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 مهخض

اىؼدلائِٞ  ام م٘اؽلح ٍِ اىزدلهٝجبد اىٖبٍدخ اىزدٜ رَدبػل ػيدٚ رقد٘ٝو قدلهاد رَوْٝبد لامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضف رظٖو إَٔٞخ 

اٍدب ٍشدنيخ اىجؾدش ٍدِ  رؾَدو اىَدوػخ اىقدب  زؾَو اىق٘ح اىقدب  َٗٝبٌٕ ٕنا اىْ٘ع ٍِ اىزلهٝت فٜ رؼيٝي اىقلهاد اىجلّٞخ م

لاؽظ اىجبؽضِٞ ْٕبك ضؼف فٜ رؾَو اىق٘ح ٗ رؾَو اىَوػخ ّزٞغخ قيخ اٍزقلاً رَوْٝبد لامزٞنٞخ ٍَب اّؼندٌ ػيدٚ ٕدنٓ فلاه ٍ

ً  ٗؽدلك الافزجددبهاد 122(  ػدلائِٞ ىَددجب  5اٍددزقلً اىجبؽدش اىَددْٖظ اىزغوٝجدٜ ىؼْٞددخ ٗاؽدلح ٕٗددٌ ) اىقدلهاد ٗثبىزددبىٜ الاّغدبى

ً ٗاعوٙ اىجبؽش الافزجبهاد اىقجيٞخ ٗقدبً ثزقجٞدا اىزَدبهِٝ اىَقزوؽدخ 122اىقبصخ ثزؾَو اىق٘ح ٗرؾَو اىَوػخ ٗاّغبى همض 

، ىَددلح صدلاس ا ددٖو ٗثؼددل الاّزٖددبر قددبً ثددبعوار ة اىَنضددفىزَوْٝددبد اىلامزٞنٞددخ ثبلاٍدديٍ٘دِ قجددو ٍددلهة اىلاػجددِٞ اػزَددلد ػيدٚ 

الافزجبهاد اىجؼلٝخ ٗاٍزْزظ اُ اٍزقلاً اىزَبهِٝ اىلامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضف رؼَدو ػيدٚ رقد٘ٝو رؾَدو اىَدوػخ ٗرؾَدو اىقد٘ح  

ف اىَقزوؽدخ ىدلٙ ػزَدبك اىزَدبهِٝ اىلامزٞنٞدخ ثبلاٍدي٘ة اىَنضدٗاقزدوػ ا ٍدْخ 29ً رؾذ ٍدِ  122ٗالاّغبى ىلٙ ػلائٜ همض  

 ً  122اىؼلائِٞ اىشجبة ىفؼبىٞخ 

 رَوْٝبد لامزٞنٞخ، الاٍي٘ة اىَنضف ، اىزؾَو اىقب  انكهماث انمفتاحيت:
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Abstract: 

The importance of intensive lactic exercises is highlighted as one of the significant training 

methods that help in developing the abilities of runners. This type of training contributes to 

enhancing physical capacities such as special strength endurance and special speed endurance. 

The research problem, observed by the researchers, is the weakness in strength endurance and 

speed endurance due to the lack of using lactic exercises, which negatively impacted these 

abilities and thus the performance. The researcher used the experimental method on a single 

sample consisting of five (5) runners for the 200-meter race. Specific tests for strength 

endurance, speed endurance, and the performance of the 200-meter run were determined. The 

researcher conducted pre-tests and then applied the proposed exercises by the athletes' coach, 

which were based on intensive lactic exercises, for a period of three months. After completing 

the training, post-tests were conducted. The research concluded that the use of intensive lactic 

exercises works on developing speed endurance, strength endurance, and the performance of 

200-meter runners under the age of 19. It was suggested to adopt the proposed intensive lactic 

exercises for young runners in the 200-meter event 

  Keywords: Lactic exercises, Intense style, Special endurance 

 مقذمت انبحث واهميته : 1-1

 ٖلد أىؼبة اىق٘ٙ رق٘هًا ٍضقوة ٗ اٍزَلد ٕنٓ اىزق٘هاد ٍِ رقجٞا اىْظوٝبد اىؼيَٞخ فٜ       

ٍغبلاد اىزلهٝت اىوٝبضٜ ٗ رقجٞا ريل اىْظوٝبد ٍِ فلاه رْفٞن أٍبىٞت ٍزقلٍخ ىزقٌٞٞ ٍْبٕظ اىزلهٝت ٗ 

اىقوائا ٗالأٍبىٞت ٝزقيت ٍْب اػبكح اىْظو فٜ هٌٍ ٕٗنا أصجؼ ّغبػ ػَيٞخ اىزلهٝت ٝقُبً ثبلاّغبى اىؼبىٜ 

رَوْٝبد لامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىؼيَٞخ اىصؾٞؾخ لإػلاك اىَْبٕظ اىزلهٝجٞخ ىي٘ص٘ه اىٚ الاّغبى  ٗ رظٖو إَٔٞخ 

  ام َٝبٌٕ ٕنا اىْ٘ع ٍِ ؼلائِٞم٘اؽلح ٍِ اىزلهٝجبد اىٖبٍخ اىزٜ رَبػل ػيٚ رق٘ٝو قلهاد اىاىَنضف 

، فبىزلهٝت اىوٝبضٜ  رؾَو اىَوػخ اىقب  اىقب  ٗزؾَو اىق٘ح ماىزلهٝت فٜ رؼيٝي اىقلهاد اىجلّٞخ 

ٍَٖخ رؼزَل ػيٚ ثْبر ٍْبٕظ رؾز٘ٛ ػيٚ رَوْٝبد ٍِ  بئْٖب رؾَِٞ ٍبٝؾزبط اىٞٔ اىؼلار ٍِ ٍزقيجبد ثلّٞخ 

ب فٜ رؾقٞا الإٔلاف ٗاىزف٘  فٜ  ًَ ٗٝزَبره اىنضٞوُٗ ػِ  ً  122اّغبى َٝزقلٍٖب ٗثبىزبىٜ ٝيؼت كٗهًا ؽبٍ

فٜ رؾقٞا إّغبىاد اٍزضْبئٞخ، ٗٝجلٗ أُ اىغ٘اة ٝنَِ فٜ الاػزَبك ػيٚ اىزلهٝجبد  اىؼلائٍِٞو ّغبػ ثؼض 

رَوْٝبد لامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة ٗفا ٍب ٝلائٌ ّ٘ع اىغٖل اىجلّٜ اىَجنٗه ٗاىقبقخ اىَصوفخ فٜ اىَجب ، َُٗٝزقلً 

فبد فَٞ٘ى٘عٞخ ٍؾلكح فٜ ىزؼيٝي اىقلهاد اىفَٞ٘ى٘عٞخ اىَقي٘ثخ ىلأكار اىوٝبضٜ ٗإىٚ رشنٞو رنٞاىَنضف 

الأّظَخ اى٘ظٞفٞخ ىيغٌَ، ٍزْبٍجخ ٍغ ٍزقيجبد الأكار ٗإٍنبّٞخ اٍزغلاىٖب ّؾ٘ الإّغبى ام ٝؼَو ػيٚ اٍزقلاً 

ؽغٌ رلهٝجٜ اػيٚ ٍَب َٝجت  ٍَب َٝجت فيا رنٞفبد ػبىٞخ ّزٞغخ ثنه عٖ٘ك رلهٝجٞخ اػيٚ رٌَٖ فٜ رؼيٝي 
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رؾَو اىَوػخ اىقب  ىٖنٓ  رؾَو اىق٘ح اىقب  ٗهفغ ٍَز٘ٙ  ٍِ فلاهأكار اىوٝبضٜ ٗىٝبكح اٍزَواهٝزٔ 

اىْ٘ػٞخ ٍِ اىَجبقبد ، أٗ فٜ اىظوٗف اىزلهٝت اىقبٍٞخ  ام ٝؼزَل اىزنٞف اىنٛ ٝؾققٔ اىوٝبضٜ ػيٚ رقجٞا 

ٍْبٕظ اىزلهٝت ثشنو ػيَٜ، ٍِ فلاه فٌٖ اىؼَيٞبد اىفَٞ٘ى٘عٞخ اىَزؼيقخ ثبىؾَو اىلافيٜ ىيؼلار ٗ روعَخ 

  ٍِٗ ْٕب رجوى إَٔٞخ اىجؾش فٜ اػزَبك أٍي٘ة ؽلٝش فٜ  اىٚ ٗاقغ ػَيٜ ثزَوْٝبد رؼنٌ مىل ٕنا اىفٌٖ

ٍِ فلاه رؾَو اىَوػخ اىقب   رؾَو اىق٘ح اىقب  ٗىزق٘ٝو ثؼض رَوْٝبد لامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضف 

قزوؽخ ثَْت امجو ٍِ اىَؼزبكح رَزْل إىٚ رنواه اىزَوِٝ ٕٜٗ َٝنِ اُ رنُ٘ ػْصو ٍُ أٍبٍٜ ٌٍٖٗ  رلهٝجبد 

  ٍزو 122فٜ رلهٝت اىومض ػيٚ ٍَبفخ 

 مشكهت انبحث :   1-0

ثلّٞب اٗ ٍٖبهٝب اٗ ٗظٞفٞب  اىوٝبضٜ كائَب اىٚ رق٘ٝو اىٚ ٍب ْٝجغٜ رق٘ٝوٓ ٍ٘ار مبُ مىل ت َٝؼٚ اىزلهٝ  

ً ٗمىل ٍِ فلاه اىؾَو اىزلهٝجٜ ٗالاٍي٘ة اىََزقلً ٗاىٍ٘بئو اىََزقلٍخ ثبىزلهٝت  122ٍْٖٗب فؼبىٞخ 

 ٍِٗ فلاه فجوح اىجبؽش مّ٘ٔ ٍلهً ٍٗلهة فٜ ٗىاهح اىزوثٞخ ٗاٝضب ٍِ فلاه اطلاػٔ ػيٚ اىزلهٝجبد 

صٞخ ىٞت اىزلهٝجٞخ ٗاهرجبطٖب ثَلٙ فص٘ٗاىَْبٕظ ٗاىَصبكه اىؼيَٞخ ٗاىزقصٜ فٜ ٕننا اىْ٘ع ٍِ الاٍب

رَوْٝبد لامزٞنٞخ ً قيخ اٍزقلا ضؼف فٜ رؾَو اىق٘ح ٗ رؾَو اىَوػخ ّزٞغخ اىفؼبىٞخ لاؽظ اىجبؽش ْٕبك

ٍَب اّؼنٌ ػيٚ ٕنٓ اىقلهاد ٗثبىزبىٜ الاّغبى   ٕٗنا ٍب كفغ اىجبؽضِٞ اىٚ اٝغبك طوٝقخ ػيَٞخ ىؾو ٕنٓ 

اىَشنيخ ٍِ فلاه اٍزقلاً رَوْٝبد لامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضف ام َٝنِ ٕنا اىْ٘ع ٍِ اىزَوْٝبد اُ ٝؼيى 

 .بىّبؽٞخ اىزنٞفبد اىفَٞ٘ى٘عٞخ ٗرؾَِٞ ٍَز٘ٙ الاّغ

 : أهذاف انبحث 1-3

 ٍْخ 29ً اقو ٍِ  122ػلائٜ همض ىلٙ رَوْٝبد لامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضف إػلاك   2

ٗاّغبى همدض  فٜ اىزؾَو اىقب فٜ رق٘ٝو رَوْٝبد لامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضف اىزؼوف ػيٚ ربصٞو   1

 ٍْخ 29رؾذ ٍِ  ً ىيشجبة 122

 فروع انبحث:  1-4

ر٘عل فوٗ  ماد كلاىخ إؽصدبئٞخ ثدِٞ ّزدبئظ الافزجدبهِٝ ) اىقجيدٜ ٗاىجؼدلٛ ( ىيَغَ٘ػدخ اىزغوٝجٞدخ فدٜ   2

 ٍْخ 29رؾذ ٍِ ً ىيشجبة   122اىزؾَو اىقب  ٗ اّغبى همض 

 مجالاث انبحث: 1-5

 ٍْخ 29اقو ٍِ  ً 122ٍغَ٘ػخ ٍِ ػلائٜ همض انمجال انبشري:  1-5-1

  7/1214/ 25ىغبٝخ  12/1/1214:  انمجال أنسماني 1-5-0

 ٗىاهح اىشجبة -ثغلاك ٍيؼت اىَلهٍخ اىزقصصٞخانمجال انمكاني:  1-5-3
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 منهج انبحث وإجراءاته انميذانيت  -3

 منهج انبحث   0-1

ٍزٔ طجٞؼخ رماد الافزجبهِٝ اىقجيٜ ٗاىجؼلٛ ىَلا ِٞ اىَْٖظ اىزغوٝجٜ مٗ اىَغَ٘ػخ اىزغوٝجٞخاٍزقلً اىجبؽض

اىَشنيخ اىَواك ثؾضٖب اىنٛ اصجؼ ٍِ امضو اىٍ٘بئو ىي٘ص٘ه اىٚ اىَؼوفخ اىَ٘ص٘قخ ثٖب   ىزؾقٞا إٔلاف 

 "ٝؼل اقوة ٍْبٕظ  اىجؾ٘س  ىؾو اىَشبمو  ثبىقوٝقخ اىؼيَٞخ "اىجؾش ٗفوٗضٔ، فبىَْٖظ اىزغوٝجٜ 

(177صفؾخ ، 2969)كٝ٘ٝ٘ىل، ّ٘فو، ٗ ٗافوُٗ، 
 

 مجتمع انبحث وعينته: 0-0

ٕٗدٌ  ثصد٘هح قصدلٝخرٌ رؾلٝل ٍغزَغ اىجؾدش ثبىقوٝقدخ اىؼَلٝدخ إم قدبً اىجبؽدش ثزؾلٝدل ػْٞدخ اىجؾدش 

 ، ٗافزٞددبه ػْٞددخ اىجؾددش ثبىقوٝقددخ اىؼَلٝددخ،ٍددْخ 29اىؼددلائِٞ اىشددجبة فددٜ أىؼددبة اىقدد٘ٙ اقددو ٍددِ  ٍغَ٘ػددخ

 عدوار لا( ػلائِٞ ٍِ اىَومي اى٘طْٜ ىوػبٝخ اىَٕ٘جدخ اىوٝبضدٞخ لاىؼدبة اىقد٘ٙ )ّقجدخ ثغدلاك(  5ٗاىجبىغ )

  رغوثخ اىجؾش ٗرٌ اعوار اىزغبٌّ ثبىقٞبٍبد الاّضوٍٗزوٝخ ٗاىؼَو اىزلهٝجٜ

 نهقياضاث الانثربىمتريت انتجانص 3-0-1

 ٝ٘ضؼ قٌٞ ٍؼبٍو الاىز٘ار اىَؾَ٘ثخ ىيقٞبٍبد الاّضوثٍ٘زوٝخ لاصجبد رغبٌّ ػْٞخ اىجؾش (2)علٗه هقٌ 

 اىقٞبٍبد ً   ع اىٍ٘ٞظ ٍؼبٍو الاىز٘ار قَٞخ ٍؼبٍو الاىز٘ار

1 2 845 66 1 412 66 8 ُاى٘ى 

1 2 629 29 2 547 28 6 اىؼَو 

1 2 861 1 768 271 271 1 اىق٘ه 

1 2 222 1 22 2 611 1 22 ٜاىؼَو اىزلهٝج 

 

 وضائم جمع انمعهىماث و انبياناث والأجهسة والأدواث: 3-3

 وضائم جمع انمعهىماث 3-3-1

 اىَصبكه اىؼوثٞخ ٗالأعْجٞخ  -

 الافزجبه ٗاىقٞبً -

  )الاّزوّذ (اىشجنخ اىؼبىَٞخ  -

 اىَلاؽظخ  -

 ووضائم جمع انمعهىماث : 3-3-0

 ( Moعٖبى اىَ٘ىزغٌ ) -

 ( صْٜٞ اىَْشب1ػلك ) (CASIO)   ٍبػخ ر٘قٞذ اىنزوّٗٞخ ّ٘ع  -
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   صْٜٞ اىَْشب(CASIO) ؽبٍجخ اىنزوّٗٞخ ٝلٗٝخ ّ٘ع  -

 ( صْٜٞ اىَْشب2)ػلك (Casio) مبٍوا فٞلٝ٘ ّ٘ع  -

 (2)ػلك (DELL) عٖبى ؽبٍ٘ة ّ٘ع  -

 لاّزوّٞذ جنخ ا -

 مواد طجٞخ -

 اصقبه ٍقزيفخ،  وٝظ قٞبً، ؽ٘اعي، صبفوح -

 عٖبى ىقٞبً اىق٘ه ٗاى٘ىُ  -

 رومٜ اىَْشبdubro عٖبى ىقٞبً اىضغظ  -

 صْٜٞ اىَْشب ( Oximeter ( عٖبى   -

 انقياش والاختبار:   0-4

 .(86، صفؾخ 1212)ػي٘اُ، و تحمم انقىة انخاص  152ركغ بانقفس  : اختبار0-4-1

 :اىقص٘ٙقٞبً رؾَو اىق٘ح  انهذف من الاختبار  

 :ٍبػبد ر٘قٞذ  422ٝقو ػِ  ٍغبه همض لا الادواث انمطتخذمت ، ً 

 :ؼقٜ اىََبػل ا بهح ثلاٝخ اىز٘قٞذ ٗثؼل الا بهحٝقف اىَقزجو فٜ ٍغبه اىومض ٗٝ طريقت الاختبار،  

 ٍزو  252)همض ثبىقفي( ىََبفخ  ٝقً٘ اىَقزجو ثبىومض ػيٚ  نو ٗصجبد 

 ٝقبً ىٍِ ققغ اىََبفخ لأقوة ػشو صبّٞخ :انتطجيم 

 تحمم ضرعت: 0-4-0

(224، صفؾخ 1224)ف٘اك،  متر ( 300اختبار تحمم انطرعت انخاص ) ركغ 
 

 قٞبً رؾَو اىَوػخ    انهـــــــــــــــــــــــــــــذف : 

 الأدواث انمطتخذمت :

 ٍيؼت ٍبؽخ ٍٗٞلاُ ، ٍبػبد ر٘قٞذ ٝلٗٝخ   -

 اٍزَبهاد رَغٞو ، فوٝا ػَو ٍَبػل   -

، ؽٞددش ٝذفددن ٌ أٗه لاػجددِٞ فددٜ اٍددزَبهح اىزَددغٞوٝجددلأ الافزجددبه ػْددل ٍددَبع اٍدد  وطــــــــــــــــــف الأداء :

فدن اىلاػجدبُ ٗضدغ اى٘قد٘ف ذاىلاػجبُ ٍنبَّٖب فيف فظ اىجلاٝخ ٗمىل ػْل ٍَبع إٝؼبى ػيدٚ اىقدظ ؽٞدش ٝ

  واػبح ٍجلأ اىزْبفٌ ثِٞ اىلاػجِٞ، ْٕٗب رَذ ٍفيف اىقظ
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ٍزدو ٗٝقصدص  300ٝجلأ اىَجب  ػْل ٍَبع إ بهح اىجلر ؽٞش ٝومض اىلاػجدِٞ ؽد٘ه اىَيؼدت ىََدبفخ      

ػْددل ٗصدد٘ه صددله ٍددتقزِٞ ؽٞددش رجددلأ اىَددبػخ ثبىز٘قٞددذ ػْددل إ ددبهح اىجددلر ٗر٘قددف اىَددبػخ  3ىنددو لاػددت 

 فظ اىْٖبٝخ  اىلاػت

ٝقً٘ اىََغو ثزَغٞو ىٍِ مو لاػت فٜ اٍزَبهح رَغٞو اىَؼلح ىٖدنا اىغدو    انتطجيــــــــــــــــــــــــم :

 ثبىلقبئا ٗاىض٘اّٜ إىٚ اقوة ػشو ٍِ اىضبّٞخ  

  متر  022ركغ  0-4-3

 :ٍزو 122قٞبً اّغبى فؼبىٞخ  انغرع من الاختبار 

 :ٍدددبػبد ر٘قٞدددذ ىٖدددب إٍنبّٞدددخ قٞدددبً أمضدددو ٍدددِ ىٍدددِ  ،ٍضدددَبه أىؼدددبة قددد٘ٙ  الأدواث انمطـــتخذمت

 اٍزَبهح رَغٞو ،  فٜ إصْبر الافزجبه، ٍَبػلُٗ

 ردددٌ أعدددوار الافزجدددبه ٗفدددا  دددوٗط ٗضددد٘اثظ الارؾدددبك اىدددلٗىٜ لأىؼدددبة اىقددد٘ٙ ،  مىاطـــفاث الأداء :

،  إم ردددٌ افزجدددبه مدددو ػدددلائِٞ ٍددد٘ٝخ ىغدددو  اىزْدددبفٌ، ٗمدددو ػدددلار فدددٜ ٍغدددبه اىدددومض اىَقصدددص

ٗثؼدددل مىدددل ٝجدددلأ الافزجدددبه ثاػقدددبر إٝؼدددبى اىؼدددلائِٞ ثبىز٘عدددٔ إىدددٚ فيدددف فدددظ اىجلاٝدددخ لأفدددن ٗضدددغ 

ٗػْدددل ٍدددَبع إ دددبهح اىجدددلر ْٝقيدددا اىؼدددلاضُٗ ثدددبىومض ػيدددٚ اىَضدددَبه ىققدددغ  ،اىجلاٝدددخ ٍدددِ اى٘قددد٘ف 

 ٍزو  122ٍَبفخ  

 :لقٞقدددخ ٝقدددً٘ اىََدددغو ثزَدددغٞو ىٍدددِ الاّغدددبى فدددٜ الاٍدددزَبهح اىَؼدددلح ىٖدددنا اىغدددو  ثبى  انتطـــجيم

  ٗاىضبّٞخ لأقوة عير ٍِ اىضبّٞخ

 خطىاث اجراء انبحث 0-5

 انتجربت الاضتطلاعيت0-5-1

قبً اىجبؽضِٞ ثبعوار اىزغوثخ الاٍزقلاػٞخ ػيٚ ػْٞخ رزنُ٘ ٍِ لاػجِٞ ٍِ غٞو ػْٞخ اىجؾش ؽٞش 

ٗقدل فدٜ اىَدبػخ اىواثؼدخ ٗاىْصدف ،  12/1/1214رٌ افزٞبهٌٕ ثبىقوٝقخ اىؼش٘ائٞخ ٗمىل فٜ ًٝ٘ الاهثؼبر 

ا ددزَيذ ٕددنٓ اىزغوثددخ ػيددٚ عَٞددغ الافزجددبهاد اىزددٜ رددٌ افزٞبهٕددب ىيزغوثددخ  ٍددِ اعددو رددلهٝت فوٝددا اىؼَددو 

 اىََبػل ٗاىزبمل ٍِ ٍلائَخ الافزجبهاد ىََز٘ٙ ػْٞخ اىجؾش ٍٗلٙ رفٌَٖٖ ىَفوكاد ٕنٓ الافزجبهاد

 انقياضاث الانثروبىمتريت 0-5-0

 15/1/1214ثؼض اىقٞبً الاّضوٗثٍ٘زوٝخ ػيٚ ػْٞخ اىجؾش فدٜ  ٝدً٘ الاؽدل   قبً اىجبؽش ثبعوار

ٗػيٚ ٍيؼت اىَبؽخ ٗاىَٞدلاُ فدٜ ٗىاهح اىشدجبة  ؽٞدش رضدَْذ ٕدنٓ اىقٞبٍدبد )اىؼَدو ثبىَدْخ(، )اىد٘ىُ 

 ثبىنٞي٘غواً(، )اىق٘ه ثبىَْزَزو( ٗاىؼَو اىزلهٝجٜ
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 انتجربت انرئيطت 0-6

 الاختباراث انقبهيت 0-6-1

ٗػيٚ ٍيؼت  1/1214/ 14بؽش ثبعوار الافزجبهاد اىقجيٞخ ػيٚ ػْٞخ اىجؾش فٜ ًٝ٘ اىَجذ قبً اىج

 ٗقل مبُ رَيَو اعوار الافزجبهاد مَب ٝذرٜ: اىَبؽخ ٗاىَٞلاُ فٜ ٗىاهح اىشجبة 

 ً 122افزجبه همض  -1

 ً 122افزجبه رؾَو اىَوػخ همض   -2

 ً رؾَو اىق٘ح اىقب   252همض ثبىقفي  افزجبه -3

الافزجبهاد اػزَبكا ػيٚ مبكه ٍزقصصرٌ اعوار 
(**)

 ٍِ اىَلهثِٞ ٗاىزلهَِٝٞ فٜ ٍبكح اىؼبة اىق٘ٙ،  

 انتىزيع انطبيعي 0-6-0

 ٝ٘ضؼ قٌٞ ٍؼبٍو الاىز٘ار اىَؾَ٘ثخ ىلافزجبهاد لاصجبد اىز٘ىٝغ اىقجٞؼٜ ىؼْٞخ اىجؾش (1علٗه هقٌ )

 اىقٞبٍبد ً   اىٍ٘ٞظ ع ٍؼبٍو الاىز٘ار

 اىق٘ح رؾَو 871 27 28 664 2 -118 2

 اىَوػخرؾَو  1 17 1 17 458 2 812 2

 ً 122همض  611 11 54 11 117 2 427 2

 انتمريناث انلاكتيكيت بالاضهىب انمكثف 0-6-3

   ٗىغبٝخ ًٝ٘  الاهثؼبر  اىَصبكف      1214/ 1/ 18ثلاد رقجٞا اىزَبهِٝ ٍِ ًٝ٘  الاهثؼبر اىَصبكف

8/5/1214 

  ٚرٌ اػلاكٓ ٍِ قجو ىزَوْٝبد اىلامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضفاػزَل اىجبؽش فٜ رلهٝت ػْٞخ اىجؾش ػي ،

 اىجبؽش ؽٞش ّفن ػيٚ اىَغَ٘ػخ اىزغوٝجٞخ

 ( ٚاٍبثٞغ ٗث٘اقغ ٗؽلرِٞ رلهٝجٞزِٞ فٜ الاٍج٘ع،22ؽٞش اؽز٘ٙ ػي ) 

  :ٜٗؽلح  12ػلك اى٘ؽلاد اىزلهٝجٞخ اىني 

 ٗالأهثؼبر –ؽل أٝبً اىزلهٝت الأٍج٘ػٞخ: الأ 

 ( ِٞكقٞقخ ٍِ ىٍِ اىقٌَ اىوئَٜٞ ىزلهٝت اىفوٝا  52-12ىٍِ اىزَوْٝبد ٝزواٗػ ث ) 

  صبّٞخ  12لا ٝزغبٗى اٍزقلاً الاكار اىَوٝغ ىيٍِ قصٞو 

                                                           

 ( استعان الباحث بمجمهعة من المختصين لاجراء الاختبارات هم:**)
 المستنصريةا.م.د. علي نهري تدريسي في الجامعة  .1
 ا.م.د. حسن نهري تدريسي في الجامعة المستنصرية .2
 م.د جعفر جبار علي تدريسي في جامعة التراث .3
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ٗاّغبى   ىزق٘ٝو اىقلهاد اىجلّٞخ ٗاىفَيغٞخ  رَوْٝبد اىلامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضفثبػلاك قبً اىجبؽش 

 زلهٝجبد اىقبصخ ٍِ قجو اىَلهة ٍؼزَلا ػيٚ اى 122ًهمض 

ٝزضَِ اُ رقً٘ اىَغَ٘ػخ اىزغوٝجٞخ رنوٌٝ ٗقذ ٗعٖل مجٞوِٝ ىَلح ط٘ٝيخ غبىجبً ٍب ٝنُ٘ ٍنضفبً فٜ 

 اى٘قذ ٗاىغٖل، 

 ىٝبكح ػلك اىزنواهاد  -

 ىٝبكح اىشلك اىزلهٝجٞخ -

 اٍزقلاً ّفٌ ٍغَ٘ػخ ٍزْ٘ػخ ٍِ اىزَبهِٝ  -

 اُ ىزؾفٞي اىؼضلاد ثقو  ٍقزيفخ اٍزقلاً ّفٌ ٍغَ٘ػخ الأٗى -

 رؾقٞا رْ٘ع فٜ اىزق٘ٝو اىؼضيٜ  -

 اكار رلهٝجبد ىزؾقٞا رؾَْٞبد  بٍيخ ىنبفخ ػضلاد اىغٌَ   -

ىفزدوح  رلهٝجٞدخ فدٜ الاٍدج٘ع( ٗؽلح 1) ٗؽلح رلهٝجٞخ ث٘اقغ( 12) ٍِخ اىزلهٝجبد اىَقزوؽ ٗرزنُ٘ 

 ( ٗرنُ٘ فٜ اىغير اىوئَٜٞ فٜ فزوح اػلاك اىقب  7)

 الاختباراث انبعذيت  3-6-4

-22قبً اىجبؽش ثبعوار الافزجبهاد اىجؼلٝخ ػيٚ ػْٞخ اىجؾش فٜ ٍٜٝ٘ اىَجذ ٗالاؽل اىَصبكف 

 ٗػيٚ ٍيؼت اىَبؽخ ٗاىَٞلاُ فٜ ٗىاهح اىشجبة ٗثْفٌ اىقوٝقخ ٗالاعواراد  21/5/1214

 انىضائم الاحظائيت 3-7

اٍزقلً ثبٍزقلاً اىٍ٘بئو الإؽصبئٞخ ػ٘ىغذ اىجٞبّبد ٗمىل ىزؾقٞا إٔلاف اىجؾش ٗفوٗضٔ 

 ٗثبىق٘اِّٞ الإؽصبئٞخ الارٞخ:  SPSSاىجبؽش اىؾقٞجخ الاؽصبئٞخ

  ٜاىٍ٘ظ اىؾَبث 

  اىٍ٘ٞظ 

   ٛالاّؾواف اىَؼٞبه  

  ٍؼبٍو الاىز٘ار 

 ٍٍُ٘ؼبٍو الاهرجبط ثٞو 

  افزجبهT  ىيؼْٞبد اىَزواثقخ اىََزقيخ 

  قبُّ٘ اىَْجخ اىَئ٘ٝخ 
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 ختباراث انقبهي وانبعذي نهمجمىعت انتجريبيت:لانتائج اعرع ومناقشت  -3

( متر 022انفروق بين الاختبارين انقبهي وانبعذي في انتحمم انخاص وانجاز ) نتائجعرع  3-1

         نهمجمىعت انتجريبيت

 اىقجيٜ ٗاىجؼلٛ ىيَغَ٘ػخ اىزغوٝجٞخاىزؾَو اىقب  ٗاّغبى  ٝجِٞ ّزبئظ الافزجبهاد (1علٗه )

ؽلح ٗ اىَزغٞواد

 اىقٞبً
 tقَٞخ  ع ف ف   الافزجبه اىجؼلٛ الافزجبه اىقجيٜ

 اىَؾزَجخ

ٍَز٘ٙ 

 اىققب

 اىللاىخ

 ع ً ع ً

 ٍؼْ٘ٛ 216 2 462 1 261 2 151 2 542 2 61 27 664 2 871 27 صبّٞخ اىق٘ح رؾَو          

 ٍؼْ٘ٛ 221 2 164 7 249 2 264 2 465 2 21 17 458 2 1 17 صبّٞخ اىَوػخرؾَو          

 ٍؼْ٘ٛ 222 2 628 8 221 2 41 2 212 2 85 11 117 2 18 11 صبّٞخ 122همض 

 4( ٗكهعخ ؽوٝخ 25 2ػْل ٍَز٘ٙ فقب )

( متر نهمجمىعت 022انفروق بين الاختبارين انقبهي وانبعذي في انتحمم انخاص وانجاز )نتائج  3-0

         انتجريبيت

ثؼدل اىَقبهّدخ  الافزجبهِٝ اىقجيٜ ٗاىجؼلٛإُ ْٕبك فوٗقب ٍؼْ٘ٝخً كاىخ إؽصبئٞب ثِٞ ( ( 6ٝزجِٞ ٍِ اىغلٗه   

اىزددٜ اٍددزقلٍذ اىزَددبهِٝ  الافزجددبه اىجؼددلَٛزْددبظوح ٗ ىصددبىؼ اىَؾَدد٘ثخ ىيؼْٞددبد اى ) T -test (قَٞددخ

ىيؾبىدخ اىجلّٞدخ  ٗػلاقدخ  ثْد٘ع الاىٞدبف اىؼضديٞخ   ٍزدو 122اّغبى همدض اُ  مزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضفاىلا

،ٕٗدٜ ػيدٚ ػلاقدخ ثْد٘ع اىزٜ ٗصيذ اىٖٞب اىؼلائِٞ ٍِ فلاه رقدلٌٝ اٍدي٘ة فدب  ىزقد٘ٝو ٕدنٓ اىقدلهاد 

اىزددلهٝجبد ٗاىزَددبهِٝ اىزددٜ َٝبهٍددٖب اىوٝبضددٜ، ام رؼددل ٍ٘ ددواً ٍَٖددب ىَددلٙ رقجٞددا اىوٝبضددٜ اىشددوٗط 

اىوٝبضدٜ ٗٝدوٙ اىجبؽدش اُ اىْزدبئظ اىفَيغٞخ ٗاىَٞنبّٞنٞخ ىلاكار ٗ اهرجبط ريل اىغٖ٘ك ثنفبرح اعٖيح عٌَ 

مبّذ اٝغبثٞخ ّزٞغخ اٍزقلاً اىزَبهِٝ اىلامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضدف اىدنٛ ػَدو ػيدٚ رقد٘ٝو صدفخ اىزؾَدو 

اهرجبط  ٕنٓ اىصفخ ثبىَوػخ ٗاهرجبطٖب ثدبىق٘ح اىؼضديٞخ ٍدِ ّبؽٞدخ اىؼَدو اىؼضديٜ ثندو ٍدِ ٗ ىٖنٓ اىفؼبىٞخ

( ثددذُ " فص٘صددٞخ اىزددلهٝت رؾددلس رنٞفددبد Macardleٕٗددنا ٍددب ٝتمددلٓ ) ػْصددوٛ اىَددوػخ ٗاىزؾَددو 

(W.O., 1981, p. 286)فبصخ رز٘ىل ٍِ اىزدذصٞواد اىقبصدخ ىؼَيٞدخ اىزدلهٝت " 
 
ٖٝدلف ٕدنا اىدْٖظ إىدٚ  

 رقيٞو اىٍبُ اىواؽخ ،ٍغ اىَؾبفظخ ػيدٚ رقيٞدو ٍقدبطو الإصدبثخ، ٗضدَبُ رقد٘ٝو  دبٍو ٍٗدوٝغ  ىقدلهاد

اىؼلائِٞ اىجلّٞخ  ، فاُ ٕنا الأٍي٘ة اىزلهٝجٜ ٝؼل ٍفٞل ثشنو فب  لأّٔ َٝزٖلف اىقجٞؼخ اىَزؼلكح الأٗعدٔ 

ٗقد٘ح ٍَدزلاٍخ  ػبىٞدخىيومض،) اىَوػخ ، ٗرؾَو اىَوػخ ، ٗاىق٘ح ، ٗرؾَو اىق٘ح (  اىنٛ ٝزقيدت ٍدوػخ 

ٍِ فلاه رشنٞو ٕنٓ اىزَوْٝبد ثلٍظ ػْصوٛ اىق٘ح ٗاىَوػخ ٍؼدب  ىفزواد ىٍْٞخ اط٘ه َّجٞب ٍِ اىَؼزبك 

اُ اىقد٘ح رديكاك فٜ اىزَوِٝ أٛ أكار رَبهِٝ اىق٘ح ثَوػخ ػبىٞخ ؽٞش أ به إىٚ مىل ) قبٌٍ ؽَدِ ؽَدِٞ( )

ميَب قيذ فزوح الاّقجب  اىؼضيٜ ٗاىؼنٌ صؾٞؼ إٛ ميَب طبىذ فزوح الاّقجب  اىؼضيٜ ميَب رغٞو ٍقدلاه 

إم إُ اىزدلهٝت   (227، صدفؾخ 2998)ؽَدِٞ، ّدٔ ميَدب اىكاكد اىقد٘ح أٍندِ ىٝدبكح اىَدوػخ " اىق٘ح ، إٛ ا

ٍزدو ٗثبىزدبىٜ َٝدبػل ػيدٚ  122ثٖنا الأٍي٘ة َٝدَؼ ثزؾقٞدا ٍدوػخ ػبىٞدخ لاطد٘ه ٍَدبفخ ٍَنْدخ مَدجب  

رؼجئخ امجو ػلك ٍِ الأىٞبف اىؼضيٞخ فٜ ثلاٝخ  إفواط امجو مٌ ٍَنِ ٍِ اىق٘ح اىَوٝؼخ إم رؼل " ػِ ٍوػخ
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(214، صفؾخ 1221)ػجل اىفزبػ،  اىؾومخ ٍِ اىقصبئص اىٖبٍخ ىزَْٞخ اىق٘ح اىَوٝؼخ"
 
ٗٝ٘مل مىل )محمد  ،

اىقددب  هضددب إثددوإٌٞ ( ام " ٍددِ الأٍدد٘ه اىََٖددخ عددلا اىزومٞددي ػيٖٞددب ٍددِ قجددو اىَددلهثِٞ ٕددٜ اىزددلهٝت 

ٗاٍدزؼَبه طوائددا ٗأٍددبىٞت رلهٝجٞددخ فبصددخ ٍدد٘ف رؾَددِ ٍددِ اىََددز٘ٙ اىؼددبىٜ ىفؼبىٞددخ اىزددلهٝت اىقددب  

ثبىيؼجخ اٗ اىفؼبىٞخ ٗاىوٝبضخ اىََبهٍخ "
 

(452، صدفؾخ 1228)اىَلاٍغخ، محمد هضب اثدوإٌٞ، 
 

الاٍدو اىدنٛ 

ام ٝؼدل عؼو رق٘ه ٍَز٘ٙ افواك ٕنٓ اىَغَ٘ػخ اىزغوٝجٞخ ٍوٝؼب ٗفؼبلا فٜ ّزبئظ ٕدنا الافزجدبهاد اىجؼلٝدخ 

ٍزدو  122ٕنا الاٍي٘ة ٍِ إدٌ الاٍدبىٞت ىجْدبر اىزؾَدو اىدلاىً ىيؾفدبظ ػيدٚ اىَدوػخ اىؼبىٞدخ ػيدٚ ٍَدبفخ 

ػددت فددٜ اىَؾبفظدد خ ػيددٚ ٍوػزدد ٔ رؼْددٜ قددلهح اىلا ٗٝشددٞو )مَددبه عَٞددو اىوثضددٜ ( اُ رؾَددو اىَددوػخ" 

)اىوثضدٜ، ٍزدو (  822ٍزدو،  422ٍزدو،  122ٍزدو،  100لأط ٘ه فزوح ىٍْٞ خ ٍَنْخ  مَدب فدٜ همدض ) 

(59، صفؾخ 1224
 
ٗاُ اىز٘اىُ ثِٞ اىَوػخ ٗاىزؾَو أٍو ؽبٌٍ، لأّدٔ َٝدَؼ ىيوٝبضدِٞٞ ثبىؾفدبظ ػيدٚ  

 مىدلٝتٝدل    ٗمبّدذ اىْزدبئظ ٍْققٞدخ اىَجب  كُٗ الاٍزَدلاً ىيزؼدت فدٜ الأٍزدبه الأفٞدوحٗرٞوح ػبىٞخ ط٘اه 

قل َٝنِ ىيَلهثِٞ اى٘ق٘ف ػيٚ أٍبً ػيَٜ ىجْدبر ثدواٍظ رلهٝجٞدخ ٍنٞفدخ  )ٍفزبػ طبٍٜٗ ٗؽوٗاُ ىَِٞ(

ٗفا أٌٍ ٍٞنبّٞنٞخ رورني ػيٚ عدير أٗ أمضدو مٛ ردذصٞو ٍجب دو فدٜ الأكار، أٛ أُ اىدلف٘ه فدٜ اىزفبصدٞو 

  اىلقٞقخ قل َٝنْْب ٍِ افزٞبه ٍب ٕ٘ ٍْبٍت ىزلهٝت اىلاػت

 الاضتنتاجاث وانتىطياث: – 4

 الاضتنتاجاث: 4-1

ىدلٙ ػدلائٜ همدض  رؾَدو اىَدوػخ  رؼَو ػيدٚ رقد٘ٝواىزَبهِٝ اىلامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة اىَنضف زقلاً اُ اٍ  2

 ٍْخ 29ً رؾذ ٍِ  122

اُ اٍددزقلاً اىزَددبهِٝ اىلامزٞنٞددخ ثبلاٍددي٘ة اىَنضددف رؼَددو ػيددٚ رقدد٘ٝو رؾَددو اىقدد٘ح ىددلٙ ػددلائٜ همددض    1

 ٍْخ 29ً رؾذ ٍِ  122

ً  ىدلٙ ػدلائٜ همدض  122اىَنضف رؼَو ػيدٚ رقد٘ٝو  اّغدبى  اُ اٍزقلاً اىزَبهِٝ اىلامزٞنٞخ ثبلاٍي٘ة  1

 ٍْخ 29ً رؾذ ٍِ  122

 انتىطياث وانمقترحاث: 4-0

  ً 122ىفؼبىٞخ اىشجبة  ؼلائِٞاىَقزوؽخ ىلٙ اىثبلاٍي٘ة اىَنضف   اىزَبهِٝ اىلامزٞنٞخاػزَبك   2

 اىشجبة فٜ اىؼوا   اىؼبة اىق٘ٙرؼٌَٞ اىْزبئظ ػيٚ ٍلهثٜ   1

  اىفؼبىٞخ ضخ ٍٗؾلصخ رزْبٍت ٍغ اٍزقلاً رَبهِٝ ؽلٝ  1

 اعوار كهاٍبد ٍشبثٖخ ػيٚ ػْٞبد اىَزقلٍِٞ ٗاىْب ئِٞ   4
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اىؼقيٞددخ ٗثؼددض اىقددلهاد اىجلّٞددخ اىقبصددخ  إ ددوا  صددجؾٜ ػيدد٘اُ ؛ رددبصٞو رددلهٝجبد اىزؾَددو اىقددب  فددٜ اىٞقضددخ -1
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   1224عبٍؼخ ثغلاك   –ىيجْبد 

محمد ّجٞددو ّ٘فددو ٗافوُٗ؛ٍْددبٕظ اىجؾددش اىؼيَددٜ فددٜ اىزوثٞددخ ٗػيددٌ اىْفٌ )اىقددبٕوح  ترجمــت ؛كٝ٘ٝ٘ىددل؛ة فددبُ كاىددِٞ -4

 ،2969 ٍنزجخ الاّغي٘اىَصوٝخ:

 ( ، 1222: )ػَبُ ، كاه اىفنو ىيْشو ، 1، طػيٌ اىزلهٝت فٜ الأػَبه اىَقزيفخ قبٌٍ ؽَِ ؽَِٞ ؛  -5

،ثغلاك،اىددلاه اىغبٍؼٞددخ ىيقجبػددخ 1اىزقجٞددا اىَٞددلاّٜ ىْظوٝددبد ٗطوائددا اىزددلهٝت اىوٝبضددٜ )ط محمد هضددب اثددوإٌٞ؛ -6
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