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Abstract   
Training aids in athletics, particularly sprinting, have seen significant development. Coaches 

and researchers are constantly seeking the best ways to improve training and raise 

performances. The use of these methods aims to enhance athletic performance and achieve 

great accomplishments. The problem addressed by the researcher lies in the weakness of 

physical abilities, specifically speed and explosive muscle strength, among young female 

athletes in the long jump event. To address this problem, the researcher adopted an 

experimental approach. The research sample included four long jump runners from Baghdad 

Governorate. Pre- and post-tests were conducted to evaluate the impact of the intervention. 

Results showed that training using assistive devices had a significant and significant impact 

on developing the approach and take-off phases, leading to a marked improvement in the 

athletes' performance. 
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 الملخص

أ ر فهه  ر شههت طرقههلترريبهه مسارري فههأل ار ههقرىي ههأيرريفههسبارار ههس أر ههقر هه ألأطرريفههللىار  ههسم رر   س هه 
ري  مبسنروري أحثسنربأ ب لرمرلإ جأدرى ضلرريفبلريب فينرري   سىرريب مسبسىروم عر فبسبررلأملأمرري فهج ى ر

ربيههه ر  فيههه رب جهههأ رطرلأيسهههى  ك هههنرر.يتههه سرر هههبذ رمروهههل رريس هههأالربيههه ررام فهههأصربهههألأدرصرريلسأجهههقرواهههسا 
ررريفهللىروريفهسارري ضه سىررا دجأمسهىريه بر ري شك ىرريبقر نأويتأرري أحثر هقرجه ارريفه مرطرريب  سهىارو   يه  
ريلاع هههأطررينأشههه أطر هههقر  أيسهههىرريسمهههارري سسهههل ري  أيجهههىروهههل رري شهههك ىارر  هههعرري أحهههثرري هههنت رريبجلسبهههقار
وش  ترلينىرري  ثرىمب ىر نرل راقرريسمارري سسلر قر  أ ظهىربده رد ر هجربءهلرصرررب هأمرطرلب سهىروب   هىر

رينبأا رىنرريب مس أطربأ بذ رمرريس أالرري فأل اركأنريتأر أميلركبيلرو  نسيررى تلطرر.ريب رليبفيسجر أميلر
ر. قر  سسلر لح بقررالبلريرورام فأصار  أرىدبربي ر  فنر   سظر قرب جأ رريلاع أطر

 
رالوثب الطويل. والارتقاء، -الاقتراب مساعدة،الوسائل الكلمات المفتاحية: 
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 المقدمة: -1 
ريدنقرريجي رورادرصررررىح رريب مساروسرر   رورريس أالرري ت ىري ساسلرري ررادرصر ري أيقارررري تأمبرريلكأازر

ري ذب دىريلالبينرر ري فبسسأطر ري ر  سسلر بأيب مسار ري فبذ  ىر ري ب  دار ريلسأجسىر ري  سمر ىدطر رر  سمررول ر
رر  أيسأطرراي أيرريفسبري ساسلرري رري فبسسأطرري  سأارك أررنرريبديلرطرري فب لارريبقر   ثر قرررر لس أ

ي سرك ىررري روءسير  سسلر فبسسأطرريلالبينرريب  سىروريبكنسكسىررررري أيسىرردبوراملأمرر نر أحسىرري فبسسأطرر
  رريبديلرطرري أا ى

ري  مبسنر وىرلر ريفللىر ورصساأر  أيسأطر ريفسبر ري أير يلالبقر ريب مسبسىر ري فأل ار ريس أالر وررب دتر
ورنرر بذ رمرررراوري أحثسنري  ثسنرلنرر ضلر  أر  كنررنر ذ مرري   سىرريب مسبسىروسزس ر نر  سسلرراملأمرر

ريس أالرريب مس ىر ت سرري ر  سسلر فبسبررادرصرريلسأجقرواسارري ر  في ر فبسسأطرلأيسىر قررا جأ ررر
ورربلاسر أميلر تأرحدزرري  مبينرل  ررربسأمرريس أالرري فأل ارريبقرل ر كسنرروونأكرل ارو أالر فأل ارر

را جأ  كفسار فأو ىررررارراكثلر أميلرر قر  سسلر و أالر ل ار ر بذ ر أطر ورح ار نر ري أحثر ر جهر يلرر
ريب  سى ريف مرطر و أالر  سسلر و ي ىر نر ووقر ي سرمبينر ري أ  ىر ري سسل(ررراي  ضلاطر )ريسمار ي د أيسىر

ريلام فأصروريساسلرري رر ضلررا جأ  رراي نأش ينرو   ر نررلأ أييارري  يثىرريب مسبسى
ريد أيسهأطرجه نرمسأجهىرري هأيرريفهسبروريبهقر  ظه ربشه بسىركبيهلارل ه رري فهبسبرررىحه رريسمارري سسهلرروس  رر

ري   قروري لبقروريه ويقرووهقر هنرريد أيسهأطرريبهقر ب  هاراهدأطرم  سهىرو تأمسهىرلأيسهىار ضهلارلهنركس سهىر
رريلبطرمينرول رريصدأطر قررلأدرصرريدنقريتأ 

رل ردر  مس أطررريفصسبرو  أويىرا دجأمسىروريفللىر يب سسلرريفسا فأل ارررر بذ رمرو أاليلرر نرريضلومير
ري  أقسهىرروهجرريس هأالرريشهلسطررل  هقارو هن بنقرل  ررا سرري   سىريتهل رريد أيسهىربشهكلردليه روبأ ه سير

 ضلارلنر  أمسنرريفدزرو  أمسنرريفللىرررك تهأررريجفجاامفأاطرري ضأ ىرل  ررءزرصرروررروانأدي اررلدأ رطا
و س سههذركيههسربأ هه سيرل  ههقررريد ههىاريتههل  ههب  لرل هه رم ههعرري فههبسبرريدنههقروري صههسلرل هه رىل هه رر جههأ ار

ري د أيسهى   بسفقررلالرري   سىرريب مسبسىارو نرمجررام فأصرب فهبسبرىدرصرى ضهلرور جهأ ر هقرري فهبسبرريلل هقر
ري نأشه أطرريفه مرطرريب  سهىريد هىر ل ه ريب هسسلرب ه ررأاهىررر  لسنهأطرو نرونأر ك نرىو سىرري  ثر قربل ردر

   لأءلر  ل ىر أميلوأرل  ررا جأ ر قريد أيسىرريسمارري سسل
ل  رريلغجر نرريب سمروريبف مرري أالر قر جألرل جرريب مسارريلسأجقر قرري أيجر قرري ف ينررلأريلسنرر
ريبقر  لللر ري  سلأطر ب  ر ا زرلر  أ قر نر ريف لر ريلسأجسىر قر رلأي أير ىنر  ظجر ىار ريز نر ررر نر

ر فيل تأرا س أر  أيسىرىي أيرريفسبرورصساأر  أيسىرريسمارري سسلري نأش أطر
ررررررررررنرونأكر   سأ"ر قرري فبسبرريلل قرورربلا أ"ركبيلر"رمينررلأملأمرري فج ىر قر  أيسىرريسماررراحظرري أحثر

ومب أر  سدركيسرلأ  أيرل ي ار نتأرج ارررراري سسلرمينر  سرريب  رنروبينر أر فجلرونأر قرم   أرري زسز
ر دجأمسىرر كأ تر ري ض سىر سرصر وريفسار ريفللىر وا س أر ريب  سىر ريف مرطر ول رررري نأش أطر قر لأو سىر بأيلرطار

ري سسلارر ريسمار يلالبقر ر بذ رمر  مس أطرري بديلرطر بي ر ري جسصر ري أحثر حأولر و أالرر فبذ مر يتأرررريلرر



Special exercises using assistive devices to develop the two phases (approach and take-off)...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

578 

 

رنر نرر فأل ارر بكر رلأل أمار ويتل ر ريد أيسىر ول ر ري ي ر قر قر ريب بي ر ر بذ رمر   لرل  رررحيثر رلالر
مجر  في ررو أالر فأل ارر ريب  سىرو نر ريف مرطر بأا جأ رريص سحرو  سمرب  ر ريب مسار ريسرمبينر قر ل ار

رى ضلرر جأ  
رويهدف البحث الى:

 ي نأش أطررورام فأص(ر-رالبلرير لح بينر)ربأيس أالر فأل اريب سسلرل ردر  لسنأطررأاىرر-1
  ري سسلري نأش أطرر فأل ارريسماربأيس أالر  لسنأطررأاىررل  رريب لس -2

 
 إجراءات البحث:ر–2
ري بس ىرو شك ىرري  ث ري نت رريبجلسبقري لاا بهررري أحثأنرر بذ رمرالبحث:منهجية  2-1
ر:عينة البحث 2-2

(ر4ري هأي رله دوجر)ي نأشه أطرر16 هنىررري سسهلر  هتروم هأطر  أيسهىرريسمهار جررربسأمرري ينهىربأي لسفهىرري    هىرر
رريفسب %( ر قر  أ ظىربد ردريلأي أير100 ف ىر)ر  ث سنر

رالبحث:الوسائل والأدوات والاجهزة المستخدمة في  3–2
 البحث:الوسائل المستخدمة في  2-3-1
رورلأءنبسى ري صأدمروري لرءعرري لبسىرر-
ر)را بل ت( ش كىرري   س أطرر-
روريبجلسا ري لاحظىرر-
رريشذصسى ري فأملاطرر-
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-3-2
ر( 2اأ لارل در) -
 ق أشيل ر -
 رام دألأط رانأدي ر ذب دىر -
 ( 2)ررح ألر  أقسى -
 راو رن ر ثفأاطر ذب دىر -
 (1لدأ رل در) -
     ارريسلارري سسل -
  HP(ر سعر)امبسيرحأ  ىر   سلر -
ر (3)ل در(رcasio ألأطر سليتر سعر)ر -
  ر6ل عرملا بسسرل در -
ر
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ر: الوثب العريض من الثبات اختبار 2-4-1
رريلء ين رقسأسرريفساررا دجأمسىري ضلاطر الاختبار:الغرض من 

ري ب ر ى يل جرل  ررامضررطررقسأساشلسطرريلا زاتا فبسسىرار  لضرريدلدرررمضرالادوات: 
الاداء:   وريلمرلأنررمواصفات  ل يلا ر وريف  أنر ب أل  أنر ريب ر ىر رطر ر ار ري ذببلر   لءحررررلأيسأ ا فار

ر دأ ر عرمنقرريلكببينر صدأ رو يلرريجلعريلأ أمرل يلا رحب ر صلربي ر أر ش هروجعررررى دلريلمرلأنرر أمرر
ريلمرلأنربفسار عر  رريلء ينرل  رر ب ردرريجلعرود عررامضربأيف  ينربفسار عر  لءحرررربأيف أحىاريب صرر

ر  كنى رريسمارر أ أ رلألص ر فأ ىرر
رىلليرو  فارري مءىر نررطرريب ر ىرحب رررلررررى ض ت أري  ذببلر  أويبينروسفجلريهرررر    التسجيل:  

رريب ر ى ري  ذببلربأ جأ ررطرربمل
  :م من البدء الطائر30اختبار العدو  2-4-2     
 .يت سرولرررارب أمربي رقسأسرريفللىرريفصسبري لسأجقررررر

 :لإءلرصرولرررارب أمار ب بأجربي ر أري قررلأدورطرريلا  ىررررر
 ى بأمر5 بل رروللضرار فلرلنرر50 ض أمرىي أيرلسبرىور ن فىر دبسحىرب سلرار فلرلنر -

 . ألىر سليتر(ر 2)ل در
 :إجراءات الاختبار     

  :لجرمب  ي رملاثرر سطرل  ررين سرريبأيق :   ي ر ن فىررارب أم -
 .رطرم ر ىرىول -
 .ى بأمر نرريذطررلأولر10رطرم ر ىرمأنٍارل  رب  ر -
 . بل رر نرريذطررلأولر40 بل رر نرريذطرريثأ قارور30رطر تأ ىارل  رب  ر -
 :وصف الأداء     

 فههاركههلرمسأجههقر شههأمكر ههقررارب ههأمرر ههارريذههطررلأولر)رههطرريب ر ههىررلأول(ر ههقر :وجههعررا ههب  ردر -
 .وجعررا ب  ردر

لنهه ربشههأمارريبهه صاريبهه ىرريلسأجههقربههأيجليربفههللىر زري  ههىارب يههثر صههلربيهه رىلصهه ر :را  ههلاتروريجههلير -
 . للىريهرلن ررطرريب ر ىرريثأ ق
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  :توقيت السباق
 .ُ ذصصريكلرمسأجقر لرلار فارلن ررطرريب ر ىرريثأ ق -
 . فسمرري لرلارمل عربح بركمرعسه -
 .لن  أر جبأ رريلسأجقررطرريب ر ىرريثأ قار فسمرري لرلاربذد ركمرلهربفللىربي ررلأ دل -
 . قرول رري  ظىار فسمرري سفأ قر)ري فؤولرلنر ألىرريبسليت(رمبشديلرريفألى -
 .لن  أر جبأ رريلسأجقررطررينتأ ىار فسمرري سفأ قربإ فأسرريفألى -
يههبجر فههجيلرريههز نرريههليرر ههبدللهرريلسأجههقرمههينربشههأمارري لرلههار)لنهه رلبههسمررههطرريب ر ههىرريثههأ ق(روي ظههىر -

ر رءبسأ  ررطررينتأ ى
ر:اختبار أنجاز الوثب الطويلر2-4-3

ر:رقسأسررا جأ  الهدف من الاختبار
رشلسطرقسأس ر–:رحدلارريسمارري سسلرالادوات

حفههارريلكضههىرريبفلسبسههىريكههلر ذببههلروسفههسمربههأيلك ررىكثههلمررور20:ر فههارري ذببههلرل هه رب هه روصففف الاداء
رريفلسعرولن رواسيهرري ريسحىررام فأصر فسمربضليرري سحربف مررينتسضربفساروريسماراب   فأ ىر  كنى 

رىريؤديرري ذببلرملاثر  أواطر    أويىري  ذببلرريرب  ر فأ ىر  كنرى ضل فجلرر:التسجيلطريقة 
ر:الاختبارات القبلية 2-5
ر هقر3/4/2024ريهسمررامب هأصرري سر ه لصهلرررريلرب هىبأارب أمري ينىرري  هتر هقر  هأمرريفهألىرررري أحثأنلأمررر

 هههعررريفهههسباري  م هههىرريبذصصهههسىري  سر هههىرريلسأجهههىريلأي هههأيرر-   هههارريفهههأحىروري يههه رنر هههقرو رمارريشههه أير
كس سهههىرىدرصررارب هههأمرطررري أحثهههأن  ضههيلررلأدورطرريلا  هههىريلارب هههأمرط رولههه ر هههجر نديهههلررارب ههأمرطرب ههه رشهههلحر

رر و ف ف تأربشكلر سءز ر قررمنأصررارب أمرطرري    ى
ر:المنهج التدريبي 6–2

(ررريفههللىرريفصههسبر)ريفههساررا دجأمسههىروريب ههسسلررر فههأل اربأيس ههأالبإلهه ردر ج سلههىر ههنر  لسنههأطررري أحثههأنلههأمر
يدأ هىريهسمرورر6/4/2024(رى هأمسعري  ه ار هنريهسمرريفهبترري سر ه ر8 ف رم دتر ه ارري هنت رريبه مسبقر)رراي لء ين
  مسبسهىر هقررا هبسعراررل هأصرريب لسنهأطر هقرروحه ى ينر(رمسرلهع16حيثر ض نرري هنت ر)رر1/6/2024ررريفبتر

رلينهىرري  هثرمب بسفتهأرل ه ررري أحثهأنبنرريب لسنهأطرريبهقرلهأمررراري أحثهأنريففجرريلاسفهقر هقرري هنت رري  ه ر هنرر
ي   ثر ن مجرج نرريب مسارريبكهلرميرحيهثر هزدردرريشه ار هقروهل رري لسفهىرلهنرقلسفهىرريبه مسارريدبهلير ل دهعر

شه ارريب لسنهأطرارب لسفهىرريبه مسارريبكهلرميرروريفللىريش ار  لسنأطرم  سىرو ت سرري ر  سسلرريفساررا دجأمسىر
ر%بأينف ىري ينىرري  ث 95%ر80مينر

ر
ر
ر
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 :الاختبارات البعدية 7– 2
 جرىءلرصررارب أمرطرري    ىرل ه رلينهىرري  هثرب ه ررا بتهأصر هنر نديهلرري هنت رريبه مسبقر هجررءهلرصررارب هأمرطر

روبظلوسررارب أمرطرريفب سىر دفتأ رر3/6/2024 قرريسمررامنينري    ىر
ر
(ر ههقرSpssريبل ههأ  رراحصههأاقر)رري أحثههأنر ههبذ مررالوسففائل اصحصففائية المسففتخدمة فففي البحففث. 8 –2

ربأي  ث   أيجىرور بذلرجرريبسأ أطرريذأاىر
ر

 ومناقشتها: عرض النتائج وتحليلها  –3
 ومناقشتها:عرض نتائج الاختبارات وتحليلها  3-1   

(ريبينررلأو أطرري فأمسىرورا  لر أطرري عسأمسىروقس ىر)ط(رري  فسبىروري ايىرمينررارب أمرطر1ء ولر)
رريفب سىروري    ىري ج سلىرري  ثر

ر(ر05 0 فبسبرري ايىر)ر3(ر=1-دمءىرري لسىر)نرر(ا05 0 فبسبرري ايىر)رر3(ر=ر1-دمءىرري لسىر)ن
 
 
 
 
 
 

روح اررري بديلرطرر
رريقسأسرر

 قس ىرررررارب أمرري   يررارب أمرريفب قر
T 

رري  فسبىرر 

ر
رري ايى ر±رعررˉسر±رعررˉس

ر
رريفدزر نرريث أطرر

ر
ر بلر

ر
ر181 2

ر
ر049 0

ر
ر3724 2

ر
ر062 0

ر
ر749 10

ر
ر  نسير

ر بلر30مك ر
ر نرري أالر

رر

ر
رمأ سىر

ر
ر32 4

ر
ر085 0

ر
ر15 4

ر
ر053 0

ر
ر113 5

ر
ر  نسير

ر
ررا جأ ررر

ر
ر بلر

ر
ر801 4

ر
ر067 0

ر

ر
ر980 4

ر
ر087 0

ر
ر405 7

ر
ر  نسيرر
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  وتحليلها:عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  3-2
رينبههههههأا ررلإ جأمسههههههىرريبههههههقر ساههههههلربييتههههههأر ههههههقردمر ههههههبهربيهههههه رريبل ههههههأ  رريبهههههه مسبقرريههههههليررري أحثههههههأن  ههههههزور

شههه لرريبل هههأ  ر .ر هههبذ  هاروريهههليرمكهههزرل ههه رريبنهههسعر هههقرري فأو هههىارولههه درريبكهههلرمرطارو هههللىرري لكهههى
  هههههأمسنرلهههههسار بنسلهههههىربأ هههههبذ رمرو نرريجفهههههجاروىو رنربجهههههأاسىاربألإجهههههأ ىربيههههه ر  هههههأمسنرريفدهههههزرري ذب هههههار
ك هههههأر هههههجرد ههههه رريس هههههأالرري فهههههأل ار ثهههههلرريصهههههنأدي روري  هههههألرري  أقسهههههىارو  هههههأمسنرريفدهههههزرري بكهههههلمر هههههنر

ىدطروههههل رريبهههه مس أطربيهههه ر فسسههههىرلضههههلاطرريههههلء ينربشههههكلر   ههههسظار  ههههأرر  كههههسررولهههه رر.ىرههههلبرلهههه مربيهههه ر
أرل ههههه ر سهههههأدارريفهههههسارري ضههههه سىررا دجأمسهههههىرو  فهههههينررا هههههبجأبىرريفهههههلس ىرلإ بهههههأجرريفههههه مارري ضههههه سى ر ب جأبههههه 
 ههههههجركيههههههسربدضههههههلرريبهههههه مجر ههههههقرم ههههههعر فههههههبسبرري فأو ههههههىار  ههههههأرلههههههز ر ههههههنرري ألههههههىرري لكسههههههىري  ضههههههلاطار

ريب فههههههههنر ههههههههقرري ألههههههههىرري لكسههههههههىرروههههههههلرر.ورا  فههههههههأط ب ث ههههههههىر ههههههههقر سههههههههأداركدههههههههأصارل  سههههههههأطررا ق ههههههههأضر
ينرري هههههأحث بدههههه روهههههل ررينبهههههأا ر هههههعر مرصرب ههههه رري  ضهههههلاطرر  كهههههسر  أشهههههلارل ههههه ر سهههههأدار فهههههأ ىرريسمهههههار

ريههههلينريههههلونرىنررلأيسههههأسرري ضهههه سىر  ب ههههسرلهههه ماركبيههههلارل هههه رب بههههأجرريفههههسارمنههههأص رل هههه ر ههههسعرري فأو ههههىرريبههههقر
 سرءتتههههههأ روبأيبههههههأيقار ههههههإنر سههههههأدارلهههههه درريسحهههههه رطرري لكسههههههىرري شههههههأمكىريههههههؤديربيهههههه ر سههههههأدارلهههههه م تأرل هههههه ر

ك هههههأررنروهههههل رريب لسنهههههأطرورلأدورطرري فهههههأل اررب بهههههأجرري ألهههههىرري لكسهههههىار  هههههأر دفهههههلرريب فهههههنر هههههقررلأدرص
اركرطرراو رنرري ذب دههههههههىررىمههههههههلطربدأل سههههههههىرلأيسههههههههىرل هههههههه ررلإمفههههههههأاطر ثههههههههلررري أحثههههههههأنريبههههههههقرر ههههههههبذ  تأر

لينههههههىرري  ههههههثار ضههههههلا رلههههههنرر ههههههبذ رمر  ههههههأمسنرري فأو ههههههىررار ههههههلردر فههههههبسبرريفههههههساررا دجأمسههههههىري ههههههلمرلينر
يب هههههسسلرريفهههههساررا دجأمسهههههىري هههههلمرلينارو بسجهههههىركيهههههسر جههههه ررنرونهههههأكر  هههههسمرحأاهههههلريههههه برلينهههههىرري  هههههثر
  ههههأريهههه لرل هههه ررنر  ههههأمسنرري فأو ههههىر ت ههههىر ههههقرل  سههههىررالهههه ردرريبهههه  قرريذههههأ ريب ههههسسلرلههههسارريههههلمرلينر
وب ههههأر ذهههه مررا جههههأ اربكررنر"ريبديههههلر ههههقرريفههههللىرري  سد ههههىري لسأجههههقر ههههقررمنههههأصررينتههههسضر  ب هههه رل هههه ر
كب بههههههرول ههههه رريههههه  عرري  هههههسديرري بهههههلولررهههههلالررينتهههههسضاربكررنرريههههه  عرري  هههههسدير فهههههأوير ج هههههسعرريفهههههسار

لهههههنرقلسههههه رمءهههههلرريسرمهههههاروريهههههز نرريهههههليرل  هههههتربههههههروهههههل رريفهههههسبرريهههههلأمضرري  سد هههههىرء س تهههههأرري نفسيهههههىر
وههههههقر  صهههههه ىررا  ههههههألرري ضهههههه سىرري لر فههههههىرك لكههههههأطرريههههههلمرعروريجههههههلعروريلءههههههلرريفأاهههههه اارومءههههههلرريهههههه  عر

ر رري سرمار
وهههههلررريب هههههسمر هههههنررهههههلالر  بيههههه رريب لسنهههههأطرل ههههه رلينهههههىرري  هههههثرريبهههههقر هههههأو تر هههههقررري أحثهههههأنوس هههههزور

  ههههسسلرل ههههلررادرصرريدنههههقرري   ههههسير بسجههههىررالب ههههأدرل هههه ر  لسنههههأطررأاههههىري ينههههىرري  ههههثري نأشهههه أطرر
ريبهههقرل  هههترل ههه ر  ديهههزرك سهههىرركبهههلر هههنرري جههههأ سعرري ضههه سىرريذأاهههىربهههأدرصرارووهههلرريههه لرل ههه ر هههه بر
 أل سهههههىرريب لسنهههههأطروريبههههه مس أطرري فهههههبذ  ىر هههههقرري نتهههههأجرريبههههه مسبقرري  ههههه ر هههههقر  هههههسمرريفهههههللىرريفصهههههسبر
ريذأاههههههىروريبههههههقرر ههههههت تر ههههههقر  ههههههسسلرر جههههههأ ريهههههه برري  ههههههثراررك ههههههأررنرري فأو ههههههأطروراو رنرري ضههههههأ ىر

وريبههههههقر كههههههسنرل هههههه رو هههههه ررلأدرصرريبههههههقرر ههههههت تربشههههههكلركبيههههههلر ههههههقررري أحثههههههأني جفههههههجرريبههههههقرر ههههههبذ  تأر
وبهههه وم رر  كههههسرل هههه ر  ههههسسلروههههل ررري أحثههههأنأمرري  ب هههه ر ههههنر  ههههسسلرورربههههزرلر  ههههنرل ههههعر فههههأ ىررارب هههه

ىنراربكر  بأءتهههههههأرريلسأجهههههههسأطربشهههههههكلرماسفهههههههقررري سم هههههههأطرريصهههههههدىرريبهههههههقروهههههههقر هههههههنرريصهههههههدأطرري ت هههههههىر
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 هههههللىررلهههههسارلضهههههلاطرريهههههلء ينرو ههههه مس أ تأر هههههل  طربأيبههههه مس أطرريذأاهههههىرريبهههههقر  هههههسمر هههههنرمدودرى  هههههألر
  ههههههأر ههههههب ر لاحههههههظرر ههههههلردرلينههههههىر(25:6)روههههههل رري ضههههههلاطرب ههههههأريههههههن كسر ههههههنر  ههههههسمر ههههههقر ههههههللىرب بأءتههههههأ

ري  ههههههثر فهههههه  تر بههههههأاجتجر ههههههقر بديههههههلرريفههههههللىرريفصههههههسبر ههههههقررارب ههههههأمرطرري    ههههههىرارووههههههلرريهههههه لرل هههههه ر
 هههههه بر أل سههههههىرريب لسنههههههأطروريبهههههه مس أطرري فههههههبذ  ىر ههههههقرري نتههههههأجرريبهههههه مسبقرري  هههههه ر ههههههقر  ههههههسمرريصههههههدأطر
ريب  سههههىرريذأاههههىروريبههههقرر ههههت تر ههههقر ن سههههىر ظههههأولرريفههههسارريذأاههههىرلنهههه رر ههههلردرلينههههىرري  ههههثرارووههههلرر ههههأر
ردبربيههههههه ر  هههههههسمرريفهههههههللىرريفصهههههههسبريههههههه يتجرارك هههههههأررنررلأءتهههههههزارورلأدورطرري فهههههههأل ارريبهههههههقرر هههههههبذ  تأر

واههههههههنأدي رريفدههههههههزراروريفدههههههههأ راررري  ههههههههألرري  أقسههههههههىوريبههههههههقر كههههههههسنرل هههههههه رو هههههههه ررلأدرصر ثههههههههلررري أحثههههههههأن
وغيلوههههأرارورنركيههههسرك هههههر ههههأوجر ههههقر  ههههسسلروههههل رريصههههدىرريبههههقروههههقر ههههنرريصههههدأطرري ت ههههىررورامفههههأاطا

"بكر شهههههكلررريبفلسبسهههههىريلكضهههههىرر أد هههههىيهههههسرمبقرري سسهههههلراربكر  بأءتهههههأرريلسأجهههههقربشهههههكلرماهههههسسر هههههقررمنهههههأصر
ريفههههههللىرريفصههههههسبرريجأ ههههههارري تههههههجريلالبههههههقرريسمههههههارري سسههههههلرلنهههههه ر نديههههههلرريلكضههههههىرريبفلبسههههههىروريفدههههههزراربكر

رر ر تأر   ررح ر ظأولرريسمار

 هباروهلررريدهلترري  نهسيربيه رري ههنت رريبه مسبقرريهليررله  ارور هبذ ر هربيه رقلراه رر بنسلههىررري أحثهأنوس هزور
 ههههقرريبهههه مسارردطربيهههه ر  ههههسمرري بديههههلرطرري ل   ههههىربألإ جههههأ ر ههههنررههههلالرريبلكيههههزرل هههه ررا جههههأ رريفصههههسبر
ي  ضلاطرري أ  ىرور  سسلرريفساررا دجأمسىروريفللىرريفصهسبروو فهأ ري دهلدرطرريبه مسار  هأرء هلرريدهلوتر هقر
قسجرول رري بديلرطر  يلربي ر بأا ررارب أمرطرري    ىرور  كسركيسرل  ر  سمرر جأ رريسمارري سسلاربكر"رنر
ريبههه مسارري هههنظجروري بهههل  رور هههبذ رمرى هههسرعرريشههه ارري فننهههىر هههقرريبههه مسارور هههبذ رمرى هههسرعرريلرحهههىرري ث ههه رمهههينر

ررلإ جأ ر رريبكلرمرطريؤديربي ر  سسلر
يهررامهلررا جهأمقروريد هألر هقر  هسسلررا جهأ ارركأ ترك أررنرريب مس أطرريبقر جرر بذ ر تأرل  رو  ررلأدرصر

بكررنر"ر بذ رمرريب مس أطرريبقر بد ر قرقبس ىرردراتأر عرريشكلرري أمرلأدرصرري تأمرطرريبذصصسىريؤديربي ر
 يتههأررا ههسرري   سههىر ههنرحيههثرشهه ارريب ههلسنروري جههسمرريب مسبسههىرو بههلرطررري أحثههأنمرلهه رر(98:9) بههأا رى ضههلر"

ريلرحىربشكلرينفججر عرلأم سأطرول مرطرلينىرري  ثرار  أريؤك را ىرريبذ سطريتل رريب لسنهأطر هقر  فيه ر
ركر جهههاررنريب يهههزر ههه مسار  أيسهههىرريسمهههارري سسهههلربهههأيبذ سطرراراوههه رسروريسرء هههأطرري سجهههسلىر هههنررء ههههر

وريبنظسجرورا ب لرمرل  رر سرل  سىر  أر ض نر  هرريبأميلررا جأمقر قر فبسبرريسم هأطرور هب لرمر ف  ههر
بأيجسر هههارري ذب دهههىرك بههه ىرريبههه مجر هههقررم دهههأعرراح هههألروريبسليهههترريصههه سحريبكهههلرم رب هههأريهههبلاصمر هههعر ب   هههأطر

   ريسح رطرريب مسبسىرول مر تجرريب  سى
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 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 :الاستنتاجات 4-1
ري نت ررر-1 ج نر دلدرطر ر بذ  تر ريبقر ري فأل ار ريس أالر بأ بذ رمر ريب مس أطر ري  ثر أل سىر ر تلر

ررا جأ  رريب مسبقرري فبلحروري سجسلىر قر  سسلر
ر( رورام فأصررالبلريا لح بينر)ر تلطررينبأا ر أل سىرريب أمسنربأ بذ رمرريس أالرري فأل ار قر  فينرر-2
وبب فينر للىرريلك رو نرمجرري صسلرل  ررررريفصسبا  سمرريفساررا دجأمسىرردبربي ر  سمرريفللىررر-3

رى ضل ر جأ ر
 التوصيات:  4-2
ل  رر بذ رمرريب أمسنروريس أالرري فأل ارو  ررلأدرصرريبقرق فتر قرولررري  ثرلن ر  مسارررريبأكي ررر-1

رري سسل و نرمجر  سسلررا جأ ر قر  أيسىرريسماررريب  سىارينأش أطريد أييبتأر قر  سسلرب  رريف مرطر
كفلرررر-2 ل  ر وري لاا ىر   لر ري بنسلىر ريب مسار وو أالر ري  يثىر ريب مسار قلرا ر ر ب  ألر ريبنسعر قر

رري سسل ريج سدرو  سسلررا جأ رريلسأجقر قر  أيسىرريسمار
ررالمصادر

رريدكههههههلادرمرر)ل ههههههأنار:1طر وى ههههههأيي هري  ههههههثرري   ههههههقر دتس هههههههروىدراهههههههرر)و رههههههلون( كولههههههأنرلبيهههههه رطرر-
ر(2004

ر)بدههههه ردارا تأمسهههههىرارب هههههأمرطرريب بسقسهههههىر هههههقرريبلبسهههههىرريلسأجهههههسىرم  سهههههىرحلكسهههههىررري ل هههههق ل هههههقر ههههه  أنر-
رر( 2013رطايرررينسما كبار

ر)بدههههه ردارا تأمسهههههىرارب هههههأمرطرريب بسقسهههههىر هههههقرريبلبسهههههىرريلسأجهههههسىرم  سهههههىرحلكسهههههىررري ل هههههق ل هههههقر ههههه  أنر-
ر( 2013رطايرررينسما كبار

مهههههههأميلر ههههههه مس أطرري فأو هههههههىرري بديهههههههلار هههههههقر  فهههههههنرريشهههههههدلروريفههههههه ماري ضهههههههلاطررريكهههههههلسج:اهههههههلسحرلبههههههه ر-
ر 2003(ريفنىر12ري  درراولر)ري ج  ررريلسأجسىا ج ىرريبلبسىرر نشسماب ثررريلء ينا

لأ هههههجرحفهههههنرحفهههههينرورميهههههلرر) لء هههههى(ر وري يههههه رنلسرلههههه رري هههههأيرريفهههههأحىركهههههأمولروهههههأ ينركبيلوشههههه و ل ر-
ر( 1987رورينشلادرمرريكباري   ألىرر)ري سالارابلي:

درمرريدكهههههلرري لبهههههقررريفهههههأولاا)راري ضههههه أمري  هههههسمرري ل   هههههىرب فهههههأبفأطر بي هههههىرلبههههه رريهههههلح نروررهههههلون:رر-
ر( 1996

ر( 2001رري لبقادرمرريدكلرر)ريفأولاار:2طر ري  يثرريب مسارريلسأجقررح أد  دبقررملررسجر-
 ههههسنري ب ضههههيلرر)بدهههه رداراريلسأجههههق ههههقرل ههههجرريدفههههيسيسءسأروريبهههه مسارر  بسفههههأطر جيهههه ارمسفههههأنررههههلبسطر-

ر( 1995روري  ألىا
درمرر)ريفهههههأولاا:ر فهههههيسيسءسأرري سألهههههىرريب  سهههههىر  هههههي ررمهههههسرري هههههلاررح ههههه رلبههههه رريدبهههههأحرورح ههههه ر صهههههلرريههههه ينر-

ر( 1993رري لبقاريدكلر
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ر  سكجر نرريسح ارريب مسبسىر

رريش اررريب أمسنرر
  نررلأدرصر

ري بكلرمر

 
 ريبكلرمر
ر

 
 ري جأ سعر

ر

ريلرحىر
مينرر
رريبكلرمر

ريلرحىر
مينرر

رري جأ سعر

ر

 بلر عرر30ريلك ري فأ ىر
ر أي  ألرري  أقسىر

رمأرر300رمأرر2ر2ر3رمأرر6ر

 نر فأ ىرمك رر سرر سرطرر
 Jump ريفدزرل  ر ف  ىربأم  رص

Trainerر
رمأرر180رمأرر1ر3ر3رمأررر5ر4ر%ر80

رريفدههزربهههأيلء ينرل ههه رحهههسرءزررم دهههأص
 هههجر ههههعرجهههجرريههههلء ينري صهههه مرر76

ر عررم  رصررامفأاطررلن رراءبسأ 
رلأر360ردر2ر2ر5رمأر15ر

ر
روريفدزر سترريلك رملاثرر سرطر

 جررر40رم دأصرر6ريصنأدي رل در
ر رى بأمر6مينران وتروررلر

رمأرر180رمأرر2ر2ر3رمأررر15–12ر
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