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 ثشَبيج رذسَجٍ ثبعزخذاو انُىجب انًبئً  عهً رأصُش " 

 و صذس "011انًغزىي انشلًً لاعجً 

The effect of a training program using water 

yoga on Digital level players 100 m released 
 

 َذٍُ أثى انغعىد عُذ يذًىد / انجبدش      
                    

 

 :انجذش ويشكهخ يمذيخ

ٚ اٌزيـٛس اٌـغش٠ِ اٌـزٞ ٔلاؽَـٗ ا١ٌـَٛ فـٟ اٌّغـبي ٠ز١ّض ٘زا اٌْقش 

اٌش٠بمـٟ ِـٓ خـلاي اٌزؾيـ١ُ اٌّـغزّش ٌلأسلـبَ اٌْب١ٌّـخ ٚالأ١ٌّٚج١ـخ أْىبعـب ٌٍزمـذَ 

فأٞ ريٛس فٟ أٞ فشُ , اٌزىٌٕٛـٛعٟ فـٟ وبفـخ اٌّغـبلاد ا١ٌٍّْـخ ٚاٌزيج١م١ـخ الأخـشٜ

غبُ٘ ثٛعـ١ٍخ أٚ ثـأخشٜ فـٟ ري٠ٛشا ٌزشث١خ اٌجذ١ٔـخ ٚاٌش٠بمـ١خ , ِٓ فشُٚ اٌٍْـُ لـذ ٠ـ

فٍمـذ عـبء ٘ـزا اٌزيـٛس اٌـغش٠ِ فـٟ الأسلـبَ ٔز١غـخ لاعـزخذاَ الأعـب١ٌت ا١ٌٍّْـخ 

ٚاٌزىٌٕٛٛع١ـخ اٌؾذ٠ضـخ فـٟ ؽـزٝ ِغـبلاد اٌّْشفـخ ثيش٠مخ ريج١م١خ فـٟ اٌّغـبي 

ٛس ٚاٌذساعـبد فـٟ اٌّغـبلاد اٌش٠بمــ١خ اٌش٠بمـٟ ِّـب أعـُٙ فـٟ ريـ٠ٛش اٌجؾـ

 ٚأدٜ إٌـٝ رؾــغ١ٓ الأداء ٚري٠ٛش أعب١ٌت اٌزـذس٠ت ٌلاسرفــبُ ثّـغزٜٛ الإٔغــبص .

ٚرزٛلـف ٔغـبػ ١ٍّّـخ اٌزـذس٠ت ٍّـٝ ِـذٜ إِىب١ٔـخ اٌّـذسة فـٟ ِشاّـبح 

بسع١ـخ هج١ْـخ ِٚٛافـفبد ا١ٌْٕـخ اٌزذس٠ج١ـخ ِـٓ ع١ّـِ إٌـٛاؽٟ اٌذاخ١ٍـخ ٚاٌخ

ٚرـقٛس اٌَـشٚف اٌزغش٠ج١ـخ ٚاعـزخذاَ اٌٛعـبئً ٚاٌيـشق اٌخبفخ ثزؾم١ك الأ٘ذاف 

اٌّؾذدح ٌّشاؽً الإّذاد اٌش٠بمـٟ ٚاٌـزٞ ٠ؾمـك اٌزـٛاصْ ثـ١ٓ إٌـٛاؽٟ اٌّخزٍفـخ ٌٍفشد 

  (407: 7ٚث١ٓ هج١ْخ إٌؾبه اٌش٠بمٟ اٌزٞ ٠زُ ٌٗ اٌزخي١و ِٓ عٙخ أخشٜ )

َ( : إٌٝ ٚعٛد أ١ّ٘خ 5008) ثشلُع كشٌ ويذًذوَشُش كلا يٍ خُشَخ انغ

ٚعٛد ثشٔبِظ اٌزذس٠جبد إٌَّّخ ٚاٌّمٕٕخ وشو١ضح رغًْ اٌفشد ٠ّزٍه لذس ّبٌٟ ِٓ 

اٌقفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ , ؽ١ش أْ اِزلان اٌفشد ِٓ رٍه اٌقفبد ٌٗ أ١ّ٘خ ثبٌغخ 

 (64:  7ٌزؾم١ك  اٌزفٛق اٌش٠بمٟ .)
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اششف " ( 03()3112جذ انذًُذ , يذًذ صجذً )كًبل ع٠ٚشٜ ولا ِٓ :           

" أْ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ رْذ اٌّْٛد اٌفمشٞ ٌز١ّٕخ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ  (4()3101)يذًىد

أٗ وٍّب اسرفْذ دسعٗ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ اٌّزٍُْ وٍّب  اٌف١ٕخ اٌخبفخ ثىً س٠بمخ ,ٚ

ٚريٛسد دسعٗ اسرفِ دسعٗ ِغزٜٛ اداءٖ اٌّٙبسٜ ٚلٍذ اخيبء الاداء اٌّٙبسٜ 

 (411:  45( )44: 7)اٌزٛافك ث١ٓ اٌْنلاد 
 

ٚرْزجش اٌغجبؽخ ِٓ اُ٘ اٌش٠بمبد فٝ ّقشٔب ٘زا وّب أهٍك ١ٍّٙب س٠بمخ 

اٌش٠بمبد  , ِٚٓ أٛاُ هشق اٌغجبؽخ هش٠مخ عجبؽخ اٌقذس اٌزٝ رْذ ٚاؽذح ِٓ اثيب 

مٝ اٌٝ هشق اٌغجبؽخ ؽ١ش ٠ْٛد راٌه اٌٝ ٚمِ اٌغغُ اٌزٜ ٠زغ١ش ِٓ اٌٛمِ الاف

اٌٛمِ اٌّبئً ِّب ٠ض٠ذ ِٓ اٌّمبِٚخ اٌزٝ ر١ْك أغ١بث١خ اٌغغُ ٠ٚزيٍت راٌه عٙذ اوجش 

ٌٍزغٍت ٍّٝ رٍه اٌّمبِٚبد ِّٚب لاؽه ف١خ اْ اٌغٙذ اٌّجزٚي ٠زيٍت اخز١بس ثشٔبِظ 

: 4رذس٠جٝ َُِٕ لأخ ٠غبّذ اٌغجبػ  ٍّٝ اعزخذاَ اٌّغّّٛبد اٌْن١ٍخ اٌنشٚس٠خ ) 

91)  

ِٓ الاعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ اٌزٝ رغزخذَ ٌزؾغ١ٓ ِغزٜٛ  ) 0891َبسَبٌ )ٚروش 

اٌلاّت ٚ٘ٝ اعٍٛة  ا١ٌٛعب ٟٚ٘ ٍُّ ٠غزٙذف مجو  رمٍجبد  ِبدح اٌفىش ٠ْٚزّذ ٍّٝ 

اٌؾٛاط  ٠ًّْٚ ٍّٝ أّبدح اٌزٛاصْ اٌىبًِ ٌلإٔغبْ ٠ٕٚبعت  لذساد ع١ِّ إٌبط فٟ 

ّبسعخ  اٌزّش٠ٕبد اٌّؾذدح  وً صِبْ ِٚىبْ اٌز٠ٓ ٌذ٠ُٙ الإسادح ٚاٌقجش ٚاٌشغجخ  فٟ ِ

وٟ ٠ؾقٍٛا ٍّٝ اٌزٕغ١ك ٚالأغغبَ اٌىبًِ ث١ٓ اٌغغذ ٚاٌمٍت ٚاٌْمً ٚاٌشٚػ . ٚاْ 

ِّبسعخ رّش٠ٕبد ا١ٌٛعب ١ٍّّب رفزؼ أفبلب عذ٠ذح ٚاعْخ ٌُ رىٓ فٟ ؽغجبْ الإٔغبْ ِٓ 

خ رؾم١مٙب لجً اٌّّبسعخ , ٚلذ ٔبي ٍُّ ا١ٌٛعب ؽْج١خ وج١شح خبفخ فٟ الأٚعبه اٌغشث١

ٌم١بِٗ ٍّٝ أعظ ١ٍّّخ ِٚٛم١ّٛخ غ١ش ِشرجيخ  ثبٌْمبئذ ٚاٌيبئف١خ أٚ اٌّز٘ج١خ . ٟٚ٘ 

رغبّذ وً ِٓ ٠ّبسعٙب دْٚ اّزجبس ٌْٕقش آٚ د٠ٓ أٚ هبئفخ لأٔٙب رمَٛ ٍّٝ اٌغّٛ 

ثشٚػ الإٔغبْ وبٔغبْ ٚالأسٚاػ  وٍٙب ِزغب٠ٚخ فٟ خقبئقٙب ٚإِىب١ٔبرٙب ٍّٚٝ اٌشغُ 

ّّبلٗ لذساد وج١شح وبِٕخ ألا أْ الأغٍج١خ اٌغبؽمخ رغًٙ ِٓ أْ وً إٔغبْ ٠ٍّه فٟ أ

ٚعٛد ٘زٖ اٌمذساد ٚرٌٛذ ٚر١ْؼ ٚرّٛد دْٚ إْ رؾظ ثٛعٛد٘ب ٚدْٚ أْ رغزغً ٘زٖ 

 (7: 48اٌّٛا٘ت اٌيج١ْ١خ ف١ّب ف١ٗ ٔفْٙب. )

ٚرٍُْ ا١ٌٛعب اٌّبئ١خ ١ٍّّةخ اٌؾة١ٙك ٚالاعةزجمبء ٚاٌضف١ةش ٚاٌٛلةذ اٌةزٞ رغةزغشلٗ 

اٌٛلةةذ ثٙةةذف إصةةبسح اٌمةةٛح اٌشٚؽ١ةةخ اٌىبِٕةةخ . ٚاْ الأفةةٛاد اٌزةةٟ  ٚأعةةب١ٌت أهبٌةةخ ٘ةةزا

٠غةةّْٙب ا١ٌةةٛعٟ ّٕةةذ ِّبسعةةخ ٘ةةزٖ اٌش٠بمةةخ رخزٍةةف ٚفمةةب ٌذسعةةخ اٌزمةةذَ اٌزةةٟ ٠ؾشص٘ةةب 

ا١ٌٛعٟ فٟ ِّبسعبرٗ ِٕٚٙب فةٛد اٌّٛعة١مٝ ٠ٚغةت ٍّةٝ ا١ٌةٛغٟ أْ ٠زْمةت اٌقةٛد 
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ٝ دسعخ ِزمذِخ فٟ ٘زٖ إٌٝ ِقذسٖ الأعبعٟ ١ٌزمذَ ثغشّخ فٟ ٘زا إٌّٙظ ِٚٓ ٠قً إٌ

اٌش٠بمخ ٠شثو ٔفغٗ ثبٌّقذس اٌشٚؽٟ ٌٍقةٛد ٠ٚغةِّ فةٛرب عةزاثب عةبؽشا ثبعةزّشاس 

٠ٕمٍةةٗ إٌةةٝ آفةةبق عةةب١ِخ فةةٟ اٌشلةةٟ ٚاٌةةشٚػ .أِةةب الاعةةزشخبء ٠ْةةذ ّةةبِلا ِّٙةةب عةةذا لأٞ 

س٠بمٟ ٠أًِ إْ ٠شرمٟ ثّغزٜٛ ادائخ ٠ٚؾمك أفنً ِغزٜٛ, ؽ١ش رغةبّذ ٍّةٝ خفةل 

  ( 576:  48اد ٚالأفىبس اٌغٍج١خ. )اٌمٍك ٚاٌؾه فٟ اٌمذس

ح ِف١ذٌٕٚفظ ثيش٠مخ فؾ١ؾخ اٌىبًِ فٟ اٌزؾىُ ا١ٌٛعب ا٠بمخ سِب فٟ أُ٘ ِٓ ٚ

ٌزؾىُ فٟ ٔفغٗ فأٔٗ ع١غذ فْٛثخ دح اعبإلا ٠غزي١ِ ٞ ٌزاٌْمً ْ , ٚاٌٍغغُ    فبلإٔغب

ا ٌز, ٌيبلخاعخ فٟ سِذٚعةةب, ٌٚيبٌّةةب وبٔةةذ ا١ٌٛعةةب اؽةةٙش  ١ٌا٠بمخ سعخ سثبٌغخ فٟ ِّب

ٌشئ١غٟ ّٕذِب  اٌغجت الأٔٙب ح خيٛٚ٘ةةٝ أ٘ةةُ ٌزٕفظ اثزّش٠ٓ ٠ٛعةةب  ٔمةةَٛ ثبٌأ ِب ٔجذأٚي 

ٌجْذ أْ ا١ٌٛعةةب رجْةةذ وةةً اؽم١مخ  ّٚمٍٕب ٠قفٛ , ٚعغبِٕب رغزشخٟ أفإٔٔب ٔغذ ا زٕفظ ع١ذ

اٌغغذ٠خ ٠ٓ سٌزّبآِ ٚ٘ٝ  ٚاْ وبٔذ ِغّّٛخ ٌجْل ٠ْزمذ اّب اٌغ٠ٛذ٠خ آ٠ٓ سٌزّبآّ 

ٌزٛرش اٌزخٍـ ِٓ اٌٝ إعٙب سثّٓ ٠ّبدٞ ٌفىش رؤد اٌجب ؽبٌخ ِٓ ؽبلاغبٚلا  أٚٔٙب ألا إ

ثبٌزبٌٟ ِّب ٠ٕزظ ّٕٙب ِٓ ٔزبئظ عغذ٠خ ١ِٛ١ٌٚخ ا١ٌٍّْخ ا١ٍّٗ ِٓ ؽ١برٗ ٚك ٌّفشائُ اٌذا

ٌَش ا٠زمجً ع١ِّ ا  ٠غٍْةةةةةخ ٌٝ  ري٠ٛش ؽخق١زٗ ري٠ٛشإثٗ رةةةةةؤدٜ ّب , آٔفغ١خٚفىش٠خ ٚ

رفغش ِٓ , ٚئُ ِغزّشدالٍك ة ٌٚلأّقبب عةةةةةة١ٌٛارٛرش ٌٕٚفظ ء اّؾ١يخ ثٗ ِٓ ؽمبٚف 

 ( 41إٌبؽ١خ اٌشٚؽب١ٔخ ثبٔٙب  اٌمٜٛ إٌفغ١خ ٚاٌفىش٠خ . )

ٌغّٕخ أٙب رْبٌظ أؽ١ش , رؾبفٌ ١ٍّٗصْ ٌٚٛارخفف  فٝ غب وّب رغبّذ ا١ٌٛ

رًّْ   ٚ, ٌغغُ ثؾىً ِزٕبعكٚصْ ا٠ِ صرٛدح ّبإرًّْ ٍّٝ صٔخ ٚٛعغُ ٌافٟ دح ٌض٠بٚا

 خ١ٍخ ّٓ ىش٠ك :اٌذاٖ ءّنبٚأٌغغُ اٍبئف ٍّٚٝ رؾغ١ٓ 

 ء.لاعزشخبارغبّذ ٍّٝ  .4

 ٌشؽبلخ ع١ٍُ اٍّٝ ي ٌؾقٛارغبّذ فٟ  .5

 ْ.ٌٖٛذاٌٛصْ  ٚاٌزخٍـ ِٓ  ٚاٍّٝ رؾبفٌ  .6

 ١ٌبلخ.ٌٚغغُ أخ ٚرض٠ذ ِٓ  ِش .7

 ه .ٌٕؾبافٟ  ح ئذاٌضاٌغغُ َ  اٌؾؾٛق ارؾش .8

  (868: 47.) (14ٌيبلخ. )دح اعزْبارغبّذ ٍّٝ  .9
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فٝ ِغبي  اٌّشعْٝ ٌٍّشاعِ ٚالاثؾبس ا١ٌٍّْخ ِٚٓ خلاي الاهلاُ ٚاٌّغؼ 

اٌغجبؽخ ٚاعزيلاُ سأٜ اٌخجشاء فٝ ِغبي رذس٠ت س٠بمخ اٌغجبؽخ ِٚب رٛفً ا١ٌخ 

اٌجبؽش ٚفٝ ؽذٚد ٍُّ اٌجبؽش ٔذسح اٌذساعبد اٌزٝ رٕبٌٚخ اعٍٛة اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ 

 ِزش فذس  .  400ا١ٌٛعب اٌّبئٝ ٍّٝ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ  ٌغجبؽخ 

 

خلاي خجشح اٌجبؽش وّذسة ٌش٠بمخ اٌغجبؽخ لاؽٌ  أٔخ ٌُ ٠غزخذَ اٜ  ِٚٓ

أعٍٛة ِٓ أعب١ٌت اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ ٍّٝ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ 

ٌلاّجٟ اٌغجبؽخ ٚوزاٌه ّذَ لذسح اٌغجبػ فٟ اخز اٌٛلذ اٌىبفٟ فٟ ١ٍّّخ الاعزؾفبء 

عزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٟ وأعٍٛة عذ٠ذ  فٟ اٌىبٍِخ ث١ٓ اٌغجبلبد ٚ٘زا ِب دفِ  اٌجبؽش فٝ ا

 ِزش فذس . 400رذس٠ت لاّجٟ عجبؽخ 

 :أهذاف انجذش 

 

٠ٙذف اٌجؾش اٌؾبٌٝ اٌٝ رق١ُّ  ثشٔبِظ رذس٠جٝ ثبعزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ 

 ِْٚشفخ ربص١شح ٍّٝ 

 ِزش فذس .   400اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبؽٝ 
 

 

 :فشوض انجذش 

ٌم١بع١ٓ اٌجْذ١٠ٓ ٌٍّغزٜٛ اٌشلّٟ  رٛعذ فشٚك داٌخ إؽقبئ١ب ث١ٓ ِزٛعيبد ا -

 ٌٍّغّّٛخ اٌزغش٠ج١خ ٚ اٌّغّّٛخ اٌنبثيخ ٌٚقبٌؼ اٌّغّّٛخ اٌزغش٠ج١خ.

 :يصطهذبد انجذش الاجشائُخ 

 انُىغب انًبئُخ : -0

ا١ٌٛغب ٟ٘ ٍُّ ٠غزٙذف مجو  رمٍجبد  ِبدح اٌفىش ٠ْٚزّذ ٍّٝ اٌؾٛاط  فٟ 

ْ ٠ٕٚبعت  لذساد ع١ِّ إٌبط فٟ وً ادساوبرٗ ٠ًّْٚ ٍّٝ أّبدح اٌزٛاصْ اٌىبًِ ٌلإٔغب

صِبْ ِٚىبْ اٌز٠ٓ ٌذ٠ُٙ الإسادح ٚاٌقجش ٚاٌشغجخ  فٟ ِّبسعخ  اٌزّش٠ٕبد اٌّؾذدح  وٟ 

   (9: 46ٚاٌشٚػ . )  ٠ؾقٍٛا ٍّٝ اٌزٕغ١ك ٚالأغغبَ اٌىبًِ ث١ٓ اٌغغذ ٚاٌمٍت ٚاٌْمً
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 :انجذش إجشاءاد
 

 : انجذش يُهج -0

 

ؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ا ٌّغّّٛز١ٓ اٌزغش٠جٟ اد اٌزق١ُّر اٌزغش٠جٟ إٌّٙظ اٌجبؽش اعزخذَ

 ٚالاخشٜ مبثيخ ٚرٌه ٌّلائّخ ٌيج١ْخ اٌجؾش
 

 يجبلاد انجذش : -3
 

 َ( اٌفقً اٌذساعٟ الأٚي .5054/ 5050اٌْبَ اٌغبِْٟ )  انًجبل انضيٍُ : - أ

 ؽّبَ اٌغجبؽخ ٔبدٜ اٌىشٔه اٌش٠بمٝانًجبل انًكبٍَ :  - ة

 شٔه اٌش٠بمٝفش٠ك ٔبدٜ اٌى ٔبؽئ١ٓ انًجبل انجششٌ : - د
 

 : انجذش يجزًع -2
 

 َ فذس. 400رؾذد ِغزِّ اٌجؾش ِٓ لاّج١ٓ ٔبدٜ اٌىشٔه اٌش٠بمٝ  ٌغجبؽخ 
 

 عُُخ انجذش :  -7
 

َ فذس ثبٌيش٠مخ 400رُ اخز١بس لاّج١ٓ لاّج١ٓ ٔبدٜ اٌىشٔه اٌش٠بمٝ  ٌغجبؽخ   

خ ( لاّت  ٚرُ إخز١بس ١ّٕخ اٌجؾش ثيش٠م70اٌّْذ٠خ وبٌّغزِّ اٌىٍٝ اٌجبٌغ ّذدُ٘ )

( لاّت رُ رمغ١ّٙٓ إٌٟ ِغّّٛز١ٓ إؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚاٌجبٌغ ّذدُ٘ 60ّؾٛائ١خ  )

َ ثبعزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ , 400( لاّت ٠ٚيجك ١ٍُّٙ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ٌغجبؽخ 48)

( لاّت ٠ٚيجك ١ٍُّٙ اٌجشٔبِظ اٌّزجِ ثبٌٕبدٜ وّب 48ٚالأخشٜ مبثيخ ٚاٌجبٌغ ّذدُ٘ )

ِّ ٚخبسط ( لاّت ِٓ ٔفظ اٌّغز١40خ ٚاٌجبٌغ ّذدُ٘  )رُ اخز١بس ا١ٌْٕخ الاعزيلاّ

 ١ّٕخ اٌجؾش الاعبع١خ   
 

 انضبثطخ( -رجبَظ  يجًىعزٍ انجذش )انزجشَجُخ   -

اٌنبثيخ( فٟ )اٌم١بعبد  –رُ ؽغبة اٌزغبٔظ ث١ٓ أفشاد ١ّٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ )اٌزغش٠ج١خ  

١خ اٌّشرجيخ ثّّبسعخ ) ثْل اٌمذساد اٌجذٔ –(اٌغٓ  -اٌٛصْ   –الأٔضشثِٛزش٠خ )اٌيٛي 

َ فذس( ٚ اٌغذاٚي اٌزب١ٌخ 400َ فذس( ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ لاّجٟ عجبؽخ 400عجبؽخ  

  (4رٛمؼ رٌه اٌغذٚي ) 
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 ( 0جذول ) 

 21رجبَظ يجًىعزٍ انجذش فً انًزغُشاد الأعبعُخ    ٌ = 

 

-ٚؽذ ِب ث١ٓ )( أْ ِْبِلاد الإٌزٛاء ٌٍّغّّٛزٟ اٌجؾش رشا٠4زنؼ ِٓ عذٚي )       

( ِّب ٠ذي ٍّٝ أْ اٌم١بعبد لش٠جخ ِٓ الإّزذا١ٌخ ؽ١ش أْ ل١ُ ِْبًِ 0.97إٌٝ  0.57

 الإٌزٛاء رمزشة ِٓ اٌقفش 
 

 ادواد انجذش : 
 

و صذس 011اولا : اعزًبسح انمذساد انجذَُخ انجذَُخ انًشرجطخ ثًًبسعخ عجبدخ 

 والاخزجبساد انزً رمُغهب : 

رُ رؾذ٠ذ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ز١ٓ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ,لاعشاء اٌزغبٔظ ث١ٓ اٌّغّّٛ 

( وّب رُ 45(, )7)( ,4)َ فذسٚ رٌه ثْذ اٌشعُٛ ٌٍّشاعِ ا١ٌٍّْخ  400ٌغجبؽخ 

رؾذ٠ذ الاخزجبساد اٌزٟ رم١ظ رٍه اٌمذساد , ؽ١ش رُ ٚمْٙب فٟ اعزّبسح ّٚشمٙب 

شرجيخ ثّّبسعخ ٌزؾذ٠ذ أُ٘ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌٍّّٝ خجشاء فٟ ِغبي رذس٠ت اٌغجبؽخ 

 َ فذس ٚالاخزجبساد اٌخبفخ ثٙب .400عجبؽخ 

 

 

 

 

 انذلالاد الإدصبئُخ        و

 

 انًزغُشاد

ودذح 

 انمُبط

انىعظ 

 انذغبثً

لإَذشاف ا انىعُظ

 انًعُبسي
يعبيم 

 الإنزىاء

يعبيم 

 انزفهطخ

 1.33- 1.94 0..1 02.91 02.31 عُه اٌغٓ 0

 1.11- 1.22 4.99 033 034 عى اٌيٛي 3

 1.39- 1.00 1.99 43 44.91 عى اٌٛصْ 2

 1.31 ...1 1.12 1 1.3 عذد ٔو اٌؾجً  4

 1.42- 1.34- 0.18 8 8.19 عى صٕٟ اٌغزُ ِٓ اٌٛلٛف 3

 1.38 1.13- .1.9 8.41 8.33 س اٌضعضاعٝاٌغشٞ  1

 0..1 .1.8 1.09 4.31 .4.3 و سِٟ اٌىشح ِٓ اٌضجبد   .

 3..1- 1.34- 0..1 01.13 8.13 س اٌضجبد فٟ ٚمِ اٌيفٛ 9

 1.13- 1.19- 1.99 1.31. 1.43. س صذسَ 400عجبؽخ  8
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 (3جذول )

 40اعزيلاُ ساٜ اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌجذ١ٔخ                 ْ = 

 انُغجخ انًئىَخ انزكشاس انمذساد انجذَُخ انجذَُخ

 %90 9 اٌزٛافك

 %400 40 اٌّشٚٔخ

 %90 9 اٌشؽبلخ

 %400 40 خاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشّ

 %90 9 اٌزٛاصْ
 

% ؽ١ش ارفك اٌخجشاء ٍّٟ اٌمذساد  90اسرل اٌجبؽش  ٔغجخ إرفبق اٌخجشاء 

اٌزٛاصْ ( ٚ اٌزٟ لذ  -اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشّخ–اٌشؽبلخ  -اٌّشٚٔخ  -اٌجذ١ٔخ  )اٌزٛافك

 رىْٛ ٌٙب ربص١ش ٍّٟ ٔزبئظ رغشثخ اٌجؾش.

 (2جذول )

 01جذَُخ  انذشكُخ         ٌ = رذذَذ الاخزجبساد انخبصخ ثبنمذساد ان

 انُغجخ انًئىَخ انزكشاس الاخزجبس انمذساد انجذَُخ

 %*80 8 اٌذٚائش اٌّشلّٗ انزىافك

 %400 40 ٔو ثبٌؾجً

 %90 9 صٕٟ اٌغزُ ِٓ اٌٛلٛف انًشوَخ

 %*70 7 اٌمجخ

 %400 40 اٌغشٞ اٌضعضاعٟ انششبلخ

 %*60 6 اٌغشٞ اٌّىٛوٟ

انمىح انًًُضح 

 خثبنغشع

 %*70 7 اٌٛصت اٌْش٠ل

 %90  9 سِٟ اٌىشح ِٓ اٌضجبد

 %400 40 اٌضجبد فٟ ٚمِ اٌيفٛ انزىاصٌ

 %  *70 7 اٌضجبد فٟ ا١ٌّضاْ اٌْبٌٝ

 %  81الاخزجبس انغُش يمجىل ثُغجخ الم يٍ  *

 

% ؽ١ش ارفك اٌخجشاء ٍّٟ الاخزجبساد  90اسرل اٌجبؽش  ٔغجخ إرفبق اٌخجشاء 

 -اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشّخ–اٌشؽبلخ  -اٌّشٚٔخ  -١خ  )اٌزٛافكاٌخبفخ ثبٌمذساد اٌجذٔ

ورى دغبة صجبد اٌزٛاصْ ( ٚ اٌزٟ لذ رىْٛ ٌٙب ربص١ش ٍّٟ ٔزبئظ رغشثخ اٌجؾش , 
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الاخزجبساد ثذغبة يعبيم الاسرجبط نلاخزجبساد انمذساد انجذَُخ ثطشَمخ اعبدح 

 (4الاخزجبس كًب َىضخ جذول )

 

 (4جذول سلى )

 ثٍُ انمُبط الأول وانضبٍَ لاخزجبساد  يعبيم الاسرجبط

 (31)ٌ=          و صذس011انمذساد انجذَُخ انجذَُخ انخبصخ  ثغجبدخ 

انمذساد 

انجذَُخ 

 انجذَُخ

يعبيم  د رطجُك صبٍَ رطجُك أول الاخزجبس

 ع± ط ع± ط الاسرجبط

 *4.00 0.00 4.57 9.90 4.57 1.81 ٔو اٌؾجً  اٌزٛافك

ِٓ صٕٟ اٌغزُ  اٌّشٚٔخ

 اٌٛلٛف
8.39 0.94 8.39 0.94 0.00 4.00* 

اٌغشٞ  اٌشؽبلخ

 اٌضعضاعٝ
8.43 1.99 8.43 1.99 0.00 4.00* 

اٌمٛح ا١ٌّّضح 

 ثبٌغشّخ

سِٟ اٌىشح ِٓ 

 اٌضجبد
4..1 0.85 7.10 8.74 0.00 4.00* 

اٌضجبد فٟ  اٌزٛاصْ

 ٚمِ اٌيفٛ
8.43 5.75 8.43 5.75 0.00 4.00* 

 

 5.09=0.08ٜٛ ِْبًِ الاسرجبه ّٕذ ِغز  

( ؽ١ش وبٔذ 0.08( ّذَ ٚعٛد فشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ ّٕذ ِغزٜٛ )٠7زنؼ ِٓ عذٚي )

ل١ّخ د اٌّؾغٛثخ الً ِٓ ل١ّخ د اٌغذ١ٌٚخ  وّبأْ ِْبًِ اسرجبه ث١ٓ اٌزيج١ك الأٚي 

ٚرُ ؽغبة فذق ,  ِّب ٠ؾ١ش إٌٝ صجبد ٘زٖ الاخزجبساد (4.00ٚاٌضبٟٔ ثٍغ )

شف١خ ث١ٓ الاسثبّٝ الاٍّٝ ٚالاسثبّٝ الادٔٝ الاخزجبساد ثؾغبة اٌّمبسٔخ اٌي

 (8ٌلاخزجبساد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ ثغجبؽخ اٌقذس وّب ٠ٛمؼ عذٚي )
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 (3جذول سلى )

 انًمبسَخ انطشفُخ ثٍُ الاسثبعً الاعهً والاسثبعً الادًَ

 (31و)ٌ=011نلاخزجبساد انمذساد انجذَُخ انجذَُخ انخبصخ  ثغجبدخ  

انمذساد 

جذَُخ ان

 انجذَُخ

 الاسثبعً الاعهً الاخزجبس

 = ٌ3 

 الاسثبعً الادًَ

 = ٌ3 

انفشق ثٍُ 

 انًزىعطٍُ

 لًُخ

 د

يعبيم 

 انصذق

 ع± ط ع± ط

 0.19 *7.14 5.70 0.00 9.00 4.58 1..1 َظ انذجم  انزىافك

صٍُ انجزع يٍ  انًشوَخ

 انىلىف
8.41 0.75 8.11 0.00 4.70 7.71* 0.97 

 انجشٌ انششبلخ

 انضجضاجً
8.38 0.57 8.33 0.57 4.07 1.85* 0.98 

انمىح 

انًًُضح 

 ثبنغشعخ

سيٍ انكشح يٍ 

 انضجبد

4.91 0.57 7.80 0.00 4.60 40.94* 0.97 

انضجبد فٍ وضع  انزىاصٌ

 انطفى
8.12 7.49 8.40 0.85 6.95 5.77* 0.15 

 

  ( دُش ثهغذ لًُخ د انجذونُخ 1.13دال عُذ يغزىي )3.20=1.13 

( ؽ١ش 0.08( ّذَ ٚعٛد فشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ ّٕذ ِغزٜٛ )8ٓ عذٚي )٠زنؼ ِ

 – 0.15وبٔذ ل١ّخ د اٌّؾغٛثخ الً ِٓ ل١ّخ د اٌغذ١ٌٚخ  ٚرشاٚػ ل١ّخ اٌقذق ث١ٓ ) 

 ( ِّب ٠ؾ١ش إٌٝ فذق ٘زٖ الاخزجبساد.0.97
 

  الأجهضح انًغزخذيخ فٍ انجذش:

 عبّخ ا٠مبف . -١ِضاْ هجٟ ٌم١بط اٌٛصْ -عٙبص سعزب١ِزش ٌم١بط اٌيٛي 

 

 : ثشَبيج انزذسَجً انًمزشح .صبنضبً
 

ٌزق١ُّ ثشٔبِظ رذس٠ج١ٟ ثبعزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ, لبَ اٌجبؽش ثبلاهلاُ ٍّٝ 

هجه كًبل  اٌْذ٠ذ ِٓ اٌّشاعِ ا١ٌٍّْخ اٌّزخققخ ٚوزٌه اٌذساعبد اٌغبثمخ اٌّزبؽخ

( , شًُبء عبشىس  3109( , أدًذ انًشعً )3104( ,دعبء كًبل ) 3104انذٍَ )

( ٌٍزْشف ٍّٝ ِذٜ ِٕبعجخ اٌجشٔبِظ 4ٚوزٌه اعزيلاُ سأٜ اٌخجشاء )ٍِؾك   (3131)

ِٓ ؽ١ش ِذح اعزّشاس اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٚرٛص٠ِ اٌّذح الإعّب١ٌخ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ٍّٝ 

اٌزذس٠ج١خ فٝ الأعجُٛ ٚصِٓ  ( اٌٛؽذاد5اٌّشاؽً اٌزذس٠ج١خ ٚ٘ٝ ؽٙش٠ٓ ّٚذد )
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( ق ِٚىٛٔبد ؽًّ اٌزذس٠ت خلاي اٌّشاؽً اٌزذس٠ج١خ 90اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ )

 اٌّخزٍفخ  , ٚاؽبس اٌخجشاء ثؾذاصخ اٌجشٔبِظ ٚلبث١ٍزخ ٌٍزٕف١ز. 

 

 : انًمزشح انجشَبيج هذف

اٌّمزشػ ثبعزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ اٌٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌشلّٝ اٌجشٔبِظ  فٙذ٠

 َ فذس, لبَ اٌجبؽش ثْشك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشؽخ400غجبؽخ ٌ

 

 اعظ وضع انجشَبيج انًمزشح : 

 لجً ٚمِ اٌجشٔبِظ ٠غت ِشاّبٖ : 

 ِلائّخ اٌّؾزٜٛ ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ  -4

 ِشّبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ  -5

 ِشّبٖ اٌذلخ فٝ اداء اٌزّش٠ٕبد  -6

 اٌزذسط فٝ عشّخ اٌزّش٠ٓ ٌزغٕت الافبثبد  -7

 ٠ٛك فٝ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظٚعٛد ّٕقش اٌزؾ -8

 

: لبَ اٌجبؽش ثإعشاء دساعخ اعزيلا١ّخ ٍّٝ ١ّٕخ لٛاِٙب انذساعخ الاعزطلاعُخ

إٌٝ  5/4/5054( لاّت ِٓ خبسط ١ّٕخ اٌجؾش الٍأعبع١خ فٟ اٌفزشح ِٓ 50)

رؾذ٠ذ اٌضٞ  -ثٙذف اٌزْشف ٍّٝ رؾذ٠ذ ِىبْ ِٕبعت ٌزيج١ك اٌجشٔبِظ 9/4/5054

زأوذ ِٓ اٌزٛف١لاد اٌىٙشثبئ١خ لاعزخذاَ ؽبؽخ اٌْشك اٌ –اٌش٠بمٟ لأداء اٌجشٔبِظ 

ٚرُ  -رؾذ٠ذ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌٍذسط ّٚذد اٌزّش٠ٓ أعج١ّٛبً -ٚعٙبص اٌىبع١ذ ٌٍّٛع١مٝ

 ( أعبث١ِ.40دل١مخ ٌزٕف١ز اٌٛؽذ اٌزذس٠ج١خ ٍّٝ ِذاس ) 90رؾذ٠ذ فزشح 

 

 انزجشثخ الأعبعُخ رى رُفُز انزجشثخ الأعبعُخ عهً صلاس خطىاد

 رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٍّٝ ١ّٕخ اٌجؾش ٌىً ِٓ ح الأونًانخطى :

اٌمذساد -اٌغٓ-اٌٛصْ-اٌّغّّٛز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌنبثيخ فٟ اٌّزغ١شاد الأر١خ )اٌيٛي

َ( ٚرٌه 400ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌغجبؽخ  -اٌجذ١ٔخ اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ ثغجبؽخ اٌقذس

 .44/4/5054إٌٝ  40/4/5054فٟ اٌفزشح ِٓ 

 لبَ اٌجبؽش ثإعشاء اٌزغشثخ الأعبع١خ ٌّغّّٛزٟ اٌجؾش نضبَُخانخطىح ا :

  57/5/5054إٌٝ  45/4/5054)اٌزغش٠ج١خ ٚاٌنبثيخ( فٟ اٌفزشح ِٓ 
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 انخطىح انضبنضخ ورشزًم عهً انمُبعبد انجعذَخ 

رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌجْذ٠خ ٍّٝ ِغّّٛزٟ اٌجؾش )اٌزغش٠ج١خ ٚاٌنبثيخ( فٟ 

 َ 5054 / 7/6إٌٝ  4/6اٌفزشح ِٓ 

رُ إعشاء اٌّْبِلاد الإؽقبئ١خ اٌزٟ رٕبعت اٌجؾش  صبيُب انًعبنجبد الإدصبئُخ:

لاعزخشاط اٌّْبٌغبد اٌزب١ٌخ: اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ.  SPSSثبعزخذاَ اٌجشٔبِظ الإؽقبئٟ 

الأؾشاف ا١ٌّْبسٞ.    إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ.   ِْبًِ الاٌزٛاء. ِْبًِ اٌزفٍيؼ.    اخزجبس " د 

 بس "د"" اٌفشٚق.   اخزج

ع١مَٛ اٌجبؽش ثْشك ِٕٚبلؾخ ٔزبئظ اٌجؾش فٟ مٛء  عشض ويُبلشخ َزبئج انجذش:

 اٌفشٚك

 أٚلاً: ف١ّب ٠زٍْك ثقؾخ اٌفشك الأٚي 

رىجذ فشوض دانخ إدصبئُب ثٍُ يزىعطبد انمُبعٍُ انجعذٍَُ نهًغزىي ٚٔقٗ" 

 ُخانشلًٍ  نهًجًىعخ انزجشَجُخ و انًجًىعخ انضبثطخ ونصبنخ انًجًىعخ انزجشَج
." 

 

 ( .جذول )

يغزىي اداء عجبدخ دلانخ انفشوق ثٍُ انمُبط انجعذٌ نهًجًىعزٍُ انضبثطخ وانزجشَجُخ فٍ 

 (31=  3= ٌ 0صذس )ٌ و011

انًجًىعخ  الاخزجبس

 انضبثطخ

انًجًىعخ 

 انزجشَجُخ
 انفشق ثٍُ

 انًزىعطٍُ

لًُخ 

 "د"

 انًذغىثخ

 َغجخ

 انفشوق
 ع± -ط ع± -ط

 9... .4.4 1.21 2.43 4.11. 4.03 91.81 صيٍ نلأداء

 4.76=  0.08"د" اٌذاٌخ ّٕذ ِغزٜٛ    
 

( أٗ ثٍغذ ل١ّخ د فٝ ِغزٜٛ صِٓ الاداء اٌّٙبسٜ ٠7زنؼ ِٓ عذٚي )

( ٚ٘زٖ اٌم١ُ اوجش ِٓ ل١ّخ د اٌغذ١ٌٚخ , ِّب ٠ذي ٍّٟ 7.77َ فذس )400ٌغجبؽخ 

ّغزٜٛ اٌشلّٝ ( فٝ ا7.71ٌٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ٚٔغجخ اٌزؾغٓ ثٍغذ )

 َ فذس400ٌغجبؽخ 
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٠ْٚضٚ اٌجبؽش رٌه اٌزفٛق إٌٝ إْ اعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ  ا١ٌٛعب 

اٌّبئٝ ٚاٌزٟ ادٜ اٌٝ ري٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٚثبٌزبٌٝ ادٜ اٌٝ ري٠ٛش 

اٌؾشوٟ  فٝ الأداء ٚ عبّذد لاّج١ٓ اٌّغّّٛخ اٌزغش٠ج١خ  فٟ رٍُْ ٚاوزغبة اٌزٛافك

 َ فذس400ادٜ اٌٝ عشّخ فٝ اداء عجبؽخ اٌقذس ٌغجبؽخ 
       

أٗ ِّب لاؽه  (3112اثى انعلا ادًذ ) ," (3113" عهً ركً )٠ٚؾ١شولا ِٓ 

ف١خ اْ اٌغٙذ اٌّجزٚي ٠زيٍت اخز١بس ثشٔبِظ رذس٠جٝ َُِٕ لأخ ٠غبّذ اٌغجبػ  ٍّٝ 

زيٛس ِٓ الاداء اٌّٙبسٞ اعزخذاَ اٌّغّّٛبد اٌْن١ٍخ اٌنشٚس٠خٚ ٠زؾمك ِغزٜٛ ِ

ثبٌزذس٠ت إٌَُّ ٚاٌّخيو ع١ذا ٠ْزجش ِٓ اٌذّبئُ اٌشئ١غ١خ اٌزٝ رًّْ ٍّٝ ؽذٚس 

رغ١١شاد ١ًٚف١خ ٚثذ١ٔخ ِٚٙبس٠خ ٚٔفغ١خ رؤدٜ اٌٝ سفِ ِغزٜٛ اٌلاّت ٚاٌٛفٛي اٌٝ 

اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بم١خ اٌْب١ٌخ . ٚاٌزذس٠ت ثٕمـ الاوغغ١ٓ أؽذ هشق اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ 

ٜٛ الاداء ٚرذس٠جبد ا١ٌٙجٛ وغ١ه ٘ٝ اداء ٌزذس٠جبد اصٕبء رْشك الأغغخ ٌشفِ ِغز

ٌٕمـ الاوغغ١ٓ ِٓ خلاي رم١ًٍ ّذد ِشاد اٌزٕفظ اٚ وزُ إٌفظ اٚ اٌزؾىُ فٝ فٝ و١ّخ 

اٌٙٛاء اصٕبء ِّبسعخ اٌّغٙٛد اٌجذٔٝ ٌٚؾز١ّخ ٌْت إٌّبفغبد اٌزٝ رٍْٛ ّٓ عيؼ اٌجؾش 

غغ١ٓ ِّب ٠ؤصش ثبٌغٍت ٍّٝ الاداء الاِش اٌزٜ اٌزٝ ٠زْشك ٌٙب اٌلاّت ٌٕمـ الاو

:  401)  .٠ذّٛ اٌٝ ا١ّ٘خ ؽذٚس رى١ف الاّنبء ٚاعٙضح اٌغغُ ِِ اٌذ٠ٓ الاوغغ١ٕٝ  

588( )4 :91) 

٠ٚشٜ اٌجبؽش اْ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ رٍُْ ١ٍّّخ اٌؾ١ٙك ٚالاعزجمبء ٚاٌضف١ش ٚاٌٛلذ 

ٛح اٌشٚؽ١خ اٌىبِٕخ . ٚاْ اٌزٞ رغزغشلٗ ٚأعب١ٌت أهبٌخ ٘زا اٌٛلذ ثٙذف إصبسح اٌم

الأفٛاد اٌزٟ ٠غّْٙب ا١ٌٛعٟ ّٕذ ِّبسعخ ٘زٖ اٌش٠بمخ رخزٍف ٚفمب ٌذسعخ اٌزمذَ 

اٌزٟ ٠ؾشص٘ب ا١ٌٛعٟ فٟ ِّبسعبرٗ ِٕٚٙب فٛد اٌّٛع١مٝ ٠ٚغت ٍّٝ ا١ٌٛغٟ أْ 

٠زْمت اٌقٛد إٌٝ ِقذسٖ الأعبعٟ ١ٌزمذَ ثغشّخ فٟ ٘زا إٌّٙظ ِٚٓ ٠قً إٌٝ 

اٌش٠بمخ ٠شثو ٔفغٗ ثبٌّقذس اٌشٚؽٟ ٌٍقٛد ٠ٚغِّ فٛرب دسعخ ِزمذِخ فٟ ٘زٖ 

عزاثب عبؽشا ثبعزّشاس ٠ٕمٍٗ إٌٝ آفبق عب١ِخ فٟ اٌشلٟ ٚاٌشٚػ .أِب الاعزشخبء ٠ْذ 

ّبِلا ِّٙب عذا لأٞ س٠بمٟ ٠أًِ إْ ٠شرمٟ ثّغزٜٛ ادائخ ٠ٚؾمك أفنً ِغزٜٛ, 

 ؽ١ش رغبّذ ٍّٝ خفل اٌمٍك ٚاٌؾه فٟ اٌمذساد ٚالأفىبس اٌغٍج١خ.

ٌمٍك أْ اؽ١ش , ٌمٍكإِِ ٚف ٌّٚخباٌخ صإٌفظ ثإاٍّٝ د لاّزّبا١ٌٛغب ارٍُْ وّب 

ك ٠نب ٍّٝ ؽىً ِشأ٠َٙش , ٌٚغغذافٟ َ رْت ّبق  ٚبإسِٖضً ح ّذي ٠َٙش ثأؽىب

ٌزٛرش فإٔٗ اؽىً وبْ ٠ب ح  ٚ , أٌؾذ٠ذاٌزٛرش د افٟ ؽبلاح ٌّْذالشؽخ فٟ اُ أٚ  ِضً فذ

ٚ٘ٛ ٌزفى١ش   اؽزٝ ط ٚلإٔزب, إٌّيمٟاًٌّْ اٚ رٗ فٟ ساٍّٝ لذٚ ٌؾخـ ا٠ؤصش ٍّٝ 

دٚس ١ٌٍٛغب  ؿ, ٚلأؽخبامخ ٍّٝ ٌّٚفشا١ِٛ١ٌخ ح اٌؾ١بد امغٛىبد ٚٔبرظ ّٓ ِزيٍجب

ٌزٟ اٌّقبئت اٌؾخـ ٍّٝ رؾًّ سح الذدح ٠بٚصٌزٗ  ٚإصاٌمٍك افٟ رخف١ف وج١ش  
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ء  لاعزشخبارغبّذ ٍّٝ ٚىج١ْٟ ئ ٟ ِٙذ١ٌٖٛغب ا٠ٓ سعخ رّبسِّبإْ ؽ١ش , عٙٗارٛ

.(41) 

ٍّٝ أٔٗ ٠غت إوغبة اٌّزٍُْ إ٠مبُ  (0894أعبيخ كبيم سارت ) "ٚ٘زا ِب ٠شاٖ

اٌزٕفظ إٌّزَُ ٚاٌّزضآِ ِِ مشثبد اٌزسا١ّٓ ٚاٌشع١ٍٓ لأٔٙب ِٓ اٌْٛاًِ اٌزٟ 

 ( 78:6رغبّذ ٍّٝ رمذَ ِغزٜٛ اٌّزٍُْ فٟ ليِ ِغبفخ اٌغجبق )

 فٝ ا١ٌٛعبزٕفظ إْ رم١ٕبد اٌ (0888ثُبس جبكًبس, ععُذح انكفبفً )ٚرشٜ 

ٚرغبّذ ٍّٝ اٌزٕفظ ثىً ؽش٠خ ٚلٛح, ٚرمٜٛ الأعٙضح اٌذاخ١ٍخ   رمٜٛ لذسح ٚلٛح اٌشئز١ٓ

فٟٙ رْزجش اٌّْٛد اٌفمشٞ ١ٌٍٛعب ٚرَٙش أ١ّ٘زٙب أوضش فٟ اٌٛمِ رارٗ اٌزٞ ٠زخزٖ 

           (                                                        40:8) اٌّزٍُْ أصٕبء اٌّّبسعخ.

أْ ِٓ اٌّٙبَ الأعبع١خ ٌٍٛفٛي إٌٝ  (3110وَضُف فبسوق انغُذ )   

لّخ الأداء فٟ ا١ٌٛعب أْ ًّْٔ ٍّٝ ر١َُٕ ٚر١ّْك اٌزٕفظ ٚرٌه ِٓ خلاي اٌزذس٠ت ١ٍّٙب 

ثؾ١ش ٠قً اٌّزٍُْ إٌٝ أوجش أرغبُ فٟ اٌشئز١ٓ ِّب ٠غبّذ ٍّٝ إّيبئٗ لذسح ٍّٝ رؾًّ 

 (449: 44اٌنغٛه أصٕبء اًٌّْ. )

ِّٚب عجك ٠زنؼ أْ اٌزذس٠ت إٌّزَُ ١ٌْٕخ اٌجؾش ِٓ خلاي ريج١ك اٌجشٔبِظ 

اٌّمزشػ أدٜ إٌٝ سفِ وفبءح اٌغٙبص اٌزٕفغٟ اٌزٞ أدٜ ثبٌزبٌٟ إٌٝ ّّك ٚرم١ًٍ ّذد 

 ِشاد اٌزٕفظ اٌزٞ أْىظ ثذٚسٖ ٍّٝ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌغجبؽخ اٌقذس 

" هجه كًبل انذٍَ لبَ ثٙب وً ِٓرزفك ٘زح إٌزبئظ ِِ ٔز١غٗ اٌذساعٗ اٌزٝ 

( , شًُبء عبشىس  3109( , أدًذ انًشعً )3104( ,دعبء كًبل ) 3104)

 بّذد ٍّٝ ري٠ٛش اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ ؽ١ش رٛفٍٛا اٌٝ اْ ا١ٌٛعب  ع  (3131)

 ئج انجذش رى انزىصم انً الارٍ : الاعزُزبجبد : فٍ ضىء َزب

 اٌجؾش خرأص١ش أ٠غبثٟ ٍّٝ ١ّٕ  ا١ٌٛعب اٌّبئٝ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت  ثبعزخذاَ  .4

اٌشلّٝ  الا١ٌٛعب اٌّبئٝ ادٜ اٌٝ سفِ اٌّغزٜٛ  اٌجشٔبِظ اٌز١ٍّْٟ ثبعزخذاَ  .5

 َ 400ٌغجبؽخ 

 انزىصُبد: 

 -فٟ مٛء ِب اعفشد ّٕٗ إٌزبئظ فإٔٗ ٠ّىٓ اٌٛفٛي اٌٟ ثْل اٌزٛف١بد الار١خ:

 ٌّذسث١ٓ اعزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ فٝ  ر١ٍُْ ِٙبساد اٌغجبؽخ ٠ٚغت ٍّٟ ا

 الا٘زّبَ ثٙب

 .ٜإعشاء اٌّض٠ذ ِٓ ٘زٖ اٌذساعبد ٍّٝ عجبؽبد أخش 
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 انًشاجع

 اولا : انًشاجع انعشثُخ

: فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت ٚاٌش٠بمخ , داس اٌفىش ( 5006)اثٛ اٌْلا اؽّذ ّجذ اٌفزبػ  .4

 َ.5006اٌْشثٟ,       اٌمب٘شح 

ش٠ٕبد ا١ٌٛعب ( : رأص١ش اعزخذاَ رّ 5041أؽّذ اٌّشعٝ ّجذ اٌغ١ِّ اٌْضٚٔٝ ) .5

ٚرذ١ٌه اٌؾ١برغٛ ٍّٝ ثْل اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّشرجيخ ثبعزْبدح 

الاعزؾفبء ٌلاّجٝ ثْل اٌش٠بمبد اٌغّب١ّخ , سعبٌخ ِبعغز١ش ,.و١ٍخ 

 اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ , عبِْخ ثٕٙب

 : ر١ٍُْ اٌغجبؽخ, دسا اٌفىش اٌْشثٟ, اٌمب٘شح.(4917) أعبِخ وبًِ سارت .6

لاّذاد اٌجذٔٝ ٚالاؽّبء فٝ اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ , داس َ(: ا5049أؽشف ِؾّٛد ) .7

خبٌذ اٌٍؾ١بٔٝ ٌٍٕؾش ٚاٌزٛص٠ِ, اٌّذ٠ٕخ إٌّٛسح , اٌٍّّىخ اٌْشث١خ 

 اٌغْٛد٠خ .

: اٌؾةفبء ثب١ٌٛعةب, رشعّةخ فبد٠ةخ ّجةذٚػ, ( 4999)ث١بس عبوّبس, عة١ْذح اٌىفةبفٝ .8

 ٘لا أِبْ اٌذ٠ٓ, داس اٌفشاؽخ, ث١شٚد.

عظ اٌز١ٍُْ اٌغجبؽخ , ِىزجخ اٌّغزِّ ٌٍٕؾش, َ( : أ5044خبٌذ ِؾّذ ؽؾؾٛػ ) .9

 ّّبْ .

( :  ِفَٙٛ اٌزذس٠ت فٟ اٌٛعو اٌّةبئٟ 5008خ١ش٠خ اٌغىشٞ , ِٚؾّذ ثشل١ِ )  .7

ٚريج١مبرٗ فٟ الاٌْبة اٌغّب١ّخ   ٚاٌفشد٠خ , اٌّةؤرّش   اٌٍّْةٟ الأٚي 

اعةةزشار١غ١بد أزمةةبء أٚ أّةةذاد اٌّٛا٘ةةت اٌش٠بمةة١خ فةةٟ مةةٛء اٌزيةةٛس 

ضةةٛسح اٌٍِّْٛبر١ةةخ , و١ٍةةخ اٌزشث١ةةخ اٌش٠بمةة١خ ٌٍجٕةة١ٓ , اٌزىٌٕٛةةٛعٟ ٚاٌ

 عبِْخ  الإعىٕذس٠خ

( : رأص١ش اعزخذاَ رّش٠ٕبد ا١ٌٛعب ٍّٝ ثْل  5047دّبء ِؾّذ وبًِ ث١ِٛٝ ) .1

اٌّزغ١شاد ع١ىٛفغ١ٌٛٛع١ٗ ٚاٌجذ١ٔٗ ِٚغزٜٛ الأداء فٝ اٌغجبؽخ , 

 سعبٌخ دوزٛساٖ , و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ , عبِْخ اٌضلبص٠ك

( :فْب١ٌخ رذس٠جبد ا١ٌٛعب ٍّٝ اٌىفأح ا١ًٌٛف١خ 5050ِؾّذ ّبؽٛس ) ؽ١ّبء .9

, ١ٌٛ٠ٛ  97ٌّفقً اٌشوجخ ٌذٜ وجبس اٌغٓ , ثؾش ِٕؾٛس , اٌْذد 
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و١ٍخ اٌزشث١خ –, اٌّغٍخ ا١ٌٍّْخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بم١خ  5050

 اٌش٠بم١خ ثٕبد ,  عبِْخ الاعىٕذس٠خ

أمبر ( ", داس  –رذس٠ت  –١ُ رٍْ –َ(." اٌغجبؽخ ) رى١ٕه 5005ٍّٟ صوٟ .) .40

 اٌفىش اٌْشثٟ .اٌمب٘شح 

: اٌمٍةةةك ٚإداسح اٌنةةةغٛه إٌفغةةة١خ, داس اٌفىةةةش ( 5004) فةةةبسٚق اٌغةةة١ذ ّضّةةةبْ .44

 اٌْشثٟ, اٌمب٘شح.

َ(: ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٚىٛٔبرٙب , داس 5006وّبي ّجذ اٌؾ١ّذ , ِؾّذ فجؾٝ ) .45

 , اٌمب٘شح . 6اٌفىش اٌْشثٟ , ه

ٌّغٍذ )الإٔغب١ٔخ( َ اٌٍْٛس)اٌلأثؾب : ِغٍخ ١ٍّّخ (5009)ػٌٕغباِغٍخ عبِْخ  .46

 .  5اٌْذد (56

َ(."فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ ٚرذس٠ت اٌغجبؽخ 5005ِؾّذ ٍّٟ اٌمو .) .47

 اٌمب٘شح .,,اٌّشوض اٌْشثٟ ٌٍٕؾش 5",ط

, اٌّؤعغخ اٌغب١ِْخ ٌٍذساعبد ٚإٌؾش 4: , ه ) 4919ٔبس٠بْ ؛ فٍغفخ ا١ٌٛغب ) .48

 ٚاٌزٛص٠ِ 

( : ربص١ش رذس٠جبد ا١ٌٛعب ٍّٝ رؾغ١ٓ  5047ذ٠ت )٘جٗ وّبي اٌذ٠ٓ أؽّذ اٌ .49

ثْل اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ أداء اٌّٙبساد الاعبع١خ فٝ اٌغجبؽخ 

سعبٌخ ِبعغز١ش ,.و١ٍخ اٌزشث١خ  ,ٌذٜ هلاة و١ٍخ اٌزشث١خ ا١ٌّٕٛخ

 اٌش٠بم١خ , عبِْخ هٕيب

 

 صب١ٔبً : اٌّشاعِ الاعٕج١خ 

17. Bernardi L. Interval hypoxic training. Adv Exp 
Med Biol. 

 صبٌضبً : اٌّٛالِ اٌؾجىخ اٌذ١ٌٚخ ٌٍٍِّْٛبد

18. http://www.badnia.net/badnia/showthread.php?

t=36029 

http://www.badnia.net/badnia/showthread.php?t=36029
http://www.badnia.net/badnia/showthread.php?t=36029
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 عبِْخ أعٛاْ      

                                                                                             و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ                                  

 إداسح اٌذساعبد ا١ٌٍْب ٚاٌجؾٛس

                                          Aswan University  

Faculty of Physical Education               

Management of Post- Graduated & Rese 

 

 ثشَبيج رذسَجٍ ثبعزخذاو انُىجب انًبئً  عهً رأصُش " 

 و صذس "011انًغزىي انشلًً لاعجً 

 

 ٠ؾ١ٟ أثٛ اٌغْٛد ع١ذ ِؾّٛد / انجبدش      

 

 انًهخص
٠ٙذف اٌجؾش اٌؾبٌٝ اٌٝ رق١ُّ  ثشٔبِظ رذس٠جٝ ثبعزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ 

رُ اخز١بس لاّج١ٓ  ؽ١شفذس . ِزش 400اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبؽٝ ِْٚشفخ ربص١شح ٍّٝ 

َ فذس ثبٌيش٠مخ اٌّْذ٠خ وبٌّغزِّ اٌىٍٝ 400لاّج١ٓ ٔبدٜ اٌىشٔه اٌش٠بمٝ  ٌغجبؽخ 

( لاّت رُ 60( لاّت  ٚرُ إخز١بس ١ّٕخ اٌجؾش ثيش٠مخ ّؾٛائ١خ  )70اٌجبٌغ ّذدُ٘ )

( لاّت, ٚالأخشٜ 48رمغ١ّٙٓ إٌٟ ِغّّٛز١ٓ إؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚاٌجبٌغ ّذدُ٘ )

 ( لاّت ٠ٚيجك ١ٍُّٙ اٌجشٔبِظ اٌّزجِ ثبٌٕبدٜ.48ٌجبٌغ ّذدُ٘ )مبثيخ ٚا

وبْ ٌٗ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ   اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت  ثبعزخذاَ ؽ١ش رٛفٍذ ٔزبئظ اٌجؾش اٌٝ 

ٚلذ ٠ٛفٝ اٌجبؽش  اٌٝ  َ 400اٌشلّٝ ٌغجبؽخ  سفِ اٌّغزٍّٜٛٝ رأص١ش أ٠غبثٟ 

 ٍّٟ اٌّذسث١ٓ الا٘زّبَ ثٙب اعزخذاَ ا١ٌٛعب اٌّبئٝ فٝ  ر١ٍُْ ِٙبساد اٌغجبؽخ ٠ٚغت
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Abstract 

 

 The current research is to design a 

yoga training program to find out its effect 

on the digital level for 100m swimmers. 

Where players for the Karnak Sports Club 

for the 100m swim were selected by an 

intentional way as the community numbered 

(40) players and a random sample was 

selected (30) players were divided into two 

groups, one of them experimental. The 

number of (15) players, and the other 

officer, the number of (15) players, and the 

program applied to them in the club. 

 The researcher recommended the use 

of yoga to my angel in teaching swimming, 

and trainers should pay attention to it. 
 

 


