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ة علي بعض المتغيرات الفسيولوجية تأثير برنامج تدريبي لتنمية تحمل القوة المميزة بالسرع
 ومستوى أداء مهارة رمية الزراع من فوق الظهر للمصارعين

 * د / أيمن مسلم سليمان                                                                
 :    المقدمة ومشكلة البحث

تطووت ت مصاروو  شك  موول  اووال  اوول ش صا،وو  مصات ر زتأروو لت ت تاووي شتوو  مصتتووتم مصتوول تتروو    ص،موو        
مصل لل صلإ،س ن  غ ض ملا تق ء  و ص،تملل مصاتتتةوك صتارو  شك زت،سوتطلق مصقوتل  و ن مصارو  شك  ول تروتت إصو  

  .( 5: 99ار ف مصتتتم مصتل ت لث ال مصاة ءة مصل للك صلإ،س ن)
م(زم،و  9981)Graman&hanleyم(ز،قو  شون ري او ن تلو ،ت 8008  إيه ب ل الز استل لسن)تيال      

ان مصض ت ي أن يتاتق لاشب مصار  شك  قل  ش صل ان مصتل  ك مصبل،لك ليث يتطتب لام مص،م   بال رهل لبي  
 (.989:6صتلقيق مصةتي) 

م ( ليث 8091ت رك بيان مصا   مة ال ،تااب ) ت،ظ مً صتتتلل ت مصتل أ  ل  ملاتل ل مصلتصل صتار  شك تمص      
( ل  ئق 6( ل لقك أر ح يان مصا   مة )8( ل  ئق اقساك شت  ث ث رتلات يان مصرتصك)6ل ن يان مصا   مة )

( ث ،لك ز مى أن يان مصرتصك يمل ل لقك 10( ل  ئق تةرته  ات ة  ملك  ل ل  )1اقساك شت  رتصتين ل  ا،ها  )
ام صم يتللل مصة ئي   صا   مة يتم تلليل مصة ئي بتمللة ان ث ث )ملأتص   لاك مصل ل تز مصث ،لك ملأ   ال  ل اتكزتم 

 ( .15) َمـخ رى إػبفزٓب لأؽذ انًظبسػٍٛ ،يم متز مصث صثك آت ملأ
( صتلليل ألم ش، ر  مصتل  ك مصبل،لك مصتل ي تاي شتيه  8اقل   م مص  لث   ستط ع  أى مصتب مءز اتلق)      
 ع ت ل مصل لقك مصث صثك ان مصرتصك) مصل لقك مصيمئلة شت  يان مصرتصك( تمتةق مصس لة مصتب مء شت  أن مصار 

مصتل للت ره  مصار  ع ت ل مصل لقك مصث صثك  ش،ر  تلا  مصقتة مصاايية   صس شك لت ألم ش، ر  مصتل  ك مصبل،لك
ا شلك  لة ءة ش صلك ت  صت صل تلقيق مصةتي صال للقق مصسلط ة شت  مصا، اس زتألمء مصاه  مت مصهرتالك تمصل

   صا   مة.
م( أن تلا  مصقتة مصاايية   صس شك لتتب  ش،ر  ا لوب اون مصتلاو  تمصقوتة 9999تيال   سطتلس  ألال )     

تمصسوو شك ز تلووت اوون مصت، روو  مصه اووك اوول اروو ل توول يب  تووض ملأ،مووطك مص ي ضوولك تمصتوول تتطتووب ش،روو  مصقووتة 
 (. 899 : 7مصاايية   صس شك )

( أن مصارووو  شك اووون أاثووو  ملأ،موووطك 9999) Martine & Margreitaلضووويا اووو  تن تا  ر يتووو  ت      
أس سً  صلألمء مصبل،ل مص، رح تت رك  Enduranceتمصتلا   Powerمص ي ضلك مصتل تمل  مصقتة مصاايية   صس شك 

 .Power Endurance (10   :997 )إام تم مصايج بين ش،ر ي مصتلا  تمصقتة مصاايية   صس شك 
م ( أ،  ي، غل شت  مص شب أن يهتم بت،الك ش،ر  8001) Resser&Bahrتيؤلل  يس  ت   ل       

تلا  مصقتة مصاايية   صس شك ريلمً تاصك لأن مص شبين لمت تن   صتتب ال مصا مل  ملأتي ة ان مصا   ي ت 
 .(  10:    11تان ثم ت،تةض ات صلك ملألمء ) 

إن مات ك مص شب صت،ر  تلا  مصقتة  وBayer&Gerhart (1111)ٚش ٔعٛشْبسد ٔٚؼٛف ثب       
 .(1: 81مصاايية   صس شك للسن ان اقل ت  شت  ألمء مصل ل ت مصرت ك ت رك ال ،ه لك مصا   مة )
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م(  ونن مصابولأ ملأس سول مصتو د بتول يب تلاو  مصقوتة  8001)  Alan Boraasتيال  أصن بوت مس      
مص لتمئلوك صتا، اسك لإ،تو ج مصط  وك مصهتمئلوك ت لت تايا مص ي ضل  Power Endurance مصاايية   صس شك

 لة ءة مصقتب ( ز) مصت،ةسصس شك ي تاي شت  تتري  ملأتلسرينز اتل يب تلا  مصقتة مصاايية   
  .(  9:   88ت مصرتللترين ) سل ي ت مصلم ( ص ستة لة ا،ها  تلام مصتتتد ان ل اض مص اتلك )

( أن ألم ط ق تل يب ش،رو  تلاو  مصقوتة مصاايوية   صسو شك لوت م9999لضيا  سطتلس  ألال )ت      
مصتوول يب مصةتوو ى اوو،تةض مصموولة تا تةووق مصموولة شتوو  موو يطك أن للووتن اوول اراتشوو ت اووق ا لظووك أن 

 .( 898:  7)( ان مصملة مصقرتى صقل مت مص شب%90 – 70لر  تل ج مصملة ان )
ص طتصووووووك ر اتووووووك أسوووووويت  صتاروووووو  شك تمصتوووووول أ لاووووووت  توووووول تتوووووولي   تاوووووون توووووو ل ا لظووووووك مص  لووووووث    

ظهووت  ملإرهوو ل مصمووليل شتوو  مص شبووين زتشوولم  وول ة مص شبووين  لالظل وو ئق(ز 1مصقوو ،تن)رتصتين لوو  رتصووك 
مصل لقك ملأتي ة ان مصرتصك)مصل لقك مصث صثك(  لة ءة ش صلك زتلاصك شلم مصقل ة شتو  ألمء مصاهو  مت اون  لألمء

تمصتوول متةووق مصاثيوو  اوون مص شبووين  ألمء اهوو  ة  الووك مصووا مع اوون اووتق مصظهوو  تت رووكلوو  تضووق مصروو مع ش ص
ز شت  مصو مم اون أن مصقو ،تن أشطو   ش،ل ألمئه  أت ألمئه   مل  ضتيا اا  ماقللم مص،ق   مصاستلقك صه 

( ،قو    تلو  لةيتوك با،هو ء مصرتصوك صرو صح 4صه  ألالك لبو ى ز ليوث ش،ول ألمئهو  للرو  مص شوب شتو  )
(شوون ش، رو  مصتل  ووك مصبل،لووك 8اتلووق )زمص  لوث لاسووتط ع  أى مصتبو مء   مصارو  ع مصوواي يؤليهو  ااوو  لشوو

تلو ن  أى مصسو لة مصتبو مء   لإراو ع أن ش،رو  تلاو  مصتل للت ره  مصار  ع ال أتمت  مصرتصوك ز مصه اك
ز تاوو  لوولتل شتووم مصقووتة مصاايووية   صسوو شك لووت مصت،روو  ملألووم تمصوواي للت روو  مصاروو  ع اوول ،ه لووك مصرتصووك 
لاووق مص  لووث صتقلوو م مص  لووث شوولم ترووتل ل مسوو ت ت، تصووت ت،الووك ش،روو  تلاوو  مصقووتة مصاايووية   صسوو شك ااوو  

تلقوووولم صتاوووول جين اوووو  اروووو ل  لم اوووول لوووو  تتووووك مصاموووولتك مصتل يبلووووكبتتووووك مصل مسووووك الوووو تلا ا،وووو  أن لسوووو 
صة ئوولة تيت، سووب اووق مصاروو  شك مصلتووتل مصتل يبلووك مصا، سوو ك تمصاب،لووك شتوو  مسووس شتالووك  اوو للقق م

 تتلل ت   ،تن مصتت ك . 
 هدف البحث :.

 -على: البرنامج التدريبي المقترح معرفة تأثير
 .ت،الك تلا  مصقتة مصاايية   صس شك صتار  شين -9

 . تض مصاتغي مت مصةسيتصترلك  -8     
 استتى ألمء اه  ة  الك مصي مع ان اتق مصظه  صتار  شين -1     

 
 : فروض البحث

 توض  اولصتاراتشوك مصتر يبلوك  كتمص تللو كمصقبتلو  تمصقل سواتتسوط ت تترل ا تق لمصك إلرو ئل  بوين  -1
تضًرم انمرىة    تضًم انمىة انًًُضة بانغرشػت نؼعر ث انزغرى     ز لىة يًُضة بانغشػت نهًصاسػٍُ ) مصاتغي مت مصبل،لك

 صر صح مصقل س مص تلي. ( شسيُت انضساع يٍ فىق انظهانًًُضة بانغشػت نهؼع ث انؼايهت فٍ يهاسة 
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اول  توض صتاراتشوك مصتر يبلوك  كتمص تللو كمصقبتلو  تمصقل سواتتسوط ت تترل ا تق لمصك إلر ئل  بوين  -8
 مص،وو ض  توول ل لقتووينز مص،وو ض  توول ل لقووكز مص،وو ض اوول مص ملووكز -مصسووتك مصليتلووك ) مصاتغيوو مت مصةسوويتصترلك

 صر صح مصقل س مص تلي. مص، ض  تل ث ث ل  ئق(
ال استتى صتاراتشك مصتر يبلك  كتمص تلل كمصقبتل  تمصقل س اتتسط ت رل ا تق لمصك إلر ئل  بينتت   -1

 صر صح مصقل س مص تلي.  الك مصي مع ان اتق مصظه  صتار  شين ألمء اه  ة
مصقل سوين مص تووليين صتاراوتشتين مصتر يبلووك تمصضو  طك اوول  اتتسوط ت تترول او تق لمصووك إلرو ئل  بووين -4

تلاووو  مصقوووتة مصاايوووية   صسووو شك صتضووو ت  ز  وووتة اايوووية   صسووو شك صتارووو  شين ) مصبل،لوووك  توووض مصاتغيووو مت
صرو صح  ( مصرسمز تلا  مصقتة مصاايية   صس شك صتتضو ت مصت اتوك اول اهو  ة  الوك مصوي مع اون اوتق مصظهو 

 مصاراتشك مصتر يبلك.
 تر يبلووك تمصضو  طك اوولمصقل سوين مص تووليين صتاراوتشتين مصاتتسوط ت تترول او تق لمصووك إلرو ئل  بووين  -5

مص،ووو ض  تووول  مص،ووو ض  تووول ل لقوووكز مص،ووو ض اووول مص ملوووكز -مصسوووتك مصليتلوووك )  توووض مصاتغيووو مت مصةسووويتصترلك
 .صر صح مصاراتشك مصتر يبلك مص، ض  تل ث ث ل  ئق( ل لقتينز

مصقل سوين مص تووليين صتاراوتشتين مصتر يبلووك تمصضو  طك اوول  اتتسوط ت تترول او تق لمصووك إلرو ئل  بووين -6
 صر صح مصاراتشك مصتر يبلك.  الك مصي مع ان اتق مصظه  صتار  شينتى ألمء اه  ة است

 المصطلحات المستخدمة:

 :Explosive Strength Endurance For Wrestlersالقوة المميزة بالسرعة للمصارعينتحمل  -9
      صترتصووووك   صتمر وووو ت مصهرتالووووك تمصلا شلووووك توووو ل مصتلظوووو ت ملأتيوووو ة  شتوووو  مصقلوووو م ووول ة مصاروووو  ع    

 .() تعريف إجرائي  ن ر   تة تس شك لأطتل ات ة اال،ك
 Under arm hold to throw over the back :مهارة رمية الزراع من فوق الظهر  -8

مصستبل اه رم   صسلط ة شت  ي مع مصار  ع اه  ة ان تضق مصر مع ش صل  لقتم ايه  مصار  ع مص
مصار  ع مصاه رم  ظه ه رل  مصار  ع مصالماق  تترالت  ثم مصلت من اق مصغطس صيتمر 

 .) تعريف إجرائي (ت ال  شت  مص س    سلب مصي مع مصااستك اق ا ل مص لبتين مصا،ث،يتين

 -الدراسات السابقة :
 تايووووا مصاروووو  شين صتوووول ي  ت مصقوووول ة اسووووتهدفت (ز18) مNovikov (1991)نوفيكوووووف ل مسووووك  -

من  ،وأشوووارت أهوووم النتوووائج( ارووو  ع 10تملت العينوووة )، اشووومصاووو،هل مصتر يبووول  ،اسوووتخدم الباحوووث
 تل ي  ت مصتين تتل ي  ت مصقل ة ألت إص  ا شتلك ،ات مصقل ة مصتضتلك صلى مصار  شين.

انزؼشف ػهٗ ربصٛش ثشَبيظ رخظظٗ ثبلاصمبل   استهدفت (،12)  و(1114ػهٗ انغؼٛذ سٚؾبٌ،) ل مسك  -

 ٍ ( 10، اشوتملت العينوة )مصاو،هل مصتر يبول  م الباحوث،اسوتخد ػهٗ فؼبنٛخ الاداء انًٓبسٖ نهًظابسػٛ
مصووو  تلسووون اووو   ل سووو ت مصقوووتة ب ،ووو ال مصتووول يب   لأثقووو ل ملى من  ،وأشوووارت أهوووم النتوووائجارووو  ع

  .مصتضتلك تلام ات صلك ملألمء مصاه  ى صر صح مصاراتشك مصتر يبلك
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مصتسو ئل  -اي،وك ملاثقو لمصتت ف شتو  تو ثي  مسوتتلمم ا (، استهدفت11) (م9996ل مسك ر ح شس من)  -
تات صلك ملمء اراتشوك ل لو ت مص اوق لاشتو  مصياي  لثق ز شت  تطتي  مصقتة مصتضتلك مصت رك -مصاثقتك

ع،وأشوووارت أهوووم (اروو  65، اشوووتملت العينوووة )اوون تضووق مصرووو مع مصسووةت  اووو  مصاروو  شك مص تا ،لووك
تيي لة ا شتلوووك ملالمء صت روووكت،الوووك مصقوووتة م اووو  من مصب ،ووو ال   سوووتتلمم ا اي،وووك ملاثقووو ل ماضووو  النتوووائج
 .مصياي  لثق مصتس ئل مصاثقتك ت  اق  ،ك   ستتلمم مصاه  ى 

ات اك أث  تطتي  مصقتة مصاايية   صس شك  استهدفت(، 5)  م(2112أمجد زكريا أحمد عبد العال ) ل مسك  -
 اسووتخدم زشتوو  اسووتتى ألمء اهوو  ة لاوو   روو  مصاطوو ا  ت تووض مصاتغيوو مت مصةسوويتصترلك صتاروو  شين

( لاشبوووين اووون طووو ب لتلوووك مصت جلوووك مص ي ضووولك صتب،وووين 90)اشوووتملت العينوووة زمصاووو،هل مصتر يبووول الباحوووث
تطوتي  مصقووتة مصاايوية   صسوو شك ألى إصو  تلسووين ألمء اهو  ة لاوو   روو   وأشووارت أهووم النتووائج،  صي و ييق

 .مصاط ا  صتار  شين

  أ،سووب مصطوو ق صت،الووك مصقووتة مصتتوو ف شتوو (، اسووتهدفت 21) م(2112نبيوول حسوونى الشووور جى ) ل مسووك  -
مصاو،هل  اسوتخدم الباحوث مصتضتلك شت  ات صلك ملألمء مصاه  ى صاه  ة  اتك مصتسط مصتلسولك صتارو  شين

مصتول يب   لأثقو ل أاضو  مصطو ق صت،الوك  وأشوارت أهوم النتوائج(ز يصراسػا   33)، اشتملت العينةمصتر يبل
 مصقتة مصتضتلك صتار  شين.

مصتتو ف شتوو   اسووتهدفت (،6)  (م2112د البووراوى، مسوعد حسوون د أحمود )إيهوا  حاموود أحمو ل مسوك  -
شتو  تطووتي  مصقول ة مصتضوتلك صتوو رتين تمصوا مشين صتاروو  شين  )أثقوو لز بتيوتايت ي(تونثي  مصتول يب مصا لب

 ،مصا،هل مصتر يبول استخدم الباحث زمصا    تات صلك ألمء اه  ة  اتك مصتسط مصتلسلك صتار  شين مصا   
 -( اروو  ع اوون لاشبوول مصاروو  شك  لتلووك مصت جلووك مص ي ضوولك80شي،ووك مصل مسووك  تماهوو  ) العينووةاشووتملت 

أن مصب ،ووو ال مصتووول يبل مصا لوووب يوووؤلى إصووو  تلسوووين مصقووول ة  وأشوووارت أهوووم النتوووائج ز ر اتوووك مصا،روووت ة
 صتار  شين تلاصك إص  تلسين اه  ة  اتك مصتسط مصتلسلك.صتضتلك صتض ت مصا مشين تمص رتين م

 
 ءاث انبضج :إرشا
 يُهذ انبضج: 

ر مءمت   مستتلم مص  لث مصا،هل مصتر يبل تاصك صا ئاك صطبلتك مص لث تم 

 يزتًغ وػُُت انبضج :

( ارو  ش  تتوم تقسولاهم إصو  اراووتشتين 98توم متتلو   شي،وك مص لوث   صط يقوك مصتاللوك تجتوو   تماهو  )
-98ارو  شل مصا لتوك مصث صثوك )( اون بوين 9( تملأتو ى ضو  طك  تماهو )9إللملا  تر يبلوك  تماهو  )

 م صتار  شك مص تا ،لك8094م/8091مصاتسم مص ي ض  س،ك( تمصاسرتين ب، لي مصتصيللك  نسيت  80
تتم إر مء شاتلك مصتر ،س بين أا مل مصتي،ك ال مصاتغي مت)مصسن و مصتين و مصطوتل.مصتا  مصتول يبل( لاو  

تمصةسويتصترلك شتين اول ملاتت و  مت مصبل،لوك ( لا  تم إر مء مصتاو اؤ بوين مصاراوت 9لت اتضح برلتل )
 ( .                 8برلتل ) تمصاه  يك لا  لت اتضح
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 (1) رلتل

 انًزٕعؾ ٔالاَؾشاف انًؼٛبس٘ ٔيؼبيم الانزٕاء لأفشاد ػُٛخ انجؾش فٙ يزغٛشاد

 )انغٍ ـ انٕصٌ ـ انـٕل.انؼًش انزذسٚجٙ(

=ٌ(11) 

 انًتغُشاث و
 أفشاد انؼُُت لُذ انبضج

 يؼايم الانتىاء
 ع±  ط

 0.08 0.49 18.88 انؼًش انضيٍُ )عُت( 1

 انؼًش انتذسَبٍ )عُت( 2
4.37 
 

0.86 
 

0.47 
 

 انىصٌ )كزى( 3
70.75 

 
6.68 
 

0.76 
 

 انطىل )عى( 4
168.62 

 
5.30 

 
0.51 

 

صٌ.انؼًش انتذسَبٍ(  ( فٍ يتغُشاث )انغٍ ـ انطىل .انى 3- 3( أٌ يؼايم الانتىاء َتشاوس بٍُ)+1َتعش يٍ رذول )

 يًا َذل ػهً تزاَظ أفشاد انؼُُت.

 (2عذٔل )                                                                     

دلانخ انفشٔق ثٍٛ يزٕعـبد انمٛبعبد انمجهٛخ نهًغًٕػزٍٛ انزغشٚجٛخ ٔانؼبثـخ فٙ انًزغٛشاد انجذَٛخ  

 (11)ٌ= سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش ٔانفغٕٛنٕعٛخ ٔ ٔيغزٕٖ أداء يٓبسح

 انمٛبعبد انًتغُشاث
ٔؽذح 

 انمٛبط

)د(  لًٛخ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ انًغًٕػخ انؼبثـخ

 انًؾغٕة

 انذلانخ

 +عــ  ط +عــ  ط الإؽظبئٛخ

ا
ُت
ذَ
نب

 

لىة يًُضة بانغشػت نهًصاسػٍُ )أداء ح ث يهاساث 

 سيُت انضساع يٍ فىق انظهش فٍ الم صيٍ(
 حاَُت

9.88 
 

0.92 
 

10.22 
 

1.09 
 

0.17 
 غُش دال 

تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت نؼع ث 

 انزغى)انشفؼت انًًُتت(
 ػذد

12.66 
 

0.70 
 

13.44 
 

1.66 
 

0.10 
 غُش دال 

تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت نهؼع ث انؼايهت فٍ 

 يهاسة سيُت انضساع يٍ فىق انظهش
 ػذد

11.88 
 

1.05 
 

12.44 
 

1.50 
 

0.22 
 غُش دال 

ُت
ر
ى
ىن
غُ
نف
ا

 

 ٌ/ق انُبط فٍ انشاصت
68.44 

 

2.06 
 

67.77 
 

1.30 
 

0.15 
 غُش دال 

 ٌ/ق ق(1انُبط بؼذ )
216 
 

8.80 
 

217.77 
 

8.22 
 

0.28 
 غُش دال 

 ٌ/ق ق(2انُبط بؼذ)
191.55 

 

12.45 

 
187.55 

 

7.61 
 

0.23 
 غُش دال 

 ٌ/ق ق(3انُبط بؼذ)
170.44 

 

15.33 

 
167.33 

 

12.90 
 

0.35 
 غُش دال 

 يهُهتش انغؼت انضُىَت
3377.3 

 

173.2 

 
3349.6 

 

299.23 
 

0.42 
 غُش دال 

َت
اس
ه
نً
ا

 

فؼانُت أداء يهاسة سيُت انضساع يٍ فىق 

 انظهش)صكاو يمًٍُُ(
 دسرت

7.94 
 

0.36 
 

8.04 
 

0.47 
 

0.33 
 غُش دال 

 

 2.12(=5.5لًٛخ)د( انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ دلانخ) 

ٖ    ( ػذو 2ٚزؼؼ يٍ عذٔل ) ٔ   5.5) دلاناخ  ٔعٕد فشٔق داناخ إؽظابئٛب ػُاذ يغازٕ ٔ ( فاٙ انًزغٛاشاد انجذَٛاخ  انًٓبسٚاخ لٛاذ   انفغإٛنٕعٛخ 

 انجؾش يًب ٚذل ػهٗ ركبفؤ يغًٕػزٙ انجؾش فٙ انمٛبعبد انمجهٛخ.
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 أدواث رًغ انبُاَاث :

 ملألتمت تملأرهية مصاستتلاك: -1
 لرم(. -ن )سمصقل س مصطتل تمصتي  Restameterره ي مص ست ايت   -

 Spiro metricمصر ف  ( VC ) ل س مصستك مصليتلك  ملأسبي تايت  مصر ف ره ي -

  س   ار  شك .  -          اييمن طبل ات ي  صقل س مصتين لأ  ب لرم . -

 .Barbells   مت لليللك  -              .صقل س مصيان Stop Watchس شك إلق ف  -

 (2انزهٛفَٕٛخ(، يهؾك)انًكبنًخ )انًمبثهخ انشخظٛخ ٔ اعزـلاع سأٖ انغبدح انخجشاء -2

 (.1) يهؾك ،ثٛبَبد انلاػجٍٛاعزًبسح رغغٛم  -3

 : ( 1اتلق) زملاتت   مت مصاستتلاك  -4
 ملاتت   مت مصبل،لك: - أ
 ثووووو ث اوووووو مت  ألمء اهووووو  ة  الووووووك مصوووووي مع اووووون اووووووتق مصظهووووو )مصقوووووتة مصاايوووووية   صسوووووو شك صتارووووو  شين -   

 .مص  لث( مشلمل االن(ز)ال م   ت ت       

 (.6)(مصاايتك مصرسم)مص اتكا  مصقتة مصاايية   صس شك صتض ت تل -  
 تحمل القوة المميزة بالسرعة للعضلات العاملة في مهارة رمية الزراع من فوق الظهر ،)تصميم الباحث(. -  
 : ملاتت   مت مصةسيتصترلك - ب 

 (.98)  ( ل لقك1ل لقك ز  تل8ز  تل ل لقك9ال مص ملك ز  تل )  ل س اتلل مص، ض -

 .Vital Capacity ( 98 ) ل س مصستك مصليتلك  -
 : ملاتت   مت مصاه  يك -ج  

  ز اقلاوين(()للو م  مص  لوث إشولمل )زث(60)ت لمصظه  ات صلك ألمء اه  ة  الك مصي مع ان اتق  -    
 اق تطبيق ات لصك مصة شتلك ملآتلك:

 انفؼبنٛخ انؼبيخ= 
 ؽ انًغغهخ ػذد انُمب

 ػذد انؾشكبد انًُفزح

(11 :256) 

 انذساعت الاعتط ػُت :       

   صط يقووكتتووم متتلوو  لم اروو  ع(  80شتوو  شي،ووك  تماهوو ) وو م مص  لووث بووار مء ل مسووك مسووتط شلك     
 :لملأتمستهلات لاه مصل مسك ( س،ك 80:98مصتاللك ان ،ةس ارتاق مص لث مصا لتك مصث صثك )

تات ي تهوووو  صات اووووك اوووولى ث وووو ت تروووولق  للك ملألتمت تملأرهووووية مصاسووووتتلاك مصتناوووول اوووون روووو  -1
 تمصال ن مصاستتلم صت،ةيا مصب ، ال. ل س ا  تضتت ان مرت   ال مستتلماه 

 اس شلين( 1ز بت  شلللم)مصاس شلة صتمر  تهم تاه اهم ملأيليلى اهم تمستلت ب ا  -2
مصقووتة مصاايووية  )شوولم تووتما  متت وو  مت صقلوو س  توول ملاطوو ع شتوو  مصا مرووق مصتتالووك تروول مص  لووث   -3

تلاو  مصقوتة مصاايوية   صسو شك   صس شك صتار  شين مصتو د  اهو  ة  الوك مصوي مع اون اوتق مصظه ز
 ين اهوو  ة  الووك مصووي مع اوون اووتق مصظهوو  ز اقوول  وو م مص  لووث بترووالم متت وو    صتتضوو ت مصت اتووك
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 ت ( ص تت وووو   صتتناوووول اوووون اوووولى ز تتووووم تطبيووووق مصاتوووو ا ت مصتتالووووك )مصروووولق تمصث وووو ها صقل سوووو
 صتقل س. ر ليت 

 

 وانًهاسَت لُذ انبضج: حباث الاختباساث انبذَُت وانفغُىنىرُت –أولا 
تووم لسوو ب ث وو ت ملاتت وو  مت شوون ط يووق مصتطبيووق تم ش لتوو  شتوو  أاوو مل مصتي،ووك ملاسووتط شلكز  ة روو  

( 1)،لز تمصرولتل   وم  طبيوق ملأتل تمصثويا،ل  ل ه ث ثك أل مز ثم تم إيرو ل ات او  ملا ت و   بوين ،تو ئل مصت
 (3عذٔل )                                      يتضح اصك.

 يؼبيم الاسرجبؽ ثٍٛ انزـجٛك الأٔل ٔانزـجٛك انضبَٙ نلاخزجبساد انجذَٛخ ٔانفغٕٛنٕعٛخ ٔانًٓبسٚخ لٛذ

 (25)ٌ=                                                  انجؾش

 انمٛبعبد ادانًزغٛش
ٔؽذح 

 انمٛبط

لًٛخ)س(  انزـجٛك انضبَٙ انزـجٛك الأٔل

 _+ع ط _+ع ط ثخانًؾغٕ

 نبذَُتا

لىة يًُضة بانغشػت نهًصاسػٍُ 

)أداء ح ث يهاساث سيُت انضساع 

 يٍ فىق انظهش فٍ الم صيٍ(

 حاَُت
9.95 
 

0.99 
 

10.3 
 

1.12 
 

0.6210 
 

تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت 

 غى)انشفؼت انًًُتت(نؼع ث انز
 ػذد

13.1 
 

1.51 
 

12.85 
 

1.59 
 

0.6353 
 

تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت 

سيُت نهؼع ث انؼايهت فٍ يهاسة 

 انضساع يٍ فىق انظهش

 ػذد
14.4 
 

1.46 
 

14.1 
 

1.02 
 

0.7810 
 

 انفغُىنىرُت

 ٌ/ق انُبط فٍ انشاصت
64.7 
 

3.82 
 

65.95 
 

2.45 
 

0.9433 
 

 قٌ/ ق(1انُبط بؼذ )
219.95 

 

8.88 
 

217.4 
 

7.72 
 

0.8891 
 

 ٌ/ق ق(2انُبط بؼذ)
189.75 

 

7.04 
 

188.05 
 

7.97 
 

0.7853 
 

 ٌ/ق ق(3انُبط بؼذ)
170.35 

 

8.91 
 

169.05 
 

8.75 
 

0.8403 
 

 يهُهتش انغؼت انضُىَت 
3367.1 

 

223.25 
 

3347.65 
 

230.00 
 

0.5617 
 

 انًهاسَت
سيُت انضساع  فؼانُت أداء يهاسة

 )صكاو يمًٍُُ(فىق انظهشيٍ 
 دسرت

7.95 

 

. 
0.36 

 
 

8.12 
 

0.37 
 

0.6042 

 

 5.4431 =5.5دلانخ  لًٛخ "س" انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ

بووين التطبيقووين اوول والثوواني  1.15( وجووود علا ووة إرتباطيووة دالووة إحصووائياى عنوود مسووتوى 3يتضووم موون الجوودول ر ووم )
 ذه الاختبارات عند إجراء القياس البحث مما يشير إلى ثبات هللاختبارات البدنية والفسيولوجية والمهارية  يد 
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 :انًهاسَت لُذ انبضجانفغُىنىرُت وصذق الاختباساث انبذَُت و –حاَُا
  م مص  لث   ستتلمم رلق مصتاو يي صتتتو ف شتو  اولى رولق ملاتت و  مت مصاسوتتلاك اول مصتتو ف 

 (4ح ان رلتل )شت  مصة تق بين مصاراتشك مصاايية تملأ   تا يي لا  يتض
 (4رذول ).

                                                                       دلانت انفشوق بٍُ انًزًىػتٍُ انًًُضة والألم تًاَض فٍ انًتغُشاث انبذَُت وانفغُىنىرُت                                           

 (11)ٌ=                                     وانًهاسَت لُذ انبضج
 

 انمٛبعبد انًزغٛشاد
ٔؽذح 

 انمٛبط

لًٛخ)د(  انًغًٕػخ الألم رًبٚض انًغًٕػخ انًًٛضح

 خانًؾغٕث

 انذلانخ

 _+ع ط _+ع ط الإؽظبئٛخ

 نبذَُتا

لىة يًُضة بانغشػت نهًصاسػٍُ 

)أداء ح ث يهاساث سيُت انضساع 

 ٍ(يٍ فىق انظهش فٍ الم صي

 حاَُت
9.66 
 

0.46 
 

11.94 
 

0.08 
 

9.87 
 دال 

تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت 

 نؼع ث انزغى)انشفؼت انًًُتت(
 ػذد

15.6 
 

0.89 
 

7.6 
 

0.54 
 

6.39 
 دال 

تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت 

سيُت نهؼع ث انؼايهت فٍ يهاسة 

 انضساع يٍ فىق انظهش

 ػذد
15.4 
 

0.89 
 

7.2 
 

0.83 
 

7.42 
 دال 

 انفغُىنىرُت

 ٌ/ق انُبط فٍ انشاصت
61 
 

2 
 

74.2 
 

1.30 
 

8.43 
 دال 

 ٌ/ق ق(1انُبط بؼذ )
208.6 

 

9.81 
 

244 
 

5.47 
 

7.71 
 دال 

 ٌ/ق ق(2انُبط بؼذ)
181.8 

 

10.18 
 

240.6 
 

6.06 
 

9.32 
 دال 

 ٌ/ق ق(3انُبط بؼذ)
168.8 

 

4.43 
 

197.6 
 

4.33 
 

7.23 
 دال 

 يهُهتش انغؼت انضُىَت 
3910 

 

174.92 
 

2976 
 

223.22 
 

6.97 
 دال 

 انًهاسَت
سيُت انضساع يٍ  فؼانُت اداء يهاسة

 ( صكاو يمًٍُُ )فىق انظهش
 دسرت

9.6 
 

1.14 
 

6.8 
 

0.83 
 

7.55 
 دال 

 2.31(=5.5لًٛخ)د( انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ دلانخ)

لمجموووعتين المميووزة بووين ا 1015 دلالووة( وجووود فووروق دالووة إحصووائياى عنوود مسووتوى 4يتضووم موون الجوودول ر ووم )
واو ل تمايز في المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمهارية  يد البحث لصالم المجموعة المميوزة مموا يشوير إلوى صودق 

 هذه الاختبارات فيما تقيس .
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 خطىاث تُفُز انبضج :

 : ٙالأرلبو انجبؽش ثئعشاء 

 يزغٛاااشاد انجؾاااش ٔالاخزجاااابساد   الاؿااالاع ػهاااٗ انًشاعاااغ انؼهًٛاااخ ٔانذساعاااابد انغااابثمخ نزؾذٚاااذ        -1

 انًُبعجخ نزهك انًزغٛشاد.

2-  ٔ انزهٛفَٕٛاخ نزؾذٚاذ يزغٛاشاد انجؾاش     انًكبنًاخ  اعزـلاع سأٖ انخجشاء ػٍ  ؿشٚك انًمبثهخ انشخظاٛخ 

 (.2ٔالاخزجبساد انًُبعجخ  نٓب، يهؾك)

نًغازخذيخ فاٙ   إعشاء انذساعخ الاعزـلاػٛخ نًؼشفخ يذٖ طلاؽٛخ الأدٔاد ٔالأعٓضح ٔالاخزجبساد ا -3

ثفابسق  و 3/1/2514 ؽزٗ انغًؼخ   و12/2513/ 35ٍ الاصُٛانضجبد(فٙ انفزشح يٍ  -انجؾش)انظذق

 صيُٙ صلاس أٚبو ثٍٛ انزـجٛك الأٔل ٔانزـجٛك انضبَٙ.

 . و2514/ 1/ 4إعشاء انمٛبط انمجهٙ ٕٚو انغجذ انًٕافك  -4

 ٚاإو الأؽااذ انًٕافااك  خ انًشاابثٓخ ناا داءثبنزااذسٚت ثبلأصماابل ٔانًظاابسػ ثااذء رُفٛااز انجشَاابيظ انًمزااشػ   -5

( ٔؽااذاد رذسٚجٛااخ  3( ٔؽااذح رذسٚجٛااخ ثٕالااغ)  35( أعاابثٛغ ٔٚزكاإٌ يااٍ) 15و نًااذح  )1/2514/ 5 

( دلٛماخ ، ؿشٚماخ   15:65أعجٕػٛب )الأؽذ/انضلاصبء/انخًٛظ( ، صيٍ انٕؽذح انزذسٚجٛخ ٚزاشأػ يابثٍٛ )  

 (.4(، يهؾك ) انفزشٖ يُخفغ ٔيشرفغ انشذح انزذسٚت)

ٔفاٗ َفاظ رٕلٛاذ رُفٛاز     ن صمابل  رُفٛز انجشَبيظ ػهٗ انًغًٕػخ انؼبثـخ ثاذٌٔ انزاذسٚجبد انًمزشؽاخ     -6

 انجشَبيظ انًمزشػ ػهٗ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ.

انفغاإٛنٕعٛخ و نلاخزجاابساد انجذَٛااخ 14/3/2514ٔانًٕافااك  انغًؼااخرااى إعااشاء انمٛاابط انجؼااذ٘ ٚاإو   -1

 انجؾش. انًٓبسٚخ لٛذٔ

 

 صائُت:انًؼانزاث الإص

 اعزخذو انجبؽش انًؼبنغبد الإؽظبئٛخ انزبنٛخ :

 . انًزٕعؾ انؾغبثٙ -

 انًؼٛبس٘ .الاَؾشاف  -

 T.test    اخزجبس -

 يؼبيم الاسرجبؽ . -

 . يؼبيم الانزٕاء -

 .انفشق ثٍٛ انًزٕعـٍٛ -
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 ػشض ويُالشت انُتائذ:
 
 أولا  : ػشض انُتائذ : 
 

 ب انفشوض:عىف َتى ػشض انُتائذ صغب تشتُ
 

 َزبئظ انفشع الأٔل: -1
 

 (5رذول )                                                          
 

                                            انبضج فٍ انًتغُشاث انبذَُت لُذ  دلانت انفشوق بٍُ يتىعطاث انمُاعٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ نهًزًىػت انتزشَبُت
=ٌ(9) 

 

 انمُاعاث غُشاثنًتا
وصذة 

 انمُاط

انفشق بٍُ  انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهٍ

 انًتىعطٍُ

لًُت)ث( 

 انًضغىبت

 انذلانت

 _+ع ط _+ع ط الإصصائُت

 ذَُتنبا

نهًصاسػٍُ ػت لىة يًُضة بانغش

أداء ح ث يهاساث سيُت انضساع  )

 يٍ فىق انظهش فٍ الم صيٍ(

 حاَُت
10.22 

 

1.09 
 

6.66 

 

0.86 

 

 
 
65.3 

 

6.53 

 دال 

 

تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت 

 انشفؼت انًًُتت( نؼع ث انزغى)
 ػذد

13.44 
 

1.66 
 

17.11 
 

1.36 
 

 
6533 

 دال 6.94

نًًُضة بانغشػت تضًم انمىة ا

نهؼع ث انؼايهت فً يهاسة سيُت 

 انضساع يٍ فىق انظهش

 ػذد
12.44 

 

1.50 
 

16.44 
 

0.72 
 

 
 

4 8.74 
 دال 

 1.16(=5.5لًٛخ)د( انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ دلانخ)

 

انمجهااٙ ٔ انجؼااذ٘   ٍٛ( ٔعاإد فااشٔق راد دلانااخ إؽظاابئٛخ ثااٍٛ انمٛبعاا   5ٚزؼااؼ يااٍ انغااذٔل سلااى )  

انًزغٛشاد انجذَٛخ لٛذ انجؾش ؽٛش لًٛخ )د( انًؾغٕثخ أكجش يٍ لًٛزٓب انغذٔنٛخ نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ فٙ 

 (5.55) دلانخػُذ يغزٕٖ 
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 َزبئظ انفشع انضبَٙ: -2

 
 (6رذول )                                                             

نهًزًىػت انتزشَبُت فٍ انًتغُشاث دلانت انفشوق بٍُ يتىعطاث انمُاعٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ 
 (9)ٌ=لُذ انبضج                                         انفغُىنىرُت
  

 انمُاعاث انًتغُشاث
وصذة 

 انمُاط

انفشق بٍُ  انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهٍ

 انًتىعطٍُ

لًُت)ث( 

 انًضغىبت

 انذلانت

 _+ع ط +ع_ ط الإصصائُت

 انفغُىنىرُت

 2.29 60.33 1.30 67.77 ٌ/ق انُبط فً انشاصت

 
 دال 9.95 3544

 ٌ/ق ق(1انُبط بؼذ )
217.77 

 

8.22 
 

204.22 
 

4.49 
 

565.. 
7.41 
 دال 

 ٌ/ق ق(2انُبط بؼذ)
187.55 

 

7.61 
 

176.77 
 

8.80 
 

57531 
6.46 
 دال 

 ٌ/ق ق(3انُبط بؼذ)
167.33 

 

12.90 
 

161 
 

12.90 
 

3566 
9.6 
 دال 

 يهُهتش انغؼت انضُىَت
3349.66 

 

299.23 
 

4057.77 
 

395.27 
 

371555 
7.87 
 دال 

 1.16(=5.5لًٛخ)د( انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ دلانخ)

انمبهٍ و انبؼرذٌ نهًزًىػرت انتزشَبُرت     ٍُ( ورىد فشوق راث دلانت إصصائُت بٍُ انمُاع6َتعش يٍ انزذول سلى )

 .(1.15) دلانتلُذ انبضج صُج لًُت )ث( انًضغىبت أكبش يٍ لًُتها انزذونُت ػُذ يغتىي  انفغُىنىرُتفٍ انًتغُشاث 

 

 :َزبئظ انفشع انضبنش -3

 (7رذول )                                                           
 هاسَتانًدلانت انفشوق بٍُ يتىعطاث انمُاعٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ نهًزًىػت انتزشَبُت فٍ انًتغُشاث 

 (9)ٌ=                                                  لُذ انبضج  

 انمُاعاث نًتغُشاثا
وصذة 

 انمُاط

انفشق بٍُ  انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهٍ

 انًتىعطٍُ

لًُت)ث( 

 انًضغىبت

 انذلانت

 _+ع ط _+ع ط الإصصائُت

 انًهاسَت
فؼانُت اداء يهاسة سيُت انضساع 

 مًٍُُ(يٍ فىق انظهش)صكاو ي
 دسرت

8.04 
 

0.47 
 

11.18 
 

0.75 
 

6554 

9.15 
 دال 

 1.16(=5.5لًٛخ)د( انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ دلانخ)

انمبهٍ و انبؼرذٌ نهًزًىػرت انتزشَبُرت     ٍُ( ورىد فشوق راث دلانت إصصائُت بٍُ انمُاع7َتعش يٍ انزذول سلى )

ضرج صُرج لًُرت )ث( انًضغرىبت أكبرش يرٍ لًُتهرا        لُرذ انب ش (سيُت انرضساع يرٍ فرىق انظهر     انًهاسَت)يهاسةفٍ انًتغُشاث 

 .(1.15) دلانتانزذونُت ػُذ يغتىي 
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 :َزبئظ انفشع انشاثغ -4

 (3رذول )                                                               

انبذَُت فٍ انًتغُشاث  وانعابطت نهًزًىػت انتزشَبُت انبؼذٍَُدلانت انفشوق بٍُ يتىعطاث انمُاعٍُ 

 (13)ٌ=                                            لُذ انبضج  

 انمُاعاث نًتغُشاثا
وصذة 

 انمُاط

انًزًىػت 

 انعابطت

انًزًىػت 

 انتزشَبُت

انفشق بٍُ 

 انًتىعطٍُ
لًُت)ث( 

 انًضغىبت

 انذلانت

 الإصصائُت
 _+ع ط +ع_ ط

 ذَُتنبا

لىة يًُضة بانغشػت 

نهًصاسػٍُ ) أداء ح ث 

يهاساث سيُت انضساع يٍ 

 فىق انظهش فٍ الم صيٍ (

 حاَُت
10.11 

 

1.16 
 

6.66 

 

0.86 

 

 
 
654. 
 

 

6.57 

 دال 

تضًم انمىة انًًُضة 

 بانغشػت نؼع ث انزغى)

 ( انشفؼت انًًُتت

 ػذد
12.88 

 

1.05 
 

17.11 
 

1.36 
 

 
 
45.6 8.65 

 دال 

مىة انًًُضة تضًم ان

بانغشػت نهؼع ث انؼايهت 

فً يهاسة سيُت انضساع يٍ 

 فىق انظهش

 ػذد
12.33 

 

1.32 
 

16.44 
 

0.72 
 

 
 
4555 

7.42 
 دال 

 

 2.12(=5.5لًٛخ)د( انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ دلانخ)

ٍ  3َتعررش يررٍ انزررذول سلررى )  انبؼررذٍَُ نهًزًىػررت   يتىعررطاث انمُاعررٍُ ( ورررىد فررشوق راث دلانررت إصصررائُت بررُ

فٍ انًتغُشاث انبذَُت لُذ انبضج صُج لًُت )ث( انًضغىبت أكبش يٍ لًُتها انزذونُت ػُرذ يغرتىي    شَبُت وانعابطتانتز

 .(1.15) دلانت
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 :انخايظ َتائذ انفشض -5

 

 (9رذول )                                                        

فٍ انًتغُشاث  وانعابطت نهًزًىػت انتزشَبُت ٍُانبؼذَدلانت انفشوق بٍُ يتىعطاث انمُاعٍُ 

  (13)ٌ=                                         لُذ انبضج   انفغُىنىرُت

 انمُاعاث انًتغُشاث
وصذة 

 انمُاط

انفشق بٍُ  انًزًىػت انتزشَبُت انًزًىػت انعابطت

 انًتىعطٍُ

لًُت)ث( 

 انًضغىبت

 انذلانت

 _+ع ط _+ع ط الإصصائُت

 نفغُىنىرُتا

انُبط فً 

 انشاصت
 ٌ/ق

66.88 
 

2.31 
 

60.33 
 

2.29 
 

35.. 
6.65 
 دال 

انُبط بؼذ 

 ق(1)
 ٌ/ق

218.55 
 

8.22 
 

204.22 
 

4.49 
 

54566 
8.68 
 دال 

انُبط 

 ق(2بؼذ)
 ٌ/ق

188.33 
 

5 
 

175.33 
 

7.14 
 

56 
5.61 
 دال 

انُبط 

 ق(3بؼذ)
 ٌ/ق

173.77 
 

12.42 
 

161 
 

12.90 
 

5.533 
7.81 
 لدا 

 يهُهتش انغؼت انضُىَت
3292.88 

 

162.33 
 

4057.77 
 

395.27 
 

334517 
6.92 
 دال 

 2.12(=5.5لًٛخ)د( انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ دلانخ)

انمُاعررٍُ انبؼررذٍَُ نهًزًىػررت انتزشَبُررت   ( ورررىد فررشوق راث دلانررت إصصررائُت بررٍُ    6َتعررش يررٍ انزررذول سلررى )  

 صُرج لًُرت )ث( انًضغرىبت أكبرش يرٍ لًُتهرا انزذونُرت ػُرذ يغرتىي          وانعابطت فٍ انًتغُشاث انفغرُىنىرُت لُرذ انبضرج   

 .(1.15) دلانت

 :انغبدط َزبئظ انفشع -6
 (11رذول )

فٍ انًتغُشاث  وانعابطت نهًزًىػت انتزشَبُت انبؼذٍَُدلانت انفشوق بٍُ يتىعطاث انمُاعٍُ 
 (13)ٌ=                                     لُذ انبضج   انًهاسَت

 انمُاعاث ُشاثنًتغا
وصذة 

 انمُاط

انًزًىػت 

 انعابطت

انًزًىػت 

 انتزشَبُت

انفشق بٍُ 

 انًتىعطٍُ
لًُت)ث( 

 انًضغىبت

 انذلانت

 الإصصائُت
 _+ع ط _+ع ط

 انًهاسَت
فؼانُت أداء يهاسة سيُت انضساع 

 يٍ فىق انظهش)صكاو يمًٍُُ(
 دسرت

8.02 
 

0.45 
 

11.18 
 

0.75 
 

 
6553 

 
8.65 
 دال 

 2.12(=5.5خ ػُذ يغزٕٖ دلانخ)لًٛخ)د( انغذٔنٛ

انتزشَبُررت  انمُاعررٍُ انبؼررذٍَُ نهًزًىػررت ( ورررىد فررشوق راث دلانررت إصصررائُت بررٍُ    7َتعررش يررٍ انزررذول سلررى )  

لُذ انبضج صُج لًُت )ث( انًضغرىبت أكبرش يرٍ    ش (سيُت انضساع يٍ فىق انظه انًهاسَت)يهاسةفٍ انًتغُشاث  وانعابطت

 .(1.15) دلانتلًُتها انزذونُت ػُذ يغتىي 

 انُتائذ : حاَُا  : يُالشت
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 -:اوول الفرض منا شة -1
( ٔعإد فاشٔق داناخ إؽظابئٛخ ثاٍٛ انمٛبعابد انمجهٛاخ ٔانجؼذٚاخ نهًغًٕػاخ          5ٚزؼؼ يٍ انغاذٔل سلاى )       

رؾًاام انماإح انًًٛااضح ثبنغااشػخ انماإح انًًٛااضح ثبنغااشػخ نهًظاابسػٍٛ ، )انزغشٚجٛااخ فااٙ انًزغٛااشاد انجذَٛااخ

م انماإح انًًٛااضح ثبنغااشػخ نهؼؼاالاد انؼبيهااخ فااٙ يٓاابسح سيٛااخ انااضساع يااٍ فاإق  رؾًاا ،نؼؼاالاد انغغااى

إناٗ ياب اؽزإٖ    نظبنؼ انمٛبط انجؼذ٘، ٔٚشعغ انجبؽاش ْازا انزماذو فاٙ يغازٕٖ انماذساد انجذَٛاخ        (  انظٓش

ػهّٛ انجشَبيظ انزذسٚجٙ انًمزشػ يٍ رًشُٚبد يجُٛخ ػهٗ أعظ ػهًٛخ يُجضمخ يٍ الاعازفبدح ياٍ انذساعابد    

بثمخ، ؽٛش أؽزٕٖ انجشَبيظ انزذسٚجٙ ػهٗ يغًٕػخ يٍ رًشُٚبد الأصمبل ٔانزٙ أدد إنٗ رؾغٍٛ انمٕح انغ

نؼؼاالاد انغغااى انؼبيخٔكاازنك رؾًاام انماإح انًًٛااضح  ، ٔرؾًاام انماإح انًًٛااضح ثبنغااشػخانًًٛااضح ثبنغااشػخ

مبل رؼًم ػهاٗ  ثبنغشػخ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٗ يٓبسح سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش ؽٛش اٌ رًشُٚبد الاص

رًُٛخ ٔرـٕٚش انظفبد انجذَٛخ انًخزهفخ ٔخبطاخ انظافبد انزاٗ رزؼهاك ثابنمٕح عإاء انًًٛاضح ثبنغاشػخ أ         

 .رؾًم انمٕح

و(،أٌ 1113" ػاٍ يغاؼذ ػهاٗ يؾًإد")    َمالا و(،2556ٔٚزفك رنك يغ يب أشبس إنّٛ "أعبيخ ػًبسح")    

خ، كًاب أٌ يؼظاى انجاشايظ انُبعؾاخ لإػاذاد      رذسٚت انًظبسػٍٛ ثبلأصمبل ٚؼًم ػهٗ رـٕٚش انظفبد انجذَٛا 

 (.24:2انًظبسػٍٛ رزؼًٍ انزذسٚت ثبلأصمبل كغضء يٍ انُظبو انؼبو نهزذسٚت) 

و(، أٌ اعاازخذاو ثااشايظ انزاذسٚت ثبلأصماابل رضٚااذ ياٍ يغاازٕٖ رؾغااٍ   2553ٔٚاشٖ" طاابنؼ ػجااذ انغابثش")  

 (.16:1)  انمذسح انؼؼهٛخ

و(،أٌ انزمااذو فااٙ يغاازٕٖ انمااذساد 2551ذ،يغااؼذ ؽغااٍ")ْٔاازا يااب رؤكااذِ َزاابئظ دساعااخ "إٚٓاابة ؽبي    

 (.131:6)  انجذَٛخ ٚشعغ إنٗ رأصٛش انجشَبيظ انزذسٚجٙ ثبعزخذاو الأصمبل خلال فزشح انجشَبيظ

أٌ اعاازًشاسٚخ انجااشايظ انزذسٚجٛااخ  وfox(1114،)و(،َماالا ػااٍ فاإكظ 2552ٔٚشااٛش "ايغااذ صكشٚااب" )

 (.61:5)  يؼُٕ٘ فٙ صٚبدح انمٕح ثإَٔاػٓب انًخزهفخثبلأصمبل نًذح رفٕق عزخ أعبثٛغ راد رأصٛش 

ٔٚشعغ انجبؽش أٚؼب انزؾغٍ انٕاػؼ فاٙ اخزجابس٘  رؾًام انمإح انًًٛاضح ثبنغاشػخ انؼابو نؼؼالاد              

انغغى ٔانخبص ثبنؼؼلاد انؼبيهخ فٙ يٓبسح سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش إنٗ انجشَابيظ انزاذسٚجٙ اناز٘    

 اؽزٕٖ ػهٗ رذسٚجبد ثبلأصمبل.

و( ، ػهاٗ أٌ يؼظاى ياب    1111"كًابل دسٔٚاو ٔيؾًاذ طاجؾٙ ؽغابٍَٛ" )      ياب ركاشِ  رنك يغ  ٔ ٚزفك     

عااشٖ يااٍ دساعاابد ؽاإل رًُٛااخ ػُظااش رؾًاام انماإح انًًٛااضح ثبنغااشػخ رشكااض ػهااٗ اعاازخذاو الأصماابل         

 ( .  422: 14) انخبسعٛخ 

بنغاشػخ ْإ انزاذسٚت    ( أٌ أْى ؿشق رذسٚت رؾًم انمٕح انًًٛضح ث1111ثغـٕٚغٗ أؽًذ ) ٔٚؼٛف     

 (. 212: 1انفزشٖ يشرفغ انشذح ٔيُخفغ انشذح )

( أٌ انًظابسػخ ياٍ أكضاش    1111) Martin & Margreitaٔٚازكش يابسرٍ ٔيبعشٚزاب          

أعبعااب   Enduranceٔانزؾًاام  Powerالأَشااـخ انشٚبػااٛخ انزااٙ رشااكم انماإح انًًٛااضح ثبنغااشػخ     
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) رؾًام انمإح   ٍ ػُظاش٘ انزؾًام ٔانمإح انًًٛاضح ثبنغاشػخ     ن داء انجذَٙ انُبعؼ ٔخبطخ إرا رى انًضط ثٛ

 .Power Endurance  (35  :111  ) انًًٛضح ثبنغشػخ(

 :ضمك انفشض الأول وانزٌ َُص ػهًتَ بزنكو 
 تووض  اوولصتاراتشووك مصتر يبلووك  كتمص تللوو كمصقبتلوو  تمصقل سوواتتسووط ت تتروول اوو تق لمصووك إلروو ئل  بووين  "

تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت نؼع ث انزغرى    ز بانغشػت نهًصاسػٍُ لىة يًُضةمصاتغي مت مصبل،لك ) 

صروو صح  ( تضًرم انمررىة انًًُررضة بانغرشػت نهؼعرر ث انؼايهررت فررٍ يهراسة سيُررت انررضساع يررٍ فرىق انظهررش    
 ."مصقل س مص تلي

 -:الثاني الفرض منا شة    -8
ٍ 6ٚزؼؼ يٍ انغذٔل سلى )  ٛاخ ٔانجؼذٚاخ نهًغًٕػاخ    انمٛبعابد انمجه  ( ٔعٕد فشٔق دانخ إؽظبئٛخ ثاٛ

مص،و ض  مص،و ض  تول ل لقوكز )مص،و ض اول مص ملوكزانفغإٛنٕعٛخ لٛاذ انجؾاش     انًزغٛشادثؼغ انزغشٚجٛخ فٙ 
ٔٚشعااغ انجبؽااش ْاازا  زصروو صح مصقلوو س مص توولي مصسووتك مصليتلووك( - مص،وو ض  توول ثوو ث ل وو ئق  توول ل لقتووينز

 .ح صتتل يب   لأثق لتنثي  مصب ، ال مصاقت  رهك انًزغٛشاد إنٗ  انزمذو فٙ يغزٕٖ 
     ملايروو بل صتب ،وو ال مصتوول يبل ألى إصوو  أن مصتوونثي  م(8006) أسوو اك شاوو  ة تتتةووق اصووك اووق اوو  الوو ه     

 ض سووووتمء اوووو  مص ملووووك مت  توووول مصارهووووتل           صتوووو صل تلسوووون مص،وووو ملا تةوووو ع اوووول اسووووتتى مصاةوووو ءة مصتظلةلووووك ت
 (904:8.) 

م(زأن مصتول يب مصا،وتظم يوؤلى إصو  م،تةو ض اول 9995لو ب")لضيا ،ق  شن "او  تق شبول مصت  لا      
 (.905:91)  اتلل مص، ض ال مص ملك تلام لللث ،تيرك يي لة يان م، س   شضتك مصقتب

م(ز أن مصتووول يب مصاووو،ظم   لأثقووو ل يوووؤث  شتووو  مصرهووو ي مصتروووبل ااووو  9998"ز)faionaلموووي " ا يت،ووو ت     
 يب يؤلى إص  مات ء مصقتب   صلم اول ت وت أطوتل أث،و ء يؤلى إص  م،تة ض اتلل مصقتب ال مص ملك ا صتل

 .(88:86)  شتلة مصلم شن ط يق ملأت لة ال ات ة م، س   مصقتب
تيووو ى مص  لوووث أن م تةووو ع ضووو ج ت مصقتوووب أث،ووو ء مصارهوووتل  تووول مصل لقوووك ملأتصووو  ثوووم مصتوووتلة مصتل يرلووووك    

الى مير بلوك مصتول يب   لأثقو ل مصتول ملولث  ص ،تة ض  تل مصل لقك مصث ،لك ثم  تل مصل لقك مصث صثك يلل شت 
تايا اول مصتاتلوك مصتل يبلوك تييو لة  ول ة مصقتوب شتو  لاوق مابو  لالوك اون مصولم مصاولاتع صتتضو ت مصت اتوك 

 صتاول مصتضو ت مصت اتوك   لااسورين تمصغوامء مصاو ايين صتلاو  ملالمء أث، ء مصارهتل مصتم وق شتو  مصتضو ت
 اايية   صس شك لألمء مصتمرب  ن ر  س شك تلأطتل ت ت االن.ت  صت صل ت،الك تلا  مصقتة مص

أن اقلو س مص،و ض صولى  م(ز9997")Howlly&franksتيتةق اصك اق او  الو ه "لوتص  تاو م،لس     
مصة ل تو ل ملألمء تتو ل اتو ة مص ملوك لوت اؤمو مً صتل  تو  مصليتلوك صاتمرهوك أش و ء مصتول يب تيتضوح 

ةوو ض اتوولل مص،وو ض أث،وو ء اتوو ة مص ملووك تتوو ل اتوو ة مصارهووتل م تةوو ع اسووتتى مصةوو ل اوون توو ل م،ت
 .( 876 – 874: 88مصبل،ل )

ز ليث من   ى مص  لث أن مصتلسن ال متت    مصستك مصليتلك ي رق إص  مصب ، ال مصتل يبل صلأثق لتي     
للوولث  توول ي  ت ملاثقوو ل تتطتووب لالووك لبيوو ة اوون ملااسوورين تمصغووامء مصالاوو  صتتضوو ت مصت اتووك ت  صتوو ص 
 تايا مث، ء شاتلك مصتل يب صتتاي  ملااسرين صتتض ت صتتا  لااب  ت ت االن ت لة ءة ش صلك
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أن مصسووتك مصليتلووك صتوو ئتين تتتبوو  التسوو ك  زم(8008" مصسوويل ارووطة  ") تاصووك اوو  أموو   إصلوو      
 (. 88: 4تلالن ت،ايته  تتطتي ل    صتل يب مصا،تظم  )  

 :وانزٌ َُص ػهً انخاٍَضمك انفشض تَ بزنكو    
ال  تض صتاراتشك مصتر يبلك  كتمص تلل كمصقبتل  تمصقل ساتتسط ت تترل ا تق لمصك إلر ئل  بين  "     

انُبط فٍ انشاصرت  انُربط بؼرذ دلُمرت  انُربط بؼرذ دلُمترٍُ          -انغؼت انضُىَتمصاتغي مت مصةسيتصترلك ) 

 ."صر صح مصقل س مص تلي (انُبط بؼذ ح ث دلائك
 -ة الفرض الثالث:منا ش   -3

( ٔعاإد فااشٔق دانااخ إؽظاابئٛخ ثااٍٛ انمٛبعاابد انمجهٛااخ ٔانجؼذٚااخ نهًغًٕػااخ  1ؼ يااٍ انغااذٔل سلااى )ٚزؼاا                 

ز تي روق مص  لوث لوام صرو صح مصقلو س مص تولي استتى ألمء اه  ة  الك مصي مع اون اوتق مصظهو  انزغشٚجٛخ فٙ
بل مصاقت ح مصاي ملتتى ال طل تو  تول ي  ت   لأثقو ل تلواصك مصتلسن ال ملألمء مصاه  ى إص  مصب ، ال مصتل ي

)روويء ملاشوولمل مصاهوو  ى لمتوو  مصب ، ال(تمصوواى للوو ا  اهوو  ة  الووك مصووي مع اوون اووتق توول ي  ت اموو به  صلألمء
 .مصظه  اق ا، اس ستب  ثم يتل ج ا  مصرتت ك لت  لر ح ا، اس  لقلقل  

م(ز ليوووث الووو  أن ملألمء مصاهووو  ى 9996"ز "،  ياووو ن مصتطيوووب")ي  إصووو  اصوووك "شبووول مصتييوووي مص،اووو تلمووو             
يتلسن  رت ة أاض  إام ل ن مصتل يب ت ر  ب،وتع مص،مو   مصااو  س تمن يتضوان  مصتضو ت مصت اتوك اول 

 (. 809:99) لام مص،م   تمن تتم ت،ايته  ب،ةس للةلك مستتلماه  ال مصا، اسك
مصوواي لاتتووك اسووتتى شوو صل اوون مصقووتة مصاايووية   صسوو شك م(زأن مصاروو  ع 9996تيؤلوول" روو ح شسوو من")      

 (.18:90)  ج صا   مةلة ءة ش صلك تتلقيق مصةتي مصا ل  لستطلق ت،ةيا مصتمر  ت مصهرتالك تمصلا شلك  س شك ت 
 م(ز8001(ز"ر صح شبل مصر ب ")1م(ز) 8009تتتةق ال اصك ،ت ئل ل مسك "أس اك لس،  مصم جر ")            

 (.8م(ز) 8006أس اك شا  ة")(ز"8)         
   م ( أن بوووو مال مصتوووول يب   لأثقوووو ل امت توووونثي  9994ت وووول أموووو  ت ل مسووووك " شتوووو   يلوووو ن"ز )        
 (. 949: 98إير بل شت  ات صلك ملألمء مصة،ل تمصاه  ى صتار  شين ز )   

مت م( أن ل،ووو ك ش  وووك إير بلوووك بوووين تطوووتي  مصقووول  9995تأثبتوووت ل مسوووك" ترلووو  موووا،لى" )      
مصل للووووووك مصت رووووووك ) مصقووووووتة مصاايووووووية   صسوووووو شك ز مصتلاوووووو  مصتوووووو د ( تاسووووووتتى ملألمء مصاهوووووو  ى 

 (. 885:  89صتار  شين  )  
م(زأن مصتقوولم مصوواي لوولث صتاراتشووك مصتر يبلووك 8008تلضوويا "إيهوو ب ل ال"ز"اسووتل لسوون")     

ل تا ي،ووو ت ،تيروووك مصتايوووا مصتضوووتل مصتروووبل صتاراتشووو ت مصتضوووتلك مصت اتوووك اووول ملألمء اووون تووو 
 (.918:6)  ملأثق ل ت  صت صل  اق استتى مصقل ة مصتضتلك تملألمء مصاه  ى 

 

 :وانزٌ َُص ػهً نخانجضمك انفشض اتَ بزنكو
اوول اسووتتى صتاراتشووك مصتر يبلووك  كتمص تللوو كمصقبتلوو  تمصقل سوو اتتسووط ت تتروول اوو تق لمصووك إلروو ئل  بووين "

 ."صر صح مصقل س مص تلي  الك مصي مع ان اتق مصظه  صتار  شين ألمء اه  ة
 -:الرابعمنا شة الفرض  -4
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( ترتل ا تق لمصك إلر ئلك بوين مصقل سوين مص توليين صتاراتشوك مصتر يبلوك 8يتضح ان مصرلتل   م )     
رؾًام انمإح انًًٛاضح    انمإح انًًٛاضح ثبنغاشػخ نهًظابسػٍٛ ،     )تمصاراتشوك مصضو  طك اول مصاتغيو مت مصبل،لوك

م انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ نهؼؼلاد انؼبيهاخ فاٙ يٓابسح سيٛاخ اناضساع ياٍ       رؾً ،ثبنغشػخ نؼؼلاد انغغى

 اراتشك مصتر يبلكمص نظبنؼ ( فٕق انظٓش
تي رق مص  لث لام مصة  ق بين مصاراتشك مصض  طك تمصتر يبلك لان مصاراتشك مصتر يبلك طبق شتيهو       

تمصت  مث ت ت ثي م    تل ي  ت ملأثق لمصب ، ال مصتل يبل مصاقت ح لتن مصاراتشك مصض  طك تمصاي للتتى شت
مير بل  شت  شض ت مصرسم تمصتض ت مصت اتك ا  اه  ة  الك مصي مع اون اوتق مصظهو  بي،او  مصاراتشوك 
 .مصض  طك صم للن ا  ب ، اره  مصتل يب  تل ي  ت ملاثق ل تاصك مصاى مللث مصة  ق ا  مصاستتى مصتل يب 

(ز"روووووووو ح 98م() 9994"شتوووووووو  مصسووووووووتيل  يلوووووووو ن")تيتةووووووووق اصووووووووك اووووووووق ،توووووووو ئل ل مسووووووووك لوووووووو  اوووووووون     
(ز"محمد 85)مEbben (8000)(ز"ميبووين "تمتوو تن 9م() 9997(ز"رووب ي  طووب")90م() 9996شسوو من")
 (.6م() 8008(ز"إيه ب ل ال"زاستل لسن") 95م()8001شما تي")

مصتوول يب  ( أن بوو مال9995) Kritpet & Messinmت أموو  ت ل مسووك ل يتبووت تالسوو،م      
تاوو  شتوو  تلسووين مصقوول ة مصتضووتلك  رووت ة تةووتق توونثي  مصبوو مال مصتل يبلووك ملأتوو ى ز ااوو    لأثقوو ل ت

 (979:89ز )ي،تلس إير بل  شت  ،ت ئل ملاتت   مت مصت رك   صقتة مصاايية   صس شك 
( إص  ترتل ا تق ات،تلك بين مصقل سو ت مصقبتلوك م9995) Mayhewتلضيا ا يهيت تآت تن     

  (908: 19)  ،ك   صاراتش ت مصتل يبلك ملأت ى مصتل تل جت   لأثق ل اقتمص تللك صلى مصاراتش ت 
لاووو ل ل تلوووب تمحمد رووو لل لسووو ،ين  ت  ص،سووو ك لاتت ووو  مت تلاووو  مصقوووتة مصاايوووية   صسووو شك يوووال     
( أن ألم مصط ق مصاستتلاك ال تل يب ش،ر  تلا  مصقتة مصاايية   صسو شك لوت مصتول يب م9999)

 (.486: 94)مصةت ى   لأثق ل
م( م،وو  يووتم ت،الووك ش،روو  تلاوو  مصقووتة مصاايووية   صسوو شك 9999"  سطتلسوو  ألاوول" ) تلضوويا     

 (. 898:  7)    ان ت ل مصب مال مصتل يبلك   لأثق ل
( أن 9999) Bayer & Gerhartتتمي  ألض  ،ت ئل مصل مسك مصتل أر مل   و ي  تري لو  ت      

  ش م تقتض  مات ك ش،رو  تلاو  مصقوتة مصاايوية   صسو شك اس  ق ت تلا  مصقتة )مصار  شك( مل
  .( 8:  81زتاصك لإ،ت ج مصقتة مصاتظةك ال متر ه ملألمء ) 

تت وو   مصقووتة مصاايووية   صسوو شك صتاروو  شين)يان ألمء اهوو  ة  الووك مصووي مع اوون اووتق لا ت  ص،سوو ك     
تل ب ،وو   Ansorge( ،قووً  شوون ل مسوو ت لوو  اوون أ،سووت ر  م9997رووب ي  طووب ) يووال  مصظهوو (

Kaberna  شتووو  أن مصتووول يب   لأثقووو ل ألى إصووو  تلسووون ياووون ملألمء تاسوووتتى مصاهووو  مت مصل للوووك
تأشيى اصك إص  ا شتلك مصتل يب   لأثق ل ا  ت،الك مصقل مت مصب،لك مصت روك بتتوك مصاهو  مت تاون ثوم 

  .( 995:  9تلسن يان ملألمء) 
 :وانزٌ َُص ػهً انشابغضمك انفشض تَ بزنكو
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مصقل سوين مص تووليين صتاراوتشتين مصتر يبلووك تمصضو  طك اوول  اتتسوط ت تترول او تق لمصووك إلرو ئل  بووين"    
تلاووو  مصقوووتة مصاايوووية   صسووو شك صتضووو ت  ز  وووتة اايوووية   صسووو شك صتارووو  شين توووض مصاتغيووو مت مصبل،لوووك ) 

صرو صح (  مصظهو  مصرسمز تلا  مصقتة مصاايية   صس شك صتتضو ت مصت اتوك اول اهو  ة  الوك مصوي مع اون اوتق 
 ."مصاراتشك مصتر يبلك

 -:الخامسمنا شة الفرض -5
( ترتل ا تق لمصك إلر ئلك بوين مصقل سوين مص توليين صتاراتشوك مصتر يبلوك 9يتضح ان مصرلتل   م )     

 مص،وو ض  توول ل لقوووكز )مص،وو ض اوول مص ملوووكزلٛااذ انجؾاااش   مصةسوويتصترلك تمصاراتشووك مصضوو  طك اوول مصاتغيووو مت
 صر صح مصاراتشك مصتر يبلك. مصستك مصليتلك( - مص، ض  تل ث ث ل  ئق نزمص، ض  تل ل لقتي

إص   مصةسيتصترلك مصاتغي مت ا  تي رق مص  لث اصك مصة ق بين مصاراتشك مصتر يبلك تمصض  طك     
مصب ، ال مصتل يبل   لأثق ل ز تمصاي ألى إص  تلسن ال مصستك مصليتلك تاتلل مص، ض ال مص ملك ت تل 

ليث من مصتل يب   لاثق ل يؤلى مص  مصتايا مصةسيتصتر  ليث يؤث  شت  مصتض ت مصت اتك  مصارهتل
ا  ملالمء تمصت  تلت ج مص  لالك لبي ة ان مصغامء تملااسرين لت  تستا  ا  ملمء مصارهتل مصبل،  
لاطتل ات ة اال،ك لاصك شت  شضتك مصقتب صا  تضخ ماب  لالك ان مصلم مصاؤلسل)مصالا  

 .ن( لاالمل مصتض ت صتقل م   صتا  مصتضت    لااسري
(ز "مصسيل 14م() 8009) Sylvia Maderستةل ا يت "  تيتةق اصك اق ،ت ئل ل مسك"     

 (.  9م()8008(ز"أس اك شا  ة") 4م( )8008ارطة " )
م( أن م،تة ض اتولل مصقتوب 9999)   Hamilton et alتلمي  ل  ان ل اتتتن  تآت تن     

ل ألوول ألووم مصتالةوو ت مصةسوويتصترلك مص، ترووك شوون تووول يب مصتلاووو  ت مصتوو  تمووي  إصوو  اوول مص ملووك لتوو
 (. 91: 87م تة ع لة ءة شضوتك مصقوتب )

م( أن مصتووول يب ش اووو  أس سووول اووول ملإ ووو ل اووون اتووولل 9997) Davidتلضووويا "للةيووول"     
 (.  69:  84ض ج ت مصقتب ال مصل لقك تأن شا  مصقتب يتايا اق مصتل يب مص ي ضلز)   

( شتوو  أن مصتوول يب مص ي ضوول مصا،ووتظم يووؤلى 8009) Sylvia Maderتلمووي  سووتةل ا يت       
 (. 889:   14إص  يي لة مصستك مصليتلك )  

 :وانزٌ َُص ػهً انخايظضمك انفشض تَ بزنكو
 مصقل سوين مص توليين صتاراوتشتين مصتر يبلوك تمصضو  طك اولاتتسوط ت تترل ا تق لمصك إلر ئل  بين "

مص،ووو ض  تووول  مص،ووو ض  تووول ل لقوووكز مص،ووو ض اووول مص ملوووكز -اتغيووو مت مصةسووويتصترلك ) مصسوووتك مصليتلوووك توووض مص
 ."صر صح مصاراتشك مصتر يبلك مص، ض  تل ث ث ل  ئق( ل لقتينز

 -:السادسمنا شة الفرض -6
( تروووتل اووو تق لمصوووك إلرووو ئلك بوووين مصقل سوووين مص توووليين صتاراتشوووك 90يتضوووح اووون مصرووولتل   وووم )  

صرو صح   الوك مصوي مع اون اوتق مصظهو  صتارو  شين اول اسوتتى ألمء اهو  ةاراتشك مصضو  طك مصتر يبلك تمص
 .مصاراتشك مصتر يبلك
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تتتةووق لوواه مص،توو ئل اووق اوو  أموو  ت إصلوو   تي رووق مص  لووث اصووك مصتلسوون إصوو  ب ،وو ال ملأثقوو ل مصاقتوو حز 
م( ز أن مصب ،و ال 8001م( ز تل مسوك "رو صح شبول مصرو ب "ز )8008ل مسك ل  ان "أارل يل ي  ألال"ز )

مصتووول يبل   لأثقووو ل  ووول أثووو  شتووو  اسوووتتى ملألمء مصاهووو  ي تووونثي مً إير بلوووً  تلووولث تطوووتي مً اووول ات صلوووك ملألمء 
 (.955: 8(ز )978: 5مصاه  ى )
م( أن مصتووول يب 8008) ز"اسوووتل لسووون"زتتتةوووق ،تووو ئل مصل مسوووك اوووق اووو  أمووو   إصلووو  "إيهووو ب ل اووول " 

ألت إصوو  تقوولم اسووتتى لاشبوول  مصاموو بهك صوولألمءتمصتا ي،وو ت مصبل،لووك  مصا،ووتظم اوون توو ل تا ي،وو ت ملأثقوو ل
 (.918: 6مصاراتشك مصتر يبلك ت اق استتى مصقل ة مصتضتلك تملألمء مصاه  ى )

م(ز أن ل،وو ك ش  ووك إير بلووك بووين تطووتي  9995اووق ل مسووك "ترلوو  ألاوول مووا،لى"ز )ألضوو  يتةووق ت  
 (.885: 89لألمء مصاه  ى صتار  شين )مصقل مت مصت رك ) تة اايية   صس شك( تاستتى م

م(ز أن بوو مال مصتوول يب   لأثقوو ل امت توونثي  9994تلووام يتةووق اووق اوو  الوو ه "شتوو  مصسووتيل  يلوو ن"ز ) 
 (.949:98إير بل شت  ات صلك ملألمء مصة،ل تمصاه  ى صتار  شين )

تووتى شتلووك اوو  مل(إصوو    الووك مصووي مع اوون اووتق مصظهوو تي رووق مص  لووث مصتلسوون اوو  ملالمء مصاهوو  ى )
مصب ، ال مصتل يب  مصاقت ح ان تل ي  ت مثق ل تلاصك تل ي  ت ملالمء مصاه  ى مصتو  تلو ا  ملالمء مصاهو  ى 
مصت، اس  ليث شال مص  لوث شتو  مصتول ج او  ملالمء مصاهو  ى اون لاشوب سوتب  لتو  لرو  مصو   ا،و اس 

ة   صسوو شك سووتمء اوول متت وو   تلسوون تلاوو  مصقووتة مصاايووي لقلقوو  تي رووق ملضوو  اصووك مصتلسوون اوو  ملالمء مصوو  
 . الك مصي مع ان اتق مصظه  مصتض ت مصت اك   صرسم أت ال مصتض ت مصت رك  اه  ة

( إن ماوت ك 9999) Bayer & Gerhartتيتةق اصك اق ا  الو ه  " و ي "  ت "ري لو  ت"       
صاايوية   صسوو شك ش،رو  تلاو  مصقوتة مصاايوية   صسو شك تمصتاو  شتوو  ييو لة مصقول مت مصا ت طوك  و صقتة م

 (. 8:   81لتا  شت  إ،ت ج مصقتة مصاتظةك ال متر ه ملألمء )  
(  أن ت،الك مصرة ت مصبل،لك مصت رك   لألمء 9999تأم  ت ،ت ئل ل مسك محمد  ض  مص تج  )       

 (. 981: 96مصاه  ى ألت إص  يي لة ات صلك ملألمء مصاه  ى ال مصار  شك )
 :انزٌ َُص ػهًو انغادطضمك انفشض تَ بزنكو

مصقل سين مص تليين صتاراتشتين مصتر يبلك تمصضو  طك اول  اتتسط ت تترل ا تق لمصك إلر ئل  بين "
 ." صر صح مصاراتشك مصتر يبلك  الك مصي مع ان اتق مصظه  صتار  شيناستتى ألمء اه  ة 

 

 الاعتخ صاث وانتىصُاث :
 

 الاعتخ صاث : –أولا 

ر مءم  ت مص لث تش ض تا،  مك مص،ت ئل تتر  مص  لث ص تل:ال للتل أللمف تا تض تم 
مصب ، ال مصاقت ح   ستتلمم تل ي  ت ملاثق ل ألى إص  تلسين مصاتغي مت مصبل،لك تمصةسيتصترلك تمصاه  يوك  -

  يل مص لث 

أظهوو ت ،تووو ئل مصل مسوووك تةوووتق مصاراتشوووك مصتر يبلوووك شتوو  مصاراتشوووك مصضووو  ط  اووول مصاتغيووو مت مصبل،لوووك  -
 لك تمصاه  يك  يل مص لث تمصةسيتصتر
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 ثانياى _ التوصيات :
ال للتل ارتاق مص لث تمصتي،ك مصاتتو  ة تاول ضوتء ألولمف مص لوث تا تضو  تاو  تترو  إصلوك اون 

 ،ت ئل يتر  مص  لث  ا  يتل :
ص  تقو ء  اسوتتى ش، رو  مصتل  وك مصبل،لوك صتارو  ع ) وتة اايوية مصاقت لوك  ملاثقو لمستتلمم تل ي  ت  -1

 اا  يؤلي إص  ملا تق ء  استتى ملألمء مصاه  ي . لا  مصقتة مصاايية   صس شك(ت -  صس شك

 اق ا مش ة مصط ق مصتل يبلك مصا، س ك.  اه  ة  ال  مصي مع ان اتق مصظه ملتا م مصال جين  –8
 إر مء مصاييل ان مصل مس ت لتل ش،ر  تلا  مصقتة مصاايية   صس شك  مل  أاث  تتاق . –1
 شت  ش،روو  تلاوو  مصقووتة مصاايووية   صسوو شك تاهوو  ةاا ثتووك شتوو  ا ملوو  سوو،لك اتتتةووك تإروو مء ل مسوو  -4

 . ال  مصي مع ان اتق مصظه 
ستسوووووتك ،ووووولتمت صتت يوووووا شتووووو  صر،وووووك مصللووووو م تمصاووووول جين   صتلووووو ل مصارووووو ى صتارووووو  شك من لتقووووولتم -5

اممصتتولي  اون مصق ،تن صتلقيق م رو  مسوتة لة اون ل تتتلل  شن مصاتتررين ا  مصتت ك تمصاهتاين به 
 .تم ت مح مصسب  ص  تق ء   صتت ك ستمء التل  مت لتصل  ترهك مص،ظ  مصتل يبلك تمصتلللالك
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 المراجع
 

 اولا المراجع باللغة العر ية:
 

              "ػلالااااخ صيااااٍ انًجاااابسح ثااااجؼغ انًزغٛااااشاد    (:و2552، )أعررررايت إبررررشايُى انغررررؼُذ ػًرررراسة   -1

سعاابنخ   "انشٔيبَٛااخ  -ٙ انًظاابسػخ انَٕٛبَٛااخ انفغاإٛنٕعٛخ ٔانًٓبسٚااخ نااذٖ لاػجاا 

 يبعغزٛش، غٛش يُشٕسح، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ، عبيؼخ أعٕٛؽ.

"رأصٛش ثشَبيظ رذسٚجٙ نزًُٛخ ثؼغ انًزغٛشاد انجذَٛاخ   و(:2116أعايت إبشايُى انغؼُذ ػًاسة) -2

كزٕساِ ، سعبنخ دٔانفغٕٛنٕعٛخ نًٓبسح انخـفخ انفُٛخ انكجشٖ نهًظبسػٍٛ انُبشئٍٛ"

 ،غٛش يُشٕسح،كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ ،عبيؼخ أعٕٛؽ .

"رأصٛش ثشَبيظ رذسٚجٙ يمزشػ ثبلأصمابل ػهاٗ فبػهٛاخ أداء     و(:2111أعايت صغٍُ انشىسبزٍ  ) -3

سعابنخ يبعغازٛش، غٛااش يُشإسح، كهٛااخ      "يٓابسح ثشياخ انظااذس نهًظابسػٍٛ انكجاابس   

 انزشثٛخ انشٚبػٛخ، عبيؼخ ؿُـب.

(:"راأصٛش انزاذسٚت فاٙ ارغابِ رـإٚش فبػهٛاخ الأداء ػهاٗ ثؼاغ         و2112ٍ )انغُذ يصرطفً صغر   -4

   ٍ -14الاعاااازغبثبد انفغاااإٛنٕعٛخ خاااالال فزااااشح إػااااذاد انًلاكًااااٍٛ انًجزااااذئٍٛ عاااا

سعاابنخ يبعغاازٛش ، غٛااش يُشاإسح،كهٛخ انزشثٛااخ انشٚبػااٛخ نهجُااٍٛ، عبيؼااخ      ،عُخ16

 الإعكُذسٚخ.

انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ ػهٗ يغازٕٖ أداء   "أصش رـٕٚش و(:2112أيزذ صكشَا أصًذ ػبذ انؼال  ) -5

سعابنخ  ، يٓبسح ؽًم سعم انًـبفٗ ٔثؼغ انًزغٛاشاد انفغإٛنٕعٛخ نهًظابسػٍٛ"   

 يبعغزٛش، غٛش يُشٕسح، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ نهجٍُٛ، عبيؼخ انضلبصٚك. 

" رااأصٛش اعاازخذاو انزااذسٚت  (:و2113إَهرراح صايررذ اصًررذ انبررشاوي  يغررؼذ صغررٍ يضًررذ اصًررذ)    -6

ت ػهااٗ رـاإٚش انمااذسح انؼؼااهٛخ ٔفؼبنٛااخ أداء يٓاابسح سفؼااخ انٕعااؾ انؼكغااٛخ   انًشكاا

ثؾااش ػهًااٙ يُشاإس ،انًااؤرًش الإلهًٛااٙ انشاثااغ نهًغهااظ انااذٔنٙ       ، نهًظاابسػٍٛ"

نهظااؾخ ٔانزشثٛااخ انجذَٛااخ ٔانزااشٔٚؼ ٔانشٚبػااخ ٔانزؼجٛااش انؾشكااٙ نًُـمااخ انشااشق     

 ُذسٚخ.الأٔعؾ،كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػخ نهجٍُٛ ثأثٕلٛش، عبيؼخ الإعك
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ٙ  و(:1999بغطىَغرررً اصًرررذ بغطىَغرررً)  -1 داس انفكاااش ،"أعاااظ َٔظشٚااابد انزاااذسٚت انشٚبػااا

 ،انمبْشح.1انؼشثٙ،ؽ

راأصٛش ثشَابيظ راذسٚجٙ يمزاشػ نزًُٛاخ انمإح        و(:2113صانش ػبذ انزابش ػبرذ انضرافم يهرشاٌ  )    -1

سعااابنخ ، انجااشو( ناااذٖ َبشااائٙ سٚبػااخ انًظااابسػخ   –انؼؼااهٛخ نًٓااابسرٙ )انغاااُزٛش  

 .عغزٛش غٛش يُشٕسح، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ، عبيؼخ أعٕٛؽيب

أصاش ثشَابيظ يمزاشػ نهزاذسٚت ثبلأصمابل ػهاٗ فؼبنٛاخ ثؼاغ         : و(1997صبشٌ ػهً لطرب غراَى  )   -1

سعبنخ يبعغازٛش غٛاش   ، ؽشكبد يغًٕػخ انغمٕؽ ػهٗ انشعهٍٛ نهًظبسػٍٛ انكجبس

 .يُشٕسح، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ نهجٍُٛ، عبيؼخ الإعكُذسٚخ

           اصاش اعازخذاو ثؼاغ ٔعابئم راذسٚت انمإح انخبطاخ ػهاٗ         و(:"1996صر س يضًرذ ػغرشاٌ )    -15

 ، سعااابنخ  فؼبنٛاااخ أداء يغًٕػاااخ ؽشكااابد انشفاااغ لأػهاااٗ نًظااابسػٙ انذسعاااخ انضبَٛاااخ           

 .دكزٕساِ، غٛش يُشٕسح،كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ نهجٍُٛ،عبيؼخ الإعكُذسٚخ          

 "راذسٚت الأصمابل ،رظاًٛى ثاشايظ انمإح      و(:1996ض اصًذ انًُش َاسًَراٌ انخطُرب )  ػبذ انؼضَ -11

 .،يشكض انكزبة نهُشش،انمبْشح1ؽ،ٔرخـٛؾ انًٕعى انزذسٚجٙ            

 "رأصٛش ثشَبيظ رخظظٙ ثبلأصمبل ػهٗ فؼبنٛخ الأداء انًٓبسٖ و(:1994ػهً انغؼُذ سَضاٌ ) -12

 ًٛخ نهزشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبػٛخ ،ػذد خبص ثبنًؤرًش انؼهًاٙ  ،انًغهخ انؼهنهًظبسػٍٛ"             

 نهشٚبػااخ ٔانًجاابدا الأنًجٛااخ، انزشاكًبد،ٔانزؾذٚبد،كهٛااخ انزشثٛااخ انشٚبػااٛخ نهجُااٍٛ                

 ثبنمبْشح، عبيؼخ ؽهٕاٌ.             

 ،انمبْشح.و(،داس انششٔق1111،)"انشٚبػخ طؾخ ٔنٛبلخ ثذَٛخ"فاسوق انغُذ ػبذ انىياح : -13

  " انغذٚاااذ فاااٙ انزاااذسٚت اناااذائش٘"    و(:1999كًرررال دسوَرررد  يضًرررذ صررربضٍ صغررراٍَُ )     -14

 ،يشكض انكزبة نهُشش ،انمبْشح.1،ؽ             

               "رااااأصٛش ثؼااااغ انزااااذسٚجبد انخبطااااخ ػهااااٗ يغاااازٕٖ   :و(2113يضًررررذ انغررررُذ ػشررررًاوٌ )  -15

ٍ  الأداء انجااذَٙ ٔانًٓاابسٖ نؾشكااخ يغااك                 ، سعاابنخ انٕعااؾ انشفااغ نهزماإط نهًظاابسػٛ

 يبعغزٛش ،كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ نهجٍُٛ ،عبيؼخ انضلبصٚك.              

 "ػلالااخ ثؼااغ انمٛبعاابد انفغاإٛنٕعٛخ ثفؼبنٛااخ الأداء    (:1991يضًررذ سظررا صررافم انشوبررً )   -16

 ػاٛخ نهجُاٍٛ، عبيؼاخ    كهٛاخ انزشثٛاخ انشٚب   ، َظشٚبد ٔرـجٛمابد، انًٓبسٖ نهًظبسػٍٛ               

 الإعكُذسٚخ.                

 يابْٙ نخاذيبد   "يجابدا راذسٚت انًظابسػخ انؾاشح"،      و(:2115يضًذ سظا صافم انشوبٍ  ) -11

 انكًجٕٛرش، الإعكُذسٚخ.              
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 ،يُشااابح 3،ؽ(:"ػهاااى ٔفااابئف أػؼااابء انغٓاااذ انجاااذَٙ"و2111يضًرررذ عرررًُش عرررؼذ انرررذٍَ  ) -11

 ف،الإعكُذسٚخ.انًؼبس              

يغرررررررررؼذ ػهرررررررررً يضًىد يضًرررررررررذ سظرررررررررا صرررررررررافم انشوبً صغرررررررررٍ ػبرررررررررذ انغررررررررر و        -11

 داس انكزاات ، "الأعااظ انُظشٚااخ ٔانزـجٛمٛااخ نهًظاابسػخ انشٔيبَٛااخ ٔانؾااشح  :و( 1999يضفررى) )

 انمٕيٛخ، انًُظٕسح.              

 هٛخ ػهاٗ  " رأصٛش اعزخذاو ثؼغ أعبنٛت رًُٛخ انمٕح انؼؼو(:2113َبُم صغًُ انشىسبزً  ) -25

 ، انًاؤرًش الإلهًٛاٙ انشاثاغ    انفؼبنٛخ أداء يٓابسح سفؼاخ انٕعاؾ انؼكغاٛخ نهًظابسػٍٛ"                 

 نهًغهااظ انااذٔنٙ نهظااؾخ ٔانزشثٛااخ انجذَٛااخ ٔانزااشٔٚؼ ٔانشٚبػااٛخ ٔانزؼجٛااش انؾشكااٙ               

 ٍ ثااأثٕ لٛااش، نًُـمااخ انشااشق الأٔعااؾ، انغااضء انضبنااش، كهٛااخ انزشثٛااخ انشٚبػااٛخ نهجُااٛ              

 عبيؼخ الإعكُذسٚخ.            

 رااأصٛش ثشَاابيظ رااذسٚجٗ نزـاإٚش ثؼااغ انمااذساد انؾشكٛااخ      و(:1115، )ورُررأ أصًررذ ىررًُذي   -21

                   ٍ  ، انًغهاخ انؼهًٛاخ نهزشثٛاخ    انخبطخ ػهٗ فبػهٛخ الأداء انًٓبسٖ ٔانخــٗ نهًظابسػٛ

 د انضبنااش ٔانؼشااشٍٚ، كهٛااخ انزشثٛااخ انشٚبػااٛخ نهجُااٍٛ، عبيؼااخ انجذَٛااخ ٔانشٚبػااٛخ، انؼااذ                  

 ؽهٕاٌ، انمبْشح.                  

 حاَُا انًشارغ بانهغت الأرُبُت:    

Palmer ,Training Four Endurance Sports: Alan Boras(2003)-22 

                                              Nordic Ski Team.  

23-Bayer,Gerhart(1999):Untersuchungenzur Bewegungsgeschwidigkeit  

                                           als Belastungskennziffer im Krafttraining  

                                           sowie zur Schnellkraft-und am Beispiel von  

                                            Rudersportlern. 

24-David,A.,(1997):Wellnes Concepts and application Library of  

                                 congress cataloging in publication data ,New York. 

25-Ebben,W.p.,watts,p.B.,jensen,R.L.and Blackard,D.o,(2000): 

                                EMG and kinetic analysis of complex training  

                                exercise variables.journal of strength and  

                                conditionong Research 14(4),451-456. 

26-Faiona Hayes, A(1998):Cras Training A andC Blak publishers  

                                              Ltd,London . 
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27-Hamilton,K.L.,(1999):Physiological adaptation to exercise for sports  

                                           medicine ,edited by maughan R.j., butter worth  

                                           heineman co., oxford,U.K. 

28- Howlly,T.H.&franks,D.B.,(1997):Health fitness hand  

                                           book3,rd.,liber of congress cataloging in  

                                           publication date. 

Effects of weight training kritpet,t.,&Meesinm C.,(1995):-29 

starting   and  polymeric on muscular power,                                            

swimmers 18sea games  time and distaance of                                            

 congres, theories  to practice scientific                                           

                                          ,change,mai,thailand  

,Phys.Med.,  WrestlingMartin,W.R.&Margherita.A.J.,(1999):-30 

                                           Rehabil.N.Am.,Vol.10,No.1Feb  

31-Mayhew,J.L., Prinster ,J.L&Ware,J.S.,(1995):Muscular endurance  

                                       repetitions to predict press strength in men of   

                                       different training levels,the journal of sport  

                                       medicine and physical,Vol.35,No.2,june. 

32- Novikov, A. (1991): Lallenamenta della Forza nella formazione del  

                                        lottatore strength training for wrestlers, Athlon,  

                                         Roma. 

Hand Book of sports medicine and Resser,J.C.8Bahr,r.,(2003):-33 

. ,Oxford,U.K. science co                                          

34-Sylvia S.Maeler.,(2001):Understanding human anatomy and  

                                        physiology,library of congress cataloging in  

                                        publishing data.New York. 

 

 ثالثا شبكة المعلومات الدولية: 

35http://highschoolsports.nj.com/news/article/5650758906257151368/wrestli

ng-fila-junior-national-preview/ 
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 يهضماث انبضج                                  

 

 .اعتًاسة تفشَغ انبُاَاث ن ػبٍُ                        (1يهضك سلـى )

 .  وانضكاو انًمًٍُُ نلأداء انًهاسينخبشاءلائًت بأعًاء انغادة ا                        (2يهضك سلـى )

 الاختباساث انًغتخذيت فٍ انبضج.                       (3يهضك سلـى )

 ًَاصد يٍ انبشَايذ انًمتشس  .                        (4يهضك سلـى )
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 (1يهضك )                                                                   
 

 ن ػبٍُ انبُاَاث تفشَغ اعتًاسة

 (انتذسَبٍ انؼًش – انطىل -انىصٌ –انًُ د تاسَخ – الاعى)
 

 

 انؼًش انتذسَبً انطىل انىصٌ تاسَخ انًُ د الاعى و

     انًزًىػت انتزشَبُت 1

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

3      

9      

     انًزًىػت انعابطت 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

3      

9      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2)  سلى يهضك

 انخبشاء انغادة بأعًاء لائًت
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 الصوووفة الاسوووووووووم

 السنتريسىأ.د/ احمد د عبدالمعز 

 أعزبر  يزفشؽ ثكهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ ثبنمبْشح ،عبيؼخ ؽهٕاٌ. -

 يؤعظ ٔخجٛش فُٙ نلارؾبد انمـش٘ نهًظبسػخ. -

 سئٛظ الارؾبد انًظش٘ نهًظبسػخ عبثمب. -

 أ.م.د/ أمجد زكريا احمد عبد العال
أعزبر  يغبػذ رخظض يظبسػخ ثمغى انزذسٚت انشٚبػٙ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػاٛخ   -

 ،عبيؼخ انضلبصٚك.

 أ.د/ إيها  فوزي البديوى 

أسووت ا توول يب مصاروو  شك   قسووم مصتوول يب مص ي ضوول  لتلووك مصت جلووك مص ي ضوولكزر اتك  -
 .ط،ط 

 ػؼٕ انهغُخ انؼهًٛخ نزشلٛخ الأعبرزح ٔالأعبرزح انًغبػذٍٚ. -

 أ.م.د/ إيها  د الصادق
 

انزشثٛاااخ انشٚبػاااٛخ أعااازبر  يغااابػذ رخظاااض يظااابسػخ ثمغاااى انًُااابصلاد ، كهٛاااخ  -

 ،عبيؼخ انضلبصٚك..

 أ.م.د / صالم عبد الجابر مهران
 عبيؼخ أعٕٛؽ-انًظبسػخ كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ  اعزبر يغبػذ -

 ؽكى  دٔنٙ –سئٛظ نغُخ انؾكبو ثًُـمخ أعٕٛؽ  -

 ملإسل،ل يكأست ا تل يب مصار  شك  لتلك مصت جلك مص ي ضلك صتب،ين   بت  ي  زر اتك  أ.د/صلاح د عسران

 أ.د/مسعد على محمود

 أعزبر ٔػًٛذ كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ عبيؼخ انًُظٕسح عبثمب .-

 َبئت الارؾبد انًظش٘ نهًظبسػخ عبثمب . -

 عبيؼخ انًُظٕسح. –أعزبر رذسٚت انًظبسػخ ثكهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ  -

 ػؼٕ انهغُخ انؼهًٛخ نزشلٛخ الأعبرزح ٔالأعبرزح انًغبػذٍٚ.-

 

 

 

 انضكاو بأعًاء ًتلائ

 انظـــفخ الاعـــــــــى

 سئٛظ نغُخ انؾكبو ثًُـمخ أعٕٛؽ. نهًظبسػخ عبثمب. - سيد سعد زغلول

 أ.م.د / صالم عبد الجابر مهران
 عبيؼخ أعٕٛؽ-يذسط انًظبسػخ كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ 

 ؽكى  دٔنٙ –سئٛظ نغُخ انؾكبو ثًُـمخ أعٕٛؽ  -

 دسعخ أٔنٗ ثًُـمخ أعٕٛؽ. نهًظبسػخ.ؽكى  - عمر جلال عبد القادر
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 (3يهضك سلـى )

 الاختباساث انًغتخذيت فٍ انبضج

 أولا :الاختباساث انبذَُت

 اختباس انمىة انًًُضة بانغشػت -1

 :انغشض يٍ الاختباس
 .،)رظًٛى انجبؽش(.لٛبط انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ فٙ يٓبسح) سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش(         

 :الأدواث
 ثغبؽ يظبسػخ. -

 .صقل س مصيان Stop Watchس شك إلق ف  -

 :طشَمت الأداء
 ٚمٕو انًظبسع ثبنٕلٕف فٙ يُزظف انجغبؽ )دائشح انًُزظف( أيبو لاػت عهجٙ أٔ شبخض -

ػُذ إػـبء الإشبسح ٚمٕو ثؼًم صلاس يٓبساد ) سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش( فٙ الم ٔلذ  -

 يًكٍ

 ختباس:تؼهًُاث الا
 ( دلبئك.5انًُبعت لجم انمٛبط نًذح )انًظبسع ثؼًم الإؽًبء  ٚمٕو -

 يزش(. 1ٚجذأ انًظبسع الاخزجبس يٍ دائشح انًُزظف ٔانزٙ لـشْب ) -

 ٚجذأ انًظبسع أداء الإخجبس ثئشبسح يٍ انًخزجش. -

انًظبسع انغهجٙ ٚغت أٌ ٚكٌٕ ٔصَّ الم يٍ ٔصٌ انًظبسع انز٘ ٚمٕو ثأداء انًٓبسح  -

 (كغى15:5)

 غزُم:انت
 ثبنضبَٛخ ٚزى رغغٛم انضيٍ انز٘ ٚغزغشلّ انًظبسع فٙ أداء انضلاس يٓبساد
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 انمىة انًًُضة بانغشػت)انشفؼت انًًُتت( تضًم اختباس -2

 

 :انغشض يٍ الاختباس
 . ح ثبنغشػخ نؼؼلاد انغغىلٛبط رؾًم انمٕح انًًٛض 

 

 الأدواث:
 ثبس ؽذٚذ٘. -

 أصمبل يزُٕػخ انٕصٌ. -

 .صقل س مصيان Stop Watchس شك إلق ف  -

 

 :طشَمت الأداء
 ٚمٕو انًظبسع ثبنٕلٕف فزؾب أيبو انجبس انؾذٚذ٘. -

 .ت تف اتلً  اي  . م،ث، ء مص لبتين ،رةً  . اسك مص    مصلليلي -

م مصار  ع ب اق مصظه  اق ال مص لبتين ز صتت تف مصا مشين ا ئً  لقت  ػُذ إػـبء الإشبسح  -
 أا اً  أسة .

 

 ختباس:تؼهًُاث الا
 ( دلبئك.5انًُبعت لجم انمٛبط نًذح )ٚمٕو انًظبسع ثؼًم الإؽًبء  -

 ٚجذأ انًظبسع الاخزجبس يٍ ٔػغ انٕلٕف فزؾب. -

 ٚجذأ انًظبسع أداء الاخزجبس ثئشبسح يٍ انًخزجش. -

 %يٍ انمٕح انمظٕٖ نهًظبسع(15%( يٍ ألظٗ صمم ٚشفؼّ انًخزجش )15ضمم )ٔصٌ ان -

 انتغزُم:
 س. 45اكجش ػذد يًكٍ يٍ الأداء خلال ٚزى رغغٛم 

 

 

 

 

 

(6) 
 

http://www.bodybuilding.com/fun/images/2013/you-can-deadlift-your-guide-to-the-ultimate-exercise_a2.jpg
http://www.bodybuilding.com/fun/images/2013/you-can-deadlift-your-guide-to-the-ultimate-exercise_a2.jpg
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تضًم انمىة انًًُضة بانغشػت نهؼع ث انؼايهت فٍ يهاسة سيُت انضساع يٍ فىق  اختباس -3

 ،)رظًٛى انجبؽش(.انظهش

 

 :انغشض يٍ الاختباس
 لٛبط رؾًم انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٙ يٓبسح سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش

 الأدواث:
 سػخ.ثغبؽ يظب -

 صقل س مصيان  Stop Watchس شك إلق ف  -

 :طشَمت الأداء
 ٚمٕو انًظبسع ثبنٕلٕف فٙ يُزظف انجغبؽ )دائشح انًُزظف( أيبو لاػت عهجٙ أٔ شبخض -

 ػُذ إػـبء الإشبسح ٚمٕو ثؼًم يٓبسح ) سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش( . -

 

 تؼهًُاث الاختباس:
 يزش(. 1زظف ٔانزٙ لـشْب )ٚجذأ انًظبسع الاخزجبس يٍ دائشح انًُ -

 ٚجذأ انًظبسع أداء الاخزجبس ثئشبسح يٍ انًخزجش. -

انًظبسع انغهجٙ ٚغت أٌ ٚكٌٕ ٔصَّ الم يٍ ٔصٌ انًظبسع انز٘ ٚمٕو ثأداء انًٓبسح  -

 (كغى.15:5)

 لساح صتاتتب    ستاا ل ملألمء ان أي ال ن اتق مص س   لتن مص رتع ص،قطك مصبلملك -

 اء الاخزجبس ثؼذ انذلٛمخ انضبَٛخ يٍ انغٕنخ.ٚجذأ انًظبسع أد -

 

 انتغزُم:
 صبَٛخ65اكجش ػذد يًكٍ يٍ ركشاساد يٓبسح ) سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش( خلالٚزى رغغٛم     

 

 
 

 



 31 

 

 انفغُىنىرُت:الاختباساث  حاَُا 

   ل س مص، ض: -1
تم  ل س اتلل ض ج ت مصقتب ال لو  اون مص ملوك ت تول ألمء مصارهوتل مصبول،ل اون ا،طقوك مصمو ي ن 

( ز ت ل تم مصقلو س اول ت وت مص ملوك صاو ة تملولة ز ثوم  تول ألمء   X 6ثتمن  90مصاتب ى ت صالة ) 
 ل  ئق ( . 1ل لقك ( ت صالة ) 9مصارهتل مصبل،ل ل  ) 

 
 اخزجبس انغؼخ انؾٕٛٚخ: -2

  ستتلمم ره ي ملأسبي تايت  مصر ف تاصك  نن لقوتم مص شوب  (VC)تم  ل س مصستك مصليتلك 
 ن رووو  يايووو  اووول ا سوووم مصرهووو ي مصووواي للووولل  ووو مءة مصقلووو س   نتوووا أ رووو  موووهيق ثوووم إت مرووو 

  صاتيتت  صتستك مصليتلك صتة ل ز تيتم تا م  لوام ملألمء اون تضوق مصت وتف صوث ث او مت تتنتوا 
 ل لقك ( .9أاض    مءة ص   ة ر  ) 

 

 (98) 

https://www.google.com.eg/url?q=http://occupath.blogspot.com/2010_09_01_archive.html&sa=U&ei=DGlQU6iqK8rZPOXzgJgL&ved=0CCMQ9QEwAQ&usg=AFQjCNG1KY0S-ggDQRfOEZ-1TGAjwH-18A
https://www.google.com.eg/url?q=http://occupath.blogspot.com/2010_09_01_archive.html&sa=U&ei=DGlQU6iqK8rZPOXzgJgL&ved=0CCMQ9QEwAQ&usg=AFQjCNG1KY0S-ggDQRfOEZ-1TGAjwH-18A
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 انًهاسَت:الاختباساث  حانخا

 

 ،)رظًٛى انجبؽش(.فؼانُت أداء يهاسة سيُت انضساع يٍ فىق انظهش)صكاو يمًٍُُ( -1

 :انغشض يٍ الاختباس

 ث(60ل )ت  فؼبنٛخ أداء يٓبسح سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓشلٛبط        
 الأدواث:
 ثغبؽ يظبسػخ. -       

 لاػت عهجٙ. -       

 اعزًبسح نزمٛٛى فؼبنٛخ الأداء. -       

 :طشَمت الأداء
 ٚمٕو انًظبسع ثبنٕلٕف فٙ يُزظف انجغبؽ )دائشح انًُزظف( أيبو لاػت عهجٙ أٔ شبخض -

 ػُذ إػـبء الإشبسح ٚمٕو ثؼًم يٓبسح ) سيٛخ انضساع يٍ فٕق انظٓش( . -

 تؼهًُاث الاختباس:
 ( دلبئك.5انًُبعت لجم انمٛبط نًذح )ٚمٕو انًظبسع ثؼًم الإؽًبء  -

 يزش(. 1ٚجذأ انًظبسع الاخزجبس يٍ دائشح انًُزظف ٔانزٙ لـشْب ) -

 ٚجذأ انًظبسع أداء الاخزجبس ثئشبسح يٍ انًخزجش. -

داء انًٓبسح انًظبسع انغهجٙ ٚغت أٌ ٚكٌٕ ٔصَّ الم يٍ ٔصٌ انًظبسع انز٘ ٚمٕو ثأ -

 (كغى.15:5)

 لساح صتاتتب    ستاا ل ملألمء ان أي ال ن اتق مص س   لتن مص رتع ص،قطك مصبلملك -

 غٛش يغًٕػ ثبخزظبس أٔ رؼذٚم الأداء. -

 أٌ ٚزؼشع فٓش انًظبسع  انغهجٙ نهجغبؽ أصُبء الأداء. -

 

 انتغزُم:
ٚزى رغغٛم  صى ث(60ت ل ) ٕق انظٓشسيٛخ انضساع يٍ فٚزى اداء اكجش ػذد يًكٍ يٍ يٓبسح         

يزٕعؾ انذسعبد انزٙ ؽظم انًظبسع ػهٛٓب يٍ رمٛٛى انؾكبو) صلاس ؽكبو يمًٍٛٛ(ثؾٛش رؾغت كم 

 َمـخ( ٔٚزى رـجٛمٓب ػهٗ يؼبدنخ انفبػهٛخ اٜرٛخ: 15يٓبسح طؾٛؾخ ثـ)

 انفؼبنٛخ انؼبيخ= 
 ػذد انُمبؽ انًغغهخ 

 ػذد انؾشكبد انًُفزح

(11 :256) 
 ػُُت انبضجػهً ًاسة تمُُى فاػهُت أداء يهاسة سيُت انضساع يٍ فىق انظهش اعت
 

 عدد المهارات المؤداه
 طريقة الأداء الصحًح

 

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 التقًًم

المهاجم زراع المصارع السلبي ثم يقىم  يطىق
بالدوران مع لف جسمه لًىاجه بظهره صدر 

 المصارع السلبي مع انجهاء الركبتين

3 

         

وذلك  المصارع السلبييقىم المهاجم برمٌ 
بمد الركبتين وشد السراع وطرحه على 

 البساط

4 

         

          3 للبساطتعريض كتفٌ المصارع 

 المجمىع
11 

 درجات
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 انٕؽذح
عضء الإؽًبء 

 رًشُٚبد الإؿبنخ ٔانزٓٛئخ
الإػذاد 

 انًٓبس٘

يكَٕبد 

 انؾًم
 رذسٚجبد الاصمبل

انزٓٛئخ 
 وانختاو

الأعجٕع 

الأٔل 

ٔؽذح 

 (1سلى)

رًشُٚبد 

رغبْى فٙ 

سفغ دسعخ 

ؽشاسح 

انغغى 

ٔرُشٛؾ 

انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

انغش٘ 

 انخفٛف

1 2 3 4 

رًشُٚبد صٔعٛخ يغ 

انضيٛم ثٓذف 

رؾغٍٛ ركُٛك أداء 

سيٛخ انضساع يٓبسح 

 يٍ فٕق انظٓش

ثبلإػبفخ إنٗ 

رًشُٚبد انكٕثش٘ 

 انًزُٕػخ

 انزًشٍٚ

 ت مثق ل مص اتك تا ي،
 مصاايتك

 تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( تا ي، ت مثق ل) مصب،ب (          

ػًم رٓذئخ 

نهغغى ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ ثزًبسٍٚ 

 انزٙ رى أدائٓب

 55 55 45 55 55 45 55 55 45 فزشٖ انشذح % يـزٕعـــــؾ

 - - - - - - - - -  انزكشاس - - - -

 5 5 5 قصيٍ أداء انزًشٍٚ  - - - -

 35 35 35 35 35 35 انشاؽخ ثٍٛ انزًشٍٚ س - - - -

 

 

انشاؽخ ثٍٛ 

 قانًغًٕػبد 

 ق 1 ق 1

 دلٛمخ 15 دلــٛمــــــخ 25 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 12 دلٛمخ 11 دلٛمخ 1

الأعجٕع 

انضبَٙ 

ٔؽذح 

 (4سلى )

رًشُٚبد 

رغبْى فٙ 

سفغ دسعخ 

ؽشاسح 

انغغى 

ٔرُشٛؾ 

انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

انغش٘ 

 انخفٛف

1 2 3 4 

رًشُٚبد صٔعٛخ يغ 

انضيٛم ثٓذف 

رؾغٍٛ ركُٛك أداء 

سيٛخ انضساع يٓبسح 

 يٍ فٕق انظٓش

ثبلإػبفخ إنٗ 

رًشُٚبد انكٕثش٘ 

 انًزُٕػخ

 انزًشٍٚ

تا ي، ت مثق ل مص اتك 
 مصاايتك

 تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( تا ي، ت مثق ل) مصب،ب (          

ػًم رٓذئخ 

نهغغى ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ ثزًبسٍٚ 

 انزٙ رى أدائٓب

 15 65 65 15 65 65 15 65 65 فزشٖ انشذح % ـــؾًـزٕعــفٕق ان

 - - - - - - - - -  انزكشاس - - - -

 11 11 11 قصيٍ أداء انزًشٍٚ  - - - -

 35 35 35 35 35 35 انشاؽخ ثٍٛ انزًشٍٚ س - - - -

 

 

انشاؽخ ثٍٛ 

 قانًغًٕػبد 

 ق 2 ق 2

 دلٛمخ 15 دلــٛمــــــخ45 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 25 دلٛمخ13 دلٛمخ 1

الأعجٕع 

 انضبنش

ٔؽذح 

 (1سلى )

رًشُٚبد 

رغبْى فٙ 

سفغ دسعخ 

ؽشاسح 

انغغى 

ٔرُشٛؾ 

انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

انغش٘ 

 انخفٛف

1 2 3 4 

رًشُٚبد صٔعٛخ يغ 

انضيٛم ثٓذف 

غٍٛ ركُٛك أداء رؾ

سيٛخ انضساع يٓبسح 

 يٍ فٕق انظٓش

ثبلإػبفخ إنٗ 

رًشُٚبد انكٕثش٘ 

 انًزُٕػخ

 انزًشٍٚ

تا ي، ت مثق ل مص اتك 
 مصاايتك

 تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( تا ي، ت مثق ل) مصب،ب (          

ػًم رٓذئخ 

نهغغى ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ ثزًبسٍٚ 

 انزٙ رى أدائٓب

 15 15 15 15 15 15 15 15 15 زشٖ يشرفغف انشذح % ػبنٗ

 - - - - - - - - - انزكشاس - - - -

 12 13 13 قصيٍ أداء انزًشٍٚ  - - - -

 35 35 35 35 35 35 انشاؽخ ثٍٛ انزًشٍٚ س - - - -

 

 

انشاؽخ ثٍٛ 

 انًغًٕػبد   ق

 ق2 ق2
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 دلٛمخ 15 دلــٛمــــــخ45 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 11 دلٛمخ11 دلٛمخ 1

 

 انٕؽذح
عضء الإؽًبء 

 ٔانزٓٛئخ
 الإػذاد انًٓبس٘ رًشُٚبد الإؿبنخ

يكَٕبد 

 انؾًم
 رذسٚجبد الاصمبل

انزٓٛئخ 

 وانختاو

الأعجٕع انشاثغ 

 (15ٔؽذح سلى)

رًشُٚبد 

غبْى فٙ ر

سفغ دسعخ 

ؽشاسح انغغى 

ٔرُشٛؾ 

انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

انغش٘ 

 انخفٛف

1 2 3 4 

رًشُٚبد صٔعٛخ 

يغ انضيٛم ثٓذف 

رؾغٍٛ ركُٛك أداء 

يٓبسح سيٛخ 

انضساع يٍ فٕق 

ثبلإػبفخ  انظٓش

إنٗ رًشُٚبد 

انكٕثش٘ 

 انًزُٕػخ

 تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( (           تا ي، ت مثق ل) مصب،ب تا ي، ت مثق ل مص اتك مصاايتك انزًشٍٚ

ػًم رٓذئخ 

نهغغى 

ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ 

ثزًبسٍٚ 

انزٙ رى 

 أدائٓب

 15 65 65 15 65 65 15 65 65 انشذح % فزشٖ فٕق انًـزٕعـــــؾ

 - - - - - - - - - انزكشاس - - - -

- - - - 

صيٍ أداء انزًشٍٚ 

 ق

11 11 11 

- - - - 

انشاؽخ ثٍٛ 

 انزًشٍٚ س

35 35 35 35 35 35 

 

 

انشاؽخ ثٍٛ 

 انًغًٕػبد ق

 ق 2 ق 2

 دلٛمخ 15 دلــٛمــــــخ45 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 25 دلٛمخ13 دلٛمخ 1

الأعجٕع 

انخبيظ ٔؽذح 

 (15سلى )

رًشُٚبد 

رغبْى فٙ 

سفغ دسعخ 

ؽشاسح انغغى 

ٔرُشٛؾ 

انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

انغش٘ 

 انخفٛف

1 2 3 4 

رًشُٚبد صٔعٛخ 

يٛم ثٓذف يغ انض

رؾغٍٛ ركُٛك أداء 

يٓبسح سيٛخ 

انضساع يٍ فٕق 

ثبلإػبفخ  انظٓش

إنٗ رًشُٚبد 

انكٕثش٘ 

 انًزُٕػخ

 تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( تا ي، ت مثق ل) مصب،ب (           تا ي، ت مثق ل مص اتك مصاايتك انزًشٍٚ

ػًم رٓذئخ 

نهغغى 

ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ 

ثزًبسٍٚ 

انزٙ رى 

 أدائٓب

 ػبنٗ

ح %فزشٖ انشذ

 يشرفغ

15 15 15 15 15 15 15 15 15 

 2 2 2 2 2 2 2 2 2 انزكشاس 1 2 - - -

- - - 13 

صيٍ أداء انزًشٍٚ 

 ق

11 11 11 

- - - 35 

انشاؽخ ثٍٛ 

 انزًشٍٚ س

35 35 35 35 35 35 

 

 

انشاؽخ ثٍٛ 

 انًغًٕػبد ق

 ق2 ق2

 دلٛمخ 15 دلــٛمــــــخ45 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 25 دلٛمخ13 دلٛمخ 1

الأعجٕع 

انغبدط ٔؽذح 

 (11سلى )

رًشُٚبد 

رغبْى فٙ 

سفغ دسعخ 

ؽشاسح انغغى 

ٔرُشٛؾ 

انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

انغش٘ 

رًشُٚبد صٔعٛخ  4 3 2 1

ضيٛم ثٓذف يغ ان

رؾغٍٛ ركُٛك أداء 

يٓبسح سيٛخ 

انضساع يٍ فٕق 

ثبلإػبفخ  انظٓش

إنٗ رًشُٚبد 

انكٕثش٘ 

ػًم رٓذئخ  تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( تا ي، ت مثق ل) مصب،ب (           تا ي، ت مثق ل مص اتك مصاايتك انزًشٍٚ

نهغغى 

ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ 

ثزًبسٍٚ 

انزٙ رى 

 أدائٓب

 15 15 15 15 15 15 15 15 15 ذح %انش الظٗ

 3 3 3 3 3 3 3 3 3 انزكشاس - - - -

- - - - 

صيٍ أداء 

 انزًشٍٚ ق

15 15 15 

 35 35 35 35 35 35انشاؽخ ثٍٛ  - - - -



 35 

 

 

 انٕؽذح
عضء الإؽًبء 

 رًشُٚبد الإؿبنخ ٔانزٓٛئخ
الإػذاد 

 انًٓبس٘

يكَٕبد 

 انؾًم
 رذسٚجبد الاصمبل

انزٓٛئخ 

 ٔانخزبو

الأعجٕع 

 انغبثغ

ٔؽذح 

 (21سلى)

رًشُٚبد رغبْى 

فٙ سفغ دسعخ 

ؽشاسح انغغى 

ٔرُشٛؾ انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

 انغش٘ انخفٛف

1 2 3 4 

رًشُٚبد صٔعٛخ يغ 

انضيٛم ثٓذف رؾغٍٛ 

ركُٛك أداء يٓبسح سيٛخ 

 انضساع يٍ فٕق انظٓش

ثبلإػبفخ إنٗ 

 ٔانًظبسػخ انزُبفغٛخ

 تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( (           تا ي، ت مثق ل) مصب،ب تا ي، ت مثق ل مص اتك مصاايتك انزًشٍٚ
ػًم 

رٓذئخ 

نهغغى 

ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ 

ثزًبسٍٚ 

انزٙ رى 

 أدائٓب

 155 15 15 15 15 15 15 15 15 انشذح % فزشٖ يشرفغ الظٗ

 3 3 3 3 3 3 3 3 3 انزكشاس - - - -

 11 11 11 صيٍ أداء انزًشٍٚ ق - - - -

 35 35 35 35 35 35 انشاؽخ ثٍٛ انزًشٍٚ س - - - -

 

 

 ق 3 ق 3 انشاؽخ ثٍٛ انًغًٕػبد ق

 دلٛمخ 15 دلــٛمــــــخ42 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 25 دلٛمخ11 دلٛمخ 1

الأعجٕع 

 انزبعغ

ٔؽذح سلى 

(25) 

رًشُٚبد رغبْى 

فٙ سفغ دسعخ 

ؽشاسح انغغى 

ٔرُشٛؾ انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

 انغش٘ انخفٛف

1 2 3 4 

رًشُٚبد صٔعٛخ يغ 

ؾغٍٛ انضيٛم ثٓذف ر

ركُٛك أداء يٓبسح 

سيٛخ انضساع يٍ 

 فٕق انظٓش

ثبلإػبفخ إنٗ 

ٔانًظبسػخ 

 انزُبفغٛخ

 تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( تا ي، ت مثق ل) مصب،ب (           تا ي، ت مثق ل مص اتك مصاايتك انزًشٍٚ

ػًم رٓذئخ 

نهغغى ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ 

ثزًبسٍٚ انزٙ 

 رى أدائٓب

 ػبنٗ

فزشٖ انشذح %

 شرفغي

15 15 15 15 15 15 15 15 15 

 3 3 3 3 3 3 3 3 3 انزكشاس 1 2 - - -

 11 11 11 صيٍ أداء انزًشٍٚ ق 13 - - -

 35 35 35 35 35 35 انشاؽخ ثٍٛ انزًشٍٚ س 35 - - -

 

 

 ق2 ق2 انشاؽخ ثٍٛ انًغًٕػبد ق

 دلٛمخ 15 دلــٛمــــــخ45 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 25 دلٛمخ13 دلٛمخ 1

الأعجٕع 

 انؼبشش

ٔؽذح سلى 

(35) 

رًشُٚبد رغبْى 

فٙ سفغ دسعخ 

ؽشاسح انغغى 

ٔرُشٛؾ انذٔسح 

انذيٕٚخ يضم 

 انغش٘ انخفٛف

رًشُٚبد صٔعٛخ يغ  4 3 2 1

رؾغٍٛ انضيٛم ثٓذف 

ركُٛك أداء يٓبسح سيٛخ 

 انضساع يٍ فٕق انظٓش

ثبلإػبفخ إنٗ 

 ٔانًظبسػخ انزُبفغٛخ

ػًم رٓذئخ  تا ي، ت مثق ل) مص،ت  ( تا ي، ت مثق ل) مصب،ب (           تا ي، ت مثق ل مص اتك مصاايتك انزًشٍٚ

نهغغى ٔإؿبنخ 

نهؼؼلاد 

انخبطخ 

ثزًبسٍٚ انزٙ 

 رى أدائٓب

 15 15 15 15 15 15 15 15 انشذح % الظٗ

15

5 

 3 3 3 3 3 3 3 3 3 انزكشاس - - - -

 15 15 11 صيٍ أداء انزًشٍٚ ق - - - -

 انزًشٍٚ س انًزُٕػخ انخفٛف

 

 

انشاؽخ ثٍٛ 

انًغًٕػبد   

 ق

 ق3 ق3

 دلٛمخ1 دلــٛمــــــخ54 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 15 دلٛمخ11 دلٛمخ 1
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 35 35 35 35 35 35 انشاؽخ ثٍٛ انزًشٍٚ س - - - -

 

 

 ق3 ق3 انشاؽخ ثٍٛ انًغًٕػبد   ق

 دلٛمخ15 دلــٛمــــــخ45 صيٍ الأداء انكهٙ دلٛمخ 25 دلٛمخ13 دلٛمخ 1

 
 


