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 ٗٞاعأ ثؼغ رط٣ٞش اعزخذاّ اُزٔش٣٘بد اُٜٞائ٤خ ك٢ذف اُجؾش ٛ: يهخص انثحث

اُزؼشف ، ٝاُغِخ ثٌشح ٝاُزظ٣ٞت أُ٘بُٝخ ٜٓبسر٢ داءأ ٝدهخ ُِزساػ٤ٖ اُؼؼ٤ِخ اُوٞح

 اداء ٝدهخ ُِزساػ٤ٖ اُؼؼ٤ِخ اُوٞح اٗٞاع ثؼغ رط٣ٞش ك٢ اُٜٞائ٤خ اُزٔش٣٘بد ػ٠ِ أصش

رٞعذ كشٝم راد دلاُخ ، كشع اُجؾش اُغِخ ثٌشح ٝاُزظ٣ٞت أُ٘بُٝخ ٜٓبسر٢

ثؼذ٣خ،  –إؽظبئ٤خ ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ الاخزجبساد اُجؼذ٣خ 

ش، ٗغت أُ٘بٛظ ُٔؼبُغخ ٓشٌِخ اُجؾاعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ًٞٗٚ اٝ

أُغٔٞػز٤ٖ أُزٌبكئز٤ٖ راد الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ  اُجبؽش اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢ را اعزخذّٝ

ؽذد ٓغزٔغ اُجؾش ثطلاة أُشؽِخ الأ٠ُٝ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ ذ١، ٝٝاُجؼ

اُذساعخ أُغبئ٤خ  2025/2026اُش٣بػخ/ عبٓؼخ ثلاد اُشاكذ٣ٖ ُِؼبّ اُذساع٢ 

اخز٤شد ػ٤٘خ اُجؾش ثبُطش٣وخ ( ؽبُت، 217ٝ) شؼت اُجبُؾ ػذدْٛ ٠4 ٓٞصػ٤ٖ ػِ

اُؼشٞائ٤خ ػٖ ؽش٣ن اُوشػخ ْٝٛ ؽلاة اُشؼجخ )أ( ٝ)ة( ُزٔضَ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش 

اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ٝثؼذ اعزجؼبد اُطِجخ اُشاعج٤ٖ ٝأُؤع٤ِٖ ٝاكشاد أُغٔٞػخ 

ئ٢ ٖٓ ًَ شؼجخ، اطجؼ اُؼذد اُٜ٘ب ا( ؽلاة اخز٤ش10ٝالاعزطلاػ٤خ اُجبُؾ ػذدْٛ )

( ؽبُجبً، 60ٕ ػذد اُؼ٤٘خ اُلؼ٢ِ )( ؽبُجبً ٖٓ ًَ ٓغٔٞػخ ٝثٜزا 30ٌٞ٣ُؼ٤٘خ اُجؾش )

 ( لاعزخشاط اُ٘زبئظ ٝٓؼبُغخ اُج٤بٗبد.SPSSٝاعزخذّ اُجبؽش اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ )

 الاعتُتاخاخ:

أصجزتتذ اُزٔش٣٘تتبد اُٜٞائ٤تتخ أُو٘٘تتخ كبػ٤ِتتخ ػب٤ُتتخ كتت٢ رطتت٣ٞش اُوتتٞح اُؼؼتت٤ِخ  .1

ذٟ أكتتتتتشاد أُغٔٞػتتتتتخ اُزغش٣ج٤تتتتتخ ٝٓطبُٝتتتتتخ اُوتتتتتٞح( ُتتتتتُِتتتتتزساػ٤ٖ )اُوتتتتتذسح 

 .ٗخ ثبُٜٔ٘ظ اُزو٤ِذ١ٞاصٓ
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ٝعتتتتٞد ػلاهتتتتخ ؽشد٣تتتتخ ثتتتت٤ٖ رؾغتتتتٖ اٌُلتتتتبءح اُٜٞائ٤تتتتخ ٝرطتتتتٞس دهتتتتخ الأداء  .2

أُٜتتتتبس١ )أُ٘بُٝتتتتخ ٝاُزظتتتت٣ٞت(، ٓٔتتتتب ٣ؤًتتتتذ إٔ اُوبػتتتتذح اُجذ٤ٗتتتتخ أُز٤٘تتتتخ 

 .رٔ٘ؼ اعزوشاساً ك٢ أُٜبساد اُذه٤وخ

 انتٕصٛاخ:

أُتتتٜ٘ظ اُزتتتذس٣ج٢ اُوتتتبئْ ػِتتت٠ اُزٔش٣٘تتتبد اُٜٞائ٤تتتخ ػتتتٖٔ ػتتتشٝسح اػزٔتتتبد  .1

اُجتتتشآظ اُزذس٣ج٤تتتخ ُلاػجتتت٢ ًتتتشح اُغتتتِخ، خبطتتتخ كتتت٢ ٓشاؽتتتَ الإػتتتذاد اُؼتتتبّ 

 .ٝاُخبص ُزط٣ٞش اُوٞح ٝاُذهخ

ثتتتذٓظ رٔش٣٘تتتبد رطتتت٣ٞش اُوتتتٞح اُؼؼتتت٤ِخ ٓتتتغ ٜٓتتتبساد أُ٘بُٝتتتخ ٝاُزظتتت٣ٞت  .2

ٗتتتتت كتتتت٢  تتتتشٝف ٓشتتتتبثٜخ ُِٔجتتتتبساح ُؼتتتتٔبٕ ٗوتتتتَ أصتتتتش اُزتتتتذس٣ت ٓتتتتٖ اُغب

 .اُجذ٢ٗ إ٠ُ اُغبٗت أُٜبس١

رٔش٣٘تتتبد ٛٞائ٤تتتخ، اُوتتتٞح اُؼؼتتت٤ِخ ُِتتتزساػ٤ٖ، دهتتتخ أُ٘بُٝتتتخ،  انكهًااااخ انًحتاحٛاااح:

 اُزظ٣ٞت، ًشح اُغِخ.
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Abstract: 
The aim of the research was to use aerobic exercises to develop 

some types of arm muscle strength and the accuracy of performing 

passing and shooting skills in basketball. The research also sought to 

identify the impact of aerobic exercises on developing some types of arm 
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muscle strength and the accuracy of performing passing and shooting 

skills in basketball. The hypothesis of the research is that there are 

statistically significant differences between the experimental and control 

groups in the post-tests. The researcher used the experimental method, as 

it is the most suitable for addressing the research problem. The researcher 

employed a two-group experimental design with pre-test and post-test, 

and the research population consisted of first-year students at the College 

of Physical Education and Sports Sciences / University of Al-Rafidain for 

the academic year 2025/2026, evening study, distributed among sections, 

with a total of 217 students. The research sample was selected randomly 

through a lottery, and students from sections (A) and (B) were chosen to 

represent the experimental and control groups. After excluding failing 

and deferred students, and selecting (10) students from each section as the 

exploratory group), the final sample consisted of 30 students from each 

group, resulting in a total sample size of 60 students. The researcher used 

the SPSS statistical package to extract and process the results. 

Findings: 

1. The structured aerobic exercises proved to be highly effective in 

developing arm muscle strength (power and endurance) in the 

experimental group compared to the traditional method.  

2. There is a positive correlation between improved aerobic efficiency 

and the development of accuracy in skill performance (passing and 

shooting), which confirms that a solid physical base provides 

stability in executing precise skills.  

Recommendations: 
1. The training method based on aerobic exercises should be adopted 

in basketball training programs, particularly during general and 

specific preparation phases to develop strength and accuracy.  

2. It is recommended to integrate muscle strength development 

exercises with passing and shooting skillsss under conditions 

similar to those in actual games to ensure the transfer of the 

training effect from the physical aspect to the skill aspect.  

Keywords: Aerobic exercises, arm muscle strength, passing accuracy, 

shooting, basketball. 

 

 انًقذيح:

رؼُذ اُش٣بػخ ثشٌَ ػبّ، ًٝشح اُغِخ ػ٠ِ ٝعٚ اُخظٞص، ٓتٖ الأُؼتبة اُزت٢ 

اُتزساػبٕ  إر ٣ؼتذاد اُزو٤٘خ ُزؾو٤تن اُ٘غتبػ. رزطِت رٞاصٗبً ث٤ٖ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس

ٕٞ ػ٤ِٜٔب ثشٌَ سئ٤غت٢ كت٢ اُطبُج٣ؼزٔذ  إرٖٓ الأػؼبء اُشئ٤غخ ك٢ ُؼجخ ًشح اُغِخ، 

بع. ٌُٖٝ، رزؼذد اُؼٞآتَ اُزظ٣ٞت، ٝاُذكٝر٘ل٤ز ٓغٔٞػخ ٖٓ أُٜبساد ٓضَ أُ٘بُٝخ، 

ٛزٙ اُؼٞآَ ٛت٢ اُوتٞح  ثشصء اُجذ٢ٗ ٝاُل٢٘ ُلاػج٤ٖ، ٖٝٓ أْٜ ك٢ رؾغ٤ٖ الأدااُز٢ رغ

اٌُلبءح كت٢ ر٘ل٤تز اُؾشًتبد أُز٘ٞػتخ. ٝٓتغ رضا٣تذ  ك٢رؤصش ثشٌَ ٓجبشش  اُؼؼ٤ِخ اُز٢
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أ٤ٔٛخ اُزٔبس٣ٖ اُٜٞائ٤خ ك٢ رط٣ٞش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ثشٌَ ػبّ، ٣طُشػ اُغتؤاٍ ؽتٍٞ دٝس 

ٛزٙ اُزٔبس٣ٖ ك٢ رؾغ٤ٖ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ك٢ اُزساػ٤ٖ ٝدهخ أداء أُٜبساد الأعبع٤خ ك٢ 

 .اُزظ٣ٞتًشح اُغِخ، ٓضَ ٜٓبسر٢ أُ٘بُٝخ ٝ

 يشكهح انثحث:

ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ اُزطٞس أُِؾٞ  ك٢ أعب٤ُت اُزذس٣ت اُش٣بػت٢، لا رتضاٍ ًض٤تش 

ٖٓ ثشآظ اُزذس٣ت ك٢ ًشح اُغتِخ رؼزٔتذ ػِت٠ أُ٘تبٛظ اُزو٤ِذ٣تخ، اُزت٢ ؿبُجتًب ٓتب رشًتض 

ػ٠ِ اُزٌتشاس اُؼتبّ دٕٝ رو٘ت٤ٖ ده٤تن ُِزٔتبس٣ٖ ثؾغتت اؽز٤بعتبد اُؼؼتلاد الأعبعت٤خ 

أ ٜتتشد أُٔبسعتتبد اُؼ٤ِٔتتخ ػتتؼق ٓغتتزٟٞ اُوتتٞح اُؼؼتت٤ِخ ُتتذٟ  ٌُتتَ ٜٓتتبسح. ٝهتتذ

اُلاػج٤ٖ، خبطخ ك٢ اُزساػ٤ٖ، ٓٔب ٣ؤد١ ثذٝسٙ إ٠ُ ػؼق دهتخ الأداء كت٢ أُٜتبساد 

الأعبعتت٤خ ٓضتتَ أُ٘بُٝتتخ ٝاُزظتت٣ٞت. ٛتتزا اُؼتتؼق ٣شتت٤ش إُتت٠ هظتتٞس كتت٢ اُجتتشآظ 

 .ذسح أُض٠ِ ُلاػج٤ٖاُزذس٣ج٤خ اُزو٤ِذ٣خ ٝػذّ كؼب٤ُزٜب ك٢ رؾو٤ن اُز٤ٌق اُٞ ٤ل٢ ٝاُو

، رجشص اُؾبعخ أُِؾخ إ٠ُ اعزخذاّ أعب٤ُت رتذس٣ت ؽذ٣ضتخ ٝكؼبُتخ رشًتض ٖٓ صْٝ

ػِتت٠ رطتت٣ٞش اُوتتٞح اُؼؼتت٤ِخ ثشتتٌَ ٓؾتتذد، ٓتتغ رو٘تت٤ٖ ده٤تتن ُِزٔتتبس٣ٖ ثٔتتب ٣ز٘بعتتت ٓتتغ 

ؽج٤ؼخ أُٜبساد اُل٤٘تخ أُطِٞثتخ كت٢ ًتشح اُغتِخ. ٝٓتٖ ٛ٘تب ر٘جتغ أ٤ٔٛتخ إعتشاء دساعتخ 

جتتبس ٓتتذٟ رتتذص٤ش ٛتتزٙ الأعتتب٤ُت اُؾذ٣ضتتخ ػِتت٠ اُوتتٞح اُؼؼتت٤ِخ ػ٤ِٔتتخ رٜتتذف إُتت٠ اخز

ُِزساػ٤ٖ ٝدهخ الأداء اُل٢٘، ثٜذف رٞك٤ش اعزشار٤غ٤بد رذس٣ج٤خ ٓؾغّ٘خ رغتْٜ كت٢ سكتغ 

 .ٓغزٟٞ الأداء اُؼبّ ُلاػج٤ٖ

 :انغؤال انشئٛغٙ نهثحث

تطٕٚش انقٕج انؼضهٛح نهازساػٍٛ ٔدقاح ادام يٓااستٙ  فٙكٛف تؤثش انتًاسٍٚ انٕٓائٛح 

 انًُأنح ٔانتصٕٚة فٙ كشج انغهح؟

 

 اًْٛح انثحث:

رٌزغتتت ًتتشح اُغتتِخ شتتؼج٤خ ٝاعتتؼخ ػِتت٠ ٓغتتزٟٞ اُؼتتبُْ، عتتٞاء ػِتت٠ اُظتتؼ٤ذ 

ٕٞ ثوتتذسح ػِتت٠ ر٘ل٤تتز ؽشًتتبد اُطتتبُج٣زٔزتتغ  إرزشاكتت٢ أٝ ػِتت٠ ٓغتتزٟٞ اُٜٞا٣تتبد، الاؽ

 ذ٢ الأداء. ثبُ٘غتتجخ ُلاػجتت٤ٖ، رؼتتاُوتتٞح اُؼؼتت٤ِخ ٝاُذهتتخ كتتٓؼوتتذح رزطِتتت ر٘غتت٤وبً ثتت٤ٖ 

ٜٓبساد أُ٘بُٝخ ٝاُزظ٣ٞت ٓتٖ أُٜتبساد الأعبعت٤خ اُزت٢ رؾتذد ٓغتزٟٞ أداء اُلش٣تن 

ثشٌَ ػبّ. ٖٓ عٜتخ أختشٟ، رزطِتت ٛتزٙ أُٜتبساد هتذسح ػؼت٤ِخ كت٢ اُتزساػ٤ٖ رزت٤ؼ 

كت٢ اُٞعتبئَ  ُجؾتشُلاػت ر٘ل٤تز اُؾشًتبد ثذهتخ ٝكؼب٤ُتخ، ٓٔتب ٣غؼتَ ٓتٖ اُؼتشٝس١ ا

 .ْٜ ك٢ رؼض٣ض اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثشٌَ خبصاُز٢ ٣ٌٖٔ إٔ رغ

، رؼُذ اُزٔبس٣ٖ اُٜٞائ٤خ أؽذ الأعب٤ُت أُغتزخذٓخ ُزؾغت٤ٖ الأداء كؼلاً ػٖ رُي

ُؼؼتت٤ِخ ٝص٣تتبدح اُزؾٔتتَ اُجتتذ٢ٗ ثشتتٌَ ػتتبّ، ٣ٝؼُزوتتذ أٜٗتتب هتتذ رغتتْٜ كتت٢ رؼض٣تتض اُوتتٞح ا

، ٝٛت٢ ح اُذ٣ٞٓتخ ٝاُوتذسح ػِت٠ اُزؾٔتَرغُْٜ ٛزٙ اُزٔبس٣ٖ ك٢ رؾغ٤ٖ اُتذٝس إراُجذ٢ٗ. 

أداء اُش٣بػت٤٤ٖ كت٢ ٓخزِتق اُش٣بػتبد. ٝػِت٠ اُتشؿْ  كت٢ػٞآَ رؤصش ثشٌَ إ٣غبث٢ 

ٓتتٖ اُلٞائتتذ اُؼبٓتتخ ُِزٔتتبس٣ٖ اُٜٞائ٤تتخ، كتتئٕ اُؼلاهتتخ ث٤ٜ٘تتب ٝثتت٤ٖ رطتت٣ٞش اُوتتٞح اُؼؼتت٤ِخ 

ش٤ش إ٠ُ ُِزساػ٤ٖ ٝدهخ ٜٓبساد ًشح اُغِخ لا رضاٍ ؿ٤ش ٝاػؾخ ثٔب ك٤ٚ اٌُلب٣خ، ٓٔب ٣

 .ػشٝسح إعشاء دساعخ ٓؼٔوخ ُلْٜ ٛزٙ اُؼلاهخ ثشٌَ أٝعغ
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 اْذاف انثحث:

 .اُزؼشف ػ٠ِ رذص٤ش اُزٔش٣٘بد اُٜٞائ٤خ ك٢ رط٣ٞش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ .1

 اُزؼشف ػ٠ِ رذص٤ش اُزٔش٣٘بد اُٜٞائ٤خ ك٢ دهخ أُ٘بُٝخ ٝاُزظ٣ٞت ثٌشح اُغِخ. .2

 :فشضٛاخ انثحث

إؽظبئ٤خ ث٤ٖ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ رٞعذ كشٝم راد دلاُخ  .1

 .اُزغش٣ج٤خ

رٞعذ كشٝم راد دلاُخ إؽظبئ٤خ ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢  .2

 الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُٝظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ.

 

 :حذٔد انثحث

اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ/  ٤ًِخ: ػ٤٘خ ٖٓ ؽِجخ أُشؽِخ الأ٠ُٝ انحذٔد انثششٚح

 .عبٓؼخ ثلاد اُشاكذ٣ٖ

 .17/3/2026ُٝـب٣خ  19/1/2026: ُِٔذح ٖٓ انحذٔد انضياَٛح

 : هبػخ ًشح اُغِخ ك٢ ٤ًِخ اُزشث٤خ الأعبع٤خ.انحذٔد انًكاَٛح

 طاس انُظش٘:انًحٕس الأٔل الإ

 ياْٛح انتًشُٚاخ انٕٓائٛح الإٚقاػٛح 

ٛزٙ اُؾشًبد اُجذ٤ٗخ ٝاُز٢ أطجؾذ شبئؼخ ك٢ اٌُض٤ش  ٟأؽذاُزٔش٣٘بد اُٜٞائ٤خ        

٣ؼ٢٘ ثبُ٘غجخ ٌُِض٤ش٣ٖ اُؾظٍٞ ػ٠ِ  لأٖٗٚٓ اُجِذإ ٝث٤ٖ ٓخزِق ششائؼ أُغزٔغ 

 (Gary ،1982 :44) .ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٖٓ دٕٝ اُشؼٞس ثبلأُْ

 . داء اُؾشًبد ثٞعٞد الأًٝغغ٤ٖ ٣ٌٖٝٔ رؼش٣لٜباٝاُزٔش٣٘بد اُٜٞائ٤خ رؼ٢٘        

)أٜٗب رُي اُغٜذ أُؼزذٍ ثٔب ك٤ٚ اٌُلب٣خ ٝاُز١ ٣غزٔش ُٔذح ؽ٣ِٞخ ُِٔؾبكظخ ػ٠ِ اُوِت 

 (Jacki ،2001 :134) .ٝاُشئز٤ٖ ٝثؾبُخ ع٤ذح(

 (Adeles ،1989  :15) إَاع انتًشُٚاخ انٕٓائٛح الإٚقاػٛح 

  Low impactألا: انتًشُٚاخ انٕٓائٛح راخ الأثش انٕاطٗ  

٢ٛٝ رِي اُؾشًبد اُز٢ رشزشى ك٤ٜب ٓغب٤ٓغ اُؼؼلاد اٌُج٤شح ٝأُغزؼِٔخ           

 ك٢ كؼب٤ُبد إ٣وبػ٤خ ٓغزٔشح ٝاُز٢ رلآظ ك٤ٜب هذّ ٝاؽذح الأسع ؽٍٞ كزشح الأداء .

 . High impactثاَٛا : انتًشُٚاخ انٕٓائٛح راخ الأثش انؼانٙ 

غْ ك٢ أٌُبٕ ثؾش روق ًلا ٢ٛٝ اُؾشًبد اُز٢ رٜذف ك٤ٜب إ٠ُ رؾش٣ي اُغ     

 اُوذ٤ٖٓ ارظبُٜب ثبلأسع ًبُولض ٓضلا ،ٝاُز٢ رؤد١ إ٠ُ كٞائذ ًض٤شح ُلأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ .

   The step( Patrick ،2001 :124) ثانثا : انتًشُٚاخ انٕٓائٛح راخ انخطٕج 

ٝرغزخذّ ك٤ٜب اُخطٞاد أػ٠ِ ٝاعلَ أُ٘ظخ ٝاُز٢ رٞكش هذس ٖٓ اُشذح          

ب٤ٗخ ٌٖٓ الإعٜبد ٓغ آ ئث٤ٖ أُزٞعؾ ٝاُؼب٢ُ ُؼَٔ أٝػ٤خ اُوِت ثذصش ٝاؽرزشاٝػ 

 رـ٤ش اسرلبع أُ٘ظخ ُِؼَٔ ثشذح كشد٣خ ُِٔغٔٞػخ .

 يًٛضاخ ٔخصائص انتًشُٚاخ انٕٓائٛح الإٚقاػٛح 

لاػت أٝ ٤ٔٓٓضاد اُزٔش٣٘بد اُٜٞائ٤خ الإ٣وبػ٤خ أٜٗب لا رؾزبط إ٠ُ  ثشصٖٓ أ           

إٌٓب٤ٗبد ثذ٤ٗخ ػب٤ُخ أُغزٟٞ ًٔب ٝرؼزٔذ ػ٠ِ اُؾشًبد اُجذ٤ٗخ اُطج٤ؼ٤خ ُلإٗغبٕ 

ٜٗب عِٜخ إر إكٞائذ طؾ٤خ ٝاعزٔبػ٤خ ًض٤شح ػ٠ِ ٝكن الإٌٓب٤ٗبد اُلشد٣خ ُزؾو٤ن 
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رؼَٔ ػ٠ِ شـَ إر ٓخزِق ٓغز٣ٞبرْٜ ك٢ أدائٜب  الأداء ٣غزط٤غ ع٤ٔغ اُ٘بط ػ٠ِ

 .أٝهبد اُلشاؽ ث٘شبؽ ٓل٤ذ

 

 اًْٛح انتًشُٚاخ انٕٓائٛح الإٚقاػٛح 

اشزشاى ػذح أعٜضح كغ٤ُٞٞع٤خ ُٜب ػلاهزٜب اُٞص٤وخ ثظؾخ الإٗغبٕ ثشٌَ ػبّ ،  .1

ؽ٤ش رؾغٖ اُذٝسح اُذ٣ٞٓخ ٝػ٤ِٔبد اُز٘لظ ٗز٤غخ رلبد١ اُ٘وض اُزذس٣غ٢ ك٢ اُغؼخ 

٤خ اُذّ اُؾ٣ٞ٤خ ثغت اُزوذّ ك٢ اُؼٔش ٝالاؽزلب  ثٔطبؽ٤خ اُ٘غ٤ظ اُشئ١ٞ ٓغ ص٣بدح ًٔ

اُوِت ٝاُششا٤٣ٖ ٝرؾغ٤ٖ  لأٓشاعاُوِت ٓٔب ٣وَِ ٖٓ خطٞسح اُزؼشع  خٚاُز١ ٣ؼ

 .اُزٔض٤َ اُـزائ٢ ُِذٕٛٞ كلا ٣زؼشع اُلشد ُِض٣بدح اُغش٣ؼخ ك٢ ٝصٕ اُغغْ

(Osama ،2000 ،221) 

اُٜٞائ٤خ ٝٓ٘بٛغٚ اُزذس٣ج٤خ راد اُؾَٔ أُغزٔش اكؼَ  بدإ ٓٔبسعخ اُزٔش٣٘ .2

: jogger  ،2006) .ؽش٣وخ ٖٓ ؽ٤ش اُ٘زبئظ ٝأ٤ٔٛزٚ ثبُ٘غجخ ُِظؾخ ٌُٝجبس اُغٖ

147) 

: Saad ،1999) . رغْٜ ك٢ الأػذاد اُجذ٢ٗ ٝأُٜبس١ ُٔخزِق أٗٞاع اُش٣بػ٤بد  .3

44) 

 يحٕٓو انقٕج انؼضهٛح
هتتتتتذسح اُؼؼتتتتتِخ أٝ رؼتتتتتشف اُوتتتتتٞح اُؼؼتتتتت٤ِخ كتتتتت٢ الأدث٤تتتتتبد اُؼ٤ِٔتتتتتخ ثذٜٗتتتتتب 

ٓغٔٞػتتتتخ اُؼؼتتتتلاد ػِتتتت٠ ر٤ُٞتتتتذ هتتتتٞح ػتتتتذ ٓوبٝٓتتتتخ خبسع٤تتتتخ ختتتتلاٍ اٗوجتتتتبع 

كتتت٢ ػ٤ِٔتتتخ ر٤ُٞتتتذ  اُؼؼتتت٢ِ ٝاُؼظتتتج٢ٛتتتزا أُلٜتتتّٞ ٣شتتتَٔ ًتتتلا اُؼتتتب٤ِٖٓ  .إساد١

  .اُوٞح، ٣ٝؼُذ ٌٓٞٗبً أعبع٤بً ك٢ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝالأداء اُش٣بػ٢

(، اُوتتتتٞح اُؼؼتتتت٤ِخ رؼُتتتتشّف ػ٤ِٔتًتتتب 2016ٝآختتتتش٣ٖ ) Suchomelُتتتت ٝكوتًتتتب 

اُوتتتذسح اُوظتتتٟٞ اُزتتت٢ ٣ٌٔتتتٖ خلاُٜتتتب لإؽتتتذٟ أُغٔٞػتتتبد اُؼؼتتت٤ِخ إٔ ر٘تتتزظ ثذٜٗتتتب 

، ٝٛتتت٢ ػ٘ظتتتش ؽبعتتتْ كتتت٢ الأداء اُش٣بػتتت٢ لأٜٗتتتب هتتتٞح ختتتلاٍ اٗوجتتتبع إساد١ ٝاؽتتتذ

 .رغتتتتتْٜ ثشتتتتتٌَ ٓجبشتتتتتش كتتتتت٢ ر٘ل٤تتتتتز اُؾشًتتتتتبد اُش٣بػتتتتت٤خ ثٌلتتتتتبءح ٝكؼب٤ُتتتتتخ

(Suchomel et al., 2016: 1014). 

، ثتتتَ رزؼتتتٖٔ اُوتتتذسح اُلؼ٤ِتتتخ ؽغتتتْ اُؼؼتتتِخاُوتتتٞح اُؼؼتتت٤ِخ ٤ُغتتتذ ٓغتتتشد 

ُز٤ُٞتتتذ إعٜتتتبد ػؼتتت٢ِ كؼتتتبٍ ػتتتذ ٓوبٝٓتتتخ ٓؼ٤٘تتتخ، ٝٛتتتٞ ٓتتتب ٣ؼٌتتتظ رلبػتتتَ اُغٜتتتبص 

اُؼظتتتتتج٢ ٓتتتتتغ اُؼؼتتتتتلاد )أ١ رؼض٣تتتتتض رغ٤٘تتتتتذ ٝؽتتتتتذاد اُؾشًتتتتتخ ٝص٣تتتتتبدح رتتتتتٞارش 

 (Kraemer & Ratamess, 2004: 47).)ٗجؼبد الأػظبة

 اع انقٕج انؼضهٛحإَ
روغتتتْ اُوتتتٞح اُؼؼتتت٤ِخ كتتت٢ الأدث٤تتتبد اُش٣بػتتت٤خ إُتتت٠ ٓغٔٞػتتتخ ٓتتتٖ الأٗتتتٞاع 

 :ٖٓ أْٛ ٛزٙ الأٗٞاع .اُطج٤ؼخ اُٞ بئل٤خ ٤ٌُل٤خ إٗزبط اُوٞحاػزٔبداً ػ٠ِ 

 (Maximal Strength) ا. انقٕج انقصٕٖ
أػِتتت٠ ٓوتتتذاس ٓتتتٖ اُوتتتٞح ٣ٌٔتتتٖ إٔ رُٞتتتذٙ اُؼؼتتتِخ أٝ ٓغٔٞػتتتخ ػؼتتت٤ِخ ٛتتت٢ 

اُتتز١ رج٘تت٠ ٛتتزا اُ٘تتٞع ٣ؼُتتذ الأعتتبط  .ًج٤تتشح كتت٢ اٗوجتتبع إساد١ ٝاؽتتذػتتذ ٓوبٝٓتتخ 

٣تتتتؤد١ رطتتتت٣ٞش اُوتتتتٞح اُوظتتتتٟٞ إُتتتت٠ رؾغتتتت٤ٖ الأداء كتتتت٢  إرػ٤ِتتتتٚ ثو٤تتتتخ الأٗتتتتٞاع، 

 .(Ratamess, 2012: 88) .ٜٓبساد رزطِت هٞح رلٞم ٓوبٝٓخ ػب٤ُخ
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 (Explosive or Speed-Strength) ب. انقٕج انًًٛضج تانغشػح
اُوتتذسح ػِتت٠ ر٤ُٞتتذ هتتٞح ًج٤تتشح كتت٢ كزتتشح ص٤٘ٓتتتخ ح ثبُغتتشػخ ػتتٖ رؼجتتش اُوتتٞح ا٤ُٔٔتتض

، ٝٛتتتت٢ ٜٓٔتتتتخ ُِـب٣تتتتخ كتتتت٢ اُؾشًتتتتبد اُغتتتتش٣ؼخ ٓضتتتتَ اُزظتتتت٣ٞت كتتتت٢ ًتتتتشح هظتتت٤شح

 :Kubo, Ikebukuro, & Kuno, 2016) .اُغتتتِخ أٝ اُولتتتض ٝاُز٘طتتت٤ؾ

1305). 

 (Strength Endurance) ج. تحًم انقٕج
ح ػِتت٠ كزتتشاد ص٤٘ٓتتخ أؽتتٍٞ أٝ هتتذسح اُؼؼتتِخ ػِتت٠ إٗزتتبط هتت٣ٞؼجتتش ٛتتزا اُ٘تتٞع ػتتٖ 

، ٝٛتتتتٞ ٜٓتتتتْ كتتتت٢ الأُؼتتتتبة اُزتتتت٢ ػجتتتتش رٌتتتتشاساد ٓزؼتتتتذدح ػتتتتذ ٓوبٝٓتتتتخ ٓزٞعتتتتطخ

 ,Zatsiorsky & Kraemer) .اُؼؼتتت٢ِ ُلإعٜتتتبدرزطِتتتت ٓوبٝٓتتتخ ٓغتتتزٔشح 

2006: 112). 

 (Dynamic & Static Strength) د. انقٕج انذُٚايٛكٛح ٔانثاتتح
 & McGuigan) :روُتتتتبط ًتتتت ثؾغتتتتت الأدث٤تتتتبد اُؼ٤ِٔتتتتخ، اُوتتتتٞح ٣ٌٔتتتتٖ إٔ 

Foster, 2004: 180) 

 اُوتتتٞح اُضبثزتتتخ (Isometric Strength):  ر٤ُٞتتتذ اُوتتتٞح ثتتتذٕٝ رـ٤تتتش كتتت٢

 (.ؽٍٞ اُؼؼِخ )ٓضبٍ: دكغ ؽبئؾ صبثذ

 اُوتتتٞح اُذ٣٘ب٤ٌ٤ٓتتتخ (Dynamic Strength):  ر٤ُٞتتتذ اُوتتتٞح ٓتتتغ رـ٤تتتش كتتت٢

 (.ؽٍٞ اُؼؼِخ ػجش الاٗوجبػبد أُزٌشسح )ٓضبٍ: سكغ الأصوبٍ

 خصائص انقٕج انؼضهٛح ٔدٔسْا فٙ الأدام انشٚاضٙ
تتتتب ُزؾغتتتت٤ٖ الأداء أ ٜتتتتشد الأثؾتتتتبس إٔ اُوتتتتٞح اُؼؼتتتت٤ِخ  ًٔ رٔضتتتتَ أعبعًتتتتب ٜٓ

، لا عتتت٤ٔب كتتت٢ الأُؼتتتبة اُزتتت٢ رزطِتتتت ر٘غتتت٤وبً ه٣ٞتًتتب ثتتت٤ٖ اُغٜتتتبص اُؼظتتتج٢ اُش٣بػتتت٢

ػتتتبٓلًا ٝاُؼؼتتتلاد. ػِتتت٠ عتتتج٤َ أُضتتتبٍ، كتتت٢ ًتتتشح اُغتتتِخ، رؼزجتتتش اُوتتتٞح اُؼؼتتت٤ِخ 

ب كتتتت٢ ًٔ  .ر٘ل٤تتتتز ٜٓتتتتبساد ٓضتتتتَ اُزظتتتت٣ٞت ٝأُ٘بُٝتتتتخ ٝاُزظتتتتذ١ ُِٔ٘بكغتتتت٤ٖ ؽبعتتتت

(Kraemer & Ratamess, 2004: 48) 

 :رٔبس٣ٖ أُوبٝٓخ أٝ اُزذس٣ت اُو١ٞ ٣ٌٖٔ إٔ رؼَٔ ػ٠ِ

 رؾغ٤ٖ رغ٤٘ذ ٝؽذاد اُؾشًخ (Al-Rubaie ،2020 :44) 

 ص٣بدح هذسح ػؼلاد اُغغْ ػ٠ِ ر٤ُٞذ هٞح أػ٠ِ  

 رؾغ٤ٖ صٖٓ الاعزغبثخ اُؼؼ٤ِخ  

 .انًحٕس انثاَٙ: دساعاخ عاتقح

 :2006دساعح ٔفام َاخٙ صٚذاٌ 

انتًشُٚااااخ انٕٓائٛاااح الاٚقاػٛاااح انٕٓائٛاااح فاااٙ اتدااااِ انطانثااااخ  تااارثٛشانًٕعااإيح: 

 َحٕ دسط انتشتٛح انشٚاضٛح

اُزٔش٣٘تتتتبد اُٜٞائ٤تتتتخ الا٣وبػ٤تتتتخ كتتتت٢ رؼتتتتذ٣َ  رتتتتذص٤ش٣ٜتتتتذف اُجؾتتتتش ٓؼشكتتتتخ 

طتتتؾ رز٘بعتتتت خطتتتؾ رز٘بعتتتت ٝػتتتغ خرغبٛتتتبد ٗؾتتتٞ دسط اُزشث٤تتتخ اُش٣بػتتت٤خ، الا

 ٓغ آٌب٤ٗبد اُطبُجبد ٝرزٞاكن ٓغ الارغبٛبد اُ٘لغ٤خ ُؼ٤٘خ اُجؾش.

ٛ٘تتتبى كتتتشٝم ٓؼ٣ٞ٘تتتخ ثتتت٤ٖ أُغٔٞػتتتخ اُزغش٣ج٤تتتخ آتتتب كتتتشٝع اُجؾتتتش كٜتتت٢ 

جؼتتتتذ١ ُٝظتتتتتبُؼ أُغٔٞػتتتتتخ اُزغش٣ج٤تتتتتخ، ٝأُغٔٞػتتتتخ اُؼتتتتتبثطخ كتتتتت٢ الاخزجتتتتتبس اُ
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ٔتتتتٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤تتتتخ ٛ٘تتتتبى كتتتتشٝم ٓؼ٣ٞ٘تتتتخ ثتتتت٤ٖ الاخزجتتتتبس اُوجِتتتت٢ ٝاُجؼتتتتذ١ ُِٔغ

 ٝاُؼبثطخ ُٝظبُؼ الاخزجبس اُجؼذ١.

اعتتتتزخذٓذ اُجبؽضتتتتخ أُتتتتٜ٘ظ اُزغش٣جتتتت٢ ، ٝاشتتتتزِٔذ ػ٤٘تتتتخ اُجؾتتتتش ػِتتتت٠  إر

( ؽبُجتتتخ 36( ؽبُجتتتخ ٓوغتتت٤ٖٔ اُتتت٠ ٓغٔتتتٞػز٤ٖ ،ثِـتتتذ أُغٔٞػتتتخ اُؼتتتبثطخ )69)

ٝاعتتتتتتزخذٓذ اُجبؽضتتتتتتخ ٓو٤تتتتتتبط الارغتتتتتتبٙ  ( ؽبُجتتتتتتخ،33ٝأُغٔٞػتتتتتتخ اُزغش٣ج٤تتتتتتخ )

رتتتتذص٤ش اُزٔش٣٘تتتتبد اُٜٞائ٤تتتتخ الا٣وبػ٤تتتتخ كتتتت٢ ارغتتتتبٙ اُطبُجتتتتبد  )أدع٤ز٘تتتتٕٞ ( ُٔؼشكتتتتخ

 ( ُٔؼبُغخ اُج٤بٗبد.tٗؾٞ دسط اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، ٝاعزخذٓذ اخزجبس )

ٖ الاعتتتتتتز٘زبعبد ٝاُزٞطتتتتتت٤بد ٝٓتتتتتتٖ آتتتتتتب اُجتتتتتتبة اُختتتتتتبٓظ كوتتتتتتذ رؼتتتتتتٔ

إ ُِزٔش٣٘تتتبد اُٜٞائ٤تتتخ رتتتذص٤ش د اُزتتت٢ رٞطتتتِذ ا٤ُٜتتتب اُجبؽضتتتخ ٛتتت٢ الاعتتتز٘زبعبأثشص

٣بػتتتتخ ختتتتلاٍ الارغتتتتبٙ اُغتتتتِج٢ اُتتتت٠ ارغتتتتبٙ ا٣غتتتتبث٢ ٗؾتتتتٞ ٓٔبسعتتتتخ اُشكتتتت٢ رؼتتتتذ٣َ 

لاؽظتتتتتتذ اُجبؽضتتتتتتخ سٝػ اُلتتتتتتشػ ٝاُجٜغتتتتتتخ ُتتتتتتذٟ إر  دسٝط اُزشث٤تتتتتتخ اُش٣بػتتتتتت٤خ، 

ذ ٝهتتتتذ أٝطتتتت، اُطبُجتتتبد ختتتتلاٍ دسٝط اُزشث٤تتتتخ اُش٣بػتتتت٤خ ٝؽ٤ِتتتتخ ٝهتتتتذ اُزغشثتتتتخ

ادختتتبٍ اُزٔش٣٘تتتبد الا٣وبػ٤تتتخ اُٜٞائ٤تتتخ ػتتتٖٔ ٛتتتب اُجبؽضتتتخ ٓغٔٞػتتتخ رٞطتتت٤بد أثشص

اعتتتتتشاء ثؾتتتتتٞس زشث٤تتتتتخ ٝثشتتتتتٌَ ختتتتتبص كتتتتت٢ ٓتتتتتذاسط اُج٘تتتتتبد، ٝٝصاسح اُ ٜٓ٘تتتتبط

 ٓشبثٜخ رز٘بٍٝ عٔبد ٗلغ٤خ اخشٟ. 

 ( 2005دساعح يُٓذ ػثذ انغتاس )

ٓ٘تتتتبٛظ رذس٣ج٤تتتتخ ثذعتتتتب٤ُت ٓخزِلتتتتخ ُزطتتتت٣ٞش اُوتتتتٞح ا٤ُٔٔتتتتضح ثبُغتتتتشػخ أُٞعتتتتٞٓخ: 

 ٝر ذص٤شٛب ك٢ ثؼغ أُٜبساد الاعبع٤خ ثٌشح اُغِخ. 

  أٛذاف اُذساعخ:

أُختتتتتزِؾ ( ُزطتتتتت٣ٞش ٝاُجلا٣تتتتتٞٓزشى  ٝإػتتتتتذاد ٓ٘تتتتتبٛظ ثذعتتتتتب٤ُت ٓخزِلتتتتتخ )الأصوتتتتتبٍ 

 ع٘خ كٔب دٕٝ(.  18اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُلاػج٢ ًشح اُغِخ ثذػٔبس )

 ٝاُجلا٣تتتتتٞٓزشى  ٝٓؼشكتتتتخ رتتتتذص٤ش أُ٘تتتتبٛظ اُزذس٣ج٤تتتتخ ثذعتتتتب٤ُت ٓخزِلتتتتخ )الأصوتتتتبٍ  

 18ُغتتتِخ ثذػٔتتتبس )أُختتتزِؾ( كتتت٢ رطتتت٣ٞش اُوتتتٞح ا٤ُٔٔتتتضح ثبُغتتتشػخ ُلاػجتتت٢ ًتتتشح ا

( لاػجتتتبً ٓتتتٖ كئتتتخ اُشتتتجبة ُ٘تتتبد١ اٌُتتتشؿ 24عتتت٘خ كٔتتتب دٕٝ( شتتتِٔذ ػ٤٘تتتخ اُذساعتتتخ )

اُش٣بػتتتت٢ ثٌتتتتشح اُغتتتتِخ صتتتتْ روغتتتت٤ْٜٔ اُتتتت٠ صتتتتلاس ٓغٔٞػتتتتبد رغش٣ج٤تتتتخ ثبُطش٣وتتتتخ 

( لاػجتتت٤ٖ ، ار رتتتْ رطج٤تتتن اعتتتِٞة اُزتتتذس٣ت 8اُؼشتتتٞائ٤خ ًتتتَ ٓغٔٞػتتتخ رذُلتتتذ ٓتتتٖ)

ت اُجلا٣تتتٞٓزشى ػِتتت٠ أُغٔٞػتتتخ ثبلأصوتتتبٍ ػِتتت٠ أُغٔٞػتتتخ الاُٝتتت٠ ٝأعتتتِٞة رتتتذس٣

اُضب٤ٗتتتتخ ٝأعتتتتِٞة اُزتتتتذس٣ت أُختتتتزِؾ ػِتتتت٠ أُغٔٞػتتتتخ اُضبُضتتتتخ ٝؽجوتتتتذ أُ٘تتتتبٛظ 

 ( اعجٞػبً ثٞاهغ صلاس ٝؽذاد رذس٣ج٤خ ك٢ الاعجٞع. 12اُزذس٣ج٤خ اُضلاس ُٔذح)

 الاعز٘زبعبد 

اُجلا٣تتتتتتٞٓزشى ٝإ ٓ٘تتتتتتبٛظ اُزتتتتتتذس٣ت ثذعتتتتتتب٤ُجٜب أُخزِلتتتتتتخ اُضلاصتتتتتتخ)الاصوبٍ  .1

 .  ٤ٔٔضح ثبُغشػخ ُِزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖا٠ُ رطٞس اُوٞح اُ أُخزِؾ( اددٝ

إ اعتتتتتِٞة الاصوتتتتتبٍ ٛتتتتتٞ اكؼتتتتتَ الاعتتتتتب٤ُت كتتتتت٢ رطتتتتت٣ٞش اُوتتتتتٞح ا٤ُٔٔتتتتتضح  .2

 ثبُغشػخ ُِزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖ ٤ِ٣ٝٚ اعِٞة اُجلا٣ٞٓزشى صْ أُخزِؾ . 

إ رطتتتتتتٞس اُوتتتتتتٞح ا٤ُٔٔتتتتتتضح ثبُغتتتتتتشػخ ُِتتتتتتزساػ٤ٖ ٝاُتتتتتتشع٤ِٖ ثبلأعتتتتتتب٤ُت  .3

أُختتتتزِؾ( أصتتتتشد كتتتت٢ رطتتتت٣ٞش  ٝاُجلا٣تتتتٞٓزشى  ٝأُخزِلتتتتخ اُضلاصتتتتخ)الاصوبٍ 

 أُٜبساد الاعبع٤خ)اُٜغ٤ٓٞخ ٝاُذكبػ٤خ( ثٌشح اُغِخ . 
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إ رطتتتتتٞس اُوتتتتتٞح ا٤ُٔٔتتتتتضح ثبُغتتتتتشػخ ثبلأعتتتتتِٞة أُختتتتتزِؾ ٛتتتتتٞ أكؼتتتتتَ  .4

الاعتتتتب٤ُت ُزطتتتت٣ٞش ٜٓتتتتبسر٢ اُطجطجتتتتخ ثزـ٤تتتتش الارغتتتتبٙ ٝاُغتتتتؾت اُتتتتذكبػ٢ 

 ٤ِ٣ٝٚ اعِٞة اُجلا٣ٞٓزشى صْ الاصوبٍ. 

 

 يُٓح انثحث

 ٌٞٗٚ اٗغت أُ٘بٛظ ُٔؼبُغخ ٓشٌِخ اُجؾش.ُاعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢  

 اخشاماخ انثحث 

 انتصًٛى انتدشٚثٙ نهثحث

أُغٔتتتتتٞػز٤ٖ أُزٌتتتتتبكئز٤ٖ راد  عتتتتتزخذّ اُجبؽتتتتتش اُزظتتتتت٤ْٔ اُزغش٣جتتتتت٢ راا 

 الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١.

 يدتًغ انثحث

ؽتتتذد ٓغزٔتتتغ اُجؾتتتش ثطتتتلاة أُشؽِتتتخ الأُٝتتت٠ ٤ًِتتتخ اُزشث٤تتتخ اُجذ٤ٗتتتخ ٝػِتتتّٞ  

اُذساعتتتتتتخ  2025/2026اُش٣بػتتتتتتخ/ عبٓؼتتتتتتخ ثتتتتتتلاد اُشاكتتتتتتذ٣ٖ ُِؼتتتتتتبّ اُذساعتتتتتت٢ 

 .( ؽبُت217)شؼت اُجبُؾ ػذدْٛ  4أُغبئ٤خ ٓٞصػ٤ٖ ػ٠ِ 

 ػُٛح انثحث

اخز٤تتتتشد ػ٤٘تتتتخ اُجؾتتتتش ثبُطش٣وتتتتخ اُؼشتتتتٞائ٤خ ػتتتتٖ ؽش٣تتتتن اُوشػتتتتخ ٝٛتتتتْ  

ُزٔضتتتتَ ٓغٔتتتتٞػز٢ اُجؾتتتتش اُزغش٣ج٤تتتتخ ٝاُؼتتتتبثطخ ٝثؼتتتتذ )أ( ٝ)ة( ؽتتتتلاة اُشتتتتؼجخ 

اعتتتتزجؼبد اُطِجتتتتخ اُشاعتتتتج٤ٖ ٝأُتتتتؤع٤ِٖ ٝاكتتتتشاد أُغٔٞػتتتتخ الاعتتتتزطلاػ٤خ اُجتتتتبُؾ 

ٓتتتٖ ًتتتَ شتتتؼجخ، اطتتتجؼ اُؼتتتذد اُٜ٘تتتبئ٢ ُؼ٤٘تتتخ اُجؾتتتش  ا( ؽتتتلاة اخز٤تتتش10ٝػتتتذدْٛ )

 ( ؽبُجبً.60( ؽبُجبً ٖٓ ًَ ٓغٔٞػخ ٝثٜزا ٣ٌٕٞ ػذد اُؼ٤٘خ اُلؼ٢ِ )30)

 تكافؤ يدًٕػتٙ انثحث

 

 (1دذٔل )ان

 ٚثٍٛ انتكافؤ تٍٛ يدًٕػتٙ انثحث فٙ قٛاعاخ انثحث

 انًتغٛش
 tقًٛح  انًدًٕػح انضاتطح انًدًٕػح انتدشٚثٛح

 انًحغٕتح

َغثح 

 انخطر
 انذلانح

 ع + ط   ع + ط  

دفغ انكشج 

 3انطثٛح )

كغى( تانٛذ 

 انٕاحذج

3.108 0.567 3.213 0.553 0.768 0.449 
 غٛش

 يؼُٕ٘

الاعتُاد 

 الايايٙ
9.771 1.831 9.678 1.722 0.174 0.863 

غٛش 

 يؼُٕ٘

 0.999 0.001 1.988 19.444 1.686 19.443 انًُأنح
غٛش 

 يؼُٕ٘

اختثاس 

انتصٕٚة 

 الأيايٙ

16.928 1.783 16.142 2.067 1.607 0.120 
غٛش 

 يؼُٕ٘
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 ادٔاخ انثحث

 ادٔاخ انثحث ٔاخٓضتّ

 .ِٓؼت ًشح عِخ هب٤ٗٞٗخ 

 .ثٞسد عِخ هب٢ٗٞٗ 

 .ًشاد عِخ 

 .عبػخ رٞه٤ذ 

 .٤ٓضإ ؽج٢ 

 .شش٣ؾ ه٤بط 

  ؽبعجخ ٗٞعCASIO. 

 .ًشاد ؽج٤خ 

 .أصوبٍ ٝأٝصإ ٓخزِلخ 

 .عٜبص اُج٘ظ ثش٣ظ 

 .شش٣ؾ لاطن 

 .ًبٓشح رظ٣ٞش ك٤ذ١ٞ٣ 

 .ًبٓشح رظ٣ٞش كٞرٞؿشاف 

 ٔعائم خًغ انًؼهٕياخ

 .أُظبدس ٝأُشاعغ اُؼشث٤خ ٝالأع٘ج٤خ 

  ٝأُٜبس٣خ.الاخزجبساد اُجذ٤ٗخ 

 .اعزٔبسح ُزغغ٤َ اُج٤بٗبد 

 .اعزٔبسح ُزلش٣ؾ اُج٤بٗبد 

 الاختثاساخ انًغتخذيح:

: Hammoudat ،1987كغااااى( تانٛااااذ انٕاحااااذج ) 3اختثاااااس دفااااغ انكااااشج انطثٛااااح )

177) 

 اُٜذف ٖٓ الاخزجبس: ه٤بط اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِزساع اُشا٤ٓخ.

ٓتتتتغ ًتتتتشاد ؽج٤تتتتخ رتتتتضٕ الأعٜتتتتضح ٝالأدٝاد أُغتتتتزخذٓخ: هبػتتتتخ أُؼتتتتبة داخ٤ِتتتتخ 

ًـتتتْ( ٝشتتتش٣ؾ ه٤تتتبط ٝػتتتذد ٓ٘بعتتتت ٓتتتٖ أدٝاد رذشتتت٤ش أُغتتتبكخ، رؾتتتذد  3اُٞاؽتتتذح )

 ّ(.4.50ٓ٘طوخ روش٣ج٤خ ثخط٤ٖ ٓزٞاص٤٣ٖ أُغبكخ ث٤ٜ٘ٔب )

ؽش٣وتتتخ أداء الاخزجتتتبس: ٣وتتتق أُخزجتتتش كتتت٢ ٓ٘طوتتتخ الاهزتتتشاة ثتتت٤ٖ اُخطتتت٤ٖ ٓٞاعٜتتتبً 

٣ذ٣تتتٚ ٝا٤ُتتتذ الأختتتشٟ  ثبُغبٗتتتت ُٔ٘طوتتتخ اُشٓتتت٢ ٝاػتتتؼبً اٌُتتتشح اُطج٤تتتخ ػِتتت٠ اؽتتتذٟ

رٌتتتٕٞ عتتتبٗذح ٌُِتتتشح، ٣زؾتتتشى أُخزجتتتش ثخطتتتٞاد عبٗج٤تتتخ ٝػ٘تتتذٓب ٣ظتتتَ إُتتت٠ ختتتؾ 

 اُش٢ٓ ٣ذكغ اٌُشح ٖٓ اُغبٗت ًٔب ك٢ س٢ٓ اُضوَ ثؾ٤ش لا ٣غزبص خؾ اُش٢ٓ.

 ششٝؽ الاخزجبس:

٣غتتتت إٔ رؾٔتتتَ اٌُتتتشح ث٤تتتذ ٝاؽتتتذح كوتتتؾ ٓتتتغ إٌٓب٤ٗتتتخ أُغتتتبػذح ثزضج٤تتتذ اٌُتتتشح  -1

 كوؾ. ثب٤ُذ الأخشٟ ٖٓ الأػ٠ِ

 خؾ اُش٢ٓ. اُطبُت٣غت إٔ لا ٣غزبص  -2

 ٣غت دكغ اٌُشح ٤ُٝظ س٤ٜٓب. -3



  2026ٓغِخ اُلزؼ ........................................................................أُغِذ صلاصٕٞ .اُؼذد اُضب٢ٗ. رٔٞص. 
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 اُزغغ٤َ: رؼط٠ ُِٔخزجش صلاس ٓؾبٝلاد ٝرؾزغت الأؽغٖ.

 (Abdul Jabbar  ،347:1987) اختثاس الاعتُاد الأيايٙ )شُأ(:

 اُٜذف ٖٓ الاخزجبس: ه٤بط اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُؼؼلاد اُزساػ٤ٖ.

 لإػطتتتتتبءالأدٝاد اُلاصٓتتتتخ: ٓ٘طوتتتتخ ٓغتتتتز٣ٞخ )كؼتتتتتبء(، عتتتتبػخ إ٣وتتتتبف، طتتتتبكشح 

 إشبسح اُجذء.

ٓٞاطتتتتلبد الأداء: ٣زختتتتز أُخزجتتتتش ٝػتتتتغ الاعتتتتز٘بد الأٓتتتتب٢ٓ ػِتتتت٠ الأسع ثؾ٤تتتتش 

أٝ الأػِتتتت٠، ٝثؼتتتتذ إػطتتتتبء  ُلأعتتتتل٣ٌَتتتٕٞ كتتتت٢ ٝػتتتتغ ٓغتتتتزو٤ْ ُٝتتتت٤ظ ك٤تتتٚ روتتتتٞط 

إشتتتتتبسح اُجتتتتتذء ٣وتتتتتّٞ أُخزجتتتتتش ثض٘تتتتت٢ اُتتتتتزساػ٤ٖ ُٔلآغتتتتتخ اُظتتتتتذس ثتتتتتبلأسع صتتتتتْ 

اُشعتتتٞع ثٔتتتذٛب ًتتتبٓلاً ٣ٝغتتتزٔش أُخزجتتتش كتتت٢ رٌتتتشاس ٛتتتزا الأداء اُتتت٠ أهظتتت٠ ػتتتذد 

 ( صب.10ٖٓ أُشاد ُٔذح )

 اُششٝؽ:

 اخز أُخزجش اُٞػغ اُظؾ٤ؼ )الاعز٘بد الأٓب٢ٓ(. .1

الأسع كتتت٢ ًتتتَ ٓتتتشح ٣وتتتّٞ ك٤ٜتتتب ثض٘تتت٢  ٣غتتتت إٔ ٣ِٔتتتظ أُخزجتتتش ثظتتتذسٙ .2

 اُزساػ٤ٖ صْ ٓذٛٔب ًبٓلاً.

 اُغشػخ ك٢ الأداء. .3

الاعتتتتزٔشاس ٝػتتتتذّ اُزٞهتتتتق كتتتت٢ أص٘تتتتبء الأداء ػ٘تتتتذ إػطتتتتبء إشتتتتبسح اُجتتتتذء  .4

 ُٝـب٣خ إػطبء إشبسح اُٜ٘ب٣خ.

 ٌَُ ٓخزجش ٓؾبُٝخ ٝاؽذح كوؾ. .5

٣ؼِتتتٖ اُتتتتشهْ اُتتتتز١ عتتتغِٚ ًتتتتَ ٓخزجتتتتش ػِتتتت٠ أُخزجتتتش اُتتتتز١ ٤ِ٣تتتتٚ ُؼتتتتٔبٕ  .6

 ُٔ٘بكغخ.ػبَٓ ا

اُزغتتتتغ٤َ: رؾغتتتتت ػتتتتذح ٝاؽتتتتذح ػتتتتٖ ًتتتتَ ٓتتتتشح ٣وتتتتّٞ ك٤ٜتتتتب أُخزجتتتتش ثض٘تتتت٢ ٝٓتتتتذ 

اُتتتتزساػ٤ٖ ثبُطش٣وتتتتخ اُظتتتتؾ٤ؾخ، ٝرؾغتتتتت ٝرغتتتتغَ ػتتتتذد ٓتتتتشاد أداء ص٘تتتت٢ ٝٓتتتتذ 

 ( صب.10اُزساػ٤ٖ ُٔذح )

 (Abdel Dayem ،1999 :124-125) اختثاس انًُأنح انصذسٚح:

 ٔ٘بُٝخ ٝاعزلاّ اٌُشح.اُٜذف ٖٓ الاخزجبس: ه٤بط هذسح أُخزجش ػ٠ِ عشػخ اُ

الأدٝاد اُلاصٓتتتتتخ: اسع ٓغتتتتتطؾخ، ؽتتتتتبئؾ أِٓتتتتتظ، ًتتتتتشح عتتتتتِخ، عتتتتتبػخ إ٣وتتتتتبف، 

 إشبسح اُجذء. لإػطبءطبكشح 

ٓٞاطتتتتلبد الأداء: ٣وتتتتق أُخزجتتتتش خِتتتتق ختتتتؾ ٓشعتتتتّٞ ػِتتتت٠ الأسع ٝػِتتتت٠ ثؼتتتتذ 

ّ( ٓتتتٖ اُؾتتتبئؾ، ػ٘تتتذ عتتتٔبع إشتتتبسح اُجتتتذء ٣وتتتّٞ أُخزجتتتش ثٔ٘بُٝتتتخ 2.70( أهتتتذاّ )9)

اٌُتتتتشح إُتتتت٠ اُؾتتتتبئؾ ػِتتتت٠ إٔ رٌتتتتٕٞ ٛتتتتزٙ أُ٘بُٝتتتتخ كتتتت٢ ٓغتتتتزٟٞ سأط أُخزجتتتتش 

٤ؼتتبد رٌتتشاس ٝثذعتتشع ٓتتب ٣ٌٔتتٖ صتتْ ٣وتتّٞ ثبعتتزوجبٍ اٌُتتشح ثؼتتذ اسرتتذادٛب ٓتتٖ اُؾتتبئؾ ُ

 ( ٓ٘بٝلاد ع٤ِٔخ.10اُؼَٔ إ٠ُ إٔ ٣ؤد١ )

 اُششٝؽ:

 ٣غت أداء أُ٘بٝلاد ع٤ٔؼٜب ٖٓ خِق اُخؾ أُشعّٞ ػ٠ِ الأسع.

لا ٣غتتتٔؼ ثؼتتتتشة اٌُتتتتشح ثؼتتتذ اسرتتتتذادٛب ٓتتتتٖ اُؾتتتبئؾ، إر ٣غتتتتت أٝلاً اعتتتتزوجبُٜب صتتتتْ 

 ٓؼبٝدح ٓ٘بُٝزٜب.

 ٣غٔؼ ٓلآغخ اٌُشح ُِؾبئؾ ػ٘ذ أ١ اسرلبع.
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كتتتتت٢ ؽبُتتتتتخ عتتتتتوٞؽ اٌُتتتتتشح ػِتتتتت٠ الأسع كتتتتت٢ أص٘تتتتتبء الأداء، ُِٔخزجتتتتتش إٔ ٣ؼتتتتتبٝد 

الاعتتتتزؾٞار ػ٤ِٜتتتتب ٝالاعتتتتزٔشاس كتتتت٢ الأداء ٓتتتتٖ خِتتتتق اُختتتتؾ، ػِتتتت٠ ألا رؾغتتتتت 

عتتٟٞ أُ٘تتبٝلاد اُظتتؾ٤ؾخ اُزتت٢ ٣ٌتتٕٞ ٓغتتبسٛب ٓتتٖ أُخزجتتش إُتت٠ اُؾتتبئؾ صتتْ إُتت٠ 

 أُخزجش ٓجبششح دٕٝ ٓلآغخ اٌُشح الأسع.

 ك٢ الاخزجبس، ػ٠ِ إٔ رؾزغت اكؼَ ٓؾبُٝخ ُٚ.٣غٔؼ ُِٔخزجش ثٔؾبُٝز٤ٖ 

اُزغتتتتغ٤َ: ٣ؾغتتتتت صٓتتتتٖ أداء الاخزجتتتتبس ٓتتتتٖ ُؾظتتتتخ ٓلآغتتتتخ اٌُتتتتشح ُِؾتتتتبئؾ ٓتتتتٖ 

أُ٘بُٝتتتتخ الأُٝتتتت٠ اُ٘بعؾتتتتخ ؽزتتتت٠ ٓلآغتتتتخ اٌُتتتتشح ُِؾتتتتبئؾ كتتتت٢ أُ٘بُٝتتتتخ اُؼبشتتتتشح 

 اُ٘بعؾخ.

ٛتتتتتتزا ٣ٝؾغتتتتتتت اُتتتتتتضٖٓ ثتتتتتتبُضٞا٢ٗ ػِتتتتتت٠ إٕ رغتتتتتتغَ ُِٔخزجتتتتتتش ٓؾبُٝزتتتتتتبٕ  

ٓلاؽظتتتخ إٔ رؾغتتتت ُِٔخزجتتتش أُؾبُٝتتتخ اُزتتت٢ ٣غتتتغَ ك٤ٜتتتب أُظتتتشػ ُتتتٚ ثٜٔتتتب، ٓتتتغ 

 صٓ٘بً اهَ ٖٓ أُؾبُٝز٤ٖ اُِز٤ٖ هبّ ثٜٔب.

 (Abdel Dayem ،1999 :163) اختثاس انتصٕٚة الأيايٙ.

كتتت٢ اُزظتتت٣ٞت ٗؾتتتٞ اُغتتتِخ ٓتتتٖ ٌٓتتتبٕ  اُطبُتتتتاُٜتتتذف ٓتتتٖ الاخزجتتتبس: ه٤تتتبط ٜٓتتتبسح 

 ٓؾذد ٖٓ اُغٜخ ا٤ُغشٟ ُٜذف ًشح اُغِخ.

 أُغزخذٓخ: ًشح عِخ، ٛذف ًشح عِخ. الأدٝاد ٝالأعٜضح

اٌُتتتشح ٓتتتٖ أٌُتتتبٕ أُؾتتتذد ختتتبسط ٓ٘طوتتتخ  اُطبُتتتتؽش٣وتتتخ أداء الاخزجتتتبس: ٣ظتتتٞة 

اُش٤ٓتتخ اُؾتتشح ٓجبشتتشح، ٝرُتتي ٓتتٖ ٓ٘طوتتخ روتتغ ػ٘تتذ روتتبؽغ ختتؾ اُش٤ٓتتخ اُؾتتشح ٓتتغ 

اُتتتتذائشح، ٝٛتتتت٢ ٗوطتتتتخ ٓؾتتتتذدح ػِتتتت٠ ٣غتتتتبس اُغتتتتِخ، ٣ٝغتتتتت رؾذ٣تتتتذ ٛتتتتزٙ أُ٘طوتتتتخ 

٣ٌٔتتتٖ ُِٔخزجتتتش إٔ ٣تتتؤد١ اُزظتتت٣ٞت ث٤تتتذ ٝاؽتتتذح أٝ ثؼلآتتتخ رشعتتتْ ػِتتت٠ الأسع، ٝ

ثب٤ُتتتذ٣ٖ ٓؼتتتبً ثتتتذ١ ؽش٣وتتتخ ٓتتتٖ ؽتتتشم اُزظتتت٣ٞت، ٓتتتغ ٓلاؽظتتتخ إٔ ٣تتتزْ اُزظتتت٣ٞت 

( ٓؾبُٝتتتخ 15ٓجبشتتتشح إُتتت٠ اُغتتتِخ دٕٝ إٔ رِٔتتتظ اٌُتتتشح ُٞؽتتتخ اُٜتتتذف. ُِٝٔخزجتتتش )

٣تتتزْ أدا ٛتتتب كتتت٢ صتتتلاس ٓغٔٞػتتتبد )ًتتتَ ٓغٔٞػتتتخ خٔتتتظ س٤ٓتتتبد( ٓتتتغ ٓلاؽظتتتخ إٔ 

زظتتت٣ٞت ػوتتتت ًتتتَ ٓغٔٞػتتتخ ٣ٝ٘زوتتتَ دائش٣تتتبً، أٝ رؼطتتت٠ ٣زتتتشى أُخزجتتتش ٌٓتتتبٕ اُ

 اُلشطخ ُٔخزجش آخش ٣ؤد١ أٍٝ ٓغٔٞػبرٚ ٌٝٛزا.

 ششٝؽ الاخزجبس:

 ٣غت إٔ ٣زْ اُزظ٣ٞت ٖٓ أٌُبٕ أُؾذد ُزُي. -1

 ( س٤ٓخ.15ُِٔخزجش اُؾن ك٢ ) -2

 اُزغغ٤َ:

 رؾزغت دسعزبٕ ٌَُ رظ٣ٞجخ )ٓؾبُٝخ( ٗبعؾخ رذخَ ك٤ٜب اٌُشح اُغِخ. -1

زغتتتت دسعتتتخ ٌُتتتَ رظتتت٣ٞجخ )ٓؾبُٝتتتخ( رِٔتتتظ ك٤ٜتتتب اٌُتتتشح اُؾِوتتتخ ٝلا رتتتذخَ رؾ -2

 اُغِخ.

 لا رؾزغت دسعبد ػ٘ذٓب رِٔظ اٌُشح اُِٞؽخ ٝلا رذخَ اُغِخ. -3

 ٛزا ٣ٝغغَ ُِٔخزجش اُؼذد ا٢ٌُِ ُِذسعبد ك٢ اُخٔظ ػششح ٓؾبُٝخ. 

  تطثٛق انتدشتح:

 انتدشتح الاعتطلاػٛح:
تجربته الاستطلاعية للاختبارات التي استخدمها في بحثه  بإجراءقام الباحث 

ٝاُز٢ رؼذ ثٔضبثخ دساعخ أ٤ُٝخ  هجَ ه٤بٓٚ ثجؾضٚ ٝرُي ُِزذًذ ٖٓ ػذح ٗوبؽ ٝٓؼِٞٓبد 
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DOI: https://doi.org/10.64940/jfath/2026.30.2.9   

-200- 
 

خ ُِجؾش، ُزا هبّ اُجبؽش ثئعشاء اُزغشثخ ػشٝس٣خ ػ٘ذ إعشاء اُزغشثخ اُشئ٤غ٢ٛ 

( ؽلاةػذدْٛ )ػششح  ثِؾ الاكشادػ٠ِ ٓغٔٞػخ  19/1/2026الاعزطلاػ٤خ ك٢ ٣ّٞ 

 ْٛ ٖٓ ؿ٤ش ػ٤٘خ اُجؾش، ٣ٜٝذف اُجبؽش ٖٓ ٛزٙ اُزغشثخ إ٠ُ ٓب ٣ذر٢:

 اُزذًذ ٖٓ علآخ ٝطلاؽ٤خ الأدٝاد أُغزخذٓخ ك٢ ر٘ل٤ز الاخزجبساد. -1

 ٓؼشكخ اُٞهذ اُز١ ٣غزـشهٚ ًَ اخزجبس. -2

٤ًل٤خ ٓؼشكخ ٓذٟ كْٜ كش٣ن اُؼَٔ ُزلبط٤َ الاخزجبساد ٤ًٝل٤خ ر٘ل٤زٛب ًٝزُي  -3

 رغغ٤َ ٗزبئظ الاخزجبساد.

 اُزذًذ ٖٓ ٓذٟ ٓلاءٓخ الاخزجبساد ُٔغزٟٞ اُؼ٤٘خ ٝٓذٟ كْٜٜٔ ٝاعزغبثزْٜ ُٜب. -4

ٓؼشكخ ٓب ٣ٞاعٜٚ اُجبؽش ٝكش٣ن اُؼَٔ ٖٓ ٓؼٞهبد ٝعِج٤بد ك٢ أص٘بء ر٘ل٤ز  -5

 الاخزجبساد.

 اُؼَٔ ػ٠ِ رغبٝص الأخطبء ٝرلاك٤ٜب هجَ ر٘ل٤ز اُزغشثخ اُشئ٤غ٤خ.   -6

 لاختثاس انقثهٙ:ا

بس٣تتتتخ اُوج٤ِتتتتخ ُؼ٤٘تتتتخ اُجؾتتتتش كتتتت٢ أعتتتتشٟ اُجبؽتتتتش الاخزجتتتتبساد اُجذ٤ٗتتتتخ ٝأُٜ

ً  اُؼبشتتتتشحٝكتتتت٢ رٔتتتتبّ اُغتتتتبػخ  27/1/2026 ٣تتتتّٞ ٤ًِتتتتخ اُزشث٤تتتتخ كتتتت٢ هبػتتتتخ  طتتتتجبؽب

، ٝهتتتتتذ هتتتتتبّ اُجبؽتتتتتش ثزضج٤تتتتتذ اُجذ٤ٗتتتتتخ ٝػِتتتتتّٞ اُش٣بػتتتتتخ، عبٓؼتتتتتخ ثتتتتتلاد اُشاكتتتتتذ٣ٖ

ٝاُضٓتتتبٕ ٝأعتتتِٞة الاخز٤تتتبس اُظتتتشٝف اُخبطتتتخ ثبلاخزجتتتبساد ٓتتتٖ ؽ٤تتتش أٌُتتتبٕ 

 ٝكش٣تتتتن اُؼٔتتتتَ ٓتتتتٖ أعتتتتَ رؾو٤تتتتن اُظتتتتشٝف ٗلغتتتتٜب هتتتتذس الإٌٓتتتتبٕ ػ٘تتتتذ إعتتتتشاء

 .الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُؼ٤٘خ اُجؾش

 انتدشتح انشئٛغح:

هتتتبّ اُجبؽتتتش ثئػتتتذاد ثشٗتتتبٓظ رتتتذس٣ج٢ ٣ؼزٔتتتذ ػِتتت٠ اُزٔش٣٘تتتبد اُٜٞائ٤تتتخ كوتتتؾ 

ُٝتتتتتتخ ُزطتتتتتت٣ٞش اُوتتتتتتٞح اُؼؼتتتتتت٤ِخ ُِتتتتتتزساػ٤ٖ ٝرؾغتتتتتت٤ٖ دهتتتتتتخ أداء ٜٓتتتتتتبسر٢ أُ٘ب

ٝاُزظتتتت٣ٞت كتتتت٢ ًتتتتشح اُغتتتتِخ. رتتتتْ رطج٤تتتتن اُزٔش٣٘تتتتبد اُٜٞائ٤تتتتخ ختتتتلاٍ اُلزتتتتشح ٓتتتتٖ 

، ؽ٤تتتتش رتتتتْ ٓشاػتتتتبح اُظتتتتشٝف اُضٓب٤ٗتتتتخ ٝأٌُب٤ٗتتتتخ 11/3/2026إُتتتت٠  1/2/2026

اُؼٔتتتتش١ ٝاُجتتتتذ٢ٗ. رؼتتتتٖٔ اُجشٗتتتتبٓظ رتتتتذس٣ت اُوتتتتٞح  اُطتتتتلاةأُ٘بعتتتتجخ ُٔغتتتتزٟٞ 

ذسح اُوِج٤تتتخ اُؼؼتتت٤ِخ ُِتتتزساػ٤ٖ ٓتتتٖ ختتتلاٍ رٔتتتبس٣ٖ ٛٞائ٤تتتخ رٜتتتذف إُتتت٠ رؾغتتت٤ٖ اُوتتت

كتتتتت٢  اُطتتتتتلاةاُز٘لغتتتتت٤خ ٝص٣تتتتتبدح هتتتتتٞح اُؼؼتتتتتلاد ثٔتتتتتب ٣غتتتتتبْٛ كتتتتت٢ رؾغتتتتت٤ٖ أداء 

 .أُٜبساد اُش٣بػ٤خ أُؾذدح

 الاؽتتتتتذأعتتتتتجٞػ٤بً، أ٣تتتتتبّ  ٝؽتتتتتذر٤ٖرتتتتتْ ر٘ل٤تتتتتز اُزٔش٣٘تتتتتبد اُٜٞائ٤تتتتتخ ثٞاهتتتتتغ 

 12ده٤وتتتتخ. رؼتتتتٖٔ اُجشٗتتتتبٓظ  90، ؽ٤تتتتش ًبٗتتتتذ ٓتتتتذح اُٞؽتتتتذح اُزذس٣ج٤تتتتخ ٝاُضلاصتتتتبء

أعتتتتبث٤غ. رشاٝؽتتتتذ شتتتتذح  6، ثٔزٞعتتتتؾ اُزذس٣ج٤تتتتخح ٝؽتتتتذح رذس٣ج٤تتتتخ ػِتتتت٠ ٓتتتتذاس كزتتتتش

% ٓتتتٖ اُؾتتتذ الأهظتتت٠ ُِغٜتتتذ، ٝرتتتْ رؾذ٣تتتذ كزتتتشاد 75% إُتتت٠ 50اُزٔش٣٘تتتبد ٓتتتٖ 

ساؽتتتخ ٓ٘بعتتتجخ ثتتت٤ٖ اُزٔش٣٘تتتبد ٓتتتغ ص٣تتتبدح كتتت٢ شتتتذح اُزٔتتتش٣ٖ رتتتذس٣غ٤بً ؽغتتتت روتتتذّ 

 .اُطلاة

سًتتتتضد اُٞؽتتتتذاد اُزذس٣ج٤تتتتخ ػِتتتت٠ رطتتتت٣ٞش اُوتتتتٞح اُؼؼتتتت٤ِخ ُِتتتتزساػ٤ٖ ٓتتتتٖ 

ٛٞائ٤تتتتخ ٓززبثؼتتتتخ، ٓتتتتغ رخظتتتت٤ض عتتتتضء ٓتتتتٖ ًتتتتَ ٝؽتتتتذح رذس٣ج٤تتتتخ ختتتتلاٍ رٔتتتتبس٣ٖ 

رتتتتتْ ر٘ل٤تتتتتز اُزٔش٣٘تتتتتبد  إرُل٤٘تتتتتخ ٓضتتتتتَ أُ٘بُٝتتتتتخ ٝاُزظتتتتت٣ٞت. ُزؾغتتتتت٤ٖ أُٜتتتتتبساد ا
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ثبعتتتتزخذاّ ؽش٣وتتتتخ اُزٌتتتتشاس، ؽ٤تتتتش رتتتتْ روغتتتت٤ْ ًتتتتَ رٔتتتتش٣ٖ إُتتتت٠ ٓغٔتتتتٞػز٤ٖ ٌُتتتتَ 

 .رٔش٣ٖ ٓغ ٓشاػبح اُزٞه٤ذ أُ٘بعت ُزؾو٤ن أكؼَ اُ٘زبئظ

ُٜٞائ٤تتتتخ ػِتتتت٠ اُوتتتتٞح اُؼؼتتتت٤ِخ ُِتتتتزساػ٤ٖ ٓتتتتٖ رتتتتْ رو٤تتتت٤ْ أصتتتتش اُزٔش٣٘تتتتبد ا

ختتتلاٍ اخزجتتتبس الأداء هجتتتَ ٝثؼتتتذ كزتتتشح اُزتتتذس٣ت، ؽ٤تتتش رتتتْ ه٤تتتبط هتتتٞح اُؼؼتتتلاد 

 .ٝدهخ أداء أُٜبساد اُش٣بػ٤خ ك٢ ًشح اُغِخ

 الاختثاس انثؼذ٘:

أعتتتشٟ اُجبؽتتتش الاخزجتتتبساد اُجذ٤ٗتتتخ ٝأُٜبس٣تتتخ اُجؼذ٣تتتخ ُؼ٤٘تتتخ اُجؾتتتش ثؼتتتذ 

ٝهتتتذ ثبُٞهتتتذ  17/3/2026 ٝرُتتتي كتتت٢ ٣تتتّٞ اُٜٞائ٤تتتخاُزٔش٣٘تتتبد إٔ اٗزٜتتت٠ ٓتتتٖ ر٘ل٤تتتز 

 ٝاُطش٣وخ ٝاُظشٝف اُز٢ أعشٟ ك٤ٜب الاخزجبساد اُوج٤ِخ.ٗلغٚ 

 انٕعائم الإحصائٛح:

 ( لاعزخشاط اُ٘زبئظ ٝٓؼبُغخ اُج٤بٗبد.SPSSاعزخذّ اُجبؽش اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ )

 :ػشض انُتائح ٔتحغٛشْا

انًحغٕتح َٔغثح  Tػشض َتائح الأٔعاط انحغاتٛح ٔالاَحشافاخ انًؼٛاسٚح ٔقًٛح 

 انخطر فٙ الاختثاساخ انقثهٛح ٔانثؼذٚح نًدًٕػح انثحث انتدشٚثٛح نًتغٛشاخ انثحث:

 

 (2دذٔل )ان

انًحغٕتح َٔغثح  Tالأٔعاط انحغاتٛح ٔالاَحشافاخ انًؼٛاسٚح ٔقًٛح قٛى ٚثٍٛ 

 هٛح ٔانثؼذٚح نًدًٕػح انثحث انتدشٚثٛح نًتغٛشاخ انثحثانخطر فٙ الاختثاساخ انقث

 انًتغٛش
 tقًٛح  الاختثاس انثؼذ٘ الاختثاس انقثهٙ

 انًحغٕتح

َغثح 

 انخطر
 انذلانح

 ع + ط   ع + ط  

دفغ انكشج انطثٛح 

كغى( تانٛذ  3)

 انٕاحذج

 يؼُٕ٘ 0.000 6.380 1.112 4.631 0.567 3.108

 يؼُٕ٘ 0.000 18.007 2.614 19.553 1.831 9.771 الاعتُاد الايايٙ

 يؼُٕ٘ 0.000 10.269 1.712 14.083 1.686 19.443 انًُأنح

اختثاس انتصٕٚة 

 الأيايٙ
 يؼُٕ٘ 0.000 8.632 2.183 22.107 1.783 16.928

 

انًحغٕتح َٔغثح  Tػشض َتائح الأٔعاط انحغاتٛح ٔالاَحشافاخ انًؼٛاسٚح ٔقًٛح 

 نًتغٛشاخ انثحث: انضاتطحانخطر فٙ الاختثاساخ انقثهٛح ٔانثؼذٚح نًدًٕػح انثحث 
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 (3دذٔل )ان

انًحغٕتح َٔغثح  Tالأٔعاط انحغاتٛح ٔالاَحشافاخ انًؼٛاسٚح ٔقًٛح قٛى ٚثٍٛ 

 نًتغٛشاخ انثحث انضاتطحانخطر فٙ الاختثاساخ انقثهٛح ٔانثؼذٚح نًدًٕػح انثحث 

 انًتغٛش
 tقًٛح  الاختثاس انثؼذ٘ الاختثاس انقثهٙ

 انًحغٕتح

َغثح 

 انخطر
 انذلانح

 ع + ط   ع + ط  

دفغ انكشج انطثٛح 

كغى( تانٛذ  3)

 انٕاحذج

 يؼُٕ٘ 0.001 3.664 0.825 3.747 0.553 3.213

 يؼُٕ٘ 0.000 9.698 1.563 14.001 1.722 9.678 الاعتُاد الايايٙ

 يؼُٕ٘ 0.000 6.403 1.921 16.302 1.988 19.444 انًُأنح

اختثاس انتصٕٚة 

 الأيايٙ
 يؼُٕ٘ 0.000 6.857 2.024 19.607 2.067 16.142

 

انًحغٕتح َٔغثح  Tػشض َتائح الأٔعاط انحغاتٛح ٔالاَحشافاخ انًؼٛاسٚح ٔقًٛح 

 يدًٕػتٙ انثحث انتدشٚثٛح ٔانضاتطح تؼذٚح تٍٛ –انثؼذٚح انخطر فٙ الاختثاساخ 

 نًتغٛشاخ انثحث:

 (4دذٔل )ان

انًحغٕتح َٔغثح  Tالأٔعاط انحغاتٛح ٔالاَحشافاخ انًؼٛاسٚح ٔقًٛح قٛى ٚثٍٛ 

تؼذٚح نًدًٕػتٙ انثحث انتدشٚثٛح ٔانضاتطح  –انثؼذٚح انخطر فٙ الاختثاساخ 

 نًتغٛشاخ انثحث

 انًدًٕػح انًتغٛش
انٕعظ 

 انحغاتٙ

الاَحشاف 

 انًؼٛاس٘
 ع ف ط ف

 tقًٛح 

 انًحغٕتح

َغثح 

 انخطر
 انذلانح

دفغ انكشج 

 انطثٛح

 1.112 4.631 انتدشٚثٛح
 يؼُٕ٘ 0.010 2.775 1.686 0.884

 0.825 3.747 انضاتطح

الاعتُاد 

 الايايٙ

 2.614 19.553 انتدشٚثٛح
 يؼُٕ٘ 0.000 8.344 3.521 5.553

 1.563 14.001 انضاتطح

 انًُأنح
 1.712 14.083 انتدشٚثٛح

 يؼُٕ٘ 0.000 4.499 2.609 2.218
 1.921 16.302 انضاتطح

اختثاس 

انتصٕٚة 

 الأيايٙ

 2.183 22.107 انتدشٚثٛح

 يؼُٕ٘ 0.000 5.257 2.516 2.501
 2.024 19.607 انضاتطح

 

 يُاقشح انُتائح:

( ػتتتتتٖ ٝعتتتتتٞد كتتتتتشٝم ٓؼ٣ٞ٘تتتتتخ راد دلاُتتتتتخ 4أ ٜتتتتتشد ٗزتتتتتبئظ اُغتتتتتذٍٝ )

اُجؼذ٣تتتتتتخ ثتتتتتت٤ٖ أُغٔتتتتتتٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤تتتتتتخ  -الاخزجتتتتتتبساد اُجؼذ٣تتتتتتخ إؽظتتتتتتبئ٤خ كتتتتتت٢ 

ٝاُؼتتتتبثطخ ُٝظتتتتبُؼ أُغٔٞػتتتتخ اُزغش٣ج٤تتتتخ كتتتت٢ ٓزـ٤تتتتشاد اُوتتتتٞح اُؼؼتتتت٤ِخ )دكتتتتغ 

اٌُتتتتشح اُطج٤تتتتخ، الاعتتتتز٘بد الأٓتتتتب٢ٓ( ٝأُٜتتتتبساد اُذه٤وتتتتخ )أُ٘بُٝتتتتخ، اُزظتتتت٣ٞت(، 

(، ٓٔتتب ٣شتتت٤ش إُتتت٠ الأصتتتش 0.05أُغتتتغِخ أهتتتَ ٓتتتٖ ) (p-value) ؽ٤تتش ًبٗتتتذ هتتت٤ْ

 .لإ٣غبث٢ ُِٜٔ٘ظ اُزذس٣ج٢ أُزجغا

٣ٝؼتتتتضٝ اُجبؽتتتتش ٛتتتتزا اُزلتتتتٞم إُتتتت٠ إٔ اُزٔش٣٘تتتتبد اُٜٞائ٤تتتتخ أُو٘٘تتتتخ أؽتتتتذصذ 

ر٤ٌلتتتتتبد كغتتتتت٤ُٞٞع٤خ ٝػظتتتتتج٤خ ِٓٔٞعتتتتتخ ُتتتتتذٟ أكتتتتتشاد أُغٔٞػتتتتتخ اُزغش٣ج٤تتتتتخ. إٕ 

رطتتتتت٣ٞش اُوتتتتتٞح اُؼؼتتتتت٤ِخ ُِتتتتتزساػ٤ٖ ٓتتتتتٖ ختتتتتلاٍ رٔش٣٘تتتتتبد دكتتتتتغ اٌُتتتتتشح اُطج٤تتتتتخ 
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ثتتتذ٢ٗ ٓؼتتتضٍٝ، ثتتتَ ًتتتبٕ ٗز٤غتتتخ ُزؾغتتت٤ٖ  ٝالاعتتتز٘بد الأٓتتتب٢ٓ ُتتتْ ٣ٌتتتٖ ٓغتتتشد رطتتتٞس

ٝص٣تتبدح اُزش٣ٝتتخ اُذ٣ٞٓتتخ ُِؼؼتتلاد  (Motor Units) ًلتتبءح اُٞؽتتذاد اُؾش٤ًتتخ

ٓتتتٖ أداء أُٜتتتبساد أُشًجتتتخ )أُ٘بُٝتتتخ ٝاُزظتتت٣ٞت(  اُطتتتلاةاُؼبِٓتتتخ، ٓٔتتتب ٌٓتتتٖ 

 .رؾذ  شٝف ثذ٤ٗخ ٓغزوشح

ثتتتذٕ  (McInnes et al., 1995) ٣ٝزلتتتن اُجبؽتتتش ٓتتتغ ٓتتتب رًتتتشٙ

ذ٤ٗتتتخ ُلاػجتتت٢ ًتتتشح اُغتتتِخ رزتتتذاخَ ك٤ٜتتتب اُوتتتذساد اُٜٞائ٤تتتخ ٓتتتغ اُوتتتٞح أُزطِجتتتبد اُج

الاٗلغبس٣تتتتخ، ؽ٤تتتتش ٣ؼٔتتتتَ اُ٘ظتتتتبّ اُٜتتتتٞائ٢ ًوبػتتتتذح أعبعتتتت٤خ ُؼ٤ِٔتتتتبد الاعزشتتتتلبء 

اُغتتتتش٣غ أص٘تتتتبء أُجتتتتبساح، ٓٔتتتتب ٣غتتتتٔؼ ثزٌتتتتشاس الأداء أُٜتتتتبس١ ػتتتتب٢ُ اُشتتتتذح دٕٝ 

 .ٛجٞؽ ؽبد ك٢ ٓغزٟٞ اُذهخ

إٔ ٛ٘تتبى ػلاهتتخ ؽشد٣تتخ ثتت٤ٖ إُتت٠  (Castagna et al., 2007) ٣ٝشتت٤ش

اُوتتتذسح اُٜٞائ٤تتتخ اُوظتتتٟٞ ٝاُ٘شتتتبؽ اُجتتتذ٢ٗ اٌُِتتت٢ داختتتَ أُِؼتتتت  كٌِٔتتتب رؾغتتت٘ذ 

ا٤ُِبهتتتتخ اُٜٞائ٤تتتتخ، هتتتتَ الاػزٔتتتتبد ػِتتتت٠ اُؼ٤ِٔتتتتبد اُلاٛٞائ٤تتتتخ اُزتتتت٢ رغتتتتجت رتتتتشاًْ 

ؽٔتتتغ اُلاًز٤تتتي، ٝٛتتتٞ أُغتتتجت اُتتتشئ٤ظ ُِزؼتتتت اُؼؼتتت٢ِ اُتتتز١ ٣تتتؤصش عتتتِجبً ػِتتت٠ 

٣لغتتتتتش اُ٘زتتتتتبئظ الإؽظتتتتتبئ٤خ اُزتتتتت٢ أ ٜتتتتتشد دهتتتتتخ اُزظتتتتت٣ٞت ٝأُ٘بُٝتتتتتخ. ٝٛتتتتتزا 

 .اٗخلتتتتتتبع ٗغتتتتتتجخ اُخطتتتتتتذ ُتتتتتتذٟ أُغٔٞػتتتتتتخ اُزغش٣ج٤تتتتتتخ كتتتتتت٢ اخزجتتتتتتبساد اُذهتتتتتتخ

(Farhan ،2020 :216) 

اُزتت٢ أًتتذد إٔ  (Ziv & Lidor, 2009) ٣ٝزلتتن اُجبؽتتش ٓتتغ دساعتتخ

ْٜ كتتتتت٢ رؾغتتتتت٤ٖ  اُتتتتتزؾٌْ اُجذ٤ٗتتتتتخ أُوزشٗتتتتتخ ثغٜتتتتتذ ٛتتتتتٞائ٢ رغتتتتت رتتتتتذس٣جبد اُوتتتتتٞح

، ٝٛتتتٞ أٓتتتش ؽ٤تتت١ٞ كتتت٢ ٜٓتتتبسح اُزظتتت٣ٞت ثٌتتتشح (Motor Control) "اُؾشًتتت٢

اُغتتِخ اُزتت٢ رزطِتتت رٞاكوتتبً ده٤وتتبً ثتت٤ٖ ػؼتتلاد اُتتزساػ٤ٖ ٝاُشعتتؾ. إٕ اُزؾغتتٖ كتت٢ 

ػِتتتت٠ رؾٔتتتتَ الأداء  اُطتتتتلاة٣ؼٌتتتتظ ص٣تتتتبدح هتتتتذسح  اُوتتتتٞح ا٤ُٔٔتتتتضح ثبُغتتتتشػخٗزتتتتبئظ 

 .ُلزشاد أؽٍٞ، ٓٔب ٣ٔ٘ؾْٜ صجبربً ٤ٌٓب٤ٌ٤ٗبً أص٘بء إؽلام اٌُشح ٗؾٞ اُغِخ

، كتتتئٕ اُزلتتتٞم كتتت٢ اخزجتتتبس  أُ٘بُٝتتتخ  ٣ؼتتتضٟ إُتتت٠ رؾغتتت٤ٖ رُتتتيكؼتتتلاً ػتتتٖ 

 Scanlan) ٣ٝؤًتتذ .عتتشػخ الاعتتزغبثخ اُؾش٤ًتتخ اُ٘برغتتخ ػتتٖ أُتتٜ٘ظ اُزغش٣جتت٢

et al., 2014)  إٔ ثتتتشآظ اُزتتتذس٣ت اُزتتت٢ رغتتتزٜذف رطتتت٣ٞش اُوتتتذساد اُجذ٤ٗتتتخ

اُؼبٓتتتتخ )ًبُزٔش٣٘تتتتبد اُٜٞائ٤تتتتخ( رتتتت٘ؼٌظ ثشتتتتٌَ ٓجبشتتتتش ػِتتتت٠ أُٜتتتتبساد اُخبطتتتتخ 

ٓتتتٖ ختتتلاٍ رو٤ِتتتَ اُغٜتتتذ اُؼظتتتج٢ أُجتتتزٍٝ كتتت٢ اُؾشًتتتخ، ٓٔتتتب ٣زتتتشى ٓغتتتبؽخ أًجتتتش 

 (Rashid ،2020 :175) .ُِزش٤ًض اُز٢٘ٛ ٝاُذهخ أُٜبس٣خ

ثتتتت٤ٖ رطتتتت٣ٞش هتتتتٞح اُتتتتزساػ٤ٖ ٝدهتتتتخ الأداء ٛتتتتٞ ٣ٝتتتتشٟ اُجبؽتتتتش إٔ اُتتتتشثؾ 

 ٣ٝزلتتتتتن اُجبؽتتتتتش ٓتتتتتغ دساعتتتتتخ .ٓلزتتتتتبػ اُ٘غتتتتتبػ كتتتتت٢ ًتتتتتشح اُغتتتتتِخ اُؾذ٣ضتتتتتخ

(Apostolidis et al., 2004)  اُزتت٢ خِظتتذ إُتت٠ إٔ رطتت٣ٞش ا٤ُِبهتتخ اُوِج٤تتتخ

 Skill) اُز٘لغتتت٤خ ٣ؼتتتذ ػتتتبٓلاً ؽبعتتتٔبً كتتت٢ اُؾلتتتب  ػِتتت٠ صجتتتبد الأداء أُٜتتتبس١

consistency)ُ٘زتتتبئظ اُزتتت٢ عتتتغِزٜب أُغٔٞػتتتخ اُزغش٣ج٤تتتخ كتتت٢ ، ٝٛتتتٞ ٓتتتب ٣تتتذػْ ا

 .اخزجبس اُزظ٣ٞت الأٓب٢ٓ ٓوبسٗخ ثبُٔغٔٞػخ اُؼبثطخ

كتتتئٕ اُزؾغتتتٖ أُِؾتتتٞ  ٣ؼتتتٞد  اُوتتتٞح الاٗلغبس٣تتتخ ُِتتتزساػ٤ٖأٓتتتب ك٤ٔتتتب ٣ختتتض 

إُتتتت٠ إٔ اُزٔش٣٘تتتتبد اُٜٞائ٤تتتتخ رغتتتتبْٛ كتتتت٢ رؾغتتتت٤ٖ ٝ ٤لتتتتخ ا٤ُٔزًٞٞٗتتتتذس٣ب داختتتتَ 

طبهتتتخ اُلاصٓتتتخ ُلاٗوجبػتتتبد اُؼؼتتت٤ِخ الأ٤ُتتتبف اُؼؼتتت٤ِخ، ٓٔتتتب ٣ض٣تتتذ ٓتتتٖ إٗزتتتبط اُ
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إُتتت٠ إٔ اُزٌبٓتتتَ ثتتت٤ٖ اُوتتتٞح  (Hoffman, 2003) ٣ٝشتتت٤ش .اُو٣ٞتتتخ ٝاُغتتتش٣ؼخ

إٕ اُوتتتتتٞح رٔتتتتت٘ؼ أُغتتتتتبكخ  إر، اُغ٤تتتتتذ اُطبُتتتتتتٝاُوتتتتتذسح اُٜٞائ٤تتتتتخ ٛتتتتتٞ ٓتتتتتب ٤ٔ٣تتتتتض 

 .ٝاُغشػخ، ث٤٘ٔب ٣ٔ٘ؼ اُ٘ظبّ اُٜٞائ٢ الاعزذآخ ٝاُزش٤ًض

 

 الاعتُتاخاخ:

أُو٘٘تتتخ كبػ٤ِتتتخ ػب٤ُتتتخ كتتت٢ رطتتت٣ٞش اُوتتتٞح اُؼؼتتت٤ِخ  أصجزتتتذ اُزٔش٣٘تتتبد اُٜٞائ٤تتتخ .1

ُِتتتزساػ٤ٖ )اُوتتتذسح ٝٓطبُٝتتتخ اُوتتتٞح( ُتتتذٟ أكتتتشاد أُغٔٞػتتتخ اُزغش٣ج٤تتتخ ٓوبسٗتتتخ 

 .ثبُٜٔ٘ظ اُزو٤ِذ١

ٝعتتتتتٞد ػلاهتتتتتخ ؽشد٣تتتتتخ ثتتتتت٤ٖ رؾغتتتتتٖ اٌُلتتتتتبءح اُٜٞائ٤تتتتتخ ٝرطتتتتتٞس دهتتتتتخ الأداء  .2

رٔتتت٘ؼ أُٜتتتبس١ )أُ٘بُٝتتتخ ٝاُزظتتت٣ٞت(، ٓٔتتتب ٣ؤًتتتذ إٔ اُوبػتتتذح اُجذ٤ٗتتتخ أُز٤٘تتتخ 

 .اعزوشاساً ك٢ أُٜبساد اُذه٤وخ

ٜٔذ اُزٔش٣٘تتتبد أُوزشؽتتتخ كتتت٢ رؾغتتت٤ٖ اُغتتت٤طشح اُؼظتتتج٤خ اُؼؼتتت٤ِخ، ٓٔتتتب عتتتا .3

أدٟ إُتتت٠ رو٤ِتتتَ ٗغتتتت اُخطتتتذ كتتت٢ الاخزجتتتبساد اُجؼذ٣تتتخ ٝص٣تتتبدح اٗغتتت٤بث٤خ اُؾشًتتتخ 

 .أص٘بء اُزظ٣ٞت ٖٓ اُضجبد

رلتتتتتٞم أُغٔٞػتتتتتخ اُزغش٣ج٤تتتتتخ ٣شتتتتت٤ش إُتتتتت٠ ؽتتتتتذٝس ر٤ٌلتتتتتبد ٝ ٤ل٤تتتتتخ ٌٓ٘تتتتتذ  .4

لٍا ٓتتٖ اُوتتتٞح الاٗلغبس٣تتخ ُِتتتزساػ٤ٖ دٕٝ اُلاػجتت ٤ٖ ٓتتٖ اُؾلتتتب  ػِتت٠ ٓغتتتزٟٞ ػتتب

 .اُزذصش اُغش٣غ ثٔظبٛش اُزؼت

 

 :انتٕصٛاخ

ػتتتتشٝسح اػزٔتتتتبد أُتتتتٜ٘ظ اُزتتتتذس٣ج٢ اُوتتتتبئْ ػِتتتت٠ اُزٔش٣٘تتتتبد اُٜٞائ٤تتتتخ ػتتتتٖٔ  .1

اُجتتتتشآظ اُزذس٣ج٤تتتتخ ُلاػجتتتت٢ ًتتتتشح اُغتتتتِخ، خبطتتتتخ كتتتت٢ ٓشاؽتتتتَ الإػتتتتذاد اُؼتتتتبّ 

 .ٝاُخبص ُزط٣ٞش اُوٞح ٝاُذهخ

ذٓظ رٔش٣٘تتتبد رطتتت٣ٞش اُوتتتٞح اُؼؼتتت٤ِخ ٓتتتغ ٜٓتتتبساد أُ٘بُٝتتتخ ٝاُزظتتت٣ٞت كتتت٢ ثتتت .2

 تتتشٝف ٓشتتتبثٜخ ُِٔجتتتبساح ُؼتتتٔبٕ ٗوتتتَ أصتتتش اُزتتتذس٣ت ٓتتتٖ اُغبٗتتتت اُجتتتذ٢ٗ إُتتت٠ 

 .اُغبٗت أُٜبس١

إعتتتشاء اخزجتتتبساد دٝس٣تتتخ ُٔغتتتزٟٞ اُوتتتٞح اُؼؼتتت٤ِخ ٝاُذهتتتخ )ٓضتتتَ دكتتتغ اٌُتتتشح  .3

اُجذ٤ٗتتتتخ ُلاػجتتتت٤ٖ اُطج٤تتتتخ ٝاُزظتتتت٣ٞت الأٓتتتتب٢ٓ( ُزو٤تتتت٤ْ ٓتتتتذٟ رطتتتتٞس اُؾبُتتتتخ 

 .ٝرؼذ٣َ الأؽٔبٍ اُزذس٣ج٤خ ٝكوبً ُِ٘زبئظ

إعتتتتشاء ثؾتتتتٞس ٓشتتتتبثٜخ رز٘تتتتبٍٝ رتتتتذص٤ش اُزٔش٣٘تتتتبد اُٜٞائ٤تتتتخ ػِتتتت٠ ٜٓتتتتبساد  .4

أختتتتتشٟ )ٓضتتتتتَ أُؾتتتتتبٝسح أٝ اُتتتتتذكبع( ٝػِتتتتت٠ كئتتتتتبد ػٔش٣تتتتتخ ٓخزِلتتتتتخ ُزؼٔتتتتت٤ْ 

 .الاعزلبدح ٖٓ ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ

 

  :ٔانًشاخغ  انًصادس

 انقشاٌ انكشٚى

1. Aagaard, P. (2003). Nerve and muscle adaptations to 

resistance training. Journal of Applied Physiology, 94(6), 



  2026ٓغِخ اُلزؼ ........................................................................أُغِذ صلاصٕٞ .اُؼذد اُضب٢ٗ. رٔٞص. 
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 (1يهحق)

 انتًشُٚاخ انٕٓائٛح 

 (انتًشٍٚ الأٔل: انقٕج الاَحداسٚح نهزساػٍٛ يغ دقح انًُأنح انصذسٚح )ْٕائٙ

٣جتتذأ اُلاػتتت ثتتذكغ اٌُتتشح اُطج٤تتخ ٓتتٖ ٓغتتزٟٞ اُظتتذس ٗؾتتٞ عتتذاس طتتِذ ثوتتٞح :انٕصااف

ٓزٞعطخ ٓغزٔشح، ٝػ٘ذ اسرذاد اٌُشح أٝ اعتزلاّ ًتشح ثذ٣ِتخ ٣وتّٞ اُلاػتت ثتذداء ٓ٘بُٝتخ 

طذس٣خ ده٤وخ ٗؾٞ ٛذف ٓؾذد ػ٠ِ اُغذاس أٝ ص٤َٓ ٓٞاعٚ ُٚ، ٣ٝٞاطتَ اُزٔتش٣ٖ كت٢ 

ؽشًخ ٓغزٔشح ٓغ عش١ خل٤ق ثت٤ٖ ٗوتبؽ اُزٔتش٣ٖ ُزطت٣ٞش اُزؾٔتَ اُٜتٞائ٢ ُِتزساػ٤ٖ 

 .ٝرؾغ٤ٖ دهخ أُ٘بُٝخ

 

 :انًتغٛشاخ
  :أهظ٠ ٗجغ 70 –% 60اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  3اُؾغ 

  :ده٤وخ ٌَُ ٓغٔٞػخ  2صٖٓ الأداء 

  اُزٌشاساد: أًجش ػذد ٌٖٓٔ ٖٓ أُ٘بٝلاد اُظؾ٤ؾخ خلاٍ صٖٓ الأداء 

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  45اُشاؽخ 

 )انتًشٍٚ انثاَٙ: انقٕج تانغشػح ٔدقح انتصٕٚة يٍ انثثاخ )ْٕائٙ

ٔتتش٣ٖ ػتتـؾ عتتش٣غ ثذعتتِٞة اٗلغتتبس١ خل٤تتق، صتتْ ٣٘طِتتن ٣وتتّٞ اُلاػتتت ثز:انٕصااف

ٓجبششح ثبُغش١ ُٔغتبكخ هظت٤شح لاعتزلاّ اٌُتشح ٓتٖ أُتذسة، ٣ٝتؤد١ اُزظت٣ٞت ػِت٠ 

اُغِخ ٖٓ ٓ٘طوخ اُش٤ٓخ اُؾشح. ٣زْ رٌشاس اُزغِغَ ثظٞسح ٓغزٔشح دٕٝ رٞهتق ؽ٣ٞتَ 

 .ُزط٣ٞش اُزؾَٔ اُٜٞائ٢ ٝرؾغ٤ٖ دهخ اُزظ٣ٞت رؾذ رذص٤ش اُزؼت اُؼؼ٢ِ

 :تغٛشاخانً
  :أهظ٠ ٗجغ 75 –% 65اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  3اُؾغ 

  :دهبئن ٌَُ ٓغٔٞػخ  3صٖٓ الأداء 

  اُزٌشاساد: رظ٣ٞجخ ٝاؽذح ثؼذ ًَ دٝسح ػـؾ + عش١ 

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  60اُشاؽخ 

 )انتًشٍٚ انثانث: انقٕج الاَحداسٚح نهداَة انؼهٕ٘ ٔدقح انًُأنح انًشتذج )ْٕائٙ

اُلاػتتت كتتٞم طتت٘ذٝم خشتتج٢ ٓتت٘خلغ ٓتتغ دكتتغ اٌُتتشح ٗؾتتٞ الأسع، ٣ولتتض :انٕصااف

٣ٝغزِْ اٌُشح ٓشح أخشٟ ٤ُؤد١ ٓ٘بُٝخ ٓشرتذح ده٤وتخ ٗؾتٞ ص٤ِٓتٚ كتٞس ٓلآغتخ اُوتذ٤ٖٓ 

ُتتلأسع. ٣زٌتتشس اُزغِغتتَ ثظتتٞسح ٓغتتزٔشح ٓتتغ عتتش١ خل٤تتق ثتت٤ٖ اُولتتضاد ُزطتت٣ٞش 

 .اُزؾَٔ اُؼؼ٢ِ ُِزساػ٤ٖ ٝدهخ اُزٞه٤ذ ك٢ أُ٘بُٝخ أُشرذح

 :شاخانًتغٛ

https://doi.org/10.2165/00007256-200939070-00003
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  :أهظ٠ ٗجغ 70 –% 60اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  4اُؾغ 

  :صب٤ٗخ ٌَُ ٓغٔٞػخ  90صٖٓ الأداء 

  اُزٌشاساد: ٓ٘بُٝخ ٓشرذح ػ٘ذ ًَ هلضح 

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  45اُشاؽخ 

 )انتًشٍٚ انشاتغ: انقٕج تانغشػح ٔدقح انتصٕٚة انغهًٙ )ْٕائٙ

ؽشًبد دكغ عش٣ؼخ أٓبّ اُظتذس ُٔتذح ٣ٔغي اُلاػت أٝصإ ٣ذ خل٤لخ ٣ٝؤد١ :انٕصف

ص٤٘ٓتتخ هظتت٤شح، صتتْ ٣زتتشى الأصوتتبٍ ٣ٝ٘طِتتن ثتتبُغش١ لاعتتزلاّ اٌُتتشح ٝأداء اُزظتت٣ٞت 

اُغت٢ِٔ ثذهتخ ػِت٠ اُغتِخ. ٣غتزٔش اُزٔتش٣ٖ ثؾشًتخ ٓزٞاطتِخ ُزطت٣ٞش اُزؾٔتَ اُؼؼتت٢ِ 

 .ٝاُوذسح ػ٠ِ اُذهخ رؾذ اُزؼت

 :انًتغٛشاخ
  :أهظ٠ ٗجغ 75 –% 65اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  3اُؾغ 

  :دهبئن ٌَُ ٓغٔٞػخ  3صٖٓ الأداء 

  اُزٌشاساد: أًجش ػذد ٌٖٓٔ ٖٓ اُزظ٣ٞجبد اُظؾ٤ؾخ خلاٍ صٖٓ الأداء 

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  60اُشاؽخ 

 

 

 

 )انتًشٍٚ انخايظ: انقٕج الاَحداسٚح نهزساع انٕاحذج ٔدقح انًُأنح انطٕٚهح )ْٕائٙ

أُتذٟ ثبعتزخذاّ ًتشح صو٤ِتخ ٗغتج٤بً، صتْ ٣غتزِْ ًتشح  ٣ؤد١ اُلاػت ٓ٘بُٝخ ثؼ٤تذح:انٕصف

هب٤ٗٞٗخ ُت٘لظ أُغتبكخ لأداء ٓ٘بُٝتخ ده٤وتخ، ٓتغ اُؾشًتخ أُغتزٔشح ثت٤ٖ ٗوطزت٤ٖ ُزؼض٣تض 

 .اُزؾَٔ اُٜٞائ٢ ُِوٞح اُؼؼ٤ِخ ٝدهخ رٞع٤ٚ اٌُشح ثؼذ ثزٍ عٜذ ثذ٢ٗ ٓزٞعؾ

 :انًتغٛشاخ
  :أهظ٠ ٗجغ 70 –% 60اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  3اُؾغ 

 ٓده٤وخ ٌَُ ٓغٔٞػخ  2ٖ الأداء: ص 

  ًَ لٕا  8 – 6اُزٌشاساد: ٓ٘بُٝخ ؽ٣ِٞخ  صٞا

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  60 – 45اُشاؽخ 

 )انتًشٍٚ انغادط: انقٕج تانغشػح ٔدقح انتصٕٚة انثلاثٙ )ْٕائٙ

اٌُشح ثوٞح ٝعشػخ ٓؼزذُخ ثؾ٤ش رظَ ُٔغزٟٞ اٌُزق،  ٣وّٞ اُلاػت ثز٘ط٤ؾ:انٕصف

لٕا ٣شًغ ٓجبششح ُِزظ٣ٞت ٖٓ خبسط خؾ اُش٤ٓخ اُضلاص٤خ، صْ ٣ؼٞد كتٞسًا  10ٝثؼذ  صٞا

ُِز٘ط٤ؾ أُغزٔش ٓغ رٌشاس اُزغِغتَ ُزؼض٣تض اُوتذسح اُٜٞائ٤تخ ٓتغ دهتخ اُزظت٣ٞت رؾتذ 

 .اُزؼت اُؼؼ٢ِ

 :انًتغٛشاخ
  :أهظ٠ ٗجغ 75 –% 65اُشذح ٖٓ % 

 ُٓغٔٞػبد  3ؾغْ: ا 
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  :دهبئن ٌَُ ٓغٔٞػخ  3صٖٓ الأداء 

  اُزٌشاساد: رظ٣ٞجخ صلاص٤خ ثؼذ ًَ دٝسح ر٘ط٤ؾ 

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  75 – 60اُشاؽخ 

انتًشٍٚ انغاتغ: انقٕج الاَحداسٚح يٍ انٕضغ انخهحٙ ٔدقح انًُأنح يٍ فإ  اناشاط 

 ))ْٕائٙ

إُتت٠ اُخِتق ثوتتٞح ٓزٞعتطخ، صتتْ ٣شٓت٢ اُلاػتتت اٌُتشح اُطج٤تتخ ٓتٖ كتتٞم سأعتٚ :انٕصاف

٣شًغ لاعزلاّ ًشح اُغِخ ٣ٝ٘لز رٔش٣شح ده٤وخ ٓتٖ كتٞم اُتشأط ٗؾتٞ ٛتذف ٓؾتذد. ٣تزْ 

رٌتتشاس اُزغِغتتَ ثظتتٞسح ٓغتتزٔشح ُزؼض٣تتض اُزؾٔتتَ اُؼؼتت٢ِ ُِتتزساػ٤ٖ ٝدهتتخ أُ٘بُٝتتخ 

 .اُٜٞائ٤خ

 :انًتغٛشاخ
  :أهظ٠ ٗجغ 70 –% 60اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  4اُؾغ 

  :صب٤ٗخ ٌَُ ٓغٔٞػخ  90صٖٓ الأداء 

  ّاُزٌشاساد: ٓ٘بُٝخ ٝاؽذح ػ٘ذ ًَ اعزلا 

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  45اُشاؽخ 

 )انتًشٍٚ انثايٍ: انقٕج تانغشػح ٔدقح انتصٕٚة يٍ انقحض )ْٕائٙ

٣ولض اُلاػت ٓززب٤ُبً كٞم ؽٞاعض ٓ٘خلؼخ ٓغ رؾش٣ي اُزساػ٤ٖ لأػِت٠ ًذٜٗتب :انٕصف

صْ ٣غزِْ اٌُشح ثؼذ آخش ؽبعض ٣ٝؤد١ اُزظ٣ٞت ٖٓ أػِت٠ ٗوطتخ ٓؾبُٝخ ُٔظ اُغوق، 

اسروبء ٌٓٔ٘خ، ٣ٝغزٔش اُزٔش٣ٖ ثبُغش١ اُخل٤ق ث٤ٖ اُؾٞاعض ُزط٣ٞش اُزؾَٔ اُٜتٞائ٢ 

 .ٝدهخ اُزظ٣ٞت

 :انًتغٛشاخ
  :أهظ٠ ٗجغ 75 –% 65اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  3اُؾغ 

  :دهبئن ٌَُ ٓغٔٞػخ  3 – 2صٖٓ الأداء 

 جخ ٝاؽذح ثؼذ ًَ ػجٞس ُِؾٞاعض اُزٌشاساد: رظ٣ٞ 

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  60اُشاؽخ 

انتًاااشٍٚ انتاعاااغ: انقااإج الاَحداسٚاااح نهااازساػٍٛ فاااٙ حاناااح الانتحااااو ٔدقاااح انًُأناااح 

 )انخطافٛح )ْٕائٙ

٣وتتّٞ اُلاػتتت ثؾشًتتخ دكبػ٤تتخ ٓغتتزٔشح )رؾش٣تتي اُتتزساػ٤ٖ ُتتذكغ اُٜتتٞاء أٝ :انٕصااف

اُغتتش٣غ لأداء ٓ٘بُٝتتخ خطبك٤تتخ ده٤وتتخ ٗؾتتٞ  رؾش٣تتي ص٤ٓتتَ خل٤تتق(، صتتْ ٣٘لغتتش ثبُتتذٝسإ

ص٤َٓ ٓ٘طِن، ٓغ اعزٔشاس اُزغِغَ ثذٕٝ رٞهق ؽ٣َٞ ُزط٣ٞش اُزؾَٔ اُٜٞائ٢ ٝاُوٞح 

 .الاٗلغبس٣خ

 :انًتغٛشاخ
  :أهظ٠ ٗجغ 75 –% 65اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  3اُؾغ 

  :ده٤وخ ٌَُ ٓغٔٞػخ  2صٖٓ الأداء 

 صب٤ٗخ  12 – 10ًَ  اُزٌشاساد: ٓ٘بُٝخ خطبك٤خ 
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  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد  60اُشاؽخ 

 )انتًشٍٚ انؼاشش: انقٕج تانغشػح ٔدقح انتصٕٚة انحش )ْٕائٙ

٣شرتتتذ١ اُلاػتتتت ؽجتتتبلًا ٓطبؽ٤تتتخ خل٤لتتتخ رؼ٤تتتن ؽشًتتتخ اُتتتزساػ٤ٖ، ٣ٝتتتؤد١ :انٕصاااف

ٓتتتشاد، صتتتْ ٣تتتشًغ ٓجبشتتتشح ُٔغتتتبكخ هظتتت٤شح ٣ٝتتتؤد١  5اُزظتتت٣ٞت ػتتتذ أُوبٝٓتتتخ 

اُغِخ ثؼذ إصاُخ اُؾجبٍ، ٣ٝتزْ رٌتشاس اُزغِغتَ ػتٖٔ صٓتٖ رظ٣ٞجبد ؽشح كٞس٣خ ػ٠ِ 

 .ٓؾذد ُزؼض٣ض اُزؾَٔ اُٜٞائ٢ ٝدهخ اُزظ٣ٞت

 :انًتغٛشاخ
  :أهظ٠ ٗجغ 70 –% 60اُشذح ٖٓ % 

  :ْٓغٔٞػبد  4اُؾغ 

  :ده٤وخ ٌَُ ٓغٔٞػخ  2صٖٓ الأداء 

  :صب٤ٗخ ٖٓ اُؾشًخ اُٜٞائ٤خ  30رظ٣ٞجبد ؽشح ثؼذ ًَ  3اُزٌشاساد 

  :صب٤ٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػبد 60 – 45اُشاؽخ 

 

 


