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 ةيعافدلاو ةيموEFلا تاراCلما ضع@ ?<ع ةيفيظولا ةوقلاو ةيل6لا ةمواقلما تان,رمت جمد %$ثأت 

IJ ةرئاطلا ةركلا 
 ١ ملاس ز.زعلا دبع ناميا د
 س;وسلا ةانق ةعماج ، ةيضا1رلا ةيب.-لا ةيل' ،سردم ١

  ثحبلا ةمدقم
 فJــهب Hلاــعلا لود لــD اــه=لع Bفاــ@0ت ة0.6ــ/م ةــ=ل.ع يــضا67لا ءادلأا 012/.- ءاقترلاا تلاوا"م

 [ــ.\ت اــ@هو ، ة=ــضا67لا ةYــXنلأا فــلV0م يــف تازاــTنلإا لــQفأو ىــلعأ ىــلإ يــضا67لا د6فلاــ- ل1ــص1لا
 اهما0VJــسا [ــg.d ةJــیJج ةــ=.لع ةفاــضإ لdــXت جئاــ0ن ىــلإ ل1ــص1لا ىــلع هــترJق يــف يــ.لعلا _ــ"^لا ة=.هأ
 ثاــ"-لأاو تاــسارJلا جئاــ0ن jــ=^Yت للاــخ [ــم nــلذ حــ70Qو ، ة=ــضا7ر ة6ــفj kــ=ق"0ل يــل.علا ناJــ=.لا يــف
 يــف ةJــیJج t=لاــسأو لئاــسو ر1ــهs ىــلإ تدأ يــ0لاو مJــقلا ة6ــD 176ــYت يــف تلااــT.لا ةــفاD [ــم ةــ=.لعلا
 .اً"="ص اً=/فا@ت لاdًش wخأت تا7را^.لا uلعج 7tر0Jلا

 6ــ^0عت ةــمواق.لا تاــ@67.ت نأ ) Pagan, Nicholas. " ) 2005 سلا+ــ*(ن , ناــجا! " حــض1ی
 ة1ــقلا ةــ=.@ت ىــلإ فJــهی ، ةــمواق.لا تا^7رJــت [ــم مJــق0م لdــش يــهف يــضا67لا 7tرJــ0لا Hلاــع يــف ةر1ــث
 T/Hلا نزو �قف م0VJ/ت لب ،تامواق.لل 62خأ لاdشأ �أو لاقثأ ما0VJسا نوJب اهلاdشأ ع=.T- ة=لQعلا
  . ) 110 : 12 ( ءادلأا J@ع ة=ع=^k ةمواق.ك

gXاــم+ت 1تراــم " 6=ــ Martin Tuma " ) 2014 ( ــص ةــمواق.لا تاــ@67.ت نأ..u تاــ=@ق0ب 
 عــ=.ج ل.ــXتو [67ــ.ت لــD يــف ةــلماعلا تلاــQعلا �=ــX@ت ىــلع لــ.عw� gــلا ةــ=بذاTلا �ــ6Dم ىــلع Jــ.0عت
 تلاــQعو رJــ�لاو 6ــه�لاو [Y^ــلا تلاــQع { عwــTلا تلاــQع اهتا^7رJــت ل.ــXت _ــ="- Hــ/Tلا ءاــ"نأ
 . ) 19 : 11 ( } [=لج6لا تلاQعو [=ف0\لا

 Lukášاملاــس ساــ3+ل " , ) Maetin Tuma " ) 2014 اــم+ت 1تراــم " [ــم لــwD6 Dــ7و
Sláma  " ) 2011 ( ــت نأJ0ــسلاا يــف ةــلاعفو ةــ@مآ اــهنأ- �ــ=.0ت ةــمواق.لا تا^7رVJ0ــ/تو ماVJل مT.=عــ 

 ىلع J.0عت _="- [7را.0لا H=.�ت Hتو 62خأ ة�هجأ �أ ىلإ ةجا"لا نود ة=نJ^لا ةقا=للا ي.@ت ، را.علأا
 ناــdم �أ يــف اهما0VJــسا [ــg.d _ــ=ح 7tرJــ0لل لــ�ملأاو لــQفلأا ءادلأا يــه 6ــ^0عت اــ.D ةــ=بذاTلا �ــ6Dم
 . ) V� ) 11 : 21 ( ) 10 : 20ش �لأو uقو �أو

 يـــف �0ـــVت ةـــمواق.لا تا^7رJـــت نأ ) Martin Tuma " ) 2014 اـــم+ت 1تراـــم " حـــض71و
 _ــ=ح اًــم1.ع ةاــ="لا يــفو tــعلا.لا يف ب1لYم 1ه ا.D ك6"0.لا نزا01لاو uبا�لا نزا01لاو ةنو6.لا ة=.@ت
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 يــف زاــهTلا uــ^�ت اه0یاJــب ةJــحاو ةــلH Dd0ــ/Tلاو ءادلأا ن1ــ\ت _ــ=ح ةــJg=لق0لا تا^7رJــ0لا [ــع فــلV0ت اــهنأ 
 ةYــXنلأل ةــ7راه.لا تا^7رJــ0لا جما6ــب يــف م0VJــ/ت اــهنأ اــ.D ، ضرلأــل Hــ/Tلا ة/ملام 6خلآا ء�Tلاو ةYقن
 . ) 19 : 11 ( ة=ضا67لا

     Hــ/Tلا [ــم ىYــس1لا ةــقY@.لا تلاــQع نأ ىــلإ ) Lovelace  " ) 2009سلاف+ــل " 6=ــ7Xو
 يــساسأ لdــX- فــ0لت ةــفلV0م ةلــQع " 30 " يلا1ــح HــQت  Core (Center of the body عwــTلا (
 ء�ــTلا [=ــب اــم لــ�ت ةــقY@.لا هwــهو ،�رJــ�لا �ــفقلاو wــVفلا لــ�فم [=ــب اــم ةــقY@.لا يــف Hــ/Tلا ل1ــح
 هwــه 6ــ^0عتو ، J Function as oneــحاو ء�ــDT اــه0ف=sو ءادأ اــه@g.d اwــل Hــ/Tلل ىلفــ/لا ء�ــTلاو �1ــلعلا
 ةــ6Dح �أــ- ماــ=قلا [ــg.d لاــف ،Hــ/Tلا تاــ6Dح لــ\ل ةJــعاقلا وأ  Fundamentalساــسلأا ةــ-ا�.- ةــقY@.لا
 . ) 12 : 9 ( عTwلا ةقY@م كا6شإ نوJب

 لاdــشلأا [م 6^0عت ة=ف=1sلا ة1قلا تا^7رJت نأ ىلإ ) Ron Jones " ) 2003 8ن+ج نور" 7X=6و
 . ) 12 : 13 ( يضا67لا لاT.لا يف ا�یJح ةم0VJ/.لا ة=^7ر0Jلا

 نأ tــgT ةــ=^7ر0Jلا جما6ـ̂ـلا عــ=.ج نأ ىــلإ ) Scott Gaines " ) 2003 8ــ;(ج ت+*ــس " حــض71و
 Hـــهئادأ ءاـــ@ثأ [=ـــ̂علالا اـــ@�حلا اذإ اـــ@نإ ةـــل1ق- nـــلذ ىـــلع [ه6ـــ7̂و ، ةـــ=ف=1sلا ة1ـــقلا تا^7رJـــت ىـــلع ل.0ـــXت
 تاــ6Dح tــل0Yت يــ0لا ةYــXنلأا يــف ةــصاخ ،6ــ=غ0لا Hــئادو uــباث 6ــ=غ Hــ/Tلا لــقث �ــ6Dم نأ JــTن تاــ/فا@.لا
 . ) 214 : 14 ( ة=^ناجو ة=فلخو ة=مامأ

  ثحبلا ةلكشم
 اــم ةــع1@0م تا^7رJــت ىــلع Jــ.0عJ� ( gــ=لق0لا ب1لسلأا ( ع^0.لا ب1لسلأا نأ ة�حا^لا �uحلا Jقو

 dBع@ــ7و ةــ=نJ^لا تارJــقلا يــف يباــgTلإا [/"0لا- د1ع7t gر0Jلا اwه [م ل\لو صاVلاو ماعلا داJعلإا [=ب
 لــ�.0.لا يعافJــلا ءادلأا وأ jحاــ/لا ب6ــQلا وأ jحاــ/لا لاــسرلإاD يم1ــTهلا �راــه.لا ءادلأا ىــلع nــلذ
 يــ0لا تاراــه.لا [ــم JــیJعلا اــهب Jــج1ی ةــ=6Dح ةــضا7ر اــهنأ- ة6ئاــYلا ة6ــ\لا �ــ=.0تو ، هــ^علم [ــع عافJــلا يــف
            ةــــ6D".لا تلاــــQعلا ىــــلع Jــــ.0عت يــــ0لا ةــــ=نJ^لا تارJــــقلا اــــه.هأو ةــــ=نJ^لا تارJــــقلا [ــــم JــــیJعلا اــــهم�لی
 ةراـــهم ءادأ يـــف لـــQفأ ةـــص6ف tـــعلال ح^ـــصأ ةـــ=نJ^لا تارJـــقلا u@ـــ/"ت اـــ.ل\ف ، ) عwـــTلا تلاـــQع (
 يباــgTإ 6ــثأ اــهل يــ0لا تارJــقلا Hهأ [م ة=ف=1sلا ة1قلا ل�.تو �6@لا j=ق"ت يف Hها/7و عافJلا وأ مT1هلا
       " ىــس+م B(ها?ــبإ ناــ;ح " ةــسارد هــ=لإ uلــص1ت اــم اwــهو ة6ئاــYلا ة6ــ\لا يــف �راــه.لا ءادلأا [=ــ/"ت يــف
) 2020 ( ) 3 ( . 
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 ةفــ�- ة6ئاــYلا ة6ــDو ، ةــماع يــضا67لا 7tرJــ0لا يــف _یJــح 1ه ام لD ىلع ة�حا^لا علاkا [مو 
 تا^7رJـــ0لا ما0VJـــسا- ةـــgد6فلاو ةـــ=عا.Tلا باـــعللأا 7tرJـــت يـــف [=�حاـــ^لا ماـــ.0ها كاـــ@ه نأ تJـــجو ةـــصاخ
       " تا!اOEـــلا Nـــ(لو فـــلخ " ةـــسارد ، ) 1 ( ) 2022 ( " ىفIـــHم ?ـــصان 1ـــEFأ " ةـــسارد لـــ�م ةـــمواق.لا
 يـــــف اـــــهع=.ج uـــــناDو ) 2 ( ) 2012 ( " حلاـــــص راRQلاNـــــQع Bـــــساح " ةـــــسارد ، ) 4 ( ) 2021 (
 [=ــ/"ت يــف ةــمواق.لا تا^7رJــت ةــ=باgTإ ىــلإ اــهع=.ج uلــص1ت يــ0لا ةــفلV0.لا ةــgد6فلا ةــ=عا.Tلا تاضا67لا
 ة6ــ\لا uــلوا@ت تاــسارد ىــلع – اــه.لع Jــح ىــلع - ةــ�حا^لا ل0Jــ/ت Hــلو ةــ7راه.لا تا6ــ=غ0.لاو ةــ=نJ^لا ة1ــقلا
 جمJـــب uـــ.0ها يـــ0لا ةـــ=عج6.لا تاـــسارJلاو ةـــ=.لعلا ث1ـــ"^لا يـــف ةرJـــن ةـــ�حا^لا تJـــجو [=ـــح يـــف ، ة6ئاـــYلا
   ) 2020 ( " 1ــTح N(ــس و?ــFع " ةــسارد 12ــس ةــ�حا^لا JــTت Hــل _ــ=ح ةــ=ف=1sلا ة1ــقلاو ةمواق.لا تا@67.ت
 ةــ�حا^لا Jجو j^س ا.مو ، J=لا ةD6 يف uناDو ة1قلاو ةمواق.لا تا^7رJت جمد ما0VJسا- u.0ها ي0لا ) 5 (
 ةــسارJلا هwــه  داJــع¢و ة6ئاــYلا ة6ــ\لا 7tرJــت يــف ةــ=ف=1sلا ة1ــقلاو ةــ=ل\لا ةــمواق.لا تاــ@67.ت جــمد يــف ةــ=.هأ
 ةــ(م+Rهلا تاراــهFلا `ــع! ىــلع ةــ(ف(̂+لا ة+ــقلاو ةــ(ل\لا ةــمواقFلا تاــ;F?Yت جــمد ?(ثأــت : اــهنا1@عو
 . ة?ئاIلا ة?\لا يف ة(عافNلاو

 : ثحبلا ةیمھأ
 : ة=لا0لا £اق@لا يف ة=.هلأا [.\ت

 . ة=ف=1sلا ة1قلا تا@67.ت عم ةTمJ.لا ة=ل\لا ةمواق.لا تا@67.ت [م ةعT.1م JgHقت -
 . اًعم ة=نJ^لا تارJقلا 0Y176ل تا^7ر0Jلا جمد ة=ف=D 1"ن [=¤رJ.لا كاردإ -
 تا6ـــ=غ0.لاو صاـــVلا ينJـــ^لا داJـــعلإا ل.ـــgX ة6ئاـــYلا ة6ـــ\لا [=¤رJـــ.لل لـــما\0م ي^7رJـــت جماـــن6ب 6یJـــقت -

 . ) ة=عافJلاو ة=مT1هلا ( ة7راه.لا

 : ثحبلا فدھ
 عــم ةــTمJم ةــ=ل\لا ةــمواق.لا تاــ@67.ت ما0VJــسا- ي^7رJــت جماــن6ب H=.ــ�ت ىــلإ _ــ"^لا اwــه فJــهی

 6=ثأــت ةسارد للاخ [م nلذو ، ة6ئاYلا ة6\لا يف ة=عافJلاو ة=مT1هلا تاراه.لا ¥ع- ىلع ة=ف=1sلا ة1قلا
  : ىلع جمان6^لا

 .ة6ئاYلا ة6\لا تا^علال ) ة7راTفنا ة1قلا / ة1ق ل."ت / ة1قلا / ةرJقلا ( ة=نJ^لا تارJقلا ¥ع- .1
 . ة6ئاYلا ة6\لا تا^علال ) jحا/لا لاسرلإا / jحا/لا بQ6لا ( ة=مT1هلا تاراه.لا ¥ع- .2
 . ة6ئاYلا ة6\لا تا^علال ) YBغلا / �Jلا �ئاح ( ة=عافJلا تاراه.لا ¥ع- .3
 : ثحبلا ضورف

 : ة=تلآا ضو6فلا ة�حا^لا عQت هق=ق"0لو _"^لا فJه ء1ض يف
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 يــف ةY-اــQلا ةــعT.1.لل �Jــع^لاو يــل^قلا [=ــسا=قلا tــتر يYــس01م [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت .1 
 لاــجر زاــ0.م ق6ــفل ةــ17¨.لا 6ــ=غ0لا ة^ــ/نو ةــ=عافJلا تاراــه.لاو ةــ=مT1هلا تاراــه.لاو ة=نJ^لا تا6=غ0.لا
 . �Jع^لا سا=قلا هاTتا ىفو ة6ئاYلا ة6\لا

 يــف ةــ=^0T67لا ةــعT.1.لل �Jــع^لاو يــل^قلا [=ــسا=قلا tــتر يYــس01م [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت .2
 لاــجر زاــ0.م ق6ــفل ةــ17¨.لا 6ــ=غ0لا ة^ــ/نو ةــ=عافJلا تاراــه.لاو ةــ=مT1هلا تاراــه.لاو ة=نJ^لا تا6=غ0.لا
 . �Jع^لا سا=قلا هاTتا ىفو ة6ئاYلا ة6\لا

 ةــ=^0T67لاو ةY-اــQلا [=0ع1ــ.T.لل [=یJــع^لا [=ــسا=قلا tــتر يYــس01م [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت .3
 زاــ0.م ق6ــفل ةــ17¨.لا 6ــ=غ0لا ة^ــ/نو ةــ=عافJلا تاراــه.لاو ةــ=مT1هلا تاراــه.لاو ةــ=نJ^لا تا6ــ=غ0.لا يــف
 . �Jع^لا سا=قلا هاTتا ىفو ة6ئاYلا ة6\لا لاجر

 ثحبلا تاءارجإ
 : ثحبلا جھنم

 H=.ــ�0لا ما0VJــسا- يلاــ"لا _ــ"^لا ةــع=^Yل هــ0مءلا.ل ا6ــ�ن يــ^0T67لا جه@ــ.لا ةــ�حا^لا uم0VJــسا
 . ا.هلا\ل ) �Jع^لا – يل^قلا ( سا=قلا عا^تإ- ةY-اض 62خلأاو ة=^T67ت ا.هاJحإ [=0عT.1.ل ي^0T67لا

  : ثحبلا عمتجم
 [=لTــ/.لاو ) أ ( زاــ0.م ة6ئاــYلا ة6ــ\لل �6ــ�.لا �روJــلا ق6ــف يــ^علا [ــم _ــ"^لا عــ.T0م لــ�.0ی 
 دJــع غلاــ^لاو ة=لعا.ــسلإا ةــ�فا".- م2023 / 2022 يــضا67لا Hــس1.لل ة6ئاــYلا ة6ــ\لل �6ــ�.لا داــ"تلاا-
 . tعلا 48 يلا.جإ- [=ق67ف ) 2 ( ق6فلا

  : ثحبلا ةنیع
 tــعلا ) u ) 16ــل�.تو _ــ"^لا عــ.T0م [ــم ةــJg.علا ةــقY67لا- _ــ"^لا ةــ@=ع ةــ�حا^لا تراــ0خا Jــق

 �واــ/0لا- _ــ"^لا ي0ع1ــ.Tم ىــلع Hهع7ز1ــت Hــتو 17Bــ/لا ةاــ@ق ة¨=ه �دان لاجر أ زا0.م لولأا 67jفلا [م
 ( را=0خا- ة�حا^لا uماق ا.D , ةعT.1م ل\ل تا^علا ) 8 ( ة=^0T67لاو ةY-اQلا ةعT.1.لا uل�.ت _=ح
 .  ة=علا0Yسلاا ةسارJلل [=^علا ) 6

 : اً(لاhNعإ اًعYز+ت ة;(علا دا?فأ عYز+ت
 ء1ــض يــف ةــ=^0T67لاو ةY-اــQلا [=0ع1ــ.T.لا دا6ــفأ عــ7ز1ت ة=لا0Jعا J2م [م Jكأ0لا- ة�حا^لا uماق

 nلذ حض1ی ) 1 ( لوTJلاو ، _"^لا J=ق تا6=غ0.لا
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 ) 1 ( لوNج 
  Qouلا N(ق ة;(علل ءا+hللاا لماعمو qرا(عFلا فا?oنلااو n(س+لاو يباoTلا nس+Fhلا

 ) 16 = ن (                        Qouلا N(ق تا?(غFhلا يف                                  

 تا?(غFhلا
 nس+Fhلا

 يباoTلا
 n(س+لا

 فا?oنلاا

 yرا(عFلا

 لماعم

 ءا+hللاا

 0.38 - 4.98 29.00 28.38 [/لا

 1.11 - 63.58 187.50 163.94 لY1لا

 0.42 2.24 16.00 16.31 ي^7ر0Jلا 6.علا

  ة=نJ^لا تا6=غ0.لا

 0.31 0.54 10.48 10.53 ة=^k ةD6 يمر

 0.28 - 0.27 7.63 7.60  ة=لا00م تا^ثو ثلاث

 n 44.81 45.00 2.61 - 0.22نلا^لا

  ة=مT1ه تاراهم
 j 3.38 3.00 0.96 1.18حا/لا لاسرلإا

 0.62 0.91 2.00 2.19 يفلVلا jحا/لا بQ6لا

  ة=عافد تاراهم
 0.24 0.77 17.00 17.06 يماملأا YBغلا

 j 33.06 33.00 1.53 0.12حا/لا بQ6لا Jص

 : يلی ام ) 1 ( لوJج [م ح0Qی

 ) 3 + ، 3 - ( [=ب ام _"^لا J=ق تا6=غ0.لا ىف _"^لا J=ق ة@=علل ءا01للاا تلاماعم ت�6"نا -

 . اً=لا0Jعإ اًع7ز1ت ةعز1م ة@=علا ن1\ت nلw¤و يلا0Jعلاا ى@"@.لا لخاد عقت اهنأ ىلإ gX=6 ا.م

 : Qouلا يhع+RFم zفا\ت

 Jــ=ق تا6ــ=غ0.لا ء1ــض يــف ةــ=^0T67لاو ةY-اــQلا [=0ع1ــ.T.لا [=ــب ¯فاــ\0لا داــgTإ- ةــ�حا^لا uــماق

 . nلذ حض1ی ) 2 ( لوTJلاو ، _"^لا
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 ) 2 ( لوNج 
  ة(hR?YQلاو ةI!ا{لا h)1ع+FRFلل 1((لQقلا 1(سا(قلا 1(ب قو?فلا ةللاد

 ) 16 = ن (                    Qouلا N(ق تا?(غFhلا يف                                  

 تا?(غFhلا

  ةI!ا{لا ةع+FRFلا
 ) 8 = ن (

  ة(hR?YQلا ةع+FRFلا
 ةF(ق ) 8 = ن (

) Z ( 
 Th+yم
 �س01.لا ةللاNلا

 يبا/"لا
 �س01م
 tت6لا

 عT.1م
 tت6لا

 �س01.لا
 يبا/"لا

 �س01م
 tت6لا

 عT.1م
 tت6لا

 0.79 0.26 65.50 8.19 28.13 70.50 8.81 28.63 [/لا
 0.87 0.16 66.50 8.31 163.63 69.50 8.69 164.26 لY1لا

 0.87 0.16 69.50 8.69 16.38 66.50 8.31 16.25 ي^7ر0Jلا 6.علا

 تا6=غ0.لا
 ة=نJ^لا

 0.96 0.05 68.50 8.56 10.53 67.50 8.44 10.54 ة=^k ةD6 يمر
 0.83 0.21 70.00 8.75 7.62 66.00 8.25 7.58  ة=لا00م تا^ثو ثلاث

 n 45.00 8.88 71.00 44.63 8.13 65.00 0.32 0.75نلا^لا

 تاراهم
 ة=مT1ه

 j 3.50 9.13 73.00 3.25 7.88 63.00 0.55 0.58حا/لا لاسرلإا
 0.87 0.17 66.50 8.31 2.13 69.50 8.69 2.25 يفلVلا jحا/لا بQ6لا

 تاراهم
 ة=عافد

 0.74 0.34 65.00 8.13 17.00 71.00 8.88 17.13 يماملأا YBغلا
 j 33.00 8.06 64.50 33.13 8.94 71.50 0.38 0.71حا/لا بQ6لا Jص

 2.13 = ) 0.05 ( ةللاد �01/مو ) 15 ( ة67ح ةجرد J@ع ة=لوTJلا )ت( ة.=ق
 : يلی ام ) 2 ( لوJج [م ح0Qی

 Jــ=ق تا6ــ=غ0.لا عــ=.ج يــف ةــ=^0T67لاو ةY-اQلا _"^لا ي0عT.1م [=ب اً=ئا�حإ ةلاد 6=غ قو6ف Jج1ت -
 . تا6=غ0.لا nلت يف ا.ه¨فا\ت يلإ gX=6 ا.م ، _"^لا

 : ثحبلا تاودأ
 : ةمFTh�Nلا تاودلأا : لاًوأ

 Hـــهأو ة6ئاـــYلا ة6ـــ\لا 7tرJـــت لئاـــسوو ق6ـــk _یJـــح 1ـــه اـــم لـــD ىـــلع علاkلااـــ- ةـــ�حا^لا uـــماق
 ة�ـــهجلأا Hـــهأ ىـــلع ف6ـــع0لل nـــلذو ، يـــ@فلا ءادلأا [=ـــ/"0ل اـــه6فا1ت مزلاـــلاو ةـــصاVلاو ةـــ=نJ^لا 6ـــصا@علا
 . ة=لا"لا ةسارJلا- ةY^ت6.لا تاودلأاو
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 . نز1لاو لY1لا سا=قل Restameter 06=ما0س6لا زاهج - 
 . سا=ق �67ش -        . Stop watch فاقgإ تاعاس -
 . ة=ضرأ تاملاع - . ة=ن1ناق ة6ئاk تا6ك -
 . ةن1لم ة=d=0سلاب عا.قأ - . ة=^k تا6ك -

 ) 1 �ف?م ( : تاراhFسلاا : اً(ناث
 . _"^لا ة@=عل ة=�XVلا تانا=^لا ل=T/ت ةرا.0سا -
 . ة7راه.لا تارا^0خلاا ل=T/ت ةرا.0سا - . ة=نJ^لا تارا^0خلاا ل=T/ت ةرا.0سا -

 : تاراhQخلاا : اً�لاث
  ) 2 �ف?م ( ة(نQNلا تا?(غFhلا .1

 . ة=لQعلا ةرJقلا سا=قل م600 وJع ة=لا00م تا^ثو ثلا�لا را^0خا §
 . ة7راTفنلاا ة1قلا سا=قل ة=^k ةD6 يمر را^0خا §
 . يلQعلا ل."0لا سا=قل nنلا^لا را^0خا §

  ) 3 �ف?م ( " �حاTلا ب?{لا " ةYراهFلا تا?(غFhلا تاراhQخا .2
 . } �Jلا �ئاح ةراهم ، يماملأا YBغلا ةراهم { ل.Xتو ة=عافJلا تاراه.لا ءادأ 012/م سا=ق §
 . } jحا/لا بQ6لا ةراهم ، لاسرلإا ةراهم { ل.Xتو ة=مT1هلا تاراه.لا ءادأ 012/م سا=ق §

 : تاراhQخلا ة(Fلعلا تلاماعFلا
 : قHNلا -أ

 تاراــ^0خلاا jــ=^Yت k67j [ع nلذو ، �یا.0لا قJص ة�حا^لا م0VJسا تارا^0خلاا قJص با/"ل
 ، ة=لــصلأا ةــ@=علا جراــخ [ــمو _ــ"^لا عــ.T0م Bــفن [ــم [=ــ^علا ) 6 ( اهما1قو ة=علا0Yسلاا ة@=علا ىلع
 لــقأ 62ــخلأاو tــعلا ) 3 ( اــهما1ق غــل¤و �ــ=.م ا.هاJــحأ [=0ع1ــ.Tم يــلإ ةــ@=علا H=ــ/ق0ب ةــ�حا^لا uــماق Hــث
 ) 3 ( لوJــTلاو ، [=0ع1ــ.T.لا [=ــب قو6ــفلا داــgTإ- ةــ�حا^لا uــماق Hــث ، tــعلا ) H ) 3هما1ــق غــل¤و اً�ــ=.ت
  nلذ حض1ی
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 ) 3 ( لوNج 
 يف اF)8ًت لقلأاو FF)8Y1لا Q)1علالا 1(ب قو?فلا ةللاد

 ) 6 = ن (                Qouلا N(ق ةYراهFلاو ة(نQNلا تا?(غFhلا تاراhQخا                      

 تا?(غFhلا
 FF)8Y1لا اF)8ًت لقلأا

 Z ة.=ق
 �01/م
 ةللاJلا

 �س01.لا
 يبا/"لا

 �س01م
 tت6لا

 عT.1م
 tت6لا

 �س01.لا
 يبا/"لا

 �س01م
 tت6لا

 عT.1م
 tت6لا

 تا6=غ0.لا
  ة=نJ^لا

 0.05 1.96 15.0 5.00 10.93 6.00 2.00 10.22 ة=^k ةD6 يمر
 0.05 1.96 15.0 5.00 7.87 6.00 2.00 7.58  ة=لا00م تا^ثو ثلاث

 n 42.67 2.00 6.00 47.00 5.00 15.0 1.99 0.05نلا^لا

 تاراهم
  ة=مT1ه

 j 2.67 2.00 6.00 4.33 5.00 15.0 2.02 0.04حا/لا لاسرلإا
 jحا/لا بQ6لا

 يفلVلا
1.33 2.83 8.50 2.67 4.17 12.5 2.12 0.04 

 تاراهم
  ة=عافد

 0.03 2.12 15.0 5.00 18.00 6.00 2.00 16.33 يماملأا YBغلا
 بQ6لا Jص
 jحا/لا

32.00 2.00 6.00 34.33 5.00 15.0 2.12 0.03 

 )0.01( �01/م J@ع لاد **  )0.05( �01/م J@ع لاد *
  : يلی ام ) 3 ( لوJج [م ح0Qی

 حلاــ�لو _ــ"^لا Jــ=ق تا6ــ=غ0.لا يــف ا�ــ=.ت لــقلأاو [�7ــ=..لا [=ــ^علالا [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت -
   . ةفلV0.لا تاعT.1.لا [=ب �==.0لا يلع ةرداق تارا^0خلاا نأ ي@عg اwهو ، [�7=..لا [=^علالا

 : تا�Qلا ـ ب
 ةداــع¢و راــ^0خلاا jــ=^Yت ةــقk67 ةــ�حا^لا uم0VJــسا _ــ"^لا J=ق تا6=غ0.لا تارا^0خا تا^ث با/"ل

 ةـــ@=علا تافـــصا1م Bـــفن Hـــهلو _ـــ"^لا ةـــ@=ع جراـــخ [ـــم [=ـــ^علا ) 6 ( اـــهما1ق ةـــ@=ع ىـــلع nـــلذو هـــق=^Yت
 حــض1ی ) 4 ( لوJــTلاو ، يناــ�لاو لولأا [=ــق=^0Yلا [=ــب ماــgأ ةــثلاث ) 3 ( هــتJم يــ@مز لــصاف¤و ة=لــصلأا
 . [=ق=^0Yلا [=ب £ا^ترلاا تلاماعم
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 ) 4 ( لوNج 
 ) 6 = ن (     Qouلا N(ق تاراhQخلا  ينا�لاو لولأا 1(ق(hIQلا 1(ب �اQترلاا لماعم

 تا?(غFhلا
 لماعم ينا�لا �(hIQلا لولأا �(hIQلا

 ع م ع م �اQترلاا

  ة=نJ^لا تا6=غ0.لا
 **0.98 0.55 10.64 0.49 10.58 ة=^k ةD6 يمر

 **0.96 0.18 7.78 0.17 7.73  ة=لا00م تا^ثو ثلاث
 **n 44.83 2.48 45.17 2.32 0.94نلا^لا

  ة=مT1ه تاراهم
 **j 3.50 1.05 3.67 1.03 0.92حا/لا لاسرلإا

 **0.96 1.17 2.17 0.89 2.00 يفلVلا jحا/لا بQ6لا

  ة=عافد تاراهم
 **0.91 0.98 17.17 0.89 17.00 يماملأا YBغلا
 **j 33.17 1.47 33.33 1.37 0.96حا/لا بQ6لا Jص

 )0.01( �01/م J@ع لاد **  )0.05( �01/م J@ع لاد *
 : ) 4 ( لوTJلا [م ح0Qی

  ةــ7راه.لاو ةــ=نJ^لا تا6ــ=غ0.لا تاراــ^0خا يــف يناــ�لاو لولأا [=ــق=^0Yلا [=ــب £اــ^ترلاا تلاماــعم uــحوا6ت -
 تاــ^ث ىــلإ 6=ــgX اــ.م ا=ئاــ�حإ لاد £اــ^ترا تلاماــعم يــهو ) 0.98 : 0.91( [=ــب اــم _ــ"^لا Jــ=ق
 . تارا^0خلاا

 : ) 4 �ف?م ( ح?hقFلا يYQرhNلا جمان?Qلا : اً�لاث
 : جمان?Qلا oh+qم

 ةــ=ف=1sلا ة1ــقلاو ةــ=ل\لا ةــمواق.لا تاــ@67.ت جمJــب ةــ=نJ^لا تا^7رJــ0لا [م ةعT.1م جمان6^لا [.0Qی
 . ة6ئاYلا ة6\لا يف ة=@فلا تاراه.لا عمو

 : يYQرhNلا جمان?Qلا عضو تا+Iخ
 ىلع علاkلاا k67j [ع nلذو ة6ئاYلا ة6\لا ي^علاب ةصاVلا ة=نJ^لا تاف�لا JیJ"0ب ة�حا^لا uماق -

 7tرJــت اDwو ة=ضا67لا 7tر0Jلا يف ة��0V.لا ة=.لعلا عجا6.لاو ةق-ا/لا ث1"^لاو ة=.لعلا تاسارJلا
 . ة6ئاYلا ة6\لا
 جماــن6^لا تاJــحو اــه=لع uل.0ــشا يــ0لاو ةــ=ف=1sلا ة1ــقلاو ةــ=ل\لا ةــمواق.لا تاــ@67.ت جمJب ة�حا^لا uماق -

 . ي^7ر0Jلا
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 جماــن6^لا تاJــحو اــه=لع uل.0ــشا يــ0لاو ة6ئاــYلا ة6ــ\لل ةــ=@فلا تاراــه.لل تا^7رJــت عــض1ب _ــحا^لا uــماق - 
 . ي^7ر0Jلا
 [ـــم ة6ـــ0فلا هwـــه أJـــ^تو اًع1^ـــسأ 6ـــXع ى@ثاـــ- ي^7رJـــ0لا جماـــن6^لل ةـــ=@م�لا ة6ـــ0فلا JـــیJ"0ب ةـــ�حا^لا uـــماق -

 . مJ 25 / 9 / 2022حلاا يف يه0@تو مj 6 / 7 / 2022فا1.لا ءاع¤رلاا
 _ــ=ح ، ةــ=^7رJت تاJــحو ةــ/.خ ) 5 ( عقا1ب ة=ع1^سلأا ة=^7ر0Jلا تاJح1لا دJع JیJ"0ب ة�حا^لا uماق -

 . ه/ف@ب ة=^0T67لا ةعT.1.لا 7tر0Jب ة�حا^لا uماق
 : [=0لح6م ىلإ جمان6^لل ة=@م�لا ة06فلا H=/قت Hت -

 . ماعلا داJعلإا ىلإ فJهتو ع=باسأ ع¤رأ اهتJمو جمان6^لا [م ىلولأا ةلح6.لا §
 داJـــعلإاو صاـــVلا داJـــعلإا ىـــلإ فJـــهتو ع=باـــسأ ةـــ=نا.ث اهتJـــمو جماـــن6^لا [ـــم ةـــ=نا�لا ةـــلح6.لا §

  . �راه.لا
 هــ=لی �ــس01م لــ.ح ع1^ــسأ ىــ@ع.- ) 1 : 1 : 1 ةــقY67- ( ب1لــسأ- ة=ع1^سلأا ل."لا ةرود ل=Xdت Hت -

 . ي�قأ ل.ح ع1^سأ ه=لی عفت6م ل.ح ع1^سأ
 ، ) ةــق=قد 60 ( �ــس01.لا لــ."لا : �ــس01.لا لــ."لا ع1^ــسلأا يــف ةــ=^7ر0Jلا ةJــح1لا [ــمز JــیJ"ت Hــت -

 . ) ةق=قد 80 (  ى�قلأا ل."لا ، ) ةق=قد 70( يلاعلا ل."لا
 يلاــعلا ل."لا ، ) ةق=قد 70 ( �س01.لا ل."لا : يلاعلا ل."لا تاذ ة=^7ر0Jلا ةJح1لا [مز JیJ"ت Hت -

 . ) ةق=قد 90 ( ى�قلأا ل."لا ، ) ةق=قد 80(
 لـــ."لا ، ) ةـــق=قد 80 ( �ـــس01.لا لـــ."لا : ىـــ�قلأا لـــ."لا تاذ ةـــ=^7ر0Jلا ةJـــح1لا [ـــمز JـــیJ"ت Hـــت -

 . ) ةق=قد 100 (  ى�قلأا ل."لا ، ) ةق=قد 90 ( يلاعلا
 – صاـــخ ينJـــب – ماـــع ينJـــب ( داJـــعلإا لـــحا6م ىـــلع ةـــ17¨.لا ة^ـــ/@لاو لـــ."لا عـــ7ز01ب _ـــحا^لا ماـــق -

 ةــY^ت6.لا تاــسارJلاو ةــ=.لعلا عــجا6.لل اًــق^k ح6ــ0ق.لا ي^7رJــ0لا جماــن6^لل داJــعلإا ة6ــ0ف للاــخ ) �راــهم
 . ة6ئاYلا ةD6 يف 7tر0Jلا جما6^ب ةصاVلا
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 14 -12 1م ةلTلا ة?3 ئشا;ل ح?hقFلا يYQرhNلا جمان?Qلل ة(ساسلأا تان+*Fلا يلاFجإ) 5 ( لوNج 
  ة;س

 ة,ساسلأا تان%$#لا
  ىلولأا ةلح.#لا

 ع,باسأ4
 ة,نا7لا ةلح.#لا

 ع,باسأ 8 
 يلاـــــ#جلإا

 - - - ءا#حلإا

 ء@?لا
 يB,ئ.لا

 ينCDلا
 ق 594 ق 243 ق 351 ماـعلا

 ق 873 ق 547.5 ق 325.5 صاـGلا ق 2879.5

 ق1412.5 ق 1159.5 ق K 253.5راـــــــه#لا

 ق 360 ق 240 ق 120 ماـGLلا
 ق 3779 ق 2102 ق 1230 يلا#جلإا

 ةعاس 47.98 ةعاس 32.5 ةعاس 15.5 ة,OCرLDلا تاعاBلا دDع

  ) 5 ( لو;:لا 7م ح34ی
 ( OراــهLلا دا;ــعلإا 7ــمزو ، ) ق 873 ( صاــJلا ين;ــDلا دا;ــعلإا 7ــمزو ، ) ق 594 ( ماــعلا ين;ــDلا دا;ــعلإا 7ــمز -

 دا;ـــعلإا لـــ3_^ ا[ـــه\و ) ق 2879.5 ( غلاـــDلا حVـــ3قLلا يXDر;ـــ3لا جماـــنDVلل ىـــلSلا 7مRـــلا يلاـــLجإ 7ـــم ) ق 1412.5

 . ماعلا ين;Dلا دا;علإا هcلی صاJلا ين;Dلا دا;علإا هcلی لولأا cdت3Vلا aراهLلا

 : ثحبلل ةیذیفنتلا تاوطخلا
 : ة(علاhIسلاا ةسارNلا
 _ــ"^لا عــ.T0م [ــم [=ــ̂علا ) 6 ( اــهما1ق ةــ@=ع ىــلع ة=علا0Yــسلاا ةــسارJلا ءا6جإــ- ةــ�حا^لا uــماق 
 ةاـــ@قلا jـــ67ف [=ـــ̂علا [ـــم ةـــ@=علا uـــناD ة=لـــصلأا ةـــ@=علا تافـــصا1م Bـــفن Hـــهلو , ة=لـــصلأا ةـــ@=ع جراـــخ [ـــمو
 تاـــ^ث [ـــم Jـــكأ0لا فJـــهب م2022 /  6 / 14 ىـــ0ح م2022 / 6 / 6 [ـــم ة6ـــ0فلا يـــف nـــلذو ة=ـــضا67لا
 . ة=^7ر0Jلا تاJح1لل ي@م�لا ع7ز1ت اDwو _"^لا ة@=عل اه0^سا@مو تارا^0خلاا
 : يلQقلا سا(قلا
 Jــ=ق ةــ7راه.لا تا6ــ=غ0.لاو ةــ=نJ^لا  تا6ــ=غ0.لا تاراــ^0خا يــف يــل^قلا ساــ=قلا ءا6جإــ- ةــ�حا^لا uــماق 
 فJـــهب م2022 / 6 / 4 ، 3 يم1ـــی يـــف nـــلذو } ةY-اـــQلا ، ةـــ=^0T67لا { _ـــ"^لا ي0ع1ـــ.T.لل _ـــ"^لا
  . [=0عT.1.لا [=ب ¯فا\0لا j=ق"ت
 : جمان?Qلا O(ف;ت

 jــ=^0Yلا Hــتو ، ع=باــسأ ) 8 ( يــف صاــVلا داJــعلأا ة6ــ0ف للاــخ ي^7رJــ0لا جماــن6^لا wــ=ف@ت ق6غ0ــسا
 ) 5 ( عــقا1ب ، مJ 25 / 9 / 2022ــحلاا م1ــی يــف يــه0@تو مj 6 / 7 / 2022ــفا1.لا ءاــع¤رلاا م1ــی [ــم
 . اً=ع1^سأ تاJحو ة/.خ
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 : NqعQلا سا(قلا 
 ةY-اــQلا [=0ع1ــ.T.لل ةــJgع^لا تاــسا=قلا ءا6جإــ- جما6ــ^لا jــ=^Yت [ــم ءاــه0نلاا Jــع- ةــ�حا^لا uماق

 . يل^قلا سا=قلا يف uع^تا ي0لا £وX6لا Bف@¤و م2022 / 9 / 26 م1ی ة=^0T67لاو

 : مدختسملا يئاصحلإا بولسلأا
 : _"^لا ةع=^Yل ة^سا@.لا t=لاسلأا اهنأ _=ح ة=لا0لا ة=ئا�حلإا t=لاسلأا ة�حا^لا uم0VJسا

 . £ا^ترلاا لماعم - . يبا/"لا �س01.لا -
 . ة17¨.لا 6=غ0لا ة^/ن - . ءا01للاا لماعم -
 . �06مورا-لالا ي@70و نام را^0خا - . �را=ع.لا فا6"نلاا -
 . �06مورا-لالا ن1D/1\ل7و را^0خا - . �=س1لا -

 Spss جماــن6ب ةــ�حا^لا م0VJــسا اــ.D ، )0.05( 012ــ/م Jــ@ع ةــللاد 012ــ/م ة�حا^لا Quترا Jقو
 . ة=ئا�حلإا تلاماع.لا ¥ع- با/"ل

 : اھریسفتو اھتشقانمو جئاتنلا ضرع
 : هنأ ىلع لولأا ض6فلا �@ی : لولأا ض6فلا

 يف ةY-اQلا ةعT.1.لل �Jع^لاو يل^قلا [=سا=قلا tتر يYس01م [=ب اً=ئا�حإ ةلاد قو6ف Jج1ت
 ة6\لا لاجر زا0.م ق6فل ة17¨.لا 6=غ0لا ة^/نو ة=عافJلا تاراه.لاو ة=مT1هلا تاراه.لاو ة=نJ^لا تا6=غ0.لا
 . �Jع^لا سا=قلا هاTتا ىفو ة6ئاYلا
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 ةع+FRFلل NyعQلاو يلQقلا 1(سا(قلا �تر يIس+hم 1(ب ة(ئاHحلإا قو?فلا ةللاد ) 6 ( لوNج 
  ) 8 = ن (        ةh?Yمورا!لالا ن+3T+\لYو ةقQou !I?Yلا N(ق تا?(غFhلا يف ةI!ا{لا

 تا.,غL#لا
 DSعCلا سا,قلا يلCقلا سا,قلا

 )Z( ة#,ق
 BL%Sم
 ةللاDلا

 Zس%L#لا
 يباB]لا

 Zس%Lم
 [ت.لا

 ع%#?م
 [ت.لا

 Zس%L#لا
 يباB]لا

 Zس%Lم
 [ت.لا

 ع%#?م
 [ت.لا

 تا.,غL#لا
  ة,نCDلا

 0.01 **2.64 36.00 4.50 10.74 0.00 0.00 10.54 ة,aC ة._ يمر
 0.01 *2.54 36.00 4.50 7.69 0.00 0.00 7.58  ة,لاLLم تاCثو ثلاث

 e 45.00 0.00 0.00 51.38 3.50 21.00 2.20* 0.03نلاCلا

 تاراهم
  ة,م%?ه

 h 3.50 0.00 0.00 4.50 4.00 28.00 2.53* 0.01حاBلا لاسرلإا
 0.03 *2.12 15.00 3.00 3.00 0.00 0.00 2.25 يفلGلا hحاBلا ب.iلا

 تاراهم
  ة,عافد

 0.01 **2.71 36.00 4.50 20.00 0.00 0.00 17.13 يماملأا mnغلا
 h 33.00 0.00 0.00 36.00 4.50 36.00 2.64** 0.01حاBلا ب.iلا Dص

 )0.01( i3jaم ;hع لاد **  )i3ja )0.05م ;hع لاد *
 : يلی ام ) 6 ( لو;ج 7م ح34ی

 wـ_Dلا ;cق تاcVغL3لا يف ةsrا4لا ةعL:Ljلل a;عDلاو يلDقلا c7ساcقلا dتر يrس3jم c7ب اcًئاnحإ ةلاد قوVف ;جjت -
 . a;عDلا ساcقلا حلاnل

               Qouلا N(ق ةYراهFلاو ة(نQNلا تا?(غFhلا يف ةI!ا{لا ةع+FRFلل ةF�+Yلا ?(غhلا ةTQن ) 7 ( لوNج
 ) 8 = ن (

 تا'&غ$#لا
 سا&قلا ,س*$م

 يل1قلا
 سا&قلا ,س*$م

 56ع1لا
 ة81ن

 % '&غ$لا 

  ة&ن15لا تا'&غ$#لا
 %1.90 10.74 10.54 ة&1< ة'> يمر

 %1.45 7.69 7.58  ة&لا$$م تا1ثو ثلاث
 C 45.00 51.38 14.18%نلا1لا

  ة&م*Fه تاراهم
 J 3.50 4.50 28.57%حا8لا لاسرلإا

 %33.33 3.00 2.25 يفلMلا Jحا8لا ب'Kلا

  ة&عافد تاراهم
 %16.75 20.00 17.13 يماملأا RSغلا
 J 33.00 36.00 9.09%حا8لا ب'Kلا 5ص

 : يلی ام ) 7 ( لوJج [م ح0Qی
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           [=ـــــب اـــــم ةـــــ7راه.لاو ةـــــ=نJ^لا تا6ـــــ=غ0.لا يـــــف ةY-اـــــQلا ةـــــعT.1.لل ةـــــ17¨.لا 6ـــــ=غ0لا ة^ـــــ/ن uـــــحوا6ت - 
 تا6ــ=غ0.لا ¥ــع- ةــ=.@ت يــف �J=لق0لا جمان6^لا ة=باgTإ ىلع لJی ا.م ، ) % 33.33 : % 1.45 (
  . ةY-اQلا ةعT.1.لا [=^علا �Jل ة7راه.لاو ة=نJ^لا

 
 ) 1 ( لdش

  J2ع^لاو يل^قلا [=سا=قلا [=ب قو6فلا حض1ی ينا=ب Hسر
_"^لا J=ق تا6=غ0.لا يف ةY-اQلا ةعT.1.لل

1.00

4.00

16.00

64.00

رمي كرة 
طبیة

ثلاث وثبات 
  متتالیة

الإرسال البلانك
الساحق

الضرب 
الساحق 
الخلفي

الغطس 
الأمامي

صد الضرب 
الساحق

10.54
7.58

45.00

3.50
2.25

17.13

33.00

10.74
7.69

51.38

4.50
3.00

20.00
36.00

قبلي بعدي
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 داJــعلإا عــ7ز01ب م1ــقg جماــن6^لا نأــف , 0�Hــ@.لاو داــ0ع.لا ي^7رJــ0لا جماــن6^لا ىــلإ ةــT=0@لا هwه ه�حا^لا و�عتو 
 7tرJـــ0لا [ـــم فJـــهلا jـــق"ت يـــ0لا ةـــ.�@.لا لـــ."لا ةرودو ةـــ=ل.علا هتا.=ـــ/ق0ب 0Hـــی �wـــلا �راـــه.لاو ينJـــ^لا
 اwــDو �راــه.لاو ينJــ^لا 012ــ/.لا ةــلا"لا يــعا6ی اــ.م صاــVلاو ماــعلا داJــعلإا يــف ةــ=نJ^لا يحا1ــ@لا [=ــ/"0ب
 تا6ـــ=غ0.لا [=ـــ/"0ب [=ـــ^علالا ىـــلع د1ـــعت يـــ0لاو ، ) أ زاـــ0..لا ( هـــ- كراـــX.لا �روJـــلاو ةـــ=^7ر0Jلا ةـــلا"لا
 ةـــ/.خ عـــقا1ب ةـــ=^7ر0Jلا تاJـــح1لا ءادأ يـــف " ةI!اـــ{لا ةـــع+FRFلا " jـــ67فلا يـــ^علا ماـــ�0نا نأو ةـــ=نJ^لا
 ةدJــ".لا ةــحا6لا عم ة=^7ر0Jلا ةJح1لا يف 7tر0Jلا لD [مز [=@قت عم ة6=غ0م ةXJ- اً=ع1^سأ ة=^7رJت تاJحو
 . �راه.لاو ينJ^لا tناTلل يباgTإ 6=غ0لا اwه gTJ هنأف

 : هنأ ىلع ينا�لا ض?فلا �;ی :ينا�لا ض?فلا
 يف ة=^0T67لا ةعT.1.لل �Jع^لاو يل^قلا [=سا=قلا tتر يYس01م [=ب اً=ئا�حإ ةلاد قو6ف Jج1ت

 ة6\لا لاجر زا0.م ق6فل ة17¨.لا 6=غ0لا ة^/نو ة=عافJلا تاراه.لاو ة=مT1هلا تاراه.لاو ة=نJ^لا تا6=غ0.لا
 .�Jع^لا سا=قلا هاTتا ىفو ة6ئاYلا

 ةع+FRFلل NyعQلاو يلQقلا 1(سا(قلا �تر يIس+hم 1(ب ة(ئاHحلإا قو?فلا ةللاد ) 8 ( لوNج
  ) 8 = ن (         ةh?Yمورا!لالا ن+3T+\لYو ةقQou !I?Yلا N(ق تا?(غFhلا يف ة(hR?YQلا

 تا?(غFhلا
 NyعQلا سا(قلا يلQقلا سا(قلا

 )Z( ةF(ق
 Th+yم
 ةللاNلا

 �س01.لا
 يبا/"لا

 �س01م
 tت6لا

 عT.1م
 tت6لا

 �س01.لا
 يبا/"لا

 �س01م
 tت6لا

 عT.1م
 tت6لا

 تا6=غ0.لا
  ة=نJ^لا

 0.01 *2.52 36.00 4.50 11.63 0.00 0.00 10.53 ة=^k ةD6 يمر
 0.01 *2.52 36.00 4.50 7.90 0.00 0.00 7.62  ة=لا00م تا^ثو ثلاث

 n 44.63 0.00 0.00 59.00 4.50 36.00 2.53* 0.01نلا^لا

 تاراهم
  ة=مT1ه

 j 3.25 0.00 0.00 5.75 4.50 36.00 2.54** 0.01حا/لا لاسرلإا
 0.01 *2.56 36.00 4.50 4.00 0.00 0.00 2.13 يفلVلا jحا/لا بQ6لا

 تاراهم
  ة=عافد

 0.01 *2.56 36.00 4.50 24.38 0.00 0.00 17.00 يماملأا YBغلا
 j 33.13 0.00 0.00 40.50 4.50 36.00 2.54* 0.01حا/لا بQ6لا Jص

 )0.01( �01/م J@ع لاد **  )0.05( �01/م J@ع لاد *
 : يلی ام ) 8 ( لوJج [م ح0Qی
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 يــف ةــ=^0T67لا ةــعT.1.لل �Jــع^لاو يــل^قلا [=ــسا=قلا tــتر يYــس01م [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت - 
 . �Jع^لا سا=قلا حلا�ل _"^لا J=ق تا6=غ0.لا

 ) 9 ( لوNج
 يف ة(hR?YQلا ةع+FRFلل ةF�+Yلا ?(غhلا ةTQن

 ) 8 = ن (             Qouلا N(ق  ةYراهFلاو ة(نQNلا تا?(غFhلا                        

 تا?(غFhلا
 nس+hم

 يلQقلا سا(قلا
 nس+hم

 NqعQلا سا(قلا
 ةTQن

 % ?(غhلا 

  ة=نJ^لا تا6=غ0.لا
 %10.45 11.63 10.53 ة=^k ةD6 يمر

 %3.67 7.90 7.62  ة=لا00م تا^ثو ثلاث
 n 44.63 59.00 32.20%نلا^لا

  ة=مT1ه تاراهم
 j 3.25 5.75 76.92%حا/لا لاسرلإا

 %87.79 4.00 2.13 يفلVلا jحا/لا بQ6لا

  ة=عافد تاراهم
 %43.41 24.38 17.00 يماملأا YBغلا
 j 33.13 40.50 22.25%حا/لا بQ6لا Jص

 : يلی ام ) 6 ( لو;ج 7م ح34ی
 : % c7 )3.67ــب اــم wــ_Dلا ;ــcق ةــXراهLلاو ةــcن;Dلا تاVــcغL3لا يــف ةsrاــ4لا ةــعL:Ljلل ةــLzjXلا Vــcغ3لا ةDــiن yــحواVت -

 �ـعs ىـلع ةـcفj}cلا ةjـقلاو ةـمواقLلا تاLVXhت جمد ما;3Jساs يXDر;3لا جمانDVلا ةcبا:^إ ىلع ل;ی اLم ، )87.79%
  .ةVXDc:3لا ةعL:Ljلا Dc7علا a;ل ةVئاrلا ةSVلا يف ةcعاف;لاو ةcمj:هلا تاراهLلا



 
 

 ) رصم يف سردإ (

 ٢٠٢٣ )٣( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم
ISSN (Print): 2805-2749 

ISSN(ONLINE): 2805-2943 

- 199 - 

 

 
 ) 2 ( ل*ش

  NqعQلاو يلQقلا 1(سا(قلا 1(ب قو?فلا حض+ی ينا(ب Bسر
 Qouلا N(ق تا?(غFhلا يف ة(hR?YQلا ةع+FRFلل

 اــهب جمJــ.لاو ةــ=ل\لا ةــمواق.لا تاــ@67.ت هــ- جرJــ.لا ي^7رJــ0لا جماــن6^لا نأ ىــلإ ةــT=0@لا هwــه ةــ�حا^لا و�ــعتو
 ةــ=^7ر0Jلا لاــ.حلأا [=ــ@قتو داJعلإا ة06فل T=Jلا �=0VYلل ة=ف=1sلا ة1قلا [=/"ت ىلع د1عت ة=ف=1sلاو ة1قلاو
 tــسا@م يــ.لع ب1لــسأ- اهــساسأ ىــلع ق6ــفلل ة6ئاــYلا ة6ــ\لا تاراــه.ل اًــقفو ح6ــ0ق.لا ي^7رJــ0لا جماــن6^لا يــف
 ة=لــQعلا تاــعT.1.لا 7tرJــتو 0Y^=jلا ءا@ثأ ة@=علا دا6فلأ ة=ع^0ت تاسا=قل اقفو �راه.لاو ينJ^لا 012/.لل
 ة6ــ\لا تاراــهم ءادأو ساــسأ Jــعت يــ0لاو هلT/H Dلل ة6D".لا 6^0عت ي0لا عTwلا تلاQع [=/"0ل ةفلV0.لا
 . ة6ئاYلا

 ةــ=مT1هلا تاراــه.لا- ةــY^ت6.لاو ةلماعلا ة=لQعلا تاعT.1.لا ىلع �\ت6ت تا@0.67لا هwه نأ ا.ك
 تلاـــQع يـــف ةـــل�.0.لاو tـــعل.لا [ـــع عافJـــلل BـــYغلاو tـــث1لا اـــهم�لی ة6ئاـــYلا ة6ـــ\لا نأ _ـــ=ح ةـــ=عافJلاو
 ر1ــYتو اًــ=لD [=عارwــلاو [=ــف0\لاو رJــ�لا تلاــQع- ةــل�.0.لاو Jــ�لاو بQ6لا ةراهم اDwو [=لج6لاو عTwلا
 ح6ــ0ق.لا جماــن6^لا تا^7رJــت را6ــ\ت للاــخ [ــم ءادلأا لــ."تو ةرJــقلاو ةع6ــ/لاو ة1ــقلا 6ــصا@ع تاــ@0.67لا هwه
 زا6ــحإ 0Hــی يلاــ0لا¤و يــ@فلاو �راــه.لا ءادلأا [ــ/"ت ة1ــقلا تر1ــYت اــ.ل\ف ة6ئاــYلا ة6ــ\لا تاراــه.- �^ت6ــ.لاو
 Jــ=ع^لا 17tــ�0لا ىــلع ةرJــقلا يــ.@ت يــ0لا تا^7رJــ0لا ةــ=.هأ JــD̄ی اــم اwــهو tــعل.لا [ــع عافJــلا وأ ةــYق@لا
 . Jقع.لا ىلإ �=/^لا [مو tع�لا ىلإ له/لا [م اهب جر0Jلا عم [=¨شا@لل

 uلــص1ت يــ0لاو ) 3 ( ) 2020 ( " ىــس+م B(ها?ــبإ نا;ح " ةــسارد جئا0ن عم ةT=0@لا nلت jف0تو
 ةرJـــقلا يـــف ةـــل�.0.لا ةـــ=نJ^لا تا6ـــ=غ0.لا يـــف �Jـــع^لاو يـــل^قلا [=ـــسا=قلا [=ـــب اً=ئاـــ�حإ ةـــلاد قو6ـــف د1ـــجو
 [ــم لاسر¢و ،676.تو لا^ق0سا يف ةل�.0.لا ة7راه.لا تا6=غ0.لا يفو ، نزا01لاو ةقاش6لاو ةنو6.لاو ة=لQعلا
 QNع لداع يم " ةسارد جئا0ن عم اgQًأو ، �Jع^لا سا=قلا حلا�ل J=ص �ئاحو ، jحاس ب6ضو ، يلعأ

1.00

4.00

16.00

64.00

 ةرك يمر
 ةیبط

 تابثو ثلاث
  ةیلاتتم

 لاسرلإا كنلابلا
 قحاسلا

 برضلا
 قحاسلا
 يفلخلا

 سطغلا
 يماملأا

 برضلا دص
 قحاسلا

10.53
7.62

44.63

3.25
2.13

17.00

33.13

11.63
7.90

59.00

5.75
4.00

24.38

40.50

 يدعب يلبق
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 تاYــــس01م [=ــــب ة=ئاــــ�حإ ةــــللاد تاذ قو6ــــف د1ــــجو ىــــلإ uلــــص1ت يــــ0لاو ) 6 ( ) 2018 ( " حاــــhفلا 
 تاــ@67.ت نأو ، ةــ=نJ^لا تاراــ^0خلاا يــف �Jع^لا سا=قلا حلا�ل _"^لا ةعT.1.ل ةJgع^لاو ة=ل^قلا تاسا=قلا
 ةــلباق.لا تلاــQعلاو ةــماعلا تلاــQعلا [=ــب يلــQعلا نزا1ــ0لا uــققح £اــY.لا n=0ــسلأا ما0VJــسا- ةمواق.لا
 جئاــ0ن عــم jــف0ت ا6ًــ=خأو ، رJــ�لا ةحا^ــس يــف ةــ=^0T67لا ةــعT.1.لا J2ــل ) [=عارwــلا ( �1ــلعلا ف6ــYلل اــهل
 ة=ئاــ�حإ ةــللاد تاذ قو6ــف د1ــجو ىــلإ uلــص1ت يــ0لاو ) 5 ( ) 2020 ( " 1ــTح N(ــس و?ــFع " ةــسارد
 حلاــ�ل _ــ"^لا Jــ=ق ةــ=نJ^لا تا6ــ=غ0.لا يــف _ــ"^لا ةــ@=عل �Jــع^لاو يــل^قلا [=ــسا=قلا تاــجرد تاYس01م [=ب
 ةــJgع^لاو ةــ=ل^قلا تاــسا=قلا تاYــس01م [=ــب ة=ئاــ�حإ هــللاد تاذ قو6ــف د1جو [ع لاQًف ، �Jع^لا سا=قلا
 . تا^�لا [م ¥67علا tث1لا را^0خا يف ةJgع^لا تاسا=قلا تاYس01م حلا�ل
 : هنأ ىلع uلا�لا ض?فلا �;ی : uلا�لا ض?فلا

 ةY-اQلا [=0عT.1.لل [=یJع^لا [=سا=قلا tتر يYس01م [=ب اً=ئا�حإ ةلاد قو6ف Jج1ت
 ق6فل ة17¨.لا 6=غ0لا ة^/نو ة=عافJلا تاراه.لاو ة=مT1هلا تاراه.لاو ة=نJ^لا تا6=غ0.لا يف ة=^0T67لاو
 .�Jع^لا سا=قلا هاTتا ىفو ة6ئاYلا ة6\لا لاجر زا0.م

 ) 9 ( لوNج
  ة(hR?YQلاو ةI!ا{لا h)1ع+FRFلل 1(یNعQلا 1(سا(قلا �تر يIس+hم 1(ب ة(ئاHحلإا قو?فلا ةللاد
   ) 16 = ن (        ةh?Yمورا!لالا ي;Yhو نام ةقQou !I?Yلا N(ق تا?(غFhلا يف                 

 تاریغتملا
 ة,L?.OCلا ةpmاiلا

 )Z( ة#,ق
 BL%Sم
 ةللاDلا

 �سL3jلا
 يباi_لا

 �س3jم
 dتVلا

 عLj:م
 dتVلا

 �سL3jلا
 يباi_لا

 �س3jم
 dتVلا

 عLj:م
 dتVلا

  ةcن;Dلا تاcVغL3لا
 0.01 **2.59 92.50 11.56 11.63 43.50 5.44 10.74 ة�Dc ة�V يمر

 0.02 *2.27 89.50 11.19 7.90 46.50 5.81 7.69  ةcلا33م تاDثو ثلاث
 0.02 *2.43 91.00 11.38 59.00 45.00 5.63 51.38 �نلاDلا

ةcمj:ه تاراهم
  

 0.04 *2.02 86.50 10.81 5.75 49.50 6.19 4.50 �حاiلا لاسرلإا
 0.03 *2.22 88.00 11.00 4.00 48.00 6.00 3.00 يفلJلا �حاiلا ب4Vلا

ةcعافد تاراهم
  

 0.00 **3.40 100.00 12.50 24.38 36.00 4.50 20.00 يماملأا �rغلا
 0.00 **3.11 97.50 12.19 40.50 38.50 4.81 36.00 �حاiلا ب4Vلا ;ص

 )0.01( �01/م J@ع لاد **  )0.05( �01/م J@ع لاد *
 : يلی ام ) 9 ( لوJج [م ح0Qی

 ةــ=^0T67لاو ةY-اــQلا [=0ع1ــ.T.لل [=یJــع^لا [=ــسا=قلا tــتر يYــس01م [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت -
 ي^7رJــ0لا جماــن6^لا ةــ=باgTإ ىــلع لJــی اــ.م ، ةــ=^0T67لا ةــعT.1.لا حلاــ�ل _ــ"^لا Jــ=ق تا6ــ=غ0.لا يــف
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 ة6ــ\لا يــف ةــ=عافJلاو ةــ=مT1هلا تاراه.لا ¥ع- ىلع ة=ف=1sلا ة1قلاو ةمواق.لا تا@67.ت جمد ما0VJسا- 
 .ة=^0T67لا ةعT.1.لا [=^علا �Jل ة6ئاYلا

 
 ) 3 ( ل*ش

  h)1ع+FRFلل 1(یNعQلا 1(سا(قلا 1(ب قو?فلا حض+ی ينا(ب Bسر
 Qouلا N(ق تا?(غFhلا يف ة(hR?YQلاو ةI!ا{لا

 
 wـــ=ف@0ل ةـــT=0ن _ـــ"^لا Jـــ=ق تاراـــ^0خلاا يـــف ةY-اـــQلا ىـــلع ةـــ=^0T67لا ةـــعT.1.لا ق1ـــفت ةـــ�حا^لا عـــج6تو
 ىــــلع ل.ــــw� gXــــلاو ة=ئا@�0ــــسلاا Jــــعا1قلل اــــقفو Jــــع.لاو ح6ــــ0ق.لا ي^7رJــــ0لا جماــــن6^لل ةــــ=^0T67لا ةــــعT.1.لا
 تاداــعلا ¥ــع- ةــ=.@تو س6ــغ ىلإ فJهت ي0لاو ي^7ر0Jلا جمان6^لا تاJحو لD يف تا^7ر0Jلا [م ةعT.1م
 ة1ـــقلا [=ـــ/"0ل تاـــمواقم ما0VJـــسا للاـــخ [ـــم لولأا jـــ67فلا [=ـــ^علالا Jـــ@ع ةـــ=@فلاو ةـــ=6D"لا t=لاـــسلأاو
 ىــلع dBع@ــی اــ.م ةــ=نJ^لا تارJــقلا 176ــYت يــف dH"0ــلا فJــه¤و ، ة6ئاــYلا ة6\لل ةصاVلاو ةمزلالا ة=ف=1sلا
 اــم هwــهو ع67ــ/لاو يــ6D"لا عاــقgلإا jــ=ق"تو ءادلأا يــف �ــ=.0.لا 012ــ/.لا ىــلإ لــ�ن ىــ0ح يــ@فلا 012ــ/.لا
 ةــماعلا ةــ17ق0لا تا^7رJــتو صاVلا ءادلأا يف ةع1@0مو ةD�=6 تا^7رJت ىلإ ةفاضلإا- ، ة6ئاYلا ة6\لا ه^ل0Yت
 اــ.م ةــ=ئا1هلالا Bــسلأا ىــلع ةــ=@^.لا ةــ=^7ر0Jلا تاــعT6لا ىــلع جماــن6^لا ءا1ــ0حا اwــDو ، عافJــلا تا^7رJــتو
 اwــهو ، ة6ئاــYلا ة6ــ\لا تاراــهم ةــع=^k عــم tــسا@0ی اــ.- ة1ــقلا ر1ــYت يلاــ0لا¤و تا^7رJــ0لا nلت ةJش ىلع لJی
 ءادأ jـــ=ق"ت [.ـــgQ اـــ.- هـــتاJحو wـــ=ف@ت للاـــخو ح6ـــ0ق.لا جماـــن6^لل اه.=.ـــ�ت للاـــخ ةـــ�حا^لا ه0فJه0ـــسا اـــم
 . يلاع 012/م وذ �راهم

1.00

4.00

16.00

64.00

رمي كرة 
طبیة

ثلاث وثبات 
  متتالیة

الإرسال البلانك
الساحق

الضرب 
الساحق 
الخلفي

الغطس 
الأمامي

صد الضرب 
الساحق

10.74
7.69

51.38

4.50
3.00

20.00
36.00

11.63
7.90

59.00

5.75
4.00

24.38
40.50

ضابطة تجریبیة
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 uلــص1ت يــ0لا ) 1 ( ) 2022 ( " ىفIــHم ?ــصان 1ــEFأ " ةــسارد جئا0ن عم ةT=0@لا nلت jف0تو 
 يــف ةــ=^0T67لا ةــعT.1.لل �Jــع^لاو يــل^قلا [=ــسا=قلا يYــس01م [=ــب ة=ئاــ�حإ ةــللاد تاذ قو6ــف د1ــجو ىــلإ
 6ــه�لا تلاــQعل 12ــ�قلا ة1ــقلا ، [=لج6ــلا تلاQعل ة=لQعلا ة1قلا ( يف ةل�.0.لا ة=لQعلا ة1قلا 012/م
    ةــسارد جئاــ0ن عــم اًــgQأو ، ) يلــQعلا لــ."0لا ، [=عارwــلل ة=لــQعلا ةرJــقلا ، [=لج6ــلل ة=لــQعلا ةرJــقلاو ،
 [=ــب ة=ئاــ�حإ ةــللاد تاذ قو6ــف د1ــجو ىــلإ uلــص1ت يــ0لاو ) 4 ( ) 2021 ( " تا!اOEــلا Nــ(لو فــلخ "
 حلاــ�لو ة7راه.لاو ة=نJ^لا تارا^0خلاا ع=.ج يف �Jع^لا سا=قلا يف ) ةY-اQلاو ة=^0T67لا ( [=0عT.1.لا
 يـــ0لاو ) 5 ( ) 2020 ( " 1ـــTح N(ـــس و?ـــFع " ةـــسارد جئاـــ0ن عـــم jـــف0ت ا6ًـــ=خأو ، ةـــ=^0T67لا ةـــعT.1.لا
 ةــ@=عل �Jــع^لاو يــل^قلا [=ــسا=قلا تاــجرد تاYــس01م [=ــب ة=ئاــ�حإ ةــللاد تاذ قو6ــف د1ــجو ىــلإ uلــص1ت
 هــللاد تاذ قو6ــف د1ــجو [ــع لاًــQف ، �Jــع^لا ساــ=قلا حلاــ�ل _ــ"^لا Jــ=ق ةــ=نJ^لا تا6ــ=غ0.لا يــف _ــ"^لا
 راـــ^0خا يـــف ةـــJgع^لا تاـــسا=قلا تاYـــس01م حلاـــ�ل ةـــJgع^لاو ةـــ=ل^قلا تاـــسا=قلا تاYـــس01م [=ـــب ة=ئاـــ�حإ
 . تا^�لا [م ¥67علا tث1لا

  تایصوتلاو تاجاتنتسلاا
 تاجاتنتسلاا :ً لاوأ

 لــص1ت _ــ"^لا جئاــ0نو ،_ــ"^لا ة@=عو uع^تا ي0لا تاءا6جلإاو _"^لا ضو6فو فاJهأ ء1ض يف
 ةــ=مT1هلا تاراــه.لا ¥ــع- ىــلع ةــ=ف=1sلا ة1ــقلاو ةــ=ل\لا ةمواق.لا تا@67.ت جمد 6=ثأت ة=باgTإ يلإ _حا^لا
 : يتلآا للاخ [م nلذ [=^تو ، ة6ئاYلا ة6\لا يف ة=عافJلاو
 يــف ةY-اــQلا ةــعT.1.لل �Jــع^لاو يــل^قلا [=ــسا=قلا tــتر يYــس01م [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت -

 . �Jع^لا سا=قلا حلا�ل _"^لا J=ق تا6=غ0.لا
           [=ـــــب اـــــم ةـــــ7راه.لاو ةـــــ=نJ^لا تا6ـــــ=غ0.لا يـــــف ةY-اـــــQلا ةـــــعT.1.لل ةـــــ17¨.لا 6ـــــ=غ0لا ة^ـــــ/ن uـــــحوا6ت -

 تا6ــ=غ0.لا ¥ــع- ةــ=.@ت يــف �J=لق0لا جمان6^لا ة=باgTإ ىلع لJی ا.م ، ) % 33.33 : % 1.45 (
  . ةY-اQلا ةعT.1.لا [=^علا �Jل ة7راه.لاو ة=نJ^لا
 يــف ةــ=^0T67لا ةــعT.1.لل �Jــع^لاو يــل^قلا [=ــسا=قلا tــتر يYــس01م [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت -

 . �Jع^لا سا=قلا حلا�ل _"^لا J=ق تا6=غ0.لا
 [=ــب اــم _ــ"^لا Jــ=ق ة7راه.لاو ة=نJ^لا تا6=غ0.لا يف ةY-اQلا ةعT.1.لل ة17¨.لا 6=غ0لا ة^/ن uحوا6ت -

 تاــــ@67.ت جــــمد ما0VJــــسا- ي^7رJــــ0لا جماــــن6^لا ةــــ=باgTإ ىــــلع لJــــی اــــ.م ، )87.79% : % 3.67(
 [=ــ^علا �Jــل ة6ئاــYلا ة6ــ\لا يــف ةــ=عافJلاو ةــ=مT1هلا تاراــه.لا ¥ــع- ىــلع ةــ=ف=1sلا ة1ــقلاو ةــمواق.لا
  .ة=^0T67لا ةعT.1.لا
 ةــ=^0T67لاو ةY-اــQلا [=0ع1ــ.T.لل [=یJــع^لا [=ــسا=قلا tــتر يYــس01م [=ــب اً=ئاــ�حإ ةــلاد قو6ــف Jــج1ت -

 ي^7رJــ0لا جماــن6^لا ةــ=باgTإ ىــلع لJــی اــ.م ، ةــ=^0T67لا ةــعT.1.لا حلاــ�ل _ــ"^لا Jــ=ق تا6ــ=غ0.لا يــف
 ة6ــ\لا يــف ةــ=عافJلاو ةــ=مT1هلا تاراه.لا ¥ع- ىلع ة=ف=1sلا ة1قلاو ةمواق.لا تا@67.ت جمد ما0VJسا-
 .ة=^0T67لا ةعT.1.لا [=^علا �Jل ة6ئاYلا
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  تایصوتلا :ً ایناث 
 : يلی ا.- ة�حا^لا يص1ت _"^لا جئا0ن ء1ض يف

 . ة6ئاYلا ة6\لا يف ة=ف=1sلا ة1قلاو ة=ل\لا ةمواق.لا تا@67.ت جمJب ح06ق.لا ي^7ر0Jلا جمان6^لا Y^=jت -
 . ة6ئاYلا ة6\لل ةمزلالا ة=نJ^لا تاف�لا- اهTمد عم ة=ساسلأا تاراه.لا ىلع �=06Dلا ةرو6ض -
 . [=^علال ة=ل\لا ة=لQعلا تا@17\0لا- ما.0هلاا -
 . ة6ئاYلا ة6\لا تاراه.ل اًق^k جمد ءا6جإ عم ةصاVلاو ةماعلا ة=نJ^لا تارJقلا 0Y176ب ما.0هلاا -
 ةــ=ل\لا ةــمواق.لا تاــ@67.ت جمJــب ح6ــ0ق.لا ي^7رJــ0لا جماــن6^لا jــ=^0Yب ةهباــXم تاــسارد ءا6ــجإ ةرو6ــض -

 . 62خأ ةفلV0م تاضا7ر يف ة=ف=1sلا ة1قلاو
 ةــ7راه.لاو ةــ=نJ^لا تا6ــ=غ0.لا Bــفن ىلع 62خلأا ثا"-لأا جئا0@ب اه0نراقمو يلا"لا _"^لا جئا0ن سا=ق -

 ح=ــض1تو ةــY^ت6.لا 62ــخلأا ث1"^لاو _"^لا تاءا6جلإ ة=ل.علاو ة�67@لا ءاYخلأا كاردلإ _"^لا J=ق
 . اً=ل^ق0/م [=�حا^لل nلذ

 عجارملا ةمئاق
 ةیبرعلا عجارملا :ً لاوأ

 زاـــــهج ما0VJـــــسا- ة6ـــــ=غ0.لا ةـــــمواق.لا تا^7رJـــــت 6=ثأـــــت : ) 2022 ( ىفIـــــHم ?ـــــصان 1ـــــEFأ
 ، شاd1ــسلإا تاــ^علال لاــسرلإا ةــقدو ة=لــQعلا ة1ــقلا ىــلع dB ( Vertimax )ماــت6فلا
 ةــــ=¤06لا ةــــ=لD ، 70 جــــم ، ةــــضا67لا ن1ــــ@فو م1ــــلعل ةــــ=.لعلا ةــــلT.لا ، ر1ــــX@م _ــــ"-
 . نا1لح ةعماج ، تا@^لل ة=ضا67لا

1.  

 ة=لـــQعلا ةـــلاkلإا- ةـــمواق.لا ب1لـــسأ- 7tرJـــ0لا 6=ثأـــت : ) 2012 ( حلاـــص راRQلاNـــQع Bـــساح
 با^ــXلل Jــ=لا ة6ــd- ءلا¤6ــD �داــن يــ^علا J2ــل 17tــ�0لا ة1ــق 176ــYت يــف اــ=لعلا فاk6لأل

 ، 1 ع , 5 جــــم ، ة=ــــضا67لا ةــــ=¤06لا م1ــــلع ةــــلTم ، ر1ــــX@م _ــــ"- ، ة@ــــس18 - 16
 . لبا- ةعماج ، لبا- ةعماج

2.  

 ¥ــــع- ىــــلع ةــــ=ف=1sلا ة1ــــقلا تا^7رJــــت ما0VJــــسا ةــــ=لعاف : ) 2020 ( ىــــس+م B(ها?ــــبإ ناــــ;ح
 م1لعل £1=سأ ةلTم ، رX1@م _"- ، ة6ئاYلا ة6\لا تا¨شا@ل ة7راه.لاو ة=نJ^لا تا6=غ0.لا
 . £1=سأ ةعماج ، ة=ضا67لا ة=¤06لا ة=لD ، 4 ج , 54 ع ، ة=ضا67لا ة=¤06لا ن1@فو

3.  

 ة1ـــقلا عا1ـــنأ ¥ـــع- 176ـــYت ىـــلع ةـــمواق.لا تا^7رJـــت 6ـــثأ : ) 2021 ( تا!اOEـــلا Nـــ(لو فـــلخ
 ةــ=¤06لا ةــ=لD ، 6=0ــ/جام ةلاــسر ، با^ــXلا [=ــ^علالا J2ــل مJــقلا ة6ــD تاراــهمو ة=لــQعلا
 . ك1م6=لا ةعماج ، ة=ضا67لا

4.  

 ىــلع ةــ=ف=1sلا ة1ــقلاو ةــمواق.لا تا^7رJــت جــمد ما0VJــسا 6=ثأــت : ) 2020 ( 1ــTح N(ــس و?ــFع
 _ــ"- ، Jــ=لا ة6ــD يــ^علا J2ــل ىــلعلأ tــث1لا- 17tــ�0لا ةــقدو ةــ=نJ^لا تارJــقلا ¥ــع-
 ةــ=¤06لا ةــ=لD ، 4 ج ، 5 ع ، ة=ــضا67لا ةــ=¤06لا ن1ــ@فو م1ــلعل £1=ــسأ ةــلTم ، ر1ــX@م
 . £1=سأ ةعماج ، ة=ضا67لا

5.  

  .6 [=عارwــلل يلــQعلا نزا1ــ0لا ىــلع ةــمواق.لا تاــ@67.ت 6=ثأــت : ) 2018 ( حاــhفلا NــQع لداــع يــم
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 ، ر1ـــX@م _ـــ"- ، Hـــلع.لا tـــلاYلل رJـــ�لا ةحا^ـــ/ل ةـــصاVلا ةـــ=نJ^لا تافـــ�لا ¥ـــع¤و 
 ةـــ=¤06لا ةـــ=لD ةـــعماج ، 4 ج , 47 ع ، ة=ـــضا67لا ةـــ=¤06لا ن1ـــ@فو م1ـــلعل £1=ـــسأ ةـــلTم
 . £1=سأ ةعماج ، ة=ضا67لا

 

 ةیبنجلأا عجارملا :ً ایناث

 
7.  Christian Thompson & Leigh Crews ( 2012 ) : Introducing You (And 

Your Novice / Older Clients) to the TRX, ACSM Health & 
Fitness Summit, March 29 . 

8.  Fabio Camona ( 2004 ) : Function training for sports, Human kinetics 
champing  Ii. , England . 

9.  Lovelace, B ( 2009 ) : Training for volleyball resources EBook. 
Retrieved March 15. 2012. from:http://www.barrylovelace.com 

10.  Lukáš Sláma ( 2011 ) : Využití TRX – závesného tréninku u hráce 
ledního hokeje, Bakalárská práce, masarykova univerzita, 
Fakulta sportovních studií, Brno . 

11.  Martin Tůma ( 2014 ) : Využití TRX v tréninku juda , Bakalářská práce 
, masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno . 

12.  Pagan, Nicholas. ( 2005 ) :  Nicholas Pagan on the Significance of 
Names.” Bloom’s Guides: Tennessee Williams’s A Streetcar 
Named Desire. New York: Chelsea House Publishers . 107-114. 
Print  

13.  Ron Jones ( 2003 ) : Functional Training Introduction, Reebo santana, 
jose Carlos . 

14.  Scoot Gaines ( 2003 ) : Benefits and Limitation of  functional Exercise 
Vertex fitness, NESTA, USA . 

 

https://0810gyj7i-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=

