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مقترح لتحسين الإتزان الديناميكى للاعبات الكرة الطائرة برنامج تدريبي 
 الشاطئية 

  د/ احمد محمد ربد الله*
 د/ حدن ربد المجيد **                                                               

 البحث: ومشكمة مقدمة 
اه ال ػػػح  ج ػػػته تلػػػح ا ػػػ  ؾ الكػػػال الرػػػتعال   اػػػا  ػػػف ا لاػػػت  ال   ػػػ   ال ػػػا       

ال عػػ    ػػػ  ى عػػتلح  ػػػف ال ػػػااام الاا  ػػ   ال لػػػتاام ا  ت ػػ   ال ػػػح  اػػػ   ا اا  
الخررػػح  ػػح ال اتا ػػتم   ػػح ة ػػ ف   ػػال انعػػااا الخػػتل  رػػا  ف     ػػ  ال ػػااام 
الاا  ػػ  ال ػػا ا    ػػا اا اا اترػػت   م  ػػت  اا م ػػ       ػػ  ال جااػػتم الا تع ػػ   اللر   ػػ  

ا  ف ا اا   ح الماا  عمح الم تق  الاا    الختصػ  ل عػ  الكػال  الرػتعال  جين  ا  
(41:7  ) 
الشػترع   للػت خصتعصػلت ال ػي   ي نػت عػف الكػال الرػتعال ال ا ػتال  لالكال الرػتعا        

 ػػػػػف جيػػػػػن اخػػػػػ  ؼ شػػػػػاص  اا  ااػػػػػ   ،)ااخػػػػص الصػػػػػتنم  ال  عػػػػػ  ال    جػػػػػ (
عػػػااا  اػػػللؾ اخػػػػ  ؼ   ػػػر  ال  عػػػػ  ال لػػػتاام  مػػػص ا ػػػػ  اتؿ الكػػػال ا  لػػػػح  ان

 ل ػتؼ صػ تع  (  الػلى لاا  ػف  –الشترع    )الا تؿ( عف ا  ر  ا خػاى )خشػا  
صػػا ا  ا اا  الاػػا ح  ال لػػتاى ل عاػػيف ااخػػص ال ماػػ ،  عػػاـ   ػػاا لـ عمػػح ج ػػ  
  ا  لـ  م ت   اا  ال لتاام، نلا اتلإ ػت   تلػح عػاـ  رػ ا خرػ ا  ػي ال ماػ   مػص 

ـ  خا  ال  ا، ا  ا اللي اعت ال ع  تلػح    ا ػ خااـ  لػتاام  اي ػ  خا اللر  
 كما  ف ةيانت  مص ت  خااـ ان   اتؿ  ف    ص  كما  ػف ان ػ  اتؿ  ػف  عمػح  ػي 
ا ػػ  اتؿ  الكػػال ا  لػػح،  اػػللؾ ا ػػ خااـ انعػػااا   ػػف   ػػ ص  كمػػا  ػػف انعػػااا  ػػف 

                                                           
  رت اه   نته –ام   ال اب   الا ت    – ااس ا  ـ ال اا   الا ت ح  عم ـ الجاا  *

  رت ا  جم اف -ا   الا ت تم ا  ت   ، ام   ال اب   الا ت   اا  ـ   ااس  **
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ا تع الرػتعا، ت ػت   تلػح ال  ا ػا  عمح،  اللؾ ا  خااـ ال  ا ا الا تعي الا يػ   الػ
  (1882  2)  ف ان ارتو  ال  جم   جتعا الصا ال ااي 

ـ(   ػػه  ػػف   رماػػتم ال ػػاا   عمػػح 997:  )عصاااع عبااد ال ااال    ػػي"  
الا ػػػتؿ نػػػ  ال ج ػػػص  ال ػػػاع   ال ػػػ ل  ع ػػػا  ػػػاا   ال عاػػػيف يرػػػ   ف  اػػػ ف عمػػػح 

ل  اجػػال، جيػػن  اػػ ف ن ػػتؾ ا ا  الا م ػػ   ال ا  اػػتم  عػػاـ الرػػاي ال  ػػ  ا اشػػا
 غييا  ي شال الراي ل  ػت تم  اي ػ   ػت اػيف الشػال ال ا  اػ   ال    ػر   للػؾ  ف 
 أميا نلا ال اا    ا ف   صص ل ت له  ف ع ق   م     ع ال ااام  ال   ػ  ل عػ  

  (1:29 1:)  م ت  ال اتاال  
 تؿ  ا ص ـ( تف   تال   ت  ه الا 8008)  أبو لعلا عبد الفتاح  لاا  

عمح ا ع   ج يف     ى ال ع  ال لتاى  ال ظ  ح ا ت  ظلا ا ن    
الج      لم اا   عمح الا تؿ  ح  ج يف اخ  ؿ ال  ا ف ايف ال ر  عتم 
الا م   ال خ م ه ا ت  ا ص عمح  ج يف ع م     ص ال  ه    ات  ا   الجاا  

 (128 8) ل  صص ال اـ 
ت   ح ال   ؽ  ح اميا  ف ا لات ، ال ي   ا اا ان  اف   رمات    ت  

  رم   ا ال ماتم ال ع   م ت   ااا  اا  ال لتال الجاا   ا ت  ي ا اا  
عمح عتا   ال  ا ف  ي الر ات ،  ف  ى ان  ا        ا  اا  ال ع  
لخصـ  ح اارت ه  نلا  ا اا شايا ا ن    ع ا ا اا  عمح ال ر  الا مح 

لى ي رم  ااره عتل    ف ان  اف  ماتم ال ع   م ت   اا  الغيا    ت اه  ال
اا  ال لتاام  مص ا   اتؿ انا تؿ  انعااا  ال ا  ال تج   جتعا الصا 

  الا تع عف ال ما     
   ف ع صا ان  اف الجااح  لـ راا  ح اميا سميره  الدرديرى   لاا  
 ى ا اا  ع ا جين   ه   لـ اااره اايال  ح ا ع     ، ف ال  تا تم

 (1:88 ::) ال عايف 
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  Kreighbaum &Barthelsكريجبوع وبارتمس""ا ت ياي  
(  ف ال جاـ  ي ا اا   ظلا ا   و ع ا ع ص  ر  ع     تل    ف ـ991:)

اا  ال لتال مـ  اتا ال جاـ     ال لتاام    الجااتم ال ي يخ ص  يلت ان  اف  
جااتم ال تل   عف را   ال جا ؾ ال  ا      ااا  ي الان اه  خاي لإ ات    

 ر ا  الر ـ ال خ م  ،   ظلا  ن    نلا ال جاـ ع ا ت  ج ته ال ع  ل غييا 
جا  ر ا ه، جين  ف  اع   ا    ي  اع ه الا اا      ا  لمر ـ ااص     

 الر ـ   اتف خا الم ص  ا اااف  ف  نـ ال  غياام ال ي  جاا اار  ان  اف 
(84) 

ال  ايا  ي ان  اف ي  ع  ي انع اتا الا قتم ال ااة    الاا      ع ا
 (1:87  1) ت ايف ت  اف  ر ا  الر ـ  ا  اف  ع   ه 

    ع ال ع  ا اا اايا  اار  عتل    ف ال  ا ف  ا ا عمح ال ع  
 اتل  اعا ال تل  1 

    ع الر ـ  ف ال   ا  -
 اا   اا ه  جا ن خمص  ا ص عمح ا  اتال  ا  ارتع ال  ا ف ا -

 .  تعا ال اا عمح  ج ي  الك ت   الا م    ال جاـ  ح ا رته جاات ه  -

  ن ي ه ن  ارع   ا تلح   ػع الر ػـ  ػف  ،   أما ال  ا ف ا  ل الرتلا  
ال   ا    ا  ارتع ال  ا ف ااا   اه  ا   ت  ارع    ت  تلح   ه   تعا ال ع  

   جاـ  ػػػػػػػػػػػح ا رتنت ػػػػػػػػػػػ   جاات ػػػػػػػػػػػهعمػػػػػػػػػػػح  ج يػػػػػػػػػػػ  الك ت ػػػػػػػػػػػ  الا ػػػػػػػػػػػم    الػػػػػػػػػػػ
(9 182 )  

 ف ال ػػ ا ف  اػػا قػػاال جاا ػػ   تلػػح (ـ8008)  عصاااع عباادال ال     شػػيا
 جػػػػػا   رػػػػػت  ا اا  الجااػػػػػح الصػػػػػج  ، اتلإ ػػػػػت   تلػػػػػح   ػػػػػ   ا اػػػػػا ػػػػػا ا   ن

   ػػتعا الر ػػـ هال ظػػتع" ال اااػػ  لمر ػػـ،   ارػػع  ن  ػػ  ال ػػ  اف الجااػػح تلػػح   ػػ
الا  ج يػػػ  الك ت ػػػ  الا ػػػم     جاػػػـ ال ػػػاا  ػػػح   ،ال ػػػ  ا عمػػح ال  ت ػػػؾ   ر ػػػ 

الجااػػح    ا  ا ال ػػاال عمػػح ال ػػ ا ف  ػػ ا  المتاػػم   ،ا رتنت ػػه الجاا ػػ  ال ػػم   
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ج ت ػػتم الجاا ػػ   ػػح الا ػػ م عمػػح   ا ػػ   ظػػتع" رلػػت  ج ػػ  ال ػػ ا ف،  ان
 ا   ػػػػتا  ال  تصػػػػػص  الإاااؾ الاصػػػػاي اػػػػػه  ػػػػف خػػػػػ ؿ  رلػػػػ ل الر ػػػػػـ الج ػػػػػ   

 ( 1:88 4:ال خ م   )
خ ؿ الار نم الااب ػ   ا  ا   ػ   ف ن ػتؾ صػا ا    ف قا نج  الاتجن   

اايػػػػال  ػػػػح  جااػػػػتم ال عاػػػػتم  اا  ال لػػػػتاام اللر   ػػػػ   الا تع ػػػػه عمػػػػح ال ػػػػر  
 الػػلى  ج ػػته اشػػاص   ت ػػي تلػػح  ػػاع  ا ػػ اتال ان ػػ اف  ااػػا ال ػػ  ا عمػػح الا مػػح 

جيػن  ،ال جػاؾ لملرػ ـ عمػح الشػاا الا تؿ ا ك  ػؾ  اػيف مػـ  ػاع  الاػ ال لم قػ ؼ   
ا  ػػاال   م ػػت  نرػػ ـ   8ـ88 ف ال عػػ   ػػح الكػػال الرػػتعال الشػػترع    غرػػح   ػػتج  
ـ خم ػػه   ػػا  ػػف ال ماػػ  مػػـ 8ال ا ػػ  ال  ػػت س   ػػ ـ ال عػػ  ال ػػتعـ اتلصػػا ا غر ػػ  

اي  ػت  ،ال جاؾ  الا ااف نعػااا الكػال  ال ػاا ع ع لػت ا ا ػره ال عػ  ال ػاا ع الخم ػح
ـ ا  ػػػااه،  نػػػلا ي رمػػػ  قػػػاال 10ـ  ال عػػػ  ال ػػػاا ع الخم ػػػح ا غر ػػػ   كمػػػا  ػػػف   ػػػ  

اا  ػػ  ختصػػ    ػػتعا ال عػػ  عمػػح  غر ػػ  نػػله ال  ػػتجه  ػػح ظػػص  صػػا اه الجااػػ  
    ا ال  كاا لم ص ؿ  الا تع عف اميػا  ػف الكػاام ال  ػا اه    ال  ػ ره  ػف 

ؿ  اجمػ  انعػااا  )الاػتـ نر ـ ال ا   ال  ت س،  لللؾ اتف  ف ال لػـ  ال اايػ  خػ 
 الخػػتل( عمػػح  خصػػ ل رػػ    ػػف   ػػف الاا ػػت ز ال ػػاا اح لمرػػ   الاػػا ح ل ػػاا اتم 
الختصػػ  ل  ػػتال قػػاال ال عاػػػتم عمػػح ان ػػ اف  ػػف خػػػ ؿ  ػػاا اتم  لتا ػػ    ػػػاا اتم 
،  الػػػػػلى  اا  ػػػػػ  اػػػػػأا ام    اػػػػػا ف  ا ام     ػػػػػاا اتم  ااخػػػػػص صػػػػػتنم الر  ػػػػػت    ـ

    م ت  ال اتا تم   ك  ؾ ال عا     تعا  ح  ج يف  ك  ؾ 
        ت  ػا   ن  ػ  ع صػا ان ػ اف  اأجػا ع تصػا الم تقػ  الاا  ػ  ال ػح   

ن  أخػػل ال ػػاا الكػػت ح  ػػف انن  ػػتـ  ػػح الا م ػػ  ال اا ا ػػ   مػػص اػػتقح الا تصػػا  الػػلى 
   ؼ ي ااس اتلإيرت  عمح   تعز ال اتا تم  اا  تع ال    ى ال  ح ل عاتم   
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 لبحث:ىدف ا
ان ػ اف الػاي ت  اح يلاؼ الاجن تلح   ص  ـ اا ت ز  اا اح    او ل ج ػيف 

 ل عاتم ال   خ  ال   ح لمكال الرتعال الشترع     
   :  فرض البحث 
  را  ا ؽ اال  اجصتع   ايف     رتم ال  ت تم ال ام ػ   الااا ػ   ػح  ج ػف  -

الرػػتعال الشػػترع   لصػػتل   ان ػػ اف الػػاي ت  اح  ل عاػػتم لم   خػػ  ال ػػ  ح لمكػػال
     رتم ال  ت تم الااا   

 :بعض المصطمحات الواردة بالبحث
 :  الاتزان -

    ال ػػػاال عمػػػح ال ج  ػػػت   اػػػت  اف  الر ػػػـ   ػػػح   ػػػع  متاػػػم      جػػػاؾ،
 (  184  7)ال  اال عمح انج  ت  اماتم الر ـ ع ا ااا  ا  تع  خ م ه 

  :الاتزان   الديناميكى -
 (:18 7ل ع  عمح ال جاؾ  ف  اتف تلح  خا  ج  ظت  ا  ا  ه )قاال ا     
 التوازن: -

نػػػػػح تجػػػػػاى الصػػػػػ تم الاا  ػػػػػ  ا  ت ػػػػػ    ال ػػػػػح ن   اػػػػػف  ف يػػػػػ اى  
ال عػػػػ   ى جااػػػػ  ا ت ػػػػ   اصػػػػ ال  ػػػػم  ه تلا لػػػػـ يػػػػا اا خػػػػ ؿ  ااعلػػػػت اصػػػػ ه 
ال ػػػػػ ا ف،  ا اا اقػػػػػ  ا اا  ال لػػػػػتاى ا ػػػػػاال ال عػػػػػ  عمػػػػػح ال ػػػػػ ا ف خػػػػػ ؿ  اا  

 (181 2ال لتال  )
 بعض الدراسات السابقة:

  ػػع  ت ػ لا م الااا ػػ  تلػح (:) ـ(991:  )إبااراىيع أحماد سااعيد  ااا ػ   -1
اا ػػت ز    ػػػاو ل    ػػ  ان ػػػ اف الػػاي ت  اي   اا ػػػه  ػػأميال عمػػػي ال صػػػتاعيف 

 ػػػػ  ،  ا  ػػػػ خاـ الاتجػػػػن ال ػػػػ لز ال را اػػػػي   ػػػػـ اخ  ػػػػتا الاي ػػػػ   7: جػػػػم 
 اػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي ال صػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتاع  ال ا ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعيف اتلرا  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  الا ا ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ   ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف نع

 ف الاا ػػػػت ز   قػػػػا   ػػػػ ام الااا ػػػػ  عمػػػػح    ػػػػتعز  ن لػػػػت، ػػػػ  (  1:7 8:)
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ال   او لػ   ػأميا ايرػتاي عمػي ر  ػع الصػ تم الاا  ػ  الختصػ  عػاا  ا  ػ  
الاا ػػت ز ال   ػػاو لػػه  ػػأميا  الا ػػ ا ال  ػػاي  ال ػػ ل ال  يػػ ل اتل ػػاع   الاشػػتق ،

 م صتاعيف تيرتاي عمي     ي انعااا ال لتاي ل
تلػح   ا ػ لا م الااا ػ ( 8)( ـ8000) "حمد عبد المنعع السيوفيأااا     -8

ا ػػػص اا ػػػت ز  ػػػاا اي ل جميػػػص مػػػ ن  لػػػتاام نر   ػػػ   ػػػي ا ت ػػػ  الرػػػ ا  
جين ،   ػػػاو قػػػتعـ عمػػػي   ػػػتعز ال جميػػػص الجااػػػي ل    ػػػ  ان ػػػ اف الػػػاي ت  اي

اتلرا  ػ   الاي ػ   ػـ اخ  ػتا ا  خاـ الاتجن ال  لريف ال ص ي  ال را اي، 
 قػا  ، ػ   1: صػا  جػم   ػف نعاػح ال   خػ  عػ ( ن8الا ا ػ  لاػاا )

لم ػػ ا ف  (اػػتس) ج ػػف   ػػتعز اخ اػػتا    ػػ ام الااا ػػ  عمػػح    ػػتعز  ن لػػت،
 ر ا  ج ػف  ػي ال  ػتا الاػتـ ل ااػ  م ػص  ،ا  ا  اايال  ي ال  تس الاااي

عػه،  ااػ  ار ا  اانم ال ػاع  الا اا  ػ  لمر ػـ ،  ج ف  ح الر ـ الاتـ
 ػػا ال انن  ػتـ  ال اايػػ  عمػح الصػػ تم    ػف  نػػـ   صػ تم نػػله الااا ػ ،

ال ػػػػاع   –الاا  ػػػ  الختصػػػ  اا ت ػػػ  الرػػػ ا   مػػػػص )ال ػػػ ل ال  يػػػ ل اتل ػػػاع 
ال ج ػػػػػػص ال نػػػػػػ اعي  –الاشػػػػػػتق  –ال ا  ػػػػػػ  – ػػػػػػاع  ان ػػػػػػ رتا  –الجاا ػػػػػػ 

  نػػله  ال ك  اػػي( ااخػػص ال جػػاام ال اا ا ػػ    خصػػ ل   ػػف خػػتل ل    ػػ
  الا تصا

تلػػػح   ا ػػػ لا م الااا ػػػ ( 0:ـ( )8000  )زكياااة جاااابر أحماااد دااا ػػػ    -8
 اا ػ   ػػأميا  ػػاا اتم ال ػػ ا ف الجااػػ  عمػح  تشػػا ااػػ  الا ت ػػتم، جيػػن 

 ، قػا   ػ ام الااا ػ  عمػح    ػتعز  ن لػتال را اح،  ا  خاـ الاتجن ال  لز
الا ت ػتم  الػلى  ج يف     ى ان  اف الجااػح لػاى ال تشػعيف  ػح ااػ  

 ػػػػػػػتنـ  ػػػػػػػح  ج ػػػػػػػيف الك ػػػػػػػت ل ال ظ   ػػػػػػػ  لم جمػػػػػػػص الػػػػػػػانمي ى  ال  شػػػػػػػاام 
  ال  ي ل ر    ان  اف الجااح 

تلػػح   ا ػػ لا م الااا ػػ ( 9:) (8007)  فاديااة أحمااد عبااد العزياازااا ػػ    -4
ال ااؼ عمح  أميا اا ت ز    ػاو ل    ػ  ال ػ ا ف ااخػص ال ػت   ختارػه عمػح 
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ا ػػع الرمػػ ،  قػػا ت ػػ خاـ الاتجػػن ال ػػ لز ال را اػػح   ػػ  ى ا اا  ل  ػػتا   
 قػػػا   ػػػ ام الااا ػػػ  عمػػػح   ل ر ػػػ ع يف  را ا ػػػ    ػػػتاا، 28عمػػػح عي ػػػه 
 ف الاا ػػت ز ال ػػاا اح )ااخػػص ال ػػت (  اى تلػػح     ػػ  ال ػػ ا ف    ػػتعز  ن لػػت،

    تال ال    ى الاق ح ل  تا   ا ع الرم   
تلػػح   ا ػػ لا م الااا ػػ ( 9) ـ(8007  )رأفاات عبااد المنصاا  عمااىااا ػػ    -5

ال اػػػػاؼ عمػػػػح  ػػػػأميا     ػػػػ  ال ػػػػ ا ف الجااػػػػح  الا ػػػػمح عمػػػػح ان جاا ػػػػتم 
 ا ػػ خاـ الاتجػػن ال ػػ لز ال را اػػح عمػػح  ،الرت ا ػػ  ل  ػػت   ال ماػػ  الم م ػػ 

،  ف  قػػػػا   ػػػ ام الااا ػػػػ  عمػػػح    ػػػػتعز  ن لػػػػت( رتلاػػػت ، 1:عي ػػػ  ق ا لػػػػت )
 ػػػػف ان جاا ػػػػتم الرت ا ػػػػ ، ال ػػػػ ا ف الجااػػػػح  الا ػػػػمح  اى تلػػػػح انقػػػػ ؿ 

 اػػػػللؾ  ج ػػػػف ان جاا ػػػػتم الرت ا ػػػػ   اى تلػػػػح انا  ػػػػت  ا  ػػػػ  ى ان رػػػػت  
 الاق ح 

ساااامو محمااااد عباااد العزياااز أ ،شاااري  د عباااد القاااادر العو ااايااا ػػػ    -6
 ايػػػػػيف   ا ػػػػػ لا م الااا ػػػػػ ( 8:ـ( )8009  )عمااااارو ساااااميمان يوسااااا ،

ا   ػػػي ال لػػػتاام   ػػػـ   ػػػتج  قتعػػػال انا كػػػت  ل عػػػ  ال لػػػترـ خػػػ ؿ ا ا
( تم ػػػيف  ػػػف    ػػػص ال صػػػتاعيف 8اخ  ػػػتا الاي ػػػ  اتلرا  ػػػ  الا ا ػػػ  عمػػػح )

 قػػػا   ػػػ ام الااا ػػػ  عمػػػح  الػػػا لييف  ا ػػػ خاـ الاػػػتجم ف ال ػػػ لز ال صػػػ ي 
 رػػتا   ااػػ ي الم ػػص لجظػػ    ػػا ان صػػتؿ اػػتنا  لم  ػػت س  ،  ػػتعز  ن لػػت

ااػػػ  م مػػػه  ػػػف   ػػػتعا ال لػػػترـ عمػػػح ت ػػػ تره   ف عمػػػح ال لػػػترـ   ا ػػػ   
عمػػح ال لػػػترـ   ا ػػػ   ، ااػػ  م ػػػص ال  ػػت س  قصػػػح جػػا  ػػػف ااا ػػ  ال   يػػػل

 ااػػ  م مػػه  ػػف ارػػص انا كػػت  ع ػػا الػػا ااف ج تظػػت  عمػػح ان ػػ اف ا ػػت  ػػي 
اللت اػػػ   ال م  جػػػ ، عمػػػح ال لػػػترـ ج ػػػص ال  ػػػت س عمػػػح الرػػػلع قا اػػػت   ػػػف 

  .الصاا ل  ايف ق ل الرل   ف الا ص ا تعم  
 ان من الدراسات السابقة فيما يمى :استفاد الباحث

   جايا تراا ا لت ااق   ،اخ  تا ال  لز ال  ت   لرا ا  الاجن ال تمم  *
  جايا ا  س ال ح يا ح عميلت الاا ت ز ال اا اح ال   او  *
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  جايا اا   ج   تم الاا ت ز ال اا اح ال   او ارا     م     *
 ل اتلر  ا ت تم الاجن الجتل    جايا ا  تلي  انجصتع   ال  ت ا   *
ا ػػػ  تا الاتجمػػػتف  ػػػف   ػػػتعز نػػػله الااا ػػػتم  ػػػح    ػػػيا    تقشػػػ    ػػػتعز الاجػػػن  *

 ال تمم  
جراءات البحثو   طو  : ا 

 : منيج البحث
ت  خاـ الاتجمتف ال  لز ال را اي ل ر  ع   را ا    اجال ات ػ خااـ   ػم   

 ال  تس ال امي  الاااي ل ر  ع   اجال  
 : لبحثمجتمع ا

اشػػػ  ص  ر  ػػػع الاجػػػن عمػػػح نعاػػػتم الكػػػال الرػػػتعال الشػػػترع   ال  ػػػر م اتن جػػػتا  
   ال  تا ػػتم لمكػػال الرػتعال الشػػترع   اػػتلار نم ال ػػح ي ظ لػػت ال صػاي لمكػػال الرػػتعال
 ان جتا ال صاى  

 1  عينة البحث

( نعاػتم    ػممف ال   خػ  7 ـ اخ  تا عي   الاجن اتلرا    الا ا ػ  لاػاا )
ل صػػاى لمكػػاه الرػػتعال الشػػترع    ػػح ال صػػ  تم ا  ا   ػػ  ال  نمػػ  لإ ل ا ػػتا الااا  ػػص ا

الشػػ س( جيػػن   ػػاا و  ع ػػتانف  – ااى ارمػػ  - ال  تلػػؾ –ـ اأ ا ػػ  )ا نمػػح80:1
 (:  ه   ا   ) 88  ه تلح 2: ت ايف

 التوصي  الإحصائي لعينة البحث 
 (1جدول )

 (4ة  )ن=تجانس عينة البحث في المتغيرات الأساسي
وحدة  المتعيرات م

 الػياس
 المتودط
 الحدابي

 الانحراف
 المطياري

مطامل  الوديط
 الإلتواء

مطامل 
 التغلطح

 92 : 9: : 22 :: 70 8 82 20: ال      ا الر ؿ :

 86.- 89 0 82 2: 84 7 47.47 الكيم رااـ  ال  ف  8

 87 8 77 : 98 1 18 8 77.47 ال  ه الا ا ال   ح 8

 40 :- 72 0- 98 7 7.77 57.47 ال  ه ال اا اي الا ا  7
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(   رػػػػت س عي ػػػػ  الاجػػػػن جيػػػػن اف  ات ػػػػص انل ػػػػ ا  :ي  ػػػػ   ػػػػف رػػػػا ؿ )
 –  ػػػت يػػػاؿ عمػػػح  رػػػت س عي ػػػ  الاجػػػن  ػػػح   غيػػػاام )الرػػػ ؿ (8)± ي جصػػػا اػػػيف 

 الا ا ال اا اح(  -ال ف –ال  ف 
   أدوات جمع البيانات:

    (8تم  ا   )ا   تال   ريص الا ت تم الختص  اتل عا -
 (  2(  ا   ) Biodex balance systemرلت  ق تس ان  اف الاي ت  اح ) -
  رلت  الا  ت ي ا ل  تس الر ؿ اتل      ا -
  ي اف راي ل  تس ال  ف اتلكيم  رااـ  – 
 (  تع  ت  تؼ 8عاا )  –
    ال  خ م   ا جرتـ  انا  تعتم  -
 ات ياا  ص  ا  -
   ااال انا  تعتم جت ص ات ياا  ص  ا  -
 شا ا   ريص  ياي   -
     ما  اال رتعال قت   ي -
 جاتؿ  خ م   ا جرتـ  ا عاا   -
 ااام اال رتعال شترع    عتا    -
  ق تع    تعا    ا     ااا ي خشا    -
 : بناء البرنامج التدريبى 

 ، :Hassan :99ـ(   ػػ   عػػف نت ػػتف  8000)  عبااد العزيااز النمااركػػا   
ـ( 998:) ـ(    تا  ػػتف الخريػػ  997:  )Ozman et, al   ػػتف  اخػػا ف     ا

 1:8 1 اللؾ  محمد شااا     ر ه شػ  اى  عمػح  ف   ػال انعػااا ال ػ مال   ػاا و  ػف 
1 88) (171 :8( )1:10  88( )12:0 82()87 -1:4 87()128 2:  ػػػػػػا ع )

1) 
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 أسس و ع البرنامج التدريبى:
  ااعتم اللاؼ  ف الاا ت ز  

      ع ه  ج  ى الاا ت ز لمخصتعل الاا     ال       ال  ي ل ر      *
 : أىداف البرنامج التدريبي -:

 يمي1 تلح  ج   لت    ت  الاا ت ز ا نااؼ ال ي   اح   ممم
 1وتمثمت في الاتي أىداف تربوية  -
 ك ت         الص تم الإااا   اتلم   اتل  س  الك تو  ال متاال  ال اتا لا  
 ك ت  الص تم الخم    اج  الر تع   اج ااـ ال  اعيا  ا  ا ا ا 

 :وتمثمت في الاتى أىداف معرفية -
   اك ػػػت  ال عاػػػتم ال اػػػتاؼ  ال ام  ػػػتم عػػػف )ال لػػػتاام ا  ت ػػػ    الر ا ػػػ

  الخرر    الاا     ال  ماام الختار    ي الكال الرتعال الشترع  (
 عػػػػف ال لػػػػتاام  الر ا ػػػػ  الصػػػػج    اك ػػػػت  ال عاػػػػتم ال اػػػػتاؼ  ال ام  ػػػػتم

  الم ت   الا ت     ق اعا  قت  ف الكال الرتعال الشترع   
 أىداف بنائية : –
 لما تصػػا الختصػػ   الاػػا يل ا  ػػت  اتل  ػػ  ى تم     ػػ  ال ػػااام الجاا ػػ  ل عاػػ

  اتلكال الرتعال الشترع  
     اقػػ" ال اػػتاال     ػػ    رػػ  ا ال لػػتاام الجاا ػػ     ػػتال  تعم ػػ  ا ػػ خاا لت  ػػح

 ال خ م   
 محتوى البرنامج التدريبي :

ل ج يػػػ  اللػػػاؼ  ػػػف الاا ػػػت ز ال ػػػاا اح ال   ػػػاو  ػػػـ   جايػػػا  ج ػػػ ى الاا ػػػت ز  -
  ػػف  ،عػػاا ال جػػاام  ػػح ان ػػا ع ،ال ػػاا اح ال   ػػاو  ػػف جيػػن عػػاا ان ػػتا ع

ال جال، ا ال الج ص  ال  ا  ال ع     ح الإعااا الاا ح ال لتاى  الخررػح  ػف 
 خ ؿ 1

ال  ػتا(  ػح انا   –ال  ػيف –لمخمػ" - ر  عه ال اا اتم ال اـ ال اجػال )ل  ػتـ -
 الا م   
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  اا اتم  اتل ا يف  ال اـ ال اجال  ااخص صتنم الر  ت   ـ   -

 (8 اا اتم ال لتا   الختص  ل ج يف ان  اف الاي ت  اح   ا   )  -
 :المقترح التقسيع الزمني لمبرنامج التدريبي -1

ـ(    ػػػت ا 8000)  ريماااان ال طيااا اعباااد العزياااز النمااار ون كػػػا اػػػ    ػػػف  
ـ( اف عػػػاا ال جػػػاام ال اا ا ػػػ  ل    ػػ  الا تصػػػا الاا  ػػػ    ػػػاا و  ػػػف 8009) عػػ  س 
 جػػاام   ػػا ع ت  ل    ػػ  ع تصػػا ال ػػ ل  ال ػػاع   ال ج ػػص    اػػف  ف  صػػص تلػػي  218

1  2:) ل ػػػ ا ف  الاشػػػتق   ػػػاع  جػػػاام  اا ا ػػػ  ا ػػػا ع ت ل    ػػػ  ع تصػػػا ال ا  ػػػ   ا
98( )4 141)   

  كيفية تحديد زمن البرنامج التدريبى  :
 اق      80:*   ف ال جال ال اا ا   لام  الج ص ال    ا= 
 اق       70:*   ف ال جال ال اا ا   لام الج ص الاإلح   = 
 اق      20:*   ف ال جال ال اا ا   لام الج ص انقصح= 

( حساا  درجااات الحماا  4لكمااى لمبرنااامج التاادريبى مرفاا )تااع تحديااد الاازمن ا 
 ودورات الحم  المست دمو دا   البرنامج التدريبى وىى كالاتى :

  ػتا ع    عػه اػتن ح 1  7الج ص ال    ا 1 امػ  عػاا   ػتا ع الج ػص ال    ػا  -:
ا  ػػػػا ع ا  ؿ  الاااػػػػع  المػػػػت ف  الجػػػػتاى عشػػػػا،  بػػػػللؾ  صػػػػا    ػػػػف الج ػػػػص 

   اق    8700=  100×7لاا ت ز ال اا اح ال    ا ااخص ا
  ػػػتا ع    عػػػه اػػػتن  ح 1  8الج ػػػص الاػػػتلح1 امػػػ  عػػػاا   ػػػتا ع الج ػػػص ال    ػػػا  -8

ا  ػػا ع المػػت ح  المتلػػن  الخػػت س،  بػػللؾ  صػػا    ػػف الج ػػص ال    ػػا ااخػػص 
  اق    8:00=  400×8الاا ت ز ال اا اح 

  ػتا ع    عػه اػتن ح 1  2  ػا الج ص ا قصػح 1 امػ  عػاا   ػتا ع الج ػص ال   -8
ا  ا ع ال تاس  ال تاع  ال ت ػع  الاتشػا  الجػتاى عشػا،  بػللؾ اصػا    ػف 

 اق      8420=  420×2الج ص ال    ا ااخص الاا ت ز ال اا اح 

  ن ت  ا ف ال  ف الكمح لماا ت ز ال اا اح 
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 :81*  ـ  شايص الج ص خ ؿ   ال انعااا الاتـ ارا  ه 

 :81ايص الج ص خ ؿ   ال انعااا الختل  قاص ال  ت  تم ارا  ه *  ـ   ش
 (2جدول )

 تحديد زمن الكمى لمبرنامج التدريبى عن طري  تحديد زمن الوحدة ودرجو الحم 

ردد الوحدات  زمن الوحدة درجه الحمل
 فى الادبوع

اجمإلى    
زمن 

الادبورى 
 بالدقيػظ

اجمإلى    ردد 
ادابيع 

الحمل 
 التدريبى

من فى الز
 البرنامج

الج ص 
      7 100  جاام   2 ؽ 80: ال    ا

 ا تا ع
8700 
 اق   

الج ص 
      8 400  جاام   2 ؽ70: الاإلح   

 ا تا ع
8:00 
 اق   

الج ص 
ا      2 420  جاام   2 ؽ 20: انقصح

  تا ع
8420 
 اق   

  2820 ال  ف الكمح لماا ت ز
 اق  ه

 (3جدول )
  من نسبة الاعداد البدنى والميارى وال ططى دا   البرنامج التوزيع الزمنى لك

 التدريبى
 الاجمإلى    بادقائق الندبظ الارداد  
 2820% × 80 الاا ح

  :00 
8742 

 2820% × 80 ال لتاى 
 :00 

8742 

 2820% × 70 الخررح
  :00 

8800 

 2820 ال  ف الكمح لماا ت ز
 
 (4جدول )

 اق  ه   2820اق   =  8420اق    +  8:00+ اق    8700ال  ف الكمح = 
 



 

 

                                                                                                                      2:7   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 الاطار العاع لمبرنامج التدريبى
 فترة الارداد   الغترة

 قاص   ت  تم انعااا   الختل انعااا   الاتـ ال اجم 
ار إلح    

  ف 
 الاا ت ز

  8: :: 0: 9 2 4 1 2 7 8 8 : ان تا ع

ااره 
 الج ص

             اقصح
             عإلح   
                 ا

 100 420 420 420 100 420 420 400 100 400 400 100   ف ان ا ع

 2820 ؽ  8220 ؽ 8700 ؽ8000  ر  ع ان   ه

  ف 
انعااا   
 الاا ح
8742 
 ؽ

الاتـ 
80% 

           ؽ  2 478

الختل 
40% 

      ؽ   2 488:   

  ف انعااا   
 ال لتاى 
 ؽ 8742

  ؽ  8742

  ف انعااا   
 الخررح
 ؽ8800

  ؽ 8800
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 (5جدول )
 توزيع عناصر المياقة البدنية عمى فترة الاعداد العاع وال اص

 رداد   الطامالتوزيع الزمنى لطناصر اللياقظ البدنيظ خلال فترة الإ

الصغات 
 البدنيظ

الدورى 
 التنغدى

تحمل 
الرذاقظ  المرونه الدرره الػوه

 الاتزان    الطامه
جمإلى إ

زمن 
 الارداد  

 % 00: %2: %2: %0: %0: %80 %80 ال  ا 

  2 478 842 ::: 842 ::: 82 47 82 47 2 72: 42 888 ال  ف اتلاقتع 
 ؽ

 التوزيع الزمنى لطناصر اللياقظ البدنيظ خلال فترة الارداد   الخاص
الصغات 
 البدنيظ

الػوه 
 الانغجاريظ

الرذاقظ 
تحمل  الػدرة الخاصظ

 الاتزان    الػدرة
جمإلى إ

زمن 
 رداد  الإ

 % 00: % 80 % 82 %80 %2: %80 ال  ا 

   2 488: 2 871 7: 788 2 871 21 829 2 871 ال  ف اتلاقتع 
 ؽ

  صائص حم  تمرينات التوازن :* 
 %  ف  قصح     ى لم اا  190  12شال  اا  ال  ا ف   اا و ايف  -
  ر  عتم  7-8عاا ال ر  عتم ااخص ال جال ال اا ا     اا و ايف  -
  جاام  7 -8ام ال اا ا   خ ؿ ا  ا ع    اا و  ف عاا  اام ال جا -
 (:19 2:) ؽ  72 – 0:  ف ااا  ال  ا ف ال اجا ي اا و ايف  -
 أسالي  تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح: -3

 تع تنفيذ البرنامج المقترح عمى النحو التالى:
 ؿ  ػػػـ    يػػػل الرػػػ   الخػػػتل ا ػػػاا اتم ان ػػػ اف ااخػػػص ال ماػػػ  الا مػػػح  ػػػف خػػػ *

 ال اا اتم الاا      ا اتا ام    اا ف اا ام 
 -)اا  ػه اللؾ  ـ    يل  ر  عػه  ػاا اتم ان ػ اف  ػف خػ ؿ  ر  عػه  ػاا اتم *

  خرر ه( - لتا ه
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 (8 ـ    يل  اا اتم ان  اف الاي ت  اح ااخص صتل  الر ت ي   ـ  ا   ) *
 :الدراسة الاستطلاعية
م الإااا    ال     قاص   م ت   ااا عمح      الإراا ا تفجاصت الاتجم

نعاتم  ف  ر  ع الاجن ( 7عاا )اتخ  تا  تفقتـ الاتجم جين،الاا ت ز راي  
 تلحـ 8/80:2/:ي ـ  ان  ر ع  لإراا  الااا     ختاه عي   الاجن 

ـ، جين  ـ  راي    ا ع  اا اح اش  ص عمح عاا اابع  جاام 2/8/80:2
 ل   تا  ن لت 1ل ااؼ عمح عا اا ا   الاؼ ا

 ال أكا  ف ص ج    ا ت   ا ا ام  ا رل ل ال   خا    ي ال  تس  -

 ال ااؼ عمح     ا عاا ال جاام ال ح   اف ل عاتم    يلنت خ ؿ  -
 الاا ت ز ال اا اح     
    يف عاا   ا  تم ال  ا ف ااخص ال جال ال ااب    -
 ال عاتم، اللؾ ال  اام  ال تكا  ف   ت ا   اا اتم ال  ا ف ل    ى  -

 ال      ال جاال ااخص ال جاام ال اا        
     ا  ا  ال عاتم ام ت     يل ال اا اتم اتلشاام ال خ م    -
  ا       ال أكا  ف  ج  ى ال اا اي لماا ت ز  ف جين    يف  جاا ه، -
  ال خصص   ر ا  ال جال،  ال كاااام لكص  اا    ف ال اا اتم   
   ااخص الاا ت ز ال اا اياق    ظ ـ   يا الا ص  -
 ال ااؼ عمح ال شا م ال ي  ظلا ع ا ال راي    -

 : إجراءات تطبي  البرنامج
( ل  ػتس ان ػ اف الجااػح  Biodex balance system)رلػت   ػـ ا ػ خااـ 

ل  ػتس ان ػ اف ، Soft-wareا ايػ  ا   ػ  ا ااا ػت ز ا  صػص جيااز  (، ن 2 ا   )
 ػػ ا  اتل ػػا يف  اػػت  عمػػح ل جػػه ان ػػ اف،    ال ػػاـ ، ػػح ان رتنػػتم ال خ م هااػػي الج

   ػػػه  جػػػت ؿ ال عاػػػه اتل جت ظػػػه عمػػػح  ،ال  ػػػاى ا  اانػػػت، ا  ال ػػػاـ ال   ػػػح ا  اانػػػت
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جيػن  ،ا  ا لت ام ت    ػال انخ اػتا ع ػا  جػاؾ قتعػال ان ػ اف  ػح ان رتنػتم ال خ م ػه
   1   س نلا الرلت  ال  غياام ال تل 

    مص الااعال الااخم   ال    ي  ،ااخص عال ا اعا للت  اا   اجا ان  اف -:
(     ص ااعال A – B - C-  Dا   ص ل   اف     ح الا اعا اناباه )

(  غلي الجت   قاص انخ اتا ات ـ ال ع    تا خ    اه Aنح الااعال )
   ر له     ه

 حخم  – ت ح ا  ا  – ت ح ا  ف )  ا يفا  اف  ف خ ؿ     ع ال  ى عمح ال -8
اتل ا يف  ات  عمح ل ج   ه   ا(  ف خ ؿ  ق ؼ ال عا خم ح  –  ف 

 ال  ع   يص ل ج  ان  اف تلح ا  ح نل ،  ا   الرلت ل ه  ارل ،ان  اف
لح ان تـ  الخم" م اف  ارح  2 ع ا تعرت  تشتال الاا  ن تؾ  ،الرت ييف  ا 

      ع ال ا يف جت ؿ  يلت  صجل  هل عا
اتل ا يف  ات  عمح ل ج     " ال عاه ق تس ان  اف الكمح لمر ـ جين   -8

م اف  ارح  2 ع ا تعرت  تشتال الاا  ن تؾ  ،مرلت ه ل  ارل  ان  اف 
 "  ح   ف  هجت ؿ ال عا جت ؿ  يلت  صج     ع ال ا يف، مـ   هل عا
 (1 ا   )  مت  ه 80  ف ل ال    ع 
 سجي  :طريقة الت

%( 00: ج   ل عاه     اا كت نت  ااخص الا اعا اناباه  ف   ا  ) -:
 .    عه عمح الا اعا

        ع ال  ى عمح ال ا يف  ات خ ؿ ال ال ال جاال   ل عاه ج    -8
(    عه ا  ا  خم ح    ا –خم ح    ف –  ت ح    ا –)  ت ح    ف 

 % عمح ان رتنتم اناباه  00:
    ان  اف الكمح لمر ـ عمح قتعال ان  اف خ ؿ ال ال  ل عاه ج    -8

 ( 4ال جاال  ا   )
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 القياسات القبمية:  -أ
 ـ  ف خ ؿ1    2/8/80:2ي ـ  را م ال  ت تم ال ام      
 ج  ا ر  ع ال عاتم اتل اا  الراح الا ت ح لم   خاتم ال       -
  ف(           –ال  ت تم الر     )ر ؿ شاو  اال انخ اتاام  ا     ال  تس   خل -
    (  Biodex balance system)ق تس ان  اف ات  خااـ رلت  ان  اف   -

 ج ت  ق    ان  اف  ف خ ؿ 1 -
    (A – B  - C-  D* ااخص الا اعا اناباه )

 خم ح  –خم ح    ف –  ت ح    ا –)  ت ح    ف *     ع ال  ى عمح ال ا يف
      ا(    
   ق تس ان  اف  الكمح لمر ـ *
 تطبي  البرنامج:  - 

   ـ80:2/ 9/2 تلح 8/80:2/ 0: ـ  راي  الاا ت ز خ ؿ ال  ال  ف * 
 القياسات البعدية : -جا

ـ  ػف خػ ؿ   ػس الإرػاا ام ال ػح 80:2/ 2/ 0: ـ اراا  ال  ت تم الااا         
         (Biodex balance system  م  ح ال  تس ال امح عمح رلت  ق تس ان  اف )

 المعالجات الإحصائية :
 1الآ ي الإجصتعيا اتلر  الا ت تم تجصتع ت  ات  خااـ ال جميص  تفقتـ الاتجم

     الج تايال    ا  -
  ال ا تاي ان جااؼ  -
     انل  ا   -
 ال  ا  ال ع     -
      ا  ال ج ف   -
  ال  مر  -

 عرض النتائج ومناقشتيا :
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 (6جدول )

 القياسين القبمى والبعدى فى  تحسين الاتزان الديناميكىبين دلالة الفروق بين  
مطدلات 

 الاتزان   
فرق بين  ياس البطدىالػ الػياس الػبلى

 المتودطين
قيمه " 

ت" 
 المحدوبظ 

ندبظ 
 انحراف متودط انحراف متودط التحدن %

ان  اف    
ااخص 
الا اعا 
 اناباه

A 99 00 8 00 :00 0 0 00 : : 000 : 0:% 
B : 00 8 00 0 00 0 00 : : 000 :00 0% 
C 0 00 0 00 0 00 0 00 0  0 00 0 00% 
D 0 00 0 00 0 00 0 00 0 0 00 %0 00  

    ع 
ال  ى 
عمح 
 ال ا يف

 ت ح  
   ف 

:1 00 80 44 88 882 8 88 
1 82 0 298 89 01% 

 ت ح  
 80 8 42 88 98 8: 82 0:    ا

:8 2 : 498 :8: 4:% 

خم ح 
    ف

87 82 82 81 82 42 2 82 
: 2 0 :09 1 :9% 

خم ح 
 2: 4 82 82 20 82 20 79    ا

8: 82 0 912 78 98% 

ان  اف  الكمح 
 1: 0 80 : 20 0 40 8 لمر ـ

: 2 4 801 :82 0% 

 %0 00: 821 8 8 0 08 0 80 0 8: 0 10 0 ان جااؼ ال ا تاى 

(  رػػ ا  ػػا ؽ لام انلػػ  اجصػػتع   اػػيف ال  ػػتس ال امػػح 1رػػا ؿ )  ػػف    ػػ  
 ج ػف      ع ال  ى عمح ال ا يف  ان  اف الكمح لمر ػـ  ػع  رػ ا ال  تس الاااى  ح  

   قميص  ح ا  اف ال عاتم ااخص الا اعا اناباه   
(  ر ا  ػا ؽ لام انلػ  اجصػتع   اػيف ال  ػتس ال امػح 1را ؿ )  شيا   تعز

 لكػف ا  ػ  قميمػ  رػاا   ال  تس الاااى  ح ان  اف الػاي ت  اح ااخػص الػا اعا اناباػه 
(  ا  ػػػػا  Aجيػػػػن  رػػػػا   ػػػػا  ال ج ػػػػف  ػػػػح الػػػػااعال ) ،ا  ماػػػػتم  ػػػػح   ػػػػ  ال ج ػػػػف
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(،  ف ال عاػتم  ػح D C -%(،  اللؾ عاـ جا ن  ج ف  ػح الػااعا يف ):0 :)
%  ب ػػػتلح جػػػت   الاا ػػػت ز ال ػػػاا اح عمػػػح نػػػلل 00:ال  ػػػتس ال امػػػح ات ػػػم   ػػػا لـ 

 ال  ػػػػػا  خػػػػػ ؿ   ػػػػػال ال رايػػػػػ   نػػػػػلا ي  ػػػػػ  عمػػػػػح  ػػػػػت  شػػػػػتا ال ػػػػػ   اج ػػػػػا ال ػػػػػي  ح 
ف نعاػػػػح ال   خاػػػػتم ال    ػػػػ    (ـ998:) ،  ال ػػػػايا عمػػػػح محمد الك  ػػػػح (ـ8000)

 لػػللؾ  ،ي   اػػ ف ااارػػه عتل ػػ   ػػف الم تقػػ  الاا  ػػ   ػػح ر  ػػع ع تصػػا الم تقػػ  الاا  ػػ 
 تف     ال ج ف  ك ف قميمػ  رػاا  لك لػت  ػأما عمػح ال  ػ  ى ال  ػح ل عػ    ا ػص 

    عمح انا  ت  اتل تج   ال     ل ع    ص ل  تلح ا  ص     ى   اف
    ػػػع ال ػػػ ى الػػػاي ت  اح  الختصػػػ  ا لإ ػػػ افا ال ج ػػػف  ػػػح ل  ػػػاه  ػػػت اتل  ػػػا  
 الااا ػػ  لصػػتل  ال  ت ػػتم الااا ػػ   ال  ت ػػتم ال ام ػػ  ػػا ؽ اػػيف عمػػح ال ػػا يف   رػػا 

لكميػػا  ػػف  لفام ػػت  اناا    اا ػػ تمأما  اتل ػػم  عمػػح ا ػػ اف ال عاػػ ػػاػػتف   ال ػػح
 ، %1 89  انخرػػػت ، جيػػػن  رػػػا  ج ػػػف  ػػػح  الرػػػ   ان ت  ػػػ  لم ػػػاـ ال   ػػػح  ا  ػػػا

الرػػ     ج ػػف  ػػح    ،%:4 :8:الرػػ   ان ت  ػػ  لم ػػاـ ال  ػػاى ا  ػػا    ج ػػف  ػػح 
   ، % 9: 1الخم ح لم اـ ال   ح  ا  ا 

 نلا ال ج ػف ياراػه الاتجػن  ،%98 78الر   الخم ح لم اـ ال  اى ا  ا    
الاا ػػػت ز ال ػػػاا اح  الػػػلى شػػػ ص عمػػػح  ر  عػػػه  ػػػف ال ػػػاا اتم الاا  ػػػه الختصػػػ   تلػػػح
 ػػ ا  ات ػػم نػػلل ال ػػاا اتم يػػ ـ    يػػلنت اشػػاص اػػا ح   ػػا عمػػح   اف الػػاي ت  احاػػتن 

ج ػػتؿ اا  ػػ   خ م ػػه ا   ػػاا اتم  لتا ػػ  لم لػػتاام أا ام  ا اػػا ف    ا ام أالا ػػتؿ اػػ
مػـ الاػػ ال  ػػف خػ ؿ  ػػاا اتم   شػػتاه  تعمػػح   ػا ا  ا لػػ هال خ م ػه  ال ػػح  راػا ال عاػػ

ال ػػػاا اتم ال ػػػح  ػػػـ    يػػػلنت ااخػػػص صػػػتل   ػػػع را اػػػه ااا  المااػػػ   اػػػللؾ  ر  عػػػه 
     ػػػع  تمال عاػػػ الػػػاي ت  اح الر  ػػػت   ـ  عمػػػح ان ػػػر  ةيػػػا المتا ػػػه ل  ػػػتال ا ػػػ اف

 ال  ى اتل  ت ى عمح ال ا يف 
تلػػػح ج ػػػف ا ػػػ  ااا  الػػػاي ت  اح نػػػلا ال ج ػػػف  ػػػح ان ػػػ اف تف  اػػػ   الاتجمػػػ

ز ال ػػاا اح  ان ػم   الػػلى  ػػح ااا  ال ػاا اتم ال ػػح شػ ملت الاا ػت  اػتم ا  ظػتـ ال ع
 ؿ  اجمػ   ال ػػح شػػ مم   ػح ال ػػااه  ػح  رايػػ   ػػاا اتم ال ػ ا ف  ػػف  تفا ااػه الاتجمػػ



 

 

                                                                                                                      28:   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 ال جااػػػػػتم ال خ م ػػػػه  ػػػػػح  ،عمػػػػح  ػػػػاا اتم ال قػػػػػ ؼ عمػػػػح ال ػػػػػا يف  ال ػػػػاـ ال اجػػػػال
 اػػللؾ ال ػػاا اتم عمػػح ان ػػر  الغيػػا متا ػػػه  ،ان رتنػػتم ال خ م ػػه اشػػاام  خ م ػػه

 ) ه نػػلا ي  ػػ   ػػع  ػػت لاػػا  ،اا اتم عمػػح ال اا اػػ ليف  الكػػ ا الرا ػػه ال ػػ ، ال  لالاػػه
(S.Brent (89)  ف  ج ػ ى الاا ػت ز ال ػاا اح عمػح  ػاا اتم  ػ اى   ػه يرػ    ػف

  تم ر  ةيا المتا ه  ال ل  ه  مص الا تؿ ل ج يف ان  اف لاى ل عاعمح ا 
ام ال خ م ػػػه  اػػػللؾ ال ػػػاا اتم ال لتا ػػػ  عمػػػح ال ػػػر  الا مػػػح ن ػػػ اع ال لػػػتا 

 ات رتنػػػػتم   ػػػػاعتم    ا ػػػػت  خ م ػػػػه  اا للػػػػؾ  ػػػػف  ج ػػػػف  اصػػػػ ال  اا ػػػػ     ر ػػػػ 
   ح الا اعا اناباه  ال ا يف  ان  اف الكمح لمر ـ ال عاتمان  اف لاى 

 ،(8:ـ( )991:) ل ػػػػ   صػػػػ و الػػػػايف  ػػػػم  تف تشػػػػتا   نػػػػلا ي  ػػػػ   ػػػػع  ػػػػت 
  Judo(80ـ( )8004)   ػػػااه    يػػػ   ،(2:ـ( )8008)  عػػػ   الػػػايف عميػػػ ه 

   ػ   ح(  ال ػ82) Joaquin et all  (80:7) اػللؾ ي  ػ   ػت ااا ػ     ( 81)
 ف   ا  ػػػتم ان ػػػ اف للػػػت ا ا اايػػػا  ػػػح   ػػػتال ال  ا ػػػ  الاصػػػاح الا ػػػمح   ج ػػػيف 

 ان  اف المتام  ال  جاؾ 
  الاستنتاجات:

م ج ػ   ػف جا ا نػله الااا ػ   ا  اشػتاا  اأنػاا لت  الخرػ ام ال  ااػه  يلػت ل ي 
  ػػػح جػػػا ا عي ػػػه الاجػػػن  نػػػاؼ الاجػػػن  الإرػػػاا ام ال ػػػي   االػػػت الاتجػػػن صػػػجه 

   صص الاتجمتف تلح ان  خ صتم ال تل   1
 ف  راي  الاا ت ز ال ػاا اح ات ػ خااـ  ػاا اتم ال ػ ا ف للػت  ػتميا ايرػتاح عمػح  -:

 ج ػػػػيف ان ػػػػ اف الػػػػاي ت  اح لػػػػاى نعاػػػػتم ال   خػػػػ  ال صػػػػاى لمكػػػػال الرػػػػتعال 
 رع ه  الشت

 اا الاا ت ز ال اا اي  ف ال    ى ال  ػح ام ػت  ال اتا ػتم   يرػه ل ج ػف ان ػ اف  -8
 .الاي ت  اح خ ؿ ال اا اتم

 :التوصيات 
  ي       تعز الاجن ي صي الاتجن ا ت يمي1
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انن  تـ اااا ز ال اا اتم الختص  اتن  اف الجااح   ت    ػتعا عمػح انا  ػتع  -:
 ل عاح الكال الرتعال الشترع   ا    ى اناا  ال  ح 

  ا   ػه عمػح ال ااجػص ال ػ      ػف الر  ػيف  ػح  ل   ػاوالاا ت ز ال ػاا اي ا   يل -8
 الكال الرتعال  الشترع   

 ػػػا ال انن  ػػػتـ اا صػػػاى ال ػػػ ا ف  ان ػػػ اف،   خصػػػ ل ال قػػػم  ال ػػػاا اتم  -8
 ال  ت ا  ااخص الااا ز ال اا ا   

 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 الطربيظالمراجع أولًا: 
  ػػأميا اا ػػت ز  ػػػاا اي    ػػاو ل    ػػػ  ان ػػ اف الػػػاي ت  اي احماااد ساااعيد: إبااراىيع  -1

 ،ا ػػػػتل   تر ػػػ يا ةيػػػػا   شػػػػ ال ػػػ     7:لم صػػػتاعيف  جػػػػم 
   ـ991:رت ا  ا ا  ايا   ،ام   ال اب   الا ت   

ااا ال شػػػا الاابػػػح  ،اا   الا ت ػػػح  ػػػي ل ر ت ال ػػػ أباااو العااالا عباااد الفتااااح -2
 ـ 8008 ،ال تنال

 اي ت  ا ػػ  ان ػػ اف  ع ق لػػت ا رػػ  ا   ػػ  ي حمااد عبااد الماانعع الساايوفي: أ -3
ا ػػتل   تر ػػ يا ةيػػا  ،اا  ال لػػتاي  ػػي ا ت ػػ  الرػػ ا  ا 

                       رت اػػػػػػ   ،  شػػػػػػ ال، ام ػػػػػػ  ال اب ػػػػػػ  الا ت ػػػػػػ   لما ػػػػػػيف اػػػػػػتللاـ
 ـ  8000،جم اف

 ا اػػ  ال اػػتاؼ،  ،ق اعػػا ان ػػ اف   ػػح ال رػػتؿ الا ت ػػححمااد فااااد الشاااذلى: أ -4
  ـ991:

 ػػأميا اا ػػت ز  ػػاا اتم ةا ػػ ه عمػػح     ػػ  ااػػ   حمااد د ابااو اليزيااد:أ -5
الصػػػػ تم الاا  ػػػػ    ج ػػػػيف   ػػػػ  ى اناا  ال لػػػػتاى ل تشػػػػعح 

ام ػػػػػػػػ  ال اب ػػػػػػػػ   ،الكتاا   ،ا ػػػػػػػتل   تر ػػػػػػػػ يا ةيػػػػػػػػا   شػػػػػػػػ ال
 ـ  8008،ه ا ي ارت ا ،الا ت   



 

 

                                                                                                                      288   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 ،الاابػػيااا ال اػػا  ،ان ػػس الام  ػػ  لم صػػتاع  د الكيلانااي: ،السااعيد عمااى -6
   ـ998: ،ع تف

 ػػػس انعػػػااا الاػػػا ي ال ػػػاال  ػػػي ان شػػػر  الا ت ػػػ  1الراا    تاااامر عاااويس: -7
 ـ 8009ال تناه   ،ان لي

 ا اػػػػ  الكػػػػال الرػػػػتعال الشػػػػترع   الاصػػػػا الػػػػلناي لما ػػػػتؿ، الذكااااى د حساااان:  -8
 ـ 8001ال صا  ، الإ ا اا  ، 

 ػػػأميا     ػػػػ  ال ػػػ ا ف الجااػػػح  الا ػػػمح عمػػػػح رأفااات عباااد المنصاااا  عماااى :  -9
ا ػتل  اا ػ ااه ةيػا  ، ان جاا تم الرت ا ػ  ل  ػت   ال ماػ  الم م ػ

 ،ام ػػػػػ  ال اب ػػػػػ  الا ت ػػػػػ   ا ػػػػػيف، رت اػػػػػه ال ػػػػػا اا   ،  شػػػػػ ال
  ـ8007

ز    ػػػاو ل ج ػػػيف ان ػػػ اف    الجااػػػح اا ػػػت  زكياااة جاااابر احماااد د عماااران: -11
ل ظ   ػ  لم جمػص الػانمي ى    شػاام اللػ ل ا  أميال عمػح الك ػت ل 

، ال  ػػػي ل ر   المتا ػػػ   ال  جااػػػ  لػػػاى  تشػػػا ااػػػ  الا ت ػػػتم
 ،ال اب ػػػػ  الا ت ػػػػ   لما ػػػػتمام ػػػػ   ،ا ػػػػتل  اا ػػػػ ااه ةيػػػػا   شػػػػ ال

 ـ 8000 ،رت ا  ان ا اا  
اا ػػػت ز  ػػػاا اح ل ج ػػػيف ال ػػػ ا ف  انج ػػػتس  مياأ ػػػ حماااد الااادرديرى:أساااميرة  -11

 ،لح ارا  ػػ   مػػ  تح ال  ػػ  ى الاق ػػح اتل مػػ  الاػػمػػالجااػػح ع
   ـ922:    ا ال   ت  ،اجن   ش ا

عماارو  ،اسامو محماد عباد العزياز يوسا  ،شري  د عبد القادر العو ي -12
الػاي ت  اي لػاا   لػتاام اللرػ ـ  ػف  عمػح  ان ػ اف :سميماان

 الا  ت     -ال صتاع  الي  ت    ي ا ت   
لمراتعػه ا ػ      ،ال  ا  تم  ال  ا  ػتم ال صػ ال صلاح الدين د سميمان: -13

    ـ991: ،ال تنال ، الك اي  ا
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ميا  ػاا اتم ختصػ   ػح  رػ  ا ااػ  ال ػااام أ ػ عارف عبد الجبار حسين: -14
اا  ال جااػػػػػػػتم ال اا ػػػػػػػ   الر تع ػػػػػػػ   ػػػػػػػ ف جػػػػػػػا ا  الاا  ػػػػػػػ    

   ـ80:8  م الا تع   ال شا
م ػػػػتؿ  ي  ال ػػػػاا   ات اانعػػػػااا الاػػػػ ناريمااااان ال طياااا : ،عبااااد العزيزالنماااار -15

الرااػػ  ان لػػي  ، ػػت له لمك ػػت  الرػػت اي الا ت ػػيلم تشػػعيف، ا 
 ـ 8000

 ،2 ظا ػتم  را  ػتم، ا  –ال ػاا   الا ت ػيعصاع عبد ال ال  مصاطفى:  -16
 ـ 997:ااا الك   الرت ا   اتلإ ا اا  ، 

 –( ال ػػػػاا   الا ت ػػػػي  ظا ػػػػتمـ8008) عصاااااع الاااادين عبااااد ال ااااال : -17
  ، ااا ال اتاؼ، الإ ا اا  8 را  تم، ا

ر تع ػ   -  ر ػ  –ال  ا  تم الاا    ال ص ال ) اا ػ  علاء الدين د عميوه: -18
ااا اػػػ ؿ لراػػػع  ،الرااػػػه  ان لػػػح لاػػػت  صػػػغيال( عمػػػح شػػػاص 

 ـ  8008 ،ال  ص ال، ال شا
 ػأميا اا ػت ز    ػاو ل    ػ  ال ػ ا ف ااخػص ال ػت   فادية أحمد عباد العزياز: -19

 ختارػػػ  عمػػػح  اتلرػػػ  ا  جا ػػػتم الرت ا ػػػ     ػػػ  ى ا اا  
رمػػػا  ال ،عمػػػ ـ    ػػػ ف الا ت ػػػ  ه رمػػػ ،رمػػػهل  ػػػتا   ا ػػػع ال

رت اػػػػ   ،الا ت ػػػ   لما ػػػتم  اب ػػػهام ػػػ  ال ،ال اجػػػا  الاشػػػا ف 
  ـ8007 ،ي لي  ،جم اف

  ا  ػػػتم ر ػػػص  ،   ػػػ عه ال  ا  ػػػتم الاا  ػػػ  الحمياااد توفيااا : فاااراج عباااد -21
 ،ااا ال  ػػػػػػت لػػػػػػا  ت الراتعػػػػػػه  ال شػػػػػػا ،الاػػػػػػا   الا ت ػػػػػػ  

   ـ8004 ،ان ا اا  
الرػ    –ا ت ػ تم  ػاا   الرػ ا  ياسار يوسا : ،د شداد، يحيي الصااو   -21

  ـ 8004 –ال تناه –المت ي
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ل ػاا   ال  ت  ػ  اأ ػم بيف  خ م ػيف  أميا اا ت ز  ناريمان د عمي ال طي : -22
عمػػي     ػػ  ال ػػ ل الا ػػم   ل عاػػي الر اػػت   ػػي  اجمػػ   ػػت قاػػص 

اجػػػػن   شػػػػ ا،  رمػػػػ  عمػػػػ ـ    ػػػػ ف الا ت ػػػػ ، ال رمػػػػا  ،الامػػػػ غ
الاػػػاا المتلػػػن، ام ػػػ  ال اب ػػػ  الا ت ػػػ   لما ػػػتم اػػػتلر  ال،  ،الاااػػػع

 ـ 998:رت ا  جم اف  
ا اح ل رػػ  ا ااػػ  ال ػػااام الجاا ػػ   ػػأميا اا ػػت ز  ػػا وجيااو أحمااد شاامندى: -23

الختصػػػػػػػػػ  عمػػػػػػػػػح  اتل ػػػػػػػػػ  ا اا  ال لػػػػػػػػػتاى  الخررػػػػػػػػػح لػػػػػػػػػاى 
ال صػػػػتاعيف، ال رمػػػػ  الام  ػػػػ  لم    ػػػػ  الاا  ػػػػ   الا ت ػػػػ ، ام ػػػػ  

 ـ 992:(، 88ال اب   الا ت    لما يف، رت ا  جم اف، عاا )
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