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ىالمقدمظىومذكلظىالبحثى:

  الاٗىَٞجٞخ ٗاىقبشٝةخاىجط٘لاد اىعبىَٞخ ٗ ّزبئظ فٜ  ٗغصٝع اً ٕبئلً رط٘ش اىعظص اىؾبىٜ ٝشٖر

يٜ ععزَبذ الاٗٝصعع زىل إىٜ  ،ثظفخ خبطخ  الاغن٘اؼ خشٝبػٗ اىَغبه اىصٝبػٜ ثظفخ عبٍخ فٜ

فةٜ اىزةرشٝت اىؾةرٝش الأغةي٘ة اىعيَةٜ اغةزدراً الأذٗاد ٗالأعٖطح اىزرشٝجٞخ اىؾرٝضةخ ثبضػةبفخ اىةٜ 

اعةةراذ اىلعجةةِٞ ٗشفةةع مفةةبدرٌٖ اىجرّٞةةخ اىةةسٛ ٍةةِ  ةةهّٔ ٝػةةٌٖ فةةٜ ٗاغةةزدرأٍ فةةٜ ر٘عٞةةٔ اىلعجةةِٞ ٗ

اى٘طةة٘ه ثةةبىلعجِٞ إىةةٜ ٗثبىزةبىٜ دةةر ٝػةةبعر فةةٜ  اىػةةيَٞخعيَٞةةخ ٗفقةةب ىسغةةع ٗاىَعةةبٝٞص اىٗاىَٖبشٝةخ 

ٍٗةةِ صةةٌ رؾقٞةةا اضّغةةبض اىصٝبػةةٜ ٗاىفةة٘ض فةةٜ اىعرٝةةر ٍةةِ  أفؼةةو اىؾةةبلاد  اىزرشٝجٞةةخ ٗاىزْبفػةةٞخ

 اىَػبثقبد ٗاىفعبىٞبد اىصٝبػٞخ اىَدزيفخ.

اىٖبئةةو  قةةرًاىزُ أ (01: ص 7112" عبددا عنيسٚددس  زًددا م َ اًٚدد ٌ عن  ٛدد  "  ٗٝةسمص مةةلً ٍةةِ          

اىَلؽع فٜ اىَغبه اىصٝبػٜ إَّةب ٕة٘ اّعنبغةبً ىيزقةرً اىزقْةٜ ٗاىزطة٘ش اىزنْ٘ىة٘عٜ فةٜ اىػصٝع اىزط٘ش ٗ

اىعرٝةةر ٍةةِ اىَغةةبلاد اىعيَٞةةخ ٗاىزطجٞقٞةةخ اٟخةةصٛ ٗمةةسىل ّزٞغةةخ لاغةةزدراً الأغةةبىٞت اىعيَٞةةخ ٗالأذٗاد 

ذٛ اىةةٜ رؾػةةِ ٗرطةة٘ش ؽةةصب اىزةةرشٝت اىزرشٝجٞةةخ اىؾرٝضةةخ فةةٜ اىَغةةبه اىصٝبػةةٜ ، ٗاىةةسٛ ٍةةِ  ةةهّٔ دةةر أ

ىيْٖ٘ع ثَػز٘ٛ اضّغبض اىصٝبػةٜ ٍعزَةراً عيةٜ ّاصٝةبد ٍٗعيٍ٘ةبد ٍػزديظةخ ٍةِ ّزةبئظ اىعرٝةر ٍةِ 

 اىجؾ٘س اىعيَٞخ اىدبطخ ثبىعيً٘ اىَصرجطخ ثبىَغبه اىصٝبػٜ . 

ثةةبلأذٗاد أُ اىزةةرشٝت اىةةٜ  (51: ص Bobu , M Uma "  7115" مةةلً ٍةةِ ٗٝشةٞص 

ٍةةِ أغبغةةٞبد اضعةةراذ اىجةةرّٜ ؽٞةةش أطةةجؼ ٍةةِ اىَزطيجةةبد اىؼةةصٗشٝخ فةةٜ ٝعةةر الأعٖةةطح اىؾرٝضةةخ ٗ

إز ٝعةر ، مبّذ ريل الأّشطخ فصذٝخ أٗ عَبعٞخ  غ٘ادٍدزيف الأّشطخ اىصٝبػٞخ اىزٜ َٝنِ ٍَبشغزٖب 

 . اىقرشاد اىدبطخ فٜ اىصٝبػبد اىَدزيفخ ٞخٍِ الأغبىٞت اىفعبىخ اىزٜ ىٖب رهصٞص عيٚ رَْ

رليىبطضىالقدراتىالبدنوظىىFelix-barتأثورىتدروباتىالمرونظىالاهتزازيى
 الخاصظىبطضلاتىالكتفىوالذرارونىومدتويىالأداءىالمهاريىفيى

 ىرواضظىالادكواش
 

 أ.م.ىد/ىروهامىمحمودىمحمد

 جامعة المنيا –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب 
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اغزدراً أطجؼ ؽٞش  (1: ص 7119" يسًٕد عنًغ ٔا٘ "  ٗٝزفا ٕسا ٍع ٍب أ بش اىٞٔ 

ٝقً٘ عيٖٞب أٛ ثصّبٍظ ررشٝجٜ ، اىزٜ  خاىعْبطص الأغبغٞ ٍِ إٌٔ ؾرٝضخالأذٗاد ٗالأعٖطح اى ٍدزيف

فٖٜ رعر ٍِ اىَػزيطٍبد اىؼصٗشٝخ فٜ اىزرشٝت ٗٗع٘ذٕب ىٔ دَٞخ مجٞصح فٜ ذفع ٗرؾفٞط اىلعجِٞ 

 ىل زصاك ثئٝغبثٞخ فٜ رْفٞس مبفخ اى٘ؽراد اىزرشٝجٞخ عيٜ أرٌ ٗعٔ ٍَنِ .

ٍػةةبثقبد أىعةةبة اىَؼةةصة ثظةةفخ عبٍةةخ  رةةزٌ فةةٜ اىزةةٜاضّغةةبضاد رشةةٞص اىجبؽضةةخ اىةةٜ أُ ٗ

اىزنْ٘ىةة٘عٜ فةةٜ ٍغةةبه اىزةةرشٝت اىزطةة٘ش اىعيَةةٜ ٗ ىيزقةةرًٗالاغةةن٘اؼ ثظةةفخ خبطةةخ اَّةةب ٕةةٜ ّزةةبط 

ٗٝزؼةةؼ زىةةل ٍةةِ خةةله ٍؾبٗىةةخ اىَةةرشثِٞ ىيجؾةةش عةةِ ٍدزيةةف الأذٗاد ٗاىَػةةزيطٍبد ،  اىصٝبػةةٜ

ٍٗةِ صةٌ رؾقٞةا ، اىزرشٝجٞخ اىؾرٝضخ اىزٜ ٍِ  هّٖب رػٌٖ فٜ شفةع اىنفةبدح اىجرّٞةخ ٗاىَٖبشٝةخ ىلعجةِٞ 

 اضّغبض اىصٝبػٜ .

إىةةٜ أُ  (84: ص Velmurugane & Palanisamy "  7117" ٗٝشةةٞص مةةلً ٍةةِ 

َص ٗاىَزطاٝر رغبٓ اى٘ط٘ه اىٜ اضّغبض اىصٝبػٜ ، دبذ اىعيَبد ىيجؾش عةِ أذٗاد ىٞبدةخ اىزهمٞر اىَػز

ثرّٞخ ٝنُ٘ ىٖةب رةهصٞص إٝغةبثٜ ٗفعبىٞةخ عيةٜ ٍػةز٘ٛ الأذاد ٗامزػةبة ٍٞةطح رْبفػةٞخ ، ٗرعةر رةرشٝجبد 

Flexi bar  أؽرس الأذٗاد اىَػزدرٍخ فٜ اىَغبه اىصٝبػٜ ٗاىزٜ ؽةبضد عيةٜ إزَةبً ٍدزيةف ٍِ

 اىعيَبد ٗاىجبؽضِٞ فٜ اّٟٗخ الأخٞصح . 

رعر أؽر إٌٔ Flexi bar أُ ررشٝجبد  (7725: ص Chung , et all   "7115" ٗٝصٛ 

اىػةْٞخ ، ؽٞةش أ ةبشد  أغبىٞت ثصاٍظ اىيٞبدخ اىجرّٞخ اىؾرٝضخ اىزٜ َٝنِ اغزدراٍٖب ٍةع مبفةخ اىَصاؽةو

اىعرٝر ٍِ اىرشاغبد أُ اىزرشٝت ثبغزدراً ثبش اىَصّٗخ الإزطاضٛ ىٔ رهصٞصاد إٝغبثٞةخ عرٝةرح ، فٖةٜ 

رػٌٖ فٜ رَْٞخ ٗرؾػِٞ ٍدزيف عْبطص اىيٞبدخ اىجرّٞخ مَب أّٖب رطٝر ٍِ مزيةخ ٗدة٘ح عؼةلد اىغػةٌ 

عؼيٞخ ٗرعطض عَيٞةخ ؽةصب اىةرُٕ٘ ٗخبطخ اىغطد اىعي٘ٛ ٍِ اىغػٌ ، مَب أّٖب رؾػِ ٍِ اىْغَخ اى

 ٍِٗ صٌ رؾػِٞ ٍػز٘ٛ رصمٞت اىغػٌ . 

 اىَصّٗخ ثبشُ أ( 545: ص Cardinale & Wakeling " 7115 " ٝشٞص ملً ٍِٗ

،  عصاً 717غٌ، ٗٗضّٖب 031ؽ٘ىٖب ٍظْ٘عخ ٍِ اىفبٝجص علظ ٝزنُ٘ ٍِ عظب  ٙالإزطاض

 .ٕٞصرط 2صبثذ ٍقراشٓ  رؾرس زثسثبد رْزقو خله اىغػٌ ثزصذذ ٗثبٕزطاضٕب

 

 Flexi – bar شكم ٕٚػر ب ا عنًرَٔت علاْخسعز٘
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رعر ٗاؽرح  أُ شٝبػخ الاغن٘اؼ (1: ص Aidan & Philip   1992ٗٝ٘ػؼ ملً ٍِ " 

ٍِ أد٘ٛ اىصٝبػبد اىزٜ ّبىذ  عجٞخ مجٞصح عراَ ، ٗزىل ىَب ىٖب ٍِ إَٔٞخ مجٞصح فٜ رَْٞخ ٍدزيف 

عْبطص اىيٞبدخ اىجرّٞخ مبىػصعخ ٗاىزؾَو ٗاىص بدخ ٗاىز٘افا ىرٛ لاعجٖٞب ، ٗأٝؼبً ىَب رزَٞط ثٔ ٕسٓ 

ٜ اىصغٌ ٍِ غٖ٘ىخ ٕسٓ اىصٝبػخ ٍِ د٘ح اىَْبفػخ ٗثسه ٍغٖ٘ذ ثرّٜ عقيٜ فٜ ضٍِ دظٞص ، ٗعي

اىيعجخ الا اّٖب رطذاذ طع٘ثخ ميَب اضذاذ ٍػز٘ٛ اىَْبفػخ فٖٞب ، فنو اىسٛ ٝفعئ اىلعت ٕ٘ ػصة 

مصح طغٞصح رغبٓ اىؾبئؾ الأٍبٍٜ ىيَيعت ىٞغعو اىلعت اىَْبفع لا ٝػزطٞع اى٘ط٘ه اىٜ اىنصح ، 

 .  ٗميَب اشرفع اىَْبفع ٍٖبشٝبً ٗثرّٞبً ميَب ضاذد ؽرح اىَْبفػخ

أُ ىعجخ الاغن٘اؼ رعر ٍِ الأىعبة اىزٜ  (17: ص 7114" إٚٓ ب ط بر "  ٗٝسمص 

رعزَر عيٜ طفبد ثرّٞخ ٍصمجخ ثِٞ أعطاد اىغػٌ اىَدزيفخ ، فجَْٞب ّغر أُ اىطصف اىػفيٜ ٝعزَر 

ً عيٜ عْظصٛ رؾَو اىق٘ح ٗاىص بدخ ّغر أُ اىطصف اىعي٘ٛ اىَزَضو فٜ اىسشاعِٞ  اعزَبذاً ميٞب

اىؾصح ٝعزَر عيٜ اىقرشح اىعؼيٞخ ّاصاً لأُ اىؼصثبد غصٝعخ ٗغبؽقخ فٜ ٍعاٌ أٗدبد اىؼبشثخ ٗ

 اىَجبشاح .

ٝعر أؽر إٌٔ أُ الاعراذ اىجرّٜ  (25: ص 7115" ٚ ضر ٔخّٛ م عهٙ زطٍ "  ٗٝصٛ 

، إز ٝزهغع عيٞٔ أذاد اىلعجِٞ فٜ اىزرشٝت  ىسذاد اىفْٜ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ اىؼصٗشٝخاىغ٘اّت 

ٗاىَْبفػخ ٗٝعَو عيٜ غصعخ رعيٌ ٗارقبُ اىَٖبشاد اىغرٝرح ٗرهخٞص ظٖ٘ش اىزعت اىْبرظ عِ ؽ٘ه 

ضٍِ اىَجبشاح ٗؽجٞعخ الأذاد ، ؽٞش ٝزطيت رْفٞس اى٘اعجبد اىفْٞخ ٗاىجرّٞخ ٗاىَٖبشٝخ ر٘افص ثصاٍظ 

ً  الأذاد ىلعجِٞ ررشٝجٞخ ٍقْْخ ٍِ أعو الاشرقبد ثَػز٘ٛ  . ثرّٞبً ٍٖٗبشٝب

إىٚ طفبد رؾزبط الاغن٘اؼ إىٜ أُ شٝبػخ  (5: ص  7111" عهٙ خٓ د "  ٝشٞص ٗ

َٝٞطٕب عِ ثقٞخ الأىعبة ثبُ ّزٞغخ اىَجبشاح رعزَر ثشنو مجٞص عيٚ اىيٞبدخ  ثرّٞخ خبطخ ٗغبىجب ٍب

،  فٜ أذاد اىؼصثبد اىَدزيفخاىجرّٞخ اىدبطخ ىلعت ذاخو اىَيعت ٗإَٖٔب د٘ح اىسشاعِٞ ٗغصعزٖب 

أُ اىق٘ح اىعؼيٞخ ىيسشاعِٞ ريعت ذٗشا ٍَٖب ى٘ط٘ه اىلعت إىٚ الاّغبض اىعبىٜ لإَٔٞخ ٕسٓ  ؽٞش

اىظفخ فٜ ؽػٌ اىَجبشاح، ؽٞش إُ اٍزلك اىلعت اىق٘ح اىنبفٞخ فٜ إشعبع اىنصاد إىٚ اىغطد اىديفٜ 

ه أثعبذٓ عِ ٍْزظف اىَيعت، ٗاُ ىَيعت الاغن٘اؼ َْٝؾٔ فصطخ اىزقرً عيٚ اىَْبفع ٍِ خل

ػصة اىنصح ثػصعخ مجٞصح ٝػيؾ اىؼغؾ عيٞٔ ٍَب ٝغجصٓ عيٚ أذاد ػصثبد ػعٞفخ، ٗزىل ٝزٌ ٍِ 

خله اىؼصثبد اىطبئصح اىػصٝعخ، ؽٞش إُ إرقبُ اىلعت اىؼصثبد اىطبئصح ٗاىَػزقَٞخ رَْؾٔ 

 .  فصص امجص ىيف٘ض فٜ اىَجبشاح

أُ مبفخ اىعْبطص اىَٖبشٝخ اىدبطخ  (196: ص Philip & Aidan    "7119"ٗٝ٘ػؼ 

ثيعجخ الاغن٘اؼ إَّب رصرجؾ ثشنو غٞص دبثو ىيفظو ٍع درشح ىلعت عيٜ رْفٞس اىَٖبً اىَؾرذح ىٔ 

ثفعبىٞخ ، ٗالأذاد اىفْٜ ٗاىَٖبشٛ ؽصٝقخ ٝزٌ ٍِ خلىٖب رْفٞس اىؾصمبد اىجرّٞخ ، ٗىصفع ٍػز٘ٛ أذاد 

ً ىؾبىزٔ اىزرشٝجٞخ فْٜ ٍٖٗبشٛ ٍب اىٜ اىَػز٘ٛ اىعبىٜ  ٝغت عيٜ اىلعت أُ ٝعره أذادٓ اىفْٜ ٗفقب

 ٍِ خله اىزرشٝت اىَػزَص ٗاىَزنصش .
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ً ثبىغبّت اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ  أُ اىجبؽضخٍِٗ صٌ رصٛ  اىغبّت اىجرّٜ ٍصرجؾ اشرجبؽبً ٗصٞقب

لاعجٜ  ٝغت أُ ٝزؾيٜالاغن٘اؼ ٗملً ٝزهصص ثبٟخص أٛ لا َٝنِ فظيَٖب عِ ثعغ ، ٗثبىزبىٜ 

ٗخبطخ اىزٜ رزعيا ثبىغطد اىعي٘ٛ ٍِ اىغػٌ ٗاىَزَضو فٜ الاغن٘اؼ ثبىعرٝر ٍِ اىظفبد اىجرّٞخ 

ٗىعو فعبىٞخ ، اىَٖبشٛ ثنفبدح ٗذاد بلأفٜ اىقٞبً ث اىلعجِٞ اىزٜ ٍِ  هّٖب رػبعراىنزف ٗاىسشاعِٞ ٗ

 ٘ط٘ه اىٜ اىنصح اىػصعخ ٗاىق٘ح الاّفغبشٝخ اىزٜ ٝؾزبعٖب اىلعت ىي ٍِ إٌٔ ريل اىظفبد ٕٜ

 

ثبضػبفخ اىٜ اىزؾَو اىعؼيٜ ٗاىص بدخ ٗاىز٘افا ، فٜ أدو ضٍِ ٍَنِ ثردخ ٗػصثٖب ٍؾبٗىخ ٗ

ىيزؾصك فٜ عَٞع أّؾبد اىَيعت غ٘اد ىسٍبً أٗ ىيديف أٗ ضؽرٛ اىغبّجِٞ الأَِٝ ٗالأٝػص اىلضٍِٞ 

ص فٜ اىزهصٞص عيٜ ٍػز٘ٛ الأذاد عيٜ ٍراش ضٍِ اىَجبشاح ، ٗثبىزبىٜ فئُ ىيظفبد اىجرّٞخ الإَٔٞخ الأمج

 اىَٖبشٛ ىلعجِٞ ٗاىسٛ ٍِ  هّٔ در ٝػٌٖ فٜ اؽصاض اىْقبؽ ٍِٗ صٌ رؾقٞا اىف٘ض ثبىَجبشاح.

ً ( 775: ص 7111" يفخٙ إبدرعْٛى "   ٗٝسمص ىَ٘اعٖةخ  أُ رٖٞئةخ اىلعةت ثةرّٞبً ٍٖٗبشٝةب

اىَزطيجةةبد اىدبطةةخ ثبىْشةةبؽ اىصٝبػةةٜ ٝعةةر ٍةةِ إٔةةٌ اى٘اعجةةبد اىصئٞػةةٞخ ىيزقةةرً ثبىؾبىةةخ اىصٝبػةةٞخ 

 ىلعجِٞ ثو ٗاى٘ط٘ه ثٌٖ اىٜ اىَػز٘ٝبد اىصٝبػٞخ اىعيٞب ٍِٗ صٌ رؾقٞا اضّغبض اىجرّٜ ٗاىَٖبشٛ .

عْجٞخ اىزٜ ٍِٗ خله الاؽلع اىَصععٜ ىيجبؽضخ عيٜ اىعرٝر ٍِ اىرشاغبد اىعصثٞخ ٗالأ 

ٗذٗشٕب فٜ رؾػِٞ اىعرٝر ٍِ  Flexi bar –اغزدرٍذ اىزرشٝت ث٘اغطخ ثبش اىَصّٗخ الإزطاضٛ 

اىقرشاد اىجرّٞخ  اىدبطخ ٍٗػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ اىعرٝر ٍِ اىصٝبػبد اىَدزيفخ مرشاغخ ملً 

 Seong-Jin( م "7114( م " يُ ل محمد عسب " 7119" َدلاء عنباا٘ َٕا عناٍٚ "  ٍِ 

Lee, et al.   "7116)  م ""Chung, et al.  7115) . 

ٍِٗ خله خجصح اىجبؽضخ اىعيَٞخ ٗاىعَيٞخ فٜ ٍغبه ررشٝت الاغن٘اؼ ٗدٞبٍٖب ثبىزرشٝع 

ىطلة اىزدظض ثنيٞخ اىزصثٞخ اىصٝبػٞخ عبٍعخ اىَْٞب لاؽاذ اىجبؽضخ أٍصِٝ ،  ىَبذح الاغن٘اؼ

أٗىَٖب أُ ْٕبك ػعف عبً فٜ ٍػز٘ٛ ثعغ اىقرشاد اىجرّٞخ اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ 

ىرٛ ؽلة اىزدظض ثبضػبفخ اىٜ ظٖ٘ش علٍبد اىزعت ثشنو غصٝع ىرٌٖٝ ، ٗاىسٛ ٍِ  هّٔ در 

 ٌ اىَٖبشٛ .ٝؤصص عيٜ ٍػز٘ٛ أذائٖ

الاعزَبذ عيٜ اىطصب اىزقيٞرٝخ فٜ اىزرشٝت ذُٗ اىجؾش عِ أذٗاد أٗ  ٗصبَّٖٞب ٝزَضو فٜ

ؽصب ؽرٝضخ ىيزرشٝت ٍِ  هّٖب رػٌٖ فٜ رؾػِ اىَػز٘ٛ اىجرّٜ ٗاىَٖبشٛ ىرٛ اىطلة دٞر اىجؾش ، 

الاغن٘اؼ ثبضػبفخ اىٜ أُ اىزرشٝت غبىجبً ْٝظت ثقرش مجٞص عيٜ ؽصٝقخ أذاد ثعغ اىَٖبشاد فٜ 

الاشغبه( ذُٗ الإزَبً ثرشاغخ اىَزغٞصاد اىزٜ در رؤصص  –اىؼصثخ اىديفٞخ  –)مبىؼصثخ الأٍبٍٞخ 

عيٜ غصعخ ٍٗصّٗخ ٗد٘ح ٗرؾَو ٗر٘افا اىلعت أصْبد غٞص اىَجبشاح ، ٗمسىل عرً الإزَبً ثزط٘ٝص 

ن٘اؼ ٍَب در ٝؤصص اىعَو اىعؼيٜ ىيعؼلد اىَشبشمخ أصْبد أذاد ثعغ اىَٖبشاد الأغبغٞخ فٜ الاغ

 عيٜ ٍعره اىق٘ح اىَجسٗىخ أصْبد الأذاد اىؾصمٜ ، ٍِٗ صٌ غٞزهصص اىَػز٘ٛ اىَٖبشٛ ىرٌٖٝ .
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 ٗفٜ ٕسا اىظرذ رصٛ اىجبؽضخ أُ رؾػِ اىَػز٘ٛ اىجرّٜ ٗاىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ

ىِ ٝزؾقا الا ٍِ خله ٍؾبٗىخ اىجؾش عِ أذاح ررشٝجٞخ ثرٝيخ رػبعر فٜ اىزديض ٍِ اىَيو ٗاىفز٘ش 

اىسٛ در ْٝزبة اىطلة ّزٞغخ الاعزَبذ عيٜ اىطصٝقخ اىزقيٞرٝخ فٜ اىزرشٝت ٗاىزٜ ٍِ  هّٖب رػٌٖ فٜ 

 رؾػِ اىؾبىخ اىجرّٞخ ٗاىَٖبشٝخ ىيطلة دٞر اىجؾش .

ررشٝجبد ثبش اىَصّٗخ  صٞصهربؽضخ اىٜ إعصاد ٕسا اىجؾش ثٖرف اىزعصف عيٜ الأٍص اىسٛ ذعب اىج       

اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ ٍٗػز٘ٛ  اىجرّٞخ قرشادعيٚ ثعغ اى Flexi barالإزطاضٛ 

 دٞر اىجؾش . الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ

ىهدفىالبحثى:

  Flexi bar –ثبش اىَصّٗةخ الإزةطاضٛ  ٖٝرف اىجؾش اىؾبىٜ إىٜ رظٌَٞ ثصّبٍظ ثبغزدراً ررشٝجبد       

 ٍٗعصفخ رهصٞصٓ عيٜ :

ثعةةغ اىقةةرشاد اىجرّٞةةخ اىدبطةةخ ثعؼةةلد اىنزةةف ٗاىةةسشاعِٞ ىةةرٛ عْٞةةخ اىجؾةةش فةةٜ شٝبػةةخ  -

 الاغن٘اؼ .

 ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ ىرٛ عْٞخ اىجؾش فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ .  -

ىفروضىالبحثى:
ر٘عر فصٗب زاد ذلاىخ إؽظبئٞخ ثِٞ ٍز٘غطٜ ذشعبد اىقٞبغِٞ اىقجيٜ ٗاىجعرٛ ىعْٞخ اىجؾش فةٜ  -

 ٗىظبىؼ اىقٞبظ اىجعرٛ .ثعغ اىقرشاد اىجرّٞخ اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ 

ر٘عر فصٗب زاد ذلاىخ إؽظبئٞخ ثِٞ ٍز٘غطٜ ذشعبد اىقٞبغِٞ اىقجيٜ ٗاىجعرٛ ىعْٞخ اىجؾش فةٜ  -

 ٗىظبىؼ اىقٞبظ اىجعرٛ .ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ 

ردزيةف ّػةةت اىزغٞةةص اىَئ٘ٝةةخ ثةِٞ ٍز٘غةةطٜ ذشعةةبد اىقٞبغةةِٞ اىقجيةٜ ٗاىجعةةرٛ ىعْٞةةخ اىجؾةةش فةةٜ  -

ثعغ اىقرشاد اىجرّٞخ اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ ٍٗػةز٘ٛ الأذاد اىَٖةبشٛ ىةرٛ عْٞةخ 

 اىجؾش ٗىظبىؼ اىقٞبظ اىجعرٛ .

ىمصطلحاتىالبحثى:

 عنًرَٔت علاْخسعز٘ :  ب ا -

عظب ؽ٘ىٖب " عجبشح عِ  ثهّٔ (1794: ص Seong-Jin et all  " 7116ٝعصفٔ "        

ٍظْ٘ع ٍِ اىفبٝجص علظ ٗٝ٘عر فٜ اىَْزظف ٍقجغ ٗعيٜ الأؽصاف  عٌ 717غٌ ٗٗضّٖب 031

 . " أٗضاُ ٍظْ٘عخ ٍِ اىَطبؽ اىطجٞعٜ اىَقبًٗ ىيزعصب

 : عن  طت  عنباَٛت عنمااعث -

اىجرّٞةخ اىَصرجطةخ ثطجٞعةخ الأذاد اىَٖةبشٛ  اىقرشادٍغَ٘عخ ٍِ " اىجبؽضخ عيٜ أّٖب رعصفٖب   
 " . شٝبػخ الاغن٘اؼ فٜ
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ىإجراءاتىالبحثى:

 يُٓح عنبسث :

إٔةراف ٗفةصٗع اىجؾةش ، ؽٞةش اىَْٖظ اىزغصٝجٜ ّاصاً ىَلئَزةٔ ىطجٞعةخ  اىجبؽضخ ذاغزدرٍ

ثهؽر اىزظََٞبد اىزغصٝجٞخ ٕٗ٘ اىزظٌَٞ اىزغصٝجٚ ىَغَ٘عخ ٗاؽرح ثئرجةبع اىقٞةبظ  اىجبؽضخ ذغزعبّا

 اىقجيٚ ٗاىجعرٙ ىٖب .

 يدخًع عنبسث :

ؽةةلة ردظةةض الاغةن٘اؼ ثنيٞةةخ اىزصثٞةةخ اىصٝبػةٞخ عبٍعةةخ اىَْٞةةب  عيةٍٜغزَةةع اىجؾةةش  ا ةزَو
 ( ؽبىت .01ً ٗاىجبىغ عرذٌٕ )0101/0100اىرشاغٜ ىيعبً 

 عُٛت عنبسث :

ٍِ ؽلة ردظض الاغن٘اؼ ثنيٞةخ  ش٘ائٞخثبخزٞبش عْٞخ اىجؾش ثبىطصٝقخ اىع اىجبؽضخ ذدبٍ

ثْػةجخ ٍئ٘ٝةخ دةرشٕب  معْٞةخ أغبغةٞخ ؽبىةت( 01، ؽٞةش ثيةغ عةرذٕب )اىزصثٞخ اىصٝبػةٞخ عبٍعةخ اىَْٞةب 

، مَب رٌ اخزٞةبش عْٞةخ اغةزطلعٞخ ٍةِ ّفةع ٍغزَةع اىجؾةش ٗىنةِ ٍةِ خةبشط عْٞةخ اىجؾةش  %(71)

( ٝ٘ػةةؼ اىز٘طةةٞف 0اىغةةرٗه )ٗ%( ، 01ؽةةلة ثْػةةجخ ٍئ٘ٝةةخ )( 3غ عةةرذٕب )الأغبغةةٞخ ؽٞةةش ثيةة

 . ٗالاغزطلعٞخ الاؽظبئٜ ىعْٞخ اىجؾش الأغبغٞخ

 (0عرٗه )

 (01)ُ =  الأغبغٞخ ٗالاغزطلعٞخعْٞخ اىجؾش ىَغزَع ٗاىز٘طٞف اضؽظبئٜ 

 عنُطبت عنًئٕٚت عنياد عنيُٛت

 %21 18 عُٛت عنبسث علأض ضٛت

 %01 6 علاضخ لاعٛتعُٛت عنبسث 

 %111 71 عنًدًٕع

 حٕزٚع  فرعد عنيُٛت حٕزٚي ً إعخاعنٛ ً : 

ثبىزهمةةر ٍةةِ ٍةةرٙ اعزراىٞةةخ ر٘ضٝةةع أفةةصاذ عْٞةةخ اىجؾةةش فةةٚ ػةة٘د ٍزغٞةةصاد  اىجبؽضةةخ ذدبٍةة

ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ  – اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ اىجرّٞخ اىقرشاد –)ٍعرلاد اىَْ٘ 

 ( ٝ٘ػؾب زىل عيٜ اىز٘اىٜ .0( ، )0، ٗاىغراٗه ) دٞر اىجؾش (شٝبػخ الاغن٘اؼ
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 (7خأل  

 عنًخٕضؾ عنسط بٗ ٔعنٕضٛؾ ٔعلاَسرعف عنًيٛ اٖ ٔيي يم علانخٕعء نهًخغٛرعث

 (71 ٌ =   ٔعلاضخ لاعٛتلٛا عنبسث نهيُٛت علأض ضٛت 

 عنًخغٛرعث
ٔزاة 

 عنمٛ ش

عنًخٕضؾ 

 عنسط بٙ
 عنٕضٛؾ

علاَسرعف 

 عنًيٛ ا٘

يي يم 

 علانخٕعء

 ييالاث عنًُٕ

 1.79- 1.56 19.51 19.05 ضُت عنطٍ

 1.42- 4.60 126.5 128.11 ضى عن ٕل

 1.94- 5.06 25.11 20.75 كدى عنٕزٌ

عنمااعث 

عنباَٛت 

عن  طت 

بيؼلاث 

عنكخف 

 ٔعنذاععٍٛ

 عنطرعت

ضرعت اد عنفيم نهذاعع 

 علأًٍٚ
 1.19- 7.81 12.51 12.05 ضى

 ضرعت اد عنفيم نهذاعع

 علأٚطر
 1.11 1.81 14.11 14.11 ضى

 عنًرَٔت
 1.14 7.51 75.11 75.91 ضى يرَٔت عنكخف علاٚد بٛت

 1.17 7.50 70.11 70.11 ضى يرَٔت عنكخف عنطهبٛت

عنمٕة 

 عنيؼهٛت

 1.41 8.57 81.51 87.21 كدى لٕة عنمبؼت عنًُٛٙ

 1.80 8.16 02.51 04.11 كدى لٕة عنمبؼت عنٛطر٘

عنمااة 

 عنيؼهٛت

 1.86- 1.56 5.21 5.67 يخر ايٙ كرة ؽبٛت نلأي و

 1.68 1.58 8.15 8.12 يخر ايٙ كرة ؽبٛت نه هف

 1.65- 0.62 79.11 74.71 عاد ثُٙ عنذاععٍٛ يٍ علاَب  ذ  عنخسًم

 1.14 8.51 71.95 70.27 ث َٛت عنٕلٕف عهٙ لاو ٔعزاة عنخٕعزٌ

يطخٕ٘ علأدعء 

 عنًٓ ا٘

 1.20 1.87 1.11 1.11 داخت عنًطخمًٛت علأي يٛتعنؼربت 

 1.57 1.75 1.11 1.18 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت عن هفٛت

 1.40 1.88 1.91 1.17 داخت عنؼربت عنم رٚت علأي يٛت

 1.01 1.76 1.98 1.96 داخت عنؼربت عنم رٚت عن هفٛت

رْؾظص ٍب ىعْٞخ اىجؾش الأغبغٞخ ٗالاغزطلعٞخ ( أُ ٍعبٍلد الاىز٘اد 0ٝزؼؼ ٍِ عرٗه )

اعزراىٞةخ اىز٘ضٝةع اىزنةصاشٛ ىعْٞةخ ، ٍَةب ٝةره عيةٚ 0±ثةِٞ  (  ٗعَٞعٖب رقةع ٍةب1..1-:  0.01ثِٞ )

 اىجؾش منو.

 

 

 



 
 

 
 

 الجزء الخامس عشر2021(عدد يونية34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 166 - 

 (0خأل  

 عنًخٕضؾ عنسط بٗ ٔعنٕضٛؾ ٔعلاَسرعف عنًيٛ اٖ ٔيي يم علانخٕعء نهًخغٛرعث

 (18علأض ضٛت  ٌ = عنبسث لٛا عنبسث نيُٛت 

 عنًخغٛرعث
ٔزاة 

 عنمٛ ش

عنًخٕضؾ 

 عنسط بٙ
 عنٕضٛؾ

علاَسرعف 

 عنًيٛ ا٘

يي يم 

 علانخٕعء

 ييالاث عنًُٕ

 1.18 1.54 19.11 19.12 ضُت عنطٍ

 1.11- 4.69 120.51 120.71 ضى عن ٕل

 1.81- 5.77 20.11 27.79 كدى عنٕزٌ

عنمااعث 

عنباَٛت 

 عن  طت

 عنطرعت

نهذاعع  ضرعت اد عنفيم

 علأًٍٚ
 1.85- 7.51 19.11 12.29 ضى

ضرعت اد عنفيم نهذاعع 

 علأٚطر
 1.14 1.14 14.51 14.52 ضى

 عنًرَٔت
 1.02 7.51 75.11 76.18 ضى يرَٔت عنكخف علاٚد بٛت

 1.00- 7.60 78.11 70.21 ضى يرَٔت عنكخف عنطهبٛت

عنمٕة 

 عنيؼهٛت

 1.42 8.97 87.11 80.80 كدى لٕة عنمبؼت عنًُٛٙ

 1.51 8.00 02.51 04.71 كدى لٕة عنمبؼت عنٛطر٘

عنمااة 

 عنيؼهٛت

 1.79- 1.57 5.21 5.65 يخر ايٙ كرة ؽبٛت نلأي و

 1.50 1.52 8.15 8.15 يخر ايٙ كرة ؽبٛت نه هف

 1.51- 0.22 79.11 74.06 عاد ثُٙ عنذاععٍٛ يٍ علاَب  ذ  عنخسًم

 1.14 8.54 71.95 70.59 ث َٛت ٔعزاةعنٕلٕف عهٙ لاو  عنخٕعزٌ

يطخٕ٘ علأدعء 

 عنًٓ ا٘

 1.68 1.80 1.11 1.19 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت علأي يٛت

 1.02 1.72 1.11 1.10 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت عن هفٛت

 1.22 1.87 1.91 1.11 داخت عنؼربت عنم رٚت علأي يٛت

 1.15- 1.71 1.98 1.90 داخت عنؼربت عنم رٚت عن هفٛت

-:  0.07رْؾظةةص ٍةةب ثةةِٞ )ىعْٞةخ اىجؾةةش الأغبغةةٞخ ( أُ ٍعةةبٍلد الاىزةة٘اد 0ٝزؼةؼ ٍةةِ عةةرٗه )   

 اعزراىٞخ اىز٘ضٝع اىزنصاشٛ ىعْٞخ اىجؾش منو .، ٍَب ٝره عيٚ 0±ثِٞ  (  ٗعَٞعٖب رقع ٍب0.12
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 خًع عنبٛ َ ث : ٔض ئم

 خًع عنبٛ َ ث عنخ نٛت نًُ ضبخٓ  ن بٛيت عنبسث : ٔض ئم عنب زثت جعضخ اي

 : علأدٔعث ٔعلأخٓسة عنًطخ ايت ٔلاً : 

 ٍٞطاُ ؽجٚ ىقٞبظ اى٘ضُ .  -2   عٖبض شغزبٍٞزص ىقٞبظ اىط٘ه . -1

 . طبفصح -4     صٝؾ دٞبظ .        -3

   . أدَبع -3    .  ٍػطصح ٍرشعخ -5

  Flexi bar –ثبش ٍصّٗخ إزطاضٛ  -1   . مغ0ٌمصح ؽجٞخ ضّخ  -7 

 ٍؼبشة اغن٘اؼ . -01    مصاد اغن٘اؼ . -.

  ث َٛ ً : علاضخً اعث عنًطخ ايت فٙ عنبسث :

 دٞر اىجؾش . خبطخ ثبىطلةاغزَبشح عَع ثٞبّبد  -

 ٗاىَػز٘ٛ اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ دٞر اغزَبشح رػغٞو ّزبئظ الاخزجبشاد اىجرّٞخ -

 اىجؾش .

 ً  عن  طت بيؼلاث عنكخف ٔعنذاععٍٛ لٛا عنبسث :علاخخب اعث عنباَٛت  : ث نث 

( م " نٛهدٗ 7118" محمد طدبسٙ زطد ٍَٛ "  ٍضةو ثبلاؽلع عيةٜ اىعرٝةر ٍةِ اىَصاعةع  اىجبؽضخدبٍذ 

إٔةٌ  ٗزىةل ىزؾرٝةر( 7111"محمد زطٍ علأ٘ م محمد َظر عناٍٚ اػٕعٌ"  ( م 7110عنطٛا فرز ث "  

ٗمةةسىل رؾرٝةةر الاخزجةةبشاد اىزةةٜ لاعجةةٜ الاغةةن٘اؼ  ثعؼةةلد اىنزةةف ٗاىةةسشاعِٞ اىجرّٞةةخ اىدبطةةخ اىقةةرشاد

رةٌ رقٞع ريل اىعْبطص ،  ؽٞةش رةٌ ٗػةع ريةل اىعْبطةص ٗالاخزجةبشاد اىجرّٞةخ فةٜ اغةزَبشح اغةزطلع شأٛ ٗ

 فةٜ ٍغةبه اىزةرشٝت ثظةفخ عبٍةخ ٗشٝبػةخ الاغةن٘اؼ ثظةفخ خبطةخعصػٖب عيةٜ ٍغَ٘عةخ ٍةِ اىدجةصاد 

% ٍةِ رشاد اىدجةصاد 71ٞبش اىعْبطص ٗالاخزجبشاد اىجرّٞخ اىزٜ ؽظيذ عيٜ أمضص ٍِ ( ٗدر رٌ اخز0)ٍيؾا 

 ٗدر رَضيذ ٕسٓ اىعْبطص ٗالاخزجبشاد اىجرّٞخ فٜ الأرٜ : 

 اخزجبش اىَصّٗخ اىػيجٞخ ( اىػٌٗٗؽرح دٞبغٔ )اىَصّٗخ الاٝغبثٞخ ىينزف اخزجبش  : عنًرَٔت ،

 ىينزف ٗٗؽرح دٞبغٔ )اىػٌ( .

  : اخزجبش د٘ح اىقجؼخ اىَْٜٞ ٗاىٞػصٛ ٗٗؽرح دٞبغٔ )اىػٌ( . عنمٕة عنيؼهٛت 

  لأثعر ٍػبفخ ٗٗؽرح دٞبغٔ ىسٍبً ٗىيديف مغٌ 0اخزجبش شٍٜ مصح ؽجٞخ  : عنيؼهٛتعنمااة

 )اىَزص(.  

 اخزجبش صْٜ اىسشاعِٞ ٍِ الاّجطبػ اىَبئو ٗٗؽرح دٞبغٔ )اىعرذ( . : عنخسًم 

 ٌٗٗؽرح دٞبظ )اىضبّٞخ( .اخزجبش اى٘د٘ف عيٜ درً ٗاؽرح  : عنخٕعز 
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 لاخخب اعث عنباَٛت لٛا عنبسث :نعنًي يلاث عنيهًٛت 

 ٗصجةبد طةرب اىجرّٞةخ دٞةر اىجؾةش ٍةِ ىلخزجةبشاد اىعيَٞةخ اىَعةبٍلد ثؾػبة اىجبؽضخ ذدبٍ
 عيٜ اىْؾ٘ اىزبىٜ :

   ـ عنظاق :

طرب اىزَبٝط ، ٗزىل عِ  اىجبؽضخ ذاغزدرٍدٞر اىجؾش  اىجرّٞخ ىؾػبة طرب الاخزجبشاد

ؽلة ردظض الاغن٘اؼ ٍِ ( 3) اىجبىغ عرذٕبؽصٝا رطجٞا الاخزجبشاد عيٚ اىعْٞخ الاغزطلعٞخ 

ً ىَػز٘ٛ  اىجبؽضخ ذ، صٌ دبٍ الأغبغٞخٍِ ّفع ٍغزَع اىجؾش ٍِٗ خبشط اىعْٞخ  ثزقػٌٞ اىعْٞخ ٗفقب

رَٞطاً فٜ أدو ٌٍْٖ  صٙٗالأخ ؽلة( 0ٗثيغ د٘اٍٖب ) حالأذاد إىٜ ٍغَ٘عزِٞ أؽرإَب ٍَٞط

ثئٝغبذ اىفصٗب ثِٞ اىَغَ٘عزِٞ ،  اىجبؽضخ ذ، صٌ دبٍ ؽلة (0ٗثيغ د٘اٌٍٖ ) الاخزجبشاد دٞر اىجؾش

 ( ٝ٘ػؼ اىْزٞغخ . 1ٗاىغرٗه )

 (8خأل  
 فٗٔعنًدًٕعت علألم حًٛسعً دلانت عنفرٔق علإزظ ئٛت بٍٛ عنًدًٕعت عنًًٛسة 

 (6  ٌ =  عنبسثلٛا  عنباَٛت علاخخب اعث         

 عنًخغٛرعث
ٔزاة 

 عنمٛ ش

يخٕضؾ  عنًدًٕعت علألم حًٛسعً  عنًدًٕعت عنًًٛسة

 عنرح 

لًٛت 

Z 

عزخً نٛت 

 ع و ع و عن  أ

عنمااعث 

عنباَٛت 

عن  طت 

بيؼلاث 

عنكخف 

 ٔعنذاععٍٛ

 عنطرعت

ضرعت اد عنفيم 

 نهذاعع علأًٍٚ
 1.82 12.62 1.47 16.11 ضى

7.11 

5.11 
1.99 1.186 

ضرعت اد عنفيم 

 نهذاعع علأٚطر
 1.47 14.11 1.82 18.62 ضى

7.12 

8.40 
1.91 1.158 

 عنًرَٔت

يرَٔت عنكخف 

 علاٚد بٛت
 1.75 70.62 1.42 72.11 ضى

0.40 

7.12 
1.95 1.156 

يرَٔت عنكخف 

 عنطهبٛت
 1.82 71.00 1.21 70.11 ضى

5.11 

7.11 
1.99 1.186 

عنمٕة 

 عنيؼهٛت

لٕة عنمبؼت 

 عنًُٛٙ
 1.81 09.11 1.42 80.11 كدى

5.11 

7.11 
1.99 1.186 

لٕة عنمبؼت 

 عنٛطر٘
 1.75 08.00 1.14 81.00 كدى

5.11 

7.11 
1.96 1.151 

عنمااة 

 عنيؼهٛت

ايٙ كرة ؽبٛت 

 نلأي و
 1.81 5.11 1.77 6.12 يخر

5.11 

7.11 
1.96 1.151 

ايٙ كرة ؽبٛت 

 نه هف
 1.78 0.40 1.72 8.52 يخر

5.11 

7.11 
1.99 1.186 

 عنخسًم
ثُٙ عنذاععٍٛ يٍ 

 علاَب  ذ
 7.85 75.11 1.47 01.62 عاد

5.11 

7.11 
1.99 1.186 

 عنخٕعزٌ
عنٕلٕف عهٙ لاو 

 ٔعزاة
 1.45 71.21 0.72 72.00 ث َٛت

5.11 

7.11 
1.99 1.186 

اىَغَ٘عةخ اىََةطح ٗاىَغَ٘عةخ ( ٗعة٘ذ فةصٗب زاد ذلاىةخ إؽظةبئٞخ ثةِٞ 1ٝزؼؼ ٍةِ اىغةرٗه )

اىَغَ٘عةخ دٞةر اىجؾةش ٗىظةبىؼ  اىدبطةخ ثعؼةلد اىنزةف ٗاىةسشاعِٞ الاخزجبشاد اىجرّٞخفٚ الأدو رَٞطاً 

 اد( ٍَب ٝشٞص إىةٚ طةرب الاخزجةبش1.12ؽٞش أُ دَٞخ اؽزَبىٞخ اىدطه ذاىخ عْر ٍػز٘ٙ ذلاىخ ) اىََٞطح ،

 عيٚ اىزَٞٞط ثِٞ اىَغَ٘عبد.  بٗدرشرٖ
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 ث :ب ـ عنثب 

ؽصٝقةخ رطجٞةا الاخزجةبش ٗإعةبذح  اىجبؽضةخ ذخزجةبشاد اىجرّٞةخ دٞةر اىجؾةش اغةزدرٍالاىؾػبة صجبد 
ٗثفبطو ضٍْةٚ  الأغبغٞخٍِ ٍغزَع اىجؾش ٍِٗ خبشط اىعْٞخ  ؽلة( 3رطجٞقٔ ٗزىل عيٚ عْٞخ د٘اٍٖب )

الاشرجةبؽ ثةِٞ اىزطجٞةا ( ٝ٘ػؼ ٍعةبٍلد 2( صلصخ أٝبً ، ٗاىغرٗه )0ثِٞ اىزطجٞا ٗإعبذح اىزطجٞا ٍررٔ )
 ٗإعبذح اىزطجٞا .

 (5خأل  

  عنباَٛت خخب اعثعلايي يلاث علااحب ؽ بٍٛ عنخ بٛك ٔإع دة عنخ بٛك فٗ 

 (6 ٌ =                                   لٛا عنبسث                                                

 عنًخغٛرعث
ٔزاة 

 عنمٛ ش

يي يم  إع دة عنخ بٛك عنخ بٛك

 ع و ع و علااحب ؽ

عنمااعث 

عنباَٛت 

عن  طت 

بيؼلاث 

عنكخف 

 ٔعنذاععٍٛ

 عنطرعت

ضرعت اد عنفيم نهذاعع 

 علأًٍٚ
 1.94 1.21 16.51 1.41 16.00 ضى

ضرعت اد عنفيم نهذاعع 

 علأٚطر
 1.95 1.15 12.11 1.12 16.40 ضى

 عنًرَٔت
 1.96 7.15 75.62 7.80 75.00 ضى يرَٔت عنكخف علاٚد بٛت

 1.42 1.79 77.11 1.89 71.62 ضى يرَٔت عنكخف عنطهبٛت

عنمٕة 

 عنيؼهٛت

 1.97 7.18 81.51 7.21 81.11 كدى لٕة عنمبؼت عنًُٛٙ

 1.94 0.08 04.12 0.27 02.40 كدى لٕة عنمبؼت عنٛطر٘

عنمااة 

 عنيؼهٛت

 1.92 1.51 5.67 1.60 5.50 يخر ايٙ كرة ؽبٛت نلأي و

 1.42 1.08 8.02 1.86 8.71 يخر ؽبٛت نه هف ايٙ كرة

 عنخسًم
ثُٙ عنذاععٍٛ يٍ 

 علاَب  ذ
 1.96 7.67 74.00 0.09 72.40 عاد

 عنخٕعزٌ
عنٕلٕف عهٙ لاو 

 ٔعزاة
 1.98 0.96 78.65 8.01 78.17 ث َٛت

 1.411( = 1.15( ٔيطخٕٖ دلانت  8لًٛت  ا( عندأنٛت عُا داخت زرٚت  

دٞةر ىلخزجبشاد اىجرّٞةخ ( أُ ٍعبٍلد الاشرجبؽ ثِٞ اىزطجٞا ٗإعبذح اىزطجٞا 2ٝزؼؼ ٍِ عرٗه )

( ٗعَٞعٖةب ٍعةبٍلد اشرجةبؽ ذاه إؽظةبئٞبً ؽٞةش أُ دةٌٞ )ش( 1..1:  1.17اىجؾش در رصاٗؽةذ ٍةب ثةِٞ )

 . ( ٍَب ٝشٞص إىٜ صجبد ريل الاخزجبشاد1.12اىَؾػ٘ثخ أمجص ٍِ دَٞخ )ش( اىغرٗىٞخ عْر ٍػز٘ٙ اىرلاىخ )

 يطخٕ٘ علأدعء عنًٓ ا٘ فٙ اٚ ػت علاضكٕعظ :عخخب اعث عبي ً : ا

اخزجةةبشاد ٍػةةز٘ٛ إٔةةٌ  ىزؾرٝةةرٗاىرشاغةةبد اىػةةبثقخ ثةةبلاؽلع عيةةٜ اىعرٝةةر ٍةةِ اىَصاعةةع  اىجبؽضةةخدبٍةةذ 

 الاخزجبشاد فٜ الارٜ :ٗدر رَضيذ ٕسٓ الأذاد اىَٖبشٛ ىيعْٞخ دٞر اىجؾش 

 . اخزجبش ذدخ اىؼصثخ اىَػزقَٞخ الأٍبٍٞخ -

 . اخزجبش ذدخ اىؼصثخ اىَػزقَٞخ اىديفٞخ -

 . اخزجبش ذدخ اىؼصثخ اىقطصٝخ الأٍبٍٞخ -

 .  اخزجبش ذدخ اىؼصثخ اىقطصٝخ اىديفٞخ -
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 لٛا عنبسث : نًطخٕ٘ علأدعء عنًٓ ا٘ فٙ اٚ ػت علاضكٕعظعنًي يلاث عنيهًٛت 

دٞةر  الاغةن٘اؼىَػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ  اىعيَٞخ اىَعبٍلد ثؾػبة اىجبؽضخ ذدبٍ

 عيٜ اىْؾ٘ اىزبىٜ : ٗصجبد طرب اىجؾش ٍِ

   ـ عنظاق :

 اىجبؽضخ ذاغزدرٍٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ دٞر اىجؾش ىؾػبة طرب    

ٍِ ( 3) اىجبىغ عرذٕبعيٚ اىعْٞخ الاغزطلعٞخ  اىَٖبشادطرب اىزَبٝط ، ٗزىل عِ ؽصٝا رطجٞا 

 اىجبؽضخ ذ، صٌ دبٍ الأغبغٞخٍِ ّفع ٍغزَع اىجؾش ٍِٗ خبشط اىعْٞخ ؽلة ردظض الاغن٘اؼ 

 ٗالأخصٙ ؽلة( 0ٗثيغ د٘اٍٖب ) حثزقػٌٞ اىعْٞخ ٗفقبً ىَػز٘ٛ الأذاد إىٜ ٍغَ٘عزِٞ أؽرإَب ٍَٞط

ثئٝغبذ اىفصٗب  اىجبؽضخ ذ، صٌ دبٍ ؽلة (0ٗثيغ د٘اٌٍٖ ) دٞر اىجؾش اىَٖبشادرَٞطاً فٜ أدو ٌٍْٖ 

 ( ٝ٘ػؼ اىْزٞغخ . 3ِ ، ٗاىغرٗه )ثِٞ اىَغَ٘عزٞ

 (6خأل  
 فٗٔعنًدًٕعت علألم حًٛسعً دلانت عنفرٔق علإزظ ئٛت بٍٛ عنًدًٕعت عنًًٛسة 

 (6  ٌ =  لٛا عنبسثيطخٕ٘ علأدعء عنًٓ ا٘ فٙ اٚ ػت علاضكٕعظ 

 عنًخغٛرعث
ٔزاة 

 عنمٛ ش

 عنًدًٕعت علألم حًٛسعً  عنًدًٕعت عنًًٛسة
يخٕضؾ 

لًٛت  عنرح 

Z 

عزخً نٛت 

 عن  أ
  ع و ع و

يطخٕ٘ 

علأدعء 

 عنًٓ ا٘

 1.18 1.97 1.82 1.00 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت علأي يٛت
5.11 

7.11 
1.99 1.186 

 1.11 1.92 1.78 1.12 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت عن هفٛت
5.11 

7.11 
7.17 1.180 

 1.16 1.27 1.51 1.01 داخت عنؼربت عنم رٚت علأي يٛت
5.11 

7.11 
1.96 1.151 

 1.17 1.91 1.11 1.99 داخت عنؼربت عنم رٚت عن هفٛت
5.11 

7.11 
1.99 1.186 

اىَغَ٘عةخ اىََةطح ٗاىَغَ٘عةخ الأدةو ( ٗع٘ذ فصٗب زاد ذلاىةخ إؽظةبئٞخ ثةِٞ 3ٝزؼؼ ٍِ اىغرٗه )

ؽٞةش  اىَغَ٘عةخ اىََٞةطح ،دٞةر اىجؾةش ٗىظةبىؼ  ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼفٚ رَٞطاً 

عيةٚ  بٗدةرشرٖ اد( ٍَةب ٝشةٞص إىةٚ طةرب الاخزجةبش1.12أُ دَٞخ اؽزَبىٞخ اىدطه ذاىخ عْر ٍػز٘ٙ ذلاىخ )

 اىزَٞٞط ثِٞ اىَغَ٘عبد. 

 ب ـ عنثب ث :

 اىجبؽضةخ ذدٞر اىجؾةش اغةزدرٍ اخزجبشاد ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼىؾػبة صجبد 

ٍِ ٍغزَع اىجؾش ٍٗةِ خةبشط  ؽلة( 3ؽصٝقخ رطجٞا الاخزجبش ٗإعبذح رطجٞقٔ ٗزىل عيٚ عْٞخ د٘اٍٖب )

( ٝ٘ػةؼ 7( صلصةخ أٝةبً ، ٗاىغةرٗه )0ٗثفبطو ضٍْٚ ثِٞ اىزطجٞا ٗإعبذح اىزطجٞا ٍررٔ ) الأغبغٞخاىعْٞخ 

 ٍعبٍلد الاشرجبؽ ثِٞ اىزطجٞا ٗإعبذح اىزطجٞا .
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 (2خأل  

 عخخب اعث يطخٕ٘ علأدعء عنًٓ ا٘يي يلاث علااحب ؽ بٍٛ عنخ بٛك ٔإع دة عنخ بٛك فٗ 

 (6 ٌ =                                         لٛا عنبسث                                          

 عنًخغٛرعث
ٔزاة 

 عنمٛ ش

يي يم  إع دة عنخ بٛك عنخ بٛك

 ع و ع و علااحب ؽ

يطخٕ٘ 

علأدعء 

 عنًٓ ا٘

 1.49 1.81 1.71 1.09 1.10 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت علأي يٛت

 1.92 1.19 1.19 1.19 1.12 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت عن هفٛت

 1.44 1.85 1.10 1.82 1.11 داخت عنؼربت عنم رٚت علأي يٛت

 1.45 1.15 1.96 1.15 1.95 داخت عنؼربت عنم رٚت عن هفٛت

 1.411( = 1.15( ٔيطخٕٖ دلانت  8عندأنٛت عُا داخت زرٚت  لًٛت  ا( 

لاخزجةبشاد ٍػةز٘ٛ ( أُ ٍعةبٍلد الاشرجةبؽ ثةِٞ اىزطجٞةا ٗإعةبذح اىزطجٞةا 7ٝزؼؼ ٍِ عرٗه )

( ٗعَٞعٖةةةب 7..1:  1.12دٞةةر اىجؾةةةش دةةر رصاٗؽةةةذ ٍةةب ثةةةِٞ )الأذاد اىَٖةةبشٛ فةةةٜ شٝبػةةخ الاغةةةن٘اؼ 

)ش( اىَؾػةة٘ثخ أمجةةص ٍةةِ دَٞةةخ )ش( اىغرٗىٞةةخ عْةةر ٍػةةز٘ٙ ٍعةةبٍلد اشرجةةبؽ ذاه إؽظةةبئٞبً ؽٞةةش أُ دةةٌٞ 

 . ( ٍَب ٝشٞص إىٜ صجبد ريل الاخزجبشاد1.12اىرلاىخ )

 ً  : عنبرَ يح عنخااٚبٙ عنًمخرذ : خ يط 

دبٍذ اىجبؽضخ ثبلاؽلع عيٜ اىعرٝةر ٍةِ اىَصاعةع ٗاىرشاغةبد اىػةبثقخ غة٘اد اىعصثٞةخ أٗ الاعْجٞةخ  

( ٗزىةل 0ٗزىل ىزؾرٝر عْبطص اىجصّبٍظ اىزةرشٝجٜ اىَقزةصػ ٗزىةل ىعصػةٖب عيةٜ اىػةبذح اىدجةصاد ٍيؾةا )

ٓ عْبطةةص ضثةةراد رشائٖةةٌ رغةةبٓ ريةةل اىعْبطةةص ، ٗفَٞةةب ٝيةةٜ غةة٘ف ٝةةزٌ ر٘ػةةٞؼ رشاد اىػةةبذح اىدجةةصاد رغةةب

 اىجصّبٍظ ٕٜٗ مَب ٝيٜ : 

 عنٓاف يٍ عنبرَ يح : -

 إىٜ ٍؾبٗىخ رؾػِٞ :  Flexi barررشٝجبد ثبش اىَصّٗخ الإزطاضٛ ٖٝرف ثصّبٍظ 

 ثعغ اىقرشاد اىجرّٞخ اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ دٞر اىجؾش . -

 ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ . -

  ضص ٔػع عنبرَ يح : -

 عْر ٗػع اىجصّبٍظ ٗىعو ٍِ إَٖٔب ٍب ٝيٜ : الاغعثَصاعبح اىعرٝر ٍِ  اىجبؽضخ ذدبٍ

  اىٖرف اىسٛ ٗػع ٍِ أعئ .أُ ٝزْبغت ٍؾز٘ٛ اىجصّبٍظ ٍع 

  اىزٜ ٗػع ٍِ أعيٖب . اىػْٞخٍع خظبئض اىَصؽيخ أُ ٝزْبغت اىجصّبٍظ 

  رطجٞا ٍجرأ الاغزَصاشٝخ فٜ اىزرشٝت .ٍصاعبح 

  اىظعت ٍِٗ اىجػٞؾ إىٚ اىَصمت ٍِٚ اىػٖو إىٍصاعبح اىزرشط فٜ اىزَصْٝبد. 

  رطجٞا ٍجرأ اىزرشط فٜ اىؾَو اىزرشٝجٜ .ٍصاعبح 

 الإزَبً ثق٘اعر اضؽَبد ٗاىزٖرئخ. 

 . ٍصاعبح ر٘افص ع٘اٍو الأٍِ ٗاىػلٍخ ىؼَبُ ّغبػ اىجصّبٍظ 
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 نهبرَ يح : عنسيُٙعلاؽ ا  -

دبٍذ اىجبؽضخ ثبغزطلع شأٛ ٍغَ٘عخ ٍِ اىدجصاد فٜ ٍغبه اىزرشٝت ثظفخ عبٍخ ٗشٝبػخ   

الاغن٘اؼ ثظفخ خبطخ ؽ٘ه رؾرٝر اىَرح اىنيٞخ ىيجصّبٍظ ٗمسىل عرذ اى٘ؽراد اىزرشٝجٞخ 

ّػجخ رشاد اىدجصاد ؽ٘ه اىزدطٞؾ اىطٍْٜ رصاٗؽذ الأغج٘عٞخ ٗمسىل ذشعخ ٗ رح اىؾَو ، ٗدر 

%( ٍِ ٍ٘افقخ 71ثْػجخ ) اىجبؽضخ ذٗدر أشرؼ %(011% إىٜ 11ٍب ثِٞ )ىَنّ٘بد اىجصّبٍظ 

 ٍَٗب غجا ٝزؼؼ اٟرٜ :، اىدجصاد ىقج٘ه ٍؾبٗش اىجصّبٍظ 

 ( أغبثٞع .1=  ) عنسيٍ عنكهٗ نهبرَ يح  .0
( اىدَةٞع -اىضلصبد  –د أغج٘عٞبً أٝبً )اىػجذ اٗؽر 0= عاد عنٕزاعث عنخااٚبٛت فٙ علأضبٕع  .0

. 

 ٗؽرح . 01=  عنخااٚبٛت خلال عنبرَ يح ككمعاد عنٕزاعث  .0
 حى حمطٛى  ض بٛع عنبرَ يح عهٙ يرعزم فخرة علإعاعد : .8

 ( أغبثٞع .0=  )   يرزهت علإعاعد عني و  -

 ( أغبثٞع .1=  )يرزهت علإعاعد عن  ص   -      

 ( أغج٘عِٞ .0= )  يرزهت علإعاعد نهًُ فط ث  -      

 (4خأل  

 عهٗ يرعزم فخرة علإعاعد حمطٛى  ض بٛع عنبرَ يح

 علإعاعدفخرة  عنفخرة

 اضعراذ ىيَْبفػبد اىدبص اضعراذ اىعبً اضعراذ اىَصؽيخ

 1 7 3 2 1 0 0 0 الأغبثٞع

 ٔفًٛ  ٚهٙ حٕػٛر نكلاً يًُٓ   : 

 علإعاعد عني و :  فخرة -

غٖيخ  أىعبة طغٞصح، ٗرعطٚ فٖٞب  أغج٘عبُ( 0ٍرح ضٍْٞخ درشٕب )ٕسٓ اىَصؽيخ رػزغصب ٗ  

غزنَبه لا رٖٞئزٔصفع مفبدح اىغػٌ ٗاىزٜ رٖرف ىعبٍخ ٗثػٞطخ ٍع ٍغَ٘عخ ثػٞطخ ٍِ اىزَصْٝبد اى

 ثبدٜ أعطاد اى٘ؽرح اىزرشٝجٞخ ثنفبدح ٗؽٞ٘ٝخ .

  علإعاعد عن  ص : فخرة -

اضعراذ اىجرّٚ اىدبص رػٌٖ فٜ  ( أغبثٞع ٗرعطٜ فٖٞب ررشٝجبد1ٍرح ٕسٓ اىَصؽيخ )ٗ  

ٍِ  هّٖب رػٌٖ فٜ رؾػِٞ اىَػز٘ٛ اىجرّٜ ٗاىَٖبشٛ اىزٚ ٗ Flexi bar ررشٝجبد اىـثبضػبفخ اىٜ 

 ىيطلة دٞر اىجؾش.

 ي  لبم عنًُ فط ث :  فخرة -

رَْٞخ ٗارقبُ الأذاد ( أغج٘عِٞ ، ٕٗرفٖب 0َصؽيخ ٍرح ضٍْٞخ درشٕب )ٕسٓ اىرػزغصب ٗ  

 ٍِ خله اىَ٘ادف اىَدزيفخ ىيَػبثقبد . اىزْبفػٜ ىيَٖبشاد اىفْٞخ ٗاىدططٞخ
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 حساٚا زيٍ عنٕزاة عنخااٚبٛت : -

( ذدٞقخ خله اى٘ؽرح اىزرشٝجٞخ 12ثزضجٞذ ضٍِ اىزطجٞا اىٍٜٞ٘ ىزغصثخ اىجؾش ثـ ) اىجبؽضخ ذدبٍ         

ررشٝجبد )،  ( ذدبئا2ٍٗررٔ ) اضؽَبد(ٗاىزٖٞئخ ) : اىٍٞ٘ٞخ ، ٗرٌ ر٘ضٝع ضٍِ اى٘ؽرح عيٚ اىْؾ٘ اىزبىٚ

 .( ذدبئا 2ٍٗررٔ ) اىزٖرئخ ٗاىدزبً() ب( ،02ٍٗررٔ ) (Filexi barاىـ 

 ( .0:  0)حساٚا دٔاة عنسًم عنفخرٚت :  -

 (1شكم  

 حساٚا دٔاة عنسًم خلال عنبرَ يح ٔعنًرعزم ٔعلأض بٛع

 

 ( كً  ٚهٗ  1:7داخ ث علأزً ل عهٗ عاد  ض بٛع عنبرَ يح ب ضخ اعو دٔاة عنسًم    حساٚا

 ( .1،  1أغبثٞع ٕٗٚ    ) 0عرذ أغبثٞع اىؾَو الأدظٚ فٚ اىجصّبٍظ  -

 ( .7،  2،  0،  0أغبثٞع ٕٗٚ      ) 1عرذ أغبثٞع اىؾَو اىعبىٚ فٚ اىجصّبٍظ  -

 ( .3 ، 0أغبثٞع ٕٗٚ    ) 0عرذ أغبثٞع اىؾَو اىَز٘غؾ فٚ اىجصّبٍظ  -

 خ ٕعث حُفٛذ عنبسث :

 عنااعضت علاضخ لاعٛت: -

ٍةةِ ّفةةع ٍغزَةةع  ؽةةلة( 3) اىجبؽضةةخ ثةةئعصاد ذشاغةةخ اغةةزطلعٞخ ٗزىةةل عيةةٚ عةةرذ ذدبٍةة  

ً  00/0/0100ً ٗؽزةٜ 07/0/0100ٍِٗ خبشط عْٞخ اىجؾش الأغبغةٞخ خةله اىفزةصح ٍةِ اىجؾش 

 اىزعصف عيٜ ٍب ٝيٜ : ٗزىل ثٖرف

 طلؽٞخ الأذٗاد اىَػزدرٍخ ضعصاد اىجصّبٍظ . -

 . اىظرب ٗاىضجبدٍِ ؽٞش  اىَعبٍلد اىعيَٞخ ىلخزجبشاد اىَػزدرٍخ -

 

  فخرة علإعاعد  عنفخرة

 1:7 دٔاة عنسًم

 علإعاعد عن  ص علإعاعد عني و عنًرزهت
علإعاعد 

 نهًُ فط ث

 4 2 6 5 8 0 7 1 علأض بٛع

داخت 

 عنسًم

          لظٗ

         ع نٙ

         يخٕضؾ

 91 91 91 91 91 91 91 91 زيٍ علأضبٕع

 271 عنًدًٕع
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 َخ ئح عنااعضت علاضخ لاعٛت : -

 ٔلا عضفرث َخ ئح عنااعضت علاضخ لاعٛت عٍ : 

 طلؽٞخ الأذٗاد ٗالأعٖطح اىَػزدرٍخ فٜ اىجصّبٍظ . -

 رٌ اىزهمر ٍِ ٍرٛ طرب ٗصجبد الاخزجبشاد اىَػزدرٍخ فٜ اىجؾش . -

 حُفٛذ عنبرَ يح : -

 اىجبؽضخ ثئعصاد الارٜ: ذٗالأذٗاد اىَػزدرٍخ دبٍثعر رؾرٝر اىَزغٞصاد الأغبغٞخ 

 :عنمٛ ش عنمبهٙ -

ً 0100/ 0/ 03إىٜ  ً 0100/ 01/0اىجبؽضخ ثئعصاد اىقٞبظ اىقجيٜ فٜ اىفزصح ٍِ  ذدبٍ

اىقرشاد اىجرّٞخ اى٘ضُ( ٗمسىل دٞبغبد ) -اىط٘ه  -اىػِ عيٜ دٞبغبد ) ا زَيذ ٗاىزٜ

( دٞر ٍٗػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ – اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ

 اىجؾش .

 :حُفٛذ عنبرَ يح -

اىفزةةةصح ٍةةةِ فةةةٜ اىعْٞةةةخ دٞةةةر اىجؾةةةش عيةةةٜ  Flexi barثصّةةةبٍظ رةةةرشٝجبد اىةةةـ ثةةةرد رْفٞةةةس  

( 0) ررشٝجٞةخ ث٘ادةع حر( ٗؽة01) ٗٝزنُ٘ ٍِ بثٞع( أغ1ىَرح )ً 0100/  1/ 00إىٜ ً 01/0/0100

 ً  . ٗؽراد أغج٘عٞب

 : عنمٛ ش عنبيا٘  -

رٌ إعصاد اىقٞبظ اىجعرٛ عيٚ ّفع الاخزجبشاد اىزٜ رَذ فٜ اىقٞبغبد اىقجيٞخ ٗثْفع  صٗؽ 

ً  0100/ 1/ 00اىفزصح ٍِ فٜ اىقٞبغبد اىقجيٞخ ٗفٜ عَٞع اىَزغٞصاد دٞر اىجؾش ٗزىل 

 ً .02/1/0100ؽزٚ 

 علأضهٕب علإزظ ئٙ عنًطخ او: -

 اىجبؽضخ الأغبىٞت اضؽظبئٞخ اٟرٞخ : ذىؾػبة ّزبئظ اىجؾش اغزدرٍ

   . اىؾػبثٚ اىَز٘غؾ -

   اى٘غٞؾ . -

 الاّؾصاف اىَعٞبشٙ . -

   . الاىز٘اد ٍعبٍو -

  . Pearsonشرجبؽ اٍعبٍو  -

 ّػت اىزغٞص اىَئ٘ٝخ . -

 اىل ثبشٍٗزصٛ . Man wittnyاخزجبش  -

  . Paired simple T . Test – ٗاؽرح ىَغَ٘عخ( د) اخزجبش -

-SPSS( مَب اغزدرٍذ ثصّبٍظ 1.12اىجبؽضخ ٍػز٘ٙ ذلاىخ عْر ٍػز٘ٙ ) ذٗدر اشرؼ  

V25). فٚ ؽػبة ثعغ اىَعبٍلد اضؽظبئٞخ ) 
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 عرع ٔيُ لشت َخ ئح عنفرع علأٔل : ٔعنذ٘ ُٚض عهٙ :

حٕخا فرٔق ذعث دلانت إزظ ئٛت بٍٛ يخٕض ٙ داخد ث عنمٛ ضدٍٛ عنمبهدٙ ٔعنبيدا٘ نيُٛدت عنبسدث فدٙ  -1

 ٔنظ نر عنمٛ ش عنبيا٘ . بيؼلاث عنكخف ٔعنذاععٍٛ ت عن  طتبيغ عنمااعث عنباَٛ

 (.عرٗه )

ثِٞ ٍز٘غطٜ ذشعبد اىقٞبغِٞ اىقجيٜ ٗاىجعرٛ ىعْٞخ اىجؾش فٜ ثعغ  ذلاىخ اىفصٗب الاؽظبئٞخ

 (01)ُ =   ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ دٞر اىجؾش  اىجرّٞخ اىدبطخ قرشاداى

 عنًخغٛرعث
ٔزاة 

 عنمٛ ش

 لًٛت  عنبيا٘ عنمٛ ش عنمٛ ش عنمبهٙ

  ث(

Cohe
n 

(d) 

زدى 

 عنخأثُٛر
 ع و ع و

عنمااعث 

عنباَٛت 

عن  طت 

بيؼلاث 

عنكخف 

ٔعنذاعع

ٍٚ 

 عنطرعت

ضرعت اد عنفيم نهذاعع 

 علأًٍٚ
 1.67 10.21 7.51 12.29 ضى

2.15 
1.97 

 كبٛر خاعً 

ضرعت اد عنفيم نهذاعع 

 علأٚطر
 1.91 10.46 1.14 14.52 ضى

11.22 
7.42 

 خاعً كبٛر 

 عنًرَٔت
 كبٛر خاعً  7.75 4.80 0.18 01.68 7.51 76.18 ضى يرَٔت عنكخف علاٚد بٛت

 كبٛر خاعً  1.61 5.99 0.61 74.06 7.60 70.21 ضى يرَٔت عنكخف عنطهبٛت

عنمٕة 

 عنيؼهٛت

 كبٛر خاعً  1.87 5.01 8.69 82.71 8.97 80.80 كدى لٕة عنمبؼت عنًُٛٙ

 كبٛر خاعً  7.20 11.71 0.24 87.18 8.00 04.71 كدى ٕة عنمبؼت عنٛطر٘ل

عنمااة 

 عنيؼهٛت

 كبٛر خاعً  1.92 2.06 1.59 2.15 1.57 5.65 يخر ايٙ كرة ؽبٛت نلأي و

 كبٛر خاعً  1.62 6.71 1.51 5.51 1.52 8.15 يخر ايٙ كرة ؽبٛت نه هف

 عنخسًم
ثُٙ عنذاععٍٛ يٍ 

 علاَب  ذ
 7.89 07.79 0.22 74.06 عاد

2.28 
 كبٛر خاعً  7.12

 كبٛر خاعً  7.27 11.15 8.17 76.91 8.54 70.59 ث َٛت عنٕلٕف عهٙ لاو ٔعزاة عنخٕعزٌ

 1.221=  1.15( ٔيطخٕ٘ دلانت 10لًٛت  ث( عندأنٛت عُا داخت زرٚت  

 ( ٍب ٝيٚ :.ٝزؼؼ ٍِ عرٗه )

فةٜ ىعْٞةخ اىجؾةش اىقجيٚ ٗاىجعةرٙ ٗع٘ذ فصٗب زاد ذلاىخ إؽظبئٞخ ثِٞ ٍز٘غطٚ ذشعبد اىقٞبغِٞ  -

اىقٞبظ اىجعرٙ ؽٞش أُ عَٞع دٌٞ )د( اىَؾػة٘ثخ أمجةص ٍةِ  ٗفٜ ارغبٓ الاخزجبشاد اىجرّٞخ دٞر اىجؾش

 .( 1.12)ذلاىخ دَٞخ )د( اىغرٗىٞخ عْر ٍػز٘ٙ 

ٗع٘ذ رهصٞص إٝغبثٜ ٍٗيؾة٘ظ ( ٍَب ٝره عيٚ 0.70:  0.10ٍب ثِٞ ) Cohen(d)دٌٞ  رصاٗؽذمَب  -

عيٜ اىقرشاد اىجرّٞخ اىدبطخ ثعؼةلد اىنزةف ٗاىةسشاعِٞ ىةرٛ أفةصاذ  Flexi barىجصّبٍظ ررشٝجبد 

 .اىعْٞخ دٞر اىجؾش 
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ٗالاّؾصاف اىَعٞبشٙ  اىؾػبثٜاىَز٘غؾ ٗثبىصع٘ع إىٚ ّزبئظ اىغرٗه اىػبثا ٗاىسٙ ٝشٞص إىٚ 

عْٞخ  لأفصاذدٞر اىجؾش جعرٙ فٚ اىَزغٞصاد اىقجيٚ ٗاىٗد٘ح اىزهصٞص ثِٞ اىقٞبغِٞ  ٗؽغٌ ٗدَٞخ )د(

ثِٞ ٍز٘غطٜ اىقٞبغِٞ اىقجيٜ ٗاىجعرٛ فٜ عَٞع اىَزغٞصاد  إؽظبئٞبأّ ر٘عر فصٗب ذاىخ ّغر اىجؾش 

اىز٘اضُ(  –اىزؾَو اىعؼيٜ  –اىقرشح اىعؼيٞخ  –اىق٘ح  –اىَصّٗخ  -اىجرّٞخ اىَزَضيخ فٜ )اىػصعخ 

ٗفٚ ارغبٓ اىقٞبظ اىجعرٙ ، ٗرعطٗ اىجبؽضخ  1.12ْر ٍػز٘ٙ عِٞ اىدبص ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاع

زىل اىزط٘ش اىَيؾ٘ظ فٜ ٍػز٘ٛ اىَزغٞصاد اىجرّٞخ اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ دٞر اىجؾش 

إىٜ اىجصّبٍظ اىزرشٝجٜ اىَقزصػ ٍٗب ٝزؼَْٔ ٍِ اىعرٝر ٍِ اىزرشٝجبد الإزطاضٝخ اىزٜ رٌ أذائٖب 

زٜ ٍِ  هّٖب در أذد اىٜ ؽرٗس رؾػِ عبً فٜ ٍػز٘ٛ ٍصّٗخ ٗد٘ح ٗاى Flexi barثبغزدراً 

عؼلد اىنزفِٞ ٗاىسشاعِٞ ٗزىل ّزٞغخ ىيسثسثبد اىْبرغخ عِ ثبش اىَصّٗخ الإزطاضٛ ٗاىسٛ در أذٛ 

 ٗاىسٛ ٍِ  هّٔ در غبعر فٜاّقجبع د٘ٛ ٗغصٝع  ّؾ٘عؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ اغزضبشح اىٜ 

رعزَر أذاد ٍٖبشاد الاغن٘اؼ ْبد ػصة اىنصاد ، ٗثبىزبىٜ فئُ ٗخبطخ أص ضٝبذح الأذاد اىَزفغص

 ثرشعخ مجٞصح عيٜ رَْٞخ درشاد ثرّٞخ خبطخ ثبىسشاعِٞ ٗاىنزفِٞ ٗاىصعيِٞ .

 –( م "  ايطخرَٔح Dolny   "7114 –" دٔنُٙ ملً ٍِ  ٝزفا ٕسا ٍع ٍب أ بد اىٞٔٗ

Armstrong   "7111)  ُثبش اىَصّٗخ  الإزطاضٝخ ثبغزدراً زرشٝجبداىعيٜ أFleXi-bar رعر 

اىق٘ح اىعؼيٞخ اىَصّٗخ ٍٗػز٘ٛ رؾػِ اىزٜ رػٌٖ فٜ ؽصب اىزرشٝت اىجرٝيخ ٗاىفعبىخ إٌٔ أؽر 

اىعؼيٞخ ٗاىزٜ ٍِ  هّٖب رػبعر فٜ غصعخ اّقجبع ٗاّجػبؽ الأىٞبف اىعؼيٞخ ٍَب  رشح اىز٘اضُ ٗاىقٗ

 ٝؤصص عيٜ مفبدح الأذاد اىعؼيٜ . 

  ً ريل اىْزٞغخ اىٜ اىزْ٘ع فٜ اغزدراً رةرشٝجبد ثةبش اىَصّٗةخ الإزةطاضٛ  مَب رعطٗ اىجبؽضخ أٝؼب

Flexi bar  ٗاىزةةٜ رعزَةةر فةةٜ الأغةةبظ عيةةٜ اغةةزدراً اىَقبٍٗةةبد اىَزَضيةةخ فةةٜ الأٗضاُ اىؾرٝرٝةةخ

 اىقةة٘حاىَز٘اعةةرح فةةٜ ثراٝةةخ ّٖٗبٝةةخ اىجةةبش ٗاىزةةٜ ٍةةِ  ةةهّٖب دةةر أصةةصد ثئٝغبثٞةةخ عيةةٜ ٍصّٗةةخ اىنزفةةِٞ ٗ

ٍِٗ صٌ فئّٔ ٝغت أُ ٝؾز٘ٛ اىجصّةبٍظ اىزةرشٝجٜ عيةٜ ٍغَ٘عةخ ٍةِ اىزَصْٝةبد ىيسشاعِٞ ،  اىعؼيٞخ

 اىزٜ ٝزٌ أذائٖب ثَقبٍٗبد ٍدزيفخ اىشرح ىنٜ رػبعر فٜ رَْٞخ عْبطص اىق٘ح ٗاىَصّٗخ ٗاىقرشح اىعؼيٞخ

 ٗد٘ح ػصة اىلعت ىينصح أصْبد غٞص اىَجبشاح . غصعخعبً فٜ  ِرؾػٗاىسٛ در ْٝزظ عْٔ 

:  7116" اٚطد ٌ خدربٛؾ م  بدٕ عنيدلا عبدا عنفخد ذ "  ٗٝزفا ٕسا ٍع ٍب أ بش اىٞٔ ملً ٍِ  

ؽٞش أُ اىعْبطص اىجرّٞخ اىَزَضيخ فٜ اىػصعخ ٗاىق٘ح ٗاىزؾَو رػٌٖ فٜ اى٘ط٘ه ثبىلعت ( 595ص

اىٜ دَخ الأذاد ، ىسا فئُ اىفٌٖ اىغٞةر ىيعلدةخ ثةِٞ ٕةسٓ اىظةفبد ثجعؼةٖب اىةجعغ ٝػةبعر اىَةرشة فةٜ 

رَْٞزٖب ٗفقةبً ىْة٘ع اىْشةبؽ اىََةبشظ ، ٍضةو اشرجةبؽ اىقة٘ح ثبىزؾَةو ْٝةزظ عْةٔ رؾَةو اىقة٘ح ، ٗاشرجةبؽ 

 اىػصعخ ثبىزؾَو ْٝزظ عْٔ رؾَو اىػصعخ .

" َدلاء عنباا٘ َٕا عناٍٚ "  ٗرزفا ٕسٓ اىْزٞغخ ٍع ٍب ر٘طيذ اىٞٔ ّزبئظ ذشاغخ ملً ٍِ  

 Chung, et" "( م Seong-, et al.   "7116( م "7114( م " يُ ل محمد عسب " 7119 

al.  7115)  ٜىزرشٝجبد ثبش اىَصّٗخ الإزطاضٛ  أُٗاىزٜ أ بشد إٌٔ ّزبئغٖب اىFlexi bar   رهصٞص

 إٝغبثٜ عيٜ اىعرٝر ٍِ اىَزغٞصاد اىجرّٞخ فٜ ٍدزيف اىصٝبػبد غ٘اد اىفصذٝخ أٗ اىغَبعٞخ .

حٕخا " ٔعنذ٘ ُٚض عهٙ  َّ  ٔلعنفرع علأَدا  ٌ عنب زثت لا حسممج يٍ طست ٔبذنك  

بيغ فرٔق ذعث دلانت إزظ ئٛت بٍٛ يخٕض ٙ داخ ث عنمٛ ضٍٛ عنمبهٙ ٔعنبيا٘ نيُٛت عنبسث فٙ 

 " .ٔنظ نر عنمٛ ش عنبيا٘  بيؼلاث عنكخف ٔعنذاععٍٛ عنمااعث عنباَٛت عن  طت
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 : ٔعنذ٘ ُٚض عهٙ : ث َٙعرع ٔيُ لشت َخ ئح عنفرع عن

حٕخا فرٔق ذعث دلانت إزظ ئٛت بٍٛ يخٕض ٙ داخد ث عنمٛ ضدٍٛ عنمبهدٙ ٔعنبيدا٘ نيُٛدت عنبسدث فدٙ  -7

 ٔنظ نر عنمٛ ش عنبيا٘ .يطخٕ٘ علأدعء عنًٓ ا٘ 

 (11خأل  

بٍٛ يخٕض ٙ داخ ث عنمٛ ضٍٛ عنمبهٙ ٔعنبيا٘ نيُٛت عنبسث فٙ  دلانت عنفرٔق علازظ ئٛت

 (18 ٌ =   لٛا عنبسث  يطخٕ٘ علأدعء عنًٓ ا٘

 عنًخغٛرعث
ٔزاة 

 عنمٛ ش

 عنمٛ ش عنبيا٘ عنمٛ ش عنمبهٙ

لًٛت 

  ث(

Cohen 

(d) 

زدى 

 عنخأثُٛر

 ع و ع و

يطخٕ٘ 

علأدعء 

 عنًٓ ا٘

 كبٛر خاعً  7.16 2.21 7.06 7.50 1.80 1.19 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت علأي يٛت

 كبٛر خاعً  7.90 11.91 1.08 7.07 1.72 1.10 داخت عنؼربت عنًطخمًٛت عن هفٛت

 كبٛر خاعً  7.88 9.16 1.80 7.12 1.87 1.11 داخت عنؼربت عنم رٚت علأي يٛت

 كبٛر خاعً  7.85 9.18 1.81 7.14 1.71 1.90 داخت عنؼربت عنم رٚت عن هفٛت

 1.221=  1.15( ٔيطخٕ٘ دلانت 10لًٛت  ث( عندأنٛت عُا داخت زرٚت  

 ( ٍب ٝيٚ :01ٝزؼؼ ٍِ عرٗه )

فةٜ ىعْٞةخ اىجؾةش ٗع٘ذ فصٗب زاد ذلاىخ إؽظبئٞخ ثِٞ ٍز٘غطٚ ذشعبد اىقٞبغِٞ اىقجيٚ ٗاىجعةرٙ  -

اىقٞةةبظ اىجعةةرٙ ؽٞةةش أُ عَٞةةع دةةٌٞ )د(  ٗفةةٜ ارغةةبٓ اخزجةةبشاد ٍػةةز٘ٛ الأذاد اىَٖةةبشٛ دٞةةر اىجؾةةش

 .( 1.12)ذلاىخ اىَؾػ٘ثخ أمجص ٍِ دَٞخ )د( اىغرٗىٞخ عْر ٍػز٘ٙ 

ٗع٘ذ رهصٞص إٝغبثٜ ٍٗيؾة٘ظ ( ٍَب ٝره عيٚ 0..0:  0.13ثِٞ ) ٍب Cohen(d)دٌٞ  رصاٗؽذمَب  -

عيةٜ ٍزغٞةصاد ٍػةز٘ٛ الأذاد اىَٖةبشٛ فةٜ شٝبػةخ الاغةن٘اؼ ىةرٛ  Flexi barىجصّةبٍظ رةرشٝجبد 

 .أفصاذ اىعْٞخ دٞر اىجؾش 
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ٗالاّؾةةصاف  اىؾػةةبثٜاىَز٘غةةؾ ٗثةةبىصع٘ع إىةةٚ ّزةةبئظ اىغةةرٗه اىػةةبثا ٗاىةةسٙ ٝشةةٞص إىةةٚ 

ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ جعرٙ فٚ ٗد٘ح اىزهصٞص ثِٞ اىقٞبغِٞ اىقجيٚ ٗاى ٗؽغٌ ٗدَٞخ )د( اىَعٞبشٙ

ثةِٞ ٍز٘غةطٜ  إؽظةبئٞبأّ ر٘عةر فةصٗب ذاىةخ ّغر عْٞخ اىجؾش  لأفصاذشٝبػخ الاغن٘اؼ دٞر اىجؾش 

٘ش ٗفٚ ارغبٓ اىقٞبظ اىجعرٙ ، ٗرعةطٗ اىجبؽضةخ زىةل اىزطة 1.12ْر ٍػز٘ٙ عاىقٞبغِٞ اىقجيٜ ٗاىجعرٛ 

 Flexiرةرشٝجبد  اغزدراًاىَيؾ٘ظ فٜ ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ دٞر اىجؾش إىٜ 

bar  ٜاىزٜ رٌ رْفٞسٕب ثبغزدراً ثبش اىَصّٗخ الإزطاضٛ اىَؾَو ثبلأٗضاُ ٍدزيفخ اىشرح اىَز٘اعةرح فة

رزْبغةةت ٍةةع اىَةةرٛ اىؾصمةةٜ ىلعةةت  ثهٗػةةبع ٍدزيفةةخرةةٌ أذائٖةةب ثه ةةنبه ٗٗاىزةةٜ ثراٝةةخ ّٖٗبٝةةخ اىجةةبش 

عيةٜ عَٞةع أعةةطاد اىغػةٌ اىزةةٜ أصةةصد ثشةنو اٝغةةبثٜ  ٍةِ  ةهّٖبٗاىزةةٜ ٗخبطةخ أصْةبد ػةةصة اىنةصح 

رشزصك فةٜ أذاد ريةل اىزةرشٝجبد ٗخبطةخ اىغةطد اىعية٘ٛ ٍةِ اىغػةٌ اىَزَضةو فةٜ اىنزفةِٞ ٗاىةسشاعِٞ 

غةةصٝعخ الاّقجةةبع ىنةةلً ٍةةِ ٍيؾةة٘ظ ٗضٝةةبذح فةةٜ دةة٘ح الأىٞةةبف اىعؼةةيٞخ  ٗثبىزةةبىٜ دةةر أذٛ اىةةٜ رؾػةةِ

 اىنزفِٞ ٗاىسشاعِٞ اىيساُ ٝيعجبُ ذٗشاً ٕبٍبً فٜ ّغبػ ٍدزيف اىَٖبشاد فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ . 

 

إىٜ أُ اىزرشٝت ( 176: ص Ronal Isnarr "  7110" ٗٝزفا ٕسا ٍع ٍب أ بش 

ثبغزدراً اىَقبٍٗبد اىَػبعرح ٝؤذٛ اىٜ رؾػِٞ ٍػز٘ٛ اىَزغٞصاد اىجرّٞخ اىدبطخ ٗاىسٛ ثرٗشٓ 

ٝعَو عيٜ رؾػِٞ ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ اىصٝبػخ اىزدظظٞخ ، ؽٞش أُ ىزرشٝجبد اىَقبٍٗخ 

 ذٗش ٕبً ٗؽٞ٘ٛ فٜ رؾػِٞ ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ .

ً ري  ىيزرشٝجبد اىَػزدرٍخ فٜ اىعيَٜ اىػيٌٞ اىزدطٞؾ ل اىْزٞغخ إىٜ مَب رعطٗ اىجبؽضخ أٝؼب

اىجصّبٍظ ٗاىزٜ رٌ رْفٞسٕب ثطصٝقخ رزْبغت ٍع خظبئض الأفصاذ اىَشبشمِٞ فٜ اىجصّبٍظ ٍِ ؽٞش 

ىيغطد اىعي٘ٛ ٍِ اىغػٌ ٗاىَزَضو فٜ الأؽَبه اىزرشٝجٞخ ريل اىزرشط فٜ ٍع   رح ٗؽغٌ اىؾَورقِْٞ 

ٍَب أذٛ إىٜ اعخ اعطبدا فزصاد شاؽخ رزْبغت ٍع ؽجٞعخ  رح الاؽَبه اىنزف ٗاىسشاعِٞ ٍع ٍص

اٝغبثٜ فٜ ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ ىجعغ اىَٖبشاد فٜ شٝبع الاغن٘اؼ ىرٛ اىلعجِٞ دٞر رؾػِ 

 اىجؾش .

" َدلاء عنباا٘ َٕا عناٍٚ "  ٗرزفا ٕسٓ اىْزٞغخ ٍع ٍب ر٘طيذ اىٞٔ ّزبئظ ذشاغخ ملً ٍِ 

 Chung, et" "( م Seong-, et al.   "7116( م "7114( م " يُ ل محمد عسب " 7119 

al.  7115) ٜىزرشٝجبد ثبش اىَصّٗخ الإزطاضٛ  أُ ٗاىزٜ أ بشد إٌٔ ّزبئغٖب اىFlexi bar   رهصٞص

 أٗ اىغَبعٞخ .فٜ ٍدزيف اىصٝبػبد غ٘اد اىفصذٝخ ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ إٝغبثٜ عيٜ 

حٕخدا " ٔعندذ٘ ٚدُض عهدٙ  َدّ  نثد َٙعنفرع عَدا  ٌ عنب زثت لا حسممج يٍ طست ٔبذنك   

يطدخٕ٘ فرٔق ذعث دلانت إزظ ئٛت بدٍٛ يخٕضد ٙ داخد ث عنمٛ ضدٍٛ عنمبهدٙ ٔعنبيدا٘ نيُٛدت عنبسدث فدٙ 

 ." ٔنظ نر عنمٛ ش عنبيا٘ علأدعء عنًٓ ا٘ 
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 : ٔعنذ٘ ُٚض عهٙ : عنث نث عرع ٔيُ لشت َخ ئح عنفرع

بيدغ ح خهف َط  عنخغٛر عنًئٕٚت بٍٛ يخٕض ٙ داخ ث عنمٛ ضٍٛ عنمبهٙ ٔعنبيا٘ نيُٛدت عنبسدث فدٙ  -0

ٔيطددخٕ٘ علأدعء عنًٓدد ا٘ نددا٘ عُٛددت عنبسددث  بيؼددلاث عنكخددف ٔعنددذاععٍٛ عنمددااعث عنباَٛددت عن  طددت

 ٔنظ نر عنمٛ ش عنبيا٘ .

 (11خأل  

بيغ عنمااعث عنباَٛت َط  عنخغٛر عنًئٕٚت نااخ ث عنمٛ ض ث عنبياٚت عٍ عنمبهٛت نيُٛت عنبسث فٗ 

 عن  طت بيؼلاث عنكخف ٔعنذاععٍٛ ٔيطخٕ٘ علأدعء عنًٓ ا٘ لٛا عنبسث 

 علاخخب اعث
 ٔزاة

 عنمٛ ش

يخٕضؾ 

عنمٛ ش 

 عنمبهٙ

يخٕضؾ 

عنمٛ ش 

 عنبيا٘

َطبت عنخغٛر 

% 
 فٙ عحد ِ عنمٛ ش

عنمااعث 

عنباَٛت 

عن  طت 

بيؼلاث 

عنكخف 

 ٔعنذاععٍٛ

 عنطرعت

ضرعت اد عنفيم نهذاعع 

 علأًٍٚ
 10.21 12.29 ضى

77.90

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

ضرعت اد عنفيم نهذاعع 

 علأٚطر
 10.46 14.52 ضى

75.06

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 عنًرَٔت

 01.68 76.18 ضى يرَٔت عنكخف علاٚد بٛت
71.18

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 74.06 70.21 ضى عنكخف عنطهبٛتيرَٔت 
19.61

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

عنمٕة 

 عنيؼهٛت

 عنمٛ ش عنبيا٘ %4.21 82.71 80.80 كدى لٕة عنمبؼت عنًُٛٙ

 87.18 04.71 كدى لٕة عنمبؼت عنٛطر٘
11.79

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

عنمااة 

 عنيؼهٛت

 2.15 5.65 يخر ايٙ كرة ؽبٛت نلأي و
78.24

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 كرة ؽبٛت نه هف ايٙ
 يخر

8.15 5.51 
07.50

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 عنخسًم
ثُٙ عنذاععٍٛ يٍ 

 علاَب  ذ 

 عاد
74.06 07.79 

10.46

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 عنخٕعزٌ
عنٕلٕف عهٙ لاو 

 ٔعزاة

 ث َٛت
70.59 76.91 

18.12

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

يطخٕ٘ 

علأدعء 

 عنًٓ ا٘

 عنؼربت عنًطخمًٛت علأي يٛت
 داخت

1.19 7.50 
107.1

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 عنؼربت عنًطخمًٛت عن هفٛت
 داخت

1.10 7.07 
175.7

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 عنؼربت عنم رٚت علأي يٛت
 داخت

1 7.12 
112.1

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 عنؼربت عنم رٚت عن هفٛت
 داخت

1.90 7.14 
170.2

% 
 عنمٛ ش عنبيا٘

 ( ٍب ٝيٚ :00ٝزؼؼ ٍِ عرٗه )

فةٚ اىجؾش  ىعْٞخٍعرلاد ّػت اىزغٞص اىَئ٘ٝخ ىرشعبد اىقٞبغبد اىجعرٝخ عِ اىقجيٞخ  ر٘عر فصٗب فٚ -

الاخزجةةبشاد اىجرّٞةةخ اىدبطةةخ ثعؼةةلد اىنزةةف ٗاىةةسشاعِٞ ٍٗػةةز٘ٛ الأذاد اىَٖةةبشٛ فةةٜ شٝبػةةخ 

دٞر اىجؾش ، ؽٞش رصاٗؽذ دٌٞ ٍعرلاد ّػت اىزغٞص اىَئ٘ٝخ ىيَزغٞصاد دٞر اىجؾش ٍب ثةِٞ الاغن٘اؼ 

 Flexi barررشٝجبد %( ٗفٜ ارغبٓ اىقٞبظ اىجعرٛ ٍَب ٝشٞص إىٜ فبعيٞخ ثصّبٍظ %000.0 : 1.71)

 فٜ رؾػِٞ ٍػز٘ٛ اىَزغٞصاد دٞر اىجؾش .
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اخزلف ّػت اىزغٞص اىَئ٘ٝخ ثِٞ ٍز٘غطٜ اىقٞبغِٞ اىقجيٜ ٗاىجعرٛ فٜ ثعغ  اىجبؽضخعطٗ رٗ

اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ اىقرشاد اىجرّٞخ اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ ٍٗػز٘ٛ الأذاد 

ٗاىَؾَةو  Flexi barثصّةبٍظ اىزةرشٝجبد الإزطاضٝةخ ثبغةزدراً أذاح عْٞخ اىجؾش إىةٚ  دٞر اىجؾش ىرٛ

ثبىَقبٍٗبد ٗالاٗضاُ اىزةٜ ٍةِ  ةهّٖب دةر أذد اىةٜ ؽةرٗس رؾػةِ ٗاػةؼ فةٜ ٍػةز٘ٛ ٍصّٗةخ ٗدة٘ح 

اد ثعغ اىَٖبشاد ثطصٝقةخ ٗرؾَو عؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ ٗاىسٛ اّعنع اٝغبثٞبً عيٜ ٍػز٘ٛ أذ

 طؾٞؾخ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ ٍِٗ صٌ رؾقٞا اىف٘ض ثبىَجبشاح . 

ؽٞةةش أُ رةرشٝجبد ثةةبش  (Despina et all   "7118 "ٗٝزفةا ٕةسا ٍةةع ٍةب أ ةةبشد إىٞةٔ 

اىعرٝةةر ٍةةِ اىََٞةةطاد ٗاىزةةٜ ٍةةِ إَٖٔةةب رؾػةةِٞ اىْغَةةخ اىعؼةةيٞخ  Flexi barاىَصّٗةةخ الإزةةطاضٛ 

ىَدزيف عؼلد اىغػٌ ثبضػبفخ اىٜ رؾػةِ ٍةِ ٍػةز٘ٛ اىَصّٗةخ ٗاىقة٘ح ٗاىقةرشح اىعؼةيٞخ ٗرطٝةر 

 ٍِ اىْشبؽ اىعؼيٜ ٗرؾػِ ٍِ ٍػز٘ٛ اىػصعخ ٍقبشّخ ثبىجصاٍظ اىزرشٝجٞخ اٟخصٛ . 

بع اىجبؽضةةخ ىسغةةع اىعيَٞةةخ اىػةةيَٞخ فةةٜ اىزدطةةٞؾ ارجةةأٝؼةةبً ريةةل اىْزٞغةةخ اىةةٜ  اىجبؽضةةخعةةطٗ رمَةةب 

ىيجصّةةبٍظ اىزةةرشٝجٜ اىَقزةةصػ ٍةةِ ؽٞةةش ٍصاعةةبح رقْةةِٞ  ةةرح ٗمضبفةةخ ٗؽغةةٌ اىزةةرشٝت ٍةةع ٍصاعةةبح ٗػةةع 

 ٍغَ٘عةةخ ٍةةِ اىزةةرشٝجبد اىزةةٜ رزْبغةةت ٍةةع اىَةةرٛ اىؾصمةةٜ ىَدزيةةف ٍٖةةبشاد الاغةةن٘اؼ ثبضػةةبفخ اىةةٜ

ٍةِ اىػةٖو اىةٜ فةٜ اىزَصْٝةبد اىزةرشط فةٜ اىجصّةبٍظ ٍةع اىفصٗب اىفصذٝةخ ثةِٞ الأفةصاذ اىَشةبشمِٞ ٍصاعبح 

ؽةرٗس رةهصٞص إٝغةبثٜ عيةٜ ٍدزيةف اىقةرشاد اىظعت ٍِٗ اىجػٞؾ اىٜ اىَصمت ،  مو زىةل دةرٛ أذٛ اىةٜ 

اىجرّٞخ اىدبطخ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ ٍٗػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ ىةرٛ الافةصاذ 

 دٞر اىجؾش .

" َدلاء عنباا٘ َٕا عناٍٚ "  ٍع ٍب ر٘طيذ اىٞٔ ّزبئظ ذشاغخ ملً ٍِ  اىْزٞغخٗرزفا ٕسٓ 

 Chung, et" "( م Seong-, et al.   "7116( م "7114( م " يُ ل محمد عسب " 7119 

al.  7115) ٜىزرشٝجبد ثبش اىَصّٗخ الإزطاضٛ  أُ ٗاىزٜ أ بشد إٌٔ ّزبئغٖب اىFlexi bar   رهصٞص

فٜ ٍدزيف اىصٝبػبد غ٘اد ٍٗػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ إٝغبثٜ عيٜ اىعرٝر ٍِ اىَزغٞصاد اىجرّٞخ 

 اىفصذٝخ أٗ اىغَبعٞخ .

ح خهدف " ٔعنذ٘ ُٚض عهٙ  َدّ  نث نثعنفرع عَدا  ٌ عنب زثت لا حسممج يٍ طست ٔبذنك  

بيدغ عنمدااعث َط  عنخغٛر عنًئٕٚت بٍٛ يخٕضد ٙ داخد ث عنمٛ ضدٍٛ عنمبهدٙ ٔعنبيدا٘ نيُٛدت عنبسدث فدٙ 

ٔيطخٕ٘ علأدعء عنًٓ ا٘ نا٘ عُٛت عنبسث ٔنظ نر عنمٛد ش  بيؼلاث عنكخف ٔعنذاععٍٛ عنباَٛت عن  طت

 ."  عنبيا٘
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 علاضخُخ خ ث ٔعنخٕطٛ ث :

 عضخُخ خ ث عنبسث : -

فصٗع اىجؾش ٗاىَْٖظ اىَػزدرً ٗاضؽبش اىَصععٜ ٍِ ذشاغبد ّاصٝخ ٕرف ٗفٚ ػ٘د 

 : ٗأثؾبس عيَٞخ ٗؽجٞعخ اىعْٞخ رٌ اىز٘طو إىٚ الاغزْزبعبد اٟرٞخ

ثعةةةغ اىقةةةرشاد اىجرّٞةةةخ اىدبطةةةخ رةةةهصٞص إٝغةةةبثٜ عيةةةٜ ٍػةةةز٘ٛ  Flexi barىزةةةرشٝجبد أُ  -

اىفةصٗب ثةِٞ ّزةبئظ ثعؼلد اىنزف ٗاىسشاعِٞ ىرٛ عْٞةخ اىجؾةش ، ٗٝزؼةؼ زىةل ٍةِ خةله 

 اىقٞبغِٞ اىقجيٜ ٗاىجعرٛ ىلخزجبشاد اىجرّٞخ دٞر اىجؾش .

الأذاد اىَٖةبشٛ فةٜ شٝبػةخ الاغةن٘اؼ رهصٞص إٝغبثٜ عيٜ ٍػز٘ٛ  Flexi barىزرشٝجبد أُ  -

ىةةرٛ عْٞةةخ اىجؾةةش ، ٗٝزؼةةؼ زىةةل ٍةةِ خةةله اىفةةصٗب ثةةِٞ ّزةةبئظ اىقٞبغةةِٞ اىقجيةةٜ ٗاىجعةةرٛ 

 فٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ دٞر اىجؾش . لاخزجبشاد ٍػز٘ٛ الأذاد اىَٖبشٛ

  حٕطٛ ث عنبسث :

إىٞٔ  ذ٘طيرفٜ ػ٘د إٔراف اىجؾش ٗإعصادارٔ ٗفٚ ؽرٗذ عْٞخ اىجؾش ٗاغزْبذاً إىٚ ٍب 

 : ٘طٜ ثَب ٝيٜرٍِ ّزبئظ  اىجبؽضخ

ػةةصٗشح اغةةزدراً الأذٗاد ٗالأعٖةةطح اىؾرٝضةةخ فةةٜ اىزةةرشٝت ىَةةب ىٖةةب ٍةةِ رصةةبش إٝغبثٞةةخ عيةةٜ  -

 رؾػِ ٍػز٘ٛ اىعرٝر ٍِ اىَزغٞصاد اىجرّٞخ ٗاىَٖبشٝخ .

ٗزىةل ىَةب ىٖةب ٍةِ إَٔٞةخ مجٞةصح فةٜ دٞةر اىجؾةش  Flexi barػصٗشح الاغزعبّخ ثزرشٝجبد اىةـ  -

ة ثظفخ عبٍخ ٗشٝبػخ الاغةن٘اؼ رؾػِ اىَػز٘ٛ اىجرّٜ ٗاىَٖبشٛ ىلعجٜ أىعبة اىَؼص

 ثظفخ خبطخ.

ٍدزيفةخ عْٞةبد رخةصٛ يةٜ عاىَقزصؽةخ  Flexi barررشٝجبد ثبش اىَصّٗةخ الإزةطاضٛ رطجٞا  -

 ىلعجٜ شٝبػخ الاغن٘اؼ .

فئةةبد عَصٝةةخ أخةةصٙ ثٖةةرف ٗاىجؾةة٘س اىعيَٞةةخ اىَشةةبثٖخ عيةةٜ رشاغةةبد اىَطٝةةر ٍةةِ اىإعةةصاد  -

 .ررعٌٞ ّزبئظ ٕسٓ اىرشاغخ
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 ل ئًت عنًرعخع :

  ٔلاً : عنًرخع عنيربٛت : 

رةةهصٞص رةةرشٝجبد رؾَةةو الأذاد عيةةٜ ثعةةغ اىقةةرشاد ( : 7114إٚٓدد ب طدد بر إضددً عٛم   -1

( ، 22اىجرّٞخ الأذاداد اىَٖبشٝخ ىلعجٜ الاغن٘اؼ ، ٍغيخ ّاصٝبد ٗرطجٞقبد ، اىعرذ )

 اىغطد اىدبٍع ، ميٞخ اىزصثٞخ اىصٝبػٞخ ىيجِْٞ ، عبٍعخ اضغنْرشٝخ .

اىقة٘ح ٗاىقةرشح ٗاىزةرشٝت اىصٝبػةٜ اىؾةرٝش ، ذاش ذعيةخ  ( :7117خً ل طبر٘ فرج   -0

 ىيطجبعخ ٗاىْشص ، الأشذُ .

اىزرشٝت اىصٝبػٜ ، ٍصمط اىنزبة ( : 7116اٚط ٌ خربٛؾ م  بٕ عنيلا عبا عنفخ ذ   -0

 ىيْشص ، اىقبٕصح .

ردطٞؾ ثصاٍظ اىزرشٝت  ( :7112عبا عنيسٚس  زًا عنًُر م َ اًٚ ٌ عن  ٛ    -1

 اىصٝبػٜ ، الأغبرسح ىينزبة اىصٝبػٜ ، اىقبٕصح .

رهصٞص ررشٝجبد اىق٘ح اىعؼيٞخ ثبلاؽبىخ ىيسشاعِٞ فٜ  ( :7111عهٙ خٓ د ايؼ ٌ   -2

رط٘ٝص اىؼصثخ الأشػٞخ ٗاىطبئصح ىلعجٜ الاغن٘اؼ ، ثؾش عيَٜ ٍْش٘ش ، ٍغيخ 

اىزصثٞخ اىصٝبػٞخ ، عبٍعخ  ، ميٞخ (1( ، اىعرذ )1عيً٘ اىزصثٞخ اىصٝبػٞخ ، اىَغير )

 ثبثو.

 اىنزبة ، ٍصمط اىصٝبػٞخ اىزصثٞخ فٜ ٗالاخزجبش اىقٞبظ :( 7110 فرز ث  عنطٛا نٛهٗ -3
 ىيْشص، اىقبٕصح .

اىقٞةبظ فةٜ اىزصثٞةخ اىصٝبػةٞخ  ( :7111محمد زطٍ علأ٘ م محمد َظر عناٍٚ اػدٕعٌ   -7

 اىقبٕصح . ،ٗعيٌ اىْفع اىصٝبػٜ ، ذاش اىفنص اىعصثٜ 

اىقٞةةبظ ٗاىزقةةٌ٘ٝ فةةٜ اىزصثٞةةخ اىجرّٞةةخ ٗاىصٝبػةةٞخ  ،  ( :7118محمد طددبسٙ زطدد ٍَٛ   -1

 .ذاش اىفنص اىعصثٜ ، اىقبٕصح ،  3، ؽــ اىغطد الأٗه ، 

 Bosu ballثصّةةبٍظ رةةرشٝجٜ ٍقزةةصػ ثبغةةزدراً  ( :7119يسًددٕد عنًغدد ٔا٘ عنطددٛا   -.

ٗفبعيٞةخ الأذاد اىَٖةبشٛ  ىزَْٞخ اىنفبدح اى٘ظٞفٞخ ىيغٖبض اىرٕيٞطٛ ٗرهصٞصٓ عيٜ اىزة٘اضُ

ىةةجعغ ٍٖةةبشاد الاشرنةةبض عيةةٜ دةةرً ٗاؽةةرح ىةةرٛ ّب ةةا اىغةة٘ذٗ ، ٍغيةةخ اىزصثٞةةخ اىجرّٞةةخ 

( ، اىغطد الأٗه ، ميٞخ اىزصثٞخ اىصٝبػٞخ ىيجْةِٞ ، عبٍعةخ 00ٗعيً٘ اىصٝبػخ ، اىَغير )

 ثْٖب .

 اىيٞبدةةخ اىجرّٞةةخ ىيظةةؾخ ٗاىصٝبػةةخ ، ذاش اىنزةةبة ( :7111يفخددٙ إبددرعْٛى زًدد د   -01

 ىيْشص ، اىقبٕصح.

عيةةٜ ثعةةغ  Flexi barرةةهصٞص رةةرشٝجبد ثةةبش اىَصّٗةةخ ( : 7114يُدد ل محمد عددسب   -00

اىَزغٞصاد اىجرّٞخ ٍٗػةز٘ٛ أذاد عَيةخ اىشةصٝؾ اىضعجةبّٜ ، ثؾةش عيَةٜ ٍْشة٘ش ، ٍغيةخ 

غٕ٘بط ىعيً٘ ٗفُْ٘ اىزصثٞخ اىجرّٞخ ٗاىصٝبػخ ، اىعرذ الأٗه ، ميٞةخ اىزصثٞةخ اىصٝبػةٞخ ، 

 عبٍعخ غٕ٘بط.

رةةهصٞص رةةرشٝجبد ثةةبش الإزةةطاض عيةةٜ أٝةةغ  ( :7119َدددلاء عنبدداا٘ َددٕا عندداٍٚ   -00

اىعابً ٍٗػز٘ٛ أذاد ٍػبثقخ شٍٜ اىصٍؼ ، ثؾش عيَٜ ٍْش٘ش ، اىَغيخ اىعيَٞخ ىيزصثٞةخ 

( ، ميٞةخ اىزصثٞةخ اىصٝبػةٞخ ىيجْةِٞ ، 01( ، اىعةرذ )01اىجرّٞخ ٗعيً٘ اىصٝبػخ ، اىَغير )

 عبٍعخ ثْٖب .



 
 

 
 

 الجزء الخامس عشر2021(عدد يونية34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 140 - 

الاغن٘اؼ اىشبٍو ، ذاش اىنزت ( : 7115م عهٙ زطٍ ش كر  ٚ ضر ٔخّٛ لأا٘  -00

 ٗاى٘صبئا ىيطجبعخ ٗاىْشص ، ثغراذ .

 ث َٛ ً : عنًرعخع علأخُبٛت :
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26- Velmurugan G. & Palanisamy A. (2012): Effects of Saq Training and Plyometric 
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