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 يمذيح ويشكهح انثحث :

رؼزجش ئطبثبد اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ ٖٓ الإطبثبد اُشبئؼخ ٝأُزضا٣ذح ك٢ اُؼذد  

ٝاُز٢ رغجت ػٞاهت ٝخ٤ٔخ ك٢ أُشبسًخ اُش٣بػ٤خ ٝاُظؾخ اُؼبٓخ ٝطؾخ اُؼؼلاد ػ٠ِ أُذٟ 

 الأٓب٢ٓ اُظ٤ِج٢ اُشثبؽ ث٘بء ئػبدح ثؼذاُط٣َٞ ، ؽ٤ش ٣غزط٤غ ثؼغ اُلاػج٤ٖ اُؼٞدح ئ٠ُ أُٔبسعخ 

؛  رأ٤ِْٜٛ لإػبدح ٓخزِق ٜٗظ ئ٠ُ ٣ٝؾزبط اُشًجخ ك٢ أخشٟ ٓشبًَ ٖٓ ٣ؼب٢ٗ اُجؼغ ٌُٖ ،

كبلإدساى اُؾظ ؽش٢ً ٝالاؽغبط ثبٌُٔبٕ ٝاُضٓبٕ ٣إصش ك٢ اعزغبثخ اُغغْ اُؼؼ٤ِخ اُؼظج٤خ ، ُزا 

 كبعزخذاّ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ هذ رؾغٖ ٖٓ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ُِٔلظَ ٝرو٤َِ اُؼٞاهت ٝأُؼبػلبد.

 ، ؼَاُل سد ٝهذ ٝه٤بطئٕ اعزخذاّ اُزٔش٣٘بد اُز٢ رؼزٔذ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ أُٜبّ اُؼظج٤خ  

 اُذٓبؿ٢ ُلأداء أُجبشش ؿ٤ش ثبُزو٤٤ْ رغٔؼ ، اُِلظ٤خ ٝاُزاًشح اُجظش٣خ ٝاُزاًشح ، أُؼبُغخ ٝعشػخ

 ػ٠ِ اُزأص٤ش ئ٠ُ ؽ٤ش ٣إد١ رُي ، ٝالإصبسح ثبلاؽغبط ثبٌُٔبٕ ٝاُضٓبٕ ٤خالإدساً ثز٤ٔ٘خ اُوذسح

 ٝاُؾغ٤خ ٝاُجظش٣خ اُذ٤ِٛض٣خ ُِٔؼِٞٓبد أُؼوذ اُزٌبَٓ ػ٠ِ ٣إصش ٓٔب ، اُؼظج٤خ الإدسا٤ًخ اُٞظ٤لخ

 (672:  62. ) اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ُِزؾٌْ اُلاصٓخ اُغغذ٣خ

ٝالإدساى اُؾظ ؽش٢ً ػ٠ِ أُغز٣ٞبد  اُؾش٤ًخ أُٜبساد اًزغبة ث٤ٖ ه٣ٞخ ػلاهخ ٛ٘بى 

 اُٞهذ ثٔشٝس اُشٝاثؾ ٛزٙ رزطٞسك٢ اُغٜبص اُؼظج٢ أُشًض١ ، ؽ٤ش  cortical levelsاُوشش٣خ 

ً أص٘بء الأداء اُؾش٢ً ؛ ٝٛزٙ عِغِخ ٖٓ  ٌٓب٤ٗبً ٓزشاثطخ ٓخزِلخ دٓبؿ٤خ ٓ٘بؽن ٝرشبسى ٝصٓب٤ٗب

اُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُؼظج٤خ اُز٢ رؾذس ثؼذ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ٗز٤غخ اعزخذاّ 

رذس٣جبد اُؾظ ؽش٢ً اُز٢ رشَٔ رٔبس٣ٖ ُِششبهخ ٝاُزٞاكن ٝاُزٞاصٕ ٝاُزذس٣ت ػ٠ِ اُشؤ٣خ 

٢ٗ ٝاُضٓب٢ٗ ؽ٤ش رغبػذ ٛزٙ اُزٔبس٣ٖ ك٢ رؾغ٤ٖ ٝظ٤لخ أُلظَ ٝاُٞهب٣خ ٖٓ ٝالاؽغبط أٌُب

 (249:  62الإطبثبد ٝرؾغ٤ٖ اُؼٞدح ئ٠ُ أُِؼت. ) 

اُزٞاكو٤خ رٔضَ ؽِوخ أعبع٤خ ٖٓ ؽِوبد اُوذساد اُجذ٤ٗخ أُإصشح ك٢ عشػخ رط٣ٞش  اُزٔش٣٘بد

ُٜب ٖٓ رأص٤ش كؼبٍ ٝٓشزشى ٓغ ػ٢ ؽ٤ش ٣غت اُزٞع٤ٚ ُٜزٙ اُوذساد أُشًجخ ُٔب بالأداء اُش٣

 ( 617:  62اُوذساد اُجذ٤ٗخ الأخشٟ ػ٠ِ الأداء.)

ؽذ اُذػبئْ اُشئ٤غ٤خ ُلاداء ؽ٤ش رشٌَ هبعٔب ٓشزشًب ٝٓشًجب ٓغ أاُزٞاكو٤خ  اُزٔش٣٘بدرؼذ 

ْٛ ك٠ ٝطٍٞ اُلاػت لاػ٠ِ ٓغزٟٞ س٣بػ٢ ٝكوب لآٌبٗبرٚ اُغغٔب٤ٗخ ، ٝلا باُؼ٘بطش الاخشٟ ُزغ

تأثير برنامج للتمرينات التوافقية على الإدراك الحس حركي للاعبي كرة  
 القدم المتعافين من إصابة الرباط الصليبي الأمامي بالركبة

 أحمد صلاح السويفي د/

 خايعح انًُُا–عهىو انصحح انرَاظُح كهُح انترتُح انرَاظُح يذرش تمطى 

 



 

 

  الجزء الرابع2022ديسمبر( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 2 - 

اُزٞاكو٤خ ثبلاداء اُؾش٠ً كوؾ ثَ ٝا٣ؼب ثبُٜٔبساد أُشًجخ اُز٠ رز٤ٔض ثذسعخ ٖٓ  ٘بداُزٔش٣رشرجؾ 

  ( 192:  4( )26:  12اُظؼٞثخ ٝاُزؼو٤ذ ك٠ اُ٘ٞاؽ٠ اُزٌز٤ٌ٤خ ٝاُز٤ٌ٤ٌ٘خ. )

إٔ أُغزٟٞ اُغ٤ذ ٖٓ اُوذساد اُزٞاكو٤خ ُذٟ اُلاػج٤ٖ ٣ض٣ذ ٖٓ عشػخ رؼِْ ٝاًزغبة 

زْ اعزـلاٍ اُٞهذ ك٠ اُزذس٣ت ٝرط٣ٞش الاداء ًٔب إ أُغزٟٞ اُزٞاكو٠ أُٜبساد اُؾش٤ًخ ٝثبُزب٠ُ ٣

اُؼب٠ُ ٣ٌٖٔ اُلاػت ٖٓ ر٘ٞع الاداء أُٜبسٟ ٝاسرلبع أُغزٟٞ اُل٠٘ ؽ٤ش إ اُوذساد اُزٞاكو٤خ 

 ( 2:  12رشرجؾ اسرجبؽب ؽشد٣ب ٓجبششح ثبلاداء أُٜبسٟ ٝرإصش ك٤ٚ ٝرزأصش ثٚ.)

ُوشاساد اُؾش٤ًخ اُز٠ ٣غت ا اُز٢ ر٢ٔ٘ ٔزطِجبد اُٜبٓخٖٓ اُ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خٕ ئ

، ٝٗغزط٤غ اُوٍٞ ثإٔ ارخبر اُوشاس اُزٌز٠ٌ٤ اُذه٤ن  الأداء اُؾش٢ًارخبرٛب داخَ ئؽبس اُزل٤ٌش أص٘بء  

ػ٠ِ  الأداءٝاُغش٣غ ٣ؼذ ٖٓ اْٛ هذساد اُلاػت ا٤ُٔٔض ، ؽ٤ش ٣ؼزٔذ اُ٘غبػ ك٠ ارخبر  اُوشاس أص٘بء 

عشػخ ٝدهخ اعز٤لبء أُؼِٞٓبد ٝٓغزٟٞ اُ٘شبؽ ٝالاعزخذاّ اُظؾ٤ؼ ُِٔلآؼ ػٞآَ أعبع٤خ ٓضَ 

أُؼبسف اُزٌز٤ٌ٤خ ٝأُٜبساد ٝاُخجشاد ، ػ٠ِ اُزش٤ًض  ثبلاؽغبط ثبٌُٔبٕ ٝاُضٓبٕ ٓغأُخزِلخ 

الاكٌبس ٝاُ٘ٞا٣ب اُزٌز٤ٌ٤خ ُٔ٘بكغ٤ْٜ  ءح٣ٝوغ دٝسا ًج٤شا ػ٠ِ اُلاػج٤ٖ ئر ٣غت ػ٤ِْٜ اُغجن ك٠ هشا

 (924:  2. )   اُظؾ٤ؼ ٝك٢ اُٞهذ أُ٘بعتزط٤ؼٞا ر٣ٌٖٞ سؤ٣خ كٌش٣خ ػو٤ِخ ُِزظشف ؽز٠ ٣غ

اُزٞاكو٤ااخ أُؾااذد الأٍٝ ُِلٞسٓااخ اُش٣بػاا٤خ ُلاػاات ًٔااب أٜٗااب أطااجؾذ الأعاابط  اُزٔش٣٘اابد

اُذساعاابد  أشاابسدُٝوااذ  ،اُلؼِاا٢ ٝاُزااذس٣ج٢ ُٔؼبُغااخ شااز٠ أٗااٞاع اُوظااٞس كاا٢ اُجااشآظ اُزذس٣ج٤ااخ 

ك٢ ٓغزٟٞ أكؼَ لاػجا٢ اُؼابُْ  اُلؼبٍاُزٞاكو٤خ ٖٓ خلاٍ اُزأص٤ش  ُِزٔش٣٘بدٝالأثؾبس أ٤ٔٛخ ػظ٠ٔ 

ك٢ ٓخزِق الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ ، ٝٓغزٟٞ أُٜبساد اُش٣بػ٤خ ثظلخ ػبٓخ ٣زٞهق ػ٠ِ ٓب ٣زٔزاغ ثاٚ 

 ( 176:  67  ) .ٖٓ رِي اُوذساد راد اُؼلاهخ ثبُٜٔبسح تاُلاػ

ذسح ػِا٠ ارخابر اُواشاس أُ٘بعات ٝكا٢ اُٞهاذ أُ٘بعات هاذ ٣ٌإٞ ٓاٖ أؽاذ اٛاْ ؽ٤ش ػذّ اُوا  

اُؼٞآَ اُز٢ رغبػذ ك٢ ؽاذٝس الإطابثبد اُش٣بػا٤خ أص٘ابء الأداء اُؾشًا٢ ، ٝٓاٖ ٛ٘اب رظٜاش أ٤ٔٛاخ 

اعزخذاّ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ اُزا٢ رغابػذ كا٢ ص٣ابدح عاشػخ اُلاشد كا٢ ارخابر اُواشاس ٝالأداء أُٜابس١ 

 ٤بث٤ٚ.ثشٌَ أًضش اٗغ

 الأٓاب٢ٓ اُظا٤ِج٢ اُشثابؽ ئطابثخ ثؼذ اُِؼت ئ٠ُ اُؼٞدح ك٢ اُذساعبد ٖٓ اُؼذ٣ذ رجؾشؽ٤ش 

ٗز٤غاخ  الأٓاب٢ٓ اُظا٤ِج٢ اُشثبؽ ث٘بء ئػبدح ثؼذ اُ٘بعؾخ أُجٌشح دحاُؼٞ ٣ٞصن جؼؼٜب، ك اُج٘بء ٝئػبدح

 ٣ؼاٞد ، ؽ٤اشهذ ٣خلن ٝرؼاٞد الإطابثخ ٓاشح أخاشٟ  ا٥خش ٝاُجؼغ ،اعزخذاّ ؽشم رذس٣ج٤خ ٓ٘بعجخ 

 اُاجؼغ ٣ؼاب٢ٗ ٌُٖ ، الأٓب٢ٓ اُظ٤ِج٢ اُشثبؽ ث٘بء ئػبدح ثؼذ اُش٣بػخ ٔٔبسعخاُ ئ٠ُ اُلاػج٤ٖ ٓؼظْ

ٗز٤غاخ ػاذّ اعازخذاّ اُزٔش٣٘ابد  اُغشاؽاخ ٓاٖ ٓض٣اذ ئُا٠ ٝعا٤ؾزبعٕٞ اُشًجاخ كا٢ ٓشابًَ ٓاٖ ا٥خش

 (2:  66  )أُ٘بعجخ ٝالاًزلبء ثبُزٔش٣٘بد اُزأ٤ِ٤ٛخ كوؾ. 

 اُشثبؽ ك٢ ث٘بؤْٛ أػ٤ذ اُز٣ٖ أُؾزشك٤ٖ اُش٣بػ٤٤ٖ ؼظْٖٓٓ ٓ٘ظٞس ؽج٢ ٣غزط٤غ 

، ئلا إٔ ػذّ أُزبثؼخ ك٢  اُغشاؽخ ثؼذ ٝاؽذ ػبّ ؿؼٕٞ ك٢ ُِٔلاػت اُؼٞدح الأٓب٢ٓ اُظ٤ِج٢

 ك٢ أٝ اُزأ٤َٛ ئػبدح كزشح ٖٓ الأخ٤شح أُشاؽَ ك٢اعزخذاّ اُزٔبس٣ٖ اُش٣بػ٤خ ثؼذ ػ٤ِٔخ اُزؼبك٢ أٝ 

أُِؼت هذ ٣غجت ٓؼبػلبد رإد١ ئ٠ُ ٓض٣ذ ٖٓ اُزذخَ                   ئ٠ُ اُؼٞدح ثؼذ ٓجٌش ٝهذ

 (772:  62  ) اُغشاؽ٢.



 

 

  الجزء الرابع2022ديسمبر( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 3 - 

رظٜش ٓشٌِخ اُجؾش ك٢ إٔ ًض٤ش ٖٓ اُلاػج٤ٖ هذ رزٌشس ُذ٣ْٜ ػٞدح الإطبثخ ثؼذ ٖٓ ٛ٘ب  

اُزؼبك٢ ٖٓ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ثغجت اُؼٞدح اُغش٣ؼخ ٝأُجٌشح ُِِٔؼت أٝ ثغجت ػذّ أُزبثؼخ 

٤ٔ٘خ ك٢ اعزخذاّ اُزٔبس٣ٖ أُ٘بعجخ ثؼذ ػ٤ِٔخ اُزأ٤َٛ ، ُزُي رْ اهزشاػ اعزخذاّ اُزٔبس٣ٖ اُزٞاكو٤خ ُز

الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ُذٟ اُلاػج٤ٖ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ، كبؽغبط 

اُلاػت ثبٌُٔبٕ ٝاُضٓبٕ هذ ٣٘ؼٌظ ػ٠ِ اُ٘ٞاؽ٢ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝأُٜبس٣خ أص٘بء الأداء اُؾش٢ً ، 

 ٣ٝٔ٘غ ؽذٝس ٓؼبػلبد ٣ٝؾغٖ اُ٘بؽ٤خ اُٞظ٤ل٤خ ُِٔلظَ ك٢ اُؼٞدح ُِِٔؼت.

 

 أهًُح انثحث :

ئثشاص دٝس اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ك٢ اُزأص٤ش ػ٠ِ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً اُضٓب٢ٗ ٝأٌُب٢ٗ  

ُلاػج٢ ًشح اُوذّ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ ، ٝإٔ ٛزٙ اُزٔش٣٘بد هذ 

الإطبثخ ٣ٌٕٞ ُٜب دٝس ْٜٓ ك٢ اعزٔشاس٣خ اُلاػج٤ٖ ك٢ الأداء اُش٣بػ٢ ثشٌَ هٟٞ لا ٣غٔؼ ثؼٞدح 

  ٓشح أخشٟ.

 

 هذف انثحث :

٣ٜذف اُجؾش ئ٠ُ اعزخذاّ ثشٗبٓظ ُِزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ  

ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ ُِزؼشف ػ٠ِ رأص٤شٛب ػ٠ِ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ثٔب ٣شِٔٚ 

 ٖٓ أداءاد ثذ٤ٗخ ٜٝٓبس٣خ ٓشرجطخ ثٌشح اُوذّ.

 : فروض انثحث

رٞعذ كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٢ ٓغزٟٞ الإدساى اُؾظ  -

 ؽش٢ً ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ ػ٤٘خ اُجؾش.

رٞعذ كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٢ ثؼغ الأداءاد أُٜبس٣خ  -

 ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ ػ٤٘خ اُجؾش.

رٞعذ ػلاهخ راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٓغزٟٞ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ٝث٤ٖ الأداء أُٜبس١  -

 ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ ػ٤٘خ اُجؾش.

 تعط انًصطهحاخ انًطتخذيح فٍ انثحث :

 الإدران انحص حركٍ :

ٛٞ رٌبَٓ ؽش٢ً ٣ؼزٔذ ػ٠ِ اُؼ٤ِٔبد اُؼو٤ِخ ك٢ اُز٤٤ٔض اُؾش٢ً ٝاُؾغ٢ ٝاُز٢ رزأعظ  

ٗٔٞ الأٗٔبؽ اُؾش٤ًخ ٝاُز٢ رٌٖٔ اُلشد ٖٓ أداء ؽشًخ ٓب اٝ عِغِخ ٖٓ اُؾشًبد ػ٤ِٜب ثذا٣بد 

ُزؾو٤ن ٛذف ٓؼ٤ٖ ٝرشَٔ ٛزٙ اُؼ٤ِٔبد ػذد ٖٓ اُوذساد الادسا٤ًخ اُؾش٤ًخ رزٔضَ ك٢ الادساى 

أٌُب٢ٗ ٝاُضٓب٢ٗ ٝاُزؾٌْ اُؾش٢ً ٝر٤٤ٔض اُلشاؽ ٝادساى اُشٌَ ٝأُضاٝعخ الادسا٤ًخ             

 (262:  9  ) .اُؾش٤ًخ
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 انتًرَُاخ انتىافمُح :

زؼبٕٝ ٓب ث٤ٖ ًَ ٖٓ اُغٜبص٣ٖ اُؼظج٢ أُشًض١ ٝا٠ٌِ٤ُٜ ثبُ ٢ٛ اُزٔبس٣ٖ اُز٢ ٣زْ ادائٜب

 اُز٠ رز٤ؼ ُِش٣بػ٠ اُزٔش٣٘بد)اُؼؼ٠ِ ٝاُؼظ٠ٔ( ثٜذف اداء ؽشًخ ٓؼ٤٘خ ٛبدكخ ، اٝ ٠ٛ رِي 

             اُوذسح ػ٠ِ اُز٘ظ٤ْ ٝاُزشر٤ت ٝاُزج٣ٞت ٝر٘ظ٤ْ اُغٜذ أُجزٍٝ ػ٘ذ اداء ٝاعت ؽش٠ً 

 (72:   12 ٛبدف.)

 

 انذراضاخ انطاتمح :

 اُشثبؽ رش٤ْٓ ثؼذ اُش٣بػخٓٔبسعخ  ئ٠ُ اُؼٞدح( ثؼ٘ٞإ " 6261 ( )69) Fortدساعخ  -

 اُؼٞدح ئ٠ُ الأ٤ُٝخ الإطبثخ ٖٓ: الأٍٝ اُغضء ، اُغٔبػ٤خ اُش٣بػبد ك٢ الأٓب٢ٓ اُظ٤ِج٢

" ، ؽ٤ش ٛذكذ اُذساعخ ئ٠ُ اُزؼشف ػ٠ِ خظبئض ثشآظ اُؼٞدح ئ٠ُ اُش٣بػخ ُِٔ٘بكغخ

ثؼذ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ، ًبٕ ٖٓ أْٛ اُ٘زبئظ إٔ ػٞدح اُلاػت ُِٔ٘بكغخ لا 

اُزٔبس٣ٖ  رزٞهق ػ٠ِ اعزؼبدح اُظؾخ اُؼبٓخ ٝشلبء الاٗغغخ ثَ لاثذ ٖٓ اعزٌٔبٍ ٓٔبسعخ

 اُش٣بػ٤خ اُزخظظ٤خ ُزو٤َِ ػٞآَ خطش ػٞدح الإطبثخ.

 

( ثؼ٘ٞإ " رأص٤ش رط٣ٞش ثؼغ ٓزـ٤شاد الادساى  12( ) 6261دساعخ "ٓؾٔٞد ٓذؽذ" ) -

اُؾظ ؽش٢ً ػ٠ِ ٓغزٟٞ الأداء اُغٔبػ٢ ك٢ ًشح اُوذّ" ، ؽ٤ش ٛذكذ اُذساعخ ئ٠ُ 

أص٤شٛب ػ٠ِ ٓغزٟٞ الأداء ٓؾبُٝخ اُزؼشف ػ٠ِ رط٣ٞش ثؼغ أُذسًبد اُؾظ ؽش٤ًخ ٝر

لاػت ، ًبٕ ٖٓ  62اُغٔبػ٢ ُ٘بشئ٢ ًشح اُوذّ ، ٝرُي ثبعزخذاّ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ػ٠ِ 

أْٛ اُ٘زبئظ إٔ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أصش ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ ٓزـ٤شاد الادساى اُؾظ ؽش٢ً ًٝزُي 

 ح.اخزجبسد الأداء اُغٔبػ٢ ٝادساى صٖٓ الأداء ثبٌُشح ٝادساى ٓغبكخ اُزؾشى ثبٌُش

 

(  ثؼ٘ٞإ " دساعخ ٓوبسٗخ ُِوذساد  16)  (6261دساعخ ٓبعذ ػجذأُغ٤ذ ٝاخشٕٝ ) -

اُزٞاكو٤خ ٝاُؾظ ؽش٤ًخ ُذٟ لاػج٢ ٓ٘زخج٢ ًشح اُغِخ ًٝشح اُوذّ ك٢ ُٞاء اُغبٓؼخ " ؽ٤ش 

ٝاُؾظ ؽش٤ًخ ث٤ٖ لاػج٢ ًشح  ٛذكذ اُذساعخ اُزؼشف ػ٠ِ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُوذساد اُزٞاك٤خ

لاػت ، ًبٕ ٖٓ اْٛ اُ٘زبئظ أٗٚ  42اُغِخ ًٝشح اُوذّ ، رُي ثبعزخذاّ أُٜ٘ظ اُٞطل٢ ػ٠ِ 

لا رٞعذ كشٝم ث٤ٖ لاػج٢ ًشح اُوذّ ٝلاػج٢ ًشح اُغِخ ك٢ اُوذساد اُزٞاكو٤خ ٝاُؾظ ؽش٤ًخ 

اُؾظ ؽش٤ًخ ؽ٤ش ًِٔب ث٤٘ٔب رٞعذ ػلاهخ اسرجبؽ٤خ ث٤ٖ اُوذساد اُزٞاكو٤خ ٝث٤ٖ الاخزجبسد 

 رؾغ٘ذ اُوذساد اُزٞاكو٤خ صادد ًلبءح اُلاػت ك٢ الاخزجبساد اُؾظ ؽش٤ًخ.

رأص٤ش اعزخذاّ رٔش٣٘بد ( ثؼ٘ٞإ "  12( ) 6262دساعخ "٣بعش ٓؾلٞظ ٝ محمد ٓؾٔٞد" ) -

" ؽ٤ش  اُوذساد اُزٞاكو٤خ اُزلبػ٤ِخ ػ٠ِ رؼِْ ثؼغ أُٜبساد أُشًجخ ُجشاػْ ًشح اُوذّ

ئ٠ُ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش اعزخذاّ رٔش٣٘بد اُوذساد اُزٞاكو٤خ اُزلبػ٤ِخ ػ٠ِ رؼِْ  ٣ٜذف اُجؾش

ثؼغ أُٜبساد أُشًجخ ُجشاػْ ًشح اُوذّ، ٝاعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ُٔ٘بعجزٚ 

 –ُطج٤ؼخ اُجؾش ثبعزخذاّ اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢ ُٔغٔٞػخ ٝاؽذح ٝثبعزخذاّ اُو٤بط )اُوج٢ِ 

ثٜ٘ب  –( ع٘خ ثأًبد٤ٔ٣خ عشاٗذ ٌُشح اُوذّ 11شاػْ ًشح اُوذّ رؾذ )اُجؼذ١(، ػ٠ِ ػ٤٘خ ٖٓ ث
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( ثشػْ ًؼ٤٘خ رغش٣ج٤خ، ٝهبّ اُجبؽش ثؼَٔ أُغؼ أُشعؼ٢ 12ه٤ِٞث٤خ، ٝاُجبُؾ ػذدْٛ ) –

ُلاخزجبساد اُجذ٤ٗخ ُلاخزجبساد أُٜبس٣خ، ُلاخزجبساد أُٜبس٣خ أُشًجخ ُِزٞطَ 

ج٤بٗبد، ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ ٝعٞد كشٝم داُخ ُلاخزجبساد أُ٘بعجخ ُْٜ ًٞعبئَ ُغٔغ اُ

ً ث٤ٖ ٓزٞعطبد اُو٤بعبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ك٢ رؼِْ ثؼغ  اؽظبئ٤ب

 .أُٜبساد أُشًجخ ُٝظبُؼ ٓزٞعطبد اُو٤بعبد اُجؼذ٣خ

 

رأص٤ش رٔش٣٘بد رٞاكو٤خ (  ثؼ٘ٞإ "  2( ) 6212دساعخ "ػ٤بء ٗبع٢ ٝ طلبء ؿبص١" ) -

" ، بئَ ٓغبػذح ُزط٣ٞش اُغشػخ اُؾش٤ًخ ُٜٔبسح اُذؽشعخ ثٌشح اُوذّ ُِشجبةثبعزخذاّ ٝع

ؽ٤ش ٛذكذ اُذساعخ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ثبعزخذاّ ٝعبئَ ٓغبػذح 

ٝرُي ثبعزخذاّ أُٜ٘ظ  ُزط٣ٞش اُغشػخ اُؾش٤ًخ ُٜٔبسح اُذؽشعخ ثٌشح اُوذّ ُِشجبة

اُ٘زبئظ إ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ُٜب رأص٤ش كؼبٍ ك٢ لاػج٤ٖ ًٝبٕ ٖٓ أْٛ  12اُزغش٣ج٢ ػ٠ِ 

 رؼِْ ٝاروبٕ أُٜبساد اُؾش٤ًخ أُشرجطخ ثٌشح اُوذّ.

 

أص٤ش رٔش٣٘بد اُوذساد اُزٞاكو٤خ ك٢ (  ثؼ٘ٞإ " ر 6( ) 6212دساعخ "ئعٔبػ٤َ ع٤ِْ ػجذ" ) -

اشجبٍ ٝأُزؾشى ( ُلاػج٢ ٓ٘زخت  رط٣ٞش اُغشػخ الاٗزوب٤ُخ ٖٓ اُٞػغ اُطبئش ) اُضبثذ

ٛذكذ اُذساعخ ا٠ُ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش رٔبس٣ٖ اُوذساد اُزٞاكو٤خ " ، ؽ٤ش اُؼشام ثٌشح اُوذّ

ك٢ رط٣ٞش اُغشػخ الاٗزوب٤ُخ ٖٓ اُٞػغ اُطبئش ٝأُزؾشى ، ٝرؾذدد ٓشٌِخ اُجؾش ك٢ هِخ 

ٝهذ  ، الاٛزٔبّ ثزٔبس٣ٖ اُوذساد اُزٞاكو٤خ ٝاُز٢ رإصش ك٢ ر٤ٔ٘خ اُزٞاكن اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢

لاػجب ٣ٔضِٕٞ ٓ٘زخت اشجبٍ اُؼشام  61خذّ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ػ٠ِ ػ٤٘خ رٌٞٗذ ٖٓ اعز

ثٌشح اُوذّ ٝاعز٘زظ اُجبؽش ثإٔ رٔبس٣ٖ اُوذساد اُزٞاكو٤خ ُٜب رأص٤ش ا٣غبث٢ ك٢ ر٤ٔ٘خ اُزٞاكن 

اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ٓٔب ٣إد١ ا٠ُ رط٣ٞش اُغشػخ الاٗزوب٤ُخ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش ، ٝاٝط٠ 

 . بّ ثزٔبس٣ٖ اُوذساد اُزٞاكو٤خ ٖٓ هجَ أُذسث٤ٖ ُِٝلئبد اُؼٔش٣خ ًبكخاُجبؽش ثض٣بدح الاٛزٔ

 

 ,Cooper, R. L., N. F. Taylor ك٤ِ٤ش ئ٣ٚ ٝع٤ٚ ، رب٣ِٞس ئف ئٕ ، ئٍ آس ، ًٞثشدساعخ  -

and J. A. Feller (6222( )61 ثؼ٘ٞإ " دساعخ ػشٞائ٤خ ُزأص٤ش رذس٣جبد اُؾظ )

اُؼ٤ٔن ٝاُزٞاصٕ ثؼذ ئػبدح ث٘بء اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ" ، ٝٛذكذ اُذساعخ اُزؼشف ػ٠ِ 

رأص٤ش رذس٣جبد اُؾظ اُؼ٤ٔن ٝرذس٣جبد اُزٞاصٕ ػ٠ِ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ُِشثبؽ اُظ٤ِج٢ 

ٓشبسى  62رُي ثبعزخذاّ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ػ٠ِ الآب٢ٓ ثؼذ اًزٔبٍ اُزؼبك٢ ٖٓ الإطبثخ ٝ

، ًبٕ ٖٓ أْٛ اُ٘زبئظ إٔ رذس٣جبد اُؾظ اُؼ٤ٔن ًبٗذ أًضش رأص٤شاً ٖٓ رذس٣جبد اُزٞاصٕ ك٢ 

رؾغ٤ٖ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ؽ٤ش رٔش٣٘بد اُؾظ اُؼ٤ٔن رؼزٔذ ػ٠ِ اُزٞاكن اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ 

   ٝالاػظبة اُؾغ٤خ ٝاُؾش٤ًخ.
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 إخراءاخ انثحث : 

 يُهح انثحث :

ٝكوبً ُطج٤ؼخ اُجؾش ٝرؾو٤وبً لأٛذاكٚ كوذ اعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثزطج٤ن اُو٤بط  

 اُوج٢ِ اُجؼذ١ ُٔغٔٞػخ رغش٣ج٤خ ٝاؽذح.

 يدتًع انثحث : 

رٔضَ ٓغزٔغ اُجؾش ك٢ لاػج٢ ًشح اُوذّ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ  

 ُِشًجخ .

 عُُح انثحث :

رْ اخز٤بس ػ٤٘خ اُجؾش ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ لاػج٢ ًشح اُوذّ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ  

 PROF HEALTHE CLUBاُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ أُزشدد٣ٖ ػ٠ِ طبُخ الأُؼبة اُش٣بػ٤خ 

& GYM ( ػبّ ٝثِؾ ػذد أُغزٔغ ا٢ٌُِ ُِؼ٤٘خ 62 – 62ثٔذ٣٘خ ا٤ُ٘ٔب ٖٓ أُشؽِخ اُؼٔش٣خ )

 لاػج٤ٖ ُِذساعخ الاط٤ِخ. 12لاػج٤ٖ ُِذساعخ الاعزطلاػ٤خ ٝػذد  2ػت ، ْٜٓ٘ لا 12أُخزبسح 

 شروغ اختُار انعُُح :

 سؿجخ اُلاػج٤ٖ ٝاعزؼذادْٛ ُِٔشبسًخ ك٢ ر٘ل٤ز رغشثخ اُجؾش . -

 ػبّ . 62ٝلا ٣ض٣ذ ػٖ  62ألا ٣وَ ػٔش أُشزشى ػٖ  -

 اُطج٤ت.إٔ ٣ٌٕٞ لائن طؾ٤بً ثؼذ رٞه٤غ اٌُشق اُطج٢ ػ٤ِٚ ٖٓ هجَ  -

شٜٞس ٖٓ اٗزٜبء ٓشاؽَ اُزأ٤َٛ اُخبطخ ثاطبثخ اُشثبؽ  2ألا ٣ٌٕٞ هذ ٓؼ٠ أًضش ٖٓ  -

 اُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ ُِشًجخ.

 يتغُراخ انثحث : 

ٝٛٞ ػجبسح ػٖ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ اُز٢ رؼزٔذ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُجشٗبٓظ أُوزشػ انًتغُر انًطتمم : 

 ُخبطخ ثٌشح اُوذّ.الادساى اُؾظ ؽش٢ً ٝثؼغ الاداءاد أُٜبس٣خ ا

اخزجبساد الادساى اُؾظ ؽش٢ً ، ثؼغ اخزجبساد الأداء أُٜبس١ اُخبص ثٌشح انًتغُر انتاتع : 

 اُوذّ.
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 عُُح انثحث : تداَص

هبّ اُجبؽش ثاعشاء اُزغبٗظ لأكشاد ػ٤٘خ اُجؾش ك٢ أُزـ٤شاد اُٞطل٤خ ه٤ذ اُجؾش ُٝزؾو٤ن  

 الإُزٞاء ٝاُغذٍٝ اُزب٢ُ ٣ٞػؼ رُي :رُي كوذ هبّ اُجبؽش ثا٣غبد ٓؼبَٓ 

 (1خذول )

 (11أفراد انعُُح فٍ انًتغُراخ انىصفُح لُذ انثحث )ٌ= تداَص

 انىضُػ انًتىضػ وحذج انمُاش انًتغُراخ
الاَحراف 

 انًعُارٌ
 الانتىاء

 57.6. 1555 ..225 22535 انطُح انطٍ

 5135. 4545 ..1725 172525 ضى انطىل

 5471.- 55.7 ..155 .1557 كدى انىزٌ

 5214. 2541 ..225 22545 % انذهىٌ

 5117. 2553 ..345 34515 % انععلاخ

 5131. 4512 ..545 54512 % انًاء

( ٢ٛٝ روغ 2.722،  2.472-( إٔ ه٤ْ ٓؼبٓلاد الاُزٞاء اٗؾظشد ٓب ث٤ٖ )٣ٝ1زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

 ( ، ٝٛزا ٣ذٍ ػ٠ِ اػزذا٤ُخ اُزٞص٣غ ك٢ أُزـ٤شاد اُٞطل٤خ ه٤ذ اُجؾش. ±9ٓب ث٤ٖ )

 وضائم خًع انثُاَاخ :

 عٜبص اُشعزب٤ٓزش ُو٤بط اُطٍٞ. -

 ٤ٓضإ ؽج٢ ُو٤بط اُٞصٕ. -

 عٜبص د٣٘ب٤ٓٞٓزش ُو٤بط هٞح اُوجؼخ. -

 ُو٤بط ٌٓٞٗبد اُغغْ. In Bodyعٜبص  -

 أهٔبع ، شش٣ؾ ه٤بط ، عبػخ ئ٣وبف. -

 ( 9ٓشكن ) .  اُخبص ثبُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ أُوزشػ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ -

 الاختثاراخ انًطتخذيح فٍ انثحث :

( 62:  11( ٝرشَٔ الاخزجبساد اُزب٤ُخ : ) 1اخزجبساد الإدساى اُؾظ ؽش٢ً. ٓشكن )  -

(17  :22) 

 .ّاخزجبس الإؽغبط اُؾش٢ً ثٔغبكخ اُٞصت ئ٠ُ الآب 

  اُؼٔٞد١ ُِوذّ.اخزجبس الادساى اُؾظ ؽش٢ً ُِٔغبكخ ٝاُلشاؽ 

 .ٙاخزجبس ادساى الارغب 

 .ٖٓاخزجبس الإؽغبط ثزوذ٣ش اُض 

 .اخزجبس الإؽغبط ثبُوٞح 

 (72:  2( ٝرشَٔ الاخزجبساد اُزب٤ُخ : )6اخزجبساد الأداء أُٜبس١. ٓشكن ) -

 .اخزجبس ر٘ط٤ؾ اٌُشح ثبُوذّ ُٔذح ده٤وخ 

  أٛذاف. 4اخزجبس رٔش٣ش اٌُشح ػ٠ِ 

  ثبٌُشح.اخزجبس اُغش١ أُزؼشط 

 .اخزجبس رظ٣ٞت اٌُشح 
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 إخراءاخ تطثُك انثحث :

 :انًطتخذواندىاَة الأضاضُح نهثرَايح 

رْ اعزخذاّ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ػ٠ِ لاػج٢ ًشح اُوذّ أُزؼبك٤ٖ ٓاٖ ئطابثخ اُشثابؽ اُظا٤ِج٢ 

الآب٢ٓ ُِشًجخ ثٜذف رؾغ٤ٖ الادساى اُؾظ ؽشًا٢ ٝثؼاغ عٞاٗات الأداء أُٜابس١ اُخابص ثٌاشح 

  : ذّ ، ؽ٤ش رْ اُز٘ل٤ز ًبُزب٢ُاُو

  ٖٓ 6266ّ/ 2/7ّ ئ٠ُ 6266/ 2/2رْ رطج٤ن اُجشٗبٓظ اُجذ٢ٗ خلاٍ اُلزشح  

 ( 2ػذد أعبث٤غ اُجشٗبٓظ اُش٣بػ٢) .(9ٓشكن ) أعبث٤غ 

 ( ٝؽذاد رذس٣ج٤خ2ػذد اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ ٌَُ أعجٞع ). 

  ٖ672- 662 – 641 – 672 – 941 – 672 – 911أعاابث٤غ اُجشٗاابٓظ ثبُزشر٤اات )صٓاا - 

 ( ٖٓ الأعجٞع الأٍٝ ئ٠ُ اُضبٖٓ .662

 ( ٟده٤وخ12صٖٓ اُغضء اُز٤ٜٔذ ) .خبسط صٖٓ اُجشٗبٓظ 

  ٣خزِق ثبخزلاف الأعجٞع داخَ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢.ٓزٞعؾ صٖٓ اُغضء اُشئ٤غ٢ 

 ( دهبئن12صٖٓ اُغضء اُخزب٠ٓ ) .خبسط صٖٓ اُجشٗبٓظ   

ٓشاهجخ اُؾبُخ اُظؾ٤خ ُلاػج٤ٖ أص٘بء اُجشٗبٓظ ٓغ ٓشاػبح  ٓؾزِٟٞغٞاٗت اُشئ٤غ٤خ اُز٠ رشٌَ ُ ر٘ل٤زاً 

اُٞؽاذاد اُزذس٣ج٤اخ ػِا٠ ػ٤٘اخ اُجؾاش ُلاعازلبدح ٜٓ٘اب كا٠ رواذ٣ش ٓاذٟ  أداءخلاٍ  ر٘ل٤ز رغشثخ اُجؾش

 ٓ٘بعجخ اُجشٗبٓظ ُِزطج٤ن هبّ اُجبؽش ثزطج٤ن اُجشٗبٓظ اُش٣بػ٢.

 يكىَاخ انثرَايح انًمترذ:

 : فترج الإحًاء -1

ٛااا٠ اُلزاااشح اُز٤ٜٔذ٣اااخ كااا٠ اُجشٗااابٓظ أُوزاااشػ ٝسٝػااا٢ كااا٠ اُجشٗااابٓظ أُوزاااشػ إٔ رٌااإٞ          

ٓ٘بعاااااجخ ُِٔشؽِاااااخ اُؼٔش٣اااااخ أُغااااازٜذكخ ًٝااااازُي اُظااااالبد اُجذ٤ٗاااااخ ٝاُغغااااا٤ٔخ لأكاااااشاد اُؼ٤٘اااااخ 

 ٝاعزٜذكذ اُز٤ٜئخ ُِؼَٔ اُزذس٣ج٢ أُزٔضَ ك٠ اُغضء اُشئ٤غ٢ ٖٓ اُجشٗبٓظ.

 : اندسء الأضاضٍ -6

غضء ٖٓ اُجشٗبٓظ ٛٞ أٛاْ عاضء ٓاٖ اُغشػاخ اُزذس٣ج٤اخ كا٢ اُٞؽاذح اُزذس٣ج٤اخ لأٗاٚ ٣ؼذ ٛزا اُ 

اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ٢ٛ اُـبُجخ ٣إد١ ئ٠ُ رؾو٤ن اُٜذف ٖٓ اُجشٗبٓظ ، ٝهذ ػٔذ اُجبؽش ئ٠ُ إٔ رٌٕٞ 

ٓاغ  اُٞؽاذح اُزذس٣ج٤اخٓغ اُزش٤ًض ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ اُؼٔاَ ٓغازٔش ؽاٍٞ كزاشح  ك٢ ر٘ل٤ز اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ

 .ُزؾو٤ن اُٜذف ٖٓ اُجشٗبٓظ رز٘بعت ٓغ شذح اُؾَٔ أُجزٍٝشاػبح إٔ رٌٕٞ كزشاد اُشاؽـخ اُج٤٘٤خ ٓ

 : فترج انختاو -9

رؼٔاَ  ثغا٤طخر٢ِ ٓجبششح اُغضء اُشئ٤غ٢ ٖٓ اُجشٗبٓظ ٝطٔٔذ ثؾ٤ش رشزَٔ ػ٠ِ رٔش٣٘ابد         

اُزاذس٣ت ٝاُٞطاٍٞ ثبُٔزاذسة ئُا٠ ن اُزٜذئخ اُجذ٤ٗاخ ٝاُلغا٤ُٞٞع٤خ ُِؼؼالاد اُؼبِٓاخ كا٢ ٤رؾو ػ٠ِ

 ٓشؽِخ الاعزشلبء ٓٔب ٣ؾون أٛذاف اُجشٗبٓظ أُوزشػ.
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 انًعايلاخ انعهًُح نلاختثاراخ انًطتخذيح فٍ انثحث :

ٝصجبد هبّ اُجبؽش ثؾغبة أُؼبٓلاد اُؼ٤ِٔخ ُلاخزجبساد أُغزخذٓخ ك٢ اُجؾش ٖٓ طذم 

 ّ .6266/  4/  62ئ٠ُ اُغٔؼخ أُٞاكن ّ 6266/  4/  62خلاٍ اُلزشح ٖٓ اُضلاصبء أُٞاكن 

 

 انصذق :  -

رْ ؽغبة طذم الاخزجبساد أُغزخذٓخ ك٢ اُجؾش ػٖ ؽش٣ن طذم أُوبسٗخ اُطشك٤خ 

ُْٜٝ ٗلظ أكشاد ٖٓ ٓغزٔغ اُجؾش ٖٝٓ خبسط اُؼ٤٘خ الاط٤ِخ  2ٝرُي ػ٠ِ ػ٤٘خ اعزطلاػ٤خ هٞآٜب 

ً ُزؾذ٣ذ الإسثبػ٢ الأػ٠ِ ٝالأد٠ٗ  ٓٞاطلبد اُؼ٤٘خ الاط٤ِخ ، ٝرْ رشر٤ت دسعبرْٜ رظبػذ٣ب

 (.6ُِٔز٤ٔض٤٣ٖ ٝالأهَ ر٤ٔضاً ًٔب ٛٞ ٓٞػؼ ك٢ اُغذٍٝ )

 (2خذول )

 (1)ٌ= الإرتاعٍ الأعهً والإرتاعٍ الأدًَ فٍ الاختثاراخ لُذ انثحثدلانح انفروق تٍُ 

َىع 

 انًتغُر
 انًتغُراخ

حذج و

 انمُاش

 انًتًُسٍَ

=ٌ(2) 

 الألم تًُسا  

لُــــًــــــ (2)ٌ=

 Zـح 

احتًانُح 

 انخطأ
يتىضػ 

 انرتة

يدًىع 

 انرتة
 ع و

يتىضػ 

 انرتة

يدًىع 

 انرتة
 ع و

ٍ
رك
ح
ص 

ح
 ان
ن
را
لإد
 ا
خ
را
ثا
خت
ا

 

 9.937 1.512- 1.37 55.35 6.99 1.29 1..1 2.15 3.57 1.57 ضى يطافح انىثة

انًطافح 

وانفراغ 

 انعًىدٌ

 9.933 1.372- 9.56 7..15 3.99 1.79 ...9 3.27 7.99 1.79 ضى

 9.931 1.3.2- .3.1 59.36 99.. 5.59 .5.3 17.36 39.. 5.79 ضى إدران الاتداِ

 9.951 1.7.2- 9.937 7.51 3.99 1.79 9.951 5..5 5.99 3.79 ثاَُح تمذَر انسيٍ

الإحطاش 

 تانمىج
 .9.935 .9.67 2..1 35.. 7.79 5.57 1.51 37.. 7.99 5.57 كدى

ٌ
ار
ه
نً
 ا
ء
دا
لأ
 ا
خ
را
ثا
خت
ا

 

 9.9151 .5.37- 6.51 .7.5. 9..59 9..6 .7.3 119.5 39.. 5.79 عذد انتُطُػ

 9.9319 5.953- 9.79 1.79 5.69 1.57 7..9 79.. 16.59 57.. عذد انتًرَر

اندرٌ 

 انًتعرج
 .9.91 1.567- 7..1 13.59 5.99 3.57 1.97 9..19 2.37 51.. ثاَُح

 9.9319 5.953- 9.96 1.69 5.69 1.57 9.97 79.. 3.59 1.57 عذد انتصىَة
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( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ الإسثبػ٢ الأػ٠ِ ٣6زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

الأد٠ٗ ك٢ الاخزجبساد ه٤ذ اُجؾش ٝك٢ ارغبٙ ٓغٔٞػخ أُز٤ٔض٣ٖ ، ؽ٤ش إٔ ه٤ٔخ اؽزٔب٤ُخ  ٝالإسثبػ٢

 ٓٔب ٣ش٤ش ئ٠ُ طذم الاخزجبساد أُغزخذٓخ ك٢ اُز٤٤ٔض ث٤ٖ الاكشاد . 2.22اُخطأ أهَ ٖٓ 

 انثثاخ : -

ُؾغبة صجبد الاخزجبساد أُغزخذٓخ ك٢ اُجؾش اعزخذّ اُجبؽش ؽش٣وخ رطج٤ن الاخزجبس 

أكشاد ٖٓ ٓغزٔغ اُجؾش ٖٝٓ خبسط اُؼ٤٘خ  2طج٤وٚ ٝرُي ػ٠ِ ػ٤٘خ اعزطلاػ٤خ هٞآٜب ٝئػبدح ر

أ٣بّ ،  9الاط٤ِخ ُْٜٝ ٗلظ ٓٞاطلبد اُؼ٤٘خ الاط٤ِخ ، ثلبطَ ص٢٘ٓ ث٤ٖ اُزطج٤ن ٝئػبدح اُزطج٤ن 

 (.9ًٔب ٛٞ ٓٞػؼ ك٢ اُغذٍٝ )

 (3خذول )

 (1)ٌ= انًطتخذيح فٍ انثحثيعايم الارتثاغ تٍُ انتطثُك وإعادج انتطثُك نلاختثاراخ 

وحذج  انًتغُراخ َىع انًتغُر

 انمُاش

يعايم  إعادج انتطثُك انتطثُك

 ع و ع و الارتثاغ

ٍ
رك
ح
ص 

ح
 ان
ن
را
لإد
 ا
خ
را
ثا
خت
ا

 

 5911. .151 14575 .159 .1455 ضى يطافح انىثة

انًطافح وانفراغ 

 5132. 1535 1591 1532 .154 ضى انعًىدٌ

 5741. 2514 345.2 2531 .3555 ضى إدران الاتداِ

 5924. 557. .455 551. 4565 ثاَُح تمذَر انسيٍ

 59.1. .152 .655 .153 6547 كدى الإحطاش تانمىج
ٌ
ار
ه
نً
 ا
ء
دا
لأ
 ا
خ
را
ثا
خت
ا

 

 .571. 4532 .9256 3514 9.524 عذد انتُطُػ

 5195. .51. 3565 .57. .354 عذد انتًرَر

 5114. .152 ..115 1545 .1153 ثاَُح اندرٌ انًتعرج

 59.4. 5.7. .351 5.4. .357 عذد انتصىَة

 2.266=  2.22ٝٓغزٟٞ دلاُخ  2ػ٘ذ دسعخ ؽش٣خ ه٤ٔخ )س( اُغذ٤ُٝخ 

( إٔ ٓؼبَٓ الاسرجبؽ ث٤ٖ اُزطج٤ن ٝئػبدح اُزطج٤ن ك٢ أُزـ٤شاد ه٤ذ ٣9زؼؼ ٖٓ عذٍٝ ) 

أُؾغٞثخ أًجش ٖٓ ه٤ٔخ )س( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ اُجؾش ٛٞ ٓؼبَٓ اسرجبؽ داٍ ئؽظبئ٤بً ؽ٤ش إٔ ه٤ٔخ )س( 

 ٓٔب ٣ش٤ش ئ٠ُ صجبد الاخزجبساد أُغزخذٓخ ه٤ذ اُجؾش. 2.22ٓغزٟٞ دلاُخ 
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  : انذراضح الاضتطلاعُح

لاػج٤ٖ ثٜذف رغشثخ ثؼغ  2هبّ اُجبؽش ثاعشاء اُذساعخ الاعزطلاػ٤خ ػ٠ِ ػ٤٘خ هٞآٜب  

اُجؾش ًٝزُي رؾذ٣ذ اُظؼٞثبد ٝٓذٟ طلاؽ٤خ الأدٝاد ٝالأعٜضح أُغزخذٓخ ك٢ الاخزجبساد ه٤ذ 

الأدٝاد ٝالأعٜضح أُغزخذٓخ ، ًٝزُي ئعشاء أُؼبٓلاد اُؼ٤ِٔخ ُلاخزجبساد أُغزخذٓخ ك٢ اُجؾش 

، ٝهذ أعلشد ٛزٙ اُذساعخ ػٖ إٔ أدٝاد ٝأعٜضح عٔغ اُج٤بٗبد أُغزخذٓخ ك٢ اُجؾش ػ٠ِ دسعخ 

 زخذٓخ ه٤ذ اُجؾش.ع٤ذح ٝرْ ئ٣غبد اُظذم ٝاُضجبد ُلاخزجبساد أُغ

 

 : الأصهُحانتدرتح 

هبّ اُجبؽش ػوت الاٗزٜبء ٖٓ ئعشاء اُذساعخ الاعزطلاػ٤خ ثز٘ل٤ز اُزغشثخ الأعبع٤خ ٝرُي  

 ثاعشاء اُو٤بعبد ٝالاخزجبساد ه٤ذ اُجؾش ػ٠ِ اُؼ٤٘خ الأط٤ِخ ٝرُي ػ٠ِ اُ٘ؾٞ اُزب٢ُ : 

رْ ئعشاء اُو٤بعبد ٝالاخزجبساد اُوج٤ِخ ه٤ذ اُجؾش ػ٠ِ اُلاػج٤ٖ ػ٤٘خ اُجؾش  2/2/6266ّ -

 ثؼذ اُزأًذ ٖٓ سؿجزْٜ ك٢ أُشبسًخ ك٢ رغشثخ اُجؾش.

ٝؽذاد رذس٣ت ك٢  4أعبثغ ٓززبثؼخ ثٞاهغ  2رْ ر٘ل٤ز رغشثخ اُجؾش ػ٠ِ ٓذاس  2/7/6266ّ -

 الأعجٞع .

 و٤بط اُجؼذ١ ك٢ أُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾش.ػوت اٗزٜبء ر٘ل٤ز اُجشٗبٓظ أُوزشػ رْ ئعشاء اُ -

 

 الأضهىب الإحصائٍ انًطتخذو :

 –اُٞع٤ؾ  –هبّ اُجبؽش ثبعزخذاّ أُؼبُغبد الإؽظبئ٤خ اُزب٤ُخ ) أُزٞعؾ اُؾغبث٢ 

 –اخزجبس ٣ًٌِٝٞغٕٞ اُلاثبسٝٓزش١  –ٓؼبَٓ الاسرجبؽ  –ٓؼبَٓ الاُزٞاء  – الاٗؾشاف أُؼ٤بس١

 اُلاثبسٝٓزش١(. اخزجبس ٓبٕ ٣ٝز٢٘
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 عرض انُتائح ويُالشتها :

 أولا  : عرض انُتائح :

 ( 4خذول ) 

دلانح انفروق تٍُ انمُاضٍُ انمثهً وانثعذي فً انًتغُراخ لُذ انثحث نذي عُُح انثحث انًطتخذيح 

 (.1)ٌ= انًمترذانثرَايح 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المعاملات الإحصائية

 مجموع الرتب متوسط الرتب القياس البعدي القبليالقياس 
  Zقيمة

احتمالية 

 (-) (+) (-) (+) ±ع س/ ±ع س/  الخطأ

 9.9.5 55..1- 5.99 9.99 3.79 9.99 .1.5 33.. ..1.1 57.11 ضى يطافح انىثة

انًطافح 

وانفراغ 

 انعًىدٌ

 9.9.2 1.655- 5.99 9.99 3.79 9.99 5.15 3.17 1.27 15..1 ضى

 9.951 9...5- 6.79 9.99 99.. 9.99 7..7 36..1 7.67 9..56 ضى إدران الاتداِ

 9.937 .1.25 39.79 7.39 7.79 3.57 .1.5 5.69 1.15 9..6 ثاَُح تمذَر انسيٍ

الإحطاش 

 تانمىج
 9.936 1.536 99..3 5.99 3..7 3.79 ..1 3.15 5.51 19.6 كدى

 .9.93 1.523 79.. 35.79 5.57 2.57 5.. 153.1 7.1 1.3. عذد انتُطُػ

 9.937 1.725 5.79 35.79 69.. 5.79 9.3 ..3 9.1 1.6 عذد انتًرَر

اندرٌ 

 انًتعرج
 9.955 .5.59 5.99. 6.99 6.79 9..1 .9.6 2.2 9.61 15.5 ثاَُح

 9.957 5.357 5.79 57.99 3.59 6.57 9.51 1... 9.65 1.39 عذد انتصىَة

 ( ٓب ٢ِ٣ : ٣ٝ4زؼؼ ٖٓ عذٍٝ ) 

ع٤ٔغ ك٢  ػ٤٘خ اُجؾش ُذٟث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ 

 . 2.22اؽزٔب٤ُخ اُخطأ أهَ ٖٓ ٓغزٟٞ اُذلاُخ  خؽ٤ش إٔ ه٤ٔ أُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾش
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 ( 5خذول ) 

نذي  انًهارٌيتغُراخ الإدران انحص حركٍ ويتغُراخ الأداء يصفىفح يعايلاخ الارتثاغ تٍُ 

 (.1عُُح انثحث )ٌ = 

 المتغيرات
يطافح 

 انىثة

انًطافح 

وانفراغ 

 انعًىدٌ

إدران 

 الاتداِ

تمذَر 

 انسيٍ

الإحطاش 

 تانمىج
 انتًرَر انتُطُػ

اندرٌ 

 انًتعرج
 انتصىَة

يطافح 

 انىثة
 089.4** 08920** 08900** 08960** *-08.90 *-08.64 08.06* *-08.20 

انًطافح 

وانفراغ 

 انعًىدٌ

  08.46* 08964** 08.30* 
**-

08940 
*-08.46 08.40* *-08.60 

إدران 

 الاتداِ
   08.52* 08.40* *-08.63 *-08.34 08.00* *-08.66 

 ...08-* *08.65 08.00-* .08.0-* *08.06     تمذَر انسيٍ

الإحطاش 

 تانمىج
     *-08.60 *-08.02 08.30* *-08..0 

 **.0893 08.53-* **08955       انتُطُػ

 **08940 08.00-*        انتًرَر

اندرٌ 

 انًتعرج
        *-08.2. 

          انتصىَة

 0.0.ارتباط دال عند مستوى **                              0.0.ارتباط دال عند مستوى  *

 ( ٓب ٠ِ٣ : ٣ٝ2زؼؼ ٖٓ عذٍٝ ) 

ٓغبكخ اُٞصت ٝالاؽغبط راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  ؽشد٣خٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ  -

 ثبُٔغبكخ ٝاُلشاؽ اُؼٔٞد١.

ٓغزوجَ اُش٣بٗٞد٣ٖ ٝهٞح ٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ ؽشد٣خ راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  -

 .ػؼلاد اُظٜش



 

 

  الجزء الرابع2022ديسمبر( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 14 - 

 ٓغبكخ اُٞصت ٝؿذساى الارغبٙ.ٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ ؽشد٣خ راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  -

 ٓغبكخ اُٞصت ٝروذ٣ش اُضٖٓ.راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ ؽشد٣خ  -

 ٓغبكخ اُٞصت ٝالاؽغبط ثبُوٞح.راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  ؽشد٣خٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ  -

 ٓغبكخ اُٞصت ٝاُز٘ط٤ؾ ثبٌُشح.راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  ػٌغ٤خٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ  -

 اُٞصت ٝاُزٔش٣ش ثبٌُشح.ٓغبكخ راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  ػٌغ٤خٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ  -

 ٓغبكخ اُٞصت ٝاُغش١ أُزؼشط.راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  ؽشد٣خٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ  -

 ٓغبكخ اُٞصت ٝاُزظ٣ٞت ثبٌُشح.راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  ػٌغ٤خٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ٤خ  -

 

 ثاَُا  : يُالشح انُتائح :

 ُذٟٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ( ٣4زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

ػلاهخ ٓجبششح ث٤ٖ رؾغ٤ٖ ( ٝعٞد 2، ًٔب ٣زؼؼ ٖٓ ) ع٤ٔغ أُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾشك٢  ػ٤٘خ اُجؾش

ٓغزٟٞ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ٝث٤ٖ رؾغ٤ٖ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبس١ اُخبص ثٌشح اُوذّ ، ؽ٤ش ٣ؼضٝ 

ي اُؼلاهخ ئ٠ُ اعزخذاّ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ خلاٍ كزشح ر٘ل٤ز اُجشٗبٓظ اُجبؽش ٝعٞد ٛزٙ اُلشٝم ًٝزُ

الأٓش اُز١ اٗؼٌظ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ هذسح اُلاػت ػ٠ِ الإؽغبط ثبٌُٔبٕ ٝاُضٓبٕ ٝالاؽغبط ثبُٞهذ 

ٝٝعٞدٙ ك٢ اُلشاؽ ٓغ رؾغ٤ٖ اُوٞح ٓٔب عبػذ رُي ك٢ رط٣ٞش ٓغزٟٞ الأداء أُٜبس١ ٝٛزا ٣ج٤ٖ 

ؼجٚ اُزٔبس٣ٖ اُزٞاكو٤خ ك٢ علآخ ًٝلبءح اُلاػت ك٢ اُؼٞدح ُِٔلاػت دٕٝ اُوِن ٓوذاس اُزأص٤ش اُز١ رِ

 ٖٓ ػٞدح الإطبثخ.

( ثإٔ اعزخذاّ اُزٔش٣٘بد 6217ؽ٤ش ٣زلن رُي ٓغ ٓب أشبسد ئ٤ُٚ دساعخ "ػبٓش عؼ٤ذ" )

اُز٢ رؼزٔذ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً رغبػذ ك٢ رؾغ٤ٖ اُؼلاهبد اُض٤٘ٓخ أُزؼبهجخ 

شح ك٢ الأداء اُؾش٢ً ًٝزُي رؾغ٤ٖ الإؽغبط ثبُٔغبكخ ُلاداء اُؾش٢ً ٝرؾغ٤ٖ الإؽغبط ٝأُغزٔ

ثبُوٞح ٝاُز٢ ثٜب ٣زْ ر٤ٜئخ أُض٤شاد اُؼظج٤خ اُؼؼ٤ِخ ك٢ أػؼبء اُؾظ اُز٢ ر٘ؼٌظ ػ٠ِ ًلبءح أداء 

 أُٜبساد اُؾش٤ًخ ، ًزُي رؾغ٤ٖ ثؼغ أُٜبساد اُؾش٤ًخ اُزخظظ٤خ ثٌشح اُوذّ ٓضَ ص٣بدح ًلبءح

  ( 972:  7) اُزٜذ٣ق.

 

( إٔ عٔخ ٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ ٓؼ٣ٞ٘خ داُخ 6212ؽ٤ش رش٤ش دساعخ "محمد ثٖ ٗؼغخ" ) 

ً ث٤ٖ الادساى اُؾظ ؽش٢ً ٜٝٓبسح دهخ اُزٔش٣ش ًٝزُي اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُذٟ لاػج٢ ًشح  اؽظبئ٤ب

اُوذّ ٝإ اُزٔش٣٘بد اُز٢ ر٢ٔ٘ الادساى اُؾظ ؽش٢ً رغبػذ أ٣ؼب ك٢ رؾغ٤ٖ اُذاء اُخطط٢ ٝص٣بدح 

 122ص ( 122:  19) ُؼؼ٤ِخ ٝاُزٞاكن اُؾش٢ً.اُوٞح ا

 

( ثإٔ اعزخذاّ اُزٔش٣٘بد 6222ًٔب ٣زلن رُي ٓغ ٓب أشبسد ئ٤ُٚ دساعخ "أؽٔذ الأ٤ٓش" )

اُز٢ رؼزٔذ ػ٠ِ الادساى اُؾظ ؽش٢ً ُٜب رأص٤ش ػ٠ِ الاعزؼذاد اُز٢٘ٛ ٝاُؼظج٢ الآش اُز ٣إد١ 

ب ٜٗب رإد١ ئ٠ُ ر٘ٞع ك٢ اُخجشاد أُخضٝٗخ ئ٠ُ اُزطٞس اُؾش٢ً أُزٞاكن ٓغ اُ٘ٔٞ اُج٤ُٞٞع٢ ًٔ

ك٢ اُزاًشح ٝثبُزب٢ُ رغ٤َٜ ػ٤ِٔخ الادساى ٝاخز٤بس الاعزغبثخ أُ٘بعجخ ُِٔض٤ش ، ٛزا ٣ٝإصش الادساى 

اُؾظ ؽش٢ً ػ٠ِ رط٣ٞش ٓغزٟٞ الأداء أُٜبس١ ك٢ ُؼجخ ًشح اُوذّ ٓضَ اُزٜذ٣ق              

  ( 177:  1) ٝأُ٘بٝسح.
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اُزٞاكو٤اخ ٛا٢  اُزٔش٣٘ابدإٔ  ّ( ئُا6221٠")Vladimir Liakh ُا٤   ش٤ٔا٣ش٤ش" كلاد٣ؽ٤ش 

راضإ ٝسد اُؼَٔ أُز٘بعن ٝالإهزظبدٟ ػ٠ِ هذس الإٌٓبٕ ث٤ٖ اُؼؼلاد ٝالأػظابة ٝاُؾاٞاط ٝالإ

 (11:  92) هق ٝاُز١ ٣٘ؼٌظ ػ٠ِ الأداء أُٜبس١ ُلاػج٤ٖ.اُلؼَ ٝاُز٤ٌق اُغش٣غ ُِٔٞا

ّ(، ػظاابّ اُااذ٣ٖ ػجااذ اُخاابُن 6226" )Walf Drogeًاالاً ٓااٖ "ٝاُااق دسٝط  ًٔااب ٣زلاان 

اُزٞاكو٤اخ راشرجؾ اسرجبؽاب ٝص٤وابً ثز٤ٔ٘اخ أُٜابساد اُؾش٤ًاخ اُل٤٘اخ، ٝإٔ  ّ( ػ٠ِ إٔ اُزٔش٣٘بد6229)
اُ٘شبؽ اُش٣بػ٢ اُزخظظ٢ ٛٞ اُز١ ٣ؾذد ٗٞػ٤خ ٛزٙ أُٜابساد اُٞاعات ر٤ٔ٘زٜاب ٝرط٣ٞشٛاب ؽ٤اش 

٤خ ك٢ اُ٘شبؽ اُزخظظا٢ كا٢ ؽبُاخ اكزوابسٙ اُ٘بؽ٤اخ اُزٞاكو٤اخ إٔ اُلشد لا ٣غزط٤غ ئروبٕ أُٜبساد اُل٘
 (122: 2) (،122:91اُخبطخ ثٜزا اُ٘شبؽ. )

 ٛا٢اُزٞاكو٤اخ  اُ٘بؽ٤اخإٔ  ئُا٢ّ( 1227) ًٔبٍ ػجذاُؾ٤ٔاذ" ؽغب٤ٖٗ، طجؾ٢"محمد  ٣ش٤شًٔب 

ُز٤ٔ٘اخ أُٜابساد  اُلواش١رؼاذ اُؼٔاٞد  كٜا٢ُِٞطٍٞ ثبُلشد ئ٠ُ اُلٞسٓاخ اُش٣بػا٤خ  الأعبع٢إٌُٔٞ 

 ػاشٝس١ثٌَ س٣بػخ، كاروبٕ أُٜبساد اُؾش٤ًخ ُلأُؼبة ثبُزٞاكن أُطِٞة ُٜب أٓاش  اُخبطخاُل٤٘خ 

  (12 : 14) .اُضٖٓ أُ٘بعت ُٜب ٖٓ ؽ٤ش اُوٞح ٝاُغشػخ، ئؽبسٛب اُغ٤ِْ ك٤ُ٢زْ أداء اُؾشًخ 

 ُِ٘بؽ٤ااخاُلاػجاا٤ٖ  ٓاازلاىئإٔ  ُاا٢ئّJulius Kasa( "6222 ) "ع٤ُٞااٞط ًبعاابًٔااب رشاا٤ش 

ًزغاابة أُٜاابساد اُؾش٤ًااـخ ئاُزٞاكو٤ااخ كاا٢ ٓخزِااق الأٗشااطخ اُش٣بػاا٤خ ٣غاابػذ ػِاا٠ اخزااضاٍ صٓااـٖ 

ٝإٔ رطااٞس ٓغزااـٟٞ الأداء اُل٘اا٢ ، ًٔااب رغاابػذ كاا٢ رو٤ِااَ اُزؼااشع ُلاطاابثبد اُش٣بػاا٤خ ٝئروبٜٗااب 

َ الأعاظ ب أٜٗاب رشاٌ، ًٔا اُزٞاكو٤خ ُذ٣ْٜ اُ٘ٞاؽ٢ُلاػج٤ٖ ٣زٞهق ػ٠ِ ٓذٟ الاسروبء ثزطٞس ٓغزٟٞ 

: 62). أُخزِلاخ                اُزٞاكو٤خ ُزط٣ٞش ٓغزٟٞ الأداء اُل٘ا٢ ُلاػجا٤ٖ كا٢ الأٗشاطخ اُش٣بػا٤خ 

191) 

( إٔ ػٞدح اُلاػت ُِٔ٘بكغخ لا رزٞهق ػ٠ِ اعزؼبدح اُظؾخ 6261) Fortًٔب رش٤ش دساعخ  

٣بػ٤خ اُزخظظ٤خ ُزو٤َِ ػٞآَ اُؼبٓخ ٝشلبء الاٗغغخ ثَ لاثذ ٖٓ اعزٌٔبٍ ٓٔبسعخ اُزٔبس٣ٖ اُش

خطش ػٞدح الإطبثخ ٝخبطخ ثؼذ رش٤ْٓ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ ك٢ اُش٣بػبد اُغٔبػ٤خ 

  ( 22:  69) ؽ٤ش اٜٗب رز٤ٔض ثشذح أُ٘بكغخ ٝؽٍٞ أُٞعْ اُش٣بػ٢.

( إٔ اُزذس٣جبد اُز٢ رؼزٔذ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُؾظ 6222) Cooper ًٞثشدساعخ ًٔب رش٤ش  

اُؼ٤ٔن ك٢ اُؼؼلاد ًبٗذ أًضش كبػ٤ِخ ك٢ اُؾلبظ ػ٠ِ علآخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ثؼذ اُزؼبك٢ 

ٖٓ اُغشاؽخ ٖٓ أ١ ٖٓ اُزٔش٣٘بد الأخشٟ ٝرُي لاسرجبؽٜب ثبُزٞاكن اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ٝٗشبؽ 

  ( 662:  61) الاػظبة اُؾغ٤خ ٝاُؾش٤ًخ.

( إٔ ئػبدح رأ٤َٛ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ 6212) Groomsًٔب رش٤ش دساعخ عشٝٓظ  

 اُ٘لظ ٝػِْ اُؾش٢ً ٝاُزؾٌْ اُؾ٣ٞ٤خ ٝا٤ٌُٔب٤ٌٗب الأػظبةٝاُؼٞدح ُِِٔؼت رؼزٔذ ػ٠ِ رظبكش ػِْ 

، ؽ٤ش إٔ اُزذس٣جبد اُؾش٤ًخ اُجظش٣خ  اُجظش١ ٝاُؾش٢ً اُؼظج٢ الإدسا٢ً اُٜ٘غ٤ٖ رٌبَٓ ُذػْ

 ٝرو٤َِرٔضَ ئؽذٟ ٗوبؽ اُوٞح ُزؾغ٤ٖ اُوٞح ٝاُزؾٌْ ك٢ اُشًجخ ٝاُزؼبك٢ ٖٓ الإطبثخ ٝاُٞهب٣خ ٜٓ٘ب 

 (926:  64) .اُ٘شبؽ ئ٠ُ اُؼٞدح ػ٘ذ الإطبثخ ٓخبؽش

اُؾظ ؽش٢ً  ٖٓ اُؼشع اُغبثن ٗغذ إٔ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ُٜب اسرجبؽ ًج٤ش ثبلادساى 

ؽ٤ش ٣ضداد ٗز٤غخ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ اُز١ اػزٔذ ػ٠ِ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ٝاُز٢ اسرجطذ 

ثز٤ٔ٘خ اُ٘ٞاؽ٢ أُٜبس٣خ ُجؼغ الأداءاد أُٜبس٣خ ك٢ ًشح اُوذّ ، ٝٛزا ٣ؼط٢ أس٣ؾ٤خ ك٢ ػٞدح 

ُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ ُٔب اُلاػت ُِٔبسعخ اُش٣بػ٤خ ثشٌَ آٖ ٝخبطخ ثؼذ اُزؼبك٢ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ ا
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ُٜزٙ الإطبثخ ٖٓ رأص٤ش ػ٠ِ اُ٘ٞاؽ٢ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝأُٞسكُٞٞع٤خ ُِشًجخ ٖٓ اٗخلبع اُ٘ٞاؽ٢ 

اُؼظج٤خ ٝاُؼٔٞس اُؼؼ٢ِ ، ُزا ٣لؼَ اعزخذاّ اُزٔبس٣ٖ اُزٞاكو٤خ ثؼذ اُزؼبك٢ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ 

 اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ.

 الاضتُتاخاخ :

٣٘بد اُزٞاكو٤خ رغبػذ ك٢ ر٤ٔ٘خ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ اُزٔش -

 أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ ُِشًجخ.

اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ رؼَٔ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ ثؼغ الأداءاد أُٜبس٣خ اُخبطخ ثلاػج٢ ًشح  -

 اُوذّ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ ُِشًجخ.

دد ًلبءح الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ًِٔب رؾغٖ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبس١ اُخبص ًِٔب صا -

 ثٌشح اُوذّ ُذٟ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ ُِشًجخ.

اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ رز٘بعت ٓغ أُظبث٤ٖ ثبُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ ٝخبطخ ثؼذ  -

 اُزؼبك٢ ٖٓ الإطبثخ.

ثؼذ اُزؼبك٢ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الادساى اُؾظ ؽش٢ً ْٜٓ ك٢ ٓشؽِخ ٓب  -

 الآب٢ٓ ُِشًجخ.

 انتىصُاخ :

اعزخذاّ اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ُِٔزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ ُذٟ  -

 لاػج٢ ًشح اُوذّ.

اُؼَٔ ػ٠ِ ٝػغ رٔش٣٘بد أخشٟ رغبػذ ك٢ ر٤ٔ٘خ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ُذٟ  -

 ٢ ٖٓ لاػج٢ ًشح اُوذّ.أُظبث٤ٖ ثبُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الآبٓ

ٝػغ ٓغٔٞػخ ٖٓ الاخزجبساد اُز٢ رو٤ظ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ؿ٤ش أُغزخذٓخ ك٢  -

 اُجؾش.

اُؼَٔ ػ٠ِ اعزخذاّ رذس٣جبد اُؾظ اُؼ٤ٔن ٝاُزؼشف ػ٠ِ رأص٤شٛب ػ٠ِ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ  -

 ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ ُلاػج٢ ًشح اُوذّ.

 س٣بػ٤خ أخشٟ ٓشرجطخ ث٘شبؽ ًشح اُوذّ. ػَٔ دساعبد ٓشبثٜخ ػ٠ِ ئطبثبد -
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 انًراخع

 أولا  : انًراخع انعرتُح :

ؽٔضح : أصش رٔبس٣ٖ ٓوزشؽخ ك٢ رط٣ٞش الادساى اُؾظ ؽش٢ً ثبٌُشح  أؽٔذ ػجذالأ٤ٓش -1

ُجؼغ أُٜبساد الأعبع٤خ ُلاػج٢ ًشح اُوذّ اُ٘بشئ٤ٖ ، ثؾش ٓ٘شٞس ، ٓغِخ اُوبدع٤خ 

،  6ع – ٤ًِ2خ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، ٓظ –ُؼِّٞ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، عبٓؼخ اُوبدع٤خ 

6222.ّ 

وذساد اُزٞاكو٤خ ك٢ رط٣ٞش اُغشػخ الاٗزوب٤ُخ ٖٓ أص٤ش رٔش٣٘بد اُئعٔبػ٤َ ع٤ِْ ػجذ : ر -6

، ثؾش  ٝأُزؾشى ( ُلاػج٢ ٓ٘زخت اشجبٍ اُؼشام ثٌشح اُوذّ اُٞػغ اُطبئش ) اُضبثذ

 ٤ًِ2خ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، ٓظ –ٓ٘شٞس ، ٓغِخ ػِّٞ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، عبٓؼخ ثبثَ 

 ّ.6212،  4ع

: اُلشٝم ك٢ ٓغزٟٞ الادساى اُؾظ  علآخ اؽٔذ أُغب٢ُ ٝكب٣ض عؼ٤ذ اثٞػش٣ؼخ -9

ؽش٢ً ُٔٔبسعخ الأُؼبة اُغٔبػ٤خ ٝٗٞع اُِؼجخ ُذٟ اُ٘بشئ٤ٖ ، ثؾش ٓ٘شٞس ، ٓغِخ 

-242،  9ع 17ٓشًض اُ٘شش اُؼ٢ِٔ ، ٓظ –اُؼِّٞ اُزشث٣ٞخ ٝاُ٘لغ٤خ ، عبٓغ اُجؾش٣ٖ 

269  ،6212.ّ 

ُِؼ٤ِٔخ اُزؼ٤ٔ٤ِخ اُغ٤ذ ػجذأُوظٞد : ٗظش٣بد اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ، اُغٞاٗت الاعبع٤خ  -4

 .1224اُزذس٣ج٤خ ، ٌٓزجخ اُؾغ٘بء اُوبٛشح 

رأص٤ش رٔش٣٘بد رٞاكو٤خ ثبعزخذاّ ٝعبئَ ٓغبػذح ُزط٣ٞش ػ٤بء ٗبع٢ ٝ طلبء ؿبص١ :  -2

، ثؾش ٓ٘شٞس ، ٓغِخ اُزشث٤خ  اُغشػخ اُؾش٤ًخ ُٜٔبسح اُذؽشعخ ثٌشح اُوذّ ُِشجبة

 ّ.6212،  4ع 62ِّٞ اُش٣بػخ ، ٤ًِّخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػ –اُش٣بػ٤خ ، عبٓؼخ ثـذاد 

،  1ػبدٍ ػجذ اُجظ٤ش ػ٠ِ  : اُزذس٣ت اُش٣بػ٠  ٝاُزٌبَٓ ث٤ٖ اُ٘ظش٣خ ٝاُزطج٤ن .ؽ -2

 .1222ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش ، اُوبٛشح 

ػبٓش عؼ٤ذ عبعْ ٝ ٤ٛضْ ٓؾْ ٝ ا٣ٔبٕ محمد : رٔش٣٘بد الادساى اُؾظ ؽش٢ً ٝاصشٛب ك٢  -7

 –ٜٓبسح اُزٜذ٣ق ٖٓ اُؾشًخ ُِطبُجبد ثٌشح هذّ اُظبلاد ، ثؾش ٓ٘شٞس ، عبٓؼخ ثبثَ 

 ّ.6217،  7ع – ٤ًِ12خ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، ٓظ

داء أُٜبس١ ُِوذّ ػجذاُشؽٖٔ ؽغٖ اُشٔب٣ِخ : أصش ثشٗبٓظ رذس٣ج٢ ٓوزشػ ُزؾغ٤ٖ الأ -2

ؿ٤ش أُلؼِخ ػ٠ِ ثؼغ ٜٓبسد ًشح اُوذّ ، سعبُخ ٓبعغز٤ش ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ، ٤ًِخ 

 ّ.6212اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، عبٓؼخ ٓإرخ ، 

رطج٤وبد، داس اُلٌش  -اُزذس٣ت اُش٣بػ٢، ٗظش٣بد ّ(:6229ػظبّ اُذ٣ٖ ػجذ اُخبُن ) -2

 اُؼشث٢ اُوبٛشح.

ط٤ؾ اُزذس٣ت ك٠ ًشح اُغِخ ، ٓ٘شأح أُؼبسف ػ٠ِ ك٠ٜٔ اُج٤ي ٝشؼجبٕ اثشا٤ْٛ محمد: رخ -12

 .1222 ،، الاعٌ٘ذس٣خ

كشٓبٕ ٣ٞعق : دساعخ ٓوبسٗخ ك٢ الادساى اُؾظ ؽش٢ً ث٤ٖ لاػج٤ٖ ًشح اُوذّ ًٝشح  -11

 ّ.6227،  44ع – 19اُغِخ ، ثؾش ٓ٘شٞس ، ٓغِخ اُشاكذ٣ٖ ُِؼِّٞ اُش٣بػ٤خ ، ٓظ
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ٝ أعبٓخ ٛبشْ ٝ ا٣بد محمد : دساعخ ٓوبسٗخ ُِوذساد اُزٞاكو٤خ  ٓبعذ ػجذأُغ٤ذ ػجذاُؾبكع -16

ٝاُؾظ ؽش٤ًخ ُذٟ لاػج٢ ٓ٘زخج٢ ًشح اُغِخ ًٝشح اُوذّ ك٢ ُٞاء اُغبٓؼخ ، ثؾش 

 .6261،  1ع 66ٓ٘شٞس ، عشػ ُِجؾٞس ٝاُذساعبد ، عبٓؼخ عشػ ، ّ

س٣خ ٝالادساى محمد ثٖ ٗؼغخ ٝ خشٝث٢ محمد ٝ خ٤ش اُذ٣ٖ ثٖ ساثؼ : ػلاهخ اُوٞح الاٗلغب -19

، ثؾش ٓ٘شٞس ،  U15اُؾظ ؽش٢ً ٓغ دهخ اُزٔش٣ش اُط٣َٞ ُذٟ ٓذاكؼ٢ ًشح اُوذّ 

أُغِخ اُؼ٤ِٔخ اُؼِّٞ ٝاُزٌُ٘ٞٞع٤خ ُِ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝاُش٣بػخ ، عبٓؼخ ػجذاُؾ٤ٔذ ثٖ 

 ّ.6212، د٣غٔجش ،  6ع – 12ٓؼٜذ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝاُش٣بػخ ، ٓظ –ثبد٣ظ 

ّ(: ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ، ٌٓٞٗبرٜب، اُطجؼخ 1227ذ اُؾ٤ٔذ" )محمد طجؾ٢ ؽغب٤ٖٗ، ًٔبٍ ػج -14

 اُضب٤ٗخ، داس اُلٌش اُؼشث٢، اُوبٛشح

محمد ُطل٠ اُغ٤ذ : الاٗغبص اُش٣بػ٠ ٝهٞاػذ اُؼَٔ اُزذس٣ج٢ ، ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش  -12

،6222. 

ٓؾٔٞد ٓذؽذ ٓؾٔٞد : رأص٤ش رط٣ٞش ثؼغ ٓزـ٤شاد الادساى اُؾظ ؽش٢ً ػ٠ِ  -12

ك٢ ًشح اُوذّ ، ثؾش ٓ٘شٞس ، ٓغِخ ثؾٞس اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ،  ٓغزٟٞ الأداء اُغٔبػ٢

 ّ.6261، اثش٣َ ،  162ع ٤ًِ22خ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘ ، ٓظ –عبٓؼخ اُضهبص٣ن 

ُذٟ  ٓٞع٠ ػ٢ِ ػ٤غ٠ ٝ هبعْ محمد : الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ٝػلاهزٚ ثبلأداء أُٜبس١ -17

لاػج٢ ٓ٘زخجبد عبٓؼبد اُغ٘ٞة ثٌشح اُوذّ ، سعبُخ ٓبعغز٤ش ، ػٔبدح اُذساعبد اُؼ٤ِب 

 ّ.6212، عبٓؼخ ٓإرخ ، 

ٛب٠ٗ ػجذاُؼض٣ض اُذ٣ت ٝٓؾٔٞد ؽغ٤ٖ ٓؾٔٞد : ر٤ٔ٘خ اُوذساد اُزٞاكو٤خ ُزط٣ٞش ثؼغ  -12

هبص٣ن أُٜبساد الاعبع٤خ ُ٘بشئ٠ ًشح اُغِخ ، ٓغِخ ثؾٞس اُزشث٤خ اُشبِٓخ ، عبٓؼخ اُض

 .6227،  22-٤ًِ22خ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٘بد ، -

رأص٤ش اعزخذاّ رٔش٣٘بد اُوذساد اُزٞاكو٤خ اُزلبػ٤ِخ ػ٠ِ ٣بعش ٓؾلٞظ ٝ محمد ٓؾٔٞد :  -12

، ثؾش ٓ٘شٞس ، أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ُِزشث٤خ  رؼِْ ثؼغ أُٜبساد أُشًجخ ُجشاػْ ًشح اُوذّ

،  9ع 62زشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٘جٖ ، ٓظ٤ًِخ اُ –اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ ، عبٓؼخ ثٜ٘ب 

 ، ٞ٤ٗٞ٣6262.ّ 
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21- Cooper, R. L., N. F. Taylor, and J. A. Feller. "A randomised 

controlled trial of proprioceptive and balance training after 

surgical reconstruction of the anterior cruciate ligament." 

Research in sports medicine 13.3 (2005): 217-230. 

22- Ferrer, A., R. Twycross-Lewis, and N. Maffulli. "Anterior 
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ً الإدران انحص حركٍ نلاعثٍ كرج انمذو انًتعافٍُ يٍ تأثُر ترَايح نهتًرَُاخ انتىافمُح عه

 إصاتح انرتاغ انصهُثٍ الأيايٍ تانركثح

 

٣ٜذف اُجؾش ئ٠ُ اعزخذاّ ثشٗبٓظ ُِزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ 

اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ ُِزؼشف ػ٠ِ رأص٤شٛب ػ٠ِ الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ثٔب ٣شِٔٚ ٖٓ 

طبثخ ٖٓ لاػج٢ ًشح اُوذّ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئ، ػ٠ِ ػ٤٘خ  أداءاد ثذ٤ٗخ ٜٝٓبس٣خ ٓشرجطخ ثٌشح اُوذّ

 PROF HEALTHEاُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الأٓب٢ٓ ُِشًجخ أُزشدد٣ٖ ػ٠ِ طبُخ الأُؼبة اُش٣بػ٤خ 

CLUB & GYM ( ثبعزخذاّ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ 62 – 62ثٔذ٣٘خ ا٤ُ٘ٔب ٖٓ أُشؽِخ اُؼٔش٣خ )

ى اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ رغبػذ ك٢ ر٤ٔ٘خ الإدساثزطج٤ن اُو٤بط اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ًٝبٕ ٖٓ أْٛ اُ٘زبئظ إٔ 

ًِٔب صادد ًلبءح الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ٝأٗٚ  ر٤ٔ٘خ ثؼغ الأداءاد أُٜبس٣خ اُخبطخٝ اُؾظ ؽش٢ً

اُزٔش٣٘بد اُزٞاكو٤خ رز٘بعت ٓغ أُظبث٤ٖ ثبُشثبؽ اُظ٤ِج٢ ،  ًِٔب رؾغٖ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبس١

بك٢ ٖٓ الادساى اُؾظ ؽش٢ً ْٜٓ ك٢ ٓشؽِخ ٓب ثؼذ اُزؼ،  الآب٢ٓ ٝخبطخ ثؼذ اُزؼبك٢ ٖٓ الإطبثخ

، ًِٔب صادد ًلبءح الإدساى اُؾظ ؽش٢ً ًِٔب رؾغٖ ٓغزٟٞ الأداء ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ 

 أُٜبس١ ُذٟ أُزؼبك٤ٖ ٖٓ ئطبثخ اُشثبؽ اُظ٤ِج٢ الآب٢ٓ. 
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The effect of a program of harmonic exercises on the 

kinesthetic perception of soccer players recovering from 

anterior cruciate ligament knee injury 

 

The research aims to use a program of harmonic exercises for football 

players recovering from an anterior cruciate ligament injury to the knee to 

identify its impact on kinesthetic perception, including physical and skill 

performances related to football, on a sample of football players recovering 

from an anterior cruciate ligament injury of the knee hesitating to PROF 

HEALTHE CLUB & GYM gymnasium in Minia city from the age group 

(20-25) using the experimental method by applying the pre and post 

measurement. One of the most important results was that the harmonic 

exercises help in developing kinesthetic perception and developing some 

special skill performances, and that the higher the efficiency of kinesthetic 

perception. As the level of skill performance improves, harmonic exercises 

are suitable for ACL sufferers, especially after recovering from injury. 

Kinematic awareness is important in the post-recovery stage of ACL injury. 

 


