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 -ملخص البحث:

ومعرفددت بدده يرى   ددم  vertimaxيهدد ا بحث ددى إحددم برددمج  دريدد مإ بدد ر ده د  ددب  ب   هدد   
، ثعض بحمبغيربت بحد يجت حي شئه بحو د  بحوو د ا بحم دبول بحر مده حي شدئه بحو د  بحوو د  كلًا من

 -بحب ر دده ولحدب ث  دب  ب  بحبردمج  بحب ر دده ثه د و  بحاجد ل  بحاد ده ب    بحث  ى بحمديهإ  بو
بددد  ب بجددد ر  ييدددت بحث دددى ا و ب ددد ذ ولحدددب حمي  ددددبا وودجعدددت بحث دددىبحثعددد  ل  حم مو دددت ب ر دجدددت و 

ل ي شئين ث حمشدرو  بحادومم دديهد   يدى  د   بحث  دى 6ث حور ات بحعم جت وب غت     بحعييت بحك جت  
ل ي شئين كعييت أ   دجت وبد  بوديدق بح رب دت بلا دبولا جت   ده 5ده   ه  دبوديق بحدري مإ بحب ر 

 وأشارت أىم النتائج إلي:ا ي شئ وب  

أ   إحدددده بوددددو ر م ددددبو  بحاددددوذ بحع دددد جت  vertimaxإ ددددب  ب  دددددربمإ بحبدددد ر     دددده  هدددد    -
 ثهشك حه  بحم ب فت

 ح عييت  ي  بحث ى أ   إحه بوو ر بحم بو  بحر مه vertimaxبحدري مإ بحب ر ده   ه  ه    -
 ب ر ث ت بحا رذ فه إب  ى بحعم  بحع  ه أ ت إحم ب  ين بحم بول بحر مم -

 :مقدمة ومشكمة البحث

إن بحبوور بحل  جشه ى بحع ح  فه بحو ت بح  حه فه شبم بحم  لات   ء د ورى   دم م دبول 
بودورذ وبحبده ب د    بلأ بء فه بحر    ت بحم ب فت من  لال بدبك ر بلأ ه ذ وبلأ وبت بح  ي دت وبحم

 فه  م ج ت بحب ر   وبحاج ل ومب ثعت م بول بحر   ه.

كمد  أن ر   ددت بحعدد   بحاددول مددن بحر   ددج ت بحبدده ببددر   وبعكددل ثه دد و  مو ددو ه مدد ل 
بادد   بحر   ددت ث  بث رتدد  ببميدد  ثمو ددو جت بايددج  ب ي دد   بحثشددرل فدده رددورذ م ددبوج ت ر مجددت مددن 

حدددم ياددد   فددده أ ميدددت فددده م ددد ثا ت بح دددر  وبحمشددده وب   حدددم م ددد ف ت فددده م ددد ثا ت بحو ددد  وبحرمددده وب 
 ل 4: 1 بحم  ثا ت بحمركثت.  
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بكو ن  فه   يه  بعبم  أ رل  و  و  ديظر  ت ث ربث وه  م  ثا ت بحمي بن وبحم م ر ببمي و 
 بحمبربثط بحم  إ لحب م  ثا ت بحمي بن وبحم م ر م ر ت بع  حلب بحم ب فتا وبحمع وم ت بحمع را

 م د ثا ت بحميد بن وبحم دم ر ثد حع و  بربثد   أ دث   فدهت  .بحم ب فدت وبحمع ومد ت بحيظر د ت مدن
  وبمد  ثعد ذ ح ر   ده بحفيده بلأ بء دبودو ر بلارباد ء إحدم يهد ا بحع د  تدلب أن إحدم بر د  بلأ رل 
 حب  دين بحمجك يجكجدت ث حعوبمد  يدربثط وثع ده  وبحمورفوحو جدت بحف ديوحو جت ث حعوبمد  يربثط ثع ه 
م د  م د ثات بحو د    د حه مهد ر   بكيجدب إحدم ب بد   بحبده بحم د ثا ت وثد لأ   بحلا ددين م دبول 
 ل87: 5  حه  حم  وحت بلاربا ء ده . بحر   ه بلأ بء م بول  ب  ي  إحم ي ب   حلببحوو   

جمد ن شد كر   ل  Steve Rubin   ۰۲۲۲وجشير  بيف روبن    ل  ٥٠٠5ا        ن وب 
إحددم أن بلا بددرب  فدده بحو دد  بحوو دد  جظهددر بحب دد   بحكديددر حكدد  مددن بحمدد ر  وبحمب دد دق  ددوبء مددن 
 هددت بح دددر ت بحبددده ي دد  أن بردددثي م  حجدددت  بددم ج دددبوج  أن جرددد  بحوب دد  إحدددم مر  دددت بلارباددد ء 

فدددق ومبو ثددد ت مر  دددت ثدده  م  دددر ت أفاجدددت ممكيدددت مددد  ب بف ظدددا دو دد    دددما بحمي  ددد  ا ومددد  يب
بلارباد ء ومددن  هددت أ درل فدد ن بح  ددت ي دد  أن برد  إحددم أ  ددم م ددبول  بدم لا جفادد  بحوب دد  ثادد ر 
ب مكددد ن أ  م ددد فت وحدددو   ي دددت   دددم حو دددت بلارباددد ء و ون  ددد وى فشددد   يددد  أ بء بحم  وحدددت وجعددد  

ويددربن ب ايددق أثعدد  م دد فت أفاجددت ممكيددت تددو بحهدد ا بلأ   دده ح وب دد  مددن  ددلال ب ايددق  ددر ت بح
 ل 5۹۱:  51ل ا    484:  33بحمي  ثت بحبه بع  م ر ت  ر بيه  بلأفاجت وبحعمو جت .   

  ل أن تيدددد ب  لا ددددت  وبمدددد   ٥٠٠٠   George Williamsوجشددددير  ددددور ز و  جدددد م  
مجك يجكجددت ب دد   م دد فت بحو دد  بحوو دد  تدده   أ  ددم إربفدد   حمركدد   ادد    دد  بحمب دد دق ا و بوجددت 

يدددربن ل ا وبعبدددر  دددر ت و بوجددت ب ربادد ء مدددن أتدد  بحمعددد يير ا و ب دد   أ  دددم ب ربادد ء ا و ددر ت بحو
إربفدد   حمركدد   ادد    دد  بحمب دد دق دوب ددوت إربفدد     دد  بحمب دد دق   ددم بحددر   مددن به رتدد  دو دد  
بحمب دد دق فدده مر  ددت ب ربادد ء وبعدد   ددر ت و بوجددت ب ربادد ء يبدد   ح ركدد ت جاددو  دهدد  بحمب دد دق  ددد  

  جعبدددر ب ربادد ء لو أتمجددت   رددت فدده م دد ثات بحو دد  بحوو دد  مددن بحي  جددت و ددلال ب ربادد ء ومددن  دد
 ل 7٥: ٥5بحديومجك يجكجت .  

  ل أن مدددن أتددد  مبو ثدد ت ب ربادد ء بحمجك يجكجددت ح و دد   ۰۲5۲و ددلكر رددر ي  ددد  بحكددر     
بحوو   ته  ر ت ب  برب  و وذ ب ربا ء بح  رت وحكه يدبمكن بحو د   مدن بح ردول   دم أوددول 

 دد فت ممكيددت يبو دد    يدددا إبادد ن مر  ددت ب ربادد ء وبحبدده ببو دد  أ بء  ركدده ومجكدد يجكه  دد حم ا م
فهدده بم دد    اددت بحوردد  دددين ب  بددرب  بح ددر   وح ظددت بحدد ف  د بوجددت م دد  ذ ب ددمم  بوجددت ب ربادد ء 
وبحبددده ي ددد  أن لا بغيدددر مدددن  دددر ت ب  بدددرب  ثماددد بر كديدددر ا ف دددلا  دددن ب ايدددق بح بوجدددت بحم  حجدددت 

 ل ۰5۰:  5۲بح    .   حو   
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مددن بلأ هدد ذ بحمبوددورذ ح  دد  ذ  دد رذ وكفدد ءذ بحع ددلات   ددم بحعمدد   vertimax وجعدد   هدد   
وبحلل ج     فه بحب  ين  ر ت بحر  ين وبحلرب ين ف لا  ن     ذ بحما رذ   م بحو   كم  جعم  

ا ومد ت بح  ردت   م   د  ذ  د رذ بحع دلات بحا ث دت فده بحدر  ين وبحدلرب ين ا وجمكدن ب دب  ب  بحم
ث ح هدد   و روردد  بحددربط ث ح دد  ين وبحددلرب ين ث ح ثدد ل وبلأشددروت بحمو وجددت فدده و ددت وب دد  وبحبدده 

 ب     فه بوو ر كف ئت بحلا دين بحب ر دجت . 

و ددربثط بوددو ر بحادد رذ مددن بدد ر ث ت بحما ومددت بربث ودد  و جادد  ث ح ددر ت بحبدده بدد ر    يهدد   يددى 
 ددوذ مي ف ددت بح ددر ت ا وبحبدد ر    دد حم بح ددر ت يديددم  ددوذ بحبدد ر   مددي فض بح ددر ت بح ايدد  يديددم 

  حجت بح ر ت ا وبث  وت ف ن بحا رذ   م بوحيد  بحم  د  مدن بحادوذ ث در  ت أ  دم  دبؤ ل إحدم   د  ذ 
 vertimaxبحا رذ وتلب يبوفر فه  ه   

مت بحب ر دجدت بحمبودورذ وبحمردممت ح  د  ذ أ بء بحر   ديين من بلأيظ vertimaxوجعبدر  ه   
و  ربه  فه ك  بلأيشوت بحب ر دجت وفه  مج  بحمرب   بح يجت ا ورم  بح ه   ث يى ج مي ثده بء 
بحع ي  من بحب ر ث ت بحم ب فت فه و دت وب د  ا وفدم مكد ن مم ر دت بحيشد   بحر   دم ا ممد  جعمد  

 بء بحب ر ث ت بحد يجدت ثردورذ ميفرد ت ا وبعد  ت أتمجدت  هد     م بوفير بحو ت وبح ه  د لا من أ
vertimax   فدده م دد ل بحبدد ر   بحر   ددم  يددى ج ددمي ث حبدد ر ث ت بحب ررددجت بحيو جددت ا وجعمدد

  م إ و ء بحر   يين بحفر  بحكديرذ ح  د  ذ بحاد رذ ا وجعبددر بح هد   بحو يد  بحاد  ر   دم بحب ميد  
ت وبدديفل بحشدد ذ  يدد  بحبدد ر     ددم بحو دد  وكددلحب إمك يجددت   ددم بحددر  ين وبحددلرب ين فدده يفددل بحو دد

  ثط بحما وم ت ثرورذ مب ر ت من بح فجفت إحم بحع حجت. 
بحدلل يدوفر  vertimaxأن بحبد ر   ث  دب  ب   هد   ( 2009)كارلسوون وارورون  و رل   

بحما ومت كبمر ن م    ح اوذ حب  ين  وذ بح  ء بح ف ه من بح    وأ بء بحاف  بحعمدو   ح جدا بحاد رذ 
   ه بوحي  بحو  ت ب ي ء بحاف   ن ور ق   ق ما ومت.

 مشكمة البحث :

بعبددددددددر بحاددددددد رذ   دددددددم بحافددددددد  أمدددددددرًب أ   دددددددجً  حب ايدددددددق ب ي ددددددد   فددددددده بحع يددددددد  مدددددددن بلأحعددددددد   
  d et al.,(Sheppar 2008 (بحر   جت

وثم  أن م دبو  ب ي د   تدو بحهد ا بلأ   ده بحدل  ج دعه إحجدا بحعد م ون فده م د ل بحعد   بحادو  
فدده  مجدد  بحم دد ثا ت وميهدد  م دد ثات بحو دد  بحوو دد  ومددن بحوب ددي بي فدد ض م ددبو  ب ي دد   فدده 
 بحم ددد ثا ت ثشدددك   ددد   وم ددد ثات بحو ددد  بحوو ددد  ثشدددك   ددد   ح مجددد  بحمرب ددد  بح ددديجت ممددد    ددد 
بحث  ى إحه م  وحت بحبفكر فه ثعض بلأ ث   بحبده  د  بدؤ   إحده لحدب وميهد   د   و د  بحددربمإ 
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  مه و    ب   ل بلأ وبت وبلأ ه ذ بح  ي ت فه  م جت بحب ر   بحبه ب      بحب ر دجت   م أ  ل
فدده ب ايددق ب رددم ب ددبف  ذ مددن  م جددت بحبدد ر     مددا وبحادد ربت بحد يجددت بح  رددت ث حو دد  بحوو دد  
  رت  بم يب  بلاربا ء ث حم بول حموبكثت بحم بول بحع حمه ويظدرب حعمد  بحث  دى ثم د ل بحبد ر   

فه  م جدت بحبد ر   ج د    ثشدك  كديدر   دم بلارباد ء ثم دبول  vertimax  رأل أن ب ب  ب   ه 
 بلأ بء يظرذ حا ربا   م بوفير ب ر ث ت بحما ومت ثرورذ مم   ت حودجعت بلأ بء . 

 ىدف البحث : 

ومعرفة تأثيره عمى  vertimaxييدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي بإستردام جياز 
 كلًا من :

  يجت حي شئه بحو   بحوو  ثعض بحمبغيربت بحد ل1
 بحم بول بحر مه حي شئه بحو   بحوو    ل٥

 فروض البحث : 

بو   فروق إ رد ئجت لبت  لاحدت معيوجدت ددين مبو دط بحاجد ل بحاد ده ومبو دط بحاجد ل بحثعد    ل1
 فه ثعض بحمبغيربت بحد يجت ح و   بحوو   حر حي مبو ط بحاج ل بحثع  

ن مبو دط بحاجد ل بحاد ده ومبو دط بحاجد ل بحثعد   بو   فروق إ رد ئجت لبت  لاحدت معيوجدت ددي ل٥
 فه بحم بول بحر مه ح و   بحوو   حر حي مبو ط بحاج ل بحثع  

 مصطمحات البحث 

 : الناشئ 

 دديت وبم يدد   مهور ددت  ٥٠تددو كدد  مددن حددا بح ددق فددم بلاشددبربب فددم ثووحددت بح مهور ددت ب ددت 
 ل 1٥:  3مرر بحعربجت فم بح ا ءبت بح وحجت ح ي شئين.  

 :الكينماتيكا  

بددددد  ث حوردددددف بحب  ي ددددده ھ  تھمدددددن بحمفدددددر بت بحبددددده ب دددددبعم  فددددده  رب دددددت بحمجك يجكددددد  و
 ل. 1998وبحر   ه لأيوب  بح ركت ثغض بحيظر  ن م دث به   و  تا وآ رونا 

 :المتغيرات البيوكينماتيكية  

ب ومدد ل ھب وبي ددج ديتھ  فدده ورددف بح ركددت وودجعددتھم مو ددت مددن بحمبغيددربت بحبدده بددل
  1998).بلا بء من بحيوب ه بحم  حجت من بحي  جت بح  ر جت   د  بحثريرا ب برب  
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 ) المستوى الرقمى : )تعريف اجرائى 

تدددو بحم دددبول بحدددلل ج اادددا بحلا ددد  فددده ثووحدددت ر دددمجت أوب ددد ر  ثمعرفدددت بلاب ددد   بحمردددرل 
 لأحع   بحاول .

    إجراءات البحث 
   منيج البحث 

ث  دددب  ب  بحبردددمج  بحب ر دددده ثه ددد و  بحاجددد ل ب    بحث  دددى بحمددديهإ بحب ر دددده ولحدددب  دددب
 بحثع  ل  حم مو ت ب ر دجت وب  ذ ولحب حمي  دبا وودجعت بحث ى. - بحاد ه 

  مجتمع وعينة البحث 
  مجتمع البحث 

م بمدد  بحث ددى مددن ي شددئه بحو دد  بحوو دد  ث حمشددرو  بحاددومم ح ي شددئين دديهدد  وبحثدد ح   يبكددون 
 ل ي شئين6   ت   

 عينة البحث 

ل ي شددئين ث حمشددرو  6ر  ييددت بحث ددى ث حور اددت بحعم جددت وب غددت   دد  بحعييددت بحك جددت  بدد  ب بجدد 
ل ي شددئين كعييددت أ   ددجت وبدد  5بحاددومم دديهدد   يددى  دد   بحث  ددى دبوديددق بحدريدد مإ بحبدد ر ده   دده  

 بوديق بح رب ت بلا بولا جت   ه ي شئ وب  
 (1جدول )

 توصيف العينة

 بحميهإ
م بم  
 بحث ى

 ييت بحث ى 
  جتبلأ  

 ييت بحث ى 
 بلا بولا جت

إ م حه 
 بحعييت

 6 1 5 6 بحب ر ده
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 (2جدول )
 اعتدالية عينة البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبي

 6ن= 

 بحمبغيربت
و  ذ 
 بحاج ل

بحمبو ط 
 بحو جط بح   ده

بلاي ربا 
 بحمعج ر  

مع م  
 بلاحبوبء

 0697 1603 186600 186633 سم بحوول
 0643 1617 76600 76617 كجم بحو ن 

 0643- 0612 19610 19608 سنة بحعمر بح ميه
 1622- 0602 1669 1668 سنة بحعمر بحب ر ده

( اعتداليووة توزيووع أفووراد عينووة البحووث فووي متغيوورات النمووو والعموور 2يتضووم موون جوودول )
 3± التدريبي حيث انحصرت قيم معامل الالتواء لمعينة قيد البحث بين 

 جمع البياناتوسائل وأدوات 

 المسم المرجعي

 سم المرجعي لتحديد المتغيرات البدنية المستردمة في البحث :مال

  Nolanمدن  دلال إودلا  بحث  دى   دم بحمرب د  وبح رب د ت بحمر عجدت وبحماد لات بحع مجدت 
Patritti and Simpson  ( و محمد عوووض سووعيد 2006نووولان وبوواتريتي وسيمبسووون )

 El-Ashker( و2015( و حسوون محمد أحموود )2015( و محمد الدياسووطى عوووض )2015)
,Hassan, Taiar and Tilp (2019) (  2019الأشوقر و حسون و رضوا طيوار و تيميو ) 

بحث  ى من ل  بمكن ٥٠٥٠ل  د بحفب ح وبحثو ييت  ٥٠٥٠  Fattah and Bataineh, A. S و
 بحمبغيربت بحد يجت بح  رت ثم  ثات بحو   بحوو   .ب  ي  

 : الارتبارات المستردمة في البحث 
     و من بحد ء بحو ئر 3٠ب بث ر  .1
 ب بث ر بحو   بحعر ض .٥
   لات ث حا   بحجميم 3ب بث ر  .3
   لات ث حا   بحج رل  3ب بث ر  .4
 ل ح رش  ت5٠5ب بث ر   .5
 من   م ري وق ب بث ر  يم بح ل  بم م  ب ف   .6



 
            

  التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة  - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة                                         

 (7عشر( ) السادسم( العدد )2322دٌسمبر لعام )( لشهر 33رقم المجلد )

  حاج ل بحاوذ بحع  جت RM 1ب بث ر  .7
 :الأجيزة والأدوات المستردمة في البحث 

فدده  ددوء مدد  ب ددفر  يددا بلاوددلا    دده بح رب دد ت وبلأث دد ى بحمربثوددت ثمو ددو  بحث ددى 
 ووثا  حمبو ث با     بحث  ى دب  ي  بلأ ه ذ بحمربثوت ثمو و  بحث ى   م بحي و بحب حه

  vertimax ه    .1
  وب   وري  يق ث ربف   ت م ب فت  .٥
 أ ه ذ أ ا ل وأ ا ل  رذ  .3
 ب بم رذ ب  ي  يب ئإ بحاج   ت.  .4
 م م ر أحع    ول  .5
 شر ط  ج ل  .6
  لام ت   ثوت .7
 من بح  يجت.  1/1٠٠   ت إجا ا جار   ميه  إحم أ ر   .8
 :الدراسات الاستطلاعية 

ل  رب ددت ب ددبولا جت ٥     ددد  بحددد ء فدده بوديددق بحدريدد مإ بحبدد ر ده  دد   بحث  ددى ددد  ربء  دد
 ولحب   م لا   من يفل م بم  بحث ى و  ر   ييت بحث ى بلأ   جت وك يت ك لآبه: 

 الدراسة الاستطلاعية الأولي 

  ل ب دددب   ديهددد  ٥٠٥٥/ 1/8بددد  ب دددربء بح رب دددت بلا دددبولا جت بلأوحددده يدددو  ب  يدددين بحموبفدددق 
 بحر   م

 اليدف من الدراسة الاستطلاعية الأولي 
 بحبه ي   بحعم    يه .  vertimaxب  ي  بحب ر ث ت بح  رت د ه    .1
 .vertimaxبحبعرا   م ور ات بايين ب م ل بحدري مإ بحب ر ده   م  ه    .٥
 .ب  ي  بح من بحلا   لا ربء بحب ر ث ت   م بح ه   .3
 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي 
 vertimaxب  ب  ي  بحب ر ث ت بح  رت د ه    .1
 را   م ور ات بايين ب م ل بحدري مإ بحب ر ده ب  بحبع .٥
 ب  ب  ي  بح من بحم بغرق   ربء بحب ر ث ت   م بح ه   .3
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 : الدراسة الاستطلاعية الثانية 

ا 13 دد   بحث  ددى ددد  ربء بح رب ددت بلا ددبولا جت بح  يجددت ولحددب يددومه بح دددت وبلأ دد  بحموبفددق  
 جا بلأوحدده  ب دد  ردد حت أ ادد ل يدد      ل ولحددب   ددم يفددل لا دد  بح رب ددت ب  ددبولا٥٠٥٥/14/8

 ديه . 

 : ىدف الدراسة الاستطلاعية الثانية 
 بحبعرا   م م ل مي  ثت بلأ وبت وبلأ ه ذ .1
 بحو وا   م بحمعو  ت بحبه    بعبرض أو بوب ا بيفيل بحدري مإ بحب ر ده .٥
 بحبعرا   ه بح من بحم بغرق حبيفيل ب  بث ربت  .3
 ب ر   بحم    ين  .4
  الاستطلاعية الثانيةنتائج الدراسة 
 ب  ب  ي  بلأ وبت وبلأ ه ذ بحمي  ثت وب بثع    ير بحر ح ت .1
 ب  ب  ي  بح من بحم بغرق   ربء بلا بث ربت فه بحم ع  وفه ر حت بلأ ا ل .٥
 ب  بفه  بحم    ين حور ات إ ربء بلا بث ربت وور ات ب  ي  بحدج ي ت .3
  البرنامج التدريبي 
  المقترحىدف البرنامج التدريبي 

       بحث  ى ت ا دري م ا بحب ر ده فه ب  دين بحم دبول بحر مده  حي شدئ م د ثات بحو د  
ومعرفددت بدده يرى   ددم ثعدددض vertimax  بحوو دد  مددن  ددلال دريدد مإ بدد ر ده ث  دددب  ب   هدد   

 بحمبغيربت بحد يجت وبحم بول بحر مه حي شئ بحو   بحوو   .

 تحديد فترة تنفيذ البرنامج 

ا ل8  (2015رامووي الطوواىر )ثعدد  بلاوددلا    ددم بحع يدد  مددن بحث ددوى وبح رب دد ت بح دد ثات 
 Eduardo إيودواردو وأرورون ل ا 36 مWalsh and others (2004) والوش وأرورون 

and others  (2008)أفيرى فايبيجناوم وأررون لا ٥4  مAvery D. Faigenbaum  
and others (2007)  نيكوولاوس زاراس لا ٥٠Nikolaos Zaras  and others 

 Felipe B.D. Oliveira  and othersوأروورون    فيميبووي أوليفيوورا ل٥8  (2013)
وذلك حتى يمكون تحديود مكونوات البرنوامج وأنسو  فتورة لتحقيو  اليودف منوو  ال٥5  (2013)

 توصل الباحث الى:

 أن بكون فبرذ بيفيل بحدري مإ ته بلا  ب  بح    .1
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ل 4٠ل و  بت ب ر دجت أ ددو جً  ثم مدو   5ل أ  دج  دوب    8بحدري مإ ته  أن بكون فبرذ بيفيل  .٥
 و  ذ ب ر دجت

ل و د ذ 16ل   جات دوب د   6٠و من بحو  ذ بحب ر دجت    vertimaxو  بين ح ب ر     م  ه    .3
  ب   بحدري مإ بحب ر ده

 ل و  بت أ ا ل8ل   جات ثم مو   7٠و  ذ فه ر حت بلأ ا ل و من بحو  ذ   .4
 بين حبيفيل بحدري مإ بح    ده  ح رف ت بحد يجت بلأ رل مدن  در ت ورشد  ت وبوبفدق ومرويدت و  .5

 ل و  ذ بكيجب.16ل   جات ثم مو   9٠وبكيجب بحو   بحوو   و من بحو  ذ  
 (3جدول)

 طريقة العمل دارل أسابيع البرنامج التدريبي المقترح
 الرميس الأربعاء الأثنين الأحد السبت الأيام
 بكيجب vertimax أ ا ل بكيجب vertimax بحب ر  

 بلأ دو  بلأول
 ه   

vertimax 
 1  م بحش ذ 

 ب م   وذ بكيجب
 ه   
vertimax  م  
 1بحش ذ 

 بكيجب
بلأ دو  
 بح  يه

 بكيجب ب م   وذ بكيجب

بلأ دو  
 بح  حى

 بكيجب ب م   وذ بكيجب

 ه    بلأ دو  بحربث 
vertimax 
 ٥  م بحش ذ 

 ه     وذ  رو   بكيجب
vertimax  م  
 ٥بحش ذ 

 بكيجب
بلأ دو  
 بكيجب  وذ  رو   بكيجب بح  مل

بلأ دو  
 بح   ل

 ه   
vertimax 
 3  م بحش ذ 

  وذ  رو   بكيجب
 ه   
vertimax  م  
 3بحش ذ 

 بكيجب

بلأ دو  
 بكيجب  وذ بيف  ر ت بكيجب بح  ث 

بلأ دو  
 بكيجب  وذ بيف  ر ت بكيجب بح  من
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 ( 4جدول ) 
 أزمنة الوحدات التدريبية دارل أسابيع البرنامج التدريبي المقترح

 الرميس الأربعاء الأثنين الأحد السبت الأيام
 المجموع

 بحب ر  
vertim

ax 
 أ ا ل بكيجب

vertima
x 

 بكيجب

   جات 6٠ بلأ دو  بلأول
1٠٠ 
   جات

   جات 6٠   جات 7٠
1٠٠ 
   جات

   جات 39٠

بلأ دو  
 بح  يه

   جات 6٠
1٠٠ 
   جات

   جات 6٠   جات 7٠
1٠٠ 
   جات

   جات 39٠

بلأ دو  
 بح  حى

   جات 6٠
1٠٠ 
   جات

   جات 6٠   جات 7٠
1٠٠ 
   جات

   جات 39٠

   جات 6٠ بلأ دو  بحربث 
1٠٠ 
   جات

   جات 6٠   جات 7٠
1٠٠ 
   جات

   جات 39٠

بلأ دو  
 بح  مل

   جات 6٠
1٠٠ 
   جات

   جات 6٠   جات 7٠
1٠٠ 
   جات

   جات 39٠

بلأ دو  
 بح   ل

   جات 6٠
1٠٠ 
   جات

   جات 6٠   جات 7٠
1٠٠ 
   جات

   جات 39٠

بلأ دو  
 بح  ث 

   جات 6٠
1٠٠ 
   جات

   جات 6٠   جات 7٠
1٠٠ 
   جات

   جات 39٠

بلأ دو  
 بح  من

   جات 6٠
1٠٠ 
   جات

   جات 6٠   جات 7٠
1٠٠ 
   جات

   جات 39٠

 48٠ بحم مو 
   جات

8٠٠ 
   جات

56٠ 
   جات

48٠ 
   جات

8٠٠ 
   جات

31٥٠ 
   جات
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 (5جدول )
 زمن وعدد الوحدات التدريبية لأسالي  التدري  المتبعة دارل البرنامج التدريبي المقترح

 الزمن في البرنامج زمن الوحدة عدد الوحدات في البرنامج عدد الوحدات أسبوعياً  نوع التدري 
vertimax 2 دقيقة 960 دقيقة 60 وحدة 16 وحدة 
 دقيقة 560 دقيقة 70 وحدات 8 وحدة 1 الأثقال

 دقيقة 1600 دقيقة 100 وحدة 16 وحدة 2 التكنيك وبدني
 دقيقة 3120  وحدة 40 وحدات 5 المجموع

 (6جدول )
المتغيرات مي والبعدي في إرتبار ولككسون لحسا  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القب

 لمعينة قيد البحث البدنية
 5ن = 

المتوسط  القياسات وحدة القياس الارتبارات
 الحسابي

 نس  التحسن "Zقيمة " مجموع الرت  متوسط الرت 

 ثانية متر عدو 30
 15600 3600 46144 قبمي

26060 8678 
 0600 0600 3678 بعدي

 سم وث  عريض
 0600 0600 2609 قبمي

26032 17670 
 15600 3600 2646 بعدي

 الرشاقة
 ثانية (5 - 0 – 5)

 15600 3600 2696 قبمي
26041 25634 

 0600 0600 36373 بعدي

 متر حجلات بالرجل اليمني 3
 0600 0600 7604 قبمي

26070 6625 
 15600 3600 7648 بعدي

 متر حجلات بالرجل اليسرى  3
 0600 0600 7632 قبمي

26032 4692 
 15600 3600 7668 بعدي

 1696الجدولية عند مستوي  =  Zقيمة ذ 
" بحم  وثت أكدر من  جمبه  بح  وحجت مم  ي ل   ه و دو  zل أن  جمت "3يب ي من   ول  

   3٠فددروق لب  لاحددت إ ردد ئجت دددين مبو ددط بحاجدد ل بحاد دده ومبو ددط بحاجدد ل بحثعدد   فدده ب بثدد ر  
   لات ث حر   بحجميه وبحج رل ل 3ل ا 5٠5  و ا و    ر ض ا بحرش  ت  
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 ( 7جدول ) 

 لً والبعديإختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القب
 للعٌنة قٌد البحثفً المتغٌرات البدنٌة 

 5ن = 

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاسات
المتوسط 
 الحسابً

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقٌمة "
نسب 
 التحسن

العضلات الباسطة 
 (dead leftللظهر )

 كجم
 3033 3033 93 قبلً

20363 16013 
 15033 3033 138 بعدي

 ثنً الركبتٌن نصفا  
(squat) 

 كجم
 3033 3033 139 قبلً

20363 11093 
 15033 3033 122 بعدي

العضلات الباسطة 
 لمفصل الركبة

 كجم
 3033 3033 81 قبلً

20341 12035 
 15033 3033 91 بعدي

العضلات القابضة 
 لمفصل الركبة

 كجم
 3033 3033 91 قبلً

20121 9089 
 15033 3033 133 بعدي

 كجم عضلة السمانة
 3033 3033 81 قبلً

20373 8064 
 15033 3033 88 بعدي

 1096الجدولٌة عند مستوي  =  Zقٌمة ذ 

 بعدى قبلى بعدى قبلى بعدى قبلى بعدى قبلى بعدى قبلى

م عدو30 ( 5 - 0 - 5)الرشاقة الوثب العريض   
حجلات بالقدم 3

 اليمنى
حجلات بالقدم 3

 اليسرى

4.144 المتوسط الحسابى 3.78 2.09 2.46 2.96 3.373 7.04 7.48 7.32 7.68

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي فً 
 للعٌنة المتغٌرات البدنٌة
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 جمبه  بح  وحجت مم  ي ل   ه و و  " بحم  وثت أكدر من zل أن  جمت "4يب ي من   ول  
فدددددروق لب  لاحدددددت إ رددددد ئجت ددددددين مبو دددددط بحاجددددد ل بحاد ددددده ومبو دددددط بحاجددددد ل بحثعددددد   فددددده ب بثددددد ر 
 بحع دددددلات بحث  دددددوت ح ظهدددددر ا  يدددددم بحدددددركدبين يردددددف  ا بحع دددددلات بحث  دددددوت حمفرددددد  بحركثدددددت ا 

 بحع لات بحا ث ت حمفر  بحركثت ا    ت بح م يت ل وحر حي بحاج ل بحثع  

مبدر  د و إحده بد ر ث ت بحعد و فده  3٠ير   بحث  دى بحبودور بحدلل  د ى فده إ بثد ر       
وب ر ث ت بح رل م  بد ر  بح در ت وبح در  ثه ردم  در ت ث   د فت  ABC ط م باج  وب ر ث ت 

إحدده ب  ددن م ددبو  بحرشدد  ت وبحبوبفددق وبحاددوذ بلايف  ر ددت  يددى أن حهدد  بدده ير وب ددي   دده م ددبو  
 بح ر ت بلايبا حجت 

(  بسطويسووي 2م()2006الاتحوواد الوودولي لألعووا  القوووي) وتددلب يبفددق مدد  مدد  أشدد ر إحجددا 
إحم أن بح ر ت بربثط بربث   كديدر ثم دبو  بحادوذ بحمميد ذ ث ح در ت وأن بيمجدت ( 5م()1999أحمد )

بح ر ت بكون ث حب ر     م بحرش  ت وبحمرويت وأن بيمجت بحاوذ بلايف  ر ت يؤ   إحه ب  دن م دبو  
  بح ر ت

كم  أن بوور م بو  بحاوذ بحع د جت يدؤ ر ثشدك  وب دي   ده ثعدض بحمبغيدربت بحد يجدت م د  
 بح ر ت وبحاوذ بلايف  ر ت  يى بؤ   ب ر ث ت بلأ ا ل إحه ب  ن م بو  بحاوذ بحع  جت 

حهد  بدده ير كديددر   دده م ددبو  بحادد رذ  vertimaxكمد  يددر  بحث  ددى أن بحبدد ر ث ت   ددم  هدد   
 ب  بلأ ثدد ل بحمو وجددت فدده يفددل بب دد ى بحعمدد  بحع دد م حددا  ور فعدد ل فدده بحع دد جت  يددى أن إ ددب 

 ب  ن م بول بلأ بء ثشك  م  وظ 

ا ل ۰5ل  Carlson Metal  ۰۲۲۹ و بفدق تدلب مد  مد  أشد ر كد  مدن ك رح دون وآ درون 
وبد ر ث ت بحادوذ ب د     vertimaxأن إ دب  ب   هد    ل Arde et al  ۰۲5۹أر د   وآ درون .
  ت بحف يوحو جت بلأمر بحل  أ ل إحم     ذ بحا رذ   م بحو   و ر ت ر  بحفع . فه   وى بحبكجف

 أن بحب ر ث ت   م  ه  ل 51 ل  ۰۲56كم  بور ت  رب ت ف ر  بح ين       

Vertimax  أ ت إحدددم  ددد وى ب  دددن فددده بحاددد رذ ب يف  ر دددت حع دددلات بحدددلرب ين وبح دددل . وكدددلبحب
 ت من بحاوذ ب يف  ر ت وبح ر عت ح ر  ين وتلب د ورى بحب ر ث ت بحمابر ت   م بح ه      وور 

 إيعكل   م م بول ب ي    . 

ل أن بحو   ث حما ومدت   دم  هد   31ل  ٥٠٠8   Rhea MR et.alوبور  ر   وآ رون 
VertiMax .   يؤ   إحم بوو ر  وذ بح  ء بح ف ه من بح 
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ل أن بدد ر ث ت بلأ ادد ل ب عدد   ور 17 م(1990محمد عثمووان )و بفددق تددلب مدد  مدد  أشدد ر إحجددا 
كديدددر فددده ب  دددن م دددبول بح دددر ت  يدددى إحددده أن بيمجدددت بح دددر ت بكدددون ث  دددب  ب  بددد ر ث ت بحبددد ر  
ث ح ر ت وب ر ث ت بلأ ا ل وب ر ث ت بحو   بحم ب فت ث حاد   بحوب د ذ وبحاد مين معدً  وبحو د  بحعمدو   

  vertimax ت   م  ه    بحب ر   بحد ومبر ل وتلب م  يبوبفق م  ودجعت بحب ر ث

و ر ددد  بحث  دددى بحب  دددن بحدددل   ددد ى فددده إ بثددد ر بحرشددد  ت إحددده بددد ر ث ت بح دددر  مددد  بغييدددر 
بلاب دد ى وبح ددر   دد  بحو دد  وثعددض وبدد ر ث ت بكيجددب بحو دد  بحوو دد   يددى أن تددلى بحمهدد رذ بعبمدد  
ثشدددك  كديدددر   ددده بحدددب ك  فدددم و ددد  بح  ددد    ددده بلأرض وفددده بحهدددوبء كمددد  أن بددد ر ث ت بح دددر ت 

 ور كدير فه بيشجط بح ه   بحعرده بحمرك   وبحل  جعم  ثشدك  كديدر  وبغيير بلاب  ى جكون حه 
   ه ب  ين م بو  بحرش  ت 

كمدد  ير دد  بحث  دددى بحب  ددن بحدددل   دد ى فددده ب بثدد ربت بحادددوذ بحع دد جت ح ودددرا بح ددف ه إحددده 
بدد ر ث ت بلأ ادد ل بح ددرذ م دد  بحو دد  وبح ددر  بحمبكددرر مدد   مدد   ادد    دده بحكبفددين و مدد   ادد  مدد  

 ت بلأ ا ل ث  ب  ب  بلأ ه ذ ح ع دلات بلأم مجدت وبح  فجدت وبح دم يت  يدى أن ور ادت بحوعن وب ر ث
 بلاياث ض بحمبث  ل ث حبارير وبحبوو   ث لأ ه ذ من أف   وأ ر  بحورق حبيمجت بحاوذ بحع  جت

بحبده ب دب  مه  بحث  دى فده  1RMو ب دي أج دً  مدن يبد ئإ بحدريد مإ بحبد ر ده أن بحور ادت  
لا ا ل ك ن حه  به ير وب ي   ه ب  ن م دبو  بحادوذ بحع د جت  يدى أن ب دب  ب  بايين ب ر ث ت ب

: 15% من أ رده مد  ج دبوج  بحلا د   م دت وببكدربربت مدن 6٠: 5٠ب ر ث ت أ ا ل ثش بت من 
% مددن 9٠: 85بكددربر يددؤ   إحدده ب  ددن ب مدد  بحاددوذ وب ددب  ب  بدد ر ث ت أ ادد ل ثشدد بت مددن  ٥٠

بكدربربت يدؤ   إحده ب  دن بحادوذ بحاردول ا  4: 3ربربت من أ ره م  ج بوج  بحلا    م ت وببك
% مددن أ ردده مدد  ج ددبوج  بحلا دد   م ددت 75: 7٠كمدد  أن ب ددب  ب  بدد ر ث ت أ ادد ل ثشدد بت مددن 

بكربربت يؤ   إحه ب  ن بحاوذ بلايف  ر ت  كم  أن ب ر ث ت  ث ت بحو ط ك ن  8: 6وببكربربت من 
 ح ع لات بحث  وت ح ظهر حه   ور ث ر  فه ب  ن م بو  بحاوذ بحع  جت 

ل ا 7 م(2009حسووين مووردان   رائوود فووائ  )وببفددق يبدد ئإ تددلى بح رب ددت مدد   رب ددت كددلًا مددن 
(   مصوطفي 10م()2015رحيم رويم   مي عزيز   قاسم محمد ) ل ا9 م(2015رامي الطاىر )
 Ebben, and  ايوبن وجنسون ( 19م()2016  نجووي محمد ) (18)م(2016عبود الروال  )

Jensen (2007م)(23 ) ايمون وتومس Eamonn and Thomas (2008 )(22 ) أن
وبووذلك  ب ددب  ب  بدد ر ث ت بلأ ادد ل  ب دد  بحدريدد مإ بحبدد ر ده أ   إحدده ب  ددن م ددبو  بحاددوذ بحع دد جت

 يتحق  الفرض الأول



 
            

  التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة  - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة                                         

 (15عشر( ) السادسم( العدد )2322دٌسمبر لعام )( لشهر 33رقم المجلد )

 ( 8جدول ) 
 5ن = 

وحدة  الارتبارات
المتوسط  القياسات القياس

 الحسابي
متوسط 
 الرت 

مجموع 
نس   "Z"قيمة  الرت 

 التحسن

 المستوي الرقمي
 

 متر
 0600 0600 5679 قبمي

26032 5670% 
 15600 3600 6612 بعدي

 1696الجدولية عند مستوي  =  Zقيمة ذ

" المحسوبة أكبور مون قيمتيوا الجدوليوة مموا يودل عموي z( أن قيمة "5يتضم من جدول )
ومتوسووط القيوواس البعوودي فووي وجووود فووروق ذا دلالووة إحصووائية بووين متوسووط القيوواس القبمووي 

 )المستوى الرقمي( ولصالم القياس البعدي

فدددم بحم دددبول بحر مدددم حلا ددددين بحدددم بددد ر ث ت بحما ومدددت  ير ددد  بحث  دددى بحبودددور بحدددلل  ددد ى
  vertimaxو  رت فه بب  ى بحعم  بحع  ه حمه رذ بحو   بحوو   وتلب م  يوفرى  ه   

 بعدى قبلى بعدى قبلى بعدى قبلى بعدى قبلى بعدى قبلى

dead left squat
العضلات الباسطة 

 لمفصل الركبة
العضلات القاتبضة 

 لمفصل الركبة
 عضلة السمانة

93 المتوسط الحسابى 108 109 122 81 91 91 100 81 88
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الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي فً 
 للعٌنة  المتغٌرات البدنٌة

dead left قبلى dead left بعدى squat قبلى 

squat العضلات الباسطة لمفصل الركبة بعدى العضلات الباسطة لمفصل الركبة قبلى بعدى 

 عضلة السمانة قبلى العضلات القاتبضة لمفصل الركبة بعدى العضلات القاتبضة لمفصل الركبة قبلى

 عضلة السمانة بعدى
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 يى أو  ت ب ب بح رب ت أن rehaMR (2009()30 )ريا وببفق تلى بحيب ئإ م  يب ئإ  رب ت 
   1٠٠ رذ بحع دد جت حمب دد ثاه حبدد ر ث ت بحما ومددت ث لأ ثدد ل بحمو وجددت بدده ير وب ددي فدده بيمجددت بحادد

 وبذلك يتحق  الفرض الثانىا   و

 
 :الاستنتاجات والتوصيات 
 :الاستنتاجات 

 الباحث عمى نتوائج في ضوء أىداف البحث وفروضو والمعالجات الإحصائية التي قام بيا
 العينة توصل الباحث إلي ما يمي:

أ   إحه بوو ر م بو  بحاوذ بحع  جت ثهشك حه   vertimaxإ ب  ب  دربمإ بحب ر     ه  ه    .1
 بحم ب فت

 أ   إحه بوو ر بحم بو  بحر مه ح عييت  ي  بحث ى vertimaxبحدري مإ بحب ر ده   ه  ه    .٥
 بحع  ه أ ت إحم ب  ين بحم بول بحر ممب ر ث ت بحا رذ فه إب  ى بحعم   .3
 :التوصيات 

  رورذ إ ب  ب  بلأ ه ذ وبلأ وبت بح  ي ت فه  م ج ت بحب ر   بحر   م . .1

حو د  ددربمإ بد ر   بحادوذ حلا دده بحو د   vertimaxبلا بع يت ث حدري مإ بحبد ر ده   ده  هد    .٥
 بحوو  

حع دد ه حمدد  حهدد  مددن  ور فعدد ل فدده  ددرورذ إتبمدد   بحمدد ربين دبدد ر ث ت بحاددوذ فدده إب دد ى بحعمدد  ب .3
 ب  ن بحم بول 

 ب ربء م    من بح رب  ت   ه م  ثا ت و   أ ر   .4

 

5.6

5.7

5.8

5.9

6

6.1

6.2

 بعدى قبلى

 الوثب الطويل

 المتوست الحسابى

 الوثب الطويل بعدى الوثب الطويل قبلى
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 :المراجع
بدده ير ب ددب  ب  بدد ر ث ت يو جددت حبا يدد  ف  دد  بح ددر ت   ددم ثعددض م( : 2014)أحموود بيووومي  .1

بحبربجددت ا ر دد حا  كبددوربذ  يددر ميشددورىا ك جددت بحمبغيددربت بحديومجك يجكجددت وم دد فت بحو دد  بحوو دد 
 بحر   جتا   معا دور عي 

بحمرب   بحفيجت وبح ووبت بحبع جمجدت لأحعد   بحادولا م(:2006الاتحاد الدولي لألعا  القوى ) .٥
 مرك  بحبيمجت ب   جمه بحا ترذ ا يشرذ مب ررت ا بحا ترذ . 

 ميشوربت وكبيث ت  :تم( : 2004الاتحاد المصرى لألعا  القوى لميواة) 36
ا  بر 1م دد ثا ت بحم ددم ر وم دد ثا ت بحميدد بن  م(:1997بسطويسووي )بسطويسووي أحموود  46

 ( 1)ص بحفكر بحعربه ا بحا ترذ .
بدددد ر  لا  -بكيجددددب - ددددث   ت بحميددد بن وبحم ددددم ر  بع ددددج م(: 2003وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو ) .5

 ل87بحوثعت بح  يجتا  بر بحفكرا بحا ترذ.  
 بحفكددددر  بر بحادددد ترذا ا بحر   دددده بحبدددد ر   ويظر دددد ت أ ددددل  (1999ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو) .6

 بحعربه.
: بددده ير بددد ر ث ت بحثلايدددومبرب فددده بودددو ر ثعدددض  م(2009حسوووين موووردان   رائووود فوووائ  ) .7

ه حفع حجددت بحو ثددت بح لا جددت ا بحمبغيددربت بحكييم بجكجددت وبحادد رذ بلايف  ر ددت ح ددر  ين وبلاي دد   بحر مدد
        دث وى بحمؤبمر بحع مه  -ث ى ميشور ا م  ت بحا   جت حع و  بحبربجت بحر   جت 

 – 35  بحردددف  ت   ٥٠٠9ب   -بحعددد   بح  حدددى  -بحم  ددد  بحب  ددد   -بلاول ح ث يومجك يجدددب 
48 

بح ف م حي شدئ  ل : دري مإ ب ر دم حبيمجت بحبوب ن بحع  م ح ورا٥٠15ربمم محمد بحو تر    .8
 بحو   بحع حم ا ر  حت  كبوربى  ير ميشورى ا ك جت بحبربجت بحر   جت ا  معت ديه  .

: دري مإ ب ر ده حبيمجت بحبوب ن بحع د ه ح ودرا بح دف م حي شدئ  (2015رامي محمد الطاىر ) .9
 . بحو   بحع حه ر  حا  كبوربى  ير ميشورىا ك جت بحبربجت بحر   جتا   معا ديه 

بدده ير بدد ر ث ت بحافدد  بحعميددق ث ربف  دد ت م(: 2015م   مووي عزيووز   قاسووم محمد )رحوويم رويوو 106
ك جدت بحبربجدت ا ث دى ميشدورا بحا رذ بحع  جت وبي    فع حجت بحو د  بحوو د  م ب فت فه بوو ر

 بحعربق بحد يجت و  و  بحر   ت ا  معت بحا   جت
: بودجادد ت بحديومجك يجددب فدده بحبدد ر   بحر   دده  م ( ۰۲۰۲صووريم عبوود الكووريم الفضوومي )  .11

 وبلا بء بحر   ه ا  بر    ت ا  م ن .
    بح رکدت بحبودجادما بح د ء بلأولا مرکد  بح بد    (:1998طمحة حسام الدين وآررون ) .1٥

 .ح يشرا بحا ترذ
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به ير دري مإ مابرح ح ب ر ث ت بحبوبفاجت   م بحد لاى  ودوبت  ( :2011عادل حسام الدين ) .13
ا ر دددد حا  كبددددوربذ  يددددر ميشددددورىا ك جددددت بحبربجددددت   يددددرذ وب ربادددد ء حمب دددد ثام بحو دددد  بحوو دددد بلأ

 بحر   جتا   معا بلا كي ر ت
بحمجك يجكد  بح يوجدت وبحبك مد  ددين بحيظر دت وبحبوديدق فده  (:1998عادل عبد البصوير عموي ) .14

 لا مرك  بحكب   ح يشرا بحا ترذ. ٥بحر   ها    بحم  ل
بددده ير بددد ر ث ت د  دددب  ب   هددد    م(:"2016  عمووور حامووود ) فروووري الووودين قاسوووم صوووالم .15

فده بودو ر بحاد رذ ب يف  ر دت وبي د   رمده بحمور دت ح شدث    (Vertimax)بحما وم ت بحمبعد  
 . 133-1٥1ا   ٥6ل م  ت   و بحر   تا بحع   ٥٠ – 18ث  م ر  

 فع حجد ت  فده وبحفيجدت وبحب  ي جدت بحمجك يجكدت بلأ دل (2000 حسوين   إيموان شواكر) قاسوم .16
 .بحفكرا  م ن  بر اوبحم م ر بحمي بن

مو و ت بحع   بحاول ا بكيجب ا ب ر   ا بع   ا ب كدج  .  بر بحا د  ا بحكو دت  محمد عثمان : .17
 :199٠. 
دريدد مإ بدد ر ده ث  ددب  ب  بحبدد ر ث ت بحبردد  مجت م( : 2016مصووطفي عمووي عبوود الرووال  ) 186

ر دد حت  بحد يجددت بح  رددت وبحم ددبو  بحر مدده حلا ددده بحو دد  بحعدد حه ا القوودراتحب  ددين ثعددض 
 م   بير  ير ميشورذ ا ك جت بحبربجت ر   جتا   معت ديه  و ف

: بدده ير بدد ر ث ت بحو ددط بحمدد ئه وبدد ر ث ت بحد يومبر ددب   ددم م( 2016نجوووي محمد إبووراىيم ) 196
 كبددوربذ  يددر ميشددورذ ا  حي شددئ ت بحو دد  بحعدد حه ا ر دد حت الرقمووي والمسووتوى بحادد رذ بحع دد جت 
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