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 السقجمة ومذكمة البحث 

المياقة البجنية باستخجام تسخيشات ثبات  فيخلال الدشػات الأخيخة ازداد اىتسام الستخرريغ 
البذذخاعا التجبيبيذذة لمخيا،ذذييغ  لتلذذظ لمتذذلثيخ الياتذذ  ل ػاتذذج تمذذظ  فذذيلمجدذذع الجذذحم عتدذذجد السدذذتػيات 

يشذذتا ىشذذو قذذػة ىاتمذذة تدسذذ  ىمذذد تذذػفيخ فقرذذد فدا  لمصذذخ   لالذذح  الخيا،ذذيالتسخيشذذات ىمذذد الأدا  
 . الدمػ  الد مد لالصخ  

الجذحم بذلن  Faries, M (7002 ) فذاب  ام  (King, M0222 (كيذشا عذغ كذلا اشذاب لقذج      
عجسػىذذذة ىزذذذمية تت ذذذػن عذذذغ ىزذذذلات الجذذذحم لالحذذذػ   ( ىذذذػcoreلمجدذذذع )عتدذذذجد السدذذذتػيات 

تذذذتس  ىمذذد ىزذذلات الذذبصغ لىزذذلات  لالتذذي ال قذذخ  لالسدذذلػلة ىذذغ السحافطذذة ىمذذد ثبذذات الدسذذػد 
 (.71:22( )72:22) ال قخ  ع ر  ال خح لالدزلات السترمة بالدسػد 

   

 Frederickson (7002) فخيجر يكدهن William (7007  )ووليم  ليحكخ ك  عغ
( يت ػن عغ عجسػىة ىزلات ىجدىا تددة لىذخلن coreلمجدع )الجحم عتدجد السدتػيات لفن 

الجحم ( لىشج بجف حخكة الجدع يكػن Lumbo- Pelvic- hip complexىزمة لتدخ  بذ )
 (.4:23( )27:72)عخكد ثق  )عشترف( الجدع فيعتدجد السدتػيات 

 

( ال ػاتج الشاتجة عغ عسابسة 7007) Allen & Skipالين وسكيب ليدجد ك  عغ 
زيادة ال  ا ة الحخكية فثشا   فيلمجدع لتتسث  الجحم عتدجد السدتػيات تسخيشات تقػية ىزلات 

عسابسة الخيا،ة لالأنذصة اليػعية  لكحا ثبات لاستقخاب الجدع لزيادة التحكع لالتػازن فثشا  الحخكة  
قػة ىاتمة ليذ فقط عغ تمظ  إنتاجتداىج ىمد الجحم عتدجد السدتػيات  كسا فن تقػية ىزلات

الدزلات لل غ عغ الدزلات السجالبة ليا عث  ىزلات ال ت يغ لالحباىيغ لالداقيغ لتلظ بدبب 
 الصبيديل،دييسا  فيلالحػ   ال قخ  فن الدجيج عغ ىحه الدزلات عدلػلة ىغ تثبيت الدسػد 

تأثير برنامج تدريبي )متعدد المدتويات( لعضلات الجذع رلى بعض المتغيرات البدنية 
 تلفتا الارتفاع لدى خجهاز العارضتان مومدتوى الاداء المهارى رلى 

 ناذئات الجمباز الفنى 
 

 رذاد دالمرحاب أ.م.د /  

 مداعج بقدم تجريب التسخيشات الايقاعية والجسباز الفشي كمية التخبية الخياضية جامعة طشظاأستاذ 
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لالحػ  فثشا  فدا  الأنذصة البجنية  ال قخ  قيق تػازن ففز  لمدسػد لتداىج ىحه التجبيبات ىمد تح
 (.41:29فثشا  الحخكة.) الخيا،يالجدع السطيخ  إكدابالدشي ة  لكحلظ 
إلد فن ىحه الشػعية عغ التسخيشات .rachael Rolle(7004 ) ,رول ريذيل  ليذيخ

الجحم لبخاعا تجبيب الخيا،ييغ ل   السدتػيات  حيث تدس  ىزلات  الختيديفصبحت الس تاح 
لالصخ  الد مد  لىادة تدسد القػة  الدمػ  لمجدع كجدخ يقػم بالخبط بيغ الصخ  عتدجد السدتػيات 

لمجدع فإن  السبجتيبسرجب الصاقة للأشخا   للحجلث الثبات الجحم عتدجد السدتػيات الشاتجة ىغ 
سػد فقخى عدتجل  لقج فشابت بدس الجباسات إلد لجػد ىلاقة بيغ ىجم تلظ يحتاج إلد تجييد ى

السلاىب  لحا فلا بج فن تبجف  إصاباتلمجدع لزيادة احتسالات حجلث الجحم عتدجد السدتػيات ثبات 
 تجبيبيةلتزع حخكات عخكبة عع دعا عبادئ  تختقيالبخاعا التجبيبية بسث  ىحه التسخيشات ىمد فن 

 .(73:77)فخخى.
 

( إلد فنو قج يختمط ىمد 7003" )Dave Salo  ,elat وآخخون ديف ساله، " ليذيخ
(  لبالخغع عغ التذابو ال بيخ السخكد  ( ل)قػة الجد  السخكد  البدس ك  عغ عرصمح )ثبات الجد  

الدزلات  لقػة  فيالثبات يتزسغ ك  عغ القػة الدزمية لالقجبة ىمد التحكع  فنبيشيسا إلا 
الدزلات السخكدية تدتبخ تات فىسية كبيخة لل غ ىحه الأىسية يسكغ فن ت ػن بلا فاتجة عا لع يتع 

تداىج الجحم عتدجد السدتػيات الػقت لالتػقيت السشاسب  للحلظ فإن تسخيشات ثبات  فياستخجاعيا 
  (23:21دا .)القػة اللازعة للأ فنتاجالدزلات فثشا   فيىمد زيادة الثبات لالتحكع 

 

في الآلنة الأخيخة  ( 7007) الخالق عبج عرام( 7007) البداطي الله أمخ تكخكلا عغ للقج 
)القػة بلنػاىيا    الآتيةالابتقا  بالدشاصخ  ىميتداىج اللاىب  يبفي التجب  يثةلشخق حج فساليب

عغ فىع ىحه الصخق تجبيبات قػة لثبات  لكان( عداً في ن ذ الػحجة التجبيبية الػاحجة تدانالا لقجبة ا
 يثاح الختيدي لبخاعا تجبيب الخيا،ييغ ل   السدتػيات حذالسخكد حيث تدتبخ ىحه التجبيبات الس ت

 لالقػة القػةبالإ،افة لسشع تدخب  د ميالدمػ  لال الصخ بالخبط بيغ  يقذػم فسذذا تدس  كحجخ 
 .              (77:9()3:2)ىزلات  السحػب ىغ الشاجسة

بيا،ذذة الجسبذذاز حققذذت فذذي الآلنذذة الأخيذذخة فن  ( 7004)وأشااار ع عبااج العديااد وآخااخون 
ش خات في الأدا  تسثمت في عقجبة لاىبييا ىمذد فدا  حخكذات تتسيذد بالرذدػبات الداليذة ل فذي تات 

بة فن الػقذذت تذذبدى بالذذذك  الجسذذالي الدذذميع  لىذذحا بصبيدذذة الحذذال ي ذذخ  ىمذذد لاىذذب الجسبذذاز ،ذذخل 
يتستع ببدس الر ات البجنية لالقجبات السيابية لالش دية  الأعخ الحى يحتع ىمد اللاىب قزا  فتخة 

مسيذذذابات تبدذذذو لزعشيذذذة كبيذذذخة فذذذي التذذذجبيب عذذذغ فجذذذ  تشسيذذذة تمذذذظ الرذذذ ات  ىذذذحا التصذذذػب فذذذي الأدا  
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دمسيذذذذذذة بالزذذذذذخلبة تصذذذذذػب فذذذذذي بذذذذذخاعا الإىذذذذذجاد السختم ذذذذذذة بالشدذذذذذبة للاىذذذذذب لابتباشيذذذذذا بالأسذذذذذاليب ال
 .(79:20الحجيثة.)

 

لتتسيذذذد السيذذذابات بذذذالتميخ السدذذذتسخ لمستصمبذذذات الحخكيذذذة الػاقدذذذة ىمذذذد اللاىذذذب لالتذذذي ضيذذذخت       
نتيجة التصػب الحادث لخيا،ة الجسباز  عسا يتصمب عغ اللاىب إىادة تذكي  السيابات التي تدمسيذا 

د يدذذذتصيع اللاىذذذب إنجذذذاز لتدمذذذع عيذذذابات حخكيذذذة ججيذذذجة لبالتذذذالي يتصمذذذب إىذذذجاد بذذذجند خذذذا  حتذذذ
الػاجبذذات الحخكيذذة الججيذذجة لالذذحى يتشاسذذب تساعذذاً لتشسيذذة الرذذ ات البجنيذذة الخاصذذة بيذذحه السيذذابات ) 

19:2). 
الذذذد صذذذ ات لقذذذذجبات  يحتذذذذاجلاىذذذب الجسباز ان (7000)  لآخذذذخلن الشسخ  الدديذذذذد ىبذذذجليذذذخ  

بجنيذذة  تسيدىذذا ىذذغ الخيا،ذذات ال خديذذة الأخذذخى  حيذذث تتدذذع بيا،ذذة الجسبذذاز برذذدػبات فذذي الأدا  
ال شي فاتق السدتػى لتحجى لقجبات اللاىب  عسا يتصمب عشذو إعكانذات بجنيذة عسيذدة  لخاصذة عكذػن 

سدذذذذذتػى الأدا  القذذذذػة الدزذذذذمية الذذذذحى يدذذذذج فىذذذذع صذذذذ ة بجنيذذذذة للاىذذذذب الجسبذذذذاز لىلاقتيذذذذا السباشذذذذخة ب
 .(22:7)ال شي
تشسيذذة القذذػة الدزذذمية لمصذذخ  الدمذذػى  ان(  0222) الااجايم وأخااخون  عبااج محسااهد وقااج اشااار ع   

لمجدذذذع لخاصذذذة الأكتذذذا  لالذذذحباىيغ لىزذذذلات الذذذبصغ لقذذذػة الربزذذذة لكذذذحلظ تشسيذذذة القذذذجبة الدزذذذمية 
 (.21:22)لدزلات الخجميغ عغ الستصمبات الأساسية في الإىجاد البجني للاىب الجسباز

 

ت ذام عدذتػى الانجذاز خذلال نطذخاً لتصذػب بيا،ذة الجسبذاز لاب  (0222) شاحاتة ولقج ذكخع       
الدذذشػات السا،ذذية فدى الذذد إجذذخا  بدذذس التدذذجيلات ىمذذد قذذانػن الجسبذذاز حيذذث اتزذذح فن الذذجبجات 
السحذجدة لمرذدػبة لالتخكيذب  لالأدا  لا تتسذذد عذع ىذحا التقذجم ىمذد فجيذدة الجسبذاز السختم ذة  حيذذث 

دي البذخاعا لضذخل  تصػيخىذا يزع التدجي  الستػاص  لقذانػن التحكذيع عديذجاً عذغ الأعبذا  ىمذد لا،ذ
 .(72:3)حتد تمحق بخكب التقجم لتحقيق الأىجا 

عتصمبذذات تات فثذذذخ كبيذذذخ فذذي إختيذذذاب عػ،ذذذػىات  ناشذذذلات الجسبذذذازليتصمذذب تصذذذػب ل ىذذجاد 
البذجني لالسيذابى  ليدذتجىد  ابيا،ذة الجسبذاز لخفذع عدذتػاى ناشذلاتالبحػث التذي ليذا ىلاقذة بإىذجاد 
لالجباسات في الر ات البجنية لالسيابية لالشػاحي الش دذية لغيخىذا عذغ ىحا إجخا  ال ثيخ عغ البحػث 

 التي تديع في الابتقا  لالتصػب بسدتػى الأدا  ىمد فجيدة الجسباز السختم ة. ل السػ،ػىات 

 في بيا،ة الجسباز لالسجال التجبيبد السجال الأكاديسيفي  الباحثىس   خلال لعغ
  الباحثة تلفبجدناشلات الجسباز ىمد جياز الداب،تان عحتم تا الابت ام ،دف عدتػى  تلاحط
عغ الصخ  الد مي عغ  شاتجة،دف ىزلات السخكد السدلػلة ىمي الشق  ال اع  لمقػة ال إليتلظ 
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الحخكي  السجىخلال الجحم إلي الصخ  الدمػ   نتيجة تخكيد السجببيغ ىمي حخكة الأشخا  تات 
إلي الجحم إلي الأشخا   الد مي )القجعيغ( الأشخا تلثيخ نق  الحخكة عغ ال بيخ دلن الشطخ إلي 

 .لمجسمة السيابية الأدا الدميا )الحباىيغ( التي تبثخ ىمي عدتػ  
 

نتيجة لصبيدة الادا  ىمد جياز  ىشرخ  القػة لالتػازن فىسية تشسية  الباحثةبفت  لحا 
لعيابات حخكية لىشاصخ قخيبة لبديجة ىغ الداب،تان عحتم تا الابت ام لعا يحتػيو عغ لثبات 

ىحا الشػم  استخجامالداب،ة لالتد يتصمب الاىجاد البجند الجيج لدشرخ  القػة لالتػازن للحا تع 
الجحم عتدجد السدتػيات خلال اقتخاح بخناعا تجبيبي باستخجام تجبيبات  عغالسدتحجث عغ التجبيب 

ىمد جياز  الادا  السيابى  لعدتػى  الخاصة نيةىمد تلثيخىا ىمد بدس الستميخات البج التدخ ل 
لإيجاد ح  لزدف عدتػى بدس ىشاصخ المياقة  اسعشي حاللةع فيالداب،تان عحتم تا الابت ام 

عغ ناشلات في ح  عذكمة ،دف عدتػى  يداىج كحلظ ببسال  في بيا،ة الجسباز السبثخة البجنية
ىحا البحث كلحج السحاللات لإيجاد فسمػب يخاىي الاتجاىات  جا لعغ ىشا   الذكمية لشاحيةا

الحجيثة في التجبيب ليسكغ عغ خلالو تحديغ عدتػى القػة بلنػاىيا كلحج السبشخات لتحديغ عدتػى 
التػازن لالح  يحقق فكثخ ثبات عبثخ لفدال فثشا   ىشرخابت ام الػثبة لكحلظ تحديغ عدتػى 

 في الجسباز.تان عحتم تا الابت ام الداب،ىمد جياز  الادا  السيابى 

 
 :هجف البحث

تلثيخ بخناعا تجبيبي )عتدجد السدتػيات( لدزلات الجحم ىمد  التدخ  ىمد  ييج  البحث الد

بدس الستميخات البجنية لعدتػى الادا  السيابى ىمد جياز جياز الداب،تان عحتم تا الابت ام لجى 

 لعدخفة تاثيخه ىمد :ناشلات الجسباز ال شد 

 –البصغ  –الحباىيغ  -فد القػة الدزمية )لمخجميغ  لستسثمةا البجنية الستميخات بدس تحدغ

 فيالداب،تان عحتم تا الابت ام  جياز ىمد السيابى  الأدا  لعدتػى قػة السخكد (  –الطيخ 

 .الجسباز
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 : فخوض البحث

لديشة البحث فد الرياسات القبمية لالبدجية  يتػجج فخلق تات دلالة احراتية بيغ عتػسص -
الداب،تان عحتم تا  جياز لجى ناشلد الجسباز ىميبدس الستميخات البجنية عدتػى 
 الجسباز. فيالابت ام 

تػجج فخلق تات دلالة احراتية بيغ عتػسصي الرياسات القبمية لالبدجية لديشة البحث فد  -
 الابت ام في الجسباز. عدتػى الأدا  السيابى ىمي جياز الداب،تان عحتم تا

 

 بعض السرظمحات الهاردة فى البحث : 

 :الجحع متعجد السدتهيات تجريبات 

  لىد عغ افز  التجبيبات  singlelimbىد تسخيشات تبدى عغ خلال التخكيد ىمد شخ  لاحج 
 السدتخجعة فد تحديغ قػة ىزلات عشترف الجدع لجى لاعبات الجسباز .)تدخيف اجخاتي(

 -اجخاءات البحث :خظة و 

  مشهج البحث

 لسجسػىة تجخيبية لاحجةالسشيا التجخيبي باستخجام الترسيع التجخيبي  الباحثةاستخجعت 
 باستخجام الريا  القبمي لالبدج 

  مجتسع البحث

الجسباز ال شد التابديغ للاكادعيات الجسباز تع اختياب عجتسع البحث بالصخيقة الدسجية عغ ناشلات 
 (7077/7077)ناشلة لمدام التجبيبد ( 23لالبالغ ىجدىغ ) الخيا،دبشادى ششصا 

  عيشة البحث

(   تع تقدسيغ 23تع اختياب ىيشة البحث بصخيقة ىذػاتية عغ عجتسع البحث لىجدىغ )
لإجخا  التجخبة الاستصلاعية  ناشلات( 3  لقج تع اختياب ىجد ) ( ناشلا20ىيشة اسايبة قػاعيا )الد 

  لمبحث.
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 عيشة البحثتجانذ 
 (1ججول )

 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري والهسيط ومعامل الالتهاء"
 لعيشة البحث"  والظهل والهزن  لمدن

 (18ن = )                                         
وحجة  الستغيخات

 القياس
 الستهسط
 الحدابي

الانحخاف 
 معامل الهسيط السعياري 

 الالتهاء
 2.23 4.70 0.22 4.74 سشو الدغ
 2.022 227.00 7.77 223.37 سع الصػل
 0.439 77.20 2.72 77.42 كجع الػزن 

( فن جسيذذذذع اذذذذيع الستػسذذذذصات الحدذذذذابية تديذذذذج ىمذذذذد اذذذذيع 2يتزذذذذح عذذذذغ الجذذذذجلل الدذذذذابق بقذذذذع )
عسذذا يذذذيخ إلذذد تجذذانذ ففذذخاد  7-ل  7الانحخافذذات السايابيذذة  لان جسيذذع اذذيع الالتذذػا  تشحرذذخ بذذيغ  

 لخمػىا عغ ىيػب التػزيدات غيخ الاىتجالية لتلظ لستميخات الدغ لالصػل لالػزن.الديشة 
 (0ججول )

 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري والهسيط ومعامل الالتهاء"
 الستغيخات البجنية لعيشة البحث"

 (18ن = )                                         
وحجة  الستغيخات

 القياس
 الستهسط
 الحدابي

الانحخاف 
 معامل الهسيط السعياري 

 الالتهاء
 0.277 23.00 2.77 23.22 ىجد  قػة ىزلات الحباىيغ
 0.132 22.00 0.33 22.70 ىجد  قػة ىزلات البصغ
 0.234 72.20 2.29 72.30 كجع قػة ىزلات الطيخ
 0.221 92.00 2.92 92.27 كجع قػة ىزلات الخجميغ

 0.297 22.20 7.22 22.10 ث قػة السخكد
 0.721 74.10 2.22 74.20 سع قجبة الخجميغ
 0.0279 1.20 0.77 1.17 عتخ قجبة الحباىيغ

( فن جسيذذذذع اذذذذيع الستػسذذذذصات الحدذذذذابية تديذذذذج ىمذذذذد اذذذذيع 7يتزذذذذح عذذذذغ الجذذذذجلل الدذذذذابق بقذذذذع )
عسذذا يذذذيخ إلذذد تجذذانذ ففذذخاد  7-ل  7الانحخافذذات السايابيذذة  لان جسيذذع اذذيع الالتذذػا  تشحرذذخ بذذيغ  

 البجنيةالديشة لخمػىا عغ ىيػب التػزيدات غيخ الاىتجالية لتلظ لستميخات 
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 (2ججول )
 والهسيط ومعامل الالتهاءالستهسط الحدابي والانحخاف السعياري "

 لعيشة البحث"العارضتان محتمفتا الارتفاع   الأداء السهارى عمىلسدتهى 
 (18ن = )                                         

لحجة  الستميخات
 الريا 

 الستػسط
 الحدابي

الانحخا  
 عداع  الػسيط الساياب  

 الالتػا 
عدتػى الادا  السيابى ىمد جياز 

 الدا،ايغ عختم تا الابتقام
 دبجة 

9.01 0.012 7.42 0.714 

( فن جسيذذذذع اذذذذيع الستػسذذذذصات الحدذذذذابية تديذذذذج ىمذذذذد اذذذذيع 7يتزذذذذح عذذذذغ الجذذذذجلل الدذذذذابق بقذذذذع )
عسذذا يذذذيخ إلذذد تجذذانذ ففذذخاد  7-ل  7الانحخافذذات السايابيذذة  لان جسيذذع اذذيع الالتذذػا  تشحرذذخ بذذيغ  

عدذذتػى الادا  السيذذا  ىمذذد الديشذذة لخمػىذذا عذذغ ىيذذػب التػزيدذذات غيذذخ الاىتجاليذذة لتلذذظ لستميذذخات 
 .جياز ىاب  التػازن 

 
 البيانات:أدوات جسع 

 الأجهدة السدتخجمة:أولا: 
 لريا  الصػل. Restameerجياز الخستاعيخ  -
 .Stop Watch إيقا ساىة  -
 .شبيعيدان  -
 .Measure Tapeشخيط ايا   -
 لريا  قػة ىزلات الطيخ لالخجميغ.  Dynamometerجياز الجيشاعػعيتخ  -
)عبابة ىغ كخة عغ السصاط السخن عسمػ ة باليػا  لقصخىا  Swiss ballكخات سػيدخية  -

 بػصة(.  70إلد  23سع )22سع: 92يتخالح بيغ 
 صالة جسباز. -
 عخاتب اس شجية. -
 (0مخفق ):السدتخجمة في البحثالاختبارات ثانيا: 

 (.729: 4)ال ت يغىزلات الحباىيغ ل  قػةالدسيق لريا   ت الانبصاح السا اختبار -1

لريا  القػة  Sit-up knees bentالجمػ  عغ الخقػد )عع ثشي الخكبتيغ نر ا(  اختباب -7
 ( .777  772:  4) لسجسػىات ىزلات البصغ ةالدزمي

لريا  قػة الدزلات السادة  الجيشاعػ عيتخىزلات الخجميغ باستخجام جياز  ػةق اختباب -7
 Leg Lift Strength(4 :720  722. )لمخجميغ 

قػة الدزلات السادة  ا لري Back Lift Strength Testت الطيخ قػة ىزلا اختباب -9
 (. 720  704: 4)(لطيخلمجحم )ىزلات ا
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 (.702:709:4الدزمية لمخجميغ) القجبةلريا   لثباتالػثب الدسػد  عغ ا اختباب -2

 (.703: 4) لمدباىييغالقجبة الدزمية  يا عدافة لر بدجبعي كخة شبية لا  اختباب -1

السخكد  لمجدع الجحمثبات السخكد)القػة السخكدية( لريا  قػة لاتدان ىزلات  ػةق اختباب -2
 (4 :71. ) 

ىغ شخيق لجشة عكػنة عغ الداب،تان عحتم تا الابت ام اختباب الادا  السيابى ىمد جياز      -4
تع اخح عتػسط )تخرز جسباز( ل عحكسات عغ تلالخبخة لاىزا  ىيلة التجبيذ  (9)

يتع تػزيع دبجات اىمد دبجة لاق  دبجة  لحداب عتػسط الجبجتيغ  ل الجبجات لحح  
عغ السيابات الداب،تان عحتم تا الابت ام ( عيابات حخكية ىمد جياز 2ىمد ) شاشلاتال

لكان تػزيع الجبجات ىمد استسابة تريع عدجة عغ  ( سشػات20ىمد ناشلات تحت )السقخبة 
 فد عجال الجسباز ال شد. الباحثة لتع ىخ،يا ىمد الدادة الخبخا قب  

 ثالثا: الاستسارات السدتخجمة في البحث
 -:حػل ( ابداد7عكػنة عغ ) لاستصلام بف  الخبخا   استساباتترسيع  تع

 (7عخفق) .لمدشاصخ السختابةتبدا البجنية  الاختبابات تحجيج -

 (9عخفق ) البحث.قيج الداب،تان عحتم تا الابت ام اختباب الادا  السيابى ىمد جياز  تحجيج -

 (2عخفق ).لمبخناعا حػلالخبخا   بف استصلام  فستسابة  -
 :الاستظلاعيةالجراسة 

 .74/7/7077الد  72/7/7077 ال تخة عغ في الاستصلاعيةتع إجخا  الجباسة 
 

 واستهجفت الجراسة:
 التلكج عغ صلاحية الاختبابات لعجى علاتستيا لمديشة قيج البحث. -2
 السدتخجعة لعجى صلاحيتيا.التلكج عغ الأجيدة  -7
 التلكج عغ صجق لثبات الإختبابت )السداعلات الدمسية(. -7
 التسخيشات. فجخا التدخ  ىمد زعغ  -9

 العلمية للاختبارات  المستخدمة:  المعاملات

 :الختبارات: حساب صدق أولا 

( 3)قيج الجباسة ىمي ىيشة قػاعيا  للاختباباتالصخفية  السقابنةبحداب صجق  الباحثةقاعت  
لقج تع تصبيق  الجسباز ناشلاتعغ داخ  عجتسع البحث لخابج الديشة الاساسية عغ  ناشلات 
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الداب،تان عحتم تا لعدتػى الادا  السيابى ىمد جياز ( 72/7/7077يػم )الاختبابات البجنية 
الأىمد لالأدند كسا ىػ  خبيديغاللإيجاد دلالة ال خلق بيغ  لتلظ(  77/7/7077الابت ام يػم ) 

 (. 9) ججللفي  ػ،حع
 (2ججول )

 البجنية دلالة الفخوق بين الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى لحداب صجق الاختبارات
 العارضتان محتمفتا الارتفاع والسهارية  عمى جهاز  

(8) 

لحجة  الاختبابات
 الريا 

 الخبيع الأدند الخبيع الأىمد
الستػسط  الجلالة ايسة )ت(

 الحدابي
الانحخا  
 الساياب  

الستػسط 
 الحدابي

الانحخا  
 الساياب  

 دال 7.23 2.72 23.22 2.22 72.72 ىجد  قػة ىزلات الحباىيغ
 دال 7.22 2.72 22.72 0.17 24.72 ىجد  قػة ىزلات البصغ
 دال 7.79 0.12 73.72 0.19 92.77 كجع قػة ىزلات الطيخ
 دال 7.12 0.92 72.77 0.32 97.22 كجع قػة ىزلات الخجميغ

 دال 7.22 0.12 29.77 0.922 21.29 ث قػة السخكد
 دال 7.72 0.29 74.79 0.71 72.22 سع قجبة الخجميغ
 دال 7.22 0.77 1.29 0.79 1.33 عتخ قجبة الحباىيغ

 دال 7.29 0.32 2.07 0.712 2.74 ث الاتدان لمقجم اليسشد
 دال 7.49 0.92 2.20 0.39 2.22 ث الاتدان لمقجم اليدخى 
 دال 7.23 0.03 0.023 0.07 2.022 دبجة  البجاية لالصمػم 

عدتػى الادا  السيابى ىمد جياز 
 الدا،ايغ عختم تا الابتقام

 دال 7.92 0.072 7.41 0.77 2.374 دبجة 

 20132(= 0000الدللة )* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( الأدندخبديغ )الأىمد ل التات دلالة إحراتية بيغ  فخلق  لجػد( 9) جللعغ ج يتزح      
عسا يجل الداب،تان عحتم تا الابت ام البجنية لعدتػى الادا  السيابى ىمد جياز عتميخات  جسيع في

 ىمد قجبة الاختبابات السقتخحة ىمد التسييد بيغ السجسػىات لعغ ثع صجق ىحه الاختبابات.
 حث : الاختبارات قيج الب ثبات: ثانيا

فيام عغ  (2)بدج  Test Retestتصبيق الاختباب ل ىادة تصبيقو  ةشخيق الباحثة تاستخجع 
 ىجدىالمثبات لتلظ ىمي ىيشة  الألل متصبيقنياية التصبيق الألل ل ىتباب بيانات الرجق كبيانات ل

الد 72/7/7077 يػملخابج ىيشة البحث الأساسية في عجتسع البحث  ناشلاتعغ  ناشلات( 21)
ىػ  كسا بيخعانالابتباط بيغ التصبيقيغ باستخجام شخيقة س تعداعلا  تع إيجاد 74/7/7077الد 

 .( 2عػ،ح في ججلل )
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 (5ججول )
 الارتباط بين التظبيق )الأول و الثاني( لحداب ثبات الاختبارات معامل

 (8)ن=           

لحجة  الاختبابات
 الريا 

عداع   الثانيالتصبيق  التصبيق الألل
الستػسط  الجلالة الابتباط

 الحدابي
الانحخا  
 الساياب  

الستػسط 
 الحدابي

الانحخا  
 الساياب  

 دال 0.410 0.22 70.22 0.29 24.13 ىجد  قػة ىزلات الحباىيغ
 دال 0.430 0.72 24.77 0.29 23.77 ىجد  قػة ىزلات البصغ
 دال 0.432 0.77 90.72 0.77 74.21 كجع قػة ىزلات الطيخ
 دال 0.470 0.92 90.44 0.32 90.23 كجع قػة ىزلات الخجميغ

 دال 0.412 0.17 22.72 0.92 22.23 ث قػة السخكد
 دال 0.430 0.22 70.74 0.77 70.24 سع قجبة الخجميغ
 دال 0.470 0.71 1.23 0.23 1.22 عتخ قجبة الحباىيغ

 دال 0.420 0.23 2.77 0.92 2.222 ث الاتدان لمقجم اليسشد
 دال 0.470 0.72 2.22 0.17 2.772 ث الاتدان لمقجم اليدخى 
 دال 0.420 0.023 0.47 0.072 0.42 دبجة  البجاية لالصمػم 

عدتػى الادا  السيابى ىمد جياز 
 الدا،ايغ عختم تا الابتقام

 دال 0.411 0.072 9.79 0.0092 9.72 دبجة 

 2.297=  (0ودرجة حخية ) (2.25* قيسة )ر( الججولية عشج مدتهى )

 الألل لالثاني للاختبابات  يغابتباط بيغ التصبيق لجػد( 2عغ ججلل ) يتزح        
إلد  4.20)تخالحت ايسة عداع  الابتباط بيغ  قجل  بابات)قيج البحث( عسا يجل ىمد ثبات ىحه الاخت

 عداعلات ابتباط عقبػلة. لىي (0.432
 بناء البرنامج :  خطوات

 السقتخح:البخنامج 
( 27)( 27( )2( )1) (2)ىمد ال تب الدمسية الستخررذة لالبحذػث الدذابقة  الاشلامبدج 

الجذذذحم عتدذذذجد السدذذذتػيات بتحجيذذذج ىزذذذلات  الباحثذذذةقاعذذذت  (71) (72( )79)( 70) (24( )22)
لتذع ترذسيع بخنذاعا ييذج  إلذذد  الداب،ذتان عحتم تذا الابت ذام ىمذد جيذاز لكذحلظ الدزذلات الداعمذة 

  لتلذذذذظ بإسذذذتخجام تسخيشذذذذات بذذذال خة الدػيدذذذذخية لتقػيذذذذة شاشذذذذلات الجسبذذذازلتحدذذذيغ السدذذذذتػى السيذذذابى 
 لمجدع. الجحم عتدجد السدتػيات ىزلات 

 أولًا: هجف البخنامج
 :الداب،تان عحتم تا الابت ام عغ خلالالبجني لالسيابى ىمد جياز بالسدتػى  الابتقا 

 ال خح(. -الطيخ -البصغ-)الحباىيغالجحم عتدجد السدتػيات زيادة القػة الدزمية لدزلات -
 الدػيدخية. عغ خلال استخجام التسخيشات ىمد ال خةالجحم عتدجد السدتػيات زيادة ثبات ىزلات -
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 ثانياً: أسذ وضع البخنامج:
 بالإحسا  ل ىجاد الجدع لمتجبيب. الاىتسام -
 الديشة.  ناشلاتعشاسبة البخناعا لمسخحمة الدشية لالسدتػى السيابى لقجبات  -
التذذجبج فذذي التسخيشذذات عذذغ الدذذي  إلذذد الرذذدب لعذذغ البدذذيط إلذذد السخكذذب لعذذغ الثبذذات إلذذد  -

 الحخكة. 
 عخاىاة ال خلق ال خدية.  -
 عخاىاة التشػم في البخناعا لداخ  الػحجات.  -

 

 إعجاد البخنامج في صهرته الأولية 
 :  عا يمدبإىجاد البخناعا في صػبتو الأللية ل شتس  ىمد  الباحثةقاعت 
 التقديم الدمشي لمبخنامج - أ

 فسبػعياً(.  لحجتيغ( فسابيع بػاقع )20عجة البخناعا : )
 .التجبيباتىمد ىجد عغ  عخحمةتحتػى ك   عخاح  ل( 7) عقدسة إلد 

 .لحجة (70: )ػحجاتىجد ال
 ( دايقة عقدسة كالتالي: 40: )الػحجةزعغ 

( ق لمجذذذذد  الختيدذذذذي )تسخيشذذذذات 70( ق لمتسخيشذذذذات قيذذذذج الجباسذذذذة  )70( ق لمجذذذذد  التسييذذذذج   )70) 
 ( ق لمجد  الختاعي.20الدزلات (  ) فيلتشسية القجبة ىمد التحكع 

 (5:مخفق ) البخنامج في العسميالجدء  -ب
 لاختيذذاب( تسذذخيغ عذذغ تسخيشذذات ال ذذخة الدػيدذذخية ىمذذد الخبذذخا  79بدذذخ  ىذذجد ) الباحثذذةلقاعذذت 

( عذغ فىزذا  ىيلذة التذجبيذ 1لبدج ىخ  البخناعا في صػبتو الأللية ىمد ىجد ) السشاسب عشيا
 الستخرريغ في السجال   عسغ لجييع خبخة   لمتدخ  ىمد آباتيع في البخناعا عغ حيث : 

 و.عجى تحقيق البخناعا لميج  عش -
 الػقت السخرز لمبخناعا كك .  -
 التقديع الدعشي لمبخناعا. -
 التػزيع الدعشي ىمد فجدا  الجب . -
 لاختياب فندب التجبيبات التي تحقق اليج .  افة،ف -

 وقج تهصمت أراء الخبخاء إلى الآتي: 
 %. 30لحجات البخناعا تحقق اليج  عشو بشدبة ات اق  -
 %. 40عشاسبة ىجد لحجات البخناعا بشدبة إتقاق  -
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 %.200عشاسبة زعغ الػحجة التدميسية ال مد بشدبة ات اق -
( لترذذبح 79(  )27(  )27(  )22تدذذجي  تسخيشذذات ال ذذخة الدػيدذذخية لحذذح  تسذذابيغ فبقذذام ) -

 ( تسخيغ. 70صػبتيا الشياتية ) في
( ق لتسخيشذذات 70( ق لمجذذد  التسييذذج   )20تدذذجي  التػزيذذع الدعشذذي داخذذ  الػحذذجة التجبيبيذذة ) -

 في( ق لمجد  الختيدي )تسخيشات لتشسية القجبة ىمد التحكع 20دػيدخية قيج الجباسة  )ال خة ال
 ( ق لمجد  الختاعي. 20الدزلات(  )

 لفد ،ػ  الآبا  لالسلاحطات التي فبجاىا الخبخا   تع إجخا  التدجيلات اللازعة.
 

 ثالثاً: ترسيم البخنامج السقتخح
 :عخاح ( 7تع تقديع البخناعا إلد )

 الأولى : السخحمة
ل،ع  فيلمجدع بلدا  التسخيشات الجحم عتدجد السدتػيات عحتػى الػحجة: تسخيشات فللية لثبات -

 الثبات.
 فسبػم. 7عجة الػحجة: -
 الأسبػم. في لحجة( 7بػاقع ) لحجات( 9: )الػحجاتىجد -
 ( ق40زعغ الجب  )-

 

 الثانية: السخحمة
ل،ع  فيلمجدع بلدا  التسخيشات الجحم عتدجد السدتػيات عحتػى الػحجة: تسخيشات عخكبة لثبات -

 ثبات عع حخكة الحباىيغ لالخجميغ.
 فسبػم. 9عجة الػحجة: -
 الأسبػم. في لحجة( 7بػاقع ) لحجات( 3: )لحجاتىجد -
 ( ق40زعغ الجب  )-

 

 الثالثة: السخحمة
 ل،ع الثبات لالحخكة. فيعحتػى الػحجة: تسخيشات فللية لعخكبة لفدا  التسخيشات  -
 فسبػم. 9عجة الػحجة:  -
 الأسبػم. في لحجة( 7بػاقع ) لحجات( 3: )الػحجاتىجد  -
 ( ق40زعغ الجب  ) -
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 (6مخفق ) فيصػبتو الشياتية  فيليطيخ البخناعا 
 

 الخظهات التشفيحية لمبحث
 

 القياسات القبمية :
لقذذذذذج اشذذذذذتسمت الرياسذذذذذات  2/7/7077فذذذذذي يذذذذذػم لتلذذذذذظ  لديشذذذذذة البحذذذذذثتذذذذذع إجذذذذذخا  الرياسذذذذذات القبميذذذذذة 

 -لتلظ ىمد الشحػ التالي:لالاختبابات قيج البحث 

 .2/7/7077( يػم الػزن  -الصػل -)الدغاختباب  -
قذػة ىزذلات  -قذػة ىزذلات الطيذخ -قػة ىزذلات الذبصغ–قػة ىزلات الحباىيغ اختباب   -

 .7/7/7077( يػم التػازن   -السخكد  قػة ثبات الجد   -الخجميغ
 .7/7/7077يػم الداب،تان عحتم تا الابت ام السدتػى السيابى ىمد جياز  اختباب -

 

 تظبيق تجخبة البحث الأساسية:
  خذذلال  بشذذادى ششصذذا الخيا،ذذدبرذذالة الجسبذذاز لالتسخيشذذات تذذع تصبيذذق تجخبذذة البحذذث لتلذذظ 

 ديشة البحث كالتالي:للتلظ 23/2/7077الد  1/7/7077ال تخة عغ 
  الاحذذج( يذذػم فسذذبػعيا )7( لحذذجة لبػاقذذع )70( فسذذابيع ل)20) بلجسذذاليلتلذذظ لسذذجة شذذيخيغ لنرذذف 

 .(الاببدا 
  

 القياسات البعجية:
 لمستميذذخات البجنيذذة يذذػم البدذذج بذذإجخا  الريذذا   الباحثذذةبدذذج الانتيذذا  عذذغ تصبيذذق تجخبذذة البحذذث قاعذذت 

 لريا  عدتػى الادا  السيابى.                77/2/7077ل يػم  77/2/7077

  -السعالجات الإحرائية السدتخجمة :
الإحرذذاتي لمحرذذػل ىمذذي الشتذذاتا الإحرذذاتية  لتذذع  (SPSS 15.0)بخنذذاعا  الباحثذذةاسذذتخجعت 

 الاستدانة بالأساليب الإحراتية التالية:
 Arithmetic Meanالستػسط الحدابي.         -
 Standard Deviationالانحخا  الساياب .    -
  Median                 الػسيط.             -
                  Skewnessعداع  الالتػا .    -
  T – testاختباب ت.                          -
  Correlation Coefficientعداع  الابتباط.   -
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 عخض ومشاقذة الشتائج 
  -أولًا: عخض الشتائج :

 (6ججول )
 في مدتهى بعض الستغيخات البجنيةدلالة الفخوق بين القياسيين القبمي والبعجي 

 الجسباز الفشى  ناشئاتلجى  
 (18ن=)

لحجة  الاختبابات
 الريا 

ال خلق بيغ  الريا  البدج   الريا  القبمي
 الستػسصيغ

ندبة 
 التحدغ

ايسة 
 )ت(

عدتػى 
الستػسط  الجلالة

 الحدابي
الانحخا  
 الساياب  

الستػسط 
 الحدابي

الانحخا  
 الساياب  

 دال  9.22 %74.22 2.72 0.17 79.92 2.72 23.20 ىجد  ىزلات الحباىيغقػة 
 دال 9.72 %71.03 2.97 0.72 70.99 0.43 22.07 ىجد  قػة ىزلات البصغ
 دال 9.12 %72.79 20.79 0.72 93.22 0.32 72.32 كجع قػة ىزلات الطيخ
 دال 9.32 %27.47 2.72 0.71 91.20 0.31 92.72 كجع قػة ىزلات الخجميغ

 دال 9.77 %21.43 27.22 0.32 37.20 0.34 22.22 ث قػة السخكد
 دال 9.74 %22.72 9.27 0.77 79.23 0.92 74.12 سع قجبة الخجميغ
 دال 9.92 %77.22 2.27 0.92 3.22 0.77 1.17 عتخ قجبة الحباىيغ

 دال 9.17 %22.27 7.42 0.71 22.27 0.22 2.22 ث الاتدان لمقجم اليسشد  
 دال 9.77 %22.22 2.22 0.32 27.10 0.72 2.04 ث الاتدان لمقجم اليدخى 

 دال  9.77 %47.77 0.22 0.072 2.93 0.072 0.22 دبجة البجاية لالصمػم
 1.728(=2.5* قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى الجلالة )

( لجػد فخلق تات دلالة إحراتية بيغ عتػسصات الرياسات القبمية 1يتزح عغ ججلل بقع )
لالبدجية في عدتػى بدس الستميخات البجنية  الخاصة لعدتػى الادا  السيابى ىمد جياز 

إلد   9.23في الجسباز حيث تخالحت ايسة )ت( الججللية عا بيغ )الداب،تان عحتم تا الابت ام 
 (.0.02ىشج عدتػى الجلالة ) ( لىد اكبخ عغ ايستيا الججللية9.42

 (7ججول )
العارضتان دلالة الفخوق بين القياسيين القبمي والبعجي في مدتهى الاداء السهارى عمى جهاز 

 الجسباز ناشئاتلجى محتمفتا الارتفاع 
 (18ن=)

لحجة  الاختبابات
 الريا 

ال خلق بيغ  الريا  البدج   الريا  القبمي
 الستػسصيغ

ندبة 
 التحدغ

ايسة 
 )ت(

عدتػى 
الستػسط  الجلالة

 الحدابي
الانحخا  
 الساياب  

الستػسط 
 الحدابي

الانحخا  
 الساياب  

مدتهى الاداء السهارى عمى جهاز 
 العاضاين مختمفتا الارتقاع

 دال  9.42 %31.77 7.22 0.092 2.22 0.032 9.29 دبجة 

 1.728(=2.5* قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى الجلالة )
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( لجػد فخلق تات دلالة إحراتية بيغ عتػسصات الرياسات القبمية 2عغ ججلل بقع )يتزح 
في الجسباز حيث الداب،تان عحتم تا الابت ام لالبدجية في عدتػى الادا  السيابى ىمد جياز 

 (.0.02لىد اكبخ عغ ايستيا الججللية ىشج عدتػى الجلالة ) (9.42)تخالحت ايسة )ت( الججللية 
 الشتائج  ثانيا: مشاقذة

( لجػد فخلق تات دلالة إحراتية بيغ عتػسصات الرياسات القبمية 1يتزح عغ ججلل بقع )
لالبدجية في عدتػى بدس الستميخات البجنية  الخاصة لعدتػى الادا  السيابى ىمد جياز 

إلد   9.23الداب،تان عحتم تا الابت ام في الجسباز حيث تخالحت ايسة )ت( الججللية عا بيغ )
لىد اكبخ عغ ايستيا الججللية  (0.02( لىد اكبخ عغ ايستيا الججللية ىشج عدتػى الجلالة )9.42

 (. 0.02ىشج عدتػى الجلالة )

لتقشيغ  سخكدلبخناعا تجبيبات قػة ال جإلي التخصيط الجي تحدغحجلث ىحا ال الباحثة لتددل
تجبيبات  لاستخجامالبحث  شةيبلسمػب ىمسي عشاسب لمسخحمة الدشية لالتجبيبية لد جبيبيةالأحسال الت

 لدزمية بيج  تشسية القػة ا لسخكدال خة الدػيدخية لالأثقال الخفي ة كجد  بتيدي في تجبيبات قػة ا
التجبيب بلحسال عتجبجة فثشا  تصبيق البخناعا لتلظ بتجبيب السجسػىات  الباحثةحيث باىت 

  ىزلات الجد  السخكد .  بخاصةالسختم ة ل  لدزميةا

 كتجبيباتفي الجباسة   السدتخجعة التجبيباتفن  إلي لبحثنتاتا ىحا ا الباحثة تخجع كسا
عدتػى ىشاصخ  تحديغىمي  ساىجتلثبات السخكد  قػةالدزمية لالقجبة لالتػازن لتجبيبات  القػة

 لمحباىيغ(  لالقجبة الدزمية )البصغلمطيخ   لمخجميغ )لمحباىيغ   الدزميةالمياقة البجنية لمقػة 
  لاختباب قػة ثبات السخكد  التػازن لمقجم )اليسشد لاليدخى( .  غ(لالخجمي

ىمي فن فىع ال ػاتج  Allen (0220)(29) و Skip وسكيبآلين  عغ ك تلظ عع  ليت ق 
زيادة ال  ا ة  يلمجدع ىالجحم عتدجد السدتػيات تسخيشات تقػية ىزلات  عسابسة عغالشاتجة 
لاستقخاب الجدع  ل نتاج قػة ىاتمة عغ  باتلالأنذصة اليػعية لزيادة ث يا،ةفثشا  عسابسة الخ  الحخكية

 .لمجدع لكحلظ الدزلات السجالبة )ال تف لالحباىيغ لالداقيغالجحم عتدجد السدتػيات ىزلات 
  

فن تجبيبات قػة ثبات السخكد تدس  ىمي تقػية ( 2)(0222 )، الفزل ابه عسخو اتفقكسا 
ىزلات السخكد لىمي الشق  ال اع  لمقػة الشاتجة عغ الصخ  الد مي عغ خلال الجحم إلي 

يبد   لاالأشخا  الدميا لفحياناً الأداة السحسػلة لبالتالي فإن ىجم التجبيب بيحا الشػم عغ التجبيبات 
  .فس   لأىمد لبالتالي فدا  بيا،ي غيخ جيج غالحخكية بذك  كاع  ع الصاقةإلي نق  
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فن ىزلات السخكد القػية  إلي Dave Salo  (0228)(21)ديف  يؤكج ىحا الرجد لفي
إلي فن تجبيب قػة السخكد يذتس  ىمي حخكات  بالإ،افةتقػم بخبط الصخ  الد مي بالصخ  الدمػ   

تبد  تسخيشاتو عغ خلال التخكيد ىمي شخ  لاحج  حيث  Multi-directionalعتدجدة الاتجاىات 
Single limb ىزلات السخكد )عشترف  قػةفي تحديغ  تخجعةالتجبيبات السد ز عسا يجدميا عغ فف

  الجدع(.

 .Allen, et alلآخخلن  ليغتحدغ القػة السسيدة بالدخىة )القجبة الدزمية( يبكج آ لىغ
)القجبة  لدخىةلمقػة السسيدة با السستازدسح بالشق  ( عغ فن نذاط الاندكا  السصاشي ي29()7007)

لالخجميغ  الجحمقجبة ىالية عغ  تصمببيػعيكانيكيا لالتي ت بيةالدزمية( إلي ن ذ الحخكات الستذا
 . داخ  الجسمة السيابية ىمد جياز ىاب،ة التػازن ىشج فدا  الػثب  نتاتجولتطيخ 

 

 فخلق  تػجج" يشز ىمد الالل لالح   خ اللعغ خلال عا سبق يتزح فن الشتاتا تحقق 
 في البجنية الستميخات بدس تحدغ في لالبدجية القبمية الرياسات عتػسصي بيغ احراتية دلالة تات

 ."الجسباز

( لجػد فخلق تات دلالة إحراتية بيغ عتػسصات الرياسات القبمية 2يتزح عغ ججلل بقع )
في الجسباز حيث الداب،تان عحتم تا الابت ام لالبدجية في عدتػى الادا  السيابى ىمد جياز 

 (.0.02لىد اكبخ عغ ايستيا الججللية ىشج عدتػى الجلالة ) (9.42)تخالحت ايسة )ت( الججللية 
  

بيا،ذة  فييدج عغ الدػاع  الياعة الجحم عتدجد السدتػيات إلد فن ثبات  الباحثةكسا تذيخ 
ىزذلات عخكديذة قػيذة تدذاىج ىمذد زيذادة  يغيجب فن يكػن لذجي ةالجيج الشاشلات حيث فن  الجسباز

ىحه ال خلق إلد فن البخناعا السقتخح لتشسية  الباحثةفاىمية الت شيظ لالذك  الدام للأدا   للحلظ تخجع 
 .ىمد تحديغ الأدا  السيابى  ايجابيلو تلثيخ الجحم عتدجد السدتػيات ثبات 

 

  WilliamE prentice لام ابخنتااادوياااKing, M (7000) (72 )كيذذذشا ام  ليبكذذذج
ىمد سصح غيذخ ثابذت الجحم عتدجد السدتػيات إلد فن فدا  التسخيشات لتشسية ثبات (72) (0222)

عذغ فداتيذا ىمذد سذذصح عدذتقخ عسذا يدذاىج ىمذذد تشسيذة ىشاصذخ المياقذذة  ففزذذ عثذ  ال ذخة الدػيدذخية 
 البجنية.

 

 فذي etal .Byars (7022)(22)واخاخون، لتت ق ىحه الشتاتا بػجو ىام عع عذا تكذخه "بيتذخ
فدا  التسخيشذذات ىمييذذا يذذبدى إلذذد زيذذادة السقالعذذة ىمذذد الدزذذلات  فذذيفن اسذذتخجام ال ذذخة الدػيدذذخية 

زيذذذذادة قذذذذػة ثبذذذذات الدزذذذذلات السحيصذذذذة بيذذذذا عثذذذذ   لبالتذذذذاليالداعمذذذذة عثذذذذ  ىزذذذذلات الذذذذبصغ لالطيذذذذخ  
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  ل Nicole Kahle (7004)(77)نيكاهل كاال  لبيشسذا فكذج كذ  عذغ "ىزلات ال ت ذيغ لالذخجميغ  
الجحم عتدجد لتشسية ثبات  الإيجابيىمد التلثيخ  Ja Freeman (7022)(24)لاخخلن "جا فخيسان 
 .لفثخه ىمد تحديغ التػازن لالسخلنةالسدتػيات 

         

 

 فخلق  ػججت ىمي" يشز لالح ثالث لعغ خلال عا سبق يتزح فن الشتاتا تحقق فخ  ال
 في لالزابصة التجخيبية البحث عجسػىتي لجى البدجييغ الرياسيغ عتػسصي بيغ احراتية دلالة تات

الداب،تان عحتم تا  جياز ىمد السيابى  الأدا  لعدتػى  الخاصة البجنية الستميخات بدس تحدغ
  ".التجخيبية السجسػىة الجسبازلرالح فيالابت ام 
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 الاستشتاجات 

فدى إلد تحدغ في عدتػى قػة ىزلات الجحم عتدجد السدتػيات بخناعا تجبيبات ثبات  -2

الحباىيغ  قػة ىزلات البصغ  قػة ىزلات الطيخ  قػة ىزلات الخجميغ ىمد جياز 

 ىاب،ة التػازن.

فدى إلد تحدغ في عدتػى قػة السخكد الجحم عتدجد السدتػيات بخناعا تجبيبات ثبات  -7

 الجسباز ىمد جياز ىاب،ة التػازن. ناشلاتلجى 

فدى إلد تحدغ في عدتػى القجبة الدزمية الجحم عتدجد السدتػيات بخناعا تجبيبات ثبات  -7

الجسباز ىمد جياز  ناشلاتلدزلات الحباىيغ لالقجبة الدزمية لدزلات الخجميغ لجى 

 ىاب،ة التػازن.

في عدتػى الادا  السيابى  فدى إلد تحدغالجحم عتدجد السدتػيات بخناعا تجبيبات ثبات  -9

 في الجسباز.الداب،تان عحتم تا الابت ام ىمد جياز 

 التهصيات 

 خخى.اجيدة الجسباز الأ ىمدالجحم عتدجد السدتػيات تصبيق تسخيشات ثبات  -2

 عيابات فخخى.ىمد الجحم عتدجد السدتػيات تصبيق تسخيشات ثبات  -7

الجذذذحم عتدذذذجد التدذذذخ  ىمذذذد تذذذلثيخ بدذذذس ىشاصذذذخ المياقذذذة البجنيذذذة الأخذذذخى ىمذذذد ىزذذذلات  -7

 .عدتػى الأدا  السيابى لتلثيخىا ىمد السدتػيات 

 .ىشج الاىجاد البجند الخا  ىمد جياز ىاب،ة التػازن استخجام ال خة الدػيدخية  -9
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 السخاجع

 أولا: السخاجع العخبية:

عشذلة السداب    7طالتجبيب الخيا،ي فسذ لنطخيات ( : 7007فحسج البداشي ) فعخ الله-2
 الإسكشجبية 

( : إدابة تذذجبيب الجيذاز الحخكذذي لجدذع الإندذذان  عشذذذلة 7002خيخيذة إبذذخا يع الدذكخى لآخذذخلن ) -7
 السداب   الاسكشجبية . 

( : الإىجاد البجني لالتجبيب بالأثقال لمشاشليغ في 7000ىبج الدديد الشسخ  نابيسان الخصيب ) -7
 عخحمة عا قب  البمػغ    الأساتحة لم تاب الخيا،ي  القاىخة . 

داب السداب    27ط(:التجبيب الخيا،ي نطخيات لتصبيقات 7007ىرام ىبج الخالق ) - 9
 الإسكشجبية. 

تلثيخ تجبيبات قػة لثبات السخكد ىمد بدس الستميخات ( : 7022ىسخل عحسػد ابػ ال ز  ) -2
  بحث ىمسي عشذػب  السبتسخ  بدس فل،ام الثبات في الجسباز  البجنية لعدتػى 

 الجللي الداد  ىذخ  بكمية التخبية الخيا،ية لمبشبغ باليخم  جاعدة حمػان.

   القاىخة  GMSيب الخيا،ي الشطخية لالتصبيق    داب ( : التجب 7000ىػيذ ىمد الجبالي ) -1
 ( : فسذ تدميع الجسباز  داب ال  خ الدخبي  القاىخة  7007محمد إبخا يع شحاتة ) -2
 ( : تجبيب الجسباز السداصخ  داب ال  خ الدخبي  القاىخة .7007)ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ -3
( : إختبذذذابات الأدا  الحخكذذذي  داب ال  ذذذخ 7002محمد حدذذذغ ىذذذلالى  محمد نرذذذخ الذذذجيغ ب،ذذذػان ) -4

 الدخبي  القاىخة. 

( : فساسيات 7004محمد محمد ىبج الدديد  محمد ،احي عبا  حدغ   بة ىبج الدطيع حدغ ) -20
 الجسباز  عحكخة غيخ عشذػبة  كمية التخبية الخيا،ية  جاعدة فسيػط

( : بخاعا تجبيب 2447سػد ىبج الجايع  عجحت صالح سيج  شابق محمد شكخ  )محمد عح -22
 الإىجاد البجني لتجبيبات الأثقال  عصابع الأىخام بكػبنير الشي   القاىخة . 

 داب الػفا لمصباىة لالشذخ  الإسكشجبية .  : الجسباز لمشاشليغ (7007)محمد عحسػد ىبج الدلام -27
تلثيخ استخجام تجبيبات القػة الػضيفية ىمد تشسية عدتػى " (7029) عياب ىبج الخزاق فحسج -27

ىمد جياز حران الحمق لمشاشليغ  2030 (RUSSIN 1080)فدا  عيابة الخشغ 
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  بحث ىمسي عشذػب  عجمة ىمػم الخيا،ية  كمية التخبية الخيا،ية "سشة  27تحت 
 . 7029لمبشيغ  جاعدة الاسكشجبية 

 ثانيا: المراجع الأجنبية: 

14-Allen, Skip (2002) : "Core Strength Training", Science Institute Sports 
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