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تأثير تدريبات القوة السريعة بإستخدام الأستك المطاط وفقاً لإتجاه الحركة عمى المستوى 
 م/عـدو011الرقمى لناشئى

 حمدى احمد صالح احمد جبرم.د/ 
  المقدمة ومشكمة البحث:

إن العنايةةةت ريةةةدرية الفةةةن  يروةةةد ءةةةن ء ةةةيني ودات الكىةةةة الرةةةدن  نالي ني ةةة   و ةةة  ي نيةةة  
ي  وجزات الج م العاءلةت وة  الءيةار   ن لءةا زادة اةن  العضةكة العاءلةت يحياج لعء  ىضل  ليحر 

ىل  ىذه الأجزات  لءا ا يطاىة ون ييغلة ىل  نزن ىذه الأجزات نرذل  يزداد ادر  الكىة ىل  
يحري  وجزات ج ءو ر ينلت لي اىده ىل  دات الأدات الءياري  ن ذل  وإن يفنيت العضكة يجع  

جيةةند ىنةةد ودات الءيةةاراة الءويل ةةت نءةةن دةةم يةةزداد ادريةةو ىلةة  العءةة  ل يةةر  الكىةةة يفي ةةر وةة  الء
م/ىةةةةدن حيةةةة  ي ةةةةء  011زءنيةةةةت وطةةةةن  رةةةةدنن يعةةةةة  نينءةةةة  الفةةةةن  ال ةةةةريعت رءةةةةرحليين لكىرةةةة  

الأنل  ينءيت الفن  ال ريعت ر    ىام را يعءا  الأدفا  الحر  لغرض يطنير ىن ر الفةن   الءرحلت
دنرا ءيءةةةا وةةة  ءعةةةد  ينليةةةد الفةةةن  نالءرحلةةةت الدانيةةةت ينءةةة  جانةةةة  العضةةةليت الف ةةةني ناليةةة  يلعةةةة

م/ىةةةدن اليةةة  يءار ةةةيا 011ىةةةن طريةةة  ودات الحر ةةةاة نالءيةةةاراة الءطلنرةةةت وةةة  ء ةةةارفت  ال ةةةرىت
الءظةكة  -الءري عةاة -الرياض  را يعءا  نزن الج م ون ودناة ءويل ةت ءدة  لالحرةا  الءطاطيةت

 الينائيت(

ون  ةرىت العةدن للعةدات يةريرط رالعكاةت  مMark Guthrie(3102)مارك جيوثرى نيري 
الءيرادلةةت نالءداليةةت رةةين ىةةاءلين ىةةاءين ىءةةا لطةةن  الوطةةن    يةةردد الوطةةن ( نيحيلةة  وىءيةةت  ةةك 
العةةةاءلين يرعةةةا  لعةةةد  ظةةةرن    ءةةةا ييةةةتدر  كىءةةةا رالفيا ةةةاة الأندررنءيريةةةت للعةةةدات  طةةةن  الرجةةة    

 (:53:76نال يلت العضليت. ل

ريسـان خـريبط  م(،3112بسطويسى أحمـد ) م(،3112كمال الربضى ) ءةن  نيي    ك  
ون طةن  ىلة   م(0664، زكى درويش وعـادل عبـدالحافظ )  م(3113وعبد الرحمن الأنصارى)

الوطن  نيرددىا يلعران دنرا   ريرا  رالن ةرت للعةدائين حية  يعطيةان النييجةت النيائيةت ل ةرىت العةدات   
الوطةناة وة  نحةد  زءنيةت   وةإذا وراد العةدات زيةاد   ةرىيو وعليةا  إءةا  نيف د ريردد الوطن  ىن ىدد

رزيةةاد  طةةن  الوطةةن  ءةةد درةةاة اليةةردد ون رزيةةاد  اليةةردد ءةةد درةةاة طةةن  الوطةةن   ون زيادييءةةا ءعةةا  
نىل  ذل  يجة ولا ي نن زياد  طن  الوطن  ىل  ح اة يرددىا ون الع س رتن ي نن زياد  يردد 

لا ودةةر ذلةة   ةةلرا  ىلةة  ال ةةرىت نينجةةد وةةر  وةة  طةةن  الوطةةن  ىنةةد الوطةةن  ىلةة  ح ةةاة طنليةة ا نا 
العدات الناحد نذل  طرفا  لإويك  الفدم الداوعت لالي ري وناليءن (  نو  العدائين الءءيازين ي ة  

 ةةم   وءةةا العةةدائين النا ةةئين ي ةةنن و رةةر ءةةن ذلةة  نلا يي ةةاني ءةةد وطةةناة وي ىةةدات نذلةة   2إلةة  
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نييةةتدر طةةن  وطةةن  العةةدات يرعةةا  إلةة  نةةنع يررةةت الءضةةءار نحةةدادييا نايجةةاه لإوةةيك  اةةن  الفةةدءين 
 (87:01ل (61:06( ل26:02(ل 016:23ن رىت الريح نء يني لياات العدات. ل

إلةة  ون  ةةراااة الءضةةءار يرةةدو م( 3111عبــدالرازق الرمــاحى وزينــب ابــرا يم )ني ةةير 
حر ةةةو ءي ةةةلت يي ةةةنن ءةةةن وطةةةناة روطةةةن  نيي ةةةرر يلةةة  الوطةةةن  حيةةة  نيايةةةت ال ةةةرا  نون العةةةدن 

ءييارعةةت ييرةةاد  وييةةا العةةدات إري ةةازه ىلةة  الأرض ءةةن اةةدم لأوةةري حيةة  يعيرةةر وطةةن  العةةدن ءةةن 
الحر اة الدائريت ني رر ن  يا رإ يءرار  نىل  ذل  ينف م وطن  العدن ىند يحليليا الة  ءةرحليين 

ره ي ةنن وييةا الج ةم ءعلفةا وة  ا ا ييين ىءا إ يناد وءةاء   نا  ةيناد ول ة   نيعفةة  ة  إري ةاز وية
اليةةنات لءرحلةةت الطيةةران( يةةريرط رءفةةدار ءةةاينيي ءةةن ىكاةةاة ديناءي يةةو لحظةةت الإري ةةاز اليةة  ي ةةنن 
وييا العدات نااد يحة يتدير ءفدار الإندواع للأءام   حي  ونيا ى  اللحظت ذاة ال عاليو الأ ا يت 

 ةةةاوت ناللحظةةةت الأوةةةري ىةةة  الطيةةةران. وةةة  رةةةذ  الفةةةن  نالح ةةةن  ىلةةة  ال ةةةرىت الءطلنرةةةت لفطةةةد الء
 (5:21ل

ون ءرحلت الإ يناد الأءاء  يردو رردايت نضد ء ط الفدم ىل   م(0665) دونالدشو نيري
الأرض  نينييةةة  ىنةةةدءا ي ةةة  الوةةةط رةةةين ءر ةةةز الدفةةة  ناةةةدم الإري ةةةاز ل الإ ةةةيناد( إلةةة  النضةةةد 

ر  نينيية  ريةر  الفةدم لةلأرض   العءندي   ن يردو ءرحلت الإ يناد الول    ءن نيايت النضد ال ا
نينف ةةةم ءرحلةةةت الءرجحةةةت إلةةة  ءرجحةةةت ول يةةةت  نءرجحةةةت وءاءيةةةت  نيرةةةدو الءرجحةةةت الول يةةةت  رنيايةةةت 
الءرحلةةت ال ةةارفت لالإ ةةيناد الول ةة ( نينييةة  ىنةةدءا ي ةة  الوةةط النا ةة  رةةين ءرا ةةز الدفةة  نالفةةدم 

النضةةةد وةةة  الءرحلةةةت ال ةةةارفت  الءءرجحةةةت إلةةة  النضةةةد العءةةةندي   نالءرجحةةةت الأءاءيةةةت يرةةةدو رنيايةةةت
 (78:55نينيي  رنضد الفدم ىل  الأرض.ل

اليحلي  الءي اني   يعيرر ءن وىم الطر  ليفييم  رتنم( 3111عبدالرحمن زا ر )ينضح ن 
ء ةةةيني الأدات الءيةةةاري للعةةةدن للح ةةةن  ىلةةة  الريانةةةاة نال  ةةةراة ال ينءايي يةةةت ناليةةة  يء ةةةن ءةةةن 

دات ال ن  روطن  العدن لءرحلت يزايد ال رىت نوىءيا ل طةن  وكليا الح م رءنطفيت ىل  ء يني الأ
الوطةةةن  نيرددىةةةا نال ةةةرىت الءين ةةةطت للوطةةةن  نالازاحةةةت الأوفيةةةت لءر ةةةز الدفةةة  نال ةةةرىت الءح ةةةلت 
نال ةةةةرىت اللحظيةةةةت لءر ةةةةز الدفةةةة  نلحظةةةةت الاريفةةةةات نالطيةةةةران ناليرةةةةنط راىيرارىةةةةا وىةةةةم الء  ةةةةراة 

  (57:22ل ئي  راااة العدن .ال ينءايي يت الي  يينا  ىلييا نيا
( ون يحلية  الأدات نالناةن  ىلة  ىيةنة م3113لمحمد بريقع وخيريـة السـكرىنيضي  

ون ءءيةةزاة الي نيةة  الء ةةيودم ءةةن ارةة  العةةدات يء ةةن ون ي ةةاىد الءةةدرة ىلةة  يحديةةد نةةنع اليةةدرية 
و ةةةالية  الةةةذي يحياجةةةو  نيينا ةةةة ءةةةد العةةةدات ليح ةةةين وداته   وفةةةد ي ةةةنن العيةةةة وةةة  الحاجةةةت إلةةة 

 (22:27يدريريت حديدت ون و  الي ني  ن  و ون نفص   ت ردنيت  الفن  .ل
م (، 0664م (، ابـو العـا احمـد عبـد ال تـاح ) 3112اسامة ريـاض )   نيي    ك  ءن
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ــدين ســامة ) ــدين ) 0661بهــاا ال م ( 0661م(، محمــد عثمــان )0661م( ، طمحــة حســام ال
ارفاة العةةةدن الءويل ةةةت يةةة دي إلةةة  الإريفةةةات رء ةةةيني ون ىءليةةةت اليةةةدرية اليو  ةةةيت وةةة  ء ةةة ىلةة 

النناح  النظي يت ن يطنير ىء  الجيةاز الةدنري الين  ة  ءةن وةك  زيةاد   وا ة   ءيةت و  ةجين 
ييم إءي ا يا ءن الرئيين إل  الدم و  الدايفت   رالإضاوت إل  وا    ءيت دين و  ةجين  يء ةن 

داد ن ييح ةن وة  وضةنن اليةدرية الرياضة    ءةا لكىةة ون يح ة  ىلييةا   واليينيةت الرئنيةت يةز 
يةة دي ىءليةةت الإنيظةةام نالإ ةةيءراريت وةة  اليةةدرية إلةة  حةةدن  يغيةةراة  يءيائيةةت وةة  وكيةةا نون ةةجت 
الج ةةم الءويل ةةت نينف ةةم ىةةذه اليغيةةراة إلةة  يغيةةراة ىنائيةةت نووةةري لاىنائيةةت  حيةة  يةةزداد وةة  النةةنع 

ائيةت نىة  دكدةة  ودينةنزين ال ن ة اة نون ةة اة الإويةر ءوةزنن العضةةلت ءةن ء ةادر الطااةةت الكىن 
ىذا رالإضاوت إلة  يح ةين ن ةاط الإنزيءةاة الية  ي ةاىد وة  إنيةاج ىةذا  ( ATP. CP) ال ريايين 

النةةنع ءةةةن الطااةةةت  والطااةةت ىةةة  ء ةةةدر الحر ةةت نء ةةةدر الإنفرةةةاض العضةةل  وةةة  ج ةةةم الإن ةةةان 
لناة نالجيد الذي يرذ  و  ايجاىاة نيعيرر الءدو  الءرا ر لرود ء يني الرياضيين دنن إىدار ل

(  507:  5(ل 016:  6يدريريت ووري رعيةد   ة  الرعةد ىةن ننىيةت الأدات الرياضة  اليو  ة ل 
 ( . 28 –25: 52( ل 71: 02( ل  500 – 515: 08ل 

يةدريراة الءفانءةت رإ ةيودام ون  Wallace,et, all(3113) والاسـ  وأخـرون  نيةذ ر 
وا ت وة  العديةد ءةن رةراءي يةدرية الفةن  لءةا ليةا ءةن يةتدير وعةا  ىلة  الأ ي  الءطاط ليا ء انت 

الأدات ال نة  نءةن الءء ةن ودائيةا ندءجيةا وة  اليةدريراة ىلة  طةن  ءةدي الحر ةت الرياضةيت ريةةد  
 (  262 -271:  56ل إ كح نيح ين العديد ءن الحر اة الرياضيت .

 يمـب بـي ، وأخـرونف  م Lee E. Brown  (3114)لـ  إي بـراون نيي ة   ةك  ءةن
Phillip Page et all  (3112) ىلة  ون اليةدرية رإ ةيودام الأ ةي  الءطةاط يء نيةا يفنيةت م 

   الءجءنىاة العضليت الياءت و  الج م نالعء  ىل  يح ين الفدراة الردنيت الءويل ت ءد  الفن  
لرنات ني اىد ىلة   الءرننت  نالر اات نويضا ال رىت حي  يعط  الءفانءت يح يز يفدء  للعضلت ل

زيةةاد  حجةةم العضةةلت نراليةةال  يةة در ىلةة  يح ةةن وةة  ء ةةيني الأدات للرياضةة  ر ةة ت ىاءةةت نللعةةدات 
ر ةة ت وا ةةت   ءةةا يء ةةن زيةةاد  الفةةن  ال ةةريعت ءةةن وةةك  العديةةد ءةةن الأ ةةالية اليدريريةةت الءويل ةةت 

 (0: 57(ل27: 58 الأدفا  نالرلينءير .ل
م( عبـد 0664") Martensم( مـارتينز0666بل )أسامة أبو ط  ك  ءن  ءا يي   ويضا  

ىل  ون ووض  الطر  ال عالت لإنياج نيطنير الفةن    م( ،0663العزيز النمر وناريمان الخطيب )
ينءيةةةت الفةةةن  العضةةةليت  ال ةةةريعت ىةةة  رةةةراءي اليةةةدرية رالأدفةةةا  نالركيةةةنءير  حيةةة  ونيةةةا يعءةةة  ىلةةة 

  الفنه ( نزياد  حجم العضكة نيحفي  الينازن يحء –الفدر  العضليت  –رتنناىيا ل الفن  الف ني 
و  الفن   رين وجزاته الءويل ت و  يفنيت ىضكة الذراىين نالجذع نالرجلين نى  يلعة دنرا  ىاءا  
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(  58: 7ل و  ان  ودات الكىة ن  اتيو و  الأدات  ءا يعء  ىل   يطنير الأدات الحر ة  للعةدن.
 (  55:  20( ل 021:  51ل 

ـــع)عصـــانيةةةذ ر  ـــى ، محمـــد بريق إن الإجيءةةةاع ال ةةةحيح لن ةةةرت ء ةةةنن  م(0664م حمم
ال رىت نالفن  ليحديد الفن  ال ةريعت نوفةا  لنةنع الن ةاط ىةن الةذي ية دي إلة  ووضة  النيةائي نروةم ون 
الفن  ال ريعت يي نن ءن ء نن الفن  نء نن ال رىت وي  يء ن ون يزيد رزياد  ء نن الفن  ون زياد  

ض العضةةل  ون زيةةاد   ةةك الء ةةننين نىةةاد  ي ةةنن ووضةة  ن ةةيلت لزيةةاد  الفةةن  ء ةةنن  ةةرىت الإنفرةةا
ال ةةةريعت ىةةةن زيةةةاد  ء ةةةنن الفةةةن  ننييجةةةت لوضةةةنع العةةةدائنن ليةةةدريراة الفةةةن  ودي إلةةة  يح ةةةن الفةةةن  

   ( 62 –61:25ل.ال ريعت لدي الكىرين
د الراحة  نءن وك  الء ح الءرجع  للعديد ءن الدرا ةاة الءرجعيةت نالءراجةد العلءيةت نجة

ونو اد يفة  ء ةيني رعةض الكىرةين رإ ةيغراايم ويةر  زءنيةت و رةر لإنيةات ال ةرا  نذلة  لعةد  و ةراة 
نءن وىءيا ىدم اليناوة  نالينا ة  ءةارين الءجءنىةاة العضةليت نرعضةيا لةرعض نذلة  ودنةات حر ةت 

ت ال عالةت الكىرين لضع  ىن ر الفن  وا ت الفن  ال ةريعت حية  يعيرةر وحةد نوىةم الفةدراة الردنية
وةة  ء ةةارفاة العةةدن حيةة  ون الأدات ال نةة  ييطلةةة ءةةن العةةدات الجةةري ر ةةرىت ىاليةةت جةةدا  للح ةةن  
ىلةة  اةةدر ءنا ةةة ءةةن ال ةةرىت لي ةةاىد  ىلةة  إنيةةات ال ةةرا  وةة  واةة  زءةةن ءء ةةن رالإضةةاوت رةةتن 

لية الءدررنن وىيادن ىلة  إ ةيودام الأ ةالية نالطةر  اليفليديةت وة  اليةدرية دنن الإ ةيعانت رالأ ةا
نالطةةةر  الءيننىةةةت اليةةة  ينظةةة  الطريعةةةت  ءفانءةةةاة لزيةةةاد  العةةةةت ىلةةة  الكىةةةة ءةةةن اجةةة  ولةةة  
ءفانءةاة اضةةاويت ي ةيم وةة  الإريفةات رالفةةدراة الردنيةةت   حية  ون يةةدريراة الفةن  رإ ةةيودام الأررطةةت 
الءطاطيةةت و ةةلنة يعءةة  ىلةة  ىلةة  ينءيةةت الفةةن  ىةةن طريةة  اليءرينةةاة اليةة  ي ةةيءر وكليةةا الأدفةةا  

الءفانءةاة الءطاطيةةت ءعةةا  وةإن اليةةدريراة الءةة در  ريةذا الأ ةةلنة ي ي ةةة ءيةز  ووةةري نىةة  إء انيةةت ن 
و ةةةةيودام ىةةةةذ  اليةةةةدريراة وةةةة  ينءيةةةةت الفةةةةن  العظءةةةة  نالفةةةةن  الإن جاريةةةةت نال ةةةةريعت نزيةةةةاد  اليضةةةةوم 
العضةةل   ءا ونةةو و ةةلنة يح ةةز الكىةةة ني ةةناو لإيءةةام النحةةد  اليدريريةةت ر ةة ت ءةةن ال ةةرنر  ةة  

ع س ىةةذه اليةةدريراة ايجايرةةا ىلةة  الانجةةاز ءةةن وةةك  يطةةنير الفةةدراة الردنيةةت اليةة  ي ةةاىم وةة  يةةن
انجاز الء يني الراء  للعةدات ءةن وةك  الةدءي ءةارين يةدريراة الفةن   الأدفةا  نالأررطةت الءطاطيةت 

ن  داو  الررناءي اليدريري  نيتدير ذل  ىل  طن  نيردد الوطناة لل ةرا  نانيةات ال ةرا  رتاة  زءة
حةة  ليةةذه الء ةة لت  نيةةتدير ذلةة  ىلةة  رعةةض  نليةةذا اراد الراحةة  الوةةنض وةة  ىةةذه الدرا ةةت لإيجةةاد

العناءةةةة  الءةةةة در  نالا ا ةةةةيت لإنيةةةةات ال ةةةةرا  نذلةةةة  را ةةةةيودام ن ةةةةائ  ء ةةةةاىد  ي ةةةةييليت  الحرةةةةا  
 الءطاطيت ندءجيا ءد يدريراة الفن  ال ريعت الي  يء ن ان ي اىم و    ةر الةنءط الحر ة  الةذي

حدا  ن اطا  ىضليا  و  العضكة العاءلت ليحفي يعن  الي اء  و  الفدراة الردنيت  د ىليو العدات نا 
نءي اني يت الأدات نرالأوص وك  الوطةناة الأويةر  لل ةرا  نيحفية  الانجةاز الجيةد الءةريرط ريةذا 
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يةةاد  اليطةةنر  ني ءةةن لنةةا ء ةة لت الرحةة  ون إ ةةيودام ىةةذا الأ ةةلنة ىةة  ون الءفانءةةت ي ةةيءر وةة  الز 
وةةك  ءةةدي الحر ةةت ودنةةات الءنجةةة ءةةن الحر ةةت وعنةةدءا يةة دي يءةةرين الفرو ةةات ىلةة   ةةري  الءدةةا  
و لءا زاد الإري اع وك  ءرحلت ال عند رالرار زادة الءفانءةت الية  يييحيةا لة  ال ةريط نىةذا يعنة  

ويضةا  ىل  الرياض  ون يرذ  ان  و رةر ءةد إيجاىةو إلة  اءةت الروعةت  ءةا يعءة  الأ ةاي  الءطاطيةت
ىلةة  زيةةاد  ال ةةرىت ودنةةات الجةةزت ال ةةالة ءةةن الحر ةةت ءءةةا يعنةة  ىلةة  الرياضةة  ون يرةةذ  اةةن  و رةةر 
لايفةةةا  الةةةنزن ودنةةةات نيايةةةت الحر ةةةت ىلةةة  الع ةةةس ءةةةن اليةةةدريراة اليفليديةةةت اليةةة  ي ةةةيودءيا وولةةةة 
ة الرياضةةةيين إذ ي ةةةنن الءفانءةةةت داريةةةت ءةةةن ردايةةةت الحر ةةةت الةةة  نيايييةةةا نريةةةذا ي ءةةةن وىءيةةةت ا ةةةلن 

 يدريراة الفن  ال ريعت را يودام الا ي  الءطاط.
نءءا ةةةر  ييضةةةح وىءيةةةت يةةةدريراة الفةةةن  ال ةةةريعت را ةةةيودام الأ ةةةي  الءطةةةاط وةةة  يح ةةةين 
ء ةةيني رعةةض الفةةدراة الردنيةةت نالأدات ال نةة  للء ةةارفت   نىةةذا ءةةا دوةةد الراحةة  لإجةةرات ىةةذا الرحةة  

خدام الأسـتك المطـاط وفقـاً لإتجـاه الحركـة تأثير تدريبات القوة السـريعة بإسـتلليعر  ىل  ءدي" 
 م/عدو"011عمى المستوى الرقمى لسباق 

  دف البحث :
يةةتدير يةةدريراة الفةةن  ال ةةريعت رإ ةةيودام الأ ةةي  الءطةةاط  يهــدف البحــث الــى التعــرف عمــى "

 م/ىدن" ءن وك  :011ىل  الء يني الراء  لنا ئ   نوفا  لإيجاه الحر ت
الفةةن  ال ةةريعت رإ ةةيودام الأ ةةي  الءطةةاط ىلةة  الفةةدراة الردنيةةت  اليعةةر  ىلةة   يةةتدير يةةدريراة .0

 م/ىدن ل ايد الرح  (.011الوا ت  لنا ئ  
اليعر  ىل  يتدير يدريراة الفن  ال ريعت رإ يودام الأ ي  الءطاط ىل  رعض الءيغيراة  .2

 م/ىدن ل ايد الرح  (.011النظي يت الوا ت لنا ئ  
ل ةةريعت رإ ةةيودام الأ ةةي  الءطةةاط ىلةة  رعةةض الءيغيةةراة اليعةةر  ىلةة  يةةتدير يةةدريراة الفةةن  ا .5

 م/ىدن ل ايد الرح  (.011لنا ئ  الرين ينءايي يت الوا ت لوطن  العدن 
 فروض البحث :

" ينجد ورن  دالت إح ائيا رين الفياس الفرل  نالرعدي للءجءنىت اليجريريت و  الفدراة الردنيت  .0
م/ىةةةدن ل ايةةةد الرحةةة  (. 011الوا ةةةت لنا ةةةئ   الرين ينءايي يةةةتن نرعةةةض الءيغيةةةراة النظي يةةةت 

 ل الح الفياس الرعدي.
" ينجةةةد وةةةرن  دالةةةت إح ةةةائيا رةةةين الفيةةةاس الفرلةةة  نالرعةةةدي للءجءنىةةةت الضةةةارطت وةةة  الفةةةدراة  .2

م/ىةدن ل ايةد الرحة  011الردنيت نرعض الءيغيراة النظي يت نالرين ينءايي يت الوا ت لنا ةئ  
 (. ل الح الفياس الرعدي.

ن  دالت إح ائيا رين الفيا يين الرعديين للءجءنىت اليجريريت نالضارطت و  الفدراة " ينجد ور  .5
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م/ىدن ل ايد الرح  011الردنيت نرعض الءيغيراة النظي يت نالرين ينءايي يت الوا ت لنا ئ  
 (. ل الح الفياس الرعدي للءجءنىت اليجريريت .

 المصطمحات الواردة ف  البحث:  
  القوة السريعة: -
ادر  ردنيت ءر رت نىاءت و  ءجا  اليدرية نوا ت و  الء ارفاة ذاة الحر ت النحيد  الي   ى 

 (                                                      075: 2ييطلة وييا  رىت الأدات  الدود ون الإريفات ون  رىت الإنطك  . ل
 ليعري  إجرائ (الأستك المطاط  -

 نءاة الوارجيت الذي ييد  إل  يطنير الفن  ال ريعت للعدائيين.ىن وحد ونناع الءفا
  طول الخطوة : -

ى  الء اوت الي  يفطعيا الكىة ءد    وطن   ن الي  يي نن و  ءجءنىيا طن  الء اوت ال ليت 
 (71:05ل لل را .

 : تردد الخطوة-
 ( 26:05ىدد الوطناة الي  يفطعيا الكىة و  الدانيت. ل 
  ليعري  إجرائ (قم  المستوى الر -

 ىن نايي ووض  زءن ء يغر  و  ال را  للعدات .
 الدراسات المرجعية:

 أولٌا: الدراسات العربية:
يةتدير يةدرية الءفانءةت ءةد درا ت ريد  اليعر  ىل   (0م( )3105الاا فؤاد صالح  ) وجرة-0

ءيةةر 011ر ةةض الوا ةةت ر ةةرا   نضةةد ء ةةار الحر ةة  وةة  رعةةض الفةةدراة الردنيةةت نالرينءي اني يةةت
م ءةةةةن لاىرةةةة  011ىةةةةدات( 02لل راة"نا ةةةةيودءة الراحدةةةةت الءةةةةنيي اليجريرةةةة  ىلةةةة  ىينةةةةت اناءيةةةةال
 ةةنت 21م يحةة  2106 -2107الءدر ةت اليو  ةيت رتلعةةاة الفةني اليارعةةت لةنزار  ال ةراة للعةةام 

 نا ءة العينت نوفا لإنجازاة العينت ال  ءجءنىيين احدىءا ضارطت نالاوري يجريريت  ن انة وىم
 النيائي ظينر يطنر

الءجءنىةت اليةة   م ر ة   ناضةةح لأوةراد011وة  الفةدراة الردنيةت نء ةةيني الأدات الوةاص ر عاليةت  
ا ةةةيودءة الأ ةةةطح الءائلةةةت نالن ةةةائ  الي ةةةييليت  ي ةةةن  الءةةةنيي اليةةةدرير  الوةةةاص راليةةةدرية ىلةةة  

ينةنع وة  ي ة يلت ال. لءيغيةراة الردنيةت الوا ةت ريةدرية ال ةطح الءائة  نالحرة  الءطةاط وة  يطةنير
الحءةة  اليةةدرير    نطريعةةت الانفراضةةاة العضةةليت    ةةان لةةو الأدةةر الرةةالا وةة  يطنيرالفةةدراة الردنيةةت 

 م/ىدن. 011لء ارفت الوا ت   نالء يني الراء  
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درا ةت ريةد  اليعةر  ىلة  يةتدير  (02)م(3105خالد خميس جـابر ،رشـا رائـد حامـد) .وجري-3
نجةاز رءة  الفةرص  الءطاطيت و  يطنير رعةض الفةدراة الردنيةت يءرينا  الفن  را يعءا  الأررطت نا 

رءاه( ءن لاىر  الإيحاد العراا   8نا يودم الراحدان الءنيي اليجرير  ىل  ىينت اناءيال، لل راة
نحةداة( يدريرةت وةك  الا ةرنع  5( ا ةاريد رنااةد ل1م نا يغر  الررناءي ءةد  ل2106-2107لعام 

حدان إل  حدن  يطنر  رير و  ء ينياة الفن  الإن جاريت نال ريعت ن انة وىم النيائي ين   الرا
نييجت اليدرية ىل  ىةذا الأ ةلنة ءةن اليةدرية   ءةا ون اليةدريراة الء ةيودءت اةد طةنرة نح ةنة 

 ءن الفن  الإن جاريت اللحظيت للجذع نللذراىين ر     رير.
  يتدير يدريراة الءطاط   درا ت ريد  اليعر  ىل (03م()3105رغدة جبار جهاد ) وجرة -2

وةةة  يطةةةةنير الفةةةن  الءءيةةةةز  رال ةةةرىت ل عاليةةةةت رءةةة  الةةةةرءح   نا ةةةيودءة الراحدةةةةت الءةةةنيي اليجريرةةةة  
ءن  (لاىراة5ارل  نرعدي ىل  ىينت اناءيا ل را لنة الءجءنىيين الضارطت ناليجريريت ءد اياس

الة  روةد ء ةيني الفةدراة  لءد   يرين  ن انة وىم النيائي ادة يةدريراة الءطةاط . نادي ال اظءيت
 ن رود ء يني الانجاز لء ارفت رء  الرءح .   الفن  ال ريعت

  درا ةت ييةد  الة  ي ةءيم ررنةاءي يةدرير   (5م()3101اسراا صاح احمد ابرا يم ) أجرت -8
م ىدن 011ليطنير الفن  ال ريعت للحد ءن العجز الدنائ  ن يتديره ىل  الء يني الراء  لءي ارف  

يتدير الررناءي اليدرير  الءفيرح ىلة  رعةض ءيغيةراة الفةن  ال ةريعت نرعةض ءيغيةراة  ل لليعر  ى
ا  ةةيودءة الراحدةةت ن   م ىةةدن011ال ةة اة الردنيةةت الوا ةةت للحةةد ءةةن العجةةز الدنةةائ  لءي ةةارف  

نا ةةئاة يةةم اليجةةانس ن الي ةةاو  ريةةنيم وةة  جءيةةد ءيغيةةراة  6الءةةنيي اليجريرةة  ىلةة  ىينةةت اناءيةةا 
الررناءي اليدرير  الءفيرح ييوللةو يةدريراة الركيةنءير  نالأدفةا  ن يةدريراة ال ةرىت  يم ين يذ الرح 

ن يدريراة ال اريل  ن جاتة وىم النيائي ونو يم الحد ءن ظةاىر  العجةز الدنةائ  ءءةا ونع ةس ر ة   
 . م ىدن011إيجار  ىل  الء يني الراء  لء ارفت 

ريةةد  اليعةر  ىلة  يةةتدير يةدريراة الفةةن     درا ةت (01م()3102) أميــرة محمـد د ــام وجةرة -3
ال ةةةريعت نالان جاريةةةت ىلةةة  الا ةةةطح الءائلةةةت وةةة  يطةةةنير ءي اني يةةةت الاريفةةةات نالانجةةةاز وةةة  الندةةةة 
الطنيةة   ا ةةيودءة الراحدةةت الءةةنيي اليجريرةة   را ةةلنة الءجءنىةةت الناحةةد  ذي الاويرةةارين الفرلةة  

للعةةام  اليرريةةت الرياضةةيت( ن طةةكة ل ةة ن نالرعةةدي نيةةم اوييةةار ىينةةت الرحةة  رالطريفةةت العءديةةت ءةة
طةةةةكة( ن انةةةةة وىةةةةم النيةةةةائي  ةةةةان لليةةةةدريراة 2ىلةةةة  ىينةةةةت اناءيةةةةا لم 21000-2102الدرا ةةةة  

الءنضةةنىت رنجةةند الأ ةةطح الءائلةةت يتديرىةةا الايجةةار  وةة  يطةةنير الفةةن  الان جاريةةت نالفةةن  ال ةةةريعت 
ن ذل   اليتدير الإيجار  وة  ز نير الانجاناللذان ردنرىءا  ان ليا اليتدير الايجار  ىل  يط للرجلين

ذا ءا اظيريو  نيائي ىالوطناة الدك  الاوير  ن  يطنير زنايا الاريفات نالنينض نالانطك  ن رىت
 .للء ارفتالانجاز  اليحلي  الءي اني   لءيار  الندة الطني  نالذي انع س ردنره و  يطنير
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 ثانياٌ: الدراسات الأجنبية
درا ةت et all   Rodne y J. Corn(3112()11 )ورن وأخـرون رودنـ  ج .كـ وجةري  -0

 ىلةةة  يةةةتدير  ةةةحة الحرةةة  الءطةةةاط  ىلةةة   ينءايي يةةةت ءرحلةةةت الي ةةةارع وةةة  العةةةدن.ريةةةد  اليعةةةر  
(ىةةةةدائين  ل ةةةةراااة ال ةةةةرىت وةةةة   ةةةةن 2ل نا  ةةةيودم الراحةةةة  الءةةةةنيي اليجريرةةةة  ىلةةةة  ىينةةةةت اناءيةةةةا

%   نطةةةن  65زيةةةد ال ةةةرىت الأوفيةةةت رن ةةةرت ون الأ ةةةي  الءطةةةاط   ين انةةةة وىةةةم النيةةةائي الجاءعةةةت 
 .%71الوطن  رن رت 

ريد  اليعر  درا ت   (26م()3102) Maćkała Krzysztof  ماخا كريززتوفوجري  -2
الءنيي  ءير ىدن نا يودم الراح 011ىل  الءيغيراة ال ينءايي يت لاوض  دكدت اراام و   را  

  ررلين 2111الالعاة الانلءريت و  ر ين  الن    ىل  العدات الجاءاي     ين ين رنلة و 
(  2111 ان ءين ط الوطناة لديت  اليال    ر ينل ن انة وىم النيائي م 2102  لندن 2112
نالذي يعط   88.83(  2102  لندن ل 88.20( 2112وطناة نا عت   ررلين ل 83.73

 م ( ىل   2.23 م    2.25 م    2.02ءين ط لطن  الوطن  و  الدك  ء ارفاة  اليال ل 
 الينال  . نءن ىنا ييضح ان طن  الوطن  يريرط اريراط نديفا ريرددىا .

جراا البحث:  خطة وا 
 منه  البحث:  -

إ ةةةةيودم الراحةةةة  الءةةةةنيي اليجريرةةةة  را ةةةةيودام الي ةةةةءيم اليجريرةةةة  لءجءةةةةنىيين إحةةةةداىءا ضةةةةارطت 
 الرعدي (.نالأوري يجريريت  ي ءيم يجرير  نالذي يعيءد ىل  ل الفياس الفرل  ن 

 المجال المكان  : -
نةةادي رنةة  ىريةةد الرياضةة  رالدايليةةت نءيةةدان نءضةةءار  ليةةت اليرريةةت الرياضةةيت رجاءعةةت الءن ةةنر   

 للي نير. 
 المجال الزمنى : -
م( دةم اجةرات ايا ةاة الرحة  الفرليةت 5/2101/ 05-5يم إجراتالدرا اة الإ يطكىيت ءن ال يةر  ل 

  ال ةةريعت ودنةةات ويةةر  الإىةةداد الوةةاص ضةةءن ررنةةاءي يةةدرير  وةةاص نالرعديةةت نيطريةة  يةةدريراة الفةةن 
 م.02/3/2101م  نحي   06/5/2101م/ىدن و  ال ير  ءن 011لء ارفت 

 مجتمع البحث:  -
م/ىدن ءن نادي رنة  ىريةد الرياضة   نالء ةجليين رءنطفةت 011نا ئ( 08يي نن ءجيءد الرح  ل

  نت.01يحة  م ءرحلت2101/2102الدايليت لالعاة الفني ءن م 
 عينة البحث: -
يةةم اوييةةار ىينةةت الرحةة  رالطريفةةت العءديةةت ءةةن نةةادي رنةة  ىريةةد الرياضةة  رءحاوظةةت الدايليةةت وةة   
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 01م ءرحلةةت يحةةة 2101/2102م/ىةةدن نالء ةةجلين رءنطفةةت الدايليةةت لألعةةاة الفةةني 011 ةةرا  
يف ةةةيءيم إلةةة  ( نا ةةةئين  يةةةم 01 ةةةنت ناةةةد رلةةةا إجءةةةال  ىةةةدد ووةةةراد ىينةةةت الرحةةة  الأ ا ةةةيت ىةةةدد ل

( نا ةةةئين نالعينةةةت 3ءجءةةةنىيين ءي ةةةاوئييين إحةةةداىءا يجريريةةةت نالأوةةةري ضةةةارطت اةةةنام  ةةة  ءنيءةةةا ل
 ( نا ئ .0( نا ئين نء يرعد لك ارت ل5الإ يطكىيت ل

 حجم العينة والنسبة المئوية لها من العينة الكمية  
العينة الكمية )مجتمع 

 البحث(
 مستبعدون لاصابة ةالعينة الإستطاعي العينة الأساسية

08 01 5 0 
011% 61% 21% 01% 

 شروط إختيار العينة:
 الإنيظام و  حضنرجءيد اليدريراة العءليت. -

 ون ي نن جءيد ووراد العينت ءيفاررين و  الء يني الراء .
 ا يعداد جءيد النا ئين رإنيظاءيم و  اليدرية للإ يرا  و  ءجءنىت الرح . -
ءن نا ئ  ولعاة الفني الء جلين نالء ار ين و  رطنلاة ايحاد ولعاة الفني جءيد ووراد العينت  -

 م. 2101/2102لءن م 
 إجرااات البحث الإدارية والتنظيمية 

 : أدوات جمع البيانات
ا يودم الراح  ىددا  ءةن الأدناة الية   ةاىديو وة  جءةد الريانةاة الءيعلفةت رالدرا ةت نالية  وواديةو 

 يل :  و  يحفي  ىدوو نءنيا ءا
 المراجع والبحوث العممية المرتبطة بالبحث :  - 

اةةةام الراحةةة  رةةةالإطكع ىلةةة  العديةةةد ءةةةن الءراجةةةد العلءيةةةت نالدرا ةةةاة الءرجعيةةةت العرريةةةت نالأجنريةةةت 
 ال ارفت الءيو  ت و  اليدرية الرياض  نالءريرطت ريدريراة الفن  ال ريعت نالأ ي  الءطاط. 

 (3مرفق)تصميم الإستمارات:   -
 إ يءار  ي جي  الفيا اة الأ ا يت ن رياناة ين ي  العينت . -
 م/ىدن011إ يءار  ي جي  اياس الفدراة الردنيت نالنظي يت نالرين ينءايي يت الوا ت ل را   -

 ني جي  الفيا اة الفرليت نالرعديت لل را  .
 :أجهزة وأدوات البحث -
 .ءيزان طر  لفياس النزن - ر ياءيير لفياس الطن  -
 جياز الديناءنءيير لفياس ان  ىضكة الظير نالرجلين   - رال نييءير(( ريط اياس -
 ىكءاة ضارطت -وطنا  -واءاع - (ا ي  ءطاط 3ىددل -
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 ( اءيرا ديجيا  ىاليت اليردد0ل -  جم (5 راة طريت ل  -
ختبارات البحث: -  قياسات وا 

م/ىةةةدن ءةةةن وةةةك  الء ةةةح 011 نةةة  ل ةةةرا  يةةةم يحديةةةد ىةةةذه الفيا ةةةاة نالإويرةةةاراة نوفةةةا  لةةةلأدات ال
(  05( ل01( ل1(  3( ل0الءرجعةة  للعديةةد ءةةن الدرا ةةاة الءرجعيةةت نالءراجةةد العرريةةت نالأجنريةةت ل

( وفةةةد ين ةةة  الراحةةة  إلةةة  ون ان ةةةة الإويرةةةاراة نالفيا ةةةاة اليةةة  22( ل21( ل21( ل01( ل03ل
 يحف  ىد  الدرا ت ى :

 /أ(3مرفق ) القياسات الأساسية: -0
  عءر الزءن  ل ال ن لأارة ن    نو(         ال -
  الطن  ال ل  ل لأارة  نييءير(.   -
 (       28-25:3ل   النزن ل لأارة  يلن جرام (                                        -
                                  :  الخاصـــــــــــة المســـــــــــتخدمة فـــــــــــى البحـــــــــــث قيـــــــــــاس القـــــــــــدرات البدنيـــــــــــة -3
 /ب(3ق )مرف

اةةام الراحةة  رةةإجرات ء ةةح ءرجعةة  للءراجةةد العلءيةةت نالدرا ةةاة الءرجعيةةت ال ةةارفت ليحديةةد          
اسـراا م/ىدن نالاويراراة الءنا رت لفيا يا  وفد اي ة   ةك  ءةن 011الفدراة الردنيت الوا ت ل را 

(، و 31) م(3113(، وعبـد الـرازق الرمـاحى، زينـب إبـرا يم )5م()3101صاح احمد ابرا يم )
ىلة  ون (،05م( )0664(، زكى درويـش وعـادل عبـد الحـافظ)03م( )3112بسطويس  أحمد )

وىةةم الفةةدراة الردنيةةت الوا ةةت ل ةةراااة العةةدن ىةة  : ليزايةةد ال ةةرىت  ال ةةرىت الف ةةني    ال ةةرىت 
الحر يةت  الفةن  ال ةريعت  اليناوة  الحر   يحءة  ال ةرىت( نيةم يحديةد ون ةة الاويرةاراة الية  يفةةيس 

 نى  ىل  النحن اليال  :م/ىدن .011لفدراة الردنيت الوا ت ل را  ا
 المرجع اسم الإختبار وحدة القياس  القدرات البدنية م
 ( 287 –283:  21ل   م/ىدن ءن الردت الءنو ض51   السرعة الإنتقالية 0
 222: 50(ل286: 22ل م/ىدن ءن الردت الطائر51   السرعة القصوى 2

 ( 511:  51ل   01الجري و  الء ان لءد     كيةالسرعة الحر  5 (
 (1ل /  راحت01*05*21الجري الإريدادي    تحمل السرعة  8
3 
 ىدد التوافق 

 /   للأءام03الندة رالحر  
 ( 803:  51ل 

 /    للول 03الندة رالحر  

 القوة السريعة  7

 (211: 8ل  جم(5دود  ر  طريت رالذراىين ءعآ ل م
 (26 25-22ل ة العريض ءن الدراة رالفدءين ءعآ للأءامالند م

 (16-18: 22ل الندة العءندي ءن الدراة رالفدءين ءعآ لأىل   م
 ( 518: 50ل
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 /ج(3مرفق )      م/عدو  011قياس بعض المتغيرات الوظي ية الخاصة  فى سباق  -2
 م

 
 المرجع خدمالجهاز المست  -الأختبار  وحدة القياس المتغيرات الوظي ية

 جياز النرض نالضغط الراء  ل نحد  ن ريت ( معامل استعادة الش اا   0
Digital Blood Monitor 

 (70:1(ل271:2ل

 معدل 3
 ضربات
 القمب

 وقت الراحة  
 ل  ن /   (

 جياز النرض نالضغط الراء 
Digital Blood Monitor 

( ل  15 –70: 3ل  
 :22(  ل 22:  28

 بعد المجهود  ( 67 - 61

 ل الضغط الإنفراض  + الضغط الإنر اط  ( ل ل ءم / زئر  /   ( مؤشر الطاقة لبراخ 2
 ءعد  النرض ل الراحت (× 

 

 (   265:  2ل 
 ( 70:  1ل 

 ( 552:  26ل  Tread Mill(   ل يرنر   01إويرار ل  ( 2ل  جم / م القدرة الا وائية القصوى 1

 اتيكية.القياسات البيوكينم -1،
 اياس ىدد وطناة العدن -اياس طن  وطن  العدن                          -
 (22:0)اياس يردد وطن  العدن.  -اياس ءعد  ال رىت                              -
 اياس الء يني الراء . -

 الدراسات الاستطاعية :
ناليةة  يناجةةو الراحةة  وةة  ي ءةةن وىءيةةت الدرا ةةاة الإ ةةيطكىيت وةة  ريةةان نينضةةيح ء ةة لت الدرا ةةت 

ىةةةداد الحلةةةن  لليغلةةةة ىلييةةةا نلليعةةةر  وناليت ةةةد ءةةةن ءةةةدي  الءضةةةءار العءلةةة  نحيةةة  يةةةيم درا ةةةييا نا 
ءكئءةةةةةت الإويرةةةةةاراة الء ةةةةةيودءت لعينةةةةةت نءنضةةةةةنع الدرا ةةةةةت نلليت ةةةةةد ءةةةةةن ءةةةةةدي ويةةةةةم الء ةةةةةاىدين 

ىليةةةت الررنةةةاءي للإويرةةةاراة ن ي يةةةت يطريفيةةةا نيفنةةةين حءةةة  الررنةةةاءي اليةةةدرير  نذلةةة  ريةةةد  زيةةةاد  وا
نالطر  نالن ائ  الء يودءت و  الدرا ت نلفد يءة الدرا ةت الإ ةيطكىيت ىلة  ىينةت ءةن الءجيءةد 

(  5الأ ةةةةل  نءةةةةن وةةةةارج ىينةةةةت الدرا ةةةةت الأ ا ةةةةيت ناةةةةد رلةةةةا حجةةةةم العينةةةةت الا ةةةةيطكىيت ىةةةةدد ل 
/  5 /05م إلةة    2101/  5/  5ءي ةةارفين ءةةن ن ةةس ءجيءةةد العينةةت وةة  ال يةةر  ءةةا رةةين الءناوةة  

 م . 2101
 الدراسة الإستطاعية الأولى 

م نيحديةةةد 1/5/2101م إلةةة  5/5/2101يةةةم إجةةةرات الدرا ةةةت الا ةةةيطكىيت الأنلةةة  وةةة  ال يةةةر  ءةةةن 
 ون ة الفيا اة الء يودءت نءراىا  رعض النفاط و  الرح  نى  :. 

 اياس الفدراة الردنيت الوا ت ل ايد الرح  (.  -
 ل ايد الرح  (. اياس الءيغيراة النظي يت الوا ت -
 اليت د ءن  كحيت الأدناة نالأجيز  الء يودءت .   -
 اليت د ءن ي يم الء اىدين نالءي ارفين لطر  الأدات ن طر  الفياس نالي جي  . -
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 الن ن  لأوض  يريية لإجرات الفيا اة ل ايد الرح  ( .  -
 نتائ  الدراسة :. 

 لء ارفت . ءكئءت الإويراراة الء يودءت لعينت الرح  نلطريعت ا -
ءكئءةةت الأدناة نالأجيةةز  الء ةةيودءت وةة  الرحةة  للإويرةةاراة الء ةةيودءت نءكئءييةةا لعينةةت  -

 الرح  
 ي يم الء اىدين للأنضاع ال حيحت للإويراراة ن طر  الفياس ن الي جي  .  -

 الدراسة الإستطاعية الثانية :.  
م 05/5/2101م إلة  01/5/2101يم إجرات الدرا ةت الا ةيطكىيت الدانيةت وة  ال يةر  ءةن  -

ريةةد  يفنةةين طريفةةةت الي ةةنير رال يةةةدين نيحديةةد وءةةةا ن نزنيةةا الي ةةةنير رالءضةةءار نىةةةدد 
ال اءيراة الكزءت ءد إيراع  رنط الي نير رال يدين لإجرات اليحلية  لإ ةيوراج الءيغيةراة 

وييةار ون ةة الأ ةالية اليدريريةت الية  ي ة اىد الرين ينءايي يت  ايد الرح   ن ةذل  يحديةد نا 
ىل  يحفي  اليد  الذي يم ءن وجلو نضد الررناءي اليدرير  الءفيرح نذل  رعةد الإطةكع 

 ىل  الءراجد العلءيت الءيو  ت 
يم إوييةار يةدريراة الفةن  ال ةريعت نءةدي ءكئءييةا للعينةت الءويةار  طرفةآ لطريعةت الأدات وة   -

 الء ارفت 
ء اىد  و  الررناءي ولا نى  الأ ي  يحديد ءدي ءكئءت اليدريراة الءويار  ءد الن يلت ال -

يحديد و ائص ءحينياة نء نناة ءيغيراة الحء  ل ال ةد    الحجةم ن ويةراة والءطاط 
الراحةةت ( للنحةةداة اليدريريةةت الءويةةار  داوةة  الررنةةاءي اليةةدرير  ليحفيةة  اليةةد  الةةذي نضةةد 

 ءن وجلو . 
 نتائ  الدراسة :. 

ت الء يودءت و  الررناءي اليدرير  ليدريراة الفن  ال ريعت يم يفنين حء  اليدرية للأ الية اليدريري
رإ يودام الأ ي  الءطاط  نذل  ىن طري  الفيا اة ال رديت ل   ورد ءن ووةراد ىينةت الدرا ةت نوفةآ 

 لءردو ال رديت و  اليدرية.
 إعتدالية توزيع قيم متغيرات عينة الدراسة :

داليةةةةةت ينزيةةةةةد ىينةةةةةت الرحةةةةة  وةةةةة  الفيا ةةةةةاة إ ةةةةةيودم الراحةةةةة  ءعاءةةةةة  الإليةةةةةنات لليعةةةةةر  ىلةةةةة  إىي
( 5( ل2( ل0نالإويراراة ايد الرحة  نالينزيةد الطريعة  وة  جءيةد ءيغيةراة الرحة   نالجةدن  راةم ل

 ينضح ذل  :
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 (01ن = ) توصيف عينة الدراسة ف  متغيرات النمو والقياسات الأساسية  (0جدول )

المتغيرا م
 ت

 الالتواا المعياريالانحراف  الوسيط المتوسط وحدة القياس

 1.11 1.16 06.81 06.81 سنة السن 0
 136 0.20 068.11 065.2 سنتيمتر الطول 3
 1.32 0.25 61.63 61.15 كيمو جرام الوزن 2

( ون اةةةةةةيم ءعاءةةةةةة  الإليةةةةةةنات وةةةةةة  ءيغيةةةةةةراة النءةةةةةةن نالفيا ةةةةةةاة الأ ا ةةةةةةيت 0ييضةةةةةةح ءةةةةةةن جةةةةةةدن  ل
  وةةةة  ءيغيةةةةراة النءةةةةن نالفيا ةةةةاة ( نيةةةةد  ذلةةةة  ىلةةةة  اىيداليةةةةت اةةةةيم الرحةةةة5+:5-ينح ةةةةرءارينل

 الأ ا يت.
 (                         01= )م /عدو)قيد البحث(ن 011توصيف عينة الدراسة ف  إختبارات القدرات البدنية الخاصة لسباق (3جدول )

-لرين ينح ر ءا ( ون ايم ءعاء  الإلينات لءيغيراة الفدراة الردنيت الوا ت2ييضح ءن جدن  ل
ني الفةةةدراة الردنيةةةت الوا ةةةت نالء ةةةيوةةة  إويرةةةاراة نيةةةد  ذلةةة  ىلةةة  اىيداليةةةت اةةةيم الرحةةة   (5:+5

 .م/ىدن011الراء  ل را  
م/عدو قيد 011الخاصة والمستوى الرقمى لسباق  بعض المتغيرات الوظي ية والبيوكينماتيكيةف  توصيف عينة الدراسة  (2جدول )

 (01البحث قبل إجراا التجربة  ن = )

 وحدة المتغيرات                          

 القياس

الانخراف  الوسيط المتوسط 
 المعيارى

 عاملم

 الإلتواا

 ية
وظي

 ال

  

 0.36 1.18 0.78 0.78 ل نحد  ن ريت ( ءعاء  ا يعاد  ال  ات

 -1.15 0.65 12.11 10.01 ل ن /   ( ناة الراحتءعد  

 الاختبــــــــــــــــارات المتغيرات م

وحد
ة 
القيا
 س

 الانحراف الوسيط المتوسط
معامل 
 الالتواا

 -0.06 1.12 8.61 8.67   م/ىدن ءن الردت الءنو ض51 سرعة الإنتقاليةال 0
 -0.66 1.12 8.01 8.16   م/ىدن ءن الردت الطائر51 السرعة القصوى 3

 -1.21 0.72 28.31 28.21 ىدد  01الجري و  الء ان لءد   السرعة الحركية 2

 -1.60 0.12 77.61 77.53   /  راحت01*05*21الجري الإريدادي  تحمل السرعة  1

 التوافق 2
 /   للأءام03الندة رالحر  

 

 1.11 1.12 08.11 08.11 ىدد

 1.11 1.35 02.31 02.31 ىدد /    للول 03الندة رالحر  

 القوة السريعة 3
 0.21 1.01 3.52 3.51 م  جم(5دود  ر  طريت رالذراىين ءعآ ل

الندة العريض ءن الدراة رالفدءين ءعآ 
 للأءام

 -1.18 1.16 0.72 0.72 م

الندة العءندي ءن الدراة رالفدءين ءعآ 
 لأىل 

 1.11 1.35 20.71 20.76  م
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 ضرراة

 الفلة

 1.85 0.23 053.11 053.11 ل ن /   ( رعد الءجيند

 1.61 1.61 087.31 087.71 ل ءم / زئر  /  (  ء  ر الطاات لرراخ

 1.52 2.31 871.31 872.11 ( 2ل  م / م الفدر  الكىنائيت الف ني

كية
ماتي

كين
بيو
 ال

 -1.52 1.12 0.18 0.15  ةةم  طن  الوطن  

 1.08 1.10 5.16 5.17 خ /   يردد الحطن  

 1.80 1.62 33.11 38.11 ىدد ىدد الوطناة 

 1.15 1.12 1.35 1.35 م /   ءعد  ال رىت

 -1.13 1.12 00.68 00.65   م / ىدن  011ل را   الء يني الراء 

( ون اةةةيم ءعاءةةة  الإليةةةنات وةةة  رعةةةض الءيغيةةةراة النظي يةةةت نالرين ينءايي يةةةت 5ييضةةةح ءةةةن جةةةدن  ل
( نيةةد  ذلةة  ىلةة  اىيداليةةت اةةيم الرحةة  ل ةةرا  5+:5-الوا ةةت نالء ةةيني الراءةة  ينح ةةرءارين ل

 .م/ىدن011
 القياسات القبمية :

م رنةةادي رنةة  ىريةةد الرياضةة  ن ةةذل  08/5/2101ت ينملالأررعةةات( الءناوةة  يءةةة الفيا ةةاة الردنيةة
ايةةةاس رعةةةض الءيغيةةةراة النظي يةةةت الوا ةةةت للء ةةةارفت رحجةةةر  الرىايةةةت الطريةةةت رالنةةةادي ىةةةن طريةةة  

م يةم ايةاس الء ةيني الراءة  03/5/2101الإ يعانت رطرية النادي  نوة  يةنم لالوءةيس( الءناوة  
م/ىدن رءيدان 011الرين ينءايي يت الوا ت رالأدات ال ن  ل را  ن ذل  ا يوراج رعض الءيغيراة 

نءضءار  ليت اليرريت الرياضيت رجاءعت الءن نر  نذل  و  ضنت ءةا و ةارة إليةت الءراجةد العلءيةت 
   الءيو  ت نرعد ذل  يم اليت د ءن ي او  ىينت الرح  ار  إجرات اليجررت.

 تكافؤ عينة البحث :
ال ةةةرن  رةةةين الفيةةةاس الفرلةةة  لنا ةةةئ  الءجءنىةةةت اليجريريةةةت نالضةةةارطت  اةةةام الراحةةة  رح ةةةاة دلالةةةت

ريطرية  إويرةار ءةان نيينة  لدلالةةت ال ةرن  لليت ةد ءةن ي ةاو  ءي ةةارف  ءجءةنىي  الرحة  وة  جءيةةد 
 ( ينضح ذل  :7(ل3(ل8ءيغيراة الرح   نالجدن  رام ل

 3=  2= ن 0ن ساسية  متغيرات النمو والقياسات الأف   تكافؤ مجموعت  الدراسة   (1جدول )

وحدة  الاختبارات م
 القياس

مان ويتنى  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
U 

 

 قيمة

z 

متوسط  متوسط
 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط متوسط

 الرتب

 مجموع

 -0.36* 21.31 21.31 8.01 06.21 8.01 7.21 06.8  نت السن 0 الرتب
 *-200. 27.31 55.31 7.61 068.11 27.31 3.51 065.1  م الطول 3
 -1.180* 25.31 50.31 7.51 60.318 25.31 8.61 61.27  جم الوزن 2

=  1.12عند  Z* قيمة                             00=  1.12*قيمة مان ويتن  عند 
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0.63 
ريت ( ىدم نجند ورن  دالت إح ائيا رين الفيا اة الفرليت للءجءنىيين اليجري8ييضح ءن جدن  ل 

حي   انة ايءت اويرار ءان نين  الءح نرت  نالضارطت و  ءيغيراة النءن نالفيا اة الأ ا يت
 .1.13حي   انة اا  ءن ايءييا الجدنليت ىند  zوىل  ءن ايءيو الجدنليت  ءا ي  د ذل  ايءت 

 (2جدول )

 2= 3= ن0تكافؤ مجموعت  الدراسة ف  القدرات البدنية الخاصة قيد البحث   ن    
                                                                          02=  1.12قيمة مان ويتن  عند 

 0.63=  1.12عند  Zقيمة 
( ىدم نجند ورن  دالت إح ائيا رين الفيا ةاة الفرليةت للءجءةنىيين اليجريريةت 3ييضح ءن جدن  ل

نالضارطت  و  الفدراة الردنيةت الوا ةت حية   انةة ايءةت إويرةار ءةان نينة  الءح ةنرت وىلة  ءةن 
        . 1.13حي   انة اا  ءن ايءييا الجدنليت ىند  zد ذل  ايءت ايءيو الجدنليت  ءا ي  

المنغير 
 ات

 إســـــم الاختبار
وحدة 
القيا
 س

مان  طةالمجموعة الضاب المجموعة  التجريبية
ويتنى 

U 

 قيمة

z متوسط 
 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 متوسط

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

السرع
ة 
الإنتقا
 لية

م/ىدن ءن الردت 51
 الءنو ض

8.1 ث
5 

3.1
1 

22.
11 

8.61 3.21 27.
11 

27.
11 

1.5
05
- 

السرع
ة 
القصو 
 ى

م/ىدن ءن الردت 51
 الطائر

8.1 ث
2 

8.5
1 

20.
31 

8.00 7.61 55.
11 

20.
31 

0.2
السرع 2

ة 
الحرك
 ية

الجري و  الء ان 
  01لءد  

عد
 د

23.
71 

1.1
1 

81.
11 

22.1
1 

5.11 03.
11 

03.
11 

2.7
تحمل  -6

السرع
 ة 

الجري الإريدادي 
21*05*01  /
 راحت

.73 ث
85 

5.1
1 

03.
11 

76.2
7 

1.11 81.
11 

03.
11 

2.7
3- 

/ 03الندة رالحر   التوافق
   للأءام

عد
 د

05.
1 

8.1
1 

28.
11 

08.2 7.21 50.
11 

28.
11 

1.6
/ 03الندة رالحر   -1

    للول 
عد
 د

02.
81 

3.1
1 

23.
11 

02.7
1 

7.11 51.
11 

23.
11 

1.7
1- 

القوة 
السريع
 ة

دود  ر  طريت 
رالذراىين ءعآ 

  جم(5ل

3.8 م
8 

6.0
1 

53.
31 

3.50 5.21 02.
31 

02.
31 

0.6
الندة العريض ءن  -1

الدراة رالفدءين ءعآ 
 للأءام

0.6 م
3 

1.1
1 

81.
11 

0.75 5.11 03.
11 

03.
11 

2.7
الندة العءندي ءن  -5

الدراة رالفدءين ءعآ 
 لأىل 

.22 سم
06 

1.1
1 

81.
11 

20.0
6 

5.11 03.
11 

03.
11 

2.7
1- 
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 2=  3= ن0( تكافؤ مجموعت  الدراسة ف  قياس بعض المتغيرات الوظي ية والبيوكينماتيكية الخاصة  ن3جـدول )

 
 0.5.عُدذ  Zلًُح                                                                       11=  0.5.عُذ  ياٌ وَتٍُلًُح *

 =1096 

تززٔ ٕححانانا مزمححُػتٕهنصا(نػحح ونَرححُون ححزَ نوصاححانبصظححلقٕلناححٕهنصايٕلطححل نصاي  ٕحح6ٔتؼححشن ححهنرحح َ ن 

صٕحجنكلوحقنمٕمحانَصامظحتُِنصازممحّننصاخلطحانَصا ُٕكٕىملتٕكٕحانصاُظٕفٕحانصامتغٕحزص ناؼحغن ّنَصاؼلاطا

صٕحجنكلوحقنصمحنن حهنمٕمتٍحلننzػ حّن حهنمٕمتحًنصاز َإحانكمحلنٔلكح نماح نمٕمحانأصامضظحُااننَتىٓخت لرن لننب

        0ن0.0.صاز َإانػى ن

 انثزَايج انتذرَثً :0 -

رٔ ٓناؤوًن" زمُػان هنخ زص ن ىظماناؤط ُبنػ مٓنتُػغنا ىشلؽنٔؼزفنصا زول ذنصات 

صازٔلػٓناضٕجنٔكُنن ض وصنًاٍ فن ؼٕه،نَٔتمنصاؼمننػ ّنتضيٕيًن هنخلا نَصر ل نخلطا،ٌَذصن

ن(66:ن8 نصا زول ذن ض وناُمقنَب كلوٕل ن ؼٕىانت ؼلنًاىُعنصاىشلؽنصامملرص0

 وحدة القياس المتغيرات

 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
مان 
 ويتنى

U 

 قيمة

z 
متوس
 ط

متو 
 سط

لرتا
 ب

مجم
 وع

الرت
 ب

متو 
 سط

متو 
 سط

 الرتب

مجم
 وع

الرت
 ب

ية 
ظي 
الو

 

ءعاء  ا يعاد  
 ال  ات

ل نحد  ن ريت 
) 

0.78
2 

3.0
1 

23.
31 

0.7
58 

3.2
1 

22.
31 

23.3
1 

1.85
 ءعد  ضرراة -

 الفلة ناة الراحت

8.1 11.2 ل ن /   (
1 

21.
11 

12 6.1
1 

53.
11 

21.1
1 

0.72
- 

 ءعد  ضرراة

 الفلة رعد الءجيند

.053 ن /   ( ل
1 

6.8
1 

56.
11 

058
.2 

5.7
1 

01.
11 

01.1
1 

2.05
- 

ل ءم / زئر   ء  ر الطاات لرراخ
 )  / 

086 6.0
1 

53.
31 

087
.2 

5.2
1 

02.
31 

02.3
1 

0.13
- 

الفدر  الكىنائيت 
 الف ني

6.1 861 ل م /   (
1 

53.
11 

871 8.1
1 

21.
11 

21.1
1 

0.3-
2 

ية 
تيك
نما
وكي
البي

 

1.1 0.18  ةةم  طن  الوطن  
1 

81.
11 

0.1
0 

5.1
1 

03.
11 

03.1
1 

2.77
- 

6.0 5.16 خ /   يردد الحطن  
1 

53.
31 

5.1
7 

5.2
1 

02.
31 

02.3
1 

0.63
- 

38.8 ىدد ىدد الوطناة 
1 

8.0
1 

21.
31 

33.
2 

7.2
1 

58.
31 

21.3
1 

0.36
- 

5.7 1.32 م /   ءعد  ال رىت
1 

01.
11 

1.3
8 

6.8
1 

56.
11 

01.1
1 

2.12
- 

 م / 011الء يني الراء  
 ىدن 

  00.6
3 

1.1
1 

81.
11 

00.
60 

5.1
1 

03.
11 

03.1
1 

2.73
- 
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تحّنٔزحأنأننتُػحغناؼىلٔحانالاغحاناحذا نٔؼ نَػغنصا زول ذنصات رٔ ّن هنصلأ ُرنصاٍل انَصا

كلننلااح نأَلانً حهنصاتؼحزفنػ حّنأٌح صفنصا زوحل ذنصاتح رٔ ّنصاميتحزسنَصلأطحضنصاؼ مٕحانصاتحّنٔظحتى ن

نػ ٍٕلنصا زول ذنصات رٔ ّنم ننصاشزَعن ّنَػغنصا زول ذن

 انهذف يٍ انثزَايج :0  -1

ن

 أطض وضع انثزَايج -2

- 

-  

- 

 

- 

 

- 

-  

-  

-  

-  

 تخطُظ انشيًُ نهثزَايج انتذرَثً انًمتزح :0  ان -3

- 

- 

- 

- 

- 
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 تُفُذ انذراطح الأطاطُح:

ن

- 

 

-  

-  

-  

 م/ىدن  011نءنذج لنحد  يدريرت ليدريراة الفن  ال ريعت را يودام الأ ي  الءطاط ودنات  وير  الاىداد الواص ل را  

 أجزاا الوحدة
الزم
 ن

 المحتوى التدريب 
الهدف 
 التدريبى 

 التكرار الشدة
المجموع
 ات

الراحة 
 البينية

تدريبات 
 المجموعة

الالتجر 
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ضا يبية
بط
 ة

ال ترة 
التحضير 
 ية

 عام  
ل
01
)  

تهيئة  للعدن    A B Cيدريراة  (0ل

 الجسم

51-
31 
% 

2-01 2-5 
راحت 
 ن طت

  

 
 

ال ير  
الا ا
  يت
 

تدري
بات 
القوة 
السر 
 يعة 

21
  

 رءنطفةت  الأ ةي  يدريةةل  نان  ل -51
 الء ةان وة  العةدن( العةدات ج ةم ءني  
 . 03 لءد  ءينللفد  ريعو ريردداة

 رءنطفةةةةةت الأ ةةةةةي  يدريةةةةةة.ناةةةةةن ل  -52
 ءةةد للأءةةام العةةدن( العةةدات ج ةةم ءني ةة 

 . و    وءاءا   ءائك    الر ريين رود

 رءنطفةةةةةت الأ ةةةةةي  يدريةةةةةة.ناةةةةةن ل  -81
 ءةةد للأءةةام العةةدن( العةةدات ج ةةم ءني ةة 

 ىاليا  الر ريين رود

تحسين 

القوة 

 السريعة
31% 0 – 2 0 

71  
  

 

 

 

 

 

 

 

ردن 
ن 
ا 
يو
ام د
الأ
 
ي  
الء
طا
 ط

الجزا 
الخا
 ص

بالاع
داد 
البدن
 ى

ل
53
)  

( ال ي ين ىل  الدف  حء  -نان ل -51
 ن  ا الر ريين دن 

 ىلةةةةةة  الجيةةةةةةاز – ىةةةةةةال  جلةةةةةةنسل -50
 . الر ريين ءد(  الء طين

 ولةةةةةة  دفةةةةة  حءةةةةة  -ويحةةةةةا   ناةةةةةن ل-52
 راليراد  جانرا   الجذع دن ( الروس

 تحسين

 القدرة

العضلية 

للذراعين 

والرجلي

  ن

31-
33% 

 

8- 7 

 

0 

 

71  

 
  

 

الجزا 
 ال نى

التكن
 يكى 

ل
21
)  

الردت را يودام ءديراة ءويل ت ل  ة ار   
  م01إ ار  ( لء اوت   -ندات –

  و      ءناو اة
-- -- -- -- --   

ال ترة 
 الختامية

 
3ل

)  
01-00 -- 

51-
81% 

   ا يروات -- --
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ن،ن فشُٔوّتظُٔزنصاتا نكل ٕزصن1،نَتمن ؼلٔزةنَػ ؾنػ ونتمنتزٍٕشن كلننصاتظُٔز

نصاخلصنصاتظُٔزن كلننَبػ صونبرشلؤا،نػلا ل ناُػغنصاضزكان زل ناتض ٔ نصا لصجنملو

ن تز.0 نصاضزكان زل نتض ٔ نتمنَم ن،(صا ضجنمٕ  صامختلرةنصاظ ل ناؤوصء نصاكل ٕزصناتظ ش(

نصرتفلعنَكلنن،( تزن18 ننصاضزكانأوصءن كلننػهنصاكل ٕزصنات ؼ نصاضزكا،ن زل نػ ّنمُؤاػ

 0شكنلاان ُػشنٌُنكملنصاُمُفن هنصالاػ ٕهنحينن زكشن غنٔتىلطأنامل(ننو.106 نصاكل ٕزص

ن

 

 

  

 

 

 

 حارة السباق                                   خط البداية                    النهاية                        

 (إرت اع الكاميرا ومكان تواجد ا)

 

  انتصىَز:إعذاد آنح 

ن ٕ ُٔنرممٕاصطتخ ونصا لصجنصاتض ٕننالطتخ صون ن high speed camera Sports كل ٕزص

،نَاط ٕؼانصامٍلرةنلور/حلوًٕكن.00 ظىؼانا تض ٕننصاضزكٓن ٓنصامزل نصازٔلػٓناظزػان

ن نا كل ٕزص نتزوو نصا لصجنطزػا نصا ضجنبطتخ و نمٕ  نتظُٔزٌل نصامزصو كلور/ثن.6صاضزكٕا

 حلاح0ٓػ ّنصل ننصكل ٕزصاَتمنَػغننصٕجنأوٍلنتضيقنأٌ صفنصا ضج،

  نهتصىَز:إعذاد انلاعة  

ن غ - نصاتظُٔز نوٍلٔا نصتّ ناٍل نطُفنٔمزَن نصاتٓ نَصاخطُص  نا ىلشئٕه نصاظ ل  نشزس نتم

رت صءنبنرَػٓ ىل ظانصيٕيٕانَ ؼ ٕا،نَتُػٕشنأوًنٔزأنصلأوصءناإصظلصنكملناُنكلنن ٓن

نرٔلػٕا ن لااض نَاُنننصالاػأ نصاتظُٔز ن زل  نخ فٕا ناُن ن غ ناُوٍل نتتىلطأ  ىلط ا

نازظمننصاؼلا ل نصافظفُرٔا، نالامفلطننصامختلرة نصاخلطا َتمنَػغنصاؼلا ل نصلإرشلؤا

ننز0صاتظُٔناكل ٕزصصالاػأنَصامُصرًن

  انًعاَزج: 

تمنَػغن يٕلصنصازطمنأ لونصاكل ٕزصنَاؼ نما نتمنتض ٔ نصامزل نصاذْنتتمن ًٕنصاضزكان هن

ن نلأوصء نَصاىٍلٔا نصا  صٔا نويطتٓ نتض ٔ  ننظ ل صاخلا  نصا ضج، نأوصءنمٕ  نٔكُن نأن ن زصػلة  غ

م 18

 م

 سم1661
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اؼلونبتمننما ن ٓنصاضٕشنصافزصغٓناميٕلصنصازطم،نَاؼ نصامٍلرةنَصامزصصننصامط ُبنتض ٕ ٍلن

نَصاكل ٕزصن نصالاػأ نٔكُن نٌَكذص نا كل ٕزص نصامُصرً نصالاػأ نرلوأ نَٔكُن نصازطم  يٕلص

ن ظتؼ ةناتظزٕننصامضلَاا0

  انتصىَز: 

 ّنا صٔاننصٕجنٔيفنصالاػأن؛تمن زصػلةنصاشزَؽنصاؼ مٕانلإػ صونَتزٍٕشن زل نصاتظُٔز

تؼطّناًنبشلرةنصا أننصتّناؤوصءنصامٍلرةلازلوأنَلانٔيُوناَ ُصرًنا كل ٕزصنصامزل نصاضزكٓن

ن نػ ّ نصامضلَاا نتظزٕن ن ه نصاتؤك  نٔتم نما  نصلأاّنَاؼ  نصاضلطأ نصاّ نوي ٍل نحم صاكل ٕزص

(نلاػ ٕهن0اؼ ون ن (ن ضلَلا0َتمخ قنصاؼٕىان ّنػ ون هنصامضلَلا نَػ وٌمن ،نصامضمُ 

ؼلعنمٕ نصا ضجن،نَتمنبخنظ ل  ضلَاانا (ن1 نصٕجنملونكننلاػأناؤوصءنػ واكنن زمُػان

ن نصا ٌُٕذي نا تض ٕن ن نصامضلَاا نصازٔلػٕا نصاتزإا ناك ٕا نصاضزكٓ نصاتض ٕن نامؼمن ن- ٕكلوٕكٓ

 صامىظُرةرل ؼان

 

 0ُاؼ نتظُٔزنصامٍلرةنَتظزٕ ٍلنػ ٓنشزٔؾن ٕ ٔ -1

 بوخل نصاظ لمل نصاتٓنتمنتظُٔزٌلن ٓنرٍلسنصاضلطأنصٖآن0 -0

 صتّنٔمكهنتض ٕ 0ًنAVIباّنصاظٕغانصازممٕانWMVشزٔؾنتمنتضُٔننصافٕ من هنطٕغانصا -0

 0نkenova (version ..8006)صطتخ ونصا لصجنازول ذن -6

ن0نتمنتيطٕغنصافٕ منباّن ضلَلا ن ظتي اناظٍُاانصاتض ٕن -0

 

––

  Z 

)

ينجد ورن  دالت إح ائيا رةين الفيةاس الفرلة   " 
ل ةالح  م/ىةدن011 ةرا لنالفياس الرعدي للءجءنىت اليجريريةت وة  الفةدراة الردنيةت الوا ةت 

       الفياس الرعدي.

لُذ  و/عذو..1انخاصح نظثاقانثذَُح  مذراخان نهًجًىعح انتجزَثُح فً (انثعذٌ/ انمثهٍ )وق تٍُ انمُاطٍُ ( دلانح انفز7جذول )

 5=2= 1ٌٌ          انثذج

 ى الاختثارـــــطإ انًُغُزاخ
ودذج 

 انمُاص

 انمُاص 

 انمثهً 

انمُاص 

 انثعذي

 انزتة انًىجثح انزتة انظانثح
 لًُح

z 
 إدتًال

 انخطأ

 يعذل

 انتغُُز
يتىط

 ط

 انزتة

يجًى

 ع

 انزتة

يتىط

 ط

 انزتة

يجًى

 ع

 انزتة
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 0.5.عُذ  Z* لًُح                                                           0.5.* دال ادصائُا عُذ يظتىي يعُىَح 

 =1096 

نايح رص  حٓنص  حٓنَصا ؼح ْنا مزمُػحانصاتززٔ ٕحان(نَرُون زَ نوصاانبصظحلقٕلناحٕهنصايٕلطحٕهنصاي7ٔتؼشن هنر َ ن 

ن0.0.صاخطؤنصامضظحُاانصمحنن حهننصصتمل اظلاشنصايٕلصنصا ؼ ْنصٕجنكلوقنمٕماننػ َ/و..1ناظ ل  صاخلطانصا  وٕا

ن0.00.صامضظُاانصٕجنكلوقنأػ ّن هنمٕمتٍلنصاز َإانػى ننzكملنٔلك نما نمٕمان

 
 انثذج لُذ انخاصحانثذَُح  مذراخانفزوق تٍُ انمُاطٍُ انمثهٍ وانثعذٌ نهًجًىعح انتجزَثُح فً ان َىضخ (1شكم )

اًتُكُح انخاصح وان فٍنهًجًىعح انتجزَثُح  (انثعذٌ/   انمثهٍ) ٍُدلانح انفزوق تٍُ انمُاط (8جذول ) تغُزاخ انىظُفُح وانثُىكُُ ًظتىي تعض انً

 5=  2= 1ٌٌ لُذ انثذجانزلًً 

انظزعح 

 الإَتمانُح

و/ػ َن هنصا  ءن.0

نصامىخفغ
نث

468

3 
3682 00.. 

100.

ن.
1611 1611 

*261

6 
.163 

%21

.9 

انظزعح 

 انمصىي

نصا  ءن هنػ َ/و.0

نصاطلقز
نث

461

2 
3641 00.. 

100.

. 
1611 1611 

*262

4 
.163 

%15

.2 

انظزعح 

 انذزكُح

ِن ّنصامكلننام ةنصازز

نث.1
نػ و

256

61 

2866

1 
.0.. .0.. 3611 

1561

1 

*261

4 
.141 

%11

.7 

تذًم 

 انظزعح 

صاززِنصلإرت صوِن

ن/ثنرصصا.1*10*.0
نث

656

43 

5362

1 
00.. 

100.

. 
1611 1611 

*261

2 
.143 

%18

.7 

 انتىافك

نثن/10الاض نننصاُحأ

 الأ لو

ن

نػ و
136

8 

1766

1 
.0.. .0.. 3611 

1561

1 

*261

2 
.134 

%27

.5 

ننثن/10الاض نننصاُحأ

نا خ ف
نػ و

126

4 
1564 .0.. .0.. 3611 

1561

1 

*262

4 
.125 

%24

.2 

انمىج 

 انظزَعح

ن

و غنكزةنؽ ٕانالاذرصػٕهن

نكزم(0  ؼآن
 و

564

4 
6691 .0.. .0.. 3611 

1561

1 

*261

2 
.143 

%27

.1 

صاُحأنصاؼزٔغن هن

 ؼآني  ٕهنصاخ ل نالا

 الأ لو

نو
167

5 
2619 .0.. .0.. 3611 

1561

1 

*262

4 
.125 

%25

.1 

صاُحأنصاؼمُوِن هن

 ؼآنني  ٕهصاخ ل نالا

 لأػ ّ

نطم
226

17 

3561

4 
.0.. .0.. 3611 

1561

1 

*261

2 
.143 

:586

5 

 ودذج انمُاص انًتغُزاخ
 انمُاص 

 انمثهً 

انمُاص 

 انثعذي

انزتة  انزتة انظانثح

 انًىجثح
 لًُح

z 

ادت

 يال

انخ

 طأ

 يعذل

انتغُُ

 ر

يتى

 طظ

انزت

 ب

يجً

 وع

انزت

 ب

يتى

 طظ

انزت

 ب

يجً

 وع

انزت

 ب
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Zن

z

 انخاصح وانثُىكًُُاتُكُح انىظُفُح انًتغُزاخ تعض فٍ ىعح انتجزَثُحنهًج انمثهٍ وانثعذٌ ق تٍُ انمُاطٍُوانفزَىضخ  (2شكم  )

 لُذ انثذج

" توجد فروق دالة إحصائيا بيين القيياا القبلي  عرض نتائج الفرض الثاني والذى نص على أن 

لصييال  و عييد/م111 لسييباق القييدراا البدةييية ال اصيية فيي  ةوالقييياا البعييدم للعجعوعيية الضيياب 

ح 
فُ

ظُ
ى
ان

 

ععاعل استعادة 

 الشفاء

 نَص ةن

نوظ ٕان(

166

4 

1.7

8 

161

1 

161

1 

361

1 

156

11 

*26

13 

.14

2 
:865 

 ضرباا ععدل

لقلب وقا ا

 الراحة

816ن ننن/ن ن(

2 

716

8 

361

1 

156

11 

161

1 

161

1 

*26

13 

.14

2 

%1

167 

 ضرباا ععدل

 بعد القلب

 العجهود

135ن ننن/ن ن(

.8 

123

.6 

361

1 

156

11 

161

1 

161

1 

*26

17 

.13

8 
:961 

عؤشر ال اقة 

 لبراخ

ن/ ن م

ن (نن/سق ق
147 151 161

1 

161

1 

361

1 

156

11 

*26

12 

.14

3 
:261 

القدرة اللاهوائية 

 القصوم

ن0و/ننكزم ن

ن(
471 632 

161

1 

161

1 

361

1 

156

11 

*26

12 

.13

4 

:346

5 

ح 
كُ

تُ
ًا

ُُ
ىك

ثُ
ان

 

نطــمن  ول ال  وة 
168

4 

169

8 

161

1 

161

1 

361

1 

156

11 

*26

13 

.14

2 
:766 

نطن/نث تردد الح وة 
368

7 

369

1 

161

1 

161

1 

3.1

1 

156

11 

*26

12 

.13

4 
:161 

نػ و عدد ال  واا 
546

41 

516

61 

361

1 

156

11 

161

1 

161

1 

*26

14 

.14

1 
:761 

نون/نث ععدل السرعة
865

2 

869

5 

161

1 

161

1 

361

1 

156

11 

*26

16 

.13

9 
:561 

نث  عدو/  م 111الرقعى  العستوم
1167

5 

1161

5 
3611 

1561

1 
1611 1611 

*261

3 

.14

2 
:561 

ن
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 القياا البعدم "6

 
 
ن

لُذ  و/عذو..1انخاصح نظثاق انثذَُح  مذراخفً ان ضاتطحنهًجًىعح ان (انثعذٌ/ انمثهٍ )طٍُ ( دلانح انفزوق تٍُ انمُا9جذول )

 5=2= 1ٌٌ          انثذج

 0.5.عُذ  Z* لًُح                                                           0.5.* دال ادصائُا عُذ يظتىي يعُىَح 

 =1096 

نايح رص ظلقٕلنإهنصايٕلطحٕهنصاي  حٓنَصا ؼح ْنا مزمُػحانصاتززٔ ٕحانن حٓنص(نَرُون زَ نوصاانبص9ٔتؼشن هنر َ ن 

كملنٔلكح نماح نمٕمحانن0.0.صاخطؤنصامضظُاانصمنن هننصصتمل اظلاشنصايٕلصنصا ؼ ْنصٕجنكلوقنمٕماننصاخلطانصا  وٕا

zنامح ةنلنصامكحن حّنصازحزِنػح صن تغٕحزنصاظحزػانصاضزكٕحانلإخت حلرن ّن هنمٕمتٍحلنصاز َإحاصامضظُاانصٕجنكلوقنأػن

ن0.00.ػى ننث.1

اُط (.1جذول ) اًتُكُح انخاصح  فٍ ضاتطحنهًجًىعح ان (انثعذٌ/   انمثهٍ) ٍُدلانح انفزوق تٍُ انم تغُزاخ انىظُفُح وانثُىكُُ تعض انً

 5=  2= 1ٌٌ لُذ انثذجوانًظتىي انزلًً 

 ى الاختثارـــــطإ انًُغُزاخ
ودذج 

 انمُاص

 انمُاص 

 انمثهً 

 انزتة انًىجثح انزتة انظانثح انمُاص
 لًُح

z 

إدتًا

 ل

 انخطأ

 يعذل

 انتغُُز
 انثعذي

 يتىطظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

 يتىطظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

انظزعح 

 الإَتمانُح
1561 3611 4624 4678نثنو/ػ َن هنصا  ءنصامىخفغ.0

1 
1611 1611 *262

4 
.163 %11.

3 

انظزعح 

 انمصىي
 2651 3689 4611نثنصاطلقزنصا  ءن هنػ َ/و.0

1161

1 
1611 1611 

*261

4 
.163 %5.4 

انظزعح 

 انذزكُح
نػ ونث.1ةنصاززِن ّنصامكلننام 

2268

1 
24681 1611 1611 2651 11611 

-

1686 
.163 :868 

تذًم 

 انظزعح 

صاززِنصلإرت صوِن

ن/ثنرصصا.1*10*.0
نث

6762

6 
65681 3611 

1561

1 
1611 1611 

*261

4 
.141 :262 

 انتىافك

 15611 3611 1611 1611 15641 1462نػ ونالأ لونثن/10الاض نننصاُحأ
*261

2 
.134 :865 

نػ ونا خ فننثن/10ننالاض نصاُحأ
1266

1 
1464 1611 1611 3611 15611 

*261

2 
.134 :1463 

 انمىج

 انظزَعح

و غنكزةنؽ ٕانالاذرصػٕهن ؼآن

 15611 3611 1611 1611 6664 5631 و كزم(0 
*261

6 
.139 :2561 

 
صاُحأنصاؼزٔغن هنصاخ ل ن

 15611 3611 1611 1611 1669 1663نو الأ لو ؼآني  ٕهنالا
*261

3 
.142 :367 

 
صاُحأنصاؼمُوِن هنصاخ ل ن

نطم لأػ ّ ؼآنني  ٕهالا
2161

7 
24653 1611 1611 3611 15611 

*261

3 
.142 :1569 

 ودذج انمُاص صامتغٕزص 

 انمُاص 

 انمثهً 

 انمُاص

 انثعذي 

 لًُح ًىجثحانزتة ان انزتة انظانثح

z 

ادتًا

 ل

 يعذل

 يتىطظ انتغُُز
يجًىيتىيجًى
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 0.5.عُذ  Z* لًُح                                                           0.5.* دال ادصائُا عُذ يظتىي يعُىَح 

 =1096 

ناؼغن ٓنا مزمُػانصاتززٔ ٕانَصا ؼ ْنصاي  ٓنصايٕلطٕهنإهنبصظلقٕل ننوصاان زَ نَرُو(ن.1 رممننر َ ن هنٔتؼش

نصصتمحل نمٕمحانكلوحقنصٕحجنصا ؼح ْنصايٕحلصناظحلاشَصامظحتُِنصازممحّننصاخلطانَصا ُٕكٕىملتٕكٕانصاُظٕفٕانصامتغٕزص 

نن0.0.نػى نصاز َإانمٕمتٍلن هنأػ ّنكلوقنصٕجنصامضظُاانzنمٕمانما نٔلك نكمل0ن0.ن هنصمننصامضظُاانصاخطؤ

 

 

 

 

 ع انزتة

 انزتة

 طظ

 انزتة

 ع

 انزتة

 انخطأ

ح 
فُ

ظُ
ى
ان

 

) ودذج  ععاعل استعادة الشفاء

 َظثُح (

1663

4 

1668

6 
1611 1611 3611 1561

1 

*26

13 

.14

2 
:362 

 ضرباا ععدل

 لقلب وقا الراحةا

 3611 75 82 ) ٌ / ق (
1561

1 
1611 1611 

*26

16 

.13

9 
:865 

 ضرباا ععدل

 العجهود بعد القلب

 ) ٌ / ق (
1346

2 

1286

4 
3611 

1561

1 
1611 1611 

*26

13 

.14

2 
:463 

 عؤشر ال اقة لبراخ
 /سئثك /) يى

 ق( 
146 

1486

4 
1611 1611 3611 

1561

1 

*26

17 

.13

8 
:166 

القدرة اللاهوائية 

 القصوم
 468 ) و / ث (

6186

4 
1611 1611 3611 

15.1

1 

*26

12 

.14

3 
:3161 

ح 
كُ

تُ
ًا

ُُ
ىك

ثُ
ان

 

 3611 1611 1611 1684 1681 طــى   ول ال  وة 
1561

1 

*26

14 

.14

1 
:167 

 3611 1611 1611 3688 3686 ر / ث تردد الح وة 
1561

1 

*26

16 

.13

9 
:165 

 عذد عدد ال  واا 
5562

1 

5461

1 
3611 

1561

1 
1611 1611 

*26

12 

.13

4 
:262 

 3611 1611 1611 8666 8654 ث و / ععدل السرعة 
1561

1 

*26

16 

.13

9 
:164 

 ث  عدو/  م 111الرقعى  العستوم
1167

1 

1165

9 
3611 

1561

1 
1611 1611 

*26

12 

.14

3 
:161 
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نهًجىعح انضاتطح فٍ تعض انًتغُزاخ انىظُفُح وانثُىكًُُاتُكُح انخاصح  انمثهٍ وانثعذٌ ق تٍُ انمُاطٍُوانفزَىضخ  (3شكم )

 لُذ انثذجو/عذو  ..1 ظثاقنلُذ انثذج وانًظتىي انزلًً 

تُرحح ن ححزَ نوصاححانبصظححلقٕلناححٕهنصايٕلطححٕهن" وانددذي َددى عهددً أٌ  جانخانددعددزن َتددائج انفددزن 

اظحلاشنَنو/ػ َ..1نظ ل اصا ؼ ٔهنا مزمُػتٕهنصاتززٔ ٕانَصاؼلاطان ّنصاي رص نصا  وٕانصاخلطان

 "0 صايٕلصنصا ؼ ِنا مزمُػانصاتززٔ ٕا

 و/عذو                                  ..1مذراخ انثذَُح انخاصح نظثاق  ( دلانح انفزوق تٍُ انمُاطٍُ انثعذٍَُ نهًجًىعح انتجزَثُح وانضاتطح فً ان11جذول )

ٌ1 ٌ =2  =5 

ن

 ى الاختثارـــــطإ انًُغُزاخ
ودذج 

 انمُاص

  انًجًىعح انضاتطح انًجًىعح  انتجزَثُح
 لًُح

z يتىطظ 
 يتىطظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة
 يتىطظ

 يتىطظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

 ياٌ وَتًُ

 U 

انظزعح 

 َتمانُحالإ

و/ػ َن هنصا  ءن.0

نصامىخفغ
 3611 3682 ث

1561
1 

4624 8611 
4161
1 

1611 
*266
1 

انظزعح 

 انمصىي

نصا  ءن هنػ َ/و.0

نصاطلقز
 3611 3641 ث

1561
1 

3689 8611 
4161
1 

1611 
*266
1 

انظزعح 

 انذزكُح

صاززِن ّنصامكلننام ةن

نث.1
 8611 28661 عذد

4161
1 

2468
1 

3611 
1561
1 

1611 
*266
9 

ًم تذ

 انظزعح 

صاززِنصلإرت صوِن

ن/ثنرصصا.1*10*.0
 3611 53621 ث

1561
1 

6568
1 

8611 
4161
1 

1611 
*266
9 

 انتىافك

نثن/10الاض نننصاُحأ

 الأ لو

ن

 7681 17661 عذد
3961
1 

1564
1 

3621 
1661
1 

1611 
*264
7 

ننثن/10الاض نننصاُحأ

نا خ ف
 7641 1564 عذد

3761
1 

1464 3661 
1861
1 

3611 
*261
5 

 انمىج

 انظزَعح 

ن

و غنكزةنؽ ٕانالاذرصػٕهن

 كزم(0  ؼآن
 8611 6691 و

4161
1 

6664 3611 
1561
1 

1611 
*266
3 

صاُحأنصاؼزٔغن هن

 ؼآني  ٕهنصاخ ل نالا

 الأ لو

 8611 2619 و
4161
1 

1669 3611 
1561
1 

1611 
*266
4 
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=  0.5.عُذ  Z* لًُح                                                                          11=  0.5.*لًُح ياٌ وَتٍُ عُذ 

1096  
            

صاتززٔ ٕانَصاؼحلاطانا مزمُػاننصا ؼ ٕٔهإهنصايٕلطٕهنن(نَرُون زَ نوصاانبصظلقٕل11ٔتؼشن هنر َ ن ن

نَتىححٓخت ححلرن ححلننبصٕححجنكلوححقنمٕمححاناظححلاشنصايٕححلصنصا ؼحح ِنا مزمُػححانصاتززٔ ٕححانصاخلطححانٕلطححل نصا  وٕححان ححّنصاي

ن0ن0.0. هنمٕمتٍلنصاز َإانػى ننأػ ّصٕجنكلوقننz هنمٕمتًنصاز َإانكملنٔلك نما نمٕماننأمنصامضظُاان

ن

 و/عذو..1 نظثاق انخاصحانثذَُح  مذراخفً انوانضاتطح  نهًجًىعح انتجزَثُح  انثعذٍَُانفزوق تٍُ انمُاطٍُ  َىضخ (5شكم )

 

تعض انًتغُزاخ انىظُفُح وانثُىكًُُاتُكُح انخاصح  وانًظتىي  فٍ( دلانح انفزوق تٍُ انمُاطٍُ انثعذٍَُ نهًجًىعح انتجزَثُح وانضاتطح 12جذول )

 5=  2= 1ٌٌ لُذ انثذج و/عذو..1نظثاق انزلًً 

صاُحأنصاؼمُوِن هن

 ؼآنني  ٕهصاخ ل نالا

 لأػ ّ

 8611 35614 طى
4161
1 

2465
3 

3611 
1561
1 

1611 
*266
3 

 ودذج انمُاص انًتغُزاخ

 انًجًىعح انضاتطح انًجًىعح  انتجزَثُح

 Uياٌ وَتًُ 

 لًُح

z يتىطظ 

 يتىطظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

 يتىطظ

 يتىطظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

ح 
فُ

ظُ
ى
ان

 

266* ..0. ..100 ..00 16686 ..6.0 ..80 1678ن نَص ةنوظ ٕان( ععاعل استعادة الشفاء

5 

 ضرباا ععدل

 لقلب وقا الراحةا

 ..0. ..6.0 ..80 75 ..100 ..00 7168ننن/ن ن(ن 
*266

4 

 ضرباا ععدل

 العجهود بعد القلب

 ..0. ..6.0 ..80 12864 ..100 ..00 12366ن ننن/ن ن(
*266

6 

 1675 ..6.0 .1900 .0.9 14864 ..000 .701 151ن ن من/نسق قن/ن (ن عؤشر ال اقة لبراخ

 ..0. ..100 ..00 61864 ..6.0 ..80 632ن نون/نثن( القدرة اللاهوائية القصوم
*266

3 

267* ..0. ..100 ..00 1684 ..6.0 ..80 1698نطــمن  ول ال  وة 

1 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 مايو (4الجزء ) 98العدد            دنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية الب          
 

28 

 

نن1096=  0.5. عُذ Z لًُح*                                                                   11=  0.5. عُذ وَتٍُ ياٌ لًُح*

ن حٓنَصاؼحلاطانصاتززٔ ٕحانا مزمُػحانصا ؼح ٕٔهنصايٕلطحٕهناحٕهنبصظحلقٕلنوصاحان حزَ نَرُو(ن10 نر َ ن هنٔتؼشنننن

نصاتززٔ ٕحانا مزمُػحانصا ؼ ِنصايٕلصنَاظلاشنصازممّنَصامظتُِنصاخلطانَصا ُٕكٕىملتٕكٕانصاُظٕفٕانصامتغٕزص ناؼغ

ن حهنأػ حّنَكلوحقنصٕحجنzنمٕمحانماح نٔلكح نكمحلنإحاصاز َنمٕمتحًن هنأمننصامضظُاانَتىٓن لننصخت لرنمٕمانكلوقنصٕج

ن0.00.نػى نا زصطنصاطلمان لشزػ صن تغٕزننصاز َإانمٕمتٍل

 انىظُفُح انًتغُزاخ تعض فٍانثعذٍَُ نهًجىعح انتجزَثُح وانضاتطح  ق تٍُ يتىططاخ انمُاطٍُوانفزَىضخ  (6كم  )ش

لُذ انثذج و/عذو ..1 نظثاق انزلًً انًظتىيو  انخاصح وانثُىكًُُاتُكُح

نحاَُاً : يُالشح وتفظُز انُتائج:

ن

َرُون زَ نوصاحانبصظحلقٕلناحٕهنصايٕلطحٕهنصاي  حٓنَصا ؼح ْنا مزمُػحانن(7َتضخ يٍ جذول رلى )نننننن

وقنمٕمان ؼل ننصاخطؤناظلاشنصايٕلصنصا ؼ ْنصٕجنكلو/ػ َن..1اظ ل نصا  وٕانني رص صاتززٔ ٕان ٓنصا

صامضظُاانصٕجنكلوقنأػ ّن هنمٕمتٍحلنصاز َإحانػىح ننz،نكملنٔلك نما نمٕمان0.0.صامضظُاانصمنن هن

%(نصٕجنكلوقنأػ حّنوظح ان0800%ن:ن1107وضظز نصاىظ انصامئُٔانا تغٕزن لنإهن ب،نَكذا ن0.0.

إىمحلنأمحننن، ٕهن ؼحلنًلأػ حّنصاُححأنصاؼمحُوِن حهنصاخ حل نالايح لإخت حلرنصايُةنصاظحزٔؼان تغٕزننتغٕزن ّ

نث.1صاظزػانصاضزكٕانلاخت لرنصاززِن ّنصامكلننام ة تغٕزنوظ انتغٕزن ٓن

وصاانبصظلقٕلنإهنصايٕلطٕهنصاي  حٓنَصا ؼح ْنا مزمُػحاننَرُون زَ ن(8كًا َتضخ يٍ جذول )ننننن

ممّناىلشئّناؼغنصامتغٕزص نصاُظٕفٕانَصا ُٕكٕىملتٕكٕانصاخلطانَصامظتُِنصازمٕلصنصاتززٔ ٕان ٓن

،نكمحلنن0.0.اظلاشنصايٕلصنصا ؼ ْنصٕجنكلوقنمٕمان ؼل ننصاخطحؤنصامضظحُاانصمحنن حهننو/ػ َ..1

ح 
كُ

تُ
ًا

ُُ
ىك

ثُ
ان

 

 ..0. ..100 ..00 3688 ..6.0 ..80 3691نطن/نث تردد الح وة 
*266

6 

 ..0. ..6.0 ..80 54611 ..100 ..00 51661نػ و عدد ال  واا 
*266

9 

 ..0. ..100 ..00 8666 ..6.0 ..80 8695نون/نث لسرعةععدل ا
*266

3 

 ..0. ..6.0 8611 11659 ..100 3611 11615نث  عدو/  م 111الرقعى  العستوم
*266

2 

ن
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نصاتضظحهنوظح انَا غقن0.0.صامضظُاانصٕجنكلوقنأػ ّن هنمٕمتٍلنصاز َإانػى ننzٔلك نما نمٕمان

ن ل ظححمٕححلصناؼححغنصامتغٕححزص نصاُظٕفٕححانَصا ُٕكٕىملتٕكٕححانصاخلطححانَصامظححتُِنصازممححّنان ححّنرمٕححغ

ا متغٕحزنصاُظٕفٕحانَرلء نأػ ّنوظ انتضظحهنن%(ن0600%ن:ن.10 ننمٕ نصا ضجن لإهننو/ػ َ..1

نتحزوواح ؼغنصامتغٕحزص نصا ُٕكٕىملتٕكٕحان %ن،نَأمحننوظح انتضظحهن0600صايظحُِنصالاٌُصقٕاني رةا 

ن0نصا ؼ ِنصايٕلصناظلاشن%ننَرمٕؼٍم.10اىظ ان(ننصاضطُة

بطتخ صونصا زول ذنصات رٔ ّناّنؽ ٕؼانب رص نصا  وٕانصاخلطان ّنصايَنٔؼشَنصا لصجنٌذصنصاتضظهنننننن

صاتّنََصامُرٍاناظُرةن  لشزةنا ٍ فنصات رٔ ٓننَصاميىىانػ مٕلًنن هنخلا نت رٔ ل نصايُةنصاظزٔؼان

 مححلنٔح  نػ ححّنأنننرمٕححغنصامتغٕحزص نصا  وٕححانَصاُظٕفٕحانَصا ُٕكٕىملتٕكٕححانصاخلطحاهنٕأو نصاحّنتضظح

َصوؼكحضنٌحذصنصاتحؤحٕزننصاؼ ٔ ن هنصامتغٕزص نصامخت فانسنم نأحزنبٔزلإلنًػ ّنصاميتزصات رٔ ّنصا زول ذن

ٌَحذصنصاتضظححهنالاتحلاّنأوِنباححّنني ٕححننس حهنصاظحح ل َتن،و/ػح َ..1صازممحّناىلشححئّنمظححتُِنصاػ حّن

ننظ ل تغٕٕزن  ضُظن ّن ظتُِنصلأوصءنصافىّنا 

خؼحُعنصامزمُػحانصاتززٔ حانكملنأننٌذصنصاتضظهنصاُصػشن ّناؼغنصامتغٕزص نصا  وٕانكلننوتٕزحانا

باححّنأ ؼححننصاطححز نصافؼلاححان ححّنبوتححلدنصايححُةنصاظححزٔؼان ححهنأرححننصاؼمححننػ ححّنتطححُٔزنصلأوصءنصافىححّن

َصاضزكّنا ؼ صءن هنخلا نصا  ذن لإهنت رٔ ل نصايُةنَصاظزػان ؼلنًَصاتّنتؼمننػ ّنتىمٕحانصاؼ ٔح ن

كحذا نصايحُةنصايظحُِنٌَحذصن حلن هنصايُةنصاؼؼ ٕانصامخت فانكلايح رةنصاؼؼح ٕانا حزر ٕهنَصاحذرصػٕهنَ

بننصلإرتمحلعنصاظحضٕشناىظح ان كحُننصاظحزػانَصايحُةننو(1997)يذًذ تزَمدع عصاو دهًً ،نمكزي

اتض ٔ نصايُةنصاظزٔؼانَ يلنًاىُعنصاىشلؽنٌُنصاذِنٔلوِنباّنأ ؼننصاىتحلقذنَرغحمنأننصايحُةنصاظحزٔؼان

ننصايحُةنأَنسٔحلوةن كحُننتتكُنن حهن كحُننصايحُةنَ كحُننصاظحزػان ٍحّنٔمكحهنأننتشٔح ناشٔحلوةن كحُ

طزػانصلإوي لعنصاؼؼ ّنأَنسٔلوةنكلانصامكُوٕهنَػلوةنٔكُننأ ؼحننَطحٕ اناشٔحلوةنصايحُةنصاظحزٔؼان

ٌُنسٔلوةن كُننصايُةنَوتٕزاناخؼُعنصاؼ صقُننات رٔ ل نصايُةنأوِنباّنتضظهنصايُةنصاظحزٔؼاناح ِن

   (ن70ن–00:.7 0صالاػ ٕه

ٌمٕحانتح رٔ ل نصايحُةنَصاظحزػان حّنصا زوحل ذنصاتح رٔ ّنلأنوتٕزانأٔؼلأننٌذصنصاتضظهنصاُصػشننكملن

ٌَذصنَصاتّنتؼمننػ ّنتضظٕهنَتطُٔزنصلأوصءنصافىّنا ؼ صقئٕهننكت رٔ ل نصلاحيل ناتمٕانػىظزنصايُةن

و( عثددذ 1997") Martensو( يددارتُُش1999أطددايح أتدى طثدم ) كحلانً حه حلنأتفحقنػ ٕحانأٔؼححلنً

ػ ّنأننأ ؼننصاطز نصافؼلاانلإوتلدنَتطحُٔزنصايحُةن  ،و( 1996انعشَش انًُز وَارًَاٌ انخطُة )

تىمٕحانصايحُةنصاؼؼح ٕاناؤوُصػٍحلن نصايحُةننصٕجنأوٍلنتؼمننػ حّازص ذنصات رٔأناللأحيل ننٌّنصاظزٔؼان

احٕهننن(نَسٔلوةنصزمنصاؼؼلا نَتضيٕقنصاتُصسنن ّنصايُةنيتضمننصايُن–صاي رةنصاؼؼ ٕانن–صايظُِن

صاحذرصػٕهنَصازحذعنَصاحزر ٕهنٌَحّنت ؼحأنوَرصنًٌل حلنً حّنمحُةننأرشصءينصامخت فان ّنتئُحانػؼحلا 

:نن08(ن نن06:ن6 ن0أوصءنصالاػأنَكفلءتًن ّنصلأوصءنكمحلنٔؼمحننػ حّننتطحُٔزنصلأوصءنصاضزكحّنا ؼح َ

ن(نن00:نن01(ن ن.19

 ّناؼغنصامتغٕزص نصاُظٕفٕانصاّنصلإطتمزصرٔان حّنصا زوحل ذننصا لصجنٌذنصاتضظهنؼشَٔكمل

تخظظّن إنن غنصلاطتمزصرٔانا ؼ صءن ّنصات رٔأن إوًنٔىتذنػىانتضظحهنَتطحُرنصات رٔ ّنصازٕ نَصا

 ّن ظتُِنصلأوصءنَكذا نتضظٕهناؼغنصرٍشةنصازظمنصاُظٕفٕانصامخت فحانَتطحُٔزنصازٍحلسنصاح َرِن

تتضظهناؼغنَظلقفنصازظمنصاضُٕٔانَصاؼمننػ ّنبٌ صرنصاُمقنَصازٍ نصامذَ ن حّنصاتىفظّنَاذا ن
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اطدايح   يٕقن ظتُِنرممّنرٕ نٌَذصن لنأتفقنػ ًٕنكلانً هنَٔتفقنكحلانً حهصات رٔأنَصاؼمننػ ّنتض

 ،و( 1994تهدا  اندذٍَ طدلايح ) ،و (1997اتدى انعدلا ادًدذ عثدذ انفتداح )  ،و (3..2رَان ) 

أننػم ٕانصات رٔأنصاتخظظٕان ّن ػ ّو ( .199يذًذ عخًاٌ )، و(1994طهذح دظاو انذٍَ ) 

تطححُٔزنػمححننصازٍححلسننَصلإرتيححلءنامظححتُِنصاىححُصصّنصاُظٕفٕححانن ظححلايل نصاؼحح َنصامخت فححانتححلوِنباححّ

أمظّنكمٕحانأكظحزٕهنٔحتمنب تظلطحٍلن حهنصاحزقتٕهنباحّنصاح ون حّنن هنخلا نسٔلوةنصا َرِنصاتىفظّن

صا مٕيححان،ناللإػححل انباححّنأمظححّنكمٕححانؤححهنأكظححزٕىّنٔمكححهنالاػححأنأننٔضظححننػ ٍٕححلن،ن لاتٍُٔححان

ازٔلػّ،نكملنتحلوِنػم ٕحانصلإوتظحلونَصلإطحتمزصرٔانصازقُٔانتشوصونَنتتضظهن ّنغؼُننصات رٔأنص

 ّنصات رٔأنباّنص َثنتغٕزص نكٕمٕلقٕان ّنخلألنَأوظزانصازظمنصامخت فحانَتىيظحمنٌحذينصاتغٕحزص ن

لاٌُصقٕا،نصٕجنٔشوصون ّنصاىُعنصلإخٕحزن خحشَننصاؼؼح ان حهن ظحلورننباّنتغٕزص نٌُصقٕانَأخزِ

ٌححذصنن( ATP. CP) فل نَ ُطححفل نصاكزٔححلتٕهنصاطلمححانصالاٌُصقٕححانٌَححّنحلاحححّنأؤىححُسٔهنصافُطحح

اللإػل انباّنتضظٕهنوشلؽنصلإوشٔمل نصاتحّنتظحلػ ن حّنبوتحلدنٌحذصنصاىحُعن حهنصاطلمحا،ن لاطلمحانٌحّن

 ظ رنصاضزكانَ ظ رنصلإوي لعنصاؼؼ ّن ّنرظمنصلإوظلننَتؼت زنصام خننصام لشزناز غن ظتُِن

ٌحل نت رٔ ٕحانأخحزِناؼٕح ةنكحننصا ؼح نػحهنصازٔلػٕٕهنوَننبٌ صرنا ُمقنَصازٍ نصاذِنٔ ذ ن ّنصتزل

ن(.6:ن19(ن نن011ن–ن0.0:ن16(ن نن016:نن0( ن187:نن7وُػٕانصلأوصءنصازٔلػحّنصاتخظظحّ ن

نن(ن0ن06ن–00:ن00 ن

نباحّن ّن ظتُِناؼغنصامتغٕزص نصامٕكلوٕكٕانٌذصنصاتضظهنصاُصػشننأٔؼلنصا لصجنؼشَٔكمل

صاميتزسننصلأنٌَحّنصلأطحت نصامطحلؽنصاتحّنالافؼحنننصاُطٕ انصات رٔ انصامظتخ  ان غنصا زول ذنصات رٔ ّ

كىؼظزنصاظزػانصٕحجنصوحًنػىظحزن ٍحمنأو نباّنتضظٕهناؼغنصاي رص نصا  وٕاننصامخت فانا ؼ صقٕٕهن

ر صنًا ؼ صقٕٕهن ٍُنٔؼتم نػ ّنؽُ نصاخطُةنَتزووٌلن ك محلنسصوونؽحُ نصاخطحُةنَتزووٌحلنك محلنوحتذن

 صءنتتزت ؾنالاؼلامانصامت لواانإهنت  نصاؼل  ٕهنٌَحذصن حلنػىانوتٕزانوٍلقٕانرٕ ةنا ؼ صقٕٕهن ظزػانصاؼ

ناتححزت ؾنالاؼلامححنا ؼحح صءطححزػانصاؼحح َنأنننوMark Guthrie(2.13)يددارن جُددىحزي نَػححضا

َتضت ححفنأٌمٕححانكححلانن(ةتححزوونصاخطححُنةن،اححٕهنػححل  ٕهنٌححل ٕهنٌمححلن ؽححُ نصاخطححُناصامت لواححانَصامخلإحح

كطححُ نصازرححنن،نا ؼحح صءنناوخزاُ تزٔححالايٕلطححل نصلأاؼحح ةنظححزَف،نكمححلنٔتححؤحزنكلاٌمححلننلًنصاؼححل  ٕهنت ؼحح

ن(:00:67 ن0اصاؼؼ ٕنَصاكت ا

أٌحمننَكحلنن(8و ( )  2.14صدلاح ادًدذ )  إطدزا  ورصطحاَتتفقنوتلقذنٌحذينصا رصطحان حغن

ػ ّناؼحغن تغٕحزص نصايحُةنصاظحزٔؼاننأحزنبٔزلإلًنصا زول ذنصات رٔ ّنصاميتزسننوتلقذنت  نصا رصطاناؤن

 ملن،ونػحح َ..1ا  وٕححانصاخلطححانا ضحح ن ححهنصاؼزححشنصاخىححلقّنامتظححلايّناؼححغن تغٕححزص نصاظححفل نصَ

ن. ونػ َ..1أوؼكضناشكننبٔزلاّنػ ّنصامظتُِنصازممّنامظلايان

 خاندددذ خًدددُض جددداتز ،رشدددا رائدددذ ورصطحححاوتحححلقذنٌحححذينصا رصطحححان حححغننأٔؼحححلًننتتفحححقكمحححلن

ل نَكلوقنأٌمنصاىتحلقذنتُطحننصا لصخحلننباحّنصح َثنتطحُرنك ٕحزن حّن ظحتُٔ (15)و(2.18دايذ)

صايححُةنصلإوفزلرٔححانَصاظححزٔؼانوتٕزححانصاتحح رٔأنػ ححّنٌححذصنصلأطحح ُبن ححهنصاتحح رٔأ،نكمححلنأننصاتحح رٔ ل ن

 صامظتخ  انم نؽُر نَصظىقن هنصايُةنصلإوفزلرٔانصا ضظٕانا زذعنَا ذرصػٕهناشكننك ٕز0

َكلوحقنن(16()و2.18رغدذج جثدار جهداد )نورصطحاكملنتتفقنأٔؼلنًوتلقذنٌذينصا رصطان حغن

 ظحتُِنصلاوزححلسنَ ؼألايُةنصاظححزكحن نتح رٔ ل نصامطحلؽنصاححّنر حغن ظحتُِنصايح رص صونأٌحمنصاىتحلقذ
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ننصاز شنر ٓنمظلاياا

ننصلأطحت نصامطحلؽطحتخ صونإانتح رٔ ل نصايحُةنصاظحزٔؼاَ ملنط قنٔتؼشناىلنأٌمٕانوَرنازوحل ذن

نَتضظٕهنصاؼ ٔ ن هنصاي رص نصا  وٕحانَصاُظٕفٕحانَصامٕكلوٕكٕحانصاخلطحانَصامظحتُِنصازممحّ ّنسٔلوةن

َتُظٕفٍححلنصاتُظٕححفننتحح رٔ ل نصايححُةنصاظححزٔؼاصلأ ححزنصاححذِنٔظححتُرأنػححزَرةنصاتزكٕححشنػ ححّنتىمٕححان

صلأ خننوصخننصا زص ذنصات رٔ ٕاناملنٔتىلطأن غنصافحزَ نصافزؤحاناحٕهنصالاػ حٕهناضٕحجنلانتمخحننػي حان

نا ؼ صقٕه ّنؽزٔقنصلإرتيلءنالامظتُِنصازممّن

تىجدذ :نؼشنطضانصافزعنصلأَ نصاذِنٔحىضنػ حَّ هنخلا نصاؼزعنصاظلاقنا ىتلقذنَ ىلمشتٍلنٔت

فددزوق دانددح إدصددائُا تددٍُ انمُدداص انمثهددٍ وانمُدداص انثعددذي نهًجًىعددح انتجزَثُددح فددً انمددذراخ 

 نُاشددد ً انخاصدددح وانًظدددتىي انزلًدددً ثُىكًُُاتُكُدددحوتعدددض انًتغُدددزاخ انىظُفُدددح وان انثذَُدددح

ن0نصانخ انمُاص انثعذي 0 نمٕ نصا ضجن( و/عذو..1

ن

َرححُون ححزَ نوصاححانبصظححلقٕلناححٕهنصايٕلطححٕهنصاي  ححٓنَصا ؼحح ْنا مزمُػححانن(9َتضددخ يددٍ جددذول )ننننن

اظححلاشنصايٕححلصنصا ؼحح ْنصٕححجنكلوححقنمٕمححان ؼل ححننصاخطححؤنصاخلطححانصا  وٕححاننيحح رص صاؼححلاطانن ححٓنصا

َإحانصامضظحُاانصٕحجنكلوحقنأػ حّن حهنمٕمتٍحلنصاز نz،كملنٔلك نما نمٕمحانن0.0.صامضظُاانصمنن هن

ن%(000.0%ن:ن000صامئُٔانا تغٕزن لنإهن ،نَصوضظز نصاىظ ان0.0.ػى ن

َرُون زَ نوصاانبصظلقٕلنإهنصايٕلطٕهنصاي  حٓنَصا ؼح ْنا مزمُػحانن(.1كًا َتضخ يٍ جذول )ننن

اظحلاشنصايٕحلصنصاُظٕفٕانَصا ُٕكٕىملتٕكٕانَصامظتُِنصازممحّنمتغٕزص ناؼغنصامٕلصن ٓنصاؼلاطانن

صامضظحُااننzكمحلنٔلكح نماح نمٕمحانن0.0.ٕمان ؼل ننصاخطؤنصامضظحُاانصمحنن حهنصا ؼ ْنصٕجنكلوقنم

 محلنأوِنن%(.0.0 نوظح انتضظحهأػ حّن،نَا غحقن0.0.صٕجنكلوقنأػ ّن هنمٕمتٍلنصاز َإانػىح ن

ن0%(.10َرلء ناىظ انتضظهن نو/ػ َ..1اىلشئّنباّنتضظهن ّنصامظتُِنصازممّن

 حزصونأاتي ٕح ِنا مزمُػحانصاؼحلاطا،نَكحذا نكفحلءةنصاحّنصا زوحل ذنصتضظهنصانٌذصصا لصجننُػشَٔنننن

طحتمزصرن حّنصاتح رٔأناللإػحل انصاحّنصاتىحل ضنصامظحتمزنوتظحلونَصلإصامزمُػانصاؼحلاطانصٕحجنأننصلإ

اتي ٔمنأ ؼننأوصءنا وّنَ ٍلرِنكلنناًنأحزنك ٕزن ّنر حغن ظحتُِنصايح رص نصا  وٕحانَصاحذِنأوؼكحضن

نأحزينػ ّنتطُٔزنصاىُصصّنصامٍلرٔا0

ن:نخلا نصاؼزعنصاظلاقنا ىتلقذنَ ىلمشتٍلنٔتؼشنطضانصافزعنصاخلوّنَصاذْنٔىضنػ حّنَ هنننننن

فدً انمدذراخ  ضداتطحتىجذ فزوق دانح إدصائُا تٍُ انمُاص انمثهٍ وانمُداص انثعدذي نهًجًىعدح ان

 و/عدذو..1 نُاش ً وتعض انًتغُزاخ انىظُفُح وانًُكاَُكُح انخاصح وانًظتىي انزلًً انثذَُح

 0نصانخ انمُاص انثعذي 0) لُذ انثذج (

نيُالشح َتائج انفزن انخانج:

إهنصايٕلطحٕهنصا ؼح ٕٔهنا مزمُػحانصاتززٔ ٕحانَرُون زَ نوصاانبصظلقٕلنن(11َتضخ يٍ جذول )نننن

صٕحجنظٍحز ناظلاشنصايٕلصنصا ؼح ِنا مزمُػحانصاتززٔ ٕحاننصاخلطاننصا  وٕاني رص َصاؼلاطان ّنصا

ن-نصايظححُِنصاظححزػان-نصلإوتيلإححانصاظححزػاغنصايٕلطححل ن (نازمٕححن0.0.ولااححانػىحح ن ظححتُِن ؼىُٔححان ن
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كلوحقنمٕمحانَاظلاشنصايٕلصنصا ؼ ِن0ننصاظزٔؼا(نصايُةن-نصاتُص قن–نصاظزػانتضمنن-نصاضزكٕانصاظزػا

صٕحجنكلوحقنأػ حّن حهننzكمحلنٔلكح نماح نمٕمحاننصخت لرن لننَتىٓنصامضظُاانأمنن هنمٕمتحًنصاز َإحان

نظحح ل اصاتضظححهن ححّن ظححتُِنصايحح رص نصا  وٕححانصاخلطححانصنٌححذنزرححغ0.00َٔ.مٕمتٍححلنصاز َإححانػىحح ن

تحح رٔ ل نصايححُةنصاظححزٔؼانصامكُوححان ححهنباححّنصا زوححل ذنصاتحح رٔ ّنصاميتححزسنَ ححلنأصتححُصيننو/ػحح َن..1

نت رٔ ل نصايُةنكللأحيل نَت رٔ ل نصاظزػاناؤوُصػٍلنصامخت فان هنطحزػانأوتيلإحانَمظحُِنَصزكٕحا

 رٔ ل نصايححُةنصاظحزٔؼانألانٌَححّنأوصينصلأطحت نصامطححلؽناإطححتخ صونَطحٕ انت رٔ ححان ظحلػ ةن ححغنتحَماح ن

ن0صلإطتمزصرٔان ّنصات رٔأنصازٔلػّنخلا نصا زول ذنصات رٔ َّٕصاؼمننػ ّن

اححٕهنصايٕلطححٕهنصا ؼحح ٕٔهنا مزمُػححانَرححُون ححزَ نوصاححانبصظححلقٕلنن(12كًددا َتضددخ يددٍ جددذول )نننن

اظححلاشننَصامظححتُِنصازممححّنصاُظٕفٕححانَصا ُٕكٕىملتٕكٕححانمتغٕححزص اؼححغنصا ححّنصاتززٔ ٕححانَصاؼححلاطان

صٕحجنكلوحقنمٕمحانصخت حلرن حلننَتىحٓنصامضظحُاانأمحنن حهنمٕمتحًنصايٕلصنصا ؼ ِنا مزمُػانصاتززٔ ٕحان

ػح صن تغٕحزن لشحزنصاطلمحانصٕحجنَكلوحقنأػ حّن حهنمٕمتٍحلنصاز َإحاننzصاز َإانكملنٔلك نما نمٕمحان

ن00.ػى 0ا زصطن

نباحّنبطحتض صونصا زوحل ذنصاتح رٔ ّٕنصاميتحزسنن ّنصاي رص نصا  وٕانصاخلطحاٌذصنصاتضظهننؼشَنصا لصجَٔ

سٔحلوةنَتىمٕحانَتطحُٔزناؼحغننصاتحّنطحلػ  نػ حّنصاتضظحهن حّ هنخلا نتح رٔ ل نصايحُةنصاظحزٔؼانَ

صايحح رص نصا  وٕححانصاخلطححانألانٌَححّنمحح رةنصايححُةنصاؼؼحح ٕانَصاؼمححننػ ححّنتئُححانصاؼؼححلا نصامخت فححان

ّنصايُةنلأرشصءنصازظمنصامخت فان هنأرننكؼؼلا نصاذرصػٕهنَصازر ٕهنَصاؼمننػ ّنصاتُصسننصازٕ ن 

والاطدٍ نيمكحزتطُٔزنَتضظٕهنصلأوصءنصاضزكّنا ؼ صءنَتضيٕقنأمننس حهن ظحتغز نا ظح ل نٌَحذصن حلن

ت رٔ ل نصاميلَ اناإطتخ صونصلأطت نصامطلؽناٍلن كلوانؤننانWallace,et, all(2..6) وأخزوٌ  

زن ؼحل نػ حّنصلأوصءنصافىحّنَ حهنصاممكحهنخلطان ّنصاؼ ٔ ن هناحزص ذنتح رٔأنصايحُةنامحلناٍحلن حهنتحؤحٕ

أوصقٍلنَو زٍلن ّنصات رٔ ل نػ ّنؽُ ن  ِنصاضزكانصازٔلػٕاناٍ فنبطحلاسنَتضظحٕهنصاؼ ٔح ن حهن

)  Lee E. Brownندٍ إٌ تدزاوٌ تفحقنكحلانً حهصكملن(نن070ن-068:نن07 نصاضزكل نصازٔلػٕان0

اإطتخ صونت رٔأنأننصان،ػ ّو Phillip Page et all  (2..5) وأخزوٌفُهة تُج،  ،و (7..2

َصاؼمححننػ ححّنتضظححٕهننتئُححانكححننصامزمُػححل نصاؼؼحح ٕانصاٍل ححان ححٓنصازظححمنٍححلٔمكىنصلأطححت نصامطححلؽ

صايُةن،صامزَوان،َصازشلمانَأٔؼلنصاظزػانصٕجنتؼطٓنصاميلَ انتضفٕشننصاي رص نصا  وٕانصامخت فان خن

 ّنتضظهن ّن ظحتُِنصلأوصءنَالاتلاّنٔلحزنػتي  ٓنا ؼؼ انا  ىلءنَٔظلػ نػ ٓنسٔلوةنصزمنصاؼؼ ان

ا زٔلػّناظفانػل انَا ؼ صءناظفانخلطاننكملنٔمكهنسٔحلوةنصايحُةنصاظحزٔؼان حهنخحلا نصاؼ ٔح ن حهن

كملنطلػ  نأٔؼلنت رٔ ل ن،ن(1:ن06( 06:ن06 صلأطلإأنصات رٔ ٕانصامخت فانكللأحيل نَصا  ُٕ تزك0

اظححزػانصاححذِن ححهنخلااححانصلأطححت نصامطححلؽنصامظححتخ  ان ححّنصا زوححل ذنباححّنتضظححٕهنَتطححُٔزنػىظححزنص

صطتطلعنصاؼ صءنصاُطننباّنوٍلٔانصاظ ل ن حّنأمحننس حهن مكحهن تح رٔ ل نصلأطحت نصامطحلؽنأو نر حغن

 ظتُِنصاي رص نصا  وٕانَصايُةنصاظزٔؼانَالاتلاّنأحزنبٔزلإلنػ حّن ظحتُِنصصلإوزحلرنا مظحلايانخحلا ن

ن(16()و2.18ذج جثار جهداد )رغصا زول ذنصات رٔ ّنصاميتزسنَتتفقنوتلقذنٌذةنصا رصطان غنورصطان

ر ححغنَن ؼألايُةنصاظححزكححنصو نتحح رٔ ل نصامطححلؽنصاححّنر ححغن ظححتُِنصايحح رص نَكلوححقنأٌححمنصاىتححلقذ،ن

ن0ر ٓنصاز شننمظلايا ظتُِنصلاوزلسنا
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نو/عذو..1َىضخ الأدا  انفًُ نثعض أفزاد عُُح انثذج فً طثاق  (7شكم  )

ص نصاُظٕفٕانصاخلطاننوتٕزانالإطتمزصرٔان ّنكملنٔؼشَنصا لصجنأٔؼلنٌذصنصاتضظهن ّناؼغنصامتغٕز

صات رٔأن ؤوِنماح نباحّنصاتضظحهنَصلإرتيحلءنامظحتُِنصاىحُصصّنصاُظٕفٕحاننَصح َثنتغٕحزص نكٕملقٕحان

وصخننخلألنَأوظزانصازظمنصامخت فانَسٔلوةنكمٕانصلأكظزٕهنَنتضظحٕهنوشحلؽنصاؼ ٔح ن حهنصلاوشٔمحل نن

طهذح دظداو اندذٍَ  ،و( 1994تها  انذٍَ طلايح )ننصاتّنتظلػ ن ّنبوتلدنصاطلما،نٌَذصن ؤشلرنبإا

تحلوِنباحّنصلإرتيحلءنَصاتح رٔأنػ ٍٕحلناؤطحتمزصرٔانَصوتظحلوننصامخت فحاالننط لمل نصاؼ َننو(1994) 

أمظحّنكمٕحانن حهنخحلا نسٔحلوةنتطُٔزنػمننصازٍلسنصاح َرِنصاتىفظحّننَامظتُِنصاىُصصّنصاُظٕفٕان

تضظٕهنوشلؽنصلإوشٔمل نصاتّنتظلػ ن ّننَّنصا مٕيان،أكظزٕهنٔتمنب تظلطٍلن هنصازقتٕهنباّنصا ون 

اللإػحل انباحّنأمظحّنكمٕحانؤحهنأكظحزٕىّننبوتلدنٌذصنصاىُعن هنصاطلما،ن لاطلمانٌّن ظ رنصاضزكا

ٔمكهنالاػأنأننٔضظننػ ٍٕلن،ن لاتٍُٔانصازقُٔانتشوصونَنتتضظهن ّنغؼُننصات رٔأنصازٔلػحّن ن

ن(06ن–00:ن00 نن(.6:ن19(ن نن011ن–ن0.0:ن16

ؼححشَنصا لصححجنأٔؼححلنٌححذصنصاتضظححهن ححّناؼححغنصامتغٕححزص نصا ُٕكٕىملتٕكٕححانَصامظححتُِنكمححلنٔ

صازممّنصاّنبطتخ صونَطٕ انت رٔ ان ظلػ ةن صلاطت نصامطلؽ(نوصخحننصا زوحل ذنصاتح رٔ ّنتؼمحننػ حّن

تضظٕهنَتىمٕحانػىظزصاظحزػان  لاتحلاّنتحلوِنباحّنسٔحلوةنؽحُ نصاخطحُةنصَنتزووٌحلنصَنكلاٌمحلن ؼحلنً

زصننٌذصنصاؼل  ٕهنأطلطٕهن ّنتضظٕهنطحزػانصاؼح صءن محهنخحلا نصاتض ٕحننصاضزكحّنٔمكىىحلنَصاذِنٔؼت 

 ؼز انصاؼُٕبنَصايظُرنوصخننصلأوصءنصازٔلػحّن ٍحُنصاطزٔيحانصازٕح ةنامؼز حان ظحتُِنصلاوصءنصافىحّن

ا ىلشئّناظفانػل انَصاؼ صءناظفانخلطان لاتض ٕننصاضزكّنٔؼت زن هنأ ؼننصاطز ناتيٕٕمن ظتُِن

عثدذانزدًٍ ساردز و  و2..2 يذًدذ تزَمدع وخُزَدح انظدكزيٌذصن لنأتفقنػ ٕحانكحلانً حهنصلأوصءننَ

صاتض ٕححننصامٕكححلوٕكّنٔؼت ححزن ححهنأٌححمنصاطححز ناتيٕححٕمن ظححتُِنصلأوصءنصامٍححلرِنا ؼحح َن اححؤنو( ...2)

ا ضظحُ نػ حّننصاؼح صءتكىٕح نصامظحتخ ون حهنم حننصاوصءنَصاُمُفنػ ّنػُٕبنأَن مٕشص نتض ٕننصلأَ

 نصاكٕىملتٕكٕانَصاتّنٔمكهن حهنخلااٍحلنصاضكحمنامىطيٕحانػ حّن ظحتُِنصلأوصءنصافىحّنصا ٕلول نَصالشزص

نصاؼحح صءٔمكححهنأننٔظححلػ نصامحح ربنػ ححّنتض ٔحح نوححُعنصاتحح رٔأنصاححذِنٔضتلرححً،نَٔتىلطححأن ححغنكمححلنأوححًن
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ويضننأَوفظًنصاتكىٕ ن ّننأَ ّنصاضلرانباّنأطلإأنت رٔ ٕانص ٔخانهنأوصءين،ن ي نٔكُننصاؼٕأنٕاتضظ

ن(06:00 ن(009:06 كلايُةننطفانا وٕا

(،نَكلوحقنأٌحمن1و( )2.18) الا  فدااد صدانخ  َتتفقنوتلقذنٌذةنصا رصطان غنوتلقذنورصطحا

كحلننَوناشكننَصػحشن..1تطُر ٓنصاي رص نصا  وٕانَ ظتُِنصلأوصءنصاخلصنافؼلإاننُرظٍصاىتلقذن

كمحلن/ػح َ،نون..1يانامظحلانصازممحّمظحتُِنصااًنصلأحزنصا لاغن ٓنتطُٔزصاي رص نصا  وٕانصاخلطحان،نَ

َكلوحقنأٌحمن،ن(.1()و2.13أيُدزج يذًدذ درداو ) وتلقذنٌحذةنصا رصطحان حغنوتحلقذنورصطحاأٔؼلنًتتفقن

صلأزححلآن ححٓنتطححُٔزنصايححُةننٌححلانتؤحٕز ححطححطشنصاملق تحح رٔ ل نصامُػححُػاناُرححُونصلأاكححلننصاىتححلقذن

ّنتطححُٔزن ححلآنػصاتححؤحٕزنصلأزححاٍححلنكححلنننرٌملذصنناحح َ ححَصا ٕه زر ححصلاوفزلرٔححانَصايححُةنصاظححزٔؼانا

رةنصاُححأنصاطُٔحننَصاحذْنصوؼكحضنٍحلٕننصامٕكلوٕكٓنام ٔزلآن ٓنوتلقذنصاتضصلإتؤحٕزنصانَكذا نسصلاوزل

رودَدٍ  كمحلنتتفحقنأٔؼحلنًوتحلقذنٌحذةنصا رصطحان حغنوتحلقذنورصطحا،نا مظحلاياصلاوزلس ا َرين حٓنتطحُٔز

نصلأطحت نأنقذنَكلوحقنأٌحمنصاىتحلet all   Rodne y J. Corn(2..3()39 )كىرٌ وأخزوٌ 0جٍ

َوتٕزححانا  زوححل ذنن0%68صاخطححُةناىظحح اننَؽححُ ن%ن،70اىظحح اننصلأ يٕححانصاظححزػانٔشٔحح ننصامطححلؽٓ

صات رٔ ّنص ثنتطُرنَتضظهن حّنؽحُ نَػح ونخطحُص نصاىلشحئٕهن حّنصاظح ل نٌَحذصن حلنأتفيحقن ؼحًن

نن(39و()2.13) Maćkała Krzysztofننيدداخلا كزَشستددىف ححغنورصطححاننوتححلقذنٌححذةنورصطححان

ن60060(نن8..0 اكحٕهن،نكلاتحلاّصلاػحأنُٔطحٕهنناح ْنصاخطحُص ن تُطحؾنكحلنناىتحلقذصنأٌحمنَكلوق

ناطحُ ن تُطحؾنٔؼطحّنَصاذِن66060(نن0.10 ناى نن،ن66091(ن9..0 نازإهن،نَصطؼانخطُص 

نٌىحلنَ ه0ننصاتُصاّنػ ّ(ننطمن0000ن،نطمن0000ن،نطمن0019 نكلاتلاّن ظلايل نصاخلاثن ّنصاخطُة

نٌَذصن لنصطفز نػىًنوتلقذنصا رصطانصاضلإا0ناتزووٌلنَحٕيلنصرت لؽنٔزت ؾنصاخطُةنؽُ نصننٔتؼش

ن:َ هنخلا نصاؼزعنصاظلاقنا ىتلقذنَ ىلمشتٍلنٔتؼشنطضانصافحزعنصاخلاحجنَصاحذْنٔحىضنػ حّنننن

تىجذ فزوق دانح إدصائُا تٍُ انمُاطٍُ انثعذٍَ نهًجًدىعتٍُ انتجزَثُدح وانضداتطح فدً انمدذراخ 

انًظدددددتىي انزلًدددددً انخاصدددددح وفُدددددح وانثُىكًُُاتُكُدددددح وتعدددددض انًتغُدددددزاخ انىظُانثذَُدددددح 

 نصانخ انمُاص انثعذي نهًجًىعح انتجزَثُح0و/عذو ..1ُاش ًن

 

:             

  

نصاخلطحاصايح رص نصا  وٕحانباحّنتضظحٕهننصايحُةنصاظحزٔؼاناإطحتخ صونصلأطحت نصامطحلؽنأو نت رٔ ل ن 10

نصايححُةن-صاتُص ححقن-نصاظححزػانتضمححنن-صاضزكٕححانصاظححزػان-صايظححُِنصاظححزػان-صلإوتيلإححانصاظححزػا 

 و/ػ َن0..1نط ل ناؼٕىانصا رصطان ٓنصاظزٔؼا

ناؼحغنصامتغٕحزص نصاُظٕفٕحانتضظحٕهنباّننصامطلؽنصلأطت ناإطتخ صونصاظزٔؼانصايُةنت رٔ ل نأو  00

ن لشحزن-صامزٍحُوناؼح صازصصحًنَننَمحقنصاي أنػزال ن ؼ  ن-ءصاشفلنصطتؼلوةن ؼل ننن نصاخلطا

 0نػ َ/و..1نط ل ن ٓنصا رصطاناؼٕىانصايظُِننصالاٌُصقٕانصاي رةن-ا زصطنصاطلما

اؼغنصامتغٕزص ننتضظٕهنباّننصامطلؽنصلأطت ناإطتخ صونصاظزٔؼانصايُةنت رٔ ل نأو  00

ن-نصاظزػان ؼ  نمٕلصن-َصاؼ نخطُص نػ ونمٕلصن-نصاؼ َنخطُةنؽُ نمٕلص نصا ُٕكٕىملتٕكٕا

 ػ َ/و..1ط ل ن ٓنصا رصطاناؼٕىانصاخلطانَصامظتُِنصازممّن(صاؼ َنخطُةنتزوونمٕلص
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ن

 ظححلايل نصاؼحح َنػححمهناححزص ذنصاتحح رٔأن ححٓنصايححُةنصاظححزٔؼانتحح رٔ ل نػححزَرةنصطححتخ صون 10

 ناظفانػل ا0نطىا(ناظفانخلطانَا مزصصننصاظىٕانصامخت فا18ضق انصاظىٕانتص  مزا

امححلناٍححلن ححهنتححؤحٕزنػححمهنصا زوححل ذنصاتحح رٔ ّٕنننصايححُةنصاظححزٔؼاصاتىححُعن ححّنتط ٕححقنتحح رٔ ل ن 00

 0نَٔزأنػ ّنصام رإهنصاضذرنػى نبطتخ ص ٍلننبٔزلآنػ ّنصلأوصءنصافىٓ

 َصامؼملر0نخت فانامظلايل نصامٕ صن ظلايل ن برزصءنورصطل ن ملح انػ ّن 00

 ) تم ترتيب المراجع ابجدياً( :المراجع العربية والانجليزية*( )

   :أولا المراجع العربية*( )
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  5الأن  "    دار ال  ر العرر    ط 

  8ط  0ج" والرياضـية البدنية التربية ف  تقويموال القياس   .31
   الفاىر  العرر   ال  ر دار

ــ تكنيــك"  القــوى ألعــاب موســوعة   .32 ــيم ـ ــ تعم  دار ،"  تحكــيم ـ
  .0ط   ال نية   الينزيد ن للن ر الفلم
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