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 انًقديخ ويشكهخ انجذش
إْ أُ٘ ١ِّضثس ثٌش٠جػز ٘ٛ ثسصذجؽٙج ثٌٛع١ك دضطٛسثس ٚأعظ ثٌؼٍَٛ ثٌطذ١ؼ١ز ثلأخشٜ 

ف١ظ ٠ض١ّض وً ٔشجؽ ِٓ ثلأٔشطز ثٌش٠جػ١ز دمذسثس ٚطفجس خجطز صؤً٘ ثٌفشد ثٌش٠جػٟ ٌّّجسعز 

 .٘زث ثٌٕٛع ِٓ ثٌٕشجؽ ٚصّىٕٗ ِٓ  ثٌٛطٛي إٌٝ ثٌّغض٠ٛجس ثٌؼج١ٌز
 

أْ ثلاػضّجد ػٍٝ ثٌؼٍَٛ ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذسثعجس  (و7991) " أثى انعلا عجد انفزبح"٠ٚشٜ 

ثٌضؼشف ػٍٝ ثٌضأع١شثس ثٌّخضٍفز لأٔٛثع ثٌضذس٠خ ثٌذذٟٔ ػٍٝ ثلأؽٙضر ثٌق٠ٛ١ز ٚ  عجػذ فٝثٌضؾش٠ذ١ز  

ٟ٘ أفذ ثٌّؾجلاس ثٌشة١غ١ز ثٌضٟ عجّ٘ش فٟ صطٛس ؽشق ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ف١ظ صٙذف ٘زٖ 

عجس إٌٝ صٛػ١ـ صأع١ش ؽشق ثلأدثء ثٌذذٟٔ ػٍٝ ثٌٕٛثفٟ ثٌضى١ٕ٠ٛز ٚثٌٛظ١فز لأػؼجء ٚأؽٙضر ثٌذسث

 (2:45.)ثٌؾغُ
 

ٚصؼضذش س٠جػز ثٌغذجفز  ِٓ أدشص ثٌش٠جػجس ثٌضٟ صقظٟ دّىجْ ثٌظذثسر فٟ وجفز 

م١جع١ز ثٌّغجدمجس ثٌذ١ٌٚز ٚثٌؼج١ٌّز ٚثلأٌّٚذ١ز، فؼلاً ػٓ ثػضشثف ثٌؼجٌُ ٚصمذ٠شٖ ٌضط٠ٛش ثلأسلجَ ثٌ

ً دؼذ ٠َٛ ِّج دػج ثٌؼٍّجء ٚثٌذجفغ١ٓ ٚثٌّضخظظ١ٓ إٌٟ إؽشثء ثٌذقٛط ٚثٌذسثعجس  ثٌضٟ صقطُ ٠ِٛج

 (01486ثٌغذجفز.) ٚإػذثد ثٌّؤٌفجس ثٌؼ١ٍّز ثٌضٟ صؼضّذ ػ١ٍٙج ٠ٚٙضُ دٙج وً ثٌّٙض١ّٓ دش٠جػز
 

٘زٖ  ٠ضم١ذ دٗ وً لاػخ فٟ أدثء -ٌٍٕجشتز ر  –ٚسغُ ٚؽٛد أدثء فٕٟ أِغً ٌقشوز ِؼ١ٕز 

ثٌقشوز إلا أْ ٕ٘جن ثخضلاف د١ٓ لاػخ ٚآخش فٟ إِىجٔجصٗ ثٌٛظ١ف١ز ٌٚزٌه فمذ ٠ٕجعخ رٌه ثلأدثء 

 (.41 8()48 9)دؼغ ثٌلاػذ١ٓ ٚلا ٠ٕجعخ ثٌذؼغ ثلاخش .
 

ثدثء إٌييٝ أْ وييً  وShultz  "(7001)"  سننبنز " ،  Jensen  جُننُ " وييلا ِييٓ ٠ٚشيي١ش

خ أْ صضيٛثفش ٌيذٜ ثٌلاػيخ ٔفغيٗ دجةػيجفز إٌيٟ ضطٍخ ٔٛػ١يٗ خجطيز ِيٓ ثٌميذسثس ثٌضيٟ ٠ؾي٠ ِٙجسٜ

ثٌمذسثس ثٌّشصذطز دؼ١ٍّز ثٌضذس٠خ ٚصشىً ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ؽٛثٔيخ أعجعي١ٗ صيؤعش ػٍيٝ 

ِغضٜٛ ثةٔؾجص ثٌشلّٟ ف١ظ ٠غضٍضَ ثلأدثء ثٌذذٟٔ دسؽٗ ِؼ١ٕيٗ ِيٓ ثلاعيضؼذثد ثٌيٛظ١فٟ ثٌيزٞ ١ٙ٠يب 

 ٕشجؽ ثٌّّيجسط فضيٝ صقيذط ػ١ٍّيز ثٌضى١يس ثٌفغي١ٌٛٛؽٝثٌؾغُ ٌّٛثؽٙز ثٌّضطٍذجس ثٌخجطز دٕٛع ثٌ

 physiological adaptation  (."52  4825 )" ثٌضٝ صؤدٜ صٍمجة١ج ثٌٝ فذٚط رٌه ثٌضى١س 

ِٓ ثٌضذس٠خ فٟ س٠جػز ثٌغذجفز وش٠جػز صٕجفغ١ز ٚدجٌضقذ٠يذ فيٟ  ٠ٟٚظٙش ٌٕج ثٌٙذف ثٌشة١غ
ِغجفز ثٌغذجق دألظٝ عشػز ِّىٕز ٚفٟ أليً ثٌّغجفجس ثٌمظ١شر ٘ٛ صقط١ُ ثلأسلجَ ثٌم١جع١ز أٞ لطغ 

صِٓ ِّىٓ، ٌيزث فلاديذ ِيٓ صطي٠ٛش ثٌؼ١ٍّيز ثٌضذس٠ذ١يز فيٟ س٠جػيز ثٌغيذجفز ٌىيٟ ٔقظيً ػٍيٝ ثٌٙيذف 
 (42 :8()488 81)ثٌّشثد صقم١مٗ ٚ٘ٛ ثٌٛطٛي إٌٝ أػٍٝ ثٌّغض٠ٛجس ثٌش٠جػ١ز ثٌؼج١ٌّز. 

 

تأثورىادتخدامىالأكروترامبىرلىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىومدتوىىمهارةى
 مترىحرةى100لدىىناذئاتىدباحةىىالبدءىوالدوران

 

 أ.م.د/ىهبةىحلميىلطفيىالجمل

  جامعة طنطا –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية 
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١ز ثٌضذس٠ذ١يز دّيج صقض٠ٛيٗ ِيٓ ٚصؼذ ؽشق ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثٌقذ٠ظ ٟ٘ ثٌؼّٛد ثٌفمشٞ ٌٍؼٍّ
صقذ٠ذ ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ٚثخض١جس ػٕجطش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ثٌضٟ ٠ٕذغٟ ػٍٟ ثٌّيذسح ص١ّٕضٙيج فّيٓ خيلاي 
٘زٖ ثٌطيشق ٠غيضط١غ ثٌّيذسح صقذ٠يذ ثٌؼٕظيش ثٌذيذٟٔ ثٌيزٞ ٠ؾيخ ثٌضشو١يض ػ١ٍيٗ فغيخ ٔيٛع ٚأ١ّ٘يز 

 ( 88482)ثٌّٙجسر ثٌقشو١ز ثٌّغضخذِز فٟ ثٌٕشجؽ ثٌش٠جػٟ ثٌضخظظٟ. 

ٚٔظشثً ٌضطٛس ثٌؼٍَٛ ثٌّشصذطز دّؾجي ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ فمذ أ٘ضُ ثٌّذسدْٛ دطشق ٚأعج١ٌخ 
دذ١ٔجً ٚف١ٕيجً ٚعيجػذُ٘ ثٌٕجشت١ٓ ثٌضذس٠خ ثٌقذ٠ظ فٟ إػذثد ثٌٕجشت١ٓ ثلأِش ثٌزٞ عجُ٘ فٟ سفغ ِغضٜٛ 

ثٌٕجشيت١ٓ فممٙيج  ٌٍٛطٛي لأػٍٝ ِغض٠ٛجس ثٌّٕجفغز، ٚلذ صذٍٛس ٘زث ثةٔؾجص فٟ ِغضٜٛ ثلأسليجَ ثٌضيٟ
 (01455()488  89)ِٓ خلاي ثٌذٚسثس ثلأٌّٚذ١ز ٚدطٛلاس ثٌؼجٌُ ثٌغجدمز. 

ٚصظٙش أ١ّ٘ز ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز فٟ ثٌغذجفز ػٕذ أدثء ثٌغذجؿ ٌغطغيٗ ثٌذذث٠يز، ٚويزٌه ػٕيذ أدثء 
ثٌييذٚسثْ فييٟ فشوييز ثٌييذفغ، ٠ٚظٙييش صأع١ش٘ييج أ٠ؼييجً ػٍييٝ عييشػز ثلادثء ػٕييذ أدثء ثٌّغييجفجس ثٌمظيي١شر 

 (45:2 2)( ِضش ٌٚىٓ ٠مً صأع١ش٘ج وٍّج ؽجٌش ِغجفز ثٌغذجق. 26،866،566)

َ( أْ ثٌٛعييجةً ٚثلأؽٙييضر ثٌّؼ١ٕييز صٍؼييخ دٚسثً ٘جِييجً 5662" )عصننبو عجنند ان ننبن ٠ٚييزوش "
دثخييً ثٌؼ١ٍّييز ثٌضذس٠ذ١ييز ف١ييظ صغييجػذ ػٍييٝ إدثسثن ٘ييذف ثٌضييذس٠خ دٛػييٛؿ ٚصغييجػذ ثٌّييذسح ػٍييٝ 

 (.485 :8فؼ١ز ٚثٌقّجط ػٕذ ثٌلاػذ١ٓ )ثةلضظجد فٟ ثٌٛلش ٚثٌؾٙذ، ٚصض٠ذ ثٌذث
 

( أْ ِظيطٍـ ثٌٛعيجةً ثٌّؼ١ٕيز ٠شي١ش إٌيٝ ثلأدٚثس 5665" )سنًُ  عجند ر ق    ٠ٚشٜ "
 –فشو١يز  –دذ١ٔيز )ٚثٌطشق ثٌضٟ ٠ّىٓ دٛثعطضٙج أْ صٛفش ٌلاػيخ خذيشثس فغي١ز ِٚٛثليس صذس٠ذ١يز 

 (. :2 86) ِٙجس٠ز( ةوضغجح ٚثؽخ فشوٟ أٚ ِٙجسٞ ٌٍّغجػذر فٟ صغ١ًٙ ثلأدثء 

إٌييٝ أْ ثٌذييشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ييز إصخييزس شييىلاً ٚ٘يي١ىلاً و( 7007" )ي زــننـبق ســـبنـننـى  ٠ٚشيي١ش "
ٚصٕظ١ّجً ٠ضؼّٓ ِغ ثٌضطٛس ثٌؾذ٠ذ فٟ ثلأؽٙضر ٚثٌٛعجةً ثٌّغضخذِز أعٕيجء ثٌؼ١ٍّيز ثٌضذس٠ذ١يز، ٚثٌضيٟ 

ٓ، فمييذ عذييش أطيذـ ثعييضخذثِٙج ػييشٚسر ِييٓ ػيشٚس٠جس ثٌضأ١٘ييً ثٌذييذٟٔ ٚثٌّٙييجسٜ ٚثٌٕفغيٟ ٌلاػذيي١
 (  4822 82دجٌضؾشدز أْ إعضخذثِٙج ٠ؤدٜ إٌٝ إسصفجع ثٌّغض٠ٛجس ثٌش٠جػ١ز ) 

أْ أعٍٛح ثٌضذس٠خ ٌض١ّٕز ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز ٠فؼً أْ وDonald ("7001 )"دوَزبل ٠ٚؼ١س       
٠ىييْٛ ِٕجعييذج ٌٕييٛع ثٌؼّييً ثٌؼؼييٍٟ دجةػييجفز إٌييٝ أْ ثٌغييجةذ فييٟ ثٌقشوييجس ثٌّييؤدثٖ ػٍييٝ ثلأؽٙييضر 

 (1:456)ثٌّغجػذر ٌٙج صأع١ش إ٠ؾجدٟ فٟ سفغ ِغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ.  ٚثلأدٚثس

إٌيٝ أْ ٌجؽٙيضر ثٌّغيجػذر دٚسثً فؼيجلاً وVorontsov ( "7002 ) فنىقَ " "٠ٚشي١ش" 
فٟٙ صّذ ثٌلاػخ ِٕز ثٌذذث٠ز دضخ١يً فشويٟ ٚثػيـ صمش٠ذيجً ػيٓ ثلأدثء ثٌفٕيٟ ِيغ ػيذَ ثٌشيؼٛس دجٌٍّيً 

٠خ ػٍييٝ ثلأؽٙييضر ٚثلأدٚثس ثٌّغييضخذِز ٚثوضغييجح ثٌظييفجس ٚأ٠ؼييجً إػييجفز ػٕظييش ثٌضشيي٠ٛك ٌٍضييذس
 ( 456 52ثٌذذ١ٔز ٚث١ٌٍجلز ثٌقشو١ز ٚدؼغ ثٌظفجس ثٌٕفغ١ز ثٌلاصِز ٌجدثء )

َ( إٌييييٝ أٔييييٗ ٠ٛؽييييذ ث٢ْ ػييييذد ٘جةييييً ِييييٓ ثلادضىييييجسثس 5668" ) ي زننننبق سننننبنى٠ٚشيييي١ش" 
إ١ٌٙيج ثلأعيذجح ثٌقم١م١يز  ٚثلاخضشثػجس ثٌّضٕٛػز ثٌضٟ صخذَ ثٌّؾجلاس ثٌش٠جػ١ز ثٌّخضٍفز ٚثٌضٟ ٠شؽغ

ٌض١ّٕز ٚعٌٙٛز ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠ذ١ز، وّج أٔٗ ٠ّىٓ دغٌٙٛز شذ٠ذر إدسثن أ١ّ٘ز ثٌضىٌٕٛٛؽ١ج ثٌش٠جػيز ِيٓ 
خلاي ٔظشر شجٍِز ٚعش٠ؼز ػٍٝ ثةٔؾجصثس ثٌش٠جػ١ز ٚثلأٌّٚذ١ز ٚثٌؼج١ٌّز، ف١ظ ٠شؽغ ثٌفؼيً فيٟ 

١يش ِيٓ ثٌّشيجوً ٚثٌّؼٛليجس ٌضميذ٠ُ ثٌقٍيٛي رٌه إٌٝ ثٌضمذَ ثٌضىٌٕٛٛؽٟ ثٌٙجةً ثٌزٞ ثعيضطجع فيً ثٌىغ
 ( 488 82 )ثٌّغج١ٌز ٌٍٕٙٛع دّغضٜٛ ثلأدثء ثٌش٠جػٟ. 
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( إٌٝ أْ ثلاصؾج٘جس ثٌقج١ٌيز ٌٍّيذسد١ٓ صضؾيٗ ٔقيٛ :566) Gabbetta  َؤكدِ "جُجزبل"ِج 

 ثٌضىج١ٍِز فيٟ ثٌضيذس٠خ ٌٚي١ظ ثٌفشد٠يز ، فّيغلا ٠يضُ ِيضػ صيذس٠ذجس ثلأعميجي ِيغ صيذس٠ذجس ثٌذ١ٍي١ِٛضشن

دثخً ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز ثٌٛثفذر ٌٍقظٛي ػٍٝ صذس٠ذجس ِشوذز ٚلذ أعذضش ٔضجةؼ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعيجس 

ثٌؼ١ٍّز ؽذٜٚ ٘زٖ ثٌضذس٠ذجس ثٌّخضٍطز فٟ صقغ١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ِٚغضٜٛ ثلأدثء ،ػٍٝ ثٌشغُ ِٓ 

ِؼي١ٓ ػيٓ غ١يشر  ثٌؾذي ثٌّغضّش فٛي أٞ ثٌضذس٠ذجس ٔذذأ ٚدأ٠ّٙج ٕٔضٟٙ ٚثٌضفغ١ش ثٌؼٍّٟ ٌٍذذء دٕٛع

 (. 482  58ِٓ ٘زٖ ثٌضذس٠ذجس )
 

ؽجلييز ثٌّطجؽ١ييز ٚػّييً  ػٍييٝ( أْ ثٌضييذس٠ذجس ثٌضييٟ صؼضّييذ 5665)  Read" دقَنن“٠ٚؤوييذ 

ٚثٌضمظ١ش وّج ثْ  ثةؽجٌزثٌّغضمذلاس ثٌقغ١ز ثٌّٕؼىغز صقمك أوذش فجةذر ٌٙج دضم١ًٍ ثٌفضشر ثٌض١ِٕز د١ٓ 

شػ دّؼييذلاس عييش٠ؼز خييلاي ِشفٍييز ثلأٔمذييجع ثٌطجلييز ثٌّخضضٔييز فييٟ ثٌؼؼييلاس ٔض١ؾييز ثلاؽجٌييز صخيي

 (:4:45)ثٌغج١ٔز. ثٌضمظ١شٞ ٚصشجسن فٟ ثٌٍقظجس ثلاٚي ِٓ 

أْ ثعضخذثَ ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر ثٌّغجػذر ٠ؼًّ ػٍٝ ص١ّٕز ِخضٍس ؽٛثٔخ ٚصشٜ ثٌذجفغز 

 ٚإػطجء فشص ثٌضذسػ ػٍٝ أدثء ثٌّٙجسثس ثٌضش٠ٛكػجًِ  ٚثٌقشو١ز ٚثٌٕفغ١ز ٚإػجفزث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز 

ثٌظؼذز دٕؾجؿ ٚدغشػز ٚصأو١ذ ثٌؼلالز د١ٓ ثٌّضؼٍُ ٚأؽٙضر ثٌؾّذجص ثٌمج١ٔٛٔز، ٚص١ّٕز ػٕجطش ث١ٌٍجلز 

( Acrotrampثٌذذ١ٔز ثٌخجطز دجٌؾّذجص ٌٚزث ٔؾذ أ١ّ٘ز ثعضخذثَ ؽٙجص ؽذ٠ذ ٚ٘ٛ ؽٙجص )أوشٚصشثِخ 

عضخذثَ ثلأِغً ثٌزٞ لذ ٠ؤدٞ إٌٝ صط٠ٛش لذسر ثٌلاػذ١ٓ ٚثٌلاػذجس ػٍٝ ص٠جدر فضشر ثٌط١شثْ ٚثلا

ٌقشوجس ثٌزسثػ١ٓ ٚثٌشؽ١ٍٓ أعٕجء ثلاسصفجع ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ ثٌٙذٛؽ ثلأِٓ ٚثلأدثء ثٌفٕٟ ثٌغ١ٍُ ٌٍّٙجسر 

ثٌقشو١ز ٠ٚغجػذ فٟ ثٌضذس٠خ ػٍٝ ثٌضىشثسثس ثٌّغضّشر ثٌّضغٍغٍز ٌٍظؼٛدجس ثٌقشو١ز ِٕٙج علاعً 

س ثٌذذ١ٔز ٚثٌقشو١ز ٚثٌغّجس فشو١ز ِضشجدٙز ٚعلاعً فشو١ز ِخضٍفز ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ ص١ّٕز ثٌمذسث

 ثةسثد٠ز ثٌّضظٍز دجٌشؾجػز ٚثٌؾشثءر ٌذٜ ثٌلاػذجس ٠ٕٚضؼ ػٓ رٌه ثلالضظجد فٟ ثٌٛلش ٚثٌؾٙذ .

ِٚٓ خلاي ػًّ ثٌذجفغيز فيٟ صيذس٠خ ٚصؼٍي١ُ ِميشس ثٌؾّذيجص ثٌفٕيٟ ٌيذٜ ؽجٌذيجس و١ٍيز ثٌضشد١يز 

ثٌشيمٍذز ثلاِج١ِيز ػٍيٝ ؽٙيجص ثدثء ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس لافع ثٌذجفغيز ثٔخفيجع فيٟ ِغيضٜٛ أدثء ِٙيجسر 

ٚلذ ثسؽؼش ثٌغذخ فيٟ ثٔخفيجع ِغيضٜٛ ثٌظيفجس ثٌذذ١ٔيز ِٚيٓ ثّ٘ٙيج ػٕظيش ثٌقشوجس ثلاسػ١ز 

ثٌمٛر ٚثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌضٟ لذ صىْٛ غ١ش وجف١ز ةصّجَ ٘زٖ ثٌّٙجسثس دجٌّغضٜٛ ثٌّطٍٛح، ٠ٚظٙيش 

شثْ ٚثٌيذٚسثْ ٚثٌٙذيٛؽ ػ١ٍّز ثلأضمجي ثٌقشوٟ ِٓ ٚػيغ ثلاسصميجء ثٌيٝ ٚػيغ ثٌط١ي ءرٌه فٟ دطٟ

 ٔظشث ٌؼؼس ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز. 

ثفّيييذ ِٚيييٓ خيييلاي ثلاؽيييلاع ػٍيييٝ ثٌذسثعيييجس ثٌّشصذطيييز دض١ّٕيييز ثٌظيييفجس ثٌذذ١ٔيييز وذسثعيييز 

 فٟثٌمٛر ثٌؼؼي١ٍز ٌٍيزسثػ١ٓ  ٚضؽ١ٚسٌض١ّٕز  ّمضسؿ ضدس١ذٟ ذسٕجّؼ أغس ( دؼٕٛثْ"2َ()5680)فغٓ

أفّيذ   ، ٚدسثعز ثٌٕؾجؿ ثٌٛؽ١ٕز ؼزؾجّ فٟثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز  ضخظص ؽلاحثٌغذجفز ثٌقشر ٌذٜ 

صييأع١ش دشٔييجِؼ ِمضييشؿ ٌٍضييذس٠خ دجلأعمييجي ٌييذؼغ ثٌّضغ١ييشثس ثٌذذ١ٔييز  ( دؼٕييٛثْ":)َ( :566عيي١ّش)

( 88)َ( 5688ػييقٟ ) ، ٚدسثعييزعييٕز82ٚصقغيي١ٓ ثٌّغييضٜٛ ثٌشلّييٟ ٌٍغييذجف١ٓ ثٌٕجشييت١ٓ صقييش 

ثٌشلّٟ فٟ عذجفز ثٌضفس ػٍٟ صأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذجس ٔٛػ١ز ٌضقغ١ٓ ِغجفز ثٌذذء ٚثٌّغضٛٞ  دؼٕٛثْ

صيأع١ش صيذس٠ذجس ٔٛػ١يز ػٍيٟ صطي٠ٛش  ( دؼٕيٛث85ْ)َ(5682ػذذ ثٌق١ّذ ػذذ ثٌذيجلٟ )ٚدسثعز  ،ثٌذطٓ

 ز، ٚلذ ثظٙيشس ؽ١ّيغ ثٌٕضيجةؼ ثٌغيجدمز ثٌيٝ فجػ١ٍيِضش طذس 26ثٌذذء ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌذٞ عذجفٟ 

فييٟ صقغيي١ٓ  ثلأوشٚصشثِييخ٠خ ثعييضخذثَ أعييٍٛح ثلأمذييجع ثٌؼؼييٍٟ ثٌذٍييِٛضشٜ ٚثعييضخذثَ أدثر ثٌضييذس

ثٌظييفجس ثٌذذ١ٔييز )ثٌمييٛر ثٌؼؼيي١ٍز  ثٌمييذسر ثٌؼؼيي١ٍز( فييٟ ثٌش٠جػييجس ثٌّخضٍفييز ِٚييذٜ صأع١ش٘ييج ػٍييٝ 

صيأع١ش ثعيضخذثَ ثٌّغضٜٛ ثٌّٙجسٜ ٚثٌشلّٟ ٚ٘زث ِج دفغ ثٌذجفغز ثٌٝ ثٌم١جَ دٙزٖ ثٌذسثعز ٌٍضؼشف ػٍٝ 

ذء ٚثٌيذٚسثْ ٌيذٜ ٔجشيتجس عيذجفز ثلأوشٚصشثِخ ػٍيٝ دؼيغ ثٌّضغ١يشثس ثٌذذ١ٔيز ِٚغيضٜٛ ِٙيجسر ثٌذي

 .ِضش فشر 866
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 هدف انجذش 

صأع١ش ثعضخذثَ ثلأوشٚصشثِيخ ػٍيٝ دؼيغ ثٌّضغ١يشثس ثٌذذ١ٔيز ٠ٙذف ثٌذقظ ثٌٝ ثٌضؼشف ػٍٝ  

 .ِضش فشر 866ِٚغضٜٛ ِٙجسر ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٌذٜ ٔجشتجس عذجفز 

 

 ف وض انجذش

ٚثٌذؼذٞ فٟ ِغضٜٛ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١جً د١ٓ ِضٛعطٟ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ  -7

 .ٌٍشؽ١ٍٓ ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌذٜ ػ١ٕز ثٌذقظ

ً د١ٓ ِضٛعطٟ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ فٟ ِغضٜٛ ِٙجسر ثٌذذء  -5 صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ج

 .ٚثٌذٚسثْ ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌذٜ ػ١ٕز ثٌذقظ

ً د١ٓ ِضٛعطٟ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍ -2 ٟ ٚثٌذؼذٞ فٟ ثٌّغضٜٛ ٌٕجشتز ر صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ج

 ِضش صفس ػٍٝ ثٌذطٓ ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌذٜ ػ١ٕز ثٌذقظ.866
 

 ثعط انًصطهذبد انىاقدح فٍ انجذش 

 انجهب  انًسبعد )الأك ور ايت(

فٟ ثٌٙٛثء  ػج١ٌز، ٚ٘ٛ ٠ّذ ثٌلاػذجس دذفؼٗ  ثٌؼجٌٟ٘ٛ ٔظجَ طُّ ٌضذػ١ُ ثٌّغضٜٛ ثٌفٕٟ ٚثٌضؼ١ٍُ 

وؾٙجص ِغجػذ فٟ صؼ١ٍُ ٚصط٠ٛش طؼٛدجس ثٌؾّذجص ٚثٌغلاعً ثٌقشو١ز خجطز ػٍٝ ، ٌٚٗ ل١ّز فؼجٌٗ 

ٚ  یثٌقشوييجس ثلأسػي١ز ٚػجسػييز ثٌضيٛثصْ ، ٌٚييٗ فٛثةييذ ػذ٠يذر ِٕٙييج ص١ّٕيز ثٌضييٛثصْ ثٌقش يي یؽٙيجص

ثٌضقىُ فٟ ثٌؾغُ أعٕجء ثٌقشوز فٟ ثٌٙٛثء ، ٚ ثٌّغجػذر فٟ ص١ّٕز ثٌضىجًِ د١ٓ ليذسر ثة٠ميجع ٚثٌقشويز 

عؾ دي١ٓ ثٌضشثِذي١ٌٛٓ ٚثلأسػيٟ ، ٚ٘يٛ دثةّيج ِؾٙيض ٌيٕظُ ثٌضيذس٠خ ثٌّؼضّيذر أٚ ِشصىيضر ، ثٌؾٙجص ٚ

( ٠خضيشق ثٌذغيجؽ ثٌّشيّغ Nyltrampػٍٝ ثلاسصيذثد ، ٠ضىيْٛ ِيٓ إؽيجس فذ٠يذٞ ِيغ شيش٠ؾ ِطيجؽ )

دطذميز ِيٓ  یػٍٝ إِضذثدٖ ِٓ ثٌؾجٔخ، ثٌضيٟ صؼّيً ػٍيٝ ثسصيذثد ثٌؾغيُ وٍيٗ ٠ٚغطيٝ ث١ٌيج یج١ِضظلا د

 (82480)ٌٚٗ عذغ أسؽً فذ٠ذ٠ز ِغضؼشػز.ثةعفٕؼ ثٌّغطٝ 

 خطخ وإج اءاد انجذش

 يُهج انجذش 

ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ دجعضخذثَ ثٌضظ١ُّ ثٌضؾش٠ذٟ دضظ١ُّ ثٌم١جط ثٌمذٍيٟ ثٌذؼيذٞ ثعضخذَ ثٌذجفغز 

 ٚرٌه ٌّلاةّضز ٌطذ١ؼز ثٌذقظ.ٌّؾّٛػز صؾش٠ذ١ز ٚثفذر 

 يجزًع انجذش:

( ِيٓ ٔيجدٜ ؽٕطيج ثٌش٠جػيٟ :8ٜ ثٌغيٕٟ )أشضًّ ِؾضّغ ثٌذقظ ػٍٝ ٔجشب ثٌغذجفز ٌٍّغضٛ

( ٔجشيتز 52( ٚػيذدُ٘ )5658/5655ٚثٌّغؾ١ٍٓ فٟ ثلاصقجد ثٌّظشٞ ٌٍغذجفز ٌٍّٛعيُ ثٌضيذس٠ذٟ ) 

 عذجفز. 

 عُُخ انجذش

( ٔجشييتز 52ٚػييذدُ٘ )ثٌش٠جػييٟ  ثٔقظيشس ػ١ٕييز ثٌذقييظ ػٍيٝ ٔجشييب ثٌغييذجفز دٕييجدٞ ؽٕطيج

 ز. ( عٕ:8َ ٌٍّغضٜٛ ثٌغٕٟ )5658/5655ٌٍّٛعُ ثٌضذس٠ذٟ 
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 (7)جدول 

 رىصُف عُُخ انجذش

 ثٌؼ١ٕز ثلاعضطلاػ١ز ثٌؼ١ٕز ثلأعجع١ز ِؾضّغ ثٌذقظ ثٌذ١جْ

 86 82 52 ثٌؼذد
 %6: %06 %866 ثٌٕغذز

( ٔجشيتز دٛثليغ 82( أٔيٗ ثٔقظيشس ثٌؼ١ٕيز ثلأعجعي١ز ٌٍذقيظ ػٍيٝ )٠8ضؼـ ِٓ ؽذٚي سليُ )

 %(.6:) ( ٔجشتز ٠ٓ دٛثلغ86%( ٚصّغٍش ثٌؼ١ٕز ثلاعضطلاػ١ز ػٍٝ )06)

 
 (7جدول )

 انًزىسػ انذسبثٍ والاَذ اف انًعُبقٌ وانىسُػ ويعبيم الانزىاء 
 ، انعً  انزدقَجٌٍيزغُ اد انسٍ ،انطىل، انى فٍ 
           (71)ٌ=                  أف اد انعُُخ قُد انجذش انُبشئخ ٍَندي                    

 انًزغُ اد
ودننننننننننننننننندح 

 انقُبس
انًزىسنننننننننننننننننننػ 

 انذسبثٍ
 يعبيم الانزىاء انىسُػ َذ اف انًعُبقٌالا

 0377 7231 7377 7236 سُخ انسٍ

 03.2- 77631 731 77632 سى انطىل

 .030 71 736 7137 كجى انى ٌ

 0377 131 031 131 سُخ انعً  انزدقَجٍ

ثٌّؼ١جس٠ز، ٚأْ  ثلأقشثفجس( أْ ؽ١ّغ ل١ُ ثٌّضٛعطجس ثٌقغجد١ز صض٠ذ ػٍٝ ل١ُ ٠5ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

( ِّج ٠ش١ش إٌٝ صؾيجٔظ أفيشثد ثٌؼ١ٕيز ٚخٍٛ٘يج ١ 2غ ل١ُ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء لذ ثٔقظشس ِج د١ٓ ) ؽّ

ثٌؼّييش ثٌضييذس٠ذٟ(  -ثٌييٛصْ -ثٌطييٛي-ثٌغييِٓييٓ ػ١ييٛح ثٌضٛص٠ؼييجس غ١ييش ثةػضذث١ٌييز ٚرٌييه ٌّضغ١ييشثس ) 

 .ٌٍٕجشت١ٓ أفشثد ثٌؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ

 
 (2جدول )

 ويعبيم الانزىاء  انًزىسػ انذسبثٍ والاَذ اف انًعُبقٌ وانىسُػ
 (71)ٌ=           أف اد عُُخ انجذشفٍ يزغُ اد انقدقح انععهُخ ندي                      

 انًزغُ اد
ودنننننننننننندح 
 انقُبس

انًزىسننننننننننننننننننننػ 
 انذسبثٍ

 يعبيم الانزىاء انىسُػ الاَذ اف انًعُبقٌ

اخزجننبق انىصننت انعنن َط يننٍ 
 انضجبد  

 0372 771370 0369 771321 سى

نعًننىدٌ يننٍ اخزجننبق انىصننت ا
 انضجبد نسبقجُذ

 0372- 70370 0310 70307 سى

ثٌّؼ١جس٠ز، ٚأْ  ثلأقشثفجس( أْ ؽ١ّغ ل١ُ ثٌّضٛعطجس ثٌقغجد١ز صض٠ذ ػٍٝ ل١ُ ٠2ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

( ِّج ٠ش١ش إٌٝ صؾيجٔظ أفيشثد ثٌؼ١ٕيز ٚخٍٛ٘يج  2ؽ١ّغ ل١ُ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء لذ ثٔقظشس ِج د١ٓ ) 

 ضذث١ٌز ٚرٌه ٌّضغ١شثس ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ل١ذ ثٌذقظ.ِٓ ػ١ٛح ثٌضٛص٠ؼجس غ١ش ثةػ
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 (.جدول )

 انًزىسػ انذسبثٍ والاَذ اف انًعُبقٌ وانىسُػ ويعبيم الانزىاء 

 71أف اد عُُخ انجذش  ٌ = ندي انجهب  يهبقح انجدء واندوقاٌ فٍ يزغُ اد                
  

 انجُبٌ

 وددح انقُبس انًزغُ اد
انًزىسػ 

 انذسجبثً 

َذ اف الا

 انًعُبقٌ
 يعبيم الانزىاء انىسُػ

 0.2110- 13.57 1.332 13.38 انضبَُخ و71يهبقح انجدء 

 0.1412- 17.04 1.928 17.10 انضبَُخ و71يهبقح اندوقاٌ

ثٌّؼ١جس٠ز، ٚأْ  ثلأقشثفجس( أْ ؽ١ّغ ل١ُ ثٌّضٛعطجس ثٌقغجد١ز صض٠ذ ػٍٝ ل١ُ :٠ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

( ِّج ٠ش١ش إٌٝ صؾيجٔظ أفيشثد ثٌؼ١ٕيز ٚخٍٛ٘يج  2لذ ثٔقظشس ِج د١ٓ )  ؽ١ّغ ل١ُ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء

 ل١ذ ثٌذقظ. ِٙجسر ثٌذذء ٚثٌذٚسثِْٓ ػ١ٛح ثٌضٛص٠ؼجس غ١ش ثةػضذث١ٌز ٚرٌه ٌّضغ١شثس 

 (1جدول )

 انًزىسػ انذسبثٍ والاَذ اف انًعُبقٌ وانىسُػ ويعبيم الانزىاء 

  (71)ٌ= ي أف اد عُُخ انجذش                ند ان قًٍهًسزىي ن                           

 وددح انقُبس انًزغُ اد
انًزىسػ 

 انذسبثٍ

الاَذ اف 

 انًعُبقٌ
 انىسُػ

يعبيم 

 الانزىاء

 6.28 8.22 6.62 8.29 دقُقخ/س فشرِضش  866ثخضذجس 

 

ٚأْ ثٌّؼ١جس٠ز،  ثلأقشثفجس( أْ ؽ١ّغ ل١ُ ثٌّضٛعطجس ثٌقغجد١ز صض٠ذ ػٍٝ ل١ُ ٠2ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

( ِّج ٠ش١ش إٌٝ صؾيجٔظ أفيشثد ثٌؼ١ٕيز ٚخٍٛ٘يج  2ؽ١ّغ ل١ُ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء لذ ثٔقظشس ِج د١ٓ ) 

 ل١ذ ثٌذقظ. وفجءر ثٌؾٙجص ثٌذٚسٞ ثٌضٕفغِٟٓ ػ١ٛح ثٌضٛص٠ؼجس غ١ش ثةػضذث١ٌز ٚرٌه ٌّضغ١شثس 

 أدواد جًع انجُبَبد:

 أولاً: الأجه ح والأدواد انًسز ديخ فٍ انجذش:

 ثٌطٛي. ش ٌم١جطؽٙجص ثٌشعضج١ِ 

 ْ١ِضثْ ؽذٟ ٌم١جط ثٌٛص 

 شش٠ؾ ل١جط 

 وشثس ؽذ١ز 

  فذجي ِطجؽز 

 فّجَ عذجفز 

 .ثٌذ٠ٕج١ِِٛضش ٌم١جط ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ثٌغجدضز 

 الاخزجبقاد انًسز ديخ فٍ انجذش:   -صبَُب 

 .  Standing Broad Jump Testثٌغذجس ثخضذجس ثٌٛعخ ثٌؼش٠غ ِٓ -5        

 Vertical Jump Or Sergeant Chalkٓ ثٌغذجس ٌغجسؽٕش ثخضذجس ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٞ ِ -2

 



 
 

 
 

  الجزء الرابع عشر2021عدد ديسمبر(34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 11 - 

 وانًقبثلاد انش صُخ: الاسزًبقاد-صبنضب

ٚإدؼييجد ثٌذشٔييجِؼ  )ثٌمييذسر ثٌؼؼيي١ٍز(ثخضذييجسثس ثعييضّجسر لاعييضطلاع سأٜ ثٌخذييشثء ٌضقذ٠ييذ  -8

 (5. ِشفك)ٌؼ١ٕز ثٌذقظثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ 

 (2. )ِشفك ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز -5

 (:ٚشذر ثٌقًّ ٌٍذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ. ِشفك) ثٌضٛص٠غ ثٌضِٕٟ -2

 ( 2ثٌضّش٠ٕجس ثٌّٙجس٠ز ٌٍذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ. ِشفك) -:

 (0ثعضّجسر ثٌضغؾ١ً ثٌخجطز دىً ٔجشتز. ِشفك) -2

 

 (6جدول )
 77ٌ=            انجذش ادالاخزجبقاد انًسز ديخ نقُبس يزغُ                 

 انقُبسبد
ددح و انزك اقاد الاخزجبق

 انقُبس
انُسجخ 
 انًئىَخ

 اخزجبقاد انقدقح انععهُخ
 %700 سى 77 اخزجبق انىصت انع َط يٍ انضجبد  

 %1232 سى 70 اخزجبق انىصت انعًىدٌ يٍ انضجبد نسبقجُذ
 %700 --- 77 يهبقح انجدء واندوقاٌ يهبقح انجدء واندوقاٌ

 %700   77 د حيز   700اخزجبق   انًسزىي ان قًٍ
  

( أْ ثٌٕغخ ثٌّت٠ٛز لاصفجق ثٌخذيشثء فيٛي ثلاخضذيجسثس ل١يذ ثٌذقيظ صشثٚفيش ِيٓ 0ِٓ ؽذٚي )٠ضؼـ 

  ثٌٕغخ ٌمذٛي ثلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذقظ. ٘زٖ ثٌذجفغز ثسصؼ١ج%( ٚلذ 866% إٌٝ 12.2)

     

 انًسز ديخ فٍ انجذش  نلاخزجبقادانًعبيلاد انعهًُخ 

 انصد :  - أ

ثخضذجسثس ثٌمذسر ِضغ١شثس ثٌذقظ )ز ػٓ ؽش٠ك صطذ١ك دجعضخذثَ طذق ثٌّمجسٔز ثٌطشف١ ثٌذجفغز لجِش

 ٔجشيتجس ٠يٓ( 86ػ١ٕيز ثعيضطلاػ١ز ػيذد٘ج) ػٍيٝ ثٌّغيضٜٛ ثٌشلّيٟ(-ِٙجسر ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ-ثٌؼؼ١ٍز

 ثٌّؾّٛػز ث١ٌّّضر ٚثٌّؾّٛػز غ١يش ث١ٌّّيضر ٚرٌيه ِٚٓ خجسػ ثٌؼ١ٕز ثلأعجع١ز، ٚصّش ثٌّمجسٔز د١ٓ

 ٌم١جع4ٗؼش ٌٍضأوذ ِٓ أْ ثلاخضذجسثس طجدلز ف١ّج ٚػ
 

 (1جدول )
    انقدقح انععهُخ لاخزجبقاديعبيلاد انصد        

         ٌ7ٌ=7(1)  
ودننننننننننندح  انًزغُ اد

 انقُبس
انًجًىعخ انًًُ ح 

=ٌ1 
انًجًىعخ غُ  انًًُ ح 

=ٌ1 
انفننن   ثنننٍُ 
 انًزىسطٍُ

قًُننننخ )د( 
 انًذسىثخ

يسننزىي 
 اندلانخ

 ع ± س ع± س

 دال *1317 136 7302 77037 0369 77131 سى  اخزجبق انىصت انع َط يٍ انضجبد 
اخزجبق انىصت انعًنىدٌ ينٍ انضجنبد 

 نسبقجُذ
 *13.1 731 7371 7131 0310 7031 سى

 دال

 (6.62( ػٕذ ِغضٜٛ دلاٌز )5.551ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚز )

( ٚؽٛد فشٚق دثٌز دي١ٓ ثةسديجػ١١ٓ ثلأػٍيٝ ٚثلأدٔيٝ ٌظيجٌـ ِؾّٛػيز ثٌشد١يغ ٠4ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

ؽ١ّغ ثخضذجسثس ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ ل١ذ ثٌذقظ ِّج ٠ش١ش إٌٝ طذق ٘زٖ ثلاخضذيجسثس  فٍٟٝ ثلأػ

 ف١ّج ٚػؼش ِٓ أؽٍز.
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 (1جدول )

 قُد انجذش يهبقح انجدء واندوقاٌيعبيلاد انصد  فٍ انًزغُ اد 
     ٌ7ٌ=7=(1) 

ودننننننننننننندح  انًزغُ اد

 انقُبس

انًجًىعخ انًًُ ح 

=ٌ1 

انًجًىعخ غُ  

 1انًًُ ح ٌ=

قًُنننننخ )د( 

 انًذسىثخ

يسننننزىي 

 اندلانخ

 ع± س ع± س

 دال 4.633- 1.089 16.90 1.302 14.30 صبَُخ يز  71اخزجبق يهبقح انجدء 

 دال 6.257- 1.086 18.48 1.489 15.97 صبَُخ يز  71اخزجبق يهبقح اندوقاٌ 

 (6.62( ػٕذ ِغضٜٛ دلاٌز )5.551ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚز )

ٛد فشٚق دثٌز دي١ٓ ثةسديجػ١١ٓ ثلأػٍيٝ ٚثلأدٔيٝ ٌظيجٌـ ِؾّٛػيز ثٌشد١يغ ( ٚؽ٠1ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

 .ِّٗج ٠ش١ش إٌٝ طذق ٘زٖ ثلاخضذجسثس ف١ّج ٚػؼش ِٓ أؽٍ ثٌّٙجس٠زثٌّضغ١شثس  فٟثلأػٍٝ 
 

 (9جدول )

 1= 7=7ٌٌ       يعبيلاد انصد  فٍ انًسزىي ان قًٍ قُد انجذش                          

وددح  انًزغُ اد

 سانقُب

انف   ثٍُ  ان ثُع الأدًَ ان ثُع الأعهً

 انًزىسطٍُ

قًُخ )د( 

 انًذسىثخ

يسزىي 

 ع ± س ع± س اندلانخ

 دثي *2.88 6.28 :6.9 8.21 6.92 8.04 دل١مز فشرِضش  866ثخضذجس 

 (6.62( ػٕذ ِغضٜٛ دلاٌز )5.551ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚز )
دييجػ١١ٓ ثلأػٍييٝ ٚثلأدٔييٝ ٌظييجٌـ ( ٚؽييٛد فييشٚق دثٌييز ديي١ٓ ثةس٠9ضؼييـ ِييٓ ثٌؾييذٚي سلييُ )

ثٌذقظ ِّج ٠شي١ش إٌيٝ طيذق  فشر ل١ذِضش  866ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌٕجشتز  فِٟؾّٛػز ثٌشد١غ ثلأػٍٝ 
 ٘زٖ ثلاخضذجسثس ف١ّج ٚػؼش ِٓ أؽٍز.

 

 انضجبد ة:
لذسصٗ ػٍٝ إػطجء ٔفيظ ثٌٕضيجةؼ ػٕيذ ثعيضخذثِٗ فيٟ أخيز ل١جعيجس  ٠ٜمظذ دغذجس ثلاخضذجس ِذ

ز ٚفٟ ٔفظ ثٌظشٚف ٚفضٟ ٠ضقميك ثٌذجفغيز ِيٓ عذيجس ثلاخضذيجسثس ثٌّغيضخذِز ِضىشسر ِٓ ٔفظ ثٌؼ١ٕ

فمجِيش  ((Test – Re testؽش٠مز صطذ١ك ثلاخضذجس ٚإػجدر صطذ١مٗ َثٌذجفغز دجعضخذث فٟ ثٌذقظ  لجِش

( ٔجشيتز ٠يٓ ٚرٌيه فيٟ 2ػيذدُ٘ ) غدئؽشثء ثٌضطذ١ك ثلأٚي ٌلاخضذجسثس ػٍٟ ثٌؼ١ٕيز ثلاعيضطلاػ١ز ثٌذيجٌ

، عيُ إػيجدر صطذ١يك ثلاخضذيجسثس ٌٍّيشر ثٌغج١ٔيز ػٍيٟ رثس ثٌؼ١ٕيز ٚرٌيه فيٟ  2/8/5658ز ثٌفضشر ثٌض١ِٕ

 ٚثٌغييييجٟٔ ٠ٛػييييـ رٌييييه لأٚيث ضطذ١ييييكدفييييجسق ػشييييشر أ٠ييييجَ ديييي١ٓ ثٌ 85/8/5658ثٌفضييييشر ثٌض١ِٕييييز 

 (ثلأصٟ.86ؽذٚي)
 

 

 (70جدول )

 (70)= ٌ        انضجبد لاخزجبقاد انقدقح انععهُخ نه جهٍُ قُد انجذش  ديعبيلا          

ودنننننننندح  انًزغُ اد
 انقُبس

انفننن   ثنننٍُ  انزطجُ  انضبٍَ  انزطجُ  الأول
 انًزىسطٍُ

يعبيننننننننننننم 
 الاقرجبغ

يسننزىي 
 ع± س ع± س اندلانخ

 دال 0390 039 0310 77.39 0369 77131 سى اخزجبق انىصت انع َط يٍ انضجبد  
 دال 0391 .03 0361 7037 0310 7031 سى انضجبداخزجبق انىصت انعًىدٌ يٍ 

 ( 6.62)ػٕذ ِغضٜٛ ( 6.240)ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚز 

ثلاخضذيجس ٚإػيجدر صطذ١ميٗ ِيشر عج١ٔيز  ( ٚؽٛد ػلالز ثسصذجؽ١ز دثٌز دي١ٓ صطذ١يك٠86ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

ِّج ٠شي١ش إٌيٝ ( :6.9،  6.95( ف١ظ صشثٚفش ِؼجِلاس ثلاسصذجؽ د١ٓ )6.62ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز )

 ١ز ِٓ ثٌغذجس.أْ ثلاخضذجس ثٌّغضخذَ ػٍٝ دسؽز ػجٌ
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 (77جدول )

       قُد انجذش انًزغُ اد انجدء واندوقاٌانضجبد نلاخزجبقاد  ديعبيلا
           =ٌ(70) 

يعبيننننننننننننم  انزطجُ  انضبٍَ انزطجُ  الأول وددح انقُبس انًزغُ اد

 الاقرجبغ

يسننزىي 

 ع± س ع± س اندلانخ

 دال 0.936 1.257 14.808 1.064 14.508 صبَُخ يز  71اخزجبق يهبقح انجدء 

 دال 0.905 1.306 17.190 2.173 16.170 صبَُخ يز  71اخزجبق يهبقح اندوقاٌ 

 (6.62)ػٕذ ِغضٜٛ ( 6.240)ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚز 
ثلاخضذيجس ٚإػيجدر صطذ١ميٗ ِيشر عج١ٔيز  ( ٚؽٛد ػلالز ثسصذجؽ١ز دثٌز دي١ٓ صطذ١يك٠88ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )
ِّيج ٠شي١ش ( 6.962،  6.920ٚفش ِؼجِلاس ثلاسصذجؽ دي١ٓ )( ف١ظ صشث6.62ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز )

 .أْ ثلاخضذجس ثٌّغضخذَ ػٍٝ دسؽز ػج١ٌز ِٓ ثٌغذجسإٌٝ 
 

 (77جدول )

          قُد انجذشو 700نهًسزىي ان قًٍ نُبشئخ يعبيم انضجبد 

   =ٌ70 

وددح  انًزغُ اد

 انقُبس

انف   ثٍُ  انزطجُ  انضبٍَ   انزطجُ  الأول

 انًزىسطٍُ

م يعبي

 الاقرجبغ

يسزىي 

 ع± س ع± س اندلانخ

 دثي 6.965 6.81 5.842 9:.96 8.45 96.04 دل١مز د حيز   700اخزجبق 

 (6.62)ػٕذ ِغضٜٛ ( 6.240)ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚز 
 

ثلاخضذيجس ٚإػيجدر صطذ١ميٗ ِيشر  ( ٚؽٛد ػلاليز ثسصذجؽ١يز دثٌيز دي١ٓ صطذ١يك٠85ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي سلُ )
أْ ثلاخضذييجس ِّييج ٠شيي١ش إٌييٝ ( 6.96( ف١ييظ أْ ِؼجِييً ثلاسصذييجؽ )٠6.62ييز )عج١ٔييز ػٕييذ ِغييضٜٛ ِؼٕٛ

 .ثٌّغضخذَ ػٍٝ دسؽز ػج١ٌز ِٓ ثٌغذجس
 

 خطىاد إعداد انج َبيج انزدقَجٍ ثبسز داو ردقَجبد الاك وار ايت انًقز ح
 

 انًقز ح  الاك وار ايت انهدف يٍ انج َبيج انزدقَجٍ
 

 دجٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز .ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز  ز١جلٌؼٕجطش ثٌٍثٌض١ّٕز ثٌشجٍِز ٚثٌّضضٔز  -

 ص١ّٕز ٚصقغ١ٓ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌذٜ ِؾّٛػز ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز. -

 انًقز ح الاك وار ايت أس  وظع انج َبيج انزدقَجٍ 

 .خظجةض ثٌّشفٍز ثٌغ١ٕزأْ ٠ضٕجعخ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ِغ  -

ٚ٘ييٟ ص١ّٕييز ثٌمييذسر ثٌؼؼيي١ٍز  ػييغ ِييٓ أؽٍٙييجٚ ثٌضييٟثٌّمضييشؿ أ٘ذثفييٗ  ثٌضييذس٠ذٟأْ ٠قمييك ثٌذشٔييجِؼ  -

  ِضش فشر ٌٍٕجشت١ٓ.    866ٌؼؼلاس ثٌشؽ١ٍٓ ٚصقغ١ٓ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌٕجشتز 

 ِشثػجر صٛؽ١ٗ ثٌؼًّ ٌٍمذسر ثٌؼؼ١ٍز فٟ طٛسر ثلأدثء ثٌشلّٟ وأعجط فٟ ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز. -

ثٌّٙيجسٜ ٌٍّؾّٛػيجس ثٌؼؼي١ٍز إعٕيجء ثلأدثء ثلاوشٚثصشثِيخ صضشثٚؿ شذر ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ ٌضذس٠ذجس  -

 % ( ِٓ ألظٟ شذر ةفشثد ثٌؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ.06 -% 6:)ؽذمج ٌضٛط١فٙج ثٌٛظ١فٟ ِج د١ٓ 

 صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ وؾضء ِٓ ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذٟ ث١ِٛ١ٌز ٌٕجشب ثٌغذجفز . -
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 انًقز ح                                        الاك وار ايت يذزىي انج َبيج انزدقَجٍ 

 ِؾيجي فيٟديرسثء ثٌخذيشثء ثٌذجفغز دجٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ثٌّضخظظيز فيٟ صيذس٠خ ثٌٕجشيتز ٚ شثعضؼجٔ       

فيٛي ِقيجٚس ٚفضيشثس ثٌذشٔيجِؼ  ثٌخذيشثء ِيٓ خيلاي ثعيضّجسر ثعيضطلاع سأٜثٌٕجشيتز  س٠جػزصذس٠خ 

 لأصٟ.(ث82)ؽذٚي ٠ٚٛػـ رٌه ،ثٌّمضشؿ ثٌضذس٠ذٟ

 ( 72جدول )

 يكىَبد انج َبيج انزدقَجٍ انًقز ح وانُسجخ انًئىَخ نكم يذىق يٍ خلال رذهُم آقاء ان ج اء 

= ٌ(77                                                                                            ) 

 انًقز حالاك وار ايت يكىَبد انج َبيج انزدقَجٍ 
عدد 

 ك اقادانز

انُسجخ انًئىَخ 

 نلارفب 
 انز رُت

 الأول %700 77 شه ٍَ:  فز ح انج َبيج

 انضبنش %12322 70 ودداد6  : فٍ الأسجىع انعبيخ عدد انىدداد انزدقَجُخ

 انضبٍَ %97 77 ودداد 2 الاك وار ايت(: عدد انىدداد انزدقَجُخ فٍ الأسجىع نـ )ردقَجبد

 انضبنش %12322 70 (  90-60:) ُىيُخ انعبيخان يزىسػ  يٍ انىددح انزدقَجُخ

 انضبنش %12322 70 (   21- 71يزىسػ  يٍ ردقَجبد الاك وار ايت داخم انىددح انزدقَجُخ : )

 انضبٍَ %97 77 7:    7دوقح انذًم انزدقَجُخ  

 انضبٍَ %97 77 غ َقخ انزدقَت:)انفز ي ي رفع انشدح(

ٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضيشؿ ٚثٌٕغيذز ثٌّت٠ٛيز ٌىيً ِقيٛس ِيٓ ( ِىٛٔجس ث٠82ضؼـ ِٓ ؽذٚي )        

ِىٛٔييجس ثٌذشٔييجِؼ ثٌضييذس٠ذٟ ثٌّمضييشؿ ٚفمييجً ٢سثء ثٌخذييشثء، ف١ييظ ؽييجءس ٔغييذز ِٛثفمييز ثٌخذييشثء ػٍييٟ 

 %.866إٌٟ  %12322ِقجٚس ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشفز دٕغذز ِج د١ٓ 
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 (.7جدول)

 أسبثُع انج َبيج انزدقَجٍ انًقز ح نُبشئبد عُُخ انجذش رقٍُُ انذًم انزدقَجٍ خلال 

محتوي البرنامج التدريبي 
 المقترح

متوسطات درجات الأحمال التدريبية  
                           أيام العادية و للوحدات التدريبية اليومية

 وأرقام الوحدات التدريبية

متوسطات 
درجات الأحمال 

التدريبية 
لتدريبات 

واترامب الاكر
 الأسبوعية

 
 

متوسطات درجات الأحمال 
التدريبية لتدريبات الاكرواترامب 

الهدف  في الوحدات التدريبية
من 

 البرنامج

 متوسطات درجات
         الأحمال التدريبية

 الأسبوعية العادية

 الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت

ي 
تو

س
لم

وا
ة 

لي
ض

لع
 ا
رة

قد
 ال

ية
نم

ت
ة 

شئ
نا
 ال

ي
قم

لر
ا

  
  
  
  

ث(
ح
لب
 ا
نة

عي
(

 

 الأسبوع الأول
 %(6.75)متوسط

( متوسط 1)
6275% 

( متوسط 2)
65% 

(  عالي         3)
.5% 

50% 40% 50% 60% 

    الأسبوع الثاني     
 %(5742.)عال 

( متوسط 4)
.1725% 

(  عالي 5)
.5% 

 (  عالي6)
00% 

53733% 45% 55% 60% 

 الأسبوع الثالث
 %(05742)أقصي

( متوسط .)
.5% 

(  عالي 0)
0.75% 

( أقصي    9)
937.5% 

5176.% 40% 55% 60% 

 الأسبوع الرابع
 %(3733.)متوسط

( متوسط 10)
6.75% 

(عالي 11)
.5% 

(عالي       12)
..75% 

53733% 55% 45% 60% 

الأسبوع الخامس 
 %(01700)عالي

( متوسط 13)
.1725% 

(عالي  14)
01725% 

(أقصي   15)
907.5% 

5471.% 55% 55% 5275% 

 الأسبوع السادس
 %(90703)أقصي 

( عالي  16)
0.75% 

(أقصي .1)
9275% 

(أقصي     10)
9275% 

53733% 45% 55% 60% 

 الأسبوع السابع
 %(.176.)متوسط

( متوسط 19)
65% 

(عالي 20)
.5% 

(عالي         21)
.5% 

467.6% 40% 40% 60% 

الأسبوع الثامن 
 %(00741)عالي

( متوسط 22)
.1725% 

(عالي 23)
00% 

(أقصي        24)
90% 

567.6% 55% 55% 60% 

 المجموع
 تدريبي أسابيع 0

 عادي
 24   ديةوحدة تدريبية عا

 أسابيع 0
  تدريبي

 الاكرواترامب
 وحدة تدريبية الاكرواترامب 

( ٚصٛص٠يغ )ػ١ٕز ثٌذقظ ٌٕجشتجس ٔجدٜ ؽٕطج ثٌش٠جػٟ ثٌضذس٠ذٟ( صم١ٕٓ ثٌقًّ :8) ٠ضؼـ ِٓ ؽذٚي

 ثلاوشٚثصشثِييخ ثٌضييذس٠ذٟ ٍذشٔييجِؼثٌضذس٠ذ١ييز ٌ عييجد١غػٍييٟ ثٌٛفييذثس ٚثلأ دسؽييجس ثلأفّييجي ثٌضذس٠ذ١ييز

فييٟ دثخييً ثلاوشٚثصشثِييخ ثٌّمضييشؿ ف١ييظ صضييشثٚؿ ِضٛعييطجس دسؽييجس ثلأفّييجي ثٌضذس٠ذ١ييز ٌضييذس٠ذجس 

-% 0.40:%( د١ّٕييج ديي١ٓ ثلأعييجد١غ ثٌضذس٠ذ١ييز ِييج ديي١ٓ ) 06-% 6:)ثٌٛفييذثس ثٌضذس٠ذ١ييز ِييج ديي١ٓ 

20.04.)% 

  ان طىاد انزُفُذَخ نهجذش

 ٌّٚذر ١ِٛ٠ٓ. 5658/ 8/  :8ٚرٌه صُ ل١جط ِضغ١شثس ثٌذقظ ثٌمذ١ٍز ٌٍٕجشتز ٠ٓ ثٌٕجشت١ٓ  –

إٌيٝ  80/8/5658َثٌفضيشر ِيٓ  فيٟ ذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ػٍٟ ثٌٕجشتز ٠يٓ ثٌٕجشيت١ٓصُ صطذ١ك ثٌ -

س٠ذ١ييييييز فييييييٟ ثلأعييييييذٛع أ٠ييييييجَ                                   أعييييييجد١غ( دٕظييييييجَ عييييييلاط ٚفييييييذثس صذ 1َ دٛثلييييييغ )85/2/5658

 ثلأسدؼجء(. -ثلاع١ٕٓ -) ثٌغذش

 َ ٌّٚذر ١ِٛ٠ٓ.5658/ 2/  82ٚرٌه صُ ل١جط ِضغ١شثس ثٌذقظ ثٌذؼذ٠ز ثٌٕجشت١ٓ   -
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 ع ض انُزبئج

 (71جدول )

 وانجعدَخ انقجهُخ انقُبسبد يزىسطبد ثٍُوَست انزذسٍ دلانخ انف و  

 71ٌ=                         انقدقح انععهُخ اخزجبقادفٍ عُُخ انجذش ف اد لأ                         
ودننننننننننندح  انًزغُ اد

 انقُبس
انفنننننن   ثننننننٍُ  انجعدٌانقُبس  انقُبس انقجهٍ

 انًزىسطٍُ
َسنننننننننننننننننننننجخ 

 انزذسٍ
يسنزىي  (قًُخ )د

 ع± س ع± س  اندلانخ

اخزجنننننننننننبق انىصنننننننننننت 
 انع َط يٍ انضجبد  

 دال  *70311 %311. 317. .730 77939 0369 771321 سى

اخزجنننننننننننبق انىصنننننننننننت 
 انعًىدٌ يٍ انضجبد 

 دال  *723.1 %71371 139 0369 7637 0310 70307 سى

 (5.56) صغجٜٚ (6.62) دلاٌز ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ

 ٚثٌذؼذ٠يز زثٌمذ١ٍي ِضٛعطجس ثٌم١جعجس( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً د١ٓ ٠82ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

ف١يظ ؽيجءس ل١ّيز ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ  ذجسثسثخضٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

(، ٚليذ صشثٚفيش ٔغيخ ثٌضقغيٓ 6.62)ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌيز  ثٌؾذ١ٌٚز ل١ّضٙجِٓ  أوذش)س( ثٌّقغٛدز 

 .%(84.51%، ::.:د١ٓ )

 (76جدول )
 دلانخ انف و  ثٍُ يزىسطبد انقُبسبد انقجهُخ وانجعدَخ نُبشئ انًجًىعخ انزج َجُخ 

    82ْ = فٍ يزغُ اد يهبقح انجدء واندوقاٌ                                                     
                                   

 انجُبٌ
 انًزغُ اد

وددح 
 انقُبس

انف   ثٍُ  انقُبس انجعدٌ انقُبس انقجهٍ
انًزىسط
ٍَ 

َسنننننننننننننننننننننجخ 
 انزذسٍ

 قًُخ 
 د

 ع و ع و

اخزجننبق يهننبقح انجنندء نًسننبفخ 
 يز 71

 713.9 %23.66 2.56 1.075 10.82 1.332 13.38 ُخصبَ

اخزجنننننننبق يهنننننننبقح انننننننندوقاٌ 
يزننننن )  هنننننبة 131نًسنننننبفخ 
 وإَبة(

 11.69 %20.34 2.89 1.571 14.21 1.928 17.10 صبَُخ

 7370=0301قًُخ د عُد يسزىي 

ٟ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ف ٚثٌذؼذٞ( ٚؽٛد فشٚق إفظجة١جً د١ٓ ثٌم١جع١١ٓ ثٌمذٍٟ ٠80ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

 ل١ّضٙيجف١ظ ؽجءس ل١ّز )س( ثٌّقغيٛدز أػٍيٝ ِيٓ ثٌّضغ١شثس ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ 

  .%(52.00%، :56.2(، ٚلذ صشثٚفش ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ )6.62)ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز  ثٌؾذ١ٌٚز

 (71جدول )

 انقجهٍ وانجعدٌ ٍُثٍُ انقُبسوَست انزذسٍ دلانخ انف و  

 71ٌ=                        ان قًٍ انًسزىيفٍ  ف اد انعُُخلأ
 

وددح  انًزغُ اد
 انقُبس

انف   ثٍُ  انجعدٌانقُبس  انقُبس انقجهٍ
 انًزىسطٍُ

َسجخ 
 انزذسٍ

يسزىي  (قًُخ )د
 ع± س ع± س اندلانخ

 866خضذجس ث
  فشرِضش 

 دثي *86.00 %5.80 6.2 6.65 8.20 6.62 8.29 دقُقخ

 (5.56) صغجٜٚ (6.62) دلاٌز ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ

ِضٛعيطجس ثٌم١جعيجس ثٌمذ١ٍيز ٚثٌذؼذ٠يز ٌيذٜ  ( ٚؽيٛد فيشٚق دثٌيز إفظيجة١جً دي٠84ٓ١ضؼـ ِٓ ؽيذٚي )

ف١يظ ؽيجءس ٌظيجٌـ ثٌم١يجط ثٌذؼيذٞ  ثٌّغيضٜٛ ثٌشلّيٌّٟؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فيٟ ث ٔجشتجس أفشثد ثٌؼ١ٕز

ثٌضقغيٓ  (، ٚلذ دٍغش ٔغذز6.62)ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز  ثٌؾذ١ٌٚز ل١ّضٙجل١ّز )س( ثٌّقغٛدز أػٍٝ ِٓ 

(5.80)%. 
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 يُبقشخ انُزبئج:
 

د١ٓ ثٌم١جع١١ٓ  (6.62)( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز :٠8ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

 ػ١ٕيز ثٌذقيظ ٔجشيتجسٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ِغضٜٛ ثٌمذسر ثٌؼؼي١ٍز ٌٍيشؽ١ٍٓ ٌيذٜ  ٚثٌذؼذٞثٌمذٍٟ 

 صؼشػٌُٙؼ١ٕز ثٌذقظ ٔض١ؾز  ٌٍٕجشت١ٍٓشؽ١ٍٓ ٌز فٟ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍ ثٌٕجصؼرٌه ثٌضقغٓ  ثٌذجفغز ٚصؼضٜ

ٌضطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ثٌزٞ ٠ؼضّذ ػٍٝ أعظ ِٚذجدا ثلاسصمجء دّغضٜٛ ثلأدثء ثٌش٠جػيٟ 

دطش٠مييز عيي١ٍّز ِٕٚضظّييز أدس إٌييٟ ص٠ييجدر ثٌمييٛر ٚثٌغييشػز ٌؼؼييلاس ثٌييشؽ١ٍٓ ٚصقغييٓ ثٌضٛثفييك ديي١ٓ 

 ٌج١ٌجف ثٌؼؼ١ٍز. ثلأمذجعللاي ِٓ صِٓ ثٌؼؼلاس ثٌؼجٍِز ٚثٌّمجدٍز ٌٙج ِٓ خلاي ثة
 

 ٚ" ،(:()َ:566")ع١ّشٚصضفك ٔضجةؼ ٘زٖ ثٌذسثعز ثٌقج١ٌز ِغ ِج أشجس إ١ٌٗ ولاً ِٓ "ثفّذ 

دجعضخذثَ ثلأدٚثس ثٌمذسر ( إٌٟ أْ ثٌؼٍّجء ثٌّؤ٠ذ٠ٓ ٌٍضذس٠خ 0()5666َإ٠ٙجح ع١ذ إعّجػ١ً " )

ً ٌٍش٠جػجس ثٌضٟ صؼضّذ ػٍٝ وً ِٓ ثٌمٛر ذجػجس ثٌؼؼ١ٍز صأعٔم٠ؼضمذْٚ أٔٗ أفؼً ثةثٌؼؼ١ٍز  ١شث

٠ض١ـ فشص ثٌضذس٠خ دغشػز ثٔمذجع ِشجدٗ ٌٍغشػز ثٌّطٍٛدز أعٕجء  أٔٗٚثٌغشػز دجةػجفز إٌٝ 

 .ثٌّٕجفغز
 

ٚصضفك أ٠ؼجً ٔضجةؼ ٘زٖ ثٌذسثعز ثٌقج١ٌز ِغ ِج أشجسس إ١ٌٗ ٔضجةؼ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ثٌغجدمز 

ٌٗ صأع١ش ث٠ؾجدٟ  وذ١ش ٚفؼجي  ثلاوشٚثصشثِخدجعضخذثَ ثٌضذس٠ذجس ػٍٟ أْ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ 

فٟ ص١ّٕز ػٕجطش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٠ٚغجػذ ػٍٝ ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍؼؼلاس ثٌّشضشوز فٟ ثلأدثء 

ػذذ  ("1)َ(5664")فغجَ فجسٚق" ٚخجطز ػٕظش ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز وذسثعز ثٌّٙجسٜ ٚثٌشلّٟ

ِغ ثخضلاف ثٌؼ١ٕز ٚثٌضخظض  ،( 80()١5660َذ ٔذ١ً " ) ٌٚ ( ٚ"85) (5682َثٌق١ّذ وجًِ )

ٚثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ٚثٌضٟ صخضٍس ػٓ ثٌذقظ ثٌقجٌٟ إلا أْ ثلاصفجق وجْ ػٍٟ أْ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ 

ثٌّمضشؿ دجعضخذثَ أعٍٛح ثٌضذس٠خ ثلأوشٚصشثِخ ٌٗ صأع١ش إ٠ؾجدٟ ػٍٝ ص١ّٕز ػٕظش ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز 

 .ٜثٌّٙجسٚصقغ١ٓ ِغضٜٛ ثلأدثء 

 ٚدزٌه ٠ىْٛ لذ صقمك ثٌفشع ثلأٚي ثٌزٞ ٠ٕض ػٍٝ 

"رىجد ف و   اد دلانخ ادصبئُب ثٍُ يزىسطبد انقُبسبد انقجهُخ فٍ يسزىي انقدقح 

 نصبنخ انقُبس انجعدٌ"3 و صدق700 َبشئندي انععهُخ 

ً رثس دلاٌيز ٚؽيٛد فيشٚق  (٠82ضؼـ ِٓ ؽذٚي )  ١يزثٌمذٍ جسثٌم١جعيِضٛعيطجس  دي١ٓ إفظيجة١ج

ثٌّغييضٛٞ ثٌّٙييجسٜ ٌّٙييجسصٟ ثٌذييذء ثخضذييجسثس  فييٟ ٠ييزثٌذؼذ جسٌظييجٌـ ثٌم١جعيي ؼ١ٕييز ثٌذقييظٌ ٠ييزٚثٌذؼذ

ٚدٍغييش ثٌٕغييذز  (2.89إٌييٟ 2.57ف١ييظ صشثٚفييش ليي١ُ ثٌفييشٚق ديي١ٓ ثٌّضٛعييطجس ِييج ديي١ٓ) ٚثٌييذٚسثْ

ٌظجٌـ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز، ٚدٍغش ل١ُ )س(   (%23.66% إ20.34ٌٌٟضقغٓ ِج د١ٓ )ٌٕغخ ث ٠زتٛثٌّ

(،  6.62( ٚ٘يٟ أوذيش ِيٓ ل١ّضٙيج ثٌؾذ١ٌٚيز ػٕيذ ِغيضٛٞ) 9:.82إٌيٟ  88.09) ثٌّقغٛدز ِيج دي١ٓ 

٠ضشييجدٗ ِييغ ثٌؼّييً ثٌؼؼييٍٟ ثلأوشٚصشثِييخ ٚصييشٜ ثٌذجفغييز أْ ثٌذشٔييجِؼ ثٌضييذس٠ذٟ ثٌّمضييشؿ ٌضييذس٠ذجس 

ثٌقشوٟ ٌّٙجسصٟ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ دثخً ٚخجسػ ثٌّجء ٚفٟ ٔفظ ثٌّغجس ث١ٌّىيج١ٔىٟ ٚثٌقشويٟ ٌيجدثء 

 ٓ ٌّٙجسصٟ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ  فٟ عذجفز ثٌضفس ػٍٟ ثٌذطٓ.ثٌشؽ١ٍٓ ٚثٌزسثػ١
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ٚصؼذ ٔغخ ثٌضقغٓ فٟ ثخضذجسثس ثٌّغضٛٞ ثٌّٙجسٜ ٌّٙجسصٟ ثٌذذء ٚثٌيذٚسثْ ليذ صشؽيغ إٌيٟ 

ٌجدثء ثٌفؼٍٟ ٌّٙجسصٟ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ِٓ خلاي ثعيضخذثَ  ٟثلأؼىجط ثٌّذجشش ٚثٔضمجي ثٌضأع١ش ثلا٠ؾجد

َ( 5682" )عجد انذًُد كبيم “ ثٌمذسر ٌؼؼلاس ثٌشؽ١ٍٓ، ف١ظ ٠ش١شٌض١ّٕز ثلأوشٚصشثِخ صذس٠ذجس 

إٌٟ أْ ص١ّٕز ثٌميذسر ثٌؼؼي١ٍز ٌٍغيذجف١ٓ ٚخجطيز ػٕيذ أدثء ثٌذيذء ٚثٌيذٚسثْ ٠ّىيٓ ص١ّٕضٙيج ِيٓ خيلاي 

ثٌزٞ صضشجدٗ ف١ٗ ثٌضذس٠ذجس ِغ ثلأدثء ثٌقشوٟ ٌّٙيجسصٟ ثٌذيذء ثلأوشٚصشثِخ ثعضخذثَ أعٍٛح ثٌضذس٠خ 

 (4842  85). ٚثٌذٚسثْ

َ( ػٍيٟ أْ ثٌّضطٍذيجس ثٌخجطيز دجٌذيذء ٚثٌيذٚسثْ صضّغيً :899")أثى انعلا عجد انفزبحٚ٘زث ِج "      

ٚثٌيذٚسثْ ِيٓ أ٘يُ ثٌٛعيجةً ٌض١ّٕيز عيشػز  ءفٟ ثٌضشو١ض ػٍٟ عشػز ٚلٛر ثٌيشؽ١ٍٓ ف١يظ ٠ؼضذيش ثٌذيذ

ثْ إر أْ ثٌغذجؿ، ٚأوغش ِٓ رٌه فجْ ثفض١جؽ صقغٓ صِٓ ثٌغذجؿ صىّٓ فٟ صقغ١ٓ صِيٓ ثٌذيذء ٚثٌيذٚس

ثلأدثء ثٌّييضمٓ ٌٍييذٚسثْ ٠ؼضذييش ِييٓ ثٌؼٛثِييً ثٌشة١غيي١ز ثٌّييؤعشر ػٍييٟ عييشػز ثٌغييذجؿ فييٟ لطييغ ِغييجفز 

 ( 422 8ثٌغذجق.)

ٚصظٙيش أ١ّ٘ييز ثٌمييذسر ثٌؼؼيي١ٍز فيٟ ثٌغييذجفز ػٕييذ أدثء ثٌغييذجؿ ٌغطغيز ثٌذذث٠ييز، ٚوييزٌه ػٕييذ أدثء       

غيذجؿ ػٕيذ أدثء ثٌّغيجفجس ثٌمظي١شر         ثٌذٚسثٔجس فٟ فشوز ثٌذفغ، ٠ٚظٙش صأع١ش٘ج أ٠ؼيجً ػٍيٝ عيشػز ثٌ

 (45:2  :()2:441( ِضش ٌٚىٓ ٠مً صأع١ش٘ج وٍّج ؽجٌش ِغجفز ثٌغذجق.)26-866-566)

صّىيييٓ  (ثلأوشٚصشثِيييخ)ثٌّشيييجدٙز ٌيييجدثء ذس٠ذجس٠ييشٜ ثٌذجفيييظ أْ ثٌضيييذس٠خ دجعيييضخذثَ ثٌضييٚ 

ِيج  ثٌقج١ٌيز ِيغ ٖ ثٌذسثعيزٚصضفك ٔضجةؼ ٘ز، ثلأدثء فٟثٌلاػخ ِٓ ّٔٛ ثٌّؾّٛػجس ثٌؼؼ١ٍز ثٌّشجسوز 

٠ؼّيً ػٍيٝ  دجٌّمجِٚيجسأْ ثٌضيذس٠خ  إٌيٝ "( 7009ث َقع )خُ َخ انسك ٌ، محمد جبث   " أشجس إ١ٌٗ

ثلأوشٚصشثِيخ  جسذس٠ذِذجششر ٚدزٌه صؼضذش ص ثٌّٙجسٜثلأدثء  فّٟٔٛ ثٌّؾّٛػجس ثٌؼؼ١ٍز ثٌّشجسوز 

 . (4852 9)ثٌّٙجسٜ ٚصقغ١ٓ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ خجطز ِٚشجدٙز ٌجدثء 

ٚصشٜ ثٌذجفغز رٌه ثٌضقغيٓ ثٌقيجدط فيٟ ِغيضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙيجسٜ ٌّٙيجسصٟ ثٌذيذء ٚثٌيذٚسثْ إٌيٝ       

ثٌذشٔييجِؼ ثٌضييذس٠ذٟ ثٌييزٞ صييُ صطذ١مييٗ ػٍييٝ ثٌؼ١ٕييز )ل١ييذ ثٌذقييظ(، ٚأ٠ؼييجً إٌييٝ ؽذ١ؼييز أدثء صييذس٠ذجس 

دثء ثٌّٙيجسٜ ثٌضٟ صؼضّذ أعجعجً ػٍٝ ِؾّٛػز صذس٠ذجس ِضشجدٙز ِٚضّجعٍز ِغ ؽذ١ؼز ثلأثلأوشٚصشثِخ 

ٌّٙييجسصٟ ثٌذييذء ٚثٌييذٚسثْ، ِٚطجدمييز ٌييٕفظ ثٌّغييجسثس ث١ٌّىج١ٔى١ييز ٚثٌقشو١ييز ٌٍّؾّٛػييجس ثٌؼؼيي١ٍز 

ثٌّشجسوز فٟ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ، ٚثٌضٟ صؼًّ ػٍٝ ثٔؾجص ثٌٛثؽخ ثٌقشوٟ ِٓ خلاي ثعضخذثَ ثٌضذس٠ذجس 

ٌّٙيجسٜ ٌّٙيجسصٟ ثٌّمضشفز ثٌضيٟ ص١ّٕيز ثٌميذسر ثٌؼؼي١ٍز ٌؼؼيلاس ثٌيشؽ١ٍٓ ٚصقغيٓ ِغيضٛٞ ثلأدثء ث

ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ فٟ عذجفز ثٌضفس ػٍٟ ثٌذطٓ ٌٍٕجشت١ٓ ٚ ٚأْ ثٌضذس٠خ ٠ضُ دظٛسر أفؼً إرث صؼّٓ 

ِؾّٛػز ثٌؼؼلاس ثٌؼجٍِز فٟ ثٌٕشيجؽ ثٌّّيجسط دشيشؽ أْ ٠يضُ صيذس٠ذٙج ؽذميجً ٌى١ف١يز ثعيضخذثِٙج فيٟ 

دثء فيٟ ثٌّٕجفغيز ثٌفؼ١ٍيز ثٌّٕجفغز، ٚأْ صىْٛ عشػز ثلأدثء ػٕذ ثٌضيذس٠خ لش٠ذيز أٚ ِّجعٍيز ٌغيشػز ثلأ

 . ثلأوشٚصشثِخ (، ٚ٘زث ِج صٙذف إ١ٌٗ صذس٠ذجس4565 22)لأْ ثٌضذس٠خ دذؾء ٠مًٍ ِٓ صأع١ش ثٌضذس٠خ. 

ٚثٌٕض١ؾييز ثٌضييٟ خٍظييش ٌٙييج ٘ييزٖ ثٌذثسعييز ثٌقج١ٌييز صفغييش٘ج ثٌذجفغييز ٠ٚؼض٠ٙييج إٌييٝ أْ ثٌضغ١١ييش  

صييشٜ ف١ييظ  ،ثلأوشٚصشثِييخ س٠خ دجعييضخذثَ ثٌضييذ ثٌّمضييشؿثٌقييجدط لييذ ٠ؼييٛد إٌييٝ ثٌذشٔييجِؼ ثٌضييذس٠ذٟ 

ِغضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ ٌّٙيجسصٟ ثٌذيذء  صقغٓ فٟ أْ ثٌضذس٠خ ٌض١ّٕز ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز أدٜ إٌٝ ثٌذجفغز

 ٚأْ ثسصذجؽ ثٌضذس٠خ دشىً ثٌّٙجسر ٠ؤدٜ إٌٝ ثسصفجع  )ػ١ٕز ثٌذقظ(،ٚثٌذٚسثْ ٌٍغذجفجس ثٌٕجشتجس 
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ِٓ خيلاي ثعيضخذثَ  س ػٍٝ أدثء ثٌّٙجسر ٔفغٙجثٌّىغ ٚرٌه ِٓ خلاي ثٌضذس٠خ ٔفغٙج، ِغضٜٛ ثٌّٙجسر

صذس٠ذجس ثةٔفذجع ثٌؼؼٍٟ ثٌّشجدٗ ٌجدثء ثٌضٟ صؼًّ ػٍٟ ٔفيظ ثٌّؾّٛػيجس ثٌؼؼي١ٍز ثٌؼجٍِيز ػٍيٟ 

ثٌّٙييجسر ٔفغييٙج، ٚفييٟ ٔفييظ ثصؾييجٖ ثٌقشوييز ٚػٍييٟ ٔفييظ ثٌّغييجسثس ث١ٌّىج١ٔى١ييز ٚثٌض١ِٕييز ٚثٌقشو١ييز 

 . ٌٍّٙجسر رثصٙج

جةؼ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز ٌٍؼ١ٕيز )ل١يذ ثٌذقيظ( أْ ثعيضخذثَ صيذس٠ذجس وّج صشٜ ثٌذجفغز ِٓ خلاي ٔض  

ثٌّٕجعييذز ٌطذ١ؼييز ثلأدثء ثٌّٙييجسٜ ٌّٙييجسصٟ ثٌذييذء ٚثٌييذٚسثْ ثٌّظييُّ خظ١ظييجً ٌض١ّٕييز ثلأوشٚصشثِيخ 

ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌؼؼلاس ثٌيشؽ١ٍٓ فيٟ س٠جػيز ثٌغيذجفز أدس إٌيٝ صقغيٓ ٍِقيٛظ فيٟ ِغيضٛٞ ثلأدثء 

 ثْ ٌذٜ ثٌؼ١ٕز )ل١ذ ثٌذقظ(.ثٌّٙجسٜ ٌّٙجسصٟ ثٌذذء ٚثٌذٚس

إٌٝ أْ ص١ّٕز ثٌميٛر ثٌؼؼي١ٍز وBlakey " (700. )"لاقٌ" و"انك "  وّج ٠ش١ش ولاً ِٓ

دٛثعطز ثةٔفذجع ثٌؼؼٍٟ ٠ّغً ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ثٌخجطيز دجٌّؾّٛػيجس ثٌؼؼي١ٍز رثس ثةسصذيجؽ 

ٍٟ دجعضخذثَ أدثر فٟ صٕف١ز دجٌّٙجسر فٟ ثصؾجٖ ثٌقشوز ٌٚزٌه ٠غضخذَ ثٌّذسدْٛ أعٍٛح ثةٔفذجع ثٌؼؼ

 (45  9 )ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌخجطز ٌلاػذ١ٓ. 

٠ؼّيً ػٍيٟ ص١ّٕيز ثٌميذسر ثٌؼؼي١ٍز ثلأوشٚصشثِيخ أْ ثةٔفذيجع ثٌؼؼيٍٟ ٌلاعيضخذثَ أدثر  إٌٝ 

ف١يظ أْ ثٌؼؼيٍز صٕميذغ  ،إ٠ؾجد١جً، ٚصلافٟ ػ١ٛح ثةٔفذجػ١ٓ ثٌؼؼي١١ٍٓ ثلأ٠ضِٚضيشٜ ٚثلأ٠ضٚصيٟٛٔ

ٔمذجع ػؼٍٟ ٠ضُ دغشػز عجدضز ؽٛثي ثٌّغيجس ثٌقشويز، ِّيج ٠يؤدٞ إٌيٝ سفيغ ف١ٗ صقش صأع١ش ألظٝ إ

 ثٌّغضٜٛ ثٌّٙجسٜ ثٌّّجسط.  

أٚ ثٌضيذس٠خ ثلأوشٚصشثِيخ ٚصشٜ ثٌذجفغز أْ ثٌذشٔجِؼ ثٌضيذس٠ذٟ ثٌّمضيشؿ دجعيضخذثَ ثٌضيذس٠خ  

ّٙيجسثس )ثٌّشجدٙز ٌجدثء( ٠غيجػذ ػٍيٝ ثشيضشثن ثٌّؾّٛػيجس ثٌؼؼي١ٍز ثٌؼجٍِيز ٚثٌّمجدٍيز فيٟ صٕف١يز ثٌ

ثٌقشو١ز، ٠ٚقغٓ ِغضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ ٌّٙجسصٟ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٔض١ؾز ِطجدمز ِٚقجوجر ثٌّغجسثس  

ٌٕفظ ثٌّغيجسثس ث١ٌّىج١ٔى١يز ٚثٌقشو١يز ٌّٙيجسصٟ ثٌذيذء  ثلأوشٚصشثِخ ث١ٌّىج١ٔى١ز ٚثٌقشو١ز ٌضذس٠ذجس

مجدٍيز فيٟ ؽذ١ؼيز أدثء ٚثٌذٚسثْ، ٠ٚضُ رٌه ِٓ خلاي ثشضشثن ٔفظ ثٌّؾّٛػيجس ثٌؼؼي١ٍز ثٌؼجٍِيز ٚثٌّ

ٌّٙجسصٟ ل١ذ ثٌذقظ ٌٕفظ ثٌّؾّٛػجس ثٌؼؼي١ٍز ثٌؼجٍِيز ٚثٌّمجدٍيز فيٟ ؽذ١ؼيز  ثلأوشٚصشثِخ صذس٠ذجس

ثلأدثء ثٌّٙجسٜ ٌّٙجسصٟ ثٌذيذء ٚثٌيذٚسثْ، ِّيج أدٜ إٌيٝ صقغيٓ ٍِقيٛظ فيٟ ِغيضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙيجسٜ 

خييلاي ثخضذييجسثس ثٌّغييضٛٞ  ٌّٙييجسصٟ ثٌذييذء ٚثٌييذٚسثْ ٌؼ١ٕييز ثٌذقييظ ثلأعجعيي١ز، ٚثٌييزٞ صييُ ل١جعييٗ ِييٓ

ثٌّٙييجسٜ ٌّٙييجسصٟ ثٌذييذء ٚثٌييذٚسثْ ف١ييظ دٍغييش ثٌٕغييذز ثٌّت٠ٛييز ٌٕغييخ ثٌضقغييٓ ٌٍّٙييجسر ثٌذييذء ديي١ٓ 

%( ٌظييجٌـ ثٌم١جعييجس ثٌذؼذ٠ييز، وّييج دٍغييش ثٌٕغييذز ثٌّت٠ٛييز ٌٕغييخ 52.00ثٌم١جعييجس ثٌمذ١ٍييز ٚثٌذؼذ٠ييز )

 ( ٌظجٌـ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز.  %:56.2ثٌضقغٓ ٌٍّٙجسر ثٌذٚسثْ د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز )

 ثٌزٞ ٠ٕض ػٍٝ  ثٌغجٟٔٚدزٌه ٠ىْٛ لذ صقمك ثٌفشع 

"رىجد ف و   اد دلانخ ادصبئُب ثٍُ يزىسطبد انقُبسبد انقجهُخ فٍ يسزىي يهبقح 

 د ح نصبنخ انقُبس انجعدٌ"و 700 َبشئبدندي انجدء واندوقاٌ 
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ة١جً ديي١ٓ ِضٛعييطجس ثٌم١جعييجس ثٌمذ١ٍييز ( ٚؽييٛد فييشٚق رثس دلاٌييز إفظييج80)ؽييذٚي ٠ضؼييـ ِييٓ        

 فيشرِضيش  866ٌٕجشيتجس ٚثٌذؼذ٠ز ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ٌظجٌـ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز فٟ ثخضذجس ثٌّغضٛٞ ثٌشلّيٟ 

صقغييٓ فييٟ ثٌمييذسر  إٌييٝأْ ثٌذشٔييجِؼ ثٌضييذس٠ذٟ ثٌّمضييشؿ ٌضييذس٠ذجس ثلأوشٚصشثِييخ أدٞ  ٚصييشٜ ثٌذجفغييز

 ػ١ٕز ثٌذقظ. ٌٕجشتز ِغضٛٞ ثٌشلّٟ  صقغٓ فٟ إٌٝثٌؼؼ١ٍز ٌؼؼلاس ثٌشؽ١ٍٓ ٚدجٌضجٌٟ أدٞ 

صقغيٓ  إٌيٝأْ ثٌذشٔجِؼ ثٌضيذس٠ذٟ ثٌّمضيشؿ دجعيضخذثَ صيذس٠ذجس ثلأوشٚصشثِيخ أدٞ  ثٌذجفغز ٠ٚشٜ     

ِضيش ٔجشيتز  866 ثٌشلّيٟ ٌٕجشيتز ٞفٟ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚدجٌضيجٌٟ صقغيٓ فيٟ ثٌّغيضٜٛ 

 .فشر

ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ثٌغجدمز ػٍيٝ أْ ثٌضقغيٓ فيٟ ٚصضفك ٔضجةؼ ٘زٖ ثٌذسثعز ثٌقج١ٌز ِغ ٔضجةؼ 

ً ِغييضٛٞ ثلأدثء ٠ضٕجعييخ صٕجعييذ ً  ج وذسثعييز "أ٠ٙييجح ِييغ صقغييٓ ثٌمييذسثس ثٌذذ١ٔييز ٚثٌفغيي١ٌٛٛؽ١ز  ؽشد٠ييج

 .(1()5664َٚ" فغجَ ثٌذ٠ٓ فجسٚق " ) ،(0()5666" )إعّجػ١ً

  أْٚدزٌه ٠ىْٛ لذ صقمك ثٌفشع ثٌغجٌظ ثٌزٞ ٠ٕض ػٍٝ 

انًسزىي صبئُب ثٍُ يزىسطبد انقُبسبد انقجهُخ وانجعدَخ فٍ "رىجد ف و   اد دلانخ إد

 د ح نصبنخ انقُبس انجعدٌ"3و 700 َبشئندي  ان قًٍ

 

 الاسزُزبجبد:

ثعذييش فجػ١ٍييز فييٟ صقغيي١ٓ ثٌمييذسر ثٌؼؼيي١ٍز ثلأوشٚصشثِييخ  صييذس٠ذجس َدشٔييجِؼ ثٌضييذس٠ذٟ دجعييضخذث -8

 ٌؼؼلاس ثٌشؽ١ٍٓ.

 ِغضٜٛ ِٙجسر ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ.فٟ صقغ١ٓ  ثعذش فجػ١ٍزصذس٠ذجس ثلأوشٚصشثِخ دشٔجِؼ -5

 ِضش فشر.  866دشٔجِؼ ثٌضذس٠خ ثٌّمضشؿ ثعذش فجػ١ٍز فٟ صقغٓ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌذٜ ٔجشتز -2

 انزىصُبد:

 صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ػٍٝ ٔجشتجس ثٌغذجفز. -8

 س٠جػجس أخشٜ.فٟ ثلأوشٚصشثِخ إؽشثء ثٌّض٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ثٌضٟ صضٕجٚي إعش ثٌضذس٠ذجس  -5

دأشىجي صذس٠ذ١يز أخيشٜ فيٟ ثلأوشٚصشثِخ إؽشثء ثٌّض٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ثٌضٟ صضٕجٚي أعش ثٌضذس٠ذجس  -2

 س٠جػز أخشٜ.
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 انً اجع

"، دثس ثٌفىييييش ثٌؼشدييييٟ، ثٌغيييذجفز ٌٍّغييييض٠ٛجس ثٌؼ١ٍيييج خ4 "صييييذس٠أديييٛ ثٌؼييييلا أفّيييذ ػذييييذ ثٌفضيييجؿ -8

 َ.:899ثٌمج٘شر،

 ،ثٌفىييش ثٌؼشدييٟدثس  "،ثٌفغيي١ٌٛٛؽ١زثلأعييظ  -ثٌش٠جػييٟس٠خ ثٌضييذ4"أدييٛ ثٌؼييلا أفّييذ ػذييذ ثٌفضييجؿ -5

 8994َ،ثٌمج٘شر

ثٌغيذجفز  فٟ ثٌؼؼي١ٍز ٌٍيزسثػ١ٓ ثٌميٛر ٚضؽ١ٚس ٌض١ّٕيز ّمضسؿ ضدس١ذٟ ذسٕجّؼ أغس ثفّذ   فغ2-4ٓ

ثٌٛؽ١ٕييز، سعيييجٌز  ثٌٕؾييجؿ ؾجّؼز فٟ ثٌضشد١ييز ثٌش٠جػيي١ز ضخظص ؽلاح ٌييذٜ ثٌقييشر

 َ.١5680ٓ،ِجؽغض١ش، ؽجِؼز ثٌٕؾجؿ ثٌٛؽ١ٕز، فٍغط

 ز١ثٌذذٔ ثٌّضغ١شثس جلأعمجي ٌذؼغد ٌٍضذس٠خ ِمضشؿ دشٔجِؼ صأع١ش4 َ( :566)ع١ّش   أفّذ-:
 غ١ش ِجؽغض١ش سعجٌز، عٕز82صقش  ثٌٕجشت١ٓ ٌٍغذجف١ٓ ثٌشلّٟ ثٌّغضٜٛ ٚصقغ١ٓ
 َ:566، ث١ٌّٕج ؽجِؼز، ثٌش٠جػ١ز ثٌضشد١ز و١ٍز، ِٕشٛسر

 َ.8996فىش ثٌؼشدٟ، ثٌمج٘شر، ؽ،"، دثس ث4ٌ"صؼ١ٍُ ثٌغذجفزأعجِز وجًِ سثصخ-2

4"ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن)ثٌٛعخ ثٌؼ١ّك( ٚصأع١شٖ ػٍٟ ثٌمذسر ثٌؼؼي١ٍز إ٠ٙجح ع١ذ إعّجػ١ً -0

"، دقيظ ػٍّيٟ، ِؾٍيز و١ٍيز ِٚغضٜٛ أدثء ِٙجسر ثٌذذء ٌذٜ ٔجشتجس ثٌضفس ػٍٝ ثٌظٙش

 َ.5666( ،51)ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز، ؽجِؼز ؽٕطج، ثٌؼذد 

(4 ثٌضذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشٜ، ثٌىضجح ثٌؼٍّٟ، ػٍَٛ ثٌضشد١ز 5665شفّٓ، ٔجؽٝ أعؼذ)إٌٙجَ ػذذ ثٌ-4

 وضجح ػٍّٟ دٚسٞ، ِؼٙذ ثٌذقش٠ٓ ثٌش٠جػٟ، ثٌؼذد ثٌغجٌظ.ٚثٌش٠جػ١ز، ثٌذذ١ٔز 
 ثٌّغضٜٛ دضطٛس ثٌؼؼٍٟ ثٌؾٍذ ثخضذجسثس ٔضجةؼ ػلالز4" َ(5664) فغ١ٓ فجسٚق ثٌذ٠ٓ فغجَ  -1

 ٚثٌش٠جػز، ثٌذذ١ٔز ثٌضشد١ز ٌؼٍَٛ ثٌؼ١ٍّز ثٌّؾٍز" زثٌّضٛعط ثٌّغجفجس ٌغذجفٟ ثٌشلّٟ
 .ثٌّٕظٛسر ؽجِؼز ثٌش٠جػ١ز، ثٌضشد١ز و١ٍز ،(1) ثٌؼذد

( 4 ثٌضذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشٞ ٌظغجس ثٌغٓ ، ِٕشأر 5669  ؽجدش دش٠مغ  ) ثٌغىشٞ،خ١ش٠ز  -9

 ، ثٌؾضء ثٌغجٟٔ  ثةعىٕذس٠زثٌّؼجسف 
 ػّجْ، ثٌؼجِشٞ ِطجدغ ثٌغذجفز، ٌش٠جػز ثٌؼ١ٍّز ثٌّٛعٛػز4 َ(5662) سصق الله ػذذ ع١ّش  -86

 .ثلأسدْ

َ( 4 صأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذجس ٔٛػ١ز ٌضقغ١ٓ ِغجفز ثٌذذء ٚثٌّغضٛٞ 5688ػقٟ فضقٟ   )-88
، و١ٍز ثٌضشد١ز سعجٌز ِجؽغض١ش غ١ش ِٕشٛسرثٌشلّٟ فٟ عذجفز ثٌضفس ػٍٟ ثٌذطٓ، 

 ثٌش٠جػ١ز، ؽجِؼز ؽٕطج.

ذٌج-85 ً ػذذ ث ق١ّذ وجِ ٞ 5682لٟ )ػذذ ثٌ ذ  ٌٟ شلّ غضٛٞ ثٌ ثٌّٚ ذذء  ػ١ز ػٍٟ صط٠ٛش ثٌ َ(4 صأع١ش صذس٠ذجس ٛٔ
 ٟ ٕشٛسرِضش طذس ،  26عذجف ز ِجؽغض١ش غ١شِ  ١ّٕج.سعجٌ ؼز ثٌ ش٠جػ١ز، ؽجِ ضٌشد١ز ثٌ ١ٍز ث  ، و

 

( 4صذس٠خ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌضىجًِ د١ٓ ثٌٕظش٠ز :566ػجدي ػذذ ثٌذظ١ش ،إ٠ٙجح ػجدي ػٍٝ )-82

 ظش٠ز ٌٍطذجػز ٚثٌٕشش.ٚثٌضطذ١ك ،ثٌّىضذز ثٌّ

، دثس  85ؽ ،(صطذ١مجس – ٔظش٠جس-أعظ)ثٌش٠جػٟ ثٌضذس٠خ  (5662َ4)ثٌخجٌــك ػظــجَ ػذـذ -:8

 .ثٌّؼجسف ، ثٌمج٘شر 

 .د١شٚس ثٌّؼجسف، ، ِؤعغزثٌش٠جػ١زصىٌٕٛٛؽ١ج ثٌضؾ١ٙضثس  َ(56684عـــجٌــُ ) ِخضـــجس-82

ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز وّقذدثس ٌضظ١ُّ دشٔجِؼ ػٍٝ ثلأ١ّ٘ز ثٌٕغذ١ز ٌؼٕجطش (4"5660)١ٌٚذ   ٔذ١ً -80

، سعجٌز ِجؽغض١ش، غ١ش ِٕشٛسر، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ "دؼغ أؽٙضر ثٌؾّذجص

  . ؽجِؼز فٍٛثْ دجٌمج٘شر
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 ؽٙجص ثلأوشٚصشثِخ ػٍٝ ِغضٜٛ أدثء ثعضخذثَصأع١ش ( َ:566)   إدشث١ُ٘ ثٌٕؾجس ٘ذز-84

ؽٙجصٞ ثٌقشوجس ثلأسػ١ز ٚػجسػز  ٚدجص١ز ػٍٝثٌغلاعً ثٌؾّذجص٠ز ٚثٌغلاعً ثلأوش

ٌٍؾّذجص، سعجٌز ِجؽغض١ش، و١ٍز ثٌضشد١ز  ثٌذٌٟٚؽذمج ٌّضطٍذجس ثٌمجْٔٛ  ثٌضٛثصْ

 .ؽجِؼز فٍٛثْ، ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس

18-Blakey, J.B. and Southard, D. (2004): The Combined Effect of Weight 

Training and  Plymetrics  on Dynamic leg Strength and leg 

Power. Journal of Applied Sports Science Research 1, 14-16 

19- Boron et al.(2000) : Iso kinatic Dynamics Megements of quadricepps 

femurs and handsprings in female hand ball playas Elerir 

science publishers, B.V.S ports medicine and Health G.P.A 

humans  Editor. 

20-Donald ehu(2008):explosive power &strength complex training for 

maximum results K human kinetic ,London. 

21-Gabbetta.v(2009) : plyometrices new studies in athletic for basic 

considerations new studies in athletics March USA.  

22- Gambetta, R(2001) : Plyonetric training, Track and Field 06 manual 

new studies in athletics March USA 

23- Jensen and Shultz(2007) :Applied Kinesiology the Scientific study of 

Human Performance , 2 nd ed . , Inc . 

24-Read, M.Te et al(2002) Caparison of Hamstring Quadriceps Isokincts 

Strength Rations and power in tennis, Squash and track athletes, 

British Journal of sports medicine Vol. 24 No.3, London,    

25- Vorontsov, A. (2010): Strength and power training in swimming.Nova 
Science Publishers.Inc. 

 


