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 -المقدمة ومشكلة البحث:

رالطاقدد رأنتددا رفدد رالجدددػرفدددلؽلؽة  رتطددؽ  رعمدد رأساسددارتقددؽ رالحطيثدد رالتددطب  رتعددطرقدد  ر
رالتعامد ريردع رالبذ يررالجدػرف رالطاق رأنتا رنعػرفهػر،وبطونررالساءرف رالدباحرلح ك راللازم 

رمدداف رأورسدبا ركد رفد رالطاقد رمتطمبدا رأنرالتددلؽلؽة  رالطباسدا ركذدت رفقدطر،رالطد  ررهده رمع
رمدؼرالسطمدؽ رالقدطبرتدؽفل رعمد رالجددػرقدطب رتشس د رق  د رعدؼرالشجداحرو دتػر،رالأخ ىررعؼرتختمف
  .الجطيط رالك اس  رالأبقا رلتحقل ريسكؼرماربأس عرالطاق 

 (رانر9999  رBatchelor  (رنقددددد رعدددددؼر 4002و تتددددد ركدددددلارمدددددؼر رزك ددددد رفتحددددد  ر 
رإلد رتحتدا رفإنهدارالعزدم رتشكبضر،ولك رالجدػربهاريقؽ رح ك رإيرأساسرهؽرالعزم رالانكباض

رالجدددػرفدد رأخدد ىررأمدداكؼرفدد رأورالعزددم ر اخدد رمخددنونرروقددؽ روةددؽ رتتطمدد رالطاقدد رهدده ر،رقاقدد 
رلدهلغرالأكددجلؼرإلد رالجددػربهداريتحد  رقاقد رإلد رالؽقدؽ رهدهاربتحؽ  رتقؽ رلك رالعزم ر،وتحتا 

ريسكددؼرلاربحلدد رةددطارسدد  عرعسدد رمشهددارقمدد رمددارإذارلمعزددم رو سكددؼر،ركبلدد ربذددك رالدددباحريتددشت 
رقؽ م رلتت  ريدتس رألاربذ طرالعس رلههارالسطمؽب رالطاق رتؽفل رالأكدجلؼرمؼرالكاف رالقطبرتؽفل 
رهددؽرالتددطب  رفدد رالشجدداحرلتحقلدد رالأشدد اءرأهددػرومددؼر،راللاهددؽا  رالطاقدد رنعددا رعم دد ريطمدد رمدداروهددؽ

رلمددباح رالأولرالسطمد روهدؽراللاهدؽا  رالعسد رإيرأكدجلؼربطونررالعس رعم رالعزم رقطب رتحدلؼ
ر(904:98( 49:7. رالد  ع 

ر (4002 رمحمد القط،ر( 4099 رحدين سالم وحازم الفتاح عبد العلا أبهروأشابركلارمدؼ
رالدددباحريقطعهددارالتدد رالسددداف  رالدددباح رفدد روتسثمدد رالحجددػرمددؼرعددا  ريتكددؽنررالتددطب  رحسدد رأنرإلد 

رال احد رفتد ا روه ر،وال اح  السداف رلقطعرالسطمؽب رالد ع  رالدباح رتطب با رف روتسثمهار،والذط  
رالتدطب  رتدأيل ريختمدفرالسكؽندا رهده راخدتلا رعم ر،وبشاءارمعلش رمداف رسباح رتك ابربلؼرالبلش  

التحسدددددد روتحدددددددلؼرمدددددددتؽىرالا اءرالسهددددددابىررتشس دددددد رأورالددددددد ع رتشس دددددد راتجددددددا رفدددددد رالتدددددددلؽلؽة 
ر(492:92( 3:9. وال قس 

تأثورىادتخدامىتدروباتىتنظومىالدررظىالقصورةىرلىىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىالخاصظى
 مىحرة50ومؤذرىالتطبىلدباحظى

 

 دوناىرلىىمحمدىدطودى/أ.م.د
 جامطظىحلوانى-أدتاذىمداردىبقدمىتدروبىالرواضاتىالمائوظىبكلوظىالتربوظىالرواضوظىللبناتىبالقاهرة
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الدباح ر،رحل رالتطب  ررتطب  رف رحاسسا ررأم ا ررالقطبا رالبطن  رواللاهؽا   رتطؽ  رو عط
رعؼرالؽصؽلرإل ر رف رتطؽ  رمدتؽىرالأ اءرفزلا  ريداهػ رالح ك رقط رالأ اء ف رظ و رتذب 

ال  اض  ر،رعمسا ربأنراستخطا رتطب  رالدباح رالسقلطروشب رالسقلطريحاك رالأ اءرالح ك ررالتؽبم 
رفإن رقطريداعطرف رز ا  رفاعم  رالدباحرف رإنتا رأ اءربطن رأفز رمعرتحدلؼر ف رالدباح رلها

ركبل  ركس ا رإنتا رعم رالقطب رعم رفقطرالدباحرأ اءريعتسطرالد ع راللاهؽا   رالح ة ر،رحل رلا
السشافد ر،رركسارف رالساءر اخ رعملهاروالحتاظرالقؽ رهه رنق رعم رالقطب رأيزا ررولكؼر،رالقؽىررمؼ

لهارفإنرالتطب  رف رظ و رتحاك رالأ اءرالح ك رتدسحرلمدباحرف رالتحكػرف رأ ا  رالح ك رف ر
ر(69:43( 69:96التطب  . رإمكانا رتحدلؼرالتطب  روبالتال 

اح ربإنرس ع رس رFina swimming  (ررنقلارمؼر 4006و هك ر رمختابراب ال ػر ر ر
رأةدامهػر رعم رقطب  راعتسا ا رتع رعشطرس ع رمحط   رسباح رالسدافا رالستؽسط  روقطب  الد ع 
رإل رقاق رم كان ك  رتحق رالانكباضرالعزم رالسطمؽ ر عم رتح   رالطاق رالك س ا   روتحؽ مها

ر ره  رالستؽف   رالطاق  رأن روحل  رال  اض ، رس ع رللأ اء رعم  ريد ط  رالهي رال   د  العام 
رالك س ا   ر رالطاق  رمؼ رالسن ط رإنتا  رعم  ريشر  رأن ريج  رالتطب   رمؼ رالغ ض رفإن الدباحلؼ،
لمعزلا روبسعطلا رأس عروكهلغراستعا  رالطاق رالستقؽ  رمؼرهه رالعشاص رالك س ا   ربأس عرمار

،رفعشطماريدتس رالدباحؽنرف ر Adaptation يسكؼرفالتطب  ريحق رذلغرمؼرخلالرعسم  رالتك ف
رتخننر رأةدامهػ رفإن رالتطب  ، رلستطمبا  روفقا رس  ع  رومعطلا  رالطاق  رمؼ ركبل   ركس ا  إنتا 

رأيشاءرالدباقا ،ررهاالسن طرمؼرالسؽا رالت رتكؽنرالطاق روتح بر بد ع رأكب رعشطماريحتاةؽنرإللها
رالعركسا س رالعزم ريداعطرف رإنتا رأنرالتطب  رف رظ و رمذاب رللأ اءرالح ك روف راتجا 

ر(939:40( ر2:رر92فاعم  رأكث رف رالتطب  روالسشافد روانجازرالسدتؽىرالسهابىروال قس . ر

رإل رتؤ يركسارالدبا رس ع رمؼرالاقر رلمحطرلمؽصؽلرتهط رالد ع رتطب  رومدتؽ ا 
رالعزدم رالانكبداضروسد ع رالعزدم  رالأل ا رقؽ روز ا  رلمجدػرالتدلؽلؽة  رالؽظا فرحال رتحدؼ

رك  دددداتلؼرلمتدددددتؽرالتخن ش دددد رالدددددع ر،وز ددددا  رالدددددباح رفدددد رالعزددددلا رقددددطب رز ددددا  رإلدددد ريددددؤ يرمسددددا
رهددهيؼرمددؼرالطاقدد رأنتددا رلددد ع رالأنن سددا رنذدداطرز ددا  رعمدد رعددلاو رالتؽسددتا ريلايدد روالا يشددؽز ؼ
رقاقد رلإنتدا رالإنن سدا رنذداطرين دطرأيزدارمتد (رر20_رر42 رإل رالسداف رز ا  رومع،ررالسرطب ؼ

ر(69:48 (43:46. رالجم كؽةلؼرمرطبرمؼ

روتكدددؽنررمتددد ر20:رر90رمدددؼ رالدددد ع رلتحددددلؼرالسجسؽعدددا رلتكددد ابا رالذدددا عروالأسدددمؽ 
ر42رتكد ابرمدعر ق قتدلؼرإلد ريان د ر30رومدؼرر-رمتد ر90رتكد ابا رمدعريان  ر30:رر92ررمؼرال اح 

رر92رإلدد ر90رمددؼرالتكدد ابا روتتدد اوح(ررمتدد ر20رتكدد ابا رمددعر قددا  ر2رإلدد ر ق قتددلؼرومددؼرر-رمتدد 
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رمد ا ر6رإلد ر3رومدؼرر-رمتد ر42رمدداف رمدعرمد ا ر90رإلد ر6رومدؼرر-رمتد ر90رمداف رمعرم  
ر(43:47.ر رمت ر20رمداف رمع

ركد رعمد رالددباح رفد رالد ع رسباقا رمععػر (ران رتعتسط4000 ر رJensenو ذل ر ررر
رالدددبا رالدددباحؽنرريبددطأرعشددطماربؽضددؽحرذلددغرو عهدد رالانتجاب دد روالقددؽ ربالددد ع رالسسلددن رالقددؽ رمددؼ

رالقردؽىررالقدطب ريستمدغرمدؼريتتدؽ ررالددبا رنهايد روعشدط(رربالدد ع رالسسلدن رالقدؽ  رالقدطب رعم راعتسا ا
رق  قدد رخددلالرمددؼروتشسلتهسددارالعشردد  ؼربهددهيؼرالاهتسددا ربددانرالافتدد اضرنددت رلددها(ررالستتجدد  رالقددؽ  

ر(42:93. الدباحلؼرأ اءروتطؽ  رال قس رالسدتؽىررتحدلؼرإل ريقؽ رسؽ رالقطب رتطب  

 speed 3 رالد ع رمدتؽ ا رمؼرالثال رالسدتؽىررتسث رتطب با رالد ع رالقرل  روتطب  

رمدؼرلسددافا رالتدطب  رفد رالأقرد رالجهدطربدهلرق  د رعدؼرلمددبا روسد ع رقؽ رأقر رلتحدلؼ(رر
ر،ر ق قتددلؼرإلدد ر ق قدد رمددؼروقدد رالسجسؽعدد رتتعددطىرلار8:9رلم احدد رالعسدد رندددب رمتدد ر42رإلدد ر90

روأفزدد ررفشدد رأ اءربأفزدد ر،رلطيدد رزمددؼرأفزدد رمددؼ%ر902ربذددط رالعسدد رالدددباحريحدداولرأنرعمدد 
 (15:55)(51:51.)قرل  رلسدافا رقرؽ رس ع رمعرلمز با رمعطل

رالعمسدداءراهتسددا رأن(رر 4092 رأبووه العوولا احسوود عبوود الفتوواحب محمد احسوود عبوود هرو ددهك 
رالدددشؽا رمددؼرلمعطيددطرالتحسدد ربتددطب  رالاهتسددا رمددؼربكثلدد راقدد ركددانرالقددطب روتددطب  رالددد ع ربتددطب  

رمددؼربددطءارالدددباقا رةس ددعرفدد رالدددباح رأ اءرتحدددلؼرفدد ركثلدد اريددداهػرالهددؽا  رالتحسدد رز ددا  رلأن
رمؼر،بال غػرأخ ىررفدلؽلؽة  رتكم تا ربأيربالسقابن روذلغر،رالأقؽلرالسدافا رحت ر 900رسبا 

رالددددباقا رةس دددعرفددد رالأ اءرتحددددلؼرفددد رتدددداهػرالقدددطب روتدددطب  رالدددد ع رتدددطب  رفددد رالتك تدددا رأن
رالبلؽك س ا  ددد رلمتزدددلا رعدددال ربتحسددد رأورعال ددد رلاهؽا  ددد ربقدددطب رالشخبددد رالدددد ع رسدددباح ر،و تسلدددن
رفد رأساسد  رصدت رالدد ع روتسث ر،(راللاكت غرحسض رالؽق رههارخلالرالبطن رالأ اءرعؼرالشاتج 

روتعتسدطراقد رومارمت (ر200 رمدافا رالدباح روتذس ر قا  (ر2 رمؼراق رتدتغ  ررالت رالدباقا 
 (535:5.)لمطاق رب  د ركسرطبراللاهؽا  رالشعا رعم 

رمددؼرو تكددؽنرر،رالددد ع رتددطب  رمددؼرالثالدد ربالسدددتؽىرريدددس رالددد ع رالقرددل  رتددطب  روأن
رالعزدددم  رالأل دددا رلانكبددداضروالدددد ع رالقدددؽ رعمددد رضدددغؽقارإحدددطا ربهدددط رةدددطارقردددل  رسددد عا 
رلأ اءرالجددػرأعزداءرقدطب رز دا  رهدؽرالقدطب رتدطب  رمدؼرالغد ضروانر،رالسشافددا ربدباح رالس تبط 

رس  عارالقؽ رهه رأ اءريكؽنرربحل رالعزم  رلمقؽ رالدباحرتطبل رعؼرتشت روالت رالسختمت رالدباحا 
ر(978:99. 

رباهتسا رحع رقطرالأ اءرعم رالسختمت رالد ع راست ات ج ا رتأيل رأنرمؼرال غػروعم 
رالد  عروالتنل ر،روالج يرر،رالطباةا ربكؽ رذلغرف ربسار،رال  اض  رالألعا رمؼرالعطيطرف ركبل 
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والدباح رلهاررالد ع راست ات ج  راخت ابرلهلغر،ركبل راهتسا رإيلاءريتػرلػرأن رإلار،روالتجطيفر،
ربدب ركبل  رأهس  رلهارالدباح رف رالسثم رالد ع رإنر وبركبل رف رتحدلؼرالسدتؽىرال قس رحل 

رحل رتدببهارالت رالستنايط رالسقاوم رقؽىر ر، رالساءرمقاوم رتن ا رالدباح رس ع رز ا  رمعرالس ا 
رابتتاعرإل رتؤ يرأنريسكؼرالد ع رف رتقمبا رأيرفإنرلهلغر؛رمتشاس رغل ربذك رالأمام  
رالت (رالأخ ىرربال  اضا رمقابن  رالدباح رف رالأعم رالسقاوم رقؽىرربدب رالشدب  رالطاق رتكال ف

رلأنرأهس  رأكث رالد ع رتكؽنررقطر،رالد ع رف رلمتغل ا رنت ج رمتشاس رغل ربذك رتتغل 
الدح رمساريؤي رعم ررعم رلمتغم رالطاق رتكمت رمؼرتقم رقطرالد ع رف رتك اب ارالأق رالتغل ا 

ر(29:3( ر760:رر44( رر934:رر49 ر.مدتؽىرالا اء

ر ر  رالتتاح،وو هك  رعبط رالعلا ربوشال رابؽ الد ع ررتطب  رو دتخط ران  (4096ب نت 
رالطوبانرف روالطفعرالبطاي رغطد روف رمت (ر20ر–ر42 رمدافا رقطعرف رالد ع رلتشس  رالقرل  
رمؼرأكث روق رتدتغ  ررالدباح رف رالدباقا روةس عر،رمت ر2رأخ رف رالدبا رإنهاءروس ع 

رسبا رف رنجطروهشار،ر قا  (ر3 رمؼرأقؽلروق رتدتغ  ررالدباقا رمؼرالعطيطرأنركساريان  (ر94 
ريتػريػرالطوبانروف رالبطءربعطرمت ر92رأولرف ريدتخط رالتؽستات رالشعا رأنرمثلارمت (ر200 

ر420 رحت رالهؽا  رالشعا راستخطا  رخلالربد ع راللاكت غرت اكػريبطأريػرالدبا رمؼرمت (
رنعػرمداهس رند رتتغل رالدباح رسباقا رةس عرف روهكهار،رالدبا رمؼرالأخل  رمت (ر920 

ر(92:3. رالدبا رلسداف روفقارالطاق رأنتا 

رمقدددطابرين دددطرالسددداءرتشعددد ػرالدددد ع ر اخددد ر (رانرتدددطب  4002و ذدددل ر رلرعمددد رالقدددط ر 
ATP ر-رPC ر اخد رالقطب رتشس  رمعطلر،وز ا  رالعزم  رالقؽ ر،وز ا  رالستطبب رالعزم  رالأل ا رف

ر،رالعردب رالجهازرق   رعؼرللانكباضرالعزم  رالأل ا راستثاب روشك رمعطلر،وز ا  رالعزلا 
ريذدس رأنريجد رالتخطد طر،فعشدطرالسختمتد رالددباحا رأ اءرقطب رز ا  رعم رالتك تا رهه رك روتعس 

ر،رالسختمتد رالتدطب ب رالسؽسػرم اح رخلالرالتطب  رخط رمؼركجنءرمش ركاف  رمقا ي رعم رالتطب  
رسمبارالتأيل ر ونررالأسبؽع  رالخط ر اخ روضع ريده رفإن رلهار،رالؽق رمؼرالكثل ريحتا رلارفهؽ
رالتتد  رفد رالتدطب  رمدؼرالشدؽعرهدهاراستخطا رالدباحلؼرعم ريج ركسار،رالأخ ىررالتطب  رق  ررعم 

رتحسد ربتدطب  رالاهتسدا رفد رالبدطءرقبد رالدباح رعم رقطبتهػرز ا  ريسكشهػرحت رالسؽسػرمؼرالسبك  
رهدد رتردبحربحلد راكتددبؽهارالتد رالقدطب رتمدغرعمد رالسحافعد رفد رالاسدتس ابريجد ركسدار،راللاكت دغ

رهدددطفارتكددؽنررأنريجدد ركسددار،رالسؽسددػرمددؼرالأوسدددطرالجددنءرخددلالرالتطب ب دد رلمخطدد رال   ددد رالهددط 
ر(989:92. رالسؽسػرمؼرالأخل رالجنءرف رب  د ا
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رمدطبب رمدؼرالعطيدطرومقابمد رتخرد رالددباح تطب بهارلطالبدا ررخلالرمؼرالباحث رلاحع روقط
رعمددد رالاقدددلاعرخدددلالرومدددؼروالبطدددؽلا رالتدددطب با رمدددؼرالعطيدددطرومتابعددد ر،رالددددباح رتدددطب  روأسددداته 
رأساسد ربذدك روالدد ع رالقدؽ رعشرد يرريحددؼرتشعد ػرالدد ع رتدطب  رأنرالعمس د روالأبحا رالس اةع

رالقرددؽىررالددد ع رأعطدداءرفدد رو تلددطر،رالقرددل  رالسدددافا رسددباقا رعمدد رالأيدد ربددال رلدد ريجعدد رمسددا
رفقدطرلد  رتشعد ػرالدد ع رتدطب  رأهس د ريجعد رمسدار،رالددبا رإنهداءروم حم روالطوبانرالبطءرلس حمت 

رعددط راكبدد رقددطب رز ددا  رعمدد رو عسدد روالطؽ مدد ،رالستؽسددط رلمسدددافا رأيزدداروإنسددارالقرددل  رلمسدددافا 
رلأقرد رالؽصدؽلرعمد رالددباحلؼرقدطب ر،وز دا  رالح كد راتجا رف رالعس رعم رالعزم  رالأل ا رمؼ

روالدتسكؼرالثقد روكدد رالسشافددلؼرعمد رالسبكد رالتقدط رإلد ريدؤ يرمسدارالددبا ربطايد رف رمبك ارس ع 
ركتا دد رز ددا  رق  دد رعددؼرالعزددم رالعسدد رأيزدداريحدددؼركسددارر،ربالدددبا رالتددؽزروبالتددال رالدددبا رمددؼ

رفددد ربدددطءر ونرروبدددد ع ربددددهؽل رأخددد رنعدددا رإلددد رنعدددا رمدددؼرالانتقدددالرو حددددؼرالتؽسدددتات ،رالشعدددا 
رالهددط ريكددؽنررحلدد رالسشافدددا رفتدد  رفدد رةددطارالهامدد رالطدد  ررمددؼرفهدد رذلددغرعمدد روبشا ددار،رالدددباح 
رفقدطرسدب رومسدار،رالذدط روقدؽ رالتد   رسد ع رز دا  رعمد روالت كلدنرالتسد  ؼرفد رشط رلأقر رالؽصؽل

روفتد  رالخدا رالأعدطا رفتد  رفد رتطب ب د روحدط رك رف ركامم رمجسؽع روةؽ رض وب رالباحث روةط 
ر.رالسشافدا 

  البحث أهداف
ر رعم  رالتع   رال  رالبح  رعم ريهط  رالقرل   رالد ع  رتشع ػ رتطب با  راستخطا  تأيل 

ر-وذلغرمؼرخلال:ر رح  20بعضرالستغل ا رالبطن  رالخاص رومؤش رالتع رلدباح ر

قددطب رر-قددؽ رعزددلا رالدد ةملؼر-مدددتؽىربعددضرالستغلدد ا رالبطن دد ر قددطب رعزددلا رالدد ةملؼ -
ر-قدطب رعزدلا رالدهباعلؼر-قؽ رعزدلا رالعهد ر-قؽ رعزلا رالبطؼر-عزلا رالبطؼ

قؽ رالكبز رال د ى(رلطىرقالبا رتخرد رر-قؽ رالكبز رال سش ر-قؽ رعزلا رالهباعلؼ
رالدباح .

ر-عدط رمد ا رالتدشت ربعدطرالسجهدؽ ر-مدتؽىرمؤش رالتع ر عط رم ا رالتشت رف رال احد ر -
نددددب رمقاومددد رالتعددد (رلدددطىرر–عدددطلرالشدددبضربعدددطرالسجهدددؽ رمر–معدددطلرالشدددبضرفددد رال احددد ر
رقالبا رتخر رالدباح .

  (رح  ،رلطىرقالبا رتخر رالدباح .42السدتؽىرال قس رلدباح ر  -

ر

ر
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 فروض البحث
رف - روالبعطى رالقبم  رالك اس رمتؽسطا  ربلؼ راحرا    ر لال  رذا  رف و  ربعضررتؽةط مدتؽى

رالستغل ا رالبطن  رلطىرقالبا رتخر رالدباح رولرالحرالك اسرالبعطى.
تؽةطرف و رذا ر لال راحرا   ربلؼرمتؽسطا رالك اسرالقبم روالبعطىرف رمدتؽىرمؤش رالتع ر-

رالعزم رلطىرقالبا رتخر رالدباح رولرالحرالك اسرالبعطى.
ربلؼرمتؽسطا رالك - راحرا    رف و رذا ر لال  اسرالقبم روالبعطىرف رالسدتؽىرال قس رتؽةط

رلطىرقالبا رتخر رالدباح رولرالحرالك اسرالبعطى.
 البحث مرظمحات

 تشغيم الدرعة تدريب

رسد عا رمدؼرو تكدؽنررMaglischoرماةم ذدلؽرلتقد ػرقبقارالد ع رتطب  رمؼرمدتؽىررهؽ
رالس تبطددد رالعزدددم  رالأل دددا رلانكبددداضروالدددد ع رالقدددؽ رعمددد رضدددغؽقارإحدددطا ربهدددط رةدددطارقردددل  
ر(977:92. السشافدا ربدباح 
  load of training التدريب حسل تعريف

روالتذ  ح  رالؽظ ف  رالخرا  رف رمختمت رتأيل ا ريحط رللاع ريؤ يهاربطن رنذاطرإيرهؽ
ر(42:8. روالشتد  روالس كان ك  

  التدريب لأنهاع Maglischo ماجميذيه تقديم
رعمد رذلدغرف راعتسطر،رتترلم ارتقد سارأشه رماةم ذلؽرقط رالدباح رف رالطاق رنعػرلتشس  ررررررر

رمددتؽ ا ريلايد رالد راللاهدؽا  روالشعدا ر،رالتحسد رلتشس د رمدتؽ ا ريلاي رإل رالهؽا  رالشعا رتقد ػ
ر(99:3.ر رالدباح رف رومتطمباتهارالد ع رلتشس  

 البحث إجراءاتخظة و 

  البحث مشهج
الك ددداسرالقبمددد رالبعدددطىرلسجسؽعددد رتج  ب ددد رربتردددس ػرالتج  بددد رالسدددشه رالباحثددد راسدددتخطم 

ر.ررالبح رلطب ع رلسلا ست روالبعطيرالقبم رلمك اسللؼرواحط 
  البحث عيشة
تخرددد رالددددباح ربكم ددد رالعمدددؽ رالردددح  ررقالبدددا رمدددؼرالعسطيددد ربالط  قددد رالعلشددد راخت دددابرتدددػرررر

ربمد رالددباح ،رتخرد رقالبا روهؼر4043-ر4044رةامع رالبح  ؼرلمعا رالطباس ر-وال  اض  
(ر8 رعمدد رالعمس دد رالسعدداملا روإيجددا رالإسددتطلاع  رالطباسدد ررتطبلدد رتددػورر،رقالبدد (ر92 رعددط هؼ
ر.الأساس  رالعلش روخاب رالبح رمجتسعرنت رمؼرقالبا 

ر
ر
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 تجانس عيشة البحث:

 (5جدول )
 تجانس عيشة البحث فى الستغيرات الاساسية

 53ن= 
وحدة  الستغيرات م

 القياس
الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

 5.511 55.15 5.51 55.12 سشة الدن  5
 5.352 582.15 3.35 582.15 سم الظهل  5
 5.315 82.55 5.51 82.51 كجم  الهزن  3

(رأنرق ػرمعاملا رالالتؽاءرلسعطلا رالشسؽرقلطرالبح رلعلشد رالبحد ر9يتزحرمؼرالجطولر 
ر. (رمساريذل رإل راعتطال  رتؽز عرالطالبا رف رتمغرالستغل ا3 ±بلؼررتشحر رما

 (5جدول )
 تجانس عيشة البحث فى الستغيرات السهارية

 53ن= 
وحدة  الستغيرات م

 القياس
الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

سباحة  5
 الحرة

 5.525 51.55 5.15 51.51 ث م51
 5.585 13.55 5.22 13.58 ث م15 5

(رأنرقدد ػرمعدداملا رالستغلدد ا رالسهاب دد رقلددطرالبحدد رلعلشدد رالبحدد ر4يتزددحرمددؼرالجددطولر 
ر. (رمساريذل رإل راعتطال  رتؽز عرالطالبا رف رتمغرالستغل ا3 ±تشحر رماربلؼر

 (3جدول )
 تجانس عيشة البحث فى متغير التعب العزمى

 53ن= 
وحدة  الستغيرات م

 القياس
الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

مؤشرات  5
التعب 

 العزمي  

 5.583 51.25 5.12 51.21 عدد عدد مرات التشفس لمراحة
 5.533 12.55 5.35 12.51  عدد مرات التشفس لمسجههد 5
 5.118 88.15 5.25 88.15 ن/ق الشبض في الراحة 3
 5.381 558.5 5.11 558.31 ن/ق الشبض بعد السجههد  1
 5.555 81.55 5.55 81.35 معدلة ندبة مقاومة التعب 1

(رأنرق ػرمعاملا رالالتدؽاءرلسؤشد رالتعد رقلدطرالبحد رلعلشد رالبحد ر3يتزحرمؼرالجطولر 
ر. (رمساريذل رإل راعتطال  رتؽز عرالطالبا رف رتمغرالستغل ا3 ±تشحر رماربلؼر
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 (1جدول )
 فى مدتهى الستغيرات البدنيةتجانس عيشة البحث 

 53ن= 
وحدة  الستغيرات م

 القياس
الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

51  

الستغيرات 
 البدنية

 5.555 33.55 5.51 33.51 سم قدرة عزلات الرجمين 
 5.535 11.25 5.85 11.22 كجم قهة عزلات رجمين 52
 5.118 51.55 5.25 51.51 عدد قدرة عزلات البظن 55
 5.315 31.55 5.55 31.51 كجم قهة عزلات البظن 55
 5.512 15.15 5.35 15.15 كجم قهة عزلات الغهر 55
 5.551 51.85 5.85 51.15 عدد  قدرة عزلات الذراعين 53
 5.555 1.55 5.55 1.55 متر قهة عزلات الذراعين 51
 5.511 35.15 5.53 35.15 كجم قهة القبزة اليسشى 51
 5.151 52.15 5.51 52.85 كجم قهة القبزة اليدرى  58

(رأنرقددد ػرمعددداملا رالالتدددؽاءرالستغلددد ا رالبطن ددد رقلدددطرالبحددد رلعلشددد ر2يتزدددحرمدددؼرالجدددطولر 
ر. (رمساريذل رإل راعتطال  رتؽز عرالطالبا رف رتمغرالستغل ا3 ±البح رتشحر رماربلؼر

رأدوات ووسائل جسع البيانات :
  والأدوات الأجهزة -:أولا

 .ربالدشت ست رالطؽلرلك اسرال ستاملت رةهاز .1

 .رة ا ربالكلمؽرالؽزنررلك اسرقب رملنان .2

 .ربالكلمؽة ا رالعزم  رالقؽ رلك اسر يشامؽملت رةهاز .3

 .ريان  ر0.09رلأق  رالنمؼرلك اسرإيقا رساع  .4

 P-891 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMةهازر .5

رلملطيؼرإيقالر–رالرطبرلدباح رزعانفر–رلم ةملؼرزعانفر–رقتؽرلؽحا  رلمب نام رأ وا  .6
–ر مبمدددنر–رلملددطيؼركتدددؽ ر–رمختمتدد رأندددؽاعراسددات غر–رتحسلددد رمددايؽ ر–رولمجدددنعرولمدد ةملؼ
ربددد رمثبددد رالؽسدددطرحددؽلرحدددنا –رإسدددتش رقطدددعر–الذددك رقسعددد رباباشدددؽ ر–رمغمددد رباباشددؽ 

 (.ربلاست غرأكؽا 

 -: والسقاييس الإختبارت :ثانيا

 مهارية اختبارات .1

 ح  رمت ر-ر20ر-ر42رزمؼ. 

ر
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 بدنية اختبارات .2

 اختبابرالؽي رالعسؽ يرمؼرالثبا رلك اسرالقطب رالعزم  رلعزلا رال ةملؼ. 

 العزم  رلعزلا رال ةملؼر الطيشامؽملت رلك اسرالقؽر. 

 كؽمبؽرالبطؼرلك اسرالقؽ رالعزم  رلعزلا رالبطؼ. 

 رلك اسرالقطب رالعزم  رلعزلا رالبطؼاختبابرال قؽ رمعريش رالجهعرامامار. 

 العزم  رلعزلا رالعه ر الطيشامؽملت رلك اسرالقؽر. 

 راختبابريش رالهباعلؼرع ضار رالسعطل(رلك اسرالقطب رالعزم  رلمهباعلؼ. 

 .اختبابربم رك  رقب  رلأبعطرمداف رلك اسرالقؽ رالعزم  رلعزلا رالهباعلؼ 

 . الطيشامؽملت رلك اسرقؽ رالكبز 

 : التعب مغاهر .3

 ر-:رالأت  رالسعا ل رق   رعؼرالتع رمقاوم رندب رق اس
ر(رمت ر20رزمؼ×رر4ر–رمت ر900رزمؼ ررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

ر-----------------------------ررررررررر=ررالتع رمقاوم رندب 
 (رمت ر20رزمؼ×رر4 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 رمباش  رالأ اءرانتهاءروبعطرالأ اءرقب رالشبضرق اس. 

 رمباش  رالأ اءرانتهاءروبعطرالأ اءرقب رالتشت رم ا رعط رق اس. 

 جدسية قياسات .4

 ربالست رالقام رقؽلرق اس. 

 ر.رة ا ربالكلمؽرالؽزنررق اس
 -:الاستسارات ثالثا

  حؽلرالاختبابا رالبطن  رومؤش رالتع رالتدطب با رباسدتخطا ررالخب اءربأيراستطلاعراستساب
 (3م ف  تطب با رتشع ػرالد ع .

 : الاستظلاعية الدراسة

روهطف ر ر92/90/4044إل رر94/90/4044ف رالتت  رمؼرأة   رالتج ب رالاستطلاع  ر

 أيشاءرتطبل رالتج ب رالأصم  .رالباحث التع  رعم رالسعؽقا رالت رقطرترا  ر -1

روالك اسا رالسختمت ر.رتعم سا رالأ اءرالرح ح تطب  رالسداعطيؼرعم ر -2

 التأكطرمؼرصلاح  رالأةهن رالسدتخطم ر.ر -3

 لعلش رالبح ر.ررررالأ وا روالتطب با التأكطرمؼرمطىرملا س ر -4



 
 

 

 زء السابعجال 2024  يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 10 - 

 :البحث فيالسدتخدمة للاختبارات  السعاملات العمسية

 :  صدق التسايز 

لحدددا رصددط رالاختبددابا روالسقدداي  رالتدد رتكدد  رالستغلدد ا ر قلددطرالبحدد (رلعلشدد رالبحدد ر
،رفقامدد رالباحثدد ربتطبلدد رهدده رالاختبددابا روالسقدداي  رعمدد رعلشدد رصددط رالتسددايناسددتخطم رالباحثدد ر
مدؼرر 92/90/4044إل ر رر94/90/4044التت  رمؼررف روذلغر(رقالبا ،8استطلاع  رعط ها 

 و ربلؼرال ب عرالأعم روال ب عرالأ ند رباسدتخطا راختبداب  (ر،رو ؽضدحرذلدغرإيجا ر لال رالترخلال
ر.(رالأت ر2ةطولر 

 (1جدول )
 في الاختبارات  الربيع الأعمى والربيع الأدنىمعامل الردق بين 

 السدتخدمة والسهارية البدنية
 (1 =)ن

 الاختبارات البدنية
 والسهارية

 وحدة
 القياس

الفروق بين  الأدنىالربيع  الربيع الأعمى
 الستهسظين

 قيسة
 ت

مدتهى 
 5ع 5م 5ع 5م الدلالة

 الستغيرات السهارية 

 دال 3.15 5.85 5.81 51.35 5.51 55.55 ث م حرة51
 دال 3.21 5.18 5.51 13.85 5.55 15.51 ق م حرة 15

 الستغيرات مؤشر التعب

 دال 3.51 3.23 5.35 35.11 5.51 55.15 عدد عدد مرات التشفس لمراحة
 دال 3.81 3.15 5.11 12.15 5.51 18.35 عدد عدد مرات التشفس لمسجههد

 دال 3.51 3.58 5.51 81.51 5.51 81.11 ن/ق الشبض في الراحة
 دال 3.11 1.53 5.35 552.5 5.38 555.5 ن/ق الشبض بعد السجههد 
 دال 3.15 1.55 5.51 53.18 5.55 85.35 معدلة ندبة مقاومة التعب

 الستغيرات البدنية

 دال 3.55 3.58 5.11 35.55 5.11 31.51 سم قدرة عزلات الرجمين 
 دال 3.15 1.12 5.81 15.55 5.11 18.55 كجم قهة عزلات رجمين
 دال 3.11 5.55 5.51 51.55 5.11 52.35 عدد قدرة عزلات البظن
 دال 3.35 5.35 5.32 32.85 5.51 15.25 كجم قهة عزلات البظن

 دال 3.51 5.15 5.15 15.51 5.35 11.85 كجم عزلات الغهر قهة
 دال 3.15 5.35 5.38 51.35 5.51 51.85 عدد قدرة عزلات الذراعين
  3.81 5.18 5.55 1.11 5.15 1.25 متر قهة عزلات الذراعين

 دال 3.55 5.58 5.51 35.55 5.15 35.51 كجم قهة القبزة اليسشى
 دال 3.51 5.11 5.15 52.85 5.21 35.11 كجم قهة القبزة اليدرى 

 5.185= 51قيسة ت الجدولية عشد مدتهي * 



 
 

 

 زء السابعجال 2024  يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 11 - 

ف ررال ب عرالأعم روال ب عرالأ ن (روةؽ رف و ر ال رإحرا  ا ربلؼر2يتزحرمؼرةطولر 
رال ب دعرالأعمد قلدطرالبحد رولردالحرروالسهاب  رومؤش رالعت رالعزدم ربعضرالاختبابا رالبطن  

روقطبتهارعم رق اسرالستغل ا رقلطرالبح .رمساريطلرعم رصط رالاختبابا 
 الثبات : 

عددط هػرر قامدد رالباحثدد ربددإة اءرالتطبلدد رالأولرللاختبددابا رعمدد رالعلشدد رالاسددتطلاع  رالبددال
 ر،ريػرإعا  رتطبل رالاختبابا رلمس  رالثان  رر 92/90/4044(رقالبا روذلغرف رالتت  رالنمش  ر8 

رلأولارتطبلدد  ربتدداب رخسدد رأيددا ربددلؼرال99/90/404النمش دد رعمدد رذا رالعلشدد روذلددغرفدد رالتتدد  ر
رر(الأت .6ةطول روالتطبل رالثان ريؽضحرذلغ

 (8جدول )
 دلالة الفروق بين التظبيق الأول والتظبيق الثاني في مدتهى بعض 

 الستغيرات البدنية والسهارية قيد البحث
 1ن=

 الاختبارات البدنية
 والسهارية

 وحدة
 القياس

الفروق بين  التظبيق الثاني التظبيق الأول 
 الستهسظين

معامل 
 الارتباط

مدتهى 
 5ع 5م 5ع 5م الدلالة

 الستغيرات السهارية
 دال 5.285 5.5 5.55 53.15 5.51 51.55 ث م حرة51
 دال 5.235 5.55 5.51 15.33 5.51 15.85 ث م حرة 15

 مؤشر التعب العزمى
 دال 5.215 5.55 538 52.11 5.15 52.15 عدد عدد مرات التشفس لمراحة

 دال 5.215 5.51 5.881 11.55 5.51 11.51 عدد عدد مرات التشفس لمسجههد
 دال 5.255 5.51 5.15 88.33 5.38 88.15 ن/ق الشبض في الراحة

 دال 5.215 5.85 5.55 551.8 5.11 551.55 ن/ق الشبض بعد السجههد 
 دال 5.215 5.58 5.38 55.11 5.15 55.31 معدلة ندبة مقاومة التعب

 الستغيرات البدنية
 دال 5.235 5.55 5.55 33.55 5.38 33.81 سم قدرة عزلات الرجمين 

 دال 5.215 5.52 5.51 11.55 5.11 13.25 كجم قهة عزلات رجمين
 دال 5.211 5.55 5.15 51.25 5.38 51.55 عدد قدرة عزلات البظن
 دال 5.215 5.31 5.11 15.55 5.51 15.51 كجم قهة عزلات البظن
 دال 5.255 5.55 5.35 13.85 5.55 13.32 كجم قهة عزلات الغهر

 دال 5.255 5.58 5.15 51.55 5.11 51.21 عدد قدرة عزلات الذراعين
 دال  5.255 5.58 5.51 1.53 5.83 1.85 متر قهة عزلات الذراعين 

 دال 5.235 5.55 5.31 35.25 5.15 35.55 كجم قهة القبزة اليسشى
 دال 5.255 5.55 5.15 35.35 5.38 35.55 كجم قهة القبزة اليدرى 

 5.835=  5 ,1قيسة ر الجدولية عشد مدتهي * 
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(روةددؽ رعلاقدد رابتبدداطر الدد رإحرددا  ا ربددلؼرالتطب قددلؼرالأولروالثددان ررفدد ر8يؽضددحرةددطولر 
(ر0.990:رر0.990السحدددؽب ربددلؼ ر ب(حلدد رت اوحدد رق سدد رروالسهاب دد رةس ددعرالاختبددابا رالبطن دد 

رمساريطلرعم ريبا رالاختبابا .

 السقترح  البرنامج

%ر9تغلد برالدد ع ربشددب ررمدؼرالب ندام رهدهارتػراسدتخطا رتدطب با رتغللد رالدد ع رحلد ريتدألف
مددعرز دا  رالذدط ربذددك رتدطب ج رخددلالرر،رمتتال د رأشده ر3رفتدد  ركد رأسدبؽعرخددلالرالب ندام رالتدطب ب 

الأسدددبؽعر،رروذلدددغررفددد رمددد ا ريدددلا ر ق قددد ر22رلسدددط رالتدددطب  رفتددد  رتكددد ابرالتدددطب ب ر،رتدددػالب ندددام ر
لتحطيدددطرهدددط رالبحددد روهدددؽرالتعددد  رعمددد راسدددتجاب رالجددددػرمدددؼرالشاح ددد رالبطن ددد روالسددددتؽىرال قسددد ر

رمت رح  رحل رتػرالتشتلهركالتال ر:ر20لدباح ر

  ر(رأسبؽع.ر94عط رأساب عرالب نام رال  اض ر
 ر(روحطا رتطب ب  .3طب ب  رلك رأسبؽعر عط رالؽحطا رالت
    ر(ر ق ق .22زمؼرالؽحط رالتطب ب
  ر(ر ق ق .2زمؼرالجنءرالتسهلطىر
  ر(ر ق ق .22متؽسطرزمؼرالجنءرال   د رلاريق رعؼر
  ر قا  .رر2زمؼرالجنءرالختام ر) 

للاعبلؼرتشتلها رلمجؽان رال   د  رالت رتذك رمحتؽىرالب نام رمعرم اعا رم اقب رالحال رالرح  ر
أيشاءرتشتلهرتج ب رالبح رخلالرأ اءرالؽحطا رالتطب ب  رعم رعلش رالبح رللاستتا  رمشهارفد رتقدطي ر

رمطىرمشاسب رالب نام رلمتطبل رقا رالباح ربتطبل رالب نام رال  اض .

 مكهنات البرنامج السقترح:

 :رفترة الإحساء -5

الب نددددام رالسقتددددد حروبوعدددد رفدددد رالب ندددددام رالسقتدددد حرأنرتكدددددؽنررهدددد رالتتدددد  رالتسهلطيددددد رفدددد ررررررررر
مشاسددددددددب رلمس حمدددددددد رالعس  دددددددد رالسدددددددددتهطف روكددددددددهلغرالرددددددددتا رالبطن دددددددد روالجدددددددددس  رلأفدددددددد ا رالعلشدددددددد ر
واسددددتهطف رالتهللددددد رلمعسدددد رالتدددددطب ب رالستسثدددد رفددددد رالجددددنءرال   دددددد رمددددؼرالب ندددددام ر،روهدددد رخددددداب ر

رالنمؼرالكم رلمب نام .

ر

ر



 
 

 

 زء السابعجال 2024  يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 13 - 

ر:رالجزء الأساسير-4

هدهارالجدنءرمدؼرالب ندام رهدؽرأهدػرةدنءرمدؼرالج عد رالتطب ب د رفد رالؽحدط رالتطب ب د رلأند رريعطر
يؤ يرإل رتحقل رالهط رمؼرالب نام ر،روقطرعسط رالباحث رإل رأنرتكؽنرشط رالعس رالتدطب ب رفد ر

ر900%رمددؼرمقددطابرالددد ع رأسددبؽع ا رفدد رأور9هددهارالجددنءرحددد رسدد ع رالدددباح رحلدد ريددتػرز ددا  ر
 (رحددد رر22التددطب  ر،رمددعرالت كلددنرعمدد رأنريكددؽنرالعسدد رمدددتس رقددؽلرفتدد  ر رمتدد رمددؼرمددداف 

محتدددؽىرالب ندددام رالتدددطب ب رمدددعرم اعدددا رأنرتكدددؽنرفتددد ا رال احدددد رالبلش ددد رتتشاسددد رمدددعرشدددط رالحسددد ر
رالسبهولرلتحقل رالهط رمؼرالب نام ر.

ر:رفترة الختامر-3

 رتذددتس رعمدد رتس  شددا ربددد ط رتمدد رمباشدد  رالجددنءرال   ددد رمددؼرالب نددام روصددسس ربحلددرررررررر
تعس رعم رتحقل رالتهط  رالبطن  روالتدلؽلؽة  رلمعزلا رالعامم رف رالتطب  روالؽصدؽلربالستدطب ر
إل رم حم رالاستذتاءرمساريحق رأهطا رالب نام رالسقت حروكهلغرتطب با رالتشت رالهدا يروالعسلد ،ر

روه رخاب رالنمؼرالكم رلمب نام .

 أسبهع 55تغيير الدرعة في فترات البرنامج التدريبي نسهذج لذدة تدريبات 

نسهذج الدورة 
 الفترية

 السرحمة
I 

 أسبهع 5-3
II 

 أسبهع 1-8

III 

 أسبهع 5-2

IV 

 أسبهع 55-55

تدريبات تغيير 
 الدرعة

من سرعة % 3

السباح من القياس 

 الأول

من سرعة السباح % 6

 من القياس الأول
من سرعة السباح % 9

 الأولمن القياس 
من سرعة % 21

السباح من القياس 

 الأول

 الدراسة الاستظلاعية: 

(رقالبا ربهط رتج ب ر8قام رالباحث ربإة اءرالطباس رالاستطلاع  رعم رعلش رقؽامهار ر
رالرعؽبا رومطىر رالبح روكهلغرتحطيط رالسدتخطم رف رالاختبابا رقلط بعضرالأ وا روالأةهن 

السدتخطم ،روكهلغرإة اءرالسعاملا رالعمس  رللاختبابا رالسدتخطم رصلاح  رالأ وا روالأةهن ر
ف رالبح ر،روقطرأست  رهه رالطباس رعؼرأنرأ وا روأةهن رةسعرالب انا رالسدتخطم رف رالبح ر

رعم ر بة رةلط روتػرإيجا رالرط روالثبا رللاختبابا رالسدتخطم رقلطرالبح .

ر

ر
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 التجربة الأصمية:

رالانر رعق  رالباحث  رالأساس  رقام  رالتج ب  ربتشتله رالاستطلاع   رالطباس  رإة اء رمؼ تهاء
روذلغربإة اءرالك اسا روالاختبابا رقلطرالبح رعم رالعلش رالأصم  روذلغرعم رالشحؽرالتال :ر

ر - رالبح رعم رسباحا ر40/90/4044يؽ  رقلط رالك اسا روالاختبابا رالقبم   رإة اء رتػ  
 بغبتهؼرف رالسذابك رف رتج ب رالبح .مت رح  رعلش رالبح ربعطرالتأكطرمؼرر20

ر3أسبؽعرمتتابع ربؽاقعرر94 رتػرتشتلهرتج ب رالبح رعم رمطابر49/90/4044يؽ رالاحطر -
 وحطا رتطب  رف رالأسبؽعر.

 عق رانتهاءرتشتلهرالب نام رالسقت حرتػرإة اءرالك اسرالبعطيرف رالستغل ا رقلطرالبح . -
  رالستغل ا رقلطرالبح . رتػراة اءرالك اسرالبعطيرف9/9/4043يؽ ر -

 الأسمهب الإحرائي السدتخدم :
ر–الؽس طرر–قام رالباحث رباستخطا رالسعالجا رالإحرا   رالتال  ر رالستؽسطرالحداب ر

ر(.Tاختبابرر–معام رالابتباطرر–معام رالالتؽاءرر–الانح ا رالسع ابير
ر

 عرض ومشاقذة الشتائج:
 أولا: عرض الشتائج: 

 (5جدول )
 القبمي والبعدى في مدتهى بعض الستغيرات نالفروق بين القياسييدلالة 

 البدنية لدى طالبات عيشة البحث 
 51ن=

 الاختبارات البدنية
 وحدة

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي 
الفروق بين 

 المتوسطين 
 قيمة )ت( نسبة التحسن 

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دال *3.51 %55.53 1.82 5.15 31.25 5.11 33.55 سم قدرة عزلات الرجمين 
 دال *3.55 %55.55 8.58 5.35 85.55 5.51 11.28 كجم قهة عزلات رجمين
 دال *3.11 %55.15 1.51 5.11 55.55 5.35 51.55 عدد قدرة عزلات البظن
 دال *3.15 %53.55 1.51 5.35 13.51 5.51 31.55 كجم قهة عزلات البظن

 دال *3.55 %2.11 1.25 5.15 18.15 5.35 15.11 كجم الغهرقهة عزلات 
قووووووووووووودرة عزووووووووووووولات 

 الذراعين
 دال *3.15 %55.51 1.55 5.51 51.25 5.51 51.15 عدد

 دال *3.85 %53.18 5.55 5.11 1.25 5.51 1.55 متر قهة عزلات الذراعين
 دال *3.55 %51.58 1.13 5.51 31.55 5.35 35.18 كجم قهة القبزة اليسشى
 دال *3.15 %55.51 1.51 5.55 31.85 5.51 52.11 كجم قهة القبزة اليدرى 

  5.213(=5.51* قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهى الدلالة )
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(روةؽ رف و رذا ر لال رإحرا   ربلؼرمتؽسطا رالك اسا رالقبم  ر7يتزحرمؼرةطولر 
ر رتخر  رقالبا  رلطى رالبطن   رالستغل ا  ربعض رمدتؽى رف  رالبح روالبعطي  رمجسؽع  الدباح 

رمدتؽىرر التج  ب  رعشط رالجطول   رق ستها رمؼ راكب  رالسحدؽب  ر  ( رق س  رةاء  حل 
ر(ر.0.02الطلال  

 (1جدول )
القبمي والبعدى في مدتهى مؤشر التعب لدى طالبات عيشة  ندلالة الفروق بين القياسيي

 البحث
 51ن=

 مؤشر التعب الاختبارات 
 وحدة

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي 
الفروق بين 

 المتوسطين 
 قيمة )ت( نسبة التحسن 

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دال *5.25 %3.51 5.25 5.35 55.22 5.38 51.25 عدد عدد مرات التشفس لمراحة
عوووووووودد موووووووورات التووووووووشفس 

 لمسجههد
 دال *3.81 %1.85 3.51 5.15 18.55 5.51 12.51 عدد

 دال *5.55 %5.11 5.55 5.38 81.85 5.55 88.15 ن/ق الشبض في الراحة
 دال *3.21 %1.58 5.55 5.55 582.5 5.51 558.33 ن/ق الشبض بعد السجههد 
 دال *3.51 %55.53 8.85 5.51 85.15 5.38 81.55 معدلة ندبة مقاومة التعب

  5.213(=5.51* قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهى الدلالة )

ف و رذا ر لال رإحرا   ربلؼرمتؽسطا رالك اسا رالقبم  ر(روةؽ ر8يتزحرمؼرةطولر 
حل رر والبعطي رف رمدتؽىرمؤش رالتع رلطىرقالبا رتخر رالدباح رمجسؽع رالبح رالتج  ب 

ر(ر.0.02ةاء رق س ر  (رالسحدؽب راكب رمؼرق ستهارالجطول  رعشطرمدتؽىرالطلال  

 (2جدول )
في مدتهى الاداء السهارى لدى طالبات عيشة  القبمي والبعدى ندلالة الفروق بين القياسيي

 البحث
 51ن=

 المهارية الاختبارات 
 وحدة

 القياس

الفروق بين  القياس البعدى  القياس القبلي 

 المتوسطين 
 قيمة )ت( نسبة التحسن 

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دال *3.21 %53.85 5.25 5.55 55.51 5.82 51.52 ث م حرة51
 دال *3.81 %1.25 5.12 5.51 15.88 5.55 13.51 ث م حرة15

  5.213(=5.51* قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهى الدلالة )

(روةؽ رف و رذا ر لال رإحرا   ربلؼرمتؽسطا رالك اسا رالقبم  ر9يتزحرمؼرةطولر 
حل رر التج  ب والبعطي رف رمدتؽىرالأ اءرال قس رلطىرقالبا رتخر رالدباح رمجسؽع رالبح ر

ر(ر.0.02ةاء رق س ر  (رالسحدؽب راكب رمؼرق ستهارالجطول  رعشطرمدتؽىرالطلال  
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 مشاقذة الشتائج
(روةؽ رف و رذا ر لال رإحرا   ربلؼرمتؽسطا رالك اسا رالقبم  ر7يتزحرمؼرةطولر 

رالبح ر رمجسؽع  رالدباح  رتخر  رقالبا  رلطى رالبطن   رالستغل ا  ربعض رمدتؽى رف  والبعطي 
(ر0.02حل رةاء رق س ر  (رالسحدؽب راكب رمؼرق ستهارالجطول  رعشطرمدتؽىرالطلال  ر التج  ب 

وتعنورالباحث رالتغل رف رالشؽاح رالبطن  رلمدباحا ررإل راستخطا راست ات ج  رتغلل رالد ع رالت ر
رف رالسشافد ركسا رالح ك رلمدباح  رالأ اء رتساب ؼرالدباح رف رظ و رتذب   راعتسط رعم رأ اء

الت رتعتسطرعم رالأ اءرالأقر رإل رةان رقطب رهه رالط  ق ربالتحكػرف رالد ع رأيشاءرالدباح ر
ف رالدساحرلمدباح ربإنتا رأقر رقطب روس ع روف رنعا رإنتا رالطاق رف رالسدافا رالستؽسط ر

عطروف رس ع رك رسباح ر،رالأم رالهيرانعك رعم رالقطبا رالبطن  روز ا  رس ع رالدباح رلهلغري
رف ر رلمسشافدا  روتجهلنهػ رالدباحا  روتطب   رإعطا  رف  رها  رالد ع  رتغلل  راست اتج   استخطا 

رسباحا رالسدافا رالستؽسط .

إل رةان رأنرهشا رف و ربلؼرالك اسرالقبم روالبعطيرف رز ا  رس ع رالدباح رمعرقطبت ر
ر ر، ربالنمؼ رواحداس  رالدباح  رايقاع رف  ربالتحكػ رالدباح  رمداف  رأ اء رتطب با رعم  رأن حل 

است ات ج  رتغلل رالد ع رتدسحربتقط رالدباح رللأما رباست ات ج  رالبطءرالد  عروز ا  رقطب رالدباحر
مت ر،رحل رالدباح رر42عم رإنتا رأقر رقؽ روس ع رمعرالاحتتاظربد ع رمتؽسط ربعطرأولر

ا رالدباح رمعرالبطءرمعراتباعرهه رالاست ات ج  رتعس رعم رز ا  رس ع رالدباح ؛رلهارفإنراستخط
رالد  عرحق رنتا  رأفز رسؽاءرمؼرالشاح  رالبطن  رأورالسدتؽىرال قس .

ر ر  ر باس  رما رذلغ ريتت  رالدلط حل  رل ر،4097احسط ر رحاتػر ( أنرر (4097صالح
ربغض راستخطاما رالأكث  ره  روالسكافئ رالد  ع رالبطء رملاب رأورالجش رعؼرالشع راست ات ج  

رالك اس رال قػرإل رأق  رأ اءرأوقا رعؼرأست  رالاست ات ج ا راؤهاروأنرهه ابتطريتػرالت رالدباح 
روال  اضلؽنررالسطببؽنرريشع رأنرالأخ ىر،رواستشتج رالطباس رأن ريج رالاست ات ج ا رالعالس رمؼ

رقب رالد ع رتطب  ر م رإمكان  رمعر،رالاست ات ج ا رهه رتحققهارقطرالت رالأ اءرفؽا طرف 
رالسشافد .

ر ر  رالد  عركانر( 4002 رلرإب ال ػرلحل رأشاب ر باس  رالبطء أنراتباعراست ات ج  
رلمدباحلؼرو بطو رالح  رالدباح رسباقا رأيشاءرالبطءرس ع رف رالتلاع رأنرالأ اءرأس عربالشدب 

رلطىررالأ اءرعم ريؤي رمت ر200رلسداف  رالبطن   روالقطبا  رال قس  رالسدتؽى رمؼ رو حدؼ العا 
ر(69:90السدافا رالستؽسط . سباح ر
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ر،رسمب  ر،رس  ع ربطاي ر،رمتدابع رالسجسؽعا رعب رس ع راست ات ج ا روأنرهشا رخس 
رالت رشلؽع ارالأكث روحت رالدمب  رالاست ات ج ا رأنرمعر(السكافئرالقطعرف رالد  عروالبطءرمكافئ

رباستثشاءرالسجسؽعا رلجس عرالدبا رأوقا رأس عرالدمب  رالد ع رإست ات ج  رأنتج رتبشلهاريتػ
فاعم  ر،ركساراشاب رإل رأنرالدباحلؼررأكث رالستداو  رالإست ات ج  ركان رحل رS93رالدباحا 

رالتطب  روتشتلهراصحا رالقؽ رالبطن  رانتجؽارأ اءرأفز رومدتؽىربقس رأفز ر،رلهاريتز رتخط ط
ر(68:93افد . لمسشرلمدباحرالأمث رالإعطا رلزسانرالد ع رباست ات ج ا رالستعم 

رالد ع رمتؽسطرفإنر،رال  اضللؼرعات رعم رالسمقا رلمسطمؽ رالسختمت رالطب ع ربدب 
رالتس  ؼرخلالرأن رعم ر لل رتخر ر،رهشا رلك رمختمت ربسعطلا رالسداف رز ا  رمعريشختض
رأورواحطرف رخم رعؼرالشاةػرالسبك رالإبها رلتجش رالذامم رالد ع راست ات ج  رتعطي ريتػرالسطؽل

رالتشع ػرعم رعلاما ره رالد ع راست ات ج ا رأنريُقالروبالتال رالتدلؽلؽة  رالأنعس رمؼرأكث 
رالعزلا رتشذ طرف ربالتغل ا رتتأي رالد ع راست ات ج ا روأنر،روباءهاريكسؼرالهيرالتدلؽلؽة 

رعلاو ربطب عتهارتكؽنررالت  ر، رالخابة  رالسحتنا رتقطيػريتػرالسشافد رف رذلغرعم راستباق  
رالد ع رسمؽ رعم رالسختمت رالسشافد ربللا رتؤي .رالؽق رنت روف رباستس ابرلم  اضللؼرالسختمت 

ر(ر622:رر46والبلل . ررال  اضللؼربلؼرالتتاعلا رأهس  ريب زرمسار،

روالس ا رالأبضرمث ر،رةهب  ارمختمت ربللا رف رالد ع راست ات ج  ر باس رتداعطرأنريسكؼر
رالد ع راست ات ج  ركان رإذارمارفهػرف ر،رالسسايم رالتت ا رذا روالدباح رالج يررسباقا رف ر،

رالبلل  رالاختلافا رمث ربال  اض رخاص ربعؽام رأورالشذط رال  اضللؼربحطو رأكب ربذك رتتأي 
ريعتسطروق  ق روالتقش  رالحلؽ  روالس كان ك   رسبا رلك رالح ك  روالطاق رالد ع رنسطرالتطب  ر،

ريلايؽنررلمدباح رالدح رمعام رال  اض رحل رف  ريتح  رالهيرالؽسطرسح رعم ركبل ربذك 
ر(ر478:رر9الج ي.ر ررمعام رمؼرضعت ا

تؽةطرف و رذا ر لال راحرا   روبهلغريكؽنرقطرتحق رف ضرالبح رالاولروالهىريش رعم ران ر
مدتؽىربعضرالستغل ا رالبطن  رلطىرقالبا رتخر رربلؼرمتؽسطا رالك اسرالقبم روالبعطىرف 

رالدباح رولرالحرالك اسرالبعطى.

(روةؽ رف و رذا ر لال رإحرا   ربلؼرمتؽسطا رالك اسا رالقبم  ر8يتزحرمؼرةطولر 
حل رر والبعطي رف رمدتؽىرمؤش رالتع رلطىرقالبا رتخر رالدباح رمجسؽع رالبح رالتج  ب 

(روت ةعرالباحث ر0.02مؼرق ستهارالجطول  رعشطرمدتؽىرالطلال  رةاء رق س ر  (رالسحدؽب راكب 
رتمكػرالشت ج رال راست اتج  رتشع ػرالد ع رعم رقالبا رالدباح .
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رالأنختددداضرهدددؽرالعزدددم رالتعددد رأنر(م5555) حدوووين اباعوووةروفددد رهدددهارالردددط ريدددهك 
رتدؤي رومتلاحقد رقؽ د ربطن د رمجهدؽ ا رلأ اءرنت ج روتشذأرلمجدػ،روالؽظ ف  رالبطن  رلمكتا  رالسؤق 
ر(ر29:6 .الأ اءرف رالأستس ابرعم روقطبت رالت  رمدتؽىررعم رواضحربذك 

رالبطن دد روالم اقدد رلمح ددا رالهامدد رالسكؽنددا رإحددطىرهدد روالتشتددد رالددطوبيررالجهدداز ؼركتا دد رأنور
رتددطب  رفددإنرالأ اءريتحدددؼرولكدد رالسختمتدد ،رالأنذددط رأوةدد رفدد رالتك ددفر بةدد رعمدد رتعتسددطروالتدد 

رفد رالعزدم ركتا د رلن دا  رالطاخم د رالتك دفرعسم دا رتحددلؼرال   د رهطف ريكؽنررأنريج رالدباح 
ر(ر3:43 .الطاق رإنتا 

رالتعد ربعداه  ريعد  رمدارإلد ربدطن رةهدطرأ اءرفد رالاسدتس ابرعشدطرال  اض ريتع ضرحل 
رأورالتددددطب  رأيشدددداءرسددددؽاءرال  اضددددللؼرتؽاةدددد رالتدددد رال   ددددد  رالسذددددكم رفهددددؽ(رFatigue رالعزددددم 

رالسعدؽ ررو عتب ر،رالعزلا رأ اءرقابم  رف رمؤق رإنختاضرإل ريؤ ير،حل رال  اض  رالسشافدا 
رفددددد رمعالسددددد رتتزدددددحروالدددددهير،رالانجدددددازر بةدددددا راعمددددد روتحقلددددد رالبدددددطن رالأ اءرلشجددددداحرالأساسددددد 
رمدعرخاصد ر،رالسجهدؽ ربدهلرفد رالاسدتس ابرعمد رالقدطب روعدط رالأ اءركتداء رف رالسمحؽظرالانختاض

ر(ر48 .البطن رالحس رشط رمدتؽيررابتتاع

رتقد رلارال  اضد رالسجدالرفد رر Muscular Fatigueالعزدم رالتعد رمذدكم روأصدبح 
ريددددتخطمهارالتددد رال   دددد  رالؽسدددلم ريعدددطروالدددهيرذاتددد رالتدددطب  رلحسددد رالتخطددد طرمذدددكم رعدددؼرأهس ددد 

رالسددتؽ ا رإلد روالؽصدؽلرالأ اءربسددتؽيررالابتقاءربهط رال  اض رقطبا رعم رالتأيل رف رالسطب 
ر(44:2 .العال  رال  اض  

رخددددلالرحددددطويهارمطمددددؽ رإيجاب دددد رظدددداه  ربإعتبابهددددارالتعدددد رم حمدددد ربددددلؼرنتدددد  ررأنرو جدددد 
رالتدد رالإةهددا رحالدد روبددلؼر،رالسختمتدد رالتددطب  رأحسددالرخددلالرمددؼرلهددارال  اضدد روتعدد  ضرالتددطب  

رتعتب رحل ر،رالتطب  رتخط طرسؽءربلشهارمؼرمختمت رعؽام رنت ج رال  اض رإللهارير رأنريسكؼ
ربرت روتجشبهارإللهارالؽصؽلرعط ريج رالت رالدمب  رالسعاه رمؼرالنا طرالحس رأورالإةها رظاه  

ر(ر60:9. مدتس  

رالددددد ع رفقددددطرهددددؽرالدددددباح رفدددد رالتعدددد رأنرإلدددد رم(5555) القووووط عمووووي محمدرأشددددابروقددددط
رولارفؽقهددارومددار 900رإلرسددباقا رفدد رالح كدد رسدد ع رإنختدداضرإلدد ريددؤ يرالددهيربددالألػروالإحددداس

رأنرإل رالخب اءرو ذل ر،أمتابرخس رأخ رف رملاحعت ريسكؼرولكؼر 20ر،ر 42رمداف رف ريعه 
ر(ر99-90:ر92 ر.التع رف رال   د رالدب رهؽريكؽنررقطراللاكت غرحسضرت اكػ
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رأهسهارومؼرخابة  رأور اخم  ركان رسؽاءرالعؽام رمؼركبل ربعط رالتع رو  تبطركسا
ر،رالبلش  رال اح روزمؼر وام روفت  رالحس رشط رحل رمؼر،رالسشافد رأورالتطب  رأحسالرمكؽنا 

 (ر3:94. رالأحسالرهه رمعرالد  عرالتك فرعم رالجدػرقطب رإل ربالإضاف 

ركبلد رعدط رتكد ابرنت جد ريشذدأرالعزدم رالتعد رأنر(5553) الفتواح عبود العولا أبوهرو هك 
ركسداروالعزم رالعرب رالجهازرعم رع ءرتذك رالت روالستعاقب رالقؽ  رالعزم  رالإنكباضا رمؼ
رالدددددطوبيررالجهدددداز ؼرعمدددد رعدددد ءرتذددددك رقؽ مدددد رزمش دددد رلسددددط روالسدددددتطيس رالعش تدددد رالسجهددددؽ ا رأن

ر(ر4:ر4 ر.التع رحطو رف رأيزاريتدب رمساروالتشتد ،

رالخاص رالتطب با رأ اءريج رولهار،رالدباحلؼرعشطرالز ب رقؽلرعم رالتع ريؤي ركسا
رال اح رالحالتلؼركلارف رالدباحلؼريكؽنرر،عشطماروقؽلهارالز با رت   رمعطلربلؼرالعلاق ربتحدلؼ
رحال رف رتطب با رأ اءرمعروالتك فرالز با ،رفاعم  رتحدلؼرعم رتداعطرسؽ ر،فال اح روالتع 
رت   رومعطلرالز ب رقؽلربلؼرعلاق رأفز رعم رالسحافع رف رالدباحريداعطرسؽ رالتع 

ر(997:44السداف . رمؼرالأخل رالجنءرف روخاص رالز با 
تؽةطرف و رذا ر لال راحرا   روبهلغريكؽنرقطرتحق رف ضرالبح رالثان روالهىريش رعم ران ر

بلؼرمتؽسطا رالك اسرالقبم روالبعطىرف رمدتؽىرمؤش رالتع رالعزم رلطىرقالبا رتخر ر
رالدباح رولرالحرالك اسرالبعطى.

 لال رإحرا   ربلؼرمتؽسطا رالك اسا رالقبم  ر(روةؽ رف و رذا ر9يتزحرمؼرةطولر 
حل رر والبعطي رف رمدتؽىرالأ اءرال قس رلطىرقالبا رتخر رالدباح رمجسؽع رالبح رالتج  ب 

(روت ةعرالباحث ر0.02ةاء رق س ر  (رالسحدؽب راكب رمؼرق ستهارالجطول  رعشطرمدتؽىرالطلال  
روالسطب رعم رالطالبا رف رالدباح تمغرالشت ج رال راستخطا رتطب با رتشع ػرالد ع ر

ربشاء رراستباق  ربط  ق ر،رالبطاي رف رالستاح رالسؽاب راستخطا رعسم  ره روتعتب رالد ع  
ر،رالشت ج رلتحقل روالخابة  رالطاخم  رلمسحتنا راستجاب رأورالخب  رعم  ريكؽنررمارغالب ارالس ةؽ 

ريعتسطروالتع رالطاق رتؽاف ربلؼرالتؽازنررالد ع رتسث رمسكؼر،روق رأس عرف رالانتهاءرهؽرالهط 
الحط رروق  ق رومط رالتدلؽلؽة  رالقطب رعم رتعتسطروالت رالطاق رإنتا رأنعس رعم رالطاق رتؽاف 
رولكش ر،رالج يررف رمتؽاضع رأهس  رذوروهؽر،رالعزم رالعرب رالأ اءرعم رالتقش  رتعتسطرحل 
ر،روالتجطيفر،رالثم رعم رال  ت روالتنل ر،رالطباةا روبكؽ ر،رالتنل  رالأخ ىررالأنذط رف رمهػ

ر(ر332:ررر90.ر ر(والدباح 

ر90-ربعط راستعا تها رتػروالت رالكثاف رعال  رقرل  ربطاي رالأقؽلرالأحطا رحل رتتز 
رهه رالأقؽلرالأحطا رف رUرح  رشك رعم رأورمتداو  رس ع رأنساطروشؽهط ر؛ريان  ر92رإل 
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ارأبس ر،رالشها   رلمطت  رالستك ب رالسلاحع رس سارلارالطباسا  رف رالعال  رالد ع رأنرمتهؽ رأيز 
ارمهطب ركان رالشهاي  ربذك رلمهها راستخطامهارالأفز رمؼركانرببسارالت رالح ك  رلمطاق رأساس 
رالأحطا رف رخاص  رالأ اءرتحدلؼرمحاول رتطمب رأق  ر،روق رف رالشهاي رإل روالؽصؽلرأس ع
رمؼر،رالسعتا رمؼرأس عربذك رلمبطء رمحدؽب رمخاق   رال  اض ريتخهرأن(ر قا  ر2رعؼرتق رالت 
ر(رر309:رر40 ر.قب رمؼريحقق رلػرأ اءرتحقل رأة 

رنسع ػر راست ات ج   راستخطا  ريتز  رسباقا ررلهلغ رف  روخاص  رالد  ع ربالبطء الد ع 
السدافا رالقرل  رح  رحل ريداهػرذلغرف رتحدلؼرالسدتؽىرال قس روتحقل رم اكنرمتقطم رف ر
روالسدتؽىرال قس ر رالبطن   رانعك رعم رالحال  رمسا رالطباس  رف رهه  رتشتله  رتػ رما روهؽ الدبا ر،

رلدباح رالسدافا رالستؽسط .
تؽةطرف و رذا ر لال رلبح رالثان روالهىريش رعم ران روبهلغريكؽنرقطرتحق رف ضرا

رتخر ر رقالبا  رلطى رال قس  رالسدتؽى رف  روالبعطى رالقبم  رالك اس رمتؽسطا  ربلؼ احرا   
رالدباح رولرالحرالك اسرالبعطى.

 الاستشتاجات :
 است ات ج  رتشع ػرالد ع رتعس رعم رتحدلؼرالقطبا رالبطن  رلطىرالدباحا . -
الد ع رتعس رعم رتحدلؼرالسدتؽىرال قس رلدباح رالسدافا رالقرل  راست ات ج  رتشع ػر -

. 
 است ات ج  رتشع ػرالد ع رتدسحربالتحكػرف رايقاعرالدباح روالاحداسربالنمؼ. -
است ات ج  رتشع ػرالد ع رتتشاس رمعرقب ع رالسشافد رف رسباح رالسدافا رالقرل  رلطىر -

 الدباحا .
 التهصيات :

 ػرالد ع رف رتطب  رالدباحا رلسشاسبت رمعرقب ع رالأ اءرالبطن راستخطا راست ات ج  رتشع -
 والتشافد .

رعم ر - رلمتع   رالح ك  روالتحمل  ربالترؽ   رو مجها رالد ع  رتشع ػ راست ات ج   استخطا 
 مسلنا رالأ اءرالتش رالسكتدب روببطهاربعط رض با رالهباعروس ع رالدباح .ر

روسا  رالهكاءرالاصطشاع رف رتحمل ر - رف رحدا رعط راستخطا  رالتش رلمسداعط  الأ اء
 م ا رض با رالهباعروس ع رالأ اءرالح ك .

استخطا رالك اسا رالتدلؽلؽة  رالس تبط ربطب ع رالبطءرالد  عرلمتع  رعم رابتباقهاربشعػر -
 إنتا رالطاق رول  رالاقترابرعم رالستغل ا رالبطن  .

ر
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 السراجع

 : العربية السراجع: أولا

رتدطب  رفد رالسعاصد  رالاتجاهدا (ر:ر4099 رسدالػرحددلؼرحداز ر،رالتتاحرعبطراحسطرالعلارأبؽر-9
رر.رالقاه  ر،رالأول رالطبع رالع ب رالتك ر ابر،رالدباح 

تدأيل رتدطب با رتشعد ػرسد ع رالددبا ر (ر4092،رلراحسطرعبطراللهر أبؽرالعلاراحسطرعبطرالتتاح -4
السجمدددد رالأوبب دددد ر ،الدددددباح بالسدددددافا رأقدددد رمددددؼرالقرددددل  رعمدددد رمدددددتؽىرالأ اءرفدددد ر

ر،الامابا رالع ب  .لتكشؽلؽة ارعمؽ رال  اض 

 (:رقدد  رتددطب  رالدددباح ر تددطب  رتشعدد ػر4096ابددؽرالعددلاراحسددطرعبددطرالتتاح،وب نتدد ربوشددال -3
رالد ع رالقرل  رةطا (رم كنرالكتا رالحطي ،القاه  .

(ر3تطب با رتحس رالحطرالاقر رلاستهلا رالاكدجلؼر تحس رر (رتايل 4097تحسطرلرالدلط -2
عمدد ربعددضرالستغلدد ا رالتدددلؽلؽة  رلدددباح رالنعددانف،ربسددال رماةدددتل ،كم  رالت ب دد ر

رال  اض  ،رةامع رحمؽان.

ر200:راست ات ج  رتشع ػرالد ع روالدد ع رالح ةد رلددباح ر (4097 حاتػرعبطالسشعػرصالحرر-2
،ربحدددد رمشذددددؽبر،رر4096اولسب ددددا رب ددددؽر يرةددددانل ورورر4094متدددد رباولسب ددددا رلشددددطنر

السجم رالعمس  رلمت ب  رالبطن  روعمؽ رال  اض ر،ركم  رالت ب  رال  اض  رةامع رحمؽانر،ر
ر،رةامع رحمؽان.،رسبتسب رر96-87،رصتحا رر89عط ر

رالكتددداء رعمددد رالذدددط رمختمدددفربدددطن رمجهدددؽ راسدددتخطا رفاعم ددد :ر (4000أباظددد ر ر بىررحددددلؼرر-6
رالسجمددط،رال  اضدد  رالت ب دد ربحددؽ رمجمدد ،رلمدددباحلؼرالتشتددد رالددطوبيررلمجهددازرالؽظ ف دد 

رالنقاز  .رةامع ،رلمبشلؼرال  اض  رالت ب  ركم  ،رأغدط ،ر22رالعط ،ر43

رحمؽان.رةامع ر،رال  اض رالتطب  رفدلؽلؽة ا: (ر4002 رفتح راحسطرزك  ر-7

رالسقدداقعرأزمشدد رعلاقدد (ر 4002 رلرالسحسددطيرأحسددط،ررلرحدددش رحدداتػ،رصددالحرلرصددالحر-8
رعمدؽ رال  اض رمجم ،رالعالس رالسدتؽىررلدباح رمت ر400رالرلدباقا رالكم ربالنمؼ

رةامعد ربشدا رب اضد  رت ب د ركم د ر4002ريشداي رالثان رالعط رالعذ ونررالسجمطرفشؽنررو
ررحمؽان
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 باسدد رمقابندد ربددلؼرالدددباحلؼروالدددباحا رفدد رر (9999 قدداب رلرنددطىرورنبلدد رلرحدددؼر:ر-9
متد رحد  ر،رمجمد رأسدلؽطرلعمدؽ روفشدؽنرالت ب د رر200است ات ج  رتشع ػرالد ع رلددبا ر

رةامع راسلؽط.،رر967-920:رر9،ر ر2ال  اض  ر،رعر

رمدددتؽىررعمدد رالعزددم  رالقددطب رلتشس د رمقتدد حرتددطب ب رب نددام رتددأيل (ر 4002 رلرإبد ال ػرلر-90
رببؽبسددددعلطرال  اضدددد  رالت ب دددد ركم دددد رالعمس دددد رالسجددددا ،رحدددد  رمتدددد ر900رباح لدددددرالقسدددد 
ر يدسب ،رةامع رقشا رالدؽ  .رعذ رالخام رالعط رالدؽ  رقشا رةامع 

تددددأيل رتددددطب با رالددددد ع رالقرددددؽىرعمدددد ربعددددضرالستغلدددد ا ر (:ر4044لرابدددد ال ػرعبددددطراللهر -99
،ربحدد رعمسددد ر .رف اشدد ر20التدددلؽلؽة  روالذددؽاب رالحدد  روالسدددتؽىرال قسدد رلدددباح ر

ر،ركم  رالت ب  رال  اض  ،رةامع رالع  شمجم رسلشاءرلعمؽ رال  اض مشذؽب،ر

رلمد ع رالسسلن رالقؽىررلتشس  رنؽع رتطب ب رب نام رتايل ر،(رر4090:ر رلرال حسؼرعبطرلر-94
ر،رالت اشد رلددباح رال قسد رالسدتؽىررورالكلشسات ك  رالستغل ا ربعضرعم رالساءر اخ 
ر.رالسشرؽب رةامع ر،رب اض  رت ب  ركم  ر،ر كتؽبا رربسال 

(رعمددد رUsrpt (رفاعم ددد رتدددطب با رتدددشعػرالدددد ع رالقردددل  رةدددطار 4040لرغ  ددد رعط ددد : -93
بعدددضرالاسدددتجابا رالؽظ ف ددد روالبطن ددد روعلاقتهسددداربالطاقددد رالشتدددد  روالانجدددازرال قسددد ر

مشذدؽب،رمجمد رعمدؽ روفشدؽنرال  اضد  ،ررمت رزعانفرمنوة ،بح رعمس ر20لدباح ر
ركم  رالت ب  رال  اض  ،رةامع راسلؽط.

رالع بدددد رالس كددددنرالدددددباح ،رفدددد رال  اضدددد رالتددددطب  رإسددددت ات ج  (ر:ر4002 رالقددددطرعمدددد رلر-92
ر.القاه  .رالثان رالجنءرلمشذ ،

،رالقرددل  رالسدددافا رلدددباح رالدددباح رخطددطرتقددؽ ػ(ر 4006 رالحددافعرعبددطرابدد ال ػرمختددابر-92
ر.بشهارةامع ربشلؼرال  اض  رالت ب  ركم  ر،رمشذؽب رغل ر كتؽبا رربسال 

ر

ر

ر

ر

ر
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