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 -اٌّمذِح وِشىٍح اٌثؽس: 

ِمذسر ثٌؼؼٍز ٠ؤدٜ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثٌّٕضظُ إٌٝ ص٠جدر وفجءر ثٌؾٙجص ثٌؼؼٍٟ ٚصظٙش رٌه فٟ شىً       

ٚصؤدٜ  ػٍٝ إٔضجػ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز دأٔٛثػٙج ثٌّخضٍفز ثٌغجدضز ٚثٌّضقشوز ٚثٌمٛر ثٌّض١ّضر دجٌغشػز ٚصقًّ ثٌمٛر

ثٌضذس٠ذجس  ٌقذٚط صغ١شثس فغ١ٌٛٛؽ١ز ٚ ِٛسفٌٛٛؽ١ز ػٍٝ ِغضٜٛ ث١ٌٍفز ثٌؼؼ١ٍز ٚ وزٌه ػٍٝ ِغضٜٛ 

 (23132ثٌؾٙجص ثٌؼؼٍٟ .)

ذٟٔ ٚثٌشلّٟ ٠شؽغ إٌٝ ػذر ػٛثًِ وجلاعضؼذثد ثٌشخظٟ ٌلاػخ ِٓ ثٌٕٛثفٟ أْ ثلاسصمجء دجٌّغضٜٛ ثٌذ     

ثلأغشٚدِٛضش٠ز ٚثٌّٛسفٌٛٛؽ١ز، ٚوزٌه ِغضٜٛ ػٕجطش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٚثٌخطؾ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌّغضخذِز ف١ظ 

أْ ثلاسصمجء دّغضٜٛ ثلإٔؾجص ٚثلأدثء ثٌش٠جػٟ ػ١ٍّز رثس أدؼجد ػ١ٍّز ِضؼذدر صٕؼىظ ِٓ خلاي صطذ١ك 

ِؼ ثٌضذس٠خ ثٌّخضٍفز ٚإعٙجَ ثٌّؼٍِٛجس ٚثٌقمجةك ثٌؼ١ٍّز فٟ صم١ٕٓ ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز دشث

 (61313)ٚثٌخطط١ز لإػذثد لاػخ ِضىجًِ ٌّٛثؽٙز ثٌّٕجفغجس ثٌش٠جػ١ز.
 

ِغجدمز سِٝ ثٌشِـ صّغً أفذٜ ِغجدمجس ث١ٌّذثْ ٚ ثٌّؼّجس ثٌضٟ صضطٍخ لذسثس ٚ ثعضؼذثدثس ٚ 

دذ١ٔز خجطز ٔظشث ٌىٛٔٙج صؼضّذ ػٍٝ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز دشىً وذ١ش ،ٚ ٘زث ٠فشع ػٍٝ ثٌلاػخ ثعضغلاي وً 

ز ٌلأمذجع ٚ ثٌمٛر ثٌىجِٕز ٌذ٠ز ٌٍقفجظ ػٍٝ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌّشوض عمً ثٌؾغُ ٚ ص١ٙتز ثٌؼؼلاس ثٌؼجٍِ

إٔضجػ ألظٝ لٛر ثٔفؾجس٠ز ٌقظ١ز ٌضسثع ثٌشِٟ ػٍٝ ٔفظ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌمزف ثلأدثر ٌضقم١ك أفؼً أٔؾجص 

 (4322). سلّٟ
        

ثٌذفغ ٚثٌشِٟ  ٌٜضقغ١ٓ ِغضٛ زسصذجؽٙج دؼٕظش ثٌغشػث ِٜٚذٌٗ أ١ّ٘ز وذ١شر ثٌمٛر ثٌؼظّٟ  ػٕظش٠ؼضذش 

ٚ ثٌشِٟ دضٍه أف١ظ صضقذد ِغجفز ثٌذفغ ؛ ٔطلاق ثلأدثر ث زعشػ ٝثٌشِٟ ػجِز ػٍ ٜٚدزٌه ٠ضٛلف ِغضٛ، 

دثء ِٕز صضث٠ذ عشػز ثلأ ٝٚدزٌه صؼًّ ثٌمٛر ػٍ ، دذْٚ لٛر زصٛؽذ عشػ ١ٌٚذر ثٌمٛر ٚلا زفجٌغشػ ، زثٌغشػ

ذَ " فٟ ٘زث ثٌضم إ٠ؾجد١ج   دٚسث   " أخز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز دأٚؽٙٙج ثٌّخضٍفزصٚدزٌه  ، ثلأطلاق ٝدذث٠ز ثٌقشوز ٚفض

   (838). ٚثٌمٛر ثٌؼظّٟ زوجٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػ

 

دؾجِؼز لٕجر ثٌغ٠ٛظ ِٚٓ خلاي -ِٚٓ خلاي خذشر ثٌذجفظ ولاػخ عجدك ِٚذسط دى١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز 

فجصُ ٔؼّز ع١ّش   ،(11َ )2112شٕٛف خجٌذ ثٌّغـ ثٌّشؽؼٟ ٌٍؼذ٠ذ ِٓ ثلادقجط ٚثٌذسثعجس ثٌغجدمز 

فجعذثسثَ ٚدجلا١ٔغجِٟ &  ثف١شث ،Bobu Antony, et 2115(16)ٚآخشْٚ  یثٌذٛدٛ ثٔضٛٔ ،(2َ)2116

Palanisamy Vairavasundaram 2115(25) ، Ionic G. Fatuous, D. Ironstone, 

Kgriakosand, N, Ageless (2111( )23) ٜٛسِٝ ثٌشِـ -ثٌضٟ ثؽش٠ش فٟ ِؾجي س٠جػز أٌؼجح ثٌم

ثٌّذسد١ٓ ٠ؼضّذْٚ ػٍٝ ثلأعج١ٌخ ثٌضم١ٍذ٠ز فٟ ثٌضذس٠خ ِّج ٠ؤدٜ ثٌٝ ِٚمجدٍز ٌٍؼذ٠ذ ِٓ ثٌّذسد١ٓ ٚؽذ ثْ 

 plyometricػذَ صطٛس ثٌّغضٜٛ دذسؽز وذ١شر ٌٚزث ؽشأ ٌفىش ثٌذجفظ ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن  " 

exercises" صّش٠ٕجس ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز ٚ "the Bulgarian Bag ٍٝثٌمٛر ثٌخجطز " ٌّؼشفٗ صأع١ش٘ج ػ ٚ

 ثٌشلّٟ  ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـ.ثٌّغضٜٛ 

 الخــــــاصةقيبة البلغارية على القوة ــومترك والحـــدريبات البليـــأثير تـــت
 وى الرقمي للاعبي الرمحــــوالمدت

 
 محمد دادات محمد إبراهيم خيال د.

 ظاِؼح لٕاج اٌغىَظ-تٕاخ(-تىٍُح اٌرشتُح اٌشَاػُح )تُٕٓ  -ِذسط تمغُ اٌرذسَة اٌشَاػٍ و ػٍىَ اٌؽشوح اٌشَاػُح 
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٠ؼذ صذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشن صذس٠ذج  خجطج  ٠ٙذف إٌٝ صؼض٠ض ثٌمذسر ثلأفؾجس٠ز ٚثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز        

٠ٚطٛس ثٌؼلالز د١ٓ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٚثٌغشػز، ٌزث فمذ ثٔضشش ٘زث ثٌٕٛع ِٓ ثٌضذس٠خ دغشػز فجةمز، ٚأطذـ 

٠جس ثٌلاػذ١ٓ، ٚأطذـ أ٠ؼج  ِمذٛلا  دٛطفٗ أعٍٛح ػجَ ِٓ ِٓ أشٙش أعج١ٌخ ثٌضذس٠خ ٌّخضٍف ِغضٛ

أعج١ٌخ ثٌضذس٠خ ثٌّٕجعذز ٌمطجع ػش٠غ ِٓ ثلأٔشطز ثٌش٠جػ١ز ثٌضٟ صٍؼخ ف١ٙج ثٌمذسر دٚسث  وذ١شث ،أْ 

صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن صؼذ شىلا  ؽذ٠ذث  ٌلأمذجع ثٌؼؼٍٟ ثٌّضقشن ٚثٌزٞ أطذـ شجةؼج  فٟ ث٢ٚٔز ثلأخ١شر 

( Stretch Reflexػٍٝ ثٌٛعخ، فٙزث ثٌٕٛع ِٓ ثٌضذس٠خ ٠غضخذَ ِٕؼىظ ثٌّطجؽ١ز )ٌضقغ١ٓ ثٌمذسر 

ٌضغؾ١ً ػ١ٍّز صؾ١ٕذ ٚفذثس فشو١ز أوغش، وّج ٠شوض ػٍٝ صق١ًّ وً ثٌّىٛٔجس ثلأمذجػ١ز ٚثٌّطجؽ١ز 

ٌٍؼؼٍز، ٚإْ ثلاعضطجٌز ثٌغش٠ؼز ٌٍؼؼلاس لذً ثلأمذجع ٠ؤدٞ إٌٝ ص٠جدر لٛر ثلأمذجع لإٔضجػ لٛر 

 (436).أوذش

. ٠ؼضذش ثٌضشو١ض ػٍٝ ص١ّٕز ػٕظش ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز وئفذٜ ثٌؼٕجطش ثٌذذ١ٔز ٌٗ دٚسث  سة١غ١ج  فٟ ثٌضمذَ 

دجٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؾ١ّغ ِغجدمجس ثٌشِٟ ٚثٌذفغ ، ف١ظ ظٙش صأع١شٖ فٟ ثٌقمذز ثلأخ١شر ِٓ ٘زث ثٌمشْ أٚ 

ثٌمٛر ثٌؼظّٟ ِٚذٜ ثسصذجؽٙج  دجلأفشٜ فٟ ثلأسدؼ١ٓ عٕز ثٌّجػ١ز ، ف١ظ أعذضش ثلأدقجط أ١ّ٘ز ػٕظش

دؼٕظش ثٌغشػز ٌضقغ١ٓ ِغضٜٛ ثٌذفغ ٚثٌشِٟ ، ٚدزٌه ٠ضٛلف ِغضٜٛ ثٌشِٟ ػجِز ػٍٝ عشػز ثٔطلاق 

ثلأدثر ؛ ف١ظ صضقذد ِغجفز ثٌذفغ أٚ ثٌشِٟ دضٍه ثٌغشػز ، فجٌغشػز ١ٌٚذر ثٌمٛر ٚلا صٛؽذ عشػز دذْٚ لٛر ، 

دذث٠ز ثٌقشوز ٚفضٝ ثلأطلاق ، ٚدزٌه صأخز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚدزٌه صؼًّ ثٌمٛر ػٍٝ صضث٠ذ عشػز ثلأدثء ِٕز 

 (838دأٚؽٙٙج ثٌّخضٍفز " دٚسث  إ٠ؾجد١ج  " فٟ ٘زث ثٌضمذَ وجٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز ٚثٌمٛر ثٌؼظّٟ. )

 

َ( ثْ ثٌقم١ذةز ثٌذٍغجس٠ةز صؼّةً ػٍةٝ 2116" )C.R. Binodh* Dr. S.Dhanaraj"٠ش١ش ولا ِٓ 

ٚثٌّؼظُ ٚثٌزسثػ١ٓ ٚثٌىضف١ٓ ٚثٌظٙش ٚثٌغجل١ٓ ٚثٌؼؼةلاس ثٌذٚسث١ٔةز  ٌٍمذؼزصم٠ٛز ٚص٠جدر ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز 

 (11ٚثٌؼؼلاس ثلأعجع١ز ٚثٌضٕغ١ك ٚثٌضٛثصْ د١ٓ ثٌىضف ٚثٌّفجطً دشىً ػجَ. )

َ( أْ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز صؼضذش أفذ أدٚثس 2112) Dhanaraj ,Binodhدثٔشثػ ٚد١ٕٛدٖ  ٠شٜ       

دغٌٙٛز ثلاعضخذثَ ٚثٌضٟ ٠ّىٓ ثعضخذثِٙج فٟ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌضذس٠ذجس ٌض٠جدر ثٌمٛر ثٌضذس٠خ ثٌقذ٠غز ثٌضٟ صض١ّض 

ثلأفؾجس٠ز ٚثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌضٛثصْ، ٚصم٠ٛز ثٌّفجطً ٚثلأسدطز ٚصقغ١ٓ ػًّ ثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ٚثٌمٍخ 

ظؼخ ٚرٌه ِٓ خلاي صظ١ّّٙج ٘زث دجلإػجفز إٌٝ شىٍٙج ثٌفش٠ذ ثٌزٞ ٠غّـ ٌلأدثء دذؼغ ثٌقشوجس ثٌضٟ ٠

 (21) .ثٌم١جَ دٙج ِغ ثلأدٚثس ثلأخشٜ

أْ ِٓ أُ٘ ِضث٠ج ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز أٔٙج صؼًّ ػٍٝ  َ٠ٚBrian ,Jule (211۲)ؼ١ف دش٠جْ ٚؽٌٟٛ       

ص٠جدر ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌضقًّ ثٌؼؼٍٟ ٌٍزسثػ١ٓ ٚثٌىضف١ٓ ٚثٌظٙش، وّج أٔٙج صغجػذ فٟ دٕجء ثٌؼؼلاس 

ؼلاس ثٌّشجسوز فٟ ثٌقشوز، | ٚصؼًّ ػٍٝ صقغ١ٓ سشجلز ثٌؾغُ ثلأعجع١ز ٚصقغ١ٓ ثٌقشوز ثٌؼجِز ٌٍؼ

وىً، وّج صّضجص أ٠ؼج دجْ ٔغخ فذٚط ثلإطجدز أعٕجء إعضخذثِٙج دجٌضذس٠خ ل١ٍٍز ؽذث، ٚ٘زٖ ث١ٌّّضثس ٟ٘ 

 (332 12ِج صذفغ ثٌّذسد١ٓ ٚثٌلاػذ١ٓ إٌٝ ثعضخذثِٙج أعٕجء ثٌضذس٠خ .)

 اٌثؽس:هُّح أ

 صشؽغ أ١ّ٘ز ثٌذقظ إٌٝ     

" ٚ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز plyometric exercisesدجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن  " صأع١ش دشٔجِـؼ ِؼشفز  

"the Bulgarian Bag " 
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  ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـثٌمٛر ثٌخجطز 

 ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـ  

 اٌثؽس:هذف 

"  ٚ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ةز plyometric exercisesصذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن"  صظ١ُّ دشٔجِؼ صذس٠ذٝ دئعضخذثَ 

"the Bulgarian Bag " ٍٝٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـثٌمٛر ثٌخجطز  ٚ ِؼشفز صأع١شر ػ. 

 اٌثؽس:فشوع 

صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ل١ذ ثٌذقظ  .1

 ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ. ثٌشِـ  ٌلاػذٟثٌمٛر ثٌخجطز  فٟ

صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ل١ذ ثٌذقظ  .2

 ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ. ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ  ثٌشِـفٟ 

ثٌمٛر ثٌخجطز صٛؽذ ٔغخ صقغٓ د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌؼ١ٕز ثٌذقظ فٟ  .3

 ثٌذقظ. ثٌشِـ ل١ذٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌّٙجسر  

  اٌثؽس:اٌّظطٍؽاخ اٌىاسدج فٍ 

 أفةةذ ِؼةةذثس ثٌضّةةش٠ٓ ػٍةةٝ شةةىً ٘ةةلاي ٠غةةضخذَ ثٌمةةٛر فةةٟ صةةذس٠خ ثٌذ١ٍةةِٛضش٠ىظ ثٌقم١ذةةز ثٌذٍغجس٠ةةز ٘ةةٟ  

ٚثلأعمةةجي ٚثٌضةةذس٠ذجس ثٌٙٛثة١ةةز ٚصّةةجس٠ٓ ث١ٌٍجلةةز ثٌذذ١ٔةةز دشةةىً ػةةجَ، ثٌقم١ذةةز ِظةةٕٛػز ِةةٓ ثٌؾٍةةذ ٍِّٚةةٛءر 

ٚصض١ّةض دجٌّشٚٔةز ِٚمةجدغ ٌٍغةّجؿ دضةذس٠خ  ثٚصثْ ِخضٍفز صضٕجعخ ِغ ثفض١جؽجس وً لاػةخ صضْ  ،دجٌشًِ

 (21) .ثٌؾضء ثٌؼٍٛٞ ٚثٌغفٍٟ ثٌؾغُ

 

 ٌّشظؼُح:اٌذساعاخ ا

ٚسِٝ  فٟ ِؾجي ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ٚثٌذقٛط ٚثٌضٟ أؽش٠شػٍٝ ثٌذسثعجس  عدجلاؽلالجَ ثٌذجفظ 

 أؽٕذ١زثٌذجفظ صظ١ٕف ثٌذسثعجس ثٌضٟ صٛطً إ١ٌٙج ػٍٝ دسثعجس ػشد١ز ٚأخشٜ  ٚلذ ثعضطجع ثٌشِـ،

  .ٚعٛف ٠مَٛ ثٌذجفظ دؼشع ٘زٖ ثٌذسثعجس ٚفمج ٌٍضشص١خ ثٌضِٕٟ ِٓ ثلأفذط ثٌٝ ثلألذَ ػٍٝ ثٌٕقٛ



 
 

 
 

 

 

                                                                                            

 

 السابعالجزء2022ديسمبر( عدد 35المجلد) الرياضةمجلة علوم 

 (1ظذوي )                                                 :                                                 اٌذساعاخ اٌغاتمح 

 أهُ إٌرائط اٌؼُٕح إٌّهط هذف اٌثؽس ػٕىاْ اٌثؽس اعُ اٌثاؼس َ

 شٕىف خاٌذ 1

 2012 َ(10) 

 والأشمداي اٌثٍُدىِرشٌ اعرخذاَ ذدذسَثاخ

 الأفعاسَددددحٌرطددددىَش اٌمددددىج  واٌّخددددرٍؾ

وذأشُشهددا ػٍددً تؼددغ اٌمددذساخ اٌثذُٔددح 

 ٌذي ِظاسػٍ اٌىاساذُه

 أشدددددش اعدددددرخذاَ اٌردددددذسَثاخ اٌّخرٍطدددددح (

 ) فٍ ذطىَش اٌمىج والأشماياٌثٍُىِرشَح 

 ٌذي ِظاسػٍ اٌىاساذُه الأفعاسَح

اٌؼددددة ِددددٓ  30ِىىٔددددح ِددددٓ  اٌرعشَثٍ

  هاٌىاساذُاٌؼثٍ 

 اٌرذسَثُح اٌّغرؼٍّح الأعاٌُةذىظذ فشوق داٌح إؼظائُا تُٓ 

اٌّخدددرٍؾ فددٍ اٌمُاعدداخ اٌثؼذَددح ٌٍّرقُددشاخ لُدددذ اٌثؽددس ٌظدداٌػ ػُٕددح اٌرددذسَة 

 الأشماي  اٌثٍُىِرشٌ ِغ

 2016َؼاذُ ٔؼّح عُّش   2

(2) 

" ذدددددددددأشُش ذددددددددددذسَثاخ اٌثٍُىِرشَدددددددددده 

واٌثاٌُغرٍ ػًٍ ذُّٕح اٌمدذسج اٌؼؼدٍُح 

ٔعاص اٌشلٍّ لاػثٍ اٌىشدة الإوِغرىي 

 تذوٌح اٌىىَد اٌصلاشٍ

 واٌثاٌُغددرٍذددأشُش ذددذسَثاخ اٌثٍُىِرشَدده 

ػٍدددً ذُّٕدددح اٌمدددذسج اٌؼؼدددٍُح وِغدددرىي 

 اٌصلاشددٍػثددٍ اٌىشددة ٌلا اٌشلّددٍ عدداصٔالإ

 تذوٌح اٌىىَد

 ػُٕح  اٌرعشَثٍ

 ػةلا 20ِىىٔح ِٓ  

 اٌهددذافؼمددك اٌثشٔدداِط اٌرددذسَثٍ اٌّمرددشغ تاعددرخذاَ اعددٍىب اٌرددذسَة اٌثاٌغددرٍ 

لاػثددُٓ ػُٕددح اٌثؽددس تٕغددثح اػٍددٍ ِددٓ اٌثشٔدداِط  واٌّهاسَددح اٌثذُٔددح اٌّرىلؼددح( 

 اٌرذسَثٍ اٌثٍُىِرشَه

 Bobuوآخددشوْ  یاٌثىتددى أرددىٔ 3

Antony, et 2015 (16) 

 

اٌردددددأشُش ذدددددذسَثاخ اٌؽمُثدددددح اٌثٍقاسَدددددح 

واٌؽثددً اٌمردداٌٍ ػٍددً تؼددغ اٌّرقُددشاخ 

اٌثذُٔددددح واٌفغددددُىٌىظُح ٌددددذي ذلاُِددددز 

 اٌّذاسط اٌشَاػُح

ذدددذسَثاخ اٌؽمُثدددح اٌرؼدددشف ػٍدددً ذدددأشُش 

اٌثٍقاسَح واٌؽثً اٌمراٌٍ ػٍدً اٌّرقُدشاخ 

اٌثذُٔدددددح واٌفغدددددُىٌىظُح ٌدددددذي ذلاُِدددددز 

 اٌّذاسط اٌشَاػُح

( 45تٍددق لددىاَ ػُٕددح اٌثؽددس ) اٌرعشَثٍ

ذٍُّددزت ذشاوؼددد أػّدداسهُ ِددا 

 ( ػا12َ-13تُٓ )

ذفدددىق اٌّعّىػدددح اٌرعشَثُدددح اٌصاٌصدددح اٌردددٍ ِاسعدددد ودددلا ِدددٓ ذدددذسَثاخ اٌؽمُثدددح 

 اٌؽثً اٌمراٌٍاٌثٍقاسَح و

 فٍ اٌمُاعاخ لُذ اٌثؽس اٌثذُٔح )اٌمىج اٌرىاصْ واٌمذسج واٌفغُىٌىظُح

افُددددشا فاعددددذاساَ وتالأُغدددداٍِ    4

Palanisamy 

Vairavasundaram 2015 

(25) 

ذددأشُش ذددذسَثاخ اٌؽمُثددح اٌثٍقاسَددح ػٍددً 

تؼددددغ اٌّرقُددددشاخ اٌثذُٔددددح اٌّخردددداسج 

 ٌلاػثٍ وشج اٌُذ

اٌثٍقاسَدددح ػٍدددً ذدددأشُش ذدددذسَثاخ اٌؽمُثدددح 

تؼغ اٌّرقُشاخ اٌثذُٔح اٌّخراسج ٌلاػثٍ 

 وشج اٌُذ

( لاػددة َددذت ذددُ ذمغددُّهُ 30 اٌرعشَثٍ 

اٌدددددً ِعّدددددىػرُٓ ذعشَثُدددددح 

وػدداتطح لددىاَ وددً ِعّىػددح 

 ( لاػة15)

وظىد ذؽغٓ واػدػ فدٍ اٌمدىج الأفعاسَدح ٌٍدشظٍُٓ واٌمدذسج اٌؼؼدٍُح ٌٍدزساػُٓ 

ٌرعشَثُدح اٌردٍ ِاسعدد ذدذسَثاخ واٌّشؤح وودزٌه اٌردىاصْ اٌظداٌػ اٌّعّىػدح ا

 اٌؽمُثح اٌثٍقاسَح تاٌّماسٔح تاٌّعّىػح اٌؼاتطح اٌرٍ اذثؼد اٌثشٔاِط اٌرمٍُذٌ.

5 Ionic G. Fatuous, D. 

Ironstone, Kgriakosand, 

N, Ageless (2000)(23) 

 والأشمدددايذدددأشُش ذدددذسَثاخ اٌثٍُىِرشَددده 

ػٍدددً ِغدددافح اٌىشدددة اٌؼّدددىدٌ ولدددىج 

 اٌشظٍُٓ"ت

 اٌرؼشف ػًٍ ذأشُش ذذسَثاخ 

ػٍدً ِغدافح اٌىشدة  والأشماياٌثٍُىِرشَه 

 اٌؼّىدٌ ولىج اٌشظٍُٓ

ذفىق اٌّعّىػح اٌرعشَثُح ػًٍ اٌّعّىػح اٌؼاتطح فٍ ِرقُدش اٌىشدة اٌؼّدىدٌ  ؽاٌة ( 41)ػُٕح ِىىٔح ِٓ  اٌرعشَثٍ

 ولىج اٌشظٍُٓ.
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 :ّشظؼُحاٌ لاعرفادج ِٓ اٌذساعاخا

 

 صقذ٠ذ ثٌّٕٙؼ ثٌّغضخذَ ٚثٌّلاةُ ٌطذ١ؼز ثٌذقظ. -

 صقذ٠ذ ثٌؼ١ٕز ثٌضٟ صضٕجعخ ِغ ؽذ١ؼز ثٌذقظ. -

 صقذ٠ذ أدٚثس ؽّغ ثٌذ١جٔجس. -

 صظ١ُّ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّلاةُ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ. -

 ثلاعضفجدر ِٓ ٔضجةؼ ثٌذسثعجس ثٌغجدمز فٟ دػُ ٚصفغ١ش ٔضجةؼ ٘زٖ ثٌذسثعز. -

 :خطح وإظشاءاخ اٌثؽس

 اٌثؽس:ِٕهط 
ِؾّٛػةةز عةةضخذثَ جد ،ثٌذقةةظ ٘ةةزث ؽذ١ؼةةز ٌّلاةّضةةٗ ٔظةةشث ثٌضؾش٠ذةةٟثٌّةةٕٙؼ  ثٌذجفةةظ عةةضخذَث

 ٚثٌذؼذٞ. ثٌمذٍٟثٌم١جط  ؽشثءدأ ٚثفذرصؾش٠ذ١ز 

 3ِعرّغ اٌثؽس

 
 ؽ١ّغ ٔجشتٟ أٌؼجح ثٌمٜٛ )سِٟ ثٌشِـ( دجٌّؤعغز ثٌؼغىش٠ز  ف٠ٟضّغً ِؾضّغ ثٌذقظ      

ٌٍّٛعُ لاػخ 16ػذدُ٘ ٚثٌذجٌغ دجلإعّجػ١ٍ١ز ٚثٌّغؾ١ٍٓ دجلاصقجد ثٌّظشٞ لأٌؼجح ثٌمٜٛ 

 .2121/2121ثٌش٠جػٟ 

 

 ػُٕح اٌثؽس:
أٌؼجح ثٌمٜٛ )سِٟ  لاػذِٟٓ  12صُ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ٚثٌذجٌغ ػذدُ٘        

ثٌشِـ( ٚفمج ٌٍّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌشِٟ ثٌشِـ دجٌّؤعغز ثٌؼغىش٠ز دجلإعّجػ١ٍ١ز ٚثٌّغؾ١ٍٓ دجلاصقجد 

ٚصُ  ِٓ د١ُٕٙ وؼ١ٕز أعجع١ز لاػخ( 11ثٌّظشٞ لأٌؼجح ثٌمٜٛ، ف١ظ لجَ ثٌذجفظ دضقذ٠ذ ػذد )

 .ثعضذؼجد لاػخ دغذخ ثلإطجدز

 

 أعثاب اخرُاس اٌؼُٕح: 

 دؼ١ٕز ثٌذقظ ِٓ ثٌّم١ّ١ٓ دّذ٠ٕز ثلاعّجػ١ٍ١ز.ؽ١ّغ ثٌلاػذ١ٓ 

 ثٔضظجَ ثٌلاػذ١ٓ فٟ ِٛثػ١ذ ثٌضذس٠خ دجٌّؤعغز ثٌؼغىش٠ز دجلإعّجػ١ٍ١ز. -

 ثٌذقظ.ثعضؼذثد ؽ١ّغ ثٌلاػذ١ٓ ٌلأضظجَ فٟ ثٌضذس٠خ ٌلاشضشثن فٟ ِؾّٛػز  -

 صٛثفش ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر. -

 ثٌضذس٠خ. فٟصٛثفش ثٌّغجػذ٠ٓ ِغ ثٌذجفظ  -

 ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغض٠ٛجس ثٌّٙجس٠ز ٚثٌشل١ّز ٚثٌّغضٜٛ ثٌضؼ١ٍّٟ ٌٍؼ١ٕز.صمجسح  -

 

 ذعأظ ػُٕح اٌثؽس:
ٟ ( لاػذ11ػٍٝ ػ١ٕز ثٌذقظ ٚثٌذجٌغ لٛثِٙج )دئػضذث١ٌز ثٌضٛص٠غ ثٌضىشثسٜ صُ إؽشثء ثٌضؾجٔظ      

( 2ٚثٌؾذٚي سلُ )( ل١ذ ثٌذقظ)ثٌمٛر ثٌخجطز  ٚفٟ ِضغ١شثس )ثٌغٓ ٚثٌطٛي ٚثٌٛصْ( سِٝ ثٌشِـ 

 ٠ٛػـ ٔضجةؼ ػ١ٍّز ثٌضؾجٔظ.
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 (2جدول )

 المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء فً متغٌرات )السن والطول والوزن(

 (11الخاصة لأفراد العٌنة قٌد البحث             )ن= والقوة 

 

أٞ ثٔٙةج ( 1.74 1.613-)دة١ٓ ثٔقظةشس ِةج  ثٌؼ١ٕز( أْ ؽ١ّغ ِؼجِلاس ٠2ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

د١ٓ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ فٟ ِضغ١شثس ثػضذث١ٌز فٟ ثٌضٛص٠غ ِّج ٠ؼٕٝ أْ ٕ٘جن  ( 3) ٓثٔقظشس ِج د١

 )ل١ذ ثٌذقظ(.ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـ ثٌمٛر ثٌخجطز ػٍٝ ثٌطٛي ٚثٌٛصْ( )ثٌغٓ ٚ

 وعائً ظّغ الأدواخ:
ثػضّةةةذ ثٌذجفةةةظ فةةةٟ ؽّةةةغ د١جٔةةةجس ٚل١جعةةةجس ثٌذقةةةظ ػٍةةةٝ ثٌىغ١ةةةش ِةةةٓ ثلأدٚثس ٚثلأؽٙةةةضر       

 ٚثلاعضّجسثس، صضٍخض فٟ ث٢ص3ٟ

 

 والأظهضج:الأدواخ  - أ

 ثعضخذَ ثٌذجفظ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر ثٌش٠جػ١ز ِغ3ً -

 ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز -

 ِؼج٠ش. ؽذ١ِٟضثْ  -

 (.شسعضج ١ِؽٙجص ل١جط ؽٛي ثٌمجِز ) -

 وؾُ. 5،  3،  2ؽذ١ز ِضٕٛػز وشثس  -

 شش٠ؾ ل١جط ؽٛي. -

 ( عج١ٔز.1.11عجػز إ٠مجف ٌم١جط ثٌضِٓ لألشح ) -

 أسِجؿ دجٌٛصْ ثٌمجٟٔٛٔ. -

 وحدة القٌاس المتغٌرات
 المتوسط

 الحسابً 
 الوسٌط 
 الحسابى

 الانحراف 
 المعٌاري

 معامل
 الالتواء 

طول 
ن وال

س
ت )ال

متغٌرا

ن 
والوز

 

)ً
التدرٌب

 

 عٕح السن
19.09 19.00 0.54 1.51 

 1.53 1.56 172.00 172.27 عُ الطول

 1.51 2.17 65.00 66.09 وعُ الوزن

1.62- 0.67 8.00 7.64 عٕح العمر التدرٌبً   

خ 
خرثاسا

ا
طش 
اٌؼٕا

طح
خا
 اٌثذُٔح اٌ

ػشَغوشة  0.61- 1.35 186.00 185.73 عُ   

 0.64 1.27 43.00 43.27 عُ وشة ػّىدٌ

 خرثددداس لدددىج ا

ػؼددددددددددددلاخ 

  سظٍُٓ

 1.24 130.00 2.04 131.11 وعُ

 خرثددداس لدددىج ا

ػؼددددددددددددلاخ 

 اٌظهش 

 

 1.41 2.21 86.00 87.09 وعُ

خر
لا
ا

خ 
تاسا
اٌّها

 وعُ سًِ اٌشِػ  سَح 
36.82 37.00 0.87 -0.62  
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 طٌٛؾجٔجس. -

 ألّجع . -

 ثعض١ه ِطجؽٟ. -

 أعمجي ِخضٍفز ثلأٚصثْ. -

 طٕجد٠ك خشذ١ز ِخضٍفز ثلاسصفجػجس. -

 ِمجػذ ع٠ٛذ٠ز . -

 .فٛثؽض ٌٍضذس٠خ " ِخضٍفز ثلاسصفجػجس " -

 ذظُُّ اٌؽمُثح اٌثٍقاسَح 

ثػضّجد ث ػٍٝ فؾُ ثٌشخض ِٚغضٜٛ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز، ٠ضُ صظ١ٕغ فم١ذز ثٌظشثع دأفؾجَ 

 ٚأٚصثْ ِخضٍفز ٠ٚضُ صقذ٠ذ ثلاٚصثْ ِٓ خلاي ثلأٌٛثْ ثٌّخضٍفز ٌٙج3

 وؾُ( 5ثٌظفشثء صضْ ) .1

  وؾُ(2.2ثٌخؼشثء صضْ )فٛثٌٟ  .2

 وؾُ( 12ثٌقّشثء صضْ ) .3

 وؾُ( 12ثٌفؼٟ صضْ ) .4

 وؾُ(23ثٌذٕٝ صضْ ) .5

 ثٚصثْ أخشٜ . .6

 (21) ثٌّضمذَ.صضٛثؽذ فم١ذز ثٌظشثع ث٠ؼج  دأٚصثْ أخشٜ ٌٍش٠جػ١١ٓ رثس ثٌّغضٜٛ 

 الاخرثاساخ اٌّغرخذِح: -ض

 (3ِشفك ) الاخرثاساخ اٌثذُٔح:

 لٛر ١ِّضر دجٌغشػز(. ٚعخ ػش٠غ( 

  لٛر ١ِّضر دجٌغشػز(.) ػّٛدٞٚعخ 

  َلٛر لظٜٛ() ثٌذ٠ٕجِٛ ١ِضشثخضذجس لٛر ػؼلاس ثٌظٙش دجعضخذث. 

 ٌلٛر لظٜٛ()ثٌذ٠ٕجِٛ ١ِضش دجعضخذثَ  شؽ١ٍٓثخضذجس لٛر ػؼلاس ث.  

  

 الاخرثاساخ اٌّهاسَح:

 سِٝ ثٌشِـ ثعضّجسر صم١١ُ ِغضٜٛ ثلأدثء ٌّغجدمز  

 

 :اٌثؽس فٍاٌّغرخذِح ٌلاخرثاساخ اٌّؼاِلاخ اٌؼٍُّح 

 12إٌةةةٝ  11/2/2121ِةةةٓ لةةةجَ ثٌذجفةةةظ دقغةةةجح ثٌّؼةةةجِلاس ثٌؼ١ٍّةةةز ِةةةٓ طةةةذق ٚعذةةةجس فةةةٟ ثٌفضةةةشر 

 ٚرٌه ػٍٝ ثٌٕقٛ ثٌضج3ٌَٟ 2/2121/

 

 اٌظذق:    

"لجَ ثٌذجفظ دقغجح ِؼجًِ طذق ثٌّمجسٔز ثٌطشف١ز ٌذلاٌز ثٌفشٚق ثلافظجة١ز دجعضخذثَ ِؼجدٌز "  ِداْ وذٕدٍ

ٚ لاػذة١ٓ  5صضّغً فٟ ثٌلاػذ١ٓ ثٌقجط١ٍٓ ػٍٝ دطٛلاس ِق١ٍز فٟ ثلأػٛثَ ثٌغةجدمز ػةذدُ٘  ث١ٌّّضرؼ١ٕز ثٌ ٚ

جػ١ٍز ػةذدُ٘  لاػذة١ٓ  5ثٌغ١ش ١ِّضر ٚ ُ٘ ِٓ ثٌلاػذ١ٓ ثٌقجط١ٍٓ ػٍةٝ ِشثوةض ػٍةٝ ِغةضٜٛ ِٕطمةز ثلإعةّ

ؽةذٚي  فةٟ ٛػةـ٠وّج ٘ٛ )ل١ذ ثٌذقظ(  ثٌؼ١ٕز لأفشثد ثٌشلّٟ ٚثٌّغضٜٛثٌمٛر ثٌخجطز  ٚصُ ػًّ ٌلاخضذجسثس

(3) 
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 (3جدول ) 
لُذ اٌثؽس  ) اٌمىج اٌخاطح اخرثاساخ فٍدلاٌح اٌفشوق تُٓ اٌلاػثُٓ رو اٌّغرىي اٌّرُّض واٌّغرىي الألً ذُّضاً 

 5=2=1ْْ                      اٌلاتاسوِرشي  وذٍٕتاعرخذاَ اخرثاس ِاْ (        

 1.16=1.15( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز Zل١ّز )

 اٌصــثاخ:   

ٌقغجح عذةجس ثلاخضذةجسثس ثٌذذ١ٔةز )ل١ةذ ثٌذقةظ( لةجَ ثٌذجفةظ دجعةضخذثَ ؽش٠مةز صطذ١ةك ثلاخضذةجس        

( لاػذة١ٓ ِةٓ ِؾضّةغ ثٌذقةظ ِٚةٓ خةجسػ ثٌؼ١ٕةز ثلأعجعة١ز 5ٚأػجدٖ صطذ١مٗ ٚرٌه ػٍٝ ػ١ٕز لٛثِٙج )

سصذةجؽ ( ٠ٛػـ ِؼةجِلاس ثلا4أ٠جَ د١ٓ ثٌضطذ١ك ٚأػجدٖ ثٌضطذ١ك ٚثٌؾذٚي سلُ )3ٚدفجطً صِٕٟ ِذر 

 د١ٓ ثٌضطذ١ك ٚأػجدٖ ثٌضطذ١ك.

 (4دول )ج

 اٌمىج اٌخاطحِؼاِلاخ الاسذثاؽ تُٓ اٌرطثُك وإػادج اٌرطثُك فٍ 

 (5= 1)ن                                  اٌثؽس (لأفشاد اٌؼُٕح )لُذ 

 0.231=  1.15لُّح )س( اٌعذوٌُح ػٕذ ِغرىي        

دثي  ثٌغجٟٔ( أْ ِؼجِلاس ثلاسصذجؽ د١ٓ ثٌضطذ١ك ثلأٚي ٚثٌضطذ١ك ٠3ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

 ِّج ٠ذي ػٍٝ عذجس ثلاخضذجسثس ثٌّغضخذِز. 1.15إفظجة١ج ػٕذ ِغضٜٛ 

 (:4اٌثشٔاِط اٌّمرشغ ِشفك )

 

 

 الاخرثاساخ
 وؼذج
 اٌمُاط

اٌلاػثُٓ رو 

 ذُّض  الألً اٌّغرىي

 = ْ(5) 

اٌلاػثُٓ رو اٌّغرىي 

 (5)ْ =  ّرُّضاٌ
 ِرىعؾ
 اٌشذة

U  لُّحz 
اؼرّاٌُح 
 اٌخطأ

 ع َ ع َ

 1.59 213.14 9.95 199.14 سم وثب عرٌض
 طفش

21.00 

 طفش

4.00 
-2.414 0.016 

 4.11 65.14 3.22 52.43 سم وثب عمودي
 طفش

21.00 

 طفش

4.00 
-2.530 0.011 

 11.16 162.16 1.19 143.14 كجم  سظٍُٓخرثاس لىج ػؼلاخ ا
 طفش

21.00 

 طفش

4.00 
-2.311 0.012 

 خرثاس لىج ػؼلاخ اٌظهش ا 

 
 11.23 119.29 2.92 91.29 كجم

 طفش

21.00 

 طفش

4.00 
-2.414 0.016 

ِؼاًِ 

 الاسذثاؽ

 أػادج اٌرطثُك
 اٌرطثُك

 وؼذج اٌمُاط 

 الإؼظاء 

 

 الاخرثاساخ 
 َ ع َ ع

0.82 1.52 193.36 1.92 192.80 
 وشة ػشَغ عُ

طش اٌثذُٔح 
خ اٌؼٕا

خرثاسا
ا

طح
خا
اٌ

 

 وشة ػّىدٌ عُ 49.20 0.84 50.40 0.55 0.87

  سظٍُٓخرثاس لىج ػؼلاخ ا  وعُ 144.00 3.61 144.40 2.88 0.99

 خرثاس لىج ػؼلاخ اٌظهش ا  وعُ 97.20 1.30 97.80 1.10 0.91



 

 

  الجزء السابع2022ديسمبر( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 52 - 

 هذف اٌثشٔاِط:

" ٚ plyometric exercisesصأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذٟ ِمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن  "         

 ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـثٌمٛر ثٌخجطز " ػٍٝ the Bulgarian Bagثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز "
 

 أعظ وػغ اٌثشٔاِط اٌرذسَثٍ:

 أعظ ٚػغ دشٔجِؼ ثٌضّش٠ٕجس ثٌٕٛػ١ز3

 ِشٚٔز ثٌذشٔجِؼ ٚلجد١ٍضٗ ٌٍضؼذ٠ً ٚثٌضطذ١ك  -

 ِلاةّز ثٌضّش٠ٕجس ثٌٕٛػ١ز ٌٍّشفٍز ثٌغ١ٕز -

 أْ ٠قمك ِقضٜٛ ثٌضّش٠ٕجس ثٌٕٛػ١ز دثخً ثٌذشٔجِؼ ثٌٙذف ثٌزٜ ٚػؼش ِٓ أؽٍٗ  -

 صٛثفش ثلإِىجٔجس ثٌّغضخذِز ٌضٕف١ز ثٌضّش٠ٕجس ثٌٕٛػ١ز )صٛثفش ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر( -

 ٟ ثٌضّش٠ٕجس ثٌٕٛػ١ز.إصذجع ِذذأ ثٌضٕٛع ف -

 ِشثػجر ِذجدا ثٌضذس٠خ فٟ ثٌضذسػ دجٌقًّ. -

صٕجعخ ثٌضّش٠ٕجس ثٌٕٛػ١ز ثٌّمضشفز ِغ ِقضٜٛ ثٌذشٔجِؼ ِغ ثٌضِٓ ثٌىٍٝ ٚػذد ثٌٛفذثس  -

 ثٌضذس٠ذ١ز .

صقذ٠ذ شذر ٚفؾُ ثٌضذس٠ذجس ٚفضشثس ثٌشثفز ثٌذ١ٕ١ز ٚفمج  ٌلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ِٚقضٜٛ ٚ٘ذف  -

 .ثٌضذس٠ذًٟ فضشر صطذ١ك ثٌضّش٠ٕجس ثٌٕٛػ١ز دثخً ثٌذشٔجِؼ وً ِشفٍٗ ِٓ ِشثف

 ذمُٕٓ اٌثشٔاِط اٌرذسَثٍ اٌّمرشغ:

فٟ فضشصٟ ثلاػذثد ٚفذثس صذسد١ٗ ٌىً أعذٛع  (3)دٛثلغ أعذٛع  (8)ِذر صٕف١ز ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ 

ثٌذ١ٍِٛضشن  "  دجعضخذثَ صذس٠ذجسػٍٝ أْ ٠ضُ  ثٌؼجَ ٚثلاػذثد ثٌخجص فضشر ِج لذً ثٌّٕجفغجس

plyometric exercises" ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز ٚ "the Bulgarian Bag"  َخلاي فضشر ثلأػذثد ثٌؼج

 (4سلُ ) ِشفك .٠ذ١زدثخً ٚفذثس صذسٚثلأػذثد ثٌخجص 

 الإؽاس اٌؼاَ ٌرٕفُز اٌثشٔاِط:

دؼذ ثؽلاع ثٌذجفظ ػٍٝ ثلادقجط ثٌؼ١ٍّز ٚثٌىضخ ٚثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ٚث٠ؼج ثٌؼشع ػٍٝ 

صٛطً ثٌذجفظ ثٌٝ صقذ٠ذ فضشر صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ  سِٝ ثٌشِـ  ثٌخذشثء فٟ ِؾجي ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ٚ

 ثٌضٟ صضٕجعخ ِغ ػ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ3

 شٙٛس.  3أعٕٝ ػشش أعذٛػج  =  12ػذد أعجد١غ ثٌذشٔجِؼ =  -

–( ٚفذثس صذس٠ذ١ز فٟ ثلأعذٛع ٟٚ٘ أ٠جَ ثٌغذش 4)ثٌذشٔجِؼ ػذد ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز خلاي  -

 ثلأسدؼجء .-ثٌغلاعجء-ثلافذ

 دل١مز دذْٚ ثلافّجء ٚثٌضٙذةز ٚثٌؾضء ثٌخضجِٟ.  81-61ِٚضٛعؾ ثٌضِٓ ٌىً ٚفذر صذس٠ذ١ز  -

 ٚفذر صذس٠ذ١ز. 48ػذد ثٌٛفذثس دثخً ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ  -

 %.111%3 ثٌقذ ثلالظٝ 61ٚثٌشذر ثٌّغضخذِز ِٓ  -

 (.31 2ٚدٚسر ثٌقًّ ) -
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  اٌّمرشغ اٌرذسَثٍ ٌٍثشٔاِط اٌضًِٕ اٌرمغُُ

 ثلاٚي ثٌغجٟٔ ثٌغجٌظ
 ثلاشٙش

ثٌّٕجفغجس فضشر خجص ثػذثد  ػجَ  ثػذثد   

 ثلاعجد١غ 1 2 3 4 5 6 2 8 1 11 11 12

 ثلظٝ    *   *   *  

 ػجٌٟ * *   *   *   * 

 ِضٛعؾ   *   *   *   *

%31 %31 51%  51%  61%  61%  21%  21%  21%  21%  81%  81% ثٌذذٟٔ ثلاػذثد   

21%  21%  51%  51%  41%  41%  31%  31%  31%  31%  21%  21%  ثلاػذثد 

ٜثٌّٙجس  111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

111%  

ق451  

ثٌٕغخ  صق٠ًٛ

 ثٌٝ دلجةك
أعاتُغ 4= اٌّرىعؾ اٌؽًّ            اعثىع 5=  اٌؼاٌٍ اٌؽًّ         اعثىع3=  الالظً اٌؽًّ  

 

 

 ذشىًُ دوسج اٌؽًّ الأعثىػُح خلاي فرشج ذٕفُز اٌثشٔاِط

 الأعاتُغ
 اٌصآِ اٌغاتغ اٌغادط اٌخاِظ اٌشاتغ اٌصاٌس اٌصأٍ الأوي

اٌؽادٌ  اٌؼاشش اٌراعغ

 ػشش

اٌصأٍ 

 ػشش

-60 اٌشذج

20% 

20-

10% 

10-

90% 

20-

10% 
10-90% 

90-

100% 

20-

10% 

10-

90% 

90-
100% 

80-
90% 

90-
100% 

60-
70% 

100%                
90%                 

10%                

20%               

 

 مثال لوحدة تدربية

أظضاء 

 اٌىؼذج

اٌىؼذج 

 اٌرذستُح
 اٌشاؼح اٌّعّىػاخ اٌرىشاس اٌشذج اٌّؽرىي اٌرٕفُزٌ ٌٍىؼذج اٌضِٓ

 د1 4 12 - 5ت1ت12ت12ت29ت31 د10 الأؼّاء اٌعضء

ٍ
غ
ئُ
ٌش
 ا
ء
عض
اٌ

 

الاػذاد 

 اٌثذًٔ اٌؼاَ
 د15

ِعّىػاخ ذّشَٕاخ اٌؽمُثح اٌثٍفقاسَح 

 (1اٌّمرشؼح )

1 11ت16ت12ت69
0
:6
5

%
 1
2
:1

 

4
 

 د2

 

الاػذاد 

اٌثذًٔ 

 اٌخاص

 د15
ِعّىػاخ ذّشَٕاخ اٌؽمُثح اٌثٍفقاسَح 

9 61ت64ت65ت10ت25( 2اٌّمرشؼح)
0
:2
5 %

 

1
2
:1

 د2 4 

الأػذاد 

 اٌّهاسي
  16ت15ت13ت11 د30

9
0
:1 0
%
 

4 

2 

3 

4 
 د2

اٌعضء 

 اٌخراٍِ 
 ز30 4 12 - 4ت6ت14ت21ت32 د5 اٌرهذئح 
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 :خطىاخ ذٕفُز اٌثشٔاِط اٌرذسَثٍ

 3اظشاء اٌرعشتح

 القياس القبلي: 

الرقمً خلال الفترة من  البدنٌة والمستويتم اجراء القٌاسات القبلٌة فً المتغٌرات 
 .م36/7/4243 إلى م35/7/4243

  الأساسية:التجربة 
 إلى 37/7/4243( أسبوع وذلك فً الفترة من 34تم تنفٌذ البرنامج التدرٌبً لمدة )

 .م37/32/4243
 القياس البعدي:

القٌاساات البعدٌاة  باججراءبعد الانتهاء من تطبٌق البرنامج التدرٌبً لجمٌع أفراد العٌنة قاام الباثا  
 .م37/32/4243 إلى م38/32/4243للمتغٌرات قٌد البث  فً الفترة 

 

 اٌّؼاٌعاخ الإؼظائُح اٌّغرخذِح فٍ اٌثؽس: 
لجَ ثٌذجفظ دئػذثد ثٌذ١جٔجس ٚؽذٌٚضٙج ٚصق١ٍٍٙج إفظةجة١ج  ِةغ ثعةضخشثػ ثٌٕضةجةؼ ٚصفغة١ش٘ج ٌىةً          

ثٌّؼ١جسٞ، ِؼجِةً ثلاٌضةٛثء، ثلأقشثف ثٌٛع١ؾ،  غجدٟ،ثٌقٛعؾ ّضثٌِٓ ثلأعج١ٌخ ثلإفظجة١ز ثٌضج١ٌز3 

  "T"ثخضذجس ِؼجًِ ثلاسصذجؽ، 

 ػشع وِٕالشح إٌرائط:

 ػشع ٔرائط اٌفشع الأوي:  -

 ٚثٌزٞ ٠ٕض ػ3ٍٝ            

ذىظذ فشوق راخ دلاٌح إؼظائُح تُٓ اٌمُاعُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ ٌٍّعّىػح اٌرعشَثُح لُذ اٌثؽس فٍ 

 ٌظاٌػ اٌمُاط اٌثؼذٌ. اٌشِػ ٌلاػثٍاٌمىج اٌخاطح 

 (5جدول )

 لأفراد  اٌمىج اٌخاطحفً دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة لعٌنة البحث فً 

 (11)ن=      البحث(              عٌنة البحث )قٌد                                        

 1.812=1.15ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز 

فةةشٚق رثس دلاٌةةز إفظةةجة١ز دةة١ٓ ثٌم١جعةة١ٓ ثٌمذٍةةٟ ٚثٌذؼةةذٞ ٌٍّؾّٛػةةز ( ٚؽةةٛد ٠5ضؼةـ ِةةٓ ؽةةذٚي )

أظٙةشس صٍةه  ٚلةذ،  ٌلاػذةٟ ثٌةشِـ ٌظةجٌـ ثٌم١ةجط ثٌذؼةذٞ ثٌمٛر ثٌخجطزفٟ ثٌضؾش٠ذ١ز ل١ذ ثٌذقظ فٟ 

ثخضذجس ثٌٛعخ ثٌؼش٠غ، ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٞ،  سدلاٌز إفظجة١ز ٌظجٌـ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز لاخضذجسثثٌفشٚق 

 .(5.65,2.68)د١ٓ  ٚصشثٚفش ل١ّز )س(ثخضذجس لٛر ػؼلاس ثٌظٙش ،لٛر ػؼلاس سؽ١ٍٓ 

 َ اٌفشق لُّح )خ(
 الإؼظاء   لثٍٍ تؼذي

 

 َ ع َ ع الاخرثاساخ 
وؼذج 

 اٌمُاط

5.65 13.91 3.17 200.4

5 

 وشة ػشَغ عُ 186.55 2.07

ؼٍُح 
ىج اٌؼ

خ اٌم
خرثاسا

 ا

 

6.78 10.09 1.55 55.00 1.81 44.91 
 وشة ػّىدٌ عُ

6.27 12.36 6.28 145.4

5 

  سظٍُٓخرثاس لىج ػؼلاخ ا وعُ 133.09 3.11

7.68 9.00 1.21 96.64 1.63 87.64 
خرثاس لىج ػؼلاخ اٌظهش ا وعُ  
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 : صأٍػشع ٔرائط اٌفشع اٌ -

 ٚثٌزٞ ٠ٕض ػ3ٍٝ            

 

تُٓ اٌمُاعُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ ٌٍّعّىػح اٌرعشَثُح لُذ اٌثؽس فٍ ذىظذ فشوق راخ دلاٌح إؼظائُح 

 اٌّغرىي اٌشلٍّ ٌلاػثٍ اٌشِػ ٌظاٌػ اٌمُاط اٌثؼذٌ.

 (6جدول )

 المستوى الرقمً فً دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة لعٌنة البحث فً 
 لأفراد 

 (11)ن=      البحث(             عٌنة البحث )قٌد                                        

 1.812=1.15ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز 

فةةشٚق رثس دلاٌةةز إفظةةجة١ز دةة١ٓ ثٌم١جعةة١ٓ ثٌمذٍةةٟ ٚثٌذؼةةذٞ ٌٍّؾّٛػةةز ( ٚؽةةٛد ٠6ضؼةـ ِةةٓ ؽةةذٚي )

دلاٌةةز أظٙةةشس صٍةةه ثٌفةةشٚق  ٚلةةذسِةةٝ ثٌةةشِـ،  ٌلاػذةةٟثٌّغةةضٜٛ ثٌشلّةةٟ ثٌضؾش٠ذ١ةةز ل١ةةذ ثٌذقةةظ فةةٟ 

 إفظجة١ز ٌظجٌـ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز لاخضذجس ِٙجسر سِٝ ثٌشِـ.

 : ٌصاٌسٔرائط اٌفشع اػشع 

 ٚثٌزٞ ٠ٕض ػ3ٍٝ            

 اٌمىج اٌخاطح فٍ ذىظذ ٔغة ذؽغٓ تُٓ ِرىعطاخ اٌمُاعاخ اٌمثٍُح واٌثؼذَح ٌؼُٕح اٌثؽس 

 لُذ اٌثؽس. ٌّهاسج  اٌشِػ اٌّغرىي اٌشلٍّ و

 (7جدول )

والمستوى  اٌخاطح فً القوةنسب تحسن بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة لعٌنة البحث 
 (11)ن=البحث(                     )قٌد الرقمً لمهارة رمى الرمح

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية 

 ق قبلي
ق 
 بعدى

معدل 
 التغير

 المتغيرات
 البدنية

 %7 200.45 186.55 وشة ػشَغ

 %22 55.00 44.91 وشة ػّىدٌ

 %9 145.45 133.09  سظٍُٓخرثاس لىج ػؼلاخ ا

 %10 96.64 87.64 خرثاس لىج ػؼلاخ اٌظهش ا

 %7 39.91 37.36 سًِ اٌشِػ المستوى الرقمي 

 

 َ اٌفشق لُّح )خ(

  لثٍٍ تؼذي
 الإؼظاء 

 

 َ ع َ ع الاخرثاساخ 
وؼذج 

 اٌمُاط

7.92 
 

2.55 
 

1.2
2 
 

39.9
1 
 

0.81 
 

37.36 
 

 سًِ اٌشِػ ِرش

خ 
خرثاسا

لا
ا

هاسَح 
 اٌّ
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ثٌذقظ فٟ  ز( صفجٚس ٔغخ صغ١ش فٟ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز ػٓ ثٌمذ١ٍز ٌّؾّٛػ2  ٠ضؼـ ِٓ ؽذٚي سلُ )

ثٌذؼذٞ ثٌم١جط ل١ذ ثٌذقظ فٟ ثصؾجٖ ٚ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـ  ثٌمٛر ثٌخجطزثٌّضغ١شثس 

   . زٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١

 

 :ِٕالشح إٌرائط

 ِٕالشح ٔرائط اٌفشع الأوي: -

ذىظذ فشوق راخ دلاٌح إؼظائُح تُٓ اٌمُاعُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ اًٌ ( 5شُش ظذوي سلُ )َ 

 .ٌظاٌػ اٌمُاط اٌثؼذٌ اٌمىج اٌخاطح ٌٍّعّىػح اٌرعشَثُح لُذ اٌثؽس فٍ

 

ّمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن  " ث٠ٌٚشٜ ثٌذجفظ أْ صأع١ش ثٌذشٔجِـؼ ثٌضذس٠ذٟ      

plyometric exercises" ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز ٚ "the Bulgarian Bag " ثٌمٛر ػٍٝ ٌٗ صأع١ش فؼجي

ِّج عجػذ فٟ دشىً ػجَ ٚ صط٠ٛش ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز وٕظش ِٕذغك ِٓ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز  ثٌخجطز

٠ؼذ ِٓ أُ٘ ػٛثًِ ٔؾجؿ  ِغضٜٛ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ٚ صٛثصٔٙج ِغ ِضطٍذجس ثلأدثء٠ش ثٌضطٛ

 لاػذٟ سِٝ ثٌشِـ. 

 

سِٝ ثٌشِـ )ل١ذ  ٌلاػذ٠ٟشؽغ ثٌذجفظ ثٌضطٛس ثٌقجدط فٟ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز            

 plyometricثٌذقظ ( ثٌٝ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن  " 

exercises ٟف١ظ عجػذ فٟ صط٠ٛش وجفز ثفض١جؽجس ثٌلاػخ ِٓ لٛر ٚ صقغ١ٓ ثٌغشػز ٚ رٌه ف "

 ,٠ٚLevchenko, Aش١ش ١ٌفىِٛٔٛٚف١ٓ) ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز ثٌضٟ ٠قضجؽٙج لاػخ ثٌشِٝ ، ثصؾجٖ

and Maven, 2000)  ثٌمٛر  ص١ّٕز فٟإ٠ؾجدٟ  صأع١ش رثس صؼذ ثٌضٟ ثٌٛعجةً ٚأْ ِٓ ثٌضذس٠ذجس

 ثٌمفض ِٓ صّش٠ٕجس أٔٛثػج   ثٌضٟ صضؼّٓ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن ٟ٘ ٚٚلش ؽٙذ دألً ث١ٌّّضر دجٌغشػز

 ثٌغمٛؽ ػٍٝ صؼضّذ أعجعج ثٌضٟ ثٌضّجس٠ٓ ٟٚ٘ ثٌؼ١ّك، ثٌمفض صّجس٠ٓ ػّٕٙج ِٓ صذخً ثٌضٟ ثٌّضٕٛع،

أٚ  ثلأػٍٝ إٌٝ ػّٛدٞلفض  ػ١ٍّز ص١ٍٙج ثلأسع إٌٝ ثٌشؽ١ٍٓ دىٍضج أٚ ٚثفذر دشؽً ثٌؼجٌٟ ثٌّىجْ ِٓ

 (55325)ػج١ٌز.  ٚعشػز دمٛر ثلأِجَ إٌٝ

ٟ٘ لذسر ثٌؼؼٍز فٟ ثٌضغٍخ ػٍٝ ِمجِٚز خجسؽ١ز أٚ  (٠2114ضفك ِغ ػذذالله فغ١ٓ )       

، ِٛثؽٙضٙج ٚثلأفشثد ثٌز٠ٓ ٠ض١ّضْٚ دجٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٠غضط١ؼْٛ صغؾ١ً دسؽز ػج١ٌز فٟ ثٌمذسر ثٌذذ١ٔز 

ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٟ٘ لذسر ثٌؼؼٍز ػٍٝ ثٌضغٍخ ػٍٝ ِمجِٚز (1112) صوٝ دس٠ٚظ ،ػذي ػذذثٌقجفع

خجسؽ١ز أٞ ٟ٘ لجد١ٍز ثٌؼؼٍز ٌذزي شذر ػذ ِمجِٚز، فىً فشوز صؤدٞ صقضجػ إٌٝ لٛر ٚوٍّج صثد 

 (181333.)ٚصْ ثلأدثر صثدس ثٌمٛر ثٌّذزٌٚز

 

ثٌذقظ ( ثٌٝ  سِٝ ثٌشِـ )ل١ذ ٌلاػذ٠ٟشؽغ ثٌذجفظ ثٌضطٛس ثٌقجدط فٟ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز 

ف١ظ ػًّ " plyometric exercisesثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن  " 

ػٍٝ ص٠جدر ثٌمٛر ٚ ثٌغشػز ِؼج ِّج عجػذ فٟ صط٠ٛش ثٌمٛر ِغ ثلافضفجظ دضط٠ٛش ثٌغشػز دّج ٠ضٕجعخ 

 فٟ فج١ٌج   ثلأعج١ٌخ أشٙش ِٓ ثٌذ١ٍِٛضشن صذس٠خ( Mike, stone 2002)ِغ  لاػذٟ سِٝ ثٌشِـ 

 ثٌذ١ٍِٛضشن صغضخذَ ػذ٠ذر أٔشطز ٕٚ٘جن ٚثٌغشػز ِؼج   ص١ّٕز ثٌمٛر ػٍٝ ٠ٚؼضّذ ثٌؼؼ١ٍز ثٌمذسر ص١ّٕز
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 دذسؽـز ثلافضفجظ ِغ ثلأعج١ٌخ ثٌّؼضـجدر ِٓ أوذش دذسؽز ثٌمٛر ٚثٌغشػز ٠ض٠ذ إر دٗ، ثلأدثء ٌضقغ١ٓ

 (32).ثٌغشػـز  ِـٓ ػج١ٌز

 

 plyometricثٌّمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن  " وّج أْ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ 

exercises" ٍٝصذس٠ذجس أْ ػٍٝ ٠ذي ٚ٘زث ثلأذغجؽ ٚثلأمذجع فٟ عشػز ثٌؼؼٍز صقغ١ٓ ػًّ ػ 

ِٓ  ثٌذ١ٍِٛضشن ٟ٘صذس٠ذجس وّج أْ ، ثٌشؽ١ٍٓ ٌؼؼلاس ث١ٌّّضر دجٌغشػز  ثٌمٛر ثٌذ١ٍِٛضشن صقغٓ

 فٟ ثلأؾجص صقغ١ٓ فؼجلا فٟ ٚصغُٙ إعٙجِج دجٌغشػز ثٌمٛر ث١ٌّّضر ٌضط٠ٛش ثٌفؼجٌز ثٌضذس٠ذ١ز ثٌٛعجةً

ثٌذ١ٍِٛضشن  أْ صّجس٠ٓ ٠ؼٕٟ ٚ٘زث . ثٌغش٠غ ٚثٌشوغ ثٌمفض ثٌغشػز ِغً إٌٝ صقضجػ ثٌضٟ ثٌفؼج١ٌجس

ثٌؼ١ٕز ثٌضؾش٠ذ١ز، ٚصضفك ٘زٖ ثٌٕض١ؾز ِغ ِج أشجس  أفشثد ٌذٜ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز  صقغ١ٓ إٌٝ أدس

مٛر ( أْ صذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشن ٠ؼذ ّ٘ضر ثٌٛطً د١ٓ وً ِٓ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚث2111ٌإ١ٌٗ ثلأ١ِش )

، ٚلذ أوذس ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ػٍٝ أْ ص١ٌٛفز ِٓ صذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشن دجلإػجفز ضر دجٌغشػز ١ّثٌّ

 (4315)ٞ إٌٝ ثسصفجع ِغضٜٛ ثٌمذسر دشىً ػجيٍ.إٌٝ صذس٠ذجس ثٌمٛر ثٌضم١ٍذ٠ز عٛف صؤد

ثٌمٛر ثٌؼظّٟ  ػٕظش( ثْ 2111)خ١ش٠ز إدشث١ُ٘ ثٌغىشٞ ، ٚع١ٍّجْ ػٍٟ فغٓ ٠ضفك رٌه ِغ    

ثٌشِٟ  ٜٚدزٌه ٠ضٛلف ِغضٛ، ثٌذفغ ٚثٌشِٟ  ٌٜضقغ١ٓ ِغضٛ زسصذجؽٙج دؼٕظش ثٌغشػث ِٜٚذ

 زفجٌغشػ ، زٚ ثٌشِٟ دضٍه ثٌغشػأف١ظ صضقذد ِغجفز ثٌذفغ ، ٔطلاق ثلأدثر ث زعشػ ٝػجِز ػٍ

دثء ِٕز دذث٠ز صضث٠ذ عشػز ثلأ ٝٚدزٌه صؼًّ ثٌمٛر ػٍ ، دذْٚ لٛر زصٛؽذ عشػ ١ٌٚذر ثٌمٛر ٚلا

" فٟ ٘زث  إ٠ؾجد١ج   دٚسث   " أخز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز دأٚؽٙٙج ثٌّخضٍفزصٚدزٌه  ، ثلأطلاق ٝثٌقشوز ٚفض

 (838). ٚثٌمٛر ثٌؼظّٟ زثٌضمذَ وجٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػ

صأع١ش سِٝ ثٌشِـ )ل١ذ ثٌذقظ (  ٌلاػذ٠ٟشؽغ ثٌذجفظ ثٌضطٛس ثٌقجدط فٟ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز 

" ػٍّش ػٍٝ the Bulgarian Bagثٌذشٔجِـؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ دجعضخذثَ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز "

صط٠ٛش ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ِغ صقغ١ٓ ثٌغشػز ِّج عجػذ فٟ صط٠ٛش ثٌمٛر ثٌمظٜٛ ٚ صط٠ٛش ثٌمٛر ث١ٌّّضر 

 Kyleثٌشِـ ، ٚ رٌه ٠ضفك ِغ ک١ٍی دشثْٚ  ٌلاػذٟ ثٌؼؼٍٟثٌؼًّ  ثصؾجٖدجٌغشػز ٚولاّ٘ج فٟ 

Brown (2111 أْ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز صؼضذش أدثر ِغج١ٌز ف١ظ صضٛثفش دٙج ؽ١ّغ )َ خظجةض ٚعّجس

ثٌضذس٠خ ثٌٛظ١فٟ ثٌضٟ صقذط صىجًِ د١ٓ ػًّ ثٌّؾّٛػجس ثٌؼؼ١ٍز وّج أْ ٌٙج فجػ١ٍز فٟ صط٠ٛش 

 (323 22ثٌمٛر ٚثٌمذسر ٚثٌضٛثصْ ٚصقغ١ٓ وفجءر ثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟ. )

 ثٌٝ  سِٝ ثٌشِـ )ل١ذ ثٌذقظ ( ٌلاػذ٠ٟشؽغ ثٌذجفظ ثٌضطٛس ثٌقجدط فٟ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز 

ػٍٝ   " ػٍّشthe Bulgarian Bagِـؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ دجعضخذثَ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز "صأع١ش ثٌذشٔج

د١ٓ أؽضثء  ثٌؼؼٍٟصط٠ٛش ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٌقضثَ ثٌىضف ٚ ثٌشؽ١ٍٓ ِّج عؼذ فٟ صط٠ٛش ثٌضٛثصْ 

ت َرفك رٌه ِغ  ثٌضّش٠ٕجس ثٌخجطز دٙج  ٠ضطٍذٗثٌؾغُ ٚ صط٠ٛش ػٕجطش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز دشىً ػجَ ِّج 

َ( أْ ِٓ أُ٘ ِضث٠ج ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز أٔٙج صؼًّ ػٍٝ ص٠جدر 2111) Brian ,Jule و تشَاْ وظىٌٍ

ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌضقًّ ثٌؼؼٍٟ ٌٍزسثػ١ٓ ٚثٌىضف١ٓ ٚثٌظٙش، وّج أٔٙج صغجػذ فٟ دٕجء ثٌؼؼلاس 

ثلأعجع١ز ٚصقغ١ٓ ثٌقشوز ثٌؼجِز ٌٍؼؼلاس ثٌّشجسوز فٟ ثٌقشوز، ٚصؼًّ ػٍٝ صقغ١ٓ سشجلز 

 ( 332 12ؾغُ وىً.)ثٌ

سِٝ ثٌشِـ )ل١ذ ثٌذقظ (  ٌلاػذ٠ٟشؽغ ثٌذجفظ ثٌضطٛس ثٌقجدط فٟ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز 

ف١ظ ػٍّش " the Bulgarian Bagصأع١ش ثٌذشٔجِـؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ دجعضخذثَ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز "

ثٌقشر ثٚ دجلأؽٙضر ِّج عجػذ ٚ  دجلأعمجيػٍٝ وغش ثًٌٍّ ثٌّضٌٛذ ِٓ صّش٠ٕجس ثٌّمجِٚز ثٌضم١ٍذ٠ز عٛثء 
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أْ  ""C.R.Binoth Bijoy& Dhanaraj Sornalingamدثٔؾشث   ٠ضفك رٌه" عٟ . أس& 

ثٌضم١ذ دأؽٙضر ثٌّمجِٚز ثٌغجوٕز ِغً ثلأٚصثْ ثٌقشر ثٌضٟ صٍضضَ دّغضٜٛ فشوز ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز صىغش 

ُ ٚٔقٖٛ(، ٚرٌه دجعضخذثَ فشدٞ )أٞ خٍك ِمجِٚز ػٓ ؽش٠ك دفغ أٚ عقخ ثٌٛصْ دؼ١ذ ث ػٓ ثٌؾغ

فشوجس ثٌضغجسع ٚثٌضذجؽؤ ٌضأسؽـ ٚصذ٠ٚش فم١ذز دضٚث٠ج ِخضٍفز ٌؾغُ ثٌش٠جػٟ ٠ٕضؼ ػٓ ٘زث لذسر 

 (5311.)فم١ذز ثٌظشثع ػٍٝ ص٠جدر لٛر ثٌؾغُ ٚخفز ثٌقشوز دشىً ػجَ

ثٌذ١ٍِٛضشن  ٠ٚشٜ ثٌذجفظ أْ صأع١ش ثٌذشٔجِـؼ ثٌضذس٠ذٟ دشٔجِؼ صذس٠ذٟ ِمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس      

 "plyometric exercises" ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز ٚ "the Bulgarian Bag ػٍٝ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز "

ثٌذِؼ د١ٓ ثٌضذس٠خ ثٌذٍِٛضشٜ ٚ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز ِّج   ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـ ػٍٝ

فك رٌه ِغ " ػذذ ٚ صط٠ٛش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٌلاػذ١ٓ دشىً ػجَ ٠ضثٌمٛر ثٌخجطز عجػذ ػٍٝ صط٠ٛش  

( ـ 3 أْ ثٌذِؼ د١ٓ ثٌضذس٠خ دجلأعمجي ٚ ثٌذٍِٛضشٜ  ٠غجػذ دذٚسٖ ػٍٝ صط٠ٛش 2111ثٌشفّٓ صث٘ش )

 (22312.)ثلأدثء ثٌذذٟٔ دىفجءر ػج١ٌز ِٚٓ عُ صط٠ٛش ثلأدثء ثٌّٙجسٜ 
 

 ِٕالشح ٔرائط اٌفشع اٌصأٍ: 

اٌمُاعُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ ذىظذ فشوق راخ دلاٌح إؼظائُح تُٓ ( 6شُش ظذوي سلُ )َ       

 ٌٍّعّىػح اٌرعشَثُح لُذ اٌثؽس فٍ اٌّغرىي اٌشلٍّ ٌلاػثٍ سًِ اٌشِػ ٌظاٌػ اٌمُاط اٌثؼذٌ.

ّمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن  " ث٠ٌٚشٜ ثٌذجفظ أْ صأع١ش ثٌذشٔجِـؼ ثٌضذس٠ذٟ      

plyometric exercises" ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز ٚ "the Bulgarian Bag"  ػٍٝ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز

،أعش إ٠ؾجد١ج ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذ١ٓ ل١ذ ثٌذقظ  ٚ  ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ سِٝ ثٌشِـ

( فٟ أْ صذس٠ذجس 1112أدٛ ثٌؼلا ػذذ ثٌفضجؿ )، ( 2111ثلأ١ِش ) ٔظش فغ١ٓ ٠ضفك رٌه ِغ

خجطز ٚثٌضٟ أّ٘ٙج ثٌضذس٠ذجس ثٌضٟ صغُٙ فٟ صقغ١ٓ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌ ٜفذإ ذثٌذ١ٍِٛضشن  صؼ

ّ٘ضر ثٌٛطً د١ٓ وً ِٓ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌمذسر، ٚلذ أوذس  ذأْ صذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشن ٠ؼ ،ثٌؼؼ١ٍز ثٌمٛر

ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ػٍٝ أْ ص١ٌٛفز ِٓ صذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشن دجلإػجفز إٌٝ صذس٠ذجس ثٌمٛر  عٛف صؤدٞ 

 (2()15).ِغضٜٛ ثٌمذسر دشىً ػجيٍ  ثسصفجعإٌٝ 

 

ذددذسَثاخ ٠ةةشٜ ثٌذجفةةظ أْ ثٌضطةةٛس ثٌقةةجدط فةةٟ ثٌّغةةضٜٛ ثٌشلّةةٟ ٌّٙةةجسر سِةةٝ ثٌةةشِـ ٔض١ؾةةز    

 the Bulgarian" و اٌؽمُثدددح اٌثٍقاسَدددح "plyometric exercisesاٌثٍُدددىِرشن  " 

Bag" لاعةةضخذثِٙج خةةلاي فضةةشر ثلأػةةذثد ثٌؼةةجَ ٚ ثلأػةةذثد ثاٍخةةجص ٚ ثٔغةةؾجِّٙج ِةةغ ثٌضةةذس٠ذجس

سَغدداْ خددشتُؾ و أتددىاٌؼلا  ٠ٚضفةةك رٌةةه ِةةغ ِةةج أشةةجس ث١ٌةةز"شِـ  ثلأعجعةة١ز ٚ ثٌّٙجس٠ةةز ٌشِةةٝ ثٌةة

ٌٍفٛسِةز  ثٌش٠جػةَٟ( أْ ٠ٙذف  ثٌضذس٠خ خلاي فضشر ثلأػذثد ثٌخجص ثٌٝ ثػذثد 2116")ػثذاٌفراغ

صمضةشح ِةٓ ؽذ١ؼةز ثٌّٕجفغةجس وّةج صشةًّ  ثٌش٠جػ١ز ،ٚصضدثد ٔض١ؾز رٌةه ثٌضّش٠ٕةجس ثٌخجطةز ٚ ثٌضةٝ

وّج ٠غٍخ ػٍةٝ ثٌقؾةُ ثٌىٍةٝ ٌٍضةذس٠خ  ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍزأ٠ؼج صّش٠ٕجس ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز ِغً ثٌغشػز ٚ 

  (55831ثٌٝ ثٌضخظض ثٌذل١ك .) ثلاصؾجٖ
 

صذس٠ذجس ٠شٜ ثٌذجفظ أْ ثٌضطٛس ثٌقجدط فٟ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌّٙجسر سِٝ ثٌشِـ ٔض١ؾز 

ٚ ثٌّضػ  "the Bulgarian Bag" ٚ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز "plyometric exercisesثٌذ١ٍِٛضشن  " 

د١ّٕٙج فمك ثٌّؼجدٌز ثٌضٟ ٠غؼٝ ث١ٌٙج وً ِذسح فٟ أعٍٛح ٠ؾّغ ِج د١ٓ صذس٠ذجس ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز  ٚ 

 " ِٕٚز1184""وّجي ثٌشدؼٟ ثٌغشػز  ٚ دجٌضجٌٟ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ ثٌشِـ ٚ ٠ضفك رٌه ِغ"
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 ثٌمٛر ٚصط٠ٛش ص١ّٕز دٙج ٠ضُ صذس٠ذ١ز ؽش٠مز ثٚ أعٍٛح ػٓ ٠ذقغْٛ ٚثٌلاػذْٛ ٚثٌّذسدْٛ ثٌمذَ

 أْ ٔؼٍُ ٚٔقٓ ١ٔزثٌذذ ١ٌٍجلز ثلأعجع١ز ثٌؼٕجطش ِٓ صؼضذشثْ ثٌظفضجْ ٚ٘جصجْ ٚثٌغشػز، ثٌؼؼ١ٍز

 "ؽذث ِّٙز صؼضذش ثٌخجط١ز ٚ٘زٖ ثلأفؾجسٞ ثٌمٛر ٚص١ّٕز صط٠ٛش ثٌٝ ٠ؤدٞ ٚثٌغشػز ثٌمٛر ثِضلان

 ػج١ٌز ػؼ١ٍز دمٛر ٠ضّضؼْٛ ثٌز٠ٓ ثٌش٠جػ١١ٓ ِٓ ثٌؼذ٠ذ ٕ٘جن أْ ف١ظ ، ثٌش٠جػ١ز ثلأٌؼجح ؽ١ّغ فٟ

 ٚثٌغش٠ؼز ثلأفؾجس٠ز ثٌمٛر لإٔضجػ ثٌؼٕظش٠ٓ ٘ز٠ٓ ثعضغلاي ػٍٝ لجدس٠ٓ ا١ش أُٔٙ إلا وذ١شر ٚعشػز

 .)163312ثٌش٠جػ١ز ) ؼجحِٓ ثلاٌ وغ١ش فٟ

 :  ٌسِٕالشح ٔرائط اٌفشع اٌصا
ذىظذ ٔغة ذؽغٓ تُٓ ِرىعطاخ اٌمُاعاخ اٌمثٍُح واٌثؼذَح ٌؼُٕح اٌثؽس  (2ظذوي سلُ )شُش ذ 

 واٌّغرىي اٌشلٍّ ٌّهاسج  اٌشِػ لُذ اٌثؽس.اٌمىج اٌخاطح فٍ 

ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ( ٚؽٛد فشٚق فٟ ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ 2ِٓ ؽذٚي ) ٠ضؼـ

ضؾش٠ذ١ز ف١ظ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌثٌذقظ ٌٚظجٌـ  ل١ذ ّضغ١شثسثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ثٌ ٌٍّؾّٛػز

فٟ ثخضذجس ثٌٛعخ  (%2)فٟ ثخضذجس ، دٕغذز صقغٓ  %(322 %2صشثٚفش فشٚق ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ )

%( فٟ ثخضذجس لٛر ػؼلاس ثٌشؽ١ٍٓ ، 1)فٟ ثخضذجس ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٞ ،  %(22)ثٌؼش٠غ ، 

 ثٌم١جط ثٌذؼذٞ.ٌظجٌـ ثٌشلّٟ  %( فٟ ثٌّغض2ٜٛ%( فٟ ثخضذجس لٛر ػؼلاس ثٌظٙش ،)11)

 

ذذسَثاخ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّغضخذَ ٚثٌزٞ ٠ؼضّذ ػٍٝ  ثٌذشٔجِؼثٌذجفظ رٌه ثٌضقغٓ ثٌٟ  ٠ٚؼضٚ

 "the Bulgarian Bag" و اٌؽمُثح اٌثٍقاسَح "plyometric exercisesاٌثٍُىِرشن  " 
 دسثعزرٌه ِٓ ٔضجةؼ دسثعجس وً ِٓ  ٠ٚضفك ذ١زثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ فشثدثٌذجفظ ِغ أ ضخذِٗٚثٌزٞ ثع

( ، ٔظش ثلأ١ِش 6( )2111(، إ٠ٙجح ػذذثٌفضجؿ ،ؽّجي فجسط )2( )2116فجصُ ع١ّش  )

ثشجسس ؽ١ّؼٙج ثٌٟ أْ  ٚثٌضٟ (4( )2112) أفّذ ػّجسر (،13()2115(، محمد عؼذ )15()2111)

فٟ ػ١ٍّز ثٌضقغٓ ػٓ ثٌذشثِؼ  لأعشوجْ ٌٗ أفؼً ث  ثٌمٛر ثٌخجطزٚ  أعٍٛح ثٌضذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشن

 ثٌضذس٠ذ١ز ثٌضم١ٍذ٠ز.
 

ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ ٠شٜ ثٌذجفظ أْ ثٌضطٛس ثٌقجدط فٟ 

 plyometricذذسَثاخ اٌثٍُىِرشن  " ٔض١ؾز ثٌذقظ  ل١ذ ّضغ١شثسثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ثٌ ٌٍّؾّٛػز

exercises" و اٌؽمُثح اٌثٍقاسَح "the Bulgarian Bag"  ثٌمٛر ثٌضٟ عجػذس فٟ صط٠ٛش

ٚ ثٌؼًّ ػٍٝ ثٌشدؾ د١ٓ ثٌمٛر ٚ ثٌغشػز لاعضغلاّ٘ج فٟ صط٠ٛش ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٚ رٌه  ثٌخجطز

 ٚ أْ ثٌضذس٠خ ثٌذ١ٍِٛضشٜ" 1113"، "أدٛ ثٌؼلا ػذذثٌفضجؿ ""٠2121ضفك ِغ "ثٌغ١ذ ٔظ١ش""

ػٍٝ ص٠جدر ثٌشدؾ د١ٓ ثٌمٛر ٚثٌغشػز وّج ٠ؼضذش ؽش٠مز خجطز ِٓ أؽً  ث٠ْغجػذ ثٌقم١ذز ثٌذٍغجس٠ز

ٚ  ثٌؼؼ١ٍزص١ّٕز ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز دجلإػجفز ٌضط٠ٛش ٚصقغ١ٓ ثٌؼلالز د١ٓ ثٌمٛر ثٌمظٜٛ ٚثٌمذسر 

 (3114 2) صط٠ٛش ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ 

 :أٔه ػًٍ َٕض واٌزٌ ٌٍثؽس اٌشاتغ اٌفشع َرؽمك وتزٌه

اٌمىج اٌخاطح خ اٌمُاعاخ اٌمثٍُح واٌثؼذَح ٌؼُٕح اٌثؽس فٍ ذىظذ ٔغة ذؽغٓ تُٓ ِرىعطا 

 واٌّغرىي اٌشلٍّ ٌّهاسج  اٌشِػ لُذ اٌثؽس.
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 الاعرٕراظاخ واٌرىطُاخ:

 :الاعرٕراظاخ
ٚثعةضٕجدث  ثٌذجفةظفٟ ػٛء أ٘ذثف ثٌذقظ ٚفشٚػٗ ٚثٌّؼجٌؾجس ثلإفظجة١ز ثٌضةٟ ثعةضخذِٙج 

 إٌٝ ثلاعضٕضجؽجس ثٌضج١ٌز3  ثٌذجفظإٌٝ ِج أظٙشصٗ ٔضجةؼ ثٌذقظ صٛطً 

 plyometricذدددددددذسَثاخ اٌثٍُدددددددىِرشن  "  أعةةةةةةةش ثٌذشٔةةةةةةةجِؼ ثٌضةةةةةةةذس٠ذٝ دئعةةةةةةةضخذثَ  -1

exercises" و اٌؽمُثددددح اٌثٍقاسَددددح "the Bulgarian Bag"ًثٌذشٔةةةةجِؼ ثٌّمضةةةةشؿ  داخدددد

 ل١ذ ثٌذقظ.  ثٌمٛر ثٌخجطزط٠ٛش ص فٟث٠ؾجد١ج  صأع١شث ٟ ثٌشِـ  ل١ذ ثٌذقظلاػذػٍٝ 

 plyometricذدددددددذسَثاخ اٌثٍُدددددددىِرشن  "   ثٌضةةةةةةةذس٠ذٝ دئعةةةةةةةضخذثَ أعةةةةةةةش ثٌذشٔةةةةةةةجِؼ  -2

exercises" و اٌؽمُثددددح اٌثٍقاسَددددح "the Bulgarian Bag"ًثٌذشٔةةةةجِؼ ثٌّمضةةةةشؿ  دثخةةةة

 ثٌذقظ. ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ل١ذ فٟصأع١شث ث٠ؾجد١ج  سِٝ ثٌشِـ  ل١ذ ثٌذقظ لاػذٟػٍٝ 

 اٌرىطُاخ:
فٟ فذٚد ِؾضّغ ثٌذقظ ٚثٌؼ١ٕز ثٌّخضجسر ٚفةٝ ػةٛء أ٘ةذثف ثٌذقةظ ٚفشٚػةٗ ِٚةٓ خةلاي 

 دّج 3ٍٟ٠ ثٌذجفظثٌٕضجةؼ ٠ٛطٝ 

" و اٌؽمُثدددح اٌثٍقاسَدددح plyometric exercisesذدددذسَثاخ اٌثٍُدددىِرشن  "  ٠ؾةةةخ صةةةذس٠ذجس -3

"the Bulgarian Bag"ثٌذشٔةةةةجِؼ  ثٌقذ٠غةةةةز دثخةةةةًعةةةةج١ٌخ ثٌقذ٠غةةةةز ٚثٌطةةةةشق لأٚث

 . سِٝ ثٌشِـ ثٌخجطز ٌلاػذٟػٍٝ ثٌؼٕجطش ثٌذذ١ٔز ص١ّٕز  فٟثٌّمضشؿ ٌٍضذس٠خ 

 صضشةةةةجدٗدق١ةةةظ  ثٌذذ١ٔةةةز ثٌخجطةةةةزػةةةشٚسر ثعةةةةضخذثَ ثٌضّش٠ٕةةةجس ثٌّخضٍفةةةةز ٌض١ّٕةةةز ثٌظةةةةفجس  -4

 .  ّٙجسثسثٌِغ أعٍٛح أدثء 

ِةةةٓ دذث٠ةةةز  ٌلاػذةةة١ٓإؽةةةشثء دقةةةٛط ِّجعٍةةةز صطذةةةك ػٍةةةٝ ؽ١ّةةةغ ثٌّشثفةةةً ثٌغةةة١ٕز ثلاخةةةشٜ  -5

  ثٌذطٌٛز.ثٌّّجسعز فضٝ ِشفٍز 

ٚصةةةةٛف١ش وجفةةةةز  ثٌةةةةشِـ ٌلاػذةةةةٟصٛػ١ةةةةز ثٌّةةةةذسد١ٓ ٚثٌلاػذةةةة١ٓ دأ١ّ٘ةةةةز صخطةةةة١ؾ ثٌضةةةةذس٠خ  -6

 ثٌضذس٠ذٟ.ثلإِىجٔجس ثٌلاصِز ٌضٕف١ز ثٌذشٔجِؼ 

ثٌمةةةٛر ث١ٌّّةةةضر دجٌغةةةشػز ٌلاػذةةة١ٓ دثخةةةً  ٚصقّةةة٠ًؾةةةخ ثلا٘ضّةةةجَ دضّش٠ٕةةةجس صقّةةةً ثٌمةةةٛر  -7

 . ث١ٌِٟٛػذب ثٌضذس٠خ  ٠ضقٍّٛث لاػذ١ٓصى٠ٛٓ  ٟفلأ١ّ٘ضٙج  ثٌضذس٠ذٟثٌذشٔجِؼ 

" و plyometric exercisesذددددذسَثاخ اٌثٍُددددىِرشن  " إؽةةةةشثء دقةةةةٛط ِّجعٍةةةةز صغةةةةضخذَ  -8

أٔشةةةةطز س٠جػةةة١ز أخةةةةشٜ ٌّٚشثفةةةةً  فدددٍ "the Bulgarian Bagاٌؽمُثدددح اٌثٍقاسَددددح "

 ع١ٕز ِخضٍفز.

" و plyometric exercisesذددددذسَثاخ اٌثٍُددددىِرشن  " إؽةةةةشثء دقةةةةٛط ِّجعٍةةةةز صغةةةةضخذَ  -7

 ثٌخجطةةةز ٌلاػذةةةٟثٌؼٕجطةةةش ثٌذذ١ٔةةةز  ػٍدددً "the Bulgarian Bagاٌؽمُثدددح اٌثٍقاسَدددح "

 .ٚلاػذجس ثلأٔشطز ثلأخشٜ سِٝ ثٌشِـ
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 اٌّشاظغ:

 اٌّشاظغ اٌؼشتُح:
 

 َ.1113، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ،  ثٌمج٘شر، 1ثدٛ ثٌؼلا ػذذ ثٌفضجؿ3 فغ١ٌٛٛؽ١ج ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز، ؽ .1

 2113َثٌفضجؿ 3 فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠خ ٚثٌش٠جػز، ثٌمج٘شر3 دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ، أدٛ ثٌؼلا ػذذ .2

أفّذ ػذذثٌق١ّذ ػّجسر ، فغجَ ثٌذ٠ٓ ِظطفٝ فجِذ 3 أعظ ثٌضذس٠خ فٝ ثٌّظجسػز ، دثس  .3

 َ  2111ثلاعىٕذس٠ز ، ’ ثٌٛفجء ٌٍطذجػز 

ٌّشٚٔز ػٍٝ أفّذ ػذذثٌق١ّذ ػّجسر 3 صأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذٝ ِمضشؿ ٌض١ّٕز ػٕظشٜ ثٌمٛر ٚ ث .4

عشػز ثلاعضؾجدز ثٌقشو١ز فٝ س٠جػز ثٌّظجسػز ، ِؾٍز ؽجِؼز ثٌّٕٛف١ز ٌٍضشد١ز ثٌش٠جػ١ز 

 .َ 2112ثٌّؾٍذ ثلاٚي ، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ، ؽجِؼز ثٌّٕٛف١ز ’ 

أفّذ محمد خجؽش ، ػٍٝ فّٙٝ ثٌذ١ه 3 ثٌم١جط لٝ ثٌّؾجي ثٌش٠جػٝ ، ثٌطذؼز ثلأٌٚٝ ، دثس  .5

 َ  1116شر   ثٌىضجح ثٌقذ٠ظ ،ثٌمج٘

أ٠ٙجح ػذذ ثٌفضجؿ ٚؽّجي فجسط3 "صأع١ش ثعضخذثَ ثٌضذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضش٠ز ػٍٟ ص١ّٕز ثٌمذسر  .6

ثٌؼؼ١ٍز ٚدؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌلاػذٟ ثٌضٕظ"، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍذقٛط 

ٚثٌذسثعجس فٟ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز، ثٌؼذد ثٌغجٟٔ، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز دذٛسعؼ١ذ، ؽجِؼز 

 2111َثٌغ٠ٛظ،لٕجر 

فجصُ ٔؼّز ع١ّش 3 "صأع١ش صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضش٠ه ٚ ثٌذج١ٌغضٟ ػٍٝ ص١ّٕز ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز   .2

ِٚغضٜٛ ثلإٔؾجص ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ ثٌٛعخ ثٌغلاعٟ دذٌٚز ثٌى٠ٛش"، دقظ ِٕشٛس،  ِؾٍز ػٍَٛ 

 ثٌش٠جػز ٚصطذ١مجس ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز دمٕج، ؽجِؼز  ؽٕٛح ثٌٛثدٞ،

2116َ 

ثٌضذس٠خ فٟ ِغجدمجس ثٌشِٟ  –خ١ش٠ز إدشث١ُ٘ ثٌغىشٞ ، ٚع١ٍّجْ ػٍٟ فغٓ 3 د١ًٌ ثٌضؼ١ٍُ  .8

 َ.2111، دثس ثٌّؼجسف ، ثٌمج٘شر ، 

3 ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ . ثٌمج٘شر  3 دثس ثٌىضجح  س٠غجْ خشد١ؾ ، أدٛثٌؼلا ػذذثٌفضجؿ .1

 َ..2116ٌٍٕشش ، 

ٚثلأعمجي ٚثٌّخضٍؾ ٌضط٠ٛش ثٌمٛر  شٕٛف خجٌذ 3 "ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشٞ .11

ثلأفؾجس٠ز ٚصأع١ش٘ج ػٍٝ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٌذٜ ِظجسػٟ ثٌىجسثص١ٗ"، سعجٌز  

 2112َدوضٛسثٖ، ِؼٙذ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جػز، ؽجِؼز ػذذ ثٌق١ّذ دٓ دجد٠ظ، ثٌؾضثةش،

(3 فغ١ٌٛٛؽ١ج ِغجدمجس ثٌٛعخ ٚثٌمفض ، ِشوض ثٌىضجح 2111ػذذ ثٌشفّٓ صث٘ش ) .11

 2111ٌَّٕشش، ثٌمج٘شر،،

وّجي ثٌشدؼ3ٟ ثٌّٕطٍمجس ٚثٌّفج١ُ٘ ثلأعجع١ز فٟ ؽشق ثٌضؼ١ٍُ دأٌؼجح ثٌمٜٛ، ػّجْ،  .12

 َ.1184ِطذؼز ثٌٛثطف١ز ،

محمد عؼذ 3 صأع١ش صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشن ػٍٝ صط٠ٛش ثٌششجلز ثٌخجطز ٚػلالضٙج  .13

دوضٛسثر، ؽجِؼز عٕز. أؽشٚفز 14-12دضط٠ٛش ِغضٜٛ أدثء ثٌىجصج ٌذٜ ٔجشتٟ ِشفٍز ِٓ 

 2115َثلإعىٕذس٠ز، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ،
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محمد طذقٝ فغج١ٔٓ 3 ثٌم١جط ٚ ثٌضم٠ُٛ فٝ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚ ثٌش٠جػ١ز ، دثس ثٌفىش  .14

 َ 2111ثٌؼشدٝ ، ثٌمج٘شر 

صط٠ٛش ثٌمذسر  صأع١ش أعٍٛد١ٓ ٌٍضذس٠خ دجلأعمجي ٚثٌذلا٠ِٛضشن فٟ 3ثلأ١ِش ٔظش فغ١ٓ .15

ثٌؼؼ١ٍز ٚأدثء دؼغ ِٙجسثس وشر ثٌغٍز ٌٍشذجح. ِؾٍز ػٍَٛ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز، ثٌؼذد 

 2111َؽجِؼز دغذثد. ثٌغجٟٔ، ثٌّؾٍذ ثٌشثدغ.
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