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 مسابقة دفع الجلةأداء  ومسجوى
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* 
 خهٛم انعٛد محمد ػثد انؼصٚص 

 المقدمة ومشكلة البحث: 

انسٚاضههٛح  ههٙ انؼاههٕر اطخٛهسج يرههسج كثٛههسج ظؼهههد ؼههدٔر اناههدزاخ  انؽسكههحشهٓدخ 

 ٔذسذاٙ نرؽاٛق أزقاياً كاَد  ٙ انًاضٙ يٍ يؽض انخٛال.  انثشسٚح ذكعس كم انؽٕاظص 

أٌ كههههم يرهههاتغ نر ههههٕز ( 4991ػصههههاو ػثهههد انخهههانق   ٚهههركس انصههههدر ْهههرأ هههٙ  

انًعههرٕٚاخ انسٚاضههٛح  ههٙ انؼههانى ٔٚرايههم ذهههر اطرالاخ ٚههدزل أٌ نهرههدزٚة انسٚاضههٙ شههاٌ 

ذرعٛهس    يهٍ أظهم انادزاخ الإَعاَٛح تاتؼارْها انًخرهرهح  ػظٛى  ٙ إػدار ٔصٛاغح ٔذ ٕٚس

: 7  أقصٗ يا ًٚكُّ يٍ قدزاخ ٔيا تداخم الإَعاٌ يٍ ياقهاخ  هٙ اذعهاِ انٓهدم انًُشهٕر.

14) 

ٚرعّ انؼانى تشكم يعرًس إنٗ اكرشام كهم يها ْهٕ ظدٚهد ٔير هٕز  هٙ يعهال اطرال ٔ

انسٚاضههٙ تصههرح ػايهههح ٔيعههال انرهههدزٚة انسٚاضههٙ تصهههرح خاصههح  نهٕصهههٕل إنههٗ أػههههٗ 

نًٓازٚح ٔانرعٕٛنٕظٛح ٔانصهؽٛح ٔغٛسْها نرؽاٛهق أػههٗ يعهرٕٚاخ انًعرٕٚاخ انثدَٛح ٔا

اطرال انسٚاضٙ يٍ خلال ذسكٛص اْرًاو انؼهًهال ٔانثهاؼصٍٛ  هٙ أَؽهال انؼهانى ػههٗ ير ٛهساخ 

 انردزٚة ٔأرق ذراصٛهٓا. 

( أٌ أؼهههد انٕاظثهههاخ انسلٛعهههٛح نؼًهٛهههح 4991ٔٚهههركس محمد ػثهههد انهههداٚى ٔ خهههسٌٔ  

ً انرههدزٚة انسٚاضههٙ ْههٕ ذٓٛ ههح ا نًٕاظٓههح ير هثههاخ انُشههاي انسٚاضههٙ ٔانرههٙ  نلاػههة تههدَٛا

ذهدرٖ إنههٗ انراههدو تانؽانهح انردزٚثٛههح نلاػههة نهٕصهٕل إنههٗ انًعههرٕٚاخ انرانٛهح  ههٙ انُشههاي 

انسٚاضٙ انًًازض  ٔيهٍ شهى  الإػهدار انثهدَٙ ْهٕ انؼًهٛهح انر ثٛاٛهح نس هغ يعهرٕٖ انؽانهح 

 (8: 41.  انردزٚثٛح نلاػة تإكعاتّ انهٛاقح انثدَٛح ٔانؽسكٛح

                                                 

 ظايؼح انصقاشٚق . –كهٛح انؽاظثاخ ٔانًؼهٕياخ  –صالٙ زٚاضٙ اخ
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نهرا كهاٌ دتهد يهٍ ادْرًهاو تانعهؼٙ ٔزال كهم يها ْهٕ ظدٚهد نر هٕٚس اناهدزاخ انثدَٛههح 

انرًسُٚهههاخ ؼرثهههس ذٔانُهههٕاؼٙ انًٓازٚهههح  ٔذ هههٕٚس أظهههانٛة ٔيهههسق انرهههدزٚة انًخرهرهههح  ٔ

أؼد اطظانٛة انردزٚثٛح انرٙ ذعاػد ػههٗ ذًُٛهح انهٛاقهح انثدَٛهح ٔذرُاظهة اندالسٚح انًسكثح 

 م انؼًسٚح انًخرهرح. يغ ظًٛغ انًساؼ

( أٌ انؼًههم انؼيههٙ ػُههديا ٚههرى ٔ ههق 4997يهؽههح ؼعههاو انهدٍٚ ٔ خههسٌٔ   ٔٚهسٖ

 ً   ٔقد أيهق ػهٗ انرهدزٚة تاظهرخداو اطشاهال َظايٍٛ ذدزٚثٍٛ يخرهرٍٛ ٚكٌٕ انردزٚة يسكثا

ٔانثهٕٛيرسٚر  ٙ انٕؼدج انردزٚثٛح ذاذٓا اظى انردزٚة انًسكة  ْٔرا انُٕع يهٍ انرهدزٚثاخ 

ترؽاٛههق ذؽًٛههم ػههانٙ ٚرههٕق يهها ٚعهًػ تههّ انرههدزٚة انثهٛههٕيرس٘ يُرههسرا ٔتانرههانٙ ٚعهًػ 

 (94: 1ذعاػد ػهٗ إخساض أكثس كى يًكٍ يٍ انادزج.  

( إنهههٗ أٌ تهههداٚاخ اظهههرخداو Ebben, et al.  2222اٚثهههٍٛ ٔاخهههسٌٔ  ٔٚشههٛس

 يصههههههههه هػ انرًسُٚهههههههههاخ اندالسٚهههههههههح انًسكثهههههههههح ذسظهههههههههغ إنهههههههههٗ  ٛسشَٕعهههههههههكٙ 

Verkhoshansky 4911) ػُههديا ٔصههك ذسكٛههة انرًسُٚههاخ انًرؽههدج يؼهها  ههٙ  ٔذنههر

ضههٕل يثههدأ ذ ههٕٚس اناههدزاخ انرراػهٛههح ػهههٗ خهرٛههح الإشههازج انًرصههاػدج نهعٓههاش انؼصههثٙ 

 (154: 22انًسكص٘.  

( إنههٗ أٌ انثهداٚاخ انرؼهٛههح نهرًسُٚههاخ Donald chu  4991رَٔانههد شههٕ  ٔٚهسٖ

 & Fleckقهاو  هٛهر ٔكهَٕرس اندالسٚهح انًسكثهح ذسظهغ إنهٗ أٔاخهس انصًاَٛهاخ ٔذنهر ػُهديا 

Kontor  4981 ٙتصهٛاغح يهها كرثهّ  ٛسشَٕعههك ) Verkhoshansky 4911)  ٙهه 

انًسكثههح  اندالسٚههحشهكم ذاسٚههس إنهٗ يؼٓههد يٕظهكٕ انسٚاضههٙ دظهرخداو ٔذ ثٛههق انرًسُٚهاخ 

ػهٗ انسٚاضٍٛٛ انعٕ ٛٛد   ٔذنر تٓدم ذؽعٍٛ انهٛاقح انثدَٛح ندٚٓى خهلال  رهسج الإػهدار. 

 49 :44) 

إنٗ قٛاو انًدزتٍٛ ٔػهًال انسٚاضح اطٔزتٍٛٛ تر ٕٚس انرًسُٚهاخ اندالسٚهح  يٛكٔٚ

انًسكثح تانرشكٛم انهدالس٘ تٓهدم انؽصهٕل ػههٗ َرهالط ريهط ذهدزٚثاخ انًاأيهح  اطشاهال( 

ٔانرٙ ذؼهسم تاظهى ذهدزٚثاخ  Shock Trainingذاخ انشدج انؼانٛح يغ ذدزٚثاخ انرصارو 

 49و.  4995َ اق ٔاظغ  ٙ أٔزتا ان ستٛهح  هٙ ػهاو  انثهٕٛيرسٚر  ٔأصثػ ٚعرخدو ػهٗ

:49 ) 
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( أٌ ذههههدزٚثاخ اطشاههههال ذؼرثههههس يكًهههههح نرههههدزٚثاخ 2228ػًههههسٔ صههههاتس   ٔٚههههسٖ

انثهٕٛيرسٚر   ؼٛس أٌ ذهدزٚثاخ اطشاهال ذعهاػد ػههٗ اظهرصازج انؼدٚهد يهٍ اطنٛهام انؼيههٛح 

 ٛهاً لإَعهاش أقصهٗ قهدزج ٔذًُٛح كم يٍ انعسػح ٔانإج ٔتانرانٙ انادزج ٔنكهٍ ذنهر د ٚؼهد كا

ػيههٛح ؼٛهس أَهّ قههد د ٚ هٕز ياهدزج انلاػههة ػههٗ انرؽهٕل يههٍ ادَاثها  انراصهٛس٘ إنههٗ 

ادَاثهها  تانر ٕٚهههم ُْٔهها ٚهههاذٙ رٔز ذهههدزٚثاخ انثهٕٛيرسٚههر انرهههٙ ذعههاػد انلاػهههة ػههههٗ 

ادظهررارج يههٍ كهى اطنٛههام انؼيههٛح انًعههرصازج تٕاظه ح ذههدزٚثاخ اطشاهال ٔتانرههانٙ ظههسػح 

يٍ ادَاثا  انراصٛس٘ إنٗ ادَاثا  تانر ٕٚم ٔنرا  إٌ اظرخداو كم يهٍ اطشاهال انرؽٕل 

ٔٚدكهههد ذنهههر يهؽهههح ؼعهههاو انهههدٍٚ ٔ خهههسٌٔ   ٔانثهٕٛيرسٚهههر يؼهههاً ٚؽاهههق أ يهههم انُرهههالط 

( أٌ انرههدزٚة Adams,  4992 )54( ؼٛههس أشههاز إنههٗ َرههالط رزاظههاح قههاو تٓههاا4997 

ظهى ٔأٌ ذهدزٚة 1.1ٙ ازذراع انٕشة انؼًٕر٘ تاطشاال نًدج ظرح أظاتٛغ ٚدرٖ إنٗ شٚارج  

ظهى ٔانرههدزٚة انًسكهة يههٍ كهلا انُههٕػٍٛ ٔنههُرط  1.8انثهٕٛيرسٚهر ٚؼ ههٗ شٚهارج ياههدازْا 

 (17 :47(  15: 1  (41: 9ظى.   42.7انًدج أرٖ إنٗ شٚارج قدزْا 

( إنههٗ أٌ انرًسُٚههاخ اندالسٚههح Ebben, et al.  2222اٚثههٍٛ ٔاخههسٌٔ  ٔٚشههٛس

ذدزٚثاخ أشاال تشهدج ػانٛهح ٚرثؼٓها يثاشهسج ذهدزٚثاخ تهٕٛيرسٚهر تٓهدم  انًسكثح ػثازج ػٍ

ذؽعهٍٛ صهرح تدَٛهح ٔاؼهدج ْٔهٗ اناهٕج ادَرعازٚهح  ٔذهدرٖ  ٛٓها يعًٕػهح أشاهال أٔد شههى 

يعًٕػهههح تهٕٛيرسٚهههر راخهههم ظهعههههح ذدزٚثٛهههح يرشهههاتٓح يٛكاَٛكٛههها  أ٘ ٚعهههة أٌ ذكهههٌٕ 

ْهٙ ذاذٓها انًعهرخديح  هٙ ذهدزٚثاخ انًعًٕػاخ انؼيهٛح انًعرخديح  ٙ ذهدزٚثاخ اطشاهال 

 (42 :24  انثهٕٛيرسٚر.

 Complexانرًسُٚهههاخ اندالسٚهههح انًسكثهههح ( اٌ 2228ػًهههسٔ صهههاتس   ٚهههسٖٔ

Circuit Exercises  أظهٕب اظرساذٛعٙ ًٚكٍ يٍ خلانّ ذؽاٛق أقصٗ اظررارج يًكُهح

خ يههٍ ذًهههسٍٚ انثهٕٛيرسٚههر تؼهههد أرال ذهههدزٚة اطشاههال انهههر٘ ًٚاشههههّ  ههٙ َرهههط انًعًٕػههها

 (48: 9انؼيهٛح.    

ثههرل ظٓههداً ذ ااناٛههاو تههارال ؼسكهاخ ذاخ يٓههازج خاصههح  إَٓهه ههلاب انعههر ٛغ ذٔنكهٙ 

رًكٍ يهٍ ادظههرًساز  ههٙ أرال انًعٓههٕر ذٔ شههدج يؼُٛههح ذهه ٙٔنكههٚهرلالو يههغ ْههرِ انًٓههازج  
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 انثدَٛهح ذؼثهسان هلاب كًا أٌ كرهالج  انثدَٛح ُٚث ٙ أٌ ٚكٌٕ ٔزال ذنر يعرٕٖ يٍ انكرالج 

اطرال  ٚههرىانؼًههم انهر٘ ًٚكُههّ أراقِ تاقصهٗ شهدج ٔيههغ ذؽعهٍ انؽانههح انٕ ٛرٛهح  ػهٍ كًٛهح

 انًثرٔنح.يغ ادقرصار  ٙ ان اقح  تكرالج

يٍ اطَش ح انثدَٛح انًرًٛصج َظهسا نًها ذشهرًم  يعاتااخ انًٛداٌ ٔانًيًازٔذؼرثس 

 ذؼرًهد تصهرح أظاظهٛح ػههٗ انخصهالر انرسرٚهح ٔانرهٙػهّٛ يٍ يٓازاخ ٔقهدزاخ يرُٕػهح 

ٔذنهر ػهٍ يسٚهق  ( ادزذرهاع –انًعها ح  –انهصيٍ ػُاصهس  رؽدٖ ٔذنر ن انثدَٛح ادزاخانٔ

انراُٛح انؼهًٛح نهؼدٚد يٍ انؼهٕو انرعسٚثٛح ٔالإَعاَٛح ٔانرهٙ أظهًٓد ذ ثٛااذٓها انًخرهرهح 

 (2 :2.  انسٚاضٙانردزٚة انرؼهٛى ٔشٚارج  اػهٛح ٔكرالج ػًهٛح   ٙ

( إنهٗ أٌ انراكٛهد انًعهرًس Brad McGregor,  2221 تهسار يهاكسٚعٕز ٔٚشٛس

ٔانًرصاٚههد ذعههاِ انٕصههٕل إنههٗ ادَعههاش انسٚاضههٙ  ههٙ يعههاتااخ انًٛههداٌ ٔانًيههًاز  قههار 

انؼهًال نهثؽس ػٍ يسق ذدزٚة ٚكٌٕ نٓا ذاشٛساخ اٚعاتٛهح ػههٗ اطرال  ٔانرهدزٚة انًسكهة 

 (112:  48ٚؼرثس إؼدٖ ْرِ ان سق انرٙ ظرتد ادَرثاِ  ٙ أَٜح اطخٛسج.  

ٔذخرههك يعههاتااخ انسيههٙ ػههٍ تههاقٙ انًعههاتااخ اطخههسٖ ؼٛههس ذههسذث   ٛٓهها ؼسكههح 

انععههى ٔقدزذههّ ػهههٗ الإَعههاش انؽسكههٙ تههاطراج انرههٙ ذسيههٙ نرصههثػ انًعهها ح انرههٙ ذا ؼٓهها 

 (15: 42اطراج ْٙ انرٙ ذؼثس ػٍ قدزج انرسر ػهٗ الإَعاش انؽسكٙ.  

لاػهة انثدَٛهح ٔانععههًٛح  يهٍ انرههٙ ذؼرًهد ػههٗ قههدزاخ ان ر ههغ انعههح يعهاتاحٔذؼهد 

   كًهها ذًرههاش تارالٓهها انعههسٚغ ٔأٌ يعًههٕع انؽسكههاخ انرههٙ ذههدرٖ  ٛٓهها يرصايُههح ٔيركايهههح

يهٍ انًرعهاتق أٌ ٚهُعػ ر هغ انعههح ٔٚر هة انٕصٕل إنٗ اطرال انرُٙ انًصانٙ  هٙ يعهاتاح 

 اَ هلاقأ يهم ظهسػح  انعههحٔٔضغ انسيٙ نكهٙ ٚهرى إكعهاب  ظسػح ادقرساب  ٙ انست  تٍٛ

 (21: 44  كُح ٔذنر نرؽاٛق أ يم الإَعاشاخ انسقًٛح.يً

( إنهٗ أًْٛههح أٌ ٚكهٌٕ خهه  4997ٔذشهٛس خٛسٚهح انعههكسٖ ٔظههًٛاٌ ػهههٗ ؼعهٍ   

 ( 41: 2انصؽٛػ نهسيٛح نهٕصٕل انٗ انًعرٕٚاخ انؼانٛح.   ادذعاِػًم انإج  ٙ 

ٕقهك ٚرر هغ انعههح ( أٌ الإَعاش انسقًٙ  ٙ يعهاتاح 4994ٔٚدكد محمد انعٛد خهٛم  

ػههههٗ قهههدزج انًرعههههاتق ػههههٗ إظههههر لال اناهههٕج انًًٛههههصج تانعهههسػح ٔ اهههها  ن ظهههط انرُٛههههح 

 (15: 44ٔانثٕٛكًُٛاذٛكٛح نهؽسكح.  
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تههإظسال ْههرِ اندزاظههح ٔذنههر نهرؼههسم ػهههٗ ذههاشٛس قههاو انثاؼههس ٔاَ لاقهها يًهها ظههثق 

 نهد٘ر هغ انعههح ٔيعهرٕٖ أرال تؼهض انًر ٛهساخ انثدَٛهح ػههٗ  ح انًسكثهحاندالسٚانرًسُٚاخ 

 . لاب ان

  لبحث:هدف ا

 :ٚٓدم انثؽس انرؼسم ػهٗ

كهٛههح يهلاب نههد٘ تؼههض انًر ٛهساخ انثدَٛهح  انرًسُٚهاخ اندالسٚههح انًسكثهح ػههٗذهاشٛس  -4

 انرستٛح انسٚاضٛح.

ر هغ انًعهرٕ٘ انسقًهٙ ٔانًٓهاز٘ نًعهاتاح  انرًسُٚهاخ اندالسٚهح انًسكثهح ػههٗذاشٛس  -2

 .كهٛح انرستٛح انسٚاضٛحيلاب ند٘ انعهح 

 ث:فروض البح

اناثههٙ ٔانثؼهد٘ نهًعًٕػهح انيههات ح  ٍٛذٕظهد  هسٔق رانهح إؼصهالٛاً تههٍٛ اناٛاظه  -4

نصهانػ ر هغ انعههح ٔانًعهرٕ٘ انسقًهٙ ٔانًٓهاز٘ نًعهاتاح  ٙ انًر ٛساخ انثدَٛهح 

 انثؼد٘.اناٛاض 

اناثههٙ ٔانثؼهد٘ نهًعًٕػهح انرعسٚثٛههح  ٍٛذٕظهد  هسٔق رانهح إؼصهالٛاً تهٍٛ اناٛاظه -2

نصهانػ ر هغ انعههح ٕ٘ انسقًهٙ ٔانًٓهاز٘ نًعهاتاح ٔانًعهر ٙ انًر ٛساخ انثدَٛهح 

 .اناٛاض انثؼد٘

ذٕظهههد  هههسٔق رانهههح إؼصهههالٛاً تهههٍٛ اناٛاظهههٍٛ انثؼهههدٍٚٛ نهًعًهههٕػرٍٛ انيهههات ح  -1

ر ههغ ٔانًعهرٕ٘ انسقًههٙ ٔانًٓههاز٘ نًعههاتاح ٔانرعسٚثٛهح  ههٙ انًر ٛههساخ انثدَٛههح 

 انًعًٕػح انرعسٚثٛح. نصانػانعهح 

 الدراسات السابقة:

( تؼُهههٕاٌ ذهههاشٛس انرههدزٚثاخ انًسكثهههح تاظهههرخداو 4( 2221ار  رزاظههح ظٛٓهههاٌ  ههد

ػههٗ أٚهض انثهسٔذٍٛ ٔاناهدزج انؼيههٛح ٔيعهرٕٖ أرال انيهسب انعهاؼق  انرثارنٙاطظهٕب 

( 48نلاػثاخ انكسج ان السج   ٔذى اخرٛاز ػُٛهح انثؽهس تان سٚاهح انؼًدٚهح ٔاشهرًهد ػههٗ  

رثؼار دػثرهٍٛ نؼههدو ادَرظهاو  ههٙ دػثهح كهسج يههالسج يهٍ َهار٘ انشههسقٛح انسٚاضهٙ   ٔذههى اظه
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( دػثههح   ذهههى ذاعههًٛٓى إنهههٗ يعًهههٕػرٍٛ 41انرههدزٚة نرصهههثػ ػُٛههح انثؽهههس اطظاظهههٛح  

( أظهاتٛغ   ٔكهاٌ يهٍ 8( دػثاخ   ٔته د يهدج انثسَهايط  8ذعسٚثٛرٍٛ قٕاو كم يعًٕػح  

 أْههى انُرههالط أٌ انثسَههايط انًارههسغ تاظههرخداو انرههدزٚثاخ انًسكثههح أرٖ إنههٗ ذؽعههٍٛ أٚههض

انثسٔذٍٛ .ٔانثسَايط انًارسغ تاظرخداو ذدزٚثاخ انًاأيح شى ذدزٚثاخ انثهٕٛيرسٚهر ٚهدرٖ 

 إنٗ ذؽعٍٛ انادزج انؼيهٛح ٔيعرٕٖ أرال انيسب انعاؼق

( تؼُهٕاٌ ذهاشٛس انرهدزٚة انًسكهة ػههٗ ؼعهى انث هٍٛ 1( 2225رزاظح ػصج خهٛم  

ػهههٗ  ك ػهههٗ انههث ٍ اطٚعههس ٔتؼههض اناههدزاخ انثدَٛههح ٔانًعههرٕٖ انسقًههٙ نعههثاؼح انصؼهه

يهههُٓى لإظهههسال اندزاظهههح  يهههلاب ( 1( يانثهههح ٔقهههد ذهههى اظهههرثؼار  21ػُٛهههح تههههه قٕايٓههها  

( يانثهههح ذهههى ذاعهههًٛٓى ػشهههٕالٛا إنههههٗ 22ادظهههر لاػٛح ػههههٛٓى نرصهههثػ ػُٛهههح انثؽهههس  

يهدج   ٔته هد يهلاب( 42يعًٕػرٍٛ إؼهداًْا ذعسٚثٛهح ٔاطخهسٖ ضهات ح قهٕاو كهم ػُٛهح  

أْهى انُرههالط أٌ انثسَهايط انًارههسغ تاظهرخداو انرههدزٚثاخ اَههد ( أظهاتٛغ   ٔك42انثسَهايط  

ر ههٕٚس ؼعههى انث ههٍٛ اطٚعههس ٔذؽعههٍٛ اناههٕج ٔاناههدزج انؼيهههٛح ٔذؽعههٍٛ نانًسكثههح أرٖ 

 يعرٕٖ اطرال

( تؼُٕاٌ  اػهٛح انردزٚثاخ اندالسٚح انًسكثهح ػههٗ 8(  2225رزاظح ػلال قُأ٘  

ض يٓههازاخ انعهههإي ػههههٗ انهههسظهٍٛ ذًُٛههح اناهههٕج انًًٛهههصج تانعههسػح ٔيعهههرٕٖ أرال تؼههه

( دػههة  ذهى ذاعههًٛٓى إنهٗ يعًههٕػرٍٛ 21نلاػثهٙ انًصهازػح انؽههسج  ٔتههه قههٕاو انؼُٛهح  

( 42( يصهههازع  ٔته هههد يهههدج انثسَهههايط  42ذعسٚثٛهههح ٔضهههات ح  قهههٕاو كهههم يعًٕػهههح  

أظاتٛغ  ٔكاٌ يٍ أْى انُرالط أٌ انثسَايط انًارسغ تاظهرخداو انرهدزٚثاخ انًسكثهح أرٖ إنهٗ 

 ٍٛ يٓازاخ انعإي ػهٗ انسظهٍٛ ٔذؽعٍٛ انإج انًًٛصج تانعسػحذؽع

ذههاشٛس انرههدزٚة انًسكههة ػهههٗ انرؼثٛههس تؼُههٕاٌ ( 9(  2228رزاظههح ػًههسٔ صههاتس 

انعُٛهٙ ٔتؼهض انًر ٛهساخ انثدَٛهح ٔيعههرٕٖ أرال يٓهازذٙ ان ؼهٍ ٔانٓعًهح ان هالسج نههدٖ 

ى انُرهالط أٌ انرهدزٚة ( َاشه  يثهازشج  ٔكاَهد أْه22َاشه  انًثهازشج  ٔكهاٌ ؼعهى انؼُٛهح  

انًسكة أر٘ إنٗ ذًُٛح انادزج انؼيهٛح ٔأرال يٓازذٙ ان ؼٍ ٔانٓعًح ان هالسج نهدٖ َاشه  

 انًثازشج.
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ذههاشٛس انرههدزٚة انًسكههة ػهههٗ اناههدزاخ تؼُههٕاٌ ( 45(  2241  حٛههمحمد ػ  رزاظههح

( 44انثدَٛهح انخاصهح ٔانًعهرٕٖ انسقًهٙ نُاشه  انٕشهة انصلاشهٙ. ػههٗ ػُٛهّ تههه قٕايٓها  

يؼُٕٚههح ػهههٗ  حيانههة  ٔاظههرُرط انثاؼههس أٌ انرههدزٚة انًسكههة نههّ ذههاشٛس اٚعههاتٙ ذٔ ردنهه

 انادزاخ انثدَٛح انخاصح ٔانًعرٕٖ انسقًٙ نًرعاتاٙ انٕشة انصلاشٙ ػُٛح انثؽس.

ذههاشٛس انرههدزٚة انًسكههة تررههساخ تؼُههٕاٌ ( 41(  2241محمد ػثههد انؼصٚههص   رزاظههح

دَٛههح ٔانًر ٛههساخ انرعههٕٛنٕظٛح ٔانًعههرٕٖ يرثاُٚههح ػهههٗ تؼههض اناههدزاخ انث قًٛههحذٓدلههح 

( ػههدال نهًعههها اخ 45انسقًههٙ نؼههدالٙ انًعهها اخ انًرٕظهه ح  ذًصههههد ػُٛههح انثؽههس  ههٙ  

و  ٔاظرُرط انثاؼس أٌ انردزٚة انًسكة نّ ذاشٛس اٚعاتٙ ػههٗ 4522 –و 822انًرٕظ ح 

 انادزاخ انثدَٛح انخاصح نؼدالٙ انًعا اخ انًرٕظ ح.

انرهدزٚة انًسكهة تانؼًهم ان س هٙ تؼُهٕاٌ ( 1(  2245 ؼًهد أضٛال انهدٍٚ  رزاظح

اطؼهههار٘ ٔانصُهههالٙ ٔانًخهههره  نرًُٛهههح اناهههٕج انؼيههههٛح ٔذاشٛسْههها ػههههٗ تؼهههض انًٓهههازاخ 

ظههُح   47( دػهة كههسج ٚهد ذؽههد 25ادظاظهٛح نُاشهه  كهسج انٛههد  ػههٗ ػُٛههّ تههه قٕايٓهها  

ٚههح ػهههٗ اناههدزاخ يؼُٕ انًسكههة نههّ ذههاشٛس اٚعههاتٙ ذٔ ردنههح ٔاظههرُرط انثاؼههس أٌ انرههدزٚة

 انثدَٛح انخاصح ٔيٓازج انرصٕٚة ندٖ ػُٛح انثؽس.

 البحث:إجراءات 

 انثؽس:يُٓط 

نًعًهٕػرٍٛ  انرعسٚثهٙانًهُٓط  انثاؼهسانثؽهس ٔ سٔضهّ اظهرخدو  ْدامأ ضٕل  ٙ

( َظهسا نًلالًرههّ ن ثٛؼههح ٔانثؼههد٘انرصههًٛى  اناثههٙ  تذعسٚثٛههح ٔاطخهسٖ ضههات ح  أؼهدًْا

 انثؽس.

 انثؽس:ػُٛح 

انرسقههح انصاَٛهح تكهٛهح انرستٛههح يهلاب ػُٛههح انثؽهس تان سٚاهح انؼًدٚههح يهٍ  ٛهازذهى اخر

اظهسال اندزاظهح ادظهر لاػٛح ػههٙ   ٔقهد ذهى  يانهة( 12ٔانرٙ اشرًهد ػههٗ    انسٚاضٛح 

  ذهى ذاعهًٛٓى تانرعههأ٘ يانهة( 12نٛصهثػ قهٕاو ػُٛهح انثؽهس اطظاظهٛح    يهلاب ( 42 
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ٔقهههد   يانههة ( 45ٔاطخههسٖ ضههات ح    ة يانهه( 45انههٗ يعًههٕػرٍٛ أؼههدًْا ذعسٚثٛههح  

انرعههاَط  ههٙ ان ههٕل ٔانههٕشٌ ٔانؼًههس انصيُههٙ تالإضهها ح إنههٗ انًر ٛهههساخ  انثاؼههس س٘أظهه

 ( ٕٚضػ ذنر.4اطظاظٛح قٛد انثؽس ٔانعدٔل  

 (4ظدٔل  

 12ٌ=         ذعاَط ػُٛح انثؽس  ٙ انًر ٛساخ اطظاظٛح قٛد انثؽس   

 انًر ٛساخ
 ٔؼدج

 اناٛاض
 انًرٕظ 

ؽسام ادَ

 انًؼٛاز٘

يؼايم 

 ادنرٕال

 2.12- 2.71 48.21 ظُح انعٍ

 4.71- 2.41 417 ظى ان ٕل

 2.47- 1.42 11.4 كعى انٕشٌ

 4.51 2.52 45.25 كعى اخرثاز قٕج اناثيح 

 4.85 5.25 28.52 يرس َاػًح اتؼد يعا ح كسج اخرثاز زيٙ

 2.51 2.52 4.77 يرس اخرثاز انٕشة انؼسٚض يٍ انصثاخ

 2.18 2.15 5.15 ظى از شُٙ انعرع ايايا يٍ انٕقٕماخرث

 2.87 1.22 24.22 ػدر انرٕا ق تٍٛ انؼٍٛ ٔانثداخرثاز 

 4.51 1.52 25.22 ز ُٕٛ٘ نهسشاقحاخرثاز ان

 2.11 2.5 1.5 رزظح ر غ انعهحيعرٕ٘ ادرال انًٓاز٘ نًعاتاح 

 4.52 2.15 42.75 يرس ر غ انعهحانًعرٕ٘ انسقًٙ نًعاتاح 

تههٍٛ ( إنهٗ أٌ يؼههايلاخ ادنرهٕال نهًر ٛهساخ انًخرههازج ذُؽصهس يها 4  انعهدٔلس ٚشهٛ

 ( يًا ٕٚضػ أٌ انًرسراخ ذرٕشع ذٕشٚؼاً اػردانٛا.±1 

 ٔظالم ظًغ انثٛاَاخ:

 اطظٓصج ٔاطرٔاخ: 

 اطرٔاخ ٔاطظٓصج انرانٛح ناٛاض ير ٛساخ انثؽس:     انثاؼس اظرخدو

  ناٛههاض ٔشٌ  –يٛهصاٌ يثههٙ يؼهاٚس  اظههههرًازج ذعههههعٛم تٛاَههههاخ ٔقٛاظههههاخ
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 ػُٛح انثؽس. انععى.

  ناٛهههاض يههههٕل  –ظٓهههاش زظهههرايٛس

 انععى.

 يرس نهاٛاض 

 .أشاال تأشاٌ يخرهرح   ػلاياخ ٔظٛس 

  شاَٛح.  4/422ظاػح إٚاام   ظهح ذؼهًٛٛح 

 

 (4انًر ٛساخ انثدَٛح: يس ق  

ٌ أْههى زاظههاخ ٔانثؽههٕز انعههاتاح ذٕصههم إنههٗ أػهههٗ اندانثاؼههس يههٍ خههلال إيههلاع 

 ادخرثازاخ انثدَٛح ذرًصم  ٙ:

 اخرثاز قٕج اناثيح  اخرثاز زيٙ َاػًح دتؼد يعا ح 

       اخرثاز انٕشة انؼسٚض يٍ انصثاخ  اخرثاز شُٙ انعرع ايايا يٍ انٕقٕم 

 دٛاخرثاز انرٕا ق تٍٛ انؼٍٛ ٔان  اخرثاز انُٕٛ٘ نهسشاقح 

 (2انًر ٛساخ انًٓازٚح: يس ق  

 اح ر هغ يعهرٕ٘ ادرال انًٓهاز٘ نًعهات

 انعهح

  انًعههههرٕ٘ انسقًههههٙ نًعههههاتاح ر ههههغ

 انعهح 

 

 انًؼايلاخ انؼهًٛح: 

 انصدق: –أ 

صهدق انرههسٔق تهٍٛ انعًاػهاخ ت سٚاههح انثاؼهس  اظههرخدونؽعهاب صهدق ادخرثهازاخ 

انًاازَح ان س ٛح تٍٛ انستٛهغ اطػههٗ ٔانستٛهغ اطرَهٗ  ٔذنهر ػهٍ يسٚهق ذ ثٛهق انًر ٛهساخ 

يههٍ َرههط يعرًههغ انثؽههس ٔيههٍ خههازض  يانههة( 44ا  ػهههٗ انؼُٛههاح ادظههر لاػٛح ٔقٕايٓهه

 ( ٕٚضػ ذنر. 2انؼُٛح اطصهٛح  ٔانعدٔل  
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 (2ظدٔل  

 ردنح انرسٔق تٍٛ انستٛغ اطػهٗ ٔانستٛغ اطرَٗ

  ٙ انًر ٛساخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح قٛد انثؽس

 ًر ٛساخان

 انستٛغ اطػهٗ

ٌ =5) 

 انستٛغ اطرَٗ

=ٌ 5) 
قًٛح 

z 

يعرٕ٘ 

 انددنح
يرٕظ

 ي

 انسذة

يعًٕع 

 انسذة

يرٕظ  

 انسذة

يعًٕع 

 انسذة

انًر ٛهساخ 

 انثدَٛح

 5.22 اخرثاز قٕج اناثيح 
45.2

2 
2.22 1.22 2.22 2.211 

اخرثههههاز زيههههٙ كههههسج 

 َاػًح اتؼد يعا ح
2.22 1.22 5.22 45.22 2.22 2.211 

اخرثههههههههههاز انٕشههههههههههة 

 انؼسٚض يٍ انصثاخ
2.22 1.22 5.22 45.22 2.22 2.252 

ٙ انعهههرع اخرثهههاز شُههه

 ايايا يٍ انٕقٕم
2.22 1.22 5.22 45.22 2.22 2.211 

ٍ اخرثههاز  انرٕا ههق تههٛ

 دٛانؼٍٛ ٔان
2.22 1.22 5.22 45.22 2.22 2.211 

اخرثهههههههههاز انُٛهههههههههٕ٘ 

 نهسشاقح
2.22 1.22 5.22 45.22 2.22 2.211 

انًر ٛهساخ 

 انًٓازٚح

يعهههههههههههههههههرٕ٘ ادرال 

انًٓههههاز٘ نًعههههاتاح 

 ر غ انعهح

2.22 1.22 5.22 45.22 2.22 2.211 

انًعهههههرٕ٘ انسقًهههههٙ 

 ر غ انعهحنًعاتاح 
2.22 1.22 5.22 45.22 2.22 2.211 

 4.91 ( =2.25( انعدٔنٛح ػُد  Zقًٛح  

( ٔظههٕر  ههسٔق رانههح إؼصههالٛاً تههٍٛ انستٛههغ اطػهههٗ ٔانستٛههغ 2ٚريههػ يههٍ ظههدٔل  

را ٚؼُهٙ أٌ اطرَٗ  ٙ ادخرثازاخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح قٛد انثؽس ٔنصانػ انستٛغ اطػهٗ  ْٔه

 ادخرثازاخ قارزج ػهٗ انرًٛٛص تٍٛ انًعًٕػاخ انًخرهرح.



- 44 - 

 

 انصثاخ:-ب   

يسٚاهح انر ثٛهق ٔإػهارج انر ثٛهق  ؼٛهس  انثاؼهس اظهرخدونؽعهاب شثهاخ ادخرثهازاخ 

يهٍ َرهط يانهة ( 44تر ثٛق ادخرثازاخ ػههٗ انؼُٛهاح ادظهر لاػٛح ٔقٕايٓها   انثاؼس قاو

صهههٛح شههى أػههارج انر ثٛهق ػهههٗ َرههط انؼُٛههح تراصههم يعرًهغ انثؽههس ٔيههٍ خههازض انؼُٛهح اط

ٚاو  ٔذى ؼعاب يؼهايلاخ ادزذثهاي تهٍٛ انر ثٛاهٍٛ اطٔل ٔانصهاَٙ لإٚعهار شثهاخ أشيُٙ شلاز 

 ( ٕٚضػ ذنر.1ْرِ ادخرثازاخ  ٔانعدٔل  

 (1ظدٔل  

 يؼايلاخ ادزذثاي تٍٛ انر ثٛاٍٛ اطٔل ٔانصاَٙ 

  نهًر ٛساخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح قٛد انثؽس 

 ًر ٛساخان

 انر ثٛق انصاَٙ انر ثٛق اطٔل

 قًٛح ز

 ع و ع و

انًر ٛهساخ 

 انثدَٛح

 2.98 2.85 45.22 2.71 45.25 اخرثاز قٕج اناثيح 

اخرثهههاز زيهههٙ كهههسج َاػًهههح اتؼهههد 

 يعا ح
28.52 5.42 28.75 1.52 2.91 

 2.95 2.52 4.75 2.25 4.77 اخرثاز انٕشة انؼسٚض يٍ انصثاخ

نعهههرع ايايههها يهههٍ اخرثهههاز شُهههٙ ا

 انٕقٕم
5.15 2.52 5.75 2.75 2.89 

 2.78 5.45 22.22 5.25 24.22 دانرٕا ق تٍٛ انؼٍٛ ٔانٛاخرثاز 

 2.94 2.51 25.42 2.52 25.22 اخرثاز انُٕٛ٘ نهسشاقح

انًر ٛهساخ 

 انًٓازٚح

يعرٕ٘ ادرال انًٓاز٘ نًعهاتاح 

 ر غ انعهح
1.5 2.45 1.5 2.25 2.92 

ر ههغ نًعههاتاح انًعههرٕ٘ انسقًههٙ 

 انعهح
42.75 4.45 42.85 4.25 2.91 

 2.571( = 2.25قًٛح  ز( انعدٔنٛح ػُد يعرٕ٘  
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( اٌ يؼههههايلاخ ادزذثههههاي تههههٍٛ انر ثٛاههههٍٛ اطٔل ٔانصههههاَٙ 1 ٚريههههػ يههههٍ ظههههدٔل 

( ْٔهٙ يؼههايلاخ ازذثههاي 2.98: 2.78نلاخرثهازاخ انثدَٛههح ٔانًٓازٚههح ذسأؼهد يهها تههٍٛ  

 ٚشٛس إنٗ أٌ ادخرثازاخ ػهٗ رزظح ػانٛح يٍ انصثاخ.ذاخ ردنح إؼصالٛح قٕٚح يًا 

 البرنامج التدريبي المقترح:

 انٓدم يٍ انثسَايط:

ر ثٛههق انثسَههايط انرهههدزٚثٙ ت نهؼُٛههح انرعسٚثٛههح ز ههغ انًعههرٕ٘ انثههدَٙ ٔانًٓههازٖ

 انًاٍُ انًارسغ.

 أظط ٔضغ انثسَايط:

 عهرخهرٚأٌ  ثاؼهسان ذًكهٍتؼد الإيلاع ػهٗ انًساظغ انؼهًٛهح ٔاندزاظهاخ انعهاتاح 

 اطظط انرٙ ظٕم ٚثُٗ ػهٛٓا انثسَايط ْٔٙ: 

 أٔدً: اطظط انؼايح:

  نًعرٕ٘ ػُٛح انثؽس انرعسٚثٛح .يلالًح انثسَايط 

 .ادظرؼاَح تثؼض انثسايط انرٙ ٔضؼد  ٙ انًعال نهؼدٚد يٍ اندزاظاخ 

 .ذٕا س ػٕايم اطيٍ ٔانعلايح 

 .يساػاج انردزض  ٙ ؼًم انردزٚة 

 دظرًسازٚح  ٙ انردزٚة.ذ ثٛق يثدأ ا 

 .ٙذ ثٛق يثدأ انردزض  ٙ انؽًم انردزٚث 

 .ذؽدٚد ٔاظثاخ ٔؼدِ انردزٚة انٕٛيٛح 

  يعاًْح كا ح يؽرٕٚاخ ٔؼدِ انردزٚة ػهٗ ذؽاٛهق أْهدا ٓا تًها  هٙ ذنهر الإؼًهال

 ٔانرٓدلح.

 .ّذؽدٚد رزظاخ انؽًم ٔأظهٕب ذشكٛهّ ٔأْدا ّ تكم رق 

 نًساؼهههم ٔاطظهههاتٛغ ٔاطٚهههاو ٔانٕؼهههداخ يساػهههاج انرًهههٕض خهههلال انثسَهههايط  هههٙ ا 

 انردزٚثٛح.
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 شاَٛاً: اطظط انخاصح:

 ذؽدٚد انٓدم انؼاو نهثسَايط انردزٚثٙ. -أ 

 ذؽدٚد اطغسا  انرسػٛح. -ب 

 اخرٛاز انرًسُٚاخ انًُاظثح نهثسَايط. -ض 

 ذًسُٚاخ نلإؼًال ٔالإيانح. -ر 

 .ذدزٚثاخ انصٕنعاٌ  انثازاظا ٕٚظا  ادَعٛاتٛح انردزٚثاخ  -ِ 

 قٛد انثؽس. ر غ انعهحنًعاتاح شاتٓح ن ثٛؼح اطرال انرُٙ ذًسُٚاخ ي  -ٔ 

 ذًسُٚاخ نهرٓدلح ٔادظرسخال. -ش 

 رههساخ  –انؽعههى  –انركههسازاخ  –ذ ثٛههق ير ٛههساخ ؼًههم انرههدزٚة  انشههدج  -غ 

 انساؼح( ٔ ااً ن ظط انؼهًٛح نهردزٚة انسٚاضٙ.

 تس زٔغ انرُا ط تٍٛ ػُٛح انثؽس. -ي 

 ط يُٓا:تؼض انًؼاٚٛس نهثسَايانثاؼس  خكًا ؼدر

  لاب انانراكد يٍ ظلايح ٔصؽح . 

 .يساػاج ذٕا س يكاٌ  عٛػ نرٕ ٛس ػايم اطيٍ ٔانعلايح 

 .ذٕا س اطرٔاخ ٔاطظٓصج انلاشيح نرُرٛر انثسَايط 

 .ذٕ ٛس الإظؼا اخ اطٔنٛح دظرخدايٓا ػُد انؽاظح 

  ٔنرا ٔضغ انثسَايط انردزٚثٙ انًارسغ. يانةيساػاج يثدأ انرسٔق انرسرٚح نكم 

 يط تؽًهم ْهٕالٙ شهدذّ يهٍ ٚرى ذُرٛر َشاي الإؼًال  ٙ انٕؼداخ انردزٚثٛح نهثسَا

12-12. % 

  ػهدر  –ٚرى خلال ذ ثٛق انثسَايط انردزٚثٙ ذصثٛد كم يٍ  شيٍ انٕؼهدج انردزٚثٛهح

يؽرههٕٖ ظههصل  –يؽرههٕٖ ظههصل الإؼًههال  –انٕؼههداخ انً ثاههح خههلال انثسَههايط 

 يؽرٕٖ انعصل انخرايٙ(. –ظٙ يؽرٕٖ انعصل اطظا –الإػدار انثدَٙ انؼاو 

   ٔؼهداخ ذدزٚثٛهح  هٙ اطظهثٕع   شلاز( أظاتٛغ تٕاقغ 8ٚعر سق ذ ثٛق انثسَايط

 (1يس ق   ٔذنر تانردزٚة أٚاو انعثد  ادشٍُٛ  اطزتؼال يٍ كم أظثٕع.
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 ذُرٛر قٛاظاخ انثؽس:

 اناٛاض اناثهٙ:

/ 9/2 ٚهههٕؤذنهههر انثدَٛهههح  نلاخرثهههازاختهههإظسال اناٛهههاض اناثههههٙ قهههاو انثاؼهههس  -

 . و2247

 .و42/2/2247 ٕٚوانًٓازٚح ٔذنر  ادخرثازاخذى اظسال  -

 ذُرٛر انثسَايط انًارسغ:

تر ثٛق انثسَايط انًارسغ ػهٗ انًعًٕػح انرعسٚثٛح ٔذنر خهلال انررهسج قاو انثاؼس 

 .و2247/ 21/1 و ٔؼر45/2/2247ٗ يٍ

 اناٛاض انثؼد٘:

انثدَٛهح ٔانًٓازٚههح تههُرط ذسذٛههة  خنلاخرثههازاتههإظسال اناٛهاض انثؼههد٘ قهاو انثاؼههس 

  .و12/1/2247-28ٔذنر  ٙ انررسج يٍ   ٔشسٔي ادظسالاخ أشُال اناٛاض اناثهٙ

 المعالجات الإحصائية: 

 ْٔهههٙاطظهههانٛة الإؼصهههالٛح انرانٛهههح نًلالًرٓههها ن ثٛؼهههح انثؽهههس  انثاؼهههس اظهههرخدو

خ نددنههح اخرثههاز  -يؼايههم ادزذثههاي -انًؼٛههاز٘ ادَؽههسام  -انٕظههٛ   -انًرٕظهه  انؽعههاتٙ

 َعة انرؽعٍ  -انرسٔق
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 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج:-أولا

 (1ظدٔل  

 تٍٛ اناٛاظٍٛ اناثهٙ ٔانثؼد٘ نهًعًٕػح انيات حَٔعثح انرؽعٍ ردنح انرسٔق 

 45ٌ=                    ٙ انًر ٛساخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح قٛد انثؽس                

 ًر ٛساخان
َعثح  اناٛاض انثؼد٘ اٛاض اناثهٙان

 قًٛح خ انرؽعٍ

 2ع 2و 4ع 4و

انًر ٛساخ 

 انثدَٛح

اخرثاز قٕج 

 اناثيح
41.52 2.71 49.75 4.25 49.19% 1.17* 

اخرثاز زيٙ 

كسج َاػًح اتؼد 

 يعا ح

29.75 5.42 11.75 2.25 41.11% 1.24* 

اخرثاز انٕشة 

انؼسٚض يٍ 

 انصثاخ

4.85 2.25 4.95 2.52 5.12% 5.12* 

اخرثاز شُٙ 

انعرع ايايا 

 يٍ انٕقٕم

5.75 2.52 5.95 4.45 4.21% 2.758 

انرٕا ق اخرثاز 

ٍ ٔانٛ  دتٍٛ انؼٛ
22.75 5.25 25.1 2.11 44.11% 1.55* 

اخرثاز انُٕٛ٘ 

 نهسشاقح
21.12 2.52 22.12 2.11 45.51% 1.58* 

انًر ٛساخ 

 انًٓازٚح

يعرٕ٘ ادرال 

انًٓاز٘ 

ر غ نًعاتاح 

 انعهح

1.5 2.45 5.25 2.25 52% 1.85* 

انًعرٕ٘ 

انسقًٙ 

ر غ نًعاتاح 

 انعهح

41.25 4.25 45.75 4.75 48.81% 5.17* 

 2.29( = 2.25 ػُد يعرٕ٘ ردنح  خ(قًٛح  

( ٔظههٕر  ههسٔق رانههح إؼصههالٛاً تههٍٛ اناٛههاض اناثهههٙ ٔانثؼههد٘ 1ٚريهػ يههٍ ظههدٔل  

كًها ٚريهػ ػهدو ٔظهٕر زٚهح قٛهد انثؽهس. نهًعًٕػح انيات ح  ٙ انًر ٛساخ انثدَٛهح ٔانًٓا

 ً ً اخرثههاز شرههٙ انعههرع أ ههٙ  ٔانثؼههد٘ اناثهههٙتههٍٛ اناٛاظههٍٛ   ههسٔق رانههح اؼصههالٛا يههٍ  يايهها

 يايهاً أ% دخرثهاز شُهٙ انعهرع 4.21ٔذسأؼد َعهة انرؽعهٍ يها تهٍٛ  قٛد انثؽس. انٕقٕم



- 41 - 

 

 . ر غ انعهح% نًعرٕ٘ ادرال انًٓاز٘ نًعاتاح 52.22يٍ انٕقٕم انٗ 

 (5ظدٔل  

 تٍٛ اناٛاظٍٛ اناثهٙ ٔانثؼد٘ نهًعًٕػح انرعسٚثٛح  َٔعثح انرؽعٍردنح انرسٔق 

 45ٌ=               قٛد انثؽس  ٙ انًر ٛساخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح                   

 ًر ٛساخان
 اناٛاض انثؼد٘ اناٛاض اناثهٙ

 قًٛح خ َعثح انرؽعٍ

 2ع 2و 4ع 4و

انًر ٛسا

 خ انثدَٛح

 اخرثاز قٕج

 اناثيح
47.22 2.88 25.75 4.42 54.71% 1.17* 

اخرثاز زيٙ 

كسج َاػًح 

 اتؼد يعا ح

28.92 1.42 19.25 4.12 11.14% 1.24* 

اخرثاز انٕشة 

انؼسٚض يٍ 

 انصثاخ

4.92 2.42 2.42 2.45 42.52% 5.12* 

اخرثاز شُٙ 

انعرع ايايا 

 يٍ انٕقٕم

5.85 2.45 8.75 4.11 19.57% 1.15* 

اخرثاز 

رٕا ق تٍٛ ان

 انؼٍٛ ٔانثد

21.52 1.25 29.75 2.15 21.59% 1.51* 

 ٘ اخرثاز انُٕٛ

 نهسشاقح
25.52 2.52 49.7 2.25 25.24% 1.58* 

انًر ٛسا

خ 

 انًٓازٚح

٘ ادرال  يعرٕ

انًٓاز٘ 

ر غ نًعاتاح 

 انعهح

1.5 2.25 7.75 2.75 424.12% 5.84* 

انًعرٕ٘ 

انسقًٙ 

ر غ نًعاتاح 

 انعهح

41.22 4.25 48.25 4.52 12.15% 1.87* 

 2.29( = 2.25 ػُد يعرٕ٘ ردنح  خ(قًٛح  

اناثههٙ ٔانثؼههد٘  ٍٛ( ٔظهٕر  ههسٔق رانهح إؼصههالٛاً تهٍٛ اناٛاظهه5ٚريهػ يهٍ ظههدٔل 

  نصهانػ اناٛهاض انثؼهد٘نهًعًٕػح انرعسٚثٛح  ٙ انًر ٛساخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح قٛد انثؽهس 
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انههٗ  انؼههسٚض يههٍ انصثههاخ دخرثههاز انٕشههة% 42.52ٔذسأؼههد َعههة انرؽعههٍ يهها تههٍٛ 

   . د غ انعهح٘ ننًعرٕ٘ ادرال انًٓاز% 424.12

 (1ظدٔل  

 ردنح انرسٔق تٍٛ اناٛاظٍٛ انثؼدٍٚٛ نهًعًٕػرٍٛ انيات ح ٔانرعسٚثٛح

 12ٌ =            ٙ انًر ٛساخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح قٛد انثؽس                

 ًر ٛساخان

 ٛحانًعًٕػح انرعسٚث انًعًٕػح انيات ح

 قًٛح خ

 2ع 2و 4ع 4و

انًر ٛساخ 

 انثدَٛح

 *1.17 4.42 25.75 4.25 49.75 اخرثاز قٕج اناثيح

اخرثاز زيٙ كسج َاػًح 

 اتؼد يعا ح
11.75 2.25 19.25 4.12 1.24* 

اخرثاز انٕشة انؼسٚض 

 يٍ انصثاخ
4.95 2.52 2.42 2.45 5.12* 

ٙ انعرع ايايا  اخرثاز شُ

 يٍ انٕقٕم
5.95 4.45 8.75 4.11 1.51* 

انرٕا ق تٍٛ اخرثاز 

 دٛانؼٍٛ ٔان
25.1 2.11 29.75 2.15 1.19* 

 *1.58 2.25 49.7 2.11 22.12 اخرثاز انُٕٛ٘ نهسشاقح

انًر ٛساخ 

 انًٓازٚح

٘ ادرال انًٓاز٘  يعرٕ

 ر غ انعهحنًعاتاح 
5.25 2.25 7.75 2.75 1.87* 

انًعرٕ٘ انسقًٙ 

 ر غ انعهحنًعاتاح 
45.75 4.75 48.25 4.52 1.51* 

 2.22( = 2.25 ػُد يعرٕ٘ ردنح  خ(قًٛح  
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( ٔظهههٕر  هههسٔق رانهههح إؼصهههالٛاً تهههٍٛ اناٛاظهههٍٛ انثؼهههدٍٚٛ 1ٚريهههػ يهههٍ ظهههدٔل  

نصههانػ نهًعًههٕػرٍٛ انيههات ح ٔانرعسٚثٛههح  ههٙ انًر ٛههساخ انثدَٛههح ٔانًٓازٚههح ٔذنههر  ههٙ 

 انًعًٕػح انرعسٚثٛح.
 

 مناقشة النتائج: -ثانيا

 اطٔل:س  يُاقشح َرالط انر

 ههسٔق رانههح إؼصههالٛاً تههٍٛ اناٛههاض اناثهههٙ ٔانثؼههد٘  ذٕظههد أَههّ ػهههٗٔانههر٘ ٚههُر 

 انثؼد٘. نصانػ اناٛاضنهًعًٕػح انيات ح قٛد انثؽس  ٙ انًر ٛساخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح 

( ٔظههٕر  ههسٔق رانههح إؼصههالٛاً تههٍٛ اناٛههاض اناثهههٙ ٔانثؼههد٘ 1ٚريهػ يههٍ ظههدٔل  

ثدَٛهههح ٔانًٓازٚهههح قٛهههد انثؽهههس. ٔذسأؼهههد َعهههة نهًعًٕػهههح انيهههات ح  هههٙ انًر ٛهههساخ ان

% نًعهرٕ٘ 52.22ُٙ انعرع ايايها يهٍ انٕقهٕم انهٗ ش% دخرثاز 4.21انرؽعٍ يا تٍٛ 

 ر غ انعهح ادرال انًٓاز٘ نًعاتاح 

هههٙ تهٍٛ اناٛاظهٍٛ اناث ( ػهدو ٔظهٕر  هسٔق رانهح اؼصهالٛاً 1  كًها ٚريهػ يهٍ ظهدٔل

ً ٔانثؼد٘  ٙ اخرثاز شرٙ انعرع أ  ٕم قٛد انثؽس. يٍ انٕق يايا

ذنهر إنهٗ أٌ اطظههٕب انراهٛهد٘  هٙ ٔضهغ انثهسايط انردزٚثٛهح ٚؼًهم  انثاؼهس سظهغٚٔ

 نكَٕهّ ٚعهرُد إنهٗ اطظههٕب انؼهًهٙ انًاهٍُ انثدَٛهح ٔانًٓازٚهح هلاب انػهٗ ذ هٕٚس قهدزاخ 

 . لاب نرؽاٛق انًعرٕ٘ انعٛد تانُعثح نه

عهها ح انٕشههة ( أٌ ي4997ٚدكههد يهؽههح ؼعههاو انههدٍٚ ٔ خههسٌٔ   انصههدرٔ ههٙ ْههرا 

انؼسٚض ذؼرًهد ػههٗ ػهدر اطنٛهام انًصهازج  كهًها شار ػهدر اطنٛهام شارخ كًٛهح اناهدزج ػههٗ 

اطرال أكصهس ٔكهرنر انؼيهلاخ ٔأٔذازْها ٔنكهٙ ٚصهم انلاػهة طقصهٗ يعها ح ٚعهة أٌ ذكههٌٕ 

ظًٛهغ اطنٛههام انؼيههٛح نهؼيههلاخ انًؼُٛهح تانؼًههم يصههازج إنهٗ أقصههٗ رزظهح ٔتههاػهٗ يؼههدل 

كهههٌٕ انؼيههلاخ ٔأٔذازْههها  ههٙ ؼانههح يهههٍ انشههد قثهههم ؼههدٔز ادَاثههها  ٔكههرنر ٚعههة أٌ ذ

 (12: 1انً ايٛح.  نلاظررارج يٍ ياقح 

يهٍ أٌ َشهاي ادَؼكهاض ( Adams, et al.  4992ٚدكدِ  ريهص ٔ خهسٌٔ  يأْرا 

انً هايٙ ٚعههًػ تانُاههم انًًرههاش نهاههٕج انًًٛهصج تانعههسػح إنههٗ َرههط انؽسكههاخ انًرشههاتٓح 
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هههة قههدزج ػانٛههح يههٍ انعههرع ٔانههسظهٍٛ ٔذظٓههس َرالعٓهها ػُههد أرال تٕٛيٛكاَٛكٛها ٔانرههٙ ذر 

 (11: 47انؼسٚض.  انٕشة 

 انصاَٙ:يُاقشح َرالط انرس  

 ٔانثؼدٚههح هسٔق رانهح إؼصهالٛا تهٍٛ اناٛاظهاخ اناثهٛهح  ذٕظهد أَهّ ػههٗ ٚهُرٔانهر٘ 

 نصانػ اناٛاض انثؼد٘.ٔانًٓازٚح قٛد انثؽس انًر ٛساخ انثدَٛح نهًعًٕػح انرعسٚثٛح  ٙ 

( ٔظهٕر  هسٔق رانهح إؼصهالٛاً تهٍٛ اناٛاظهٍٛ اناثههٙ ٔانثؼههد٘ 5ٚريهػ يهٍ ظهدٔل  

نهًعًٕػح انرعسٚثٛح  ٙ انًر ٛساخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح قٛد انثؽهس نصهانػ اناٛهاض انثؼهد٘  

% دخرثههاز انٕشههة انؼههسٚض يههٍ انصثههاخ انههٗ 42.52ٔذسأؼههد َعههة انرؽعههٍ يهها تههٍٛ 

 ر غ انعهح  % نًعرٕ٘ ادرال انًٓاز٘ نًعاتاح424.12

 انرًسُٚهاخ اندالسٚهح انًسكثهحاظرخداو تسَايط َظهاو ْرِ انُرالط انٗ  انثاؼسسظغ ٚٔ

ظهههٕب انههدالس٘ ؼٛههس ٚههرى ذسذٛههة اظههرخداو انرههدزٚة انًسكههة تشههكم اطانههر٘ ٚؼرًههد ػهههٙ 

شاهال ٚهٛهّ ذهدزٚة أذدزٚثاخ ادشاال ٔانثهٕيرسٚر تشكم رالس٘ تؽٛس ٚهدر٘ ان انهة ذهدزٚة 

 ٙ َرهط انًعًٕػهاخ انؼيههٛح ظهٕال نههرزاػٍٛ أٔ انهسظهٍٛ أٔ انعهرع  تهٕيرسٚر ٔذنر ػه

ي ايٛههح   ٔانرهٙ أرخ تهدٔزْا انهٙ ذًُٛههح اناهدزاخ انثدَٛهح انًخرهرهح يصههم يسَٔهح انًراصهم

ٙ اطرال ػههه إٚعههاتٙشههس تشههكم أٔانههرٖ   انرٕا ههق   انسشههاقح   اناههدزج انؼيهههٛح   انؼيههلاخ

 قٛد انثؽس. هحر غ انعح نًعاتأانًعرٕ٘ انسقًٙ انًٓاز٘ 

( أٌ انؼًههم انؼيههٙ ػُههديا ٚههرى ٔ ههق 4997يهؽههح ؼعههاو انهدٍٚ ٔ خههسٌٔ   ٔٚهسٖ

َظايٍٛ ذدزٚثٍٛ يخرهرٍٛ ٚكٌٕ انردزٚة يسكثا  ٔقد أيهق ػهٗ انرهدزٚة تاظهرخداو اطشاهال 

ٔانثهٕٛيرسٚر  ٙ انٕؼدج انردزٚثٛح ذاذٓا اظى انردزٚة انًسكة  ْٔرا انُٕع يهٍ انرهدزٚثاخ 

ؽًٛههم ػههانٙ ٚرههٕق يهها ٚعهًػ تههّ انرههدزٚة انثهٛههٕيرس٘ يُرههسرا ٔتانرههانٙ ٚعهًػ ترؽاٛههق ذ

 (94: 1ذعاػد ػهٗ إخساض أكثس كى يًكٍ يٍ انادزج.  

يعهرٕ٘ انهٛاقهح انثدَٛهح نهد٘ ػهاج اًستانرًسُٚاخ اندالسٚح انًسكثهح ظهٕب أكًا ذًٛص 

دزٚثاخ ؼٛههس ٚههرى ارال ذهه ادرال انًٓههاز٘ يعههرٕ٘ ترًُٛههح ادْرًههاوضهها ح انههٗ تالإ  ههلابان

 ر غ انعهح انهٛاقح تًا ٚرُاظة يغ ادذعاِ انؽسكٙ نًعاتاح 
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( يهٍ أٌ انرهدزٚثاخ Duke & Beneliyahu,   4992ٔٚدكد رٕٚكٙ ٔتُٛهٛهإْ 

انًسكثههح ذؼًههم ػهههٗ اظههرصازج انً ههاشل انؼيهههٛح يًهها ُٚههرط ػُههّ ذههٕذس ػههانٙ  ههٙ انٕؼههداخ 

ػههدر انٕؼههداخ انؽسكٛههح  انؽسكٛههح انًرؽههسزج ٔإشههازج نًعههراثلاخ أخههسٖ ذؼًههم ػهههٗ شٚههارج

 (42: 22انُش ح ٔانرٙ ذكٌٕ انعثة  ٙ شٚارج انإج انُاذعح .  

 Complex( اٌ انرًسُٚهههاخ اندالسٚهههح انًسكثهههح 2228ػًهههسٔ صهههاتس   ٔٚهههسٖ

Circuit Exercises  أظهٕب اظرساذٛعٙ ًٚكٍ يٍ خلانّ ذؽاٛق أقصٗ اظررارج يًكُهح

انهههر٘ ًٚاشههههّ  ههٙ َرهههط انًعًٕػهههاخ يههٍ ذًهههسٍٚ انثهٕٛيرسٚههر تؼهههد أرال ذهههدزٚة اطشاههال 

 (48: 9  انؼيهٛح.

ٔػهههارل ػثهههد انثصهههٛس   (4991ٔٚشهههٛس  هههٙ ْهههرا انصهههدر كهههلا يهههٍ محمد ػهههلأ٘  

. ادرال انًٓههاز٘ذًُٛههح انصههراخ انثدَٛههح ٚههسذث  ازذثايهها ٔشٛاهها ترًُٛههح  اٌ( ػهههٗ 4992 

 42 :22  )5 :49)  

(   محمد ػثهد 1(  2245ٔذررق ْرِ انُرالط يغ رزاظح كلا يهٍ ضهٛال انهدٍٚ اؼًهد  

ؼٛهههس اظهههرخداو ذهههدزٚثاخ ادشاهههال  (45(  2241  حٛههه(   محمد ػ 41(  2241انؼصٚهههص  

 ٔانثهٕٛيرسٚر ذعاػد ػهٙ ذ ٕٚس انادزاخ انثدَٛح ٔانًٓازٚح نهُشاي انسٚاضٙ انًًازض.

 انصانس:يُاقشح َرالط انرس  

ً ظهد ذٕ أَهّ ػههٗٚهُر ٔانهر٘   ٔانثؼدٚههحهٛهح تهٍٛ اناٛاظهاخ اناث  هسٔق رانهح إؼصهالٛا

 ٔانًٓازٚهح قٛهد انثؽهس انًر ٛهساخ انثدَٛهحنهًعًٕػح انرعسٚثٛح ٔانًعًٕػهح انيهات ح  هٙ 

 انرعسٚثٛح.قٛد انثؽس نصانػ اناٛاظاخ انثؼدٚح نهًعًٕػح 

( ٔظهههٕر  هههسٔق رانهههح إؼصهههالٛاً تهههٍٛ اناٛاظهههٍٛ انثؼهههدٍٚٛ 1ٚريهههػ يهههٍ ظهههدٔل  

ح ٔانًٓازٚهح نصههانػ انًعًٕػههح نهًعًهٕػرٍٛ انيههات ح ٔانرعسٚثٛههح  هٙ انًر ٛههساخ انثدَٛهه

 انرعسٚثٛح.

  َظاو انرًسُٚاخ اندالسٚهح انًسكثهح إنٗ انرخ ٛ  انعٛد نثسَايط  ذنرانثاؼس  ؼصٖٚٔ

يًها َهرط ػُهّ ذؽعهٍ  هلاب نًعهرٕ٘ انٔذاٍُٛ اطؼًهال انردزٚثٛهح تاظههٕب ػهًهٙ يُاظهة 
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ػههح عههرٕ٘ انسقًههٙ نههد٘ انًعًٕانًٓههازٖ ٔاٚيهها انًتههدَٙ اَؼكههط ػهههٗ يعههرٕٖ اطرال 

   .انرعسٚثٛح

( إنههٗ أٌ انرًسُٚههاخ اندالسٚههح Ebben, et al.  2222اٚثههٍٛ ٔاخههسٌٔ  ٔٚشههٛس

انًسكثح ػثازج ػٍ ذدزٚثاخ أشاال تشهدج ػانٛهح ٚرثؼٓها يثاشهسج ذهدزٚثاخ تهٕٛيرسٚهر تٓهدم 

ذؽعهٍٛ صهرح تدَٛهح ٔاؼهدج ْٔهٗ اناهٕج ادَرعازٚهح  ٔذهدرٖ  ٛٓها يعًٕػهح أشاهال أٔد شههى 

خهههم ظهعههههح ذدزٚثٛهههح يرشهههاتٓح يٛكاَٛكٛههها  أ٘ ٚعهههة أٌ ذكهههٌٕ يعًٕػهههح تهٕٛيرسٚهههر را

انًعًٕػاخ انؼيهٛح انًعرخديح  ٙ ذهدزٚثاخ اطشاهال ْهٙ ذاذٓها انًعهرخديح  هٙ ذهدزٚثاخ 

 (12: 24  انثهٕٛيرسٚر.

انرههٙ ذؼرًههد ػهههٗ قههدزاخ  انًسكثههحيههٍ انًعههاتااخ  ر ههغ انعهههحؼٛههس ذؼرثههس يعههاتاح 

رالٓها انعهسٚغ ٔأٌ يعًهٕع انؽسكهاخ انرهٙ ذهدرٖ انثدَٛهح ٔانععهًٛح  كًها ذًرهاش تا  هلابان

  ٛٓا يرصايُح ٔيركايهح.

أٌ   هلابيهٍ ان ر هغ انعههحٔٚر ههة انٕصهٕل إنهٗ اطرال انرُهٙ انًصهانٙ  هٙ يعهاتاح 

أ يهم ظهسػح  انعههح ٙ انست  تٍٛ ظسػح ادقرساب ٔٔضغ انسيٙ نكهٙ ٚهرى إكعهاب  ُٚعؽٕا

 .ٍ انًعرٕ٘ انسقًٙيعرٕ٘ ارال ٔذؽعإَ لاق يًكُح ٔذنر نرؽاٛق أ يم 

( إنهٗ أًْٛههح أٌ ٚكهٌٕ خهه  4997ٔذشهٛس خٛسٚهح انعههكسٖ ٔظههًٛاٌ ػهههٗ ؼعهٍ   

 ( 41: 2ػًم انإج  ٙ الإذعاِ انصؽٛػ نهسيٛح نهٕصٕل انٗ انًعرٕٚاخ انعٛدج.  

سيهٗ ٚرٕقههك ان اخ( أٌ الإَعهاش انسقًههٙ  هٙ يعههاتا4994ٔٚدكهد محمد انعهٛد خهٛههم  

ناهههٕج انًًٛههههصج تانعهههسػح ٔ اهههها  ن ظهههط انرُٛههههح ػههههٗ قهههدزج انًرعههههاتق ػههههٗ إظههههر لال ا

 (15: 44ٔانثٕٛكًُٛاذٛكٛح نهؽسكح.  

( 4992( ٔػهارل ػثهد انثصهٛس  4991 ٙ ْرا انصدر كلا يٍ محمد ػلأ٘   ٔٚشٛس

: 42انؽسكٛهح.  ػهٗ اًْٛح ذًُٛح انصراخ انثدَٛح ٚهسذث  ازذثايها ٔشٛاها ترًُٛهح انًٓهازاخ 

22  )5 :49 )  

(   4( 2221ظٛٓههاٌ  ههدار    دزاظههاح يههغ رزاظاههاح كههم يههٍ ٔذررههق َرههالط ْههارِ ان

 هٙ (  45(  2241  حٛه(   محمد ػ 8(  2225ػهلال قُهأ٘     (1( 2225ػصج خهٛم  
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ذؽعهٍ انًر ٛههساخ انثدَٛهح ٚعههٓى  ههٙ  اظهرخداو ذههدزٚثاخ انهدالس٘ انًسكثههح ذعهاػد ػهههٙ أٌ

 .يعرٕ٘ اطرال انًٓاز٘ٔ ذؽعٍ انًعرٕٖ انسقًٙ

 صيات:والتو الاستخلاصات

 .الاستخلاصات اولا:

 إنٗ ادظرخلاصاخ انرانٛح:انثاؼس  ٙ ضٕل َرالط انثؽس ذٕصم 

ً رًسُٚاخ اندالسٚح انًسكثح اناظرخداو  -4 ً إ كاٌ نّ ذاشٛسا نهد٘  حانًر ٛهساخ انثدَٛه ػهٗ ٚعاتٛا

 ػُٛح انثؽس انرعسٚثٛح.

ً رًسُٚهاخ اندالسٚهح انًسكثهح اناظهرخداو  -2 ً  كهاٌ نهّ ذهاشٛسا  ٛهساخ انًٓازٚهح انًر ػههٗ اٚعاتٛها

 .ند٘ ػُٛح انثؽس انرعسٚثٛح ر غ انعهحح ًعاتانيعرٕ٘ زقًٙ(  – يعرٕ٘ ارال 

  .التوصيــات ثانيا:

 تًا ٚهٙ: ٕٙصٚ يٍ َرالطانثاؼس  ٙ ضٕل يا ذٕصم إنّٛ 

ر هغ انعههح يعهاتاح خاصهح   ٙ يعاتااخ انًٛداٌرًسُٚاخ اندالسٚح انًسكثح انذ ثٛق  -4

 . لابانند٘ 

يعههاتااخ اخههس٘ يرُٕػههح  ههٙ يعههاتااخ انًٛههداٌ  ػهههٗم ْههرِ اندزاظههح اظههسال يصهه -2

 ٔانًيًاز.

 هٙ ظانٛة انردزٚة انؽدٚصهح ٔذ ثٛآها نرًُٛهح اناهدزاخ انثدَٛهح ٔانًٓازٚهح أيؽاكاج  -1

 . لاب ند٘ انيعاتااخ انًٛداٌ ٔانًيًاز 
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 قائمة المراجع

 انًساظغ انؼستٛح  –أٔد 

انرههههدزٚثاخ انًسكثهههح تاظهههرخداو اطظهههههٕب  (: ذهههاشٛس2221ظٛٓهههاٌ محمد  هههدار   -4

انرثههارنٙ ػهههٗ أٚههض انثههسٔذٍٛ ٔاناههدزج انؼيهههٛح ٔيعههرٕٖ أرال انيههسب 

 انعاؼق نلاػثاخ انكسج ان السج  يعهح كهٛح ان ة  ظايؼح انصقاشٚق 

رنٛههم انرؼهههٛى ٔانرههدزٚة  ههٙ  (:4997خٛسٚههح انعههكسٖ  ظهههًٛاٌ ػهههٗ ؼعههٍ   -2

 ٚح.يعاتااخ انسيٙ  راز انًؼازم  الإظكُدز

(: انرههدزٚة انًسكهة تانؼًههم ان س هٙ اطؼههار٘ 2245ؼًههد ػههٙ  أضهٛال انهدٍٚ  -1

ٔانصُالٙ ٔانًخره  نرًُٛح اناهٕج انؼيههٛح ٔذاشٛسْها ػههٗ تؼهض انًٓهازاخ 

ادظاظههٛح نُاشههه  كهههسج انٛهههد  زظههانح ركرهههٕزاِ  كهٛهههح انرستٛهههح انسٚاضهههٛح  

 ظايؼح يُ ا.

ؼٛد ػثههد انسشههٛد يهؽههح ؼعههاو انههدٍٚ  ٔ ههال صههلاغ انههدٍٚ  يصهه رٙ كايههم  ظهه -1

(: انًٕظٕػح انؼهًٛح  ٙ انردزٚة انسٚاضٙ  انعهصل اطٔل  يسكهص 4997 

 انكراب نهُشس  انااْسج.

(: انرهدزٚة انسٚاضههٙ  انركايههم تههٍٛ انُظسٚههح 4992ػهههٗ   ػهارل ػثههد انثصههٛس -5

 ٔانر ثٛق(  انًكرثح انًرؽدج  تٕزظؼٛد.

انث هٍٛ اطٚعهس ( : ذاشٛس انردزٚة انًسكة ػههٗ ؼعهى 2225  يؽًٕر ػصج خهٛم -1

ٔتؼض انادزاخ انثدَٛح ٔانًعرٕٖ انسقًهٙ نعهثاؼح انصؼهك ػههٗ انهث ٍ   

يعهههح َظسٚهههاخ ٔذ ثٛاهههاخ انرستٛهههح انسٚاضهههٛح   كهٛهههح انرستٛهههح انسٚاضهههٛح 

 تانعصٚسج   ظايؼح ؼهٕاٌ.

انرهههدزٚة انسٚاضهههٗ َظسٚهههح ٔذ ثٛاهههاخ  راز  :( 4991  ػصاو ػثد انخانق -7

 انًؼازم  انااْسج.

(:  اػهٛههح انرههدزٚثاخ اندالسٚههح انًسكثههح ػهههٗ ذًُٛههح 2225  ػههلال محمد قُههأ٘ -8

اناهههٕج انًًٛهههصج تانعهههسػح ٔيعهههرٕٖ أرال تؼهههض يٓهههازاخ انعهههإي ػههههٗ 
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انسظهٍٛ نلاػثهٙ انًصهازػح انؽهسج  يعههح كهٛهح انرستٛهح انسٚاضهٛح  ظايؼهح 

 يُ ا. 

(: ذههاشٛس انرههدزٚة انًسكههة ػهههٗ انرؼثٛههس انعُٛههٙ 2228ػًههسٔ صههاتس ؼًههصج   -9

اخ انثدَٛح ٔيعرٕٖ أرال يٓازذٙ ان ؼٍ ٔانٓعًح ان هالسج ٔتؼض انًر ٛس

نههدٖ َاشهه  انًثههازشج  زظههانح ركرههٕزاِ  كهٛههح انرستٛههح انسٚاضههٛح  ظايؼههح 

 انصقاشٚق.

(: أنؼههاب اناههٕٖ تههٍٛ  انُظسٚههح ٔانر ثٛههق(  ان ثؼههح 4989ػههٕٚط انعثههانٙ   -42

 و.4989اطٔنٗ  ي ثؼح انرٛعٛس  انااْسج  

يسكهص  –رثازاخ اناٛاظٛح نسيهٗ انهسيػ نهعهٛداخ ادخ (:4994محمد انعٛد خهٛم   -44

 انرًُٛح الإقهًٛٙ  ادذؽار اندٔنٙ طنؼاب انإ٘ نهٕٓاج  انؼدر انخايط.

  راز انًؼهههازم  44(: ػهههى انرهههادزٚة انسٚاضههٙ  ي4991محمد ؼعههٍ ػهههلأٖ   -42

 انااْسج.

(: اخرثهههههازاخ اطرال 4991محمد ؼعهههههٍ ػهههههلأٖ   محمد َصهههههساندٍٚ زضهههههٕاٌ   -41

 از انركس انؼستٙ  انااْسج.  ر1انؽسكٙ  ي

(: ذهاشٛس انرههدزٚة انًسكهة تررهساخ ذٓدلههح 2241محمد ػثهد انؼصٚهص انعههٛد خهٛهم   -41

يرثاُٚهههح ػههههٗ تؼهههض اناهههدزاخ انثدَٛهههح ٔانًر ٛهههساخ انرعهههٕٛنٕظٛح  حقًٛههه

ٔانًعههرٕٖ انسقًههٙ نؼههدالٙ انًعهها اخ انًرٕظهه ح  زظههانح ركرههٕزاِ  كهٛههح 

 انرستٛح انسٚاضٛح  ظايؼح تُٓا.

(: ذاشٛس انردزٚة انًسكهة ػههٗ اناهدزاخ انثدَٛهح انخاصهح 2241  حػ ٛ محمد محمد -45

ٔانًعرٕٖ انسقًٙ نُاشه  انٕشهة انصلاشهٙ  زظهانح ياظعهرٛس  كهٛهح انرستٛهح 

 انسٚاضٛح  ظايؼح انًُصٕزج.

(: تهسايط ذههدزٚة 4991محمد يؽًهٕر ػثهد انههداٚى  يهدؼد صهانػ  يههازق ق هاٌ   -41

 اطْساو  انااْسج.الإػدار انثدَٙ ٔذدزٚثاخ اطشاال  ي اتغ 
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 سكثح ػهٗ تؼض انًر ٛساخ انثدَٛحذاشٛس انرًسُٚاخ اندالسٚح انً

 ٔيعرٕٖ أرال يعاتاح ر غ انعهح

---------------------- 

* 
 محمد ػثد انؼصٚص انعٛد خهٛم 

 

ذههاشٛس انرًسُٚههاخ اندالسٚههح انًسكثههح ػهههٗ تؼههض ْههدم انثؽههس إنههٗ انرؼههسم ػهههٗ  

ح انًسكثهح ذهاشٛس انرًسُٚهاخ اندالسٚه  ٔ كهٛح انرستٛح انسٚاضهٛحانًر ٛساخ انثدَٛح ند٘ يلاب 

   نهد٘ يهلاب كهٛهح انرستٛهح انسٚاضهٛحر غ انعههح ػهٗ انًعرٕ٘ انسقًٙ ٔانًٓاز٘ نًعاتاح 

اظههرخدو انثاؼهههس انًهههُٓط انرعسٚثهههٙ نًعًههٕػرٍٛ أؼهههدًْا ذعسٚثٛهههح ٔاطخهههسٖ ضهههات ح ٔ

ى اخرٛههاز ػُٛههح انثؽههس تان سٚاههح انؼًدٚههح يههٍ يههلاب ذهه  ٔتانرصههًٛى  اناثهههٙ  ٔانثؼههد٘( 

 إظهسال( يانهة   ٔقهد ذهى 12انرستٛح انسٚاضٛح   ٔانرٙ اشهرًهد ػههٗ  انرسقح انصاَٛح تكهٛح 

( 12( يههلاب   نٛصههثػ قههٕاو ػُٛههح انثؽههس اطظاظههٛح  42اندزاظههح ادظههر لاػٛح ػهههٙ  

( يانهة   ٔاطخههسٖ 45يانهة  ذهى ذاعهًٛٓى تانرعهأ٘ انهٗ يعًهٕػرٍٛ أؼهدًْا ذعسٚثٛهح  

 ٔكاَد أْى َرالط انثؽس :( يانة   45ضات ح  

انرًسُٚههاخ اندالسٚههح انًسكثهههح كههاٌ نههّ ذهههاشٛساً إٚعاتٛههاً ػهههٗ انًر ٛهههساخ  اظههرخداو -4

 انثدَٛح ند٘ ػُٛح انثؽس انرعسٚثٛح.

اظههرخداو انرًسُٚههاخ اندالسٚههح انًسكثهههح كههاٌ نههّ ذهههاشٛساً اٚعاتٛههاً ػهههٗ انًر ٛهههساخ  -2

يعرٕ٘ زقًٙ( نًعهاتاح ر هغ انعههح نهد٘ ػُٛهح انثؽهس  – أرالانًٓازٚح  يعرٕ٘ 

 انرعسٚثٛح.
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          The aim of the research is to identify the effect of compound 

circular exercises on some physical variables among students of the 

College of Physical Education, and the effect of combined circular 

exercises on the digital and skill levels of the shot put competition 

among students of the College of Physical Education, and the 

researcher used the experimental approach of two groups, one 

experimental and the other controlling by design (pre and post) The 

research sample was deliberately chosen from students of the 

second division of the College of Physical Education, which 

included (40) students, and the exploratory study was conducted on 

(10) students, so that the main research sample consisted of (30) 

students, who were divided equally into two groups One of them 

was experimental (15) students, and the other was control (15) 

students. The most important results of the research were : 

1- The use of compound circular exercises had a positive effect on 
the physical variables of the experimental research sample . 

2- The use of compound circular exercises had a positive effect on 

the skill variables (performance level - numerical level) for the 

shot put competition in the experimental research sample . 
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