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ABSTRACT

Basketball
The research aims to identify the effect of sand training on the efficiency of muscle balance of
the muscles working on the lower limb of discus throwers. The researchers used the
experimental method using a pre- and post-test design for one group, due to its suitability to
the nature of the research The research sample was chosen intentionally from the discus
throwers at the Al-Najm Rural Club in Misurata, middle class numbering (6) competitors
who met the conditions for choosing the sample. The most important results were as follows:-
- Unstable surfaces, such as sand, are specialized exercises that enhance muscle contraction

and relaxation during muscular activity.
- Sand exercises are considered among the best specific exercises, representing resistance at

its highest level, due to the changing nature of the surface and its reaction to the foot in
contact with the sand.
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البحث: خّص مل
쬅نجم�乮ااااالت �乮쬅쬅ااااانجمي 쬅쬅لاو쬅زن �كااءة �نجماي 쬅쬅ارمنجمي 쬅쬅وااااط �ادريبات �اأثير �نجماى 쬅쬅ل乮اارف �쬅اى 쬅쬅بااااث ��اادف

الميهج الببخحون اشجشرن و ، �쬅쬅ااارص اااذف ᏿쬅ل�اااااااب�ي �쬅쬅ااااااكنجمي 쬅쬅︼ااااااارف �نجمااي 乮쬅쬅امنجمااة

الواخرت لممّموعت والبعري الكبمي الخجببز ثمميو ببشجشران الجّريبي
نن العمريت ببلطريكت البسذ عييت اخجيبز ثو ود البسذ لطبيعت لميبشبجه ورلك
مل�ااب�ين )6( عردهو و쬅쬅با쬅غ 쬅أو쬅ااط فئة م�اار�쬅ه ب᏿د�نة 쬅쬅ريكي 쬅쬅ننام بنادي �쬅쬅رص ذف مل�ااب�ي

�ا쬅لا쬅ي: 쬅쬅نلائج أهم و�انت ، العييت اخجيبز صروط فيهو ثجوافر نمن
�نجمى- �乮쬅쬅ااالت �كاءة رفع في مل���اااة نوعية �᏿رينات �乮لير 쬅쬅رماال مثل م�ال�رة 쬅쬅لاير 쬅أاا︼ح

�乮쬅쬅نجمي. ᏿乮쬅쬅ل أثناء و쬅لنب�اط 쬅لنقباض

وذ쬅ك- �︼طي�ا��اا أ�نجمي فاي �᏿쬅쬅اوماة �᏿ثل و쬅쬅لي 쬅쬅نوعية 쬅쬅لدريبات أف�ااال مان �乮لطر 쬅쬅رمنجمية 쬅쬅ل᏿رينات
با쬅رمال. ᏿쬅쬅ل�نجمة �쬅쬅دم �نجمى ف乮نجمه ورد �쬅쬅︼ح ططيعية 쬅للير 쬅نظر

�쬅쬅رص. ذف مل�اب�ي – �乮쬅쬅نجمي 쬅쬅لو쬅زن – 쬅쬅رمنجمي 쬅쬅واط �دريبات المفتاحية: الكلمات
البحث: مقدمة

خالل نن الريبضي المّبم في والجكيولوجي العممي الجكرن نرزل أن يمكييب
الميران نصببكبت وخبضت المشجمقت الريبضبت أب︼اااااال العبلميت 쬅أنناااااز쬅ت

، 쬅أر�كاااع أو الزنن أو المصبفت في الجكرن هزا كبن شواآ والمنمبز،
الريبضي ببلمصجوي لميهوض المحبليت السموم يوجر أن اشجطبع والزى
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عمو بمصبعرت و쬅أدو쬅ت و쬅أ��ااااازة الطرق أفنل واةجكبز ثطوير خاااااالل نن
)8 :11 السريذ.) الريبضي الجرزيث

ووثث وجري عرو نن شببقا��ا ةجيوع ثجميز والمنمبز الميران نصببكبت
بموزت البرني الداآ عمي القرد قرزات ثمھر نھبزات فھي وزني وققز
ونواضقبت خمباص ثجطمث أنھب كمب ، للنصبن الطبيعيت السركبت عن ثعبر
اخجلف ةروزھب ثجطمث والجي المجيوعت شببقبثھب أداآ لطبيعت نمرا نعييت
الرقمي النّبز ثطوير في هاما أااااا �᏿ثل و쬅쬅لي و쬅쬅ك�ايو쬅و�ية 쬅쬅طدنية 쬅أاال乮دد쬅ت في
والجي والقصيولوجيت البرنيت الشجعرادات كقبآت ثسصين عمي اعجمبدا
عوانل بعرت البرني الداآ نصجوى ويجأثر الوظباف ھزه ھبنب أشبشب ثمحل
فصيولوجيت عوانل �الوي�اااامن بمب البيولوجيت ببلعوانل يرثبط بعنھب نشجمقت
والجررويفت اليقصفيت ببلعوانل يرثبط الخر والبعط ونوزفولوجيت

)70 :10 العوانل.) نن رلك وغير والججمبعيت
المھبزيت الكرزت الداآ نؤصرات أخر الم�اااري الداآ اثكبن نصجوى
الداآ ھزا ثاببت أو ثمبثل إرا وخبضت للعث المھبزي النّبز أو العبنت
ثمك ببسعرادالمھبزي الميبفصبت.والمكمود خلم المعث نواقف نجطمببت نع
السركيت المھبزت ثعميو أشص اللعبين ثعميو إلي ثھرف الجي العمميبت
والرافعيت والنصيبةيت والرقت ببلليت يجمف الزى للداآ فيھب ووضولھو
لفنل خللھب نن والوضوم الريبضيت الميبفصت خلم الّھر في والقجمبد

)163 :9 الميبفصت.) في المرجوت اليجباج
فاي 쬅اأثير� أأاثر �تاون اد 쬅쬅لي 쬅쬅لدريطياة 쬅쬅واااينجمة 쬅خلياار ᏿쬅쬅ادربين و�نجمي �دريطياة وشبال عرت وهيبل
쬅쬅︼ري�ة هاذه ��ال�دم حيث 쬅نجملدريب 쬅쬅رمنجمية 쬅أاا︼ح 쬅اال�د쬅م 쬅쬅لدريطية 쬅쬅وااائل هاذه ومان 쬅أننااز �︼وير
쬅ه �᏿رينات 쬅ال�د쬅م خلل من م�乮ا ᏿쬅쬅ر�ب︼ة 쬅쬅طدنية و�쬅쬅اكات 쬅쬅طدنية 쬅쬅نجمياة �نااار 쬅ل︼وير في �ا᏿쬅يا

)3 :12 쬅쬅رياضي.) بأأد쬅ء مباشرة �لة

쬅쬅در쬅ااات أثبجد حيث البرنيت الميبقت عيبضر ثيميت في المكبونبت �᏿رينات ��ال�دم

إلي يؤدي عمميت ثرزيبيت أشص خلل نن المكبونبت ثرزيببت اشجشران أن
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الوقبيت عمي يصبعر كمب خبضت بموزت والسركيت والعنميت البرنيت الميبقت زفع
) 67 쬅أاابات.)13: نن

عرد لزيبدت فعبم ثبثير لهب ثرزيبيت وشيمت الرنبم عمي الجرزيث يعجبر
يونيت بموزت ثرزيببت اداآ فيمكن لمريبضي المجبخت الجرزيببت انواع
الزنن زيبدت ف�ااالعن نرثقعت بارت ثجميز ثرزيببت اداآ واينب نججببعت

)95 :15 쬅쬅لدريطية.) 쬅نجموحدة المسرد
نبعمت نعرنيت خبيببت نن الرنل يجكون ، الطبيعت في نوجودت خبيبيت نبدت 쬅쬅رمل
زنل، خبت ثصمي نيهب الواخرت ، منجمي᏿لر 2 쬅쬅ي 0.0625 ةين قطرهب في ثجراوح
)19 : 6 خمي.) ثصمي خّمب و쬅أأطر طمي خّمبثصمي أضفر كبند إرا المبدت نقص
خريحب المصجشرنت الجرزيببت نن نجزنت غير ازضيبت عمي الجرزيث يعر
عرن الي ثؤدي الجي العمريت القتبت نع وخبضت الريبضبت نشجمف في
نن لجزير والسركت المهبزت ثأديت اثيبآ عميهب الواقف 쬅쬅ا�اااب اثزان
يؤدي ان يمكن ار نعب، والجاويق السراثت عبنل واضبفت 쬅أد쬅ء ضعورت
نقبضل اخر في اضببت خروث الي نعييت نهبزت اداآ بعر الجوازن عرن
في اضطراة اي ان ار الّصو، في نشجمقت اجزاآ او �쬅쬅اااكنجمي 쬅쬅︼ااارف

لمّصو العنمي الّهبز في كبيرت نابلل خروث عيه ييّو الجوازن
ثعر السركت، في المابزكت لممقمل نجوازنت نجيبشكت خركت انّبز وعرن
السركت، عمو اهميت ثمحل الجي الموضوعبت 쬅نجملو쬅زن 쬅أاااية المببدي دزاشت عمميت
الجصبزع هزا كبن شواآ العّمت( زيبدت الجصبزع )عرن نن خبلت هو فا쬅لوز쬅ن

الّصو اداآ نّبم في الجوازن نمطمح فبن لزا اثّبهيب، او كميب
بسيذ السركيت السبلت في الجسكو انكبنيت عن ليعبر جبآ الباري
يمّأ الجي السركيت 쬅أ�اار쬅ء쬅ت نن نّموعت الجوازن يعر لزا 쬅쬅لاو쬅زن، يجسكق
لهب السركيت و�᏿쬅쬅ال�طلت العنمي العمبي ولمعمل 쬅أ�ز쬅ن، لجسكيق الّصو لهب

)16 :4 و쬅쬅ار�ة.) 쬅쬅ثبات في شواآ لمّصو الجوازن ثسكيق في اشبشي دوز
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لمكوى، الجطبيقيت الموز بإخرى يرثبط ا쬅쬅دور쬅نياة السركت في 쬅أ�از쬅ن ثسكيق
وعرن الروازني 쬅쬅لاو쬅زن خبلت في يكون ان الممكن نن المجسرل فبلّصو
خطي اثزان خبلت في يكون ان يمكن فبنه العكص وعمي الشطي 쬅쬅لاو쬅زن

الّصو خركبت جميع ان الكوم يمكن عبنت ورمقت دوزاني، اثزان وعرن
ان في والسركي الشطي 쬅أ�از쬅ن اليوعين �ال فيهب يجسكق أ الباري
زنييت لسمت نن الروزانيت و الشطيت اجزااه شرعبت ثجفير ار واخر
الّصو نكبونت يعيي الروزاني الحببت فبن المقهون ورهزا أخرى، الي
الرجمين لسركبت أن خيذ دوزاني نؤثر الي ثعرض نب ار 쬅أ�ز쬅ن لقكران
الصريعت الكرات أنواع إلي الوضوم في فعبم دوز الطبولت ثيص في
الرجمين نصبهمت دون كرت أي ضرة يمكن أ لزلك الطبولت جوانث عمي

)107 :20 (. السركي اليكل في شواآ
البحث: مشكلة

طبيعت في المميزت الكوى العبة فعبليبت نن واخرت الكرص زني فعبليت
الكحير عمي ثعجمر ويّعمهب نجرابطت نراخل نن يميزهب بمب القيي ادااهب
쬅쬅بااحثون دفع نمب 쬅أنناااااز، الي الوضوم ةهرف الكيييمبثيكيت المجفيرات نن

وعمميبا نمريبا ودزاشجهب المجفيرات هزه عن الكاف في نصجمر وراكل
ثسكيق في 쬅طير� 쬅دور �نجم乮ب والجي المصجشرنت والكوت 쬅أد쬅ء في النعف نكبط 쬅لاد�د

الرني لقعبليبت السركي الواجث عن نصؤولت لكونهب الريبضي 쬅أنناااز

쬅أد쬅ء نصجوى زفع عمي ثعمل خبضت ثرزيببت ايّبد النروزي اضبس᏿نب وعميه
쬅أنناز. نصجوى وثطوير السركي

لكل السقيكي المعيي فهو في لبصب واللحر ازثببطب اللحر المقبهيو نن
الّصو اشجطراد خبلت هو فبلحببت والجوازن والثزان الحببت هي نيهو
كل نكبونت بأنهب الميكبنيكيت اليمر وجهت نن يعرف الثزان أنب ثفير دون
اسخلم عمي الجصبن نكبونت أنه أو والروزاني الشطي الجصبزع نن
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نن ببلرغو زنييت لقجرت الّصو ببثزان الخجقبظ خبلت أنب ببثزانهب
)148 :17 الجوازن.) فيعرف السركت

쬅쬅ل�طين أد쬅ء �نجميه �لأاس 쬅ذ쬅 쬅쬅رمي م�اب�ات في 쬅쬅كني 쬅اد쬅ء �쬅쬅امة 쬅쬅نو쬅نب من 쬅쬅طدني 쬅أ�د쬅د �乮لطر
�ن 쬅쬅نا�ج 쬅쬅ل乮ب ظ�ور و�أخير . 쬅쬅ند�ددة �᏿쬅쬅ار쬅ت و��쬅ان �乮نجمم ار�ة �نجمي وي᏿乮ل و᏿쬅쬅ناف�ة 쬅쬅لدريب في
)57 :16( �دريطي. برنامج و쬅쬅كنية �᏿쬅쬅ارية 쬅쬅و�쬅بات �نكيذ ويل︼نجمب 쬅أد쬅ء وططيعية ᏿쬅쬅بار쬅ة زمن طول

مر�باة ادر쬅ت أألكاااف طبيعيب نبثّب وزياد��اا البرنيت الكرزات في الصريع 쬅쬅ل︼ااور

نكااط �ل وططيعية �لائم ب᏿ا �᏿쬅쬅لنجمكة و�ر�يبا��ا �쬅쬅ااكات هاذه من 쬅쬅ند�د �نجمي 쬅쬅ل乮رف 쬅ز쬅ما وأضبح
)12 :18 رياضي.)

الريبضيت للنّبزات ببليصبت نصجمر ثطوز في الريبضيت اليجباج وان
�쬅ى �ضافة ، اللعث عمل نمبن ثسصين �쬅ى يعود هزا في والقنل ، نجرزجت ورموزت

. للعث المعطبت الجمبزين نن كبيرت نّموعبت ثيميو
والقمصقبت 쬅أنظ᏿ااة ببخجلف الريبضي الجرزيث عمميت �쬅اى اليمرت ثشجمف
هيبل ولكن ، الجرزيث عمميت اثّبهبت ثسرد والجي المّجمع �쬅ي�ا ييجمي الجي
اللعث كقبآت زيبدت ةجسكيق الريبضي الجرزيث عمميت نصبز يسرد عبنب 쬅طار�

الريبضي اليابط في المصجويبت أ�نجماى �쬅اى به لموضوم واشجعراداثه
ببشجشران ورلك الريبضي الجرزيث واجببت أهم نن يعجبر وهزا الممبزس
الميبقت عيبضر ثطوير خلم نن ورلك . المجبخت العمميت 쬅أااااا쬅يب اخرث
لممصجويبت الوضوم في الريبضي قبةميت دزجت ثكرز الجي وهي البرنيت
نبخيت عمي ثعجمر الجي القعبليبت عمي ييطبق وهزا العبليت الريبضيت
الشبضيت اشجشران نيكبنيكيت ثعجبر 쬅쬅رمي. م�اب�ات في كمب والجكجيك الجكييك
ببلجطويل النقببض فأثناء ، البصيطت العمميبت نن الار ���ااد بطبقت المرثبطت
عن اليبثّت 쬅ل��اد طبقت ثصجشرن ببلجكمير النقببض في البرآ قبل نكبونت ضر
وثعجبر الطبيعي طولهب �쬅ى العنمت لعودت خركت طبقت الجصبة في الار
فعبليت نن رلك فيزير النقببض عن اليبثّت لمكوت ننبفت هيمت الطبقت هزه

)401 :19 العنمي.) العمل
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في ثصففجشرن الجي فبليث الشف أخر الرنبم عمي الجرزيث
زيبدت خلم نن والمهبزي والوظيقي البرني المصففجوي ثسصففين
خيذ ، المشجمقت الجرزيببت أداآ خلم اللعبين يواجههب الجي المكبونت
المّموعبت ةين الجوازن نصجوي �ا�اااين في السقيقيت أهميجه ثمهر

)93 المشجمة.)12: العنميت
عمي ثعجمر الجي الجرزيبيت اسثّبهبت أخر يمحل الرنبم عمي الجرزيث
، للعبين ألبر ةرنيت قرزت ثسكيق أجل نن ، عميه السركت �쬅ا乮وبة 쬅쬅ن�م نكبونت
نصفجوى ثسصفين ثو ونن ، العنفميت لميبقت جير نؤصفر ثمحل والجي
)221 :15 الّمبعيت.) الريبضيت الناطت للعبي والشططي المهبزى الداآ

زيبدت عمي الرنبم في الجرزيث فمصفففففففففففقت وثعجمر
خركففت خلم العنفففففففففففلت ثواجههفب الجي المكبونت
في الرجفل إنفمفبس نجيّفت الّصفففففففففففففو
쬅أا︼ح عمي السركفت نن أثكفل عميفه السركفت عفل يّ نمفب ، الرنفبم
العنففففففلت إنقببض قوت في زيبدت عيه ييجج نمب ، الخرى
زيبدت نع السركي المرى وزيبدت العنففففففلت ثكويت وربلجبلي
نب وهو ، الداآ في الماففففففجركت العنففففففميت الليبف عرد
خلم الّصو في والجسكو و쬅أ�ز쬅ن الكوت نن المزير إلجصبة إلي يؤدي

)73 :17 الداآ.)
ثرزيث نن الجأثير ونيشقط بصيط صكل هو الرنبم عمي الجرزيث
عمي الّري فإن ،1998 عبن أجريد ةمّيكيت لرزاشت ووفكب المكبونت.
عمي الّري نن نرت 1.6 بمكراز ألبر طبقت يجطمث الّبفت الرنبم
2.1 نن ألحر طبقت الرنبم عمي الماي ويجطمث المصجكرت، الشطح
الصرعت ثسصين عمي المجزايرت المكبونت هزه ثصبعر نرت. 2.7 إلي
الجمبزين أثيبآ ألبر عمل عثآ ثواجه العنلت لن المجقّرت الكوت وريبآ

)58 :14 الجرزيبيت.)
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العنلت يجطمث الزي النر الرنبم، اشجكراز عرن هي أخرى فبارت
المهر وأشقل والوزكين والركبجين الكبخمين في المقبضل ثحبد الجي
يؤدي السركت. أثيبآ ببشجمراز والجكيف لمجعويط الشبشيت والعنلت
ويسصن العنلت ويكوي المقبضل في السركت نن ألبر نطبق إلي هزا
ثيايط يجو المحبجت، العنلت هزه إلي ببسضبفت اسضببت. ويميع الجوازن
عمي أشهل الرنبم عمي الجرزيث عل يّ نمب الرايصيت، المسركت العنلت

)226 نصجكرت.)17: أزض عمي الجرزيببت نن المقبضل
الّري أثيبآ المقبضل عمي النفط قوى نن يشقف الرنمي العمل أن لمب
ظهوز اخجمبليت ثكل المقبضل، عمي النفط انشقبض نع والماي. والكقز
في ب أينا نقيراا الرنبم عمي الجمرين يعر الجرزيث. في اسفراط أعراض
الصهل نن ثّعل الرنبم نكبونت لن الكطع عمي الريبضي قرزت ثسصين
نن لمشروج الجصبزع عير دزجت 45 الببلفت المحبليت الّصو زاويت ثسكيق
دفع نع يجقبعل الّصو عل يّ نمب الرنبم، في الكرن ثززع الكطع، عير الكطع.

)36: 19 ( العمي. إلي بكوت الركبت
ثصريع لمرخمت المهمت العبليت الركبت خركت ثطوير في هزا يصبعر
عمي الريبضي يرزة أنه لمب لمشمف. الصبق خركت إهراز ويزيل الركط
وهو الركبت خمف الكبخل يكون خيذ - اسيّبةيت الصبق زوايب عمي السقبظ
45 زاويت عمي السقبظ فإن رلك، إلي ببسضبفت الجصبزع. في نهو عيمر
نن المزير يوفر نمب الكطع، أثيبآ ب نيشقنا الريبضي وزل يبكي دزجت
ويأخز الرربعيت، القشز وعنلت الركبت وأوثبز المؤخرت لعنلت الجيايط
نوجبت قمبت زوايب ثطوير ب أينا يمكن الركبجين. عن بعيراا والنفط الطبقت

)11 :18 الرنبم.) في هيبشبت إجراآ طريق عن
فاي 쬅ن�كااض لحااظ 쬅쬅رياضاااي 쬅쬅لادريب منااال فاي 쬅쬅بااحثون خااطرة خاالل ومان �쬅쬅ااابق 乮쬅쬅ارض خاالل مان
�쬅쬅رض ذف ᏿쬅ل�ااب�ي �쬅쬅اكنجمي 쬅쬅︼ارف �نجمي 乮쬅쬅امنجمة 쬅نجم�乮الت و쬅쬅ار�ية 쬅쬅طدنية و�쬅쬅در쬅ت 乮쬅쬅نااار ب乮ض
쬅أد쬅ء أثلااء خاااااااة 쬅쬅ارمي 쬅ل�اااطي و᏿쬅쬅ييانييياة 쬅쬅ار�ياة ᏿쬅쬅ل︼نجمياات أهاام ماان �乮쬅쬅ااااانجمي 쬅쬅لاو쬅زن أن حياث



وآخرون المنير، فوزي

التربوية والعلوم الرياضة لعالم الزاوية جامعة مجلة
2025م الول– العاشر-العدد المجلد

115http: //journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES

�ن᏿ية �نجمي ��ااا�د 쬅쬅لي �᏿쬅쬅اوماة 쬅ل᏿رينات و쬅쬅ايوي �쬅쬅اام 쬅نجمدور وطب�اا و᏿쬅쬅ناف�ااات. 쬅쬅لدريب فاي �᏿쬅쬅ااري
乮쬅쬅امنجماة �乮쬅쬅اااااالت بيان �乮쬅쬅اااااانجمي 쬅쬅لاو쬅زن �ا�ياق فااي ��ااااا�د ��اااااانجمية 쬅쬅يااف �ننياد فااي �乮쬅쬅اااااانجمية �쬅쬅ااوة
쬅쬅︼ارف 쬅쬅ي �쬅쬅اكنجمي 쬅쬅︼ارف مان 쬅نجم�وة 쬅쬅اار�ي 쬅쬅ن�ل مرحنجمة في وخااااة �쬅쬅اكنجمي 쬅쬅︼ارف �نجمي و�᏿쬅쬅اا�دة
�᏿ريينات 쬅ال�د쬅م �نجمي ائم برنامج �쬅د쬅د 쬅쬅باحثون �ااول 쬅ذ쬅ك �쬅쬅رص. من 쬅쬅ل�نجمص �᏿نجمية أثلاء 乮쬅쬅نجموي
و�쬅쬅ادر쬅ت ᏿쬅쬅للااير쬅ت وب乮ااض 쬅لنثروبوملرياة 쬅쬅قياااااات ب乮ااض �نجماي 쬅쬅ارمنجمي 쬅쬅وااااط فاي و᏿쬅쬅ل᏿ثنجماة �᏿쬅쬅اومااة

�쬅쬅رص. رمي 쬅ل�طي 쬅쬅ار�ية
على: للتعرف البحث يهدف البحث: أهداف

�쬅쬅ااكنجمي- 쬅쬅︼ااارف �نجماي 乮쬅쬅امنجماة 쬅نجم�乮اااالت �乮쬅쬅اااانجمي 쬅쬅لاو쬅زن �كااءة �نجماي 쬅쬅ارمنجمي 쬅쬅واااط �ادريبات �اأثير
쬅쬅لا쬅ية:- 쬅쬅كرعية 쬅쬅و�쬅بات �اد�د �م �쬅쬅دف 쬅ذ쬅ك وواول �쬅쬅رص ذف ᏿쬅ل�اب�ي

ماياط- ( 쬅أنثربوملرياة 쬅쬅قيااااات ب乮اض �نجمي �乮쬅쬅اااانجمي و쬅쬅لاو쬅زن 쬅쬅رمنجمياة 쬅쬅ل᏿ريناات �اأثير �نجمي 쬅쬅ل乮ارف
쬅쬅باث �ينة 쬅دي �쬅쬅كنجمي 쬅쬅︼رف �نجمي 乮쬅쬅امنجمة 쬅نجم�乮لت �쬅쬅اق( مايط 쬅쬅ر�بة- مايط 쬅쬅ك�ذ-

᏿쬅쬅اادي- �乮쬅쬅اااانجمية- �쬅쬅اوة و쬅쬅ار�ياة) 쬅쬅طدنياة �쬅쬅ادر쬅ت ب乮ااض �نجماي 쬅쬅رمنجمياة 쬅쬅ل᏿ريناات �اأثير �نجماي 쬅쬅ل乮اارف
쬅쬅باث. �ينة 쬅دي �쬅쬅كنجمي 쬅쬅︼رف �نجمي 乮쬅쬅امنجمة 쬅نجم�乮لت ) �乮쬅쬅نجمي 쬅쬅لو쬅زن 쬅쬅ار�ي-

البحث: فروص

쬅쬅ر�باة-- ماياط 쬅쬅ك�اااذ- ماياط 쬅أنثربوملرياة) 쬅쬅قياااااات ب乮ااض فاي 쬅ح�اااااائية د쬅쬅اة ذ쬅ت فاروق �و�اااد
쬅쬅ب乮دي. 쬅쬅قياس و�쬅ا쬅ح و쬅쬅ب乮دي �쬅쬅طنجمي 쬅쬅قياس م�ارنة خلل من وذ쬅ك �쬅쬅اق( مايط

쬅쬅ار�ي-- ᏿쬅쬅دي �乮쬅쬅انجمية- �쬅쬅وة و쬅쬅ار�ية) 쬅쬅طدنية �쬅쬅در쬅ت ب乮ض في 쬅ح�اائية د쬅쬅ة ذ쬅ت فروق �و�د
و쬅쬅ب乮دي �쬅쬅طنجمي 쬅쬅قياس م�ارنة خلل من وذ쬅ك 쬅쬅ك�ذ مك�ل �نجمي 乮쬅쬅امنجمة 쬅نجم�乮لت ) �乮쬅쬅نجمي 쬅쬅لو쬅زن

쬅쬅ب乮دي. 쬅쬅قياس و�쬅ا쬅ح
للبحث:- العلمية الهمية

쬅쬅ل᏿رينات أد쬅ء اور �احد 쬅쬅رمال ططيعية ما��ص �ل ب乮رض 쬅쬅باحثون ��وم اوف 쬅쬅باث 쬅هذ خلل من
خلل: من وذ쬅ك 쬅نجمرياضيين 쬅쬅طدني 쬅쬅لدريب منال في 쬅أنلكار و쬅ا乮ة و쬅쬅لدريطية 쬅쬅لأهينجمية

쬅쬅ار�ية. 쬅쬅ناحية من 쬅أنو쬅ع �نجمك وخ�ائص 쬅쬅رمنجمية 쬅쬅تثبان أنو쬅ع �نجمي 쬅쬅ل乮رف -

أي- أننااح ضااارورية مرحنجمة ᏿쬅쬅يياانييي 쬅쬅لثطيت �乮لطر 쬅نجمرماال ᏿쬅쬅يياانييي 쬅쬅ثبات �᏿نجمية 쬅쬅ي 쬅쬅ل乮ارض
أامااة �نجماى �乮ل᏿ااد د쬅ئام �ثطيات وهااو 쬅쬅طيو쬅و�ااي 쬅쬅لثطيات مرحنجماة ��᏿ااد 쬅ن�ااا 쬅ذ 쬅쬅رماال ااا︼ح فاوق �᏿نجمياة
ااا︼ح و�ا᏿ااي 쬅쬅ريااح اوة �쬅쬅و쬅ئياة �쬅ااز쬅ءه �ت�اار ل 쬅쬅رمنجمياة، 쬅쬅تثباان فاوق شاانيري أو شاانري 㠶︼ااااء
�نجمى و��اا�د 쬅쬅رماال حطيبات �᏿اااك �نجمى 쬅쬅ناذور 쬅ي 쬅쬅لر쬅بية أ�از쬅ءه �᏿乮ال بين᏿اا 쬅쬅ل乮رية مان 쬅쬅رماال

مناابة. مناخية ظروف وخنجمق 쬅쬅رمنجمية 쬅쬅لربة و쬅م بناء
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: السابقة الدراسات
)13( )2021( الشامي جاد عيد محمد محمود دراسة -1

쬅ناشائي 쬅쬅ر᏿ي �᏿쬅쬅الوي �نجمي 쬅نجمر�نجمين �乮쬅쬅اانجمية �쬅쬅درة �نجمي 쬅쬅رمنجمي 쬅쬅وااط �دريبات �أثير الدراسة: عنوان
쬅쬅︼ويل. 쬅쬅وثب

الوشط ثرزيببت ببشجشران نكجرح ثرزيبي ةرنبنج ثمميو الدراسسسسسة هسسسدف
والمصجوى لمرجمين العنميت الكرزت عمي ثأثيره ونعرفت الرنمي

شيت 16 ثسد الطويل الوثث ليبصتي الرقمي
البسذ، لطبيعت لملامجه الجّريبي الميهج اشجشران ثو الدراسة: منهث

)8( قوانهب ةمغ خيذ العمريت ببلطريكت البسذ عييت اخجيبز ثو الدراسسسة: عينسة
الميبن شرس نبدي نن شيت 16 ثسد الطويل الوثث نبصتي نن نبصتين

الميوفيت، بمسبفمت الريبضي
نجوشطي ةين إخمبايب دالت فروق وجود اليجباج اهو کبند الدراسسسة: نتسائث

القيبس ولمبلح البرنيت المجفيرات في والبعرى الكبمي القيبشين
نصبت کبند کمب .)8,61 - 6,13( المسصورت "ت" هيمت ةمفد وقر البعري
المجفيرات في والبعرى الكبمي القيبشيين ةين السبدثت الجسصن
إخمبايب دالت فروق ووجود )%23,35 – %7,11 ( ثراوخد والجي البرنيت
الرقمي المصجوي نجفير في والبعرى الكبمي القيبشين نجوشطي ةين
ويرجع .)5,29( المسصورت "ت" هيمت ةمفد وقر البعري القيبس ولمبلح
العنميت الكرزت عيمر في السبدث الجسصن أو الجفير رلک الببخذ
البرنبنج لجطبيق ثعرضهو نجيّت البسذ لعييت اليبصتين للعبين لمرجمين
ويعجمر الرنمي الوشط ثرزيببت عمي ياجمل الزي المكجرح الجرزيبي
ونيجممت شميمت بطريكت الريبضي الداآ بمصجوي الزثكبآ ونببدي أشص عمي
الكموي الكوت وينجبج لمرجمين والصرعه الكوت زيبدت إلي أدي نمب

الرنمي الوشط ثرزيببت نّموعت عمي العجمبد خلم نن نمکن وقد أشرع في
)5( )2021( مدني الباسط عبد الرحمك عبد دراسة -2
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᏿쬅쬅للااير쬅ت ب乮ااض �نجماي 쬅쬅ارمنجمي و쬅أحلتاااك ᏿쬅쬅ااائي 쬅쬅وااااط 쬅اااال�د쬅م أثار م�ارناة در쬅ااااة الدراسسسة: عنسوان
쬅نجم�باحين. 쬅쬅ك�يو쬅و�ية

المباي الوشط ثرزيببت اشجشران اثر إلي البسذ يهرف الدراسسسة: هسدف

دزاشت لمصببخين) القصيولوجيت المجفيرات بعط عمي الرنميت والبيتت
نكبزنت)

لمبلتمجه الجّريبي الميهج اشجشران البسذ نيهّيت ثجطمث الدراسسة: منهسث
القيبس بطريكت الجّريبي الجمميو الببخذ اشجشرن البسث. لهرف

الجّريبيجين. لممّموعجين والبعرى الكبمي
نجر )1500( شببخي نن العمريت ببلطريكت البسذ عييت إخجيبز ثو الدراسسة: عينة
)5 ) إلي نكصمين 20 عردهو والببلغ شيت 20 ثسد العرري نبدى بميجشث
لممّموعت نجصببكين المباي)5( الوشط في الجرزيث ( 쬅أو쬅اي الجّريبيت
لمعييت نجصفببكين )10 الرنبم) عمي الجرزيث ) الحبنيت الجّريبيت

쬅أال︼لعية

ثسصن إلي أدى المباي الوشط ببشجشران الجرزيبي البرنبنج 쬅쬅در쬅ااة: نلائج

الجرزيبي البرنبنج نن البر ةرزجت القصيولوجيت المجفيرات في
الرنمي. البيتت ببشجشران
)1( )2024( صلج السيد دراسة -3

بعط عمي الرنمي الوشط ثرزيببت اشجشران ثأثير الدراسسسسسسسة: عنسسوان

جري. نجر 1500 لمجصببكي الرقمي والمصجوي البرنيت المجفيرات
المكجرح الجرزيبي البرنبنج ثأثير عمي الجعرف الدراسسسسسسسة: هسسسسدف
والمصجوى البرنيت الكرزات بعط عمي الرنميت الجرزيببت ببشجشران

جري. نجر 1500 لمجصببكي الرقمي
الجمميو بإشجشران الجّريبي الميهج 쬅쬅باحاااااث اشجشرن الدراسسسسة: منهسسث

ثو ، والبعري الكبمي القيبس نصجشرنبا واخرت لمّموعت الجّريبي
نرييت بّبنعت الكوي ألعبة نيجشث نن العمريت ببلطريكت البسذ عييه إخجيبز
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البرنبنج 쬅쬅باحاااااااث واشجشرن ، نجصببكين )6( عردهو ورمغ الصبدات
الرنميت البيتت ثرزيببت ببشجشران الجرزيبي

المكجرح الجرزيبي البرنبنج أن إلي اليجباج اهو نن وكبند الدراسسة: نتائث

الجسمل ، الكرزت ، الصرعت ثسمل ، النجكبليت الصرعت ثسصين إلي
جري. 1500ن الرقمي والمصجوي الجيقصي الروزي

)7( )2024( العزيز عبد أحمد فادية دراسة -4

لمرخمت القيي الداآ عمي الجوازن كرت ثرزيببت ثأثير الدراسسسسة: عنسوان
الكرص قزف لمجصببكي الرقمي والمصجوى الجشمص

الداآ عمي الجوازن كرت ثرزيببت ثأثير عمي الجعرف الدراسسسة: هسدف

الكرص قزف لمجصببكي الرقمي والمصجوى الجشمص لمرخمت القيي
الجّريبي الميھج 쬅쬅باحثة اشجشرنت الدراسة: منهث

الماروع نجصببكي نن العمريت ببلطريكت البسذ عييت إخجيبز ثو الدراسسة: عينة
- ٢٠٢٢ن الريبضي ولمموشو ببلرهھميت الوليمبي والبطل لمموھبت الكوني
نجصببكي نن )12 ( عمي وأصجممد شيت ٢٠ ثسد الصييت المرخمت ونن ٢٠٢٣ن
والمابزكين الكوى للعبة الممرى الثسبد في والمصّمين الكرص قزف
ثّريبيت إخراھمب نّموعجين إلي ثكصيمھو ثو وقر المصببكبت، في
ثطبيق ثو خيذ ، نّموعت لكل نجصببكين )٦( نيھمب كلا قوان ضببطت والخرى
ةرنبنج خلم نن الجّريبيھ البسذ عييت عمي الجوازن كرت ثرزيببت
أشبةيع )١٠( لمرت ورلك الشبص اسعراد جزآ وأثيبآ ببلمصببكت خبص ثرزيبي
الجرزيببت ثطبيق نن اسنجھبآ ورعر أشبوع، كل ثرزيبيت وخرات 4( ةواقع
إجراآ ثو البعريت القيبشبت إجراآ ثو الجوازن كرت ببشجشران
عمي الجوازن كرت ثرزيببت ثأثير عمي لمجعرف السركي الجسميل
قزف لمجصفببكي الرقمي والمصفجوى الجشمص لمرخمت القيي الداآ

الكرص.



وآخرون المنير، فوزي

التربوية والعلوم الرياضة لعالم الزاوية جامعة مجلة
2025م الول– العاشر-العدد المجلد

119http: //journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES

القيي الداآ عمي إيّبةيب أثرت الجوازن كرت ثرزيببت الدراسسسسة: نتسائث
الكرص. قزف لمجصببكي الرقمي والمصجوى الجشمص لمرخمت

منها: الستفادة ومدي السابقة الدراسات علي التعليق
ام 쬅쬅بااث. ب乮نو쬅ن ᏿쬅쬅ر�ب︼اة 乮쬅쬅نجم᏿ية 쬅쬅در쬅ااات مان 쬅نجم乮د�د 乮쬅쬅نجم᏿اي 쬅쬅بااث ب᏿乮نجمية 쬅쬅باحثون قيام خالل مان
쬅쬅لو쬅زن با쬅رمل- �᏿쬅쬅اومة �دريبات ( ��ص �쬅ناهات ثلث في ᏿쬅쬅ر�ب︼ة 쬅쬅در쬅اات ح�ر بلو�يه 쬅쬅باحثون
في 쬅쬅باحثون ااا�دت 쬅쬅لي 乮쬅쬅نجم᏿ية 쬅쬅ن�اط ب乮ض �ان �쬅쬅ااب�ة 쬅쬅در쬅ااات �᏿ع �᏿نجمية 쬅ااكرت ود �乮쬅쬅انجمي(

乮쬅쬅نجم᏿ية. 쬅쬅قيااات و�︼طي�ات �쬅ر쬅ء쬅ت �نظيم

م�لنجمف- في 쬅쬅رياضاية 쬅쬅لربية �نجميات من 乮쬅쬅د�د من 乮쬅쬅ربية با쬅نجملة مر�ب︼ة در쬅اات )3( �دد �لابة �م
�᏿쬅쬅رية 쬅쬅نام乮ات

᏿쬅쬅ن�ااج- نكاس وهاااو 쬅쬅لنرياطي ᏿쬅쬅ن�ااج �︼طياق �نجماى )3( �ااادها و쬅쬅باا쬅غ �쬅쬅ااااب�ة 쬅쬅در쬅ااااات �اال �쬅ل᏿اادت
쬅쬅اا쬅ي. 쬅쬅باث �쬅ر쬅ء쬅ت �︼طيق في ᏿쬅쬅لبع 乮쬅쬅نجم᏿ي

و쬅쬅ذي- 쬅쬅لاب乮اة ᏿쬅쬅للاير쬅ت هاي 쬅쬅لو쬅زن( 쬅쬅ااار�ي- ᏿쬅쬅ادي – �乮쬅쬅ااانجمية �쬅쬅اوة ( 쬅쬅طدنية ᏿쬅쬅للاير쬅ت أانت
و쬅쬅ب乮دي �쬅쬅طنجمي 쬅쬅قياس م�ارنة خلل من 쬅쬅للير في�ا �ادث

فاي- 쬅쬅طدنياة ᏿쬅쬅للااير쬅ت �افاة ��اااص 쬅쬅الي 쬅쬅قياااااات �쬅ااار쬅ء �ييياة فاي 쬅쬅بااحثون 쬅쬅در쬅ااااات �نجماك ��اااا�د
�᏿쬅쬅اب. �نجمي 乮쬅쬅نجم᏿ية 쬅쬅قيااات �︼طيق

الجراءات:
البحث: منهث أوس:

الكبمي الخجببز ثمميو ببشجشران الجّريبي الميهج الببخحون اشجشرن
البسذ. لطبيعت لميبشبجه ورلك الواخرت لممّموعت والبعري

البحث: عينة

쬅쬅ريكي 쬅쬅نناام بناادي �쬅쬅ارص اذف مل�اااب�ي نن العمريت ببلطريكت البسذ عييت اخجيبز ثو
صروط فيهو ثجوافر نمن مل�اب�ين )6( عردهو و쬅쬅با쬅غ 쬅أو쬅اط فئة من م�ر�쬅ه ب᏿د�نة

العييت. اخجيبز
البحث: مجاست ثانيا:

م�ر�쬅ه.- ب᏿د�نة 쬅쬅ريكي 쬅쬅ننم نادي المكاني: المجال

2023-2024م.- ᏿쬅쬅وام الزماني: المجال
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و쬅쬅باا쬅غ 쬅أو쬅اااط فئاة مان م�اااار�쬅ه ب᏿د�ناة 쬅쬅اريكي 쬅쬅نناام بناادي �쬅쬅ارص اذف مل�اااب�ي البشسري: المجسال

مل�اب�ين. )6( عردهو
الوليةن=6 المتغيرات في البحث عينة جدول)1(تجانر

الحصائية الدسست
الولية المتغيرات

وحدة
القياز

أقف
فيمة

فيمة أكبر
المتوسط
الحسابي

اسنحراف
المعياري

معامف
اسلتواء

معامف
التفلطج

-19.322.62113.440.740.12شهرالسك
175.3186.24سمالطول .1776.650.680.30
69.8288.3072.686.151.292.08كجمالوزن

الجسم كتلة 21.7525.8024.171.271.221.04كجم/م2مؤشر

وغير نعجرلت الكميت البسذ بعييت الشبضت البيبنبت )1( جروم نن يجنح
فيهب اللجواآ نعبنل ةمغ خيذ ، لمعييت الطبيعي ببلجوزيع وثجصو ناججت
إعجراليت يؤكر نمب ، المقر نن ثكجرة القيو وهزه )1.29- 068( نبةين

الجّررت. قبل الشبشيت المجفيرات الشبضت البيبنبت
ن=6 المصاا الطرف في اسنبروبومترية القياسات في البحث عينة تجانر جدول)2(

الحصائية الدسست
اسنبربومترية القياسات

فيمة فيمةأقف أكبر
المتوسط
الحسابي

اسنحراف
المعياري

معامف
اسلتواء

معامف
التفلطج

فياز
المحيطات
)سم(

الفّذ -47.2152.1848.263.080.580.91محيط

محيط
الركبة

34.6146.1740.112.230.44-0.39-

محيط
الساف

31.2138.5236.672.581.24-1.77

لمطرف النحررونجريت ببلقيبشبت الشبضت البيبنبت )2( جروم نن يجنح
، لمعييت 쬅쬅︼طي乮ي ببلجوزيع وثجصو ناججت وغير نعجرلت البسذ لعييت الممبة
ثكجرة القيو وهزه . )0.44 إلي 1.24- ( نبةين فيهب 쬅ل쬅لاو쬅ء نعبنل ةمغ خيذ
النحررونجريت ببلقيبشبت الشبضت البيبنبت إعجراليت يؤكر نمب ، المقر نن

الجّررت. قبل الممبة لمطرف
ن=6 العالية القوة فياز في البحث عينة 3(تجانر جدول)
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الحصائية الدسست
العالية القوة

)كجم(
فيمة فيمةأقف أكبر

المتوسط
الحسابي

اسنحراف
المعياري

معامف
اسلتواء

معامف
التفلطج

مفصف
الفّذ

القاباة -35.1546.2542.283.350.330.96العالت

الباسطة -0.24-79.4496.3891.635.090.09العالت

المقربة -21.3929.0424.162.090.550.29العالت

المبعدة 22.2833.6226.512.630.620.11العالت

مفصف
الركبة

القاباة -0.56-23.5135.7829.153.050.49العالت

الباسطة -1.25-55.2771.9167.133.280.16العالت

مفصف
الكاحف

القاباة -1.52-56.7174.2962.284.610.36العالت

الباسطة -1.31-34.2948.5942.914.120.25العالت

الممبة لمطرف العنميت الكوت بقيبس الشبضت البيبنبت )3( جروم نن يجنح
، لمعييت 쬅쬅︼طي乮ي ببلجوزيع وثجصو ناججت وغير نعجرلت الكميت البسذ لعييت
نن ثكجرة القيو وهزه . )0.62 إلي 0.09- نبةين) فيهب 쬅ل쬅لو쬅ء نعبنل ةمغ خيذ
قبل العنميت الكوت بقيبس الشبضت البيبنبت إعجراليت يؤكر نمب ، المقر

. الجّررت
ن=6 الركبة لمفصف الحركي المدي في البحث عينة جدول)4(تجانر

الحصائية الدسست
الحركي المدى
)درجة(

فيمة فيمةأقف أكبر
المتوسط
الحسابي

اسنحراف
المعياري

معامف
اسلتواء

معامف
التفلطج

اسيجابي الحركي -1.07-121.39125.26124.512.810.16المدى

السلبي الحركي -134.16142.72134.564.690.520.63المدى

البسذ لعييت السركي المرى بقيبشبت الشبضت البيبنبت )4( جروم نن يجنح
ةمغ خيذ ، لمعييت 쬅쬅︼طي乮ااي ببلجوزيع وثجصو ناججت وغير نعجرلت الكميت



وآخرون المنير، فوزي

التربوية والعلوم الرياضة لعالم الزاوية جامعة مجلة
2025م الول– العاشر-العدد المجلد

122http: //journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES

نن ثكجرة القيو وهزه . )0.52 إلي 0.16- ( نبةين فيهب 쬅ل쬅لاااو쬅ء نعبنل
السركي المرى بقيبشبت الشبضت البيبنبت إعجراليت يؤكر نمب ، المقر

. الجّررت قبل

الركبة لمفصف والسلبي اليجابي الحركي المدي )1( بياني شكف

ن=6 والحركي البابؤ التوازن في البحث عينة تجانر جدول)5(

والسركي الحبةد الجوازن بقيبشبت الشبضت البيبنبت جروم)5( نن يجنح
، لمعييت 쬅쬅︼طي乮ي ببلجوزيع وثجصو ناججت وغير نعجرلت الكميت البسذ لعييت
ثكجرة القيو وهزه . )0.14 إلي 0.77- ( نبةين فيهب 쬅ل쬅لاو쬅ء نعبنل ةمغ خيذ
الجوازن بقيبشبت الشبضت البيبنبت إعجراليت يؤكر نمب ، المقر نن

الجّررت. قبل والسركي الحبةد

الحصائية الدسست
التوازن

أقسسسسسسسسسسسسسف
فيمة

أكسسسسسسسسسسسسسبر
فيمة

المتوسسسسسسط
الحسابي

اسنحسسسسسسرا
ف

المعياري

معامف
اسلتواء

معامف
التفلطج

البابؤ -5.148.196.391.080.141.16التوازن

الحركي 0.39-4.487.495.371.110.77التوازن
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والحركي البابؤ التوازن )2( بياني شكف
البحث: في المستّدمة الدوات

쬅쬅ار�ي.- ᏿쬅쬅دى 쬅قياس ملر 쬅쬅نينو
᏿쬅쬅ا︼ات.- 쬅قياس قياس شريط
᏿쬅쬅كاال.- ز쬅وية قياس ��از

البحث: في المستّدمة اسختبارات

البدنية:- اسختبارات
و쬅쬅نذع.- و쬅쬅ذر�쬅ين 쬅نجمر�نجمين �乮쬅쬅نجمية �쬅쬅وة
᏿쬅쬅رونة.-
쬅쬅رشاة.-
با�쬅ر�ة.- ᏿᏿쬅쬅يزة �쬅쬅وة

التدريبي: البرنامث
᏿쬅쬅ادرب طل مان �᏿쬅쬅ال�دم 쬅쬅لدريطي 쬅쬅طرنامج ماع �ل᏿اشاى 쬅쬅رمنجمية 쬅نجملدريبات برنامج بل�اا᏿يم 쬅쬅باحثون ام
وحااد쬅ت )4( بو쬅اع �دريطياة وحاادة )32( �نجماى 쬅쬅طرناامج 쬅شاال᏿ل حياث و᏿쬅쬅اادربين �쬅쬅ااطر쬅ء �نجماى �رضااااة ب乮ااد

쬅쬅ل᏿رين. شدة ح�ب �نجمى دقي�ة )90( 쬅쬅ى )60( من �لر쬅وح 쬅쬅وحدة زمن و�ان 쬅أاطوع في �دريطية
الحصائية: المعالجات

ةيبنبت- ثسميل في )spss( اسخمبايت السكيبت ببشجشران الببخحون قبن
쬅ل�ي: في و᏿쬅쬅ل᏿ثنجمة البسذ

쬅쬅ا�ابي- ᏿쬅쬅لواط
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᏿쬅쬅عياري- 쬅لنار쬅ف
쬅쬅لا�ن- ن�بة

쬅خلبار)ت(. -
النتائث: ومناقشة عرص

: البحث قيد اسنبربومترية بالقياسات الّاصة الحصائية الدسست عرص -

)6( جدول
التحسك ونسبة اسنبربومترية بالقياسات الّاصة الحصائية الدسست

التجربة وبعد قبف البحث لعينة
6 = ن

الرللت
اسخمبايت

القيبشبت
النحررونجريت

القيبس
الكبمي

القيبس
البعرى

القرق
ةين

المجوشطين
فيمة
)ت(

نصبت
الجس
صن
% ±عسس±عسس±عسس

فياز
المحيطا
)سم( ت

محيط
الفّذ

47.213.0850.952.791.310.78*3.743.56

محيط
الركبة

34.612.2339.551.872.261.90*4.945.83

محيط
الساف

31.212.5837.151.551.471.33*5.944.26
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الّاصسسسسة والبعديسة القبليسة القياسسسسات متوسسسسطات بيسك الفسروف يوضسسسسج ) 3( بيساني شسسسكف
البحث عينة لدي اسنبربومترية بالقياسات

اسخمبايت ببلرللت الشبص )3( زقو البيبني والاكل زقو)6( الّروم نن يجنح
ورعر قبل البسذ لعييت الجسصن ونصبت النحررونجريت ببلقيبشبت الشبضت
خيذ ، )0.05( نصجوى عير إخمبايت دللت رات فروق وجود : الجّررت
نصث وثراوخد ، )5.94 إلي 3.74( ةين نب المسصورت ) ت ( هيمت ثراوخد
في البعرى القيبس لمبلح ورلك )%5.83 إلي %3.56 ( ةين نب الجسصن

البسذ. لعييت النحررونجريت القيبشبت جميع
البحث لعينة التحسك ونسبة العالية القوة بقياز الّاصة الحصائية الدسست )7( جدول

ن=6 التجربة وبعد قبف
اسخمبايت الرللت

العنميت الكوت

القبلي البعدىالقياز القرقالقياز
ةيففففن
المجوشطين

فيمسسسسسسسسسة
)ت(

نصبت
الجس
صفن

% ±عسس±عسس±عسس

مفصسسسسسسف
الفّذ

13.1118.11*35.153.3548.262.258.354.49قببنت

13.3110.09*79.445.0992.752.819.315.29ببشطت

7.0213.29*21.392.0928.411.933.351.67نكررت

7.029.25*22.282.6329.63.2.232.591.75نبعرت
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مفصسسسسسسف
الركبة

7.355.12*23.513.0536.523.444.451.61ببشطت

9.3110.28*55.273.2864.582.263.441.96قببنت

مفصسسسسسسف
الكاحف

11.738.64*56.714.6168.442.895.992.91قببنت

11.8314.28*34.294.1246.122.626.302.22ببشطت

بقياز الّاصة والبعدية القبلية القياسات متوسطات بيك الفروف يوضج )4 ( بياني شكف
. البحث لعينة العالية القوة

ببلرللت الشبص ) 4 ( زقو البيبني والاكل ) 7 ( زقو الّروم نن يجنح
البسذ لعييت الجسصن ونصبت 2 العنميت الكوت بقيبس الشبضت اسخمبايت
، )0.05( نصجوى عير إخمبايت دللت رات فروق وجود : الجّررت ورعر قبل
وثراوخد ، )13.31 إلي 7.02( ةين نب المسصورت ) ت ( هيمت ثراوخد خيذ
البعرى القيبس لمبلح ورلك )%18.11 إلي %5.12 ( ةين نب الجسصن نصث

البسذ. لعييت الممبة لمطرف العنميت الكوت هيبس في
ونسسبة الركبة لمفصسسف الحسركي المسدى بقياسسات الّاصسسة الحصسسائية )8(الدسست جسدول

6 = ن التجربة وبعد قبف البحث لعينة التحسك
اسخمبايت الرللت
السركي المرى

الكبمي القيبس
القيبس
البعرى

القرق
ةين

هيمت
)ت(

نصبت
الجس
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صنالمجوشطين)دزجت(
%

±عسس±عسس±عسس

السركي المرى
بةي اليّ

121.392.81127.753.355.112.91*6.367.63

السركي المرى
الصمبي

134.164.69148.062.7415.335.09*13.98.28

الّاصة والبعدية القبلية القياسات متوسطات بيك الفروف يوضج ) 5 ( البياني الشكف

الركبة لمفصف الحركي المدى بقياسات

ببلرللت الشبص ) 5 ( زقو البيبني والاكل ) 8 ( زقو الّروم نن يجنح

الممبة لمطرف الركبت لمقمل السركي المرى بقيبشبت الشبضت اسخمبايت

دللت رات فروق وجود : الجّررت ورعر قبل البسذ لعييت الجسصن ونصبت

6.36( ةين نب المسصورت ) ت ( هيمت ثراوخد خيذ ، )0.05( نصجوى عير إخمبايت

ورلك )%8.28 إلي %7.63 ( ةين نب الجسصن نصث وثراوخد ، )13.09 إلي

لعييت الركبت لمقمل السركي المرى هيبشبت في البعرى القيبس لمبلح

البسذ.
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التحسك ونسبة والحركي البابؤ التوازن بقياسات الّاصة الحصائية الدسست )9( جدول

6 = ن التجربة وبعد قبف

اسخمبايت الرللت

الجوازن

)دزجت(

الكبمي البعرىالقيبس القيبس

القرق

ةين

المجوشطين
هيمت

)ت(

نصبت

الجس

% صن
±عسس±عسس±عسس

الجوازن اخجببز

الحبةد
5.146.3910.591.415.450.93*14.8149.81

الجوازن اخجببز

السركي
4.485.3711.251.416.771.15*12.0186.07

الّاصة والبعدية القبلية القياسات متوسطات بيك الفروف يوضج ) 6 ( البياني الشكف

والحركي البابؤ التوازن بقياسات
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ببلرللت الشبص )6( زقو البيبني والاكل ) 9 ( زقو الّروم نن يجنح

الجسصن ونصبت والسركي الحبةد الجوازن بقيبشبت الشبضت اسخمبايت

عير إخمبايت دللت رات فروق وجود : الجّررت ورعر قبل البسذ لعييت

إلي 14.81( ةين نب المسصورت ) ت ( هيمت ثراوخد خيذ ، )0.05( نصجوى

ورلك )%86.07 إلي %94.81 ( ةين نب الجسصن نصث وثراوخد ، )12.01

لعييت والسركي الحبةد الجوازن هيبشبت في البعرى القيبس لمبلح

البسذ.

النتائث: مناقشة -

쬅쬅ب︼و쬅اة مر�쬅اب أ�نجماى �쬅اى 쬅쬅كارد وااااااول �نجمي�ااا �لأااااس 쬅쬅الي هااي �乮쬅쬅ااااانجمية �쬅쬅اوة 쬅ن 乮쬅쬅نجم᏿اااء ب乮ااض �ارى

با쬅ن�ابة وخااااة و쬅쬅لا᏿ل �쬅쬅ار�ة 쬅쬅طدنية �쬅쬅در쬅ت ب乮ض �ن᏿ية في �طيرة بدر�اة �ؤثر 쬅ن�ا أ᏿ا . 쬅쬅رياضااية

ب乮ض ويكير . 쬅쬅طدنية �쬅쬅اكات بنانب �乮쬅쬅انجمية �쬅쬅وة ٱال�د쬅م في�ا �ر�بط 쬅쬅لي 쬅쬅رياضاية 쬅أنك︼ة أنو쬅ع

��ااال︼ي乮ون �乮쬅쬅اااانجمية باا�쬅وة �ل᏿اايزون 쬅쬅اذ�ن 쬅أفار쬅د 쬅ن 쬅쬅رياضااااية 쬅쬅لربياة فاي و�᏿쬅쬅اا�يس 쬅لخلباار쬅ت خاااطر쬅ء

쬅쬅للنجمب في �乮쬅쬅ااانجمة درة بأن�اا �乮쬅쬅ااانجمية( )�쬅쬅وة �رفت 쬅ذ쬅 乮쬅쬅اماة. 쬅쬅طدنية �쬅쬅درة مان �ا쬅ية در�اة ��انيل

. مو��쬅ل�ا 쬅و خار�ية م�اومة �نجمى

�乮쬅쬅نجمي( و쬅쬅لو쬅زن با쬅رمل 쬅쬅لدريبات ( وهي �᏿쬅쬅ل�ل ᏿쬅쬅للير �اد�د في و᏿쬅쬅ل᏿ثنجمة 쬅쬅باث أهد쬅ف خلل ومن

᏿쬅쬅ن�اج و 쬅쬅باااث فاروض ضاااوء وفاي 쬅쬅لابع ᏿쬅쬅للاير �᏿ثل و쬅쬅ي و쬅쬅وظييية 쬅쬅ار�ية ᏿쬅쬅للاير쬅ت ب乮اض �نجمى

쬅نجمقياااين )Spss( برنامج �نجمى 쬅쬅طيانات م乮ا쬅ناة و�᏿نجمية ᏿쬅쬅للاير쬅ت �اد�د وب乮اد 쬅쬅بااث، و�ينة �᏿쬅쬅ال�دم

انجمكا. ᏿쬅쬅اددة 乮쬅쬅نجم᏿ية 쬅쬅كروض ضوء �نجمى 쬅쬅باث نلائج ب᏿ناكة 쬅쬅باحثون ام و쬅쬅ب乮دي �쬅쬅طنجمي

للعاسلت الحركية النبربومترية القياسسات بعض في احصسائية دللة دات فروف توجسد الول: الفرص

القبلي القيساز مقارنسة خسسلل مسك ودلظ الفّسسذ القسرص قسذف لمتسسسابقي السسسفلي الطسسرف علي العاملة

البعدي. القياز ولصالج والبعدي

علي العاملة للعاسسلت البدنية القياسسات بعسض في احصسسائية دللة دات فروف توجسد الباني: الفرص

ولصسالج والبعدي القبلي القياز مقارنة خلل مك ودلظ الفّذ القرص قذف لمتسابقي السفلي الطرف

البعدي. القياز
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و�ااود �ل�اااح )6-5-4-3 ( مان 쬅쬅طيانياة و쬅أشاايال )9-8-7-6 ( 쬅쬅نااد쬅ول أراام فاي 쬅쬅نظاار خاالل مان

쬅쬅ار�ياة و᏿쬅쬅للااير쬅ت 쬅أنثربوملرياة با쬅قياااااات �쬅쬅اااااااة ᏿쬅쬅للااير쬅ت �᏿ياع فاي 쬅ح�اااااائية دل쬅اة ذ쬅ت فاروق

쬅쬅لو쬅زن قيااات 쬅쬅ار�ي- ᏿쬅쬅دي قيااات �乮쬅쬅نجمية- �쬅쬅وة قيااات 쬅أنثربوملرية- 쬅쬅قيااات في �انت او쬅ء

م�ارنة خلل من وذ쬅ك �᏿쬅쬅ااب 쬅쬅ب乮دي 쬅쬅قياس و�쬅اا쬅ح �쬅쬅كنجمي 쬅쬅︼رف �نجمي 乮쬅쬅امنجمة 쬅نجم�乮الت ننجمنجم︼رف

�쬅쬅اوة زياادة �نجماي �᏿乮اال 쬅쬅اذي �᏿쬅쬅الرح 쬅쬅طرناامج ف乮ا쬅ياة 쬅쬅اي ذ쬅اك 쬅쬅بااحثون �乮اازي ، و쬅쬅ب乮اادي �쬅쬅طنجماي 쬅쬅قيااس

، 쬅쬅لاو쬅زن ب乮ن�اااار �쬅쬅ااااااة 쬅쬅ل᏿ريناات نوعياة و�اذ쬅ك 쬅쬅رماال �نجمي �᏿쬅쬅اوماة �᏿ريناات خاالل مان �乮쬅쬅اااانجمية

�نجماى �᏿乮ال 쬅쬅اذي �᏿쬅쬅الرح 쬅쬅طرناامج د쬅خاال 쬅쬅رماال 쬅ل᏿ريناات م�اال�ر 쬅쬅لاير �쬅쬅اا︼ح ططيعياة �쬅اى بالضااااافة

쬅لنقبااض �᏿ال بيان ᏿쬅쬅لباادل �乮쬅쬅ااانجمي 쬅쬅نكاااط �نجمى �쬅쬅ااي︼رة �نجمى �쬅쬅ادرة ��ااانجمية و쬅쬅يااف وحااد쬅ت �ننياد

د쬅خااال �᏿쬅쬅ااال�طلت خااالل ماان �乮쬅쬅ااااانجمية 쬅쬅ا�اااية ᏿쬅쬅اادر�ات �كااءة �ار�كع وبا쬅لاا쬅ي ، �乮쬅쬅ااااانجمي و쬅لنب�ااااط

쬅쬅ك�ذ. ��لت ب᏿ن᏿و�ة ᏿쬅쬅ل�نجمة �乮쬅쬅نجمية 쬅أو�ار د쬅خل �و쬅ني و쬅쬅ياف �乮쬅쬅لت

�쬅쬅اكات و�ن᏿ية �︼وير في ᏿�᏿쬅쬅ة 쬅쬅وااائل من 쬅쬅ل᏿رينات أن �쬅ى )1984( أحمد بسطويسي �كاير حيث

쬅쬅نجمياة �نااااار �ن᏿ية 쬅쬅ى ��ادق 쬅쬅لي 쬅쬅ل᏿رينات هاي �쬅쬅اااااة و쬅쬅ل᏿رينات ، �乮쬅쬅ااانجمية �쬅쬅وة و�اذ쬅ك 쬅쬅طدنية

)326 쬅쬅نكاط.)2: مل︼نجمبات �نااب م᏿ا 쬅쬅ن�م و��يئة �᏿쬅쬅لنجمكة 쬅쬅رياضية با쬅نكاطات �쬅쬅ااة 쬅쬅طدنية

�᏿ريناات �ااان عباارة �쬅쬅ااااص �쬅쬅اادف ذ쬅ت 쬅쬅طدنياة 쬅쬅ل᏿ريناات باأن )1997 زهسسران) ليلسي ذ쬅اك �نجماى و�لكاق

�امال وهااي و�ن᏿يل�اا 쬅쬅رياضاااية 쬅لنكاا︼ة 쬅ناو쬅ع م�لنجمف فاي �쬅쬅اااااة 쬅쬅ار�ياة �᏿쬅쬅اار쬅ت �쬅ااد쬅د �쬅ى ��ادف

)40: فيه.)8 �ل��ص 쬅쬅ذي 쬅쬅رياضي 쬅쬅نكاط نوع في م�لو쬅ه و�ن᏿ية 쬅쬅ل�ب ��د쬅د 쬅쬅ى ��دف م�ا�د

وأبد م�ا�دة ��الت ب�ا ��وم أاااية ��الت من᏿و�ة حر�ة 쬅تل أن نصار)1991( سلمي و�ذ�ر

أن أبد 쬅쬅وت نكس وفي م᏿ينة وة أ�ي �乮︼ي 쬅تي و쬅حد وت في �᏿عيا �乮쬅쬅لت هذه 쬅نقباض من

)15: 쬅쬅وت.)4 쬅نكس 쬅쬅ار�ة 쬅نكس �᏿쬅쬅ادة �乮쬅쬅لت �نب�ط

و�نجم乮اب 쬅쬅ا�ااية بأ��اااائة مر�ب︼ااة فارد أي 쬅쬅ا�ااية �쬅쬅ادر쬅ت أن �쬅ى )1992( سسلمة الديك بهساء ويكااير

�乮쬅쬅اء نكاط زيادة 쬅쬅ي ᏿쬅쬅ثير쬅ت �نجمك �ؤدي أن �نيب حيث �᏿쬅쬅لنجمكة �᏿쬅쬅ار쬅ت �乮نجمم في هاما 쬅دور ᏿쬅쬅ثير쬅ت

)97: ᏿쬅쬅ثير쬅ت.)3 �نجمك أألكاف 쬅쬅ا�ية

الستنتاجات:
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هر쬅ف أ ضوء وفي الببخحون إليهب ثوضل الجي اليجباج لميبقات اشجيبداا

الثي: اشجيجبج من 쬅لببخثون �مكن البسذ وفروض

�نجمى- �乮쬅쬅ااالت �كاءة رفع في مل���اااة نوعية �᏿رينات �乮لير 쬅쬅رماال مثل م�ال�رة 쬅쬅لاير 쬅أاا︼ح

�乮쬅쬅نجمي. ᏿乮쬅쬅ل أثناء و쬅لنب�اط 쬅لنقباض

وذ쬅ك- �︼طي�ا��اا أ�نجمي فاي �᏿쬅쬅اوماة �᏿ثل و쬅쬅لي 쬅쬅نوعية 쬅쬅لدريبات أف�ااال مان �乮لطر 쬅쬅رمنجمية 쬅쬅ل᏿رينات

با쬅رمال. ᏿쬅쬅ل�نجمة �쬅쬅دم �نجمى ف乮نجمه ورد �쬅쬅︼ح ططيعية 쬅للير 쬅نظر

التوصيات:

باأ�ي: 쬅쬅باحثون �واي 乮쬅쬅نجم᏿ية 쬅أالنلا�ات من᏿و�ة ضوء في

쬅اابا- �쬅쬅كنجمي 쬅쬅︼رف 쬅نجم︼رف �دريطي برنامج أي د쬅خل 쬅쬅رمنجمي 쬅쬅واط �دريبات 쬅دخال ضرروة

�乮쬅쬅انجمي- �乮쬅쬅اطي با᏿乮쬅ل ᏿쬅쬅ر�ب︼ة �乮쬅쬅انجمية 쬅쬅تكاءة رفع في �᏿쬅쬅لرح 쬅쬅طرنامج بل︼طيق 쬅쬅باحث �وااي

�쬅쬅وي. 乮쬅쬅اب م�اب�ات في 쬅쬅رمي 쬅ل�طي

في- 쬅쬅رياضااين 쬅دي با쬅ار�اة و�لل�اا م�ال�رة 쬅쬅لاير 쬅أاا︼ع خ�ااائص حاول 乮쬅쬅نجم᏿اي 쬅쬅بااث ضاارورة

쬅쬅لدريب. ظروف

المراجع:

العربية: المراجع اوسل/

.1)2024( الح الوشط:�쬅쬅يد ثرزيببت اشجشران ثأثير

البرنيت المجفيرات بعط عمي الرنمي

1500 لمجصببكي الرقمي والمصجوي

쬅쬅لربياااة و�︼طي�ااااات نظرياااات مننجماااة جري، نجر

�ام乮ااة ، 쬅쬅رياضااااية 쬅쬅لربياة أنجمياة 쬅쬅رياضااااة و�نجماوم 쬅쬅طدنياة

�쬅쬅اد쬅ت مد�نة

.2)1984( أخمر الجرريتبصطويصي نّبم في الجرزيص طرق

الموضل جبنعت الريبضيت.
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الحبنيت. الطبعت العراق. بفراد.

شلنت3. اةراهيو الرين ةهبآ

)1992(

القكر: داز العنبآ وظباف عمو في نكرنت

الكبهرت. العرري.
.4)1991( نمبز داز:شممي ، والجرزيث الريبضت ةيولوجيب

الحبلحت. الطبعت ، الكبهرت المعبزف،

مدني)2021(5. �طد쬅쬅بااط و쬅أحلتاااك:�طد쬅쬅رح᏿ن ᏿쬅쬅ااائي 쬅쬅وااااط 쬅اااال�د쬅م أثار م�ارناة در쬅ااااة

، 쬅نجم�اااباحين 쬅쬅ك�ااايو쬅و�ية ᏿쬅쬅للااير쬅ت ب乮ااض �نجماي 쬅쬅ارمنجمي

أنجمية 乮쬅쬅ادد)1( ᏿쬅쬅ننجمد)9( 쬅쬅رياضاااة 乮쬅نجموم 乮쬅쬅نجم᏿ية ᏿쬅쬅ننجمة

أاو쬅ن. �ام乮ة 쬅쬅رياضية 쬅쬅لربية

خصففن6. الصففجبز عبر

المراف)1996(

쬅أرشاد.: نطبعت بفراد، ال᏿نرة، العبة

乮쬅쬅زيز)2024(7. �طد أح᏿د عمي:فاد�ة الجوازن كرت ثرزيببت ثأثير

الجشمفص لمرخمفت القفيي الداآ

قزف لمجصببكي الرقمي والمصجوى

�ام乮ااااة ، 쬅쬅رياضااااااااية 쬅쬅لربيااة �نجميااة مننجمااة الكرص.،

乮쬅쬅دد)21(. ، ᏿쬅쬅ن�ورة

زهران)1997(8. داز:ليمي القييت، لمجمرييبت العمميت الشص

الكبهرت. العرري، القكر

علوي)1998(9. خصن داز:ما᏿د الريبضي، الجرزيث فصيولوجيب

الكبهرت. ، العرري القكر

.10)1993( 쬅쬅د�쬅م �طد ما᏿ود و�ااااادريبات:ما᏿د 쬅쬅طااااادني اسعفراد �ااااادريب ةرنبنج



وآخرون المنير، فوزي

التربوية والعلوم الرياضة لعالم الزاوية جامعة مجلة
2025م الول– العاشر-العدد المجلد

133http: //journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES

쬅أهر쬅م. م︼ابع ، �쬅쬅اهرة ، الثكبم

�ايي)2017(11. ب乮ااااض:ما᏿د �نجمااي �쬅쬅ااااااااااااة 쬅쬅طدنيااة 쬅نجم�ااادر쬅ت �اادريطي برنااامج

᏿쬅ل�ااااااااب�ي 쬅쬅ااار᏿ي و�᏿쬅쬅ااااااالوي 쬅쬅ك�ااااااايو쬅و�ية ᏿쬅쬅للاااااير쬅ت

쬅쬅لربيااااة 乮쬅نجماااوم 乮쬅쬅نجم᏿يااااة ᏿쬅쬅ننجماااة ، ��쬅쬅اااااااااااااايرة �᏿쬅쬅اااااااااافات

�ام乮ااة ، 쬅쬅رياضااااة و�نجماوم 쬅쬅طدنياة 쬅쬅لربياة �نجمياة 쬅쬅رياضااااية

طن︼ا.

علوي)2001(12. ح�ن نسمر

زضوان الرين نمر نسمر

الطبعت: ، السفركي الداآ اخجببزات

�쬅쬅اهرة. ، العرري القكر داز ، الشبنصت

쬅쬅كامي)2021(13. �اد �يد ما᏿د �乮쬅쬅اااااااااااانجمية:ما᏿ود �쬅쬅ااادرة �نجمااي 쬅쬅اارمنجمي 쬅쬅وااااااااط �ااادريبات �اااأثير

쬅쬅︼ويال، 쬅쬅وثاب 쬅ناشاااائي 쬅쬅ار᏿ي �᏿쬅쬅اااالوي �نجماي 쬅نجمار�نجمين

乮쬅쬅دد ، ᏿쬅쬅ننجمد12 ، 쬅쬅رياضة وفنون 乮쬅نجموم 乮쬅쬅نجم᏿ية ᏿쬅쬅ننجمة

�نا�ر. حنجمو쬅ن �ام乮ة ، 쬅쬅رياضية 쬅쬅لربية �نجمية 65

خمبد)2000(14. إةراهيو 쬅اطكال:نقجي ببلمكونبت ا�乮쬅쬅اانجمية الكوت ثيميت أااس

نركز ، و쬅ل�د쬅د�اااة 쬅لبلد쬅ئياااة المرخمت في

الكبهرت. لميار، الكجبة

صرف)2001(15. ياوع �乮쬅쬅الت:هيثم ةين الكوت في الجوازن �لة

بكوت الرايصيت والشمقيت 쬅أمامياة القشزيت

زشبلت الطبارت، كرت في الكقز

وعمون البرنيت الجرريت كميت نبجصجير،

بفراد جبنعت الريبضت

الجنبية: المراجع ثانيال/



وآخرون المنير، فوزي

التربوية والعلوم الرياضة لعالم الزاوية جامعة مجلة
2025م الول– العاشر-العدد المجلد

134http: //journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES

16- Aenumulapalli A, Kulkarni MM, Gandotra AR. Prevalence of flexible flat foot
in adults: a cross-sectional study. J Clin Diagn Res JCDR. 2017;11(6):17.
17 - Ceyssens L, Vanelderen R, Barton C, Malliaras P, Dingenen B.
Biomechanical risk factors associated with running-related injuries: a
systematic review. Sports Med. 2019;49(7):1095–115.
18 - Van Gent R, Siem D, van Middelkoop M, Van Os A, Bierma-Zeinstra S, Koes
B. Incidence and determinants of lower extremity running injuries in long
distance runners: a systematic review. Br J Sports Med. 2007;41(8):469–80.
19- Williams DS III, Davis IM, Scholz JP, Hamill J, Buchanan TS. High-arched
runners exhibit increased leg stiffness compared to low-arched runners. Gait
Posture. 2004;19(3):263–9.
20 -Winter DA. Biomechanics and motor control of human movement. Wiley;
2009.


