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 تعلًم خاص -وشازة التربًة والتعلًم 

 هاشم عدنان الكًلانٌ /دكتىز

 أضتاذ بكلًة علىم السياضة

 لجامعة الأزدنًةا

 بطمة مىضٌ جابس

 محاضس غير متفسغ

 جامعة عمان الأهلًة

 مكدمة ومصكلة الدزاضة

اِ ايزدرٞت لًُٟخ رزثٙٞخ رٗدف ايٛ الارركاب  ثُظازٙٚ ايبلجاّٟ يًٙ اٙو اياٛ الاْغابس ٘داف الٖاداف ايُٓ اٙ ح          

ايظجبؽخ الر ْٟخ رؾدٞبد نضٟازح  يكد ٘اعٗذ ( ٘ 1992ٖ٘ذا ٞزؽًت طٓٙاد َّ الالدا  ايجدْٝ ٘ايُٗبرٜ )ايجٟم، 

عمًذ َظٟزرٗب ثّٟ َد ٘عشر َّ ؽٟش ايٓ بؼبد ايزٓبدظٟخ لًٛ  مٟد الْدٞخ ٘الارؾب  ٘ايغبَمبد، َ٘اّ ؽٟاش   

اْز برٖب لًٛ ايُظزٙٚ ايُغزُمٝ، ٘لًٛ أرض ايٙاقك، أَاب داٝ ايغبْات ايزٓبدظاٝ دااِ يراخ الرقابٌ أىابرد ئياٛ          

، طااٙا ف دااٝ ايٓ اابؼبد ايُؾًٟااخ أ٘ ايُ اابرنبد ايصبرعٟااخ ٘ ب ااخ     رؾؽااٍٟ أسَاابِ َااّ قجااى طااجبؽّٟ ٘طااجبؽبد   

ايُٓزصجبد ايٙؼٟٓخ، دُٟب ايؾدٞش لّ ايُظزكجى ٞؽٙو دٝ ـى ٘عٙ  َمٟكبد يادٚ لاد  َاّ ايُإطظابد ايزٞبظاٟخ      

٘ايزمًُٟٟخ، ثبيزشاَّ َك َب رمُى لًٟٕ ايًغٓخ ال٘يُجٟخ لإلدا  ايظجبػ ال٘يُجٝ ظُّ ثزْبَغٗب ايزٞبظاٝ ثٗادف   

، ٘ئِ أثزس َب رٙاعٕٗ ايظجبؽخ الر ْٟخ ٞزُضى ثمدٌ رٙادز ثٟئخ ردرٞجٟخ َٓبطاجخ،  2020زأٖى ئيٛ أ٘يُجٟب  ؼٙنٟٙ اي

ناااذيم ؽبعزٗاااب يااادلٍ َاااب ٜ َ٘مٓاااٜٙ يزٓدٟاااذ َمظاااهزاد ٘لكاااد  ٘راد ٘رٓفاااٍٟ ثؽاااٙلاد، نُاااب ٘ئِ لٓب اااز      

يغُٟاك ايظاجبقبد ٘ايدئابد ايمُزٞاخ،      ئ زٟبرايُٓزصجبد قبئٍ لًٛ اي دبدٟخ ٘ايُصداقٟخ، ٘٘دف َمبٟٞز ٘أطاض ىابًَخ  

٘دٝ ْٗبٞخ ىٗز أًٞٙو َّ نى لبٌ ٞغت لًٛ ألعب  ايُٓزصت  بو ايمبٌ رؾكٟف الطض ٘ايُمبٟٞز يًدئخ ايمُزٞاخ  

ايزٝ رًٟٗب ؽزٛ ٞظزؽٟك ايجكب  دٝ ايُٓزصات، ٘قاد رؽاٙرح رٞبظاخ ايظاجبؽخ داٝ ايظآٙاد ال ٟازح رؽاٙراف ًَؾٙـابف           

ايٙؼٟٓاخ ٘رؾكٟاف ئْغابساد داٝ ثؽاٙلاد لطاٟب يًدئابد ايمُزٞاخ ٘ايجؽاٙلاد الإقًُٟٟاخ           لًٛ  مٟد ْزبئظ ايُٓزصجابد  

 (.2019)ايجؽٟصٝ، 

      ٍ ٘رمزجاز   ايظجبؽخ َّ ا٘يٛ ايُٗبراد ايزٝ َبرطٗب الاْظبِ ٘ايزٝ رؾزبط ايٛ قادراد ثدْٟاخ داٝ نبداخ اعاشا  ايغظا

 ايُصزًداخ ٘رماد  ٘ايكادراد ايجدْٟاخ    رٞبظخ ايظجبؽخ َّ ايزٞبظبد ايزٓبدظٟخ ايزٝ رزؽًت ىهى َزنت َّ ايؾزنبد

 َّ ايزٞبظبد ايزٝ رمزُد لًٛ الدا  ايبلت الدا ا ىبَب يًٙ ٙو ايٛ َظزٙٞبد لًٟب.  

٘ايظجبؽخ نًمجخ أ٘يُجٟخ اٖزٍ ثٗب لًُب  َ٘صزصّٝ ايظجبؽخ يُمزدخ أطجبة ايزكدٌّ دٝ رؾؽاٍٟ الرقابٌ ايكٟبطاٟخ ايزاٝ     

كٟاٍٟ ٘رؽاٙٞز ايغبْات ايجادْٝ يًظاجّبؽّٟ لا ٞكاى أُٖٟاخ لاّ ايغبْات          طغًذ دٝ ايظاجبقبد، ٘٘عاد أِ الإٖزُابٌ داٝ ر    

ايُزؽًجاابد ايجدْٟااخ ٘ايدظااٟٙيٙعٟخ دااٝ ايظااجبؽخ رصزًاا  نًٟاابف لٓٗااب دااٝ ايُٓبدظاابد ايزٞبظااٟخ       ئِايُٗاابرٜ. ؽٟااش 

 ال زٚ؛ ٘ايظجت أِ ايظجبؽخ يٗب  صٙ ٟخ دٝ ؼزٞكخ ال ا . نُب أِ ايًٟبقخ ايجدْٟخ ايمبَخ ٖاٝ ال اى داٝ ثٓاب     

ايًٟبقخ ايجدْٟخ ايصب خ؛ ثؾٟاش رصزًا  ايًٟبقاخ ايجدْٟاخ ايصب اخ َاّ ْاٙق ْ ابغ ئياٛ ل از لًاٛ ؽظات ْاٙق ايٓ ابغ               

 (2019، ٘ل زِ٘ايزؽٍٟ  )لجد. َ٘زؽًجبرٕ

أِ رٞبظخ ايظجبؽخ َّ أنضز الْ ؽخ ايجدْٟخ ردز ا، ٘ايزاٝ رظازٓد    ئيٛ Riewald & Rodeo (2015)٘قد أىبر 

ايج زٜ رصزً  لّ غٟزٖب َّ الْ اؽخ ايزٞبظاٟخ، ياذيم رزُٟاش ثابيزؽٙر ايُاذٖى        َزؽًجبد دٝ عٖٙز ايغظٍ ئيٛ

 َّ ؽٟش ؼزٞكخ ال ا ، ٘ؼزق ايزدرٞت ٘ايزكٍٙٞ

٘ٞاازٚ ايجاابؽضِٙ أِ رٞبظااخ ايُظاازٙٞبد ايمًٟااب رااأرٝ دااٝ َكدَااخ أ٘عاإ ايٓ اابغ ايجاادْٝ، ٘أِ رٞبظااخ ايظااجبؽخ َااّ   

َااب نجٟاازا يُااب رزُٟااش ثاإ َااّ نضاازح ايُٟاادايٟبد ايُمزُاادح دااٝ    ايزٞبظاابد ايُُٗااخ ايزااٝ رٙيٟٗااب ايااد٘و ايُزكدَااخ اٖزُب 

طجبقبرٗب. ٖ٘ٓب رهُّ أُٖٟخ ايزمزف لًٛ َظزٙٚ ايكدراد ايجدْٟخ نبيزؾُى ٘رؾُى ايكٙح ٘ايُزْ٘خ يجمط َدب اى  

 ايغظٍ
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ب، رمد ايكدراد ايجدْٟاخ ايكبلادح الاطبطاٟخ ايزاٝ رجٓاٛ لًٟٗاب ثازاَظ ايزادرٞت ٘يًٙ اٙو ثابيبلجّٟ يُظازٙٞبد لًٟا            ٘

ٖذٔ ايجزاَظ رجمب يٗذٔ ايٓزبئظ ٘رٙدٟز ايغٗاد   رؽٙرٖب يزكّٟٓ٘ٞغت ايمُى لًٛ َزبثمخ َظزٙٚ ٖذٔ ايكدراد َ٘دٚ 

 َّ ا ز. أنضز٘ايٙقذ ثبيززنٟش لًٛ َب ٞؾزبعٕ ايبلت دٝ عبْت 

ٟاخ يادٚ   ثبيزغٍ َّ رمد  ايدراطابد ايزاٝ رؽزقاذ اياٛ رٞبظاخ ايظاجبؽٕ، الا اِ ايدراطابد ايُزمًكاخ ثبيكادراد ايجدْ         

ايزاٝ   ايٗبَاخ ايظجبؽّٟ قًًٟٕ ٘ناذيم دابِ ايزؽازق اياٛ قٟابص ايكادراد ايجدْٟاخ داٝ ايٙظاك ايؾابيٝ ٞماد َاّ الاَاٙر              

رظبلد لًٛ دٍٗ ايٙاقك ايؾبيٝ ٘ايمُى َّ  بو ٖذٔ ايٓزبئظ لًاٛ رؽاٙٞز ٖاذٔ ايكادراد ٘ اكًٗب ثُاب ٞصادٌ رؽاٙر         

 لار ِ.لًٛ اْغبس ايظجبؽّٟ دٝ ا أصزا ا  ايظجبؽّٟ يُب يٗب َّ 

٘ايعام    ايكاٙح ثبلاطًٙة ايمًُٝ ٖٙ الادعى يزؽٙٞز ثزاَظ ايزدرٞت َ٘مزدخ ْاٙاؽٝ   يزكٍٟٟا٘ٞزٚ ايجبؽضِٙ أِ 

٘رؾدٞد اٖداف ايُزؽًخ ايُكجًٕ ٘رغٓت الا ؽب  دٝ ايجزاَظ ايُٙظٙلٕ، ٘رٙدٟز ايٙقذ ٘ايغٗد دٝ ٘ظاك  ؽاػ   

ؽضِٙ ثمُاى َكبثًاخ َاك ايبلجاّٟ ٘ايُادرثّٟ ٘رجاّٟ       . ياذيم قابٌ ايجاب   ردرٞجٕ رزٙادف ٘قدراد ايبلجّٟ دٝ نى َزؽًٕ

ٍ   أِ ايصؽاخ لدٌ ٘عٙ  طغبد رٙظؼ َظزٙٚ ايكدراد ايجدْٟاخ يهاى طاجبػ، َُاب ٞ اٟز ئياٛ        ثادِ٘   ايزدرٞجٟاخ رزطا

 ْزبئظ ا زجبراد ايكدراد ايجدْٟخ.

ؽّٟ، ٘طزظابلد  طزٙدز ثٟبْبد رقُٟخ لّ َظزٙٚ ثماط ايكادراد ايجدْٟاخ يًظاجب    ٘اْؽبقب َّ ٖذا دبِ ٖذٔ ايدراطخ 

ٖذٔ ايدراطخ ايُدرثّٟ داٝ ركٟاٍٟ ثازاَغٍٗ ايزدرٞجٟاخ داٝ ظاٙ  ْزابئظ لٟٓاخ ايدراطاخ. نُاب أْٗاب طازمزف ايُادرثّٟ              

 ثٓٙاؽٝ ايكٙح ٘ايعم .
 تهحصس اهمًة الدزاضة في : الدزاضة:اهمًة 

 ايظجبؽخ.رظًٟػ ايعٙ  لًٛ أُٖٟخ ايكدراد ايجدّْٟخ دٝ َغبو  .1

 الر ِ.يدٚ لالجٝ ايظجبؽخ دٝ ٘اقك ايكدراد ايجدْٟخ ركٍٟٟ  .2

ٍ داٝ الر ِ َاّ  ابو     ايزٓبدظٟخ دٝ رؽٙٞز ايظجبؽخ َظبُٖخ ْزبئظ ٖذٔ ايدراطخ .3 يادٚ  ايكادراد ايجدّْٟاخ    ركٟاٟ

 .طجبؽٝ ايُٓزصت
 أهداف الدزاضة

 تودف هره الدزاضة التعسف الى:

 َظزٙٚ ثمط ايكدراد ايجدْٟخ قٟد ايدراطخ يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ. .1

 ظزٙٚ ايزؾُى يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب ْٙق ايظجبؽخ.َ .2

 َظزٙٚ ايُزْ٘خ يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب ْٙق ايظجبؽخ. .3

 َظزٙٚ ايكدرح ايمعًٟخ يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب ْٙق ايظجبؽخ. .4
 تطاؤلات الدزاضة

 ؟٘دكب يًُمبٟٞز ايُزعمٟخ  زصت ايظجبؽخ الار َْٝب ٖٙ ٘اقك ثمط ايكدراد ايجدْٟخ يدٚ ادزا  َٓ .1

ا٘ اقاى( يادٚ ادازا      0.05ٖى ٞصزً  َظزٙٚ ايزؾُى ايٗاٙائٝ ا زبداب  ا  لاياخ اؽصابئٟخ لٓاد َظازٙٚ )       .2

 َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ؟"

ٚ ادازا  َٓزصات   ا٘ اقاى( ياد   0.05ٖى ٞصزً  َظزٙٚ ايُزْ٘خ ا زبدب  ا  لاياخ اؽصابئٟخ لٓاد َظازٙٚ )     .3

 ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ؟

ا٘ اقاى( يادٚ ادازا      0.05ٖى ٞصزً  َظزٙٚ ايزؾُى ايمعًٝ ا زبدب  ا  لاياخ اؽصابئٟخ لٓاد َظازٙٚ )     .4

 َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟزْٙق ايظجبؽخ؟
 مصطلحات الدزاضة

ح ايٙـٟدٟخ دٝ ايزهٟ  لًٛ ايؾٙادش ايزٝ رفٗاز ثٙعاٙ     دبد ثدْٟخ ٘ئَهبْٟبد العٗش َغُٙلخ ايجدْٟخ:ايكدراد 

 ٘ادك  ائُخ ٘رؾدٞادٖب ؽظات ايُظازٙٚ ثماد ايُؾبدفاخ لًاٛ اراشاِ العٗاشح ايٙـٟدٟاخ، أٜ الإلادا  ايهبَاى يًجادِ             

 (2019٘ايٓدض يزؾكٟف أدعى ايٓزبئظ )ايد٘اٖدح، 

ايدراطإ ٘ايُزُضًإ ة ايزؾُاى ايٗاٙائٝ     ٖاٝ ثماط ايكادراد ايجدْٟاخ قٟاد       اعزائٟاب: لزف ايجابؽضّٟ ايكادراد ايجدْٟاخ    

 اعزائٝ( *٘ايُزْٕ٘ ٘ايكدرح ايمعًٟخ )رمزٞ  
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 مجالات الدزاضة

 لالجٝ ايُٓزصت ايٙؼٓٝ الر ْٝ يًظجبؽخ. ايُغبو ايج زٜ: -

 17/5/2021 -12/5/2021ايُغبو ايشَٓٝ: رُذ ايدراطخ دٝ ايدززح  -

 ايغبَمٕ الار ْٟخايُغبو ايُهبْٝ: ؼجكذ ايدراطخ دٝ نًٟخ لًٌٙ ايزٞبظخ /  -
 الطابكة:الدزاضات 

َمزداخ أصاز الطاًٙة )ايُدبعئاخ( لًاٛ ثماط ايكادراد ايجدْٟاخ          (9105هذفج دساست عبذ انشحُى وآخرشوٌ    -

ايصب خ ٘ايُظزٙٚ ايزقُٝ يظجبؽٝ ايظازلخ. اطازصد ايجبؽاش ايُآٗظ ايزغزٞجاٝ يُبئُزإ يؽجٟماخ ايجؾاش. راٍ          

  ٝ ( طاجبؽّٟ  ناٙر. راٍ    10ْاب ٜ ايؾاٙار ايزٞبظاٝ، ٘ثًاد لاد ٍٖ )      ا زٟبر ايمٟٓخ ثبيؽزٞكخ ايمُدٞخ َاّ طاجبؽ

ركظااٍٟ ايمٟٓااخ ثبيزظاابٜ٘ ئيااٛ لٟٓااخ رغزٞجٟااٛ ٘لٟٓااخ ظاابثؽخ. ٘نبْااذ ايٓزاابئظ ٘عااٙ  دااز٘ق ئؽصاابئٟخ يصاابيؼ  

ايمٟٓخ ايزغزٞجٟخ٘أ٘ ٛ ايجبؽضِٙ ظز٘رح الاٖزُبٌ َاّ قجاى ايمابًَّٟ داٝ ايُغابو ايمًُاٝ ايزؽجٟكاٝ ثُزؽًاخ         

 ايُٓبدظبد َجبىزح يُب يٗب َز ٘  دمبو رؾظّ ايُظزٙٚ ايزقُٛ. ايزٗدئخ ايزٝ رظجف

ئيااٛ رماازف ْظااجخ َظاابُٖخ ثمااط ايكاادراد ايجدْٟااخ ٘ايكٟبطاابد     (9104هررذفج دساسررت انذواهررذِ وآخررشوٌ    -

ٌ( يادٚ ؼًجاخ ايُادارص ايصب اخ     25الاْضز٘ثَٙززٞخ ايُصزبرح دٝ ْزبئظ الإْغبس يظجبؽخ ايشؽ  لًٛ ايجؽّ )

( 12-9( ؼبيجااب يًدئااخ ايمُزٞااخ )  192يجبؽااش ايُاآٗظ ايٙ اادٝ، رهْٙااذ ايمٟٓااخ َااّ )     دااٝ الر ِ، اطاازصدٌ ا 

(، ٘أـٗاازد ايٓزاابئظ أِ ايكاادراد ايجدْٟااخ ايزااٝ أطااُٗذ دااٝ ْزاابئظ 82( ٘الإْاابس )109طاآٙاد، ثًااد ايااذنٙر )

الإْغبس ٖٝ قٙح ايكجعخ، طزلخ  ٘راِ ايذراق يًذنٙر، ٘قٙح ايكجعخ ٘رؾُاى ايمعابد يادٚ الإْابس، ثُٟٓاب      

يكٟبطبد الْزز٘ثَٙززٞخ دهبْذ نى َّ ؼٙو ايكدٌ ٘ايذراق يًاذنٙر، أَاب الإْابس دهابِ ؼاٙو ايكادٌ ٘اياٙسِ،        ا

٘أ٘ ٛ ايجبؽضِٙ ثبلاٖزُبٌ ثبيكٟبطبد ايكدراد ايجدْٟاخ ٘ايكٟبطابد الْضز٘ثَٙززٞاخ لٓاد ا زٟابر ايٓبىائّٟ داٝ        

 ايظجبؽخ.

ت َصزًدخ يزدرٞجبد ايُزْ٘خ ايصب اخ  ابرط   ئيٛ ايزمزف لًٛ ئطزصداٌ أطبيٟ (9113هذفج دساست اندُذي   -

٘ ا اى ايٙطاػ ايُابئٛ لًااٛ َظازٙٚ ال ا  ايجادْٛ ٘الإْغاابس ايزقُاٛ يٓبىا  ايظاجبؽخ ، ٘رااٍ  يام لًاٛ لٟٓااخ           

( طاآخ َكظااُّٟ ئياٛ صاابس َغُٙلاابد رغزٞجٟاخ َزظااب٘ٞخ ٘اطاازرزق   13 – 12( ْبىاا  دااٛ طاّ ) 30قٙاَٗاب ) 

ق(، ٘راٍ رؽجٟاف رُزٞٓابد الإؼبياخ     90طاجٙق، سَاّ ايٙؽادح )   ( ٘ؽاداد داٛ ال  4( أطبثٟك ثٙاقاك ) 9ايجزْبَظ )

 ا ااى ايٙطااػ ايُاابئٛ لًااٛ ايُغُٙلااخ ايزغزٞجٟااخ ال٘يااٛ، ٘رُزٞٓاابد الإؼبيااخ  اابرط ايٙطااػ ايُاابئٛ لًااٛ        

ايُغُٙلخ ايزغزٞجٟخ ايضبْٟخ، ٘راٍ ايزادرٞت  ا اى ٘ ابرط ايُاب  لًاٛ ايُغُٙلاخ ايزغزٞجٟاخ ايضبيضاخ َ٘اّ أٖاٍ            

ال٘يٛ ٘ايضبيضخ لًٛ ايُغُٙلخ ايضبْٟخ دٛ ؼٙو ايعزثبد َ٘ظزٙٚ الإْغبس ايزقُاٛ   ايٓزبئظ ردٙق ايُغُٙلخ

 (3يًظجبؽبد الرثمخ )

ايٛ ايزمزف اياٛ َادٚ راأصٟز ايداز٘ق ايدظاٟٙيٙعٟخ ثاّٟ اياذنٙر ٘الاْابس  لًاٛ            (9110هذفج دساست بُاث  -

ٝ ايظااجبؽٕ ٘لًااٛ ثمااط الاْغاابس ايزقُااٝ يًغٓظااّٟ دااٝ َظاابثكبد ايظاازلٕ ٘ايزؾُااى ايٗااٙائٝ ٘ايبٖااٙائٝ داا  

ايمٙاَى ايدظٟٙيٙعٟخ ايُزرجؽٕ ثبلاْغبس دٝ ٖذٔ ايُظبثكبد َضى اطزٗبل الاقصٛ يبنظغّٟ ٘ايًٟبقخ ايجدْٟاخ  

ايُزُضًاإ ثمٓب ااز ايكااٙٔ ٘ايزؾُااى ٘ايُزْ٘اإ ٘اىاازًُذ ايمٟٓاإ لًااٛ طاازخ طااجبؽّٟ ٘طاازخ طااجبؽبد  ٘اـٗاازد   

ٙق ايااذنٙر لًااٛ الاْاابس ٘ا٘ ااذ ايدراطااخ ثبطاازصداٌ ايدراطااخ اِ ايدااز٘ق ايدظااٟٙيٙعٟخ الانضااز راابصٟز دااٝ رداا

 َمبٞز  ب ٕ يبْبس دٝ ايؾهٍ لًٛ الاْغبس ايجدْٝ ٘اِ رزعُّ ثزاَظ ايزدرٞت ردرٞجبد  ب خ ثبلاْبس.

ايزماازف ايااٛ أصااز رُزٞٓاابد ايغاازٜ ثبيُااب  ايمُٟااف ٘ايعااؾى لًااٛ ثمااط      (9102هررذفج دساسررت عبررذا     -

لدائٝ ايُظبدبد ايكصٟزح ثأيمابة ايكاٙٚ .راٍ أطازصداٌ ايُآٗظ ايزغزٞجاٝ       ايُزرٟزاد ايجدْٟخ ٘ايهُٟٓبرٟهٟخ يدٚ 

يُبئُزٕ يؽجٟمخ ايدراطخ ٘أٖدادٗب، ٘ يم َاّ  ابو رؽجٟاف ثزْابَظ رادرٞجٝ ثأطاًٙة ايغازٜ ثبيُاب  ايمُٟاف          

٘ؽااداد ردرٞجٟااخ دااٝ الطااجٙق، ٘ؽاادرّٟ راادرٞجٟزّٟ دااٝ   6أطاابثٟك ثٙاقااك  8٘ايعااؾى، ٘نبْااذ َاادح ايجزْاابَظ 

٘ؽااداد ردرٞجٟااخ لًااٛ ايٙطااػ الرظااٝ يًُغُٙلااخ ايزغزٞجٟااخ ال٘يااٛ، أَااب ايُغُٙلااخ        4ُاابئٝ ٘ايٙطااػ اي

ايزغزٞجٟخ ايضبْٟخ دكد راٍ رؽجٟاف ْداض ايجزْابَظ ٘ثآدض ايُادح يهاّ لًاٛ ايٙطاػ الرظاٝ دكاػ. رهاِٙ َغزُاك              

٘اىازًُذ  (، 8ايدراطخ َاّ لالجاٝ ايظازلخ ثُٓزصات ايغبَماخ الر ْٟاخ ليمابة ايكاٙٚ ٘اياذّٞ ٞجًاد لاد ٍٖ )           

( ؼبة  نٙر، رٍ ا زٟبرٍٖ لُادٞب ٘راٍ راٙسٞمٍٗ لًاٛ َغُاٙلزّٟ رغازٞجٟزّٟ، ثٙاقاك        4لٟٓخ ايدراطخ لًٛ )
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أىبرد ْزبئظ ايدراطخ ئيٛ لدٌ ٘عٙ  دز٘ق  اد  لايخ ئؽصبئٟخ دٝ عُٟاك ايُزرٟازاد   .لالجّٟ يهى َغُٙلخ

ٚ أدازا  ايُغُاٙلزّٟ ايزغازٞجٟزّٟ، َ٘ااّ    ايجدْٟاخ ٘ايهُٟٓبرٟهٟاخ قٟاد ايدراطاخ ثاّٟ ايكٟبطاّٟ ايكجًااٝ ٘ايجمادٜ ياد        

 بو ؽظبة ْظت ايزؾظّ ثّٟ ايكٟبطبد ايكجًٟخ ٘ايجمدٞخ، نبْاذ ْظات ايزؾظاّ يًُغُٙلاخ ايزغزٞجٟاخ ال٘ياٛ       

ايزااٝ اطاازصدَذ رُزٞٓاابد ايغاازٜ ثبيُااب  دااٝ ايكٟاابص ايجماادٜ أدعااى َااّ ايُغُٙلااخ ايزغزٞجٟااخ ايضبْٟااخ ايزااٝ     

د ايدراطاخ ايجدْٟاخ ٘ايهُٟٓبرٟهٟاخ،  ب اخ داٝ ا زجابراد ايكاٙح        ئطزصدَذ ايٙطػ الرظاٝ داٝ عُٟاك َزرٟازا    

 .ايجدْٟخ ثبْٙالٗب

ايزمازف لًاٛ أصاز ايزادرٞت ايجبيظازٝ لًاٛ رؾظاّٟ ثماط ايكادراد ايجدْٟاخ            (9102هذفج دساست انششياٌ   -

َاّ  ؼبيجخ  40٘ايُٗبرٞخ دٝ يمجزٝ ايظجبؽخ ٘نزح ايظًخ، اطزصدٌ ايُٓٗظ ايزغزٞجٝ، رهْٙذ لٟٓخ ايدراطخ َّ 

( ؼبيجخ دٝ َظابق رصصاا ايظاجبؽخ قظاُٙا ئياٛ َغُاٙلزّٟ       20(، )22-20عبَمخ ايٟزَٙل  ٘ دئخ لُزٞخ)

( قظااُٙ َغُااٙلزّٟ 2( ؼبيجااخ َااّ َظاابق ْفزٞاابد دااٝ ناازح ايظااًخ )  20َزظااب٘ٞزّٟٟ ظاابثؽخ ٘رغزٞجٟااخ، ٘) 

يُغُٙلاخ  َزظب٘ٞزّٟ رغزٞجٟخ ٘ظبثؽخ، ٘ثٟٓذ ايٓزبئظ ٘عٙ  دز٘ق اؽصبئٟخ دٝ نب ايزصصصّٟ ٘يصبيؼ ا

ايزغزٞجٟخ، ٘أ٘ ذ ايجبؽضخ ثبطازصداٌ ايزادرٞجبد ايجبيظازٟخ ٘ يام نْٙٗاب عاش  َٗاٍ داٝ ايمًُٟاخ ايزدرٞجٟاخ داٝ            

 َمفٍ اليمبة َ٘ٓٗب ايظجبؽخ ٘نزح ايظًخ.
 الدزاضة:اجساءات 

 مهوجًة الدزاضة

 رٍ اطزصداٌ ايُٓٗظ ايٙ دٝ يُبئُخ ٘ؼجٟمخ ايدراطخ.
 مجتمع الدزاضة

 (.26٘نبِ لد ٍٖ ) 2021خ َّ طجبؽّٟ ٘طجبؽبد ايُظغًّٟ دٝ ايُٓزصت ايٙؼٓٝ يظٓخ ك ايدراطُرهِٙ َغز
 عًهة الدزاضة

ٝ  9(  نااز ٘)12( طااجبػ ٘طااجبؽخ، )21رهْٙااذ لٟٓااخ ايدراطااخ َااّ )  رااٍ  ( ئْاابس َظااغًّٟ دااٝ ايُٓزصاات ايااٙؼٓ

 ( رٙسٞك ايمٟٓخ.1٘ٞجّٟ ايغد٘و ) ايم ٙائٟخ،ا زٟبرٍٖ ثبيؽزٞكخ 
 ت انبحج مىحيج انعمز وانطول وانوسن تبعا نىوع انسباحت وانجىس( وصف افزاد عيى1جذول )

 أداة جمع البًانات

 حى ححذَذ انمذساث انبذَُت انخٍ ولع عهُها الاخخُاس وفما نًا َهٍ 6

 ًُٟخ ٘ايدراطبد ايظبثكخ دٝ َغبو ايكدراد ايجدْٟخ دٝ ايظجبؽخالاؼبق لًٛ ايُزاعك ايم .1

 انىصٌ  كغى( انطىل  سى( انعًش  سُت( انًؤشش الاحصائٍ انعذد اندُس َىع انسباحت

 انحشة

 01 ركىس
 69.29 179.43 15.71 انًخىسط انحسابٍ

 8.67 7.39 1.70 الاَحشاف انًعُاسٌ

 5 اَاد
 56.50 168.25 15.75 انًخىسط انحسابٍ

 3.11 4.19 2.06 الاَحشاف انًعُاسٌ

انكهٍ نسباحت 

 انحشة
 

 64.64 175.36 15.73 انًخىسط انحسابٍ

 9.47 8.36 1.74 الاَحشاف انًعُاسٌ

 انفشاشت

  ركىس
 71.00 176.00 16.75 انًخىسط انحسابٍ

 9.31 6.68 2.22 الاَحشاف انًعُاسٌ

  اَاد
 65.00 172.00 20.00 انًخىسط انحسابٍ

 7.07 2.83 7.07 الاَحشاف انًعُاسٌ

انكهٍ نسباحت 

 انفشاشت
 

 69.00 174.67 17.83 انًخىسط انحسابٍ

 8.46 5.72 3.97 الاَحشاف انًعُاسٌ

 انصذس

  ركىس
 67.00 178.50 16.00 انًخىسط انحسابٍ

 9.90 6.36 2.83 الاَحشاف انًعُاسٌ

  اَاد
 63.00 170.00 16.50 انًخىسط انحسابٍ

 2.83 5.66 0.71 الاَحشاف انًعُاسٌ

انكهٍ نسباحت 

 انصذس
 

 65.00 174.25 16.25 انًخىسط انحسابٍ

 6.38 6.95 1.71 الاَحشاف انًعُاسٌ
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ؼزػ َغُٙلخ َّ ايكدراد ايجدْٟخ لًٛ َغُٙلخ َّ ايُصزصّٟ دٝ َغبو ايكدراد ايجدْٟخ ٘ايظجبؽخ   .2

 يززىٟؼ ادعى ايكدراد يكٟبطٗب دٝ ٖذٔ ايدراطخ 

 ادكٕ َّ ايصجزا (رٍ الزُب  ايضبس ا زجبراد ايزبيٟخ : )٘ يم ثؾصٙيٗب لًٛ الًٛ  رعبد َٙ .3

  َٜزز(   12نٙثز عز( 

  ا زجبر(burpees) )رهزار( 

 جخ ايُّٟٟنا زجبر َزْ٘خ يُدب ى ايهزدّٟ ايز
 

 ٘ايزنجخ ايٟظبر. ) رعخ(

 ( ٞجّٟ اي زػ ايزدصًٟٝ يب زجبراد.1٘ايًُؾف )

 الإخخباساث وثباثصذق  .4
 )لبٜ٘ ايمبقخٛ ايُزاعك  اد صبس ا زجبراد يكٟبص ايكدراد ايجدْٟخ ٘ يم ثمد الاؼبق لً رٍ رؾدٞد

( ٘قد 2015ايظبثكخ ايزٝ اطزصدَذ رًم الا زجبراد َضى  راطخ )ايرٙاُْخ،  ( ٘ايدراطبد1994٘رظٙاِ، 

اردكذ ٖذٔ ايدراطبد ٘ايُزاعك لًٛ اِ الا زجبراد ايُصزبرٔ دٝ ايدراطخ ركٟض ايكدراد ايجدْٟخ ثٓظجخ ردٙق 

 .راد % ٖ٘ذا ٞدو لًٛ  دق َؾزٙٚ ٖذٔ الا زجب80
 تطبًل الدزاضة

 بانخطىاث انخانُت6 انباحثٍُنخطبُك انذساست لاو 

الإؼبق لًٛ ايُزاعك ايمًُٟخ لإٞغب  أدعى الإ زجبراد يكٟبص َزرٟزاد ايدراطخ، ٘رٍ ا زٟبر  -1

 ايضبس ا زجبراد ْزٟغخ يذيم.

بلدّٞ لًٛ رٍ رؽجٟف الا زجبراد لًٛ لٟٓخ رغزٞجٕ يزؾدٞد ايٙقذ الاسٌ يهى ا زجبر ٘ردرٞت ايُظ -2

 رظغٟى ايٓزبئظ

 ايزٓظٟف َك ايُدرة ٘الإ ارّٟٞ ايُظإ٘يّٟ لّ ايُٓزصت، يزؾدٞد أدعى ا٘قبد ل ا  الإ زجبراد. -3

 رٍ ركظٍٟ ايمٟٕٓ لانضز َّ َغُٙلٕ  -4

 ٘اعزا  الا زجبر ٘رظغٟى ْزبئغٗب يبلجّٟ الا زجبراددٝ ايٌٟٙ ايُمٓٝ يهى َغُٙلٕ رٍ ىزػ  -5

 رؾًٟى ايٓزبئظ اؽصبئٟب  -6
 الدزاضة اتمتغير

 :اِحُت انًخغُشاث عهً انذساست هزِ اشًهج

 المطتكلة المتغيرات :أولا

 ْٙق ايظجبؽخ. ايدراطخ ٖذٔ دٝ ايُظزكًخ ايُزرٟزاد رُضًذ

ًًا  التابعة المتغيرات :ثان

 هزِ الاخخباساث وحُمسى انًسخخذيت نمُاس انمذساث انبذَُت، الاخخباساث فٍ انعُُت أفشاد يسخىي فٍ حخًثم

 :إنً

 َظزٙٚ ايزؾُى ايٗٙائٝ .1

 َظزٙٚ ايُزْٕ٘ .2

 َظزٙٚ ايكدرح ايمعًٟخ .3
 المعالجات الإحصائًة 

 ( لاسخخشاجSPSS 6حى اسخخذاو بشَايح انخحهُم الاحصائٍ  

 ايُزٙطؽبد ايؾظبثٟخ ٘الإْؾزادبد ايُمٟبرٞخ. -1

 (Two- way Anovaرؾًٟى ايزجبّٞ ايضٓبئٝ ) -2

 (LSDا زجبر ) -3
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 قصة الهتائج  اعسض ومه

ًٛ ايزظبؤو ال٘و ٘ايذٜ ٞٓا " َب َظزٙٚ ايكدراد ايجدْٟخ يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ؟" رٍ يلإعبثخ ل

 ( ٞٙظؼ  يم.2ئطزصداٌ ايُزٙطؽبد ايؾظبثٟخ ٘الإْؾزادبد ايُمٟبرٞخ، ٘ايغد٘و )

 سدٍَ( انًخىسطاث انحسابُت والاَحشافاث انًعُاسَت نهمذساث انبذَُت نذي افشاد يُخخب انسباحت الا9خذول  

 انمذساث انبذَُت

 الاَاد انزكىس

انًخىسط 

 انحسابٍ

الاَحشاف 

 انًعُاسٌ
 انًسخىي

 انًخىسط

 انحسابٍ 

 الاَحشاف

 انًعُاسٌ
 انًسخىي

 307.31 2813.46  يخش( د 09كىبش خشٌ 
 ضعُف 

 9411 -9155) 
2115.00 261.21 

 ضعُف

  9011 - 9955) 

( burpeesاخخباس  

  حكشاس(
80.92 14.67 

 يخىسط

  62 - 45) 
64.50 8.64 

 يًخاص

 (فأكثش 66  

 25.74 58.92 يشوَت انكخفٍُ  سى(
 يخفىق

 (فأكثش 93  
70.00 25.05 

 يخفىق 

 (فأكثش 93 

بت انًٍُُكيشوَت انش
ᵒ

 50.38 4.57  50.00 4.00  

يشوَت انشكبت انُساس
ᵒ

 53.62 4.96  52.88 7.38  

ْؾزادبد ايُمٟبرٞخ يًكدراد ايجدْٟخ يدٚ ادزا  َٓزصت ( قٍٟ ايُزٙطؽبد ايؾظبثٟخ ٘الا2ٞجّٟ ايغد٘و )

ايظجبؽخ الار ْٝ، ؽٟش ثٟٓذ ايٓزبئظ اِ َظزٙٚ ا ا  ايظجبؽّٟ ايذنٙر دٝ ا زجبرنٙثز قد عب  ثُظزٙٚ ظمٟ  

ٌ( نذيم دكد عب  َظزٙٚ ا ا  الاْبس اٞعب 2813.46٘دكب يزصٟٓ  َظزٙٞبد الا ا ، ا  ثًد َزٙطػ ا ائٍٗ )

ظم  ايزؾُى  ايجبؽضٌّٟ(. ٘ٞمش٘ 2115.00ؽٟش ثًرذ قُٟخ َزٙطػ ا ائٍٗ )خ رصٟٓدٍٗ، ظمٟدب ٘دكب يدئ

ايٗٙائٝ ئيٛ ا زبف ايجٟئخ ايُؾٟؽخ، دمٓد ايزُزّٞ لًٛ الرض، ايمعبد ٘ايغٗبس ايد٘رٜ ٘ايزٓدظٝ ٞزأصزِ٘ 

ظٍ، ٘ يم نبِ ثٟٓب دٝ لٓد ايزُزّٞ دٝ ايُب ، داِ رأصٟز ايغب ثٟخ ركى لًٛ أعٗشح ايغ الرظٟخ، أَبثبيغب ثٟخ 

َمزب ِ٘ لًٛ رُزّٞ ايُب ، دمٓد ا زجبرٍٖ لًٛ الرض ثب زجبر نٙثزنبِ  ئٍْْٗزبئظ ايظجبؽّٟ الر ّْٟٟ ؽٟش 

( لًٛ أِ 2007) et al  Wang( ٘ راطخ2007) َّ ايغٓدٜأ ائٍٗ ظمٟ . ٘رزدف ٖذٔ ايٓزبئظ َك  راطخ نب 

يدلٍ ايكدراد ايجدْٟٕ، يهّ لا ُٞهّ الإلزُب  لًٟٗب يٙؽدٖب،  ايزدرٞت دٛ ايٙطػ ايُبئٛ يٕ رأصٟز ئٞغبثٛ لًٛ

 يًؾدبؾ لًٛ ايذانزح ايمعًٟخ يًُٗبرح دٝ ايجٟئخ ال ًٟخ يٗب )ايٙطػ الرظٝ(. 

( دكد burpeesادزا  لٟٓخ ايجؾش َّ ايظجبؽّٟ ايذنٙر دٝ ا زجبر ايزؾُى ايمعًٝ ) ثأ ا ٘دُٟب ٞزمًف 

ٟبص َْٙد٘ يزصٟٓ  َظزٙٞبد ٖذا الا زجبر ؽٟش ثًرذ قُٟخ َزٙطػ ا ا  عب  ا اؤٍٖ ثُظزٙٚ َزٙطػ ٘دكب يُك

(، ٘دُٟب ٞزمًف ثب ا  ايظجبؽبد الاْبس دٝ ا زجبر ايزؾُى ايمعًٝ دكد عب  ثُظزٙٚ َُزبس ٘دكب 80.92ايذنٙر )

 خ(، ٘ٞمش٘ ايجبؽضّٟ ٘عٙ  ايكٙح ايمع64.50ًٟيزصٟٓدّٗ ثصزجبر َْٙد٘ ؽٟش ثًرذ قُٟخ ايُزٙطػ ايؾظبثٝ )

يدٚ ايظجبؽّٟ، ٖٙ أِ رُزّٞ ايظجبؽّٟ ٞهِٙ ث هى ىجٕ نبَى رؾذ رأصٟز ايُكبَ٘خ )َكبَ٘خ ايُب (، ٘لب ح ٞهِٙ 

ٖذا ايٓٙق َّ ايزدرٞت ٞزنش ث هى أطبطٝ لًٛ ايكٙح ايمعًٟخ، أَب َّ عبْت إْٔ نبِ َُزبس لٓد الإْبس، دٗذا 

لٓد ايزدرة ثٓدض ايٙطػ داِ ايزؾظّ لٓدٖب  ٞمٙ  ئيٛ أِ الإْبس لب ح َب رهِٙ أظم  َّ ايذنز، ٘ثبيزبيٝ

طٟهِٙ أنضز َّ ايذنٙر، ؽٟش أِ ايذنز ثؾبعخ ي دح ألًٛ َّ الْضٛ يٟزٍ ايزؽٙر دٝ ايكدرح ايمعًٟخ. ؽٟش 

( أِ ايُ برنخ ايُٓزفُخ دٝ ثزْبَظ ردرٞجٝ  اد َكبَ٘خ َٓصدعخ ٘رهزار لبيٝ ٞٓزظ لٕٓ 2001دظزد ثٓبد )

 ٖذا َزرجػ ثشٞب ح رزنٟش ايُٟٗٙعًٙثّٟ، ٘لد  اي مٟزاد ايدَٙٞخ.سٞب ح دٝ ايكدرح ايمعًٟخ، ٘

اَب ثبيٓظجخ لا زجبر َزْ٘خ ايهزدّٟ دكد عب  ا ا  ايظجبؽّٟ ايذنٙر دٝ ٖذا الا زجبر ثُظزٙٚ )َزدٙق( ٘دكب 

( طٍ اَب ثبيٓظجخ يُزْ٘خ ايهزدّٟ 58.92يزصٟٓ  لبٜ٘ ٘رظٙاِ ؽٟش ثًد َزٙطػ َزْ٘خ ايهزدّٟ يدٍٞٗ )

( طٍ ٘ٞصٓ  ٖذا ايُزٙطػ لًٛ الزجبر إْ 70.00ؽبد الاْبس دكد ثًرذ قُٟخ ايُزٙطػ ايؾظبثٝ يدٍٞٗ )يًظجب

َزدٙق ٘دكب يُكٟبص ايزصٟٓ  ايُ بر ايٟٕ يدٚ ايظجبؽّٟ ايذنٙر ؽٟش ٞظزصدٌ يهى َّ ايغٓظّٟ. ٘ٞمش٘ ايجبؽضّٟ 

طٗٙيخ ؽزنخ ايُدب ى، ٘اطزز ب   ايُظزٙٚ ايمبيٝ دٝ ٖذٔ ايكدرح ايجدْٟخ ئيٛ أِ ايٙطػ ايُبئٝ ٞمُى لًٛ

ايمعبد ايمبًَخ لًٛ ايُدصى َُب ٞشٞد َّ َغبيٗب، ٘ثُب أِ ايظجبؽخ ٞمزُد ث هى نجٟز لًٛ َدصى ايهز ، 

( ثأِ رؽٙر لٓصز ايُزْ٘خ دٝ ايمٟٟٓخ 2019)دًٟض غزٞجب أِ ايُزْ٘خ نجٟزح ثٗب. ٖ٘ذا َب رٙ ًذ ئيٟٕ لجد الله 

لٓصز ايُزْ٘خ  اطزصداٌايزٝ رظُؼ دٝ ايُد ايؾزنٝ ايهبَى، ٘ثبيزبيٝ طٗٙيخ  ايزغزٞجٟخ ٞمٙ  ئيٛ ؼجٟمخ ايُب 
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ايٙطػ ايُبئٝ ٞؾدس رُٟٓخ يجمط لٓب ز  دٝايزدرٞت  اطزصداٌ( أِ 2001) Wilson٘ٞعٟ  ث هى َزهزر، 

 .ايًٟبقخ ايجدْٟخ ايصب خ ؽٟش ُٞٓٝ ايكٙح ايمعًٟخ ٘ايُزْ٘خ ٘ايزىبقخ يًزٞبظّٟٟ

ضبْٝ ٘ايذٜ ٞٓا " ٖى ٞصزً  َظزٙٚ ايزؾُى ا زبدب  ا  لايخ اؽصبئٟخ لٓد يلإعبثخ لًٛ ايزظبؤو اي

ا٘ اقى( يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ؟" رٍ ئطزصداٌ ايُزٙطؽبد  0.05َظزٙٚ )

 ( ٞٙظؼ  يم.2٘ايغد٘و ) ايضٓبئٝ،ايؾظبثٟخ ٘الإْؾزادبد ايُمٟبرٞخ ٘رؾًٟى ايزجبّٞ 

 (9خذول  

ًخىسطاث انحسابُت والاَحشافاث انًعُاسَت نهمذساث انبذَُت  انخحًم انهىائٍ( نذي افشاد يُخخب انسباحت ان 

 الاسدٍَ حبعا نًخغُش َىع انسباحت

 َىع انسباحت

 الاَاد انزكىس

 انًخىسط

 انحسابٍ

 الاَحشاف

 انًعُاسٌ

 انًخىسط

 انحسابٍ

 الاَحشاف

 انًعُاسٌ

 276.69 2142.50 273.43 2714.29 حشة

 106.07 2325.00 246.12 2768.75 فشاشت

 70.71 1850.00 212.13 3250.00 صذس

( قٍٟ ايُزٙطؽبد ايؾظبثٟخ ٘الاْؾزادبد ايُمٟبرٞخ لا زجبر ايزؾُى )قدرح ثدْٟخ( يدٚ 3ٞجّٟ ايغد٘و )

نى َّ  رجمب يُزرٟزٜ عٓض ايظجبػ ْ٘ٙق ايظجبؽخ. ٘ثبطزؽبق َزٙطؽبد ا ا  ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ

ايظجبؽّٟ ايذنٙر ٘الاْبس لًٛ ا زجبر نٙثز يًزؾُى ٞزجّٟ اِ َزٙطؽبد الا ا  َصزًدخ ٘قد اطزصدٌ رؾًٟى ايزجبّٞ 

( ايزبيٝ ٞجّٟ ْزبئظ ٖذا 3ايضٓبئٝ يًه   لّ َدٚ ٘اُٖٟخ ٖذٔ الا زبدبد َّ ايٓبؽٟخ الايؾصبئٟخ ٘ايغد٘و )

 الا زجبر

 ( 6خذول  

 يسخىي انخحًم نذي افشاد يُخخب انسباحت الاسدٍَ حبعا نًخغُش َىع انسباحت ححهُم انخباٍَ انثُائٍ نًخغُش
 يصذس 

 انخباٍَ

 يدًىع 

 انًشبعاث

دسخاث 

 انحشَت

 يخىسط 

 انًشبعاث
 fلًُت 

 يسخىي

 انذلانت 

 حدى 

الاثش  
9

η ( 

 747. 000. 44.337 2722912.634 1 2722912.634 اندُس

 071. 578. 569. 34967.760 2 69935.520 َىع_انسباحت

 402. 021. 5.041 309593.536 2 619187.073 انخفاعم

    61414.345 15 921215.179 انخطأ

     20 4026880.952 انًدًىع

َّ  أنجزَزٙطػ /  :0.14اقى َّ  - 0.06: ظمٟ  / َّ 0.06)اقى َّ  1988رصٟٓ  ؽغٍ الاصز ٘دكب يهّٖٙ 

 قٜٙ( :0.14

ٟى ايزجبّٞ ايضٓبئٝ يُزرٟز َظزٙٚ ايزؾُى يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ ( ايٛ ْزبئظ رؾ4ًٞ ٟز ايغد٘و )

الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ. ٘ر ٟز قُٟخ َظزٙٚ ايدلايخ ايُؾظٙثخ يًدز٘ق دٝ ايزؾُى رجمب لٓد  راطخ 

ْخ ٖذٔ ( ٘لٓد َكبر0.578ايدز٘ق دٝ َزرٟز ايزؾُى رجمب يٓٙق ايظجبؽخ دٟزجّٟ اِ قُٟخ َظزٙٚ ايدلايخ قد ثًد )

َب ٞمٓٝ إْ لا رٙعد دز٘ق  اد  لايخ اؽصبئٟخ ثّٟ الاْٙاق  أنجزٞزجّٟ اِ ايكُٟخ ايُؾظٙثخ  0.05ايكُٟخ ثبيكُٟخ 

( ٖ٘ٝ قُٟخ رٙظؼ 0.071َزرٟز ْٙق ايظجبؽخ ) أصزايظجبؽخ ايضبصخ َّ ؽٟش َزرٟز ايظجبؽّٟ. ٘رجّٟ قُٟخ ؽغٍ 

ب ايٛ ايزجبّٞ ايهًٝ يًُزرٟز ٘لًٟٕ َّ٘  بو َكٟبص نّٖٙ َٓظٙث َكدار ايزجبّٞ ايُٓظٙة يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ

 دبِ ؽغٍ الاصز ايٓبرظ َّ  بو َزرٟز ْٙق ايظجبؽخ ٞمد ربصٟزا َزٙطؽب.

٘لٓد ايزؽزق ايٛ ايجؾش ثبيدز٘ق دٝ َزرٟز ايزؾُى َّ  بو  راطخ ايزدبلى ثّٟ ايغٓض ْ٘ٙق 

ٞزجّٟ اْٗب اقى َب  0.05ٓد َكبرْخ ٖذٔ ايكُٟخ ثبيكُٟخ ( ٘ل0.021ايظجبؽخ ٞزجّٟ اِ قُٟخ َظزٙٚ ايدلايخ قد ثًد )

ٞ ٟز ايٛ ٘عٙ  دز٘ق  اد  لايخ اؽصبئٟخ دٝ ايزؾُى ٘دكب لاصز ْٙق ايظجبؽخ لًٛ ايغٓض ٘ر ٟز ٖذٔ ايٓزٟغخ 

صز ايزدبلى ثّٟ َزرٟزٜ ْٙق أايُزرٟزّٞ لًٛ الا ز. ٘رجّٟ قُٟخ ؽغٍ  أؽدايٛ ا زبف قٍٟ ايزؾُى ثبلزُب  

( ٖ٘ٝ قُٟخ رٙظؼ َكدار ايزجبّٞ ايُٓظٙة يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ 0.402ٓض ايظجبػ ٘ايزٝ ثًرذ )ايظجبؽخ ٘ع
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َٓظٙثب ايٛ ايزجبّٞ ايهًٝ يًُزرٟز ٘لًٟٕ َّ٘  بو َكٟبص نّٖٙ دبِ ؽغٍ الاصز ايٓبرظ َّ  بو َزرٟز ْٙق 

 ايظجبؽخ ٞمد ربصٟزا قٙٞب.

ك ايدز٘ق دٝ قٍٟ ايزؾُى ٘دكب يٗذّٞ ايُزرٟزّٞ دكد اطزصدٌ ا زجبر اقى دزق َمٜٓٙ ٘يزؾدٞد َٙاق

(LSD( يزؾدٞد اٜ َّ اْٙاق ايظجبؽخ رصزً  قٍٟ ايزؾُى دٟٗب ثّٟ ايغٓظّٟ ٘ٞٙظؼ ايغد٘و )ْزبئظ ٖذا 5 )

 الا زجبر:

 (1خذول  
 وَىع انسباحت فٍ اخخباس  انخحًم( َخائح اخخباس الم فشق يعُىٌ نذلانت فشوق انًخىسطاث نهخفاعم بٍُ اندُس 

 ووع انسباحت
متوسط 
 انذكور

متوسط 
 الاواث

فزق 
 انمتوسطيه

مستوى 
 انذلانت

انذلانت 
 نصانح

 الذكور 0..0. 571.79 2142.50 2714.29 حزة

 غيز دال 0..0. 443.75 2325.00 2768.75 فزاشت

 الذكور ...0. 1400.00 1850.00 3250.00 صذر

ْزبئظ ا زجبر اقى دزق َمٜٓٙ يدلايخ دز٘ق ايُزٙطؽبد يًزدبلى ثّٟ ايغٓض ْ٘ٙق  (5ٞجّٟ ايغد٘و )

ايظجبؽخ دٝ ا زجبر )ايزؾُى( ٘ثبطزمزاض قٍٟ َظزٙٚ ايدلايخ ايُجٟٓخ ٞزجّٟ اِ قُٟزٗب ايُؾظٙثخ يظجبؽخ ايدزاىخ 

زق َزٙطؽٝ ايزؾُى ( ٖ٘ٝ قُٟخ ر ٟز ايٛ لدٌ ٘عٙ  اُٖٟخ ا٘  لايخ اؽصبئٟخ يد0.056ثّٟ ايغٓظّٟ قد ثًرذ )

ثّٟ ايذنٙر ٘الاْبس دٝ ٖذا ايٓٙق َّ ايظجبؽخ ثُٟٓب نبْذ قٍٟ َظزٙٚ ايدلايخ ايُؾظٙثخ ثّٟ رؾُى ايذنٙر 

َب ٞمٓٝ اِ دزق  0.05( ٖ٘ٝ قٍٟ اقى َّ 0.000( ٘دٝ طجبؽخ ايصدر )0.002٘الاْبس دٝ طجبؽخ ايؾزح )

 ا  لايخ َّ ايٓبؽٟخ الاؽصبئٟخ ثؾٟش اِ  لايخ دزق َزٙطؽٝ ايزؾُى ثّٟ ايظجبؽّٟ ايذنٙر ٘الاْبس ٞمد ٖبَب ٘

(. 3َزٙطؽٝ ايزؾُى نبْذ ثبرغبٔ ايذنٙر ايذّٞ نبْذ قٍٟ َزٙطؽبد رؾًٍُٗ انجز ٘نُب نبِ َجّٟ دٝ ايغد٘و )

ٖذا لدٌ ٘عٙ  دز٘ق دٝ طجبؽخ ايدزاىخ ثّٟ ايذنٙر ٘الإْبس ئيٛ أِ طجبؽخ ايدزاطخ رمزُد لًٛ ٘ٞمش٘ ايجبؽضّٟ 

ز َّ ايزؾُى، ٘نُب أِ َظبدبد ايظجبق يظجبؽخ ايدزاىخ رمزجز َّ ايُظبدبد ايكصٟزح، دب رمزُد لًٛ ايزهٟٓم أنض

 ايزؾُى. 

رهٟٓهٗب يٟض َمكدا نُب  ئِأَب َّ ْبؽٟخ طجبؽخ ايصدر ٘ايؾزح داْٗب رمزُد لًٛ ايكدراد ايجدْٟخ ؽٟش 

لًٛ ايزؾُى ألًٛ َّ الْضٛ، نُب أِ  دٝ طجؾخ ايدزاىخ، يذا ٞمش٘ ايجبؽضّٟ ٖذا ايدزق ئيٛ أِ قدراد ايذنز

( أِ الاطزٗبل القصٛ يلأنظغّٟ ٞمزُد 2001طزلخ ئنزظبثٕ يًزؾُى أطزق َّ الْضٛ، ؽٟش دظزد ثٓبد )

لًٛ َغُٙلخ َّ ايمٙاَى ايجدْٟخ ٘ايدظٟٙيٙعٟخ، ايزٝ رُٟى يصبيؼ ايذنٙر َضى سٞب ح ؽغٍ ايمعبد ٘سٞب ح 

 ايُددٙق دٝ نى ْجعخ ٘سٞب ح ؽغٍ ايدٌ ايهًٝ ْ٘ظجخ ُٖٟٙعًٙثّٟ ايدٌ.ايددك ايكًجٝ ثظجت سٞب ح ؽغٍ ايدٌ 

يلإعبثخ لًٛ ايزظبؤو ايضبيش ٘ايذٜ ٞٓا " ٖى ٞصزً  َظزٙٚ ايُزْ٘خ ا زبدب  ا  لايخ اؽصبئٟخ لٓد 

( ا٘ اقى يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ؟" رٍ ئطزصداٌ ايُزٙطؽبد 0.05َظزٙٚ )

 ( ٞٙظؼ  يم.6٘ايغد٘و ) ايضٓبئٝ،ؾظبثٟخ ٘الإْؾزادبد ايُمٟبرٞخ ٘رؾًٟى ايزجبّٞ اي
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 ( 2خذول  
 انًخىسطاث انحسابُت والاَحشافاث انًعُاسَت نهًشوَت نذي افشاد يُخخب انسباحت الاسدٍَ حبعا نًخغُش َىع انسباحت

 انًخغُشاث
َىع 

 انسباحت

 الاَاد انزكىس

انًخىسط 

 انحسابٍ

الاَحشاف 

 نًعُاسٌا

انًخىسط 

 انحسابٍ

الاَحشاف 

 انًعُاسٌ

 يشوَت انكخفٍُ سى

 21.89 66.50 31.15 61.14 ؽزح

 14.14 57.00 19.26 59.25 دزاىخ

 39.60 90.00 28.99 50.50  در

انشكبت انًٍُُيشوَت 
ᵒ

 

 

 2.89 47.50 5.06 51.71 ؽزح

 4.95 52.50 4.20 49.50 دزاىخ

 3.54 52.50 3.54 47.50  در

انشكبت انُساسيشوَت 
ᵒ

 

 9.13 50.00 6.05 51.71 ؽزح

 7.07 55.00 2.50 56.25 دزاىخ

 3.54 56.50 0.00 55.00  در

( قٍٟ ايُزٙطؽبد ايؾظبثٟخ ٘الاْؾزادبد ايُمٟبرٞخ لا زجبر ايُزْ٘خ يدٚ ادزا  َٓزصت 6ثّٟ ايغد٘و )

بد َزرٟزاد ايُزْ٘خ )ايهزدّٟ ٘ايزنجخ( يدٚ نى ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ. ٘رجّٟ قٍٟ َزٙطؽ

َّ ايظجبؽّٟ ايذنٙر ٘الاْبس لدٌ ٘عٙ  ركبرة ثّٟ ٖذٔ ايكٍٟ ٘قد اطزصدٌ رؾًٟى ايزجبّٞ ايضٓبئٝ ايُزمد  يًجؾش 

 ( ايزبيٝ ٞجّٟ ْزبئظ ٖذا الا زجبر.7دٝ اُٖٟخ ٘ لايخ ٖذٔ الا زبدبد َّ ايٓبؽٟخ الاؽصبئٟخ ٘ايغد٘و )

 ( 3خذول  

 ُم انخباٍَ انثُائٍ انًخعذد نًخغُش يسخىي انًشوَت نذي افشاد يُخخب انسباحت الاسدٍَ حبعا نًخغُش َىع انسباحتححه

مصذر 
 انتبايه

 انمتغيزاث
مجموع 
 انمزبعاث

درجاث 
 انحزيت

متوسط 
 انمزبعاث

 قيمت 
f 

مستوى 
 انذلانت

حجم الاحز 
(

2
η ( 

 انجىس

 072. 299. 1.157 847.172 1 847.172 مزووت انكتفيه سم

 ᵒ 6.688 1 6.688 .357 .559 .023مزووت انزكبت باتجاي انيميه

 ᵒ 1.001 1 1.001 .027 .871 .002مزووت انزكبت باتجاي انيسار

ووع 
 انسباحت

 030. 797. 230. 168.627 2 337.253 مزووت انكتفيه سم
 ᵒ 6.814 2 3.407 .182 .835 .024مزووت انزكبت باتجاي انيميه

 ᵒ 113.234 2 56.617 1.542 .246 .171ت انزكبت باتجاي انيسارمزوو

 انتفاعم

 093. 481. 768. 562.415 2 1124.831 مزووت انكتفيه سم

 ᵒ 81.596 2 40.798 2.178 .148 .225مزووت انزكبت باتجاي انيميه

 ᵒ 7.607 2 3.804 .104 .902 .014مزووت انزكبت باتجاي انيسار

 انخطأ

    731.940 15 10979.107 يه سممزووت انكتف

    ᵒ 280.929 15 18.729مزووت انزكبت باتجاي انيميه

    ᵒ 550.679 15 36.712مزووت انزكبت باتجاي انيسار

 انمجموع

     20 12950.571 مزووت انكتفيه سم

     ᵒ 363.810 20مزووت انزكبت باتجاي انيميه

     ᵒ 678.667 20مزووت انزكبت باتجاي انيسار

َّ  أنجزَزٙطػ /  :0.14اقى َّ  - 0.06: ظمٟ  / َّ 0.06)اقى َّ  1988رصٟٓ  ؽغٍ الاصز ٘دكب يهّٖٙ 

 قٜٙ( :0.14

( ايٛ ْزبئظ رؾًٟى ايزجبّٞ ايضٓبئٝ يُزرٟز َزْ٘خ ايهزدّٟ َ٘زْ٘خ ايزنجخ يدٚ ادزا  7ٞ ٟز ايغد٘و )

ٟز قٍٟ َظزٙٚ ايدلايخ ايُؾظٙثخ يًدز٘ق دٝ َزْ٘خ َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ. ٘ر 

ايهزدّٟ َ٘زْ٘خ ايزنجخ ايُّٟٟ َ٘زْ٘خ ايزنجخ ايٟظبر رجمب يُزرٟز عٓض ايظجبػ ايٛ لدٌ ٘عٙ  دز٘ق  اد  لايخ 

ٖذٔ ايُزرٟزاد ايضبصخ. ٘ٞٙظؼ ايمُٙ  الا ٟز َّ ايغد٘و  الاْبس دٝاؽصبئٟخ ثّٟ ايظجبؽّٟ ايذنٙر ٘ايظجبؽّٟ 

َزرٟز ايغٓض  أصزَزرٟز ايغٓض دٝ نى َزرٟزَّ ايُزرٟزاد ايضبصخ ايُجٟٓخ ؽٟش ٞبؽؿ اِ قُٟخ  أصز قُٟخ ؽغٍ

( ثُٟٓب رؾككذ ثُظزٙٚ ظمٟ  دٝ َزرٟز َزْ٘خ ايزنجخ 0.072دٝ َزْ٘خ ايهزدّٟ قد رؾككذ ثُظزٙٚ َزٙطػ )

٘عٙ  دز٘ق اؽصبئٟخ ئيٛ أِ  (. ٘ٞمش٘ ايجبؽضّٟ لد0.002ٌ( ا٘ ثبرغبٔ ايٟظبر )0.023طٙا ا ثبرغبٔ ايُّٟٟ )
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ؼجٟمخ ردرٞت الإْبس ْدظٗب ؼجٟمخ ردرٞت ايذنٙر ٘ثبيزبيٝ ايزؾظّ دٝ ايُزْ٘خ ٞهِٙ َزظبٜ٘ ثّٟ نب الإْبس 

 داِ ايُب ، دٝ ْكا ايغب ثٟخ ( قد دظز٘ سٞب ح ايُزْ٘خ ثظجت2004٘ايذنٙر. ؽٟش ٞزٚ ايظهزٜ ٘ل زِ٘ )

 لًٛ الؼزاف ٞظبلد  يم ايُب ، داِ  ا ى ايٙسِ نجٟز َّيدكداِ عش   ْ٘زٟغخ ايؾزنخ، ؽز ٞصجؼ ايغظٍ

 ٘ايمفبٌ.  ايُدب ى لًٛ ظرػ أ٘ أيٍ ؽد٘س  ِ٘ ايؾزنخ

٘لٓد  راطخ ايدز٘ق دٝ َزرٟز َزْ٘خ ايهزدّٟ َ٘زْ٘خ ايزنجخ رجمب يٓٙق ايظجبؽخ ٞزجّٟ لدٌ ٘عٙ  

لاِ قٍٟ َظزٙٚ  ٘ در( ٘ يمدزاىخ دز٘ق  اد  لايخ اؽصبئٟخ ثّٟ ايظجبؽّٟ ؟؟؟اْٙاق ايظجبؽخ ايضبصخ )ؽزح ٘

دٝ ٖذٔ ايُزرٟزاد. نُب ٞٙظؼ ايمُٙ  الا ٟز َّ ايغد٘و قُٟخ ؽغٍ اصز  0.05َّ  أنجزايدلايخ ايُؾظٙثخ نبْذ 

َزرٟز ْٙق ايظجبؽخ دٝ نى َزرٟزَّ ايُزرٟزاد ايضبصخ ايُجٟٓخ ؽٟش ٞبؽؿ اِ قُٟخ اصز َزرٟز ْٙق ايظجبؽخ دٝ 

( ثُٟٓب رؾككذ ثُظزٙٚ ظمٟ  دٝ َزرٟز 0.171اِ يًٟظبر قد رؾككذ ثُظزٙٚ نجٟز )َزْ٘خ ايزنجخ ثبرغبٔ ايد٘ر

( ٘لٓد ايجؾش ثبيدز٘ق دٝ َزرٟز َزْ٘خ ايهزدّٟ 0.024( َ٘زْ٘خ ايزنجخ ثبرغبٔ ايُّٟٟ )0.030َزْ٘خ ايهزدّٟ )

جبؽخ ٞزجّٟ اِ َ٘زْ٘خ ايزنجخ ثبرغبٔ ايد٘راِ يًُّٟٟ ٘يًٟظبر َّ  بو  راطخ ايزدبلى ثّٟ ايغٓض ْ٘ٙق ايظ

َب ٞ ٟز ايٛ لدٌ ٘عٙ  دز٘ق  اد  لايخ اؽصبئٟخ دٝ َزْ٘خ  0.05عُٟك قٍٟ َظزٙٚ ايدلايخ نبْذ انجز َّ 

ايهزدّٟ َ٘زْ٘خ ايزنجخ ثبيد٘راِ يًُٟٓٝ ا٘ يًٟظبر ٘دكب لاصز ْٙق ايظجبؽخ لًٛ ايغٓض. ٘رجّٟ قُٟخ ؽغٍ اصز 

زبصٟز الانجز قد اقززِ ثُزرٟز َزْ٘خ ايزنجخ ثبيد٘راِ ايٛ ايزدبلى ثّٟ َزرٟزٜ ْٙق ايظجبؽخ ٘عٓض ايظجبػ اِ اي

( ؽٟش رصٓ  ٖذٔ ايكُٟخ ثبْٕ  اد ربصٟز قٜٙ ٖ٘ٝ قُٟخ رٙظؼ َكدار ايزجبّٞ 0.225ايُّٟٟ ٘ايزٝ ثًرذ )

ايُٓظٙة يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ َٓظٙثب ايٛ ايزجبّٞ ايهًٝ يًُزرٟز ٘لًٟٕ َّ٘  بو َكٟبص نّٖٙ دبِ ؽغٍ الاصز 

ّ  بو َزرٟز ْٙق ايظجبؽخ ٞمد ربصٟزا قٙٞب اَب ثبيٓظجخ يزبصٟز َزرٟزٜ َزْ٘خ ايهزدّٟ دكد نبِ ربصٟز ٖذا ايٓبرظ َ

( ٘دكب 0.014( ثُٟٓب نبِ ربصٟز َزرٟز َزْ٘خ ايزنجخ ثبيد٘راِ يًٟظبر ربصٟزا ظمٟدب )0.093ايُزرٟز َزٙطؽب )

ايغٓظّٟ لٓد ايزدرة لًٛ أٜ ْٙق َّ أْٙاق ٖذٔ ايٓزٟغخ ئيٛ أِ نب ٘ٞمش٘ ايجبؽضّٟ يزصٟٓ  َكٟبص نّٖٙ. 

ايظجبؽخ دبِ ردرٞت ايزهٟٓم ٞهِٙ لًٛ ايُدٚ ايهبَى يًُدب ى َُب ٞإ ٜ ئيٛ ايززنٟش لًٛ ايُدٚ ايؾزنٝ 

يًُدصى ٘رؽٙرٔ َّ  بو ايزُزّٞ لًٛ رهٟٓم ايظجؾخ طٙا  نبْذ طجبؽخ ؽزح أ٘  در أ٘ دزاىخ، ٖ٘ذا َب 

ظّ ايُزْ٘خ يًظجبؽّٟ ثأِ لٓصز ايُزْ٘خ ٞمزُد لًٛ أ ائٕ، ٘ايززنٟش لًٛ ( ؽٟش دظز رؾ2018ايد٘اٖدح )أندٔ 

ايزهٟٓم ايغٟد يًظجبػ ايذٜ ٞؾزبط َدٚ ؽزنٝ نبَى َّ ايُدب ى ثؾٟش لٓدَب ٞغٟد ايظجبػ ؽزنخ ايغظٍ نهى 

 ٘ايذرالّٟ َُب ٞإ ٜ يشٞب ح ايُزْ٘خ.

ى ايمعًٝ ا زبدب  ا  لايخ ٖى ٞصزً  َظزٙٚ ايزؾُيلإعبثخ لًٛ ايزظبؤو ايزاثك ٘ايذٜ ٞٓا " 

( ا٘ اقى يدٚ ادزا  َٓزصت ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟزٜ عٓض ايظجبػ ْ٘ٙق 0.05اؽصبئٟخ لٓد َظزٙٚ )

( 8٘ايغد٘و ) ايضٓبئٝ،٘رؾًٟى ايزجبّٞ  رٍ ئطزصداٌ ايُزٙطؽبد ايؾظبثٟخ ٘الإْؾزادبد ايُمٟبرٞخايظجبؽخ؟"  

 ٞٙظؼ  يم.

 ( 4خذول  

 والاَحشافاث انًعُاسَت انخحًم انعضهٍ نذي افشاد يُخخب انسباحت الاسدٍَ انًخىسطاث انحسابُت

 حبعا نًخغُش َىع انسباحت 

انمذسة 

 انعضهُت

َىع 

 انسباحت

 الاَاد انزكىس

انًخىسط 

 انحسابٍ

 الاَحشاف

 انًعُاسٌ 

 انًخىسط 

 انحسابٍ

 الاَحشاف 

 انًعُاسٌ

اخخباس 

 burpees) 

 8.04 66.00 15.55 80.71 حشة

 4.24 64.00 14.85 75.00 فشاشت

 16.97 62.00 3.54 93.50 صذس

( قٍٟ ايُزٙطؽبد ايؾظبثٟخ ٘الاْؾزادبد ايُمٟبرٞخ لا زجبر ايزؾُى ايمعًٝ يدٚ ادزا  َٓزصت 8ايغد٘و ) ٞجّٟ

ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ. ٘رجّٟ قٍٟ َزٙطؽبد ا ا  نى َّ ايظجبؽّٟ ايذنٙر ٘الاْبس لًٛ 

ا زجبر ايزؾُى ايمعًٝ ٘عٙ  ا زبف ٘لدٌ ركبرة ثّٟ ٖذٔ ايكٍٟ ٘قد اطزصدٌ رؾًٟى ايزجبّٞ ايضٓبئٝ يًجؾش دٝ 

 ( ايزبيٝ ٞجّٟ ْزبئظ ٖذا الا زجبر9َدٚ ٘اُٖٟخ ٖذٔ الا زبدبد َّ ايٓبؽٟخ الاؽصبئٟخ ٘ايغد٘و )
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 اد يُخخب انسباحت الاسدٍَ ( ححهُم انخباٍَ انثُائٍ نًخغُش يسخىي انخحًم انعضهٍ نذي افش5خذول  

 حبعا نًخغُشٌ خُس انسباذ وَىع انسباحت

انقذرة 
 انعضهيت

 مصذر 
 انتبايه

مجموع 
 انمزبعاث

درجاث 
 انحزيت

 متوسط 
 انمزبعاث

 fقيمت 
 مستوى

 انذلانت 
حجم الاحز 

(2η ( 

اختبار 
(burpees) 

 368. 010. 8.726 1527.621 1 1527.621 انجىس
 056. 649. 446. 78.037 2 156.075 ووع_انسباحت

 094. 478. 775. 135.727 2 271.453 انتفاعم
    175.062 15 2625.929 انخطأ

     20 4440.667 انمجموع

َّ  أنجزَزٙطػ /  :0.14اقى َّ  - 0.06: ظمٟ  / َّ 0.06)اقى َّ  1988رصٟٓ  ؽغٍ الاصز ٘دكب يهّٖٙ 

 قٜٙ( :0.14

ًٟى ايزجبّٞ ايضٓبئٝ يُزرٟز َظزٙٚ ايزؾُى ايمعًٝ يدٚ ادزا  َٓزصت ( ايٛ ْزبئظ رؾ9ٞ ٟز ايغد٘و )

 ايظجبؽخ الار ْٝ رجمب يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ. 

٘لٓد  راطخ ايدز٘ق دٝ َزرٟز ايزؾُى ايمعًٝ رجمب يٓٙق ايظجبؽخ دٟزجّٟ اِ قُٟخ َظزٙٚ ايدلايخ قد ثًد 

َب ٞمٓٝ إْ لا رٙعد دز٘ق  اد  أنجزُٟخ ايُؾظٙثخ ٞزجّٟ اِ ايك 0.05( ٘لٓد َكبرْخ ٖذٔ ايكُٟخ ثبيكُٟخ 0.649)

َزرٟز ْٙق ايظجبؽخ  أصز لايخ اؽصبئٟخ ثّٟ الاْٙاق ايظجبؽخ ايضبصخ َّ ؽٟش َزرٟز ايظجبؽّٟ. ٘رجّٟ قُٟخ ؽغٍ 

( ٖ٘ٝ قُٟخ رٙظؼ َكدار ايزجبّٞ ايُٓظٙة يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ َٓظٙثب ايٛ ايزجبّٞ ايهًٝ يًُزرٟز ٘لًٟٕ 0.056)

بو َكٟبص نّٖٙ دبِ ؽغٍ الاصز ايٓبرظ َّ  بو َزرٟز ْٙق ايظجبؽخ ٞمد ربصٟزا ظمٟدب. ٘ٞزٚ ايجبؽضِٙ َّ٘  

أِ لدٌ ٘عٙ  دز٘ق اؽصبئٟخ ٖٙ أِ ايزدرٞت يًظجؾبد ايضبصخ )ايؾزح ٘ايصدر ٘ايدزاىخ( ٞهِٙ ثٙطػ ٘اؽد 

يزؾُى ايمعًٝ ايُهزظجخ رهِٙ ْدظٗب يٍٗ ٖ٘ٙ ايُب ، داِ ايُكبَ٘خ ٘اؽدح ٘يٓدض ايُدح ايشَٓخ ٘ثبيزبيٝ داِ نُٟخ ا

( أِ َكبَ٘خ ايُب  رإ ٜ ئيٛ رغٟٓد أنجز لد  َُهّ َّ اليٟبف ايمعًٟخ يًزرًت 2013نبٞد )عُٟمٍٗ. ؽٟش ٞزٚ 

 لًٛ َكبَ٘خ ايُب  َُب ٞظٍٗ ث هى دمبو دٝ رؾظّٟ لٓصز ايزؾُى ايمعًٝ.

 بو  راطخ ايزدبلى ثّٟ ايغٓض  ٘لٓد ايزؽزق ايٛ ايجؾش ثبيدز٘ق دٝ َزرٟز ايزؾُى ايمعًٝ َّ

ٞزجّٟ اْٗب  0.05( ٘لٓد َكبرْخ ٖذٔ ايكُٟخ ثبيكُٟخ 0.478ْ٘ٙق ايظجبؽخ ٞزجّٟ اِ قُٟخ َظزٙٚ ايدلاح قد ثًد )

انجز َب ٞ ٟز ايٛ لدٌ ٘عٙ  دز٘ق  اد  لايخ اؽصبئٟخ دٝ ايزؾُى ايمعًٝ ٘دكب لاصز ْٙق ايظجبؽخ لًٛ ايغٓض 

( ٖ٘ٝ قُٟخ رٙظؼ 0.094ثّٟ َزرٟزٜ ْٙق ايظجبؽخ ٘عٓض ايظجبػ ٘ايزٝ ثًرذ ) ٘رجّٟ قُٟخ ؽغٍ اصز ايزدبلى

َكدار ايزجبّٞ ايُٓظٙة يُزرٟز ْٙق ايظجبؽخ َٓظٙثب ايٛ ايزجبّٞ ايهًٝ يًُزرٟز ٘لًٟٕ َّ٘  بو َكٟبص نّٖٙ 

ٟز ايُزٙطػ ئيٛ دبِ ؽغٍ الاصز ايٓبرظ َّ  بو َزرٟز ْٙق ايظجبؽخ ٞمد ربصٟزا َزٙطؽب. ٘ٞمش٘ا ايجبؽضّٟ ايزأص

ايذنٙر ٞهزظجِٙ ايكٙح أطزق َّ الاْبس، ٘يهّ لٓد ٘ظك ايذنٙر ٘الإْبس رؾذ ردرٞت ٘اؽد نُب  نز طبثكب، 

( ثأِ يًُب   ب ٟخ ايُكبَ٘خ، ؽٟش ٞزُزك ايُب  ثهضبدخ 2007ىبنز ) داِ ايزؾظّ ٞهِٙ ركزٞجب َزظبٜ٘. ؽٟش أند

ِٙ ايُكبَ٘خ دٝ ايُب  أنجز ثهُٟخ قًًٟخ أ٘ ثعك َزاد لّ َزح لّ ايٗٙا  أصٓب  ال ا ، يذيم ره 12رشٞد لّ 

 ايٟبثظخ أصٓب  ئعزا  ايزُزٞٓبد.
 الإضتهتاجات:

 نبِ َظزٙٚ ايكدرٔ ايٗٙائٟخ ظمٟ  يدٚ ايظجبؽّٟ ث هى لبٌ رجمب يصزجبر نٙثز  . .1

 نبِ َظزٙٚ ايزؾُى ايمعًٝ )رؾُى ايكٙح( يًظجبؽّٟ َب ثّٟ َزٙطػ َُ٘زبس رجمب يُكٟبص َْٙد٘. .2

 .ثُظزٙٚ َزدٙق ٘دكب يزصٟٓ  لبٜ٘ ٘رظٙاِبْذ ايُزْ٘خ يدٚ ايظجبؽّٟ ن .3
 التىصًات:

 يًظجبؽّٟٞغت ٘ث هى  ٘رٜ ارجبق ايُمبٟٞز ايُزعمٟخ لٓد ركٍٟٟ َظزٙٚ ايكدراد ايجدْٟخ  -1

 اعزا   راطبد ا زٚ ث هى  ٘رٜ ْفز يزرٟزَظزٙٚ ايظجبؽّٟ دٝ ايكدراد ايجدْٟخ -9
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 : عـــالمساج

 المساجع العسبًة :

ايد٘اٖااااادٔ. َؾُاااااد ٘ايٙ ٞااااابِ.   -1

ؽظااااااّ ٘ايصشالااااااخ. ٘ اااااادٝ 

(2018) 

َظبُٖخ ثمط ايكدراد ايجدْٟخ ٘ايكٟبطبد الاْضز٘ثَٙززٞخ داٝ ْزابئظ    :

رؾصٟى ايظاجبؽخ يادٚ ؼًجاخ ايُادارص ايصب اخ داٝ الر ِ، رطابيخ        

 الر ِ -َبعظزٟز، عبَمخ ايٟزَٙل 

َ  : (.2019ايجؽٟصٝ، رغد ) -2 زأرعؾاخ ثاّٟ َاد ٘عاشر.  اؾٟدخ ايازأٜ       ايظجبؽخ الر ْٟخ َظاٟزح 

َاااااااااااااّ:  22/12/2021الر ْٟاااااااااااااخ، اطاااااااااااااززعك ثزااااااااااااابرٞ   

https://alrai.com/article/ 
ايظهزٜ.  ٟزٞخ ٘ثزٞكك. َؾُد  -3

 (2004٘عبثز. َؾُد )

ايزصؽٟػ يزدرٞت ال ا  ايدٓٝ دٝ ايٙطػ ايُبئٝ. الإطهٓدرٞخ: َٓ اأح   :

 ايُمبرف، َصز.

ز ايزدرٞت ايجبيٟظزٝ دٝ رؾظّٟ ثمط ايكادراد ايجدْٟاخ ٘ايُٗبرٞاخ    أص : (2016اي زَبِ، طًٙٚ ) -4

داااٝ يمجزاااٝ ايظاااجبؽخ ٘نااازح ايظاااًخ، أؼز٘ؽاااخ  نزاااٙرأ، ايغبَماااخ      

 الر ِ. -الر ْٟخ 

ايُاااابئٝ لًااااٛ رؽااااٙٞز ايصاااادبد ايجدْٟااااخ رااااأصٟز راااادرٞجبد ايٙطااااػ  : (.2015ايرٙاُْخ، َؾُٙ  ) -5

ٚ لالجاااٝ عااازٜ ٘ايدظاااٟٙيٙعٟخ ايُزرجؽاااخ ثبلإْغااابس ايزٞبظاااٝ ياااد 

 ايُظبدبد ايؽًٙٞخ، رطبيخ َبعظزٟز غٟز َٓ ٙرح.

راااأصٟز رُااابرّٞ ايغااازٜ داااٝ ايُٟااابٔ ايمُٟكاااخ ٘ايعاااؾًخ لًاااٛ ثماااط  : (2016لجد الله، رٖبٌ ٖٟ٘ت ) -6

ايُزرٟاازاد ايجدْٟااخ ٘ايهُٟٓبرٟهٟااخ ياادٚ لاادائٝ ايُظاابدبد ايكصااٟزح       

 لر ِثأيمبة ايكٙٚ، رطبيخ َبعظزٟز َٓ ٙرح، ايغبَمخ الر ْٟخ، ا

لااااابٜ٘ َ٘ؾُاااااد ٘رظاااااٙاِ   -7

 (1994َ٘ؾُد ْصز ايدّٞ )

 ا زجبراد ال ا  ايؾزنٝ: ايكبٖزح  ار ايدهز ايمزثٝ. :

أصااز ايزاادرٞت الرظااٝ ٘الرظااٝ ايُاابئٝ لًااٛ ثمااط ايُزرٟاازاد     : (،2013نبٞد، َؾُٙ  ٘عٟٕ ) -8

ايجدْٟاخ ٘رزنٟاات ايغظاٍ ياادٚ ايُ اززنّٟ ايااذنٙر داٝ َزانااش ايًٟبقااخ     

( لاابٌ، رطاابيخ َبعظاازٟز َٓ ااٙرح، عبَمااخ  45-35لُاابر )ايجدْٟااخ ل

 ايٓغبػ ايٙؼٟٓخ دٝ ْبثًض، دًظؽّٟ.  

داٝ   قادرح ال ا  َدٚ رأصز ايداز٘ق ايدظاٟٙيٙعٟخ ثاّٟ ايغٓظاّٟ لًاٛ       : (2001ثٓبد، َٓبو ) -9

 .الر ِ -ايظجبؽخ، رطبيخ َبعظزٟز، ايغبَمخ الر ْٟخ 

طاابيٟت َصزًدااخ يزاادرٞجبد ايُزْ٘ااخ ايصب ااخ  اابرط   رااأصٟز اطاازصداٌ أ : (2007ايغٓدٜ، أُّٞ ) -10

٘ ا ى ايٙطػ ايُبئٝ لًاٛ َظازٙٚ ال ا  ايجادْٝ ٘الإْغابس ايزقُاٝ      

يٓبىاائٝ ايظااجبؽخ، أؼز٘ؽااخ  نزااٙرأ غٟااز َٓ ااٙرح. نًٟااخ ايززثٟااخ       

 ايزٞبظٟخ، عبَمخ ايُٓصٙرح.

لجااااد اياااازؽٍٟ. أؽُااااد ْ٘مااااٍٟ.     -11

أىاااااااازف ٘ؽظااااااااّٟ. ؽظاااااااابٌ 

(2019) 

داابع  ثبيؾُااى أصٓااب  دزاازح ايزٗدئااخ لًااٛ ثمااط    رااأصٟز الإْصداابض ايُ :

َزااز طااجبؽخ سؽاا   50ايكاادراد ايجدْٟااخ ٘ايُظاازٙٚ ايزقُااٝ يٓبىاا    

لًٛ ايجؽّ، َغًخ نًٟخ ايززثٟاخ ايزٞبظاٟخ، ايماد  ايزاثاك ٘ايضبصاِٙ،      

 َصز

َؾُااد َبعااد ٘ايغاابثزٜ، َؾُااد  -12

 (.2021٘ايمجب ٜ، َغدٜ )

جدْٟاااخ لًاااٛ أصاااز رااادرٞجبد ايهاااز٘ص دٟاااذ لًاااٛ ثماااط ايكااادراد اي  :

ايُظزٙٚ ايزقُٝ يظجبؽٝ ايشلبْ ، ايُغًخ ايمًُٟخ يمًٌٙ ايزٞبظخ، 

 .3ق عبَمخ ندز اي ٟ ، ايُغًد
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 انمهخص

ٖددذ ٖذٔ ايدراطخ ئيٛ ايزمزف لًٛ ٘اقك ثمط ايكدراد ايجدْٟخ يدٚ لالجٝ َٓزصت ايظجبؽخ الر ْٝ، رٍ 

 نزا  12٘طجبؽخ، )( طجبػ 21اطزصداٌ ايُٓٗظ ايٙ دٝ يُبئُزخ ٘ؼجٟمخ ايدراطخ. رهْٙذ لٟٓخ ايدراطخ َّ )

ئْبس( َظغًّٟ دٝ ايُٓزصت ايٙؼٓٝ ٘ايذٜ رٍ ا زٟبرٍٖ ثبيؽزٞكخ ايم ٙائٟخ، رٍ اطزصداٌ صبس ا زجبراد  9٘

(، ا زجبر َزْ٘خ ايُدب ى ايهزدّٟ burpees ، ٘ا زجبر ) 12يكٟبص ايكدراد ايجدْٟخ، ٍٖ٘ ا زجبر نٙثز عزٜ 

لإؽصبئٟخ ايزٝ اىزًُذ لًٛ ايُزٙطؽبد ايؾظبثٟخ ٘الاْؾزادبد ايزنجخ ايُّٟٟ ٘ايزنجخ ايٟظبر. ٘ثمد ايُمبيغخ ا

(، نبْذ ْزبئظ ايدراطخ نبيزبيٝ: اِ LSD(، ٘ا زجبر )Tow- way Anovaايُمٟبرٞخ ٘رؾًٟى ايزجبّٞ ايضٓبئٝ )

َظزٙٚ ا ا  ايظجبؽّٟ ايذنٙر دٝ ا زجبر نٙثز قد عب  ثُظزٙٚ ظمٟ  ٘دكب يزصٟٓ  َظزٙٞبد الا ا ، ا  ثًد 

ٌ(، نذيم دكد عب  َظزٙٚ ا ا  الاْبس اٞعب ظمٟدب ٘دكب يدئخ رصٟٓدّٗ، ؽٟش ثًد قُٟخ 2813.46 ائٍٗ )َزٙطػ ا

( دكد عب  ا اؤٍٖ ثُظزٙٚ َزٙطػ burpeesٌ(، ٘أٞعب دٝ ا زجبر ايزؾُى ايكٙح )2115.00َزٙطػ ا ائّٗ )

(، ٘دُٟب 80.92يذنٙر )٘دكب يُكٟبص َْٙد٘ يزصٟٓ  َظزٙٞبد ٖذا الا زجبر ؽٟش ثًرذ قُٟخ َزٙطػ ا ا  ا

ٞزمًف ثب ا  ايظجبؽبد الاْبس دٝ ا زجبر ايزؾُى ايمعًٝ دكد عب  ثُظزٙٚ َُزبس ٘دكب يزصٟٓدّٗ دٝ َكٟبص 

(، نُب عب  ا ا  ايظجبؽّٟ ايذنٙر دٝ الا زجبر ئ زجبر ايُزْ٘خ 64.50َْٙد٘ؽٟش ثًرذ قُٟخ ايُزٙطػ ايؾظبثٝ )

( طٍ، اَب 58.92، ؽٟش ثًد َزٙطػ َزْ٘خ ايهزدّٟ يدٍٞٗ )ثُظزٙٚ )َزدٙق( ٘دكب يزصٟٓ  لبٜ٘ ٘رظٙاِ

( طٍ، ٘ٞصٓ  ٖذا 70.00ثبيٓظجخ يُزْ٘خ ايهزدّٟ يًظجبؽبد الاْبس دكد ثًد قُٟخ ايُزٙطػ ايؾظبثٝ يدٍٞٗ )

ايُزٙطػ لًٛ إْ )َزدٙق( ٘دكب يُكٟبص ايزصٟٓ . ٘لًٛ ظٙ  ايٓزبئظ أ٘ ٛ ايجبؽضِٙ ثبلاٖزُبٌ ثبيزكٍٟٟ 

 اد ايجدْٟخ يًظجبؽّٟ الر ّْٟٟ لْٗب الطبص دٝ رؽٙٞز ايجزاَظ ايزدرٞجٟخ.ايُظزُز يًكدر
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evaluation of some physical abilities of national Jordanian 

swimmers’ team 

 

Abstract 

The purpose of this study is to identify some of the physical abilities of the national 

Jordanian swimmers’ team., The study sample consisted of (21) male and female 

swimmers, (12 males and 9 females) registered in the national team. Three tests 

were used to measure physical abilities (Cooper Run 12 minutes test, burpees test, 

joint flexibility test, shoulders, right knee, and left knee). The results of the study 

were as follows: The performance level of male swimmers in the Cooper test came 

at a weak level according to the classification of performance levels, as their average 

performance reached (2813.46 m), and the performance level of females was also 

weak, where the average value of their performance was (2115.00 m), also in the 

muscular strength test (burpees), the performance of males came according to the 

Mondo scale to classify the levels of this test, of average value of (80.92), the 

performance of female swimmers in the test of muscular strength, it came to an 

excellent level according to their classification in the Mondo test, where The value 

of the arithmetic mean was (64.50). In the light of the results, the researcher 

recommended paying attention to develop endurance among swimming players. 

 

 


