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إستخدام تدريبات الكرة السويسرية لتحسين بعض المتغيرات البدنية وتأثيرها على 
 متر حرة 50المستوى الرقمي لسباحي 

 د/ رانيا سعيد عبداللطيف*
 ملخص البحث :

سدددا بتلرددد   ث رلبحلددبسلبح ل  دددب  لحد  ددد  ل يهدد البحث ددد لصحدد لرنددد تدليبيدد   لرددد     ل 
بح بويددد يل  ددد لبحث ددد لوردددمس بىلا ددد لبح  ددددل لبحب  ددد لل–ل عدددللبح دا دددببرلبح  يتددد لعبحيدددلسلبحع ددد ت 

سددا   لبحث حةد لبح د ه لبحدبب  د لولحدئلح  ل ددعلحا تعد لبحث د لح د لبولل، دبلحبسل50ح ث ح ل
و د ةد لل،سدا   لبحدن تدلبحدبب  د للولبح ب لاد لبحلبحد سل عد د بىلا د لبحاتد للبحي  د لوبحثعد  ب

،لك دد لردددلبردتدد  لا  دد لبحث دد ل  حاب يدد لبحع   دد ل دد ل بد ددالبحث دد لح  ددث ح لفدد ل   فيدد لبحاب تدد 
سددد  ل ددد ليددد ل لا اددد لبحب  لددد ل    فيددد لبحاب تددد لوبح  دددب   لل14 ددددبلحدددبسلر ددد لل50سدددث ح ل

ك ددد لي اددد لا  ددد لل،سدددث  ل12و  ددددلاددد ل دلل،ت2024/ل2023ر ددد للبح ندددبالح  دددث ح ل لسددددل  لا
  ددد لبسس سدددت ل  دددبب لسدددث  ل ددد للبرددد ل بد دددالبحث ددد لو ددد لرددد   لبحعل14بحث ددد لبلاسددددا  ت ل

وفدد للددل لف دد بالل،بح عدد   رلبحع  تدد لوبحدمندد ل دد لسدد   لبح بيدد   لبح يدددب لوردد    لبح  دد ا ي 
بحث  لوفبولعلو  لردلبسدا صعل د لربب د لبحث د لوبحات سد رلبح  ددا   لو د لرد يلبحد   د ل

 بسلبح ل  دب  بحلد رد   ث ر   سددا بت رد      يبيد    ب حند ل لح  دد ل لرددلبحدلصد لصحد لرند تد
ك د لفسدبلل، ددبلحدبسل  د لبحث د ل50ح دث ح ل بحب  د  بسلب لبح د ي لوبح  ددل ل فس   د لا د  و عبفد 

سدا بتلر   ث رلبحلبسلبح ل  ب  لص ب يت لفد لر  د  لبح دا دببرلبح  يتد ل بح بي   لبحد     لبح يدب ل 
ن  لفسبلبح بي   لبحد     لل، دبلحبسل   لبحث  ل50بحيلسلبحع  ت يلح ث ح لل-   لبحث  لعبح بوي 

 دددبلحددبسلل50سدددا بتلردد   ث رلبحلددبسلبح ل  ددب  لص ب يتدد ىلا دد لبح  دددل لبحب  دد لح ددث ح ل بح يدددب ل 
ل.   لبحث  

                                                           

    ع لا ا .ل-دلبحب  ل رلبح  لت ل ك ت لا لتلبحب  ل سد لل   ا ل ي فل*
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Abstract 

The research aims to design a training program using Swiss ball 

exercises to improve some of the physical variables (muscular strength - 

flexibility) under research and its impact on the digital level of 50-meter 

freestyle swimmers, The researcher used the experimental method due to 

its suitability to the nature of the research, as she used a one-group 

experimental design based on pre- and post-measurement, and the 

research community represented swimming in the Gharbia Governorate. 

The research sample was chosen intentionally from 50-meter freestyle 

swimmers under 14 years old from the Tanta Sports Club in the Gharbia 

Governorate and who were registered with the Egyptian Swimming 

Federation for the 2023/2024 season, Their number reached 12 

swimmers, and the exploratory research sample amounted to 14 

swimmers from within the research community and from outside the 

basic sample to conduct scientific transactions, ensure the safety of the 

proposed program, and train assistants, In light of the research objectives 

and hypotheses, what was extracted from the research experience and the 

measurements used, and through statistical analysis of the results, a 

training program was designed using Swiss ball exercises and knowledge 

of its effects on the physical performance and digital level of the 50-meter 

freestyle swimmers under study, The proposed training program using 

Swiss ball exercises also had a positive impact on improving the physical 

variables under study (flexibility - muscular strength) for the 50-meter 

freestyle swimmers under study. The proposed training program using 

Swiss ball exercises also had a positive impact on the digital level for the 

50-meter freestyle swimmers under study. 

 



 
1171 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الرابع العدد -السبعون الثانى و المجلد 

 مقدمة ومشكلة البحث:
رعد بلبح ث ح ل  لبسيشا لبحب  لت لبحد لحي  ل إ د  تلك  بل  لبحث حة  لف لبح ب يل
بحب  ل لولحئلح  لر   علح فبلل  لفلبل لي يت ،ليف ت لوب د   ت ،لك  لفيه لرع ل  لبحب  ل رل

 لبح و برلبسوح  ت لورد  زل كليه ل  لفنةبلبحب  ل رلبحد لرُانصلحه ل   بحت رلف لبحث  زسلف
بح    ي رلبح اد ف ،لورعد  ل    ي رلبح ث ح ل شك لفس س لا  ل ب لا ل  لبح ه  برلبحف ت ل

لي7:ل6وبحدي ت رلبح دانن ل ميلبعلبح ث ح رلبح اد ف .لع
لبحد  لبح ث ح  لف   ت لف  لبح ذ   لبحدي ت لفن لوبحثاللارلن   لبسوح  ت  لبح و بر لف   ف ت 

بحع ح ت ل   ليدتب لح دااتطلوبحد ف ذلبح    لا  لفسسلا  ت ،لو  لفيبزلبح دا ببرلبحد لرؤسبل
 شك لك  بلا  ل  دل لب يب زلبحب   لف لبح ث ح ل  لبحعلب  لبح  يت ل شك لا ت،لف حلصليل

  لرال بلصف رلي يت ل   لسلوبحد لر ع لصح لبح  دل  رلبحع ح ت لف لبح ث ح ليدا  لبحدبك زلا
لي48:لل16لو ىبلح س ى لف لر    لبسلب لور ي قلبح د ل لبح د  زس.لع

لبحب  ل رل ل   لغ ب   لا  لراد ف لبحد  لبح   زس لبحب  ل ر ل   لبح ث ح  ل   ل  ورعد ب
لفيه لر د ل ك ي ل ب ل  ل،    ل    سده لف لبحللالبسفي لح ب دلولبر لبحلسطلبح  ل  لك  

وُ ع لصيب زلبح ث ح لل،ي  لبسحع بلبسوح  ت لوردن  ل  ل  لبحب  ل رلبسنةبلحن بىلح    بحت ر
بحب  ل ل لللاى لح ث  لبحع   لبحذال يلتلا تعلياث ل  لبحع    لسلب لف لبح ب يلبحب  ل لفول

 يلو  لرل،ف ل اد فلبحع لتلبسرب لح  ل  دا صل ؤلا لبحا بب لرب   هدلو ع  فهدلحدي   ه 
 ذىلبحبؤ  ليددلبحدبك زلا  لرال بلبحي  برلبح  يت ل  سدا بتلفح ثلبحدي ت رلوبحدل لحل ت لبح دلفبسل

لي12:ل17ف لبح ب يلبحب  ل .لع
لري  ى ل لر ص ل شك  لبح ث ح  ل   ل  لو  دل  لا ت ل شك  لبحب  ل  لبح  دل  لشه  وحي 

لف لف  لبحل  ب لبحدال  لصح  للحئ لو علل لبسر بس، لبلآوي  لف  لوإا بلل   لظى  لبحد     س ح  لوابق
لبحع  ت  لوبح  بس ر لح ث لث لبس ة  لبلاسدا بت لا  لف  ى لب د  تلل،بح ا    لبحدي ت ل ذب لفس   و  

بحع    لف لبح ب يلبحب  ل ،ل   للفالبحث حة  لصح لرل تعل هلل دلحد    لبحع ي ل  ل شك رل
ي  ل  ح  دل لبحب  ل ل شك لا ت،لبسلب لبح ه  البحد ل  لرع قلر ي قلبح ز  ل  لبحدي تلوبلا ر

لي20:ل12و  ح ث ح ل شك لر ص.لع
تيلصحد للدبو سلبحدعد ونليد  لبح بويد لو د   لبحيد  برل1995ف ل ذبلبحن لل ش بل تشد  لع

صللرعددد ل دددذىلبحيددد  برل كددد لزلفس سدددت لل،بح  يتددد لبسردددب ل ةددد لبحيدددلسل ددد لف ددد لرلدددل  لبسلب لبح ةددد ح 
و ددؤلالبيافدد تل  دددل لل،بحلصددليلصحدد لبح  دددل  رلبحع تدد لاند دد بلوإريدد نلبسلب لبح بكدد ليهدد ال

ك  ليدبرثطلي دللل،بح بوي لصح لا تلبحي  سلا  لبلاسدف لسلبحل    ل  ل  دل  رلبحيلسلبحد لردلر   ده 
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 بحيددددلسل  دددد  لبحيدددد  سلا دددد لفلب لبحد ددددب  لا ددددبل  دددددل  رل اد فدددد ل دددد لبح دددد  لبح بكدددد لح  ف صدددد .
للي293:ل30ع

يلح  لفش  بلصح لفنلر   ث رل2001عخيرية السكري ومحمد بريقع   لل ذبل  لفن ىلك ىلللللللللل
بح بوي لرع ل  لف دلبلاسدببرتبت رلبح  دا   لح ل    ل  لب ص   رلف لبحب  ل رلبحدد لرد د  ل

فيددد ليدددؤلالرلدددبب لبح بكددد رلصحددد لري دددصلبحع ددد رل شددد سل  ددد ل عبلددده لح شددد لفولل،حبكددد رل دلدددب س
بحد    ل   د  تلر صل  بوي لبح ف صد لورد   ث رلب ا حد للوحذحئل ب لفنلر ي ليبب  ل،بحد زقل

لي65:لل7ح ع  رلكلس   لفع ح لح  الب ص   .لعل
فدد لبلآويدد لبسر ددبسلبيدشددبرل عددللبحد ب  دد رل  سدددا بتلبسلوبرلبحددد لر دد ا لا دد لر  تدد ل

ي،لBody Lasticا  صبلبح ت  د لبح  يتد لحد  ل    سد ه ل ةد لبحثد  لبحاشد  لوبسسددتئلبح اد ا لع
ي،لورعلللفص لبحلدبسلبح ل  دب  لصحد لSwiss Ballوحل لفشهبل ذىلبسلوبرل  لبحلبسلبح ل  ب  لع

 Aquilinoص ا حتد لح د ل د تليدند تعه ل ند الح عد لبسافد يل   لدعلب  اد ح لفنلبح  دللكدلزبي لع
Cosaniي،لوردلبسدا ب ه لف ل بد يلبحعد  لبحا تعد ليلبسدا لبحد كدل سلسدلزبنلك يد لفل د ل د  ل

يلف لسل  بب،لو  ل  د ل د  رلر د  ده ل د حلبسلبح ل  دب  ،لDr. Susan Klein Vogel Bachع
ت،لو د فلبسددا ب ه لرد   بت ىللد  ليدبب  ل1980 ع   لبيدي  لبحفلبسلصح لس نلفببي ت كللفد لاد تل

تلفصدددث  لبحلددبسلبح ل  دددب  لوبحددد سل دد لفشدددهبلفلوبرلبح ت  ددد ل1991بح ت  دد لبح  يتددد ،لو   ددليلاددد تل
ليلللللللل203-201:ل29عل.ف لبحع حد،لوفصث  لرُ دا تلف لبح  ب للوبح   زيلووص لارلبحبتدبح  يت ل

تيلصح لفنل  لفلبل لبحد ب   رل  سدا بتلبحلبسلبح ل  دب  لصلد ف لصحد ل2004علبيترو ش بل
فلب لبحد ب  دد رلا دد لبس تلفيهدد لرددددلا دد لكددبسل ا اتدد ل  دد ليز دد ل دد لبح ي و دد لا دد لبحع دد رل

بل د ليدبب  لر  تد لبح ت  د للبحع    ل ة  ا  رلبحثا لوبحيهبلوغ ب  ،لورعد لبحلدبسلبح ل  دب  ل دز ى
بح  يتددد لس دددزب ل  ددد لسلفددد لبحب دددد،لو ددد ليددد  لفلبلددد   لبسردددب لبح دددتابسلا ددد لبحع ددد رلبحع   ددد ل
وريل ده لور    لبحةث رلبح بر  لوبحيلسلبح بر ت لح فدبل،لك د لفيهد لر ده ل د لفلب لبحد ب  د رلا  هد ،ل

دد لفدد لادد  ل عددللرشددل  رلبحيددلبت،لو  دددا تل عددللبسشددا صلبحلددبسلبح ل  ددب  لور دد دا تلف  ى
ن يعد لح ب ددلللا  هد لف دد تلبح كدد ل  دد ل  د ا لفدد لرند تيلبحيددلبتلبح د تدلوشدد لا د رلبحب ددد،ل
وا دد لسدد   لبح ةدد يلر دددا تلبحع يدد ل دد ل دد ب للفو و دد لوف ب كدد ل ددذىلبحلددبسلحد  دد  ل ددلبتلبحد   ددذل

ليلل185:ل26عل.وباد بيل    رهد
تيلصحدد لفنلبحلددبسلبح ل  ددب  لسدد   ل عدد سل نددا   ر،ل  هدد ل2002علبيتررر تويسرر و شدد بل

ليل31:ل 31عل.بحلبسلبحة يد ،لكبسلبحد ب   ر،لكبسلبح ت   ،لوكبسلبحن  
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يل ددد لكدددبسل نددد لا ل ددد لبح اددد  لبح دددبنلو   دددل سلSWISS Ballوبحلدددبسلبح ل  دددب  لع
يلصدددد ي،ل  دددد ل  دددد يلحهدددد لل34صحدددد لل14سدددددلع دددد لل85سدددددلولل35 دددد حهلب ،لو دددددببو ل اب دددد ليدددد  ل

لي33  حد  س ل ال اد فلبسحب تلحلأشا صلبحذي ل    سلنلبحد   ث رلا  ه .لع
 دبلحبسلردل  حي لل50 لر يل د  ع لبحث حة لح ثاللارلبح   ت لوبح وحت لف لسث ح لو 

علبحانددلصلفدد لفنلبح ددث ح  ل عدد يلنل دد لييددصلفدد لا  صددبلبح ت  دد لبح  يتدد لبسس سددت لوا دد لو دد
بحيلسلبحع  ت لوبح بوي لوبح ذبنل عد ببنل  لبحعلب  لبسس ست لبحد لردؤسبل شدك لك  دبلا د لر  د  ل

 ددذبلبحدد يصلفدد لبحيددلسلبحع دد ت لوبح بويدد ليددؤلالصحدد للددعفلفدد لبحيدد  سلا دد لر ف ددذلل،بسلب لبح دد ي 
سبلبح د ل لبحب  تد لبح بك رلبحف ت ل شك ل ة ح ل   لي عكسلس ث ىلا  ل  دل لبسلب لو    دلف لرم

 .بح  يي لف لبح ث   ر
و  دد  ىلا دد ل ددذىلبح  حيدد لبرددد  رلبحث حةدد لبسدددا بتلفسدد لبلردد     ل عدد  ل عد دد لا دد ل
فلوبرل   ا سلره الصح لر    لبحيلسلبحع  ت لوبح بوي ل  لر يلر ف ذلر   ث رلرش  علبح بك رل

حلبسلبح ل  ب  ليبكزلا  لبحانلصدت لبحف ت لحب  ل لبح ث ح ،لو ذبلبسس لبل إسدا بتلر   ث رلب
ف لبحد    لح د ليدددلر ف دزلبحع د رل  سددا بتلر بكد رل شد يه لحدلألب لبحف د لح  دث ح لو عد د ل
ا دد ل  دد فلبحد   دد لبحزبلدد لح ع دد رل  دد ل  دد ا لا دد لرلح دد لف ندد لا  دد لا دد ت لردد يلبح بكدد ل

 د لبحيدلسلبحع د ت لوبح بويد ل عد لو  حد ح لر    لبحيلسلوبح بوي ،لور    ل ذىلبحع  صبلبسس سدت ل
ل.رالسل ه  لف لرال بلبسلب لبح  ي لح  ث ح  لور ي قليد ل لفف  لف لبح ث   ر

 هدف البحث: 
يهدد البحث ددد لصحددد لرنددد تدليبيددد   لردد     ل إسددددا بتلرددد   ث رلبحلدددبسلبح ل  دددب  لحد  ددد  ل

ا ددد لبح  ددددل لبحب  ددد لبح بويددد يل  ددد لبحث ددد لوردددمس بىلل– عدددللبح دا دددببرلبح  يتددد لعبحيدددلسلبحع ددد ت ل
ل دبلحبس.ل50ح ث ح ل

 فروض البحث: 
رل دد لفددبوقللبرلللاحدد لصحندد لت ليدد  لبحاتدد للبحي  دد لوبحاتدد للبحثعدد الفدد ل عددللبح دا ددببرل -1

 .ل دبلحبسلحن حيلبحات للبحثع ال50بح  يت ل   لبحث  لح ث ح ل
دل لبحب  دد لرل دد لفددبوقللبرلللاحدد لصحندد لت ليدد  لبحاتدد للبحي  دد لوبحاتدد للبحثعدد الا دد لبح  دد -2

 . دبلحبسلحن حيلبحات للبحثع ال50ح ث ح ل
 إجرءات البحث:
 منهج البحث: 

ل سدددددا  ح دددد لص دددددعلحا تعدددد لبحث دددد للسدددددا   لبحث حةدددد لبح دددد ه لبحدبب  دددد لولحددددئلح  ص
لل.بحدن تدلبحدبب   للولبح ب لا لبحلبح سل عد  بىلا  لبحات للبحي   لوبحثع  
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 مجتمع وعينة البحث: 
  لح  ث ح لف ل   في لبحاب تد ،لك د لرددلبردتد  لا  د لبحث د ل  حاب يد ليد ة ل بد البحث

سدد  ل دد ليدد ل لا ادد لبحب  لدد ل    فيدد لبحاب تدد لل14 دددبلحددبسلر دد لل50بحع   دد ل دد لسددث ح ل
ك ددد لل،سدددث  ل12و  ددددلاددد ل دلل،ت2024/لل2023وبح  دددب   ل   ر ددد للبح ندددبالح  دددث ح ل لسددددل

لبرد ل بد دالبحث د لو د لرد   لبحع  د لبسس سدت لسث  ل  لل14ي ا لا   لبحث  لبلاسدا  ت ل
   بب لبح ع   رلبحع  ت لوبحدمن ل  لس   لبح بي   لبح يدب لور    لبح   ا ي .

 (1جدول )
قيد البحث لبيان اعتدالية  الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة في المتغيرات الأساسية

 12ن =  البيانات
وحدة  قيد البحث المتغيرات

 ياسالق
المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابي

 الإلتواء التفلطح المعياري

للللللل ع لارلللالارلبح  ل
 0.60 0.76 -ل0.52ل13.75 13.65لس  لبح  
ل0.21 0.92 -ل4.43ل143.00ل142.73لسدلبحالي
ل0.18 1.05ل2.77ل45.00ل44.82لنبدلبحلزنل

 0.73 1.13 1.69ل5.00ل4.78لس  لبحع بلبحد     
 لدا ببرلبح  يت ل   لبحث  بح 

ل0.49 0.43 -ل1.23ل43.34ل42.12لسدلبردث  ل بوي ل فن  لبحلدفلعففات ي
ل0.51 0.76 - 1.65ل39.50ل39.35لسدلبردث  ل بوي ل فن  لبحلدفلع فست ي

ل0.03 1.02 1.80ل33.40ل33.47لسدلبردث  ل بوي لبحبذع
ل0.31 0.88ل1.12ل54.62ل53.76لسدلبردث  لس  لبحبذعلر ف ل  لبحل لا

 0.15 - 1.19 - 2.01 16.83 16.61 نبد  لسلبحاث  لبحت  دد بردث  ل
 0.30 - 0.17 1.15 14.24 14.41 نبد  لسلبحاث  لبحت دب لبردث  ل
 0.60 0.31 1.50 146.14 146.40 نبد بحيل لبحينل لح ب    بردث  ل
 0.24 - 0.63 - 1.32 106.27 106.21 نبد بحيل لبحينل لح يهببردث  ل

ل لللل بح دا ببرلبح ه    ل   لبحث  
ل0.03 - 1.71 - 1.19 30.54 30.71 ث  دبلحبسل50بح  دل لبحب   لز  ل

يلبح دلسطلبح   ي لوبحلستطلوب ي ببالبح عت  الو ع  د لب حددلب لحد  ل1يلليل  ويلع
  دد لب حدددلب ل ددد لففددببللبحع  دد لفدد لبح دا ددببرلبسس سددت ل  دد لبحث دد ل  دد لبحث دد لو د دديلفنل ددتدل ع

يلو د لف د ل د لحد ل ع  دد لب حددلب ل  د ل شد بلصحد لباد بحتد لبح ت يد رلور  سدد ل3ع±رببوحد ل د ليد  ل
بح    ددد لب ادددد بح ل  ددد ل عاددد لللاحددد ل ث شدددبسلا ددد لر دددللبح ت يددد رل ددد لا دددلبلبحدلز عددد رلبحا دددبل

ل.باد بحت 
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 الإختبارات والقياسات المستخدمة قيد البحث :
لبردث  ل بوي ل فن  لبحلدفل فست . -2لبحلدفلففات .بردث  ل بوي ل فن  ل -1
لبردث  لس  لبحبذعلر ف ل  لبحل لا. -4لبردث  ل بوي لبحبذع. -3
لبردث  ل لسلبحاث  لبحت ب . -6لبردث  ل لسلبحاث  لبحت   . -5
لبردث  لبحيلسلبحينل لح يهب. -8لبردث  لبحيلسلبحينل لح ب    . -7
ل دبلحبس.ل50بردث  لبح  دل لبحب   لز  ل -9

 والأدوات المستخدمة قيد البحث : الأجهزة
لل.  زبنلا  ل– سد   دبلل-1
لللSWISS BallSنببرلسل  ب  لل-2
لل.س ا لب ي ال   ت ل-3
ل ه زللي   ل  دبلحات للبحيلس.ل-4
للبسد   سلر ب  ليت ي ر.ل-5
لشب طل ت ل.ل-6

 (2جدول )
 10ن=  قيد البحثة متر مر  50لسباحي النسب المئوية لآراء الخبراء في المتغيرات البدنية 

 الإختبار م
الوزن  غير موافق موافق

 النسبي
الأهمية 

ل%لرلبب ل%لرلبب  النسبية
 %100 11 0 0 100 10ل بوي ل فن  لبحلدفلعففات يل1
 %100 11 0 0 100 10ل بوي ل فن  لبحلدفلع فست يل2
 %100 11 0 0 100 10ل بوي لبحبذعل3
 %100 11 0 0 100 10لس  لبحبذعلر ف ل  لبحل لال4
 %80 8 20 2 80 8لبحلس لبحعب لل  لبحةث رلل5
  لفلقلل-   لكبسلا ت لل6

ل%70ل7ل30ل3ل70ل7ل  لبحل لالل-بحبفلل
 %80 8 20 2 80 8ل بوي لبح  ل   ل7
 %90 9 10 1 90 9لل لسل ث  لبح  للبحت   ل8
 %90 9 10 1 90 9ل لسل ث  لبح  لبحت دب لل9

 %100 11 0 0 100 10   ل لسلا  رلبحب  ل10
 %100 11 0 0 100 10ل لسلا  رلبحيهبلل11

 دبلحبسلبحد لردلر  ي   لل50يلف دلب ردث  برلبح  يت لبحا ص لح ث ح ل2يلليل  ويلع
و دددد ل   دددد لبحث حةدددد ل إادددد بللبسددددد   سلبسدددددا علحد  يدددد لف دددددلل، دددد لردددد يلصسدددددا عل فالبحا ددددبب 
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 دبلحبسلوردلابله لا  لبحا بب لو  لب ر  لبحث حة لل50ردث  برلبح   سث لبحا ص لح ث ح لبلا
ل.%لفما  90ردث  برلبحد لحن  لا  لي ث ل  لا

 الدراسات الإستطلاعية قيد البحث :
 الدراسة الإستطلاعية الأولى:

ل لبح لبفق لبس  ع   ليلت ل   لبحفدبس لف  لبح لبفقل1/11/2023     لبحب عع ليلت لصح  ت
ل  ل14ا  لتل3/11/2023 لبحث  لبلاس ست لسث  لحبس للبر ل بد البحث  لوحت  ل  لا   

بحدمن ل  لص حت لبسلوبرلوبس هزسلبح  دا   لف لبحث  لور  ي لف  ن لص بب لوك ي ليه ال
ب ردث  برلوبحات س رلور    لبح   ا ي لوبحدعبالا  لبحنعل  رلبحد ل  لرلب علبحث حة لفس   ل

 بحدا  ق.
 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

تلصح ل7/11/2023  ليلتلبحة س  لبح لبفقل ب  ل ذىلبح  بس لب سدا  ت لف لبحفدبسلف
ل  فه لص ب للبح ع   رلبحع  ت ل:تل9/11/2023يلتلبحا تسلبح لبفقل

لص ب لل ع   لبحن قلحلإردث  برل   لبحث  .ل-
 ص ب لل ع   لبحةث رلحلإردث  برل   لبحث  .ل-

 :Validityصدق الإختبار 
 حة ل إسدا بتلص قلبحد  يزلي  ل ب لاد  لفح ب   ل   زسلوبسرب لغ بل   زسل    لبحث

  ليفسل بد البحث  لو  لر   لا   لبحث  لح دعبالا  ل   لص قلب ردث  برلح  لولع ل
ل:  لف  علك  ل لل لليلف لبحب ويلبحد ح 

 (3جدول )
 7=2=ن1ن قيد البحث الفروق بين متوسطي المجموعة المميزة والغير مميزة في المتغيرات

الإختبارات قيد  م
 البحث

المجموعة 
الفرق بين  الغير مميزة المميزة

 المتوسطات
قيمة 

 ت
معامل 

 إيتا
معامل 
لع±لللع±لل الصدق

بردث  ل بوي ل فن  لل1
 0.90 0.85ل5.23ل5.11 1.19ل42.56ل1.29 37.45لبحلدفلعففات ي

بردث  ل بوي ل فن  لل2
 0.92 0.91ل4.91ل7.68ل2.28ل33.25ل2.31ل40.93لبحلدفلع فست ي

 0.95 0.86ل6.74ل4.67ل1.19ل33.86ل1.09ل29.19لبردث  ل بوي لبحبذعل3
بردث  لس  لبحبذعلل4

 0.93 0.92ل8.55ل3.82ل0.79ل7.43ل0.82ل11.25لر ف ل  لبحل لا
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 (3جدول )تابع 
 7=2=ن1ن يد البحثالفروق بين متوسطي المجموعة المميزة والغير مميزة في المتغيرات ق

الإختبارات قيد  م
 البحث

المجموعة 
الفرق بين  الغير مميزة المميزة

 المتوسطات
قيمة 

 ت
معامل 

 إيتا
معامل 
لع±لللع±لل الصدق

 لسلبحاث  لبردث  لل5
 0.92 0.90 6.90 5.68 0.86 14.16 1.03 19.84 بحت  دد 

 لسلبحاث  لبردث  لل6
 0.96 0.89 7.34 5.14 0.70 13.35 0.90 8.21 بحت دب ل

بحيل لبحينل لبردث  لل7
 0.92 0.88 8.79 28.56 2.39 141.18 2.36 169.74 ح ب    

بحيل لبحينل لبردث  لل8
 0.94 0.92 7.62 26.65 2.90 102.25 2.84 128.90 ح يهب

لل1.78=ل0.05 ت  لرلبحب وحت لا  ل  دل ل ع ل  ل
=لل0.30:ل دد لصددفبلصحدد لب دد ل دد ل2 دد لتيددد   دددل  رل ددلسلرددمس بلبردثدد  لعريلوفيدد لح ع 

لصح لبا  لل=لرمس بل ل .ل0.50=لرمس بل دلسطل  لل0.50صح لب  ل  ل0.30رمس بللعتف،ل  
يلو دددلللفدددبوقللبرلللاحددد لصحنددد لت ليددد  ل دلسدددا لبح ب لاددد لبح   دددزسل3يللددديل ددد ويلع

لحدئلا د ل  ددل لوبح ب لا لبحا بل   زسلح ت نل ع  د لبحند قلعبحد د يزيلحلإردثد  برل  د لبحث د لول
ل   ل ش بلصح لص قلب ردث  بر.ل0.05 ع ل  ل

 :Reliabilityثبات الإختبار 
 (4جدول )

 14ن= معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في المتغيرات قيد البحث
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول الإختبارات قيد البحث م

لع±لللع±لل الإرتباط
ل0.91 1.48 41.25ل1.54 41.12ل  ل بوي ل فن  لبحلدفلعففات يبردثل1
ل0.95ل3.19ل38.22ل2.79ل38.39لبردث  ل بوي ل فن  لبحلدفلع فست يل2
ل0.92ل1.58ل32.08ل1.38ل31.44لبردث  ل بوي لبحبذعل3
ل0.93ل1.26ل10.34ل1.09ل9.92لبردث  لس  لبحبذعلر ف ل  لبحل لال4
 0.95 1.33 7.03 1.49 17.08 د  لسلبحاث  لبحت  دبردث  لل5
 0.94 1.12 15.92 1.21 15.48  للسلبحاث  لبحت دب لبردث  لل6
 0.93 4.65 156.2 3.51 155.8 بحيل لبحينل لح ب    بردث  لل7
 0.94 4.98 115.7 2.99 115.2 بحيل لبحينل لح يهببردث  لل8

لل0.49=ل0.05 ت  ل لبحب وحت لا  ل  دل ل ع ل  ل
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يلو لللب رث  للبرلللاح لصحن لت ليد  لبحدا  دقلبسويلوبحدا  دقلبحةد ي ل4عيلليل  ويل
   ل ش بلصح لسث رلل0.05ح ت نل ع   لب  رث  لحلإردث  برل   لبحث  لولحئلا  ل  دل ل ع ل  ل

لر ئلب ردث  بر.
 المقترح البرنامج التدريبى
 هدف البرنامج:

بحلبسلبح ل  ب  لحدال بلبح بوي لوبحيلسليه البح بي   لحدن تدليبي   لر     ل إسدا بتلل
ل. دبلحبسل50بحع  ت لورمس بىلا  لبح  دل لبحب   لح ث ح ل

 أسس وضع البرنامج التدريبى : 
   ل. ببا سلرن لصلبح  للح  بح  لبح  ت ل   لبحث
 ل. ببا سلرلبفبلالب  لبس  لوبح    لفس   لرا  قلبحد   ث رلوب ردث  بر
 ل.   ا بللبح  ي لوبح ه   لوبسدل  يلبح   صل  ه رلبفبلبسلوبرلبحا ص ل
 ل–بحدل  ددددد لل–بحدلتدددددفلل–بحدددددد   لل–برثددددد عل ثددددد لالبحدددددد    لبح اد فددددد لع بباددددد سلبحفدددددبوقلبحفبل ددددد ل

بحشدد لحت يلفدد لولددال  دل دد رلبح بيدد   لبحددد     لبح يدددب لوفدد لفسدد لبلر ف ددذ  لل–بحانلصددت ل
ل لبحد     .رب ث ىلح  وثلف لصص   رلر ليللونلبسدل  يلبح بي  

 ر  سددد لل  دددد رلبح  دددد ل دددد لح دددد لبحشدددد سلوبح بددددلوبحلة فدددد ل ددددالبحفدددددببرلبحد    تدددد لو  دددددل ل
ل.بح  شئ  

  ر لعل  دل  رلبح بي   لوبر   عل  ح بوي. 
 (5جدول )

 تخطيط وتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح
 التوزيع الزمني البيان

لفس يتال10لا للفس يتالبح بي   
لس ثلوح برلر    ت لس لعا للبحلح برلف لبس

لبحا تسل–بحة س  لل–بسح للف  تلبحد    
لح  لب ن .ل–ح  لا ح لل–ح  ل دلسطللبسح  يلبحد     لبح  دا   

ل٪90:ل60لبحش س
لبحفدب لبح  افللوبح برفالبحش س.لاب ي لبحد    لبح  دا   

 القياسات القبلية:
لي ل   لبحفدبس لف  لبحي  ت  لبحات س ر لص بب  لرد لبح لبفق لبسح  ليلتل12/11/2023لت لصح  ت

لت.14/11/2023بحة س  لبح لبفقل
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 التطبيق الأساسي:
ردلرا  قلبح بي   لبحد     لبح يدب لبحذالردلولععلا  لا   لبحث  لف لبحفدبسل  ليلتل

لت.25/1/2024تلصح ليلتلبحا تسلبح لبفقل19/11/2023بسح لبح لبفقل
 القياسات البعدية:

لبحا لص بب  لرد لبح لبفق لبح    ليلت ل   لبحفدبس لف  لبحثع    ليلتل27/1/2024ت س ر لصح  ت
لت.29/1/2024بسس   لبح لبفقل

 المعالجات الإحصائية:
ل ع   لب حدلب .ل-لبح دلسطلبح   ي .ل-
ل ع   لب  رث  .ل-لبحلستط.ل-
لبردث  لر.ل-لب ي ببالبح عت  ا.ل-
 ي ث لبحد   .ل-لبحدف اي.ل-
ل.قلبح دلسا رفبولل-ل ع   لصيد .ل-
لل ع   لبحن ق.ل-

 عرض النتائج:
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي ونسبة التحسن في المتغيرات قيد البحث
 12ن = 

المتغيرات قيد  م
 البحث

وحدة 
 القياس

فروق  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات

قيمة 
 ت

نسبة 
لعلللعلل التحسن

ل1
ل بوي ل بردث  
لبحلدفل  فن  

لعففات ي
ل14.34ل5.78ل6.40ل1.11ل38.23 1.21ل44.63لسد

ل2
ل بوي ل بردث  
لبحلدفل  فن  

لع فست ي
ل17.19ل4.21ل6.73ل0.65ل45.87ل1.09ل39.14لسد

ل بوي لل3 بردث  
ل21.85ل5.99ل7.64ل1.08ل27.32ل1.05ل34.96لسدلبحبذع

بردث  لس  لبحبذعلل4
ل18.68ل10.58ل9.25ل1.21ل58.77ل1.32ل49.52لسدلر ف ل  لبحل لا

 لسلبحاث  لبردث  لل5
 36.10 12.86 5.69 1.39 21.45 2.01 15.76 نبد بحت  دد 
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 (6جدول )تابع 
 دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي ونسبة التحسن في المتغيرات قيد البحث

 12ن = 

المتغيرات قيد  م
 البحث

وحدة 
 القياس

فروق  القياس البعدي لقبليالقياس ا
 المتوسطات

قيمة 
 ت

نسبة 
لعلللعلل التحسن

 لسلبحاث  لبردث  لل6
 33.52 9.74 4.71 1.65 18.76 1.15 14.05 نبد بحت دب ل

لل7 بحيل لبردث  
 19.41 8.11 28.41 1.56 174.81 1.47 146.40 نبد بحينل لح ب    

لل8 بحيل لبردث  
 24.67 7.50 26.26 1.30 132.69 1.32 106.43 نبد بحينل لح يهب

ل9
ل بح  دل لبردث  

للبحب    ل50ز  
ل دبلحبس

 11.28 6.58 3.57 0.23 28.09 1.21 31.66لث

ل1.79=لل0.05 ت  لرلبحب وحت لا  ل  دل ل ع ل  ل
يلللاح لبحفبوقلي  ل دلسا لبحات للبحي   لوبحثع الح  ل ب لا ل6يد يل  ل  ويلع

 دا   ل   لبحث  لو لللفبوقللبرلللاح لصحن لت لي  لبحات للبحي   لبحث  لف لبح دا ببرلبح 
ل.0.05وبحات للبحثع الا  ل  دل ل ع ل  ل

 (1شكل )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعدي في المتغيرات قيد البحث
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 (2شكل )
 في المتغيرات قيد البحث نسبة التحسن بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعدي

 
 

لل
 
 
 
 

 مناقشة النتائج:
يلبحا صلي لاح لبحفبوقلوي  لبحد   لي  ل2يلوشك لع1يلوشك لع6يد يل  ل  ويلعل

لو للل لبحث   ل    لبح دا ببر لف  لبحث   ل ب لا  لح   لبحثع ا لبحي   لوبحات ل لبحات ل  دلسا 
لوبحات لبحي    لبحات ل ل دلسا ر لي   لصحن لت  لللاح  للبر ل ع ل  لفبوق ل  دل  لا   لبحثع ا  ل

ك  لل،ي5.78ح  لربوبح ل ت  لعريلبح   ل  لف لصردث  ل بوي ل فن  لبحلدف  لففات لعل0.05
لع ل فست  لبحلدف   ل فن   ل بوي  لبردث   لف  لبح   ل   لعري ل ت   لرببوح لل،ي4.21ربوبح  ك  

لرببوح ل ت  لعريل،ي5.99 ت  لعريلبح   ل  لف لصردث  ل بوي لبحبذعلع بح   ل  لف للك  
ك  لرببوح ل ت  لعريلبح   ل  لف لصردث  ل لسلل،ي10.58صردث  لس  لبحبذعلر ف ل  لبحل لالع

لع لبحت    لبحت ب لل،ي12.86بحاث   لبحاث   ل لس لصردث   لف  لبح   ل   لعري ل ت   لرببوح  ك  
لعل،ي9.74ع لح ب     لبحينل  لبحيلس لصردث   لف  لبح   ل   لعري ل ت   لرببوح  لك  ل،ي8.11ك  

ك  لرببوح ل ت  لعريلل،ي7.50رببوح ل ت  لعريلبح   ل  لف لصردث  لبحيلسلبحينل لح يهبلع
لعل50بح   ل  لف لصردث  لبح  دل لبحب   ل لصح لفنل6.58 دبلحبس ل عا لللاح ل ث شبس ل    ي

لبحفبوقلي  ل دلسا رلبحات س  لبحي   لوبحثع الك ي لحن حيلبحات للبحثع ا.
لبحاتل ل دلسط لفن ليد ي لرببو لن   لففات  لبحلدف   ل فن   ل بوي  ل ردث   لبحي     ل

لعل،ي44.63ع لرببو  لبحثع ا لبحات ل ل دلسط لرببوح ل38.23ي     لبح دلسا ر لفبوق لوك ي  ي
لرببو لل،%ي14.34يلوك ي لي ث لبحد   لع6.40ع ف  لف لصردث  ل بوي ل فن  لبحلدف  ل فست 

لع لبحي    لبحات ل لبح39.14 دلسط ل دلسط لرببو  لي     لعي لبحثع ا لفبوقل45.87ات ل لوك ي  ي
لبحد   لع6.73بح دلسا رلرببوح لع لوك ي لي ث  لبحبذعلل،%ي17.19ي لف لصردث  ل بوي  ف  

يلوك ي لفبوقل27.32يلي    لرببو ل دلسطلبحات للبحثع الع34.96رببو ل دلسطلبحات للبحي   لع
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لع لع7.64بح دلسا ر لبحد    لي ث  لوك ي  لس  ل،%ي21.85ي لصردث   لف  ل  للف   لر ف  بحبذع
لع لبحي    لبحات ل ل دلسط لرببو  لع49.52بحل لا لبحثع ا لبحات ل ل دلسط لرببو  لي     يل58.77ي

ف  لف لصردث  ل لسلبحاث  لل،%ي18.68يلوك ي لي ث لبحد   لع9.25وك ي لفبوقلبح دلسا رلع
لع لبحي    لبحات ل ل دلسط لرببو  لع15.76بحت    لبحثع ا لبحات ل ل دلسط لرببو  لي     يل21.45ي

ف  لف لصردث  ل لسلبحاث  لل،%ي36.10يلوك ي لي ث لبحد   لع5.69وك ي لفبوقلبح دلسا رلع
لع لبحي    لبحات ل ل دلسط لرببو  لع14.05بحت ب  لبحثع ا لبحات ل ل دلسط لرببو  لي     يل18.76ي

لع لبح دلسا ر لفبوق لع4.71وك ي  لبحد    لي ث  لوك ي  لبحيلسلل،%ي33.52ي لصردث   لف  ف  
لر لح ب     لعبحينل  لبحي    لبحات ل ل دلسط لبحثع ال146.40ببو  لبحات ل ل دلسط لرببو  لي     ي

لع174.81ع لبح دلسا ر لفبوق لوك ي  لع28.41ي لبحد    لي ث  لوك ي  لف لل،%ي19.41ي ف  
يلي    لرببو ل دلسطلبحات لل106.43صردث  لبحيلسلبحينل لح يهبلرببو ل دلسطلبحات للبحي   لع

ف  لل،%ي24.67يلوك ي لي ث لبحد   لع26.26لسا رلعيلوك ي لفبوقلبح د132.69بحثع الع
ل لبحب    لبح  دل  لصردث   لعل50ف  لبحي    لبحات ل ل دلسط لرببو  لحبس لرببو ل31.66 دب لي     ي

لع لبحثع ا لبحات ل لع28.09 دلسط لبح دلسا ر لفبوق لوك ي  لبحد   ل3.57ي لي ث  لوك ي  ي
ل%ي.11.28ع

  لبحد     لبح يدب ل إسددا بتلرد   ث رلبحلدبسلورب لبحث حة لفنل ذىلبح د ل لرب الصح لبح بي ل
ح  لفنلحه لرمس بلفع يلا  لا  صبلبح ت  د لبح  يتد لور صد لا ندبالبح بويد لوبحيدلسلل،بح ل  ب  

بحع دد ت لوبحددذالبرفددقلا دد لف   دددعلكة ددبل دد لبح بب ددالبحع  تدد ل ةدد لل بسدد لع   ددلللح  دد لوترددبونل
ل،ي3تيلع2021ول بس لعفح  لبحعب  لل،ي21تيلع2023ل بس لع   للل   لي لولل،ي22تيلع2024

ول بسدد لعسدد  ىلل،ي14تيلع2020ول بسدد لعفد دد ل ندداف لل،ي19تيلع2020ول بسدد لع   دد ل دد ي ل
تيل2018ول بس لعفح  لا  بح د تلل،ي24تيلع2019ول بس لعهثعل حتدلل،ي10تيلع2019 بس يل

ول بسدد لع   ددلللل،ي8تيلع2018ول بسدد لع بيتدد لسددع  لل،ي5تيلع2018ول بسدد لعفسدد   لح  دد لل،ي2ع
تيل2016ول بسددد لع شددد لرلف دددقلل،ي11تيلع2016ول بسددد لعسلسددد لح ددد  لل،ي20تيلع2017سددد  ل

ل.ي25تيلع2005لAdam Fordول بس لعل،ي13تيلع2012ول بس لعشت   لبحنلبالل،ي9ع
ل  سدا بتلل لبح يدب  لبحد      لبح بي    لفع حت  لصح  لرعلل لبح د ل  ل ذى لفن لبحث حة  ورب 

لبح لل لبحلبس لر   ث ر لح  ي  ، لع     ل   لك  لصحتع لفش   ل   ل ا ليدلبفق لو ذب تيل1998  ب  ،
يلح  لفن وبلفنلفلب ل13تيلع2012ي،لوعشت   لبحنلبا،ل1تيلع2000وعصيببهتدلس   ،لل،ي18ع

 عيدلبسيشا لبحب  لت ل عد  ل شك لك  بلا  لبحيلسلبحع  ت ،لك  لفنلرلبفبل ذىلبحيلسل ع ل  ل
لفا لحد ي ق لبح بو    ل عد بلبحع  صب لصل لبحب  لت  لبسحع ب ل   لبحع ي  لف  لبحثالح  ل ببر    
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ا نبلبحيلسلبسس قلوبس دلي  ل  تال كلي رلبح ت   لبح  يت لبسرب ،لو  حد ح لفإنلر   ث رلبحيلسل
لر ة ل  يثى لفس ستى لف لرال بلبسلب لبحب  ل .

لل ل   لي  لع   لل لل بس  ل ا لبحث حة  لردفق لع2023ن   لعفد21تي لول بس  لبحش   لي   
لع2020 ل14تي لا  بح  ت لعفح   لول بس  لع2018ي ل2تي لرلف ق لع ش  لول بس  لع2016ي يل9تي

 دبلل50يلفنلبح بوي لرع ل  لبحعلب  لبسس ست لح ث ح ل13تيلع2016ول بس لعشت   لبحنلبال
ل بوي ل لوز  لس لوبح   ق، لبح ب ا لبسلب  لور ه   لبح بك  ليا ق لر     لا   لر  ا  لح   حبس

ح ف ص لر   دلف لري   لبح ي و  لفس   لبح ث ح ل   ل عززلبح با لوبحلف  س،لك  لفنلبحع  رلوب
ر     لبح بوي لرع  لا  لبحل    ل  لب ص   رلور   لبحد   قلبحع   ل   ل   يلح  ث ح  ل

ل ملب لبح بك رليدي ت رلفف  لوف  ل بهلل.
س،لح  لفنل   كلب رث اى ل ب لفنليؤرذلف لبلاادث  لبحع   لي  لر  ت لبح بوي لوبحيللل

وستيى لي  لر ب   رلب ا ح لور ب   رلبحيلسلبحع  ت ،لوحد ي قلبحدلبزنلبحفعّ يلف لبحع  لبحع   ل
  لبح بو الل  ل ذي لبح لا  ل  لبحد ب   رل عى ،ل   ل   ا لا  لرب  لبحدبك زلا  ل  ي ل

لو   الب ص لبحع   لبحع ت لبحدل   ل عززلبسلب  لو ذب لفيط،    رلبح  رب لا لب فبب لف لوبح 
لي65:ل13ر    لفح لبحبلبي للونلبلآرب.لع

عرل  لفبوقللبرلللاح لصحن لت لي  ل :وكذلك يتحقق الفرض الأول والذي ينص على 
ل لح ث ح  لبحث   ل    لبح  يت  لبح دا ببر ل عل لف  لبحثع ا لوبحات ل لبحي    لحبسلل50بحات ل  دب

 حن حيلبحات للبحثع اي.
يلبحا صلي لاح لبحفبوقلوي  لبحد   ل2يلوشك لع1يلوشك لع6 ويلعن  ليد يل  ل ل

ي  ل دلسا لبحات للبحي   لوبحات للبحثع الح  ل ب لا لبحث  لف لبح دا ببرل   لبحث  لو للل
ل ع ل  ل ل  دل  لا   لبحثع ا لوبحات ل لبحي    لبحات ل ل دلسا ر لي   لصحن لت  لللاح  للبر فبوق

يل   ل6.58 دبلحبسلعل50 لف لصردث  لبح  دل لبحب   لح  لربوبح ل ت  لعريلبح   ل ل0.05
 عا لللاح ل ث شبسلصح لفنلبحفبوقلي  ل دلسا رلبحات س  لبحي   لوبحثع الك ي لحن حيلبحات لل

لبحثع ا.
لل لبحب    لبح  دل  ل ردث   لبحي    لبحات ل ل دلسط لفن ليد ي لرببو لل50ن   لحبس  دب

لع لبحي    لبحات ل ل31.66 دلسط لرببو  لي     لعي لبحثع ا لبحات ل لفبوقل28.09 دلسط لوك ي  ي
ل%ي.11.28يلوك ي لي ث لبحد   لع3.57بح دلسا رلع

لا   لل لح   لبحثع ا لوبحات ل لبحي    لبحات ل لي   لبح   لظ لوبحد    لبح د ل  ل ذى ورب ا
لبح ل  ب  ل لر   ث رلبحلبس لبح بي   لبحد     لبح يدب ل  سدا بت ليد ف ذ لبح ب لا  بحث  لصح لصحدزبت
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ل لفس   ل ا لب ادث   لف  لبحد لع ل ذب لفرذ لرد لو   لري     ، لغ ب لكلس    لبحد   ث ر ل ذى لف  بحد لع
رااتطلور ف ذلبح بي   لبحد     لح  لردل ببا سل   فلز  لسلبح   لوبحد   ل  لبح ه لصح لبحنع ل

ل ال   وح ل   ن سلبح    لبحع   للبرعل   لب  ك ن.
سلوبرلبح ه  لف لر    لبح دث ح لح د لر د ا لا د لورُع لر   ث رلبحلبسلبح ل  ب  ل  لب

و ددد لرددد يلبسددددا بتلبحلدددبسلبح ل  دددب  ل  كددد لل،رعز دددزلبحيدددلسلبسس سدددت لوبح بويددد لور  ددد  لبحددددلبزنل
ح  ددث ح  لر  دد  لبحد  دد قليدد  لا دد رلبحب دددلبح اد فدد ل  دد ل  دد  دلفدد لر  دد  لبحدي تدد لوبسلب ل

يبب لبحب دلوبحيد  سلا د لبحدد كدلفد لبح بكد رلفس د  لك  لرُعززل ذىلبحد     ل  لبسدل،فس   لبح ث ح 
ل.بسلب ل   ل ي  ل  لفبصلب ص   رلو ز  ل  لكف  سلبسلب لبحب  ل ل شك لا ت

يلول بسددد لعفد ددد لبحشددد   ل21تيلع2023و دفدددقللحدددئل ددداليدددد ل لل بسددد لع   دددللل  ددد لي للللللللل
تيل2018 لزيددددد ر ليلول بسددددد لع نددددداف2تيلع2018يلول بسددددد لعفح ددددد لا  بح ددددد تل14تيلع2020

يلول بسددد لعشددددت   ل4تيلع2013يلول بسدددد لعفح ددد ل  ددد ل8تيلع2018يلول بسددد لع بيتددد لسدددع  ل23ع
يلول بسدددددددد لع   دددددددد ل   ددددددددللل28تيلع2007للConsilmanيلول بسدددددددد لع13تيلع2012بحنددددددددلبال

يل15تيلع1993يلول بسددد لعنددد  تل ددددلح ل16تيلع1999يلول بسددد لعن ددد يل  دددبولل17تيلع2006
ل.ي32تيلع1990لToussaintول بس لع
عرل  لفبوقللبرلللاح لصحن لت لي  ل :وكذلك يتحقق الفرض الثاني والذي ينص على 

ل لح ث ح  لبحب    لبح  دل  لا   لبحثع ا لوبحات ل لبحي    لبحات للل50بحات ل لحن حي لحبس  دب
 بحثع اي.

 إستنتاجات البحث :
بح  دا   للف للل لف  بالبحث  لوفبولعلو  لردلبسدا صعل  لربب  لبحث  لوبحات س ر

لو  لر يلبحد    لب حن ل لح  د ل لردلبحدلص لصح لب سد د   رلبحد حت :
بسلب لبح د ي ل فس   د لا د  و عبفد  بحلدبسلبح ل  دب   رد   ث ر   سددا بت ر      يبي    رن تد -1

  دبلحبسل   لبحث  .ل50ح ث ح ل بحب    وبح  دل ل
بحلددددبسلبح ل  ددددب  لص ب يتدددد لفدددد لر  دددد  للفسددددبلبح بيدددد   لبحددددد     لبح يدددددب ل إسدددددا بتلردددد   ث ر -2

  دبلحبسل   لبحث  .ل50بحيلسلبحع  ت يلح ث ح لل-بح دا ببرلبح  يت ل   لبحث  لعبح بوي ل
فسدددبلبح بيددد   لبحدددد     لبح يددددب ل إسددددا بتلرددد   ث رلبحلدددبسلبح ل  دددب  لص ب يتددد ىلا ددد لبح  ددددل ل -3

  دبلحبسل   لبحث  .ل50بحب   لح ث ح ل
 توصيات البحث :

لل لف  بالبحث  لوفبولعلو  لردلابلعل  ليد ل لرلص لبحث حة ل   لي  :ف لل
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بسلب ل فس    لا   و عبف  ر   ث رلبحلبسلبح ل  ب    إسدا بت ر    ت  يبب   ب  د  تليدن تد -1
 . دبلحبسل50ح ا  لسث ح ل بحب    وبح  دل ل بح  ي 

سلبح ل  دددب  لفدددد لبسيشددددا لف  تددد لص ددددبب لل بسددد رلربب  تدددد ل شدددد يه ل إسددددا بتلردددد   ث رلبحلددددبل -2
 .بحب  لت لبح د لا لوا  لفيلبعلبح ث ح لبسرب ل

بح      لفد ل   وحد لصاد عل د    ل   لد لبح دث ح لا د لبح بيد   لبحدد     لح سددف لسل  دعل -3
لف لبحع  ت لبحد    ت .

ر ف ددددذلبح بيدددد   لبحددددد     لبح يدددددب ل إسدددددا بتلردددد   ث رلبحلددددبسلبح ل  ددددب  لفدددد ل اد ددددفلبحفئدددد رل -4
لب  .للبحع 

 رعز زلبسدا بتلر   ث رلبحلبسلبح ل  ب  لف ليبب  لبحد    لبحا ص ل  ا  لبح ث ح . -5
ا د لا  د رلفردب ل د ل ص بب لبح ز  ل  لبحث دلثلبحدد لحهد لا  د ليدد   ث رلبحلدبسلبح ل  دب   -6

 لاا  لولا ث رلبح ث ح .
 (( عــــــــــــــــــــــــــــــالمراج ))

 أولا : المراجع العربية:
،ل1بح ددد ر لبحدا تيددد لفددد لبحاتددد للفددد لبح ت  ددد لبح  يتددد ،ل لم(:2000إبررررا يح أحمرررد سرررلام  ) -1

لبسسك     .ل،  شمسلبح ع  ا
يبي   ليف  لي ي ل  حلبسلبح ل  ب  لحدال بلبحةي ل  ح فسللم(:2018أحمد أحمد عبدالسلام ) -2

    د بلل س ح ل،و عللبحي  برلبح  يت لو  دل لبسلب لح  شئلسث ح لبحفببش 
ل.   ع لي ه ل،ك ت لبحدب ت لبحب  لت ل،غ بل  شل س

سدددا بتلبحلددبسلبح ل  ددب  لحداددل بلبح بويدد ل يبيدد   لردد     ل لم(:2021أحمررد محمررد العر رري )ل-3
وبحيدددلسلبحع ددد ت لوردددمس بىلا ددد لفع حتددد لبحهبدددلتلبح  ددد للح  شدددئ لبحلل  دتدددعلفددد ل

ك تدددد لبحدب تدددد لل،يليتددددعل،5ادددد للل،34  دددد ل  شددددل ،ل ب دددد لل،   لدددد لبحل  برتددددع
ل.   ع لبح  ت ل،بحب  لت 

سددددا بتلبحلدددبسلبح ل  دددب  لا ددد ل عدددلل ردددمس بلرددد   ث رل لم(:2013أحمرررد مصرررطفى رجرررب )ل-4
بح دا ببرلبح  يت لوبح ه    لوبح  دل لبحب   لح ث ح لبحفببش لبح  شئ  ،ل سد ح ل

لك ت لبحدب ت لبحب  لت ،ل   ع لبح  نل س.ل،    د بغ بل  شل س
رددمس بليبيدد   ل يدددب ل  سدددا بتلبحلددبسلبح ل  ددب  لا دد ل بويدد للم(:2018لرري حامررد )اسررماء ع -5

 سدد ح ل    ددد بلل،بحع ددلللبحفيددبالوبح  دددل لبحب  دد لح  شددئ رلبحلسدد لبحع ددللا
لل.   ع لبحز  ز قل،ك ت لبحدب ت لبحب  لت لي  رل،غ بل  شل س
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ن تد لبحدب تد ل وب ييد ل، بح دث ح  ورد     رع دتد فد   ي  د ل(:1991ثنراء عبردالباقي حسرنين )ل-6
لب سك     .    ع ل،بحب  لت 

س  دد  لبحددد    لبح دل  دد لحندد  ا لل(:2001خيريررة إبرررا يح السرركري ومحمررد جررابر بريقررع ) -7
لب سك     .ل،  شمسلبح ع  ال،سدد  ل18ل–ل6بحثا ل

سلبح  يتد لرمس بليبي   لر     لبسدا بتلر   ث رلر   لبحي  لل(:2018رانيا سعيد عبداللطيف ) -8
غ دددبللىلا ددد ل دا دددببرلبسلب لبحف ددد لح دددث ح لبحنددد  لبح  شدددئ  ،ل سددد ح للكددددل بل

لك ت لبحدب ت لبحب  لت ،ل   ع لا ا .ل،  شل س
 لبح بكزال  سدا بتلبحلبسلبح ل  دب  لزلرمس بلر ب   رلسث رلبحبلم(:2016رشا محمد توفيق ) -9

 دددبلل100 ح رلحد  دد  لبح بويدد لوبحيددلسلبحع دد ت لوبح  دددل لبحب  دد لحدد  لسددث
ك تددد لبحدب تددد لبحب  لدددت لل،سددد د  بل،6 ب ددد لل،78اددد للل،  ددد ل  شدددل ل،زحدددف

ل.   ع لح لبنل،ي   
رددمس بليبيدد   لر ب  دد رلبحلددبسلبح ل  ددب  لوصدد  وقلبحااددلللم(:1019سررارم محمررد مرسررال ) -10

ا دد لبح ت  دد لبحي  تدد لبحد ف ددت لوبحدبك دد لبحب دد  لوا  ده دد ل  ح هدد  برلبح ت رتدد ل
ل،ك ت لبحدب ت لبحب  لت ل، س ح للكدل بسلغ بل  شل سل،  ع لبح  نل سحا حث رل 

ل.   ع لبح  نل س
رمس بليبي   لرع ت د لح  ل د ل  سددا بتلبحلدبسلبح ل  دب  للم(:2016سوسن حسني محمود ) -11

ا ددددد ل عدددددللبح دا دددددببرلبح  يتددددد لوبح ه   ددددد لوبح ف دددددت لحا حثددددد رلك تددددد لبحدب تددددد ل
ك تدد لل،سدد د  بل،6 ب دد لل،78ادد للل،  شددل ل  دد ل،بحب  لددت لح   دد رل  حيدد  بس

ل.   ع لح لبنل،بحدب ت لبحب  لت لي   
رمس بلبسدا بتليبيد   لح د ب  د رلبحعبلدت لبحا صد لل(:2002شمس الدين محمد محمود ) -12

غ ددددبللا دددد ل  دددددل لبسلب لبحف دددد لح ددددث ح لبحندددد  لح  ددددبباد،ل سدددد ح ل    ددددد ب
لن.ك ت لبحدب ت لبحب  لت ،ل   ع لح لبل،  شل س

ردمس بلبسددا بتل عدللرد   ث رلبحلدبسلبح ل  دب  لحد  تد لم(: 2012شيماء حسرن الصرواف )ل-13
بح بويدد لوبحيددلسلبحع دد ت لا دد ل  دددل لبسلب لبحف دد لح ددث ح لبح  شددئ  ،ل سدد ح ل

لك ت لبحدب ت لبحب  لت ،ل   ع لا ا ل،    د بلغ بل  شل س
 لعبحلدددبسلبح ل  ددددب  لوحددددزبتلردددمس بلبسدددددا بتلوسدددد  د لم(:2020فتحرررري مصررررطفى الشرررراهد )ل-14

بحبددذعيلحد  تدد لبحيددلسلحع دد رلبحبددذعلا دد لب يبدد زلبحب  دد لح ددث ح لبحفببشدد ل
   عدد لل،ك تدد لبحدب تد لبحب  لددت لي دد  ل، سدد ح ل    ددد بلغ دبل  شددل سل،بح  شدئ  

ل.بسسك     
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رددددمس بلبسدددددا بتل عددددللردددد   ث رلر  دددد  لبسلب لا دددد ل(: 1993كررررارم متررررولي مصررررطفى )ل-15
 لسددث ح لبحزحددفلا دد لبحددثا ،ل  دد ل  شددل ،لييب دد رلورا  ددق،لبح ددث ح لحدد 

ل ب  لا  ت ل دانن ،لك ت لبحدب ت لبحب  لت ،ل   ع لب سك     .
فسدبلبسددا بتل عدللوسد ل لرد    لبحيدلسلبحا صد للبرد لل(:1999كمرال محرروس بيرومي )ل-16

بح ددد  لا ددد ل عدددللبح دا دددببرلبح برثاددد ل  دددث ح لبحزحدددفلا ددد لبحدددثا ،ل سددد ح ل
لغ بل  شل س،لك ت لبحدب ت لبحب  لت ،ل   ع لبسسك     .للكدل بسل

رددددمس بلبسدددددا بتلردددد   ث رل  لتدددد لحز دددد لسلبح ي و دددد لا دددد لل(:2006ماجررررد محمررررود إبرررررا يح ) -17
ك تدددد لبحدب تدددد لل،بح  دددددل لبحب  دددد لفدددد لبح ددددث ح ،ل سدددد ح للكدددددل بسلغ ددددبل  شددددل س

لبحب  لت ،ل   ع لا ا .
للوبحديددل دلفدد لبحدب تدد لبحب  لددت ،لبحبددز لبسوي،لبحاتدد لم(:2004محمررد صرربحي حسررانين )ل-18

ل،للب لبحفلبلبحعب  ،لبحي  بس.6 
ردددمس بلبسددددا بتلبحلدددبسلبح ل  دددب  لحد  تددد ل عدددللبح دا دددببرللم(:2020محمرررد هررراني أنرررور )ل-19

ك تدد لبحدب تدد لل، سدد ح ل    ددد بلغ ددبل  شددل سل،بح  يتدد لوبح ه   دد لح ا دد لبحددد س
ل.   ع لبح  ت ل،بحب  لت 

رمس بليبي   لر     ل  سدا بتلبحلبسلبح ل  ب  لا  لر  ت للم(:2017مود إبرا يح سيد )محل-20
 عددددللبح دا ددددببرلبح  يتددددد لوبح ه   دددد لفدددد ل هددددد زلبح بكدددد رلبس لددددت لح  شدددددئل

ل.   ع لبح  ت ل،ك ت لبحدب ت لبحب  لت ل، س ح ل    د بلغ بل  شل سل،بحب ث ز
 لرد   ث رليل تد ل  سددا بتلبحلدبسلبح ل  دب  لرمس بليبي  لم(:2023محمود أحمد بسيوني )ل-21

 سدددددد ح لل،ا ددددد ل عدددددللبح دا دددددببرلبح  يتدددددد لوبسلب لبح هددددد  الح دددددث ح لبحنددددد  
لل.   ع لبح  لبرل،ك ت لبحدب ت لبحب  لت ل،    د بلغ بل  شل س

ا د للViperردمس بلرد   ث رلبحلدبسلبح ل  دب  ل للم(:2024محمود محمد لبيرب وخخررون )ل-22
،ل32 ب ددد لل،  ددد ل  شدددل ل،يتددد لبحا صددد لح  شدددئ لبح ثددد  زس عدددللبحيددد  برلبح  

ل،ك تد لبحدب تد لبحب  لدت ل، ب  لا لتلبحب  لد لورا تيد رلبحدب تد لبح  يتد ل،يلح ل
ل.   ع ل  لبلبحلبلا

ردمس بليبيد   لرد     ل  سددا بتلرد   ث رلبحيدلسلبحلظت تد لل:(2018مصطفى زناتي محبوب )ل-23
ح هددد   لوبحب  ددد لح دددث ح لبحددد وحف  لا ددد ل عدددللبحندددف رلبح  يتددد لوبح  ددددل لب

لك ت لبحدب ت لبحب  لت ،ل   ع لا ا .ل،بح  شئ  ،ل س ح ل    د بلغ بل  شل س
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ف ا ت ليبي   ل يددب ل إسددا بتلرد   ث رلبحلدبسلبح ل  دب  للم(:2019 ب  رحيح عبدالباقي ) -24
للحل ت لوبحةيد ل د ح فسلو  ددل لبسلب لفد لبحد ب  د ر ا  ل عدللبح  يتد لوبحف د

ل،ك تددد لبحدب تددد لبحب  لدددت ل،،ل ددد  ل4 لل،48  ددد ل  شدددل ،لاددد للل،ب  ي  تددد 
ل.   ع لبس ل 
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, ed prentice – 
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29- Michael, J. Alter, M (1995) : Science of Flexibility, second Edition, 

Human Kinetics, USA. 

30- Maglishcho, E (1982) : Swimming faster, Mayfield publishing    FI. 

31- Better, U. (2004): The best abdominal exercises you have heard of. 

Grey Lake Inc. Box 342 I11inois USA. 
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