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 يهخص انثحث : 
ُوز ٗبٍ ٓٞػٞع ٓٔبصػخ الأؿلبٍ ٝاُشجبة ُززص٣جبد الأصوبٍ عزلا ك٢ اُؼ٘ٞاد أُبػ٤خ ؽ٤ش اٗوؼْ اُؼِٔبء 

ٝاُجبؽض٤ٖ ٓب ث٤ٖ ٓؼبصع ٝٓٞاكن ثٔؾبس٣ض. ٣ٝؤًز ًض٤ض ٖٓ اُؼِٔبء ػ٢ِ أ٤ٔٛخ  رؼ٤ِْ ٝرزص٣ت الأؿلبٍ ٝأُٞٛٞث٤ٖ ك٢ 

رٜزف اُزصاػخ  غ الأصوبٍ ك٢ ٝهذ ٓجٌض، ٝٝػغ اُجضآظ أُ٘بػجخ ُْٜ ٝالاثزؼبر ػٖ اُظزكخ ٝاُذجضح اُشذظ٤خ.ص٣بػخ صك

اُؾب٤ُخ إ٢ُ رظ٤ْٔ ثضٗبٓغ٤ٖ رؼ٤٤ٔ٤ِٖ ثبػزذزاّ الأصوبٍ، أؽزٛٔب ٣زجغ الأػِٞة الاػز٤بر١ ٝاُضب٢ٗ ثبلأػِٞة اُزائض١ 

. رْ رـج٤ن  ػ٘ٚ 01 -01الأراء أُٜبص١ ُلأؿلبٍ ثبُٔضؽِخ اُؼٔض٣خ ٝٓؼضكخ رأص٤ضٛٔب ػ٢ِ ثؼغ أُزـ٤ضاد اُجز٤ٗخ ٝرؼِْ 

(. 01= 1= 0ٕأػبث٤غ( ثٞاهغ صلاس ٝؽزاد رزص٣ج٤خ أػجٞػ٤ب ػ٢ِ ٓغٔٞػز٤ٖ رغض٣ج٤ز٤ٖ )ٕ 8) اُجضٗبٓغ٤ٖ ُٔزح شٜض٣ٖ

وبٍ ػٖٔ ثضٗبٓظ . أشبصد اُ٘زبئظ إ٢ُ إٔ رٔض٣٘بد الأصSPSSرْ ٓؼبُغخ اُو٤بػبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼز٣خ ثبػزذزاّ ثضٗبٓظ 

رؼ٢ٔ٤ِ رؼبْٛ ك٢ ر٤ٔ٘خ رؾَٔ اُوٞح، ٝاُوٞح ا٤ُٔٔظح ثبُؼضػخ، ٝاُوٞح اُوظٟٞ، ٝاُؼضػخ اُؾض٤ًخ، ٝاُؼضػخ الاٗزوب٤ُخ، 

 01 – 01ٝاُزؾَٔ اُزٝص١ اُز٘لؼ٢، كؼلا ػٖ رؾؼ٤ٖ الأراء أُٜبص١ ُظـبص الأؿلبٍ صكغ الأصوبٍ ثبُٔضؽِخ اُؼ٤٘خ 

 ائض١ ثبلأصوبٍ أكؼَ ك٢ اُزأص٤ض ٖٓ اُز٘ظ٤ْ الأكو٢ أُؼزبر.ػ٘خ، ٝإ اػزذزاّ اُز٘ظ٤ْ اُز

 أٌُِبد أُلزبؽ٤خ:  اُززص٣ت اُزائض١، الأصوبٍ، هزصاد ثز٤ٗخ، رؼ٤ِْ ٝرزص٣ت اُظـبص.
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

 : الممذيح ويشكهح انثحث
اُجؾدددش اُؼِٔددد٢ كددد٢ ٓغدددبٍ رؼِددد٤ْ    ُودددز ػدددبْٛ

ٝردددزص٣ت الأؿلدددبٍ ٝاُشدددجبة ددددلاٍ اُؼودددٞر الأد٤دددضح كددد٢  

١ٞ الاٗغددبط اُض٣بػد٢ رـددٞصا ًج٤ددضا. ٝرؼزجددض  رـد٣ٞض ٓؼددز 

صكدددغ الأصودددبٍ ٓدددٖ أٛدددْ الأٗشدددـخ اُض٣بػددد٤خ اُزددد٢ ٗبُدددذ   

الاٛزٔبّ ٓؤدضا ُجؾش ٝٓؼضكخ أكؼدَ اُـدضم ٝالأػدب٤ُت    

اُزؼ٤ٔ٤ِددخ ٝاُززص٣ج٤ددخ اُزدد٢ رؼددبػز ػِدد٢ رـدد٣ٞض اُوددزصاد  

   ٕ رـد٣ٞض اُودزصاد    اُجز٤ٗخ ٝأُٜبص٣خ. ٝٓٔدب لا شدي ك٤دٚ أ

هٟٞ ُِضثبػ٤ٖ اُظـبص ددلاٍ   اُجز٤ٗخ ٝٝػغ أػبع ثز٢ٗ

ٓضؽِدددخ اُـلُٞدددخ ػدددد٤٘ؼٌغ ػِددد٢ اػدددزـلاٍ ٜٓددددبصارْٜ     

ٝأراءٛدددْ ُِضكؼدددبد ثلؼب٤ُدددخ ٝػ٤ؼدددبْٛ كددد٢ اػدددزٔضاصْٛ  

ثبُٔٔبصػخ ُؼ٘ٞاد ؿ٣ِٞخ رٕٝ اُزؼدضع ُصطدبثبد ٓٔدب    

٣ٌٔدددْٜ٘ ٓدددٖ اُٞطدددٍٞ ٓؼدددزوجلا ُؼدددٖ اُجـُٞدددخ ٝؽظدددز  

 ا٤ُٔزا٤ُبد اُؼب٤ُٔخ ٝالاُٝٔج٤خ.

الأؿلددبٍ ٝاُشددجبة  ُٝوددز ٗددبٍ ٓٞػددٞع ٓٔبصػددخ   

ُززص٣جبد الأصوبٍ عزلا ك٢ اُؼ٘ٞاد أُبػ٤خ ؽ٤دش اٗوؼدْ   

اُؼِٔددبء ٝاُجددبؽض٤ٖ ٓددب ثدد٤ٖ ٓؼددبصع، ٝٓٞاكددن ثٔؾددبس٣ض. 

ٝٛ٘بى اٌُض٤ض ٖٓ اُشٞاٛز ا٤ُٔزا٤ٗدخ اُزد٢ رؼدظط صأٟ ًدَ     

، ٝأثدٞ اُؼدلا ػجدز اُلزدبػ     . ؽ٤ش ٣شًض ص٣ؼبٕ دض٣جؾكض٣ن

(1105 ٔ ض٣٘ددبد ّ( إٔ ٛ٘ددبى عددزلا ًج٤ددض ؽددٍٞ اػددزذزاّ ر

ُز٤ٔ٘خ اُوٞح دلاٍ كزدضح ٓدب هجدَ اُجِدٞؽ، ؽ٤دش ٛ٘دبى ٓدٖ        

٣٘ظدددض إُددد٢ ردددزص٣جبد اُودددٞح ٝأُوبٝٓدددخ ثبلأصودددبٍ أص٘دددبء      

اُـلُٞددخ ثأٜٗددب ؿ٤ددض ٓددؤصضح ٝػددبصح، ٝٛ٘ددبى ٓددٖ ٣ٞطدد٢ 

ثزغ٘دددت رٔض٣٘دددبد الأصودددبٍ هجدددَ اُجِدددٞؽ ٗظدددضا ُٔذبؿضٛدددب  

أُضرجـدددخ ثدددبُ٘ٔٞ ٝاُزؼدددضع ُصطدددبثخ، ٝػِددد٢ اُغبٗدددت  

ؤًز ػزّ دـٞصح رٔض٣٘بد الأصوبٍ إسا ٓدب  الأدض ٛ٘بى ٖٓ ٣

رٔذ رؾذ إشضاف ٝرٞع٤ٚ ٝرزصط ٝٓغ سُي ٣ؾزبط الأٓض 

إ٢ُ ٓظ٣ز ٓدٖ اُزصاػدبد ُزؾز٣دز ٌٓٞٗدبد اُؾٔدَ ٝردأص٤ضٙ       

 (.84 – 78:   7ػ٢ِ الأراء )

ُٝوز أشبصد الأًبر٤ٔ٣خ الأٓض٤ٌ٣خ ُـدت الأؿلدبٍ    

The American Academy of Pediatric 

اػددزذزاّ رٔض٣٘ددبد اُوددٞح ٓددٖ ثؼددز   ّ( أٗددٚ ٣ٌٔددٖ 1118)

اُؼبّ اُضبٖٓ ٖٓ ػٔض اُـلَ، ؽ٤ش ٣غت هجَ ػدٖ اُضبٓ٘دخ   

إٔ ٣زوٖ اُـلَ أٝلا أُٜبصاد الأػبػ٤خ ٜٝٓبصاد اُزؾٌْ 

ٝاُؼ٤ـضح ٝالارظإ ٝاُز٢ ٣ٌزٔدَ ٗٔٞٛدب ٝرـٞصٛدب ددلاٍ     

:  38ثِٞؽ اُـلَ ُِؼبّ اُؼدبثغ ؽزد٠ اُضدبٖٓ ٓدٖ ػٔدضٙ )     

827   ) 

 ٣ٝJürgen Weineckٞػددؼ ٣ددٞصعٖ ك٤٘ددي   

رٔدذ  –ّ( إٔ ٛ٘بى اُؼز٣ز ٖٓ اُزصاػبد اُؾز٣ضدخ  1103)

اُزدد٢ رٞطددِذ إُدد٢ أٗددٚ ٣ٌٔددٖ  -كدد٢ إعددضاءاد دبطددخ عددزا

رـ٣ٞض ٓذضعبد اُودٞح أُذزِلدخ )اُودٞح اُؼدض٣ؼخ، اُودٞح      

اُوظددٟٞ، هددٞح اُٞصددت، هددٞح اُضٓدد٢( ثشددٌَ ِٓؾددٞف ُددز١ 

الأؿلبٍ ٝطـبص اُ٘بشئ٤ٖ، ؽ٤دش أًدزد رصاػدخ ُشدزب٣ٖ٘ٔ     

Steinmann   ٍأعض٣دددذ ػِددد٢ ٓغٔدددٞػز٤ٖ ٓدددٖ الأؿلدددب

ػد٘ٚ إٔ اُزدزص٣ت اُدزائض١ ُٔدزح      03 – 00أػٔبصْٛ ٖٓ 

صٔب٤ٗدددخ أػدددبث٤غ ٓدددضح ٝاؽدددزح أػدددجٞػ٤ب أر١ إُددد٢ رؾؼدددٖ 

ِٓٔٞع كد٢ ع٤ٔدغ ٌٓٞٗدبد اُودٞح ُِٔغٔٞػدخ اُزغض٣ج٤دخ       

الأُٝدد٢ ٝرؼددبػلذ ٓؼددزلاد اُزؾؼددٖ أًضددض ٓددٖ ٓددضح كدد٢    

ٖ كد٢  ثؼغ أُزـ٤ضاد ٓغ أُغٔٞػدخ اُزد٢ ردزصثذ ٓدضر٤    

 (.  491 -489:  39الأػجٞع )

ًٔددبٍ رص٣ٝددح ٝٓؾٔددز طددجؾ٢ ؽؼددب٤ٖٗ   ٣ٝددشًض 

ّ( إٔ اُزدددددزص٣ت اُدددددزائض١ ٗظدددددبّ ردددددزص٣ج٢ ردددددْ   0999)

 Morganاػزؾزاصٚ ثٞاػـخ اُؼبُْ ٓٞصعبٕ ٝارٓؼٕٞ 

& Adamson   ثغبٓؼدددخ ٤ُدددزط ثدددئٗغِزضا ثٜدددزف صكدددغ

ٓؼددددز١ٞ اُوددددزصاد اُجز٤ٗددددخ ُِزلا٤ٓددددش رادددددَ أُددددزاصع    

٤ُت اُز٘ظ٤ٔ٤دددخ ُِٞؽددزاد اُزؼ٤ٔ٤ِدددخ  ثبػزجددبصٙ أؽدددز الأػددب  

ٝاُززص٣ج٤خ. ٝٓدغ إعدضاء اٌُض٤دض ٓدٖ الأثؾدبس ٝاُزصاػدبد       

رددْ رـدد٣ٞض ٗظددبّ اُزددزص٣ت اُددزائض١ ٝإػددبكخ اٌُض٤ددض ٓددٖ       

الأػغ ٝاُوٞاػز ٝدبطخ ؿضم ر٘ظ٤ْ اُؾَٔ ثدٚ، ٝهٜدض   

أ٤ٔٛزٚ ك٢ الاصروبء ثبُظلبد اُؾض٤ًدخ ٝاُودزصاد اُجز٤ٗدخ    

 ٔ ٜدبص١. ٌُٝدٖ ثدبُضؿْ ٓدٖ     ٝاُزٞاكو٤خ ٝالأراء اُؾضًد٢ اُ
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ًضضح ٝػٔن ٛشٙ اُزصاػبد، إلا أٗٚ ٣جزٝ أٗ٘دب ثؾبعدخ إُد٢    

: 02أُشدٌلاد ) أُظ٣ز ُٔؼضكخ ٝروز٣ْ اُؾٍِٞ ٌُض٤ض ٖٓ 

10- 11.) 

 ٣ٝChristianشددددد٤ض ًض٣ؼدددددز٤بٕ ص٤جدددددٞرٝ 

Thibaudeau (1105  إٔ اُزددزص٣ت اُددزائض١ ٣شدد٤ض )ّ

 َ  إ٢ُ أػِٞة ر٘ظ٢ٔ٤ ُؾَٔ اُٞؽزح، ٣زْ ك٤ٚ روؼ٤ْ "ؽٔد

رزص٣ت اُٞؽزح اُززص٣ج٤خ" ػٔٞر٣بً/ صأػ٤ب ثزلا ٖٓ اُشٌَ 

الأكوددد٢ الاػز٤دددبر١ ُِزدددزص٣ت. كلددد٢ اُشدددٌَ الأكوددد٢ ٣دددزْ     

 all theالاٗزٜبء ٖٓ ر٘ل٤ش ع٤ٔغ ٓغٔٞػبد ًدَ رٔدض٣ٖ   

sets of an exercise  هجَ الاٗزوبٍ إ٢ُ اُزٔض٣ٖ اُضب٢ٗ

ثبُٞؽددزح اُززص٣ج٤ددخ، ث٤٘ٔددب ٣ددزْ كدد٢ اُشددٌَ اُضأػدد٢ ر٘ل٤ددش   

ػخ ٝاؽزح ٖٓ ًَ رٔض٣ٖ ٖٓ رٔض٣٘بد اُٞؽزح ؽزد٠  ٓغٔٞ

٣ددزْ الاٗزٜددبء ٜٓ٘ددب ع٤ٔؼددب ٝثددشُي ٣ٌددٕٞ اُض٣بػدد٢ هددز أرددْ 

رٝصح ٝاؽزح صْ ٣زْ رٌضاص اُزٝصح ػدزح ٓدضاد ؽزد٠ ٣ٜ٘د٢     

ؽغْ اُؾَٔ ا٢ٌُِ أُذـؾ ُِٞؽزح اُززص٣ج٤خ، ٣ٝزْ ر٘ظد٤ْ  

كزدددضاد اُضاؽدددخ ثددد٤ٖ اُزٔض٣٘دددبد ٝكودددب ُِٜدددزف اُزدددزص٣ج٢  

 (. 0:  19أُضار رؾو٤وٚ )

ُٝوددددز أشددددبصاد اُؼز٣ددددز ٓددددٖ الأثؾددددبس اُؼ٤ِٔددددخ   

صاٛٔدددبٕ Bazyler (1104()ّ18 ،)ٓدددؤدضا" ثدددبط٣ِض  

Rahman et., al. (1104()ّ35 ،)ٝآدددددضٕٝ 

 Aagaard & Andersenٝ اٗزصػددددٖ  ٝأعددددبصر

Chtara (1114()ّ21 ،)(، ٝشددددددزبصا 12ّ()1101)

( إُدددددددد٢ 1114()ّ20  :03) Ericksonاص٣ٌؼددددددددٕٞ 

ح ك٢ ٓغدبٍ ا٤ُِبهدخ ٝادػدزار اُجدز٢ٗ     ٝعٞر ارغبٛبد عز٣ز

ُِض٣بػدد٤٤ٖ رزؼددٖٔ اُزأ٤ًددز ػِدد٢ إٔ رؼدد٤ض ثددضآظ اُوددٞح  

اُؼؼدد٤ِخ ثشددٌَ ٓزددٞاط١ ٓددغ ر٤ٔ٘ددخ اُؼددضػخ ٝاُزؾٔددَ       

ٝدبطدددخ ددددلاٍ رظددد٤ْٔ ٓؾـدددبد اُزدددزص٣ت اُدددزائض١ كددد٢  

كزدددضاد ادػدددزار ٝردددزص٣ت الأؿلدددبٍ ٝاُ٘بشدددئ٤ٖ. ٣ٝٞػدددؼ 

ّ( إٔ اُزدددزص٣ت 0999ًٔدددبٍ رص٣ٝدددح ٝٓؾٔدددز طدددجؾ٢ )

ُزائض١ ٣ؼز ٖٓ أكؼَ أُدزادَ ُزـد٣ٞض اُودزصاد اُجز٤ٗدخ     ا

 02أُضًجخ ٓضَ اُوٞح ا٤ُٔٔظح ثبُؼدضػخ ٝرؾٔدَ اُودٞح )   

 :73.) 

ّ( إٔ ص٣بػدددخ 1115) ٣ٝدددض١ إثدددضا٤ْٛ اُؼغٔددد٢

صكغ الأصوبٍ ٣ؼزٔز رـٞص الاٗغبط ك٤ٜب ػ٢ِ ثؼغ ٌٓٞٗبد 

ا٤ُِبهدخ اُجز٤ٗدخ اُزدد٢ رؼدبْٛ كد٢ الاصروددبء ثدبلأراء ٝإػددزار      

ٝرٌٔ٘ددٚ ٓددٖ ر٘ل٤ددش اُٞاعجددبد أُـِٞثددخ ثـض٣وددخ     اُضثددبع 

كبػِدددخ، ؽ٤دددش ٣غدددت ر٤ٔ٘دددخ اُودددٞح ٝاُؼدددضػخ ٝاُزدددٞاطٕ   

ٝاُزؾٔددَ ٝأُضٝٗددخ ٝاُضشددبهخ ُِضثددبػ٤ٖ ثظددٞصح ٓزظٗددخ  

 (.57: 0ٝشبِٓخ دبطخ اُ٘بشئ٤ٖ ٝاُظـبص ْٜٓ٘ )

( ػِدددد٢ أ٤ٔٛددددخ  ٣ٝ1104ّؤًددددز دبُددددز ػجددددبرح ) 

خ صكدغ  الاٛزٔبّ ثبلأؿلبٍ ٝأُجززئ٤ٖ أُٞٛٞث٤ٖ ك٢ ص٣بػ

الأصودددبٍ ٝٝػدددغ اُجدددضآظ أُ٘بػدددجخ ُٜدددْ ٝالاثزؼدددبر ػدددٖ  

اُظزكخ ٝاُذجضح اُشذظ٤خ ٝؿ٤ض سُي ٖٓ الأػب٤ُت اُز٢ 

٣٘وظددٜب اُؼددجؾ اُؼِٔدد٢ ٗظددضا لأٜٗددْ صددضٝح ثشددض٣خ ٣غددت   

ر٤ٔ٘زٜددددب ٝصػب٣زٜددددب ٝاُؾلددددبف ػ٤ِٜددددب ٓددددٖ اُزشددددٞٛبد،  

كبُٞطٍٞ إ٢ُ أُؼز٣ٞبد اُؼب٤ُدخ ٝاُزلدٞم ثض٣بػدخ صكدغ     

ِدد٢ ر٤ٔ٘ددخ ٝرـدد٣ٞض أُزـِجددبد اُجز٤ٗدددخ     الأصوددبٍ ٣ؼزٔددز ػ  

: 5ٝأُٜبص٣خ ٝالأٗٔبؽ اُذب٤ُخ ٖٓ اُزشٞٛبد اُوٞا٤ٓدخ ) 

19  .) 

ػجددز اُؼظ٣ددظ اُ٘ٔددض، ٗبص٣ٔددبٕ اُذـ٤ددت     ٣ٝشدد٤ض

ّ( إٔ ٛ٘دددبى أؽدددز اُزصاػدددبد اُزددد٢ ؿجدددن ك٤ٜدددب     1111)

ثضٗبٓظ رزص٣ت رائض١ ثبلأصوبٍ ُٔزح صٔب٤ٗخ أػدبث٤غ ثٞاهدغ   

ٓدٖ الأؿلدبٍ ددلاٍ     صلاس ٝؽزاد أػجٞػ٤ب ػ٢ِ ٓغٔٞػدخ 

ٓضؽِخ ٓب هجَ اُجِٞؽ أػلضد ٗزبئغٜب ػدٖ ػدزّ رؾود٤وْٜ    

أ١ ط٣برح ك٢ اُوٞح، ًٝبٗذ ٓضَ ٛشٙ اُزصاػدبد ػدججب كد٢    

ٝعٞر اػزوبر ثؼزّ عزٟٝ رٔض٣٘بد اُوٞح ُلأؿلبٍ ٝٝعٞر 

رػْ لارغبٙ صاكغ ُززص٣ت الأؿلبٍ ثبلأصودبٍ هدَ ُؼد٘ٞاد    

 (.19:  01ػز٣زح )

اُجبؽضدبٕ ٝػِٜٔٔدب   ٝك٢ ػٞء ٓب ػجن ٓغ دجضح 

ك٢ ٓغبٍ رؼ٤ِْ ٝرزص٣ت أُجززئ٤ٖ ٝاُ٘بشئ٤ٖ كد٢ ص٣بػدخ   

صكغ الأصوبٍ اٗجضوذ ٓشٌِخ اُزصاػخ اُؾب٤ُخ، ؽ٤دش لاؽظدب   

إٔ ٛ٘بى عزلا ًج٤ضا ُْ ٣ؾؼْ ثؼز ث٤ٖ أُزصث٤ٖ ؽٍٞ ػٖ 

اُجددزء ُٔٔبصػددخ ص٣بػددخ صكددغ الأصوددبٍ، إػددبكخ إُدد٢ ػددزّ    
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

٤دش ٣ٞعدز   ٝعٞر ثدضآظ رؼزٔدز ػِد٢ أُٜ٘غ٤دخ اُؼ٤ِٔدخ ؽ     

هظٞص شز٣ز ك٢ ثضآظ رؼِد٤ْ ٝردزص٣ت الأؿلدبٍ ٝاُظدـبص     

ػد٘ٚ ثض٣بػدخ صكدغ الأصودبٍ      01 -01ك٢ أُضؽِخ اُؼ٤٘خ 

ٝاػزٔددبر ٓؼظدددْ اُجدددضآظ اُؾب٤ُددخ ػِددد٢ اػدددزذزاّ ؿدددضم   

رو٤ِز٣خ ؿ٤ض ٓزؼوخ ٓغ اُـلضح اُؼ٤ِٔخ اُؾب٤ُخ كد٢ ٓغدبٍ   

 رؼ٤ِْ ٝرزص٣ت الأؿلبٍ ٝطـبص اُ٘بشئ٤ٖ.

اُؼ٤ِٔدخ ٝاُزؾ٤ِدَ لأؿِج٤دخ     كٖٔ دلاٍ أُلاؽظبد

أُٔبصػبد اُز٢ ٣وّٞ ثٜب أُزصث٤ٖ ٓغ الأؿلبٍ ٝاُظـبص 

ػد٘ٚ ثض٣بػدخ صكدغ الأصودبٍ      01 – 01ثبُٔضؽِخ اُؼٔض٣دخ  

ٝعدددز اُجبؽضدددبٕ إٔ ٓؼظٜٔدددب ٣ؼزٔدددز ػِددد٢ ٗدددٞػ٤ٖ ٓدددٖ       

أُٔبصػددبد: إؽددزاٛٔب ٛددٞ رؼِدد٤ْ اُز٤ٌ٘ددي ثددزٕٝ الاٛزٔددبّ  

ّ اُزأػدد٤غ اٌُددبك٢ ثبُغبٗددت اُجددز٢ٗ ٝٛددشا ٣دد٘غْ ػ٘ددٚ ػددز  

اُظدددؾ٤ؼ ُِغبٗدددت اُجدددز٢ٗ ٝاُدددش١ ٣ؼزجدددض اُؼبٓدددَ الأٛدددْ     

ُٞطٍٞ طـبص اُضثدبػ٤ٖ ٓؼدزوجلا ُِجـُٞدخ ٝأُ٘بكؼدبد،     

ٝالأدددضٟ ٛددٞ اػددزذزاّ شددزح ؽٔددَ هض٣جددخ ٓددٖ اُوظددٟٞ    

ُز٤ٔ٘دددخ اُودددٞح اُؼظٔددد٠ رٕٝ الاٛزٔدددبّ ثأدـدددبء اُز٤ٌ٘دددي    

ٝاُغبٗت أُٜبص١، ٝرٕٝ ٓضاػدبح اُز٘ظد٤ْ اُؼد٤ِْ ُِؾٔدَ     

كخ إُدد٢ ػددزّ ٝعددٞر اٛزٔددبّ ثٔجددزأ اُزٌبٓددَ،  ٝاُضاؽددخ إػددب

ؽ٤ددش لا ٣ددزْ اُؼٔددَ ػِدد٢ ر٤ٔ٘ددخ ٓذزِددق اُوددزصاد اُجز٤ٗددخ  

اُؼبٓخ ٝاُذبطخ ًٝشا ػزّ ٓضاػبح اُزدٞاطٕ ث٤ٜ٘دب ثٜدزف    

 اُز٤ٔ٘خ ٝاُزـ٣ٞض أُزٌبَٓ ٝأُزظٕ ٝأُؼززاّ.

ٝٝكوب ُشُي ٣ض١ اُجبؽضبٕ إٔ ػزّ ٝعدٞر ثدضآظ    

ـبص صكدغ الأصودبٍ   هبئٔخ ػ٢ِ ٜٓ٘غ٤دخ ػ٤ِٔدخ ٝاػدؾخ ُظد    

ػ٘ٚ، ثؾ٤ش رغٔغ ٛشٙ اُجضآظ ٓب ث٤ٖ  01 -01ثٔضؽِخ 

اُزددٞاطٕ كدد٢ اُز٤ٔ٘ددخ ُِؼ٘بطددض ٝاُوددزصاد اُجز٤ٗددخ دددلاٍ      

ٓضؽِخ اُزأػد٤غ ُظدـبص اُضثدبػ٤ٖ ٓدٖ ٗبؽ٤دخ، ٝاُزٌبٓدَ       

ك٢ ادػزار ث٤ٖ اُزؼِْ ٝالاًزؼبة أُٜبص١ ثدبُزٞاط١ ٓدغ   

غ الأصودبٍ  اُزـ٣ٞض اُجز٢ٗ ُلأؿلبٍ ٝأُجززئ٤ٖ ثض٣بػدخ صكد  

ٖٓ ٗبؽ٤خ أدض١، ٣ؼزجدض ٓدٖ أٛدْ اُزؾدز٣بد اُزد٢ رزؼدجت       

ك٢ هٜٞص ادطبثبد ٓجٌضا، ٝٝعٞر ٓزصًبد دبؿئدخ ػدٖ   

رددأص٤ضاد ػددِج٤خ ٣ؼزوددز أٜٗددب ردد٘غْ ػددٖ ٓٔبصػددخ الأؿلددبٍ    

ُضكدددغ الأصودددبٍ، ػدددلاٝح ػِددد٢ إٔ ػدددزّ ٝعدددٞر ٓضدددَ ٛدددشٙ   

اُجددضآظ أُٜ٘غ٤ددخ ٛددٞ ٓددب ٣زؼددجت كدد٢ رددأد٤ض ػددٖ اُجددزء  

ٚ ٓدٖ ردأدض ػدٖ اُجـُٞدخ ُدز١ اُضثدبػ٤ٖ       ٝٓب ٣زضردت ػ٤ِد  

 أُظض٤٣ٖ.   

 Khaled Ebadaٝك٢ سُي ٣شد٤ض دبُدز ػجدبرح    

ّ( إٔ الأرث٤بد ٣1104بػ٤ٖ اُزٌض٣ز٢ ) ٝر٣غ(، 1112)

ٝاُزصاػددبد الأع٘ج٤ددخ الأد٤ددضح كدد٢ ص٣بػددخ صكددغ الأصوددبٍ      

 - 8رش٤ض إٔ أكؼَ ػٔض ُجزء ٓٔبصػدخ صكدغ الأصودبٍ ٓدٖ     

َ اُجـددٞلاد اُز٤ُٝددخ ػدد٘ٞاد ؽ٤ددش أًددزد ٗزددبئظ رؾ٤ِدد 01

ٝاُؼب٤ُٔدددخ ٝالاُٝٔج٤دددخ ددددلاٍ اُؼودددٞر الأد٤دددضح إٔ ػدددٖ      

اُجـُٞددخ أٝ أػٔدددبص الأثـدددبٍ ثددزأ ٣ز٘دددبهض ٝهٜدددض أثـدددبٍ   

ٖ    -ػب٤٤ُٖٔ  ٣ؼدغِٕٞ   -ثزٍٝ ك٢ شدضم أػد٤ب أٜٛٔدب اُظد٤

ػ٘ٚ ٝٛدشا   09 – 07أصهبّ ػب٤ُٔخ عز٣زح ك٢ أػٔبص ٖٓ 

٣ضجددذ ثددزء ٓٔبصػددزْٜ صكددغ الأصوددبٍ ثشددٌَ ٓزذظددض كدد٢ 

 (.194:  11()152:  28ػ٘ٞاد ) 9-8ػٔض 

ًٔددددب إٔ ٛ٘ددددبى ارغددددبٙ ُددددز١ ثؼددددغ اُجددددبؽض٤ٖ      

ٝأُضاعغ اُؼ٤ِٔخ ٖٓٔ ٣زػْ اُزذظدض أُجٌدض ٝردزص٣ت    

الأصوددبٍ هجددَ ػددٖ اُجِددٞؽ ؽ٤ددش أشددبص إثددضا٤ْٛ اُؼغٔدد٢         

، ػجدددز اُؼظ٣دددظ  ّ(1113شدددبر١ اُؾ٘دددب١ٝ ) ّ(، 1115)

ّ(، عددددددد٤ٔغ 1111اُ٘ٔدددددددض، ٝٗبص٣ٔدددددددبٕ اُذـ٤دددددددت )  

 ٕ ّ(، ٤ُٝدددبّ 0994)  ٤ٛJamse L. Hessonؼددٞ

 Fleck Kreamer &ًضآدددددض، ٝػدددددز٤لٖ ك٤ِدددددي   

ػد٘ٞاد ٓ٘بػدجخ    01ّ( إ٢ُ إٔ أُضؽِدخ اُؼد٤٘خ   0992)

ُِجزء ك٢ اُززص٣ت ثبلأصوبٍ ُلأؿلدبٍ الأطدؾبء، ٣ٌٝٔدٖ إٔ    

٣جزأ اُـلَ ك٢ ثضٗبٓظ اُززص٣ت ثبلأصوبٍ إسا ٓدب ردٞكضد ُدٚ    

() 12: 0أُوزصح ػ٢ِ رض٤ًظ الاٗزجبٙ ٝإرجدبع اُزؼ٤ِٔدبد )  

8  :79- 80()01 :51()25  :1()41 :0-2  .) 

ٝكددد٢ ػدددٞء ٓدددب ػدددجن ٝعدددزا اُجبؽضدددبٕ أ٤ٔٛدددخ    

هظٟٞ ك٢ رـج٤ن ٛدشٙ اُزصاػدخ ٝاُزؼدضع ُٜدشٙ اُ٘وـدخ      

اُجؾض٤خ اُز٢ رٜزْ ثززص٣ت الأصوبٍ ثٜشٙ أُضؽِدخ اُؼٔض٣دخ   

اُؾضعخ ٝاُز٢ صبص ًض٤ض ٖٓ اُغزٍ اُؼ٢ِٔ ؽُٜٞب ُِزصعدخ  

اُددذ كدد٢ ؽبُددخ رددضرر    اُزدد٢ عؼِددذ ٓؤػؼددبد ػ٤ِٔددخ ٓبط   
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ثشدددإٔ ٓشدددبصًخ الأؿلدددبٍ اُظدددـبص كددد٢ ثدددضآظ الأصودددبٍ،    

ٓؤًددز٣ٖ ػِدد٢ إٔ اُزددضرر كدد٢ رػددْ أُشددبصًخ ٣ضعددغ إُدد٢   

ٓؾزٝر٣دددخ اُجؾدددش كددد٢ ٛدددشٙ اُ٘وـدددخ. ٝٛدددشا ٣زلدددن ٓدددغ       

رٞط٤بد الأًبر٤ٔ٣خ الأٓض٤ٌ٣خ ُـدت الأؿلدبٍ ؽدٍٞ أ٤ٔٛدخ     

إعددضاء أُظ٣ددز ٓددٖ الأثؾددبس كدد٢ ٛددشٙ أُضؽِددخ اُؼٔض٣ددخ      

جدددضآظ أُ٘بػدددجخ ٌُددد٢ ٣دددزٌٖٔ أُظ٣دددز ٓدددٖ     ٝرظددد٤ْٔ اُ

الأؿلددبٍ اُظددـبص ٓددٖ الاٗذددضاؽ كدد٢ ص٣بػددخ صكددغ الأصوددبٍ   

 (.  827:  38اُز٘بكؼ٤خ رٕٝ اُزؼضع ُصطبثبد )

ُٜٝددشا رُٞددز راكددغ ُزظدد٤ْٔ ثضٗددبٓغ٤ٖ رؼ٤ٔ٤ِدد٤ٖ     

ثبػدددزذزاّ الأصودددبٍ ٣ودددّٞ أؽدددزٛٔب ػِددد٢ اُشدددٌَ الأكوددد٢     

ُشددددٌَ )الاػز٤ددددبر١( ُزددددزص٣جبد الأصوددددبٍ ٝالأدددددض ػِدددد٢ ا 

اُضأػدد٢ )اُدددزائض١( ُزدددزص٣جبد الأصوددبٍ ٓدددٖ أعدددَ ٓؼضكدددخ   

رأص٤ضٛٔدددب ػِددد٢ رـددد٣ٞض ثؼدددغ اُودددزصاد اُجز٤ٗدددخ اُؼبٓدددخ  

ٝاُذبطددخ ٝاُلاطٓددخ ُزأػدد٤غ طددـبص اُضثددبػ٤ٖ كدد٢ صكددغ   

الأصوددبٍ ًٔؾبُٝددخ ػ٤ِٔددخ ٣ٌٔددٖ ٓددٖ دلاُٜددب ػددز اُدد٘وض     

ٝٓ٘بهشددخ اُغددزٍ ؽددٍٞ اػددزذزاّ الأصوددبٍ ٓددغ الأؿلددبٍ ٓددٖ  

بؽ٤ددخ أدددض١ ث٘زددبئظ ػ٤ِٔددخ ؽددٍٞ ٗبؽ٤دخ، ٝاُذددضٝط ٓددٖ ٗ 

أكؼَ أػِٞة ٣ٌٖٔ إٔ ٣ل٤ز ك٢ إػدزار الأؿلدبٍ ٝاُظدـبص    

 ػ٘ٚ ثض٣بػخ صكغ الأصوبٍ. 01 – 01ثبُٔضؽِخ اُؼٔض٣خ 

 أهذف انثحث:
رٜزف اُزصاػدخ اُؾب٤ُدخ إُد٢ رظد٤ْٔ ثضٗدبٓغ٤ٖ      

رؼ٤ٔ٤ِددد٤ٖ ٓوزدددضؽ٤ٖ ثبػدددزذزاّ الأصودددبٍ، أؽدددزٛٔب ٣زجدددغ     

ٞة اُدزائض١ ٝٓؼضكدخ   الأػِٞة الاػز٤بر١ ٝاُضدب٢ٗ ثبلأػدِ  

رأص٤ضٛٔدددب ػِددد٢ ثؼدددغ أُزـ٤دددضاد اُجز٤ٗدددخ ٝرؼِدددْ الأراء  

 -01أُٜددبص١ كدد٢ صكددغ الأصوددبٍ ُددز١ الأؿلددبٍ ثبُٔضؽِددخ    

 ػ٘ٚ ٝػ٤زْ سُي ٖٓ دلاٍ رؾز٣ز: 01

رددأص٤ض اُزددزص٣ت ثبلأصوددبٍ ػِدد٢ ثؼددغ أُزـ٤ددضاد      -0

اُجز٤ٗدددخ اُٜبٓدددخ )رؾٔدددَ اُودددٞح، اُودددٞح ا٤ُٔٔدددظح   

ؾض٤ًدخ، ٝاُزؾٔدَ   ثبُؼضػخ، اُضشبهخ، اُؼضػخ اُ

اُزٝص١ اُز٘لؼ٢( ٝٓؼز١ٞ رؼِْ الأراء أُٜبص١ 

)ر٤ٌ٘ددي دـددق هددزصح، ر٤ٌ٘ددي ًِدد٤ٖ هددزصح، ر٤ٌ٘ددي   

 ػ٘ٚ. 01 -01ٗـض هزصح( ُز١ الأؿلبٍ ثٔضؽِخ 

ردددأص٤ض اُزدددزص٣ت اُدددزائض١ ثبلأصودددبٍ ػِددد٢ ثؼدددغ      -1

أُزـ٤ددضاد اُجز٤ٗددخ اُٜبٓددخ )رؾٔددَ اُوددٞح، اُوددٞح   

ُؾض٤ًدخ،  ا٤ُٔٔظح ثبُؼضػخ، اُضشدبهخ، اُؼدضػخ ا  

ٝاُزؾَٔ اُزٝص١ اُز٘لؼ٢( ٝٓؼز١ٞ رؼِْ الأراء 

أُٜبص١ )ر٤ٌ٘ي دـق هزصح، ر٤ٌ٘ي ًِد٤ٖ هدزصح،   

 01 -01ر٤ٌ٘ي ٗـض هزصح( ُز١ الأؿلبٍ ثٔضؽِدخ  

 ػ٘ٚ.

اُلدددضٝم ثددد٤ٖ ردددأص٤ض ثضٗدددبٓظ اُزدددزص٣ت ثبلأصودددبٍ،  -2

ٝثضٗددبٓظ اُزددزص٣ت اُددزائض١ ثبلأصوددبٍ ػِدد٢ ثؼددغ  

وددٞح، اُوددٞح أُزـ٤ددضاد اُجز٤ٗددخ اُٜبٓددخ )رؾٔددَ اُ 

ا٤ُٔٔظح ثبُؼضػخ، اُضشدبهخ، اُؼدضػخ اُؾض٤ًدخ،    

ٝاُزؾَٔ اُزٝص١ اُز٘لؼ٢( ٝٓؼز١ٞ رؼِْ الأراء 

أُٜبص١ )ر٤ٌ٘ي دـق هزصح، ر٤ٌ٘ي ًِد٤ٖ هدزصح،   

 01 -01ر٤ٌ٘ي ٗـض هزصح( ُز١ الأؿلبٍ ثٔضؽِدخ  

 ػ٘ٚ.

 فشوض انثحث:
٣ٞعددز كددضٝم راُددخ ٓؼ٣ٞ٘ددخ ثدد٤ٖ اُو٤ددبع اُوجِدد٢      -0

ٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ الأُٝدد٢   ٝاُو٤ددبع اُجؼددز١ ُِٔغ 

كددد٢ ٓزـ٤دددضاد )اُودددٞح اُوظدددٟٞ، رؾٔدددَ اُودددٞح،  

اُودددٞح ا٤ُٔٔدددظح ثبُؼدددضػخ، اُؼدددضػخ الاٗزوب٤ُدددخ    

ٝاُؾض٤ًددددددخ، ٝاُزؾٔددددددَ اُددددددزٝص١ اُز٘لؼدددددد٢(،   

ٝٓؼدددز١ٞ رؼِدددْ الأراء أُٜدددبص١ )ر٤ٌ٘دددي دـدددق 

هدددزصح، ر٤ٌ٘دددي ًِددد٤ٖ هدددزصح، ر٤ٌ٘دددي ٗـدددض هدددزصح(   

 ُظبُؼ اُو٤بع اُجؼز١.

ثدد٤ٖ اُو٤ددبع اُوجِدد٢   ٣ٞعددز كددضٝم راُددخ ٓؼ٣ٞ٘ددخ    -1

ٝاُو٤ددبع اُجؼددز١ ُِٔغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ    

كددد٢ ٓزـ٤دددضاد )اُودددٞح اُوظدددٟٞ، رؾٔدددَ اُودددٞح،  

اُودددٞح ا٤ُٔٔدددظح ثبُؼدددضػخ، اُؼدددضػخ الاٗزوب٤ُدددخ    

ٝاُؾض٤ًددددددخ، ٝاُزؾٔددددددَ اُددددددزٝص١ اُز٘لؼدددددد٢(،   
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

ٝٓؼدددز١ٞ رؼِدددْ الأراء أُٜدددبص١ )ر٤ٌ٘دددي دـدددق 

هدددزصح، ر٤ٌ٘دددي ًِددد٤ٖ هدددزصح، ر٤ٌ٘دددي ٗـدددض هدددزصح(   

 اُو٤بع اُجؼز١. ُظبُؼ

٣ٞعز كضٝم راُدخ ٓؼ٣ٞ٘دخ ثد٤ٖ اُو٤بػدبد اُجؼز٣دخ       -2

ُِٔغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ الأُٝد٢ ٝاُو٤بػدبد اُجؼز٣دخ    

ُِٔغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ ك٢ ٓزـ٤ضاد )اُودٞح  

اُوظٟٞ، رؾَٔ اُوٞح، اُوٞح ا٤ُٔٔظح ثبُؼدضػخ،  

اُؼضػخ الاٗزوب٤ُدخ ٝاُؾض٤ًدخ، ٝاُزؾٔدَ اُدزٝص١     

الأراء أُٜدددددبص١ اُز٘لؼددددد٢(، ٝٓؼدددددز١ٞ رؼِدددددْ  

)ر٤ٌ٘ددي دـددق هددزصح، ر٤ٌ٘ددي ًِدد٤ٖ هددزصح، ر٤ٌ٘ددي   

ٗـض هزصح( ُظدبُؼ اُو٤بػدبد اُجؼز٣دخ ُِٔغٔٞػدخ     

 اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ.

 يصغهحاخ انثحث:
: ٣ش٤ض  Circuit Training„اُززص٣ت اُزائض١ “ -

ّ( إٔ 0999ًٔدددددبٍ رص٣ٝدددددح ٝٓؾٔدددددز طدددددجؾ٢ ) 

اُزدددزص٣ت اُدددزائض١ ٣ؼدددز أؽدددز الأشدددٌبٍ اُز٘ظ٤ٔ٤دددخ      

اُزؼ٤ِْ ٝاُززص٣ت، ٣ٝزْ ك٤ٚ اػدزذزاّ أػدغ    ُجضآظ

ٝٓجددبرا أ١ ؿض٣وددخ ٓددٖ ؿددضم اُزددزص٣ت أُؼضٝكددخ    

)أُؼددددزٔض، اُلزددددض١ ٓدددد٘ذلغ ٝٓضرلددددغ اُشددددزح،   

ٝاُزٌدددددضاص١(، ٝسُدددددي ثٜدددددزف الاصرودددددبء ثبُؾبُدددددخ  

اُززص٣ج٤ددددخ ٝرؾو٤ددددن اُز٤ٌددددق اُددددٞه٤ل٢ ُلأعٜددددظح   

اُؾ٣ٞ٤ددخ اُزاد٤ِددخ ٝرـدد٣ٞض اٌُلددبءح اُجز٤ٗددخ ًٝض٤ددض    

ضرجـدددخ ثدددبلأراء ٝرؾؼدددٖ الاٗغدددبط ٓدددٖ اُؼٞآدددَ أُ

(02 :73.) 

: ٣شد٤ض  Weight Programms„ثضآظ الأصوبٍ “-

ّ( ٗوددلًا ػددٖ "ٓددٞصإ 1107ػِدد٠ ٓؾٔددٞر ) ٓؼددؼز

"إٔ ثضٗدبٓظ   Moran & Macglymٝٓدبع٤ِٖ  

اُزدددزص٣ت ثبلأصودددبٍ ػجدددبصح ػدددٖ ثضٗدددبٓظ ُِزٔض٣٘دددبد 

٣ددؤر١ ثبلأصوددبٍ اُؾددضح أٝ ٓب٤ً٘ددبد الأصوددبٍ أُضجزددخ    

ٞح، ٝاُوددزصح اُؼؼدد٤ِخ، ٝاُزؾٔددَ   ثٜددزف ط٣ددبرح اُودد  

 (59: 10اُؼؼ٢ِ، ٝأُضٝٗخ، ٝأُٜبصح )

 The Youngest„طدددددـبص اُضثدددددبػ٤ٖ  “-

Weightlifters   ٖٛددددددددْ الأؿلددددددددبٍ أُجزددددددددزئ٤ :

 01 -01ٝأُٔبصػدد٤ٖ ُض٣بػددخ صكددغ الأصوددبٍ ٓددٖ     

ػدددد٘ٚ( ٝاُددددش٣ٖ ٣ددددزْ رؼِدددد٤ْٜٔ     02ػدددد٘ٚ )رؾددددذ  

ٝإػزارْٛ ُِجدزء كد٢ أُشدبصًخ ثدبُجـٞلاد أُؾ٤ِدخ      

ب٤ُٔخ ُِشجبة ثض٣بػخ صكغ الأصوبٍ ػ٘ز ثِٞؿْٜ ٝاُؼ

اُؾددز الأرٗدد٠ ُؼددٖ أُشددبصًخ. "ؽ٤ددش ٣ؾددزر هددبٕٗٞ  

ػدد٘ٚ ًؾددز  02الارؾددبر اُددز٢ُٝ ُضكددغ الأصوددبٍ ػٔددض   

أرٗددددددددد٠ ُلاشدددددددددزضاى كددددددددد٢ ثـدددددددددٞلاد اُؼدددددددددبُْ   

 ُِشجبة.) رؼض٣ق اعضائ٢(

 انذساساخ المشخعيح:
 ,.Plevková etرصاػددخ ث٤ٌِٞكددب ٝآدددضٕٝ   (0)

al. (1108()ّ34ثٜز )  ف اُزؼضف ػ٢ِ ردأص٤ض

ثضٗدددبٓظ ردددزص٣ت رائدددض١ ٓدددٖ ردددزص٣جبد اُودددٞح     

أػددبث٤غ ػِدد٠ طددٞصح اُغؼددْ   5ٝاُزؾٔددَ ُٔددزح 

ُدددزٟ كز٤دددبد أُدددزاصع الاثززائ٤دددخ اُؼدددِٞكب٤ًخ. 

ُٝودددز أهٜدددضد اُ٘زدددبئظ ٝعدددٞر ردددأص٤ض ا٣غدددبث٢     

ُجضٗبٓظ اُززص٣ت اُزائض١ ثؼدز رـج٤دن اُجضٗدبٓظ    

ػ٢ِ أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ الأُٝد٢ ٝأُغٔٞػدخ   

غض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ ث٤٘ٔددب ُددْ رٞعددز كددضٝم راُددخ     اُز

ُز١ أُغٔٞػخ اُؼبثـخ اُز٢ اػزذزٓذ رصع 

اُزضث٤ددددخ اُض٣بػدددد٤خ اُزو٤ِددددز١، ًٔددددب أٝػددددؾذ 

اُ٘زددبئظ ٝعددٞر كددضٝم ٓؼ٣ٞ٘ددخ كدد٢ ٓؤشددض ًزِددخ  

 اُغؼْ ُز١ اُضلاس ٓغٔٞػبد.

 & Akilanٞ رصاػدددخ اًدددلإ ٝشددد٤ز٤جبث    (1)

Chittibabu (1104()ّ13 ثٜدددددددددددددددددددزف )

زذزاّ ثضٗددبٓظ ُِزددزص٣ت اُزؼددضف ػِدد٢ رددأص٤ض اػدد

اُزائض١ ُِزؾَٔ اُذبص ػ٢ِ اُؼضػخ اُٜٞائ٤خ 

اُوظددٟٞ. ُٝوددز أهٜددضد اُ٘زددبئظ ٝعددٞر كددضٝم   

راُددخ ٓؼ٣ٞ٘ددخ كدد٢ اُؼددضػخ اُٜٞائ٤ددخ اُوظددٟٞ    

ُظدددددبُؼ أُغٔٞػددددددخ اُزغض٣ج٤ددددددخ. ٝاػددددددز٘زظ  
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اُجبؽضبٕ إٔ اُززص٣ت اُدزائض١ ٓدغ كزدضاد ًبك٤دخ     

ُِضاؽددخ ٣ؼددبْٛ كدد٢ رـدد٣ٞض اُؼددضػخ اُٜٞائ٤ددخ     

 ٟٞ دلاٍ كزضح أُ٘بكؼبد.اُوظ

ٓؾٔدددددز ؽؼدددددٖ ٝ أؽٔدددددز اُؼ٤ٔددددددض١    رصاػدددددخ   (2)

اُزؼدددضف ػِددد٢ ردددأص٤ض    ثٜدددزف( 03ّ()1104)

ثضٗدددبٓظ رؼ٤ِٔددد٢ ٓوزدددضػ كددد٢ ػدددٞء اُزؾ٤ِدددَ     

ا٤ٌُلدد٢ ُضكؼددخ اُذـددق ػِدد٠ ٓؼددزٟٞ الاٗغددبط     

ػددد٘ٚ.  02ُِٔجزدددزئ٤ٖ كددد٢ صكدددغ الأصودددبٍ رؾدددذ   

ٝأهٜددددددضد اُ٘زددددددبئظ إٔ اُجضٗددددددبٓظ اُزؼ٤ِٔدددددد٢ 

ا٤ٌُلددد٢ ُضكؼدددخ  أُوزدددضػ كددد٢ ػدددٞء اُزؾ٤ِدددَ    

اُذـددق ُددٚ رددأص٤ض ا٣غددبث٢ ػِدد٠ ػددلاط أدـددبء     

الأراء الأًضدددض شددد٤ٞػب ٓٔدددب ٗغدددْ ػ٘دددٚ رؾؼدددٖ   

ٓؼزٟٞ الأراء أُٜبص١ ٝاُضه٢ٔ ُِٔجززئ٤ٖ ك٢ 

 ص٣بػخ صكغ الأصوبٍ.

 & Barbieri ثدبصث٤ضٟ ٝطا٤ً٘غد٠   رصاػدخ   (3)

Zaccagn(1102()ّ15 )اُزؼدددددضف  ثٜدددددزف

 ٖ . كٞائز ٝٓذبؿض رزص٣ت اُوٞح ُلأؿلبٍ ٝاُجدبُـ٤

ُٝودددز أهٜددددضد اُ٘زددددبئظ إٔ ٓٔبصػددددخ الأؿلددددبٍ  

ٝاُجدددبُـ٤ٖ ُزدددزص٣جبد اُودددٞح ُددد٤غ ُدددٚ ٓذدددبؿض    

ًج٤ددددضح ٣ٌٝٔددددٖ اػزجددددبصٙ آٓ٘ددددب ٝطددددؾ٤ب ػ٘ددددز   

ٓٔبصػزٚ ك٢ هَ ػٞاثؾ ٝشضٝؽ ٓو٘٘ٚ، ٝاٗدٚ  

٣ؼدددبْٛ كددد٢ رؾؼددد٤ٖ أُٜدددبصاد اُؾض٤ًدددخ ُٝدددٚ  

رأص٤ض ا٣غبث٢ ػ٢ِ ػ٘بطدض ثز٤ٗدخ ٓضدَ أُضٝٗدخ     

 ُؼؼ٤ِخ.ٝاُزٞاكن اُؾض٢ً ثغبٗت اُوٞح ا

(4)    ٕ -Mayorgaرصاػددخ ٓب٣ٞصعددب ك٤غددب ٝآدددضٝ

Vega et al. (1102()ّ31 ْثٜددزف رو٤دد٤ )

اُزددأص٤ضاد اُ٘بعٔددخ ػددٖ ثضٗددبٓظ رددزص٣ت رائددض١  

ٓزػْ ثجضٗبٓظ ُِؾلبف ػِد٢ ٌٓزؼدجبد اُزدزص٣ت    

ٝٓؼضكخ رأص٤ضٙ ػِد٢ اُزؾٔدَ اُدزٝص١ ٝاُزؾٔدَ     

اُؼؼدد٢ِ ُددز١ رلا٤ٓددش أُزصػددخ. ُٝوددز أهٜددضد    

ائض١ ٣ؼدبْٛ كد٢ رـد٣ٞض    اُ٘زبئظ إٔ اُززص٣ت اُدز 

اُزؾٔدددَ اُدددزٝص١ ٝاُؼؼددد٢ِ ٣ٝؼدددبػز اُزلا٤ٓدددش  

 ػ٢ِ الاؽزلبف ثب٤ُِبهخ.  

 .Kang et alرصاػددددخ ًددددبٗظ ٝآدددددضٕٝ   (5)

( ثٜددزف ٓؼضكددخ رددأص٤ض اػددزذزاّ 27ّ()1100)

أػددجٞع ٓددٖ اُزددزص٣ت اُددزائض١ ثبلأصوددبٍ ٓددغ  01

اُززص٣ت اُٜٞائ٢ ػ٢ِ رٌد٣ٖٞ اُغؼدْ، ٝا٤ُِبهدخ    

٣٘بد. أهٜدضد اُ٘زدبئظ   اُجز٤ٗخ ُز١ اُـبُجبد اُجز

إٔ ٛ٘دددبى كدددضٝم ٓؼ٣ٞ٘دددخ ثددد٤ٖ أُغٔددددٞػز٤ٖ     

اُزغض٣ج٤ز٤ٖ ك٢ ثؼغ أُزـ٤ضاد )هٞح ػؼلاد 

اُظٜددض، ٝاُزؾٔددَ اُددزٝص١، ٝاُزؾٔددَ اُؼؼدد٢ِ    

 س(.21ثض٢٘ اُغشع ٖٓ اُغِٞع ُٔزح 

Babalola (1100()ّ14 )رصاػددددخ ثجددددبُٞلا  (7)

ثٜددزف ٓؼضكددخ رددأص٤ض اػددزذزاّ ثضٗددبٓظ رددزص٣ت    

غ ػِدد٢ ثؼددغ أُزـ٤ددضاد أػددبث٤ 8رائددض١ ُٔددزح 

اُلؼدددد٤ُٞٞع٤خ ٝٓؼددددز١ٞ أراء لاػجدددد٢ اُؼددددبة  

أُؼددضة. أهٜددضد اُ٘زددبئظ ٝعددٞر كددضٝم راُددخ   

ٓؼ٣ٞ٘دددددخ ٝرؾؼدددددٖ كددددد٢ ثؼدددددغ أُزـ٤دددددضاد     

اُلؼدد٤ُٞٞع٤خ )ػددـؾ اُددزّ، ٓؼددزٍ اُوِددت، ًزِددخ  

اُغؼدددْ، اُزؾٔدددَ اُدددزٝص١ اُز٘لؼددد٢، ٝاُزؾٔدددَ 

اُؼؼددد٢ِ اُؼدددبّ(، ٓدددٖ ٗبؽ٤دددخ أددددض١ أشدددبصد     

كدددضٝم ٓؼ٣ٞ٘دددخ كددد٢  اُ٘زدددبئظ إُددد٢ ػدددزّ ٝعدددٞر

 ػضػخ الأراء ٝاُضشبهخ.

( ثٜدددزف 8()1113رصاػدددخ شدددبر١ اُؾ٘دددب١ٝ ) (8)

اُزؼضف ػ٠ِ رأص٤ض اُجضٗبٓظ اُززص٣ج٢ ثبػزذزاّ 

الأصودددبٍ ػِددد٠ ٓؼدددزٟٞ الأراء اُل٘ددد٢ ُؾضًدددبد    

اُوٞح ػ٠ِ عٜبط أُزٞاط٤٣ٖ ه٤ز اُجؾش ُلاػج٢ 

ػددد٘ٞاد.  ُٝوددددز أهٜددددضد   01اُغٔجدددبط رؾددددذ  

بٍ ُلأؿلدددبٍ ددددلاٍ  اُ٘زدددبئظ إٔ اُزدددزص٣ت ثبلأصوددد  

ػددد٘ٞاد(  01ٓضؽِدددخ ٓدددب هجدددَ اُجِدددٞؽ )ػٔدددض   

٣ددددؤر١ إُدددد٢ ر٤ٔ٘ددددخ اُوددددٞح اُوظددددٟٞ ٝاُوددددٞح  

ا٤ُٔٔظح ثبُؼضػخ ٝرؾَٔ اُوٞح ًٔدب ٣دؤر١ إُد٢    
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رؾؼ٤ٖ الأراء أُٜبص١ ُِٜٔدبصاد اُزد٢ رزـِدت    

 ػ٘ظض اُوٞح ًشضؽ ُصٗغبط.

(9)   ٕ    .Ozmun et .al  رصاػخ أٝطٓدٕٞ ٝآددضٝ

رددددأص٤ض  ثٜددددزف اُزؼددددضف ػِدددد٠ ( 33()1113)

اُزددددزص٣ت ثبُٔوبٝٓددددبد ػِدددد٠ اُوددددٞح اُؼؼدددد٤ِخ  

ٝاُو٤بػبد الأٗضضٝثٞٓزض٣خ ثبُ٘ؼجخ ُلأؿلبٍ ك٢ 

ػ٘ٞاد(. ٓدٖ ددلاٍ    01ٓضؽِخ ٓب هجَ اُجِٞؽ )

 2أػددددبث٤غ ثٞاهددددغ   8ثضٗددددبٓظ رددددزص٣ج٢ ُٔددددزح  

ٝؽددزاد رزص٣ج٤ددخ كدد٢ الأػددجٞع. ُٝوددز أهٜددضد     

اُ٘زددبئظ إٔ ٛ٘ددبى ط٣ددبرح ٓؼ٣ٞ٘ددخ كدد٢ ٓؼددز١ٞ      

الأؿلدبٍ كد٢ ٓضؽِدخ ٓدب هجدَ       اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ػ٘ز

اُجِٞؽ ٗبرغخ ػدٖ اُز٤ٌدق اُؼظدج٢ اُ٘دبعْ ػدٖ      

 رزص٣جبد الأصوبٍ.

 Khaled Ebadaرصاػدددخ دبُدددز ػجدددبرح  (01)

( ثٜزف اُزؼدضف ػِد٢ ؿج٤ؼدخ    28()1112)

ثؼدددغ اُذظدددبئض اُجشدددض٣خ ٝاُج٤ُٞٞع٤دددخ   

ٝاُـج٤دخ أُذزددبصح ُددز١ لاػجد٢ صكددغ الأصوددبٍ   

كددد٢ ٓضؽِددددخ اُـلُٞددددخ ٝأُضاٛوددددخ ٝرددددأص٤ض  

الأصودددبٍ ٝٓشدددٌلارٚ ػِددد٢ الأؿلدددبٍ    ردددزص٣ت 

ٝاُشجبة. أهٜضد اُ٘زبئظ ٝعٞر رؾؼدٖ كد٢   

أُؤشددضاد اُظددؾ٤خ، ٝأ٤ٔٛددخ رو٘دد٤ٖ ٓوددزاص 

اُؾَٔ اُٞاهدغ ػِد٢ الأؿلدبٍ ٝاُشدجبة أص٘دبء      

اُزددددزص٣ت ًشددددضؽ ُِؾظددددٍٞ ػِدددد٢ ٗزددددبئظ    

ا٣غبث٤ددخ، ٝرجدد٤ٖ إٌٓب٤ٗددخ اُجددزء كدد٢ رددزص٣ت    

الأصودددبٍ ٓددددٖ ػدددٖ اُزبػددددؼخ ثؾ٤دددش ٣ٌددددٕٞ    

ٞ ادػددزار اُؼددبّ ُِغؼددْ اُزددزص٣ت ٓٞعٜددب ٗؾدد

ٝرؼ٤ِْ الأراء اُل٢٘ ُضكغ الأصوبٍ كد٢ شدضٝؽ   

ٓجؼددددـخ، ٝأػددددلضد اُ٘زددددبئظ ػددددٖ هددددبٛضح 

عز٣دددزح رؼدددٔ٘ذ رؾـددد٤ْ الأصهدددبّ اُو٤بػددد٤خ   

اُؼب٤ُٔددخ ٌُِجددبص كدد٢ ثـددٞلاد اُؼددبُْ ُِشددجبة 

ػدد٘ٚ( ٓٔددب ٣ؤًددز   11ٝاُ٘بشددئ٤ٖ )هجددَ ػددٖ  

ػضٝصح اُجزء ك٢ ٓٔبصػخ صكغ الأصودبٍ ٓدٖ   

 ػ٘ٞاد. 9- 8ػٖ 

 Faigenbaumرصاػخ كبع٘جبّٝ ٝآدضٕٝ (00)

et.al.  (1112()21)  ثٜددددزف اُزؼددددضف

ػِدد٠ رددأص٤ض ثضٗددبٓظ ُزددزص٣ت اُوددٞح اُؼؼدد٤ِخ  

ٓزردددٚ صٔب٤ٗدددخ أػدددبث٤غ ثٞاهدددغ ٓدددضر٤ٖ كددد٢      

الأػددجٞع ػِدد٠ الأؿلددبٍ كدد٢ ٓضؽِددخ ٓددب هجددَ   

ػ٘ٚ(. ُٝوز أهٜضد اُ٘زدبئظ إٔ   00اُجِٞؽ )

اُجضٗبٓظ أر١ إ٠ُ ط٣برح كد٢ اُودٞح اُؼؼد٤ِخ    

 ر ٝاُج٘بد ك٢ ٓضؽِخ ٓب هجَ اُجِٞؽ.  ُلأٝلا

 عشق وإخشاءاخ انثحث:
ٓدددٜ٘ظ اُجؾددددش: ردددْ اػددددزذزاّ أُدددٜ٘ظ اُزغض٣جدددد٢     -0

ثبػددزذزاّ اُزظددد٤ْٔ سٝ أُغٔددٞػز٤ٖ اُزغدددض٣ج٤ز٤ٖ   

 ٓغ اُو٤بع اُوج٢ِ ٝاُجؼز١.

ػ٤٘خ اُجؾش: رْ ادز٤بص ػ٤٘دخ ػٔز٣دخ ٓدٖ أُجزدزئ٤ٖ      -1

اُش٣ٖ رزٞاكض ُز٣ْٜ اُضؿجخ ك٢ ٓٔبصػخ ص٣بػخ صكدغ  

 01 – 01لأصودددبٍ ٝٓٔدددٖ ٣زدددضاٝػ أػٔدددبصْٛ ثددد٤ٖ   ا

ػدد٘ٚ. ؽ٤ددش رددْ ادز٤ددبصْٛ ٓددٖ اُزلا٤ٓددش أُز٤ٔددظ٣ٖ       

ثز٤ٗب ٝص٣بػ٤ب ك٢ أُزاصع أُؾ٤ـدخ ثٔضًدظ شدجبة    

ٓز٣٘ددددخ اُؼدددد٘جلا٣ٖٝ. ٝثِددددؾ إعٔددددب٢ُ ؽغددددْ اُؼ٤٘ددددخ  

( لاػدددت ٓجزدددزا ردددْ روؼددد٤ْٜٔ إُددد٢  11الأػبػددد٤خ )

( 01ٓغٔدددٞػز٤ٖ ٓزؼدددب٣ٝز٤ٖ. ردددْ أ٣ؼدددب ادز٤دددبص )    

ٗلدغ ٓغزٔدغ اُجؾدش )أُضؽِدخ اُؼٔض٣دخ      ٓجززا ٓدٖ  

ٝاُذظدددبئض اُجز٤ٗدددخ ٝأُٜبص٣دددخ( ٓٔدددٖ ٣ؼدددزؼزٕٝ  

ُجددددددزء أُٔبصػددددددخ ث٘ددددددبر١ اُ٘بطددددددض٣خ اُض٣بػدددددد٢ 

ثبُٔ٘ظدددٞصح ثٜدددزف إعدددضاء اُزصاػدددخ الاػدددزـلاػ٤خ  

ٝاُزأًددز ٓددٖ رددٞاكض أُؼددبٓلاد اُؼ٤ِٔددخ ثبلادزجددبصاد   

( رٞطدد٤ق ٝرٞط٣ددغ 0ه٤ددز اُجؾددش. ٣ٝٞػددؼ عددزٍٝ ) 

 ػ٤٘خ اُجؾش.
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 ( تىصيف وتىصيع عيُح انثحث0خذول )
 العدد العيية

 ػ٤٘خ اُزصاػخ الأػبػ٤خ
 01 أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ الأ٢ُٝ

 01 أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ

 01 ػ٤٘خ اُزصاػخ الاػزـلاػ٤خ

 21 إعٔب٢ُ ػ٤٘خ اُجؾش

 (.2(،)1ٝرْ إعضاء اُزغبٗغ ٝاُزٌبكؤ ث٤ٖ أكضار أُغٔٞػز٤ٖ اُزغض٣ج٤ز٤ٖ ًٔب ٛٞ ٓٞػؼ ثغزٍٝ )

 11ٌ=  ( تجاَس عيُح انثحث في المتغيراخ الأساسيح وانثذَيح والمهاسيح1خذول )
 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط وحدة الكياس الاختبارات المشتخدمة لكياس المتغيرات المتغيرات

 1.315 033.4 2.2 033.34 ػْ ص٣ؼزب٤ٓزض اُـٍٞ

 1.408 32 1.234 32.04 ًغْ ٤ٓظإ ؿج٢ اُٞطٕ

 1.113 00 1.481 01.9 ػ٘خ ربص٣خ ا٤ُٔلار اُؼٖ

 اُوٞح اُوظٟٞ

ادزجبص اُغِٞع ًبٓلا ٝاُجبص اُؾز٣ز١ ػ٠ِ 

 اٌُزل٤ٖ دِق اُضهجخ
 1.151 24 2.81 24.11 ًغْ

 1.471- 03 0.30 03.0 ًغْ هٞح اُوجؼخ

اُوٞح ا٤ُٔٔظح 

 ثبُؼضػخ

 1.594- 21 3.23 17.04 ًغْ دـق هزصح

 1.187- 20 2.09 20.9 ًغْ ٤ًِٖ هزصح

 1.192 18.4 2.47 17.34 ًغْ ٗـض هزصح

 رؾَٔ هٞح
 1.113 14 1.19 14.74 اُؼزر اُغِٞع ٖٓ اُضهٞر

 1.040 4 1.734 4.24 اُؼزر ص٢٘ ٝٓز اُشصاػ٤ٖ ٖٓ الاٗجـبػ

 1.074- 5 0 4.4 اُؼزر س(01ادزجبص كزؼ اُضع٤ِٖ ُلأٓبّ ٝاُذِق ) اُؼضػخ اُؾض٤ًخ

 1.188 5.20 1.72 5.21 اُضب٤ٗخ ّ ػضػخ21 اُؼضػخ الاٗزوب٤ُخ

 1.130- 3.98 1.35 3.85 اُضب٤ٗخ 811ّعض١  اُزؾَٔ اُزٝص١

 الأراء أُٜبص١

 1.128 2 1.470 1.7 اُزصعخ ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء أُٜبص١ ُِذـق اُوزصح

 0.038 2 1.585 1.94 اُزصعخ ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء أُٜبص١ ٤ٌُِِٖ اُوزصح

 0.334 2 1.721 1.7 اُزصعخ ٟٞ الأراء أُٜبص١ ُِ٘ـض اُوزصحادزجبص ٓؼز

( رغبٗغ ػ٤٘دخ اُجؾدش كد٢    ٣1زؼؼ ٖٓ عزٍٝ ) 

أُزـ٤دددضاد )اُؼدددٖ، اُـدددٍٞ، اُدددٞطٕ، اُودددزصاد اُجز٤ٗدددخ،  

الأراء أُٜبص٣دددخ( ه٤دددز اُجؾدددش ؽ٤دددش إٔ ٓؼبٓدددَ الاُزدددٞاء  

ٓٔددب ٣ددزٍ ػِدد٠ رغددبٗغ ػ٤٘ددخ اُجؾددش،  2± ٣زددضاٝػ ثدد٤ٖ  

 ك٢ ؽزٝر أُ٘ؾ٠٘ الاػززا٠ُ. ٝإٔ أُزـ٤ضاد روغ

 01= 1= 0ٌٌ        (      تكافؤ عيُح انثحث في المتغيراخ الأساسيح2خذول )
 المتغيرات

 وحدة 

 الكياس

 المجنوعة التجريبية الثاىية المجنوعة التجريبية الأولي
 قينة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.107 1.132 034.1 3.09 032.7 ػْ اُـٍٞ

 0.372 1.348 31.3 1.179 32.9 ًغْ اُٞطٕ

 0.141 1.874 00.0 1.812 01.7 ػ٘خ اُؼٖ 

   1.151=  1.14ه٤ٔخ د اُغز٤ُٝخ ػ٘ز 

( ػددزّ ٝعددٞر كددضٝم راُددخ    ٣2زؼددؼ ٓددٖ عددزٍٝ )  

إؽظدبئ٤ب ثدد٤ٖ أُغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤دخ الأُٝدد٢ ٝأُغٔٞػددخ   

 ٍ -اُددٞطٕ-اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ كدد٠ ٓزـ٤ددضاد اُؼددجؾ )اُـددٞ

ؽ٤ددش إٔ ه٤ٔدددخ د أُؾؼددٞثخ أهدددَ ٓددٖ ه٤ٔدددخ د     اُؼددٖ( 

ٓٔدددب ٣دددزٍ ػِددد٠  1.14اُغز٤ُٝددخ ػ٘دددز ٓؼدددزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘دددخ  

 رٌبكؤ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغض٣ج٤ز٤ٖ.
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 01=  1= 0ٌ( تكافؤ المجًىعتين انتدشيثيح الأولي وانثاَيح في المتغيراخ انثذَيح والمهاسيح    3ٌخذول )
 الاختبار المتغيرات

وحدة 

 الكياس

 المجنوعة التجريبية الثاىية بية الأوليالمجنوعة التجري
 قينة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 اُوٞح اُوظٟٞ

ادزجبص اُغِٞع ًبٓلا ٝاُجبص 

 اُؾز٣ز١ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖ دِق اُضهجخ
 0.334 2.37 25.3 2.93 23 ًغْ

 1.148 1.538 03.7 0.480 02.4 ًغْ هٞح اُوجؼخ

اُوٞح ا٤ُٔٔظح 

 ثبُؼضػخ

 1.140 3.44 15.9 3.24 17.3 ًغْ هزصحدـق 

 1.127 2.224 20.7 2.10 21.0 ًغْ ٤ًِٖ هزصح

 1.578 2.74 15.9 3.39 18 ًغْ ٗـض هزصح

 رؾَٔ هٞح
 1.572 1.17 14.3 1.278 15.0 اُؼزر اُغِٞع ٖٓ اُضهٞر

 1.895 1.839 4.4 1.521 4.1 اُؼزر ص٢٘ ٝٓز اُشصاػ٤ٖ ٖٓ الاٗجـبػ

ادزجبص كزؼ اُضع٤ِٖ ُلأٓبّ ٝاُذِق  اُؼضػخ اُؾض٤ًخ

 س(01)
 1.328 1.955 4.3 0.17 4.5 اُؼزر

 1.138 1.793 5.27 1.70 5.18 اُضب٤ٗخ ّ ػضػخ21 اُؼضػخ الاٗزوب٤ُخ

 0.28 1.412 3.71 1.27 4 ره٤وخ 811ّعض١  اُزؾَٔ اُزٝص١ 

 الأراء أُٜبص١

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ 

 ُِذـق اُوزصح
 1.774 1.599 1.5 1.310 1.8 اُزصعخ

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ٤ٌُِِٖ 

 اُوزصح
 1.975 1.521 1.8 1.727 2.0 اُزصعخ

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ُِ٘ـض 

 اُوزصح
 0.128 1.874 1.9 1.417 1.4 اُزصعخ

 1.151=  1.14ه٤ٔخ د اُغز٤ُٝخ ػ٘ز 

( ػددزّ ٝعددٞر كددضٝم راُددخ  ٣3زؼددؼ ٓددٖ عددزٍٝ ) 

ثدد٤ٖ أُغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤دخ الأُٝدد٢ ٝأُغٔٞػددخ  إؽظدبئ٤ب  

اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ كدد٢ أُزـ٤ددضاد اُجز٤ٗددخ ٝأُٜبص٣ددخ ه٤ددز  

اُجؾدددش ؽ٤دددش إٔ ه٤ٔدددخ د أُؾؼدددٞثخ أهدددَ ٓدددٖ ه٤ٔدددخ د 

ٓٔدددب ٣دددزٍ ػِددد٠  1.14اُغز٤ُٝددخ ػ٘دددز ٓؼدددزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘دددخ  

رٌبكؤ أُغٔدٞػز٤ٖ كد٢ أُزـ٤دضاد اُجز٤ٗدخ أُٜبص٣دخ ه٤دز       

 اُجؾش هجَ ر٘ل٤ش اُزغضثخ.

 دواخ جمع انثياَاخ: أ -2

 أُؼؼ أُضعؼ٢: - أ

هدددبّ اُجبؽضدددبٕ ثدددئعضاء ٓؼدددؼ ُدددجؼغ أُضاعدددغ    

ٝالأثؾدددبس أُزذظظدددخ كددد٢ ٓٞػدددٞع اُزصاػدددخ اُؾب٤ُدددخ 

( اُزددد٢ اػدددزٜزكذ   28()11()08()03()8()5()3()0)

أُضؽِدددخ اُؼددد٤٘خ ه٤دددز اُجؾدددش ثٜدددزف رؾز٣دددز إعدددضاءاد     

اُزصاػخ ٝلاػ٤ٔب أْٛ أٌُٞٗبد ٝاُؼ٘بطض اُجز٤ٗخ اُؼبٓدخ  

ُذبطدددخ ٝاُزددد٢ ٣ٌٔدددٖ إٔ ردددؤصض أٝ رزدددأصض هجدددَ ٝثؼدددز      ٝا

أُؼبُغخ اُزغض٣ج٤خ ُٜشٙ اُزصاػخ، ؽ٤ش رْ رؾز٣ز ػ٘ظدض  

اُزؾَٔ اُزٝص١ اُز٘لؼ٢ ًؼ٘ظض ٛدبّ ُِزأػد٤غ ٝادػدزار    

دلاٍ ٓضؽِخ أُجززئ٤ٖ ٝرؼ٤ِْ اُظـبص ٝاُ٘بشئ٤ٖ، ًٔب رْ 

رؾز٣ددز ػ٘ظددض١ اُؼددضػخ الاٗزوب٤ُددخ ٗظددضا ُٞعددٞر ػلاهددخ  

ؿضر٣خ ٓٞعجخ( ث٤٘ٚ ٝث٤ٖ اُوٞح، ًٔدب رٞعدز   رأص٤ض ٝرأصض )

ػلاهدددخ ثددد٤ٖ اُؼدددضػخ اُؾض٤ًدددخ ٝٓؼدددز١ٞ الأراء اُل٘ددد٢   

ٝاُضه٢ٔ ثض٣بػخ صكدغ الأصودبٍ، أ٣ؼدب ردْ رؾز٣دز ٌٓٞٗدبد       

اُوددٞح اُضلاصددخ )رؾٔددَ اُوددٞح، ٝاُوددٞح ا٤ُٔٔددظح ثبُؼددضػخ،  

ٝاُودٞح اُوظددٟٞ( ًؼ٘بطددض صئ٤ؼدخ ثض٣بػددخ صكددغ الأصوددبٍ   

 غخ اُزغض٣ج٤خ ثشٌَ دبص.    ثشٌَ ػبّ ٝرؼزٜزكٜب أُؼبُ

  -الادزجبصاد أُؼزذزٓخ: - ة

هبّ اُجبؽضبٕ ثئعضاء ٓؼؼ ٓضعؼ٢ لأْٛ أُضاعغ 

ٝالأثؾبس أُزذظظخ ثض٣بػخ صكدغ الأصودبٍ ٝالادزجدبصاد    

ٝأُودددب٤٣غ ٝسُدددي ُزؾز٣دددز الادزجدددبصاد أُؼدددزذزٓخ كددد٢  

ه٤ددبع الادزجددبصاد اُجز٤ٗددخ ٝأُٜبص٣ددخ ه٤ددز اُجؾددش ٓضكددن   

 ( 4ٔب ٢ِ٣ ٣ٞػؾٜب عزٍٝ )( ًٝبٗذ اُ٘زبئظ 0ً)
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 ( الاختثاساخ المُاسثح نهمذساخ انثذَيح ويستىي الأداء المهاسي ليذ انثحث4خذول )

 الاختبارات و ىوع الكوة العضلية

دة 
وح

س
يا

لك
ا

 

 أهه المراجع الغرض مً الاختبار

 اُوٞح اُوظٟٞ

0 

ادزجدددبص هدددٞح اُوجؼدددخ ثب٤ُدددز   

أُلؼدددددددددددددِخ ثبػدددددددددددددزذزاّ 

 ر٣٘ب٤ٓٞٓزض اُوجؼخ.

 ًغْ

٤بع اُوٞح اُوظٟٞ ُِؼؼدلاد  ه

 أُض٤٘خ ُلأطبثغ.

(30  :071)( ،32  :243)  

1 

ادزجددددددبص اُغِددددددٞع ًددددددبٓلا   

ٝاُجدددددددبص اُؾز٣دددددددز١ ػِددددددد٠   

 اٌُزل٤ٖ دِق اُضهجخ.

 ًغْ

ه٤دبع اُودٞح اُوظدٟٞ اُؾض٤ًدخ     

 ُؼؼلاد ُِضع٤ِٖ.

(0 :017( ،)3( ،)02 :91 ،)

(03( ،)04( ،)29) 

اُوٞح ا٤ُٔٔظح 

 ثبُؼضػخ

 )اُوزصح اُؼؼ٤ِخ(

 ًغْ ادزجبص دـق هزصح 2
ه٤ددددددددبع اُوددددددددٞح الاٗلغبص٣ددددددددخ  

 ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ ك٢ اُذـق.

(2( ،)02 :92( ،)05( ،)29 ) 

 

 ًغْ ادزجبص ٤ًِٖ هزصح 3
ه٤ددددددددبع اُوددددددددٞح الاٗلغبص٣ددددددددخ  

 ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ ك٢ ا٤ٌُِٖ.

 (2( ،)3( ،)05( ،)29) 

 ًغْ ادزجبص ٗـض هزصح 4
ه٤ددددددددبع اُوددددددددٞح الاٗلغبص٣ددددددددخ  

 ك٢ اُ٘ـض. ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ

 (2( ،)02 :91( ،)05(،)29) 

 رؾَٔ هٞح

5 
ادزجدبص اُغِددٞع ٓدٖ اُضهددٞر   

 ٓغ ص٠٘ اُضًجز٤ٖ
 ػزر

ه٤ددددبع رؾٔددددَ هددددٞح ػؼددددلاد    

 اُجـٖ.

(3( ،)03( ،)08) 

7 
ص٘ددد٢ ٝٓدددز اُدددشصاػ٤ٖ ٓدددٖ   

 الاٗجـبػ
 ػزر

ه٤دددبع اُزؾٔدددَ اُؼؼددد٢ِ اُؼدددبّ   

 ُؼؼلاد اُغؼْ

(32  :507 ،)(08) 

 8 اُؼضػخ اُؾض٤ًخ
اُضع٤ِٖ ُلأٓبّ  ادزجبص كزؼ

 س(01ٝاُذِق )
 ػزر

ه٤ددددددبع اُؼددددددضػخ اُؾض٤ًددددددخ  

 ُِضع٤ِٖ.

(0 :017( )04) 

 اُؼضػخ الاٗزوب٤ُخ
9 

ٓزددض ػددزٝ ٓددٖ   21ادزجددبص 

 اُجزء اُـبئض

 (08(،  )03(، )92: 02) ه٤بع ػضػخ اُغؼْ. اُضب٤ٗخ

اُزؾَٔ اُزٝص١ 

 اُز٘لؼ٢

0

1 
 ره٤وخ ّ عض811١ادزجبص 

 (08)   ه٤بع ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لؼ٤خ

 

 

 

 الأراء أُٜبص١

00 
ادزجدددددددبص ٓؼدددددددزٟٞ الأراء  

 أُٜبص١ ُِذـق اُوزصح
 رصعخ

ه٤ددبع ٓددز١ إروددبٕ الأراء اُل٘دد٢ 

 ُِذـق اُوزصح

(1 :018- 019( ،)03) 

01 
ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ 

 ٤ٌُِِٖ اُوزصح
 رصعخ

ه٤ددبع ٓددز١ إروددبٕ الأراء اُل٘دد٢ 

 ٤ٌُِِٖ اُوزصح

(1 :018- 019( ، )03) 

 

02 
ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ 

 ُِ٘ـض اُوزصح
 رصعخ

ه٤ددبع ٓددز١ إروددبٕ الأراء اُل٘دد٢ 

 ُِ٘ـض اُوزصح

(1 :018- 019( ، )03) 

 

ًٔب رْ رو٤٤ْ الأراء اُل٢٘ ك٢ ػٞء ٓب أٝطذ ثٚ 

، (9ّ()1113)ػجدددز اُظدددٔز    ؿدددبصمرصاػدددخ ًدددلا ٓدددٖ   

ٝرصاػدددخ ، (01ّ()1113ٝرصاػدددخ كض٣دددز ػجدددز أُغ٤دددز )

ٓؾٔدددددددددز ػجدددددددددبع  ، (4ّ()1114دبُدددددددددز اُجضػددددددددد٠ ) 

ٝٓؾٔددددددز ؽؼددددددٖ ٝاؽٔددددددز اُؼ٤ٔددددددض١     (07ّ()1114)

( ٖٓ أ٤ٔٛخ اػدزذزاّ اُزؾ٤ِدَ ا٤ٌُلد٢ كد٢     03ّ()1104)

رودد٣ْٞ الأراء أُٜددبص١ ؽ٤ددش رددْ رظدد٣ٞض الأراء أُٜددبص١  

ُِضكؼددبد اُضلاصددخ )دـددق هددزصح، ًِدد٤ٖ هددزصح، ٗـددض هددزصح(   

ثبػددزذزاّ ػددزر صددلاس "ًددب٤ٓضاد ك٤ددز٣ٞ" لأكددضار ػ٤٘ددخ       

 –ٝأددددض١ ٓدددٖ الأٓدددبّ  –٤ٓضا ٓدددٖ اُغبٗدددت اُجؾدددش، )ًدددب

، صدددْ هبٓدددب اُجبؽضدددبٕ ثزلض٣دددؾ    °(34ٝصبُضدددخ ٓدددٖ طا٣ٝدددخ   

اُزظدد٣ٞض ػِدد٠ أٌُج٤ددٞرض ثـددضع رؾ٤ِددَ ٓؼددزٟٞ الأراء   

 Maxأُٜددبص١ ُِضكؼددبد اُضلاصددخ ػددٖ ؿض٣ددن ثضٗددبٓظ    

Track     ْلاػت ٝثبػزذزاّ اػزٔبصاد رؾ٤ِدَ ٝرو٤د٤ ٌَُ

ٓٞػدددٞػ٤خ الأراء أُٜدددبص١ اُزددد٢ ردددْ إػدددزارٛب ُظ٣دددبرح    

اُزو٤دد٤ْ، رددْ ٝػددغ ػشددض رصعددبد ٌُددَ صكؼددخ، ٝرددْ اُؾٌددْ   

ػ٢ِ الأراء ٖٓ دلاٍ صلاس ٓؾٌٔد٤ٖ ؽ٤دش رٌدٕٞ اُزصعدخ     

 اُٜ٘بئ٤خ ٢ٛ ٓزٞػؾ أهضة رصعز٤ٖ.

 -اختياس المساعذيٍ :
اػزؼبٕ اُجبؽضبٕ ثبص٘بٕ ٖٓ أُؼبػز٣ٖ ٖٓ ٓدزصث٢   -

 -صكدددغ الأصودددبٍ دض٣غددد٢ ٤ًِدددخ اُزضث٤دددخ اُض٣بػددد٤خ     

  ٝ رددبثؼ٤ٖ ُٔ٘ـوددٚ اُزه٤ِٜددخ    رذظددض صكددغ الأصوددبٍ 

 ُضكغ الأصوبٍ، ك٢ إعضاء اُو٤بػبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼز٣خ.
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

 -انذساسح الاستغلاعيح : 
أعددضٟ اُجبؽضددبٕ رصاػددخ الاػددزـلاػ٤خ ػِدد٢ ػ٤٘ددخ  

ٓددٖ دددبصط ػ٤٘ددٚ اُجؾددش الأػبػدد٤خ ٝٓددٖ ٗلددغ ٓغزٔددغ      

لاػددت، ٝرددْ إعددضاء اُزصاػددخ     01اُجؾددش ٝثِددؾ ػددزرْٛ   

ّ 1107/ 01/ 12الاػددزـلاػ٤خ كدد٢ اُلزددضح ٓددٖ اُؼددجذ 

 ّ ػ٠ِ ٓضؽِز٤ٖ.1107/ 01/ 18إ٢ُ اُذ٤ٔغ 

 -المشحهح الأولى يٍ انذساسح الاستغلاعيح :

هدددبّ اُجبؽضدددبٕ كددد٢ ٛدددشٙ أُضؽِدددخ ثبُزأًدددز ٓدددٖ        

طلاؽ٤خ الأرٝاد ٝالأعٜظح ٝؿض٣وخ اػزذزآٜب ٝرؼِؼَ 

إعدضاء الادزجدبصاد ٝؿض٣ودخ رؼددغ٤َ ٗزبئغٜدب ٝاُزأًدز ٓددٖ      

بطخ ثبُو٤بػبد ٝردزص٣ت  طلاؽ٤خ اػزٔبصاد اُزؼغ٤َ اُذ

أُؼدددبػز٣ٖ ػِددد٠ ؿض٣ودددخ إعدددضاء ٝرؼدددغ٤َ اُو٤بػدددبد      

اُذبطددخ ثبُجؾددش. صددْ ٝػددغ رٔض٣٘ددبد الأصوددبٍ أُلائٔددخ       

ُؼ٤٘خ اُجؾش ٝؿض٣وخ أرائٜب ًٝشُي رو٘د٤ٖ ٓزـ٤دضاد ؽٔدَ    

 رٔض٣٘بد اُجضٗبٓظ.

 -المشحهح انثاَيح يٍ انذساسح الاستغلاعيح :

ُٔؼدبٓلاد  هبّ اُجبؽضبٕ كد٢ رِدي أُضؽِدخ ثدئعضاء ا    

 اُظزم( ُلادزجبصاد ه٤ز اُجؾش.-اُؼ٤ِٔخ )اُضجبد

 المعايلاخ انعهًيح نلاختثاساخ
 Test Reliabilityيعايم انثثاخ 

اػدددزذزّ اُجبؽضدددبٕ ؿض٣ودددخ رـج٤دددن الادزجدددبص صدددْ   

إػبرح رـج٤وٚ ُؾؼدبة صجدبد الادزجدبصاد ه٤دز اُجؾدش ػِد٠       

لاػج٤ٖ ٖٓ ػ٤٘خ اُزصاػخ  5ػ٤٘خ اػزـلاػ٤خ ٌٓٞٗخ ٖٓ 

ـلاػ٤خ ٝرددْ إػددبرح رـج٤ددن الادزجددبصاد ػِدد٠ ٗلددغ   الاػددز

اُؼ٤٘خ الاػزـلاػ٤خ ثؼز صلاصخ أ٣بّ ٓدٖ اُزـج٤دن الأٍٝ ٓدغ    

ٓضاػبح رٞؽ٤دز ٗلدغ هدضٝف اُو٤دبع، ٝردْ إ٣غدبر ٓؼبٓدَ        

الاصرجبؽ ث٤ٖ اُزـج٤و٤ٖ الأٍٝ ٝاُضب٢ٗ ُِؼ٤٘خ الاػزـلاػ٤خ 

ُؾؼددبة ٓؼبٓددَ صجددبد الادزجددبصاد ه٤ددز اُجؾددش ٝأٝػددؾذ   

 (.5الادزجبص ًٔب ٛٞ ٓٞػؼ ثغزٍٝ )اُ٘زبئظ صجبد 

 ( يعايـم الاستثـاط تيـٍ انتغثيـك الأول وانثـاَي نعيُـح انذساسـح5خذول )
 5الاستغلاعيـح في الاختثـاساخ ليـذ انثحـث             ٌ=

 الاختبار المتغير
وحدة 

 الكياس

معامل  التطبيل الثاىي التطبيل الأول

 الانحراف توسطالم الانحراف المتوسط الارتباط

 اُوٞح اُوظٟٞ

ادزجبص اُغِٞع ًبٓلا ٝاُجبص اُؾز٣ز١ 

 ػ٠ِ اٌُزل٤ٖ دِق اُضهجخ
 ًغْ

25.4 2.71 27 2.35 
1.881 

 1.858 1.742 03.82 1.805 03.55 ًغْ هٞح اُوجؼخ

 اُوٞح ا٤ُٔٔظح ثبُؼضػخ

 1.853 3.24 15.82 2.75 14.82 ًغْ دـق هزصح

 1.871 1.48 22.2 3 21 ًغْ ٤ًِٖ هزصح

 1.93 3.35 15.4 3.39 15.05 ًغْ ٗـض هزص

 رؾَٔ هٞح
 1.875 2.73 23 1.91 22.05 اُؼزر اُغِٞع ٖٓ اُضهٞر

 1.932 1.805 4.55 0.10 4.22 اُؼزر ص٢٘ ٝٓز اُشصاػ٤ٖ ٖٓ الاٗجـبػ

ادزجبص كزؼ اُضع٤ِٖ ُلأٓبّ ٝاُذِق  اُؼضػخ اُؾض٤ًخ

 س(01)
 اُؼزر

4.4 0.138 4.22 1.805 1.923 

 1.918 1.70 4.97 1.78 5.18 اُضب٤ٗخ ّ ػضػخ21 اُؼضػخ الاٗزوب٤ُخ

اُزؾَٔ اُزٝص١ 

 اُز٘لؼ٢
 ره٤وخ 811ّعض١ 

3.79 1.52 3.93 1.58 1.899 

 الاراء اُل٢٘

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء اُل٢٘ ُِذـق 

 اُوزصح
 1.847 1.741 1.82 1.405 1.55 اُزصعخ

 1.831 1.741 2.05 1.521 2 اُزصعخ حادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء اُل٢٘ ٤ٌُِِٖ اُوزص

 1.882 0.121 2.22 0.19 2 اُزصعخ ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء اُل٢٘ ُِ٘ـض اُوزصح

                 1.800=  1.14  ه٤ٔخ )ص( ػ٘ز ٓؼزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘خ 
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( ٝعددٞر ػلاهددخ اصرجبؿ٤ددٚ  ٣5زؼددؼ ٓددٖ عددزٍٝ )  

ثد٤ٖ اُزـج٤دن    1.14راُخ اؽظدبئ٤بً ػ٘دز ٓؼدزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘دخ     

ٝاُضددددددب٢ٗ ُؼ٤٘ددددددخ اُزصاػددددددخ الاػددددددزـلاػ٤خ كدددددد٢    الأٍٝ

 الادزجبصاد ه٤ز اُجؾش ٓٔب ٣زٍ ػ٠ِ صجبد الادزجبصاد.

     Test Validity      يعايم انصذق

اػددزذزّ اُجبؽضددبٕ ؿض٣وددخ طددزم اُزٔددب٣ظ ُؾؼددبة 

طددزم الادزجددبصاد ه٤ددز اُجؾددش ٝسُددي ػددٖ ؿض٣ددن رـج٤ددن    

الادزجددبصاد ػِدد٠ ٓغٔددٞػز٤ٖ ٓزجددب٣٘ز٤ٖ ٓددٖ طددـبص صكددغ  

صودبٍ أُغٔٞػددخ الأُٝدد٠ ٓدٖ أُجزددزئ٤ٖ اُددش٣ٖ ٣ؾِٔددٕٞ   الأ

لاػجدددددد٤ٖ(  5ع٤ٔددددددغ دظددددددبئض اُؼ٤٘ددددددخ الأػبػدددددد٤خ )  

 5ٝأُغٔٞػددخ اُضب٤ٗددخ ٤ٔٓددظح ثؼبٓددَ اُذجددضح ٝاُزددزص٣ت ) 

لاػجد٤ٖ( ؽ٤دش إٔ ُددز٣ْٜ دجدضح رزص٣ج٤دخ ػددذ شدٜٞص إُدد٢      

 (.  7ػ٘ٚ، ًٔب ٛٞ ٓٞػؼ ثغزٍٝ )

 ًىعح رير المًيضج ( دلانح انفشوق تين المجًىعح المًيضج والمج6خذول )
 5=1= 0ٌلحساب صذق انتًايض نلاختثاساخ ليذ انثحث          ٌ

 الادزجبص أُزـ٤ضاد
ٝؽزح 

 اُو٤بع

 أُغٔٞػخ ؿ٤ض ا٤ُٔٔظح أُغٔٞػخ ا٤ُٔٔظح
 ه٤ٔخ د

 الاٗؾضاف أُزٞػؾ الاٗؾضاف أُزٞػؾ

اُوٞح 

 اُوظٟٞ

ادزجبص اُغِٞع ًبٓلا ٝاُجبص 

 اُضهجخ اُؾز٣ز١ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖ دِق
 ًغْ

45.55 4.05 25.4 2.72 7.745 

 01.25 1.805 03.55 2.92 20.5 ًغْ هٞح اُوجؼخ

اُوٞح 

ا٤ُٔٔظح 

 ثبُؼضػخ

 5.25 2.75 14.82 1.91 28.05 ًغْ دـق هزصح

 4.315 3 21 2.75 33.05 ًغْ ٤ًِٖ هزصح

 4.91 3.39 15.05 2.54 31.05 ًغْ ٗـض هزصح

 رؾَٔ هٞح
 2.194 1.91 22.05 4.05 31.55 ؼزراُ اُغِٞع ٖٓ اُضهٞر

 5.718 0.10 4.22 0.25 01.22 اُؼزر ص٢٘ ٝٓز اُشصاػ٤ٖ ٖٓ الاٗجـبػ

اُؼضػخ 

 اُؾض٤ًخ

ادزجبص كزؼ اُضع٤ِٖ ُلأٓبّ ٝاُذِق 

 س(01)
 اُؼزر

7 1.893 4.4 0.138 1.555 

اُؼضػخ 

 الاٗزوب٤ُخ
 اُضب٤ٗخ ّ ػضػخ21

3.90 1.35 5.18 1.78 2.02 

اُزؾَٔ 

  اُزٝص١
 ره٤وخ 811ّعض١ 

2.99 1.31 3.79 1.52 1.50 

الأراء 

 أُٜبص١

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ 

 ُِذـق اُوزصح
 02.85 1.405 1.55 1.74 7.82 اُزصعخ

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ٤ٌُِِٖ 

 اُوزصح
 00.08 1.521 2 1.893 8 اُزصعخ

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ُِ٘ـض 

 اُوزصح
 8.25 0.19 2 1.805 7.55 عخاُزص

                      1.470=   1.14  ه٤ٔخ د اُغز٤ُٝخ ػ٘ز ٓؼزٟٞ 

( ٝعددددٞر كددددضٝم راُددددخ ٣7زؼددددؼ ٓددددٖ عددددزٍٝ )

ثدد٤ٖ أُغٔٞػددخ   1.14إؽظددبئ٤ب ػ٘ددز ٓؼددزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘ددخ    

ا٤ُٔٔددظح ٝأُغٔٞػددخ ؿ٤ددض ا٤ُٔٔددظح كدد٢ الادزجددبصاد ه٤ددز   

ٔددخ اُجؾددش، ؽ٤ددش إٔ ه٤ٔددخ "د" أُؾؼددٞثخ أًجددض ٓددٖ ه٤

، ٓٔددب ٣ددزٍ 1.14"د" اُغز٤ُٝددخ ػ٘ددز ٓؼددزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘ددخ  

 ػ٠ِ طزم الادزجبصاد ه٤ز اُجؾش.

 خغىاخ تُفيز انذساسح:
 إػزار اُجضٗبٓظ ٌَُ ٓغٔٞػخ -0

رددْ ادز٤ددبص اُزٔض٣٘ددبد ٝٝػددبئَ اُزددزص٣ت كددد٢         

ػٞء ٛزف اُجضٗبٓظ، ُشا هبّ اُجبؽضبٕ ثبدز٤دبص ٓغٔٞػدخ   

ٝرؼٔدَ  ( اُزد٢ هدز رؾودن اُٜدزف     1ٖٓ اُزٔض٣٘بد ٓضكدن ) 

كدد٢ ارغددبٙ رـدد٣ٞض أٌُٞٗددبد اُجز٤ٗددخ أُؼددزٜزكخ، ًٔددب رددْ  
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

رؼ٤ٜٔ٘ب ثبُزٔض٣٘بد اُ٘ٞػ٤خ اُز٢ رؼٔدَ كد٢ ٗلدغ ارغدبٙ     

أُؼدددبص اُؾضًددد٢ ُِضكؼدددبد اٌُلاػددد٤ٌ٤خ )دـدددق، ًِددد٤ٖ     

ٝٗـض( ٓٔب هز ٣ؼبْٛ ك٢ رؾؼ٤ٖ ٝرـ٣ٞض اُغبٗت اُجدز٢ٗ  

 ٝأُٜبص١ ٓؼب.  

    ٓ ٜب ثؼز إٔ رْ رؾز٣دز اُزٔض٣٘دبد أُوزدضػ اػدزذزا

ًٔؾز١ٞ ٝأٗشـخ كد٢ اُجضٗدبٓظ شدضع اُجبؽضدبٕ كد٢ ث٘دبء       

ثضٗددبٓغ٤ٖ الأٍٝ ردددْ رظددد٤ٔٔٚ ثبُشدددٌَ اُزو٤ِدددز١ ٝاُدددش١  

رٌٕٞ ك٤ٚ رٔض٣٘بد الأصوبٍ ثشٌَ ٓززبثغ أكو٢، ٝاُضب٢ٗ رْ 

رظ٤ٔٔٚ ٝكوب ُِشدٌَ اُدزائض١. ُٝودز اػدز٘ز اُجبؽضدبٕ كد٢       

رظدد٤ٜٔٔٔب ُِجضٗددبٓظ أُوزددضػ ثبلأػددِٞة اُددزائض١ إُدد٢      

لّٜٞ اُززص٣ت اُزائض١ ه٤دز اُجؾدش، ٝدجضرٜٔدب    رؼض٣ق ٝٓ

اُؼ٤ِٔددخ كدد٢ ٓغددبٍ ادػددزار اُجددز٢ٗ ٝرؼِدد٤ْ صكددغ الأصوددبٍ       

 ُِٔجززئ٤ٖ، ٝثضآظ ثؼغ اُزصاػبد اُؼبثوخ.

رددْ ٓضاػددبح أُجددبرا ٝاُزٞعٜددبد اُؼ٤ِٔددخ، ًٝددشا   

ب اُ٘زدددبئظ اُجؾض٤دددخ ثبُزصاػدددبد اُؼدددبثوخ اُزددد٢ أشدددبص إ٤ُٜددد 

ح دبُددددددددز ػجددددددددبر Guman (0992()ّ23،)عددددددددٖٞٓ 

Khaled Ebada (1112()28،)  ًٔددددبٍ رص٣ٝددددح

(، ٝػجدددددز 012-49: 02ّ()0999ٝٓؾٔدددددز طدددددجؾ٢ )

-210:  01ّ()1111اُؼظ٣ظ اُ٘ٔض ٝٗبص٣ٔبٕ اُذـ٤ت )

Haag (1110()ّ24 :223-224 ،)ٝٛددددددبط  (،278

(، ٓؼدؼز ػِد٢   24، 23:  8ّ()1113شدبر١ اُؾ٘دبٟٝ )  

الأٓض٤ٌ٣ددددخ ُـددددت (، الأًبر٤ٔ٣ددددخ 09ّ()1117ٓؾٔددددٞر )

 The American Academy ofالأؿلدددبٍ 

Pediatric (1118()ّ38 :824- 831 ،) ٓؼددددددددددددؼز

 Weineckٝك٤٘ددددددي (، 11ّ()1119ػِدددددد٢ ٓؾٔددددددٞر )

(، صاٛٔدددددددددبٕ ٝآدددددددددددضٕٝ  373-382: 39ّ()1103)

Rahman et., al. (1104()ّ35 :119- 120 ،)

. (019 -011: 10ّ()1107ٝٓؼدددؼز ػِددد٢ ٓؾٔددددٞر )  

ؽ٤دددددش اػزٔدددددز اُجبؽضدددددبٕ كددددد٢ رظددددد٤ٜٔٔٔب ٝر٘ل٤دددددشٛٔب  

ٗدددبٓغ٤ٖ ػدددٞاء "اُجضٗدددبٓظ اُزو٤ِدددز١ ثبلأصودددبٍ" أٝ    ُِجض

"اُزدزص٣ت اُدزائض١ ثبلأصودبٍ" ثشدٌَ صئ٤ؼد٢ ػِد٢ ٓدب رددْ        

 اػزذلاطٚ ٖٓ ٛشٙ أُضاعغ ٣ٝزؼؼ ك٤ٔب ٢ِ٣:

رْ رؾز٣ز ؿض٣وخ اُزدزص٣ت أُؼدزذزٓخ، ٝاُؾٔدَ ثٔدب      -

٣زؼٔ٘ٚ ٖٓ ؽغْ ٝرٌضاصاد، ٝشزح، ٝكوب ُلأٛزاف 

ُظـبص صكغ  أُؾزرح ٝثٔب ٣زلن ٓغ أٛزاف اُززص٣ت

ادز٤بص الأصوبٍ ثبُٔضؽِخ اُؼ٤٘خ ه٤ز اُجؾش. ؽ٤ش رْ 

ؿض٣ودددخ ؽٔدددَ اُزدددزص٣ت اُلزدددض١ ٓددد٘ذلغ اُشدددزح     

ًـض٣ودددخ أػبػددد٤خ ر٘بػدددت أُضؽِدددخ اُؼددد٤٘خ ه٤دددز      

اُجؾددش، ٝٓؼددزٞاْٛ ًٔجزددزئ٤ٖ ٣ذؼددؼٕٞ ُٔضؽِددخ     

رأػ٤غ ٝرؼِْ، ٣ٝؼزٔز اُزؼِْ ٝالاًزؼبة دلاٍ ٛدشٙ  

 زح.أُضؽِخ ػ٢ِ اُشضٝؽ اُجؼ٤ـخ ٝؿ٤ض ٓؼو

رؾز٣ز طٖٓ اُجضٗبٓظ: رْ رؾز٣ز اُدظٖٓ ثؾ٤دش رٌدٕٞ     -

أػدبث٤غ، ؽ٤دش رشد٤ض     8ػدزر الأػدبث٤غ ٌُدَ ثضٗدبٓظ     

أػبث٤غ ٣ؼزجدض ؽدز أرٗد٢     8ٓؼظْ اُزصاػبد اُؼبثوخ 

ُِؾظددددٍٞ ػِدددد٢ ٗزددددبئظ ِٓؾٞهددددخ ُزددددزص٣ت اُوددددٞح  

 2ُلأؿلددبٍ، ٝإٔ رٌددٕٞ ػددزر اُٞؽددزاد الأػددجٞػ٤خ   

ٝؽددزاد ؽ٤ددش أًددزد ثؼددغ اُزصاػددبد أٗددٚ ٣ؼـدد٢      

 .زبئظ أكؼَ ػ٘ز رزص٣ت اُوٞح ُلأؿلبٍٗ

صٝػ٢ اُز٘ٞع ك٢ اُزٔض٣٘بد ػ٘ز ث٘دبء اُجضٗدبٓغ٤ٖ،    -

ؽ٤ش ر٘ٞػذ اُزٔض٣٘دبد اُجز٤ٗدخ ٓدب ثد٤ٖ اُزٔض٣٘دبد      

)اُضئ٤ؼدددخ، ٝأُؼدددبػزح، ٝأٌُِٔدددخ، ٝاُذبطدددخ(،    

ؽ٤ددددش رٜددددزف اُزٔض٣٘ددددبد اُضئ٤ؼددددخ ٗؾددددٞ ر٤ٔ٘ددددخ    

اُؼؼددلاد اٌُج٤ددضح كدد٢ أًضددض ٓددٖ ٓ٘ـوددخ ثبُغؼددْ،      

ٔض٣٘ددبد أُؼددبػزح كدد٢ اُزددأص٤ض اُغظئدد٢   ٝرٜددزف اُز

ػِدد٢ ٓغٔٞػددخ ػؼدد٤ِخ ٓؾددزرح ثبُغؼددْ، ٝرٜددزف    

أٌُِٔدددخ إُددد٢ رؾو٤دددن اُزدددٞاطٕ كددد٢ اُز٤ٔ٘دددخ ثددد٤ٖ     

اُؼؼددلاد، ٝرٜددزف اُذبطددخ/ اُ٘ٞػ٤ددخ إُدد٢ ر٤ٔ٘ددخ    

اُوٞح اُذبطخ، ٝرػْ اُزٞاكن ٝرؼِْ الأراء، ٝػلاط 

ٗددٞاؽ٢ اُؼددؼق اُشددبئؼخ ُددز١ أُجزددزئ٤ٖ كدد٢ صكددغ   

ُدشُي رددْ رٞع٤ددٚ اُغبٗدت اُجددز٢ٗ كدد٢   الأصودبٍ. ٝٝكوددب  

-ثؼغ رٔض٣٘برٚ ٗؾٞ دزٓٚ اُغبٗت أُٜبص١ )ثز٢ٗ

 ٜٓبص١(.   

رددْ رؼدد٤ٖٔ اُجضٗددبٓغ٤ٖ ثزٔض٣٘ددبد اُوددٞح ُؼؼددلاد      -

)اُددددجـٖ، ٝأػددددلَ   Core Musclesأُؾددددٞص 
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اُظٜض، اُؼؼلاد أُزظدِخ ثدبُؾٞع(، ؽ٤دش رؤًدز     

ُـددت الأؿلددبٍ ػِدد٢ كٞائددزٛب   الأًبر٤ٔ٣ددخ الأٓض٤ٌ٣ددخ  

زؼددددبة الأراء أُٜددددبص١ كدددد٢ اُض٣بػددددخ ُؼددددضػخ اً

 sports-specific skillاُزذظظدددددد٤خ 

acquisition ٌْٝاُؼدددجؾ اُؾضًددد٢  ٝط٣دددبرح اُدددزؾ

ٓددٖ دددلاٍ رضج٤ددذ ٝرو٣ٞددخ ٓضًددظ ٝٓؾددٞص اُغؼددْ،      

إػددبكخ إُدد٢ ٓؼددبٛٔزٜب كدد٢ رؼظ٣ددظ ٗوددَ اُوددٞح ثدد٤ٖ    

 ٝطلاد اُغؼْ اُؼل٢ِ ٝاُؼ٤ِب.

-       ٖ  رددْ الاػزٔددبر ػِدد٢ الأصوددبٍ اُؾددضح كدد٢ اُجضٗددبٓغ٤

ُٔ٘بػدددجزٜب ُزؾو٤دددن اُٜدددزف، ُٝٔدددب ُٜدددب ٓدددٖ ردددأص٤ض 

أكؼددَ ػِدد٢ أُؼددبص اُؾضًدد٢ ُِضكؼددبد إػددبكخ إُدد٢  

ٗٞػ٤زٜب ك٢ رؼِْ ٝاًزؼبة اُز٤ٌ٘ي ُلأؿلبٍ ٝر٤ٔ٘دخ  

 اُوٞح اُذبطخ.

رٔض٣٘دبد ادؽٔدبء ٝاُزٜزئدخ: ردْ الاٛزٔدبّ ثزٔض٣٘دبد        -

رهددبئن،  01ادؽٔددبء )هجددَ اُغددظء اُددضئ٤غ( ُٔددزح    

 اُجضٗدددبٓغ٤ٖ، ًٝبٗدددذ ؽ٤دددش ردددْ رٞؽ٤دددزٛب كددد٢ ًدددلا 

رزؼدددٖٔ رٔض٣٘دددبد رٜدددزف إُددد٢ رؼدددذ٤ٖ ػؼدددلاد    

اُغؼددْ أُؼددزٜزكخ، ٝأُضٝٗددخ الا٣غبث٤ددخ ٝادؿبُددخ   

ٝلاػ٤ٔب ػؼدلاد اُدشصاػ٤ٖ ٝأػدلَ اُظٜدض ٝأػِد٢      

اُغشع ُٔ٘غ ؽزٝس اُشز اُؼؼ٢ِ ٝكوب ُٔدب أشدبصاد   

إ٤ُددٚ ثؼددغ اُزصاػددبد أُضعؼ٤ددخ، ًٔددب رددْ رٞؽ٤ددز       

  ٓ غ٤ٖ، ٝردْ ر٘ل٤دشٛب   رٔض٣٘بد اُزٜزئخ ك٢ ًدلا اُجضٗدب

ثؼددز اُغددظء اُددضئ٤غ ُِؼٔددَ ػِدد٢ اػددزضدبء اُغؼددْ   

 ٝاُزذِض ٖٓ اُشز اُؼؼ٢ِ.

ردددْ رذـددد٤ؾ ٝر٘ل٤دددش اُغدددظء اُزؼ٤ِٔددد٢ )رؼِددد٤ْ الأراء  -

أُٜدددبص١ ُِضكؼدددبد( كددد٢ ًدددلا اُجضٗدددبٓغ٤ٖ ثشدددٌَ     

ٓٞؽز، ؽ٤ش ٣زْ ك٤ٚ شضػ ٝػضع الأراء أُٜبص١ 

أُؼزٜزف رؼِٔٚ صْ ٓٔبصػدخ اُظدـبص ُدٚ ٝرٌدضاصٙ     

ػدزذزاّ ٓغٔٞػددخ اُذـددٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِددخ أُززصعددخ  ثب

 ٓغ إطلاػ الأدـبء ٝروز٣ْ اُزـش٣خ اُضعؼ٤خ ُْٜ.

رْ رذـ٤ؾ ٝر٘ل٤ش اُغظء اُجز٢ٗ )أُزـ٤ض اُزغض٣جد٢(   -

ُِٔغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ الأُٝدد٢ ثبػددزذزاّ الأػددِٞة    

اُز٘ظ٢ٔ٤ الأكو٢ الاػز٤بر١ ُزٔض٣٘بد اُوٞح ثبلأصوبٍ 

   ٖ ع٤ٔددغ ٓغٔٞػددبد  ُِظدـبص، ؽ٤ددش ٣دزْ الاٗزٜددبء ٓد

اُزٔض٣ٖ هجَ الاٗزوبٍ إ٢ُ اُزٔدض٣ٖ اُزدب٢ُ، ث٤٘ٔدب ردْ     

رذـ٤ؾ ٝر٘ل٤ش اُغظء اُجدز٢ٗ ُِٔغٔٞػدخ اُزغض٣ج٤دخ    

اُضب٤ٗددددخ ثبػددددزذزاّ الأػددددِٞة اُددددزائض١ اُضأػددددد٢     

ُزٔض٣٘بد اُوٞح ثبلأصوبٍ ُِظدـبص، ؽ٤دش ٣دزْ رذـد٤ؾ     

ٝر٘ل٤ددش ٓغٔٞػددخ ٝاؽددزح ٓددٖ ع٤ٔددغ اُزٔض٣٘ددبد كدد٢  

زٝصح. ثددشُي ًددبٕ الادددزلاف   رٝصح صددْ ٣ددزْ رٌددضاص اُدد  

اُٞؽ٤ددز ثدد٤ٖ اُجضٗددبٓغ٤ٖ أُوزددضؽ٤ٖ كدد٢ الأػددِٞة   

 أُزجغ ك٢ رذـ٤ؾ ٝر٘ل٤ش اُغبٗت اُجز٢ٗ ثبُجضٗبٓظ.

ك٢ ثضٗبٓظ اُززص٣ت اُزائض١ ردْ ادز٤دبص ٝاػدزذزاّ     -  

ٝ  21ٗٔددددٞسط " صب٤ٗددددخ صاؽددددخ"   21صب٤ٗددددخ ػٔددددَ 

ثبُ٘ؼجخ ُـض٣ودخ اُزدزص٣ت اُلزدض١ ٓد٘ذلغ اُشدزح،      

ّ ٛدشا اُ٘ٔدٞسط ددلاٍ اُشدٜض الأٍٝ     ؽ٤ش رْ اػدزذزا 

ٓددٖ  % 41 – 31كدد٢ اُجضٗددبٓظ ث٘ـددبم شددزح ٓددٖ  

أهظ٢ صوَ، ٝك٢ ٛدشا اُ٘ٔدٞسط ٣ٌدٕٞ ٓزٞػدؾ ػدزر      

رٌددضاصاد ًددَ رٔددض٣ٖ رادددَ ٗـددبم اُشددزح أُددشًٞصح  

س( ػٔدَ  21رٌضاص ددلاٍ اُد) )   11 – 01ك٢ ؽزٝر 

ٝكوب ُ٘ٞع اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ٝٗٞع ٝٛزف ًَ رٔدض٣ٖ،  

ٝ ًدددبٕ اُدددظٖٓ اٌُِددد٢ أُؼدددزٜزف ُِغدددظء اُجدددز٢ٗ    

 31–21ٝاُززص٣ت اُزائض١ دلاٍ اُشٜض الأٍٝ ٓدٖ  

 ٤وخ.ره

كدد٢ اُشددٜض اُضددب٢ٗ ثجضٗدددبٓظ اُزددزص٣ت اُددزائض١ ردددْ       -

رـ٤٤دددض اُؾٔدددَ ٝكودددب ُلأٛدددزاف ٓدددٖ ددددلاٍ ادز٤دددبص     

صب٤ٗدددخ  34صب٤ٗدددخ ػٔدددَ ٝ 04ٝاػدددزذزاّ ٗٔدددٞسط "

صاؽخ" ثبُ٘ؼجخ ُـض٣ودخ اُزدزص٣ت اُلزدض١ ٓد٘ذلغ     

%  51 – 41اُشزح، ؽ٤ش ٣ٌٕٞ ٗـبم اُشزح ٓدٖ  

ٖٓ أهظد٢ صودَ، ٝكد٢ ٛدشا اُ٘ٔدٞسط ٣ٌدٕٞ ٓزٞػدؾ        

ٌدددضاصاد ًدددَ رٔدددض٣ٖ راددددَ ٗـدددبم اُشدددزح      ػدددزر ر

رٌددضاصاد دددلاٍ اُدد)    01 – 5أُددشًٞصح كدد٢ ؽددزٝر   
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

س( ػٔدددَ ٝكودددب ُ٘دددٞع اُؼٔدددَ اُؼؼددد٢ِ ٝٗدددٞع  04)

ٝٛزف ًَ رٔض٣ٖ، ٝ ًبٕ اُدظٖٓ اٌُِد٢ أُؼدزٜزف    

ُٞؽددزح اُزددزص٣ت اُددزائض١ دددلاٍ اُشددٜض اُضددب٢ٗ ٓددٖ   

 ره٤وخ. 31–21

كددد٢ ثضٗدددبٓظ اُزدددزص٣ت اُدددزائض١ )اُغدددظء اُجدددز٢ٗ(،     -

رٝصاد ؿدٍٞ   4 – 2ٝؽذ ػزر اُزٝصاد ٓب ث٤ٖ رضا

ٓدددزح اُزـج٤دددن، ٝرضاٝؽدددذ ػدددزر رٔض٣٘دددبد اُدددزائضح  

رٔض٣٘ددبد )ٓؾـددبد( كدد٢ ًددَ     9 – 5اُٞاؽددزح ٓددٖ  

ٝؽزح رزص٣ج٤خ ثز٤ٗدخ. ٓدغ ػدضٝصح رؼد٤ٖٔ اُدزائضح      

ؽ٤ش ٣زْ اػزٜزاف  رٔض٣٘بد هٞح ػ٢ِ الأهَ 5ثؼزر 

أُغٔٞػبد اُؼؼد٤ِخ أُذزِلدخ ثبُز٘دبٝة كد٢ شدٌَ      

ائض٣ددخ، ٣ٝددزْ ر٘ل٤ددش اُزٔض٣٘ددبد ػجددض أُددزٟ    ؽِوددخ ر

اٌُبٓدَ ُِٔلظدَ ُِٔؾبكظددخ ٓضٝٗدخ أُلبطدَ ُِـلددَ     

ٝدبطخ اٌُزل٤ٖ ٝاُغدشع ٝػدزّ اُزدأص٤ض ػدِج٤ب ػِد٢      

     ٓؼز١ٞ الأراء اُل٢٘.

رْ ٓضاػبح رضر٤ت اُزٔض٣٘بد ٝكوب ُلأػدغ اُزؼ٤ٔ٤ِدخ    -

ٝاُززص٣ؼدد٤خ ُِٔجزددزئ٤ٖ ٝاُظددـبص ًٔددب رددْ ٓضاػددبح      

٤خ ُزجددبرٍ اُؼٔددَ ٝاُضاؽددخ ثدد٤ٖ  الأػددغ اُلؼدد٤ُٞٞع

أُغٔٞػدددبد اُؼؼددد٤ِخ أُؼددددزٜزكخ كددد٢ ٓؾـددددبد    

اُدددزائضح، إػدددبكخ إُددد٢ ٓضاػدددبح اُوٞاػدددز اُز٘ظ٤ٔ٤دددخ 

 ٝاُل٤٘خ ُز٘ل٤ش ثضآظ الأصوبٍ ُلأؿلبٍ ٝاُظـبص.

( أػؼدبء ٤ٛئدخ   4رْ ػضع اُجضٗبٓغ٤ٖ ػِد٢ ػدزر )   -

رزص٣غ ٝاُذجضاء ك٢ ٓغبٍ ثضآظ اُززص٣ت ثبلأصوبٍ 

دػزار اُجز٢ٗ، ٝٓٔدٖ ُٜدْ دجدضاد كد٢     ُِٔجززئ٤ٖ ٝا

(، ثٜدزف الاؿٔئ٘دبٕ   3ٓغبٍ اُدزؼِْ اُؾضًد٢ ٓضكدن)   

ٓددٖ طددلاؽ٤خ اُجضٗددبٓغ٤ٖ ُِزـج٤ددن ٝاُزٞطددَ إُدد٢    

اُظٞصح اُٜ٘بئ٤خ ُٜٔب، ٝكد٢ ػدٞء أصائٜدْ اُؼ٤ِٔدخ     

ٝٓوزضؽبرٜٔددددب اُج٘ددددبءح رددددْ اُزٞطددددَ إُدددد٢ اُشددددٌَ 

 (.2اُٜ٘بئ٢ ُِجضٗبٓغ٤ٖ ٓضكن )

 إعضاء اُو٤بػبد اُوج٤ِخ -1

 ْ إعددضاء اُو٤بػددبد اُوج٤ِدخ ُِزصاػددخ ٓددٖ الاص٘دد٤ٖ   رد

 ّ. 1108/  0/ 2ّ إ٢ُ الأصثؼبء 1108/ 0/ 0

 إعضاءاد اُزغضثخ اُضئ٤ؼخ -2

رْ رـج٤ن اُزغضثخ ُٔزح صٔب٤ٗخ أػبث٤غ ك٢ اُلزدضح  

/ 2/ 0ّ إُدددددد٢ اُذٔدددددد٤غ 1108/  0/ 5ٓددددددٖ اُؼددددددجذ 

ّ ثٞاهغ صلاس ٝؽزاد أػجٞػ٤ب رادَ ٓضًظ شدجبة  1108

٤ددددن اُجضٗددددبٓظ أُوزددددضػ ُِزددددزص٣ت اُؼدددد٘جلا٣ٖٝ. رددددْ رـج

ره٤ودددددخ( ػِددددد٢  31إُددددد٢  24اُددددزائض١ ثبلأصودددددبٍ )ٓدددددٖ  

أُغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ ًغددظء ثددز٢ٗ ٓددٖ اُجضٗددبٓظ اٌُِدد٢    

ُِزدزص٣ت اُدش١ ٣وددّٞ ثدٚ اُضثدبع اُظددـ٤ض، ؽ٤دش ردْ ٝػددغ       

اُددزائضح اُجز٤ٗددخ ًغددظء ٓددٖ اُٞؽددزح ا٤ٓٞ٤ُددخ ثٜددزف صكددغ    

ث٤٘ٔب ردْ   ٓؼز١ٞ اُوٞح ٝا٤ُِبهخ اُجز٤ٗخ ُظـبص اُضثبػ٤ٖ،

رـج٤دددن أعدددظاء ادؽٔدددبء ٝرؼِددد٤ْ أُٜدددبصاد )اُضكؼدددبد(     

ٝاُذزددبّ ثشددٌَ ٓٔبصددَ ُِٔغٔٞػددخ اُؼددبثـخ اُزدد٢ ؿجددن      

ػ٤ِٜددب اُجضٗددبٓظ اُزو٤ِددز١ ثغ٤ٔددغ أعظائددٚ، ؽ٤ددش رؼددٖٔ   

عظء ادػدزار اُجدز٢ٗ ُِٔغٔٞػدخ اُؼدبثـخ أراء رٔض٣٘دبد      

 ػبٓخ ٝٗٞػ٤خ ٝكوب ُِشٌَ اُ٘ٔـ٢ ٝسٝ اُـبثغ أُززب٢ُ.

اُجضٗدددبٓظ أُوزدددضػ )اُغدددظء اُجدددز٢ٗ   ردددْ رـج٤دددن

اُذددبص ثبُزددزص٣ت اُددزائض١ ثبلأصوددبٍ( ثؼددز اٗزٜددبء اُضثددبع   

رهدددبئن رٔض٣٘دددبد   01اُظدددـ٤ض ٓدددٖ رٔض٣٘دددبد ادؽٔدددبء )  

اُغدددض١ ٝاُٜضُٝدددخ ٝاُؼدددبة طدددـ٤ضح ٝٓضٝٗدددخ ٝإؿبُدددخ(،  

ره٤ودددخ إصشدددبراد   11ٝاُغدددظء اُزؼ٤ِٔددد٢ ٓدددٖ اُٞؽدددزح )   

     ْ دزددبّ   ٝرؼ٤ِٔددبد ٝرٔض٣٘ددبد ٓززصعددخ ُِز٤ٌ٘ددي(، ًٔددب ردد

رهددبئن رٜزئددخ رزؼددٖٔ رٔض٣٘ددبد اػددزضدبء   4اُٞؽددزح ثدد) )

ٝإؿبُددخ(  ٝثددشُي اػددزـضهذ اُٞؽددزح اُززص٣ج٤ددخ ًبِٓددخ كدد٢   

(. رددْ ٓضاػددبح اُضهبثددخ ره٤وددخ 81 –ره٤وددخ  71أُزٞػددؾ )

ٝادشددضاف اُظددبصّ ػِدد٢ الأؿلددبٍ أص٘ددبء ر٘ل٤ددش ثضٗددبٓظ       

الأصوبٍ، ؽ٤دش ردْ ر٘ل٤دش اُزغضثدخ رؾدذ إشدضاف اُجبؽضدبٕ،        

٘ؼت أُؾدزرح ثزؼض٣دق اُضهبثدخ اُظدبصٓخ ٝاُدش١      ٝٝكوب ُِ

أكدضار ًؾدز أهظد٢     ٣01ؤًز ػ٢ِ ػزّ ط٣برح الأؿلبٍ ػٖ 

 ٌَُ ٓؼِْ.
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 ( نمىرج لمخغظ عاو نهىحذج انيىييح7خذول )
 الواجبات والأىشطة الزمً أجزاء الوحدة مشلشل

 رٔض٣٘بد اُغض١ ٝاُٜضُٝخ ٝاُؼبة طـ٤ضح ٝٓضٝٗخ ٝإؿبُخ. م 01 ادؽٔبء  -0

 إصشبراد ٝرؼ٤ِٔبد ٝٓضاعؼخ ٝرٔض٣٘بد ٓززصعخ ُزؼِْ اُز٤ٌ٘ي. م 11 أُٜبصاد رؼ٤ِْ  -1

ادػزار اُجز٢ٗ   -2

ٝاُززص٣ت ػ٢ِ 

 أُٜبصاد

رـج٤ن اُجضٗبٓظ اُجز٢ٗ أُوزضػ ُِززص٣ت اُزائض١ ثبلأصوبٍ ػ٢ِ  م 31 – 24

أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ، ٝرـج٤ن اُجضٗبٓظ اُزو٤ِز١ ػ٢ِ 

 لأ٢ُٝ.أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ ا

 رٔض٣٘بد اػزضدبء ٝإؿبُخ. م 4 اُزٜزئخ ٝاُذزبّ  -3

 إعضاء اُو٤بػبد اُجؼز٣خ -3

/ 2/ 2رددْ إعددضاء اُو٤بػددبد اُجؼز٣ددخ ٓددٖ اُؼددجذ   

ّ ُؼ٤٘خ اُجؾش ثد٘لغ  1108/ 2/ 4ّ إ٢ُ الاص٤ٖ٘ 1108

 شضٝؽ اُزـج٤ن اُوج٢ِ.

 المعالجاخ الإحصائيح
هبّ اُجبؽضبٕ ثئعضاء أُؼبُغدبد ادؽظدبئ٤خ اُزد٢    

ّ ؿج٤ؼخ اُجؾش ثبػزذزاّ ثضٗبٓظ اُؾظٓخ ادؽظبئ٤خ رلاء

ؽ٤ددش رددْ اػددزذزاّ ادزجددبص    (SPSS)ُِؼِددّٞ الاعزٔبػ٤ددخ  

T-Test    د٣غدددددبر اُلدددددضٝم، ًٔدددددب اػدددددزذزّ أُزٞػدددددؾ

ٝالاٗؾدددددضاف أُؼ٤دددددبص١، ٝٓؼبٓدددددَ الاصرجدددددبؽ اُجؼددددد٤ؾ    

 ُج٤ضػٕٞ.

 عشض ويُالشح انُتائح:
 عشض انُتائح:  -أولا:

يرررعلاع ررر اااعرررنتائجرررفرضاالأورررنتاا   ا الأررر  اا

"يوجررفاوررن لا الأرريا بعويرريااررالاالأياررفقاالأي  رر ا الأياررفقااااااا

 جغاررنا)الالأيررو اااكدد٢الأ بررف الأ موموعررياالأجوني اررياا  لأرر ااا

الأيصررو ااالأيررو االأمماررس اافلأتررنعيااوةمررلاالأيررو ااالأتررنعيااا

الائجيفلأايا الأةنكاياا الأجةمرلاالأرف   االأجعوتر واا  ترجو ااااا

 رالاقرف  ااااوب ماا  اءاالأمهف  الوكعاكاخطفاقرف  ااوكعاركاكاا

 وكعاكائطناقف  والأصفلأحاالأيافقاالأ بف .".

 ( دلانح انفشوق تين انمياساخ انمثهيح وانثعذيح نهًدًىعح انتدشيثيح 8خذول )
 01الأولي في المتغيراخ انثذَيح والمهاسيح ليذ انثحث             ٌ= 

 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 الكياس

 الكياس البعدي الكياس الكبلي
 قينة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 اُوٞح اُوظٟٞ

ادزجبص اُغِٞع ًبٓلا ٝاُجبص اُؾز٣ز١ ػ٠ِ 

 اٌُزل٤ٖ دِق اُضهجخ
 ًغْ

25.3 2.37 30 2.05 3.120  

  5.221 1.874 05.01 1.805 03.7 ًغْ هٞح اُوجؼخ

اُوٞح ا٤ُٔٔظح 

 ثبُؼضػخ

  4.779 3.13 21.01 3.447 15.9 ًغْ دـق هزصح

  3.732 2.32 23.7 2.224 20.7 ًغْ هزصح ٤ًِٖ

  2.923 3.02 19.8 2.74 15.9 ًغْ ٗـض هزصح

 رؾَٔ هٞح
  5.009 0.27 20.0 1.17 14.3 اُؼزر اُغِٞع ٖٓ اُضهٞر

  9 1.938 5.7 1.839 4.4 اُؼزر ص٢٘ ٝٓز اُشصاػ٤ٖ ٖٓ الاٗجـبػ

  2.847 1.812 5.2 1.955 4.3 ُؼزرا س(01ادزجبص كزؼ اُضع٤ِٖ ُلأٓبّ ٝاُذِق ) اُؼضػخ اُؾض٤ًخ

  7.437 1.585 4.42 1.79 5.27 اُضب٤ٗخ ّ ػضػخ ٖٓ اُجزء اُـبئض21 اُؼضػخ الاٗزوب٤ُخ

  4.589 1.313 3.03 1.41 3.71 ره٤وخ 811ّعض١  اُزؾَٔ اُزٝص١ 

ٓؼزٟٞ الأراء 

 أُٜبص١

  00.78 1.521 5.1 1.599 1.5 اُزصعخ ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ُِذـق اُوزصح

  05.703 1.382 5.7 1.521 1.8 اُزصعخ ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ٤ٌُِِٖ اُوزصح

  03.10 1.405 5.5 1.874 1.9 اُزصعخ ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ُِ٘ـض اُوزصح

      1.151=   1.14  ه٤ٔخ د اُغز٤ُٝخ ػ٘ز ٓؼزٟٞ 
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

( ٝعددٞر كددضٝم راُددخ ٣9زؼددؼ ٓددٖ عددزٍٝ صهددْ )

إؽظدددبئ٤ب ثددد٤ٖ اُو٤دددبع اُوجِددد٢ ٝاُو٤دددبع اُجؼدددز١ ُدددز١     

أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ الأ٢ُٝ ك٢ ع٤ٔغ أُزـ٤ضاد اُجز٤ٗدخ  

ٝأُٜبص٣خ ُظبُؼ اُو٤بع اُجؼز١، ؽ٤دش اٗؾظدضد ه٤ٔدخ    

( 05.703 - 2.847"د" أُؾؼدددددددٞثخ ٓددددددددب ثدددددددد٤ٖ ) 

ػ٘دز   1.151ٝع٤ٔؼٜب  أًجدض ٓدٖ ه٤ٔزدخ "د" اُغز٤ُٝدخ     

إُدد٢ ٝعددٞر رؾؼددٖ ، ٝٛددشا ٣شدد٤ض 1.14ٓؼددز١ٞ ٓؼ٣ٞ٘ددخ 

ِٓؾددٞف ُددز١ أكددضار أُغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ الأُٝدد٢ )اُزدد٢    

ارجؼذ اُجضٗبٓظ اُزو٤ِز١(، ٣ٝضعغ اُجبؽضبٕ ٛدشا اُزؾؼدٖ   

إُدد٠ اُزددأص٤ض الا٣غددبث٢ ُِجضٗددبٓظ اُزؼ٤ِٔدد٢ اُزو٤ِددز١ اُددش١   

اػددزٔض رـج٤وددٚ شددٜض٣ٖ ٝرؼددٖٔ ٓؾزدد١ٞ ٓددٖ الأٗشددـخ    

 اُجز٤ٗدددخ ٝاُزؼ٤ٔ٤ِدددخ ٝاػدددزذزاّ الأصودددبٍ ٓٔدددب ػدددبْٛ كددد٢  

رـدددد٣ٞض اُوددددزصاد اُجز٤ٗددددخ ٝٓؼددددز١ٞ الأراء أُٜددددبص١      

 ُِضثبػ٤ٖ اُظـبص.  

ػضع ٗزبئظ اُلضع اُضب٢ٗ ٝاُدش١ ٣د٘ض ػِد٢    

"٣ٞعز كضٝم راُخ ٓؼ٣ٞ٘خ ثد٤ٖ اُو٤دبع اُوجِد٢ ٝاُو٤دبع     

اُجؼز١ ُِٔغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ كد٢ ٓزـ٤دضاد )اُودٞح    

اُوظٟٞ، اُوٞح ا٤ُٔٔظح ثبُؼضػخ، رؾَٔ اُوٞح، اُؼضػخ 

وب٤ُددددخ ٝاُؾض٤ًددددخ، ٝاُزؾٔددددَ اُددددزٝص١ اُز٘لؼدددد٢(،    الاٗز

ٝٓؼدددز١ٞ رؼِدددْ الأراء أُٜدددبص١ )ر٤ٌ٘دددي دـدددق هدددزصح،   

ر٤ٌ٘ددي ًِدد٤ٖ هددزصح، ر٤ٌ٘ددي ٗـددض هددزصح( ُظددبُؼ اُو٤ددبع        

 اُجؼز١."

 ( دلانح انفشوق تين انمياساخ انمثهيح وانثعذيح نهًدًىعح انتدشيثيح 01خذول )
 01انثحث             ٌ=  انثاَيح في المتغيراخ انثذَيح والمهاسيح ليذ

 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 الكياس

 الكياس البعدي الكياس الكبلي
 قينة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 اُوٞح اُوظٟٞ

ادزجبص اُغِٞع ًبٓلا ٝاُجبص 

 اُؾز٣ز١ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖ دِق اُضهجخ
 ًغْ

23 2.93 37.0 2.10 
9.4  

  8.27 0.149 08.2 0.480 02.4 ًغْ هٞح اُوجؼخ

اُوٞح ا٤ُٔٔظح 

 ثبُؼضػخ

  5.50 1.88 24.9 3.24 17.3 ًغْ دـق هزصح

  5.822 2.22 31.2 2.10 21.0 ًغْ ٤ًِٖ هزصح

  8.17 1.08 27.0 2.39 18 ًغْ ٗـض هزصح

 رؾَٔ هٞح
  9.15 0.29 24.1 1.27 15.0 اُؼزر اُغِٞع ٖٓ اُضهٞر

  01.54 1.727 7.9 1.521 4.1 راُؼز ص٢٘ ٝٓز اُشصاػ٤ٖ ٖٓ الاٗجـبػ

اُؼضػخ 

 اُؾض٤ًخ

ادزجبص كزؼ اُضع٤ِٖ ُلأٓبّ ٝاُذِق 

 س(01)
 اُؼزر

4.5 0.17 7.5 1.832 7.73  

اُؼضػخ 

 الاٗزوب٤ُخ
 اُضب٤ٗخ ّ ػضػخ ٖٓ اُجزء اُـبئض21

5.18 1.70 3.58 1.491 9.79  

  8.11 1.449 2.42 1.27 4 ره٤وخ 811ّعض١  اُزؾَٔ اُزٝص١ 

 أُٜبص١ الأراء

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ 

 ُِذـق اُوزصح
  02.4 0.02 8.1 1.310 1.8 اُزصعخ

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ٤ٌُِِٖ 

 اُوزصح
  00.93 1.970 8.4 1.727 2.0 اُزصعخ

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ُِ٘ـض 

 اُوزصح
  08.75 1.599 8.3 1.417 1.4 اُزصعخ

                        1.151=   ٤1.14خ ػ٘ز ٓؼزٟٞ   ه٤ٔخ د اُغزُٝ

( ٝعدٞر كدضٝم راُدخ    ٣01زؼؼ ٖٓ عزٍٝ صهْ )

إؽظدددبئ٤ب ثددد٤ٖ اُو٤دددبع اُوجِددد٢ ٝاُو٤دددبع اُجؼدددز١ ُدددز١     

أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ ك٢ ع٤ٔغ أُزـ٤ضاد اُجز٤ٗدخ  

ٝأُٜبص٣خ ُظبُؼ اُو٤بع اُجؼز١، ؽ٤دش اٗؾظدضد ه٤ٔدخ    

( ٝع٤ٔؼٜددب 08.75 - 5.50"د" أُؾؼددٞثخ ٓددب ثدد٤ٖ )  

ػ٘ددز ٓؼددز١ٞ   1.151أًجددض ٓددٖ ه٤ٔزددخ "د" اُغز٤ُٝددخ   

، ٝٛددشا ٣شدد٤ض إُدد٢ ٝعددٞر رؾؼددٖ ِٓؾددٞف   1.14ٓؼ٣ٞ٘ددخ 
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ُددز١ أكددضار أُغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ )اُزدد٢ ارجؼددذ       

اُززص٣ت اُزائض١ ثبلأصوبٍ(. ًٔب رظٜض أُلاؽظبد الأ٤ُٝدخ  

ُ٘زدددددبئظ ٝٓزٞػدددددـبد اُو٤بػدددددبد اُجؼز٣دددددخ ُِٔغٔٞػدددددخ   

( أٜٗددب أكؼددَ ٓددٖ ٗزددبئظ    ٣01ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ ثغددزٍٝ )  اُزغض

ٝٓزٞػدددـبد اُو٤بػدددبد اُجؼز٣دددخ ُِٔغٔٞػدددخ اُزغض٣ج٤دددخ     

( ٓٔدددب ٣ؼـددد٢ ٓؤشدددضا ُٞعدددٞر ردددأص٤ض  9الأُٝددد٢ ثغدددزٍٝ )

إػدددبك٢ ػدددبْٛ كددد٢ ط٣دددبرح ٝرؾؼدددٖ ٗزدددبئظ أُغٔٞػدددخ     

 اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ ػٖ الأ٢ُٝ. 

ػضع ٗزبئظ اُلضع اُضبُش ٝاُش١ ٣د٘ض ػِد٢    

ٓؼ٣ٞ٘دددخ ثددد٤ٖ اُو٤بػدددبد اُجؼز٣دددخ     "٣ٞعدددز كدددضٝم راُدددخ  

ُِٔغٔٞػدددخ اُؼددددبثـخ ٝاُو٤بػدددبد اُجؼز٣ددددخ ُِٔغٔٞػددددخ   

اُزغض٣ج٤خ كد٢ ٓزـ٤دضاد )اُودٞح اُوظدٟٞ، اُودٞح ا٤ُٔٔدظح       

ثبُؼددضػخ، رؾٔددَ اُوددٞح، اُؼددضػخ الاٗزوب٤ُددخ ٝاُؾض٤ًددخ،    

ٝاُزؾٔددددَ اُددددزٝص١ اُز٘لؼدددد٢(، ٝٓؼددددز١ٞ رؼِددددْ الأراء    

، ر٤ٌ٘دي  أُٜبص١ )ر٤ٌ٘دي دـدق هدزصح، ر٤ٌ٘دي ًِد٤ٖ هدزصح      

ٗـددددض هددددزصح( ُظدددددبُؼ اُو٤بػددددبد اُجؼددددز١ ُِٔغٔٞػدددددخ     

 اُزغض٣ج٤خ."

 ( دلانح انفشوق تين المجًىعح انتدشيثيح وانضاتغح في 00خذول )
 01=  1=0ٌالمتغيراخ انثذَيح والمهاسيح ليذ انثحث                       ٌ

 وحدة الكياس الاختبار المتغيرات
 طةالمجنوعة الضاب المجنوعة التجريبية

 قينة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 اُوٞح اُوظٟٞ

ادزجبص اُغِٞع ًبٓلا ٝاُجبص 

اُؾز٣ز١ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖ دِق 

 اُضهجخ

 ًغْ

37.0 2.10 30 2.05 

3.18  

  4.15 1.874 05.01 0.149 08.2 ًغْ هٞح اُوجؼخ

اُوٞح ا٤ُٔٔظح 

 ثبُؼضػخ

  2.59 3.13 21.01 1.88 24.9 ًغْ دـق هزصح

  2.7 2.32 23.7 2.22 31.2 ًغْ ٤ًِٖ هزصح

  3.9 3.02 19.8 1.08 27.0 ًغْ ٗـض هزصح

 رؾَٔ هٞح
  5.51 0.27 20.0 0.29 24.1 اُؼزر اُغِٞع ٖٓ اُضهٞر

  2.04 1.938 5.7 1.727 7.9 اُؼزر ص٢٘ ٝٓز اُشصاػ٤ٖ ٖٓ الاٗجـبػ

ادزجبص كزؼ اُضع٤ِٖ ُلأٓبّ  اُؼضػخ اُؾض٤ًخ

 س(01ٝاُذِق )
 اُؼزر

7.5 1.832 5.2 1.812 2.39  

اُؼضػخ 

 الاٗزوب٤ُخ
 اُضب٤ٗخ ّ ػضػخ ٖٓ اُجزء اُـبئض21

3.58 1.491 4.42 1.585 1.95  

  1.79 1.313 3.03 1.449 2.42 ره٤وخ 811ّعض١  اُزؾَٔ اُزٝص١ 

 الأراء أُٜبص١

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ 

 ُِذـق اُوزصح
  3.85 1.521 5.1 0.02 8.1 اُزصعخ

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ 

 ٤ٌُِِٖ اُوزصح
  4.13 1.382 5.7 1.970 8.4 اُزصعخ

ادزجبص ٓؼزٟٞ الأراء  أُٜبص١ ُِ٘ـض 

 اُوزصح
  5.44 1.405 5.5 1.599 8.3 اُزصعخ

                        1.151=  1.14  ه٤ٔخ د اُغز٤ُٝخ ػ٘ز ٓؼزٟٞ      

ر كدددضٝم راُدددخ  ( ٝعددد٣00ٞزؼدددؼ ٓدددٖ عدددزٍٝ )  

ٓؼ٣ٞ٘دددب ثددد٤ٖ اُو٤بػدددبد اُوج٤ِدددخ ٝاُجؼز٣دددخ ُؼ٤٘دددخ اُجؾدددش   

ُظدددبُؼ اُو٤بػدددبد اُجؼز٣دددخ كددد٢ ع٤ٔدددغ أُزـ٤دددضاد ه٤دددز      

اُجؾدددش، ؽ٤دددش رشددد٤ض اُ٘زدددبئظ إُددد٢ إٔ ع٤ٔدددغ هددد٤ْ "د"  

أُؾؼٞثخ أًجدض ٓدٖ ه٤ٔدخ "د" اُغز٤ُٝدخ ػ٘دز ٓؼدز١ٞ       

1.14. 

 يُالشح انُتائح: -ثاَيا:
ٔٞػددخ ( اُذددبص ثبُٔغ9رٞػددؼ ٗزددبئظ عددزٍٝ )  

اُزغض٣ج٤دددخ الأُٝددد٢ اُزددد٢ اػدددزذزٓذ ثضٗدددبٓظ هدددبئْ ػِددد٢  
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

( 01اُشٌَ اُز٘ظ٢ٔ٤ الأكو٢ ُززص٣جبد الأصودبٍ، ٝعدزٍٝ )  

اُذددبص ثبُٔغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ اُزدد٢ اػددزذزٓذ    

ثضٗددبٓظ هددبئْ ػِدد٢ اُشددٌَ اُز٘ظ٤ٔدد٢ اُضأػدد٢ ُزددزص٣جبد      

الأصوبٍ، إُد٢ ٝعدٞر رؾؼدٖ ا٣غدبث٢ كد٢ ع٤ٔدغ أُزـ٤دضاد        

ٜبص٣ددددخ ه٤ددددز اُجؾددددش، ٓٔددددب ٣شدددد٤ض إُدددد٢ إٔ  اُجز٤ٗددددخ ٝأُ

اُجضٗدددددبٓغ٤ٖ أُؼدددددزذز٤ٖٓ )اُشدددددٌَ الأكوددددد٢ ٝاُشدددددٌَ  

اُزائض١( ك٢ ٛشٙ اُزصاػخ ُٜٔب رأص٤ض ا٣غدبث٢ ػِد٢ اُودٞح    

اُوظددد١ٞ، ٝاُودددٞح ا٤ُٔٔدددظح ثبُؼدددضػخ، ٝرؾٔدددَ اُودددٞح،   

ٝاُؼددددضػخ اُؾض٤ًددددخ، ٝاُؼددددضػخ الاٗزوب٤ُددددخ، ٝاُزؾٔددددَ   

 اُزٝص١ اُز٘لؼ٢، ٝٓؼز١ٞ الأراء أُٜبص١.

٣ؼظٝ اُجبؽضبٕ ٛدشا اُزؾؼدٖ أُؼ٘د١ٞ إُد٢ ٓدب ردْ       

اػددزذزآٚ كدد٢ اُجضٗددبٓغ٤ٖ ٓددٖ أٗشددـخ رؼ٤ٔ٤ِددخ ٝثز٤ٗددخ    

ٝلاػ٤ٔب رزص٣جبد الأصوبٍ. ؽ٤دش ردْ رو٘د٤ٖ رٔض٣٘دبد اُودٞح      

ٝكودددب ُٔغٔٞػدددخ الأػدددغ   –اُؼبٓدددخ ٝاُ٘ٞػ٤دددخ ثبلأصودددبٍ   

    ٍ ٓٔدب ػدبْٛ    -ٝالاػزجبصاد اُؼ٤ِٔدخ ُزدزص٣ت اُودٞح ُلأؿلدب

وٞح ٝاُؼدضػخ ٝاُزؾٔدَ ٝٓؼدز١ٞ    ك٢ رؾؼٖ ٓذضعبد اُ

 الأراء أُٜبص١. 

ٝثبُزدددب٢ُ ٣ٌٔدددٖ رلؼددد٤ض اُزؾؼدددٖ اُؾدددبرس كددد٢     

ٓذضعددبد اُودددٞح ُدددز١ الأؿلددبٍ ٝاُظدددـبص ثض٣بػدددخ صكدددغ   

الأصوددددبٍ كدددد٢ اُزصاػددددخ اُؾب٤ُددددخ إُدددد٢ اُزددددأص٤ض اد٣غددددبث٢  

 -ػٞاء ساد اُـدبثغ الأكود٢ أٝ اُضأػد٢   -ُزٔض٣٘بد الأصوبٍ 

ؽ٤دش ٣دض١ ٓؼدؼز     ػ٢ِ أعٜظح ٝٝهبئق اُغؼْ اُؾ٣ٞ٤دخ، 

 Westcotّ( ٗوددددلا ػددددٖ ٣ٝؼددددزٌٞد   1107ٓؾٔددددٞر )

 & Moranٝٓددددٞصإ ٝٓددددبًغ٤ِٖ Foxٝكددددًٞغ 

Mcglynn    إ٢ُ إٔ رزص٣ت الأصوبٍ ٣ؼزذزّ ُز٤ٔ٘دخ اُودٞح

اُؼؼدد٤ِخ ثشددٌَ ػددبّ ٣ٌٝٔددٖ ٓددٖ دلاُددٚ إؽددزاس رـ٤ددضاد    

ث٤ُٞٞع٤خ ٜٝٓ٘ب: ط٣برح ًضبكخ اُشؼ٤ضاد اُز٣ٞٓدخ ٝط٣دبرح   

د، ٝط٣دبرح رض٤ًدظ كٞػدلبد    هـض الأ٤ُبف اُ٘شـخ ثبُؼؼلا

الأر٣٘ٞط٣ٖ ٝكٞػلبد اٌُض٣بر٤ٖ، ٝط٣دبرح هدزصح اُؼؼدلاد    

ػِدد٢ رذددظ٣ٖ اُغ٤ٌِددٞع٤ٖ، ًددشا رؾؼدد٤ٖ ٝهددبئق اُغٜددبط   

اُزٝص١ ٝاُز٘لؼ٢ ٝٛشا ٖٓ شأٗٚ ٣ؼظط الأراء اُجز٢ٗ ٖٓ 

هددددٞح ٝػددددضػخ ٝرؾٔددددَ ثٔذزِددددق الأٗشددددـخ اُض٣بػدددد٤خ   

 (.99-95:  10) اُز٘بكؼ٤خ

ٝ ًٔب ٣لؼض ػٌٞد   Scottثد٤ٖ ٣ٝدزص   صٝثدضرغ 

Roberts & Ben Weider  (0993ٖاُزؾؼدد )ّ 

كددد٢ ٓؼدددز١ٞ اُودددٞح ُدددز١ الأؿلدددبٍ كددد٢ ػدددٞء اُزٞاكدددن   

ٝاُز٤ٌق اُؼظج٢، ٣ٝؤًز ػ٢ِ إٔ ٓب ٣ٌزؼدجٚ اُـلدَ ٓدٖ    

هددٞح ٣ٌددٕٞ ٗددبرظ ػددٖ رؼِٔددٚ ٤ًددق ٣ؾشددز ػؼددلاد أًضددض، 

ٝط٣برح هدزصح اُغٜدبط اُؼظدج٢ ػِد٢ إصػدبٍ إشدبصاد إُد٠        

٤خ ُزؼددبػز كدد٢ ػ٤ِٔددخ اُددزكغ  أُظ٣ددز ٓددٖ الأ٤ُددبف اُؼؼددِ 

ٝاُؼدددؾت، كبُزؼدددبٕٝ ثددد٤ٖ اُؼؼدددلاد ٝالأػظدددبة أٝ ٓدددب  

اُؼؼ٢ِ ٣ؼبػز ػِد٠ ٗٔدٞ اُودٞح    -٣ؼ٢ٔ ثبُز٤ٌق اُؼظج٢

ػ٘ز الأؿلبٍ ك٢ ٓضؽِخ ٓب هجدَ اُجِدٞؽ ثـدغ اُ٘ظدض ػدٖ      

 Testosterone( .37  :9)ٓوبر٣ض ٛضٕٓٞ اُشًٞصح 

ٝٝكوب ُشُي ٣دض١ اُجبؽضدبٕ إٔ اػدزذزاّ ردزص٣جبد     

بٍ أُو٘٘دددخ راددددَ اُجضٗدددبٓظ ُظدددـبص لاػجددد٢ صكدددغ     الأصوددد

الأصوبٍ، هز ٣ٌٕٞ ػبػز ك٢ إؽزاس ر٤ٌلبد ػؼ٤ِخ رزؼِدن  

ثظ٣برح ٓذظٕٝ اُؼؼلاد ٖٓ ٓٞار اُـبهدخ، ًٝدشا ر٤ٌلدبد    

رزؼِن ثظ٣برح اُشؼ٤ضاد اُز٣ٞٓخ ٝرٞك٤ض اُزـش٣خ اُز٣ٞٓدخ  

ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ، ًٔب إٔ ردزص٣جبد الأصودبٍ هدز رٌدٕٞ ُٜدب      

اُؼظج٢ ؽ٤ش ٣دؤر١   -ط٣برح اُز٤ٌق اُؼؼ٢ِرٝص ٛبّ ك٢ 

رٌددضاص رٔض٣٘ددبد الأصوددبٍ إُدد٢ إُوددبء أػجددبء ػِدد٢ اُغٜددبط      

اُؼظددج٢ ُؾشددز أُظ٣ددز ٓددٖ الأ٤ُددبف اُؼؼدد٤ِخ ٝرددزص٣ت       

أُظ٣ددز ٓددٖ الأ٤ُددبف ؿ٤ددض اُ٘شددـخ ُٔٞاعٜددخ أُوبٝٓددبد    

 اُذبصع٤خ أُزٔضِخ ك٢ الأصوبٍ.      

 ٝٛشا اُزلؼ٤ض ٣ؼز٘ز إ٢ُ ٓدب سًدضٙ ًض٣ٔدض ٝك٤ِدي    

William J. Kramer & Steven J. Fleck 

اُؼؼدد٤ِخ ٝط٣ددبرح  -ّ( كدد٢ إٔ اُز٤ٌلددبد اُؼظددج٤خ  0992)

اُزٞاكن ث٤ٖ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ اُؼبِٓدخ ثبدػدبكخ إُد٠    

 Growthثؼغ اُٜضٓٞٗبد الأدضٟ ٓضَ ٛضٕٓٞ اُ٘ٔٞ 

Hormone  اُددددش١ ٣لددددضط ٓددددٖ اُـددددزح اُ٘ذب٤ٓددددخ أص٘ددددبء

ح اُوٞح اُؼؼد٤ِخ  رزص٣جبد الأصوبٍ، ٢ٛ أُؼئُٞخ ػٖ ط٣بر
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ػ٘ددز الأؿلدددبٍ ٓددٖ الأٝلار ٝاُج٘دددبد كدد٢ ٓضؽِدددخ ٓددب هجدددَ     

 (01،02:  41اُجِٞؽ ًٝشُي ػ٘ز اُ٘ؼبء. )

ًٔددب رٞػددؼ الأًبر٤ٔ٣ددخ الأٓض٤ٌ٣ددخ ُـددت الأؿلددبٍ   

The American Academy of Pediatric 

ّ( إٔ ػجت ٗٔٞ اُوٞح ك٢ ٓضؽِخ ٓدب هجدَ اُجِدٞؽ    1118)

ج٤خ، ؽ٤دددش رٌدددٕٞ صثٔدددب ٣ؼدددظٟ إُددد٢ ا٤ٌُٔب٤ٗظٓدددبد اُؼظددد

أٌُبػت اُؾبرصخ ك٢ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٗبعٔخ ػٖ ط٣برح ك٢ 

ػددزر اُٞؽددزاد اُؾض٤ًددخ اُؼِٔددخ أص٘ددبء الأراء، كبُزددزص٣ت      

أُ٘ظْ ٣ؼبػز ك٢ ط٣برح هزصح اُغٜدبط اُؼظدج٢ ٓدٖ ؽشدز     

ػددزر ًج٤ددض ٓددٖ الأ٤ُددبف اُؼؼدد٤ِخ أُؼددبٛٔخ كدد٢ اُؾضًددخ   

 (.824: 38أص٘بء ػ٤ِٔخ الاٗوجبع اُؼؼ٢ِ )

 & Klausض ًدددلاٝع ٝٛلارٌددد٠  ًٔدددب ٣شددد٤ 

Hlatky (1117    إٔ ط٣ددبرح اُددزؾٌْ اُؾضًدد٢ ٝاصرلددبع )

ٓؼزٟٞ اُز٤ٌق ك٢ ع٤ٔغ الأٗظٔخ اُؾ٣ٞ٤خ أُؼبٛٔخ ك٢  

إٗزبط الأراء اُؾض٢ً، ًِٜب رؼزجض ٖٓ اُؼٞآدَ اُزد٢ رؼٔدَ    

ػِدد٠ ط٣ددبرح ٓذضعددبد الأراء ٝإٗزددبط أراء ؽضًدد٢ طددؾ٤ؼ  

 (.08: ٤ٔٓ31ظ ثبلاهزظبر٣خ )

بؽضبٕ اُزؾؼدٖ اُؾدبرس كد٢ ٓؼدز١ٞ     ُشا ٣ؼظ١ اُج

اُؼددضػخ اُؾض٤ًددخ ٝالاٗزوب٤ُددخ ٝاُزؾٔددَ ٝٓؼددز١ٞ الأراء   

أُٜددبص١ إُدد٢ اُؼلاهددخ اُزأص٤ض٣ددخ أُزجبرُددخ ثدد٤ٖ اُوددزصاد     

اُجز٤ٗخ ثؼؼٜب اُجؼغ ٖٓ ٗبؽ٤خ، ٝثد٤ٖ اُودزصاد اُجز٤ٗدخ    

ٝٓؼددز١ٞ الأراء أُٜددبص١ ٓددٖ ٗبؽ٤ددخ أدددض١. ؽ٤ددش ًددبٕ   

 ؾؼ٤ٖ ثبه٢ أُزـ٤ضاد.ُظ٣برح اُوٞح رأص٤ض ا٣غبث٢ ك٢ ر

 Aagaardؽ٤ش أًزد ٗزبئظ أعبصر ٝاٗزصػدٖ   

& Andersen (1101 إٔ ًدددَ ٓدددٖ اُودددزصح ػِددد٢ )ّ

اُزؾَٔ، ٝالاهزظدبر اُؾضًد٢ أص٘دبء الأراء أُٜدبص١ ٣ٌٔدٖ      

إٔ ٣زؾؼدد٘ٞا ُددز١ اُض٣بػدد٤٤ٖ ٓددٖ دددلاٍ إػددبكخ رددزص٣جبد 

 (.37-29:  12اُوٞح إ٢ُ ثضآغْٜ )

  ٌ ٤ددخ ُـددت الأؿلددبٍ  ًٔددب رشدد٤ض الأًبر٤ٔ٣ددخ الأٓض٣

The American Academy of Pediatric 

ّ( إ٢ُ إٔ ردزص٣ت اُودٞح ٣ؼدزذزّ ثٜدزف رؾؼد٤ٖ      1118)

الأراء اُض٣بػدد٢ ُلأؿلددبٍ، ٝرؼظ٣ددظ طددؾزْٜ ػِدد٢ أُددزٟ   

اُـ٣َٞ، ٝرؤًز الأثؾبس ػ٢ِ اُزأص٤ض اُلؼبٍ ُجضآظ اُودٞح  

ػ٢ِ ًض٤ض ٖٓ أُؤشضاد أُضرجـخ ثبُظدؾخ ٓضدَ رؾؼدٖ    

اُز٘لؼد٤خ، ًٔدب أًدزد ٛدشٙ الأثؾدبس ػِد٢        ا٤ُِبهخ اُزٝص٣دخ 

كؼب٤ُخ ٓزدَ اُززص٣ت ٓزؼزر الأٝعٚ ُلأؿلدبٍ ٝاُدش١ رأًدز    

ك٤دددٚ أكؼددد٤ِخ رٓدددظ ردددزص٣جبد اُودددٞح ٓدددغ ردددزص٣جبد إرودددبٕ 

 (827:  38ٝرؾؼ٤ٖ الأراء أُٜبص١ )

ٝك٢ ػٞء ٓب ػجن ٣زؼدؼ إٔ اٗذدضاؽ اُضثدبػ٤ٖ    

اُظددـبص كدد٢ ثضٗددبٓظ رؼ٤ِٔدد٢ ٣زؼددٖٔ رددزص٣جبد الأصوددبٍ       

اُؼظددج٤خ ٝرـدد٣ٞض -ِخ ُزؾؼدد٤ٖ اُزٞاكوددبد اُؼؼدد٤ِخًٞػدد٤

اُز٤ٌلبد اُؾ٣ٞ٤خ ٝاُلؼ٤ُٞٞع٤خ ٣ٌدٕٞ ُدٚ رٝص ًج٤دض كد٢     

-رؾؼددد٤ٖ ٓؼدددز١ٞ اُودددٞح ٝاُؼدددضػخ ٝاُزؾٔدددَ اُدددزٝص١  

 اُز٘لؼ٢ ٝٓؤشضاد الأراء أُٜبص١.

 ٣ٝKhaledزلن سُي ٓدغ ٓدب سًدضٙ دبُدز ػجدبرح      

Ebada (1112     ٝكددد٤غٖ ثدددبّٝ ٝ ٓدددبى كبصلاٗدددز ،) 

Avery D. Faigenbaum, & James E. 

McFarland (1105     ٖٓدٖ أٗدٚ رٞعدز ٓغٔٞػدخ ٓدد )ّ

الأرُخ أُو٘ؼخ اُز٢ رزػْ إٔ ٓشبصًخ الأؿلدبٍ كد٢ ثدضآظ    

كدد٢ ٝعددٞر إشددضاف ٝصهبثددخ   -رددزص٣ت أُوبٝٓددخ ٝالأصوددبٍ  

٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ كؼبٍ ٝآّٖ ُٝدٚ كٞائدز ػز٣دزح ػِد٢      -ع٤زح

بّ ٓذزِق أعٜظح اُغؼْ ٝٛٞ ٖٓ الأٓٞص اُغز٣ضح ثبلاٛزٔد 

 (.05:  22()152: 28ؽب٤ُب ُلأؿلبٍ )

ًٔدب ٣لؼددض اُجبؽضددبٕ اُزؾؼددٖ كدد٢ ٓؼددز١ٞ الأراء  

أُٜبص١ إ٢ُ أٌُزؼجبد اُجز٤ٗخ ٖٓ رزص٣جبد الأصوبٍ اُز٢ 

ػددددبػزد ػِدددد٢ ط٣ددددبرح اُوددددٞح اُؼؼدددد٤ِخ. كظ٣ددددبرح اُوددددٞح 

اُؼؼ٤ِخ ػبػز الأؿلبٍ اُظـبص ػ٢ِ اُزذِض ٖٓ أدـدبء  

 اُجز٢ٗ.الأراء اُز٢ ر٘غْ ٖٓ ػؼق أُؼز١ٞ 

 ٕ    .et, alؽ٤ددددش ٣ؤًددددز ث٤ٜضٗغددددض ٝآدددددضٝ

Behringer M., (1100    إٔ رؾ٤ِدَ ٗزدبئظ الأثؾدبس )ّ

أهٜضد إٔ أٌُبػت اٌُج٤ضح "اُ٘برغخ ػٖ ثضآظ ردزص٣ت  

اُوددٞح" رددؤر١ إُدد٢ رؾؼددٖ الأراء ُِؼز٣ددز ٓددٖ أُٜددبصاد      



 

 

 

  

 

 
33 

 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

اُؾض٤ًخ، ًٔب أهٜضد اُ٘زبئظ إٔ ٛشٙ أٌُزؼدجبد اُجز٤ٗدخ   

ٜب ُز١ الأؿلبٍ أًضض ٓدٖ اُجدبُـ٤ٖ   ٝأُٜبص٣خ رظرار ٓؼزلار

(17  :085- 111 .) 

 ٣ٝFaigenbaumشد٤ض كد٤غٖ ثدبّٝ ٝآددضٕٝ     

et., al. (1105 إ٢ُ أٗٚ ٣غت إٔ ٣ٌٕٞ ُززص٣ت اُوٞح )ّ

أ٣ُٞٝخ ك٢ ثضآظ رزص٣ت اُظـبص ؽ٤ش إٔ اُوٞح اُؼؼد٤ِخ  

رؼددز ثٔضبثددخ اُوددٞح اُزاكؼددخ ٗؾددٞ رؾؼدد٤ٖ الأراء أُٜددبص١    

 ( .7 -2:  22ٝٓ٘غ ؽزٝس ادطبثخ )

ٝرزلددن اُ٘زددبئظ اُؼددبثوخ ٓددغ ٗزددبئظ ًددَ ٓددٖ دبُددز  

(، أٝطٓدددٕٞ 1112()28) Khaled Ebadaػجدددبرح 

(، شدبر١  1113()33)   .Ozmun et .alٝآددضٕٝ   

 Chtara et(، شدزبصا ٝآددضٕٝ   8()1113اُؾ٘دب١ٝ ) 

al. (1101()ّ21   ثدبصث٤ضٟ ٝطا٤ً٘غد٠ ،) Barbieri 

& Zaccagn(1102()ّ15   ٓؾٔددز ؽؼددٖ ٝ أؽٔددز ،)

(. كد٢ إٔ ثدضآظ ردزص٣ت الأصودبٍ     03ّ()1104ُؼ٤ٔض١ )ا

ُلأؿلددبٍ ٝاُظددـبص رؼددبْٛ إ٣غبث٤ددب كدد٢ رـدد٣ٞض اُوددزصاد       

اُجز٤ٗددددخ اُذبطددددخ ٝاُذظددددبئض ٝأُؤشددددضاد اُظددددؾ٤خ  

 ٝاُج٤ُٞٞع٤خ، ٝٓؼز١ٞ الأراء أُٜبص١. 

( اُذدبص ثبُٔغٔٞػددخ  01رٞػدؼ ٗزدبئظ عددزٍٝ )  

اُزغض٣ج٤دددخ اُضب٤ٗدددخ اُزددد٢ اػدددزذزٓذ ثضٗدددبٓظ هدددبئْ ػِددد٢   

ُشددٌَ اُز٘ظ٤ٔدد٢ اُضأػدد٢ )اُددزائض١( ُزددزص٣جبد الأصوددبٍ،    ا

( اُذددبص ثبُٔوبصٗددخ ثدد٤ٖ ٗزددبئظ أُغٔٞػددخ  00ٝعددزٍٝ )

اُزغض٣ج٤ددخ الأُٝدد٢ ٝأُغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ، إُدد٢      

ٝعددٞر رؾؼددٖ ا٣غددبث٢ أكؼددَ كدد٢ ٓزٞػددـبد اُو٤بػددبد      

اُجؼز٣ددخ ُِٔغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ )اُوددٞح اُوظددٟٞ،    

ضػخ، ٝرؾٔدددَ اُودددٞح، ٝاُؼدددضػخ  ٝاُودددٞح ا٤ُٔٔدددظح ثبُؼددد 

اُؾض٤ًدددددخ، ٝاُؼدددددضػخ الاٗزوب٤ُدددددخ، ٝاُزؾٔدددددَ اُدددددزٝص١  

اُز٘لؼدد٢، ٝٓؼددز١ٞ الأراء أُٜددبص١( ػددٖ أُزٞػددـبد    

اُجؼز٣خ ُِٔغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ الأ٢ُٝ. ًٔب رٞػدؼ اُ٘زدبئظ   

كددددضٝم ٓؼ٣ٞ٘ددددخ ثدددد٤ٖ ٓزٞػددددـبد اُو٤بػددددبد اُجؼز٣ددددخ      

 ُِٔغٔٞػز٤ٖ ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ.  

ض١ اُجبؽضبٕ إٔ اُزؾؼدٖ كد٢ ٗزدبئظ أُغٞػدخ     ٣ٝ

اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ ٝرٔب٣ظٛددب ػددٖ أُغٔٞػددخ اُزغض٣ج٤ددخ     

الأُٝدد٢ ٣ؼددظٟ إُدد٠ اُزددأص٤ض الا٣غددبث٢ ُِجضٗددبٓظ اُزؼ٤ِٔدد٢     

أُوزضػ اُوبئْ ػ٢ِ اُززص٣ت اُزائض١ ثبلأصودبٍ ٓٔدب ػدبْٛ    

ك٢ اػزلبرح اُظدـبص ثٌٔزؼدجبد ٝٓظا٣دب اُزدزص٣ت ثبلأصودبٍ      

٤دظاد ٝكٞائدز الأػدِٞة اُدزائض١ ثـض٣ودخ      ٓؼبف إ٤ُٜب ٓٔ

اُزددزص٣ت اُلزددض١ ٓدد٘ذلغ اُشددزح اُزدد٢ رددْ إرجبػٜددب كدد٢      

ثضٗدددبٓظ أُغٔٞػدددخ اُزغض٣ج٤دددخ اُضب٤ٗدددخ، ٝٛدددشا ٣ؼ٘ددد٠ إٔ  

اُزددددزص٣ت اُددددزائض١ طار ٓددددٖ كؼب٤ُددددخ اُزددددزص٣ت ثبلأصوددددبٍ    

ٝاٗؼٌدددغ سُدددي كددد٢ ٝعدددٞر كدددضٝم راُدددخ ٓؼ٣ٞ٘دددخ ثددد٤ٖ        

ض٣ج٤ز٤ٖ ٓزٞػددـبد اُو٤بػددبد اُجؼز٣ددخ ُِٔغٔددٞػز٤ٖ اُزغدد  

الأُٝددد٢ ٝاُضب٤ٗدددخ كددد٢ اُودددزصاد اُجز٤ٗدددخ ٝٓؼدددز١ٞ الأراء  

 أُٜبص١ ُظبُؼ أكضار أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ.

ٝٝكودب ُدشُي ٣ددض١ اُجبؽضدبٕ إٔ رلدٞم أُغٔٞػددخ     

اُزغض٣ج٤ددخ اُضب٤ٗددخ ػِدد٢ أُغٔٞػددخ الأُٝدد٢ صثٔددب هددز ٗغددْ  

ػٖ رزادَ رأص٤ضاد رزص٣جبد الأصودبٍ ٓدغ ردأص٤ضاد أػدِٞة     

زائض١ ثـض٣ودددخ اُزدددزص٣ت اُلزدددض١ ٓددد٘ذلغ   اُزدددزص٣ت اُددد 

اُشزح، ٝاًزؼبة رزص٣جبد الأصوبٍ ه٤ٔخ ٓؼبكخ ٓدٖ ددلاٍ   

ر٘ل٤دددشٛب ثبلأػدددِٞة اُدددزائض١، ٝٛدددشا ٓدددب ُدددْ ٣زدددٞكض ُدددز١  

أُغٔٞػدددخ اُزغض٣ج٤دددخ الأُٝددد٢ اُزددد٢ ردددأصضد ثزدددزص٣جبد     

 الأصوبٍ كوؾ ٝاُز٢ رْ ر٘ل٤شٛب ثبلأػِٞة الأكو٢ اُزو٤ِز١.  

ّ( إٔ 1107) ؽ٤ددش ٣ددشًض ٓؼددؼز ػِدد٢ ٓؾٔددٞر    

" ٣ؼزجددض ٓددٖ Interference"ردزادَ رددأص٤ضاد اُزدزص٣ت   

أٛددْ أُجددبرا اُزدد٢ رددْ ٣غددت الاٛزٔددبّ ثٜددب ػ٘ددز رظدد٤ْٔ       

ثضآظ اُززص٣ت، ؽ٤ش رؤًز اُزصاػبد إٔ ٓودزاص اُزؾؼدٖ   

٣زظا٣دددز ثٞعدددٞر ردددأص٤ضاد ٓززادِدددخ ُِؼٞآدددَ أُؼدددبٛٔخ     

)رددزص٣ت الأصوددبٍ س الأػددِٞة اُددزائض١( كدد٢ صكددغ ٓؼددز١ٞ 

(. ٝٛدددشا ٣زلددن ٓددب ٓدددغ   41، 31: 10ُجز٤ٗددخ ) اُوددزصاد ا 

 .Chtara et alرٞطدِذ إ٤ُدٚ رصاػدخ شدزبصا ٝآددضٕٝ      

( اُزدد٢ أًددزد ػِدد٢ إٔ اُزددزادَ ثدد٤ٖ أًضددض   21ّ()1114)

ٖٓ ٓض٤ض )ٓزـ٤ض( رزص٣ج٢ أر١ إ٢ُ رؾو٤ن ٗزبئظ ٝر٤ٌلبد 

 أكؼَ ٖٓ اُزأص٤ضاد اُلضر٣خ ُِززص٣ت )ٓزـ٤ض ٝاؽز(. 
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٢ ًٔددددب أشددددبص ًٔددددبٍ رص٣ٝددددح ٝٓؾٔددددز طددددجؾ    

ّ( إٔ اُزدددددزص٣ت اُدددددزائض١ ثبػدددددزذزاّ ؿض٣وددددددخ    0999)

اُزددزص٣ت اُلزددض١ ٓدد٘ذلغ اُشددزح ُددٚ رددأص٤ض ا٣غددبث٢ ػِدد٢  

رـ٣ٞض اُغبٗت اُجز٢ٗ، ٣ٝؼبػز ك٢ رؾؼ٤ٖ رؾٔدَ اُودٞح،   

ٝاُودددٞح ا٤ُٔٔدددظح ثبُؼدددضػخ، ٝاُزؾٔدددَ اُؼدددبّ ٝاُذدددبص،  

-إػبكخ إُد٢ ردأص٤ضٙ اُلؼد٤ُٞٞع٢ ػِد٢ اُزٞاكدن اُؼؼد٢ِ      

 (.015:  02اُؼظج٢ )

٤ْٔ ثضٗدددبٓظ اُزدددزص٣ت اُدددزائض١ ثبلأصودددبٍ   كزظددد 

اػزٔز ثشٌَ صئ٤ؼ٢ ػ٢ِ اػزذزاّ ؽَٔ اُززص٣ت اُلزدض١  

ٓددد٘ذلغ اُشدددزح ًـض٣ودددخ أػبػددد٤خ ٓدددٖ ؿدددضم اُزدددزص٣ت  

صب٤ٗدخ ػٔدَ كد٢ ًدَ      21اُزائض١. ٝرْ اػدزذزاّ ٗٔدٞسط "  

صب٤ٗدخ صاؽدخ" ٝسُدي كد٢ اُشددٜض الأٍٝ      21ٓؾـدخ ٣ؼوجٜدب   

ض٤ًددظ ػِدد٢ ُِجضٗددبٓظ ؽ٤ددش ًددبٕ اُٜددزف الأػبػدد٢ ٛددٞ اُز 

رؼِْ اُزٔض٣٘بد ٝرٌضاصٛب ثزهخ ثزٕٝ ػضػخ ػب٤ُخ، ٝٛدشا  

اُ٘ٔٞسط ػدبْٛ كد٢ رأػد٤غ هبػدزح ٓدٖ رؾٔدَ اُودٞح ػدٖ         

ؿض٣ددن ط٣ددبرح ػددزر اُزٌددضاصاد، ًٝددشا رأػدد٤غ هبػددزح ٓددٖ   

اُزؾٔددَ اُددزٝص١ اُز٘لؼدد٢ ٗز٤غددخ ؽغددْ اُزؼددت أُزددضاًْ      

رزص٣غ٤ب ثززب٢ُ أراء رٔض٣٘بد اُزائضح ٝرٌضاص اُزائضح أًضدض  

ٓضح كد٢ اُٞؽدزح ا٤ٓٞ٤ُدخ، إػدبكخ إُد٢ الاػدزلبرح ٓدٖ         ٖٓ

ػ٤ِٔددخ اُزٌددضاص كدد٢ رؾؼدد٤ٖ ػ٤ِٔددبد اُددزؼِْ ٝالاًزؼددبة     

أُٜدددددبص١ ُِٔؼدددددبصاد اُؾض٤ًدددددخ الأػبػددددد٤خ ُِضكؼدددددبد    

 ٝرٔض٣٘بد الأصوبٍ.

ٝ   04صْ رْ اػدزذزاّ ٗٔدٞسط "     34صب٤ٗدخ ػٔدَ 

صب٤ٗددخ صاؽددخ" كدد٢ اُشددٜض اُضددب٢ٗ ُِجضٗددبٓظ، ؽ٤ددش ًددبٕ       

ُشزح رزص٣غ٤ب ٝاُزض٤ًظ ػِد٢ ر٤ٔ٘دخ   اُٜزف صكغ ٓؼز١ٞ ا

اُودزصاد أُضًجددخ ٝاُذبطدخ ٝالاٗزوددبٍ ثؼ٤ِٔدخ اُددزؼِْ إُدد٢    

ٓضؽِددخ ٓزوزٓددخ ٓددٖ اُزٞاكددن اُذددبص ثددبلأراء أُٜددبص١     

ُِضكؼبد، ٝرْ اُزض٤ًظ ػ٢ِ اُزهخ ٝاُؼضػخ اُؼب٤ُخ، ٝٛشا 

اُ٘ٔددٞسط ٣ؼدددبْٛ كدد٢ رـددد٣ٞض اُؼددضػخ ٝاُودددٞح ا٤ُٔٔدددظح    

اُز٘لؼد٢ ٝرؾٔدَ اُودٞح     ثبُؼضػخ ٝر٤ٔ٘خ اُزؾَٔ اُزٝص١

 (.023-73:  01ٝاُوٞح اُوظٟٞ )

ٝػِدددد٢ سُددددي ٣ددددضٟ اُجبؽضددددبٕ إٔ ث٘ددددبء ثضٗددددبٓظ 

اُزدددزص٣ت اُدددزائض١ ثبلأصودددبٍ كددد٢ ػدددٞء هٞاػدددز ٝٓجدددبرا   

اُززص٣ت اُزائض١ ٓغ اُٞػغ ك٢ الاػزجبص ٓجدبرا ٝهٞاػدز   

ٝإعدددضاءاد ردددزص٣ت اُودددٞح اُؼؼددد٤ِخ ثبػدددزذزاّ الأصودددبٍ     

     ٚ رٝص إ٣غدبث٢ كد٢ ٝعدٞر     ُلأؿلدبٍ ٝاُظدـبص، صثٔدب ًدبٕ ُد

كضٝم راُخ ٓؼ٣ٞ٘خ ثغ٤ٔدغ أُزـ٤دضاد اُجز٤ٗدخ ٝأُٜبص٣دخ     

ه٤ز اُجؾش، ؽ٤ش رْ ٓضاػبح اُززصط ٖٓ اُجؼ٤ؾ ُِٔضًدت،  

ٝاُز٣ٞ٘ددغ كدد٢ أُؾـددبد ثدد٤ٖ اُؼددَٜ ٝاُظددؼت، ٝادز٤ددبص   

الأؽٔبٍ أُ٘بػجخ ُؼٖ ٝؽبُخ الأؿلدبٍ، ٝٓضاػدبح اُؼلاهدخ    

ُِشددزح  ثدد٤ٖ اُؾٔددَ ٝاُضاؽددخ ٓددٖ دددلاٍ رو٘دد٤ٖ ٓددزصٝع     

ٝاُؾغددْ ٝاٌُضبكددخ ُِزٔددض٣ٖ اُٞاؽددز، ٝٓددٖ دددلاٍ رذـدد٤ؾ     

ػ٤ِْ ُزؼبهت ٝرضر٤ت ٝرؼِؼَ ٓؾـبد اُزائضح ثؾ٤ش ٣دزْ  

اػزٜزاف ٓغٔٞػبد ػؼ٤ِخ ٓذزِلخ ك٢ ًدَ ٓؾـدخ ػدٖ    

اُؼددبثوخ أٝ اُزب٤ُددخ ُٜددب، ًددَ رِددي الاػزجددبصاد ٝالأػددغ       

اُؼ٤ِٔخ ػبٛٔذ كد٢ ٝعدٞر رؾؼدٖ ٝكدضٝم عٞٛض٣دخ كد٢       

ز٤ٗددخ ٝأُٜبص٣ددخ ه٤ددز اُجؾددش ُظددبُؼ  ع٤ٔددغ أُزـ٤ددضاد اُج

 اُو٤بع اُجؼز١ ُِٔغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ.

ًٔدددددب ٣دددددض١ اُجبؽضدددددبٕ إٔ رلدددددٞم أُغٔٞػدددددخ     

اُزغض٣ج٤خ اُضب٤ٗخ هز ٣ضعغ أ٣ؼب إُد٢ ا٤ُٔٔدظاد ادػدبك٤خ    

اُزد٢ ٓ٘ؾٜددب اُزددزص٣ت اُددزائض١ ٝاُزد٢ ػددبٛٔذ كدد٢ ط٣ددبرح   

اُلؼب٤ُددخ ُٔددب ٣زؼددٔ٘ٚ ٛددشا الأػددِٞة ٓددٖ ػٞآددَ ٗلؼدد٤خ    

٣غبث٤ددخ رظ٣ددز ٓددٖ ؽٔددبع ٝراكؼ٤ددخ الأكددضار ٗؾددٞ ادٗغددبط   إ

ث٘غددبػ ٝاُزظدد٤ْٔ ػِدد٢ رؾو٤ددن الأٛددزاف، ٝٛددشا ٓددب ُددْ       

٣زددٞاكض كدد٢ الأػددِٞة الأكودد٢ )اُزو٤ِددز١( ُِزددزص٣ت اُددش١     

 ارجؼزٚ أُغٔٞػخ اُزغض٣ج٤خ الأ٢ُٝ.

كبُزدددزص٣ت اُدددزائض١ ٣ؼدددزذزّ ًض٤دددضا ػ٘دددز ٝػدددغ  

زاف اُجددضآظ كدد٢ ع٤ٔددغ الأٗشددـخ اُض٣بػدد٤خ ُزؾو٤ددن أٛدد   

اُزددزص٣ت ٝط٣ددبرح اُلؼب٤ُددخ، ٣ٝؼددز اُزددزص٣ت اُددزائض١ ٓددٖ       

أكؼددَ أػددب٤ُت اُزددزص٣ت ُزؾو٤ددن ر٤ٌلددبد ٝه٤ل٤ددخ ٝصكددغ    

ٓؼددز١ٞ ا٤ُِبهددخ اُجز٤ٗددخ، كٜددٞ ٣ؼددبْٛ كدد٢ ط٣ددبرح ر٤ٔ٘ددخ      

اُودددٞح ٝاُؼدددضػخ ٝاُزؾٔدددَ اُدددزٝص١ اُز٘لؼددد٢ ٝاُودددٞح      

ا٤ُٔٔظح ثبُؼضػخ ٝرؾٔدَ اُودٞح ٗظدضا ُٔدب ٣ز٤ٔدظ ثدٚ ٛدشا        
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 ........  الأثقال على بعض المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الدائرى ب

٢ ٓدددٖ أٗدددٚ ٣دددٞكض ُِٔشدددبص٤ًٖ رٝاكدددغ  الأػدددِٞة اُز٘ظ٤ٔددد

ٗلؼدد٤خ رظ٣ددز ٓددٖ ؽٔبػددْٜ ٝرظدد٤ْٜٔٔ ٝػددظ٣ٔزْٜ ػِدد٢   

اٗغبط اُزٔض٣٘بد ًٔب ٣ؼدبْٛ الأراء اُغٔدبػ٢ ددلاٍ ر٘ل٤دش     

ٓؾـبد اُزائضح ػ٢ِ ثش صٝػ اُزؾدز١ ٝالاػدزٔزبع ٓؼدب،    

 ٝٛشا ٖٓ شأٗٚ ٣ظ٣ز ٖٓ كؼب٤ُخ اُززص٣ت ٝٗٞارغٚ. 

( 1114ّاُددز٣ٖ ػجددز اُذددبُن ) ػظددبًّٔددب أشددبص 

إُدد٢ إٔ اُزددزص٣ت اُددزائض١ ٣ز٤ٔددظ ثأٗددٚ ٣ٌٔددٖ رـج٤وددٚ ٓددغ    

الأؿلددبٍ اُظددـبص ًٝددشا اٌُجددبص ُٝددٚ أ٤ٔٛددخ رؼ٤ٔ٤ِددخ ؽ٤ددش    

٣ؼٔددَ ػِدد٢ ر٤ٔ٘ددخ اُوددزصاد اُجز٤ٗددخ الأػبػدد٤خ ٝأُضًجددخ    

ٝرؾؼددد٤ٖ اُودددزصاد أُٜبص٣دددخ ٝاُؾض٤ًدددخ ٣ٝؼدددبْٛ كددد٢      

رؾؼدد٤ٖ الاػددزؼزار ُِلددضر، ًٔددب إٔ ُددٚ أ٤ٔٛددخ رضث٣ٞددخ ٓددٖ  

  ٞ ٣ض ٝط٣ددبرح اُزاكؼ٤ددخ أص٘ددبء اُزددزص٣ت   ؽ٤ددش رٝصٙ كدد٢ رـدد

ٝاُز٤ٜئخ اُ٘لؼ٤خ ٖٓ دلاٍ ط٣برح اُضوخ ثبُ٘لغ ٝأُضبثضح 

ٝإػـبء دجضٙ اُ٘غبػ ُلأكضار إػبكخ إ٢ُ ػبٓدَ اُزشد٣ٞن   

ٝادصبصح ٝٛشا ٖٓ شدأٗٚ ٣ظ٣دز ٓدٖ كؼب٤ُدخ اُزدزص٣ت ٝصكدغ       

 (.049 -047:  00ٓؼز١ٞ اُلضر ثز٤ٗب ٜٝٓبص٣ب )

ٕ ٗزدبئظ اُزصاػدخ   ٝك٢ ػٞء سُي ٣ض١ اُجبؽضبٕ أ

اُؾب٤ُخ رز٘بهغ ٓغ اُ٘زبئظ اُزد٢ أشدبص إ٤ُٜدب ػجدز اُؼظ٣دظ      

ّ( ٗودددلا ػدددٖ رصاػدددخ 1111اُ٘ٔدددض، ٗبص٣ٔدددبٕ اُذـ٤دددت )

 Vrijens، ٝكدددضع٤٘غ  ٤ٛHetheringtonدددشصٗغزٕٞ 

اُز٢ سًضد إٔ ثضٗبٓظ رزص٣ت رائض١ ثبلأصوبٍ ُٔزح صٔب٤ٗخ 

أػبث٤غ ثٞاهغ صلاس ٝؽزاد ك٢ الأػدجٞع ُدْ ٣ؾودن ط٣دبرح     

: ٢01 اُوٞح ُز١ الأؿلبٍ دلاٍ ٓضؽِخ ٓب هجدَ اُجِدٞؽ )  ك

19 ،25  .) 

ث٤٘ٔب رزلن ٗزبئظ اُزصاػدخ اُؾب٤ُدخ ٓدغ ٗزدبئظ ًدَ      

(، ًبٗظ ٝآدضٕٝ 1100()ّ14) Babalolaٖٓ ثجبُٞلا 

Kang et al. (1100()ّ27   ثدبصث٤ضٟ ٝطا٤ً٘غد٠ ،) 

Barbieri & Zaccagn(1102()ّ15 ٓب٣ٞصعددب ،)

 ٕ  .Mayorga-Vega et alك٤غددددددب ٝآدددددددضٝ

 & Akilan(، اًدددلإ ٝشدددد٤ز٤جبثٞ  31ّ()1102)

Chittibabu (1104()ّ13  ٕٝث٤ٌِٞكددددددددب ٝآدددددددددض ،)

Plevková et., al. (1108()ّ34 كدد٢ إٔ ثددضآظ .)

اُزدددزص٣ت اُدددزائض١ رؼدددبْٛ إ٣غبث٤دددب كددد٢ رـددد٣ٞض اُودددزصاد  

اُجز٤ٗدددخ الأػبػددد٤خ ٝأُضًجدددخ ٝرؾؼددد٤ٖ ٓؼدددز١ٞ الأراء    

 أُٜبص١.

 الاستخلاصاخ:
ػلضد ػ٘ٚ اُ٘زبئظ ٝك٢ ؽدزٝر ػ٤٘دخ اُجؾدش    اػز٘برا ُٔب أ

 ٝإعضاءارٚ ٣ٌٖٔ اُزٞطَ إ٢ُ الاػزذلاطبد اُزب٤ُخ:  

-اػددزذزاّ رٔض٣٘ددبد الأصوددبٍ ػددٖٔ ثضٗددبٓظ رؼ٤ِٔدد٢  -

 -ٝكوب ُِٜٔ٘غ٤خ اُؼ٤ِٔخ أُؾدزرح ثبُزصاػدخ اُؾب٤ُدخ   

ٝؽددزاد أػددجٞػ٤ب رؼددبْٛ  2أػددبث٤غ ثٞاهددغ  8ُٔددزح 

ؼدضػخ،  ك٢ ر٤ٔ٘خ رؾٔدَ اُودٞح، ٝاُودٞح ا٤ُٔٔدظح ثبُ    

ٝاُوددٞح اُوظددٟٞ، ٝاُؼددضػخ اُؾض٤ًددخ، ٝاُؼددضػخ    

الاٗزوب٤ُددخ، ٝاُزؾٔددَ اُددزٝص١ اُز٘لؼدد٢، كؼددلا ػددٖ  

رؾؼدد٤ٖ الأراء أُٜددبص١ ُلأؿلددبٍ اُظددـبص ثض٣بػددخ  

 ػ٘خ. 01 – 01صكغ الأصوبٍ ثبُٔضؽِخ اُؼ٤٘خ 

ػ٘ٞاد ػٖ ٓ٘بػت ُِجزء كد٢ ر٘ل٤دش    ٣01ؼزجض ػٖ  -

ص ٓددغ ثدضآظ رؼِد٤ْ ٝردزص٣ت الأصوددبٍ ُلأؿلدبٍ اُظدـب     

ػضٝصح ٓضاػبح هٞاػدز اُؾٔدَ أُلائٔدخ، ٝػدٞاثؾ     

أؿلدددبٍ ًؾدددز أهظددد٢ ٓدددغ     01اُضهبثدددخ اُظدددبصٓخ ) 

أُزصة( ػ٘ز ر٘ل٤ش اُجضٗدبٓظ، ًٝدشا ٓضاػدبح هٞاػدز     

 الأٖٓ ٝاُؼلآخ.   

اػدددزذزاّ أػدددِٞة اُزدددزص٣ت اُدددزائض١ ثبلأصودددبٍ ٣ؼدددز   -

ٓددزدلا أكؼددَ ٓددٖ اػددزذزاّ رددزص٣ت الأصوددبٍ ثبُشددٌَ 

٤ٔ٘ددخ رؾٔددَ اُوددٞح، ٝاُوددٞح    الأكودد٢ اُزو٤ِددز١ كدد٢ ر  

ا٤ُٔٔدددظح ثبُؼدددضػخ، ٝاُودددٞح اُوظدددٟٞ، ٝاُؼدددضػخ 

اُؾض٤ًددخ، ٝاُؼددضػخ الاٗزوب٤ُددخ، ٝاُزؾٔددَ اُددزٝص١    

اُز٘لؼ٢، ًٔب ٣ؤر١ ُزؾؼٖ الأراء أُٜبص١ ُظـبص 

ػددد٘خ  01 – 01صكدددغ الأصودددبٍ ثبُٔضؽِدددخ اُؼددد٤٘خ    

 ثشٌَ أكؼَ.
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 انتىصياخ:
بؽضدبٕ  ك٢ ػٞء اػزذلاطبد اُزصاػخ اُؾب٤ُخ ٣ٞطد٢ اُج 

 ث):

اُجزء أُجٌض ثزؼ٤ِْ ٝرزص٣ت طـبص صكغ الأصودبٍ ٓدٖ    -

ػدد٘ٞاد ُٔددب ُددٚ ٓددٖ رددأص٤ض ا٣غددبث٢ ػِدد٢      01ػددٖ 

اُغبٗت اُجز٢ٗ ٝأُٜبص١ ٓغ اُزأ٤ًدز ػِد٢ ػدضٝصح    

 إعضاء اُلؾٞص اُـج٤خ اُزٝص٣خ اُلاطٓخ.

-اػددددزذزاّ ثضٗددددبٓظ اُزددددزص٣ت اُددددزائض١ ثبلأصوددددبٍ    -

ٖ اُظدـبص  ٓغ أُجززئ٤ -أُؼزذزّ ثبُزصاػخ اُؾب٤ُخ

 01 -01ثض٣بػددخ صكددغ الأصوددبٍ ثبُٔضؽِددخ اُؼدد٤٘خ     

ػدد٘ٚ ًجضٗددبٓظ ُِزأػدد٤غ كدد٢ اُشددٜض الأٍٝ ٝاُضددب٢ٗ 

ٖٓ ثزء أُٔبصػخ ٝاُزؼِْ ُٔب ُٚ ٓدٖ ردأص٤ض ا٣غدبث٢    

ػ٢ِ ػضػخ رؾؼد٤ٖ عبٗدت اُجدز٢ٗ ٝأُٜدبص١، ٓدغ      

اُزأ٤ًددز ػِدد٢ ػٞآددَ الأٓددٖ ٝاُؼددلآخ ٝإعددضاءاد    

 بٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ. اُضهبثخ اُظبصٓخ أص٘بء رـج٤ن اُجضٗ

إعدددضاء ٓظ٣دددز ٓدددٖ اُزصاػدددخ كددد٢ ٛدددشا الارغدددبٙ ٓدددٖ  -

أُزذظظ٤ٖ ُٔؼضكخ رأص٤ض ثضآظ اُززص٣ت اُزائض١ 

ثبلأصوددددددددبٍ ػِدددددددد٢ أُزـ٤ددددددددضاد اُلؼدددددددد٤ُٞٞع٤خ،  

ٝاُج٤ٔ٤ًٞ٤بئ٤دددددددددددخ، ٝاُظدددددددددددؾ٤خ، ٝاُ٘لؼددددددددددد٤خ،  

ٝاُج٤ٓٞ٤ٌب٤ٌ٤ٗخ ػ٢ِ طدـبص صكدغ الأصودبٍ ثبُٔضؽِدخ     

 ػ٘خ. 01 -01اُؼ٤٘خ 

 المشاخع:
 ع انعشتيح:أولا المشاخ

ٓزدَ رزص٣ت صكدغ  ( 1115اُؼغ٢ٔ )إثضا٤ْٛ ٓؾٔز  -0

 ٤ًِخ اُزضث٤خ اُض٣بػ٤خ، عبٓؼخ أُ٘ظٞصح.  الأصوبٍ.

ردأص٤ض ثضٗدبٓظ    (1101اُؼ٤ٔدض١ ) أؽٔز ػجز اُؾ٤ٔز  -1

ٓوزضػ ُز٤ٔ٘خ ثؼغ أُدزصًبد اُؾدغ ؽض٤ًدخ ػِد٠     

ٓؼزٟٞ ادٗغبط ُِٔجززئ٤ٖ ك٢ ص٣بػدخ صكدغ الأصودبٍ.    

ضث٤ددخ اُض٣بػدد٤خ، عبٓؼددخ   ، ٤ًِددخ اُزصػددبُخ رًزددٞصاح 

 أُ٘ظٞصح.

( ردأص٤ض ثضٗدبٓظ   1105اُؼ٤ٔدض١ ) أؽٔز ػجز اُؾ٤ٔز  -2

رٔض٣٘ددبد ُز٤ٔ٘ددخ اُوددزصاد اُزٞاكو٤ددخ اُذبطددخ ػِدد٢    

رـدد٣ٞض اُوددزصح اُؼؼدد٤ِخ ٝٓؼددز١ٞ الاٗغددبط )اُل٘دد٢    

أُغِدخ اُؼ٤ِٔدخ   ٝاُضه٢ٔ( ُز١ اُضثدبػ٤ٖ اُ٘بشدئ٤ٖ.   

، ٤ًِدددخ اُزضث٤دددخ  (89ٗظض٣دددبد ٝرـج٤ودددبد، اُؼدددزر )  

 ػ٤خ، عبٓؼخ ادػٌ٘زص٣خ.اُض٣ب

ردأص٤ض ثضٗدبٓظ    (1105اُؾ٤ٔز اُؼ٤ٔدض١ ) أؽٔز ػجز  -3

رٔض٣٘ددبد ُزو٣ٞددخ ػؼددلاد أُؾددٞص ػِدد٢ اُزددٞاطٕ      

ٝٓذضعددددبد اُوددددٞح ٝٓؼددددز١ٞ أراء صكؼددددخ اٌُِدددد٤ٖ   

 .ػدددد٘ٚ( 03 -01ٝاُ٘ـددددض ُِضثددددبػ٤٤ٖ أُجزددددزئ٤ٖ ) 

، ٤ًِدخ اُزضث٤دخ   ٓغِخ أػ٤ٞؽ ُؼِدّٞ ٝك٘دٕٞ اُض٣بػدخ   

 اُض٣بػ٤خ، عبٓؼخ أػ٤ٞؽ.

رو٤ددد)٤ْ الأراء اُل٘ددد٢ ( 1114ُدددز ػِددد٠ اُجضػددد٠ )دب -4

ُ)جؼغ أُٜ)بصاد الأػبػ٤خ ُِ٘بشدئ٤ٖ كد٢ ًدضح ا٤ُدز     

ثبػدددد)زذزاّ ٗٔدددد)ٞسط "ٛدددد)بٟ ٝص٣دددد)ز " ثبُزؾ٤ِدددد)َ   

، ٤ًِدخ اُزضث٤دخ اُض٣بػد٤خ،    صػدبُخ ٓبعؼدز٤ض  ا٤ٌُل٢. 

 عبٓؼخ أػ٤ٞؽ.

ص٣بػددخ صكددغ ّ( 1104دبُددز ػجددز اُددضاٝف ػجددبرح ) -5

خ اُض٣بػدد٤خ، عبٓؼددخ . ٤ًِددخ اُزضث٤ددالأصوددبٍ ُِ٘بشددئ٤ٖ

 ثٞصػؼ٤ز.

( 1105ددددض٣جؾ، أثدددٞ اُؼدددلا ػجدددز اُلزدددبػ )ص٣ؼدددبٕ  -7

 .. ٓضًظ اٌُزبة ُِ٘شض، اُوبٛضحاُززص٣ت اُض٣بػ٢

( رأص٤ددد)ض ثضٗددد)بٓظ 1113شدددبر١ ٓؾٔدددز اُؾ٘دددب١ٝ ) -8

رزص٣ج٢ ثبلأص)وبٍ ػ٠ِ ٓؼ))زٟٞ الأراء اُل٢٘ ُدجؼغ  

ؽضًدددبد اُودددٞح ػِددد٠ عٜدددبط أُزدددٞاط٤٣ٖ  ُلاػجددد٢     

، صػدددبُخ ٓبعؼدددز٤ضػددد٘ٞاد(.  01اُغٔجدددبط )رؾدددذ 

 ٤ًِخ اُزضث٤خ اُض٣بػ٤خ، عبٓؼخ أُ٘ظٞصح.

( رصاػدددد)خ 1113)اُظددددٔز ؿددددبصم كددددبصٝم ػجددددز    -9

رؾ٤ِ٤ِددد)خ لأدـددد)بء الأراء اُل٘ددد٢ ُدددجؼغ أُٜدددبصاد  

ثؾد)ش  اُشبئؼخ ُزٟ اُ٘بشئ٤ٖ ك٢ ص٣بػ)خ اٌُبصار٤)ٚ. 
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ٓ٘)شٞص، أُؤرٔض اُؼبرع ػ)شض ُؼِ)ّٞ اُض٣بػد)خ،  

   ، ثٞراثؼذ.ث٤)خ اُض٣بػ)٤خاُغبٓؼ)خ أُغض٣)خ ُِزض

( 1111اُؼظ٣دددظ اُ٘ٔدددض، ٗبص٣ٔدددبٕ اُذـ٤دددت )   ػجدددز  -01

. ادػدددددزار اُجدددددز٢ٗ ٝاُزدددددزص٣ت ثبلأصودددددبٍ ُِ٘بشدددددئ٤ٖ

 الأػبرشح ٌُِزبة اُغبٓؼ٢، اُوبٛضح.

اُزددددزص٣ت ّ( 1114ػظددددبّ اُددددز٣ٖ ػجددددز اُذددددبُن )  -00

، ٓ٘شدددددأح 01. ؽرـج٤ودددددبد –اُض٣بػددددد٢ ٗظض٣دددددبد 

 أُؼبصف ثبدػٌ٘زص٣خ.

( اُزؾِد)٤َ ا٤ٌُلد٢   1113ٔغ٤دز ) كض٣ز طلاػ ػجدز اُ  -01

ًأػددد)ِٞة ُزوددد)٣ْٞ الأراء أُٜدددبصٟ ُدددجؼغ ؿدددضم     

اُزظدد٣ٞت ثبُٞصددت ٓددٖ اُغ٘ددبؽ٤ٖ كدد٢ ًدد)ضح ا٤ُددد)ز.        

، ٤ًِددخ اُزضث٤ددخ اُض٣بػدد٤خ ُِج٘دد٤ٖ،  صػدد)بُخ ٓبعؼددز٤ض

 .عبٓؼخ ؽِٞإ

( 0999ًٔددبٍ رص٣ٝددح، ٓؾٔددز طددجؾ٢ ؽؼددب٤ٖٗ )     -02

اُـددضم ٝالأػددب٤ُت  –اُغز٣ددز كدد٢ اُزددزص٣ت اُددزائض١   

 ط ُغ٤ٔددغ الأُؼددبة ٝأُؼددز٣ٞبد اُض٣بػدد٤خ.  ٝاُ٘ٔددبس

 ٓضًظ اٌُزبة ُِ٘شض، اُوبٛضح.

ٓؾٔددز ؽؼددٖ ٓؾٔددز، أؽٔددز ػجددز اُؾ٤ٔددز اُؼ٤ٔددض١      -03

( رددأص٤ض ثضٗددبٓظ رؼ٤ِٔدد٢ ٓوزددضػ كدد٢ ػددٞء  1104)

اُزؾ٤َِ ا٤ٌُل٢ ُضكؼخ اُذـق ػ٠ِ ٓؼزٟٞ الاٗغدبط  

أُغِدخ اُؼ٤ِٔدخ ُِزضث٤دخ    ُِٔجززئ٤ٖ كد٢ صكدغ الأصودبٍ.    

٤ًِددخ اُزضث٤ددخ اُض٣بػدد٤خ ُِج٘دد٤ٖ  ،اُجز٤ٗددخ ٝاُض٣بػدد٤خ

 ثبُٜضّ، عبٓؼخ ؽِٞإ.

( ردأص٤ض ثضٗدبٓظ رؼ٤ِٔد٢    1119ٓؾٔز ؽؼٖ ٓؾٔز ) -04

ثبػزذزاّ اُزٔض٣٘بد اُ٘ٞػ٤خ ػ٢ِ اُزٞاكدن اُؾضًد٢   

، صػدبُخ رًزدٞصاح  ٝٓؼز١ٞ الأراء كد٢ صكدغ الأصودبٍ.    

 ٤ًِخ اُزضث٤خ اُض٣بػ٤خ، عبٓؼخ أُ٘ظٞصح.

ٓظ ( ردددأص٤ض ثضٗدددب 1115ؽؼددد٢٘ ٓظدددـل٢ ) ٓؾٔدددز  -05

رددزص٣ج٢ ٓوزددضػ ثبػددزذزاّ اُزٔض٣٘ددبد اُج٤ِٞٓزض٣ددخ      

ثبلأصوبٍ ػ٠ِ أُؼدزٟٞ اُضهٔد٢ ُِضثدبػ٤ٖ اُ٘بشدئ٤ٖ     

، ٤ًِدددخ اُزضث٤دددخ صػدددبُخ ٓبعؼدددز٤ضػددد٘خ.  11رؾدددذ 

 اُض٣بػ٤خ، عبٓؼخ أُ٘ظٞصح.

( ردددأص٤ض اػدددزذزاّ  1114)ٓؾٔدددز ػدددبؽ٢ ػجدددبع    -07

ٗٔددٞسع٢ عبٗغؼددز٤ز ٝث٤لددضرط، ٝٛددب١ ٝص٣ددز كددد)٢      

٘ددددد٢ ُٜٔدددددبصح اُشدددددوِجخ روددددد٣ْٞ ٓؼدددددزٟٞ الأراء اُل

الأٓب٤ٓخ ػ٢ِ ا٤ُدز٣ٖ ثبلاصرودبء أُ٘لدضر ُدزٟ ؿدلاة      

صػدددبُخ ٤ًِدددخ اُزضث٤دددخ اُض٣بػددد٤خ عبٓؼدددخ أػددد٤ٞؽ.    

 ، ٤ًِخ اُزضث٤خ اُض٣بػ٤خ ، عبٓؼخ أػ٤ٞؽ.ٓبعؼز٤ض

( ٝػدددغ ٓؼدددز٣ٞبد 1117ٓؾٔدددٞر ؽبٓدددز ٓزددد٢ُٞ ) -08

ٓؼ٤بص٣ددخ ُددجؼغ اُوددزصاد اُجز٤ٗددخ اُذبطددخ لاٗزوددبء     

 صػدبُخ ٓبعؼدز٤ض،   صودبٍ. اُجضاػْ ك٢ ص٣بػخ صكدغ الأ 

 ٤ًِخ اُزضث٤خ اُض٣بػ٤خ، عبٓؼخ أُ٘ظٞصح.

ّ( اُزدددزص٣ت ثبلأصودددبٍ 1117ٓؼدددؼز ػِددد٢ ٓؾٔدددٞر ) -09

أُدددؤرٔض اُؼِٔددد٢  ُٔظدددبصػ٢ أُؼدددز٣ٞبد اُو٤ٔدددخ.  

اُؼضثدد٢ )اُٜ٘ددٞع ثبُض٣بػددخ اُؼضث٤ددخ( أُوددبّ ػِدد٢  

 ، ٓظض.ٛبٓح كؼب٤ُبد رٝصح الأُؼبة اُؼضث٤خ

جضٗددبٓظ ّ( ٓؾزدد١ٞ ا1119ُٓؼددؼز ػِدد٢ ٓؾٔددٞر )   -11

اُزدددزص٣ج٢ ُٔضؽِدددخ اُـلُٞدددخ أُجٌدددضح ٝأُزدددأدضح.     

، ٤ًِددخ أُددؤرٔض اُؼِٔدد٢ اُددز٢ُٝ ُِض٣بػددخ ٝاُـلُٞددخ 

 اُزضث٤خ اُض٣بػ٤خ، عبٓؼخ ؿ٘ـب.

أُلدب٤ْٛ الأػبػدد٤خ  ّ( 1107ٓؼدؼز ػِد٢ ٓؾٔدٞر )    -10

. راص اُٞكبء ُِـجبػدخ ُِ٘شدض،   ُؼِْ اُززص٣ت اُض٣بػ٢

 الأػٌ٘زص٣خ.

ٍ  صكغ( 1104ٝر٣غ ٣بػ٤ٖ اُزٌض٣ز٢ ) -11 ٤ُبهدخ   -الأصودب

. راص اُٞكدددددبء ُدددددز٤ٗب اُـجبػدددددخ ُغ٤ٔدددددغ اُض٣بػدددددبد

 ٝاُ٘شض، ادػٌ٘زص٣خ.
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Abstract 

Effect of the circuit training with weights on some physical variables and learning 

the skillful performance of weightlifting in children 10- 12 years old 

 

Ass. Prof. Mohamed Hassan Mohamed 
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Ass. Prof. Ahmed Abdelhamied Elemiri 
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The issue of children and youth practicing weight training has received controversy 

in recent years. The scientists and researchers were divided between opposing or agreeing 

with caveats. Many scientists stress the importance of educating and training for children 

and talented children in the weightlifting sport during the early age, developing appropriate 

programs for them, which that helping to avoid chance and personal experience. The 

current study aims to design two educational programs using weights, one of them follows 

the regular method and the second follows the circuit training method. The impact of the 

two programs on some physical variables and learning skillful performance of weightlifting 

will be studied for children (young lifters) in the age 10-12 years old. The two programs 

were applied for a period of two months (8 weeks), three training units per week. Two 

experimental groups design (n 1 = n 2 = 10) were applied. Pre and post measurements were 

processed, using SPSS software. The results indicated that weight training as part of an 

educational program contributes to the development of strength-endurance, speed strength, 

maximum strength, motor speed, transition speed, and respiratory-periodic endurance, as 

well as it improves the skillful performance of weightlifting for children in the age 10-12 

years old. The use of circuit Training with weights is better in impact than usual horizontal 

arrangement. 

Key words: Circuit training, Weights, Physicals abilities, Educate and Training the 

Children. 

 


