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 المكـدمة ومشهلة البشح: 

ؽممذ ئٔغبصاد وج١شٖ ػٍٝ وبفخ اٌّغز٠ٛبد رؼذ س٠بػخ الاعىٛاػ أؽذ س٠بػبد اٌؼبة اٌّؼشة اٌزٝ 

خبطخ ثؼذ أْ ػّٕذ ِظش ِشوضا ِزمذِب ِٚشِٛلب ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌّٝ ٚأطجؾذ فٝ ِظبف اٌذٚي 

اٌزٝ ٠غت أْ رؾًّ ػٍٝ ػبرمٙب ِّٙخ اٌؾفبف ػٍٝ ٘زا اٌّغزٜٛ ٚاٌؼًّ ػٍٝ ر١ّٕزٗ ٚالاسرمبء ثٗ ٌزؾم١ك 

ٚإٌزبئظ ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؼٛاًِ ِٚٓ أّ٘ٙب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِض٠ذا ِٓ الأغبصاد ، ٚرجٕٝ ٘زح الأغبصاد 

 ٚئرمبْ اٌّٙبساد اٌّخزٍفخ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ.
 

ئْ  Brett Hutchins and David Rowe ("3802)ترٚتد ْٕذيتُٛص ٔفٚدٛتو  ٖٔ    ٠ٚشي١ش   

ؾغيي١ٓ اٌزـيٛساد اخخ١يشح فيٟ اٌزم١ٕيبد اٌش٠بػي١خ خٍميذ ِغّٛػيخ ِزٕٛػيخ ِيٓ إٌّزغيبد اٌزيٟ رٙيذف ئٌيٝ ر             

اخداء اٌش٠بػٝ ٚاٌزٝ ٠ّىٕٙب اٌؾفبف ػٍٝ طؾخ اٌش٠بػٝ ٚرغٕيت اصطيبثبد ٚأ٠ؼيب ِؼبٌغزٙيب، ِّيب ٠غيّؼ       

 (. 5: 14ٌٍش٠بػ١١ٓ ثبٌزذس٠ت ٚاٌزٕبفظ فٟ اخٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ ) 
 

م١يك  ِٚغ رـٛس اخدٚاد ٚاخعٙضح اٌؾذ٠ضيخ اٌّغيزخذِخ أطيجؼ الاػزّيبد ػ١ٍٙيب أؽيذ ِغيججبد إٌغيبػ ٌزؾ              

أ٘يذاف اٌجييشاِظ اٌزذس٠ج١ييخ اٌّخزٍفيخ ، ؽ١ييش أْ اعييزخذاَ اٌّيذسث١ٓ ٌيي دٚاد ٚاخعٙييضح ٚاٌٛعيبئً اٌؾذ٠ضييخ فييٟ     

اٌزذس٠ت ٠ؼذ ِٓ أثشص أعجبة اسرفبع ِغزٜٛ أداء اٌلاػج١ٓ ، ٚأؽذ رٍه اٌٛعبئً اٌزىٌٕٛٛع١خ اٌزٟ ظٙشد فيٟ  

عٙيضح اٌزيٟ ٠غيزـ١غ اٌّيذسة ِيٓ خلاٌٙيب       ا٢ٚٔخ اخخ١شح ٘ٝ اٌزذس٠ت ثزم١ٕخ اٌّض١شاد اٌؼيٛئ١ٗ ٚ٘يٝ ِيٓ اخ   

 ئػذاد ثشاِظ رذس٠ج١خ فؼبٌخ ِٚإصشح لاػجٟ اٌلإعىٛاػ.  
 

ٚرؼزجش اٌزذس٠جبد ثبعزخذاَ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ أؽذ أشىبي اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ، 

بػبد ثشىً لأٙب رغُٙ ثشىً وج١ش فٟ رـ٠ٛش ِغزٜٛ الاداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٜ ٚاٌخــٝ فٝ ِؼظُ اٌش٠

 ػبَ ٚفٝ س٠بػخ اصعىٛاػ ثشىً خبص  . 
 

أْ اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ اٌّض١ش اٌجظشٞ اٌزٞ ٠ّضٍٗ اٌؼٛء  (3883أزًو ) ٔٚيٛر يرعٗ زطٍٛ، ْياو

٠ىْٛ سد اٌفؼً ف١ٗ أعشع ِٓ اٌّض١ش اٌغّؼٟ اٌزٞ ٠ّضٍٗ اٌظٛد،  ؽ١ش ٠ىْٛ اٌزشو١ض ف١ٗ ثظٛسح أوضش دلخ 

ػٍٝ اٌّض١ش اٌؼٛئٝ ٠ؼًّ اٌؼمً ٚاٌغغُ ِٓ خلاٌٗ ػٍٝ اٌزشى١لاد  ٚثغشػخ ؽشو١خ أػٍٝ، خْ اٌزؾشن

ٚاٌزٕٛػبد اٌّخزٍفخ ٌٍمذَ ٚاٌؼ١ٕ١ٓ ٚثزٌه ٠مًٍ ِٓ ؽذٚس اصسرجبن ٚاخخـبء اٌّشرجـخ ثبخداء خٔٙب رؼًّ 

ػٍٝ ئعجبس اٌغٙبص اٌؼظجٟ صسعبي ِؼٍِٛبد رؾفض اٌؼؼلاد ػٍٝ اٌؼًّ ٚاخداء ثذسعخ ػب١ٌخ عذا ِٓ 

 ( . 113: 14) اٌغشػخ  
 

أْ اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ اٌّض١ش اٌؼٛئٝ ٠ؼًّ ػٍٝ  (3880ٚؤكو يسًو نطدٙ انطٛو، ٔآخرٌٔ )وّب 

رؾغ١ٓ ِغزٜٛ أداء اٌّٙبساد اخعبع١خ خبطخ فٝ اٌش٠بػبد اٌزٝ رزـٍت لذسا وج١شا ِٓ اٌغشػخ ٚرؼًّ 

عشػخ الاعزغبثخ ٚاٌششبلخ أ٠ؼب ػٍٝ رـ٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌزٛافم١خ ٌلاػج١ٓ ِّب ٠إدٜ اٌٝ رؾغٓ 

 (. 93ٚاٌزٛافك اٌزٜ ٠ٕؼىظ ثبٌزجؼ١خ ػٍٝ الاداء اٌّٙبسٜ ٌلاػج١ٓ ٚسفغ ِغزٜٛ الأغبص )

ٚرؼذ ؽشوبد اٌمذ١ِٓ فٝ س٠بػخ اصعىٛاػ ِٓ اٌّٙبساد الاعبع١خ اٌٙبِخ فٟ اٌؼظش اٌؾذ٠ش ، ٚرٌه 

بي داخً اٌٍّؼت ِٓ ِىبْ خخش ، ٚفٟ خْ اٌؼبًِ اٌزٞ ٠ؾذد ٔغبػ اٌلاػج١ٓ ثشىً وج١ش ٘ٛ اٌزؾشن ٚالأزم

اٌٛالغ فأٗ ١ٌظ ِٓ اٌُّٙ ِذٜ ثشاػخ اٌلاػت فٝ أداء اٌؼشثبد ئرا ٌُ ٠ظبؽجٙب رؾشوب طؾ١ؾب ٌلاػت فٟ 

ٌزٌه ٠مؼٟ اٌلاػت ٚلزب ؿ٠ٛلا فٟ اٌزذس٠ت ػٍٝ رؾشوبد  ، اٌّىبْ ٚاٌٛلذ إٌّبعت ِٓ أعً ػشة اٌىشح

 ( .  16:  6اٌمذ١ِٓ ) 
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أْ لاػت اصعىٛاػ ِـبٌت ؿٛاي فزشح رجبدي اٌىشاد  (3802ٛح،عهٙ زطٍ  )ٚاضر ٔخ٠ٚش١ش 

(   Tخبطخ ثؼذ أداء اٌؼشثبد اخِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ٚاٌؼٛدح اٌٝ ِٕـمخ ) ثّشالجخ إٌّبفظ ِٚشالجخ اٌىشح

(  فٝ اٌٛطٛي اٌّجىش ٚاٌّش٠ؼ ٌٍىشح ٚثبٌزبٌٟ ٠غزـ١غ Foot Workثبلاػبفخ ئٌٝ أ١ّ٘خ عشػخ اٌزؾشن )

 (. 13:  13أداء ع١ّغ اٌؼشثبد ثظٛسح طؾ١ؾخ  )  اٌلاػت
أْ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ رٍؼت اٌذٚس اخعبعٝ خلاي اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ، وّب  (3882أزًو صثسٗ )٠ٚإوذ 

أْ ئرمبْ ؽشوبد اٌمذ١ِٓ ِٓ أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌزٝ رغبػذ اٌلاػت ػٍٝ اٌفٛص ثبٌّجبساح ، ؽ١ش أٔٗ لا ٠ّىٓ أداء أٜ 

 (   19: 9٘غِٛٝ أٚ دفبػٝ ( ئلا ػٓ ؿش٠ك اصرمبْ اٌغ١ذ ٌزؾشوبد اٌمذ١ِٓ ) ٚاعت ِٙبسٜ أٚ خــٝ )
 

أْ (  3802( زاذى عثوانًقصٕف )3802( يدوٖ انطٛو )3802اٚٓاب صاتر )٠ٚزفك ولا ِٓ  

اٌغّبد اٌشئ١غ١خ ٌزؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٌلاػجٝ اصعىٛاػ داخً اٌٍّؼت ٘ٝ لذسح اٌلاػت ػٍٝ لشاءح ٚرٛلغ 

ثبد ٚرؾشوبد إٌّبفظ فٝ ٚلذ ِجىش ٚلذسرخ ػٍٝ اٌزغـ١خ ٚاٌزٛاصْ أصٕبء أداء عشػخ ٚارغبٖ اٌؼش

اٌؼشثبد اٌّززب١ٌخ ٚرغ١١ش ئرغبٖ اٌغغُ ثبٔغ١بث١خ ٚعٌٙٛخ  خبطخ ِغ اشزشان ولا اٌلاػج١ٓ فٝ ِغبؽخ ٍِؼت 

خ ٚاؽذ ٠ؼزّذ وً لاػت ػٍٝ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ١ٌظً ٌٍىشح فٝ اٌٛلذ إٌّبعت ِزفبد٠ب اٌض١ًِ ٚوً ػشث

رؼشة ػٍٝ ٘زٖ اٌؾٛائؾ ٌٙب رؾشوبد لذ١ِٓ خبطخ ثٙب ، وّب أْ اٌزؾشن اٌغ١ش طؾ١ؼ فٝ اٌٍّؼت لذ 

٠إدٜ ئٌٝ ؽذٚس ئطبثخ ٔظشا ٌّب ٠ؾزبعخ عغُ اٌلاػت ِٓ لذسح ػب١ٌخ ػٍٝ دٚساْ عغّخ ٚلذ١ِخ فٝ ع١ّغ 

غ١ذح رضٚد اٌلاػت الارغب٘بد ٚثغشػخ فبئمخ ٌٍٛطٛي ٌٍىشح لجً ٌّظ الاسع ِشر١ٓ ، ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ اٌ

ثبٌغشػخ اٌؼب١ٌخ دْٚ اٌٛطٛي ئٌٝ ؽبٌخ اٌزؼت ٚالاس٘بق اٌجذٔٝ ِّب ٠ؼًّ ػٍٝ ئلزظبد اٌغٙذ داخً اٌٍّؼت 

 (.1: 95()1: 49()1:  3ٚرٛف١شٖ ٌلإعزفبدح ِٕٗ خلاي اٌّجبساح ٚػذَ ئعزٕفبرٖ ِجىشا )
 

ٚطً ٌذسعخ ػب١ٌخ فٝ ئعبدح أْ اٌلاػت ِّٙب ) Philip yarrow  ")3808فٛهٛة ٚا ٔ "أوذٖ  ٚ٘زا ِب

اٌؼشثبد اخعبع١خ فٝ اٌٍؼجخ ِّٚٙب ٚطً ئٌٝ ِغزٜٛ ثذٔٝ ػبٌٝ فاْ رٌه لا٠إٍ٘خ ئٌٝ إٌّبفغخ ثذْٚ اٌٛطٛي 

ئٌٝ ِغزٜٛ ػبٌٝ ِٓ ئعبدح رؾشوبد اٌمذ١ِٓ اٌخبطخ ثٙزٖ اٌش٠بػخ ٌٚزا ٠ؼذ الاسرمبء ثّغزٜٛ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ 

ٙب أٔٙب رغّؼ ٌلاػت ثزغـ١خ اٌٍّؼت ثغشػخ ٚوفبئٗ ػب١ٌخ ٚصب١ٔب أٔٙب فٝ الاعىٛاػ ِّٙب ٌغجج١ٓ سئ١غ١ٓ أٌٚ

 ( .41:  51رغبػذ  اٌلاػت ػٍٝ اٌٛلٛف فٝ ٚػغ ِٕبعت ٌشد اٌؼشثبد اٌمبدِخ ) 
 

ٚإٌّبفظ دائّب ِب ٠زؼّذ ئٌٝ رٛع١ٗ اٌىشاد ثؼ١ذا ػٓ ِزٕبٚي إٌّبفظ داخً ٍِؼت رٚ ِغبؽخ طغ١شح  

خداء فأخ ٠فشع ػٍٝ اٌلاػت  دائّب اعزّشاس٠خ اٌزؾشن ٚالأزمبي داخً ٔغج١ب ٌٚىٓ ٔز١غخ ٌغشػخ رشدد ا

اٌٍّؼت فٝ ع١ّغ الارغب٘بد ٌٍذفبع ػٓ اٌىشح ثبٌزضآِ ِغ دلخ رٛع١ٙٙب ئٌٝ إٌّبؿك اٌّإصشح فٝ ٍِؼت 

إٌّبفظ ، ٌّٚب وبٔذ ِجبس٠بد الاعىٛاػ رؾىُ ثبٌٕمبؽ ٚالاشٛاؽ ١ٌٚظ اٌضِٓ فاْ اعزّشاس اٌلاػت فٝ 

مبي ٚاٌزؾشن  اٌغش٠غ ِٓ أعً اٌزغـ١خ اٌىبٍِخ ٌغ١ّغ أسوبْ اٌٍّؼت رؼذ ِٓ أثشص اٌّشىلاد فٝ رـ٠ٛش اصٔز

اخداء، خٔخ ِغ ػشٚسح اعزّشاس اٌلاػت فٝ اٌزؾشن ثشىً طؾ١ؼ ٚعش٠غ الا أٔٗ ثغزٛعت ػٍٝ اٌلاػت  

 ( .5: 3فٝ ٔفظ اٌٛلذ ئرمبْ اخداء ٚاٌزٛع١ٗ ثذلخ ٌىً ػشثبرخ )
 

س٠بػخ الاعىٛاػ ٚاٌخظبئض اٌزٕبفغ١خ اٌزٝ رز١ّض ثٙب ِٚب ٠فشػٗ رٌه ِٓ ٚعٛة  ٚٔظشاً ٌـج١ؼخ

ئوغبة اٌلاػج١ٓ ثؼغ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثبٌّٙبساد اٌزٟ رزـٍجٙب ِٛالف اٌٍؼت اٌّزغ١شح خبطخ ف١ّب 

 ٠زؼٍك ثغشػخ ؽشوبد اٌمذ١ِٓ ثبػزجبس٘ب ِٓ اٌؼٛاًِ اٌؾبعّخ ٌٍفٛص ثبٌّجبساٖ ، ِٚٓ خلاي ِلاؽظبد

اٌجبؽش ا١ٌّذا١ٔخ ٚلشاءارٗ اٌؼ١ٍّخ ِٚشب٘ذرٗ ٌٍجـٛلاد اٌّؾ١ٍخ ٚاٌؼب١ٌّخ ٚعذ أْ اٌمظٛس فٝ رؾشوبد 

اٌمذ١ِٓ ٌذٜ إٌبشئ١ٓ غبٌجب ِب ٠زغجت فٝ ٚلٛع اٌلاػت فٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اخخـبء اٌف١ٕخ ٚاٌزؾى١ّ١خ ٚ٘زا ٠زفك 

% ِٓ الاخـبء 38شة ِٓ ػٍٝ أْ ِب٠م spont.y.cros ( "3882)ضثَٕد ٔاٖ كرٔش " ِغ ِبأوذٖ  

اٌف١ٕخ اٌزٝ رؾذس ػٕذ أداء ػشثبد الاعىٛاػ لا رىْٛ ٔز١غخ خخـبء ف١ٕخ فٝ اٌؼشثبد ٔفغٙب ِٚٛاطفبرٙب 

 Contactِلاِغزٙبأعً اٌٛطٛي ٌٍىشح ٚ اٌؾشو١خ ثمذس ِبرىْٛ ثغجت ػذَ اٌزؾشن ثبٌشىً اٌظؾ١ؼ ِٓ

Point) ( )56  :69ٌظؾ١ؼ ٚإٌّبعت ثّب ٠ز١ؼ ٌٗ عشػخ ( ٌٚزٌه ٚعت ػٍٝ اٌلاػت ئرخبر اٌٛػغ ا

اٌزؾشن ئٌٝ ِىبْ اٌىشح فٝ اٌٍؾظخ إٌّبعجخ ِٚٓ صُ ئِىب١ٔخ دلخ رٛع١ٗ رٍه اٌؼشثبد ٘غ١ِٛب ، ٚ٘زا 

٠غزذػٝ خؼٛع اٌلاػت ئٌٝ ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٠ٙذف ئٌٝ  رـ٠ٛش عشػخ ؽشوبد اٌمذ١ِٓ ٚدلخ رٛع١ٗ 

ؽش فٝ  اٌٍؾبق ثشوت اٌزـٛس ٚاٌؾذاصخ اٌزٜ ، ِٚغ سغجخ اٌجبشثبد اٌٙغ١ِٛخ فٝ س٠بػخ الاعىٛاػاٌؼ

ؿبي ِؼظُ الأشـخ اٌش٠بػ١خ  ِّب ٚعٗ فىش اٌجبؽش ئٌٝ اعزخذاَ اخدٚاد ٚاخعٙضح ٚاخعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ فٟ 



 ا.م.د/ هلال حشن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 

( ول)الجزء الأ تشعةالعدد مائة و مجلة تطبيقات علوم الرياضة 2021 سبتنبر   

 
 

03 

اٌزذس٠ت ٚاٌزشو١ض ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌؾبعّخ فٟ اخداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٜ ٚ٘ٝ عشػخ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ 

اخدٚاد ٚاٌٛعبئً اٌزىٌٕٛٛع١خ اٌؾذ٠ضخ اٌّغزخذِخ  فٝ اٌزذس٠ت، ٚاٌزٜ  ٌلاػت الاعىٛاػ خبطخ ِغ رـٛس

أطجؼ رٛافش٘ب ٚاؽذٖ ِٓ أُ٘ ِغججبد إٌغبػ ٌزؾم١ك اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ خ٘ذافٙب ٚاصسرمبء ثبٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ 

د ٚاٌّٙبسٜ ٌلاػجٝ الاعىٛاػ ، ِّب دفغ اٌجبؽش ئٌٝ  رظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعزخذاَ رم١ٕخ اٌّض١شا

( ٌزـ٠ٛش عشػخ ؽشوبد اٌمذ١ِٓ ِٚذٜ رأص١ش٘ب ػٍٝ دلخ أداء اٌؼشثبد اٌّغزم١ّخ fit lightاٌؼٛئ١خ )

اخِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ٌٕبشئٝ الاعىٛاػ  أِلا فٝ اٌزٛطً ئٌٝ ٔزبئظ لذ ر١ٕش اٌـش٠ك ٌٍّذسث١ٓ ٚاٌّٙز١ّٓ 

 ثش٠بػخ الاعىٛاػ.
 

 هدف البشح :

عح ذسركاخ انقويٍٛ تاضرخواو ذقُٛح انًثٛراخ انضٕئٛح ذطٕٚر ضر ٚٓوف انثسث إنٗ انرعرف عهٗ ذأثٛر

 (Fit light ٔأثرِ عهٗ فقح أفاء انضرتاخ انًطرقًٛح الأيايٛح ٔان ) 02خهدٛح نُاشئ الاضكٕاظ ذسد 

 ٔانذٖ ًٚكٍ ذسقٛقّ يٍ خلال الأْواف اندرعٛح انرانٛح :  . ضُح

 اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ثبعزخذاَ رم١ٕخ اٌّض١ش( اد اٌؼٛئ١خFit light )   ػٍٝ رـ٠ٛش

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ  ٌلاػجٝ الاعىٛاػ. 

 ( اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ثبعزخذاَ رم١ٕخ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خFit light )  ػٍٝ رـ٠ٛش

 عشػخ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٚدلخ أداء اٌؼشثبد اٌّغزم١ّخ اخِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ٌلاػجٝ الاعىٛاػ. 
 

 وض البشح :فز

     ٚعٛد فشٚق راد دلاٌٗ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ فيٝ اٌّزغ١يشاد اٌجذ١ٔيخ

 ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.  

       ٓٚعٛد فشٚق راد دلاٌٗ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛػيخ اٌؼيبثـخ فيٝ رؾشويبد اٌميذ١ِ

 اٌّغزم١ّخ  الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ٚدلخ أداء اٌؼشثبد
 

 ادزاءات البشح : 

 : اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ثبٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٝ رٚاٌّغّٛػز١ٓ اؽذّ٘ب رغش٠ج١خ  يُٓح انثسث

 ٚالاخشٜ ػبثـخ ، ٔظشاً ٌّٕبعجزٗ ٌـج١ؼخ اٌجؾش. 

  : َٗ9843/ 9/  96زٝ  ؽ 9843/  5/  1  انًدال انسيا   

  عٕخ . 41الاعىٛاػ ثٕبدٜ ٚادٜ دعٍخ رؾذ  رُ رـج١ك اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ ٔبشئ انثيرٖ :انًدال 
 

 عًهة البشح :

( لاػييت ِييٓ ٔبشييئٝ ٔييبدٜ ٚادٜ دعٍييخ      46ؿجمييذ اٌذساعييخ اٌزغش٠ج١ييخ ػٍييٝ ػ١ٕييخ ػّذ٠ييخ  لٛاِٙييب )       

ػشيٛائ١ب اٌيٝ ِغّيٛػز١ٓ ليٛاَ ويلا ِّٕٙيب        اٌش٠بػٝ  ٚاٌّغغ١ٍٓ ثبلارؾبد اٌّظيشٜ ٌلاعيىٛاػ  ريُ رمغي١ُّٙ    

 ( لاػج١ٓ ئؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚاخخشٜ ػبثـٗ .3)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ا.م.د/ هلال حشن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 

( ول)الجزء الأ تشعةالعدد مائة و مجلة تطبيقات علوم الرياضة 2021 سبتنبر   

 
 

02 

 ( 1خؤل ) 

 ٕٚضر انولالاخ الإزصائٛح نعُٛح انثسث فٙ انًرغٛراخ الأضاضٛح ٔالإخرثا اخ انثوَٛح ٔالإخرثا اخ             

 01انردرتح .                   ٌ = انًٓا ٚح ٔذسركاخ انقويٍٛ قثم                   

 الإزصائٛحانولالاخ                             

 انًرغٛراخ 
ٔزوج 

 انقٛاش

انًرٕضط 

 انسطاتٗ 
 انٕضٛط

الاَسراف 

 انًعٛا ٘

يعايم 

 الانرٕاء

يعايم 

 انردهطر

خ 
را
غٛ
ًر
ان

ٛح
ض
ضا
لا
ا

 

 انطٍ
 4.13- 8.38 8.13 45.88 45.14 ضُح

 8.46 8.41- 5.33 461.58 461.95 ضى انطٕل

 4.86- 8.16 1.95 64.88 69.43 كدى انٕزٌ

 4.16- 8.45 4.14 6.88 6.41 ضُح انعًر انرو ٚثٗ

ٛح
وَ
نث
 ا
خ
 ا
ثا
خر
لإ
ا

 

 8.11- 8.46- 9.11 41.88 49.14 ثاَٛح يرر       0288خرٖ  ذسًم فٔ ٖ ذُدطٗ

 8.31 8.93- 3.13 18.88 13.43 ثاَٛح انٕقٕف عهٗ قوو ٔازوِ  انرٕازٌ

 4.69 4.81- 1.14 1.58 1.88 ضى ثُٙ اندذع نلاياو انًرَٔح

انقٕج  انًًٛسج 

 تانطرعح
 8.61- 8.15- 11.68 469.58 468.14 ضى ففع كرِ طثّٛ

 4.43- 8.99 1.11 41.88 41.88 ثاَٛح خر٘ زخساج  كَٕس انرشاقح

 ضرعح  ف اندعم
خر٘ َصف انًهعة 

 يٕاخٓا
 8.11- 8.69- 4.86 5.88 1.31 ثاَٛح

 انوقح
انرصٕٚة عهٙ انؤائر 

 انًرواخهّ
 8.65- 8.15 9.89 5.88 5.86 ف خح

ح 
ٚ 
ٓا
نً
 ا
خ
 ا
ثا
خر
لإ
ا

ٍ
يٛ
قو
 ان
خ
كا
سر

ٔذ
 

 4.41- 8.18 4.41 9.88 9.95 ف خح فقّ افاء انضرتح انًطرقًٛح الأيايٛح

 8.64- 8.11- 8.33 9.88 4.11 ف خح فقّ افاء انضرتح انًطرقًٛح انخهدٛح 

 اخ انقويٍٛذسرك

(Fit light ) 
 8.89 8.13 9.31 45.59 46.19 ثاَٛح ضرعح ذسركاخ انقويٍٛ 

 8.41- 8.15 8.13 9.53 9.19 ثاَٛح  ف اندعم 
 

( أْ اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثؼ١ٕيخ اٌجؾيش اٌى١ٍيخ فيٝ اٌّزغ١يشد اخعبعي١خ ٚالاخزجيبساد         ٠1زؼؼ ِٓ عذٚي ) 

 ١ِٓ ِؼزذٌييييييييخ ٚغ١ييييييييش ِشييييييييززخ ٚرزغييييييييُ   اٌجذ١ٔييييييييخ ٚاصخزجييييييييبساد اٌّٙبس٠ييييييييخ ٚرؾشوييييييييبد اٌمييييييييذ 

( . ٚ٘يزٖ اٌمي١ُ   8.38ئٌيٝ   8.41-ثبٌزٛص٠غ اٌـج١ؼٝ ٌٍؼ١ٕخ ، ؽ١ش رشاٚػ ِؼبًِ اصٌزٛاء ف١ٙب ِب ثي١ٓ )   

( ، ِّييب ٠إوييذ ػٍييٝ ئػزذا١ٌييخ اٌؼ١ٕييخ فييٝ  1± رمزييشة ِييٓ اٌظييفش ، ٚرمييغ فييٝ إٌّؾٕييٝ اصػزييذاٌٝ ثيي١ٓ ) 

 اٌّزغ١شاد اخعبع١خ لجً ئعشاء اٌزغشثخ .
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ذكافؤ انعُٛح فٗ انًرغٛراخ الأضاضٛح ٔالإخرثا اخ انثوَٛح ٔالإخرثا اخ انًٓا ٚح ٔذسركاخ انقويٍٛ  قٛو 

 انثسث .
 ( 2خؤل ) 

 ٕٚضر انولالاخ الإزصائٛح نهًرغٛراخ الاضاضٛح ٔالإخرثا اخ انثوَٛح ٔالإخرثا اخ انًٓا ٚح ٔذسركاخ

 01نردرٚثٛح ٔانضاتطح قثم إخراء انردرتح.                ٌ =انقويٍٛ نهًدًٕعرٍٛ ا                  

 الإزصائٛح انولالاخ        

                

 انًرغٛراخ 

ٔزوج 

 انقٛاش

 انًدًٕعح انردرٚثٛح

= ٌ0 

 انًدًٕعح انضاتطح

 = ٌ0 
 اندرق

 تٍٛ

 انًرٕضطٍٛ

قًٛح 

 )خ(

يطرٕٖ 

 انولانح
 ع± شَ ع± شَ

ٛح
ض
ضا
لا
 ا
خ
را
غٛ
ًر
ان

 

 انطٍ
 8.13 8.20 8.02 8.21 02.32 8.23 02.20 ضُح

 انطٕل
 8.31 0.81 2.32 2.81 012.00 1.22 010.12 ضى

 انٕزٌ
 8.12 8.82 8.02 0.02 13.32 1.21 13.02 كدى

 انعًر انرو ٚثٗ
 0.88 8.88 8.88 0.21 1.02 0.21 1.02 ضُح

ٛح
وَ
نث
 ا
خ
 ا
ثا
خر
لإ
ا

 

ذسًم 

فٔ ٖ 

 ذُدطٗ

   0288خرٖ 

 يرر    
 8.12 8.21 8.21 2.01 02.88 0.11 03.20 حثاَٛ

 انرٕازٌ
انٕقٕف عهٗ 

 قوو ٔازوِ 
 8.02 0.22 1.02 1.12 22.02 2.11 20.32 ثاَٛح

 انًرَٔح
ثُٙ اندذع 

 نلاياو
 8.02 0.21 3.28 3.20 2.32 2.00 3.22 ضى

انقٕج  

انًًٛسج 

 تانطرعح

ففع كرِ 

 طثّٛ
 8.10 8.20 2.20 22.12 012.88 22.00 021.12 ضى

 انرشاقح
خر٘ زخساج  

 كَٕس
 8.21 8.01 3.88 2.22 03.88 2.22 02.88 ثاَٛح

ضرعح  ف 

 اندعم

خر٘ َصف 

انًهعة 

 يٕاخٓا

 8.32 0.01 8.12 8.13 2.12 0.01 2.32 ثاَٛح

 انوقح

انرصٕٚة 

عهٙ انؤائر 

 انًرواخهّ

 ف خح

5.63 2.07 4.50 1.93 1.13 1.13 0.28 

سر
ٔذ
ح 
ٚ 
ٓا
نً
 ا
خ
 ا
ثا
خر
لإ
ا

خ 
كا

ٍ
يٛ
قو
ان

 

فقّ افاء انضرتح 

 انًطرقًٛح الأيايٛح
 8.12 8.22 8.32 0.28 3.20 8.11 3.02 ف خح

فقّ افاء انضرتح 

 انًطرقًٛح انخهدٛح 
 8.21 8.32 8.02 8.13 0.20 8.12 0.28 ف خح

ذسركاخ 

 انقويٍٛ

(Fit 

light ) 

ضرعح 

ذسركاخ 

 انقويٍٛ 

 8.01 8.00 8.30 2.21 01.21 3.23 01.00 ثاَٛح

 8.02 8.30 8.82 8.21 3.22 8.23 3.11 ثاَٛح  ف اندعم 

 

( اٌخيييبص ثبٌيييذلالاد اصؽظيييبئ١خ ٌٍّزغ١يييشاد اخعبعييي١خ ٚالاخزجيييبساد اٌجذ١ٔيييخ     ٠2زؼيييؼ ِيييٓ عيييذٚي )         

ٚاصخزجييبساد اٌّٙبس٠ييخ ٚرؾشوييبد اٌمييذ١ِٓ ٌٍّغّٛػييخ اٌزغش٠ج١ييخ ٚاٌؼييبثـخ لجييً اٌزغشثييخ :ػييذَ ٚعييٛد فييشٚق  

( ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛػيخ اٌؼيبثـخ فيٟ ع١ّيغ اٌّزغ١يشاد اخعبعي١خ       8.85)  ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ

ٚالاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاصخزجبساد اٌّٙبس٠خ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ ، ؽ١ش رشاٚؽذ  ل١ّخ ) د ( اٌّؾغٛثخ ف١ٙيب ِيب   

(   9.45(  = )  8.85( ٚ٘يييزٖ اٌمييي١ُ أليييً ِيييٓ ل١ّيييخ )د( اٌغذ١ٌٚيييخ ػٕيييذ ِغيييزٜٛ )    4.53ئٌيييٝ  8.88ثييي١ٓ ) 
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( ِّب ٠ذي ػٍٝ رىبفإ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ فٟ اٌّزغ١يشاد اخعبعي١خ   8.85ِٚغزٜٛ دلاٌخ أوجش ِٓ )

 ٚالاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاصخزجبساد اٌّٙبس٠خ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ .  
 

 الطزم والأدوات المشتددمة فى جمع البًانات:

 الادهزة والادوات المشتددمة فى البشح :  أولا: 

   -عبػخ ا٠مبف   –شش٠ؾ ل١بط  –١ِضاْ ؿجٝ ِؼب٠ش ٌم١بط اٌٛصْ  –عٙبص اٌشعزب١ِزش ٌم١بط اٌـٛي       

 .Fit lightعٙبص   -وشاد –ِؼبسة اعىٛاػ  -عٙبص لبرف اٌىشاد 
 

 -(:Fit light Training) تكهًة المجيرات الضىئًة

) ٌٛؽيخ ٌٍيزؾىُ  فيٟ دٚائيش طيغ١شح      ( ٘ٛ ػجبسح ػٓ ؽم١جخ رؾزيٜٛ ػٍيٝ   fit lightرم١ٕخ اٌّض١ش اٌؼٛئٝ ) 

( ِٚزظٍخ ثبٌغٙبص ٌؼجؾ ئ٠مبع اصػبءح ٚرٌه ػٓ ؿش٠يك  wirelessِؼ١ئخ ِزظٍخ ثؼؼٙب اٌجؼغ ثشجىخ )

خبص ثزٍه اٌشجىخ ٌؼجؾ ؿش٠مخ ػشع اٌذٚائش ٚعشػزٙب ٚرٛل١زٙب ِٚىبٔٙيب ٚ٘يٟ   (  Softwareثشٔبِظ  ) 

يذف ٠زُ فظٍٙب ٚئػيبءح غ١ش٘يب ػٍيٝ ؽغيت     رؼًّ ػٓ ؿش٠ك اٌٍّظ ٚثّغشد ٌّغٙب أٚ الالزشاة ِٕٙب  ِيٓ   اٌٙ

 اٌزّش٠ٓ.

٠ٚغييبػذ اٌّييذسث١ٓ ػٍييٝ رؾغيي١ٓ اٌغٛأييت اٌؾ٠ٛ١ييخ خداء اٌلاػجيي١ٓ، ثّييب ف١ييٗ رٌييه رؾغيي١ٓ اٌزى١ييف اٌجييذٟٔ      

ٚرـيي٠ٛش اٌمييذساد اٌجذ١ٔييخ ِضييً عييشػخ الاعييزغبثخ  ٚاٌمييذسح اٌؼؼيي١ٍخ، اٌششييبلخ، اٌغييشػخ، اٌذلييخ، ٚاٌزشو١ييض،     

ؼشف١ييخٚاٌؼ١ٍّييبد  ٠جبد اٌشؤ٠ييخ اٌجظييش٠خ، ٚاٌزٛافييك ثيي١ٓ اٌؼيي١ٓ ٚا١ٌييذ ٚرـيي٠ٛش اٌّٙييبساد اٌؾشو١ييخ       ٚرييذس اٌّ

٠ٚغزخذَ أ٠ؼب فٝ ريذس٠جبد عيشػخ الاعزشيفبء ِيٓ اصطيبثخ ، ٠ٚز١ّيض اٌغٙيبص ثؼيذَ ٚعيٛد أعيلان وٙشثبئ١يخ            

رؼ١ييك رؾشوييبد اٌلاػييت داخييً اٌٍّؼييت ِّييب ٠ؾمييك ػبِييً اخِييٓ ٚاٌغييلاِخ ٚعييٌٙٛخ رؾش٠ييه اٌٛؽييذاد داخييً   

ع١ّغ اخسوبْ ٚعٌٙٛخ ٔمٍٗ ٚؽٍّٗ ِيٓ ِىيبْ ئٌيٝ ِىيبْ أخيش ٚ٘يٛ ِميبَٚ ٌٍظيذِبد ٚلا ٠زـٍيت           اٌٍّؼت فٟ

 (. 3ِغبؽخ وج١شح ِشفك )
 

 المشح المزدعى للدراسات والبشىخ : ثانًا:  

لبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌّغؼ اٌّشعؼٝ فيٝ ؽيذٚد ِيبرٛفش ٌيذٜ اٌجبؽيش ِيٓ اٌّشاعيغ اٌؼ١ٍّيخ ٚاٌذساعيبد                 

( ثٙيذف رؾذ٠يذ أ٘يُ     9843/ 3/5ؽزيٝ   1/5/9843خ الاعيىٛاػ  ٚرٌيه فيٝ اٌفزيشح ِيٓ )      اٌغبثمخ فٝ س٠بػ

اٌمييييذساد اٌجذ١ٔييييخ اٌخبطييييخ  ٚاخزجبسا٘ييييب ٚوييييزٌه رؾذ٠ييييذ الاخزجييييبساد اٌّٙبس٠ييييخ اٌّغييييزخذِخ فييييٝ اٌجؾييييش  

(13()14()20()21()22()23()24()25()35()37()13.) 
 

 الاختبارات البدنًة المشتددمة فى البشح : 

 ِٞزش ٌم١بط اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ .4588اخزجبس عش 

 .ْاخزجبس ٚلٛف ػٍٟ ِشؾ اٌمذَ ٌم١بط اٌزٛاص 

  .ٗٔٚاخزجبسصٕٟ اٌغزع ٌلاِبَ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٌم١بط اٌّش 

 . ٗاخزجبس دفغ اٌىشٖ اٌـج١ٗ ٌم١بط اٌمٖٛ ا١ٌّّضٖ ثبٌغشػ 

  ٟوٛٔض ٌم١بط اٌششبلٗ. 48اخزجبس اٌغشٞ اٌضعضاع 

 عٗ ٌم١بط عشػٗ سد اٌفؼً.اخزجبس عشٞ ٔظف اٌٍّؼت ِٛا 

 .ٗ(9ِشفك )  اخزجبس اٌزظ٠ٛت ػٍٟ اٌذٚائش اٌّزذاخٍٗ ٌم١بط اٌذل 
 

 الاختبارات المهارية المشتددمة فى البشح : 

  . اخزجبس اٌؼشثخ اٌّغزم١ّخ اخِب١ِخ 

  . (1ِشفك )اخزجبس اٌؼشثخ اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ 
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 (3: مزفل ) اختبار سزعة تحزنات الكدمين المشتددم فى البشح 

 ثالجا :المعاملات العلنًة للاختبارات )صدم وثبات الاختبارات( قًد البشح.

ليييبَ اٌجبؽيييش ثييياعشاء اٌّؼيييبِلاد اٌؼ١ٍّيييخ ٌلإخزجيييبساد اٌجذ١ٔيييخ ٚاٌّٙبس٠يييخ ل١يييذ اٌجؾيييش فيييٝ اٌفزيييشح ِيييٓ         

 ( ثٙذف اٌزؼشف ػٍٝ طذق ٚصجبد الاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش.43/5/9843ؽزٝ  49/5/9843)

بَ اٌجبؽييش  ثبٌزأوييذ ِييٓ طييذق اصخزجييبساد اٌجذ١ٔييخ ٚئخزجييبساد اٌؼييشثخ اٌّغييزم١ّخ الاِب١ِييخ   ؽ١ييش ليي

ٚاٌخٍف١خ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ ل١ذ اٌجؾش ثا٠غبد ِؼبًِ اٌظذق ثبعزخذاَ اٌّمبسٔخ اٌـشف١خ، وّب رُ ئ٠غبد ِؼبِيً  

ئخزجبساد اٌؼشثخ اٌّغيزم١ّخ  اصخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌضجبد ثبعزخذاَ ؿش٠مخ ئػبدح اصخزجبساد ٚاٌزأوذ ِٓ صجبد 

ٚأٔٙب رؼـٝ ٔفظ إٌزبئظ ئرا أػ١ذ رـج١مٙيب ِيشح أخيشٜ ػٍيٝ ٔفيظ اٌؼ١ٕيخ        الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ

 ( 4ِشفك) .ٚفٟ ٔفظ اٌظشٚف
 

    البرنامر التدريبي المكترح:

( ِييٓ خييلاي 44/6/9843ؽزييٝ  91/5/9843لييبَ اٌجبؽييش ثزظيي١ُّ اٌجشٔييبِظ اٌزييذس٠جٝ فييٝ اٌفزييشح ِييٓ )      

 رؾذ٠ذ ا٘ذاف اٌجشٔبِظ  ٚخـٛارٗ ٚئعشائبرخ اٌزٕف١ز٠خ وبٌزبٌٝ :
 

 :)أ( هدف البرنامر

رظييي١ُّ ثشٔيييبِظ ريييذس٠جٝ ٌزـييي٠ٛش عيييشػخ رؾشويييبد اٌميييذ١ِٓ ثبعيييزخذاَ عٙيييبص اٌّض١يييشاد اٌؼيييٛئ١خ         

(Fitlight   ٚأصييييشٖ ػٍييييٝ دلييييخ أداء اٌؼييييشثبد اٌّغييييزم١ّخ اخِب١ِييييخ ٚاٌخٍف١ييييخ ٌٕبشييييئ الاعييييىٛاػ رؾييييذ )

 عٕخ . 41
 )ب( أسص وضع البرنامر التدريبي:

 ِشاػبح اٌٙذف ِٓ اٌجشٔبِظ.  

 ِلائّخ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ ٌّغزٜٛ ٚلذساد ػ١ٕخ اٌجؾش. 

  ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ٌ فشاد ػ١ٕخ اٌجؾش.  

 .رٛف١ش اصِىبٔبد ٚاخدٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجشٔبِظ 

 ٍِّٟشٚٔخ اٌجشٔبِظ ٚلجٌٛٗ ٌٍزـج١ك اٌؼ. 

 إٌّبعت ٌؾًّ اٌزذس٠ت. ِشاػبح اٌزشى١ ً 

  اٌزذسط فٟ ص٠بدٖ اٌؾًّ ٚاٌزمذَ إٌّبعت ٚاٌشىً اٌزّٛعٝ ٚاٌزٛع١ٗ ٌ ؽّبي اٌزذس٠جٟ اٌّؾذدح

 .ٚد٠ٕب١ِى١خ اٌؾًّ اٌزذس٠ج١خ

 .الا٘زّبَ ثمٛاػذ الاؽّبء ٚاٌزٙذئخ 

 .ِشاػبح رشبثٗ شىً أداء اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ ِغ ؿج١ؼخ اخداء اٌخبص ثىشح ا١ٌذ 

  ْٛفزشح اٌشاؽخ ث١ٓ اٌزذس٠جبد داخً اٌغشػخ اٌزذس٠ج١خ وبف١خ ٌٛطٛي أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍشاؽخ أْ رى

 إٌّبعجخ. 

 .رٛافش ػٕظش اٌزش٠ٛك ٚاٌغذ٠خ ٚاصبسح ؽّبط اٌلاػج١ٓ ٌٍزذس٠جبد اٌّمزشؽخ 
 

 : )ز( تخطًط البرنامر

ٌٍّؼٍِٛبد ٌٍٛلٛف ػٍٝ لبَ اٌجبؽش ثبعشاء اٌّغؼ اٌّشعؼٝ ٌٍذساعبد ٚاٌجؾٛس ٚاٌشجىخ اٌذ١ٌٚخ       

عٛأت رٕف١ز ٚرـج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ِٓ ؽ١ش الاصِٕخ ٚاٌزىشاساد ٚفزشاد اٌشاؽخ إٌّبعجخ ٚاٌضِٓ 

  إٌّبعت ٌٍٛؽذاد ا١ِٛ١ٌخ داخً اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ٚلذ لبَ اٌجبؽش  ثزٕف١ز خـٛاد اٌجشٔبِظ وبٌزبٌٝ: 

(13()14()20()21()22()23()24()25()35()37()13.)  

 
 خطىات تخطًط البرنامر:

 اصٕٟ ػشش أعجٛػبً. 49اٌضِٓ اٌىٍٝ ٌٍجشٔبِظ =  ذسوٚو انسيٍ انكهٗ نهثرَايح تالأضاتٛع: (0

 ٚؽذاد1ػذد ِشاد اٌزذس٠ت فٟ الاعجٛع =   ذسوٚو عوف يراخ انرو ٚة فٙ الاضثٕع: (3

 -مخ دل١ 488اٌؾًّ اٌؼبٌٟ =  -دل١مخ  498اٌؾًّ اخلظٝ = ذسوٚو زدى انسًم نهثرَايح : ) (2

 دل١مخ( 38اٌؾًّ اٌّزٛعؾ = 
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 دل١مخ( 498:  38)  زيٍ انٕزوج انرو ٚثٛح : (1

اٌؾًّ  -%33ـ 15اٌؾًّ اٌؼبٌٟ=  -% 488ـ 38)اٌؾًّ الالظٝ=  ذسوٚو شوج انسًم: (5

 %(11ـ  68اٌّزٛعؾ= 

 ذسوٚو فررج الأعواف )انعاو ٔ انخاص ٔ يرزهح يا قثم انًُافطاخ(:  (6
عبث١غ 1أعبث١غ أػذاد خبص ،  5أعبث١غ أػذاد ػبَ ،  1ٌٝ اعجٛع لغّذ ئ 49أعزغشق اٌجشٔبِظ 

 أػذاد ِب لجً إٌّبفغبد: 

 ( ِٚذرٙب )َ( أعبث١غ.1اٌفزشح اخٌٚٝ )ِشؽٍخ الاػذاد اٌؼب 

 ( ِٚذرٙب )( أعبث١غ.5اٌفزشح اٌضب١ٔخ )ِشؽٍخ الاػذاد اٌخبص 

 ( ِٚذرٙب )(1ِشفك ) ( أعبث١غ.1اٌفزشح اٌضبٌضخ )اػذاد ِب لجً إٌّبفغبد 
 

 محتىى البرنامر التدريبى:

اشزًّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ػٍٟ رذس٠جبد الاػذاداٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ ثبعزخذاَ 

(  ٚالاؽّبء ٚاٌخزبَ خبسط صِٓ اٌجشٔبِظ  ٚلذ لبَ اٌجبؽش ثزـج١ك fit lightرم١ٕخ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ )

شوبد اٌمذ١ِٓ  ل١ذ اٌجؾش ػٍٝ اٌغٙبص اصٌىزشٟٚٔ ٌزم١ٕخ اٌغضء اٌخبص ثبٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚرؾ

 ( :  fit lightاٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ )

 

 ل١ذ اٌجؾش: fit lightـ ٌٚمذ أرجغ اٌجؾش اٌخـٛاد اٌزب١ٌخ ػٕذ ٚػغ ٚرظ١ُّ رذس٠جبد اٌـ

 .أْ ٠غب٠ش ِؾزٜٛ اٌزذس٠جبد لذساد اٌلاػج١ٓ ٠ٚشاػٝ اٌفشٚق اٌفشد٠خ ث١ٓ أفشاد ػ١ٕٗ اٌجؾش 

  ْرأ( زذسط اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ثزم١ٕخ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خfit light اٌغًٙ ئٌٝ اٌظؼت ؽ١ش ِٓ )

 ٠شرجؾ ثؼؼّٙب اٌجؼغ ِٓ ؽ١ش اٌٙذف ٚاٌّخشعبد )إٌز١غخ( فٟ الارغبٖ اٌؾشوٟ.

 رىْٛ فزشح اٌشاؽخ ث١ٓ اٌزذس٠جبد داخً اٌغشػخ اٌزذس٠ج١خ وبف١خ ٌٛطٛي أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍشاؽخ أ ْ

 إٌّبعجخ.

 .ِشاػبح رشبثٗ شىً أداء اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ ِغ ؿج١ؼخ اخداء اٌخبص 

 ( رشر١ت اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ثزم١ٕخ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خfit light ًثؾ١ش رىْٛ رذس٠جبد سد اٌفؼ  )

 اٌجغ١ؾ أٚلًا صُ رذس٠جبد سد اٌفؼً اٌّشوت.

 ٌّمزشؽخ.رٛافش ػٕظش اٌزش٠ٛك ٚاٌغذ٠خ ٚاصبسح ؽّبط اٌلاػج١ٓ ٌٍزذس٠جبد ا 

  رإدٜ اٌزذس٠جبد ثؼذ اصؽّبء ِجبششح لاػزّبد اخداء ػٍٝ ػًّ اٌغٙبص اٌؼظجٟ ٚاٌمذسح اٌزٛافم١خ ٚوزٌه

 عشػخ سد اٌفؼً اٌزٟ رغزٛعت ر١ٙئخ وبٍِخ ٚثذْٚ رؼت.

 .ٟرٛفش اصِىبٔبد اٌف١ٕخ ٚاٌزأوذ ِٓ ٚعٛد الاعٙضٖ اٌّغزخذِٗ فٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج 

  ٌٍّٟٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ِغ ٚعٛد رٛاصْ ئ٠مبػٟ ث١ٓ اٌؼًّ ٚاٌشاؽخ ِغ رٛص٠غ اٌغٙذ الا٘زّبَ ثبٌجٕبء اٌزٕظ١

 ػٍٝ اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّخزٍفخ ٌٍشع١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ.

 

 :fit light محتىى البرنامر التدريبي المكترح باستددام تدريبات الـ

(   431(   ػٍٝ )  fit lightاشزًّ اٌّؾزٜٛ اٌزذس٠جٟ  اٌّمزشػ  ثبعزخذاَ رم١ٕخ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ )

 :( ٚؽذح رذس٠ج١خ ٚلذ رُ رظ١ٕفٙب وب٢ر16ٟرذس٠ت  ِٛصػخ ػٍٝ ػذد )

 ( رذس٠ت.   35رذس٠جبد ػٕبطش الاػذاد اٌجذٟٔ ٌٍؼٕبطش ل١ذ اٌجؾش  ) 

  ( رذس٠جبد.   3رذس٠جبد دلخ اخداء اٌّٙبسٜ ٌٍّٙبساد ل١ذ اٌجؾش ) 
  ( ثبعز  38رذس٠جبد رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ل١ذ اٌجؾش )( خذاَ رم١ٕخ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خfit light  )

 (  6( ِشفك )  5( ِشفك )  1( ِشفك )65()61()61()69()64()68()53()53()51()43()41).
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 الادزاء الزئًشًة للىسدة التدريبي:

 ( دل١مخ ِٛصػخ ػٍٟ اخعضاء ثبٌزشر١ت اٌزبٌٟ :498:  38اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٘ٛ ) 

 اٌجذ١ٔييخ اٌز١ٙئييخ٠ٚشييزًّ ٘ييزا اٌغييضء ػٍييٝ رييذس٠جبد اصؽّييبء ثغييشع نرًٓٛتتو٘ )انرسضتتٛر٘(:اندتتسء ا –أ 

ٌٍؼؼيلاد ثض٠يبدح اٌؾشويخ اٌذ٠ِٛيخ داخيً اٌؼؼيلاد       اٌؼبِيخ       ٚاٌز١ٙئيخ  اٌغغيُ،  خعٙيضح  ٚاٌفغي١ٌٛٛع١خ 

 98 -45ٚ٘يزا اٌغيضء ٠غيزغشق ِيب ثي١ٓ )      ٚسفغ دسعخ ؽشاسح اٌغغُ ٚر١ّٕخ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌّشويضٞ. 

 ٓ صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ.  ق( ِ

٠شييزًّ ػٍييٝ رييذس٠جبد الاػذاداٌجييذٟٔ ٚاٌّٙييبسٞ ٚرؾشوييبد اٌمييذ١ِٓ ثبعييزخذاَ رم١ٕييخ        اندتتسء انرئٛطتتٙ: -ب

 ق( وؾذ ألظٝ.  38 -68(  ٚ٘زا اٌغضء ٠غزغشق ِب ث١ٓ )fit lightاٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ )

شخبء اٌغييشع ِٕٙييب ػييٛدح ٚلييذ اشييزٍّذ ػٍييٝ ِغّٛػييخ ِييٓ رّش٠ٕييبد اٌزٙذئييخ ٚالاعييز اندتتسء انخرتتايٙ: -ختت 

 ( 3ق(. ِشفك )48-5الاعزغبثبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ئٌٝ ِغز٠ٛبرٙب اٌـج١ؼ١خ، ٚ٘زا اٌغضء ٠غزغشق ِب ث١ٓ )
 

 الخطىات التهفًذية للبشح:

 الدراسة الاستطلاعًة:

و  1/3800/ 38ؽزٝو 03/1/3800لبَ اٌجبؽش ثاعشاء دساعخ اعزـلاػ١خ ٚرٌه فٟ اٌفزشح ِٓ 

ٜ ِٕبعجخ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ل١ذ اٌجؾش ٌؼ١ٕخ اٌجؾش، ٚاٌزؼشف ػٍٝ طؾخ اخدٚاد ثغشع اٌزؼشف ػٍٝ ِذ

ٚالاخزجبساد اٌّغزخذِخ ٚوزٌه ٌزغشثخ ثؼغ اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ ِٚؼشفخ ِذٜ ِٕبعجخ ؽًّ اٌزذس٠ت 

 ٌمذساد أفشاد اٌؼ١ٕخ ٚلذ أعفشد اٌذساعبد الاعزـلاػ١خ ػٓ رؾذ٠ذ ٚرم١ٕٓ اٌزّش٠ٕبد اٌّخزٍفخ اٌّغزخذِخ

 ٌـج١ؼخ اٌجؾش.فٟ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ، وّب أوذد ػٍٝ ِٕبعجخ اخدٚاد ٚالاخزجبساد اٌّغزخذِخ ِٚلاءِزٙب  

 انقٛاضاخ انقثهٛح:

َ 94/6/9843أعش٠ذ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٌٍّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚرٌه فٟ اٌفزشح ِٓ 

 91/6/9843َٚؽزٝ 
 

 تهفًذ التذزبة:

َ  ثٛالغ  91/3/9843َ ؽز91/6/9843ٝ( أعبث١غ ِٓ اٌفزشح ِٓ 49ٔبِظ اٌّمزشػ )اعزغشق رٕف١ز اٌجش     

 41( ٚؽذح رذس٠ج١خ ، ، ػٍٝ ٔبشئٝ الاعىٛاػ ثٕبدٞ ٚادٞ دعٍٗ رؾذ 16( ٚؽذاد اعجٛػ١ب  ثاعّبٌٝ )1)

(   Fitlightعٕخ  لبَ اٌجبؽش خلاٌٙب ثزـج١ك اٌشٔبِظ اٌزـج١مٝ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ رم١ٕخ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ ) 

 ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ ؽ١ٓ ٠زُ اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٜ فٝ رذس٠ت اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ.
 

 الكًاسات البعدية:

رُ ئعشاء اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ثؼذ أزٙبء ِذح اٌجشٔبِظ فٝ اٌفزشح  ِٓ       

 (   .96/3/9843ؽزٝ  91/3/9843)
 

 :المعاتدات الاسضائًة

 ف١ّب ٠ٍٝ : SPSS version 20 رُ ا٠غبد اٌّؼبٌغبد الاؽظبئ١خ ثبعزخذاَ ثشٔبِظ        

 . ٝاٌّزٛعؾ اٌؾغبث Mean 

  ٜالأؾشاف اٌّؼ١بس Stander Deviation 

  .اٌٛع١ؾ Median 

  .ِؼبًِ الاٌزٛاء Skewness 

 .ِؼبًِ اٌزفٍـؼ Kurtosis  

 .اخزجبس )د( اٌفشٚق ٌٍم١بعبد اٌمج١ٍخ اٌجؼذ٠خ Paired Samples T test  

  ٓئخزجبس ) د ( ٌّغّٛػز١ٓ ِخزٍفز١T test  independent Samples 

  % إٌغجخ اٌّئ٠ٛخPercentage 

 ٓٔغجخ اٌزؾغ  % The percentage of improvement 
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 عزض و مهاقشة الهتائر : 

مييذ١ِٓ ٌٍّغّٛػييخ ٌلإخزجييبساد اٌجذ١ٔييخ ٚالاخزجييبساد اٌّٙبس٠ييخ ٚرؾشوييبد اٌػييشع اٌييذلالاد اصؽظييبئ١خ      

 .                                              اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ 
 (   2خؤل )                                                        

 ٕٚضر انولالاخ الإزصائٛح انخاصح تالإخرثا اخ انثوَٛح َٔطثح انرسطٍ نهًدًٕعح انردرٚثٛح قثم ٔتعو    

 0ٌ = انردرتح                                                                                                 

       

   

 

 انقو اخ   

     انولالاخ 

 الإزصائٛح 

 الإخرثا اخ   

 انقٛاش انثعوٖ انقٛاش انقثهٗ
 اندرق

قًٛح  تٍٛ انًرٕضطٍٛ

 )خ(

يطرٕٖ 

 انولانح

َطثح 

انرسطٍ 

% 
 ع± شَ ع± شَ ع± شَ

ذسًم 

فٔ ٖ 

 ذُدطٗ

خرٖ 

0288   

 يرر

03.20 0.11 00.21 0.22 8.13 8.22 2.20* 8.88 2.22% 

 انرٕازٌ

انٕقٕف 

عهٗ قوو 

 ٔازوِ

20.32 2.11 20.22 1.23 2.28 2.31 2.82* 8.88 00.00% 

 انًرَٔح
ثُٙ اندذع 

 نلاياو
3.22 2.00 0.03 120.  2.27 2.28 2.08* 8.80 195.2% 

انقٕج  

انًًٛسج 

 تانطرعح

ففع كرِ 

 طثّٛ
021.12 22.00 012.2 2.10 21.2 22.0 2.82* 0.01 23.41% 

 انرشاقح

خر٘ 

زخساج  

 كَٕس

02.88 2.22 9.50 0.28 2.28 2.13 3.22* 8.83 %32.14 

ضرعح  ف 

 اندعم

خر٘ 

َصف 

انًهعة 

 يٕاخٓا

2.32 0.01 2.02 8.02 0.02 8.12 2.12* 8.88 30.22% 

 انوقح

انرصٕٚة 

عهٙ 

انؤائر 

 انًرواخهّ

2.12 3.82 0.20 0.01 3.22 0.01 1.10* 8.88 20.01% 

 ( 3.22= )  8.82* قًٛح ) خ ( اندؤنٛح يعُٕٚح عُو يطرٕٖ 

 

( اٌخبص ثبٌذلالاد اصؽظبئ١خ ٌلإخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚٔغجخ اٌزؾغيٓ ٌٍّغّٛػيخ   ٠1زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )        

( فيٝ ع١ّيغ اصخزجيبساد     8.85زغشثخ  :  ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )اٌزغش٠ج١خ  لجً ٚثؼذ اٌ

( ٚ٘ييزٖ اٌميي١ُ أوجييش ِييٓ ل١ّييخ )د (  1.53ئٌييٝ   9.11، ؽ١ييش رشاٚؽييذ ل١ّييخ ) د ( اٌّؾغييٛثخ ف١ٙييب ِييب ثيي١ٓ )  

 ، ٚرشاٚؽيذ  ٔغيجخ اٌزؾغيٓ فيٝ ع١ّيغ     8.85( ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ألً  9.11( = )  8.85اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ) 

 % ( ٚرٌه ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .                     435.9% ئٌٝ  1.15اصخزجبساد اٌجذ١ٔخ ِب ث١ٓ )
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 (  2خؤل )  

 ٕٚضر انولالاخ الإزصائٛح انخاصح تئخرثا اخ انضرتاخ انًطرقًٛح ٔذسركاخ انقويٍٛ َٔطثح   

 0انرسطٍ نهًدًٕعح انردرٚثٛح قثم ٔتعو انردرتح                 ٌ =                                        

      

 

 نًٓا ج 

انولالاخ       

 الإزصائٛح 

 

 الإخرثا اخ   

 انقٛاش انثعوٖ انقٛاش انقثهٗ
 اندرق

قًٛح  تٍٛ انًرٕضطٍٛ

 )خ(

يطرٕ

 ٖ

 انولانح

َطثح 

 انرسطٍ %

 ع± شَ ع± شَ ع± شَ

قًٛح فقّ افاء انضرتح انًطر

 الأيايٛح
3.02 8.11 2.22 0.82 3.12 0.81 2.88* 8.88 

032.22

% 

فقّ افاء انضرتح انًطرقًٛح 

 انخهدٛح
0.28 8.12 2.20 8.13 2.00 8.11 

00.81

* 
8.88 

320.22

% 

ذسركاخ 

 انقويٍٛ

(Fit 

light ) 

ضرعح 

ذسركاخ 

 انقويٍٛ 

01.0

0 
3.23 03.01 8.20 2.83 0.10 2.21* 8.88 32.02% 

 %22.20 8.88 *2.23 8.20 8.12 8.28 0.21 8.23 3.11 عم  ف اند

 

 ( 3.22= )  8.82* قًٛح ) خ ( اندؤنٛح يعُٕٚح عُو يطرٕٖ 

( اٌخييبص ثبٌييذلالاد اصؽظييبئ١خ صخزجييبساد ٌٍؼييشثبد اٌّغييزم١ّخ ٚرؾشوييبد  ٠1زؼييؼ ِييٓ اٌغييذٚي سلييُ )   

ٚعييٛد فييشٚق راد دلاٌييخ ئؽظييبئ١خ ػٕييذ اٌمييذ١ِٓ ٚٔغييجخ اٌزؾغييٓ ٌٍّغّٛػييخ اٌزغش٠ج١ييخ لجييً ٚثؼييذ اٌزغشثييخ :  

ئٌييٝ   1.59( فيٝ ع١ّيغ اصخزجييبساد  ، ؽ١يش رشاٚؽيذ ل١ّيخ ) د ( اٌّؾغييٛثخ ف١ٙيب ِيب ثي١ٓ )        8.85ِغيزٜٛ ) 

( ٚثّغيزٜٛ دلاٌيخ أليً     9.11( = )  8.85( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕيذ ِغيزٜٛ)   44.86

% ( ٚرٌيه ٌظيبٌؼ   953.11% ئٌٝ  11.53د ِب ث١ٓ )، ٚرشاٚؽذ ٔغجخ اٌزؾغٓ فٝ ع١ّغ اصخزجبسا8.85

 اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .

نلإخرثتتتا اخ انثوَٛتتتح ٔإخرثتتتا اخ انضتتترتاخ انًطتتترقًٛح ٔذسركتتتاخ انقتتتويٍٛ   عتتترل انتتتولالاخ الإزصتتتائٛح  

 .                                                نهًدًٕعح انضاتطح قثم ٔتعو انردرتح 
 (  2خؤل )  

     0ٕٚضر انولالاخ الإزصائٛح انخاصح تالإخرثا اخ انثوَٛح َٔطثح انرسطٍ نهًدًٕعح انضاتطح قثم ٔتعو انردرتح  ٌ = 

      

 انقو اخ     

نولالاخ         

 الإزصائٛح 

 

 الإخرثا اخ   

 انقٛاش انثعوٖ انقٛاش انقثهٗ
 اندرق

قًٛح  تٍٛ انًرٕضطٍٛ

 )خ(

يطرٕٖ 

 انولانح

َطثح 

ٍ انرسط

 ع± شَ ع± شَ ع± شَ %

ذسًم 

فٔ ٖ 

 ذُدطٗ

   0288خرٖ 

 يرر 
02.88 2.01 02.30 3.23 0.30 0.00 2.81* 8.83 1.00% 

 انرٕازٌ
انٕقٕف عهٗ 

 قوو ٔازوِ
22.02 1.12 30.00 1.21 1.32 2.22 2.82* 8.88 

02.21

% 

 انًرَٔح
ثُٙ اندذع 

 نلاياو 
2.32 3.20 2.00 0.12 8.20 3.88 8.22 8.10 2.02% 

انقٕج  

انًًٛسج 

 تانطرعح

 ففع كرِ طثّٛ
012.8

8 
22.12 022.22 20.22 0.32 08.31 3.32 8.81 2.82% 

 انرشاقح
خر٘ زخساج  

 كَٕس
03.88 2.22 02.02 2.33 0.02 0.21 3.00 8.82 1.20% 

ضرعح  ف 

 اندعم 

خر٘ َصف 

انًهعة 

 يٕاخٓا

2.12 8.13 2.22 0.82 0.02 0.22 3.80 8.80 
32.23

% 

انرصٕٚة  انوقح

عهٙ انؤائر 

 انًرواخهّ

4.50 1.93 2.75 1.75 1.75 2.25 2.20 0.06 38.89% 

 ( 3.22= )  8.82* قًٛح ) خ ( اندؤنٛح يعُٕٚح عُو يطرٕٖ 



 ا.م.د/ هلال حشن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 

( ول)الجزء الأ تشعةالعدد مائة و مجلة تطبيقات علوم الرياضة 2021 سبتنبر   

 
 

10 

( اٌخيبص ثبٌيذلالاد اصؽظيبئ١خ ٌلإخزجيبساد اٌجذ١ٔيخ ٚٔغيجخ اٌزؾغيٓ ٌٍّغّٛػيخ          ٠5زؼؼ ِٓ اٌغيذٚي سليُ )  

( فيٝ ئخزجيبس ) عيشٜ    8.85:  ٚعيٛد فيشٚق راد دلاٌيخ ئؽظيبئ١خ ػٕيذ ِغيزٜٛ )      اٌؼبثـخ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ 

( ٚ٘يزٖ اٌمي١ُ   1.85،  1.86اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ اٌمذَ ( ؽ١يش ثٍغيذ ل١ّيخ ) د ( اٌّؾغيٛثخ ف١ٙيب )      –َ 4588

، ث١ّٕيب لا٠ٛعيذ   8.85( ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ألً  9.11( = )  8.85أوجش ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ) 

ٌخ ئؽظبئ١بً فٝ ثبلٝ اصخزجبساد ، ٚرشاٚؽذ  ٔغجخ اٌزؾغيٓ فيٝ ع١ّيغ اصخزجيبساد اٌجذ١ٔيخ ِيب ثي١ٓ        فشٚق دلا

 % ( ٚرٌه ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثـخ .13.33% ئٌٝ  5.81)

 
 ( 1خؤل )   

 ٕٚضر انولالاخ الإزصائٛح انخاصح تئخرثا اخ انضرتاخ انًطرقًٛح ٔذسركاخ انقويٍٛ َٔطثح    

 0انرسطٍ نهًدًٕعح انضاتطح قثم ٔتعو انردرتح                          ٌ =                                 

       

   

 

  

 انًٓا ج

        

 انولالاخ 

        

 الإزصائٛح 

 

 الإخرثا اخ   

 انقٛاش انثعوٖ انقٛاش انقثهٗ
 اندرق

قًٛح  تٍٛ انًرٕضطٍٛ

 )خ(

يطرٕٖ 

 انولانح

َطثح 

انرسطٍ 

% 
 ع± شَ ع± شَ ع± شَ

فقّ افاء انضرتح 

 انًطرقًٛح الأيايٛح
3.20 0.28 3.00 8.02 8.28 0.11 8.02 8.22 

30.82

% 

فقّ افاء انضرتح 

 انًطرقًٛح انخهدٛح
0.20 8.13 3.02 8.22 8.22 8.01 3.21* 8.82 

22.22

% 

ذسركاخ 

 انقويٍٛ

(Fit 

light ) 

ضرعح 

ذسركاخ 

 انقويٍٛ 

01.2

1 
2.21 02.81 0.02 0.22 2.20 0.82 8.22 0.22% 

 %1.01 8.21 8.10 8.22 8.01 8.22 3.21 8.21 3.22  ف اندعم 

 

 ( 3.22= )  8.82* قًٛح ) خ ( اندؤنٛح يعُٕٚح عُو يطرٕٖ 

( اٌخبص ثبٌذلالاد اصؽظبئ١خ صخزجبساد اٌؼيشثبد اٌّغيزم١ّخ ٚرؾشويبد     ٠6زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )         

جخ اٌزؾغييٓ ٌٍّغّٛػييخ اٌؼييبثـخ لجييً ٚثؼييذ اٌزغشثييخ :  ٚعييٛد فييشٚق راد دلاٌييخ ئؽظييبئ١خ ػٕييذ     اٌمييذ١ِٓ  ٚٔغيي

( ، ؽ١يش ثٍغيذ ل١ّيخ ) د ( اٌّؾغيٛثخ ف١ٙيب      اٌؼيشثخ اٌّغيزم١ّخ اٌخٍف١يخ   ( فٝ ئخزجبس ) دليخ أداء  8.85ِغزٜٛ )

دلاٌييخ ألييً  ( ٚثّغييزٜٛ 9.11( = )  8.85( ٚ٘ييزٖ اٌميي١ُ أوجييش ِييٓ ل١ّييخ )د ( اٌغذ١ٌٚييخ ػٕييذ ِغييزٜٛ)  9.13)

% ( ٚرٌييه ٌظييبٌؼ 51.55% ئٌييٝ  6.36، ٚرشاٚؽييذ  ٔغييجخ اٌزؾغييٓ فييٝ ع١ّييغ اصخزجييبساد ِييب ثيي١ٓ )  8.85

 اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثـخ.
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 ٔذسركتتتاخ انقتتتويٍٛنلإخرثتتتا اخ انثوَٛتتتح ٔإخرثتتتا اخ انضتتترتاخ انًطتتترقًٛح  عتتترل انتتتولالاخ الإزصتتتائٛح  

                                               .  عو انردرتح نهًدًٕعح انردرٚثٛح ٔانضاتطح ت
 (2خؤل ) 

 01ٕٚضر انولالاخ الإزصائٛح انخاصح تالإخرثا اخ انثوَٛح نهًدًٕعح انردرٚثٛح ٔانضاتطح تعو انردرتح ٌ = 

 3.02=  8.82يعُٕٖ عُو يطرٕٖ  *

( اٌخبص ثبٌذلالاد اصؽظبئ١خ ٌلاخزجيبساد اٌجذ١ٔيخ ٌٍّغّيٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١يخ ٚاٌؼيبثـخ      ٠1زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

( فيٝ ع١ّيغ اصخزجيبساد اٌجذ١ٔيخ  ؽ١يش      8.85عٛد فيشٚق راد دلاٌيخ ئؽظيبئ١خ ػٕيذ ِغيزٜٛ )     ثؼذ اٌزغشثخ : ٚ

( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِيٓ ل١ّيخ )د ( اٌغذ١ٌٚيخ ػٕيذ      1.54،  9.91رشاٚؽذ ل١ّخ ) د ( اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِب ث١ٓ )

ساد ، ٚرشاٚؽيذ ٔغيت اٌفيشٚق فيٝ اصخزجيب       8.85( ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ألً ِيٓ   9.45( = )  8.85ِغزٜٛ ) 

 % ( ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .981.55% ئٌٝ    19.53اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش  ِب ث١ٓ ) 

 
 (0خؤل )  

 ٔذسركاخ انقويٍٛ    تئخرثا اخ انضرتاخ انًطرقًٛح ٕٚضر انولالاخ الإزصائٛح انخاصح 

 01ٌ =            نهًدًٕعح انردرٚثٛح ٔانضاتطح تعو انردرتح                                           

  

 

 انًٓا ج

 انولالاخ          

 الإزصائٛح        

 

 الإخرثا اخ

 انًدًٕعح انردرٚثٛح 

 = ٌ0 

 انًدًٕعح انضاتطح 

 = ٌ0 

 اندرق

تٍٛ 

انًرٕضط

ٍٚ 

قًٛح 

 )خ(

يطرٕٖ 

 انولانح

َطثح 

اندرٔق 

 ع± شَ ع± شَ %

فقّ افاء انضرتح انًطرقًٛح 

 الأيايٛح
2.22 0.82 3.00 8.02 0.00 2.11* 8.88 

12.33

% 

فقّ افاء انضرتح انًطرقًٛح 

 انخهدٛح
2.20 8.13 3.02 8.22 2.32 1.21* 8.88 

023.1

2% 

ذسركاخ 

 انقويٍٛ

(Fit 

light 

) 

ضرعح ذسركاخ 

 انقويٍٛ 
03.01 8.20 02.81 0.02 3.12 2.02* 8.88 

01.22

% 

 8.88 *2.02 8.08 8.22 3.21 8.28 0.21  ف اندعم 
20.02

% 

 3.02=  8.82يعُٕٖ عُو يطرٕٖ  *

 

 انقو اخ

 انولالاخ        

 الإزصائٛح 

 

 الإخرثا اخ

 انًدًٕعح انردرٚثٛح 

 = ٌ0 

انًدًٕعح 

 تطح انضا

 = ٌ0 

 اندرق

تٍٛ 

 انًرٕضطٍٛ

قًٛح 

 )خ(

يطرٕٖ 

 انولانح

َطثح 

اندرٔق 

% 
 ع± شَ ع± شَ

ذسًم فٔ ٖ 

 ذُدطٗ

   0288خرٖ 

 يرر 
00.21 0.22 02.30 3.23 3.21 3.23* 8.83 

01.22

% 

 انرٕازٌ
انٕقٕف عهٗ 

 قوو ٔازوج 
20.22 1.23 30.00 1.21 01.00 2.20* 8.88 

10.02

% 

 انًرَٔح
ندذع ثُٙ ا

 نلاياو 
0.03 120.  2.00 0.12 2.32 2.30* 8.88 66.39% 

انقٕج  

انًًٛسج 

 تانطرعح

 2.10 012.2 ففع كرِ طثّٛ
022.2

2 
20.22 22.1 3.23* 01.0 24.11% 

 انرشاقح
خر٘ زخساج  

 كَٕس
9.50 1.30 02.02 2.33 2.13 3.20* 8.82 %27.65 

ضرعح  ف 

 اندعم 

خر٘ َصف 

انًهعة 

 يٕاخٓا

2.02 8.02 2.22 0.82 0.12 2.21* 8.88 
30.31

% 

 انوقح

انرصٕٚة 

عهٙ انؤائر 

 انًرواخهّ

0.20 0.01 3.22 0.22 2.12 2.20* 8.88 
382.22

% 
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( اٌخييبص ثبٌييذلالاد اصؽظييبئ١خ صخزجييبساد اٌؼييشثبد اٌّغييزم١ّخ ٚرؾشوييبد     ٠3زؼييؼ ِييٓ اٌغييذٚي )        

اٌمييذ١ِٓ ٌٍّغّييٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ييخ ٚاٌؼييبثـخ ثؼييذ اٌزغشثييخ : ٚعييٛد فييشٚق راد دلاٌييخ ئؽظييبئ١خ ػٕييذ ِغييزٜٛ    

( ٚ٘يزٖ   3.16ئٌيٝ   1.45( اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِيب ثي١ٓ )  ( فٝ ع١ّغ اصخزجبساد ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ ) د 8.85)

،   8.85( ٚثّغيزٜٛ دلاٌيخ أليً ِيٓ      9.45( = )  8.85اٌم١ُ أوجش ِيٓ ل١ّيخ )د ( اٌغذ١ٌٚيخ ػٕيذ ِغيزٜٛ )      

ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌفشٚق فٝ ع١ّغ اخزجبساد اٌؼشثخ اٌـبئشح اٌّغزم١ّخ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ ل١ذ اٌجؾش ِب ثي١ٓ  

 ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.   % (459.31% ئٌٝ    43.11) 

 
 مهاقشة الهتائر:

لإخرثتتا اخ انثوَٛتتح نهًدًٕعتتح انردرٚثٛتتح ٔانًدًٕعتتح انضتتاتطح قثتتم ٔتعتتو  يُاقيتتح انُرتتائح انخاصتتح تا      

 .                                              انردرتح 

زجيييبساد اٌجذ١ٔيييخ ٚٔغيييجخ اٌزؾغيييٓ ( اٌخيييبص ثبٌيييذلالاد اصؽظيييبئ١خ ٌلإخ ٠1زؼيييؼ ِيييٓ اٌغيييذٚي سليييُ )       

( فيٝ ع١ّيغ   8.85ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ  ٚعٛد فيشٚق راد دلاٌيخ ئؽظيبئ١خ ػٕيذ ِغيزٜٛ )     

( ٚ٘يزٖ اٌمي١ُ أوجيش ِيٓ     1.53ئٌيٝ    9.11اصخزجبساد  ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ   ) د ( اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِب ثي١ٓ ) 

، ٚرشاٚؽييذ  ٔغييجخ 8.85( ٚثّغييزٜٛ دلاٌييخ ألييً  9.11) ( =     8.85ل١ّييخ )د ( اٌغذ١ٌٚييخ ػٕييذ ِغييزٜٛ)  

% ( ٚرٌييه ٌظييبٌؼ اٌم١ييبط اٌجؼييذٜ   435.9% ئٌييٝ  1.15اٌزؾغييٓ فييٝ ع١ّييغ اصخزجييبساد اٌجذ١ٔييخ ِييب ثيي١ٓ )   

ٚاٌخيبص ثبٌيذلالاد اصؽظيبئ١خ ٌلاخزجيبساد     ( 1ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .ٚرزفك ٘يزٖ إٌزيبئظ ِيغ ٔزيبئظ ثغيذٚي )     

خ ٚاٌؼبثـخ ثؼذ اٌزغشثخ ٚاٌزٜ ٠إوذػٍٝ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظيبئ١خ ػٕيذ   اٌجذ١ٔخ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١

،  9.91( فٝ ع١ّغ اصخزجبساد اٌجذ١ٔخ  ؽ١ش رشاٚؽيذ ل١ّيخ ) د ( اٌّؾغيٛثخ ف١ٙيب ِيب ثي١ٓ )      8.85ِغزٜٛ )

( ٚثّغيزٜٛ دلاٌيخ أليً     9.45( = )  8.85( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّيخ )د ( اٌغذ١ٌٚيخ ػٕيذ ِغيزٜٛ )      1.54

% ئٌيييٝ    19.53، ٚرشاٚؽيييذ ٔغيييت اٌفيييشٚق فيييٝ اصخزجيييبساد اٌجذ١ٔيييخ ل١يييذ اٌجؾيييش  ِيييب ثييي١ٓ )      8.85 ِيييٓ

 % ( ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .981.55

            

٠ٚشعغ ٘زا اٌزؾغٓ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ئٌٝ  اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ اٌزٜ أػذٖ ٚٔفيزٖ  

اٌّميٕٓ ٚاٌّخـيؾ ثأعيٍٛة ػٍّيٝ     (  fit lightرم١ٕخ اٌّض١يشاد اٌؼيٛئ١خ )  د خبطخ ٚثبعزخذاَ اٌجبؽش ثزذس٠جب

عيي١ٍُ أدٜ ئٌييٝ رؾغييٓ اٌّزغ١ييشاد اٌجذ١ٔييخ ل١ييذ اٌجؾييش ؽ١ييش وبٔييذ اٌفييشٚق داٌييخ اؽظييبئ١ب ثيي١ٓ ٌم١ييبط اٌمجٍييٝ       

 ٚاٌجؼذٜ  ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

ِٛعٙيخ ثظيٛسح ِجبشيشح ٌز١ّٕيخ ٚرـي٠ٛش اٌظيفبد اٌجذ١ٔيخ        ِخ ٠ٚشعغ رٌه  اٌٝ أْ اٌزيذس٠جبد اٌّغيزخذ  

اٌخبطخ اٌزٟ ٠زـٍجٙب اخداء فٝ س٠بػخ الاعىٛاػ ٚاٌزٝ ٠ىْٛ ٌٙب رأص١ش ِجبشش ػٍٝ رـ٠ٛش عشػخ رؾشوبد 

رم١ٕيخ اٌّض١يشاد   اٌمذ١ِٓ وّيب ٠شعيغ اٌجبؽيش ٘يزا اٌزؾغيٓ ئٌيٟ اٌزٕيٛع فيٟ اخز١يبس ريذس٠جبد اٌغيشػٗ ثبعيزخذاَ             

ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزىشاساد ٚرٛص٠ؼٙب خلاي فزشاد اٌجشٔبِظ ؿجمب ٌٍٙذف فيٝ ويً فزيشح ِيٓ     (  fit lightاٌؼٛئ١خ )

 فزشاد اٌجشٔبِظ ِّب أدٜ ئٌٝ رؾغٓ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثلاػت الاعىٛاػ .

( ٔنٛتو عثتو    3802ٔاٚٓاب صتاتر ) ( 3882كرضرٍٛ ) (3882يسًو اتٕ انُصر )ٜٚإوذ رٌه ولا 

رـج١ك اٌجيشاِظ اٌزذس٠ج١يخ اٌّج١ٕيٗ ػٍيٝ أعيبط ػٍّيٝ عي١ٍُ ٚاٌّمٕٕيٗ ػ١ٍّيب فبٔٙيب            ِٓ أٔٗ ػٕذ ( 3802) انًُعى

رإصش رأص١شا فؼبلا ٚئ٠غبث١ب ػٍٝ رؾغ١ٓ ٚرـي٠ٛش ِغيزٜٛ ا١ٌٍبليخ اٌجذ١ٔيخ اٌؼبِيخ ٚاٌخبطيخ ٌلاػجيٝ الاعيىٛاػ         

 (.11()3()19()96وّب ٠زؼؼ رأص١شا الا٠غبثٝ ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ .)
 

( ٔعتوٖ خًٛتم   3800( ٔ ائتو فتائ) )  3882اضتلاو يطتعو )  ساعيخ ويلا ِيٓ    ٚرزفك ٘يزٖ إٌزيبئظ ِيغ د   

ؽ١ييش وبٔييذ أ٘ييُ إٌزييبئظ أْ اٌجشٔييبِظ اٌزييذس٠جٟ   ( 3800، فتترذ عصتتاو ) ٔفتتراش عثتتو انرضتتا    (3801)

 ( .91()98()46()5اٌّمٕٓ ثبعٍٛة ػٍّٟ أدٞ اٌٟ رؾغٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠جخ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )

( اٌخييبص ثبٌييذلالاد اصؽظييبئ١خ ٌلإخزجييبساد اٌجذ١ٔييخ ٚٔغييجخ   5ٚي سلييُ ) ث١ّٕييب ٠زؼييؼ ِييٓ ٔزييبئظ عييذ 

( فيٝ  8.85اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثـخ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ   ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕيذ ِغيزٜٛ )  

،  1.86اٌٛلييٛف ػٍييٝ ِشييؾ اٌمييذَ ( ؽ١ييش ثٍغييذ ل١ّييخ ) د ( اٌّؾغييٛثخ ف١ٙييب )     –َ 4588ئخزجييبس ) عييشٜ 

( ٚثّغيزٜٛ دلاٌيخ أليً     9.11( = )  8.85ُ أوجيش ِيٓ ل١ّيخ )د ( اٌغذ١ٌٚيخ ػٕيذ ِغيزٜٛ )       ( ٚ٘زٖ اٌم1.85١

، ث١ّٕييب لا٠ٛعييذ فييشٚق دلاٌييخ ئؽظييبئ١بً فييٝ ثييبلٝ اصخزجييبساد ، ٚرشاٚؽييذ  ٔغييجخ اٌزؾغييٓ فييٝ ع١ّييغ        8.85
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% ( ٚرٌييه ٌظييبٌؼ اٌم١ييبط اٌجؼييذٜ ٌٍّغّٛػييخ اٌؼييبثـخ 13.33% ئٌييٝ  5.81اصخزجييبساد اٌجذ١ٔييخ ِييب ثيي١ٓ )

٠شعغ رٌيه اٌزؾغيٓ ئٌيٝ رـج١يك اٌجشٔيبِظ اٌزم١ٍيذٜ اٌيزٜ ؿجيك ػٍي١ُٙ ٚئٌزيضاَ اٌلاػجي١ٓ ثؾؼيٛس اٌزيذس٠جبد              ٚ

اٌخبطخ ثُٙ ؽ١ش أْ رىشاس اخداء ٠إدٜ ئٌٝ ئؽذاس ٘زا اٌزـٛس فٝ اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ  ٚ٘يزا ِيب أوذريٗ شي١ّبء       

اٌجذ١ٔيخ ػٍيٝ اٌيشغُ     أْ اٌظيفبد  "يُٛر خترخص اتتراْٛى " زُدتٙ يسًتٕف يخرتا      ( ٔملاػٓ  9841ػظبَ )

ِييٓ أٔٙييب ِؾييذدٖ ئلا أٔٙييب أ٠ؼييب لا رؼزّييذ ٔغييج١بً ػٍييٝ ػييشٚسح ِضاٌٚييٗ اٌزييذس٠ت ٠ٚظٙييش ٌٕييب رٌييه ثٛػييٛػ ئرا  

أدسوٕييب اٌؾم١مييخ اٌّؼشٚفييخ ٚ٘ييٟ أْ اٌظييفبد اٌجذ١ٔييخ ٌلإٔغييبْ ٠ّىييٓ أْ رزـييٛس ؿج١ؼ١ييبً ئٌييٝ ؽييذ ِؼيي١ٓ ثييذْٚ    

ّٕيٛ اٌـج١ؼ١يخ، ٚرـييٛس اٌظيفبد اٌجذ١ٔيخ ٔز١غييخ     ِضاٌٚيٗ اٌفيشد خٞ ٔشيبؽ س٠بػييٟ. ٠ٚشعيغ رٌيه اٌييٟ ػ١ٍّيٗ اٌ      

 (43اصشبساد اٌزٟ رغ١ش٘ب اٌؾشوبد أٚ اٌزّش٠ٕبد اٌش٠بػ١خ.)

ٔتتتذني ٚكتتٌٕ ذتتى انرسقتت) يتتٍ اندتترل الأل تٕختتٕف فتترٔق  اخ فلانتتّ ازصتتائٛح تتتٍٛ انًدًٕعتتح          

ًدًٕعتتح انردرٚثٛتتح ٔانًدًٕعتتح انضتتاتطح فتتٗ انًرغٛتتراخ انثوَٛتتح قٛتتو انثستتث نصتتانر انقٛتتاش انثعتتوٖ نه       

 انردرٚثٛح.  

 

ٍ خرثتتا اخ انضتترتاخ انًطتترقًٛح   يُاقيتتح انُرتتائح انخاصتتح تئ    نهًدًٕعتتح انردرٚثٛتتح   ٔذسركتتاخ انقتتويٛ

                                               .  ٔانضاتطح تعو انردرتح 
ّ ٠1زؼؼ ِٓ ٔزبئظ عذٚي سلُ ) خ ٚرؾشويبد  ( اٌخبص ثبٌذلالاد اصؽظبئ١خ صخزجبساد اٌؼشثبد اٌّغيزم١

اٌمذ١ِٓ ٚٔغجخ اٌزؾغٓ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕيذ ِغيزٜٛ   

( 44.86ئٌيٝ    1.59( فٝ ع١ّغ اصخزجبساد  ، ؽ١ش رشاٚؽيذ ل١ّيخ ) د ( اٌّؾغيٛثخ ف١ٙيب ِيب ثي١ٓ )      8.85)

، 8.85( ٚثّغيزٜٛ دلاٌيخ أليً     9.11( = )  8.85ٚ٘يزٖ اٌمي١ُ أوجيش ِيٓ ل١ّيخ )د ( اٌغذ١ٌٚيخ ػٕيذ ِغيزٜٛ)         

% ( ٚرٌيه ٌظيبٌؼ اٌم١يبط    953.11% ئٌيٝ   11.53ٚرشاٚؽذ ٔغجخ اٌزؾغٓ فٝ ع١ّغ اصخزجبساد ِب ثي١ٓ ) 

( اٌخيبص ثبٌييذلالاد اصؽظييبئ١خ صخزجييبساد  3اٌجؼيذٜ ٌٍّغّٛػييخ اٌزغش٠ج١ييخ  ،٠ٚزفييك رٌيه ِييغ ٔزييبئظ عييذٚي)   

زغش٠ج١يخ ٚاٌؼيبثـخ ثؼيذ اٌزغشثيخ : ٚعيٛد فيشٚق راد       اٌؼشثبد اٌّغزم١ّخ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٌٍّغّيٛػز١ٓ اٌ 

( فٝ ع١ّغ اصخزجبساد ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ ) د ( اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِب ثي١ٓ  8.85دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )

( ٚثّغيزٜٛ  9.45( = )  ١ٌ8.85خ ػٕيذ ِغيزٜٛ )   ( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذٚ 3.16ئٌٝ  1.45)

ؽذ ٔغت اٌفشٚق فيٝ ع١ّيغ اخزجيبساد اٌؼيشثخ اٌـيبئشح اٌّغيزم١ّخ ٚرؾشويبد        ، ٚرشاٚ  8.85دلاٌخ ألً ِٓ 

 % ( ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .459.31% ئٌٝ    43.11اٌمذ١ِٓ ل١ذ اٌجؾش ِب ث١ٓ ) 
 

٠ٚشعغ اٌجبؽش ٘زا اٌزؾغيٓ فيٝ الاداء اٌّٙيبسٜ ٚرؾشويبد اٌميذ١ِٓ ئٌيٝ اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٝ اٌيزٜ ٚػيؼٗ           

ِٚؼزّذا ػٍيٝ الاعيٍٛة اٌؼٍّيٝ فيٝ رمٕي١ٓ اٌجشٔيبِظ       (  fit lightًثٛراخ انضٕئٛح )ذقُٛح اناٌجبؽش ِغزخذِب 

اٌّمزييشػ ٚاٌييزٜ وييبْ ٌييٗ الاصييش فييٝ رؾغيي١ٓ ٚرـيي٠ٛش عييشػخ رؾشوييبد اٌمييذ١ِٓ ٚدلييخ أداء اٌؼييشثبد الاِب١ِييخ  

 ٚ اٌييزٜ ٠ؾزييٜٛ ػٍييٝ اٌّزغ١ييشاد اٌجذ١ٔييخ اٌزييٝ سٚػييٝ فييٟ رظيي١ّّٙب   ٚاٌخٍف١ييخ اٌّغييزم١ّخ ٌلاػجييٝ الاعييىٛاػ 

زـٍجييبد اٌجذ١ٔييخ اٌخبطييخ ثش٠بػييٗ الاعييىٛاػ   ٚرٌييه ٌّييب ٌٍمييذساد اٌجذ١ٔييخ ِييٓ أ١ّ٘ييٗ وج١ييشٖ فييٝ س٠بػييخ    اٌّ

  ٓ فختترٖ انتتوٍٚ قاضتتى ) ٚرفييك رٌييه ِييغ اوييذٖ    الاعييىٛاػ ؽ١ييش أٔؼىييظ اصييش رٌييه ػٍييٝ اخداء اٌفؼٍييٝ ٌلاػجيي١

3802)    ّ ذ فيٝ رـي٠ٛش ٚرؾغي١ٓ    ػٍٝ أْ اٌزذس٠جبد اٌفشد٠خ اٌزٝ رُ رٕف١ز٘ب  ثبعزخذاَ اٌزم١ٕيبد اٌؾذ٠ضيخ عيب٘

   (.91)عشػخ اداء اٌؼشثبد الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ اٌّغزم١ّخ فٝ س٠بػخ الاعىٛاػ 
 

تٓتاء انتوٍٚ    McLeod & Hansen (3880)ياكهٕٚتو ْٔاَطتٍ   ٚ٘زح إٌزبئظ رزفك ِغ ٔزيبئظ ويلا ِيٓ    

ً          (3802عهٙ ) ٚاػيؼ ،   ٚاٌزٟ اويذد ٔزيبئغُٙ ػٍيٟ اْ اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٟ  ٠يإصش فيٟ الاداء اٌّٙيبسٞ ثشيى

(58()48. ) 
 

ؽ١ييش اٚػيييؾذ أ٘ييُ ٔزييبئظ اٌذساعيييخ ئٌييٟ رؾغيييٓ     ( 3882عثتتو انتترزًٍ َاصتتتر )  ٚرإوييذ ا٠ؼييب دساعيييخ   

اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ اٌغبٔت اٌّٙبسٞ ٚرٌه ٌزـج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزٞ ٠ؾزٛٞ ػٍيٟ ِزغ١يشاد ثذ٠ٕيخ    

 (43) رغبػذ فٟ ر١ّٕخ ٚرـ٠ٛش الاداء اٌّٙبسٞ .

 



 ا.م.د/ هلال حشن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 

( ول)الجزء الأ تشعةالعدد مائة و مجلة تطبيقات علوم الرياضة 2021 سبتنبر   

 
 

12 

( ٔ أزًتو  3881)   Morries & Ghonssonيتٕ ٚص ٔخَٕطتٌٕ   ِيغ ويلا ِيٓ    ٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ 

ٚاٌزٟ أويذد ػٍيٟ أْ اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٟ اٌّؼيذ      Lescott  (3803 )ٔنطكٕخ  (3880عثو انًٕنٗ انطٛو )

 (.13()1()59)ٚاٌّمٕٓ ٠إصش فٟ الاداء اٌّٙبسٞ ثشىً ٚاػؼ . 

١ٓ ثظييٛس٘ب اٌّخزٍفييخ رؼزجييش ئؽييذٜ  ( أْ ؽشوييبد اٌمييذِ 3882يسًتتو عثتتو انعسٚتتس ضتتلايح")  ٠ٚإوييذ  

اٌّجبدٜء  اخعبع١خ فٟ ٌؼجخ ويشح اٌغيٍخ  فٙيٟ رشيىً سوٕيبً ٘بِيبً ِيٓ أسويبْ ا٢داء اٌّٙيبسٞ فىيً ِٙيبسح ِيٓ             

ِٙبساد اٌٍؼجخ فٟ ؽبعخ ئٌٝ رؾشن فٕٟ ٚلبٟٔٛٔ ٌٚزٌه فبٌّذسة اٌغ١ذ ٘ٛ اٌزٜ ٠ؼغ فٟ ثشٔبِغٗ اٌزيذس٠جٟ  

 (.93:91اٌذفبػ١خ ثؾشوبد اٌمذ١ِٓ )ِشاػبح سثؾ ع١ّغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٚ
 

رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١يخ    (3803َٕفم فاضم ٔازلاو فا ا ٔاٚاف عهٙ )ٚرإوذ ٔزبئظ دساعخ  ولا ِٓ  

فٟ ِٙبساد الاعبع١خ فٟ اٌش٠شخ اٌـبئشح ٚرٌه ٌزـج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذسث١جٟ اٌّمٕٓ ثبلاعٍٛة اٌؼٍّٟ اٌظيؾ١ؼ  

 ( 21)ػ١ٍُٙ. 

( ٔ يسًتو أتتٕ انُصتر    3882( ٔعثو انترزًٍ َاصتر )  3882)   Alvesندٛص أٚرإوذ دساعخ ولا ِٓ 

   Kattes & Kellas( ٔكتاذٛص ٔكتٛهص  3882)   Davids & Smith( ٔفٚدٛتوز ٔضتًٛث   3882)

فٝ أْ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١يٗ  ٌٍميذساد اٌجذ١ٔيخ ٌٙيب فبػ١ٍيخ ئ٠غبث١يخ فيٟ        Lescott  (3803 )( ٔنطكٕخ 3881)

 (.13()11()11()96()43()18)زبٌٟ رؾغ١ٓ  اٌّٙبساد الاعبع١خ  . رؾغ١ٓ  اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚث

اْ اعيزخذاَ   (3800( ٔ ائتو فتائ) )  3883َاخر  ٚاتاخ ٔ يسًو انعهٗ )ٚفٟ ٘ز اٌظذد ٠إوذ ولا ِٓ 

اٌجشٔيييبِظ اٌزيييذس٠جٟ أدٞ ئٌيييٟ رؾغيييٓ فيييٟ اٌميييذساد اٌجذ١ٔيييخ ٚثبٌزيييبٌٟ رؾغيييٓ فيييٟ اخداء اٌّٙيييبسٞ ٌلاػجييي١ٓ.   

(11()46.) 

اٌجبؽش ٘زا اٌزؾغٓ فٝ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٚدلخ اداءاٌؼشثبد الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ اٌّغزم١ّخ  وّب ٠شعغ  

اٌٝ رٕٛع الادٚاد ٚاٌزّش٠ٕبد ٚالاعٙضح اٌّغزخذِخ اٌزٟ أدد اٌٝ رٕٛع اٌزذس٠جبد خبطخ رذس٠جبد رم١ٕخ 

خ ِٓ اٌزذس٠جبد اٌّشرجـخ ثبخداء اٌؾشوٟ  ثذٔٝ، ِٙبسٞ  ٚ٘زٖ اٌّغّٛػ(  fit lightاٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ )

"يسًو ،(9889) أزًو " " يرعٗ زطٍٛ، ْياورؾغٓ ِغزٜٛ اٌّٙبساد الاعبع١خ ٚ٘زا ٠زفك ِغ ولًا ِٓ 

( أْ اٌّض١ش اٌجظشٞ اٌزٞ ٠ّضٍٗ اٌؼٛء رىْٛ سد اٌفؼً أعشع ِٓ اٌّض١ش 9883) نطدٙ انطٛو، ٔآخرٌٔ "

غشػخ ؽشو١خ أػٍٝ، وّب رزفك اٌغّؼٟ اٌزٞ ٠ّضٍٗ اٌظٛد ،ؽ١ش ٠زُ اٌزشو١ض ف١ٗ ثظٛسح أوضش دلخ ٚث

" فأضٍ  Farrow D, W Young & L Bruce (  9885، ) " فا ٔ َٕٔٚح ترٔشدساعخ وً ِٓ 

"شٛثرفا َٕٔٚح ٔ  Young W, Lay B, .Dawson B Henry G  (  9849، )لاٖ َٕٔٚح ُْٔرٖ ٔ

   فٟ أٗ ٠ّىٓ ل١بط ٚرؾغ١ٓ  Shepparda,b,c, , W.B. Youngb, T.L.A. Doylec فٔٚلاش ٔ

 (55( ) 11( )  15(، )  93( ) 14عشػخ سد اٌفؼً اٌؾشو١خ ثبعزخذاَ اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ )  
 

مذ١ِٓ ٌٙيب دٚس اعبعيٝ فيٝ    وّب أْ رشو١ض اٌجبؽش ػٍٝ  رذس٠ت اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚرؾشوبد اٌ

رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اخداء اٌّٙيبسٜ  خبطيخ ِيغ سثيؾ رٍيه اٌزيذس٠جبد ثبٌّٙيبساد اٌؾشو١يخ ) ل١يذ اٌجؾيش ( ٚاٌزيٝ            

ر١ّييضد ثبٌغييشػخ ٚاٌزييشدداد اٌؼب١ٌييخ ٌزؾشوييبد اٌلاػجيي١ٓ داخييً اٌٍّؼييت ، ثبلاػييبفٝ ئٌييٝ رغ١١ييش الارغب٘ييبد    

      ٚ ٔنٛتتو عثتتو انًتتُعى      ِزجب١٠ٕييخ ، ٚ٘ييزا ِييب اوييذح    اٌّخزٍفييخ ٌٍغبٔييت ٌٚلاِييبَ ٚاٌخٍييف رؾييذ ظييشٚف ِزغ١١ييشح 

فٝ أْ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّمٕٕخ ػ١ٍّب رإصش ئ٠غبث١ب ػٍيٝ رؾغي١ٓ    (3801(  َٕٔ  انوٍٚ  اضًاعٛم )3802)

 (.15()11ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثلاػجٝ الاعىٛاػ ٚرؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ. )
 

ػٍييٝ أ١ّ٘ييخ Inger Mann, Lars Nilsson (3883 )أَدتتر يتتاٌ، لا ظ ًَطتتٌٕ  ٠ٚٛػييؼ 

اٌزيذس٠ت ػٍيٝ رؾشويبد اٌميذ١ِٓ إٌّزظّيخ ٚاٌغ١يش ِٕزظّييخ ؽ١يش الاٌٚيٝ رغيبػذ ػٍيٝ الا٠ميبع ٚػّيً ؽشوييخ             

( ٔٔنٛتو عثتوانًُعى    3802اٚٓاب صتاتر  ) اٌمذ١ِٓ ٚاٌضب١ٔخ رـ٠ٛش اٌزٛلغ ٚاٌزظشف اٌغش٠غ . ٚ٘زا ِب٠إوذح 

ػذ اٌلاػييت ػٍييٝ عييشػخ رغـ١ييخ ع١ّييغ اسوييبْ اٌٍّؼييت     أْ اٌزييذس٠ت ػٍييٝ رؾشوييبد اٌمييذ١ِٓ رغييب    (3802)

ٚرغـ١خ ػشثبد إٌّبفظ ثشيىً ع١يذ ، ٚئْ رؾغي١ٓ اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ اٌخبطيخ ٌلاػيت الاعيىٛاػ ٚرؾشويبد          

اٌمييذ١ِٓ ٌٙييب رييأصٟ ئ٠غييبثٝ ػٍييٝ عييشػخ ٚدلييخ رٛع١ييٗ اٌؼييشثبد ثظييٛسح ِزضٔييخ ، ٚأْ رؾشوييبد اٌمييذ١ِٓ             

 (11()3()16ٚاٌف١ٕخ ٚاٌزٝ رىضش فٝ ِجبس٠بد إٌبشئ١ٓ .)اٌظؾ١ؾخ رمٝ اٌلاػت ِٓ الاخـبء اٌزؾى١ّ١خ 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Young%20W%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Lay%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Dawson%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Henry%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
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Kjell-Åke Waldner (3881 )شتانٕكا فانتوَر    (3880خًتال انيتافعٗ )   ٚرزفك ٘زٖ إٌزيبئظ ِيغ   

(،  ٚٓتاو  3880( تاضتى انًهٛدتٗ )   008 3) Sandra Rusk( ضتاَو ا    ٔضتي   3882يًتؤذ يسًتو )  

(،  ٔيييٛس اٌيييذ٠ٓ  9841،ا٠ّيييٓ ٔبطيييش )Murtadha Ali (3803 )( يرذضتتتٗ عهتتتٙ 3880يسًتتتٕف ) 

( ػٍييٝ اْ اٌجشٔييبِظ اٌزييذس٠جٝ ٌييٗ رييأص١ش ا٠غييبثٝ ػٍييٝ رؾغيي١ٓ ِغييزٜٛ ٚرـيي٠ٛش اٌغييشػخ         9843اعييّبػ١ً )

اٌششييبلخ ٚاٌمييذساد اٌؾشو١ييخ اٌخبطييخ ٌزؾشوييبد اٌلاػجيي١ٓ داخييً اٌٍّؼييت ِّييب عؼييً اٌلاػجيي١ٓ أوضييش عييشػخ       

اٌٍّؼيت ، ٚأٔيٗ أِىيٓ ٌٍجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٝ ٌٍششيبلخ أْ       ٚرٛاصْ أصٕبء اٌزؾشن ٚالأزميبي ِيٓ ِىيبْ لاخيش داخيً      

 (.15()1()18()41()3()51()11()13()٠44إصش ا٠غبث١ب ػٍٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌمذساد اٌّٙبس٠خ . )
 

ػٍييٝ أْ اعييزخذاَ اٌجشٔييبِظ اٌزييذس٠جٝ ٌّييذح عييزخ أعييبث١غ    Miller, M  (3881)ياٚكتتم يٛهتتر٠ٚييزوش 

ٜ ػٍٝ رؾشوبد عبٔج١ٝ رزشبثٗ ِغ الاداء اٌؾشويٝ ٌٍٕشيبؽ اٌش٠بػيٝ    ثبعزخذاَ رذس٠جبد عش٠ؼخ اٌزشدد ٚرؾزٛ

 (.٠54إدٜ اٌٝ ر١ّٕخ ػٕظش اٌششبلخ  ٚثٕبءا ػ١ٍٗ ٠إدٜ اٌٝ رؾغٓ عشػخ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ )

وّب أْ ئسرجبؽ اٌظفخ اٌجذ١ٔخ ثٕٛػ١خ الاداء اٌّٙيبسٜ ٠يإدٜ اٌيٝ رؾغيٓ ِغيزٜٛ اٌّٙيبساد اٌؾشو١يخ ِيغ         

ظ اٌّغبس اٌؾشوٝ ٌلاداء ٚفٝ ٔفظ اٌزٛل١ذ اٌضِٕٝ ؽ١ش ٠ىْٛ اٌؼًّ اٌؼؼيٍٝ  اعزخذاَ رّش٠ٕبد ِشبثٙخ ٌٕف

اٌغبئذ ٘ٛ ٔفيظ اٌّغّٛػيبد اٌؼؼي١ٍخ اٌؼٍٍّيخ فيٝ اداء اٌّٙيبسح . ٚ٘يزا ٠إويذ ػٍيٝ ا١ّ٘يخ اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٝ             

ٝ اٌّغزخذَ ٚاٌزٜ ػًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ ٚرـ٠ٛش ِغزٜٛ دلخ أداء اٌؼشثبد الاِب١ِيخ ٚاٌخٍف١يخ اٌّغيزم١ّخ ٌلاػجي    

(  اٚٓتاب صتاتر   3881(  أزًتو زطتٍ )  3882أزًتو صتثسٗ )  الاعىٛاػ   ٚ٘زا ِباوذريخ دسساعيخ ولاِيٓ     

الاداء رـ٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثزؾشوبد اٌميذ١ِٓ رؼّيً ػٍيٝ رؾغي١ٓ ِغيزٜٛ دليخ        ػٍٝ اْ (3802)

 (.3()4()9اٌّٙبسٜ )
 

( يرذضتٗ ندرتح   3882ٌ )( خانتو عثتوانعسٚس، يسًتو ضتهًٛا    3882زٛث ٚرد) كلا يٍ يسًو عتٕل )  

أْ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ فٝ الاعىٛاػ ٘ٝ أعبط اٌذلخ عٛاء وبٔيذ ؽشو١يخ اٚ   ( 3802( اٚٓاب صاتر)3803)

صبثزخ ٚ٘ٝ الاعبط فٝ اؽشاص إٌمبؽ عٛاء وبْ اٌزؾشن  ٌلاِبَ اٚ ٌٍخٍف  ، وّيب أْ ػيجؾ رؾشويبد اٌميذ١ِٓ     

ٛاصْ لجيً ٚأصٕيبء اٌؼيشثخ ٠ؾغيٓ ِيٓ ػٕظيش       رغؼً اٌلاػت فٝ اٌٛػغ اٌظؾ١ؼ رغبٖ اٌىشح ٚ الاؽزفيبف ثيبٌز  

اٌذلخ خْ اٌذلخ رشرجؾ اسرجبؿب ٚص١ك ثيبٌزؾشن اٌغي١ٍُ ، فىٍّيب رؾغيٕذ رؾشويبد اٌميذ١ِٓ اٌخبطيخ ثىيً ِٙيبسح          

 (.3()18()45()93رؾغٕذ ِؼٙب اٌذلخ ٚاٌزؾىُ فٝ ػشة اٌىشح)

ٌّغيزم١ّخ ٚرؾشويبد   ( اٌخيبص ثبٌيذلالاد اصؽظيبئ١خ صخزجيبساد اٌؼيشثبد ا      ٠6زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سليُ )  

اٌمييذ١ِٓ  ٚٔغييجخ اٌزؾغييٓ ٌٍّغّٛػييخ اٌؼييبثـخ لجييً ٚثؼييذ اٌزغشثييخ :  ٚعييٛد فييشٚق راد دلاٌييخ ئؽظييبئ١خ ػٕييذ  

( ، ؽ١ش ثٍغيذ ل١ّيخ ) د ( اٌّؾغيٛثخ ف١ٙيب     اٌؼشثخ اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ( فٝ ئخزجبس ) دلخ أداء 8.85ِغزٜٛ )

( ٚثّغيزٜٛ دلاٌيخ أليً     9.11( = )  8.85ٜٛ) ( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِيٓ ل١ّيخ )د ( اٌغذ١ٌٚيخ ػٕيذ ِغيز     9.13)

% ( ٚرٌيه ٌظيبٌؼ   51.55% ئٌيٝ   6.36، ٚرشاٚؽذ  ٔغيجخ اٌزؾغيٓ فيٝ ع١ّيغ اصخزجيبساد ِيب ثي١ٓ )       8.85

 اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثـخ.
 

ئٌٝ اٌزيضاَ اٌلاػجي١ٓ  ثبٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٟ     ٠ٚشعغ اٌجبؽش ٘زا اٌزؾغٓ اٌـف١ف  ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثـخ اٌٝ 

١ذٞ اٌزٞ ؿجك ػ١ٍُٙ ٚاٌزضاُِٙ ثؾؼٛس اٌزذس٠جبد اٌخبطخ ثٙيُ ِيغ اٌّيذسة ٚويزٌه عذ٠يخ اٌّيذسة فيٟ        اٌزمٍ

أْ  (3880أزًتتو فتتا ٔق ) ٚفييٟ ٘ييزا اٌظييذد ٠إوييذ  اٌزييذس٠ت ِٚؾبٌٚييخ اٌٛطييٛي ثٙييُ ئٌييٝ ِغييز٠ٛبد ػب١ٌييخ    

ئّيخ ػٍيٟ أعيبط    اٌزىشاس إٌّزظُ ٌٍزذس٠جبد ٠شفغ ِيٓ اٌّغيزٛٞ اٌّٙيبسٞ ٌلاػجي١ٓ ٚأْ اٌجيشاِظ اٌزذس٠ج١يخ اٌمب      

ػٍّٟ ٟ٘ اٌؼّبْ اٌٛؽ١يذ صؽيذاس اٌزميذَ اٌّـٍيٛة، وّيب أْ اٌلاػيت ٌيٓ ٠ؾميك إٌزيبئظ اٌّشعيٛح ِٕيٗ ِيب ٌيُ              

 (.٠1شرجؾ رٌه ثبصرمبْ اٌزبَ ٌٍّٙبساد اٌخبطخ ثبٌٕشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزخظظٟ )

ٚاٌزيٟ أظٙيشد     McLeod & Hansen (3880)ياكهٕٚتو ْٔاَطتٍ   ٚ٘زح إٌزيبئظ رزفيك ِيغ ٔزيبئظ     

بئغٗ ػٍٟ ػؼف ٔغت اٌزؾغٓ فٟ اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ  ٚرٌه ٌؼذَ اعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ِؼذ ِٚميٕٓ  ٔز

  (.58ثبعزخذاَ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ ػٍٟ اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ )

ٔتتتذني ٚكتتٌٕ ذتتى انرسقتت) يتتٍ اندتترل انثتتاَٗ تٕختتٕف فتترٔق  اخ فلانتتّ ازصتتائٛح تتتٍٛ انًدًٕعتتح        

ركتاخ انقتويٍٛ ٔفقتح افاء انضترتاخ الايايٛتح ٔانخهدٛتح انًطترقًٛح         انردرٚثٛح ٔانًدًٕعتح انضتاتطح فتٗ ذس   

 نصانر انقٛاش انثعوٖ نهًدًٕعح انردرٚثٛح.  
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 الإستهتادات:  

فٗ ضٕء ْوف انثسث ٔفرٔضح ٔانًُٓح انًطرخوو ٔانًعايلاخ الإزصائٛح نًدًٕعح انقٛاضاخ 

 نٗ الاضرُراخاخ اٜذٛح :ٔالإخرثا اخ قٛو انو اضح ٔكذا عرل ٔيُاقيح انُرائح ذى انرٕصم إ

  َرم١ٕخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ثبعزخذا( اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خfitlight )ٌٝئؽذاس ريأص١شاد ئ٠غبث١يخ     أدٜ ئ

 ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثٕبشئٝ الاعىٛاػ ػ١ٕخ اٌذساعخ.

  َاٌّضرم١ٕخ اٌزذس٠ت ػٍٝ رؾغ١ٓ عشػخ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ثبعزخذا  ( ١يشاد اٌؼيٛئ١خfitlight )   ٠غيبػذ ٠ض٠يذ

 ِٓ لذسح اٌلاػت ػٍٝ اٌزغـ١خ اٌغش٠ؼخ ٌغ١ّغ أسوبْ اٌٍّؼت ٚرغـ١خ ػشثبد إٌّبفظ .

  َرم١ٕيخ  اٌزذس٠ت ػٍٝ رؾغ١ٓ عشػخ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ثبعزخذا  ( اٌّض١يشاد اٌؼيٛئ١خfitlight)    ٠يإصش ريأص١شا

 ا٠غبث١ب ػٍٝ دلخ أداء اٌّٙبساد فٝ الاعىٛاػ .

 ِرم١ٕخ ظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ اٌجشٔب( اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خfitlight) ٌٝئؽذاس ريأص١شاد ئ٠غبث١يخ     أدٜ ئ

 ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ عشػخ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٌٕبشئٝ الاعىٛاػ ػ١ٕخ اٌذساعخ.  

          ٝاٌزذس٠ت اٌظؾ١ؼ ػٍٝ رؾغ١ٓ عشػخ رؾشوبد اٌميذ١ِٓ  ٠ؼّيً ػٍيٝ اعيزمشاس ٚ ريٛاصْ اٌلاػيت ِّيب ٠مي

 ػج١ٓ ِٓ اٌٛلٛع فٝ اخخـبء اٌف١ٕخ ٚاٌزؾى١ّ١خ خبطخ اٌزٝ رضداد ِغ إٌبشئ١ٓ فٝ س٠بػخ الاعىٛاػ.اٌلا

   َرم١ٕييخ اٌجشٔييبِظ اٌزييذس٠جٝ اٌّمزييشػ ثبعييزخذا( اٌّض١ييشاد اٌؼييٛئ١خfitlight  ) ٝئؽييذاس رييأص١شاد  أدٜ ئٌيي

١ّخ ٌٕبشيئٝ الاعيىٛاػ ػ١ٕيخ    ئ٠غبث١خ  ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ دلخ أداء اٌؼشثبد اخِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ اٌّغيزم 

 اٌذساعخ.  

  َرم١ٕخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ثبعزخذا( اٌّض١شاد اٌؼٛئ١خfitlight  )   ٠غبػذ اٌلاػج١ٓ ػٍٝ الالزظيبد

 فٝ اٌٛلذ ٚاٌّغٙٛد ؿٛاي اٌّجبساح ِّب ٠إخش ٚطٛي اٌلاػت ٌّشؽٍخ اٌزؼت أصٕبء اٌّجبساح.  

 
 التىصًات :  

 -ذى انرٕصم انٛٓا ٕٚصٗ انثازث تًا ٚهٗ:فٗ ضٕء انُرائح انرٗ      

( داخً ِؾزٜٛ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌلاػجٝ fit lightاٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ )رم١ٕخ رٛع١ٗ اٌّذسث١ٓ صعزخذاَ  (4

 الاعىٛاػ ٌزأص١ش٘ب اٌفؼبي ػٍٝ ِغزٜٛ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  اٌخبطخ ثلاػجٝ الاعىٛاػ. 

د اٌمذ١ِٓ ػٕذ ٚػغ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌلاػجٝ رٛع١ٗ اٌّذسث١ٓ ػٍٝ رشو١ض اٌزذس٠ت ػٍٝ رؾشوب (9

 الاعىٛاػ . 

ػشٚسح رشو١ض اٌّذسث١ٓ ػٍٝ ِجذأ رىبًِ اٌزذس٠ت ثشثؾ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ِغ اٌّٙبساد الاعبع١خ فٝ  (1

 الاعىٛاػ أصٕبء اٌزذس٠ت.  

و١خ ػٍٝ عشػخ الاعزغبثخ اٌؾش (fit lightاٌّض١شاد اٌؼٛئ١خ )رم١ٕخ ئعشاء دساعبد ِشبثٙخ ثبعزخذاَ  (1

 .ٌلاػجٝ الاعىٛاػ 

اٌجؼييذ ػييٓ اٌزييذس٠ت اٌزم١ٍييذٞ ٚرٛع١ييٗ اٌّييذسث١ٓ ػٍييٟ اٌجؾييش فييٝ اؽييذس اٌـييشق ٚالاعييب١ٌت اٌزذس٠ج١ييخ        (5

 ٚاعزخذاِٙب ثّب ٠زٕبعت ِغ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ  اٌّخزٍفخ ٌلاػجٝ الاعىٛاػ .

ٌزذس٠ج١يخ  ػشٚسح اٌجؾش ٚاٌزـي٠ٛش ثشيىً ِغزّشٚئعيزخذاَ اٌٛعيبئً اٌزىٌٕٛٛع١يخ اٌؾذ٠ضيخ فيٝ اٌجيشاِظ ا         (6

 اٌّخزٍفخ.
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 :ـــعلمزادـــا

 أولا: المزادع العزبًة :

ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٌز١ّٕخ اٌذلخ ٚأصشٖ ػٍٝ ِغزٜٛ أداء اٌؼشثبد الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ  : ازًو زطٍ زطٍٛ -0

اٌّغزم١ّخ ٌٕبشئ الاعىٛاػ سعبٌخ ِبعغز١ش، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ 

 . 9886ؿٕـب 

رأص١ش اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ ػٍٝ رـ٠ٛش ثؼغ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ ٌٕبشٝء رٕظ اٌـبٌٚخ  :  ازًو صثسٗ ضانى -3

  9881، سعبٌخ دوزٛساٖ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ، عبِؼخ الاعىٕذس٠خ ، 

ازًو عثو انًٕنٗ  -2

 انطٛو 

رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ػٍٝ ثؼغ الاعزغبثبد اٌٛظ١ف١خ ٚفبػ١ٍخ  :

ٙبسٜ اٌّشوت ٌٕبشئٝ وشح اٌمذَ، سعبٌخ دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح و١ٍخ اخداء اٌّ

 .9883اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ، اٌضلبص٠ك.

رأص١ش ثشٔبِظ ٌٍشؤ٠خ اٌجظش٠خ ػٍٝ ِغزٛٞ أداء ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجظش٠خ  : ازًو فا ٔق خهف  -2

ٚاٌّبس٠خ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ، اٌّإرّش اصل١ٍّٟ اٌشاثغ ٌٍّغٍظ اٌذٌٟٚ ٌٍظؾخ 

ٚاٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌزش٠ٚؼ ٚاٌش٠بػخ ٚاٌزؼج١ش اٌؾشوٟ ٌٍششق اخٚعؾ، و١ٍخ 

 .9883اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ اصعىٕذس٠خ. 

رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جبد ٔٛػ١خ ٌّىٛٔبد اٌزٛافك اٌؼظجٝ اٌؼؼٍٝ ػٍٝ فبػ١ٍٗ  : اضلاو يطعو عهٗ  -2

عغز١ش غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اخداءاد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ ٌٕبشئ وشح اٌمذَ سعبٌخ ِب

 .9881اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼٗ إٌّظٛسح. 

   .9881اٌغذ٠ذ فٝ اٌزٕظ ، اٌـش٠ك ئٌٝ اٌجـٌٛخ ، ِٕشبح اٌّؼبسف ،  : انٍٛ ٔفٚع فرج  -1

اًٍٚ َاصر يصطدٗ  -2

 انطٕٚدٗ 

ربص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ِمزشػ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػجٝ  :

خ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ ا١ٌّٕب الاعىٛاػ سعبٌ

.9841. 

رأص١ش رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ػٍٝ دلخ أداء ثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌلاػجٝ  : اٚٓاب صاتراضًاعٛم  -0

الاعىٛاػ ، سعبٌخ دوزٛساٖ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ، عبِؼخ اٌضلبص٠ك ، 

9841. 

ر١ّٕخ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٚربص١ش٘ب ػٍٝ  عشػخ ٚدلخ اداء ثؼغ اٌّٙبساد  : تاضى يصطدٗ انًهٛدٗ  -1

الاعبع١خ ٌٕبشٝء رٕظ اٌـبٌٚخ ، سعبٌخ ِبعغز١ش ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ 

 . 9883، عبِؼخ الاعىٕذس٠خ  ، 

تٓاء انوٍٚ عهٗ  -08

 اتراْٛى انطٛو

ذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ رأص١ش اعزخذاَ اٌزذس٠جبد إٌٛػ١خ ػٍٝ رؾغ١ٓ ثؼغ اٌخظبئض اٌج :

ٌجشاػُ اٌزب٠ىٕذٚ، سعبٌخ ِبعغز١ش، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ ؽٍٛاْ. 

9841. 

لٛاػذ اٌٍؼت ( داس اٌفىش  –رؼ١ٍُ ٚرذس٠ت اٌّٙبساد  –الاعىٛاػ  ) اٌزبس٠خ  : خًال انيافعٗ  -00

 .9884اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح ، 

زاذى عثوانًقصٕف  -03

 فرٕذ  تٛع 

ٚٔٝ ٌزم١١ُ اٌغشػخ اٌؾشو١خ ٌلاػجٝ الاعىٛاػ ، سعبٌخ رظ١ُّ ٔظبَ ا١ٌىزش :

 .9841ِبعغز١ش، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ث١ٕٓ ، عبِؼخ ؽٍٛاْ ، اٌمب٘شح ، 

زطاو يسًو خاتر  -02

ٔانطٛو ضاير خعدر 

 يسطٍ

فٟ رـ٠ٛش  (fit light) رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ ثبعزخذاَ رم١ٕخ اٌزذس٠ت اٌزٛافمٟ :

د٠خ ثىشح ا١ٌذ ، ِغٍخ دساعبد ٚثؾٛس اٌزشث١خ ثؼغ اٌزؾشوبد اٌذفبػ١خ اٌفش

 .9846،  13اٌؼذد  43اٌش٠بػ١خ ،عبِؼخ اٌجظشح ،  اٌّغٍذ 

زطُاء ضرا  خثا   -02

 ٔٚاضر ٔخٛح قؤ ٘ 

رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٚدلخ اداء اٌؼشثبد  :

ٔجبس ٌٍؼٍَٛ اٌجذ١ٔخ الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ اٌّغزم١ّخ فٟ الاعىٛاػ ِغٍخ عبِؼخ الا

 .9843اٌؼذد اٌغبدط ػشش  –اٌّغٍذ اٌشاثغ  –ٚاٌش٠بػ١خ 

خانو عثو انعسٚس  -02

زطٍٛ ،يسًو ضهًٛاٌ 

 زطٍٛ

اٌّزغ١شاد اٌى١ّٕبر١ى١ٗ ٌزؾشوبد اٌمذ١ِٓ اصٕبء اٌزمذَ ٌلاِبَ عٗ ا١ٌغبس ٚػلالزٙب  :

ػذد ِغّغ عجزّجش  98اٌؼشثٗ اٌخٍف١ٗ اٌّغزم١ّٗ لاػت الاعىٛاػ اٌغٍذ ثذلٗ 

 . 9881ِغٍٗ ػٍَٛ اٌش٠بػٗ  484اٌٝ ص  53ٚد٠غّجش ِٓ ص 

أصش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ِمزشػ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ ٚاٌّٙبس٠خ ٌذٜ ٔبشئٝ  :  ائو فائ) قاضى  -01

١ٍٗ اٌذساعبد اٌؼ١ٍب ، وشح اٌمذَ فٝ ِؾبفظٗ ٔبثٍظ ، سعبٌخ ِبعغز١ش ِٕشٛسح ، و

 .9844.عبِؼخ إٌغبػ اٌٛؿ١ٕٗ،  ٔبثٍظ ، فٍغـ١ٓ
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دساعخ رؾ١ٍ١ٍخ ٌزؾشوبد اٌمذ١ِٓ فٝ س٠بػخ الاعىٛاػ ٚاٌغٛدٚٚرأص١ش٘ب ػٍٝ  :  ٚٓاو يسًٕف يسًو  -02

ٔزبئظ اٌّجبس٠بد ، سعبٌخ ِبعغز١ش ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ ا١ٌّٕب  ، 

9883. 

ـ٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠ٗ ثبعزخذاَ اٌّض١ش اٌؼٛئٟ ٌلاػجٟ ا١ٌذ ر : شًٛاء عصاو  شاكر -00

 .9841،سعبٌخ ِبعغز١ش، و١ٍٗ اٌزشث١ٗ اٌش٠بػ١ٗ عبِؼٗ ا١ٌّٕب ، 

عثو انرزًٍ َاصر  -01

  اشو 

رأص١ش ِٕٙظ رذس٠جٟ ثاعزخذاَ اخ٘ذاف اٌفزش٠خ ِٛػٛػبً وذافغ ٌزـ٠ٛش ثؼغ   :

ثىشح اٌمذَ  ، سعبٌخ دوزٛساٖ ، و١ٍخ اٌزشث١خ  اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌٍجشاػُ

 .9881اٌش٠بػ١خ ، عبِؼٗ ثغذاد ، اٌؼشاق .

رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ فٟ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٚدلخ اٌؼشثبد  : عوٖ خًٛم شٓاب  -38

الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ فٟ الاعىٛاػ ، ِغٍخ ػٍَٛ اٌش٠بػخ ، اٌّغٍذ اٌضبِٓ ، اٌؼذد 

91 ،9846 

ف  يضاٌ  عهٗ خٓا -30

ٔ عهٗ زطٍ شكر 

 انثكرٖ

رأص١ش اعزخذاَ أعٍٛة اٌزؼ١ّٓ ثأعٙضح ئٌىزش١ٔٚخ فٟ رؼٍُ اٌزؾشن الاِبِٟ ٚ  :

عٕخ   ، ِغٍخ اٌزشث١خ      -     اٌغبٔجٟ ٌلاػجٟ اصعىٛاػ اٌّجزذئ١ٓ ثأػّبس

 .  9843، 4، اٌؼذد14اٌش٠بػ١خ ، ثغذاد اٌّغٍذ 

عهٗ خٓاف  يضاٌ ،  -33

 ٔيسًو غازٖ ضهًٛاٌ

رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ ٌزـ٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚأصش٘ب فٝ عشػخ رؾشن  :

لاػجٝ الاعىٛاػ  ، ِغٍخ و١ٍٗ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ ثغذاد ، اٌّغٍذ اٌضبِٓ 

 .9846ٚاٌؼششْٚ ،  اٌؼذد اٌضبٔٝ . 

فخر٘ انوٍٚ قاضى  -32

 صانر

ؽشوبد فٟ رـ٠ٛش عشػخ  (Vertimax) ربص١ش رذس٠جبد خبطخ ثبعزخذاَ عٙبص :

ٚأداء اٌؼشثبد الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ٌلاػجٟ الاعىٛاػ  (foot work) اٌمذ١ِٓ

 . 9845، 1اٌؼذد  44،اٌّغٍذ 

فراش يطير  ضا ،  -32

 فرذ عصاو الايٛر 

ػلالخ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ثذلخ ِٙبسح اٌؼشثخ الاسػ١خ الاِب١ِخ ٌذٜ لاػجٝ  :

ذثذ ، اٌّغٍذ اٌضلاصْٛ ، اٌؼذد الاعىٛاػ ، ِغٍخ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ ثغ

 .9843اٌضبٔٝ ، 

يدوٖ انطٛو اتراْٛى  -32

 عثوج  

رأص١ش عٙبص ا١ٌىزشٚٔٝ ِجزىش ػٍٝ ر١ّٕخ عشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٚالاداء  :

اٌّٙبسٜ ٌٕبشئ الاعىٛاػ ، ، سعبٌخ ِبعغز١ش، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ث١ٕٓ ، 

 .9841عبِؼخ ؽٍٛاْ ، اٌمب٘شح ،

رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ِمزشػ ػٍٝ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخــ١خ  : ر يسًو أتٕ انُص -31

عٕخ، سعبٌخ دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ 41ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ رؾذ 

 . 9885اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثبٌٙشَ ، عبِؼخ ؽٍٛاْ، 

يسًو عثو انعسٚس  -32

 ضلايح

 .9881ذس٠خ ،خ اصعىٕؼأعظ اخداء اٌفٕٟ فٟ وشح اٌغٍخ ، عبِ :

رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌزؾشوبد اٌمذ١ِٓ ػٍٝ ِغزٜٛ دلخ اٌؼشثبد اٌّغزم١ّخ فٟ  : يسًو عٕل يٕضٗ  -30

 .9885اٌزٕظ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ عبِؼخ ا١ٌّٕب 

يسًو نطدٙ انطٛو،  -31

انطٛو يسًو أزًو، 

 يسًو زطٍٛ فكرٔ ٖ

ق فٟ عجبلبد رؼذ٠ً ِىؼت اٌجذء ثبعزخذاَ ِض١ش ػٛئٟ ٌزؾغ١ٓ عشػخ الأـلا :

اٌؼذٚ، اٌّإرّش اصل١ٍّٟ اٌشاثغ ٌٍّغٍظ اٌذٌٟٚ ٌٍظؾخ ٚاٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌزش٠ٚؼ 

ٚاٌش٠بػخ ٚاٌزؼج١ش اٌؾشوٟ ٌٍششق اخٚعؾ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ 

 .9883اصعىٕذس٠خ، 

ِٙبساد  ربص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٌز١ّٕخ خـٛح رمبؿغ اٌمذ١ِٓ ػٍٝ دلخ أداء ثؼغ : يرذضٗ عهٗ ندرح  -28

اٌؼشثخ الاِب١ِخ ٌٕبشٝء رٕظ اٌـبٌٚخ فٝ اٌغ٠ٛذ ، سعبٌخ ِبعغز١ش ، و١ٍخ 

 .9849اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ اٌضلبص٠ك  ، 

يرعٗ زطٍٛ  -20

يرعٗ، ْياو أزًو 

 يٓٛة

رأص١شوً ِٓ اٌّض١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّض١شاد اٌجذ١ٔخ اٌجظش٠خ ػٍٝ ِغزٜٛ اعزغبثخ  :

ٜ ٔبشئٟ اٌٙٛوٝ، ثؾش ِٕشٛس ِغٍخ اٌزشث١خ ؽشو١ٗ ٌذ-ثؼغ اٌمذساد اٌؾظ

)، و١ٍخ اٌزشث١خ 11اٌجذ١ٔخ ث١ٓ إٌظش٠خ ٚاٌزـج١ك، اٌؼذد (

 .9889َاٌش٠بػ١خ،عبِؼخاصعىٕذس٠خ، 

يصطدٗ ازًو  -23

 يصطدٗ 

ربص١ش ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت اٌٛظ١فٝ ػٍٝ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٌلاػجٝ الاعىٛاػ ، سعبٌخ  :

 .١9881ٓ ، عبِؼخ ؽٍٛاْ ، دوزٛساح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕ

22-    



 ا.م.د/ هلال حشن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 

( ول)الجزء الأ تشعةالعدد مائة و مجلة تطبيقات علوم الرياضة 2021 سبتنبر   

 
 

088 

ربص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٌزؾغ١ٓ ثؼغ اٌمذساد اٌؾشو١خ اٌخبطخ ثزؾشوبد اٌمذ١ِٓ  : يًؤذ يسًو ازًو  -22

ٌٕبشٝء اٌزٕظ الاسػٝ ، سعبٌخ اٌّبعغز١ش ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ 

 .9881ؿٕـب ، 

َاخر  ٚاتاخ، يسًو  -22

 انعهٙ

٠ٛش ثؼغ اٌّٙبساد اخعبع١خ ثىشح اٌمذَ ٌٍٕبشئ١ٓ أصش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِمزشػ ٌزـ :

 .9889،44اٌؼذد   41/ ، اٌّغٍذ   فٟ ِؾبفظخ اٌّفشق ، الاسدْ

َٕ  انوٍٚ  ائو   -21

 اضًاعٛم 

ربص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٌٍششبلخ اٌخبطخ فٝ رؾغ١ٓ ثؼغ اٌّٙبساد الاعبع١خ  :

ٕبد ، عبِؼخ ٌٕبشئٝ الاعىٛاػ ، سعبٌخ ِبعغز١ش ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج

 .9843الاعىٕذس٠خ ، 

َٕفم فاضم  شٛو ،  -22

ازلاو فا ا عسٚس ، اٚاف 

 عهٙ يسًٕف 

اصش اعزخذاَ اٌزغز٠خ اٌشاعؼخ )اٌفٛس٠خ ٚاٌّزبخشح ( فٟ رؼٍُ اٌّٙبساد الاعبع١خ  :

( ، ِغٍخ اٌشافذ٠ٓ ٌٍؼٍَٛ 43( ، ِغٍذ )53ٌٍؼجخ اٌش٠شخ اٌـبئشح ، ػذد )

 .9849اٌش٠بػ١خ .

ُعى ٔنٛو عثو انً -20

 يسًو 

رظ١ُّ خش٠ـخ اٌؾبئؾ اخِبِٟ ٌزؾغ١ٓ دلخ اٌؼشثبد اٌؼ١ّمخ ٌٕبشئٟ اصعىٛاػ  :

 . 9841، سعبٌخ دوزٛساح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ، عبِؼخ الاعىٕذس٠خ ، 

ٚاضر ٔخٛح ، عهٙ  -21

 زطٍ 

   .9845، داس الاؽّذٞ ٌٍـجبػخ ٚإٌشش ، ثغذاد ، 4الاعىٛاػ اٌشبًِ ، ؽ  :

خٛح قؤ ٘، ٚاضر ٔ -28

عهٙ زطٍ شكر 

 ،يسًو غاز٘ ضهًاٌ

ٚدلخ  (Foot Work) رأص١ش رّش٠ٕبد ثغٙبص ِغبػذ فٟ عشػخ ؽشوبد اٌمذ١ِٓ :

أداء اٌّٙبساد اٌف١ٕخ الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ فٟ الاعىٛاػ ، اٌّإرّش اٌؼٍّٟ اٌذٌٟٚ 

 .9843اخٚي ،اٌؼشاق،
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 انًهخص تانهغح انعرتٛح

 

( وأثزه على دقة أداء  Fit lightتطىيز سزعة تحزنات الكدمين باستددام تكهًة المجيرات الضىئًة ) 

 سهة   71الضزبات المشتكًنة الأمامًة والخلفًة لهاشئ الاسهىاش تحت 

 ا.م.د/ هلال سشو اتدًزاوى

 

 

رـي٠ٛش عيشػخ رؾشويبد اٌميذ١ِٓ ثبعيزخذاَ رم١ٕيخ اٌّض١يشاد         ف اٌٝ ٠ٙذف اٌجؾش ئٌٝ اٌزؼيشف ػٍيٝ ريأص١ش   ٠ٙذ

( ٚأصشٖ ػٍٝ دلخ أداء اٌؼشثبد اٌّغزم١ّخ اخِب١ِيخ ٚاٌخٍف١يخ ٌٕبشيئ الاعيىٛاػ رؾيذ       Fit lightاٌؼٛئ١خ ) 

ٚلذ أعش٠ذ اٌذساعيخ ػٍيٝ    عٕخ ، ٚرٌه ثبعزخذاَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ رٚ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ  41

لاػت ِٓ ٔبشئ اصعىٛاػ ثٕبدٜ ٚادٜ دعٍخ اٌش٠بػٝ ، ِمغّخ ػٍيٝ ِغّيٛػز١ٓ اؽيذاّ٘ب     46ػ١ٕخ لٛاِٙب 

لاػجيي١ٓ، ؿجييك ػٍييٝ اٌّغّٛػييخ اٌزغش٠ج١ييخ ثشٔييبِظ رييذس٠جبد   3رغش٠ج١ييخ ٚاخخييشٜ ػييبثـخ لييٛاَ وييلا ِّٕٙييب  

ك ػٍيٝ اٌّغّٛػيخ اٌؼيبثـخ اٌجشٔيبِظ اٌزم١ٍيذٜ،      ( ث١ّٕيب ؿجي   Fit lightثبعيزخذاَ رم١ٕيخ اٌّض١يشاد اٌؼيٛئ١خ )     

( أدٜ ئٌيٝ  Fit lightٚوبٔذ اُ٘ إٌزبئظ أْ اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٝ ٌّمزيشػ ثبعيزخذاَ رم١ٕيخ اٌّض١يشاد اٌؼيٛئ١خ )        

رؾغٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ، ٚوزٌه أدٜ ئٌٝ رؾغٓ رؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٚدلخ أداء اٌؼيشثذ اٌّغيزم١ّخ   

ٝ اصعىٛاػ ، ٚلذ أٚطيٝ اٌجبؽيش ثؼيشٚسح رٛع١يٗ اٌّيذسث١ٓ صعيزخذاَ رم١ٕيخ اٌّض١يشاد         اخِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ف

( داخً ِؾزٜٛ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌلاػجٝ الاعىٛاػ ٌزأص١ش٘ب اٌفؼبي ػٍٝ ِغزٜٛ ثؼيغ  fit lightاٌؼٛئ١خ )

ميذ١ِٓ  اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثلاػجٝ الاعيىٛاػ ٚرٛع١يٗ اٌّيذسث١ٓ ػٍيٝ رشو١يض اٌزيذس٠ت ػٍيٝ رؾشويبد اٌ        

ػٕييذ ٚػييغ اٌجييشاِظ اٌزذس٠ج١ييخ ٌلاػجييٝ الاعىٛاشييؼٍٝ اٌجؾييش ٚاٌزـيي٠ٛش ثشييىً ِغزّشٚئعييزخذاَ اٌٛعييبئً           

 اٌزىٌٕٛٛع١خ اٌؾذ٠ضخ فٝ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّخزٍفخ.

 

Abstract 
" Development of the Movements' Speed of the Foot Work by Using Fit Light 

Technology and Its Effect on Accuracy Performance of Straight Forehand and 

Backhand  Strikes for the Junior of Squash Under 17 Years " 
Ass. Prof. Dr. Helal Hassan El-Gizawy 

The aim of the present study was to identify the effect of development of the 

movements' speed of the foot work by using fit light technology and its effect on 

accuracy performance of straight forehand and backhand strikes for the junior of 

squash under 17 years. Research design: the experimental method with the 

experimental and control groups was used. The study was conducted on 16 players from 

the squash club emerging in Wadi Degla Sports Club. The study subjects were divided 

into two groups (experimental and control group), each group consisted of 8 players. 

An experimental training program using the Fit light technology was applied to the 

experimental group, while the traditional training was applied to the control group. It is 

concluded that, the training program by using fit light technology has appositive effect 

on physical abilities of squash players. Moreover, it improved the foot work movements 

and accuracy performance of forehand background strikes for junior squash. The 

researcher recommended that coaches should be instructed to use fit light technology 

within the content of squash player training programs because of their effective impact 

on the level of some physical abilities.  As well as, focus training on the movements of 

the foot work when developing training programs for squash players and using modern 

technological means in various training programs. 

Keywords:Fit light technology, Foot work, Squash. 
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 وصف عام:

١ِضح عذ٠يذح ؽبطيٍخ ػٍيٝ ثيشاءح اخزيشاع ، ِّيب أؽيذس صيٛسح فيٟ اٌـش٠ميخ اٌزيٟ ٠جيذأ ثٙيب               ٠OSB11مذَ       

خ ٠ض٠يذ ثشيىً   دسعي  38اٌغجبؽْٛ ِٓ وزٍُٙ. اٌغٛص ِٓ وزٍيخ اٌجذا٠يخ ِيغ اٌغغيُ اٌيزٞ رذفؼيٗ اٌشوجيخ ثضا٠ٚيخ         

وج١ش ِٓ أفغبس اٌجذا٠يخ. أظٙيشد الاخزجيبساد اٌجذ١ٔيخ اٌزيٟ أعشا٘يب اٌغيجبؽْٛ ِيٓ اٌّغيزٜٛ اخػٍيٝ عيجبلبد            

وّيب ريُ إٌظيش فيٟ      عُ لاعز١ؼبة اخّٔبؽ اٌغذ٠ذح ٌٍجيذء،  11أعشع ِمبثً وزٍخ ل١بع١خ. ٠ّزذ ؿٛي إٌّظخ ئٌٝ 

أٚػيبع ا١ٌيذ اٌّخزٍفيخ. ٠زي١ؼ اٌجيبة اٌّٛعيٛد فيٟ        لـش ِٚٛػغ لجؼخ ا١ٌذ ثؼٕب٠خ ٌلاعيزغبثخ ٌغ١ّيغ ِزـٍجيبد    

 اٌغضء اٌخٍفٟ ِٓ اٌىزٍخ عٌٙٛخ اٌٛطٛي ئٌٝ اٌذاخً ٌزٛط١ً اٌىبثلاد.

  أٔظّخ رغغ١ً ٚرٛل١ذ ٌظٕبػخ اٌش٠بػخ. رؼزّذ Timing Timingرمذَ اٌششوخ اٌغ٠ٛغش٠خ       

مٛح ػٍٝ رى٠ٛٓ إٌّـمخ اٌش٠بػ١خ ا١ٌّضاد اٌفشد٠خ ٚاٌّغّٛػبد اٌىبٍِخ ٌزٛل١ذ اٌغجبؽخ ٚٔظبَ اٌزغغ١ً ث

 (30يرخع )اٌزٟ ٠زُ رشو١جٙب ف١ٙب ِٚغزٜٛ اخٔشـخ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ ع١زُ ئعشاؤ٘ب. 
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 (   3رف) )  ي
 الدراسة الإستطلاعًة

فٝ رّبَ اٌغبػخ اٌؼبششح طجبؽبً   9843/  4/   5رُ ئعشاء اٌذساعخ اصعزـلاػ١خ ثزبس٠خ اٌغجذ        

( عجبؽ١ٓ  1رُ رـج١ك ٘زح اٌذساعخ ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب ) ثؾّبَ عجبؽخ ثٕبدٜ اٌجٕه اخٍ٘ٝ ثبخعىٕذس٠خ ٚ 

 خ ٔبشئ١ٓ ِٓ خبسط ٔـبق اٌؼ١ٕخ الاعبع١
 

 هدف الدراسة :

 اٌغجبػ  ٚئسرفبػٙب ػٓ اخسع  ٓ ِىبْ ٔضٚيرؾذ٠ذ ِغبي رظ٠ٛش اٌلاػت )ثؼذ اٌىب١ِشاد ػ ( 0) 

 (  رؾذ٠ذ عٛدح اٌزظ٠ٛش ٚػذد اٌىبدساد إٌّبعجخ صعشاء اٌذساعخ.9)
 

 إدزاء الدراسة : 

 ( 1،  1،  9رُ ئعشاء اٌزظ٠ٛش صٕبئٝ اخثؼبد ٌؼذد صلاس أداءاد ٌٍجذء اشىبي )    

grab start- track start with wedge - track star without wedge  

( رُ رضج١ذ اٌىب١ِشا ػٍٝ 5، شىً )Sony as 100ثاعزخذاَ ػذد ٚاؽذ وب١ِشا ػب١ٌخ اٌغشػخ ؿشاص      

َ 4.48ؽّبَ اٌغجبؽخ ِٓ عبٔت اٌغجبػ اخ٠ّٓ ثؾ١ش رىْٛ ػّٛد٠خ ػٍٝ ئرغبٖ أداء اٌجذء ، ٚػٍٝ ئسرفبع 

 1ِغبفخ  -ؽبسح ٔضٚي اٌغجبػ  –( 1اخسع ٚرجؼذ ػٓ صبٟٔ ؽبسح ِٓ ؽّبَ اٌغجبؽخ ٟٚ٘ ؽبسح سلُ )ػٓ 

 أِزبس. 

 رُ ئعشاء اٌزظ٠ٛش ثاعزخذاَ صلاس أٚػبع ٌٍف١ذ٠ٛ خلاي اٌضلاس أٔٛاع ٌٍجذء ثؾ١ش:     

 وبدس/صب١ٔخ. 68ٚثزشدد  1080*1920اٌٛػغ اخٚي : اٌزظ٠ٛش ثغٛدح  (4

 وبدس/صب١ٔخ. 498ٚثزشدد  198*4838ش ثغٛدح اٌٛػغ اٌضبٔٝ : اٌزظ٠ٛ (9

 وبدس/صب١ٔخ. 918ٚثزشدد  138*388اٌٛػغ اٌضبٌش : اٌزظ٠ٛش ثغٛدح   (1
 

 نتائر الدراسة

 أِزبس ػٓ اٌغجبػ. 1ػٓ اخسع ٚرجؼذ  4.48ٚػغ اٌىب١ِشا ػٍٝ ئسرفبع  -

ػشٚسح ئعزخذاَ اٌٛػغ اٌضبٔٝ فٝ اٌزظ٠ٛش ِٓ أعً دسعخ ٚػٛػ ِٕبعجخ ٌٍزؾ١ًٍ اٌؾشوٝ  -

 ِغ لذسح ػٍٝ رؾذ٠ذ اٌٍؾظبد اٌّخزبسح صعزخشاط إٌزبئظ ثذلخ.

 انرسهٛم انثٕٛيٛكاَٛكٙ نهثوء انخاطف  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 انرسهٛم انثٕٛيٛكاَٛكٙ نثوء انًضًا  تًطُو  (3شكم )
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 انرسهٛم انثٕٛيٛكاَٛكٙ نثوء انًضًا  تؤٌ يطُو  (2شكم)

 

 
 

 (As100vكايٛرا انرصٕٚر ) ضَٕٙ طراز  (2شكم )
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 ( 2يرف) ) 

 نهرٕصٛف الازصائٙ نًؤشراخ انثسث 
 
 ( 0خؤل ) 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ 

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 اكثز قيوح أقل قيوح

 الاساحح الأفقيح لوزكش الثقل

 0000 0000 0000 0000 الجزاب ستارخ

 0000 0000 0000 0000 ثلىك ستارخ تذوى هسٌذال

 0000 0000 0000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الزأسيح لوزكش الثقل

 0000 0000 0000 0000 الجزاب ستارخ

 0000 0000 0000 0000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000 0000 0000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 قلالاساحح الوحصلح لوزكش الث

 0000 0000 0000 0000 الجزاب ستارخ

 0000 0000 0000 0000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000 0000 0000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..00 .000- 00.0 0000 الجزاب ستارخ

 00.0 0000 0000 0000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 0000 ..00 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الزأسيح لوزكش الثقل

 ..00 .000- .000 0000 الجزاب ستارخ

 .000 0000- .000 0000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 00.0- ..00 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الوحصلح لوزكش الثقل

 0000 .000 ..00 00.0 الجزاب ستارخ

 ..00 .000 0000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 0000 ..00 ..00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الأفقيح لوزكش الثقل

 .00. .000 .000 .00. الجزاب ستارخ

 .00. 00.0- 0000 00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0. 00.0 .000 00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الزأسيح لوزكش الثقل

 ..0. 000.- ..0. 0000- الجزاب ستارخ

 0.0. 0.0.- .00. ..00- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0. ..0.- 0.0. .000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الوحصلح لوزكش الثقل

 000. 000. .000 ..00 الجزاب ستارخ

 .00. 00.0 .00. ..0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. 000. .00. ..0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 لكاحل للزجل الأهاهيحساويح ا

 00.000 0000. .000 00.0.0 الجزاب ستارخ

 000..0 000.. .00. 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 0000. ..0. 00.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 00.000 00.000 00000 0.00.0 الجزاب ستارخ

 000..0 000.. ..000 0.0..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 000000 .0.00 0.00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الكاحل للزجل الخلفيح

 00.000 0000. .000 00.0.0 الجزاب ستارخ

 0.0000 000.. 000.0 0000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 0000. .0000 0.0.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 00.000 00.000 00000 0.00.0 الجزاب ستارخ ساويح الزكثح للزجل الخلفيح
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081 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ 

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 اكثز قيوح أقل قيوح

 00.000 000.. 0.0.0 000000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 0000. ..0.0 000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

السزعح الشاويح الكاحل للزجل 
 الأهاهيح

 00000 000..- 0.0.. 000.0- الجزاب ستارخ

 000.. 0.0000- .00.. 0000.- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000 00.000- ..0.. 00.0.- الثلىك ستارخ توسٌذ

السزعح الشاويح الزكثح للزجل 
 الأهاهيح

 0.000 00000- 0.0.0 000.0- الجزاب ستارخ

 000.. 0000.- .000. 0.0.- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 000000- 0.0.. 0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

للزجل السزعح الشاويح الكاحل 
 الخلفيح

 00000 000..- 0.0.. 000.0- الجزاب ستارخ

 0000. 00.000- 0.0.. 0.000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000 0.0000- 000.. 00.0.- الثلىك ستارخ توسٌذ

السزعح الشاويح الزكثح للزجل 
 الخلفيح

 0.000 00000- 0.0.0 000.0- الجزاب ستارخ

 0.000 000..- ..0.0 000.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00000. 000000- ..00. 0.0.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الأفقيح لوزكش الثقل

 0.000 0000- 0.0. 0000 الجزاب ستارخ

 00000 0000 .00. 0.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 0000 00000 000.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الثقلكويح الحزكح الزأسيح لوزكش 

 000. 0000- ..00 0000- الجزاب ستارخ

 0000 0.000- .00. 000.- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000. 0.000- .00. 00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الوحصلح لوزكش الثقل

 0.000 0000 .00. 0.0. الجزاب ستارخ

 00000 000. 0.0. 000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 000. ..0. 0.000 تارخ توسٌذالثلىك س

 القىج الوثذولح الأفقيح لوزكش الثقل

 000..0 .00.. .0.00 ..0000 الجزاب ستارخ

 000... 0000- .00.. 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 0000. ..0.. 0.0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الزأسيح لوزكش الثقل

 .000. 00.0.0- ..00.0 ..0..- الجزاب ستارخ

 0.000. 0.000.- 00.0.0 00000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000. 0000..- ..0..0 000.0- الثلىك ستارخ توسٌذ

القىج الوثذولح الوحصلح لوزكش 
 الثقل

 0.0..0 ..00. .00.. ..0..0 الجزاب ستارخ

 000..0 0000 .00.. 0.00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 000000 000.. 00000. الثلىك ستارخ توسٌذ

طاقح الىضع الأفقيح لوزكش ثقل 
 الجسن

 0.000. 000..0 00.0. 000.0. الجزاب ستارخ

 000... 0.0000 .00.. 000.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 000000 ..0.. 0.0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

طاقح الىضع الزأسيح لوزكش ثقل 
 جسنال

 0.000. 00.000 0.0.0 0.00.0 الجزاب ستارخ

 000..0 000..0 .000. 0.0..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 000000 .000. 0.00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

طاقح الىضع الوحصلح لوزكش ثقل 
 الجسن

 00.000 000... 0.000 0.0... الجزاب ستارخ

 000... 0.000. 0000. 0000.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 00000. ..000 0000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

طاقح الحزكح الأفقيح لوزكش ثقل 
 الجسن

 ..0. 00.0- 00.0 0000 الجزاب ستارخ

 00.0 .000- ..00 ..00- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..000 ..00- 0.0. 0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ
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008 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ 

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 اكثز قيوح أقل قيوح

طاقح الحزكح الزأسيح لوزكش ثقل 
 الجسن

 ..00 00.0- 00.0 .000 الجزاب ستارخ

 ..00 00.0- .000 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0. 0000- 00.0 00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

طاقح الحزكح الوحصلح لوزكش ثقل 
 الجسن

 .00. 0000 00.0 00.0 الجزاب ستارخ

 0.0. .000 .000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0.0 ..00 ..0. 0.0. خ توسٌذالثلىك ستار

 ( 3خؤل ) 

للوؤشزاخ

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ  

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 اكثز قيوح أقل قيوح

 الاساحح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..00 .000 .000 00.0 ارخالجزاب ست

 00.0 0000 .000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000 0000 .000 00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الزأسيح لوزكش الثقل

 .000- ..00- 0000 0000- الجزاب ستارخ

 0000 0000- .000 .000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000 .000- 0000 .000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الوحصلح لوزكش الثقل

 00.0 .000 .000 ..00 الجزاب ستارخ

 00.0 0000 .000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000 0000 .000 00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الأفقيح لوزكش الثقل

 .00. .000 0000 ..00 الجزاب ستارخ

 .00. 00.0 0000 00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. .000 ..00 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الزأسيح لوزكش الثقل

 0000 00.0- 0000 .000- الجزاب ستارخ

 0000 00.0- ..00 0000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 .000- ..00 0000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الوحصلح لوزكش الثقل

 .00. .000 0000 ..00 الجزاب ستارخ

 .00. 0000 0000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0. .000 ..00 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..0. ..00- 0000 0.0. الجزاب ستارخ

 ..00 000. .000 0.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. 00.0- 0000 ..0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 لوزكش الثقل العجلح الزأسيح

 ..000 000.- ..0. ..00 الجزاب ستارخ

 ..0. 000.- 000. .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. 00.0- 0000 ..00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الوحصلح لوزكش الثقل

 0.000 .00. ..0. .00. الجزاب ستارخ

 00000 ..0. 00.0 0.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. ..00 ..00 0.0. رخ توسٌذالثلىك ستا

 ساويح الكاحل للزجل الأهاهيح

 0000. 000.. .000 000.0 الجزاب ستارخ

 000000 000.. 0.0. 00.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 00000 ..0. 000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 00.000 0000. .00. 0.0.. الجزاب ستارخ

 00.000 0000. 000. 00.000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 000.. 00000 00.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ
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000 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ  

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 اكثز قيوح أقل قيوح

 ساويح الكاحل للزجل الخلفيح

 0000. 000.. .000 000.0 الجزاب ستارخ

 000..0 0.000 00.0. 00.000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 000.. ..0.0 000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الخلفيح

 00.000 0000. .00. 0.0.. الجزاب ستارخ

 000000 000.. 0.0.. 000000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 0000. .0.00 0.0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الكاحل للزجل الأهاهيح

 0.000. 0000.- ..00. 0.000- الجزاب ستارخ

 0.0000 000000- 0000. 0.000- تذوى هسٌذالثلىك ستارخ 

 000.. 000..0- 0.000 0000.- الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 000000 0000.- 0000.0 00.0. الجزاب ستارخ

 00000 0.000- 000.0 0000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 000..0- ..0.. 00000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الكاحل للزجل الخلفيح

 0.000. 0000.- ..00. 0.000- الجزاب ستارخ

 000000 0000.- ..00.. 0.000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 00000- .000.. 0.0... الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الخلفيح

 000000 0000.- 0000.0 00.0. الجزاب ستارخ

 0.000. 000.. .0.00. 00.0.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 000.. 000.0. 0.000. الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الأفقيح لوزكش الثقل

 0000. 000.. ..000 0.0.. الجزاب ستارخ

 000.. 00000 000.0 0000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 000.. ..000 000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الزأسيح لوزكش الثقل

 000. 0.000- .0000 000.0- الجزاب ستارخ

 0.000 0.000- ..0. 00.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00000 0.000- 000. 000.- الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الوحصلح لوزكش الثقل

 000.. 000.. 00000 0.0.. الجزاب ستارخ

 000.. 0.000 ..000 0.0.. ك ستارخ تذوى هسٌذالثلى

 000.. 000.. 000.0 0.0.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..0.00 00.0.- ..0.00 .0.00. الجزاب ستارخ

 0000.. 000..0 ..000 0.0..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 00.000- ..00.0 00.000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الزأسيح لوزكش الثقل

 00.0.0 0000.0- 0.0..0 .00.00 الجزاب ستارخ

 0.000. 000...- 0.00.0 0000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000.. 000..0- 000..0 000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الوحصلح لوزكش الثقل

 0.0... .0.000 .00.00 ..0000 الجزاب ستارخ

 0000.. 0.0000 ..0.. 000... الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 00.000 000.. 0.0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 0000.. 000..0 0000. 0.00.0 الجزاب ستارخ

 00.000 0000.. ..0.. 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 00000. .000. 0000.0 سٌذالثلىك ستارخ تو

 طاقح الىضع الزأسيح لوزكش ثقل الجسن

 0.000. 0000. 0.0.0 0.00.0 الجزاب ستارخ

 000..0 000000 ..000 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 00.000 0.000 00.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الوحصلح لوزكش ثقل الجسن
 000... 000..0 .00.. 0.0.0. الجزاب ستارخ

 0.000. 0.000. ..00. 0.0..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ
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003 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ  

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 اكثز قيوح أقل قيوح

 0.000. 0.000. ..0.. 0.00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 ..0.0 000.0 ..0.0 0000. الجزاب ستارخ

 0.0.. 000.0 0000. .000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0.. ..000 ..00. ..00. ك ستارخ توسٌذالثلى

 طاقح الحزكح الزأسيح لوزكش ثقل الجسن

 0.0.0 0000 0.0. ..0. الجزاب ستارخ

 0.0. .000 00.0 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000 0000 .000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الوحصلح لوزكش ثقل الجسن

 ..00. ..00. 00.0. 0.0.. الجزاب ستارخ

 0000. ..0.0 00.0. 0.0.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00. ..0.0 00.0. 0.0.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 ( 2خؤل ) 

للوؤشزاخ

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 سطالوتى ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 الاساحح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..00 0000 .000 ..00 الجزاب ستارخ

 00.0 .000 0000 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 .000 .000 .000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الزأسيح لوزكش الثقل

 .000- ..00- .000 0000- الجزاب ستارخ

 0000 .000- .000 .000- لثلىك ستارخ تذوى هسٌذا

 .000 .000- .000 .000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الوحصلح لوزكش الثقل

 ..00 .000 .000 ..00 الجزاب ستارخ

 00.0 .000 0000 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 .000 0000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الثقل السزعح الأفقيح لوزكش

 0.0. 0000 0000 ..00 الجزاب ستارخ

 000. .000 0000 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0. 00.0 ..00 00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الزأسيح لوزكش الثقل

 00.0 ..00- 0000 0000- الجزاب ستارخ

 .000 ..00- ..00 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000 ..00- 0000 .000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الوحصلح لوزكش الثقل

 ..0. .000 .000 00.0 الجزاب ستارخ

 000. 0000 0000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0. ..00 ..00 00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الأفقيح لوزكش الثقل

 00000 0.0. .000 .000 الجزاب ستارخ

 ..0.0 ..00 ..00 .00. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000 .000 00.0 .00. الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الزأسيح لوزكش الثقل

 ..000 0000- ..00 000. الجزاب ستارخ

 000.. 0.0.- .000. ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0. 0.0.- 000. 00.0- الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الوحصلح لوزكش الثقل

 .0000 ..0. 000. ..0. الجزاب ستارخ

 0.0.. ..0. 0.000 0.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0. .00. ..00 ..0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الكاحل للزجل الأهاهيح
 0000. 000.. .00. 0.000 الجزاب ستارخ

 000.. 000.. ..0. 0000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ
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002 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 سطالوتى ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 000.. 0.000 ..00 000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 000000 0000. 0.0. 0.0.. الجزاب ستارخ

 0.0000 000.. .00. 000000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 0000. 000.0 0000.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الكاحل للزجل الخلفيح

 0000. 000.. .00. 0.000 الجزاب ستارخ

 000..0 00000 0.0.. 0000.0 وى هسٌذالثلىك ستارخ تذ

 0.0000 0.000 .00.. 0000.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الخلفيح

 000000 0000. 0.0. 0.0.. الجزاب ستارخ

 000000 0000. ..0.. 000..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 00.000 .000. 0.0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 اويح الكاحل للزجل الأهاهيحالسزعح الش

 0000.. 0.000- 0.0..0 00.0.0 الجزاب ستارخ

 0.0000 0000.- 0.0.0 00.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 000000- ..0.. 0.000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 0000.. 000000 0.0..0 000.0. الجزاب ستارخ

 0.0000 0000.- 0000. 0000. ارخ تذوى هسٌذالثلىك ست

 0.0000 0.0000- ..00. 0.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الكاحل للزجل الخلفيح

 0000.. 0.000- 0.0..0 00.0.0 الجزاب ستارخ

 000..0 0000..- .0.000 000..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 00.000 0.0.0. 000... الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الخلفيح

 0000.. 000000 0.0..0 000.0. الجزاب ستارخ

 000..0 000000- ..0.00 0.0.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 000..0 .000.. 0000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الأفقيح لوزكش الثقل

 000.. 0000. .0.00 0.0.0 الجزاب ستارخ

 0000. 000.. ..0.0 00.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 0000. .0.00 000.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الزأسيح لوزكش الثقل

 0.000 00000- .0.00 0.0.- الجزاب ستارخ

 0.000 0000.- 000.0 0000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000 000..- ..000 00.0- الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الوحصلح لوزكش الثقل

 000.. 0000. ..0.0 000.0 الجزاب ستارخ

 0000. 0000. .0.00 000.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 0000. ..0.0 0.000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الأفقيح لوزكش الثقل

 0.0..0 ..0..0 ..0.. 0.0... الجزاب ستارخ

 0.000. 000..0 ..00.0 00.0.. ثلىك ستارخ تذوى هسٌذال

 00.000 000000 000.. 0.0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الزأسيح لوزكش الثقل

 0.0.0. .00..- 0.0..0 ..0.00 الجزاب ستارخ

 00000.. 000..0- 0000.0 000... الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 000..0- 000..0 0.0..- الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الوحصلح لوزكش الثقل

 ..00.. ..0..0 00.0. 0000.0 الجزاب ستارخ

 0.000.. 0.0000 ..0... 0.0... الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 000..0 .000. 00.0.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 0.000. 000000 0.0.. 0.000. الجزاب ستارخ

 00000. 0000.. 0000. 00.000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00000. 000... ..0.. 00.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 00000. 000.. ..0.. 0.00.0 الجزاب ستارخ طاقح الىضع الزأسيح لوزكش ثقل الجسن
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002 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 سطالوتى ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 0.0000 000000 000.0 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 00.000 0.0.0 0000.0 ستارخ توسٌذ الثلىك

 طاقح الىضع الوحصلح لوزكش ثقل الجسن

 000... 000..0 000.. 000... الجزاب ستارخ

 000... 0000.. 0.0.. 0.0..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000. 0000.. ..00. 0.00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 ..0.. 0.0.. 000.. .000. زاب ستارخالج

 .00.00 00.0. .000. ..00. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00.0 0.0.0 ..0.. 0.0.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الزأسيح لوزكش ثقل الجسن

 ..000 0000 .00. 0.0. الجزاب ستارخ

 ..0.0 0000 ..0. 0.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000 0000 .00. ..00 ستارخ توسٌذالثلىك 

 طاقح الحزكح الوحصلح لوزكش ثقل الجسن

 .00.00 0.0.. 0000. ..0.. الجزاب ستارخ

 ..00.0 0.0.. .0000 ..000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.0.0 ..00. .00.. .0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ( 2خؤل ) 

للوؤشزاخ

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 الاساحح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..00 ..00 .000 0000 الجزاب ستارخ

 .000 ..00 .000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000 00.0 .000 00.0 توسٌذ الثلىك ستارخ

 الاساحح الزأسيح لوزكش الثقل

 0000 .000- .000 .000- الجزاب ستارخ

 .000 00.0- .000 0000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000 00.0- .000 0000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الوحصلح لوزكش الثقل

 ..00 ..00 .000 0000 الجزاب ستارخ

 .000 ..00 .000 00.0 خ تذوى هسٌذالثلىك ستار

 0000 00.0 0000 ..00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..0. .000 ..00 .00. الجزاب ستارخ

 ..0. .00. .000 000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. 0.0. 0000 .00. الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الزأسيح لوزكش الثقل

 0000 0000- ..00 .000- تارخالجزاب س

 0000- .000- 00.0 00.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000 00.0- .000 ..00- الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الوحصلح لوزكش الثقل

 .000 0000 ..00 ..0. الجزاب ستارخ

 0.0. 000. 00.0 .00. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. 0.0. 00.0 ..0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..00 0000- ..00 .00. الجزاب ستارخ

 .0000 .000- ..0. 0.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0. 0.0.- 000. .000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الزأسيح لوزكش الثقل

 ..00- ..000- 0.0. ..00- الجزاب ستارخ

 000. 00000- ..0. ..00- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0.- 0.0.0- ..0. ..0.- الثلىك ستارخ توسٌذ

 000.0 ..0. 000. 0000 الجزاب ستارخ العجلح الوحصلح لوزكش الثقل
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002 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 ..000 0.0. ..0. .00. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0.0 000. 000. 0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الكاحل للزجل الأهاهيح

 000..0 000..0 .00. 00.0.0 الجزاب ستارخ

 0.0000 0.0000 0000 0000.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 0000. ..0.0 00.000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 00.000 0.0000 ..0. 000..0 الجزاب ستارخ

 000000 0.0000 ..0. 0000.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 0.0000 00000 0.0..0 توسٌذالثلىك ستارخ 

 ساويح الكاحل للزجل الخلفيح

 000..0 000..0 .00. 00.0.0 الجزاب ستارخ

 0.0000 000000 0.0. 0.0..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 00.000 000. 000..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الخلفيح

 00.000 0.0000 ..0. 000..0 الجزاب ستارخ

 00.000 000..0 .0.00 000..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 000..0 .00. 0.00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الكاحل للزجل الأهاهيح

 0.000. 0000.. .00..0 00000. الجزاب ستارخ

 0.0000 00000. 00.000 0.0... الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000.. 000..0 .00.. 0.0... وسٌذالثلىك ستارخ ت

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 0.0000 000.. ..0.0. 0.000. الجزاب ستارخ

 0.000. 00.000 ..00.0 0.0.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 000000 00.0.0 0.0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الكاحل للزجل الخلفيح

 0.000. 0000.. .00..0 00000. ستارخالجزاب 

 0000.. 00.000- .00..0 0.0.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 000...- ..00. 00.0.- الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الخلفيح

 0.0000 000.. ..0.0. 0.000. الجزاب ستارخ

 0000. 000..0- 000.. 000..- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000 00.000- ..0.. 0.0.0- الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الأفقيح لوزكش الثقل

 00.000 0.000 .0.00 0.0.. الجزاب ستارخ

 00.000 000.. ..000 00.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 00000 0.000 00.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الزأسيح لوزكش الثقل

 00000 000..- .000. 000.0- الجزاب ستارخ

 0000- 000..- ..0.0 0.0.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000. 000..- .0.00 00000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الوحصلح لوزكش الثقل

 000..0 0.000 ..0.0 0000. الجزاب ستارخ

 00.000 000.. 0.000 0000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 00000 0.000 00.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..0..0 ..0..- 000.. .0.00 الجزاب ستارخ

 000..0 0.000- 0.0..0 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00000. 000..- ..0.. 0.0.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 قلالقىج الوثذولح الزأسيح لوزكش الث

 ..0.0- 000..0- 00.0.0 000...- الجزاب ستارخ

 0.000. 0.000.- .0.00. 000.0.- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000.- .00000 00.0.0- الثلىك ستارخ توسٌذ
-

..0000 

 القىج الوثذولح الوحصلح لوزكش الثقل
 ..0.0. 00.000 00.0. .00... الجزاب ستارخ

 0.000. 0000.. ..0..0 000..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ
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001 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 0.000. 0.000. ..0000 0.0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 0.000. 0.000. 00.0. 0.0... الجزاب ستارخ

 0000.. 000..0 ..00. 0.0... الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000. 0.0000 ..00. 0.0... الثلىك ستارخ توسٌذ

 الىضع الزأسيح لوزكش ثقل الجسن طاقح

 0000.. 0000 ..0.. 00.0.0 الجزاب ستارخ

 000..0 00000 .0000 000..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 000.. ..0.. 0.0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الوحصلح لوزكش ثقل الجسن

 00000. 000... 0.0.. 000.0. الجزاب ستارخ

 0000.. 00.000 ..00. 0.000. خ تذوى هسٌذالثلىك ستار

 0000.. 00.000 0.0.. 0.0... الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 0.0..0 ..0.0 0.0.0 00.0.0 الجزاب ستارخ

 .00..0 ..000 .00.. 0000.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00..0 .0.00 0.0.. ..00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الزأسيح لوزكش ثقل الجسن

 0.000 0000 .0000 0.0. الجزاب ستارخ

 000.0 .000 ..000 .00. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00.. 0000 0.0. 0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الوحصلح لوزكش ثقل الجسن

 ..0..0 ..0.0 ..0.0 00.000 الجزاب ستارخ

 ..0.00 ..000 .00.. ..00.0 تذوى هسٌذ الثلىك ستارخ

 0.00.0 0.0.0 0.0.. 00.000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ( 2خؤل ) 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 

 يوحق

 الاساحح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..00 .000 0000 .000 الجزاب ستارخ

 ..00 ..00 .000 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 00.0 0000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الزأسيح لوزكش الثقل

 .000 ..00- .000 0000- الجزاب ستارخ

 0000 ..00- 0000 .000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000 ..00- .000 .000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الوحصلح لوزكش الثقل

 ..00 .000 .000 00.0 الجزاب ستارخ

 ..00 ..00 .000 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 00.0 .000 .000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..0. ..00 00.0 0.0. الجزاب ستارخ

 ..0. 000. 0000 .00. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0. 0.0. .000 ..0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الزأسيح لوزكش الثقل

 .000 0000- 00.0 ..00- الجزاب ستارخ

 0000- ..00- ..00 00.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00- 0000- ..00 .000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 صلح لوزكش الثقلالسزعح الوح

 ..00 ..00 00.0 ..0. الجزاب ستارخ

 ..0. 000. ..00 ..0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000 ..0. 00.0 ..0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الأفقيح لوزكش الثقل
 .000 .000- 0000 ..00 الجزاب ستارخ

 ..00 .000- ..0. 00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ
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002 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 

 يوحق

 000. ..0.- ..00 ..00 خ توسٌذالثلىك ستار

 العجلح الزأسيح لوزكش الثقل

 000.- 00.0.- 000. 0.0.0- الجزاب ستارخ

 0000 ..0.0- 0.0. 000.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00.- 0.000- ..00 .00.- الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الوحصلح لوزكش الثقل

 00.0. .00. ..00 0.000 الجزاب ستارخ

 .0000 ..0. 00.0 0.000 ثلىك ستارخ تذوى هسٌذال

 ..0.0 ..0. ..00 ..0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الكاحل للزجل الأهاهيح

 0.0000 00.000 .00. 000..0 الجزاب ستارخ

 000..0 0.0000 ..0. 0.00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 000000 ..000 0.0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 يح الزكثح للزجل الأهاهيحساو

 00.000 000..0 ..0. 00.0.0 الجزاب ستارخ

 00.000 0.0000 0.0. 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 000..0 .00. 000000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الكاحل للزجل الخلفيح

 0.0000 00.000 .00. 000..0 الجزاب ستارخ

 000..0 000..0 0.000 0.00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 00.000 ..000 000..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الخلفيح

 00.000 000..0 ..0. 00.0.0 الجزاب ستارخ

 00.000 000000 0.000 000..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 000..0 0.0. 000..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 لكاحل للزجل الأهاهيحالسزعح الشاويح ا

 000... 000.- ..0..0 0.0..0 الجزاب ستارخ

 0000.. 00000- 0.0000 000.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 00000- 0.0.0. 00000. الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 0.000. 000000- 0.0..0 0.0.. الجزاب ستارخ

 0.0000 000..0- 0000. 00000 تذوى هسٌذ الثلىك ستارخ

 00.000 00.000- 00.0.. 00000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الكاحل للزجل الخلفيح

 000... 000.- ..0..0 0.0..0 الجزاب ستارخ

 000... 0000..- ..0.00 000.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000000 0.000.- ..0.. 000..- الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الخلفيح

 0.000. 000000- 0.0..0 0.0.. الجزاب ستارخ

 000.. 000..0- 0000. 0.000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000. 000..0- ..0.0 000.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الأفقيح لوزكش الثقل

 00.000 0.000 ..0.0 000.. الجزاب ستارخ

 00.000 00000 ..000 00.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 00000 0.0.0 000.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الزأسيح لوزكش الثقل

 0000 000..- 0.0.. 0.0..- الجزاب ستارخ

 00000- 0000.- 0.0.0 00000- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.- 000..- 00000 000..- الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الوحصلح لوزكش الثقل

 000000 0.000 ..0.0 0000.0 الجزاب ستارخ

 00.000 00000 .0.00 0.0.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 00000 0.000 0000. الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الأفقيح لوزكش الثقل

 0000.0 000..- .00.. 0.0.. الجزاب ستارخ

 000000 0000.- 0000.0 0000. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000. 000..- 0.0.0 0.0.. الثلىك ستارخ توسٌذ

 00.0.0- .000..- 0.0..0 .00...- الجزاب ستارخ القىج الوثذولح الزأسيح لوزكش الثقل
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000 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 

 يوحق

 000.. 0000000- ..00.0 00000.- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000.- 0000..- ..0000 000..0- الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الوحصلح لوزكش الثقل

 .000.. ..00.0 0.0..0 ..00.. الجزاب ستارخ

 00.0000 000..0 ..0... 0000.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000. 000... ..0000 000000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 00000. 000... .0000 0000.. رخالجزاب ستا

 0000.. 00.000 0000. 000... الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 00.000 0000. 0.0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الزأسيح لوزكش ثقل الجسن

 000... 0.000- ..00. 0000.0 الجزاب ستارخ

 0.0000 000.. .0.00 00.000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 000.. ..0.. 00.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الوحصلح لوزكش ثقل الجسن

 000... 000... ..0.. 0000.. الجزاب ستارخ

 00000. 0.0000 ..0.. 000.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 0.0000 ..0.. 0.0... الثلىك ستارخ توسٌذ

 لجسنطاقح الحزكح الأفقيح لوزكش ثقل ا

 ..0..0 .0.00 0.0.0 ..00.0 الجزاب ستارخ

 0.0..0 ..000 0.0.0 00.000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0.00 000.0 ..0.. .00.00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الزأسيح لوزكش ثقل الجسن

 00.0. .000 ..000 .0000 الجزاب ستارخ

 .00..0 ..00 0000. 0.0.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..0.. ..00 0.0.0 .0.00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الوحصلح لوزكش ثقل الجسن

 .0000. .00.. ..0.. 0.00.0 الجزاب ستارخ

 .00... .0.00 0.0.. ..00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0..0 ..0.0 ..0.0 ..0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 

 ( 1خؤل ) 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 الاساحح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..00 0000 00.0 ..00 الجزاب ستارخ

 00.0 .000 0000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.0 .000 .000 .000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الزأسيح لوزكش الثقل

 ..00- .000- .000 ..00- الجزاب ستارخ

 00.0- ..00- .000 ..00- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.0- 0000- .000 ..00- الثلىك ستارخ توسٌذ

 الاساحح الوحصلح لوزكش الثقل

 .00. .000 00.0 ..00 الجزاب ستارخ

 ..00 00.0 0000 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.0 ..00 0000 ..00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الأفقيح لوزكش الثقل

 0000 ..00 0000 ..0. الجزاب ستارخ

 ..0. 000. 00.0 .00. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000 0.0. 0000 ..0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 الزأسيح لوزكش الثقلالسزعح 

 ..00- 00.0- 0000 ..0.- الجزاب ستارخ

 .00.- .000- 00.0 0.0.- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.- ..00- ..00 0000- الثلىك ستارخ توسٌذ
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001 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 السزعح الوحصلح لوزكش الثقل

 000. ..00 .000 000. الجزاب ستارخ

 00.0 0000 .000 00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. 00.0 .000 .00. الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الأفقيح لوزكش الثقل

 .00. 0000- ..0. .000 الجزاب ستارخ

 000. 0000- ..0. ..00- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..000 .000- 000.0 0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الزأسيح لوزكش الثقل

 ..0.0 ..0.0- 000. ..0.- الجزاب ستارخ

 ..000 0.0..- .0000 0.0.- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0000 .00..- 0.000 0.000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 العجلح الوحصلح لوزكش الثقل

 .0.00 .000 ..0. .00. الجزاب ستارخ

 0.0.. .000 0.0. 00000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00. ..0. ..000 .0.00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الكاحل للزجل الأهاهيح ساويح

 000..0 00.000 0.000 00.0.0 الجزاب ستارخ

 000..0 00.000 0.0.. 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..0 000000 0.0.0 0.0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 00.000 000..0 .000 00.000 الجزاب ستارخ

 00.000 000.. 0.000 000..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 000000 .000 00.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ساويح الكاحل للزجل الخلفيح

 000..0 00.000 0.000 00.0.0 الجزاب ستارخ

 000... 00.000 0.0.0 0.0000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 000000 0.0. 0.00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 زجل الخلفيحساويح الزكثح لل

 00.000 000..0 .000 00.000 الجزاب ستارخ

 00.000 000000- 00.000 000000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 0.0000 ..0. 00.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الكاحل للزجل الأهاهيح

 0.0000 0000..- .00..0 000.. الجزاب ستارخ

 000... 000000- ..0... 0.000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0000 000..0- 0000.0 00.000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الأهاهيح

 000.. 0000..- 00.0.0 00.0.- الجزاب ستارخ

 0.000 000..0- ..000 0.0.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 000...- .00.. 000..- الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الكاحل للزجل الخلفيح

 0.0000 0000..- .00..0 000.. الجزاب ستارخ

 000... 000...- 000000 00.0. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 0000..- .00..0 00.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 السزعح الشاويح الزكثح للزجل الخلفيح

 000.. 0000..- 00.0.0 00.0.- الجزاب ستارخ

 00000. 0.000.- ..0..0 000..- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 000000- ..0.00 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الأفقيح لوزكش الثقل

 000..0 000.. ..000 000000 الجزاب ستارخ

 00.000 0.000 .0.00 000.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.000 0000. ..000 00.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الزأسيح لوزكش الثقل

 000..- 0.0000- 0.0.0 00.0.0- الجزاب ستارخ

 000..- 00.000- 0000 00.0.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000..- 000..0- .0.00 00.000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 كويح الحزكح الوحصلح لوزكش الثقل
 000..0 0.0000 0.000 000..0 الجزاب ستارخ

 000..0 000..0 00000 00.0.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ
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038 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 000..0 000..0 000.. 0.0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 القىج الوثذولح الأفقيح لوزكش الثقل

 ..0..0 ..00.0- ..0.. 000.0 الجزاب ستارخ

 000000 000...- .00..0 000.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000...0 000...- 0000.. 000000 توسٌذ الثلىك ستارخ

 القىج الوثذولح الزأسيح لوزكش الثقل

 0.0... ..00..- .0.000 ..000.- الجزاب ستارخ

 00000. 00.0000- 00.0.. 00.0.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.. 00.000.- ..0... 0000..- الثلىك ستارخ توسٌذ

 قلالقىج الوثذولح الوحصلح لوزكش الث

 ..0... ..0..0 0.00.0 000..0 الجزاب ستارخ

 00.0000 000... .00... 00.0.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000.... 000..0 00.0.0 0.0... الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 000... 0.000. 0.0.0 000..0 الجزاب ستارخ

 0.0000 000... 0.0.. 0.0... الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000. 00000. ..0.0 00.0.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الىضع الزأسيح لوزكش ثقل الجسن

 0.000 00.000- ..0.. 0.0..- الجزاب ستارخ

 0.000 0000.- .0000 0.0..- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.000- 000..- 000.. 0.0..- الثلىك ستارخ توسٌذ

 لوحصلح لوزكش ثقل الجسنطاقح الىضع ا

 000... 0.000. ..0.0 0.0..0 الجزاب ستارخ

 000..0 000... ..0.. 0000.. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 000... 00000. .0000 00.000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الأفقيح لوزكش ثقل الجسن

 .00..0 ..000 ..0.0 00.0.0 الجزاب ستارخ

 .0.00. ..0.0 00.0. 00.000 وى هسٌذالثلىك ستارخ تذ

 0.0.0. .000. ..0.0 ..0..0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الزأسيح لوزكش ثقل الجسن

 .0000. ..0.. ..0.. 0.0..0 الجزاب ستارخ

 ..0000 0.0000 0.0.0 .00..0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .000.. ..0..0 0.0.0 .0.000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 طاقح الحزكح الوحصلح لوزكش ثقل الجسن

 .0.000 ..0.0 000.. ..0... الجزاب ستارخ

 .0.000 ..00.. 00.0. .00... الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0... ..0.0. 000.0 ..00.0 الثلىك ستارخ توسٌذ

 ( 2خؤل ) 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ 

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 سهي الطيزاى )ث(

 00.0 0000 .000 ..00 الجزاب ستارخ

 0000 0000 0000 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.0 0000 0000 ..00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 )ث( سهي الذفع

 00.0 0000 0000 .000 الجزاب ستارخ

 0000 0000 .000 .000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.0 0000 .000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الأفقيح )م( cgهسافح طيزاى 

 0000 0000 00.0 .000 الجزاب ستارخ

 0000 00.0 ..00 ..00 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 ..00 .000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 الزأسيح )م( cgهسافح طيزاى 
 0000- ..00- .000 00.0- الجزاب ستارخ

 0000- 00.0- .000 ..00- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ



 ا.م.د/ هلال حشن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 

( ول)الجزء الأ تشعةالعدد مائة و مجلة تطبيقات علوم الرياضة 2021 سبتنبر   

 
 

030 

 الذلالاخ الاحصائيح
 الوؤشزاخ 

 الوتىسط ًىع الثذء
الاًحزاف 
 الوعياري

 أقل قيوح
اكثز 
 قيوح

 0000- 0000- 0000 00.0- الثلىك ستارخ توسٌذ

 الوحصلح )م( cgهسافح طيزاى 

 ..00 ..00 00.0 ..00 الجزاب ستارخ

 00.0 00.0 ..00 0000 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00 00.0 ..00 ..00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 سزعح الطيزاى الأفقيح

 0000 ..0. 00.0 ..0. الجزاب ستارخ

 .000 0000- ..00 00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 0.0. 000. 0000 0.0. الثلىك ستارخ توسٌذ

 سزعح الطيزاى الزأسيح لوزكش الثقل

 00.0- ..0.- ..00 .000- الجزاب ستارخ

 0.0. .00.- .000 00.0- الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 ..00- 0.0.- .000 .000- الثلىك ستارخ توسٌذ

 سزعح الطيزاى الوحصلح لوزكش الثقل

 ..00 .00. ..00 ..0. الجزاب ستارخ

 ..00 ..00- ..00 .00. الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 00.0 0.0. .000 0000 الثلىك ستارخ توسٌذ

 تعذ ًقطح الهثىط عي هكعة الثذء )هتز(

 ..0. .000 ..00 .00. الجزاب ستارخ

 ..0. 0000 .000 00.0 الثلىك ستارخ تذوى هسٌذ

 .00. 00.0 .000 ..00 الثلىك ستارخ توسٌذ

 يدًٕع انًرتعاخ يصو  انرثاٍٚ انًؤشراخ
 ف خح 

 انسرٚح

 يرٕضط 

 انًرتعاخ

 قًٛح 

 ) ف (

يطرٕٖ 

 انولانح

 سهي الطيزاى )ث(

 .000 0000 000. 0000 تيي الوجوىعاخ
  
  

00.0 
  
  

 0000 0000. .000 داخل الوجوىعاخ

   000.. .000 الوجوىع

 سهي الذفع )ث(

 0.0. 0000 000. 0000 تيي الوجوىعاخ
  
  

000. 
  
  

 0000 0000. .000 داخل الوجوىعاخ

   000.. 0000 الوجوىع

الأفقيح  cgهسافح طيزاى 
 )م(

 .000 0000 000. .000 تيي الوجوىعاخ
  
  

00.0 
  
  

 .000 0000. .000 داخل الوجوىعاخ

   000.. 0000 الوجوىع

الزأسيح  cgهسافح طيزاى 
 )م(

 .00. .000 000. .000 تيي الوجوىعاخ
  
  

000. 
  
  

 0000 0000. 0000 داخل الوجوىعاخ

   000.. .000 الوجوىع

الوحصلح  cgهسافح طيزاى 
 )م(

 .000 .000 000. .000 تيي الوجوىعاخ
  
  

00.. 
  
  

 .000 0000. .000 داخل الوجوىعاخ

   000.. 00.0 الوجوىع

 سزعح الطيزاى الأفقيح

 ..00 ..00 000. ..00 تيي الوجوىعاخ
  
  

0000 
  
  

 0000 0000. .0.00 داخل الوجوىعاخ

   000.. 0.000 الوجوىع

سزعح الطيزاى الزأسيح 
 لوزكش الثقل

 0000 ..00 000. 0000 تيي الوجوىعاخ
  

00.0 
 00.0 0000. 0.0.0 داخل الوجوىعاخ  



 ا.م.د/ هلال حشن الجيزاوى جامعة الأسكندرية -أبو قير –كلية التربية الرياضية 

( ول)الجزء الأ تشعةالعدد مائة و مجلة تطبيقات علوم الرياضة 2021 سبتنبر   

 
 

033 

 يدًٕع انًرتعاخ يصو  انرثاٍٚ انًؤشراخ
 ف خح 

 انسرٚح

 يرٕضط 

 انًرتعاخ

 قًٛح 

 ) ف (

يطرٕٖ 

 انولانح

       000.. 0.0.0 ىعالوجو

سزعح الطيزاى الوحصلح 
 لوزكش الثقل

 0000 00.0 000. .000 تيي الوجوىعاخ
  
  

000. 
  
  

 00.0 0000. 0.000 داخل الوجوىعاخ

   000.. 0000. الوجوىع

تعذ ًقطح الهثىط عي هكعة 
 الثذء )هتز(

 0000 .000 000. .000 تيي الوجوىعاخ
  
  

0000 
  
  

 0000 0000. ..00 جوىعاخداخل الو

   000.. 00.0 الوجوىع

 .000=  .000قيوح ف الجذوليح عٌذ هستىي 
( ػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ اؽظبئ١ب فٝ اٌّإششاد ثي١ٓ ِغّٛػيبد اٌجؾيش فيٝ ؽ١يش       ٠3زؼؼ ِٓ عذٚي سلُ )       

 (.1.15=)8.85وبٔذ ل١ّخ  )ف( اٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّخ )ف( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 
 

 


