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 انًقذيخ ٔيشكهخ انجسث:     

شهعح شكُٕنٕؼٛث تنصعهٛى دٔزت ْثيث فٙ يؽثل تنصعهٛى خصفر عثير ٔإعدتد تنًعهًٍٛ خصففر اثةفر       

ٔذنففب خًٕتؼٓففر تنً ففكيز تنصففٙ شعففٕم شةففٕز تنعًهٛففر تنصعهًٛٛففر تنًعففصُدذ عهففٙ تنًُففثْػ ٔتنًصعهًففٍٛ 

ٓفر ٔأظثنٛح ٔغفسم تنصفدزٚط و ٔيفٍ ُْفث ـثَ  ف س إظٓثي  ف ثز شكُٕنٕؼٛفث تنصعهفٛى تنًصعفددذ ففٙ يٕتؼ

تنصغٛففستز تنُثشؽففر عففٍ تنفٛففثذ تعؼصً  فف ثعٛر ٔتندٛة  فف ٛر ٔيعففثعدذ تنعًهٛففر تنصعهًٛٛففر عهففٙ ي  فف ٕتـدر 

 ( 3:   71)  تنعصس تنفدٚط ٔتنص  فثعم يع ـم يعص   ؽدتشّ .

شٕفس شكُٕنٕؼٛث تنصعهٛى تنعدٚد يفٍ تسظفثنٛح تنصفٙ شصًٛفص خثنعًهٛفر ٔتندُٚثيٛكٛفر فٓفٙ شص ةفٙ ـًث      

ٌ ٔتنصيففثٌ ففٙ شمفدٚى تنًعففثزب ٔتن دفستزو ٔشمففدو شكُٕنٕؼٛفث تنصعهفٛى تنعدٚففد يفٍ تندففدتبم ـفدٔد تنًكفث

تنصعهًٛٛر يٍ شعؽٛيز ةٕشٛر ٔأفيو ٔشستبؿ ٔيفثـثِ عظستء تنعًهٛر تنصعهًٛٛفرو ـًفث شصًٛفص خٕؼفٕد 

ٕع ٔظثبم يدصكسذ ٔيصعددذ نصمفٕٚى أدتء تنعًهٛفر تنصعهًٛٛفرو ٔيٕتؼٓفر تاَفؽفثز تنًعسففٙ يفٍ ـٛفط شُف

يصثدز تنًعسفر تنًمدير نهًصعهًٍٛو ٔشعثعد فٙ شفدٚد َمثغ تنمٕذ ٔتنععف ٔتنعغستز تنًٕؼٕدذ ففٙ 

تنًُثْػ ـٛط ًٚكٍ شفدٚد أ٘ تنًٓثزتز تنصٙ َثنس قدزتً يُثظدثً يفٍ تنصفدزٚح ٔتنصسـٛفص ٔأ٘ يُٓفث نفى 

 ( 274-272:  22ُٚم ْرت تنصسـٛص نصفدٚد تنعٕٛج ٔشعدٚم تنًُٓػ.)

ٔظفففٛهر  هفففٙإنفففٙ أٌ عًهٛفففر تنصعهفففٛى ٔتنفففصعهى شسشكفففص ع و(9009)أزًاااذ رااابْز طااابْزٔٚ فففٛس     

ْثيفففر نُمفففم تنًعهٕيفففثز يفففٍ تنًعهفففى إنفففٙ تنًفففصعهى ْٔفففرِ تنٕظفففٛهر ْفففٙ غسٚمفففر ٔأظفففهٕج تنصفففدزٚط 

تنصفففٙ ـهًفففث ـثَفففس يُثظفففدر شًفففس عًهٛفففر تنصعهفففٛى خصفففٕزذ أفعفففم ٔأظفففسع ٔخ قفففم يؽٓفففٕد ـًفففث أٌ 

سٚثظفففٛر أظفففثز تْصًفففثو ـعٛفففس يفففٍ تندفففثـعٍٛ ففففٙ و أَعفففح تنةفففسم ففففٙ شعهفففٛى تسَ فففةر تنتأظفففص د

ازشمفففثء تعًهٛفففر ز تنفففر٘ شمفففٕو خفففّ غفففسم تنصفففدزٚط ففففٙ ًْٛفففّ تنفففدٔتنًؽفففثل تنسٚثظفففٙ َ فففست ا

 ( 37:  73 )تسَ ةر تنسٚثظٛر. ي صهفخًعصٕ٘ تسدتء فٙ 

أٌ أظط َٔ سٚثز تنصعهى فٙ  و (9002خًبل ػجذانظًٛغ محمد ٔخبنذ َظٛى يسًٕد ) ٚ ٛس      

تنًؽثل تنسٚثظٙ ش صهف شدعث عاصيب َٕع تنُ ثغ ٔدزؼر ةعٕخر تنًٓثزذ تنًستد شعهًٓث ٔشدعث 

نعٍ ٔقدزتز تنًصعهى و ٔنرت أةدؿ تنصعهى تنفسـٙ ش صصث دزتظٛث قثبًث خرتشّ و ٔيٍ ظى فثنًعهى 

َفٕ تندفط ٔتعظصك ثب يٍ  تنكفء ْٕ تنر٘ ٚعصةٛع أٌ ٚمدو تنؽدٚد خإظصًستز ٕٔٚؼّ تنًصعهى

  ( 733 : 1ايل تنً ثزـر تعٚؽثخٛر تنفعثنر أظُثء تنًٕقف تنصعهًٛٙ) 

 

ومدتوي  ادتخدام المحاكاة المدعمة علي بعض المتغيرات البدنية تأثير
 الأرضيةالجملة الحركية على جهاز الحركات  داءآ

 

  د/ لمياء يادر محمد أبوالفتوح
 ثكهٛخ انززثٛخ انزٚبضٛخ نهجُبد خبيؼخ انشقبسٚقيذرص ثقظى انًُبْح ٔطزق انزذرٚض ٔانزذرٚت 
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فٕتبففد ـعٛففسذ نهًففصعهى ـٛففط شًكففٍ ْففرِ تنصكُٕنٕؼٛففث يففٍ تنمٛففثو خؽٕنففر  فصستظففٗإٌ نهٕتقففع تع        

تفصستظفٛر يففٍ يكفثٌ ساففسو ٔتنمفٕذ تنسبٛعففٛر نٓففرت تاظفهٕج ْففٕ تَفّ ٚعففًؿ نهًعفص ديٍٛ خس ٚففر ْففرت 

دزؼر ٔتظصك ثب عُثةسِ خ خعثدْث تنعيظٛر خ كم ٚعًؿ خثنصفثعم يع تنً فٓد يفٍ  363تنًكثٌ عدس 

ت ٚ صهف عٍ يؽسد تنً ثزـر فٗ عسض تنًعهٕيثز عهٗ شثشفر تنفثظفٕج ايل تنُمثغ تنعثاُر ْٔر

وـًففث ٚعصمففد تٌ شكُٕنٕؼٛففث تنٕتقففع تافصستظففٗ نٓففث تنمففدزذ عهففٗ شًُٛففر تنففصعهى تنففرتشٗ تنًصًسـففص ـففٕل 

تنةثنح عٍ غسٚق تظصك ثب عهى أقسج نهٕتقعٛر ٔتـعس شفثعهٛفر .ـًفث ٚفصًكٍ تنًفصعهى يفٍ اينٓفث يفٍ 

نً ففٓد يًففث ٚعفثعدِ عهففٗ شًُٛفر قدزتشففّ عهففٗ شصفٕز ٔفٓففى إدزت  تندٛثَففثز تنصففس  ٔتنصؽففٕل دتافم ت

 (75: 2)تنعهًٛر تنًعمدذ ٔاثةر فٗ تنًٕتد تنعهًٛر .

أٌ تنٕتقففع تافصستظففٗ ًٚكفٍ تنًصعهًففٍٛ يففٍ تـص ففثب  (2373ػجاذ انؼشٚااش )ػجااذ انسًٛااذ  ٔٚ فٛس     

ًٛفر ٚؽفدْث تنكعٛفس يفٍ تنةففيج عفٕتنى ؼدٚفدذ ـٛفط ٚعفصةٛع تنٕتقفع تافصستظفٗ  تٌ ٚمففدو شؽسخفر شعهٛ

شففٛسٖ إٚصنُؽففس تٚعففث عهففٗ تٌ تنٕتقففع  ش ففٛسيعٛففسذ يًففث ٚعةففٛٓى تنفسةففر تٔ تنففدتفع نهففصعهى وـًففث 

تافصستظٗ ٚعصةٛع تٌ ٚمدو تادٔتز تنيشير نصصٕز ٔش كٛم تنًعهٕيفثز تنًؽفسدذ و إذ تَٓفث شؽهعٓفث 

 (44: 75) فٗ تغثز ظٓم تنفٓى.

إنففٙ أٌ شكُٕنٕؼٛففث تنصعهففٛى شعصدففس أـففد أْففى تنصةدٛمففثز  و(9002)ػاابطا انظااٛذ أزًااذ   ٔٚففرـس      

تنفدٚعر تنًعص دير نصةٕٚس تنصعهٛى فٙ يؽثاشّ ٔيستـهّ تنً صهفر ٔشٓدب شكُٕنٕؼٛث تنصعهٛى إنٙ إعدتد 

تنًعهى تنكفء ٔشدزٚدّ عهٗ تظص دتو تسؼٓصذ ٔتٜاز تنفدٚعر تظص دتيثً ةففٛفثً و ـًفث شصفٛؿ نهًفصعهى 

ٔٔظثبم تنفصفٕل عهفٗ تنًعسففر و فصكُٕنٕؼٛفث تنصعهفٛى شعصًفد عهفٗ تنصفكٛفس ٔشعفٛس ففٙ أفعم أدٔتز 

يستـم يُ ًر ٚعٛ ٓث ـفم يفصعهى أظُفثء ظفعّٛ إنفٙ تنفصفٕل عهفٗ تنًعسففر ٔتـصعفثج ادفستز ؼدٚفدذ 

  (25و  24:  74 شسفع يٍ ش َّ ٔشًُٙ ذتشّ . )

ستظفٙ تنًعفصش خفٛفدٕٚ نًٓفثزذ يفث إنفٗ أٌ تنٕتقفع تعفص و(9002يصافيٙ انظابٚر محمد )ٔٚ فٛس       

تـدٖ ٔظثبم شكُٕنٕؼٛث تنصعهٛى ٔتنصٙ ٔتـدس تنفهعفر تنفدٚعر نهًُ ٕير تنصعهًٛٛر تنصٙ شعصًفد عهفٗ أٌ 

تنًصعهى ْٕ يفٕز تنعًهٛر تنصعهًٛٛر إذ أٌ تنٕظٛهر تنصكُٕنٕؼٛر تنًدعًر ْرِ شمفدو تنًعهٕيفر يفٍ افيل 

فففٙ تظففص دتو شٔتٚففث نهًٓففثزذ تنًعففص دير ٔتنفسـففثز  خففستيػ شمُٛففر شعصًففد فففٙ شصففًًٛٓث عهففٗ تنصُففٕع

  26 ) ٔتنًففرظستز تنصففٕشٛر يًففث ٚؽعهٓففث ٔظففٛهر ي ففٕقر ٔيًصعففر شؽففرج تَ ففثز ٔتْصًففثو تنًصعهًففٍٛ. 

:33 )  

ٔتظصةثع تنصعهفٛى يٕتـدفر تنصةفٕزتز ٔتنعفٕزتز تنصفٗ ـفدظس ففٗ عهفٕو شكُٕنٕؼٛفث تنًعهٕيفثزو        

ٖ عهففٗ ظففٛر ٔاثزؼٓففث تسظففس تنفعففثل ٔتنًؽففدنصفففٕب تندزتٔزأز خفف ٌ شٕفٛفٓففث ٔشةدٛمٓففث دتاففم ت

تنةففيج خفٛففط ٚ ففؽعٓى عهففٗ تنً ففثزـر فففٗ ـففم تنً ففكيز ٔشًُٛففر تنًفففثْٛىو ٔيففٍ ْففرِ تنصمُٛففثز 

تنفدٚعر شكُٕنٕؼٛث تنٕتقع تانفصستظٗ تنصٗ فٓسز فٗ خدتٚر تنعًثَُٛٛثزو ٔتنرٖ ٚعد ًَةث ؼدٚفدت يفٍ 

 (56:  3) .أًَثغ تنصعهى خثنفثظح
ظيظفٙ تسخعفثد أـفد تسظفثنٛح تنًعفصفدظر نهمٛفثو خثنًٓفثو تندزتظفٛر ـٛفط ٔٚعصدس تنفٛفدٕٚ تنًؽعفى 

شعثعد فٙ شعهى يٓثزتز تسَ ةر تنسٚثظٛر ٔشدعٛػ تسشٛثء تنفمٛمٛر ٔشعٓٛم خعفط تسؼفصتء ٔـفرنب 

ر يعفم عيقصٓث يع خععٓثو ٔشعُثعد أٚعث فٙ تنصعسب عهٗ تسؼصتء تندتاهٛر ٔيعثنؽر ي كيز ي صهف

  ( 767:  23 تندعًد تنًكثَٙ ٔتنصيثَٙ. )
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ٔتنًُٕذغ تنصفثعهٙ ظيظٙ تسخعثد ْٕ "ًَٕذغ يفٕظح ٚصى شصفًًّٛ ففٙ خٛةفر ذتز أخعفثد ظيظفر  

( نيعفح ٔخثنصفثنٙ إيكثَٛفر شفسٚفب ٔشفدٔٚس X,Y,Zخفٛط ٚصى شٕظٛؿ تنةٕل ٔتازشففثع ٔتنعفسض )

 (3:3تنيعح ظًٍ تنًفثٔز تنعيظر. ) 

( ٚمُصد خٓث تنفٛدٕٚ تنصفثعهٙ تنر٘ ٚفصٕ٘ عهفٗ ـثبُفثز يُؽعفًر 3Dٔشهب تنًُثذغ ظيُظٛر تسخعثد )     

ًُ كهر تسـعس شعمٛدتً تنصٙ  ظيُظٛر تسخعثد شصفس  ظًٍ فعثء ظيُظٙ ُٚ دّ فعثبُث تنًكثَٙ تنفمٛمٙو ٔتن

تنفثؼر إنٗ إفٓفثز تنكفثبٍ  َُٕتؼٓٓث ندٖ يُفثـثذ ـسـر ـثبٍ يُؽعى فٙ فعثء ظيُظٙ تسخعثد شصًعم فٙ

أظُثء ـسـصّ يٍ شٔتٚث ز ٚر يُ صهفر ٔخ ـؽثو يُ صهفر ْٔفٕ يفث ٚصةهفح إعفثدذ خُفثء تن فكم تنًُ فٕز٘ 

نهكثبٍ ٔيث ٚسشدػ خرنب يٍ يُفرظستز ظفٕبٛر ظفًٍ ـفم إغفثزو ٔٚدفدأ شفمٛفق تنًُفثذغ ظيُظٛفر تسخعفثد 

ستد شفسٚكفّو  ًُ عفَم ْفرت تنًَُفٕذغَ عَفثدذًَ خعيظفر يَعَفثقػِ خإعدتد ًَٕذغ يُؽعى دقٛق ٔيُفصم نهكثبٍ تن ًَ ُٚٔ

ؽعففًر تاـصفففثف خثعـففدتظٛثز تندٚكثزشٛففّ ٜاب  ًُ )أفمففٙ ٔزأظففٙ ٔظففًٓٙ( ٔٚصةهففح خُففثء تنًُففثذغ تن

تنُمثغ ٔشغٛٛس قٛى تعـدتظٛثز يٍ إغثز إنٗ أاس ايل ـسـر تنؽعىو ٔٚصدتد عفدد ْفرِ تنُمفثغ عُفديث 

ًُؽعى شًَعٛهٛثً نكثبٍ ـمٛم ٙو ٔٚصًٛص تظفص دتو تسشفكثل ظيظٛفر تسخعفثد ـ ظفهٕج نعفسض تسدتء ٚكٌٕ تن

 -تنصفٛؿ نهًٓثزتز تنفسـٛر عٍ غٛسِ يٍ تنٕظثبم خعدذ َمثغ ْٔٙ:

  .دزؼر َمثء ٔٔظٕؾ عثنٛر نهصٕزذ 

  إيكثَٛففر شعففدٚم تسدتء خصففٕزذ خعففٛةر خًففث ٚصُثظففح يففع يُصةهدففثز تسدتء ٔتنًسـهففر تنعففُٛر

 نيعح.

 ٚسُتعففٗ تندعُففد عففٍ أ٘ يُ ففصصثز نيَصدففثِ يففٍ اهفٛففثز ٔأنففٕتٌ  ٚففصى شصففًٛى تنصففٕز خفٛففط

 ٔإظثءذ.

  ٔٚصى عسض تسدتء يٍ ايل عدد آَثبٙ يٍ شٔتٚث تنس ٚفر ا ٚصفٕتفس خف ٘ ٔظفٛهّ أافسٖ نهعفسض أ

 (5و4:   24 تنصصٕٚس ٔذنب فٙ تسشكثل ظيُظٛر تسخعثد. )

        ً تنًعهٕيثشٛر فمد شةٕزز ةفٛ  ٔأظفثنٛح شعهًٛٛفر ففٙ تنًمديفر يُٓفث "تنصعهفٛى  يع عصس ٔشؽثٔخث

تنر٘ ًٚعم ظٕزذ فٙ تنُ ى تنصعهًٛٛر تنصمهٛدٚر ـٛط أٔؼد فهعففر ٔأْفدتفث  E-Learningتعنكصسَٔٙ " 

ٔأظففهٕخث ؼدٚففدت فففٙ إدتزذ َ ففى تنصعهففٛى ٔفففٙ غدٛعففر تنففصعهى ٔفففٙ تسدٔتز تنًُففٕغ خٓففث تنًعهففى و ٔظففثبس 

 عًهٛر تنصعهًٛٛر . أغستب تن

ـٛففط شعصدففس  Simulationٔيففٍ خففٍٛ تسدٔتز تنًًٛففصذ نهففصعهى تعنكصسَٔففٙ يثٚعففًٙ خثنًفثـففثذ        

تنًفثـثذ يٍ أْى إظص دتيثز تنكًدٕٛشس فٙ تنصعهٛى تنفعثل سَٓث شُمم تنةدٛعفر أيفثو تنًفصعهى ٔشعفًؿ نفّ 

نمٛفثو خثنصؽفثزج ٔتسَ فةر تنً صهففر خثنصؽسٚح تٜيفٍ ٔتعظفصًصثع خثنصٕةفم إنفٙ تنُصفثبػ يفٍ افيل ت

 (  23:   73خإظص دتو تنكًدٕٛشس . ) 

 أٌ تنًفثـثذ شًعم أـد ي ثْس تنٕتقع تعفصستظٙ و (9000ٔنٛذ طبنى انسهيبٔ٘ )ٔٚس٘       

فمػ ٔا شصصف خثنكهٛر ٔتن ًٕل و فثنًفثـثذ ـُ ثو ًَٕذغ إؼستبٙ عًهفٙ و ٚصمٛفد خفإؼستءتز 

  (333:33).ـس ٔشعهًٛثز ٔقٕتعد يعُٛرو ٔا ٚعًؿ نهًصعهى خ ٘ عًم إظصك ثفٙ

أٌ خفستيػ تنًفثـفثذ شصٚفد تنٕتقعٛفر نفد٘ تنةفيجو ٔشفمفق  و (9000طؼبد أزًذ شبٍْٛ ) ٔش ٛس    

ٔشًُٛر تنًفثْٛى ٔإشمفثٌ يٓفثزتز تنصفثعفم تعؼصًفثعٙ و ٔشفًفم تنًعفرنٛر ٔـفرنب  تنصعهى خثعظصك ثب

  ( 723 :77يٓثزتز ـم تنً كيز )
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 Claudia ٔكهٕدٚب ٔأخزٌٔ   Ionut Corlaciو( 9002إُٚد كٕرلاطٙ )ٔٚصفق ـي يٍ       

, et al(9000)أظفثنٛح شفصفثغ تنف عهٗ تٌ زٚثظر تنؽًدثش يٍ تنسٚثظفثز تنٓثيفر ٔتنفعثنفر تنصفٗو ٗ

ًٚكففٍ شةففٕٚس يعففصٕٖ أدتء تنيعدففثز و ٔأٌ شففدزٚح تنُثشففةٍٛ فففٗ  ٗٔغففسم يصةففٕزذ نهصففدزٚح ـصفف

تنؽًدثش ٚؽح أٌ ٕٚنٗ تْصًثيثً ـدٛستً ندعط تنفسـثز تندعفٛةر ٔتنصفٗ ظفٕب شكفٌٕ أظثظفثً عـصعفثج 

 (        23: 36( )434: 35تنعدٚد يٍ تنًٓثزتز تاـعس ةعٕخر . ) 

أٌ زٚثظر تنؽًدثش يٍ تنسٚثظثز تنصٗ شًصثش خ صٕةٛصٓث  و(9009)ػهٗ صبنر طبنى  ٔٚ ٛس     

و ٔذنففب نكعففسذ تؼٓصشٓففث ٔشعففددْثو ٔتاففصيب يٓثزتشٓففثو ٔةففعٕخر شسـٛدٓففثو تسيففس تنففر٘ ٚٓففصى خففّ 

تنًًثزظٍٛ نسٚثظر تنؽًدثش تٌ ًٚصهكٌٕ يٕتةفثز خدَٛر ٔيٓثزٚر ٔؼعفًٛر ٔيٓثزٚفر اثةفر و نكفٙ 

 ( 72: 72ٔتشمثٌ تنًٓثزتز . )ٚصًكُٕت يٍ أدتء 

ً  ٔشصةهح      ذٔ يكَٕثز نٛثقر اثةر خٓفث ٚؽفح شًُٛصٓفث ٔٚؽفح  زٚثظر تنؽًدثش شكُٕٚثً خدَٛثً ٔيٓثزٚث

أٌ شكٌٕ اعدر تنؽًدثش عهٗ دزؼر عثنٛر يٍ تنمٕذ تنععهٛر ٔتنعسعر تنفسـٛفر ٔتنمفدزذ عهفٗ شفًفم 

تاَمدثض تنععهٙ تنعثخس يع قدزذ ْثبهر نديػ تنفسـثز تنً صهفر فٙ ًَٕذغ ـسـفٙ ٔتـفد ٚعدفس عفٍ 

شصةهح قدزذ ْثبهر يٍ تنصفٕتشٌ ٔتعـعفثض تنفسـفٙ يعصٕٖ عثل يٍ تنصٕتفق تنععهٙ تنعصدٙو ـًث 

 (23: 73( )25: 23) ٔتنًسَٔر ٔتنسشثقر.

تنؽًهر تنفسـٛفر عهفٗ ؼٓفثش تنفسـفثز تازظفٛر عهفٗ دزؼفر خثنغفر يفٍ تنصفعٕخر َ فست نكعفسذ ٔ     

دقٛمففر  33و7 – 73و7تاشؽثْففثز ٔتنعًففم تنععففهٗ تنًعففصًس اففيل شيففٍ تادتء تنففرٖ ٚصففستٔؾ يففٍ 

نصيٍ شؽًع ؼًٛع تنًٓثزتز ٔتنصعٕخثز ٔتنٕظدثز ٔتنصًٕؼثز تايفس تنفرٖ ٚفصفثغ تنفٗ ٔايل ذنب ت

ـفثءذ تنؽٓثشٍٚ تندٔزٖ ٔتنصُفعٗ نصفًم تنعدفا تنًهمفٗ عهٛفّ ٔتٌ شصفم تنيعدفر تنفٗ َٓثٚفر تنصًفسٍٚ 

 (776: 76خُفط تنكفثءذ تنددَٛر تنصٗ خدأز خٓث دٌٔ فٕٓز تنصعح عهٛٓث. )

خكهٛففر تنصسخٛففر  ش صففج ؼًدففثش تنعثنعففرٔيففٍ اففيل تنصففدزٚط ٔيصثخعففر تندثـعففر نةثندففثز تنفسقففر     

عهفٙ أدتء تنؽًهفر تنفسـٛفر اـ س تٌ غسم تنصعهٛى تنًعص دير ففٗ  تنسٚثظٛر خُثز ؼثيعر تنصقثشٚق

ٔشصففٛؿ  تزًَفٕذغ نهًٓفثز ٔشمفدٚى فسؾ تنْٙ غسم شمهٛدٚفر شعصًفد عهفٗ ؼٓثش تنفسـثز تازظٛر 

ٔم تنفسدٚففر خففٍٛ تنًصعهًففثز ٔـففرنب عففدو قففدزذ اةففثء تن ففثبعر تسيففس تنففر٘ ا ٚستعففٙ تنفففسخعففط تس

يًفث أدٖ تنفٗ  أظهٕج تسٔتيس عهٗ ؼرج تْصًثو تنًصعهًثز نيشصست  خفثعهٛر دتافم تنٕـفدذ تنصعهًٛٛفر

خُفط تنكفثءذ و تسيس تنرٖ  نهةثندثز ٔعدو قدزشٍٓ عهٗ آدتبٓثتنؽًهر تنفسـٛر أدتء  يعصٕٖ تَ فثض

تظفص دتو تنًفثـفثذ  شف ظٛستنصعفسب عهفٗ  خٓفدب  دعث تندثـعر تنٗ تاقفدتو عهفٗ تؼفستء تندزتظفر تنفثنٛفر

تنمفٕذ تنععفهٛر  -تنعفسعر -تنسشفثقر –ًصًعهفر ففٙ )تنًسَٔفر تن تنًدعًر عهٙ خعفط تنًصغٛفستز تنددَٛفر

تنصفففٕتشٌ  -تنصفففٕتشٌ تنعثخفففس -نصٕتففففقت -قفففٕذ ععفففيز تن ٓفففس -تنمفففٕذ تنععفففهٛر نهفففرزتعٍٛ -نهفففسؼهٍٛ

ً ظفعٛ تسزظفٛرتنؽًهر تنفسـٛر نؽٓفثش تنفسـفثز  دتءآٔيعصٕ٘ تنًصفس (  نهصٕةفم نًعفصٕٖ تفعفم  ث

ْٔرت ٚردٖ تنٗ شفعٍٛ تنمدزتز تنددَّٛ يٍ ؼٓر ٔيفٍ ؼٓفر تافسٖ قفد شعفد يفداي ؼدٚفدت ففٗ شةفٕٚس 

 .تسدتء فٗ تنؽًدثش ٔتازشمثء خًعصٕٖ تنصعهىتظثنٛح 

أـد تنًعصفدظثز تنصكُٕنٕؼٛر أا ْٔٙ شكُٕنٕؼٛث تنٕتقفع  تَّ يٍ تافعم تظص دتو زأز تندثـعرنرت     

تافصستظففٙ خ دٔتشففّ تنًصعففددذ ٔتنفف رٖ أزتدز أٌ ش عففعٓث نهدفففط ٔتندزتظففر عهففٗ غثندففثز ش صففج 

 نفسـٛر تنؽًهر تتنؽًدثش يًث ًٚكٍ أٌ ٚكٌٕ نّ أظس ـدٛس فٗ عًهٛر تـصعثج تنًعهٕيثز تنيشير سدتء 
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خعفط تن صٕةفٛر عهفٗ تنةثندفثز  و  ٔتنفر٘ خفدٔزِ ٚ هفقشمهٛفم تاةفثخثزٔشفثد٘ ـدٔض أاةفثء ٔ

ففٗ عفثنى تفصستظفٙ ي صهفف عفٍ تنٕتقفع تنًهًفٕض ـصفٗ ٚعٛفس ْفرت دٔتففع تنؽًهر تنفسـٛفر نص ٛم أدتء 

إقدثنٍٓ ٔإةستزٍْ عهٗ يفثـثذ ْرت تنٕتقع  ٔإظدثز شعهًٍٓ و  َ ستً سٌ ْرت تسظفهٕج  تنةثندثز فٗ

أظست أـعس فثعهٛفر نهعًهٛفر تنصعهًٛٛفر ٔٚعًفم عهفٗ شٚفثدذ تنفٓفى أٔ تنةسٚمر فٗ تنصعهى ًٚكٍ أٌ ٚكٌٕ نٓث 

فعففم ل نًعففصٕٖ تٕتنصغرٚففر تنًسشففدذح نًفثٔنففر تنٕةففٔتعدزت  ٔتنصففرـس ٔتنصصففٕز نففادتء ٔتظففص دتو 

ٔتةثخثز أقم ْٔرت ٚردٖ تنٗ شفعفٍٛ تنمفدزتز تنددَٛفّ تن ثةفر يفٍ ؼٓفر ٔيفٍ ؼٓفر تافسٖ قفد شعفد 

 دتء.فٗ تنؽًدثش ٔتازشمثء خًعصٕٖ تٜ ت فٗ شةٕٚس تظثنٛح تنصعهٛىؼدٚدً  يدايً 

 ْذف انجسث :

شففف ظٛس شًسُٚفففثز تنًفثـفففثذ خإظفففص دتو َ فففثزتز تنٕتقفففع  تنصعفففسب عهفففٙٚٓفففدب تندففففط تنفففٙ 

ر ٔيعففصٕٖ أدتء تنؽًهففخعففط تنًصغٛففستز تنددَٛففر تنًدعًففر خفٛففدٕٚ ظيظففٙ تسخعففثد عهففٙ  تعفصستظففٙ

 نهعُٛر قٛد تندفط. تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز تازظٛر

 فزٔض انجسث :

غٛفستز ث خفٍٛ تنمٛثظفٍٛ تنمدهفٗ ٔتندعفدٖ نهًؽًٕعفر تنصؽسٚدٛفر ففٙ تنًصشٕؼد فسٔم دتنفر إـصفثبًٛ  -7

تنمٛفثض  ففٗ تشؽفثِتنؽًهفر تنفسـٛفر نؽٓفثش تنفسـفثز تازظفٛر  دتءآتنددَٛر قٛد تندفط ٔيعصٕٖ 

 تندعدٖ .

غٛستز ث خٍٛ تنمٛثظٍٛ تنمدهٗ ٔتندعدٖ نهًؽًٕعر تنعثخةر فٙ تنًصشٕؼد فسٔم دتنر إـصثبًٛ  -2

تنمٛثض  فٗ تشؽثِدتء تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز تازظٛر آتنددَٛر قٛد تندفط ٔيعصٕٖ 

 تندعدٖ .

ث خٍٛ تنمٛثظٍٛ تندعدٍٚٛ نًؽًٕعصٗ تندفط تنصؽسٚدٛر ٔتنعثخةر فٙ بًٛ شٕؼد فسٔم دتنر إـصث -3

فٗ دتء تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز تازظٛر آغٛستز تنددَٛر قٛد تندفط ٔيعصٕٖ تنًص

 تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر. تشؽثِ

ٕٚؼد فسٔم فٗ يعدل تنصغٛس خٍٛ تنمٛثظثز تنمدهٛر ٔتندعدٚر نًؽًٕعصٗ تندفط تنصؽسٚدٛر  -4

تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز دتء آغٛستز تنددَٛر قٛد تندفط ٔيعصٕٖ ةر فٙ تنًصٔتنعثخ

 تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر . فٗ تشؽثِتازظٛر 

 يصفهسبد انجسث:

 : Viartual realityانٕاقغ الافززاضٙ 

تنهًففط( ٔذنففب  –تنعففًع  –ْففٕ عففسٔض خثَٕزتيٛففر شففسشدػ خٓففث تنفففٕتض تنففعيض )تنس ٚففر  

تنصفثعم يع تنكًدٕٛشس ايل عسض تنًعهٕيثز )تنصٕز و تنسظٕو ظيظٛر تندعثد و  خثظص دتو تنٛدٍٚ فٗ

  (735: 4.) تنصٕز( ٔتنفسـر نص كم ٔتقعثً تفصستظٛثً ٚ دّ تنٕتقع تنفمٛمٙ

 :انًذػًخانًسبكبح 

ْٙ أظثنٛح شةدٛمٛر ٚصى فٛٓث تنصعهٛى ٔتنصعهى " ( تنًفثـثذ خ َٓث 2334ٚعسب َدٛم ؼثد عصيٙ )          

ٔفمث نًٕتقف إفصستظٛر يٍ ـٛط تنصؽسخر ٔتندفط ٔتنصفمق و ٔشصى عًهٛر تنصعهى فٛٓث خ ٌ ٚدزض 

 (434: 23)تنً ثزـٌٕ يدثدئ أظثظٛر عٍ غسٚق شةدٛمٓث ٔييـ ر َصثبػ ْرِ تنصةدٛمثز
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ْفٙ "  تنًفثـفثذ  عهٙ أٌ و (2334) َزخض زًذ٘ ، نفيٙ انخفٛت ، خبنذ انقضبِإشفق ـي يٍ      

ًَففٕذغ أٔ يعففثل نًٕقففف يففٍ تنفٛففثذ تنٕتقعٛففر ٚعففُد نكففم ي ففثز  فٛٓففث دٔز يعففٍٛ ٚعففصٓدب شففدزٚح 

 ( 337:  33 )." تنًصعهًٍٛ عهٙ ـم تنً كيز ٔإش ثذ تنمستزتز ٔتـصعثج تنًٓثزتز 

 Physical Variables :انًزغٛزاد انجذَٛخ

تنؽعًثَٛر ٔتنصٗ شًكُّ يٍ تظص دتيٓث  ـثنصّْٗ تنفثنر تنعهًٛر نهفسد تنسٚثظٗ يٍ ـٛط ـفثءذ    

  (743 :26)خًٓثزذ ٔـفثءذ ايل تسدتء تنددَٗ ٔتنفسـٗ خ فعم دزؼر ٔأقم ؼٓد يًكٍ

   Performance Level:  يظزٕٖ أداء اندًهخ انسزكٛخ

ْٕ يصٕظػ تندزؼفر تنصفٗ شفصفم عهٛٓفث تنةثندفر ففٗ أدتء تنؽًهفر تنفسـٛفر عهفٗ ؼٓفثش تنفسـفثز    

ٔذنب خثظصدعثد تندزؼفر تنعهٛفث ٔتنًُ فعفر ٔأافر يصٕظفػ يٍ قدم نؽُر يٍ أظثشرذ تنؽًدثش تسزظٛر 

 (رؼزٚا اخزائٗتندزؼصٍٛ. )

 الدراسات السابقة:  

ندٕٛيٛكثَٛكٛففر نصصففًٛى تخعُففٕتٌ " تنًصغٛففستز  و(9007) (أزًااذ طهسااخ زظاابو انااذٍٚ)دزتظففر   -0

شصًٛى ًَثذغ شعهًٛٛر شفثعهٛر ظيظٛفر "شٓدب تنٗ  ًَثذغ شعهًٛٛر ظيظٛر تسخعثد نهًٓثزتز تنفسـٛر

ٔتظفففص دو تندثـفففط تنًفففُٓػ تنصؽسٚدفففٙ و  تنكفففسذ تنةفففثبسذففففٙ تسخعفففثد نًٓفففثزذ تعزظفففثل تنعفففثـق 

تنصفهٛم تنفٕٛ٘ تنًٛكثَٛكٙ سدتء تنٕظح تنةٕٚفم يفٍ قدفم ةفثـدر تنًٛدتنٛفر ٔتنٕةفٙ عهٗ عُٛر 

تنصٙ أْى تنًصغٛستز تندٕٛيٛكثَٛكٛر  نصعسب عهٙتو ٔشى  تنرْدٛر خسٚصُٙ زٚط يٍ تنٕاٚثز تنًصفدذ

 (4.)تسخعثدظيظٙ ًَٕذغ  شصهؿ نصصًٛى

شًسُٚففثز  شفف ظٛس خسَففثيػ شعهًٛففٙ خإظففص دتوو ( خعُففٕتٌ "  2375) (َٓااٙ انظااٛذ َاابدر )دزتظففر -2

تنًفثـففثذ تنًدعًففر عهففٙ شعهففى خعففط تنًٓففثزتز تسظثظففٛر فففٙ ـففسذ تنٛففد نةثندففثز ـهٛففر تنصسخٛففر 

تنصعففسب عهففٙ شفف ظٛس تندسَففثيػ تنصعهًٛففٙ تنًمصففسؾ " شٓففدب إنففٙ ؼثيعففر تنًُصففٕزذ  –تنسٚثظففٛر 

خإظص دتو شًسُٚفثز تنًفثـفثذ تنًدعًفر خفثسؼٓصذ تنًعفثعدذ ) شصفًٛى تندثـعفر ( عهفٙ شعهفى خعفط 

 سو ٔتظفص ديٓثزتز تسظثظٛر فٙ ـسذ تنٛد نةثندثز ـهٛر تنصسخٛر تنسٚثظٛر ؼثيعر تنًُصفٕزذ تنً

أاصٛففسز غثندففر يففٍ غثندففثز تنفسقففر تنعثَٛففر ( 43عُٛففر قٕتيٓففث )تنًففُٓػ تنصؽسٚدففٙ عهففٗ  رتندثـعفف

أفٓفسز و خثنةسٚمر تنع ٕتبٛر ٔشى شمعًٛٓى تنٙ يؽًٕعصثٌ إـدتًْث ظثخةر ٔتسافس٘ شؽسٚدٛفر 

أٌ تندسَففثيػ خإظففص دتو شًسُٚففثز تنًفثـففثذ نففّ شفف ظٛس إٚؽففثخٙ ٔفعففثل عهففٙ يعففصٕ٘ شعهففى تنُصففثبػ 

 (37)يٓثزتز ـسذ تنٛد قٛد تندفط يمثزَر خثندسَثيػ تنصمهٛد٘ .

شففف ظٛس خسَفففثيػ شعهًٛفففٙ خإظفففص دتو و ( خعُفففٕتٌ " 2375)(ٔلاء ػجاااذ انيزااابذ َؼًاااّ ه)دزتظفففر  -3

ى فففٙ تنكففسذ تنةففثبسذ نةثندففثز ـهٛففر تنصسخٛففر شكُٕنٕؼٛففث تنٕتقففع تعفصستظففٙ عهففٙ ي سؼففثز تنففصعه

تنصعفففسب عهفففٙ شففف ظٛس تندسَفففثيػ تنصعهًٛفففٙ خإظفففص دتو خٓفففدب  "ؼثيعفففر تنًُصفففٕزذ  –تنسٚثظفففٛر 

ٔتظص ديس تندثـعر تنًفُٓػ شكُٕنٕؼٛث تنٕتقع تعفصستظٙ عهٙ ي سؼثز تنصعهى فٙ تنكسذ تنةثبسذ 

 -2373) ؼثيعفر تنًُصفٕزذ –غثندر يٍ غثندفثز تنفسقفر تسٔنفٙ 43عُٛر قٕتيٓث  عهٗ تنصؽسٚدٙ

شفٕم تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر تنصٙ إظص ديس ) تنٕتقفع تعفصستظفٙ ( ٔـثَس تْى تنُصثبػ و (  2374

عهٙ تنًؽًٕعر تنعثخةر تنصٙ إظص ديس تنةسٚمر تنصمهٛدٚر فٙ ي سؼثز تنصعهى تنعيض ففٙ تنكفسذ 
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ًٓثزتز قٛد تندففط تنع تعفصستظٙ ٔش ظٛسِ تعٚؽثخٙ عهٙ شعهى تنةثبسذ يًث ٚدل عهٙ فثعهٛر تنٕتق

.(32) 

 
 

ش ظٛس شًسُٚثز تنًفثـثذ عهٗ شعهى و( خعُٕتٌ "  2323) ( ٔآخزٌٔ نؼشاس٘محمد ا يبخذ)دزتظر -4

ـٛط ٚٓدب تندفط إنٗ " يٓثزذ تنٕظح تنةٕٚم نصهًٛرتز تنفهم ر تنعثَٛ ر يٍ تنصعهٛى تسظثظ  ٙ

شًسُٚثز تنًفثـثذ ٔتنصعسب يٍ اينّ عهٗ شعهى يٓثزذ تنٕظح تنةٕٚم شصًٛى خسَثيػ خثظص دتو 

( 73عهٗ عُٛر قٕتيٓث ) و نصهًٛرتز تنًسـهر تاعدتدٚر. تظص دو تندثـعٌٕ تنًُٓػ تنصؽسٚدٙ

تظص دتو شًسُٚثز يفثـثذ تنٕتقع و ٔـثَس تْى تنُصثبػ تنصٗ شٕةم تنٛٓث تندثـعٍٛ  شهًٛرتز

تنًعص دير نس ٚر تنٕتقع تافصستظٙ عُد شعهى تنًستـم تنفُٛر تز ثزتافصستظٙ خثظص دتو تنُ 

نعدثم تنٕظح تنةٕٚم نهصهًٛرتز )عُٛر تندفط و إقثير دٔزتز شدزٚدٛر نًعهًٗ تنصسخٛر تنددَٛر 

ٚصعسب يٍ اينٓث عهٗ ـٛفٛر تنصعثيم يع تنٕظثبػ تنصعهًٛٛر ٔـٛفٛر تظص دتيٓث فٗ شعهى تنًٓثزتز 

ثظهر عهٗ ظدثقثز أاسٖ ٔيستـم ظُٛر يصُٕعر نهٕةٕل إنٗ شفمٛق تنفسـٛرو إؼستء دزتظثز يً

أعهٗ يعصٕٖ يًكٍ فٗ إشمثٌ تسَ ةر تنسٚثظٛر تنً صهفرو شٕفٛس عدد ـثب يٍ َ ثزتز تنٕتقع 

تافصستظٙ خثنًدتزض نصدعٛى تنصييٛر خٓث عُد شعهًٓى يٓثزتز تسَ ةر تنسٚثظٛر 

 (27).تنً صهفر

أظففس تظففص دتو شًسُٚففثز تنًفثـففثذ  و( خعُففٕتٌ "2327)  ٌٔ (راابيز خًاابل ػزفااخ  ٔآخاازدزتظففر )  -5

"  خٓفدب شصفًٛى ـهٛر تنصسخٛر تنسٚثظفٛر رفصستظٛر عهٗ شعهى ظدثـر تنصـف عهٗ تندةٍ نةثندات

خسَثيػ خثظص دتو تنًفثـثذ تافصستظٛر نٕتنصعسب يٍ اينّ عهٗ شعهى يٓثزتز تنعدثـر و تظص دو 

و ـثَس تْى تنُصثبػ تنصٙ غثنح يٍ تنفسقر تأنٗ 63قٕتيٓث  تندثـعٍٛ تنًُٓػ تنصؽسٚدٙ عهٗ عُٛر

شٕةم تنٛٓث تندثـعٌٕ ـممس شكُٕنٕؼٛث تنٕتقع تافصستظٙ شفعٍ فٙ َصفثبػ تنًدصفدبٍٛ نًفث نفّ يفٍ 

 (5ش ظٛس تٚؽثخٙ عهٗ تنصفثعم تنًدثشس خٍٛ تنًعهى ٔتنًثدذ تنعهًٛر .)

شفف ظٛس خسَففثيػ شعهًٛففٗ "( تظففصٓدفس تنصعففسب عهففٗ 2373) (ٚبطااز ػجااذ انزشااٛذ طااٛذ )دزتظففر -6

 "خثظص دتو شكُٕنٕؼٛث تنٕتقع تافصستظفٗ عهفٗ تادتء تنًٓفثزٖ نصفدزٚط خعفط يٓفثزتز تنؽًدفثش

تندثـففط تنًففُٓػ تنصؽسٚدففٗ وخثظففص دتو تنصصففًٛى تنصؽسٚدففٗ نًؽًٕعففر شؽسٚدٛففر ٔتـففدذ و  ؤتظففص د

ٖ تنفٗ شفعفٍ أدتٌ تظفص دتو تنٕتقفع تافصستظفٗ بػ ( غثندث ٔـفثٌ تْفى تنُصفث25ٔخه  ـؽى تنعُٛر )

فٗ خعط يٓفثزتز تنؽًدفثش قٛفد ؼثيعر تنًُٛث  ـهٛر تنصسخٛر تنسٚثظٛر  ثندثزًعصٕٖ تنًٓثزٖ نةتن

 (34)تندفط .

خثظص دتو  شعهًٛٗخسَثيػ  ش ظٛس "تنصعسب عهٗ تندفط تظصٓدب( 2376) (فبدٖ محمد سكٗ )دزتظر -1

ـهٛففر تنصسخٛففر  يج نففدٖ غففتنعففدثـر " صعهى فففٗ تنففعهففٗ ي سؼففثز  تنٕتقففع تافصستظففٗشكُٕنٕؼٛففث 

تندثـفط تنًفُٓػ تنصؽسٚدفٗ وخثظفص دتو تنصصفًٛى تنصؽسٚدفٗ و ؤتظفص داشْس ؼثيعر ت –تنسٚثظٛر 

يى نى ٚعدق نٓى غثندث  (43نًؽًٕعصٍٛ تـدتًْث شؽسٚدٛر ٔتااسٖ ظثخةر  و ٔخه  ـؽى تنعُٛر )

ٔؼففٕد فففسٔم فففٗ تنُصففثبػ نصففثنؿ تنًؽًٕعففر تنصؽسٚدٛففر  ٔـففثٌ تْففى تنُصففثبػيًثزظففر تنعففدثـر و 

 (73)تنًةدق عهٛٓث تندسَثيػ تـعس يٍ تنًؽًٕعر تنعثخةر.
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 إجراءات البحث:

 أولا: منهج البحث:

المنهج التجرٌبً نظرا لملائمته لطبٌعة هذا البحث، وذلك باستخدام التصمٌم  الباحثةاستخدمت      

 .التجرٌبً ذو القٌاس القبلً البعدي لمجموعتٌن إحداهما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة

 ثانيا: مجتمع وعينة البحث:

للبنات ٌتكون مجتمع البحث من طالبات الفرقة الثالثة تخصص جمباز بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة  

 عٌنة تم اختٌار( طالبة، 541) عددهنوالبالغ   (2222–2222جامعة الزقازٌق للعام الجامعى )

( طالبة نظرا لعدم 21اد )تم استبعحٌث ( طالبة، 522) والبالغ عددهنالبحث بالطرٌقة العمدٌة 

 من مجتمع البحثوالظروف الصحٌة لبعض الطالبات، وقد تم سحب عٌنة عشوائٌة  نانتظامه

وبذلك أصبحت  لاعٌة وإٌجاد المعاملات العلمٌة،وذلك لإجراء الدراسة الاستط( طالبة 42قوامها )

( طالبة تم تقسٌمهن عشوائٌا إلى مجموعتٌن أحدهما تجرٌبٌة ٌطبق 02) عٌنة البحث الأساسٌة

بالطرٌقة المتبعة بالكلٌة، حٌث بلغ قوام كل  تعلٌمهاوالأخرى ضابطة ٌتم  البرانامج المقترح  علٌها

 ( ٌوضح توزٌع مجتمع وعٌنة البحث5وجدول ) ( طالبة.42مجموعة )

 (0) خذٔل

 يدزًغ ٔػُٛخ انجسث  رٕسٚغ

 541ن = 

 النسبة المئوية عدد الطالبات توصيف العينة م

 %522 541 مجتمع البحث  5

 %1..2 42 الدراسة الاستطلاعٌة 2

 %11 02 الاساسٌةالدراسة  2

 % ..02 522 العدد الكلً للعٌنة 4

 %.5 21 العدد المستبعد من الطالبات 1

بالتحقق من اعتدالٌة أفراد مجتمع البحث فى المتغٌرات قٌد البحث والجدول  الباحثةقامت وقد      

 ٌوضح ذلك. ( 2رقم )
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 (9خذٔل )

ٔيؼبيم الانزٕاء نًدزًغ انجسث فٗ انًزغٛزاد  انًزٕطظ انسظبثٗ ٔانٕطٛظ ٔالاَسزاف انًؼٛبرٖ

 قٛذ انجسث

          = ٌ(022)  

 ٔزذح انقٛبص انًزغٛزاد
انًزٕطظ 

 انسظبثٗ
 انٕطٛظ

الاَسزاف 

 انًؼٛبرٖ
 يؼبيم الإنزٕاء

انًزغٛزاد 

 الأطبطٛخ

 0.08 2.97 062.00 062.62 طى انفٕل

 0.99 9.77 60.00 60.92 كدى انٕسٌ

 0.02 9.26 920.00 920.92 شٓز انظٍ

ٛخ
َ 

جذ
 ان

د
زا

غٛ
ًز

ان
 

 0.92 2.06 20.00 20.29 طى اخزجبر انكٕثز٘ اندذع يزَٔخ

 0.00- 0.69 92.00 92.28 طى اخزجبر فزسخ انجزخم يزَٔخ انيخذ

 0.28 0.09 9.00 9.22 ثبَٛخ اخزجبر اندز٘ انًزؼزج انزشبقخ

 0.99 0.88 2.00 2.29 ثبَٛخ و 20اخزجبر انؼذٔ  انظزػخ

انقٕح انؼضهٛخ 

 نهزخهٍٛ

اخزجبر قٕح ػضلاد انزخهٍٛ 

 ثبنذُٚبيٕيٛزز
 0.02- 9.20 69.00 68.27 كدى

انقٕح انؼضهٛخ 

 نهذراػٍٛ
 0.06- 9.60 22.00 22.97 ػذ د يزاد اخزجبر انشذ لأػهٗ ثٕاطفخ انؼقهخ

قٕح ػضلاد 

 انظٓز

 انظٓزاخزجبر قٕح ػضلاد 

 ثبنذُٚبيٕيٛزز
 0.09- 9.22 78.00 78.20 كدى

 0.60 0.70 2.00 9.66 ػذد يزاد اخزجبر انٕثت ثبنسجم انزٕافق

 0.96 0.79 2.00 2.67 ثبَٛخ اخزجبر انٕقٕف ػهٗ يشظ انقذو انزٕاسٌ انثبثذ

 انزٕاسٌ انًزسزك
اخزجبر ثبص انًؼذل نهزٕاسٌ 

 انذُٚبيٛكٙ
 0.09 2.90 27.00 27.02 ثبَٛخ

 0.20- 0.86 7.00 6.67 درخخ انسزكبد الأرضٛخ يظزٕٖ اداء اندًهخ انسزكٛخ ندٓبس

( تنصٕةففٛف تاـصففثبٗ نًؽصًففع تندفففط يففٍ اففيل تنًصٕظففةثز 2ٚصعففؿ يففٍ ؼففدٔل زقففى ) 

تنًصغٛفستز قٛفد تندففط ـٛفط أٌ  تنفعثخٛر ٔتنٕظٛػ ٔتاَفستفثز تنًعٛثزٚفر ٔ يعفثييز تانصفٕتء ففٗ

( يًث ٚدل عهٗ أَٓث شُدزغ شفس تنًُفُٗ تاعصدتنٗ فٗ 3-و 3يعثييز تانصٕتء تَفصسز يث خٍٛ )+

 ؼًٛع ْرِ تنًصغٛستز.

( ٕٚظؿ تنصكثفر خٍٛ يؽًٕعصٗ تندفط تنصؽسٚدٛر ٔتنعثخةر فٗ تنًصغٛستز 3ٔتنؽدٔل زقى )

 قٛد تندفط.
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 (2خذٔل )

  ٔانضبثفخ فٗ انًزغٛزاد قٛذ انجسث انقٛبطبد انقجهٛخ نهًدًٕػزٍٛ انزدزٚجٛخدلانخ انيزٔق ثٍٛ 

       ٌ(0ٌ=9=20)  

 يزغٛزاد انجسث

انًدًٕػخ 

 انزدزٚجٛخ

انًدًٕػخ 

 انضبثفخ
انيزق ثٍٛ 

 انًزٕطفٍٛ

 قًٛخ

 )د(
 ع و ع و

 

ٛخ
ذَ

نج
 ا
د

زا
غٛ

ًز
ان

 

 0.92 0.07 2.08 20.22 2.28 20.70 اخزجبر انكٕثز٘ اندذع يزَٔخ

 0.90 0.07 0.60 92.28 0.22 92.62 اخزجبر فزسخ انجزخم يزَٔخ انيخذ

 0.90 0.99 0.08 9.28 0.02 9.60 اخزجبر اندز٘ انًزؼزج انزشبقخ

 0.09 0.02 0.90 2.22 0.88 2.28 و 20اخزجبر انؼذٔ  انظزػخ

 انقٕح انؼضهٛخ نهزخهٍٛ
اخزجبر قٕح ػضلاد انزخهٍٛ 

 ثبنذُٚبيٕيٛزز
68.22 9.22 68.62 9.28 0.00 0.08 

انقٕح انؼضهٛخ 

 نهذراػٍٛ
 0.76 0.22 9.78 22.82 9.20 22.20 اخزجبر انشذ لأػهٗ ثٕاطفخ انؼقهخ

 0.62 0.22 9.29 78.70 9.28 78.22 ثبنذُٚبيٕيٛزز انظٓزاخزجبر قٕح ػضلاد  قٕح ػضلاد انظٓز

 0.06 0.09 0.72 9.62 0.70 9.62 اخزجبر انٕثت ثبنسجم انزٕافق

 0.22 0.06 0.89 2.70 0.79 2.62 اخزجبر انٕقٕف ػهٗ يشظ انقذو انزٕاسٌ انثبثذ

 0.02 0.90 2.77 27.28 2.99 26.28 اخزجبر ثبص انًؼذل نهزٕاسٌ انذُٚبيٛكٙ انزٕاسٌ انًزسزك

 0.20 0.98 0.88 6.28 0.89 6.76 يظزٕٖ اداء اندًهخ انسزكٛخ ندٓبس انسزكبد الأرضٛخ

 (2.32( = )3.35تنؽدٔنٛر عُد يعصٕٖ  ) قًٛر )ز(

( عدو ٔؼٕد فسٔم دتنر تـصثبٛث خٍٛ يؽًفٕعصٗ تندففط تنصؽسٚدٛفر 3ٚصعؿ يٍ ؼدٔل زقى ) 

ٔتنعثخةر فٙ تنمٛثض تنمهدٙ نؽًٛع تنًصغٛستز تنددَٛر ٔيعصٕٖ تدتء تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز 

 غٛستز قٛد تندفط.صٍٛ فٗ ْرِ تنًصتسزظٛر و يًث ٚ ٛس تنٗ شكثفر تنًؽًٕع

 : ٔطبئم خًغ انجٛبَبد:ثبنثب

تنصٗ شصُثظح يع غدٛعر ْرت تندفط ٔذنب يٍ ايل تاغيع عهٗ تنًستؼع  تنٕظثبمشى شفدٚد      

 :تاشٗإنٗ  تنٕظثبمٔتندفٕض ٔتندزتظثز تنعثخمر ٔقد شى شمعٛى ْرِ 

 ( الأدٔاد ٔالأخٓشح:  0)

 نمٛثض تنةٕل خثنعُصًٛصس. ؼٓثش تنسظصثيٛصس -

 يٛصتٌ غدٙ نمٛثض تنٕشٌ خثنكٛهٕ ؼستو.  -

 شسٚػ قٛثض نهًعثفثز خثنعُصًٛصس.  -

 ؼٓثش تندُٚثيٕيٛصس نمٛثض قٕذ ععيز )تن ٓسو تنسؼهٍٛ( -

 ظثعر تٚمثب نفعثج تنصيٍ يمدزذ خثنعٕتَٙ. -

 -عثزظر شٕتشٌ يُ فعر -ـثيٛست فٛدٕٚ نصصٕز تادتء -يستشح -خثزتز ـدٚد -يستشح -ديدهص -

 غدثشٛس. -شستيدٕنٍٛ -يمعد ظٕٚد٘ -ـستز غدٛر -يعةسذ يدزؼر

     ٔقد قثيس تندثـعر خًعثٚسذ ؼًٛع أؼٓصذ تنمٛثض خ اسٖ قدم تظص دتيٓث .



 

 

 الجزء السادس 2023يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 87 - 

 ( اطزًبراد رظدٛم انجٛبَبد:9)

صًثزتز نصعؽٛم ٔشفسٚ  تندٛثَثز ٔتنُصثبػ ٔذنب خثاظصعثَر خثسخفثض قثيس تندثـعر خصصًٛى تظ      

 ٔتنًستؼع تنعهًٛر  ْٔٙ ـًث ٚهٙ :

 ( 7تنعٍ ( يهفق )–تنٕشٌ –تظصًثزذ قٛثض تنًصغٛستز تاظثظٛر ) تنةٕل  -

 (2تظصًثزذ شعؽٛم قٛثظثز تنًصغٛستز تنددَٛر . يهفق )  -

 ( 3تظصًثزذ شمٛٛى تنًعصٕٖ تنًٓثزٖ . يهفق )  -

  اطزًبراد اطزفلاع رأٖ انخجزاء :( 2) 

ٔعددْى  شٕشٚع تظصًثزتز تظصدٛثٌ اظصةيع زأٖ تن دستء تنًص صصٍٛٔخإعدتد  رقثيس تندثـع

 (شكُٕنٕؼٛث شعهٛى –فٗ يؽثل تنصسخٛر تنسٚثظٛر )ؼًدثش ( يٍ تنفثةهٍٛ عهٗ دزؼر تسظصثذ73)

 اظصةيع زأٚٓى ـٕل: (4يهفق )

 (5يهفق ) .تنصعهًٛٛرتنٕـدذ  ٔعدد تنٕـدتز ٔشيٍشفدٚد تنفصسذ تنصيُٛر نصُفٛر تندسَثيػ  -

 ( الاخزجبراد انجذَٛخ انًظزخذيخ:2) 

تن دفستء ففٙ شفدٚفد   خعد تاظصعثَر خثنًستؼع تنعهًٛر ٔتنعدٚد يٍ تندزتظثز تنعثخمر ٔزأ٘ تنعفثدذ     

ٔ تااصدفثزتز عهفٗ ؼٓفثش تنفسـفثز تازظفٛر   خثنؽًهفر تنفسـٛفرأْى تنًصغٛفستز تنددَٛفر تنًسشدةفر 

  (1و )(6ق )هفتنصٙ شمٛط شهب تنًصغٛستز ي

 (2خذٔل )

 (00)ٌ =         انخبصخانُظجخ انًئٕٚخ نزأٖ انخجزاء فٙ انًزغٛزاد انجذَٛخ                 

 رأٖ انخجزاء الاخزجبراد انزٙ رقٛظٓب انجذَٛخ انًزغٛزاد

 %43 تاصدثز قٕذ ععيز تنرزتعٍٛ  انقٕح انؼضهٛخ نهذراػٍٛ

 %33 تاصدثز قٕذ ععيز تنسؼهٍٛ انقٕح انؼضهٛخ نهزخهٍٛ

 %33 تاصدثز قٕذ ععيز تن ٓس قٕح ػضلاد انظٓز

 %33 تاصدثز تنمدر )تنكٕخسٖ( اندذعيزَٔخ 

 %33 فصفر تندسؼم.تاصدثز  يزَٔخ انيخذ

 %43 تاصدثز تنصٕتشٌ انزٕاسٌ انثبثذ

 %33 تاصدثز خثض تنًعدل نهصٕتشٌ تندُٚثيٛكٗ انزٕاسٌ انًزسزك

 %733 تاصدثز َػ تنفدم انزٕافق

 %43 تاصدثز تنؽسٖ تنًصعسغ انزشبقخ

 % 33 و53تاصدثز تنعدٔ  انظزػخ

 ـٕل شفدٚد أْى تنًصغٛستز تنددَٛر( تنُعح تنًةٕٚر ٜزتء تن دستء 4ٚصعؿ يٍ تنؽدٔل زقى )

خُعدر  ر%( ٔقد تزشعس تندثـع733 -43ٔقد شستٔـس ْرِ تنُعدر خٍٛ )تنًسشدةر خثنؽًهر تنفسـٛر 

 تٜزتء . نٓرِ% ف ـعس 43
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 انذراطخ الاطزفلاػٛخ :

تنٙ ٕٚو و 3/73/2322 تندزتظر تاظصةيعٛر فٙ تنفصسذ يٍ ٕٚو تاـد خإؼستء قثيس تندثـعر

( غثندر شى تاصٛثزٍْ خثنةسٚمر تنع ٕتبٛر يٍ 43عهٙ عُٛر قٕتيٓث )و 2322/ 72/73تازخعثء 

 يؽصًع تندفط ٔاثزغ عُٛر تندفط تسظثظٛرو ٔقد ْدفس تندزتظر تاظصةيعٛر إنٗ يث ٚهٙ:

 تندفط قٛد تااصدثزتز فٙ تنًعص دير ٔتسؼٓصذ تسدٔتز ةيـٛر يٍ تنص ـد شى. 

  تااصدثزتز تنًعص دير نعُٛر تندفطتنصعسب عهٙ يد٘ يُثظدر. 

 تنددَٛر تنمٛثظثز ؼستءإ أظُثء ٔتنًعثعدٍٚ تندثـعر شٕتؼّ قد تنصٙ تنصعٕخثز عهٙ تنصعسب 

 .ٔتظُثء شةدٛق تندسَثيػ تندفط قٛد ٔتنًٓثزٚر

 فٙ ٔدقصٓى تنً صهفر تااصدثزتز ن سٔغ غدمث تنمٛثظثز ؼستءإ ـٛفٛر عهٙ تنًعثعدٍٚ شدزٚح 

 .تنُصثبػ شعؽٛم

 . شةدٛق ٔـدذ يٍ تندسَثيػ عهٗ تنعُٛر تاظصةيعٛر نهدفط ٔاثزغ تنعُٛر تاظثظٛر 

 انًؼبيلاد انؼهًٛخ نلاخزجبراد انجذَٛخ انًظزخذيخ قٛذ انجسث:

 انصذق: -0

ْٔى تنةثندثز تنًصععستز دزتظٛث تظص ديس تندثـعر ةدم تنصًثٚص عهٙ عُٛر غٛس يًٛصذ 

( غثندرو ٔقد شى 43أيث تنعُٛر تنًًٛصذ فٓٙ عُٛر تندفط تاظصةيعٛر ٔقٕتيٓث ) غثندّ( 43ٔعددٍْ )

 ( ٕٚظؿ ذنب.5ـعثج دانر تنفسٔم خًُٛٓث فٙ تااصدثزتز تنًعص دير قٛد تندفطو ٔؼدٔل )

 (2خذٔل )

 (20=  9= ٌ 0ٌ)   يؼبيم انصذق نهًزغٛزاد انجذَٛخ قٛذ انجسث            

 الاخزجبراد انجذَٛخ انًزغٛزاد انجذَٛخ
 قًٛخ انًدًٕػـخ انغٛز انًًٛشح انًدًٕػـخ يًٛشح

 ع و ع و )د(

 يزَٔخ اندذع
اخزجبر قٕح ػضلاد 

 انذراػٍٛ
20.28 2.92 29.88 9.90 9.72 

 يزَٔخ انيخذ
اخزجبر قٕح ػضلاد 

 انزخهٍٛ
92.28 0.20 96.02 9.92 2.90 

 9.92 0.00 00.20 0.00 9.68 اخزجبر قٕح ػضلاد انظٓز انزشبقخ

 2.20 0.08 6.99 0.82 2.22 اخزجبر انقجخ )انكٕثزٖ( انظزػخ

 6.02 2.02 62.90 9.20 68.72 اخزجبر فزسخ انجزخم. انقٕح انؼضهٛخ نهزخهٍٛ

 2.09 9.09 20.68 9.26 22.08 اخزجبر انزٕاسٌ انقٕح انؼضهٛخ نهذراػٍٛ

 قٕح ػضلاد انظٓز
اخزجبر ثبص انًؼذل 

 انذُٚبيٛكٗنهزٕاسٌ 
77.70 9.22 72.28 2.99 2.99 

 2.09 0.69 9.02 0.67 9.72 اخزجبر َظ انسجم انزٕافق

 2.22 0.88 2.06 0.69 2.62 اخزجبر اندزٖ انًزؼزج انزٕاسٌ انثبثذ

 2.96 2.29 60.80 2.88 26.90 و20اخزجبر انؼذٔ  انزٕاسٌ انًزسزك

 2.32( = 3.35قًٛر )ز( تنؽدٔنٛر عُد يعصٕٖ )  
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نًؽًٕعر خٍٛ ت 3.35( ٔؼٕد فسٔم دتنر إـصثبٛث عُد يعصٕٖ 5ٚصعؿ يٍ تنؽدٔل )

و يًث ٚدل  تنًؽًٕعر تنًًٛصذفٗ تنًصغٛستز قٛد تندفط ٔفٗ تشؽثِ  تنًًٛصذ ٔتنًؽًٕعر تنغٛس يًٛصذ

 عهٗ أٌ  تااصدثزتز عهٗ دزؼر يمدٕنر يٍ تنصدم.

 انثجبد: -9

تنً صثزذ خةسٚمر شةدٛق تااصدثزتز ٔإعثدذ  شى ـعثج ظدثز تااصدثزتز تنددَٛر

يعثيم نفعثج ٔذنب ( غثندر 43عهٙ عُٛر تندفط تاظصةيعٛر ٔقٕتيٓث )  Test - Retestشةدٛمٓث

 ( ٕٚظؿ ذنب.6ٔتنؽدٔل زقى ) وتازشدثغ

 (6خذٔل )

 (20ٌ = ) انجذَٛخ انًظزخذيخ قٛذ انجسث يؼبيم الاررجبط ثٍٛ انزفجٛق الأٔل ٔانثبَٙ نهًزغٛزاد

 انًزغٛزاد انجذَٛخ
 الاخزجبراد انجذَٛخ

 

 قًٛخ انزفجٛق انثبَٗ انزفجٛق الأٔل

 ع و ع و )ر(

 يزَٔخ اندذع
اخزجبر قٕح ػضلاد 

 انذراػٍٛ
20.28 2.92 20.09 2.02 0.68 

 يزَٔخ انيخذ
اخزجبر قٕح ػضلاد 

 انزخهٍٛ
92.28 0.20 92.02 0.68 0.70 

 0.80 0.02 9.28 0.00 9.68 اخزجبر قٕح ػضلاد انظٓز انزشبقخ

 0.78 0.80 2.28 0.82 2.22 (اخزجبر انقجخ )انكٕثزٖ انظزػخ

انقٕح انؼضهٛخ 

 نهزخهٍٛ
 0.72 9.92 68.67 9.20 68.72 .اخزجبر فزسخ انجزخم

انقٕح انؼضهٛخ 

 نهذراػٍٛ
 0.69 9.20 22.02 9.26 22.08 اخزجبر انزٕاسٌ

 قٕح ػضلاد انظٓز
اخزجبر ثبص انًؼذل 

 نهزٕاسٌ انذُٚبيٛكٗ
77.70 9.22 77.20 9.22 0.89 

 0.70 0.27 9.67 0.67 9.72 اخزجبر َظ انسجم انزٕافق

 0.60 0.60 2.60 0.69 2.62 اخزجبر اندزٖ انًزؼزج انزٕاسٌ انثبثذ

 0.72 2.80 26.02 2.88 26.90 و20اخزجبر انؼذٔ  انزٕاسٌ انًزسزك

 ( 3.33( = )3.35عُد يعصٕٖ )قًٛر )ز( تنؽدٔنٛر 

( ٔيًث 3.35( أٌ قًٛر يعثيم تازشدثغ دتنر إـصثبٛث عُد يعصٕٖ )6ٚصعؿ يٍ ؼدٔل زقى ) 

 ٚ ٛس إنٗ أٌ تااصدثزتز تنًعص دير عهٗ دزؼر يمدٕنر يٍ تنعدثز.
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 خطوات تصميم البرنامج التعليمي المقترح :

عهٙ تنعدٚد يٍ تنًستؼع ٔتندزتظثز تنصٙ شُثٔنس إعدتد تندستيػ  خثاغيعقثيس تندثـعر 

تندثـعر تن ةٕتز تنصثنٛر ععدتد تندسَثيػ  تظص هصستنصعهًٛٛر خثنًفثـثذ تنًدعًر و يٍ ايل ذنب 

 تنصعهًٛٙ ْٔٙ ـًث ٚهٙ : 

 الهدف العام للبرنامج : 

تنؽًهر ذ تنًدعًر عهٙ تنًفثـث خثظص دتوتنصعسب عهٙ ش ظٛس تندسَثيػ تنصعهًٛٙ تنًمصسؾ 

 عهٗ ؼٓثش تنفسـثز تازظٛر .تنفسـٛر 

 أسس وضع البرنامج : 

 زتعس تندثـعر تسظط تنصثنٛر عُد ٔظعٓث نهدسَثيػ قدم أٌ ٚصى شةدٛمّ عهٙ عُٛر تندفط ْٔٙ :

  . أٌ ٚصًٛص تندسَثيػ خثندعثغر ٔتنصُٕع 

  ٙتنصففعح و يففٍ تندعففٛػ إنففٙ  يستعففثذ تنًدففثدئ تنعثيففر نةففسم تنصففدزٚط ) تنصففدزغ يففٍ تنعففٓم إنفف

 تنًسـح ٔغٛسْث ( .

  . يُثظدر تنًفصٕ٘ نهًسـهر تنعُٛر 

  ٙتنُ ثزتز ٔتسدٔتز تنيشير نهصُفٛر. يستعثذ  شٕفٛس تعيكثَثز تنًُثظدر ف 

  . ٙيسَٔر تندسَثيػ ٔقدٕنّ نهصةدٛق تنعًه 

  . يستعثذ تنصكستزتز تنًُثظدر نصعهى تنًٓثزتز قٛد تندفط 

 تنًعثعدذ . تسؼٓصذ تظص دتويٍ ٔتنعيير عُد يستعثذ عٕتيم تس 

 تنظيم محتوي البرنامج :

 قثيس تندثـعر خصُ ٛى يفصٕ٘ تندسَثيػ فٙ تنًفثٔز تنصثنٛر :

 اندشء انًٓبر٘ : 

 تندـسؼثز 

 تن مهدثز 

  ـسـثز تنًسَٔر 

 تندٔزتَثز 

 ٌـسـثز تاشصت 
 

 ٔقد شى شُثٔل تنًٓثزتز قٛد تندفط يٍ ـٛط : 

   ( تنُمثغ تنفُٛر. ) ةٕز يعهعهر 

  . ) تن ةٕتز تنصعهًٛٛر ) ةٕز يعهعهر 

  . تساةثء تن ثبعر 

  . ٙتنص ٛم تنعًه 

  . عسض فٛدٕٚ سدتء تنًٓثزذ 
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 تحديد محتوي البرنامج التعليمي :

ٔخُففثء  تاصٛففثزيففٍ اففيل تنمففستءتز تنُ سٚففر ٔتندزتظففثز تنًسؼعٛففر تنصففٙ ظففدق شُثٔنٓففث شففى 

يفصفٕ٘ شعفًٍ نٛصدؿ تن فكم تنُٓفثبٙ نفّ  تنةثندثزتندسَثيػ تنصعهًٛٙ تنًمصسؾ يًث ٚصفق يع يعصٕ٘ 

)قٛففد  تنًٓففثزتزتندسَففثيػ تنصعهًٛففٙ تنًمصففسؾ عهففٙ يؽًٕعففر يففٍ شًسُٚففثز تنًفثـففثذ تن ثةففر خففصعهى 

افيل شثشفر يٍ ايل تنً ثْدذ خثظص دتو تنُ ثزتز ٔتنصٙ ٚفصى تاظفصعثَر خٓفث يفٍ  تندفط( ٔتنًدعًر

 عسض شى إعدتدْث نٓرت تنغسض.

 خطوات وضع وتصميم البرنامج التعليمي : 

  نكم ٔـدذ شعهًٛٛر خثندسَثيػ . تعـًثء تنًُثظدر ٔظع شًسُٚثز 

   قٛد تندفط تنًٓثزتزفٙ شعهى  تظص دتيثٔظع شًسُٚثز تععدتد تنددَٙ ٔفمث نهعُثةس تسـعس. 

   تنًستد شعهًٓث . تزنهًٓثزٔظع يؽًٕعر يٍ تنصًسُٚثز تنً ثخٓر نادتء 

   تنًٓفثزتزٔظع يؽًٕعر يٍ تنصدزٚدثز تنًصدزؼر فٙ تنصعٕخر يٍ تنعٓم إنٙ تنصعح نصًُٛفر 

 تنًستد شعهًٓث .

  دتام تندسَثيػ . تزيستعثذ تنُٕتـٙ تنمثََٕٛر نهًٓثز 

 الأرٙ : زٛث راػذ انجبزثخ ػُذ ثُبء انجزَبيح انزؼهًٛٙ 

  يٍ ـٛط تنصسـٛح فٙ ٔظع تنؽعى ٔيد٘ تنفسـفر ٔظفسعر تسدتء تنفسـفٙ  تنصًسُٚثز تنًص ثخّ تاصٛثز

 تن كم تسيعم نادتء . ثزٔغدٛعر أدتبٓث خفٛط شكعح تنًصعهً

  . تنًعصٕ٘ تنفُٙ )تنًٓثز٘( سفستد تنعُٛر تسظثظٛر قٛد تندفط 

 تقويم البرنامج : 

 خثنًستـم تنصثنٛر :يسز عًهٛر شمٕٚى تندسَثيػ 

 انزفجٛق انًجذئٙ نهجزَبيح : 

 تنؽًدففثش ( يففٍ تن دففستء ففف73ٙقثيففس تندثـعففر خعففسض تندسَففثيػ فففٙ ةففٕزشّ تسٔنٛففر عهففٙ )

 ( ٔذنب نهص ـد يٍ :4)يسفق  ٔغسم تنصدزٚط

  . يد٘ ييبًر ٔيُثظدر تسْدتب تنعثير نهدسَثيػ 

   ٕ٘نهةثندثزيد٘ يُثظدر أظهٕج عسض تنًفص . 

  َٕتـٙ تنمٕذ ٔتنععف دتام تندسَثيػ .ـص ثب ت 

   ّتنةثندثزشفدٚد تنصعٕخثز تنصٙ ًٚكٍ أٌ شٕتؼ . 

   قصفستؾ أ٘ شعفدٚيز نٓفث نهٕةفٕل تظص دتو شًسُٚفثز تنًفثـفثذ تنًدعًفر ٔتإخدتء تنسأ٘ فٙ ـٛفٛر

 قٛد تندفط إنٙ يعصٕ٘ تسدتء تسيعم . خثنًٓثزذ

 م ؼًٛع يمصسـثشٓى.ٔقد شى تاظصفثدذ يٍ آزتء تنعثدذ تن دستء ٔشعدٚ

 قٛبص يظزٕٖ الأداء انًٓبرٖ:

أظثشرذ  شدزٚط تنؽًدثش )ادفسذ ا شمفم يٍ  رشى شمٛٛى تنةثندر عٍ غسٚق نؽُر يكَٕر يٍ أزخع

دزؼفر( ٔقفد  75ٔقد شى شمٛٛى يٓثزتز تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز تسزظٛر يٍ )عثو (  75عٍ 

يٓفثزتز تنؽًهفر تنفسـٛفر ٔأافر يصٕظفػ تنفدزؼصٍٛ شى ـرب أعهٗ دزؼر ٔأقم دزؼر نكم يٓفثزذ يفٍ 

 تنًصٕظةصٍٛ.
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 ردزثخ انجسث الأطبطٛخ:

 القبلٌة. اتالقٌاس

ؼفستء تنمٛثظفثز إ ٚصعُٙٔذنب ـصٗ  و73/2322/ 73 تن ًٛطٕٚو  رتنمدهٛ ثزؼستء تنمٛثظتشى 

نهؽًهففر تنفسـٛفففر عهففٗ ؼٓففثش تنفسـفففثز  ٔيعفففصٕٖ تسدتء تنًٓففثز٘ تنددَٛففر  خثااصدففثزتزتن ثةففر 

 تازظٛر.

 .تجربة البحث الأساسية:تنفيذ  

 ـصففٗو 76/73/2322تسـففد  فففٙ تنفصففسذ يففٍ خصُفٛففر شؽسخففر تندفففط تسظثظففٛر تندثـعففر قثيففس     

شعهًٛٛفر ٔشيفٍ تنٕـفدذ  تز( ٔـفد4أظفدٕعٛث أ٘ ) ذظفثخٛع خٕتقفع ٔـفدأ 4نًدذ  و4/72/2322تسـد  

ً ٔفم (دقٛمر 33تنٕتـدذ) شةدٛق تندسَثيػ خثظص دتو تندسيؽٛفر تنصعهًٛٛفر  ٔشى و نهؽدٔل تندزتظٙ خثنكهٛر ث

دتء أ)تن فففسؾ ٔ ٔتنًؽًٕعفففر تنعفففثخةر تظفففص ديس تسظفففهٕج تنصمهٛفففد٘ عهفففٙ تنًؽًٕعفففر تنصؽسٚدٛفففرو

 فٗ أدتء تنؽًهر تنفسـٛر عهٗ ؼٓثش تنفسـثز تازظٛر. تنًُٕذغ(

 :البعدية القياسات  

نهًؽًفٕعصٍٛ تنصؽسٚدٛفر ٔتنعفثخةر ففٙ تنًصغٛفستز  ل رتندعدٚ ثزتندثـعر خإؼستء تنمٛثظ سقثي

ٔقفد قثيفس  ٔففٙ َففط تن فسٔب تنصفٙ فٛٓفث تنمٛثظفثز تنمدهٛفرو 72/2322/ 4ٕٚو تن ًفٛط  قٛد تندفط

( ٔذنفب   3و 2خصعؽٛم تنمٛثظثز تنمدهٛ ر ٔتندعدٚ ر ف ٗ تظفصًثزتز شفى إعفدتدْث نٓفرت تنغفسض يسففق ) 

 شًٓٛدتً نًعثنؽصٓث إـصثبٛثً.

 المعالجات الإحصائية:  

ْدب تندفط ٔفسٔظّ شفى شفدٚفد تسظفهٕج تعـصفثبٙ تنًعفص دو نصفهٛفم تندٛثَفثز  فٗ ظٕء

 عهٙ تنُفٕ تنصثنٙ:

 .ٙتنًصٕظػ تنفعثخ  .تنٕظٛػ 

  .٘تاَفستب تنًعٛثز  .يعثيم تانصٕتء 

  .يعثيم تازشدثغ     تنٕتـدذ تاصدثز "ز" نهًؽًٕعر

 ٔتنًؽًٕعصٍٛ.

 .تنُعدر تنًةٕٚر نًعدل تنصغٛس  

تنعفثَٙ ( تعةفدتز SPSSخثظص دتو تندسَفثيػ تعـصفثبٙ ) رـصثبٛتع ثزًعثنؽإؼستء تنشى ٔ

   .ٔع سٌٔ
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  :عرض النتائج ومناقشتها

  :عرض النتائج أولا:

 (7جدول )

 التجريبية في المتغيرات قيد البحثدلالة الفروق بين القياسيين القبلي البعدي للمجموعة 

 = ٌ(20) 

 الاخزجبراد انجذَٛخ انًزغٛزاد
انقٛبص 

 انقجهٙ

انقٛبص 

 انجؼذ٘
 ع.ف و.ف

قًٛخ 

 "د"

 71.35 7.53 4.25 45.35 47.13 تاصدثز تنمدر )تنكٕخسٖ( تنؽرعيسَٔر 

 74.31 7.61 4.11 73.44 24.65 تاصدثز فصفر تندسؼم. يسَٔر تنف ر

 72.23 7.37 2.53 1.34 3.63 تاصدثز تنؽسٖ تنًصعسغ تنسشثقر

 74.42 3.56 7.23 4.73 5.44 و 53تنعدٔ  تنعسعر

 تنمٕذ تنععهٛر نهسؼهٍٛ
 تاصدثز قٕذ ععيز تنسؼهٍٛ

 خثندُٚثيٕيٛصس
64.53 14.33 5.53 2.47 74.45 

 تنمٕذ تنععهٛر نهرزتعٍٛ
 تاصدثز قٕذ ععيز تنرزتعٍٛ

 خثندُٚثيٕيٛصس
34.33 33.53 5.22 2.37 74.24 

 73.54 2.43 5.23 43.54 14.35 خثندُٚثيٕيٛصس تاصدثز قٕذ ععيز تن ٓس قٕذ ععيز تن ٓس

 26.72 3.17 2.35 5.63 2.65 تاصدثز َػ تنفدم تنصٕتفق

 27.76 3.37 3.35 6.13 3.65 تاصدثز تنٕقٕب عهٗ ي ػ تنمدو تنصٕتشٌ تنعثخس

 74.43 7.44 5.53 53.34 56.44 تاصدثز خثض تنًعدل نهصٕتشٌ تندُٚثيٛكٗ تنصٕتشٌ تنًصفس 

 43.37 3.13 4.54 77.33 6.16 يعصٕٖ تدتء تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز تسزظٛر

  7.13( = 3.35قًٛر "ز" تنؽدٔنٛر عُد يعصٕٖ )

ٔتندعد٘ ٔؼٕد فسٔم دتنر إـصثبٛث خٍٛ تنمٛثظٍٛٛ تنمدهٙ  (1)زقى ٚصعؿ يٍ ؼدٔل  

تنمٛثض فٙ تشؽثِ  تسدتء تنًٓثزٖقٛد تندفط ٔيعصٕٖ  نهًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر فٙ تنًصغٛستز تنددَٛر

 تندعد٘.
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 (8جدول )

 في المتغيرات قيد البحث الضابطةدلالة الفروق بين القياسيين القبلي البعدي للمجموعة 

 = ٌ(20) 

 الاخزجبراد انجذَٛخ انًزغٛزاد
انقٛبص 

 انقجهٙ

انقٛبص 

 انجؼذ٘
 ع.ف و.ف

قًٛخ 

 "د"

 6.64 3.33 3.35 42.43 47.45 تاصدثز تنمدر )تنكٕخسٖ( تنؽرعيسَٔر 

 2.44 3.34 3.74 24.43 24.54 .تاصدثز فصفر تندسؼم يسَٔر تنف ر

 2.62 3.36 3.76 3.22 3.34 تاصدثز تنؽسٖ تنًصعسغ تنسشثقر

 2.36 3.63 3.33 5.77 5.44 و 53تنعدٔ  تنعسعر

تنععهٛر تنمٕذ 

 نهسؼهٍٛ

تاصدثز قٕذ ععيز تنسؼهٍٛ 

 خثندُٚثيٕيٛصس
64.63 63.33 3.31 3.14 3.23 

تنمٕذ تنععهٛر 

 نهرزتعٍٛ

 تاصدثز قٕذ ععيز تنرزتعٍٛ

 خثندُٚثيٕيٛصس
33.45 34.75 3.33 3.63 2.16 

 4.33 3.74 3.54 13.24 14.13 تاصدثز قٕذ ععيز تن ٓس خثندُٚثيٕيٛصس قٕذ ععيز تن ٓس

 3.36 3.11 3.31 3.33 2.63 تاصدثز َػ تنفدم تنصٕتفق

 3.45 3.45 3.24 3.33 3.17 تاصدثز تنٕقٕب عهٗ ي ػ تنمدو تنصٕتشٌ تنعثخس

 2.53 7.24 53 56.45 51.34 تاصدثز خثض تنًعدل نهصٕتشٌ تندُٚثيٛكٗ تنصٕتشٌ تنًصفس 

 5.31 3.43 3.66 1.74 6.44 يعصٕٖ تدتء تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز تسزظٛر

  7.13( = 3.35قًٛر "ز" تنؽدٔنٛر عُد يعصٕٖ )

( ٔؼٕد فسٔم ظةٛهر دتنر إـصثبٛث خٍٛ تنمٛثظٍٛٛ تنمدهٙ ٔتندعد٘ 4)زقى ٚصعؿ يٍ ؼدٔل  

 تنمٛثض تندعد٘.  فٙ تشؽثِنهًؽًٕعر تنعثخةر فٙ تنًصغٛستز تنددَٛرو ٔيعصٕٖ تسدتء تنًٓثزٖ 
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 (9خذٔل )

فٙ انًزغٛزاد قٛذ  ٔانضبثفخ دلانخ انيزٔق ثٍٛ انقٛبطٍٛ انجؼذٍٚٛ نًدًٕػزٗ انجسث انزدزٚجٛخ

 انجسث

ٌ(0ٌ =9 =20) 

 الاخزجبراد انجذَٛخ يزغٛزاد انجسث
انًدًٕػخ 

 انزدزٚجٛخ

انًدًٕػخ 

 انضبثفخ
انيزق ثٍٛ 

 انًزٕطفٍٛ

 قًٛخ

 )د(
 ع و ع و

 5.52 3.55 2.33 42.43 2.15 45.35 تاصدثز تنمدر )تنكٕخسٖ( تنؽرعيسَٔر 

 75.33 4.53 7.44 24.43 7.23 73.44 .تاصدثز فصفر تندسؼم يسَٔر تنف ر

 73.73 2.74 7.33 3.22 3.33 1.34 تاصدثز تنؽسٖ تنًصعسغ تنسشثقر

 5.73 3.32 3.45 5.77 3.14 4.73 و 53تنعدٔ  تنعسعر

تنمٕذ تنععهٛر 

 نهسؼهٍٛ

تاصدثز قٕذ ععيز تنسؼهٍٛ 

 4.42 5.33 2.43 63.33 2.67 14.33 خثندُٚثيٕيٛصس

تنمٕذ تنععهٛر 

 نهرزتعٍٛ

تاصدثز قٕذ ععيز تنرزتعٍٛ 

 3.12 5.34 2.13 34.75 2.74 33.53 خثندُٚثيٕيٛصس

قٕذ ععيز 

 تن ٓس

تاصدثز قٕذ ععيز تن ٓس 

 4.43 4.33 2.34 13.24 2.33 43.54 خثندُٚثيٕيٛصس

 74.33 2.63 3.64 3.33 3.36 5.63 تاصدثز َػ تنفدم تنصٕتفق

 72.33 2.17 3.16 3.33 7.33 6.13 تاصدثز تنٕقٕب عهٗ ي ػ تنمدو تنصٕتشٌ تنعثخس

تنصٕتشٌ 

 تنًصفس 

تاصدثز خثض تنًعدل نهصٕتشٌ 

 1.65 5.41 3.51 56.45 3.23 53.34 تندُٚثيٛكٗ

يعصٕٖ تدتء تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز 

 تسزظٛر
77.33 7.76 1.74 7.33 4.76 76.31 

  2.2( = 3.35قًٛر "ز" تنؽدٔنٛر عُد يعصٕٖ )

ً خٍٛ تنمٛثظٍٛ تندعدٍٚٛ نًؽًٕعصٗ 3ٚصعؿ يٍ ؼدٔل زقى )  ( ٔؼٕد فسٔم دتنر إـصثبٛث

تسدتء تنًٓثزٖ فٙ قٛد تندفط ٔيعصٕٖ  تنددَٛرتندفط تنصؽسٚدٛر ٔتنعثخةر فٙ ؼًٛع تنًصغٛستز 

( تنصٗ شٕظؿ شفعٍ فٗ 06.97 - 2.09قًٛر "ز" خٍٛ )تشؽثِ تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر. شصستٔؾ 

 .تنًصغٛستز قٛد تندفط
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 (00جدول )

في  والضابطة النسبة المئوية لمعدل التغيير بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 المتغيرات قيد البحث

 الاخزجبراد انجذَٛخ انًزغٛزاد

 انًدًٕػخ انضبثفخ انًدًٕػخ انزدزٚجٛخ

انقٛبص 

 انقجهٙ

انقٛبص 

 انجؼذ٘

انُظجخ 

انًئٕٚخ 

 نهزغٛز

انقٛبص 

 انقجهٙ

انقٛبص 

 انجؼذ٘

انُظجخ 

انًئٕٚخ 

 نهزغٛز

 2.23 42.43 47.45 4.43 45.35 47.13 تاصدثز تنمدر )تنكٕخسٖ( تنؽرعيسَٔر 

 3.13- 24.43 24.54 73.35- 73.44 24.65 .تاصدثز فصفر تندسؼم يسَٔر تنف ر

 7.13- 3.22 3.34 26.25- 1.34 3.63 تنؽسٖ تنًصعسغتاصدثز  تنسشثقر

 6.36- 5.77 5.44 23.54- 4.73 5.44 و 53تنعدٔ  تنعسعر

تنمٕذ تنععهٛر 

 نهسؼهٍٛ

تاصدثز قٕذ ععيز 

 تنسؼهٍٛ خثندُٚثيٕيٛصس
64.53 14.33 4.32 64.63 63.33 3.53 

تنمٕذ تنععهٛر 

 نهرزتعٍٛ

تاصدثز قٕذ ععيز 

 خثندُٚثيٕيٛصستنرزتعٍٛ 
34.33 33.53 75.24 33.45 34.75 3.44 

قٕذ ععيز 

 تن ٓس

تاصدثز قٕذ ععيز 

 تن ٓس خثندُٚثيٕيٛصس
14.35 43.54 6.61 14.13 13.24 3.13 

 74.36 3.33 2.63 777.32 5.63 2.65 تاصدثز َػ تنفدم تنصٕتفق

 تنصٕتشٌ تنعثخس
تاصدثز تنٕقٕب عهٗ ي ػ 

 تنمدو
3.65 6.13 43.56 3.17 3.33 1.54 

تنصٕتشٌ 

 تنًصفس 

تاصدثز خثض تنًعدل 

 نهصٕتشٌ تندُٚثيٛكٗ
56.44 53.34 -3.13 51.34 56.45 -3.32 

يظزٕٖ اداء اندًهخ انسزكٛخ ندٓبس 

 انسزكبد الأرضٛخ
6.16 77.33 61.75 6.44 1.74 73.74 

نًؽًٕعصٗ شفثٔز َعح تنصغٛس فٙ تنمٛثظثز تندعدٚر عٍ تنمدهٛر  (73ٚصعؿ يٍ ؼدٔل )

 تندفط فٙ تنًصغٛستز قٛد تندفط فٙ تشؽثِ تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر.
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 ثبَٛب: يُبقشخ انُزبئح:

ً ( 1يففٍ َصففثبػ ؼففدٔل )ٚصعففؿ       خففٍٛ تنمٛثظففٍٛٛ ( 3.35عُففد يعففصٕٖ ) ٔؼففٕد فففسٔم دتنففر إـصففثبٛث

ففٙ  تنًٓفثزٖتسدتء قٛفد تندففط ٔيعفصٕٖ  تنمدهٙ ٔتندعد٘ نهًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر فٙ تنًصغٛفستز تنددَٛفر

 تنمٛثض تندعد٘.تشؽثِ 

شًسُٚثز تنًفثـفثذ خإظفص دتو َ فثزتز تنٕتقفع دسَثيػ تنٔشسؼع تندثـعر ْرت تنصفعٍ تعٚؽثخٗ تنٗ     

تنرٖ ٚصًٛص خثعظثزذ ٔتنص ٕٚق ٔتنفص هج يفٍ أظفثز تنصعفح تعفصستظٙ تنًدعًر خفٛدٕٚ ظيظٙ تسخعثد 

نًصغٛففستز تنددَٛففر ٔيعففصٕٖ أدتء تنؽًهففر تنفسـٛففر ٔتعؼٓففثد يًففث أد٘ إنففٗ تنصفف ظٛس تعٚؽففثخٙ عهففٗ ت

 ؽٓثش تنفسـثز تسزظٛر قٛد تندفطن

تنٕظفثبم تنصعهًٛٛفر تنً صهففر ففٙ ) تخصٓفثغ أـًفد ( " فثظفص دتو  أشفثزز تنٛفّٔشصفق تندثـعفر يفع يفث      

 فصكفٌٕ ٔـسـثشّتنصعهى شؽعم تنصعهى إٚؽثخٛثً ٔشؽعم تنفسد تنًصعهى قثدزتً عهٗ شصفٛؿ أٔظثعّ  رعًهٛ

 (3: 7) أظسع ٔأـعس ش ظٛستً. تنصعهًٛٛر تنعًهٛر

ٔتنصٙ شٕةهس َصثبؽٓث إنٗ  و(9002) محمد شٕقٙ أزًذٔشصفق َصثبػ ْرِ تندزتظر يع َصثبػ دزتظر     

 عُٛر ند٘ ٔتنًعسفٙ تنًٓثز٘ تنًعصٕ٘ شفعٍٛ تنٗ تدٖ تعفصستظٗ تنٕتقع شكُٕنٕؼٛث تظص دتو تٌ

 (3).تندفط

ٔتنصٙ ـثٌ يٍ أْى َصثبؽٓث  و(9006محمد رٚبض ػجذ انسهٛى )ٔ طٛذ أزًذ ػهٙٔدزتظر ـم يٍ     

 تنمدزتز ٔخعط تاظصمستبٙ تنصفكٛس شفعٍٛ تنٗ تدٖ تعفصستظٗ تنٕتقع شكُٕنٕؼٛث تظص دتو تٌ

 (74).تندفط قٛد تنعًعٛر تاعثقر شييٛر ند٘ تنًكثَٛر

د فسٔم دتنفر إـصفثبٛث خفٍٛ تنمٛثظفٍٛ ٕؼٔفر تنفسض تسٔل ٔتنر٘ ُٚج عهٙ" ةٔخرنب ٚصفمق      

دتء تنؽًهفر تنفسـٛفر آغٛستز تنددَٛر قٛد تندفط ٔيعفصٕٖ تنمدهٗ ٔتندعدٖ نهًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر فٙ تنًص

 ."تنمٛثض تندعدٖ  فٗ تشؽثِنؽٓثش تنفسـثز تازظٛر 

ً  ( ٔؼٕد4)زقى ٚصعؿ يٍ ؼدٔل      ( خٍٛ تنمٛثظٍٛٛ 3.35عُد يعصٕٖ ) فسٔم ظةٛهر دتنر تـصثبٛث

 -تنسشثقر -يسَٔر تنف ر -يسَٔر تنؽرع)تنمدهٙ ٔتندعد٘ نهًؽًٕعر تنعثخةر فٙ تنًصغٛستز تنددَٛر 

تنصٕتشٌ -تنصٕتفق -قٕذ ععيز تن ٓس -تنمٕذ تنععهٛر نهرزتعٍٛ -تنمٕذ تنععهٛر نهسؼهٍٛ -تنعسعر

ؼٓثش تنفسـثز تسزظٛر عهٗ  تنؽًهر تنفسـٛر دتءآقٛد تندفط ٔيعصٕٖ  (تنصٕتشٌ تنًصفس -تنعثخس

 فٗ تشؽثِ تنمٛثض تندعدٖ.

 ـًٍتنًُٔذغ ٛ ءدتآ"تن زؾ ٔتنصمدو تنذ٘ فممصّ تنغزٛمر تنصمهٛدٛر ٔشعص٘ تندثـعر ْرِ تنفسٔم إنٗ     

ًٚكٍ إغفثنٓث ـٛط شعصًد عهٙ تن سؾ ٔأدتء تنًُٕذغ تنؽٛد نهًٓثزذ  ْرِ تنةسٚمر تنصٙ ا فٙ ؽدٖٔ

 .تنًصعهًر 

 رتنةسٚمر تنًصدعِ عهٙ ْر تنةثندثزدتء تنًؽًٕعر تنعثخةر إنٙ شعٕد آفٙ  ـًث شسؼع ْرِ تنفسٔم     

ً  تعصًثدتً  دٌ ْرِ تنةسٚمر شعصًأفٙ تنصعهٛى يٍ ايل يستـم تنصعهٛى تنً صهفر ٔ ٛط عهٙ تنًعهى خف ـهٛث

يٍ َ سٚثز ٔيعهٕيثز ٔأفكثز  ّشصعًُ يثٚمٕو خعسض تنًفصٕ٘ تنصعهًٛٙ نهًثدذ تندزتظٛر ٔ
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ٔقد أظًٓس فٙ  نًفصٕ٘ تنصعهًٛٙ نهًثدذ تندزتظٛرٔٚسـص فٛٓث تنًعهى عهٙ شٕةٛم ت هًصعهًٍٛن

ةفر تنفسض تنعثَٗ ٔتنر٘ ُٚج  خُعدر ظةٛهر ٔخرنب ٚصفمق تازشمثء خثنًعصٕٖ تنددَٙ ٔتنًٓثز٘

د فسٔم دتنر إـصثبٛث خٍٛ تنمٛثظٍٛ تنمدهٗ ٔتندعدٖ نهًؽًٕعر تنعثخةر فٙ تنًصغٛستز ٕٔؼ "عهٙ

تنددَٛر قٛد تندفط ٔيعصٕٖ أدتء تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز تازظٛر فٗ تشؽثِ تنمٛثض تندعدٖ 

". 

ً 3ٚصعؿ يٍ ؼدٔل زقى )      خٍٛ تنمٛثظٍٛ ( 3.35عُد يعصٕٖ )( ٔؼٕد فسٔم دتنر إـصثبٛث

قٛد تندفط ٔيعصٕٖ  تنددَٛرندعدٍٚٛ نًؽًٕعصٗ تندفط تنصؽسٚدٛر ٔتنعثخةر فٙ ؼًٛع تنًصغٛستز ت

( تنصٗ 06.97 - 2.09تسدتء تنًٓثزٖ فٙ تشؽثِ تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر. شصستٔؾ قًٛر "ز" خٍٛ )

 .شٕظؿ شفعٍ فٗ تنًصغٛستز قٛد تندفط

ٔشعص٘ تندثـعر ْرِ تنفسٔم نهمٛثض تندعد٘ نهًؽًٕعصٍٛ )تنصؽسٚدٛر ٔتنعثخةر( فٙ تظص دتو      

ْٕٔ تظص دتو َ ثزتز أفستد تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر أـد تسظثنٛح تنفدٚعر فٙ تنعًهٛر تنصعهًٛٛر و أا 

ٛر ـٛط أٌ صٛؿ نهًصعهى تنفسةر نهصعهى تنفسد٘ خثـصٛثؼثز ٔيصةهدثشّ تنرتششٔتنصٙ تنٕتقع تسفصستظٗ 

تظص دتو تسدتذ تنًعص دير فٙ ْرت تسظهٕج ْٔٙ تنُ ثزتز تنصٙ شعص دو فٙ ي ثْدذ تنٕتقع 

تافصستظٙ خةسٚمر  تن ٛثل ٔشمسج تسدتء تنفسـٙ خصٕزذ شصٛؿ نهًصعهى أٌ ٚسٖ ٔٚ ثْد تنفسـر 

 خصفثةٛهٓث ٔدقصٓث شؽهّ ٚعٛش ٔٚص ٛم ْٕٔ ٚردٚٓث خصٕزشٓث تنفمٛمر.

أٌ فكسذ تنٕتقع تافصستظٗ شعصًد عهٗ  و(9009ثبيز يثٛت انؼجذنٙ )أشثز  ٔفٙ ْرت تنصدد    

إيكثَٛر أٌ ٚ صفٗ تعَعثٌ ْٕٔ فٙ يكثَّ ٔٚرْح إنٗ عثنى آاسو عثنى اٛثنٗ شصفمق فّٛ أـييّ 

فًٛكٍ يٍ ايل ْرت تنٕتقع تافصستظٙ أٌ ٚسٖ َفعّ ٚصؽٕل دتام أؼصتء ؼعًّ أيثو تنٕظٛػو 

ستظٗ ٚعًم عهٗ َمم تنٕعٗ تعَعثَٗ إنٗ خٛةر تفصستظٛر ٚصى ش كٛهٓث خًعُٗ أٌ تنٕتقع تافص

تنكصسَٔٛثً يٍ ايل شفسز تنعمم نهغٕص فٗ شُفٛر تن ٛثل خعٛدتً عٍ يكثٌ تنؽعد ْٕٔ عثنى نٛط 

ًْٔٛثً ٔنٛط ـمٛمٛثً خدنٛم ـدٔظّ ٔيعثٚ ّ خٛةصّ ففّٛ ٚصى شُفٛر تسـدتض فٗ تنٕتقع تنًفصسض ٔنكٍ 

 (21 :6) نٛط فٗ تنفمٛمر.

و  0999محمد طؼذ ٔيكبرو أثٕ ْزخخ) َميً عٍ  (97و ( )9000" يصفيٙ محمد ريضبٌ" )ٔٚرـس     

إنٙ أٌ إظص دتو تنٕظثبم ٔتسؼٓصذ تنصعهًٛٛر فٙ تنعًهٛر تنصعهًٛٛر ٚعثعد فٙ شؽٕٚد عًهٛصٙ تنصعهٛى  (92() 

ً يعثعدذ تنًصعهى عهٙ خُثء  ٔتنصعهى يٍ ايل إظصعثزذ ٔخعط تنُ ثغ فٙ تنًصعهى َفٕ عًهٛر تنصعهى ٔأٚعث

 ٔشةٕٚس تنصصٕز تنفسـٙ نهًٓثزذ تنًستد شعهًٓث .

د فففسٔم دتنففر إـصففثبٛث خففٍٛ ٕٔؼفف" ٔتنففر٘ ٚففُج عهففٙ: نففطتنفففسض تنعثٔخففرنب ٚصفمففق ةفففر      

تندفففط تنصؽسٚدٛففر ٔتنعففثخةر فففٙ تنًصغٛففستز تنددَٛففر قٛففد تندفففط  تنمٛثظففٍٛ تندعففدٍٚٛ نًؽًففٕعصٗ

 " تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر فٗ تشؽثِٔيعصٕٖ أدتء تنؽًهر تنفسـٛر نؽٓثش تنفسـثز تازظٛر 

 

 

 



 

 

 الجزء السادس 2023يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 99 - 

 الاطزخلاصبد ٔانزٕصٛبد:

 أٔلا: الاطزخلاصبد:

 شٛر:فٗ ظٕء أْدتب تندفط َٔصثبؽّ ٔفٗ ظٕء عُٛر تندفط شٕةهس تندثـعر نيظصُصثؼثز تٜ

أظس إٚؽثخٛث عهٗ تنًفثـثذ تنًدعًر خإظص دتو َ ثزتز تنٕتقع تافصستظٙ خسَثيػ شدزٚدثز  -7

 تنًصغٛستز تنددَٛر قٛد تندفط ٔيعصٕٖ تسدتء تنًٓثزٖ نؽٓثش تنفسـثز تازظٛر.

أفٓسز تنُصثبػ ٔؼٕد فسٔم دتنر إـصثبٛث خٍٛ تنمٛثظثز تندعدٚر نهًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر ٔ  -2

تنًؽًٕعر تنعثخةر فٗ تشؽثِ تنًؽًٕعر تنصؽسٚدٛر فٗ تنًصغٛستز تنددَٛر قٛد تندفط ٔيعصٕٖ 

 تسدتء تنًٓثزٖ نؽٓثش تنفسـثز تازظٛر.

 ثبَٛب: انزٕصٛبد:

 ر شٕةٗ خثٜشٙ:فٗ ظٕء تنُصثبػ تنصٗ شٕةهس إنٛٓث تندثـع 

ٔيعصٕٖ  تنًصغٛستز تنددَٛر نصفعٍٛ تنًفثـثذ تنًدعًر شدزٚدثز ظسٔزذ شةدٛق خسَثيػ  -7

 تسدتء تنًٓثزٖ نؽٓثش تنفسـثز تازظٛر.

تنًصغٛستز تنددَٛر  فٗ يفثظستز تنؽًدثش تنعًهٛر نصفعٍٛ تنًفثـثذ تنًدعًرشدزٚدثز تظص دتو  -2

تسدتء خكفثءذ دٌٔ فٕٓز تنصعح ٔخثنصثنٗ زفع يعصٕٖ تسدتء  يًث ٚردٖ إنٗ تاظصًستز فٗ

 . تنًٓثزٖ

 تساسٖ. شعصًد عهٗ تنٕظثبم تنصكُٕنٕؼٛر خدستيػ  تنًفثـثذشدزٚدثز إؼستء دزتظثز نًمثزَر  -3

عهٗ خعط  تنًفثـثذشدزٚدثز إؼستء دزتظر يًثظهر عهٗ عُٛثز ي صهفر ندزتظر ش ظٛس  -4

 ز تنفسـٛر تساسٖ.  تنًصغٛستز تنددَٛر ٔتنًٓثزت
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 المراجـع

 

 أولاً: المراجع العربٌة:

ش ظٛس تظص دتو تنٕظثبم تنصعهًٛٛر ففٙ شعهفٛى يٓفثزتز تنصًسٚفس و و 7333: اثزٓبج أزًذ ػجذ انؼبل  .7

يؽهفر عهفٕو ٔ فُفٌٕ تنسٚثظفر  ؤتنعسخر تنعثـمر فٙ تنكفسذ تنةفثبسذ نصهًٛرتشثنًسـهفر تاعدتدٚفر 

 .ؼثيعر ـهٕتٌ 

خسَففثيػ قففثبى عهففٗ شمُٛففر تنٕتقففع تافصستظففٗ نصًُٛففر تنًفففثْٛى و و 2375: ىاثاإ انًؼاابطٗ،هثزاْٛ .2

تنؽغستفٛر ندٖ شييٛر تنصف تأل إعدتدٖ وؼثيعر عٍٛ شفًط و ـهٛفر تنصسخٛفر و يسـفص شةفٕٚس 

 .32تنصعهٛى تنؽثيعٗ و يؽهر دزتظثز فٗ تنصعهٛى تنؽثيعٗ و تنعدد

تظففص دتو شكُٕنٕؼٛففث تنٕتقففع تافصستظففٙ عهففٗ شعهففى خعففط  و و شفف ظٛس2375 : أزًااذ شاإقٙ محمد .3

تنًٓثزتز تاظثظٛر فٙ زٚثظر ـسذ تنمدو ند٘ شييٛر تنًسـهر تاعدتدٚر و خفط يُ ٕز و تنًؽهفر 

 .تنعدد تنعثَٙ 35عر تظٕٛغو يؽهد تنعهًٛر نكهٛر تنصسخٛر تنسٚثظٛر ؼثي

نصصففًٛى ًَففثذغ شعهًٛٛففر ظيظٛففر  تنًصغٛففستز تندٕٛيٛكثَٛكٛففر و و2371 :أزًااذ طهسااخ زظاابو انااذٍٚ .4

َٙ نًؽهد تنعفثت  تنًؽهر تنعهًٛر تندٔنٛر نهصسخٛر تنددَٛر ٔعهٕو تنسٚثظرو  تسخعثد نهًٓثزتز تنفسـٛر

.  

أظفس تظفص دتو شًسُٚفثز تنًفثـفثذ تافصستظفٛر عهفٗ شعهفى  و و2327: ٔآخازٌٔربيز خًابل ػزفاخ  .5

تنًؽهر تنعهًٛر نهصسخٛفر تنددَٛفر ٔعهفٕو و  ظدثـر تنصـف عهٗ تندةٍ نةثنح ـهٛر تنصسخٛر تنسٚثظٛر

 .تأل دٚعًدس  تنعدد تنسٚثظر

شفف ظٛس تظففص دتو شكُٕنٕؼٛففث تنٕتقففع تافصستظففٗ عهففٗ شعهففى خعففط   وو2373: ثابيز يثٛاات انؼجااذنٙ .6

يٓففثزتز ـففسذ تنمففدو نصييٛففر تنًسـهففر تنًصٕظففةر خدٔنففر تنكٕٚففسو زظففثنر دـصففٕزتِو ـهٛففر تنصسخٛففر 

 تنسٚثظٛر ؼثيعر خُٓث.

فثعهٛر تظص دتو تظهٕج تنفصعهى خثاـص فثب وو 2335: خًبل ػجذ انظًٛغ محمد ، خبنذ َظٛى يسًٕد .1

تنًٕؼّ ٔ تنصعهى خثنصهمٍٛ عهٗ يعصٕٖ أدتء خعط تنمصج تنفسـٛر ففٙ دزض تنصسخٛفر تنسٚثظفٛر 

 تنعُر تنستخعر . 1تنعدد  7يؽهر ؼثيعر تنًُٕفٛر نهصسخٛر تنسٚثظٛر تنًؽهد 

تنكصففثج تانكصسَٔففٗ ٔتنًدزظففر تانكصسَٔٛففر ٔتنففصعهى و  و2337:  زْبٌخًاابل ػجااذ انؼشٚااش انشاا .4

 تافصستظٗ و يكصدر تنعدٛكثٌ و تنسٚثض .

شكُٕنٕؼٛففث تنعففثنى تافصستظففٗ ٔتنٕتقففع تنًعففصش فففٗ تنصعهففٛى و و و 2374 :ػاابطا    ْٛااثى زظااٍ .3

 تاـثدًٚٙ تنعسخٙ. تنًسـص

و يكصدففر تنًؽصًففع يففٍ تسنففف تنففٗ تنٛففثء ؽًدففثش تنفُففٗتنو  و2372 :طاابنى ازًااذ ثُااٗ زًااذاٌ .73

 تنعسخٗ نهُ س ٔتنصٕشٚعو عًثٌ وتسزدٌ .

دتز تنكصففثج  و تنمففثْسذ و غففسم شففدزٚط شكُٕنٕؼٛففث تنصعهففٛى و و2377 :طااؼبد أزًااذ شاابٍْٛ .77

 تنفدٚط.

تنمهق يصعدد تاخعثد ٔعيقصّ خ دتء ـسـفر تن فمهدر تايثيٛفر عهفٗ وو 2373 :صبنر طبنى ػهٙ .72

يُصر تنمفص نًعثخمثز تنؽًدثش فٗ ـهٛر عهٕو تنسٚثظٛر و تَصثغ عهًفٙ و دزتظفثز تنعهفٕو تنصسخٕٚفر و 

 و تنؽثيعر تسزدَٛر . 2و تنعدد  46يؽهد 

عفدد تنٕظفثبػ فثعهٛر خسَثيػ شمُٙ خثظفص دتو تنفثظفح تٜنفٗ يصو و 2333: طبْز أزًذ ربْز .73

دزتظفر   LMDنصفعٛم ؼٕتَح تنصعهى تنًعهٕيثشّٛ ٔتنًٓثزٚر ففٙ تنكفسذ تنةفثبسذ نةهدفر شسخٛفر ٔخدَٛفر 

شؽسٚدٛر و ؼثيعر تاظفكُدزٚر و ـهٛفر تنصسخٛفر تنسٚثظفٛر خُفثز و تنًؽهفر تنعهًٛفر نهصسخٛفر تنسٚثظفٛر و 

 .تَصثغ عهًٗ ُٚثٚس
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شكُٕنٕؼٛث تنصعهٛى ٔتنًعهٕيثز ٔتظص دتو تنكًدٕٛشس ٔتنفٛفدٕٚ وو  2373:  ػبطا انظٛذ أزًذ .74

 .فٙ تنصعهٛى ٔتنصعهى و يةدعر زيعثٌو تاظكُدزٚر 

تنصعهففٛى تانكصسَٔففٗ ٔيعففصفدظثز شكُٕنٕؼٛففث تنففصعهى و وو 2373 : ػجااذ انسًٛااذ ،ػجااذ انؼشٚااش .75

 تنمثْسذ و تنًكصدر تنًصسٚر نُ س ٔتنصٕشٚع.

زٚثظر تنؽًدثش خٍٛ  وو2331: ٍُٛ، يزفذ محمد طبنىػشٚشح يسًٕد طبنى، ْذٚبد أزًذ زظ .76

 .و تنمثْسذ و تنًرظعر تنفُٛر نهةدثعر ٔتنُ س تنُ سٚر ٔتنصةدٛق

شكُٕنٕؼٛففث تنٕتقففع تافصستظففٛفٙ شفعففٍٛ تنًٓففثزتز تنفٛثشٛففّ  وو2336:  ػاالاء انااذٍٚ اٚاإة .71

 تنٕٛيّٛ ند٘ تغفثل تنصٕـدو زظثنر يثؼعصٛس ـهٛر تنصسخٛر ؼثيعر تظٕتٌ .

فثعهٛففر شكُٕنٕؼٛففث تنٕتقففع وو  2336 :ازًااذ طااٛذ يصاافيٗ ، ٔمحمد رٚاابض ػجااذانسهٛىػهااٗ  .74

تعفصستظفٗ ففٗ شفعففٍٛ  تنصفكٛفس تعظفصمستبٗ ٔخعففط تنمفدزتز تنًكثَٛفر نففدٖ تنصييٛفر ذٖٔ تسعثقففر 

 ( و ـهٛر تنصسخٛر ؼثيعر تظٕٛغ  . 2( و تنعدد ) 22تنًؽهر تنعهًٛر و تنًؽهد )وتنعًعٛر خًدُٚر تظٕٛغ 

ش ظٛس خسَثيػ شعهًٛٗ خثظص دتو شكُٕنٕؼٛث تنٕتقع تافصستظفٗ عهفٗ  وو2376 :محمد سكٗ فبدٖ .73

 .ؼثيعر تاشْس وـهٛر تنصسخٛر تنسٚثظٛر وخفط دـصٕزتِ وي سؼثز تنصعهى فٗ تنعدثـر 

عففثنى  2تشؽثْفثز ـدٚعفر ففٙ تنًُفثْػ ٔغفسم تنصفدزٚط و غوو 2377 :كإثز زظاٍٛ كٕخابك .23

 .تنكصثج و تنمثْسذ

ش ظٛس شًسُٚثز تنًفثـثذ عهٗ شعهى يٓثزذ تنٕظح تنةٕٚفم وو 2323:  انؼشاس٘ ٔأخزٌٔيبخذ  .27

يؽهفر خففٕض تنصسخٛفر تنددَٛفر ٔعهفٕو تنسٚثظفر ُٚفثٚس ونصهًٛرتز تنفهم ر تنعثَٛ ر يٍ تنصعهٛى تسظثظ ف ٙ 

  .تنًؽهد تنعثنط و7تنعدد  و2323

شفف ظٛس تظففهٕج تنففصعهى تنصعففثَٔٙ ٔتنًدففسيػ عهففٙ فثعهٛففر تدتء  وو 2335: يبخااذ طااًٛز زظااٍٛ .22

خعففط تنًٓففثزتز تاظثظففٛر نففدٖ تنًيـًففثز تنًدصففدبثز و زظففثنر يثؼعففصٛس ـهٛففر تنصسخٛففر تنسٚثظففٛر 

 .تنًُصٕزذ 

 تظط شعهٛى تنؽًدثشو دتز تنفكس تنعسخٗو تنمثْسذ. وو2333: محمد اثزاْٛى شسبرّ .23

و و تظفففصستشٛؽٛثز تنصفففدزٚط ٔتاشفففستب 2376 :ْٔاااذاٌمحمد أياااٍٛ انًيزاااٙ ، خًااابل انظاااٛذ  .24

و تنعففٍٛ نهُ ففس دتزو تنةثخعففر تنعثنعففر  وتنصسخففٕٖ ٔشتزذ تنصسخٛففر ٔتنصعهففٛى و ٔـففدذ تنص ةففٛػ ٔتنًصثخعففر

 تنمثْسذ . 

يُففثْػ تنصسخٛفر تنسٚثظففٛر و يسـففص تنكصففثج و و 733: محمد طاؼذ سلهاإل ٔيكاابرو أثإ ْزخااّ  .25

 .نهُ س

تنًففُٓػ تنصكُٕنففٕؼٙ ٔشكُٕنٕؼٛففث تنصعهففٛى ٔتنًعهٕيففثز فففٙ وو  2334 :يصاافيٗ انظاابٚر محمد .26

 .ٛث تنةدثعر ٔتنُ س ٔتنصٕشٚع تنصسخٛر تنسٚثظٛر و دتز تنٕفثء ندَ

شفف ظٛس خسَففثيػ شعهًٛففٙ خإظففص دتو خعففط تسؼٓففصذ  و و2373 يصاافيٙ محمد ريضاابٌ أزًااذ : .21

ٛر و تنصسخٛفر تنسٚثظف تنًعثعدذ عهٙ يعصٕ٘ أدتء يٓثزذ تعزظثل فٙ تنصُط تسزظٙ ند٘ غهدفر ـهٛفر

 . زظثنر يثؼعصٛس غٛس يُ ٕزذ 

تنًسؼع تن ثيم فٗ تنصدزٚح تنسٚثظٗو دتز تنكصفثج تنففدٚطو  وو2373: ييزٗ اثزاْٛى زًبد .24

 .تنمثْسذ

 دتز تنفكس تنؽثيعٙ تنمثْسذ .و شكُٕنٕؼٛث تنصعهٛى تانكصسَٔٙ  و و2334 :َجٛم خبد ػشيٙ .23

 . شكُٕنٕؼٛث تنصسخٛر و دتز تنعسج نهُ س ٔتنصٕشٚع وو 2334 :َزخض زًذ٘ ٔآخزٌٔ .20

شف ظٛس خسَفثيػ شعهًٛفٙ خإظفص دتو شًسُٚفثز تنًفثـفثذ  وو 2375:َٓٙ انظٛذ َابدر طاهًٛبٌ محمد .37

ؼثيعفر  –تنًدعًر عهٙ شعهى خعط تنًٓثزتز تسظثظٛر فٙ ـسذ تنٛد نةثندثز ـهٛر تنصسخٛفر تنسٚثظفٛر 

 تنعدد تنستخع.تنًؽهر تنعهًٛر نهصسخٛر تنددَٛر ٔعهٕو تنسٚثظر  وتنًُصٕزذ 
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ش ظٛس خسَثيػ شعهًٛٙ خإظص دتو شكُٕنٕؼٛفث  وو 2375 :ٔلاء ػجذ انيزبذ أزًذ انظٛذ َؼًّ ه .32

ؼثيعفر  –تنٕتقع تعفصستظٙ عهٙ ي سؼثز تنصعهى فٙ تنكسذ تنةثبسذ نةثندثز ـهٛر تنصسخٛر تنسٚثظٛر 

 .ٕزتِزظثنر دـص وتنًُصٕزذ 

دتز تنفكفففس و شةدٛمفففثز يعفففصفدظر  –تنصعهفففٛى تانكصسَٔفففٙ وو 2377 :ٔنٛاااذ طااابنى انسهيااابٔ٘ .33

 .تنعسخٙ

شففف ظٛس خسَفففثيػ شعهًٛفففٗ خثظفففص دتو شكُٕنٕؼٛفففث تنٕتقفففع  وو 2373 :ٚبطاااز ػجاااذ انزشاااٛذ طاااٛذ .34

و دـصٕزتِ  و زظثنرتافصستظٗ عهٗ تادتء تنًٓثزٖ ٔتنصدزٚط نهصدزٚط فٗ خعط يٓثزتز تنؽًدثش 

 .ؼثيعر تنًُٛث 

 ً  :الاجنبٌة : المراجع ثانٌا

35. Ciaudia garacia, jose, angelo barela,andrerocha viana,ana maria 

forti,: 2011 in fluence of gymnastics training on the development of 

postural control,neuroscience,letters. 

36. Ionut corlaci :2014 efficiency in the artistic training of the beginners 

' groups in the men's artistic gymnastics. 

 

 

 


