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 مقدمو ومشكمة البحث

تعددالترتية ددرلترية هدد رل ددملالاددالتر تدد  الترتددملتودداالترددملتم  ددرل تت دد  لتر دديال دد ل دد  ل         
ترية هرل ترمش طلتربامملر صبحل  تطم لص رلا ل باع ل  متزتل،ل رتلا يقل داتلترودااليتدسلتددت ات ل
تر ددمو للترعي ددملةم طددرلتمطدد ةلريع ر ددرل تر بدداالت د دددمللر ودد ةلترتايددا ل،ل  ددالشددواال تدد  ال

 رلترية ه رلع  رل،ل ترعي ضلترية ه رلبشةلل  صل   لت  مرلت  يي لتط يتل  ئ لزتال  لترتية
 تيتب طو لب رعي  لت  ييل ثللتر دي ر تمل عي لترم سل عي لترلايةرل ترتية رل.

 د لترعي د الت ت د  و لب هدسلاددسل ادد ريسلتلا دقلا ديتضللترعايدالاكا وملعصيم لترلا رمل
ل(ل4:ل9ترم تلاملترية ه رل اد سلركللترلاية التربام ر.ل)لترت يةم الب عتب ي  لاصل

ل(ل16()ل2)لل  ددددددددددددددددددد ل ددددددددددددددددددد  لتطددددددددددددددددددد علترب لاثدددددددددددددددددددرلري يتتدددددددددددددددددددسل تركتدددددددددددددددددددسلترعية دددددددددددددددددددر
(لت صددياليرددمل26()25 ا هدد لشددبةرلت متيمددا) (24)(23()لل21()ل20()لل19(ل تلأتمب ددرل)ل18)ل

ل(.Falun-Dafa)تر  ر  لاتو  ت الم عل  لترت يةم ال عيالب د لت يةم ال
تدددد عاللتر ددد ر  لاتودد ال  دد لترتدداييلب رددداةيلا ل   يدددرلترت يةمددد الترية هدد رل   صدددرلت يةمدد لللل

  ددضلتر يددقل تم  ددرلتر دداي لعيددملت دددتي  ال تزةددالترط  ددرل تتعددللترع ددللاكثدديل هدد لا لتر دديالعيددمل
 تيةيددزتل تددد عالعيددملتلادددي لةبيدديلوددملترصددلارل تري   ددرلتربام ددرل تم  ددرلترتددد ل تت يددزلبلاية تودد ل

ل(26(ل)25)تربطبيئهلترو ائر.

شةلل  لاشة  لتر مد  لترصديم رلتر ا  درل  دالت دددالعيدمليدال"ردمل د م ل"ل  ر  لاتو  تعتبيل"ترللللل
 ل،لووددمل د لاكثدديلترية هد الشددعب رلودملترصددي ،ل مود لتددةثيلعيدملترم لا ددرلترتددد  رل3::2زيلعد  

ل(:3:ل20 ترم لا رلتر عم  رلري يالومللا  تهلترع  ر.)
عدد لبدد  ملترتددايةب الت  ددييلبدد  للايةتودد لاكثدديلتدددتي  ال  ددا اللتر دد ر  لاتودد لت يةمدد اليددز تت للللل

 دددو رهل  دد لتعيودد لتم دددسلت  ددسلت ع دد يل دد لترتمدددي ل،ل تلاتدد يلعيددملبعددضلترلايةدد التربطيئددر،ل

تاثورىبرنامجىلتمروناتىالغالونىداػاىعليىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىوالدوكولوجوظىػيى
 الطروضىالرواضوظىلطالباتىكلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنصورة

 
 محمودىغروبىػاطمظ/ىدأ.م.*ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 *أستاذ مساعد بقسم المناهج وطرق التدريس بكلية التربية الرياضية جامعة المنصورة
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ترددملت مددسلت يةمدد الترت  ددلل ترتددم سل ت دددتي  ال،ل ترتددملتم دددسلة وددرلت ع دد ي،ل  ددملطية ددرلدددويرل
ل(25 تعرلومل   يدتو .)ترتعي ،ل  

 تم د لت يةم التر  ر  لاتو لترمل  سل ت  ع ال   و ل تي د ل تته  لديديهل  لتر      للللللل
 تكت ددللترت دد ية لب تددي ل دد لترت  ددللتي ددد ل  ددملت دد ية ل  ائددر،ل ت م ددر،ل تعي ودد لدددولل ر دددال مدد  ل

حل مدد تالترط  ددرلوددملترتددد لام دد طلتددم سل لادداااليتددسلترت ددد لبودد لو ر  صدد ال دد ل دداالترت دد ية لوددت
ل تلادي لتري   رلتربام رل ت دتي  ال  ملة  تم:

ل.تدتعيتضلت ياي.2
ل. هسلتر  ر  ل   و .3
ل. صلل هبملترك  .4
ل.ترا ي لترد    رلري  ر  .5
ل(261-254:ل23(ل)ل6::لل20.تم  رلتر ايتالتر  ي ر.ل)لل6

اتودددددد لبددددددد طرل ركمودددددد لع   ددددددرل وع رددددددرل  ددددددملتتكدددددد  ل دددددد لتددددددزئي للة دددددد لا ل   يدددددددرلتر دددددد ر  لللللل
تر  د  لب رت د ية لتر  دسلترو ائدر"ل  داالترت د ية لتلاتد يلعيدملت يةم تا"ت  دلل-اد ديي "تلادي لتراتا

تدتي  ا"ل  ملددويرلتردتعي ل ودملم دسلتر  دال وائدرل  مشدطرل تركثيديل د ل   يددملتر د ر  ل-تم س–
ل(ل36ت  ية لوملتر متز  الوملترو تالترطيق.)لاتو ل لاب  لتر   يدرلترت  ع رلري

 تعتبيلترعي ضلترية ه رلمش ط لبام  ل و  ل وع  لر  لرهل  لاث يلتيت ب رلعايا لعيدملت وديتالللللل
 تر تت س،لرار لو  ل عظ لترا  لتر ت ا رللتعيقلا   رلعيملترمش طلترية همل تتوزلردهلت  ة مد ال

تهلب رمدبرلري ئ الترع يةدرلتر  تي در،لب  هد ورلتردملارد لود  لترعايدالتر  ا رل تربشيةرل ايتكو لبهي يل
 دد لترددا  لترعية ددرل   صددرلت و يةددرل صدديلترعية ددرلاصددبلاال وت ددهلتدداتلب ر ويت مدد ال ترعددي ضل

ل(222:لل5ترية ه ر.)
ة دددد لتمودددد لت ةدددد لتر دددديال دددد لتكتددددد سلترعايددددال دددد لتر دددد  ل ترددددد  ال ت  دددد ةلترلا يددددا ل ترددددي حلللللل

  ل   لترتايةسلترت  عمل ترتع   لبي لتر ش يةي لاثمد الترتدايةس،لب  هد ورلتردملتمود لت تت  ع رل
تددةثيلوددملش صدد رلتر دديال تكدددبهلترث ددرلبدد رم سل دد ل دد  لشددع يالبدد رت  ةل ت  ت دد زلبت مددسلتكتددد بهل
ترصدد  التربام ددرلمتيتددرلر ايتددهلعيددملت اتالترتيددال،ل   صددرلتاتل دد لشددعيلبت دداييلت  ددية ل،ل ب رتدد رمل

ل(388:ل7يةايلترملت يت  الب ر دت يلتر ممل تلا يقل دت يلع  ل  لت اتا.)ل

 تتهحلا   رلترعي ضلترية ه رل   لرو ل  لت ثييل  يل   صرلرايلط رب الةي  الترتية رلللللل
ل ترم دمل لترلايةم لب ريه  لت لاد س لعيم ليمعةس لب   لتربام ر لتري   ر لتكتد س للايث ل   ترية ه ر
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رايلترط رب الترث رلب رم سل ت لاد سلب راتال  ت ال عمملريلا   ،ل تكتد سلل تر وممل،لة  لتم م
ترصلارل تر    رل  لت  يتضل ترتملومل ت يو لتعبيلع لترد  الترش ص رلريط رب ا،ل ترملت مسل
لمتيترل لترت  ر ر ل تري ح ل تر و يةر ل تربام ر ل ت تت  ع ر لترش ص ر لترد  ا ل  تيف ل   لتكتدبه   

ل ترع  لبشةللتر ش يةر لترتايةس لاثم ا لبيمو  لو    ل ترتع    لترت  ع ر لي ح لرتم  ر لة يةق ل
ل(ل8:72(ل)4:95تيت بم.)

لللللل ل  ا  لترب لاثر لتايةس ل    لترية ه ر    لتايةسللترعي ض لشعبر لترث رثر لتر ي ر رط رب ا
 سلظو يلاعيتضلترتعسل توت  ي  للة   لترية هملترعيض لاظالعا ل اي لترط رب العيملااتال

لعم صيل لوم لهعف لا  ل ب ط ليرم لار  لترب لاثر لايتعا ل  ا ل، لتر طي س لتلأاتا لر يلاير تر ص  
،لة  ل لاظالتم   ضل دت يلتلأاتالوملت  تلا  لترتطب  ملرواالتر  ا ل ةيتسلار للتري   رلتربام ر

تتعيضلير هلترط رب ال  لةثي ل  لتوالم دمل عصبملب لإه ورليرمل  للترعي ضر  لتتطيبهل اال
ليرمل ليةاي ل ت تي لم دم لرهغط لتتعيض لترط رب ا ليتعل ل    لرو  لتايا  ل  تا ه ور ل ت  تر م   

  لت لللاية رللترعي ضتم   ضل دت يلااتئو لوملت  تلا  لترتطب  مل،ل متيترلر  لتلا  هل  ا ل
ديدللوملوتي لز م رل عيمرلت  ع ر"ل   لتلات جلير هل  لتبتك يل تمد  ب رل ت-ز ت ر- تم عر"ويا ر

ل لبيم    لترب لاثر ل هعا لو ا لترديةس ل ترت ةيي لب رم س ل ترث ر ل ت متب ا لترتيةيز لعيم رت يةم التعت ا
ل لتر دت يلترم دمل ترباممتر  ر  لاتو   ةثييلي حلتر يتبطلب رصلارلل ع للعيملترتيةيزل يوسلة  ا 

يرل ر دال لاا لبا لو طلا ل لاا لم سلترتش ةقل تروا ال،  لترط ربرلتعتبيل لاا لعه  رل تك  
و ط،ة  لي لترمظيلتريو لة لاا ل تك  يرل ة  ل  لت يز  ل يوسل دت ت  ل   لتعللترب لاثرلتع للعيمل

 ي مرل) تش لللتربام رلتري   رلرتتعيالعيملت ثييالعيمل تغييتاتر  ر  لاتو لتص   لبيم   لرت يةم ال
لتر  ا-ترتاع لترم د رلر ت رة ل ترد ل(ت توق-تريش  ر- ي مر ل)ترهغ ط لعيىلل- تش ل تر اي 

رط رب ال(لوملترعي ضلترية ه رلتر اي لعيىلترت ةييلترديةس-تر اي لعيىلتيةيزلت متب ال-ت دتي  ال
لةي رلترتية رلترية ه ر.

 أىداف البحث 

لللللل ليرى لتربلاث ليواا لت ثيي لعيم لرترتعيا لاتو لت يةم ابيم    لترلعيىلتر  ر    تغييتالبعض
ل.ت  عرلتر مص ي ل ترد ة ر ت رلوملترعي ضلترية ه رلرط رب الةي رلترتية رلترية ه رلتربام ر

ل
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 فروض البحث 

 تغييتالبعضلترومللترتتيةب ر ت  عرليت تالوي ةلبي ل ت دط التر   دي ل"تر بيمل تربعاي"لر -
لترتاع)تربام ر لتر  ا- ي مر لل(ت توق-تريش  ر- ي مر لترم د ر ترد ة ر ت ر تر اي لل-)ترهغ ط

ل لت دتي  ا ل-عيى لت متب ا لتيةيز لعيى لترعي ضل-تر اي  لوم لترديةس( لترت ةيي لعيى تر اي 
 رص رحلتر   سلتربعاي.لت  عرلتر مص ي لرط رب الةي رلترتية رلترية ه رترية ه رل

يتال تغيبعضلترومللتره بطر ت  عرليت تالوي ةلبي ل ت دط التر   دي ل"تر بيمل تربعاي"لر -
لترتاع)تربام ر لتر  ا- ي مر لل(ت توق-تريش  ر- ي مر لترم د ر ترد ة ر ت ر تر اي لل-)ترهغ ط

ل لت دتي  ا ل-عيى لت متب ا لتيةيز لعيى لترعي ضل-تر اي  لوم لترديةس( لترت ةيي لعيى تر اي 
 رص رحلتر   سلتربعاي.لت  عرلتر مص ي لرط رب الةي رلترتية رلترية ه رترية ه رل

لوي ل - لت تا لتر   دي  ل ت دط ا لبي  ليرلي تربعاية للترتتيةب ر ت  عر ل تره بطر بعضلوم
ل-)ترهغ طلترم د ر ترد ة ر ت رلل(ت توق-تريش  ر- ي مرلتر  ا- ي مرلترتاع) تغييتالتربام رتر

تر اي لعيىلترت ةييلترديةس(لوملترعي ضل-تر اي لعيىلتيةيزلت متب ال-تر اي لعيىلت دتي  ال
ل.ترتتيةب رلتر ت  عررص رحللت  عرلتر مص ي لةي رلترتية رلترية ه رلرط رب اترية ه رل

 مصطمحات البحث 
 تمرينات الفالون دافا

 ت  عرل  لترلاية التري   رلتردويرلترتملتةايلترملتوايسلترتد ل ترع لل تري حل  ل   لترت  لل
ل(:7:ل35ة  لامو لتعت العيملترتم سلترع يقل ت دتي  ال)

 المرجعيةالدراسات 

 أولا: الدراسات المرجعية العربية

فاعمية تمرينات الفالون دافا عمي مستوي (ل عم تمو "لل27 ()ل3129)ميند محمد أبوحمرايتدرل-2
"للالتوتر العضمي وتركيز الانتباه ومستوي دقة الارسال والضرب الساحق لدي لاعبي الكرة الطائرة

 تواالترايتدرلترملترتعيالعيملو عي رلت يةم التر  ر  لاتو لعيمل دت يلترت تيلترعهيمل تيةيزل
ت متب ال  دت يلا رلت يد  ل ترهيسلترد لاقلرايل عبملتركي لترط ئي ل،ل تدت ا لترب لاثلتر مو ل

بعاي،ل ت االا  لترتتيةبملر ت  عتي لتلاات   لتتيةب رل ت  ييله بطرلب تب علتر   دي لتر بيمل تر
ترمت ئ لت لتايةب التر  ر  لاتو لتر  تيلارلتاالترمل  ضل دت يلترت تيلترعهيمل تلادي ل دت يل

لتيةيزت متب ال تلادي لا رلت اتالتر و ييلر عبملتركي لترط ئي .
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" فاعميررة ترردريبات الفررالون دافررا عمرري (ل عم تمودد ل4 (ل)ل3126)لشررريمحمد محمد عبدالواحرردايتدددرل-3
لاكئتاب وقمق المستقبل لدي طلاب السكر بعمادة البرامج التحضيرية بجامعة الامرام محمد مواجية ا

،ل تواالترايتددرلتردملترتعديالعيدملو عي درلتدايةب التر د ر  لاتود لعيدمل  تتودرلبن سعود الاسلامية"
 الت كئت سل  يقلتر دت بللرايلط سلتردةيلبع  ا لتربيت  لترتلاهييةرلبت  عدرلت  د  لبلبد لددع

ت د   رل تدت ا لترب لادثلتر دمو لترتتيةبدملر ت د عتي لتلادات   لتتيةب درل ت  دييلهد بطرلب تبد عل
تر   دددي لتر بيددمل تربعدداي،ل تدد االا دد لترمتدد ئ لت لتدددايةب التر دد ر  لاتودد لتاالترددملزةدد ا ل دداي لعيدددمل

لاهدددييةرل  تتوددرلت كئتدد سل   تتوددرل يدددقلتر دددت بللرددايلطدد سل يهدددملتردددةيلبع دد ا لتربدديت  لترت
لبت  عرلت    لبلب لدع الت د   ر.

ترريرير ترردريبات الفررالون دافررا عمرري (ل عم تمودد "ل29 (ل)ل3125)لىشررام اسررماعيل ىررلالايتدددرل-4
"ل تودداالترايتدددرلترددملترتعدديالتنميررة بعررض الميررارات النفسررية ومسررتوي الادال الميرراري لمسررباحين

ر ودددد يتالترم ددددد رل  دددددت يلت اتالتر ودددد ييلتدددد ثييلتددددايةب التر دددد ر  لاتودددد لعيددددملتم  ددددرلبعددددضلت عيددددم
ريدددب لاي ل تدددت ا لترب لاددثلتر ددمو لترتتيةبددملر ت دد عتي لتلاددات   لتتيةب ددرل ت  ددييلهدد بطرلب تبدد عل
تر   دددددي لتر بيددددمل تربعدددداي،ل تدددد االا دددد لترمتدددد ئ لت لتددددايةب التر دددد ر  لاتودددد لتاالترددددملتم  ددددرلبعددددضل

ل .تر و يتالترم د رل  دت يلت اتالتر و ييلريدب لاي
ل:الأجنبيةالدراسات المرجعية  رانيا:

)للمJason Lue& Guende Koper (2007)جاسرون ليرو ج جروين دي كروبرايتددرل-5
دراسررة الترراريرات النفسررية والبدنيررة لمفررالون دافررا" وتيرردف الرري التعرررف عمرري تررارير (ل عم تمودد "ل:2

"،ل تددت ا لترب لاثد  لتر دمو لترتتيةبدمللممارسة تدريبات لفالون دافا عمي الناحية النفسية والبدنيرة
ط رددسلب ر يلايدددرلترت  ع دددرل،ل ة مددالا ددد لترمتددد ئ لترتددملتددد لترت صدددللتريوددد لت لل62عيددملعيمدددرل  ت وددد ل

ل   يدرلتر  ر  لاتو لبش لل متظ لتد عالعيملترتم  رلترم د رل تربام رلري   يدي .

 التعميق عمي الدراسات المرجعية

تددد ال دداوالترددمل عيوددرلتدد ثييلت يةمدد التر دد ر  لاتودد لعيددملتر تغيدديتالب رمدددبرلر  دداتا:لبعددضلترايل-
لترم د رل،ل تربعضلت  يلتم  رلتر تغييتالتربام رل ل دت يلت اتالتر و يي.

لتدت ا الترايتد التر مو لترتتيةبم.لبالنسبة لممنيج:-

تم  رالترايتد التر يتع رل يتلاللترتعي  لتر  تي رلة ر يلايدرلترت  ع درل ثدللايتددرللبالنسبة لمعينة:-
ل ل.3118ت د  لري ل،لت ة لايلة ةي
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تشد يالمتد ئ لترايتدد التردملت د ةلتر ت  عدرلترتتيةب درلترتدملتددت ا التدايةب اللبالنسبة لمنترائج:-
ل ييا ر.تر  ر  لاتو لعيملتر ت  عرلتره بطرل ترتملتدت ا الترطية رلترت

 أوجة الاستفادة من الدراسات المرجعية

لتلاايالا اتال وي ضلتربلاث.-

لتلاايالتر ط تالترعي  رلتر تبعرلوملتتيتاتالتربلاث.-

لتلاايالتر تي لترز م رلتر م دبرلرتطبيقلتربلاث.

ل هسلتربيم   لترتعي  ملتر  تيحل ت ت  يلترتطب   التر م دبر-

 تلاايالتر مو لت لاص ئم.-

 حث :إجرالات الب
ل ار لب دت ات لادي سلترتص   لترتتيةبمتر مو لترتتيةبملتدت ا الترب لاثرلمنيج البحث :

ل.ر ت  عتي لتلاات   له بطرل ت  ييلتتيةب ر
 :مجالات البحث
 :المجال البشري 

شددعبرلتددايةسلترتية ددرلترية هدد رل،لل:ل  ثددلل تت ددسلتربلاددثلط ربدد التر ي ددرلترث رتددرلمجتمررا البحررث -
 (ل3133ل- 3132بةي دددددرلترتية دددددرلترية هددددد رلت  عدددددرلتر مصددددد ي ل تر  يددددداي لب رعددددد  لترتددددد  عمل)

لط ربر.ل231 عاا  ل
شدعبرلتدايةسلل:لت لت ت  يلعيمرلتربلاثلب رطية رلترع ا رل  لط رب التر ي رلترث رترلعينة البحث -

ترتية رلترية ه رل"ت صصلترعي ضلترية ه ر"ل تر  ييلعييو ل  ا لتص   لترعي ضلترية ه رل
ط ربدددرل   ثيددد تلتر ت  عدددرلترهددد بطرل لترتتيةب دددرل،ل تددد لت ت ددد يلعيمدددرلتددددتط ع رلل43 عدداا  ل
لط ربرل  لات لل تت سلتربلاثل   يجلترعيمرلت د د ر.ل31عاا  ل

لت  عرلتر مص ي .ل–ر غط  لب ر يةرلت  ر  ب رل:لترص ررلتالمجال المكاني
وددددددملتر تددددددي ل دددددد لل 3133 /3132تر تدددددد  لترز دددددد مم:لتر صددددددللترايتدددددددملترثدددددد مملريعدددددد  لترتدددددد  عمل

ل .36/6/3133 لترمل37/3/3133
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تدد لترت كددال دد لتعتاتر ددرلت زةددسلعيمددرلتربلاددثلت د ددد رل ت دددتط ع رلوددمل تغيدديتالترم دد ل  تغيدديتال-
(لي هددددددحلترتتدددددد مسلبددددددي لتر ت  عددددددرلت د ددددددد رل3(ل،ل)2 ترددددددد ة ر ت رل تددددددا  ل)تري   ددددددرلتربام ددددددرل

ل ت دتط ع رلريبلاث.
 ( 1جدول ) 

 اعتدالية توزيا عينة البحث الأساسية فى متغيرات الأنرروبومترية
 طالبة32الوزن(                 ن =  –الطول  –)السن                                 

 معامل الالتوال الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط وحدة القياس حثالمتغيرات قيد الب
 0.18 0.51 19.50 19.52 سنة السن
 0.15 3.94 163.54 163.32 سم الطول
 0.13 3.60 63.50 63.32 كجم الوزن 

ل–(لا لت  دددسل ددد  ل عددد   الت رتددد تالتر لادددد برلري تغيددديتال)تردددد لل2يتهدددحل ددد لتدددا  ل)ل
(،ل ت  ددسل دداال1.29ل:1.24تردد ز (للأودديتالعيمددرلتربلاددثلتلأد ددد رل ددالتيت لاددال دد لبددي لل)ل–ترطدد  ل

ل   ليا لار لعيىلتت مسلاويتالعيمرلتربلاثلوىلتي لتر تغييتا.ل4لتر   لتملاصيل  لبي لل
 (2جدول )

 32ن =     اعتدالية توزيا عينة البحث الأساسية فى المتغيرات البدنيةوالسيكولوجية           
 وحدة سيكولوجيةالالمتغيرات و  المتغيرات البدنية

 الانحراف الوسيط المتوسط القياس
 المعيارى 

 معامل
 الالتوال

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

مرونة الجذع"رني الجذع خمفا من  
 الوقوف"

 0.316 3.132 51 51.50 سم
 0.376 1.391 22 21.47 سم مرونة الفخذ"فتحة البرجل" 

 0.107- 1.016 5.00 4.47 ث ث"10مائل من الوقوف الرشاقة"انبطاح 

 0.015- 0.937 4.50 4.34 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة" 

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو

سيك
ال

 

 0.325- 1.729 31 30.91 درجة ضغوط نفسية 

 1.323- 2.032 36 35.25 درجة القدرة عمي الاسترخال 

 0.625 0.976 11 11.125 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه 

 0.620 0.954 5 5.16 ق القدرة عمي التفكير السريا 

(لا لت  ددسل دد  ل عدد   الت رتدد تالتر لاددد برلر تغيدديتالتري   ددرلتربام ددرلل3يتهددحل دد لتددا  ل)لل     
ل-تر يتبطدددرلب رصدددلارل تر تغيددديتالتردددد ة ر ت رللأوددديتالعيمدددرلتربلادددثلتلأد دددد رل دددالتيت لادددال ددد لبدددي ل)

  د ليددا لاردد لعيدىلتتدد مسلاودديتالل4ل(،ل ت  دسل دداالتر دد  لتملاصديل دد لبددي للل1.736:لللل2.434
لعيمرلتربلاثلوىلتي لتر تغييتا.

ل
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 تكافؤ عينة البحث
ترهددد بطر(لودددىلتر تغيددديتالل–   دددالترب لاثدددرلبدددكتيتالترتكددد وةلبدددي ل ت ددد عتملتربلادددثل)ترتتيةب دددرلللللل

ل(.ل5)ل(،لل4بتا رمل)لتر دت ا رل يالتربلاث،لة  ل  ل  هحل
 (  3جدول ) 

 الضابطة( في–)التجريبية الدلالات الاحصائية بين قياسات مجموعتي البحث
 16=  2= ن 1نالوزن(       –الطول–الأنرروبومترية )السن  المتغيرات                  

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية وحدة القياس المتغيرات
 2ع  2¯ س 1ع  1¯ س "ت"

 0.50 0.60 19.59 0.57 19.49 سنة السن

 0.26. 3.94 163.58 4.12 163.20 سم الطول

 0.45 3.74 63.80 3.49 63.23 كجم الوزن 

      2.131=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
للل ل   ليتهح لتا   لل(4) ل    لت  س للاا  لتلأمثي ة  تيةرتر لاد بر لتر ت  عتي للري   د ا بي 

لر(ل  االتر   لت لل  ل   رلالترتا ر 1.61ل:1.37 التيت لاال  لبي ل)للتره بطر–للترتتيةب ر
   ليا لعيىلتك وةل ت  عتملتربلاثلوىللتي لل1.16(لعمال دت ىل عم  رل3.242 ترتملبيغال)

لتر تغييتا.ل
 (4جدول )

 الضابطة ( –البحث ) التجريبية  قياسات مجموعتيبين الدلالات الإحصائية 
ل16=  2= ن 1نوالسيكولوجية           متغييرات المياقة البدنية في                         

 المتغيرات البدنية والمتغيرات السيكولوجية
 وحدة
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 2ع  2¯ س 1ع  1¯ س "ت"

ت 
غيرا

لمت
ا

نية
لبد

ا
 

 0.334 4.233 51.31 1.493 51.69 سم الجذع خمفا من الوقوف" مرونة الجذع"رني
 0.376- 1.825 21.56 0.806 21.38 سم مرونة الفخذ"فتحة البرجل"

 0.516- 1.153 4.56 0.885 4.38 ث ث"10الرشاقة"انبطاح مائل من الوقوف
 0.560- 1.094 4.44 0.775 4.25 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

ت 
غيرا

لمت
اا

جية
ولو

سيك
ال

 

 0.505- 1.526 30.06 1.949 30.75 درجة ضغوط نفسية

 0.516 2.144 35.06 1.965 35.44 درجة القدرة عمي الاسترخال

 0.357- 1.109 11.19 0.854 11.06 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه

 0.550 0.998 5.06 0.931 5.25 ق القدرة عمي التفكير السريا

 2.131=  0.05"ت" الجدولية عند مستوى معنوية قيمة 
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تر و يةددرلتر تغيدديتالتربام ددرل للصدد  اا لت  ددسل دد  ل"ا"لتر لاددد برلريل(5 لتددا  ل)يتهددحل دد
(ل  داالتر د  لت دلل1.627:ل1.671-تره بطر(ل التيت لاال د لبدي ل)ل-لأويتالتر ت  عتي ل)ترتتيةب ر

  ددد ليدددا لعيدددىلتكددد وةلل1.16عمدددال ددددت ىل عم  دددرلل3.242بيغدددالل ترتدددم ددد ل   دددرل"ا"لترتا ر دددرل
لتر تغييتا.ترص  ال لتي لللومتربلاثلل ت  عتم

 وسائل وأدوات جما البيانات :
لتدت ا الترب لاثرلوملت سلترب  م ال تر عي   التر يتبطرلب ر تغييتال يالتربلاثل  لييمل:

 المقابمة الشخصية  -1

 تعتبيل  لاا تالتربلاثلترتملرو لا   رلوملت سلترب  م ال تددت ا تو لترب لاثدرلودمل
  م  شرل بيتالعي لترم سلترية همل ترت يةم الوملطب عرلتربلاثل ةيم   لتر  ر  لاتو ل.

 الأجيزة والأدوات  -2

 .تو زلتريدت  يتيلر   سلترط  لب ردمت  تيتال    سلتر ز لب ركيي تيت ل 

 .شيةطل   سل 

 ل ايترل. دطيل  

 .طب شييل 

 .د عرلت   ا 

 دددالتددد ل عددد يي لتلأتودددز لتر ددددت ا رلبددد توز ل   ثيدددرل ارددد لريت كدددال ددد لصددد لايتو ل يتتدددسل،ل  
لري   س.

 الاختبارات  -3

 ( 4الاختبارات البدنية مرفق )  –أ 
 .يت تب يلثمملترتاعل  لتر   الر   سل ي مرلترتاعل  ايتلب ردمت  ت -

  ي مرل  صللتر  ال"وتلارلتربيتل" -

 ثلر   سلتريش  رل  ايتلب رث م ر.21ت تب يلت مبط حل  لتر   ال -

ل   ت تب يلترا تئيلتري   رلر   سلترت توقلبي لتريتيي ل ترعي ل  ايتلب رث م رل. -
 ( 5اختبارات المتغيرات السيكولوجية مرفق )  –ب

 ت تب يلترهغ طلترم د رل. -

 ت تب يلتر اي لعيىلت دتي  ا. -

لتيةيزلت متب ات تب يلتر اي لعيىل -
 ت تب يلتر اي لعيىلترت ةييلترديةسل. -
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 برنامج الفالون دافا -4

ت لعيضلتدت  ي لبت يةم التر  ر  لاتو لعيملترد ا لتر بيتالومل ت  لترت يةم ا،ل  ال
 (لل9اد يالمتيترلتدتط علتريايلع لترت يةم التر م دبرل يالتربلاث.ل يوقل)ل

 أىداف البرنامج 
لتري   رلتربام رل ترد ة ر ت رل يالتربلاثل.تلادي لتر تغييتال

  ل   ليط علترب لاثرلعيىلتر يتتسلترعي  رل ترايتد الترد ب رلت ل هسلتلأدسلترع  رل
لربيم   لتربلاثل.

ىأدسىوضعىالبرنامجى

لكيىتحػقىتمروناتىالغالونىداػاىالؼدفىمنؼاىلابدىمنىأنىتتمىمماردظىهذهىالتمروناتىمنى
ىعليىأدسىعلموظىوهيىكالاتي:خلالىأدلوبىمػننىمبنيى

 .ت ط علعيملتر يتتسل ترايتد الترد ب ر 

 .ا اليايلترد ا لتر بيتالوملةلل  ليتعيقلبة   رل هسل االترت يةم ا 

 .لا لتلات يلترت يةم العيملتايةب الترتم سل ت دتي  ا
 .يتع  لترتايجلوىلشا لترت ية ل ترتكيتيل وتي لترا ت لب  ليتم دسلرعيمرلتربلاثل  

 لاايالعاالتر لااتالترتايةب رلتري   رل ت دب ع ر.ت 

 .ترتايجل  لتردوللترملترصعسل   لتربد طلترملتر يةسلط ت لوتي لترتايةسل 

 .يدرلتربيم   لبعالتري  لترايتدمل وىل ة  لاتل  تال تتاال  رمل  لتلإزع جل    

 ترشدويقل عمدالترزويديل يتع  لطية رلترتم سلترصلا لارللايثليت لاوسلتر عدا ليردىلتر د يجلعمدال
 ت   لب بهو لت    لريات لل.

 .يتع  ل باالترتك  لل ت دت يتيةرلوملااتالترت يةم ال  

 ( 8محتوى البرنامج مرفق )

بعددالا ل   ددالترب لاثددرلبتلاايددالتلأدددسلتر  صددرلريبيمدد   لتدد لتدددتط علياىلتر بدديتال عدداا  ل
 ت  لترتية رلترية ه رل ترت يةم الرتلاايالتر تي لتركي رلريبيم   ل عاالتر لااتالترتعي   درلودملل(لوى9)

ل(ل ترتا  لترت رملي هحلار ل.:(ل،ل يوقل)8تلأدب عل ز  لةلل لاا لتعي   رل يوقل)

ل
ل
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 (5جرردول ) 
 النسبة المئوية رأى الخبرال محتويات البرنامج

 %90 أسابيا 6 الفترة الزمنية الكمية لمبرنامج
 %70 وحدة 2 عدد الوحدات التعميمية خلال الأسبوع

 %80 وحدة 12 عدد الوحدات في البرنامج

ادد ب سل عداالتر لاداتالترتعي   درلل7يتهحل د لترتدا  لتردد بقلا لتر تدي لترز م درلتركي درلريبيمد   ل
 لاددا ل،ة دد ل   ددالترب لاثددرلب هددسلت يةمدد الل23 لاددا ل عدداالتر لادداتالوددملتربيمدد   لل3 دد  لادددب عل

تر ددد ر  لاتوددد لتلاتددد يلعيدددملت يةمددد الترثبددد الل تدددةايل ددداالترت يةمددد البدددبطال بطية دددرلت  ع دددرلبدددي ل
لا   ر(ل  زعرلة لآتمل:ل231 رب ا،ل ة مالتر لاا لترتعي  رلز مو لتركيمل)ترط

(لا ددد ئقلتدددةاىلو دددهلت يةمددد ال تم عدددرل موددد لر ط ردددرل ت ددددتي  ال6   ثدددلل)لفتررررة الإحمرررال : -2
 ترعهيمل ار لرتويئرلاتوز لترتد لتر  تي رل ا ه لترتايةب الريتم سل.

  عتبدديل دد لا دد لاتددزتالتربيمدد   للايددثل شدد للعيددىلت يةمدد التر دد ر  لاتودد للالجررزل الرئيسرري : -3
ل221ا   ددرلب ت دد رملتددزاليئ دددمل76ا   ددر،ل ز دد لترعدديضلل56تر صدد  ل دد ل بددللترب لاثددرل

 ا   ر

 (لا  ئقل تلات ىلعيىلت يةم التد عالعيىلترع ا6   ثلل اتلترتزال)لالجزل الختامي : -4

للل لاا لتايةب ر ةت لوملمو  رلةلرلا ررلترتد لترطب ع ر

 الدراسة الاستطلاعية  

ل21/4/3133لاتددىللل3/3133/لل37ل   ددالترب لاثددرلبددكتيتالترايتدددرلت دددتط ع رلبتدد ية ل
ط ربددد ال ارددد للإتددديتالتر عددد   الترعي  دددرلري تغيددديتال يدددالتربلادددثل  ددداىل(ل21عيمدددرل  ت وددد ل)لعيدددى

  ئ درلتربيمدد   لرعيمددرلتربلاددثل ترتعديالعيددىلم دد طلتر دد  ل ترهددعفل تر شدة الترتددىل ددالتتعدديضلرودد ل
لترايتدرلتلأد د رل.
 المعاملات العممية 

 الصرردق  –أ 
   دددالترب لاثدددرلبكيتددد الصددداةلتر تغيددديتالتردددد ة ر ت رل تربام دددرل يدددالتربلادددثل ارددد لب ددددت ات لل

(لط ربدد ال) ت  عددرل يدديل  يددز ل(ل دد لم ددسل تت ددسلتربلاددثل21صدداةلترت دد يزلعيددىلعيمددرل  ت ودد ل)
 ددد لم دددسلتركي دددرل تر شدددتية الب يةدددقللترث رثدددر(لط ربددد ال ددد لتر ي دددرلت21  ددد يجلترعيمدددرلتلأد دددد رل )

ل ترتا  لترت رملي هحلصاةلتر تغييتال.ل 37/3/3133عرل  يز ل(لبت ية لترت  عرل) ت  ل
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 ( 6جدول ) 
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة     

 10ن=في المتغيرات قيد البحث )الصدق(                                                   
 

 المتغيرات البدنية والسيكولوجية
وحدة 
 القياس

  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
الفرق بين 
 المتوسطين

 ع م ع م قيمة "ت" 

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

مرونة الجذع"رني الجذع خمفا 
 من الوقوف"

ل63.31 سم
 *:5.26-ل6.71- 4.231 68.91 3.9:9

 *7.7:8ل7.51 3.941 26.41 :2.16 32.81 سم مرونة الفخذ"فتحة البرجل"

الرشاقة"انبطاح مائل من 
 ث"10الوقوف

ل5.31 ث
 *7.836-ل4.31- 54:.1 8.11 :2:.1

 *:4.68ل2.21 1.786 4.41 ::1.7 5.51 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

جية
ولو

سيك
ت ال

غيرا
لمت

ا
 

 *5.8:2ل1:.6 4.672 35.81 2.689 41.71 درجة ضغوط نفسية

 *5.822-ل7.21- 4.88 52.71 2.692 46.61 درجة القدرة عمي الاسترخال

 *6.198-ل1:.4- 3.345 1:.25 54:.1 22.11 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه

 *4.687ل2.91 2.37 4.71 77:.1 6.51 ق القدرة عمي التفكير السريا

 2.10=  18ودرجات حرية                 2.131=  0.05قيمة "ت" عند مستوى 

(ل تددد الودددي ةلاتردددرليلاصددد ئ  لرصددد رحلتر ت  عدددرلتر  يدددز لودددىلل7يتهدددحل ددد لتدددا  لي ددد ل)ل
لتر تغييتال يالتربلاثل   ليا لعيىلصاةلتي لتر تغييتال.

 الربات  –ب 

   ددالترب لاثددرلبكيتدد الترثبدد الري تغيدديتال يددالتربلاددثلبطية ددرلتطبيددقلت  تبدد يل ت عدد ا لتطبيددقلل
Test-Retest(لط رب ال د ل تت دسلتربلادثل  د يجلترعيمدرلتلأد دد رل21عيىلترعيمرلت دتط ع رل)ل

ل ل ترتا  لترت رملي هحلثب ال االتر تغييتال.8/4/3133بت ية ل
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 ( 7جدول ) 
 دلالة الفروق والارتباط بين التطبيقين الأول والرانى لمعينة الاستطلاعية   

 10فى المتغيرات قيد البحث )الربات(       ن =            
 

 المتغيرات البدنية والمتغيرات السيكولوجية
وحدة 
 القياس

 التطبيق الراني التطبيق الأول
 قيمة"ر" قيمة "ت" 

 ع م ع م

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

ل75:.1 62:.1ل6:.3 63.51 3.9:9ل63.31 سم مرونة الجذع"رني الجذع خمفا من الوقوف"
ل78:.1 1.9:2 2.92 32.91 :2.16 32.81 سم مرونة الفخذ"فتحة البرجل"
ل59:.1 1.767 ::1.7 5.51 :2:.1ل5.31 ث ث"10الرشاقة"انبطاح مائل من الوقوف

ل1.975 1.791 2.18 5.71 ::1.7 5.51 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو

سيك
ال

 

ل1.9:5 63:.1 :2.5 42.41 2.689 41.71 درجة ضغوط نفسية

ل65:.1 19:.1 2.77 1:.46 2.692 46.61 درجة القدرة عمي الاسترخال

ل1.968 1.878 :2.33 22.31 54:.1 22.11 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه

ل1.896 1.989 2.21 1:.6 1.15 77:.6 ق القدرة عمي التفكير السريا
 

  2.26=9ودرجة حرية       2.31= 0.05قيمة "ت" عند مستوى 
  0.632= 8ودرجة حرية  0.05قيمة "ر" عند مستوى 

عدددا ل تددد الودددي ةلاتردددرليلاصددد ئ  لبدددي لترتطب  دددي لتلأ  ل ترتطبيدددقل(لل8تدددا  )لليتهدددحل ددد 
ترثدد ممل ددسل تدد الع  ددرلتيتب ط ددهلاترددرليلاصدد ئ  لبددي لترتطب  ددي لوددملتر تغيدديتال يددالتربلاددثل  دد ليددا ل

لعيىلثب التي لتر تغييتال.
 اجرالات تنفيذ التجربة:

 أولا:الدراسة الاستطلاعية: 
ل. 21/4/3133 لترملل3/3133/لل37ت لتتيتالترايتدرلت دتط ع رلوملتر تي ل  لل

 :رانيا:القياسات القبمية 

 ليرددددىليدددد  لتر  دددد سل37/3/3133تدددد ليتدددديتالتر   ددددد التر بي ددددرل دددد ليدددد  لتردددددبالتر  توددددقل -
ل لوملتر تغييتال يالتربلاثل.21/4/3133تر  توق

 :رالرا: التجربة الاساسية 

ل27تددد لتدددايةسل  دددييلتصددد   لترعدددي ضلترية هددد رلرط ربددد التر ت  عدددرلترتتيةب دددرل عددداا  ل -
 ليردددىل23/4/3133ط ربدددرل تر  يددداي لب ر ي دددرلترث رثدددرل ارددد لودددملتر تدددي ل ددد لترددددبالتر  تودددقل

  .31/5/3133ت يةع التر  توق
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(ل لاددا لادددب ع  ل،لتت دد رمل3(لاددد ب سل)7ترتددايةسلعيددملترعدديضلر ددا لشددويل مصددفلب ت ددسل) -
اد ب سلت لتعط الت يةم التر د ر  لاتود ل ترتدايةسلل6 لاا لتايةب رل،لبلايثلا  لل23تر لااتال

عيملترعيضل ت دب علترد اسل ت  ييلت لترتدايةسلعيدملترعديضللة  دلل دسلترتدايةسلعيدمل
مدرلوددملتر  دد  ملة  يدرل اظوديالترط ربدد الودملترعديضلترية هدملترلايةدد الت مدد ب رل تر ي ل

  ت لتطبيقلتربيم   لبعالتمتو التري  لترايتدم.لا  ئقل7ت اتال،ل ة  لز  لترعيضل

ة د ل دد ل  هددحلبتددا  للا د لتر ت  عددرلترهدد بطرلو دالطبددقلعييودد لتربيمد   لتر عتدد الب ركي ددر، -
 (.9ي  ل)

 ( 8جدول) 
 نموذج لوحدة بالعرض الرياضي

لترت ية ل:للللللللللا   رللللللللتري  ل:لترث ث اللللل231ز  لتر لاا :
ت دب ع:لتريتبسللللللللترواا:لتعط الت يةم التر  ر  لاتو ل ترتايةسلعيملتدت ات لاات ل

لترشيةط
لتر لات يللاتزتالتر لاا 

لت لا  ا
لة(6)

لترتييلوملتر ة  .-
ل)   ا(لتب ا ليوسلترايتعي لت مب لع ر  لب رتب ا .-
لمب .)   ا(لتب ا لترطع لا    ل سليوسلترايتعي لت -
ل)   الوتلا .ترايتع  لت مب (لتب ا لرفلترتاعلت مب .-

ترتزال
لتريئ دم

"ت يةم ال
لتر  ر  لاتو 

لة(56)

 -أولا: تمرينات المجموعة الرالرة""وصل قطبي الكون":
)وقوف فتحا.الرأس للامام والذقن لمداخل والذراعين -1

 لاسفل وراحتي اليدين لاعمي عمي أن تكون اليد اليسري 
يوسلبداخل اليمني والابيامان متلاصقان من الامام( 

ترايتعي لا   لترصاي ترك   ل ت ص   ل تص بسلترياي ل
لريات ل.

يوسلترايتعلت  ديل عيمل سل ت التمثم ال  يفلوملل-3
ترك عل يتلارلتريال تتوهلريات لل دلاسلترايتعلت    ل د لل

لريتد .بت مسلترتد ل   تتورليتلارلتريالريات لل   درل
لتكيتيل  لدبقلب رايتعلت    .ل-4
يوسلترايتعي ل ع ل عيملومل دت يلتريتسل  ت التمثم الل-5
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لريات لل سلتدت   رل   يفلب رك عي ل يتلاتملترياي ل تتوه
لت ص بس.

  ضلترايتعي ل د لل سل  تتورليتلاتملترياي لريتد لل-6
ل    دتو  لري  اي .

دتو  لريبط لع لطيةقليوسليتلاتملترياي ل عيمل    ل-7
لثمملترك عي ل وتلاو  لري  يج.

يوسليتلارلتريالتر  ممل عيمل ي  ل  ل دت يليتلارلتريال-8
لتر دييل د ل.

لترياي لل-9 ليدغ ل دت ي ل   لترلا ض لا    لترياي  ت  طس
لعيملا لتك  لتريالتر  مملع ر  ل تر دييلاد ل.

لتر دييلل-: لتريا لا لتك   لعيم لترياي ل عيم ليتلاتم ل يس
لبات للتر  ممل ت بو    ل ت ص   ل  لت    .

: "الدورة السماوية  رانيا: تدريبات المجموعة الرابعة:
 -لمفالون دافا":

)وقوف فتحا.الرأس للامام والذقن لمداخل والذراعين -1
لاسفل والكمحمد الايسر بداخل الايمن أمام الحوض 

يوسلترايتعي لا   لترصايلوالابيامان متلاصقان من الامام( 
 ترك   ل ت ص   ل اص بسلترياي ل تتوهل عيمل سلهغطل

ليتلاتملترياي لريات ل.
لب ريةبتي لل-3 ل  يف لتمثم ا ل ت ا ل س لا     لترتاع  يل

ل  ي اال ل ت ص بس لترات ل ل   لرييةبتي  لترك ي     ص ر
لعيملتدت   تو .

ل سلع للتمثم العل-4 لومل يللترتاعلر      يقلتر ب رغه
لتتت ال ل س لتر  يج ل   لريد  ي  لترك ي  ل    در ب ريةبتي 

لاص بسلترياي ل د لل تدت   تو .
لر    لل-5 لترتاع لب يل لت لات  ظ ل س ل ي   لتريةبتي  ويا

لترياي ل لتص بس لتر  يجل تتت ا ل   لري  اي  لترك ي      در
لري يفل ي  .
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لترع ا لر هسلتر   الع لطيةقلتر يالترك  للرييةبتي ل-6
  هسلترياي لتعيملترت مبي ل ري يفل ي  لعيملا لتك  ل

ليتلاتملترياي لعيملشةلل بهه.
ترك عي ل عيمللت  طسلترايتعي لا   لترصايل سليوسل-7

ا    ل  هسليتلاتملترياي لعيملتركت ي لب رتب ا ل ت ص بسل
ل  ي ا ل  تتوهلري يف.

دلاسلترايتعي لا   لترصايل   تتوهليتلارلتريالتر دييلل-8
ل د ل.

يوسلترايتعي ل تشب ةو  ل يفلترياسلعيملا لتك  لل-9
ليتلارلتريالتر  مملاعيملة علتريالتر ديي.

دلاسلترايتعي لت   لتر تهل سل   درلتطيتالت ص بسلل-:
ل  لترات للريا  .

ا   لترلا ضل سلت  طسلترياي لل  ضلترايتعي ل د لل-21
ت   لترلا ضل  ل دت يليدغلترياي لعيملا لتك  لتريال

لتر  مملع ر  ل تر دييلتد ل.
 يسليتلاتملترياي ل عيملعيملا لتك  لتريالتر دييلل-22

لبات للتر  ممل ت بو    ل ت ص   ل  لت    .
"عيضلل

ترشيةطلعي ل
ل صي"

لة(76)

 )وقوف.مسك الشريط باليد(
 التمرين الاول:

لا يت لترشيةطلو ةلتريتسل سلا يت لترتد .ل3،لل2ترعا ل-
ااتالت يتب د لم لا رلتر  ي ل سليوسلترشيةطلل5،لل4ترعا ل-

لا    لع ر  .
لع للاشة  لثعب م رلب رشيةطلا   لترتد .ل7،لل6ترعا ل-
تريت علب ر شملري يفل سلع لل  ترلل9،لل8ترعا ل-

لب رتد .
 التمرين الراني:

تر ثسل ي  ل سلع للتشة  لثعب م رلب رشيةطلل5-2ترعا ل-
لت   لترتد .
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لترطع ل  يم ل  د يتل سلع للاشة  لثعب م رل9-6ترعا ل-
 التمرين الرالث:

ل يلاترلترشيةطل  لو ةلتريتسل  يم ل  د يت.ل5ل-2ترعا ل-
ع للتشة  للايز م رلب رشيةطللا  لترتد ل سلل9-6ترعا ل-

لترلاتل.
 التمرين الرابا:

تر شملترت مبملتر ت  طسل سلع للاشة  لل5-2ترعا ل-
لث  م رلت   لترتد .

لع لل  ترلب رايتعي ل سلثمملتريةبتي ل د ل.ل9-6ترعا ل-
 التمرين الخامس:

لع لل يزت لا   مل.ل3-2ترعا ل-
تر دييل سلت يةيلترشيةطل  ليوسلتريتللل5-4ترعا ل-

لتد ل.
 شمل يتلارلترشيةطلتورلتر  ي ل سلترل9-6ترعا ل-

لترت مبم.
 التمرين السادس:

ل)   الوتلا .ل د لترشيةطلب ريا(
ا يت لترشيةطلا   لترتد ل سلثممل ويالل3،لل2ترعا ل-

لتريةبتي .
لي مل تدت  لترشيةطلا   لترتد ل.ل5،ل4ترعا ل-
لع للاشة  لثعب م رل ي  .ل7،لل6ترعا ل-
ع لل  ترلب رايتعي ل سلتلاية لترشيةطلل9،لل8ترعا ل-

لاد ل.ع ر  ل
 التمرينات الزوجية بالشريط:

ال،لسل)   ال  تترلترز يل.ل د لعص لشيةطلترشيةطل
لبيا.ل د لطيالشيةطلترز يللب ريالت  يي(

لترت ية لت   :
لع لل  ترلب رشيةطلع ر  لتد ل.ل3-2ترعا -
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لي ملترشيةطلريز يل.ل5-4ترعا -
لتدت  لشيةطلترز يل.ل7-6ترعا ل-
لتر  ص.ع لل ثبرلل9-8ترعا ل-

ال،لسل)   ال  تترلترز يل.لترايتع  ل  ئ لا    لاد ل.ل
ل د لترطيالتر يةسلريشيةطلب رياي (

لترت ية لترث مم:
شالترشيةطل ي  ل سلتر ط ل ي  لر لا  ررلشالل3-2ترعا ل

لترز يل.
لالثمملتريةبتي لة   ل سل  ضلترايتعي .ل5-4ترعا ل

لسل   ال سليوسلترايتعي لع ر  للللللللللل
لعةسلتاتالترز يي ل7-6رعا لت

لا،سلع لل  ترلب رشيةط.ل9-8ترعا ل
لتر ت  

لة(6)
 ترتييلتر  يفلوملص ررلترت يةم ا.)وقوف( -1
تر شمالتربطمالوملت تت   ال سليوسل)وقوف( -2

ترايتعي لت    لع ر  لت مب لتد لل سلت الشويقلع يقلث ل
 ت يتجللتريت علري يفلبوا ال سل  ضلترايتعي ل د ل

 ترزويي.
تر شملببطال سلتمظ  لترتم سلتورلتر  ي لث ل)وقوف( -3

لتورلتر د ي.
ت  يال م  ضلوملتر ة  ل سليوسلترايتعي ل)وقوف( -4

ل(.9-8(لتد ل)7-6(لت مب ل)5-4(لع ر  ل)3-2ت    )
تر شملر    ل سليوسلترايتعي لع ر  ل ت ال)وقوف( -5

ي ل ت يتجلترشويقلث لتريت علري يفل سل  ضلترايتع
لترزويي.

ت الشويقل سل يللترتاعل د لل)وقوف.فتحا( -6
ل  يتلارلترايتعي ل د لل سلت يتجلترزويي.

ل
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 رابعا:القياسات البعدية 

تددد ليتددديتالتر   دددد التربعا دددرلرت  دددسلتر تغيددديتال يدددالتربلادددثلعيدددمل ت  عدددرلتربلادددثل
ترتتيةب دددرلودددملتريددد  لترتددد رمل  تلاددد  ل  دددييلتصددد   لترعدددي ضلترية هددد رلترتطب  دددملبتددد ية ل

ل .لل36/6/3133
 المعالجات الإحصائية 

 ع  دددللل-ت تبددد ي"ا"ل-"تر ت ددددطلترلادددد بمل ت ملاددديتالتر ع ددد ييل تر دددد طل  ع  دددللت رتددد تا
 ت يتب ط"

 عرض ومناقشة النتائج 

 أولا : عرض النتائج 

البعدية( متغيرات المياقة البدنية والمتغيرات السيكولوجية -الدلالات الإحصائية لمقياسات )القبمية
 قيد البحث لممجموعة التجريبية:

 ( 9جدول) 

 البعدي( وقيمة )ت( لممجموعة                -دلالة الفروق بين القياسيين) القبمي

   16فى المتغيرات قيد البحث         ن =  ةالتجريبي                      
 

 المتغيرات البدنية والمتغيرات السيكولوجية
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت" 

 ع م ع م

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 
مرونة الجذع"رني الجذع خمفا من 

 57:.9- 4.592 74.:6ل2.5:4ل:62.7 سم الوقوف"

 32.242 2.463 24.42 1.917 32.49 سم مرونة الفخذ"فتحة البرجل"

 98:.21- 1.611 8.74ل1.996ل5.49 ث ث"10الرشاقة"انبطاح مائل من الوقوف

 7.444 9::.1 4.17 1.886 5.36 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

 
جية

ولو
سيك

ت ال
غيرا

لمت
ا

 
 

 28.282 3.192 33.17 :5:.2 41.86 درجة ضغوط نفسية

 26.6:2- 2.421 55.99 76:.2 46.55 درجة القدرة عمي الاسترخال

 1.965 22.17 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه
ل29.24

 

3.267 -23.922 

 :8.16 17:.1 4.24 42:.1 6.36 ق القدرة عمي التفكير السريا

للل 2.13= 15ودرجات حرية  0.05قيمة"ت" الجدولية عند مستوى 
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 تدد الوددي ةلاترددرليلاصدد ئ  لبددي لتر   دددي لتر بيددمل تربعدداىلري ت  عددرل(ل:تددا  ل)ليتهددحل دد 
تر تغيديتالتربام درل يدالتربلادثل رصد رحلتر  د سلتربعدايل،للايدثلا ل   درل"ا"لتر لادد برللترتتيةب رلوى

(ل، ةدددار ل تددد الودددي ةلاتردددرليلاصددد ئ  لبدددي لتر   ددددي ل32.242:لل98:.21- دددالتيت لادددال ددد لبدددي ل)
تر بيمل تربعدايلري ت  عدرلترتتيةب درلودملتر تغيديتالتردد ة ر ت رل يدالتربلادثل رصد رحلتر  د سلتربعدايل

(ل  دددملتعيدددمل   توددد ل28.282:لل26.6:2-رل"ا"لتر لادددد برل دددالتيت لادددال ددد لبدددي ل)لايدددثلا ل   ددد
ل.1.16عمال دت يل عم  رلل3.242ترتا ر رل ترتملبيغال

 :المتغيرات السيكولوجيةالبدنية و المتغيرات لممجموعة التجريبية فى قياسات  غيرنسب الت

 ( 10 جدول )
 لممجموعة التجريبية فى قياسات  غيرنسب الت

 16ن=والمتغيرات السيكولوجية     البدنية المتغيرات                  

 المتغيرات السيكولوجيةالبدنيو و المتغيرات البدنية 
 وحدة
 القياس

 متوسط البعدى متوسط القبمى
الفرق بين 
 المتوسطين

 % غيرنسبةالت

رات
تغي

الم
 

نية
لبد

ا
 

 %26.47 7.94- 59.63 51.69 سم مرونة الجذع"رني الجذع خمفا من الوقوف"
 %48.85 8.07 13.31 21.38 سم مرونة الفخذ"فتحة البرجل"

 %85.31 3.25- 7.63 4.38 ث ث"10الرشاقة"انبطاح مائل من الوقوف

 %39 1.19 3.06 4.25 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

جية
ولو

سيك
ت ال

غيرا
لمت

ا
 

 %39.37 8.69 22.06 30.75 درجة ضغوط نفسية

 %37.74 9.44- 44.88 35.44 درجة القدرة عمي الاسترخال

 %3:.74 7.07- 18.13 11.06 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه

 %51.49 2.12 3.13 5.25 ق القدرة عمي التفكير السريا

 يالتربلاثل ال تر تغييتالترد ة ر ت رلتربام رلتر تغييتال   د الا لت  سلل(ل21لتا  ل)يتهحل  ل
ل(.;85.31:لل;ل26.47  لبي ل)لغييراىلاويتالتر ت  عرلترتتيةب رللايثلتيت لاالمدسلترتلغييات

ل
ل
ل
ل
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ة ونسرب البعدية( لممتغيرات البدنية والمتغيرات السريكولوجي-الدلالات الإحصائية لمقياسات )القبمية
 التحسن لممجموعة الضابطة:

 (11جدول)
البعدي(لممجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث ن = -دلالة الفروق بين القياسيين) القبمي

16 
 

 المتغيرات البدنية والمتغيرات السيكولوجية
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 ع م ع م قيمة "ت" 

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

مرونة الجذع"رني الجذع خمفا من 
 5.726- 2.549 66.86ل5.344ل62.42 سم الوقوف"

 8.875 2.426 28.55 2.936 32.67 سم مرونة الفخذ"فتحة البرجل"

ل41:.5- 1.996 7.49ل2.264ل5.67 ث ث"10الرشاقة"انبطاح مائل من الوقوف

ل2.647 2.278 4.92 2.1:5 5.55 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

جية
ولو

سيك
ت ال

غيرا
لمت

ا
 

ل38:.5 2.779 38.99 2.637 41.17 درجة ضغوط نفسية

ل4.623- 2.899 48.55 3.255 46.17 درجة القدرة عمي الاسترخال

ل6.351- 2.655 24.74 :2.21 :22.2 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه

ل7.819 1.984 5.42 9::.1 6.17 ق القدرة عمي التفكير السريا
 

للل 2.13=15ودرجات حرية 0.05" الجدولية عند مستوى قيمة"ت
عدددا ل تددد الوددددي ةلاتردددرليلاصددد ئ  لبدددي لتر   ددددي لتر بيدددمل تربعدددداىل(22تدددا  ل)يتهدددحل ددد ل

-ري ت  عرلتره بطرلوىلتر تغيديتال يدالتربلادثل ت لترمددسلتر ئ  درلر  داتيلترتغيديلتيت لادال د لبدي )
(لوددىل8.875،لل41:.5- لاددال دد بي ل)(لوددىلتر تغيدديتالترددد ة ر ت رل،ل،لة دد لتيت7.819:ل6.351

لتر تغييتالتربام رل.
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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ل

لوالمتغيرات السيكولوجيةالبدنية المتغيرات لممجموعة الضابطة فى قياسات  غيرنسب التل

 (  12 جدول )
 لممجموعة الضابطة فى قياسات  غيرنسب الت

 16ن=والمتغيرات السيكولوجية                 البدنية المتغيرات                        

 والمتغيرات السيكولوجيةالبدنيو المتغيرات 
 وحدة

 القياس
 متوسط البعدى متوسط القبمى

الفرق بين 

 المتوسطين
 % غيرنسبةالت

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

 %9.76 4.44- 55.75 51.31 سم مرونة الجذع"رني الجذع خمفا من الوقوف"

 %21.:2 4.12 17.44 21.56 سم الفخذ"فتحة البرجل"مرونة 

ل%2:.:4 1.82- 6.38 4.56 ث ث"10الرشاقة"انبطاح مائل من الوقوف

ل%25.29 0.63 3.81 4.44 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

جية
ولو

سيك
ت ال

غيرا
لمت

ا
 

ل%8.36 2.18 27.88 30.06 درجة ضغوط نفسية

ل%7.89 2.38- 37.44 35.06 درجة القدرة عمي الاسترخال

ل%32.91 2.44- 13.63 11.19 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه

ل%25.93 0.75 4.31 5.06 ق القدرة عمي التفكير السريا

 يالتربلاثل الل تر تغييتالترد ة ر ت رتربام رل   د التر تغييتالت  سلا لل(ل23لتا  ل)يتهحل  ل
ل(.;2:.:4:ل;ل7.89  لبي ل)لغييراىلاويتالتر ت  عرلتره بطرللايثلتيت لاالمدسلترتلغييات

ل

ل
ل
ل
ل
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الضابطة( في –الدلالات الاحصائية لمقياسات البعدية بين المجموعتين )التجريبية 
 المتغيرات البدنية والمتغيرات السيكولوجية:

 (13جدول)
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين لمجموعتي البحث                             

                                                                                                                                                                                                                                                16= 2= ن 1المتغيرات قيد البحث                 ن  فى                               
 

 المتغيرات البدنية والمتغيرات السيكولوجية
وحدة 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية القياس

 ع م ع م قيمة"ت" 

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

ل5.227- 2.549 66.86 4.592 74.:6 سم مرونة الجذع"رني الجذع خمفا من الوقوف"
ل9.858 2.426 28.55 2.463 24.42 سم البرجل" مرونة الفخذ"فتحة

ل:2:.5- 1.996 7.49 1.611 8.74 ث ث"10الرشاقة"انبطاح مائل من الوقوف
ل65:.2 2.278 4.92 9::.1 4.17 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

جية
ولو

سيك
ت ال

غيرا
لمت

ا
 

ل9.829 2.779 38.99 3.192 33.17 درجة ضغوط نفسية

ل24.534- 2.899 48.55 2.421 55.99 درجة الاسترخالالقدرة عمي 

ل7.898- 2.655 24.74 3.267 29.24 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه

ل8::.4 1.984 5.42 17:.1 4.24 ق القدرة عمي التفكير السريا

لل  2.04=30ودرجات حرية                 2.131=  0.05قيمة"ت" الجدولية عند مستوى 
ودددي ةلاتردددرليلاصددد ئ  لبدددي لتر   ددددي لتربعدددايي لري ت ددد عتي ل(ل تددد ال24 ددد لتدددا  ل)يتهدددحل

ترتتيةب ددددددرل لترهدددددد بطرلوددددددملتر تغيدددددديتالتربام ددددددرل ترددددددد ة ر ت رل يددددددالتربلاددددددثل رصدددددد رحلتر ت  عددددددرل

(ل  دملاعيدمل دد لل9.858:لل-24.534ترتتيةب در،لايثلت ل   درل"ا"لتر لاددد برل دالتيت لادال دد بي )

ل.ل1.16عمال دت يل عم  رلل3.242ل   تو لترتا ر رل ترتملبيغا

ل

ل
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البدنيرررة المتغيررررات مجمررروعتين التجريبيرررة والضرررابطة فرررى قياسرررات ال غيرررر برررين قياسررراتنسرررب الت 
ل:والمتغيرات السيكولوجية

 ( 14 جدول )
 الضابطة( -مجموعتين )التجريبية ال غير بين قياساتنسب الت

 16=2=ن1نوالمتغيرات السيكولوجية       البدنية المتغيرات فى قياسات          

 والمتغيرات السيكولوجيةالبدنيو المتغيرات 
 وحدة
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 فرق نسبو

 متوسط % غيرالت
 قبمى

متوسط 
 بعدى

 نسبة
 غيرالت

 متوسط
 قبمى

متوسط 
 بعدى

نسبة 
 غيرالت

رات
تغي

الم
 

نية
لبد

ا
 

 %7.82 %9.76 55.75 51.31 %26.47 59.63 51.69 سم الجذع خمفا من الوقوف" مرونة الجذع"رني

 %29.75 %21.:2 17.44 21.56 %48.85 13.31 21.38 سم مرونة الفخذ"فتحة البرجل"

ل%:45.3ل%2:.:4 6.38 4.56 %85.31 7.63 4.38 ث ث"10الرشاقة"انبطاح مائل من الوقوف

ل%24.93ل%25.29 3.81 4.44 %39 3.06 4.25 ث التوافق"اختبار الدوائر المرقمة"

جية
ولو

سيك
ت ال

غيرا
لمت

ا
 

ل%32.12ل%8.36 27.88 30.06 %39.37 22.06 30.75 درجة ضغوط نفسية

ل%96.:2ل%7.89 37.44 35.06 %37.74 44.88 35.44 درجة القدرة عمي الاسترخال

ل%53.23ل%32.91 13.63 11.19 %3:.74 18.13 11.06 درجة القدرة عمي تركيز الانتباه

ل%36.67ل%25.93 4.31 5.06 %51.49 3.13 5.25 ق القدرة عمي التفكير السريا

 ت ددد عتي لبدددي لتربدددي لتر   ددددي لتر بيدددىل تربعددداىللغيددديمددددسلترت(لل25ل ددد لتدددا  ل)يتهدددحل
لايدددثلتيت لادددالتيددد لتر دددي ةل ددد لبدددي لا دددللوددديةللتربام دددر   دددد التر تغيددديتالترتتيةب دددرل ترهددد بطرلودددىل

%(لر  د سلتريشد  رل:45.3وديةل)اعيىل"ليرىلثمىلترتاعل ي  ل  لتر   ا"تر ي مرلر   سل(ل;6.71)
بي لتر ت  عرلترتتيةب رللغيية  ليتهحل ت الوي ةلوىلمدسلترتلث"،21"تمبط حل  ئلل  لتر   ال

لايدددثلتيت لادددالتيددد لتر دددي ةل ددد لبدددي لا دددللوددديةللتر تغيددديتالتردددد ة ر ت ر تر ت  عدددرلترهددد بطرلودددىل
ل.تر اي لعيملتيةيزلت متب ال;(53.23اعيىلويةل)تر اي لعيملت دتي  اليرىل(ل;96.:2)

ل
ل
ل

ل
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 مناقشة النتائج 

 مناقشة نتائج فرض البحث 

ل ل)ل:يتهحل  لتا  ل) ل)2(ل شةلل)21( لبي ل ت دطل3( ليلاص ئ   لوي ةلاترر (ل ت ا
ل)تر بيم لترتاع-تر   دي  ل ي مر ل" لتربام ر لتري   ر ل تغييتا لوم لترتتيةب ر لري ت  عر  ي مرل-تربعاي(

(ل32.242:لل98:.21-ترت توق"للايثلا ل   رل"ا"لتر لاد برل التيت لاال  لبي )ل-تريش  ر-تر  ا
لم د  لهغ ط لترد ة ر ت ر" لت دتي  ا-ر تر تغييتا لعيم لت متب ا-تر اي  لتيةيز لعيم تر اي ل-تر اي 

(ل28.282:لل26.6:2-عيملترت ةييلترديةس"للايثلت ل   رل"ا"لتر لاد برل التيت لاال  لبي ل)
ل.1.16عمال دت يل عم  رل3.242  ملاعيمل  ل   تو لترتا ر رل ترتملبيغال

لتر ي ةليرىلبيم   لتر  ر  لاتو ل اا ل ت ا لترب لاثر ل  لا ه علبام رل تيتس ل لات  ه ل     
  تي رلة  لرو لاثيلةبييلوملت يت  الب رعم صيلتري   رلتربام رل ترعي ضلترية ه رلوت يةم التر  ر  ل
اتو لترتملتعت العيملت دتي  ال ترتم سلترع يقل ترتاوقلوملت اتال   ليةثيلعيملتري   رلتربام رل،ل

 الترع ي رلترتملتلات جلترملترتيةيزل ت متب ال ت دتي  ال ت اتالترتيالريتو زلترعصبمل بعضلترع ي 
لايتدر" لمت ئ  ل س ل ات ل ةت ق لا لل( 19م( ) 2007جاسون ليوججوين كوبر )، لترم لاش يت لايث

ل   يدرلتر  ر  لاتو لبشةلل متظ لتد عالعيملترتم  رلتربام رل ترم د رلري   يدي .

ت ل  لا  لو تئالتر  ر  لاتو لتمو لل(21م()2007)"لي ىونج زي"  ةت قل سل  لاش يلتر رلل
تةايلترملصلارلاوهلل ط  رل تتاا لع لطيةقلتايةب الترت  لل ت دتي  ال،لو   يدتو لتلاد ل
لومل لترط  ر ل يتكز لع ل ل تع للعيملتم دقل ت تز  لترا   لتص م لترعصبملة   لترتو ز لااتا   

تلاد ل تط يل  لتر اي لعيملترتيةيزل تلاد لترتدال تد عالعيمليوسلترث رلب رم سل ت اييلتراتا،ل
تراتكي ل ت اتالترع يم،ل ةار لتلات يلترعيضلترية هملعيملترلاية الت مديب ب رل تريش  رل تر ي مرل
بشةللةبييل ار لرتت ئ ل سلت ا تالتر دت ا رلب رعيضل  ملاتئي ل شيبرل ترشيةط،ل ة  لتزال

لو للييةزلعيملت يةم الت دتي  ال ترت  لل.ت عاتالتربامملتر  صلبت يةم التر  ر  لات

ة  ليتهحلا لت  سل تغييتالتري   رلتربام رل تر تغييتالترد ة ر ت رل التغييالرايلط رب ال
للايثلة مالاعيملمدبرلتغييلومل ل، لترتتيةب ر لعيملترت ةييلترديةسل،ل85.31تر ت  عر %لتر اي 

ل.%ل  ملوملترهغ طلترم د ر26.47- ة مالا للمدبرلتغيي

لت يةم ال لترم لترد ة ر ت ر ل تر تغييتا لتربام ر لتري   ر لايت ا لوم لترتلاد  لترب لاثر  تيتس
ل  لا  ل لعيملت دتي  ال ترتم سلترع يقللايثلتعتبيت يةم التر  ر  لاتو  لترتملتعت ا تر  ر  لاتو 
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لت  للايث ل، لترم د ر لترهغ ط لت ييل لوم لبا يا ل دو  لتراي لت دتي  ا لعيم لتد عا لترتم لترتايةب ا
لتر اي لعيملترع لل تلادي ل ليمت لعمهلزة ا  لب را ل    تدتي  الترعه ال ع للعيملديعرلت اتا
ت دتت برل ترتايةسلتر دت يلعيملترعي ضلترية ه رل ترع للبي حلترت  عرليةايلترمليوسل دت يل

ترم د رل تزةالتري   رلتربام رل ب رت رملتزةالة  ا لوملت اتال   ليزةال  لث تو لبم دو ل   يللترهغ طل
ل  لتر اي لعيملترت ةيي.

لبي لل"لوبذلك يكون قد تحقق صحة  فرض البحث و الذي ينص عمى انو - لوي ة ت تا
ل لتربام ر لتري   ر ل تغييتا لوم لتربلاث لر ت  عر ل تربعاي" ل"تر بيم لتر   دي   ي مهل) ت دط ا

تر اي لعيىلت دتي  الل-)ترهغ طلترم د ر ترد ة ر ت رلل(ترت توق-تريش  ر- ي مهلتر  ا-ترتاع
رط رب الةي رلتر اي لعيىلترت ةييلترديةس(لوملترعي ضلترية ه رل-تر اي لعيىلتيةيزلت متب ال-

 ترتية رلترية ه رلرص رحلتر   سلتربعاي.

 الراني الفرض نتائج مناقشة
ل ت دطلبي ليلاص ئ   للاتررلوي ةلل ت ال(5)ل(4)ل شةلل(23)(22)لتا  ل  ليتهحللللل

لتربعاىل–تر بيى)لتر   ديي  لترتاع)لتربام رلتر تغييتال   د الوىلتره بطرلري ت  عر( - ي مه
لتر  ا لترم د رل(ترت توق-تريش  ر- ي مه ل)ترهغ ط لل- ترد ة ر ت ر لت دتي  ا لعيى تر اي ل-تر اي 

ل لت متب ا لتيةيز ل-عيى لترديةس( لترت ةيي لعيى لال   رلا للايثلتربعاى،لتر   سلرص رحلتر اي 
لل-6.35)لبي ل  لتيت لاال الترتا ر ر ل8.875: لبيغال ترتىلترتا ر رل   تو ل  لاعيىل  ى(
ل .1.16ل عم  رل دت ىللعمال3.242

لتربلاثل يال ترد ة ر ت رلتربام رلتر تغييتال   د الت  سلا (ل5)ل شةل(ل22)لتا  لي هحل ة  
ل.تره بطر.لتر ت  عرلط رب الراىلتلادمال ا

لة  لتره بطرلتر ت  عرلااتاتال دت ىللوىللااثلتراىلتلإيت بىللترت ثييلا لترب لاثرل تعز للللل
ليرىلااىلتراىلتلأ يلترتايةبى،لتربيم   لات للتره بطرلتر ت  عرل تمتظ  لتدت يتيةرلو هلتردبس
ل. ترم دملتربامىلتلأاتال دت ىللتيت  عل ب رت رىلترتايةسلوىلترتكيفللاا ث
لتر بيىلع لتربعاىلتر   سل دت   الوىلتره بطرلتر ت  عرلط رب الت ا لدبسل ت ديترب لاثرللللل

متيترلتدت يتيةتو ل تمتظ  و لب ربيم   لترتعي  ملب ركي ر،للتربلاثل يال ترد ة ر ت رلتربام رلتر تغييتا
ل.ت  يلترايلاايلترمللاا ثلترتكيفلوملترتايةسل ب رت رملتيت  يل دت يلت اتالترباممل ترم دم.ل

لاتررلوي ةللت تالوبذلك يكون قد تحقق صحة  فرض البحث و الذي ينص عمى انو   -   
للوىلتره بطرلري ت  عرل تربعاىلتر بيىلتر   دي لبي ليلاص ئ   ل ل لتربام رلتر تغييتابعض
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لترية ه ر لترتية ر لرط رب الةي ر لتر مص ي لترد ة ر ت ر لتربلاثل يالوملترعي ضلترية ه رلت  عر
ل.تربعاىلتر   سلرص رح
ل الرالث الفرض نتائج مناقشة
لتربعايي لتر   ديي ل ت دطلبي ليلاص ئ   للاتررلوي ةلل ت ا(ل7)ل ترشةل(ل25)لتا  ل  ل ةتهح

لترتتيةب رل تر ت  عرلتره بطرلري ت  عرلبي  ل)تربام رلتر تغييتال   د الوىل لترتاعل - ي مه
لتر  ا لترم د رل(ترت توق-تريش  ر- ي مه ل)ترهغ ط لل- ترد ة ر ت ر لت دتي  ا لعيى تر اي ل-تر اي 

لترتتيةب ر،لري ت  عرلتربعا رلتر   د الرص رح(لتر اي لعيىلترت ةييلترديةس(ل-عيىلتيةيزلت متب ال
ل24.534:ل9.858)لبي ل  لتيت لاال الترتا ر رلال   رلا للايث ل   تو ل  لاعيىل  ى(

ل .1.16ل عم  رل دت ىللعمال3.242لبيغال ترتىلترتا ر ر
ا لت  سلتر تغييتالتربام رل ترد ة ر ت رل يالتربلاثل الل(7)ل ترشةل(ل25)ة  لي هحلتا  للللل

لترتتيةب رل ط رب التر ت  عرلتره بطر،للايثلة مالاعيملمدبرل تلادمالرايلط رب التر ت  عر
لترتغييل ل ةيغلويةلمدبر ل، لبي لتر ت  عتي لوملتريش  ر ر ي ةلمدسلترتغييلوملتر تغييتالتربام ر

%ل7.82ر ت  عتي لومل ي مرلترتاعل ةيغلمدبرلترتغييل%ل ا للمدبرلر ي ةلترتغييلبي لت:45.3
لالترد ة ر ت رلبي لتر ت  عتي لوملتر اي ل ،ل ة مالاعيملمدبرلر ي ةلمدسلترتغييلوملتر تغييت

%ل،ل ا للمدبهلر ي ةلترتغييلبي لتر ت  عتي لوملتر اي ل53عيملترتيةيزل ةيغلويةلمدبرلترتغييل
ل%.ل96.:2يلعيملت دتي  ال،ل ةيغلويةلمدبرلترتغي

لتا  )للللل لي هلاو  لترتم لترمت ئ  لتظويا ل)25 ب رت رم ل ترشةل لترتغييل7( لبمدس لتر  ص )
لتربام رل لري تغييتا لتر ئ  ر لترتغيي لمدبر لوم لتيت  ع لب ه ح ل تره بطر لترتتيةب ر ري ت  عر
لرواال لتره بطر لري ت  عر لتر ئ  ر لترتغيي لمدبر ل   لاوهل لترتتيةب ر لري ت  عر  ترد ة ر ت ر

لتغييتا.تر 
 تيتسلترب لاثرلدبسلترتلاد لترايللااثلري ت  عرلترتتيةبرل   يمرلب ر ت  عرلتره بطرلوملللللل

تر تغييتالتربام رل ترد ة ر ت رلييتسلترملبيم   لرت يةم التر  ر  لاتو لتر  تيحل  التتهحلار ل  ل
ل   لترمت ئ لترت ر ر:

لتر ت- ل   د ا لوم لترتغيي لمدبر للا  ا لترتاع ل ي مر لص ر لترتتيةب ر لبيم  ل26.47  عر %
ل لتره بطر لتر ت  عر لتر ت  عتي ل9.76   د ا لبي  لتغيي لوية ل ت ا لترمت ئ  ل ا هلاا %

ل%لرص رحلتر ت  عرلترتتيةب ر.7.82
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لل- لترتتيةب ر لتر ت  عر ل   د ا لوم لترتغيي لمدبر للا  ا لتر  ا ل ي مر لبيم  ل48.85ص ر %
لتره بطرل لبي لتر ت  عتي لل%ل ا هلاالترمت ئ 21.:2   د التر ت  عر لويةلتغيي  ت ا

ل%لرص رحلتر ت  عرلترتتيةب ر.29.75
%لبيم  ل   د ال85.31ص رلتريش  رللا  المدبرلترتغييلومل   د التر ت  عرلترتتيةب رلل-

%ل:45.3%ل ا هلاالترمت ئ ل ت الويةلتغييلبي لتر ت  عتي ل2:.:4تر ت  عرلتره بطرل
لرص رحلتر ت  عرلترتتيةب ر.

لترت تول- لص ر لترتتيةب ر لتر ت  عر ل   د ا لوم لترتغيي لمدبر للا  ا ل   د ال39ق لبيم   %
%ل24.93%ل ا هلاالترمت ئ ل ت الويةلتغييلبي لتر ت  عتي ل25.29تر ت  عرلتره بطرل

لرص رحلتر ت  عرلترتتيةب ر.
للوملترهغ طلترم د ر- لترتتيةب ر لترتغييلومل   د التر ت  عر %لبيم  ل39.37لا  المدبر

لتر ت  ل   د ا لتره بطر لتر ت  عتي ل8.36 عر لبي  لتغيي لوية ل ت ا لترمت ئ  ل ا هلاا %
ل%لرص رحلتر ت  عرلترتتيةب ر.32.12

%ل37.74وملتر اي لعيملت دتي  اللا  المدبرلترتغييلومل   د التر ت  عرلترتتيةب رلل-
%ل ا هلاالترمت ئ ل ت الويةلتغييلبي لتر ت  عتي ل7.89بيم  ل   د التر ت  عرلتره بطرل

ل%لرص رحلتر ت  عرلترتتيةب ر.96.:2
%ل3:.74وملتر اي لعيملتيةيزلت متب اللا  المدبرلترتغييلومل   د التر ت  عرلترتتيةب رل-

ل لتره بطر لتر ت  عر ل   د ا لبي ل32.91بيم   لتغيي لوية ل ت ا لترمت ئ  ل ا هلاا %
ل%لرص رحلتر ت  عرلترتتيةب ر.53.23تر ت  عتي ل

%ل51.49سللا  المدبرلترتغييلومل   د التر ت  عرلترتتيةب رلوملتر اي لعيملترت ةييلتردية-
ل لتره بطر لتر ت  عر ل   د ا لبي ل25.93بيم   لتغيي لوية ل ت ا لترمت ئ  ل ا هلاا %

ل%لرص رحلتر ت  عرلترتتيةب ر.36.67تر ت  عتي ل

لب ر ت  عرلتره بطرلللللل لترتتيةب رل   يمر  تيتسلترب لاثرللدبسلترتلاد لترلا اثلوملتر ت  عر
وملتر تغييتالتربام رل ترد ة ر ت رل يالتربلاثلترملبيم   لت يةم التر  ر  لاتو لتر  تيحل ار لتثيل

لعيم لتد عا لتر دت ا ر لاتو  لتر  ر   لت يةم ا لا  للايث لتر تغييتا لتي  لعيم لوع   ت ييلللث ثييت
لترهغ طل   ضلتر يقل تم  رلتر اي لعيملت دتي  ال تلادي ل تم  رلترتد ل ترم س.

ت لتر ويتالترم د رلتد عالعيملتلا يقلت مت زل ترت  ةلم 1994محمد حسن علاوي   شييلللللل
ترية همل عا لت  ت   لبواتلترت مسلد اليةثيلديب لعيمل دت يلت اتال،لو رت مسلترم دمليتيتبطل

    (لل2:7:ل23  علل سلترت مسلترباممل ة ليةثيلوملت  ي.) ةت
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لوي ةللت تالعمى ينص والذى الرالث الفرض صحة تحقق قد يكون  السابقة النتائج خلال ومن -
لترد ة ر ت رل لتربام رلتر تغييتالوىلتره بطرل تر ت  عرلترتتيةب رلتر ت  عرلبي ليلاص ئ  لاترر
لري ت  عرلتربعاىلتر   سلرص رحلتربلاثل يالةي رلترتية رلترية ه رللرط رب اترعي ضلترية ه رلوى

ل.ترتتيةب ر
 الاستخرلاصات 

،لللللللللللللللىلتر ع رتددددددد التلإلاصددددددد ئ رلتر ددددددددت ا ر تددددددددتم اتليردددددددودددددددملهددددددد الا ددددددداتالتربلادددددددثل وي هه،للللل
الترب لاثددرليرددىلت دت  صدد متدد ئ لوددمللاددا العيمددرلتربلاددثلت صدديالل  دد لت صدديالير ددهلترب لاثددرل دد 

لتلآت رل:

لت ثييلتيت بملعيمل -2 لرو  ل)ترلبعضت يةم التر  ر  لاتو  لترتاع تغييتالتربام ر  ي مرل- ي مر
 (ل.لترت توق-تريش  ر-تر  ا

تيت بملعيملتر تغييتالترد ة ر ت رل)تيةيزلت متب ال تر اي للت يةم التر  ر  لاتو لرو لت ثييل -3
لعيىلترت ةييلترديةسلاعيىل  ل تغيييلت دتي  ال ترهغ طلترم د ر(.

 التوصيات  

لومله الترمت ئ لترتملت صياليريو لترب لاثرلت صىلب لآتمل:

ييتدد بمليايتجلبيمدد   لتر دد ر  لاتودد لوددمل لا هددي لترت يةمدد الريط ربدد الر دد لرددهل دد لتدد ثييل -2
لعيىلترم تلاملتربام رلل ترصلا رل ترم د رلريط ربر.

ليتيتالايتد ال دت بي رلتوت لببيت  ل)تر  ر  لاتو (لومل يتلاللايتد رل  تي ر. -3

يتدديتالايتددد الا دديىلريتعدديالعيددىلتر ددي ةلتر  تي ددرلبددي لبدديت  لتر دد ر  لاتودد ل تربدديت  ل -4
 تلأ يى.

  لام تعلترتايةسلترع يدملريتوائدرل تيةيدزلت  ت   لب دت ات لت يةم التر  ر  لاتو لةم عل -5
 ت متب ال ت دتي  ا.

ل

ل

ل

ل
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 المراجع العربية والأجنبية :
 أولا : المراجع العربية :

ل). 1  للاد مي  لعباترو اي : تيرير برنامج مقترح لمجمباز العام عمي بعض   (3116لاد مي 
لبةي رلمكونات المياقة البدنية لطلاب المرحمة الاعدادية بمحافظة الدقيمية ج  ل  تدتيي، يد رر

لترتية رلترية ه رل،لت  عرلتر مص ي .

لعباترت تا). 2 لب : فاعمية تدريبات الفالون دافا عمي تنمية بعض متغيرات  (3121يتم  
يد ررلاةت تي ل،لةي رلترتية رلالحركي ومواجية الاجياد العصبي لدي لاعبات الكاراتية ج الاحساس 

لترية ه رلبم ال،لت  عرلترز  زةقل.
وقمق  فاعمية تدريبات الفالون دافا عمي مواجية الاكئتاب (ل:ل3126شيةفلبلعباتر تلاا) .3

ل.المستقبل لدي طلاب السكر بعمادة البرامج التحضيرية بجامعة الامام محمد بن سعود الاسلامية 
لترب  م)4ل لية س لد   ر لتراي ، ل لام لالا ا لص  ر ل3113. ل: لةي رللالبالية والرقص الحديث ( ،

لترتية رلترية ه رلريبم الب رتزةي ،لت  عرللاي ت ،تر   ي .
لدي    5ل لتراي لب لص ح ل:311)ل. ل: لريطب عرلالتمرينات والتمرينات المصورة ( لت د   ر ،

ل ترك بي تي،تر   ي .
فاعمية برنامج لتدريبات البيلاتس عمي المياقة القمبية  (ل:ل:311.لع ر رلع ا لش سلتراي ل)6ل

،ليد ررلاةت يت ل،لالتنفسية وبعض مكونات المياقة الحركية ومستوي الادال في الرقص الحديث 
لترتية رلترية ه رلبم ال،لت  عرلترز  زةق.ةي رل

ل،لتر   ي .8،لاتيلتر ع يالطلالتمرينات لمبنات (ل:ل3::2.لعط  ال ط سل)7ل
ل،لتر   ي .ل9،لاتيلتر ع يال،لطلالتمرينات لمبنات (ل:ل8::2.لعط  ال ط سل)8ل

ليبيت   )ل.9 لتلا ا ل3119وتلام ل: والعروض المبادئ والأسس العممية لمتمرينات البدنية  (
 ،لاتيلتر و الريمشيل،ليدةمايةرل.لالرياضية

،للالأسس العممية والعممية لمتمرينات والتمرينات الفنية (:ل8::2ز يت ل)لزرييملعبالترعزةل.10
لاتيلتر ةيلترعيةم،لتر   ي ل.

دليل القياسات الجسمية واختبارات الادال  (ل:ل:::2.لبلتبيت   لشلا ته،لبلت بيلبية سل)ل11
ل،ل مش  لتر ع يال،لةي رلترتية رلترية ه رلريبمي ل،لت دةمايةر.للحركيا

،لاتيلل4،لطلاختبارات الادال الحركي (ل:ل5::2.بللاد لع  ي،بلمصيتراي ليه ت ل)12ل
لتر ةيلترعيةمل،لتر   ي .
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ل4،لط،لترتزالترث مملالقياس والتقويم في التربية البدنية  (ل:ل6::2.لبلصبلامللاد مي ل)13ل
ل،لاتيلتر ةيلترعيةملريمشيل،لتر   ي .

لتر يةزلفسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة  (ل:ل3113.بلعيملتر طل)14ل لترتزالت   ل، ،
لترعيةملريمشي،لترز  زةق.

ل)15ل لب لامس ل،ص ح لب لترد  ح ل صط م ل3111. ل: الاختبار الاوروبي لمياقة البدنية  (
لعلتر م رل،لةي رلترتية رلترية ه رلب ب  يي،لت  عرلت دةمايةر.،ل طبعرلت شع 2،لطيوروفيت 

ل) .16 لاب لا ي لب ل (3129 وما فاعمية تمرينات الفالون دافا عمي مستوي التوتر العضمي :
،لتمت جلعي م،للوتركيز الانتباه ومستوي دقة الارسال والضرب الساحق لدي لاعبي الكرة الطائرة

لتر تيرلترعي  رلريتية رلتربام رل ترية هم،لةي رلترتية رلترية ه رل،لت  عرلادي ط.
تيرير برنامج التابيو عمي رفا مستوي المياقة البدنية الصحية  (ل:ل:311.لمع رلترديالبل)17ل

،لل49ية هرل،لترعاا،لتمت جلعي مل،لتر تيرلترعي  رلريتية رلتربام رل ترلناشئات الجمباز الايقاعي 
 ةي رلترتية رلترية ه رلريبم ال،لت  عرلت دةمايةر.

ل).18 ل    لتد  عيل ل3125 ش   تيرير تدريبات الفالون دافا عمي تنمية بعض الميارات  (:
لتربام رلالنفسية ومستوي الادال المياري لمسباحينج  لريتية ر لترعي  ر لتر تير ل، لعي م تمت ج

ل ترية ه ر،لت  عرلتر   ي .
 ثانيا : المراجع الاجنبية :
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 22 .Marline Meredith: Fitness gram activity gram,human kinetics,fourth edition,the 

cooper institute,2007. 
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 بالمغة العربية المستخمص
في متغيرات البدنية والسيكولوجية بعض التمرينات الفالون دافا عمي ل برنامجتارير 

 جامعة المنصورةللطالبات كمية التربية الرياضيةالعروض الرياضية 
 محمود غريب فاطمة/ دأ.م.*                                                                  

 استاذ مساعد بقسم المناىج وطرق تدريس التربية 
 جامعة المنصورة-كمية التربية الرياضية-الرياضية

اتو لعيملبعضلتر تغييتاللت ثييلبيم   لرت يةم التر  ر  لللترملترتعيالعيميواال اتلتربلاثل     

لتر مص ي  لت  عر لترية ه ر لترتية ر لةي ر لرط رب ا لترية ه ر لترعي ض لوم ل ترد ة ر ت ر ،لتربام ر

ل لترتتيةبم لتر مو  لترب لاثر لتتيةب رل تدت ا ا لتلاات    لر ت  عتي  ل تربعاي لتر بيم لتر   س ا 

[ل43]لالتر ي رلترث رثرل عاا  تربلاثلب رطية رلترع ا رل  لط رب عيمرللت لت ت  ي،لل ت  ييله بطر

للط ربر لترت  عم لريع   لتر مص ي  ل ت  عر لترية ه ر لترتية ر لاد يالل 3133 /3132بةي ر ل  ا ،

لترمت ئ لعيملترت ثييلتلإيت بمل وملل ترد ة ر ت رلتربام رلتري   رلعيمل تغييتارت يةم التر  ر  لاتو 

لترية ه ر لل ت صمل،لترعي ض لبتطبيق لتر لبيم   ترب لاثر لاتو  ل ر   لط رب ا لترايتد رلعيم تر ي ر

ل.ر  لرهل  لاثيل تهحلعيملتلادي لتر تغييتال يالتربلاثللتر  تي ر

ل.تركي  التر  ت لا ر:لت يةم التر  ر  لاتو ل،ل تغييتالتري   رلتربام رل،لتر تغييتالترد ة ر ت ر

ل
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 بالمغة الانجميزية المستخمصل
ل

The Effect Of Falun Dafa exercises on physical Fitness variables and 

psychology in the sport performances  of students Students of the 

college of Physical Education  
 

*dr/fatma mahmoud ghareeb .      

             This research aims to identify The Effect Of Falun Dafa exercises 

on physical Fitness variables and psychology in the sport performances  of 

students Students of the college of Physical Education and The researcher 

used experimental method of one experimental group by means of pre and 

post measurement.the reseach sample was chosen by the intentional 

method from the 20 students of the third year of the academic year 

2021\2022 AD .the results revealed the positive effect of  Falun Dafa 

exercises on physical Fitness variables and psychology in the sport 

performances.the researcher recommends applying the falun dafa program 

to the students of the different academic teams because of its clear impact 

on improving the variables under research. 

 


