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 ِذسط ثمغُ أٌؼبة اٌمٜٛ

 ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ

 عبِؼخ الإعىٕذس٠خ

 انسعُذ عبذ انحًُذ انسُذ سانى. و.د          

 ِذسط ثمغُ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌغّجبص ٚاٌؼشٚع اٌش٠بػ١خ

 ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  

 عبِؼخ الاعىٕذس٠خ
 

 انًقذيت ويشكهت انبحث

٠غّغ ٘زا اٌغجبق أْ  فٟإٌغبػ  رزّزغ ثخظٛط١خ فش٠ذح؛ ؽ١ش ٠زطٍت َٟ عشٜ ِٓ اٌغجبلبد اٌز ٠088ؼزجش عجبق 

ػٕذ رظ١ُّ اٌجشاِظ  اٌّذسث٠ٓ١غت ػٍٝ ٌزٌه اٌّغبفبد اٌمظ١شح  ٟاٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ ٚعشػخ ِزغبثم ٟث١ٓ رؾًّ ِزغبثماٌّزغبثك 

أْ ٠زؼّٓ اٌجشٔبِظ لذس وج١ش ِٓ رذس٠جبد اٌغشػخ ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ثبلإػبفخ اٌٝ أْ  الاػزجبس فٟاٌٛػغ َ  088 ٌّزغبثمٟاٌزذس٠ج١خ 

 أشىبي رذس٠جبد اٌزؾًّ دْٚ اٌزشو١ض ػٍٝ إؽذٜ أشىبٌٙب فمؾ. ف٠ٟزُ رذس٠ت ػٕبطش اٌزؾًّ ٚاٌّشٚٔخ ػٍٝ ِذاس اٌّٛعُ ِغ اٌز٠ٕٛغ 

(6()5)   

ِزش ِضً  ٠088زطٍجٙب عجبق  اٌزٌٟؼذ٠ذ ِٓ أشىبي اٌزؾًّ أْ ٕ٘بن ا David Sunderlandؽ١ش ٠ش١ش دا٠ف١ذ عبٔذسلأذ 

رؾًّ اٌغشػخ ٚرؾًّ اٌلاوز١ه ثبلإػبفخ اٌٝ  اٌّذٜ(,لظ١ش  –ِزٛعؾ  –ثأٔٛاػٗ اٌّخزٍفخ )ؽ٠ًٛ اٌّذٜ  اٌزٕفغٟ اٌذٚسٞاٌزؾًّ 

   ecnPr Pwe rewoP .(4) رؾًّ اٌمٛح ٚرؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ

َ ؽ١ش ٠زطٍت أؽ١بٔب ِٓ اٌّزغبثك إٔزبط  088 ٌّزغبثمِٟٓ اٌؼٕبطش اٌٙبِخ  r wo  er ucnPrٚرؼزجش اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ 

٠ّىٓ ر١ّٕزٙب ِٓ خلاي رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن  ٚاٌزِٟمذاس ػبي ِٓ اٌزغبسع خلاي ثؼغ اٌّٛالف ِضً ثذا٠خ ٚٔٙب٠خ اٌغجبق أصٕبء اٌغجبق 

 (6). الأصمبيثأشىبٌٙب اٌّخزٍفخ ٚرذس٠جبد اٌؼذٚ ػذ ِمبِٚخ ٚرذس٠جبد 

اٌؼؼ١ٍخ ٠ؼذ ِٓ اٌمذسح رؾًّ أْ َ عشٜ إلا  088 ٌّزغبثمٟاٌغشػخ ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ  ػٕظشٞٚثبٌشغُ ِٓ أ١ّ٘خ 

اٌّشاؽً الأخ١شح ِٓ  فٟاٌؾفبظ ػٍٝ ِمذاس اٌغشػخ الأفم١خ خبطخ  ف٠ٟظٙش  ٚاٌزٞ٘زا اٌغجبق  فٟاٌّؾذداد الأعبع١خ ٌٍٕغبػ 

 (6)  .اٌغجبق

 اٌزٕفغٟ اٌذٚسٞأٔٗ ثبٌشغُ ِٓ أ١ّ٘خ ػٕظش اٌزؾًّ   Pa e  Kris Beattie  2014 ٚأخشْٚ ثبر٠ٗ١١ش١ش وش٠ظ ؽ١ش 

اٌّزغبثم١ٓ ِغزٜٛ ِزمبسة ِٓ اٌؾذ الألظٝ  اِزلانؽبٌخ  فٟٔز١غخ اٌغجبق  فٟإلا أٔٗ لذ لا ٠ؼزجش اٌؼٕظش اٌؾبعُ  اٌغشٞ ٌّزغبثمٟ

اٌّزغبثك لذس  ٚاِزلان اٌغشٞ الزظبد٠خِضً  الأخشٜ اٌّؾذدادثجؼغ ٘زٖ اٌؾبٌخ  فٟالأوغغ١ٓ ؽ١ش رزأصش ٔز١غخ اٌغجبق  لاعزٙلان

 ecnPr Pwe rewoP. (9)رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ  ثبلإػبفخ اٌٝ y woancwe  ncin naFاٌّشٚٔخ اٌٛظ١ف١خ وج١ش 

اٌزؾًّ ؽ١ش رغبػذ ػٍٝ رؾغ١ٓ  ٌّزغبثمٟرط٠ٛش ِغزٜٛ الاداء  فٟرذس٠جبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ  أ١ّ٘خ رظٙشٕٚ٘ب 

 فٟاٌغشػخ ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ِٚٓ خلاي اٌزظ١ُّ ٚاٌزم١ٕٓ اٌظؾ١ؼ ٌزذس٠جبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ  ثؼٕظشٞاٌّزطٍجبد اٌؼظج١خ اٌّشرجطخ 

 اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ٠ّىٓ رط٠ٛش ػٕظش رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ. ٌّزغبثمٟػٛء ِزطٍجبد الأداء 

ػٍٝ إٔزبط ِمذاس  اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟثأٔٗ ِذٜ لذسح اٌغٙبص  ١ecnPr Pwe rewoPخ ٠ّٚىٓ رؼش٠ف رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼٍ

اٌؼؼ١ٍخ ٠ٚؼزجش رؾًّ اٌمذسح ، ٟظً ٔظبَ إٔزبط اٌطبلخ اٌلاوز١ى فٟوج١ش ِٓ اٌمٛح ثشىً عش٠غ ثؼذ فزشح ِٓ الأداء رٚ اٌشذح اٌّشرفؼخ 

٠زطٍت ِٓ اٌّزغبثك إٔزبط ِمذاس ػبي ِٓ اٌزغبسع خبطخ ِٓ اٌؼٕبطش اٌؾبعّخ فٝ عجبلبد اٌزؾًّ خبطخ اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ؽ١ش 

  (9) خلاي اٌّشاؽً الأخ١شح ِٓ اٌغجبق.
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وً خطٛح  فٟ اٌغشٞ الزظبد٠خاٌزؾًّ ٠غبػذ ػٍٝ رؾغ١ٓ  ِزغبثمِٟغزٜٛ رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌذٜ  اسرفبع إْ ؽ١ش

خلاي ِشؽٍخ ثبلأسع  الاططذاَاٌظذِخ إٌبرغخ ػٓ  اِزظبصٌٍطشف اٌغفٍٝ ػٍٝ  اٌؼؼٍٟلذسح اٌغٙبص  اسرفبعثبلإػبفخ اٌٝ 

 .ِّب ٠غبػذ ػٍٝ اٌؾفبظ ػٍٝ عشػخ اٌخطٛح وزٌه إ٠مبع اٌغجبق الاسرىبص

اٌزؾًّ ِٕٚٙب رذس٠جبد الأصمبي  ٌّزغبثم٠ّٟىٓ ِٓ خلاٌٙب ر١ّٕخ رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ  اٌزٟٕٚ٘بن اٌؼذ٠ذ ِٓ الأشىبي 

  (4)  .اٌّخزٍفخ ثأشىبٌٗ اٌذائشٞس٠ت ٚرذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ثبلإػبفخ اٌٝ اٌزذ

 اٌذائشٞأشىبي اٌزذس٠ت ثأٔٗ أؽذ  High intensity circuit training (HICT)اٌشذٖ  ػبٌٟ اٌذائش٠ٚٞؼشف اٌزذس٠ت 

أداء رىشاساد ِؾذدح )فزشاد أداء ِؾذدح( ثألظٝ شذح ِّىٕخ ٠ؼمجٙب فزشاد رٛلف ث١ٕ١خ لظ١شح عذا أٚ ساؽخ ٔشطخ  خلا٠ٌٗزُ  اٌزٜ

ِغ صِٓ أداء لظ١ش ٔغج١ب ٌٚىٓ ثبٌشذح أٚ ثبلأدٚاد اٌغغُ ثٛصْ  ٖأداء اٌّؾطخ اٌزب١ٌخ ٚػبدح ِب رىْٛ اٌزذس٠جبد اٌّؤدا فٟلجً اٌجذء 

اٌٛلذ  فٟ الالزظبداٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزغ١شاد فغ١ٌٛٛع١خ الإ٠غبث١خ ثبلإػبفخ اٌٝ ٠ؤدٜ اٌٝ ؽذٚس  الأعٍٛةفئْ ٘زا  ٚثبٌزبٌٟاٌمظٜٛ 

 (1)  الادٚاد. اعزخذاَؽبٌخ  فٟخبطخ  اٌّؤداٖٚػذد ِؾزٜٛ اٌزذس٠جبد 

اٌٙبِخ ِضً رىبًِ اٌزذس٠جبد داخً  الاػزجبساد٠غت ِشاػبح ثؼغ  TCIHاٌشذح  ػبٌٟ اٌذائشٞٚػٕذ رظ١ُّ ثشاِظ اٌزذس٠ت 

أْ رىْٛ ِؼظُ اٌزذس٠جبد ِٛعٙٗ ٌٍّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌىج١شح ِّب ٠غبػذ ػٍٝ ٚعٛد  اٌغغُ،اٌجشٔبِظ ثؾ١ش رزٕبٚي ع١ّغ أعضاء 

 (1) .اٌؼؼٍٟوبف١خ ٌٍغغُ ٚرؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌزؾًّ  اعزضبسح

اٌٙذف ِٓ اٌزذس٠جبد ؽ١ش ٠غت أْ  الاػزجبس فٟٛػغ َ ٠غت اٌ 088 ٌّزغبثمٟٚػٕذ رظ١ُّ ثشاِظ رذس٠ت اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

َ وّب ٠غت أْ رزٕبعت  088 ٌّزغبثمٟرٙذف اٌزذس٠جبد اٌٝ رؾغ١ٓ رؾًّ اٌمٛح ٚرؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌّب ٌُٙ ِٓ أ١ّ٘خ وج١شح 

  (6)  .اٌزذس٠جبد ِغ اٌّزطٍجبد اٌخبطخ ثبٌغجبق ثّؼٕٝ اْ رىْٛ اٌزذس٠جبد ٚظ١ف١خ

 اٌّززبٌٟاٌغغُ ٚاٌذفغ ٚاٌٙجٛؽ  سعجبلبد اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ أداء ؽشوبد ِزضٔخ ؽٛي ِؾبٚء فٝ ؽج١ؼخ الأداؽ١ش رزطٍت 

أعبط ع١ٍُ ِٓ اٌزٛاصْ ٠زطٍت ٚعٛد فئْ ِضً ٘زا إٌّؾ ِٓ اٌؾشوبد ٚػٍٝ رٌه ٌٍغغُ ػٍٝ الأسع ثغشػخ ِؾذدح ٚإ٠مبع صبثذ 

 ٚاعزمشاسِٓ صجبد  اٌىبفٟؽ١ش أْ ػذَ رٛافش اٌمذس   IcrP n wo Pwٚلٛح اٌؼؼلاد اٌّشوض٠خ  r wo  er ie ewoP اٌؼؼٍٟ

اٌؾشو١خ ٚاٌزٝ لذ رؤدٜ  اٌّشىلاد٠ؤدٜ اٌٝ ؽذٚس اٌؼذ٠ذ ِٓ  أؽذ الأّبؽ اٌؾشو١خ الأعبع١خ فئْ رٌه لذ فٟأٚ ٚعٛد خًٍ ع زاٌغ

خ خبطخ ٌزم٠ٛخ ّٔبرط رذس٠ج١الألً إػبلخ رمذَ اٌّغزٜٛ ِّب ٠ؤوذ ػشٚسح ٚػغ  ٝػٍ أٚثذٚس٘ب اٌٝ ؽذٚس ثؼغ الإطبثبد 

 (18) .اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ٌّٟزغبثم ٟداخً اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج ٟٚرؾغ١ٓ اٌزٛاصْ اٌؼؼٍاٌؼؼلاد اٌّشوض٠خ 

اٌىبًِ ٌٍّفبطً ٚاٌّشٚٔخ  اٌؾشو٠ٟزُ ر١ّٕخ اٌّذٜ  أْع زاٌغ ٚاعزمشاسأٔٗ لجً ٚػغ رذس٠جبد صجبد  ِشاػبح٠ٚغت 

وً ِزغبثك ثّب ٠ؼّٓ  اؽز١بعبداٌؼؼ١ٍخ ثّب ٠زٕبعت ِغ  صُ ٠زجغ رٌه ر١ّٕخ اٌمٛح y woancwe  ncin naFاٌؾشو١خ اٌٛظ١ف١خ 

 ( 18اٌٛظ١ف١خ. )اٌٛطٛي اٌٝ ألظٝ ِذٜ ٌفبػ١ٍخ ٌٍؾشوبد 

رٙذف اٌٝ رم١١ُ  اٌزٟأؽذ أدٚاد اٌم١بط اٌؾذ٠ضخ  ٠ٚy woancwe  ncmPnPwa worPPwnwFؼزجش رم١١ُ اٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ 

٠ؼزجش اٌٙذف  اٌمظٛس. ؽ١شأّٔبؽ اٌؾشوبد الأعبع١خ ٌذٜ اٌّزغبثم١ٓ ٚرؾذ٠ذ إِىب١ٔخ اٌزؼشع ٌلإطبثخ ٚفمب ٌّمذاس اٌؼؼف أٚ 

أّٔبؽ اٌؾشوبد الأعبع١خ  فٟ٘ٛ رؾذ٠ذ ِمذاس اٌزٛاصْ ث١ٓ اٌؼؼلاد اٌؼبًِ ٚاٌّمبثٍخ  yrFِٓ رم١١ُ اٌؾشوبد الأعبع١خ  الأعبعٟ

 y woancwe  mobility. (7)عٛاء وبْ رٌه ِٓ خلاي اٌمٛح اٚ اٌّشٚٔخ اٌؾشو١خ ٌٍّفبطً 

(رزطٍت ِٓ اٌّزغبثك لذس اخزجبسادِٓ عجؼخ أّٔبؽ ؽشو١خ أعبع١خ ) yrF اٌؾشوٟ اٌٛظ١ف٠ٟٚزىْٛ ٔظبَ اٌزشخ١ض .

ٚاٌزٜ ٠زؼّٓ ( Faein naFِفبطً اٌغغُ خبطخ اٌطشف اٌغفٍٝ ٚاٌضجبد  فٟ y woancwe  ncin naFِؾذد ِٓ اٌّشٚٔخ اٌٛظ١ف١خ 

ٚاٌضجبد  اٌؼؼٍٟاٌزٛاصْ  فٟػٓ ِغزٜٛ اٌّزغبثك أطجبػب رٍه الأّبؽ اٌؾشو١خ ثؾ١ش رؼطٝ  رظ١ُّ(ٚرُ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟاٌزؾىُ 

ٚاٌزٜ لذ لا ٠ظٙش ػٕذ رٕف١ز ِزطٍجبد  اٌؼؼٍٟٚػغ ِؼ١ٓ ثؾ١ش ٠ظٙش ِمذاس اٌؼؼف أٚ ػذَ اٌزٛاصْ  فٟزغبثك رؼغ اٌّ ؽ١ش

ٌٍفخز  الأفمٌٟٚىٓ لذ لا ٠غزط١غ اٌؾفبظ ػٍٝ اٌٛػغ  ؽج١ؼٟثشىً  اٌغشٞإٌشبؽ اٌّؼزبدح فؼٍٝ عج١ً اٌّضبي لذ ٠غزط١غ اٌّزغبثك 

ِّب لذ ٠ؤدٜ اٌٝ   T re P waPu aPwaٚاٌزٜ ٠ّىٓ اٌىشف ػٕٗ ِٓ خلاي إخزجبس  ١ِٕٗضٕػٕذ اٌضجبد ػٍٝ لذَ ٚاؽذح ٚع سفغ اٌشعً 
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إٌظبَ  فٟأٚ إػبلخ رمذَ اٌّغزٜٛ ٌٛعٛد ؽٍمخ ػؼ١فخ  ٌّفظً اٌفخزاٌؼؼلاد اٌمبثؼخ  فٟؽذٚس إطبثبد ػٍٝ اٌّذٜ اٌجؼ١ذ 

 (3)ٌٍّزغبثك. اٌؾشوٟ

ع١ّغ اٌش٠بػبد ػبدح ِب رشوض ػٍٝ ر١ّٕخ  فٟوٛن   أْ ثشاِظ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍش٠بػ١١ٓ ثشىً ػبَ  عشاٞؽ١ش ٠ش١ش 

ٚرط٠ٛش ػٕبطش اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌؼٕبطش الأعبع١خ ٌىً ٔشبؽ دْٚ اٌزشو١ض ػٍٝ ِذٜ لبث١ٍخ اٌّزغبثك ػٍٝ أداء 

اٌزؼشع ٌلإطبثخ ػٍٝ اٌّذٜ  اؽزّب١ٌخٜ اٌٝ إػبلخ رطٛس اٌّغزٜٛ اٚ ص٠بدح لذ ٠ؤد اٌزٞالأِش  ثىفبءح؛اٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ الأعبع١خ 

 (7اٌجؼ١ذ. )

ٌٍؾشوبد اٌٛظ١ف١خ  Corrective exercisesاٌزؾًّ ػٍٝ رذس٠جبد رظؾ١ؾ١خ  ٌّزغبثمٟأْ رزؼّٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٠غت  وّب

ٌٕزبئظ  ٔمبؽ اٌمٛح ٚاٌؼؼف ٌذٜ وً ِزغبثك ٚفمبثّب ٠زٕبعت ِغ اٚ صجبد اٌغزع اٚ اٌّفبطً  اٌؼؼٍٟعٛاء وبْ رٌه ٌٍزٛاصْ 

 (3) اٌزذس٠جٟ.ثّب ٠ؼّٓ رىبًِ اٌجشٔبِظ  اٌٛظ١فٟاٌزشخ١ض 

٠ٙذف اٌٝ  ٚاٌزٞ اٌٛظ١فٟ اٌذائشٞاٌزذس٠ت  ثبعزخذاَ رذس٠جٟثشٔبِظ رظ١ُّ اٌٝ  رٙذف ٘زٖ اٌذساعخ ِب عجكٚثٕبء ػٍٝ 

أّٔبؽ اٌؾشوبد الأعبع١خ ثبلإػبفخ اٌٝ رؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌجشٔبِظ  فٟاٌمظٛس  ٔٛاؽٟرؾغ١ٓ 

 .َ عشٜ 088 ٌّزغبثمٟ اٌشلّٟػٍٝ الإٔغبص 

 يصطهحاث انبحث

٘ٛ أؽذ أشىبي اٌزذس٠ت اٌذائشٞ ٚاٌزٞ ٠زؼّٓ ػٍٝ رذس٠جبد ٚظ١ف١خ رٙذف إٌٝ رؾغ١ٓ الأّٔبؽ : انىظُفٍانتذرَب انذائرٌ 

ؾشو١خ الأعبع١خ ٚفمبً ٌٕزبئظ اٌزشخ١ض اٌٛظ١فٟ اٌؾشوٟ ثبلإػبفخ اٌٝ رذس٠جبد خبطخ ٚفمب ٌٍّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثبٌغجبق اٌ

   عٛاء وبْ رٌه ثٛصْ اٌغغُ أٚ ثبعزخذاَ الأدٚاد ثّب ٠غّؼ ثأفؼً اعزغلاي ٌلإِىبٔبد اٌّزبؽخ ٚالالزظبد فٟ اٌٛلذ ٚاٌغٙذ.

 )رؼش٠ف اعشائٟ(

 أهذاف انبحث 

  .َ عشٜ 088 ٌّزغبثمٟػٍٝ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  اٌٛظ١فٟ اٌذائشٞاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزذس٠ت  -

 .َ عشٜ 088 ٌّزغبثمٟػٍٝ أّٔبؽ اٌؾشوبد الأعبع١خ  اٌٛظ١فٟ اٌذائشٞاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزذس٠ت  -

 .َ عشٜ 088 ٌّزغبثمٟ اٌشلّٟػٍٝ الإٔغبص  اٌٛظ١فٟ اٌذائشٞاٌزؼشف ػٍٝ اٌزذس٠ت  -

 فروض انبحث 

ػٍٝ ثؼغ  اٌٛظ١فٟ اٌذائشٌٍٞزذس٠ت  ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بط  8.85ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ  -

 اٌجؼذٞ.َ عشٜ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط  088 ٌّزغبثمٟاٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

ػٍٝ أّٔبؽ  ٌٛظ١فٟا اٌذائشٌٍٞزذس٠ت  ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بط  8.85ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ  -

 اٌجؼذٞ.َ عشٜ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط  088 ٌّزغبثمٟاٌؾشوبد الأعبع١خ 

ػٍٝ الإٔغبص  اٌٛظ١فٟ اٌذائشٌٍٞزذس٠ت  ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بط  8.85ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ  -

 اٌجؼذٞ.َ عشٜ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط  088 ٌّزغبثمٟ اٌشلّٟ
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 :إجراءاث انبحث

 ٚرٌه ٌّٕبعجزٗ ٌطج١ؼخ اٌجؾش. اٌجؼذٞ اٌمجٍِٟغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚاؽذح ثبٌم١بط  ثبعزخذاَ اٌزغش٠جٟإٌّٙظ  اعزخذاَ رُ: يُهج انبحث

 ثٕبدٞ الإعىٕذس٠خَ عشٜ ِغغ١ٍٓ ثّٕطمخ  088( ِزغبثم١ٓ 5رطج١ك اٌذساعخ ػٍٝ ػذد خّغخ ِزغبثم١ٓ ) رُ: عُُت انبحث

 ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ. اخز١بسُ٘عٕخ( ؽ١ش رُ  08)رؾذ  )عجٛسرٕظ( اٌش٠بػٟ الإعىٕذس٠خ

 الأدواث و الأجهسة انًستخذيت فٍ انبحث :

 ضابطت.علاياث  - أقًاع. - قُاش.شرَط  -

  رَستايُتر. - إَقاف.ساعاث  - وأساتك يطاطت           شرائط لاصقت  -

صننننننننُادَم يقسننننننننًت يختهفننننننننت  -

 سى. 03 – 33الارتفاعاث يٍ 

 حاجس بلاستُكٍ - حىاجس قاَىَُت -

 كراث سىَسرَت - بار أثقال - كراث طبُت يختهفت الاوزاٌ -

إطننننننناراث أثقنننننننال يتعنننننننذدة  - XRTشرائط  - llHb flHHَصف كرة  -

 الاوزاٌ

 جًع انبُاَاث:

عجٛسرٕظ ِٚؼّبس إعزبد عبِؼخ  ثٕبدٞٚرٌه  0810/0819فٟ اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ  ٌؼ١ٕخ اٌجؾش اٌمجٍٟرُ إعشاء اٌم١بط 

 اٌؾشوٟ اٌٛظ١فٟإعشاء اٌزشخ١ض ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ؽ١ش رُ خلاي ا١ٌَٛ الأٚي  اٌمجٍٟ( ث١بٔبد اٌم١بط ٠ٚ1ٛػؼ عذٚي )  الإعىٕذس٠خ

FMS-  ػششح ٚصجبد ِززب١ٌخ  –خّغخ ٚصجبد ِززب١ٌخ  –اٌٛصت اٌؼش٠غ  –َ  68ػذٚ  –َ ػذٚ ِٓ اٌجذء إٌّخفغ  38إخزجبس– 

 –َ  388 –َ  158عشٜ فزُ إعشاء إخزجبس  اٌضبٟٔي ا١ٌَٛ أِب خلا اٌش٠بػٟ الإعىٕذس٠خ ثٕبدٞوغُ ٚرٌه  4ٌغٍخ  اٌخٍفٟ اٌشِٟ

ثّؼّبس إعزبد  هَ عشٜ ٚرٌ 088أِب خلاي ا١ٌَٛ اٌضبٌش فزُ إعشاء ل١بط  –ق(  38َ ِغ ِشاػبح إػطبء فزشاد ساؽخ ربِخ ) 688

 ( اٌزٛط١ف الاؽظبئٟ ٌٍم١بعبد ل١ذ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ.٠ٚ1ٛػؼ عذٚي ) الإعىٕذس٠خعبِؼخ 
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 (1جذول )

 الإحصائٍ نعُُت انبحث فٍ انقُاساث قُذ انبحث قبم انتجربت انتىصُف 

( = ٌ0) 

 الإحصائً التوصٌف

 القٌاسات 

وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

الخطأ 

 المعٌاري

عامل م

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

 الاختبارات

 البدنٌة

 .440- 8400- 8480 .844 4.8. 4.4. ث م 08زمن 

 8400- 84.0 84.8 ..84 0488 .048 ث م 08زمن 

 400.- 84.0- 8444 84.0 448. .48. متر وثب عرٌض

 4400 8400 84.0 4440 .4840 484.1 متر وثبات .

 ..44 .841 8410 .44. 4488. .841. ترم وثبات 48

 44.0- 8404 84.1 4404 1480 1400 متر خلفًجلة  رمى

 4.1.- 8440- ..84 84.0 40408 .4040 ث م 4.8زمن 

 4404- 8480- 4480 ..4. 408.. .440. ث م 088زمن 

 8488 ..84- 4400 .048 10488 104.8 ث م 088زمن 

اختبارات 

التشخٌص 

 الوظٌفً

 الحركً

Deep squat test 0400- 8404 ..84 ..84 4488 44.8 درجة 

In line lunge test 8404- 84.4 8400 .840 488. 4408 درجة 

Rotation stability 

test 
 8404 44.0 84.8 8401 4488 4408 درجة

Active leg raise 488. ..4. 84.8 ..84 4488 44.8 درجة 

Hurdle step test 0400- 8404 ..84 ..84 4488 44.8 درجة 

المستوى 

 قمًالر
 4400- 84.0 4.8. 410. 404488 404408 ثانٌة م 088زمن 

 

ؽ١ش  ٌٍؼ١ٕخ، اٌطج١ؼٟٚرزغُ ثبٌزٛص٠غ  ( أْ اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ِؼزذٌخ ٚغ١ش ِشززخ1عذٚي ) ٠زؼؼ ِٓ

( ،  3 )±      ث١ٓ  الاػزذاٌٟإٌّؾٕٝ  فٟرمزشة ِٓ اٌظفش، ٚرمغ ( ٚ٘زٖ اٌم١ُ 0.04إٌٝ  8.76-ف١ٙب ِب ث١ٓ )  الاٌزٛاءرشاٚػ ِؼبًِ 

 اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش لجً إعشاء اٌزغشثخ . فٟاٌؼ١ٕخ  اػزذا١ٌخِّب ٠ؤوذ ػٍٝ 
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 (SMF : (7))8 انحركٍ انىظُفٍإجراءاث انتشخُص 

 

Functional Movement Systems 

ثّب  الاخزجبسادٚفمب ٌٍذساعبد اٌغبثمخ ٚاٌّؼب١٠ش اٌّؾذدح ٌٙزٖ  yrF اٌؾشوٟ اٌٛظ١فٟرُ رٕف١ز إعشاءاد اٌزشخ١ض 

أفؼً ِؾبٌٚخ  اخز١بسوً إخزجبس ٚرُ  فٟٚرُ ِٕؼ وً ِزغبثك ِٓ ػ١ٕخ اٌجؾش صلاس ِؾبٚلاد  إخزجبس،٠ؼّٓ دلخ ٚصجبد ٔزبئظ وً 

 اٌزب١ٌخ:ٚرُ اٌزم١١ُ ٌىً إخزجبس ثّٕؼ اٌّزغبثك دسعخ ٌّم١بط ِٓ صلاس دسعبد ٚفمب ٌٍّؼب١٠ش 

 أٞ فٟٛس ثبلأٌُ اٌٛطٛي ٌٍٛػغ اٌّطٍٛة ل١بعٗ اٚ اٌشؼ فٟؽبٌخ فشً اٌّزغبثك  فٟ( ٠8زُ ِٕؼ اٌّزغبثك دسعخ طفش ) -

 الاخزجبس.ِشؽٍخ خلاي رٕف١ز 

اٌزٛاصْ  اخزلاياٌّطٍٛة أٚ  اٌؾشوٟػذَ لذسح اٌّزغبثك ػٍٝ رٕف١ز اٌٛاعت ؽبٌخ  فٟ( ٠1زُ ِٕؼ اٌّزغبثك دسعخ ٚاؽذح ) -

 الاخزجبس.ِشؽٍخ ِٓ ِشاؽً  أٞ فٟ

شىً ِٓ أشىبي  أٞاٌّطٍٛة ِغ ٚعٛد  اٌؾشوٟؽبٌخ ل١بَ اٌّزغبثك ثزٕف١ز اٌٛاعت  فٟ( ٠0زُ ِٕؼ اٌّزغبثك دسعز١ٓ ) -

 ػٍٝ عضء أخش أٚ ِغّٛػبد ػؼ١ٍخ أخشٜ(. الاػزّبد) اٌؾشوٟاٌزؼ٠ٛغ 

 أّٔبؽ ؽشو١خ خبؽئخ. أٞاٌّطٍٛة دْٚ ٚعٛد  اٌؾشوٟؽبٌخ اٌزٕف١ز اٌىبًِ ٌٍٛاعت  فٟ( ٠3زُ ِٕؼ اٌّزغبثك صلاس دسعبد ) -

 ِٓ اٌطشف١ٓ. لأٞاٌذسعخ الألً  اٌّزغبثكزُ ِٕؼ رؤدٜ ٌٍطشف١ٓ ا١ّ١ٌٓ ٚا١ٌغبس ٠ اٌزٟ الاخزجبسادٚفٝ ؽبٌخ  -
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 اٌزبٌٟ:اٌذساعخ ٚ٘ٝ ػٍٝ إٌؾٛ  ِٚزطٍجبدطج١ؼخ ٚفمب ٌٌزطج١مٙب  اخزجبساد عجغِٓ أطً  اخزجبساد 5 اخز١بسٚرُ 

 فِٟفظً اٌؾٛع ٚالإؽبٌخ  ف٠ٟٚٙذف اٌٝ رم١١ُ اٌّشٚٔخ اٌؾشو١خ  : teet wuylx xewxإخزجبس اٌمشفظبء اٌؼ١ّك  -

ِفبطً  فٟ Faein naFٚاٌضجبد  اٌزٛأ١ِخ( –راد اٌشأع١ٓ اٌخٍف١خ  – )الأ١ٌخاٌؼؼلاد اٌخٍف١خ ٌٍطشف اٌغفٍٝ ثبٌىبًِ 

 اٌشوجخ ٚ سعغ اٌمذَ .

 

  Faein naFمنطقة الحوض و الثبات  في العضليالتوازن ويهدف الى تقييم  :T re P waPu aPwaإختبار خطوة الحاجز  -

  eanalaB الاتزانمنطقة الجذع ومفاصل الحوض والركبة ورسغ القدم بالإضافة الى  في

 

وزٌه صجبد ِفبطً اٌشوجخ  ٚاٌغزعِٕطمخ اٌؾٛع  صجبد٠ٚٙذف اٌٝ رم١١ُ   : t  H  e Hy ee xewxاٌطؼٓ اٌخطٝ إخزجبس  -

 ٚسعغ اٌمذَ ثبلإػبفخ اٌٝ إؽبٌخ اٌؼؼٍخ اٌشثبػ١خ ٌٍفخز.
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: ٠ٚٙذف اٌٝ رم١١ُ الإؽبٌخ اٌذ٠ٕب١ِى١خ ٌّغّٛػخ اٌؼؼلاد  tsx ze Hee vl we xewx اٌذ٠ٕب١ِىٟإخزجبس سفغ اٌشعً  -

 ِٓ اٌشعً الأخشٜ.   ؽشوٟرؼ٠ٛغ  أٞاٌخٍف١خ ٌٍفخز ٚالأ١ٌخ ٚاٌزٛأ١ِخ ثبلإػبفخ ِغ اٌؾفبظ ػٍٝ صجبد اٌغزع دْٚ ؽذٚس 

   

ٚصجبد اٌغزع ِغ  اٌؼظجٟ اٌؼؼ٠ٍٟٚٙذف اٌٝ رم١١ُ اٌزٛافك :  Rsxlvy wxlf H xy xewxإخزجبس صجبد اٌغزع ِغ اٌذٚساْ  -

 ٌٍغغُ  اٌؼشػٟأداء ؽشوبد دٚسا١ٔخ ؽٛي اٌّؾٛس 
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(1: يرفم )انتذرَبٍانبرَايج   

 ٚاٌزٞ أعجٛػ١ب،ٚؽذاد  ثٛالغ صلاس عجٛعأ 10ٌّٚذح  0810/0819اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ خلاي  اٌزذس٠جٟرُ رطج١ك اٌجشٔبِظ 

رذس٠جبد رظؾ١ؾ١خ ٚفمب ٌٕزبئظ اٌزشخ١ض  –رذس٠جبد ثٛصْ اٌغغُ  –رذس٠جبد ثبلأصمبي  ٠شًّ ػٍٝ دائشٞرذس٠ت  ٠زؼّٓ ػٍٝ

ؽ١ش رؼّٓ  .1 :0ٚ 1 :1ؽًّ اٌزذس٠ت ٚاٌزّٛط ث١ٓ الاعبث١غ اٌزذس٠ج١خ ٚفمب ٌّٕٛرط  فِٟغ ِشاػبح ِجبدا اٌزذسط  yrF اٌٛظ١فٟ

رزؼّٓ وً ٚؽذح رذس٠ج١خ ػٍٝ  y woancwe  onro na arenwnwF اٌٛظ١فٟ اٌذائشٞػٍٝ صلاس ٚؽذاد ٌٍزذس٠ت  اٌزذس٠جٟاٌجشٔبِظ 

رٕف١ز  ٚالأخشٜ ٚرُث١ٓ وً ِؾطخ  س 15س ِغ فزشاد ساؽخ لظ١شح  38وً ِؾطخ رذس٠ج١خ ٌّذح  فِٟؾطخ رذس٠ج١خ ٠ٚزُ الأداء  05

 اٌزبٌٟ:اٌجشٔبِظ ػٍٝ إٌؾٛ 

 ق ث١ٓ اٌّغّٛػبد 3س ٚساؽخ ٔشطخ  38ِغّٛػبد صِٓ الأداء  4: ٚاٌضبٟٔالأٚي  الأعجٛع -

 ق ث١ٓ اٌّغّٛػبد 3س ٚساؽخ ٔشطخ  48ِغّٛػبد صِٓ الأداء  4اٌضبٌش اٌشاثغ:  الأعجٛع -

 ق ث١ٓ اٌّغّٛػبد 3س ٚساؽخ ٔشطخ  38ِغّٛػبد صِٓ الأداء  6اٌخبِظ ٚاٌغبدط:  الأعجٛع -

 ق ث١ٓ اٌّغّٛػبد 3س ٚساؽخ ٔشطخ  45ِغّٛػبد صِٓ الأداء  4اٌغبثغ ٚاٌضبِٓ:  الأعجٛع -

 ق ث١ٓ اٌّغّٛػبد 3س ٚساؽخ ٔشطخ  45ِغّٛػبد صِٓ الأداء  6اٌزبعغ ٚاٌؼبشش:  جٛعالأع -

 ق ث١ٓ اٌّغّٛػبد 3س ٚساؽخ ٔشطخ  38ِغّٛػبد صِٓ الأداء  4ػشش:  ٚاٌضبٟٔػشش  اٌؾبدٞ الأعجٛع -

أٚ  اٌفبسرٍهرذس٠جبد  ثبعزخذاَق  45 – 38رزشاٚػ ِٓ  رٕفغٟ دٚسِٞٚغ ٔٙب٠خ وً ٚاؽذ رذس٠ج١خ ٠زُ أداء رذس٠جبد رؾًّ 

  .ٔجؼٗ / ق 168 – 148اٌّغزّش ػٍٝ ِغزٜٛ ٔجغ ِٓ  اٌغشٞ

عجٛسرٕظ ِٚؼّبس إعزبد عبِؼخ  ثٕبدٞٚرٌه  0810/0819رُ إعشاء اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ 

 .الإعىٕذس٠خ
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 :انًعانجاث الإحصائُت

ٚرٌه ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )اؽزّب١ٌخ  Microsoft Excel 365,SPSS Version 25 ثشٔبِظ،رُ اعشاء اٌّؼبٌغبد الاؽظبئ١خ ثبعزخذاَ 

 :وبٌزبٌٟ( ٚ٘ٝ ٠8.95مبثٍٙب ِغزٜٛ صمخ ) 8.85خطأ( 

 Mean .اٌؾغبثٟاٌّزٛعؾ  -

 .Stander Deviation اٌّؼ١بسٞالأؾشاف  -

 SEM .اٌؾغبثٌٍّٟزٛعؾ  اٌّؼ١بسٞاٌخطأ  -

 Median اٌٛع١ؾ.  -

 Skewnessِؼبًِ الاٌزٛاء.  -

  Kurtosis ِؼبًِ اٌزفٍطؼ. -

  Wilcoxon Signed Ranks (.Zاخزجبس )٠ٍٚىٛوغْٛ( ٌٍم١بعبد اٌمج١ٍخ اٌجؼذ٠خ) -

 The percentage of improvement .%ٔغجخ اٌزؾغٓ  -

 عرض ويُاقشت انُتائج 

 (.جدول )
 الخاصة المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري للقٌاس القبلً والبعدي ونسبة التحسن

   البحث4بالقٌاسات قٌد  
 (.ن = )

 الإحصائٌات
 

 القٌاسات

بٌن  الفرق البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 
 المتوسطٌن

نسبة 
 التحسن
 ع± س   ع± س   %

 الاختبارات
 البدنٌة

 .41. 8440 8440 4.0. .844 4.4. م 08زمن 

 04.8 84.0 ..84 0400 ..84 .048 م 08زمن 

 4.400 84.0 84.1 4.0. 84.0 .48. وثب عرٌض

 .048 .840 44.0 48404 4440 484.1 وثبات .

 .40. 4440 4.0. .44.. .44. .841. وثبات 48

 400. 84.0 4408 1401 4404 1400 خلفًجلة  رمى

 4.0. 84.0 84.0 40440 84.0 .4040 م 4.8زمن 

 4.0. .841 401. 8400. ..4. .440. م 088زمن 

 441. 488. 04.4 144.8 .048 104.8 م 088زمن 

التشخٌص اختبارات 
 الحركً الوظٌفً

Deep squat test 44.8 84.. .4.8 84.. 4488 044.0 

In line lunge test 4408 840. .4.8 84.. 8408 00400 

Rotation stability 
test 

4408 8401 .408 84.. 4488 0.4.8 

Active leg raise 44.8 84.. 4408 840. 8408 .8488 

Hurdle step test 44.8 84.. .488 8488 8408 ..400 

 0441 4.8. 480. 4.04.8 410. 404408 م 088زمن  المستوى الرقمً

اٌخبص اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍم١بط اٌمجٍٟ ( 0)( 1سلُ ) ٟ( ٚاٌشىً اٌج١ب٠0ٔزؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

 %( داخ71.43ً%إٌٝ 0.06ثبٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش أْ ٔغت اٌزؾغٓ رشاٚؽذ ف١ٙب ِب ث١ٓ )ٚاٌجؼذٞ ٚٔغجخ اٌزؾغٓ اٌخبطخ 

 اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش.
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 وانبعذٌ نهقُاساث قُذ انبحث  انقبهٍ( َىضح يتىسطٍ انقُاش 1شكم بُاٍَ )

 

4.41 4.28 

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

 م 30

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

8.05 7.78 

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

 م 60

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

2.02 

2.28 

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50

 وثب عرٌض

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

10.49 10.81 

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

 وثبات 5

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

20.94 
22.12 

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

 وثبات 10

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

9.63 9.89 

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

 جلة خلفى 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلى
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 وانبعذٌ نهقُاساث قُذ انبحث  انقبهٍ( َىضح يتىسطٍ انقُاش 1تابع شكم بُاٍَ )

 

18.64 18.16 

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

14.00

16.00

18.00

20.00

 م 150

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

41.82 40.87 

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

35.00

40.00

45.00

 م 300

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

96.40 
91.40 

0.00

20.00

40.00

60.00

80.00

100.00

120.00

 م 600

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

131.60 127.40 

0.00

20.00

40.00

60.00

80.00

100.00

120.00

140.00

 م 800

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 وانبعذٌ نهقُاساث قُذ انبحث انقبهٍ( َىضح يتىسطٍ انقُاش 1تابع شكم بُاٍَ )
 

 

 

 ( َىضح َسبت تحسٍ انقُاساث قُذ انبحث 2شكم بُاٍَ )

  

1.40 

1.80 
1.60 

1.20 
1.40 

2.40 2.40 
2.60 

1.80 
2.00 

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50

3.00

Deep squat test In line lunge test Rotation stability
test

Active leg raise Hurdle step test

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

2.95 3.40 

12.67 

3.05 

5.65 

2.68 2.58 2.26 

5.19 

3.19 

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

14.00

 م 800 م 600 م 300 م 150 جلة خلفى  وثبات 10 وثبات 5 وثب عرٌض م 60 م 30

71.43 

33.33 

62.50 

50.00 
42.86 

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

80.00

Deep squat test In line lunge test Rotation stability
test

Active leg raise Hurdle step test
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 (0جدول )

 .ن =  4التجربةقبل وبعد بالقٌاسات قٌد البحث الدلالات الإحصائٌة الخاصة 

 الدلالات    
 الإحصائٌة            

 
 

 القٌاسات

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
الرتب 
 المتعادلة

قٌمة 
(Z) 

مستوى 
 الدلالة

 العدد
 مجموع
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 العدد
 مجموع
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 العدد

 الاختبارات
 البدنٌة

 848.4 *480. 8488 0488 4.488 488. 8488 8488 8488 م 08زمن 

 .8480 *4400 4488 4.8. 48488 488. 8488 8488 8488 م 08زمن 

 848.4 *480. 8488 8488 8488 8488 0488 4.488 488. وثب عرٌض

 84800 *.440 4488 8488 8488 8488 4.8. 48488 488. وثبات .

 ..848 *.48. 8488 8488 8488 8488 0488 4.488 488. وثبات 48

 84444 ..44 8488 44.8 0488 488. 488. 4.488 0488 خلفًجلة  رمى

 848.4 *480. 8488 0488 4.488 488. 8488 8488 8488 م 4.8زمن 

 ..848 4408 488. 488. 0488 0488 8488 8488 8488 م 088زمن 

 848.8 *480. 8488 0488 4.488 488. 8488 8488 8488 م 088زمن 

اختبارات 
 الوظٌفًالتشخٌص 

 الحركً

Deep squat 
test 

.488 4.488 0488 8488 8488 8488 8488 .4..* 84840 

In line lunge 
test 

0488 0488 .488 8488 8488 8488 .488 4400* 848.. 

Rotation 
stability test 

.488 48488 .4.8 8488 8488 8488 4488 4401* 848.1 

Active leg 
raise 

0488 0488 .488 8488 8488 8488 .488 4400* 848.. 

Hurdle step 
test 

0488 0488 .488 8488 8488 8488 .488 4400* 848.. 

 848.8 *480. 8488 0488 4.488 488. 8488 8488 8488 م 088زمن  المستوى الرقمً

 (.440)= فً اتجاه واحد  .848الجدولٌة عند مستوى    Zحٌث قٌمة .848* معنوي عند مستوى 

( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽظبئ١خ اٌخبطخ ثبٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش ٚٔغجخ 3سلُ ) اٌج١بٟٔ( ٚاٌشىً ٠3زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ع١ّغ اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش ف١ّب ػذا )عٍخ  فٟ( 8.85اٌزؾغٓ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ: ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )

ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ  (2.24نً إ1.73)( اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِب ث١ٓ Zَ(، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ ) 300، خٍفٟ

اٌّغزمً ل١ذ اٌجؾش ٚ٘ٛ اٌجشٔبِظ  اٌزغش٠جِّٟب ٠ذي ػٍٝ رأص١ش اٌّزغ١ش  8.85( ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ألً ِٓ 1.65) = (8.85ِغزٜٛ )

 ػٍٝ اٌّزغ١ش اٌزبثغ ل١ذ اٌجؾش. اٌزذس٠جٟ
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قُذ انبحث( َىضح قُى اختبار وَهكىكسىٌ نهقُاساث 3شكم بُاٍَ )  

 مناقشة النتائج 

 مناقشة نتائج المتغٌرات البدنٌة: -

ٚ  ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ ٟاٌٛظ١ف ٠ٞٙذف اٌجؾش اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌذائش

 اخزجبساد فٟٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ  (3()0) َ عشٜ , ؽ١ش ٠زؼؼ ِٓ عذٚي 088 ٌّٟزغبثم اٌشلّٟالإٔغبص 

 اٌزذس٠جِٟززب١ٌخ ٠ٚشعغ اٌجبؽضبْ رٌه اٌٝ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ ٚصجبد  5ٚ إخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ٚ َ  68 -َ   38 اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ 

داْ وش٠غش  أْ  ٚاٌزٜ رؼّٓ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد اٌخبطخ ٌزط٠ٛش اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚخبطخ رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ؽ١ش ٠ش١ش

ٚاٌزٝ رؼزجش  الاسرذاد٠خاٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ؽ١ش ٠غبػذ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌمذسح  ٌّزغبثمٟشٜ ٠ٍؼت دٚسا ٘بِب ثبٌٕغجخ اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛز

اٌّزغبثم١ٓ اٌمذس إٌّبعت ِٓ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٠ؼزجش أؽذ ِؤششاد  اِزلان٘زا إٌٛع ِٓ اٌغجبلبد ٔظشا لأْ  فٟأؽذ ِؾذداد إٌغبػ 

لبث١ٍخ ػؼلاد اٌطشف اٌغفٍٝ ػٍٝ رخض٠ٓ ٚإػبدح إؽلاق اٌطبلخ اٌّطبؽ١خ اٌّخزضٔخ ِّب ٚرٌه ِٓ خلاي ص٠بدح  اٌغشٞ الزظبد٠خ

 . اٌغشٞ الزظبد٠خ٠غبػذ ثذٚسٖ ػٍٝ ص٠بدح 

أٔٗ ٠غت ألا رمزظش  0886 ٚآخشْٚٚف١ٍ١ٛ عبٔذسص  0818ٚف١ٍ١ت ربْ  ٠ٚ0814زفك وً ِٓ وّب ٠ش١ش وش٠ظ ثبر١١ٗ 

اٌزؾًّ ػٍٝ رذس٠جبد الأصمبي فمؾ ٚإّٔب ٠غت أْ رزؼّٓ ػٍٝ رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ثأشىبٌٙب اٌّخزٍفخ  ٌّزغبثمٟرذس٠جبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ٚاٌط٠ٍٛخ ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك رؾغ١ٓ ل١ُ ِؼبًِ ِمبِٚخ اٌطشف  ٌّزغبثمٟ اٌشلّٟؽ١ش رغبػذ ػٍٝ رؾغ١ٓ الإٔغبص 

 بػ١ٍخ دٚسح الإؽبٌخ ٚاٌزمظ١ش.وً خطٛح ِٓ خلاي ص٠بدح ف فٟاٌّغٙٛد  ٚالزظبد٠خاٌغفٍٝ 

  (9()10()13)  

ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٠ٚشٜ  ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟبط ٌٍغٍخ ث١ٓ اٌم١ اٌخٍفٟ اٌشِٟٔزبئظ إخزجبس  ف٠ٟزؼؼ ػذَ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ  ث١ّٕب

ٔزبئظ  فٌٍٟغغُ وىً إلا اْ ػذَ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ  الأفغبس٠خ٠ؼطٝ ِؤشش ػبَ ٌٍمذسح  الاخزجبساٌجبؽضبْ أٔٗ ثبٌشغُ ِٓ أْ ٘زا 

رى١ٕه رطج١ك ٔفظ اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ٚاٌزٝ رفزمذ ٚعٛد أّٔبؽ ؽشو١خ رزطٍت  ِزغبثمٟلذ ٠شعغ اٌٝ ؽج١ؼخ رذس٠ت  الاخزجبسرٌه 

أٔشطخ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ  ِزغبثم٠ٟز١ّض ثٗ  ٚاٌزٞ الاخزجبساد٠زطٍجٗ ٘زا إٌٛع ِٓ  اٌزٞ ycroP euu noeancw aPoawnc Pwاٌمٜٛ 

 .ٚاٌشِِٟضً ِغبثمبد اٌؼذٚ ٚاٌٛصت 

2.03 
1.83 

2.03 
1.84 

2.02 

1.22 

2.03 

1.60 

2.06 2.06 
2.24 

1.73 
1.89 

1.73 1.73 

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50
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اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ٠شعغ اٌٝ  ٌّزغبثمٟاٌؼؼ١ٍخ  اٌمذسحِغزٜٛ  فٟأْ اٌزطٛس اٌؾبدس  ٠ٚ0810شٜ س٠زشبسد ثلاعشٚف 

ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ  ف٠ٟظٙش ثٛػٛػ ٞ ٚاٌز ٚاٌخبسعٟ اٌذاخٍٟ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟٚص٠بدح ِمذاس وً ِٓ اٌزٛافك اٌؼظجٟ اٌزى١ف 

 (14)ِضً اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد. اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ  ٚاخزجبسادَ  68 –َ  38ػذٚ  اخزجبساد فٟ

ٚصجبد ِززب١ٌخ  18 ٟٚ٘رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ  اخزجبسادٔزبئظ  ف٠ٟخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ وّب ٠زؼؼ ٚعٛد فشٚق ِؼٕٛ

ٚاٌزٜ رؼّٓ ػٍٝ ّٔبرط رذس٠ج١خ خبطخ ٌز١ّٕخ رؾًّ اٌمذسح  اٌزذس٠جٟاٌجبؽضبْ رٌه اٌٝ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ  َ ٠ٚشعغ 158 ٚػذٚ

عجٛع أدٜ اٌٝ رؾغٓ أ 10ٌّذح  اٌذائشٞٚاٌزٝ رؤوذ أْ اٌزذس٠ت  0880اٌؼؼ١ٍخ ٠ٚزفك رٌه ِغ ٔزبئظ دساعخ ِخزبس وزشاس ٚأخشْٚ 

  (11) .اٌٛصت ٚاخزجبسادِمذاس اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚرؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ  فٟ ِؼٕٛٞ

ص٠بدح اٌزؾًّ ٠غبػذ ػٍٝ  ِزغبثمِٟغزٜٛ رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌذٜ  اسرفبعأْ  0814 ٚآخشْٚؽ١ش ٠ش١ش وش٠ظ ثبر١خ 

وً خطٛح ِّب ٠ؤدٜ اٌٝ اٌؾفبظ ػٍٝ ِؼذي اٌغشػخ لأؽٛي فزشح ص١ِٕخ  فٟإٌّزغخ  حلبث١ٍخ اٌّزغبثك ػٍٝ اٌؾفبظ ػٍٝ ِمذاس اٌمذس

 (9) ِّىٕخ.

َ ػذٚ  388إخزجبس  فٌٟؼ١ٕخ اٌجؾش  ٚاٌجؼذٞ اٌمج٠ٍٟزؼؼ ػذَ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط  ث١ّٕب

ٌُ ٠زؼّٓ ػٍٝ ِمطٛػبد رذس٠ج١خ رٙذف اٌٝ رؾغ١ٓ  ٚاٌزٞاٌخبص ثؼ١ٕخ اٌجؾش  اٌزذس٠ج٠ٟٚشعغ اٌجبؽضبْ رٌه اٌٝ ؽج١ؼخ اٌجشٔبِظ 

اٌجشٔبِظ ػٍٝ  ٚاػزّبدَ  488 ٌّزغبثم٠ٟؼزجش ِٓ اٌّؾذداد الأعبع١خ  ٚاٌزٞ( 0اٌخبص  ٘زا إٌٛع ِٓ أٛاع رؾًّ اٌغشػخ )اٌزؾًّ

   اٌٙٛائٟ.ص٠بدح ِمذاس اٌزؾًّ 

 : انرقًٍيُاقشت َتائج انًستىي  -

 اٌشلَّٟ ٚالإٔغبص  688وً ِٓ ٔز١غخ إخزجبس  فٟٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ  (3( )0)ٚي ا٠زؼؼ ِٓ عذ

ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد  اٌذائشٞؽ١ش رؼّٓ ِؾزٜٛ اٌزذس٠ت  اٌزذس٠جَٟ ٠ٚشعغ اٌجبؽضبْ رٌه اٌٝ ؽج١ؼخ اٌجشٔبِظ  088ٌغجبق 

َ ٠غت ِشاػبح  088 ٌّزغبثمٟؽ١ش ٠ش١ش أٔٗ ػٕذ رظ١ُّ رذس٠جبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ َ   088رزٕبعت ِغ ِزطٍجبد عجبق  اٌزٟاٌخبطخ 

٘زا اٌغجبق ٚاٌزٝ رغبػذ ػٍٝ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش  فٍٟٝ ّٔبرط رذس٠ج١خ رزٕبعت ِغ ؽج١ؼخ الاداء ػ اٌزذس٠جٟأْ ٠زؼّٓ اٌجشٔبِظ 

ثبلإػبفخ اٌٝ  الأفغبس٠خ, رؾًّ اٌمٛح ٚرؾًّ اٌمذسح  اٌزٕفغٟ اٌذٚسٞاٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثٙزا اٌغجبق ِضً اٌغشػخ ٚاٌزؾًّ 

عجٛع ٠غبػذ ػٍٝ أ 10ٌّذح  اٌذائشٞٚاٌزٝ رؤوذ أْ اٌزذس٠ت  0880ٛسٜ لار أٔط١ٔٛٛرؾًّ اٌلاوز١ه .٠ٚزفك رٌه ِغ ٔزبئظ دساعخ  

  (0) اٌش٠بػٟ. اٌّشٟ ٌّزغبثمٟ اٌشلّٟالأوغغ١ٓ ٚ رؾًّ اٌمٛح ٚالإٔغبص  لاعزٙلانرؾغ١ٓ ِغزٜٛ وً ِٓ اٌؾذ الألظٝ 

الأوغغ١ٓ ٚرؾًّ  ثبعزٙلانػٍٝ وً ِٓ اٌؾذ الألظٝ  اٌذائشٞأْ اٌزأص١شاد الإ٠غبث١خ ٌٍزذس٠ت  ٠0818ش١ش ف١ٍ١ت ربْ ٚ

 38رشعغ اٌٝ فزشاد اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ اٌمظ١شح ث١ٓ اٌّؾطبد اٌزذس٠ج١خ ٚاٌزٝ ٠غت ألا رزؼذٜ  اٌغشٞ ٌّزغبثمٟاٌمٛح ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ 

ً اٌشفبء اٌىبِ ثبعزؼبدح% ِٓ الظٝ ٔجغ ر١ٍٙب فزشاد ساؽخ لظ١شح عذا لا رغّؼ  08س ؽ١ش ٠زشاٚػ شذح الأداء خلاي اٌؼًّ اٌٝ 

  (10)٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد.  اعزّشاس٠ؤدٜ اٌٝ ؽذٚس رى١ف ٍِؾٛظ ِغ  اٌزِّٞب ٠ؤدٜ اٌٝ رشاوُ ؽّغ اٌلاوز١ه الأِش 

 يُاقشت َتائج انحركاث انىظُفُت: -

ٚرٌه فٝ  اٌؾشوٟ اٌٛظ١فٟٔزبئظ اٌزشخ١ض  فٟٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ( 3( )0عذٚي )٠زؼؼ ِٓ 

 اٌزٟالأّٔبؽ اٌؾشو١خ الأعبع١خ اٌٝ اٌزذس٠جبد اٌزظؾ١ؾ١خ  فٟاٌخّغخ ِٛػغ اٌجؾش ٠ٚشعغ اٌجبؽش رٌه اٌزؾغٓ  الاخزجبساد

 أٞٚػغ ٚرظ١ُّ  فٟاٌخطٛح الأٌٚٝ  إْ الأٌٚٝ؛ ؽ١ش اٌؾشوٟٚاٌزٝ رُ رظ١ّّٙب ٚفمب ٌٕزبئظ اٌزشخ١ض  اٌزذس٠جٟرؼّٕٙب اٌجشٔبِظ 

 .yrF اٌؾشوٟ اٌٛظ١فٟغبثك رزّضً اٌزشخ١ض ِز لأٌٞز١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ  رذس٠جٟثشٔبِظ 

ؽبٌخ  فٌٍٟزؼشف ػٍٝ ٔمبؽ اٌمٛح ٚاٌؼؼف  ػشٚسَٞ أِش  088 ِزغبثمْٟ اٌزم١١ُ الأٌٚٝ ٌّغزٜٛ ٚإِىب١ٔبد إؽ١ش  

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ِغ ٌذٜ اٌّزغبثك فئْ رٌه ٠ؤدٜ اٌٝ رطٛس ِغزٜٛ  اٌّٛعٛدحاٌؾشو١خ دْٚ رؾذ٠ذ اٌّشىلاد  اٌزذس٠جٟرظ١ُّ اٌجشٔبِظ 

اٌّغزمجً  فِّٟب لذ ٠ؤدٜ اٌٝ إػبلخ رطٛس اٌّغزٜٛ  اٌغشٞرى١ٕه  فٟأداء اٌّزغبثك خبطخ  فٟ اٌؾشوٟٚعٛد ٔٛع ِٓ اٌزؼ٠ٛغ 

  (6()4) اٌّزغبثك.ثبٌشغُ ِٓ رطٛس ِغز٠ٛبد اٌمٛح ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌذٜ 
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اٌذساعبد اٌغبثمخ ِشبثٙٗ ٌٕزبئظ  yrF اٌؾشوٟ اٌٛظ١فٟاٌزشخ١ض  اخزجبساد فٌٟؼ١ٕخ اٌجؾش  اٌمجٍٟعبءد ٔزبئظ اٌم١بط 

دسعبد  أخفبعاٌزؾًّ  ِزغبثمِٟٓ  45ٚاٌزٝ أعش٠ذ ػٍٝ  0814وً ِٓ وش٠غز١ٕب أعش٠غزب ٚوبسٚي عبوش ؽ١ش رش١ش دساعخ 

,  tcaerF waein naFصجبد اٌغزع ِغ اٌذٚساْ  ٚاخزجبس  eoanmP  PF renwP اٌذ٠ٕب١ِىٟسفغ اٌشعً  اخزجبساداٌّزغبثم١ٓ فٝ 

اٌزؾًّ ػٍٝ رذس٠جبد  ِزغبثمٟاٌٝ ػذَ رشو١ض ٠ٚشعغ رٌه  الاخزجبساد ثبلٟػٓ  tPPu wc ea aPwaاٌمشفظبء اٌؼ١ّك  ٚاخزجبس

لٛح  أخفبعٚ الإؽبٌخ ٌؼؼلاد اٌطشف اٌغفٍٝ ثبلإػبفخ اٌٝ ٌّفظً اٌؾٛع  y woancwe  ncin naFاٌّشٚٔخ اٌؾشو١خ 

  IcrP n wo Pwػؼلاد اٌغزع 

 tPPuاٌمشفظبء اٌؼ١ّك  اخزجبسادٔزبئظ  فٟ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بط وّب ٠زؼؼ ِٓ ٔزبئظ ٔفظ اٌغذٚي ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ 

wc ea aPwa   ٝإخزجبس اٌطؼٓ اٌخط ٚCw  nwP   wFP  ,اٌذ٠ٕب١ِىٟسفغ اٌشعً  ٚاخزجبس eoanmP  PF renwP  ٠ٚشعغ اٌجبؽضبْ رٌه

ٚ الإؽبٌخ اٌؼؼ١ٍخ فٝ ػؼلاد اٌزؾغٓ اٌٝ ؽج١ؼخ اٌزذس٠جبد اٌزظؾ١ؾ١خ ٚاٌزٝ رٙذف اٌٝ رؾغ١ٓ اٌّشٚٔخ اٌؾشو١خ ٌّفظً اٌفخز 

ِضً رذس٠جبد اٌّشٚٔخ اٌؾشو١خ ػٍٝ اٌؾٛاعض  ycnwa waein naFوزٌه اٌضجبد فٝ ِفبطً اٌشوجخ ٚسعغ اٌمذَ خٍف اٌفخز ٚالأ١ٌخ 

ٌزؾغ١ٓ  TewF wc eaٚ رّش٠ٓ اٌمشفظبء اٌؼ١ّك ِغ سفغ اٌؼظب ػب١ٌب ػٍٝ ٔظف وشح ؽج١خ  الاسرىبصرذس٠ت اٌطؼٓ ِغ  اٌمب١ٔٛٔخ ٚ

 .  Joint stabilityصجبد ِفبطً اٌؾٛع ٚاٌشوجخ ٚسعغ اٌمذَ 

ٌغزع ِغ ا لاخزجبس صجبد ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟوّب ٠زؼؼ ِٓ ٔفظ اٌغذٚي ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط 

ٚاٌزٝ رؼّٕذ ػذح ّٔبرط ِٓ رذس٠جبد ٌزم٠ٛخ اٌؼؼلاد اٌّشوض٠خ اٌذٚساْ ٠ٚشعغ اٌجبؽضبْ رٌه اٌٝ ؽج١ؼخ اٌزذس٠جبد اٌزظؾ١ؾ١خ 

اٌّخزٍفخ ثبلإػبفخ اٌٝ رذس٠جبد خبطخ ٌزم٠ٛخ ِغّٛػخ ػؼلاد اٌظٙش ٚالإ١ٌخ  ثأشىبٌٗ e ewPػٍٝ اٌغبػذ٠ٓ  الاسرىبصِضً رّش٠ٓ 

 .Tnu Thrustً رّش٠ٓ دفغ اٌؾٛع ػب١ٌب ٚاٌؼؼلاد اٌخٍف١خ ِض

٠ٚشعغ اٌجبؽضبْ رٌه اٌٝ أْ   Cw nwP   wFPإخزجبس اٌطؼٓ اٌخطٝ  ف٠ٟٚزؼؼ ِٓ ٔفظ اٌغذٚي أْ ألً ِؼذي رؾغٓ ظٙش 

ثبلإػبفخ  اٌغشٞرى١ف ػ١ٍٙب ػ١ٕخ اٌجؾش ؽ١ش ٠زشبثٗ اٌٝ ؽذ وج١ش ِغ ّٔؾ ؽشوخ  اٌزٟالأّٔبؽ اٌؾشو١خ  أؽذ٠ؼزجش  الاخزجبسٚػغ 

 . nooPwarno ocwareoancwثبٌزط٠ًٛ  الأمجبعػٍٝ ِذٜ لذسح اٌؼؼٍخ اٌشثبػ١خ ٌٍفخز ػٍٝ  اػزّبداٌٝ 

 الاستُتاجاث:

 ٚفمب ٌٕزبئظ اٌذساعخ ِٕٚبلشزٙب رٛطً اٌجبؽش إٌٝ الاعزٕزبعبد اٌزب١ٌخ: 

ٌؼ١ٕخ  ثزؾًّ اٌمذسحأدٜ اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ اٌٛظ١فٟ اٌٝ ؽذٚس رؾغٓ ِؼٕٛٞ فٟ ل١ُ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ  .1

  .اٌجؾش ل١ذ اٌذساعخ

 Functional movementأدٜ اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ اٌٛظ١فٟ اٌٝ ؽذٚس رؾغٓ ِؼٕٛٞ فٟ اٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ  .0

screening .ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ل١ذ اٌذساعخ  

ِزش عشٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش  088أدٜ اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ اٌٛظ١فٟ اٌٝ ؽذٚس رؾغٓ ِؼٕٛٞ فٟ الإٔغبص اٌشلّٟ ٌّغبثمخ  .3

  ل١ذ اٌذساعخ.

 Functional movementاٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ  اٌزذس٠ت اٌذائشٞ اٌٛظ١فٟ ٟ٘ رؾغٓ ٕغت رؾغٓأػٍٝ ِؼذي ٌ .4

screening ػٓ ثبلٟ ِزغ١شاد اٌجؾش.  ػ١ٕخ اٌجؾش 

 :انتىصُاث

 ؽذٚد ٔزبئظ اٌجؾش ٚرؾم١مب لأ٘ذافٗ ٠ٛطٝ اٌجبؽش ثّب ٠ٍٟ: فٟ

 ػشٚسح رطج١ك اٌزذس٠ت اٌذائشٞ اٌٛظ١فٟ ػٍٝ ثبلٟ عجبلبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّؼّبس ٚاٌزٝ رزطٍت رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ. - 1

 ِٚزطٍجبد وً س٠بػخ.رطج١ك ٘زٖ اٌذساعخ ٌّخزٍف الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ ثّب ٠ٕبعت  -0

 .Functional movement screeningرٛع١ٗ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ثٕبءً ػٍٝ اٌزشخ١ض اٌؾشوٟ اٌٛظ١فٟ  -3
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تأثٌر التدرٌب الدائري الوظٌفً على بعض المتغٌرات البدنٌة وتمرٌنات التشخٌص الوظٌفً 
 م جرى 088والحركً والإنجاز الرقمً لمتسابقً 

 يؤيٍ يحًذ عبذ انجىاد عبذ انُاصر. و.د             

 ِذسط ثمغُ أٌؼبة اٌمٜٛ

 ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ

 عبِؼخ الإعىٕذس٠خ

 انسعُذ عبذ انحًُذ انسُذ سانى. و.د          

 ِذسط ثمغُ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌغّجبص ٚاٌؼشٚع اٌش٠بػ١خ

 ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  

 عبِؼخ الاعىٕذس٠خ

 

 
رأص١ش اٌزذس٠ت اٌذائشٞ اٌٛظ١فٟ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚرّش٠ٕبد اٌزشخ١ض  اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش  ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ

ثبعزخذاَ خ رغش٠ج١خ ٚاؽذح إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّغّٛػ بْاعزخذَ اٌجبؽض ٚ َ عشٜ 088اٌٛظ١فٟ ٚاٌؾشوٟ ٚالإٔغبص اٌشلّٟ ٌّزغبثمٟ 

ِغغ١ٍٓ ثّٕطمخ الإعىٕذس٠خ ثٕبدٞ الإعىٕذس٠خ اٌش٠بػٟ  َ عشٜ 088( ِزغبثم١ٓ 5خّغخ ِزغبثم١ٓ ) ػٍٝاٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚ اٌجؼذ٠خ 

رؾغٓ ِؼٕٛٞ فٟ ل١ُ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚوبٔذ اُ٘ إٌزبئظ ،  عٕخ( ؽ١ش رُ اخز١بسُ٘ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ 08)عجٛسرٕظ( )رؾذ 

 . اٌذساعخِزش عشٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ل١ذ  088الإٔغبص اٌشلّٟ ٌّغبثمخ ٚ ثزؾًّ اٌمذسح اٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ
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The research aims to identify the effect of functional circular training on some physical 

variables, Functional movement screening, and digital achievement of the 800m contestants. The 

two researchers used the experimental approach of one experimental group using pre- and post-

measurements on five contestants (5) 800m contestants registered in Alexandria. At Alexandria 

Sports Club (under 20 years old), where they were deliberately selected, and the most important 

results were a significant improvement in the values of physical variables related to endurance, 

functional movements and digital achievement for the 800-meter running competition for the 

research sample under study. 

 

 

 


