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 ِهاسج اٌثاعىد عًٍ ظهاص الدرىاصٌ وأداء اٌعٍُا في عشعح الدغاس الدُىأُىٍ ٌلأىشافتدشَناخ اٌمىج الخافح  ذأشير

 * لاعبي الدنرخة اٌعشالٍ تالجّثاصالدرمذِينذي ٌ 

 سؽُذفشَذ فؤاد  الله عثاط سؽیذ ععذ

 وٍُح اٌترتُح اٌثذُٔح وعٍىَ اٌشَامح/  استًُظاِعح 

 (16/4/2019، لثً ٌٍنؾش في  18/3/2019)لذَ ٌٍنؾش في  

اٌثاعىد عًٍ واداء ِهاسج  الدغاس الدُىأُىٍ تعذٌ( في عشعح -هذفد اٌذساعح الى اٌرعشف عًٍ ذاشير تدشَناخ اٌمىج الخافح ٌلاىشاف اٌعٍُا تين الاخرثاس )اٌمثٍٍ 0ـ اٌثؽسٍخِ

اعرخذَ اٌثاؼس الدنهط اٌرعشَبي ِغرخذِاً ذقُُّ المجّىعح اٌىاؼذج راخ وتعذٌ(،  -راخ دلاٌح اؼقائُح تين الاخرثاس )اٌمثٍٍ اًظهاص الدرىاصٌ، وافترك اٌثاؼس اْ هنان فشول

اْ ذيثُك ( لاعرخشاض ٔرائط، واعرنرط SPSS)اٌثاؼس ايلاعثين، واعرخذَ ( 3وعذدهُ ) عًٍ لاعبي ِنرخة اٌعشاق ٌٍعّثاص عُنح اٌثؽساٌمثٍٍ واٌثعذٌ، واؽرٍّد الاخرثاس 

بما َرناعة ِع ِريٍثاخ الدهاسج، وأششخ اٌلاعثين ٌرّاسَٓ اٌمىج الخافح عًٍ ظهاص الدرىاصٌ عٍّد عًٍ صَادج عشعح الدغاس الحشوٍ في تعل الدشاؼً والطفاك عشعره في ِشاؼً اخشي 

اعره، ومشوسج إهرّاَ داء الدهاسٌ واٌفي  لدهاسج اٌثاعىد، واوفً ترعُُّ اٌرّاسَٓ اٌي  الترؼها اٌثاؼس ٌريىَش اٌمىج الخافح عًٍ الدشاوض اٌرذسَثُح ٌٍعّناٌرّاسَٓ الغاتُاً في ذيىَش الأ

ٔىاج اٌقفاخ اٌثذُٔح الخافح عًٍ إعرثاسها تِذستٍ الجّثاص الى الأداء الدصالي، ومشوسج إهرّاَ ٍىفىيٌاٌمائّين تعٍُّاخ اٌرعٍُُ واٌرذسَة تاٌرعشف عًٍ ِثادا والأعظ الدُىأُىُح 

  لجُّع الحشواخ عًٍ ظهاص الدرىاصٌ. الأعاط

    
The Impact of Special Strength Exercises for the Upper Parts in the Speed of the 

Mechanical Path and the Performance of the Skill of the Basket on the Parallel Bars 

in the Iraqi Advanced Gymnastics Players 
Abstract: The study aimed to identify the effect of the special strength exercises for upper parts 

between the test (pre - post) in the speed of the mechanical path and the performance of the skill of the 

Basket on the parallel bars. The researcher assumed that there are statistically significant differences 

between the tests (pre –post). the researcher used the application (SPSS) to extract results. He concluded 

that the application of the players to the exercises of the special strength on the parallel bars has 

increased the speed of the motor path in some of the sections and decreased in another in accordance 

with the requirements of skill, and the exercises affected positively in the development of skill and 

technical performance for basket skill. as well as this the researcher recommended the generalization of 

the exercises proposed by the other researcher to develop the special strength on the training centers of 

the gymnastics sports, and the need for the attention of the operators of education and training to identify 

the principles and the foundations of mechanical access to Performance, and the need for the gymnastics 

trainers special physical qualities to be considered the core of the basis of all movements on the parallel 

bars. 
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 اٌرعشَف تاٌثؽس0 -اٌثاب الاوي -1

 ِمذِح وأهمُح اٌثؽس0 1-1

إْ عٍممممممممممممُ اٌثاَىُِىأُممممممممممممه َهممممممممممممرُ تالحشومممممممممممماخ    

الجّناعمممممممرىیح الدرعمممممممذدج والدعممممممممذج، وتمممممممذأ اٌريمممممممىس في أداء      

الحشومممممماخ ِممممممٓ خمممممملاي ذيممممممىس وذمممممممذَ اٌرؽٍُممممممً واٌرىمممممممُػ      

واٌرقممممممممؽُػ ومممممممممع تممممممممشاِط ذذسَثُممممممممح ودساعممممممممح اٌممممممممذلائك  

الحشوُممممممح واٌرعممممممشف عٍممممممً دسظممممممح اٌعلالممممممح تممممممين الدممممممر يراخ      

همممممممماساخ الدج لاعممممممممُّا عنممممممممذ ذأدَممممممممح   عنممممممممذ أداء أٌ ِهمممممممماس 

قممممممعثح عٍممممممً أؼممممممذي الأظهممممممضج ِممممممٓ أظهممممممضج الجّثمممممماصاٌفي    اٌ

( عٍممممممممً ظهمممممممماص  Dوّهمممممممماسج اٌثاعممممممممىد ِممممممممٓ فممممممممعىتح )   

 الدرىاصٌ واٌي  ذعذ ِٓ الدهاساخ الدهّح واٌقعثح.

إْ ومممممممممع تشٔمممممممماِط ذممممممممذسَبي خمممممممماؿ تاٌعنمممممممملاخ   

اٌعاٍِممممممح في الدهمممممماسج سهممممممٓ اٌذساعممممممح وعٍممممممً وظممممممه الاخممممممـ 

داء اٌفممممي  ِممممٓ اٌيممممشق الدناعممممثح ٌرنمممماوي   اٌممممي  صمممما لقممممىس تممممالأ  

اٌظممممممماهشج ِىممممممممىس اٌذساعمممممممح ودساعمممممممح ومممممممً ِمممممممر ير تمممممممه،   

وِراتعممممممح هممممممزي الأظممممممضاء وذمُّهمممممما عممممممٓ ىشَممممممك إظممممممشاءاخ     

ِلائّمممممح واٌرعمممممشف عٍمممممً ِىمممممآِ اٌممممممىج واٌنمممممعف لدغممممممرىي       

أداء اٌلاعممممممثين وتاٌرممممممالي اٌىلممممممىف عٍممممممً اٌنممممممماه اٌممممممي  صمممممما      

ممممممممعف ولقمممممممىس وإِمممممممذادي  شعممممممماخ ذذسَثُمممممممح خافمممممممح      

نافممممممممش اٌٍُالممممممممح اٌثذُٔممممممممح )اٌمممممممممىج، اٌغممممممممشعح، الدشؤممممممممح،     تع

اٌشؽمممممممالح ..ات( وتاٌرمممممممالي سفمممممممع ِغمممممممرىي الأداء في الدهممممممماسج    

 الديٍىتح تحغُنه وذيىَشي.

إْ أهمُممممممممممممح اٌثؽممممممممممممس ذىّممممممممممممٓ في إعممممممممممممرخذاَ    

تدشَنمممممماخ ااٌمممممممىج الخافممممممح ٌٍممممممزساعين والأورمممممماف في ِممممممر يراخ    

 اٌذساعمممممح وتاٌرمممممالي إلغممممماد الحٍمممممىي ِمممممٓ خممممملاي اٌتروُمممممض عٍُهممممما 

ِمممممٓ خممممملاي اٌرمممممذسَة وتاٌرمممممالي اٌىفمممممىي تممممماٌلاعثين الى أوصمممممش      

 الأداء ِصاٌُاً وهنا ذىّٓ أهمُح اٌثؽس.

 ِؾىٍح اٌثؽس0 1-2

ِممممممٓ خمممممملاي الدراتعممممممح الدُذأُممممممح ٌٍثاؼممممممس ٌلاعممممممبي     

 ٍ وِراتعممممممممح ِغممممممممرىَاخ الاداء ٌممممممممذَهُ في    الدنرخممممممممة اٌعشالمممممممم

لزاوٌرممممممهُ ٌٍىفممممممىي الى اٌريممممممىس واٌرمممممممذَ اٌممممممزٌ وفممممممً إٌُممممممه 

ي الدرمذِممممممح في إعممممممرخذاَ الأظهممممممضج واٌىعممممممائً   لاعثممممممىا اٌممممممذو 

واٌيمممممممشق الحذَصمممممممح ؤظمممممممشاً ٌىمممممممىْ ِهممممممماسج اٌثاعمممممممىد ِمممممممٓ 

( عٍمممممً ظهممممماص الدرمممممىاصٌ ِمممممٓ الدهممممماساخ اٌقمممممعثح   Dفمممممعىتح )

ورو لُّمممممممح أداء فمممممممي  عمممممممالي وِمممممممٓ الدريٍثممممممماخ الأعاعمممممممیح   

عٍممممممً ظهمممممماص الدرممممممىاصٌ، لشمممممما َممممممؤدٌ اٌممممممنمـ واٌنممممممعف في      

 ٓ دسظمممممح اٌلاعمممممة،  الأداء اٌفمممممي  ٌٍّهممممماسج الى ؼغمممممُ ومممممثير ِممممم

وإْ اعممممممرخذاَ تممممممشاِط ذذسَثُممممممح ؼذَصممممممح وِريممممممىسج وِممممممذي     
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ذأشيرهممممما عٍمممممً الدهمممممماساخ في ذفنُمممممز الأداء الحشومممممٍ اٌقممممممؽُػ     

دفممممممع اٌثاؼممممممس الى اٌٍعمممممممىء في ومممممممع تدشَنمممممماخ تئعمممممممرخذاَ     

اٌمممممممىج الخافممممممح ٌلأىممممممشاف اٌعٍُمممممما لدهمممممماسج اٌثاعممممممىد عٍممممممً    

ظهمممممممممممممماص الدرممممممممممممممىاصٌ ٌلاعممممممممممممممبي ِنرخممممممممممممممة اٌعشالممممممممممممممٍ 

 تالجّثاصالدرمذِين.

 اٌثؽس0 اهذف 3-1

      في  اعممممممذاد تدشَنمممممماخ اٌمممممممىج الخافممممممح ٌلاىممممممشاف اٌعٍُممممممما

 ٍ ِهممممممممماسج  لاداء ذيمممممممممىَش عمممممممممشعح الدغممممممممماس الدُىمممممممممأُى

عٍممممممممً ظهمممممممماص الدرممممممممىاصٌ ٌممممممممذي لاعممممممممبي     اٌثاعممممممممىد

 الدنرخة اٌعشالٍ تالجّثاصالدرمذِين.

   اٌرعممممممشف عٍممممممً ذاشيرتدشَنمممممماخ اٌمممممممىج الخافممممممح ٌلاىممممممشاف 

 ٍ تعمممممممممذٌ( في ذيمممممممممىَش   -اٌعٍُممممممممما تمممممممممين الاخرثممممممممماس)اٌمثٍ

 ٍ ِهممممممماسج اٌثاعمممممممىد  لاداء عمممممممشعح الدغممممممماس الدُىمممممممأُى

عٍمممممً ظهممممماص الدرمممممىاصٌ ٌمممممذي لاعمممممبي الدنرخمممممة اٌعشالمممممٍ    

 تالجّثاصالدرمذِين.

 فشك اٌثؽس4-10 

    هنمممممممان فمممممممشوق راخ دلاٌمممممممح اؼقمممممممائُح تمممممممين الاخرثممممممماس

 الدغمممممممماس الدُىممممممممأُىٍ عممممممممشعح تعممممممممذٌ( في -)اٌمثٍممممممممٍ

سج اٌثاعممممممىد عٍممممممً ظهمممممماص الدرممممممىاصٌ ٌممممممذي   واداء ِهمممممما

 لاعبي الدنرخة اٌعشالٍ تالجّثاصالدرمذِين.

 لرالاخ اٌثؽس5-10 

1-5-1  ٌ 0 لاعمممممممبي الدنرخمممممممة اٌعشالمممممممٍ في   المجممممممماي اٌثؾمممممممش

 سَامح الجّثاصاٌفي  ٌٍشظاي.

1-5-2  ٍ (َ ٌ اَممممممممممممممح 020/1/2017 )المجمممممممممممممماي اٌضِممممممممممممممأ

(5/6/2017.َ) 

1-5-3  ٍ 0 لاعمممممممممح اٌؾمممممممممهُذ )اٌمممممممممذورىس   المجممممممممماي الدىمممممممممأ

ؽمممممماخىاْ لرُممممممذ( ٌٍعّناعممممممره/ وٍُممممممح اٌترتُممممممح اٌشَامممممممُح/    

ظاِعممممممح فمممممملاغ اٌممممممذَٓ/ أستُممممممً، ولاعممممممح  ممممممير  مممممماط/      

 ت ذاد. -لاعح إتحاد الجّثاصاٌعشالٍ

 

 اٌذساعاخ اٌنظشَح والدؾاصح0 -اٌثاب اٌصأٍ -2

 اٌذساعاخ اٌنظشَح0 2-1

 اٌمىج اٌعنٍُح الخافح تالجّناعره0 2-1-1

اٌمممممممممىج اٌعنممممممممٍُح الخافممممممممح تذممممممممذف الى ذنُّممممممممح  إْ 

ِمممممممذاس اٌمممممممىج ٌٍعنمممممملاخ اٌممممممي  ذعّممممممً تؾممممممىً أعاعممممممٍ في     

وذغممممممرخذَ تدشَناتذمممممما في فممممممترج   ,اٌشَامممممممح اٌرخققممممممُح ٌٍفممممممشد 

الإعمممممذاد اٌعممممماَ والخممممماؿ ِمممممٓ الدنمممممهاض اٌرمممممذسَبي وّممممما إلعممممما        
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ذعّممممً عٍممممً ذنُّممممح اٌممممممىج اٌعنممممٍُح ىثممممماً ٌنغممممة ِغممممماهمرها       

 لدّاسعمممممممح ٌرّشَنممممممماخ الدنافغمممممممح في الأداء الحشومممممممٍ ٌٍشَاممممممممح ا

 (.,150,1998حماد)

تاٌعنممممممملاخ الدعنُمممممممح تاٌنؾممممممماه  وومممممممزٌه ِممممممماَشذثو

وذممممممشذثو تاٌرخقممممممـ في الأداء، ؼُممممممس َممممممشذثو هممممممزا اٌنممممممىس   

ِممممٓ اٌمممممىج تيثُعممممح اٌنؾمممماه ٌىممممً سَامممممح، ؼُممممس إْ ذنُّممممح        

اٌمممممىج الخافممممح واٌىفممممىي صمممما لألقممممً ؼممممذ لشىممممٓ لغممممة أْ        

ذىمممممممىْ ِنذلرمممممممح تؾمممممممىً ومممممممثير ورٌمممممممه في لعاَمممممممح ِىعمممممممُ    

 (.2001359,,الجثالي(الإعذاد الخاؿ

ذ ؼشومممممممٍ َريٍمممممممة لمممممممذساً وإْ اٌمُممممممماَ تمممممممأٌ ظهممممممم

ِمممممٓ اٌممممممىج اٌعنمممممٍُح، وفي الأٔؾممممميح اٌشَاممممممُح الدخرٍفمممممح ذعمممممذ    

اٌمممممممىج اٌعنممممممٍُح عمممممماِلا أعاعمممممماً في تحمُممممممك الإلصمممممماص اٌعممممممالي   

وتنغمممممة لسرٍفمممممح وؼغمممممة ٔمممممىس اٌفعاٌُمممممح اٌشَاممممممُح، وَظهمممممش     

هممممممزا الاسذثممممممماه تمممممممين الإلصمممممماص واٌممممممممىج اٌعنمممممممٍُح تأؽمممممممىاي   

الدماوِمممممح  ِرنىعمممممح ذرؽمممممذد ِمممممٓ خممممملاي ٔىعُمممممح الأداء وىثُعمممممح 

الديٍممممممىب ِىاظهرممممممها ؤىعهمممممما أو الذممممممذف الحشوممممممٍ الديٍممممممىب    

 تحمُمه.

ذرّصمممممممً الدماوِمممممممح اٌمممممممي  ذىاظمممممممه اٌممممممممىج اٌعنمممممممٍُح       

تأؽمممممىاي عذَمممممذج فهمممممٍ إِممممما ِماوِمممممح شممممممً خممممماسظٍ ِعمممممين      

ِصمممممً سفمممممع الأشمممممماي وِغممممماتماخ اٌشِمممممٍ واٌمممممذفع،  و ِماوِمممممح       

وصْ ظغممممممممُ اٌشَامممممممممٍ ِصممممممممً أداء ؼشومممممممماخ الجّثمممممممماص و في  

ٌيىَمممممممً واٌ يمممممممظ الى الدممممممماء،  و ِماوِمممممممح   فعاٌُمممممممح اٌىشمممممممة ا 

لممممممممممىي خاسظُممممممممممح ِصممممممممممً اٌغممممممممممثاؼح واٌرضؼٍممممممممممك عٍممممممممممً 

 (.1992,546,خشیثو وؽٍؼالجٍُذ)

أْ أظهضتذممممممما عذَمممممممذج   وِممممممماتدُض سَاممممممممح الجّثممممممماص  

وؼشواتذممممما فمممممعثح واٌمممممشتو الدىظمممممىد تمممممين الحشوممممماخ ٌرىمممممىَٓ      

اٌغلاعمممممممممً الحشوُمممممممممح عٍمممممممممً أظهضتذممممممممما الخافمممممممممح صمممممممممزي   

اٌرمممممذسَة الخممممماؿ   اٌشَاممممممح، فّمممممٓ هنممممما لمممممذ تمممممشصخ أهمُمممممح   

واٌقمممممممفاخ واٌممممممممذساخ اٌثذُٔمممممممح الخافمممممممح واٌمممممممي  ذغممممممماعذ     

اٌلاعمممممة تمممممذوسها عٍمممممً لظمممممى الدغمممممرىي اٌفمممممي  ٌذَمممممه اٌمممممزٌ        

لػمممممممممذد ِمذسذمممممممممه في أداء الدهممممممممماساخ الحشوُمممممممممح، ؼُمممممممممس إْ 

ىي الجُمممممممذ َرؽممممممممك ِمممممممٓ خممممممملاي ر"الأداء الحشومممممممٍ رو الدغممممممم

اٌتراتممممو تممممين اٌقممممفاخ اٌثذُٔممممح، وتنغممممثح وممممثيرج فممممفي  اٌمممممىج        

(، وتاٌنغمممممممممثح ٌلاعمممممممممة  1986,9,اٌکاؽمممممممممف)واٌغمممممممممشعح"

الجّثاصذعممممممذ اٌمممممممىج اٌعنممممممٍُح ِممممممٓ أهممممممُ اٌعنافممممممش اٌثذُٔممممممح،     

ؼُمممممممس أشثرمممممممد ومممممممصير ِمممممممٓ اٌذساعممممممماخ واٌثؽمممممممىز عٍمممممممً   

وظمممممىد علالمممممح ىشدَمممممح وِثاؽمممممشج تمممممين الأداء الدصمممممالي واٌنرمممممائط  

اٌشَامممممممُح اٌعاٌُممممممح وِغممممممرىي اٌمممممممىج اٌعنممممممٍُح ٌممممممذي لاعممممممة   
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ِهّممممممممما في  الجّناعمممممممممره، "فممممممممماٌمىج اٌعنمممممممممٍُح ذٍعمممممممممة دوساً 

تحذَمممممذ ِغممممممرىي أداء اٌلاعمممممة و افممممممح لرّىعمممممح ؼشومممممماخ    

اٌمممممممىج اٌممممممي  َممممممنـ لممممممأىْ الجّثاصاٌممممممذولي عٍممممممً مممممممشوسج اْ   

ذرنمممممّٓ اٌغٍغمممممٍح الحشوُمممممح الاخرُاسَمممممح عٍمممممً ِهممممماسج  و اوصمممممش  

یعممممممممممممممممممممممممممممىب و ذمممممممممممممممممممممممممممؤدٌ تاعمممممممممممممممممممممممممممرخذاَ اٌمىج") 

 (.1971,17,عثذاٌثقیش

الدهممماسٌ في إْ الأداء الدصمممالي واٌىفمممىي الى ِغمممرىي الإلصممماص         

لغم  اٌلاعمة  أْ َىمىْ رو ِىافمفاخ خافمح وأْ       سَامح الجّثاص

لؽرٍممه اٌمممىج اٌعنممٍُح الخافممح ِممع ِشاعمماج بممما َممرلائُ وذنممىس الأظهممضج    

والحشواخ في اٌفعاٌُح الدزوىسج  ٔفاً، ؼُس َعمذ ذنُّمح لمىج اٌعنملاخ     

والأوذمماس ِممٓ الأِىأمماخ الخافممح اٌىاظثممح ذىافشهمما بممما ذغمماهُ في        

الى الدغمممممممممممممممممممممممممممرىَاخ اٌعاٌُمممممممممممممممممممممممممممح في  اٌىفمممممممممممممممممممممممممممىي 

 (.2004,77,ؽؽاذهالجّناعره)

 خقائـ ظهاص الدرىاص0ٌ 2-1-2

 َعممممممذ ظهمممممماص الدرممممممىاصٌ ِممممممٓ أظهممممممضج الجّثمممممماصاٌفي      

ٌٍشظممممممماي وَعرممممممم ي اٌلاعمممممممثين ِمممممممٓ الأظهمممممممضج ا ثثمممممممح ورٌمممممممه  

 ,ٌغمممممممشعح اٌرممممممممذَ عٍُمممممممه في أداء الدهممممممماساخ اٌمممممممي  ذرنمممممممّنها   

وذرىمممممىْ تداسَنمممممها الدعافمممممشج عٍمممممً الأ ٍمممممة ِمممممٓ الدشظؽممممماخ    

وؼشومممممممماخ اٌيمممممممميراْ لسرمممممممماسج ِممممممممٓ الحشومممممممماخ الدراؼممممممممح في   

المجمممممممماُِع الحشوُممممممممح ٌٍّرممممممممىاصٌ وذنعممممممممض تالإٔرممممممممماي الدغممممممممرّش 

 ٓ الإسذىممممماصاخ وأومممممماس اٌرعٍمممممك تيشَممممممح   تأومممممماس لسرٍفمممممح ِممممم

لرُممممممذ ذعىممممممظ الإعممممممرفادج ِممممممٓ أِىأُمممممماخ الجهمممممماص اٌىاِنح)    

 (.2017,114,و خشوْ

وإْ أوصمممممممش الحشوممممممماخ اٌمممممممي  ذيثمممممممك عٍمممممممً الجهممممممماص  

ذىممممممىْ فممممممىق اٌعاسمممممممرين وهممممممزا لغعممممممً اٌلاعممممممة لغمممممم ي أْ   

َىمممممىْ رو تنُمممممح عنمممممٍُح لىَمممممح وخقىفممممماً في ِنيممممممح ؼمممممضاَ    

الإسذىمممممممممممممممماص اٌىممممممممممممممممرفين واٌممممممممممممممممزساعين ٌٍىفممممممممممممممممىي الى   

 (.27,1999 ,عثذالجثاسالأِصً)

وهمممممٍ عثممممماسج عمممممٓ عاسممممممرين خؾمممممثُرين وَرخٍمممممً      

اٌثممممماس أو اٌعاسممممممح الخؾمممممثُح لنمممممُة ِمممممٓ الحذَمممممذ الديممممماوس     

رو ِشؤممممممح خافممممممح، وَغممممممرنذ وممممممً ِممممممٓ اٌعاسمممممممرين عٍممممممً    

لاعممممممذذين ؼذَممممممذَرين وتممممممذوسهما َرممممممذاخلاْ ِممممممع لاعمممممممذذين      

لرمممممىفرين ٌٍرلاعمممممة تئسذفممممماس الجهممممماص ؼغمممممة اٌيٍمممممة وَمممممأذٍ      

(عممممممُ 180الجهمممممماص تمُمممممماط0 "اسذفمممممماس عاسمممممممي  الدرممممممىاصٌ )    

(عمممممممُ ِماعمممممممه ِمممممممٓ  200ِماعمممممممه ِمممممممٓ لّمممممممح اٌثغممممممماه و) 

( "وتيممممممممممممممممممممممممىي 2017,114,لرُممممممممممممممممممممممممذو خشوْالاسك")

(عمممممممممممُ، والدغمممممممممممافح تمممممممممممين  4.5(عمممممممممممُ وتميمممممممممممش ) 350)
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ؼنرىػ (عممممممممممممممُ)52-42اٌعاسمممممممممممممممرين َممممممممممممممتراوغ تممممممممممممممين) 

 (.133,1985,وأخشوْ

لغمممممممة أْ ذىمممممممىْ اٌعاسممممممممراْ ذرقمممممممفاْ تالدشؤمممممممح    

اٌُممممح هممممزي الدشؤممممح فممممئْ ٔممممماه الإسذىمممماص ذرؽممممشن      وٌنممممّاْ فع

ىىٌُمممممماً، وٌىممممممٓ في الإلامممممماي اٌعشمممممممٍ فمممممملا َىممممممىْ فُهمممممما أٌ     

ؼشوممممممح عٍممممممً لزمممممماوس اٌمنممممممثاْ، وعنممممممذ إعممممممرعّاي الجهمممممماص   

لؽىممممممٓ أْ تحرممممممىٌ الدغممممممأذ عٍممممممً ِشؤممممممح تممممممذوْ اْ ذىممممممىْ    

هنمممممممان أٌ إهرمممممممضاص عنمممممممذ الإعمممممممرخذاَ ولؽرنمممممممع أْ ذىمممممممىْ      

إْ ىثُعممممممممح اٌمنممممممممثاْ ٍِغمممممممماء لانثمممممممماً ِممممممممٓ اٌرضؼٍممممممممك، و    

اٌمنممممممثاْ الدشٔممممممح وخافممممممُح الإهرضاصَممممممح ٌعاسمممممممي  الدرممممممىاصٌ    

رو أهمُممممممح وممممممثيرج أشنمممممماء اداء الحشومممممماخ رو فممممممعىتاخ عاٌُممممممح 

ولاعممممممُّا اٌممممممي  ذريٍممممممة ذممممممشن وإعممممممادج ِغممممممه اٌعاسمممممممح،     

ؼُممممس عٍممممً اٌلاعممممة أْ َمممممىَ تممممذفع اٌعاسمممممرين تمممممىج وممممثيرج       

وعممممممشعح عاٌُممممممح ٌٍىفممممممىي الى ىالممممممح واِنممممممح وممممممثيرج لإتدمممممماَ      

 (.27,1999 ,عثذالجثاس) الحشوح

الأعظ اٌفنُح لدهاسج الخيف اٌضاوٌ ٌٍىلىف عًٍ اٌُذَٓ  2-1-3

(BASCKET0ٌعًٍ ظهاص الدرىاص ) 

ذعمممممذ ِهممممماسج اٌىلمممممىف عٍمممممً اٌُمممممذَٓ ِمممممٓ الدهممممماساخ     

الدهّمممممممممح في الجّثاصلاعرّممممممممماد أ ٍمممممممممة الدهممممممممماساخ الأخمممممممممشي    

عٍُهممممممما، ٌمممممممزا فمممممممأْ ذعٍّهممممممما عمممممممُؤدٌ الى ذعٍمممممممُ الدهممممممماساخ   

ذعرّمممممذ عٍُهممممما، لأْ اٌلاعمممممة لغمممممة أْ لؽمممممش     الأخمممممشي واٌمممممي   

خمممممملاي أدائممممممه ٌٍعذَممممممذ ِممممممٓ الحشومممممماخ والدهمممممماساخ تمممممماٌىلىف    

 (.1979,434,اٌعثیذی وعثذاٌغلاَعًٍ اٌُذَٓ)

وومممممزٌه ذعرممممم  ِمممممٓ الدهممممماساخ اٌمممممي  ذعرّمممممذ عٍمممممً       

ذمممممىاصْ وتحرممممماض الى فمممممترج ىىٍَمممممح لإذمالعممممما، ولاعمممممُّا عنمممممذِا    

(، ؼُممممممس إْ Dذىممممممىْ ِممممممٓ الدهمممممماساخ ِممممممٓ فممممممعىتح ف ممممممح )  

ِهمممممماسج )اٌمممممممثاعىد( َثممممممذأ وَنرممممممهٍ بمهمممممماسج اٌىلممممممىف عٍممممممً    

اٌُمممممذَٓ، ذمممممؤدي همممممزي الدهممممماسج عٍمممممً ظهممممماص الدرمممممىاصٌ وهمممممٍ     

وذعمممممذ ؼشومممممح   (D) ِهممممماسج راخ ِغمممممرىا عممممماي ِمممممٓ فمممممعىتح   

اٌمممممممترن والدغمممممممه ِمممممممٓ الدريٍثممممممماخ الخافمممممممح عٍمممممممً ظهممممممماص   

 الدرىاصٌ ٌٍشظاي.

( ِرممممممممضآِ 360وذرنممممممممّٓ أرممممممممماي ٌٍممممممممزساعين تممممممممم)          

 ُ ِممممممممٓ فممممممممىق اٌعاسمممممممممرين في اٌشتممممممممع الأوي    تأرممممممممماي الجغمممممممم

واٌصممممممأٍ وِممممممٓ شممممممُ ؼشوممممممح اٌنممممممضوي الى أعممممممفً الجهمممممماص ِممممممٓ  

اٌممممممذاخً في اٌشتمممممممع اٌصاٌممممممس وأخممممممميراً اٌىفممممممىي الى الاسذىممممممماص    

 (.165,2004,ؽؽاذهِشج شأُح في اٌشتع الأخير)
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اٌفنُممممح لدهمممماسج الخيممممف اٌممممضاوٌ ٌٍىلممممىف   وِممممٓ أهممممُ الأعممممظ 

 عًٍ اٌُذَٓ)اٌثاعىد(0

1-  ٌ 0 ذثممممممذأ ؼشوممممممح )اٌثاعممممممىد( ِممممممٓ    اٌمغممممممُ اٌرؽنممممممير

 اٌىلىف عًٍ اٌُذَٓ عًٍ عاسمي  ظهاص الدرىاصٌ.

0 في همممممممزي الدشؼٍمممممممح َممممممممىَ اٌلاعمممممممة  اٌمغمممممممُ اٌشئُغمممممممٍ -2

تاٌثمممممذء تممممماٌنضوي بحشومممممح ِمممممٓ ِفقمممممً اٌىمممممرفين والدمممممشوس  ُٔممممماً     

ً اٌمممممزساعين عٍمممممً الجهممممماص وِمممممٓ شمممممُ    بمشؼٍمممممح الإعمممممرناد عٍممممم  

الإعمممممرّشاس تممممماٌنضوي وفمممممىلا الى أعمممممفً الجهممممماص ِمممممٓ اٌمممممذاخً   

بمممممممذ اٌممممممزساعين والجغممممممُ واٍِممممممح، وِممممممٓ شممممممُ عّممممممً صاوَممممممح     

بمفقمممممً اٌممممممىسن ِمممممع ِشاعمممممماج ذأؽممممممير وممممممُ اٌمممممممذِين ٌؾممممممذ    

الجغممممممُ، وِممممممٓ شممممممُ َممممممأذٍ ِشؼٍممممممح اٌقممممممعىد بحُممممممس َثممممممذأ      

اٌلاعمممممة بممممممذ ظغمممممّه وعمممممؽة اٌثممممماس ٌلأعمممممفً ٌىمممممٍ َممممممىَ    

فعممممً تشفممممع ظغممممّه الى أعٍممممً الجهمممماص وِممممٓ شممممُ اٌقممممعىد    وممممشد 

 واٌشظىس ِشج شأُح الى ومع اٌىلىف عًٍ اٌُذَٓ.

0 وّممممما روشٔممممما عممممماتما تأٔمممممه َمممممرُ اٌمغمممممُ   اٌمغمممممُ الخرممممماٍِ -3

الخرممممماٍِ تاٌىفمممممىي الى ِشؼٍمممممح اٌىلمممممىف عٍمممممً اٌُمممممذَٓ ِممممممشج       

 شأُح.

 اٌذساعاخ الدؾاصح0 2-2

وهُمممصُ ؼغمممين عثمممذ   عٍمممً عثذالحغمممٓ دساعمممح 2-2-1

(20060) 

ذمممممممممأشير تشٔممممممممماِط ذعٍُّمممممممممٍ تئعمممممممممرخذاَ تدممممممممماسَٓ     )

ِمترؼممممممح ٌرنُّممممممح اٌمممممممىج اٌعنممممممٍُح في ذعٍممممممُُ ِهمممممماسج اٌىلممممممىف    

 .(عًٍ اٌُذَٓ عًٍ ظهاص الدرىاصٌ
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ذممممممأشير اٌ ٔمممممماِط  هممممممذفد اٌذساعممممممح اٌرعممممممشف عٍممممممً

اٌرعٍُّممممممممٍ تئعممممممممرخذاَ اٌرّمممممممماسَٓ الدمترؼممممممممح ٌرنُّممممممممح اٌمممممممممىج  

لممممىف عٍممممً اٌُممممذَٓ عٍممممً ظهمممماص    اٌعنممممٍُح في ذعٍممممُُ ِهمممماسج اٌى  

وإعممممممرخذَ اٌثاؼممممممس الدنممممممهط اٌرعممممممشَبي ترقممممممُُّ    ، الدرممممممىاصٌ

المجّمممممممممىعرين اٌرعشَثُمممممممممح واٌنممممممممماتيح والإخرثممممممممماسَٓ اٌمثٍمممممممممٍ 

( لاعمممممممثين 8وذىىٔمممممممد عُنمممممممح اٌذساعمممممممح ِمممممممٓ )   ، واٌثعمممممممذٌ

ولمممممذ أاهمممممشخ اٌنرمممممائط تمممممأْ  ، ( عمممممنح11-10ٔاؽممممم ين تعّمممممش )

ٌرنُّمممممممح اٌ ٔمممممماِط اٌرعٍُّممممممٍ تئعمممممممرخذاَ اٌرّمممممماسَٓ الدمترؼممممممح     

اٌممممممىج اٌعنمممممٍُح لمممممذ ؼممممممك أ شاممممممه وأهذافمممممه اٌمممممي  وممممممع     

ِممممٓ أظٍممممها، ِممممٓ خمممملاي ذعٍممممُُ ِهمممماسج اٌىلممممىف عٍممممً اٌُممممذَٓ       

واٌرّممممماسَٓ الدمترؼمممممح ممممممّٓ اٌ ٔممممماِط  ، عٍمممممً ظهممممماص الدرمممممىاصٌ

اٌرعٍُّمممممممٍ عممممممماعذخ في ذيمممممممىَش اٌممممممممىج اٌعنمممممممٍُح ٌٍعنممممممملاخ  

 اٌعاٍِح عًٍ أداء الدهاسٌ.

 0وإظشاءاذه الدُذأُحِنهط اٌثؽس  -اٌثاب اٌصاٌس -3

 ِنهط اٌثؽس0 3-1

 ن)اٌؾى اعرخذَ اٌثاؼس الدنهط اٌرعشَبي

لدلائّره ىثُعح الدؾىٍح ِغرخذِاً  )58 ,2004,واٌکثیغی

 ذقُُّ المجّىعح اٌىاؼذج راخ الاخرثاس اٌمثٍٍ واٌثعذٌ. 

 عُنح اٌثؽس0 3-2

وعذدهُ  لؾٍد عُنح اٌثؽس عًٍ لاعبي ِنرخة اٌعشاق ٌٍعّثاص

 (َثين ِىاففاخ اٌعُنح.1،والجذوي )تم إخرُاسهُ عّذَاً (لاعثين3)

 ( وفف اٌعُنح1الجذوي )

 ِعاًِ الاٌرىاء س اٌىعُو ط وؼذج اٌمُاط الدر يراخ خ

 0.000 1.000 18.000 18.000 عنح عّشاٌ 1

 0.935 3.055 168.000 168.667 عُ اٌيىي 2

 0.586 2.517 60.000 60.333 و ُ اٌىرٍح 3

 935.- 1.528 12.000 11.667 عنح عّش اٌرذسَبياٌ 4
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وعائً جمع الدعٍىِاخ والاظهضج والادواخ الدغرعٍّح في  3–3

 اٌثؽس0

 وعائً جمع الدعٍىِاخ0 1–3–3

الدشاظع والدقادس اٌعشتُح والأظنثُح، ؽثىح الأترُٔد 

الدلاؼظمممممممممممح، الاخرثاساخ  اٌذوٌُح، الدماتلاخ اٌؾخقُح،

 واٌمُاط.

 الاظهضج والادواخ الدغرعٍّح في اٌثؽس0 2–3–3

(ؿ/شا، واِيرا 240( عشعح )Casioواِيرا فُذوَح )

( ؿ/شا، ظهاص ؼاعىب 25( عشعرها )1( عذد )Sonyٔىس )

، (Autokad(، تشٔاِط اٌرؽًٍُ الحشوٍ )Dell( ٔىس )1عذد )

(َ، 10(، ؽشَو لُاط ظٍذٌ )CDِمُاط سعُ ِترٌ، الشاؿ )

عذد ُِّىسٌ )راوشج تخضَٓ( ُِضاْ ٌمُاط اٌىرٍح )الدأٍ اٌقنع(، 

(، ؽشَو لُاط ِعذٍٔ، Flash.Disk( ٔىس )2)

(َ عذد 20عُاس وهشتائٍ تيىي )(، 2عذد ) (LEDأمىَح)

، لافماخ الجغُ ٌرؽذَذ (، ظهاص الدرىاصٌ، أتغيح الجّناعره2)

 (.CDالشاؿ ٌُضسَح )ٔماه الدفافً، ِغنذ  ٌح اٌرقىَش، 

 ِر يراخ اٌثؽس ووُفُح مثيها0 4 -3

 مُ اٌثؽس الحالي الدر يرَٓ اِذُين0

الدر ير الدغرمً مُ ذيىَش اٌمىج اٌعنٍُح الخافح ٌلأىشاف  -1

 اٌعٍُا.

ٌثاعىد الدر ير اٌراتع فمذ اؽرًّ عًٍ ِغرىي أداء ِهاسج ا -2

وهى اٌعاًِ اٌزٌ َنرط عٓ ذأشير اٌعاًِ عًٍ ظهاص الدرىاصٌ 

 .(281،  1996".)عثُذاخ و خشاْ، الدغرمً

هنان ِر يراخ اٌي  ِٓ الدّىٓ أْ ذؤشش في علاِح اٌرقُُّ  -3

اٌرعشَبي ٌٍثؽس )اٌغلاِح  اٌذاخٍُح واٌغلاِح الخاسظُح( ِر يراخ 

َعذ مثو الدر يراخ و ,(99، 1981)اٌضوتعٍ واٌ ناَ،  ير لاشَثُح

اٌذخٍُح واؼذا ِٓ الإظشاءاخ الذاِح في اٌثؽس اٌرعشَبي ٌرىفير 

، 1987دسظح ِمثىٌح ِٓ فذق اٌرقُُّ اٌرعشَبي)عىدج وٍِىاوٌ، 

وٌٍؽذ ِٓ الدر يراخ اٌي  لؽىٓ أْ ذؤشش عًٍ اٌرقُُّ  ,(119-137

اٌذاخٍٍ والخاسظٍ ٌٍثؽس، فمذ لاَ اٌثاؼس تنثو ذٍه 

 0ٍٍَ الدر يراخ ووّا

ؽمك اٌغلاِح رذاٌرؽمك ِٓ اٌغلاِح اٌذاخٍُح ٌٍرق0ُُّ  -أ

ِٓ اٌغُيشج عًٍ  تدىٓ ألعارأوذ اٌثاؼس ِٓ َاٌذاخٍُح عنذِا 

لاَ تنثو  وِٓ هناالدر يراخ اٌي  لؽىٓ أْ ذؤشش في الدر ير اٌراتع 

 0اِذُحالدر يراخ 

رعشك اٌثاؼس ىىاي َلم  الدقاؼثح 0اشوف اٌرعشتح واٌعىاًِ  -1

 اٌرعشتح.لأٌ ؼادز َؤشش عٍثُاً في  اٌشئُغُح اٌرعشتح ذيثُك ِذج
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اٌعىاًِ اٌفغُىٌىظُح واٌرؾشلػُح واٌنفغُح "وَمقذ ته  اٌننط 0 -2

                                                                اٌي  تحذز ٌلإٔغاْ في ِذج صِنُح ِعُنح"

 (126، ؿ1987 ،)عصّاْ

 اٌمثٍٍ 0 لم لػذز الإخرثاس اٌمثٍٍ اٌ ذأشير في ِغرىيالإخرثاس  -3

ورٌه ٌىىْ ِهاسج لُذ اٌثؽس ) ِهاسج اٌثاعىد  أداء اٌلاعثين

 .(D)عًٍ ظهاص الدرىاصٌ ( ِٓ الدهاساخ اٌقعثح ِٓ فعىتح 

تدد اٌغُيشج عًٍ هزا اٌعاًِ تاعرخذاَ  اٌمُاط0أدواخ  -4

ب الاخرثاس ِٓ خلاي أعٍى لمجّىعح اٌثؽسأدواخ لُاط ِىؼذج 

 الدىؼذ.

اٌراسوىْ في اٌرعشتح 0 لم لػذز خلاي اٌرعشتح أٌ ذشن ٌٍرذسَة  -5

 ِٓ اٌلاعثين الدؾاسوين في عُنح اٌثؽس.

ذرؽمك اٌغلاِح اٌرؽمك ِٓ اٌغلاِح الخاسظُح ٌٍرق0ُُّ  -ب

الخاسظُح ٌٍرقُُّ عنذِا َرّىٓ اٌثاؼس فُها ِٓ ذعُُّ ٔرائط بحصه 

ح)عىدج وٍِىاوٌ ِىالف لاشَثُح لشاشٍخاسض ٔياق عُنح اٌثؽس وفي 

 (.172، ؿ1987، 

ٌُظ لذزا اٌعاًِ  ذأشير الدر ير اٌرعشَبي ِع تحُضاخ الاخرُاس0  -1

في لرّىعح وتحمك اٌرىافؤ  عّذَاًورٌه لاخرُاس عُنح اٌثؽس  اًذأشير

 الحالي. اٌثؽس

تأهذاف  لاعثين  اٌثاؼس اٌلؼ0 لم  اشش الإظشاءاخ اٌرعشَثُح -2

 .اٌثؽس أو فىشج اٌثؽس اٌي  لذ ذؤشش في عير اٌىؼذاخ اٌرعٍُُّح

ذأشير اٌثاؼس 0 وِٓ اظً عُيشج اٌثاؼس عًٍ هزا اٌعاًِ لاَ  -3

تاٌرىاظذ فمو خلاي ذيثُك اٌرعشتح ٌلإؽشاف عًٍ ذيثُك اٌرقُُّ 

الدعذ ِٓ لثً اٌثاؼس وذشن وافح ذفافًُ اٌريثُك ٌٍرقُُّ عًٍ 

 الدذسب.

ج اٌضِنُح 0 ٌرؽذَذ اٌفترج اٌضِنُح اٌلاصِح ٌرنفُز اٌرعشتح، اٌفتر -4

( 3( أعاتُع وتىالع ) 12فمذ ؼذد اٌثاؼس ِذج لاشتره تم ) 

وٌ اَح  1/3/2017وؼذاخ في وً أعثىس اترذاء ِٓ ذاسَخ 

1/6/2017. 

 ٌىؼذاخ اٌرذسَثُحىثمد جمُع ا اٌرعشتح 0ِىاْ أظشاء  -5

 -اٌعشالٍ إتحاد الجّثاصلاعح  ير  اط/لاعح في  ٍّعّىعحٌ

 ت ذاد.

 إظشاءاخ اٌثؽس الدُذأُح0 5–3

 :الاعريلاعُح اٌرعشتح 3-5-1

(َ في 2/2/2017تم إظشاء اٌرعشتح الاعريلاعُح تراسَخ )

لاعح اٌؾهُذ )اٌذورىس ؽاخىاْ لرُذ( الجّثاصفي وٍُح اٌترتُح 

ٌرؽذَذ  وواْ الذذف ِٓ اظشائهااٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ 

الدىلع اٌقؽُػ لاٌح اٌرقىَش اٌشلُّح وتعذ واسذفاس  ٌح اٌرقىَش اٌشلُّح 
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عًٍ الدهاَ الدناىح صُ اشناء اداء *وذعشَف فشَك اٌعًّ الدغاعذ

اٌرعشتح اٌشئُغح واٌرأوذ ِٓ فلاؼُح  ٌح اٌرقىَش اٌشلُّح وِغأذها 

واٌرأوذ ِٓ فلاؼُح اٌؾشلػح الدغرخذِح ٌٍخضْ عٍُه وِعشفح 

 د الدغر شق ٌرعشتح اٌثؽس واٌرأوذ ِٓ وفاَح الأاسج.اٌىل

 

 0اٌرعشتح اٌشئُغح 3-5-2

 الاخرثاس اٌمث0ٍٍ 3-5-2-1

 (َ ِٓ خلاي تحًٍُ اٌفٍُ اٌفُذَىٌ اشناء اداء الدهاسج الديٍىتح وتم أعرخشاض اٌنرائط5/2/20170اظشٌ تراسَخ )

 
 في ستع الاوي                                       ِغاس ِشوض شمً الجغُ في ستع اٌصأٍِغاس ِشوض شمً الجغُ 

 

 
                  ِغاس ِشوض شمً الجغُ في ستع اٌصاٌس                                              ِغاس ِشوض شمً الجغُ في ستع اٌشاتع             
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 ِغاس ِشوض شمً الجغُ في ِشؼٍحاٌقعىد                           ِغاس ِشوض شمً الجغُ ٌٍؽشوحاٌىٍُح

(َ عمممممممٓ الأسك وتم اٌرقمممممممىَش ِمممممممٓ الجهمممممممح   1.60(َ واسذفممممممماس تمممممممؤسج اٌعذعمممممممح )  6ولذوممممممممعد اٌىممممممماِيرا عٍمممممممً تعمممممممذ )  

 اٌُغشي.

 الدنهط اٌرذسَبي0 3-5-2-2

لاَ اٌثاؼس تأعذاد تشٔاِط ذذسَبي ٌريىَش اٌمىج الخافح 

ٌلأىشاف اٌعٍُا ٌلاعثين الجّثاصِٓ خلاي اٌرّاسَٓ الدمترؼح، وتذأ 

(َ، واعر شق 1/6/2017(َ واعرّش ٌ اَح )1/3/2017ترأسَخ )

( وؼذاخ ذذسَثُح اعثىعُاً هى 3( اعثىعا وبمعذي )12ذيثُمه )

وغ ِعذي صِٓ اٌىؼذج اٌرذسَثُح الاستعاء( ار ذشا -الاشنين -)اٌغثد

( وؼذج ذذسَثُح، ولذ 36( دلُمح وتٍغ المجّىس )32-20اٌىاؼذج )

تدصٍد اٌىؼذاخ اٌرذسَثُح اٌُىُِح تاٌرّشَناخ اٌثذُٔح والدهاسَح وً 

( عذد 1/3ؼغة ذىشاستذا، وَؾير اٌثاؼس الى أه تم أخرُاس)

ثح ٌٍىؼذاخ اٌرىشاساخ اٌىٍُح ا ذدج ٌٍعضء الدخراس وتقىسج ِرعال

واعرخذَ  ،اٌرذسَثُح وفماً ٌعذد اٌرىشاساخ الدناعثح ٌىً ظضء

اٌثاؼس اٌرذسَة اٌفترٌ ٌريثُك ِنهعه ِعرّذاً عًٍ وصْ ظغُ 

اٌلاعة اشناء اٌرّاسَٓ والدهاساخ الحشوُح، وتدصٍد اٌرّاسَٓ اٌثذُٔح 

 الخافح والدهاسَح الدغرخذِح في فعاٌُح الجّناعره.

 عذ0ٌاٌث خرثاسالا 3-5-2-3

تم إظشائه في تداَ اٌغاعح اٌصاٌصح عقشاً اٌغثد الدىافك 

(َ في لاعح الجّثاصفي وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ظاِعح 3/6/2017)

فلاغ اٌذَٓ/استًُ، وؼشؿ اٌثاؼس عًٍ ذىفير الأظهضج والأدواخ 

 وتذُ ح اٌظشوف ٔفغها، اٌي  تم ذقىَشها في الاخرثاس اٌمثٍٍ.

 الدعالجاخ الاؼقائُح0 3-6

( SPSSاعرخذَ اٌثاؼس الحمُثحالاؼقائُح )

 لاعرخشاض ٔرائط0
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اٌىعو الحغاتٍ، الالضشاف الدعُاسٌ، اٌىعُو، ِعاًِ )

 (.ٌٍعُناخ الدشذثيح( Tالاٌرىاء، اخرثاس )

 

 

 عشك اٌنرائط وتحٍٍُها وِنالؾرها0 -اٌثاب اٌشاتع -4

عشعح الدغاس الحشوٍ والاداء عشك وتحًٍُ ِر يراخ  4-1

 0وِنالؾرها

 (2ذوي )الج

 غشعح الدغاس الحشوٍ وذمُُُ الاداءِر يراذ

 الدر يراخ خ الدشاظً

 الاخرثاس اٌثعذٌ الاخرثاس اٌمثٍٍ

T Sig 

 س ط س ط

 .049 4.330 5.000 8.000 5.000 5.500 ذمُُُ الاداء 1 الاداء

 2 اٌشتع الاوي
 عشعح  ِغاس ِشوض 

 الجغُشمً 
0.48 0.20 0.84 0.23 1.54 .26 

 3 اٌشتع اٌصأٍ
 عشعح  ِغاس ِشوض 

 شمً الجغُ
1.08 0.11 1.56 0.39 1.74 .22 

 4 اٌشتع اٌصاٌس
 عشعح  ِغاس ِشوض 

 شمً الجغُ
0.67 0.36 1.93 0.45 9.41 .01 

 5 اٌشتع اٌشاتع
 عشعح  ِغاس ِشوض 

 شمً الجغُ
1.35 0.26 2.99 0.18 8.04 .02 

ِشؼٍح اٌقعىد تعذ اٌشتع اٌشاتع شُ 

 ذشن الدرىاصٌ
6 

 عشعح  ِغاس ِشوض 

 شمً الجغُ
1.53 0.11 1.42 0.76 0.22 .85 

 15. 2.32 0.28 1.37 0.08 0.99 اٌغشعح اٌىٍُح 7 الحشوح اٌىٍُح

 ( ؤغثح خيأ 2ِعنىٌ عنذ دسظح ؼشَح )(0.05.) 
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 ( 2ِٓ الجذوي )َرثين0 

بمغرىي و%(45.45تٍغ ) ٌلاداءا وامؽ ااْ هنان ذيىس

اْ لُُ اٌىعو الحغاتٍ ٌغشعح الدغاس الحشوٍ اصدادخ  وّاِعنىٌ،

في جمُع الدشاؼً عذا ِشؼٍح اٌقعىد تعذ اٌشتع اٌشاتع شُ ذشن 

الدرىاصٌ، ولذ َعضو اٌثاؼس رٌه الى اٌغشعح في اٌشتع اٌشاتع 

فالدلاؼظ اْ اٌغشعح اصدادخ تؾىً ذذسلغٍ ِٓ اٌشتع الاوي الى 

ئُح الطفند، اِا تاٌنغثح اٌشاتع وعنذ اٌىفىي الى الدشؼٍح اٌنها

ٌلاخرثاس اٌمثٍٍ فُلاؼظ اْ اٌغشعح في اٌشتع اٌشاتع وأد الً ِٓ 

ِشؼٍح اٌقعىد وهزا ِا عثة ذقاعذها في ِشؼٍح اٌقعىد تعذ 

اٌشتع اٌشاتع شُ ذشن الدرىاصٌ، وِٓ خلاي رٌه ٔلاؼظ اْ عشعح 

%(، وفي اٌشتع 75الدغاس الحشوٍ ذيىسخ في اٌشتع الاوي بممذاس )

%(، وفي اٌشتع اٌصاٌس ذيىسخ بممذاس 44.44صأٍ ذيىسخ بممذاس )اٌ

%(، وفي 121.48%(، وفي اٌشتع اٌشاتع ذيىسخ بممذاس )188.06)

ِشؼٍح اٌقعىد تعذ اٌشتع اٌشاتع شُ ذشن الدرىاصٌ الطفند بممذاس 

 %(.38.38%(، وفي اٌغشعح اٌىٍُح ذيىسخ بممذاس )7.75)

الحشوٍ هى تغثة ِا وَشي اٌثاؼس اْ ذيىس عشعح الدغاس 

اورغثره اٌعُنح ِٓ لىج تغثة اٌرّشَناخ الدىمىعح فأٌ صَادج في 

اٌرّاسَٓ لذ الترٔد ِع ِريٍثاخ الاداء اٌغشعح ذعي  صَادج في اٌمىج ف

، "فرنفُز الحشواخ َشذثو بمذي هاٌي  ِنؽد ذفىلا الغاتُا ِنافا ٌ

ِؾاسوح اٌىؼذاخ الحشوُح في اٌعًّ اٌعنٍٍ ِٓ ؼُس عذد 

ؼذاخ الحشوُح الدؾاسوح ووؼذج ذىلُد عٍّها ووٍّا صادخ اٌى

عثذ  اٌىؼذاخ الدؾاسوح في الأمثاك صاد ِغرىي اٌمىج اٌعنٍُح")

(، وهزا لاَاذٍ الا ِٓ خلاي اٌرّاسَٓ اٌي  2000,115,اٌفراغ

 تخـ اٌمىج ولاعً الجضء اٌعاًِ اوصش ذىُفا ِع الحشوح. 

الأعاعُح في  ْ واؼذ بحُس فريىَش اٌمىج ِع اٌقفاخ الحشوُح 

ذناعة ٔىس اٌٍعثح اٌشَامُح َعيٍ افنٍُح في تحغين 

 (.2004,5,سؽُذالاداء)

َشي اٌثاؼس اْ عشعح الدغاس الحشوٍ لذا علالح تاٌغشعح 

× ا ُيُح اٌي  ذنـ عًٍ  )اٌغشعح ا ُيُح 1 اٌغشعح اٌضاوَح 

ج اْ ٔقف اٌميش(، فالدلاؼظ ِٓ خلاي ذيىس ِغرىي الاداء ٌٍّهاس

اٌعُنح تحغند في ِذ اظضاء الجغُ ِٓ خلاي اٌزساعين لشا ادخ الى 

صَادج أقاف الياس الجغُ وادخ تاٌنرُعح الى صَادج اٌغشعح 

ا ُيُح وهزا لم َاذٍ الى ِٓ خلاي ذيىس لىج الاىشاف اٌعٍُا في 

اْ هزا اٌريىس تداسَٓ اٌمىج الخافح الدىمىعح ِٓ لثً اٌثاؼس، و

 لذ خذَ ؼشوح )اٌثاعىد( تضَادج شاؼًاٌزٌ لؾً جمُع الد

 اٌغشعح لذا.

ٔرُعح تداسَٓ اٌمىج الخافح اٌي  اؼذشد فشلاً في  ًاْ رٌه أذ

اٌمىج الأفعاسَح ٌٍعنلاخ الأىشاف اٌعٍُا واٌناذط عٓ اعرخذاَ 
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تدشَناخ الخافح ته، واٌي  ىثمد عًٍ أفشاد اٌعُنح وتأعٍىب عٍٍّ 

اٌرذسَبي اٌقؽُػ خلاي  ِذسوط عًٍ وفك ِريٍثاخ ذىصَع الحًّ

اٌفترج اٌضِنُح ا ذدج وِشاعاج لاتٍُح اٌعُنح في ذيثُمها أعهُ في ذمًٍُ 

فترج الأمثاك اٌعنٍٍ وصَادج عشعح الاداء وِٓ شُ الحقىي عًٍ 

ألقً أمثاك وأعًٍ لىج تدصٍد تاٌذفع اٌمىٌ واٌغشَع الى الأعًٍ 

ذرناعة فترج " وهزا َرفك ِع ِاأؽير اٌُه في الدقادس ؼُس أٔه 

الأمثاك اٌعنٍٍ ذناعثاً عىغُاً ِع اٌمىج، فىٍّا لٍد الأمثاك 

 (.1984,124,")أحمذوعلاویاٌعنٍٍ صادخ اٌمىج

وتم ذأوُذ رٌه اَناً في ِقذس  خشتأٔه وٍّا لقشخ فترج 

 الأمثاك اٌعنٍٍ صادخ اٌمىج اٌعنٍُح وواْ ِعذي الأمثاك أعًٍ

 .,138,1998)حماد)

 الاعرنراظاخ واٌرىفُاخ0 -اٌثاب الخاِظ -5

 الاعرنراظاخ0 5-1

  ٌاْ ذيثُك اٌلاعثين ٌرّاسَٓ اٌمىج الخافح عًٍ ظهاص الدرىاص

عٍّد عًٍ صَادج الاوعاه الحغاتُح في الاخرثاساخ اٌثعذَح 

ُّع عشس الدغاساخ عذا ِشؼٍح اٌقعىد تعذ اٌشتع اٌشاتع شُ لج

 ؼغة الدريٍثاخ الدهاسَح.ذشن الدرىاصٌ 

 الغاتُاً في ذيىَش ِغرىي الأداء الدهاسٌ واٌفي   َٓاٌرّاس أششخ

 لدهاسج اٌثاعىد عًٍ ظهاص الدرىاصٌ.

 0اٌرىفُاخ 5-2

  ًٍذعُُّ اٌرّاسَٓ اٌي  الترؼها اٌثاؼس ٌريىَش اٌمىج الخافح ع

 الدشاوض اٌرذسَثُح ٌٍعّثاصالدىظىدج في اٌعشاق.

 َاٌمائّين تعٍُّاخ اٌرعٍُُ واٌرذسَة تاٌرعشف  مشوسج إهرّا

عًٍ ِثادا والأعظ الدُىأُىُح ٌُرغنً لذُ الإعرفادج ِنها 

 في اٌىؾف عٓ أفنً اٌيشق ٌٍىفىي الى الأداء الدصالي.

  مشوسج إهرّاَ ِذستٍ الجّثاصترذسَة اٌقفاخ اٌثذُٔح الخافح

ًٍ عًٍ إعرثاسها اٌنىاج الأعاعُح الحمُمُح لجُّع الحشواخ ع

 ظهاص الدرىاصٌ.

 

 
 

 0ادسممممممممممممالدق 

تُىٌىظُا اٌشَامح وفؽح تى اٌعلا احمذ عثذ اٌفراغ؛ أ .1

 .(2000، )اٌماهشج، داس اٌفىش اٌعشتٍ، 1، هاٌشَامٍ

فغُىٌىظُا اٌرذسَة ؛أتى اٌعلا أحمذ ولزّذ ؼغٓ علاوٌ .2

 .(1984داس اٌفىش اٌعشتٍ، اٌماهشج، )، اٌشَامٍ

أعاعُاخ أحمذ عٍُّاْ عىدج و فرؽٍ ؼغٓ ٍِىاوٌ ؛  .3

، )ِىرثح الدناس، اٌثؽس اٌعٍٍّ في اٌترتُح واٌعٍىَ الإٔغأُح

 (.1987 ,الأسدْ
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علالح اٌمىج الخافح تاٌزساعين تغّاْ عثذاٌىهاب عثذالجثاس؛  .4

واٌىرفين تثعل الدر ُيراذاٌىُنّاذُىُح أشناء أداء تعل الدهاساخ 

 .(1999 ,)ظاِعح ت ذاد ,شوؼح، إىعًٍ ظهاص الدرىاصٌ

اشش اعرخذاَ اٌمىج اٌنغثُح في اٌرنثؤ ؼاِذ احمذ عثذالخاٌك؛  .5

، بحس ِنؾىس، )الدؤتدش اٌعٍٍّ، تضِٓ الاسذىاص اٌرقاٌبي

 (.1982اٌماهشج، 

أدواذه  -ِفهىِه –اٌثؽس اٌعٍٍّ رولاْ عثُذاخ و خشوْ ؛  .6

0 )داس اٌفىش ٌٍيثاعح واٌنؾش واٌرىصَع، 5ه ,أعاٌُثه  –

 (.1996 ,عّاْ، الأسدْ

، )ظاِعح اٌرؽًٍُ الحشوٍسَغاْ خشتُو ولصاغ ؽٍؼ؛  .7

 (.1992اٌثقشج، ِيثعح داس الحىّح، 

ذيىَش اٌمىج الخافح عًٍ وفك تعل ععذالله عثاط سؽُذ؛  .8

الدر يراخ اٌثُىوُنّاذُىُح وذأشيرها في أداء تعل الدهاساخ 

، إىشوؼح، الدرىاصٌ(-الأعاعُح عًٍ ظهاصٌ )الأسمُح 

 .(2004)ظاِعح فلاغ اٌذَٓ، أستًُ، 

، اٌمأىْ اٌذولي ٌٍعّثاصاٌفي  ٌٍشظايفالح لرُذ و خشوْ؛  .9

(2017). 

الاعظ اٌعٍُّح فائة اٌعثُذٌ وعثذ اٌشصاق عثذ اٌغلاَ؛  .10

، )ِيثعح ظاِعح الدىفً، واٌرعٍُُّح ٌٍؽشواخ الاسمُح

1979). 

ِناهط عثذ الجًٍُ إتشاهُُ اٌضوتعٍ و لزّذ أحمذ اٌ نا0َ  .11

 (.1981، )ِيثعح ظاِعح ت ذاد، 1، ضٌثؽس في اٌترتُحا

، )ِىرثح اٌنهنح الدقشَح، الجّناعرهعضخ لزّىد اٌىاؽف؛  .12

 (.1986 ,اٌماهشج

ذأشير تشٔاِط ذعٍٍُّ عٍٍ عثذالحغٓ وهُصُ ؼغين عثذ؛  .13

تئعرخذاَ تداسَٓ ِمترؼح ٌرنُّح اٌمىج اٌعنٍُح في ذعٍُُ ِهاسج 

 (.2006تاتً، )، اصٌاٌىلىف عًٍ اٌُذَٓ عًٍ ظهاص الدرى

، 2، هاٌرذسَة اٌشَامٍ ) اٌنظشَح واٌريثُك(عىَظ الجثالي؛  .14

 (.G.M.S ،2001)اٌماهشج، ظاِعح ؼٍىاْ، داس 

اٌنظشَاخ والأعظ اٌعٍُّح فىصٌ َعمىب وعادي عثذاٌثقير؛  .15

، )ِىرثح اٌماهشج الحذَصح، اٌماهشج، 1، ضٌرذسَة الجّناعره

1971.) 

، اٌرؽًٍُ الحشوٍ ٌشَامح الجّناعرهلزّذ اتشاهُُ ؽؽاذه؛  .16

 .(2004)الدىرثح الدقشَح ٌٍيثاعح واٌنؾش واٌرىصَع، 

) اٌرعٍُ الحشوٍ واٌرذسَة اٌشَام0ٍ لزّذ عثذ اٌ ي  عصّاْ 0  .17

 (.1987 ,، داس اٌمٍُ ٌٍنؾش واٌرىصَع، اٌىىَد1ه
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أشش ذذسَبي في ذنُّح لىج اٌزساعين ِعُىف رٔىلضنرىػ وأخشوْ؛  .18

، )الدىفً، ِذَشَح ِيثعح ّثاصاٌفي  ٌٍشظايواٌىرفين في الج

 .(1985الجاِعح، 

اٌرذسَة اٌشَامٍ الحذَس تخيُو ِفي  إتشاهُُ حماد؛  .19

 (.1998، )اٌماهشج، داس اٌفىش اٌعشتٍ، 1، هوذذسَة ولُادج

دًٌُ اٌثؽاز ٔىسٌ إتشاهُُ اٌؾىن وسافع فالح اٌىثُغٍ؛  .20

 (. 2004 ,0 ) ت ذادٌىراتح الأبحاز في اٌترتُح اٌشَامُح

دساعح تحٍٍُُح ذقؽُؽُح عًٍ وفك تعل الدر ُيراخ * 

اٌثاَىُِىأُىُح تئعرخذاَ اٌمىج الخافح ٌلأىشاف اٌعٍُا لدهاسج 

اٌثاعىد عًٍ ظهاص الدرىاصٌ ٌلاعبي الدنرخة اٌعشالٍ تالجّثاص 

فشَذ ، ىاٌة اٌذورىسا0ععذالله عثاط سؽُذتئؽشاف0، الدرمذِين

 ذفؤادسؽُ
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 1الدٍؽممممممممممك

 لظىرض ٌٍرّاسَٓ الدغرخذِح في اٌىؼذج اٌرذسَثُح

 (د44)ؼمممذج اٌرذسَمثمممممح0 اٌذوسج اٌق يرج الأولى                                       اٌذوسج الدرىعيح الأوي                                     صِٓ اٌى

 (د.132(د                    اٌضِٓ اٌىٍٍ ٌٍذوسج اٌرذسَثُح0 )587.27(                   اٌضِٓ اٌىٍٍ ٌٍذوسج الدرىعيح الاولى0 ) 3 ,2 ,1اٌىؼذاخ اٌرذسَثُح )

ىشَمح 

 اٌرذسَة

 المجّىعاخ

 اٌعنٍُح
 ٔىس اٌرّاسَٓ

 ؼعُ اٌعًّ

 ٌٍرّشَٓ اٌىاؼذ

 اٌشاؼح

 اٌثُنُح

اٌشاؼح تين 

 المجاُِع

اٌؾذج 

 الدغرخذِح

 اٌضِٓ اٌىٍٍ

 ٌٍرّشَٓ
 الدلاؼظاخ

اٌرذسَة 

اٌفترٌ 

ِشذفع 

 اٌؾذج

 شا 20 شا 30×6 و ُ(3الدشظؽح تاٌذِثٍض ٌٍعأثين ) اٌزساعين

 

 دلُمح( 2)

 عشعح الاداء شا420 80%

 القً ذىشاسِٓ  شا440 %80 شا 20 شا 20×8 الأرماي تالاسذىاص ِع اٌذوساْ عًٍ الدرىاصٌ والأوراف

Core Barbell Roll-Outs* 8×20 شا440 %80 شا 20 شا 
ِٓ القً ذىشاس 

 عشعح الاداء

 ذىلُد الاداء شا440 وصْ الجغُ شا 20 شا 20×8 اٌمفض ِٓ الاسذىاص عًٍ الدرىاصٌ اٌزساعين والاوراف

 ( دلُمح  اداء تعل ؼشواخ الدشؤح 5 – 3) 

اٌرذسَة 

 اٌرىشاسٌ

اٌنضوي ٌٍخٍف ِٓ الاسذىاص عًٍ الدرىاصٌ شُ اٌعىدج بحشوح اٌىة 

drop)) 
30x8الاداء ؽثه عشَع ز 600 فعىتح الاداء دلُمح( 2) شا30 شا 

 2الدٍؽممممممممممك

 لظىرض ٌٍرّاسَٓ الدغرخذِح في اٌىؼذج اٌرذسَثُح

 الدرىعيح اٌصأُحاٌذوسج اٌق يرج اٌصاِنح                                        اٌذوسج 

 د171(        اٌضِٓ اٌىٍٍ ٌٍذوسج اٌرذسَثُح اٌصاِنح240 ,23 ,22اٌىؼذاخ اٌرذسَثُح )       57صِٓ اٌىؼمممذج اٌرذسَمثمممممح 0

ىشَمح 

 اٌرذسَة

المجّىعاخ     

 اٌعنٍُح
 ٔىس اٌرّاسَٓ

ؼعُ اٌعًّ  

ٌٍرّشَٓ 

 اٌىاؼذ

اٌشاؼح 

 اٌثُنُح

اٌشاؼح تين 

 المجّىعاخ
 الدغرخذِحاٌؾذج 

اٌضِٓ اٌىٍٍ  

 ٌٍرّشَٓ
 الدلاؼظاخ

 

اٌرذسَة 

اٌفترٌ 

ِشذفع 

 شا 30 شا30×8 سٍِ اٌىشج اٌيثُح ِٓ فىق اٌشأط وِغىها اٌزساعين
 

 

 

 دلُمح(2)

وشج ىثُح تىصْ 

 و 2ُ
 الاداء عشَع شا600

 شا 30 شا 30×8 اٌقعىد تاٌن و ٌلاسوراص الافمٍ الأوراف
 وصْ سعخ اٌمذَ

 و 3ُ
 الاداء عشَع شا600
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 اٌؾذج

Core 

ِشظؽح اٌنغش )ِٓ ومع الأثياغ عًٍ ظهاص 

اٌمفض وذصثُد اٌىاؼً عًٍ اٌغلالم( ِع 

 اٌزساعين واٌظهش خٍفا ِع حمً الاوصاْ

 الاداء اٌغشَع شا600 وصْ في سعغ اٌُذ شا 30 شا 30×8

اٌزساعين 

 والاوراف
 شا 30 شا 30×8 م و خٍفٍ ِع امافح وصْ ِٓ ومع اٌىلىف

وصْ عًٍ اٌىرفين 

85% 
 شا600

ِٓ القً وصْ 

 ِشفىس

 ( دلُمح  اداء تعل ؼشواخ الدشؤح َاعرخذاَ اٌؾشائو الدياىُح5 -3)

اٌرذسَة 

 اٌرىشاسٌ

 اداء الحشوح واٍِح  اداء الحشوح واٍِح ِٓ عذج اوماس ِٓ الدشظؽح

 ِٓ وعو الدرىاصٌ
30x12شا 720 فعىتح الاداء دلُمح(2) شا20 شا 

 اٌرأوُذ عًٍ

 الاداء اٌعالي

 ( 3الدٍؽك سلُ )

 فشَك اٌعًّ الدغاعذ

 ِىاْ اٌعًّ اٌٍمة الأ اء خ

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ  أعرار عاسف لزغٓ الحغاوٌ  .1

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ أعرار أحمذ ذىفُك الجناتٍ   .2

 ظاِعح الدىفً وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ أعرار شائش ِلا عٍى  .3

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح الدىفً أعرار عثذالجثاس عثذاٌشصاق ؼغى  .4

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ أعرار ِغاعذ فشَذوْ ؼغٓ لادس  .5

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح عىساْ أعرار ِغاعذ لشراص أحمذ ؽهاب  .6

 (4الدٍؽك سلُ )

 والدخرقينلائّح تأ اء الخ اء 

 ِىاْ اٌعًّ اٌٍمة الأ اء خ

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ  أعرار عاسف لزغٓ الحغاوٌ  .1

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ أعرار أحمذ ذىفُك الجناتٍ   .2

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح الدىفً أعرار شائش ِلا عٍى  .3

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح ت ذاد  أعرار ا اعًُ اتشاهُُ اٌعٍىٌ  .4
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 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح الدىفً أعرار عثذالجثاس عثذاٌشصاق ؼغى  .5

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ أعرار ؽيرواْ فالح خنش  .6

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ أعرار ِغاعذ عيرواْ وشَُ عثذالله  .7

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح فلاغ اٌذَٓ أعرار ِغاعذ ؼغٓ لادس فشَذوْ  .8

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح عىساْ أعرار ِغاعذ لشراص أحمذ ؽهاب  .9

 وٍُح اٌترتُح اٌشَامُح/ ظاِعح عىساْ أعرار ِغاعذ ِنُة فثؽٍ  .10

  

 

 


