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 تأثير تدريبات نوعية على تحسين الهبوط من مهارة الدورة الهوائية 
 الخلفية المستقيمة على طاولة القفز 

 أ.د/ محمد علي حسن خطاب
 أ.م.د/ وسام شوقي زكي أحمد 

 الباحث/ محمود محمد محمود ضوي 
 ومشكلة البحث مقدمة  

ان رياضةةةةةةةةة  اتبر ان احدى  لان اة ا اياضةةةةةةةةةة  ات ياضةةةةةةةةة   اتضةةةةةةةةةا ح  ت   اتضةةةةةةةةةح    اتد  ادر    
ب ينالا ك   ايداء ات اق   اترر   باترسةةةةةةةةةةةاراو اتي ت  ف  اتد  اداةةةةةةةةةةةر باتل ر  اتر  ا   اتسةةةةةةةةةةة    اتي ت    

م بة يو   اتد افق  اتد انن  ات شةةةةةةةةةةةاق   ايةسةةةةةةةةةةةاد اتي ت   اترر   ف  ايداءف ةد  ا ةةةةةةةةةةة   لاات فا ان  
 تكلا اتبنس ن  تكل اترسد ياو ف  جر ع ااياء اتحاتم. بأاضةدها لاه جاااو خا   

بااها ادم ف   ةةةة رر ة ت   رياضةةةة    ة  ر لارا  بحلها    طا ت  اتلف ادر   طى ح  ايداء  ل  جهان  
باةةةةةةف  اتل ر اترر  ر باتسةةةةةة    ببااك  ةةةةةةفاو اخ ا تاتسةةةةةة    ايادلات    اتد انن  ات  او  ات شةةةةةةاق    ا ا ط

اتخا ةةة   ايداء اترهار   ل  طا ت  اتلف   ر  بر اةل فن   لاد ابة   لاددابح   يحدى  اتنباي ف  اداء تل 
ايداء  ل  جهةان طةا ت     لا ةلة  لاششةةةةةةةةةةةةةة  ج ة  تنبةاي اتر ةلة  اتد  ال هةا ف  ايداء اتكل  اترهةار   لا اةةل

- اتة  ان اي ل ايراكةةان بةةات ةة ين  اتةة فع اتة  ان ات ةةاا    -اتلف   ركن الخ اةةةةةةةةةةةةةةهةةا ف  ايقد ا  ايرالةةاء  
 .اتهى ط(

 حدى  احل م اتلر أ  اتةة  ران ة ل اتري ر اتة ت  لان أولا ر اترهرةة  ف  اتبر ةةان ة ةةف أن اتلر 
ن  ف  تةةل اوجه ر يدم اتلر ة ل اتري ر اتة ت  ة ل اتري ر اتة ت  يةة خةةل ف  أحلةةك ة تةةاو اتبر ةةا

  - ألناء ات ق    -لاع اترضةةةةةة  ألناء ات ت د . ألناء اتلل او اته ا       -لان  ضةةةةةةخ او لاخدلف  لان ات ق    
                                                                                            لى ات  ين  أ ضةةةةةا  لاع اتي تاو اتد  ف ها لا جي  فةةةةة اء ف  اترد ان  أ  اتحلل   ةدى ف  ةاةةةةةان اتيلق 

ان ة ل اتري ر اتة ت  ق   سةةةةةةةةةةةدخ ص تي ت  لانفاةةةةةةةةةةةل  لا ال لان اتلف  اتلر  اتلر أ  ات  ر  طا ت  اتلف   
تفد ن ف  اته اء تلياةةة ل  لى  ةةةح ا  اتراء  ة ف تلرا نادو   د اتلفاو ة ل اتري ر اتة ت  أرافح  

 اتاح ي  .
( ات  اح د لا اةل ايداء  ل  جهان طا ت  اتلف   لانها  1998كرا  ضةة    ادل  ى  ات اةة    ل   

هى ط  اتد  احدى  لان اخة  لا اةةةةل ايداء  ل  جهةةةان طةةةا تةةة  اتلف  ة ةةةف ان اي ةةةك ي ل ص  لا ةلةةة  ات
باتهى ط  ل  اتل لا ن ا ي بح  لا ةل  اتة  ان ات اا  لان  ل  اتبهان  ياةةةل  ل  ات رج    ةةةف (   ات  

ا ا تم    ط لا ترا ينص  ل ه قاا ن اياياد ات  ت  تلبر ان ترا  ياةل اي ك  ل  خاة لااو تى  ر  ت   ر
 ل ص باداء هى ط لاد ن  لاب  بح  اداء اتر اةل او ت   تلرهارر   ات  ا ضةةةةةةةةةةةةةةا ط لا تب  ل اتخاةةةةةةةةةةةةةة لااو 

 ( .45-35اتر ج د بكدا  قاا ن اياياد ات  ت  تلبر ان  
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( ات  اهر   اتدر يناو اتخا ةةةةةة   افةةةةةةدخ الاها برسةةةةةةر  اتد ريك 1994 ي ا ا ضةةةةةةا طلح  ةسةةةةةة ن  
   ة ف  ضةةةةةةةة   ات  اهر   اتد ريك اتن    ا  اتدر يناو اتن ع    اتد  اداةةةةةةةةر  اتن    ا  اتدر يناو اتن ع

باتخاةةةة  ةةةة   ف  انر   اتاةةةةفاو اتى ا    اتل راو اتي ت   ف  الااكن لاح ن  لان اتبسةةةةم بيكم طى ح  اداء  
لاهاراو رياضةةةةة  اتبر انفة ف احرل  ل  ا ت   اتكر   اتلانلا  ف  ق ر ااا اض اتحضةةةةةلاو تلاداء اتسةةةةةل م  

 (128-33ا ق   ااا اضها     تذت 

( ان اته   ات   سةةةة  تلد ري او اتى ا ه اتخا ةةةة   1999و    T.pompaه   يضةةةة   و ا  د ر ب لا او  
اة ي  لاسةةةةةةةةةد ا اداء اترهاراو اتي ت   اتر ا ةه باتنضةةةةةةةةةاط ات ياضةةةةةةةةة  اتدخاةةةةةةةةةاةةةةةةةةة   ن ط يق اة ي   

 ة   لى اتنباي ف  خاةةةةا ص اتنضةةةةاط ات ياضةةةةى با د ار ال  اتخاةةةةا ص ه  اتحالال اتره رن   اترسةةةة
 (.108:  13  .اترنافساو 

أن انر   ات اج او اتى ا   اتخا ةةةةةة  احرل  لى اة ي  ايداء (2013 ي   و ةةةةةةلايو لايسةةةةةةن ابا  
 اترهارا  اتخةةى ،  لاسد ا ايابان ات ياض  لا ا ط بر ا ارافاع  اة ي  لاسد ا اتافاو اتى ا ه 

  4  :127 ) 

( اتى ااه ب  ن اة ي  اتاةةفاو  SindnyA.Frudenstein   1990و  نيشةةدا   ي  يشت و فةة  ا  ف   
اتفنى ترسةةةةةةةةاراو   باوداءاتى ا ه اتضةةةةةةةة  ري  تدنف ذ اترسةةةةةةةةاراو ي ركن تلا ك اتبر ان ا  اتر ر  اتنه ض 

 ( 14ان  ك ن افل   انر ه اتافاو اتى ا ه لاضابه تنفس اترسار اتي ت     اوهر  اتبر ان ،  لان 
( ان اتى االاج اتذا  حدر   لى ايفةةةدخ اص اتفحال تلل راو Carr Gerry   1997وج    تارو    ي ا 

 (10 ات ياض  . اواضة ف  فلاف   ا افق  ايكم ة ت  ف  احلم لاهاراو   اتي ت   اتى ا  

  تلدأل  ( ةاجه هذه اتى الاج اتى ار يناو ق رر ة ت ه ت فةةةةةةةةةةةة له 1999اشةةةةةةةةةةةةار ج رس  أاكن     كرا
 ( .313:  11  .اتدك ف اترةل    لإة اث بضغ ط  لى اجه ر  ا م اتةاق  

( ار ين اتبر ان ع ارر  ن لابر    لان اتي تاو  او 2010اشةار اةر   ى  اتهاد  ي فةر   كرا
لادن    ا حا تاةةةةةةةةةةةةةح ا  تل ة ت  ف  اةال اتربر     اتد ت ك اتفن     اشةةةةةةةةةةةةةكال لاخدلف   ا ا او  اها او 

اوفةةافةة  تهاف  تكن اتغ ض لانها  اة ف  ف  ة  د لاا اسةةر  به اتل ا    اتداةةر راو اتد  ااةة رها اتلبن   
اتفن   اتحل ا اتدابح  ات  اياياد ات  ت  تلبر انف  هذه اتل ا    اتداةةةةةةةةةةةر راو اي د شةةةةةةةةةةةكل اتي ت   ط يل   

 (.13-10 درج   ح ادها  ارا اط  انس ق اتي تاو بحضها ات حض.  ادا ها

خلال خى ر ات ةاةةف اتر ة اا ة   اترهن ة  ف  لابةال اة ريةك  ايك م اتبر ةان اتفن  رجةال ية  ف     لان
ات ة يو اتريل    ات  ت   ضةةةةةحر ق راو  ا اضةةةةةع لاسةةةةةد   اتك    لان اي ى ن ف  اتهى ط اتاةةةةةي    ن   

لاع اتلر ة ل   خلف ة اتلف  باةةةةةةةةةةةةةةفة   ةالاة   لاهةارر اتة  رر اته ا  ة  اتطةا تة   لفة   ل   ادا هم تلرهةاراو اترخد
  اتري ر اتة ت  باف  خا  
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اة  لا اةل ايداء ايفةافة    ل  اتبهان    احدى   طا ت  اتلف أن لا ةل  اتهى ط لان  ل  جهان  ة ف 
ي ب ن اد ب    لان اهرهم  ة ف ان اتهى ط اتاةةةةةةةةةي    للل لان خاةةةةةةةةة لااو ات رج  اتد   ياةةةةةةةةةل  ل ها ا

 .انتلهى ط ح   اتاي    اتد  اشدا ات    ص اتيا ل  ل  اتر  ات او  اتر اك  اتردل لا   ل  اتبه

 اةةةةةةةةةةل اولا  ف  بحض اية ان ات  ةاةةةةةةةةةة تهم  ل  درج  اداء   ةةةةةةةةةةف ( ا ا تم  لم اي ى ن     ق  
 (2008بك ن   و  اى ر تأ  ين ات ين  ف  اترا ي   ش  اتلاع باتهى ط  ل  اتل لا ن ا ي ترا ة ث لاع 

بة يلة  فةةةةةةةةةةةةةةل رة  ف   قةا ة  اي ى ن لان    طةا تة  اتلف ا ه  اهر ة  اداء اتهى ط لان ا ل  جهةان    كرةا
اي ةةاباو اتد  ق  اي ث اد ب  تلهى ط اتغ   فةةل م اتذ  ق   ضةة  بسةةلالا  اج اء جسةةم اتلا ى ن  خا ةة   

ق  ايجه ر ايخ ا ف  ات ة ت   اتب ء اتسةةةةةةفل  لانه  اتد  ق  ارنحه لان افةةةةةةدكرال اترنافسةةةةةة   اتلحك  ل  با
 ق   اةل ايلا  ات  اك   لان  ت  ات  ا د ال اتلا ك ارالاا  اها  ا اد ب  تضة ر اي ةاب  اتد  ار  اد ب   

 اتهى ط ح   اتاي   لان  ل  جهان طا ت  اتلف  
 لان خلال خى ر ات اةف ية  ف  بة يو اتبره ري  تل رج  او ت  اتفن  رجال لاح م اتلا ى ن  

اتخلف   لاع اتلر ة ل اتري ر اتة ت  ف  ات رج  او ت   لى ةاان قف     ته ا    ن لاهاراو ات  رر ايشد 
لان    %80 خا لااو الآداء  ات   رحم أرافاع درج   ح ا  اتلا ك اد ب  تح ص اتهى ط اتب    أن اس    

   رر اتب   لان لاهاراو ات  اتلا ى ن ات رج  او ت  ف  اها   جهان طا ت  اتلف  فل ط تح ص اوفدح اد تلهى ط  
افد ي   لان اترركن أن اك ن درج  اتلا ك  ف     اته ا    لاع اتلر ة ل اوة ر اتة ت    ف تهارا (
 . لى جهان طا ت  اتلف  تح ص اوفدح اد تلهى ط اتب   

أن اتح ي  لان اتر را ن يهدر ن بأابان اترهارر  او اتاةةةةةةةةةةةةةةح ا  اتحات   ب يادر   د اتلفاو ة ل  كرا
اتري ر اتة ت  د ن اتن   اتى اتهى ط اتب ة  لارةا يشل   لى درجة  اتلا ةك  لى اتبهةان  اتربر ع اتكل  

 تلأجه ر .

د ن اتن   ات  اتهى ط   ان اتحة ية  لان اترة را ن يهدر ن بةاابةان اترهةارر  او اتاةةةةةةةةةةةةةةح اة  اتحةات ة  كرةا
اتب   لان اترهاراو اتلر ة ل اتري ر اتة ت  لارا  ح ض اتلا ى ن ات  خاةةةةةة لااو ايداء تى  ر ا  اتغاء 

 اترهارر  اك ن درج  اتلا ك   ف (.

 ( A: معلومات حول درجة ) ٤٠ المادة

 (  ن لاا : B(   تبن     A   ف  ( لان تبن    0.00. اتي ت  ايال  لى 6

 يشد  اتبر ان  تل تض  تكنه  ر  لان جااك أ  يلرس اتلفان فلط أ  اتةا ت  ب  ن أداء ة ت . -أ

 قةع ات تض   اتح در تريا ت  أخ ا.  -  

 أداء اتي ت  ضحر ش ي  بي ف ي  كرن ار   ها أ  دفع اتبر ان تلةا ت  بل لاه.  -ج

 ترس اتبر ان  تةا ت  اتلف  لا ا ن لا ال ايفدناد لا ا ن ب    اة ر أ  بايلند ن. - د 

 اتي ت  ب  ن لا ةل  افدناد ب  ن ترس ات  ين تلةا ت   لى اوقل ي   اة ر. -ه
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اتبر ان  ي  ال  لى ق لا ه أ ي ،   هذا  حن   لى اوقل ق ص  اة ر الرس ات ساط قىل أ  ج ء    -    
 آخ  لان اتبسم. 

                                       هى ط اتبر ان  بات ق   اتبااى  لادحر ا . – ن

قف او ح   لا ح ا    -بلل ة  ه ا  ة  قىةل اتلفةان   -انف ةذ اتبر ةان  تلف ر ح   لا ح ا   ب جل ن لادفةارج     -ي  
 قىل اتلفان(.

اك ار اتي تة  او ت  تي تة  لةاا ة  ف  بة تة  اتدةأهةل تنهةا  ةاو اتلف  أ  ف  اتنهةا  ةاو اتخةا ةةةةةةةةةةةةةةة     -ط   
 ف .بةا ت  اتل

   ص افدخ اص اتبر ان  ت ساط اتيرا   اتخاص بي تاو دخ ل ات ا   . -  

ف    اتخاةة لااو   . تلر ي  لان اتل ا   اتخا ةة  بح ص اي د ا  باتي ت  أا   اتفاةةل اتخالاس   خلا ةة 7
 .17اترادر 

   ر اترسةةداي ا ات اةف  ضةةع ب االاج ا ريى  تديسةة ن اتهى ط لان لاهاراو ات  رر اته ا    اتخلف      تذا
 ل  جهان طا ت  اتلف  بي ف يدضةةةةةةةةةرن اتى االاج ا ري او ا ع   تلة  ان اتي ف  ا ري او ب ا   تديسةةةةةةةةة ن  
ات ف ع ات جل ن  ات  ين  ا ري او ا ع   بافةةةةةدخ اص اتر ن  ا الاىل نف  ا ري او ا ع   لان لاسةةةةةد    ات  ات  

 او ا ع   لان لاسد ا لانخفض  اتهى ط  ا ري  لاساف لاسد ا لانخفضف  افدخ اص ا ري او بل  لاد ك تديس ن  
 ترسد ا  ات   ا ري او ا ع   بافخ اص اجه ر لاسا  ر لا ل اتيلق  اد او أخ ا.

 البحث:  اهداف 

 ات يف اتى اتدح    لى : يه  

ف  جهان   اترسدا ر   اال   بحض اتد ري او  لى لاسد ا أداء اتهى ط لان لاهاراو ات  رر اته ا    اتخلف   •
 اتلف  . طا ت 

 البحث :  فروض 

ا ج  ف  ل داته اةاةةا  ا ب ن اتا افةة ن اتلىلى   ات ح  تاةةات  اتا اد ات ح ا ترسةةد ا ايداء اتهى ط  -1
 اتلف .طا ت  جهان  اترسدا ر لان لاهاراو ات  رر اته ا    اتخلف   

 ات يف  ايس ن لالي ظ تحنا   اتل اق  اتى ا   اتخا   برهارر ق      ارافاعاتى االاج اترلد ي إتى    ن  سهمأ -2
 - السابقة : تالدارسا

( بأج اء درافةةةةةة  بحن ان اتخاةةةةةةا ص اتك نالااا ك   ترهارر    2008قاص طارل  ةةةةةةف و لاير  لاير د     -1
تلبر ان ، افةةةةدخ ص ات اةف اترنهج    ناد  ايهل ا لااد فل    لى جهان ةاةةةةان اتيلق ت ا ي ى  ات

  تخلفىات  ةةةةةةةةةفى  ام أخد ار اتح ن  اتحر     لان أهم أفةةةةةةةةةدنداج ات يف أفةةةةةةةةة ع لا اةل اوداء اوراكان ا
اتر د ج ة ف لم بذل أقاةةةةةةةى ق ر خلال لا اةل اوداء ، لاياةةةةةةةل  اوناة  اوفا    ات أفةةةةةةة   ولاضةةةةةةةاط  

 يي   .اتل لا ن هرا او لى باتنس   ت اق  الاط اتبسم اتدض  
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( بأج اء درافة  بحن ان ايل ل ب  لا كاا ك  تلف ر ي رشة نك   لى جهان    2008قاص  ي   لاير  نت يا     -2
طا ت  اتلف  أفةةةةدخ ص ات اةف اترنهج اتد ريى   أخد ار اتح ن  اتحر     لان أهم أفةةةةدنداج ات يف  ضةةةةع  

 ر ات  ر ش نك  تى جهان طا ت  اتلف  تلأااث .ر ب االاج تديس ن لاها

( بأج اء درافةةة  بحن ان لاي  داو اتديل ل اتحضةةةل  تأفةةةاد    2016قالا  اسةةةر  أةر  لاير  أةر      -3
  13ت ضةةةةع ب االاج ا ري او ا ع   تلف ر ات  ر شةةةة نك   لى جهان طا ت  اتلف  تلاع او اتبر ان اي   

يع او لان اادا فةةةةةر ةه    5فةةةةةن   ات اته   دهن    13فةةةةةن  أفةةةةةدخ ص ات اةف اتح ن  اتحر    يع او  
 أفةةةدخ ص ات اةف اترنهج ات  ةةةف  اتلا ر   لى اتديل ل اتحضةةةل  بأفةةةدخ اص اتيافةةةك الآت     ت ياضةةة ا

كرا أفةةةدخ لا  اترنهج اتدب يى  بداةةةر م اتربر    ات اة ر ،  لان ادا ج ات يف يدضةةة  أن اتا افةةةاو  
 اف  ل    ل  ىات ح    ف  اخد اراو اتل راو اتى ا    لاسد ا اوداء اترهار  جاءو أكى  لان اتا افاو اتل

                                          اسك ايسن دات  اةاا  ا     ةبم أل  تى  .

قاص  ل   ل  اتح انا باج اء دراف   لااجسد  ( بحن ان دراف  ايل ل   تي ت  اتضلل    ل  ات  ين  ل     -4
يع او لان اترندخك اتراةةةةةةةةة      7(  افةةةةةةةةةدخ ص ات اةف اتح ن  اتحر     ق الاها 1977طا ت  اتلف   

 اترنهج اتدب يى .تلبر انف  افدخ ص ات اةف 

( درافةةةةةةةة   دتد راه( بحن ان ب االاج ا ريى  بافةةةةةةةةدخ اص  1995قالا  شةةةةةةةة يف   ى  اتير   لاير د  ف ف   -5
اتيافةةةةةك ايت  تديسةةةةة ن اتديكم ف  اتهى ط  ات  او ت ا يع او اتبر ان  ل  طا ت  اتلف   افةةةةةدخ ص  

فةةةةةةةةةةن ف افةةةةةةةةةةدخ ص ات اةف اترنهج    8:12يع   اد ا ي ا رارهم لان    15ات اةف اتح ن  اتحر     ق الاها 
ات  ةةةةةةةةةةف  اتديل ل   اترنهج اتدب يى ف  يه   ات يف ات  ايسةةةةةةةةةة ن اتديكم ف  اتهى ط  ات  او ترهارر  

 اتضلل   ايلاالا    ل  ات  ين ت   يع او اتبر ان  ل  جهان طا ت  اتلف .

اةالاج تدة ري ةاو اتىل  لاد ك   دتد راه( بحن ان اةال   ب    2005قةاص خةاتة  لاير د اب  لانة  ر اتاةةةةةةةةةةةةةةح ة    - 6 
 ل  ايسةة ن لاسةةاف  اتهى ط  ل  جهان طا ت  اتلف  تناشةةب اتبر ان  افةةدخ ص ات اةف اتح ن  اتحر    

جهان   ل كرا افةةةةدخ ص اترنهج اتدب يى   يه   ات يف ت ضةةةةع ا ري او بل  لاد ك تديسةةةة ن اتهى ط  
  طا ت  اتلف .

 البحث:  اجراءات 

 البحث : منهج

اتا اد   بأفةةةةل   اب اه ات يف  لإج اءات اةف اترنهج اتدب يى  بداةةةةر م اتربر    ات اة ر   افةةةةدخ ص
 .ات ح   اتلىل 

 البحث : عينة

ي ى ن لان ي ى  ف يق اتةة رجةة    6 ق الاهةةا    اتحرةة  ةة ات ةةاةةةف بةةاخد ةةار   نةةه ات يةةف بةةاتة يلةة     قةةاص
 اوهل . بناد او تى 
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 أجهزة القياس -ا 
 :الآتيةالباحث بالأجهزة والأدوات  أفدحان

 جهان رفدالا د  تا اد اتة ل باتسند رد   -
 تا اد ات نن باتك ل  ج اصطى   لا  ان -
 باترد  ايقد ا  ص( تا اد لاساف  ۳۰ش يط ق اد   -
 فا   ا لا  -
 الاستبيان - ب

  ام   ضها  لى اتسادر اتخى اء  ايفدى ان افدراراو افدخ ص ات اةف   د لان   تل  
 المستخدمة الاختبارات -ج 
  اتى ا   اتل اق   نا   ق اد اخد اراو  -1

   ض  نا ةة  اتل اق  اتى ا   اتخا ةة  باتبر ان  لى اتخى اء وخذ    افةةدى انات اةف بداةةر م    صقا
  رر  اتةةةةةةةةةةةةةةةتبهان طا ت  اتلف   خا ة  اترهارر ق   ات رافة    رأيهم تدي ي  أهم  نا ة  اتل اق  اتى ا   اتخا ة 

اتر  ا    -اتسةةة       - اتحضةةةل   اتل ر -اتل رر   :الآا  اتحنا ةةة    اخد ار تل  ام    (اته ا    اتخلف   اترسةةةدا ر 
 اتد انن. -ات شاق   -

  اخد اراو  اح  اي ي  هذه اتحنا   اتخا   تلرهارر ق   ات راف  ب افة  اتخى اء قاص ات اةف بدل  م  
 (21رقم   ج  للادح در تكل  نا  تدي ي  أاسىها تكل  نا  

ى اترسةةةةةةد ا   بك أن ي قى إت  ايخد اراو لاع لالاة   أن ات اةف ق ص ا ضةةةةةة يا بأن لاسةةةةةةد ا هذه 
جر ان لااة   يبك أن    ىي  ى  لى قر    فن اتفن  اتحات  وف اد اتح ن  تبر ان ة ف أاهم أ لى لاسةد ا  

 لا افع. او لاسد ا  ايخد اراو اك ن 
 (1ج  ل  

 اتى ا   اا س  نا   اتل اق   اتد  ايخد اراو اتنسك اترئ ي  لآراء اتخى اء ة ل أهم 
 ات  رر اته ا    اتخلف   اترسدا ر  اتخا   ترهارر  

 ( 20 ن =   
عناصر اللياقة البدنية 

 لمهارة قيد الدراسة 
الاختبارات الخاصة لقياس اللياقة البدنية الخاصة لمهارة قيد  

 الدراسة 
تكرار  
 الموافقة

النسبة 
 المئوية

 القدرة 
 90 18 ات لك اتحر د  
 90 18 ات لك اتح يض

 40 8 لان خة ر ات ق    ل  ي ين  دفع اورض تلةل ع  ل  اتر ا  
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دفع اورض  اتذرا  ن لاف  دا ن لان  ضع إا ةاي لاا ل  ات لا ل  
 رافع ات جل ن 

16 80 

 القوة 

 85 17  رل بلااش ألاالا   ل  اتيلق 
 80 16  رل  ضع اتال ك  ل  اتيلق 

 30 6 ات  ين لان نا ي  اتبسم لاف  د  اتةل ع تل ق    ل 
 90 18 اراكان   رل بلااش  ل  اترد اني ن

 90 18 لان  ضع نا ي  اتةل ع تل ق    ل  ات  ين بإب ء
 90 18 اتضغط  ل  اترد اني ن ف   ضع ات ق    ل  ات  ين 

 السرعة

 90 18 ل اا   10اتب   ف  اتركان بأقاى ف     
 - - ص 10اتب   بأقاى ف     
 50 10 ص 20اتب   بأقاى ف     

 90 18 ل اا   4اتب   بأقاى ف     

 ونة المر 

 30 6 ألاالا  –شرال  –ج اا  تار  ر ن 
 100 20 شرال –اي ي  ات ق   بر ن 

 10 2  رل ق    ك ا  ( 
 80 16 شرال –لا  ان  ر ن 

 40 8 جل د ط ي اتا ر  ل  ات تىد ن
 80 16  ات ج ع باتبذع خلفاات ق   لا اجه تليا ط 

 الرشاقة

 60 12 اتب   لاع اغ    الإاباه 
 30 6 اتب   ات ج اج
 40 8 اتب   اترك ت  

 90 18 اتب   لاع تف  تالال  لم اتب   

 التوازن 

 80 16 اخد ار باد اترح ل  ا انن اتي ت 
 90 18 اخد ار ف  اترح ل  ل  اتحارض  ا انن اتي ت  

 20 4 افد رك ات ق    ل  اترضط       ا انن ات اب اخد ار 
 10 2 اخد ار ه ت  تل ق    ل  اتضة ن ا انن ات اب 

 اخد ار د ران ات أد بات  اا  ا انن فس  ت ج  
18 90 
15 75 

تا اد  نا ة     ايخد اراو أاسةك   ف  يدضة  لان اتب  ل اتسةابق أن اتنسةك اترئ ي  لآراء اتخى اء 
 ق  قاص    %1۰۰اتبر ان  لى جهان طا ت  اتلف  ق  ااياةةة و ب ن  ةةةف    تلا ى اتل اق  اتى ا   اتخا ةةة   

  تايا اترنافةةةةة   تا اد اتحنا ةةةةة  اتى ا   اتخا ةةةةة  ترهارر ق   ات يف  هى   ايخد اراو ات اةف بدي ي  أهم  
 %. 1۰۰ إتى% ٧٥ تاا  اس   الإافال ف ها لان 
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 (2 ج  ل 
 لآراء اتخى اء ف ها  اتل اق  اتى ا   اتخا   اترخدارر  اتنس   اترئ ي   اخد اراو 

 النسبة المئوية  طريقة الخبراءالاختبارات التي تم إختيارها عن  عناصر اللياقة البدنية

 القدرة 
 90 ات لك اتحر د  
 90 ات لك اتح يض

 القوة 

 85 بلااش ألاالا   ل  اتيلق 
 80 ك  د  ل  اتيلق 

 90 بلااش لان اوراكان  ل  اترد ان  
 90 ات ق    ل  ات  ين باتل   لان  ضع نا ي 

 90 اترد اني ن لان  ضع ات ق    ل  ات  ين  اتضغط  ل 
 90 ص لان اتى ء اتحاتر  ف  اقل نلان 20اتب    السرعة
 % 100ات     %90لان اتبذع –ق   اتحر د اتفل    –ألاالا   –شرال  –ج اا  تار  ر ن  المرونة 

 الرشاقة
 90 اتب   اترك ت  

 80 ااج   لاع  رل تف  ة ل اتبسم لم لاحا در اتب   

 التوازن 
 90 اخد ار باد اترح ل 

 90 اخد ار ه ت  اترح ل 
 75 اخد ار د ران ات أد 

اتخا ةةة  اترخدارر ب افةةةة  اتخى اء ه  ايق   تلدح     ايخد اراو أن هذه (  2يدضةةة  لان ج  ل  
اتحضةل  ، اتسة   ، اتر  ا ،   لان ااة   اتل رر ، اتل ر  اتح ن   ىي  ى لى ت ف   ق اد اتحنا ة  تليكم  لى 

 ات شاق ، اتد انن.
 مستوى الأداء المهارى  اختبار -2

اته ا    اتخلف   اترسدا ر  لاع اتلر ة ل اتري ر    رر  ام اتدل  م ترسد ا اوداء اترهارا ترهارر اتةةةةةةةة -
الإايةاد   ف ةسةةةةةةةةةةةةةةك اتل ا    اتل اا ن اترحدرة ر لان اتلبنة  اتفن ة     اتلف  طةا تة  لى جهةان   اتة ت 

 ات  ت  تلبر ان.
ات  رر اتسابل   اتيات     ف   ام اتديك م ب افة  ه ئ  لايكر ن لاك ا  لان فد  ةكاص د ت  ن  الال ن -

 لبر ان. اترا   ت ات  ت  ايايادين  لاحدر ين لان تل لان
 طريقة حصول اللاعب على الدرجة يتم كالآتي :

درج  لاع لالاة   أاه  ركن تكل ةكم    9.2كل ةكم لان اتيكاص اتسةةةةةةةةد   رن  اتلا ك ات رج  لان  -
  أ   ص٥ف۳ةات  اتهى ط اتحات    لى بح  لاسةةةةةةةةةةاف  أك   لان   ف درج    ۰.2درج  أ     ۰.1أضةةةةةةةةةةاف  

 .تريسناو  ص ٤ لان أك  
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 .درج   أقل درج  أ لى اضةك  -
 . ٤   لى( ÷    السم تليكاص ات اق   درجاو  ٤ اتة ابرع -
 . اتلا ك   ل ها اتيا ل اتنها    ات رج  ه  اتنااج -

 ملحوظة: 
اتفن     ام اتداةةةةةةةةةةة ي  بكالا  ا ف  ي  ب افةةةةةةةةةةةة  لادخاةةةةةةةةةةةص بح  إ ةا ه بحض اتدحل راو   ايخد ارألناء  

 :الآا  اتلانلا    ت  تلأف ا  
 ات رجاو.  اض   لالي ظ ف  اخدلا ةات   ج د  ف إتى   ض اتف لم   ايةدكاصات ج ع  -
 ات راف .تلدل  م اتكلى ترهارر  -
 تدل  م لا ةل  اتهى ط  لى ة ر  -
 . ات ح  لاع اتدا ي   اتلىل لالارا  اتدا ي   -

 للاختباراتالمعاملات العلمية 
 اتر ض ع   -ات  او  -اتا ل 

   الاختباراتصدق ( ۱) 
 لى    ايخد ةاراو   تة  بدةى ق    ايخد ةاراو افةةةةةةةةةةةةةةدخة ص ات ةاةةف ط يلة   ةةةةةةةةةةةةةة ل اتدرةاي  تلديلق لان 

( ي ى ن   تة  6     ة دهةا  لار  ر ح     أخ ا   ات يةف    نة  خةارج  لان  ي ى ن(  ٦لابر  ة  لار  ر   ة دهةا  
 :  ي ض   ت  اتب  ل اتدات   30/12/2022بإفدخ اص اخد ار اترلارا  الإةاا     ق  ام اتا اد ي ص 
 (3ج  ل  

 ديت  اتف  ل ب ن لاد فةى اتا اف ن تلربر    اترر  ر  ح   اترر  ر ف  لادغ  او  نا   اتل اق  اتى ا   
 القياسات                       

 
 الاختبارات

 وحدة 
 القياس 

المجموعة  
 المميزة

المجموعة غير 
 قيمة"ت" الفروق  المميزة

 الدلالة  المحسوبة
 ع م ع م

 دال  10.489 6 1.75 39 2.60 45 فم  لك  ر د  
 * 13.824 10 0.96 234 2.15 240 -  لك   يض 

 * 7.905 2 1.1 1 0.85 3 لاا    بلااش  ل  اتيلق 
 * 10.764 2 0.85 1 0.56 3 - ك  د  ل  اتيلق 

 * 3.549 1 1.2 1 0.97 2 - بلااش لاد ان  
 * 4.027 1.5 1.65 1.5 1.20 3 درج   ق    ل  ات  ين لان نا ي  

ضغط لان  ضع ات ق    ل   
 ات  ين

- 5 1.90 2 2.2 3 5.652 * 

 * 4.307 1.40 1.45 5.4 1.10 6.8 درج  ص ج   20
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 * 5.458 1.50 1.35 5.5 0.666 7.0 درج   لا  ا
 * 5.294 0.90 0.87 8.5 0.345 7.6 لاا    اتب   اترك ت  

 * 3.787 1.00 0.94 11 1.1 10 - اتب   لاع اتلر ة ل اتبسم 
 * 13.646 7.50 2.25 67.5 2.00 75 درج  باد اترح ل

 * 4.131 2 1.85 11 1.90 13 لاا    ه ت  اترح ل
 * 8.138 4 2.50 25 1.00 29 - د ران ات أد 

 447ف2 = (۰.۰5ووو اتب  ت    ن  لاسد ا   ق ر 
 ج د ف  ل دات  إةاا  ا ب ن اتربر    اترر  ر  اتغ   لار  ر ف  إخد اراو  ( 3لان ج  ل    يدض 

 نا ةةةةةةةة  اتل اق  اتى ا       نا ةةةةةةةة  اتل اق  اتى ا   تاةةةةةةةةات  اتربر    اترر  ر لارا ي ل  لى  ةةةةةةةة ل إخد ار
 .اترسدخ لا  ف  ات يف 

 ثبات الإختبار( ۲) 
فةةةةةةةةةةةةةةدخة ص ات ةاةةف ط يلة  إ ةادر الإخد ةار ة ةف أاهةا اتة يلة  اترنةافةةةةةةةةةةةةةة ة  ت خد ةاراو اتىة ا ة    تة   ا

( ي ى ن لان خارج   نة  ات يةف لم إ ادر اةى لةه لا ر أخ ا  لى افس اتربر    6بدةى ق الإخد ةار  لى  
  ت  تلديلق لان ل او الإخد اراو بإ باد لاحالال الإرا اط ب ن الإخد ارين  ق  ام انف ذ اتا افاو  بح  إفى ع  

 اواى :  ي ض   ت  اتب  ل 7/1/2۰23، 30/12/2022 ف  ي لاى
 (4ج  ل  

  نا   اتل اق  اتى ا     لاحالال الإرا اط ب ن اتدةى ق او ل  ات اا  لإخد اراو 
 القياسات 

 الاختبارات
 وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 معامل الارتباط

 ع م ع م
 0.645 2.7 47 2.60 45 فم  لك  ر د 
 0.289 2.17 243 2.15 240 -  لك   يض

 0.687 0.90 3.5 0.85 3 لاا    بلااش  ل  اتيلق
 0.599 0.65 3.5 0.56 3 - ك  د  ل  اتيلق

 0.412 1.00 2.4 0.97 2 - بلااش لاد ان  
 0.533 1.28 4 1.20 3 درج   ق    ل  ات  ين لان نا ي 

 0.317 2.00 5.5 1.90 5 - ضغط لان  ضع ات ق    ل  ات  ين
 0.490 1.00 6.6 1.10 6.8 درج  ص ج   20

 0.516 0.766 7.3 0.666 7.0 درج   لا  ا
 0.520 0.412 7.3 0.345 7.6 لاا    اتب   اترك ت 

 0.536 1.0 9.8 1.1 10 - اتلر ة ل اتبسماتب   لاع 
 0.282 2.1 77 2.00 75 درج  باد اترح ل
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 0.279 2.12 13.9 1.90 13 لاا    ه ت  اترح ل
 0.135 1.15 30 1.00 29 - د ران ات أد

ارا اط ب ن    هناك، أ  أن   687ف0،  135ف0ب ن   ( أن لاحالالاو الإرا اط اد ا ي لاا4يدضةةةةةةةةةة  لان ج  ل  
 ف  ات يف . اترسدخ لا  اتدةى ق او ل  ات ااى لارا ي ل  لى ل او إخد اراو  نا   اتل اق  اتى ا  

ايلق ات اةف لان لا ضةةةةةةةةةة ع   الإخد اراو   ت  بإ باد لاحالال الإرا اط ب ن لايكر ن لاخدلف ن تكل إخد ار  
 ( ي ى ن لان خارج   ن  ات يف .6 لى   ن  ق الاها  

 البرنامج التدريبي المقترح 
 إجراءات بناء البرنامج المقترح  -أ 

لا ةل  ات رافةةةةةاو  الإفةةةةةدفداءاو تدي ي  إخد اراو اتل اق  اتى ا   تلحنا ةةةةة  اتخا ةةةةة  بهذه ات رافةةةةة  
 .  تذت  فد ر الإ  اد 

اح ض ات اةف تكل لاافةةةةةةةةةةةىق لان إفةةةةةةةةةةةدفداءاو ولاكان  ضةةةةةةةةةةةع هذا اتى االاج  تان لان ادا ج هذا 
 ندا ج الآا ه :اتدح ض ات

اي ي  اتحنا ةة  اتى ا   اتخا ةة  ببهان طا ت  اتلف  ةسةةك لااجاء ف  اتر اجع  ات رافةةاو اتسةةابل    -
  رأا اتخى اء  اتردخاا ن . 

 اي ي  ا ع   الإخد اراو تا اد اتحنا   اتري در  -

  لاهارر ق   ات يف ( .   رر اته ا    اتخلف   اترسدا ر   اي ي  ط يل  اتا اد ترهارر اتة -

 .   رر اته ا    اتخلف  اي ي  ط يل  ق اد لا ةل  اتهى ط ترهارر اتة -

 اي ي  اتفد ر اتكل   اترةل ا  لإج اء اتى االاج اترلد ي .  -

 اي ي  نلان تل  ة ر ا ريى   . -
 اي ي    د ات ة او اتد ريى   ف  الإفى ع . -

  اناء  لى اتدي ي او اتسابل  اركن ات اةف لان اتد  ل إتى اتخة ط ات   س   تحرل ب االاج به   :
  .ايس ن اتحنا   اتخا   تل اق  اتى ا   اتخا   ببهان طا ت  اتلف  -

    رر اته ا    اتخلف  .ايس ن لا ةل  اتهى ط ترهارر اتة -

  ر   رر اته ا    اتخلف   اترسداايس ن اوداء ترهارر اتة -
  تان لان أهم هذه اتخة او ات   س  اياى : 

 : تحديد الفترة الكلية للبرنامج  - 1
أهم  لان   (  تان5رأا اتخى اء  اتردخاةةةةاةةةة ن لا فق     لىقاص ات اةف بداةةةةر م افةةةةدفداء تلدح    

 ادا به ترا ي ضيه اتب  ل اتدات  : 
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 (5ج  ل  
 ا حا ت أا اتخى اء  اسىدها اترئ ي اتدك اراو  أهر   اتفد ر اتكل   تلى االاج 

 ( 2۰  ن =  
 الترتيب % التكرار فترة البرنامج الكلية  مسلسل

   ف  - أراح  أفاب ع 1
 او ل 80 16 فد  أفاب ع 2
  20 4 لراا   أفاب ع 3

 تحديد عدد الوحدات التدريبية في الإسبوع - ۲
الإفةةةةةةةةةةةةةةى ع ات اة  ام اتدح    لى رأا اتخى اء لان   تك   ي د ات اةف   د ات ة او اتد ريى   فى  

اتندا ج ترا ب نها اتب  ل  ( بح    ض اتخة  اتسةن ي  تد ريك اترندخك  تاا  5خلال إفةدفداء لا فق رقم  
 كاواى :

 (6ج  ل  
 اتدك اراو  اوهر   اتنسى   ت ة او اتد ريك ف  الإفى ع ات اة   لى طا ت  اتلف  ا حا ت أا اتخى اء

 ( 20ن =   
 الترتيب % التكرار عدد الوحدات في أسبوع واحد مسلسل

   ف  - للاث  ة او 1
  25 5 أراع  ة او 2
 او ل 75 15 خرس  ة او 3

 تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية - ٣
 اتري داو الآا ه : ( أ ضينا تهم5 تدي ي ها ام   ضها  لى اتخى اء وب اء ات أا ف ها لا فق  

 أ اص إفى ع ا  6يدم ا ريك اترندخك  -أ 
 فا او  3ات لان اتكلى تل ة ر اتد ريى    -  
 يدم اتد ريك ي لا ا  لى خرس  أجه ر لان فد  . -ج 

لاا  ا طا ت  اتلف  لابر     اة ر   ت   3،  3أف اد فلط لالسةةةةةةر ن إتى لابر  د ن    6 ف يق  د أف اد ات -د 
 او ت اا  ن  تلرندخك  اتر ر  تدنف ذ اتى االاج بالإافال لاع اتر ي  اتف

 اح    ض هذه اتري داو  لى اتخى اء ام اتدح    لى رأيهم ف  ات لان اترخاةةةةةةص ف  ات ة ر اتد ريى    
 اتب  ل الآاى : اتلف   تاا  اتندا ج ترا ب نهاطا ت  تد ريك  انف ذ اتى االاج اترلد ي  لى 
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 (7ج  ل  
 اتدك اراو  اوهر   اتنسى   ت لان ات ة ر ات  لا   تلد ريك  لى طا ت  اتلف  ا حا ت أا اتخى اء  

 ( 2۰  ن =  
 الترتيب النسبة % التكرار زمن تدريب الجهاز مسلسل

  10 2 دق ل   20 1
 او ل 80 16 دق ل   30 2
  10 4 دق ل   40 3

 اتب ا ل اتسابل   ج  الآاى : اح  اح   ات اةف  لى رأا اتخى اء ف  
 أاسك فد ر تل   تدنف ذ اتى االاج ه  فد  أفاب ع .  -

 الإفى ع ات اة  .  أاسك   د ات ة او اتد ريك  لى طا ت  اتلف  ه  خرس  ة او ا ريى   خلال -

 أاسك نلان تلد ريك  لى طا ت  اتلف  ألناء ات ة ر اتد ريى   ه  للال ن دق ل  . -
ات اةف فى  ضةةةع خة او اتى االاج اترلد ي تديسةةة ن لا ةل  اتهى ط ترهارر اتةةةةةةةةةةةةةةةةة اسةةة تاهارا   لانها ب أ 

 اترف  در  لى طا ت  اتلف  ترندخك لاا  اتل لاى تبر ان ات جال .
 خطوات تصميم البرنامج المقترح -ب 

 اا ع ات اةف اتخة او اتدات ه فى اار م اتى االاج :
 ( تحديد الهدف من البرنامج1)

 يه   اتى االاج إتى  ضع ا ري او ب ا    لاهاري  تلأاى : 
اتى االاج اترلد ي فى ايس ن لاسد ا اداء لا ةل  اتهى ط ترهارر ق   ات راف   لى طا ت  اتلف   ان يشد     -أ

 خا   أن   ن  ات يف خضح  تى االاج الإ  اد اترهار  اتخاص بر اةل اتلف  اترخدلف   لى طا ت   
 هى ط ( .  -لان   ط  ان – دفع بات  ين  -ط  ان أ ل   -  ارالاء - اقد ا  اتلف  ( 

 لى جهان    اترف  در  رر اته ا    اتخلف    ايس ن لاسد ا اوداء ترهارر اتة  ف اتى االاج اترلد ي    ن  سا   أ - 
 طا ت  اتلف    ت  اد ب  تديسن لاسد ا اوداء ف اء اتى ا  أ  اترهار  . 

 ات يف  ايس ن لالي ظ تحنا   اتل اق  اتى ا   اتخا   برهارر ق      ارافاعسهم اتى االاج اترلد ي إتى  ن  أ - 
 اوداء اتى ا  تلا ى ن ف  جر ع لا اجل أداء اترهارر تكل.ايس ن  -  
 اتلف  . بةا ت ايس ن  نا   اتل اق  اتى ا   اتخا    -جة 

 ( التمرينات الخاصة بالبرنامج 2) 
تبةةأ ات ةةاةةف إتى إا ةةاع اتخة او اتدةةات ةةه ة ةةف  جة  أاهةةا اف ةة  ف  لابةةال اتدةة ريةك  لى طةا تة  اتلف  تح نة   

 ات يف ترا يلى : 
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اضةةك ل ةرل اتد ريك ف  ات رافةة  أن اتدضةةك ل اتاةةي   خلال فد او اتد ريك اترخدلف  لان أهم اوفةةس  أن 
 هذا اتيرل  سدخ ص :  تضران اتدل ص اتد ريب  ترسد ا ي ك اتبر ان  تدسه ل اضك ل

 أ ي : اتدضك ل الإفى  ى تليرل  ه  لاا  ةلق  ل ه ( د رر اتيرل الإفى ع   ( 
 لاا ا : اضك ل اتيرل تفد ر لاح ن    أك   لان إفى ع    ه  لاا  ةلق  ل ه   د رر اتيرل

 اتفد ا ( .
اتد ريك اتفد ا ( ،  اد  تدسه ل اضك ل ةرل اتد ريك إا ع ات اةف اترنهج اتحلر  تدضك ل اتيرل  لى أف

ة ف قاص ات اةف فى هذه ات رافةةةة  باتد ريك تر ر فةةةةد  أفةةةةاب ع  تان اضةةةةك ل ةرل اتد ريك الإفةةةةى    ه   
ج ء أفةةةةةافةةةةةى لان اضةةةةةك ل اتد ريك اتفد ا  قاص بدلسةةةةة م اتفد ر اتكالال  إتى أفةةةةةاب ع لم بح   ت  إتى  ة او 

 .ا ريى   داخل الإفى ع ات اة  
 ( دورة الحمل1)

   : اضرل
 اضك ل درج  اتيرل  -
 اضك ل ه   اتيرل -

 تشكيل درجة الحمل
كان رأا اتخى اء فى الإفةةدفداء اتخاص بدي ي    د ات ة او اتد ريى   أن  ك ن خرس لا او افةةى ع ا  ه   
لاا يدفق لاع اتخة  اتر ضةةةةة    تلف يق اتل لاى ب افةةةةةة  اتلبن  اتفن   تبر ان ات جال  اتذ   ضةةةةةحها خى اء  

الاج اتد ريك .  يضةةةةةةة    لى هذه اتخة  اتر ي  اتفنى تلف ل اتل لا   تبر ان ات جال لادخاةةةةةةةاةةةةةةة ن فى ب  
  يل ص باتدةى ق  اتدنف ذ اتر ر  اتر تل ته بد ريك اترندخك اتل لاى

 محتويات البرنامج التدريبي المقترح( ۳)
 ات اةف بدار م أك   لان ب االاج خاص تدنر   اتل اق  اتى ا   اتخا   تلا ىى   ن  قاص

   ت  ضرن او  اد اتى ا   اتى الاج ه  :  ات يف 
 ب  ن أللال فى فد ر الإةراء اتخاص  اتحاص . - 1
 تدنر   بحض  نا   اتل اق  اتخا   بإفدحرال أللال   اتل ر اترر  ر باتس    (.  - 2
  أ ضا اترهارر تكل .  طا ت  اتلف تلدنر   اترهاري  تر اةل اتلف   لى  - 3
باتنسةةةةةةةةة   تى االاج الإ  اد اتى اى باوللال فل  قاص ات اةف بدلسةةةةةةةةة ره إتى للاث لا اةل اتر ةل  او تى    لااأ

 اتر ةل  ات ات     إفى  ان(. (اتر ةل  ات اا     إفى  ان ( إفى  ان 
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 (۸  ج  ل
 الإ  اد اتى اى باوللال ف  اتى االاج اترلد ي  ج  ل

 المرحلة م
 النسبة المئوية للتدريب بالأثقال من الحد الأقصي

 زمن المرحلة 
 الرجلين%  الذراعين%

 افى  ان  60 40 او ت  1
 افى  ان  50 50 ات اا   2
 افى  ان  60 60 ات ات    3

 اترلد يإج اء ات ة ر اتد ريى   فى اتى االاج 
 دق ل  22 اتب ء ات   س   -     دقا ق  6  الإةراء  -ا 

 دق ل   2 اتب ء اتخدالا   -  
أجه ر  ام الإافال لاع اتبهان اتفنى   5فةا او  يدم اتد ريك ف ها  لى    3اسةدغ ل    ات ة ر اتد ريى   تلف يق

 لى  ضةع طا ت  اتلف  أ ل جهان بح  الإةراء اتحاص لا اشة ر ط ال لا ر انف ذ اتى االاج   ت  ت اط  نا ة   
ه ل اتدنف ذ  ق  اتل اق  اتى ا   اتخا ةة  تةا ت  اتلف  بالإةراء اتحاص  اكرل  ات ة ر بةا ت  اتلف  لا اشةة ر تدسةة

 ام اب    نلان اتد ريك  لى طا ت  اتلف  تالآا  :
 :الإحماء –أ 

يه   هذا اتب ء لان ات ة ر اتد ريى   إتى إ  اد  اه ئ  اتلا ى ن ب ا ا  افسةةة ا تلحرل  لى اتبهان ،  تذت  
(  32۸:   15و  ی و لا    ی   ياه ئ  أ ضةةاء اتبسةةم اترخدلف  بة يل  لاند ر   لاد رج  تديرل أع اء اتيرل   

إن نلان  ة ر اتد ريك  لى    الان ات لان اترخاةةةةةةةص تل ة ر اتد ريى   و  ار  ۰٫2أن هذا اتب ء  سةةةةةةةدغ ل  و 
 . دقا ق فلط 6دق ل  .. إ ن ف لان الإةراء  سدغ ل  30طا ت  اتلف  ه  

 اتب ء ات   س  -   
اتد  اسةةةةهم ف    افةةةة  اوفةةةة  اتب ء لان ات ة ر اتد ريى    لى جهان طا ت  اتلف   يد ا  لى اتحنا ةةةة   هذا

  3۰% لان نلان جهان طا ت  اتلف    75رفع لاسةةةةةةةد ا ةات  اتد ريك تلا ى ن  يد ا ي نلان اتب ء ات   سةةةةةةة   
 دق ل   هذا ات لان ينلسم إتى : 22دق ل  (  يسدغ ل 

 إ  اد خاص تر ر خرس دقا ق  لا ا ط ارالاا بالإةراء اتحاص  الإةراء اتخاص .  -1
 .  دا را لا اةل اتلف  أ  أك   بالإضاف  إتى اتد ت    لى لا ةل  اتهى طإ  اد لاهارا  لى أة   -2
 . قف او تالال  لان الإقد ا  ةدى اتهى ط 10اتد ريك  لى اترهارر تكل بدك ار ي لل  ن  - 3

 : الجزء الختامي  -ج
تلى االاج  خا ةةةةةةةةةة  وة   يه   هذا اتب ء  ر لاا إتى   در اتلا ى ن إتى ةاتدهم اتةى خ   ، ألاا باتنسةةةةةةةةةة    

أجه ر اتبر ةان داخةل  ةة ر اة ريى ة  تةالالة    خرس أجه ر ( فةإاةه ي ي جة  برحنةاه اتيا ل  أ  اترح    بةل 
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يدم ف ةةه فلط إادلةةال اتلا ى ن لان جهةةان طةا تة  اتلف  إتى أةة  أجه ر اتدحلق أ  الإراكةةان ةسةةةةةةةةةةةةةةةك اتخةة   
اغ    بحض اترلابس أ  اود او اترسةةةةةةةةا  ر اتر ضةةةةةةةة    ،  ه  ي سةةةةةةةةدغ ل أك   لان دق لد ن  يدم ف هرا  

 تلا ك ( تاتبل  أ  اتىنةل ن .. ( لم اتدي ك إتى جهان آخ  .
 ( التقسيم الزمني للبرنامج ٤)

 ة ر ا ريى   تلى االاج فى لا ر فةةةةةد  أفةةةةةاب ع ب اقع خرس  ة او ا ريى   إفةةةةةى ع ا    3۰قاص ات اةف ب ضةةةةةع  
 تخر س  تاا  ات ة ر تاياى :ا اص اتسى ، اوة ، الإلن ن ، اوراحاء ، ا

 : مكونات الوحدة التدريبية
 فا او  3لا اها  ف يقاتد ريى   تل  ات ة ر -
 يدم اتد ريك فى ات ة ر اتد ريى    لى خرس أجه ر تل لا ر .  -

 دق ل  داخل ات ة ر اتد ريى   .  3۰نلان اتد ريك  لى جهان طا ت  اتلف   -

 دق ل  .  30اى أ ات ة ر اتد ريى   بالإةراء اتحاص  لا اه  -

يدم ف  ات ةة ر اتدة ريى ة  ألنةاء الإةرةاء أداء جر ع اتدر ينةاو اتخةا ةةةةةةةةةةةةةة  بحنةا ةةةةةةةةةةةةةة  اتل ةاقة  اتىة ا ة    -
الإافال   ا انن ( ةسةك   -رشةاق    -لا  ا    -فة      -ق ر  ضةل     -اتخا ة  بةا ت  اتلف  ( ق رر 

 دخك ب ن ات اةف  اتر ي  اتفنى تلرن
 يى أ اتد ريك دا را فى ات ة ر اتد ريى   ببهان طا ت  اتلف  .   -

بحة  إادهةاء ات ةة ر اتدة ريى ة  بةاتكةالاةل يدم اتدة ريةك بةالإ ة اد اتىة ا  بةاوللةال  ا ت   هةذا الإ ة اد  لى   -
 اتذرا  ن  ات جل ن للاث لا او أفى ع ا   اتسى ، اولن ن اوراحاء( 

يدم اتد ريك  لى اوجه ر بل يدم اتد ريك  لى  نا ة  اتل اق   ف  ات  ص اتسةادد داخل الإفةى ع ي -
 خ لااو  ي   (. اتناقا  لم ا ت   لم ف اا 

 (۹ج  ل  
 لا اةل اتد ريك خلال اتى االاج 

 المدة الهدف من المرحلة  المرحلة م
 انر    نا   اتل اق  بالإ  اد اتى ا  اتحاص  ااوللال - او ت   1

 اترهاراو اتخا   بر اةل اتلف   اترهارر تكلانر    نا    -
 أفى  ان 

 أفى  ان  أللال + انر   لاهاري  –انر   جر ع  نا   اتل اق  بالإ  اد اتى ا  اتحاص   - ات اا   2
 60انر    نا   اتل اق   اتد ت    ل  ب االاج اوللال  - ات ات   3

 لا ةل  اتهى ط  اترهارر تكل اتد ت    ل  -
 أفى  ان 

 الإستطلاعية التجربة
 ات اةف بإج اء دراف  إفدةلاع   إفده ف  اتدات  : قاص
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 افهم أف اد اتح ن  طى ح  إج اء ات يف . -
  خى ر اتس ا    افهرهم طى ح  ات يف  تفاءر -
 الإلاكاااو  لالا ردها تةى ح  اتى االاج اترلد ي . ا اف  -
  لاة   لاكان انف ذ اتى االاج  اا ي  اترهارر . -
 اتدأك  لان  لاة   اود او اترسدخ لا  . -

 البحث الأساسية  تجربة
 اتلىلى  يدضرن : اتا اد

 ق اد قىلى تكل  نا   اتل اق  اتى ا   اتخا   اترخدارر . -
 قىلى تلرهارر ق   ات راف   اا ي  لا ةل  اتهى ط تلرهارر  لى ة ر . اا ي  -

 اسب ل درجاو اتريكر ن  ايل لها تكل لان اترهارر  لا ةل  اتهى ط . -
باتر ت  او ت رىى     ت  باةات  اتبر ان اترغةار  30/12/2022 تل  ام انف ذ اتا اد اتلىلى ي ص اتخر س  

 تلف ل اتل لا   باترحادا
 :  امج المقترحتطبيق البرن

قاص ات اةف بدةى ق اتى االاج اتد ريىى اترلد ي  لى   ن  ات يف   ت  باتاةةةةةةةةةةةةات  اترغةاه تلبر ان  
  تة  واةه اتركةان اتر ةات  تدةى ق هةذا اتى اةالاج   تة     يق اتنةاد  ايهل بةاتر ت  او ت رىى بةاترحةادا تلف

   .  18/2/2023إتى  2/1/2023 ف  اتر ر لان
 البرنامج  تنفيذ

 انف ذ اتى االاج باتكالال ف  لا ر فد  أفاب ع تل إفى ع  لى ة ه ب ة ااه اتد ريى   .
 : البعدى ويتضمن القياس

 اترخدارر .ق اد بح ا تحنا   اتل اق  اتى ا   اتخا    -
 اا ي  بح ا ترهارر ق   ات راف   اا ي  لا ةل  اتهى ط تلرهارر  لى ة ر. -
   ض اتف لم  لى اتريكر ن اترحدر ين تلدل  م .  -
 اسب ل ادا ج الإخد اراو  درجاو اتلا ى ن . -
 ايل ل اتندا ج -

ترغةار تلبر ان    ت  باتاةةةةةةةةات  ا  2۰/2/2023ام انف ذ اتا اد ات ح ا ي ص اتسةةةةةةةةى  اتر افق    تل  
 باتر ت  او ت رىى تلف ل اتل لا   باترحادا . 

 :  الأساليب الإحصائية المستخدمة 
 ات ف ط -
 اترد فط اتيساب  -
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 اترخ ار   الإاي ا  -
 و او إخد ار  -
 لاحالال الإتد اء -
                                                                          رض النتائجع

 ( 10ج  ل  
لا ةل  اتهى ط ترهارر ق    ديت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    تح ن  ات يف لإخد ار اتخام ف  

 ( ات  رر اته ا    اتخلف   اترسدا ر ات راف   
 (6 ن =  

 اختبار 
ت  القياس البعدي  القياس القبلي 

نسبة التحسن  الدلالة  المحسوبة
 1ع 1م 1ع 1م %

 60 دال  7.853 0.109 0.2 0.178 0.5 اتخام ف  لا ةل  اتهى ط
 (  ۰٥ف۰   لاسد ا   ن   ٤٤٧ف2  -ق ر  وو و اتب  ت   

اتخام    اخد ار  ج د ف  ل دات  إةاا  ا ب ن اتا اف ن اتلىل   ات ح   ف     (10 يدض  لان ج  ل  
  ،   ٨٥۳ف٧ة ف جاءو و اتريس ا     ات ح  ف  لا ةل  اتهى ط تلرهارر ق   ات راف    ت  تاات  اتا اد  

  لى   للاا ي     ه   ايخد اراو   جر ع  ف   ايسن  اس    أ لى   ه   ٦۰%  إتى    ل    اتديسن  اس    أن  كرا
هذه   ف اتى االاج ايس ن لاسد ا اوداء    ك ن   اق    لان  اته    تان  ة ف   تى  ا  اباةا   اترلد ي   اتى االاج  اباي 

 . اتر ةل 
 (11ج  ل  

   ترهارر ات راف ديت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    تح ن  ات يف ف  إخد ار لاسد ا اوداء 
 (6 ن =  

 اختبار 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 نسبة التحسن % الدلالة  ت المحسوبة 
 1ع 1م 1ع 1م

 4.5 دال  7.509 0.149 8.883 0.236 8.5 لاسد   اوداء ترهارر ق   ات راف 
 ( 0.05  لاسد ا   ن  2.447= و اتب  ت    

لاسد ا    اخد ار ج د ف  ل دات  إةاا  ا ب ن اتا اف ن اتلىل   ات ح   ف   (  11يدض  لان ج  ل  
اترف  در  لى طا ت  اتلف (   ت  ف   ات  اتا اد    رر اته ا    اتخلف    اوداء تلرهارر ق   ات راف    اتة

اس       هى  %4.5، ترا أن اس   اتديسن ق    ل  إتى  7.509ة ف جاءو ق ر و ووو اتريس ا     ات ح  
افح  باتنس   تلدل ص فى اتبر ان  خا   ف  فد ر قا  ر  ه  لا ر اتى االاج اتد  تاا  فد  أفاب ع فلط .  لا  

  .   طف فا  ك ن   اتا ر  تذت  ون اتدل ص ف  اترسد ياو 
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 (12ج  ل  
  ديت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    تح ن  ات يف ف  إخد اراو  نا  اتل رر

 ( 6  ن =  
 م

 اختبار 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 نسبة التحسن % الدلالة  ت المحسوبة 
 1ع 1م 1ع 1م

 10.77 دال  7.894 1.337 61.66 3.444 55.66 ات لك اتحر د   1
 3.571 - 13.177 2.366 261 2.898 252 ات لك اتح يض 2

 ( 0.05 ن  لاسد     2.447=  و اتب  ت       
 ج د ف  ل دات  إةاا  ا ب ن اتا اف ن اتلىل   ات ح   تاات  اتا اد  (    12يدض  لان اتب  ل    

 ات لك اتح يض  اسلق اتيىل  ا ا ة  اس   اتديسن ف  اتردغ  او فاتف  اتذت     اتحر د  ف  ات لك    ات ح  
   أ ضا (  %3.571      الغ    اتح يض   ات لك   ف   تاا    ايسن  اس     أقل    30.57  إتى   %3.57  ن لاا ب 

،  7.894:    تالآا    باتد ات    اتيىل   اسلق  اتح يض    ات لك   اتحر د   تل لك   اتريس ا  (  و    ق ر    جاءو 
درجاو ج  ت    ت س  درجاو    2  ص  ،  1اب  ف ه ص  (  3رقم   ايخد ار  أن  لالاة    لاع  6.928،  13.17

 خاص . 
 (13ج  ل  

 ديت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    تح ن  ات يف ف  إخد اراو  نا  اتل ر  

 ( 6  ن =  

 م
 اختبار 

ت  القياس البعدي  القياس القبلي 
نسبة   الدلالة  المحسوبة

 1ع 1م 1ع 1م التحسن %
 45.90 دال  7.904 1.329 7.66 1.011 5.25 بلااش ألاالا   ل  اتيلق  1
 40.62 دال  11.579 0.686 6.75 0.616 4.80 اتيلق  ك  د  ل  2
 39.34 دال  6.295 1.224 8.50 1.691 6.10 بلااش  ل  اترد اني ن 3
 50 دال  8.661 0.894 6 0.894 4 0ات ق    ل  ات  ين لان  ضع نا ي   4
 30.30 دال  6.172 1.021 8.6 1.453 6.6 اتضغط لان  ضع ات ق    ل  ات  ين 5

 ( 0.05 ن  لاسد     2.447= وو اتب  ت   
 ج د ف  ل دات  إةاا  ا ب ن اتا اف ن اتلىل   ات ح   تاات  اتا اد  (  13يدض  لان اتب  ل  

اتردغ  او   جر ع  ف   ف      ايخد اراو ات ح    اتديسن  اس    ا ا ة   تذت   اترسدخ لا   اتسابل   اتخرس 
  اتا اد   ب ن  ايسن  اس    أ لى   تان  %50  إتى  %30.3  نلاا ب اتردغ  او اتخا   بحنا  اتل ر اتحضل    

  اخد ار   ف تاا   ايسن اس      أقل( %50  نا ي    ضع  لان ات  ين  لى ات ق   اخد ار ف   ات ح   اتلىل 
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  رقم   ايخد ار  ف    6.172 ا ا ة  ووو اتريس ا  ب ن  (  %30.3    ات  ين   لى  ات ق     ضع  لان  اتضغط
 ( . 2رقم   ايخد ار ف   11.579ا لاها   ( 5 

 (14ج  ل  
  نا  اتس     اخد ارات يف ف   ديت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    تح ن 

 (6  ن =  

 م
 اختبار 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 نسبة التحسن % الدلالة  ت المحسوبة 

 1ع 1م 1ع 1م
 25 دال  8.899 0.59 9.5 1.099 7.6 ص ج  (20اتس       1

 ( 0.05  لاسد ا   ن  2.447= اتب  ت     و
  اتا اد   اتاات    ات ح    اتلىل   اتا اف ن  ب ن  إةاا  ا  دات   ف  ل    ج د (  14لان اتب  ل    يدض 

ووو اتريس ا     تاا   نلان  أقل  ف   ج ا   ص20  اخد ار  ف   %25  اتس     اخد اراو   ف   اتديسن   انس    ات ح  
درجاو ج  ت    ت س    2  ص  ،  1ص    أن لالاة    لاع .  (  0.05 هى دات  إةاا  ا  ن  لاسد ا    8.899

 درجاو خاص .
 (15ج  ل  

  نا  اتر  ا   اخد اراو ديت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    تح ن  ات يف ف  
 ( 6  ن =  

 م
 اختبار 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
نسبة   الدلالة  ت المحسوبة 

 1ع 1م 1ع 1م التحسن %
 12.5 دال  7.656 0.5585 9 0.4472 8 اخد اراو  7لابر ع خا لااو ل  1
 ( 0.05 ن   لاسد     2.447= اتب  ت     و

  اتا اد   تاات    ات ح    اتلىل    اتا اف ن  ب ن  إةاا  ا  دات   ف  ل    ج د (  15لان اتب  ل    يدض 
أداء   ات ح     اتس ح    ايخد اراو   تربر ع  اتريس ا و  و و  ق ر   جاءو   ة ف .  اتر  ا   اخد اراو   جر ع  ف  

 . %12.5 إتى   ل   فل   اتديسن اس    ألاا 7.656
 (16ج  ل  

  نا  ات شاق  اخد اراو ديت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    اتح ن  ات يف ف  
 ( 6  ن =  

 م
 اختبار 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 نسبة التحسن % الدلالة  ت المحسوبة 

 1ع 1م 1ع 1م
 3.571 دال  9.057 0.5470 6.75 0.1414 7 اتب   اترك ت   1
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 16.660 دال  8.219 0.4472 7.50 0.894 9 اتب   لاع اتلر ة ل اتبسم  2
 ( 0.05 ن   لاسد     2.447= و اتب  ت    

 اتا اد    تاات    ات ح    اتلىل   اتا اف ن  ب ن  إةاا  ا  دات   ف  ل    ج د (  16يدض  لان اتب  ل  
   جاءو  9.057 اترك ت  تلب    اتريس ا و  و و  ق ر  جاءو  ة ف  ات شاق   نا   اخد اراو  ف  ات ح  

  تلب     3.571 ا ا ة  اس   اتديسن لاا ب ن    8.219  اتبسم  ة ل  أتر  لاع  تلب     اتريس ا و  و و  ق ر 
  أ لى اس   لم اتد انن . .اتبسم ة ل اتلر لاع تلب    %16.66 إتى اترك ت 

 (17ج  ل  
 ف  إخد اراو  نا  اتد انن  ديت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    تح ن  ات يف 

 ( 6  ن =  

 م
 اختبار 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 نسبة التحسن % الدلالة  ت المحسوبة 

 1ع 1م 1ع 1م
 9.467 دال  19.59 1.974 92.5 1.048 84.5 ا انن ة ت  باد 1
 36.36 دال  17.825 1.516 22.5 1.048 16.5 ا انن لاب  ه ت  2
 20 دال  20 2 48 0.894 40 ا انن فس  ت ج  د ران ات أد 3

 ( 0.05 ن   لاسد     2.447و اتب  ت   = 
  اتا اد    ج د ف  ل دات  إةاا  ا ب ن اتا اف ن اتلىل   ات ح   تاات (  17لان اتب  ل    يدض 

اتد انن اتي ت   ات اب   اتفس  ت ج  ، ترا جاءو ق ر  و اتريس ا  تلد انن   اخد اراو ف  جر ع    ات ح  
  تلد انن %  36ف36تديسن اد ا ي ب ن  ا  اس     تاا    20 اتفس  ت ج     17.825   ات اب    19.59  اتي ت 
 .%9.467اتد انن اتي ت    أخ  ا %20  اتفس  ت ج  اتد انن  لم  اس   أ لى  هى ات اب  

 النتائج:   تفسير
 أولا : مناقشة النتائج الخاصة بمستوى الأداء في مرحلة الهبوط  

اترخ ار   ديت  اتف  ل ب ن اتا اف ن     اياي ا   اتيساب اتخاص باترد فط  (  1۰ ض   اتب  ل  
 لى جهان طا ت     رر اته ا    اتخلف   اترسدا ر   ترسد ا اوداء تر ةل  اتهى ط ترهارر اتة   ات ح    اتلىل 

لان ات رج  ف  ة ن تان    0.5ه     اتلىل اتلف  إتى ان لاد فط اتخام ف  درجاو هذه اتر ةل  ف  اتا اد  
ج   يحدى  اتفارل ب نهرا  ات ر   لان  ۰٫2لاد فط اتخام ف  ات رجاو تنفس اتر ةل  ف  اتا اد ات ح   ه   

 .واه تلرا قل اتخام تان اوداء أفضل ات ح  اد لان ات رج  تاات  اتا  ۰.۳ه   
لاسد ا أداء هذه اتر ةل  ترهارر ق   ات راف  اد ب  إتى   ف  ي جع ات اةف هذا اتديسن اتذا ة ث 

خض ع   ن  ات يف ف  انف ذ اتى الاج اتخا   بالإ  اد اتى ا   اترهار   لى لا اةل اتلف  اترخدلف   الا   
   لى لا ةل  اتهى ط خا   .
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ووو   ق ر     إتى   لا جحه  ات يف   تح ن    ات ح    اتا اد   ات   ف   ات يت     لاسد ا   ٧٫٨٥۳ تاا  
  خا  ا   اترخدلف   اتخا     اتى ا    اتل اق    نا     لى  اتى ا   اتد ريك   ج     نيادر  إتى  اتداص  ايتد اص

اتد انن (    -ات شاق     -اتل ر    -لا ةل  اتهى ط   اتل رر    ف ن  ضع  أةس  ياخا    اتح ن   ا  ل  اتد   اتحنا  
ات فع   -اتة  ان او ل    -   ا  ايقداضك ل  ضع اتبسم ألناء اوداء ف  لا اةل    ف  ة ف اشل  هذه اتحنا    

اتهى ط    ات اا اتة  ان    -بات  ين   اتبهان  ألناء  اته اء   لى  ف   بأجسالاهم  اتلا ى ن  (   ت  لإةساد 
لا ةل  اتهى ط بح     ف اورض    يفدا ال  اح يل أ ضا هم ةدى يدركن ا لان ات   ل إتى أةسن  ضع  

 اوداء . 
    ت    ات ح    اتا اد  تاات     ت % (  ٦۰    تل  ةال  اتح ن   لى اس   ايسن لائ ي   ات  

   احدى    ات رج   لان  ۰٫٥  تاا    أن  بح    ات رج   لان  ۰٫2  اتخام  درج    أ  ي    ات رج   ۰٫۳    ض ا  أن  بح  
 هذه اتنس   اد ب  لالر ف   ااجي  باتنس   تهذه اتر ةل  .

و أن اتهى ط اتاي   اتردلن  ركن أن يديلق لان    Arnold, Stocks يض   و ارا ت   فد تس  
ات ضع اتاي      بااخا  ط  ان تا   سر  تلبسم    هلاا ف لخلال اتدنر   اتى ا    اترهاري   يديلق أ ضا إ ا  

بسة  اورض  يك ن هذا أ ي باترضة ن لم اتكحى ن لاع تن  خف ف ف  ات تىد ن  اتفخذين    تلاااال اترنافك  
 ( 2٧ -  2٤:   2٥ق ر   لاه اتهى ط    يلادااص 

ادر ل ف  اتل رر  لى اتبسم  ه     اتد و ف  إن اتاح ا     Salma يدفق لاحهم ا ضا و فلالا لا  
اترخدلف  بح  اتا اص بأداء ااسم بىذل اتبه    افا او اير (  ات  او لان ال     ات اا لا ةل  اتة  ان   ف  اته اء  

 ( ٨2:   ۳9اتحضل  اترسدر    
اتن اة  اتفن      يد ر    ايهدراص ادفق ادا ج ات راف  لاع دراف  و  لى  لى     اتح ان  و  لى أن  

 (. ٧٥:  1٤اتيافر  يشدا إتى ايس ن لاسد ا أداء اترهارر تكل  ااتدات  لاسد ا أداء لا ةل  اتهى ط  
:    1٨  و لاير د ع اد  آخ  ن    (    ٧٧:    1٧ ي ا أ ضا تل لان لاير  اتح ا  شرح ن و    

:   ٧   ى  اتخاتق و    أن اتهى ط يديسن ا ا لاا ايسن اوداء اترهارا تكل . ترا اض   دراف  ةالا(    ٦۰
يشدا هذا إتى اتدلل ل لان اتخةأ ف     داء اترهارا يديسن إ ا لاا ط ل ا ار يناو خا   ة ف او  إن  (  ۳٥

 .اتهى ط
اتدنر     اتلف   أ ضا  ببهان طا ت   اتخا    اتى ا    اتحنا    انر    أاه لان خلال  ات اةف   ي ا 

اترلد ي أدا إتى ايس ن اوداء ف  لا ةل  اتهى ط ترهارر اتة اترهاري  تر اةل اتلف  اترخدلف  فى اتى االاج  
 اوداء . اس تاهارا اترف  در  لى طا ت  اتلف   اتد  احدر   لى اتر اةل اتهالا  ف 

  ايهدراص    بك   أاه (    ٧٥:    1٤     اتح ان   ترا تهذه اتر ةل  لان أهر   ة ف يذت  و  لى  لى      
   آخ  أل   ركن أن يد ته  اتفن  اتر اةل آخ  أاها  ا  ا تلهى ط تى  ا ااهدرالا اتيكاص ي جه تذا  اتر ةل  بهذه

  .  ايفدل اراتلا ك ت ا اتيكاص  خا   إ ا فل  اتلا ك ا ضار ات رج  إ ا أاسم هى طه بح ص 
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 وعلى ذلك فقد تحقق الفرض الأول للبحث والذي ينص : 
لان لاهارر ات  رر اته ا      اتهى طو يشل  اتى االاج اترلد ي األ  ا إ باب ا فى ايس ن لاسد ا أداء لا ةل  

 اتخلف   اترسدا ر   ل  جهان طا ت  اتلف  
 ستقيمة. الم  دورة الهوائية الخلفيةمناقشة النتائج: الخاصة بمستوى الأداء لمهارة الـ :ثانيا

 اتخاص ب يت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    اتربدرع ات يف ف  (  11 ض   اتب  ل رقم   
  ٨.٨٨۳ه     ات ح  لاسد ا اوداء ترهارر ق   ات راف  إتى أن لاد فط درجاو اوداء تلح ن  ف  اتا اد    اخد ار

درجاو  افارل   1۰ لان درج  ٨٫٥۰درجاو ف  ة ن تان لاد فط اوداء ف  اتا اد اتلىل   1۰درج  لان 
 تح ن  ات يف. ات ح  لان ات رج  تاات  اتا اد  ۰.۰۳٨۳

اتى االاج   اةى ق  اد ب   ات راف   ق    ترهارر  اوداء  لاسد ا  ف   اتيادث  اتدل ص  هذا  ات اةف   ي جع 
الاج اتخاص باتد ريك  لى  نا   اتل اق  اتى ا   اتخا    اترلد ي ة ف اتد لا    ن  ات يف بدنف ذ اتى ا 

 ا انن ( . -رشاق    -لا  ا   -ف      -ق ر  ضل     - ببهان طا ت  اتلف  ( ق رر 
 إتى    ت   ات اةف    ي جع  ،  ات ح    اتا اد   تاات   إةاا  ا  دات    هى  ٧٫٥۰9 ارا أن ق ر  ووو  

ط  ان    -  اءارال  -  اقد ا    طا ت  اتلف   جهان   لى  اترخدلف   اتلف   لا اةل   لى  اترهارا   اتد ريك   ج     نيادر
هى ط (  لان نيادر اتب  او  اتد اص اتح ن  بدةى ق ب االاج الإ  اد   -  لاا ط  ان    -دفع بات  ين    -أ ل  

 اترهارا ،  خا   ب االاج الإ  ا اتى ا  باوللال ، تل هذا أدا إتى اة ي   انر   اتل ر اترر  ر    اتى ا 
ات اةف ف  اار ره  لى اتل ا    اوفس    ا در  . ات فع بات  ين  اتد     ايرالاء  لا ةلد  خا   ف   باتس      
 اتحلر   .

   ال ص   اة ر   حدى    ات ح    اتا اد  تاات   %4.5 ةال  اتح ن  أ ضا  لى اس   ايسن لائ ي   
 لاع اترسئ ت ن اةى له أافق   اتذ   اترلد ي  اتى االاج   ف   اترخدلف   الإ  اد   ب الاج  بدةى ق   ايتد اص   اد ب   طى ح 

  اتخا     اتى ا    ات يف   ادا ج  لاع    يدفق   يشت    اتحنا    انر     أن (    ٦۰:    11و  لاء ات ين ةالا  و    
 . اترهارا  اوداء لاسد ا  ايس ن  إتى يشدا  اترهاري   اتناة  

كذت  أشارو تل لان و لالك  أةر  رفا   و   و ااد    ى  اتلادر و أن اتد ت    لى اتدنر   اترهاري   
 (. 91:  2۰  فلط يشدا إتى ايسن طف ف فى لاسد ا اوداء اترهارا  

  ارا اطا ار يناو خا   أك        لاا ط لو و بإن اوداء اترهارا يديسن إ ا    اتح ان   يشت  هذا  لى  
ت حض اتح الال اتهالا   اترر  ر   اتخةأ األ  ا باوداء اترهارا ، ة ف أن هذه اتسر  احرل  لى الل ل درج   

تدل  م اوداء. ترا ادفق و لالك  أةر  رفا   و ف  أن انر   اتحنا   اتى ا   اتخا   اشدا إتى ايس ن  
 ( .  ٨٧:   1٤ لاسد ا اوداء اترهارا 

اتة  ان    إتى  ج د  لاق  ط د   ب ن تل لان(  ٨٧:    1٨ ن (  كرا أشار ولاير د ع اد و  آخ  
 . ات اا   اتهى ط  لاسد ا اوداء اترهار  
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أن اتدغ   ف   نا  ر  س  فلط ف  أة ا  (    9۰:    1٤ يض ف و  لى  لى  ى  اتح انا و    
  . اترهار   اودا  لم ف  لاسد ا  اتي ت   لان  ا ت ك  اغ    ج ه ا فى  إتى  يشدا  اتي ت    تذت   لا اةل 

 فاتد ت    لى اوداء اترهارا تلر اةل اترخدلف  تللف  يشدا إتى ايس ن لاسد ا اوداء تلرهارر ق   ات يف .
ةسنى أةر  و أن انر   اتر ا اتي ت   ق ر اتس    تا ض  اسط اتي ض   اهاا  اض   أ ضا و  

با رر أفضل لان   رهارا ببااك الإ  اد اترهارا يشل  إ باب ا  لى لاسد ا اوداء ات   (  نا  اتر  ا 
 (.  ٦۰:  ٥الإ  اد اترهارا فلط    

و يشل  اتى االاج اترلد ي األ  ا إ باب ا ف   :وعلى ذلك فقد تحقق الفرض الثاني للبحث والذي ينص  
اتناد   لى جهان طا ت  اتلف  وف اد اتف يق      رر اته ا    اتخلف   اترسدا ر ايس ن لاسد ا اوداء ترهارر اتة

  .تلبر ان ايهل 
 ثالثا : مناقشة النتائج الخاصة بعناصر اللياقة البدنية الخاصة

 القدرة - 1
 اتخاص ب يت  اتف  ل ب ن اتا افاو اتلىل    ات ح    تربدرع ات يف ف  (  12 ض   اتب  ل رقم  

 نا  اتل رر ( إتى  ج د ف  ل دات  إةاا  ا ب ن اتا اف ن فى      نا   اتل اق  اتى ا   اتخا      اخد اراو 
اتحر د (  ات لك     ايخد ار  ف فكان اتفارل    ات ح    ت  تاات  اتا اد    ايخد اراو جر ع اتا افاو  تبر ع  

   فى   أ ضا  ات ح     اداتا  تاات   فم  9اتح يض     ات لك   اخد ار  ف    اتفارل   ات ح     اتا اد  تاات    فم ٦
 . اوخ   ايخد ار

  ف    ۳۰٫٥٧ ا ا ة  ب ن    ات ح  ات لال  ف   ات  اتا اد    ايخد اراو   ف   تاا  اس   اتديسن  
  ٪   ۳۰٫٥٧ أ لى اس   بح   ت  ف  اسلق اتبىل  ق  بلغ     اتحر د ات لك    ف   1۰.٧٧  ،  اتح يض   ات لك 

 ، ٧.894  ب ن   ا ا ة    ات ح    اتا اد   ات   ف   فكاا    ات لال    تلاخد اراو   ات يت   ترسد ا   باتنس    ألاا
اتى ا     ي جع .  ٦٫92٨،  1۳.1٧٧ الإ  اد  ب االاج  إتى  اتح ن   اف اد  إتى خض ع  ات يادر  ات اةف هذه 

باوللال ة ف أاه ي  ركن انر    نا  اتل ر اترر  ر باتس    اي بر ل هذا اتى االاج اتذ  أل   لى  رل    
اسلق     اريخد  ات لك اتح يض  تذت  أل  افس اتى االاج باتنس      اتحر د ات لك    اخد ار    ف ات فع بات جل ن  

اتي ال ، فل  ة ث ال ص لالر د ادا إتى الص نلان اتدسلق لارا يشت  إن ا ري او اوللال تلذرا  ن أة نو 
 اتكدف .  ال ص لالر د فى اتل ر اتحضل   تبر ع  ضلاو اتي اص 

باوللال تل جل ن  اتذرا  ن  إفهالاه ف  ايسن    اتى ا اتندا ج اتسابل  اشت  اباي ب الاج الإ  اد     هذه
 . ات اتف ايخد ار  ايل ق نلان أقل ف    ات اا او ل  ايخد ار ف لاسد ا اتلا ى ن 
ايس ن   إتى إن نيادر اتل ر اتلا ا تل جل ن اشدا ( و  ٦9:  19و لالكه أةر  رفا   و     اض ف

 .لاسد ا اوداء 
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رر  ر باتس      اتل رر ( اي د لاسد ا اوداء ف  ت    و أن اتل ر ات  Mathewsي ا لااا  د    كرا
:   ٤٥اتسل        ت ر  أداء اترهاراو لا ل اتبر ان  اترلاكر    ف ادةلك اتس       اتد لان اواضة  ات ياض    

2٦  . ) 
 العضلية:  القوة - ٢

رقم   اتب  ل  ب ن  (  13 يض    إةاا  ا  دات   ف  ل  إتى  ج د  اتحضل    اتل ر  بحنا    اتخاص 
اتل ر  افارل .   جر ع اتا افاو تبر ع ق افاو  نا   ف   ات ح   تاات  اتا اد     ات ح    اتلىل اتا اف ن  

  لاد فط   تان     اتيلل   ٦٦ف٧   ح   ات  درج   ۵.2٥  اتلىل او ل تان اترد فط    ايخد ار  فف ل لالر د  
   انس     درج   ٤1ف2 بفارل   درج   درج   9٥ف1  اتلىل   اتا اد  لان  أكى    افارل  درج   ٧٥ف٦  ات ح    اتا اد
.    ٪ ٦2ف٤۰ انس ه ايسن    ات ح  ات اا  ( ت  د  لى اتاات     ايخد ار ب نرا ف     %٤٥٫9%   ايسن 

  تان   ة ن  ف    درج   1ف٦  اتلىل لاد فط اتا اد    تان(    اترد اني ن   لى  بلااش(    ات اتف   تلاخد ار   ااتنس  
  تذت .  ۳9.۳٤%  ايسن   انس     ات ح    اتا اد   تاات   درج   ٤ف2   افارل   درج   ٥ف٨  ات ح    اتا اد 

 درجاو   ٤  ه    اتلىل   اتا اد  تان(  اترد اني ن   لى  نا ي   لان  ات  ين   لى  تل ق    اتةل ع   ات ابع  ايخد ار
% .  ٥۰ انس   ايسن   ل  إتى  ات ح  درجد ن تاات  اتا اد ( 2    افارل  درجاو  ٦  ات ح    اتا اد

  اتلىل    اترد فط  تان(    اترد ان     لى  ات  ين   لى  ات ق     ضع  لان  اتضغط   اوخ    اتخالاس  ايخد ار  ألاا
  ايسن    انس    ات ح    اتا اد  تاات   درجد ن    افارل   ٦ف٨  ات ح    اتا اد  لاد فط  تان   ب نرا  درج   ٦ف٦  ه 

  اة يل  لالي ظ   لالر ف  . ات ح  ف   ات  اتا اد  ايخد اراو ا ات يت  تبر ع لاسد    تان.  ٪۳ف۳۰
ات اةف هذا اتدل ص اتيادث فى هذا اتحنا  لان  نا   اتل اق  اتى ا   اتخا   إتى اتى االاج اترلد ي     ي جع

اترند م للاث لا او   تلأللال تلذرا  ن بالإضاف  إتى اتد اص اتح ن  باتد ريك   اتى ا  خا   ب االاج الإ  اد  
  تاا    اتذرا  ن  ارارين  تل  أن  ة ف   اتحنا   تهذا   اتدة ر  اتدل ص  هذا  إتى  أدا  لارا  أفاب ع،  ٦افى ع ا  تر ر  

 .  اتكدف  اتي اص  ضلاو   تبر ع شالال 
و إن لا ةل     Martveyev, Verchonskiyو طلي   ن تل لان و لاااف ف  ف    ت اسك  و     ي ا 

 بك أن اى أ بد ري او اتل ر اتحضل   اتحالا  تكل ج ء لان أج اء اتبسم   ات ياض ب ا   اتر فم  ف الإ  اد 
بن ع    ارا اطا  اوك  أا اع اتدر يناو    اخد اربغض اتن    ن اوداء اترهارا اترح ن لم  أا  بح   ت   رل    

اتذ  اين با دها    اتحات اترسد ا    تلا ى    اال    يل اوداء اتذا يدم او  اد اتى ا  لان أجله  هذه اتة
.  9 :250)   
 السرعة -٣

  إةاا  ا   داته  ف  ل    ج د   إتى  اتس     تحنا   اتف  ل   ب يت    اتخاص (  1٤اتب  ل رقم     يض  
  لان   ص2۰  اتب     اخد ار  فف   ات ح    ت  تاات  اتا اد    رايخد ا  هذا  ف    ات ح    اتلىل   اتا اف ن  ب ن
اس      ايخد ارتنفس    ات ح  اتا اد    لاد فط  أن  ة ن  ف   درج   ٧٫٦  اتلىل   اتا اد  لاد فط  تان   ال  ب ء
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  ٪ 2٥،  ق  تاا  اترئ ي  ق  ةلل     ات ح  درج  تاات  اتا اد    1.9   افارل   درج   9٫٥اتديسن . ه   
 . ات ح   اتا اد فى اتح ن  تاات 

 يح   ات اةف هذا اتدل ص فى  نا  اتس    إتى ب االاج الإ  اد اتى ا  اتذ  ام انف ذه تل جل ن ( 
  ت  تخض ع اتح ن  إتى اتد ريك باوللال تلدر يناو اتد  فا  و  لى انر    ضلاو اتفخذين  اتساق ن  

 أ ضا    ايقد ا    ف تلأداء  لارا أدا إتى ق ر ات جل ن  ر لاا  اتذا أدا ب  ره إتى اكدسا  اتس    اترةل ا   
 اتياان . ف  ف    رد اتفحل  ن  ات فع بات  ين لان  لى

 نا  اتس    تان اد ب  لا اش ر تى االاج الإ  اد   اخد ار لاسد ا أداء    ف    ر لاا هذا اتديسن  
ف   رل   الإةراء اتخاص  يض   طلي  و إتى أن    ايقد ا    ف   اتب   باوللال بالإضاف  إتى ا ري او  

: 9    ف  ف    اتلا ك ي  حدر  فلط  لى اتل ر اترىذ ت   تكن  حدر  أ ضا  لى نلان بذل هذه اتل راتدغ 
259 ). 

 :  المرونة -٤
اتخاص ب يت  اتف  ل فى  نا  اتر  ا  إتى  ج د ف  ل دات  إةاا  ا ف   (  15  ض   اتب  ل  

ف اتنس   اتربر ع خا لااو اتدرارين    ات ح  اتس ح  تا اد اتر  ا  ،   ت  تاات  اتا اد    ايخد اراو جر ع  
 ر درجاو  افارل درج   اة   9فكان    ات ح  درجاو الاا ف  اتا اد    ٨تان    اتلىل اتا اد    ف اتسابل  تلح ن   

   نا    ف   اتديسن   ألااص   ضئ ل  اتنس    هذه  اك ن   رارا %12.5 تاا  اس   اتديسن اترئ ي  تلاخد اراو  
  ة ف  تلبر ان اتل لا  اترندخك  أف اد  بها اتد  اتسن   تلر ةل  ا  ا بةب ال لا   اتر  ا   نا    تكن أخ ا 
 لا ةل  اتىل غ . اح  ا جر حا أاهم

اتدة ر لا جح    اتر  ا  ف  تل  ة ر   اوفاف  رحرا  ن هذا فهذا  ارارين  اتح ن   لى  ا ريك 
 ل ها.  خا      لافاجبلابه د    أ ا ريى   لانحا ت  اب  ، بالإضاف  إتى أةراء اترفا ل بة يل  ج  ر تدللى  

   ايتد اص ج اترلد  ي  اةى ق اتى االا   اتفخذين ،  أ ضا  ات   اتفل   لافا ل اتكدف ن  اتي ض  اتبذع  اتحر د  
 به ..

 الرشاقة   -5
  ضئ ل   فارل    ه    دات   ف  ل    ج د   إتى  ات شاق   تحنا   اتف  ل   ب يت    اتخاص (  1٦ ض   اتب  ل  

او ل    ايخد ارد اتبسم. فرد فط  اتا ا  فكان  ات اا   ايخد ار  ألاا  اوداء  نلان  تاغ   ج ا  لاشل ا   تكنه  اسى ا
ة ن تان اتا اد    ف   ل اا   9  ته   اتلىل   لاا    ٦٫٧٥  ات ح    اتا اد  تان  ة ن  ف   ل اا    ٧تان    اتلىل 

 .  ات ح   اتا اد تاات  لاا   1٫٥   افارل  لاا   ٧٫٥ ات ح  
  ٪1٦٫٦٦  ات اا    تلاخد ار  ،  ٪۳٫٥٧او ل  ق ردها    ايخد ار ات     ف  تاا  اس   اتديسن  

  اتد ريك   أن   لى  ي ل  لارا.    أ ضا   اتيهرا  ف   الإةاا     ات يت    تاا    ات ح    اتا اد  تاات     ت 
  أن   خا    ،  اتحنا   تهذا   لاشل ر  لا ض    بند ب   جاءو   اتخا    اتى ا    اتل اق   تحنا    اترلد ي  باتى االاج
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لا اش ر يلر اتبسم راع تف     رالاءاي  لا ةل   بح    لا او   للاث   اغ   ه  يدم  ات راف   لاهارر   ف    اتبسم   ضع   اغ   
  ف  تحرل ات  ا  أ     ن  أداء اترهارر افسها   رلها  ه  لا اجه تبسم اتياان لم  رل تف   اار  

  لى اورض . بااس ا  اته اء ف  اتة  ان ات اا  لم اتن  ل لان أ لى وففل 
ف  اترخدلف  لاع  هذا اتحنا  إتى اتد ريك ات ا م  لى لا اةل اتل  ف  ي جع ات اةف اتدل ص اتيادث  

  ايرالاء اتد ريك  لى جر ع  نا   اتل اق  اتى ا   اوخ ا لاع اضاف  اتد ريك باوللال لارا  سهل  رل    
 اترلد ي.  بدنف ذ اتى االاج تلاتد اص اح ها ادم با   اتر اةل ةدى اتهى ط.  تذت  

 التوازن  - 6
ن إتى  ج د ف  ل إةاا  ا   اتخاص ب يت  اتف  ل تحنا  اتد ان (  1٧يدض  لان اتب  ل رقم  

 اتفس  ت ج . ات اب  أ     داته  اتد انن اتي ت  أ   اخد ارات لال  ف اء    ايخد اراو   ف تاات  اتا افاو ات ح     
 درج   92.٥  ات ح    اتا اد   تان  ة ن  ف   درج   ٨٤٫٥او ل    ايخد ار  ف   اتلىل فل  تان لاد فط اتا اد  

،  تذت  تان اتفارل    ات ح  اتا اد   ات     ف    ا يت   %9.467درجاو  انس   ايسن لائ ي     ٨   افارل 
  % 36.36لائ ي  اسا ا    ايسن   انس    ات ح    اتا اد  تاات   ل اا   ٦  ات اا   ايخد ارب ن اتا اف ن ف   

 . ات يف  تح ن  ات ح   اتا اد  ات  ف   ا يت 
  افارل   لاا    ٤٨  ه   اتلىل   اتا اد  أن   اب    فس  ت ج   تد انن   (ات أد  د ران   ات اتف   تلاخد ار   باتنس    ألاا
اتا اد    ل اا   ٨ اتح ن     ا ل   ا يت   ٪2۰تلح ن   انس   ايسن لان ي     ات ح  تاات   ال ص    ف  لى أن 

   ايخد ار.لالر د تهذا 
اتسابل  اة ر  ال ص ايسن هذا اتحنا  ي جع إتى انف ذ ب االاج اتد ريك   ايخد اراو  يدض  لان  

اترلد ي لاع اتحلم أن هذا اتحنا  لاهرل إتى ة  لاا ف  اتد ري او رحم أهر ده اتلا ا ف  اتبر ان ،  لاع  
بهذا اتحنا     ايهدراص ا ريك لان قىل ،  لاع  ت  أدا    أ   ف    ايهدراص  اتفس  ت ج  ت  تم يللى اتد ريك  

ي ك اتبر ان   يةد اجاس   اتديسن تهذا اتحنا   خا   ف  اتب ء اترهار     ارافاعنف ذه تلد ري او إتى   ا
 بات  ران   ضع اتبسم  لاكااه ف  اته اء . اتفس  ت ج ف  اته اء لاع اوةساد  تلاا ان

 بها اب  أن :   اح  افس   ادا بها اتر ج در 1٧  ،16  ،1٥  ،1٤،  13، 12 اح    ض اتب ا ل 
تبر ع  نا      ايخد اراو باتنس   تلا افاو  لاد فةااها اب   ج د ف  ل دات  إةاا  ا تاات  جر ع   −

 اتل اق  اتى ا   اتخا    تاات  اتا افاو ات ح    . 
  ف  ارل لالر د  تبر ع  نا   اتل اق  اتى ا   اتخا    اف  ايخد اراو ديت  اتف  ل تاا  تاات  تل   −

  لى ة ه ف  اتا افاو ات ح    .   اخد اركل 
  ات  .  انسك    تبر ع  نا   اتل اق  اتى ا   اتخا    ايخد اراو اس   اتديسن اترئ ي  فى  ات  جر ع   −
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ات لال  اتسابل  اب  أن تل هذه اتدل لااو  اتنباةاو اد ب  لا اش ر تلى االاج  اتذا  رم    تلأف ا  
اتى ا   ضا ه   تى الاج الإ  اد  اتح ن   اتخا    اد ب  تخض ع  اتد اص  اتى ا    اتل اق   ت فع لاسد ا  نا   

  ااوللال  اهذه اتندا ج لابدرحه . اتحاد 
و يشل  اتى االاج اترلد ي األ  ا  الذي ينص على :  وعلى ذلك فقد تحقق الفرض الثالث للبحث و 

 تلبر ان   اترا     اتل لا إ باب ا فى انر    نا   اتل اق  اتى ا   اتخا   ببهان طا ت  اتلف  وف اد اتف يق  
 الاستنتاجات:  

ف  ة  د طى ح  لابال ات يف  اته   لانه   اتك ن درافاو ا  ي   أبياث  لر    طى ح  اتح ن   
ادا ج اتديل ل الإةاا   تلى اااو ،  اترنهج اترسدخ ص  الإطار اتر جح  لان ات اةف لان اتد  ل   لان خلال  

 :   الآا   ايفدنداجاو إتى 
اتلف    -  ات راف   لى طا ت   ق    ترهارر  اتهى ط  اداء لا ةل   اترلد ي فى ايس ن لاسد ا  اتى االاج  أفهم 

ص بر اةل اتلف  اترخدلف   لى طا ت    خا   أن   ن  ات يف خضح  تى االاج الإ  اد اترهار  اتخا
 هى ط ( .  -لان   ط  ان – دفع بات  ين  -ط  ان أ ل   -  ارالاء - اقد ا  اتلف  ( 

 لى جهان طا ت  اتلف     ايس ن لاسد ا اوداء ترهارر اتة اس تاهارا اترف  در ف أفهم اتى االاج اترلد ي   - 
 اترهار  .  ت  اد ب  تديسن لاسد ا اوداء ف اء اتى ا  أ  

 ات يف  ايس ن لالي ظ تحنا   اتل اق  اتى ا   اتخا   برهارر ق    ارافاعأفهم اتى االاج اترلد ي إتى  - 
 التوصيات

يدل ص  ااةلاقا الإةاا    اتديل ل  لان  اترسدر ر  اتندا ج  ات يف  فى ض ء  إج اءاو  ات اةف    لان 
 :  الآا  باتد   او 

تبر ان ات جال اترا ر ن    اتل لا د ي  لى  أف اد اترندخك  اترل   اتد ريى ي  ى ات اةف بدةى ق اتى االاج   - 
 . ك اراتل لا  تل ف  لاياف او أخ ا ح   لاياف   اتلاه ر اتكى ا  أ ضا  لى اتف يق

اة ي   ايفدفادر -  تلبر ان  اتحرل  لى  اتخا    اتى ا    باتل اق   ات يف  اتخا    ادا ج  اتى الاج    لان 
 اتد ريى   . 

حنا   اتل اق  اتى ا   اتخا   تلدح    لى تفاءر اتلا ى ن  اتحرل  لى  باتا افاو اتخا   ب ايهدراص - 
 اسا  هم  لى ف  الاط اتضحر اتر ج در ت يهم .  اتد  ضع اتى الاج 

برسد ا    تلارالاءإج اء اتر ي  لان ات رافاو اتخا   باتى الاج اترخدلف  ف اء افس   أ  لاهاري  أ  ب ا    - 
 رياض  اتبر ان ف  لاا  . 

اتحلر    ادا بها    تلبر ان إقالا  ا  او  لاشار او  د  ر ات اة  ن تح ض أبيالهم   اترا    لى الإاياد   - 
 لانها  ن  اةى لها .  ايفدفادر لا ا 
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ايراكان بات  ين بافةةدخ اص جهان لاسةةا    األ  ها     دينالا ك اة ي   (  2۰۰1فةةح    ى  ات شةة   خاط    -1
  ات ياضةةةةةةةةةةةةةة ة  تل      اتىة ا ة تلد ا ة     اتحلر ة  اتربلة  لى لاسةةةةةةةةةةةةةةد ا ايداء  لى طةا ت  اتلف  

 .ات ياض   تلىن ن جالاح  ةل ان اتد ا  

ااةةر م ار اج ا  اد خاص يكدسةةا  اترهاراو ايفةةافةة ه تبر ان  (  1۹۹7اشةة    ى  اتحال ات ه ا    -2
    ن رفاته دتد رار ح   لانض رر تل   ا ا   رياض   تىن ن جالاح  ايفكن ري .اترىد

 اتن  ياو   اوفس اتحلر   ف  ا ريك اتبر ان. ( 1۹۹۸ ل   ادل  ى  ات ا      -3

 .( لا ادئ اتدضخ ص اتحلر  تلي ت  ، دار اتفك  اتح ا  1۹۹4ةساص ات ين طلي  ةس ن    -4

اترهارا    اترسةد ا   او ب ا ه لا جه تديسة ننالاج ا ريىى بافةدخ اص ار يب ا  (2015ی   ادل جلال شة ق  -5
تل ه    لااجسةةةةةد    تناشةةةةةب اتبر ان رفةةةةةاته اورضةةةةة  اتسةةةةةلافةةةةةل اتخلف ه  لى جهان اتي تاو 

 اترن ف  باتساداو جالاح   ات ياض   اتد ا  

ر فم اتد ريىى دار اار م ب الاج اتل ر  اخة ط ات اتحضل  ااريران اتخة ك : اتل ر   ، ى  اتح ي  اتنر   -6
دت ةل اترة ر  فى جر ةان  (  1۹۹۸ لى  ةادل  ىة  ات اةةةةةةةةةةةةةة        2005اتكدةك   ات لةا ق  

 ةاان ةلق(ف دار اتفك  اتح ا  -ةاان قف   -اترسابلاو تلناشئ ن    لل  

 أ(  لى    اتلبنة فةا ل ة  ب الاج اي ة اد اتىة ا    اترهةار   لى اياةةةةةةةةةةةةةة ةل لادةل ةاو  ( 2۰۰۸ لى    تر ةاء
 .اتب ي ر جالاح  ةل ان بناو ات ياض    اتد ا  تل ه  دتد راه رفات  ، اجه ر جر ان اتس  او 

لادة رر ف  ا ريك اتبر ان بافدخ اص اتحرل اتحضل  دار اتفك    أفات ك (  2۰1۰اةر  اتهاد  ي فر    -9
 اتح ا 
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