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دٚس فبػً فٟ رط٠ٛش اٌّغزٜٛ اٌش٠بع ٌّخزٍف اْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ٙزُ ثبلاسرمبء ثّخزٍف الاعظ ٚاٌؼٛاًِ اٌزٟ ٌٙب 

الاٌؼبة اٌش٠بػ١خ، ٚاؽذ ٘زٖ الأعظ ٘ٛ الاػذاد اٌجذٟٔ ٚ اٌّٙبسٞ اٌزٞ ٠ؼذ اٌشو١ضح الأعبع١خ ٌلاسرمبء ثّخزٍف اٌظفبد 

بسٞ ٠ٚؼذ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚا١ٌّىب١ٔى١خ ٌلاػج١ٓ عٛاء فٟ الاٌؼبة اٌفشل١خ اٚ اٌفشد٠خ ٚاٌزٟ رؤصش ؽزّب ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌّٙ

بٌؼؼٍٟ ِٓ الاِٛس اٌّّٙخ اٌٛاعت ِشاػبرٙب ػٕذ اٌزذس٠ت، ػبدح ِب رؼًّ اٌؼؼلاد فٟ اصٚاط ؽ١ش أْ اؽزّبي رضأالا

اْ ص٠بدح فٟ لٛح اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ دْٚ ص٠بدح   بٌؼؼٍٟرضأرذس٠ت ػؼٍخ اٚ ِغّٛػخ ػؼ١ٍٗ ِؼ١ٕخ ٠ؤدٞ اٌٝ اخزلاي الا

بٌؼؼٍٟ ٚفك رضأٌلاعٙبد اٌّزضا٠ذ ِٓ ٕ٘ب ثشصد اٌّشىٍخ فٟ اػذاد رّش٠ٕبد ٌلا ِّبصٍخ فٟ لٛح اٌؼؼلاد اٌّمبثٍخ ٠ؼشػٙب

بٌؼؼٍٟ فٟ رضأإٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌزط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚالأغبص ٌٛاصجٟ اٌؼبٌٟ ٚ٘ذفذ اٌذساعخ ٌّؼشفخ ربص١ش رّش٠ٕبد الا

ػ١ٍُٙ اٌزغشثخ اٌشئ١غ١خ ٚاعزٕزغذ اٌجبؽضخ ( ِٓ لاػجٟ اٌٛصت اٌؼبٌٟ ٌٍشجبة ؽجمذ ٣ِزغ١شاد اٌجؾش ٚاخزبسد اٌجبؽضخ )

عبّ٘ذ اٌزّش٠ٕبد فٟ إؽذاس رطٛس فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٚزغ١ش عؼخ إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٚالأغبص ٚٚطذ اٌجبؽضخ ثؼشٚسح 
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Abstract 

Sports training is concerned with improving the various foundations and factors that have an 

active role in developing the sports level for various sports. One of these foundations is 

physical and skill preparation, which is the basic foundation for improving the various 

physical, skill and mechanical qualities of players, whether in team or individual games, 

which inevitably affects the level. Skillful, and muscular balance is one of the important 

things to consider when training. Muscles usually work in pairs, as the possibility of training 

a particular muscle or muscle group leads to muscle imbalance.An increase in the strength of 

the working muscles without a corresponding increase in the strength of the corresponding 

muscles exposes them to increased stress. Hence, the problem arose in preparing exercises for 

muscular balance according to electrical activity to develop physical capabilities and achieve 

high jumpers. The study aimed to find out the effect of muscular balance exercises on the 

research variables. The researcher chose (5) of High jump players for young people, the main 

experiment was applied to them, and the researcher concluded that the exercises contributed 

to a development in physical capabilities and the variable amplitude of electrical activity and 

achievement. 

Keywords: sports training, balance exercises, electrical activity, muscle strength. 

 ح ومشكهح انثحثاهميوممذمح -1

ٚاٌذاخ١ٍخ ٚاٌزٟ رؼٕٟ اْ الأغبْ ثظٛسح ػبِخ ٚاٌش٠بػٟ ثظٛسح خبطخ ٠خؼغ ٌٍمٛا١ٔٓ اٌخبسع١خ 

رفبػً اٌمٜٛ ا١ٌّىب١ٔى١خ الاعبع١خ فٟ ؽشوخ اٌغغُ اٌجششٞ خلاي رطج١ك اٌّجبدا اٌجب٠ٌٛغ١خ ٚا١ٌّىب١ٔى١خ 

اٌّذٜ  فٛقؽج١ؼخ اٌؾشوخ ٚالاثزؼبد ػٓ ِب٘ٛدْٚ اٚ  نادسِّب ٌُٗ ِشدٚد ا٠غبثٟ ٌٍّذسثبٚ اٌلاػت فٟ اٚ

ٛاٌؼٛاًِ اٌزٟ ٌٙب غت اٌش٠بػٟ ٠ٙزُ ثبلاسرمبء ثّخزٍف الاعاٌطج١ؼٟ ٌٍؾذٚد اٌّؼ١ٕخ ثبلاداءٌزا فبْ اٌزذس٠

٘ٛ الاػذاداٌجذٟٔ  ظ١خ ، ٚاؽذ ٘زٖ الاعش٠بػبة اٌؼدٚس فبػً فٟ رط٠ٛش اٌّغزٜٛ اٌش٠بػ١ٍّخزٍف الاٌ

 ى١خ ٌلاػج١ٔٓ١ب١ىبس٠خ ٚا١ٌّٙخ ٚأٌّبسٞ اٌزٞ ٠ؼذ اٌشو١ضح الاعبع١خ ٌلاسرمبءثّخزٍف اٌظفبد اٌجذٙٚاٌّ

(ٚثؼذ ٧٢3:١صش ؽزّبػًٍٝ اٌّغزٜٛ اٌزى١ٕىٟ ٌُٙ )ؤر ١ٟخ اٚ اٌفشد٠خ ٚاٌزػشفالاٌؼبة اٌعٛاء فٟ 

ّخ اٌٛاعت ِشاػبرٙبػٕذ اٌزذس٠ت ػبدح ِب رؼًّ اٌؼؼلاد فٟ اصٚاط ٍٟٙ ِٓ الاِٛس اٌّؼبٌؼرضأالا

ػٍٝ اٌّفظً  ٌٙب١خ اٌّمبثٍخ ؼٍٗ فبْ اٌؼؼٍخ اٚ اٌّغّٛػخاٌؼ١رٕزفغ ػؼٍخ اٚ ِغّٛػخ ػؼٍفؼٕذِب

ّبي رذس٠ت ّ٘ظطٍؾبربٌمٛح إٌغج١خ ؽ١ش اْ ا١جٍؼبٌؼرضأبٌؾشوخ، ٚغبٌجب ِب ٠ؼجش فٝ الاملارؼ١١خ١کرشر

اٌمٛح ٌٚىٓ ا٠ؼب فٟ ؽٛي  ١ٍٟفىؼؼبٌرضألا ٠ؤدٞ فمؾ اٌٝ اخزلاي الا ِؼ١ٕخٍخ اٚ ِغّٛػخػؼ١ٍخ ؼػ
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 ِٓذد اٌجبؽضخ اْ عٕبِٚ٘ٓ  .لاً ٛ٘زٖ اٌؼؼلاد اػؼف لٛح اٚ الظش ؽ ظجؼاٌؼؼٍخ اٚ اٌؼؼلاد ؽ١ضز

بٌؼؼٍٟ رضأش٠ٕبد خبطخ ثبلازّخلاي ٚػؼ ٍِٟٓ ٚرٌه ؼبٌؼرضأرّش٠ٕبد الا فكاٌؼشٚسٞ اٌزذس٠جٛ

١خ اٌىج١شحػٍٝ رىشاساد اٚ ؼٍخلاي رذس٠ت ثؼغ اٌّغّٛػبد اٌؼ ِٓخ ٌىً اٌّغّٛػبربٌؼؼ١ٍخ جٕبعِ

ً ىشغاٌؼؼلاد اٌظ ِِٓمبِٚبد اوجش ٟ اٌؼبٌٟ صجػٍٛازػٍٝ اٌغٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ ئٕشبؽ اٌىٙشثبٌٍٛفمب

ش ػٍٝ ِمذاساٌمٛح ؤصاء اٌغغ١ّخ ع١عضبٌىزٍٟ ث١ٓ الارضأػذَ الا فٟار رّؾٛسد ِشىٍخ اٌجؾش  شجبة

الاسػٟ ٕٚ٘ب ع١ىْٛ ِمذاس اٌمٛح  زةاٌغلٛح زٌىّمذاس وفؼً اٌؼؼلاد ٚٚصْ اٌغغُ ٌٚاٌّزٌٛذح ٔز١غخ 

ع١ٌٛذ  ٖاٌّزٌٛذحِٓ لجً اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٚ عضء ِؼ١ّٕٓ اٌغغُ غ١ش ِزٛاصٔخ ٚ٘زا ثذٚس

غ اٌزشو١ض ػٍٝ ِالأشطخ اٌش٠بػ١خ ِٓ  اْ اٌّّبسعخ ٌٍؼذ٠ذ .خ طبثطش اٌٛلٛع فٟ اخٓ ِ اػطشاثبرزض٠ذ

١ٍخ ؼبد اٌؼغّٛػٚاّ٘بي رذس٠جبٌّ طّبسّإٌشبؽ اٌ ١ٍخ اٌز١زطٍجٙب ؽج١ؼخ الاداء فٟؼاٌّغّٛػبد اٌؼ

١ٍخ ؼاٌؼٌّغّٛػبد لاد اٌؼبٍِخ دْٚ ص٠بدح ِّبصٍخ فٟ لٛح اؼص٠بدح فٟ لٛحاٌؼٝ اٌّمبثٍخ ٌٙب ٠ؤدٞ اٌ

فٟ اٌمٛح رضأاٌّمبثٍخ ِّب ٠ؼشػٙب اٌٝ الاعٙبد اٌّزضا٠ذ٠ٚغؼٍٙب اوضش ػشػخ ٌلإطبثخ ٔز١غخ لاخزلاي الا

 ٌؼؼلاد اٌّمبثٍخث١ٓ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚا

 بٌؼؼٍٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخرضأج١بٌؼبٌٟ ٚرؾم١ك الاصخ ِّب عجك ٠غت إٌٙٛع ثئٔغبص ٚاؽضٚعذد اٌجب

 اٌغزعلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ؼؼٌٍ اٌىٙشثبئٍٟٟ ٚلزبٌٕشبؽ ؼضآْ اٌؼرخلاي ٚػغ رّش٠ٕبد ٌلا زعػٍٝ اٌغ

 جٟ اٌؼبٌٟ شجبة.صثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚأغبص ٚافٟ رط٠ٛش 

 وفشض انثحث ف اهذأ

رطة٠ٛش ع فةٟ زٍؼؼلاد اٌؼبٍِةخ ػٍةٝ اٌغةٟ ٌٍٟ ٚلذ إٌشبؽ اٌىٙشثبئؼبٌؼرضأاػذاد رّش٠ٕبد الا  -1

 ٟ اٌؼبٌٟ شجبةص ٚاصجاٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚأغب ثؼغ

بئٟ ٌٍؼؼةلاد اٌؼبٍِةخ ػٍةٝ اٌغةزع فةٟ ثبٌؼؼةٍٟ ٚلةذ إٌشةبؽبٌىٙشرضأش٠ٕةبد الاِّؼشفخ رةبص١ش ر -2

 جٟ اٌؼبٌٟ شجبةصثؼؼبٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚأغبص ٚارط٠ٛش 

زغ١ةشاد اٌجؾةش ٌؼ١ٕةخ ٌّٞ ٌجؼةذ١ٛااٌمجٍ ٓق راد دلاٌةخ إؽظةبئ١خ ثة١ٓ الاخزجةبس٠ٕٚ٘بن فةشاما فشض انثحث 

 اٌجؾش

 واجشاءاتح انميذانيح منهج انثحث-2

 منهج انثحث2-1

 اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلأئّزٗ ِشىٍخ اٌجؾش

٠ؾةةبٚي ادخةةبي طةةفخ أٚ ِزغ١ةةش ػٍةةٝ فةةٝ خلاٌةةٗ رغ١ةةش ؽبٌةةخ اٌؼ١ٕةةخ اٚ اٌشةةٟء اٌّةةشاد رغ١ةةشٖ  " اْ اٌجبؽةةش 

(82:2) 

 عينح انثحث 2-2

 ( لاػج١ٓ ٣ِّٓرُ اخز١بسػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ لاػجٟ اٌٛصت اٌؼبٌٟ شجبة ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )
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لارفةبق ػٍةٝ اٌّةذسة ػٍةٝ رطج١ةك رّش٠ٕةةبد ( ٚلةذ رةةُ ا٧٢٧٧- ٠٧٢٧١زةذسثْٛ ػةّٓ اٌّٛعةُ اٌزةذس٠جٟ )

الإرضاْ اٌؼؼٍٟ ػٍٝ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ػةّٓ اٌغةضء اٌزطج١مةٟ ِةٓ اٌٛؽةذح اٌزذس٠ج١ةخ فةٟ ِشؽٍةخ الاػةذاد 

دل١مخ( ِٓ ٚلذ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٌزطج١ةك اٌزّش٠ٕةبد ٚلةذ رةُ إعةشاء اٌزغةبٔظ  ٧٢اٌخبص ؽ١ش اخز ٚلذ ) 

، اٌةةةةةةةٛصْ ، اٌؼّةةةةةةةش، اٌؼّةةةةةةةش اٌزةةةةةةةذس٠جٟ (. لافةةةةةةةشاد ػ١ٕةةةةةةةخ اٌجؾةةةةةةةش فةةةةةةةٟ ِزغ١ةةةةةةةشاد )اٌطةةةةةةةٛاي

 ٠ج١ٓ اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ ِزغ١شاد )اٌطٛي ، اٌٛصْ ، اٌؼّش ، اٌؼّش اٌزذس٠جٟ(. (1اٌغذٚي )

اٌٛعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؾ  ٚؽذح اٌم١بط اٌّزغ١شاد د

 اٌؾغبثٟ

الارةةةةةةةةةةةةةةةةةةضاْ 

 اٌّؼ١بسٞ

 ِؼبًِ الاٌزٛاء اٌٛع١ؾ

 06522 168 25601 16769 عُ اٌطٛي 1

 06481 65 11621 64687 وغُ اٌٛصْ 2

 06315 18 2681 17653 عٕخ اٌؼّش اٌضِٕٟ 3

 06467 4 16043 3678 عٕخ اٌؼّش اٌزذس٠جٟ 4

 

 انثحث:في انمستخذمح  والادواخ الاجهضجوسائم جمع انمعهىماخ و 3 – 2

 عبػخ رٛل١ذ -1

 1لاثزٛة ػذد  -2

 اٌّلاؽظخ ٚاٌزغش٠ت -3

 الأزشٔذشجىخ  -4

 اٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ -5

 طٕبد٠ك ثبسرفبػبد ِخزٍفخ -6

 ِٛأغ ِخزٍفخ الاسرفبع -7

 عٙبص ِغزشؼش اٌمٛح -8

 عٙبص ٚصت ػبٌٟ -9

 اصمبي ِخزٍفخ الاٚصاْ -10

 الّبع ٍِٛٔخ -11

 لالطبد عطؾ١خ -12

 شفشاد ؽلالخ، وؾٛي ؽجٟ ، شش٠ؾ لاطك ؽجٟ -13

 اجشاءاخ انثحث وطشق لياسها  4 – 2

 حثثانثذنيح انمستخذمح تانانمذساخ  1 – 4 – 2

 اٌمٛح الأفغبس٠خ -1

  اخزجبس عبسعٕذ 

 َ ِٓ اٌضجبد 30اخزجبس  -1
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 ٌم١بط اٌغشػخ الأزمب١ٌخ 

 وغُ( 30صب ثٛصْ ) 15اخزجبس ٚصجٟ  -2

 ٌٓم١بط اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍ 

 اختثاس اننشاط انكهشتائي 2 – 4 – 2

 رُ رؾذ٠ذ اٌؼؼلاد الار١خ اصٕبء اداء ٚصجخ اٌؼبٌٟ  ثؼذ اخز اعشاء اٌخجشاء EMGٌٍؼؼلاد  

 اٌؼؼٍخ اٌّغزم١ّخ اٌفخز٠خ -1

 اٌؼؼٍخ راد اٌشأع١ٓ اٌفخز٠خ -2

 اٌؼؼٍخ اٌظٙش٠خ إٌبطجخ ٌٍؼّٛد اٌفمشٞ -3

 انتجشتح الاستطلاعيح 5 – 2

فةٟ اٌغةبػخ اٌضبٌضةخ ػظةشاً ػٍةٝ ٍِؼةت  2022/ 6/ 20لبِذ اٌجبؽضخ ثبعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ثزةبس٠خ 

( ٌُ ٠غزجؼذٚا  ِٓ ػ١ٕخ اٌزغشثخ اٌشئ١غخ 2اٌّذسعخ اٌزخظظ١خ لاٌؼبة اٌمٜٛ فٟ ثغذاد ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب )

 ٚوبْ اٌغشع ِٕٙب.

 ِؼشفخ ػًّ اٌفش٠ك اٌّغبػذ -

 ػجؾ ٚؽذاد اٌزذس٠ت ِٓ ؽ١ش اٌشاؽخ ٚاٌشذح ٚاٌزىشاس  -

 ػجؾ الاخزجبساد  ٚاٌم١بط ٌؼ١ٕخ اٌجؾش -

 الاختثاساخ انمثهيح 6 – 2

اٌغبػخ اٌضبٌضخ ػظشا ػٍٝ ٍِؼت اٌّذسعةخ  6/2022/  22اٌجبؽضخ ثبعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ثزبس٠خ لبِذ 

 اٌزخظظ١خ لاٌؼبة اٌمٜٛ فٟ ثغذاد

 انمنهج انتذسيثي 7 – 2

 6/2022/ 24رطج١ك إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ فٟ ٠َٛ  -

 ٧٢ِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ؽ١ةش رةُ اعةزضّبس  رُ اػطبء رّش٠ٕبد الارضاْ اٌؼؼٍٟ فٟ اٌمغُ اٌشئ١غٟ -

 دل١مخ ِٓ ٚلذ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ

أعةةبث١غ ٠ٚةةزٌه اطةةجؾذ ػةةذد  ٨ٚؽةةذاد رذس٠ج١ةةخ ثبلاعةةجٛعة ٌّٚةةذح  3ؽجمةةذ اٌزّش٠ٕةةبد ثٛالةةغ  -

 ٚؽذح رذس٠ج١خ ٧٢اٌٛؽذاد 

 % ٠٢-٨٢رُ رطج١ك ٚرٕف١ذ اٌزّش٠ٕبد الارضاْ اٌؼؼٍٟ ثشذح  -
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اٌزذس٠ج١ةةخ اٌشةةذح ٚاٌزىةةشاس ٚاٌشاؽةةخ ثةة١ٓ اٌزىةةشاساد ٚثةة١ٓ  ساػةةذ اٌجبؽضةةخ فةةٟ اػةةذاد اٌزّش٠ٕةةبد -

 اٌّغب١ِغ

 الاختياساخ انثعذيه ٨-٢

فةةٟ اٌغةةبػخ اٌضبٌضةةخ ػظةةشاً فةةٟ ٍِؼةةت  22/8/2022لبِةةذ اٌجبؽضةةخ ثةةئعشاء الاخز١ةةبساد اٌجؼذ٠ةةخ ثزةةبس٠خ 

 اٌّذسعخ اٌزخظظ١خ لاٌؼبة اٌمٜٛ ٚرؾذ ٔفظ اٌظشٚف اٌزٟ اعشٞ ثٙب الاخزجبساد اٌمج١ٍخ

 انىسائم الاحصائيح ٩-٢

 ٌّؼبٌغزٙب اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ. SPSSاعزخذِذ اٌجبؽضخ اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ 

 

 عشض ومنالشح نتائج الاختثاساخ -3

عشض ومنالشح نتائج اننشاط انكهشتاائي نهعضالاخ انعامهاح عهاى انجازع فاي متةياش ساعح اننشااط  1 – 3

 انكهشتائي نهعضهح

( فٟ ِزغ١ش عؼخ  EMGالاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ د اٌّؾغٛثخ ٚدلاٌزٙب ٌلاخزجبساد )ث١ٓ (2عذٚي )

 إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼلاد ل١ذ اٌجؾش

 ل١ّخ ثؼذٞ لجٍٟ اٌّزغ١شاد  د

T 

 

ِغةةةةةةةزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

 اٌذلاٌخ

 ع ط ع ط

 ِؼٕٛٞ 06001 2687 41681 45565 37622 10460 اٌفخز٠خ اٌؼؼٍخ اٌّغزم١ّخ 1

 ِؼٕٛٞ 06000 4658 4658 66367 28653 196.3 اٌؼؼٍخ راد اٌشأع١ٓ اٌفخز٠خ 2

اٌؼؼٍخ اٌظٙش٠خ إٌبطجخ  3

 ٌٍؼّٛد اٌفمشٞ

 ِؼٕٛٞ 06002 9621 3968 60364 30623 188

 

 عشض ومنالشح نتائج انمذساخ انثذنيح والانجاص نعينح انثحث 2 – 3

ٚأؾشافبرٙب ٚل١ّخ د اٌّؾغٛثخ ٚدلاٌزٙب ٌلاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌّزغ١شاد اٌمذساد ٠ج١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ  (3عذٚي )

 اٌجذ١ٔخ ٚالأغبص

 ل١ّخ ثؼذٞ لجٍٟ اٌّزغ١شاد د

T 

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

 اٌذلاٌخ

 ع ط ع ط

 ِؼٕٛٞ 06001 4667 1625 262 1633 164 اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ 1

 ِؼٕٛٞ 06000 8609 1619 4645 1608 4678 اٌغشػخ الأزمب١ٌخ 2

 ِؼٕٛٞ 06000 6651 1695 9628 1691 7688 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ 3

 ِؼٕٛٞ 0.001 4679 1687 1693 1633 1690 الأغبص 4
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ِٚغةزٜٛ اٌذلاٌةخ ( اٌزٞ ٠ج١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد ٚل١ّخ د اٌّؾغٛثخ 3، 2ِٓ خلاي اٌغذٚي )

ٌٍّزغ١ةةشاد اٌجذ١ٔةةخ ٚالأغةةبص ِٚزغ١ةةشاد إٌشةةبؽ اٌىٙشثةةبئٟ ٌٍؼؼةةلاد فةةٟ ِزغ١ةةش عةةؼخ إٌشةةبؽ اٌىٙشثةةبئٟ 

بٌّزجؼةخ ِةٓ لجةً افةشاد ػ١ٕةخ رضأٌٍؼؼٍخ ٔغذ اْ اٌفشٚق ِؼ٠ٕٛخ رؼضٚ اٌجبؽضخ ٘زٖ اٌفشٚق اٌٝ رّش٠ٕةبد الا

ح ػٍّٙةةةب ِةةةٓ خةةةلاي اػطةةةبء رىةةةشاساد اٌؼبٍِةةةخ ٚص٠ةةةبداٌجؾةةةش ٚاعةةةزٙذاف اٌؼؼةةةلاد اٌّمبثٍةةةخ ٌٍؼؼةةةلاد 

ِٕبعجخٚشةةذد ٚاٚلةةبد ساؽةةخ عةةبػذد فةةٟ اٌزؾغةةٓ اٌؾبطةةٍفٟ ِزغ١ةةشاد إٌشةةبؽ اٌىٙشثةةبئٟ ٌٍؼؼةةلاد فةةٟ 

ِزغ١شعةةؼخ إٌشةةبؽ اٌىٙشثةةبئٝ ٌؼؼةةلاد اٌفخةةز ٚاٌغةةزع ٚاٌزةةٟ عةةبػذد ػٕةةذ إٌٙةةٛع ِةةٓ خةةلاي سفةةغ 

ؾذد اسرفبع ِشوض صمةً اٌغغةّٛوٍّب  اٌلاػجٍغزػٗ ٌلاػٍٝ ثؼذ ٔٙٛػٗ ِجبششح ٚاْ صِٓ اٌط١شاْ ٘ٛ اٌزٞ ٠

( " اْ اٌض٠بدحاٌؾبطٍخ فٟ ١٠٠١اسرفغ اٌغغُ فٟ اٌّذاس اصداد صِٓ اٌط١شاْ .٠ٚزوش )ؽٍؼخ ؽغبَ اٌذ٠ٓ ، 

ااْ اعةةزغبثخ ػ١ٕةةخ اٌجؾةةش (٧١١:3اسرفةةبع ِشوةةض صمةةً اٌغغةةُ رض٠ةةذ ِةةٓ صِةةٓ ثمةةبء اٌغغةةُ فةةٟ اٌٙةةٛاء " ) 

غبث١جةخ فةٟ رطةٛس اٌغةشػٗ اٌمظةٜٛ  ثشةىً ػةبَ ٚعةشػٗ ٌّفشداد اٌزّش٠ٕةبد اٌخبطةخ لةذ اػطةٝ ٔزةبئظ ا٠

 (7:16الالزشاة ثشىً خبص  ِٓ خلاي اٌزٕبعت ِغ الأداء_)

وّب ٚرؤوذ اٌجبؽضخ اْ رّش٠ٕبد الارضاْ اٌؼؼٍٟ عبػذد فٟ رؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ؽ١ش عبّ٘ذ ثبٌض٠ةبدح 

الافم١ةخ ٚاٌؼّةً ثظةٛسح ٔبعؾةخ فٟ ِؼذي اٌغشػخ ثظٛسح ِٕبعجخ ٠ؤدٞ اٌٝ ؽظٛي اٌٛاصت ػٍّب اٌغشػخ 

رؾذ ششٚؽ ثذ١ٔخ رخذَ اٌؾشوخ الاِش اٌزٞ ٠غّغ ثض٠بدح اٌغشػخ اٌؼّٛد٠خ ِٚٓ صةُ اٌؾظةٛي ػٍةٝ ِغةبفخ 

ػّٛد٠خ وّةب رؤوةذ )لبعةُ ٚاخةشْٚ ( " ِةٓ خةلاي اٌخطةٛاد اٌضلاصةخ الاخ١ةشح ٠ةزُ اٌّؾبفظةخ ػٍةٝ اٌغةشػخ 

ش٠ٕبد الارضاْ اٌؼؼٍٟ فٟ اوزغبة اٌغشػخ إٌّبعجخ ( ٚعبّ٘ذ ر٧٢٢:٢ّاٌّىزغجٗ عبثمبً ٚص٠بدرٙب ل١ٍلاً  )

اٌزٟ رزٕبعت ِةغ لةذساد اٌلاػةت اٌجذ١ٔةخ ؽ١ةش اْ وةً ٚاصةت ٌةٗ أعةٍٛثٗ اٌخةبص اٌشوؼةخ اٌزمش٠ج١ةخ ٚػةذد 

اٌخطٛاد ٚلذ اشبس ) ػبدي محمد ( " لا رٛعذ عشػخ ِضب١ٌخ ٌش٠بػٟ اٌٛصت اٌؼبٌٟ ع١ّؼُٙ ثغجت الاخزلاف 

"ٕ٘بن عشػخ ِضب١ٌخ ٌىً س٠بػٟ ٚاٌزٟ ٠ّىٓ اوزشبفٙب ػٓ ؽش٠ةك اٌزغش٠ةخ فٟ ِٛاطفبرُٙ اٌغغ١ّخ ٌٚىٓ 

"ٚاْ اٌزجب٠ٓ فٟ اعزخذاَ اٌزىشاساد الأداء اٌزّش٠ٕةبد خةلاي اٌٛلةذ اٌّغةّٛػ ثةٗ ٠ؼةذ (72: 4ٚاٌزذس٠ت" )

 (6:19ػبِلا" ِغبػذا" صاد ِٓ لذسح اٌّزذسث١ٓ ػٍٝ اداء اٌٛاعجبد ِّب أدٜ إٌٝ اٌزٕبغُ ٚالأغغبَ")

ؤوةةذ اٌجبؽضةةخ ٕ٘ةةبن رطةةٛس فةةٟ عةةؼخ إٌشةةبؽ اٌىٙشثةةبئٟ ٌٍؼؼةةٍخ ؽ١ةةش رةةشٜ اٌجبؽضةةٗ اْ اخةةزلاف وّةةب ٚر

اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ اٌشئ١غ١خ ػٓ اٌّغبػذح ٚاٌّمبثٍخ ٚاٌّؼبدح فٟ أزبط ل١ّخ عؼخ إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼٍخ 

ب٘برٙةب ِخزٍفةخ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أْ ع١ّغ اٌؼؼلاد رٙذف إٌٝ خذِخ اٌؾشوةخ ٚاٌفؼب١ٌةخ اٌّذسٚعةخ الا اْ ارغ

( ٕٚ٘ب ٠ٕطجك ػٍٝ أٗ وٍّةب صاد اٌزغ١ةش اٌّطٍةٛة فةٟ و١ّةخ ؽشوةخ عغةُ 60:  5ؽغت ِزطٍجبد اٌّٙبسح ) 

ِؼ١ٓ صادد اٌمٛح اٌزٟ ٠شاد رطج١مٙب أٚ اعزخذاِٙب اٞ لٛح اٌؼؼلاد اٌّشةزشوخ ثةبلاداء عةٛاء ِةب وةبْ ِٕٙةب 

 اٌىٙش٠بئٟ ٌٍؼؼٍخ فٟ اعزخشاط ل١ّةخ اٌغةؼخ. اعبعب ٚٚاوبْ ِٕٙب ِؼبداً أٚ غ١شٖ ٕٚ٘ب ٠زج١ٓ ا١ّ٘خ إٌشبؽ

 اعةزخذاَ خةلاي ِةٓ ٚاْ اٌزّش٠ٕةبد،أداء  ػٕةذ اٌؼؼٍٟ ِزمٕخف١طج١ؼزٙبِؼبلأمجبع ٟ٘ اٌز١ّٕخ ػ١ٍّخ "ٚاْ
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 ٌٙةب اٌؼؼةلاد ٘ةزٖ لاْ ٚرٌةه ٌمةٛح رط٠ٛشٚر١ّٕخ٘ةزٖ اٌةٝ ثةذٚس٘بدٜ اٌةزٞ اٌغغةُ فٟ اٌؼؼلاد ِغّٛػخ

" ار اْ دسعةةخ رغةةبسع اٌؾشوةةبد اٌّخزٍفةةخ رؼةةذ ا٘ةةُ اٌّزطٍجةةبد (6:12")اٌّٙةةبساد  أداء فةةٟ وج١ةةشحأ١ّ٘ةةخ 

ٚ رؤکذ )ؽغ١ٓ ػٍةٝ ، ػةبِش فةبخش( " اْ اخز١ةبس اٌّغةب١ِغ اٌؼؼة١ٍخ الاعبعة١خ   (7: 17اٌجذ١ٔخ ٌلاداء " ) 

اٌّزؼةةّٕخ ٌةةلاداء اٌؾشوةةٟ رةةٛفش ٔغةةجخ لاعةةزخذاَ ِٙةةبساد ِؼ١ٕةةخ ٌزةةذس٠ت رٍةةه اٌّغةةب١ِغ ػٍةةٝ اعةةبط أداء 

ٚاْ اٌزطٛس ثبٌزّش٠ٕبد أدٜ اٌةٝ رطةٛس اٌمةذساد اٌجذٔجةخ  اٌزةٟ رزطٍجٙةب (3١:  ٣اوضش لٛح" ) اٌؾشوخ ثشىً

اْٚ رط٠ٛش اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ثغجت اٌشذد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رزؼشع ٌٙب ٘ةزٖ اٌؼؼةلاد ٚاٌزةٟ ٘ز اٌفؼب١ٌخ)  (

( اْ 5:11بد ) "ٌٙب ػلالةخ ثةبٌمٛح اٌّطٍٛثةخ ٚاٌزةٟ ِةٓ اٌّّىةٓ ٠زطةٛس ػٍّٙةب ِةٓ خةلاي اعةزخذاَ اٌزةذس٠ج

اٌشثؾ ث١ٓ الالزشاة إٌٙبئٟ  ٚالاسرمةبء ِةٓ ا٘ةُ  ِشاؽةً اٌّّٙةخ اٌزةٟ رغةبػذ ػٍةٝ الاسرمةبء ٚاٌزةٟ رؾمةك 

 (6:10اٌٙذف الأعبعٟ ٌلاداء )

%( ٚاعةزّشد ٌضّب١ٔةخ اعةبث١غ وبٔةذ وبف١ةخ 100-80اْ وضبفخ اٌزذس٠ت اٌؼب١ٌخ اٌشذح اٌزٟ رشاٚؽةذ ثة١ٓ ) "

  (5: 15ِٓ اٌزأص١ش " ) لاؽذاس ٘زا اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ 

ٍخ فةٟ ؼة( رٛفشاٌّؼٍِٛبد اٌزةٟ رزؼٍةك ف١ّةب ارا وبٔةذ اٌؼEMGاْ اشبسح )  "( ٠ٚElainemariebشٜ ) 

ٙزٖ اٌؼؼلاد ٕٚ٘بن فزشح ص١ِٕخ طغ١شح ث١ٕظٙةٛس، ٌ خؽؽبٌخٔشبؽ اَ لاؽٛي فزشح ٘زا إٌشبؽ ، ٚفزشح اٌشا

اْ رطة٠ٛش اٌؼؼةلاد اٌؼبٍِةخ (84:  6)  "غغُإٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ داخً اٌؼؼٍخ ٚظٙٛسؽشوخ اؽذ اعضاء اٌ

ثغجت اٌشذد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رزؼشع ٌٙب ٘زٖ اٌؼؼلاد ٚاٌزٟ ٌٙب ػلالخ ثبٌمٛح اٌّطٍٛثةخ ٚاٌزةٟ ِةٓ اٌّّىةٓ 

عةؼخ إٌشةبؽ  ّزغ١ةشعةبػذاٌزطٛس اٌؾبطةً فى ٚثبٌزبٌٟ(٠5:14زطٛس ػٍّٙب ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌزذس٠جبد ")

الً عٙذ اعزٕبداً ػٍٝ اٌزى١فبد اٌؾبطةٍخ فٟ  غبص اٌٛصت اٌؼبٌٟ ٌٍشجبةٔفٟ اطٛس راٌى١ّبئ١ٛاٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

غة١ٌٛٛعٟ ٠ؾةذس ثٕةبء ػٍةٝ ف(" اْ اٌزى١ةف ا2003ٌ، اثةٛ اٌؼةلا  )ٖذٛػ١خ الا١ٌبد اٌؼؼ١ٍخ ٚ٘زا ِب اوةٔ فٟ

اٌؼم١ٍةةخ اٌّشةةبسوخ ف١بلأمجةةبع اٌؼؼةةٍٟ ٚوةةزاٌه ر١ّٕةةخ خظةةبئض  ف١ةةبٌٛػ١ةةبد الأرؾغةة١ٕؼ١ٍّبد رغ١ٕةةذ 

لاربٌخبسع١خ فٟ اصٕةبء اعةزخذاَ اٌؼؼةلاد ؼػًّ اٌؼ ٓاِضٔشبؽبٌٛؽذاد اٌؾشو١خ اٌذاخ١ٍخ وزٌه ر ٓٚرضاِ

اْ رطةة٠ٛش اٌؼؼةةلاد اٌؼبٍِةةخ ثغةةجت اٌشةةذد اٌزذس٠ج١ةةخ اٌزةةٟ رزؼةةشع ٌٙةةب ٘ةةزٖ  (106:  7" )اٌّؼ١ٕةةخ ثبٌؼّةةً

خذاَ اٌؼؼةةةلاد ٚاٌزةةةٟ ٌٙةةةب ػلالةةةخ ثةةةبٌمٛح اٌّطٍٛثةةةخ ٚاٌزةةةٟ ِةةةٓ اٌّّىةةةٓ ٠زطةةةٛس ػٍّٙةةةب ِةةةٓ خةةةلاي اعةةةز

 (6:11)اٌزذس٠جبد"

)فبٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ِشرجطخ ثذلخ اٌّٙبسح ٌزا وٍّب اِزٍىٙب اٌلاػت وّةب ٠غةت وبٔةذ دلةخ ِٙبسرةٗ اػٍةٝ 

اؽةذاس رةبص١ش ا٠غةبثٟ % ( ٚاٌزةٟ رةؤدٞ اٌةٝ 100-80ِٓ خلاي وضبفخ اٌزذس٠ت اٌؼب١ٌخ ٚاٌزٟ رزشاٚػ ثة١ٓ )

 (5: 18فٟ اٌّٙبسح )
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رؼغ اٌشوغ اٌغش٠غ فٟ ؽبلاد ِخزٍفةخ ٌٍّغةبفخ ٚاٌٛلةذ ٚاٌشةذح ثؾ١ةش ٠ّىةٓ " اْ رّبس٠ٓ اٌغشػخ اٌزٟ 

اٌزؾىُ ف١ٙب ِٓ خلاي اٌزذسط فٟ اٌشذح ٚوزٌه فزشح اٌشاؽخ ٚاٌزىةشاساد اٌزةٟ اػط١ةذ ػٕةذ رطج١ةك رّةبس٠ٓ 

 (3: 20اٌغشػخ الأزمب١ٌخ " )

ز١غخ ٌمذسح اٌطلاة ػٍٝ اٌؾفبظ ٚاْ ص٠بدح لذساد اٌطلاة اٌجذ١ٔخ ٚاداء اٌؾشوبد اٌزٟ ٌٙب ػلالخ ثبلاداء وٕ

 (2: 21بٌغغُ ِٓ خلاي الاؽغبط ثبٌؾشوبد ٚاٌغٙذ ) ارضأػٍٝ 

 الاستنتاجاخ وانتىصياخ -4

 الاستنتاجاخ 4-1

 رٛطٍذ اٌجبؽضخ اٌٝ الاعزٕزبعبد اٌزب١ٌخ .

ظٙشد إٌزبئظ فٟ ِزغ١ش اٌغةؼخ ٌٍٕشةبؽ اٌىٙشثةبئٟ ٌٍؼؼةلاد ل١ةذ اٌجؾةش إٌةٝ رطةٛس ٚاػةؼ فةٟ   -1

بٌؼؼةٍٟ ٌٍؼؼةةلاد ٚاٌزةةٟ عةةبّ٘ذ فةةٟ ٘ةةزا رضأالاخزجةبساد اٌجؼذ٠ةةخ ٔز١غةةخ اعةةزخذاَ رةةذس٠جبد ٚالا

 اٌزؾغٓ .

بٌؼؼٍٟ ٌٍؼؼلاد فةٟ رطة٠ٛش اٌمةذساد اٌجذ١ٔةخ ٌةٛاصجٟ اٌؼةبٌٟ ِةٓ خةلاي رضأعبػذد رّش٠ٕبد الا -2

 اٌفشٚق اٌّؼ٠ٕٛخ اٌزٟ ظٙشد فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ .

بٌؼؼةةٍٟ ٚٔز١غةةخ ٌزطةةٛس عةةؼخ إٌشةةبؽ اٌىٙشثةةبئٟ ٌٍؼؼةةلاد ٚاٌمةةذساد رضأعةةبّ٘ذ رّش٠ٕةةبد الا -3

 اٌجذ١ٔخ اٌٝ رؾغٓ فٟ أغبص اٌٛصت اٌؼبٌٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش

 انتىصياخ 4-2

 ّب٠ٍٟفٟ ػٛء ٔزبئظ اٌجؾش ٚالاعزٕزبعبد اٌزٟ رٛطٍذ ا١ٌٙب اٌجبؽضخ رٛطٟ ث

 ػشٚسح اٌزشو١ض ػٍٝ ِزغ١شاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ الأخشٜ ِضً اٌمّخ ٚاٌّغبؽخ ٌٍؼؼلاد -١

 ػشٚسح اٌّبَ اٌمبئ١ّٓ ػٍٝ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٌفئخ اٌشجبة ثبٌٕشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ - ٧

 ٚاٌّؼبدح ٌٍفؼب١ٌخ اٌّشاد دساعزٙب
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 (١٠٠3اٌفىش اٌؼشثٟ / داس، 1، ؽ إٌظش٠خ ٚاٌزطج١م١خظ )غبَ اٌذ٠ٓ، ا١ٌّىب١ٔىب اٌؾ٠ٛ١خ الاعؽخ ؾؽٍ( 3)

ثبٌٛصت  ٚػلالزٙب (الأذفبع –ُ ٌّغزم١)ارى١خ ٌّشؽٍخ الالزشاة ١ب( ػبدي محمد د٘ش: دساعخ رؾ١ٍ١ٍٗ ٌجؼغ اٌّزغ١شاربٌى4ّ١)

 2005، ث١خ اٌش٠بػ١خشو١ٍٗ اٌز، ، عبِؼخ ثغذادِبعغز١شدساعخ اٌؼبٌٟ( 
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 نمىرج نىحذج تذسيثيح 

 الاسثىع: الاول                                                     انهذف تطىيش انعضلاخ انعامهح          

 عهى انفخز وانجزع      انىحذج : الاونى                                                              

صِٓ  اٌزّش٠ٓ د

 الاداء

اٌشاؽخ ث١ٓ  اٌزىشاس اٌشذح

 اٌزىشاس

اٌشاؽخ ث١ٓ  ّغب١ِغاٌ

 اٌّغب١ِغ

الاعزٍمبء ػٍٝ الاسع ِغ  1

وغُ ٚصا٠ٚخ  5ِغه صمً 

90اٌشوجخ 
o

٠مَٛ اٌلاػت ٠شفغ  

 اٌغضء اٌؼٍٛٞ ِغ اٌضمً

 صب 120 2 صب 1 30 %80 صب 25

لفضاد عش٠ؼخ ٌٍغبٔج١ٓ ٌّذح  2

 صب 30

 صب120 2 صب 30 5 %90 صب 30

اٌمفض فٛق اٌّٛأغ اٌٛاؽئخ ِغ  3

 وغُ 5ؽًّ 

 صب 120 2 صب 30 5 %80 صب 50

اٌمفض ثبٌؾجً ؽغٍز١ٓ ٌىً لذَ  4

 صُ اٌزجذ٠ً

 صب120 2 صب 30 5 %90 صب 50

خطٛاد صُ اٌظؼٛد  3اٌشوغ  5

 ػٍٝ اٌّظطجخ

 صب 120 2 صب 30 10 %90 صب 30

 

https://doi.org/10.6018/sportk.522961

