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 همدهة وهشكلة البعد: أولاً: 

إ ىٌدٝ  ٠عذتش اٌذذس٠ب اٌش٠اضٟ ع١ٍّج دشة٠ٛج دخضع ٌلأعظ ٚاٌّتادئ اٌع١ٍّج ٚدٙدذ  سعاعدا

ٔدٛ  ِعد١ٓ ِدٓ سٔدٛا  اةٔادرج اٌش٠اضد١ج اٌّخذٍفدج   ىعذاد اٌفشد ٌذؼم١ك سعٍدٝ ِغدذٜٛ ِّىدٓ  دٝ

 ١عذتش اٌذذس٠ب اٌش٠اضٟ ٔٛاث ع١ٍّدج ىعدذاد اٌش٠اضدٟ ةبعذتداسٖ اٌع١ٍّدج اٌتذ١ٔدج اٌذشة٠ٛدج اٌخا دج 

إ ةاعددذخذاَ اٌذددذس٠تاح اٌتذ١ٔددج ةٙددذ  دردد٠ٛش ِخذٍدد  اٌ ددفاح  ٚاٌمائّددج عٍددٝ د١ٙلددج اٌش٠اضددٟ ةددذ١ٔا

اط اٌش٠اضٟ اٌّّاسط ٚدؼم١ك سعٍٝ ِغدذٜٛ ِّىدٓ  دٝ اٌلاصِج ٌٍش٠اضٟ ٌّٛاطٙج ِذرٍتاح إٌا

 ٘زا إٌااط اٌش٠اضٟ. 

٠ٚذأعظ اٌذذس٠ب اٌش٠اضٟ  ٝ اٌع ش اٌؼاضش عٍدٝ سعدظ ع١ٍّدتج دخضدتع  دتٟ طٛ٘ش٘دتا 

ٌّتددادئ ٚلددتٛا١ٔٓ اٌعٍددتَٛ اٌرت١ع١ددتج ٚا ٔغددا١ٔج  ٚسْ اٌذرددتٛس اٌىت١ددتش اٌددتزٞ تددتٙذدٗ اٌفعا١ٌددتاح 

اٌغتتٕٛاح اةخ١شث  ٚدؼرتت١ُ اةسلداَ اٌم١اعتدت١ج  ِتدتا٘ٛ ىت ٔذ١ظتدتج  ٚإٌّا غتتاح اٌش٠اضتت١ج  تتٟ

درت١مادٙا اٌذشة٠ٛج  ٟ ص٠ادث  اع١ٍج اٌذذس٠ب اٌش٠اضٟ  ٚاٌذمت٠ُٛ ٚ ا عذفادث ِتتٓ ِخذٍتت  اٌعٍتتَٛ

 (23: 7اٌّٛضتٛعٟ اٌّغتذّش ٌتشاِظتٗ ٚٚعتائٍٗ اٌّخذٍفتج. )

 ٝ ِظاي اٌذشة١ج اٌش٠اض١ج ٠عذتش ِٓ ِظاتح سْ اٌذذس٠ب م( 8002محمد هظطفى ) ٠ٚا١ش

إ ةل ٝ ِا دغّغ ةٗ  إ ٚخرر١ا إ ِٚٙاس٠ا اٌتؼز اٌعٍّٝ اٌذٝ دٙذ  اٌٝ ا سدماء ةاٌلاعت١ٓ ةذ١ٔا

لذسادُٙ  ٌزا اٌعا١ٍِٓ  ٝ ِظاي اٌذذس٠ب ا ٌّاَ ةّخذٍ  اٌعٍَٛ اٌّشدترج ةرشق ٚٚعائً اٌذذس٠ب. 

(01 :01) 

سْ اٌذذس٠ب ةاةطٙضث اٌؼذ٠شج ِٓ سعاع١اح ا عذاد مKoprince (8002 )كبسًط ٠ٚزوش 

اٌتذٔٝ ػ١ز س تغ ِٓ اٌّذرٍتاح اٌضشٚس٠ج  ٝ ِخذٍ  اةٔارج اٌش٠اض١ج اٌذٝ ٠ّىٓ ِّاسعدذٙا 

عٛاء وأخ دٍه اةٔارج  شد٠ج سٚ طّاع١ج ىر ٠عذ ِٓ اةعدا١ٌب اٌفعاٌدج اٌذدٝ ٌٙدا ددأس١ش عٍدٝ د١ّٕدج 

 ( 10: 01) اٌمذساح اٌخا ج  ٝ اٌش٠اضاح اٌّخذٍفج.

ِٓ اٌّغذؼذساح  ٝ ِظاي اٌذذس٠ب  TRXٚدعذتش دذس٠تاح اٌّماِٚج اٌى١ٍج ٌٍظغُ ةاعذخذاَ 

اٌش٠اضٟ  ٚدعًّ ٘زٖ اٌذذس٠تاح عٍٝ د١ّٕج اٌمٛث ةأٔٛاعٙا اٌّخذٍفج ٚخا ج اٌمٛث اٌغش٠عج )اٌمذسث 

ٌى١ٍج ٌٍظغُ اٌعض١ٍج( ٚدؼًّ اٌمٛث  وّا ٠عذتش اٌذٛاصْ ِغذٙذ  سئ١غٝ ِٓ دذس٠تاح اٌّماِٚج ا

إ ٘زٖ اٌذذس٠تاح عٍٝ د١ّٕج اٌّشٚٔج ٌّفا ً اٌظغُ اٌّخذٍفج. TRXةاعذخذاَ    ٚدعًّ س٠ضا

(01 :31) 

لتحدين مدتوى أداء الكاتا  TRXالتدريبات المعلقة  ادتخدامتأثير   
 للحزام البنى لدى لا عبى الجودو

 عماد عيد عبيد يونس /دأ.م.

 شبهؼة بٌهب –بكلٍة الحسبٍة السٌبػٍة  بمعن ًظسٌبت وجطبٍمبت زٌبػبت الوٌبشلات أظحبذ هعبػد
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هو مجموعة من التدرٌبات الرٌاضٌة تهدف إلى تموٌة الكتلة العضلٌة بشكل  TRXونظام 

عام وتعتمد على مماومة أوزان من خلال أحزمة لوٌة، وتموم تلن التدرٌبات بتموٌة عضلات 

الجسم العلوٌة والسفلٌة، )عضلات الذراعٌن والسالٌن، بالإضافة لعضلات بالإضافة لعضلات 

 (4: 6الظهر والبطن. )

على مماومة وزن الجسم بواسطة استخدام الحبال بالٌدٌن والمدمٌن  TRXمد تدرٌبات وتعت

لاستخدام الموة الجسمانٌة فً أداء التمرٌنات كما ٌنصح بأداء تمرٌنات الإحماء لبل استخدام 

 تدرٌبات المماومة بالاحبال بهدف تهٌئة المفاصل وزٌادة الدورة الدموٌة داخل العضلات.

(5 :83) 

إلً أن" رٌاضة الجودو تعتبر من الرٌاضات الفردٌة التى  (2004طارق عوض )وٌشٌر 

تتمٌز بالعدٌد من المهارات الفنٌة الهجومٌة والدفاعٌة التً تنفذ بإسلوب فردي أو مركب من 

المسكات الرابطة وتستخدم بنجاح من خلال وضعً الصراع سواء كان من أعلى )ناجً وازا( 

ً مما ٌؤثر على تحمٌك النتائج المرجوة  أو تثبٌت ارضى )أوساٌكومى وازا( وكذا الاثنٌن معا

 (83: 4والفوز فً المنافسة. )

وتعد الكاتا فً رٌاضة الجودو هً تمرٌنات تملٌدٌة تهدف إلى تعلٌم وتطوٌر مهارات 

تمنٌات الجودو. ٌتمثل الهدف الرئٌسً للكاتا فً تعلٌم اللاعبٌن مجموعة متنوعة من التمنٌات 

ات بشكل نظامً ومنسك. تتضمن الكاتا سلسلة من الحركات المتزامنة التً ٌموم بها والحرك

  زوج من اللاعبٌن )أحٌاناً واحد فمط( والتً تمثل سٌنارٌوهات مختلفة للدفاع والهجوم.

ً فً تطوٌر مهارات الجودو للرٌاضٌٌن. من خلال تعلم  كما تلعب الكاتا دوراً حاسما

ٌتعلم اللاعبون التمنٌات الأساسٌة والتكتٌكات اللازمة للنجاح فً رٌاضة  وممارسة الكاتا،

الجودو. كما تعمل الكاتا على تعزٌز تنسٌك الحركة وزٌادة التفاهم بٌن اللاعبٌن فٌما ٌتعلك 

بالتحرن والتفاعل خلال المبارٌات الفعلٌة. إلى جانب ذلن، تعزز الكاتا المدرة على فهم مبادئ 

 (44: 55)فة المرتبطة بهذه الرٌاضة. الجودو والثما

وتعُد رٌاضة الجودو من الرٌاضات النزالٌة التً تتطلب مستوى عالٍ من اللٌالة البدنٌة 

والمهارة الفنٌة. ومعظم اللاعبٌن الذٌن ٌحملون الحزام البنً ٌسعون جاهدٌن لتحسٌن مستوى 

رٌاضة، وفً هذا السٌاق، ٌتعامل أدائهم فً التمنٌات والكاتا، وذلن لتحمٌك التمٌز فً هذه ال

الباحث مع مشكلة تمنٌة وتحسٌنٌة ملحة وهً تحسٌن مستوى أداء الكاتا لدى لاعبً الجودو 

الذٌن ٌحملون الحزام البنً، حٌث أن الكاتا هً جزء أساسً من تدرٌب الجودو وتشمل سلسلة 

ن، ولذلن فمد سعً الباحث من الحركات والتمنٌات التً ٌتعٌن على اللاعبٌن تنفٌذها بدلة وإتما

إلً إٌجاد وسٌلة تدرٌبٌة مستحدثة تعمل علً رفع مستوي أداء اللاعبٌن فً الكاتا، فوجد أن 

تعمل علً تطوٌر بناء الموة الأساسٌة فى الجسم، كما تعمل علً خفض وزن  TRXتدرٌبات 

أن لها دور هام الجسم الزائد، وكذلن تحسٌن معدل ضربات الملب وأداء الأوعٌة الدموٌة، كما 

فً معالجة اى خلل فى العضلات والمفاصل ومرونة الجسم، ولذلن فمد سعً الباحث إلً 

 لتحسٌن مستوى أداء الكاتا للحزام البنى لدى لا عبى الجودو. TRXاستخدام التدرٌبات المعلمة 
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 هدف البعد: 

ٌذؼغد١ٓ ِغدذٜٛ سداء  ٠TRXٙذ  ٘زا اٌتؼز ىٌٝ اٌذعش  دأس١ش اعذخذاَ اٌذذس٠تاح اٌّعٍمج 

 اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ ِٓ خلاي: 

ٌذؼغ١ٓ ِغذٜٛ سداء  TRXدأس١ش اعذخذاَ اٌذذس٠تاح اٌّعٍمج ةاعذخذاَ  دذس٠تٟد ١ُّ ةشٔاِض  -0

 . اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ

ٌذؼغد١ٓ  TRXاعدذخذاَ اٌذدذس٠تاح اٌّعٍمدج اٌذعش  عٍدٝ ددأس١ش اٌتشٔداِض اٌذدذس٠تٝ ةاعدذخذاَ  -3

 . ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ

 فسوع البعد: 

دٛطددذ  ددشٚق راح دتٌددج ىػ ددائ١ج ةدد١ٓ اٌم١دداط اٌمتٍددٟ ٚاٌم١دداط اٌتعددذٞ ٌٍّظّٛعددج اٌذظش٠ت١ددج  -0

 ج اٌتؼز. ٌع١ٌٕ اٌغ اٌم١اط اٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ 

دٛطددذ ٔغددب دؼغددٓ ةدد١ٓ اٌم١دداط اٌمتٍددٟ ٚاٌم١دداط اٌتعددذٞ ٌٍّظّٛعددج اٌذظش٠ت١ددج ٌ دداٌغ اٌم١دداط  -3

 . ٌع١ٕج اٌتؼزاٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ 

دٛطددذ  ددشٚق راح دتٌددج ىػ ددائ١ج ةدد١ٓ اٌم١دداط اٌمتٍددٟ ٚاٌم١دداط اٌتعددذٞ ٌٍّظّٛعددج اٌضدداةرج  -2

 عذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ ٌع١ٕج اٌتؼز. ٌ اٌغ اٌم١اط اٌت

دٛطددذ ٔغددب دؼغددٓ ةدد١ٓ اٌم١دداط اٌمتٍددٟ ٚاٌم١دداط اٌتعددذٞ ٌٍّظّٛعددج اٌضدداةرج ٌ دداٌغ اٌم١دداط  -4

 . ٌع١ٕج اٌتؼزاٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ 

دٛطددذ  ددشٚق راح دتٌددج ىػ ددائ١ج  ددٟ اٌم١اعدداح اٌتعذ٠ددج ٌٍّظّددٛعذ١ٓ اٌضدداةرج ٚاٌذظش٠ت١ددج  -1

ِغدذٜٛ سداء اٌىاددا ٌٍؼدضاَ اٌتٕدٝ ٌدذٜ تعتدٝ اٌظدٛدٚ ٌع١ٕدج ٌ اٌغ اٌّظّٛعدج اٌذظش٠ت١دج  دٟ 

 اٌتؼز. 

 هظطلعبت البعد: 

  جدزٌببتTRX: (Total Resistance Exercises)  

( ٚاٌدزٜ ٠اد١ش اٌدٝ ِدٕٙض ددذس٠ب TRXعتاسث عٓ دذس٠ب ةّماِٚج ٚصْ اٌظغُ اٌىٍدٝ ) ٘ٝ

ا١ٌٍالدج اٌتذ١ٔددج اٌددزٜ ٠غدذخذَ ٔ دداَ ِددٓ اةػتداي ٚاةػضِددج ٚدغددّٝ اٌذدذس٠تاح اٌّعٍمددج اٌذددٝ دغددّغ 

 ( 4: 30ٌلاعب ةاٌعًّ ضذ واًِ ٚصٔٗ. )

  :زٌبػة الصىدو 

اتٔذ دداس عٍدٟ إٌّددا ظ ةتٍددٛ  سل ددٟ ٘دٟ مِ دداسعج ٠اةا١ٔددج د اع١ددج ٘ظ١ِٛدج دٙددذ  ىٌددٟ 

ِمذسث ةألً ِظٙٛد ِغذخذِا  ٕٛٔٗ اٌّخذٍفج اٌّغذٕذث ىٌٟ اٌمٛاعذ ٚاة ٛي اٌع١ٍّج ٌذؼم١ك اٌىفداءث 

 (6: 2اٌم ٜٛ ٌٍعمً ٚاٌظغُم. )

  :الكبجب فً زٌبػة الصىدو 

ٟ٘ عٍغٍج ِٓ ػشواح دّشً ع١ٕاس٠ٛ٘اح ِؼدذدث ٌٍٙظدَٛ ٚاٌدذ ا . ٠دذُ دٕف١دز ٘دزٖ اٌؼشوداح 

ةاىً ِذضآِ ِٓ لتً سػذ سٚ سوشش ِٓ اٌلاعت١ٓ دْٚ ٚطٛد خ ُ ػم١مٟ. دٙدذ  اٌىاددا ىٌدٝ دعٍد١ُ 

ٚدر٠ٛش ِٙاساح اٌذم١ٕاح اةعاع١ج  ٟ اٌظٛدٚ ٚدعض٠ض اٌذفاُ٘ ة١ٓ اٌلاعتد١ٓ  ١ّدا ٠ذعٍدك ةاٌؼشودج 

 (21: 07ٚاٌذٕف١ز. )
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 الدزاظبت الوسشؼٍة: 

عٍددٝ اتسدمدداء  TRXدددأس١ش دددذس٠تاح ةعٕددٛاْ  (2م()8002هبشدددم هعوددىد ػددبد  )دساعددج  -0

ةتعض اٌمذساح اٌتذ١ٔج ٚاٌّٙاس٠ج ٌٕاتئ علاع اٌا١ش  ٚ٘ذ  اٌتؼز ىٌٝ اٌذعش  عٍٝ ددأس١ش 

( عٍٝ اتسدماء ةتعض اٌمذساح اٌتذ١ٔج ٚاٌّٙاس٠ج ٌٕاتئ علاع اٌا١ش. اعذّذ TRXدذس٠تاح )

عٍدٝ اٌّدٕٙض  (. اعذّدذ اٌتؼدزTRXاٌتؼز  ٟ عدش  ىطداسٖ اٌّفدا١ّ٘ٝ عٍدٝ ِفٙدَٛ ٔ داَ )

اٌذظش٠تددٟ. دّشٍددخ سدٚاح اٌتؼددز  ددٟ طٙدداص اٌشعددذا١ِذش  عدداعج س٠مددا   اةػتدداي اٌّراط١ددج  

اعددذّاسث )اعددذرلا  سسٞ اٌختددشاء ٌذؼذ٠ددذ س٘ددُ اٌمددذساح اٌتذ١ٔددج ِٚددذث درت١ددك اٌتشٔدداِض ٚعددذد 

اٌٛػذاح اةعتٛع١ج ٚصِدٓ اٌٛػدذث اٌذذس٠ت١دج اٌٛاػدذث  اخذتداساح اٌمدذساح اٌتذ١ٔدج  اٌّٙداساح 

ٌف١ٕدددج  دم١ددد١ُ ٚدغدددظ١ً ٔذدددائض اٌم١اعددداح اٌتذ١ٔدددج ٚاٌّٙاس٠دددٗ(  اٌتشٔددداِض اٌذدددذس٠تٟ اٌّمذدددشع  ا

ٚاتخذتدداساح اٌتذ١ٔددج ٌىددً ِددٓ )اٌمددٛث اٌعضدد١ٍج  دؼّددً اةداء  اٌذددٛاصْ اٌؼشوددٟ(  ٚاخذتدداس 

ِغذٜٛ سداء اٌّٙاساح  دُ درت١مٙا عٍٝ ع١ٕدج ِدٓ  ش٠مدٟ اٌّتداسصث ةٕدادٞ اٌّعدادٞ اٌش٠اضدٟ 

( ٔاتدئ. طداءح إٌذدائض ِةودذث 01عدٕج اٌّغدظ١ٍٓ ةاتدؼداد  ٚاٌتداٌا لٛاِٙدا )( 07دؼخ عٓ )

عٍددٝ ٚطددٛد  ددشٚق ةدد١ٓ اٌم١اعدد١ٓ اٌمتٍددٟ ٚاٌتعددذٞ ٌٍّظّٛعددج اٌذظش٠ت١ددج  ددٟ اٌمددذساح اٌتذ١ٔددج 

ٌ اٌغ اٌم١اط اٌتعذٞ ِّا ٠ذي عٍٝ  اع١ٍج اٌتشٔاِض اٌذذس٠تٟ اٌّمذشع. ٚ ٟ ضٛء ِدا دٛ دً 

( داخدً اٌتدشاِض اٌذذس٠ت١دج TRXضدشٚسث ات٘ذّداَ ةذدذس٠تاح )ى١ٌٗ اٌتؼز ِٓ ٔذدائض سٚ دٝ ة

 اٌخا ج ةّشاػً إٌاتل١ٓ  ٟ س٠اضج اٌّتاسصث ٌٍّشاػً اٌغ١ٕج اٌّخذٍفج. 

ةعٕدٛاْ ددأس١ش  (2م()8002هعسوض محمد لٌددٌ،  هٌدب  ؽلؼدث محمد  ًعدوة محمد فدساز )دساعج  -3

عٍدٝ د١ّٕدج اٌٛستداح اتعاعد١ج  دٟ اٌذّش٠ٕداح  TRXةشٔاِض دّش٠ٕاح ٌٍّماِٚدج اٌى١ٍدج ٌٍظغدُ 

اٌف١ٕج ات٠ماع١ج ٌراٌتاح و١ٍج اٌذشة١ج اٌش٠اض١ج ةإٌّ ٛسث  ٚ٘ذ  اٌتؼدز ىٌدٝ اٌذعدش  عٍدٝ 

( عٍددٝ د١ّٕددج اٌٛستدداح اةعاعدد١ج  ددٟ TRXدددأس١ش ةشٔدداِض دّش٠ٕدداح اٌّماِٚددج اٌى١ٍددج ٌٍظغددُ )

اضدد١ج. ٚلددذ اعددذخذَ اٌتدداػش١ٓ اٌّددٕٙض اٌذّش٠ٕدداح اٌف١ٕددج ا ٠ماع١ددج ٌراٌتدداح و١ٍددج اٌذشة١ددج اٌش٠

اٌذظش٠تٟ ٚرٌه ةاعذخذاَ اٌذ ١ُّ اٌذظش٠تٟ ٌّظّٛعذ١ٓ ىػذاّ٘ا دظش٠ت١ج ٚاةخشٜ ضاةرج  

طاٌتدج(  ٚددُ  06اٌتعذٞ( ٌىدً ِظّٛعدج  ٚلدذ ةٍدا ػظدُ اٌع١ٕدج ) –ٚةٛاعرج اٌم١اع١ٓ )اٌمتٍٟ 

ٌٕذددائض ىٌددٝ دفددٛق طاٌتدداح(  ٚستدداسح س٘ددُ ا 1دمغدد١ّٙٓ ىٌددٝ ِظّددٛعذ١ٓ لددٛاَ وددً ِظّٛعددج )

(  ددٟ ِغددذٜٛ سداء TRXاٌّظّٛعددج اٌذظش٠ت١ددج اٌّغددذخذِج )دّش٠ٕدداح ٌٍّماِٚددج اٌى١ٍددج ٌٍظغددُ 

اٌٛستدداح ل١ددذ اٌتؼددز عٍددٝ اٌّظّٛعددج اٌضدداةرج اٌّغددذخذِج )اٌذّش٠ٕدداح اٌذم١ٍذ٠ددج(. ٚسٚ ددٝ 

ٚدرت١مٙدا  دٟ و١ٍداح  TRXاٌتاػشْٛ ةّشاعاث اتعدذفادث ِدٓ دّش٠ٕداح اٌّماِٚدج اٌى١ٍدج ٌٍظغدُ 

 ٌذشة١ج اٌش٠اض١ج  وّا سٚ ٛا س٠ضا ةذرت١مٙا  ٟ ِخذٍ  اةٔارج اٌش٠اض١ج. ا

 :إشساءات البعد

 هٌهس البعد: 

اعدذخذَ اٌتاػدز اٌّددٕٙض اٌذظش٠تدٟ ٌّلائّذدٗ ٌرت١عددج ٘دذ  ٚ دشٚ  ٚع١ٕددج اٌتؼدز مل١ددذ     

اٌتؼزم  ِع دؼذ٠ذ اٌذ ١ُّ اٌذظش٠تٟ ٌّظّٛعج دظش٠ت١ج ِٚظّٛعج ضاةرج ٚةاعدذخذاَ اٌم١اعداح 

 اٌمت١ٍج ٚاٌتعذ٠ج ٌّذغ١شاح اٌتؼز. 
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 هصحوغ وػٌٍة البعد: 

  ةّشودض تدتاا اٌعتدٛس ِؼا  دج اٌم١ٍٛة١دجاٌظدٛدٚ تعتدٟ اتذًّ ِظذّع اٌتؼز عٍٟ ِشػٍدج 

( تعب  ٚدُ دمغ١ُّٙ ىٌٟ ِظّٛعذ١ٓ 31( تعب  ٚةٍا لٛاَ ع١ٕج اٌتؼز اةعاع١ج )41ٚعذدُ٘ )

( تعتدد١ٓ  وّددا دددُ 01( تعتدد١ٓ  ٚاةخددشٜ ضدداةرج ٚعددذد٘ا )01ىػددذاّ٘ا دظش٠ت١ددج ٚعددذد٘ا )

اٌّعدداِلاح اٌع١ٍّددج ٌلاخذتدداساح  ( تعددب وع١ٕددج اعددذرلاع١ج  ٚرٌدده ٌؼغدداا03اتعددذعأج ةعددذد )

 ( ٠ٛضؼْٛ دٛ ١  ع١ٕج اٌتؼز. 0(  ٚتىً )0اٌّغذخذِج  ٟ اٌتؼز  ٚطذٚي )

 (0شـدو  )

 جظٌٍف ػٌٍة البعد لوصوىػبت البعد

 الٌعبة الوئىٌة الؼدد هصوىػبت البعد الؼٌٍة

 

 الأظبظٍة
 الوصوىػة الحصسٌبٍة الأولى

 

 

01 20 .31٪ 

 ٪31 .20 01 الوصوىػة الؼببطة(

 ٪ 1. 63 31 الإشوبلً

 ٪1. 27 03 الاظحطلاػٍة

 ٪ 000 38 الإشوبلً

 

 

 جظٌٍف ػٌٍة البعد لوصوىػبت البعد( ٌىػط 0شك، )
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 جصبًط ػٌٍة البعد فً الوحغٍسات لٍد البعد: 

لاَ اٌتاػز ةبطشاء اٌذظأظ ة١ٓ س شاد ِظذّع ٚع١ٕج اٌتؼز  ٟ ضٛء اٌّذغ١دشاح )اٌردٛي  

ل١دذ ٚاٌّٙاس٠دج اٌعّدش اٌذدذس٠تٟ( وّعدذتح إٌّدٛ  ٚاٌّذغ١دشاح اٌتذ١ٔدج  -اٌعّش اٌضِٕدٝ –اٌٛصْ  –

 : (3اٌتؼز وّا ٘تٛ ِٛضتغ ةاٌظذاٚي سلُ )

 (8شدو  )

 الوحىظؾ الععببً والاًعساف الوؼٍبزي والىظٍؾ وهؼبه، الالحىاء

 لأفساد ػٌٍة البعد فً بؼغ الوحغٍسات الأظبظٍة والبدًٍة

 الوسٌط المتوسط وحدة المٌاس المتغٌرات م
الانحراف 

 المعٌارى

معامل 

 الالتواء

1-  

ـة
سٌ

سا
لأ
 ا

 127 .0 74 .0 00 .21 92 .20 سنة السن

2-  516 .0 670 .3 00 .166 46 .165 سم الطول 

3-  236 .0 470 .4 00 .66 92 .65 كجم الوزن 

4-  387 .0 830 .0 00 .6 00 .6 سنة العمر التدرٌبً 

1-  

ـة
ـــ

نٌـ
ـد
ـــ

ـــ
بــ

 ال

 219 .0 200 .1 00 .20 62 .19 سم المدرة العضلٌة

2-  251 .0 730 .0 00 .22 55 .21 عدد الموة العضلٌة 

3-  063 .0 770 .1 00 .41 08 .41 سم المرونة 

4-  471 .0 680 .0 00 .4 69 .3 عدد التوافك 

 164 .0 510 .0 00 .13 54 .12 عدد الرشالة 

5-  113 .0 650 .0 00 .3 89 .2 ثانٌة التوازن 

1 

تا
كا

 ال
ت

كا
حر

 

 -430 .0- 765 .0 00 .6 23 .6 درجة الحركة الأولى

 517 .0 532 .0 00 .6 18 .6 درجة الحركة الثانٌة 2

 503 .0 684 .0 50 .5 01 .6 درجة الحركة الثالثة 3

 026 .0- 429 .0 50 .6 52 .6 درجة الحركة الرابعة 4

 452 .0- 595 .0 50 .6 42 .6 درجة الحركة الخامسة 5

 535 .0 599 .0 00 .6 09 .6 درجة الحركة السادسة 6

 856 .0 206 .0 00 .7 01 .7 درجة الحركة السابعة 7

 505 .0- 622 .0 50 .6 56 .6 درجة الحركة الثامنة 8

 955 .0- 648 .0 00 .7 50 .6 درجة الحركة التاسعة 9

دعردٟ دتٌدج ِتاتدشث عٍدٝ ٚاٌدذفٍرغ  ( سْ ط١ّع لد١ُ ِعداِلاح اتٌذدٛاء٠3ذضغ ِٓ طذٚي )

خٍٛ اٌع١ٕج ِٓ اٌع١دٛا اتعذذا١ٌدج  ػ١دز سْ ِعاِدً اتٌذدٛاء ٠مذدشا ِدٓ اٌ دفش ٌظ١ّدع ِذغ١دشاح 

 ( ِّا ٠ا١ش ىٌٝ دظأظ ع١ٕج اٌتؼز. 2±) اٌتؼز ٚط١ّع ٘زٖ اٌم١ُ دمع ِا ة١ٓ

 86ى = 
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 وظبئ، وأدوات شوغ البٍبًبت: 

 اظحوبزات جعصٍ، وجفسٌغ البٍبًبت: 

لبم الببظدد بعػدداد هصوىػدة هدي بطبلدبت الحعدصٍ، الأبطدة بدعفساد الؼٌٍدة البعدد وذلد  

 لحعصٍ، البٍبًبت وهى: 

  .(0هسفك )اعذّاسث دغظ١ً ة١أاح وً  شد ِٓ اٌع١ٕج 

  .ٟ(8هسفك )اعذّاسث اعذرلا  سسٜ ختشاء ٌذؼذ٠ذ ِىٛٔاح اٌتشٔاِض اٌذذس٠ت 

  اعددذّاسث اعددذرلا  سسٜ ختددشاء ٌذؼذ٠ددذ عٕا ددش ا١ٌٍالددج اٌتذ١ٔددج ٚاخذتاسادٙددا اٌذددٟ دذٕاعددب ِددع

 (3) هسفكطت١عج اٌتؼز. 

 لأدوات والأشهصم الوعحأدهة فً البعد: ا

   .اٌج ٌٍذذس٠ب  

   .تش٠ظ ل١اط ٚعلاِاح ت مج 

 ِّٙ .ٚاح تعب اٌظٛد 

       .عاعج ى٠ما  ٚ فاسث 

  .ِغرشث ِذسطج 

  .ٚةغاط طٛد 

 الأشهصم الوعحأدهة فً البعد: 

  .ْ١ِضاْ ٌم١اط اٌرٛي ٚاٌٛص 

 ( وا١ِشا  ١ذ٠ٛ ٌٍذ ٠ٛشSONY .) 

  .طٙاص وّت١ٛدش 

  .د٠ٕا١ِِٛذش 

 الاخحببزات البدًٍة: 

لداَ اٌتاػدز ةداتطلا  عٍدٟ اٌّشاطدع اٌذددٟ دٕاٌٚدخ اتخذتداساح ٚاٌّمدا١٠ظ اٌّخذٍفدج  سدُ لدداَ 

والاخحبددبزات الحبلٍددة هددً الاخحبددبزات الٌهبئٍددة الحددً جددن اٌتاػددز ةعشضددٙا عٍددٝ اٌغددادث اٌختددشاء  

 الحىط، إلٍهب لاظحأداههب فً البعد: 

  .اٌمذسث اٌعض١ٍج 

  .اٌمٛث اٌعض١ٍج 

  .اٌّشٚٔج 

  .اٌذٛا ك 

 ٌشتالج. ا 

 ( .ْ11: 3()66: 0اٌذٛاص) 

 الوؼبهلات الؼلوٍة للومبٌٍط: 

 الظدق                           

بددٍي الوصوىػددة الووٍددصم بددٍي الحوددبٌص بددٍي  لدداَ اٌتاػددز ةؼغدداا  ددذق اٌذّددا٠ض ةاعددذخذاَ

 (. 2وّا ٠ٛضؼٗ اٌظذٚي سلُ ) لوصوىػة الغٍس هوٍصموا

  



  
 
 

 
 

 

 الثالث والعشرون الجزء2022عدد ٌونٌة(35مجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 60 - 

 

(3شدو  )  

البؼدي بٍي الوصوىػة الووٍصم والوصوىػة الغٍس هوٍصم فً دلالة الفسوق فً المٍبض 

 الاخحببزات الوعحأدهة

6=  8= ى0ى      

 المتغٌرات م

وحددددددددددددة 

 المٌاس

الفددددرق بددددٌن  المجموعة الغٌر ممٌزة  المجموعة الممٌزة 

 المتوسطٌن

 لٌمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

-1 

تا
كا

 ال
ت

كا
ر
ح
 

 593 .7 333 .2 51640 .0 6667 .5 54772 .0 0000 .8 درجة الحركة الأولى

 330 .8 041 .2 20917 .0 8750 .5 56273 .0 9167 .7 درجة الحركة الثانٌة 2-

 821 .5 000 .2 54006 .0 8333 .5 64550 .0 8333 .7 درجة الحركة الثالثة 3-

 347 .6 000 .2 55715 .0 0417 .6 53424 .0 0417 .8 درجة الحركة الرابعة 4

 489 .5 250 .2 73598 .0 9167 .5 68313 .0 1667 .8 درجة الحركة الخامسة 5

 594 .5 958 .1 74861 .0 0417 .6 41833 .0 0000 .8 درجة الحركة السادسة 6

 671 .3 250 .1 69672 .0 4583 .6 45871 .0 7083 .7 درجة الحركة السابعة 7

 288 .5 000 .2 71880 .0 0833 .6 58452 .0 0833 .8 درجة الحركة الثامنة 8

 268 .7 250 .2 63246 .0 0000 .6 41833 .0 2500 .8 درجة الحركة التاسعة 9

 2,15=  05. 0* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

وتش ِدٓ ل١ّذٙدا اٌظذ١ٌٚدج عٕدذ ِغدذٜٛ ِع٠ٕٛدج س( سْ ل١ّج ح اٌّؼغٛةج ٠2ذضغ ِٓ طذٚي )

لوصوىػدة الغٍدس بدٍي الوصوىػدة الووٍدصم وابدٍي ِّا ٠ذي عٍٝ ٚطٛد  شٚق داٌج ىػ ائ١ا  11. 1

  ٟ ط١ّع اتخذتاساح ل١ذ اٌتؼز. الوصوىػة الووٍصم ٌ اٌغ  هوٍصم

 ذببت الومٍبض: بً: ذبًٍ

ةفداسق صِٕدٟ ةد١ٓ اٌذرت١دك  Test – Retestلاَ اٌتاػز ةذرت١دك اتخذتداس سدُ ىعدادث درت١مدٗ 

( تعب  6ٚلٛاِٙا ) عٍٝ اٌع١ٕج اتعذرلاع١ج اٌّغؼٛةج ِٓ ِظذّع اٌتؼز( س٠اَ 7اةٚي ٚاٌشأٟ )

ٚسطشٜ اتخذتاس  ٟ ٔفظ اٌذٛل١خ ٚةٕفظ اٌاشٚط  ٟ اٌم١اع١ٓ  ٚدُ ػغاا ِعاِدً اتسدتداط ةد١ٓ 

 .( ٠ٛضغ ِعًّ اتسدتاط ة١ٓ اٌم١اع4ٓ١اٌم١اع١ٓ ٚطذٚي )
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(4شدو  )  

دلالة الفسوق فً المٍبض البؼدي بٍي الوصوىػة الحصسٌبٍة والوصوىػة الؼببطة فً الاخحببزات 

 الوعحأدهة

6 ى=    

 المتغٌرات م

وحدة 
المٌا
 س

لٌمة معامل  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول
 الارتباط

 انحراف متوسط انحراف متوسط

-1 

اتا
لك

 ا
ت

كا
ر
ح
 

 926 .0 37639 .0 5833 .8 54772 .0 0000 .8 درجة الحركة الأولى

 961 .0 40052 .0 0417 .8 56273 .0 9167 .7 درجة الحركة الثانٌة 2-

 858 .0 53424 .0 0417 .8 64550 .0 8333 .7 درجة الحركة الثالثة 3-

 926 .0 43780 .0 1667 .8 53424 .0 0417 .8 درجة الحركة الرابعة 4

 945 .0 51640 .0 3333 .8 68313 .0 1667 .8 درجة الحركة الخامسة 5

 878 .0 30619 .0 1250 .8 41833 .0 0000 .8 درجة الحركة السادسة 6

 920 .0 00000 .0 0000 .8 45871 .0 7083 .7 درجة الحركة السابعة 7

 858 .0 41833 .0 2500 .8 58452 .0 0833 .8 درجة الحركة الثامنة 8

التاسعةالحركة  9  961 .0 54772 .0 5000 .8 41833 .0 2500 .8 درجة 

 0,754=  05. 0* لٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى 

( سْ ل١ّج س اٌّؼغٛةج اوتش ِدٓ ل١ّذٙدا اٌظذ١ٌٚدج عٕدذ ِغدذٜٛ ِع٠ٕٛدج ٠4ذضغ ِٓ طذٚي ) 

ِّا ٠ذي عٍٝ ٚطٛد اسدتداط داٌدج ىػ دائ١ا ةد١ٓ اٌذرت١دك اتٚي ٚاٌذرت١دك اٌشدأٟ  دٟ ط١ّدع  11. 1

 اتخذتاساح ل١ذ اٌتؼز. 

 الدزاظة الاظحطلاػٍة: 

 لاعتد١ٓ   دٝ اٌفذدشث ِدٓ( ِدٓ ا03ٌةبطشاء اٌذساعج اتعذرلاع١ج عٍٝ ع١ٕدج لٛاِٙدا ) الببظدلاَ 

 .ةّشوض تتاا اٌعتٛس ِؼا  ج اٌم١ٍٛة١جَ  ٚرٌه 02/1/3130ىٌٟ  30/4/3130َ

 هدفث الدزاظة الاظحطلاػٍة: 

  .اٌذعش  عٍٝ اةطٙضث ٚاةدٚاح اٌّغذخذِج 

  .اٌذعش  عٍٝ اٌم١اعاح اٌّغذخذِج  ٟ اٌتشٔاِض اٌّمذشع ٚطش٠مج اٌم١اط 

  .اٌذعش  عٍٝ ِذٜ ِٕاعتج دذس٠تاح اٌتشٔاِض اٌّمذشع ٌع١ٕج اٌتؼز 

  .دم١ٕٓ ػًّ اٌذذس٠ب 

  .ػغاا اٌّعاِلاح اٌع١ٍّج ٌلاخذتاساح اٌّغذخذِج ل١ذ اٌتؼز 

 ًحبئس الدزاظة الاظحطلاػٍة: 

  .دؼذ٠ذ اةدٚاح ٚاةطٙضث اٌّغذخذِج 

 شع. دؼذ٠ذ طش٠مج اٌم١اط ٚاٌم١اعاح اٌّغذخذِج  ٟ اٌتشٔاِض اٌّمذ 

  .دُ اٌذعش  عٍٝ ِذٜ ِٕاعتج دذس٠تاح اٌتشٔاِض اٌّمذشع ٌع١ٕج اٌتؼز 

  .دُ دم١ٕٓ ػًّ اٌذذس٠ب 

  .دُ ػغاا اٌّعاِلاح اٌع١ٍّج ٌلاخذتاساح اٌّغذخذِج ل١ذ اٌتؼز 
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 إشساءات الحطبٍك: 

 المٍبض المبلً: 

دُ ىطشاء اٌم١اعاح اٌمت١ٍج عٍٟ اٌلاعت١ٓ ع١ٕج اٌذساعج اةعاع١ج  ٟ اٌم١اعاح اٌّٙاس٠ج ل١ذ 

 . ةّشوض تتاا اٌعتٛس ِؼا  ج اٌم١ٍٛة١ج 0/7/3130َ ىٌٟ 31/6/3130َ ِٓ اٌتؼز  ٟ اٌفذشث

 الدزاظة الأظبظٍة: 

َ ىٌددددٟ 2/7/3130 ددددٟ اٌفذددددشث ِددددٓ دددددُ درت١ددددك اٌتشٔدددداِض اٌّمذددددشع عٍددددٝ ع١ٕددددج اٌتؼددددز 

( 26( ٚػذاح دأ١ٍ١٘ج  ٟ اةعتٛ   ٚةعذد ىطّاٌٟ )2( سعتٛ  ٚةٛالع )03  ٌّذث )2/01/3130َ

 ٚػذث. 

 البسًبهس الحدزٌبى الومحسض: 

 هدف البسًبهس: 

ٌذؼغ١ٓ ِغذٜٛ سداء  ٠TRXٙذ  اٌتؼز ىٌٝ اٌذعش  عٍٝ دأس١ش اعذخذاَ اٌذذس٠تاح اٌّعٍمج 

 اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ. 

 أظط بٌبء البسًبهس: 

  .ُٙاٌذأوذ ِٓ اٌؼاٌج اٌ ؼ١ج ٌلاعت١ٓ ةذٛل١ع اٌىا  اٌرتٝ ع١ٍ 

 ( درت١ك دذس٠تاحTRX  .داخً اٌٛػذاح اٌذذس٠ت١ج اٌّمذشػج( 

  .دخر١ظ  ذشث ا عذاد 

  .ٝدؼم١ك اة٘ذا  اٌّشطٛث ِٓ اٌتشٔاِض اٌذذس٠ت 

 ذس٠تاح اٌذدٝ دعّدً عٍدٝ درد٠ٛش اٌّشٚٔج  ٝ درت١ك اٌتشٔاِض ٌذؼم١ك اة٘ذا  ٚاٌا١ٌّٛج  ٝ اٌذ

 اٌّذغ١شاح اٌتذ١ٔج ٚاٌّغذٜٛ اٌّٙاسٞ. 

  .سْ ٠ذّاٝ اٌتشٔاِض اٌذذس٠تٝ ِع ا ِىأاح اٌّذاػج 

 خطىات إػداد البسًبهس: 

  .دؼذ٠ذ سُ٘ اٌّذغ١شاح اٌتذ١ٔج اٌخا ج ةش٠اضج اٌظٛدٚ ل١ذ اٌتؼز 

 ( ةٕدداء دددذس٠تاح اٌّماِٚددج اٌى١ٍددج ٌٍظغددُ ةاعددذخذاَ دددذس٠تاحTRX ) ٚاٌذددٝ دذٕاعددب ِددع عٕا ددش

 ا١ٌٍالج اٌتذ١ٔج ل١ذ اٌتؼز. 

  .درت١ك ةعض دذس٠تاح اٌّماِٚج اٌى١ٍج ٌٍظغُ عٍٝ اٌع١ٕج ٌّعش ج دم١ٕٓ ػًّ اٌذذس٠ب 

 الحأطٍؾ الصهٌى للبسًبهس: 

عذد اٌٛػذاح اٌى١ٍج  - ( ٚػذاح  ٝ اةعتٛ 2عذد اٌٛػذاح اٌذذس٠ت١ج ) -سعتٛ   03ِذث اٌتشٔاِض 

( 031صِٓ اٌٛػذث اٌذذس٠ت١دج ) -اٌخ١ّظ(  –اٌشلاساء  –س٠اَ اٌذذس٠ب )اةػذ  -( ٚػذث دذس٠ت١ج 26)

 دل١مج 

 جن جمعٍن البسًبهس إلى ذلاخ هساظ، زئٍعٍة هن:     

 ِشػٍج ِا لتً إٌّا غاح -ِشػٍج ا عذاد اٌخاص  -ِشػٍج ا عذاد اٌعاَ 
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 (5شدو  )

 الحىشٌغ الصهٌى للبسًبهس الحدزٌبى

 مرحلة الإعداد العام

 الزمن الكلى لمراحل الإعداد المختلفة

 توزٌع أزمنة الوحدات التدرٌبٌة

 مج الخمٌس الثلاثاء الأحد الأسابٌع

 ق5441

 861 531 531 531 الأول

 861 531 531 531 الثانى

 861 531 531 531 الثالث

 861 531 531 531 الرابع

 مرحلة الإعداد الخاص

 توزٌع أزمنة الوحدات التدرٌبٌة

 861 531 531 531 الخامس

 ق3561

 861 531 531 531 السادس

 861 531 531 531 السابع

 861 531 531 531 الثامن

 861 531 531 531 التاسع

 861 531 531 531 العاشر

 مرحلة الإعداد ما لبل المنافسات

 الوحدات التدرٌبٌة توزٌع أزمنة

 ق031 861 531 531 531 الحادى عشر
 861 531 531 531 الثانى عشر

 4831 مجموع الزمن الكلى للبرنامج

ا عدذاد  -( اٌذٛص٠ع اٌضِٕٝ ٌّشاػدً اٌتشٔداِض اٌذدذس٠تٝ )ا عدذاد اٌعداَ ٠1ذضغ ِٓ طذٚي )

 ا عذاد ِا لتً إٌّا غاح(.  -اٌخاص 

دُ دمغ١ُ اٌضِٓ اٌىٍٝ ٌٍتشٔاِض ةدذْٚ صِدٓ ا ػّداء ٚاٌذٙذئدج عٍدٝ  ذدشاح ا عدذاد اٌّخذٍفدج 

 )اٌعاَ / اٌخاص / ِا لتً إٌّا غاح( عٍٝ إٌؼٛ اٌذاٌٝ: 

 ( َ22ا عذاد اٌعا = )%ق0433 

 ( 22ا عذاد اٌخاص =)%ق3061 

 ( 24ِا لتً إٌّا غاح =)%ق731 
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 (6شدو  )

 ً  جىشٌغ الإػداد البدًى هب لب، الوٌبفعبت ػلى الاذٌى ػشس أظبىػب

 الأظبىع
 ًعبة هب لب، الوٌبفعبت الإػداد الأبص الإػداد الؼبم

 08 00 00 2 2 2 6 5 4 3 8 0 الإػداد

 %01 %01 %01 %31 %31 %31 %31 %21 %61 %61 %71 %71 اٌعاَ
23 .

11% 

 0441 26 14 14 73 73 73 73 011 306 324 371 371 صِٓ اٌعاَ

 %31 %31 %61 %61 %61 %61 %61 %11 %21 %31 %31 %31 اٌخاص
26 .

21% 

 3061 73 73 324 324 324 306 306 011 011 11 73 73 صِٓ اٌخاص

 11. 21 %61 %61 %31 %01 %01 %31 %31 %31 %01 %01 %1 %1 ِا لتً إٌّا غج

 731 324 324 73 14 14 73 73 73 26 26 01 01 صِٓ ِا لتً إٌّا غج

 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 اٌّظّٛ 

 4231 261 261 261 261 261 261 261 261 261 261 261 261 اٌضِٓ

إ ٠6ذضغ ِٓ طذٚي )  ( دٛص٠ع ا عذاد اٌتذٔٝ ِا لتً إٌّا غاح عٍٝ ا سٕٝ عاش سعتٛعا
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 (2شدو  )

 ً  جىشٌغ الإػداد البدًى )ػبم/خبص( ػلى الاذٌى ػشس أظبىػب

 إػداد
 ًعبة هب لب، الوٌبفعبت الأبص الإػداد الإػداد الؼبم

 08 00 00 2 2 2 6 5 4 3 8 0 الإػداد

 0441 26 14 324 324 324 306 306 011 306 324 371 371 ٔٝصِٓ اٌتذ

اٌتذٔٝ 

 اٌعاَ

% 11 11 01 21 01 31 31 01 01 01 01 01 41% 

 ق641 6. 2 4. 1 0. 21 0. 21 0. 21 0. 42 0. 42 37 1. 64 0. 21 342 1. 331 ق

اٌتذٔٝ 

 اٌخاص

% 01 01 11 71 11 11 11 11 11 11 11 11 11% 

 ق713 4. 23 6. 41 6. 301 6. 301 1. 011 1. 073 1. 073 012 3. 010 1. 011 37 1. 41 ق

إ ( دٛص٠ع ا عذاد اٌتذٔٝ )عاَ/خاص( عٍٝ ٠7ذضغ ِٓ طذٚي )  ا سٕٝ عاش سعتٛعا
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 المٍبظبت البؼدٌة: 

( ٚػذاح سعتٛع١ج  لاَ 2( سعتٛ  ٚةٛالع )03ةعذ اتٔذٙاء ِٓ اٌذظشةج اةعاع١ج ٚاٌذٟ ةٍغخ )

  06/01/3130ََ ىٌدٟ 01/01/3130  ٟ اٌفذشث ِٓ اٌتاػز ةبطشاء اٌم١اعاح اٌتعذ٠ج ٌع١ٕج اٌتؼز

 ْ دذُ اٌم١اعاح اٌتعذ٠ج دؼخ ٔفظ اٌ شٚ  اٌذٟ دّخ  ٟ اٌم١اعاح اٌمت١ٍج. وّا ساعٝ اٌتاػز س

 الوؼبلصبت الإظظبئٍة: لبم الببظد ببظحأدام الوؼبلصبت الإظظبئٍة الحبلٍة: 

 اٌّذٛعظ اٌؼغاةٟ.  -0

 اتٔؼشا  اٌّع١اسٞ.  -3

 ل١ّج م م.  -2

 ل١ّج محم -4

 ل١ّج مسم -1

 إٌغتج اٌّل٠ٛج ٌٍذؼغٓ.  -6

 ػسع وهٌبلشة الٌحبئس: 

 ػسع وهٌبلشة ًحبئس الفسع الأو : 

دٛطذ  شٚق راح دتٌج ىػ دائ١ج ةد١ٓ اٌم١داط اٌمتٍدٟ ٚاٌم١داط اٌتعدذٞ ٌٍّظّٛعدج والري ٌٌض ػلً: 

ٌع١ٕددج اٌذظش٠ت١ددج ٌ دداٌغ اٌم١دداط اٌتعددذٞ  ددٟ ِغددذٜٛ سداء اٌىادددا ٌٍؼددضاَ اٌتٕددٝ ٌددذٜ تعتددٝ اٌظددٛدٚ 

 اٌتؼز. 

 (2شدو  )

 والمٍبض البؼدي للوصوىػة الحصسٌبٍة فً الاخحببزات الوعحأدهةدلالة الفسوق بٍي المٍبض المبلً 

 00ى = 

 1,83=  05. 0* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

 

 

 وحدة المٌاس المتغٌرات م

الفرق بٌن  المٌاس المبلً المٌاس البعدي

 المتوسطٌن

 لٌمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

-1 
اتا

لك
 ا
ت

كا
ر
ح
 

 373 .6 90000 .1 78881 .0 2000 .6 51640 .0 1000 .8 درجة الحركة الأولى

 374 .8 92500 .1 54327 .0 1250 .6 48305 .0 0500 .8 درجة الحركة الثانٌة 2-

 248 .6 87500 .1 71734 .0 0750 .6 62138 .0 9500 .7 درجة الحركة الثالثة 3-

 649 .7 65000 .1 44799 .0 5250 .6 51438 .0 1750 .8 درجة الحركة الرابعة 4

 622 .6 85000 .1 61464 .0 4000 .6 63465 .0 2500 .8 درجة الحركة الخامسة 5

 653 .6 77500 .1 62417 .0 0750 .6 56765 .0 8500 .7 درجة الحركة السادسة 6

 251 .4 80000 .0 21890 .0 0250 .7 55340 .0 8250 .7 درجة الحركة السابعة 7

 135 .4 27500 .1 66091 .0 4750 .6 71686 .0 7500 .7 درجة الحركة الثامنة 8

 325 .5 55000 .1 69921 .0 4000 .6 59861 .0 9500 .7 درجة الحركة التاسعة 9
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( سْ ل١ّج ح اٌّؼغٛةج اوتش ِٓ ل١ّذٙا اٌظذ١ٌٚج عٕذ ِغذٜٛ 3(  ٚتىً )٠1ذضغ ِٓ طذٚي )

بددٍي المٍددبض المبلددً والمٍددبض البؼدددي ِّددا ٠ددذي عٍددٝ ٚطددٛد  ددشٚق داٌددج ىػ ددائ١ا  11. 1ِع٠ٕٛددج 

  ٟ ط١ّع اتخذتاساح ل١ذ اٌتؼز. المٍبض البؼدي ٌ اٌغ  للوصوىػة الحصسٌبٍة

      

والمٍبض البؼدي للوصوىػة الحصسٌبٍة فً  دلالة الفسوق بٍي المٍبض المبلً( ٌىػط 8شك، )

 الوعحأدهة الاخحببزات

٠ٚعضٚ اٌتاػز ٘زٖ اٌفشٚق ٚٔغب اٌذؼغٓ اٌؼادسج ىٌدٝ اٌتشٔداِض اٌذدذس٠تٟ اٌّمذدشع ةاعدذخذاَ  

ٚاٌددزٞ طتددك عٍددٝ ع١ٕددج اٌتؼددز خددلاي  ذددشث ا عددذاد  ػ١ددز ادغددُ ةاٌذ١ّٕددج اٌادداٍِج  TRXدددذس٠تاح 

٠ذّاٝ ِع اة٘ذا  اٌّٛضٛعج ٌٍتشٔاِض ٚاٌّؼذٜٛ اٌذدذس٠تٟ ٌٙدزٖ  ٚاٌّذٛاصٔج ِع اٌذذسص اٌغ١ٍُ ةّا

ٚدمٕد١ٓ اةػّدداي اٌذذس٠ت١ددج ةاددىً  TRXاٌّشػٍدج  ةا ضددا ج ىٌددٝ اٌذخرد١ظ اٌظ١ددذ ٌتشٔدداِض دددذس٠تاح 

دعّدً  TRXعٍّٟ دٕاعب ِع طت١عج ٚخ دائ  اٌّشػٍدج اٌغد١ٕج ٌع١ٕدج اٌتؼدز  ػ١دز سْ ددذس٠تاح 

( ٚدض٠دذ ِدٓ لدذسث اٌلاعدب عٍدٝ اٌغد١رشث عٍدٝ Core Stabilityعٍٝ دؼغ١ٓ ستاح ِٕرمج اٌظدز  )

لٛث اٌظغُ سٚ طضء ِدٓ سطدضاءٖ ِدع س دع وفداءث ِظّٛعدج ِٕرمدج اٌدترٓ ٚاٌ ٙدش ٚاٌفخدز عٍدٝ ىٔذداص 

سل ٝ لذس ِٓ اٌشتاح ٚا ددضاْ ٚاٌغد١رشث عٍدٝ اٌؼشودج اٌّدةداٖ ِّدا ٠دةدٜ ىٌدٝ ص٠دادث وفداءث ىٔذداص 

ج ٚػشوج اةطدشا  ٚاٌغد١رشث عٍدٝ ػشوادٙدا ٚاتلذ داد  دٟ اٌمٛث ٚد١ٌٛذ اٌّض٠ذ ِٓ اٌمذسث اٌّشدتر

اٌظٙذ وٕذ١ظج  عذمشاس ٚستاح ِٕرمج سعفً اٌظز  ٚاٌعضلاح اٌّؼ١رج ِّدا وداْ ٌدٗ اةسدش ات٠ظداةٟ 

 ٌٍتشٔاِض اٌذذس٠تٝ  ٟ اتسدماء ةّغذٜٛ اٌمذسث عٍٝ  ٟ ا ٠ما  اٌؼشوٟ ٌلاعت١ٓ ع١ٕج اٌتؼز. 

ِٚدٓ س٘دُ ٘دزٖ  TRXٟ دعذد خ ائ  دذس٠تاح اٌذعٍدك عٍ م(8006ًعوة محمد فساز )ٚدةوذ 

اٌخ ددائ  سٔٙددا دعّددً عٍددٟ د١ّٕددج ٚدردد٠ٛش اٌمددٛث ٚاٌّشٚٔددج ٚاٌذددٛاصْ اٌشاةددخ ٚاٌّذؼددشن وّددا ٘ددٛ 

إ  وّا سٔٙا دعذتش اةداث اة ضً  ِرٍٛا ٌلاعت١ٓ عٍٟ سس  اٌٍّعب ِٚذرٍتاح اٌؼ١اث اٌ ؼ١ج عِّٛا

سٞ ٚلدخ ٚ دٟ سٞ ِىداْ ٚاداػذٙدا ةٞ تدخ   ٚسْ ِٓ ػ١ز اٌفاع١ٍج ٚرٌه ٌغٌٙٛج اعدذخذاِٙا  دٟ 

لٛاعذ ٚسعظ اعذخذاِٙا ت دذااةٗ ِع اٌذدذس٠تاح عٍدٟ اةطٙدضث اةخدشٞ ػ١دز دىدْٛ اةداث ٚاٌظغدُ 

وظددضء ٚاػددذ  ٠تددذس ِددٓ ٔمرددج اٌذعٍددك اٌع٠ٍٛددج )ٔمرددج اٌذشت١ددخ( ٠ٕٚذٙددٟ عٕددذ ٔمرددج دلاِددظ اٌظغددُ ِددع 

إ ةاعدذشاسث اةس   ٚدُ د ١ُّ ٚدم١ٕٓ اٌذذس٠تاح ةؼ١ز دعّدً  عٍدٟ ِشودض اٌظارة١دج اٌدزٞ ٠مدَٛ دائّدا

اٌعضلاح اٌعاٍِج  ٟ وً دذس٠ب ِّا ٠ٕذض عٕٗ سداء س ضً  ٟ سلً ٚلدخ ِماسٔدج ةاٌذدذس٠تاح اٌذم١ٍذ٠دج 

 (026: 00دل١مج. ) 21ػٛاٌٟ 
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٠ٚذفك رٌه ِع ِا ستاس ى١ٌٗ ة١ظ١ٓ اٌٝ اْ دذس٠تاح اٌذعٍك دٕاعدب ط١ّدع ات دشاد عٍدٝ اخدذلا  

ٌذذس٠ت١ٗ ٚدٙذ  اٌٝ دؼغ١ٓ اٌعلالٗ ة١ٓ اٌعضلاح ٚإٌ داَ اٌع دتٟ عدٓ طش٠دك دؼ٠ٛدً ِغذ٠ٛادُٙ ا

اٌض٠ادث  ٟ اٌمٖٛ اٌّىذغتٗ ِدٓ ػشودٗ ٚاػدذٖ اٌدٝ ػشوداح سخدشٜ  ٌٚدزٌه  ذدذس٠تاح اٌدذؼىُ اٌؼشودٟ 

دعذتش ضشٚس٠ٗ ٚ٘اِٗ ِشً دذس٠ب اٌعضلاح اٌفشد٠ٗ ِٓ خلاي اٌؼشوج. ٚ ٟ ٘زا اٌ ذد ٠ةوذ دأٍٟ 

دعّدً عٍدٝ ص٠دادث ِغداػٗ اٌّمردع  TRXعٍٝ اْ ددذس٠تاح َDannelly et al (3100 )ٚاخشْٚ. 

اٌعضٍٟ ٚلرش ا١ٌٍفٗ اٌعض١ٍٗ اٌغ١ّىٗ  ٟ اٌعضٍج اٌّذسةٗ ِٓ خلاي اٌذشو١ض عٍٝ عضلاح اٌّشودض 

  ذّٕٛ ا١ٌٍفٗ اٌعض١ٍٗ  ٚةاٌذاٌٟ ص٠ادٖ و١ّدٗ اٌتدشٚد١ٓ  دٟ اٌعضدلاح اٌدزٞ ٠دةدٞ اٌدٝ اوذغداا إٌغّدٗ

 (21: 02اٌعض١ٍج. )

دٛطذ  دشٚق راح دتٌدج ىػ دائ١ج ةد١ٓ اٌم١داط  والري ٌٌض ػلً: وبهرا ٌحعمك الفسع الأو 

اٌمتٍٟ ٚاٌم١داط اٌتعدذٞ ٌٍّظّٛعدج اٌذظش٠ت١دج ٌ داٌغ اٌم١داط اٌتعدذٞ  دٟ ِغدذٜٛ سداء اٌىاددا ٌٍؼدضاَ 

 ٌع١ٕج اٌتؼز. اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ 

 ػسع وهٌبلشة ًحبئس الفسع الربًً: 

دٛطذ ٔغب دؼغٓ ة١ٓ اٌم١اط اٌمتٍٟ ٚاٌم١اط اٌتعذٞ ٌٍّظّٛعج اٌذظش٠ت١ج ٌ اٌغ والري ٌٌض ػلً: 

 . ٌع١ٕج اٌتؼزاٌم١اط اٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ 

 (2شدو  )

 الوعحأدهةًعبة الحععي بٍي المٍبض المبلً والمٍبض البؼدي للوصوىػة الحصسٌبٍة فً الاخحببزات 

 00ى = 

 

 

 المتغٌرات م
وحدة 

 المٌاس

نسبة  المٌاس المبلً المٌاس البعدي

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

-1 

اتا
لك

 ا
ت

كا
ر
ح
 

 65 .30% 78881 .0 2000 .6 51640 .0 1000 .8 درجة الحركة الأولى

 43 .31% 54327 .0 1250 .6 48305 .0 0500 .8 درجة الحركة الثانٌة 2-

 86 .30% 71734 .0 0750 .6 62138 .0 9500 .7 درجة الحركة الثالثة 3-

 29 .25% 44799 .0 5250 .6 51438 .0 1750 .8 درجة الحركة الرابعة 4

 91 .28% 61464 .0 4000 .6 63465 .0 2500 .8 درجة الحركة الخامسة 5

 22 .29% 62417 .0 0750 .6 56765 .0 8500 .7 درجة الحركة السادسة 6

 39 .11% 21890 .0 0250 .7 55340 .0 8250 .7 درجة الحركة السابعة 7

 69 .19% 66091 .0 4750 .6 71686 .0 7500 .7 درجة الحركة الثامنة 8

 22 .24% 69921 .0 4000 .6 59861 .0 9500 .7 درجة الحركة التاسعة 9
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بدٍي هحىظدؾ ( سْ ٚطدٛد  دشٚق  دٟ إٌغدتج اٌّل٠ٛدج ٌٍذؼغدٓ 2(  ٚتدىً )٠1ذضغ ِٓ طذٚي )

 ددٟ ط١ّددع المٍددبض البؼدددي ٌ دداٌغ  المٍددبض المبلددً وهحىظددؾ المٍددبض البؼدددي للوصوىػددة الحصسٌبٍددة

 اتخذتاساح ل١ذ اٌتؼز. 

 

 ( 3شك، )

 بٍي المٍبض المبلً والمٍبض البؼدي للوصوىػة الحصسٌبٍة فً الاخحببزاتٌىػط ًعبة الحععي 

 الوعحأدهة

٠ٚعضٚ اٌتاػز ٘زا اٌذؼغٓ اٌؼادر  ٟ ِغدذٛٞ اةداء اٌّٙداسٞ ىٌدٟ اٌتشٔداِض اٌّمذدشع  ػ١دز 

( ٟ٘ ِٓ ستىاي اٌذذس٠ب اٌٛظ١فٟ اٌزٞ ٠عًّ عٍٟ دٕا١ظ اٌعضدلاح TRXسْ دذس٠تاح سداث اٌذعٍك )

اٌغدف١ٍج( اةعاع١ج ٚدؼغ١ٓ اٌمٛث ةادظا٘ادٙا ٚاٌذٛاصْ ٚدعّدً عٍدٟ دم٠ٛدج عضدلاح اٌظغدُ اٌع٠ٍٛدج ٚ

 (67: 03عضلاح اٌزساع١ٓ ٚاٌغال١ٓ( )

(  هعسوض محمد لٌدٌ،  هٌدب  2م()8002هبشدم هعوىد ػبد  ) ٠ٚذفك رٌه ِع دساعج ولاإ ِٓ

  (.2م()8002ؽلؼث محمد  ًعوة محمد فساز )

دٛطذ ٔغب دؼغٓ ة١ٓ اٌم١اط اٌمتٍٟ ٚاٌم١اط  والري ٌٌض ػلً: وبهرا ٌحعمك الفسع الربًً 

اٌتعذٞ ٌٍّظّٛعج اٌذظش٠ت١ج ٌ اٌغ اٌم١اط اٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼدضاَ اٌتٕدٝ ٌدذٜ ت عتدٝ 

 . ٌع١ٕج اٌتؼزاٌظٛدٚ 
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 ػسع وهٌبلشة ًحبئس الفسع الربلد: 

اٌتعدذٞ ٌٍّظّٛعدج  دٛطذ  شٚق راح دتٌج ىػ دائ١ج ةد١ٓ اٌم١داط اٌمتٍدٟ ٚاٌم١داطوالري ٌٌض ػلً: 

 اٌضاةرج ٌ اٌغ اٌم١اط اٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ ٌع١ٕج اٌتؼز. 

 (00شدو  )

 دلالة الفسوق فً المٍبض المبلً والمٍبض البؼدي للوصوىػة الؼببطة فً الاخحببزات الوعحأدهة

 00ى = 

 1,83=  15. 1* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

( سْ ل١ّددج ح اٌّؼغددٛةج اوتددش ِددٓ ل١ّذٙددا اٌظذ١ٌٚددج عٕددذ 4(  ٚتددىً )٠01ذضددغ ِددٓ طددذٚي )

بٍي المٍبض المبلً والمٍبض البؼدي ِّا ٠ذي عٍٝ ٚطٛد  شٚق داٌج ىػ ائ١ا  11. 1ِغذٜٛ ِع٠ٕٛج 

 اساح ل١ذ اٌتؼز.  ٟ ط١ّع اتخذتالمٍبض البؼدي ٌ اٌغ  للوصوىػة الؼببطة

 

 

 

 

 

 المتغٌرات م
وحدة 

 المٌاس

الفرق بٌن  المٌاس المبلً المٌاس البعدي

 المتوسطٌن
 لٌمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

-1 

اتا
لك

 ا
ت

كا
ر
ح
 

 765 .2 95000 .0 78881 .0 2000 .6 74722 .0 1500 .7 درجة الحركة الأولى

 134 .4 87500 .0 54327 .0 1250 .6 39087 .0 0000 .7 درجة الحركة الثانٌة 2-

 618 .2 75000 .0 71734 .0 0750 .6 55340 .0 8250 .6 درجة الحركة الثالثة 3-

 680 .3 75000 .0 44799 .0 5250 .6 46323 .0 2750 .7 درجة الحركة الرابعة 4

 579 .2 82500 .0 61464 .0 4000 .6 80321 .0 2250 .7 درجة الحركة الخامسة 5

 007 .3 90000 .0 62417 .0 0750 .6 71151 .0 9750 .6 درجة الحركة السادسة 6

 566 .2 40000 .0 21890 .0 0250 .7 44175 .0 4250 .7 درجة الحركة السابعة 7

 053 .2 60000 .0 66091 .0 4750 .6 64603 .0 0750 .7 درجة الحركة الثامنة 8

 318 .2 75000 .0 69921 .0 4000 .6 74722 .0 1500 .7 درجة الحركة التاسعة 9
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المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 

 (4شك، )

 للوصوىػة الؼببطة فً الاخحببزاتوالمٍبض البؼدي ٌىػط دلالة الفسوق فً المٍبض المبلً  

 الوعحأدهة

إ ة١ٓ ِذٛعرٟ اٌم١اع١ٓ اٌمتٍٟ ٚاٌتعذٞ ٌٍّظّٛعدج     ٠ٚعضٚ اٌتاػز ٚطٛد  شٚق داٌج ىػ ائ١ا

اٌّٙاس٠ددج ل١ددذ اٌتؼددز ٌ دداٌغ اٌم١دداط اٌتعددذٞ ىٌددٝ اٌتشٔدداِض اٌذم١ٍددذٞ اٌددزٞ اٌضدداةرج  ددٟ اٌّذغ١ددشاح 

إ ٌّتادئ عٍُ اٌذذس٠ب  ػ١ز ٠شٜ اٌتاػز سْ  اػذٜٛ عٍٝ طشق ٚسعا١ٌب دذس٠ب ِّٕٙظج ِٚمٕٕج طتما

ع١ٍّدج اٌذى١دد   ددٟ اٌذددذس٠ب ٚاتسدمدداء ةاٌّغددذٜٛ ت ٠ّىددٓ سْ دددذُ ىت عددٓ طش٠ددك اٌذددذس٠ب اٌّغددذّش 

  ٚاٌّذٛا ً ٚاٌّمٕٓ.

(  هعسوض محمد لٌدٌ،  هٌدب  2م()8002هبشدم هعوىد ػبد  ) ٠ٚذفك رٌه ِع دساعج ولاإ ِٓ

  (.2م()8002ؽلؼث محمد  ًعوة محمد فساز )

دٛطذ  شٚق راح دتٌج ىػ دائ١ج ةد١ٓ اٌم١داط  وبهرا ٌحعمك الفسع الربلد والري ٌٌض ػلً:

ٞ  ددٟ ِغددذٜٛ سداء اٌىادددا ٌٍؼددضاَ اٌمتٍدٟ ٚاٌم١دداط اٌتعددذٞ ٌٍّظّٛعددج اٌضدداةرج ٌ دداٌغ اٌم١دداط اٌتعددذ

 اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ ٌع١ٕج اٌتؼز. 

 ػسع وهٌبلشة ًحبئس الفسع السابغ: 

دٛطذ ٔغب دؼغٓ ة١ٓ اٌم١اط اٌمتٍٟ ٚاٌم١اط اٌتعذٞ ٌٍّظّٛعج اٌضاةرج ٌ اٌغ والري ٌٌض ػلً: 

 . اٌتؼز ٌع١ٕجاٌم١اط اٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ 
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 (00شدو  )

ًعبة الحععي بٍي المٍبض المبلً والمٍبض البؼدي للوصوىػة الؼببطة فً الاخحببزات 

 الوعحأدهة

 00ى = 

بدٍي هحىظدؾ ( سْ ٚطٛد  شٚق  ٟ إٌغدتج اٌّل٠ٛدج ٌٍذؼغدٓ 1(  ٚتىً )٠00ذضغ ِٓ طذٚي )

 ددٟ ط١ّددع المٍددبض البؼدددي ٌ دداٌغ  المٍددبض المبلددً وهحىظددؾ المٍددبض البؼدددي للوصوىػددة الؼددببطة

 اتخذتاساح ل١ذ اٌتؼز. 

 

بٍي المٍبض المبلً والمٍبض البؼدي للوصوىػة الؼببطة فً ًعبة الحععي ( ٌىػط 5شك، )

الوعحأدهة الاخحببزات  

٠ٚعددضٚ اٌتاػددز ٔغددب اٌذؼغددٓ اٌؼادسددج ٌددذٜ تعتددٟ اٌّظّٛعددج اٌضدداةرج  ددٟ اٌّذغ١ددشاح    

اٌّٙاس٠ج ل١ذ اٌتؼز ىٌٝ اٌتشٔاِض اٌّمذشع ٌٍّظّٛعج اٌضداةرج اٌدزٞ اػذدٜٛ عٍدٝ ِظّٛعدج ِذ١ّدضث 

 تاح اٌّمٕٕج اٌذٟ سدح اتسدماء ةّغذٛٞ سداء اٌلاعت١ٓ. ِٓ اٌذذس٠

ٚةٙزا ٠ذؼمك اٌفش  اٌشاةع ٚاٌزٞ ٠ٕ  عٍٟ: دٛطذ ٔغب دؼغدٓ ةد١ٓ اٌم١داط اٌمتٍدٟ ٚاٌم١داط 

اٌتعذٞ ٌٍّظّٛعج اٌضاةرج ٌ اٌغ اٌم١اط اٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىاددا ٌٍؼدضاَ اٌتٕدٝ ٌدذٜ ت عتدٝ 

 . ٌع١ٕج اٌتؼزاٌظٛدٚ 
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الحركة 
 التاسعة

 نسبة التحسن

 نسبة التحسن

 المتغٌرات م
وحدة 
 المٌاس

نسبة  المٌاس المبلً المٌاس البعدي
 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

-1 

اتا
لك

 ا
ت

كا
ر
ح
 

 32 .15% 78881 .0 2000 .6 74722 .0 1500 .7 درجة الحركة الأولى

 28 .14% 54327 .0 1250 .6 39087 .0 0000 .7 درجة الحركة الثانٌة 2-

 34 .12% 71734 .0 0750 .6 55340 .0 8250 .6 درجة الحركة الثالثة 3-

 49 .11% 44799 .0 5250 .6 46323 .0 2750 .7 درجة الحركة الرابعة 4

 89 .12% 61464 .0 4000 .6 80321 .0 2250 .7 درجة الحركة الخامسة 5

 81 .14% 62417 .0 0750 .6 71151 .0 9750 .6 درجة الحركة السادسة 6

 69 .5% 21890 .0 0250 .7 44175 .0 4250 .7 درجة الحركة السابعة 7

 27 .9% 66091 .0 4750 .6 64603 .0 0750 .7 درجة الحركة الثامنة 8

التاسعةالحركة  9  72 .11% 69921 .0 4000 .6 74722 .0 1500 .7 درجة 
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 ػسع وهٌبلشة ًحبئس الفسع الأبهط: 

دٛطدذ  دشٚق راح دتٌدج ىػ دائ١ج  دٟ اٌم١اعداح اٌتعذ٠دج ٌٍّظّدٛعذ١ٓ اٌضداةرج والري ٌدٌض ػلدً: 

ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ ٌع١ٕج ٚاٌذظش٠ت١ج ٌ اٌغ اٌّظّٛعج اٌذظش٠ت١ج  ٟ 

 اٌتؼز. 

 (08شدو  )

بٍي الوصوىػة الحصسٌبٍة والوصوىػة الؼببطة فً الاخحببزات دلالة الفسوق فً المٍبض البؼدي 

 الوعحأدهة

 00=  8= ى0ى

 2,04=  15. 1* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

( سْ ل١ّج ح اٌّؼغٛةج اوتش ِٓ ل١ّذٙا اٌظذ١ٌٚج عٕذ ِغذٜٛ 6(  ٚتىً )٠03ذضغ ِٓ طذٚي )

الوصوىػة الحصسٌبٍة فً المٍبض البؼدي ِّا ٠ذي عٍٝ ٚطٛد  شٚق داٌج ىػ ائ١ا  11. 1ِع٠ٕٛج 

  ٟ ط١ّع اتخذتاساح ل١ذ اٌتؼز.الوصوىػة الحصسٌبٍة ٌ اٌغ  لوصوىػة الؼببطةوا

 

لوصوىػة الؼببطة بٍي الوصوىػة الحصسٌبٍة وادلالة الفسوق فً المٍبض البؼدي ( ٌىػط 6شك، )

الوعحأدهة فً الاخحببزات  

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

الحركة 
 الأولى

الحركة 
 الثانٌة

الحركة 
 الثالثة

الحركة 
 الرابعة

الحركة 
 الخامسة

الحركة 
 السادسة

الحركة 
 السابعة

الحركة 
 الثامنة

الحركة 
 التاسعة

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجرٌبٌة 

 المتغٌرات م
وحدة 
 المٌاس

الفرق بٌن  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 المتوسطٌن

 لٌمة ت
 انحراف متوسط انحراف متوسط

-1 

تا
كا

 ال
ت

كا
ر
ح
 

 307 .3 95000 . 74722 .0 1500 .7 51640 .0 1000 .8 درجة الحركة الأولى

 344 .5 05000 .1 39087 .0 0000 .7 48305 .0 0500 .8 درجة الحركة الثانٌة 2-

 275 .4 12500 .1 55340 .0 8250 .6 62138 .0 9500 .7 درجة الحركة الثالثة 3-

 111 .4 90000 . 46323 .0 2750 .7 51438 .0 1750 .8 درجة الحركة الرابعة 4

 166 .3 02500 .1 80321 .0 2250 .7 63465 .0 2500 .8 درجة الحركة الخامسة 5

 040 .3 87500 . 71151 .0 9750 .6 56765 .0 8500 .7 درجة الحركة السادسة 6

 786 .1 40000 . 44175 .0 4250 .7 55340 .0 8250 .7 درجة الحركة السابعة 7

 212 .2 67500 . 64603 .0 0750 .7 71686 .0 7500 .7 درجة الحركة الثامنة 8

 642 .2 80000 . 74722 .0 1500 .7 59861 .0 9500 .7 درجة الحركة التاسعة 9
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٠ٚعضٚ اٌتاػز ٘زٖ اٌفشٚق ِٚعذتح اٌذغ١ش اٌؼادسج ىٌٝ اٌتشٔاِض اٌذدذس٠تٟ اٌّمذدشع ةاعدذخذاَ 

غدذخذِج  دٟ اٌّ TRXٚاٌزٜ سٚعٝ  ١ٗ س٠ضا دٕٛ  دذس٠تاح اٌّماِٚج اٌى١ٍج ٌٍظغُ  TRXدذس٠تاح 

اٌتشٔاِض ةّا ٠ذّاتٝ ِع تىً اتداء ٚطت١عج ِٙاساح اٌظٛدٚ ػ١ز دعًّ ٘زٖ اٌذدذس٠تاح عٍدٝ دم٠ٛدج 

عضلاح اٌظغُ ِّا سدٜ ىٌٝ ىٔذماي رٌه اٌذؼغٓ عٍٝ اٌ فاح اٌتذ١ٔج اٌخا ج ِّا عداُ٘  دٟ دؼغدٓ 

ذس٠تاح دغدذخذَ ِغذٜٛ اةداء اٌّٙاسٜ ٌذٜ ع١ٕج اٌتؼز  ٟ اٌّظّٛعج اٌذظش٠ت١ج  ػ١دز سْ ٘دزٖ اٌذد

 ٝ دؼغد١ٓ اٌّظداي اٌؼشودٟ ٌٍّفا دً ٚص٠دادث اٌّشٚٔدج ِّدا ٠غداعذ عٍدٟ دم١ٍدً ددأس١ش عّدً اٌظارة١دج 

اةسض١ج ٚدم١ًٍ  عٛةج سداء ٚدٕف١ز اٌؼشواح ِٓ خلاي اٌذعٍك ٚسْ دذس٠تاح اٌّماِٚدج اٌى١ٍدج ٌٍظغدُ 

اعدذخذاِٙا  دٟ اٌؼشوداح  دعذ ِٓ اٌذذس٠تاح ٚاٌٛعدائً اٌؼذ٠شدج اٌذدٟ ٠دذُ TRXةاعذخذاَ سداث اٌذعٍك 

إ ٌٙا دأس١ش  عاي  ٟ د١ّٕدج اٌذدٛاصْ اٌعضدٍٟ ٔذ١ظدج اعذّاد٘دا عٍدٟ اٌعّدً عٍدٟ طش دٟ  اٌّشوتج ٚس٠ضا

 اٌظغُ اٌّذماة١ٍٓ ِّا ٠ؼغٓ ِٓ ِغذٜٛ اةداء اٌّٙاسٜ ٌذٜ ع١ٕج اٌتؼز. 

( دعذتددش ِددٓ اٌذددذس٠تاح TRXدددذس٠تاح سداث اٌذعٍددك ) مRepetto (8000)زوبسجددى ٠ٚددشٞ 

 ج ١ٌٚظ عٍٙج ػ١ز ٕ٘ان  دشق ةد١ٓ اٌغدًٙ ٚاٌتغد١ظ ٚ٘دزا ٠ذضدغ  دٟ وٛٔٙدا دذ١ّدض ةاٌتغداطجاٌتغ١ر

 ٠ّٚىٓ اٌذذسص  ٟ تذدٙا ِٓ اٌادذث اٌضدع١فج اٌدٟ اةل دٝ ٚ٘دٟ دٙدذ  اٌدٟ د١ّٕدج اٌّشٚٔدج ٚاٌمدذسث

 (11: 31اٌعض١ٍج ٚاٌذٛا ك اٌعضٍٟ اٌع تٟ )

( دعذتدش TRXسداث اٌذعٍدك )اْ ددذس٠تاح  مDulceata (8003)فٍكحدىز دٌىلٍعدٍحب وّا ٠دشٞ 

سٛسث  ٟ عاٌُ اٌذذس٠ب اٌش٠اضٟ  ٟ تدىً ِذمدذَ ِدٓ ددذس٠ب اٌّماِٚدج اٌدزٞ ٠ٙدذ  اٌدٟ د١ّٕدج اٌمدٛث 

اٌعضد١ٍج ةددذْٚ اعدذخذاَ اسمدداي اٚ اتدىاي اخددشٞ ٌٍّماِٚداح  ةددً دغدذخذَ  مددظ ٚصْ اٌظغدُ وّماِٚددج 

 (11: 04طت١ع١ج عٕذ ا٢داء. )

(  هعسوض محمد لٌدٌ،  هٌدب  2م()8002عوىد ػبد  )هبشدم ه ٠ٚذفك رٌه ِع دساعج ولاإ ِٓ

  (.2م()8002ؽلؼث محمد  ًعوة محمد فساز )

دٛطددذ  ددشٚق راح دتٌددج ىػ ددائ١ج  ددٟ  وبهددرا ٌحعمددك الفددسع الأددبهط  والددري ٌددٌض ػلددً:

ِغددذٜٛ سداء اٌم١اعدداح اٌتعذ٠ددج ٌٍّظّددٛعذ١ٓ اٌضدداةرج ٚاٌذظش٠ت١ددج ٌ دداٌغ اٌّظّٛعددج اٌذظش٠ت١ددج  ددٟ 

 ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ ٌع١ٕج اٌتؼز.  اٌىادا
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 الاظحٌحبشبت: فً ػىء أهداف البعد وفسوػه جىط، الببظد الاظحٌحبشبت الحبلٍة: 

ٚطٛد  شٚق راح دتٌج ىػ ائ١ج ة١ٓ اٌم١اط اٌمتٍٟ ٚاٌم١اط اٌتعذٞ ٌٍّظّٛعج اٌذظش٠ت١ج ٌ اٌغ  -0

 ٌع١ٕج اٌتؼز. ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ  اٌم١اط اٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا

ٚطددٛد ٔغددب دؼغددٓ ةدد١ٓ اٌم١دداط اٌمتٍددٟ ٚاٌم١دداط اٌتعددذٞ ٌٍّظّٛعددج اٌذظش٠ت١ددج ٌ دداٌغ اٌم١دداط  -3

 . ٌع١ٕج اٌتؼزاٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ 

ٞ ٌٍّظّٛعج اٌضاةرج ٌ داٌغ ٚطٛد  شٚق راح دتٌج ىػ ائ١ج ة١ٓ اٌم١اط اٌمتٍٟ ٚاٌم١اط اٌتعذ -2

 اٌم١اط اٌتعذٞ  ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ ٌع١ٕج اٌتؼز. 

ٚطٛد ٔغب دؼغٓ ة١ٓ اٌم١اط اٌمتٍٟ ٚاٌم١اط اٌتعذٞ ٌٍّظّٛعج اٌضاةرج ٌ اٌغ اٌم١اط اٌتعذٞ  -4

 . ٌع١ٕج اٌتؼز ٟ ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ ت عتٝ اٌظٛدٚ 

ٛد  شٚق راح دتٌج ىػ ائ١ج  ٟ اٌم١اعاح اٌتعذ٠ج ٌٍّظّٛعذ١ٓ اٌضاةرج ٚاٌذظش٠ت١ج ٌ داٌغ ٚط -1

 ِغذٜٛ سداء اٌىادا ٌٍؼضاَ اٌتٕٝ ٌذٜ تعتٝ اٌظٛدٚ ٌع١ٕج اٌتؼز. اٌّظّٛعج اٌذظش٠ت١ج  ٟ 

الحىطٍبت: هي خلا  هـدف وفسوع وإشدساءات البعدد وهدب أظدفست ػٌده الٌحدبئس ٌىطدً الببظدد 

 بوب ٌلً: 

  ٟ ةشاِض دذس٠ب تعتٟ اٌظٛدٚ.  TRXٚسث اعذخذاَ دذس٠تاح ضش -0

اٌعًّ عٍٝ دٛط١ٗ ٘زٖ اٌذساعج ٚاٌتشٔاِض اٌذدذس٠تٝ اٌّمذدشع ٚخردٛاح دٕف١دزٖ ىٌدٝ اٌعدا١ٍِٓ  دٟ  -3

 ِظاي دذس٠ب س٠اضج اٌظٛدٚ. 

ِع اتذماق س ىاس٘ا ِٓ اٌّٙداساح اةعاعد١ج ٌٍش٠اضداح  TRXات٘ذّاَ ةعًّ ٚد ١ُّ دذس٠تاح  -2

 اٌّخذٍفج ةؼ١ز دخذَ سطضاء دٍه اٌّٙاسث ةاىً ٚظ١فٟ ِتاتش. 

ىطددشاء اٌعذ٠ددذ ِددٓ اٌذساعدداح ٚاةةؼددار اٌع١ٍّددج اٌذددٟ دذٕدداٚي ٘ددزٖ إٌٛع١ددج ِددٓ اٌذددذس٠تاح  ددٟ  -4

 اةٔارج اٌش٠اض١ج اةخشٜ ٚعٍٝ ِشاػً ع١ٕج ِخذٍفج. 
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 الوساشغ:

 الؼسبٍة: الوساشغ 

 َ. 3107اتخذتاساح ٚاٌم١اط  ٟ اٌذشة١ج اٌتذ١ٔج  داس اٌّعاس   اٌما٘شث  إبساهٍن أظود ظلاهة:  -0

ِٛعددٛعج اتخذتدداساح ٚاٌّمددا١٠ظ  ددٟ اٌذشة١ددج اٌش٠اضدد١ج  اٌعٍددُ ٚات٠ّدداْ ٌٍٕاددش ظعددبم محمد ظكوددث:  -3

 َ. 3101ٚاٌذٛص٠ع  

 و١ٍج اٌظٛدٚ ٌرلاا ِٙاساح ةعض ٌذع١ٍُ اٌىّت١ٛدش ةاعذخذاَ ِمذشع ةشٔاِض دأس١شخبلد فسٌد ػصت:  -2

 اٌش٠اض١ج  طاِعج اٌذشة١ج ِاطغذ١ش  غ١ش ِٕاٛسث  و١ٍج إٌّ ٛسث  سعاٌج طاِعج اٌش٠اض١ج اٌذشة١ج

 َ. 3103إٌّ ٛسث  

دأس١ش در٠ٛش اٌذؼًّ اٌخاص عٍٝ ةعض اٌّذغ١شاح اٌفغ١ٌٛٛط١ج ٚاٌّغذٜٛ اٌّٙاسٞ ؽبزق ػىع:  -4

عٕج  ٟ س٠اضج اٌظدٛدٚ: طاِعدج  07ىٌٝ  01ٌذٜ إٌاتل١ٓ ِٓ  ٌٍذشت١خ اتسضٝ )سٚعا٠ىِٛٝ ٚاصا(

  37ا عددىٕذس٠ج  و١ٍددج اٌذشة١ددج اٌش٠اضدد١ج ٌٍتٕدداح اٌّظٍددج اٌع١ٍّددج ٌٍذشة١ددج اٌتذ١ٔددج ٚاٌش٠اضددج  اٌعددذد 

3114 .َ 

اٌرددشق اٌؼذ٠شددج ٌذعٍدد١ُ اٌظددٛدٚ  داس اٌٛ دداء ٌددذ١ٔا اٌرتاعددج ٚإٌاددش  ػبددد العلددٍن محمد ػبددد العلددٍن:  -1

 َ.  3102اتعىٕذس٠ج  

 َ. 3111دىٌٕٛٛط١ا اٌذع١ٍُ  ٝ اٌذشة١ج اٌش٠اض١ج  ِشوض اٌىذاا ٌٍٕاش  اٌما٘شث  ػبد العوٍد شسف:  -6

  داس اٌفىددش اٌعشةددٝ  00درت١مدداحم  ط –اٌذددذس٠ب اٌش٠اضددٟ مٔ ش٠دداح ػظددبم الدددٌي ػبددد الأددبلك:  -7

 َ. 3112اٌما٘شث  

ذساح اٌتذ١ٔدج ٚاٌّٙاس٠دج ٌٕاتدئ عٍٝ اتسدماء ةدتعض اٌمد TRXدأس١ش دذس٠تاح هبشدم هعوىد ػبد :  -1

علاع اٌا١ش  ِظٍج سع١ٛط ٌعٍَٛ ٚ ْٕٛ اٌذشة١ج اٌش٠اض١ج  و١ٍج اٌذشة١ج اٌش٠اضد١ج  طاِعدج سعد١ٛط  

 َ. 3101  4  ص47 

دأس١ش ةشٔاِض دّش٠ٕاح ٌٍّماِٚج اٌى١ٍج ٌٍظغُ هعسوض محمد لٌدٌ،  هٌب  ؽلؼث محمد  ًعوة محمد فساز:  -1

TRX ١ج  ٟ اٌذّش٠ٕداح اٌف١ٕدج ات٠ماع١دج ٌراٌتداح و١ٍدج اٌذشة١دج اٌش٠اضد١ج عٍٝ د١ّٕج اٌٛستاح اتعاع

ةإٌّ دددٛسث  اٌّظٍدددج اٌع١ٍّدددج ٌعٍدددَٛ اٌذشة١دددج اٌتذ١ٔدددج ٚاٌش٠اضدددج  و١ٍدددج اٌذشة١دددج اٌش٠اضددد١ج  طاِعدددج 

 َ. 3107  31إٌّ ٛسث   

شلّدٝ  اع١ٍج ةشٔاِض ٌٍغدتاػج ةاٌضعدأ  اةػاد٠دج )اٌّٛٔدٛ ١ٓ( ٚعلالذدٗ ةاٌّغدذٜٛ اٌمحمد هظطفى:  -01

(  و١ٍدج اٌذشة١دج اٌش٠اضد١ج 77(  اٌعدذد )40ٌٕاتئ اٌغتاػج  ِظٍج ةؼدٛر اٌذشة١دج اٌش٠اضد١ج اٌّظٍدذ )

 َ. 3111ٌٍت١ٕٓ  طاِعج اٌضلاص٠ك  

دأس١ش ةشٔاِض دّش٠ٕداح اٌّماِٚدج اٌى١ٍدج ٌٍظغدُ عٍدٝ ِغدذٜٛ سداء ةعدض اٌّٙداساح ًعوة محمد فساز:  -00

فاح اٌتذ١ٔدج اٌراٌتداح و١ٍدج اٌذشة١دج اٌش٠اضد١ج  سعداٌج اةعاع١ج  ٟ اٌذّش٠ٕاح اٌف١ٕدج ا ٠ماع١دج ٚاٌ د

 َ. 3106دوذٛساٖ غ١ش ِٕاٛسث  و١ٍج اٌذشة١ج اٌش٠اض١ج  طاِعج إٌّ ٛسث  
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