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 انًهخص

 )انتعرٌف تانثحث(:انثاب الاول 

٠غؼٝ جٌّغإٌْٚٛ ذحعطّشجس ػٓ ضذس٠د جٌفؼح١ٌحش جٌٝ ضٕف١ز جقذظ جلاعح١ٌد ٚجٌطشق 

جٌكذ٠ػس ٌزج لحَ جٌرحقػحْ ذحعطؼّحي ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٚجٌطٟ ضؼًّ  ػٍٝ ضذس٠د 

جٌّؿّٛػحش جٌؼؼ١ٍس جٌّشطشوس فٟ جلأدجء ذطشجتك ِخطٍفس ٟٚ٘ ؽش٠مس ٌطط٠ٛش جٌمٛز 

 ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٚذحٌطحٌٟ جٌطمذَ ذحلأؿحص .جلأفؿحس٠س 

ٚضطٍخض ج١ّ٘س جٌركع فٟ جػذجد ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٌطط٠ٛش جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز 

 ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ ٚذحٌطحٌٟ جلأؿحص.

 -ايا اهذاف انثحث فتتًثم تالاتً:

  جلأفؿحس٠س ٚ ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ طط٠ٛش جٌمٛز ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٌئػذجد

 ٚجٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحش.

  ٓجٌطؼشف ػٍٝ ضأغ١ش جٌطّش٠ٕحش فٟ ضط٠ٛش جٌمٛز جلأفؿحس٠سٚج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍ

 ٚجٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحش.

 -ايا فرض انثحث:

٠س ٚجٌمٛز  ج١ٌّّضز جْ ٌطذس٠رحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ضحغ١شجج٠ًؿحذ١حً فٟ ضط٠ٛش جٌمٛز جلأفؿحس

 ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ ٚجٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحش.

  -يجالاخ انثحث:

 ػ١ٕس ِٓ لاػرحش ِٕطخد ضشذ١س ِكحفظس د٠حٌٝ ذحٌٛغد جٌط٠ًٛ .  -:ي انًجال انثشر 

  : ًَ55/4/5155ئٌٝ     55/5/5155ٌٍفطشز ِٓ   -انًجال أنسيا. 

  :ًَٔحدٞ د٠حٌٝ جٌش٠حػٟ. ٍِؼد  -انًجال انًكا 
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 انثاب انثاًَ )انذراضاخ انُظرٌح(:

ضؼّٕص ِفح١ُ٘ ِٚرحدب )جٌمٛز جٌٛظ١ف١س( عّحضٙح ٚخظحتظٙح. ِٚفَٙٛ جٌمذسز  

جٌرذ١ٔس )جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس( ، ٚ فؼح١ٌس جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٚجٌّشجقً 

 جٌف١ٕس  ٌٙزٖ جٌفؼح١ٌس ٚجٌذسجعحش جٌّشحذٙس.

 اجراءاته انًٍذاٍَح(:انثاب انثانث )يُهجٍح انثحث و

( لاػرحش، ٚضُ 5جعطخذَ جٌرحقػحْ جٌّٕٙؽ جٌطؿش٠رٟ ػٍٝ ػ١ٕس جٌركع ٚجٌّطىٛٔس ِٓ ) 

جخط١حس٘ٓ ذحٌطش٠مس جٌؼّذ٠س، ٚلحَ جٌرحقػحْ ذاؾشجء جلاخطرحس جٌمرٍٟ ٌّؿّٛػس جٌركع، 

ٚذؼذ٘ح ضُ ضطر١ك جٌّٕٙؽ جٌّطىْٛ ِٓ ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١سػٍٝ ِؿّٛػس جٌركع 

(فٟ جلأعرٛع، ٚذؼذ 3( ٚذٛجلغ غلاظ ٚقذجش ضذس٠ر١س )8ر١س ٌّذز غّح١ٔس جعحذ١غ)جٌطؿش٠

 جلأطٙحء ِٓ ضطر١ك جٌّٕٙؽ جٌطذس٠رٟ ضُ ئؾشجء جلاخطرحس جٌرؼذٞ ٌٍطؼشف ػٍٝ جٌفشٚق .

 انثاب انراتع )عرض انُتائج وتحهٍهها ويُاقشتها(:

ضُ فٟ ٘زج جٌرحخ ػشع ٔطحتؽ جخطرحسجش جٌركع ذ١ٓ جلاخطرحس جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ٌّؿّٛػس 

جٌركع ٚضك١ٍٍٙح ِٕٚحلشطٙح، جر ضُ ػشع ٔطحتؽ جخطرحسجش جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز 

ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ ٚجٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحش.ٚضُ ِٕحلشطٙح ذظٛسز ػ١ٍّس ذحػطّحد٘ح 

 شجؾغ جٌؼ١ٍّس.ػٍٝ جٌّظحدس ٚجٌّ

 (:انثاب انخايص )الاضتُتاجاخ وانتىصٍاخ

فٟ ػٛء جٌٕطحتؽ جٌطٟ ضٛطٍص ئ١ٌٙح جٌذسجعس خشؼ جٌرحقػحْ ذؼذد ِٓ جلاعطٕطحؾحش  

 جّ٘ٙح:

ٌطّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ضحغ١ش ػٍٝ ضط٠ٛش جٌمٛز جلأفؿحس٠سٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس  .5

 ٌٍشؾ١ٍٓ.

 .٠ٛش جٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحشضذس٠رحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ػٍّص ػٍٝ ضط .5

 اياانتىصٍاخ فًٍكٍ اجًانها تالاتً: 

ػشٚسز جعطؼّحي ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٌطط٠ٛش جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز  .5

 ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ.

ػشٚسز أْ ضىْٛ ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ذطش٠مس ضشرٗ جلأدجء جٌّٙحسٞ ١ٌشًّ رٌه  .5

 .ضذس٠د جٌؼؼلاش جٌؼحٍِس

جلأعطفحدز ِٓ ٘زٖ جٌذسجعس فٟ جلاضكحدجش جٌّشوض٠س ٚضذس٠د جٌّٕطخرحش وْٛ ٘زٖ   .3

 جٌطّش٠ٕحش ضغحُ٘ فٟ ضكم١ك جٔؿحص جفؼً فٟ فؼح١ٌس جٌٛغد جٌط٠ًٛ

 

 

 

 

 



52 
 

 

The Effect of Functional Power Exercises on the Development of 

Explosive Force and Speed Characterized Power of Legs and 

Long Jump Achievement among Young Female Players 

          
Prof. Furat J. Saadallah (PhD)      Asst. Inst. Entisar A. Zeidan 

     University of Diyala                Diyala General Directorate of College of 

Basic Education        Education/ Alquds High School 

       

Abstract : 

Chapter One (Introduction): 

Individuals who are in charge of training continually seek modern 

approaches and methods. Therefore, the two researchers made use 

of functional power exercises that are laboring to train the muscular 

groups joining in performance in diverse method that is suiting the 

development explosive force and speed characterized strength of 

legs and, in turn, improving achievement. 

Aims of the Study: 

- Setting functional power exercises to develop the explosive 

and speed characterized forces of legs and long jump achievement 

of young females. 

- Identifying the effect of functional exercises in developing 

functional and speed characterized forces of legs and long jump 

achievement of young females. 

Hypothesis: 

- Functional power exercises have positive effect on developing 

the explosive and speed characterized forces of legs and long jump 

achievement of young females. 

Scope of the Study: 

- Human Scope: a sample of Diyala General Directorate of 

Education Team female players. 

- Periodic Scope: the period of time from jan.15.2015 to 

April.15.2015. 
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- Spatial Scope: Diyala Stadium. 

Chapter Two (Theoretical Studies): 

The concepts and principles of (Functional Power Exercises), its 

significance, stages, in addition to the concept of (explosive and 

speed characterized forces), long jump, technical phases of the game 

and previous literature. 

Chapter Three (Methodology and Procedures): 

The researchers delineated the experimental method in dealing with 

the sample of the study which is consisting of (5) female players 

who were deliberately selected. The researchers, then, started the 

pre-test for the study group followed by applying the approach that 

is comprising functional power exercises on the experimental group 

of study for the period of (8) weeks, (3) training units per week. 

After being done with the training method, a post-test was made to 

identify differences. 

Chapter Four (Results Analysis & Discussion): 

In this chapter, results of the study are shown, analyzed and 

discussed in the light of the differences found between the pre and 

post tests. Results of the explosive and speed characterized forces of 

legs as well as players' achievements in long jump are shown. 

Afterwards, they were scientifically discussed depending on 

academic sources and references. 

Chapter Five (Conclusions & Recommendations): 

 In the light of the study results, the researchers figured out the 

following conclusions: 

1. Functional Power training assisted in developing explosive and 

speed characterized forces of legs. 

2. Functional power training helped in improving long jump 

achievements among young female players. 

Recommendations: 

1. The necessity to use functional power exercises to develop the 

explosive and speed characterized forces of legs. 
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2. Adopting functional power exercises in a way that is similar to 

skill performance to comprise training of working muscles. 

3. Making use of this study by the Iraqi Athletics Federation and in 

training of teams. 

 

 انتعرٌف تانثحث: -0

 -انًقذيح واهًٍح انثحث: 0-0

ٓ جوػش جلاٌؼحخ عكش ٚؾحرذ١س ٚرٌه وٛٔٙح ضكًّ ذ١ٓ فؼح١ٌحضٙح جٌىػ١شز جْ جٌؼحخ جٌمٜٛ ِ

شة ِٓ جٌطٕٛع ٌٚلاغحسز ٚضش٠ٛك ق١ع جٌّٕحفغس ضىْٛ ذؿضجء جٌػٛجٟٔ ٚجؾضجء جٌغٕط١ّطش 

ٚػ١ٍٗ فحْ جٌفٛص ٚجٌٕؿحـ ٠ىْٛ ػٍٝ لذس جٌّؿٙٛد جٌّرزٚي فٟ جٌطذس٠رٛلذسجش ٚجِىحٔط١حش 

 جٌش٠حػٟ.

ؿحي جٌطذس٠د ذحعطؼّحي جلاعح١ٌد ٚجٌطشجتك ٚجٌطذس٠رحش جٌكذ٠ػس ٌٚٙزج لحَ جٌؼحٍِْٛ فٟ ِ

جٌطٟ ِٓ شحٔٙح جْ ضكمك جٌططٛس فٟ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚذحٌطحٌٟ جٌٛطٛي جٌٝ جلأؿحصجش 

 جٌّطمذِس .

ٚضؼذ فؼح١ٌس جٌٛغد جٌؼش٠غ ِٓ فؼح١ٌحش جٌؼحخ جٌمٜٛ ٚجٌطٟ ٠مَٛ جٌش٠حػٟ ف١ٗ ذحٌغؼٟ 

طٍد ِٓ جٌش٠حػٟ ذزي جلظٝ ؾٙذ ٌذ٠ٗ ٚػحدزً لا٠ططكمك ٌطكم١ك جذؼذ ِغحفس ِّىٕس ِّح ٠طط

٘زج جلأؿحص جلا جرج وحْ ٌذٜ جٌش٠حػٟ لذسجش ذذ١ٔس ػح١ٌس ٚػٍٝ ٚؾٗ جٌخظٛص جٌمٛز 

جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ ٚجٌطٟ ضىْٛ ػشٚس٠س ػٕذ ٌكظس ػشخ 

 جٌٍٛقس ٌٍشضمحء ٚجٌطٟ ضؼذ ِكذد جعحعٟ  ٌطكم١ك جٔؿحص جفؼً.

ج ر٘د جٌرحقػحْ جٌٝ جعطؼّحي ضّش٠ٕحش قذ٠ػس جر ضؼذ ضّش٠ٕحش ِىٍّس ٌٍطذس٠د. ٚضّش٠ٕحش ٌز

ٟٚ٘ ضؿؼً جٌؼذ٠ذ ِٓ  . ضؼٕٝ جعطؼّحي جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس لإٔطحؼ قشوحش ِؼ١ٕس جٌمٛز جٌٛظ١ف١س

جٌّؿّٛػحش جٌؼؼ١ٍس ضؼًّ فٟ ٚلص ٚجقذ ِٚطىحًِ وّح ضؼذ ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س 

ذ٠ٍس ٌطش٠مس سفغ جلأغمحي جٌطم١ٍذ٠س فٟ ضط٠ٛش جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس، ئر ضمذَ وطش٠مس ِىٍّس ١ٌٚغص ذ

( 51-55ٌٍّّحسط فٛجتذ ئػحف١س ٚذحٌطحٌٟ ضطكٛي ِرحششز ئٌٝ قشوحش س٠حػ١س شحتؼس )

ِٚٓ ٕ٘ح ؾحءش أ١ّ٘س ٘زٖ جٌذسجعس ٌطغٍؾ جٌؼٛء ػٍٝ ضّش٠ٕحش ضؼًّ ػٍٝ ضط٠ٛشجٌمٛز 

 ٚجٔؿحص سِٟ جٌٛغد جٌؼش٠غ ٌٍٕحشثحش. جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ

 

 -يشكهح انثحث: 0-2

جْ جٌٙذف ِٓ ػ١ٍّس جٌطذس٠د ٟ٘ جلاسضمحء ذّغطٜٛ جلأؿحص ػٕذ جٌلاػر١ٓ  ٚ٘زج ٠طُ ِٓ 

خلاي ٚػغ ِٕح٘ؽ ضذس٠ر١س ٚجعح١ٌد ٚضذس٠رحش ضؿؼً جٌٛطٛي جٌٝ ِٛجطفحش ٚلذسجش 

خلاي سؤ٠س ػحِس ٌّغطٜٛ جلادجء ٌٙزٖ جٌفؼح١ٌس  ذذ١ٔس جفؼً ِّح٠غحُ٘ فٟ ضمذَ جلأؿحص.ِٚٓ

فٟ جٌمطش ػٍٝ جٌظؼ١ذ جٌٕغٛٞ ٔلاقع جْ  جٌلاػرس ٠ّىٓ ٌٙح جْ ضّطٍه جٌمٛز ٌىٓ لا ضغطط١غ 
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جْ ضطر١ك لٛضٙح ذغشػس ػح١ٌس ٚذٙزج ٠ىْٛ جدجؤ٘ح ذطة فٟ ق١ٓ ٠ؿد جْ ٠ىْٛ جلادجء ذحٌمٛز 

 جٌغش٠ؼس ٚخحطس ٌكظس جٌؼشخ ٚجلاسضمحء.

ٌٍٕحشث١ٓ أقذٜ جلأعح١ٌد جٌطذس٠ر١س جٌؿ١ذز ٌلاسضمحء ذحٌّغطٜٛ   جٌمٛز جٌٛظ١ف١س٠ٚؼذ ضذس٠د 

جٌرذٟٔ ٚجٌفٕٟ ٌلاػر١ٓ، جر أْ ٘زٖ جٌطّش٠ٕحش ضؼًّ ِٓ خلاي ئقذجظ جٌطأغ١ش ذطش٠مس غ١ش 

ِرحششز ػٍٝ جٌؼؼلاش ٚضك٠ًٛ جٌض٠حدز فٟ جٌمٛز جٌّىطغرس ِٓ قشوس ٚجقذز ئٌٝ وحًِ 

ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٌطكغ١ٓ ضٛجفك  ئسضٝ جٌرحقػحْ جعطؼّحيٌزج  جٌٕظحَ جٌؼظرٟ جٌؼؼٍٟ.

جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ٚجٌطكًّ جٌؼؼٍٟ ٚأخ١شجً ذٕحء ؾغُ لحدس ػٍٝ ِؿحذٙس ضكذ٠حش جلأؿحصجش 

 .جٌش٠حػ١س جٌّخطٍفس ِٚططٍرحضٙح جٌؼح١ٌس 

 

 -اهذاف انثحث:0-3

جلأفؿحس٠س ٚج١ٌّّضز طط٠ٛش جٌمٛز ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٌئػذجد ِٕٙؽ ٠طؼّٓ  -5

 ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ ٚجٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحش.

جٌطؼشف ػٍٝ ضحغ١ش جٌّٕٙؽ جٌزٞ ٠طؼّٓ جٌطّش٠ٕحش جٌّؼذز فٟ ضط٠ٛش جٌمٛز  -5

 جلأفؿحس٠س ٚج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ ٚجٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحش.

 

 -فرض انثحث:0-4

حً فٟ ضط٠ٛش جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز  ج١ٌّّضز جْ ٌطذس٠رحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ضأغ١شجً ج٠ؿحذ١

 ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ ٚجٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحش.

 

  -يجالاخ انثحث:0-5

ػ١ٕس ِٓ لاػرحش ِٕطخد ضشذ١س ِكحفظس د٠حٌٝ ذحٌٛغد جٌط٠ًٛ   -:ي انًجال انثشر 0-5-0

. 

 .55/4/5155ئٌٝ     55/5/5155ٌٍفطشز ِٓ   -انًجال أنسياًَ : 0-5-2

 ٍِؼد ٔحدٞ د٠حٌٝ جٌش٠حػٟ.  -انًجال انًكاًَ:  0-5-3

 

 -انذرضاخ انُظرٌح وانطاتقح:-2

 -:انذرضاخ انُظرٌح-2-5

 -تذرٌثاخ انقىج انىظٍفٍح:2-0-0

ٌمذ ٌؿأ خرشجء جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ جٌٝ جعطؼّحي ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٌطكغ١ٓ جٌمٛز 

جٌؼؼ١ٍس)جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس(،ِٚٓ غُ ِؿحذٙس ضكذ٠حش جلأؿحصجش 

جٌش٠حػ١س جٌّخطٍفس ِٚططٍرحضٙح ٌلأؿحص ذشىً أفؼً ،  ضشًّ ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ػٍٝ 

٘ش٠س ٚجٌّّٙس وؼؼلاش جٌرطٓ ٚجٌظٙش ٚجٌؼؼلاش جٌّػرطس ٌٍؿزع ػؼلاش جٌؿغُ جٌؿٛ
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ٚجٌؼّٛد جٌفمشٞ ٚجٌطٟ ٌٙح دٚس ور١شفٟ جلادجءٚجٌغ١طشز ٚضٛؾ١ٗ قشوحش جٌؿغُ ٚلذ 

 أطركص ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ِٓ جوػشجٌطّش٠ٕحش جٌّغطؼٍّس فٟ جٌّٕح٘ؽ جٌطذس٠ر١س .   

ٚضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س جر ٠ش١ش ِحس٠ؽ  ٠ٚؼٛد رٌه جٌٝ جٌفشق ذ١ٓ جٌطّش٠ٕحش جٌطم١ٍذ٠س 

(Maryg 2003 ئٌٝ ئْ ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌطم١ٍذ٠س خحطس جٌطٟ ضإدٞ ػٍٝ أؾٙضز ضشوض )

ػٍٝ جلأدجء فٟ قحٌس غرحش ذ١ّٕح ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ضض٠ً جٌذػُ جٌخحسؾٟ جٌّغطؼٍّس ِٓ 

ِٚطىحًِ وّح ضؼذ  جلأؾٙضز ٚضؿؼً جٌؼذ٠ذ ِٓ جٌّؿّٛػحش جٌؼؼ١ٍس ضؼًّ فٟ ٚلص ٚجقذ

ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س وطش٠مس ِىٍّس ١ٌٚغص ذذ٠ٍس ٌطش٠مس سفغ جلأغمحي جٌطم١ٍذ٠س فٟ 

ضط٠ٛش جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ، ئر ضمذَ ٌٍّّحسط فٛجتذ ئػحف١س ٚجٌطٟ عٛف ضطكٛي ِرحششز ئٌٝ 

 (.51-54قشوحش س٠حػ١س شحتؼس )

ذ جٌىش٠ُ ػٓ ٠ش١ش د٠ف ٕ٘حن خظحتض ٚعّحش ٌٍطذس٠د جٌٛظ١فٟ وّح ضر١ٓ رٌه ٔؼّص ػر

 : (Pareschmitz 2003()55 -55ش١ّطض )

فؿ١ّغ جٌكشوحش جٌش٠حػ١س عطفطمش  -جٌطشو١ض ػٍٝ ِؿّٛػس ػؼلاش جٌّشوض. : .5

ٌٍىفحءز ِٓ دْٚ ضىحٍِٙح ِغ ػؼلاش ل٠ٛس ٌٍّشوض ، فؼؼلاش جٌّشوض جٌم٠ٛس ضغحػذ ػٍٝ 

  سذؾ جٌطشف جٌغفٍٝ ذحٌطشف جٌؼٍٛٞ ، فؼلا ػٓ ِٕغ ضغشخ جٌمٛز .

أدجء جٌكشوحش جٌش٠حػ١س فٟ أوػش ِٓ جضؿحٖ ٚػذَ لظش جٌطّش٠ٓ  -ضؼذد جٌّغط٠ٛحش : .5

ػٍٝ جضؿحٖ ٚجقذ فمؾ فحٌؿغُ جٌرششٞ ِظُّ ٌٚذ٠ٗ جٌمذسز ػٍٝ جٌطكشن ِرحششز ٌلأِحَ 

١ٌٍٚغحس ١ّ١ٌٍٚٓ ٚأ٠ؼح جٌطذ٠ٚش ، ٚجٌطذس٠د ٠ؿد أْ ٠ؼًّ ػٍٝ ضكغ١ٓ ٘زٖ جٌمذسز ِٓ 

 ػلاغس ٌٍكشوس )جلأفمٟ ، جٌغّٟٙ ، جٌشأعٟ( .خلاي جٌطشو١ض ػٍٝ جلأذؼحد جٌ

٠لاقع ػٕذ جٌطمحؽ شٟء ِٓ جلأسع ضكشن ػذد ور١ش ِٓ  -ضؼذد جٌّفحطً : .3

جٌّفحطً ، فحٌطذس٠د ٠ؿد أْ ٠شوض ػٍٝ جعطؼّحي أوػش ِٓ ِفظً ذذلاً ِٓ ِفظً ٚجقذ ، 

١شجً ِٓ فطٍٛع جٌذسؼ ٠ؼذ أوػش ضأغ١شجً ِٓ سفغ جٌػمً ذحٌشؾ١ٍٓ ، وّح ئْ جٌلاػد ٠مؼٟ وػ

جٌٛلص ػذ ضأغ١شجش جٌؿحرذ١س جلأسػ١س ، ٌزج ٠ؿد جٌطشو١ض ػٍٝ ػؼلاش جٌطػر١ص جٌشت١غٗ 

 جٌّٛؾٛدز فٟ جٌّشوض . 

جٌكشوحش ِطؼذدز جلاضؿح٘حش ضططٍد ضٛجصْ ، ٕٚ٘ح  -جٌغ١طشز ػٍٝ جٌطٛجصْ جٌّؼحد : .4

لا ٠ططٍد فمؾ ػؼلاش ل٠ٛس ٌٍّشوض ذً ِٙحسز وحف١س ٚضٛجفك جلأدجء ، ٠ٚطُ ِّحسعس 

جٌطذس٠رحش جٌذ٠ٕحِى١س ٌٍطٛجصْ ِغ أٚ ذذْٚ قذ ألظٝ ٌٍطٛجصْ جٌّؼحد ، ٚضؼًّ ض١ّٕس 

 جٌطٛجصْ ػٍٝ ضكغ١ٓ شىً جلأدجء ٚجلإقغحط ذحٌمٛز جٌّٕطؿس . 

جٌطشف جٌٛجقذ: ِؼظُ جٌّٙحسجش جٌش٠حػ١س ٠ططٍد أدجؤ٘ح جٌطشو١ض ػٍٝ عحق ٚجقذز  .5

ّحي ٠ذ ٚجقذز ِٚٓ ٕ٘ح ٌضَ جٌطشو١ض ، ٚقطٝ فٟ ق١حضٕح جٌؼحد٠س ضإدٞ ِٙحِٙح جٌّخطٍفس ذحعطؼ

 ػٍٝ ؽشف ٚجقذ . 

جٌؿشٞ ٚجٌّشٟ ٠إد٠ح ػٓ ؽش٠ك جٔطمحي ألذجِٕح فٟ أعٍٛخ  -جلأؽشجف جٌّطٕحٚذس : .6

٠طٕحعد ٚجٌطذس٠د ذٙزج جلأعٍٛخ ٠ؼًّ ػٍٝ ضكغ١ٓ جٌكشوحش جٌطر١ؼ١س ٚجٌمٛز جٌؼحِس 

 ٚجٌطٛجفك ػٍٝ جلأدجء . 
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شٞ ؾ١ّؼٙح قشوحش ضإد٠ٙح ِفحطً جٌشفغ ٚجٌّشٟ ٚجٌؿ -جٌكشوس جٌطىح١ٍِس : .7

ٚػؼلاش ِطؼذدز ضؼًّ ِؼحً وٕط١ؿس لاضظحٌُٙ جٌّػحٌٟ ذرؼؼُٙ ، ٌزج ٠ؿد أْ ٠ٙذف 

 جٌطذس٠د جٌٛظ١فٟ ئٌٝ ص٠حدز قغحع١س جٌؿغُ ٚضىحٍِٗ . 

٠ٚططٍد ٌطكم١ك رٌه فُٙ ٚؽر١ؼس ِٚططٍرحش جٌٕشحؽ جٌش٠حػٟ  -جٌٕشحؽ جٌٕٛػٟ : .8

خ ضذس٠رٗ ػٓ لاػد جٌّحسجغْٛ أٚ لاػد وشز جٌّإدٞ ، فلاػد جٌّظحسػس ٠خطٍف أعٍٛ

 جٌمذَ ، ِٚٓ خلاي فُٙ ِططٍرحش جلأدجء ٔكذد جٌطّحس٠ٓ ٚجٌّمحِٚحش ٌطٍر١س ضٍه جلاقط١حؾحش . 

ٌطكم١ك عشػس جلأدجء ٠ؿد أْ ٠ىْٛ جٌطذس٠د عش٠ؼحً ، ٌٚطكم١ك  -جٌغشػس جٌٕٛػ١س : .9

 جٌطكىُ ٚجٌػرحش ٠ؿد أْ ٠ىْٛ جٌطذس٠د ذط١ثحً . 

 

 :انقىج  انعضهٍح يفهىو 2-0-2

جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ٟ٘ ػٕظش ُِٙ ٚػشٚسٞ فٟ فؼح١ٌس جٌٛغد جٌط٠ًٛ لاْ ٘زٖ جٌفؼح١ٌس ضكطحؼ 

جٌٝ جٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٚجٌمٛز جلأفؿحس٠س  ٌٍكظٛي ػٍٝ جلأؿحص جلافؼً ٚئْ جٌمذسز 

١ٕس جٌؼؼ١ٍس ٌٙح أ١ّ٘طٙح فٟ جلأدجء جٌش٠حػٟ جٌزٞ ٠ططٍد جٌمذسز ػٍٝ دفغ جٌؿغُ ِغحفس ِؼ

 .أٚ جٌمذسز ػٍٝ سِٟ أٚ لزف أدجز ذغشػس ٌّغحفس أٚ جسضفحع ِؼ١ٓ

ٚضؼذ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس جٌّشورس جٌٕحضؿس ِٓ جسضرحؽ جٌمٛز ٚجٌغشػس )جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز 

 جٌغش٠ؼس (ِٓ أُ٘ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس جٌّإغشز فٟ جلأؿحص جٌش٠حػٟ.

 

 -انقىج انًًٍسج تانطرعح:2-0-2-0

)جٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس( ٟ٘ أقذٜ أٔٛجع جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ٚجٌطٟ ضؼطرش ػحِلا جٌمذسز جٌؼؼ١ٍس 

 ِّٙحً فٟ جلأؿحص جٌش٠حػٟ خحطس جٌٛغد جٌط٠ًٛ.

٠ّٚىٓ ضؼش٠فٙح ذحٔٙح أقذٜ ِظح٘ش جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ، ٚجٌطٟ ضؼٕٟ "جسضرحؽ جٌمٛز  

ػٍٝ  ذحٌغشػس فٟ جلأدجء جٌكشوٟ ، أٞ أٔٙح لحذ١ٍس جٌؿٙحص جٌؼظرٟ جٌؼؼٍٟ ٌٍطغٍد

ِمحِٚحش أٚ ِمحِٚس خحسؾ١س ذأػٍٝ عشػس ِّىٕس ، ٌٚؼذز ِشجش ، ٟٚ٘ ٔحضؽ جٌمٛز 

 (.651-7ٚجٌغشػس" )

٠ٚؼشفٙح جذٛ جٌؼلا"جٌغشػس جٌؼح١ٌس ٌٍرذءفٟ جٌؼذٚ ٚجٌغرحقس ٚجٌّظحسػس ٚضؼطرش طفس 

 (.574: 5جعحع١س ٌرؼغ جلأشطس وحٌٛغد ٚجٌشِٟ ٚجٌؼذٚ.)

 

 -انقىج الاَفجارٌح:2-0-2-2

ع ُِٙ ِٓ جٔٛجع جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس فٟ جٌؼذ٠ذ ِٓ جٌفؼح١ٌحش ٚػٍٝ ٚؾٗ جٌخظٛص ٟٚ٘ ٔٛ

 جٌٛغد جٌط٠ًٛ

-8ٚضؼشف" ذأٔٙح لٛز ضإدٜ ذحٌكذ جٌمظٜٛ ٌٚىٕٙح ذألظش صِٓ ٌّٚشز ٚجقذز" )

(.ٚضؼشف ذأٔٙح :"ػرحسز ػٓ جٌكشوس جٌطٟ ضغطؼًّ ف١ٙح جٌمٛز فٟ ِذز ص١ِٕس لظ١شز ٚلٛز 75

 (85-5ور١شز ؾذجً")
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 يراحم الأداء انفًُ نفعانٍاخ انقفس وانىثة:    2-0-3

 ٠طؼّٓ جلأدجء جٌفٕٟ ٌفؼح١ٌس جٌٛغد أسذغ ِشجقً ست١غ١س ٚ٘زٖ جٌّشجقً ٟ٘:      

 (:51-5انًرحهح الأونى: ركضح الاقتراب)

( ِطررش ٚذكغررد ِغررطٜٛ جٌش٠حػررٟ ٚؽش٠مررس 45-31ضطررشجٚـ ِغررحفس جلالطررشجخ ذرر١ٓ)        

 جلأدجء. 

فٟ جٌٛغد جٌط٠ًٛ ضىْٛ جٌشوؼس جٌطمشذ١س ِغطم١ّس ٚضططٍد عشػس ػح١ٌس ؾرذج ، ٚج٘رُ        

ٚجؾرررحش سوؼررس جلالطررشجخ ٘ررٛ جٌٛطررٛي ئٌررٝ ألظررٝ عررشػس أفم١ررس ِّىٕررس ٚجلإػررذجد جلأِػررً 

 ٌلاسضمحء ػٓ ؽش٠ك ضغ١١ش جٌخطٛجش جٌخّظ أٚ جٌػلاظ جلأخ١شز.

 (: 50-5انًرحهح انثاٍَح: الارتقاء)

ٍٝ ؾغُ جٌٛجغد ػذز لٜٛ فٟ أغٕحء ػ١ٍّرس جلاسضمرحء ٚجٌطرٟ ضؼرذ ِرٓ جلإؾرشجءجش ضإغش ػ      

جٌّطؼذدز جٌطٟ ٠طُ قغحذٙح ِٓ جٌٕحق١رس ج١ٌّىح١ٔى١رس. فىٍّرح جغرش ؾغرُ جٌمرحفض ذمرٛز ػٍرٝ ِٕطمرس 

جلاسضمررحء أغررشش جلأسع ػٍررٝ ؾغررُ جٌمررحفض ذمررٛز ِغررح٠ٚس ٌٙررح فررٟ جٌّمررذجس ِٚؼحوغررس ٌٙررح فررٟ 

 ؾ جٌؼًّ، ٚجٌمٜٛ جٌطٟ ضٍؼد دٚسج ور١شج فٟ جلاسضمحء ٟ٘:جلاضؿحٖ ِٚشطشوس ِؼٙح فٟ خ

 ِمذجس جٌطؼؿ١ً ِٚكظلاضٗ. -

 ِكظٍس لٜٛ جٌؼؼلاش. -

 لٛز جٌؿحرذ١س جلأسػ١س. -

 سد فؼً جلأسع ػٍٝ ِكظٍس لٜٛ جٌؼؼلاش. -

 لٛز جلاقطىحن. -

 ٚػٕذ جلاسضمحء ٠طُ جٌذفغ جٌضجٚٞ ٌكظس جلاسضمحء جٌفؼ١ٍس، ئر لا ٠ّىٓ ئػحفس أٞ لٛز ٌطغ١١ش    

قشوس ِشوض غمً ؾغُ جٌمحفض أٚ جٌٛجغد ، ِّٚح ضمذَ ضطر١ٓ أ١ّ٘س ِشقٍس جلاسضمحء فرٟ ضكذ٠رذ 

 ِغحس ؽ١شجْ ِشوض غمً جٌؿغُ ٚذحٌطحٌٟ جلأؿحص جٌش٠حػٟ. 

 (:50-5انًرحهح انثانثح: انطٍراٌ: )

ضؼذ ٘زٖ جٌّشقٍس جٌفحطٍس ذ١ٓ جلاسضمحء ِٚٓ غُ جٌٙرٛؽ ٚضخؼرغ ٌٕظش٠رس جٌّمرزٚفحش ِرٓ     

جٌّذٜ ٚجلاسضفحع، فرؼذ ػ١ٍّس جلاسضمحء ضطكًٍ جٌمٛز فٟ ذذج٠س ِشقٍس جٌط١شجْ ٔغرس ئٌٝ ق١ع 

ِشورط١ٙح جلأفم١س ٚجٌؼّٛد٠س ٚضطكرذد جٌٕغرد ذ١ّٕٙرح ٔط١ؿرس ضٛؾ١رٗ عرشػس جلالطرشجخ ٚذكغرد 

 ٔٛع جٌفؼح١ٌس، أِح ٚجؾرحش جٌزسجػ١ٓ فطىّٓ فٟ قفع جٌطٛجصْ ٚجٌطكؼ١ش ٌؼ١ٍّس جٌٙرٛؽ

 (:50-5نهثىط: )انًرحهح انراتعح: ا

٠ىْٛ    جٌٙرٛؽ فٟ جٌشًِ ٌكفشز جٌمفض ، ٚضطؼٍك ِغحفس جٌمفض فٟ جٌٛغرد جٌط٠ٛرً ذطش٠مرس    

جٌٙرٛؽ ، ئر ٠ططٍد ذٕحء جٌششحلس ٚجٌطٛجفك جٌؿ١ذ ٌّٕغ عمٛؽ جٌؿغُ ئٌٝ جٌخٍف ػٕذ ِلاِغرس 

  .جٌىؼر١ٓ ِٕطمس جٌٙرٛؽ
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 يُهجٍح انثحث و إجراءاته انًٍذاٍَح : -3

 ث :يُهج انثح 3-0

ئْ ؽر١ؼس جٌّشىٍس جٌّشجد دسجعطٙح ضكذد ِٕٙؿ١س جٌركع ، ٚجٌّٕٙؽ )) ٘ٛ جٌطش٠مس جٌطٟ 

( ٚػٍٝ ٘زج جلأعحط جعطؼًّ جٌرحقػحْ 59-٠5ٕطٙؿٙح جٌفشد قطٝ ٠ظً ئٌٝ ٘ذف ِؼ١ٓ (()

 جٌطظ١ُّ جٌطؿش٠رٟ ٌٍّؿّٛػس جٌٛجقذز رٞ جلاخطرحس جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ.

                                                                                                            -يجتًع وعٍُح انثحث: 3-2

ضّػررً جٌّؿطّررغ جلأطررٍٟ ٚضكمررك ضؼررذ ػ١ٍّررس جخطرررحس جٌؼ١ٕررس ٘ررٟ ِررٓ ج٘ررُ خطررٛجش جٌركررع . 

"ٚ٘رٟ ضٍره جٌؼ١ٕرس      .أغشجع جٌركع ٚضغٕٟ جٌرحقع ػٓ ِشمحش دسجعس جٌّؿطّغ جلأطٍٟ

ٌطٟ ضىْٛ أِحَ ورً ِفرشدز ِرٓ ِفرشدجش جٌّؿطّرغ جلأطرٍٟ جقطّرحلاش ِطغرح٠ٚس ٌىرٟ ض خطرحس ج

 (59-8ػّٓ ِفشدجش جٌؼ١ٕس".)

أِح ػ١ٕس جٌركع فٙٓ لاػرحش ِٕطخد ضشذ١س د٠حٌٝ فٟ فؼح١ٌس جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٚجٌرحٌغ ػذد٘ٓ ، 

 (لاػرحش ضُ جخط١حس٘ٓ ذحٌطش٠مس جٌؼّذ٠س .5)

 والأجهسج وأدواخ انثحث انًطتعًهح :وضائم جًع انًعهىياخ  3-3

 وضائم جًع انًعهىياخ: 3-3-0

 جٌّظحدس جٌؼشذ١س ٚجلأؾٕر١س . -5

 شرىس جٌّؼٍِٛحش جٌذ١ٌٚس )جلأطشٔص( . -5

 . جٌّمحذلاش جٌشخظ١س -0

 الأجهسج والأدواخ انًطتعًهح فً انثحث : 3-3-2

 (ِطش. 51شش٠ؾ ل١حط ؽٌٛٗ ) .5

 (5( ػذد) Mult-jumؾٙحص ) .5

 ( ٠حذح١ٔس جٌّٕشأ. Casio( ٔٛع ) 5ٌىطش١ٔٚس ػذد)عحػس ضٛل١ص ج .3

 ( .5لّحطً ضذس٠د ػذد)  .4

 (.4جو١ٛ ع٠ٛذٞ جٌّٕشأ ػذد ) 5ذحس قذ٠ذ ٔٛع   .5

 وشجش ؽر١س ذأٚصجْ ِخطٍفس . .6

 طحفشز   .7

 ( عُ .41-51قٛجؾض ٠طشجٚـ جسضفحػٙح ِحذ١ٓ ) .8

 ( . 4( وغُ ػذد )  5دِرلاطحش صٔس )  .9

 ( . 5قرحي ِطحؽ ػذد )  .51

 :الاختثاراخ انثذٍَح:3-4

 (89،88-4) -جخطرحس جٌٛغد جٌؼحِٛدٞ ِٓ جٌػرحش : -اولأ : اضى الاختثار:

 ل١حط جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٌٍشؾ١ٍٓ .  -هذف الاختثار :

 .ع ِٕحعد،شش٠ؾ ل١حط،ؽرحش١ش ،طحفشزقحتؾ أٍِظ ذحسضفح -الأدواخ انًطتعًهح:
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 -وصف الأداء :

 ٌزسجػ١ٓ ػح١ٌحً لألظٝ ِح ٠ّىٓ ٠ٚكذد ػلاِس ٠مف جٌّخطرش ِٛجؾٙحً ٌٍكحتؾ ٠ّٚذ ج

ذحٌطرحش١ش ػٍٝ جٌكحتؾ ِغ ِلاقظس ػذَ سفغ جٌؼمر١ٓ ػٓ جلأسع،٠ٚغؿً جٌشلُ جٌزٞ 

 ٚػغ جٌؼلاِس أِحِٗ.

  ٠مف جٌّخطرش ذؼذ رٌه ِٛجؾٙح ٌٍكحتؾ ِٓ جٌؿحٔد،ِٚٓ ٚػغ جٌٛلٛف ٠مَٛ ذّشؾكس

جلأعفً ِغ غٕٟ جٌشورط١ٓ ئٌٝ جٌزسجػ١ٓ ٌلأعفً ٚجٌٝ جٌخٍف ِغ غٕٟ جٌؿزع ٌلإِحَ ٚجٌٝ 

 ٚػغ جٌضج٠ٚس جٌمحتّس.

  ٓ٠مَٛ جٌّخطرش ذّذ جٌشورط١ٓ ٚجٌذفغ ذحٌمذ١ِٓ ِؼحً ٌٍٛغد جلاػٍٝ ِغ ِشؾكس جٌزسجػ١

ذمٛز ٌلأِحَ ٚجلأػٍٝ ٌٍٛطٛي ذّٙح ئٌٝ ألظٝ جسضفحع ِّىٓ ،ئر ٠مَٛ ذٛػغ ػلاِس 

 ذحٌطرحش١ش ػٍٝ جٌكحتؾ فٟ أػٍٝ ٔمطس ٠ظً ئ١ٌٙح.

 -تثار:تعهًٍاخ الاخ

 .ٓ٠ؿد أْ ٠طُ جٌذفغ ذحٌمذ١ِ 

  لرً ل١حَ جٌّخطرش ذحٌٛغد ٌلأػٍٝ ٠مَٛ ذّشؾكس جٌزسجػ١ٓ ٌلأِحَ ٚلأعفً ٌؼرؾ

 ضٛل١ص جٌكشوس ٚرٌه ٌٍٛطٛي ئٌٝ ألظٝ جسضفحع.

 ( 5ضإخز جٌم١حعحش لألشخ.)ُع 

  .٠ؼطٝ ٌىً ِخطرش ِكحٌٚط١ٓ ضكغد أفؼٍّٙح 

 -أدارج الاختثار:

  ٍٝجلأعّحء ٚ ضغؿ١ً جٌٕطحتؽ.ِغؿً ٠مَٛ ذحٌٕذجء ػ 

 .ِكىُ ٠مَٛ ذكغحخ جٌذسؾحش ِٚلاقظس جلأدجء 

دسؾس جٌّخطرش ٟ٘ ػذد جٌغٕط١ّطشجش ذ١ٓ جٌخؾ جٌزٞ ٠ظً ئ١ٌٗ ِٓ   -طرٌقح انتطجٍم:

-4ٚػغ جٌٛلٛف ٚجٌؼلاِس جٌطٟ ٠ظً ئ١ٌٙح ٔط١ؿس جٌٛغد لأػٍٝ )ِمشذس لألشخ عٕطّطش()

89.) 

جٌٛلٛف)ػذد ِشجش سفغ ٚخفغ جٌشورط١ٓ، أػٍٝ ضشدد  جخطرحس ِٓ -اضى الاختثار :ثاٍَا:    

 (359-6( غح١ٔس( )51ِّىٓ ذّذز)

 ل١حط جٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ .انهذف :

 عحػس ضٛل١ص ، طحفشز ،جعطّحسز ضغؿ١ً.  -الأدواخ انًطتعًهح :

 -وصف الأداء : 

 . ٠مف جٌّخطرش ٠ٚؼغ ٠ذجٖ خٍف جٌشلرس 

  ذحٌٕضٚي ئٌٝ جلأعفً ٚجٌظؼٛد ٌلأػٍٝ .ػٕذ عّحع جلإشحسز ٠مَٛ جٌّخطرش 

 ( غح١ٔس.٠51مَٛ جٌّخطرش ذطىشجس جلأدجء خلاي ) 

 -تعهًٍاخ الاختثار :

 .)ػذَ سفغ جٌمذ١ِٓ ػٓ جلأسع)جٌمفض 

  دسؾس . 91جٌٕضٚي ذك١ع ضىْٛ جٌشورطحْ ذضج٠ٚس 



02 
 

  -أدارج الاختثار:

 .ِغؿً: ٠مَٛ ذحٌٕذجء ػٍٝ جٌّخطرشجش ٚ ضغؿ١ً جٌٕطحتؽ 

  َٛذّشجلرس أدجء جٌّخطرشجش.ِكىُ :٠م 

 ( غح١ٔس.51ضغؿً جٌطىشجسجش ٌىً ِخطرشز فٟ جعطّحسز جٌطغؿ١ً خلاي ) -طرٌقح انتطجٍم :

 :جخطرحس جٔؿحص جٌٛغٟ جٌط٠ًٛ.اضى الاختثار ثانثا:

 ل١حط ِغحفس جلأؿحص. :انهذف

 طحفشز ،جعطّحسز ضغؿ١ً. -الادواخ انًطتخذيح:

 -وصف الاداء:

  جٌرذج٠س جٌخحطس ذٗ ٚجٌطٟ ضُ ضكذ٠ذ٘ح ِٓ لرً وً ِخطرش ٠مف جٌّخطرش ق١ع ٔمطس

 قغد لذجسضٗ ٚجٌّغحفس جٌلاصِس ٌٍشوؼس جٌطمش٠ر١س.

 .ٗػٕذ جلاشحسز ٠إدٞ جٌّخطرش جٌٛغرس جٌخحطس ذ 

 .ًضؼطٝ غلاظ ِكحٚلاش ضكطغد جلافؼ 

 -تعهًٍاخ الاختثار :

 . جٌمفض ِٓ ٌٛقس جلاسضمحء 

 . َجٌٕضٚي ذحٌؿفشز ٚجٌخشٚؼ ِٓ جلاِح 

  -أدارج الاختثار:

 .ِغؿً: ٠مَٛ ذحٌٕذجء ػٍٝ جٌّخطرشجش ٚ ضغؿ١ً جٌٕطحتؽ 

 .ِكىُ :٠مَٛ ذّشجلرس أدجء جٌّخطرشجش 

 ضغؿً جٌّكحٚلاش ٚضكطغد جلافؼً. -طرٌقح انتطجٍم :

 

  -انتجرتح الاضتطلاعٍح : 3-5

ضر١ٓ ٌٍرحقع ؾٛجٔد جٌؼؼف ٚجٌمظٛس  ضؼطرش جٌطؿشذس جلاعططلاػ١س رجش أ١ّ٘س ور١شز لأٙح

ئر ضؼذ "ضؿشذس ِظغشز ٚػّلاً ِظغشجً  ٌٍؼًّ جٌشت١غٟ ٠مَٛ ذٙح جٌرحقع ذغ١س جٌٛلٛف ػٍٝ 

 :(89جٌغٍر١حش ٚ جلا٠ؿحذ١حش جٌطٟ لذ ضشجفك أؾشجء جٌطؿشذس جٌشت١غس ٌٍركع".)

لاػرط١ٓ (ػٍٝ 55/5/5155ٚلذ  لحَ جٌرحقػحْ ذحٌطؿشذس جلاعططلاػ١س ٠َٛ جلاقذ ذطحس٠خ )

 ِٓ ِؿطّغ ِٚٓ خحسؼ جٌؼ١ٕس جٌشت١غس.

 

 -خطىاخ إجراء انثحث : 3-6

 الاختثاراخ انقثهٍح:3-6-0

-58ضُ ئؾشجء جلاخطرحسجش جٌمر١ٍس ػٍٝ أفشجد ػ١ٕس جٌركع ٠َٛ جلاسذؼحء ٚجٌخ١ّظ ِظحدف

فٟ جٌغحػس جٌؼحششز طرحقحً ٚػٍٝ ٍِؼد جٌغحقس ٚج١ٌّذجْ فٟ ٔحدٞ د٠حٌٝ  59/5/5155

 ّح ٠أضٟ :جٌش٠حػٟ ٚو

 .58/5/5155أٚلا: جخطرحسجش جٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس )جٌزسجػ١ٓ ،جٌشؾ١ٍٓ( فٟ ٠َٛ 
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 .59/5/5155غح١ٔح: جخطرحسجش جلأؿحص ِٓ خلاي ذطٌٛٗ فٟ ٠َٛ 

 -:انًُهج انتجرٌثً :3-7-2

ذحٌغحدز ِٓ رٚٞ جلاخطظحص فٟ  ضٕف١ز جٌطّش٠ٕحش جٌطٟ ضُ ٚػؼٗ ِٓ لرً جٌرحقػحْ ِغطؼ١ٕس

 ٌطذس٠د جٌش٠حػٟ ِٚذسذ١ٓ ِطخظظ١ٓ فؼلا ػٓ  جٌّظحدس جٌؼ١ٍّس.ِؿحي ػٍُ ج

جعطّش جٌّٕٙؽ ضٕف١ز جٌّٕٙؽ ذؼذ جؾشجء جلاخطرحسجش جٌمر١ٍس ػٍٝ ػ١ٕس جٌركع ٚٚلذ ضُ 

( ٚقذز 54جٌطذس٠رٟ ٌّذز غّح١ٔس جعحذ١غ ٚذّؼذي غلاظ ٚقذجش ضذس٠ر١س فٟ جلاعرٛع جٞ )

ضذس٠ر١س ٚلذ سجػٝ جٌرحقػحْ ضّحشٝ ضّش٠ٕحش جٌّٕٙؽ ِغ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٌٍلاػرحش ِٚشجػحز 

جٌفشٚق جٌفشد٠س ِٚشٚٔس ِفشدجش جٌّٕٙؽ ٚجقطٛجٖ ػٕظش جٌطش٠ٛك ٚجٌطذسؼ ذّفشدجش 

 جٌّٕٙؽ.

لذ جعطؼًّ جٌرحقػحْ ؽش٠مس جٌطذس٠د جٌفطشٞ ِشضفغ ِٕٚخفغ جٌشذز فٟ ضطر١ك جٌطّش٠ٕحش ٚ

فٟ جٌمغُ جٌشت١ظ ِٓ جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س .ٚلذ ضُ ضكذ٠ذ جٌشذز جٌّلاتّس ٚجٌطذسؼ ذٙح ِٓ )ِٓ 

 % ِٓ جٌشذز جٌمظٜٛ. 95% جٌٝ  61جٌّطٛعؾ ئٌٝ جٌمظٜٛ( ٚذشذز ِح ذ١ٓ 

ٚلذ ضٕٛػص ٚعحتً جٌطذس٠د جٌّغطؼٍّس فٟ جٌّٕٙؽ جٌطذس٠رٟ ، جر شٍّص جٌىشجش جٌطر١س  

ٚجٌكرحي جٌّطحؽ١س فؼلا ػٓ جٌٛعحتً جٌّغطؼٍّس فٟ ضذس٠رحش جلأغمحي ِػً )جٌذِرٍظحش ، 

 .ِظطرحش ٚأغمحي ِخطٍفس جلأٚصجْ ( شفطحش قذ٠ذ ، ذىشجش عكد

 

 -: الاختثاراخ انثعذٌح :3-7-3 

طرحسجش جٌرؼذ٠س ٍِؼد د٠حٌٝ جٌش٠حػٟ ٚفٟ ظشٚف جلاخطرحسجش جٌمر١ٍس ٔفغٙح ضُ ئؾشجء جلاخ

-5ٚفٟ ضّحَ جٌغحػس جٌؼحششز طرحقح ٚػٍٝ ٌّٚذز ١ِٛ٠ٓ )جلاسذؼحء ٚجٌخ١ّظ( جٌّظحدف)

5/4/5155:)- 

 .5/4/5155جٌزسجػ١ٓ ٚجٌشؾ١ٍٓ( ٠َٛ جخطرحسجش جٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ) -أٚلا :

 ..5/4/5155خلاي جٌرطٌٛس ٠َٛ  جخطرحسجش جلأؿحص ِٓ -غح١ٔح:

 

 انىضائم الإحصائٍح:       3-8

ٚرٌه لاعطخشجؼ جٌمٛج١ٔٓ  (SPSS)لحَ جٌرحقػحْ ذحعطؼّحي جٌكم١رس جلاقظحت١س جٌؿح٘ضز 

 ج٢ض١س:

 جٌٛعؾ جٌكغحذٟ. .5

 جلأكشجف جٌّؼ١حسٞ. .5

 جخطرحس )ش( . .3

 

 عرض انُتائج وتحهٍهها ويُاقشتها: -4

ضُ فٟ ٘زج جٌرحخ ػشع ٔطحتؽ جلاخطرحسجش ٚضك١ٍٙحٚرٌه ذؼذ جْ لحَ جٌرحقػحْ ذؿّرغ جٌر١حٔرحش 

 .ِٚؼحٌؿطٙح ذحٌطشق جلاقظحت١س.
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عرض وتحهٍم ويُاقشح َتائج اختثار انقىج الاَفجارٌح وانقىج انًًٍسج تانطرعح  4-0

 -نهرجهٍٍ انقثهٍح وانثعذٌح نعٍُح انثحث:

جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجخطرحس جٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ  ( ٔطحتؽ جخطرحس٠5ر١ٓ جٌؿذٚي )

 ٚضك١ٍٍٙح ِٕٚحلشطٙح:.

 (5ؾذٚي )

٠ر١ٓ جلأٚعحؽ جٌكغحذ١س ، ٚجلأكشجفحش جٌّؼ١حس٠س ، ٚل١ّطٟ )ش( جٌّكغٛذس ٚجٌؿذ١ٌٚس ، 

ِٚغطٜٛ جٌذلاٌس فٟ جلاخطرحسجش جٌمر١ٍس ٚجٌرؼذ٠س ٌؼ١ٕس جٌركع فٟ ئخطرحس جٌمٛز جلأفؿحس٠س 

 ز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓٚجٌمٛ

 لاخطرحسج
 ٚقذز

 جٌم١حط

 جلاخطرحس جٌرؼذٞ جلاخطرحس جٌمرٍٟ 
 )ش( 

 جٌذلاٌس
 جٌؿذ١ٌٚس جٌّكغٛذس

   ع+ ط   ع+ ط   ْ

جخطرحس 

جٌمٛز 

 جلأفؿحس٠س

 ٌٍشؾ١ٍٓ

 

 عُ/َ

5 

26.00 2.65 31.60 2.70 4.80 

2.78 

 دجي

ٚجٌمٛز 

ج١ٌّّضز 

ذحٌغشػس 

 ٌٍشؾ١ٍٓ

 

 دجي 5.05 1.64 21.80 1.95 17.40 ضىشجس

 0.05( ِٚغطٜٛ جٌذلاٌس 4جٌم١ّس جٌؿذ١ٌٚس ضكص دسؾس جٌكش٠س )*

وحْ ٚعطٙح جخطرحس جٌمٛز جلأفؿحس٠سٌٍشؾ١ٍٓ فٟ  ػ١ٕس جٌركع  ( ٠طر١ٓ أ5ْجٌؿذٚي )

(، ٚفٟ جلاخطرحس جٌرؼذٞ 2.65( ٚذحٔكشجف ِؼ١حسٞ) 26.00جٌكغحذٟ فٟ جلاخطرحس جٌمرٍٟ )

، ٚذؼذ قغحخ ل١ّس )ش ( 2.70( ٚذحٔكشجف ِؼ١حسٞ) 31.60أطرف ٚعطٙح جٌكغحذٟ )

ٜٛ دلاٌس ( ػٕذ ِغط2.78( ٟٚ٘ أورش ِٓ ل١ّس )ش( جٌؿذ١ٌٚس ٚجٌرحٌغس )4.80(وحٔص )

( ، ٚ٘زج ٠ؼٕٟ ٚؾٛد فشق دجي ئقظحت١ح ذ١ٓ ٔطحتؽ جلاخطرحس٠ٓ 4( ٚدسؾس قش٠س )0.05)

 ٌّٚظٍكس جلاخطرحس جٌرؼذٞ . جخطرحس جٌمٛز جلأفؿحس٠سجٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ فٟ  

ؼضٚ جٌرحقػحْ ٘زٖ جٌٕط١ؿس ذ١ٓ جلاخطرحس جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ئٌٝ ضأغ١ش ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س  ٠   

جٌّغطؼٍّس فٟ جٌّٕٙحؼ جٌطذس٠رٟ جٌطرٟ ػٍّرص ػٍرٝ ص٠رحدز ِطحؽ١رس جٌؼؼرٍس ػرٓ ٚجٌطّش٠ٕحش 

ؽش٠ك ضذس٠د جٌؼؼلاش ذض٠حدز جلأمرؼحش ٚرٌه ذطغ١ش جٌّمحِٚحش ف١ّح ذ١ٕٙح ٚ٘زج أدٜ ئٌٝ 
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قظٛي ضطٛس فرٟ جٌمرٛز جلأفؿحس٠رس ٌٍرشؾ١ٍٓ ئر ضرُ جعرطخذجَ ضّش٠ٕرحش ِرغ أدٚجش ٚأعرح١ٌد 

 جش جٌطر١س ٚذٛصْ جٌؿغُ ٚقذٖ ج٠ؼح. قذ٠ػس ِػً جٌكرحي جٌّطحؽ١س ٚجٌىش

ٚ٘زج ِح ٠إوذٖ "ِٕٙذ قغ١ٓ جٌرشطحٚٞ ٚجقّذ ِكّٛد ئعّحػ١ً" ئٌٝ أْ جٌمرٛز جلأفؿحس٠رس    

ٌٍررشؾ١ٍٓ ٘ررٟ ص٠ررحدز وفررحءز جٌؼؼررٍس ػٍررٝ عررشػس جٌررطمٍض ٚجٌطغ١١ررش أٚ جٌؼحِررً جٌؼؼررٍٟ ٕ٘ررح 

ٛي ج١ٌٍررف ٚجٌررزٞ ٠ررإدٞ ئٌررٝ ص٠ررحدز جٌمررذسز ػٍررٝ ِغررطٜٛ جٌؼؼررٍس . ٕٚ٘ررحن ػلالررس ذرر١ٓ ؽرر

 (.95-51جٌؼؼٍٟ ٚجٌغشػس .)

 ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ جخطرحسفٟ  ػ١ٕس جٌركع  ( أ٠5ْر١ٓ جٌؿذٚي )وّح 

(، ٚفٟ 1.95( ٚذحٔكشجف ِؼ١حسٞ)17.40وحْ ٚعطٙح جٌكغحذٟ فٟ جلاخطرحس جٌمرٍٟ ) 

، ٚذؼذ (1.64( ٚذحٔكشجف ِؼ١حسٞ)21.80جلاخطرحس جٌرؼذٞ أطرف ٚعطٙح جٌكغحذٟ )

( ػٕذ 2.78( ٟٚ٘ أورش ِٓ ل١ّس )ش( جٌؿذ١ٌٚس ٚجٌرحٌغس )5.05حخ ل١ّس )ش (وحٔص )قغ

( ، ٚ٘زج ٠ؼٕٟ ٚؾٛد فشق دجي ئقظحت١ح ذ١ٓ ٔطحتؽ 4( ٚدسؾس قش٠س )0.05ِغطٜٛ دلاٌس )

 ٌّٚظٍكس جلاخطرحس جٌرؼذٞ . جخطرحس جٌمٛز جلأفؿحس٠سجلاخطرحس٠ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ فٟ  

جٌطط٠ٛش جٌٝ جعطؼّحي ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٚجٌطٟ   ورحْ ٌٙرح ضرأغ١ش  رد٠ٚؼضٚ جٌرحقػحْ ع

فٟ ضطر٠ٛش لرذسز ػؼرلاش جٌرشؾ١ٍٓ ٚذحٌطرحٌٟ ضكغر١ٓ ػ١ٍّرس جٌمفرض ٚجٌٛطرٛي ئٌرٝ جلأؿرحص 

جلافؼً ٚ٘زج ٠ؼٛد ئٌرٝ قغرٓ ضشرى١ً ِفرشدجش جٌكّرً جٌطرذس٠رٟ ٚجٌرٝ جعرطؼّحي جٌطّش٠ٕرحش 

( جٌرٝ جْ " Brainٛط١س فرٟ جٌطرذس٠د ئر٠رزوش)جٌّشحذٙس لأدجء ٘زٖ جٌّٙحسز.ٚ٘زج ذؼٕٟ خظ

جٌمحػررذز جٌز٘ر١ررس لاٞ ِٕٙررحؼ ضررذس٠رٟ ٘ررٟ جٌخظٛطرر١س ، ٚضؼٕررٟ جْ جٌكشوررحش جٌطررٟ ٠إد٠ٙررح 

جٌلاػد أغٕحء جٌطذس٠د لاذذ جْ ضىْٛ ِطشحذٙس ٌٍكشوحش جٌطٟ ع١ٛجؾٙٙح فٟ أغٕحء جٌّٕحفغرس " 

جٌطشو١ض ػٍرٝ ِفرشدجش ( وّح ٚجْ "جٌطذس٠د جٌّّٕٙؽ ذحلاعٍٛخ جٌخحص ٠إوذ ػٍٝ 55-33)

-56جٌؼّررً جٌررٛظ١فٟ ٌٍؿررضء جٌّؼٕررٟ ِررٓ جٌؿغررُ لادجء جٌغررشع ِررٓ جٌكشوررس جٚ جٌٛظ١فررس" )

55.) 

 

 -عرض وتحهٍم ويُاقشح َتائج الاَجاز:4-2

ذؼذ ِح ضُ ضفش٠غ ذ١حٔحش جلاخطرحسجش جٌمر١ٍس ٚجلاخطرحسجش جٌرؼذ٠س لاخطرحس جٌٛغد جٌط٠ًٛ ضُ 

 -( ٔطحتؽ جلأؿحص ٌفؼح١ٌس جٌٛغد جٌط٠ًٛ:5سلُ )ِؼحٌؿطٙح جقظحت١ح ٚوّح ذ١ٓ جٌؿذٚي 

 ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ جخطرحسفٟ  ػ١ٕس جٌركع  ( أ٠5ْر١ٓ جٌؿذٚي )وّح 

(، ٚفٟ 0.09( ٚذحٔكشجف ِؼ١حسٞ)3.00وحْ ٚعطٙح جٌكغحذٟ فٟ جلاخطرحس جٌمرٍٟ ) 

، ٚذؼذ قغحخ (0.12( ٚذحٔكشجف ِؼ١حسٞ)3.28جلاخطرحس جٌرؼذٞ أطرف ٚعطٙح جٌكغحذٟ )

( ػٕذ 2.78( ٟٚ٘ أورش ِٓ ل١ّس )ش( جٌؿذ١ٌٚس ٚجٌرحٌغس )10.733ل١ّس )ش (وحٔص )

( ، ٚ٘زج ٠ؼٕٟ ٚؾٛد فشق دجي ئقظحت١ح ذ١ٓ ٔطحتؽ 4( ٚدسؾس قش٠س )0.05ِغطٜٛ دلاٌس )

 ٌّٚظٍكس جلاخطرحس جٌرؼذٞ . جخطرحس جٌمٛز جلأفؿحس٠سجلاخطرحس٠ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ فٟ  

 

 (5) ؾذٚي
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ِطٛعؾ جٌفشٚق ِٚشذغ ِؿّٛع جٌفشٚق ٚل١ّس )ش( جٌّكغٛذس ٚجٌؿذ١ٌٚس ، ِٚغطٜٛ  ٠ر١ٓ

 جٌذلاٌس فٟ جلاخطرحسجش جٌمر١ٍس ٚجٌرؼذ٠س ٌؼ١ٕس جٌركع فٟ جلأؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ

ج
س
رح
خط
لا

 

 ٚقذز

 جٌم١حط

 
جلاخطرحس 

 جٌمرٍٟ
 جلاخطرحس جٌرؼذٞ

 )ش( 

 جٌذلاٌس
 جٌؿذ١ٌٚس جٌّكغٛذس

   ع+ ط   ع+ ط   ْ

د 
ٛغ
جٌ

ً
٠ٛ
ط
جٌ

 

 دجي 2.776 10.733 0.12 3.28 0.09 3.00 5 َ/عُ

 0.05( ِٚغطٜٛ جٌذلاٌس 4جٌم١ّس جٌؿذ١ٌٚس ضكص دسؾس جٌكش٠س )*

٠ٚؼضٚ جٌرحقػحْ جٌططٛس جٌٝ جٌّٕٙؽ جٌطذس٠رٟ ئر جعطفحدش جٌؼ١ٕس ِٓ أدجء جٌكشوحش ذّذ٠حش 

ضط٠ٛش ػًّ جٌؼؼلاش قشو١س ٚجعؼس ػّٓ ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٚجٌطٟ عحػذش ػٍٝ 

جٌكظٛي ػٍٝ جٌمٛز جلأفؿحس٠س  جٌّغحػذز ٚجٌؼحٍِس ئر ئْ ٌلأدٚجش ٚجلأغمحي ضأغ١شجً ج٠ؿحذ١حً فٟ

ٌٍشؾ١ٍٓ ٚؽر١ؼس جٌطّحس٠ٓ جٌطٟ جػطّذش ذشىً ػحَ ػٍٝ ٚصْ جٌؿغُ ٚجٌطٟ عحػذش ػٍٝ 

جٌؼلا ٚ٘زج ِح أشحس ج١ٌٗ جذٛ   ضط٠ٛش جٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس ٚذحٌطحٌٟ ضطٛس جلأؿحص.

جٌمذسز ػٍٝ  عشػس جٔطحؼ جٌمٛز ٠ٚطٛلف ٔؿحـ جٌش٠حػٟ جلادجء فٟ ذؼغ جلأشطس  "٠ططٍد

 (538-5فٟ جلادجء ػٍٝ عشػس جٔطحؾٗ ٌٍمٛز".)

 

 (:انثاب انخايص )الاضتُتاجاخ وانتىصٍاخ

فٟ ػٛء جٌٕطحتؽ جٌطٟ ضٛطٍص ئ١ٌٙح جٌذسجعس خشؼ جٌرحقػحْ ذؼذد ِٓ جلاعطٕطحؾحش  

 جّ٘ٙح:

ٌطّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ضحغ١ش ػٍٝ ضط٠ٛش جٌمٛز جلأفؿحس٠سٚجٌمٛز ج١ٌّّضز ذحٌغشػس  -5

 ٌٍشؾ١ٍٓ.

 ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ػٍّص ػٍٝ ضط٠ٛش جٔؿحص جٌٛغد جٌط٠ًٛ ٌٍٕحشثحش.  -5

 اياانتىصٍاخ فهً: 

ػشٚسز جعطؼّحي ضّش٠ٕحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ٌطط٠ٛش جٌمٛز جلأفؿحس٠س ٚجٌمٛز ج١ٌّّضز   -5

 ذحٌغشػس ٌٍشؾ١ٍٓ.

ػشٚسز أْ ضىْٛ ضذس٠رحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س ذطش٠مس ضشرٗ جلأدجء جٌّٙحسٞ ١ٌشًّ رٌه  -5

 .ضذس٠د جٌؼؼلاش جٌؼحٍِس

وْٛ ٘زٖ  جلأعطفحدز ِٓ ٘زٖ جٌذسجعس فٟ جلاضكحدجش جٌّشوض٠س ٚضذس٠رحش جٌّٕطخرحش -3

 جٌطّش٠ٕحش ضغحُ٘ فٟ ضكم١ك جٔؿحص جفؼً فٟ فؼح١ٌس جٌٛغد جٌط٠ًٛ.
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 انًصادر

 -انًصادر انعرتٍح:

 -جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ جٌّؼحطش جلاعغظ جٌفغ١ٌٛٛؾ١سجذٛ جٌؼلا جقّذ ػرذ جٌفطحـ؛ -5
جخطحء قًّ جٌطذس٠د  -ضذس٠د ؽ٠ًٛ جٌّذٜ -ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ -جٌخطؾ جٌطذس٠ر١س
 .538صَ(.5155جٌؼشذٟ، :)جٌمح٘شز،دجسجٌفىش

ػّحْ دجس : ) 5، ؽ جٌّٕح٘ؽ جٌّؼحطشز فٟ جٌطشذ١س جٌش٠حػ١سأوشَ صوٟ خطح٠رٗ ؛  -5

 ( . 5997جٌفىش ٌٍٕشش ٚجٌطٛص٠غ ، 

 ػّشٚ طحذش قّضز : ذكع ِٕشٛس ، جلاوحد١ّ٠س جٌش٠حػ١س جٌؼشجل١س .  -3

جلاخطرحسجش ٚجٌم١حط ٚجلإقظحء فٟ جٌّؿحي ػٍٟ عٍَٛ ؾٛجد جٌكى١ُ؛  -4
 .89-88(،ص5114:)جٌؼشجق، ِطرؼس  ؾحِؼس جٌمحدع١س ،جٌش٠حػٟ

:) ػّحْ ، دجس جٌفىش 5، ؽ ػٍُ جٌطذس٠د فٟ جلأػّحس جٌّخطٍفسلحعُ قغٓ قغ١ٓ ؛    -5

 85( ،ص5998ٌٍطرحػس ٚجٌٕشش ٚجٌطٛص٠غ ،

جلاخطرحسجش ٚ ِرحدب ل١ظ ٔحؾٟ ػرذ جٌؿرحس ٚذغط٠ٛغٟ أقّذ ذغط٠ٛغٟ؛  -6
 ( .5987طرؼس ؾحِؼس ذغذجد،: )ذغذجد ،ِ جلإقظحء فٟ جٌّؿحي جٌش٠حػٟ

) 5ؽ جٌططر١ك ج١ٌّذجٟٔ ٌٕظش٠حش ٚؽشجتك جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ:ِكّذسػح ئذشج١ُ٘؛  -7

 (.5118ذغذجد، جٌّفطٟ ٌٍٕشش، 

:  5، ؽجلإقظحء جلاعطذلاٌٟ فٟ ػٍَٛ جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ِكّذ ٔظش جٌذ٠ٓ سػٛجْ؛ -8

 (.5113) جٌمح٘شز ، دجس جٌفىش جٌؼشذٟ،

: )ذغذجد ػٍٟ  5،ؽ س٠د جٌش٠حػٟ ٚآفحق جٌّغطمرًجٌطذِٕظٛس ؾ١ًّ جٌؼٕىرٟ ؛  -9

)جٌؼشجق، ِطرؼس  جلاخطرحسجش ٚجٌم١حط ٚجلإقظحء فٟ جٌّؿحي جٌش٠حػٟ:عٍَٛ ؾٛجد جٌكى١ُ؛ 

 ( 5151ؾحِؼس ،ِىطد جلاذطىحس ٌٍطرحػس،

، )دجس فغ١ٌٛٛؾ١ح جٌطذس٠د جٌرذٟٔ ِٕٙذ قغ١ٓ جٌرشطحٚٞ ، جقّذ ِكّٛد ئعّحػ١ً : -51

 (. 5116جلأٌٚٝ ،  ٚجتً ٌٍٕشش ، جٌطرؼس 

ضأغ١ش ضذس٠رحش جٌمٛز جٌٛظ١ف١س فٟ ضط٠ٛش ذؼغ  ٔؼّص وش٠ُ ِظطفٝ جٌؼضجٚٞ، -55
:)سعحٌس ِحؾغط١ش غ١ش ِٕشٛسز، جٌؿحِؼس  جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚدلس جٌطٙذ٠ف ذىشز ج١ٌذ ٌٍشرحخ

 .(و2102جٌّغطٕظش٠س/ و١ٍس جٌطشذ١س جلأعحع١س/لغُ جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س،

12- Brain mackenzi : Sport coach – Plymetric , disclamiev ,BBC   

education ,     Web guide Sports( 1999) p. 33.  

13- Fabio  Comana  Das neue condition straining . Blv Buchverlag , 

Munchen 2004, P10. 

14-http://www.stengthtrainingendeavors.com/funcationak-

traingexercises.html. 
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15- Maryg : // strength training endeavors . com/ functional – 

training exercises. Ht mI. P.10. 

16- safaa Abdul Wahab Ismail, Et. al.;EFFECT OF POLYMETRIC 

TRAINING IN THE DEVELOP-MENT OF SOME TYPES OF 

MUSCLE STRENGTH AND ACHIEVEMENT OF THE 

EFFECTIVENESS OF THE LONG JUMP FOR THE DISABLED 

(DEAF AND DUMB)  The Swedish Journal of Scientific Research 

(sjsr) ISSN: 2001-9211 Volume 1 Issue 2 July 2014 

 

 

 جٌّلاقك

 (5ٍِكك سلُ )

 ذؼغ جٌطّحس٠ٓ جٌّغطؼٍّس فٟ جٌركع

 

سلُ 

 جٌطّش٠ٓ 
 ٚطف جلأدجء أعُ جٌطّش٠ٓ

جٌشىً 

 جٌطٛػ١كٟ

جلأدٚجش 

 جٌّغطخذِس

5 

 –) ٚلٛف

جٌزسجػ١ٓ 

 ػح١ٌحً ( 

٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذطذ٠ٚش جٌزسجػ١ٓ ذحٌطؼحلد 

ِٓ ِفظً جٌىطف دٚسز وحٍِس ٌلاِحَ غُ 

 جٌٝ جٌخٍف .

  ٠ٚٙذف جٌٝ ض١ٙثس ِفظً جٌىطف ٌٍؼًّ . 

 ضّش٠ٓ قش

      5 
) ٚلٛف 

 ػّحً ( 

٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذحٌشوغ جٌغش٠غ جٌٝ ِغحفس 

َ( ِٚٓ غُ جٌشؾٛع جٌٝ جٌٛػغ 511)

جلاطٍٟ ٠ٚٙذف ٘زج جٌطّش٠ٓ ض١ٙثس 

 جٌؿٙحص جٌطٕفغٟ ٌٍؼًّ . 

 

 

 

 ضّش٠ٓ قش 

      3 

 –) ٚلٛف 

أٔػٕحء 

 ػشػٟ ( 

٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذؼغؾ جٌّشفك جٌٝ جٌخٍف 

ػذض١ٓ ٚفٟ جٌؼذز جٌػحٌػس ٚجٌشجذؼس ٔشش 

جٌزسجػ١ٓ جٌٝ جٌخٍف ِغ جخز جٌش١ٙك 

ٚجٌضف١ش جغٕحء جٌطّش٠ٓ ٠ٙذف جٌٝ ض١ٙثس 

  ِفحطً جٌىطف ٚجٌظذس ٌٍؼًّ . . 

 ضّش٠ٓ قش 

         

        4                                   

 –)ٚلٛف 

ٚػغ 

 جٌطكؼش( 

 –٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذفطً جٌؿزع جٌٝ جٌؿحٔر١ٓ 

ِشز جٌٝ ؾٙس ج١ّ١ٌٓ غُ جٌٝ ؾٙس ج١ٌغحس 

 غُ جٌشؾٛع جٌٝ جٌٛػغ جلاطٍٟ 

٠ٚٙذف ٘زج جٌطّش٠ٓ جٌٝ ض١ٙثس ػؼلاش 

 جٌؿزع ٚجٌظٙش ٌٍؼًّ . 

 ضّش٠ٓ قش  

 

      5 

 –) ٚلٛف 

فطكحً 

جٌؿزع جٌٝ جلاِحَ  ٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذأٔكٕحء

جلاعفً ٚػغطٗ فٟ جٌّكً غلاظ ػذجش 

 

 

 ضّش٠ٓ قش 
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 (5ٍِكك سلُ )

 ٠ر١ٓ ّٔٛرؼ ٌٛقذز ضذس٠ر١س

جٌزسجػ١ٓ 

 ػح١ٌحً( 

ٚفٟ جٌؼذز جٌشجذؼس جٌشؾٛع جٌٝ جٌٛػغ 

جلاطٍٟ ٚ ٠ٙذف جٌٝ ضم٠ٛس ػؼلاش 

 جٌؿزع ٚجٌظٙش . 

 

      6 

)جلاعطٕحد 

 جلاِحِٟ (

٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذػٕٟ ِٚذ جٌزسجػ١ٓ ِغ 

جلاقطفحظ ذحِطذجد جٌؿغُ ٚأخز جٌش١ٙك فٟ 

ٚجٌضف١ش جغٕحء جٌّذ ٚجْ ٠ىْٛ  جغٕحء جٌػٕٟ

جضؿحٖ جٌىف١ٓ ٌٍذجخً ٠ٚىشس جٌطّش٠ٓ ػذز 

 ِشجش .

٠ٚٙذف جٌٝ جٌطّش٠ٓ لٛز ػؼلاش 

 جٌزسػ١ٓ ٚجٌظذس .

 

 ضّش٠ٓ قش

 

      7 

 –)ٚلٛف 

 فطكحً ور١شجً(

٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذؼؿٍس ؽؼٓ جٌٝ جلاِحَ ػٍٝ 

عحق ج١ّ١ٌٓ ِغ ِذ وحًِ ٌٍغحق ج١ٌغحس غُ 

عحق ج١ٌغحس  ذحٌؼىظ ػًّ ؽؼٓ ػٍٝ

ِٚذ وحًِ ٌغحق ج١ّ١ٌٓ . ٠ٚٙذف جٌٝ 

 ضم٠ٛس ػؼلاش جٌشؾ١ٍٓ

 

 ضّش٠ٓ قش 

 

      8 

) ٚلٛف 

قًّ  –فطكح 

جٌىشز جٌطر١س  

 ذح١ٌذ٠ٓ(

٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذّشؾكس جٌىشز جٌطر١س ٚصْ 

ق١ع  وغُ( ٌٍخٍف غُ لزفٙح ذمٛز ٌلاِح5َ)

ضىْٛ جٌكشوس شر١ٙس ذكشوس جٌش١ِس 

جٌؿحٔر١س ذىشز جٌمذَ ، ٠ىشس ػذز ِشجش ، 

٠ٚٙذف جٌطّش٠ٓ جٌٝ ضط٠ٛش جٌمٛز 

جلأفؿحس٠س ٌؼؼلاش جٌزسجػ١ٓ ِٚشٚٔس 

 ِفظً جٌىطف .

 

 وشز ؽر١س

   

      9 

)ٚلٛف ئِحَ 

جٌغٍُ ٠ٛػغ 

ِحتً ٚسذؾ 

لذَ جٌلاػد 

ذكرً 

 ِطحؽ(

ٌلإِحَ ٠رذأ جٌطّش٠ٓ ذغكد جٌشؾً 

ذأعٍٛخ ٠شرٗ قشوس جٌؿشٞ غُ ِذ٘ح 

ٌٍخٍف ،٠ىشس ػذز ِشجش غُ ٠إدٞ 

جٌطّش٠ٓ ذحٌشؾً جلأخشٜ ذحلأعٍٛخ ٔفغٗ 

٠ٙذف ئٌٝ ضط٠ٛش لٛز ػؼلاش جٌشؾ١ٍٓ 

 ٚجٌرطٓ .

 

قرحي 

 ِطحؽ١س
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(                                                                                                     5جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س : )

 ٘ذف جٌٛقذز : ض١ّٕس ِشٚٔس جلأسذطس جٌّفظ١ٍس ٚص٠حدز لٛضٙح . 

                                      جلإعرٛع   :  جلأٚي                                                         

جٌّىحْ : ٔحدٞ د٠حٌٝ جٌش٠حػٟ                                                                                              

           %                                                                       64شذز جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س : 

جٌمغُ 

ِٓ 

 جٌٛقذز

جٌطّحس٠ٓ 

 ٚأسلّٙح
 جٌشذز

صِٓ 

 جٌطّش٠ٓ

 ٚضىشجسٖ

جٌشجقس 

ذ١ٓ 

 جٌطىشجس

جٌضِٓ 

 جٌىٍٟ

جٌشجقس 

 جلإٔطمح١ٌس

 ذ١ٓ جٌطّش٠ٕحش

 

 

 جٌّلاقظحش

 جٌشت١ظ

 غح  585 571 غح 31 51×  31 % 61 5

 

 غح 555.5 455 غح 55 9×  55 % 65 7

 غح 551 511 غح 41 9×  51 71 % 3

 غح 555.5 455 غح 55 9×  55 65 % 5

 غح 585 571 غح 31 51×  31 % 61 4

  5555 5431 غح551 جٌّؿّٛع   

   
 جٌضِٓ جٌىٍٟ

 د 61.75
 

 

 
 


