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 : اٌّمذِخ ِٚشىٍخ اٌجؾش 
ٌمذ رؾمك فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح ِٓ اٌزطٛس اٌٙبئً فٝ ِغبي الإػذاد اٌجذٟٔ ، اٌّٙبسٜ ، ٚإٌفغٝ فٟ 

زٕظ ، ِب ٠ؼزجش ؽفشح ػ١ٍّخ وج١شح رزٕبعت ِغ اٌزمذَ اٌؼٍّٝ فٝ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ اٌس٠بػخ 

١خ وج١شح رزٕبعت ِغ اٌزمذَ اٌؼٍّٝ أػبف عذ٠ذاً ػٍٝ ٚاٌؼٍَٛ اٌّشرجطخ ثٗ، ئلا أْ ِب٠ؼزجش ؽفشح ػٍّ

زٕظ ، ثّب ٠ؼٛد ثبٌٕفغ ػٍٝ لاػجٝ ِّٚبسعٝ اٌػبرك اٌّزخظظ١ٓ ٚاٌجبؽض١ٓ فٝ س٠بػخ 

 (37:1.)زٕظاٌ
ً ٌّٛاعٙخ ِزطٍجبد إٌشبؽ اٌش٠بػٝ ٠ؼزجش أؽذ اٌٛاعجبد اٌشئ١غ١خ ٌؼ١ٍّخ  أْ ر١ٙئخ اٌلاػت ثذ١ٔب

ٝ اٌزمذَ ثبٌؾبٌخ اٌزذس٠ج١خ ٌلاػت ٌٍٛطٛي اٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب فٝ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ٚاٌزٝ رإدٜ اٌ

ٚئْ ٚطٛي اٌلاػت ئٌٝ أفؼً ِغزٜٛ س٠بػٟ ٠ؼزّذ ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ . ٔٛع إٌشبؽ اٌّّبسط

ً ؽ١ش رغُٙ ٘زٖ  ً أٚ ٔفغ١ب ً أٚ خطط١ب ً أٚ ِٙبس٠ب عٛأت الإػذاد اٌّخزٍفخ عٛاء وبْ ئػذاداً ثذ١ٔب

 ( 93: 5.)اٌلاػت ئٌٝ أفؼً ِغز٠ٛبد الأداء ػٍٝ الإؽلاقاٌؼٛاًِ ِىزٍّخ  فٝ ٚطٛي 
 ً ٠زأعظ ػ١ٍٗ ِخزٍف ٔٛاؽٟ الإػذاد الأخشٜ ؽ١ش أْ ٌلاػت ٠ّضً الإػذاد اٌجذٟٔ سوٕب سئ١غ١ب

ٚطٛي اٌلاػت ٌزىبًِ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثٕٛع إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزخظظٟ ٠ّضً اٌشو١ضح 

 (32: 13.)لأداء اٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ ثشىً ربَاٌشئ١غ١خ ٌٛطٛي اٌلاػت لأفؼً ِغز٠ٛبد ا
أْ اٌٛطٛي ئٌٝ ِغزٜٛ صجبد ٚاعزمشاس اٌغزع ثشىً ِضبٌٝ ٠ٍضَ اٌٛطٛي ئٌٝ ِؼذلاد اٌمٛح 

اٌلاصِخ ٌضجبد ٚاعزمشاس إٌّطمخ اٌّشاد صجبرٙب ٚاعزمشاس٘ب،  ٌزؾغ١ٓ لٛح اٌغزع ػٍٝ عج١ً اٌّضبي 

طمخ اٌغزع ٚطلاثزٙب خلاي الأداء ثشىً ٠ّضً الأعبط الأٚي ٌٍٛطٛي ئٌٝ صجبد ٚاعزمشاس ِٕ

ٚآخشْٚ ػٍٝ أْ رط٠ٛش صجبد اعزمشاس اٌغزع " mc gills"ِبوظ ِبن ع١شي"سئ١غٟ ؽ١ش ٠إوذ 

٠ٙذف ٌٍٛطٛي ئٌٝ اٌزؾىُ ٚاٌغ١طشح ػٍٝ ؽشوبد اٌغضء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌغغُ وىً ِّب ٠ز١ؼ ئٔزبط 

 (22:16.)٠ذ ِٓ اٌمٛح خلاي الأداءأِضً ٌؼ١ٍّخ إٌمً اٌؾشوٟ ثبلإػبفخ ئٌٝ اٌزؾىُ فٝ ئٔزبط اٌّض

ئٌٝ أْ أ١ّ٘خ ػؼلاد اٌغزع ٘ٝ ؽٍمخ ( 2005َ)٠ش١ش ػجذ اٌؼض٠ض إٌّش ٚٔبس٠ّبْ اٌخط١ت ػبَ

اٌٝ اٌظذس ( اٌطشف اٌغفٍٟ ) ؼؼ١ٍخ ِٓ اٌشع١ٍٓ ٚاٌّمؼذح اٌٛطً ٌٍغٍغخ اٌؾشو١خ أزمبي اٌمذسح اٌ

اٌغزع راد أ١ّ٘خ فبئمخ ٌلأداء  ِٚغّٛػبد ػؼلاد( اٌطشف اٌؼٍٜٛ) ٚؽضاَ اٌىزف ٚاٌزساػ١ٓ 

 (118:4.)اٌفؼبي رٚ اٌمذسح اٌؼب١ٌخ ٌٍؼذ٠ذ ِٓ اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ 

 لدىالجذع ثبات صضلات وبرنامج تدريبى مقترح لتنمية قوة تأثير 
 التنسناشئى  
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زٕظ ِٚزبثؼٗ ٌزذس٠ت اٌّجزذئ١ٓ آٌِ خلاي ػًّ اٌجبؽش فٝ ِغبي اٌزذس٠ت ٌلاػجٝ ٚٔبشئ ٚ

زٕظ اٌٚإٌبشئ١ٓ فٝ ِظش ، لاؽع اٌجبؽش ػؼف ػؼلاد اٌجطٓ ٚاٌظٙش ٌّؼظُ لاػجٝ ٚلاػجبد 

بٜٚ اٌّغزّشح ِٓ آلاَ أعفً اٌظٙش ٚرأص١ش٘ب اٌغٍجٝ ػٍٝ الأداء اٌّٙبسٜ ٌجؼغ ِٙبساد ٚاٌشى

،ؽ١ش ٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ ( Justin 2012 )18زٕظ ، ِٚٓ خلاي ٔزبئظ دساعخ لبَ ثٙب عٛعز١ٓ اٌ

ػٍٝ ر١ٌٛذ ٚٔمً اٌمٜٛ لأؽشاف اٌش٠بػٝ،ٚرٛطٍذ اٌذساعخ ئٌٝ غزع ِؾبٌٚخ رأص١ش لٛح ػؼلاد اٌـ

راد رأص١ش ٘بَ ٚفؼبي فٝ لذسح اٌش٠بػٝ ػٍٝ ر١ٌٛذ ٚٔمً اٌمٜٛ ٌلأؽشاف  اٌغزعلاد أْ لٛح ػؼ

خ اٌؾشوبد ٌٍغغُ ٠ٚغت اٌزشو١ض ػٍٝ ر١ّٕزٙب ٍ٘ٝ ِشوض عٍغغزع اٌش٠بػٝ ، ٚرؼزجش ِٕطمخ اٌـ

زٕظ ٌٍجشاِظ اٌٚٔظشاً لإفزمبس ِؼظُ ثشاِظ الإػذاد اٌجذٔٝ ٌٕبشئ ٚلاػجٝ . ٚفمبً ٌجشاِظ ػ١ٍّخ ِمٕٕخ

س٠ج١خ اٌخبطخ ٌز١ّٕخ ػؼلاد اٌجطٓ ٚاٌظٙش ثظٛسح ِٕفشدح ٚغ١ش ِزىبٍِخ ٚثذَٚ أعبط ػٍّٝ اٌزذ

ٛػٓ اٌزذس٠ج١خ ٌؼؼلاد اٌغزػ جشاِظاٌا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ػٓ ِب١٘خ ِمٕٓ،ٚئفزمبس اٌّذسث١ٓ ٚأخظبئٝ 

فٝ ػٛء رٌه رىّٓ ِشىٍخ اٌجؾش فٝ ثٕبء . ثشىً ِزىبًِ ِٚزٛاصْ  اٌغزعأ١ّ٘خ ر١ّٕخ ػؼلاد 

اٌظٙش ٚاٌجطٓ لٛح ػؼلاد )١ّخ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ رؼًّ ػٍٝ رٕاٌغزع ِظ ِمزشػ ٌزّش٠ٕبد ثشٔب

،ٚرأص١ش ر١ّٕخ ٘زح اٌؼٕبطشػٍٝ رؾغٓ ( اٌزٛاصْ –اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ  -ٚاٌشع١ٍٓ

 (15).زٕظاٌثؼغ اٌّٙبساد ٌذٜ ٔبشئ 

 :٘ذف اٌجؾش 
 : اٌغزع ػٓ ؽش٠ك  زؼشف ػٍٝ رأص١ش اعزخذاَ رّش٠ٕبد٠ٙذف اٌجؾش ٌٍ

 .اٌغزع ٌذٞ ٔبشئ اٌزٕظ  ثشٔبِظ رذس٠جٝ ِمزشػ ٌز١ّٕخ لٛح صجبد ػؼلادرأص١ش  -1
 :فشع اٌجؾش 

رٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  -1

ٌشع١ٍٓ ٚاٌظٙش لٛح ػؼلاد ا -اٌزٛاصْ -اٌغزع لٛح صجبد ػؼلاد ِٕطمخ )ل١ذ اٌجؾش 

 .ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ( اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ -ٚاٌزساػ١ٓ

 :ِظطٍؾبد اٌجؾش 
 :غزع ِٕطمخ ػؼلاد اٌـ -1

ٟ٘ ؽٍمخ اٌٛطً ث١ٓ أؽشاف اٌغضء اٌؼٍٜٛ ٚاٌطشف اٌغفٍٝ ٚاٌّغئٌٛخ ػٓ صجبد اٌؼّٛد اٌفمشٜ 

 .(ئعشائٝرؼش٠ف .)ٚطلاثزٗ ٚ٘ٝ اٌىٕطمخ اٌزٜ ٠مغ ف١ٙب ِشوض صمً اٌغغُ

 :زع رّش٠ٕبد صجبد اٌغ -2
ٚ٘ٝ اٌزّش٠ٕبد اٌزٝ رؼًّ ػٍٝ ئؽذاس اٌزىبًِ ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌزٛافك ٌٍؼؼلاد اٌّؾ١طخ ثبٌؼّٛد 

اٌفمشٞ ٚػؼلاد اٌجطٓ ٚاٌظٙشٚالإ١ٌخ خلاي الأداء اٌؾشوٝ ٌؼّبْ ئعزمشاس اٌؼّٛد اٌفمشٜ ، ِّب 

 (7 : 8. )١ٓاٌؾشوبد ِٓ اٌشع١ٍٓ ٚاٌزساػ٠غؼٍٗ لبػذح صبثزخ ٚل٠ٛخ ٌىً 
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 :اٌذساعبد اٌغبثمخ 
 اٌذساعبد اٌؼشث١خ : أٚلا 

رأص١ش رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء "  ثذساعخ ثؼٕٛاْ( 2221) إعلاَ اثشا١ُ٘ ػجذاٌفزبػ إثشا١ُ٘ لبَ -1

ئٌٝ ٚ٘ذفذ اٌذساعخ  " اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ػٍٝ ر١ّٕخ ثؼغ اٌّٙبساد ٌذٜ ٔبشئٝ رٕظ اٌطبٌٚخ

  CORE STABILITYاٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ  اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد

، " CORE" ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك اٌزؼشف ثٕبء ثشٔبِظ رذس٠جٝ ِمزشػ ٌز١ّٕخ لٛح ػؼلاد اٌـ 

ٚاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ػٍٝ ثؼغ اٌّٙبساد ٌذٜ ٔبشئٝ رٕظ اٌطبٌٚخ ، 

 -اٌم١بط اٌمجٍٝ)ش٠ج١خ ثبعٍٛة ٚلذ اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ِغزؼ١ٕبً ثأؽذٜ طٛسح اٌزغ
ٌّغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚاؽذح ، رُ ئخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ٔأشئٝ ( اٌم١بط اٌجؼذٜ 

عٕخ ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ ( 15 -14)اٌّششٚع اٌمِٛٝ ٌٍٕبشئ١ٓ ثبٌمب٘شح رشاٚؽذ اػّبسُ٘ ِبث١ٓ 

ٓ ِٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش  ِٚٓ ٔفظ لاػج١( 8)لاػج١ٓ ، وّب ئعزؼبْ اٌجبؽش ثؼذد ( 6)الاعبع١خ 

إٌزبئظ اٌزٝ  دٚأظٙش، ْٚ اٌش٠بػٝ ثبٌف١َٛ ثٕبدٜ لبس( 15)ِغزّغ اٌجؾش ِٓ ٔبشئٝ رؾذ 

ً رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء  رٛطً ئ١ٌٙب اٌجبؽش ِٓ خلاي رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ِغزخذِب

زبئظ ٚعٛد اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ؽذٚس رؾغٓ ٚاػؼ فٝ ِغزٜٛ أداء ػ١ٕخ اٌجؾش ، ؽ١ش أظٙش إٌ

فشٚق راد دلاٌخ أؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ فٝ 

 (2) .ِزغ١شاْ اٌجؾش اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ
 

رأص١ش رّش٠ٕبد لٛح ٚصجبد ِشوض " ثذساعخ ثؼٕٛاْ ( َ 2218)ٚائً ع١ذ سعت إثشا١ُ٘لبَ  -2

٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ اٌزؼشف  ،"١ٌذاٌغغُ ػٍٝ ثؼغ ِزغ١شاد اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ٌٍٕبشئٝ وشح ا

 CORE STABILITYػٍٝ رأص١ش ثشٔبِظ ِمزشػ ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد لٛح ٚصجبد ِشوض اٌغغُ 

ػٍٝ ر١ّٕخ ِغزٜٛ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌلاػجٝ وشح ا١ٌذ ٚر١ّٕخ ِغزٜٛ ثؼغ ِزغ١شاد 

خذاَ اٌزظ١ُّ ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ٌلاػجٝ وشح ا١ٌذ،اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبعز

اٌزغش٠جٝ ٌٍّغّٛػز١ٓ ئؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ ِغزخذِبً اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌىلا 

لاػت ِٓ ٔبشئٝ ٔبدٜ ِؾبفظخ اٌف١َٛ ٌىشح ا١ٌذ رؾذ ( 15)اٌّغّٛػز١ٓ، ٚ لٛاَ وً ِغّٛػخ 

ٛح عٕخ ، ؽ١ش رمَٛ اؽذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغشث١خ ثزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٌزّش٠ٕبد ل( 17)

ٚصجبد ِشوض اٌغغُ ٚالاخشح ثزطج١ك ارٍجشأبِظ اٌؼبدٜ ٚأظٙش ٔزبئظ اٌذساعخ ٚعٛد فشٚق داٌخ 

ً ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌم١بط اٌجؼذٜ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ  ئؽظبئ١ب

ؼبدٜ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ٚأْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ أوضش فبػ١ٍخ ِٓ اٌجشٔبِظ اٌ

فٝ رؾغ١ٓ ِزغ١شاد ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ٌٕبشئٝ وشح ا١ٌذ ، ٚوبٔذ اُ٘ اٌزٛط١بد الا٘زّبَ 

ثزطج١ك اٌجشِٕبِظ اٌّمزشػ ٌمٛح ٚصجبد ِشوض اٌغزع فٝ اٌّٙبساد الاعبع١خ ٌىشح ا١ٌذ ٌّب ٌٗ ِٓ 

 (10.)رأص١ش ئ٠غبثٟ ثبٌغ ػٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٜ
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فؼب١ٌخ ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٌضجبد ِشوض اٌغغُ ػٍٝ " ثذساعخ ثؼٕٛاْ( َ 2218)١ٌٚذ محمد ؽغٓ لبَ  -3

٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ اٌزؼشف " ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌلاػجٝ اٌىشح اٌطبئشح

ػٍٝ فؼب١ٌخ ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٌضجبد ِشوض اٌغغُ ػٍٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ 

ذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ اٌزغش٠جٝ ٌّغّٛػز١ٓ ئؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٌلاػجٝ اٌىشح اٌطبئشح،ٚاعزخ

اخز١شد ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ٔبشئٝ ٔبدٜ لبسْٚ ( 8)ٚالأخشٜ ػبثطخ ٚلٛاَ وً ِغّٛػخ 

عٕخ ٚاٌّغغ١ٍٓ ثبلارؾبد اٌّظشٜ ٌٍىشح اٌطبئشح، ٚوبٔذ ِٓ اُ٘ ٔزبئظ ( 17)اٌش٠بػٝ رؾذ 

أصش ئ٠غبث١بً فٝ رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚثؼغ اٌّٙبساد اٌذساعخ اْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ 

 (11.)اٌٙغ١ِٛخ
رأص١ش اعزخذاَ ثؼغ رّش٠ٕبد صجبد " ثذساعخ ثؼٕٛاْ( َ 2216)لبَ محمد عّبي اٌذ٠ٓ سعلاْ -3

اٌغزع ػٍٝ رؾغ١ٓ دلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت خلاي ِٛالف اٌٍؼت ٚثؼغ اٌؼٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

خ اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ِمزشػ ثبعزخذاَ اٌذساع ٘ذفذ" ٌٕبشئٝ وشح اٌغٍخ

ػٍٝ ٔغجخ اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت فٝ وشح  CORE STABILITYرّش٠ٕبد لٛح ٚصجبد ِشوض اٌغغُ 

اٌغٍخ، ٚاعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٝ ٌّغّٛػخ ٚاؽذح رغش٠ج١خ لٛاِٙب 

ُ إٌزبئظ أْ ٕ٘بن رؾغٓ ف١ٝ اٌمذساد لاػت ِٓ ٔبشئٝ ٔبدٜ ٚادٜ دعٍخ ، ٚوبٔذ أ٘( 14)

 (7.)اٌجذ١ٔخ ٚاٌمذساد اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌذساعخ
رأص١ش رّش٠ٕبد لٛح ٚصجبد ِشوض " ثذساعخ ثؼٕٛاْ ( 2214)خبٌذ ػجذ اٌمبدس ػجذ اٌٛ٘بة لبَ  -4

٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش "اٌغغُ ػٍٝ ٔغجخ اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ٌٕبشئٝ وشح اٌغٍخ 

ِمزشػ ثاعزخذاَ رّش٠ٕبد لٛح ٚصجبد ِشوض اٌغغُ ػٍٝ ٔغجخ اٌزظ٠ٛت فٝ وشح ثشٔبِظ رذس٠جٝ 

ئخزجبس لٛح ٚصجبد اٌغضٜ اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ، ئخزجبس ) اٌغٍخ ، ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِضً 

أٚػبع  5اٌزظ٠ٛت ِٓ خلاي ) ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ ِضً ( اٌجطٓ ،  اٌٛصت اٌؼّٛدٜ 

لاػت وشح ( 38)إٌّٙظ اٌزغشث١ٝ ػٍٝ ػ١ٕخ ػّذ٠خ لٛاِٙب ِىْٛ ِٓ اعزخذَ اٌجبؽش ( ِخزٍفخ 

عٕخ ، رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ ئؽذّ٘ب ػبثطخ ( 16-15)عٍخ رُ ئخز١بسُ٘ ث١ٓ 

ٚالأخشٜ رغش٠ج١خ ، ٚاػزّذ اٌجبؽش ػٍٝ ثؼغ الإخزجبساد ٌغّغ اٌج١بٔبد ، ٚأشبسد ٔزبئظ 

 ً ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌذساعخ ئٌٝ أٔٗ رٛعذ فشٚق ئؽظبئ١ب

 (  3. )اٌزغش٠ج١خ 
رأص١ش رّش٠ٕبد اٌـ وٛس اعزبث١ٍزٝ ػٍٝ " ثذساعخ ػٕٛأٙب (  2213) محمد ؽبِذ محمد فّٙٝ لبَ   -5

، ٚ ٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش  "ر١ّٕخ ثؼغ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ ٌٕبشئبد وشح اٌغٍخ 

ػٍٝ ثؼغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ  core stabilityثزّش٠ٕبد وٛس اعزبث١ٍزٟ ثشٔبِظ رذس٠جٝ ِمزشػ 

"  coreوٛس " صجبد لٛح ػؼلاد اٌـ )اٌجذ١ٔخ ٌٕبشئبد وشح اٌغٍخ خلاي فزشح الإػذاد اٌّزّضٍخ فٝ 
لاػجخ ( 26)،ٚأعش٠ذ اٌذساعخ ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب ( الإرضاْ  –اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌظٙش ٚاٌشع١ٍٓ –

فش٠ك ٔبدٞ اٌظ١ذ اٌش٠بػٝ ، ٚرُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ثبٌزغبٚٞ ِٓ لاػجبد وشح اٌغٍخ ِٓ 
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، اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ، ؽ١ش رمَٛ ( 13)ٚالأخشٜ ػبثطخ ( 13)ئؽذّ٘ب رغشث١خ 

ثؼذ فزشح الأؽّبء ، " وٛس اعزبث١ٍزٝ"اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٌـ 

ن فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ اٌمجبط اٌجؼذٜ ٌظبٌؼ ٚأشبسد اٌذساعخ ئٌٝ أْ ٕ٘ب

 (6). اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ 
ِزؼذد )رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ " ثذساعخ ثؼٕٛاْ ( 2213)ِؾّٛد ػجذ اٌّؾغٓ ٔبعٝ لبَ  -6

ٌؼؼلاد اٌغزع ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚأداء ِٙبسرٝ ؽبئؾ اٌظذ ( اٌّغز٠ٛبد 

ِزؼذد )٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ رظ١ُّ ثشٔبِظ ٌزذس٠جبد اٌغضع  "ٌطبئشح ٚاٌؼشة اٌغبؽك فٝ وشح ا

) ٌلاػجٝ اٌىشح اٌطبئشح ِٚؼشفخ رأص١شٖ ػٍٝ أداء ولا ِٓ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ( اٌّغز٠ٛبد
ٚػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد ( لٛح ٚصجبد ػؼلاد اٌغزع ، اٌغٍٛط ِٓ اٌشلٛد ، سفغ اٌشع١ٍٓ ػب١ٌبً 

اٌظذ ،  اٌؼشة اٌغبؽك ، اٌؼشة اٌمطشٜ ، اٌؼشة اٌخططٝ رىشاس ؽبئؾ ) اٌّٙبس٠خ ِضً 

لاػت وشح ؽبئشح (20)، اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ػٍٝ ػ١ٕخ ػّذ٠خ لٛاِٙب ِىْٛ ِٓ ( 

عٕخ ، رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ ئؽذّ٘ب ػبثطخ ( 16-15)رُ ئخز١بسُ٘ ث١ٓ 

جبساد ٌغّغ اٌج١بٔبد ، ٚأشبسد ٔزبئظ ٚالأخشٜ رغش٠ج١خ ، ٚاػزّذ اٌجبؽش ػٍٝ ثؼغ الإخز

ً ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌغ١ّغ ِزغ١شاد  اٌذساعخ ئٌٝ أٔٗ رٛعذ فشٚق ئؽظبئ١ب

 ( 9. )اٌذساعخ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ
 :اٌذساعبد الأعٕج١خ : صب١ٔب 

"   coreوٛس "رأص١ش ر١ّٕخ ػؼلاد اٌـ " ثذساعخ ثؼٕٛاْ Justin (2212  )عٛعز١ٓ لبَ  -1
" coreوٛس "٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ ِؾبٌٚخ رأص١ش لٛح ػؼلاد اٌـ  "ػٍٝ اٌمٛح إٌبرغخ ِٓ الأؽشاف

لاػت ( 25)ػٍٝ ر١ٌٛذ ٚٔمً اٌمٜٛ ٌلأؽشاف اٌش٠بػٝ ، أعش٠ذ اٌذساعخ ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب 

وشح لذَ ، رُ ئخ١بسُ٘ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ لاػجٝ اٌغبِؼبد، ؽ١ش رمَٛ ػ١ٕخ اٌجؾش ثزطج١ك 

،ٚرُ دساعخ اٌؼلالخ ث١ٓ ٔزبئظ أفشاد اٌؼ١ٕخ  core stability"وٛس اعزبث١ٍزٟ"ظ اٌزذس٠ت اٌـ ثشاِ

ِٓ أٚػبع صبثزخ ( ١ٌٍغبس  –١ّ١ٌٍٓ  –ٌٍخٍف  -ٌلأِبَ) اٌزغش٠ج١خ فٝ ئخزجبس سِٝ وشح ؽج١خ 

ِٚزؾشوخ ٚٔزبئغُٙ فٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚ٘ٝ ئخزجبس اٌغٍٛط ٔظفبً لشفظبء ٌّشح 

اؽذح ، ئخزجبس دفغ اٌضمً أِبَ اٌظذس ٌّشح ٚاؽذح ، ٚئخزجبس اٌٛصت اٌؼّٛدٜ ، ٚئخزجبس اٌغشٜ ٚ

،ٚرٛطٍذ اٌذساعخ ئٌٝ أْ ٕ٘بن ئسرجبؽ ث١ٓ ٔزبئظ ئخزجبس سِٝ ( ٠بسدح 40) اٌّىٛوٝ ٌٍششبلخ 

،ٕٚ٘بن ئسرجبؽ ( ٠بسدح 40)وشح ؽج١خ ِٓ اٌضجبد ٌٍخٍف ِغ اٌٛصت اٌؼّٛدٜ ٚاٌغشٜ اٌّىٛوٟ 

ٔزبئظ ئخزجبس سِٚٝ اٌىشح اٌطج١خ ِٓ اٌؾشوخ لأِبَ ِغ اٌغٍٛط ٔظفبً لشفظبء ٌّشح ٚاؽذح ث١ٓ 

راد " coreوٛس "ٚدفغ اٌضمً أِبَ اٌظذس ٌّشح ٚاؽذح ٚرٛطٍذ اٌذساعخ ئٌٝ أْ لٛح ػؼلاد اٌـ

رأص١ش ٘بَ ٚفؼبي فٝ لذسح اٌش٠بػٝ ػٍٝ ر١ٌٛذ ٚٔمً اٌمٜٛ ٌلأؽشاف اٌش٠بػٝ ٚرؼزجش ِٕطمخ اٌـ 

٘ٝ ِشوض عٍغخ اٌؾشوبد ٌٍغغُ ٠ٚغت اٌزشو١ض ػٍٝ ر١ّٕزٙب ٚفمبً ٌجشاِظ ػ١ٍّخ "  coreوٛس "

 (15. )ِمٕٕخ
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اٌؼلالخ ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد " ثذساعخ ثؼٕٛاْ ( Others&Okada)2211أٚوبدا ٚآخشْٚ لبَ  -2

ٚرٙذف ٘زٖ اٌذساعخ ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ  "صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚاٌؾشوخ اٌف١ٕخ ٚالأداء 

١ٓ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٞ  ٚاٌؾشوخ اٌف١ٕخ ٚالأداء اٌش٠بػٟ ، ٚثٍغ ؽغُ اٌؼ١ٕخ اٌؼلالخ ث

فشد ٠زّزغ ثؾبٌخ طؾ١خ ع١ذح رُ ئخز١بسُ٘ ثشىً فشدٜ ، ٚوبْ ِزٛعؾ اٌغٓ ٌٍؼ١ٕخ ( 28)

وغُ ٚاعزخذَ ( 70.7)عُ ِٚزٛعؾ وزٍخ اٌغغُ( 168.8)عٕخ ِٚزٛعؾ اٌطٛي ( 24.4)

خ ، ٚأظٙش اٌزّش٠ٕبد ٚعٛد ػلالخ ئ٠غبث١خ ث١ٓ اٌغضء اٌّشوضٜ اٌجبؽش ئخزجبساد ثذ١ٔخ ِزٕٛػ

ٌٍغغُ ٚث١ٓ اٌؾشوخ اٌف١ٕخ ٚالأداء اٌش٠بػٝ ، ٚأشبسد اٌذساعخ ئٌٝ أ١ّ٘خ اعزخذاَ رّش٠ٕبد 

اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚث١ٓ اٌؾشوخ اٌف١ٕخ ٚالأداء اٌش٠بػٟ ، ٚأشبسد اٌذساعخ ئٌٝ أ١ّ٘خ 

.) ثشاِظ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚخبطخ ٌٍٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌغضء اٌّشوضٞ فٝ 
18 ) 

" رأص١ش رذس٠ت ػؼلاد اٌـ"ثذساعخ ثؼٕٛاْ( saeterbakken)2211عزشثى١ٓ لبَ  -3
٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ ِؼشفخ رأص١ش  "ػٍٝ عشػخ اٌزظ٠ٛت ٌذٜ لاػجبد وشح ا١ٌذ" coreوٛس

خ اٌزظ٠ٛت ٌذٜ لاػجبد وشح ثبعزخذاَ الأؽجبي اٌّطبؽ١خ ػٍٝ عشػ core stabilityرّش٠ٕبد 

لاػجخ وشح ٠ذ رُ ئخ١بسُ٘ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ( 24)ا١ٌذ ، أعش٠ذ اٌذساعخ ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب 

،رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ (وغ67.7ُ=عُ ،وزٍخ اٌغغ175ُ=اٌغٓ)لاػجبد اٌّذاسط اٌؼ١ٍب 

ش رمَٛ وٍزب اعزخذَ اٌجبؽضْٛ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ؽ١( 10)ٚالأخشٜ ػبثطخ ( 14)رغش٠ج١خ 

ٚؽذح رذس٠ج١خ فٝ ( 2)أعبث١غ ،ػٍٝ أْ ٠ؼبف (6)اٌّغّٛػز١ٓ ثجشٔبِظ اٌخبص ثىشح ا١ٌذ ٌّذح 

 core" وٛس اعزبث١ٍزٟ"الأعجٛع ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌزطج١ك ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِزذسط اٌشذح ٌـ 
stability  ٍٝص٠بدح  رّش٠ٕبد ،  ٚرش١ش ٔزبئظ اٌذساعخ ئٌٝ أْ ٕ٘بن( 6)،ٚأؽزٜٛ اٌجشٔبِظ ػ

داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ ألظٝ عشػخ اٌزظ٠ٛت ٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٓ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ، ٚأْ 

رغبُ٘ فٝ اٌٛطٛي لأػٍٝ عشػخ ( أعفً اٌظٙش)رم٠ٛخ ٚص٠بدح صجبد ِٕطمخ اٌمط١ٕخ ٚاٌؾٛع 

دٚساْ أصٕبء اٌؾشوبد اٌذائش٠خ فٝ وشح ا١ٌذ، ٚأْ ٘زا اٌجشٔبِظ ٠غبػذ فٟ ص٠بدح ئٔزبط اٌمٛح 

 (17).ب١ٔخ الإسرمبء ثبٌزّش٠ٕبد اٌزخظظ١خ لأػٍٝ ِغزٜٛ فٝ الأٔشطخ اٌّخزٍفخٚئِى
دساعخ رأص١ش رذس٠جبد صجبد اٌغضء " ثذساعخ ثؼٕٛاْ Byars (2211 )ث١بسط ٚآخشْٚ لبَ  -4

رٙذف دساعخ رأص١ش رذس٠جبد صجبد اٌغضء  "اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ػٍٝ الإلزظبد فٝ اٌّغٙٛد ٌٍؼذائ١ٓ 

رم٠ٛخ ػؼلاد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ػٍٝ اٌزغ١شاد اٌؾشو١خ اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚرذس٠جبد 

عُ ، ِٚزٛعؾ ( 168.26)عٕخ ، ِٚزٛعؾ اٌطٛي( 23.13)ٌٍؼذائ١ٓ ، ٚثٍغ ؽغُ اٌؼ١ٕخ 

ٚاٌؾذ الأدٔٝ ٌٍؼّش اٌزذس٠جٝ ٌٍؼ١ٕخ ػبَ ٚاؽذ فٝ س٠بػخ اٌغشٜ ،ٚصلاصخ ( 65.43)اٌٛصْ

عزخذَ اٌجبؽش ئخزجبس اٌؾذ الألظٝ دل١مخ عشٜ ِزٛاطً ، ٚا( 30)عشػبد رذس٠ج١خ ثؾذ أدٔٝ 

ٌلأوغغ١ٓ ، ٚل١بط صا٠ٚخ صٕٝ اٌشوجز١ٓ أصٕبء اٌغشٜ ، ٚل١بط عشػخ اٌغشٜ ٌم١بط ِزغ١شاد 

اٌجؾش ، ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ ٚعٛد ػلالخ ِؼزذٌخ ث١ٓ رذس٠جبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ 
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صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٚاٌؾذ الألظٝ لإعزٙلان الأوغغ١ٓ ، ٚٚعٛد ػلالخ ل٠ٛخ ث١ٓ رذس٠جبد 

ٌٍغغُ ٚولاً ِٓ عشػخ اٌغشٜ ٌٍؼذائ١ٓ ٚالإلزظبد فٝ اٌّغٙٛد ٌٍؼذائ١ٓ أصٕبء اٌغشٜ ، ٚأٚطذ 

 (12. )اٌذساعخ ئٌٝ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌّمبِٚخ ٌٍؼؼلاد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ 
 

" ثذساعخ ثؼٕٛاْ ( Chris sharrock&Others)2211وش٠ظ شبسٚي ٚآخشْٚ لبَ  -5
رٙذف اٌذساعخ ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ  "ث١ٓ صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٚالأداء اٌش٠بػٝ  دساعخ اٌؼلالخ

اٌؼلالخ ث١ٓ صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚالأداء اٌش٠بػٝ ؽ١ش ٌُ رضجذ اٌذساعخ اٌغبثمخ ٚعٛد 

ػلالخ ث١ٓ صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚالأداء اٌش٠بػٝ ، ِٚٓ أُ٘ اٌزغبؤلاد ٌٍذساعخ ؽٛي 

د اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚاٌش٠بػبد اٌزخظظ١خ ، ٚؽشق ل١بط اٌؼلالخ أُ٘ ِىٛٔبد رّش٠ٕب

ؽبٌت ؽ١ش رُ ( 35)ث١ٓ صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚالأداء اٌش٠بػٝ، ٚثٍغ ؽغُ اٌؼ١ٕخ 

ِٓ ؽلاة و١ٍخ ( ئٔبس ، ٚروٛس)عؾت اٌؼ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ِٓ اٌطلاة اٌّزطٛػ١ٓ 

ئخزجبساد ِزٕٛػخ ٌم١بط اٌؼلالخ ث١ٓ صجبد اٌغضء  اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، ٚاعزخذَ اٌجبؽش خّغخ

اٌّشوضٜ ٚالأداء اٌش٠بػٝ ، ٚأظٙش إٌزبئظ ٚعٛد ػلالخ ئ٠غبث١خ ث١ٓ صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ 

ٌٍغغُ ٚالأداء ، ٚأٚطذ اٌذساعخ ئٌٝ ػشٚسح ٚعٛد اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌّغزمج١ٍخ ئٌٝ 

 ضٜ ٌٍغغُ اٌٙبِخ ٌلأٌؼبةوِؼشفخ اٌزذس٠جبد اٌزخظظ١خ ٌزذس٠جبد صجبد اٌغضء اٌّش

 (14).اٌفشد٠خ
 :إعشاءاد اٌجؾش 

 :ِٕٙظ اٌجؾش
رؾم١مبً لأ٘ذاف ٚفشٚع اٌجؾش، ئعتزخذَ اٌجبؽتش اٌّتٕٙظ اٌزغش٠جتٝ ٚرٌته ٌّلائّزتٗ ٌطج١ؼتخ اٌذساعتخ 

( اٌم١تتبط اٌجؼتتذٜ، اٌم١تتبط اٌمجٍتتٝ) ٛس اٌزظتت١ّّبد اٌزغش٠ج١تتخ ثأعتتٍٛةٚأ٘تتذافٙب، ِغتتزؼ١ٕبً ثأؽتتذٜ طتت
 .ش٠جٌّٟغّٛػخ ٚاؽذح رغ

 :ػ١ٕخ ِٚغزّغ اٌجؾش 
زٕظ ػٍٝ ٍزٕظ ٚاٌّم١ذ٠ٓ ثبلإرؾبد اٌّظشٞ ٌاٌرُ ئخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ٔبشئ١ٓ 

٠زىْٛ ِغزّغ اٌجؾش ٚلاػج١ٓ ( 12)عٕخ، ٚاٌجبٌغ لٛاِٙب( 15-14)أْ ٠زشاٚػ أػّبسُ٘ ِٓ ث١ٓ 

ثٕبدٞ ( 2023َ-2022)٠بػٝ زٕظ ٌٍّٛعُ اٌشٍزٕظ ٚاٌّم١ذ٠ٓ ثبلإرؾبد اٌّظشٜ ٌآٌِ ٔبشئٝ 

ؼ١ٕخ ولاػج١ٓ ( 6)لاػج١ٓ اٌؼ١ٕخ الاعبع١خ( 6):  ّمغّخ وبلارٝلاػج( 12)ٚاٌجبٌغ لٛاِٙب ئعّبػ 

 الإعزطلاػ١خ
 : رغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾش

شٔبِظ اٌزذس٠جٝ فٝ اٌّزغ١شاد لبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌزغبٔظ ث١ٓ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش لجً رطج١ك اٌج

 : ر١خا٢
 (.اٌؼّش اٌزذس٠جٝ  –اٌٛصْ  –اٌطٛي  –اٌغٓ ) ١خ اٌّزغ١شاد الاعبع -
 .اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ -
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 ( 1) عذٚي 
 رغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾضبٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚاٌٛع١ؾ ٚالاٌزٛاء ٌّزغ١شاد 

 (6) ْ=        (اٌؼّش اٌزذس٠جٟ = اٌٛصْ –اٌطٛي  –اٌغٓ )                     
 الاٌزٛاء اٌٛع١ؾ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ؾغبثٟاٌّزٛعؾ اٌ اٌّزغ١شاد

 03960 34 035364 3433333 السن

 035.0- 36535 3235499 36035 الطول

 03392 50 33390303 5034033 الوزن

 .0333- 433 .03233 .43336 العمرالتدريبي

 اٌٛصْ –اٌطٛي  –اٌغٓ ) اْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء فٝ اٌّزغ١شاد (  1) ٠زؼؼ ِٓ عذٚي 

زذا١ٌخ اٌج١بٔبد فٝ ِّب ٠ذي ػٍٝ اػ( 3)±ل١ذ اٌجؾش لذ أؾظشد ِب ث١ٓ ( اٌؼّش اٌزذس٠جٟ –

 د٘زٖ اٌّزغ١شا

 ( 2) عذٚي 
  للمباسات البدنية ليد البحثاٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ِٚؼبًِ الاٌزٛاء 

 (6= ْ )                                اٌمج١ٍخثبٌم١بعبد                                                 
 ِؼبًِ الاٌزٛاء  اٌٛع١ؾ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ اٌّزغ١شاد

اخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ 

 0.064- 1.615 0.0408 1.616 (ثبٌغٕز١ّزش)اٌضجبد

 0.187 9.000 0.664 9.045 (ثبٌغٕز١ّزش)وغ3ُدفغ وشح ؽج١خ 
 0.895 61.040 1.412 61.621 (ٕب١ِِٛزشثبٌذ٠)اخزجبسل١بط لٛح اٌظٙش 

 اخزجبسل١بط لٛح 
 0.142 70.805 1.883 70.785 (ثبٌذ٠ٕب١ِِٛزش) اٌشع١ٍٓ

 اخزجبس اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ لذَ 
 0.463 11.500 2.160 11.666 (ثبٌضٛأٝ) ٚاؽذح

اخزجبس ل١بط لٛح صجبد اٌغزع 

 0.569- 50.500 3.162 50.000 (ثبٌٕمبؽ)ثبٌغغُ

 0.224 14.000 2.804 14.333 س(  62)اٌغزع ِٓ اٌشلٛد اخزجبسسفغ 
 0.000 13.500 1.870 13.500 ( 62)إخزجبس سفغ اٌغزع ِٓ الأجطبػ 

 0.075 2.500- 1.211 2.666- صٕٝ اٌغزع أِبِبً أعفً ِٓ اٌٛلٛف
 0.000 8.000 0.894 8.000 8اٌغشٜ فٝ شىً 

لتذ  اٌجؾتشل١تذ المياساات البدنياة فتٝ ٌجؾتش ٌؼ١ٕتخ اأْ ِؼبِلاد الإٌزٛاء  (2)٠زؼؼ ِٓ عذٚي 

 .اػزذا١ٌخ اٌج١بٔبد فٝ ٘زٖ اٌم١بعبدِّب ٠ذي ػٍٝ أْ  (3)±ئٔؾظشد ِب ث١ٓ 

 : ٚعبئً عّغ اٌج١بٔبد

 . ٚاٌذساعبد اٌّشرجطخ ثبٌجؾش الأثؾبس ٚاٌّشاعغ -1
 (1)ِشفك . ئعزّبسح ئعزطلاع سأٞ اٌخجشاء ؽٛي رؾذ٠ذ أُ٘ الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش -2
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 :خزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾشالإ
) لبَ اٌجبؽش ثزظ١ُّ ئعزّبسح ٌلإخزجبساد ٚالأعٙضح اٌّمزشؽخ ٌم١بط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش

اٌزؾًّ اٌؼؼٍٝ ٌؼؼلاد  -اٌزؾًّ اٌؼؼٍٝ ٌؼؼلاد اٌجطٓ -ثبٌغغُ غزعلٛح صجبد ػؼلاد اٌـ

لٛح ػؼلاد  -ػؼلاد اٌظٙش لٛح -اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ -اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ -اٌظٙش

ٚئشزٍّذ ( اٌششبلخ  –ِشٚٔخ اٌغزع  -ِشٚٔخ اٌؼّٛد اٌفمشٜ -اٌزٛاصْ -لٛح اٌمجؼخ -اٌشع١ٍٓ

ثبٌغغُ ، ٚ ئخزجبساْ ٌٍزؾًّ اٌؼؼٍٝ ٌؼؼلاد اٌجطٓ، ٚ  غزعالإعزّبسح ػٍٟ ئخزجبساْ ٌؼؼلاد اٌـ

ؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ، ٚئخزجبساْ ئخزجبس ٌٍزؾًّ اٌؼؼٍٝ ٌؼؼلاد اٌظٙش، ٚ ئخزجبساْ ٌم١بط اٌمذسح اٌؼ

، ٚ (اٌمجؼخ-اٌشع١ٍٓ-اٌظٙش)ٌم١بط اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ، ٚئخزجبس ٌم١بط لٛح ػؼلاد 

ئخزجبساْ ٌم١بط اٌزٛاصْ ، ٚئخزجبساْ ٌم١بط ِشٚٔخ اٌؼّٛد اٌفمشٜ ، ٚئخزجبس ٌم١بط ِشٚٔخ اٌغزع،  

) ١ّضاْ اٌضٕبئٟ ٌٍّٛافمخ ، ٚرُ ػشػٙب ػٍٝ اٌغبدح اٌخجشاء ثطش٠مخ اٌ( 3)ٚ ٘ٛ ِٛػؼ ثغذٚي 
فأوضش ٌمجٛي ٔٛع اٌم١بط اٌّطٍٛة ( ٪51)، ٚلذ ئسرؼٝ اٌجبؽش ٔغجخ ئرفبق ( ِٕبعت ، غ١ش ِٕبعت

 ( 1) ِشفك . ٚأُ٘ الاخزجبساد اٌّمزشؽخ ٌم١بعٗ 
 (3عذٚي )

 (11اعزطلاع سأٞ اٌخجشاء اٌم١بط اٌّطٍٛة ٌٍجشٔبِظ ٚأُ٘ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّمزشؽخ ٌٍم١بط)ْ=

 الإختبارات المسمى م
عدد مرات 

 الأتفاق
نسبة 
 الاتفاق٪

3 
جذع لوة ثبات عضلات الـ

 بالجسم

%03303 9 بالجسم ) بالنماط( 3جذع إختبار لياس لوة ثبات ال  

2 
إختبار لياس تحمل الاداء لتمرين الكوبرى الجانبى 

 الأيسر( للجسم )بالثوانى(3-بالجانب)الايمن
6 54354% 

لعضلات التحمل العضلى  3
 البطن

 %33.3. 0 ( ث بطن603إختبار )

%54354 6 ( دليمة33إختبار الجلوس من الرلود خلال ) 4  

5 
التحمل العضلى لعضلات 

 الظهر
%300 33 ( ث ظهر603إختبار )  

6 
 المدرةلعضلية للرجلين

%45345 5 اختبار الوثب العمودى لسارجينت 3  

%03303 9 اختبار الوثب العريض من الثبات3 .  

0 

 المدرة العضلية للذراعين

 كجم من الجانب3إختبار دفع كرة طبية 
 ) السنتيمتر(

. 63363%  

9 
كجم باليد الواحدة لأبعد 3إختبار دفع كرة طبية 

 مسافة)بالسنتيميتر(3
5 45345%  

%90390 30 إختبار لياس لوة الظهر بالديناموميتر3 لوة عضلات الظهر 30  

%300 33 ختبار لياس لوة الرجلين بالديناموميتر3إ لوة عضلات الرجلين 33  

32 

 التوازن

إختبار الولوف بمدم واحدة على مكعب خشبى 
 سم )بالثوانى(303×30

6 54354%  

33 
إختبار الولوف بمدم واحدة طولية على العارضة 

strokstand3 
. 63363%  

34 
 مرونة العمود الفمرى

%45345 5 ويل3إختبار ثنى الجذع للأمام من الجلوس الط  

%23.2. 0 إختبار ثنى الجذع للأمام من الولوف على منضدة3 35  

36 
 الرشالة

%45345 5 اختبار الوثب المثلثى3  

%03303 9 03اختبار الجرى فى شكل  .3  

أْ اٌم١بعبد ٚالإخزجبساد اٌزٟ رُ الإرفبق ػ١ٍٙب ٌٍجشٔبِظ اٌّمزشػ (  3) ٠زؼؼ ِٓ عذٚي 

عذٚي :اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ثؼذ ئعزطلاع سأٞ اٌغبدح اٌخجشاء ٟ٘ وبلارٌٟزّش٠ٕبد صجبد اٌغضء 

(4) 
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 ( 4)عذٚي 
 الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّغزخذِخ

 رلم المرفك الاختبارات البدنية المستخدمة المتغيرات م

 - الرستاميتر ممدرا ) بالسنتيمتر( الطول 3

 - ميزان طبى ممدرا )بالكيلوجرام( الوزن 2

 للرجلينالمدرة العضلية  3
اختبار الوثب العريض من الثبات) 

 بالسنتيمتر(
 ( 2مرفك ) 

 ( 2مرفك )  كجم) بالسنتيمتر(3دفع كرة طبية  المدرة العضلية للذراعين 4

 ( 2مرفك )  اختبارلياس لوة الظهر )بالديناموميتر( لوة عضلات الظهر 5

 ( 2مرفك )  (اختبارلياس لوة الرجلين) بالديناموميتر لوة عضلات الرجلين 6

 التوازن .
اختبار الولوف على مشط لدم واحدة) 

 بالثوانى(
 ( 2مرفك ) 

 بالجسمجذع لوة ثبات عضلات الـ 0
بالجسم) جذع اختبار لياس لوة ثبات ال
 بالنماط(

 ( 2مرفك ) 

 ( 2مرفك )  (  ث بطن60) التحمل العضلى للعضلات البطن 9

 ( 2مرفك )  ( ث ظهر60) التحمل العضلى للعضلات الظهر 30

 ( 2مرفك )  ثنى الجذع أماماً أسفل من الولوف مرونة العمود الفمرى 33

 ( 2 مرفك ) 0الجرى فى شكل  الرشالة 32

 :خطٛاد رٕف١ز اٌجؾش 
 : اٌذساعبد الأعزطلاػ١خ 

َ ٚوبٔذ ػٍٟ اٌؼ١ٕخ الأعزطلاػ١خ ٚاٌزٟ 18/2/2023عخ الأعزطلاػ١خ الأٌٟٚ ثزبس٠خ اٌذسا - أ

عٕخ ٚاٌّغغ١ٍٓ ثبلأرؾبد اٌّظشٞ  15 -14ِٓ لاػجٟ اٌزٕظ إٌبشئ١ٓ ِٓ ( لاػج١ٓ 6)ٙب لٛاِ

ِٛٓ ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط اٌؼ١ٕخ ثٕبدٞ ئعّبش( 2023َ-2022)ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٝ ٌٍزٕظ 

 .الأعبع١خ 
َ ٚوبٔذ ثٙذف ؽغبة اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ 2023/  2/  25اٌذساعخ الأعزطلاػ١خ اٌضب١ٔخ ثزبس٠خ  - ب

ٚلذ رُ ئػبدح رطج١ك الأخزجبساد ػٍٟ اٌؼ١ٕخ الأعزطلاػ١خ ثؼذ ( ٚاٌضجبد ٚاٌّٛػٛػ١خ اٌظذق)

( 6)َ ٚوبْ لٛاَ اٌؼ١ٕخ 2023/ 2/  18وبٔذ ثزبس٠خ اٌزٟ ِشٚس أعجٛع ِٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚ
 عٕخ ٚاٌّغغ١ٍٓ ثبلأرؾبد اٌّظشٞ ٌٍزٕظ 15 -14لاػج١ٓ ِٓ لاػجٟ اٌزٕظ إٌبشئ١ٓ ِٓ 

ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط اٌؼ١ٕخ ٚثٕبدٞ ئعّبػ ( 2023َ-2022)ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٝ 

 .الأعبع١خ 
 : رُ ػًّ اٌذساعخ الأعزطلاػ١خ ٌٍزأوذ ِٓ 

طلاؽ١خ اٌخطؾ ٚالأخزجبساد ِٕٚبعجزٙب ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚطلاؽ١خ اٌّلاػت ٌزظ٠ٛش اٌلاػج١ٓ -1

 . أصٕبء الأداء 
 .ٌزظ٠ٛش لذسح اٌّخزجش٠ٓ ػٍٟ الأداء ٚرذس٠ت اٌّغبػذ٠ٓ ػٍٟ ؽش٠مخ ا-2
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ٚلذ أعفشد ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ ػٓ رفُٙ اٌّغبػذ٠ٓ ٌطش٠مخ اٌزظ٠ٛش ِغ رضج١ذ ؽش٠مخ اٌزظ٠ٛش -

ٚاٌمبئُ ثبٌزظ٠ٛش ٌم١بط ٔفظ الأخزجبساد ٌٍؼ١ٕخ وىً ٚوزا طلاؽ١خ اٌخطخ ِٕٚبعجزٙب ٌؼ١ٕخ اٌجؾش 

 .ٚوزا طلاؽ١خ اٌّلاػت ٌزظ٠ٛش اٌلاػج١ٓ أصٕبء أداء الأخزجبساد 
 :١ٍّخ اٌّؼبِلاد اٌؼ
  -:أٚلا اٌظذق 

لبَ اٌجبؽش ثا٠غبد ِؼبًِ طذق ٘زح الاخزجبساد ثبعزخذاَ أعٍٛة اٌزّب٠ض ث١ٓ ِغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب 

 .١ِّضح ػٓ الأخشٜ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ِٚٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش 
 ( 5) عذٚي 

 ٚرٕٟ –ل١ذ اٌجؾش ثطش٠مخ ِبْ البدنية  المياسات اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ٚاٌّغّٛػخ غ١ش ا١ٌّّضح ػٍٟدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ 

اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ٚاٌّغّٛػخ غ١تش ا١ٌّّتضح ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ  (5) ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي
ٝ اْ اٌم١بعبد ػٍتٟ دسعتخ ِمجٌٛتخ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ِّب ٠ذي ػٍالمياسات البدنية ع١ّغ  فٝ

 ِٓ اٌظذق  

 ِزٛعؾ اٌّغّٛػبد الاخزجبساد
 اٌشرت

ِغّٛع 

 U Z P اٌشرت
 اؽزّب١ٌخ اٌخطأ

اخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ 

 ِٓ اٌضجبد
 0.009 2.619 0.00 15.00 3.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح

 40.00 8.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح
 0.009 2.611 0.00 15.00 3.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح وغ3ُدفغ وشح ؽج١خ 

 40.00 8.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح
 0.009 2.611 0.00 15.00 3.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح اخزجبسل١بط لٛح اٌظٙش

 40.00 8.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح
اخزجبسل١بط لٛح 

 اٌشع١ٍٓ
 2.611 0.00 15.00 3.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح

0.009 
 40.00 8.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح

ٌٛلٛف ػٍٝ اخزجبس ا

 )ِشؾ لذَ ٚاؽذح
 0.00 15.00 3.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح

2.643 0.008 
 40.00 8.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح

اخزجبس ل١بط لٛح صجبد 

 اٌغزع ثبٌغغُ
 0.00 15.00 3.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح

2.611 0.009 
 40.00 8.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح

اخزجبسسفغ اٌغزع ِٓ 

 اٌشلٛد
 0.00 15.00 3.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح

2.627 0.009 
 40.00 8.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح

إخزجبس سفغ اٌغزع ِٓ 

 الأجطبػ
 0.00 15.00 3.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح

2.611 0.009 
 40.00 8.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح

صٕٝ اٌغزع أِبِبً أعفً 

 ِٓ اٌٛلٛف
 0.00 40.00 8.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح

2.627 0.009 
 15.00 3.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح

 8اٌغشٜ فٝ شىً 
 0.00 40.00 8.00 (5=ْ) غ١ش ا١ٌّّضح

2.685 0.007 
 15.00 3.00 (5=ْ) ا١ٌّّضح
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  -:صب١ٔب اٌضجبد 
 ( 6) عذٚي 

 اٌم١بعبد اٌضبٟٔ ( ػٍٝ  –ِؼبِلاد الاسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١م١١ٓ ) الاٚي 

 (5)ْ=     ل١ذ اٌجؾش اٌجذ١ٔخ                                    

 الاخزجبساد
  اٌزطج١ك اٌضبٟٔ اٌزطج١ك الاٚي

اٌّزٛعؾ  ل١ّخ س

 اٌؾغبثٟ
الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
اٌّزٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ
الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 0.997 03033 33.54 .0303 33.52 (ثبٌغٕز١ّزش) اخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد

 0.999 0..03 333640 03032 333600 (ثبٌغٕز١ّزش) وغ3ُدفغ وشح ؽج١خ 

 0.930 33990 003020 23406 93420. (ثبٌذ٠ٕب١ِِٛزش)اخزجبسل١بط لٛح اٌظٙش 

 اخزجبسل١بط لٛح 
 03.29 053000 33299 043560 (ثبٌذ٠ٕب١ِِٛزش) اٌشع١ٍٓ

0.975 

 اخزجبس اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ لذَ 
 33.00 233000 23302 233400 (ثبٌضٛأٝ) ٚاؽذح

0.996 

 0.933 33340 643400 23302 643400 (ثبٌٕمبؽ) اخزجبس ل١بط لٛح صجبد اٌغزع ثبٌغغُ

 0.945 .03.0 253400 03036 253000 س(  62)ِٓ اٌشلٛد  اخزجبسسفغ اٌغزع

 0.984 .2330 253000 23.03 253000 ( 62)إخزجبس سفغ اٌغزع ِٓ الأجطبػ 

 0.981 33403 53000- 33036 53600- صٕٝ اٌغزع أِبِبً أعفً ِٓ اٌٛلٛف

 0.891 .0344 53200 .0354 53400 8اٌغشٜ فٝ شىً 

 0.878( = 0.05) ل١ّخ س اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٛٞ

للمياسات البدنية  أْ ِؼبِلاد الاسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌزطج١ك اٌضبٟٔ ( 6)٠زؼؼ ِٓ عذٚي 

 .ػٍٝ دسعخ ِمجٌٛخ ِٓ اٌضجبد اٌم١بعبدِّب ٠ذي ػٍٝ اْ ٘زٖ (  0.999،  0.891)لذ رشاٚؽذ ث١ٓ 

 : اٌم١بط اٌمجٍٟ
لاػج١ٓ ٚرٌه ٠َٛ ( 6)ع١خ ٚلٛاِٙب عزخ أعشٞ اٌجبؽش اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ػٍٟ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعب

َ ٚأعش٠ذ رٍه اٌم١بعبد فٟ ِلاػت اٌزٕظ ثٕبدٞ ئعّبػ ، ؽ١ش لبَ اٌجبؽش 2/3/2023اٌخ١ّظ

 .ثم١بط الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّغزخذِخ ٌم١بط فٛح صجبد ػؼلاد اٌغزع 
 : اٌذساعخ الأعبع١خ

 : رظ١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ  -
ْ لاثذ ِٓ رؾذ٠ذ ٘ذف اٌجشٔبِظ ٚالأعظ اٌٛاعت ئرجبػٙب ػٕذ لجً اٌجذء فٟ رظ١ُّ اٌجشٔبِظ وب

 :  ٚػغ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ِزّضٍخ فٟ
 :٘ذف اٌجشٔبِظ  -
  اٌزٕظٌذٜ ٔبشئٝ اٌغزع ر١ّٕخ لٛح صجبد ػؼلاد ٚاٌّغبّ٘خ فٟ رط٠ٛش. 
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 :أعظ رظ١ُّ اٌجشٔبِظ  -
 :ساػٟ اٌجبؽش ػٕذ رظ١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ِب ٠ٍٟ 

 رؾم١ك أ٘ذاف اٌجؾش . 
  ِٓ ( .عٕخ 15 -14)ِشاػبح اٌخظبئض ٚاٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚإٌفغ١خ ٌٙزٖ اٌّشؽٍخ 
 ٌػٍٟ اٌزشو١ض فٟ الأداء أصٕبء اٌزذس٠ت ٕبشئ ٠غت أْ ٠زذسة ا. 
  ٠غت أْ رزظف ٚؽذح اٌزذس٠ت ثبٌش١ٌّٛخ ٚأْ ٠ؼفٟ ػ١ٍٙب ػبًِ اٌجٙغخ ٚاٌغشٚس ٚاٌّزؼخ

 .اٌزٟ ٠غذ٘ب اٌلاػت فٟ اٌٍؼت اٌؾش 
 اػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ فٟ اٌجشٔبِظ ِش. 
  اٌزذسط فٟ الأداء ِٓ اٌغًٙ ئٌٟ اٌظؼت ِٚٓ اٌجغ١ؾ ئٌٟ اٌّشوت. 
  اٌّطٍٛثخ ٌزطج١ك ئعشاءاد اٌجؾش ( الأدٚاد ٚالأعٙضح)رٛف١ش الإِىبٔبد اٌّبد٠خ. 

 

 : خطٛاد رظ١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ  -
 اٌؼ١ٍّخ ٚاٌذساعبد اٌغبثمخ  ؽلاع ػٍٟ الأثؾبس ٚاٌّشاعغاٌشعٛع ئٌٟ اٌّغؼ اٌشعؼٟ ٚالإ

 .ٚاٌّظبدس اٌّخزٍفخ ٚاٌجشاِظ اٌزٟ ٚػؼذ ٌٙزا اٌٙذف ٚرٍه اٌّشؽٍخ اٌؼّش٠خ 
 :اٌزخط١ؾ اٌضِٕٟ ٌّؾزٜٛ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٠ٚشًّ ا٢رٟ  -
 ٟرؾذ٠ذ اٌفزشح اٌض١ِٕخ إٌّبعجخ ٌزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج : 

ؽ١ش ثذأد أٚي ٚؽذح  الإػذادٌزذس٠جٟ فزشح ؽ١ش ؽذد اٌجبؽش اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌزطج١ك اٌجشٔبِظ ا

َ ٚلذ رُ رٕف١ز 6/6/2023اٌّٛافك  ضلاصبءَ ؽزٟ ٠َٛ ا5/3/2023ٌرذس٠ج١خ ٠َٛ الأؽذ اٌّٛافك 

 % .65% : 50ِب ث١ٓ ؽًّ شذح اٌجشٔبِغج
  ٟرؾذ٠ذ ػذد أعبث١غ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج: 

ٚؽذح ( 36)زذس٠جٟ ٟٚ٘ ٚلذ ؽذد اٌجبؽش ػذد أعبث١غ اٌفزشح اٌّطٍٛثخ ٌزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌ

 . رذس٠ج١خ

  رؾذ٠ذ ػذد ِشاد اٌزذس٠ت الأعجٛػ١خ: 
 .صلاس ٚؽذاد رذس٠ج١خ أعجٛػ١خ ( 3)ٚلذ ؽذد اٌجبؽش ػذد 

 رؾذ٠ذ اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍٛؽذح اٌزذس٠ج١خ : 

دل١مخ ػٍٟ ِغزٜٛ ع١ّغ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ( 45)ٚلذ ؽذد اٌجبؽش صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٌّذح 

 .زذس٠جٟ خلاي اٌجشٔبِظ اٌ
  ٟرؾذ٠ذ اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠ج : 

( = ٚؽذح رذس٠ج١خ) 36× ق 60: ٚلذ ؽذد اٌجبؽش اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ وّب ٠ٍٟ
 .ق 1620
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 : اٌّشؽٍخ الأعبع١خ  -
فٟ اٌفزشح ِٓ الأؽذ اٌّٛافك ( ػ١ٕخ اٌجؾش)رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ػٍٟ إٌبشئ١ٓ  

وبٔذ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌزٟ رُ رطج١ك . َ 6/6/2023اٌّٛافك  ضلاصبءٌَ ؽزٟ ٠َٛ ا5/3/2023

ٚوبٔذ ( دل١مخ 45)ٔبشئٟ ٚلذ رُ رخظ١ض فزشح ص١ِٕخ 6اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ػ١ٍٙب ػ١ٕخ لٛاِٙب 

اٌغزع ثؼذ صجبد ػؼلاد اٌّذح صبثزخ فٟ وً اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ، ٚلذ رُ اٌزذس٠ت ػٍٟ رم٠ٛخ 

 .الإٔزٙبء ِٓ الأؽّبء 
 :ٌجؼذٜ اٌم١بط ا -

َ ٚرٌه ثؼذ الأعجٛع اٌضبٟٔ 8/6/2023اٌّٛافك خ١ّظ لبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌم١بط اٌجؼذٞ ٠َٛ اٌ

ؽ١ش  ثٕبدٞ ئعّبػػت اٌزٕظ ٚئعش٠ذ رٍه اٌم١بعبد فٟ ِلا( ئٔزٙبء اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ)ػشش

١ٔخ الأخزجبساد اٌجذػٓ ؽش٠ك  الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٌمٛح ٚصجبد ػؼلاد اٌغزعلبَ اٌجبؽش ثم١بط 

ػ١ٕخ ، ٚرٌه ٌّؼشفخ ِذٞ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٚئعزفبدح  ػ١ٕخ اٌجؾشؼٍٟ اٌّخظظخ ٌزٌى

 .ٚرٕف١ز٘ب ٌٍجشٔبِظ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ِٕٗ ٚاٌزؼشف ػٍٟ اٌفشق ث١ٓ  اٌجؾش
 : ػشع إٌزبئظ 

 ( 7) عذٚي  
 (6=ْ)ل١ذ اٌجؾشبدنية المياسات الدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ فٝ 

 الاخزجبساد
متوسط  المياس البعدى المياس المبلى

 الرتب
مجموع 

احتمالية  Zليمة  اتجاه الإشارة الرتب

 ع َ ع َ الخطأ

 0300 1.1.0 0.7.1 0.0408 1.616 (ثبٌغٕز١ّزش) اخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد
3350 

0300 
23300 

 صفر -

 +6 

 = صفر
2.201 0.028 

 0300 0.111 01...0 0.664 9.045 (ثبٌغٕز١ّزش) وغ3ُغ وشح ؽج١خ دف
3350 

0300 
23300 

 صفر -

 +6 

 = صفر
2.201 0.028 

 0300 10... 11..71 1.412 61.621 (ثبٌذ٠ٕب١ِِٛزش)اخزجبسل١بط لٛح اٌظٙش 
3350 

0300 
23300 

 صفر -

 +6 

 = صفر

2.201 0.028 

 اخزجبسل١بط لٛح 
 0300 1.1.1 ..1..3 1.883 70.785 (ثبٌذ٠ٕب١ِِٛزش) اٌشع١ٍٓ

3350 
0300 

23300 

 صفر -

 +6 

 = صفر

2.201 0.027 

 اخزجبس اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ لذَ 
 0300 1.3.. 11..0. 2.160 11.666 (ثبٌضٛأٝ) ٚاؽذح

3350 
0300 

23300 

 صفر -

 +6 

 = صفر

52.207 0.028 

 0300 1.0.1 ....0. 3.162 50.000 (ثبٌٕمبؽ) اخزجبس ل١بط لٛح صجبد اٌغزع ثبٌغغُ
3350 

0300 
23300 

 صفر -

 +6 

 = صفر

2.201 0.027 

 0300 01... 01... 2.804 14.333 س(  62)اخزجبسسفغ اٌغزع ِٓ اٌشلٛد 
3350 

0300 
23300 

 صفر -

 +6 

 = صفر

2.207 0.027 

 0300 111.. ..3... 1.870 13.500 ( 62)إخزجبس سفغ اٌغزع ِٓ الأجطبػ 
3350 

0300 
23300 

 فرص -

 +6 

 = صفر

2.207 0.026 

 2.666- صٕٝ اٌغزع أِبِبً أعفً ِٓ اٌٛلٛف
1.211 

-..011 0.170 3350 
0300 

23300 
0300 

- 6 
 صفر+ 

 = صفر
2.232 0.027 

 3350 17..1 11... 0.894 8.000 8اٌغشٜ فٝ شىً 
0300 

23300 
0300 

- 6 
 صفر+ 

 = صفر
2.214  
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  :ِب ٠ٍٝ ( 7)٠زؼؼ ِٓ عذٚي 
المياسات البدنية ع١ّغ فٝ اد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٚعٛد فشٚق ر

ل١ذ اٌجؾش ٚفٝ ارغبٖ اٌم١بط اٌجؼذٜ ؽ١ش أْ ع١ّغ ل١ُ اؽزّب١ٌخ اٌخطأ أطغش ِٓ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 

0.05 . 
 (8)عذٚي 

 (6=ْ) ل١ذ اٌجؾشاٌم١بعبد اٌجذ١ٔخ ٔغت اٌزغ١ش ث١ٓ ِزٛعطٟ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٝ 

المياس متوسط  المياس المبلىمتوسط  الاخزجبساد
 نسب التغير البعدى

 634 0.7.1 1.616 (ثبٌغٕز١ّزش) اخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد
 3632 01...0 9.045 (ثبٌغٕز١ّزش) وغ3ُدفغ وشح ؽج١خ 

 2036 11..71 61.621 (ثبٌذ٠ٕب١ِِٛزش)اخزجبسل١بط لٛح اٌظٙش 

 3635 ..1..3 70.785 (بٌذ٠ٕب١ِِٛزشث) اخزجبسل١بط لٛح اٌشع١ٍٓ

 0433 11..0. 11.666 (ثبٌضٛأٝ) اخزجبس اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ لذَ ٚاؽذح

 3036 ....0. 50.000 (ثبٌٕمبؽ) اخزجبس ل١بط لٛح صجبد اٌغزع ثبٌغغُ

 6336 01... 14.333 س(  62)اخزجبسسفغ اٌغزع ِٓ اٌشلٛد 

 6933 ..3... 13.500 (  62)إخزجبس سفغ اٌغزع ِٓ الأجطبػ 

 9330 011..- 2.666- صٕٝ اٌغزع أِبِبً أعفً ِٓ اٌٛلٛف

 4535 11... 8.000 8اٌغشٜ فٝ شىً 

  :ِب ٠ٍٝ ( 8)٠زؼؼ ِٓ عذٚي 
اْ ٔغت اٌزغ١ش ث١ٓ ِزٛعطٟ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ِٚزٛعطٟ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ فٝ اٌم١بعبد 

ِٓ اٌضجبد ،  غاٌؼش٠ اخزجبس اٌٛصتفٝ ِزغ١ش (  6.4) ١ٓ اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش لذ أؾظشد ِب ث

 . فٝ ِزغ١ش اخزجبس صٕٟ اٌغزع ِٓ الأجطبػ (  93.8)

 

1.616 

9.045 

61.621 

70.785 

11.666 

50 

14.333 

13.5 

-2.666 

8 

1.72 

12.316 

74.3 

82.433 

21.5 

59.333 

23.16 

22.833 

-5.166 

5.5 

-100102030405060708090

 (بالسنتيمتر) اختبار الوثب العريض من الثبات

 (بالسنتيمتر) كجم.دفع كرة طبية 

 (بالديناموميتر)اختبارقياس قوة الظهر 

 اختبارقياس قوة 

 (بالديناموميتر) الرجلين

 اختبار الوقوف على مشط قدم 

 (بالثوانى) واحدة

 (بالنقاط) اختبار قياس قوة ثبات الجذع بالجسم

 ث(  11)اختباررفع الجذع من الرقود 

 (  11)إختبار رفع الجذع من الانبطاح 

 ثنى الجذع أماماً أسفل من الوقوف

 3الجرى فى شكل 

 متوسط القياس القبلى متوسط القياس البعدى
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 : إٌزبئظ ِٕبلشخ
ً ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ " اٌزٜ ٠ٕض ػٍٝ جؾشفشع اٌ ِٕبلشخ ٔزبئظ رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب

 :اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش 
) ٚعٛد فشٚق داٌخ اؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٝ ع١ّغ ِزغ١شاد اٌجؾش اٌجذ١ٔخ   إٌٝ( 7)٠ٚش١ش عذٚي

 -اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ   -لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌظٙش   -اٌزٛاصْ  - اٌغزع لٛح صجبد ػؼلاد ِٕطمخ 
غبٖ اٌم١بط اٌجؼذٞ ف١ّب ٚفٝ إر( اٌششبلخ  -ِشٚٔخ اٌؼّٛد اٌفمشٜ   -اٌزؾًّ اٌؼؼٍٝ ٌٍؼؼلاد اٌجطٓ ٚاٌظٙش 

 .ػذا إخزجبس اٌٛصت ِٓ اٌضجبد ٚإخزجبس دٚساْ اٌغزع اٌىبٌغبٔت الأ٠غش
أْ اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ ٌٍم١بط اٌجؼذٜ فٝ ع١ّغ اٌّزغ١شاد أفؼً ِٓ اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ ٌٍم١بط ( 8)٠ٚش١ش اٌغذٚي

، (  6.4)ل١ذ اٌجؾش لذ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ   اٌمجٍٝ ٚ ٔغت اٌزغ١ش ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ

(93.8.) 
اشبسد ٔزبئغٙب إٌٝ ٚعٛد  اٌزٝ( 32()2212)ٝ محمد ػٍٝ ؽغٛٔخٚرزفك رٍه إٌزبئظ ِغ ٔزبئظ دساعخ ولا ِٓ ػٍ

ٚرٌه ثؼذ  ٌٍغغُ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ،" Coreوٛس" فشٚق اؽظبئ١ب فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌضجبد ػؼلاد اٌـ 

ٌٍغغُ ،  غزع شٙٛس ثزطج١ك ثشاِظ رذس٠جٝ ٌضجبد ػؼلاد اٌـ( 3)ٌّذح ( لاػجٝ وشح لذَ)ٌزغش٠ج١خل١بَ اٌّغّٛػخ ا

ؽ١ش ٘ذفذ اٌذساعخ إٌٝ اٌزؼشف ( 38( ) 2213) ٚرزفك رٍه إٌزبئظ ػٍٝ ِب عبء ثذساعخ ولامحمد ؽبِذ محمد فّٙٝ 

ٍٝ ثؼغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ػ core stabilityػٍٝ رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ِمزشػ ثزّش٠ٕبد وٛس اعزبث١ٍزٟ 

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌظٙش –"  coreوٛس " صجبد لٛح ػؼلاد اٌـ )ٌٕبشئبد وشح اٌغٍخ خلاي فزشح الإػذاد اٌّزّضٍخ فٝ 

، ٚأشبسد اٌذساعخ إٌٝ أْ ٕ٘بن فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ اٌمجبط اٌجؼذٜ ( الإرضاْ  –ٚاٌشع١ٍٓ 

ٚأظٙش ٔزبئظ ( 48( )َ 2218)ٚدساعخ ٚائً ع١ذ سعت إثشا١ُ٘( لاػجبد وشح عٍخ)ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

اٌذساعخ ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌم١بط اٌجؼذٜ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ 

ظ اٌؼبدٜ فٝ رؾغ١ٓ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ٚأْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ أوضش فبػ١ٍخ ِٓ اٌجشٔبِ

اٌزٝ أشبسد ( 42( )2216)ِزغ١شاد ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ٌٕبشئٝ وشح ا١ٌذ ٚدساعخ ِؾّٛد شف١ك ِؾّٛد 

لاػجٝ )ٔزبئغٙب اٌٝ ٚعٛد فشٚق داٌخ أؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغشث١جخ

اعجٛع  12ٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚاٌٙج١ٛوغ١ه ٌّذح ، ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌخبص ثزّش٠ٕبد صجبد ا(عجبؽخ

ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ أْ ٕ٘بن رؾغٓ فٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌمذساد ( 39( ) 2216)،ٚدساعخمحمد عّبي اٌذ٠ٓ سعلاْ

ٚوبٔذ ِٓ اُ٘ ٔزبئظ اٌذساعخ ( 52()2218)، ٚدساعخ ١ٌٚذ محمد ؽغٓ ( لاػجبد وشح عٍخ)اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌذساعخ

 (.لاػجٝ وشح ؽبئشح)ٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ أصش إ٠غبث١بً فٝ رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚثؼغ اٌّٙبساربٌٙغ١ِٛخاْ اٌجشٔبِظ ا
ؽ١ش لبَ اٌجبؽش ثزمغ١ُ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ اٌٝ صلاس ِشاؽً سئ١غ١خ  ٌىً ِشؽٍخ ا٘ذافٙب اٌخبطخ ثٙب 

ٓ ٚػؼلاد اٌظٙش ٚالأ١ٌخ ٚرؾزٜٛ رٍه ،ؽ١ش رٙذف اٌّشؽٍخ الاٌٚٝ اٌٝ رّش٠ٕبد ٌزم٠ٛخ ػؼلاد اٌجط(8)عذٚي 

ٚر١ّٕخ اٌزٛافك ث١ٓ ؽشوبد اٌزساػ١ٓ غزع ب ػٍٝ اٌؾشوخ ٚر١ّٕخ ػؼلاد اٌـرّش٠ٓ رؼزّذ وٍٙ( 36)اٌّشؽٍخ ػٍٝ 

 ٚاٌشع١ٍٓ 
ٚرٙذف اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ اٌٝ رّش٠ٕبد ٌز١ّٕخ اٌزٛافك ٚاٌمٛح ٚصجبد ٌؼؼلاد اٌجطٓ ٚاٌظٙشٚالأ١ٌخ ٚرؾزٜٛ رٍه 

ٚع١ّؼٙب غزع زّذ ػٍٝ اٌؾشوخ ٚر١ّٕخ ػؼلاد اٌـع١ّؼٙب رؼ(62( : )45)رّش٠ٓ أسلبَ ( 16)اٌّشؽٍخ ػٍٝ 

ِٕٚٙب رّش٠ٕبد غزع لٛح صجبد ػؼلاد اٌـ٠ؼزّذٚا ػٍٝ اٌزٛافك ث١ٓ ؽشوبد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ِٓ خلاي ػؼلاد 

 غزع رؼزّذ ػٍٝ الأمجبع اٌؼؼٍٝ اٌضبثذ ٌغ١ّغ ػؼلاد اٌـ
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اٌٝ رّش٠ٕبد ٌض٠بدح اٌزٛافك ٚاٌمٛح ٚصجبد ٌؼؼلاد اٌجطٓ ٚاٌظٙش ٚالأ١ٌخ ثشذح أػٍٝ  ث١ّٕب رٙذف اٌّشؽٍخ اٌضبٌضخ

راد شذح أػٍٝ  غزعرّش٠ٓ رّش٠ٕبد رؼزّذ ػٍٝ الإٔمجبع اٌؼؼٍٝ اٌضبثذ ٌغ١ّغ ػؼلاد اٌـ( 14)ٚرؾزٜٛ ػٍٝ

 .ِٓ خلاي طغش ِغبؽخ الاسرىبص
١خ فٝ ولا ِٓ لٛح صجبد ػؼلاد ّٛػخ اٌزغش٠جٚاعزذي اٌجبؽش ِٓ خلاي اٌض٠بدح فٝ ٔغت اٌزؾغٓ لافشاد اٌّغ

لٛح ٟٚ٘ ٌٍغغُ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ إٌٝ لذسح اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٌزّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ  غزع اٌـ

صجبد اٌؼّٛد اٌفمشٜ ِٓ خلاي رؾغٓ ر١ّٕخ لٛح صجبد اٌؼؼلاد ( اعزمشاس)ػٍٝ ص٠بدح غزع صجبد ػؼلاد اٌـ

 .اٌّؾ١طخ ثٗ
ِغ ا٘ذاف فزشح الاػذاد ِٓ ثشٔبِظ غزع رفبق ا٘ذاف ثشٔبِظ لٛح صجبد ػؼلاد اٌـً اٌجبؽش ػٍٝ اٚثزٌه رٛط

ِٓ خػؼلاد اٌغغُ ثظٛسحػبِخ ٚاٌؾّب٠ زٕظ ِٓ ؽ١ش ر١ّٕخ اٌمٛح ٚاٌزٛاصْ اٌؼؼٍٝ لاغٍتاٌالاػذاد ٌلاػج١ٓ 

 .الاطبثبد
 :ٚاٌزٛط١بد  الأعزٕزبعبد

 :الأعزٕزبعبد " أٚلا
بِظ اٌزذس٠جٟ ٚالأعب١ٌت الأؽظبئ١خ اٌّغتزخذِخ لتذ رٛطتً اٌجبؽتش إٌتٟ الأعتزٕزبعبد اٌزب١ٌتخ فٟ ػٛء اٌؼ١ٕخ ٚاٌجشٔ

:- 
فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ  أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ .1

 اٌجؼذٜ ٚوبٔذ غُ فٝ اٌم١بطثبٌغغزع ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش لٛح ػؼلاد اٌ اٌزغش٠ج١خ

 %( . 93.8)ٔغجخ اٌزؾغٓ 
أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ  .2

 ؼذٜ ٚوبٔذفٝ اٌم١بط اٌجاٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبرٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١شاٌزغش٠ج١خ  ث١ٓ ِزٛعطٝ ا

 %( .  6.4) ٔغجخ اٌزؾغٓ
أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ .3

ٕغجخ اٌجؼذٜ ٚوبٔز فٝ اٌم١بطوغُ 3دفغ وشح ؽج١خ اٌزغش٠ج١خ  ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش 

 %( . 36.2)اٌزؾغٓ 
مزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّ.4

فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٚوبٔذ ٔغجخ  ل١بط لٛح اٌظٙشاٌزغش٠ج١خ  ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش

 %( . 22.6)اٌزؾغٓ 
فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ  غُأظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغ.5

فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٚوبٔذ ٔغجخ  ل١بط لٛح اٌشع١ٍٓث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش اٌزغش٠ج١خ

 %( . 16.5)اٌزؾغٓ 
فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ  أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ.6

فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ  اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ لذَ ٚاؽذحاٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌزغش٠ج١خ

 %( .84.3)ٚوبٔذ ٔغجخ اٌزؾغٓ 
فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ  أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ.7

ٌم١بط اٌجؼذٜ فٝ ا ط لٛح صجبد اٌغزع ثبٌغغُل١بث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش اٌزغش٠ج١خ

 %( .18.6)ٚوبٔذ ٔغجخ اٌزؾغٓ 
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أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ .8

ٌم١بط فٝ ا (س 62)ٌّذح  سفغ اٌغزع ِٓ اٌشلٛداٌزغش٠ج١خ  ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش

 %( . 61.6)اٌجؼذٜ ٚوبٔذ ٔغجخ اٌزؾغٓ 
أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ .9

فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ  ( س 62)سفغ اٌغزع ِٓ الأجطبػ اٌزغش٠ج١خ  ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش

 %( . 69.1)ٓ ٚوبٔذ ٔغجخ اٌزؾغ
أظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ .12

فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ صٕٝ اٌغزع أِبِبً أعفً ِٓ اٌٛلٛف اٌزغش٠ج١خ  ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش 

 %(. 93.8)ٚوبٔذ ٔغجخ اٌزؾغٓ 
ٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثإعزخذاَ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ فشٚق اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ أظٙش اٌجش.11

فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ  (8اٌغشٞ ػٍٟ شىً )اٌششبلخ  اٌزغش٠ج١خ  ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ِزغ١ش

 %(.45.5)ٚوبٔذ ٔغجخ اٌزؾغٓ 
  -:اٌزٛط١بد " صب١ٔب

ػٕٗ ٔزبئظ رٍه اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ٚفٟ ؽذٚد اٌؼ١ٕخ اٌّخزبسح رٛطً اٌجبؽش إٌٟ ثٕبء ػٍٟ ِب أعفشد         

 -:اٌزٛط١بد اٌزب١ٌخ 
الإ٘زّبَ ثزطج١ك ثشٔبِظ رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ػّٓ ِؾز٠ٛبد اٌزخط١ؾ ٌفزشح الأػذاد ٌٕبشئ١ٓ .1

 .جذٟٔ زٕظ ٌّب ٌٗ ِٓ رأص١ش إ٠غبثٝ ػٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌاٌ
ضجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ اٌّظٛس وٛاعجبد اػبف١خ خبسط اٌٛؽذح غزع ٌإِىب١ٔخ إعزخذاَ ثشاِظ رّش٠ٕبد اٌـ.2

 .اٌزذس٠ج١خ،ِّب ٠ؼًّ ػٍٝ الألزظبد فٝ اٌٛلذ ٚاٌغٙذ
ضجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ػٍٝ اٌمذساد غزع ٌٝ إِىب١ٔخ اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌـإعشاء دساعبد ِزشبثٙخ ػٍ.3

 (.إٌّبفغخ-ِب لجً إٌّبفغخ-الأػذاد اٌخبص)فٝ فزشاد ( اٌزٛافكٚ-بٌغشػخوزٕظ بٌثخ اٌجذ١ٔخ اٌخبط
الأخشٜ جذ١ٔخ ػٍٝ ر١ّٕخ ثؼغ اٌمذساد اٌ غزعإعشاء دساعبد ِزشبثٙخ ػٍٝ إِىب١ٔخ اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌـ.4

 .ٚاٌّشرجطخ ثطج١ؼخ اٌؼًّ اٌؼؼٍٝ زٕظبٌاٌخبطخ ث
ِٓ خلاي اٌزٛاطً ِغ  ضجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُاٌغزػٍ َ ثزّش٠ٕبداٌزٛع١خ ٚالاسشبد ٔؾٛ ػشٚسح الإ٘زّب.5

 .ٍزٕظ ٌاٌٍغٕخ اٌف١ٕخ ثبلارؾبد اٌّظشٜ 
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 :شث١خ أٚلا اٌّشاعغ اٌؼ
 رؼٍـ١ُ اٌزشث١ـخ اٌش٠بػـ١خ، اٌطجؼـخ الأٌٚـٝ، داس عش٠ـش ٌٍٕـشش ٚاٌزٛص٠غ، ػّبْ(: 2226َ)اٌّؾبعـٕخ ، إثـشا١ُ٘ ِؾّـذ -1
ثؼغ اٌّٙبساد  رأص١ش رّش٠ٕبد صجبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ػٍٝ ر١ّٕخ(: 2221َ)ػ إثشا١ُ٘اثشا١ُ٘ ػجذاٌفزباعلاَ  -2

 .ٌذٜ ٔبشئٝ رٕظ اٌطبٌٚخ ، سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ث١ٕٓ ثبٌمب٘شح عبِؼخ ؽٍٛاْ
اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ٌٕبشت  وتشح  ٝ ٔغجخٍرّش٠ٕبد لٛح ٚصجبد ِشوض اٌغغُ ػ رأص١ش(: 2214َ)خبٌذ ػجذاٌمبدس ػجذاٌٛ٘بة -3

 .اٌغٍخ ، سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ث١ٕٓ ثبٌمب٘شح ،عبِؼخ ؽٍٛاْ
رظتت١ُّ ثتتشاِظ اٌمتتٛح ٚرخطتت١ؾ اٌّٛعتتُ اٌزتتذس٠جٝ  -رتتذس٠ت الأصمتتبي: (2225َ)ػجتتذ اٌؼض٠تتض إٌّتتش ٚٔبس٠ّتتبْ اٌخط١تتت -4

 .اٌزذس٠ج١خ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح
،داس أثٛ اٌّغذ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، (إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك)ِٕظِٛخ اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ش  (:2213َ)بٌٝ، ربِشاٌغجبٌٝػ٠ٛظ اٌغج -5

 .اٌمب٘شح
رتتأص١ش رّش٠ٕتتبد اٌىتتٛس اعتتزبث١ٍزٟ ػٍتتٝ ر١ّٕتتخ ثؼتتغ اٌؼٕبطتتش ربثذ١ٔتتخ ٌٕبشتتئبد وتتشح : (2213َ)ِؾتـّذ ؽبِتتذ محمد فّٙتتٝ -6

١ّتخ ٌٍزشث١تخ ٚػٍتَٛ اٌش٠بػتخ، و١ٍتخ اٌزشث١تخ اٌش٠بػت١خ ثٕت١ٓ ، ، اٌّغٍتخ اٌؼٍ(67)اٌغٍخ، إٔزبط ػٍّٝ ِٕشٛس ، ػذد سلتُ

 عبِؼخ ؽٍٛاْ
رأص١ش اعزخذاَ ثؼغ رّش٠ٕبد صجبد اٌغزع ػٍٝ رؾغ١ٓ دلخ اٌزظت٠ٛت ثبٌٛصتت ختلاي  (:2216َ) عّبي اٌذ٠ٓ سعلاْمحمد -7

، اٌّغٍتخ اٌؼ١ٍّتخ ( 25)ِٛالف اٌٍؼت ٚثؼغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌٕبشئٝ وشح اٌغٍخ، إٔزبط ػٍّتٝ ِٕشتٛس، ػتذد سلتُ

 .ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثبٌٙشَ ، عبِؼخ ؽٍٛاْ
رأص١ش ثشٔبِظ ٌزّش٠ٕبد اٌغضء اٌّشوضٜ ٌٍغغُ ٚاٌٙج١ٛوغ١ه ػٍٝ رط٠ٛش ثؼغ : (2216َ)ِؾّٛد شف١ك ِؾّٛد فشط -8

١غز١ش غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٌٍغجبؽ١ٓ إٌبش١ئ١ٓ، سعبٌخ ِبع

 ٌٍج١ٕٓ ثبٌمب٘شح ، عبِؼخ ؽٍٛاْ
ٌؼؼلاد اٌغتزع ػٍتٝ ثؼتغ اٌّزغ١تشاد ( ِزؼذد اٌّغز٠ٛبد)رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ : (2213َ)ِؾّٛد ػجذاٌّؾغٓ ٔبعٝ -9

و١ٍتخ اٌزشث١تتخ اٌجذ١ٔتخ ٚأداء ِٙتتبسرٝ ؽتبئؾ اٌظتتذ ٚاٌؼتشة اٌغتتبؽك فتٝ وتتشح اٌطتبئشح ،سعتتبٌخ ِبع١غتزشغ١ش ِٕشتتٛسح ، 

 .اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثبٌمب٘شح ، عبِؼخ ؽٍٛاْ 
رأص١ش رّش٠ٕبد لٛح ٚصجبد ِشوض اٌغغُ ػٍٝ ثؼغ ِزغ١شاد اٌزظت٠ٛت ثبٌٛصتت : (2218َ)ٚائً ع١ذ سعت إثشا١ُ٘ -12

 .ٌٍٕبشئٝ وشح ا١ٌذ،سعبٌخ ِبعغز١ش ِٕشٛسح،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثبٌٙشَ ،عبِؼخ ؽٍٛاْ
فؼب١ٌتتخ ثشٔتتبِظ رتتذس٠جٝ ٌضجتتبد ِشوتتض اٌغغتتُ ػٍتتٝ ثؼتتغ اٌمتتذساد اٌجذ١ٔتتخ ٚاٌّٙتتبساد : (2218َ)١ٌٚتتذ محمد ؽغتتٓ -11

 .اٌٙغ١ِٛخ ٌلاػجٝ اٌىشح اٌطبئشح، سعبٌخ ِبعغز١ش ِٕشٛسح ،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثبٌٙشَ، عبِؼخ ؽٍٛاْ
 صب١ٔب اٌّشاعغ الاعٕج١خ
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