
 

 

                                                                                                                      181         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 PNF فاعمية تمرينات الأطالة بإستخدام المستقبلات الحسيو العضميو

 عمى عنصرى المرونو والقوه العضميو والمستوى الرقمى لناشئات

 ةالزعانف الآحادي ةسباح
 العظيم عبد سيد هدير د/*

 : مقدمة ومشكمة الدراسة
 شهد التدديب  اليبضيدت تمددخ واتدواس وافد ا سدت الفدخواس الؤابدي   بد        

تيدددض جس دهدددود ال اتلدددبي وال هت دددبي وهدددبا ال ددددض  سددد  الو ددد   دددي أسيددد  
  إد ودضلجيد التدي  والوفدض   التديبوبدا  لتتدوبي ال فدتود الوددخت والجخدت لمولدو 

  .ووظبجبض   ودخبض   الة  إ داده  ي الوشيبا إ كضخضته وه تف ح  ض أقلت
  يا دض  و دد  اتمجداال اليبضيدبا ال يكدضس سدت س دضلب   دويا   ال يوخدا وتم د        

 أاديد إلد  يبضيا س ضلبا  ي ال يكت باتمف ال دد إب ال يكت، الؤداء سي توب ا

 الوددخت والولدو  الئ دداد  خضلي أ د الدفخ  جضل  ست ال يكا  دد ب د  ب 

 (. 19:15) ال اتمجه الؤل ض   زاولا  خد ال مبض ال فتوبضس إل 
 ال ددد وهدض وبملدد الؤفضفدبا، دخبداالو المبضقدا  كوخدضس  دي ال يوخدا وت دد       

 ال كوخدضس ودضقت  دي ال يوخدا وتاتمف  ي ال جضل  ل د و ا أو ل جل  ال يك 

 ك دض تديتوت والدوظبجت، الوخدض ت ال يكدت الدهدضز والدض   ايتوضتهدض  سد الؤاديد

 أه بتهدض  ي سيلة   ال يم ، والت    المدي ،، كضلفي ا، المو  الؤايد وضل كوخضس

 . ض ا ل يك  ولجاا للإداء وضلخفوا
  دي وهد   ال يوخدا، تخ بدا سدت الؤفضفدت ال ض د  الئتضلدا ت يبخدضس وت تودي

 كجضء  ت فبي أه هض  دبد  سوا د ولم يوخا .تديبوبا أي دي ا ست الؤفضفبا الؤدزاء

 التدت ال يكبدا ت مدخ ال هدضياس  مد  تفدض د ك دض الئلدضوضس،  دي والوقضبدا الؤداء،

                                                           

دض  ا  -كمبا التيوبا اليبضيبا وخضس وضلدزبي  –اليبضيضس ال ض با  ومفخ تديب  فض د  أفتضب *
  مواي
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 الدهدد سد  والؤقتلدضد ال يكدت ال ددد زبضد   إل  وضلئيضسا   بخا، أويضع تتتم 

 الهددف بكدوي أي بدد  الجفدبولودبا الخض بدا و دي البفدتياضء، وت زبدز الوددخت،

 ال يدلةس  مد  ت فدبي  تضتبدا التدثيبي هدو ال يوخدا تدديبوضس  دي الؤفضفد 

 (.56-49:1) وضل جل  ال  بتا اليض ا والؤخفدا والؤوتضي
 ال فددضومضسللددجضس الودخبددا ال ددؤيي   مدد  ختددض   ت توددي ال يوخددا  ددي أهددخ او        

 بددد  بدددؤدد  ددددخ كجضبدددا ال يوخدددا لم جضلددد  إلددد  إ ضقدددا  ددددد ال يكدددا ووضلتدددضلت 
وتمدد  المدددي   مدد  افددتاداخ إ كضخبددضس  الؤداءتاجددبك كجددضء  الؤداء الجخددت لتددي  

 ي خض با المو  والفي ا والتواس  وهبا بؤدد إل  اخاجضك الئقتلضد ست  اللة  
  (.287: 5الدهد )

خ( إلدد  إيتوددضت ال يوخددا و بيهددض 2004  )أبووو العوولا عبوود ال تووا وبشددبي           
والاتتددت،  بدد  أي تخ بددا الؤداء  – ددي اللددجضس الودخبددا وكددبلا الؤداء ال هددضيد

ال هددضيد ب ت ددد سدد    ظددخ الؤخشددتا اليبضيددبا  مدد  قدددي مخي  ددي ال يوخددا، سجدد  
كددا ال جضلدد  ك ض دد  أفضفدد  سدد  كيبددي ي ال  ضيفددضس اليبضيددبا تتدددا   دددد  ي 

 (.6:2) خدض هض
خ( أي ال يوخدا ت تودي  دي 2009)  عمر لبيب, وأيمون محوروسوبدبكي          

 كوخدددضس المبضقدددا الودخبدددا الؤفضفدددبا وهددد  ت خددد  ال ددددد ال يكددد  لم جلددد  وتمدددض  
ال يوخددا وثقلدد   دددد وددبي قددوك ووفددت ال جلدد ، وب وددي  ددي بلددا إ ددض وديدددا 

ضلفدختب تي، وتاتمدف ال يوخدا  دي  كوخدضس المبضقدا الودخبدا الزاوبدا أو وادت بمدض  و
الؤادديد  ددي  بدد  ايتوضتهددض وضلالددض   الوظبجبددا لمدهددضز ال يكددت سهددت تدديتوت 
وتوب ا ال جضل  و ضله الؤيوتا والؤوتضي وال يلةس ال ض ما  دو  هدبا ال جلد  

  (.62:9 ي  ب  ديده توتيهض أو ايتاض هض و دد  تضتبتهض )
خ( إي ت يبخدددددضس الئتضلددددا ال يدددددمبا 2004)  Kathyكووووا ى   وأيددددضسس        

والتددت تهدددف إلدد  زبددضد  ال يوخددا تفددض د سددت تلدد بح ال دبددد  ددي أاتددضء و بددو  
الؤداء الجخت، تما ال بو  ال يكبا التت تؤيي ودويهض  م  تثاي وهووت ال فدتود 



 

 

                                                                                                                      183         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

ل وخبا  م  وشك   ضخ، وهبا ب توي فوو ض  كضسب ض  للةهت ضخ وويا   الئتضلا ال يمبا ا
  (.23:  21الؤف  ال م با )

وثخدده  مدد  الددياخ  ددي التتوبدد  خJoke  (2006 )جوووك  وهددبا  ددض أظهدديه         
الكوبدي لتدديبوضس الئتضلدا التدت تفدتهدف تخ بدا ال يوخدا، إلب أخده لب تدزا  الؤو دض  
الاضلددا وديافددا أيددي هددبه التخ بددا  مدد  الؤداء قمبمددا،  بدد  أي   ظددخ الديافددضس 

لو د  سدت تددي  زبدضد  ال يوخدا أو لمت ديف  مدد  ال لةقدا  دض ودبي  دددو  تخضولدس ا
الئلدددضوا وال يوخدددا، أ دددض ديافدددا تدددثيبي ت يبخدددضس الئتضلدددا والتدددت تفدددتهدف تخ بدددا 

ض  و يب ض  كضسب ض )  (.411: 20ال يوخا  م  الؤداء سمخ بم  اهت ض  
بددد  وخظدددي ا لت ددددد وتخدددوع وددديا   وتدددي  وأفدددضلب  تخ بدددا ال يوخدددا  دددي تي        

الئتضلددا ال يددمبا، سدد ي  دددخ التوظبددف اللدد بح لهددبه التددي  وسمددض لخددوع الخشددضت 
التاللددت ووسم ددض  لمدددياس اليبضيدد  قددد بد دد  ال لددو   مدد  الجوا ددد ال خشددود  

خ( أخدده  خددد الئ تبددضي لتخ بددا 2006)  Allenالمووين أ دي ا لدد و ض  وهددبا  ددض أشدضيله 
داء سدت خدوع الخشدضت ال اتدضي، الئتضلا ال يمبا بد  أي بدتخ وسمدض  لؤ تبضددضس الؤ

 ب  أخهض تم   دويا   م وظ دض سدت ت دبدد الخدضت  الخهدض ت لؤشدكض  الؤداء ال اتمجدا 
(16 :294.)  

وقددد تتددوي تمفددبخ ال يوخددا ال يددمبا إلدد  تددي   دبددد  وأفددضلب   اتمجددا         
ا لزبضد  ال دد ال يكت  ي تيب  الئتضلا ال يمبا وسم ض  لهبه التمفدب ضس )الئتضلد

الئتضلدددددا –الئتضلدددددا ال ت يكدددددا –الئتضلدددددا الئبدضوبدددددا –الئتضلدددددا الفدددددضلوا -اليضوتدددددا
لبتضلا وتيبما التفهبلةس ال لوبا  –الببزو تيبا  PNF)) Proprioceptiveوا 

neuromuscular facilitation (21:18.) 
 أفدمو  اليبضيدت  دض  التدديب  ست ال ض موي فتادخأ الؤابيه الآوخا وس        

تت يد   بد ،  الودخبدا المبضقدا  خضلدي تخ بدا سدت وأ ت دوا  مبه ال فبه سال فتمولة
 ال خ كفدا  دي الؤس دض  الئفدتجضد  سدت ال فدبه ال فدتمولةس الئفدت ضخه وخظدضخ أه بده

 تفتدب  التت ال يمبا ال  ضز   ي ك  تيب   ي تتخ والتت ،الئتضلا  ي الخضتده



 

 

                                                                                                                      184         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

لد  ال يدما تدو  سدت الدبد ب دد  الت بدي  إلد   الت بي،وأ يدضء هدبا    دد  وا 

 زبدضد  سدت تفدضهخ التدت Golgi Tendon Oragans (GTO) الوتيبدا ددولد 

  (.265:1)  ال يما توتي
 وهد  Slow Reversal Hold ال كفدت الوتدتء التيوبدس وت تويتيبمدا       

 Proprioceptiv ال فددبا ال يددمبا لم فددتمولةس التفددهبلةس تددي  إ دددد

Neuromuscular Facilitation (PNF)   سدت هدبه التيبمدا تفدضهخ  بد 

لده   ال يكبدا الفدي ا تخ بدا دضخد   إلد  لم جلد  ال يكدت ال ددد وتتدوبي تخ بدا
(26:11.) 

 Proprioceptiv  ال فددبا لم فددتمولةس ال يددمبا والتفددهبلةس        

Neuromuscular (PNF)  Facilitation كويا   تفتادخ الؤل  ست كضخس 

 ) وضاتلدضي الؤو دض  ال م بدا سد  لهدض وبي دز ال يدمت، ال لدوت لمدهدضز تثهبد 

PNF)  فدي ا  دي وتدزود تدد خ ال يدمبا الئتضلا تي   ي تيبما  ي  وضي  ه و 

 توب دا سبهدض تتددا  باتبدا إيدضي  ادلة   دي وبلدا ال يدمبا، ال بكضخبز دضس ال لدوبا

 (. 101:24) ال فتمولةس هبه

تيب   فض د  الز بد   وب كي تتوب  التديبوضس و فتاداخ هبه التمخبا  ي       
أو ال دددي  أو  ددي تيبدد  باتدد  أو و فددتاداخ أدواس أو أدهددز  أادديد  بكضخبكبددا 
وهبه الت يبخضس  ي ال  كي أي تزبد  ي أ كضخبا ال يلةس  ي خض با إختضي المدو  

   .(51:23ال يمبا)
 خظديا   ال يوخا تخ با  م  تثيبيا   التديب  تي  أ د   ي التيبما بههوت توي        

 سكديه  مد  التيبمدا وتشد   ت يبخدضس هدبه ال يكدا،  ددد زبدضد  سدت ل فدضه تهض

 تدتخ وضل يدلةس، ب   ) يكبدا -ال د ( الؤ يدضء ووظدض ف تديتوت سفدبولودبا

 لتممبد  أفدتتضلتهض، وبلدا ال تمدو  ال يما ست الؤ يضء هبه لخشضت تيوبت   مبا

 ال ددد  ض بزبدد  ديال يدما،  أفدتتضلا ل  مبا ال مضو ا ال خ كفا الؤس ض    مبضس

  (.63:1) لهض ال يكت
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 تكدياي :تيبمدا  خهدض الئتضلدا،  دي الخدوع لهدبا  ت ددد  وتدي  أشدكض  وهخدضا       

 والئيتاددضء الئخموددضك وتيبمددا،  RepeatedContractions  الئخموددضك

Contract- relax ال كفدت  الوتدتء الئخمودضك ،وتيبمداSlow Reversal  
(28 :29.) 

وز ددضخف ال وخددوتت بز و يكدده تخضفددمبا وفددبتا ددددا  ولهددض أفددمو  والفددوض ه        
 دددؤيي  بددد  تفددد ح لمفدددوضب أي بدددزبح أكودددي ك بدددا  دددي ال بدددضه أكيدددي  دددي فدددوض ه 
الز ضخف ال زدودا  ع الت يك لدوا ضس أق   دي الددوا ضس ال ضلبده التد  بت ديك 

سد  لهض فوضب الز ضخف ال زدودا وضلئيضسا إل  بلا ت ت د فوض ا ز ضخف ال وخو 
ال يكدددده الت ودبدددده  مدددد   يددددلةس ال  ددددود الجمدددديد و يددددلةس الؤزيع والؤيددددد  
والدبع و يكضس ت ودبه س  إتدضهضس دوا به  ب  أي ال د الؤدخ  لئتفدضع هدبه 
ال ودددددضس هدددد   يكدددده الدددديدمبي ، وسدددد  الؤداء الجخدددد  ال دددددب  لفددددوض ه الز ددددضخف 

يددد ي ودددبلا الآ ضدبددده خددددد أفدددتمياي وتخظدددبخ ل يكددده الددددزء ال مدددود  دددي الدفدددخ ب
أاتددديا  أ فدددي سددد  ال دددضء وتممبددد  الوددددود الادددضيد  لمدفدددخ لت مبددد  ز دددي أسيددد   
وبم   التواس  ال يمت ال لوت وبي ال د و دضس ال يدمبا  دويا  كوبيسدت س ضلبدا 

 دي  بد  خفدوا المدو  ال يدمبا )التدوازي ال يدمت(  الؤداء ال يك  لفوض ا ال وخو
يويد لددلإداء ال يكدد  لفددوض ا شدد ض ( لؤخدده  ددي اليدد - مدت تيسددت الدفددخ )ب ددبي

الز ددددضخف ولمولددددو  إلدددد  الؤداء الدبددددد والدددديقخ المبضفدددد  ودددددود تددددوازي سدددد  المددددو  
 (.344:29بفضي( ) -ال يمبا ل يلةس الدفخ )ب بي

 لم فدتمولةس ال يدمبا أفدمو  التفدهبلةسو  دض فدو  خددد أه بدا إفدتاداخ       

 والتدت Proprioceptiv Neuromuscular Facilitation (PNF)  ال فبا

 ك دض ،ال فدتهدسا ال يدلةسل د و ده  والؤفدتياضء وضلئخمودضك الئتضلا ت     م 

ال يمبا وه ض  ي أهدخ ال خضلدي لت فدبي  المو  تفضهخ س  زبضد  ال يوخا وت فبي
الؤداء ال هدددددضيد وال فدددددتود اليق ددددد  لفدددددوض ا ال وخدددددو وتدخددددد  الئلدددددضوضس أيخدددددضء 

 لمدي ا التديبوبا.التديب    ض بفضهخ س  الئفتجضده الكض ما 
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و ددي اددلة    دد  الوض يددا ك كددخ ديدددا أولدد  لم ددو  والئخمددضب وددددس أي 
و ددك  ددي فددوض ضس الز ددضخف الآ ضدبددا ب ددضخوي  ددي يدد ف سدد  الؤداء ال هددضيد 
لمفدددوض ا وضل وخوو ددددخ التدددوازي سددد  المدددو  أيخدددضء الؤداء ال هدددضيد  وكيدددي  الت زقدددضس 

 ددي  جلدد  المددد بي. و  والئلددضوضس سدد   يددلةس الظهددي و الدديدمبي والولددض  
 (،10) (،6) (،3) (،7اددلة   ددض أتم ددس  مبدده الوض يددا  ددي الديافددضس الفددضوما )

( والتت أشضيس ختض دهض إل  أه بدا ال يوخدا وأييهدض سدت تخ بدا الؤداء ال هدضيد 31)
 ال يمبا أفمو  التفهبلةسإفتاداخ وبلا  ي تيب  وت فبي ال فتود اليق   

يوخا،  ي أد  ت مب  سيلض  أسي  لت فبي الؤداء لتخ با ال  ال فبا لم فتمولةس
الودددخ   ددع الئقتلددضد سددت الوقددس والدهددد ال الدد  لتخ بددا هددبه اللددجا الودخبددا 
الهض ددا لددلإداء سدد  فددوض ه ال وخددو، وهددبا  ددض دسددع الوض يددا إلدد  إدددياء هددبه الديافددا 

  سض مبدا ت يبخدضس الئتضلدا و فدتاداخ ال فدتمولةس ال فدبه ال يدمبهلمت ديف  مد  

PNF الز دددضخف   مددد  ال يوخددده والتدددوازي ال يدددم  وال فدددتود اليق ددد  لفدددوض ضس
  الآ ضدبه .

 ىدف البحث :
لخضشدد ضس  ت يبخددضس الئتضلددابهدددف هددبا الو دد  إلدد  الت دديف  مدد  سض مبددا        
 ض ه الز دددددددددددضخف الآ ضدبددددددددددده و فدددددددددددتاداخ ال فدددددددددددتمولةس ال فدددددددددددبه ال يدددددددددددمبهفدددددددددددو

Proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) :م  كلة   ي  
لفددوض ضس  جلدد  المدددخ( ال ض مددا  -الدددبع - يوخدده  جضلدد  )ال  ددود الجمدديد -

 ال وخوالخضش ضس.
 الفض ( لفوض ضس ال وخوالخضش ضس. –قوه  يلةس )الجاب -

 الخضش ضس. خ لفوض ضس ال وخو100خ ،50اليق   لفوض  ال فتود  -
 

 : فروض البحث
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فدددددتضس المبضفدددددضس المومبدددددا والو دبدددددا توددددددد سددددديو  دالدددددا إ لدددددض ب ض  ودددددبي  تو  -1
المدددددوه ال يدددددمبه(  –الم د و دددددا التديبوبدددددا سدددددت  ت بدددددياس الو ددددد  )ال يوخددددد

 خ  للضلح المبضفضس الو دبا.100خ،50وال فتود اليق   لفوض  
توددددددد سددددديو  دالدددددا إ لدددددض بض ودددددبي  توفدددددتضس المبضفدددددضس المومبدددددا والو دبدددددا  -2

المدددددوه ال يدددددمبه(  -لم د و دددددا اليدددددضوتا سدددددت  ت بدددددياس الو ددددد  )ال يوخددددده
 خ  للضلح المبضفضس الو دبا.100خ،50وال فتود اليق   لفوض  

تودددد سدديو  دالددا إ لددض بض وددبي  توفددتضس المبضفددضس الو دبددا لم د و ددا  -1
المددوه ال يددمبه(  -اليددضوتا وال د و ددا التديبوبددا سدد   ت بددياس الو دد  )ال يوخدده

م د و ددددده خ للدددددضلح المبدددددض  الو ددددددد ل100خ ،50وال فدددددتود اليق ددددد  لفدددددوض   
 التديبوبه.

  مصطمحات البحث:
 :"Flexibility"المرونة  -

ه   قديه اللة    م  ت يبا الدفخ وأدزا ه ست  دد وافع  ي ال يكدا 
  (.203: 31دوي الشد ال جيت أو إلضوا ال يلةس وال جضل   )

 :"Elasticity"المطاطية  -
 يك  لهضهت المدي   م  أداء خشضت  يك  لم جضل   ي الة  ال دد ال 

 ( 62:16دوي الت يك إل  الؤلضوه . )
 roprioceptiveالتسوووييلات العصبيةالعضووومية لممسوووتقبلات الحسوووية  -

neuromuscular facilitation: 
هددددددت الددددددت كخ سددددددت التمخبددددددضس ال لددددددوبا ال يددددددمبا  ددددددي تيبدددددد  افددددددتيضي  

 (18:31) ال فتمولةس ال فبا
 

 الدراسات المرتبطو: 
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برنوام  تودريبى ( وديافدا  خواخهدض  2016)  حمد حمدى محمد خضرأقدضخ   -1
باستخدام بعض طرق التسييلات العصبية العضمية لممسوتقبلات الحسوية 

  وهددددف وتووور يره عموووى المووودى الحركوووى ومسوووتوى الأدا  ل عبوووى القووووس
الت ددديف  مددد  تدددثيبي تدددديبوضس التفدددهبلةس ال لدددوبا ال يدددمبا لم فدددتمولةس 

و فددتود أداء لب ودد  المددو  ال فددبا  مدد  ال دددد ال يكدد  ل جلدد  الكتددف 
فتادخ الوض   ال خه  التديبو   مد   بخدا قوا هدض لب د   (13) والفهخ، وا 

 ددددي لب ودددد  المددددو  والفددددهخ وكضخددددس أهددددخ الختددددض   أي تددددديبوضس التفددددهبلةس 
ال لددددوبا ال يددددمبا لم فددددتمولةس ال فددددبا لهددددض تددددثيبي إبدددددضو   مدددد  ال دددددد 

داء الجخد  للة ود  ال يك  ل جل  الكتف   دض أدد الد  ت فدبي  فدتود الب
 (.3المو  والفهخ )

تور ير اسوتخدام "( وديافدا  خواخهدض 2016)  الرزاق المتولى زيوادة عبدقضخ   -2
احوودى طوورق التسووييلات العصووبية العضوومية لممسووتقبلات الحسووية عمووى 

  وهدددف ت فددبي الكجددضء  الوظبجبددا الك ووا ة الوظي يووة لم صوول أعمووى ال خوو 
خ ويخددددض   وضفددددتاداخ التفددددهبلةس ل جلدددد  أ مدددد  الجاددددب  ددددي اددددلة  تلدددد ب

ال لوبا ال يمبا لم فدتمولةس ال فدبا، وأفدتادخ الوض د  ال دخه  التديبود  
(  لض  وضلتهض  ال ل  الدويك  وأفدت ي  الو د  14 م   بخا قوا هض )

أفووع وكضخس أهخ الختض   أي التدديبوضس و فدتاداخ التفدهبلةس ال لدوبا  12
ي إبددضو   مد  ال ددد ال يكد  والمدو  ال يمبا لم فتمولةس ال فدبا لهدض تدضيب

 (. 7) ال يمبا ل جل  و يلةس الجاب
"تووووا ير ( وديافددددا  خواخهددددض 2015 )سووووحر مرسووووى السوووويد مرسووووىقض ددددس    -3

تدريبات الإطالة بالتسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية عموى 
  النشاط الكيربى لمعضلات المرتبطة بوردا  بعوض ميوارات الجمبواز ال نوى

دف الت يف  مد  تدضيبي تدديبوضس الئتضلدا وضلتفدهبلةس ال لدوبا ال يدمبا وه
لم فددتمولةس ال فددبا  مدد  ال دددد ال يكدد  ل جضلدد  التدديف الفددجم  )الجاددب 
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واليكوه والمدخ( و فتود أداء  هضيت  )الجدو  الب ض با والجددو  الب ض بده  دع 
فدددتاد س الوض يددده ال دددخه  التديبوددد   مددد   بخدددا ق وا هدددض توددددب  الددديدمبي(، وا 

فددددخا وددددضل يكز الؤول ودددد  لممددددواس ال فددددم ا اددددلة   11لب وددددضس ت ددددس  (3)
( وكضخس أهخ الختض   أي تديبوضس الئتضلدا 2014/2015ال وفخ اليبضي  )

وضلتفددهبلةس ال لددوبا ال يددمبا لم فددتمولةس ال فددبا أدس الدد  ت فددي المددو  
ال يدددمبه وال ددددد ال يكددد  ل جضلددد  التددديف الفدددجم    دددض أدد إلددد  ت فدددي 

 (.6) اء الجخ  لم هضياس ال اتضي الؤد
برنوووام    ( وديافدددا  خواخهدددض2014)  ماجوووده عموووى حسووون النجوووارقض دددس   -4

تدريبى باستخدام بعض طرق التسييلات العصوبية العضومية لممسوتقبلات 
الحسية وتر يره عموى زيوادة المودى الحركوى ومسوتوى أدا  بعوض ميوارات 

اخ التفدددهبلةس ال لدددوبا   وهددددف تلددد بخ ويخدددض   و فدددتادالمووود فوووى الباليوووة
ال يددمبا لم فددتمولةس ال فددبا و  يسددا تددثيبيه  مدد  ال دددد ال يكدد  ل جلدد  
المددخ والجاددب وال فددتود ال هددضيد ل هدضياس ال ددد الوفددبت، وافددتاد س الوض يدده 

( تضلوددضس وكمبددا التيوبددا اليبضيددبا 10ال ددخه  التديبودد   مدد   بخددا قوا هددض)
التددديبو  لدده تددثيبي إبدددضو   مدد   لموخددضس ، وكضخددس أهددخ الختددض   أي الويخددض  

 (. 10)  فتود الؤداء ال هضيد وال دد ال يك  ل جل  المدخ والجاب
"أ رالإطالوووة  خددواي   )Videira & ect  (2010.فوووديرا ووخووورونقددضخ   -5

ال ابتووو قبوول التمووورين عمووى أدا الو بووات المختم وووة لم جوووة لوودى  عبوووات 
تضلددا اليضوتددا قودد  الت دديبي   وهدددف الت دديف  مدد  أيددي الئالجمبوواز الإيقوواعى

 مدددد  أداء الويوددددضس لدددددد لب وددددضس الد وددددضز الئبمددددض   وأفددددتادخ الوددددض يوي 
( 14(لب وده د ودضز إبمدض   ت دس )38ال خه  التديبو   مد   بخدا قوا هدض)

الئتضلدا الفدضكخا قود  أداء الويد  قدد بدؤيي فدمو ض  فخا وكضخس أهدخ الختدض   أي 
 (.31) م  تمببخ  كضخ الد وضز الئبمض  
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 إجرا ات البحث :
 مني  البحث :

افددددتاد س الوض يددددا ال ددددخه  التديبودددد  وتيبمددددا المبددددض  المومدددد  والو ددددددد 
و فتاداخ  د و تبي إ دداه ض تديبوبدا والآاديد يدضوتا وبلدا ل خضفدوته لتوب دا 

 الو  .
 مجتمع البحث :

اشددددت    دت ددددع الو دددد   مدددد  خضشدددد ضس فددددوض ا الز ددددضخف الآ ضدبدددده  ددددي        
ال لددديد لم دددو  والئخمدددضب  شدددوض  الدزبددديه ال فددددمبي وضلئت دددضد فدددوض ضس  يكدددز
 .(فوض ه48( فخه و ددهي )12وتومغ أ  ضيهي )

 عينو البحث:
( 48أُاتبددديس  بخدددا الو ددد  وضلتيبمدددا ال  دبدددا  ال شدددوا به وبومدددغ  دددددهي)

 ( فددوض ضس لددخ تفدد ح ظدديوسهي وضلئشددتياا وضلديافددا،8وافددتو دس  دددد ) فددوض ه،
دددددددياء ( فددددددوض ضس 10أاتبي دددددددد)  شددددددوا بض  ك د و ددددددا لمديافددددددا الئفددددددتتلة با وا 

( 30ال  ض لةس ال م با لئاتوضياس الو   ،ووبلا وم س  بخا الو   الؤفضفدبا )
( فددوض ه، والؤادديد 15فددوض ه قفدد س إلدد   د ددو تبي إ ددداه ض تديبوبددا  ددددهض)

 ( فوض ه.15) يضوتا  ددهض
 شروط إختيار العينة  :

  وا.ال واسما  م  الئشتياا ست التدي 
 .الئختظضخ ست ال يوي البو   لمو داس التديبوبا ال متي ا 

 .الكشف التو   م  أسياد ال بخه والتثكد  ي فلة تهي الل به 

وقد قامت الباح و بإجرا  التجانس بين أفوراد عينوة البحوث فوم المتتيورات 
 التالية:

 . التو ، الوزي، الفي، ال  ي التديبو 
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  جلدد  المددددخ( -الدددبع - دددود الجمدديدقبضفددضس ال يوخدده وتشدد    يوخدده )ال  
 .الآ ضدبهلخضش ضس فوض ه الز ضخف 

  قدددوه  يدددلةس   –قبضفدددضس المدددوه ال يدددمبه )قدددوه  يدددلةس الجادددب يخددد  و دددد
البفدضي( لفدوض ضس الز دضخف  –الفض  يخ  و دد( ودبي تيسد  الدفدخ )الب دبي 

 .الآ ضدبه

  ودددددو  .الآ ضدبدددهخ فدددوض ه وضلز دددضخف 100خ ،50ال فدددتود اليق ددد  لفدددوض 
 ( بويح التدضخ  وبي أسياد ال بخه.1يقخ )

 (1جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإلتوا  لمتتيرات

 (44)ن=  العمر التدريبى( لعينة البحث الكميو –الوزن -الطول –)السن

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى
 معامل الالتواء الوسيط

 1,33 12 0,43 12,19 فخه الفي

 0,45 125 3,97 125,6 فختب تي التو 

 1,01 39,7 0,89 40 كبمودياخ الوزي 

 0,62 3,5 0,58 3,62 فخه ال  ي التديبو 

-0,45أي قبخ   ض د  البلتدواء تياو دس ودبي ) (1بتيح  ي ددو  يقخ )
ه تتددوزع (   ددض بشددبي إلدد  أي أسددياد ال بخدد3، +3-(  بدد  إخ لدديس وددبي )1,33

 توزب ض إ تدالبض.
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 (2جدول )
لعينة البحث  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الألتوا 

 (44)ن=قياسات المرونو لناشئات سباحو الزعانف الآحاديو  الكميو فى
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 0,53- 62,70 1,48 62,44 فختب تي ا ال  ود الجمييااتوضي  يوخ

 0,19- 10,40 0,64 10,36 فختب تي ااتوضي يخ  الدبع  ي الوقوف 

 يوخددددددددا  جلدددددددد  المدددددددددخ )المددددددددوك 
 لؤ م (

 0,82- 12,40 1,03 12,12 فختب تي

 يوخددددددددا  جلدددددددد  المدددددددددخ )المددددددددوك 
 لؤفج (

 0,21- 7,45 0,72 7,40 فختب تي

 قددددددبخ   ض دددددد  البلتددددددواء تياو ددددددس وددددددبي ( أي 2بتيددددددح  ددددددي ددددددددو  يقددددددخ )
(   دض بشدبي إلد  تددضخ  3، +3-(  ب  إخ ليس  ض ودبي )0,19 -:0,82-)

 أسياد  بخا الو   س  قبضفضس ال يوخه لخضش ضس فوض ه الز ضخف الآ ضدبه.
 (3جدول )

لعينة البحث  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإلتوا 
م 144م,54وة العضمية والمستوى الرقمى لسباحة قياسات الق الكميو فى

 (44)ن= بالزعانف الآحادية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

قوه  يلةس 
 الجاب

 كبمودياخ يخ  ب بي
17,20 0,81 17 0,74 

 0,58 22,88 0,74 23,02  د ب بي

 كبمودياخ يخ  بفضي
15,17 0,79 15 0,65 

 1,01- 20,25 0,74 20  د بفضي

قوه  يلةس 
 الفض 

 كبمودياخ يخ  ب بي
16,23 0,82 16 0,84 

 0,25 20 0,83 20,07  د ب بي

 كبمودياخ يخ  بفضي
13,27 0,83 13 0,98 

 0,48 16 0,82 16,13  د بفضي

 0,20 28 1,96 28,13 يضخبه خ50ال فتود اليق    

 0,17 55,15 3,25 55,33 يضخبه خ100ليق    ال فتود ا
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 أي قددددددبخ   ض دددددد  الئلتددددددواء تياو ددددددس وددددددبي  (3بتيددددددح  ددددددي ددددددددو  يقددددددخ )
(   دددض بشدددبي إلددد  تددددضخ  3، +3-(  بددد  إخ لددديس  ودددبي )0,98:  1,01-)

خ 50أسدددياد  بخدددا الو ددد  سددد  قبضفدددضس المدددوه ال يدددمبه وال فدددتود اليق ددد  لفدددوض ا 
 .خ وضلز ضخف الآ ضدبا100،

 :عينو ال ؤتكاف
تخ إدياء التكضسؤ وبي  د و ت  الو   التديبوبه واليضوته سد   ت بدياس 

ال يمبه وال فتود اليق   لؤسياد بخا الو   ك ض   قبضفضس ال يوخه وقبضفضس المو 
 (.5و) (4بويح ددو  يقخ)

 (4جدول )
 قياسات المرونوالمتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة"ت"فى 

 (15=2=ن1ن)  عانف الآحاديولناشئات سباحو الز 
وحدة  المتغيرات

 القياس

المجموعه 
 التجريبيه

المجموعه 
 الضابطه

 قيمة
 "ت"ا

مستوى 
 الدلاله

 ع خ ع خ

ااتوددددضي  يوخددددا ال  ددددود 
 الجميي

 1,47 1,13 62,27 0,78 62,07 فختب تي
ابي 
 داله

ااتوددضي يخدد  الدددبع  ددي 
 الوقوف .

 1,46 0,74 10,13 0,76 10 فختب تي
بي ا

 داله

 يوخدددددددا  جلددددددد  المددددددددخ 
 )الموك لؤ م (

 1,62 0,69 11,97 0,62 11,80 فختب تي
ابي 
 داله

 يوخدددددددا  جلددددددد  المددددددددخ 
 )الموك لؤفج (

 1,47 0,76 8 0,74 8,13 فختب تي
ابي 
 داله

 1,699( = 0.05قب ا  س  الددولبا  خد  فتود   خوبا )    
بي ال د دو تبي (  ددخ وددود سديو  دالدا إ لدض بض  ود4بتيح  ي ددو  )

  ض بد   م  تكضسوء ال د و تبي س  قبضفضس ال يوخه لخضشد ضس فدوض ه الز دضخف 
 الآ ضدبه.
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 (5جدول )
المتوسط الحسابى والأنحراف المعيارى وقيمة "ت" فى قياسات القوة العضمية 

م 144م ,54لناشئات سباحو الزعانف الآحاديو والمستوى الرقمى لسباحة 
 15=2=ن1ن بالزعانف الآحادية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعه 
 التجريبيه

المجموعه 
 الضابطه

 قيمة
 "ت"ا

مستوى 
 الدلاله

 ع خ ع خ

قوه 
 يلةس 
 الجاب

يخدددددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

 دالهابي  0,44 1,03 17,27 0,82 17,33

 دددددددددددددددددددددددد 
 ب بي

 دالهابي  0,81 1,22 23,27 0,74 23,13

يخدددددددددددددددددد  
 كبمودياخ بفضي

 دالهابي  1,47 0,79 14,93 0,80 15,07

 دددددددددددددددددددددددد 
 بفضي

 دالهابي  1,46 0,77 20,20 0,70 20,06

قوه 
 يلةس 
 الفض 

يخدددددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

 دالهابي  0,564 0,83 16,13 0,70 16,07

 دددددددددددددددددددددددد 
 ب بي

 دالهابي  0,271 0,88 20,06 0,70 20,07

يخدددددددددددددددددد  
 كبمودياخ بفضي

 دالهابي  1,46 0,85 13 0,74 12,87

 دددددددددددددددددددددددد 
 بفضي

 دالهابي  1,02 0,70 15,93 0,76 16

ال فددددددددددددتود اليق دددددددددددد  
 خ50 

 دالهابي  0,564 0,59 28,07 0,76 28 يضخبه

ال فددددددددددددتود اليق دددددددددددد  
 خ100 

 دالهابي  1,47 0,49 55,33 0,52 55,47 يضخبه

 1,699( = 0.05قب ا  س  الددولبا  خد  فتود   خوبا )
(  ددخ وددود سديو  دالدا إ لدض بض  ودبي ال د دو تبي 5بتيح  ي ددو  )

  ض بدد   مد  تكدضسوء ال د دو تبي سد  قبضفدضس المدوه ال يدمبه وال فدتود اليق د  
 خ وضلز ضخف الآ ضدبه.100خ ،50لفوض ا 
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 المعاملات العممية لقياسات المرونو والقوه العضميو:
قض ددددددددس الوض يدددددددده وتتوبدددددددد  ال  ددددددددض لةس ال م بددددددددا  مدددددددد   بخددددددددا الديافددددددددا 

 البفتتلة با كضلآت :
 الصدق:-أ

فتاداخ تيبما لد  الت دضبز  دي تيبد  تتوبد  قبضفدضس قض س الوض يه و 
ال يوخدده وقبضفددضس المددوه ال يددمبه لخضشدد ضس فددوض ه الز ددضخف الآ ضدبدده  مدد   بخددا 

وقددد تددخ  ( خضشدد ضس  ددي ) دت ددع الو دد ( و ددي اددضيي ال بخددا الؤفضفددبا10قوا هددض )
تيتبددد  ديددددضس  بخدددا الو ددد  سددد  ال ت بدددياس قبدددد الديافدددا تيتبودددض  تلدددض دبض  وتدددخ 

( 6) ك ضبويددح ددددو  يقددخ إلدد   د و دده   بددزه و د و دده ابددي   بددزه ب هختمفدد
(7). 

 (6جدول )
 ال رق بين المجموعتين المميزه والتير مميزه فى أختبارات المرونو 

 )قيد البحث(

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعه المميزه

 5ن=

المجموعه غير 

 5ن= المميزه
 قيمة

 "ت"ا

مستوى 

 الدلاله
 ع خ ع خ

 داله 5,27 1,54 62,56 1,69 57,66 فختب تي ااتوضي  يوخا ال  ود الجميي

ااتودددددددضي يخددددددد  الددددددددبع  دددددددي 
 الوقوف .

 داله 6,63 0,77 9,37 0,62 12,01 فختب تي

 يوخددا  جلدد  المدددخ )المددوك 
 لؤ م (

 داله 7,26 0,87 10,33 0,72 13,67 فختب تي

 يوخددا  جلدد  المدددخ )المددوك 
 لؤفج (

 داله 7,25 0,64 7,60 0,79 5,27 فختب تي

 1,833  =( 0.05قب ا س الددولبا  خد  فتود دلبلا )
( ودددود سدديو  دالددا إ لددض بض وددبي  د ددو تت 6بتيددح  ددي الددددو  يقددخ)

الو   للضلح ال د و ا ال  بز  ست ال ت بياس قبد الو     ض بد   م  لدقهض 
 ست قبضفضس ال يوخه)قبد الو  (.
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 (7جدول )
ين المميزه والتير مميزه فى أختبارات القوه العضميو ال روق بين المجموعت

 )قيد البحث(

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعه 

 5ن= المميزه

المجموعه غير 

 5ن= المميزه

 قيمة

 "ت"ا

مستوى 

 الدلاله

 ع خ ع خ

قوه  يلةس 
 الجاب

يخدددددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

 داله 41 0,41 18,50 0,44 16,45
 ددددددددددددددددددددددد 

 ب بي
 داله 39 0,41 24,35 0,39 22,40

يخدددددددددددددددددد  
 كبمودياخ بفضي

 داله 21,73 0,26 16,30 0,41 14,35
 ددددددددددددددددددددددد 

 بفضي
 داله 29 0,52 21,40 0,53 18,50

قوه  يلةس 
 الفض 

يخدددددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

 داله 31,14 0,26 17,30 0,24 15,17
 ددددددددددددددددددددددد 

 ب بي
 داله 15,92 0,25 21,30 0,26 18,70

يخدددددددددددددددددد  
 كبمودياخ بفضي

 داله 41 0,34 14,35 0,26 12,30
 ددددددددددددددددددددددد 

 بفضي
 داله 41 0,32 17,40 0,34 15,35

 1,833  =( 0.05قب ا س الددولبا  خد  فتود دلبلا )
( ودددود سدديو  دالددا إ لددض بض وددبي  د ددو تت 7بتيددح  ددي الددددو  يقددخ)

الو   للضلح ال د و ا ال  بز  ست ال ت بياس قبد الو     ض بد   م  لدقهض 
 ه )قبد الو  (.ست قبضفضس الموه ال يمب

 ال بات:-ب
قض س الوض يده وتتوبد  قبضفدضس ال يوخده وقبضفدضس المدوه ال يدمبه لخضشد ضس 

يدددخ إ دددضد  تتوبمهدددض  دددي  أاددديد و دددد ستدددي  ز خبدددا  ددددتهض  افدددوض ه الز دددضخف الآ ضدبددد
 (   ض   اليوضس.9( )8أفوو بي  ي التتوب  الؤو ، وبويح ددو  )
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 (8جدول )
 قياسات المرونوفى قين الأول وال انى معاملات الأرتباط بين التطبي

 (14)ن= لناشئات سباحو الزعانف الآحاديو
وحدة  المتغيرات

 القياس

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول

 "ر"ا

مستوى 

 ع م ع م الدلاله

 داله 0,90 2,02 60,87 1,94 60,11 فختب تي ااتوضي  يوخا ال  ود الجميي

ف ااتوددضي يخدد  الدددبع  ددي الوقددو 
. 

 داله 0,92 1,13 11,45 1,02 10,69 فختب تي

 يوخدا  جلد  المددخ )المدوك 
 لؤ م (

 داله 0,91 1,31 12,43 1,12 12 فختب تي

 يوخدا  جلد  المددخ )المدوك 
 لؤفج (

 داله 0,93 1,23 7,19 1,04 6,43 فختب تي

  0,549=   )0.05قب ا  ي  الددولبا  خد  فتود دلبلا )
 لةقددا أيتوضتبددا دالددا وددبي تتوبدد  الؤاتوددضي  ( ودددود8بتيددح  ددي ددددو  )

(  بدد  تياو ددس   ددض لةس 0.05وا  ددضد  تتوبمدده  ددي  يضخبددا  خددد  فددتود   خوبددا )
(   دددض بشدددبي إلددد  أي المبضفدددضس ال فدددتاد ا  مددد  0,93:  0,90الئيتودددضت ودددبي )

 ديدا  ضلبا  ي اليوضس.

 (9جدول )
 القوه العضميوقياسات فى معاملات الأرتباط بين القياس الأول وال انى 

 (14ن=) لناشئات سباحو الزعانف الآحاديو
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول

 "ر"

مستوى 

 ع خ ع خ الدلاله

قوه  يلةس 
 الجاب 

يخدددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

17,19 0,20 17,56 0,33 
 داله 0,659

 دددددددددددددددددددددد 
 ب بي

23,24 0,48 23,55 0,50 
 داله 0,962

  يخدددددددددددددددد
 كبمودياخ بفضي

15,25 0,22 15,52 0,31 
 داله 0,616

 دددددددددددددددددددددد 
 بفضي

20,39 0,19 20,85 0,24 
 داله 0,686
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 (9جدول )تابع 
 قياسات القوه العضميوفى معاملات الأرتباط بين القياس الأول وال انى 

 (14ن=) لناشئات سباحو الزعانف الآحاديو
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 قيمة الثانى التطبيق التطبيق الأول

 "ر"

مستوى 

 ع خ ع خ الدلاله

قوه  يلةس 
 الفض 

يخددددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

16,54 0,25 16,84 0,20 
 داله 0,892

 دددددددددددددددددددددد 
 ب بي

20,50 0,23 20,79 0,22 
 داله 0,846

يخددددددددددددددددد  
 كبمودياخ بفضي

13,58 0,30 13,79 0,22 
 داله 0,943

 دددددددددددددددددددددد 
 بفضي

16,58 0,21 16,88 0,25 
 داله 0,823

  0,549=   )0.05 ا  ي  الددولبا  خد  فتود دلبلا )قب
( ودددود  لةقددا ايتوضتبددا دالددا وددبي تتوبدد  الؤاتوددضي 9بتيددح  ددي ددددو  )

(  بدد  تياو ددس   ددض لةس 0.05وا  ددضد  تتوبمدده  ددي  يضخبددا  خددد  فددتود   خوبددا )
(   دددض بشدددبي إلددد  أي المبضفدددضس ال فدددتاد ا  مددد  0,96:  0,65الئيتودددضت ودددبي )
 .اليوضس ديدا  ضلبا  ي

 أدوات  جمع البيانات
  ةالمستخدم ة: الأجيز أو ً 
 اليفتض بتي: لمبض  التو  لؤقي  فخ. -
  بزاي تو : لمبض  الوزي لؤقي  كدخ. -

 .لؤقي  خلف كخلمبض  الموه ال يمبه  دهضز الدبخض و بتي -

 الأدوات المستخدمو  انياً:

 شيبت قبض .  -

 خ.x  50خ25  ضخ فوض ا قضخوخ . -

 ض  ديدا. ل -
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 فلةلخ  ض ت. -

  مض د اشوبا. -

  ال اً: الإستمارات

قض دددس الوض يدددا ودددضلئتلةع وال فدددح ال يد دددت لم ياددددع ال م بدددا والديافدددضس        
الفضوما ال يوبا والؤدخوبا ال تاللا ست  دض  التدديب  اليبضيدت ولدجه  ض دا 

هددخ وت دبددد أ وتددديب  الفددوض ا وضلز ددضخف الآ ضدبدده ولددجا اضلددا وهدددف  لددي
وأخفدد  قبضفددضس )ال يوخددا( التدد  تمددب  ال دددد ال يكدد  لددو ك ال جضلدد  ال ض مددا 
س  فوض ه الز ضخف الآ ضدبه لخضش ضس الفوض ا وقبضفضس )المو  ال يدمبه( ودهدضز 

 الدبخض و بتي، وقد قض س الوض يا وتل بخ:
إفددت ضي  لؤفددتتلةع يأد الاودددياء  لت دبددد أهددخ قبضفدددضس )ال يوخددا( لم جضلددد   -1

 )المدددو  ال يدددمبه(ا سددد  فدددوض ا الز دددضخف الآ ضدبددده وأهدددخ وأخفددد  قبضفدددضس ال ض مددد
( وبخ دض 1) يسد  وبظهي أف ضء الاوياء وشيوت أاتبدضيهخ سد  الدبخض و بتيودهضز 

 (.2تظهي إفت ضي  إفتتلةع يأبهخ س  ) يس  
 أفت ضي  أفتتلةع يأد الاوياء لت دبد كلة   ي:

 دد ال يك  لم جضل  ال اتضي . )ال يوخا( الاضلا ومبض  ال  أهخ قبضفضس -

 الاضلا وضل يلةس ال اتضي .  )المو  ال يمبه( قبضفضسأهخ  -
  دددددددد  خضفددددددوا تددددددديبوضس الئتضلددددددا وتيبمددددددا التفددددددهبلةس ال لددددددوبا ال يددددددمبا  -
 لم فددددتمولةس ال فددددبا ال فددددتاد ا كددددبلا التكددددياياس و دددددد ال د و ددددضس وستددددي     
 ضس. اليا ا ال خضفوا وضلئيضسا لشد  الت يبخ   

 (.3التوزبع الز خ  لمو د  التديبوبا ) يس  -
 (.4إفت ضي  د ع وبضخضس لتفدب  الوبضخضس الاضلا وك  فوض ا  ) يس   -

  ال اً: إختبارات المرونو وأختبارات القوة العضميو قيد البحث:

 : (5) مرفق إختبارات المرونو -1
 إاتوضي  يوخا ال  ود الجميد. -
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 الوقوف.إاتوضي يخ  الدبع  ي  -

 إاتوضي  يوخا  جل  المدخ )الموك لؤ م (. -

 إاتوضي  يوخا  جل  المدخ )الموك لبفج (. - 

 (:6ختبارات القوه العضميو مرفق )ا -2

 اليضخبه(. -إاتوضي قوه  يلةس الجاب )ال ضده -

 اليضخبه(. -إاتوضي قوه  يلةس الفض  )ال ضده -

 (14جدول )
 (8ن=) الأختبارات المستخدمو قيد البحثالنسب المئويو لأرا  الخبرا  فى 

 النسبة المئوية وحدة القياس المتغيرات

 %95 فختب تي أاتوضي  يوخا ال  ود الجميي

 %97 فختب تي أاتوضي يخ  الدبع  ي الوقوف .

 %100 فختب تي أاتوضي  يوخا  جل  المدخ )الموك لؤ م (

 %100 فختب تي أاتوضي  يوخا  جل  المدخ )الموك لؤفج (

 %98 كبمودياخ )اليضخبه(قوه  يلةس الجاب  أاتوضي

 %98 كبمودياخ )ال ضده(قوه  يلةس الجاب  أاتوضي

 %98 كبمودياخ )اليضخبه(قوه  يلةس الفض   أاتوضي

 %98 كبمودياخ )ال ضده(قوه  يلةس الفض   أاتوضي

( أي الخف  ال  وبا لآياء الفضد  الاوياء  دو  10بتيح  ي ددو  يقخ )
%( وقددد أيتيددس الوض يددا 100% إلدد  95لؤاتوددضياس قبددد الو دد  تياو ددس  ددي )ا

 هبه الخف  لموو  الؤاتوضياس قبد الو  . 
 تصميم تدريبات الأطالة المقترحة: 

 أوً : اليدف من التدريبات: 
تهددددف تدددديبوضس الؤتضلدددا ال متي دددا و فدددتاداخ و دددك أفدددضلب  التفدددهبلةس 

 Proprioceptive neuromuscular ال لوبا ال يمبا لم فدتمولةس ال فدبا

facilitation: ل :إ 
 تخ با ال يوخه لو ك ال جضل  ال ض ما س  فوض ه الز ضخف الآ ضدبه. -1



 

 

                                                                                                                      201         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 دددد( و يدددلةس المددددخ  -ت فدددبي المدددوه ال يدددمبه سددد   يدددلةس الجادددب )يخددد  -2
 و د(. –)يخ 

  انياً: أسس وضع التدريبات
 يبضيت التضلبا:قض س الوض يا وتتوب  الؤف  ال ض ا لمتديب  ال

أي تخخضف  التديبوضس  ع الض   ال ي ما الفخبا لدد أسدياد  بخدا الو د   -
 ( فخا.12-11 ب  أخهي لب وضس فوض ه الز ضخف الآ ضدبه )

أي ت م  التديبوضس ال متي ا الؤهداف التت ويد س  دي أدمهدض وهدت تخ بدا  -
ه  جلددد  المددددخ( وت فدددبي المدددو  -ال  دددود الجمددديد –الددددبع( يوخدددا ال جضلددد  

 الملوه لفوض ضس الز ضخف الآ ضدبه.
 يا دددددض  تودبددددده ال  ددددد  للأتضلددددده سدددددت لدددددوي  الؤداء ال هدددددضيي كثفدددددض  سدددددت  -

 الو داس التديبوبا.
 – يا ددض  الؤفدد  ال م بددا ال ت ممددا و  دد  التددديب   ددي  بدد  )شددد  ال  دد  -

التكياياس( لك  أفووع  مد   –ال د و ضس –ستي  اليا ا الوبخبا –ز ي الؤداء
  د  تديبوبا. د  وك  و 

  ال ا: إعداد التدريبات فم صورتيا الأولية: 
( 52قض س الوض يا و  داد التديبوضس ست لدويتهض الؤولبدا وتولدمس الد  )

 ت يبي، يخ  ييهض  م  الاوياء لمت يف  م  آيا هخ  ي  ب  : 
 الوقس ال ال  لمويخض   كك .  -
 التمفبخ الز خت لمويخض  . -

 تديبوضس التت ت م  الهدف. أيضسا وااتبضي أخف  ال -

 وقد توصمت أرا  الخبرا  إلى الآتم: 

   .و داس الويخض   يلة  و داس -
 ( دي ضس تديبوبا.3 دد الدي ضس التديبوبا س  الؤفووع ) -
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  (36) (30) (27) (20) )19) (16) (15) (11 ددددددددددبف ت ددددددددددضيبي أيقددددددددددضخ) -
   ت دددديبي.  يسدددد  (42( لتلددددوح  دددددد الت يبخددددضس سدددد  لددددويتهض الخهض بددددا )38)   
 وسددددددد  يدددددددوء الآياء وال لة ظدددددددضس التدددددددت أودددددددداهض الاودددددددياء، تدددددددخ إددددددددياء  (7)   
 الت دبلةس اللةز ا وتل بخ الويخض  .    

 : المدة الزمنية لمبرنام رابعاً 
إفدددتخضدا   مددد  يأد الاودددياء ال تاللدددبي سددد   ددددض  الفدددوض ه والئتدددلةع 

  مو ضس، تخ ت دبد الآت : م  ال يادع ال م با والديافضس الفضوما وشوكا ال 
 أفووع(. 12ال متي ا = يلة  شهوي= ) PNFستي  تتوب  تديبوضس  -
 و داس تديبوبا. 3 دد الو داس التديبوبا =  -
 دي ضس تديبوبا. 3 دد الدي ضس التديبوبا س  الؤفووع =  -
 أفددددووع  12× دي دددضس  3 ددددد الدي دددضس التديبوبددددا سددد  الويخدددض   ال متدددديب =  -
  ا تديبوبا. دي  36=    
 ( 47-38دااددددد  الدي دددددا التديبوبدددددا  دددددض ودددددبي) PNF توفدددددت ز دددددي تدددددديبوضس  -
 ( الخف  ال  وبا ليأد الفضد  الاوياء.11وبويح ددو  يقخ ) دقبما.   

 (11جدول )
 (8 ن=) النسب المئويو لأرا  الخبرا  فى الإختبارات المستخدمو قيد البحث

 النسبة المئوية وحدة القياس المتغيرات

أفووع 12 ستي  الويخض    100%  

دي ضس تديبوبا 3  دد الدي ضس التديبوبا ست الؤفووع   97%  

 توفدددت  PNF داادد  الدي ددا التديبوبددا
 ز ي تديبوضس 

(38-47 )  95% 

( أخده ددضءس خفدوا  واسمدا الاودياء  مدت الجتدي  11بتيح  ي دددو  يقدخ )
 %(.100% إلت 95الز خبا لمتديبوضس ال متي ا وخفوا  ض وبي )

وقددددد اشددددت مس التددددديبوضس  مددددت  د و ددددا  ددددي تددددديبوضس الئتضلددددا وتيبمددددا 
التفهبلةس ال لوبا ال يمبا لم فتمولةس ال فبا لتخ با  يوخا و دك ال جضلد  
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ال ض ما  س  فوض ه الز ضخف الآ ضدبه وت فبي الموه الملود لفوض ضس الز دضخف 
 الآ ضدبه قبد الو  .

 الخطوات التن ي ية لمبحث :
 ا ستطلاعية: الدراسة

( فوض ضس  ي  دت ع الو   10أديبس الديافا البفتتلة با  م   دد)
خ إلددد  24/11/2016 وادددضيي ال بخدددا الؤفضفدددبا وبلدددا سدددت الجتدددي   دددي الا دددب 

 خ وهدف: 30/11/2016الؤيو ضء 
 الت يف  م  الز ي ال فت ي   لؤداء المبضفضس. -
خضء تتوب  تديوا الو   الت يف  مت ال  وقضس التت قد تلضدف الوض يه أي -

 الؤفضفبا.

تددددديب  ال فددددض دبي  مدددد  ت مب ددددضس الؤداء اللدددد ب ا والمبضفددددضس ال اتمجددددا  -
 وتوزب هخ لم   .

 التثكد  ي  دد  لة  ا الؤدواس والتديبوضس ل بخا الو  . -

 القياس القبمم:

أدديد المبدض  المومدت سدت   دضخ فددوض ه  يكدز شدوض  الدزبديه  وبلدا  مدد  
 :الخ و التضلت 

ديبدددددس أاتودددددضياس ال يوخددددده  وأاتودددددضياس المدددددوه الملدددددود بدددددوخ الا دددددب  أ
بدددددددددددوخ الد  ددددددددددده  خ100خ ،50وقبدددددددددددض  ال فدددددددددددتود اليق ددددددددددد    خ1/12/2016
خ  ددي تيبدد  لدخددا  كوخددا  ددي يلةيددا  ددي أ يددضء هب ددا التددديب  2/12/2016

 ( .8ومفخ اليبضيضس ال ض با وكمبا التيوبا اليبضيبا وضلمضهي   يس  )
 ث:تن ي  تجربة البح

( سدت الجتدي   دي 9تخ تخجبب الو داس التديبوبا ست لويتهض الخهض با  يسد  )
 أفووع. 12خ ل د  2017/ 18/2 الفوس خ إل 3/12/2016الفوس 
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 القياس البعدي :
اتودددضياس او دددد البختهدددضء  دددي تتوبددد  الويخدددض   أديبدددس المبضفدددضس الو دبدددا )

خ وال فددتود اليق دد  19/2/2017ال يوخدده وأاتوددضياس المددوه الملددود( بددوخ الؤ ددد 
 خ.20/2/2017بوخ الؤيخبي ال واس  

 المعالجات الإحصائية:

ت مبمض  لؤهداف الو   وسيويه افتاد س الوض يده الؤفدضلب  الئ لدض با 
 التضلبا :

 الوفبت. -    ال توفت ال فضوت. -

 ااتوضي  س . -      ض   البلتواء. -

 دلبس الت بي.الخفوا ال  وبا ل   -     ض   البيتوضت  ي . -

 عرض النتائ 
 (12جدول )

قياسات  د لة ال روق بين القياسين القبمم والبعدي لممجموعة التجريبية فى
 (15ن = )لناشئات الزعانف الآحاديو  ةالمرون

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى
 "ت"

نسبه 
 ع م ع م التغير%

ااتوضي  يوخا ال  ود 
 مييالج

 5,16 30,35 0,77 58,80 0,78 62 فختب تي

ااتوضي يخ  الدبع  دي 
 الوقوف.

 28 19,34 1,21 12,80 0,76 10 فختب تي

 يوخدددددددددا  جلددددددددد  المددددددددددخ 
 )الموك لؤ م (

 18,05 36,10 0,80 13,93 0,62 11,80 فختب تي

 يوخدددددددددا  جلددددددددد  المددددددددددخ 
 )الموك لؤفج (

 26,20 23,48 0,65 6 0,74 8,13 فختب تي

 1,761(= 0.05ا  س  الددولبا  خد  فتود دلبلا )قب  *
( ودددود سدديو  دالددا إ لددض بض للددضلح المبددض  12بتيددح  ددي ددددو  يقددخ )

 الو دي ل بخا الو   ست ال ت بياس قبد الو  .
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 (13جدول )
د لة ال روق بين القياسين القبمم والبعدي لممجموعة التجريبية فى قياسات 

 م بالزعانف الآحاديو144م,54لسباحة  والمستوى الرقمى  ةالعضمي ةالقو 
 )15=2=ن1ن)

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"

نسببببببببببه 

 ع خ ع خ التغير%

قدددددددددددددددددددددددددددددددددوه 
 يددددددلةس 

 الجاب 

يخدددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

17,33 0,82 19,47 0,95 36,10 12,35 

 دددددددددددددددددددددد 
 ب بي

23,13 0,74 25,27 0,92 36,05 9,25 

يخدددددددددددددددد  
 كبمودياخ بفضي

15,07 0,80 19,20 0,98 53,02 27,41 

 دددددددددددددددددددددد 
 بفضي

20,06 0,70 24,87 1,03 29,93 38,93 

قدددددددددددددددددددددددددددددددددوه 
 يددددددلةس 

 الفض 

يخدددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

16,07 0,70 18,20 0,90 36,10 13,25 

 دددددددددددددددددددددد 
 ب بي

20,07 0,70 22,40 0,89 37,04 11,61 

يخدددددددددددددددد  
 كبمودياخ بفضي

12,87 0,74 16,77 0,92 72,96 30,30 

 دددددددددددددددددددددد 
 بفضي

16 0,76 20,41 1,06 33,61 27,56 

ال فددددددددددتود اليق دددددددددد  
 خ50 

 8,32 18,52 0,72 25,67 0,76 28 يضخبه

ال فددددددددددتود اليق دددددددددد  
 خ100 

 4,94 19,86 0,70 52,73 0,52 55,47 يضخبه

 1,761( = 0.05*قب ا  س  الددولبا  خد  فتود دلبلا )
للددضلح المبددض  ( ودددود سدديو  دالددا إ لددض بض 15بتيددح  ددي ددددو  يقددخ )

 الو دي ل بخا الو   ست ال ت بياس قبد الو  .
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 (14جدول )
قياسات  د لة ال روق بين القياسين القبمم والبعدي لممجموعة الضابطة فى

 (15ن = ) المرونو لناشئات الزعانف الآحاديو
وحدة  المتغيرات

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى
 "ت"

نسبه 
 ع خ ع خ التغير%

ااتودددضي  يوخدددا ال  دددود 
 الجميي

 1,67 31 1,16 61,23 1,13 62,27 فختب تي

ااتوضي يخ  الدبع  دي 
 الوقوف .

 8,59 9,54 0,77 11 0,74 10,13 فختب تي

 يوخدددددددددا  جلددددددددد  المددددددددددخ 
 )الموك لؤ م (

 9,69 14,64 0,84 13,13 0,69 11,97 فختب تي

 يوخدددددددددا  جلددددددددد  المددددددددددخ 
 )الموك لؤفج (

 18,38 11 0,52 6,53 0,76 8 فختب تي

 1,761( = 0.05*قب ا  س  الددولبا  خد  فتود دلبلا )

ودددود سدديو  دالددا إ لددض بض للددضلح المبددض   (13بتيددح  ددي ددددو  يقددخ )
 الو دي ل بخا الو   ست ال ت بياس قبد الو  .

 (15جدول )
د لة ال روق بين القياسين القبمم والبعدي لممجموعة الضابطو فى قياسات 

 م بالزعانف الآحاديو144م,54ه العضميو والمستوى الرقمى لسباحة القو 
 (15ن=)

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"ا

نسبه 

 ع خ ع خ التغير%

قدددددددددددددددددددددددددددوه 
 يلةس 

 الجاب 

يخددددددد  
 كبمودياخ ب بي

17,27 1,03 18,40 1,21 19,18 5,39 

 ددددددددددددد 
 ب بي

23,27 1,22 24,43 1,45 18,52 4,98 

يخددددددد  
 كبمودياخ بفضي

14,93 0,79 16,07 0,99 19,17 7,64 

 ددددددددددددد 
 بفضي

20,20 0,77 21,33 0,94 19,18 5,59 
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 (15جدول )تابع 
د لة ال روق بين القياسين القبمم والبعدي لممجموعة الضابطو فى قياسات القوه 

 (15ن=) م بالزعانف الآحاديو144م,54العضميو والمستوى الرقمى لسباحة 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"ا

نسبه 

 ع خ ع خ التغير%

قدددددددددددددددددددددددددددوه 
 يلةس 

 الفض 

يخددددددد  
 كبمودياخ ب بي

16,13 0,83 17,27 0,99 19,17 7,07 

 ددددددددددددد 
 ب بي

20,06 0,88 21,27 1,12 18,33 6,03 

يخددددددد  
 كبمودياخ بفضي

13 0,85 14,13 1,03 19,18 8,69 

 ددددددددددددد 
 بفضي

15,93 0,70 17,19 0,97 11,10 7,91 

 4,28 12,48 0,35 26,87 0,59 28,07 يضخبه خ50ال فتود اليق    

 2,53 6,55 0,59 53,93 0,49 55,33 يضخبه خ100ال فتود اليق    

 1,761( = 0.05*قب ا  س  الددولبا  خد  فتود دلبلا )
 بض للددضلح المبددض  ( ودددود سدديو  دالددا إ لددض16بتيددح  ددي ددددو  يقددخ )

 الو دي ل بخا الو   ست ال ت بياس قبد الو  .
 (16جدول )

 د لة ال روق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدي

 (15=2=ن1ن) لقياسات المرونو  لناشئات الزعانف الآحاديو

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعه  المجموعه التجريبيه

 الضابطه

 قيمة
 "ت"

توى مس
 الدلاله

 ع خ ع خ

ااتوددضي  يوخددا ال  ددود 
 الجميي

 داله 12,52 1,16 61,23 0,77 58,80 فختب تي

ااتودددددضي يخدددددد  الدددددددبع 
  ي الوقوف .

 داله 12,44 0,77 11 1,21 12,80 فختب تي

 يوخددددددا  جلدددددد  المدددددددخ 
 )الموك لؤ م (

 داله 7,48 0,84 13,13 0,80 13,93 فختب تي

 يوخددددددا  جلدددددد  المدددددددخ 
 وك لؤفج ()الم

 داله 4 0,52 6,53 0,65 6 فختب تي

 1,699 =(0.05*قب ا  س  الددولبا  خد  فتود دلبلا )
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( وددددود سددديو  دالدددا إ لدددض بض ودددبي ال د دددو تبي 14بتيدددح  دددي دددددو )
التديبوبا واليضوتا للدضلح ال د و دا التديبوبدا سد  المبضفدضس الودخبده لفدوض ضس 

 ل  فووا أ م   ي المبخ الددولبا.الز ضخف الآ ضدبه،  ب  دضءس قب ا  س  ا

 (17جدول )

 د لة ال روق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدي
م بالزعانف 144م,54لقياسات القوه العضميو والمستوى الرقمى لسباحة 

 (15=2=ن1ن)الآحاديو 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعه  المجموعه التجريبيه

 الضابطه

 قيمة
 "ت"ا

مستوى 
 الدلاله

 ع خ ع خ

قددددددددددددددددددددددددددددددددددوه 
 يدددددددلةس 

 الجاب 

يخددددددددددددددددد  
 كبمودياخ ب بي

 داله 6,96 1,21 18,40 0,95 19,47

 ددددددددددددددددددددددد 
 ب بي

 داله 5 1,45 24,43 0,92 25,27
يخددددددددددددددددد  

 كبمودياخ بفضي
 داله 23,48 0,99 16,07 0,98 19,20

 ددددددددددددددددددددددد 
 بفضي

 داله 18,41 0,94 21,33 1,03 24,87

قددددددددددددددددددددددددددددددددددوه 
 يدددددددلةس 

 الفض 

يخددددددددددددددددد  
 كبمودياخ بيب 

 داله 7,90 0,99 17,27 0,90 18,20
 ددددددددددددددددددددددد 

 ب بي
 داله 7,55 1,12 21,27 0,89 22,40

يخددددددددددددددددد  
 كبمودياخ بفضي

 داله 17,54 1,03 14,13 0,92 16,77
 ددددددددددددددددددددددد 

 بفضي
 داله 25,14 0,97 17,19 1,06 20,41

ال فدددددددددددتود اليق دددددددددددد  
 خ50 

 داله 6,87 0,35 26,87 0,72 25,67 يضخبه
 دددددددددددد  ال فدددددددددددتود اليق

 خ100 
 داله 6 0,59 53,93 0,70 52,73 يضخبه

 1,699 =(0.05*قب ا  س  الددولبا  خد  فتود دلبلا )
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( وددددود سددديو  دالدددا إ لدددض بض ودددبي ال د دددو تبي 17) بتيدددح  دددي دددددو 
التديبوبددا واليددضوتا للددضلح ال د و ددا التديبوبددا سدد  أاتوددضياس المددوه وال فددتود 

ددضءس قب دا  س  ال  فدووا أ مد   دي  اليق   لفدوض ا الز دضخف الآ ضدبده،  بد 
 المبخ الددولبا.

 مناقشة النتائ :
( ودددود سدديو  باس دلبلددا إ لددض با وددبي المبضفددضس 12بتيددح  ددي ددددو  )     

 المومبدددددددا والو دبددددددده لم د و دددددددا التديبوبدددددددا سدددددددت قبضفدددددددضس ال يوخددددددده قبدددددددد الو ددددددد  
 بددد  ددددضءس قب دددا )س( ال  فدددووا أكودددي  دددي قب تهدددض للدددضلح المبدددض  الو ددددي، 

،ك ددددض تياو ددددس خفددددوا الت بددددي  ددددض وددددبي ( 0.05الددولبددددا  خددددد  فددددتود الدلبلددددا )
(5,16 ،%28.)% 

  وتيددددددع الوض يددددده بلدددددا الت فدددددي سددددد  قبضفدددددضس ال د و دددددا التديبوبدددددا إلددددد       
تدددددديبوضس الؤتضلدددددا ال متي دددددا و فدددددتاداخ تيبمدددددا التفدددددهبلةس ال لدددددوبا ال يدددددمبا 

ا التديبوبىددا   ددض أدد الدد  والتدد  تددخ تتوبمهددض  مدد  ال د و دد لم فددتمولةس ال فددبا
 ت في قدياس الفوض ضس الودخبا.

Wobert (2012 ،)وبوورت وتتجدد  هددبه الختددض    ددع  ددض دددضء ودده ديافدده         
 عبد(، 2016) أحمد حمدى محمد خضر، (2015) سحر مرسى السيد مرسى
التفدددددهبلةس ال لدددددوبا أي البتضلددددا وثفدددددمو  ( 2016 )الووووورزاق المتوووووولى زيوووووادة

أيوتدددس سض مبدددا كوبددديه سددد  ت فدددي ال ددددد ال يكددد   ولةس ال فدددباال يدددمبا لم فدددتم
 (.7( )3( )6( )32لم جل  )
وت تودددي ال يوخدددا  دددي  كوخدددضس المبضقدددا الودخبدددا والتدددت تاتمدددف  دددي ودددضقت         

ال كوخدددضس الؤاددديد  دددي  بددد  ايتوضتهدددض والدددض   الدهدددضز ال يكدددت الوظبجبدددا، 
والاتتدت،  -الؤداء ال هدضيدأيتوضت ال يوخا و بيهض  ي اللجضس الودخبا وكدبلا و 

 بدد  أي تخ بددا الؤداء ال هددضيد ب ت ددد سدد    ظددخ الؤخشددتا اليبضيددبا  مدد  قدددي 
 مدددخي  دددي ال يوخدددا، سجددد  كيبدددي  دددي ال  ضيفدددضس اليبضيدددبا تتددددا   ددددد  يكدددا 

 (.  19: 14) (6:2ال جضل  ك ض   أفضف  س  خدض هض)
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Gribble .et .all(  2013 )غريبيوول ووخورون" "ك دض أكددس ديافده          
تضله اليضوتده وال ت يكده( ب تودياي سض متدضي سد  تخ بده ال ددد لئأي كلة التيبمتبي )ا

 (.200:19) ال يك  لم جضل  ولويه دبده
( ودود سيو  باس دلبلا إ لدض با ودبي المبضفدضس 13ك ض بويح ددو  )       

و دددد  المومبددددا والو دبدددده لم د و ددددا التديبوبدددده سددددت قبضفددددضس المددددوه ال يددددمبه قبددددد ال
 بددد  ددددضءس قب دددا )س( ال  فدددووا أكودددي  دددي قب تهدددض للدددضلح المبدددض  الو ددددي، 

،ك ددض تشددبي الختددض   إلدد  أي خفددوه الت بددي ( 0.05الددولبددا  خددد  فددتود الدلبلددا )
% 9,25وبي المبض  الموم  والو دد ي بجه  ب  تياو س خفوا الت بي  ض وبي )

 ،38,93.)% 
  فدددددضس ال د و دددددا التديبوبدددددا إلدددددوتيددددددع الوض يددددده بلدددددا الت فدددددي سددددد  قبض       

تدددددديبوضس الؤتضلدددددا ال متي دددددا و فدددددتاداخ تيبمدددددا التفدددددهبلةس ال لدددددوبا ال يدددددمبا 
والتددد  تدددخ تتوبمهدددض  مددد  ال د و دددا التديبوبىدددا  بددد  أخهدددض  لم فدددتمولةس ال فدددبا

تتواسددد   دددع الؤداء الجخددد   دددي  بددد  ال فدددضي ال يكددد  وال يدددلةس ال شدددضيكه سددد  
اليق دد   بدد  أويددح ختددض   الددددو  إلدد  أي الؤداء وأخ كدد  بلددا  مدد  ال فددتود 

 خ(. 100س  ز ي  8,32خ ،  50س  ز ي 4,94خفوه الت بي)
( أخدده بددد  أداء ت يبخددضس الؤتضلدده 2004  ) Kathyكووا ى بدد  أكددد          

والمددو  وشددك   تددوازي، وأي ت يبخددضس الؤتضلدده ال يددمبه ت  دد   مدد  زبددضد  ال يوخددا 
تيبمددا التفددهبلةس لمددو  ،  ددي اددلة  تتوبدد  ولددبلا سض ددد  كوبدديه سدد  زبددضد   مددداي ا

 وال لدو   مدد  ديددا  ضلبده  دي تددوازي المدو   دو  ال جلدد . ال لدوبا ال يدمبا
(21) 

 حمود حمودى محمود خضورأ وتتج  ختض   هبه الديافا  ع ديافا كدلة  دي        
خ(، 2013) أحمد محوى الودين ،(2015) سحر مرسى السيد مرسى(، 2016)

والتددت أشددضياس ختض دهددض  خ(2004)    أحموود أمووينعوولاخ(، 2012) محموود منيوور
 م  أه با تخ با  خلي ال يوخا ل ض له  ي تدثيبي إبددضو  سدت ت فدبي ال فدتود 

 (.8( )13( )4( )6( )3اليق   وال هضيد)
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بدد    Arellano.et.all  (2013)أريمون وأخرون    وهبا  ض أكدده         
  المبدددض  ودددبي تيسدددت الدفدددخ أي بكدددوي   دددد  المدددو  ال يدددمبا  تمضيودددا  دددي  بددد

)الب بي والش ض ( الة  أداء الييوضس الدولجبخبه لميدمبي  ت  تكوي أكيي توازي 
وأخفدددبضوبا سدددت الؤداء ووضلتدددضلت بفدددتتبع إادددياي أقلددد  قدددوه وت مبددد  ت فدددي سددد  

 (34:17ال فتود اليق    .) 
أي ت يبخدددضس الئتضلدددا وثفدددمو  Miwa.et.all"  ميووواووأخرونوأشدددضي  

لهض دويا  كوبيا  س  ال يا د  الجخبدا لم هدضيه وزبدضده الج ضلبدا سد   ال لوبا التفهبلةس
إاددياي أقلدد  قددو  لميددد  وأي قددو  ال يددلةس اليضخبددا لهددض دوي كوبي خددد ال  دد   ددع 
ال يددلةس ال ددضد  لمجاددب كو ددد  وا ددد  وأي الت يبخددضس ال  ددد   ددي قودد  الوض يدده قددد 

أكيدي ال يدلةس التد   فضه س ست هدبا التتويوالولدض أي هدبه ال يدلةس  دي
 (65: 25)تت يك للالضوا  خد الفوض بي

 مد  أه بده تخ بده  Nakashima. et all"نكاشويما وأخورون  ك دض أشدضي     
 خلدديال يوخه و فددتاداخ أفدددمو  التفددهبلةس ال لددوبا لؤخدددا بفددضهخ سدد  الئيتمدددضء 
دض   خلدي المدوه  بد  ت تدضي أداء خهضبده ال يكدا  و خضلي المبضقا الودخبا والول 
الدولجبخبا إل   جل  المدخ  ي  يكه )يخ  أو د( ال جلد   بد  بمضود  ال جلد  
  مضو ددددده  ضلبددددده  دددددي  ددددددخ الز خجددددده و ددددددخ ال دددددضء ال دددددزاب  خهدددددض أيخدددددضء اليددددديوا

(410:26.) 
( 2006)  محمود حسون   دي كد  ديافدا ختدض   هدبه الختدض    دع  تتجد  ك ض

 والتدتLaroche, and Connolly"(2006 )"  وكونوولى  روش  وديافدا

 ال يدمبا التفدهبلةس ال لدوبا وثفدمو  الئتضلدا ت يبخدضس أي إلد  ختض دهدض أشدضيس

( 12)الودخبا وال فتود اليق د   المبضقا  خضلي ست  م وظ لت في أدد قد ال فبا
(22) 

تودددد سدديو    وبوو لك يكووون قوود تحقووق ال وورض الأول والوو ى يوونص عمووى
و دبدا لم د و دا التديبوبدا سدت دالا إ لض بض ودبي  توفدتضس المبضفدضس المومبدا وال
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خ  100خ،50الموه ال يمبه( وال فتود اليق   لفدوض   - ت بياس الو   )ال يوخه
 للضلح المبضفضس الو دبا .
( ودود سيو  باس دلبلا إ لدض با ودبي المبضفدضس 14ك ض بويح ددو  )

المومبدددا والو دبدددا لم د و دددا اليدددضوته سدددت قبضفدددضس ال يوخددده قبدددد الو ددد  للدددضلح 
 ب  دضءس قب ا )س( ال  فووا أكوي  ي قب تهض الددولبا  خد ض  الو دي، المب

،ك دددض تشدددبي الختدددض   إلددد  أي خفدددوا الت بدددي ودددبي المبدددض  ( 0.05 فدددتود الدلبلدددا )
%، 1,67المومدددددد  والو دددددددد يدددددد بجا  بدددددد  تياو ددددددس خفددددددوا الت بددددددي  ددددددض وددددددبي )

18,38.)% 
مبضفدضس ( ودود سيو  باس دلبلا إ لدض با ودبي ال15ك ض بويح ددو  )

المومبددددا والو دبددددا لم د و ددددا اليددددضوتا سددددت قبضفددددضس المددددوه ال يددددمبه قبددددد الو دددد  
 بددد  ددددضءس قب دددا )س( ال  فدددووا أكودددي  دددي قب تهدددض للدددضلح المبدددض  الو ددددد، 

،ك ددض تشددبي الختددض   إلدد  أي خفددوه الت بددي ( 0.05الددولبددا  خددد  فددتود الدلبلددا )
% 2,53الت بي  ض وبي ) وبي المبض  الموم  والو دد ي بجه  ب  تياو س خفوا

 ،8,69.)% 
  أختظدضخ وتيدع الوض يدا بلدا الت فدي سد  قبضفدضس ال د و دا اليدضوته إلد      

الويخدض   التددديبو  ال تودع  ددي قودد  الخدضدد  بدد  أخده لب بفددضهخ وديددده أسيادهدض سدد  
كضسبه س  تخ به  خضلي المبضقه الودخبه  و دي ال  ديوف أي الهددف الؤفضفد   دي 

ضلددددده ال يدددددمبا هوت مبددددد  أ مددددد  ديددددددا  دددددي الئفدددددتتضله للإخفدددددده ت يبخدددددضس الئت
لدددبلا سهددد  تفدددض د  مددد   والؤوتدددضي والؤيوتدددا اليدددض ا ال يوتددده لم جلددد  اال يدددمب

 مدددد  أداء ال هددددضياس ال يكبددددا   والمدددددي  اوال يكبدددد اال يددددمب  تخ بدددده  خضلددددي المددددو 
 وكجضءه  ضلبه  ي الؤتمضي ووضلتضل  ت في ال فتود اليق  .  

خ(  مد  أيتودضت ال يوخدا و بيهدض 2004  )أبو العولا عبود ال توا ي  ك ض أشدض      
والاتتددت،  بدد  أي تخ بددا الؤداء  - ددي اللددجضس الودخبددا وكددبلا الؤداء ال هددضيد

ال هضيد ب ت د س    ظدخ الؤخشدتا اليبضيدبا  مد  قددي  مدخي  دي ال يوخدا، سجد  



 

 

                                                                                                                      213         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

  سد  كيبي  ي ال  ضيفضس اليبضيبا تتددا   ددد  يكدا ال جضلد  ك ض د  أفضفد
 . (6:2) خدض هض

( إلددد  أي ال يوخدددا  دددي أهدددخ 2013)  خالووود محسووون محموووود ك دددض بويدددح      
 بدد  بددؤدد  دددخ كجضبددا ال يوخددا  ال فددضومضسالمدددياس الودخبددا ال ددؤيي   مدد  ختددض   

لم جضلدد  إلدد  إ ضقددا  دددد ال يكددا ووضلتددضلت تاجددبك كجددضء  الؤداء الجخددت لتددي  
 دددي خض بدددا المدددو  والفدددي ا  اللأ ددد بدددضس وتمددد  المددددي   مددد  إفدددتاداخ إ كضخ الؤداء

والتواس  وهبا بدؤدد إلد  إخاجدضك الؤقتلدضد سدت الدهدد و ددخ الؤيتمدضء وضل فدتود 
 (.287: 5اليق   )
خ( إلدددددد  إي ت يبخددددددضس الئتضلددددددا 2004)  Kathyكووووووا ى ك ددددددض أكدددددددس          

ال يمبا والتت تهدف إلد  زبدضد  ال يوخدا تفدض د سدت تلد بح ال دبدد  دي أاتدضء 
الؤداء الجخت، تما ال بو  ال يكبا التدت تدؤيي وددويهض  مد  تدثاي وهودوت  و بو 

ال فددتود وشددك   ددضخ، وهددبا ب توددي فددووض كضسب ددض للةهت ددضخ وودديا   الئتضلددا ال يددمبا 
 (23:  21) ال وخبا  م  الؤف  ال م با.

وهددبا ب خدد  أي الويخددض   ال توددع قددد ب ددد  ت فددخض   خفددوبض سددت ال ت بددياس قبددد     
 .الو  

  توددد سديو   ب لك يكون قد تحقق ال رض ال وانى والو ى يونص عموى:و 
دالا إ لض بض وبي  توفدتضس المبضفدضس المومبدا والو دبدا لم د و دا اليدضوته سدت 

خ 100خ،50وال فدتود اليق د  لفدوض   اال يدمب  المدو  -ا ت بياس الو   )ال يوخد
 للضلح المبضفضس الو دبا .

( ودددددددود سدددددديو  باس دلبلددددددا 17)( وددددددددو  16ك ددددددض بويددددددح ددددددددو  )        
إ لددددددض با وددددددبي  توفددددددتضس المبضفددددددضس الو دبددددددا ل د ددددددو تت الو دددددد  اليددددددضوتا 
والتديبوبا ست قبضفضس ال يوخه وقبضفضس الموه ال يمبه وال فتود اليق د  للدضلح 
المبض  الو دد لم د و دا التديبوبدا  بد  أي د بدع قدبخ )س( ال  فدووا أكودي ي 

 (.0.05لبلا )قب تهض الددولبا  خد  فتود الد



 

 

                                                                                                                      214         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

  وتيدددددع الوض يدددده بلددددا الت فددددي سدددد  قبضفددددضس ال د و ددددا التديبوبددددا إلدددد        
تدددددديبوضس الؤتضلدددددا ال متي دددددا و فدددددتاداخ تيبمدددددا التفدددددهبلةس ال لدددددوبا ال يدددددمبا 

والتدد  تددخ تتوبمهددض  مدد  ال د و ددا التديبوبىددا   ددض أدد الدد   لم فددتمولةس ال فددبا
 ت في قدياس الفوض ضس الودخبا.

ال متي دددا الوض يددا تمددا الجددديو  سددت الت فددي إلددد  تددديبوضس البتضلددا  وتيدددع      
والتد  تومدس  و فتاداخ تيبما التفهبلةس ال لوبا ال يمبا لم فتمولةس ال فدبا

 مددد   د و دددا الو ددد  التديبوبدددا  بددد  أخددده  دددي اليددديويد ال  ددد   مددد  تخ بدددا 
 ا وتتدددوبي ال يوخدددا وشددددك   تكض ددد  و تددددوازي وسمدددض  ل تتموددددضس الؤداء سدددت الفددددوض

وضلز دددضخف الآ ضدبددده، وبلدددا  دددي أدددد  الولدددو  لدددلإداء ال يدددضل  وت مبددد   فدددتود 
 يق   أسي .

 بددد  تددديد الوض يدددا أي ال يوخدددا ت تودددي لدددجه  بوبدددا لئكتفدددض  ال هدددضياس        
و دددض لة  ضفددد ض سددد  الؤداء ال هدددضيد لفدددوض ه الز دددضخف الآ ضدبددده،  بددد  تفدددض د 

ي تتدوبي ال يوخا  م  ت مب   فتود  موو   ي الت مخ ال  تمدضي الؤداء وا  هدضيد وا 
اللدددجضس الودخبدددا الاضلدددا لهدددض تدددثيبي  وضشدددي ودوي أفضفددد  سدددت  فدددتود سض مبددده 
الؤداء الودددخت وال هددضيد وال فددتود اليق دد  وأخدده سددت  ضلدده أستمددضي الفددوض ضس لهددبه 

 اللجضس سضخهض لبتفتتبع أي تتمي أو تتوي الؤداء ال هضيد.

 عموورو عبوود العزيووز النموور, ان الخطيووب,ناريموو ددع  وتتجدد  هددبه الختبددده         
أي الؤداء ال هضيي بتثيي وضل دد ال يكت لم جضل  ال شضيكا خ( 2003)  السكري

 .(14سبه  ي  ب  سض مبا الؤداء)

أخدده ودددوي ال يوخددا فددوف بلددوح  خNelson(  2005)نيمسووون  وبؤكددد         
 ي ا  فدددت بلة  الولدددو  إلددد  الؤداء ال هدددضيي ال  بدددز سدددت ال دبدددد  دددي اليبضيدددضس أ ددد

(27 :295).  

خ( إي ت يبخضس الئتضلا ال يمبا والتت 2004)  Kathyكا ى   وأيضسس       
تهددف إلدد  زبددضد  ال يوخدا تفددض د سددت تلدد بح ال دبدد  ددي أاتددضء و بددو  الؤداء 
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الجخت تما ال بو  ال يكبا التت تؤيي وددويهض  مد  تدثاي وهودوت ال فدتود وشدك  
ض للةهت دددضخ ووددديا   الئتضلدددا ال يدددمبا ال وخبدددا  مددد   دددضخ، وهدددبا ب تودددي فدددووض كضسب ددد

  .(23: 21) الؤف  ال م با
خ(  مد  اي ايتودضت ال يوخدا و بيهدض 2004)  أبوو العولا عبود ال توا وبتج         

والاتتددت،  بدد  اي تخ بددا الؤداء  - ددي اللددجضس الودخبددا وكددبلا الؤداء ال هددضيد
قددي  مدخي  دي ال يوخدا، سجد  ال هضيد ب ت د س    ظخ الؤخشتا اليبضيبا  م   

كيبي  ي ال  ضيفضس اليبضيبا تتددا   ددد  يكدا ال جضلد  ك ض د  أفضفد  سد  
  (6:2). خدض هض
 م  دويت يبخضس ال فتمولةس    Susan.et.allسوزان وأخرون  ك ض تؤكد      

( سددددت ت فددددبي المددددو  ال يددددمبا  مدددد  تيسدددد  الدفدددددخ  p.n.fال فددددبا ال يددددمبا )
 ف سدد  ال يددلةس  بدد  ت تدد   ؤشدديا لموددض يبي سدد  والت دديف  مدد  خمددضت اليدد

التيكبز  م   خضت  الي ف لتلوح أقود ووبلا بد  الؤهت ضخ وتديبوضس خظدضخ 
ال فتمولةس ال فبا ال يدمبا التد  ت ت دد  مد   ددس تدي   تخو دا سدت أفدضلبوهض 
وأفدددض    مهددددض  مدددد    دددد  ال يددددلةس ال دددضد  واليضخبددددا لم جلدددد  ال فددددؤو   ددددي 

 (.30ال يكا )
 توددد سديو   :ك يكون قد تحقوق ال ورض ال الوث والو ى يونص عموىوب ل

دالا إ لض بض وبي  توفتضس المبضفضس الو دبا لم د و ا اليدضوتا  وال د و دا 
( وال فتود اليق   لفوض   اال يمب  المو  -االتديبوبا س   ت بياس الو   )ال يوخ

 خ للضلح المبض  الو دد لم د و ه التديبوبه 100خ ،50
 اجات:ستنتلإا

 دددي واقدددع الوبضخدددضس وال  مو دددضس التدددت تولدددمس إلبهدددض الوض يدددا وسددد  يدددوء        
الديافددضس الخظيبددا والو ددو  ال شددضوها وسدد   دددود  بخددا وتوب ددا أهددداف الو دد  
و ي الة   خضقشا وتجفدبيالختض   ت كخدس الوض يدا  دي التولد  إلد  البفدتختضدضس 

 التضلبا: 
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لهض تثيبي إبدضوت ا لم فتمولةس ال فبا التفهبلةس ال لوبا ال يمبتديبوضس  -1
  جلددد  المددددخ( -ال ددددد ال يكددد  ل جضلددد  )ال  دددود الجمددديد  مدددت ت فدددبي 

 -%5,16)  بدد  تياو ددس خفدد  الت فددي ل بخددا الو دد  التديبوبددا  ددض وددبي
 %( للضلح المبض  الو دد. 28

لهض تثيبي إبدضوت التفهبلةس ال لوبا ال يمبا لم فتمولةس ال فبا تديبوضس  -2
 بد  تياو دس خفد  الت فدي  ت ت في س  قوه  يدلةس الجادب والفدض   م

%( للددددضلح المبددددض  27,41 -%9,25) ل بخدددا الو دددد  التديبوبددددا  دددض وددددبي
 الو دد.     

لهددددض تددددثيبي التفددددهبلةس ال لددددوبا ال يددددمبا لم فددددتمولةس ال فددددبا تددددديبوضس   -3
تياو دددس إبددددضوت  مدددت ت فدددبي ال فدددتود اليق ددد  الز دددضخف الآ ضدبدددا  بددد  

 -خ50% لفددددوض  8,32وددددبي ) الت فددددي ل بخدددده الو دددد  التديبوبدددده  ددددض خفدددد 
 خ( للضلح المبض  الو دد.   100% لفوض  4,94
 التوصيات

 فم ضو  ما أظيرتو نتائ  البحث توصى الباح ة بالتالى : 
و فدددتاداخ تيبمدددا التفدددهبلةس ال لدددوبا ال يدددمبا تتوبددد  تدددديبوضس الئتضلدددا  -1

ال يوخددا والمددوه سدد   اتمددف الؤخشددتا لتخ بددا  خلدديد  لم فددتمولةس ال فددبا
 اليبضيبا.

و فدددتاداخ تيبمدددا التفدددهبلةس ال لدددوبا ال يدددمبا تتوبددد  تدددديبوضس الئتضلدددا  -2
  مت  يا   فخبا آايد. 

 إدياء ال زبد  ي الديافضس وهدف تخ با ال يوخا ل جضل  آايد . -3
جددي  تولدد  الوض يددا و فددتاداخ الويخددض   ال متدديب يدد ي الويخددض   التددديبو  ل -4

 الفوض ا وضلز ضخف الآ ضدبا.
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ال يدددمبا وال يوخدددا لمددددبع  مددد  ال فدددتود اليق دددت لفدددوض ت 
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 ضدفددتبيابي  خشددويه، كمبددا التيوبددا اليبضيددبا لموخددوي، دض  ددا 

  مواي.
تدضيبي تدديبوضس البتضلدا وضلتفدهبلةس  (:2415سحر مرسوى السويد مرسوى ) -6

ال لوبا ال يمبا لم فتمولةس ال فبا  م  الخشضت الكهيود  
تدددا ودددضداء و دددك  هدددضياس الد ودددضز الجخددد ، لم يدددلةس ال يتو

 يفددضلا دكتددوياه ابددي  خشددويه، كمبددا التيوبددا اليبضيددبا لموخددضس،
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تضيبي افتاداخ ا دد تي  التفهبلةس  (:2416عبدالرزاق المتولى زيادة ) -7
ال لوبا ال يمبا لم فتمولةس ال فبا  م  الكجضء  الوظبجبا 

 ضدفددددتبيابي  خشددددويه، كمبددددا ل جلدددد  ا مدددد  الجاددددب، يفددددضلا 
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خضشدد ت الفددوض ا وتددثيبيه  مدد  الؤداء الجخددت و فددتود البخدددضز 
اليق دت، يفددضلا دكتددوياه ابددي  خشددوي  ،كمبددا التيوبددا اليبضيددبا 

 مواي.لموخبي، دض  ا  
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 وضلؤفكخديبه.

 -الكضياتبدده )الئ ددداد :(2449عموور محموود لبيووب, أيموون محووروس سوويد ) -14
 تي  التديب ( داي الهدي، ال خبض. -الؤداء

ويخددض   تددديبو  وضفددتاداخ و ددك (: 2414)ماجووده عمووى حسوون النجووار  -11
تددددي  التفددددهبلةس ال لددددوبا ال يددددمبا لم فددددتمولةس ال فددددبا 
وتدددددضيبيه  مددددد  زبدددددضد  ال ددددددد ال يكددددد  و فدددددتود اداء و دددددك 
 هدددضياس ال دددد سددد  الوضلبدددا، يفدددضلا  ضدفتبيابي خشدددويه، كمبدددا 

 التيوبا اليبضيبا لموخضس، دض  ا الزقضزب .
ااتوددضياس  (:2444ين رضوووان )محموود نصوور الوود محموود حسوون عوولاوى, -12

  داي الجكي ال يو ، المضهي . داء ال يك ،لؤا
تدثيبي ويخدض   وقدض    متديب  (:2446) محمد حسن مصط ى عبد الجوواد -13

و فددددتاداخ إ ددددددد تدددددي  التفددددهبلةس ال لدددددوبه لم فدددددتمولةس 
ال فدددددبه  مددددد  ال دددددزاخ الكتجددددد  و لةقتددددده وضل فدددددتود اليق ددددد  

 ابدددددي فدددددضله  ضدفدددددتبيي  للأ وددددد   ختاددددد  المدددددو  والفدددددهخ،
  خشويه ،كمبه التيوبه اليبضيبه لموخبي وضلهيخ.
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ال فددضه ا الخفددوبا ل يوخددا ال جضلدد  سددت (: 2412) محموود منيوور محموود -14
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