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ٍٗعر٘ٙ الأداء  اىفعي٘ى٘ظيحػيٚ تؼغ اىَرغيساخ  ريح ٗذأشيسٕااىثاىيع اىردزيثاخ

 أىؼاب اىق٘ٙاىَٖازٙ ىلاػثٚ 

*
 ي٘ظف ػثداىسؼَِ أؼَد غادجً.د/ أ. 

 اىَقدٍح ٍٗشنيح اىثؽس :

ّظساً ىيرط٘ز اىرنْ٘ى٘ظٚ اىٖائو فٚ ػيمٌ اىرمدزية اىسياػمٚ ٗاىرطم٘ز اىؽمادز فمٚ 

 Ballisticي٘ب ظديممد يعممَٚ اىَقاٍٗممح اىثاىيعممريح أظمماىية ٗؽممست اىرممدزية  ٖممس أظمم

Resistance Training  ٌَٕٗمم٘ أظمي٘ب ذممدزيثٚ يعمرطيغ ٍمِ ملاىممٔ اىَمدزب أُ يظمم

تسّماٍط ذممدزية فؼ ماه ىرَْيممح اىقمدزج اىؼؼممييح ٗاىعمسػح ؼيممس أُ ؽثيؼمح ذممدزية اىَقاٍٗممح 

اىثييمٍ٘رسٙ  اىثاىيعريح يرَيص تأّٔ يؤدٙ تشنو إّفعازٙ ٕٗ٘ يمستؾ  تميِ ػْاطمس اىرمدزية

 ( 19:  81ػاىيح. ) ٗتيِ ذدزية الأشقاه ٗيرؼَِ زفغ أشقاه مفيفح ّعثياً ٗتعسػاخ 

ٗاىرمدزية اىثاىيعمرٚ ػثممازج ػمِ أداء ؼسممماخ اّفعازيمح تَقاٍٗممح ٗيرؼمَِ  ممر  

 (;8:  =اىصقو أٗ الأداج تأ ظٚ ظسػح ٍَنْح . )

 ٗاىؽسمح اىثاىيعريح ىٖا شلاز ٍساؼو زئيعيح ٕٗٚ :

 ٗىمممممٚ ىيؽسممممممح ٗذممممممرٌ ت٘اظمممممطح ا ّقثممممماع اىؼؼممممميٚ تاىرقظمممممميس اىَسؼيمممممح الأ
(Concentric. ٗاىرٚ ذثدأ اىؽسمح ) 

  اىَسؼح اىصاّيح ٕٗٚ ٍسؼيح ا ّؽداز أٗ اىٖثم٘ؽ ٗاىرمٚ ذؼرَمد ػيمٚ اىؼعيمح )مَيمح

 اىؽسمح( اىَر٘ىدج فٚ اىَسؼيح الأٗىٚ .

 ( اىَسؼيح اىصاىصح ٕٗٚ ٍسؼيمح ذْما ض اىعمسػحDeceleration Eccentric )

( ٍٗؼظمممٌ اىؽسمممماخ اىسياػممميح :ٗاىَظمممؽ٘تح تا ّقثممماع اىؼؼممميٚ تاىرط٘يمممو .)

ذرَيممص ت٘ظممم٘د ٍسؼيمممح ا ّقثمماع تاىرط٘يمممو يؼقثٖممما ٍثاضممسج ٍسؼيمممح ا ّقثممماع 

 S S C( )The)   تاىرقظممميس ٕٗممم٘ ٍممما يعمممَٚ تمممدائسج ا ؽاىمممح ٗاىرقظممميس

Sterngth Shortening Cycle ٗاىَفراغ اىسئيعٚ ىيرمدزية ٕم٘ اىَؽافظمح )

ز ا ٍناُ ػيٚ ؽا ح اىؽسمح ؼرٚ يرٌ اىرؽ٘يو ٍِ ٍسؼيمح ا ّقثماع تاىرط٘يمو تقد

إىممٚ ا ّقثممماع تاىرقظممميس تأ ظممٚ ظمممسػح ٍَنْمممح ٕٗممرا اىرؽممم٘ه يعمممَٚ تممماىق٘ج 

ٗاىَقدزج ػيمٚ إّرماض اىقم٘ج اىؼؼمييح تعمسػح  Reactive Strengthاىَسظؼيح 

ذمؤشس ػيممٚ  يعمَح تَؼمده ذَْيمح اىعمسػح ٗأُ ؽمست ذَْيممح اىقم٘ج اىعمسيؼح ٕ ماىرٚ

 ( 07: ;ذىل اىَؼده .)

ٗاىرمدزية اىثاىيعممرٚ يعممرلدً ىيرغيممة ػيممٚ ّقممض اىعممسػح اىْاذعممح ٍممِ اىرممدزية 

ٚ ذَْيح اىؼؼلاخ اىؼاٍيح ٗاىَقاتيح ٗاىَصثرح مَا أّٔ يظف اىؽسماخ  تالأشقاه ٕرا تا ػافح إى

ٚ ػيٚ ذدزيثاخ ٚ ذرَيص ترصايد اىعسػح لأ ظٚ ٍدٙ ٗيشرَو اىردزية اىثاىيعر )زفغ أشقاه  اىر

اظمرلداً ظاممد أشقماه( ؼيمس أُ ؽمست  –دفمغ ممسج ؽثيمح  –مفيفح اى٘شُ ٗتعسػاخ ػاىيمح 

                                                 
*
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اىردزية اىثاىيعرٚ   ي٘ظد تٖا ذقض أٗ اّلفاع فٚ اىعسػح ىرا فئّٖا ذؽافظ ػيٚ اىر٘افق 

 ( 87:  81اىلاص ىَؼظٌ   الأىؼاب . )

اىقم٘ج اىَرفعمسج( ٍٗمِ فاىردزية اىثاىيعرٚ ٍِ ؽست ذَْيح اىق٘ج اىعسيؼح ) ٗىٖرا

شٌ ذؽقيق ػْظس اىد ح اىمرٙ يثْمٚ ػيمٚ اىقم٘ج اىعمسيؼح ؼيمس ظمسػح أداء اىلاػمة ىيَٖمازج 

فمٚ اى٘ مد ٗاىَنماُ اىَْاظمة ٗتاىرماىت فاىرممدزية اىثاىيعمرٚ يقمدً اىشمنو اىَصماىت ىي٘طمم٘ه 

 ( 98(، )=8تالأداء اىسياػت لأ ظٚ ٍدٙ . )

لأظمي٘ب ذمدزيثٚ ظديمد )أظمي٘ب ٍَٗما ظمثق ذثمسش إَٔيمح اىثؽمس فمٚ مّ٘مٔ ذطثيمق 

ٗاترنمماز ىطممست  اىفعممي٘ى٘ظيحذممدزية اىَقاٍٗممح اىثاىيعممريح( فممٚ ذَْيممح تؼممغ اىَرغيممساخ 
 .  أىؼاب اىق٘ٙظديدج ىصيادج فاػييح الأداء ٗذط٘زٓ ىدٙ  ػثٚ 

 إٔدا  اىثؽس :

اىرؼمس  ػيممٚ ذممأشيس اظممرلداً أظممي٘ب اىرمدزية اىثاىيعممرٚ ػيممٚ تؼممغ اىَرغيممساخ  -8

 اىسضا ح( . –)اىقدزج اىؼؼييح أىؼاب اىق٘ٙػثٚ ىلا اىفعي٘ى٘ظيح

اىرؼممس  ػيممٚ ذمممأشيس اظممرلداً أظممي٘ب اىرمممدزية اىثاىيعممرٚ ػيممٚ ٍعمممر٘ٙ الأداء  -9

 .   أىؼاب اىق٘ٙاىَٖازٙ ىلاػثٚ 

 فسٗع اىثؽس :

ذ٘ظد فسٗت داىح إؼظائياً تيِ اىقياظميِ اىقثيمٚ ٗاىثؼمدٙ ىظماىػ اىقيماض اىثؼمدٙ  -8

 .  أىؼاب اىق٘ٙ ىلاػثٚ اىفعي٘ى٘ظيحفٚ اىَرغيساخ 

ذ٘ظد فسٗت داىح إؼظائياً تيِ اىقياظميِ اىقثيمٚ ٗاىثؼمدٙ ىظماىػ اىقيماض اىثؼمدٙ  -9

 . أىؼاب اىق٘ٙفٚ ٍعر٘ٙ الأداء اىَٖازٙ ىلاػثٚ 
 إظساءاخ اىثؽس :

 ٍْٖط اىثؽس :    
اىَممْٖط اىرعسيثممٚ تاىرظممَيٌ اىرعسيثممٚ ىيَعَ٘ػممح اى٘اؼممدج  حاىثاؼصمم اظممرلدٍد

 ٚ ٗاىثؼدٙ . تاظرلداً اىقياظيِ اىقثي
 ػيْح اىثؽس : 

 ٍسممص ضمثاب اىَْشميح تثْٖماتاىطسيقمح اىؼَديمح ٍمِ  ػثمٚ  اىثؽمس ذٌ امرياز ػيْمح
( ظمْح ىيؼماً اىعماٍؼٚ  82: 80(  ػثيِ ٍَِ ذرساٗغ أػَازٌٕ تيِ ) 87ٗاضرَيد ػيٚ )

978=-9780ً7 
ح تئيعماد اىرعمماّط ىؼيْمح اىثؽمس ىيرأمممد ٍمِ ٗ مم٘ع أفمساد اىؼيْمم حاىثاؼصمم دٗ مد  اٍم

اىؼَمس اىرمدزيثٚ(  –اىطم٘ه  –ذؽد اىَْؽْٚ ا ػرداىٚ ٗذىل فٚ اىَرغيساخ اى٘طفيح )اىعِ 
ٍٗعمر٘ٙ الأداء اىَٖمازٙ . ٗي٘ػمػ ذىمل ظمدٗه  ٗاىفعمي٘ى٘ظيح اىثدّيح ٗمرىل اىَرغيساخ

 ( .8ز ٌ )
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 (8ظدٗه )

عر٘ٙ ٍٗٗاىفعي٘ى٘ظيح ذعاّط ػيْح اىثؽس فٚ اىَرغيساخ اى٘طفيح ٗاىَرغيساخ اىثدّيح 
 الأداء اىَٖازٙ

 =ُ87 

 اىَرغيساخ
ٗؼدج 
 اىقياض

اىَر٘ظؾ 
 اىؽعاتٚ

 اى٘ظيؾ
ا ّؽسا  
 اىَؼيازٙ

ٍؼاٍو 
 ا ىر٘اء

 اى٘طفيح
 10=.7 :7.19 7>.81 7:.81 ظْح اىعِ
 02:.7 8>8.0 7.>80 1.;81 ظٌ اىط٘ه

 >>7.9 8.801 1.77 7>.1 ظْح اىؼَس اىردزيثٚ

 اىثدّيح

اىقدزج اىؼؼييح ىيرزاع 
 اىنرفٗ

 80:.7 87=.7 >1.1 1.21 ٍرس معٌ تاىيد اىيَْٚ:دفغ مسج ؽثيح 
 7.771 8.8:9 1.87 >1.7 ٍرس معٌ تاىيد اىيعسٙ:دفغ مسج ؽثيح 
 7.928 97:.7 >:.; >:.; ٍرس معٌ تاىيديِ:دفغ مسج ؽثيح 

 1:;.7 8;7.8 =;.9 ;;.9 ٍرس اى٘شة اىؼسيغ ٍِ اىصثاخ اىقدزجاىؼؼييح ىيسظييِ
 70;.7 7.011 77.> 17.; ػدد ز87ا ّثطاغ اىَائو ٍِ اى٘ ٘   ضا حاىس

 :7.78 7.>; 7.172 >7.>; دزظح ظؼح اىظدز 
 :7.99 >7.10 77.:8 89.27 دزظح ٍعر٘ٙ الأداء اىَٖازٙ

( أُ  مميٌ ٍؼاٍممو ا ىرمم٘اء ىيَرغيممساخ الأظاظمميح  يممد اىثؽممس 8يرؼممػ ٍممِ ظممدٗه )

( ٍَمما يممده ػيممٚ ذعمماّط أفممساد ػيْممح :)±( أٙ تمميِ 10=.7( ٗ)7.771اّؽظمسخ تمميِ )

 اىثؽس فٚ ذيل اىَرغيساخ.

 أدٗاخ ظَغ اىثياّاخ :

 اظرلداً اىثاؼس الأداٗاخ اىراىيح :

 أٗ ً : الأدٗاخ ٗالأظٖصج اىَعرلدٍح :

  اظثيسٍٗيرس ظا   -ضسيؾ  ياض    -ظٖاش اىسظراٍيرس ىقياض اىط٘ه 

  اظريل ٍطاؽٚ -       معٌ:مسج ؽثيح   -ز 8/877ظاػح إيقا  ٍقستح لأ سب 

         ٍقؼد ظ٘يدٙ -تاز ؼديدٙ         -أشقاه ؼسج            -ظيرس أشقاه 

 ( 8شاّياً : ا مرثازاخ اىثدّيح : ٍسفق ز ٌ )

ٍمِ ممملاه اىثؽمس اىَسظؼممٚ ىيثؽمم٘ز ٗاىَساظمغ اىؼيَيممح اىرمٚ ذْاٗىممد ا مرثممازاخ 

 ازاخ اىثدّيح اىراىيح :اىثدّيح ىسياػح اىنازاذئ  اً اىثاؼس تامرثاز ا مرث

 ( اىغسع  ياض اىقدزج اىؼؼييح ىَْطقح اىرزاع  :امرثاز دفغ مسج ؽثيح ،)ٌمع 

 (71:: 2(، )11-=1:  1ٗاىنرف .)

 ( ِاىغسع  ياض اىقدزج اىؼؼييح ىيرزاػيِ:امرثاز دفغ مسج ؽثيح تاىيدي )ٌمع 
 (28 – 12:  1ٗاىنرف . )

-=0:  1اض اىقدزج اىؼؼييح ىيسظييِ )امرثاز اى٘شة اىؼسيغ ٍِ اىصثاخ اىغسع  ي -

01( ،)87  ::70) 
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  ٗ87ً ٍِ اىثدء اىَْطيق . اىغسع  ياض اىعسػح ا ّرقاىيح.)7:امرثاز اىؼد  :

972-988) 

 – =88:  87امرثاز ا ّثطاغ اىَائو شْٚ اىرزاػيِ . اىغسع  ياض ذؽَو اىق٘ج. )

882( ،)2  :9:= ) 

 (  ٘ ٘1ز( اىغسع  ياض اىسضا ح. ) 87امرثاز ا ّثطاغ اىَائو ٍِ اى  :
9:0-9;7) 

 شاّيا : ا مرثازاخ اىفعي٘ى٘ظيح :

ٗذىل تاظرلداً ظٖاش إظثسٍٗيرس ظا  ؼيمس يقمً٘ اىلاػمة تأممر ضمٖيق شمٌ يقمً٘  -

 7تامساض أ ظٚ شفيس فٚ ٍثعٌ ظٖاش الأظثسٍٗيرس

 شاىصاً: ذقييٌ ٍعر٘ٙ الأداء اىَٖازٙ :

ط٘ىممح ذَممد تمميِ اىلاػثمميِ ػيْممح ذممٌ  يمماض ٍعممر٘ٙ الأداء اىَٖممازٙ ٍممِ ممملاه ت

(، 9اىثؽمس ٗذقيميٌ ٍعممر٘ٙ الأداء اىَٖمازٙ ٍممِ مملاه شلاشممح ٍمِ اىَؽنَمميِ . ٍسفمق ز ممٌ )

ؼيمس ذمٌ  ٍعماتقاخ أىؼماب اىقم٘ٙتشسؽ ؼظ٘ه ملا ٌٍْٖ ػيٚ دزظمح اىمدمر٘زآ فمٚ ذمدزية 

( ىنو  ػة ؽثقاً ىلأداء اىَٖازٙ ٗتؼد ذىمل ذمٌ ؼعماب ٍر٘ظمؾ دزظمح 97ٗػغ دزظح ٍِ )

 نَيِ ٗذىل فٚ مو ٍِ اىقياض اىقثيٚ ٗاىثؼدٙ . اىَؽ

 اىدزاظح ا ظرطلاػيح:

، ٗذىممل  2/9/9781ًً إىممٚ 9/9781/>أظسيممد ٕممرٓ اىدزاظممح فممٚ اىفرممسج ٍممِ 

 (  ػثيِ ٗاىٖد  ٍْٖا : 87ٗتيغ ػددٌٕ ) ٍسمص ضثاب اىَْشيحػيٚ  ػثٚ 

 . اىرؼس  ػيٚ اىظؼ٘تاخ اىرٚ  د ذ٘اظٔ اىثاؼس أشْاء اىقياض 

  لأفؼو ذسذية  ظساء اىقياظاخ . اى٘ط٘ه 

  فمٚ  اىظمدت( ىلامرثمازاخ اىثدّيمح اىَعمرلدٍح –ؼعاب اىَؼاٍلاخ اىؼيَيح )اىصثاخ

 اىثؽس . 

 أٗ ً : اىظدت : 

تؽعمماب ٍؼاٍمو اىظمدت ػممِ ؽسيمق طمدت اىرَممايص ٗذىمل ٍمِ ممملاه  حاىثاؼصم د اٍم

ػيمٚ ػيْمح غيمس  (  ػثيِ ٗذطثيقٖا أيؼاً 87 ياض ا مرثازاخ ىَعَ٘ػح ٍَيصج ٗػددٌٕ )

 ( ؽلاب. 87ٍَيصج ٌٕٗ ٗػددٌٕ )

ً 9/9781/=ً إىمممٚ 9/9781/>ٗذمممٌ إظمممساء ٕمممرٓ اىقياظممماخ فمممٚ اىفرمممسج ٍمممِ 

اىغيمممس ٍَيمممصج( ىيرأمممد ٍمممِ طمممدت  –ىؽعمماب د ىمممح اىفممسٗت تممميِ اىَعَممم٘ػريِ )اىََيممصج 

 7ا مرثازاخ اىَعرلدٍح 
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 (9ظدٗه )

ىؽعاب طدت ا مرثازاخ اىثدّيح  د ىح اىفسٗت تيِ اىَعَ٘ػريِ اىََيصج ٗاىغيس ٍَيصج

  يد اىثؽسٗاىفعي٘ى٘ظيح 

ُ8 ُ =9  =87 

 اىَرغيساخ
ٗؼدج 
 اىقياض

 اىَعَ٘ػح اىََيصج
اىَعَ٘ػح اىغيس 
  يَح ٍَيصج

 ٍاُ ٗذْٚ
 z يَح 

ٍر٘ظؾ 
 اىسذة

ٍعَ٘ع 
 اىسذة

ٍر٘ظؾ 
 اىسذة

ٍعَ٘ع 
 اىسذة

 اىثدّيح

اىقدزج اىؼؼييح 
 ىيرزاع ٗاىنرف

تاىيد معٌ :دفغ مسج ؽثيح 
 اىيَْٚ

 7=.: 7>.9 7>.0> >0.> 7>.9>8 >9.>8 ٍرس

معٌ تاىيد :دفغ مسج ؽثيح 
 اىيعسٙ

 9.87 7>.99 7>.00 >0.0 7>.8:9 >9.:8 ٍرس

معٌ :دفغ مسج ؽثيح 
 تاىيديِ

 09.: 8.77 77.=> 7=.> :.;>8 7;.>8 ٍرس

اىقدزج اىؼؼييح 
 ;7.: 87.77 77.>= 7>.= 77.>;8 7>.;8 ٍرس اى٘شة اىؼسيغ ٍِ اىصثاخ ىيسظييِ

 اىسضا ح
   ٘٘ ِ اى ا ّثطاغ اىَائو ٍ

 ز87ٗاىؼ٘دج  
 8=.: 7>.; 7>.2> >;.> 7>.7>8 >7.>8 ػدد

 87.: 7>.:9 7>.01 >2.0 ;>.8:9 ;9.:8 دزظح اظثيسٍٗيرس ظا  ظؼح اىظدز اىفعي٘ى٘ظيح

 :9=  >7.7 يَح ٍاُ ٗذْٚ اىعدٗىيح ػْد ٍعر٘ٙ 

  =8.2= >7.7اىعدٗىيح ػْد ٍعر٘ٙ  z يَح 

( ٗظمم٘د فممسٗت ذاخ د ىممح إؼظممائيح تمميِ مممو ٍممِ دزظمماخ 9يرؼممػ ٍممِ ظممدٗه )

اىَعَ٘ػممح اىََيممصج ٗاىغيممس ٍَيممصج، ؼيممس أُ  مميٌ ٍمماُ ٗذْممٚ اىَؽعمم٘تح أ ممو ٍممِ  يَرٖمما 

 >7.7اىَؽع٘تح أمثس ٍِ  يَرٖا اىعدٗىيح ٗذىمل ػْمد ٍعمر٘ٙ  zاىعدٗىيح، مَا ماّد  يَح

ٚ  دزج ٕمرٓ ا مرثمازاخ ػيمٚ اىرَييمص تميِ اىَعمر٘ياخ ىظاىػ اىَعَ٘ػح اىََيصج ٕٗرا يؼْ

 أٙ أّٖا ذؼد امرثازاخ طاد ح ىقياض اىظفاخ اىرٚ ٗػؼد ٍِ أظيٖا . 

 

 

 شاّياً : اىصثاخ : 

ذٌ ؼعاب ٍؼاٍو شثاخ ا مرثازاخ ترطثيقٖا ػيٚ ػيْح اىدزاظح ا ظرطلاػيح 

ؽ اىثعيؾ ىثيسظُ٘ ً ٗذٌ ؼعاب ٍؼاٍو ا زذثا89/9/9782ػيٚ ّفط اىؼيْح ٗذىل يً٘ 

 يعاد ٍؼاٍو ا زذثاؽ تيِ ّرائط اىرطثيق الأٗه ٗاىرطثيق اىصاّٚ، مَا ذٌ ؼعاب طدت 

(، ٗاىعدٗه ز ٌ ا مرثازاخ ػِ ؽسيق ؼعاب اىظدت اىراذٚ ىلامرثازاخ)

 (:ظدٗه )( ي٘ػػ ٍؼاٍو شثاخ ٗطدت ا مرثازاخ اىثدّيح اىَعرلدٍح فٚ اىثؽس  :)

  يد اىثؽس ٗاىفعي٘ى٘ظيح ثاؽ ىؽعاب شثاخ ٗطدت ا مرثازاخ اىثدّيحٍؼاٍو ا زذ

 = ُ87 
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 اىَرغيساخ
ٗؼدج 
 اىقياض

ٍؼاٍو  اىرطثيق اىصاّٚ اىرطثيق الأٗه
 ا زذثاؽ

اىظدت 
 ع ض ع ض اىراذٚ

 اىثدّيح

اىقدزج 
 اىؼؼييح 
ىيرزاع 
 ٗاىنرف

دفغ مسج ؽثيح 
معٌ تاىيد :

 اىيَْٚ
 7.219 >=7.2 ;2;.7 2.87 >2>.7 2.71 ٍـرس

دفغ مسج ؽثيح 
معٌ تاىيد :

 اىيعسٙ
 7.210 >7.20 0;7.0 >:.1 9=7.1 8:.1 ٍـرس

دفغ مسج ؽثيح 
 معٌ تاىيديِ:

 9;7.1 7.072 2>7.9 >;.; 71:.7 9>.; ٍـرس

اىقدزج 
اىؼؼييح 
 ىيسظييِ

اى٘شة 
اىؼسيغ ٍِ 
 اىصثاخ

 7.207 8;7.2 =7.81 =:.9 ;7.97 =:.9 ٍـرس

 اىسضا ح
اَئو ا ّ ثطاغ اى

ٍِ اى٘ ٘  
 ز87

 =7.18 0==.7 :;7.1 7=.; 9:=.7 17.; ػـدد

 اىفعي٘ى٘ظيح
ظؼح 
 اىظدز

اظثيسٍٗيرس 
 ظا 

 7.217 ;=7.2 7.178 ;7.=; 7.172 >7.>; دزظح

 9:=.7=  >7.7 يَح )ز( اىعدٗىيح ػْد ٍعر٘ٙ 

( ٗظمم٘د ازذثمماؽ داه إؼظممائياػًْد ٍعممر٘ٙ :يرؼممػ ٍممِ اىعممدٗه اىعمماتق ز ممٌ )
تمميِ ٍر٘ظمطٚ اىرطثيممق الأٗه ٗاىرطثيممق اىصماّٚ فممٚ ظَيمغ ا مرثممازاخ  يممد  >7.7 ٍؼْ٘يمح

اىثؽمس ٍَما يمده ػيمٚ شثمماخ ٕمرٓ ا مرثمازاخ، مَما يرؼممػ اىظمدت اىمراذٚ ىٖمرٓ ا مرثممازاخ 

اىَلرممازج ؼيمممس أُ ظَيؼٖممما ذقرمممسب ٍمممِ اى٘اؼمممد اىظمممؽيػ ٕٗمممرا يمممده ػيمممٚ طمممدت ٕمممرٓ 

 ا مرثازاخ .

 اىلط٘اخ اىرْفيريح ىيثؽس :

 يٌ تسّاٍط اىردزية اىثاىيعرٚ : ذظَ

تئػداد اىردزيثاخ اىرٚ ذرٌ فٚ اىثسّاٍط اىثاىيعرٚ اىَقرسغ تا ػرَاد  حؼصااىث د اٍ

ػيمٚ اىَعمػ اىَسظؼمٚ لأظمط ذظمَيٌ اىثمساٍط ٗفمٚ ػم٘ء ٍما ذم٘فس ٍمِ ٍساظمغ ٗدزاظمماخ 

إىمٚ ( ٗؼداخ أظث٘ػياً ٍٗقعمٌ :( أظاتيغ ت٘ا غ )1ظاتقح، ٗ د ذٌ ذظَيٌ اىثسّاٍط ىَدج )

(، ٗ مد :فرمسج ٍما  ثمو اىَْافعمح( ٍسفمق ز مٌ ) –فرسج إػداد  –شلاز فرساخ )فرسج اىرأظيط 

 –ؼَو ؽازج اى٘شة  –اىقسفظاء ّظفاً  –اضرَو اىثسّاٍط ػيٚ ذدزيثاخ )اىدفغ أٍاً اىظدز 

ذمدزيثاخ تاظمرلداً  –ذمدزيثاخ تاظمرلداً ظيرمس الأشقماه  –ذدزيثاخ تاظرلداً اىنسج اىطثيمح 

 (.;َطاؽٚ( ٍسفق ز ٌ )الأظريل اى

 ذطثيق اىثسّاٍط

 اىقياض اىقثيٚ : 

 ذٌ إظساء اىقياض اىقثيٚ ػيٚ اىْؽ٘ اىراىٚ :

 .ٗاىفعي٘ى٘ظيحً  ياض ا مرثازاخ اىثدّيح 81/9/9781اىيً٘ الأٗه : يً٘ 
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ً ذقيميٌ ٍعمر٘ٙ الأداء اىَٖمازٙ ت٘اظمطح اىَؽنَميِ ٍممِ 82/9/9781اىيمً٘ اىصماّٚ : يمً٘ 

 اىلاػثيِ ػيْح اىثؽس . ملاه تط٘ىح ذَد تيِ

 

 

 :  ذْفير اىثسّاٍط

ترطثيق تسّاٍط اىردزية اىثاىيعمرٚ اىَقرمسغ ػيمٚ ػيْمح اىثؽمس الأظاظميح  حاىثاؼص د اٍ    

( 1ً ٗماّمد فرمسج ذطثيمق اىثسّماٍط )9781/;/81ً ٗؼرمٚ 99/9/9781فٚ اىفرسج ٍِ 

 ( . >( ٗؼداخ أظث٘ػياً ٍسفق ز ٌ ):أظاتيغ ت٘ا غ )

 :  اىقياض اىثؼدٙ 

تمئظساء اىقيماض اىثؼمدٙ  حاىثاؼصم دتؼد ا ّرٖاء ٍِ ذْفير اىثسّاٍط اىثاىيعمرٚ  اٍم

 ػيٚ اىْؽ٘ اىراىٚ :

 . ٗاىفعي٘ى٘ظيح  ياض ا مرثازاخ اىثدّيح 9781ً/;/97اىيً٘ الأٗه : يً٘ 

ذقيميٌ ٍعمر٘ٙ الأداء اىَٖمازٙ ت٘اظمطح اىَؽنَميِ ٍممِ  9781ً/;/98اىيمً٘ اىصماّٚ : يمً٘ 

 تيِ اىلاػثيِ ػيْح اىثؽس .ملاه تط٘ىح ذَد 

 اىَؼاىعاخ ا ؼظائيح 

 7ا ّؽسا  اىَؼيازٙ -                          7اىَر٘ظؾ اىؽعاتٚ -

 7امرثاز خ  -                            7ٍؼاٍو ا زذثاؽ -
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 ػسع ٍْٗا شح اىْرائط :

 ػسع ٍْٗا شح ّرائط اىقياظاخ اىثدّيح : 

 (;ظدٗه )

ياظيِ اىقثيٚ ٗاىثؼدٙ ّٗعثح اىرؽعِ ىؼيْح اىثؽس فٚ ٍرغيس اىقدزج د ىح اىفسٗت تيِ اىق

 اىؼؼييح 
 = ُ87 

 اىَرغيساخ
ٗؼدج 
 اىقياض

 اىفست تيِ اىقياض اىثؼدٙ اىقياض اىقثيٚ
 اىَر٘ظطيِ

 خ
ّعثح 
 ع ض ع ض اىرؽعِ

اىقدزج 
 اىؼؼييح 
ىيرزاع 
 ٗاىنرف

دفغ مسج 
 ؽثيح 

معٌ تاىيد :
 اىيَْٚ

 98.7:3 =:88.0 8.12 7.911 >87.10 87=.7 >1.21 ٍرس

دفغ مسج 
 ؽثيح 

معٌ تاىيد :
 اىيعسٙ

 3=91.1 ;0.12 >9:.9 9>:.7 17:.87 8.8:9 >>1.7 ٍرس

دفغ مسج 
 ؽثيح 
معٌ :

 تاىيديِ

 89.813 :81.> :>.7 7.708 117.; 97:.7 7>:.; ٍرس

اىقدزج 
اىؼؼييح 
 ىيسظييِ

اى٘شة 
 اىؼسيغ 
 ٍِ اىصثاخ

 89.183 7=1.8 89:.7 :7.71 >>9.0 8;7.8 9;;.9 ٍرس

 =9.9=  >7.7 يَح )خ( اىعدٗىيح ػْد ٍعر٘ٙ 
( ٗظمم٘د فممسٗت ذاخ د ىممح إؼظممائيح تمميِ اىقياظمميِ اىقثيممٚ ;يرؼممػ ٍممِ ظممدٗه )
اىمسظييِ( ؼيمس  –( فٚ ٍرغيساخ اىقدزج اىؼؼمييح )ىيمرزاػيِ >7.7ٗاىثؼدٙ ػْد ٍعر٘ٙ )

ح مَما ي٘ػمػ أيؼماً ّعمثح اىرؽعمِ ماّد  يَح )خ( اىَؽع٘تح أمثس ٍمِ  يَمح )خ( اىعدٗىيم
تيِ اىقياظيِ اىقثيٚ ٗاىثؼدٙ لأفمساد ػيْمح اىثؽمس فمٚ ٍرغيمساخ اىقمدزج اىؼؼمييح ىيمرزاػيِ 

 3( . =91.1 -3 89.81اىسظييِ ؼيس اّؽظسخ ّعثح اىرؽعِ ٍا تيِ ) –
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 (8ضنو ز ٌ )

 ّعثح اىرؽعِ ىؼيْح اىثؽس الأظاظيح فٚ ٍرغيساخ اىقدزج اىؼؼييح 

( ٗظ٘د فسٗت ذاخ د ىمح إؼظمائيح ػْمد ٍعمر٘ٙ 8( ٗضنو );ه )يرؼػ ٍِ ظدٗ

( تمميِ اىقياظمميِ اىقثيممٚ ٗاىثؼمممدٙ ىظمماىػ اىقيمماض اىثؼمممدٙ فممٚ امرثممازاخ اىقمممدزج >7.7)

اىممسظييِ( ٍَما يممده ػيمٚ ذقمدً ٍعممر٘ٙ اىلاػثميِ فممٚ ٍنمُ٘ اىقممدزج  –اىؼؼمييح )اىمرزاػيِ 

اىممرٙ يؼرَممد ػيممٚ اىرممدزية اىؼؼممييح ٗيسظممغ اىثاؼممس ذىممل إىممٚ ذممأشيس اىثسّمماٍط اىرممدزيثٚ 

اىَْممرظٌ ٗا ظمممرَساز ػيممٚ دٗاً اىرمممدزية مَممما أّممٔ  مممد اؼرممم٘ٙ ػيممٚ ٍعَ٘ػمممح ذمممدزيثاخ 

تاىيعريح ذٖد  إىٚ ذَْيح اىقدزج اىؼؼييح الأٍس اىرٙ أظمٌٖ تدزظمح مثيمسج فمٚ شيمادج اىقم٘ج 
 اىؼؼييح ىدٙ ػيْح اىثؽس .

يَممماُ اىلطيمممة ٗيرفمممق ذىمممل ٍمممغ ٍممما أضممماز إىيمممٔ مممملاً ٍمممِ ػثمممداىؼصيص اىَْمممس، ّاز

ً( إىممٚ أُ اىرمدزية اىسياػممٚ اىَمْظٌ يممؤدٙ إىممٚ :977ٍعمؼد ػيممٚ ٍؽَم٘د ) ً(،9770)

مفمماءج اىعٖمماش اىؼؼمميٚ ٗيظٖممس ذىممل تظمم٘زج ٍثاضممسج فممٚ  ممدزج اىؼؼمميح ػيممٚ ا ّقثمماع 

تَؼده أظسع ٗأمصس ذفعساً ملاه اىَدٙ اىؽسمٚ ىيَفظو ظم٘اء ماّمد ٕمرٓ اىقم٘ج ؼسميمح أٗ 

 ( 879:  87( );88:  ;شاترح. )

 أُ اىقدزج اىؼؼييح ذرؽعمِ ً(8220مَا يرفق ٍغ ٍا ذمسٓ أت٘ اىؼلا ػثد اىفراغ )

مْريعح ىيردزية اىَْرظٌ ماطح إذا اؼر٘ٙ ٕمرا اىرمدزية ػيمٚ أؼَماه ٍقْْمح ؽثقماً ىيقمدزاخ 

 ( .;:8:  8اىلاطح ىنو   ػة )

 (>ظدٗه )

 اىثؽس فٚ ٍرغيساخ د ىح اىفسٗت تيِ اىقياظيِ اىقثيٚ ٗاىثؼدٙ ّٗعثح اىرؽعِ ىؼيْح 

 (ظؼح اىظدز – )اىسضا ح

 =ُ87 

 اىَرغيساخ
ٗؼدج 
 اىقياض

اىفست تيِ  اىقياض اىثؼدٙ اىقياض اىقثيٚ
 اىَر٘ظطيِ

  يَح خ
ّعثح 
 ع ض ع ض اىرؽعِ

 اىسضا ح
 ا ّثطاغ اىَائو 
 ز87ٍِ اى٘ ٘  

 3>8.9: 071.= 77>.8 >2>.8 7:.= 7.011 17.; ػدد

 81.013 :;1.= ;2.8 ;>7.1 82.;> 7.172 >7.>; دزظح ظا اظثيسٍٗيرس  ظؼح اىظدز

  =9.9( = >7.7 يَح )خ( اىعدٗىيح ػْد ٍعر٘ٙ )
 ( ٗظمم٘د فممسٗت ذاخ د ىممح إؼظممائيح تمميِ اىقياظمميِ اىقثيممٚ>يرؼممػ ٍممِ ظممدٗه )

ٙ ) ىظاىػ اىقياض اىثؼدٙ ٗاىثؼدٙ ٚ ٍرغيساخ )اىسضا ح>7.7ػْد ٍعر٘ ( ظؼح اىظدز – ( ف
اىَؽعم٘تح أػيمٚ ٍمِ  يَمح )خ( اىعدٗىيمح . مَما ي٘ػمػ أيؼماً ّعمثح ؼيس ماّد  يَمح )خ( 

ِ اىقثيٚ ِ اىقياظي ِ تي  –81.013فٚ ّفط اىَرغيساخ ؼيس اّؽظسخ تيِ ) ٗاىثؼدٙ اىرؽع
:8.9<. )3 

ً( أُ تمممساٍط ;822ٗيرفممق ٍمما ظممثق ٍممغ ٍممما أضمماز إىيممٔ اىعمميد ػثداىَقظمم٘د )

ذعمرلدً ؽسيقمح اىرمدزية اىفرمسٙ  اىردزية اىرٚ ذٖمد  إىمٚ ذَْيمح اىَنّ٘ماخ اىثدّيمح ٗاىرمٚ
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تأّ٘اػٖما ٍصمو اىعمسػح  اىسضما حٍسذفغ اىشدج ٗاىردزية اىرنسازٙ يؤدٙ إىمٚ ذَْيمح ٍنمُ٘ 

 (881 -9ا ّرقاىيح . )

ً( أُ اىرمممدزية اىَمممْظٌ ;822ٗيرفممق أيؼممماً ٍمممغ ٍممما ذممممسٓ   ؼعمممِ ػممملاٗٙ )

ح ا ظمرَساز تثسّاٍط يظو تاىلاػة إىمٚ دزظمح اىرؼمة ينعمثٔ طمفح اىرؽَمو ٗيؼطيمٔ ماطمي

ٗاىصثاخ ٗاىرنيف ٍغ اىؼَو ، مَا أُ تساٍط اىردزية اىرٚ ذؽر٘ٙ ػيٚ ٍنمُ٘ اىسضما ح ٍصمو 

ٍعرَؼممح ذعؼممو اىلاػممة  ممادز ػيممٚ اذلمماذ الأٗػمماع اىَلريفممح  ٗاىرؽَممواىعممسػح ٗاىقمم٘ج 

 (978-977:  0. )ظؼح اىظدزتععَٔ منو ٗذؤدٙ إىٚ ذط٘يس ٗذَْيح 

اىدزاظماخ اىرمٚ ذْاٗىمد ذمدزية اىَقاٍٗممح  ٗذرفمق ّرمائط اىثؽمس اىؽماىٚ ٍمغ ّرممائط
اىثاىيعريح ٗاىرٚ أظسيد ػيٚ ٍلريف الأّشطح اىسياػميح ٗأشثرمد ذؽعمِ اىَعمر٘ٙ اىثمدّٚ 

ّريعح اىردزيثاخ اىثاىيعريح اىَقْْح ىْ٘ع اىْشاؽ ٗيرمس اىثاؼمس ػيمٚ ظمثيو اىَصماه دزاظمح 

س أٗىعمِ ( تيرم8221( )ً82) Mcevoy, K. P. ،Neuten, R.Uٍاك إيفم٘ٙ ّٗيم٘ذِ 

Peter D. Olsen (977:( )ً97( إيٖماب ػثمداىؼصيص اىغْمدٗز )ٍٖمماب   9787 )ً

 (89ً( )9788زػا )

ٍٗمِ ممملاه ٍما ظممثق فقممد ذؽقمق اىفممسع الأٗه ىيثؽممس فمٚ أُ اىثسّمماٍط اىرممدزيثٚ 

تاظمممرلداً أظممممي٘ب اىرممممدزية اىثاىيعممممرٚ أدٙ إىمممٚ ذؽعممممِ ٍعممممر٘ٙ اىَرغيممممساخ اىثدّيممممح 

 .  ب اىق٘ٙأىؼاىلاػثٚ ٗاىفعي٘ى٘ظيح 

 ػسع ٍْٗا شح ّرائط ٍعر٘ٙ ا داء اىَٖازٙ : 

 (=ظدٗه )

د ىح اىفسٗت تيِ اىقياظيِ اىقثيٚ ٗاىثؼدٙ ّٗعثح اىرؽعِ ىؼيْح اىثؽس فٚ ٍعر٘ٙ 

 الأداء اىَٖازٙ

 =ُ87 

 اىَرغيساخ
ٗؼدج 
 اىقياض

اىفست تيِ  اىقياض اىثؼدٙ اىقياض اىقثيٚ
 اىَر٘ظطيِ

  يَح خ
ّعثح 
 ع ض ع ض اىرؽعِ

ٍعر٘ٙ الأداء 
 اىَٖازٙ

 83:.7; >88.0 97.> 7.0:0 81.87 >7.01 89.27 دزظح

 =9.9=  >.7 يَح )خ( اىعدٗىيح ػْد ٍعر٘ٙ

( ٗظمم٘د فممسٗت ذاخ د ىممح إؼظممائيح تمميِ اىقياظمميِ اىقثيممٚ =يرؼممػ ٍممِ ظممدٗه )

فممٚ ٍعممر٘ٙ الأداء اىَٖممازٙ ؼيممس  >7.7ٗاىثؼمدٙ ىظمماىػ اىقيمماض اىثؼممدٙ ػْممد ٍعممر٘ٙ 

َح )خ( اىَؽع٘تح أمثس ٍِ  يَح )خ( اىعدٗىيمح، مَما ي٘ػمػ أيؼماً ّعمثح اىرؽعمِ ماّد  ي

 3 . 8:.7;تيِ اىقياظيِ اىقثيٚ ٗاىثؼدٙ ٗاىرٚ تيغد
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 (:ضنو ز ٌ )

 ّعثح اىرؽعِ ىؼيْح اىثؽس الأظاظيح فٚ ٍعر٘ٙ الأداء اىَٖازٙ

( ٗظ٘د فسٗت ذاخ د ىمح إؼظمائيح ػْمد ٍعمر٘ٙ :( ٗضنو )=يرؼػ ٍِ ظدٗه )

تيِ اىقياظيِ اىقثيمٚ ٗاىثؼمدٙ ىظماىػ اىقيماض اىثؼمدٙ فمٚ ٍعمر٘ٙ الأداء اىَٖمازٙ  >7.7

إىمٚ ذىمل تسّماٍط اىرمدزية اىثاىيعمرٚ ٗاىرْظميٌ اىعيمد ىلأؼَماه اىثدّيمح ٍمِ  حسظمغ اىثاؼصمذٗ

ؼيس ذدزض ازذفماع الأؼَماه اىردزيثيمح ٗذْظميٌ فرمساخ اىساؼمح ٗذمدزية اىؼؼملاخ تاىعمسػح 

شْمماء اىَْافعممح ٗمممرىل اظممرلداً ذممدزيثاخ تاىيعممريح ٍرْ٘ػممح اىرممٚ ذَاشممو ظممسػح اىؽسمممح أ
تاظممرلداً ٍقاٍٗمماخ ٍلريفممح ممماىنساخ اىطثيممح ٗا ظممريل اىَطمماؽٚ ٗاىرممٚ ماّممد ذؼَممو فممٚ 

ّفط ا ذعآ اىؼؼيٚ اىؼظمثٚ ىيَٖمازاخ ٍَما أدٙ إىمٚ ذؽعمِ فمٚ ٍعمر٘ٙ الأداء اىَٖمازٙ 

 ىدٙ اىلاػثيِ ػيْح اىثؽس . 

ً(أُ ا ػمداد اىثمدّٚ اىعيمد يعمٌٖ ;822إتمسإيٌ )ٗيرفق ذىل ٍغ ٍا ذممسٓ ٍفرمٚ 

 ( 0:  88فٚ ذَْيح ٗذط٘يس الأداء ٗ ٖ٘زٓ تَعر٘ٙ أداء ٍصاه )

 .Mcevoy, Kمَا يرفق أيؼماً ٍمغ ٍما ذ٘طمو إىيمٔ مملاً ٍمِ ٍماك إيفم٘ٙ ّٗيم٘ذِ 

P. ،Neuten, R.U (8221( )ً82ٗاىنعمممممممْدزٕٗاد ،)Alexander,N.J, 

Haddow, J.B (8219( )8; ٘تاظممممممممممممن ،) ُٗٗآمممممممممممممسBasco, 

C,Magnoni,P,Luhtanen,P (821:( )ً8<ٚمازيسيممممممممممممممممممممممات ،)Carreia.P.P 

( ٕٗمم٘ 89ً( )9788(، ٍٖٗمماب زػمما )=ً ):977(، ػيمٚ   ؽيؼممد )=8ً( );822)

 أُ تسّاٍط اىَقاٍٗح اىثاىيعريح يؤشس ػيٚ الأداء اىَٖازٙ فٚ الأىؼاب اىَلريفح . 

ثؽمس فمٚ أُ اىثسّماٍط اىرممدزيثٚ ٍٗمِ مملاه ٍما ظمثق فقمد ذؽقممق اىفمسع اىصماّٚ ىي

تاظرلداً أظي٘ب اىرمدزية اىثاىيعمرٚ أدٙ إىمٚ ذؽعمِ فمٚ ٍعمر٘ٙ الأداء اىَٖمازٙ ىلاػثمٚ 

 ػيْح اىثؽس  أىؼاب اىق٘ٙ

 ا ظرللاطاخ :

أدٙ إىمٚ ؼمدٗز ذَْيمح فمٚ ٍرغيمس ىلاػثٚ أىؼاب اىق٘ٙ تسّاٍط اىردزية اىثاىيعرٚ  -8

3 ىيقمممدزج =91.1ػيمممٚ ذؽعمممِ اىقمممدزج اىؼؼمممييح )ىيمممرزاػيِ ٗاىمممسظييِ( ٗتيمممغ أ

 7اىؼؼييح 
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أدٙ إىممٚ ىلاػثممٚ أىؼمماب اىقمم٘ٙ  اظممرلداً تسّمماٍط ذممدزيثاخ اىَقاٍٗممح اىثاىيعممريح  -9

( ؼيمممس تيغمممد ّعمممثح اىرؽعمممِ ظمممؼح اىظمممدز – ذؽعمممِ فمممٚ ٍرغيمممساخ )اىسضممما ح

 3( ػيٚ اىر٘اىٚ.82.10 - 93>.8:)

ػثمممٚ تسّمماٍط اىرمممدزية اىثاىيعمممرٚ أدٙ إىمممٚ ذؽعمممِ ٍعمممر٘ٙ الأداء اىَٖمممازٙ ىلا -:

 ػيْح اىثؽس  اىؼاب اىق٘ٙ

 اىر٘طياخ :

ا ٕرَممممماً تاظمممممرلداً ذمممممدزيثاخ اىَقاٍٗمممممح اىثاىيعمممممريح ىرؽعمممممِ الأداء اىثمممممدّٚ  -8

  اىؼاب اىق٘ٙٗاىَٖازٙ ىلاػثٚ ٗاىفعي٘ى٘ظٚ 
ا ٕرَاً ترطثيق تساٍط ٍقاٍٗح تاىيعريح أمسٙ ىنو ٍٖازج ٍِ ٍٖمازاخ اىنازاذيمٔ  -9

 ذىل .ٗفقاً ىطثيؼح اىؼَو اىؼؼيٚ ٍٗؼسفح أشس 

ا ٕرَاً تئظساء دزاظاخ ذعرلدً تساٍط اىرمدزية اىثاىيعمرٚ ػيمٚ ػيْماخ ٍلريفمح  -:

 ٍِ ؼيس اىعِ ٗاىعْط .  اىؼاب اىقٍِ٘ٙ  ػثٚ 

 اىَساظـغ :

، الأظمط اىفعمي٘ى٘ظيح، داز 8220أت٘اىؼـلا أؼَمد ػثمداىفراغ ) -8 ً(:اىرمدزية اىسياػمٚ

 اىفنس اىؼستٚ، اىقإسج

 ، اىقإسج9اخ اىردزية اىسياػٚ، ؽـً(: ّظسي;822اىعيد ػثداىَقظ٘د ) -9

ً(: ذمممأشيس تسّممماٍط ذمممدزيثٚ تاظمممرلداً أظمممي٘ب 9787إيٖممماب ػثمممداىؼصيص اىغْمممدٗز ) -:

اىَقاٍٗممماخ اىثاىيعمممريح ٗاىثييٍ٘رسيمممح فمممٚ ذَْيمممح اىقمممدزج اىؼؼمممييح ىَٖمممازج 

اىؼسب اىعاؼق ىْاضئ اىنسج اىطائسج  زظماىح ٍاظعمريس غيمس ٍْشم٘زج، مييمح 

 7ؽْطاظاٍؼح  –اىرستيح اىسياػيح 

ً(: ذمدزية الأشقماه ذظمَيٌ تمساٍط اىقم٘ج 9770ػثداىؼصيص اىَْس، ّازيَماُ اىلطيمة ) -;

 ٗذلطيؾ اىَ٘ظٌ اىردزيثٚ، ٍسمص اىنراب ىيْشس، اىقإسج

، ٍْشممأج اىَؼممماز ، اىؼمماب اىقممً٘ٙ(: اىَسظممغ فممٚ =822ػثممداىفراغ فرؽممٚ مؼممس ) ->

 الأظنْدزيح

ح اىثاىيعممريح ػيممٚ تؼممغ (: ذممأشيس اظممرلداً ذممدزية اىَقاٍٗمم:977ػيممٚ   ؽيؼممد ) -=

ىلاػثممٚ مممسج اىعمميح . زظمماىح ٍاظعممريس غيممس  اىَرغيممساخ اىثدّيممح ٗاىَٖازيممح

 ظاٍؼح ؼي٘اُ –اىقإسج  –ٍْش٘زج، مييح اىرستيح اىسياػيح ىيثْثِ

 7ً(: ػيٌ اىردزية اىسياػٚ، داز اىَؼاز ، اىقإسج;822  ؼعِ ػـلاٗٙ ) -0

، 9778  ؼعممِ ػمملاٗٙ ،   ّظممس اىممديِ زػمم٘اُ ) -1 ً(: امرثممازاخ الأداء اىؽسمممٚ

 داز اىفنس اىؼستٚ، اىقإسج
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ً(: اىقياض ٗاىرق٘يٌ فٚ اىرستيح اىثدّيح ٗاىسياػميح، ;977ٍؽَـد طثؽٚ ؼعـاّيِ ) -2

 7، داز اىفنس اىؼستٚ، اىقإسج=ؽـ 9ض

ٚ ٍؽَمممم٘د ) -87 ؼد ػيممممـ ً(: اىَممممدمو إىممممٚ ػيممممٌ اىرممممدزية، داز ظاٍؼممممح :977ٍعممممـ

 ، ظاٍؼح اىَْظ٘زجاىَْظ٘زج ىيطثاػح ٗاىْشس ٗاىر٘شيغ

ً(: ا ػمداد اىَٖمازٙ ٗاىلططمٚ ىلاػمة ممسج اىقممدً، ;822ٍفرمٚ إتمسإيٌ ؼَماد ) -88

 7داز اىفنس اىؼستٚ، اىقإسج

ا ) -89 د زػمـ اب ٍؽَمـ ً(: ذمأشيس ذممدزية اىَقاٍٗمح اىثاىيعمريح ػيمٚ فاػييممح 9788ٍٖمـ

الأداء اىفْمممٚ ىلاػثمممٚ ا ظمممن٘اغ، زظمممماىح ٍاظعمممرس غيمممس ٍْشممم٘زج، مييممممح 

 7ظاٍؼح اىَْظ٘زج –ح اىرستيح اىسياػي

ً(:تسّماٍط ذمدزيثٚ ىؼْاطمس اىييا مح اىثدّيمح اىلاطمح ىمدٙ 9779يط أؼَد يمط ) -:8

 ػثمممٚ اىنازاذيممممٔ فممممٚ ػممم٘ء الإٔممممدا  اىَر٘ ؼممممح، زظممماىح دمرمممم٘زآ غيممممس 

 7ٍْش٘زج، مييح اىرستيح اىسياػيح ىيثْيِ، اىقإسج، ظاٍؼح ؼي٘اُ

14- Alexander, N.J, Haddow,J.B(1982 :)Kinematics analysis of 

an Upper extremity ballistic skill the Windmill 

pith,Conadian Journal of applied science 

15- Basco,C,Magnoni,P,Luhtanen,P(1983 :)Relationship 

Between Isokinetic Performance and Ballistic  

movement European Journal of applied 

Physiology,Sep 

16- Carreia,P,P.(1994 :)The Agonist/ antagonist E M G Pattern 

on elbow ballistic extension during athhrowing task 

performed with different Speed portuguese Journal of 
human performance studies,Lisboan 

17- Chrles,I.Staley(1996 :)Fundamentals of Strength apcqisition 

for combat sports,staly west . Net 

(chrles)international sports sciences association 

18- George BloughDintiman, Robert D.word (2003:)The 

Lathelete Training Program, Sports Speed . Thrid 

Edition 
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19- MCevoy ،K.P.Neuten,R.U(1998 :)Baseball thrwing Speed 

and running Speed effect of ballistic research Journal 

of Strengyh an conditioning 

20- Peter.D.Olsen  ) 2003) :)The effect of attempted ballistic 

training on the foece and Speedof movement , Journal 

of Sterngth 

21- Hyper Link  : http/www.Setpro.com/new EB/Classindex.htm 
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ٍٗعر٘ٙ الأداء  اىفعي٘ى٘ظيحػيٚ تؼغ اىَرغيساخ  ذأشيسٕاريح ٗاىثاىيع اىردزيثاخ

 أىؼاب اىق٘ٙاىَٖازٙ ىلاػثٚ 

*
 ي٘ظف ػثداىسؼَِ أؼَد غادجً.د/ أ. 

 إٔدا  اىثؽس :

  اىرؼمس  ػيممٚ ذممأشيس اظممرلداً أظممي٘ب اىرمدزية اىثاىيعممرٚ ػيممٚ تؼممغ اىَرغيممساخ

 اىسضا ح( . –)اىقدزج اىؼؼييح أىؼاب اىق٘ٙىلاػثٚ  اىفعي٘ى٘ظيح

 ؼممس  ػيممٚ ذمممأشيس اظممرلداً أظممي٘ب اىرمممدزية اىثاىيعممرٚ ػيممٚ ٍعمممر٘ٙ الأداء اىر
 .   أىؼاب اىق٘ٙاىَٖازٙ ىلاػثٚ 

 ٍْٖط اىثؽس :    
اىَممْٖط اىرعسيثممٚ تاىرظممَيٌ اىرعسيثممٚ ىيَعَ٘ػممح اى٘اؼممدج  حاىثاؼصمم اظممرلدٍد

 تاظرلداً اىقياظيِ اىقثيٚ ٗاىثؼدٙ . 
 ػيْح اىثؽس : 

 ٍسممص ضمثاب اىَْشميح تثْٖمااىؼَديمح ٍمِ  ػثمٚ  تاىطسيقمح اىثؽمس ذٌ امرياز ػيْمح
( ظمْح ىيؼماً اىعماٍؼٚ  82: 80(  ػثيِ ٍَِ ذرساٗغ أػَازٌٕ تيِ ) 87ٗاضرَيد ػيٚ )

978=-9780ً7 

 ا ظرللاطاخ :

أدٙ إىمٚ ؼمدٗز ذَْيمح فمٚ ٍرغيمس ىلاػثٚ أىؼاب اىق٘ٙ تسّاٍط اىردزية اىثاىيعرٚ  -8

3 ىيقمممدزج =91.1أػيمممٚ ذؽعمممِ اىقمممدزج اىؼؼمممييح )ىيمممرزاػيِ ٗاىمممسظييِ( ٗتيمممغ 

 7اىؼؼييح 

أدٙ إىممٚ ىلاػثممٚ أىؼمماب اىقمم٘ٙ  اظممرلداً تسّمماٍط ذممدزيثاخ اىَقاٍٗممح اىثاىيعممريح  -9

( ؼيمممس تيغمممد ّعمممثح اىرؽعمممِ ظمممؼح اىظمممدز – ذؽعمممِ فمممٚ ٍرغيمممساخ )اىسضممما ح

 3( ػيٚ اىر٘اىٚ.82.10 - 93>.8:)

Ballistic exercises and their impact on some physiological 

variables and the level of skill performance of athletes 

 *Prof. Dr. / Ghada Youssef Abdel Rahman Ahmed 

research aims  :  

 •Identify the effect of using ballistic training method on some 

physiological variables for athletics (muscular capacity - agility). 

 •Identify the effect of using ballistic training method on the level of 

skillful performance of athletics athletes . 

   Research Methodology  :  

The researcher used the experimental method with the experimental 

design of a single group, using the pre and post measurements. 

                                                 
*
 جامعة مدينة السادات –كلية التربية الرياضية  –ريات وتطبيقات ألاب القوى أستاذ مساعد بقسم نظ 
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The research sample  :  

The research sample was deliberately selected from the players of the 

Mansheya Youth Center in Benha. It included (10) players whose 

ages ranged from (17:19) years for the academic year 2016-2017. 

Conclusions: 

8- The ballistic training program for athletes in athletics led to a 

development in the variable of muscle capacity (for arms and legs) 

and the highest improvement was 28.86% of muscle capacity. 

9- The use of the ballistic resistance training program for athletic 

athletes led to an improvement in the variables (agility - chest 

capacity), as the rate of improvement reached (31.52% - 19.87%), 

respectively. 

 


