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Abstract 

The current research aims to identify the impact of using certain training 

methods on developing certain physical variables and their impact on the 

performance of people with disabilities in the (200)m race, especially those with 

hearing disabilities. A training process based on scientific principles, in terms of 

the components of the training load, leads to the development of physical 

qualities and abilities associated with athletic activity, such as strength, speed, 

agility, and others. The absence of any of these physical qualities from the 

training process can create confusion in the skill performance of the game, thus 

negatively impacting the numerical level (achievem) Ent Sports are the ideal 

and best means for a disabled player to quickly return to his community, 

reconnect with it, and succeed as a productive, integrated, and interactive 

member of this community. For this reason, the researcher took a serious 

interest in this topic, developing some scientific solutions to address this 

problem by designing strength training based on plyometric and weight training, 

which ensures that our players' strength levels reach the highest levels, enabling 

them to achieve the greatest accomplishments in this field, especially for deaf 

players with disabilities. Hence, the research problem became clear: identifying 

the use of certain training methods in developing specific strength and their 

impact on the (200)m achievement.  
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تطىيز بعط انًتغيزاث انبذَيت وتأثيزهب في اَجبس   اطتخذاو بعط انىطبئم انتذريبيت في

 و نذوي الاعبقت فئت انصى  (222)

 
 و.د اوراص عذَبٌ حتزوع

 
  اٌؼشاق – د٠بٌٝ –و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ  –عبِؼخ د٠بٌٝ 

 

                انخلاصت:
اٌجذ١ٔخ  س٠ج١خ فٟ رط٠ٛش ثؼغ اٌّزغ١شادأصش اعزخذاَ ثؼغ اٌٛعبئً اٌزذ٠ٙذف اٌجؾش اٌؾبٌٟ اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ 

 .(َ ٌزٚٞ الاػبلخ فئخ اٌظ200ُٚرؤص١ش٘ب فٟ أغبص  )

َْ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ اٌّج١ٕخ ػٍٝ ٚفك أعُظ ػ١ٍّخ ِٓ ؽ١ش ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ رئدٞ اٌٝ رطٛس اٌظفبد  ار ا

َْ غ١بة أؽذ ٘زٖ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ػٓ  ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌّشرجطخ ثبٌٕشبؽ اٌش٠بػٟ ِضً اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌششبلخ ٚغ١ش٘ب, ٚا

 ِٚٓ صُ ٠ئصش عٍجبً فٟ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ )الأغبص( ٌٍؼجخاٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٠ّىٓ أْ ٠خٍك اسثبوبً فٟ الأداء اٌّٙبسٞ 

ٚرؼذ اٌش٠بػخ اٌٛع١ٍخ اٌّضٍٝ ٚالأفؼً ٌغشػخ ػٛدح اٌلاػت اٌّؼبق اٌٝ ِغزّؼٗ ٚرآٌفٗ ِشح أخشٜ ِؼٗ      

,ٌٚٙزا اٌغجت  ا٘زُ  اٌجبؽش  ثشىً عذٞ ثٙزا اٌّٛػٛع ٗ وفشد ِٕزظ ِٓ أفشاد ٘زا اٌّغزّغ ِٕذِغب ف١ٗ ِزفبػلا ِؼٗ ٚٔغبؽ

ِٓ خلاي رظ١ُّ رذس٠جبد اٌمٛح ثبلاػزّبد ػٍٝ رذس٠جبد اٌجلا٠ِٛزشٞ  اٌّشىٍخٌٛػغ ثؼغ اٌؾٍٛي اٌؼ١ٍّخ ٌّؼبٌغٗ ٘زٖ 

ٌمٛح ٌلاػج١ٕب اٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد  ٌزؾم١ك أػٍٝ الإٔغبصاد فٟ ٘زا اٌّغبي ٚرذس٠جبد الأصمبي ٚ اٌزٟ رىفً اٌٛطٛي ثّغزٜٛ ا

اعزخذاَ ثؼغ اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ فٟ ِٚٓ ٕ٘ب رغٍذ ِشىٍخ اٌجؾش فٟ اٌزؼشف ػٍٝ ٚخبطخ لاػجٟ رٚٞ الاػبلخ فئخ اٌظُ .

  (َ.200رط٠ٛش اٌمٛح اٌخبطخ ٚرؤص١ش٘ب فٟ أغبص  )

 
 

 البحث  تارٌخ

 الانترنت على متوفر -

53/34/4242 

 الكلمات المفتاحٌة

 فئخ اٌظُ -

 انتعزيف ببنبحث: - 1

 انًقذيت واهًيت انبحث: 1–1

ً فٟ       رؼُذ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ اٌّج١ٕخ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ, ِٓ ؽ١ش ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ, ػبِلاً أعبع١ب

شػخ, ٚاٌششبلخ, ٚغ١ش٘ب. رط٠ٛش اٌمذساد ٚاٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌّشرجطخ ثبٌٕشبؽ اٌش٠بػٟ, ِضً اٌمٛح, ٚاٌغ

اْ غ١بة أٞ ِٓ ٘زٖ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ػٓ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ لذ ٠زغجت فٟ اػطشاة الأداء اٌّٙبسٞ ٌٍؼجخ, 

ً ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ )الإٔغبص أ١ّ٘خ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ فٟ ٔزبئظ إٌّزخجبد  ٝ(. أر رزغٍِّب ٠ئصش عٍجب

١ت ٚؽشائك ؼبٌٟ اٌزٞ رؾمك ثفؼً اعزخذاَ ٚعبئً ٚأعبٌاٌٛؽ١ٕخ, ٚاٌزٟ رؼىظ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌ

ٚٔظش٠بد ِزٕٛػخ رٙذف اٌٝ اػذاد اٌلاػت أٚ اٌفش٠ك ٌٍٛطٛي اٌٝ ٘زا اٌّغزٜٛ )أ٠بد محمد ػجذ الله 

(. ػلاٚح ػٍٝ رٌه, ٠ؼُزجش رط٠ٛش ٘زٖ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ أؽذ اٌؼٛاًِ اٌشئ١غ١خ 132, ص 2011ٚآخشْٚ, 

 .اٌش٠بػٟ, ؽ١ش رغبُ٘ ر١ّٕزٙب ٚرشل١زٙب فٟ رؾم١ك أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ ٠مَٛ ػ١ٍٙب ٔغبػ الأداء

 : مشكلة البحث 1-2
َْ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ اٌّج١ٕخ ػٍٝ ٚفك أعُظ ػ١ٍّخ ِٓ ؽ١ش ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ رئدٞ اٌٝ رطٛس   ا

َْ غ١بة اٌظفبد ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌّشرجطخ ثبٌٕشبؽ اٌش٠بػٟ ِضً اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌششبل خ ٚغ١ش٘ب, ٚا

١ٔخ ػٓ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٠ّىٓ أْ ٠خٍك اسثبوبً فٟ الأداء اٌّٙبسٞ ٌٍٍؼجخ ِٚٓ صُ ٠ئصش أؽذ ٘زٖ اٌظفبد اٌجذ

 عٍجبً فٟ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ .

َْ ل١ّخ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ)الأغبص( رظٙش ٔزبئغٗ فٟ إٌّزخجبد اٌٛؽ١ٕخ ٚ٘زا ٔبرظ ِٓ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ  ا

فبد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٚطٍذ ا١ٌٗ ٘زٖ إٌّزخجبد ثآعزخذاَ ٚعبئً ٚاعب١ٌت ٚؽشائك ٚٔظش٠بد ٌٍمذساد أٚ اٌظ

أ٠بد محمد ػجذ الله اٌفش٠ك ٚاٌٛطٛي ثٗ اٌٝ ٘زا اٌّغزٜٛ . ) ِزؼذدح رزؼٍك ثبػذاد اٌلاػت أٚ

 (.132,ص2011,)ٚاخشاْ

ٛي اٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد فؼلا ػٓ رٌه ٠ؼذ ) أؽذ اٌؼٛاًِ اٌّّٙخ اٌزٟ ٠زؤعظ ػ١ٍٙب ٔغبػ الأداء ٌٍٛط 

 ١ّخ ٚرشل١خ ٘زٖ اٌظـــفبد اٌش٠بػ١خ , ٚاْ رٕ

ٚرىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ اعزخذاَ ٚعبئً رذس٠ج١خ ِخزبسح ٌزط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌّشرجطخ ثبٌمٛح اٌخبطخ, 

ِزش ؽشح ٌفئخ اٌظُ ِٓ رٚٞ الإػبلخ. ٠ٙذف رٌه اٌٝ الاسرمبء  200ثٙذف رؾغ١ٓ الأداء اٌشلّٟ فٟ عجبق 

ّغزٜٛ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ, ٚرؾم١ك ِشاوض ِزمذِخ رزّبشٝ ِغ اٌزمذَ اٌؼٍّٟ اٌزٞ رشٙذٖ اٌجلاد فٟ ِخزٍف ث

 .(31, ص 2004اٌّغبلاد )محمد ؽغٓ ػلاٚٞ ٚمحمد ٔظش اٌذ٠ٓ سػٛاْ, 

رؼُذ اٌش٠بػخ اٌٛع١ٍخ اٌّضٍٝ ٌزغ١ًٙ ػٛدح اٌلاػت ِٓ رٚٞ الإػبلخ اٌٝ ِغزّؼٗ, ٚرؼض٠ض أذِبعٗ ٚرفبػٍٗ 

ً ػّٓ ٘زا اٌّغزّغ )أعبِخِؼٗ, ١ٌ , ص 1988س٠بع أؽّذ ٚأؽّذ ػجذ اٌّغ١ذ أ١ِٓ,  ظجؼ فشداً ِٕزغب

ً وج١شاً ثٙزا اٌّٛػٛع, ثٙذف ٚػغ ؽٍٛي ػ١ٍّخ ٌّؼبٌغخ ٘زٖ 26 (. ٌٙزا اٌغجت, أٌٚٝ اٌجبؽش ا٘زّبِب
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, ٚفمبً لأعظ اٌّشىٍخ ِٓ خلاي رظ١ُّ رذس٠جبد اٌمٛح, ِؼزّذاً ػٍٝ رّبس٠ٓ اٌجلا٠ِٛزشن ٚرذس٠جبد الأصمبي

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌظؾ١ؾخ. ٘زٖ الأعظ رىفً رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍش٠بػٟ ثّب ٠زٕبعت ِغ الأداء 

ِزش, ٚثىفبءح ٚالزظبد٠خ ػب١ٌخ. ٠ٙذف رٌه اٌٝ ِغبػذح اٌّذسث١ٓ ٚاٌّٙز١ّٓ  200اٌفٕٟ ٚاٌؾشوٟ ٌفؼب١ٌخ 

ِغزٜٛ اٌمٛح ٌذٜ اٌلاػج١ٓ, خبطخ ِٓ رٚٞ رؼض٠ض اٌّمِٛبد اٌزذس٠ج١خ ٚاٌف١ٕخ, ٌشفغ ثٙزٖ اٌفؼب١ٌخ ػٍٝ 

اٌجبؽش اعزخذاَ ثؼغ  اسرؤٌٜٚزٌه  لإػبلخ )فئخ اٌظُ(, ٌزؾم١ك أػٍٝ ِغز٠ٛبد الإٔغبص فٟ ٘زا اٌّغبي.ا

َ )ػذٚ( ٌزٚٞ الاػبلخ فئخ اٌظُ ٚطٛلا اٌٝ رؾم١ك 200فٟ أغبص فؼب١ٌخ  رؤص١ش٘بٚث١بْ  اٌزذس٠ج١خاٌٛعبئً 

اٌلاػج١ٓ ثغ١خ اٌٛطٛي اٌٝ اٌّغزٜٛ الافؼً , ٚاْ ٔزبئظ ِشىٍخ اٌجؾش ٔمٍٗ ٔٛػ١ٗ فٟ اخزضاي اصِبْ 

لاد اٌزٟ رخض اٌؼب١ٍِٓ فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ثشىً ػبَ ٚلاػج١ٓ عٛف رغ١ت ػٍٝ اٌىض١ش ِٓ اٌزغبإ

رزغٍٝ ِشىٍخ اٌجؾش فٟ اعزىشبف رؤص١ش اعزخذاَ  بٕٚ٘ خبص.ثشىً ػبَ ِٚذسثٟ ٌؼجخ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ثشىً 

ِزش ؽشح ٌفئخ  200ق زذس٠ج١خ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ ٚأصش٘ب ػٍٝ أغبص عجبثؼغ اٌٛعبئً اٌ

 اٌظُ. 

 اهذاف انبحث: 1-3

 ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ:

ِزش  200اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش اعزخذاَ اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ ٌفؼب١ٌخ  .1

 ؽشح ٌفئخ اٌظُ.

ُ ٌذٜ ػ١ٕخ ِزش ؽشح ٌفئخ اٌظ 200لإٔغبص فٟ عجبق ل١بط رؤص١ش رط٠ٛش اٌمٛح اٌخبطخ ػٍٝ ا .2

 اٌجؾش.

 فزض انبحث:  1-4

 200افزشع اٌجؾش أْ اعزخذاَ اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ ٚالإٔغبص فٟ فؼب١ٌخ 

 ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ِزش ؽشح ع١ؾمك دلاٌخ اؽظبئ١خ ا٠غبث١خ

 يجبلاث انبحث: 1-5

َ اٌجوبٌ   2025-2024: لاػجٛ اٌٍغٕخ اٌجبسٌّج١خ فشع د٠بٌٝ لأٌؼبة اٌموٜٛ ٌٍّٛعوُ  انبشزيانًجبل  1-5-1

 لاػت فئخ اٌظُ. 12ػذدُ٘ 

 .2025/ 7/  5ٌغب٠خ    2025/ 5/  6ِٓ   اٌّذح:  انًجبل انشيبَي 1-5-2

 ٍِؼت د٠بٌٝ/ِٕزذٜ شجبة اٌىبؽْٛ.انًجبل انًكبَي  1-5-3

 

  انٌة منهجٌة البحث وإجراءاته المٌد -2
 منهج البحث: 2-1  

اػزّذ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلاءِزٗ ِغ ؽج١ؼخ اٌّشىٍخ اٌجؾض١خ, ٌٚىٛٔٗ أؽذ الأعب١ٌت اٌؼ١ٍّخ       

الأعبع١خ اٌزٟ رز١ؼ اٌٛطٛي اٌٝ ٔزبئظ ِٛصٛلخ. اعزخذَ اٌجبؽش رظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ )اٌزغش٠ج١خ 

 .(33, ص ١ٌ1985ٓ د٠ٛ٠ٌٛذ, ٚاٌؼبثطخ( ٌؼّبْ دلخ اٌذساعخ )فبْ دا

 
 مجتمع البحث وعٌنته : 2-2
بٚٞ ث١ٓ ػذاءً, ِٛصػ١ٓ ثبٌزغ 12اخزبس اٌجبؽش ػ١ٕخ اٌذساعخ ثطش٠مخ ػّذ٠خ ِمظٛدح, ٚرىٛٔذ ِٓ    

اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ. ٘ئلاء اٌلاػجْٛ ُ٘ ِٓ اٌّظٕف١ٓ ِٓ لجً ٌغٕخ د٠بٌٝ اٌّششفخ ػٍٝ 

ِزش ؽشح ٌفئخ اٌظُ, ٚاٌز٠ٓ رُ رؤ١ٍُ٘ٙ ٌٍّشبسوخ فٟ  200بلأخض عجبق فؼب١ٌبد أٌؼبة اٌمٜٛ, ٚث

 .إٌّبفغبد اٌّغزمج١ٍخ

 الأجهشة والأدواث: 2-3

 ِزش. 100شش٠ؾ ل١بط ِزشٞ ثطٛي  .1

 عبػبد رٛل١ذ اٌىزش١ٔٚخ. .2

 ؽبعجخ اٌىزش١ٔٚخ. .3

 .SONYوب١ِشا رظ٠ٛش ف١ذ٠ٛ ِٓ ٔٛع  .4

 أػلاَ, ثّب فٟ رٌه أػلاَ طغ١شح. .5
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 .SONY( ِٓ ٔٛع CDغخ )ألشاص ١ٌضس٠خ ِذِ .6

 ١ِضاْ ؽجٟ ٌم١بط اٌٛصْ. .7

 (.10ِٛأغ ِٚغبؽت ثبسرفبػبد ِخزٍفخ )ػذد  .8

 عٙبص رذس٠ت اٌمٛح ِزؼذد اٌٛظبئف )ٌِٛزٟ ع١ُ(. .9

 ؽجبي .10

 زشح اٚصاْع .11

 انتجزبت الاطتطلاعيت : 2-4

ج١خ فٟ ػٍٝ ػ١ٕخ لاػجٟ ِٓ اٌٍغٕخ اٌجبساٌّ 3/5/2025ثزبس٠خ أعشٜ اٌجبؽش اي اعزطلاػ١خ ٠َٛ اٌغجذ ٚ 

   ٚأدٚارٗ.ل١بُِٙ ثجؾضُٙ ثٙذف اخز١بس أعب١ٌت اٌجؾش  لاػجبً لجً( 2د٠بٌٝ ٚاٌجبٌ  ػذدُ٘ )

 عيُت انبحث ونهًجًىعتيٍ انعببطت وانتجزيبيتتكبفؤ أفزاد  بيٍي (1جذول )

 ( ٠ٛػؼ ٔغجخ الارفبق لاخز١بس الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚ اٌّٙبس٠خ اٌّششؾخ4اٌغذٚي )

 ث

 
 الاختببراث انًزشحت

 َظبت الاتفبق

 انُظبت انًئىيت

 %122 و 622اختببر عذو  1

 %02 % )حظبة انتكزار(02ثب بشذة 22بُج بزيض نًذة  6

 %2262 انتكزار(% )حظبة 22ثب بشذة 22بزيض ايبيي نًذة  4

 %02 ثب )حظبة انتكزار(10اطتُبد ايبيي نًذة  0

 %122 اختببر يطبونت انظزعت 2

 %122 .عذو و 102 اختببر 7

 %02 (تكزار حظبة% )72 بشذة انجهىص وظع يٍ ثب12 نًذة ايبيي بزيض 8

 الاختبارات المستخدمة بالبحث: 2-5
 (42(, ص2222عهي حظيٍ , ) اختببر يطبونت انظزعت.  )طهًبٌ -1

 دِزش. الأدٚا 200: ل١بط طفخ ِطبٌٚخ اٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ ٌذٜ ػذائٟ عجبق انغزض يٍ الاختببر -

 .اٌّطٍٛثخ: شش٠ؾ لاطك, أػلاَ

٠مف اٌّخزجش فٟ ٚػؼ١خ ٔظف اٌمشفظبء )ٔظف دثٕٟ(, ِغزؼذاً ٌٍمفض, ِغ وصف الاختببر:  -

لأؽّش, ٠جذأ ثبٌمفض لأػٍٝ ثؤلظٝ عشػخ ِّىٕخ ٚػغ اٌزساػ١ٓ ػٍٝ اٌغبٔج١ٓ. ػٕذ سإ٠خ اٌؼٍُ ا

 س ِطبٌٚخ اٌغشػخ.صب١ٔخ. ٚػٕذ سإ٠خ اٌؼٍُ الأث١غ, ٠زٛلف اٌلاػت ػٓ أداء اخزجب 30ٌّذح 

رغُغً إٌزبئظ ثٕبءً ػٍٝ ػذد اٌّشاد اٌزٟ ٠زّىٓ ف١ٙب اٌلاػت ِٓ أداء اٌمفض ِٓ ٚػؼ١خ انتظجيم:  -

 صب١ٔخ. 30ٔظف اٌمشفظبء خلاي ِذح 

 (43, ص 2222. ) طهًبٌ عهي حظيٍ, )و عذو 152اختببر  -2

 تغيزاثًان
 انتجزيبيت انعببطت

 ع ص   ع ص  

 0.067 1.74 0.035 1.69 انطىل

 2.37 21.00 2.16 21.33 انعًز

 2.25 69.39 7.76 65.91 انىسٌ
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 ِزش. (200سوغ )ٌؼذائٟ  رؾًّ اٌغشػخل١بط طفخ : نغزض يٍ الاختببرا -

 اٌلاصِخ: أػلاَ.الأدٚاد  -

ِزش. ػٕذ سإ٠خ اٌؼٍُ  150ٚطف الاخزجبس: ٠زخز اٌّخزجش ٚػؼ١خ اٌغٍٛط خٍف خؾ ثذا٠خ عجبق  -

, ٠ٕطٍك ثؤلظٝ عشػخ ِّىٕخ ٔؾٛ خؾ الأث١غ, ٠زؾؼش اٌلاػت, ٚػٕذ سإ٠خ اٌؼٍُ الأؽّش

 إٌٙب٠خ.

اٌزغغ١ً: رغُغً إٌزبئظ ثم١بط اٌضِٓ ثبٌضٛأٟ ٚأعضاء اٌضب١ٔخ اٌزٟ ٠غزغشلٙب اٌّخزجش ٌٍٛطٛي اٌٝ  -

 .خؾ إٌٙب٠خ

 (71ص, 2009): عٕخ آلاء فئاد طبٌؼ ا٠ٌٛظ)يتز. ( 222اختببر اَجبس ركط ) - 3

 يتز.( 222)ركط قيبص إَجبس  الاختببر: انهذف يٍ -

 انًظتعًهت:الأدواث  -

  ١ِٚذاْ.ٍِؼت عبؽخ 

 . عبػبد رٛل١ذ ٠ذ٠ٚخ 

 . ًاعزّبساد رغغ١ 

 . فش٠ك ػًّ ِغبػذ 

 َاػلا. 

 وصف الأداء : -

٠جذأ الاخزجبس ػٕذِب ٠ظٙش سلُ اٌؼذاء فٟ اعزّبسح اٌزغغ١ً ػّٓ ِغبي اٌشوغ. ٠زخز اٌلاػت  •

خز اٌلاػجْٛ ٚػؼ١خ اٌجذا٠خ )اِب ِٓ اٌغٍٛط ِىبٔٗ خٍف خؾ اٌجذا٠خ, ٚػٕذ اػطبء الإشبسح ثبٌؼٍُ, ٠ؤ

 أٚ اٌٛلٛف(, صُ ٠ؼُطٝ ا٠ؼبص "رؾؼّش".

ِزش. ػٕذ  ٠200ٕطٍك اٌغجبق ثبشبسح اٌؼٍُ الأث١غ, ؽ١ش ٠شوغ اٌلاػت فٟ ِغبس اٌغجبق ٌّغبفخ  •

 ٚطٛي اٌلاػت اٌٝ خؾ إٌٙب٠خ, ٠زُ ا٠مبف اٌغبػخ ٌزغغ١ً اٌضِٓ.

ظخ, ِغغلاً اٌضِٓ ثبٌذلبئك وً لاػت فٟ اعزّبسح ِخظ ٠مَٛ اٌّغغً ثزذ٠ٚٓ صِٓ انتظجيم: •

 ٚأعضاء اٌّئخ ِٓ اٌضب١ٔخ ثذلخ.

 انتجزبت انًيذاَيت : 2-6

 ختببراث انقبهيت الا -1

 6أعشٜ اٌجبؽش الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ػٍٝ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٛافك 

ِزش. ؽؼش ع١ّغ أفشاد ػ١ٕخ  (200)ٌّخظظخ ٌغجبق , ػٍٝ ٍِؼت ٔبدٞ د٠بٌٝ, فٟ اٌغبؽخ ا 5/2025/

 :لاػج١ٓ, ٚرُ رٕف١ز الاخزجبساد اٌزب١ٌخ (6)اٌجؾش, ٚػذدُ٘ 

 .اختببر يطبونت انظزعت أولاً :

 و عذو 152اختببر ثبَيب :

 .( يتز222ثبنثب: اختببر اَجبس ركط )

بؽش ػٍٝ رضج١ذ ع١ّغ دلبئك ث١ٓ وً اخزجبس ٚآخش, ِغ ؽشص اٌج 10رُ ِٕؼ فزشح ساؽخ ِذرٙب      

ْ , ٚاٌزٛل١ذ, ٚاٌطش٠مخ, ٚاٌظشٚف إٌّبخ١خ, ٌؼّباٌظشٚف الأخشٜ ٌلاخزجبساد, ثّب فٟ رٌه اٌّىبْ

رٛف١ش ث١ئخ ِزّبصٍخ أٚ ِشبثٙخ ػٕذ اعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ. وّب أعشٜ اٌجبؽش الاخزجبساد رارٙب ػٍٝ 

 .شاءاداٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ا١ٌَٛ ٔفغٗ ٌؼّبْ الارغبق فٟ الإع

 -التدرٌبً: المنهج  2-7
٠ٙذف إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌٝ رظ١ُّ ٚؽذاد ٚرّش٠ٕبد رذس٠ج١خ ِشرجطخ ثبعزخذاَ ٚعبئً رذس٠ج١خ رٙذف     

اٌٝ رؼض٠ض اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚسفغ ِغزٜٛ الأداء ٌٍٛطٛي اٌٝ ِغز٠ٛبد أغبص سل١ّخ ػب١ٌخ. رُ اػذاد فمشاد 

ِغّٛػخ ِٓ اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌّزخظظخ فٟ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثٕبءً ػٍٝ دساعخ 

 24زّش ٌّذح صّب١ٔخ أعبث١غ, شٍّذ ٚاع 2025/  5/  10ِٛػٛع اٌجؾش. ثذأ رطج١ك إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ فٟ 

ً )اٌغجذ, اٌضلاصبء, اٌخ١ّظ(. اػزّذ إٌّٙظ ػٍٝ ؽش٠مخ  ٚؽذح رذس٠ج١خ, ثّؼذي صلاس ٚؽذاد أعجٛػ١ب

جذأ ص٠بدح اٌّمبِٚخ فٟ رّبس٠ٓ اٌمٛح ثبعزخذاَ ٚصْ اٌغغُ ٚاٌغشػخ, ِٚجذأ اٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ, ِغ رطج١ك ِ

, ِضً اٌؾجبي اٌزذسط فٟ سفغ ِغزٜٛ اٌزذس٠ت لأفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش. اعزخذَ اٌجبؽش ٚعبئً رذس٠ج١خ ِزٕٛػخ
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بي, ثبلإػبفخ اٌٝ رذس٠جبد رؼّٕذ اػبفخ أٚصاْ اٌٝ اٌغغُ, اٌّطبؽ١خ, ٚاٌغزشاد اٌّغبػذح, ٚالأصم

 .ٌزؾم١ك الأ٘ذاف اٌزذس٠ج١خ ثفؼب١ٌخ ٚدلخ

 الاختبارات البعدٌة لعٌنة البحث : 2-8
أجرى الباحث الاختبارات البعدية لعينة الدراسة، التي شملت المجموعتين التجريبية والضابطة، في يوم 

المتبعة في الاختبارات القبلية. جاء ذلك بعد انتهاء المدة المحددة ، مستخدماً المنهجية ذاتها  2025/ 5/7
أسابيع. وحرص الباحث على توفير الظروف ذاتها التي كانت متاحة في  (8)للتجربة، والتي استمرت 

 .الاختبارات القبلية، من حيث الزمان والمكان وأدوات الاختبار، لضمان دقة وموضوعية النتائج
 
  صائٌة: الوسائل الإح 2-9

 البيانات.لمعالجة  SPSS لقد أستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية
 

 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج: - 3

الإحصائٌة  المحسوبة والدلالة Tٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌاري وقٌمة ( 2جدول )
 .تٌن الضابطة والتجرٌبٌةللمجموع والانجازلمتغٌرات البحث 

 
 Tقٌمة  البعدي القبلً وحدة القٌاس حصائٌةالمعالم الا

نوع 
 الدلالة

اختبار ركض 
 م150

المجموعة 
 الضابطة

 م/ثا

 الجدولٌة المحسوبة ع س   ع س  

17.85 0.38 17.58 0.515 2.42 2.57 
غٌر 
 معنوي

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 معنوي 2.57 4.37 0.48 17.15 0.76 17.84

اختبار مطاولة 
السرعة. نصف 

نً من القفز دب
 ثانٌة 30

المجموعة 
 الضابطة

 تكرار

17.95 1.06 18.11 0.94 4.15 2.57 
غٌر 
 معنوي

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 معنوي 2.57 7.34 1.24 19.33 1.06 17.83

اختبار ركض 
 ( متر200)

المجموعة 
 الضابطة

 م/ثا

24.39 0.515 24.78 0.62 2.68 2.57 
غٌر 
 معنوي

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 معنوي 2.57 6.49 0.62 22.63 0.58 23.71

 (2( وتحت درجة حرٌة )0.05معنوي عند مستوى دلالة )
 مناقشة النتائج: 3-2

َّْ رٕظ١ُ ِىٛٔبرٗ ِٓ شذح  َّْ اٌؾًّ ٠ؼذ ػبِلاً ِٚئصشاً فٟ ٔغبػ ٚفشً اٌزذس٠ت ٚرؾم١ك اٌٙذف ِٕٗ ار ا ا

اٌزذس٠ت ٚاٌٙذف ِٓ اٌزذس٠ت فٙٛ ػبًِ  ٚؽغُ ٚساؽخ فٟ إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ , ٚثّب ٠زٕبعت ِغ ِغزٜٛ

ُِٙ عذاً فٟ ٔغبػ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٚ٘زا ِب أشبس ا١ٌٗ وً ِٓ )ؽّذٞ ٚمحمد ( ثؤْ " رؼطٝ أ١ّ٘خ ٌٍشذح 

ٚاٌؾًّ اٌّغزخذَ ثؾ١ش ٠زٕبعت ِغ ِغزٜٛ اٌفشد اٌّزذسة , ٚفٟ ؽبٌخ ارا وبْ اٌزذس٠ت ٠ٙذف اٌٝ رط٠ٛش 

 1999 ػجذ اٌغٕٟ : , ؽّذٞ ػجذ إٌّؼُ , محمدٌشاؽخ غ١ش اٌىبًِ )ٚرؾغ١ٓ رؾًّ اٌغشػخ ف١شاػٟ اعزخذاَ ا

ٚ٘زا ِب رُ اٌؼًّ ثٗ ػٕذ رظ١ُّ إٌّٙــــــبط اٌزذس٠جٟ ٚرٕف١زٖ اٌزٞ أؽذس ٘زا اٌزطٛس ,   (  67, ص 

%( ِغ اٌؾغـُ اٌزذس٠جٟ اٌّلائُ اٌزٞ  100ـ  85فبٌشذح اٌؼب١ٌخ اٌزٟ اعزخذِذ اٌزٟ رشاٚؽذ ث١ٓ )

( أشٙش وبٔذ ِذح وبف١خ ٌؾذٚس ٘زٖ اٌزؤص١شاد ٚاٌؾغُ اٌزذس٠جٟ إٌّبعت رٌٛذ 3ِذاس )رٛصػــذ ػٍٝ 

اٌزؼت ٚاٌزؼت ِٓ ػلاِبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ اٌغ١ذ ٔغجخ اٌٝ ِب ٠ظً اٌش٠بػٟ اٌٝ ؽبٌخ اٌزؼت ٚالا لا 

بٌزبٌٟ رؾذس ػ١ٍّخ اٌزى١ف ٚ٘زا ِب أوذٖ )ٌّ٘ٛبْ( ٔملاً ػٓ )ؽّذٞ( " أْ اعزخذاَ ؽًّ اٌزذس٠ت ٠ئدٞ ث
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غزٜٛ رٌه اٌؾًّ.اٌٝ ػ١ٍّخ اٌزؼت اٌزٟ رزٕبعت ِٚ
  (

 68, ص  1999ؽّذٞ ػجذ إٌّؼُ , محمد ػجذ اٌغٕٟ : 

) . 
 

وّب رؼذ اٌشذح اٌؼغٛؽ أٚ اٌظؼٛثبد اٌزٟ رئصش فٟ الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٌلاػت اٌزٟ ٌٙب ػلالخ ثبٌز١ّٕخ 

 ١ش ػٍٝ رؾغٓ ِغزٜٛ أداء اٌلاػت .اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٙزٖ الأعٙضح فزم١ٕٓ ٘زٖ اٌّىٛٔبد ٠ىْٛ ٌٗ رؤص

٠شٜ اٌجبؽش أْ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٠ّضً أؽذ اٌٛعبئً الأعبع١خ ٌزؾغ١ٓ الاعزغبثخ اٌغش٠ؼخ ٌّزطٍجبد 

اٌزّش٠ٕبد, ِّب ٠غُٙ فٟ سفغ ِغزٜٛ أداء اٌلاػت, ٚرّى١ٕٗ ِٓ رؾًّ اعٙبد اٌزّش٠ٕبد اٌّظّّخ, ٌزؾم١ك 

, اٌٍز٠ٓ أشبسا بػٟ. ٠ٚئوذ رٌه وً ِٓ ػلاٚٞ ٚأثٛ اٌؼلارطٛس ِغزٛاٖ ٚطٛلاً اٌٝ رؾم١ك الإٔغبص اٌش٠

اٌٝ أْ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٘ٛ "اٌٛع١ٍخ اٌشئ١غ١خ لإؽذاس رؤص١شاد فغ١ٌٛٛع١خ فٟ اٌغغُ, ِّب ٠ؼضص اعزغبثبرٗ 

ً فٟ أعٙضرٗ, ٠ٚئدٞ اٌٝ رؾغ١ٓ الأداء")ػجذ ػٍٟ ٔظ١ف, لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ,  , ص ٠ٚ2010ؾمك رى١فب

س اٌؾًّ اٌجذٟٔ إٌّبعت أِشًا ثبٌ  الأ١ّ٘خ؛ ار ٠غت ألا ٠مً اٌؾًّ ػٓ ِغزٜٛ ِٚغ رٌه ٠ؼذ اخز١ب ,(19

ً ػٍٝ ؽبٌزٗ  اٌلاػت ٌؼّبْ اٌزمذَ, ٚألا ٠زغبٚص لذسارٗ ٌزغٕت الإعٙبد أٚ الإطبثبد اٌزٟ لذ رئصش عٍجب

فٟ رؾغ١ٓ اٌظؾ١خ. ٌزٌه, ٠ؼُزجش رم١ٕٓ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ِٓ أُ٘ ػٛاًِ ٔغبػ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ, ِّب ٠غُٙ 

 .(270, ص2023, جبس ,محمد عؼفش ِغ١ذ)ؽ١ذس ػض٠ض ع .الأداء اٌش٠بػٟ

ً ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ, ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش رٌه اٌٝ  150أظٙش اخزجبس اٌغشٞ ٌّغبفخ  ً ِؼ٠ٕٛب ِزش رؾغٕب

ِزش, ِّب أدٜ اٌٝ رطٛس  200رشو١ض اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ فٟ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ ِغبفبد ألً ِٓ 

صب١ٔخ(, فمذ  30ؼ ٍِٚؾٛظ فٟ الأداء. أِب فٟ اخزجبس ِطبٌٚخ اٌغشػخ )ٔظف دل١مخ ِٓ اٌمفض ٌّذح ٚاػ

ٌٛؽظذ فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ٠شعغ رٌه اٌٝ فبػ١ٍخ اٌٛعبئً 

دس اٌؼ١ٍّخ اٌّزبؽخ, ِّب عبُ٘ فٟ اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رُ اخز١بس٘ب ثؼٕب٠خ ٚفك ِٕٙغ١خ ػ١ٍّخ, اعزٕبداً اٌٝ اٌّظب

ِغزٜٛ الأداء ٌذٜ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. سوضد ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ػٍٝ اعزخذاَ ِمبِٚبد  رؾغ١ٓ

ِزٕٛػخ الأٚصاْ, ِّب أصش ا٠غبث١بً ػٍٝ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ اٌشع١ٍٓ, ؽ١ش رطٛسد ٘زٖ اٌؼؼلاد ٔز١غخ 

( ثؤْ "اٌزذس٠ت 99, ص1996,)عؼذ ِؾغٓ اعّبػ١ً رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ. ٠ٚئوذ رٌه ِب أشبس ا١ٌٗ

ٗ ثبلأصمبي ٌّغّٛػبد ػؼ١ٍخ ِؾذدح ٠ئدٞ اٌٝ رط٠ٛش٘ب  ."اٌّٛعَّ

اػزّذد اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ فٟ اٌزغشثخ ػٍٝ شذح رظبػذ٠خ ٚرىشاساد ِزٕٛػخ اعزّشد ؽٛاي ِذح 

مٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌذساعخ, ثٙذف رؾم١ك اٌزى١ف اٌؼؼٍٟ ِغ الأٚصاْ اٌغذ٠ذح. فىٍّب اصدادد اٌ

الجبي ػجذ اٌؾغ١ٓ ٔؼّخ ٚ )اٌؼذاء ػٍٝ اٌزؾىُ فٟ اٌؾشوبد اٌزٟ ٠ئد٠ٙب. ٠ٚزؼّٓ رٌه اٌشع١ٍٓ, صادد لذسح

(, "اعشاء 156, ص 1990, وّب أشبس فبػً عٍطبْ شش٠ذح ) (30, ص ١ٌ2024ضا سعزُ ٠ؼمٛة , 

ًّ ٠زغبٚص لذسرٙب الاػز١بد٠خ, رىشاساد ػؼ١ٍخ ٌٍٛطٛي اٌٝ ِشؽٍخ الإعٙبد, ِغ عؼً اٌؼؼٍخ رؼًّ ثؾ

 ."ٚػضي اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّغزٙذفخ ٌزم٠ٛزٙب

ِزش رؾغٕبً ٍِؾٛظًب فٟ الأداء, ؽ١ش وبٔذ ٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ  200أظٙش اخزجبس سوغ 

خ اٌٝ اٌزغش٠ج١خ أفؼً ِٓ الاخزجبس اٌمجٍٟ. ٠ؼضٚ اٌجبؽش ٘زا اٌزطٛس اٌٝ فبػ١ٍخ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ, ثبلإػبف

ٔىزً ِضاؽُ  ,ؽ١ذس ٔؼّخ ػجبط)ؤص١شٖ فٟ رؼض٠ض رؾًّ اٌغشػخ اٌخبصاٌؾًّ اٌزذس٠جٟ اٌّظُّ ثؼٕب٠خ ٚر

ِزش. ٠ؼُزجش رؾًّ  200. ٘زٖ اٌؼٛاًِ ِغزّؼخ عبّ٘ذ فٟ رؾغ١ٓ أغبص سوغ ( 220,ص2024:,خ١ًٍ

١ف, اٌٝ أْ "رؾًّ اٌغشػخ ِٓ أُ٘ ِزطٍجبد رذس٠ت ٘زٖ اٌّغبفخ, ؽ١ش أشبس ٔظ١ف ٚلبعُ, ٔملاً ػٓ ِبرف

اٌغشػخ ٠ؼٕٟ اٌمذسح ػٍٝ ِمبِٚخ الإعٙبد أصٕبء الأداء اٌؼؼٍٟ اٌزٞ ٠زطٍت عشػخ فٟ اٌشوغ اٌغش٠غ أٚ 

أْ رؾًّ اٌغشػخ ٠ؼُذّ أؽذ اٌؼٕبطش  (Hart, 1981) سوغ اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ". وّب أوذ ٘بسد

 ,.Hart, G) ٍٛثخ خلاي اٌغجبقِزش, لأ١ّ٘زٗ فٟ اٌؾفبظ ػٍٝ اٌشذح اٌّط 200الأعبع١خ فٟ رذس٠ت سوغ 

400 Meter Training, West Point Leisure Press, 1981). 

ِزش ٠ز١ّض ثمذساد ثذ١ٔخ خبطخ ر١ّضٖ ػٓ غ١شٖ, ؽ١ش  200أْ ػذاء ِغبفخ  (لبعُ ٚا٠ّبْ)أوذ وً ِٓ وّب 

خ, ٟٚ٘ ٠زطٍت ٘زا اٌغجبق رؾًّ اٌغشػخ اٌمظٜٛ, ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ, اٌٝ عبٔت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػ

 ػٕبطش أعبع١خ ٌزؾم١ك الأداء اٌّز١ّض فٟ ٘زٖ اٌّغبفخ.

 انخبتًت: -4

  :في ظىء الاطتُتبجبث انتي تىصم انيهب انببحث        

ً فٟ رؾغ١ٓ أغبص ػذائٟ  أظٙش إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌّؼزّذ, ثبعزخذاَ ٚعبئً رذس٠ج١خ ِزٕٛػخ, رؤص١شاً ا٠غبث١ب

غشػخ ٌذٜ أفشاد ػ١ٕخ خ. وّب عبُ٘ إٌّٙظ فٟ رط٠ٛش ِطبٌٚخ اٌِزش ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١ 200ِغبفخ 
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اٌجؾش, ِّب ٠ؼىظ فبػ١ٍخ اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ. رؼّٕذ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد اعزخذاَ اٌؾجبي اٌّطبؽ١خ, 

ٚاٌغزشاد اٌخبطخ, ٚاٌّظبؽت, ٚاٌؾٛاعض ِٕخفؼخ الاسرفبع, اٌزٟ أعّٙذ ثشىً ِجبشش فٟ رط٠ٛش 

 قذو انببحث انتىصيبث انتبنيت: ٕبداً اٌٝ إٌزبئظ, الأداء ٚرؾغ١ٓ الإٔغبص. اعز

ِزش ٌذٜ الأفشاد ِٓ رٚٞ  200ػشٚسح دساعخ ثبلٟ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚاسرجبؽٙب ثبٔغبص عجبق  .1

 الإػبلخ )فئخ اٌظُ(, ٌزىْٛ ِىٍّخ ٌٙزا اٌجؾش.

لإػبلخ رٛف١ش أعٙضح ٚٚعبئً رذس٠ج١خ ِزٕٛػخ ٌزط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٌلأفشاد ِٓ رٚٞ ا .2

 )فئخ اٌظُ(.

 انًصبدر و انًزاجع:

الجبي ػجذ اٌؾغ١ٓ ٔؼّخ , ١ٌضا سعزُ ٠ؼمٛة: رؤص١ش رّش٠ٕبد اٌّمبِٚخ ثبعزخذاَ اٌؾجبي اٌّطبؽ١خ  -1

,)ِغٍخ  اٌضمبفخ اٌش٠بػ١خ , رىش٠ذ, فٟ رط٠ٛش اٌزؾًّ اٌخبص ٚأداء ِٙبسح الاٚعٟ ِبرٗ,

 (.1, اٌؼذد  15, ِغٍذ 2024

شاْ(. ٔغجخ ِغبّ٘خ أُ٘ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚػلالزٙب ثبٌّغزٜٛ اٌشلّٟ فٟ اٌمفض أ٠بد محمد ػجذ الله )ٚاخ -2

 .1995, 11, ػذد اٌش٠بػ١خ ثغذاداٌؼبٌٟ ثطش٠مخ اٌزمٛط) فٛعجشٞ(.ِغٍخ اٌزشث١خ 

, داس ٘ولاي  1أعبِخ س٠بع اؽّذ , ٚاؽّذ ػجذ اٌّغ١ذ أ١ِٓ ,لٛاػذ اٌطج١ؼ١خ ٌش٠بػوخ اٌّؼوبل١ٓ, ؽ -3

 .1988ٌلأٚف١ظ , 

اٌطج١وووخ ٚاٌش٠بػووو١خ , )اٌموووب٘شح , داس إٌشوووش اٌؼشثوووٟ  ٌلأعوووظاٌّؼوووبل١ٓ  خع: س٠بػوووس٠وووبأعوووبِخ  -4

(,200.)َ 

اٌىزبة ٌٍٕشوش. اٌموب٘شح,  ضاٌخبطخ, ِشوأًِ ع٠ٛذاْ ,ِٕٚٝ اٌغضاس ,اعزخذاَ رىٍٕٛع١ب فٟ اٌزشث١خ  -5

(200)7. 

وض٠وخ , ,عبِؼوٗ ثغوذاد اٌّطجؼوخ اٌّش1ا٠ّبْ ػجذ الا١ِش , اؽّذ محمد اعّبػ١ً. س٠بػوخ اٌخوٛاص, ؽ -6

2011. 

ؽّذٞ ػجذ إٌّؼُ , محمد ػجذ اٌغٕٟ : ِزوشاد ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٌطٍجخ اٌظف اٌضبٟٔ , اٌمب٘شح  -7

 .1999, و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ , 

ثؤدٚاد ِغبػذح ٌزط٠ٛش ( E.H.R( رؤص١ش رّش٠ٕبد اٌٙبثٕهؽ١ذس ٔؼّخ ػجبط ٚ ٔىزً ِضاؽُ خ١ًٍ,  -8

)ِغٍخ  اٌضمبفخ ٌزٛاء ِفظً اٌىبؽً اٌؼجٟ وشح ا١ٌذ اٌشجبة ,اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌّزؾشن ٌٍٛلب٠خ ِٓ ا

 (.2, اٌؼذد  15, ِغٍذ 2024اٌش٠بػ١خ , رىش٠ذ, 

بد اٌمظ٠ٛخ ػٍٝ اٌّخططبد ا١ٌّىب١ٔى١خ رؤص١ش رذس٠جبد اٌّمبِٚ ؽ١ذس ػض٠ض عجبس ٚاخشْٚ,  -9

, 2023, )ِغٍخ  اٌضمبفخ اٌش٠بػ١خ , رىش٠ذٚخظبئض الأمجبع اٌؼؼٍٟ ٌشثبػٟ اٌمٛح اٌجذ١ٔخ,

 , اٌؼذد اٌخبص(. 14ِغٍذ 

 اصش٘ب ثبٌؾجً اٌٛصت رّش٠ٕبد اعزخذاَ, اخشْٚ ٚ ٍِّٛن اٌش١ؾبٚٞ أفبق,  عٛدٞ خ١ٍفخ عٛصاْ -10

,  اٌش٠بػ١خ اٌضمبفخ  ِغٍخ, ,) اٌظُ فئخ ٌذٜ اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّئششاد اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ثؼغ فٟ

 (.اٌخبص اٌؼذد,  14 ِغٍذ, 2023, رىش٠ذ

 ثبٔغووبص ٚػلالزٙووبد ٘فووبي خٛسشوو١ذ سف١ووك : ثؼووغ اٌم١بعووبد اٌغغوو١ّخ  ٚ عوو١شٚاْ ؽبِووذ سف١ووك -11

, اٌؼوذد  14, ِغٍوذ 2024(ِزش ؽٛاعض ٌٍٕغبء ,)ِغٍخ  اٌضمبفوخ اٌش٠بػو١خ , رىش٠وذ, 400سوغ)

1.) 

د٠ووٛ ثٌٛووذ , فووبْ داٌوو١ٓ ؛ ِٕووب٘ظ اٌجؾووش اٌؼٍّووٟ فووٟ اٌزشث١ووخ ٚػٍووُ اٌووٕفظ ,)رشعّووخ( محمد ٔج١ووً   -12

 َ.1985ٔغٍٛ اٌّظش٠خ, )ٚاخشْٚ(, اٌمب٘شح ,ِىزجخ الا

عؼذ ِؾغٓ اعّبػ١ً: ربص١ش اعب١ٌت رذس٠جخ ٌز١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ فٟ دلخ  -13

اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ ثبٌمفض ػب١ٌب فٟ وشح ا١ٌذ. اؽشٚؽخ دوزٛساٖ/ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ,عبِؼخ 

 .1996ثغذاد,

جؼغ ِزغ١ووشاد الأداء ثبٌٛصجووخ اٌضلاص١ووخ طووش٠ؼ ػجووذ اٌىووش٠ُ اٌفؼووٍٟ : اٌزؾ١ٍووً اٌجووب٠ٛ ١ِىووب١ٔىٟ ٌوو -14

 . 1997ٚرؤص١شٖ فٟ رط٠ٛش الأغبص. أؽشٚؽخ دوزٛساٖ , و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.عبِؼخ ثغذاد ,
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ٌم١ووبط ٚالأؽظووبء فووٟ ِغووبي اٌش٠بػووٟ . اٌط١ووف ٌٍطجبػووخ ,ٚصاسح ػٍووٟ عووٍَٛ . الاخزجووبساد ٚا -15

 . 4(200اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ٚ اٌجؾش اٌؼٍّٟ ,عبِؼخ اٌمبدع١خ,)

, 2ٟ فّٙوووٟ اٌج١ه,ػّوووبد اٌوووذ٠ٓ اثوووٛ ص٠وووذ, ؽوووشق ل١وووبط اٌموووذساد اٌٙٛائ١وووخ ٚاٌلا٘ٛائ١وووخ  , ؽػٍووو -16

 .2015الاعىٕذس٠خ, 

,اٌش٠ووووبع,داس اٌٙوووولاي 1فبػووووً عووووٍطبْ شووووش٠ذح :ٚظووووبئف الاػؼووووبء ٚاٌزووووذس٠ت اٌجووووذٟٔ,ؽ -17

 .1990ٌلاٚفغ١ذ.

آخووشْٚ: فووبْ داٌوو١ٓ د٠ٛثٌٛووذ . ِٕووب٘ظ اٌجؾووش فووٟ اٌزشث١ووخ ٚػٍووُ اٌووٕفظ . )رشعّووخ( محمد ٔج١ووً )ٚ -18

 (.1985اٌمب٘شح, ِىزجخ الأٔغٍٛ اٌّظش٠خ ٌٍطجبػخ. 

اٌمووبْٔٛ اٌووذٌٟٚ لاٌؼووبة اٌمووٜٛ : رشعّووخ طووش٠ؼ ػجووذ اٌىووش٠ُ ٚاخووشْٚ , ِىزووت اٌؼووبدي ٌٍطجبػووخ  -19

 (.2004,ثغذاد,)

محمد ؽغٓ ػلاٚٞ , أثٛ اٌؼلا أؽّذ : فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت اٌش٠ــــــــــوـبػٟ , اٌموب٘شح , داس اٌفىوش  -20

 . 1984اٌؼشثٟ ,

, ٚر١ّٕزٙووب, اٌغووؼٛد٠خ, داس الإطوولاػ باٌجذ١ٔووخ, ػٕبطووش٘محمد ػووبؽف الأثؾووش ٚمحمد عووؼ١ذ:ا١ٌٍبلخ  -21

 .1984اٌذِبَ,

22- . wast point leisure press .1981.400 meter training Hart . G.:    
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