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تاثير تنميه المستقبلات الحسيه على بعض المتغيرات البدنيه ومستوى الاداء المهارى  
 فى التمرينات الايقاعيه  

 إبراهيم عبد اللطيف  غادة *  
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   : الملخص 
على تأثير البرااج   هدف البحث الى تصمييم برااج  تديببى لنميي  اليتمنلاب ا الحتميل الياتي  تالن رف 

توافق ال ين    –توافق ال ين تاليياع   –النديببى اليلانرح على ب ض الينغيراا البداي  )النوازن الديماجيکى  
قوة  –قوة عضممممممممممم ا اليياعين    –جلين  ال ضممممممممممملي  للر اللادية  –ثمى الجيع للأجام جن الوقوف   –تالرجل  

النديببى اليلانرح على جتممممنود ا دام الي،ايدأ تدمممممنادجه البا  ل  عضمممم ا الرجلينتأ تتأثير البرااج   
أ تتم إخنياي    بإمممممنادام الاياممممماا اللابلي  تالب د   يجيوعل تا دهلالنجرببى  اليم،  النجرببى بالنصممممييم  

لباا الفرقل ال ال   بکليل النربي  الرباضي  بماا جاج ل  لوان لل ام  جن طاعيمل البحث بالطربلا  ال يد ل 
تجود فرتق دالمل ا صمممممممممممممما يما بين    تكمان جن ههم المنما  ت طمالبم أ 24تالبمال  عمددهن )  2019/    2018

فى اتمممح تحتمممن   تظ،وي تالب دد فى الينغيراا البدايل تاليتمممنود الي،ايد قيد البحثأالاياممممين اللابلى  
  بنمييل  ااهنيام  أتكان جن ههم النوصمممممممممياا راا البدايل تجتمممممممممنود اادام الي،ايد قيد البحث جييع الينغي
  الصمممممفاا  ب ض   على  ا جابى  تاثير ل،ا  النى النديبباا   اهم جن  ت نبر  اا،ا  الياتيل الحتممممميل  اليتمممممنلاب ا 

 .للطالباا  الي،ايد  اادام جتنود  تتحتين  البدايل
 
 
 
 
 
 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 جامعة حلوان –ت الإيقاعية والجمباز الفني بكلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة مدرس بقسم التمرينا *
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 و مشكلة البحث : المقدمة  
  ججال فى  حدث  اليد الكبير  للنطوي  إا كامما    نبر  الرباضمى اليجال فى التمربع  النطوي إن           

  النربي   علوم  تتحديث   تطوبر فى شمممممم  ب   ممممممميتمممممماهم ججال هد فى  تلادم  هت  تطوي أفأد  اليانلف  ال لوم
  جتمممممممنود   تلادم فى  تتممممممم،م النى  الرباضمممممممى النديبح  طرق   تطوبر  على هيا  تبم كس أ  تالرباضمممممممي   البداي 
  اليانلف  . الرباضي  ا اشط  جييع فى اعبيما

  جا هقصممى إلى  بدايا ال عح  بلادياا   هو ا يتلاام  الرباضممى النديبح  ههداف  ههم  جن كان تليا           
  ا ليام  ضمممممرتية  بدايا ال عح   جتمممممنود   تطوبر  عمد   الرباضمممممى اليجال فى  ال اجلين  على  كان  ليا أ   يكن

  تالينطلباا   البداي  اللادياا   تميي   على  تأثير  جن ل،ا ليا  النديبح   تتمممممممممممممما ل بطرق   اليرتبط  بالي لوجاا 
 ت15: 12) الااصل . البداي 

  جع  إاتمممممممممممممميما   فى جنرابطم   الجتممممممممممممممم  لحركماا   جيمالى تدبمداع  خلق  الإ لاماييم  النيربمماا   تي مل           
  أتب نبر جحدد    تربوب   عليي    ممممس تفلاا  الفا لال تقدياتل  الجتمممم جيال  عن  لن بر  اليصممما بل  اليومممميلاى

 الحركى  الإبمداع  أهميا الإ لامماييم   النيربممماا   ب،مما  تنييز  النى  ال،مماجمل  ال واجمل  جن  الجيممالى  الحركى  الإبمداع
  ا بداع فى اليكام  ههييل ايكر هن  ا  فوتما  الداخلى  تا  تممممما   الجتممممميي  اللادياا  جن  اليزج على    نيد 

 فى ا فراد   إخن ف  إلى  يرجع الميكمام  هن اجمد   همما تجن  قييمل ذت  جنكماج   ال يمل   صممممممممممممممب    نى  تا بنكماي
  انباليك   تا  تممما   اليصممما بل  لليومممميلاى اليانلف   ا اف ااا  إلى  أبا ضمممافل الحركى  تا بنكاي  ا بداع
 ت54:  14). فرد  بكل الااصل اليركب  للأمنجابل  تاللاوه  تالدقل

  ركاا   فى  تالنحكم أ  بالحرك   ا  تا   على  باللادية  الإ لاايي   النيربماا   فى ا دام  تبنييز            
 الحركى تاليدد  تا تجاه اليكان إدياك  على اللادية  بجااح  تالشممملالباا  تالدتياااا  اليرجحاا   هثمام الجتمممم

  دتيان ت ركاا   تاليد   بال مى اليرتبط  تا ابتممممممممممممما   ا ااباض  أتتبادل ككل  الجتمممممممممممممم  رك  هت  با طراف
 ت63: 2).  الحركى ال ضلى ا  تا  بجااح  اليطلوبل الجتم

  جن  ممممممممممممممموام  اليانلفم   الحركماا   هدام  بلامديت،ما على تنييز  هن   جمح  الإ لاماييم   النيربمماا  تايبم          
  تغيير  هن   يممث   تالنوازن   النوافق  جن  كبيرا  قممديا  ذلمم   تبنطلممح   الوثممح   هت  الحركممل  هت  زا يتكمما  هت  ال بمماا 
 الج،از   لاوم  تل،يا جنوازن   غير   ج لل اليد ال ام  الجتمممم  ثلال  جركز  تبغير الحركل  تمممبح   الجتمممم تضمممع

 . تالنوافق النوازن  على لليحافظ  الآخرد  ال ض ا  عيل بنوجيل الحركاا  هدام عمد  ال صبى
ت إلى هن النوافق   نيد على مممم جل تدقل تظا    2010تقد هشممماي جحيد صمممبحى  تمممااين )          

ال ضممممممممم ا تا عصممممممممما  تديتباط،يا ج ا فى عيل تا د أفالنوافق فى ج ماه ال ام   مى قديه الفرد على  
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  إدجاج هك ر جن  ركل فى إطاي تا د أتهيا  تممممممممنلزم كفامة خاصممممممممل جن الج،از ال صممممممممبى  يث ين ين
إيممال ا شماياا ال صمبي  إلى هك ر جن جزم جن هجزام الجتمم فى تقه تا د أ تقد  تمنلزم هدام الحرك  
هن  كون تحرب  هيه ا جزام جن الجتممممممممممممم فى إتجاهاا جانلف  فى افس اللحظل الزجميل أتذل  لإخراج  

ل بتمرع  إلى الحرك  فى الصمويه اليماممبل أتدضمافل إلى ذل  فإن هيه ا شماياا ال صمبي   جح هن تصم
ال ضممم ا  نى تنم الحركل فى الوقه اليماممممحأكيا  جح هن تنتمممم هيه ا شممماياا بالدق  الكا ي  لنمفيي  

 ت405: 15الحرك  فى ا تجاه اليطلو  تهيا يوض  ههييل الج،از ال صبى فى النوافق . )
ى ا  نفاظ بوضممع  ت إلى هن النوازن   مى قديه الفرد عل2012كيا هضمماف ه يد الشمماذلى  )           

جتممممممميل فى ال باا هت الحرك  تهيا ينطلح مممممممميطره تاجل جن الما ي  ال ضممممممملي  تال صمممممممبي  تليل  ت نبر  
مممممممممم جل الج،از ال صمممممممممبى ه د ههم ال واجل اليحلالال للنوازن أتبنضممممممممم  هيا فى الحركاا النى  لاوم ب،ا  

 ل ضلى ال صبى . ال عح جن جشى تجرد تتثح تهو جا يبين جدد إيتبا  النوازن بالنوافق ا
 ت429: 7)

إلى هن ا دام الحركى جن الوظا   الي،يل   تMaher&Alan   (2009تتشمممممير جاهيرتاان             
فى اشممما  الج،از ال صمممبى اليركزد ففى قشمممره الدجال تخاصمممل الجزم اليتمممسول عن تطوي اليتمممنلاب ا  

أن النوافق فى ال يل الحركى ينم  اليشمممممممممممممايك  فى هدام الحركاا تيغم الن لايداا فى عيل هيه ا ج،زه ف
بمديجم  عماليم  جن المدقمل أتهن جرتام  عيمل الج،ماز ال صممممممممممممممبى تنم جن خ ل جرتامل ا دام الوظيفى فى 
هج،زتل تدمممممممممممممممنيرايها بال يل تفى  الل إصممممممممممممممابل هد جزم جمل تلاوم ا ج،زه الآخرد بن وبض الوظا    

 ت32: 19اليفلاوده تتوجيل  ركل الجتم . )
تعلى ان  2010ت تعلى جحيممد ج ل الممدين )2018ق ك  جن ابو ال   عبممد الفنمماح )تبنف           

الج،از ال صمممبى هو الي،يين تاليتممميطر على جييع اجزام الجتمممم تهو اليتمممسول عن اد  ركل تصمممدي  
جن الجتمممممممممم أتبلاوم بالدتي الايادد فى تمظيم كافل ال يلياا الفتممممممممميولوجيل أتبل ح دتيا كبيرا فى اادام 

فى كافل الظرتف تاليتممممممممنوباا أممممممممموام فى جر لل ت لم الي،اياا الحركيل ات عمد جيايمممممممممل  الرباضممممممممى  
الرباضممميل ب،دف الصمممحل ات اليمافتمممل أكيا  كفل تبحلاق توازن الجتمممم عن طربق النمبي،اا الوايده جن  

 ت218: 13ت)97: 1البيسل الاايجيل الى اعضام الحس . )
ت إلى هن اليتممممنلاب ا  2014اح وجحيد صممممبحى  تممممااين )تبشممممير ك  جن هبو ال   عبد الفن         

تتنوق     الحتمممميل اليانلف  بالجتممممم تل ح دتيا هاجا عمد هدام الرباضممممى لجييع هاواع ا اشممممط  الرباضممممي 
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كفامه ا دام الفمى للي،اياا الحركي  اليانلف  على كفامه اليتمنلاب ا الحتميل  يث تلاوم بملال ا شماياا  
 ت168: 3ره اليايل أتبنم تحليل،ا تجن ثم تركيح الي لوجاا. )ال صبي  الحتيل إلى اللاش

تعلى هن اليتممنلاب ا الحتمميل اليوجوده بال ضمم ا تا تتاي  Sanja  (2012تبؤكد ممممجا              
تاليفاصمممل تلاوم بإيممممال إشممماياا عصمممبيل  تممميل تحيل ج لوجاا عن جدد تلاصمممير ال ضممملل ات إطالن،ا  

عن ممرعل ا ااباض ال ضملى تقوتل تعن هتضماع هجزام الجتمم اليانلفل  أتعن جدد توترها تديتاا ،ا أت 
ككل أتعن النغيراا الحاصمممممممممممملل فى هيه ا جزام أتعن دقل الحركل فى الفرال اليحيط تزن هدا ،ا أبيل  
تتمممممممممماعد هيه الي لوجاا على دقل تلادير ال عح للأدام الحركى جن خ ل تحكم الج،از ال صممممممممممبى فى 

بل تدتلااا،ا فى هثمام عيلياا الن لم الحركى تالنديبح الرباضى هت جيايمل الرباض   هدام الحركاا اليكنت
 ت 112: 22جن هجل الصحل تا شكال النالي  توض  اليتنلاب ا الحتيل الياتي  . )

تت ددا الدياممممماا النى تماتله النوازن تدياممممم  اليتممممنلاب ا الحتمممميل ج ل دياممممماا إي،ا               
ت تالنى هظ،را تحتمممممممما إ جابيا للنوازن ال ابه تالينحرك تالرشممممممماق  تاللادية 8ت)2007جصمممممممطفى كاجل )

تجتممممممممممنود ا دام الي،ايد انيج  تمييل اليتممممممممممنلاب ا الحتمممممممممميل الياتي  أكيل  توصممممممممممل ممممممممممماايا تاخرتن 
Sanjamet & al   (2012( ت هن تديبباا اليتنلاب ا الحتيل تؤدد إلى تحتين الوثح ال يودد 22ت

ؤدد إلى تحتممن إ جابى بتمميط فى تطوي اللادياا الحركيل أكيل  توصممله مممايه ت خرتن تالرشمماق  كيا ي
Sarah et al  (2015( ت إلى هن النديبباا ال ابنل تتيربماا اليد لليتممنلاب ا الياتيل يؤثران على  23ت

اللاوه ال ضمممملي  تاات  اللادية ال ضمممملي  تتمشمممميط ال ضمممم ا أكيا توصممممل ع م الدين عليوه ت يدد كربم  
 اللاوه اللاصود ت. –اللاوه  –اليرتا   –تهن النوازن برتبط ب ماصر اللياق  البداي  )النوازن 11ت)1998)

  تبالرجوع أ جيد   جتمممنود  إلى  ال يب   تصمممل   نى  خاصمممل  بدايل  لياقل  الإ لاايي   ت ينطلح هدام النيربماا 
  النكميكى ا دام  جتمممممممممنود  يفع فى  تتممممممممماهم قد  الحركي  اللادياا  ب ض   هماك  هن اجد  ال ليي   اليراجع إلى

  اليتممنود  هن   يث ت    ال ضمملي   اللادية –  ال ضمملي  اللاوة – الحركى النوازن )   جم،ا تالنى  ا  لااعى  للجيباز
  الرباضممممممممي  النيربماا    اواع  الي لاده  الفمي  الموا ى  تدتلاان  مممممممممرع   إجكاايل  للفرد   يني  النوازن  جن الينوفر

 ت420: 9) .  الفمى ا دام جن جيكن جتنود  هعلى تعلى تبتر م،ولل فى تتأدين،ا اليانلف 
  للبماا   الرباضممي   النربي   كليل فى  كيدي   البا  ل عيل خ ل  جن البحث  جشممكلل  هاب  ه   تقد            

  تظ،وي  أ  الطمالبماا   لب ض  الإ لاماييم   النيربمماا   لجيلم   ا دام جتممممممممممممممنود   فى  جلحوظ  إاافماض   همماك  هن
  شمممممممممممممكل،ا الي،اية  تتفلاد   الحركل  تداتممممممممممممميابي   إممممممممممممممنيرايب     رقل  جيا  ا دام  فى  الفمي   ا خطام جن  الك ير

 لدد  الااصمممممم   البداي  اللادياا   جتممممممنود  ضمممممم   إلى  ياجع  ا اافاض  هيا  هن  البا     أتترد   الصممممممحي 
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تمييم       طربق  عن  الطمالبماا   لمدد  اللاصمممممممممممممموي  هميا  ج مالجمل  ليحماتلمل  البما  م   دعما  الميد  أا جر  الطمالبماا 
اليتممممنلاب ا الحتمممميل الياتي  للطالباا جن خ ل تف يل دتي اليتممممنلاب ا الحتمممميل الياتي  تذل  بنحتمممين  
 كل جن النوافق ال ضمملى ال صممبى لزبادة اللاوة ال ضمملي  اليوج،ل للأدام  تذل  جن خ ل دياممم   ال  ق 

 فى  الي،مايد  ا دام  نود تجتمممممممممممممم  البمدايم  الينغيراا  ب ض   ت الحتمممممممممممممميم   اليتممممممممممممممنلاب ا   تمييم   بين  الينبمادلم 
 الإ لاايي  . النيربماا 

 اهداف البحث :
الى الن رف على تاثير برااج  تديببى جلانرح لنمييل اليتممممممممممنلاب ا الحتمممممممممميل   البحث  هيا ي،دف         

على ب ض الينغيراا البمدايمل تجتممممممممممممممنود اادام الي،مايد فى النيربمماا اا لاماييمل لطمالبماا الفرقمل ال ماايمل  
 النربيل الرباضيل بماا جاج ل  لوان .بكليل 

 فروض البحث :
  الديماجيكى توجد فرتق دالل ا صممممما يا بين الاياممممممين اللابلى تالب دد فى الينغيراا البدايل ) النوازن   -1
  ال ضممممممممممممممليممل  اللاممديه  –  الوقوف  جن  ل جممام  الجمميع  ثمى  –  تالرجممل  ال ين  توافق  –  تالمميياع  ال ين  توافق  –

 .تالرجلين عض ا  قوه – يياعينال عض ا  قوه – للرجلين
 جتنود اادام الي،ايد . فى تالب دد اللابلى الايامين بين ا صا يا دالل فرتق  توجد  -2

 مصطلحات البحث :
 المستقبلات الحسيه :

هى يبايه عن ا،ا اا عصمممممممبيل ات خ  ا  تممممممميل جناصمممممممصمممممممل تتمممممممنجيح للنمبيل تتوجد فى           
ال ضممم ا تااتتاي تاليفاصمممل تتنمبل بواممممطل النغييراا فى تضمممع الجتمممم تالنوتر ال ضممملى تاليفصممملى  

 ت224:  13تالوترد  .                                                               )
 فق العصبى العضلى :التوا

هو اللاديه ااياد ل لنمبيل اليتنلاب ا الحتيل اليوجوده داخل ال ضلل ات اليفصل ات ااتتاي              
 ت4: 3للنمتيق بين اعضام الجتم اليانلفل ادام  ركاا جركبل فى تقه تا د.      )

 التوازن العضلى :
جتممممم على اللادجين بالنتمممماتد جع ااق ل جن قاعده  هو جلاديه ال عح على توزبع جركز ثلال ال         

 ت22: 3) .اايتكاز على اايض دتن ان  فلاد التيطره على جتيل ج،يا تغير تضع الجتم
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 -الدراسات المرجعيه :
  تديببى  برااج   تاثير  على  الن رف   ب موانت 8ت )2007) كاجل  جصممممممممممطفى  اي،ا   ب،ا  قام ديامممممممممممل  -1

  على  تذل   النجرببى  اليم،  البا ث  تامممممنادم    التمممملل كره  ل عبى الياتيل  الحتمممميل اليتممممنلاب ا   لنمييل
  أتكااه   تضمابطل  تجرببيل  ججيوعنين الى  تلاتميي،م تتم  اليميا  جاج ل  جمناح   جن  اعح   24 بلغه   عيمل
 اادام  تجتمممممممممنود  تاللاديه  تالرشممممممممماقل تالينحرك ال ابه  للنوازن   اا جابى  النحتمممممممممن الى  تشمممممممممير  المنا    اهم

 الياتيل. الحتيل اليتنلاب ا   انيجل الي،ايد 
ت ب موان  الن رف على تماثير  24ت )Trojnik et al   (2012ديامممممممممممممممل قمام ب،ما ترتجيمم  تاخرتن   -2

تديبباا اليتممممممنلاب ا الحتمممممميل الياتيل على الج،از ال ضمممممملى ال صممممممبى لليرضممممممى   تامممممممنادم البا  ون  
افراد   ااون جن االم الركبل أتكااه اهم المنا   تشمممممممممير الى   8اليم،  النجرببى تذل  على عيمل بلغه 

ا الى تحتممممن تظيايل الج،از ال ضمممملى ال صممممبى لليرضممممى ان تديبباا اليتممممنلاب ا الحتمممميل الياتيل اد 
  .اليصابون باام الركبل أكيا ادا الى تحتن فى اامنجابل ال ضليل تاقصى جد جنتاتد الطول للركبل

  تمماثير  على  الن رف   ب موان  ت22ت)2012)ت(Sanja et alتاخرتن    ممممممممممممممممماايمما  ب،مما  قممام  ديامممممممممممممممممل  -3
  البا  ون   تاممممممنادم   الحركيل  تاللادياا   البدايل  اللياقل  رعماصممممم  ب ض   على الياتيل  الحتممممميل  اليتمممممنلاب ا 

  75  بلغه   عيمل على تذل  دقيلال  60  تديببيل ت ده تكل  ااممممبوع فى  تديبباا   3 بواقع  النجرببى  اليم، 
 الج،از  تظيايل  تحتمممممن الى  ادا   الياتيل  الحتممممميل  اليتمممممنلاب ا   ان الى  تشمممممير  المنا    اهم أتكااه   اعح 

  كيا  تالرشمماقل ال يودد  الوثح   تحتممن الى  ادا  أكيا الركبل  باام  اليصممابون  لليرضممى  ال صممبى ال ضمملى
 الحركيل. اللادياا  تطوي فى بتيط ا جابى تحتن الى تؤدد

  تماثير  على  الن رف   ب موانت  23) ت2015ت) (Sarah et al  تاخرتن   ممممممممممممممممايه  ب،ما  قمام  دياممممممممممممممممل  -4
ال ضممليل جن خ ل تاثير النديبباا ال ابنل تتيربماا اليد اوات  اللاوه   على اليوج،ل  الحتمميل  اليتممنلاب ا 

  9ايبماا ت   10 بلغمه   عيممل على  تذلم   النجرببى اليم،   البما  ون  تامممممممممممممممنامدم    على اللاوه ال ضممممممممممممممليمل
يؤثران    الياتيل  ال ابنل تتيربماا اليد لليتممممممممممنلاب ا  النديبباا   ان الى  تشممممممممممير  المنا    اهم أتكااه   اعبين

ال ضممممليل تاات  اللاديه ال ضممممليل تتمشمممميط ال ضمممم ا أاجا اات  الحجم ال ضمممملى فلاط فلاد كان  على اللاوه 
 صغيرا.

  اليتمممنلاب ا   تاثير على الن رف  تاممممن،دفه 26ت ) Zhang Liu) (2019)لى   زاا  ب،ا  قام دياممممل  -5
  البحث   عيمل أتاشممنيله   الطا ره  الكره فى التمما ق الضممر    ادامادام  فمياا   تطوبر فى  اليوج،ل  الحتمميل
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 ف ال  ا جابى  تاثير ل،ا اليتممممممنلاب ا الحتمممممميل الياتيل  تديبباا :    المنا    اهم أتجن  اعبينت 4) عدد   على
  التا ق. الضر   ادام دقل تحتين فى

 اجراءات البحث :
الب ددت على ججيوعل    –جم،  البحث :امممنادجه البا  ل اليم،  النجرببى بالنصممييم النجرببى )اللابلى 

 تا ده .
 مجتمع وعينه البحث:

  النربيمل بكليمل  الفرقمل ال مال م   طمالبماا  تجن  ال يمد مل  بمالطربلامل  البحمث   عيممل  بماخنيماي  البما  مل  قماجمه           
  ممممحح   تم  طالبلت 36)  عددهن  تالبال      2019/     2018      لل ام  لوان  جاج ل  بماا   الرباضممميل

 قواج،ا  ااممممامممميل البحث   عيمل اصمممبحه  أتبيل   اممممنط ييل  ك يمل  طالباا ت 12) قواج،ا  عشممموا يل  عيمل
  –  الطول)  الميو  جنغيراا   فى  البحممث   ججنيع  افراد   النجممااس  بمماجرام  البمما  ممل  أتقممدقمماجممه   طممالبمملت  24)

  – لتالرج  ال ين توافق  –  تاليياع  ال ين توافق  –  الديماجيكى النوازن )  البدايل  تاللادياا ت  التممممممممممممممن  – الوزن 
  عضمممممممممم ا  قوه–  اليياعين  عضمممممممممم ا  قوه –  للرجلين ال ضممممممممممليل  اللاديه –  الوقوف  جن  ل جام الجيع  ثمى

 . اا لااييل النيربماا  فى اادام تجتنود  –تالرجلين
 تجانس عينه البحث :

تم  تا  ج اجل االنوام تالنفلط  بدالل كل جن الومط الحتابى تالوميط تاااحراف اليعيايد          
ل يمل البحث ااممماممميل فى جنغيراا الميو تاللادياا البدايل تجتممنود اادام الي،ايد كيا هو جوضمم  فى 

 ت 1جدتل )
 ( 1جدول )

رات النمو والقدرات البدنيه والمهاريه قيد  التوصيف الاحصائى لافراد عينه البحث الاساسيه فى متغي
 24البحث ن= 

 المتغيرات
وحده  

 القياس 
 الوسيط  الوسط

الانحراف 

 المعيارى 

معامل 

 الالتواء

 27.0 50.0 18 23.18 سنه  السن

 855.0 306.7 164 083.166 السنتمتير الطول 

 067.0 578.5 64 625.63 الكليوجرام الوزن 

 -006.0 032.1 9 243.9 الثانيه الديناميكى التوازن 

 000.0 396.2 11 000.11 العدد  توافق العين والذراع 
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 348.0 951.0 9 790.8 الثانيه توافق العين والرجل 

 130.0 852.3 12 167.12 السنتيمتر ثنى الجذع للامام من الوقوف

 341.0 764.4 32 542.32 السنتيميتر  القدره العضليه للرجلين 

 -128.0 870.5 65 250.64 الكيلوجرام قوه عضلات الظهر 

 648.0 843.14 248 71.250 الكيلوجرام قوه عضلات الرجلين 

 - 21.0 59.0 3 10.3 درجه  مستوى الاداء 

ت تجمااس افراد عيممل البحمث فى جنغيراا الميو تااخنبماياا البمدايمل  1ينضمممممممممممممم  جن جمدتل )           
تجيما يمدل على اعنمداليمل  3-أ3ج ماج ا االنوام ل،ميه ااخنبماياا جمابين ) تالي،مايبمل  يمث ااحصممممممممممممممرا 

 توزبع افراد عيمل البحث .
 وسائل وادوات جمع البيانات :

 ت2ااخنباياا البدايل :جرفق )
 اخنباي النوازن الداياجيكى . -
 اخنباي النوافق بين ال ين تاليياع . -
 اخنباي النوافق بين ال ين تالرجل . -
 اخنباي جرتال ال يود الفلارد . -
 اخنباي اللاديه ال ضليل للرجلين.  -
 اخنباي قوه عض ا الظ،ر . -
 اخنباي قوه عض ا الرجلين.  -
 ااخنباي الي،ايد :ااخنباي النطبيلاى اخر ال ام . -

 الاجهزه وادوات القياس المستخدمه فى البحث :
 ج،از الرمناجينر لايا  الطول . -
 لايا  الوزن . جيزان طبى -
 ج،از ديماجوجينر . –كوي طبيل  –ا بال   -شربط قيا   –ماعل ا لااف  -
 ج،از جااوجينر لايا  قوه الابضل . -

 الدراسه الاستطلاعيه : 
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  يوم اليوافق التمممممممممممبه الى  16/2/2019  يوم  جن  الفنره فى  ااممممممممممممنط ييل  بالدياممممممممممممل  البا  ل قاجه   
  تتم  طمالبمل  12  تعمددهم للبحمث   ااصممممممممممممممليمل  ال يممل  غير تجن الكليمل  طمالبماا   على اليوافق  23/2/2019

 . جر لنين على اامنط ييل الديامل اجرام
  الااصل الاياماا  تتتجيل ااخنباياا  اجرام تتتلتل  ااج،زه ص  يل جن للناكد :  ااتلى الير لل -

 .  بالبحث 
 جن تالناكد  البحث  قيد  ل خنباياا ت  ال باا  – الصدق )  ال لييل الي اج ا   اجرام تم: ال اايل الير لل -

 .  بالبرااج  النديبح   يل جكوااا  جمامبل
 المعاملات العلميه :
 صدق الاختبارات :

اممنادجه البا  ل صمدق اليلاايال بين الربيع ااداى تالربيع ااعلى تا جاد الفرق بين الطالباا           
 . طالبل 12عيمل النطبيق تعددهم 

 ( 2جدول )
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمه ت ودلالتها بين كل من الربيع الادنى والربيع الاعلى 

 12للاختبارات البدنيه ن= 
الفرق بين   الربيع الاعلى   الربيع الادنى   المتغيرات 

 المتوسطين

 قيمه ت 

 ع س ع س

 -523.7 -783.1 43.0 38.10 20.0 59.8 التوازن الديناميكى  

 -619.4 -333.5 08.2 33.13 00.1 00.8 توافق العين والذراع  

 -867.7 -373.2 47.0 19.10 37.0 82.7 توافق العين والرجل  

 -662.5 -667.7 00.1 00.15 52.2 33.26 ثنى الجذع للامام من الوقوف 

 - 472.13 -00.11 53.1 67.36 0 .57 67.25 القدره العضليه للرجلين  

 -672.6 - 333.12 51.3 67.69 16.1 33.57 قوه عضلات الظهر  

 -928.8 -920.2 05.13 33.296 89.2 67.236 قوه عضلات الرجلين 

 776.2=  4ت تديجل الحربل 05.0الجدتليل عمد جتنود ج موبل )قييل ا 
ت بين الربيع  05.0تتجود فرتق دالل ا صمممممممما يل عمد جتممممممممنود ج موبل )2ينضمممممممم  جن جدتل )         

ااداى تالربيع ااعلى فى ااخنباياا البدايل قيد البحث أجيا يدل على ان ااخنباياا على ديجل عاليل  
 ى اظ،اي الفرتق أتبالنالى تايس جا تضع جن اجل،ا تبصل  امناداج،ا .جن الصدق تل،ا قديه عل
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 ثبات الاختبارات :
ا جماد ج ماجمل ثبماا ااخنبماي قماجمه البما  مل بنطبيق ااخنبماي ثم اعماده تطبيلامل بفماصممممممممممممممل زجمى         

 خيتل ا ام عن النطبيق ااتل ا جاد ج اجل اايتبا  بين انا   النطبيق ااتل تالنطبيق ال ااى. 
 ( 3جدول )

 12ه قيد البحث ن=معامل الارتباط بين نتائج التطبيقين الاول والثانى للاختبارات البدني
 المتغيرات

الفرق بين   اعاده التطبيق     التطبيق 

 المتوسطين
 رقيمه 

 ع س ع س

التوازن 

 الديناميكى 
46.9 71.0 29.9 55.0 162.0 919.0 * 

توافق العين  

 والذراع 
58.10 31.2 08.11 56.2 500.0- 937.0 * 

توافق العين  

 والرجل 
92.8 97.0 72.8 76.0 197.0 919.0 * 

ثنى الجذع  

للامام من 

 الوقوف 

83.11 18.3 67.30 81.2 083.1- 911.0 * 

القدره  

العضليه 

 للرجلين 

00.31 22.4 25.32 36.3 250.1- 897.0 * 

قوه عضلات  

 الظهر 
75.63 14.5 08.65 62.5 333.1- 953.0 * 

قوه عضلات  

 الرجلين 
17.256 32.25 33.259 44.23 167.3 987.0 * 

 576.0=10تديجل  ربل  05.0يالجدتليل عمد جتنود قييل 
بين النطبيلاين ااتل تال ااى تتجود   ا صمممممممممممما يل  دالل فرتق   عدم تجود ت3) جدتل جن  ينضمممممممممممم          

انا   النطبيلاين ااتل تال ااى )ااخنباي تاعاده   بينت  0.05)  ج موبل  جتمممممنود  ايتبا  دال ا صممممما يا عمد 
 ال باا تبالنالى  تي  بامناداج،ا . جن عاليل ديجل على ااخنباياا  ان على يدل أجيا ااخنباي ت

 البرنامج التدريبى :
قاجه البا  ل باعداد البرااج  النديببى تفلاا ل مممممممممس ال لييل جن خ ل ااط ع على اليراجع           

جحيد صبحى  تتابو ال   عبد الفناح و2020ال لييل اليناصصل عبد ال زبز المير تاايبيان الاطيح )
  ت2007) كاجل  جصممطفى تتالدياممماا التممابلال اليرتبطل اي،ا  2018تتا يد الشمماذلى )2014 تممااين )
 تاخرتن   ممممماايا  Sarah et al  (2015) تاخرتن   مممممايه  Trojnik et al  (2012) تاخرتن   ترتجيم 

(Sanja et al  (2012 ( ت فى ججال النديبح تذل  تفلاا ليا يلى :1تامنط ع ياد الابرام جرفق 
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 الهدف من البرنامج التدريبى :
  .ي،دف البرااج  اليلانرح الى تمييل اليتنلاب ا الحتيل الياتيل للطالباا فى النيربماا اا لااييل        

 امس تضع البرااج  :
 جراعاه ال،دف جن البرااج .  -1
 لفرتق الفرد ل للطالباا .جراعاه ا -2
 اهييل فنره تاميس اللاوه ال ضليل بااثلاال . -3
 يجلين ت. –جيع  –جرعاه تتلتل النيربماا بااثلاال )ذياعين  -4
 النلادم فى البرااج  جن خ ل الح  تليس الشده . -5
 جرعاه النوازن بين ديجاا الحل تفنراا الرا ل.  -6
 جرعاه تيربماا ااطالل الحركيل تخاصل لل ض ا ال اجلل اثمام ادام الي،اياا الحركيل.  -7
 جراعاه عمصر النشوبق للنيربماا تتديج،ا جن الت،ل للص ح . -8

 تصميم البرنامج :
 (3محتوى البرنامج :مرفق )  -1

 البرااج  النديببى ال ام على :اشنيل 
 تديبباا ا يام ال ام لن،سيل عض ا الجتم اليانلفل تليل  لنمشيط الدتيه الدجوبل.  -
 تديبباا تمييل اليرتال ليفاصل الجتم جع اطالل ال ض ا . -
النديبباا بااثلاال لنميل عضمممممممم ا الجتممممممممم اليانلفل تتطوبر عماصممممممممر البدايل قيد البحث بجااح ان    -
 نديبح بااثلاال   د تاميس هام للنوازن ال ضلى .ال
 تديبباا ااطالل الحركيل . -
 فنراا البرااج  : -2
 فنره النديبح بامنادام ااثلاال . -
 فنره تديبباا ااطالل الحركيل . -
 فنره تديبباا النوازن ال ضلى . -
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 ( 4جدول ) 
 البرنامج التدريبى 

  

 القياسات القبليه :
يوم           الفنره جن  الايممممماممممممممممممممممممماا اللابليمممممل فى  ا  ممممد  نى يوم     24/2/2019تم اجرام  اليوافق 

 .    اليوافق ا ثمين 25/2/2019
 تطبيق برنامج البحث :

  27/4/2019 نى يوم    26/3/2019تم تطبيق البرامماج  فى الفنره جن يوم ال  ثممام اليوافق          
 ت امابيع .8ديببيل فى اامبوع أبواقع )ت ت داا ت3اليوافق التبه بواقع )

 القياسات البعديه :
  يوم   نى  ا  مممد   اليوافق  28/4/2019  يوم  جن  الفنره  فى  الب مممد مممل  الايممماممممممممممممممممماا   اجرام  تم           

  اليوافق ااثمين . 29/4/2019

 الهدف  الاسبوع

 مكونات الحمل 

سرعه 

 الاداء 

توزيع  

عناصر 

اللياقه  

 البدنيه 

 عدد التمرينات

 الشده 

 الكثافه الحجم

 رجلين جذع ذراعين
 عددالتكرارت

عدد  

 المجموعات 

بين 

 التمرينات

بين 

 المجمعات

 التدريب بالاثقال 

 الاول
زياده حجم 

 العضلات 

منخفضه  

30-40 % 
 بطيئه  ق2:3 ث45 4-6 30 -25

تحمل 

قوه  –قوه 

 قصوى

18 10 8 

 الثانى
تنميه القوه  

 الاساسيه

متوسطه 

45-55 % 
 ق2:3 ث45 4-6 25-35

اقصى  

 سرعه

قوه  

  –قصوى 

 قدره

18 10 8 

 التدريب التوازن العضلى 

 الثالث 
زياده حجم 

 العضلات 

منخفضه  

30-40 

% 

 بطيئه  ث2:3 ث45 4-6 40-50

تحمل 

قوه  –قوه 

 قصوى

18 10 8 

 الرابع 
زياده حجم 

 العضلات 
 بطيئه  ث2:3 ث45 4-6 40-50 % 30-40

تحمل 

  – قوه 

قوه  

 قصوى

18 10 8 

 الخامس
تنميه القوه  

 الاساسيه
 ث2:3 ث45 4-6 35 -25 % 45-55

اقصى  

 سرعه

قوه  

– قصوى 

 قدره

18 10 8 

 تدريبات الاطاله الحركيه 

 المبتدئ  السادس 
منخفضه  

30-40 % 
 15 10 15 سلبى  بطيئه  ث30 ث45 5-4 ث15-20

 المتوسط السابع
متوسطه 

45-55 % 
 12 11 14 سلبى  متوسطه ث35 ث35 7-5 ث20-25

 متقدم  الثامن 

منخفضه  

30-40 

% 

 7 12 16 ايجابى سريعه  ث40-ث35 ث45 10-7 ث30
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     المعالجات الاحصائيه :
 اااحراف اليعيايد . -                    الوميط . -الينومط الحتابى .           -
 )ات للاياماا الينرابطل .         -اخنباي دالل الفرتق  -ج اجل االنوام .              -
 اتح النحتن . -

 عرض ومناقشه النتائج :
 اولا:عرض النتائج :

 ( 5جدول )
 24ت البدنيه ن=دلاله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعه التجريبيه فى المتغيرا

 نسب الغير   قيمه ت  القياس البعدى   القياس القبلى   المتغيرات 

 ع س ع س

التوازن 

 الديناميكى  
24.9 03.1 039.7 089.1 980.16 85.23 

توافق العين  

 والذراع  
00.11 39.2 958.13 76.1 756.11 89.26 

توافق العين  

 والرجل  
79.8 95.0 586.7 82.0 911.9 70.13 

ثنى الجذع  

للامام من 

 الوقوف  

17.12 85.3 292.38 19.5 317.22 40.21 

القدره  

العضليه 

 للرجلين  

54.32 76.4 376.37 65.4 509.32 23.44 

قوه عضلات  

 الظهر  
25.64 87.5 125.86 16.6 513.13 05.34 

قوه عضلات  

 الرجلين 
71.250 84.14 37.313 39.14 890.15 00.25 

                23تديجل  ربل  07.2=  05.0جتنود ج موبل قييل ا عمد 
ت تجود فرتق دالل ا صممممما يا بين الاياممممممين الب دد تاللابلى ل يمل البحث  5ينضممممم  جن جدتل )         

فى اخنباياا البدايل قيد البحث لصمممممممممال  الايا  الب دد كااه قيم )ات اليحتممممممممموبل اعلى جن قيم )ات 
ت كيا ينضمممممممم  تجود تحتممممممممن فى تل  الينغيراا لصممممممممال  الايا   05.0)  الجدتليل عمد جتممممممممنود ج موبل

 الب دد. 
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 ( 6جدول )
 24البدنيه ن=  المتغيرات فى التجريبيه  للمجموعه والبعدى القبلى القياسين  بين الفروق  دلاله

 القياس البعدى  القياس القبلى  المتغيرات 
 نسب الغير  قيمه ت

 ع س ع س

مستوى 

الاداء  

 المهارى  

18.3 38.0 83.8 58.0 80.31 7.27 

                23  ربل تديجل 07.2=  05.0 ج موبل جتنود  عمد  ا  قييل
 فى  البحث   ل يمل تاللابلى  الب دد  الاياممين  بين  ا صما يا  دالل فرتق   تجود ت 6) جدتل  جن  ينضم         

ت ا )  قيم جن  اعلى اليحتممموبلت ا )  قيم كااه   الب دد  الايا  لصمممال   البحث   قيد   جتمممنود اادام الي،ايد 
  الايا   لصمممممممال   فى جتمممممممنود اادام  تحتمممممممن  تجود   ينضممممممم  كيات  05.0)  ج موبل  جتمممممممنود   عمد  الجدتليل
 الب دد.

 مناقشه النتائج :
  البحث   ل يمل تاللابلى الب دد  الاياممممممين  بين  ا صممممما يا  دالل فرتق   تجود ت  5)  جدتل  جن  ينضممممم          

ت ا )  قيم جن  اعلى اليحتممممممممموبلت ا )  قيم كااه   الب دد  الايا  لصمممممممممال   البحث   قيد   البدايل  اخنباياا  فى
  الايا   لصممممممممال   الينغيراا  تل  فى  تحتممممممممن تجود   ينضمممممممم   كيات  05.0)  ج موبل  جتممممممممنود   عمد  الجدتليل
 الب دد.

ب مدد فى ترجع البما  مل الفرتق الحمادثمل بين الايمامممممممممممممممين اللابلى تالب مدد تلصمممممممممممممممال  الايما  ال         
ااخنباياا البدايل قيد البحث الى تديبباا ااثلاال اليتممممممممممممنادجل فى البرااج  أ يث تم النديبح بااثلاال  
الحره لنمييل اللاوه ال ضمليل بااواع،ا اليانلفل أ يث قام البرااج  بنامميس اللاوه ال ضمليل لجييع الطالباا  

صمير  يث كااه شمده الحيل فى البرااج   فى اليماطق الضمعيفل تعيل اطااا فى الجوااح النى ب،ا تلا
خ ل هيه الفنره بتميط أفكان هدف الو ده النديببيل الى تلاوبل ال ضم ا الضمعيفل بايتفاع جتمنود اللاوه 

 اعضليل تجلاداي ا طالل ال ضليل .
ت تاي،ا  جصممطفى كاجل  5ت)2008تتنفق هيه المنا   جع ديامممل ك  جن ا يد ابراهيم عز  )         

ت  يمممث اظ،را المنممما   ان تمممديببممماا ااثلامممال تااطمممالمممل الحركيمممل ادا الى تمييمممل النوافق 8)  ت2007)
 ال صبى ال ضلى تاللاوه ال ضليل تاليدد الحركى تالنوازن ال ضلى .
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ت ممو  20ت )Metias ,et,al  (2013كيا تنفق هيه المنا   جع دياممل ك  جن جنيا  تاخرتن          
ت   17ت) Hiemstra ,et al  (2010ت تهييتمممممممممممممنرا تاخرتن 25ت )Xu DQ,et al  (2019تاخرتن 

  يث اشايتا الى ان تديبباا اليتنلاب ا الحتيل تاذاتيل تتاهم فى تحتين اللاوه ال ضليل تالنوازن .
ت تابو  2ت )2012كيما تنفق هيه المنما   جع جاذكره ابو ال  عبمد الفنماح تا يمد اصممممممممممممممر الدين )         

ت اال اذا جا ايتفع جتممنود المشمما  ال صممبى لليتممنلاب ا الحتمميل الياتيل زاد 1ت )2013اح )ال  عبد الفن
تب ا ليل  تجميد عدد اكبر جن الو داا الحركيل لليشمممايكل فى ااااباض ال ضممملى تب ا ليلاداي اليلااتجل  

 النى تواجل ال ضلل تبيل  تزبد اللاوه ال ضليل. 
  الايامين  بين  ا صا يا دالل فرتق  توجد :    على  يمص  اليد  ااتل الفرض  صحل  ينحلاق تبيل          

  – تالرجمل ال ين  توافق –  تالميياع  ال ين  توافق –  المديمماجيكى  النوازن  البمدايمل الينغيراا  فى  تالب مدد اللابلى
  عضمممممممممم ا  قوه–  اليياعين  عضمممممممممم ا  قوه –  للرجلين ال ضممممممممممليل  اللاديه –  الوقوف  جن  ل جام الجيع  ثمى

 .ت  الرجلين
 فى  البحث   ل يمل تاللابلى  الب دد  الاياممين  بين  ا صما يا  دالل فرتق   تجود ت 6) جدتل  جن  ينضم         
ت ا )  قيم جن  اعلى اليحتممموبلت ا )  قيم كااه   الب دد  الايا  لصمممال   البحث   قيد   الي،ايد  اادام  جتمممنود 
  الايا   لصمممممممال   اادام  جتمممممممنود  فى  تحتمممممممن  تجود   ينضممممممم  كيات  05.0)  ج موبل  جتمممممممنود   عمد  الجدتليل
 الب دد.

تت زت البا  ل هيه الفرتق تهيا النحتمممن لصمممال  الايا  الب دد الى البرااج  النديببى اليلانرح           
تاليد يتعى  يل تمييل اليتممنلاب ا الحتمميل الياتيل للطالباا  يث تم النديج فى زباده اا يال النديببيل  

مممنفاده اللاصممود جن تمييل اليتممنلاب ا الحتمميل الياتيل فى النى تنمامممح جع طبي ل اادام تبالنالى تم اا
تحتمممين النوازن ال ضممملى تالنوافق ال صمممبى ال ضممملى تاللاوه تاللاديه ال ضمممليل تاليرتال اليين يل بون دتيا  

 جؤثرا فى جتنود اادام الي،ايد فى النيربماا اا لااييل. 
ت ان تديبباا اليتمممممنلاب ا  18ت)Las Kowski, et al (2011تبؤكد اممممممكوممممممكى تاخرتن          

الحتمممممممممممميل الياتيل ت يل على تمشمممممممممممميط الج،از ال صممممممممممممبى ال ضمممممممممممملى تان الي لوجاا تمنلال جن اطراف  
 اليتنلاب ا تالنى بدتيها تتاهم فى ثباا تتوازن الجتم بجااح زباده اللاديه ال ضليل. 

اهييل كبيره بالمتممبل  تالى ان النوافق الحركى  ي ل  2012 يث  شممير جحيد صممبحى  تممااين )         
للج،از ال صبى تان النوافق   نيد على م جل تدقل تظا   ال ض ا تااعصا  تايتباط،يا ج ا فى 
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عيل تا د تهيا  تممنلزم كفامه خاصممل جن الج،از ال صممبى أ يث ين ين ايمممال ااشمماياا ال صممبيل الى 
 ت405:  15اك ر جن جزم جن اجزام الجتم فى تقه تا د .)

  Metiasتتجنيا   8ت )2007تتنفق هيه المنا   جع ديامممل ك  جن اي،ا  جصممطفى كاجل )          
ت  Hiemstra  (2010 ت تهيتمممممنرا تاخرتن 25ت )Xu et al  (2009ت تممممممو تاخرتن 20ت )2013)
ت يث اشمممممممايتا الى ان تديبباا اليتمممممممنلاب ا الحتممممممميل الياتيل تتممممممماهم فى تحتمممممممين النوازن تالنوافق 17)

 اليرتال تاللاوه تاللاديه ال ضليل تجن ثم اادام الي،ايد .ال صبى ال ضلى ت 
  الايامين  بين  ا صا يا  دالل فرتق   توجد :    على  يمص   اليد  ال ااى  الفرض   صحل  ينحلاق تبيل          

 .   الي،ايد  اليتنود  فى تالب دد اللابلى
 الاستناجات :

الي،ايد قيد   الينغيراا البدايل تاليتمنود  فى تالب دد  اللابلى  الاياممين  بين  ا صما يا  دالل فرتق  توجد   -1
 البحث .

 اظ،را المنا   اتح تحتن فى جييع الينغيراا البدايل تجتنود اادام الي،ايد قيد البحث  -2
 الجيع  ثمى )تت%13.07  تالرجل  ال ين توافق)  فى  البدايل  الينغيراا  فى  النحتممممممممممممن  اتممممممممممممح   بلغه   يث 

ت  % 23.85  المديمماجيكى النوازن )تت  %23.44 للرجلين ال ضممممممممممممممليمل  اللامديه)ت ت%21.40  الوقوف جن ل جمام
ت  % 34.5  الظ،ر  عضمممم ا   قوه)ت ت%26.89 تاليياع  ال ين توافق)تت  %25.00 الرجلين  عضمممم ا  قوه)ت

 .ت%27.7) الي،ايد  اادام جتنود  فى النحتن اتبل تبلغه 
 التوصيات :

البممدايممل    اللاممدياا   تطوبر  على  ف ممال  تمماثير  جن  لممل  ليمما  اليلانرح  النممديببى  البرامماج   بنطبيق  ااهنيممام  -1
 تجتنود اادام الي،ايد. 

ااهنيام بنطبيق البرااج  النديببى اليلانرح فى هيه الدياممممممل على جرا ل ممممممميل اخرد تعلى عيماا    -2
 جشاب،ل.

ااهنيام بالنيربماا النى تتممم،م فى تطوبر توافق ال ين تالرجل تتوافق ال ين تاليياع تقوه عضممم ا    -3
 جلين تالظ،ر تالنوازن الديماجيكى ليا ل،ا تاثير على تحتن اادام الي،ايد .الر 
  ا جابى  تاثير ل،ا النى  النديبباا   اهم  جن  ت نبر  اا،ا الياتيل  الحتممممممممممميل اليتمممممممممممنلاب ا   بنمييل  ااهنيام-4

 للطالباا. الي،ايد  اادام جتنود  تتحتين  البدايل الصفاا  ب ض  على
 الدياماا على يباضاا جانلفل .اجرام جزبد جن   -5
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