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قثم وهايح كم تمريه في  تانتخقيم أحر تمريىاخ انمقاومح تالأضطح انصاػذج وانطحة

 انطاحح وانميذان لأنؼابو 200تطىير انقذراخ انثذويح والاداء انرقمي نمراحم ضثاق 

 أ . و . د حيذر فهيح حطه

 انرياظح وػهىو انثذويح انترتيح كهيح/  تــــاتــــم جــامؼـح

 : انمهخص 

زٖ اٌذساعح ذعشتح ٔٛع ِٓ اٌرذس٠ثاخ ٌُ ٠رطشق ٌٙا تاٌّثادة اٌرذس٠ث١ح ِٓ ؼ١س اٌغا٠ح ِٓ ٘

أر ٠ىْٛ ٌٍرّش٠ٓ اٌٛاؼذ رٚ شذذ١ٓ ششؽ أْ ٠ثذأ اٌرّش٠ٓ تشذج ِؼ١ٕح ٠ٕٚرٟٙ فٟ شٍصٗ الاخ١ش تشذج أػٍٝ 

١ض أٞ تزي ظٙذ تذٟٔ ػاٌٟ لثً ٔٙا٠ح اٌرّش٠ٓ ٚ٘زا ٠ؼٕٟ تاٌؼشٚسج ِشاخ اٌٛؼذاخ اٌؽشو١ح راخ اٌرؽف

اٌؼاٌٟ ػٍٝ اٌؼًّ ِغ اٌٛؼذاخ اٌثال١ح ٌٍؼؼلاخ لأراض أوثش ؽالح ؼشو١ح ٚتٕفظ اٌشٟء أػرّذ 

َ تٕفظ أعٍٛب أػطاء 200اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ ػٍٝ ذذس٠ة ٚذؽغ١ٓ صِٓ وً ِشؼٍح ِٓ ِشاؼً عثاق 

عائً ذٍثٟ اٌرّش٠ٕاخ اٌعذ٠ذج راخ اٌشذذ١ٓ أٞ ٕ٘ا وً ِشؼٍح ذىْٛ تشذذ١ٓ ... ٌٍٚم١اَ تزٌه اعرخذِد ٚ

اٌٙذف ٟٚ٘ الاعطػ اٌظاػذج ٚاٌغؽة تاٌّماِٚاخ ) اٌرصم١ً ( ٚتآ١ٌح ظذ٠ذج ِؼرّذج ا٤عٍٛب راذٗ 

 َ .200اٌّزوٛس أػلاٖ .. ٚتاٌراٌٟ ذؽغ١ٓ الأعاص اٌشلّٟ ٌغثاق 

The effect of vesistance training on ascending surfaces and 

pulling before the end of each training in developing the 

physical abilities and the numeral perforamce according to the 

race zoom of race   track. 

Abstract : 

The aim of this study is to test a type of trainings that isn't dealt in 

training principles. each training that has two strengths should have a 

condition is to start the training with a certain strength and ends in its third 

end with a high strength , he gives a high physical effort before the end of the 

training . this means it is necessary that the training of the movement units 

that have a high motive on work with the remaining unite of muscles to 

produce a bigger motion power . at the same thing the training programmer 

depended on training and developing each stage time of the stages race zoom 

at the same style of giving new trainings of two strengths for each stage .  

To this, means are used to achieve the aim and these means are the 

ascending surfaces and puling through resistance “working " by using a new 
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method depending on the  above mentioned style … consequently , the 

development of numeral achievement to the race zoom .     

 اب الاولــثـــنا

 مقذمح انثحج وأهميته 1 – 1

ذٖ اٌؼوواٌُ ٌووٗ الاشووش اٌىث١ووش فووٟ ذطوو٠ٛش وافووٗ  اْ اٌرطووٛس ٚإٌٙووٛع اٌؼٍّووٟ اٌّغوورّش اٌووزٞ شووٙ

د أ١ٌوٗ ِوٓتاذد ٌِٕٚٙا اٌش٠اػٟ ٚ اٌؼ١ٍّحاٌّعالاخ  ٔروائط  ٍثؽوٛز اٌؼ١ٍّوح ٌٍؼٍوَٛ اٌش٠اػو١ح ِٚوا ذٛطوٍ

ِوٓ خولاي سفووغ اٌموذساخ اٌثذ١ٔوح ٚاٌّٙاس٠وح ٚاٌخطط١ووح  حاٌؼا١ٌو ا٦ٔعوواصاخٚؼموائك اٌوذٚس اٌىث١وش ٌرؽم١وك 

ر فووٟ وغوش الاسلواَ اٌم١اعو١ح تشوىً ِوؤٌٛف ٚخاطوح تفؼا١ٌوواخ  ر وث١وشا ٌٍش٠اػو١١ٓ ٚأخوز ٘وزا اٌرطوٛس ؼ١وضا

٘ووذافٙا فووٟ ا ذىّووٓاٌرووٟ أٌؼوواب اٌمووٜٛ . أر أْ ٌٍرّش٠ٕوواخ اٌرخظظوو١ح فووٟ ِؼاٌعووح اٌّشووىٍح أٚ اٌرطووٛس ٚ

الاسذماء تّغرٜٛ الاداء اٌش٠اػوٟ ٚاٌرٕوٛع تالاعوا١ٌة ٚاٌٛعوائً اٌرذس٠ث١وح اٌؼ١ٍّوح  ا٠رٙوا ص٠وادج وفواءج 

١ح ٌرغوواُ٘ فووٟ أٔروواض لوٛج ؼشو١ووح اٌرووٟ ذؼووذ ٘وٟ ا٤عوواط فووٟ تٕوواء  ١ح ٚاٌّعووا١ِغ اٌؼؼوٍ الاظٙوضج اٌعغووّ

أؼوذٜ فؼا١ٌواخ أٌؼواب  َ ؼوشج ٚ٘و200ٟغ ة اٌؽشووٟ ٌفؼا١ٌوح سووٚأداء اٌٛاظوٚذشو١ة اٌمذساخ اٌثذ١ٔح 

اٌؽشوووٟ راخ  اٌغواؼح ٚا١ٌّووذاْ راخ اٌّرؼووح ٚاٌرشوو٠ٛك ٌٍّرغوواتك ٚاٌّروواتؼ١ٓ ِووٓ ؼ١ووس إٌّافغووح ٚالاداء

اٌٍؽظوح الاٌٚوٝ ٌلأطولاق ٚؼروٝ خوؾ إٌٙا٠وح ... ٌوزا ذرعٍوٝ  ِٕوز اٌؽشووٟ اٌعٙوذ اٌمظوٛٞ ِوغ دلوح ا٠ماػوٗ

اِٗ فوٟ سفوغ  وفواءج اٌؼوذاء ػٕوذ الاِرواس الاخ١وشج ِوٓ اٌغوثاق ِٚؼشفوح أ١ّ٘ح ٘زٖ اٌذساعوح ِوٓ خولاي اعوٙ

اٌظوواػذ  تالاذعوواٖذوؤش١ش ٘ووزا اٌّرطٍووة اٌرووذس٠ثٟ ل١وذ اٌثؽووس تؤعوورخذاَ ٚعوو١ٍر١ٓ أؼوذّ٘ا الاعووطغ اٌّائٍووح 

 ٌرظووووووووووووووووووووووووً اسذفاػٙوووووووووووووووووووووووا ػووووووووووووووووووووووووٓ الاسع  ( 5ٖ – 3ٖ)  صا٠ٚوووووووووووووووووووووووٗ  تذسظوووووووووووووووووووووووح

ِصووً  تاٌّماِٚووحة ٚالاخووشٜ ذّش٠ٕوواخ اٌغووؽ  َ (20َ 10) ٚتووؤؽٛايعووُ (ػٕووذ ٔٙا٠رووٗ 70عووُ   30)

ٌروذس٠ثٟ )الشاص اٌٛصْ ٌشفغ الاشماي الاتلاعر١ى١ٗ( تؽثاي ٔاػّوٗ ٚتا١ٌوٗ اداء ظذ٠وذٖ عورزوش فوٟ اٌّوٕٙط ا

 ِشاؼووووووووووووً  ٔٙا٠وووووووووووح ِغوووووووووووافٗ اٌرّوووووووووووش٠ٓ اٚ لثوووووووووووً ٌىوووووووووووْٛ ؼٍّٙوووووووووووا اٌروووووووووووذس٠ثٟ ٠وووووووووووضداد

 ٌفؼا١ٌح .تٙزٖ ا ش أ٠عاتٟ فٟ ذؽغ١ٓ أٔعاص ػذائ١ٕاػغٝ أْ ذىْٛ ٌٙا ذؤش١ 200َعثاق 

 

 مشكهح انثحج   2 – 1

ر ِٓ خلاي ِراتؼح ٚلشب اٌثاؼس ٌٍؼ١ٍّح اٌرذس٠ث١ح ٤ٌؼواب اٌغواؼح ٚا١ٌّوذاْ  ٌوٛؼع ٕ٘وان ػوؼفا

ر ِوٓ خولاي اٌرؽ١ٍوً 200ٚػذَ اعرّشاس اٌعٙذ ٌؼذائٟ عثاق   ٚاٌّشالثوحَ ٤ِراس الاخ١شج ٠ٚظٙش رٌه ظ١ٍوا

ثٟ تؼوذ ِصوً ذغ١وش ؽوٛي ٚذوشدد اٌَ ٥ٌ200داء اٌفٕوٟ اٌخواص تغوثاق ػوذٚ  ح٠اٌف١ذ٠ٛ خطوٛج تالاذعواٖ اٌغوٍ

الاخ١ووشج ِووٓ اٌغووثاق ٚػووذَ اٌّؽافظووح ػٍووٝ د٠ِّٛووح ٘ووزٖ  اٌؼووذاء عووشػرٗ اٌمظووٜٛ فووٟ اٌصٍووس اورغوواب

 ... الاِراس الاخ١شج ِٓ اٌغثاق اٌغشػح فٟ

٠ؼرّوذ ػٍوٝ توزي ِض٠وذ ِٓ إٌّٙواض اٌروذس٠ثٟ أْ أعٍٛب اٌرّش٠ٕاخ اٌّرثغ فٟ اٌٛؼذاخ اٌرذس٠ث١ح 

٠وح أداء اٌرّووش٠ٓ اٌٛاؼوذ أرا ووواْ ٌر١ّٕوح طوفح اٌغووشػح اٌرؼع١ٍ١وح أَ اٌمظووٜٛ أٚ ِوٓ اٌعٙوذ اٌثووذٟٔ فوٟ ٔٙا

ر شوشؽ ٔغوثح اٌغوشػح أوثوش ِوٓ اٌموٛج  اٌرؽ١ٍّح ٕٚ٘ا ٠ىْٛ ٘زا اٌرّش٠ٓ لذ ّٔٝ طفر١ٓ اٌغشػح ٚاٌمٛج ِؼا

ٛتٟ اٌغووؽة ٚالاعووطػ اٌّائٍووح  ػٕووذ ٔٙا٠ووح اٌعٙووذ أٚ ِغووافح اٌرّووش٠ٓ ٚ٘ووزا ٠ؼٕووٟ تالاذعوواٖ اٌظوواػذ تؤعوٍ

١ح تؤٔٛاػٙوا ٤ٔرواض أوثوش ؽالوح ؼشو١وح ٚأعورّشاس تا ٌؼشٚسج ذع١ٕذ أوثش ػذد ِّىٓ ِٓ اٌّعا١ِغ اٌؼؼوٍ

)اٌؼرثاخ اٌرؽف١ضتووٗ لأووٛاع خوولاي ذؽغوو١ٓ وفوواءج الاعوورصاسج اٌؼظووث١حفرووشج ِّىٕووح ِووٓ  ٤ؽووٛياٌعٙووذ 
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فوٟ ألوً فٟ أٔراض أوثوش ؽالوح ؼشو١وح  ؼ١س ٌىً ٚؼذٖ ؼشو١ٗ ػرثٗ ذؽفض٠ٗ خاطٗ تٙا( اٌؽشو١حاٌٛؼذاخ 

 َ .200صِٓ فٟ ظً ِماِٚاخ ذرٕاعة ٚؽث١ؼح أداء اٌرّش٠ٓ ٚفك ِشاؼً عشػح عثاق 

 

 أهذاف انثحج   3 – 1

 -٠ٙذف اٌثؽس اٌٝ : 

ٛتٟ اٌغووؽة ٚالاعوطػ اٌّائٍووح تالاذعوواٖ اٌظوواػذ ٌرؽغوو١ٓ  -1 أػوذاد ذّش٠ٕوواخ اٌّماِٚووح تؤعووٍ

 َ .200الاداء اٌشلّٟ ٌّشاؼً عثاق 

 توا٤داءاٌرؼع١ً ٚاٌغوشػح اٌمظوٜٛ ٚاٌّطاٌٚوح اٌخاطوح ذؽغ١ٓ اٌظفاخ اٌثذ١ٔح ) عشػح  -2

 َ .200عثاق  ٚأعاص( 
 

 فروض انثحج  4 – 1

ٕ٘ان ذؤش١ش ٌرّش٠ٕاخ فٟ ذؽغ١ٓ اٌظفاخ اٌثذ١ٔوح ) عوشػح اٌرؼع١وً ر عوشػح لظوٜٛ ر ذؽّوً 

 اٌضِٕٟ . ٚأعاصَٖ 200الاداء ( ِٚشاؼً عثاق 

 مجالاخ انثحج   5 – 1

٤ٌؼواب  اٌعاِؼوحٌطٍثوح اٌّششوؽ١ٓ ٌرّص١وً ِٕرخوة اِعّٛػح ِوٓ :  اٌّعاي اٌثششٞ 1 – 5 – 1

 اٌغاؼح ٚا١ٌّذاْ فٟ الاسواع اٌمظ١شج .

 . 19/1/2016َ ٌٚغا٠ح 6/11/2015اٌّعاي اٌضِأٟ : ِٓ  2 – 5 – 1

اٌّعاي اٌّىأٟ : لاػاخ ِٚلاػة ٚعواؼاخ و١ٍوح اٌرشت١وح اٌثذ١ٔوح ٚػٍوَٛ اٌش٠اػوح  3 – 5 – 1

 .. اٌّؽافظحفٟ  اٌثغ١طحراخ اٌّشذفؼاخ ٚ اٌرلاي  اٌطث١ؼ١حاؽك ٚتؼغ إٌّفٟ ظاِؼح تاتً 
 

 اويـــخـــاب انـــثـــان

 انذراضاخ انىظريح وانمشاتهح  – 2

 انذراضاخ انىظريح  1 – 2

 و حرج 200ركط ترمجح انتمريه وفق متطهثاخ وجهذ فؼانيح  1 – 1 – 2

( ٚأرا ووواْ  ١ووش ِؼٍووَٛ اٌووضِٓ : ٘ووٛ أداء ؼشوووٟ ِؼٍووَٛ اٌووضِٓ ٚاٌرىووشاس ) ظٙووذ  (1)اٌرّووش٠ٓ

ر . ٚػٕذ اٌرىشاس ذىرغة ِٙاسج ا٤داء ر فاٌرّش٠ٓ ٠ؼوذ اٌٛعو١ٍح اٌٛؼ١وذج ا٤وصوش  ٚاٌرىشاس فلا ٠ظثػ ذّش٠ٕا

ر فٟ اٌرذس٠ة ٚاٌرؼٍُ ... ٌىٛٔوٗ ِعّٛػوح ِوٓ  أْ وأود تذ١ٔوح ر ِٙاس٠وح ر خطط١وح ذٛػوغ ؽشوواخ اٌذؤش١شا

ع١ح ر ١ِىا١ٔى١وح .. ٚ ١ش٘وا ِوٓ اٌؼٍووَٛ ٚفوك لٛاػوذ خاطوح ف١ٙوا الاعووظ ٚاٌّثوادة اٌؼٍّ ١وح أْ وأود فغووٍ

 ذشى١ً لذساخ وفائ١ح ذؽمك أؼغٓ ِغرٜٛ ِّىٓ فٟ الاداء اٌش٠اػٟ . ٘ذفٙا
 

  (2)و200مراحم انطرػح في ضثاق 

أْ الاداء اٌؽشوووٟ ٌٙوووزٖ اٌفؼا١ٌووح ٠ووورؽىُ ف١ووٗ ووووً ِووٓ اٌغوووشػح الأرما١ٌووح ٚعوووشػح سد اٌفؼوووً 

ٟ اٌموٛٞ ٚاٌغوش٠غ فوٟ ؼاٌوح ػوذَ ذوٛفش الاٚوغوع١ٓ ٌىوْٛ ٔظواَ  تالاػافح اٌٝ اٌموذسج ػٍوٝ اٌؼّوً اٌؼؼوٍ

َ ِوٓ الاعوظ 200ػ١ٍّوح اٌرؼوشف ػٍوٝ اٌّشاؼوً اٌف١ٕوح فوٟ عوثاق  ٚذؼرثوشاٌطالح ٌٙوزٖ اٌفؼا١ٌوح لا٘وٛائٟ 

                                                                 
ش٠اػٟتغط٠ٛغٟ اؼّذ :  (1) رذس٠ة اٌ فىش اٌ أعظ ٚٔظش٠اخ اٌ ما٘شج ر داس اٌ  . 81ر ص  1999ؼشتٟ ر ر اٌ

مٜٛمحمد ػصّاْ :  (2) ؼاب اٌ ؼٍُ ر  1ر ؽ ِٛعٛػح أٌ ى٠ٛد ر داس اٌ  . 200ر ص  1990ر اٌ
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اٌٙاِح اٌرٟ ٠عوة أْ ذؼرّوذ ػ١ٍٙوا اٌخٍف١وح اٌؼ١ٍّوح ٌّوذسب اٌّغوافاخ اٌمظو١شج ؼ١وس ٠عوة أْ ٠ىوْٛ ػٍوٝ 

٠رؼوشف ػٍوٝ تذا٠وح ٚٔٙا٠وح ووً ِشؼٍوح ر ِٚٛاطوفاذٙا ر ِٚرطٍثاذٙوا ر ووزٌه ٌّٚشاؼوً دسا٠ح ذاِوح تٙوزٖ ا

 اٌطشق ٚاٌٛعائً اٌرٟ ٠ّىٓ اعرخذاِٙا ٌرط٠ٛش ِغرٜٛ اٌؼذاء فٟ وً ِشؼٍح ِٕٙا .

 ) ِشؼٍح اٌرذسض فٟ اٌغشػح . ) اٌغشػح الا٠عات١ح 

ّىٕووح فووٟ ظووً ٠ٚمظوذ تٙووا اٌمووذسج ػٍووٝ الأرموواي ِووٓ اٌغووشػح اٌظوفش٠ح اٌووٝ ألظووٝ عووشػح ِ

َ ِٓ تذء الأطولاق ٚذرطٍوة ٘وزٖ اٌّشؼٍوح لوٛج وث١وشج 60اٌرغٍة ػٍٝ اٌّماِٚاخ ٠ٚىّٓ ذؽذ٠ذ٘ا تّغافح 

ػٍوٝ ِٕافغوٗ فٟ ػؼلاخ اٌشظ١ٍٓ .. ٚاٌذ١ًٌ اٌماؽغ ػٍٝ رٌه ٘ٛ لذسج لاػثٟ عوثاق اٌوذساظاخ اٌٙٛائ١وح 

ِوٓ لوٛج وث١وشج فوٟ ػؼولاخ لاء ٛرّروغ توٗ ٘وَ ٌّوا 30٠ػذائٟ اٌّغافاخ اٌمظ١شج ػٕذ أخرثاسُ٘ سووغ 

 اٌشظ١ٍٓ .

٠ّٚىوٓ ذؽغوو١ٓ ٚذطوو٠ٛش ٘وزٖ اٌّشؼٍووح   اٌرووذسض فوٟ اٌغووشػح   ِووٓ خولاي اعوورخذاَ ذّش٠ٕوواخ 

ر ٚتؤعورخذاَ ٚعووائً  ِوغ ِغووافح اٌرّوش٠ٓ ٚاٌغووشػح اٌّوئداٖ اٌّماِٚوح تؤؼّواي ِخرٍفووح ذرٕاعوة ف١وٗ ػىغوو١ا

 اٌرّش٠ٓ .ٌٍصٍس الاخ١ش ِٓ ِغافح  تؤذعاٖ اٌظاػذ اٌغؽة ٚالاعطػ اٌّائٍح

  ِٜٛشؼٍح اٌغشػح اٌمظ  

 ٛي اٌؼوووووووووذاء اٌووووووووٝ الظوووووووووٝ عوووووووووشػح ٌوووووووووٗ تؼوووووووووذ ذر١ّووووووووض ٘وووووووووزٖ اٌّشؼٍوووووووووح تٛطووووووووو

َ ِٓ اٌثذا٠ح ٠ٚرؽىُ فٟ ٘وزٖ اٌّشؼٍوح ػوذج ػٛاِوً ) ؽوٛي اٌخطوٛج ر ذوشدد اٌخطوٛج فوٟ 80 – 60ؼٛاٌٟ 

١ح ر ٔوووووووووٛع الا١ٌووووووووواف  ٟ اٌؼظوووووووووثٟ ر اٌموووووووووٛج اٌؼؼوووووووووٍ  ٚؼوووووووووذج اٌوووووووووضِٓ ر اٌرٛافوووووووووك اٌؼؼوووووووووٍ

٠ّىووٓ ٌٕووا ذؽغوو١ٓ ٘ووزٖ اٌّشؼٍووح تؤعوورخذاَ ذووذس٠ثاخ اٌمووٛج اٌغووش٠ؼح فووٟ اٌعووشٞ فووٟ ٚ (1)...( ٚٔغووثرٙا

 إٌّؽذساخ اٌظاػذج ٌرط٠ٛش ؽٛي اٌخطٛج ٚإٌّؽذسج تغشػح ذشدد اٌخطٛج فٟ فرشج ص١ِٕح ِؼ١ٕح ..

 اٌٚح اٌغشػح ) اٌغشػح اٌغٍث١ح ( ِشؼٍح ِط 

ٔٙا٠ووح اٌغووثاق ؼ١ووس ٠غوورط١غ الاؼرفوواظ تاٌغووشػح اٌمظووٜٛ اٌووٝ  ِووٓ اٌطث١ؼووٟ أْ اٌووشاوغ لا

٠وٕخفغ ِؼووذي اٌغوشػح تؼووذ ِغوافح ِؼ١ٕووح ٔر١عووح اٌرؼوة ٌٚىووً ِغوافح عووثاق )فؼا١ٌواخ اٌووشوغ( ِؼووذي 

ر  عشػح خاطح تٙا ٠ٍؼة دٚس اٌرى١ٕه فٟ ذٕظ١ُ ِؼوذلاخ اٌغوشػح ؼغوة اٌّغوافح اٌخاطوح تاٌغوثاق دٚسا

ر فٟ ذم١ًٍ صِٓ الأعواص ٚرٌوه  ج ِوٓ ذٍوه اٌّغوافح ِرٛلفوح ؽالوح ؼشو١وح ػا١ٌوح ٤ِرواس الاخ١وش تبٔرواض٘اِا

ِووغ ِرطٍثوواخ الاداء اٌخاطووح تاٌفؼا١ٌووح ٚذظٙووش ٘ووزٖ اٌؽاٌووح  اٌّرفمووحػٍووٝ ٔووٛع اٌرّووش٠ٓ ٚاعووا١ٌة أدائٙووا 

َ ِوٓ تذا٠ووح اٌغووثاق ؼ١وس ٠ووٕخفغ ِؼووذي 170 –َ 160َ تؼووذ ؼووٛاٌٟ 200تٛػوٛغ ػٕووذ ػووذائٟ عوثاق 

ة اٌفرووشٞ تاعوورخذاَ ػ١ٍّووح اٌغوشػح تغ١وواب الاٚوغووع١ٓ ٌٚرطوو٠ٛش ٘ووزٖ اٌّشؼٍووح ذغورخذَ ؽش٠مووح اٌرووذس٠

ذىشاس اٌؽًّ ٚاٌشاؼح اٌغ١ش واٍِح ٚػوادج ٠غورخذَ ِغوافح ذّوش٠ٓ أؽوٛي تصٍوس ِوٓ ِغوافح اٌغوثاق ٚذؽود 

ر ػٍووٝ ٔوٛع اٌرؽ١ّوً ٚاٌرىوشاس ِوغ ذمٕوو١ٓ اٌشاؼوح تم١واط إٌوثغ فووٟ  حشوذد لظو٠ٛح ٚدْٚ اٌمظو٠ٛ ِؼرّوذا

 ٔثؼح / دل١مح . 130 – 120ٔٙا٠ح فرشج اٌشاؼح اٌٝ ِؼذي 

 

 

 

                                                                 
ؼؼٍٟمحمد ظاتش ر أ٠ٙاب فٛصٞ :  (1) رؽًّ اٌ اٌٚ مٛج  ٍِح فٟ ذذس٠ة اٌ ّرىا ّٕظِٛح اٌ ّؼاسف ر  1ر ؽ اٌ ر  2005ر الاعىٕذس٠ح ر ِٕشؤج اٌ

 . 97ص 



. د ل المج ر  ا ـ قـ عة ذي  لة جام .  23مج دد ع ل زيران    2ا  3122ح

981 

www.Jutq.utq.edu.iq  الموقع الالكتروني للمجلة 
 

 انمطللللللللللتىيح  انصلللللللللاػذج تؼلللللللللذ نلأضلللللللللطحانتحميلللللللللم نهخهلللللللللج الا يلللللللللر  2 – 1 – 2

 و .200نمراحم ضثاق 

 تانسمه وانمطافح  1 – 2 – 1 – 2

ا اٌرؼاِووً ِووغ اٌرّووش٠ٓ تؼلالووح ػىغوو١ح توو١ٓ الاعووطػ فؼٍووٝ عووث١ً اٌّصوواي أرا ووواْ اٌرّووش٠ٓ ٕ٘وو

َ 10ٚطػ ِغورٛٞ َ ػٍوٝ عو20َ ِٓ اٌثذء اٌؼواٌٟ ( ٘وزا ٠ؼٕوٟ سووغ 30ٌّشؼٍح اٌرؼع١ً ٚ٘ٛ سوغ )

شووا( ٚاٌووزٞ ٠ؼثووش ػووٓ شووذج 4) ٌوو٥داء( ٚتٛؼووذج اٌووضِٓ اٌّطٍٛتووح 3ٖ) صا٠ٚووٗ ػٍووٝ عووطػ طوواػذ تذسظووح

 توبظشاءاخَ ٚعوٛف ذٛػوػ فوٟ اٌثواب اٌصاٌوس 200% ... ٚ٘ىزا ٌثم١ح اٌّشاؼً ِوٓ عوثاق 100اٌرّش٠ٓ 

 إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ ... اٌثؽس فٟ

توو١ٓ صِووٓ أداء اٌرّووش٠ٓ ِٚغووافرٗ ٥ٌعووطػ أِووا اٌرؽ١ّووً اٌصووأٟ ٠ؼرّووذ ػٍووٝ اٌؼلالووح اٌطشد٠ووح 

ر ٌثم١ح ِغافح اٌرّش٠ٓ أٞ ص٠ادج اٌغشػح ٌٍغوطػ اٌظواػذ ِوغ لٍوح  اٌّغر٠ٛح أٞ اٌشوغ تعٙذ ل١ًٍ اعرؼذادا

ر ٌض٠وادج اٌعٙوذ خولاي اٌرّوش٠ٓ اٌٛاؼوذ . ِصواي سووغ ) َ 40َ ِوٓ اٌثوذء اٌؼواٌٟ ( سوووغ 60ِغوافرٗ ٔظوشا

( ٚتوضِٓ 2ٖح ِوٓ ِغوافح اٌرّوش٠ٓ ٌغوطػ اٌظواػذ تضا٠ٚوح )اٌّرثم١وَ 20( شوذج ِرٛعوطح أِوا شا10تضِٓ )

 ٚاٌصا١ٔح لظ٠ٛح .شا( شذج لظ٠ٛح ٚتزٌه ٠ىْٛ اٌرّش٠ٓ رٚ شذذ١ٓ الاٌٚٝ ِرٛعطح 3)

 ٕٚ٘ووووووان ػلالوووووووح ٚش١مووووووح تووووووو١ٓ ٘وووووووزا اٌشووووووىً ِوووووووٓ الاشوووووووىاي اٌرذس٠ث١ووووووح ٚتووووووو١ٓ ِوووووووا 

 ٝ ٌرؼاِووً ِووغ اٌؽووذ ترووذس٠ثاخ اٌؽووذ ا٤لظووٝ اٌشخظووٟ ٌٍؼووذاء ؼ١ووس ذوورُ ػ١ٍّووح ذمٕوو١ٓ اٌؽّووً تا  ٠غووّ

% ِٓ ٘زٖ اٌطالح ٚترىشاس ِؼ١ٓ ٚتؼوذ٘ا اٌض٠وادج اٌرذس٠ع١وح تـوـ 80الالظٝ ِٓ ؽالح اٌش٠اػٟ ٌٚرثذأ تــ 

% ِوٓ اٌطالووح اٌى١ٍووح ٌٍش٠اػووٟ ِووغ ذٕووالض 100ٚتؼووذ٘ا اٌٛطووٛي اٌووٝ % 90% ٚترىوشاس الووً شووُ 85

ٖ اٌفؼا١ٌوح ألظوٝ صِوٓ ٌٍؼوذاء ... ٚٔمظذ ٕ٘وا اٌؽوذ الالظوٝ ِوٓ اٌطالوح ٌٙوز(1) تاٌرىشاساخ تض٠ادج اٌشذج 

 َ .200ٌىً ِشؼٍح ِٓ ِشاؼً 

 انمقاومح تانطحة  2 – 2 – 1 – 2

١ح ذخؼوغ س١ٓ اٌٝ أْ اٌموذخرظ٠ش١ش اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّ ج ػٍوٝ اشواسج ػوذد وث١وش ِوٓ ا١ٌ٤واف اٌؼؼوٍ

١ح اٌاٌمذسج اٌثذ١ٔوح ذوضداد وٍّوا أعورطؼٕا أعورٌٍرذس٠ة ٌزٌه ٠ّىٓ اٌمٛي تؤْ  ٛاؼوذج صاسج ووً ا١ٌ٤واف اٌؼؼوٍ

اٌرغٍوة ػ١ٍٙوا (  ٚ أٚ اٌّعّٛػح اٌؼؼ١ٍح ٕٚ٘ا اعرخذَ اٌثاؼس لٛج اٌّص١ش ) ٘وٛ ص٠وادج اٌّماِٚوح اٌّطٍوٛب

َ ِووٓ ؼ١ووس 200ٚأظٙوواس ٘ووزا اٌؼّووً فووٟ ٔٙا٠ووح ِغووافح وووً ذّووش٠ٓ أٚ وووً ِشؼٍووح ِووٓ ِشاؼووً عووثاق 

(  ٗ اداء ظذ٠وذٖٚفوك ا١ٌو ٠غرٛظة ػٍٝ اٌؼذاء تزي لوٛج ٚظٙوذ ٠رٕاعوة ِوغ اٌّص١وش ) ٚ٘وٛ اٌرصم١وً تاٌغوؽة

أوثش ؽالوح ؼشو١وح ِّىٕوح .ػوٓ ؽش٠وك  ٦ٔراضػشٚسج اشرشان ػذد اوثش ِٓ ا١ٌ٤اف  ػٍٝ اعرذػٝ رٌه

 اٌٛطٛي اٌٝ اٌؼرثاخ اٌرؽف١ض٠ح اٌؼا١ٌح ...

ح فوٟ ؼاٌوح ارا ِوا ذؼشػود ٘وزٖ الاشواسج اٌوٝ    ذٕرموً الاشواسج ِوٓ اٌؼظوة اٌؽشووٟ اٌوٝ اٌؼؼوٍ

ر وٍّوا شذج ِؼ١ٕح ٌزٌه ٠عة اْ ٠ىوْٛ اٌّص١وش  ر ؼروٝ ٠ؽوذز الأمثواع فىٍّوا وواْ اٌّص١وش ل٠ٛوا صاد ٕ٘وا ل٠ٛوا

 . (1)ػذد ا١ٌ٤اف اٌّصاسج  

 

 

                                                                 
وووأ (1) و وووولا : توو و ؼو ووووٛج ٚٛ اٌ و مو وووثح اٌ و و ووووا٘ؼو و وووووة ػ١ٍٙو رغٍو وٓ اٌ و و و و وووواب  و١وووووو  ٠ّىو و ؼو ووووٟ ر اٌ و ووووح الال١ٍّو و ر١ّٕو ووووض اٌ و ووووا٘شج ر ِشوو موو  ر اٌ

مٜٛ ر   . 47ر ص  1998اٌ

 . 100ر ص  1990ر   ِظذس عثك روشٖمحمد ػصّاْ :   (1)
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 انـثـاب انـخـانــج

 مىهج انثحج واجراءاته انميذاويح  – 3

 مىهج انثحج  1 – 3

 اٌّوووووووٕٙط اٌّرثوووووووغ ٘وووووووٛ اٌّوووووووٕٙط اٌرعش٠ثوووووووٟ رٚ اٌّعّوووووووٛػر١ٓ اٌؼووووووواتطح ٚاٌرعش٠ث١وووووووح

 . (2)ٌفشٚع ػٓ ؽش٠ك اٌرعشتح    اٌثؽس اٌرعش٠ثٟ ٘ٛ أشثاخ ا 

 ِعرّغ اٌثؽس  3-2

َ ٌٍؼوواَ 200عوثاق  لاظوشاء ٚاٌموذسج اٌش ثوحِّٚووٓ ٌوذ٠ُٙ  اٌى١ٍوحذؽوذد ِعرّوغ اٌثؽوس ِوٓ ؽٍثوٗ 

 ٔاشوو حِوٓ  اٌوثؼغ الاخووشٚ اٌى١ٍووحُ ِوٓ ِصووً ِٕرخوة ( ػوذاء ِوو24ٕٙٚػووذدُ٘ ) 2016-2015اٌذساعوٟ 

ٚاخر١وواس افؼوً ػشووشٖ  حرغوع١ً اصِٕوورُٙ الأعاص٠ولاخرثواس ٌاظش٠ود ٌٙووُ ا اٌى١ٍووحٚ٘وُ ؽٍثووٗ فوٟ  ا٤ٔذ٠وح

   اصِٕٗ ُِٕٙ .
 

 ػيىح انثحج  3– 3

ُ  ٚاٌصا١ٔوحالاٌٚوٝ  اٌّشؼٍوح١ش أفؼً ػششٖ اصِٕوٗ ٚوأود ِوٓ ٔظو١ة ؽٍثوٗ أخر ذماستوٗ تؼؼوٙ

١حٌوزا اخر١وش ِّوٓ ٘وُ ٠ّرٍىووْٛ اٌم١اعواخ  ١وحاٌصأ تؤػشواس َ ٌوزا وواْ اخرثوواس 200ٌغوثاق  اٌّطٍٛتوح اٌعغوّ

شوشٚع ٚاؼوذ ِوٓ ؼ١وس ذؽود خوؾ  وأٛااٌؼاَ اٌذساعٟ ٌزا  تذا٠حفٟ  اٌذساعحا ٚؽاٌّا اظش٠د ػّذ٠ اٌؼ١ٕح

ٛا اٌوٝ ِعّوٛػر١ٓ  اٌؼّوش ٛب اٌمشػوح ( ػوذائ١ٓ تاٌط5ٌٚىوً ِعّٛػووح ) ٚلغوّ ٙووا تٚش٠موح اٌؼشوٛائ١ح تؤعوٍ

ر ذوُ ذؽذ٠وذ أٞ ِوٓ اٌّعّٛػوح اٌؼواتطح ٚا٤خووشٜ ذعش٠ث١وح ٚ٘وزٖ الاخ١وشج أذثؼود اٌّوٕٙط اٌرووذس٠ثٟ  ا٠ؼوا

ٛب الاعوطػ 200اٌزٞ واْ ٘ذفٗ ذط٠ٛش اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚأعاص سووغ عوثاق  َ ِوٓ خولاي اعورخذاَ اعوٍ

اٌظاػذج ٚاٌرؽ١ًّ تاٌغؽة ٌٍصٍوس الاخ١وش لثوً ٔٙا٠وح ووً ذّوش٠ٓ ِوٓ ذّش٠ٕواخ إٌّٙواض اٌروذس٠ثٟ ... أِوا 

ؽ ذٛؼ١وذ اٌؽّوً اٌّعّٛػح اٌؼاتطح فمذ اعرّشخ تاٌرّش٠ٕاخ الاػر١اد٠ح اٌخاطح تّوٕٙط ذوذست١ُٙ ... شوش

ِّىووٓ ذطث١مووٗ ٌىووْٛ اٌثاؼووس ذذس٠غووٟ  ٚ٘ووزاٌٚفرووشج ذذس٠ث١ووح ٚاؼووذج ... )  اٌرووذس٠ثٟ ٌىوولا اٌّعّووٛػر١ٓ

 ( ... اٌعاِؼحِٚششف ػٍٝ ذذس٠ة ِٕرخة 
 

 انتجاوص وانتكافؤ تيه ػيىاخ انثحج  3 – 3

اٌرىوافئ ذوؤش١ش اٌّوئششاخ اٌخاسظ١وح اظش٠ود ػ١ٍّوح اٌرعوأظ ٚ ٌث١اْ ذؤش١ش اٌؼاًِ اٌرعش٠ثٟ دْٚ

ٌؼ١ٕح اٌثؽس ٌٍّعّٛػر١ٓ   أْ اٌؼ١ٕوح ٌٍّٚعّوٛػر١ٓ ِرىاف وح فوٟ ظ١ّوغ ظشٚفٙوا ِاػوذا اٌّرغ١وش اٌرعش٠ثوٟ 

ش٠ث١ح   فووٟ ِرغ١ووش ٌووه فووٟ ذعووأظ اٌؼ١ٕووح ر( ٠ٛػووػ 1ٚاٌعووذٚي ) (1)اٌووزٞ ٠ووئشش ػٍووٝ اٌّعّٛػووح اٌرعووـ

 اٌطٛي ٚاٌٛصْ ٚاٌؼّش .

 (1جذول )

 ومؼامم الانتىاء لأفراد ػيىح انثحجيثيه قياش انتجاوص تانطىل وانىزن وانؼمر 

 انذلانح مؼامم الانتىاء ع انىضيػ ش انقياش  انمتغير

 ػشٛائٟ 0,15 3,33 153,21 153,33 عُ اٌطٛي

                                                                 
ؼٍّٟ ِٕٚا٘عٗٚظ١ٗ ِؽعٛب :  (2) ثؽس اٌ ّٕا٘ط ر  أطٛي اٌ  . 3 – 1ر ص  2002ر ػّاْ ر داس اٌ

 . 65ر ص  2002ر  ِظذس عثك روشٖٚظ١ٗ ِؽعٛب :  (1)
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 ػشٛائٟ 0,79 2,11 56,51 56,59 ورٍح اٌٛصْ

 ػشٛائٟ 0,03 0,96 21,02 21 عٕح اٌؼّش

 

(  3( ٟٚ٘ ل١ّح ِؽظٛسج ت١ٓ ) + 0,03ر  0,79ر  0,15ِٓ اٌعذٚي واْ ِؼاًِ الاٌرٛاء ) 

 ِا ٠ئوذ ذعأظ اٌؼ١ٕح ...

 أِوووووووا ذىووووووووافئ اٌّعّووووووووٛػر١ٓ ٤فووووووووشاد ٚػ١ٕوووووووح اٌثؽووووووووس فىأوووووووود ػشووووووووٛائ١ح اٌفووووووووشٚق 

 ( ٠ٛػػ رٌه .2ٚاٌعذٚي )

 (2جذول )

 ( تيه انمجمىػتيه لأفراد ػيىح انثحج لأ تثاراخ انقثهيح tيثيه وتائج أ تثار )

ّرغ١شاخ خ  اٌ

ٚؼذج 

م١اط  اٌ

 ِعّٛػح ػاتطح ش٠ث١حِعّٛػح ذع
T  

ّؽغٛتح  اٌ

T 

١ٌٚح عذ  اٌ

ح  داٌ

فشٚق  ع ش ع ش اٌ

رؼع١ً 1  0,53 1,76 7,55 1,80 7,33 شا عشػح اٌ

2,35 

اٛئٟ  ػش

مظٜٛ 2 غشػح اٌ اٛئٟ 0,32 0,91 10,10 1,18 10,11 شا اٌ  ػش

ٌٚح خاطح تا٤داء 3 اٛئٟ 0,23 1,13 27,04 1,14 27,01 شا ِطا  ػش

اٛئٟ 0,66 0,93 25,31 0,83 25,31 شا ا٦ٔعاص 4  ػش

 

ٜ دلاٌح )8ػٕذ دسظح ؼش٠ح ) T* ل١ّح   (0,05( ِٚغرٛ
 

 انىضائم والادواخ انمطتخذمح في انثحج  4 – 3

  -جمغ انمؼهىماخ انخاصح تانذراضح : 1 – 4 – 3

 . اٌّظادس اٌؼشت١ح ٚالاظٕث١ح ٚشثىح اٌّؼٍِٛاخ 

 . اٌّماتلاخ ٚاٌّلاؼظح 

 ساء اٌخثشاء ٚاٌّخرظ١ٓ .اعرّاسج اعرطلاع أ 

 الأدواخ انمطتخذمح الاجهسج و  2 – 4 – 3

  شش٠ؾ ل١اط 

  عاػاخ ذٛل١د 

 ِرٕٛػح الاؽٛاي  ششؽح + ؼثاي ٔاػّٗأ 
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  ي ٚراخ اؽوٛاي )تؼشع اٌّعوإِؽذساخ طواػذٖأعطػ خشث١ح ٚؼذ٠ذ٠ح ِظٕؼح ٌٍشوغ

ُ(ػٓ عوو70عوُ 30ٔٙا٠رٙوا تاسذفاػواخ ذروشاٚغ ) َ(ذشفوغ ِوو20َٓ اٌوٝ 10 ) ذروشاٚغ ِوٓ

  .ِغرٜٛ الاسع 

 ٚا اٌرووٟ 10وغوُ اٌوٝ 2,50صاْ ِخرٍفوح ذثووذأ ِوٓ الوشاص تلاعور١ى١ح راخ أ وغووُ ٚ٘وٟ ٔفغوٙ

 ذغرخذَ ٌشفغ الاشماي .

  سف١ؼحَ 100ذظً اٌٝ  ِخرٍفحؼثاي ٔاػّٗ راخ اؽٛاي . 

 تغوو١طحاٌرووٟ ذٛظووذ ف١ٙووا ذؼوواس٠ظ راخ اسذفاػوواخ  اٌطث١ؼ١ووحِووٓ اٌفؼوواءاخ  الاعوورفادج 

ػٍوٝ اسع ِغور٠ٛٗ ِٚوٓ شوُ ِٕؽوذس طواػذٖ  توذإٖش٠ٓ اٌوزٞ ٠ىوْٛ ذرٕاعة ِوغ اداء اٌرّو

 .اٌرّش٠ٓ ٔٙا٠حِٓ  ا٤خ١شجػٕذ الاِراس 

 تحذيذ الا تثاراخ  5 – 3

ر ٌؼٕٛاْ اٌذساعح فموذ سشوػ اٌثاؼوس ِوغ اٌخثوشاء اٌّخرظو١ٓ  فوٟ ِعواي اٌروذس٠ة ٤ٌؼواب )*(ٚفما

ر ٌّشاؼوً اٌغاؼح ٚا١ٌّذاْ ٚواْ الاذفاق ػٍٝ ذشش١ػ اٌموذساخ اٌثذ١ٔوح اٌوصلا َ( ٚ٘وٟ ) 200عوثاق )ز ٚفموا

َ ِووٓ اٌثووذء اٌؼووواٌٟ ر 90َ ِووٓ اٌثووذء اٌؼووواٌٟ ر اٌغووشػح اٌمظووٜٛ سوووغ 60سوووغ  ذؼع١ووً اٌغووشػح

 َ ِوووووووووووووووووووووووووووٓ 210ٚاٌّطاٌٚوووووووووووووووووووووووووووح اٌخاطوووووووووووووووووووووووووووح توووووووووووووووووووووووووووا٤داء ر ٚسووووووووووووووووووووووووووووغ 

اٌثوذء اٌؼوواٌٟ ( .. ِٚوٓ شووُ أظوشٞ اٌثاؼووس ذؽ١ٍوً صِٕووٟ تؼوذٞ ٌٍّعّٛػووح اٌرعش٠ث١وح ٌٍّشاؼووً اٌوصلاز ٌـووـ 

 ىووووووووً ِووووووووٓ افووووووووشاد ػ١ٕووووووووح اٌثؽووووووووس ٌٙووووووووزٖ اٌّعّٛػووووووووح ٚوأوووووووود ٌٍّغووووووووافاخ َ 200ٌعووووووووثاق 

 َ ( ... 200 – 150َ( ٚصِٓ ِٓ )  150 - 90َ ( ٚصِٓ ِٓ )90ِٓ ) اٌثذا٠ح اٌٝ ِغافح 

 الا تثاراخ انقثهيح  1 – 5 – 3

( اخرثواساذُٙ ٚؼغوة ِوا رووش فوٟ  أدٜ افشاد ػ١ٕح اٌثؽس ٌٍّٚعّٛػر١ٓ ) اٌؼاتطح ٚاٌرعش٠ث١وح

َ اٌغوواػح 12/11/2016َ ٌٚغا٠ووح ٠11/11/2015ووَٛ ٌم١وواط اٌّرغ١ووشاخ اٌّثؽٛشووح ِووٓ ( 5 – 3ٛس )ِؽوو

ر .  اٌؼاششج طثاؼا

 

 

                                                                 
ّخرظ١ٓ: )*( اٌٚ خثشاء   اٌ

ش٠اػح   -1 ثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌ رشت١ح اٌ ١اعشٞ    أعرار      و١ٍح اٌ  اخرثاس ٚل١اط لذساخ تذ١ٔٗ– ظاِؼح تاتً  -د . محمد ظاعُ اٌ

ؽغٓ -2 ش٠اػح          د . محمد ػثذ اٌ ثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌ رشت١ح اٌ ؼاب لٜٛ-ظاِؼح تغذاد  -أعرار      و١ٍح اٌ  ذذس٠ة اٌ

ش٠اػح   -3 ثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌ رشت١ح اٌ مادع١ح -د . ؼغ١ٓ ِشداْ          أعرار      و١ٍح اٌ  تا١ِٛ٠ىا١ٔه.-ظاِؼح اٌ

ؽٍٟ     اعرار      و١ٍٗ  -4  رشت١حد . محمد ظاعُ اٌ ثذ١ٔح اٌ ٗ  -  ح٠اػشٚػٍَٛ اٌ اٌ مٜٛ. -تاتًظاِؼ ؼاب اٌ   ذؼٍُ ؼشوٟ اٌ
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 انمىهج انتذريثي  2 – 5 – 3

وواْ اٌٙووذف ا٤تووشص فووٟ اػوذاد اٌرّش٠ٕوواخ ٘ووٛ ذع١ٕووذ اوثووش ػوذد ِّىووٓ ِووٓ اٌٛؼووذاخ اٌؽشو١ووح 

أػٍوٝ اٌؼرثواخ اٌرؽف١ض٠وح  ٤ٔراض الظٝ اؼر١اؽٟ ِخوضْٚ ِوٓ اٌطالوح اٌؽشو١وح ػوٓ ؽش٠وك اٌٛطوٛي اٌوٝ

ٌّخرٍ  أٔٛاع الا١ٌاف اٌؼؼ١ٍح فاٌذساعوح وأود ذٙوذف اٌوٝ ذؽغو١ٓ الاداء اٌثوذٟٔ ػٕوذ ٔٙا٠وح ووً ِشؼٍوح 

َ( فىاْ اٌرّش٠ٓ ٠ؼطوٟ فوٟ تذا٠روٗ توؤداء ِؼو١ٓ أِوا فوٟ إٌٙا٠وح فىواْ ٠وئدٜ توؤداء 200ِٓ ِشاؼً عثاق )

ر أوصوش  ر ٚظٙوذا لاعوطػ اٌظوواػذج ػٕوذ ا٤ِرواس الاخ١وشج ٌّغووافح ا اعورخذاَٚ٘وزا ِووا ذؽموك ػٕوذ ... طوؼٛترا

ٛب شوأٟ ٘وٛ عوؽة رّش٠ٓ فٙزٖ الاعوطػ ٚفوشخ اظثاس٠وا اٌ توزي ظٙوذ ٚأرواض ؽالوح أوثوش . ٚأعورخذَ أعوٍ

ر ٌرؽمك ٔفوظ ٘وذف الاعوطػ اٌظواػذج  ٚفوك الا١ٌوٗ ألشاص ِصمٍح تؽثاي ػٕذ ٔٙا٠ح ِغافح وً ذّش٠ٓ أ٠ؼا

 ...اٌرا١ٌح

 

 آنيح انتخقيم تانطحة -3-5-2-1

ّوش٠ٓ اٌروٟ اٌرشٍصوٟ  ِٓ أدٚاخ أداء اٌرّش٠ٓ ؼثواي راخ أؽوٛاي ِخرٍفوح ِغوا٠ٚح ٌٕظو  ِغوافح 

ر أؼوذ ذشوغ تذْٚ ذصم١ً اِوا اٌرصم١وً ف١ىوْٛ توالشاص اٌوٛصْ ٌشفوغ الاشمواي ٚ٘وٟ ٜ أدٚاخ اٌرّوش٠ٓ أ٠ؼوا

 شٍصوٟ فٟ ِٕرظ  ِعاي اٌشوغ ٘زٖ اٌّغوافح ٘وزا ا٤ظوشاء ٠وئِٓ سووغ اٌؼوذاء ػوؼ  ٔظو  ٛػغذ

ر عو١ىْٛ تاٌرصم١وً   فوٟ ؼاٌوح ذمغو١ُ ِغوافح اٌرّوش٠ٓ اٌوٝ شولاز  تذْٚ ذصم١ً فحاٌّغا أِا اٌصٍس الاخ١ش ؼرّوا

 . ْٚ اػالح أٚ ذٛل  ٌغؽة اٌٛصْ ..أظضاء   اػافح اٌٝ رٌه أعرّشاس أداء اٌرّش٠ٓ د

 َ ِٓ اٌثذء اٌؼاٌٟ ( .90ِصاي : ذّش٠ٓ ) سوغ 

غووُ ( و5 –وغووُ 2,5اي ٠ووضْ َ ِصثوود تووٛصْ ِصووً )لووشص سفووغ ا٤شموو30ؽووٛي اٌؽثووً ٠ىووْٛ 

َ ٚتٙوزا عوٛف ٠وشوغ اٌؼوذا 60اٌصٍص١ٓ الا١ٌٚٓ ِٓ ِغافح اٌرّش٠ٓ ِٛػٛع فٟ ِٕرظ  ِعاي اٌشوغ 

 .َ ٠شوؼٙا تاٌرصم١ً ٚ٘ىزا تم١ح اٌرّش٠ٕاخ ٚؼغة ِغافرٙا 30َ تذْٚ ذصم١ً أِا اٌصٍس ا٤خ١ش 60ِغافح 

 

 اشكال انتمريه 

ز ٚذووئدٜ تٛذوائش ِرٕٛػوح دْٚ اٞ فاطووً اسوواع ِٚغوافح وووً ذّوش٠ٓ ذمغوُ اٌووٝ شولاز أشولا

 صِٕٟ ) اعرّشاس٠ح أداء اٌرّش٠ٓ اٌٛاؼذ ( .

 ذؽذ٠ووووووووووذ شووووووووووذج اٌرّووووووووووش٠ٓ تذسظووووووووووح صا٠ٚووووووووووح الاعووووووووووطػ اٌظوووووووووواػذج ٚذثووووووووووذأ  -1

ر ِوغ ؽوٛي ِغوافح اٌغوطػ5ٖ – 2ِٖٓ ) اٚ تاسذفواع ٔٙا٠روٗ  ( ٚ٘زٖ اٌذسظوح ذرٕاعوة ػىغو١ا

 . عُ(70-ع30ُتّغافٗ ذرشاٚغ )
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ػغ اٌغوطػ اٌظواػذ ِوٓ اٌصٍوس الاخ١وش أٚ اٌٛعوؾ ِوٓ ِغوافح ذٕٛع أداء اٌرّش٠ٓ تّىاْ ٚ -2

 اٌرّش٠ٓ ...

ٛب ذّش٠ٕوو -3 اخ ذٕووٛع عووشػح أداء اٌرّووش٠ٓ أٚ شووذذٗ ٤ظووضاء اٌووصلاز ِووٓ ِغوواؼرٗ ) تؤعووٍ

 ... جاٌظاػذ اٌفاذشن ( ػٕذ اعرخذاَ ِعالاخ سوغ الاعطػ

َ( ) عووشػح اٌرؼع١وووً ر 200أعوورخذاَ ٘ووزٖ اٌرّش٠ٕوواخ ٌىووً ِشؼٍووح ِووٓ ِشاؼووً عووثاق ) -4

اٌغووشػح اٌمظووٜٛ ر ِٚطاٌٚووح اٌغووشػح اٌخاطووح تووا٤داء ( ِٕفووشدج ِووٓ تذا٠ووح اٌثشٔوواِط 

 اٌرذس٠ثٟ .

 ٚتؼوووووذ اٌرموووووذَ تّفوووووشداخ  َ 200غووووو١ٓ صِوووووٓ أداء ووووووً ِشؼٍوووووح ِوووووٓ عوووووثاق تؼوووووذ ذؽ -5

 إٌّٙاض ٠ّىٓ ذذس٠ة أوصش ِٓ ِشؼٍح أٚ وفاءج تذ١ٔح فٟ اٌٛؼذج اٌرذس٠ث١ح اٌٛاؼذج ...

ٙواض تؤعورخذاَ الاعوطػ اٌظواػذج ٌٍّشؼٍوح الاخ١وشج ِوٓ ذشو١ض اٌٛؼوذاخ الاخ١وشج ِوٓ إٌّ -6

 َ( ٌرؽغ١ٓ الاداء اٌشلّٟ ٌٙزٖ اٌفؼا١ٌح .200عثاق )

 تٕفظ الاعٍٛب ذغرخذَ ٚع١ٍح اٌغؽة )اٌرصم١ً( ... -7

– 2ؽش٠مح اٌرذس٠ة اٌّرثؼح ) اٌرذس٠ة اٌفرشٞ ِشذفغ اٌشوذج   اٌفواسذشن ( ؼغوة ٔظواَ ) -8

ر .3لغ )( عاػح ٚتٛا2( صِٓ اٌٛؼذج لا ٠مً )1  ( ٚؼذاخ أعثٛػ١ا

ٚؼوووذٖ ذذس٠ث١وووٗ  24ٚتٛالوووغ  14/1/2016ٌغا٠وووٗ  14/11/2015توووذء اٌثشٔووواِط ترووواس٠   -9

 (.1ٚؼغة ِا ِث١ٓ فٟ ٍِؽك)

 الا تثاراخ انثؼذيح  3 – 5 – 3

تؼذ ذطث١ك ٘زٖ اٌرّش٠ٕاخ ػّٓ تشٔاِط ذذس٠ثٟ ٚتا٦ػوافح اٌوٝ أظوشاء الاخرثواساخ اٌرم١ّ٠ٛوح 

ث١ٍوح اٌضِا١ٔوح ٚاٌّىا١ٔوح ثاساخ اٌثؼذ٠وح ٚذؽود ٔفوظ ظوشٚف الاخرثواساخ اٌمػّٓ اٌثشٔاِط أظش٠د الاخر

 َ .17/1/2016َ ٌٚغا٠ح 16/1/2016تراس٠ 

 انىضائم الاحصائيح   6 – 3

 ( لاعووووووووورخشاض اٌّؼوووووووووادلاخ الاؼظوووووووووائ١حSPSSأعووووووووورخذاَ اٌثشٔووووووووواِط الاؼظوووووووووائٟ )

 -الاذ١ح : 

 اٌٛعؾ اٌؽغاتٟ  -1

 الأؽشاف اٌّؼ١اسٞ  -2

   T- testأخرثاس   -3

 ًِ الاٌرٛاء ِؼا -4
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 انـثـاب انــراتــغ

 ػرض انىتائج وتحهيهها ومىاقشتها – 4

، انطلرػح انقصلىي ،  انتؼجيهيلحانطلرػح ػرض وتائج أ تثاراخ انقلذراخ انثذويلح )  1 – 4

 و( .200مطاونح  اصح تالأداء ( وأوجاز ركط )

 (     3جذول )                              

( انمحطلىتح وانجذونيلح نت تثلاراخ Tراف انمؼيلار  وقيملح )يثيه انىضػ انحطاتي والاوحل

 انقثهيح وانثؼذيح نهمجمىػح انتجريثيح .

 اٌّرغ١شاخ خ
 ٚؼذج 

 اٌم١اط

 تؼذٞ لثٍٟ
 ل١ّح

 T  
 اٌّؽغٛتح

اٌذاٌح 

 ع ش ع ش الاؼظائ١ح

1 
عشػح اٌرؼع١ً 

ِٓ اٌثذء  َ(60)

 اٌؼاٌٟ

 4,85 1,71 6,91 1,80 7,33 شا

2,13 

 ِؼ٠ٕٛح

2 
اٌغشػح اٌمظٜٛ 

ِٓ اٌثذء  َ(90)

 اٌؼاٌٟ

 ِؼ٠ٕٛح 6,74 0,99 10,00 1,18 10,91 شا

3 
داء ِطاٌٚح خاطح تؤ

(210)َ 
 ِؼ٠ٕٛح 4,81 1,08 26 1,14 27,01 شا

 ِؼ٠ٕٛح 6,14 0,85 24,18 0,83 25,31 شا ا٦ٔعاص 4

 (0,05( ٚذؽد ِغرٜٛ دلاٌح )1-اٌعذ١ٌٚح ػٕذ دسظح ؼش٠ح )ْ T* ل١ّح 

( ٕ٘ووان فووشٚق فووٟ أل١ووواَ الاٚعوواؽ اٌؽغووات١ح ٚالأؽشافوواخ اٌّؼ١اس٠ووح تووو١ٓ 3اٌعووذٚي ) ٠ثوو١ٓ

( ٌلاخرثوواس  25,13ر  27,01ر  10,91ر  7,33الاخرثواس٠ٓ اٌمثٍوٟ ٚاٌثؼوذٞ فثٍغود الاٚعواؽ اٌؽغوات١ح )

( ٚتؤٔؽشافوواخ ِؼ١اس٠ووح  22,89ر  26ر 10,00ر  6,91اٌمثٍووٟ ػٍووٝ اٌرووٛاٌٟ ٚلاخرثوواس اٌثؼووذٞ وأوود ) 

( فووٟ ؼووو١ٓ تٍغووود ٌلاخرثووواس اٌثؼوووذٞ  0,83ر  1,14ر  1,18ر  1,80ثوواس اٌمثٍوووٟ ٚػٍوووٝ اٌروووٛاٌٟ ) لاخر

( T( ٌٍٚٛلٛف ػٍوٝ ؼم١موح ٘وزٖ اٌفوشٚق ٌظواٌػ ِوٓ اعورخشظد ل١ّوح ) 0,85ر  1,08ر  0,99ر  1,71)

( ٌّٚرغ١شاخ اٌثؽس ) عوشػح اٌرؼع١وً ر عوشػح  6,14ر  4,81ر  6,74ر  4,85اٌّؽغٛتح ؼ١س وأد ) 

ر ِطاٌٚوح خاطوح تووالاداء ٚالأعواص ( ػٍوٝ اٌرووٛاٌٟ ٚتؽغوة اٌرشذ١وة ٚوأوود ٘وزٖ اٌم١ّوح ٌم١ّووح  لظوٜٛ

(T( اٌّؽغووٛتح أوثووش ِووٓ اٌعذ١ٌٚووح ٚاٌثاٌغووح )ِّووا ٠ئوووذ ؼم١مووح ٘ووزٖ اٌفووشٚق2,13 )  ٌٚظوواٌػ الاخرثوواس

 َ( ..200شش اٌرّش٠ٕاخ فٟ ذؽغ١ٓ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚأٔعاص عثاق )اٌثؼذٞ ِث١ٕح أ
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 (4جذول )

( انمحطىتح وانجذونيح نت تثاراخ انقثهيح Tثيه انىضػ انحطاتي والاوحراف انمؼيار  وقيمح )ي

 وانثؼذيح نهمجمىػح انعاتطح .

 انمتغيراخ خ
وحذج 

 انقياش

 تؼذ  قثهي
 قيمح

 T  
 انمحطىتح

انذانح 

 ع ش ع ش الاحصائيح

 1,33 1,81 56ر7 1,76 7,55 شا عشػح اٌرؼع١ً  1

2,13 

 ػشٛائٟ

اٌغشػح  2

 اٌمظٜٛ 
 ػشٛائٟ 0,99 0,74 11,01 0,91 11,06 شا

3 
ِطاٌٚح خاطح 

 تا٤داء 
 ػشٛائٟ 1,20 0,98 27,02 1,13 27,04 شا

 ػشٛائٟ 1,41 1,33 25,11 0,93 25,31 شا ا٦ٔعاص 4

 (0,05( ٚذؽد ِغرٜٛ دلاٌح )1-( اٌعذ١ٌٚح ػٕذ دسظح ؼش٠ح )Tْ* وأد ل١ّح )

( ِوٓ ت١أواخ أؼظوائ١ح ٌّرغ١وشاخ اٌثؽوس فوشٚق 4ِا ظاء تٗ اٌعذٚي ) ػٕذ ذغ١ٍؾ اٌؼٛء ػٍٝ

تغو١طح ذىواد لا ذووزوش فوٟ الاٚعواؽ اٌؽغووات١ح تو١ٓ الاخرثواس٠ٓ اٌمثٍووٟ ٚاٌثؼوذٞ ٌٍّعّٛػوح اٌؼوواتطح راخ 

اٌّووٕٙط اٌرووذس٠ثٟ اٌّؼروواد اٌرووذس٠ة ػ١ٍووٗ ٚؼغووة فرشذووٗ اٌض١ِٕووح ٚ٘ووٛ ذؽغووٓ ِمثووٛي ٔووٛع ِووا ٚوأوود 

( ٌلاخرثوواساخ  25,31ر  27,04ر  11,02ر  7,55ٌرشذ١ووة ػٍووٝ اٌرووٛاٌٟ ) الاٚعوواؽ اٌؽغووات١ح ؼغووة ا

( ػٍوووٝ اٌروووٛاٌٟ أِووا الاٚعووواؽ اٌؽغوووات١ح 0,93ر  1,13ر  0,91ر  1,76اٌمث١ٍووح ٚتؤٔؽشافووواخ ِؼ١اس٠ووح )

ر  1,18( ؼغة اٌرشذ١وة ٚتؤٔؽشافواخ ِؼ١اس٠وح ) 25,11ر  27,02ر  11,01ر  56ر7ٌلاخرثاس اٌثؼذٞ )

( ػٍووٝ اٌرووٛاٌٟ ٌّٚؼشفووح ِؼ٠ٕٛووح اٌفووشٚق توو١ٓ الاخرثوواس٠ٓ اٌمثٍووٟ ٚاٌثؼووذٞ ٌٙووزٖ  1,33ر  0,98ر  0,74

ر  0,99ر  1,33( ؼ١وس وأود ل١ّروٗ اٌّؽغوٛتح ٚؼغوة اٌرشذ١وة )tاٌّعّٛػوح أعورخذَ الاخرثواس اٌروائٟ )

( ِّوا ٠ئووذ ؼم١موح ٘وزٖ إٌروائط ِوٓ ؼ١وس اٌفوشٚق 2,13( ٟٚ٘ الً ِٓ اٌعذ١ٌٚح ٚاٌثاٌغح ) 1,41ر  1,20

ر ٚأْ اٌروذس٠ة لوذ أؼووذز ذؽغوٓ تو١ٓ ا ذؼوٛد اٌووٝ  فوٟ ِرغ١وشاخ اٌثؽووس تغوو١ؾلاٚعواؽ  ١ووش داٌوح اؼظووائ١ا

 .فٟ اٌثشٔاِط  اٌّرثؼح الاػر١اد٠حاٌرّش٠ٕاخ 
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 (5جذول )

( انمحطىتح وانجذونيح نهمجمىػتيه Tيثيه الاوضاغ انحطاتيح والاوحرافاخ انمؼياريح وقيمح )

 يح .انتجريثيح وانعاتطح في الا تثاراخ انثؼذ

 انمتغيراخ خ
وحذج 

 انقياش

مجمىػه 

 تجريثيه

مجمىػه 

 ظاتطه
 قيمح

 T  
 انمحطىتح

انذانح 

 ع ش ع ش الاحصائيح

عشػح  1

 اٌرؼع١ً 

 5,43 1,81 7,56 1,71 6,91 شا

2,13 

 ِؼ٠ٕٛح

اٌغشػح  2

 اٌمظٜٛ 

 ِؼ٠ٕٛح 4,05 0,74 11,01 0,99 10,00 شا

ِطاٌٚح  3

خاطح 

 تا٤داء 

 ِؼ٠ٕٛح 3,90 0,98 27,02 1,08 26 شا

 ِؼ٠ٕٛح 6,33 1,33 25,11 0,85 24,18 شا ا٦ٔعاص 4

 (0,05( ٚذؽد ِغرٜٛ دلاٌح )1-* ػٕذ دسظح ؼش٠ح )ْ

( ٕ٘ان فشٚق وث١شج ت١ٓ الاٚعاؽ اٌؽغات١ح ٌٍّعّٛػر١ٓ اٌرعش٠ث١وح ٚاٌؼواتطح ٠5ث١ٓ اٌعذٚي )

ر  26ر  10,00ر  6,91اٌرعش٠ث١ووح ) فووٟ الاخرثوواساخ اٌثؼذ٠ووح ؼ١ووس وأوود ٚؼغووة اٌرشذ١ووة ٌٍّعّٛػووح

 ( ٚػٍووووووووووٝ اٌرووووووووووٛاٌٟ ت١ّٕووووووووووا تٍغوووووووووود ٌٍّعّٛػووووووووووح اٌؼوووووووووواتطح ٚؼغووووووووووة اٌرشذ١ووووووووووة  24,18

ر  0,99ر  1,71( ٚتؤٔؽشافوواخ ِؼ١اس٠ووح ٌٍّعّٛػووح اٌرعش٠ث١وووح ) 25,11ر  27,02ر  11,01ر  7,56) 

ظ اٌرشذ١ووة ( ٚتووٕف 1,33ر  0,98ر  0,74ر  1,81( ٚاٌّعّٛػووح اٌؼوواتطح تؤٔؽشافوواخ ) 0,85ر  1,08

ر أَ لا اعورخذَ الاخرثواس  اٌغاتك ٚػٍٝ اٌرٛاٌٟ ٌٍٚٛلوٛف ػٍوٝ ؼم١موح ٘وزٖ اٌفوشٚق أْ وأود داٌوح اؼظوائ١ا

(T( ٌٟؼ١ووس ظوواءخ ل١ّرووٗ ٚؼغووة اٌرشذ١ووة ٌّرغ١ووشاخ اٌثؽووس ٚػٍووٝ اٌرووٛا )ر  3,90ر  4,05ر  5,43

مرٙووا ِٚووذٜ اٌرووؤش١ش ( ِّووا ٠ئوووذ ِؼ٠ٕٛووح اٌفووشٚق ٚؼم١ 2,13( ٚ٘ووٟ أوثووش ِووٓ اٌعذ١ٌٚووح اٌثاٌغووح ) 6,33

الا٠عاتٟ ٌرّش٠ٕاخ الاعطػ اٌظاػذج ٚاٌرصم١ً تاٌغؽة ٤ِراس الاخ١شج ِٓ اٌرّوش٠ٓ فوٟ ذطو٠ٛش اٌموذساخ 

 َ( .200ٚالأعاص اٌشلّٟ ٌغثاق )اٌثذ١ٔح اٌّثؽٛشح 
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و نهمجمىػح انتجريثيح فلي 200ػرض وتائج انتحهيم انسمىي نمراحم انختث نطثاق  2 – 4

 وانثؼذيح .الا تثاراخ انقثهيح 

 (6جذول )

 ( انمحطىتح Tيثيه الاوضاغ انحطاتيح والاوحرافاخ انمؼياريح وقيمح )

 و نهمجمىػح انتجريثيح في 200وانجذونيح لأزمىح انمراحم انختث نطثاق 

 الا تثاريه انقثهي وانثؼذ 

 انمراحم خ
وحذج 

 انقياش

 تؼذ  قثهي
 قيمح

 T  
 انمحطىتح

انذانح 

 ع ش ع ش الاحصائيح

1 
 اٌرؼع١ً 

 –) ِٓ اٌثذء 

80) َ 

 3,14 0,98 9 1,12 9,45 شا

2,13 

 ِؼ٠ٕٛح

2 
 عشػح اٌمظٜٛ 

 (80 َ– 170 َ

) 

 ِؼ٠ٕٛح 3,65 1,18 10,20 1,27 10,63 شا

3 
 ِطاٌٚح اٌغشػح

 (170 َ– 

200 ) َ 

 ِؼ٠ٕٛح 4,21 0,56 4,98 0,77 5,23 شا

 ِؼ٠ٕٛح 5,14 0,85 24,18 0,83 25,31 شا َ(200أٔعاص ) 4

 (0,05( ِٚغرٜٛ دلاٌح )1-( ػٕذ دسظح ؼش٠ح )Tْ* ل١ّح )

َ 200( ِؼووذلاخ الاٚعواؽ اٌؽغووات١ح ٌوضِٓ وووً ِشؼٍوح ِووٓ ِشاؼوً عووثاق ٠6ٛػوػ اٌعوذٚي )

٤فوشاد ػ١ٕووح اٌثؽوس ٌٍّعّٛػووح اٌرعش٠ث١وح ٤خرثوواس٠ٓ اٌمثٍوٟ ٚاٌثؼووذٞ ِٚصوً ِووا ٘وٛ ٚاػووػ فوٟ اٌعووذٚي 

 4,98ر  10,20ر  9ح ٌٚظاٌػ الاخرثواس اٌثؼوذٞ ٚػٍوٝ اٌروٛاٌٟ )اػلاٖ ٕ٘ان فشٚق فٟ الاٚعاؽ اٌؽغات١

( 25,31ر  23,10ر  10,63ر  9,45ٚؼغووووة اٌرشذ١وووة فموووذ تٍغوووود ) اٌمثٍوووٟ( أِوووا الاخرثووواس 24,18ر 

( أِوووا ل١ّروووٗ 0,85ر  0,56ر  1,18ر  0,98ٚتؤٔؽشافوواخ ِؼ١اس٠وووح ٚتووٕفظ اٌرشذ١وووة لاخرثووواس اٌثؼووذٞ )

( ٚاٌرؤووووذ ِووٓ ؼم١موووح ٘ووزٖ اٌفوووشٚق اعووورخذَ  0,83ر  0,77ر  1,27ر  ٥ٌ1,12خرثوواس اٌمثٍوووٟ فىأوود ) 

َ ٘وٟ 200( ٌٍّشاؼوً عوثاق  5ر  4ر  3,65ر  3,14فىاْ ل١ّرٗ اٌّؽغٛتح ٚتؽغة اٌرشذ١ة ) tالاخرثاس 

( ٠ؼط١ٕا ِئشش ػٍوٝ ذوؤش١ش اٌثشٔواِط اٌروذس٠ثٟ فوٟ ذؽغو١ٓ الاداء 2,13أوثش ِٓ ل١ّرٗ اٌعذ١ٌٚح ٚاٌثاٌغح )

 ؼً ٚتاٌؼشٚسج أطثػ الأعاص أفؼً .اٌشلّٟ ٌٙزٖ اٌّشا
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 مىاقشح انىتائج  3 – 4

اٌروٟ ذووٕض ػٍووٝ   اٌماػووذجاٌخطووٛاخ الاٌٚوٝ فووٟ ِؼاٌعوح  ؼوذ ظٙووٛس إٌروائط ٚذؽ١ٍٍٙووا ٚػوؼدت

ر وٍّا ؽاٌود اٌّغوافح (أْ ِؼذلاخ اٌغشػح ذٕ) فوٟ ِعإٌوا اٌش٠اػوٟ ٚخاطوح فوٟ عوثالاخ  خفغ ذذس٠ع١ا

َ تش٠ووذ ( ٚؽاٌّوووا عوووثاق 4X100َ ؼوووٛاظض ر  110 – 100َ لاػووواخ ر 60اٌّغووافاخ اٌمظووو١شج ِصووً )

ِووٓ ِشؼٍووح اٌرووذسض فووٟ  ذٚ تؤلظووٝ عووشػح تع١ّووغ ِشاؼٍووٗ اتروذاءَ ِوٓ اٌغووثالاخ اٌرووٟ ذرطٍووة اٌؼو200

اٌغشػح ٌٍذخٛي فٟ ِشؼٍح اٌغشػح اٌمظٜٛ ِٚؽاٌٚح الاؼرفاظ ت١ٙا فوٟ ِشؼٍوح ذؽّوً اٌغوشػح ِوٓ ٕ٘وا 

٘وزٖ اٌظوفح   اٌّؽافظوح ػٍوٝ ِؼوذلاخ اٌغوشػح  ٌوزا وواْ واْ ٠عة أ٠عاد ٚعائً ذذس٠ث١ح ذطٛس ٚذؽغوٓ 

ص٠ادج اٌعٙذ اٌثذٟٔ ػٕذ ٔٙا٠ح وً ذّش٠ٓ ِٚٓ شوُ تٕواء رٌوه ػٍوٝ ووً ِشؼٍوح ِوٓ ِشاؼوً الاداء تاعورخذاَ 

 اٌظاػذج ٚاٌرصم١ً تاٌغؽة ا٤شش الا٠عاتٟ فوٟ ذؽغو١ٓ ووً ِوٓ اٌموذساخ اٌثذ١ٔوح اٌّثؽٛشوح اٌّائٍٗ  الاعطػ

غووشػح اٌمظووٜٛ ر ٚاٌّطاٌٚووح اٌخاطووح تووا٤داء ( ٚالاداء اٌشلّووٟ ٌفؼا١ٌووح عووثاق ) اٌرووذسض تاٌغووشػح ر اٌ

ٛبٖ ِصوً ٘ىوزا ِٓ توذء ٟٔ ػاٌٟ لثً ٔٙا٠ح اٌرّش٠ٓ  أوثشَ ٌىٛٔٙا ذؼغ اٌش٠اػٟ ذؽد ظٙذ تذ200  أعوٍ

 فٟ أػطاء اٌرّش٠ٕاخ واْ ٌٙا ا٤شش فٟ أظٙاس ٘زٖ إٌرائط .

٠ٛش اٌمات١ٍوووح ٌٍغوووؽة ٚاٌوووذفغ تاٌّماِٚووواخ (   أْ اٌروووذس٠ة اٌّغووورّش ػٍوووٝ ذطووو ٠ٚBillوووزوش ) 

 (1)خاطح ٌٗ ذؤش١ش وث١ش فٟ ذط٠ٛش اٌمذسج اٌثذ١ٔح   

 أٞ ذؽغوووووو١ٓ اٌظووووووفاخ اٌثذ١ٔووووووح ووووووواْ ٔوووووواذط سفووووووغ ِغوووووورٜٛ اٌرٛافووووووك توووووو١ٓ ا١ٌ٤وووووواف 

( فوٟ ص٠وادج دسظوح اٌرؽف١وض ٌٍٛؼووذاخ  ١ح فوٟ اٌرٛص٠وغ اٌضِٕوٟ ٚاٌوذ٠ٕا١ِىٟ ٌو٥داء اٌؽشووٟ )اٌشلّوٟ اٌؼؼوٍ

 أوثووووووش ػووووووذد ِّىووووووٓ ِووووووٓ ٘ووووووزٖ اٌٛؼووووووذاخ ٤ٔروووووواض أوثووووووش ؽالووووووح ؼشو١وووووووح اٌؽشو١ووووووح ٤شوووووواسج 

َ 200ٔعواص ِشاؼوً عوثاق اٌرعش٠ث١وح فوٟ اٌموذساخ اٌثذ١ٔوح ٚآِ ٕ٘ا وأد الاخرثاساخ اٌثؼذ٠ح ٌٍّعّٛػح 

ر ِؼ٠ٕٛووووووووح   خرثاساذٙووووووووا اٌمث١ٍووووووووح ... اػووووووووافح اٌووووووووٝ ٘ووووووووزا وووووووووواْ ػووووووووٓ ألووووووووذ ؼمموووووووود فشٚلووووووووا

راخ أؽٛاي ِٕظفٗ ٌٍصٍصوٟ ِغوافٗ اٌرّوشتٓ ِصثروٗ  ٔاػّٗ ؼثايتاعرخذاَ  عٍٛب اٌعذ٠ذ ٌرؽ١ًّ تاٌغؽة الا

ٚاٌصٍووس  وغ سوووغ اٌصٍصوو١ٓ الاٌٚوو١ٓ تووذْٚ ٚصٌْووشارووئِٓ ٌ  اٌّغووافحتووٛصْ ٠ٛػووغ فووٟ ِٕرظوو  ٘ووزٖ 

 ذٛلووووووووووو  وووووووووووواْ اٍِوووووووووووٗ دْٚ وسووووووووووووغ ِغووووووووووافح اٌرّوووووووووووش٠ٓ الاخ١ووووووووووش توووووووووووٛصْ ٌروووووووووووؤ١ِٓ 

ّىووٓ ِووٓ اٌٛؼووذاخ اٞ سفووغ ِغوورٜٛ اشوواسٖ اوثووش ػووذد ِ اٌؽشو١ووحض ٌٍٛؼووذاخ ٘وذفٙا ص٠ووادٖ دسظووٗ اٌرؽف١وو

١ح ١ٌ٥ٌاف اٌؽشو١ح  اٌغوشػحٚوّوا ٠وزوش )اتوٛ اٌؼولا اؼّوذ(  اْ اٌروذس٠ة ِصوً ٘ىوزا لوذساخ ذؽرواض  اٌؼؼوٍ

 ٚلوووووووووووووٖٛ ٌٍؽظوووووووووووووٛي ػٍوووووووووووووٝ اداء ؼشووووووووووووووٟ افؼوووووووووووووً خووووووووووووولاي إٌّافغووووووووووووواخ  ػا١ٌوووووووووووووح

                                                                 
(1)  Bill Furna . High Performance sport coneition : USA , Human Kinetise , 2001 , p.101 . 
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فٙووٟ  ٚ٘وزا ِوا ؼووذز ػٕوذ اػطواء اٌرّش٠ٕواخ (1)  إٌّافغوحاطوؼة ِووٓ اظوٛاء  ػٕوذ الاداء ذؽود ظوشٚف

 -لوٖٛ -ِطاٌٚٗ(ِٚشٖ)عشػٗ -لٖٛ(ِٚشٖ)عشػٗ -ِشوثٗ ذؽغٓ طفر١ٓ ِؼا ِشٖ )عشػٗوأد ذّش٠ٕاخ 

وّوا ػشفٙووا  ِرٛافمووحفووٟ اٌثؽوس فىأوود ػثواسٖ ػووٓ ِماِٚواخ  اٌّرثؼوح٘وزا ِووا ؼممروٗ اٌٛعوو١ٍر١ٓ  ِطاٌٚوٗ(

تّٛظوة ِرطٍثواخ اداء ؼشووٗ اٌش٠اػوٟ  اٌّماِٚوح(  تأٙا ٔٛع ِوٓ ذع١ٙوضاخ فاخش ػاِش -)واًِ فاػً

 . (2) اٌّطٍٛتح اٌؽشوحػٍٝ وً ٔماؽ  ذؤش١ش٘اؼً ذع ٌٍفؼا١ٌح

 

 انــثــاب انخـامــص

 الاضتىتاجاخ وانتىصياخ  – 5

 الاضتىتاجاخ  1 – 5

 -ٔغرٕرط ا٢ذٟ :  اٌذساعح فٟ ػٛء إٌرائط اٌرٟ ذٛطٍد ا١ٌٙا

ٛب ظذ٠وووووذ ٚ٘وووووٛ ص٠وووووادج اٌرؽ١ّوووووً  -1  أْ ٌطش٠موووووح أػطووووواء اٌرّوووووش٠ٓ ِصوووووً ٘ىوووووزا أعوووووٍ

 شوووووووووش فوووووووووٟ ذطووووووووو٠ٛش اٌموووووووووذساخ اٌثذ١ٔوووووووووح ٚالاداء ) اٌعٙوووووووووذ ( لثوووووووووً ٔٙا٠روووووووووٗ ا٤

 اٌشلّٟ ٌٍفؼا١ٌح .

ذؽغو١ٓ الاداء اٌشلّوٟ لوذ ظواء ٔر١عووح ذطو٠ٛش صِوٓ ووً ِشؼٍووح ِوٓ ِشاؼوً عوثاق فؼا١ٌووح  -2

 َ ) عووووووووووووووووووشػح اٌرؼع١وووووووووووووووووووً ر عووووووووووووووووووشػح لظوووووووووووووووووووٜٛ ر ِطاٌٚوووووووووووووووووووح 200

 ً ٔٙا٠ح وً ِشؼٍح اٌغشػح ( تٕفظ الاعٍٛب اٌّرثغ اٌعذ٠ذ ٚ٘ٛ ص٠ادج اٌعٙذ لث

ذِح فٟ اٌرّش٠ٕاخ ا٤عوطػ اٌظواػذج ٚص٠وادج ؼٍّٙوا ترٕوٛع دسظوح صا٠ٚوح ٌٍٛعائً اٌّغرخ -3

 اٌغطػ اٌظاػذ واْ ٌٙا ا٤شش فٟ أظٙاس ٘زٖ إٌرائط .

ة ٚاٌرؽ١ّووً توواٌٛصْ تٛاعووطح اٌؽثوواي راخ أؽووٛاي أْ ١ٌ٣ٌووح اٌعذ٠ووذج اٌّرثؼووح فووٟ اٌغووؽ -4

 توٛصِْٕظوفٗ ٌٍصٍصوٟ ِغوافٗ اٌرّوش٠ٓ ٌرعؼوً ِوٓ اٌّروذسب اْ ٠وشوغ اٌصٍوس الاخ١وش فموؾ 

 َ .200ا٤شش اٌثاٌغ فٟ ذؽغ١ٓ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ِٚشاؼً ا٤داء ٚالأعاص ٌغثاق 

٤فوشاد ػ١ٕوح اٌثؽوس فوؤْ  ٞشلُ الأعاصاٌذم١ٕٓ اٌؽًّ اٌرذس٠ثٟ ػٍٝ أعاط اٌؽذ الالظٝ ت -5

 ٌٗ ا٤شش فٟ ذؽم١ك أ٘ذاف اٌثؽس .

 انتىصياخ  2 – 5

                                                                 
ؼلا اؼّذ :  (1) رغٍة ػ١ٍٙاأتٛ اٌ مٛج و١ف١ح ذّىٓ اٌ ؼوذد ) ٘ؼثح اٌ موٜٛ اٌ ؼواب اٌ ر١ّٕوح الال١ٍّوٟ ر ٔشوشج اٌ ما٘شج ِشووض اٌ ر  1998( ر 23ر اٌ

 38ص 
ووووحفاػوووً وّووواي ٚػووواِش فوووواخش : ( 2) موووٛج الاؽاٌ رؽّوووً اٌ ٕووووٛس ر  ر أذعا٘ووواخ ؼذ٠صوووح فووووٟ ذوووذس٠ة اٌ  ر  2008تغوووذاد ر ِىروووة اٌ

 . 103ص 
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 -تالاذٟ : فٟ ػٛء الاعرٕراظاخ اٌرٟ ذٛطٍد ا١ٌٙا اٌذساعح ٔٛطٟ 

ػوشٚسج أعوورخذاَ ِصووً ٘ىووزا ذّش٠ٕوواخ ٚذووذس٠ثاخ فووٟ ذطوو٠ٛش اٌمووذساخ اٌثذ١ٔووح اٌخاطووح  -1

 ٚالأعاص فٟ الاسواع اٌّرٛعطح ٚاٌط٠ٍٛح ..

أظشاء دساعاخ ِشاتٙح ِٓ خلاي ادخاٌٗ ٔغة ِٓ اٌرصم١وً ٚٚعوائً ذرٕاعوة ٚؽث١ؼوح أداء  -2

 اٌفؼا١ٌح ..

ع١ح ذؼرّوووووووووذ ذٍوووووووووه اٌروووووووووذس٠ثاخ ٌفؼا -3  ١ٌووووووووواخ أخوووووووووشٜ أظوووووووووشاء دساعووووووووواخ فغوووووووووٍ

 ٌٚف اخ ِخرٍفح ..

أػووذاد دساعووح ٌرطوو٠ٛش ا٤داء اٌفٕوووٟ ذؽوود ظووشٚف طوووؼثح أٞ اٌّووشاْ ٚذٕف١ووز ِٙووواساخ  -4

 س٠اػ١ح ٚاٌلاػة ذؽد ظٙذ تذٟٔ ػاٌٟ ..
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 (1ٍِؽك )

ٚعائً ِغاػذج ّٔٛرض ٌٍرّش٠ٕاخ ٚفك إٌّٙط اٌرذس٠ثٟ تؤعرخذاَ الاعطػ اٌّائٍح ٚاٌرصم١ً تاػرثاس٘ا 

 َ ٚالأعاص200ٌثذ١ٔح ٌّشاؼً عثاق ٌرط٠ٛش تؼغ اٌمذساخ ا

ا١ٌَٛ 

 ٚاٌراس٠ 
 اٌشذج اٌرّش٠ٓ

صِٓ 

 الاداء
 اٌّعا١ِغ اٌشاؼح اٌرىشاس

ساؼح ت١ٓ 

 اٌّعا١ِغ

 الاؼذ 

) ذط٠ٛش 

ِشؼٍح 

اٌرؼع١ً ( 

اٌشوغ فٟ 

ِعالاخ 

 ِغرم١ّح

َ 10َ ِوووووٓ اٌثوووووذء اٌؼووووواٌٟ 40سوووووغ  -1

الاخ١وووشج عوووطػ ِائوووً ِشذفوووغ ِوووٓ ٔٙا٠روووٗ 

 عُ.50تؤسذفاع 

َ 20َ ِوووووٓ اٌثوووووذء اٌؼووووواٌٟ 60سوووووغ  -2

الاخ١ووشج ِووٓ ِغووافح اٌرّووش٠ٓ ذووشوغ ػٍووٝ 

عووُ ػووٓ 40عووطػ ِائووً ِشذفووغ ِووٓ ٔٙا٠رووٗ 

 الاسع .

سووووغ تاٌرصم١وووً عوووؽة لوووشص توووٛصْ  -3

َ الاخ١ووشج ِصمٍووح 10َ ٌٚووـ 50وغووُ ٌّغووافح 5

َ ِٓ خوؾ اٌثوذء ؽوٛي 20)ٚػغ اٌرصم١ً تؼذ 

َ 40َ ٚتووووزٌه ذووووشوغ ِغووووافح 40اٌؽثووووً 

خ١ووشج فرىووْٛ ِصمٍووح َ الا10تووذْٚ ذصم١ووً أِووا 

 َ(.50وغُ ٌٕٙا٠ح ِغافح 5

َ 10َ ِوووووٓ اٌثوووووذء اٌؼووووواٌٟ 90سوووووغ  -4

وغووُ ٚػووؼٙا تؼوووذ  7,25الاخ١ووشج ِصمٍووح تووـ 

َ ِٓ خؾ اٌثذء فٟ ٚعوؾ ِعواي اٌوشوغ 40

َ الاخ١وشج ٘وٟ 10َ ٚتوزٌه 80ٚتؽًّ ؽٌٛٗ 

 فمؾ ِصمٍح .

َ 10َ ِوووووٓ اٌثوووووذء اٌؼووووواٌٟ 70سوووووغ  -5

ٓ َ ِو30وغوُ ٚػوؼٙا تؼوذ 10الاخ١وشج ِصمٍوح 

خؾ اٌثوذء فوٟ ٚعوؾ ِعواي اٌوشوغ ٚتؽثوً 

٘ووٟ َ الاخ١ووشج 10َ ٚتووزٌه ذىووْٛ 60ؽٌٛوٗ 

 اٌّصمٍح فمؾ .
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ا١ٌَٛ 

 ٚاٌراس٠ 
 اٌشذج اٌرّش٠ٓ

صِٓ 

 الاداء
 اٌّعا١ِغ اٌشاؼح اٌرىشاس

ساؼح ت١ٓ 

 اٌّعا١ِغ
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 اٌصلاشاء

) ذط٠ٛش 

ِشؼٍح 

اٌغشػح 

 اٌمظٜٛ (

َ ا٤ِروواس 120سوووغ ِووٓ اٌثووذء اٌؼوواٌٟ  -1

َ ػٍووٝ عووطػ ِائووً ِشذفووغ ِووٓ 20ا٤خ١ووشج 

 عُ .60ٔٙا٠رٗ 

 

َ 160َ اٌموووٛط 200ِوووٓ تذا٠وووح  سووووغ -2

َ ػٍوووٝ عوووطػ ِائوووً 20ا٤ِرووواس ا٤خ١وووشج 

 عُ ػٕذ دخٛي اٌّغرم١ُ .40ِشذفغ ٔٙا٠رٗ 

 

َ 140َ اٌموووٛط 200سووووغ ِوووٓ تذا٠وووح  -3

َ ػٍوووٝ عوووطػ ِائوووً 20ا٤ِرووواس الاخ١وووشج 

عووووُ ػٕووووذ دخووووٛي 60ِشذفووووغ ِووووٓ ٔٙا٠رووووٗ 

 اٌّغرم١ُ .

 

َ 170َ اٌموووٛط 200سووووغ ِوووٓ تذا٠وووح  -4

غوُ ِٛػوٛع فوٟ و 5ِغ عؽة لوشص ٚصٔوٗ 

َ 100ِٕرظوو  ِعوواي اٌووشوغ ٚػٍووٝ تؼووذ 

َ ٚتووزٌه 100ِووٓ خووؾ اٌثووذء تؽثووً ؽٌٛووٗ 

 َ ٘وووووووووٟ 70عوووووووووٛفٗ ذىوووووووووْٛ ِغوووووووووافح 

 اٌّصمٍح فمؾ .

 

َ ِوووووغ 200َ ِوووووٓ تذا٠وووووح 130سووووووغ  -5

َ 80وغوووُ ِٛػوووٛع تؼوووذ 7,25عوووؽة ٚصْ 

َ عوووٛفٗ ذووووشوغ 50ِوووٓ خوووؾ اٌثوووذء ٌوووزا 

 تاٌرصم١وووووووووووووووووووووووووووووووً ؽوووووووووووووووووووووووووووووووٛي 

 َ .80اٌؽثً 
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 اٌّعا١ِغ اٌشاؼح اٌرىشاس

ت١ٓ ساؼح 

 اٌّعا١ِغ
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اٌخ١ّظ 

)ذط٠ٛش 

ِطاٌٚح 

 اٌغشػح (

فووٟ ٘وووزٖ اٌرّش٠ٕووواخ أعووورخذاَ اٌؽثووواي راخ 

ا٤ػالوووح َ ٌرووؤ١ِٓ ػوووذَ 100أؽووٛاي ذظوووً 

ػٕوووووذ ا٤داء ِوووووغ ص٠وووووادج اٚصاْ اٌرؽ١ّوووووً 

وغووُ .. ِووغ ذّش٠ٕوواخ الاعوووطػ  10ٌٍغووؽة 

اٌّائٍوح ص٠ووادج أسذفاػووٗ ػووٓ الاسع ٌرغطووٝ 

ر ذم١ٍٍٙووا ِووغ ص٠وو ادج شووذج اٌرّووش٠ٓ ... ٚػىغوو١ا

 ِغافح اٌرؽ١ًّ ...

َ ِووٓ ِىوواْ تووذء اٌفؼا١ٌووح تووـ 200سوووغ  -1

َ الاخ١وووشج ذوووشوغ ػٍوووٝ عوووطػ ِائوووً 10

 عُ .٠70شذفغ ٔٙا٠رٗ 

َ ِووٓ ِىوواْ تووذء اٌفؼا١ٌووح تووـ 220سوووغ  -2

َ الاخ١وووشج ذوووشوغ ػٍوووٝ عوووطػ ِائوووً 20

 عُ ػٓ الاسع .٠40شذفغ ٔٙا٠رٗ 

َ ِوووٓ ِىووواْ توووذء اٌفؼا١ٌوووح 230سووووغ  -3

وغوُ 10شص توٛصْ اٌرصم١ً تاٌغؽة ٚػوغ لو

َ ِوٓ خوؾ 100فٟ ٚعؾ ِعاي اٌشوغ تؼوذ 

 َ .100اٌثذا٠ح ِصثد تؽثً ؽٌٛٗ 

َ ِوووٓ ِىووواْ توووذء اٌفؼا١ٌوووح 210سووووغ  -4

َ ِووٓ اٌثوووذء 90لووشص اٌرصم١ووً ٠ٛػووغ تؼووذ 

َ 30َ ٚتووووزٌه ذووووشوغ 90ٚتؽثووووً ؽٌٛووووٗ 

 وغُ .7تٛصْ 

َ ِوووٓ ِىووواْ توووذء اٌفؼا١ٌوووح 240سووووغ  -5

وغوووُ ٠ٛػوووغ تؼوووذ 5توووٛصْ لوووشص اٌرصم١وووً 

َ ٚتووزٌه 100ٓ اٌثووذء تؽثووً ؽٌٛووٗ َ ِوو100

 َ تاٌرصم١ً فمؾ .40ذشوغ 
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 انمصادر انؼرتيح والاجىثيح 

ر اٌموا٘شج ر ِشووض اٌر١ّٕوح الال١ٍّوٟ ر  ٘ؼثح اٌموٛج ٚو١ف١وح ذّىوٓ اٌرغٍوة ػ١ٍٙواأتٛ اٌؼلا :  -1

 . 1998اٌؼاب اٌمٜٛ ر 

اتوووٛ اٌؼووولا اؼّوووذ : ٘ؼوووثٗ اٌموووٖٛ ٚو١ف١وووٗ ذّىوووٓ اٌرغٍوووة ػ١ٍٙاراٌموووا٘شٖرِشوض اٌر١ّٕووووٗ  -2

 . 38رص  1998ر 23ب اٌمٜٛ اٌؼذد الال١ٍّٟرٔشش اٌؼا

ر اٌمووا٘شج ر داس اٌفىوش اٌؼشتووٟ ر  أعووظ ٚٔظش٠واخ اٌرووذس٠ة اٌش٠اػوٟتغط٠ٛغوٟ أؼّوذ :  -3

1999 . 
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ر تغوذاد  ذطث١ماخ اٌثا١ِٛ٠ىا١ٔى١ح اٌروذس٠ة اٌش٠اػوٟ ٚالاداء اٌؽشووٟطش٠ػ ػثذ اٌىش٠ُ :  -4

 . 2007ر ِطثؼح ػم١ً اٌؼى١ٍٟ ر 

٠صووٗ فووٟ اٌرووذس٠ة اٌرؽّووً اٌمووٖٛ الاؽاٌووٗ رتغووذاد وّوواي ٚ ػوواِش فوواخش: اذعا٘وواخ ؼذ فوواخش -5

 . 103رص  2008رِىرة إٌٛسر

ٟ ر ؽ -6  1محمد ظاتش ر أ٠ٙاب فٛصٞ : إٌّظِٛوح اٌّرىاٍِوح فوٟ ذوذس٠ة اٌموٛج ٚاٌرؽّوً اٌؼؼوٍ

 . 2005ر الاعىٕذس٠ح ر ِٕشؤج اٌّؼاسف ر 

 . 1990ر اٌى٠ٛد ر داس اٌؼٍُ ر 1ر ؽِٛعٛػح اٌؼاب اٌمٜٛ محمد ػصّاْ :  -7

 . 2002ر ػّاْ ر داس إٌّا٘ط ر  اطٛي اٌثؽس اٌؼٍّٟ ِٕٚا٘عِٗؽعٛب :  ٚظ١ٗ -8

9- Bill Furna . High Performance sport coneition : USA , Human 

Kinetise , 2001 . 
8_http://www.iragacad.org/otheer2.htm. 

 

 

 


