
 

 

 

 
 
 

 

61 

 P- ISSN:2074 – 9465  (70) نًإ( 61) ص يٍ انظفساث
E-ISSN:2706-7718                                 

 (30/6/2020) انؼششوٌ  انؼذد  –انًدهذ انشابغ  –شَاضُت يدهت خايؼت الاَباس نهؼهىو انبذَُت وان

 

   

 

 ا. د. أسُم خهُم  كاطغ

 أ.و.د نقاء ػبذ الله  ػهٍ                       و.و.أسًاء ابشاهُى ػباط 

 

 

 

 

 

 يسخخهض انبسث

اىنؽف عِ رأصٞس اىجسّبٍظ اىزدزٝجٜ اىَقزرسػ يرٜ رير٘ٝس اىقارص اىيَر٘قٛ ٗق رخ   ٕدف اىجؾش إىٚ     

ٍررِ نررلة ميٞررخ اىزسثٞررخ اىجدّٞررخ ٗعيررً٘  اىزفرر٘ٝت ٍررِ رؾقررض الررساق اىقاررص ىرردٙ دعجررٜ مررسح اىٞررد 

اىاسٗق ثِٞ ادخزجبزِٝ اىقجيٜ ٗاىجيدٛ يرٜ اىقارص اىيَر٘قٛ ٗق رخ اىزفر٘ٝت ثربىقاص ىردٙ ، ٗ اىسٝبلٞخ

رَضيررذ عْٞررخ اىجؾررش ٗاىزررٜ رررٌ اخزٞبزٕررب ثبىيسٝقررخ اىيَدٝررخ "اىقفرردٝخ  ٗاىزررٜ  ٝررزٌ ٗ ،  عْٞررخ اىجؾررش

ظرخ اىزرٜ ٝقرً٘ ثٖرب اىجربؽضُ٘ ٗرَضرو ٍغزَر  اىجؾرش ٍرِ اخزٞبزٕب اخزٞربزا  ؽرسا  عيرٚ اظربض اّٖرب اىدزا

عبٍيررخ اىَ٘ـررو ٗاىرررِٝ  -دعجررٜ مررسح اىٞررد اىَزَضيررِٞ ثيررلة ميٞررخ اىزسثٞررخ اىجدّٞررخ ٗعيررً٘ اىسٝبلررخ

  20  ٗاىجربى  عردقٌٕ "2020-2019َٝضيُ٘  نلة ميٞخ اىزسثٞرخ اىجدّٞرخ ٗعيرً٘ اىسٝبلرٞخ ىيَ٘ظرٌ "

َزخياِٞ عِ اىزردزٝجبد ٗادخزجربزاد, ٗ رد ررٌ رقعرٌٞ عْٞرخ اىجؾرش نبىجب , ثيد إُ رٌ اظزجيبق اىيلة اى

ٗثيد عرسق  ،   دعجِٞ ٗذىل عِ نسٝض اىقسعخ7إىٚ ٍغَ٘عزِٞ رغسٝجٞخ ٗلبثيخ  ٘اً مو ٍْٖب "

اظرربثٞ    9اُ اظررزخداً ثسّرربٍظ ررردزٝجٜ ٍقزررسػ ثبّزةرربً ٗىَرردح "اظررزْزظ اىجرربؽضُ٘ اىْزررب ظ ٍْٗب ؽررزٖب 

 يد ييبد  يرٜ شٝربقح اىقر٘ح ادّاغبزٝرخ ىيمرلد اىرسعيِٞ "ىيْٞرخ اىجؾرش ٝ   ، ٍساد  اظج٘عٞب   3ث٘ا   "

رَْٞخ اىق٘ح ادّاغبزٝرخ ىيمرلد اىرسعيِٞ ثبظرزخداً ثسّربٍظ رردزٝجٜ ٍقزرسػ  رد اقٙ إىرٚ اىزرأصٞس ،ٍ  

، إٝغبثٞب  يٜ رؾعرِٞ ٍعربيخ اىقارص ٗق رخ اىزفر٘ٝت ثربىقاص ىردٙ اىَغَ٘عرخ اىزغسٝجٞرخ ٍرِ عْٞرخ اىجؾرش

خداً ردزٝجبد اىقاص يٜ رَْٞخ اىق٘ح ادّاغبزٝخ ىيملد اىرسعيِٞ ىَرب ىٖرب ٍرِ ييبىٞرخ يرٜ بظزث ٗاٗـ٘

اُ رزمرَِ اىجرساٍظ اىزدزٝجٞرخ يرٜ مرسح اىٞرد ، عيرٚ رؾعِٞ ٍعبيخ اىقاص اىيَ٘قٛ ىدٙ دعت مسح اىٞرد

 ٗؽداد ردزٝجٞخ ثبظزخداً ردزٝت اىقاص ىزي٘ٝس اىق٘ح عيٚ اى٘صت اىيَ٘قٛ ىدٙ اىلعجِٞ.

  .دقت انخهذَف،  وسائم يساػذة  ،  بشَايح حذسَبٍ انًفخازُت: انكهًاث
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 يسخخهض انبسث

ٕدف اىجؾش اىىبعداق رَسْٝبد ٍسمجخ يٜ ري٘ٝس  ثيك اىقدزاد اىجدّٞخ 
اىزيسف عيٚ ، ٍٖٗٗبزرٜ اىَساٗلخ ٗاىزٖدٝف ثنسح اىقدً اىَفغسح 

اىزَسْٝبد اىَسمجخ يٜ ري٘ٝس ثيك اىقدزاد اىجدّٞخ ٍٖٗبزرٜ اىَساٗلخ رأصٞس

ٗ د اظزخدٍذ اىجبؽضزبُ اىَْٖظ اىزغسٝجٜ ، ٗاىزٖدٝف ثنسح اىقدً اىَفغسح 
ثزفٌَٞ اىَغَ٘عخ اىزغسٝجٞخ اى٘اؽدح ذاد ادخزجبزِٝ اىقجيٜ ٗاىجيدٛ ٗرَضو 

   14"ٍغزَ  اىجؾش ثلعجٜ ّبقٛ اىغٞػ ثنسح اىقدً اىَفغسح ٗعدقٌٕ 

  ىيدً اىزصاٌٍٖ ثبىزدزٝت ٗ د رٌ عسق اىْزب ظ 2رٌ اظزجيبق "، دعت 
 ب ثأُ ٗاظزْزغز spssزخداً اىؾقٞجخ ادؽفب ٞخ ٗرؾيٞيٖب ٍْٗب ؽزٖب ثبظ

اىزَسْٝبد اىَسمجخ اىَيدح ٍِ  جو اىجبؽضزبُ ىٖب ادصس ادٝغبثٜ يٜ ري٘ٝس 

ىيزَسْٝبد اىَسمجخ ادصس ادٝغبثٜ ،ٗثيك اىقدزاد اىجدّٞخ  ٞد اىجؾش 
، اى٘الؼ يٜ ري٘ٝس ٍٖبزرٜ اىَساٗلخ ٗاىزٖدٝف ثنسح اىقدً اىَفغسح

اىزَسْٝبد اىَسمجخ اىَيدح ٍِ  جو اىجبؽضزبُ يٜ ري٘ٝس بظزخداً ٗاٗـزٚ ث
اىزأمٞد عيٚ لسٗزح ، ٍ   دزاد ٍٖبزٝخ اخسٙ ٗىائبد عَسٝخ اخسٙ 

اظزخداً  اىزَسْٝبد اىَعزخدٍخ ىَب ىٖب ٍِ ربصٞس اٝغبثٜ يٜ رَْٞخ ٗري٘ٝس 

 عِ عبٍو ادصبزح ٗاىزؽ٘ٝض ىدٌٖٝ . اىقدزاد ٗادٍنبّبد ىلعجِٞ يمل  
يهاسحٍ انًشاوغت وانخهذَفبكشة , انقذساث انبذَُت  , حًشَُاث يشكبتفخازُت: انكهًاث انً

 .انقذو
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The effect of a proposed training program using aids to improve the 

scoring accuracy of skipping of handball players 
Researchers 

Assait .prof .Dr                                  Lecture                           Lecture 

Othman .A. ALBayatai               Ismael abd aljabar           zeadi. T.zeadan 

Abstract 

The research aims to Revealing the impact of the proposed training 

program on developing vertical jumping and accuracy of correction from 

achieving the purposes of jumping for handball players (students of the 

College of Physical Education and Sports Science). 

- The differences between the pre and post tests in vertical jump and the 

accuracy of correction by jumping in the research sample 

    The research sample represented by the intentional (intentional) method 

and which "is freely chosen on the basis that it is the study carried out by 

the researchers and represents the research community of handball players 

represented by students of the College of Physical Education and Sports 

Science - University of Mosul, who represent students of the College of 

Physical Education and Sports Science For the season (2019-2020) and the 

number (20) students, after students who were left behind from training and 

tests were excluded, and the research sample was divided into two 

experimental and control groups consisting of (7) players each by lot. 

    In the light of the research sample and the method used, and after 

presenting and discussing the results, the following conclusions can be 

drawn: The use of a proposed training program regularly for a period of (9 

weeks) at the rate of (3 times) per week, is effective in increasing the 

explosive strength of the muscles of the two men (for the research sample). 

The development of the explosive strength of the muscles of the two men 

using a proposed training program that has had a positive impact in 

improving the jump distance and the accuracy of the correction by jumping 

in the experimental group of the research sample. They recommended the 

use of jumping exercises to develop the explosive strength of the muscles 

of the two men because of their effectiveness in improving the vertical 

jumping distance of the handball player, provided that the training 

programs in handball include training units using the jump training to 

develop the strength on the vertical jump in the players. 

Key words: training program, aids, scoring accuracy. 
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 انفظم الأول
 :انخؼشَف بانبسث  -1

  يقذيت انبسث وأهًُخه :  1-1

جخ مسح اىٞد ٗاؽدح ٍِ الأىيبة اىغَبعٞخ اىزٜ ؽبيةذ عيرٚ ٍنبّزٖرب ٗؼريجٞزٖب ٍَب دؼل يٞٔ اُ ىي    

ثِٞ ٍخزيف الأىيبة الأخسٙ اىاسقٝخ مبّذ اً اىغَبعٞرخ، ىَرب رزَٞرص ثرٔ ٕررٓ اىييجرخ ٍرِ ٍعرز٘ٙ زيٞر  

ظ٘اء عيٚ اىفيٞد اىَٖبزٛ اٗ اىجدّٜ, ٍٗب مبُ ىنسح اىٞد لأُ رفرو ىَرب ٗـريذ إىٞرٔ، إد ٍرِ خرله 

قب َِٞ عيٖٞب ثبىَْٖغٞخ اىييَٞخ يٜ ٍغبدد اىزدزٝت اىجردّٜ ٗاىَٖربزٛ ٗاىْاعرٜ ٗاىزرٜ رنارو إزَبً اى

 ىْب ٕرٓ ٍغزَيخ اىْٖ٘ق ثبىييجخ إىٚ اعيٚ ٍعز٘ٙ.

إُ اىيَيٞخ اىزدزٝجٞخ د ريْٜ يقه ادزرقبء ثبىَعز٘ٙ اىجدّٜ ٗذىل عِ ري٘ٝس اىفابد اىجدّٞخ ٍضرو     

ِ اىفرابد اىجدّٞرخ الأخرسٙ، ثرو اُ اىزردزٝت ٝيزَرد مررىل عيرٚ اىق٘ح ٗاىعرسعخ ٗاىسؼرب خ ٗلٞسٕرب ٍر

الإعداق اىَٖبزٛ، ٗاُ لٞبة اؽد اىيبٍيِٞ اىعبثقِٞ اىرمس عِ اىيَيٞخ اىزدزٝجٞخ َٝنِ اُ ٝخيض ازثبمب  

يٜ اىيَيٞخ اىزدزٝجٞخ ٗاىرٛ ظٞؤصس ظيجب  عيٚ اىَعز٘ٙ اىسٝبلٜ ٗثبىزربىٜ ادّغربش, ٍٗرِ ذىرل ٝزمرؼ 

زٛ ٝيد عبٍل  اظبظٞب يٜ رؾقٞض اىَعز٘ٙ اىغٞد ٗاُ ٍاًٖ٘ اىَٖربزح ٝرده عيرٚ ٍردٙ اُ الإعداق اىَٖب

مابءح اىاسق يٜ اقاء ٗاعت ؽسمٜ ٍيِٞ اٗ عيٚ اُ ٍقدزح اىاسق يٜ اىز٘ـرو اىرٚ اىْزٞغرخ ٍرِ خرله 

اىقٞبً ثأقاء ٗاعت ؽسمٜ ثأ فٚ قزعخ ٍِ الإرقبُ ٍ  ثره ا و  دز ٍِ اىيب خ ٗيٜ ا و شٍِ ٍَنِ, 

اىَٖبزح ريد ثأّٖب عفت الأقاء ٗعٕ٘سٓ يٜ إٛ زٝبلخ ٗاّغبشٕب ٝيزَد عيٚ الإعرداق اىجردّٜ مَب اُ 

  .80, 1998ٗٝجْٚ عيٖٞب الإعداق اىخييٜ "ؽَبق, 

إُ اظررزخداً الأعٖررصح اىؾدٝضررخ ٗاى٘ظررب و اىزييَٞٞررخ اىزررٜ رعررٌٖ يررٜ ريجٞررض إعررداق ٗرٖٞئررخ اىجؾرر٘س     

يٜ اخزجربز لىٞرخ عيَٞرخ رزعرٌ ثبىد رخ ٗاىَ٘لر٘عٞخ ىيقٞربض  اىَٞداّٞخ  د ظٖو ٍَٖخ اىجبؽضِٞ ٗاىَدزثِٞ

 ٗاىزقٌ٘ٝ ٗر٘عٞٔ الأقاء اىجدّٜ ٗاىَٖبزٛ ىدٙ اىلعت.

إُ ٍٖرربزح اىزفرر٘ٝت ٍررِ اىقاررص عبىٞررب  ٕرر٘ إررٌ ٗامضررس اّرر٘اً اىزفرر٘ٝت اظررزخداٍب  ٗامضسٕررب ّغبؽررب     

ٝزَزيُ٘ ثَقردزح يب قرخ  , مَب إُ ري٘ز اىاسق اىسٝبلٞخ ٝ٘عت ٗع٘ق دعجِٞ 55، 1996"إظَبعٞو، 

عيرٚ إـربثخ اىٖردف ٍرِ يرر٘ق قيبعربد اىخفرٌ ٕٗررا ٝزييرت إٍنبّٞرربد عبىٞرخ ٍرِ اىَٖربزح يررٜ الأقاء 

 ٗاىد خ يٜ إـبثخ اىٖدف.

ٍِٗ ْٕب رزغيٚ إَٞخ إعساء قزاظخ ؽ٘ه اىزف٘ٝت ٍِ اىقاص عبىٞب  ىيزيرسف عيرٚ اٗعرٔ اىقفر٘ز     

ىزٜ َٝنِ اُ ري٘ز ٕرٓ اىَٖبزح عْرد دعجرٜ مرسح اىٞرد يٜ ٕرٓ اىَٖبزح ىي٘ ٘ف عيٚ اىؾي٘ه اىََنْخ ا

 ٍِ نلة ميٞخ اىزسثٞخ اىجدّٞخ ٗعيً٘ اىسٝبلخ ثييجخ مسح اىٞد.

 :يشكهت انبسث  1-2

اُ اىَٖبزاد اىديبعٞخ يٜ ىيجخ مسح اىٞد ٗاخزرساق ٍْيقرخ اىرديبً ٍرِ الأٍر٘ز اىفريجخ اىزرٜ ر٘اعرٔ     

جسش إَٞخ اىزف٘ٝت اىجيٞرد ٍرِ خربزط ٍْيقرخ اىلعجِٞ ثف٘زح عبٍخ ٗاىيلة ثف٘زح خبـخ ٍَب ٝ

ً  عِ نسٝض اىقاص عبىٞب , إُ يبعيٞخ اىزف٘ٝت اىجيٞد يٜ مسح اىٞد رَضو يٜ ق رخ إـربثخ اىَسٍرٚ  9اىـ"

ٗ ٘ح اّيلق اىنسح ٕٜٗ اىَؾفيخ اىْٖب ٞخ ىلأقاء اىَٖربزٛ يرٜ ؽرِٞ اُ زٍرٜ اىنرسح ٍٗعربزٕب اىررٛ 

ٗـ٘ىٖب إىٚ اىٖدف ٕ٘ ٍب ٝييض عيٞٔ مابءح الأقاء ٗٝعجض  رعينٔ ٍْر اّيل ٖب ٍِ ٝد اىلعت ٗىؾِٞ

 , ّٗزٞغررخ 149، 2000ٕرربرِٞ اىيَيٞزررِٞ "اىَؾفرريخ ٗاىنارربءح   ٍسؽيررخ الإعررداق ىيزفرر٘ٝت "ٍزرر٘ىٜ، 

ىيمريف  يرٜ ٍٖرربزح اىزفر٘ٝت ثرربىقاص ىردٙ دعجرٜ مررسح اىٞرد ٍررِ نرلة ميٞرخ اىزسثٞررخ اىجدّٞرخ ٗعيررً٘ 

ٝس ٍٖرربزح اىزفرر٘ٝت ثرربىقاص ىرردٙ عْٞررخ اىجؾررش ثغٞررخ اىةاررس اىسٝبلررخ, ىرررا ظرريٚ اىجرربؽضُ٘ إىررٚ ريرر٘

 ثبىَؾفيخ اىْٖب ٞخ ىييَيٞخ اىٖغٍ٘ٞخ ٗإـبثخ اىٖدف يٜ ؽبىخ ريرز اخزساق قيبعبد اىاسٝض اىخفٌ.
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  :اهذاف انبسث    ٣-١

.اىنؽف عِ رأصٞس اىجسّبٍظ اىزدزٝجٜ اىَقزسػ يٜ ري٘ٝس اىقاص اىيَ٘قٛ ٗق رخ اىزفر٘ٝت ٍرِ اىقارص 1 

 دعجٜ مسح اىٞد. ىدٙ

. اىنؽف عِ اىاسٗق ثِٞ الأخزجبزِٝ اىقجيٜ ٗاىجيدٛ يٜ اىقاص اىيَ٘قٛ ٗق خ اىزف٘ٝت ثربىقاص ىردٙ 2

 ايساق عْٞخ اىجؾش.

 . اىيل خ ثِٞ اىقاص اىيَ٘قٛ ٗق خ اىزف٘ٝت ثبىقاص ىدٙ ايساق عْٞخ اىجؾش.3 

 فشضُاث انبسث: 1-4

ّزرررب ظ الأخزجررربزِٝ اىقجيرررٜ ٗاىجيررردٛ ىررردٙ مرررل  . ٗعررر٘ق يرررسٗق ذاد قدىرررخ إؽفرررب ٞخ ٍيْ٘ٝرررخ ثررر1ِٞ

 اىَغَ٘عزِٞ اىزغسٝجٞخ ٗاىمبثيخ ٗىفبىؼ اىقٞبض اىجيدٛ.

.ٗع٘ق يسٗق ذاد قدىخ إؽفب ٞخ ٍيْ٘ٝخ ثِٞ اىَغَ٘عزِٞ اىزغسٝجٞخ ٗاىمبثيخ يٜ ّزب ظ ادخزجربز 2

 اىجيدٛ ٗىفبىؼ اىَغَ٘عخ اىزغسٝجٞخ.

 ٗق خ اىزف٘ٝت ثبىقاص ىدٙ ايساق عْٞخ اىجؾش. . ٗع٘ق عل خ ازرجبنٞخ ثِٞ اىقاص اىيَ٘ق3ٛ

 يدالاث انبسث :  5-١

دعجٜ مسح اىٞد ٍِ نلة ميٞخ اىزسثٞرخ اىجدّٞرخ ٗعيرً٘ اىسٝبلرخ ، ٗعردقٌٕ  انًدال انبششٌ: 1-5-1

   دعجب  .20"

 .28/11/2019اىٚ   9/2019ىيَدح ٍِ / انًدال انضياٍَ: 1-5-2

 سثٞخ اىسٝبلٞخ ىلأىيبة اىاس ٞخ. بعخ ميٞخ اىز انًدال انًكاٍَ: 1-5-3

 انفظم انثاٍَ
 يُهدُت انبسث واخشاءاحه انًُذاَُت :  -2

 يُهـح انبسـث:  2-1

اُ نجٞيررخ اىَؽررنيخ اىَررساق قزاظررزٖب ٕررٜ اىزررٜ رؾرردق ٍْٖغٞررخ اىجؾررش ىرررا اظررزخدً اىجرربؽضُ٘ اىَررْٖظ    

 اىزغسٝجٜ ىَل َزٔ ٗنجٞيخ اىجؾش.

 ػُُـت انبسـث:   2-2

ْٞخ اىجؾش ثبىيسٝقخ اىيَدٝخ "اىقفردٝخ  ٗاىزرٜ ٝرزٌ اخزٞبزٕرب اخزٞربزا  ؽرسا  عيرٚ اظربض رٌ اخزٞبز ع   

اّٖب رؾقض إلساق اىدزاظخ اىزٜ ٝقً٘ ثٖب اىجربؽضُ٘, ٗرَضرو ٍغزَر  اىجؾرش ٍرِ دعجرٜ مرسح اىٞرد ٍرِ 

 , ٗاىجربى  عردقٌٕ 2020-2019عبٍيرخ اىَ٘ـرو ىيَ٘ظرٌ اىدزاظرٜ  " -نلة ميٞخ اىزسثٞرخ اىسٝبلرٞخ

عجب , ثيد اُ رٌ اظزجيبق اىيرلة اىَزخيارِٞ عرِ اىزردزٝجبد ٗادخزجربزاد, ٗ رد ررٌ رقعرٌٞ عْٞرخ   د20"

   دعجِٞ ٗذىل عِ نسٝض اىقسعخ.7اىجؾش اىٚ ٍغَ٘عزِٞ رغسٝجٞخ ٗلبثيخ  ٘اً مو ٍْٖب "

 انخكافؤ بٍُ يدًىػخٍ انبسث:  2-3
 (1اندذول )

انًسخسبت واندذونُت بٍُ انًدًىػخٍُ فٍ يخغُشاث  (t)وقًُتَبٍُ قُى الأوساط انسسابُت والاَسشافاث انًؼُاسَت 

 انؼًش وانطىل وانىصٌ ويهاسة انخهذَف وانقفض انؼًىدٌ )نغشع انخكافؤ(

 tقًُـت  يدـ ع يدـ ث انىسائم الإزظائُت             
 دلانت انفشوق

اندذونُت انًسخسبت ع  ط ع  ط انًخغُشاث  
* 

 0.37 17.9 22.15 18.17 21.9 انؼًش انخذسَبٍ )سُت(

1,782 

 

 غُش يؼُىٌ

 

 0.89 16 173.6 13 169.7 انطىل )سى(

 1.28 8.59 72.61 6.38 69.72 انىصٌ )كغى(



 

 

 

 
 
 

 

65 

 P- ISSN:2074 – 9465  (70) نًإ( 61) ص يٍ انظفساث
E-ISSN:2706-7718                                 

 (30/6/2020) انؼششوٌ  انؼذد  –انًدهذ انشابغ  –شَاضُت يدهت خايؼت الاَباس نهؼهىو انبذَُت وان

 0,49 1,86 4,14 1,40 4,57 انخهذَف بانقفض ػانُا

 1,358 0,35 2,71 0,82 2,76 انقفض انؼًىدٌ 

 (. 12( وإياو دسخت زشَت )0,05اندذونُت هٍ ػُذ يسخىي دلانت ) (t)* قًُت 

 الأخهضة والأدواث انًسخخذيت فٍ انبسث:  2-4

 الأخهضة انًسخخذيت : 2-4-1

 -اثعرريخ عَْبظررزل ٗ اررصاد -مررساد ٝررـد -ؼ٘اخررـؿ -ؼررسٝه  ٞرربض -ٍٞررصاُ نجررٜ ىقٞرربض اىرر٘شُ -  

 ؽيقبد قا سٝخ ٍضجزٔ عيٚ اىٖدف.   

 أدواث انبسث: 2-4-2

 اىَفبقز اىييَٞخ اىيسثٞخ ٗالأعْجٞخ. -ظزجٞـبُاظزَبزح اد –اىَقبثلد اىؽخفٞخ -

 وسائم خًغ انبُاَاث : 2-4-3

 حسذَذ انقُاساث والاخخباساث انًسخخذيت فٍ انبسث: 2-4-3-1

 اىقٞبظبد اىغعَٞخ " ٞبض اىي٘ه، ٗ ٞبض اى٘شُ     

ٞرربض * ىقٞرربض اىرر٘شُ اظررزخدً اىجرربؽضُ٘ ٍٞصاّررب  نجٞررب  ؽٞررش ٝقررف اىَخزجررس يررٜ ٗظرره اىَٞررصاُ ٗٝررزٌ اىق

 لأ سة ّفف مٞي٘ لساً.

* ىقٞربض اىير٘ه ررٌ اظرزخداً ؽرب ه ٍردزط، إذ ٝقررف اىلعرت ؽربيٜ اىقردٍِٞ ٗث٘لر  ٍْزفرت ثؾٞررش 

ٝلٍط ميت اىقدٍِٞ ٍٗؤخسح اى٘زك ٗاىةٖس اىؾب ه اىَدزط ٗاُ ٝنُ٘ اىساض ث٘لئ اىيجٞيٜ يٜ 

را اى٘لر  ر٘لر  لىرخ اصْبء اىقٞبض، ٗٝنُ٘ اىقٞبض ٍِ الأزق ٗإىٚ اعيٚ ّقيخ يٜ اىغَغَخ، ٍرِ ٕر

عيررٚ اىررساض ثؾٞررش رنررُ٘ شاٗٝررخ  ب َررخ ٍرر  اىغررداز ٗٝقررسا نرر٘ه اىلعررت ٍررِ ٍؾررو ارفرربه اٟىررخ 

  .152-151، 1981"اىَعيسح  ثبىغداز "اىيبىت ٗاىعبٍسا ٜ، 

 الاخخباساث انبذَُت وانًهاسَت وشًهج : -

 .اخخباس انقفض انؼًىدٌ )نقُاط انقىة الاَفداسَت نهشخهٍُ( :1

ظرٌ ، عيرٚ اُ 150زح رضجٞذ عيٚ اىؾب ه ثؾٞش رنُ٘ ؽبيزٖب اىعايٚ ٍسرايخ عرِ الأزق "اٍب ظج٘  

ظررٌ ، ثَرربقح اىيجبؼررٞس  اَٗٝنررِ ادظررزغْبء عررِ اىعررج٘زح ٗٗلرر  400 –151ررردزط ثيررد ذىررل ٍررِ "

 اىيلٍبد عيٚ اىؾب ه ٍجبؼسح ٗيقب  ىؽسٗن الأقاء .

َغْٞصٝرً٘ اٗ ثردٝو عْرٔ، صرٌ ٝقرف ثؾٞرش ٝغَط اىَخزجس اـربث  اىٞرد اىََٞرصح يرٜ اى يىاطفاث الأداء:

رنُ٘ ذزاعٔ اىََٞصح ثغبّت اىعج٘زح، ٝقً٘ اىَخزجس ثسي  اىررزاً اىََٞرصح عيرٚ مبٍرو اٍزرداقٕب ىيَرو 

علٍررخ ثبلأـرربث  عيررٚ اىعررج٘زح، ٗٝغررت ٍلؽةررخ عرردً زيرر  اىررسمجزِٞ ٍررِ عيررٚ الأزق اصْرربء  ٞرربً 

بٍرٔ, ٍرِ ٗلر  اى٘ ر٘ف َٝرسعؼ اىَخزجرس اىَخزجس ثٖرا اىيَو، ٝعغو اىس ٌ اىرٛ ٗلريذ اىيلٍرخ اٍ

اىرزاعِٞ اٍبٍب  عبىٞب  صٌ اٍبٍب  اظاو خيارب  ٍر  صْرٜ اىرسمجزِٞ ّفراب  صرٌ ٍسعؾزَٖرب اٍبٍرب  عبىٞرب  ٍر  يرسق 

اىسمجزِٞ ىي٘صت اىيَ٘قٛ إىٚ ا فٚ ٍعبيخ ٝعرزيٞ  اى٘ـر٘ه إىٖٞرب ىيَرو علٍرخ اخرسٙ ثئـرج  اىٞرد 

  ٌ اىرٛ ٗليذ اىيلٍخ اىضبّٞخ اٍبٍٔ.اىََٞصح ٕٜٗ عيٚ مبٍو اٍزداقٕب، ٝعغو اىس

   انششوط:

عْد اقاء اىيلٍخ الأٗىٚ ٝغت عدً زي  إؽدٙ اىنيجِٞ اٗ ميَٖٞرب ٍرِ الأزق مَرب ٝغرت عردً زير   -

اىرررزاً اىََٞررصح عررِ ٍعررز٘ٙ اىنزررف الأخررسٙ اصْرربء ٗلرر  اىيلٍررخ، إذ ٝغررت اُ ٝنررُ٘ اىنزارربُ عيررٚ 

 اظزقبٍخ ٗاؽدح.

 "إذا زلت يٜ ذىل  عْد اىزؾمٞس ىي٘صت.ىيَخزجس اىؾض يٜ ٍسعؾزِٞ  -

 ىنو ٍخزجس ٍؾبٗىزبُ ٝعغو ىٔ ايميَٖب. -
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ريجررس اىَعرربيخ ثررِٞ اىيلٍررخ الأٗىررٚ ٗاىضبّٞررخ عررِ ٍقررداز ٍررب ٝزَزرر  ثررٔ اىَخزجررس ٍررِ اىقرر٘ح انخسججدُم: 

  .463-462، 2001اىَزاغسح ىيسعيِٞ ٍقبظخ ثبىـ "ظٌ  "اىخٞبن ٗاىؾٞبىٜ، 

ٗاظررزخداٍب  يررٜ  ٞرربض اىقرر٘ح ٗاىقرردزح ىيمررلد اىررسعيِٞ إذ اؼرربز  ٝيررد ٕرررا ادخزجرربز امضررس ؼررٞ٘عب  

   إىٚ اُ ٕرا ادخزجبز ٝزَز  ثَيبٍلد ـدق ٗصجبد ٍٗ٘ل٘عٞخ عبىٞخ.395، 1995"ؽعبِّٞ، 

 . اخخباس انخظىَب بانقفض ػانُاً نقُاط دقت انخظىَب :2

  ق خ اىزف٘ٝت ٍِ اى٘صت عبىٞب .انغشع يٍ الاخخباس: 

ً ، 2ظررٌ  ٗرنررُ٘ اىَعرربيخ ثررِٞ اىقررب َِٞ "150ح ٝررد، عٖرربش ٗصررت عرربه ثبزرارربً "  مررس12" الأدواث:

×  60  يزؾرربد مررو ٍْٖررب "4ظررزبزح ٍررِ اىقَرربغ اٗ اىعرريل اىقرر٘ٛ ٝغيررٜ اىَسٍررٚ رَبٍررب  ٍرر  ٗعرر٘ق "

 ظٌ  رَضو اىصٗاٝب الأزث  ىيَسٍٚ ىد خ اىزف٘ٝت.60

  ٗاٍربً  رب ٌ عٖربش اى٘صرت ٍجبؼرسح ٝقف اىلعت خيف خه اىجداٝرخ "رجيرب  ىيٞرد اىَفر٘ثخ طشَقت الأداء:

 ٍَعنب  ثبىنسح.

  صرٌ إىرٚ 1خي٘اد صٌ ٝؤقٛ اىزف٘ٝت ٍ  اى٘صت عبىٞرب  إىرٚ اىَسثر  " 3-2ٝجدا اىلعت يٜ اخر ٍِ  -

  .4  ٗاخٞسا  إىٚ "3  صٌ إىٚ "2"

   مسح صلصب  ٍْٖب إىٚ ٍسث  ٍِ اىَسثيبد الأزث .12ٍساد اٛ ٝف٘ة "3ٝنسز الأقاء  -

 اخر امضس ٍِ صلس خي٘اد. عدً انقىاػذ:

  انخسدُم:

 رؾزعت ّقيخ ٍِ قخ٘ه اىنسح يٜ اىَسث  اىَخفؿ ىيزف٘ٝجخ. -

 رؾزعت ـاسا  ىيزف٘ٝجخ خبزط اىَسث . -

د رؾزعت ّزٞغخ اىزف٘ٝجخ اىزٜ ٝزؾسك ٍْٖب اىلعرت امضرس ٍرِ صرلس خير٘اد "اىخٞربن ٗاىؾٞربىٜ،  -

2001 ،508.  

 إخشاءاث انبسث انًُذاَُت:  2-5

 :   انخدشبت الاسخطلاػُت  2-5-1

اعسٙ اىجبؽضُ٘ ٍ  يسٝض اىيَو اىَعبعد، رغسثرخ اظرزيلعٞخ ٗعيرٚ ٍغَ٘عرخ ٍرِ اىلعجرِٞ ٗاىجربى  

اىَخزفرِٞ، ررٌ    دعجِٞ ٗعيرٚ ادخزجربزاد اىَٖبزٝرخ ٗاىزرٜ ررٌ رسؼرٞؾٖب ٍرِ  جرو اىعربقح6عدقٌٕ "

ٝرررً٘ الأزثيررربء اىَفررربقف اظرررزجيبقٌٕ عرررِ إعرررساءاد اىجؾرررش الأظبظرررٞخ، ٗ رررد رَرررذ ٕررررٓ اىزغسثرررخ 

 ٗمبُ اىٖدف ٍْٖب: 15/9/2019

 اىزأمد ٍِ ـلؽٞخ الأقٗاد اىَعزخدٍخ. -

 اىزأمد ٍِ ٍل َخ ادخزجبزاد ٍٗدٙ راَٖٖب ٍِ  جو عْٞخ اىجؾش. -

 ٍيسيخ اىَي٘ بد اىزٜ  د رل ٜ اىجبؽضُ٘ اصْبء اقاء ادخزجبزاد. -

 ٍيسيخ اى٘ ذ اىَعزغسق ىزْاٞر ادخزجبزاد. -

دٝررد عررد اىزنررسازاد ٗاىَغرربٍٞ  ٗيزررساد اىساؽررخ ٗنسٝقررخ رْاٞررر اىزَرربزِٝ يررٜ اىجسّرربٍظ اىزرردزٝجٜ رؾ -

 اىَقزسػ.

 ٗ د اظاسد ّزب ظ اىزغسثخ عِ ـلؽٞخ الأقٗاد اىَعزخدٍخ ٍٗل َخ ادخزجبزاد ٗراٌٖ اىيْٞخ ىٖب.

 الاخخبـاس انقبهـٍ:  2-5-2

غَ٘عزٞٔ ٗثَعربعدح يسٝرض اىيَرو اىَعربعد ٗىَردح رٌ إعساء ادخزجبز اىقجيٜ عيٚ إيساق عْٞخ اىجؾش ثَ

 .19/9/2019ًٝ٘ ٗاؽد، ٗمبُ ذىل ًٝ٘ اىخَٞط اىَفبقف 
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 حظًُى انبشَايح انخذسَبٍ )اسخبُاٌ(:  2-5-3

ـٌَ ثسّبٍظ ردزٝجٜ ٍقزسػ خبؾ ثزدزٝجبد اىقاص اىيَ٘قٛ ٗاىزف٘ٝت ثبىقاص عبىٞب ٍيزَردا عيرٚ     

يٚ ٍغَ٘عخ ٍِ اىخجرساء يرٜ ٍغربه عيرٌ اىزردزٝت اىسٝبلرٜ الأعٖصح ٗالأقٗاد اىَعبعدح ٗعسق ع

ىجٞرربُ زاٖٝررٌ ؽرر٘ه اىزنررسازاد اىَعررزخدٍخ يررٜ اىجسّرربٍظ إذ رمررَِ ٕرررا اىجسّرربٍظ رٖرردف إىررٚ ريرر٘ٝس 

 اىفابد اىجدّٞخ ٗاىَٖبزٝخ ٕٜٗ اىق٘ح ادّاغبزٝخ ىيسعيِٞ، ٍٖٗبزح اىزف٘ٝت ثبى٘صت عبىٞب .

 حُفُز انبشَايح انخذسَبٍ : 2-5-4

يد ادّزٖبء ٍِ رْاٞر ادخزجربز اىقجيرٜ ررٌ اىجردء ثزيجٞرض اىجسّربٍظ اىزردزٝجٜ ىَغَر٘عزٜ اىجؾرش، إذ ث    

ٗل  اىجسّبٍظ ثيد ادنلً عيٚ ٍجبقا عيٌ اىزدزٝت اىسٝبلٜ ٗنجض ٕرا اىجسّبٍظ ثيد إعرساء عردق 

بلرٜ, ّارر ٍِ اىزيدٝلد عيٞٔ ٗادظزابقح ٍِ ٍلؽةبد اىعبقح اىخجرساء يرٜ ٍغربه عيرٌ اىزردزٝت اىسٝ

اىجسّرربٍظ اىزرردزٝجٜ اىخرربؾ ثبظررزخداً ررردزٝجبد اىقاررص اىيَرر٘قٛ ٗاىيَٞررض ٗث٘ظررب و ٗاقٗاد ٍعرربعدح 

  8ٗثبزرابعبد ٍخزياخ ىيقاص عيٚ عْٞخ اىجؾش ٗث٘ا   صلس ٗؽرداد ردزٝجٞرخ يرٜ مرو اظرجً٘ ٗىَردح "

ؽردح ردزٝجٞرخ ٍرب   ٗؽدح ردزٝجٞرخ, ٕررا ٗ رد زاعرٚ اىجربؽضُ٘ يرٜ اصْربء رْاٞرر مرو 24ٗاظبثٞ  إذ ّارد "

 ٝأرٜ: 

 الإؽَبء اىيبً ىزٖٞئخ عملد اىغعٌ عَٞيٖب ىييَو ٗىلأيساق عَٞيٌٖ. -

لررسٗزح إعررساء إؽَررربء خرربؾ ىَسّٗررخ ٗرَيٞرررخ اىيمررلد اىيبٍيررخ  جرررو اىجرردء ثررأقاء اىزررردزٝجبد  -

 الأظبظٞخ ىنو ازرابً ٍِ  جو مبيخ ايساق اىيْٞخ.

   .1:3يخ ٗٝزَ٘ط ؽسمخ ؽَو "ٝزنُ٘ اىَْٖبط اىزدزٝجٜ ٍِ صلس قٗزاد ٍز٘ظ -

 رْاٞر اىزدزٝجبد عيٚ دعجٜ اىَغَ٘عخ اىزغسٝجٞخ ٗؽعت اىجسّبٍظ اىَ٘لً٘. -

 إّٖبء اى٘ؽدح اىزدزٝجٞخ ثزَبزِٝ اىزٖد خ ٗادظزسخبء. -

  ٗررررٌ ادّزٖررربء ٍْٖرررب ثزررربزٝ  22/9/2019ثرررداد عْٞرررخ اىجؾرررش ثزْاٞرررر اىجسّررربٍظ اىزررردزٝجٜ ثزررربزٝ  "

"27/11/2019.  

 لاخخبـاس انبؼذٌ:ا 2-5-5

رٌ إعساء ادخزجبز اىجيدٛ عيٚ إيساق عْٞخ اىجؾش ىيَغَ٘عزِٞ ٗثَعربعدح يسٝرض اىيَرو اىَعربعد،     

 ٗثْاط رعيعو اقاء ادخزجبزاد يٜ ادخزجبز اىقجيٜ. 28/11/2019ٗمبُ ذىل ثزبزٝ   

 انىسائم الإزظائُت : 2-6

  ىارسٗق الأٗظربن اىؾعربثٞخ, ٍيبٍرو T-testاخزجربز "د  "اى٘ظه اىؾعربثٜ, ادّؾرساف اىَيٞربزٛ,  -

ادزرجبن اىجعٞه, ٗثيد راسٝ  اىجٞبّربد ىيقٞبظرِٞ اىقجيرٜ ٗاىجيردٛ ع٘ىغرذ إؽفرب ٞب  ثبظرزخداً اىؾصٍرخ 

 . SPSSالإؽفب ٞخ "

 انفظم انثانث
 ػشع ويُاقشت انُخائح : -3

 وانضابطت ػشع ويُاقشت َخائح الاخخباساث انقبهُت وانبؼذَت نهًدًىػخٍُ انخدشَبُت 3-1

 فٍ انقىة الاَفداسَت :  
 (2اندذول )

 َبٍُ انًخىسطاث انسسابُت والاَسشافاث انًؼُاسَت وقًُت )ث( انًسسىبت واندذونُت

 نُخائح الاخخباساث انقبهُت وانبؼذَت نؼُظش انقىة الاَفداسَت

 انًؼانى الإزظائُت        

 انًدايُغ
قًُجججججججججججججججت )ث(  الاخخباس انبؼذٌ الاخخباس انقبهٍ

 ًسسىبتان

قًُجججججججججججججججت )ث( 

 ع ± -ط ع ± -ط اندذونُت

 انًدًىػت انخدشَبُت 
2,76 0,82 2,79 0,79 

2,14 1.942 
 انًدًىػت انضابطت 

2,71 0,35 2,73 0,19 

 (6( أياو دسخت زشَت )0.05** يؼُىٌ ػُذ َسبت خطأ )
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 (3اندذول )

 سسىبت واندذونُتَبٍُ  انًخىسطاث انسسابُت والاَسشافاث انًؼُاسَت وقًُت )ث( انً

 نُخائح الاخخباساث انبؼذَت نؼُظش انقىة الاَفداسَت

 انًؼانى الإزظائُت         

 انًدايُغ  
قًُججججججججججججججججججت )ث(  الاخخباس انبؼذٌ

 انًسسىبت
 قًُت )ث( اندذونُت

 ع ± -ط

 0,788 2,79 انًدًىػت انخدشَبُت

1,864 1.782 

 0,19 2,73 انًدًىػت انضابطت

 (12( أياو دسخت زشَت )0.05ت خطأ )** يؼُىٌ ػُذ َسب

ٗٝيصٗ اىجبؽضُ٘ اىزي٘ز يرٜ ٍعربيخ اىقارص اىيَر٘قٛ ىَغَ٘عرخ اىجؾرش اىزغسٝجٞرخ إىرٚ اُ رردزٝجبد     

ثبظرزخداً اىقاربشاد ٗاىفرْبقٝض اىخؽرجٞخ ريرد ييبىرخ ىيمرلد اىرسعيِٞ اىَؽربزمخ يرٜ اىقارص اىيَر٘قٛ 

را ٝؤصس يٜ شٝبقح ظسعخ ادّقجبق اىيمريٜ ٕٗرا ٖٝدف إىٚ إّزبط امجس  ٘ح يٜ ا فس شٍِ ٍَنِ ٕٗ

ٍَررررب ٝعررررٌٖ يررررٜ رَْٞررررخ اىقرررر٘ح ادّاغبزٝررررخ ىيمررررلد اىررررسعيِٞ ٗشٝرررربقح ٍعرررربيخ اىقاررررص اىيَرررر٘قٛ 

 , ٗٝيررصٗ اىجرربؽضُ٘ اىعررجت إىررٚ اُ ررردزٝجبد اىقاررص ريَررو عيررٚ ؼررد ٗاّجعرربن يررٜ  1997،259"محمد،

 ريررر٘ٝس زق ييرررو اىيمررريخ  اىيمررريخ ٕٗررررا ٝز٘ىرررد ّزٞغرررخ رْاٞرررر اىقارررص ثرررصٍِ  فرررٞس ٍَرررب ٝيَرررو عيرررٚ

اىعررسعخ  ٗاىزررٜ رررصقاق يررٜ × , ٗٝجرردا يررٜ اىزررأصٞس ٍررِ خررله اىيَررو عيررٚ ريرر٘ٝس اىيل ررخ ثررِٞ "اىقرر٘ح 

اىررزقيؿ اىيمرريٜ اىَسمررصٛ، اٍررب اىررزقيؿ اىيمرريٜ اىلٍسمررصٛ يبىيمرريخ رقرربًٗ امجررس ٍررِ اىقرر٘ح يررٜ 

 اىزقيؿ اىَسمصٛ.

 َت نهًدايُغ انثلاثت نًهاسة دقت انخهذَف :ػشع ويُاقشت َخائح الاخخباساث انقبهُت وانبؼذ 3-1-2
 (4اندذول )

 َبٍُ انًخىسطاث انسسابُت والاَسشافاث انًؼُاسَت وقًُت )ث( انًسسىبت واندذونُت

 نُخائح الاخخباساث انقبهُت وانبؼذَت نًهاسة دقت انخهذَف

 انًؼانى الإزظائُت       

 انًدايُغ
قًُجججججججججججججججت )ث(  الاخخباس انبؼذٌ الاخخباس انقبهٍ

 انًسسىبت

قًُجججججججججججججججت )ث( 

 ع ± -ط ع ± -ط اندذونُت

 انًدًىػت انخدشَبُت 
4,57 1,40 7 1,00 

3,74 1.942 
 انًدًىػت انضابطت 

4,14 0,35 2,73 5,00 

 (6( أياو دسخت زشَت )0.05** يؼُىٌ ػُذ َسبت خطأ )

 (5اندذول )

 ىبت واندذونُتَبٍُ انًخىسطاث انسسابُت والاَسشافاث انًؼُاسَت وقًُت )ث( انًسس

 نُخائح الاخخباساث انبؼذَت نًهاسة دقت انخهذَف

 انًؼانى الإزظائُت

   انًدايُغ
قًُت )ث(  الاخخباس انبؼذٌ

 انًسسىبت
 قًُت )ث( اندذونُت

 ع ± -ط

 1,00 7 انًدًىػت انخدشَبُت

3,74 1.942 
 انًدًىػت انضابطت

2,73 5,00 

 (12خت زشَت )( أياو دس0.05** يؼُىٌ ػُذ َسبت خطأ )
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يٜ اىغداٗه اعلٓ ٝيصٗ اىجبؽضُ٘ ظجت ذىرل إىرٚ يبعيٞرخ رَربزِٝ اىزفر٘ٝت اىزرٜ اؽز٘إرب اىجسّربٍظ   

اىزدزٝجٜ ٍِ اقاء اىزف٘ٝت اٍبً اىخفٌ ، ٗرَبزِٝ اعزٞبش اىَداي  صٌ اىزف٘ٝت ، ٗرَبزِٝ اىقاص ٍرِ 

 , 1981اٛ ير٘مط ٍٗربصٞ٘ض ,اىَفيجخ ٗاىؾجو صٌ اىزف٘ٝت ... اى  , ٗاىْزب ظ اىزٜ رؾققذ رزاض ٗز

اُ اصْرربء اقاء اىؾسمررخ رؾزرربط إىررٚ عْفررس اىد ررخ يررٜ ر٘عٞررٔ الأقاح، يررئُ الإؼرربزح اىيفررجٞخ رْزقررو إىررٚ 

اىَعبىل اىيفجٞخ اىعايٚ ثبرغبٓ اىيمرلد اىَْبظرجخ لأقاء اىؾسمرخ ٗيرٜ ّارط اى٘ رذ رْزقرو ّارط ٕررٓ 

فررجٞخ إىررٚ اىيمررلد يررئُ اىَغرربشه الإؼرربزح "اىَييٍ٘رربد  إىررٚ اىَخررٞ ، ييْرردٍب رفررو الإؼرربزاد اىي

اىيميٞخ ٗاععبً م٘ى٘عٜ اى٘رسٝخ ٗاىَعزقجلد اىَافيٞخ ظزسظو إؼبزاد عب دح إىٚ اىَخرٞ  رفرف 

يٖٞب اىؾسمخ يٞقً٘ اىَخٞ  عْد رٍ ثَقبزّخ ٕرٓ الإؼبزح اىَسعيخ ٍ  اىَييٍ٘بد اىَخصّٗخ يٞرٔ ٗٝسظرو 

ٕٗ٘ اىَنبُ اىرٛ ثدا ٍْرٔ اىَضٞرس الأـريٜ  ثَ٘عجٖب إؼبزح رعَٚ ثيبٍو اىزفؾٞؼ ٍِ اىقؽسح اىؾسمٞخ

  . 132، 1981ىيؾسمخ ٗثيد ٕرٓ اىيَيٞخ ظزجدا اىؾسمخ "ي٘مط ٍٗبصٞ٘ض، 

 انفظم انشابغ

 الاسخُخاخاث وانخىطُاث:-4

 الاسخُخاخاث : 4-1

ٍساد  اظج٘عٞب  ٝيد ييبد   3اظبثٞ   ث٘ا   " 9.  إُ اظزخداً ثسّبٍظ ردزٝجٜ ٍقزسػ ثبّزةبً ٗىَدح "1

 ٜ شٝبقح اىق٘ح ادّاغبزٝخ ىيملد اىسعيِٞ "ىيْٞخ اىجؾش .ي

.رَْٞررخ اىقرر٘ح ادّاغبزٝررخ ىيمررلد اىررسعيِٞ ثبظررزخداً ثسّرربٍظ ررردزٝجٜ ٍقزررسػ  ررد اقٙ إىررٚ اىزررأصٞس 2

 إٝغبثٞب  يٜ رؾعِٞ ٍعبيخ اىقاص ٗق خ اىزف٘ٝت ثبىقاص ىدٙ اىَغَ٘عخ اىزغسٝجٞخ.

 انخىطُاث  4-2

يٜ رَْٞخ اىق٘ح ادّاغبزٝخ ىيملد اىسعيِٞ ىَب ىٖب ٍِ ييبىٞخ يرٜ رؾعرِٞ اظزخداً ردزٝجبد اىقاص . 1

 ٍعبيخ اىقاص اىيَ٘قٛ ىدٙ دعت مسح اىٞد.

. اُ رزمَِ اىجساٍظ اىزدزٝجٞخ يرٜ مرسح اىٞرد ٗؽرداد ردزٝجٞرخ ثبظرزخداً رردزٝت اىقارص ىزير٘ٝس اىقر٘ح 2

 عيٚ اى٘صت اىيَ٘قٛ ىدٙ اىلعجِٞ.

 ييبىٞخ زٝبلٞخ اخسٙ.. إعساء قزاظبد ٍؽبثٖخ عيٚ 3

 انًظادس
 :  ررررأصٞس اظررربىٞت ردزٝجٞرررخ ىزَْٞرررخ اىقررر٘ح ادّاغبزٝرررخ ىيرررسعيِٞ 1996. إظرررَبعٞو، ظررريد ٍؾعرررِ "1

ٗاىرزاعِٞ يٜ ق رخ اىزفر٘ٝت اىجيٞرد عبىٞرب  يرٜ مرسح اىٞرد ، انسٗؽرخ قمزر٘زآ لٞرس ٍْؽر٘زح، عبٍيرخ 

 ثغداق، ميٞخ اىزسثٞخ اىسٝبلٞخ.

، قاز اىانررس 1رخيررٞه ٗريجٞررض ٗ ٞرربقح  ن – اىزرردزٝت اىسٝبلرٜ   :1998. ؽَربق، ٍازررٜ إثررسإٌٞ "2

 اىيسثٜ، اىقبٕسح.

 :  مرسح اىٞرد ، قاز اىنزررت ىييجبعرخ ٗاىْؽرس، عبٍيررخ 2001. اىخٞربن، لرٞبء، ٗاىؾٞربىٜ, ّ٘يررو محمد "3

 اىَ٘ـو.

 :  ٍعربَٕخ ثيرك اىَزغٞرساد اىدْٝبٍٞنٞرخ ٗادّضسٗثٍ٘زسٝرخ عيرٚ ق رخ 2000. ٍز٘ىٜ، لٍربه عربثس "4

ىزف٘ٝت اىضلصٞخ ٍِ اى٘صت ىدٙ دعجٜ مسح اىعيخ ، ٍغيرخ اىييرً٘ اىزسث٘ٝرخ ٗاىْاعرٞخ، اىَغيرد الأٗه، ا

 اىيدق الأٗه، ميٞخ اىزسثٞخ، عبٍيخ اىجؾسِٝ.

 :  يبعيٞررخ اىزرردزٝت اىجيٞررٍ٘زسك عيررٚ ٍعرربيخ اى٘صررت اىيَرر٘قٛ 1997. محمد، إىٖرربً عجررد اىررسؽَِ "5

د اىجدّٞخ اىخبـخ ثبىنسح نب سح ، اىَغيخ اىييَٞخ ىيزسثٞرخ ٗاصسٕب عيٚ اىمسثخ اىعبؽقخ ٗثيك اىقدزا

  ، ميٞخ اىزسثٞخ اىسٝبلٞخ ىيجْبد، عبٍيخ الإظنْدزٝخ.12اىجدّٞخ ٗاىسٝبلٞخ، اىيدق "
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6.  Fox, E.L., and Mathews (1981) : The physiological Basis of physical 

Education and Athletics, 3rd ed., Philadelphia, W.B.Saunders Co. 

 ًَىرج نىزذة حذسَبُت

 اى٘ؽدح اىزدزٝجٞخ: ز ٌ ٗاؽد 

   20/9/2019اىزبزٝ : 

 اىًٞ٘: الأزثيبء 

 اىٖدف ٍِ اى٘ؽدح اىزدزٝجٞخ: ري٘ٝس ثيك اٗعٔ اىق٘ح اىيميٞخ 

   ق ٞقخ 75 – 60اىصٍِ: "

 ق ٞقخ  10اىغصء الإقازٛ ٗٝؽَو: "اىصٍِ 

 ساد  جو اىجدء ثبى٘ؽدح اىزدزٝجٞخ رٖٞئخ ٍعزيصٍبد اىزدزٝت ٍِ اقٗاد ٗم -

 ٝقف اىلعجُ٘ اٍبً اىَدزة ىٞؽسػ ىٌٖ اىٖدف ٍِ اى٘ؽدح اىزدزٝجٞخ -

 ق ٞقخ  10اىغصء اىزؾمٞسٛ ٗٝؽَو ٍب ٝيٜ: "اىصٍِ 

 الإؽَبء اىيبً: رٖٞئخ عملد ٍٗابـو اىغعٌ 

 ىخ اىيملد اىيبٍيخ الإؽَبء اىخبؾ: رٖٞئخ اىَغبٍٞ  اىيميٞخ الأظبظٞخ يٜ ىيجخ مسح اىٞد ٗمرىل إنب

 اىغصء اىس ٞعٜ: ٗٝؽَو "ٍٖبزٛ + ثدّٜ + خييٜ + ّاعٜ 

 ق ٞقخ  15اىَٖبزٛ: "ٍٖبزاد ٍخزياخ ٗؽعت ر٘عٞٔ اىَدزة  "اىصٍِ 

 ق ٞقخ  25 – 20اىجدّٜ ٗٝؽَو ٍب ٝيٜ: "اىصٍِ 

 يدًىػت حًاسٍَ  انقفض يٍ فىق انًظطبت وانقفاص وانخظىَب ) انًدًىػت انخدشَبُت(

 شٍََىع انخً
صيجججججججججججججججججٍ 

 انخًشٍَ
 انًدًىػت انخكشاس صيٍ الأداء

انشازجججججججججت بجججججججججٍُ 

 انخكشاساث

انشازجججت بجججٍُ 

 انًدايُغ

حًشٍَ انقفض يجٍ فجىق انًظجطبت 

 –أو انقفججض يججٍ فججىق طججُذوق –

 أو انقفض يٍ فىق انشىاخض(
 دقُقت 5-3 ثا 10 5 ك 6 ثا 3-2 دقُقت 20

ٍ  ٍساعبح يزساد اىساؽخ اىجْٞٞخ ٗرزرساٗػ ٗرؽَو رَسْٝبد اظزسخبء ىيي٘قح ىيؾبىخ اىيجٞيٞخ  انخهذئت:

   ق ٞقخ.3 – 2ٍب ثِٞ "

 انخًاسٍَ الأساسُت نًهاسة انخهذَف بانقفض ػانُاً بكشة انُذ:

ٝقعٌ اىلعجِٞ إىٚ ٍغَ٘عزِٞ ٝقاُ٘ خيف خره اىزعريخ اٍزربز حًشٍَ انخظىَب يٍ انقفض نلأػهً: -1

ٍِ اىَغَ٘عخ "ل  ثأخر صلس خي٘اد ٗٝقاص  ٗثؾ٘شح مو ٌٍْٖ مسح, ٝجدا اىزَسِٝ ثقٞبً اىلعت الأٗه

ىلأعيٚ ٗٝف٘ة إىرٚ اؽرد شٗاٝرب اىٖردف اىخربىٜ ٍرِ ؽربزض اىَسٍرٚ، ّارط اىيَرو ٝنرسز ىيَغَ٘عرخ 

 "ة  ٗاىسعً٘ مو دعت إىٚ اىغٖخ الأخسٙ.

ٝقف اىلعجُ٘ خيف خره اىزعريخ اٍزربز، ٗثؾر٘شح مرو ٍرٌْٖ  حًشٍَ انخظىَب يٍ فىق انًظطبت:-2

قٞرربً اىلعرت الأٗه ٍررِ اىَغَ٘عرخ ثأخررر صرلس خيرر٘اد ٗٝقارص ىلأعيررٚ ٕٗر٘ يررٜ مرسح ٝجرردا اىزَرسِٝ ث

 اىٖ٘اء ثيد اعزٞبشٓ اىَفيجخ ٗٝف٘ة إىٚ اؽد شٗاٝب اىَسٍٚ ٗمرىل اىلعت اىضبّٜ.

ٝقرف اىلعجرُ٘ خيرف خره اىزعريخ اٍزربز، ٗثؾر٘شح مرو  حًشٍَ انخظجىَب يجٍ فجىق لاػجب يجذافغ:-3

لأٗه ٍِ اىاسٝض ثأخر صرلس خير٘اد ٗٝقارص ىلأعيرٚ ٍرِ ير٘ق دعت مسح ٝجدا اىزَسِٝ ثقٞبً اىلعت ا

 اىلعت اىَداي  ٗٝف٘ة اىنسح ّؾ٘ اىَسٍٚ ٗٝنسز اىلعت اىزبىٜ ّاط الأقاء.

 


