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تأثٌر برنامج تدرٌبً باستخدام جهاز بار المرونة على مستوى الأداء المهاري 
 لسباحة الحرة


  انغُذ عؼذ انغُذا د/ 


 محمد فبسوق غبصٌ و د/ ا 

  ػًشو انغُذ اثى انفعم 

 

هي السٗاضاث الخٔ حغطىٔ صو٘ىأ أاىسال الخس ٘ىت أصبظ الخدزٗب علٔ العباعت ضسّزة عخو٘ت فِٖ     

ت الخىٔ لِىا  السٗاض٘ت فٔ الٌْاعٖ العقل٘ت ّالاصخواع٘ت ّالاًعاً٘ت ّالبدً٘ت، كوىا أًِىا هىي اطً ىطت السٗاضى٘

هي الفْائد العدٗدة  الوقازًت  بعض اطً طت اطخسٓ ع٘ذ ٗوكي هوازظىخِا فىٔ صو٘ىأ اطعوىاز تّى حق٘ىد 

 الوِازة فضلاً علٔ أًِا زٗاضت ّٗوكي هوازظخِا فٔ أهاكي عدٗدة. الضٌط أّ العي أّ هعخْٓ 

حأر٘س البسًاهش الخدزٗبٖ  اظخخدام  از الوسًّت علٔ هعخْٓ اطتاء  اظخِدف البغذ الخعسف علٔ

 اظخخدام الخصو٘ن الخضسٗبٔ اظخخدم الباعذ الوٌِش الخضسٗبٔ  الوِازٕ لعباعت الغسة للوبخدئ٘ي.

 البغذ.لوٌاظبخَ لطب٘عت  ضا طت( هخبعا الق٘اض القبلٔ ّالبعدٓ –لوضوْعخ٘ي )حضسٗب٘ت 

ظىٌت  ٌىاتٕ ال ىس ٘ت السٗاضىٖ  ىْاهِن  51حن اخخ٘از هضخوأ البغذ هي ظىباعٖ الوسعلىت العوسٗىت 

( 75ظىٌت   ىْاهِن ) 54( ظباط. حىن اخخ٘ىاز عٌ٘ىت البغىذ هىي ظىباعٖ الغىسة للوسعلىت العىٌ٘ت 15)

( ظباط، حن 05للدزاظت الاظخطلاع٘ت ل٘صبظ  ْام عٌ٘ت البغذ )( ظباع٘ي 55ظباط حن ظغب عدت )

 ( ظباط.51حقع٘وِن إلٔ هضوْعخ٘ي هخعاّٗخ٘ي  ْام كل هضوْعت )

ّاظىىخعاى الباعىىذ  الاخخبىىازاث البدً٘ىىت ّاخخبىىازاث هعىىخْٓ اطتاء الوِىىازٕ الغىىس  ا ضىىافت إلىىٔ 

اظىخطلا  زإٔ الخبىساء كىأتّاث  البسًاهش الخدزٗبٖ  اظخخدام  از الوسًّىت  ا ضىافت إلىٔ اظىخوازة

لضوأ الب٘اًاث. ّ د  ام الباعىذ  ىرصساء الخضىاًط ّالخكىافي لعٌ٘ىت البغىذ فىٖ الوخغ٘ىساث الوخخىازة، 

الزبىاث( للاخخبىازاث الوعىخخدهت، ّ عىد حطب٘ى  - ا ضافت إلىٔ إصىساء الوعىاهلاث العلو٘ىت )الصىد 

 لٌخائش الخال٘ت:البسًاهش علٔ أفسات الوضوْعت الخضسٗب٘ت، حن الخْصل إلٔ ا

زة إٗضا ٘ىىت علىىٔ هعىىخْٓ اطتاء الوِىىازٕ فىىٖ ظىىباعت  -5 اظخخىىادام  ىىاز الوسًّىىت الاُخىىصاشٕ أرىىس  صىىْ

 الغسة.

عخ٘ي )الخضسٗب٘ىت ّكىرا لفسّ  تالىت إعصىائ٘اً ّصدث   -2 ي الق٘اظىاث البعدٗىت للوضوىْ  –ٌعىب الخغعىي  ى٘

 لعباعت الغسة.الضا طت( ّلصالظ الوضوْعت الخضسٗب٘ت فٔ هعخْٓ اطتاء الوِازٕ 

 

 

 

 
 

The effect of a training program using the flexibility bar machine on 

the level of skill performance for free style swimming  

 

Swimming training has become an inevitable necessity, as it is one of the 

sports that covers all the purposes of physical education in the mental, 

social, human and physical aspects. In addition, it is a sport and can be 

practiced in many places. 

The research aimed to identify the effect of the training program using the 

flexibility bar on the level of skill performance for belly free style 
                                                           


 ربيؼخ غُطب. –كهُخ انتشثُخ انشَبظُخ –أعتبر تذسَت انغجبحخ ثمغى انشَبظبد انًبئُخ  

 ربيؼخ غُطب. –كهُخ انتشثُخ انشَبظُخ –اعتبر يغبػذ ثمغى انشَبظبد انًبئُخ  

 ربيؼخ غُطب –كهُخ انتشثُخ انشَبظُخ –ثمغى انشَبظبد انًبئُخ  ثبحج يبرغتُش 
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swimming for beginners. The researcher used the experimental method 

by using the experimental design for two groups (experimental - control), 

following the pre and post measurement due to its suitability to the nature 

of the research. 

The research community was chosen from the 15-year-old swimmers at 

Al-Sharqiya Sports Club, consisting of (50) swimmers. The research 

sample was selected from freestyle swimmers for the 17-year-old age 

group, consisting of (40) swimmers. (10) swimmers were withdrawn for 

the exploratory study, so that the research sample consisted of (30) 

swimmers. They were divided into two equal groups, each group 

consisted of (15) swimmers. 

The researcher used physical tests and free skill performance level tests, 

in addition to the training program using the flexibility bar, in addition to 

the expert opinion questionnaire as tools for data collection. The 

researcher carried out the homogeneity and equivalence of the research 

sample in the selected variables, in addition to conducting the scientific 

coefficients (honesty-reliability) for the tests used, and after applying the 

program to the members of the experimental group, the following results 

were reached: 

1- The use of the vibration flexibility bar had a positive effect on the 

level of skill performance in belly crawl swimming. 

2- There were statistically significant differences between the 

dimensional measurements of the two groups (experimental - 

control) and in favor of the experimental group in the level of skill 

performance of belly free style swimming. 

3- . There were differences in the rates of improvement between the 

dimensional measurements of the two groups (experimental - 

control) and in favor of the experimental group in the level of skillful 

performance of free style swimmingon. 
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 تأحُش ثشَبيذ تذسَجٍ ثبعتخذاو رهبص ثبس انًشوَخ ػهً يغتىي الأداء انًهبسٌ 

 نغجبحخ انضحف ػهً انجطٍ 

 المقدمة ومشكلة البحث:

لقد أ سشث البغْد العلو٘ت السٗاضى٘ت فىٔ هضىاب ظىباعت الوٌافعىاث أى العىباعت ّعىدُا  خىدزٗباحِا 

حكفٔ لخٌو٘ت صو٘أ القدزاث البدً٘ىت للعىباط ّخاصىت هىي ع٘ىذ القىْة ّالوسًّىت  الوخٌْعت القاظ٘ت لا

ش الوعول٘ىت أى الخوسٌٗىاث اطزضى٘ت حٌوِ٘ىا  دزصىت أعلىٔ ّأظىس  هىي الخىدزٗباث ااالخٔ أربخج الٌخائ

 (715: 0)    الوائ٘ت عي طسٗ  العباعت.

ٔ صو٘ىأ أاىسال الخس ٘ىت ّأصبظ الخدزٗب علٔ العباعت ضسّزة عخو٘ىت فِىٖ هىي السٗاضىاث الخىٔ حغطى

ت الخىٔ لِىا  السٗاض٘ت فٔ الٌْاعٖ العقل٘ت ّالاصخواع٘ت ّالاًعاً٘ت ّالبدً٘ت، كوىا أًِىا هىي اطً ىطت السٗاضى٘

هي الفْائد العدٗدة  الوقازًت  بعض اطً طت اطخسٓ ع٘ذ ٗوكي هوازظىخِا فىٔ صو٘ىأ اطعوىاز تّى حق٘ىد 

:  7ِىا زٗاضىت ّٗوكىي هوازظىخِا فىٔ أهىاكي عدٗىدة.) الضٌط أّ العىي أّ هعىخْٓ الوِىازة فضىلاً علىٔ أً

57) 

حطْزا ُائلا  أظِسث الخدزٗب السٗاضٖإلٔ أى طس  ّ ساهش و( 0202"محمد غبصٌ " ) ّٗ ٘س

خلاب العٌْاث العا قت، ّأصبظ علٔ الودز ٘ي هخا عت كل ها ُْ صدٗد فٖ هضاب الخدزٗب هي 

ّأتّاث ّأصِصة عدٗزت   كل هعخوس لكٖ ٗعخط٘أ أى ٗقدم أفضل ها لدَٗ فٖ هضاب  َ٘طس  حدزٗب

حخصصَ  ِدف اظخخساس أ صٔ  دزاث  دً٘ت ّهِازٗت لدٓ اللاعب٘ي ، ّهي ُرا الوٌطل  ٗوكي 

الٌظس إلٔ الخدزٗب السٗاضٖ علٔ أًَ عول٘ت ٗخن فِ٘ا حطْٗس ّاظخخدام أظال٘ب ّّظائل حدزٗب٘ت 

 (7، 1: 8)عالت اللاعب٘ي ّفقا للِدف الوٌ ْت.هخخلفت  ِدف حغ٘٘س 

( لىىىَ Bar Flexi- ىىىاز الوسًّىىىت)إلىىىٔ أى  وChardinale M. ( "0204)شااابسدَم ّٗ ىىى٘س 

صىىسام ، ّحغىدد  اُخصاشُىىا  454ظىن ، ّشًِىا 515هضوْعىت هىي الوْاصىىفاث ُىٖ عصىا طْلِىىا 

  (181: 55) .ُ٘سحص(1ذ ر اث حٌخقل خلاب الضعن  خستت را ج هقدازٍ)

العباعت إعدٓ أًىْا  السٗاضىاث الوائ٘ىت ّالخىٔ حعىخخدم الْظىظ الوىائٔ كْظى٘لت للخغىس  خلالىَ  ّحعخبس

عي طسٗ  كل هي عسكاث الرزاع٘ي ّالسصل٘ي ّالضر   غسل الازحقىاء  كفىاءة ا ًعىاى، كوىا أى ُىرٍ 

خغْذ علىٔ السٗاضت الوغببت للضو٘أ حوزل هكاًت  ازشة فٔ الدّزاث العالو٘ت ّاطّل٘وب٘ت  اعخباز أًِا حعى

 ( 5: 4أكبس عدت هي الو٘دال٘اث.)

ّلوا كاًج ٗد العباط ٌٗخش عٌِا هْصَ عائقَ حٌدفأ للأهام خلاب الواء، لىرا ٗضىب أى حٌاظىب ال٘ىد إلىٔ تاخىل 

ا ٖ، هىىأ  الوىاء  غافخِىىا هىىي خىىلاب الغىىد اطتًىىٔ هىىي الاضىىطسا  هىأ هىىدُا للأهىىام  لطىى  فىىٔ ّضىىأ اًعىى٘

ى فىٔ هٌخصى  الطسٗى  هلاعظت عدم اظخعواب القْة هباشسة   عد تخْب ال٘د الوىاء طى الىرزا  اٙخىس ٗكىْ

خلاب هسعلت الدفأ، ّكرلك فرى الضِد الوبرّب هي الرزا  الرٓ فٔ اطهام  د ٗخعىازل هىأ الضِىد الوبىرّب 

اب هسعلىت هىدُا فىٔ  هي الرزا  اٙخس الرٓ فٔ الخل ، هأ ّصْ  اًخفال ظسعت ال٘د عٌىد الىدخْب طىْ

ى الضعىن فىٔ ّضىأ الا خىسا  هىي ًِاٗىت هسعلىت تفىأ الواء لخٌدفأ الرزا   للأهام  بعاطت ّذلىك عٌىدها ٗكىْ

الرزا  اٙخس، ع٘ذ أى هد الرزا  تاخل الواء ٗضب أى ٗخصاهي هأ الرزا  اٙخس  غ٘ذ ٗقخس  الرزا  هي 

َ حغىج الاهخدات الكاهل تاخل الواء فٔ ًفط الْ ج الرٓ ٌِٖٗ فَ٘ الرزا  اٙخس الوسعلت الدافعت هىي عسكخى

 (10:  1الواء ّعٌد ُرٍ الٌقطت فرى الضدف طظفل ٗبدأ ّكرلك الوعك.)

ّٗسٓ الكز٘س هي الخبساء الٔ أًَ ٗضب أى حٌع  عسكاث الرزا  ّالسصل٘ي  غ٘ذ حكْى كىل ظىج أّ أز ىأ 

ضس اث زصل٘ي هأ كل تّزة كاهلت  الرزاع٘ي ّكلوا شات ظسعت ضس اث السصل٘ي شاتث ظىسعت عسكىاث 

 (22،28: 9(،)558،555: 7(،)80،87: 7(،)551 :5الرزاع٘ي. )
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 هدف البحث:
 :َهـذف انجحـج انـً انتؼشف ػهٍ

حىىأر٘س البسًىىاهش الخىىدزٗبٖ  اظىىخخدام  ىىاز الوسًّىىت علىىٔ هعىىخْٓ اطتاء الوِىىازٕ لعىىباعت  -5

 الصع  علٔ البطي للوبخدئ٘ي.

  البحث : فروض
للوضوْعىت الخضسٗب٘ىت )البسًىاهش حْصد فسّ  تالت إعصائ٘اً  ٘ي الق٘اظاث القبل٘ىت ّالبعدٗىت  -5

الخدزٗبٖ  اظخخدام صِاش  از الوسًّت( فٔ هعخْٓ اطتاء الوِىازٕ لعىباعت الصعى  علىٔ 

 البطي لصالظ الق٘اض البعدٕ.

حْصد فسّ  تالت إعصائ٘اً  ٘ي الق٘اظاث القبل٘ىت ّالبعدٗىت للوضْعىت الضىا طت فىٔ هعىخْٓ  -2

 الق٘اض البعدٕ.اطتاء الوِازٕ لعباعت الصع  علٔ البطي لصالظ 

حْصد فىسّ  تالىت إعصىائ٘اً فىٔ الق٘اظىاث البعدٗىت  ى٘ي الوضوىْعخ٘ي الوضوْعىت الضىا طت  -0

ّالوضوْعت الخضسٗب٘ت  فٔ هعىخْٓ اطتاء الوِىازٕ لعىباعت الصعى  علىٔ الىبطي لصىالظ 

 الوضوْعت الخضسٗب٘ت.

 حْصىىد فىىسّ  فىىٖ ًعىىب الخغعىىي فىىٖ الق٘اظىىاث البعدٗىىت لكىىل هىىي الوضوىىْعخ٘ي الخضسٗب٘ىىت -7

ّالضىا طت فىىٖ هعىخْٓ اطتاء الوِىىازٕ لعىباعت الصعىى  علىٔ الىىبطي لصىالظ الوضوْعىىت 

 الخضسٗب٘ت.

 

 المصطلحات :

  بار المرونة : 
 أًىَ أتاٍ هصىٌْعت هىي Seong-Jin Lee, et al. (0205 )عاُىَذ راٍُ ناٍ ووناشوٌ ٗعسفَ 

الطب٘عىٖ ٗعوىل الفاٗبس صلاض ذاث هقىبض هىصّتة علىٔ اططىساف  ىأّشاى هصىٌْعت هىي الوطىاط 

 (57علٔ شٗاتة عول القْٓ الدافعت لفخسة أطْب.)

 عجبحه انضحف ػهٍ انجطٍ :  -

ا  العىباعاث ٗعىخخدم فِ٘ىا العىباعب عسكىاث الىرزاع٘ي ّالىسصل٘ي  ظباعَ الصع  الٖ البطي ُٖ أعد أًىْ

 (21: 5 صْزة ظسٗعت هأ طفْ الضعن فْ  الواء.)

 الدراسات المرجعية:
حأر٘س  سًاهش حىدزٗبٖ  اظىخخدام  ىاز  عٌْاى  (9و()0200اَزبل محمد ، إعلاو إَهبة )يُبس رىدح ، تزاظت 

الاُخصاشٗت فٖ حطْٗس  عض القدزاث البدً٘ت للىرزاع٘ي ّالوعىخْٓ الس وىٖ لعىباعٖ  Flexi-barالوسًّت 

، حطْٗس  عض القدزاث البدً٘ت للىرزاع٘ي ّالوعىخْٓ الس وىٖ لعىباعٖ الصىدزالصدز، ُدفج الدزاظت الٔ 

٘ت 57) ظخخدم الباعذ الوٌِش الخضسٗبٖ ّاشىخولج العٌ٘ىت علىٔا ( ظىباط هىي ظىباعٖ الصىدز للوسعلىت العىٌ

أى حىدزٗباث  ىاز الوسًّىت أرىس فىٖ  عىض القىدزاث البدً٘ىت ) ٘ىد الدزاظىت(  ّكىاى هىي أُىن الٌخىائش ظٌت. 57

 م صدز.555اعٖ أى حدزٗباث  از الوسًّت أرس فٖ الوعخْٓ الس وٖ لعب –طفسات الوضوْعت الخضسٗب٘ت 

اى ت حىىأر٘س  سًىىاهضٖ 02و()0222َبعااش أحًااذ يوااشف ونبنااذ ػجااذ انااش وف ػجاابدح ) تزاظىىت (  عٌىىْ

ة لوضوْعىت عضىلاث الفخىر  Power plateالخدزٗب الاُخصاشٕ  ّالخدزٗب  اطرقاب لخٌو٘ىت الاحىصاى ّالقىْ

اطهاه٘ىىت ّالخلف٘ىىت علىىٔ حأُ٘ىىل الوصىىا ٘ي  الضىىوْز العضىىلٖت، ُىىدفج الدزاظىىت الخعىىسف علىىٔ حىىأر٘س 

البسًاهض٘ي علٔ حٌو٘ت الاحصاى ّالقْة لوضوْعت عضلاث الفخىر اطهاه٘ىت ّالخلف٘ىت علىٔ حأُ٘ىل الوصىا ٘ي 

ِش الخضسٗبىىٖ ّاشىىخولج العٌ٘ىىت علىىٔ ) الضىىوْز العضىىلٖ، اظىى ( هصىىا   الضىىوْز 57خخدم الباعىىذ الوىىٌ

ة لوضوْعىت عضىلاث الفخىر  ي الاحىصاى ّالقىْ العضلٖ، ّ د حْصلج الدزاظت إلٔ أى ٌُا  شٗاتة فٔ حغعى٘

اطهاه٘ت ّالخلف٘ت هلغْظ للخدزٗب  اطرقىاب ،  ٌ٘وىا حفىْ  الخىدزٗب الاُخىصاشٕ علىٔ الخىدزٗب  اطرقىاب فىٔ 

 لاحصاى ّالقْة لوضوْعت عضلاث الفخر اطهاه٘ت ّالخلف٘ت لخأُ٘ل الوصا ٘ي  الضوْز العضلٖ.حغع٘ي ا
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اى ت (00و()0222)  ,Delecluse et alدنكهااظ وونااشوٌ  تزاظىىت هقازًىىت حىىأر٘س الخىىدزٗب   عٌىىْ

ب الاُخصاشٕ للضعن كلَ ّحدزٗب الوقاّهت علٔ القْة العضل٘تت، ُدفج الدزاظت إلىٔ  هقازًىت حىأر٘س الخىدزٗ

ِش الخضسٗبىىٖ  ة العضىىل٘ت، اظىىخخدهج الدزاظىىت الوىىٌ الاُخىىصاشٕ للضعىىن كلىىَ ّحىىدزٗب الوقاّهىىت علىىٔ القىىْ

ة لكىل هىي 74ّاشخولج العٌ٘ت علٔ  ) ( لاعبت. ّ د حْصلج الدزاظت إلٔ أى ٌُا  شٗىاتة هلغْظىت فىٔ القىْ

فىٔ الوضوْعىت   هضوْعت الخدزٗب الاُخصاشٕ للضعن كلَ ّهضوْعت الخدزٗب  الوقاّهت ّعدم ّصْت شٗىاتة

 الضا طت ّأٗضاً ٌُا  حغعي هلغْظ فٔ القفص طعلٔ فٔ هضوْعت الخدزٗب الاُخصاشٕ فقظ.

 عٌْاى ت حأر٘س  سًىاهش حىدزٗب اُخىصاشٕ  (02و()0225) ,.Fagnani et alفزُبٍَ وونشوٌ  تزاظت

للضعن كلَ علٔ اطتاء العضلٖ ّالوسًّت فٔ الوٌافعاث السٗاض٘ت للإًىادت، ُىدفج الدزاظىت إلىٔ الخعىسف 

ت  علٔ حأر٘س  سًاهش حدزٗب اُخىصاشٕ للضعىن كلىَ علىٔ اطتاء العضىلٖ ّالوسًّىت فىٔ الوٌافعىاث السٗاضى٘

ِش الخضسٗ ت حخىىساّط 27بىىٖ ّاشىىخولج العٌ٘ىىت علىىٔ )للإًىىاد، اظىىخخدهج الدزاظىىت الوىىٌ ( لاعبىىت زٗاضىى٘

ي ) ظ فىٔ اطتاء العضىلٖ 24-25أعوازُي هىا  ى٘ ت حغعىي هلغىْ ت. ّ ىد حْصىلج الدزاظىت إلىٔ ّصىْ ( ظىٌ

ة العضىل٘ت ّالوسًّىت للوضوْعىت الخضسٗب٘ىت  عىد الخىدزٗب الاُخىصاشٕ لوىدة ) ت 8ّالقىْ ( أظىا ٘أ ّعىدم ّصىىْ

 حغعي فٔ الوضوْعت الضا طت.

 لبحث:إجراءات ا
 :منهج البحث

ضىا طت(  – اظىخخدام الخصىو٘ن الخضسٗبىٔ لوضوىْعخ٘ي )حضسٗب٘ىت اظخخدم الباعذ الوٌِش الخضسٗبٔ 

 البغذ.لوٌاظبخَ لطب٘عت  هخبعا الق٘اض القبلٔ ّالبعدٓ

 مجتمع وعٌنة البحـث:
ظىٌت  ٌىاتٕ ال ىس ٘ت السٗاضىٖ  ىْاهِن  51حن اخخ٘از هضخوأ البغذ هي ظىباعٖ الوسعلىت العوسٗىت 

( 75ظىٌت   ىْاهِن ) 54( ظباط. حىن اخخ٘ىاز عٌ٘ىت البغىذ هىي ظىباعٖ الغىسة للوسعلىت العىٌ٘ت 15)

( ظباط، حن 05( ظباع٘ي للدزاظت الاظخطلاع٘ت ل٘صبظ  ْام عٌ٘ت البغذ )55ظباط حن ظغب عدت )

( ظباط. ّالضدّب الخالٖ ْٗضظ حْشٗىأ 51حقع٘وِن إلٔ هضوْعخ٘ي هخعاّٗخ٘ي  ْام كل هضوْعت )

 بغذ.عٌ٘ت ال

 

 (0رذول )

 تىصَغ ػُُخ انجحج
 عُخ 04عجبحٍ  يزتًغ انجحج
 اعتطلاػُخ تزشَجُخ ظبثطخ ػُُخ انجحج

 00 00 02 
 عجبس يٍ َبدٌ انوشلُخ 23 الارًبنٍ

 
 (0رذول )

 ػُُخ انجحجيزتًغ وتىصُف 
 ػُُخ انجحج الأعبعُخ انؼُُخ الاعتطلاػُخ يزتًغ انجحج

 الضا طتالوضوْعت  الوضوْعت الخضسٗب٘ت

75 55 51 51 

 
هضخوىأ ّعٌ٘ىت البغىذ ّالخىٔ حىن حغدٗىدُا ّحقعى٘وِا ّفقىاً  ( حْصى٘ 2ٗخضظ هي الضدّب العا   )
 .ضا طت( –حضسٗب٘ت  –لوٌِض٘ت البغذ )اظخطلاع٘ت 

هعدلاث الٌوىْ ّ عىض القىدزاث البدً٘ىت ّ د  ام الباعذ  رصساء الخضاًط ّحكافي العٌ٘ت فٔ 
 لعباعت الصع  علٔ البطي، ّالضدّب الخالٖ ْٗضظ ذلك.ّهعخْٓ اطتاء الوِازٕ 
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 (2رذول )
انىصٌ(  –انطىل  –انًتىعػ انحغبثٍ والاَحشاف انًؼُبسٌ ولًُخ الانتىاء نًتغُشاد انجحج انًختبسح )انغٍ 

 وثؼط انمذساد انجذَُخ والأداء انًهبسٌ )تزبَظ(
 يؼبيم الانتىاء الاَحشاف انىعُػ انًتىعػ انمُبط وحذح الانتجبساد انًتغُشاد انًختبسح

ًـ
نُ
ا

و
 

 0.49 2.93 02.22 02.42 عُخ حغبة انغٍ انؼًش انضيٍُ
 2.090 3.20 023.2 023.22 عى انشعتبيُتش انطىل
 2.090 03.92 59.22 59.92 كزى انًُضاٌ انطجٍ انىصٌ

د 
سا
مذ
ان

ُخ
ذَ
نج
ا

 

 2.049- 0.29 05.22 04.90 عى انىحت انؼًىدٌ لذسح انشرهٍُ
 2.309 02.02 322.2 320.32 عى دفغ كشح غجُخ لذسح انزساػٍُ

 2.395 0.49 00.22 00.30 ث52ػذد/ انزشٌ انضرضارٍ انششبلخ
 0.09 3.25 09.32 02.99 عى حٍُ انزضع يٍ انىلىف انًشوَخ
 2.994 0.02 02.03 02.95 ث و يٍ انجذء22ػذو  انغشػخ
 2.209 0.95 02.2 02.20 ػذد تُظسيٍ واعتمجبل كشاد  انتىافك

ء 
ل
لأد
 ا
ي 

تى
غ
ي

حش
ان
ي 
بس
ًه
ان

 

 0.45 2.04 0.22 0.92 دسرخ انطفى والاَضلاق ػهً انجطٍ
 2.922 2.22 0.50 0.22 دسرخ ظشثبد انشرهٍُ

 2.25 2.04 0.03 0.02 دسرخ حشكخ  انزساع  الأًٍَ
 0.2 2.03 0.29 0.95 دسرخ حشكخ  انزساع الأَغش

 2.92 2.02 0.33 0.42 دسرخ انزساػٍُحشكبد 
 2.225- 2.02 0.00 0.09 دسرخ انتُفظ

 2.904 2.32 0.39 0.52 دسرخ يغتىي انضحف ػهً انجطٍ

اء لعٌ٘ىت البغىذ فىٔ الوخغ٘ىساث الوخخىازة 0ٗخضظ هىي الضىدّب )  ن هعىاهلاث الالخىْ ( أى صو٘ىأ  ى٘

ب  –)العىىي  شى( ّ عىىض القىىدزاث البدً٘ىىت ّالوعىىخْٓ –الطىىْ ،  5.452-الوِىىازٕ  ىىد حساّعىىج هىىي ) الىىْ

( هوا ٗعٌٖ ّ ْ  صو٘أ الب٘اًىاث حغىج الوٌغٌىٔ الاعخىدالٖ. 0( ّأى ُرٍ الق٘ن اًغصسث ها  ٘ي )+ 5.19

 ّٗيكد علٔ حضاًط عٌ٘ت البغذ ككل فٔ الوخغ٘ساث الوخخازة  ٘د البغذ.

الخضسٗب٘ىت ّالوضوْعىت الضىا طت فىٔ الوخغ٘ىساث  رصساء الخكافي  ٘ي الوضوْعخ٘ي ّ د  ام الباعذ 

 ( ْٗضظ ذلك.7الوخخازة ) ٘د البغذ( ّالضدّب )
 (3رذول )

 دلانخ انفشوق ثٍُ انًزًىػتٍُ انعبثطخ وانتزشَجُخ فً انًتغُشاد لُذ انجحج )تكبفؤ(

 انمُبط وحذح الانتجبساد انًتغُــشاد
 لًُخ انًزًىػخ انعبثطخ انًزًىػخ انتزشَجُخ

 اَحشاف يتىعػ اَحشاف يتىعػ د

ًـ
نُ
ا

و
 

 2.353 2.99 02.24 2.94 02.22 عُخ حغبة انغٍ انؼًش انضيٍُ
 2.302 3.22 023.22 3.52 023.02 عى انشعتبيُتش انطىل
 2.000 03.52 59.32 03.92 59.92 كزى انًُضاٌ انطجٍ انىصٌ

د 
سا
مذ
ان

ُخ
ذَ
نج
ا

 

 2.029 0.29 04.92 0.29 04.50 عى انىحت انؼًىدٌ لذسح انشرهٍُ
 2.204 02.02 32.24 02.00 320.32 عى دفغ كشح غجُخ لذسح انزساػٍُ
 2.099 0.40 02.22 0.44 02.30 ث52ػذد/ انزشٌ انضرضارٍ انششبلخ
 2.022 2.23 02.22 2.25 00.99 عى حٍُ انزضع يٍ انىلىف انًشوَخ
 2.29 0.24 03.54 0.92 03.95 ث و يٍ انجذء22ػذو  انغشػخ
 2.022 4.20 02.42 4.22 02.22 ػذد سيٍ واعتمجبل كشاد تُظ انتىافك

ء 
ل
لأد
 ا
ي 

تى
غ
ي

حش
ان
ي 
بس
ًه
ان

 
 2.224 2.03 0.29 2.05 0.99 دسرخ انطفى والاَضلاق ػهً انجطٍ

 2.493 2.20 0.25 2.09 0.50 دسرخ ظشثبد انشرهٍُ
 2.529 2.02 0.02 2.04 0.00 دسرخ حشكخ  انزساع  الأًٍَ
 2.502 2.02 0.99 2.02 0.29 دسرخ حشكخ  انزساع الأَغش
 2.920 2.09 0.32 2.09 0.43 دسرخ حشكبد انزساػٍُ

 2.254 2.04 0.05 2.05 0.00 دسرخ انتُفظ
 2.392 2.22 0.32 2.30 0.49 دسرخ يغتىي انضحف ػهً انجطٍ

 0.239 ( =2.24( ويغتىي يؼُىَخ )09* لًُخ )د( انزذونُخ ػُذ دسرخ حشَخ )

( 5.197، 5.555( أى صو٘ىأ  ى٘ن )ث( الوغعىْ ت حخىساّط هىا  ى٘ي )7ٗخضظ هي صىدّب )

( هوا ٗدب علٔ عدم ّصْت فسّ  تالت إعصائ٘اً  ٘ي 2.578ُّٔ أ ل هي  ٘وت )ث( الضدّل٘ت عٌد )

الوضوىىْعخ٘ي الخضسٗب٘ىىت ّالضىىا طت فىىٔ الوخغ٘ىىساث الوخخىىازة  ٘ىىد البغىىذ، هوىىا ٗىىدب علىىٔ حكىىافي 

 .الوضوْعخ٘ي

 وسـائل وأدوات جمـع البيـانات:
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث  -1
 :انمُبط فٍ انًغتخذيخ الأدواد والأرهضح -

 الطْب )ظن(.  لق٘اض السظخاه٘خس صِاش -

 لق٘اض  ْة عضلاث السصل٘ي(. -صِاش الدٌٗاهْه٘خس )لق٘اض  ْة عضلاث الظِس -

 (4 از الوسًّت الاُخصاشٕ هسف  ) -

 = ٌ32 

 51=  2= ى 5ى
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 اعتًبساد الاعتجُبٌ:

 ام الباعذ  رعدات اظخوازاث اظخب٘اى لاظىخطلا  زإٔ الخبىساء ّالوخخصصى٘ي فىٔ هضىاب 

 ظباعت( لاظخطلا  زأِٗن عْب: –الخس ٘ت السٗاض٘ت )حدزٗب
 القْة العضل٘ت(  –هدٓ هٌاظبت القدزاث البدً٘ت )الوسًّت  -

القْة العضل٘ت للعضلاث ّالوفاصل ) ٘ىد البغىذ(  –أًعب الاخخبازاث الخٔ حق٘ط الوسًّت  -

 لعباعٖ الغسة.

 حغدٗد الفخسة الصهٌ٘ت لخٌف٘ر البسًىاهش ّشهىي الْعىدة الخدزٗب٘ىت الْ٘ه٘ىت كوىا أشىازث تزاظىت -

  (0و()0203عًش عًُش ػجذ الله )
ّ د زاعٔ الباعذ ّفقىاً للأعىساف ّأظىط البغىذ العلوىٖ عٌىد اخخ٘ىاز الخب٘ىس أى حخىْافس لدٗىَ  

 -ال سّط هي أُوا:  عض

 أى ٗكاْى هخخصصااً فأ إعدات  ساهش الخدزٗب السٗاضٖ  صفت عاهت أّ العباعت  صفت خاصت. -

 لدَٗ الاطلا  الكافٖ  الوعخْٗاث الس و٘ت فٖ العباعت ّأًْا  الخدزٗب الغدٗزت. -
 الانتجبساد انجذَُخ:

 ام  خغدٗىد  عىض  ) ٘د البغذ( هي خلاب اطلا  الباعذ علٔ الوساصأ ّالدزاظاث العا قت 
 الاخخبازاث لعٌ٘ت البغذ. 

 اخخباز الْرب العوْتٕ ) دزة السصل٘ي(. - أ
 اخخباز تفأ كسة طب٘ت ) دزة الرزاع٘ي(. - ة
 اخخباز الضسٕ الصصصاصٖ )السشا ت(. - د
 اخخباز رٌٖ الضص  هي الْ ْف )الوسًّت(. - د

 هخس هي البدء الطائس )العسعت(. 05اخخباز عدّ  -ُا
ط )الخْافى ( . ّ ىد حىن عىسل القىدزاث البدً٘ىت علىٔ العىاتة الخبىساء اخخباز زهٖ -ّ   ّاظخقباب كسة الخىٌ

ّاخخ٘از أُن القدزاث الخٔ حف٘د ُرا البغذ، ّ عد أى حن اخخ٘از  عىض القىدزاث البدً٘ىت حىن  ( 5)هلغ  
ت أّ اظىىخوازاث  اء عىىي طسٗىى  الوقا لىىت ال خصىى٘ ط ُىىرٍ القىىدزاث ظىىْ عصىىس الاخخبىىازاث الخىىٔ حقىى٘
حعض٘ل القدزاث البدً٘ت ّاخخبازاحِا، ّالضدّب الخىالٖ ْٗضىظ الٌعىبت الوةْٗىت ّاطُو٘ىت الٌعىب٘ت لىسإٔ 

 عاتة الخبساء.ال
افس الخبىىسة فىىٔ  ب علىىٔ تزصىىت الىىدكخْزاٍ ، حىىْ ّكىىاى هىىي ضىىوي شىىسّط اخخ٘ىىاز الخبىىساء الغصىىْ

 ظٌْاث ، لِن خبسة فٔ هضاب حدزٗب العباعت ّ عض الوخغ٘ساث  ٘د البغذ. (55)الوضاب لا حقل عي 
 (4رذول )

 انُغجخ انًئىَخ والأهًُخ انُغجُخ نجؼط انمذساد انجذَُخ
  04ٌ =   تمُغهب وفمبً ِساء انخجشاءوالانتجبساد انتً 

 انُغجخ انًئىَخ أَغت الانتجبساد انمذساد انجذَُخ و

0 
 انىحت انؼًىدٌ - لذسح انشرهٍُ

 انىحت انؼشَط -

92% 

44% 

0 
 دفغ كشح غجُخ - لذسح انزساػٍُ

 اَجطبس يبئم حٍُ انزساػٍُ -

94% 

52% 

2 
 الاَجطبس انًبئم يٍ انىلىف. - انششبلخ

 انؼلايبدانزشٌ انضرضارٍ ثٍُ  -

94% 

52% 

3 
 حٍُ انزضع يٍ انىلىف. - انًشوَخ

 حٍُ انزضع أيبيبً يٍ انزهىط انطىَم -

92% 

54% 

4 
 و يٍ انجذء انطبئش.22انزشٌ  - انغشػخ

 و يٍ ثذاَخ يُخفعخ. 42انزشٌ  -

94% 

44% 

5 
 انتجبس انذوائش انشلًُخ - انتىافك

 انتجبس سيٍ واعتمجبل انكشاد -

52% 

92% 

الٌعىىبت الوةْٗىىت ّاطُو٘ىىت الٌعىىب٘ت لاخخبىىازاث للقىىدزاث البدً٘ىىت ( 1ٗخضىىظ هىىي  الضىىدّب ) 

 %.85الوخخازة ّالخٔ عصلج علٔ هْافقت الخبساء  ٌعبت 

 الدراسات الاستطلاعية :
 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
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م  ّذلىك   ِىدف 0/55/2522 ام الباعذ  رصساء الدزاظت الاظىخطلاع٘ت اطّلىٔ الخوى٘ط  
الخدزٗب الاُخصاشٕ ّحدزٗب الوعىاعدٗي علىٔ اظىخخدام البىاز ّاظىخخدام كىل إعدات ّحضِ٘ص  ازاث 

 ظباط لباز هعخقل  َ. ّ د أظفسث ُرٍ الدزاظت علٔ اٙحٔ:
 الْ ْف علٔ العدت الوٌاظب هي البازاث الوعخخدهت. -
 حْشٗأ البازاث علٔ أفسات البغذ . -
 شسط ك٘ف٘ت اظخخدام الباز ّاظخخداهَ هي  بل أفسات العٌ٘ت. -

 اسة الاستطلاعية الثانية:الدر
ط الوْافىى  7/55/2522الضوعىىت  ا ظىىخطلاع٘ت فىىٔ الفخىىسة هىىي  الدزاظىىتإصىىساء  حىىن م إلىىٔ الخوىى٘

ظىىباع٘ي هىىي هضخوىىأ البغىىذ ّخىىازس  (55) نّعىىدتُ ا ظىىخطلاع٘تعلىىٔ أفىىسات العٌ٘ىىت م 55/55/2522
ت، ّذلىىك لخغدٗىىد كىىل هىىي )ال ىىدة  الكزافىىت( الوطلْ ىىت ّالىىصهي الوعىىخخدم عٌىىد  –الغضىىن  –العٌ٘ىىت اطظاظىى٘

اظىخعواب البىاز  ا ضىىافت إلىٔ شهىىي الْعىدة الخدزٗب٘ىىت ّعىدت الْعىىاداث الخدزٗب٘ىات الوطلْ ىىت فىٔ اطظىىبْ ، 
 ّإٗضات الوعاهلاث العلو٘ت للاخخبازاث الوعخخدهت، ّ د أظفسث الدزاظت الاظخطلاع٘ت الزاً٘ت علٔ اٙحٔ:

 % هي ا صٔ ها ٗوكْى للعباط أتائَ. 81-75عج  ٘ي حغدٗد ال دة ّالغضن ّ د حساّ -5
 حغدٗد عدت اطظا ٘أ الخدزٗب٘ت الوطلْ ت. -2
 حغدٗد شهي الْعدة الخدزٗب٘ت. -0
 البغذ.   ٘د للاخخبازاث الوعخخدهتالزباث(  –لوعاهلاث العلو٘ت )الصد  إٗضات  ا  -7

 انًؼبيلاد انؼهًُخ نلانتجبساد انجذَُخ انًغتخذيخ:

 انجذَُخ:صذق الانتجبساد 

 حن اظخخدام اخخباز تلالت الفسّ   ٘ي الوضوْعت الوو٘ىصة ّالوضوْعىت الغ٘ىس هو٘ىصة  ٗضىات 

( هىي 8هي العٌ٘ىت الاظىخطلاع٘ت ّ) ظباع٘ي( 55صد  الاخخبازاث ّحن حطب٘قَ علٔ عٌ٘ت  ْاهِا )

ضظ ( 4ْٗالووازظْى للعباعت ّهي خازس عٌ٘ت البغذ الكل٘ت )اطظاظ٘ت ّالاظخطلاع٘ت( ّصدّب )

 ذلك.

 (5رذول)

 دلانخ انفشوق ثٍُ انًزًىػتٍُ انًًُضح وغُش انًًُضح فً َتبئذ انتجبساد 

 ثؼط انمذساد انجذَُخ انًختبسح )لُذ انجحج(

 انمذساد انجذَُخ
 الانتجبساد

 انجذَُخ
 وحذح

 انمُبط

 لًُخ انفشق ثٍُ انًزًىػخ انًًُضح انًزًىػخ انغُش يًُضح

 انًتىعطٍُ اَحشاف يتىعػ اَحشاف يتىعػ د

 *2.34 5.40 2.92 02.03 0.20 02.50 عى انىحت انؼًىدٌ لذسح انشرهٍُ

 *4.25 039.9 05.22 392.02 05.20 232.22 عى دفغ كشح غجُخ لذسح انزساػٍُ

 انششبلخ
ػذد/ انزشٌ انضرضارٍ

 ث52
02.92 0.22 

5.22 0.92 
3.5 3.99* 

 انًشوَخ
حٍُ انزضع يٍ 

 انىلىف
 2.23 02.92 عى

00.22 2.92 
3.4 2.99* 

 انغشػخ
و يٍ 22انزشٌ 

 انجذء انطبئش
 0.22 03.20 ث

9.22 0.22 
4.20 2.04* 

 انتىافك
انتجبس سيٍ 

 واعتمجبل انكشاد
 2.02 04.92 ػذد

00.42 5.92 
5.32 2.03* 

 0.034(  =2.24( ويغتىي يؼُىَخ ) 03لًُخ )د( انزذونُخ ػُذ دسربد حشَخ )

( ّصىىىْت فىىىسّ  ذاث تلالىىىت إعصىىىائ٘ت  ىىى٘ي الوضوْعىىىت الوو٘ىىىصة 7صىىىدّب )ٗخضىىىظ هىىىي  

ّالوضوْعت ا٘س الوو٘صة فٔ اخخبازاث القدزاث ا لبدً٘ت الوخخازة لصالظ الوضوْعت الوو٘ىصة ع٘ىذ 

( ُّىٖ أكبىس هىي  ٘وىت )ث( الضدّل٘ىت عٌىد 1.47،  0.57حساّعج  ٘وىت )ث( الوغعىْ ت هىا  ى٘ي )

، هوىىىا ٗ ىىى٘س ّٗىىىدب علىىىٔ صىىىد  2.571( = 5.51)( ّهعىىىخْٓ هعٌْٗىىىت 57تزصىىىاث عسٗىىىت )

 الاخخبازاث البدً٘ت الوخخازة.

 حجبد الانتجبساد انجذَُخ:

ٌ0ٌ=0  =02 
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 ىىام الباعىىذ  غعىىا  ربىىاث الاخخبىىاز  اظىىخخدام حطب٘ىى  الاخخبىىاز ّإعىىاتة حطب٘قىىَ ّذلىىك  

 اظىىخخدام هعاهىىل الازحبىىاط  ىى٘ي ًخىىائش الق٘اظىى٘ي فىىٔ الخطب٘قىى٘ي اطّب ّإعىىاتة حطب٘قىىَ ع٘ىىذ طبىى  

العٌ٘ت الاظخطلاع٘ت ّحن إعاتة الاخخباز  فىاز  شهٌىٖ  ظباعٖ( هي 55باز علٔ عٌ٘ت  ْاهِا )الاخخ

 .(4هدحَ أظبْ  ّْٗضظ ذلك فٔ صدّب )
 (2رذول)

 يؼبيم حجبد  الانتجبساد انجذَُخ )لُذ انجحج(

 55= 2=ى5ى

 و
 انمذساد انجذَُخ

 الانتجبساد

 انجذَُخ
 وحذح

 انمُبط

 لًُخ انتطجُك انخبٍَ انتطجُك الأول

 اَحشاف يتىعػ اَحشاف يتىعػ س

 *2.909 0.23 02.42 0.22 02.32 عى انىحت انؼًىدٌ لذسح انشرهٍُ 0

 *2.239 05.24 242.02 05.20 230.22 عى دفغ كشح غجُخ لذسح انزساػٍُ 0

2 
 انششبلخ

الاَجطاااااابس انًبئاااااام يااااااٍ 

 انىلىف

52ػذد/

 ث
02.22 0.20 

00.02 0.23 
2.934* 

 *2.992 2.22 02.94 2.20 02.22 عى انزضع يٍ انىلىفحٍُ  انًشوَخ 3

4 
 انغشػخ

و يااااٍ انجااااذء 22انزااااشٌ 

 انطبئش
 0.92 03.92 ث

03.92 0.92 
2.294* 

5 
 انتىافك

انتجاااابس سيااااٍ واعااااتمجبل 

 انكشاد
 2.02 04.52 ػذد

04.22 2.29 
2.992* 

 (03( ودسربد حشَخ =)2.329( =) 2.24لًُخ )س( انزذونُخ ػُذ يغتىي يؼُىَخ )

ت ازحبىىاط تاب إعصىىائ٘اً عٌىىد هعىىخْٓ هعٌْٗىىت 4ٗخضىىظ هىىي الضىىدّب )  ي الخطب٘ىى   5.51( ّصىىْ  ىى٘

ي ) ، 5.478اطّب ّالخطب٘ىى  الزىىاًٖ لاخخبىىازاث  عىىض القىىدزاث البدً٘ىىت ع٘ىىذ حساّعىىج  ٘وىىت )ز( هىىا  ىى٘

ٕ )57( ُّىىٖ أكبىىىس هىىي  ٘وىىىت )ز( الضدّل٘ىىت عٌىىىد تزصىىت عسٗىىىت )5.928 ( = 5.51( ّهعىىخْٓ هعٌىىىْ

 ٗ ٘س ّٗدب علٔ رباث الاخخبازاث البدً٘ت الوخخازة. ( هوا5.749)

 

 صذق انتجبس "دَفُذ تىيبط" نًغتىي الأداء انًهبسٌ :
 عد أى حن إصساء هعاهل رباث الاخخباز  ٘د البغذ  ام الباعذ  غعا  صد  الاخخبىاز عىي  

طسٗىى  صىىد  الخوىىاٗص  ىى٘ي هضوىىْعخ٘ي هضوْعىىت هو٘ىىصة ّهضوْعىىت ا٘ىىس هو٘ىىصة هىىي خىىازس عٌ٘ىىت 
ّالضىىدّب الخىىالٖ  ظىىباع٘ي( 55غىىذ ّهىىي هضوْعىىت الدزاظىىت الاظىىخطلاع٘ت  ىىْام كىىل هضوْعىىت )الب
 ( ْٗضظ صد  الب٘اًاث لِرٍ الاخخباز.55)

 
 
 (9رذول)

 انًتىعػ انحغبثٍ والاَحشاف انًؼُبسٌ ولًُخ )د( انًحغىثخ  نهًزًىػتٍُ 
 وحغبة صذق انتًبَض لانتجبس دَفُذ تىيبط انًهبسٌ

 انجُبَبد الاحصبئُخ
 أرضاء الاعتًبسح

انذلانخ  انًزًىػخ انًًبسعخ انًزًىػخ غُش انًًبسعخ
 اَحشاف يتىعػ اَحشاف يتىعػ الإحصبئُخ

ٌ
بس
ه
نً
 ا
ء
دا
لأ
ا

 

 *00.5 2.20 9.92 2.52 3.39 الأونً

 *05.3 2.99 9.94 2.50 3.03 انخبَُخ

 *02.9 2.94 9.03 2.52 3.00 انخبنخخ

 *02.0 2.90 9.92 2.49 3.00 انشاثؼخ

 *02.92 2.52 9.22 2.94 3.25 انخبيغخ

 *09.9 2.49 9.92 2.93 3.02 انغبدعخ

 *02.22 2.42 9.00 2.22 3.24 انغبثؼخ

 *00.92 2.42 9.99 2.92 3.99 انخبيُخ

 0.034=  03( ودسربد حشَخ 2.24لًُخ )د( انزذونُخ =  ػُذ يغتىي يؼُىَخ )
( أى ٌُا  فس   ٘ي الوضوْعخ٘ي فىٔ أصىصاء اظىخوازة هعىخْٓ اطتاء 8)ٗخضظ هي صدّب  

الوِازٕ لعباعت الصع  علٔ البطي ع٘ذ  لغىج  ٘وىت )ث(  ى٘ي الوضوىْعخ٘ي ّ لىم هعاهىل صىد  

ٌ0ٌ=0=02 
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(  هوىىا ٗىىدب علىىٔ صىىد  أصىىصاء الاخخبىىاز )تٗف٘ىىد حْهىىاض( لخق٘ىى٘ن 28.8،  50.95الخوىىاٗص هىىا  ىى٘ي )
 علٔ البطي. هعخْٓ اطتاء الوِازٕ لعباعت الصع 

 ( :David G. Thomasثبات  اختبار )دٌفٌد توماس -أ 
حن ععا  هعاهل الزباث عي طسٗ  حطب٘  الاخخبىاز ّإعىاتة حطب٘قىَ  عىد فخىسة أظىبْ  هىي  

( هعاهىل ربىاث الاخخبىاز لخقى٘ن 9الخطب٘  اطّب ّحن ععا  هعاهل رباث الاخخباز ّْٗضىظ صىدّب )
 البطي.الوعخْٓ الوِازٕ لعباعت الصع  علٔ 

 (9رذول)
 يؼبيم حجبد انتجبس "دَفُذ تىيبط" نًغتىي الأداء انًهبسٌ نغجبحخ انضحف ػهً انجطٍ 

 انجُبَبد الاحصبئُخ
 أرضاء الانتجبس

انفشوق ثٍُ  انتطجُك انخبٍَ انتطجُك الأول
 انًتىعطٍُ

يؼبيم 
 اَحشاف يتىعػ اَحشاف يتىعػ الاستجبغ

 ٌ
بس
ه
نً
 ا
ء
دا
لأ
ا

 

 *2.949 2.0242 0.02 2.00 0.22 5.902 الأونً
 *2.920 2.0392 0.02 2.00 0.29 5.25 انخبَُخ
 *2.952 2.0542 0.22 2.00 0.94 5.92 انخبنخخ
 *2.950 2.2935 0.22 5.29 0.02 5.92 انشاثؼخ
 *2.932 2.3022 0.92 2.09 0.93 5.92 انخبيغخ
 *2.922 2.422 0.09 2.22 0.22 5.99 انغبدعخ
 *2.922 2.2900 0.99 5.93 0.23 5.24 انغبثؼخ
 *2.904 2.042 0.03 2.99 0.03 2.24 انخبيُخ

 2.222( = 5(  ودسربد حشَخ )2.24لًُخ )س( انزذونُخ = ػُذ يغتىي يؼُىَخ )

( أى هعاهل الازحباط طصصاء الاخخبىاز  ى٘ي الخطب٘ى  اطّب ّالخطب٘ى  9ٗخضظ هي صدّب ) 

(، 5.845( ، )5.845( ، )5.972( ، )5.974( ، )5.942( ، )5.918) الزاًٖ  لم علٔ الخْالٖ

( = 5.51( ّظىىخْٓ هعٌْٗىىت )7( ُّىىرا الازحبىىاط تاب عٌىىد م تزصىىت عسٗىىت )5.971(، )5.944)

 ّٗدب ذلك علٔ رباث أصصاء الاخخباز  ٘د البغذ. 5.454

 الدراسة  الأساسية: 
 القياسات القبلية :

ّذلك م 57/55/2522، 50هي ْٗهٖ اطعد ، الارٌ٘ي حوج الق٘اظاث القبل٘ت فٔ  الفخسة 

 فٔ الق٘اظاث:
 طْب القدم( –طْب السصل  –اطًزسّ ْهخسٗت )هعاعت الكخ   -

 ىْة عضىلاث  – ىْة عضىلاث الىرزاع٘ي  – ىْة عضىلاث الىسصل٘ي  –القدزاث البدً٘ت )الوسًّت  -

 الظِس(.

 هخس عسة( شهي. 555)ظباعت الوعخْٓ الس وٖ   -

 الهدف العام لتدريبات بار المرونة:
 ىْة عضىلاث  –حغع٘ي القدزاث البدً٘ت ) ْة عضلاث الىرزاع٘ي حِدف ُرٍ الخدزٗباث إلٔ  

هخىىس عىىسة هىىي خىىلاب اظىىخخدام  ىىاز الوسًّىىت  555الوسًّىىت( ّالوعىىخْٓ الس وىىٔ لعىىباعٖ  –الظِىىس 

 الاُخصاشٕ فٔ فخسة الاعدات الخاص .

 الأعظ انؼهًُخ نجُبء انجشَبيذ: -

زاعىىٔ الباعىىذ عٌىىد ّضىىأ الخىىدزٗباث  اظىىخخدام  ىىاز الوسًّىىت الاُخىىصاشٕ  عىىض اطظىىط  

العلو٘ىىت الخىىٔ ٗضىىب أى حساعىىٔ عٌىىد الخىىدزٗب  اظىىخخدام ُىىرا الٌىىْ  هىىي اطصِىىصة  صىىفت عاهىىت 

 ّالخدزٗباث الاُخصاشٗت للعباع٘ي  صفت خاصت ّهي ُرٍ اطظط:

ِدف الوْضْ  هي أصلِا ُّىْ حغعى٘ي القىْة العضىل٘ت الوخوزلىت فىٔ أى حغق  الخدزٗباث ال -

 عضلاث الرزاع٘ي ّعضلاث الظِس ّالوسًّت ّالوعخْٓ الس وٖ لعباعت الغسة.

 هسًّت الخدزٗباث الوعخخدهت أرٌاء فخسة حطب٘قِا. -
الخدزس فٔ اطتاء ع٘ذ أى العباع٘ي لا ٗغخىاصْى فىٔ أتاء حلىك الخىدزٗباث إلىٔ البىدء   ىدة  -

 هٌعاً للإصِات. عال٘ت
 الاُخوام  الخِدئت فٔ ًِاٗت الخدزٗب لخخف٘  ا ععاض  ا صِات. -

 يكىَبد تذسَجبد ثبس انًشوَخ الاهتضاصٌ: -

 55ى = 
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طبقاً للِدف العام لبىساهش الخىدزٗب فىٖ العىباعت ّ عىد الاطىلا  علىٔ العدٗىد هىي اط غىاد  

الباعىذ عٌىد حصىو٘ن حىدزٗباث  ّالوساصأ العلو٘ت  ا ضافت إلٔ اظىخطلا  زإٔ العىاتة الخبىساء  ىام

 از الوسًّت الاُخصاشٕ ّ ىام  الاحفىا  هىأ ُ٘ةىت ا شىساف  خغدٗىد هكاًِىا تاخىل البسًىاهش الوطبى  

علىىٔ العىىباع٘ي هىىي  بىىل الوىىدز   الخىىاص لِىىن، ع٘ىىذ حىىن الاحفىىا  علىىٔ اظىىخخدام البىىاز فىىٖ صىىصء 

دزٗباث  ىاز الوسًّىت ا عواء ّأتاء  عض الخدزٗباث الوْضىْعت فىٖ ُىرا الضىصء ّ ىد حىن حْشٗىأ حى

 علٔ صصئٖ ا عواء ّا عدات الخاص علٔ صو٘أ الْعداث الخدزٗب٘ت طْاب فخسة الخطب٘ .

م  إلىىٔ الخوىى٘ط 54/55/2522ّ ىىد حىىن حٌف٘ىىر حضس ىىت الباعىىذ خىىلاب الفخىىسة هىىي الخوىى٘ط 

 م تاخل ًاتٕ ال س ٘ت السٗاض57/2/2520ٖ

 ق(02الإحًبء ) -

ّ ىىد اعخىىْٓ صىىصء ا عوىىاء علىىٔ هضوْعىىت هىىي الخوسٌٗىىاث البعىى٘طت ّالوخٌْعىىت لوخخلىى  

الىسصل٘ي(  ضاًىب اظىخخدام  ىاز الوسًّىت فىٖ  عىض  –الضىر   –الىرزاع٘ي  –أصصاء الضعن )الس بت 

حىدزٗباث ا عوىىاء ّذلىىك للوضوْعىىت الخضسٗب٘ىت ّ الٌعىىبت للوضوْعىىت الضىىا طت لىن حعىىخخدم فىىٖ ُىىرٍ 

 ًت..الخدزٗباث  از الوسّ

 ق( وَوتًم ػهً:04انزضء انشئُغٍ ويذته ) -

  (51الخدزٗب  اظخخدام  از الوسًّت الاُخصاشٕ ) - 

ّٗعخبس أُن صصء فٔ هغخْٓ  الضسعت الخدزٗب٘ت ع٘ذ أًَ ٗغق  الِدف الىرٓ ّضىعج هىي  

أصلىىَ الخىىدزٗباث ، ّذلىىك  اظىىخخدام  ىىاز الوسًّىىت الاُخىىصاشٕ ّكاًىىج حىىخن  ق٘ىىام العىىباط  وعىىك  ىىاز 

سًّىىت الاُخىىصاشٕ هىىي الوٌخصىى  ّعوىىل الاُخىىصاشاث للضىىصئ٘ي الوعىىدً٘٘ي العلىىْٕ ّالعىىفلٖ هىىي الو

 الباز عي طسٗ  الْ ْف هأ عول أّضا  هخخلفت للرزاع٘ي ّعصام الكخ  ّالعوْت الفقسٕ.

 ق(4انتهذئخ وانختبو ) -

 اعخْٓ ُرا الضصء علٔ هضوْعت هي حدزٗباث هسصغت ّاظخسخاء للعضلاث.

 القياس البعدى:
 ام الباعذ  رصساء الق٘اظاث البعدٗت  عد الاًخِاء هىي حطب٘ى  حىدزٗباث  ىاز الوسًّىت ّذلىك 

 م ّ ٌفط شسّط ّظسّف الق٘اظاث القبل٘ت.58/2/2520، 54ْٗهٖ الضوعت ّالعبج 

 المعالجـات الإحصائيـة:
 الوخْظظ الغعا ٖ. -

 الاًغساف الوع٘ازٕ. -

 الْظ٘اظ. -

 هعاهل الالخْاء. -

 الٌعبت الوةْٗت. -

 اخخباز )ث(. -

 هعاهل الخو٘ص. -

 هعاهل الازحباط. -

 
 

 أولاً: ػشض انُتبئذ : عرض النتائج ومناقشتها:
 (9رذول )

 دلانخ انفشوق ثٍُ انمُبعٍُ انمجهٍ وانجؼذٌ نهًزًىػخ انتزشَجُخ فً يغتىي الأداء 
 انًهبسٌ انحش وانتجبس )دَفُذ تىيبط( 

=ٌ04 

 انًتغـــــــــــُشاد
 وحذح
 انمُبط

 انفشق ثٍُ انمُبط انجؼذي انمُبط انمجهً
 لًُخ )د( انًتىعطٍُ

 ع ط ع ط

ي ع ت و ي ا  لأ د ا ء ا  ن ح س
 

 *5.34 5.23 0.02 2.90 2.05 0.99 دسرخانتجاابس الأداء نهطفااى والاَااضلاق 
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 ػهً انجطٍ
 *5.02 4.44 0.04 9.02 2.09 0.50 دسرخ انتجبس الأداء نعشثبد انشرهٍُ

انااااازساع انتجااااابس الأداء نشكهاااااخ 
 الأًٍَ

 *4.93 4.59 0.09 2.92 2.04 0.00 دسرخ

انتجاااابس الأداء نحشكااااخ اناااازساع 
 الأَغش

 *5.04 5.00 0.24 2.92 2.02 0.29 دسرخ

انتجاابس الأداء نحشكااخ اناازساػٍُ 
 ً  يؼب

 *4.24 5.25 0.22 9.24 2.09 0.43 دسرخ

 *5.09 5.05 0.22 2.29 2.05 0.00 دسرخ انتجبس انتُفظ انًُتظى
يغااااتىي الأداء نغااااجبحخ انضحااااف 

 ػهً انجطٍ
 *2.20 5.42 0.09 9.04 2.30 0.49 دسرخ

ط 
اااب
ىي
 ت
اذ
فُاا
دَ
س 
اااب
تج
ن
ا

)ٌ
بس
ًه
)ان

 

 *3.92 4.04 0.25 2.22 0.00 0.42 دسرخ الأول
 *3.04 4.42 0.00 2.92 0.03 0.32 دسرخ انخبٍَ
 *4.09 5.0 0.05 9.24 0.00 0.04 دسرخ انخبنج
 *3.30 4.54 0.23 9.05 0.02 0.40 دسرخ انشاثغ
 *3.00 4.20 0.29 2.42 0.00 0.39 دسرخ انخبيظ
 *3.02 4.30 0.23 2.94 0.02 0.42 دسرخ انغبدط
 *3.04 4.32 0.00 2.94 0.03 0.34 دسرخ انغبثغ
 *5.22 5.02 0.22 9.92 0.02 0.42 دسرخ انخبيٍ

 0.034= 2.24( ويغتىي يؼُىَخ 03*لًُخ )د( انزذونُخ ػُذ دسربد حشَخ )

 ىى٘ي  5.51( ّصىىْت فىىسّ  تالىىت إعصىىائ٘اً عٌىىد هعىىخْٓ هعٌْٗىىت  9ٗخضىىظ هىىي الضىىدّب ) 

الق٘اظى٘ي القبلىٖ ّالبعىدٕ للوضوْعىت الخضسٗب٘ىت فىٔ هعىخْٓ اطتاء الوِىازٕ الغىس ّاخخبىاز )تٗف٘ىىد 

 حْهاض( الوِازٕ لصالظ الق٘اض البعدٕ.

 (02رذول )
 َغجخ انتحغٍ ثٍُ انمُبعٍُ انمجهٍ وانجؼذٌ نهًزًىػخ انتزشَجُخ فً يغتىي الأداء 

 انًهبسٌ انحش وانتجبس )دَفُذ تىيبط( 
=ٌ04 

 انًتغـــــــــــُشاد
 وحذح
 انمُبط

 انفشق ثٍُ انمُبط انجؼذي انمُبط انمجهً
 انًتىعطٍُ

َغجخ 
 ع ط ع ط انتحغٍ

حش
ان
ء 
دا
لأ
 ا
ي
تى
غ
ي

 

نهطفاى والاَاضلاق ػهاً انتجبس الأداء 
 انجطٍ

 %200 5.23 0.02 2.90 2.05 0.99 دسرخ

 %000 4.44 0.04 9.02 2.09 0.50 دسرخ انتجبس الأداء نعشثبد انشرهٍُ
 %052 4.59 0.09 2.92 2.04 0.00 دسرخ انتجبس الأداء نشكهخ انزساع الأًٍَ
 %230 5.00 0.24 2.92 2.02 0.29 دسرخ انتجبس الأداء نحشكخ انزساع الأَغش
 %300 5.25 0.22 9.24 2.09 0.43 دسرخ انتجبس الأداء نحشكخ انزساػٍُ يؼبً 

 %423 5.05 0.22 2.29 2.05 0.00 دسرخ انتجبس انتُفظ انًُتظى
يغتىي الأداء نغجبحخ انضحف ػهً 

 انجطٍ
 %304 5.42 0.09 9.04 2.30 0.49 دسرخ

ط 
يب
تى
ذ 
فُ
دَ
س 
جب
نت
ا

)ٌ
بس
ًه
)ان

 

 %025 4.04 0.25 2.22 0.00 0.42 دسرخ الأول
 %009 4.42 0.00 2.92 0.03 0.32 دسرخ انخبٍَ
 %020 5.0 0.05 9.24 0.00 0.04 دسرخ انخبنج
 %004 4.54 0.23 9.05 0.02 0.40 دسرخ انشاثغ
 %020 4.20 0.29 2.42 0.00 0.39 دسرخ انخبيظ
 %003 4.30 0.23 2.94 0.02 0.42 دسرخ انغبدط
 %002 4.32 0.00 2.94 0.03 0.34 دسرخ انغبثغ
 %032 5.02 0.22 9.92 0.02 0.42 دسرخ انخبيٍ

 0.034= 2.24( ويغتىي يؼُىَخ 03*لًُخ )د( انزذونُخ ػُذ دسرخ حشَخ )

( أى ًعىىب الخغ٘ىىس  ىى٘ي الق٘اظىى٘ي القبلىىٖ ّالبعىىدٕ للوضوْعىىت الخضسٗب٘ىىت 55ٗخضىىظ هىىي الضىىدّب )

%( هوا ٗ ٘س إلىٔ ّصىْت حغعىي هعٌىْٕ لىدٓ العٌ٘ىت الخضسٗب٘ىت 795% ، 255حساّعج ها  ٘ي ) 

 فٔ هعخْٓ اطتاء الوِازٕ لصالظ الق٘اض البعدٕ.

 (00رذول )
 دلانخ انفشوق ثٍُ انمُبعٍُ انمجهٍ وانجؼذٌ نهًزًىػخ انعبثطخ فً يغتىي الأداء 

 انًهبسٌ انحش وانتجبس )دَفُذ تىيبط( انًهبسٌ
=ٌ04 
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 انًتغـــــــــــُشاد
 وحذح
 انمُبط

 انفشق ثٍُ انمُبط انجؼذي انمُبط انمجهً
 انًتىعطٍُ

لًُخ 
 ع ط ع ط )د(

حش
 ان
ء
دا
لأ
 ا
ي
ى
غت
ي

 

انتجااااااااااابس الأداء نهطفاااااااااااى 
 والاَضلاق ػهً انجطٍ

 *2.94 3.59 0.99 5.39 2.03 0.29 دسرخ

انتجبس الأداء نعشثبد 
 انشرهٍُ

 *0.92 0.92 0.00 4.49 2.20 0.25 دسرخ

الأداء نشكهخ انزساع انتجبس 
 الأًٍَ

 *2.20 2.02 0.22 4.22 2.02 0.02 دسرخ

انتجبس الأداء نحشكخ انزساع 
 الأَغش

 *2.00 2.05 0.29 4.03 2.02 0.99 دسرخ

انتجبس الأداء نحشكخ 
 ً  انزساػٍُ يؼب

 *2.33 3.05 0.9 4.29 2.09 0.32 دسرخ

 *2.09 2.23 2.94 3.92 2.04 0.05 دسرخ انتجبس انتُفظ انًُتظى
يغتىي الأداء نغجبحخ 
 انضحف ػهً انجطٍ

 *2.45 3.32 0.09 4.92 2.22 0.32 دسرخ

ط 
يب
ى
 ت
ُذ
َف
 د
بس
تج
ن
ا

)ٌ
بس
ه
نً
)ا

 

 *2.29 2.42 0.0 5.02 0.02 0.42 دسرخ الأول
 *0.99 0.99 0.02 4.22 0.04 0.30 دسرخ انخبٍَ
 *2.23 2.09 0.23 4.42 0.03 0.20 دسرخ انخبنج
 *0.94 0.99 0.92 4.32 0.00 0.40 دسرخ انشاثغ
 *2.20 2.22 0.04 4.40 0.02 0.39 دسرخ انخبيظ
 *0.90 0.59 0.03 4.00 0.00 0.43 دسرخ انغبدط
 *0.42 0.23 0.29 3.92 0.02 0.35 دسرخ انغبثغ
 *0.33 0.42 0.00 3.94 0.03 0.20 دسرخ انخبيٍ

 0.034( = 2.24ويغتىي يؼُىَخ )( 03لًُخ )د( انزذونُخ ػُذ دسربد حشَخ )

 ىى٘ي  5.51( ّصىىْت فىىسّ  تالىىت إعصىىائ٘اً عٌىىد هعىىخْٓ هعٌْٗىىت 55ٗخضىىظ هىىي الضىىدّب ) 

الق٘اظىى٘ي القبلىىٖ ّالبعىىدٕ للوضوْعىىت الضىىا طت فىىٔ هعىىخْٓ اطتاء الوِىىازٕ الغىىس ّاخخبىىاز )تٗف٘ىىد 

 حْهاض( الوِازٕ لصالظ الق٘اض البعدٕ.

 (00رذول )
 َغجخ انتحغٍ ثٍُ انمُبعٍُ انمجهٍ وانجؼذٌ نهًزًىػخ انعبثطخ فً يغتىي الأداء 

 انًهبسٌ انحش وانتجبس )دَفُذ تىيبط(
=ٌ04 

 انًتغـــــــــــُشاد
 وحذح
 انمُبط

 انفشق ثٍُ انمُبط انجؼذي انمُبط انمجهً
 انًتىعطٍُ

َغجخ 
 ع ط ع ط انتحغٍ

حش
 ان
ء
دا
لأ
 ا
ي
ى
غت
ي

 

نهطفاااى والاَاااضلاق انتجااابس الأداء 
 ػهً انجطٍ

 %050 3.59 0.99 5.39 2.03 0.29 دسرخ

 %020 0.92 0.00 4.49 2.20 0.25 دسرخ انتجبس الأداء نعشثبد انشرهٍُ
انتجبس الأداء نشكهخ انزساع 

 الأًٍَ
 %029 2.02 0.22 4.22 2.02 0.02 دسرخ

انتجبس الأداء نحشكخ انزساع 
 الأَغش

 %022 2.05 0.29 4.03 2.02 0.99 دسرخ

انتجبس الأداء نحشكخ انزساػٍُ 
 ً  يؼب

 %092 3.05 0.9 4.29 2.09 0.32 دسرخ

 %200 2.23 2.94 3.92 2.04 0.05 دسرخ انتجبس انتُفظ انًُتظى
يغتىي الأداء نغجبحخ انضحف 

 ػهً انجطٍ
 %220 3.32 0.09 4.92 2.22 0.32 دسرخ

ط 
يب
ى
 ت
ُذ
َف
 د
بس
تج
ن
ا

)ٌ
بس
ه
نً
)ا

 

 %030 2.42 0.0 5.02 0.02 0.42 دسرخ الأول
 %009 0.99 0.02 4.22 0.04 0.30 دسرخ انخبٍَ
 %022 2.09 0.23 4.42 0.03 0.20 دسرخ انخبنج
 %003 0.99 0.92 4.32 0.00 0.40 دسرخ انشاثغ
 %000 2.22 0.04 4.40 0.02 0.39 دسرخ انخبيظ
 %024 0.59 0.03 4.00 0.00 0.43 دسرخ انغبدط
 %94 0.23 0.29 3.92 0.02 0.35 دسرخ انغبثغ
 %029 0.42 0.00 3.94 0.03 0.20 دسرخ انخبيٍ
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( أى ًعىىىب الخغ٘ىىىس  ىىى٘ي الق٘اظىىى٘ي القبلىىىٖ ّالبعىىىدٕ للوضوْعىىىت 52ٗخضىىىظ هىىىي الضىىىدّب ) 

%( هوا ٗ ى٘س إلىٔ ّصىْت حغعىي هعٌىْٕ لىدٓ العٌ٘ىت 0.22% ، 552الخضسٗب٘ت حساّعج ها  ٘ي )

 اطتاء الوِازٕ لصالظ الق٘اض البعدٕ.الضا طت فٔ هعخْٓ 
 (02رذول )

 دلانخ انفشوق ثٍُ انمُبعٍُ انجؼذٍَُُ نهًزًىػخ انتزشَجُخ وانعبثطخ فً يغتىي الأداء 
 انًهبسٌ انحش وانتجبس )دَفُذ تىيبط(

 انًتغـــــــــــُشاد
 وحذح
 انمُبط

 انفشق ثٍُ لُبط ثؼذٌ ظبثطخ لُبط ثؼذٌ تزشَجُخ
 لًُخ )د( انًتىعطٍُ

 ع ط ع ط

حش
ان
ء 
دا
لأ
 ا
ي
ى
غت
ي

 

انتجبس الأداء نهطفاى والاَاضلاق ػهاً 
 انجطٍ

 0.04 0.33 0.99 5.39 0.02 2.90 دسرخ

 2.02 0.49 0.00 4.49 0.04 9.02 دسرخ انتجبس الأداء نعشثبد انشرهٍُ
 2.09 0.32 0.22 4.22 0.29 2.92 دسرخ انتجبس الأداء نشكهخ انزساع الأًٍَ
 2.44 0.25 0.29 4.03 0.24 2.92 دسرخ انتجبس الأداء نحشكخ انزساع الأَغش
 ً  2.00 0.45 0.92 4.29 0.22 9.24 دسرخ انتجبس الأداء نحشكخ انزساػٍُ يؼب

 2.09 0.39 2.94 3.92 0.22 2.29 دسرخ انتجبس انتُفظ انًُتظى
يغتىي الأداء نغجبحخ انضحف ػهً 

 انجطٍ
 2.29 0.04 0.09 4.92 0.09 9.04 دسرخ

ط 
يب
ى
 ت
ُذ
َف
 د
بس
تج
ن
ا

)ٌ
بس
ه
نً
)ا

 

 0.00 0.0 0.0 5.02 0.25 2.22 دسرخ الأول
 2.30 0.5 0.02 4.22 0.00 2.92 دسرخ انخبٍَ
 2.53 0.94 0.23 4.42 0.05 9.24 دسرخ انخبنج
 2.45 0.25 0.92 4.32 0.23 9.05 دسرخ انشاثغ
 0.99 0.99 0.04 4.40 0.29 2.42 دسرخ انخبيظ
 2.40 0.22 0.03 4.00 0.23 2.94 دسرخ انغبدط
 3.04 2.24 0.29 3.92 0.00 2.94 دسرخ انغبثغ
 3.92 2.94 0.00 3.94 0.22 9.92 دسرخ انخبيٍ

 0.239= 2.24( ويغتىي يؼُىَخ 09*لًُخ )د( انزذونُخ ػُذ دسرخ حشَخ )
 ىى٘ي  5.51إعصىىائ٘اً عٌىىد هعىىخْٓ هعٌْٗىىت ( ّصىىْت فىىسّ  تالىىت 50ٗخضىىظ هىىي الضىىدّب ) 

الق٘اظىى٘ي البعىىدٗ٘ي للوضوىىْعخ٘ي الخضسٗب٘ىىت ّالضىىا طت فىىٔ هعىىخْٓ اطتاء الوِىىازٕ الغىىس ّاخخبىىاز 
 لصالظ الق٘اض البعدٕ للوضوْعَ الخضسٗبَ٘. )تٗف٘د حْهاض( الوِازٕ

 
 (03رذول )

 َغت تحغٍ ثٍُ انمُبعٍُ انجؼذٍَُُ نهًزًىػخ انتزشَجُخ وانعبثطخ فً يغتىي الأداء 
 انًهبسٌ انحش وانتجبس )دَفُذ تىيبط( انًهبسٌ

 انًتغـــــــــــُشاد
 وحذح
 انمُبط

 انفشق ثٍُ لُبط ثؼذٌ ظبثطخ لُبط ثؼذٌ تزشَجُخ
 انًتىعطٍُ

 َغجخ انتحغٍ

 ع ط ع ط

حش
 ان
ء
دا
لأ
 ا
ي
ى
غت
ي

 
 %00.0 0.33 0.99 5.39 0.02 2.90 دسرخ انتجبس الأداء نهطفى والاَضلاق ػهً انجطٍ

 %35.0 0.49 0.00 4.49 0.04 9.02 دسرخ انتجبس الأداء نعشثبد انشرهٍُ
 %35.2 0.32 0.22 4.22 0.29 2.92 دسرخ انتجبس الأداء نشكهخ انزساع الأًٍَ
 %42.5 0.25 0.29 4.03 0.24 2.92 دسرخ انتجبس الأداء نحشكخ انزساع الأَغش
 ً  %33.0 0.45 0.92 4.29 0.22 9.24 دسرخ انتجبس الأداء نحشكخ انزساػٍُ يؼب

 %42.5 0.39 2.94 3.92 0.22 2.29 دسرخ انتجبس انتُفظ انًُتظى
 %29.0 0.04 0.09 4.92 0.09 9.04 دسرخ يغتىي الأداء نغجبحخ انضحف ػهً انجطٍ

ط
يب
ى
 ت
ُذ
َف
 د
بس
تج
ن
ا

 
)ٌ

بس
ه
نً
)ا

 

 %09.5 0.0 0.00 5.02 0.25 2.22 دسرخ الأول
 %39 0.5 0.02 4.22 0.00 2.92 دسرخ انخبٍَ
 %40.9 0.94 0.23 4.42 0.05 9.24 دسرخ انخبنج
 %40.0 0.25 0.92 4.32 0.23 9.05 دسرخ انشاثغ
 %25.0 0.99 0.04 4.40 0.29 2.42 دسرخ انخبيظ
 %40.0 0.22 0.03 4.00 0.23 2.94 دسرخ انغبدط
 %52.4 2.24 0.29 3.92 0.00 2.94 دسرخ انغبثغ
 %90.3 2.94 0.00 3.94 0.22 2.92 دسرخ انخبيٍ

( أى ًعىىب الخغعىي  ىى٘ي الق٘اظى٘ي البعىىدٗ٘ي للوضوْعىت الخضسٗب٘ىىت 57ٗخضىظ هىىي الضىدّب ) 

حغعىي هعٌىْٕ %( هوا ٗ ٘س إلٔ ّصىْت 85.7% ، 59.7ّالوضوْعت الضا طت  د حساّعج  ٘ي )

 لدٓ  العٌ٘ت الخضسٗب٘ت فٔ هعخْٓ اطتاء الوِازٕ لصالظ الق٘اض البعدٕ للوضوْعت الخضسٗب٘ت.

 حبَُب: يُبلوخ انُتبئذ :

 يُبلوه انفشض الاول : -0
ت فىىسّ  تالىىت إعصىائ٘اً عٌىىد هعىىخْٓ هعٌْٗىىت ) (55،)(9ٗخضىظ هىىي صىىدّب ) ي هخْظىىطٖ 5.51ّصىىْ (  ىى٘

القبلٖ ّالبعدٕ للوضوْعت الخضسٗب٘ت فٔ هعىخْٓ اطتاء الوِىازٕ ع٘ىذ صىاءث  ٘وىت )ث( الوغعىْ ت أكبىس 

ٌ0ٌ=0=04 

ٌ0ٌ=0=04 
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هىىي  ٘وىىت )ث( الضدّل٘ىىت ّذلىىك لصىىالظ الق٘ىىاض البعىىدٕ للوضوْعىىت الخضسٗب٘ىىت ّ ىىد حسصىىأ ُىىرٍ الٌخىىائش إلىىٔ 

ّشٗىاتة  الخدزٗب٘ىتع٘ذ لَ حأر٘س علٔ حفع٘ل العول٘ت  الخدزٗبٖ  اظخخدام صِاش  از الوسًّت اظخخدام البسًاهش

 فٔ ظباعت الصع  علٔ البطي. القدزة البدً٘ت ّهعخْٓ اطتاء الوِازٕ
ّٗسٕ الباعذ أى ازحفا  هعخْٕ الاتاء الوِازٕ اًوا ٗسصأ الٖ ازحفا  هعىخْٕ القىدزاث البدً٘ىت 

ي هعىخْٓ ًخ٘ضت اظخخدام البسًاهش  الخدزٗبٖ  اظخخدام صِاش  از الوسًّت ّك٘ف٘ىَ اظىخ٘عا  حدزٗباحىَ لخغعى٘
 اطتاء الوِازٕ لعباعَ الصع  علٖ البطي.

البسًاهش الخدزٗبٖ  اظىخخدام  ىاز كوا ٗسٓ الباعذ أى تلالت الفسّ  فٔ الوعخْٓ الوِازٕ ٗسصأ إلٔ حأر٘س 
ّهىدٓ اظىخ٘عا  العٌ٘ىت  أتاء حدزٗباث  ىاز الوسًّىتفِن  ّك٘ف٘ت الوِازٗتظْاء هي الٌاع٘ت الفٌ٘ت أّ  الوسًّت

ٓ الخىاص  الوِىازة  الغدٗزىتهىي البىساهش ّالْظىائل  اُّىر طتاء الخدزٗباث البدً٘ىت عل٘ىَ الخىٔ حصٗىد الوغخىْ
 هٌظوت ّظِلت ّ ع٘طت.  أتّاث ّأصِصة صدٗدة

عقل٘ىت ّالخىٔ ٗغخاصِىا علٔ أُو٘ت حٌو٘ت الوِىازاث ال(0)( و0220"محمد انؼشثٍ شًؼىٌ" ) ُّرا ٗخف  هأ
 الوبخدئ فٔ حعلن الوِازاث البدً٘ت ّالعقل٘ت.

ّالخىٖ  ىد  (02و()0225) ,.Fagnani et alفزُابٍَ ووناشوٌ هىأ ًخىائش تزاظىت ّحخفى  ُىرٍ الٌخىائش 
ة العضىىل٘ت ّالوسًّىىت للوضوْعىىت  ظ فىىٔ اطتاء العضىىلٖ ّالقىىْ ت حغعىىي هلغىىْ حْصىىلج الدزاظىىت إلىىٔ ّصىىْ

 ( أظا ٘أ ّعدم ّصْت حغعي فٔ الوضوْعت الضا طت.8الخضسٗب٘ت  عد الخدزٗب الاُخصاشٕ لودة )
ي الوخْظىط٘ي ل 5.51( ّصْت فسّ  تالت إعصائ٘اً عٌىد هعىخْٓ 52، 55ّٗخضظ هي صدّب )  ي  ى٘ لق٘اظى٘

القبلىٖ  ّالبعىىدٕ للوضوْعىت الضىىا طت فىٔ هعىىخْٓ اطتاء الوِىىازٕ لعٌ٘ىت البغىىذ ع٘ىذ صىىاءث  ٘وىىت )ث( 
الوغعىىْ ت أكبىىس هىىي  ٘وىىت )ث( الضدّل٘ىىت لصىىالظ الق٘ىىاض البعىىدٕ ّٗسصىىأ الباعىىذ ُىىرٍ الٌخىىائش إلىىٔ إحبىىا  

البدً٘ىت ّعىدم الٌظىس إلىٔ  إعطاء  عض الخىدزٗباث ع٘ذ ٗعخود علٔ فٖ العول٘ت الخدزٗب٘ت اطظلْ  الخقل٘دٕ
 .هدٓ حٌو٘ت ُرٍ الخدزٗباث ّحأر٘سُا علٔ الوعخْٓ الوِازٕ لعباعت الصع  علٔ البطي.

 طسٗقت الخىدزٗب الخقل٘دٗىت الخىٖ لا حعىخخدم اطتّاث ّاطصِىصة الغدٗزىت فىٖ العول٘ىت الخدزٗب٘ىتُّرا ٗيكد أى 
بسًىىاهش الخعل٘وىىٖ لِىىا فىىٔ الوىىدة الوغىىدتة لِىىا حىىأر٘س علىىٔ هعىىخْٓ اطتاء الوِىىازٕ ّذلىىك طًىىَ حىىن حطب٘ىى  ال

ي القبلىٖ  حدزٗب٘ىت 8ع٘ىذ اظىخغس   الوضوْعىت الخضسٗب٘ىتلبسًاهش  ي الق٘اظى٘ ت فىسّ   ى٘ هوىا أتٓ إلىٔ ّصىْ
 ّالبعدٕ.

لك ًضد اى طسٗقت الخدزٗب الخقل٘دَٗ لِا حىأر٘س اٗضىا ٖ فىٖ إكعىا   عىض الضْاًىب البدً٘ىت اللاشهىت لوعىخْٓ كر
 اطتاء الوِازٕ ّ د ظاُوج فٖ شٗاتٍ حأر٘س هلغْظ فٖ هعخْٓ اطتاء الوِازٕ لعباعَ الصع  علٖ البطي.  

ٔ هعىىخْٓ اطتاء ( حفىىْ  الوضوْعىىت الخضسٗب٘ىىت عىىي الوضوْعىىت الضىىا طت فىى57، 50ّْٗضىىظ صىىدّب )
اظىخخدام صِىاش  ىاز الوسًّىت الوِازٕ لعباعت الصع  علٔ البطي فٔ الق٘اض البعدٕ ُّىرا ْٗضىظ أُو٘ىت 

 فٖ العول٘ت الخدزٗب٘ت للعباع٘ي.
ُىرا الٌىْ  هىي أصِىصة  ىاز ّذلك ٗخف  هأ الدزاظت الغال٘ت فٔ حفْ  الوضوْعىت الخضسٗب٘ىت الخىٔ اظىخخدهج 

ّذلىىك ٗعطىىٖ أُو٘ىىت للبىىساهش  لطسٗقىىت الخىىدزٗب الخقل٘دٗىىتلوعىىخخدهت عىىي الوضوْعىىت الضىىا طت ا الوسًّىىت
 اطصِصة الغدٗزت فٖ العول٘ت الخدزٗب٘ت فٖ العباعت.الخٔ حعخخدم  الخدزٗبٖ

ّٗسصأ الباعذ ظبب حفْ  الوضوْعىت الخضسٗب٘ىت علىٔ الوضوْعىت الضىا طت فىٔ هعىخْٓ اطتاء الوِىازٕ 
سًّىت ٗعىاعد فىٖ الخٌو٘ىت ال ىاهلت لعضىلاث صعىن العىباط صِاش  از الولعباعت الصع  علٔ البطي إلٔ أى 

 .ّٗعاعد علٔ إكعا  القْة ّالوسًّت اللاشهت لخٌو٘ت ّحغع٘ي هعخْٓ اطتاء الوِازٕ فٖ العباعت
ً ّٗسٓ الباعذ أى الطسٗقت الخقل٘دٗت فٔ  فِٖ فكسة عي اطتاء الصغ٘ظ كرلك هضوْعت الخىدزٗباث  الخدزٗب أٗضا

الوخدزصت هي العِل إلٔ الصعب ّهي البع٘ظ إلىٔ الوسكىب رىن حىأحٖ الووازظىت ّالخكىساز هىي خىلاب البسًىاهش 
 علٔ البطي. لعباعت الصع  اطتاء الوِازٕ حٌوْٗت ّحغع٘ي هعخْٓالصهٌٖ الوقخسط ٗيرس حأر٘ساً إٗضا ٘اً فٔ 

الباعىذ علىٔ هىدٓ الاحفىا  هىأ الدزاظىاث العىا قت ّاٙزاء العلو٘ىت لِىرا البغىذ ع٘ىذ فٔ ضْء ذلك ٗسٓ 
 فٖ العباعت.فٔ ازحفا  هعخْٓ اطتاء الوِازٕ  صِاش  از الوسًّتّضظ أُو٘ت 

( وانتاٍ 9و()0200يُابس راىدح ، اَزابل محمد ، إعالاو إَهابة )ّحخف  ًخائش ُرٍ الدزاظت هأ ًخائش تزاظت 
أى حىىدزٗباث  ىىاز الوسًّىىت أرىىس فىىٖ  عىىض القىىدزاث البدً٘ىىت ) ٘ىىد الدزاظىىت( طفىىسات كاابٌ يااٍ أهااى َتبئزهااب 
 م صدز.555أى حدزٗباث  از الوسًّت أرس فٖ الوعخْٓ الس وٖ لعباعٖ  –الوضوْعت الخضسٗب٘ت 

عت فقىىد حغققىج  أُىىداف ّفىىسّل ّهىي خىىلاب عىسل ّهٌا  ىىت ًخىائش البغىىذ ّحغق٘ى  اطُىىداف الوْضىْ
 البغذ هضخوعت.

 الاستنتاجات والتوصٌــات
 أولاً:  الاستنتاجــات

فاااً ظاااىء أهاااذاف انجحاااج  وَتبئزاااه وفاااً حاااذود ػُُاااخ انجحاااج ونصبئصاااهب واعاااتُبداً إناااً 
انًؼبنزاابد الإحصاابئُخ  وثشَاابيذ انتااذسَت الاهتااضاصٌ انًمتااشس وثؼااذ ػااشض انُتاابئذ ويُبلوااتهب أيكااٍ 

 نهجبحج انتىصم إنً الاعتُتبربد انتبنُخ:
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الوسًّت الاُخصاشٕ أرس  صْزة إٗضا ٘ت علٔ هعخْٓ اطتاء الوِىازٕ فىٖ ظىباعت اظخخدام  از  -5
 الصع  علٔ البطي.

عخ٘ي )الخضسٗب٘ىىت ّصىدث   -2 ي الق٘اظىاث البعدٗىىت للوضوىْ الضىا طت( ّلصىىالظ  –فىسّ  تالىىت إعصىائ٘اً  ىى٘
 الوضوْعت الخضسٗب٘ت فٔ هعخْٓ اطتاء الوِازٕ لعباعت الصع  علٔ البطي.

عخ٘ي )الخضسٗب٘ىىت فىىسّ  فىىٔ ّصىىدث .  -0 ي الق٘اظىىاث البعدٗىىت للوضوىىْ الضىىا طت(  –ًعىىب الخغعىىي  ىى٘
 ّلصالظ الوضوْعت الخضسٗب٘ت فٔ هعخْٓ اطتاء الوِازٕ لعباعت الصع  علٔ البطي.

 اتــالتوصيثانياً  
ضسّزة الاظخعاًت  باز الوسًّت لعباعٖ الغىسة لوىا أربخخىَ ًخىائش ُىرٍ الدزاظىت هىي حىأر٘س إٗضىا ٖ علىٔ  -5

 ت هعخْٓ اطتاء الوِازٕ لعباعت الغسة.حٌو٘
 اظخخدام  از الوسًّت الاُخصاشٕ علٔ عٌ٘اث أخسٓ ّأًْا  أخسٓ هي العباعاث. -2
هساعاة اظخخدام هدز ٖ العباعت عٌد حصو٘ن  ساهش الخدزٗب اطزضٖ اظخخدام حىدزٗباث  ىاز الوسًّىت  -0

 الغسة.الاُخصاشٕ الوقخسعت لخٌو٘ت هعخْٓ اطتاء الوِازٕ لعباعٖ 
ضسّزة حْاصد أصِصة ّأتّاث هزل  از الوسًّت الاُخصاشٕ فىٔ حِ٘ةىت العضىلاث للعوىل العضىلٖ فىٔ  -7

ا  العىباعاث   ىكل عىام  ّظىباعت الغىسة   ىكل  حغع٘ي هعخْٓ اطتاء الوِىازٕ لوخخلى  أًىْ
 خاص.
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