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 يقذيخ ويشكهخ انجسث : 

٢ ٓؼظْ ٓغحذوحش ج٤ُٔذجٕ جُططٞس جُغش٣غ ٝجُٔطضج٣ذ جُز١ ضشٜذٙ ٓغط٣ٞحش جلإٗؿحص ك

، ٌُ٘ٚ ؾحء ٗط٤ؿس ُٔؿٜٞدجش ٓؼ٤٘س هحّ ذٜح ٌٖ ٤ُٝذ جُظذكس ُْٝ ٣كذظ ٖٓ كشجؽ، ُْ ٣ٝجُٔؼٔحس

جلأخظحت٤ٕٞ ٝجُرحقػٕٞ ك٢ ػِّٞ جُش٣حػس ٓطرؼ٤ٖ جلأعِٞخ جُؼ٢ِٔ ٝٓغطخذ٤ٖٓ أقذظ ٓحضٞطِص 

ئ٤ُس جُطٌُ٘ٞٞؾ٤ح ٝػِٜٞٓح ٖٓ أؾٜضز ٝضو٤٘حش ُذسجعس دهحتن أؾضجء جُكشًس ٝٓغررحضٜح لإعطػٔحس 

 .ُٔإغشز ك٢ جلإٗؿحص٢ِ جُٔوحٝٓحش ججُوٟٞ جُزجض٤س ُِش٣حػ٢ ك٢ جُطـِد ػ

٣ٝغؼ٢ جُٔذسخ جُٔط٤ٔض ئ٢ُ جعطخذجّ أعح٤ُد جُطذس٣د جُكذ٣ع ٝجلأؾٜضز جُٔظ٘ؼس 

ٝجُطٌُ٘ٞٞؾ٤ح جلأخشٟ ُطط٣ٞش هذسجش جُ٘حشث٤ٖ ٝضكغ٤ٖ أدجتْٜ جُل٢٘ ُِكظٍٞ ػ٢ ج٤ُٔذج٤ُحش 

 .٢ ٝجُؼح٢ُٔ ك٢ ٓغحذوحش س٢ٓ جُشٓفٝضكط٤ْ جلأسهحّ جُشخظ٤س ٝجُو٤حع٤س ػ٢ِ جُٔغطٟٞ جُٔكِ

إٔ ضط٣ٞش جُظلحش جُرذ٤ٗس جُخحطس ٝجُؼشٝس٣س ُِ٘شحؽ   و(2002"عصبو عجذ انخبنق " )٣ٝش١ 

جُش٣حػ٢ جُطخظظ٢ ٣غحْٛ ك٢ ٝطٍٞ جُلاػد ئ٢ُ أكؼَ ٓغطٟٞ لأدجء جُٜٔحسجش جُكش٤ًس ُِ٘شحؽ 

جُطخظظ٢، ٝجُط٢ ٣غؼ٢ جُلاػد ئ٢ُ ضكو٤وٜح ُِٞطٍٞ ئ٢ُ ٓٞجهق جُرطُٞس ك٢ رُي جُ٘شحؽ 

 (7:: 59جُطخظظ٢.)

أٗٚ لا ٣غطط٤غ جُلاػد جلأدجء و( 2009" )بص، عًبد عج" عهٍ انجُك٣ٝؼ٤ق ًلا ٖٓ 

جلأٓػَ ُِٜٔحسجش جُكش٤ًس جلأعحع٤س ُِ٘شحؽ جُز١ ٣ٔحسعٚ ٓح ُْ ٣طٔطغ ذحُوذسجش جُرذ٤ٗس جُؼشٝس٣س 

جُطٔش٣٘حش جُط٢ ضطشحذٚ ك٢ ض٣ٌٜٞ٘ح جُكش٢ً ٓغ جُكشًحش  جُط٢ ٣ططِرٜح ض٘ل٤ز جُٜٔحسز ٝإٔ أعطخذجّ

جُط٢ ضإد١ أغ٘حء جُٔ٘حكغس ٣ؼطرش ذٔػحذس ئػذجد ٓرحشش ُلاػد ٝئقذ١ ٝعحتَ ضط٣ٞش قحُس جُلاػد 

جُطذس٣ر٤س ٝإٔ ضٌشجس أدجء جُٜٔحسز ك٢ جُٔٞجهق جُٔطشحذٜس ُٔٞجهق جُٔرحسجز ضِؼد دٝس ست٤غ٢ ك٢ 

 (:65: :5ٜزٙ جُٜٔحسجش. )ض٤ٔ٘س جُوذسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس ذ

إٔ جُطذس٣د ُط٤ٔ٘س جُوٞز جُؼؼ٤ِس ٣إدٟ ئ٢ُ  و(2000"محمد عجذ انغًُ عثًبٌ " )٣ٝإًذ 

ضكغ٤ٖ صٖٓ جلأدجء ٝٓغطٟٞ جُٜٔحسجش جُكش٤ًس ٝأػض١ رُي ئ٢ُ كؼح٤ُس ضذس٣رحش جُوٞز ك٢ ض٤ٔ٘س 

: 65ٝصٖٓ جلأدجء .)جُظلحش جُرذ٤ٗس جُخحطس ذطِي جُٜٔحسجش ٝجُز١ أد١ ذذٝسٙ ئ٢ُ ضكغ٤ٖ ٓغحكس 

99) 

أداح انكً ثىكض  رذرَجبد انقصىر انذارٍ ثإطزخذاوجٕ  (2020" عًزو زًشح " ) ٣ٝش٤ش

 (( K BOX ذحٛطٔحّ ًر٤ش ك٢ جُٔؿحٍ جُش٣حػ٢، ق٤ع ٣غٔف ُِش٣حػ٢ ذحلاٗطوحٍ ذوذسجضٚ  ضكظ٢

 (99: 51) جُوظٟٞ ٖٓ جُوٞز جُؼؼ٤ِس ئ٠ُ جُٔغط٣ٞحش جُٔطوذٓس.

رذرَجبد جٕ ذذج٣حش ٓٔحسعس  Timmins et al.  "(2005)وٌ رًُُُش واخز٣ٝؼ٤ق " 

ًٔحٍ جلأؾغحّ ٝسكغ  طحلاشك٢ ًحٗص  K BOX )أداِ انكً ثىكض )  انقصىر انذارٍ ثإطزخذاو 

  K BOX )تأثير تدريبات القصور الذاتي بإدتخدام أداة الكى بوكس ) 
 علي بعض القدرات البدنية وتحدين المدتوى الرقمي لمتدابقي رمي الرمح

 محمد أبو الفتوح دعدد / 
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ػِٔحء جُش٣حػس جخؼحػٜح ُِطؿشذس جُؼ٤ِٔس لاعطٌشحف كٞجتذٛح جُٔطؼذدز، غْ أطركص  ذذأغْ  جلأغوحٍ،

 (9: 69). ٓططٞسزأعح٤ُد قح٤ُح ذ جُش٣حػ٤س، ئ٢ُ جٕ أطركص ض٘لزذشجٓؽ جُلشم  ؾضء ست٤غ٢ ٖٓ

رذرَجبد انقصىر جٕ  Franchi, et al. ( "2002)فزاَشٍ واخزوٌ ٣ٝإًذ  ًلا ٖٓ " 

( أٗٞجع ٓخطِلس ٖٓ ٣7ٌٖٔ ض٘ل٤زٛح ٖٓ خلاٍ ) K BOX)) ثىكضأداِ انكً  انذارٍ ثإطزخذاو 

، eccentric، جُلآشًض٣س )ضط٣َٞ( concentricجُكشًحش جُؼؼ٤ِس، جُٔشًض٣س )ضوظ٤ش( 

ػ٘ذٓح ض٘طؽ جُؼؼِس جُوٞز أغ٘حء ، ٝضكذظ جُكشًس جُٔشًض٣س isometricج٣٥ضٝٓطش٣س )ٓطغح٣ٝس( 

ٝضكذظ  جعططحلاضٜح؛ػ٘ذٓح ض٘طؽ جُؼؼِس جُوٞز أغ٘حء  ٓشًض٣سضكذظ جلأكؼحٍ جُلا ضوظ٤شٛح؛

. ضـ٤ش ك٢ ؽُٜٞحقذٝظ ٕ ػ٘ذٓح ض٘طؽ جُؼؼِس هٞز دٝ (جُٔطغح٣ٝس) ج٣٥ضٝٓطش٣سجلإؾشجءجش 

(67 ::86) 

جٕ  Giovanni Fiorilli, et al.( "2020)خُىفبٍَ فُىرَههٍ واخزوٌ ٣ٝش٤ش " 

جُٔوحٝٓس ُؿٔؼٜح كٞجتذ ًلا ٖٓ كؼح٤ُطٜح ضؼض١   K BOX )أدجز ج٠ٌُ ذًٞظ )  جُطذس٣رحش ذاعطخذجّ

 ( 657: 69)  .جُٔطـ٤شز ٝ ضذس٣رحش جُوظٞس جُزجض٢ 

انكً  أداح رذرَجبد انقصىر انذارٍ ثإطزخذاوجعطخذجّ جٕ ( 2020عًزو زًشح ")٣ٝش١ " 

ِكشًحش ٓطؼذدز جلاضؿحٛحش ك٢ ظشٝف س٣حػ٤س ٓؼ٤٘س ٣إد١ ئ٠ُ ضكغ٤٘حش ُ K BOX )ثىكض )

جُز١ ٣طٔكٞس قٍٞ  كحعطخذجّ ضذس٣رحش جُوظٞس جُزجض٢ ،أًرش ك٢ جلأدجء ٓوحسٗسً ذحُطذس٣د جُطو٤ِذ١

ُِش٣حػ٤٤ٖ ئ٠ُ ضكل٤ض جُط٤ٌلحش جُؼظر٤س أدٟ  ،K BOX )انكً ثىكض )  أداحطروٚ ٣جُر٤ثس ٝجُز١ 

 (99: 51) .ٜٓحسجضْٜضكغ٤ٖ ذحلإػحكس ئ٢ُ  ػحٓس ٝك٠ جلأُؼحخ جُلشد٣س خحطس،

انكً ثىكض  أداح رذرَجبد انقصىر انذارٍ ثإطزخذاوك٢  جُش٣حػ٣ٝ٢ش١ ذؼغ جُؼِٔحء جٕ 

 (( K BOX   ًٛزج ٣ؼ٢٘ إٔ ٛ٘حى ٝ. ٣ؼحٝد جعطخذجٜٓح لإذطحتٜحغْ  ُطغش٣ؼٜح،٣غطخذّ جُوٞز أٝلا

 ٢ِطوظ٤ش جُؼؼجلاٗورحع ذحُ ٓشقِط٢٢ أ١ ك "،جُؼٞدزٝ"جُغكد  ط٢قشًٖٓ  لآوحٝٓس غحذطس ك٢ ً

ُزُي لا  غحذطحً،٣ٌٕٞ جُٞصٕ  جُطو٤ِذ٣س،ٓغ جلأٝصجٕ ذ٤٘ٔح (. جُلآشًض٣س) ٝجُطط٣َٞ جُؼؼ٢ِ( ٣س)جُٔشًض

 (577: 61) ٣طْ جُشؼٞس ذحُٔوحٝٓس ئلا ك٢ ٓشقِس جلاٗورحع ذحُطوظ٤ش جُؼؼ٢ِ )جُٔشًض٣س(.

( ئُي٢ إٔ جُويٞز جُؼؼي٤ِس ٓيٖ أٛيْ 6009) "  Wilmore costill"وَهًىر كىطتزُم ٣ٝإًذ 

جُؼٞجٓييَ كيي٢ جلأدجء جُكشًيي٢ ق٤ييع ضطٞهييق جُوييٞز جُذجكؼييس ػِيي٢ جُؼلاهييس ذيي٤ٖ قؿييْ ٝٓوييذجس جُٔوحٝٓييس 

 (  58: 70رُي ذحُطذس٣د.) ٣ٝطكغٖ

رذرَجبد انقصىر انذارٍ ٓغ جٗٚ  Festa, et al. "(2009)فُظزب واخزوٌ "  ٣ٝإًذ

. ػ٘ذ جُظؼٞد ٝػ٘ذ جُطوشكضذٔوحٝٓس  ٣شؼش جُش٣حػ٢ K BOX ) انكً ثىكض ) أداح ثإطزخذاو

جُٔغطٔش جُطكل٤ض ذض٣حدز ٛزج ٣غٔف ٝ. جلأدجزغْ لإذطحء صخْ  ،جلأدجز ُطذ٣ٝش  ٚغطخذّ هٞضق٤ع ٣

 (88:: 66) .جُطط٣َٞ جُؼؼ٢ِ ٝجُطوظ٤ش جُؼؼ٢ِ  ط٤ٖٖٓ جُٔشقِ ُِؼؼلاش ك٢ ًلا

ٝضؼطرش ٓغحذوحش ج٤ُٔذجٕ ٝجُٔؼٔحس ٖٓ أْٛ جُٔغحذوحش جُط٢ ضطشؾْ ٝضؼٌظ ذأعِٞخ 

ٓٞػٞػ٢ ضو٤ْ جلأٗؿحص جُرشش١ ق٤ع ضطشؾْ جُٔغط٣ٞحش جُشه٤ٔس ئ٢ُ أصٓ٘س ك٢ ٓغحذوحش جُٔش٢ 

 (65: 5غحكحش ك٢ ٓغحذوحش جُٞغد ٝجُش٢ٓ .)ٝجُؼذٝ ٝجُؿشٟ ، ٝئ٢ُ ٓ

ٝضؼطرش ٓغحذوحش جُش٢ٓ ػٖٔ ٓغحذوحش ج٤ُٔذجٕ ٝجُٔؼٔحس جُط٢ ضطكطْ ك٤ٜح جلاسهحّ ذشٌَ 

ٓزَٛ ٝعش٣غ ُطٞجًد جُطوذّ جُٜحتَ ك٢ ػِْ جُطذس٣د ٝجُؼِّٞ جلاخش١ ٝضخطِق ٓغحذوحش جُش٢ٓ ػٖ 

ضٚ ػ٢ِ جلاٗؿحص جُكش٢ً ذحلأدجز جُط٢ ذحه٢ جُٔغحذوحش جلاخش١ ق٤ع ضشضرؾ ك٤ٜح قشًس جُؿغْ ٝهذس

ضش٢ٓ ٝضظرف جُٔغحكس جُط٢ ضوطؼٜح جلأدجز ٢ٛ جُط٢ ضؼرش ػٖ هذسز جُلشد ػ٢ِ جلأٗؿحص جُكش٢ً 

(56 :595. ) 

و ( ، "عجذ انززًٍ عجذ انسًُذ 2002" ثظطىَظٍ ازًذ انجظطىَظٍ " )٣ٝطلن ًلا ٖٓ 

ذ٤ٗس جلأعحع٤س جُط٢ ٣ؼطٔذ ػ٤ِٜح ك٢ إٔ ػ٘ظش جُوٞز ضؼذ أقذ أْٛ جُظلحش جُر و(2000ساهز"  )
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ً كؼح٤ُحش جُش٢ٓ ، ك٠ٜ ضؼذ جُٔغرد  ضكو٤ن أكؼَ جلاٗؿحصجش ك٢ ٓغحذوحش أُؼحخ جُوٟٞ ٝخظٞطح

جُشت٤غ٢ ُطـ٤ش قشًس جُؿغْ عٞجء ًحٗص أكو٤س أٝ ػٔٞد٣س ، ٝهذ أضلن ًػ٤ش ٖٓ جُرحقػ٤ٖ ك٢ إٔ 

ؼَ ، ٝذزُي ضطرِٞس أ٤ٔٛس جُوٞز جُش٣حػ٢ جُز١ ٣طظق ذحُوٞز ٣ٌٔ٘ٚ ٖٓ ضكو٤ن ٓغطٟٞ س٣حػ٢ أك

ػ٘ذ أدجء ٓؼظْ ٜٓحسجش جُش٢ٓ ذأُؼحخ جُوٟٞ ٜٝٓ٘ح كؼح٤ُس س٢ٓ جُشٓف ٝٓذ١ جُكحؾس ئ٤ُٜح ػ٘ذ أدجء 

 ( 18: 57()58: 1ٛزٙ جُٜٔحسز . )

إٔ جُوذسز جُؼؼ٤ِس ضؼطد أقذ جٌُٔٞٗحش جُشت٤غ٤س ك٢  و(0995" صجسٍ زظبٍَُ" )٣ٝش١ 

 –حػ٤س ػحٓس ٝٓغحذوحش ج٤ُٔذجٕ ٝجُٔؼٔحس خحطس ٓػَ جُٞغد ٓٔحسعس جُؼذ٣ذ ٖٓ جلأٗشطس جُش٣

 (797 – 795: 60جُؼذٝ. ) –جُٔٞجٗغ  -جُكٞجؾض –جُش٢ٓ  –جُولض 

إٔ جعطخذجّ جلأؾٜضز جُكذ٣ػس ٝع٤ِس ٖٓ ٝعحتَ  و( 2005" أزلاو شغبرٍ انسظًُ ") ٝضش٤ش

ضط٣ٞش ذؼغ جُوذسجش جُخحطس ذٔغحذوس س٢ٓ جُشٓف ، ٝضط٤ٔض ٛزٙ جُلؼح٤ُس ذحُطٞجكن جُكش٢ً ك٢ 

أؾضجء جُؿغْ عٞجء ك٢ جُزسجػ٤ٖ أٝ جُشؾ٤ِٖ أٝ جُؿزع ٣ٝؿد ػ٢ِ ًَ ٓطغحذن جلإضوحٕ ٝجُطش٤ًض 

 ( :59: 8شٝؽ ك٤٘س طك٤كس ٝكؼحُس .  )٢ٌُ ٣طْ جلأدجء ذحٗغ٤حذ٤س ٝجضضجٕ قش٢ً ػح٢ُ ٝش

إٔ ٓغحذوس س٢ٓ جُشٓف ًـ٤شٙ ٖٓ جُش٣حػ٤حش جُط٢  و(2009" ربيز عىَض اندجبنٍ" )٣ٝؼ٤ق 

٣طٞهق جُٔغطٟٞ ك٤ٚ ػ٢ِ جلأدجء جُلحتن ٝػ٢ِ ٓوحد٣ش جُوٞز جُط٢ ٣ٌٖٔ إٔ ٣٘طؿٜح جُش٣حػ٢ ك٢ ٓؿح٤ٓغ 

ػؼلاضٚ جُشت٤غ٤س جُؼحِٓس ػ٢ِ جُٔلحطَ جُٔشحسًس ك٢ ٛزٙ جُٜٔحسز . ٝػ٘ذٓح ٗطٌِْ ػٖ جُوٞز جُخحطس 

ُؼؼلاش جُؼحِٓس ، ٣ؿد إٔ ٗ٘غرٜح دجتٔح ئ٢ُ ٝصٕ جُؿغْ ، ٝجُط٢ ضؼشف ٝجُط٢ ٣٘طؿٜح لاػد جُشٓف ك٢ ج

ذحُوٞز جُؼؼ٤ِس جُ٘غر٤س ٝجُط٢ ضؼ٢٘ ٓوذجس جُوٞز جُط٢ ضخض ًؿْ ٝجقذ ٖٓ ٝصٕ جُؿغْ ٣ٝؼرش ػٜ٘ح ذحُوٞز 

جُوظٟٞ / ٝصٕ جُؿغْ . ٣ٝغؼ٢ جُرحقع ئ٢ُ أ٤ٔٛس  ضٞػ٤ف أ٤ٔٛس دسجعس ٛزٙ جُوٞز ٖٓ خلاٍ ذ٘حء 

 (98: 8ر٢ خحص . )ذشٗحٓؽ ضذس٣

 يشكهخ انجسث: 

ٝضؼذ ٓغحذوس س٢ٓ جُشٓف ٖٓ جُٔغحذوحش جُظؼرس جُط٢ ضؼطٔذ ػ٢ِ هذسجش جُٔطغحذو٤ٖ جُرذ٤ٗس 

جُغشػس ٝؿ٤شٛح ٖٓ جُظلحش جُرذ٤ٗس ، ًٔح ضٔطحص  ٝ ٝضأغشٛح ذحُؼذ٣ذ ٖٓ جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس ٓػَ جُوٞز

ضإد١ ك٤ٜح ٓطضجٓ٘س ٝٓطٌحِٓس خلاٍ ٓشجقَ  ٛزٙ جُٔغحذوس ذحلأدجء جُغش٣غ ٝإٔ ٓؿٔٞع جُكشًحش جُط٢

جلإهطشجخ )جُخٔظ خطٞجش جلأخ٤شز ( ٝخحطس ك٢ جُخطٞز جلأخ٤شز ) ٓشقِس جُش٢ٓ جُٜ٘حت٤س ( ٝإٔ 

 ٛزٙ جُٔشجقَ ضكطحؼ ٖٓ جُٔذسخ إٔ ٣ٔطحص ذحُذهس ك٢ ئخط٤حس جُطٔش٣٘حش جُط٢ ضخذّ جلأدجء جُٜٔحسٟ

 . ٝذحُطح٢ُ ضكغ٤ٖ جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ

حذؼس جُرحقع ُِرشجٓؽ جُطذس٣ر٤س دجخَ جُركٞظ جُطؿش٣ر٤س ٝػَٔ جُرحقع ٓذسذحً  ٖٝٓ خلاٍ ٓط

طِلس جُط٢ ضخذّ ٓغحذوس ُٔ٘طوس عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ لاقع إٔ ٛ٘حى عٞء جخط٤حس ُطذجٍٝ جلادٝجش جُٔخ

، ًٝزُي ػؼق ػؼلاش ٓ٘طوس جُؿزع ٝجٌُطل٤ٖ ٝػذّ جلأٛطٔحّ ذط٤ٔ٘طٜح دجخَ جُرشجٓؽ س٢ٓ جُشٓف

، ٖٝٓ خلاٍ جلاؽلاع ػ٢ِ جُٔشجؾغ ٝجُذسجعحش جُغحذوس جُط٢ ض٘حُٝص ٓغحذوس س٢ٓ جُشٓف  جُطذس٣ر٤س

ُٜح دٝس ًر٤ش ك٢ ضكغ٤ٖ ٓغطٟٞ جُؼَٔ جُؼؼ٢ِ   K BOX )ٝؾذ جُرحقع إٔ أدجٙ  ج٠ٌُ ذًٞظ ) 

جُرذ٤ٗس جُٔطِٞذس  جُوذسجشذذج٣س ٖٓ ٓ٘طوس جُؿزع ئ٢ُ جُطشك٤ٖ جُؼ١ِٞ ٝجُغل٢ِ ٜٝٓ٘ح ضكغ٤ٖ ذؼغ 

 أغ٘حء أدجء ٜٓحسز س٢ٓ جُشٓف .

طذس٣ر٤س ٖٓ خلاٍ جُطذسؼ  ط٢ ضكذظ ٗط٤ؿس ض٘ل٤ز جلأقٔحٍ جُ ط٤ٌق جُ ٤ِٔحش جُ رحقع أ٣ؼحً إٔ ػ ًٔح ٣ش١ جُ

طذس٣ر٤س ذَ ٛ٘حى ض٤ٌلحش  ٤ِٔس جُ ؼ ٤ِٔحش جُط٤ٌق دجخَ جُ ٔ٘ٞؽس ذؼ ٞق٤ذز جُ طذس٣ر٢ ٤ُغص ٢ٛ جُ كَٔ جُ ذحُٞغرحش ذحُ

خحطس ُٔغحذوس س٢ٓ جُشٓف ػ٢ِ أخشٟ ٗحضؿس ػٖ  طٔش٣٘حش جُ٘ٞػ٤س ٝجُ ئعطٔشجس٣س ئػطحء جُٔذسذ٤ٖ ُرؼغ جُ

 ٖ  ٓ ٢ ٗٞع ؾذ٣ذ رحقع ُِططشم ئُ طذس٣ر٤س ، ٓٔح دػ٢ جُ جٝلأقؿحّ جُ طـ٤٤ش ك٢ جُشذجش  ٝض٤شز ٝجقذز ٓغ جُ

غطٟٞ جُش خحطس ٝجُٔ رذ٤ٗس جُ جُٝطؼشف ػ٢ِ ٓذ١ ضأغ٤شٛح ك٢ سكغ ٓغطٟٞ ذؼغ جُوذسجش جُ ه٢ٔ ك٢ جُطٔش٣٘حش 

 ٞ ٔغطٟٞ جُؼؼ٢ِ ٝجُز١ٛ  طذس٣د ُطكغ٤ٖ جُ ؽ جُ شٓف . ُٝزُي ٣ؿد جلأٛطٔحّ ذٜح دجخَ ذشجٓ ٓغحذوس س٢ٓ جُ
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طغحذن ذظلس أعحع٤س  غحذوس س٢ٓ جُشٓف ق٤ع ٣ؼطٔذ جُٔ شت٤غ٢ ُٔح ٣ططِرس ؽر٤ؼس جلأدجء جُل٢٘ ُٔ ٔكٞس جُ ذٔػحذس جُ

غل٢ِ ٝجُطشف جُؼ١ِٞ ٖٓ جُؿغْ ٓغ ٓشحسًس ٓ طٔػِس ك٢ ػؼلاش ػ٢ِ قشًس جُطشف جُ ٘طوس جُؿزع جُٔ

وٞز جُلاصٓس  ٤ذ٣ٖ ك٢ ئخشجؼ جُ جٝٗطٜحء ذشعـ٢ جُ غحم  لخز ٝجُ رطٖ ٓشٝسجً ذؼؼلاش جُ ٓ٘طوط٢ جُظٜش ٝجُ

 ٠ جٌٝٓحٗحش أدٝجش ٝ ضذس٣رحش جٌُ ٢ جلإعطلحدز ٖٓ ٓضج٣ح  رحقع ئُ ٘طحم ٣غؼ٢ جُ ذحُشٌَ جلأٓػَ ، ٖٝٓ ٛزج جُ

وحٝٓ K BOX )  ذًٞظ )  شت٤غ٤س ك٢ ك٢ ٓكحُٝس ص٣حدز جُٔ ططِرحش جُ ِٓس ٠ٛٝ ٖٓ جُٔ ؼؼلاش جُؼح حش ػ٢ِ جُ

ؽ ٓوطشـ "  رحقع ئؾشجء ذشٗحٓ شٓف ، ٝٛ٘ح ٣كحٍٝ جُ رأثُز رذرَجبد انقصىر انذارٍ ثإطزخذاو أداح انكً س٢ٓ جُ

 " عهٍ ثعط انقذراد انجذَُخ ورسظٍُ انًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير   K BOX )ثىكض )

ًظ   K ))ٖٝٓ خلاٍ جلاؽلاع ػ٢ِ جُٔشجؾغ جُؼ٤ِٔس ضر٤ٖ ٗذسز جُذسجعحش جُط٢ ض٘حُٝص ئعطخذجّ أدجٙ ج٠ٌُ ذيٞ

BOX  جُرذ٤ٗس ٝضكغ٤ٖ جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُٔطغحذو٢ س٢ٓ جُيشٓف " ، ق٤يع ضيْ ئعيطخذجّ  ػ٢ِ ذؼغ جُوذسجش

زًتذ زظتتبٍَُ محمد " "إنهتبو أذؼيغ جُٞعيحتَ جُطذس٣ر٤يس جلاخييش١ كي٢ ٓغيحذوس سٓيي٢ جُيشٓف ٓػيَ دسجعيس ًييلا 

" خبنتتذ وزُتتذ إثتتزاهُى  ٝدسجعييس (9و ( )2020" خبنتتذ يطتتز ينعتتٍ َتتبخى " )  ٝدسجعييس( 5و()2002)

ٓٔييح  ٣ؼييل٢ طييلس  (00و( )2022" سَُتتت فُصتتم عجتتذ   " )  ٝدسجعييس (00و( )2006واختتزوٌ ")

 ُِركع . جُكذجغس

" رأثُز رذرَجبد انقصىر  ػ٢ِ ٖٝٓ ٛ٘ح ؾحءش كٌشز جُركع ك٢ ًٜٞٗح ٓكحُٝس ػ٤ِٔس ُِطؼشف   

ًظزىي انجذَُخ ورسظٍُ ان انقذرادعهٍ ثعط  K BOX ))انذارٍ ثإطزخذاو أداِ انكً ثىكض

 "انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير

  :انجسث  هذف

 K))ُوظٞس جُزجض٢ ذاعطخذجّ أدجٙ ج٠ٌُج٣ٜذف جُركع ئ٢ُ جُطؼشف ػ٢ِ ضأغ٤ش ضذس٣رحش 

BOX: ػ٢ِ 

 . ُٔطغحذو٢ س٢ٓ جُشٓف جُرذ٤ٗس جُوذسجشػ٢ِ ذؼغ  -5

 . ضكغ٤ٖ جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُٔطغحذو٢ س٢ٓ جُشٓف -6

 فزوض انجسث:  

( ذ٤ٖ ٓطٞعطحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ ك٢ 0,0 9ضٞؾذ كشٝم دجُٚ ئقظحت٤ح ػ٘ذ ٓغطٟٞ ) -5

ضكغ٤ٖ ذؼغ جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس )جُوٞز جُؼؼ٤ِس ، جُغشػس ،جُطكَٔ ، جُششحهس ، جُٔشٝٗس ، 

 ُذٟ ػ٤٘س جُركع ُظحُف  جُو٤حط جُرؼذ١.  جُطٞجكن، جُطٞجصٕ(

( ذ٤ٖ ٓطٞعطحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ ك٢ 0,0 9ضٞؾذ كشٝم دجُٚ ئقظحت٤ح ػ٘ذ ٓغط١ٞ ) -6

 ضكغ٤ٖ  جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُذ١ ػ٤٘س جُركع ُظحُف جُو٤حط جُرؼذ١.

 

 يصطهسبد انجسث:

 رذرَجبد انقصىر انذارٍ  : 

٣ؼُشف ٝ ،ضكص جُكَٔٗشطس ُِؼؼِس، ق٤ع ٣طْ جؽحُطٜح قشًس  ٠ٛضذس٣رحش جُوظٞس جُزجض٢  

  جُوذ٣ٔسًٔحٍ جلأؾغحّ ذحُٔذسعس  طحلاشك٢  "negativesجُغِر٢ أ٣ؼًح ذحعْ "  جُوظٞس جُزجض٢

 .حذذجخِٜ)ضط٢ِ٣ٞ( ػ٘ظش  حٜذك٢ طحُس جلأُؼحخ جُش٣حػ٤س ع٤ٌٕٞ  حوّٞ ذُٜٔوحٝٓس ًَٗٝ سكغ 

 :  K BOX)الكى بوكس )  أداه

ٝعِٜس جُطظ٤٘غ، ق٤ع جٜٗح ػرحسز ػٖ ط٘ذٝم خشر٢، ٝقرَ ٓضدٝؼ، ٝذحس قذ٣ذ١  أدجز ذغ٤طس    

٣ٝـِلٚ ٖٓ جُخحسؼ ؿطحء  طـ٤ش ذٚ ذٌشز قذ٣ذ٣س، ٣ؼِن ك٢ ٜٗح٣طٚ هشص دٝجس )ذأغوحٍ ٓطؼذدز(

  (99: 51) .قذ٣ذ١ 
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 (0شكم )

   K BOX ))َىظر شكم أداِ انكً ثىكض 

 

 :  K BOX ))انكً ثىكض ضؼش٣ق آخش 

ذحس قذ٣ذ١ ٓ٘ظس ٖٓ جُخشد ٣ٝؼِٞٛح ؿطحء ٖٓ جُكذ٣ذ أٝ جُٔؼذٕ ٝك٢ جُٔ٘طظق ٝٛٞ ػرحسز ػٖ 

 (70.  )جُغ٤٘س ٣ٝ٘حعد ٓخطِق جُٔشجقَٖٝٓ خحسؼ جُظ٘ذٝم هشص دٝسج ٓطؼذد جلاٝصجص طـ٤ش 

 : K BOX ))انكً ثىكض ٝطق أدجٙ 

ذحس قذ٣ذ١ طـ٤ش ذٚ ذٌشز قذ٣ذ٣س، ٣ؼِن ك٢ ٝك٢ جُٔ٘طظق ط٘ذٝم خشر٢، ٝقرَ ٓضدٝؼ،     

 عْ ، ٣ٝ95ـِلٚ ٖٓ جُخحسؼ ؿطحء قذ٣ذ١ ٝػشع جُوحػذز  ٜٗح٣طٚ هشص دٝجس )ذأغوحٍ ٓطؼذدز(

 (75) .عْ  9:عْ  ، ؽٍٞ عطف جُؿٜحص  66عْ ، ٝجلاسضلحع  :1ؽٍٞ جُوحػذز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (2شكم )

 يٍ انخبرج ويٍ انذاخم  K BOX ))َىظر شكم أداِ انكً ثىكض 
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 :ًزرجطخانذراطبد ان

( دراطبد إَدهُشَخ ورى رزرُجهب 2( دراطبد عزثُخ و)2( دراطبد يُهى )7إشزًهذ عهٍ )

 وفقبً نظُخ َشز انذراطخ ثذاَخ ثبنذراطبد انعزثُخ ثى الإَدهُشَخ:  

 أولاً : انذراطبد انعزثُخ:

" رتأثُز  ٝٛذكص جُذسجعس ئ٢ُ جُطؼشف ػِي٢( 5و()2002"إنهبو أزًذ زظبٍَُ محمد " ) دسجعس .0

انزتتذرَت انًزجتتبٍَ عهتتٍ ثعتتط انًزغُتتزاد انجذَُتتخ وانًظتتزىي انزقًتتٍ نًظتتبثقخ ريتتٍ انتتزير 

ُطر٤ؼس  ُٔلاتٔطس  جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢ سجُرحقػص عطخذٓج، نطبنجبد كهُخ انززثُخ انزَبظُخ ثبنًُُب "

ؽحُرس ( ٖٓ ؽلاخ ٤ًِس جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س ذح٤ُ٘ٔح ٝضيْ جخطريحسْٛ 56جُركع ، ذِـص ػ٤٘س جُركع )

جُطش٣وييس جُؼٔذ٣ييس ، ًٝحٗييص أٛييْ جُ٘طييحتؽ إٔ ئعييطخذجّ جُطييذس٣د جُٔطرييح٣ٖ أدٟ ئُيي٢ ضكغيي٤ٖ ذؼييغ 

س ذح٤ُ٘ٔح ُطحُرحش ٤ًِس جُطشذ٤س جُش٣حػ٤جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُٔغحذوس س٢ٓ جُشٓف 

.  

"  ٝٛيذكص جُذسجعيس ئُي٢ جُطؼيشف ػِي٢:  (9و ( )2020" خبنذ يطتز ينعتٍ َتبخى " ) دسجعس .2

عهتتٍ ثعتتط انًزغُتتزاد  KAATSUرأثُزإطتتزخذاو رتتذرَجبد رتتذفق انتتذو انىرَتتذي انكبرظتتُى 

ٝأعيطخذّ جُرحقيع جُٔيٜ٘ؽ جُطؿش٣ري٢ انجذَُخ وانًظزىي انزقًتٍ نتذٌ يزظتبثقٍ ريتٍ انتزير " 

( لاػري٤ٖ ٓيٖ لاػري٢ 50ُطر٤ؼس جُركيع ، ٝجشيطِٔص ػ٤٘يس جُركيع ػِي٢ ػ٤٘يس هٞجٜٓيح ) ُٔلاتٔطس

سٓيي٢ جُييشٓف ٓييٖ أٗذ٣ييس جُوحدعيي٤س ٝجُؼشذيي٢ جٌُيي٣ٞط٢ ، ًٝحٗييص أٛييْ جُ٘طييحتؽ ٝؾييٞد كييشٝم دجُييس 

ئقظييحت٤حً ذيي٤ٖ ٓطٞعييطحش جُو٤حعييحش جُور٤ِييس ٝجُرؼذ٣ييس كيي٢ جخطرييحسجش جُٔطـ٤ييشجش جُرذ٤ٗييس ُظييحُف 

٤شجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ  ، ًٝيحٕ أٛيْ جُطٞطي٤حش ئؾيشجء جُٔض٣يذ جُو٤حط جُرؼذ١ ك٢ جُٔطـ

 ٖٓ جُركٞظ قٍٞ جعطخذجّ ضذس٣رحش جٌُحضغ٤ٞ ُذٟ جُش٣حػحش جُٔخطِلس .

ٝٛيذكص جُذسجعيس ئُي٢ جُطؼيشف ػِي٢ ( 00و( )2006" خبنذ وزُذ إثزاهُى واخزوٌ ")دسجعس  .2

ٝضييْ  خهتتبس انستتىض انًثجتتذ عهتتٍ انداف اننُتتٍ فتتٍ يظتتبثقخ ريتتٍ انتتزير " " رتتأثُز إطتتزخذاو

( ؽحُيد ٓيٖ ؽيلاخ ضخظيض ضيذس٣د 56ئعطخذجّ جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢ ػ٢ِ ػ٤٘يس ػٔذ٣يس هٞجٜٓيح )

ؾحٓؼيييس جُٔ٘ظيييٞسز ، ًٝحٗيييص أٛيييْ  –ٓغيييحذوحش ج٤ُٔيييذجٕ ٝجُٔؼييئحس ذ٤ٌِيييس جُطشذ٤يييس جُش٣حػييي٤س 

ْٛ كيييي٢ ضكغيييي٤ٖ ذؼييييغ جُٔطـ٤ييييشجش جلأعييييط٘حؾحش إٔ أعييييطخذجّ ؾٜييييحص جُكييييٞع جُٔػرييييص عييييح

جُر٤ًٞ٤٘ٔحض٤ٌ٤يس ٝجُرذ٤ٗيس ٝجُٔغيطٟٞ جُشهٔي٢ كي٢ ٓغيحذوس سٓي٢ جُيشٓف ، ًٝحٗيص أٛيْ جُطٞطيي٤حش 

، شقِيس جُيطخِض كي٢ ٓغيحذوس سٓي٢ جُيشٓفئعطخذجّ ؾٜيحص جُكيٞع جُٔػريص ػ٘يذ أدجء ضيذس٣رحش ٓ

كيي٢  ئعييطخذجّ ؾٜييحص جُكييٞع جُٔػرييص أغ٘ييحء ضييذس٣د جُٔطغييحذو٤ٖ ػِيي٢ قشًييس جُييذخٍٞ ذييحُكٞع

 ٓغحذوس س٢ٓ جُشٓف ذٔشقِس جُطخِض.

" رتأثُز  ٝٛذكص جُذسجعس ئ٢ُ جُطؼشف ػِي٢ (00و( )2022" سَُت فُصم عجذ   " )دسجعس  .2

،   عهتتٍ ثعتتط انًزغُتتزاد انجذَُتتخ  نتتذٌ يزظتتبثقبد ريتتٍ انتتزير  "   Cross Fitرتتذرَجبد 

ذحعييطخذجّ جُطظيي٤ْٔ جُطؿش٣ريي٢ رٝ جُو٤ييحط جُورِيي٢ ٝجُرؼييذ١   جُٔييٜ٘ؽ جُطؿش٣ريي٢ سجُرحقػييص عييطخذٓج

ضيْ جخط٤يحس ػ٤٘يس جُركيع ٓيٖ ٓطغيحذوحش  ُٔؿٔٞػس ٝجقذز ٝرُي ُٔلاتٔطٚ ُطر٤ؼس ٛيزٙ جُذسجعيس ، 

( 8ٓطغيحذن ٓييْٜ٘ ) (:5( عي٘س ٝذِيؾ ٓؿطٔيغ جُركيع )58سٓي٢ جُيشٓف ذ٘يحد١ صكطي٢ جُش٣حػي٢ )

إٔ ضيذس٣رحش    ًٝحٗص أْٛ جُ٘طيحتؽ( ػ٤٘س جُركع جلأعحع٤س ، 8ٓطغحذوحش ػ٤٘س جعططلاػ٤س ٝػذد )

عحٛٔص ذطش٣وس ئ٣ؿحذ٤س ك٢ ضكغ٤ٖ ) هٞز جُورؼس ، جُوذسز جُؼؼي٤ِس   Cross Fitجٌُشٝط ك٤ص 
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ُٔشٝٗيس ( ٝأ٣ؼيحً ُِزسجػ٤ٖ ٝجٌُطل٤ٖ ، جُوٞز جُؼؼ٤ِس ُؼؼلاش جُرطٖ ، ضكَٔ جُوٞز ُِيشؾ٤ِٖ ، ج

 ك٢ ضكغ٤ٖ جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُذٟ ػ٤٘س جُركع .

 Suarez-Arrones, et al.  "(2008( )28)طتتتىارَش اروَتتتُض واختتتزوٌ " دسجعيييس  .5

 ثبنقصتىر انتذارٍ رذرَجبد انسًم انشائتذ انلايزكتشٌ رأثُز"  ٝٛذكص جُذسجعس ئ٢ُ جُطؼشف ػ٢ِ

،  "عهً ركىٍَ اندظى وانقىح وأداف انعذو اطزدبثخً نًىطى رُبفظٍ كبيم يٍ رذرَت كزح انقذو

، ًٝيحٕ ٓيٖ جٛيْ ( أعرٞع 61( ٗحشة ًشز هذّ، ٝضْ جؾشجء جُطـ٤شجش ُٔذز )58ٝذِؾ هٞجّ جُؼ٤٘س )

 جُطيذس٣د جُلآشًيض١ ذحُكٔيَ جُضجتيذٓيذٓؿح ٓيغ ٌُيشز جُويذّ  جُطو٤ِذ١جُ٘طحتؽ جٕ ذشٗحٓؽ جُطذس٣د 

ػ٠ِ ضؼض٣ض جُطـ٤شجش جلإ٣ؿحذ٤س ك٢ ض٣ٌٖٞ جُؿغْ ٝجُؼٞجَٓ جُرذ٤ٗيس رجش هحدس٣ٖ ذحُوظٞس جُزجض٢ 

 .جُظِس ذحلأدجء ػ٠ِ أسع جُِٔؼد ٝجُٞهح٣س ٖٓ جلإطحذحش ك٢ لاػر٢ ًشز جُوذّ جُ٘خرس

ٝٛذكص جُذسجعس ئ٢ُ  Joey Brien, et al.  "(2020( )26)خىٌ ثزٍَ واخزوٌ  " دسجعس .6

ثطتز  يزُىعتخ عهتً انقتىح وانظتزعخ  رذرَجبد انسًم انشائذ انلايزكشٌ" رأثُز  جُطؼشف ػ٢ِ

( لاػرس ًشز عِس ٖٓ جُٜٞجز، ضْ 60، ٝذِؾ هٞجّ جُؼ٤٘س ) وانقذرح وانزشبقخ نلاعجبد كزح انظهخ"

ضذس٣رحش لاػرس( ٓحسعٖ  55ضوغ٤ٜٖٔ ئ٢ُ ٓؿٔٞػط٤ٖ ضؿش٣ر٤ط٤ٖ، جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س جلا٢ُٝ )

، flywheel inertialس جُوييشص جُييذٝجس ذحُوظييٞس جُييزجض٢ ويي٣ٓشًييض١ ذطشجُكٔييَ جُضجتييذ جُلا

ضذس٣رحش جُكَٔ جُضجتذ جُلآشًض١ ذطش٣وس ؾ٤ْ لاػرحش( ٓحسعٖ  9جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س جُػح٤ٗس )

( أعيحذ٤غ ذٞجهيغ ٝقيذض٤ٖ ضيذس٣ر٤ط٤ٖ 8جُٔؼطٔيذز ػِي٠ جلإ٣ويحع، ٝرُيي ُٔيذز ) "Gym Broذيشٝ "

ئ٣ؿحذ٤يس كي٢ ضكغي٤ٖ جُويٞز  شأعرٞػ٤ح، ًٝحٕ ٓيٖ جٛيْ جُ٘طيحتؽ جٕ ًيلا جُطيش٣وط٤ٖ جظٜيشج ضكغي٤٘ح

جٕ ضطليٞم كي٢ جخطريحس جُويذسز  جُويشص جُيذٝجس ذحُوظيٞس جُيزجض٢جُؼؼ٤ِس ، ٝجعططحػص ضيذس٣رحش 

جٕ  ؾ٤ْ ذيشٝ ّ( ، ذ٤٘ٔح جعططحػص ضذس٣رحش50جُطغحسع )صٖٓ ػذٝ )جُٞغد جُؼٔٞد١(، ٝجخطرحس 

ضطلييٞم كيي٢ جخطرييحس جُٔشٝٗييس )جُؿِييٞط ٝجُٞطييٍٞ(، ٝػييذّ قييذٝظ أ١ ضكغييٖ ُِطييش٣وط٤ٖ كيي٢ 

 .جخطرحس١ جُٞغد جُؼ٤ٔن ٝجُوذسز ػ٠ِ ضـ٤٤ش جلاضؿحٙ

 Giovanni Fiorilli, et al.  "(2020( )25)خُىفتتبٍَ فُتتىرَههٍ واختتزوٌ " دسجعييس   .7

ثبطتتزخذاو انقتتز  رتتذرَجبد انسًتتم انشائتتذ انلايزكتتشٌ "   جُذسجعييس ئُيي٢ جُطؼييشف ػِيي٢ ٝٛييذكص

جُطييأغ٤شجش ػِيي٠ جُوييٞز ٝجُييشًغ   "كتتزح انقتتذو نُبشتت   Isoinertial انتتذوار ثبنقصتتىر انتتذارٍ

( ٗحشة ًشز هيذّ ٓيٖ جُٔرطيذت٤ٖ، 78جُطظ٣ٞد، ٝذِؾ هٞجّ جُؼ٤٘س )ٝضـ٤٤ش جلاضؿحٙ ٝجُششحهس ٝدهس 

( :5( ٗحشية ًيشز هيذّ، ٝجلأخيشٟ ػيحذطس )58ٓؿٔيٞػط٤ٖ جقيذٛٔح ضؿش٣ر٤يس )ضْ ضوغي٤ْٜٔ ئُي٢ 

س ويي٣ذطش سطييذس٣رحش جُكٔييَ جُضجتييذ جُلآشًض٣ييٗحشيية ًييشز هييذّ، جُٔؿٔٞػييس جُطؿش٣ر٤ييس خؼييؼص ُ

، ٝجُٔؿٔٞػس جُؼحذطس خؼؼص ُِطذس٣د flywheel inertialجُوشص جُذٝجس ذحُوظٞس جُزجض٢ 

( أعحذ٤غ ذٞجهغ ٝقذض٤ٖ ضذس٣ر٤ط٤ٖ أعيرٞػ٤ح، ًٝيحٕ :) جُطو٤ِذ١ ذحعطخذجّ جُر٤ِٞٓطش١، ٝرُي ُٔذز

جُويشص جُيذٝجس ذحُوظيٞس ٖٓ جْٛ جُ٘طحتؽ ضليٞم جُٔؿٔٞػيس جُطؿش٣ر٤يس جُطي٢ جعيطخذٓص ضيذس٣رحش 

كيي٢ جخطرييحسجش جُوييذسز )جُٞغييد جُؼٔييٞد١، جُولييضجش جُٔطٌييشسز، جسضلييحع ٝغرييس جُوشكظييحء(،  جُييزجض٢

كيي٢ ًييشز جُوييذّ ٓوحسٗييس  ٝدهييس جُطظيي٣ٞدس ، ٝجخطريحس جُييشًغ جُخطيي٢ ، ٝجخطرييحس ج٤ُ٘يي١ٞ ُِششييحه

 . ذحُٔؿٔٞػس جُؼحذطس
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 :إخزافاد انجسثغز  و

 يُهح انجسث:

٤ْ جُطؿش٣ري٢  ُٔؿٔٞػيس ضؿش٣ر٤يس  ٝجقيذز ذحعيطخذجّ جُو٤حعي٤ٖ      ٜؽ جُطؿش٣ري٢ رٝ جُطظئ جعطخذّ جُرحقع جُٔي٘

 .ؼذ١( ٝرُي ُٔ٘حعرطٚ ُطر٤ؼس جُركع)جُور٢ِ ، جُر
 

 يدبلاد انجسث : 

 انًدبل انًكبٍَ :  -

 غْ ضطر٤ن جُركع ػ٠ِ جُؼ٤٘س ك٠  أعطحد عٞٛحؼ جُش٣حػ٢.

 انًدبل انشيٍُ :  -

 70/50/6065ّج٠ُ  ّ 59/8/6065هحّ جُرحقع ذط٘ل٤ز جُركع ك٠ جُلطشز جُض٤٘ٓس ٖٓ 

 انًدبل انجشزٌ: -

ّ / 6065عيي٘س  ُِٔٞعييْ جُش٣حػيي٢  58ضكييص  ٓ٘طخييد عييٞٛحؼ لاُؼييحخ جُوييٟٞ )سٓيي٢ جُييشٓف ( 

 -ْ ضكذ٣ذ ػ٤٘س جُركع ًحُطح٠ُ:ّ ٝض6066

 يدزًع انجسث. -أولاً : 

ٓ٘طخد عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ )س٢ٓ  هحّ جُرحقع ذحخط٤حس ػ٤٘س جُركع ذحُطش٣وس جُؼٔذ٣س ٖٓ

 ّ . 6066ّ / 6065ع٘س  ُِٔٞعْ جُش٣حػ٢  58ضكص  جُشٓف ( 

 عُُخ انجسث:

ٖٓٔ قووٞج أكؼَ  ٓطغحذو٤ٖ( 58هحّ جُرحقع ذحخط٤حس ػ٤٘س جُركع ذحُطش٣وس جُؼٔذ٣س ُؼذد )

ٓؿحٍ جُركع ، ق٤ع ضْ ضوغ٤ْٜٔ ئ٠ُ ػ٤٘س جُذسجعس   لاػر٤ٖٖٓ ذ٤ٖ جُ س٢ٓ جُشٓفك٠ ٓغحذوس  أسهحّ

ٖٓ ٓؿطٔغ جُركع ٝخحسؼ جُؼ٤٘س جلاعحع٤س لإؾشجء جُٔؼحٓلاش  ٓطغحذو٤ٖ( 8جلاعططلاػ٤س ذؼذد )

)رطجُق ُِٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س  ٓطغحذو٤ٖ ( 50جُؼ٤ِٔس ُو٤حعحش جُركع، ٝػ٤٘س جُذسجعس جلاعحع٤س ذؼذد )

س٢ٓ  ) ٓطغحذو٢ٝجُؿذٍٝ جُطح٠ُ ٣ٞػف ضٞص٣غ ػ٤٘س جُركع ٖٓ ( K BOX انكً ثىكض  أداِثزَبيح 

  .ّ 6066ّ / 6065ُِٔٞعْ جُش٣حػ٢  ع٘س  58ضكص  ٔ٘طخد عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ( ذجُشٓف 

 شزوغ اخزُبر انعُُخ :

 ضٞجكش جُؼذد جُٔ٘حعد ًؼ٤٘س ُٜزٙ جُذسجعس.  -                جٗطظحّ ػ٤٘س جُركع ػ٢ِ جُطذس٣د.   -  
ضٞجكش جلأؾٜضز ٝجلإٌٓحٗحش جُلاصٓس ُط٘ل٤ز  -        ُؿ٤ٔغ أكشجد جُؼ٤٘س.  ه٤حّ جُرحقع ذحُطذس٣د  -  

 .جُذسجعس

 ( انُظجخ انًئىَخ نزىسَع عُُخ انجسث يٍ يزظبثقً ريً انزير0خذول )

 %المئوية النسبة العدد عينة البحث م

 %44.44 8 ػ٤٘س جُذسجعس جلاعططلاػ٤س )ئؾشجء جُٔؼحٓلاش جُؼ٤ِٔس ُو٤حعحش جُركع( 5

6 
ػ٤٘س جُذسجعس جلاعحع٤س جُطؿش٣ر٤س )ُططر٤ن ضذس٣رحش جُوظٞس جُيزجض٢ ذاعيطخذجّ 

 أدجز ج٠ٌُ ذًٞظ(
01 55.56% 

 %100 11 المجموع
 

جُ٘غرس جُٔث٣ٞس ُطٞص٣غ ػ٤٘س جُركع ق٤ع ؾحءش جُؼ٤٘س جلاعططلاػ٤س ( ٣5طؼف ٖٓ ؾذٍٝ )    

% ٝػ٤٘س جُذسجعس جلاعحع٤س جُطؿش٣ر٤س 88.88)لإؾشجء جُٔؼحٓلاش جُؼ٤ِٔس ُو٤حعحش جُركع( ذ٘غرس 
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% ٖٓ ٓطغحذو٠ س٠ٓ :99.9)ُططر٤ن ضذس٣رحش جُوظٞس جُزجض٢ ذاعطخذجّ أدجز ج٠ٌُ ذًٞظ( ذ٘غرس 

 ع٘س. 58جُوٟٞ ضكص  جُشٓف ذٔ٘طوس عٞٛحؼ لاُؼحخ

 :عُُخ انجسث رىصُف -ثبنثبً :

هييحّ جُرحقييع ذيياؾشجء جُطٞطيي٤ق جلاقظييحت٠ ُؼ٤٘ييس جُركييع )جلاعييططلاػ٤س ٝجلأعحعيي٤س( ُِطؼييشف ػِيي٠ 

 58ٖٓ ٓطغيحذو٠ سٓي٠ جُيشٓف ذٔ٘طويس عيٞٛحؼ لاُؼيحخ جُويٟٞ ضكيص  جُركعُطؿحٗظ ذ٤ٖ أكشجد ػ٤٘س ج

 جُو٤حعحش جلاعحع٤س ٝجُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔغطٟٞ جُشه٠ٔ ك٠ ٓغحذوس س٠ٓ جُشٓف.ك٠  ع٘س

 ( 2خذول )

 (08) ٌ = نًزظبثقً ريً انزير  فً انقُبطبد انطبطُخانزىصُف الازصبئً 

 انقُبطبد انطبطُخ و
 أقم

 قًُخ

 أعهً

 قًُخ

 انًزىطػ

 انسظبثً
 انىطُػ

 الاَسزاف

 انًعُبري

 يعبيم

 الانزىاف

 يعبيم

 طرهانزن

 6.6:1- 0.000 0.958 51.9 51.90 58 51 جُؼٔش جُض٠٘ٓ )ع٘س( 5

 0.908- :0.08- 0.169 8 :8.0 9 7 جُؼٔش جُطذس٣ر٠ )ع٘س( 6

 0.895- :0.99- 5.698 518 517.88 519 515 جُطٍٞ )عْ( 7

 0.509- 0.0:9 5.869 18 18.90 11 16 جُٞصٕ )ًؿْ( 4

( أهَ ٝأػ٠ِ ه٤ٔيس ٝجُٔطٞعيؾ جُكغيحذ٠ ٝجلاٗكيشجف جُٔؼ٤يحسٟ كي٠ جُو٤حعيحش ٣6طؼف ٖٓ ؾذٍٝ )

جلأعحع٤س، ق٤ع ؾحءش ٓؼيحٓلاش جلإُطيٞجء ضوطيشخ ٓيٖ جُظيلش، ٝٓؼيحٓلاش جُيطلِطف ض٘كظيش ٓيح ذي٤ٖ 

( ٓٔح ٣ذٍ ػ٠ِ ػذّ جُطشطص ٝأػطذج٤ُس جُو٤ْ ٝضؿحٗظ أكشجد ػ٤٘س جُركع ٖٓ ٓطغحذو٠ س٠ٓ جُشٓف 7)±

 ع٘س. 58س عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص ذٔ٘طو

 ( 2خذول )

 انزىصُف الازصبئً فً قُبطبد ثعط انقذراد انجذَُخ وانًظزىي انزقًً نًزظبثقً ريً انزير 

                                                                                                   = ٌ(08) 

 انقُبطبد و
 أقم

 قًُخ

 أعهً

 قًُخ

 انًزىطػ

 انسظبثً
 انىطُػ

 الاَسزاف

 انًعُبري

 يعبيم

 الانزىاف

 يعبيم

 انزنزغر

0 
م عاااادء بااااد   اااا    01اختباااا   
 )ث نية(

0.50 4.4 0..4 4 1.416 -0.140 1.484 

4 
اختباا     ااك اينتماايل قاال اي  ااءد 

 )سم(
44 05 4..16 4..5 0.556 -1.16. -1.0.6 

0 
اختباااا    قااااي ناااا    بيااااة قاااال 

 نجم )قت ( 0ءزل  ايجلءس
0.65 4.65 4.04 4.0 1.4.4 1.064 -1..6. 

 1.8.8- 1.041- 0.160 00.8 6..00 05.05 04.15 اختب    ب  ء يل ش  ة )ث نية( 4

5 
اختبااا    اااء  
ايقبضاااااااااااااة 

 )نجم(

 1.044 1.4.6 .40.. 51 48.60 65 05 ج٠٘ٔ٤ُ

 0.040 1.610- 00..6 54.5 54.51 65 05 ج٤ُغشٟ

6 
عضاااال ايااا جليل  اختبااا    اااء 

 )نجم(
045 0.5 0.1.56 06..5 00..40 1.084 -1.808 

. 
اختباااا    ااااء  عضااااال اي  اااا  

 )نجم(
005 085 056.6. 055 04.04. 1.500 -1.5.. 

 1.154- 1.406- 0.565 41 41.48 40 .0  قي اي قح )قت (يايقستءى اي  قي 
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ٝجلاٗكيشجف جُٔؼ٤يحسٟ كي٠ جُويذسجش  ( أهيَ ٝأػِي٠ ه٤ٔيس ٝجُٔطٞعيؾ جُكغيحذ٣7٠طؼف ٖٓ ؾذٍٝ )

جُرذ٤ٗييس ٝجُٔغييطٟٞ جُشهٔيي٠ كيي٠ ٓغييحذوس سٓيي٠ جُييشٓف ، ق٤ييع ؾييحءش ٓؼييحٓلاش جلإُطييٞجء ضوطييشخ ٓييٖ 

( ٓٔح ٣ذٍ ػ٠ِ ػذّ جُطشطص ٝأػطذج٤ُس جُو٤ْ ٝضؿحٗظ 7)±جُظلش، ٝٓؼحٓلاش جُطلِطف ض٘كظش ٓح ذ٤ٖ 

 ع٘س. 58خ جُوٟٞ ضكص أكشجد ػ٤٘س جُركع ٖٓ ٓطغحذو٠ س٠ٓ جُشٓف ذٔ٘طوس عٞٛحؼ لاُؼح

 

 أدواد خًع انجُبَبد:

 :اطزًبراد انجسث

جعطٔحسز جعططلاع سأ١ جُغحدز جُخرشجء ُطكذ٣ذ أْٛ جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس ُِؼ٤٘س ه٤ذ جُركع.  -5

 (2يزفق )

( ُطكذ٣ذ 65( )51()58()57()56()8() 1ضك٤َِ ٓشؾؼ٢ ُِٔشجؾغ ٝجلأذكحظ جُؼ٤ِٔس ) -6

  (5يزفق )جُطذس٣رحش جُٔ٘حعرس ٝجُط٢ ٣ٌٖٔ جعطخذجٜٓح ػ٢ِ ػ٤٘س جُركع. 

 (2يزفق ) جعطٔحسز جعططلاع سج١ جُغحدز جُخرشجء ك٢ ٓكط١ٞ جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُٔوطشـ. -7

جعطٔحسز ُطغؿ٤َ جُر٤حٗحش جُخحطس ذحُٔطـ٤شجش جلأعحع٤س ) جُطٍٞ، جُٞصٕ، جُغٖ( ٝٗطحتؽ  -8

 (0يزفق)ذحُؼ٤٘س ه٤ذ جُركع.  خطرحسجش جُرذ٤ٗس جلا

 

 : قُذ انجسث  اندواد وانخهشح انًظزخذيخ 

 عْ 5عطحد٤ٓٞ٣طش ُو٤حط جُطٍٞ                         لأهشخ  

 ًؿْ 5/6لأهشخ     ٤ٓضجٕ ؽر٢ ُو٤حط جُٞصٕ ذح٤ٌُِٞ ؾشجّ          

 ع5ْشش٣ؾ ه٤حط ُلأؽٞجٍ                             لأهشخ  

 ٖٓ جُػح٤ٗس. 500|5( ضغؿَ لأهشخ 30w Casioٖٓ ٗٞع ) Stop watchٍ   عحػحش ئ٣وحف 

 ًؿْ 5لأهشخ  -جُذ٣٘ح٤ٓٞٓطش ُو٤حط هٞز ػؼلاش جُشؾ٤ِٖ ٝجُظٜش  

 ًؿْ 5د٣٘ح٤ٓٞٓطش جُورؼس ُو٤حط هٞز جُورؼس )٤ٔ٣ٖ ٣ٝغحس( لأهشخ  

 ط٘حد٣ن ٝغد 

 ذحسجش قذ٣ذ 

   K BOX )) ذًٞظ  ٢ً ط٘ذٝم 
 

 الاخزجبراد انًظزخذيخ فٍ انجسث: 

هحّ جُرحقع ذاػذجد جعطٔحسز لاعططلاع سأٟ جُغحدز جُخرشجء ُطكذ٣ذ أْٛ جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس  -

 ُؼ٤٘س جُركع.

 قحطلاً ػ٢ِ دسؾس دًطٞسجٙ جُلِغلس ك٢ جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س. ٣ٌٕٞ إٔ -

   أطنزد عٍ الارٍ:وقذ ( ع٘ٞجش ك٢ ٓؿحٍ جُطذس٣ظ. 50إٔ لا ضوَ ع٘ٞجش جُخرشز ػٖ ) -
 

 (0يزفق )أولاً: انقُبطبد الاطبطُخ. 

 )سنة(جُغٖ  -
 )سم(جُطٍٞ  -
 )كجم(جُٞصٕ  -
 جُؼٔش جُطذس٣ر٠ )ع٘س( -
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 (0يزفق ) . انقذراد انجذَُخثبَُبً: اخزجبراد 

 ّ ػذٝ ذذء ؽحتش )غح٤ٗس(70جخطرحس  -

 جخطرحس سكغ جٌُطل٤ٖ ٖٓ جُشهٞد )عْ( -

 ًؿْ )ٓطش( 7جخطرحس س٢ٓ ًشز ؽر٤س ٖٓ جُؿِٞط ٝصٕ  -

 جخطرحس  ذحسٝ ُِششحهس )غح٤ٗس( -

 )ًؿْ(ج٠٘ٔ٤ُ ٝج٤ُغشٟجخطرحس هٞز جُورؼس  -

 جخطرحس هٞز ػؼلاش جُشؾ٤ِٖ )ًؿْ( -

 (.587: 59(، ) 690: 58) جخطرحس هٞز ػؼلاش جُظٜش )ًؿْ( -
 

  (2)يزفق . ًظزىي انزقًً فً يظبثقخ ريً انزيرثبنثبً: ان

 ٓغحكس س٠ٓ جُشٓف )ٓطش(  -
 

 -الاطزطلاعُخ :انذراطخ 
 

هحّ جُرحقع ذحؾشجء دسجعس جعططلاػ٤س ذٜذف جُطؼشف ػ٠ِ جُٔؼحٓلاش جُؼ٤ِٔس )جُظذم  

ُلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ  ك٠ ٓغحذوس س٢ٓ جُشٓف ػ٠ِ ػ٤٘س هٞجٜٓح ٝجُػرحش( 

 ( ٓطغحذن ٖٓ ٓؿطٔغ جُركع ٝخحسؼ جُؼ٤٘س جلاعحع٤س .8)

ئ٠ُ ٣ّٞ جلأسذؼحء   8/  5جُلطشز ٖٓ ٣ّٞ جلأقذ جُٔٞجكن ك٢ هحّ جُرحقع ذاؾشجء ٛزٙ جُذسجعس  

ُطأًذ ٖٓ ٓذٟ طلاق٤س جٜذف ( ٓطغحذو٤ٖ ذ8ّ ػ٠ِ ػ٤٘س هٞجٜٓح )8/8/6065جُٔٞجكن 

جلاخطرحسجش ٝٓ٘حعرطٜح ُؼ٤٘س جُركع ٝضذس٣د جُٔغحػذ٣ٖ ٝقغحخ ٝٓلاتٔس  جُو٤حط أدٝجش

 َزبئح انذراطخ عهً يب َهٍ: وأطنزد ، جُٔؼحٓلاش جُؼ٤ِٔس

( ٝٓلاتٔطٜح ايدين قءقيت  – kBoxصن ديق ني  –لاق٤س أدٝجش جُو٤حط )ج٤ُٔضجٕ جُطر٢ ط 

 ٓغ أكشجد ػ٤٘س جُركع.

 ٓذ١ ٓلاءٓس جلاخطرحسجش جُٔغطخذٓس ك٢ جُركع. 

  ػ٢ِ ػ٤٘س جُركع. ُِططر٤ن (K BOX انكً ثىكض  أداِ )جُطأًذ ٖٓ ٓذٟ ٓلاتٔس ٓكط١ٞ  

 أدٝجش جُو٤حط ٝذطحهحش ضغؿ٤َ جلاخطرحسجش.ضذس٣د جُٔغحػذ٣ٖ ػ٠ِ ئؾشجءجش جعطخذجّ  

س٢ٓ  ضكذ٣ذ أٗغد جُطٔحس٣ٖ جُط٢ ضطلاءّ ؽر٤ؼس أدجتٜح ٝضطٔػَ ٓغ جلادجء جُخحص ذٜٔحسجش  

 ه٤ذ جُركع. جُشٓف

 جُػرحش(. -قغحخ جُٔؼحٓلاش جُؼ٤ِٔس ُٔطـ٤شجش جُركع )جُظذم 

 دجخَ جُٞقذز. جُطؼشف ػ٢ِ صٖٓ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س ٝٓؿٔٞػحش جُطذس٣رحش  

جُطؼشف ػ٢ِ ضو٤ٖ٘ قَٔ جُطذس٣د ُِرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ )جُشذز ٝػذد جُٔؿٔٞػحش ٝٓشجش  

جُطٌشجس ٝكطشجش جُشجقس جُر٤٘٤س( ٝهذ جعطؼحٕ جُرحقع ك٢ رُي ذحُؼذ٣ذ ٖٓ جُٔشجؾغ 

 جُٔطخظظس.

 -ٝؾحءش جُ٘طحتؽ ذطكذ٣ذ جُٔؼحٓلاش جُؼ٤ِٔس ُلاخطرحسجش ًحُطح٠ُ: -
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 انًعبيلاد انعهًُخ قُذ انذراطخ
 

 Validity انصذ  )صذ  انزًبَش(: 
5-  

ذ٤ٖ ذ٤حٗحش جُطشف جلأػ٠ِ  ٝجلأد٠ٗ لاخطرحسجش ػٖ ؽش٣ن جُظذم جُط٤٤ٔضٟ جضْ قغحخ طذم  -

 ُِٝطكون ٖٓ رُي ذحعطخذجّ جخطرحس "ش" جُٔكغٞذس ٝٓؼحَٓ جُظذم جُط٤٤ٔضٟ.

 

 (2خذول )

فً ثعط انقذراد انجذَُخ وانًظزىي دلانخ اننزو  ثٍُ ثُبَبد انطزف انعهً واندًَ ويعبيم انصذ  انزًُُشي  

 (8انزقًً نًزظبثقً ريً انزير )ٌ = 

 انقُبطبد و

 انطزف انعهً

 = ٌ(2) 

 انطزف اندًَ

 = ٌ(2) 
 قًُخ

 "د"

 انًسظىثخ

 يعبيم

 انصذ 

ص انزًُُشي
- 

ص ع±
- 

 ع±

 .0 *7.69 :0.0 8.57 :0.0 7.98 م عدء بد       )ث نية(01اختب    0

 0.870 *8:.7 5.90 68.69 5.85 68.00 اينتميل قل اي  ءد )سم(اختب     ك  4

0 
 0اختب    قي ن    بية قل ايجلاءس ءزل 

 نجم )قت (
8.5: 0.09 7.18 0.09 :.71** 0.977 

 0.889 **:7.8 :0.7 :58.8 9:.0 :57.7 اختب    ب  ء يل ش  ة )ث نية( 4

5 
اختب    ء  ايقبضة 

 )نجم(

 0.158 *6.97 8.19 85.69 69.: 95.69 اييقنى

 0.196 *7.58 1.90 85.69 5.17 97.90 اييس ى

 0.859 *7.89 1.90 69.:59 9.91 511.90 اختب    ء  عضال اي جليل )نجم( 6

 0.875 *::.7 89.: 586.90 1.01 5:0.00 اختب    ء  عضال اي    )نجم( .

 0.819 **8.87 :0.9 71.19 :0.9 80.19  قي اي قح )قت (يايقستءى اي  قي 

 2.977=  0.00، عُذ يظزىي  2.025=  0.05*يعُىَخ " د " عُذ يظزىي 

( ٝؾٞد كشٝم رجش دلاُيس ٓؼ٣ٞ٘يس كي٠ ه٤ٔيس "ش" جُٔكغيٞذس ذي٤ٖ جُٔؿٔٞػيس ٣8طؼف ٖٓ ؾذٍٝ )

ٓغيحذوس سٓي٠ جُيشٓف ، ق٤يع  ج٤ُٔٔضز ٝجُـ٤ش ٤ٔٓضز ك٠ ذؼغ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔغطٟٞ جُشه٠ٔ كي٠

( ٝٛي٠ هي٤ْ ٓشضلؼيس ضإًيذ جُظيذم 0.977،  0.158ضشجٝقص ه٤ْ ٓؼحَٓ جُظذم جُط٤٤ٔيضٟ ٓيح ذي٤ٖ )

ٝهييذسز جلاخطرييحسجش ػِيي٠ جُط٤٤ٔييض ذيي٤ٖ جُٔغييط٣ٞحش جُٔخطِلييس ُؼ٤٘ييس جُركييع ٓييٖ ٓطغييحذو٠ سٓيي٠ جُييشٓف 

 ع٘س. 58ذٔ٘طوس عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 
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٣ّٞ  59ضْ جُطكون ٖٓ غرحش جلاخطرحسش ػٖ ؽش٣ن جػحدز جُططر٤ن ذلحطَ ص٠٘ٓ هذسٙ  ثبَُبً : انثجبد :

 ذ٤ٖ جُططر٤و٤ٖ غْ قغحخ ه٤ٔس "ش" ٝٓؼحَٓ جُػرحش

 (5خذول )

      ًظزىي انزقًً دلانخ اننزو  ثٍُ انزطجُق انول واعبدح انزطجُق ويعبيم انثجبد فً ثعط انقذراد انجذَُخ وان 

 (8)ٌ =                                             نًزظبثقً ريً انزير                                                        

 انقُبطبد و
 قًُخ اعبدح انزطجُق انزطجُق انول

 "د"

 انًسظىثخ

 يعبيم

  انثجبد

ص "ر"
- 

ص ع±
- 

 ع±

 **00..1 5.97 0.01 8.06 0.50 8.09 م عدء بد       )ث نية(01اختب    0

 **1.805 0.89 6.88 78.:6 6.86 57.:6 اختب     ك اينتميل قل اي  ءد )سم( 4

0 
اختب    قي ن    بية قل ايجلاءس ءزل 

 نجم )قت ( 0
7.91 0.66 7.98 0.69 0.80 1..88** 

 **....1 5.87 :0.9 58.09 0.99 58.55 اختب    ب  ء يل ش  ة )ث نية( 4

5 
اختب    ء  ايقبضة 

 )نجم(

 **0...1 5.81 :1.9 81.69 1.88 69.:8 اييقنى

 **54..1 6.69 :5.: 7:.89 9.98 88.57 اييس ى

 **84..1 5.97 9:.50 5:9.00 55.88 5:7.19 اختب    ء  عضال اي جليل )نجم( 6

 **8...1 6.09 9.98 597.57 :55.6 595.69 اختب    ء  عضال اي    )نجم( .

 **1.845 5.81 5.69 79.88 5.70 79.78  قي اي قح )قت (يايقستءى اي  قي 

 2.299=  0.00، عُذ يظزىي  2.265=  0.05*يعُىَخ " د " عُذ يظزىي 

 0.822=  0.00، عُذ يظزىي  0.707=  0.05*يعُىَخ " ر " عُذ يظزىي 

ه٤ٔيس "ش" جُٔكغيٞذس ذي٤ٖ  ( ػيذّ ٝؾيٞد كيشٝم رجش دلاُيس جقظيحت٤س كي٣9٠طؼف ٓيٖ ؾيذٍٝ )

جُططر٤يين ٝجػييحدز جُططر٤يين كيي٠ ذؼييغ جُوييذسجش جُرذ٤ٗييس ٝجُٔغييطٟٞ جُشهٔيي٠ كيي٠ ٓغييحذوس سٓيي٠ جُييشٓف ، 

( 0.999:  0.869ٝٝؾٞد دلاُس ٓؼ٣ٞ٘س ك٠ ه٤ٔس ٓؼحٓيَ جُػريحش "س" ق٤يع ضشجٝقيص جُوي٤ْ ٓيح ذي٤ٖ )

وس عٞٛحؼ لاُؼيحخ جُويٟٞ ٓٔح ٣ذٍ ػ٠ِ غرحش جلاخطرحسجش ُؼ٤٘س جُركع ٖٓ ٓطغحذو٠ س٠ٓ جُشٓف ذٔ٘ط

 ع٘س. 58ضكص 

 -: الاخزافاد انزُنُذَخ نهجسث

الكتى بتوكس  باستتددام أداه ذاؾشجء جُذسجعس جلاعحع٤س ذططر٤ن جُرشٗيحٓؽ جُطيذس٣ر٠ هحّ جُرحقع 
(( K BOX     ٖٓ ضكيص  ذٔ٘طوس عٞٛحؼ لاُؼيحخ جُويٟٞ( س٢ٓ جُشٓف  )ٓطغحذو٢ػ٠ِ ػ٤٘س جُركع

ّ ٝرُيي 70/50/6065ّ جُي٢ جُغيرص جُٔٞجكين 59/8/6065جُٔٞجكين  جلاقيذ ٓيٖكي٠ جُلطيشز  ع٘س 58

 -ٝكوحً ُِخطٞجش جُط٘ل٤ز٣س جُطح٤ُس :
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 -: انقُبص انقجهً : أولاً 

ضْ ئؾشجء جُو٤حط جُور٢ِ ك٢ ٓطـ٤شجش جُركع جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗيس ٝجُٔغيطٟٞ جُشهٔي٢ ه٤يذ جُركيع 

 حلاض٢:ّ ٓوغٔس 8/6065ً/ 8ج٢ُ  8/:ػ٢ِ ػ٤٘س جُركع ك٢ جُلطشز ٖٓ

 ّ ق٤ع ضْ ه٤حط ٓطـ٤شجش )جُطٍٞ، جُٞصٕ، جُؼٔش جُض٢٘ٓ، جُؼٔش جُطذس٣ر٢(8/6065/:ج٤ُّٞ جلاٍٝ: 

ّ ق٤ع ضْ ذؼغ جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس  ُِؼ٤٘س ه٤ذ جُركيع ػِي٢ جُ٘كيٞ 1/8/6065ج٤ُّٞ جُػح٢ٗ: 

 جلاض٢:

 ّ ( ٖٓ جُرذء جُطحتش ) عشػس (70جخطرحس جُؼذٝ ٓغحكس )  -5

 ػؼلاش جُشؾ٤ِٖ ذحعطخذجّ )جُذ٣٘ح٤ٓٞٓطش(. جخطرحس هٞز  -6

 (. جُذ٣٘ح٤ٓٞٓطش)ذحعطخذجّ  جُظٜشجخطرحس هٞز ػؼلاش  -7

 جخطرحس ذحسٝ )جُششحهس (.  -8

 جخطرحس سكغ جٌُطل٤ٖ ٖٓ جُشهٞد )عْ( )ٓشٝٗس( -9

 جخطرحس هٞز جُورؼس )٤ٔ٣ٖ ٣ٝغحس(  -:

: 59(، ) 690: 58)ًؿيْ( )ٓطيش(.7جُوذسز جُؼؼي٤ِس ُِيزسجػ٤ٖ )سٓي٢ ًيشز ؽر٤يس صٗيس  سجخطرح -7

587) 

 و اخزجبر انًظزىٌ انزقًٍ نًظبثقخ  ريٍ انزير .8/8/2020انُىو انثبنث: 

 (9)يزفق ــــــ    K BOX ))رذرَجبد أداِ انكً ثىكض ثبَُبً : انجزَبيح انزذرَجً 

 

 (6خذول )

 نكم يسىرانًئىَخ آراف انظبدح انخجزاف فٍ رسذَذ يسبور انجزَبيح انزذرَجٍ انًقززذ وانُظجخ 

                                                                                                                 ( = ٌ00) 

 انًســبور و
يدًىع أراف 

 انخجزاف
 انُظجخ انًئىَخ

 : 90 9 جعحذ٤غK BOX 50 )  أداِ انكً ثىكض )  كطشز جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُٔوطشـ 0

 : 90 9 ( ٝقذجش.7جُٞقذجش جُطذس٣ر٤س ك٢ جلأعرٞع )ػذد  2

 : 90 50 م(. 90صٖٓ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س ) 2

 : 500 50 مK BOX (60- :00.) )  أداِ انكً ثىكض ) صٖٓ ضذس٣رحش  2

 : 500 50 م(70-60صٖٓ جلاػذجد جُٜٔحسٟ ) 5

 : 90 9 ٝٓ٘خلغ جُشذز(. –ؽش٣وس جُطذس٣د جُلطش١ )ٓشضلغ  6

 : 500 50 (5: 6جُكَٔ جلأعرٞػ٤س )دٝسز  7

 : 500 50 م(50صٖٓ جلإقٔحء ) 8

 : 500 50 م(50صٖٓ جُخطحّ ) 9

ػذد جُطٌشجسجش ٝجُ٘غرس جُٔث٣ٞس ٥سجء جُغحدز جُخرشجء قٍٞ ٓكحٝس  (6َىظر اندذول رقى )        

( ضٌشجسجش، 50( ئ٠ُ )9جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُٔوطشـ. ق٤ع جٗكظش ػذد جُطٌشجسجش ٓح ذ٤ٖ )

 :( كأًػش ٖٓ ج٥سجء.   90ٝجسضؼ٢ جُرحقع ذحُ٘غرس جُٔث٣ٞس ُِٔطـ٤شجش ٓح ذ٤ٖ )
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 انهذف يٍ انجزَبيح: -

 k)) الكى بوكس تدريبات القصور الذاتي بإستددام أداهتأثير ػ٢ِ  ٣ٜذف جُركع ئ٠ُ جُطؼشف  

BOX   البدنية وتحسين المستوى الرقمي لمتسابقي رمي الرمح القدراتعلي بعض "  . 

ٝئٗطلاهح ٖٓ ٛذف جُركع ٝجلاعطلحدز ٖٓ جُذسجعحش جُٔشضرطس ٝجعططلاع سأ١ جُخرشجء جخطحس 

ٝجُط٢ ٣طٌٕٞ ٜٓ٘ح جُؿضء     K BOX ))الكى بوكس  بإستددام أداهطذس٣رحش جُجُرحقع ذؼغ 

 (9ٓشكن ) جُشت٤غ٢ ُِٞقذجش جُطذس٣ر٤س ك٢ جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢.

 أطض وظع انجزَبيح انزذرَجٍ انًقززذ : -2

جُٔوطشـ  جُطذس٣ر٢ضظ٤ْٔ جُرشٗحٓؽ جعطؼحٕ جُرحقع ذرؼغ جلاعظ جُؼ٤ِٔس ٝجُٔرحدب جلاعحع٤س ك٢ 

أٌٓيييٖ  جُطذس٣ر٤يييس ٝجُطييي٢ٓيييٖ خيييلاٍ ضكذ٣يييذ أكؼيييَ جلأعيييح٤ُد ٝجُٔريييحدب ُِطخطييي٤ؾ ٝئػيييذجد جُريييشجٓؽ 

ذؼيييغ جُخريييشجء ٝجُٔشجؾيييغ جُؼ٤ِٔيييس جُٔطخظظيييس كييي٢ جُطيييذس٣د جُش٣حػييي٢ جء سجعطخلاطيييٜح ٓيييٖ أ

أثتى انعتلا  عجتذاننزبذ ، ٓػيَ   K BOX ))ثإطزخذاو أداِ انكً ثىكض ٝجُذسجعحش جُٔشضرطس ذحُؼَٔ 

(، عهتتتتتتتتٍ انجُتتتتتتتتك 02و()2005(، عصتتتتتتتتبو أثتتتتتتتتى خًُتتتتتتتتم )2و()2006رَظتتتتتتتتبٌ ختتتتتتتتزَجػ )

 (2و()0997(، أثتتى انعتتلا عجتتذاننزبذ )08و()2000(، عتتىَض اندجتتبنٍ )06و()2009وآختتزوٌ)
 ٝجُط٢ ضٔػِص ك٢ جُ٘وحؽ جُطح٤ُس:

 طْٔ ٖٓ أؾِٚ.ُِٔؿطٔغ جُز١     K BOX ))الكى بوكس بإستددام أداهطذس٣رحش جُٓلاءٓس  -5
 إٔ ٣ؼَٔ جُرشٗحٓؽ ذوذس جلإٌٓحٕ ػ٢ِ ضكو٤ن جلأٛذجف جُط٢ ٝػغ ٖٓ أؾِٜح.  -6
٣ر٢٘ قَٔ جُطذس٣د ضرؼح ُلاعطؿحذس ٗظشج ُِلشٝم جُلشد٣س ذ٤ٖ جلأكشجد ضطر٤وح ُٔرذأ جُلشد٣س ك٢  -7

 جُطذس٣د. 
دز جُطذسؼ ك٢ جُطٔش٣٘حش ٖٓ جُغَٜ ئ٢ُ جُظؼد ٖٝٓ جُرغ٤ؾ ئ٢ُ جُٔشًد ٓغ جُطذسؼ ك٢ ص٣ح -8

  شذز قَٔ جُطٔش٣٘حش أغ٘حء ض٘ل٤ز جُرشٗحٓؽ. 
 ٣طغْ جُرشٗحٓؽ جُٔوطشـ ذحُٔشٝٗس ذك٤ع ٣ٌٖٔ ضؼذ٣ِٚ ئرج ُضّ جلأٓش.   -9

 إٔ ٣كط١ٞ جلأقٔحء ػ٢ِ جلإؽحلاش ُِٔؿٔٞػحش جُؼؼ٤ِس ذحُطشف جُؼ١ِٞ ٝجُطشف جُغل٢ِ.  -:

جُٔؿٔٞػيحش دجخيَ جلاٛطٔحّ ذحُطش٤ٌَ جُغ٤ِْ ٝجُظك٤ف ُِكَٔ، ٝػذد ٓشجش جُطٌشجس، ًٝزُي  -1

 جُٞقذجش جُطذس٣ر٤س.

جعطخذجّ جُطش٣وس جُطٔٞؾ٤س ك٢ ضش٤ٌَ شذز قٔيَ جُطيذس٣رحش ٝػيذّ جعيطخذجّ ؽش٣ويس غحذطيس كي٢  -8

 شذز جُكَٔ.

 ٓغحقس جٌُٔحٕ(. –جُؼٞجتن  –ٓشجػحز ػحَٓ جلأٖٓ ٝجُغلآس ٖٓ ق٤ع)شٌَ جُطٔش٣ٖ  -9

جُط٘حكغيي٢ قطيي٢ لا جُشييٌَ   K BOX ))ثإطتتزخذاو أداِ انكتتً ثتتىكض لا ضأخييز جُطييذس٣رحش  -50

 ضكذظ جطحذحش.

 انُقبغ انزٍ َدت يزاعبرهب يٍ قجم انجبزث عُذ رصًُى انجزَبيح انزذرَجٍ انًقززذ:  -2

بإستددام طذس٣رحش جُإٔ ٣طْ ض٘ل٤ز ٓكط١ٞ جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ ٝجُز١ ٣طٌٕٞ ٖٓ ٓؿٔٞػس ٖٓ  -5
  ٓخطِلس قط٢ ٣طْ ضكو٤ن جُـشع ٖٓ جُرشٗحٓؽ.   ذشذجش  K BOX ))الكى بوكس  أداه

جخط٤حس جُٞهص جُٔ٘حعد ُططر٤ن جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُٔوطشـ ك٢ ػٞء كطشز جلأػذجد ذك٤ع لا   -6

٣طؿحٝص جُٔذز جُٔكذدز ُِطذس٣د ٝكن جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُٔوطشـ ٖٓ ق٤ع ػذد جُٞقذجش 

 جُطذس٣ر٤س ك٢ جلأعرٞع ٝصٖٓ ًَ ٝقذز ضذس٣ر٤س .
ضوظ٤ش" ذحُشٌَ  -ؽش٣وس ضطر٤ن جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ ذحعطخذجّ ضذس٣رحش دٝسز" جلإؽحُسجخط٤حس  -7

 جُز١ ٣ط٘حعد ٓغ ؽر٤ؼس ػ٤٘س جُركع ٝذٔح ٣لاتْ ضٞه٤طحش ض٘ل٤ز جُرشٗحٓؽ. 
الكى  أداه ضذس٣رحشبإستددام طر٤ن جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ إٔ ٣وّٞ جُرحقع ذحلإششجف ػ٢ِ ض -8

 ػ٤٘س جُركع.ٝض٘ل٤زٙ  ػ٢ِ   K BOX ))    بوكس 
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 K ))الكى بوكس  أداه ٓشجػحز ٓلاتٔس ٝقذجش جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ ذاعطخذجّ ضذس٣رحش -9

BOX     ً  ٜٓحس٣حً(. -ُخظحتض جُ٘ٔٞ ٝجُخرشجش جُغحذوس ك٢ جُطذس٣د )ذذ٤ٗح
ٓشجػحز ضٞك٤ش جلإٌٓحٗحش ٝجلأدٝجش ٝجلأؾٜضز جُٔغطخذٓس ك٢ ه٤حط جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس  -:

ً ػ٢ِ علآس جُؼ٤٘س ه٤ذ ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ك ٢ س٢ٓ جُشٓف ٓغ جلاٛطٔحّ ذؼٞجَٓ جلأٖٓ قشطح

 جُركع.
 ض٘ظ٤ْ جلأدٝجش جُٔغطخذٓس ك٢ جُٞقذجش جُطذس٣ر٤س ٝإٔ ضٌٕٞ جُطذس٣رحش ٓط٘ٞػس ٝٓشٞهس. -1
 (7.يزفق) جزَبيح انزذرَجٍ انًقززذنهشيٍ ان زىسَعان-2

جُؼ٤ِٔس ٝجُٔغف جُٔشؾؼ٢ ٝآسجء  هحّ جُرحقع ذطظ٤ْٔ جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُٔوطشـ ٝكوحً ُلأعظ

 ج٥ض٤س:ذك٤ع ضؼٖٔ جُرشٗحٓؽ جُٔكحٝس  جُغحدز جُخرشجء

 أعحذ٤غ. 50ػذد جلأعحذ٤غ =  -ٓذز جُرشٗحٓؽ = شٜش٣ٖ ٝٗظق.       -

 ٝقذجش أعرٞػ٤حً. 7ػذد ٝقذجش جُطذس٣د ك٢ جلأعرٞع =  -
 ٝقذز ضذس٣ر٤س. 70=  50×  7ػذد جُٞقذجش جُطذس٣ر٤س ج٤ٌُِس =  -
 م. 90صٖٓ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س =   -
 م ك٢ جلأعرٞع. 610=  90×  7صٖٓ جُٞقذجش جُطذس٣ر٤س ك٢ جلأعرٞع =  -
أعحذ٤غ =  50× م 90× ٝقذجش  7جُضٖٓ ج٠ٌُِ ُِٞقذجش جُطذس٣ر٤س خلاٍ كطشز جُطذس٣د =  -

 عحػس. 89م = 6100

 :  K BOX ))الكى بوكس  أداهفززاد الإعذاد نزذرَجبد  -5

 ُٔ٘حكغس (ٓحهرَ ج جلإػذجد -جلإػذجد جُخحص –جعحذ٤غ ك٢ كطشز جلإػذجد )جلإػذجد جُؼحّ  00ٓذز جُرشٗحٓؽ: 

 يسزىٌ انجزَبيح: -

الكى ٣طؼٖٔ ٓكط١ٞ جُرشٗحٓؽ ػ٢ِ ضذس٣رحش جلإقٔحء ٝضذس٣رحش جُؿضء جُط٤ٜٔذ١ ٝضذس٣رحش  
 ٝجُطذس٣رحش جُٜٔحس٣س ٝضذس٣رحش جُخطحّ ٝجُطٜذتس ٢ٛٝ ًٔح ٢ِ٣:  K BOX ))بوكس 

 رذرَجبد الإزًبف وانزهُئخ انجذَُخ : - أ
 ٖٓ َُ و(، عهٍ فهًٍ انجُك، عًبد انذٍَ عجبص اثى 0997أثى انعلا أزًذ عجذاننزبذ )٣طلن ً

إٔ كطشز جلأقٔحء ضطٞهق ػ٢ِ جُٞجؾد جُشت٤غ٢ ُِٞقذز ئػحكس ئ٢ُ دسؾس قشجسز  و(2009سَذ )

شػس جُطذس٣ر٤س أٝ هرَ جُٔ٘حكغس ػحدز جُؿٞ، ٝقحُس جُلشد جُطذس٣ر٤س، ٝإٔ جُلاػد ٣كطحؼ ك٢ ذذج٣س جُؿ

  (507: :5( )686: 7)ئ٢ُ جُو٤حّ ذ٘شحؽ ذذ٢ٗ ذٜذف جُٔغحػذز ػ٢ِ ض٤ٌق أؾٜضز جُؿغْ. 

 رذرَجبد اندشف انزئُظٍ: - ة
 :  K BOX ))الكى بوكس  أداهرذرَجبد  -0
ئ٢ُ إٔ ٛزج جُؿضء ٣كط١ٞ ػ٢ِ جُٞجؾريحش جُطي٢ ضغيْٜ كي٢  و(0992محمد زظٍ علاوٌ)٣ش٤ش    

ٓييٖ جُييضٖٓ جٌُِيي٢ ُِٞقييذز  7/8ئُيي٢  6/7ض٤ٔ٘ييس جُكحُييس جُطذس٣ر٤ييس ذؿٞجٗرٜييح جُٔخطِلييس ٣ٝغييطـشم ٓييٖ 

جُطذس٣ر٤س ػ٢ِ إٔ ضٌٕٞ جُطٔش٣٘حش جُط٢ ضشٌَ ػدء ػ٢ِ جُؿٜحص جُؼظر٢ ٝجُؼؼ٢ِ ك٢ ذيذج٣طٜح ٓػيَ 

 (769، 768: 59)طس ذحُطكَٔ ك٢ ٜٗح٣طٜح. ضذس٣رحش جُغشػس أٓح جُطٔش٣٘حش جُخح

 رذرَجبد انخزبو )انزهذئخ انجذَُخ(  - د
إٔ ٛزج جُؿضء ٣ٜذف ئ٢ُ جُؼٞدز ذحُلشد ئ٢ُ قحُطٚ جُطر٤ؼ٤س  و(0992محمد زظٍ علاوٌ )٣ش٤ش 

ق٤ع لا ٣ؿد إٔ ض٘ط٢ٜ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س ذؼذ جُطٔش٣٘حش جُٔشضلؼس جُشذز ٣ٝغطـشم ٛزج جُؿضء ٓح ذ٤ٖ 

 (769: 59) ٖٓ جُضٖٓ ج٢ٌُِ جُٔخظض ُِٞقذز جُطذس٣ر٤س. 5/50ئ٢ُ  5/9

 

 

 



 
 

 

 

 2021(ديسمبر -مجمع )يونية ( عدد34لمجلد)ا مجلة علوم الرياضة

- 200 - 

 انقُبص انجعذٌ:

ضْ ئؾشجء جُو٤حعحش جُرؼذ٣س ػ٢ِ ػ٤٘س جُركع ك٢ ٓطـ٤شجش جُركع جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس 

(  ذؼذ جٗطٜحء ٓذز ضطر٤ن جُرشٗحٓؽ ٝرُي ك٢ جُلطشز ٖٓ  وس )س٢ٓ جُشٓفك٢ ٓغحذ جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔٝ

ّ، ٝهذ ضٔص ؾ٤ٔغ جُو٤حعحش 6065/  /  ّ ج٢ُ ٣ّٞ جلاغ٤ٖ٘ جُٔٞجكن 6065/   /  ٣ّٞ جُغرص جُٔٞجكن 

 ػ٢ِ ٗكٞ ٓح ضْ ئؾشجؤٙ ك٢ جُو٤حط جُور٢ِ.

 

 .انًعبندبد الازصبئُخ

 IBM SPSS Statistics 20ذحعيطخذجّ ذشٗيحٓؽ  جُركيعهحّ جُرحقع ذططر٤ن ٝٓؼحُؿس ذ٤حٗيحش  -

 .جلاقظحت٠ ذحعطخذجّ جُٔؼحُؿحش جلاقظحت٤س جُطح٤ُس

 جُ٘غرس جُٔث٣ٞس. -

 جُٔطٞعؾ جُكغحذ٠. -

 جلاٗكشجف جُٔؼ٤حسٟ. -

 ٓؼحَٓ جلإُطٞجء. -

 ٓؼحَٓ جُطلِطف. -

 جخطرحس "ش" ُِؼ٤٘حش جُٔغطوِس. -

 .ٓؼحَٓ جلاسضرحؽ "س" ُر٤شعٕٞ -

 ضك٤َِ جلاٗكذجس جُخط٠ جُٔطؼذد -

 ه٤ٔس " ش " جُلشٝم. -

 ٓشذغ ج٣طح. -

 قؿْ جُطأغ٤ش. -

 

  -عزض ويُبقشخ انُزبئح:

ضذس٣رحش جُوظٞس جُزجض٢ ٣وّٞ جُرحقع ذؼشع جُ٘طحتؽ جُط٠ ضْ جُطٞطَ ئ٤ُٜح ذؼذ ضطر٤ن ذشٗحٓؽ 

ذٔ٘طوس  (س٢ٓ جُشٓف  )ٓطغحذو٢ػ٠ِ ػ٤٘س جُركع ٖٓ  K BOX )  ذاعطخذجّ أدجٙ ج٠ٌُ ذًٞظ ) 

٣طرغ رُي ٓ٘حهشس جُ٘طحتؽ ك٠ ػٞء جُذسجعحش جُٔشضرطس ٝسأٟ   سع٘ 58جُوٟٞ ضكص  عٞٛحؼ لاُؼحخ

  -جُرحقع ذٔح ٣كون أٛذجف ٝكشٝع جُركع ٝرُي ػ٠ِ جُ٘كٞ جُطح٠ُ :

 عزض ويُبقشخ َزبئح اننزض الاول:  -أولاً : 

( ذ٤ٖ ٓطٞعطحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ ك٢ 0,0 9ضٞؾذ كشٝم دجُٚ ئقظحت٤ح ػ٘ذ ٓغطٟٞ ) -

جُطٞجصٕ ، جُششحهس ، جُٔشٝٗس، ، جُوٞز جُؼؼ٤ِس جُغشػس ، كغ٤ٖ ذؼغ جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس )ض

 جُطٞجكن(  ُذٟ ػ٤٘س جُركع ُظحُف  جُو٤حط جُرؼذ١.
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 (7خذول )

 دلانخ اننزو  ثٍُ انقُبص انقجهً وانجعذي فً ثعط انقذراد انجذَُخ وانًظزىي انزقًً نًزظبثقً ريً انزير  

                                                                                                                         = ٌ(00) 

 انقُبطبد و
 قًُخ اننز  انقُبص انجعذي انقُبص انقجهً

 "د"

 انًسظىثخ

 َظجخ

ص انزسظٍ%
- 

ص ع±
- 

ص ع±
- 

 ع±

0 
م عااادء باااد   ااا    01اختبااا   
 )ث نية(

7.8: 0.67 7.15 0.65 -0.59 0.0: 8.57** 7.18 

4 
اختب     ك اينتميل قال اي  اءد 

 )سم(
75.80 6.71 79.:0 5.88 8.60 0.96 58.89** 57.78 

0 
اختبااا    قاااي نااا    بياااة قااال 

 نجم )قت ( 0ايجلءس ءزل 
8.68 0.70 8.80 0.68 0.5: 0.09 9.80** 7.18 

 6.09 **18.: 0.57 0.68- 5.08 57.60 5.55 57.88 اختب    ب  ء يل ش  ة )ث نية( 4

5 

اختب    ء  
ايقبضة 
 )نجم(

 :67.1 **:1.8 8.87 56.00 1.99 6.90: 1.69 90.90 اييقنى

 58.69 **00.: 8.66 8.00 98.: 8.00: 8:.9 00.:9 اييس ى

6 
اختباا    ااء  عضااال اياا جليل 

 )نجم(
51:.00 57.90 599.00 58.:8 67.00 9.81 56.79** 57.01 

. 
اختبااا    اااء  عضاااال اي  ااا  

 )نجم(
5:5.00 59.:0 590.90 51.79 69.90 8.91 58.1:** 58.76 

 قااااي اياااا قح يايقسااااتءى اي  قااااي 
 )قت (

85.00 5.85 87.00 5.69 6.00 0.86 1.19** 8.88 

 2.250=  0.00**عُذ يظزىي     ،  2.262=  0.05*يعُىَخ "د" اندذونُخ عُذ يظزىي  -

( ٝؾٞد كشٝم رجش دلاُس ٓؼ٣ٞ٘س ك٠ ه٤ٔس " ش " جُٔكغٞذس 7( ٝشٌَ )1ٖٓ ؾذٍٝ )٣طؼف  -

ذ٤ٖ جُو٤حط جُور٠ِ ٝجُرؼذٟ ك٠ ذؼغ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝٓغحكس س٠ٓ جُيشٓف ، ق٤يع ضشجٝقيص 

%( ٝكي٠ ٓغيحكس سٓي٠ جُيشٓف :67.1% ، 6.09ٗغرس جُطكغٖ ك٠ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٓيح ذي٤ٖ )

ذٟ ُؼ٤٘ييس جُركييع ٓييٖ ٓطغييحذو٠ سٓيي٠ جُييشٓف ذٔ٘طوييس %( ُظييحُف جُو٤ييحط جُرؼيي8.88ذ٘غييرس )

 ع٘س. 58عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 

  

3.86 

3.71 

3.60

3.65

3.70

3.75

3.80

3.85

3.90

 (ث نية)م عدء بد       01اختب   

 ايقي س ايبعدى  ايقي س ايقبلى 

31.4 

35.6 

29.00

30.00

31.00

32.00

33.00

34.00

35.00

36.00

 (سم)اختب     ك اينتميل قل اي  ءد 

   ايقي س ايبعدى   ايقي س ايقبلى
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( انًزىطػ انسظبثً ثٍُ انقُبص انقجهً وانجعذي فً ثعط انقذراد انجذَُخ وانًظزىي انزقًً نًزظبثقً 2شكم )

 ريً انزير

 

 

 

 

 

 

 

4.24 

4.4 

4.15

4.20

4.25

4.30

4.35

4.40

4.45

نجم  0اختب    قي ن    بية قل ايجلءس ءزل 
 (قت )

 ايقي س ايبعدى  ايقي س ايقبلى 

13.48 

13.2 

13.00

13.10

13.20

13.30

13.40

13.50

 (ث نية)اختب    ب  ء يل ش  ة 

   ايقي س ايبعدى   ايقي س ايقبلى

50.5 
56 

62.5 64 

0.00
10.00
20.00
30.00
40.00
50.00
60.00
70.00

 اييس ى اييقنى

 ( نجم)اختب    ء  ايقبضة 

   ايقي س ايبعدى ايقي س ايقبلى 

176 
161 

199 190.5 

0.00

50.00

100.00

150.00

200.00

250.00

اختب    ء  عضال 
 (نجم)اي جليل 

اختب    ء  عضال 
 (نجم)اي    

 ايقي س ايبعدى  ايقي س ايقبلى 

41 

43 

40.00

41.00

42.00

43.00

44.00

 (قت ( )قس  ة  قي اي قح)ايقستءى اي  قي 

 ايقي س ايبعدى    ايقي س ايقبلى
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 ( 8خذول )

عهٍ ثعط انقذراد انجذَُخ   K BOX ))ثإطزخذاو أداح انكً ثىكض زدى رأثُز رذرَجبد انقصىر انذارٍ 

 (00وانًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير )ٌ = 

 انقُبطبد و
 قًُخ

 "د"

 انًسظىثخ

 يعبيم

 "ر"الاررجبغ 

 انزأثُززدى 

 يزثع اَزب

 " 2" اَزب

 قًُخ

 زدى انزأثُز

 يقذار

 زدى انزأثُز

 ٓطٞعؾ 58:.0 0.880 0...1 8.57 م عدء بد       )ث نية(01اختب    0

 ٓشضلغ 81:.5 0.999 05..1 58.89 اختب     ك اينتميل قل اي  ءد )سم( 4

0 
 0اختباا    قااي ناا    بيااة قاال ايجلااءس ءزل 

 نجم )قت (
 ػؼ٤ق :0.89 0.1:8 58..1 9.80

 ػؼ٤ق 0.651 :0.87 5...1 18.: اختب    ب  ء يل ش  ة )ث نية( 4

5 
اختب    ء  ايقبضة 

 )نجم(

 ٓشضلغ 60:.5 0.817 .8..1 :1.8 اييقنى

 ٓشضلغ 5.618 0.800 0...1 00.: اييس ى

 ٓشضلغ 00:.5 0.989 .0..1 56.79 اختب    ء  عضال اي جليل )نجم( 6

 ٓشضلغ 10:.5 0.919 61..1 :58.1 اختب    ء  عضال اي    )نجم( .

 ٓشضلغ 5.818 0.810 .1.80 1.19  قي اي قح )قت (يايقستءى اي  قي 

 يزرنع 0.02ظعُف ، أكجز يٍ  0.09* يزثع اَزب = أقم يٍ  -

 يزرنع . 0.8يزىطػ ،  0.5ظعُف ،  0.2*زدى انزأثُز =  -

 K)( ضأغ٤ش ضذس٣رحش جُوظٞس جُزجض٢ ذاعطخذجّ أدجز ج٠ٌُ ذيًٞظ )7( ٝشٌَ )٣8طؼف ٖٓ ؾذٍٝ ) -

BOX  ٖػ٢ِ ذؼغ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُٔطغحذو٢ سٓي٢ جُيشٓف ذٔويذجس ضيشجٝـ ٓيح ذي٤

( ٝضشجٝقيص هي٤ْ ٓشذيغ  10:.5:  0.651ػؼ٤ق ٝٓشضلغ ، ق٤ع ضشجٝقص ه٤ْ قؿْ جُطأغ٤ش ٓح ذ٤ٖ )

، ٓٔيح ٣يذٍ ػِي٠ جُطيأغ٤ش جلإ٣ؿيحذ٠  0.58( ٠ٛٝ ه٤ْ ٓشضلؼس أًريش ٓيٖ 0.919:  0.1:8ج٣طح ٓح ذ٤ٖ )

ػِي٢ جُويذسجش جُرذ٤ٗيس   K BOX ))ضيذس٣رحش جُوظيٞس جُيزجض٢ ذاعيطخذجّ أدجز جٌُي٠ ذيًٞظ  ٝكحػ٤ِيس

 ع٘س. 58ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُٔطغحذو٢ س٢ٓ جُشٓف ذٔ٘طوس عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 

-  

 

 

 
 

 

 ( 2شكم )

انقذراد انجذَُخ عهٍ ثعط   K BOX )) يزثع اَزب وزدى رأثُز رذرَجبد انقصىر انذارٍ ثإطزخذاو أداح انكً ثىكض

 وانًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير

0.618 

1.647 

0.496 
0.217 

1.62 
1.278 

1.6 1.67 1.474 

0.00
0.50
1.00
1.50
2.00

 اييس ى اييقنى

م 01اختب   
عدء بد       

 (ث نية)

اختب     ك 
اينتميل قل 

 (سم)اي  ءد 

اختب    قي 
ن    بية قل 
ايجلءس ءزل 

 (قت )نجم  0

اختب    ب  ء 
 (ث نية)يل ش  ة 

اختب    ء   (نجم)اختب    ء  ايقبضة 
عضال 

 (نجم)اي جليل 

اختب    ء  
عضال 

 (نجم)اي    

ايقستءى 
قس  ة )اي  قي 

(   قي اي قح
 (قت )

 حجم ايتأثي  
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 ( 9خذول )

 (00دلانخ يعبيم الاررجبغ "ر" ثٍُ قُبطبد انقذراد انجذَُخ وانًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير )ٌ = 

 انقذراد انجذَُخ و
 يعبيم

 "ر"الاررجبغ 

 1.088 م عدء بد       )ث نية(01اختب    0

 1.0.4 اينتميل قل اي  ءد )سم(اختب     ك  4

 *1.568 نجم )قت ( 0اختب    قي ن    بية قل ايجلءس ءزل  0

 *1.5.6- ب  ء يل ش  ة )ث نية( اختب   4

 اختب    ء  ايقبضة )نجم( 5
 1.054 اييقنى

 1.111 اييس ى

 1.010 اختب    ء  عضال اي جليل )نجم( 6

 1.456 اختب    ء  عضال اي    )نجم( .

 0.706=  0.00، عُذ يظزىي  0.529=  0.05يعُىَخ " ر " عُذ يظزىي *

( ٝؾييٞد ػلاهييس جسضرييحؽ رجش دلاُييس جقظييحت٤س كيي٠ ه٤ٔييس "س" جُٔكغييٞذس ذيي٤ٖ ٣9طؼييف ٓييٖ ؾييذٍٝ )

ٓغحذوس س٠ٓ جُشٓف ٝذؼغ جُويذسجش جُرذ٤ٗيس )جخطريحس سٓي٢ ًيشز ؽر٤يس ٓيٖ جُؿِيٞط  جُٔغطٟٞ جُشه٠ٔ ك٠

ًؿييْ ، جخطرييحس  ذييحسٝ ُِششييحهس( ذؼييذ ضطر٤يين ضييذس٣رحش جُوظييٞس جُييزجض٢ ذاعييطخذجّ أدجز جٌُيي٠ ذييًٞظ  7ٝصٕ 

((K BOX  ػ٠ِ ٓطغحذو٢ س٢ٓ جُشٓف ، ق٤ع ؾحءش ػلاهس جلاسضرحؽ ؽشد٣س ٓغ جخطرحس س٢ٓ ًشز ؽر٤يس

ًؿيْ ذ٤٘ٔيح ؾيحءش جُؼلاهيس ػٌغي٤س ٓيغ جخطريحس ذيحسٝ ُِششيحهس ُٔطغيحذو٢ سٓي٢ جُيشٓف  7صٕ ٖٓ جُؿِٞط ٝ

 ع٘س. 58ذٔ٘طوس عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 

 

 

 

 ( 5شكم )

 قُى يعبيم الاررجبغ "ر" ثٍُ ثعط قُبطبد انقذراد انجذَُخ وانًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير

 

 

0.388 
0.194 

0.568 0.576 

0.354 

0.00 

0.303 0.256 

0.00
0.20
0.40
0.60
0.80

 اييس ى اييقنى

م 01اختب   
عدء بد       

 (ث نية)

اختب     ك 
اينتميل قل 

 (سم)اي  ءد 

اختب    قي 
ن    بية قل 
ايجلءس ءزل 

 (قت )نجم  0

اختب    ب  ء 
 (ث نية)يل ش  ة 

اختب    ء   (نجم)اختب    ء  ايقبضة 
عضال 

 (نجم)اي جليل 

اختب    ء  
عضال 

 (نجم)اي    

 قك ايقستءى اي  قى ي قى اي قح "   "قع قل الا تب   
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 (00خذول )

 رسهُم الاَسذار انخطً انًزعذد نًظبهًخ ثعط انقذراد انجذَُخ فً انًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير 

                                                                                                                 = ٌ(00) 

 نموذج الانحدار الدطى المتعدد

 معاملات الانحدارقيمة 
 القيم

 المعيارية

 معاملات
 الانحدار
 "ت"

 مستوى
 الدلالة

 نسبة
 المساهمة%

B 
 الدطأ

 المعيارى

0 
 1.111 ....06   .0.16 54.005 الرقم الثابت

77.50% 
 1.118 .8..4- 1.5.6- 1.404 1.6.4- جخطرحس ذحسٝ ُِششحهس )غح٤ٗس(

4 

 1.040 0.6.0   .41.65 .68.11 الرقم الثابت

10.80% 

 .1.44 1.841- 58..1- 5.0.5 4.446- ّ ػذٝ ذذء ؽحتش )غح٤ٗس(70جخطرحس 

 1.146 4.440 1.665 1.410 1.450 جخطرحس سكغ جٌُطل٤ٖ ٖٓ جُشهٞد )عْ(

 7جخطرحس س٢ٓ ًشز ؽر٤س ٖٓ جُؿِيٞط ٝصٕ 

 ًؿْ )ٓطش(
5.548 4.016 0.1.8 0.046 1.415 

 1.044 0.5.5- 0.0.8- 0.154 .0.65- ذحسٝ ُِششحهس )غح٤ٗس( جخطرحس

جخطرييحس هييٞز جُورؼييس 

 )ًؿْ(

 1.485 0.040- 6...1- .1.04 1.065- ج٠٘ٔ٤ُ

 1.0.4 0.084- 1.544- 1.1.4 ..1.1- ج٤ُغشٟ

 1.064 51..1- 00..1- 1.184 1.1.8- جخطرحس هٞز ػؼلاش جُشؾ٤ِٖ )ًؿْ(

 1.1.4 0.846 1.065 1.104 1.146 جُظٜش )ًؿْ(جخطرحس هٞز ػؼلاش 

جُٔطؼيذد ُٔغيحٛٔس ذؼيغ جُخطي٠ جُذلاُس جلاقظحت٤س ُ٘ٔٞرؼ جلاٗكذجس ( ٣50طؼف ٖٓ ؾذٍٝ )

جُويذسجش جُرذ٤ٗييس كيي٠ جُٔغييطٟٞ جُشهٔيي٢ ُٔطغييحذو٢ سٓي٢ جُييشٓف ذؼييذ ضطر٤يين ضييذس٣رحش جُوظييٞس جُييزجض٢ 

جُوذسجش جُرذ٤ٗس ه٤يذ  ػ٠ِ ٓطغحذو٢ س٢ٓ جُشٓف ، ق٤ع ضغحْٛ K BOX)ذاعطخذجّ أدجز ج٠ٌُ ذًٞظ )

%( ذ٤٘ٔييح ضغيحْٛ ذييحه٠ 77.50( ذ٘غيرس )جخطرييحس  ذيحسٝ ُِششييحهس%( ٣ٝغيحْٛ )10.80جُركيع ذ٘غييرس )

%( كي٠ ٓغيحكس سٓي٠ جُيشٓف ، ٣ٌٝٔيٖ جلاػطٔيحد ػِي٠ جُ٘ٔيٞرؼ جلأٍٝ 71.70جُوذسجش جُرذ٤ٗس ذ٘غرس )

سٓيي٢ جُييشٓف ذٔ٘طوييس  جُط٘رييإ ذٔغييحكس سٓيي٠ جُييشٓف ُٔطغييحذو٠  ( كيي٠جخطرييحس ذييحسٝ ُِششييحهسُلاٗكييذجس )

 -ع٘س ٖٓ خلاٍ جُٔؼحدُس جُطح٤ُس: 58عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 

 اخزجبر ثبرو نهزشبقخ )ثبَُخ(×  0.692-( + )52.025انًظزىي انزقًً نزيً انزير = )
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 -يُبقشخ انُزبئح :

   -عزض ويُبقشخ انُزبئح:

 ضييْ جُطٞطييَ ئ٤ُٜييح ذؼييذ ضطر٤يين ذشٗييحٓؽ جُطييذس٣د جُييٞظ٤ل٢ ٣وييّٞ جُرحقييع ذؼييشع جُ٘طييحتؽ جُطيي٠

ذٔ٘طويس عيٞٛحؼ لاػري٢ أُؼيحخ جُويٟٞ ػ٠ِ ػ٤٘يس جُركيع ٓيٖ  K BOX)أدجز ج٠ٌُ ذًٞظ ) ذأعطخذجّ

ػيٞء جُذسجعيحش جُٔشضرطيس ٝسأٟ جُرحقيع  ٣طرغ رُي ٓ٘حهشس جُ٘طيحتؽ كي٠ع٘س  58لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 

 -ذٔح ٣كون أٛذجف ٝكشٝع جُركع ٝرُي ػ٠ِ جُ٘كٞ جُطح٠ُ :

 عزض ويُبقشخ َزبئح اننزض الاول:  -أولاً : 

( ذ٤ٖ ٓطٞعطحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ ك٢ 0,0 9ضٞؾذ كشٝم دجُٚ ئقظحت٤ح ػ٘ذ ٓغطٟٞ )  -5

ُغشػس ،جُطكَٔ ، جُششحهس ، جُٔشٝٗس ، جُطٞجكن، ضكغ٤ٖ ذؼغ جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس )جُوٞز جُؼؼ٤ِس ، ج

 جُطٞجصٕ(  ُذٟ ػ٤٘س جُركع ُظحُف  جُو٤حط جُرؼذ١.

 -النتائج :عرض 

( دلانخ اننزو  ثٍُ انقُبص انقجهً وانجعذي فً ثعط انقذراد انجذَُخ وانًظزىي 00خذول )

 (00انزقًً نًزظبثقً ريً انزير )ٌ = 

 انقُبطبد و
 قًُخ اننز  انجعذيانقُبص  انقُبص انقجهً

 "د"

 انًسظىثخ

 َظجخ

ص انزسظٍ%
- 

ص ع±
- 

ص ع±
- 

 ع±

5 
ّ ػييييذٝ ذييييذء ؽييييحتش 70جخطرييييحس 

 )غح٤ٗس(
7.8: 0.67 7.15 0.65 -0.59 0.0: 8.57** 7.18 

6 
جخطرييحس سكييغ جٌُطليي٤ٖ ٓييٖ جُشهييٞد 

 )عْ(
75.80 6.71 79.:0 5.88 8.60 0.96 58.89** 57.78 

7 
جخطرييييحس سٓيييي٢ ًييييشز ؽر٤ييييس ٓييييٖ 

 ًؿْ )ٓطش( 7جُؿِٞط ٝصٕ 
8.68 0.70 8.80 0.68 0.5: 0.09 9.80** 7.18 

 6.09 **18.: 0.57 0.68- 5.08 57.60 5.55 57.88 جخطرحس  ذحسٝ ُِششحهس )غح٤ٗس( 8

9 
جخطرحس هٞز 

 جُورؼس )ًؿْ(

 :67.1 **:1.8 8.87 56.00 1.99 6.90: 1.69 90.90 ج٠٘ٔ٤ُ

 58.69 **00.: 8.66 8.00 98.: 8.00: 8:.9 00.:9 ج٤ُغشٟ

: 
جخطريييحس هيييٞز ػؼيييلاش جُيييشؾ٤ِٖ 

 )ًؿْ(
51:.00 57.90 599.00 58.:8 67.00 9.81 56.79** 57.01 

1 
جخطرييييحس هييييٞز ػؼييييلاش جُظٜييييش 

 )ًؿْ(
5:5.00 59.:0 590.90 51.79 69.90 8.91 58.1:** 58.76 

 8.88 **1.19 0.86 6.00 5.69 87.00 5.85 85.00 جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُش٢ٓ جُشٓف )ٓطش(

 2.250=  0.00، **عُذ يظزىي  2.262=  0.05*يعُىَخ "د" اندذونُخ عُذ يظزىي 
ٝؾيييٞد كيييشٝم رجش دلاُيييس ٓؼ٣ٞ٘يييس كييي٠ ه٤ٔيييس " ش " ( :ٝشيييٌَ )( ٣55طؼيييف ٓيييٖ ؾيييذٍٝ )

ق٤ييع ، ذؼييغ جُوييذسجش جُرذ٤ٗييس ٝٓغييحكس سٓيي٠ جُييشٓف كيي٠  جُٔكغييٞذس ذيي٤ٖ جُو٤ييحط جُورِيي٠ ٝجُرؼييذٟ

ٝكي٠ ٓغيحكس سٓي٠ جُيشٓف %( :67.1% ، 6.09ٓح ذ٤ٖ )جُوذسجش جُرذ٤ٗس  ك٠ جُطكغٖضشجٝقص ٗغرس 
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جُرؼييذٟ ُؼ٤٘ييس جُركييع ٓييٖ ٓطغييحذو٠ سٓيي٠ جُييشٓف ذٔ٘طوييس عييٞٛحؼ ُظييحُف جُو٤ييحط %( 8.88ذ٘غييرس )

 ع٘س. 58لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 

  

  

  

3.86 

3.71 

3.60

3.65

3.70

3.75

3.80

3.85

3.90

 (ث نية)م عدء بد       01اختب   

 ايقي س ايبعدى  ايقي س ايقبلى 

31.4 

35.6 

29.00

30.00

31.00

32.00

33.00

34.00

35.00

36.00

 (سم)اختب     ك اينتميل قل اي  ءد 

   ايقي س ايبعدى   ايقي س ايقبلى

4.24 

4.4 

4.15

4.20

4.25

4.30

4.35

4.40

4.45

نجم  0اختب    قي ن    بية قل ايجلءس ءزل 
 (قت )

   ايقي س ايبعدى   ايقي س ايقبلى

13.48 

13.2 

13.00

13.10

13.20

13.30

13.40

13.50

 (ث نية)اختب    ب  ء يل ش  ة 

   ايقي س ايبعدى   ايقي س ايقبلى

50.5 
56 

62.5 64 

0.00
10.00
20.00
30.00
40.00
50.00
60.00
70.00

 اييس ى اييقنى

 ( نجم)اختب    ء  ايقبضة 

   ايقي س ايبعدى ايقي س ايقبلى 

176 
161 

199 190.5 

0.00

50.00

100.00

150.00

200.00

250.00

اختب    ء  عضال 
 (نجم)اي جليل 

اختب    ء  عضال 
 (نجم)اي    

 ايقي س ايبعدى  ايقي س ايقبلى 
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 ( 6شكم )

 ثعط انقذراد انجذَُخ وانًظزىي انزقًً نًزظبثقً ريً انزير انًزىطػ انسظبثً ثٍُ انقُبص انقجهً وانجعذي فً

 

    ئعيطخذجّ أدجز جٌُي٠ ذيًٞظ جُرحقع ٛزج جُطكغٖ ك٢ ذؼغ جُوذسجش جُرذ٤ٗيس  ئُي٢ ضيأغ٤ش  وَعشو

(( K BOX   ٖجُويٞز جُؼؼي٤ِس ، جُغيشػس ،جُطكٔيَ ، جُششيحهس ، جُط٢ ًيحٕ ُٜيح دٝسجً ٛيحّ كي٢ ضكغي٤(

    K BOX ))جٌُي٠ ذيًٞظ  ُِؼ٤٘س ه٤ذ جُركع ُِٝطخط٤ؾ جُؿ٤ذ ُرشٗحٓؽجُٔشٝٗس ، جُطٞجكن، جُطٞجصٕ(  

 ٝضو٤ٖ٘ جلأقٔحٍ جُطذس٣ر٤س ذأعِٞخ ػ٢ِٔ ٝٓ٘حعد ُِٔشقِس جُؼٔش٣س.

حطيس ٝجُؼيشٝس٣س إٔ ضطي٣ٞش جُظيلحش جُرذ٤ٗيس جُخ  و(2002"عصبو عجذ انختبنق " )٣ٝش١ 

ُِ٘شحؽ جُش٣حػ٢ جُطخظظ٢ ٣غحْٛ ك٢ ٝطٍٞ جُلاػد ئ٢ُ أكؼَ ٓغطٟٞ لأدجء جُٜٔحسجش جُكش٤ًس 

ُِ٘شحؽ جُطخظظ٢ ، ٝجُط٢ ٣غؼ٢ جُلاػد ئ٢ُ ضكو٤وٜح ُِٞطٍٞ ئ٢ُ ٓٞجهق جُرطُٞس ك٢ رُي جُ٘شيحؽ 

 (7:: 59جُطخظظ٢. )

أٗيٚ لا ٣غيطط٤غ و( 2009" عهتٍ انجُتك ، عًتبد عجتبص " )ًيلا ٓيٖ ٣ٝطلن رُي ٓيغ ٓيح رًيشٙ 

جُلاػد جلأدجء جلأٓػَ ُِٜٔحسجش جُكش٤ًس جلأعحع٤س ُِ٘شحؽ جُز١ ٣ٔحسعٚ ٓح ُْ ٣طٔطغ ذحُويذسجش جُرذ٤ٗيس 

جُؼشٝس٣س جُط٢ ٣ططِرٜح ض٘ل٤ز جُٜٔحسز ٝإٔ أعطخذجّ جُطٔش٣٘حش جُطي٢ ضطشيحذٚ كي٢ ض٣ٌٜٞ٘يح جُكشًي٢ ٓيغ 

د ٓرحشيش ُلاػيد ٝئقيذ١ ٝعيحتَ ضطي٣ٞش قحُيس جُكشًحش جُط٢ ضإد١ أغ٘حء جُٔ٘حكغس ٣ؼطريش ذٔػحذيس ئػيذج

جُلاػد جُطذس٣ر٤س ٝإٔ ضٌشجس أدجء جُٜٔحسز ك٢ جُٔٞجهق جُٔطشحذٜس ُٔٞجهق جُٔرحسجز ضِؼد دٝس ست٤غي٢ 

 (:65: :5ك٢ ض٤ٔ٘س جُوذسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس ذٜزٙ جُٜٔحسجش. )

إٔ جُطيذس٣د ُط٤ٔ٘يس جُويٞز جُؼؼي٤ِس  و(2000"محمد عجتذ انغُتً عثًتبٌ " )ٝٛزج ٓيح أشيحس ئ٤ُيٚ 

٣إدٟ ئ٢ُ ضكغ٤ٖ صٖٓ جلأدجء ٝٓغطٟٞ جُٜٔحسجش جُكش٤ًس ٝأػض١ رُي ئ٢ُ كؼح٤ُس ضذس٣رحش جُوٞز ك٢ 

ض٤ٔ٘يييس جُظيييلحش جُرذ٤ٗيييس جُخحطيييس ذطِيييي جُٜٔيييحسجش ٝجُيييز١ أد١ ذيييذٝسٙ ئُييي٢ ضكغييي٤ٖ ٓغيييحكس ٝصٓيييٖ 

 (99: 65جلأدجء .)

   أداح انكً ثتىكض  انقصىر انذارٍ ثإطزخذاو رذرَجبدجٕ  (2020" عًزو زًشح " ) ًٔح رًش

(( K BOX   ٚضكظ٢ ذحٛطٔحّ ًر٤ش ك٢ جُٔؿيحٍ جُش٣حػي٢، ق٤يع ٣غئف ُِش٣حػي٢ ذحلاٗطويحٍ ذوذسجضي

 (99: 51جُوظٟٞ ٖٓ جُوٞز جُؼؼ٤ِس ئ٠ُ جُٔغط٣ٞحش جُٔطوذٓس. )

إٔ  ( 5و( ()2002دراطتخ "إنهتبو أزًتذ زظتبٍَُ محمد " ) دسجعيس ٣ٝطلن رُيي ج٣ؼيح ٓيغ  ٗطيحتؽ     

ئعطخذجّ أقذ جعح٤ُد جُطذس٣د جُكذ٣ػس  أدٟ ئ٢ُ ضكغ٤ٖ ذؼيغ جُٔطـ٤يشجش جُرذ٤ٗيس ٝجُٔغيطٟٞ جُشهٔي٢ 

 .  ثبنًُُبُطحُرحش ٤ًِس جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س ُٔغحذوس س٢ٓ جُشٓف 

إٔ ئعييطخذجّ أقييذ  (00و( )2022)" سَُتتت فُصتتم عجتتذ   " دسجعييس ٣ٝطليين رُييي ج٣ؼييح ٓييغ  ٗطييحتؽ     

٤س ُِييزسجػ٤ٖ ٝجُـ٤ييش ضو٤ِذ٣ييس أدٟ ئُيي٢   جعييح٤ُد جُطييذس٣د جُكذ٣ػييس ضكغيي٤ٖ ) هييٞز جُورؼييس ، جُوييذسز جُؼؼييِ

41 

43 

40.00

40.50

41.00

41.50

42.00

42.50

43.00

43.50

 (قت ( )قس  ة  قي اي قح)ايقستءى اي  قي 

   ايقي س ايبعدى   ايقي س ايقبلى
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ٝجٌُطل٤ٖ ، جُوٞز جُؼؼ٤ِس ُؼؼلاش جُرطٖ ، ضكَٔ جُوٞز ُِشؾ٤ِٖ ، جُٔشٝٗس ( ٝأ٣ؼحً ك٢ ضكغي٤ٖ جُٔغيطٟٞ 

 جُشه٢ٔ ُذٟ ػ٤٘س جُركع

Joey Brien, et al. ( "2020 )ختىٌ ثتزٍَ واختزوٌ دسجعيس " ٓغ  ٗطحتؽ ٣ٝطلن رُي ج٣ؼح     

(26)  

إٔ جعيطخذجّ ضييذس٣رحش جُوييشص جُييذٝجس ذحُوظيٞس جُييزجض٢ جظٜييشج ضكغيي٤٘حش ئ٣ؿحذ٤يس كيي٢ ضكغيي٤ٖ جُوييٞز 

٤س ، ٝجعييططحػص جٕ ضطلييٞم كيي٢ جخطرييحس جُوييذسز )جُٞغييد جُؼٔييٞد١(، ٝجخطرييحس جُطغييحسع )صٓييٖ ػييذٝ  جُؼؼييِ

 ُذٟ ػ٤٘س جُركع ّ( 50

ٖٓ جُطذس٣رحش جُٞظ٤ل٤س جُكذ٣ػس   K BOX)ج٠ٌُ ذًٞظ )إٔ ضذس٣رحش  انجبزثٝك٢ ٛزج جُظذد ٣شٟ 

ك٢ جُٔؿحٍ جُش٣حػ٢ ٝجُط٢ ضؼَٔ ػ٢ِ ضكغ٤ٖ ٓغطٟٞ ػ٘حطش ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ،ٓٔح عحْٛ سكغ 

  جُوذسجش جُرذ٤ٗس ُِؼ٤٘س ه٤ذ جُركع.  

 وثذنك َزسقق اننزض الاول انذٌ َُص عهً:

( ذ٤ٖ ٓطٞعطحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ كي٢ 0,0 9ضٞؾذ كشٝم دجُٚ ئقظحت٤ح ػ٘ذ ٓغطٟٞ )

ضكغ٤ٖ ذؼغ جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس )جُوٞز جُؼؼ٤ِس ، جُغيشػس ،جُطكٔيَ ، جُششيحهس ، جُٔشٝٗيس ، جُطٞجكين، 

 جُطٞجصٕ(  ُذٟ ػ٤٘س جُركع ُظحُف  جُو٤حط جُرؼذ١.

 انثبٍَعزض ويُبقشخ َزبئح اننزض  -ثبَُبً :

( ذ٤ٖ ٓطٞعطحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ ك٢ 0,0 9ضٞؾذ كشٝم دجُٚ ئقظحت٤ح ػ٘ذ ٓغط١ٞ )  -

 ضكغ٤ٖ  جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُذ١ ػ٤٘س جُركع ُظحُف جُو٤حط جُرؼذ١.

 (02خذول )

        عهٍ ثعط انقذراد انجذَُخ   K BOX )زدى رأثُز رذرَجبد انقصىر انذارٍ ثإطزخذاو أداح انكً ثىكض ) 

 (00)ٌ =                                     وانًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير                                         

 انقُبطبد و
 قًُخ

 "د"

 انًسظىثخ

 يعبيم

 "ر"الاررجبغ 

 انزأثُززدى 

 يزثع اَزب

 " 2" اَزب

 قًُخ

 زدى انزأثُز

 يقذار

 زدى انزأثُز

 ٓطٞعؾ 58:.0 0.880 0...1 8.57 عدء بد       )ث نية(م 01اختب    0

 ٓشضلغ 81:.5 0.999 05..1 58.89 اختب     ك اينتميل قل اي  ءد )سم( 4

0 
 0اختباا    قااي ناا    بيااة قاال ايجلااءس ءزل 

 نجم )قت (
 ػؼ٤ق :0.89 0.1:8 58..1 9.80

 ػؼ٤ق 0.651 :0.87 5...1 18.: اختب    ب  ء يل ش  ة )ث نية( 4

5 
اختب    ء  ايقبضة 

 )نجم(

 ٓشضلغ 60:.5 0.817 .8..1 :1.8 اييقنى

 ٓشضلغ 5.618 0.800 0...1 00.: اييس ى

 ٓشضلغ 00:.5 0.989 .0..1 56.79 اختب    ء  عضال اي جليل )نجم( 6

 ٓشضلغ 10:.5 0.919 61..1 :58.1 اختب    ء  عضال اي    )نجم( .

 ٓشضلغ 5.818 0.810 .1.80 1.19 )قت ( قي اي قح يايقستءى اي  قي 

 يزرنع 0.02ظعُف ، أكجز يٍ  0.09* يزثع اَزب = أقم يٍ  -

 يزرنع . 0.8يزىطػ ،  0.5ظعُف ،  0.2*زدى انزأثُز =  -
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( ضييأغ٤ش ضييذس٣رحش جُوظييٞس جُييزجض٢ ذاعييطخذجّ أدجز جٌُيي٠ 1ٝشييٌَ )( ٣56طؼييف ٓييٖ ؾييذٍٝ ) 

ػِي٢ ذؼيغ جُويذسجش جُرذ٤ٗيس ٝجُٔغيطٟٞ جُشهٔي٢ ُٔطغيحذو٢ سٓي٢ جُيشٓف ذٔويذجس  K BOX)ذيًٞظ )

(  10:.5:  0.651ضييشجٝـ ٓييح ذيي٤ٖ ػييؼ٤ق ٝٓشضلييغ ، ق٤ييع ضشجٝقييص هيي٤ْ قؿييْ جُطييأغ٤ش ٓييح ذيي٤ٖ )

، ٓٔيح ٣يذٍ  0.58( ٝٛي٠ هي٤ْ ٓشضلؼيس أًريش ٓيٖ 0.919:  0.1:8ٝضشجٝقص ه٤ْ ٓشذغ ج٣طيح ٓيح ذي٤ٖ )

ػِي٢  K BOX)ضذس٣رحش جُوظٞس جُزجض٢ ذاعطخذجّ أدجز جٌُي٠ ذيًٞظ ) ػ٠ِ جُطأغ٤ش جلإ٣ؿحذ٠ ٝكحػ٤ِس

 58جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُٔطغيحذو٢ سٓي٢ جُيشٓف ذٔ٘طويس عيٞٛحؼ لاُؼيحخ جُويٟٞ ضكيص 

 ع٘س.
-  

-  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 7شكم )

ثعط انقذراد عهٍ   K BOX ))      يزثع اَزب وزدى رأثُز رذرَجبد انقصىر انذارٍ ثإطزخذاو أداح انكً ثىكض 

 انجذَُخ وانًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير

 (02خذول )

 (00دلانخ يعبيم الاررجبغ "ر" ثٍُ قُبطبد انقذراد انجذَُخ وانًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير )ٌ =  

 انقذراد انجذَُخ و
 يعبيم

 "ر"الاررجبغ 

 1.088 م عدء بد       )ث نية(01اختب    0

 1.0.4   ك اينتميل قل اي  ءد )سم(اختب    4

 *1.568 نجم )قت ( 0اختب    قي ن    بية قل ايجلءس ءزل  0

 *1.5.6- ب  ء يل ش  ة )ث نية( اختب   4

 اختب    ء  ايقبضة )نجم( 5
 1.054 اييقنى

 1.111 اييس ى

 1.010 اختب    ء  عضال اي جليل )نجم( 6

 1.456 اختب    ء  عضال اي    )نجم( .

 0.706=  0.00، عُذ يظزىي  0.529=  0.05يعُىَخ " ر " عُذ يظزىي *     

0.618 

1.647 

0.496 

0.217 

1.62 

1.278 

1.6 1.67 
1.474 

0.00
0.20
0.40
0.60
0.80
1.00
1.20
1.40
1.60
1.80

 اييس ى اييقنى

م 01اختب   
عدء بد       

 (ث نية)

اختب     ك 
اينتميل قل 

 (سم)اي  ءد 

اختب    قي 
ن    بية قل 
ايجلءس ءزل 

 (قت )نجم  0

اختب    ب  ء 
 (ث نية)يل ش  ة 

اختب    ء   (نجم)اختب    ء  ايقبضة 
عضال 

 (نجم)اي جليل 

اختب    ء  
عضال 

 (نجم)اي    

ايقستءى 
اي  قي 

قس  ة  قي )
 (قت ( )اي قح

 حجم ايتأثي  
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( ٝؾيٞد ػلاهيس جسضريحؽ رجش دلاُيس جقظيحت٤س كي٠ ه٤ٔيس "س" جُٔكغيٞذس ٣57طؼف ٖٓ ؾذٍٝ )

ٓغحذوس س٠ٓ جُشٓف ٝذؼيغ جُويذسجش جُرذ٤ٗيس )جخطريحس سٓي٢ ًيشز ؽر٤يس ٓيٖ  ذ٤ٖ جُٔغطٟٞ جُشه٠ٔ ك٠

ًؿيْ ، جخطريحس  ذيحسٝ ُِششيحهس( ذؼيذ ضطر٤ين ضيذس٣رحش جُوظيٞس جُيزجض٢ ذاعيطخذجّ أدجز  7جُؿِٞط ٝصٕ 

ػِيي٠ ٓطغييحذو٢ سٓيي٢ جُييشٓف ، ق٤ييع ؾييحءش ػلاهييس جلاسضرييحؽ ؽشد٣ييس ٓييغ  K BOX)جٌُيي٠ ذييًٞظ )

ًؿييْ ذ٤٘ٔييح ؾييحءش جُؼلاهييس ػٌغيي٤س ٓييغ جخطرييحس ذييحسٝ  7صٕ جخطرييحس سٓيي٢ ًييشز ؽر٤ييس ٓييٖ جُؿِييٞط ٝ

 ع٘س. 58ُِششحهس ُٔطغحذو٢ س٢ٓ جُشٓف ذٔ٘طوس عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 

 

 

 

 

 
-  

 

 

 

 

 

 
 

 (8شكم )

 قُى يعبيم الاررجبغ "ر" ثٍُ ثعط قُبطبد انقذراد انجذَُخ وانًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير 
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ايجلءس ءزل 

 (قت )نجم  0

اختب    ب  ء 
 (ث نية)يل ش  ة 

اختب    ء   (نجم)اختب    ء  ايقبضة 
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 ( 02خذول )

 رسهُم الاَسذار انخطً انًزعذد نًظبهًخ ثعط انقذراد انجذَُخ فً انًظزىي انزقًٍ نًزظبثقٍ ريٍ انزير 

 = ٌ(00) 

 نموذج الانحدار الدطى المتعدد

 قيمة معاملات الانحدار
 القيم

 المعيارية

 معاملات
 الانحدار
 "ت"

 مستوى
 الدلالة

 نسبة
 المساهمة%

B 
 الدطأ

 المعيارى

0 
 1.111 ....06   .0.16 54.005 الثابتالرقم 

77.50% 
 1.118 .8..4- 1.5.6- 1.404 1.6.4- جخطرحس ذحسٝ ُِششحهس )غح٤ٗس(

4 

 1.040 0.6.0   .41.65 .68.11 الرقم الثابت

10.80% 

 .1.44 1.841- 58..1- 5.0.5 4.446- ّ ػذٝ ذذء ؽحتش )غح٤ٗس(70جخطرحس 

 1.146 4.440 1.665 1.410 1.450 )عْ(جخطرحس سكغ جٌُطل٤ٖ ٖٓ جُشهٞد 

 7جخطرحس س٢ٓ ًشز ؽر٤س ٖٓ جُؿِيٞط ٝصٕ 

 ًؿْ )ٓطش(
5.548 4.016 0.1.8 0.046 1.415 

 1.044 0.5.5- 0.0.8- 0.154 .0.65- ذحسٝ ُِششحهس )غح٤ٗس( جخطرحس

جخطرييحس هييٞز جُورؼييس 

 )ًؿْ(

 1.485 0.040- 6...1- .1.04 1.065- ج٠٘ٔ٤ُ

 1.0.4 0.084- 1.544- 1.1.4 ..1.1- ج٤ُغشٟ

 1.064 51..1- 00..1- 1.184 1.1.8- جخطرحس هٞز ػؼلاش جُشؾ٤ِٖ )ًؿْ(

 1.1.4 0.846 1.065 1.104 1.146 جخطرحس هٞز ػؼلاش جُظٜش )ًؿْ(

جُٔطؼييذد ُٔغييحٛٔس ذؼييغ جُخطيي٠ جُذلاُييس جلاقظييحت٤س ُ٘ٔييٞرؼ جلاٗكييذجس ( ٣58طؼييف ٓييٖ ؾييذٍٝ ) -

جُويذسجش جُرذ٤ٗييس كيي٠ جُٔغييطٟٞ جُشهٔيي٢ ُٔطغييحذو٢ سٓيي٢ جُييشٓف ذؼييذ ضطر٤يين ضييذس٣رحش جُوظييٞس جُييزجض٢ 

جُوذسجش جُرذ٤ٗس ه٤يذ  ػ٠ِ ٓطغحذو٢ س٢ٓ جُشٓف ، ق٤ع ضغحْٛ K BOX)ذاعطخذجّ أدجز ج٠ٌُ ذًٞظ )

ذ٤٘ٔيح ضغييحْٛ ذييحه٠  %(77.50( ذ٘غييرس )جخطرييحس  ذييحسٝ ُِششيحهس%( ٣ٝغيحْٛ )10.80جُركيع ذ٘غييرس )

%( كي٠ ٓغيحكس سٓي٠ جُيشٓف ، ٣ٌٝٔيٖ جلاػطٔيحد ػِي٠ جُ٘ٔيٞرؼ جلأٍٝ 71.70جُوذسجش جُرذ٤ٗس ذ٘غرس )

سٓيي٢ جُييشٓف ذٔ٘طوييس  ( كيي٠ جُط٘رييإ ذٔغييحكس سٓيي٠ جُييشٓف ُٔطغييحذو٠ جخطرييحس ذييحسٝ ُِششييحهسُلاٗكييذجس )

 -ع٘س ٖٓ خلاٍ جُٔؼحدُس جُطح٤ُس: 58عٞٛحؼ لاُؼحخ جُوٟٞ ضكص 

اخزجتتتبر ثتتتبرو نهزشتتتبقخ  × 0.692-( + )52.025قًتتتً نزيتتتً انتتتزير = )انًظتتتزىي انز -

 ()ثبَُخ(

          جٌُيي٠ ذييًٞظٛييزج جُطوييذّ كيي٢ جلأدجء جُٜٔييحسٟ ئُيي٢ جُطخطيي٤ؾ جُؿ٤ييذ ُرشٗييحٓؽ وَعتتشو انجبزتتث  -

(( K BOX  ٝضو٘ي٤ٖ جلأقٔيحٍ جُطذس٣ر٤يس ذأعيِٞخ ػِٔي٢ ٓ٘حعيد ُِٔشقِيس جُغي٤٘س ٝجُطذس٣ر٤يس ه٤يذ 

  رسظٍُ انًظزىي انزقًٍجُركع، ٓٔح ٗطؽ ػ٘ٚ ضكغٖ ذذ٢ٗ جٗؼٌظ ػ٢ِ 

ٓيٖ جلأدٝجش ٝجُٞعيحتَ جُكذ٣ػيس     K BOX ))جٌُي٠ ذيًٞظ إٔ ضيذس٣رحش  وَزختع انجبزتث -

 جُط٢ ٣غطط٤غ ٜٓ٘ح جُٔيذسخ إٔ ٣ظئْ ذشٗيحٓؽ ضيذس٣ر٢ كؼيحٍ ٣ٌٔيٖ خلاُيٚ ضكغي٤ٖ جلأدجء جُش٣حػي٢

 .ُٔغحذوس س٢ٓ جُشٓف ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ 

رذرَجبد انقصىر انذارٍ جعطخذجّ جٕ ( 2020عًزو زًشح ")"  ٣ٝطلن رُي ٓغ ٓح رًشٙ  -

ِكشًحش ٓطؼذدز جلاضؿحٛحش ك٢ ظشٝف س٣حػ٤س ٓؼ٤٘س ُ  K BOX ))انكً ثىكض  أداح ثإطزخذاو
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 كحعطخذجّ ضذس٣رحش جُوظٞس جُزجض٢ ،٣إد١ ئ٠ُ ضكغ٤٘حش أًرش ك٢ جلأدجء ٓوحسٗسً ذحُطذس٣د جُطو٤ِذ١

ئ٠ُ ضكل٤ض جُط٤ٌلحش أدٟ  ، K BOX )انكً ثىكض )  أداحطروٚ ٣جُز١ ٣طٔكٞس قٍٞ جُر٤ثس ٝجُز١ 

 .ٜٓحسجضْٜضكغ٤ٖ ذحلإػحكس ئ٢ُ  ُِش٣حػ٤٤ٖ ػحٓس ٝك٠ جلأُؼحخ جُلشد٣س خحطس،جُؼظر٤س 

(51 :99) 

 

إٔ جعطخذجّ جلأؾٜضز جُكذ٣ػس ٝع٤ِس ٖٓ ٝعحتَ  و( 2005" أزلاو شغبرٍ انسظًُ ") ضش١ٝ -

ضط٣ٞش ذؼغ جُوذسجش جُخحطس ذٔغحذوس س٢ٓ جُشٓف ، ٝضط٤ٔض ٛزٙ جُلؼح٤ُس ذحُطٞجكن جُكش٢ً ك٢ 

أؾضجء جُؿغْ عٞجء ك٢ جُزسجػ٤ٖ أٝ جُشؾ٤ِٖ أٝ جُؿزع ٣ٝؿد ػ٢ِ ًَ ٓطغحذن جلإضوحٕ ٝجُطش٤ًض 

 ( :59: 8شٝؽ ك٤٘س طك٤كس ٝكؼحُس .  )٢ٌُ ٣طْ جلأدجء ذحٗغ٤حذ٤س ٝجضضجٕ قش٢ً ػح٢ُ ٝش

 

إٔ ٓغحذوس س٢ٓ جُشٓف ًـ٤شٙ ٖٓ جُش٣حػ٤حش  و(2009" ربيز عىَض اندجبنٍ" ) ًٔح ٣إًذ -

جُط٢ ٣طٞهق جُٔغطٟٞ ك٤ٚ ػ٢ِ جلأدجء جُلحتن ٝػ٢ِ ٓوحد٣ش جُوٞز جُط٢ ٣ٌٖٔ إٔ ٣٘طؿٜح جُش٣حػ٢ ك٢ 

ٓؿح٤ٓغ ػؼلاضٚ جُشت٤غ٤س جُؼحِٓس ػ٢ِ جُٔلحطَ جُٔشحسًس ك٢ ٛزٙ جُٜٔحسز . ٝػ٘ذٓح ٗطٌِْ ػٖ جُوٞز 

ُؼؼلاش جُؼحِٓس ، ٣ؿد إٔ ٗ٘غرٜح دجتٔح ئ٢ُ ٝصٕ جُؿغْ ، جُخحطس ٝجُط٢ ٣٘طؿٜح لاػد جُشٓف ك٢ ج

ٝجُط٢ ضؼشف ذحُوٞز جُؼؼ٤ِس جُ٘غر٤س ٝجُط٢ ضؼ٢٘ ٓوذجس جُوٞز جُط٢ ضخض ًؿْ ٝجقذ ٖٓ ٝصٕ جُؿغْ 

٣ٝؼرش ػٜ٘ح ذحُوٞز جُوظٟٞ / ٝصٕ جُؿغْ . ٣ٝغؼ٢ جُرحقع ئ٢ُ أ٤ٔٛس  ضٞػ٤ف أ٤ٔٛس دسجعس ٛزٙ 

  (98: 8ر٢ خحص . )جُوٞز ٖٓ خلاٍ ذ٘حء ذشٗحٓؽ ضذس٣

 

" خبنتذ وزُتذ إثتزاهُى واختزوٌ  دسجعسق٤ع جضلوص ٗطحتؽ جُذسجعس جُكح٤ُس ٓغ دسجعس ًلاً ٖٓ 

"  .Suarez-Arrones, et alطتتتىارَش اروَتتتُض واختتتزوٌ " ، دسجعيييس  (00و( )2006")

،  Joey Brien, et al. ( "2020( )26)ختتىٌ ثتتزٍَ واختتزوٌ " ، دسجعييس  (28( )2008)

إٔ  Giovanni Fiorilli, et al. ( "2020( )25)خُىفتتبٍَ فُتتىرَههٍ واختتزوٌ دسجعييس " 

ُٜح ضأغ٤ش ئ٣ؿحذ٢ ػ٢ِ ٓغط١ٞ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٓٔح ٣٘ؼٌظ ػِي٢  K BOX )انكً ثىكض ) ضذس٣رحش 

ٓغطٟٞ جلادجء جُٜٔحسٟ ٝعيشػس ٝجُيطؼِْ جُكشًي٢ ٝضؼطريش ٓيٖ أكؼيَ جلاعيح٤ُد جُٔغيطخذٓس ُطكغي٤ٖ 

 جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ .  

 

ُٜح ضأغ٤ش ئ٣ؿحذ٢ ػ٢ِ ٓغط١ٞ   K BOX )انكً ثىكض ) ٣ٝشٟ جُرحقع  إٔ ضذس٣رحش 

جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٓٔح ٣٘ؼٌظ ػ٢ِ ٓغطٟٞ جلادجء جُٜٔحسٟ ٝعشػس جُطؼِْ جُكش٢ً ٝضؼطرش ٖٓ أكؼَ 

 .شه٢ٔ جلاعح٤ُد جُٔغطخذٓس ُطكغ٤ٖ جُٔغطٟٞ جُ

 

" دسجعييس ،   (9و ( )2020)" خبنتتذ يطتتز ينعتتٍ َتتبخى " دسجعييس دسجعييس "  ٝٛييزج ٓحأًييذٙ 

و( 2022" سَُتتت فُصتتم عجتتذ   " )دسجعيس ،  ( 00و( )2006خبنتذ وزُتتذ إثتتزاهُى واختتزوٌ ")

أٌ أطتتزخذاو انجزَتتبيح انزتتذرَجٍ رىصتتم إنتتٍ وختتىد َزتتبئح إَدبثُتتخ فتتٍ انًزغُتتزاد انجذَُتتخ  (00)

 وانًظزىي انزقًٍ .

 

 وثذنك َزسقق اننزض انثبٍَ انذٌ َُص عهً:

( ذ٤ٖ ٓطٞعطحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ 0,0 9دجُٚ ئقظحت٤ح ػ٘ذ ٓغط١ٞ )ضٞؾذ كشٝم   -

 ك٢ ضكغ٤ٖ  جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُذ١ ػ٤٘س جُركع ُظحُف جُو٤حط جُرؼذ١.
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 الاطزُزبخبد:

ػٞء ٓح أظٜشضٚ ٗطحتؽ جُركع ٝك٠ قذٝد ػ٤٘س جُركع جُٔغطخذٓس ٖٝٓ خلاٍ ٓ٘حهشس  ك٢   

  :ئ٠ُ جلاعط٘طحؾحش جُطح٤ُس عجُ٘طحتؽ ضٞطَ جُرحق

ً ػ٠ِ ض٤ٔ٘س  K BOX )  الكى بوكس )  بإستددام أداهجُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢  -5 أغش ضأغ٤شجً ج٣ؿحذ٤ح

، جُطٞجصٕ ، جُششحهس ، جُٔشٝٗس، جُطٞجكن(  ، جُوٞز جُؼؼ٤ِس جُغشػس ، )جُوذسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس 

 ٝجُرؼذ١ ُِؼ٤٘س ه٤ذ جُركع.ٝظٜش رُي ٖٓ خلاٍ جُلحسم ذ٤ٖ دسؾحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ 

جُٔغطٟٞ أد١ ج٢ُ ضكغٖ   K BOX )  الكى بوكس )  بإستددام أداهجُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ ذحعطخذجّ  -6

ٝظٜش رُي ٖٓ خلاٍ جُلحسم ذ٤ٖ دسؾحش جُو٤حع٤ٖ جُور٢ِ  جُشه٢ٔ ك٢ ٓغحذوس  س٢ٓ جُشٓف

 ٝجُرؼذ١ ُِؼ٤٘س ه٤ذ جُركع.

٣ط٘حعد ض٘حعرحً  K BOX )  الكى بوكس )  داهبإستددام أإٔ ضكغٖ جُوذسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس  -7

  . جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ك٢ ٓغحذوس  س٢ٓ جُشٓفؽشد٣حً ٓغ 

١ جُٔطرغ ك٢ ُٜح ضأغ٤ش أكؼَ ٖٓ جُرشٗحٓؽ جُطو٤ِذ K BOX )  الكى بوكس )  بإستددام أداهإٔ  -8

 ُِؼ٤٘س ه٤ذ جُركع.  ضكغ٤ٖ جُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ 

 

 انزىصُبد:

 : ٣ٞط٢ جُرحقع ذٔح ٢ِ٣ ٝجعط٘طحؾحضٚجٛذجف جُركع ك٢ ػٞء 

ك٢ ذشجٓؽ جُطذس٣د ُٔح ُٜح ٖٓ ضأغ٤ش ٝجػف ػ٢ِ  K BOX )  الكى بوكس )  أداهجعطخذجّ  -5

( جُوٞز جُؼؼ٤ِس ، جُوذسز جُؼؼ٤ِس،جُطٞصجٕ، جُششحهس ، جُٔشٝٗسجُوذسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس )جُغشػس ، 

قَ جُؼٔش٣س جُٔخطِلس ُٔغحذوحش ٝضؼ٤ٜٔٔح ك٢ جُٔشج س٢ٓ جُشٓفك٢ ٓغحذوس ٔغطٟٞ جُشه٢ٔ جُ

 ج٤ُٔذجٕ.

ك٢  K BOX )  الكى بوكس )  أداهئؾشجء ٓض٣ذ ٖٓ جُذسجعحش جُٔٔحغِس ُِٞهٞف ػ٢ِ دٝس  -6

   ضكغ٤ٖ جُٔطـ٤شجش جُلغ٤ُٞٞؾ٤س ُلاػر٤ٖ ك٢ جُش٣حػحش جُٔخطِلس.

 K BOX ))الكى بوكس  أداهػشٝسز جٛطٔحّ جُٔذسذ٤ٖ ك٢ س٣حػس جُؼحخ جُوٟٞ ذحعطخذجّ  -7

ٝٝػؼٜح ك٢ ضذس٣رحش ٓطذسؾس جُظؼٞذس ٖٓ ق٤ع جُطش٤ًد ٝجُٔغحس جُكش٢ً ذٔح ٣ؿؼِٜح أًػش 

 ضش٣ٞوح ٝضشحذٜحً ُٔح ٣كذظ ك٢ جُرطٞلاش. 

ذذلاً ٖٓ ضذس٣رحش جلأغوحٍ ُٔشجقَ جُ٘حشث٤ٖ ُِٞهح٣س ٖٓ   K BOX )الكى بوكس ) أداهجعطخذجّ  -8

 جلإطحذحش. 
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 اولا: انًزاخع انعزثُخ 

  .: ٓغحذوحش ضؼ٤ِْ أُؼحخ جُوٟٞ(6000ّ)إثزاهُى عجذ رثخ -5

جُطخط٤ؾ جُش٣حػ٢، ٓشًض  و( :2006) يدُذأثى انعلا ازًذ عجذ اننزبذ، رَظبٌ خزَجػ  -6

 جٌُطحخ ٝجُ٘شش جُطرؼس جلا٢ُٝ، جُوحٛشز.

جلأعظ جُلغ٤ُٞٞؾ٤س، دجس جُلٌش  -جُطذس٣د جُش٣حػ٢ و( :0997أثى انعلا أزًذ عجذاننزبذ ) -7

 جُؼشذ٢، جُوحٛشز.

: جعطخذجّ ضٔش٣٘حش ٝأدٝجش ٓغحػذز ك٢ ك٢ ضط٣ٞش ذؼغ  و(2005أزلاو شغبرٍ انسظٍُ ) -8

جُوذسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس ٝجٗؿحص س٢ٓ جُشٓف ُذٟ ؽحُرحش ٤ًِس جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س ٝػِّٞ 

 د جُػح٢ٗ ، ؾحٓؼس ذـذجد.جُش٣حػس ، جُٔؿِذ جُغحذغ ٝجُؼششٕٝ ،جُؼذ

ضأغ٤ش جُطذس٣د جُٔطرح٣ٖ ػ٢ِ ذؼغ جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس  و(:2002إنهبو أزًذ زظبٍَُ محمد " ) -9

ٝجُٔغطٟٞ جُشه٢ٔ ُٔغحذوس س٢ٓ جُشٓف ُطحُرحش ٤ًِس جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س ذح٤ُ٘ٔح ،سعحُس 

 ٓحؾغط٤ش ،ؿ٤ش ٓ٘شٞسٙ ، ٤ًِس جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س ، ؾحٓؼس ج٤ُ٘ٔح .

: ٓإششجش ذؼغ جُخظحتض جُكش٤ًس ٝضأغ٤شٛح ػ٢ِ  و(2002نٍ محمد أثى انعلا )إًَبٌ يصط -:

ٓخشؾحش جلأدجء ُلاػر٤ٖ س٢ٓ جُشٓف رٟٝ جُٔغط٣ٞحش جُشه٤ٔس جُٔخطِلس ، سعحُس دًطٞسجز ؿ٤ش 

 ٓ٘شٞسز ، ٤ًِس جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س ذ٘حش ،ؾحٓؼس جلأعٌ٘ذس٣س. 

، ٝجُٔؼٔحس، دجس جُلٌش جُؼشذ٢ذجٕ : ٓغحذوحش ج٤ُٔ(و2002)ثظطىَظٍ ازًذ ثظطىَظٍ -1

 .ُوحٛشزج

جُوذسز ك٢ جلأٗشطس جُش٣حػ٤س "،  – : " أعظ جلأػذجد جُرذ٢ٗ (و2009) ربيز عىَض اندجبنٍ -8

 . جُوحٛشز

ضأغ٤شئعييطخذجّ ضييذس٣رحش ضييذكن جُييذّ جُٞس٣ييذٟ جٌُحضغيي٤ٞ  و ( :2020) خبنتتذ يطتتز ينعتتٍ َتتبخى -9

KAATSU جُيشٓف " ػ٢ِ ذؼغ جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔغطٟٞ جُشهٔي٢ ُيذ١ ٓطغيحذو٢ سٓي٢، 

 .ٞؽ ُؼِّٞ ٝكٕ٘ٞ جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س، ٓؿِس أع6065ّ٤، ٓحسط 8، جُؼذد :9جُٔؿِذ 

ؾٜحص جُكٞع جُٔػرص ػ٢ِ جلأدجء  : " ضأغ٤ش ئعطخذجّ و(2006خبنذ وزُذ إثزاهُى واخزوٌ ") -50

ؾحٓؼييس  –جُل٘يي٢ كيي٢ ٓغييحذوس سٓيي٢ جُييشٓف " جُٔؿِييس جُؼ٤ِٔييس ُؼِييّٞ جُطشذ٤ييس جُرذ٤ٗييس ٝجُش٣حػييس 

 . ُش٣حػ٤س ، جُؼذد جُغحدط ٝجُؼشش٤ًِٕٝس جُطشذ٤س ج –جُٔ٘ظٞسز 

ػِي٢ ذؼيغ جُٔطـ٤يشجش    Cross Fit" ضيأغ٤ش ضيذس٣رحش  و( :2022سَُتت فُصتم عجتذ    ) -55

، جُٔؿِييس جُؼ٤ِٔييس ُؼِييّٞ ٝك٘ييٕٞ جُش٣حػييس ، ٤ًِييس جُطشذ٤ييس ُييذ١ ٓطغييحذوحش سٓيي٢ جُييشٓفُرذ٤ٗييس  ج

 ّ(6066كرشج٣ش ) –( 5جُؼذد) -(0010جُش٣حػ٤س ،ؾحٓؼس قِٞجٕ ، ٓؿِذ )

، ٓشًض جٌُطحخ ُِ٘شش،  : ضٌُ٘ٞٞؾ٤ح جُطؼ٤ِْ ك٢ جُطشذ٤س جُش٣حػ٤س(6000ّ)عجذ انسًُذ شزف -56

 .جُوحٛشز

( 5000: ٓٞعٞػس كغ٤ُٞٞؾ٤ح ٓغحذوحش جُش٢ٓ )(و2000)عجذ انززًٍ عجذ انسًُذ ساهز -57

 .حٛشز، جُو، ٓشًض جٌُطحخ ُِ٘شش55ُٞٞؾ٤س ٝجُكشًس ٝجُٜٔحسجش، ؽ ضذس٣د ًلحءز جُلغ٤

: جُطذس٣د ك٢ جلأٗشطس جُش٣حػ٤س، جُطرؼس جلأ٢ُٝ، ٓشًض (6059ّ)عصبو أزًذ أثى خًُم -58

 جٌُطحخ ٝجُ٘شش، جُوحٛشز.
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، دجس 55ر٤وحش،ؼضط -جُطذس٣د جُش٣حػ٢ ٗظش٣حش :(6007ّ)عصبو انذٍَ أزًذ عجذانخبنق -59

 .جُٔؼحسف، جُوحٛشز

: عِغِس جلاضؿحٛحش جُكذ٣ػس ك٢ (6009ّ)عهٍ فهًٍ انجُك، عًبد انذٍَ عجبص أثى سَذ -:5

 .٘شحز جُٔؼحسف، ٓكحكظس جلاعٌ٘ذس٣سجُطذس٣د جُش٣حػ٢، جُؿضء جُػحُع، ٓ

جس جُلٌش جُؼشذ٢، ٗظش٣حش جُطذس٣د جُش٣حػ٢ جُكذ٣ع، دو(: 2020عًزو صبثز زًشح ) -51

 جُوحٛشز.

جُ٘ظش٣س ٝجُططر٤ين ، جُطرؼيس جُشجذؼيس ،  –جُطذس٣د جُش٣حػ٢  و(:2002عىَض عهٍ اندجبنٍ ) -58

 جُوحٛشز . 

ٗظش٣ييحش ٝضطر٤وييحش، دجس جُٔؼييحسف،  -ػِييْ جُطييذس٣د جُش٣حػيي٢و(: 0992) محمد زظتٍ عتتلاوٌ -59

 جُوحٛشز.

ؿضء جلأٍٝ جُرذ٤ٗس ٝجُش٣حػ٤س ، جُ: جُطو٣ْٞ ٝجُو٤حط ك٢ جُطشذ٤س (5999ّ)محمد صجسٍ زظبٍَُ -60

 .ٛشز، جُوح،دجس جُلٌش جُؼشذ٢ 7،ؽ

، 8ٓٞعٞػس أُؼحخ جُو١ٞ ، دجس جُوِْ ُِ٘شش ٝجُطٞص٣غ ؽ :و(2000)محمد عجذ انغٍُ عثًبٌ -65

 ج٣ٌُٞص.
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