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تأثير تدريبات عضلات الجذع على بعض القدرات البدنية ومستوي أداء 
 التربية البدنية   ةلدي طالبات کلي  الابتكاري الرقص  

 والرياضة جامعة الأقصى  

 

   إنـــــزهــــار محمد على الشوبكيد/ ا. 
 

 الملخص :
يهدف البحث الي التعرف علي تأثيرر تأدباب ع عتأاع الزرعأي علأي لعأغ الزتارأراع ال د  أ  
)مرو أأأ  العزأأأقر القوأأأرلات اأأأقز عتأأأاع الزرعأأأيت التأأأقا( ت التقاةأأأب ت الر أأأ ا   لأأأدلا عر أأأ  البحأأأث مأأأ  
الط لبأأ عت تأأثيرر تأأدباب ع عتأأاع الزرعأأي علأأي ا رام الزهأأ بلا لتزلأأ  الأأراة ا  ت أأ بلا لأأدلا عر أأ  

 .ث م  الط لب ع البح
تترا    والأخرى   استخدم الز هج التترا ي ل ستخدام التصز م التترا ي ذو الزتزقعتر  أحدهز

 34تأأأم اخت أأأ ب العر أأأ  ل لطراوأأأ  العنأأأقاط   وعأأأدره  )ضأأأ لط  وذلأأأم لزاطزتأأأه لط  عأأأ  هأأأ   الدباسأأأ  و 
ط لبأأ ع مأأ    للزتزقعأأ  التترا  أأ  12  ط لبأأ  للزتزقعأأ  التأأ لط ت )12تأأم تومأأ زه  الأأي )  ط لبأأ 

مأأ  خأأ بن عر أأ  البحأأث    للعر أأ  ا سأأتطا   ط لبأأ ع  10)الأاصأأ ت كل أأه الترة أأ  الرا ضأأ     معأأ  
 وم   قس متتزع البحث. 
للزتزقعأ  التأ لط  و قر ةروق رال  احص ط ً   ر  الق  سر  الو لي والبعأدلا وع  ت أهم ال ت طج  

٪  ختبأأأ ب اأأأقز 5.24تراوحأأأت  مأأأي التارأأأر مأأأ   أأأر  و  ل ل مأأأب  لأأألرام الزهأأأ بلا للزهأأأ باع ارأأأد البحأأأث 
ةأأروق رالأأ  احصأأ ط    أأر  الق  سأأر  الو لأأي  د الزهأأ بى. تق أأرام ٪  ختبأأ ب ممأأتقلا الأ13.43الزرعأأي 

 الث  أأأأتتب التأأأأقا(  ٪  ختبأأأأ 16.25والبعأأأأدلا للزتزقعأأأأ  التترا  أأأأ  وتراوحأأأأت  مأأأأي التارأأأأر مأأأأ   أأأأر  
ةأروق ذاع ر لأ  صحصأ ط    أر  الق  سأر  البعأدير  وتق أد    ٪  ختب ب ممتقلا ا رام الزهأ بلا.54.27

رام الزهأ بلا ارأد البحأث لصأ لم الزتزقعأ  للزتزقعتر  الت لط  والتترا    ةأي الزتارأراع ال د  أ  والأ
 .التترا   

 الكلمات الرئيسية 
 ؛ الل  ا  ال د    ا  ت  بلا   ؛ الراة  عتاع الت ع

------------------------------------------------------ 
 * أستاذ التدريب الرياضي المساعد بجامعة الأقصى بفلسطين 
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 مشكلة البحث
اع ر  لزمأتقا ع ان تأ ( لالزختلق  للقصقل ل   التدباي   أس لري أةتل  ل ستخدام  خ رام الرا ض     يهتم

علأأ  الزمأأتقلا الزحلأأي ال تأأ طج العلز أأ  نعأأدار الرا ضأأرر  الز  سأأب ت  وذلأأم مأأ  خأأال ا سأأتق رز مأأ  
 والدولي.

الأ نط  الرا ضأ   الزختلقأ  ةي  ز ع  أ ه مSuchomel et al.(2017) وآخرين ستشوميلوارى 
عل  الت مرب  ر  الوقز ال د  أ  والزهأ باع التأي تتطل هأ  عأل  مالزختلق      الأراماع الزه با يتم صكز ل  

 والت  أ  واتأرلا با ضأ  مأ  خأال ا سأتت ل  لكأل للحرعأ  التأي تأتم مز بسأته    ت وذلم ل ل مأب با ض 
الرا ضأأأرق  تأأأأدباب ع تياأأأد مأأأأ  اكتزأأأ ل أ زأأأأ خ الحرعأأأ  الرط مأأأأ   مأأأ  خأأأأال تحلرأأأل أ زأأأأ خ الحرعأأأأ ع 

  765: 29. )ست ق  محدراع للوقز ال د    الزه    والأرام الزتخصص  وأ نط  العتاع التي
أ  التأأدباي الرا ضأي بعت أر عزل أ  أس سأ   الهأدف م هأ  هأأق  م(2012أبـو العـع ع ـد الفتـا  )واأرى 

القصقل صل  أةتل ممتقى  د ي مزك ت واتحوب ذلم م  خال تقض م و رح  يط  ع الأرام لثمثأل 
الزمأتقى ال أد ي والق أأي للرا ضأي ليبت   أ ؛ حتأأ  يأتزك  مأأ   الطأرق التأي تمأأ هم ةأي تطأقار وتحمأأر 

  5: 1أرام القا ب ع الحرع   لصقبز  ردزت وذلم للقصقل صل  الأةتل. )
ــيد حســـن  وانأأأرر ــد السـ يتحوأأأب مأأأ  خأأأال   العأأأ م للتأأأدباي الرا ضأأأ   أ  الهأأأدفم2002) أبـــو ع ـ

تحورأب ذلأم مأع العزأل   ال   حأ  ةأ  تأ ( واسأتخدام الخ أراع صلتحورب أعلأ    التدباي الزمتزر والز ظم
أ مأأي  اخت أأ ب مأأعممأأتقلا الأرام تأأ عكس صبت   أأً  علأأ    علأأ  اسأأت ز ل وتطأأقار الصأأق ع ال د  أأ  التأأ

  22:  2) التوقام. وأس لري طرق التدباي 
يتطلأأي الأأراة تقا( أأً   أأر  صلأأ  أ أأه مAngioi et al. (2009 )إنجيــوو وآخــرين وانأأرر عأأل  مأأ  

ت قرأأأ  تصأأأز م الراصأأأ ع الزطلأأأقح عأأأ  طراأأأب الحرعأأأ ع الوقاأأأ  وذلأأأم ل والتز ل أأأ ؛الوأأأدباع الرا ضأأأ   
 الأرام لمهقل  وساس .وةي  قس القات  والدي  م ك  ت

(8 :475   
الأأراة الحأأديث يتطلأأي  قأأس  أ  مLiederbach et al. (2008)ليــدبربا    وآخــرين واأأرلا 

الأخأأأرىت والتأأأي تتطلأأأي توقاأأأ  العتأأأاع الخ صأأأ  لأأأ لأرام الزهأأأ بلا  متطلبأأأ ع العديأأأد مأأأ  الرا ضأأأ ع 
  79: 20وتحديد العتاع الزم هز  ةي الأرام والعزل عل  توقاته  للقصقل صل  ال ت طج التردز. )
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 مRafferty et al (2010)وآخـرين  رافير ـي مAngioi M. (2012،)انجيـوو مأ   واقضم عأل  
وا سأتعدار ال أد ي الترأد؛ للأتزك  مأ  أ  الراة الحديث يتطلي متزقع  ع ررز مأ  الزتطلبأ ع الق  أ  

مأأ  الزرو أأ   ع ل أأ ممأتقا ع تل  أ  هأأ   الزتطلبأأ ع الق  أ  لنأأكل  رأأدت وهأأ ا ا سأتعدار ال أأد ي يتتأأز  
التأأأي تظهأأأر لنأأأكل متيايأأأد ةأأأي الأأأأراة  تالدى  م ك أأأ لأرام الأأأرعاع والوقأأأياع  معأأأً ؛زطلقةأأأ  الوالوأأأقز 

ولأأأ لم بتأأأي  ال د  أأأ ؛لزتطلبأأأ ع لتطأأأقار هأأأ   اغرأأأر ع   أأأ  التولردبأأأ  ت أأأق  طأأأرق التأأأدباي الحأأأديثت و 
  .ا هتز م ل ستخدام أس لري التدباي التي تم عد عل  تطقار الزتطلب ع ال د    ةي الراة الحديث 

(7 :3(  24 :45  
 Rousselم( روسيل وآخـرين 2015) .Rodrigues et alرودريجيس وآخرين م   عل  وانرر 
et al. (2014 بـرو  وآخـرين )مBrown et al. (2007)أهز أ  ع رأرز ةأي  تحتأل الزرو أ أ   م

الأأراة الحأأديث مأأ  خأأال الأرام التزأأ لي للحرعأأ ع ذاع الصأأعقة  والوأأقزت وخ صأأ  ل ل مأأب  لزقصأأل 
الت زرلأأأي ةأأأي الأأأراة   بنأأأرر عأأأل مأأأ هم صلأأأ  أ أأأه بعتزأأأد التأأأدباي القخأأأ  والعزأأأقر القوأأأرلا ل لتأأأ عت عزأأأ

لأأأ  تحمأأأر  الوأأأقز العتأأأل   والوأأأدبز علأأأ  التحزأأأل ول  اأأأ  الولأأأي والأو  أأأ  الدمقاأأأ   أأأدً  مأأأ  الحأأأديث ع
مأع ت أو اأد بحأدا العكأس مأ  ذلأمت حرأث يأتم الترعرأي علأ  الزرو أ  لحرع ع الراة   الا(م  الزرو  

 كق  له أير غرر ابت  ي عل  الأرام الزه بلا. ت مز  بصهز ل الوقز والت   
(25 :91(  14 :38(  26 :562  

 .Wyon et alابــو  وآخــرين  مBooth et al. (2016 ،)مــن بــوخ وآخــرين   كأأل  ويتفــ  
الوقز العتأل   هأي ع صأر  خأر أ  (، م2010) .Kimmerle et alم(، كيميرلي وآخرين 2013)

الحديثت وخ ص  الودبز الزحم   ل ل م  الراة  التز ل  م  ع  صر الل  ا  التي ابتبطت ل لصق ع 
والتأأي تأأرتبك لنأأكل مب  أأر لز طوأأ  العزأأقر القوأأرلا وخ صأأ   واله أأقختالقيأأي  م ك   كأأ أو علأأ  القيأأي 

  الأم مت الخلفت الت  ي. التيم المقلي م هت وخ ص  الحرع ع التي تتطلي ا تت   صل  
(32 :53(  13 :30(  19 :58  

وتأأرى الب حثأأ  أ أأه مأأ  التأأروبلا اسأأتخدام عتأأاع التأأ ع الأس سأأ   ل ل مأأب  للط لبأأ ع ةأأي الأأراة 
الحديث؛ وذلم لتطقار الودباع ال د    والزه با  لدى الط لب ع لز  تتطلبه الحرعأ ع الخ صأ  لأ لراة 
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 م الحأأديث مأأ  اأأدباع  د  أأ  خ صأأ  رو  الترعرأأي علأأ  عتأأاع الأأ باعر  والأأر لر  ةوأأكت  أأل ا هتزأأ
 الت ع أبتً .  لعتاع 

  لهأأأ  تأأدباب ع اأأقز التأأ ع  مMalkogeorgos et al (2013)مــالكوريرورس وآخــرين واأأرلا 
توقاأأ  عتأأاع التأأ ع ل نضأأ ة  صلأأ  تطأأقار الأرام الزهأأ بلا ةأأي الأأراة ا  ت أأ بلا أك أأر تأأثيرر ةأأي 

 لمقلي أي  م الأرام. ل نض ة  صل  الحد م  انص ل عت وذلم م  خال التحكم ةي الأطراف العل   وا
(23 :343  

أ أه  تعت أر عتأاع التأ ع الأس سأ   أحأد أهأم  مYuan Chunlei (2009)بـوأ   شـونيل وانأرر 
مأ  عتأاع  لتمأم الخ صأ  لت نأث معظأم الحرعأ ع ان م  ت حرث لحرع   أ يام التمم ال لا يتحكم  

  41: 33الت ع الأس س   . )
أ   مHodges. (2003)هــود   تمBeham et al. (2010)بيهــام وآخــرين واتقأأب عأأل  مأأ  

عل  عتاع البط  ةي الأم م وعتاع القخ  وعتاع تث رت   نتزلت  عتاع الت ع الأس س    
  (و أً  مأ  29العزقر القورلا ةي الخلف والحت ح الح  ي ةي الأعل ت واحتقلا ه ا الص دوق علأ  )

العتأأاع التأأي تعزأأل علأأ  تث رأأت العزأأقر القوأأرلا والحأأقس ويبأأ ع أرام التملمأأل الحرعأأي ع أأد أرام 
العتأاع بصأبم العزأقر القوأرلا غرأر ممأتور وغرأر اأ رب علأ    الحرع ع الزختلقأ ت وةأدو  عقأ مز هأ  

  245: 17  )91: 12) حزل الطرف العلقلا للتمم.
أ  تدباب ع عتاع الت ع الأس سأ   هأي  أقع مأ   مAtan et al,(2013)  ا ا  وآخرين وانرر 

أو ال أأراع  التأأدباب ع التأأي يأأتم اسأأتخدامه  ل  عتزأأ ر علأأ  و(  التمأأم أو اسأأتخدام ال أأراع المقامأأرا 
وة لتأأأ لي   حأأأ ةل علأأأ  تأأأقا(  العزأأأقر القوأأأرلا  هأأأدف توقاأأأ  العتأأأاع التأأأي تالط  أأأ  أو الأيوأأأ ل الحأأأرز 

  73: 9) .التقا(  الحرعي لل باعر  والر لر 
أ  عتاع التأ ع الأس سأ   تعزأل مGranacher et al. (2014 )ررانتشير وآخرين ولود أ  ب 

لطأأرف المأأقل  مأأ  خأأال التأأ ع صلأأ  الأطأأراف العل أأ ت وأح   أأ  علأأ  ال وأأل ال  مأأل للوأأقز ال  تتأأ  مأأ  ا
الأراز الزحزقلأأأ  ل لرأأأدت وة لتأأأ لي ةأأأي  ضأأأعف عتأأأاع التأأأ ع الأس سأأأ   لأأأ  يأأأ رلا صلأأأ   وأأأل الط اأأأ  
الحرع أأأ  لنأأأكل ع مأأأل مأأأ  أسأأأقل لأعلأأأ ت  وة لتأأأ لي أرام با ضأأأي غرأأأر  رأأأدت ل نضأأأ ة  الأأأ  صمك   أأأ  

تنأأأرر الأأأ  أ  تحمأأأر  اأأأقز عتأأأاع التأأأ ع الأس سأأأ    حأأأدوا صصأأأ ل ع ولهأأأ ا المأأأ ي ه أأأ   ةرضأأأ  
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سأأت رى ل لتأأروبز الأأ  تحمأأر  الأرام الرا ضأأيت لأأ ا أصأأبحت التأأدباب ع التأأي تهأأدف صلأأ  ت ز أأ  اأأقز 
  40: 16)الزرعي   طع  ا ستخدام  ر  الزدبةر  ةي  ز ع الألع ح الرا ض  

أ  الهدف م  تأدباب ع اأقز عتأاع التأ ع الأس سأ   للزرعأي  مBarr K P. (2007)بار م واقض
تطأأقار الوأأقز والتحزأأل والأأتحكم العصأأ ي العتأألي النأأ مل لحرعأأ  التأأ ع والتأأقا(  الث  أأت والأأدى  م كي 

  72: 11. )للرام الحرعي للتمم عكل
ع وتأأرلا الب حثأأ  أ أأه ل أأي توأأقم الط لبأأ ع لأأثرام أةتأأل ممأأتقى با ضأأي بتأأي أ  يأأتم تأأدباي العتأأا

فينج ويـوأ  لنكل مت  مل رو  الترعري عل  متزقع ع عتل   محدرزت واتقب ذلم مع م  أ  ب صل أه 
Feng Jianjun, Yuan Jianguo. (2009)تز با  غرر صح ح ت ومز بس     ت قر  الق  م   أ   م

 الأرام.ممأتقى  ا خقأ س مزأ  يأ رلا صلأ   ؛التأقا(  ال أد ي ةوأدا اأد يأ رلا صلأ    للتدباب ع أح رلا       ي 
(15 :59  

توقاأأ  عتأأاع  علأأ  أ  مHrysomallis C et al. (2007) هريســوميلز وآخــرين واأأد أ أأ ب
علأأ  ممأأتقلا الأرام الزهأأ بلات واأأتم ت زرتهأأ  وةوأأً  لط  عأأ  الرا ضأأ  صبتأأ  ي  اتأأثيرر   لهأأالتأأ ع الأس سأأ   

لرا ضأأرر  ل اأأقز عتأأاع التأأ ع الأس سأأ  أةأأ رع رباسأأ ع لحث أأ  سأأ لو  أبتأأً  أ  التخصصأأ  ت واأأد 
  844: 18)ل ختاف ال ن خ الرا ضي الزز بس. ختلف تبزك  أ  

أ  الأأراة ا  ت أأ بلا مأأ   (م2002صــةية أحمــد حمــدو، ســامية ربيــ  محمــد )وتقضأأم عأأا مأأ  
الأ نأأأط  الرا ضأأأ   الزعتزأأأدز علأأأ    أأأ م التزلأأأ  الحرع أأأ  تتصأأأف ل   مأأأ      رو  تقاأأأفت  وتتطلأأأي 
تأأثخرر وهأأقب التعأأي؛ لأأ ا أصأأبم مأأ  التأأروبلا اسأأتخدام  أأرامج تأأدباي تمأأ عد علأأ  ت ز أأ  الوأأدباع 

  55: 4ال د    التي ت رلا صل  تحمر  الأرام الزه بى لنكل ةع ل. )
تدبامه  لكل أ  الترة أ  ال د  أ  والرا ضأ    معأ  تم ي يالتالترة   الرا ض   نط   أ حد  أ  الحرعير  روالتع 

ةأ   زأل  واأتم تورأ م الأرام الق أي ع رأر الحرعأيتث م  ةروع التديالح  ا  ت  بلا لراة  الأاص  واعد ا
القأأراا التنأأكراعت  حأأديث ل سأأتخدام طراوأأ  مقضأأق    تعتزأأد علأأ   دابأأ  التزلأأ تال ا  ت أأ بلا الأأراة 

  3:  3ا تت ه عت الدي  م ك  ت الزمتقلات  كل التممت  ه ب  التزل . )
واد  حظت الب حث  م  خال ط  ع  عزله  لكل   الترة   ال د    والرا ضأ  اتبأ ع الطأرق التولردبأ  ةأي 

العتأأل    تأدباي الزتزقعأ ع العتأل   الخ صأأ  ل لط لبأ عت  ل نضأ ة  صلأ  الترعرأأي علأ  الزتزقعأ ع 
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الخ صأأ  ل لأأ باعر  والأأر لر  رو  الترعرأأي لنأأكل ع رأأر علأأ  )عتأأاع التأأ ع الأس سأأ   ؛ مزأأ  يأأ ير 
عل  الأرام الزه بلا  ت ت  عدم الت  غم العتلي م  ر  حرعأ ع الأ باعر  والأر لر  لتأعف العتأاع 

العتل   الأس س   الأس س   للزرعي؛ مز  استدع  الب حث  صل  ص رام ه   الدباس  لتطقار الزتزقع ع 
 للزرعي لتحمر  الأرام الزه بلا.

 أهداف البحث :
 يهدف البحث صل  التعرف عل  م  بثتي:

تثيرر تدباب ع عتاع الت ع الأس س   عل  لعأغ الزتارأراع ال د  أ  )مرو أ  العزأقر القوأرلات  -1
 الط لب ع.اقز عتاع الت ع الأس س  ت التقا( ت التقاةبت الر  ا   لدى عر   البحث م  

تأأثيرر تأأدباب ع عتأأاع التأأ ع الأس سأأ   علأأ  الأرام الزهأأ بلا لتزلأأ  الأأراة ا  ت أأ بلا لأأدى  -2
 .عر   البحث م  الط لب ع 

 فروض البحث :
تق أأأد ةأأأروق رالأأأ  صحصأأأ ط    أأأر  الق  سأأأر  الو لأأأي والبعأأأدلا للزتزقعأأأ  التأأأ لط  ةأأأي لعأأأغ  -1

 بحث لص لم الق  س البعدلا.الزتارراع ال د    والأرام لتزل  الراة ا  ت  بلا ارد ال
ةأأأي لعأأأغ  التترا  أأأ حصأأأ ط    أأأر  الق  سأأأر  الو لأأأي والبعأأأدلا للزتزقعأأأ  صتق أأأد ةأأأروق رالأأأ   -2

 لص لم الق  س البعدلا.والأرام لتزل  الراة ا  ت  بلا ارد البحث الزتارراع ال د    
ةأي لعأغ والتترا  أ  لتأ لط  ر  للزتزأقعتر  احص ط    ر  الق  سر  البعديصتق د ةروق رال    -3

 .الزتزقع  التترا   لص لم والأرام لتزل  الراة ا  ت  بلا ارد البحث الزتارراع ال د    
 مصطلح البحث:

 المركز: عضعت دريبات 
والمأأقل  للتمأأم؛ لتأأقةرر  تأأدباب ع يأأتم ةرهأأ  رمأأج وت  مأأل عزأأل عتأأاع التأأ عت الأطأأراف العل أأ هأأي 

الثبأأ ع وا تأأيا  وج تأأ ن الحرعأأ ت وا أأتج ذلأأم عأأ  أاصأأ  يبأأ ع لأاصأأي مأأدى حرعأأي وت أأقا  الحرعأأ ع 
  72: 11)التق عل   التي تعزل عل  تحرام وحز ب  الزق صل لأاصي رب  . 
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 الدراسات السابقة: 
ثيرر اسأتخدام لع أقا  تأ (28) (م2004).Stanton &   Reabum    نتو  وريبـاماسـت دراسـة

هأدف البحأث الأ  التعأرف علأ  ت واال رز المقامرا  عل  اقز الزرعي وا اتص ر ةي التهد أي  م الترلا 
وةلأ  اأقام العر أ  ت التأرلا  تثيرر اسأتخدام ال أرز المقامأرا  علأ  اأقز الزرعأي وا اتصأ ر ةأي التهأد أي أ م

  أسأأ   ع لعأأدر 6 أأت مأأدز ال ر أأ مج ) , وع   ضأأ لط10  تترا  أأ  و)8  ط لبأأً  امأأزقا لزتزأأقعتر )18)
ال ر أ مج يأ ير ت وع  ت أهأم  تأ طج البحأث أ  التترا يت وتم استخدام الز هج مرتر  تدباي ةي الأس قع

, وال نأأ خ ال هرةأأ طي لعتأأاع الأأبط  والظهأأر وا اتصأأ ر عتأأاع التأأ ع الأس سأأ  صبت   أأً  علأأ  اأأقز 
 .ةي التهد أي  م الترلا عل  المرر ال هرة طي

تأثيرراع تأدباي الوأقز لع أقا   (16()م2014) .Granacher U et alررانشـير وآخـرين  دراسـة
ال   أير  الأس س   ل ستخدام الأسطم الزمتورز مو  أل الأسأطم غرأر الزمأتورز علأ  الل  اأ  ال د  أ  لأدى 

يأتم ص راههأ  علأ  الأسأطم الزمأتورز  هدف الزو ب    ر  تثير تدباب ع عتاع التأ ع الأس سأ   التأي 
   أير ت تأم تط رأب الدباسأ  علأ  عر أ   لاأت لدى ال مو ب   ل لأسطم غرر الزمتورز عل  الل  ا  ال د   

/   لمأأأأأتر أسأأأأأ   ع ) 6اسأأأأأتزر عأأأأأا ال ر أأأأأ متر  التأأأأأدبا رر  لزأأأأأدز و   ت   أأأأأي  13ت    أأأأأي ً  14)  27)
صلأ  أ أه تأدباب ع  ال تأ طجوأسأقرع أهأم . والت    أ والظهراأ     التأ ع الأم م أ و أزلت تزأ با   ت     ً أس ق 

ابتأ  ي ل لتأ  الزتزأقعتر ت  و لقحظأت ةأروق م خقتأ    اقز عتاع الت ع الأس س   عأ   لهأ  تأثيرر
  ر  الزتزقعتر  لص لم متزقع  التدباي عل  الأسطم غرر الزمتورز.

يرر تأدباب ع ثتأ لع أقا   30)مTodd Watson et al. (2017) ـود واسسـو  وآخـرين   دراسـة
سأأأ   ع علأأأ  اأأأقز ويبأأأ ع الزرعأأأي لأأأدى الرااصأأأر  التأأأ معرر ت  هأأأدف تأأأثيرر تأأأدباب ع أ 9التأأأ ع لزأأأدز 

  عتأأقز 24عتأأاع التأأ ع لأأدى الرااصأأر  التأأ معرر ت تأأم تط رأأب الدباسأأ  علأأ  عر أأ  ت ق أأت مأأ  )
سأأأمت الأأأق(   5.3±  164.3سأأأ  ت الطأأأقل    1.1±  19.7مأأأ  ةراأأأب الأأأراة التزأأأ عي )العزأأأر   

تأأأدبا ي تزأأأرا  ال ت تأأأم تط رأأأب ال ر أأأ مج 3.0±  22.5تمأأأم   عتأأأمت م  أأأر عتلأأأ  ال ±6.2  60.3
 أ أأقاع أس سأأي )عتأأاع التأأ ع  لزأأدز يايأأ  أبأأ م / أسأأ قع لزأأدز تمأأع  أسأأ   ع ل نضأأ ة  صلأأ  مز بسأأ 

 ت أهم  ت طج الدباس  أ  ال ر  مج التدبا ي لتحورب ا ستوراب  الراة الروتر   ت ا ل ت قر  ال ر  مجت وع
 .  وق  س ع أرام العتاع والدي  م كيوالتقا(  )الث  ت  الدوبا الأس سي بحم  ادبز 
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  لع أقا  Tugce Kalaycioglu et al. (2018)(31 ورسـي كايااسـيورلو وآخـرين  دراسـة
 ر أأأ مج التأأأدباي الأأأراة الحأأأديثت يهأأأدف و  الب ل أأأهأرام بااصأأأ ع يبأأأ ع الزرعأأأي علأأأ  تأأأثيرر  ر أأأ مج 

للطأاح التأ معرر ت تأم  والأراة الحأديث  الب ل أه  عل  أرام باة  CSTالأس سي لتحورب ا ستوراب )
 ااصأأأأأأأأأأأً  تتأأأأأأأأأأأراوح أعزأأأأأأأأأأأ بهم  أأأأأأأأأأأر   ب 24) أأأأأأأأأأأ ب  ةأأأأأأأأأأأي الدباسأأأأأأأأأأأ  اسأأأأأأأأأأأتخدام الزأأأأأأأأأأأ هج التترا أأأأأأأأأأأي 

أبأأ م  3رق وأأ  يقم أأً ت  60-45لزأأدز  تأأدباب ع لعتأأاع التأأ ع الأس سأأ  تأأم ص أأرام ت ع مأأً   18-24) 
(ا راع ذاع ر ل  صحص ط   ةي أرام الوقي العزأقرلات ت طج ت وع  ت أهم ال أس   ع  8ةي الأس قعت لزدز  

ت والتقاةأبت واسأت ع ح التمأمت الوأقزتحم  العديد م  مع يرر الل  ا  ال د    مثل الدي  م كيت  و والتقا(   
 ستم عد ه   التحمر  ع ةي تطقار الزه باع الق    لرااص ع الت مع ع الحديث .الدي  م كي و والتقا(  

  الزعلأأب علأأ  TRXلع أأقا  تأأثيرر تأأدباب ع  هأأ ( )( 5م()2019رف الــد ن إمــام )دراســة ليلــي  ــ
والأأدةع ةأأي  لا قبأأ س الأرام الزهأأ بلا  ى وتأأثيرر  علأأ  ممأأتق تحمأأر  الزأأدى الحرعأأي والوأأقز ا  قت باأأ  

ت  هأأدف التعأأرف علأأ  تأأثيرر اسأأتخدام تأأدباب ع  هأأ ( الزعلأأب علأأ  الزأأدى الأأراة ا  ت أأ بلا الحأأديث 
ا  قت با  لعتاع ال باعر ت الر لر ت الت عت ممتقى الأرام الزه بلا لزهأ بتي الأدةع الحرعيت والوقز  

وا  قبأأ س ةأأي الأأراة ا  ت أأ بلا الحأأديثت تأأم اسأأتخدام الزأأ هج التترا أأيت تأأم تط رأأب الدباسأأ  علأأ  
  ط لبأأ  مأأ  ط لبأأ ع عل أأ  الترة أأ  الرا ضأأ   لل  أأ ع   معأأ  حلأأقا ت وع  أأت أهأأم  تأأ طج الدباسأأ  أ  40)
ل ر أأ مج التأأدبا ي الزوتأأرح أرى صلأأ  و أأقر ةأأروق ذاع ر لأأ  صحصأأ ط   ةأأي متارأأراع الزأأدى الحرعأأيت ا

الوأأأأقز ا  قت باأأأأ  لعتأأأأاع الأأأأ باعر ت الأأأأر لر ت التأأأأ عت ممأأأأتقى الأرام الزهأأأأ بلا  لزهأأأأ باع الأأأأراة 
 ا  ت  بلا لدى عر   البحث التترا   .

تأثيرر  ر أ مج لع أقا  ( 21م()2020) .Lauren Skopal et al لـورين سـكوباو وآخـرين دراسـة
الراة الحديثت  هأدف الزرو   الزعتزد عل  التزب ( انبو عي عل  مرو   الأطراف الز خقت  واقز 

 ر أأ مج التأأدباي الت زرلأأي الوأأ طم علأأ  التزبأأ ( انبوأأ عي علأأ  مرو أأ  الأطأأراف المأأقل    ةع ل أأ اختبأأ ب 
الزأ هج التترا أأيت تأم تط رأب الدباسأ  علأأ  عر أ  ت ق أت مأأ  ت تأأم اسأتخدام واأقز الرااصأر  الزع صأرا 

  ةأأأأي  ر أأأأ مج 6)     التترا  أأأأ زتزقعأأأأ  ال أأأأ بعت   بااصأأأأ  مأأأأ  بااصأأأأي الأأأأراة الحأأأأديثت و 11)
أسأ   ع يتأثلف مأ   لمأتر  لزأدز سأ ع  واحأدز  يز   أ تدبا ي ت زرلي ا طم عل  التزب ( انبو عي لزأدز 

الزعتأأ ر    تأأدبا هم5واصأألت الزتزقعأأ  التأأ لط  )    ت عتأأ ر ةأأي الأسأأ قع ل نضأأ ة  صلأأ  تأأدبا هم الز
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  والوقز م  خال اختبأ ب بعلأ  ROMعل  الراة تم أخ  الق  س ع الم لو  والاحو  ل ط ق الحرع  )
واأأأد ت أأأر  أ   خأأأ ا لأأأ لراة ل سأأأتخدام مق أأأ س ري أأأ م كي متمأأأ ولا الحرعأأأ  واختبأأأ ب  رأ أأأد  رأأأتت

 ( ا بوأأأ عي أرى صلأأأ  تطأأأقار اأأأقزت ومرو أأأ  حرعأأأ ع الأأأراة اسأأأتخدام ال ر أأأ مج الزعتزأأأد علأأأ  التزبأأأ
 الحديث ا  قت با .

 ي ب  ر  مج التدباي عل  لع قا   (  27م()2020)  .Sandro Rajicوآخرين   ندرو راريكاسدراسة 
والأرام ةأأي الأأراة والرعبأأ   القخأأ ؛أسأأ   ع علأأ  حرع أأ   9لزأأدز  القخأأ  بةأأع الأيوأأ ل الأأ لا يرعأأي علأأ  

أسأ   ع بعأي( اسأترات ت    9لزأدز  القخأ    التأدخل التأدبا ي للأق(  علأ   تور م م  صذا عأالحديثت  هدف  
ت تأم اسأتخدام الزأ هج مز  يأ رلا صلأ  تحمأر  أرام اقأيز الحرعأ  الزتأ رز  القخ  حرع  أكثر س طرز عل   

 6.3±  24.4)العزأأر ت  لأأ    مأأ  مز بسأأي الأأراة الحأأديث 22التترا أأيت تأأم تط رأأب الدباسأأ  علأأ  )
تم تط رب  ر  مج تدبا ي  عتم ت 5.6±   65.9سمت عتل  التمم    5.8±   165.5س  ت ابتق ع التمم 

وع  أت أهأم ال تأ طج  أسأ   عت 9لزأدز  ل ستخدام تدباب ع ل لأيوأ ل اسأتهدف القخأ ي     التترا   زتزقع   لل
متقسك ةي التترا   ت ابتق ع لزتزقع  لز وأرام اقيز الحرع  الزت ر  القخ  مقصل   حرع (ا رز ةي ذبوز  

 .حم  مم هز  القب  ةي مرحل  الدةع لوقيز الحرع  الزت رزت٪. 11.5الوقيز   مب  
 خطة وإرراءات البحث:

 منهج البحث:
تترا  أ  والأخأرى   الزأ هج التترا أي ل سأتخدام التصأز م التترا أي ذلا الزتزأقعتر  أحأدهز  تم استخدام

 .ض لط ت وذلم لزاممته لط  ع  ه   الدباس 
 جايت البحث :م

 م. 8/12/2021م صل  27/10/2020م  الع م الدباسي  الأولالقصل الدباسي المجاو الزمني:     
 .الترة   ال د    والرا ض  لت مع  الأاص عل ه  -:المكانيالمجاو     
تأأم   ط لبأأ  34وعأأدره  ) العزدبأأ تأأم اخت أأ ب العر أأ  ل لطراوأأ   المجــاو البشــرو )عينــة الدراســة(:    

عل أه الترة أ  ط لبأ ع مأ    للزتزقعأ  التترا  أ  12  ط لبأ  للزتزقعأ  التأ لط ت )12توم زه  صلأ  )
ث ومأأ  مأأ  خأأ بن عر أأ  البحأأ   للعر أأ  ا سأأتطا   ط لبأأ ع  10) تالأاصأأ الرا ضأأ    معأأ  ال د  أأ  و 

  قس متتزع البحث.
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 الدراسة ايستطععية:
  ط لب ع م  راخل الزتتزع 10عل  عدر )  27/10/2020ا مت الب حث  لي رام ه   الدباس   ت باخ  

 الأصلي للبحثت  وم  خ بن عر   البحث الأس س  ؛  وذلم  هدف:
 التثكد م  ماطز  التدباب ع لودباع الط لب ع. •
 الأ هيز والأرواع الزمتخدم  ةي ا ختب باع ال د    ارد البحث.التثكد م  صاح    •
 تحديد أم ك  ص رام ا ختب باع والق  س ع ال د    لعر   البحث. •
 التعرف عل  الصعقة ع التي اد تقا ه الب حث  أي  م ص رام الق  س ع الزختلق  للبحث. •

 :اعتدالية عينة البحث في معامعت النمو والمتغيرات قيد البحث
ا مت الب حث  ل لتثكد م  اعتدال   عر   البحث ةي مع ماع ال زق والعزر التأدبا ي والزتارأراع ال د  أ  

   يقضم ذلم.1والزه با  )ارد البحث  والتدول بام )
 ( 1)ردوو 

لمتغيرات النمو والمتغيرات ال دنية   المعيارو والوسيط ومعامل ايلتواء واينحرافالمتوسط الحسابي 
 المهارو قيد البحث والأداء 

 =  (34)          

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الأنحراف  
معامل   الوسيط  المعيارو 

 العلتواء 
 0.21 168.00 4.64 168.11 سم الطوو 
 1.51 64.69 3.25 65.32 كجم الوز  

0.68 - 18.98 1.15 19.54 سنة العمر الزمني   
 1.22 6.05 1.68 4.13 سم اختبار ثني الجذع من الجلوس 

0.87- 45.32 6.45 40.42 خ اختبار قوة عضعت المركز  
)اختبار ستروك( اختبار التواز  الثابت  1.65 47.89 7.35 45.74 خ 

 1.87 12.59 2.51 12.59 خ اختبار الجرو الزرزاري 
 0.98 9.53 1.45 9.51 خ اختبار الدوائر المرقمة 

ايبتكارو رملة الرقص  ايداء المهارو   0.69 4.35 0.54 4.31 دررة 
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  أ  قأ م معأ ماع ا لتأقام ةأي عأل مأ  متارأراع ال زأق والزتارأراع ال د  أ  والزه باأ  1يقضم  دول )
   مز  يقضم أ  الزقرراع تتق(ع تق(اعً  اعتدال  .3±)ارد البحث ت حصر م   ر  

  كافؤ عينة البحث.
يأم  ضأ لط توالأخأرى تترا  أ  حأداهز  أ متمأ واتر ت توم م عر   البحث ال  متزأقعتر     الب حث  ت ا م

  .2)عز  هق مقضم لتدول  ت لت  ة   ر هز  وةوً  ل ت طج الق  س ع الو ل  ا تم ص رام
 ( 2ردوو )

 (التجري ية –الضابطة التكافؤ بين أفراد مجموعتي البحث )
 قيد البحثوالأداء المهارو ال دنية   المتغيراتفي 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

قيمة )ت(   المجموعة التجري ية المجموعة الضابطة
1م المحسوبة  ± 1ع 2م   ± 2ع  

 0.547 0.68 5.18 0.54 5.12 سم اختبار ثني الجذع من الجلوس 
 0.689 3.42 39.21 4.52 40.45 خ اختبار قوة عضعت المركز

)اختبار ستروك( الثابتاختبار التواز    1.013 4.74 45.66 5.43 46.25 خ 
 0.651 1.71 12.59 2.25 12.58 خ اختبار الجرو الزرزاري 
 1.02 1.33 9.41 1.45 9.35 خ اختبار الدوائر المرقمة 

ايداء  
 0.363 0.55 4.41 0.27 4.54 دررة رملة الرقص ايبتكارو  المهارو 

  1.717( = 0.05( ومستوى ديلة )22قيمة ت الجدولية عند دررة حرية )
 أأأر   ال د  أأأ  والزه باأأأ  ارأأأد البحأأأث زتارأأأراع الالزحمأأأقة  ةأأأي  أ   ز أأأع قأأأ م )ع   2 أأأدول ) يقضأأأم

األ مأ  ق زأ  أ  وهأي 1.013 ت0.363  اد تراوحأت مأ   أر  )الت لط - متزقعتي البحث )التترا   
ت أأأ ة  متزأأأقعتي البحأأأث  صلأأأ مزأأأ  بنأأأرر   ؛ 1.717وق زتهأأأ  )  0.05) ع أأأد ممأأأتقى  )ع  التدول أأأ 

 ةي ه   الزتارراع.  الت لط - )التترا   
 ال يانات و ط ي  البحث:رم  وأدوات وسائل 

  والأدوات:الأرهزة  أويً:
 استخدمت الب حث  الأرواع والأ هيز الآت   :    

 لق  س و(  التمم. –مريا  ط ي مع ير  •
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 لق  س طقل التمم. – ه ( بست مرر  •
 ي    .  1/100س ع  صبو ف  •
 استز بز تمترل      ع وق  س ع عر   البحث. •

 ( 1ايختبارات ال دنية: )مرف   ثانيا:
 اختب ب ي ي الت ع م  التلقس. )لق  س مرو   العزقر القورلا . •
 ت ع الأس س    .اختب ب اقز العتاع الزرعي. )لق  س اقز عتاع ال •
 التقا(  الث  ت. )اختب ب التقا(  الث  ت عل  ادم واحدز . •
 اختب ب الترلا الي يا ي )لق  س الر  ا  . •
 اختب ب الدواطر الزراز  )لق  س التقاةب . •

 (2ثالثا ايختبارات المهارية : )مرف  
 يرر تعتزأأد علأأ   دابأأ  تأأم اسأأتخدام اسأأتز باع تورأأ م الأرام الزهأأ بلا لتزلأأ  الأأراة ا  ت أأ بلا وةأأب معأأ

 التزل ت القراات التنكراعت ا تت ه عت الدي  م ك  ت الزمتقىت  كل التممت  ه ب  التزل .
 التدري ي المقتر :   رنامجال

 ال رنامج:الهدف من 
 ت ز   عتاع الت ع الأس س   لدى عر   البحث التترا   . 

 (3)مرف    دريبات عضعت للمركز:
 :الجذع الأساسية دريبات عضعت  أداء روط 

 م  سب  التدباب ع الزخت بز لدى الط لب ع.  •
   ع د وضع ال ر  مج.30  )27  )21  )16ا ستر  ر   ت طج الدباس ع الم لو  ) •
  رق وأأأ  خأأأال القحأأأدز التدبا  أأأ  60 -45(مأأأ  التط رأأأب الرأأأقمي لتترةأأأ  البحأأأث مأأأ  ) •

   وحدز تدبا   . 18  وحداع أس ق  ً  لي ز لي )3  أس   ع  قااع )6الرقم   لزدز )
  مأأأ  أاصأأأ  ت أأأراب تمأأأتط ع الط لبأأأ  اراه ت ٪85-٪60تتأأأراوح  أأأدز التأأأدباب ع مأأأ  ) •

   ي    .60-20ترز الراح  م  )  ت رابت ة20-10تتراوح الت راباع م   )
 التوزي  الزمني لل رنامج التدري ي المقتر :
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   ق.10)التهري  ال د    )انحز م .        ▪
   ق  يم انعدار ال د ي الخ ا.20تدباب ع اقز الزرعي.            ) ▪
 تعل م وتدباي الزه بز.   ق10)                 التيم التعل زي ▪
 .  ق5)                والخت م.التهدط   ▪
   ق.45)ص ز لي اليم                   ▪

 الدراسة ايستطععية:
  ط لبأ ع مأ  راخأل الزتتزأع 10م علأ  عأدر )27/10/2020ا مت الب حث  لي رام ه   الدباس  يقم  

 دف:الأصلي للبحثت  وم  خ بن عر   البحث الأس س  ؛ وذلم  ه
 التثكد م  مامم  التدباب ع لودباع الط لب ع. •
 التثكد م  صاح   الأ هيز والأرواع الزمتخدم  ةي ا ختب باع ال د    ارد البحث. •
 تحديد أم ك  ص رام ا ختب باع والق  س ع ال د    لعر   البحث. •
  والدا  تدباي الزم عداع عل  ع ف   ص رام الق  س ع طبوً  لنروخ ا ختب باع الزختلق •

 ةي تمترل ال ت طج.
 التعرف عل  الصعقة ع التي اد تقا ه الب حث  أي  م ص رام الق  س ع الزختلق  للبحث. •

 ( 3ردوو )
 نموذ  لوحدة  دري ية باستخدام  دريبات عضعت الجذع الأساسية للمجموعة التجري ية 

 الشدة  التكرار المحتوى  الزمن  الجزء
  8  دريبات  هيئة عامة للجسم -ق( 5الجرو ) ق 10 ايحماء 

 إعداد بدني خاص 
  دريبات 

 عضعت للمركز

اينبطا  الجان ي م  السند على الساعد الأامن،   - ق 20
 خ(. 20ثبات الجسم لمدة )

اينبطا  المائل السند على الذراعين، ثبات  -
 خ(. 20الجسم لمدة )

الرقود على الظهر م  ثني الرك تين، مسك كرة  -
 ( بال دبن،  بادو رف  وخفض الجذع كجم2س ية )

3 
65% 

إلى 
75% 

3 
10 

 

   التدريب على الجملة الحركية في الرقص ايبتكارو  ق 10 الجزء الرئيسي
    مرينات  هدئة واسترخاء ق 5 التهدئة وايسترخاء
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 البحث: نفيذ قياسات 
 الق لي:القياس 

 وذلأأأأأم ةأأأأأي القتأأأأأرز تالتترا  أأأأأ   التأأأأأ لط  و زتزقعأأأأألالو لأأأأأي لا مأأأأأت الب حثأأأأأ  لأأأأأي رام الق أأأأأ س 
  م.2020 /28-29/10 

 المقتر : نفيذ ال رنامج 
 وذلأأأأأم خأأأأأال القتأأأأأرز  تا مأأأأأت الب حثأأأأأ   تط رأأأأأب ال ر أأأأأ مج الزوتأأأأأرح علأأأأأ  الزتزقعأأأأأ  التترا  أأأأأ 

   وحداع أس ق  ً .3  أس   ع  قااع )6مت ولزدز )2020 /6/12م صل  2020 /1/11م 
 البعدو:القياس 

-7ةأأي القتأأرز وذلأأم  ت التترا  أأ تر  التأأ لط  و زتزأأقعلا مأأت الب حثأأ  لأأي رام الق أأ س البعأأدلا ل
   م.2020 /8/12

 المعالجات الإحصائية: 
 وهي: ت مته  لط  ع  البحث ملزا الآت  انحص ط    الأس لري استخدمت الب حث  

  الحم  ي.الزتقسك  •
 الزع  بلا. ا  حراف •
  ا لتقام.مع مل  •
 ع لد ل  القروق.اختب ب  •
 التارر الزيقا .  مب  •
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أوي : عرض النتائج.

 ( 4ردوو )
 ديلة الفروق بين متوسطات القياسين الق لي والبعدو ونسب التغير في المتغيرات ال دنية 

 للمجموعة الضابطةوالأداء المهارو 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

نسبة التغير  القياس البعدو  القياس الق لي 
% 

قيمة )ت(  
1م المحسوبة  ± 1ع 2م   ± 2ع  

%12.29 0.33 6.12 0.47 5.45 سم اختبار ثني الجذع من الجلوس   3.680*  
%5.24 1.98 43.15 2.34 41.00 خ اختبار قوة عضعت المركز  1.102 

)اختبار   اختبار التواز  الثابت
%6.79 5.81 50.32 4.38 47.12 خ ستروك(  1.681 

%11.67 1.51 11.35 2.25 12.58 خ اختبار الجرو الزرزاري   1.080 
%11.76 1.37 8.25 1.45 9.35 خ اختبار الدوائر المرقمة   1.096 

الأداء  
%13.43 0.23 5.15 0.27 4.54 دررة رملة الرقص ايبتكارو  المهارو   1.405 

  1.796( = 0.05( ومستوى ديلة )11قيمة ت الجدولية عند دررة حرية )
  تق أأأد ةأأأروق رالأأأ  صحصأأأ ط ً   أأأر  الق  سأأأر  الو لأأأي والبعأأأدلا للزتزقعأأأ  4)  أأأدوليتتأأأم مأأأ  

لصأأأ لم الق أأأ س البعأأأدلات   تق أأأد ةأأأروق رالأأأ   مأأأ  التلأأأقسالتأأأ لط  ل ل مأأأب   ختبأأأ ب ي أأأي التأأأ ع 
صحصأأ ط ً   أأر  الق  سأأر  الو لأأي والبعأأدلا للزتزقعأأ  التأأ لط  ل ل مأأب   ختبأأ باع اأأقز عتأأاع التأأ ع 
الأس سأ  ت التأقا(  الث  أتت اختبأأ ب التأرلا الي يا أيت اختبأ ب الأأدواطر الزرازأ ت ممأتقى الأرام الزهأأ بلا 

٪ 13.43الزرعأأيت اأأقز  ٪  ختبأأ ب5.24  ي التارأأر مأأ   أأرلتزلأأ  الأأراة ا  ت أأ بلات  وتراوحأأت  مأأ
 . ختب ب ممتقى الأرام الزه بلا 

 ( 5ردوو )
 ديلة الفروق بين متوسطات القياسين الق لي والبعدو ونسب التغير في المتغيرات ال دنية 

 للمجموعة التجري ية والأداء المهارو 
البعدو القياس  القياس الق لي وحدة   المتغيرات  قيمة )ت(  نسبة   
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1م القياس   ± 1ع 2م   ± 2ع  المحسوبة التغير % 
%31.02 0.41 7.18 0.47 5.48 سم اختبار ثني الجذع من الجلوس   4.590*  

%22.41 2.81 50.25 2.80 41.05 خ اختبار قوة عضعت المركز  3.891*  
)اختبار   اختبار التواز  الثابت

%16.25 6.91 56.00 5.75 48.17 خ ستروك(  3.753*  

%23.70 0.39 9.52 1.71 12.59 خ اختبار الجرو الزرزاري   2.654*  
%20.40 0.49 7.49 1.33 9.41 خ اختبار الدوائر المرقمة   3.661*  

الأداء  
المهار 
 و

%54.27 0.24 7.00 0.65 4.65 دررة رملة الرقص ايبتكارو   5.650*  

  1.796    0.05  وممتقى ر ل  )11ق ز  ع التدول   ع د رب   حرا  )
أ أأه تق أأد ةأأروق رالأأ  صحصأأ ط    أأر  الق  سأأر  الو لأأي والبعأأدلا للزتزقعأأ    5)  أأدوليتتأم مأأ  

لصأأأ لم الق أأأ س البعأأأدلات اأأأقز عتأأأاع التأأأ ع  مأأأ  التلأأأقسالتترا  أأأ  ل ل مأأأب   ختبأأأ ب ي أأأي التأأأ ع 
الأس سأ  ت التأقا(  الث  أتت اختبأأ ب التأرلا الي يا أيت اختبأ ب الأأدواطر الزرازأ ت ممأتقلا الأرام الزهأأ بلا 

٪ 54.27التأقا(  الث  أتت  ٪  ختب ب16.25    ت  بلات وتراوحت  مي التارر م   رلتزل  الراة ا 
 . ختب ب ممتقلا الأرام الزه بلا 

 ( 6ردوو )
ديلة الفروق بين متوسطات القياسين البعدبين للمجموعتين الضابطة والتجري ية في  

 والأداء المهارو المتغيرات ال دنية  

وحدة   المتغيرات 
 القياس

قيمة )ت(   المجموعة التجري ية  المجموعة الضابطة 
1م المحسوبة   ± 1ع 2م   ± 2ع  

0.47± 6.12 سم اختبار ثني الجذع أماماً أسفل   7.18 ±0.41  4.631 *  
2.34± 43.15 خ اختبار قوة عضعت المركز   50.25 ±2.81  3.534 *  

)اختبار ستروك( اختبار التواز  الثابت 4.38± 50.32 خ   56.00 ±6.91 5.681 *  
* 3.662 0.39 9.52 1.51 11.35 خ اختبار الجرو الزرزاري   
* 4.651 0.49 7.49 1.37 8.25 خ اختبار الدوائر المرقمة  

الأداء  
0.65± 7.65 دررة رملة الرقص ايبتكارو  المهارو   8.25 ±0.24  4.606 *  
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  1.717    0.05  ع د ممتقى ر ل  )22ق ز  ع التدول   ع د رب   حرا  )
  و أأقر ةأأروق ذاع ر لأأ  صحصأأ ط    أأر  الق  سأأر  البعأأدير  للزتزأأقعتر  6)  أأدوليتتأأم مأأ  

 والأرام الزه بلا ارد البحث لص لم الزتزقع  التترا   .  الزتارراع ال د   الت لط  والتترا    ةي 
 مناقشة النتائج.ثانيا : 
 مناقشة نتائج الفرض الأوو الذو بنص على : •

 أأأر  الق  سأأأر  الو لأأأي والبعأأأدلا للزتزقعأأأ  التأأأ لط  ةأأأي لعأأأغ  حصأأأ ط  ً صتق أأأد ةأأأروق رالأأأ   " 
 ."رام لتزل  الراة ا  ت  بلا ارد البحث لص لم الق  س البعدلا.الزتارراع ال د    والأ

 أأأر  الق  سأأأر  الو لأأأي والبعأأأدلا للزتزقعأأأ    تق أأأد ةأأأروق رالأأأ  صحصأأأ ط   4)  أأأدوليتتأأأم مأأأ  
لصأأأ لم الق أأأ س البعأأأدلات   تق أأأد ةأأأروق رالأأأ   مأأأ  التلأأأقسالتأأأ لط  ل ل مأأأب   ختبأأأ ب ي أأأي التأأأ ع 

مأأأأ  صحصأأأأ ط    أأأأر  الق  سأأأأر  الو لأأأأي والبعأأأأدلا للزتزقعأأأأ  التأأأأ لط  ل ل مأأأأب   ختبأأأأ باع ي أأأأي التأأأأ ع 
الث  أأتت اختبأأ ب التأأرلا الي يا أأيت اختبأأ ب الأأدواطر ت اأأقز عتأأاع التأأ ع الأس سأأ  ت التأأقا(  التلأأقس

٪ 5.24  الزرازأأ ت ممأأأتقلا الأرام الزهأأأ بلا لتزلأأ  الأأأراة ا  ت أأأ بلات وتراوحأأأت  مأأي التارأأأر مأأأ   أأأر
 .٪  ختب ب ممتقلا الأرام الزه بلا 13.43الزرعيت اقز   ختب ب

والأأ لا بعتزأأد لات  وتر أأع الب حثأأ  هأأ   ال تأأ طج صلأأ  اتبأأ ع الزتزقعأأ  التأأ لط  للسأألقح التولرأأد 
علأأأ  أسأأأ لري تولردبأأأ  ةأأأي عزل أأأ  التأأأدباي لتطأأأقار الوأأأدباع ال د  أأأ ت يأأأتم الترعرأأأي   أأأه علأأأ  التقا أأأي 
الزه با    مب  أك ر م  الت  ي ال د ي؛  مزأ  يأ ير علأ  ا خقأ س الوأدباع ال د  أ ت وتأرى الب حثأ  أ  

ةأأأي  ه أأأ    مأأأب  تحمأأأ  لعأأأغ  ط ل ل مأأأب  للزتزقعأأأ  التأأأ ل ا هتزأأأ م  ت ز أأأ  الوأأأدباع ال د  أأأ  غقأأأ لص 
ول ي توأقم الط لبأ  لأثرام أةتأل ممأتقى ةأي متأ ل الزتارراع ال د   ت بغم أ ه ل س ل لزمتقى ال  ةيت 

الأأأراة ا  ت أأأ بلا بتأأأي ا هتزأأأ م  تأأأدباي العتأأأاع لنأأأكل مت  مأأأل رو  الترعرأأأي علأأأ  متزقعأأأ ع 
 عتل   محدرز.

 .Allen et alم ت صل أ  و خأأرا  Angioi et al. (2009وانأرر عأأل  مأأ  أ ترأقلا و خأأرا  
ت قرأأأ  تصأأأز م وذلأأأم ل والتز ل أأأ ؛يتطلأأأي الأأأراة تقا( أأأً   أأأر  الوأأأدباع الرا ضأأأ   صلأأأ  أ أأأه م  2012)

 الأرام لمهقل  وساس .وةي  قس القات  تع  طراب الحرع ع الوقا  والدى  م ك    الراص ع الزطلقة
(8 :475   
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التأدباي الرا ضأي بعت أر عزل أ  أس سأ   الهأدف م هأ  م  أ   2012وارلا أ ق العا ع د القتأ ح )
هأق القصأأقل صلأ  أةتأأل ممأأتقى  أد ي مزكأأ  لزأ  بمأأ عد الاعأأي علأ  صتوأأ   الأرام الق أي مأأ  خأأال 
ا اتصأأ ر ةأأي التهأأدت اخت أأ ب (مأأ  الأرام واتحوأأب ذلأأم مأأ  خأأال اأأدب  الزأأدبح علأأ  تقضأأ م و أأرح 

ر وتحمر  الزمأتقى ال أد ي والق أي لاعأي ليبت   أ   يط  ع الأرام لثمثل الطرق التي تم هم ةي تطقا
حتأي يأتزك  مأأ  أرام القا بأ ع الحرع أأ  لصأقب   رأأدز ل  أ  القصأأقل صلأ  أةتأأل ممأتقى با ضأأي وأ  
التدباي يرت ي عل  أسس علز   تختع ةي  قهره  لزب رئ وأسس العلقم الط  ع   وان م    ؛  لأ أه 

ضأأي لزأأ  لأأه مأأ  روب ةعأأ ل وهأأ م ةأأي صعأأدار الاع أأر  بعت أأر الع صأأر الأس سأأي ل تأأ ح ألا  نأأ خ با 
  5: 1 د   ً ومه باً  وخطط ً  و قم ً  للقصقل  هم صل  الزمتقى الزطلقح. )

 مناقشة نتائج الفرض الثاني الذو بنص على : •
بـين القياسـين الق لـي والبعـدو للمجموعـة التجري يـة فـي بعـض  حصـائياً إ"  ورد فـروق دالـة 

 ." داء لجملة الرقص ايبتكارو قيد البحث لصالح القياس البعدوالأالمتغيرات ال دنية و 
  أ أأه تق أأد ةأأروق رالأأ  صحصأأ ط ً   أأر  الق  سأأر  الو لأأي والبعأأدلا للزتزقعأأ  5)  أأدوليتتأم مأأ  

التترا  أأأ  ل ل مأأأب   ختبأأأ ب ي أأأي التأأأ ع مأأأ  التلأأأقس لصأأأ لم الق أأأ س البعأأأدلات اأأأقز عتأأأاع التأأأ ع 
 ب التأأرلا الي يا أأيت اختبأأ ب الأأدواطر الزرازأأ ت ممأأتقلا الأرام الزهأأ بلا الأس سأأ   التأأقا(  الث  أأتت اختبأأ

٪ 54.27التأقا(  الث  أتت  ٪  ختبأ ب16.25  لتزل  الراة ا  ت  بلا وتراوحت  مأي التارأر مأ   أر
 . ختب ب ممتقلا الأرام الزه بلا 

الأس سأأ  ت  وتو أأر  وتر أأع الب حثأأ  هأأ   ال تأأ طج صلأأ  التخطأأ ك الترأأد لتأأدباب ع عتأأاع التأأ ع 
الأحز ل التدبا    لثسلقح علزي م  سأي لعر أ  البحأثت حرأث باعأت الب حثأ  التأدباي لثحزأ ل متدب أ  
أي أأأ م تط رأأأب ال ر أأأ مجت  وةخ صأأأ  عتأأأاع التأأأ ع الأس سأأأ   حرأأأث أرى ذلأأأم صلأأأ  تحمأأأر  الوأأأدباع 

لوأأأقز والزرو أأأ  ال د  أأأ  ارأأأد البحأأأثت  حرأأأث تهأأأدف تأأأدباب ع اأأأقز عتأأأاع التأأأ ع الأس سأأأ   تطأأأقار ا
والتقاةأأأب والتأأأقا(  والأأأتحكم العتأأألي النأأأ مل لحرعأأأ  التأأأ ع؛  مزأأأ  يأأأ ير صبت   أأأً  علأأأ  الأرام الحرعأأأي 

 . للتمم عكل
أ  عتاع الت ع الأس س   تعزل   Granacher et al, (2014واد أكد  را تنرر و خرا  

  الأطراف العل أ  وأح   أً  الأراز عل  ال ول ال  مل للوقز ال  تت  م  الطرف المقل  م  خال الت ع ال
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الزحزقلأأ  ل لرأأدت وة لتأأ لي ةأأي  ضأأعف عتأأاع التأأ ع الأس سأأ   لأأ  يأأ رى الأأ   وأأل الط اأأ  الحرع أأ  
لنأأأكل ع مأأأل مأأأ  أسأأأقل لأعلأأأ ت  وة لتأأأ لي أرام با ضأأأي غرأأأر  رأأأد ل نضأأأ ة  الأأأ  صمك   أأأ  حأأأدوا 

التأأ ع الأس سأأ   سأأر رلا  صصأأ ل عت ولهأأ ا المأأ ي ه أأ   ةرضأأ   تنأأرر صلأأ  أ  تحمأأر  اأأقز عتأأاع 
ل لتروبز صل  تحمر  الأرام الق أي؛ لأ ا أصأبحت التأدباب ع التأي تهأدف الأ  ت ز أ  اأقز الزرعأي  أ طع  

  ا ستخدام  ر  الزدبةر  ةي  ز ع الأ نط  الرا ض  .
(16 :40  

وترى الب حث  أ  ت ز   اقز عتاع الت ع الأس سأ     توأل أهز أ  ل لزو ب أ   ت ز أ  العتأاع 
الخ صأأأ  ل لأأأ باعر  والأأأر لر  ةأأأأي الأأأراة ا  ت أأأ بلات حرأأأأث ص هأأأ  تأأأ ير علأأأأ  الأأأتحكم الحرعأأأي لأأأأدى 
الط لبأأأ ع ةتز أأأع حرعأأأ ع التمأأأم سأأأقام للطأأأرف العلأأأقلا أو الطأأأرف المأأأقلي ت نأأأث مأأأ  مرعأأأي التمأأأم 

 )الت ع .
الأراة الحأديث يتطلأي  قأس  أ م  Liederbach et al. (2008واأرلا لرأديرة ت   و خأرا  

والتأأي تتطلأأي توقاأأ  العتأأاع الخ صأأ  لأأ لأرام الزهأأ بلا  الأخأأرىت عديأأد مأأ  الرا ضأأ ع متطلبأأ ع ال
  79: 20وتحديد العتاع الزم هز  ةي الأرام والعزل عل  توقاته  للقصقل صل  ال ت طج التردز. )

م  أ  تأدباب ع اأقز التأ ع هأي Malkogeorgos et al (2013وارلا م ل ق ررو س و خرا  
توقاأ  عتأاع التأ عت  ل نضأ ة  صلأ  تطأقار أك أر تأثيرر ةأي   عث  له ت لت زرليا  أحد أ قاع التدباي 

الأرام الزهأأ بلا ةأأي الأأراة ا  ت أأ بلات  ل نضأأ ة  صلأأ  الحأأد مأأ  انصأأ ل عت وذلأأم مأأ  خأأال الأأتحكم 
  343: 23ةي الأطراف العل   والمقل  أي  م الأرام. )

أ  الأراة ا  ت أ بلا مأ    م2002محزأد )صأف   أحزأد حزأدلات سأ م   بة أع مأ     عل  وتقضم  
الأ نط  الرا ض   الزعتزدز عل     م التزل  الحرع أ  تتصأف ل   مأ      رو  تقاأف وتتطلأي تأثخرر 
وهأأقب التعأأيت  لأأ ا أصأأبم مأأ  التأأروبلا اسأأتخدام  أأرامج تأأدباي تمأأ عد علأأ  ت ز أأ  الوأأدباع ال د  أأ  

  55: 4التي ت رلا صل  تحم  الأرام الزه بلا لنكل ةع ل. )
  مStanton &   Reabum.(2004     تق  وباب م ستم   وتتقب ه   ال ت طج مع رباس  عل  

  تق مأأي ع  ب سأأرق لق و خأأرا  16 )مGranacher U et al. (2014 را نأأرر و خأأرا    28)
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Tugce Kalaycioglu et al. (2018( 31   والتأي تقصألت  ت طتهأ  صلأ  أ  اسأتخدم تأدباب ع اأقز
 الأس س   ع   له  أير ابت  ي عل  الزتارراع ال د   ت الزه با . عتاع الت ع
 مناقشة نتائج الفرض الثالث الذو بنص على : •

بــين القياســين البعــدبين للمجمــوعتين الضــابطة والتجري يــة فــي  "  ورــد فــروق دالــة احصــائياً 
 ." داء لجملة الرقص ايبتكارو قيد البحث لصالح المجموعة التجري يةبعض المتغيرات ال دنية والأ

  و أأقر ةأأروق ذاع ر لأأ  صحصأأ ط    أأر  الق  سأأر  البعأأدير  للزتزأأقعتر  6)  أأدوليتتأأم مأأ  
 والأرام الزه بلا ارد البحث لص لم الزتزقع  التترا   .  ال د   الزتارراع الت لط  والتترا    ةي 

تأأأدباب ع عتأأأاع التأأأ ع الأس سأأأ   تر أأأع الب حثأأأ  حأأأدوا هأأأ   التارأأأراع صلأأأ  انعأأأدار الترأأأد ل
والأحزأأ ل التدبا  أأ  لثسأألقح علزأأي م  سأأي للزرحلأأ  المأأ    والتدبا  أأ  لعر أأ  البحأأثت  وة سأأتخدام ال أأرز 

والأيوأأ ل الخف قأأ  عتأأيم بط مأأي ةأأي تأأدباب ع اأأقز عتأأاع التأأ ع الأس سأأ  ت حرأأث باعأأت المقامأأرا  
الب حث  التدباي لثحز ل متدب   أي  م تط رب ال ر أ مجت  وذلأم  تأدباي الزتزقعأ ع العتأل   الزختلقأ  

 وةخ ص  عتاع الزرعي.
الأراة الحأديث يتطلأي  قأس  أ   Liederbach et al. (2008واأرلا لرأديرة ت   و خأرا  
 والتأأأي تتطلأأأي توقاأأأ  العتأأأاع الخ صأأأ  لأأأ لأرام الزهأأأ بلا  الأخأأأرى متطلبأأأ ع العديأأأد مأأأ  الرا ضأأأ ع 

  79: 20وتحديد العتاع الزم هز  ةي الأرام والعزل عل  توقاته  للقصقل صل  ال ت طج التردز. ) 
 Rafferty et alباةررتأأأي و خأأرا   م تAngioi M. (2012ا ترأأأقلا مأأ    واقضأأم عأأأل  

وا سأأتعدار ال أأد ي الترأأد م  أ  الأأراة الحأأديث يتطلأأي متزقعأأ  ع رأأرز مأأ  الزتطلبأأ ع الق  أأ  2010)
م   ع ل  ممتقا ع للتزك  م  تل    ه   الزتطلب ع الق    لنكل  ردت وه ا ا ستعدار ال د ي يتتز  

ي تظهأر لنأكل متيايأد ةأي الأراة التأ الدي  م ك أ لأرام الأرعاع والوقأياع  معأ زطلقة   الالزرو   والوقز  
ولأأأ لم بتأأأي ت ال د  أأأ لزتطلبأأأ ع لتطأأأقار هأأأ   اغرأأأر ع   أأأ  التولردبأأأ  ت أأأق  طأأأرق التأأأدباي الحأأأديثت و 

  .ا هتز م ل ستخدام أس لري التدباي التي تم عد عل  تطقار الزتطلب ع ال د    ةي الراة الحديث 
 ت بوسأأأرل و خأأأرا  مRodrigues et al. (2015وانأأأرر عأأأا مأأأ  بورباتأأأ س و خأأأرا  

Roussel et al. (2014  م    أرو  و خأراBrown et al. (2007  أهز أ   تحتأل الزرو أ م ت أ
ك ررز ةي الراة الحديثت  م  خال الأرام التز لي للحرع ع ذاع الصعقة  والوقا  وخ ص  ل ل مب  
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الت زرلأأأي ةأأأي لزقصأأأل القخأأأ  والعزأأأقر القوأأأرلا ل لتأأأ عت عزأأأ  بنأأأرر عأأأل مأأأ هم صلأأأ  أ أأأه بعتزأأأد التأأأدباي 
 أ  الدمقاأ ت  أدً  ل  تحمر  الوقز العتأل   والوأدبز علأ  التحزأل ول  اأ  الولأي والأو الحديث عالراة  

ت أو اأد بحأدا العكأس مأ  ذلأم حرأث يأتم الترعرأي علأ  الزرو أ  لحرعأ ع الأراة    الا(مأ  الزرو أ م   
  38: 14  )91: 25ت مز  بكق  له أيرا غرر ابت  ي عل  الأرام الزه بلا. )مع صهز ل الوقز والت   

(26 :562  
 .Booth et alا  م ت وةأأقا و خأأر Wyon et al. (2013واتقأأب عأأا وايأأق  و خأأرا  

الوقز العتل   هي ع صر  خر مأ    م  مKimmerle et al. (2010م ت ع زررلي و خرا  2016)
الحأأديث وخ صأأ  الوأأدبز الزحمأأ   ل أأل مأأ  الأأراة  التز ل أأ ع  صأأر الل  اأأ  التأأي ابتبطأأت ل لصأأق ع 

قوأأرلات وخ صأأ  والتأأي تأأرتبك لنأأكل مب  أأر لز طوأأ  العزأأقر ال واله أأقختالقيأأي  م ك   كأأ أو علأأ  القيأأي 
  التيم المقلي م هت وخ ص  الحرع ع التي تتطلي ا تت   صل  الأم مت الخلفت الت  ي. 

(32 :53(  13 :30(  19 :58  
 .Sandro Rajicو خأأأأأرا    دبو با  أأأأأم سأأأأأوتتقأأأأأب هأأأأأ   ال تأأأأأ طج مأأأأأع رباسأأأأأ  عأأأأأا مأأأأأ  

  لرلي  رف الدى  21م )Lauren Skopal et al. (2020    لقبا  سكقة ل و خرا 27م )2020)
والتأأي تقصأألت  ت طتهأأ  صلأأ  أ  اسأأتخدم تأأدباب ع عتأأاع التأأ ع الأس سأأ   عأأث    5م )2019امأأ م )

 له  أير صبت  ي عل  الزتارراع ال د    والأرام الق ي.
 ايستنتارات والتوصيات:

 أويً: ايستنتارات:
 لآت  : ةي ضقم  ت طج البحث تقصلت الب حث  صل  ا ستخاص ع ا

حصأأأ ط    أأأأر  الق  سأأأر  الو لأأأأي والبعأأأدلا للزتزقعأأأأ  التأأأ لط  ل ل مأأأأب  صتق أأأد ةأأأروق رالأأأأ   -1
حص ط   صم  القاقف لص لم الق  س البعدلات   تق د ةروق رال   م م ً أ ختب ب ي ي الت ع 

 أر  الق  سأر  الو لأي والبعأدلا للزتزقعأ  التأأ لط  ل ل مأب   ختبأ باع اأقز عتأاع التأأ ع 
رام الأس س   التقا(  الث  ت ت اختب ب الترلا الي يا يت اختب ب الدواطر الزراز ت ممأتقلا الأ

٪  ختبأأأ ب اأأأقز 5.24الزهأأأ بلا لتزلأأأ  الأأأراة ا  ت أأأ بلا وتراوحأأأت  مأأأي التارأأأر مأأأ   أأأر  
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تق أأأأأد ةأأأأأروق رالأأأأأ  صحصأأأأأ ط ً   أأأأأر   .الزهأأأأأ بى رام الأ ى ٪  ختبأأأأأ ب ممأأأأأتق 13.43الزرعأأأأأي  
 للزتزقع  الت لط  ل ل مب  للرام الزه بلا للزه باع ارد البحث. الق  سر  الو لي والبعدلا

حصأأأ ط    أأأر  الق  سأأأر  الو لأأأي والبعأأأدلا للزتزقعأأأ  التترا  أأأ  ل ل مأأأب  صتق أأأد ةأأأروق رالأأأ    -2
مأأأ  القاأأأقف لصأأأ لم الق أأأ س البعأأأدلات اأأأقز عتأأأاع التأأأ ع  م مأأأ ً أ ختبأأأ ب ي أأأي التأأأ ع 

رام الأ ى ا يت اختب ب الدواطر الزراز ت ممأتق الأس س  ت التقا(  الث  تت اختب ب الترلا الي ي 
٪  ختبأ ب التأقا(  16.25الزه بلا لتزل  الراة ا  ت  بلا وتراوحت  مي التارر مأ   أر  

 رام الزه بلا.الأ ى ٪  ختب ب ممتق 54.27الث  تت 
ةأأروق ذاع ر لأأ  صحصأأ ط    أأر  الق  سأأر  البعأأدير  للزتزأأقعتر  التأأ لط  والتترا  أأ  تق أأد  -3

 رام الزه بلا ارد البحث لص لم الزتزقع  التترا   .اع ال د    والأةي الزتارر 
 ثانياً: التوصيات: 

 الباحثة بما اأ ي:وصي البحث  ضوء نتائج  في
اسأأأتخدام تأأأدباب ع اأأأقز العتأأأاع الأس سأأأ   للزرعأأأي ةأأأي ت ز أأأ  وتحمأأأر  الزتارأأأراع ال د  أأأ  لأأأدى  .1

 الأاص .ط لب ع عل   الترة   ال د    والرا ض  لت مع  
انهتزأأأأ م  تطأأأأقار التقا أأأأي ال د  أأأأ  والزه باأأأأ  لأأأأدى ط لبأأأأ ع الترة أأأأ  ال د  أأأأ  والرا ضأأأأ  لت معأأأأ   .2

 الأاص .
اسأأأأتخدام الأسأأأأ ل ي العلز أأأأ  الحديثأأأأ  ةأأأأ  وضأأأأع ال أأأأرامج التدبا  أأأأ  لأأأأدى ط لبأأأأ ع الترة أأأأ  ال د  أأأأ   .3

 والرا ض  لت مع  الأاص  لز  يت  سي مع ادباته  واستعداراته .
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