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( باستخدام أربطة Gliding Discتأثير بعض تدريبات قرص التزلق )
الكاتسيو على التوازن العضلي للطرف السفلي ومستوي أداء )جانكاكو 

 كاتا( لدي لاعبي الكاراتية
 المحسن عبد علي راشا* د/ 

  :مقدمة البحث
بورى ب باي براتكفل بارفرلأمن بومىمف بآا   بخلسا برالى كي برارو   باي برا لري براتكفل خي

رار تلطنباباطيبراسنفروبرلا ىل بااموبتهنى وبراتملى بنرفرًبفتكفلرًبرارو لاوبفراط  اى وبرالى كىنب
تل  برلاوا  ب ركلمرًبفرتكتبتالبايبعمفبنر تجبفكل بس  روبفتسالبايبلريبرا رلىنبراتملىمىنبف

بىتكل بعملب برا للأىن برارا لرو بت لل براتملى ب ىثبخي بعرلىن باي با  لًا بمفلرً برارس عمف فرلامفرو
ات يبفخىك بإك انبعنتلبراتافى بف تربرامفلبراتيبتهفلبم برلاوا  بفرلامفروبسلى يبرارل بإايبر

بفم  براتط وب برا للأىن بفرالى رن بفرارا لىن بايبرلأتس  براتط وبراممنىن بتسال بفرىك  رارست مرن
رانطسىنبرالا رنبالامروبابفىطك بريبىلأفيبخسلف براتملى باتنرىنبراتط وبراممنىنبرن سمً بانف برا ر ب

م لاك انبإايبريبراس جمبايبرا للأ وبرارؤمر بعليبرلاوا فبفرلامفروبرارس عمفباا بتد ىلببرا كلي
 إىو ميبايبلا برستفيبرلامروبراممنيبفرارا ليب.

خ مبرلاتو   وبرا مى نبراتيبتامابرايبرست مرلبفسىلنب(  Gliding Disc) ت تملبتملىم وب
ب بر تلابرانفر يبفري برالى كيبري برلامرو برا  تنبات سىي براهملروبراممنىن بتكفىل بىرلأي  لاا 

م ال منبمر بىسالبايبتنرىنبرلامروبراممنيبفىلأفيبا بخلأملبرم لبايبرلالته وبم ارستفيبفتلأريبخ رىنب
ك انب بفر  بت  ى  بماما برا كلاو بري بخلأ ل بخف برورفعن بىالل برن لا  بلأفنا  باي براتملىم و  ت 

ب: بي كلاو براوسل باي برالجىسىن  inner thigh- hamstrings biceps )برا كلاو
quadriceps – triceps gluteus (6بب120:ب)ب

بتملىم و بتترى ب(  Gliding Disc) بت تمل ب ىث براممنىن بالى رن برتلأ ر  بتملىمي ملن رو
م لاسترلرلىنبايبرلامروبمفيبرلا س  بم ارل بخفبرات  بر با فلبرارر لسىيبم اس  مفبفراماونبخ ن وب

بفمالأ برنتظلبىؤميبإايبت سىيبرالى رنب(  Gliding Disc) تملىم وبرلامروبابلأر بخيبرر لسنب
ب
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راممنىنبعيبكلى بت سىيبراهففبفرارلفننبفرات ر بفرالا رنبفراهملفبرا كلىنبفتكىابخىك برنا بت تملب
ب براتملىم وبريبرلاناكن براافرجىنبفخيبرر لسنب ت  براهملف ب فبرلأتس  براطلم براامابرنا  با راافرجىن

براتيبتو  ببراتيبتكريبتملىم وباتنرىن برا كلىن بفرارلفننبفراتفرا بفرالا رنبفرات ر بفراهملف راهفف
بكلم وبراهل بتت بإايبخعليبر م باا برر بىس عمبعليبلا برالأط وفبراطسىفافوىنبمو ن برالأط وف

 (ب.ب26راممنىنب)ب
رنه باهيبراسهنفروبرلا ىهلفبتهلبرمتلأه لب Brain Clark et all (2011) بـرمين وـتركفىهتلألب

رسههلف بعلرههيبومىههمبىسههريبتههملى براره فرههنبرههن ط برااههمفبرهه بتهىىههمبتههما براههملبفرتههمتباهه ج  باههيب
ب(143:ب18راى م ي.)

مظهلفابنههقبرملأسهوىيبفتار بتملىم وبتما براملبعلهيبتهملىم وبراه منبم سهت مرلبراتهملى ب
الاهه برسههتفيبرممروبرالى كههيبابلايبراتههملى ببمههنهقبرلالأسههوىيبىههؤميبراههيب ىهه مفبراههمىيبرملأسههوىنيب
فراهتيبىسههت ملباتغكىهنبرههمفبراناهه كبرالى كهيبابفىههتلبتاهلبم سههت مرلباههمفب ره بمههمنيبره بتهلىهه بعههممب

لهيب هتربرانهف برهيبرلروبراتنط برر بىؤميبرايبنهقبرلالأسوىيب تهيبعلهيبرسهتفيبرا لىهنبفىكله بع
راتملى بمنهقبرلالأسوىيب)رااىمفلأسى (بابفررتمرمباتالبفمنط براطلأهلفبرتواهوب همى  بم ه براملرسه وب
را لرىههنبراههيبتههملىم وبتههتلبمر  فاههنبرنههه قبرلافلأسههوىيبمر هه برلانسههونبرا كههلىنبعههيبكلىهه برع رههنب

ب   اهنبتسهريبرسهلأىر رلفلبسهلى يبراهملبرااهلى ني)راملبرارؤلأسهم(براهيبرا لاىه برره بىهؤميبراهيب همفثب
Ischemiaلبىطتتبراالى يبفىسرتبمرلفلبراملبراالى نيبمتهفلفبكمى ىهنب ىهثبت همثب  اهنبر هل بب 

ب    (ب3:بب16ى مرمب لااا بتما براملبرايبرا لاى .بب)بب Hyperemiaتسريبرااىملىرى 
 بتلهلبراور برا للأىنب)بلأ ت ب(ب ابوف لبلى كنبرالأ لرتى برا هىهابابففر همفبرهيبرركه بت تمل

رالى كههنبفراكلىهه براتهه ىتبفرارههؤ لباطاههلبرممروبراراهه ل بارسهه اى برارلأفنههنبالاىلأهه برامنهه جابالى كههنب
رالأ لرتى بابفم الجلبريبتالباقيبر تر لبرارملمىيب لا بتملى بلاعمىالبعلابراور برا للأىنب)بلأ ت ب(ب

اباتللبرارلأفن وبابفلأتالبىلأفيبرفو بارمروبرارا ل بارلأفن تا بر بعملبراتللأى بعلابراتكمى براط ل
راتهنهههىيبراطهههلم بار رههه  برارفواهههنبالتكهههفىلبفرلالتطههه  بمرسهههتف برلانوههه  براراههه ل بالاعههه بخفبلاعمهههنب

ببب( 45:  2) رالأ لرتىن.ببب
بخيبراتفر يبرا كليبىتكل بفوفمبتلأ اؤبمىيبراهففبرا كلىنب(2000عباملرحمن زمهر )فىاىلب
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را كلنبخفبرارورفعنبرا كلىنبراره ملنباا بابفىتكل بتالبخفبرارورفعنبرا كلىنبرا  رلنبر برففب
بفىتكل ب با برارطت  بنط  ب ف  برا كلىن برارورفع و بفمىي بالوسل براهفف بنس  باا بتفر ي فوفم
برار للأنب برا كلاو بتتن ف  برتن سمن بفرورفع و بتلألرلرو بمدمرو براتملى  براتفر ي بااتر رافتف 

رس عمفبابا نمر بتنهم برا كلنبخفبرارورفعنبرمس سىنبال للأنبفرا كلاوبرارك مفبفرا كلاوبرا
بتلت ابلأابلابت ف برا للأنبفعنمب برارك مف برا كلىن بخفبرارورفعن باقيبرا كلن برا  رلن را كلىن
فتف براكلابرارت للبإاابرا مبرانا جابارم ب للأنبرارطت باقيبرا كلنبخفبرارورفعنبرا كلىنب

برنهم  بىتن س بر برفف با ظى   برا كلنبخفبرارورفعنبرا كلىنبرار للأنبرارك مفبتنهم برنهم ك 
 (28:  7. )رمس سىنبفسلعنبراكلابرارت للبسىه اب للأت بفتالبا ر ىنبرارطت بريبرلات من

ىؤم برلا تلا باابراتفر يبرا كلابمىيبرارورفع وبرا كلىنبرار ىكنبم ارطت بإاابكى ب
اسلعنبفراتفرا بام برالى كااباابرارم برا للأابالرطت ابفم ات اابإع رنبرستف بإظا لبراهففبفر

ب(ببب4اب3:بب13رر بىؤم بإراابرن ط  باابرستف برممروبرارا ل بالاع .ب)
فريب لا براهلروروبرانظلىنبفرارستبرارلو ابام  براملرس وبرارلتمكنبمرفكف براملرسنب

ب) بعلابعمم برام   ن براتابر روبما  برلاستكلاعىن براملرسن بتمىيب3فريب لا  بلأ لرتى  ا ببلاعمىي(
فوفمبالف باابرستف براهففبمىيبرا كلاوبرا  رلنبعلابراكلاىيبراسطلىىيبالوسلبىرىيبفىس لباب

ب ب ىثبتو ف وبرانسمن با باا  بفراره ملن برا كلاوبرا  رلن براىسل بفرالو ب10فمىي برالو  %بمىي
بىم بعلابفوفمبر تلا باابراتفر يبرا كلابعلابو نمابعكلاوبراكلاىيبراسطلىىيب راىرنابرر 

البر بتفتلوبإاى بنت جوبراملرسنبرلاستكلاعىنب ىثبىتكتبفوفمبتم ىيبمىيبرتفسكبرى  براهففبفت
بمنسمن) براىسل بفراىرنا بالللأمن بال كلاوبرام سكن برا  متن برتفسكب14.1راهتف  بمىي بافتم ىي )%

بمنسمن) بفراىرنا براىسل  بالللأمن براه مكن بال كلاو برا  متن براهتف  بففوفمب%12.1رى  براهفف (ا
بفرمىريبتم ى برمىسل بالط ت برام سكن بال كلاو برا  متن براهتف  براهفف برى   برتفسك بمىي ي

%(بافتم ىيبمىيبرتفسكبرى  براهففبراهتف برا  متنبال كلاوبراه مكنبالط تبرمىسلب14.9منسمن)
(ب.بفىم ب تربعلابفوفمبر تلا باابراتفر يبرا كلابال كلاوبراه مكنب%12.1فرمىريبمنسمن)
لىياب ىثبلأ نوبنسمنبر تلا براتفر يبرا كلابمىيبراكلاىيبرلاىريبفرلاىسلبرلأ لبريبفرام سكنباللو

بب(1. مرفق ) 10%
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فر روبرام   نبمتترىلبرستر لفباتهىىلبلأ ت ب)و نلأ لأفههههبلأ ت (بفبراللألنبراو نمىنبراىرناب)رىواب
ب) بريب لا  بوىل ( بهىفلأفههههه بهههه براىسل ب) ىمرل  براو نمىن بفراللألن بوىل (ا بىفلأفههههه بت م ىيب3ههههه  لأ ل(

بخيبرانت جوبرا  تنبمتهى ىلبراللألنبراو نمىنبراىسل بالات  مبرارتل باللأ لرتى بابفرتكتبريب لااا 
بوىل (برر بىم بعلاب بىفلأفههههه بوىل (ببخر بريبراللألنبراو نمىنبراىرناب)رىوابههههه بهىفلأفههههه ) ىمرل بهههه
بنتىونب برممرو برستف  برسن ط  باا ب تر برام   ن بتلو  بفرم با برالأ ت  بخمرو برستف  إن ط  باا

 (2مرفق )را لفبرارؤمرفبب.بلا تلا براتفر يبرا كلاباابرا كلاوبرا  رلنباابرا
رالأ تسههىفبر ههمبرسهه اى ب م سههت مرلبخلمكههن(  Gliding Disc)  فى ههمبتههملىم وبرههلقبرات اهه 

راتملى بايبرارو  برالى كاباب ىثبىظالبنت جوبرل فظنبايبتك لبرا كلاوبفرفتا بابفريب ترب
تهه  ىلفباههابرارنكلهه بفعلههابكههفوبرهه بسههم بتسهه يبرام   ههنباتولىهه ب ههتربرلاسههلف بالت ههلابعلههابرههميب

فرسهههتفيبرممروبراراههه ل (بالاعمهههابرالأ لتىهههنبابفتاهههلبرهههيب-م ههه برلأفنههه وبرا  اهههنبراتملىمىهههنب)راممنىهههن
رنكلهه بريبراتهههملى برالى كههيبعرلىهههنبتسههت ملباىاههه برسههه اى بففسهه ج بتملىمىهههنبر تلطههنبماهههمابراتههه  ىلب

فبع اىهنبره برلارتته مبرلاىو ميبايبران  ىنبراممنىنبفرافظىطىهنبالرر لسهىيبلامروبرلا ره  براممنىهنبملأطه و
اتربت  ف برام   نبريب لا ب ت براملرسنبراتولىمىنبرات هلابعلهابتهد ىلبم ه بايبراروافمبرارمتف اب
علابراتفر يبرا كلابالكلاببرالأ تسىف م ست مرلبخلمكن(  Gliding Disc) تملىم وبرلقبرات ا ب

براسطليبفرستف بخمروب)بو نلأ لأفبهبلأ ت ب(باميبلاعميبرالأ لرتىنبب.
 :دف البحثه

(  Gliding Disc) تههملىم وبرههلقبرات اهه بتههد ىلبم هه بىاههمابرام ههثبراههيبرات ههلابعلههيب
بهبلأ تهه ب(ببرالأ تسههىف م سههت مرلبخلمكههن علههابراتههفر يبرا كههلابالكههلابراسههطليبفرسههتف بخمروب)بو نلأهه لأف

باميبلاعميبرالأ لرتىنبب.
 :فروض البحث

م سهت مرلبخلمكهنبرالأ تسهىفبعلهابراتهفر يب(  Gliding Disc) تؤ لبم  بتملىم وبرلقبرات اه ب .1
برا كلابالكلابراسطليباميبلاعمابرالأ لرتى .

م ست مرلبخلمكنبرالأ تسىفبعلابفرستف بب( Gliding Disc) تؤ لبم  بتملىم وبرلقبرات ا ب .2
 خمروب)بو نلأ لأفبهبلأ ت ب(باميبلاعميبرالأ لرتىنبب.



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونية
 

  التربية الرياضية جامعة كفرالشيخالمجلة العلمية لكلية 
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 253 

 

 :المصطلحات المستخدمة في البحث
 ( Gliding Disc) بتاريبا  قرص ملتزلق .1

 ههيبرورفعههنبرههيبراتههملىم وبراتههيبت ترههمبعلههيبرسههت مرلبخمر بعمهه لفبعههيبخرههلرقبرنهه لا ب طىطههنب
تفكهه بت ههوبرلارههمرلبخفبرلاىههميبتترىهه بم اهههملفبعلههيبخمروبلأههلبرههيبراترلىنهه وبلأر  لأهه فبا رلىههنببراههف ي

ب(124:بب6.ب)رات  ل بعليبراولىمبفراتيبىرلأيبتدمىتا بايبرس  نبتغىلفبفمهملروبرر لسنبرت مم ب
  مربطة ملواتسيو .2

عمه لفبعههيبلرهه ج برالأتلفنىههنبت رهه بعلههاببإع رههنبراههملبرافلىههم بفاههى براههملبرااههلى نابرههيبرا ههفمفب
برههيبرا كههلنبفاتسههاى بإع رههنبراههملباههيب  اههنبعههملبتههفرالب ههت برلاواهه فبرارهننههنبىرلأههيبإسههت مرلبرهىهه  

رلا سهه  بمهه لاالبعنههمبتههملى بملوهه وبفتلأههفيبملوههنبب10-1ملوهه وبرلا سهه  بمهه مالبفىتههلرفحببرههيب
ملوهه وبفمههتالبتههتلبإع رههنبراههملبرافلىههميبفاههى براههملبرااههلى نيبب7ملوههنبفالههلولىيبب6-5راههتلرعىيبرههيب

ب(22:ب1(ب.ب)ب1رلا ب)ب
 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

رسهههت مروبرام   هههنبرارهههناوبراتولىمهههيبم سهههت مرلبراتتهههرىلبراتولىمهههيبتفبرارورفعهههنبراتولىمىهههنب
براهى  براهمليبفرام ميبارن سمت باكمى نبرام ثبرىمبراملرسن.برافر مفبم ست مرل

 مجتمع وعينة البحث :
تههلبر تىهه لبعىنههنبرام ههثب برارورفعههنبراتولىمىههنب بم اكلىهههنبرا رمىههنبرههيبلاعمههابرالأ لرتىهه برههيب

(بلاعه بلأ لرتىه برسهولىيبم لات ه مبرارتهل باللأ لرتىه بمنه م ب12(بسننابفمل ب ولبرا ىنهنب)20_18)
رلأتهفملاباتكمىه براملنه روبراتولىمهيبرارتهرلبب6لى كيبفبن م برارس عىمبرالى كيبفن م برا لىشبرا

(بلاعمهههىيبسوهههلروب6(بلاعمهههىيبسوهههلروبراملرسهههنبرمس سهههىنابف)6رهههيبرمههه برام   هههنبفتهههلبتهسهههىرالبإاههها)
براملرسنبرلاستكلاعىن.
 شروط مختيار ملعينة:

 .2022/2023رفسلبخيبىلأفيبرالاعمىيبرسولىيبم ست  مبرارتليباللأ لرتى ب -
 ته ل برا رلبراتملىما. -
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 مريبعلابرمر .بب1خيبىلأفيبرالاع ب  ت بعلاببرا  رلبرمسفمب -
 رفراهنبرااىجنبرات م نباا برا ىننبعلابإولروبراملرسن. -

 (  1جاول ) 
 ملمتوسط ملحسابي وملأنحرمف ملمعيارى وقي  وولموجرف سميرنوف فى متغيرم  ملنمو لعينة ملبح 
 12ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الانحراف الوسيط متوسط
قيمة كولموجرف 
 سميرنوف

احتمالية 
 Pالخطأ 

 1.82 1.63 .74 19.5 19.1 سنة السن

 1.96 1.44 3.2 72.5 72.2 كجم الوزن

 1.11 1.31 3.3 171.5 171.5 سم الطول

 1.55 1.45 1.5 13.5 13.8 سنة العمر التدريبى

الهىه  براهملهابا ىنهنبرام هثباهيب رىلبر تم لبلأفارهفولابسهرىلنفا(بخيب1ىتكتبريبومف ب)ب
رسهتف بر نفىهنببم  برتغىلروبرانرفب)راسيابراف يابراكف بابرا رلبراتملىمي(برىمبرام ثبرعلهابرهي

برر بىؤلأمبعلابخيبراهىلبتتم براتف ى براكمى ابرر بىم بعلابتو ن برا ىنن.ب0.05
 ( 2جاول ) 

 لمعيارى وقي  وولموجرف سميرنوف فى مختبارم  ملتومزن ملعضليملمتوسط ملحسابي وملأنحرمف م
 12لعينة ملبح    ن= 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 الانحراف الوسيط متوسط
قيمة كولموجرف 
 سميرنوف

احتمالية 
 Pالخطأ 

 1.84 1.66 21.7 127.3 126.4 كجم الظهر القوة القصوى الثابتة

 1.11 1.35 23.9 154.1 151.7 كجم الرجلين معاً القوة القصوى الثابتة

 القوة القصوي الثابتة

 1.98 1.45 7.1 75.8 73.7 كجم السمانة يمين

 1.62 1.75 11.3 65.1 66.8 كجم السمانة يسار

 1.82 1.62 13.3 127.8 122.8 كجم السمانة معاً

 القوة القصوي الثابتة
 بسط الركبة

 1.96 1.43 7.9 43.3 43.5 كجم بسط الركبة يمين

 1.11 1.36 8.5 39.5 39.9 كجم بسط الركبة يسار

 1.56 1.45 11.1 111.1 111.5 كجم بسط الركبة  معاً

القوة القصوي الثابتة 
 قبض الركبة

 1.11 1.37 1.92 21.5 21.6 كجم قبض الركبة يمين

 1.98 1.45 1.99 21.1 19.7 كجم قبض الركبة يسار

 1.66 1.75 4.3 59.5 58.8 كجم قبض الركبتين معا

القوة القصوي الثابتة 
 قبض الفخذ

 1.82 1.65 6.1 41.3 41.4 كجم قبض الفخذ يمين

 1.96 1.44 4.5 37.1 36.4 كجم قبض الفخذ يسار

 1.11 1.38 5.1 113.1 112.7 كجم قبض الفخذ معاً

 1.11 1.37 11.5 57.1 53.1 كجم بسط الفخذ يمينالقوة القصوي الثابتة 
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 1.99 1.49 9.6 53.3 48.8 كجم بسط الفخذ يسار بسط الفخذ

 1.68 1.78 7.3 126.5 126.5 كجم بسط الفخذ معاً

القوة القصوي الثابتة 
 المبعدة

 1.98 1.49 1.6 21.8 21.1 كجم مبعدة يمين

 1.99 1.39 2.2 21.1 21.4 كجم مبعدة يسار

القوة القصوي الثابتة 
 المقربة

 1.11 1.37 4.4 21.1 22.6 كجم مقربة يمين

 1.66 1.74 4.2 19.8 21.7 كجم مقربة يسار

(بخيبرىلبر تم لبلأفارهفولابسهرىلنفابالهىه  براهملهابا ىنهنبرام هثباهيب2ىتكتبريبومف ب)ب
رره بىؤلأهمبعلهابخيبراههىلبتتمه بب0.05رتغىلروبراتفر يبرا كليبرىمبرام ثبرعلهابرهيبرسهتف بر نفىهنب

بعلابتو ن برا ىنن.راتف ى براكمى ابرر بىم ب
 ( 3جاول ) 

ملمتوسط ملحسابي وملأنحرمف ملمعيارى وقي  وولموجرف سميرنوف فى تقيي  مستوي ملأامء 
 12) لجانواوو واتا ( قيا ملبح   ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الانحراف الوسيط متوسط
قيمة كولموجروف 
 سميرنوف

احتمالية 
 Pالخطأ 

 0.68 0.78 1.3 8.6 8.6 درجة الكاتا مستوى أداء

(بخيبرىلبر تم لبلأفارهفولابسهرىلنفابالهىه  براهملهابا ىنهنبرام هثباهيبب3ىتكتبريبومف ب)
رر بىؤلأمبعلابخيبراهىلبتتم براتف ىه بب0.05تهىىلبرستفيبرممروبرىمبرام ثبرعلابريبرستف بر نفىنب

براكمى ابرر بىم بعلابتو ن برا ىنن.
 أدوات وأجهزة البحث : 

خسطلوبعن براهلروروبرانظلىهنبرارلتمكهنبمرفكهف برام هثبفكمههً بارتكلم ته بر رهوبايبكفوبر ب
رام   هههنبمهههقولروبرارسهههتبرارلو هههيبالملرسههه وبفرام هههفثبرا لرىهههنبراسههه مهنبفم هههمبرلاكهههلا بعلهههيبرارلروههه ب
رارت تتنبراتيبتن فاوبم  برار  فلبرمس سىنبتلبت مىمبرموا فبرارلتمكنبمرفكف برام ثبعليب

 ران فبرات اي:
 ملأجهزة وملأاوم  ملمستخامة في ملقياسا  ملأنثروبومترية:

بوا  برالست رىتلباهى  براكف ب)سل(ب. .1
ب(برى ريبكميبلرريبر  ىلباهى  بف يبرالاع ب)لأول(ب.ب1عمم) .2

 ملأجهزة وملأاوم  ملمستخامة في مختبارم  ملقارم  ملبانية وملبرنامج ملتاريبي :
بم لب مىميب–ره مبسفىميب–ل1رسكلفبرملونبكفاا ببب–وا  برامىن رفرىتلبههبالىكبرى  ب
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رهىهه  ببملوهه وبرلا سهه  بمهه مالبب-رههلقبت اهه بب-مك رهه وبتسههوى ب–مسهه كبلأ لرتىهه بب-سههلب3سههرلب
 (ببب3اللولىي.برلا ب)بب

 بطاقا  تسجيل وتفريغ ملبيانا  :
ر رهههوبرام   هههنبمتتهههرىلبمك رههه وبفلأاهههفاباورههه بفتطلىههه برامى نههه وبفرانتههه جوبفتاهههلبرهههيب هههلا ب

برارت ملبرا لرىنبفرام فثبراس مهنباباور براهى س وبف ابلأر بىليب:
ب(4مرفق )را رلبراتملىما(.بب-راف يب–راكف بب–لأااباتطلى برامى ن وبرا  تنبملأ بريب)راسيب –
 (5مرفق )لأااباتطلى براهى س وبرا  تنبم اتفر يبرا كليب.بب –
 (6)مرفق لأااباتطلى بملو وبرار لأرىيباتهىىلبرستف برممروب.بببب –

 تقييم مستوي الأداء  :
رسهتنموبرام   ههنبإاههابتهىهىلبرسههتف برممروبعههيبكلىه بتههم برار لأرههىيب ىهثبرسههت  يبم رسههنب
 لأهه لبرسههولىيبم لات هه مبرارتههليباللأ لرتىهه باتهىههىلبرارسههتف براراهه ليبال ىنههنبرىههمبرام ههثبابم سههت مرلب

برستر لفبتهىىلبرستف برممروب.ب
 قياسات واختبارات البحث :

 ( 5مختبارم  قياس ملقوة ملقصوي ملثابتة بجهاز ملايناموميتر مرفق )
ببقياس نسبة مختتل ملتومزن ملعضلى وفقا  لما يلى:

رههيب ههلا بت مىههمبراهههففبراهتههف برا  متههنبالأهه بعكههلنبعلههاب ههمفبفت مىههمبراهههففبراهتههف برا  متههنب
البفاه بالر  مانب بر تلا بانط برا كلنبعلابراكلابراره م بىتلب س  بر تلا براتفر يبرا كلابمىن

رتفسههكبراهههففبراهتهههف برممنههاب=براطههل بمهههىيبب–راتههفر يبرا كههلاب=برتفسهههكبراهههففبراهتههف برمعلهههاب
ب(20:10رارتفسكبرمعلاب.)÷ب100×رارتفسكىي

 الدراسة الاستطلاعية: 
/ب28لبب تههيبرلالم هه وب2022/بب12/ب24ر رههوبرام   ههنبمههقولروبملرسههنباههيبراطتههلفبرههيبراسههموب

بلب.2022/ب12
 ملهاف :

براتدلأمبريبتلا ىنبرممفروبفرموا فبرارست مرنباابرام ثب. -
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 راتدلأمبريبتلا ىنبرستر لروبراتسوى برا  تنبم اهى س وب. -
(  Gliding Disc) تملىم وبرلقبرات ا بمامابر تى لبفت مىمبر تف براملن روبراتملىمابريب -

 .رالأ تسىف م ست مرلبخلمكن
راتملىم وبال ىننببفتالبفاهً بار بخا لوبإاى برارلرو برا لرىنبفرات لابعلابرم برن سمنبر تف ب -

 رارت تتنبفراملرس وبرارلو ىنب.
 ملنتائج:

بريب - برا مىم بتكمى  ب لا  بري براملرسن برىم برام ث با ىنن براتملىمىا براملن رو برن سمتن بتمىي فرم
 تملىم ت بعلابم  برالاعمىيب.

رارن سمنبا ىننببرالأ تسىف م ست مرلبخلمكن(  Gliding Disc) تملىم وبرلقبرات ا بتلبت مىمب -
 رام ث.ب

(لاعمههىيبرههيبنطهه بروترهه برام ههثبفب هه لجب6فرههمبتههلبإوههلروب ههت براملرسههنبعلههابعىنههنبرفرراهه ب)
بعىننبرام ثبرمس سىنب.

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة:
 متكمىه  ر رهو  ىهث ا راتهم  ر  ره   سه   اهي راتره ى  تهم  رام   هن رسهت مروملصـاق : 

لاعمهىيبرهيبرنت ه بو ر هنبرا هلىشب (6عهمم) علهي رالأ لرتىه  رلا تمه لروبراتهفر يبرا كهليبلى كهن
(بلاعمىيب  تلىيبعلاب6عمم لب)بفعىننبريبلاعميبرالأ لرتى بامري(ب)رارورفعنبراررى ف(3اللأ لرتىنب)

براررى ف(. جىل )رارورفعنبرا  رلبرامنا
 (4جاول ) 
 6=2= ن1قيا ملبح   نصاق مختبارم  ملتومزن ملعضلي 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

المجموعة الغير 
 مميزة

المجموعة 
قيمة  المميزة

"z" 
مستوي 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

*2.1 52.1 8.7 26.1 4.3 كجم ظهر القوة القصوى الثابتة  173. 
*2.9 57.1 9.5 21.1 3.5 كجم الرجلين معاً القوة القصوى الثابتة  114. 

القوة القصوي الثابتة 
 السمانة

*2.18 52.1 8.7 26.1 4.3 كجم السمانة يمين  137. 
*2.7 55.5 9.3 22.5 3.8 كجم السمانة يسار  118. 

*1.9 51.1 8.5 27.1 4.5 كجم السمانة معاً  153. 
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القوة القصوي الثابتة 
 بسط الركبة

*2.4 54.1 9.1 24.1 4.1 كجم يسط الركبة يمين  116. 
*2.3 53.5 8.9 24.5 4.1 كجم بسط الركبة يسار  121. 
*2.18 52.1 8.7 26.1 4.3 كجم بسط الركبة  معاً  137. 

القوة القصوي الثابتة 
 قبض الركبة

*2.9 57.1 9.5 21.1 3.5 كجم قبض الركبة يمين  114. 
*2.9 57.1 9.5 21.1 3.5 كجم قبض الركبة يسار  114. 

*2.4 54.1 9.1 24.1 4.1 كجم قبض الركبتين معا  116. 

القوة القصوي الثابتة 
 قبض الفخذ

*1.9 51.1 8.5 27.1 4.5 كجم قبض الفخذ يمين  153. 

*1.9 51.1 8.5 27.1 4.5 كجم قبض الفخذ يسار  154. 

*2.6 55.5 9.3 22.5 3.7 كجم قبض الفخذ معاً  118. 

القوة القصوي الثابتة 
 الفخذبسط 

*2.2 52.5 8.7 25.5 4.3 كجم بسط الفخذ يمين  131. 

*2.18 52.1 8.7 26.1 4.3 كجم بسط الفخذ يسار  137. 
*1.9 51.1 8.5 27.1 4.5 كجم بسط الفخذ معاً  153. 

القوة القصوي الثابتة 
 المبعدة

*2.2 53.1 8.8 25.1 4.2 كجم مبعدة يمين  125. 
*2.2 52.5 8.7 25.5 4.2 كجم مبعدة يسار  131. 

القوة القصوي الثابتة 
 المقربة

*2.18 52.1 8.7 26.1 4.3 كجم مقربة يمين  137. 
*2.18 52.1 8.7 26.1 4.3 كجم مقربة يسار  137. 

 1.96ملجاولية =  zقيمة 
(بفوهفمباهلف بمراهنبإ ته جىً بمهىيبرارورفعهنبراغىهلبررىه فبفرارورفعهنبب4ىتكتبرهيبوهمف ب)بب

بZراررىهه فبرىههمبرام ههثباههابر تمهه لروبراتههفر يبرا كههليباتهه اتبرارورفعههنبراررىهه فب ىههثبلأ نههوبرىرههنب
برر بىم بعليبتم برلا تم لرو.ب0.05رار سفمنبخعلابريبرىرتا براومفاىنبعنمبرستف براملاانب

برلا تمه لروبتكمىه  كلىههن رام  هث رسهت مل ا رام هث رىهم ت مىهمبملوهنب مه وبرلا تمه لرواملثبـا  :
ع مف ع مف رلا تم لرو متكمى  ابفتالTest- Retest Methodتكمىه ببفر    رنىن اتلف م م تكمىها  فر 
 عىنهن  ه لج رهي (6)بفعهمم ل ريبرالاعمىيبرورفعهنبراملرسهنبرلاسهتكلاعىن عىنن علي خسمف  رمتا 
بث.رام  روتر  نط  فري رمس سىن رام ث

 (5جاول )
 6ثبا  مختبارم  ملتومزن ملعضلي قيا ملبح   ن=

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
قيمة 
 "ر"

مستوي 
 المتوسط الدلالة

الانحراف 
 المعيارى

 المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

 1.111 *1.99 21.9 123.7 22.2 121.8 كجم ظهر القوة القصوى الثابتة

 1.111 *1.99 24.2 148.9 23.7 147.1 كجم الرجلين معاً القوة القصوى الثابتة

القوة القصوي الثابتة 
 السمانة

 1.111 *1.98 9.2 71.9 11.3 69.1 كجم السمانة يمين

 1.111 *1.98 11.7 64.1 11.5 62.2 كجم السمانة يسار

 1.111 *1.98 11.6 121.1 11.1 118.1 كجم السمانة معاً



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونية
 

  التربية الرياضية جامعة كفرالشيخالمجلة العلمية لكلية 
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 259 

 

 القوة القصوي الثابتة
 بسط الركبة

 1.111 *1.98 8.1 41.7 9.2 38.5 كجم يسط الركبة يمين

 1.111 *1.79 7.8 36.9 8.5 35.1 كجم بسط الركبة يسار

 1.111 *1.98 11.7 118.7 11.8 116.8 كجم بسط الركبة  معاً

 القوة القصوي الثابتة
 قبض الركبة

 1.111 *1.91 3.1 18.8 4.4 16.9 كجم الركبة يمينقبض 

 1.111 *1.91 3.6 16.9 3.5 15.9 كجم قبض الركبة يسار

 1.111 *1.92 3.9 56.1 3.5 55.1 كجم قبض الركبتين معاً

 القوة القصوي الثابتة
 قبض الفخذ

 1.111 *1.99 7.7 37.7 9.6 35.8 كجم قبض الفخذ يمين

 1.111 *1.99 6.1 33.7 7.9 31.8 كجم قبض الفخذ يسار

 1.111 *1.98 7.2 99.9 8.6 98.1 كجم قبض الفخذ معاً

 القوة القصوي الثابتة
 بسط الفخذ

 1.111 *1.99 12.2 51.2 13.3 48.3 كجم بسط الفخذ يمين

 1.111 *1.99 11.6 46.1 13.1 44.1 كجم بسط الفخذ يسار

 1.111 *1.98 8.3 123.7 9.9 121.8 كجم بسط الفخذ معاً

القوة القصوي الثابتة 
 المبعدة

 1.111 *1.93 3.9 18.4 5.2 16.5 كجم مبعدة يمين

 1.111 *1.96 4.1 18.7 5.7 16.8 كجم مبعدة يسار

 القوة القصوي الثابتة
 المقربة

 1.111 *1.97 5.3 19.8 6.9 17.9 كجم مقربة يمين

 1.111 *1.97 5.5 18.9 6.9 17.1 كجم مقربة يسار

 1.96قيمة ر ملجاولية =
(بفوفمبرلتم كبتفبملاانبإ ت جىنبمىيبراتكمى برمف بفراتكمى برا  نابب5ىتكتبريبومف ب)بب

 رر بىم بعليب م وبرلا تم لرو.ب0.05رىمبرام ثباابر تم لروبراتفر يبرا كليبعنمبرستف براملاانب
 الدراسة الأساسية :

 البرنامج التدريبي المقترح 
راملن روبراتملىميب ولبرمس  بايبر  ب تربرانف بريبرام فثبإتبى تملبخ لبرارتكلم وبىر  ب

راتيبتسالبايبرافتف بم ا  انبراتملىمىنبإاابخعلابملو وبرسنو  بف  تنبإتربره بلأه يبى ترهمبعلهاب
برارم موبفرمس برا لرىن.
بخطوم  بناء ملبرنامج :

بارهتلحبفاهً با مفب كفروبإولرجىنب ي:فاهمبر روبرام   نبمت ىىيبملن رو براتملىميبر
 تحايا هاف ملبرنامج:

ر رههوبرام   هههنبمت مىههمب هههمابراملنههه روبراههت بىاهههمابراههابر لاهههنبتهههد ىلبم هه بتهههملىم وبرهههلقب
(بم ست مرلبخلمكنبرالأ تسىفبعلابراتفر يبرا كلابالكلابراسطليبفرستف ببGliding Discرات ا ب)ب

بلرتىنبب.خمروب)بو نلأ لأفبهبلأ ت ب(باميبلاعميبرالأ 
 أسس وشروط وض  ملبرنامج: 
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ر روبرام   نبممن وبراملنه روبراتهملىميبفاههً بمسه بعلهلبراتهملى برالى كهيبفتاهلبم همبرسكهلا ب
 Tanimoto M et al (2005 )تــانيموتو   ورخــرون علههيبرلروهه بعلرىههنبرت تتههنبر هه ب

 Saejong(، ساجونج بارك2006( )25" ) Takashi Abe et al(، تاوشي أ  وأخرون23)
Park et al (2010( ) 24 جيرمـي لـونوي ورخـرون ،)Jeremy Loenneke (2011 ) 

Matthew Driller & Andrew Williams (2012( ) 22 ، )(، مـاثيو وأنـارو ولـي  21)
( 6(  )2022( ، سـامية إسـماعيل )2014( ) 20" ) Eonho Kim et alأونهو وي  وأخرون

 ىههثبر رههوبرام   ههنبمفكهه براملنهه روبراتههملىميبمرهه باب(8( ) 2016، عبــا ملحلــي  فتحــي ومخــرون ) 
ىتن سهه برهه بإسههت مرمروبفرههملروبف تهه جقبعىنههنبرام ههثبفرسرلأ نىهه وبرارت  ههن.بفرههمبلرعههوبرام   ههنب

برمس برمتىنبايبمن وبراملن رو:
 ى ترمبراملن روبعليب ط بنسمنبرلفلبراملبإاابرمكلرا. -
اسههطلابمت هىهه براتههفر يبمههىيبرا كههلاوبرا  رلههنبىللأهه براملنهه روبراتههملىمابعلههابعكههلاوبراكههلابر -

تههههملىم وبرههههلقبرات اههههه بفراره ملههههنب)رمر رىههههنبفرا لطىههههنب(با)رارهلمههههنبفرارم ههههمفب(بالط ههههتبم سههههت مرلب
(Gliding Disc )رالأ تسىف مدلمكن. 

راتللأىههه بعلهههابت سهههىيبرسهههتف بخمروبراللألهههنبراو نمىهههنب)ىفلأهههفبوىهههل (برهههيب هههلا بتهههملىم وبراتهههفر يب -
 فم ات اابت سىيبرستف بخمروبرالأ ت ب)بو نلأ لأفب(ب.را كلاباللولىيبب

 فخلمكهن( Gliding Disc)تهملىم وبرهلقبرات اه بتلبتكمى بتملىم وبراتفر يبرا كهلابم سهت مرلب -
سسههت مرلبرهىهه  ببملوهه وبرلا سهه  باههابراف ههمفبراتملىمىههنبمنسههمنبر تلطههنبفعلأسههىنبفاههه ببرالأ تسههىف

ملوه وبب7 س  بمه لاالبعنهمبتهملى براهلولىيبملو وبفتلأفيبملونبرلاب10-1م مالبفىتلرفحببريب
 ىههثبت ههممب وههلبراتههملىم وبرههيب ههلا بعههممبفمهتالبتههتلبإع رههنبراههملبرافلىههميبفاههى براههملبرااههلى نيب

رلروبتلألرلبراتملى بباتنرىنبراهففبرا كلنبا كلنبر بم ى مفبعممبرلروبتلأهلرلبراتهملى بفاههً بانسهمنب
علههابراكههلابراره مهه بفتاههلبمغههل برلرعهه فببإ ههتلا براتههفر يبرا كههلابمىناهه بفمههىيبنطهه برا كههلن

براتفر يبرا كلابمىنالب.
 رن سمنبراملن روبار مرابرارفكفعن. -
 رلاجرنبراملن روبالإرلأ نى وبرارتفالف. -
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 رلفننبتترىلبراملن روبفر ملىت بالت مى . -
 خيبىتر ايبراملن روبر ب ت جقبرا ىننبفىلرعيبإ تى و تال. -
 تكمى برممخبراتملجبايبرا ر . -
 ملو وبرا ر بفخسلف بتالأىل بملأ بمرن.بت مىم -
 رلرع فبرممخبراترفوىنب. -
 رلاستط مفبريبراملرس وبفرام فثبرارر  لنبراتيبر روبمتترىلبملرروبتملىمىنبرا مان. -

 خطوم  بناء ملبرنامج ملتاريبي ملمقترح:
بر روبرام   نبمقولروبرستبالملس وبفرام فثبرا لرىنبرارلتمكنبمرفكف برام ثبفتالبالت لا
علههههيبرههههمفبراملنهههه روبراتههههملىميبابفلأههههتالبراترلىنهههه وبرارسههههت مرنباههههيبتكمىهههه بتههههملىم وبرههههلقبرات اهههه ب

(Gliding Discبىفكتبتالب.ب7(بم ست مرلبخلمكنبرالأ تسىفبابرلا )ب)ب
 ماة ملبرنامج:

(بف همفبتملىمىهنبرهمفبلأه برناه ب24(بخسه مى بابفر  تهفيبراملنه روبعلهاب)8رسترلبراملنه روبارهمفب)
(بمره ج بال ته لب5(بمرىهنبالو وبرالجىسيبابفب)45(بمر ج بالإ ر وبابف)10رنبإايب)(بمرىهنبرهس60)

ب(بف مروبخسمفعى .بب3ابمفرر ب)
 (ب9رلا ب)بموونا  ملبرنامج:  

رست مروبرام   نبخسلف بت مىمبخرتيبره فرهنبىسهتكى برالاعه براتغله بعلىاه باتر ه بخرتهيب
%(بابفرعترهموبرام   هنب55ب–ب20 هوبره بمهىيب) ر با .بفىتلبت مىهمباهمفبرا ره بمنسهمنبرجفىهنبتلرفب

ايبتملىما بعليبرا ر برمر بريبرتفسكبإايبرتفسكبنسمنبإاابخرتيب ر بابايب ىيبتتلرفحبعممب
(بتلألرلابفعممبرارورفع وبرهيبر نهىيبراهاب هلاثبرورفعه وبابملر هنبمىنىهنب15ب–ب12راتلألرلروبريب)

رلهلب جمه باهيبب240رلهلب جمه بإاهيبب160ب(بابمكهغكبىتهلرفحبرهي1:1نسمىنبإايبفروبرا ره بمنسهمنب)
(.بفرااهههلأ براتههه ايبىفكهههتبخرههه لأيبراكهههغكبعلههههيبب10راههههابب7رمكهههلرابراسهههطلىنبمهههملو وباهههمبرهههيب)

ب(1را كلن.برلا ب)
 ملتمرينا  ملمستخامة في ملبرنامج:

 ملجزء ملتمهياي )ملإحماء(: .1



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونية
 

  التربية الرياضية جامعة كفرالشيخالمجلة العلمية لكلية 
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 262 

 

ك انبفرلفنن(بمامابتاىجنبراوسلبفتاهلبرهي  هلا بلاه ببفتار ب ت براترلىن وب)وليبفف  بفر 
ب(بب8ملونبرا لرلفبفتناىكبرامفلفبرامرفىنبفتنمى بفر   لفبرارستهملاوبرا سىن.برلا ب)بب

 ملجزء ملرئيسي )ملإعاما ملباني ملخاص(: .2
ب–فتامابرايبتنرىنبراتفر يبرا كلابفرستف بخمروب)بو نلأه لأفبتمرينا  ملإعاما ملباني ملخاص:  -

 (ببب8.برلا ب)ببرالأ تسىف فبخلمكن(  Gliding Disc) رلقبرات ا بلأ ت ب(بفتالبم ست مرلب
 ملجزء ملختامي ) ملتهائة(: .3

ب(بب8فىامابإايبعفمفبراوسلبإايب  ات براكمى ىنبفراتامجنبفرسستل  و.برلا ب)بب
 -القياس القبلى:

ب12ب/31لب تههيبراسههموب2022ب/ب12بب/29تههلبإوههلروبراهىهه  براهملههاباههيبراطتههلفبرههيبرا رههى ب
بلب2022/

 التدريبي:تطبيق البرنامج 
تلبتكمى براملن روبراتملىميبعلابرارورفعنبراتولىمىنبفتالبارهمفب ره نيبخسه مى باهيبراطتهلفبرهيب

 ف مروبتملىمىنباابرلاسمف .ب3لبمفرر ب2023ب/ب3ب/6لب تيبرلا نىيب2023ب/ب1ب/بب9ىفلبرلا نىيب
  -القياس البعدي :

ب/10لب تهههههيبراور هههههنب2023ب/ب3ب/8تهههههلبإوهههههلروبراهىههههه  برام هههههميباهههههيبراطتهههههلفبرهههههيبرلالم ههههه وب
بلببفرمبلفعيبخيبتتلبورى براهى س وبعليبن فبر بتلبإولرو بايبراهى  براهملي.3/2023

 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث:
 Microsoft Excel &ر رههوبرام   ههنبمههقولروبرار  اوهه وبرس تهه جىنبرههيب ههلا بملنهه روب

 .بSPSS 19بب 2010
 : عرض نتائج قياسات التوازن العضلى

 ( 6 جاول )
عر  نتائج ملفروق بين ملقياس ملقبلى وملقياس ملبعاى للمجموعة ملتجريبية فى متغيرم  

 6ن= ملتومزن ملعضلي قيا ملبح 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة  القياس البعدى القياس القبلى
"z" 

مستوي 
مجموع متوسط مجموع متوسط  الدلالة
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 الرتب الرتب الرتب الرتب

القصوى الثابتة لعضلاتالقوة  *2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم ظهر   13.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم الرجلين عام معاً القوة القصوى الثابتة لعضلات  13.  

القوة القصوي الثابتة لعضلات 
 السمانة

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم السمانة يمين  13.  

*1.99 21.11 4.11 1.11 1.11 كجم السمانة يسار  14.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم السمانة معاً  13.  

القوة القصوي الثابتة لعضلات 
 بسط الركبة

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم يسط الركبة يمين  13.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم بسط الركبة يسار  13.  

*2.23 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم بسط الركبة  معاً  12.  

القوة القصوي الثابتة لعضلات 
 قبض الركبة

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم قبض الركبة يمين  13.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم قبض الركبة يسار  13.  

*2.21 21.11 4.11 1.11 1.11 كجم قبض الركبتين معا  14.  

القوة القصوي الثابتة لعضلات 
 قبض الفخذ

الفخذ يمين قبض *2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم   13.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم قبض الفخذ يسار  13.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم قبض الفخذ معاً  13.  

القوة القصوي الثابتة لعضلات 
 بسط الفخذ

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم بسط الفخذ يمين  13.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم بسط الفخذ يسار  13.  

*2.23 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم بسط الفخذ معاً  12.  

القوة القصوي الثابتة 
 للعضلات المبعدة

*2.23 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم مبعدة يمين  12.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم مبعدة يسار  13.  

القوة القصوي الثابتة 
المقربةللعضلات   

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم مقربة يمين  12.  

*2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 كجم مقربة يسار  13.  

 1.96ملجاولية =  zقيمة 
(بفوههفمباههلف بمراههنبإ تهه جىً بمههىيبراهى سههىيبراهملههابفرام ههم بالرورفعههنب6ىتكههتبرههيبوههمف ب)

راتولىمىههنبرىههمبرام ههثباههابورىهه برتغىههلروبراتههفر يبرا كههليباتهه اتبراهىهه  برام ههم ب ىههثبلأ نههوبرىرههنب
ب.0.05رار سفمنبرعلابريبرىرتا براومفاىنبعنمبرستف براملاانبب zرىرنب

 ( 7جاول ) 
 بين ملقياسين ملقبلى وملقياس ملبعاى للمجموعة ملتجريبية قيا ملبح  فىعر  نتائج ملفروق 

 مختتل ملتومزن ملعضلى للعضت  ملمتقابلة على ملأطرمف ملمتقابلة ونس  ملاختتل ملعضلى
 6ن=

 المتغيرات
الفرق بين  القياس القبلي

 المتوسطين

نسبة 
اختلال 
التوازن 
 العضلى

القياس 
الفرق بين  البعدي

 المتوسطين

نسبة 
اختلال 
التوازن 
 العضلى

نسب 
 التحسن

 ع س ع س

القوة القصوى 
 لعضلات السمانة

 7.1 73.7 يمين
6.9 11.9%  

78.9 6.8 
8.2 11.4%  

7.1%  

%5.8 6.7 71.7 11.3 66.8 يسار  
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القوة القصوى 
 لعضلات بسط الركبة

 7.9 43.5 يمين
3.6 11.9%  

51.7 5.5 
3.4 6.5%  

18.8%  

%21.1 5.9 48.3 8.5 39.9 يسار  

القوة القصوى 
 لعضلات قبض الركبة

 1.92 21.6 يمين
1.9 12.9%  

24.6 1.9 
2.2 8.8%  

13.9%  

%13.7 1.8 22.4 1.99 19.7 يسار  

القوة القصوى 
 لعضلات قبض الفخذ

 6.1 41.4 يمين
4.1 11.1%  

44.6 3.8 
2.1 4.8%  

11.4%  

%16.7 3.8 42.5 4.5 36.4 يسار  

القوة القصوى 
 لعضلات بسط الفخذ

 11.5 53.1 يمين
4.3 11.2%  

56.8 8.8 
3.5 6.2%  

6.9%  

%9.2 8.6 53.3 9.6 48.8 يسار  

القوة القصوى 
 للعضلات المبعدة

 1.6 21.1 يمين
1.3 12.1%  

23.1 1.8 
1.6 2.1%  

14.4%  

%11.3 1.6 23.6 2.2 21.4 يسار  

القوة القصوى 
 المقربة للعضلات

 4.4 22.6 يمين
1.9 11.9%  

26.4 3.1 
1.8 6.9%  

16.8%  

%13.4 3.5 24.6 4.2 21.7 يسار  

(بخيبنس بر تلا براتفر يبرا كليبالهى  براهمليباابرتغىلروبراتهفر يبب7ىتكتبريبومف ب)ب
لأره ب%(ابب9ا12ب-%ب09ا11را كلابال كلاوبرارته ملنبعلابرمكلرابرارته ملنبتلرفحبره بمهىيب)ب

ملغههههوبنسههههمنبر ههههتلا براتههههفر يبرا كههههليبالهىهههه  برام ههههميباههههابرتغىههههلروبراتههههفر يبرا كههههلابال كههههلاوب
%(ابفرهههمبملغهههوبنسهههمنبرات سهههيب4ا10ب-%ب1ا2رارته ملهههنبعلهههابرمكهههلرابرارته ملهههنبتهههلرفحبرههه بمهههىي)ب

%(باتههه اتبراهىههه  ب18.8ب-%ب5.8الرورفعهههنبراتولىمىهههنباهههيبرتغىهههلروبر هههتلا براتهههفر يبرههه بمهههىيب)ب
برام مي.

 عرض نتائج قياسات مستوى الأداء :
 (  8جاول ) 

عر  نتائج ملفروق بين ملقياس ملقبلى وملقياس ملبعاى للمجموعة ملتجريبية فى متغيرم  تقيي  
 6ن= مستوي ملأامء قيا ملبح 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
قيمة 
"z" 

مستوي 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 .13 *2.21 21.11 3.51 1.11 1.11 درجة الكاتا الدرجة الكلية

 1.96ملجاولية =  zقيمة 
(بفوفمباهلف بمراهنبإ ته جىً بمهىيبراهى سهىيبراهملهابفرام هم بالرورفعهنبب8ىتكتبريبومف ب)بب

راتولىمىنبرىمبرام ثباابم  برتغىلروبتهىىلبرستفيبرممروبات اتبراهى  برام م ب ىثبلأ نوبرىرنب
ب..0.05رار سفمنبخعلابريبرىرتا براومفاىنبعنمبرستف براملاانبب zرىرنب
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 ( 9جاول )
 6ن= للمجموعة ملتجريبية فى ملمتغيرم  تقيي  مستوي ملواتا  قيا ملبح نس  ملتحسن 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
فرق 
 المتوسطين

نسب 
التحسن
% 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 %6.9 1.6- 1.3 9.2 1.3 8.6 درجة الكاتا الدرجة الكلية

(بخيبنس برات سيبالرورفعنبراتولىمىنبرىمبرام ثباابم  برتغىلروبب9ىتكتبريبومف ب)ب
ب%(بات اتبراهى  برام ميبايبخمروبرالأ ت ب.6.9تهىىلبرستفيبرممروبلأ نو)

 مناقشة نتائج الفرض الاول:
 مناقشة نتائج ملالالا  ملإحصائية لصحة ملفر  ملأول :

فوهفمباههلف بمراههنبإ ته جىً بمههىيبراهى سههىيبراهملهابفرام ههم بالرورفعههنب(بب6ىتكهتبرههيبوههمف ب)ب
راتولىمىهههنباهههابرتغىهههلبراتهههفر يبرا كهههلاب براههههففبراهتهههف برا  متهههنبال كهههلاوبرارههه مفبالظاهههلابابراهههههففب
راهتههف برا  متههنبال كههلاوبراه مكههنبالههلولىيبابراهههففبراهتههف برا  متههنبال كههلاوبرام سههكنبالههلولىياب

اكههه رنبالهههلولىيابراههههففبراهتهههف برا  متهههنبال كهههلاوبرارم هههمفبالهههلولىيابراههههففبراههههففبراهتهههف بال هههلاوبر
راهتههف برا  متههنبراه مكههنبالط ههتبابراهههففبراهتههف برا  متههنبرام سههكنبالط ههتبابراهههففبراهتههف بال كههلاوب

 برار سهههفمنبمهههىيبzراتفخرىهههن باتههه اتبراهىههه  برام هههم بمملوهههنبر نفىهههنبفركههه نب ىهههثبإن تهههلوبرهههىلب 
ب(.ب1.96(ب)0.05 براومفاىنبعنمبرستف بملاانب)ب z لأ نوبرىرنب (بمىنر ب2.30اب1.9)

(بفوههفمبتمهه ىيبمههىيبرتفسههكبراهىهه  براهملههابالهههففبراهتههف برا  متههنب7لأههتالبىتكههتبرههيبوههمف ب)
(بافتم ىيبمىيبرتفسكبراهىه  براهملهابالههففب12.9ال كلاوبراه مكنباللو براىسل بفراىرنابمنسمن)%

(ابفىهم ب هتربعلهابفوهفمب11.9للوه براىسهل بفراىرنهابمنسهمن)%راهتف برا  متنبال كهلاوبرام سهكنبا
ر هتلا باهابراتههفر يبرا كهلابال كهلاوبراه مكههنبفرام سهكنبالههلولىيابمىنره بىتكهتبرههيبنطه براوههمف ب
عملبفوهفمبر هتلا باهابراتهفر يبرا كهلابمهىيبرا كهلاوبراه مكهنبفرام سهكنبا كهلاوبراهلولىيب ىهثب

 كهههلاوبراه مكهههنباللوههه براىسهههل بفراىرنهههاباهههابراهىههه  بلأههه يبرتفسهههكبرىههه  براههههففبراهتهههف برا  متهههنبال
(بابفبلأههه يبرتفسهههكبرىههه  براههههففبراهتهههف برا  متهههنبال كهههلاوبرام سهههكنباللوههه ب8.8رام هههم بمنسهههمن)%

ب(ب.ب6.5راىسل بفراىرناباابراهى  برام م بمنسمن)%
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فىتكهههتبفوهههفمبتمههه ىيبمهههىيبرتفسهههكبراهىههه  براهملهههابالههههففبراهتهههف برا  متهههنبال كهههلاوبراكههه رنب
(افبتم ىيبمهىيبرتفسهكبراهىه  براهملهابالههففبراهتهف ب11.9من(باللو براىسل بفراىرنابمنسمن)%)رارهلب

(بافىههم ب ههتربعلههابفوههفمبر ههتلا ب12.0را  متههنبال كههلاوبرارم ههمفباللوهه براىسههل بفراىرنههابمنسههمنب)%
اابراتفر يبرا كلابال كلاوبرارهلمنبفرارم همفبالهلولىي.بمىنره بىتكهتبرهيبنطه براوهمف بعهملبفوهفمب

تلا باابراتفر يبرا كلابمىيبرا كلاوبراك رنب)رارهلمن(باللولىيب ىثبلأ يبرتفسكبرى  براههففبر 
 راهتههف برا  متههنبال كههلاوبراكهه رنب)رارهلمههن(باللوهه براىسههل بفراىرنههاباههابراهىهه  برام ههم بمنسههمن

(بابفبلأ يبرتفسكبرى  براهففبراهتف برا  متنبال كلاوبرارم مفباللو براىسهل بفراىرنهاباهاب6.9)%
ب(ب.2.1)% راهى  برام م بمنسمن

فىتكهههتبرهههيبنطههه براوهههمف بفوهههفمبتمههه ىيبمهههىيبرتفسهههكبراهىههه  براهملهههابالههههففبراهتهههف برا  متهههنب
(بافتم ىيبمىيبرتفسكبراهى  براهملابالهففب09ا11ال كلاوبراه مكنبالط تبرمىسلبفرمىريبمنسمن)%

(ابفىههم ب ههتربعلههابفوههفمب11.2راهتههف برا  متههنبال كههلاوبرام سههكنبالط ههتبرمىسههلبفرمىرههيبمنسههمن)%
ر تلا باابراتفر يبرا كلابال كلاوبراه مكنبفرام سكنبالط تابمىنر بىتكتبريبنط براومف بعهملب
فوههفمبر ههتلا باههابراتههفر يبرا كههلابمههىيبرا كههلاوبراه مكههنبفرام سههكنبا كههلاوبراط ههتب ىههثبلأهه يب

اههابراهىهه  برام ههم ببرتفسههكبرىهه  براهههففبراهتههف برا  متههنبال كههلاوبراه مكههنبالط ههتبرمىسههلبفرمىرههي
(بابفبلأههه يبرتفسهههكبرىههه  براههههففبراهتهههف برا  متهههنبال كهههلاوبرام سهههكنبالط هههتبرمىسهههلب4.7منسهههمن)%

 (ب.ب6.2فرمىريباابراهى  برام م بمنسمن)%
فىتكتبفوفمبتم ىيبمىيبرتفسكبراهى  براهملابالهففبراهتف برا  متنبال كلاوبراتفخرىنباللو ب

م ب ههتربعلههابفوههفمبر ههتلا باههابراتههفر يبرا كههلابال كههلاوب(ابفىهه11.9راىسههل بفراىرنههابمنسههمنب)%
راتفخرىهههنبالهههلولىيابمىنرههه بىتكهههتبرهههيبنطههه براوهههمف بخنههه برههه  ر بفوهههفمبر هههتلا باهههابراتهههفر يبرا كهههلاب
ال كلاوبراتفخرىنباللولىيب ىثبلأ يبرتفسكبرىه  براههففبراهتهف برا  متهنبال كهلاوبراتفخرىهنباللوه ب

ب(.10 ا4نب)%راىسل بفراىرناباابراهى  برام م بمنسم
(  Gliding Disc) تهههملىم وبرهههلقبرات اههه بم ههه بف هههتربرههه بت  ىههه برام   هههنببإاهههابتهههد ىلب

بهبلأ تهه ب(ببرالأ تسههىف م سههت مرلبخلمكههن علههابراتههفر يبرا كههلابالكههلابراسههطليبفرسههتف بخمروب)بو نلأهه لأف
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مر هه براملنهه روبراتههملىمابراههت بر رههوبرام   ههنبمتكمىههه بعلههابخاههلرمبعىنههنبرام ههثبباههميبلاعمههيبرالأ لرتىههن
بفرات بىامابإاابت هى براتفر يبايبنسمنبراهففبام  بعكلاوبراكلابراسطلاب.

ادمرفبراولىمنوبريبرلامفروبرا مى هنبراتهيبرسهت مروبرهؤ لرًباهيبعرلىهنبراتهملى باههمبسهمهتن باهيب
لباهههمبر رههوبرام   ههنبمههدملرجبتلههلبرلامرفبم سههت مرلبرلمكههنبرالأ تسههىفبتاههلبراههمف برارتهمرهه بلى كههى باباههتا

فتفظىطا بمر  براف مروبراتملمىنبم املن روبراتملىميبرارهتلحبر برلرع فبرلاس برا لرىنبراسلىرنبراتهيب
فكههه وبالملنههه روبرههه برلفنهههنبراملنههه روبفرات هههمى برارن سههه بتم ههه باظهههلفابراتكمىههه برار تلطهههنبافوهههموب

مرفبلأ نوبرطىمفبومربايبر ن وبراتملىم وبرا  تنبم انسمنبالاعمهابرالأ ته برارورفعهنبرام   نبريبتللبرلا
راتولىمىنبفلأ يباا برم لبرارترى بايب مفثبتكهفلروب  جلهنباهيبخمرجاهلبف  تهنبعنهمبتللأىه بتهملىم وب

براولىمنوبم ست مرلبرلمكنبرالأ تسىفباتللبرلامرفبعليبت سيبرارتغىلروبراممنىنبرىمبرام ثب.
، ويحـي ملحـاوي ( 11( ) 2005عصا  عبا ملخـالق ) ط بر بر برا لبراى بلألابرهيبف تربىت

رايبريبرنتا لبرست مرلبراتهنى وبرا مى نبريبرافس ج بفرلامفروبفرلاواه  براغىهلبب( 14( )  2002) 
تهلىمىهههنبت هههمبرهههيبخ هههمبرلاتو  ههه وبرا مى هههنباهههيبروههه  براتهههملى برالى كهههيب ىهههثبر مرمبرسهههت مرلبتلهههلب

فروبا ىههه مفبا علىهههنبرلاسهههتط مفبرهههيبرلارلأ نىههه وبرافظىطىهههنباللى كهههيب ىهههثبتسههه  لبماهههلأ برافسهه ج بفرلام
رترى بايبتنرىنبراهملروبراممنىنب)براهففبرا كلىنبفرات ره بفراسهلعنبرا للأىهنب(بفرانهفر يبرارا لىهنبرهيب

  لا براتلأنفافوى بفراتفوىنبفرلاالرابريبرم برارمل .
م سههت مرلبتهىىههمبتههما براههملبرافلىههميبىسههالبماههلأ بريبراتههملى ب( 2021)“خالــا مطــر ب”فىههتلأل

 (477:  5) لأمىلبايب ى مفبتك لبرا كلاوبف ى مفبر م براهففبرا كلىنب.
ــاي  )فىتطهه بتاههلبرهه برهه بتلأههل ب  ىههثبفكههتبخيبراتههفر يبرا كههليبىتكلهه ب ( 2003هــاني مل

فرا كهلنببفوفمبتلأ اؤبمىيبراههففبرا كهلىنبره بمهىيبرا كهلنبخفبرورفعهنبرا كهلاوبرا  رلهنبرهيبو نه 
خفبرورفعههنبرا كههلاوبراره ملههنابفلأههتالبفوههفمبتههفر يبمههىيبنسهه براهههففبرا كههلىنبعلههابوهه نميبراوسههلب
فمهههههههىيبلأهههههههلابراكهههههههلاىيب برا لهههههههفيبابراسهههههههطلا بم سكههههههه انبإاهههههههابرارورفعههههههه وبرا كهههههههلىنب هههههههف بنطههههههه ب

ب(ب54:13رارطت .)
ــ )ف ههتربىتطهه بخىكههً برهه برهه بتلأههل ب ــا ملعزيــز ملنمــر، ناريمــان ملخطي لا بر ههتنب(بخ 2000عب

راتفر يبرا كليبايبراهففبفرارهم برا للأهيب هفب هىههنبفرر هنابفى تههمبخيبخجله براتلأىطه وبران توهنبعهيب
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 ههتربرلا ههتلا بنتهه جبالاسههت مرلبرارتلأههللباههم  بخوهه روبراوسههلبمفيبرسههت مرلبرر  هه باروهه روبراره ملههنب
مفبااههههه ابررههههه بىهههههؤم براهههههابتمههههه ىيبخ رههههه  براتهههههملى ابفتمههههه ىيبرههههههملفبخنسهههههونبرا كهههههلاوبعلهههههابرسهههههت  

ب(232:10رااط و.)
بتـــةثر بعـــ  تـــاريبا  قـــرص ملتزلـــق "فمهههتالبىت هههه براطهههل برمف براهههت بىهههنقبعلهههابخنههه ب

(Gliding Disc  باستخام  أربطة ملواتسيو على ملتومزن ملعضلى للطرف ملسـفلي تـأثيرم  إيجابيـا )
 على نسبة ملقوة لبع  عضت  ملرجلين لاى لاعبى ملوارمتي "

 الثانى:مناقشة نتائج الفرض 
(اببملاانبراطلف برس ت جىنبمىيبراهىه  براهملهيبفرام هميبارسهتف برممروب8ىتكتبريبراومف )

راراههه ليبالورلهههنبرا للأىهههنبرىهههمبراملرسهههنبالرورفعهههنبراتولىمىهههنباتههه اتبراهىههه  برام هههميباهههيبملوهههنبخمروب
(برار سههفمنبااههت بZرالاعهه برا هه قبمرسههتفيبرممروبراراهه ليبالورلههنبرا للأىههنباب ىههثبلأ نههوبرىرههنب)

(ابف هتربى نهيبخيبخاهلرمبرارورفعهنب0.05(بف هابمراهنبإ ته جىً بعنهمبرسهتفيبملااهنب)ب21ا2راملو وب)
 راتولىمىنبرمبت سنفربايبرستفيبرممروبرارا ليبالور برا للأىنبره لننبم اهى  براهملي.ب

اهه ليب(بنسهه برات سههيبالهىهه  براهملههيبفرام ههميبارسههتف برممروبرار9لأرهه بىتكههتبرههيبوههمف ب)ب
الورههه برا للأىهههنبرىهههمبراملرسهههنبالرورفعهههنبراتولىمىهههنبفراتهههيبتفكهههتبنسههه براتغىهههلباهههيبراهىههه  براهملهههيب
فرام ميباملونبخمروبرالاع برا  قبمرستفيبرممروبرارا ليبالور برا للأىنبرىمبراملرسنب ىثبلأ نوب

نس بتغىهلبب%(بف تربى نيبخيبخالرمبرارورفعنبراتولىمىنبامىال6.9رىلبنس برات سيباات براملو وب)
بايبملونبرممروبع اىنابمر بىم بعليبتهملبرستفيبرالاعمىيبالرورفعنبراتولىمىن.

تلو برام   نبت سيبرانت جوبايبرستفيبرارتغىلروبراممنىنبفرارا لىنبرىمبرام ثبات اتبراهىه  ب
متهفلفببرام ميبال ىننبراتولىمىنبرايبرست مرلبتملىم وبراولىمنوبم ست ملبرلمكنبرالأ تسىفبفراتهيبر هلو

رىو مىنبايبرلامروبراممنيبفرارا ليبام بلاعميبرالأ لرتىنباب ىثبرنوهت بلاعمهابرارورفعهنبراتولىمىهنب
اهههلامروبرا للأهههيباتهههملىم وبراولىهههمنوبفراتهههيبتهههفميبماهههلأ بوىهههمبفومىهههمبعلهههىالبررههه بسههه عمبعلهههيب ىههه مفب

لبرانههههف برههههيبرسههههترت عالبفتاههههفىهالبفرسههههت ر ل لبالفرههههوبفتههههفاىلبرالأ ىههههلبرههههيبراواههههمبر نهههه وبرلامروباتلهههه
راتملىم وبى تمهلبرهيبر همبرسهت م  وبراتهملىم وبفتكمىهاه بىسه  لباهيبر همرثبكطهلفبلأمىهلفباهيبرسهتفيب
رلامروب ىثبرتسروبتملىم وبراولىمنوبم ست ملبرلمكنبرالأ تسىفبم اتلأ ر بفراتفر يبفراارف بايبتنرىهنب
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راتملىمىهنبفرلرعه فبرلاسه ببراهملروبراممنىنبرىمبرام ثب(ب)بر براتملجبايب ىه مفبرا ره بمر ه براف همرو
را لرىهههنبراتههه ى نباهههيبت كهههىكبفتنطىهههتبفتههههفىلبراملنههه روبراتهههملىميبرارهتهههلحبمرههه بىتن سههه برههه بظهههلفاب
فررلأ نههه وبفرتكلمههه وبراتهههملى با ىنهههنبرام هههثبفرىههه بعىنهههنبرام هههثبراهههيبراتغىهههلبفراتومىهههمبفرلامهههمر باهههيب

 ههلبرىو مىه بعلههيبرسههتف برممروبراتهملى بفمرا ىههتالبرا  اىهنبن ههفبت هىهه برنوه  روبمكفاىههنبخاكه بررهه بر
برارا ليبالورلنبرا للأىنبرىمبراملرسنبالرورفعنبراتولىمىنبرىمبرام ثب(ب

الأرهه برظاههلوبرانتهه جوبتههد ىلبراملنهه روبراتههملىميبرارهتههلحبم سههت مرلبتههملىم وبراولىههمنوبم سههت مرلب
(برىههمبرام ههثبلأ تهه ب–رلمكههنبرالأ تسههىفبخميبراههيبت سههيبرسههتفيبرلامروبمهه ارتغىلبراراهه ليب)بو ن لأهه لأفب

اههدمرفبراولىههمنوبرههيبرلامفروبراتههيبت رهه بعلههيبت سههىيبفتكههفىلبرسههتفيبرلامروبراراهه ليبلاناهه بتسهه عمب
عليبسلعنبلمبراط  بلأره بت تمهلبرهيبراتهملىم وبرااهىهنبفراررت هنبفراتهيبتكهىابلفحبراماوه بفراسهلفلب

مبفراتهلىههميبررهه بر نهه وبرلامروبفراتههيبتسهه عمبرالاعمههىيبعلههيبراتههملى باههيبوههفبنطسههيبخاكهه بعههيبرار تهه 
بت ىمبررم االبعليبعرلىنبراتملى 
(بفراتهيبب8()بب2016 )ببعبا ملحلـي  فتحـي ، عمـر هاشـ  عبـا ملعزيـزف تربىتط بر بملرسنب 

رظاهههلوبنت جوارههه بريبرسهههت مرلبتهههملىم وبراولىهههمنوبر هههلبماهههلأ برىوههه ميبعلهههيبت سهههيبراههههملروبراممنىهههنب
بفرارا لىن.

ريبتهملىم وبرالأ تسهىفبت ره بب(3) 2021عبـاملعزيز محمـا ومـال فتتط بتالبر بنته جوبملرسهنب
علهيبركهه انب ره بومىههمبعلهيبرارورفعهه وبرا كههلىنبراهيبو نهه برا ره برارفوههفمبابف هفبرلارههلبراههتيب
ىؤميبرايب ى مفبايبرارهك برا لكيبال كلنبفم ات ايب ى مفبايب ولبرلااىه ابرا كهلىنبرره بىهن لأ ب

برىو مى بعليبتنرىنبفتكفىلبرستفيبراهففبرا كلىنب.
م بتهملبرستف بخالرمبرارورفعنبراتولىمىنبايبورى برى سه وبر هتلا براتهفر يبفتلو برام   نبس

 م ست مرلبخلمكن(  Gliding Disc) تملىم وبرلقبرات ا برا كليبفرستف بخمروبرالأ ت بإايبتد ىلب
بهبلأ تههه ب(باهههميبلاعمهههيببرالأ تسهههىف علهههابراتهههفر يبرا كهههلابالكهههلابراسهههطليبفرسهههتف بخمروب)بو نلأههه لأف
ظلبفراههتيبخميبإاههيبت سههيبرل ههفظباههيبراتههفر يبرا كههلابمههىيبرا كههلاوبرا  رلههنبماههلأ برنههتبرالأ لرتىههن

عليبلألابراكلاىيببفر ب ى مفبراهففبايبرارورفع وبرا كلىنبرا  رلنباهيبخمروبرالأ ته بفخم بخىكهً براهاب
ب ى مفبرستف برممروبرارا ل ب.ب
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ـــةثر بعـــ   "فمهههتالبىت هههه براطهههل برا ههه نابراهههت بىهههنقبعلهههابخنههه ب  اههه بتهههملىم وبرهههلقبراتت
(Gliding Disc )علهابراتهفر يبرا كهلابالكهلابراسهطليبفرسهتف بخمروببرالأ تسهىف م سهت مرلبخلمكهن

بهبلأ ته (ب تـأثيرم  إيجابيـا  علـى مسـتوى أامء ملجملـة ملحرويـة )جانوـاوو ـ واتـا( لـاى لاعبـى )و نلأه لأف
ب"ملوارمتي 

 الاستنتاجات والتوصيات
 أولًا : الاستنتاجات التي توصلت اليها:

خ ههمرابفاههلف برام ههثبفكمى ههنبرا ىنههنبفاههيبإكهه لبرار  اوهه وبرس تهه جىنبفتطسههىلباههيبكههفوب
برانت جوبفرن راتا بابتفتلوبرام   نبإايبرلاستنت و وبرلآتىن:

ب .1 برست مرل برلقبرات ا  بخلمكن(  Gliding Disc) تملىم و الرورفعنببرالأ تسىف م ست مرل
ب برستف  بت سي براا بخمو براتولىمىن بالكلا برا كلا ب ت ببراسطليراتفر ي بفت تمل برام ث رىم
براتملىم وبومىمفبايبرو  برالأ لرتىن.

ب .2 برست مرل برلقبرات ا  بخلمكن(  Gliding Disc) تملىم و الرورفعنببرالأ تسىف م ست مرل
برىمبرام ثب.رستف بخمروب)بو نلأ لأفبهبلأ ت ب(براتولىمىنبخموبراابت سيب

 ثانياً : التوصيات
بمر بىليب:ايبكفوبنت جوبرام ثبتفتيبرام   نب

لأفسىلنبتملىمىنببرالأ تسىف م ست مرلبخلمكن(  Gliding Disc) تملىم وبرلقبرات ا برست مرلب .1
ا  انبمالأ بررى بايبتكفىلبراهملروبراممنىنبفرارا لىنبالاعميبرالأ ت باابرالأ لرتىنبالرلر  براسنىنب

 رار تلطنب.
بايبم  برلاا   برالب .2 بملس وبرا مانبعليبعىن وبخ ليبر تلطن ى كىنبرلا ليبفعليبرولرو

برلر  بسنىنبر تلطن
ب .3 بلمك بعلاب(  Gliding Disc) تملىم وبرلقبرات ا  بفرى  بتد ىل   بتملى بر تلط  مكل 

برارستف براممنابفرارا ل بالاعميبرالى ك وبراطلمىنبفراور عىنب.
 قائمة المراجع

 اولًا المراجع العربية :
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راسهم  نب تهملى بتنظهىلبراسهلعنبراهتهىلبوهمر ابكل بتهملى ب( : 2016أبو ملعت عبا ملفتاح  ) .1
 . رللأ برالأت  برا مىثبابراكم نبرلافاي

رمسه برا لرىهنبفراتكمىهىهنبات كهىكب( : 2005محما محموا مبرمهي  ، عـاطف محمـا مباظـة )  .2
 راملرروبراتملىمىنبالورلنبرا للأىنب رالأ ت  بملى كنبرالأ لرتى ابرنادفبرار  لاابرسسلأنملىن.

ــــاملعزيز ) .3 تهههه  ىلبم هههه بخسهههه اى بمههههنهقبرلالأسههههوىيبعلههههيبم هههه ب( : 2021محمــــا ومــــال عب
رارتغىلروبراممنىنبفراطسىفافوىنباميبلاعميبرالى ك وبراور عىنب)ملرسنبره لنن(بابرولنبرسهىفكب

 ا لفلبفانفيبراتلمىنبرالى كىنب.بو ر نبرسىفكب.
 وفبرارنظرههه وبرا ىفىهههنبتههه  ىلبرسهههت مرلبرالأ تسهههىفبعلهههيبلأطههه( : 2019مينـــاس طـــ  عبـــاملغني ) .4

فم هه برارتغىههلروبرالأىرىف ىفىههنباههيبرلانهمهه  برا كههليبابلسهه انبملأتههفلر بجىههلبرناههفلفبابلألىههنب
 تلمىنبلى كىنبو ر نبرا لىش.

علههيببKaatsu:بتهه  ىلبرسههت مرلبتههملىم وبتههما براههملبرافلىههميب( 2021خالــا مطــر ملشــمري ) .5
رهههيبراهههلرتبابرولهههنبرسهههىفكبا لهههفلبم ههه برارتغىهههلروبراممنىهههنبفرارسهههتفيبرالررهههيباهههميبرتسههه مهيبلب

 فانفيبراتلمىنبرالى كىنب.بو ر نبرسىفكب.
علههابرات رهه ببGlidingتههد ىلبتههملىم وبراولىههمنوب ب( : 2022ســامية إســماعيل أحمــا مهــرمن ) .6

فراهههملفبرا كههلىنبفراهه لفبراتتههفى بمهه اهط باههيبلأههلفبراسههلنبرارولههنبرا لرىههنبا لههفلبفانههفيبرالى كههنب
 لب.2022ىفنىفبب-(ب4را ممب)ب-(ب۰۰۷۰رولمب)

ــاملرحي  زمهــرمن ) .7 :باسههىفافوى برسهه مه وبراف هه بفراهطهه ابرللأهه برالأتهه  ب( 2000عبــاملرحمن عب
 النالب.

ـــي  فتحـــي وعمـــر هاشـــ  عبـــا  .8 تهههد ىلبتهههملىم وب  تهههنب( :  2016ملعزيـــز هـــتل ) عبـــا ملحل
م سهههت مرلبراولىهههمنوبعلهههيبت سهههىيبرلامروبراراههه ليبات للأههه وبراههههمرىيباهههيبلى كهههنبرالأفنههه باهههفب)ب

براس نمرب(
تملى برم ه  بهههههههبتترىلبمهلرروب( : 1996عبا ملعزيز محما ملنمر وناريمان محموا ملخطي  ) .9

 رالأت  بالنالابراه  لفب.راهففبفت كىكبرارفسلبراتملىماابرللأ ب
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رسعهههمرمبرامهههمنيبفراتهههملى ب( : 2000عبـــا ملعزيـــز محمـــا ملنمـــر وناريمـــان محمـــوا ملخطيـــ  ) .10
 م م ه  بالن اجىيباابرل ل بر برم براملفغابرمس تتفباللأت  برالى كيبابراه  لف.

ابمرلبب6تكمىهه وب(بكب–راتملى برالى كيب)بخس بنظلىه وب( :  2005عصا  عبا ملخالق )  .11
 ار  لابابراه  لفب.ر
ر هههلبرسهههت مرلبتهىىهههمبتهههم براهههملبرار تهههم بعلهههيبرسهههتفيبراههههففب( : 2019محمـــوا محمـــا توفيـــق ) .12

را كههلىنبفا  اىههنبرلامروبراراهه ليباههم  براهه لروبراتهههف ب لطهه برههيبرالاهه بلاعلههيبالرتهه لعىيباب
 و ر نبرا ر  ى ب.ب–رولنبم فثبراتلمىنبراا رلنب

:بتهههد ىلبملنههه روبتهههملىمابالههههففبرا كهههلىنبعلهههيبت سهههىيبب(2003  )هـــانى عباملعـــــــــــــــزيز ملـــــاي .13
راتههفر يبرا كههليبابلسهه انبملأتههفلرفبجىههلبرناههفلفابلألىههنبراتلمىههنبرالى كههىنبالمنههىيبمهه االلبابو ر ههنب

  لفريب.
رارهمل برالى كهيبمهىيبرمسهلف براتهلىهميبفراتهنىهنبرا مى هنب  ( : ۲۰۰۲ملسـيا ملحـاوي )  يحـي .14

 را لميبالنالبابرا ر  ى ب.بايبرو  براتملى بابرارللأ 
:با علىههههنبرسهههت  مرلبتههههملىم وبرالأ تسههههىفبعلههههيبم هههه بب(2021يوســــف جــــوما علــــي مبــــرمهي  ) .15

رارتغىلروبراممنىنبفرارستفيبرالرريباهميبلاعمهيبماه براولهنبابرولهنبرسهىفكبا لهفلبفانهفيبراتلمىهنب
 رالى كىنبب.
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