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 انًٓبس٘ الأداء فبػهٛخ ػهٗ ٔانًكثف انًٕصع انزذسٚت أعهٕثٙ اعزخذاو رأثٛش

 انًصبسػخ نُبشئٙ

 عبنى ػهٙ عُهًٛبٌ حغبود/                

 ثكهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ خبيؼخ انؼشٚش يذسط        

 

 :   البحث ومشكلة مقدمة

إٌ ثنٕطٕل دجنُجشب إنٗ ثنذطٕنز 

ٔصقمٛك ثلأسلجو ٔثنًغضٕٖ ثنًٓجس٘ ثنؼجنٙ 

فٙ يخضهف ثلأَشطز دظفز ػجيز ٔكشر 

خجطز ٚشصذؾ دظفز يضظهز ثنمذو دظفز 

ٔيضكجيهز يٍ ثلإؽشثءثس ثنًذُٛز ػهٗ أعظ 

ػهًٛز لاخضٛجس ثنُجشب ٔصؼهًّٛ ٔصذسٚذّ 

نهٕطٕل إنٗ يغضٕٖ ثنذطٕنز فٙ َٕع 

ثنُشجؽ ثنشٚجػٙ ثنًًجسط ، ٔلا ًٚكٍ أٌ 

ٚضقمك رنك إلا إرث صٕثفشس نذٖ ثنُجشب 

يضطهذجس ْزث ثنُشجؽ ٔثنضٙ صغٓى فٙ 

ثنؼجنٛز ٔثنضٙ لذ ثنٕطٕل إنٗ ثنًغضٕٚجس 

ٚكٌٕ يُٓج لذسثصّ ثنخجطز فٗ صُفٛز يٕثلف 

 .ثنهؼخ ثنًخضهفز

فمك ثنًغضٕٖ ثنشٚجػٙ ٔلذ 

خطٕر كذٛشر نلأيجو فٙ ثنمشٌ ثنقجنٙ ٔلذ 

ثَؼكظ رنك فٙ صقطٛى ثنؼذٚذ يٍ ثلأسلجو 

ثنمٛجعٛز ٕٚيجً دؼذ ٕٚو ، ٔثنضٙ كجٌ 

صقطًٛٓج ػشدجً يٍ ػشٔح ثنًغضقٛم ، 

يهٍٛ فٙ ثنًؾجل ٔفهًجً ٚذثػخ ثنؼج

ثنشٚجػٙ ، ٔٚشؽغ ثنفؼم فٙ ْزث ثنضطٕس 

ثنٓجةم إنٗ ثنضمذو ثنؼهًٙ ثنكذٛش ٔثنطشق 

ٔٔعجةم ثنضذسٚخ 

ثنًخضهفز دٓذف 

ثنٕطٕل دجنفشد إنٗ 

ثنًغضٕٖ ثلأيغم فٙ 

ػٕء لذسثصّ 

 (31)ٔثعضؼذثدثصّ.

" يفزٙ إثشاْٛى "  ٔٚزكش

إنٗ أٌ ػهى ثنضذسٚخ ْٕ ػهى  و(0202)

ثنضٗ صقكى صطٕٚش ٚذقظ فٗ ثنمٕثػذ 

يغضٕٖ ثنشٚجػٍٛٛ نهضٕطم إنٗ أعظ 

ٔلٕثػذ لاعضخذثيٓج فٗ ثنضذسٚخ 

ٔثنًُجفغجس ثنشٚجػٛز دٓذف صقمٛك أفؼم 

إَؾجص سٚجػٙ يًكٍ فٗ فذٔد لذسثس 

ثنشٚجػٍٛٛ. كًج أٌ ػهى ثنضذسٚخ ٚضؼًٍ 

شمٍٛ سةٛغٍٛٛ أٔنًٓج شك ٚذقظ فٗ 

ثلأعظ ٔثنمٕثػذ ثنؼجيز ثنضٗ صقكى كجفز 

نشٚجػٛز كجنذقظ فٗ يؾجل ثنمٕر ثلأَشطز ث

ثنؼؼهٛز أٔ ثنضقًم أٔ ثنغشػز ػهٗ عذٛم 

ثنًغجل، أيج ثنشك ثٜخش فٕٓ ثنزٖ ٚذقظ فٗ 

ثلأعظ ٔثنمٕثػذ ثنخجطز دأَشطز سٚجػٛز 

نٓج كٛجَٓج ثنخجص كجنذقظ فٗ ثنًٓجسثس 

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة
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ثنخجطز دشٚجػز يؼُٛز ػهٗ عذٛم 

 ( 9: 31ثنًغجل.)

" حًذٖ أحًذ ػهٙ " ٔٚشٖ 

ٌ ثنضذسٚخ ثنشٚجػٗ ْٕ أ  و(0222)

ػذجسر ػٍ يؾًٕػز يٍ ثنضًشُٚجس 

ثنشٚجػٛز صؤدٖ ٔفك أعظ ٔلٕثػذ خجطز 

نهٕطٕل دجنفشد إنٗ ثنًغضٕٚجس ثنشٚجػٛز 

 ( 33:  1ثنؼجنٛز.)

"كًبل خًٛم انشثعٙ" ٔٚشٛش 

إنٗ أٌ ػهٗ ثنًذسح أٌ ٚؼشف أَّ  و(0222)

ٚؼًم يغ ثلإَغجٌ ثنزٖ ٚضغٛش دٍٛ ثنقٍٛ 

در أٔ صمهٛم فًم ثنضذسٚخ. ٔثٜخش َضٛؾز نضٚج

نزث لادذ يٍ ثنضؼجيم يغ ْزث ثنؾجَخ دؾذٚز 

لظٕٖ، فًٛج نٕ أسدَج أٌ َظم إنٗ يغضٕٚجس 

 (313: 7سٚجػٛز يضمذيز.)

 فٙ ثنًظجسػز ٚقضم ثلأدثء ثنفُٗٔ

دٔسثً ْجيجً ٔيكًلاً نُٕثفٗ ثلإػذثد فذذَّٔ لا 

ٚغضطٛغ ثنًظجسع ثلاعضفجدر يٍ لذسثصّ 

يغؼذ يحًٕد" "ثنذذَٛز، فٛظ ٚزكش 

أَّ ٕٚؽذ ثسصذجؽ ٔعٛك دٍٛ ثلأدثء  و0222

ٔثلأدثء ثنخططٗ  Techniqueثنفُٗ 

Tactics  فكهًج كجٌ ثلأدثء ثنفُٗ يضُٕػجً كهًج

ثعضطجع ثنًظجسع أٌ ٚغضخذو ٔعجةم 

صجكضٛكٛز يخضهفز، ٔإرث لهُج أٌ ثنهٛجلز ْٗ 

ثنغلاؿ ثنفؼجل نهضكُٛك فئٌ ثنضجكضٛك ٚشٛش إنٗ 

ٗ ثعضخذثو ْزث ثنغلاؿ ٔفمجً لذسر ثنلاػخ ػه

 (767: 9نًؾشٚجس ثنظشثع.)

 عكٕد خُٛضٔٚشٖ   

ScottGaines  (0202)أٌ ؽًٛغ  و

ػهٗ  صشضًم  ٚؾخ أٌثنذشثيؼ ثنضذسٚذٛز 

ثنضذسٚذجس ثنضٙ صشثػٗ أدثء ثنلاػذٍٛ فٙ 

ثنًُجفغز فٗ يخضهف ثلأَشطز ثنشٚجػٛز َظشثً 

لأٌ ثنشٚجػٍٛٛ فٙ دؼغ ثنًُجفغجس لا 

ٗ كهضج  ثنمذيٍٛ دجنضغجٔ٘ ٔػهٗ ٚشصكضٌٔ ػه

هٛز ؽذثً، ٔٚؼٛف أٌ  خطجً ٔثفذ إلا فضشثس له

ثنشٚجػجس ثنضٗ صًجسط يٍ ٔػغ ثنؾهٕط 

هٛز ؽذثً، ٔرنك فجنضذسٚذجس ثنًضذؼز ٔثنضٗ  له

صًجسط أغهخ صًشُٚجصٓج يٍ ٔػغ ثنؾهٕط أٔ 

ثنٕلٕف لا صُجعخ ثنشٚجػٍٛٛ فٗ يؼظى 

 (333: 37ثلأَشطز ثنشٚجػٛز.)

 Robert د ٔنفسٔثششٛش ٚٔ

Wolfe (0202و)  ًٗأٌ ثنٓذف ثلأع

نكم ثنؼجيهٍٛ فٙ ثنًؾجل ثنشٚجػٙ ْٕ 

صقغٍٛ ثلأدثء دطشق يششٔػّ يٍ خلال 

دٔنٛجً  زٔعجةم ٔدذثةم ػهًٛز غٛش يًُٕػ

   ٔغٛش يذسؽّ فٙ ؽذثٔل 

 (575:   33)ثنًُشطجس.

أٌ   و(0222إٚٓبة صبدق" )"  ٔٚزكش      

ٙ ثلأَشطز ثسصفجع يغضٕٖ ثلأدثء ثنشٚجػٙ ف

ثنشٚجػٛز ٔثنذذَٛز ثنًخضهفز فٙ ثنُظف ثلأخٛش 

يٍ ْزث ثنمشٌ َضٛؾز نضكجصف ثنؼهًجء فٗ 

ثنذسثعز ٔثنذقظ ٔصطٕس ثلأؽٓضر ثنؼهًٛز 

ٔثلأدٔثس ثنًغجػذر فٙ يؾجل ثنضشدٛز ثنذذَٛز 

ٔثنشٚجػٛز رنك يٍ أؽم ثنٕطٕل إنٗ 

ثنًغضٕٚجس ثنشٚجػٛز ثنؼجنٛز، فٛظ صهؼخ 

جػٙ دٔسثً ْجيجً فٙ ػًهٛز ثنضذسٚخ ثنشٚ

يخضهف يؾجلاس ثنًُجفغز ثنشٚجػٛز رنك 

لاػضًجدْج ػهٗ ثنضخطٛؾ ثنؼهًٙ نهٕطٕل 



` 
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دجنفشد إنٗ أػهٗ يغضٕٖ سٚجػٙ يًكٍ فٙ 

 (15: 3)َٕع ثنُشجؽ ثنشٚجػٙ ثنضخظظٙ.

ٔيٍ خلال خذشثس ثنذجفظ 

ٔيضجدؼضّ نهؼًهٛز ثنضذسٚذٛز نشٚجػز  ثنًٛذثَٛز

ٌ ثنًظجسػز دثخم دؼغ ثلأَذٚز دًذ

فمذ لافع ثنذجفظ  يقجفظز شًجل عُٛجء

 ثلأدثء نذؼغ ثنًٓجسثس لظٕس فٗ يغضٕٖ

ػُذ خٕع  أَّ ٔٚشؽغ ثنذجفظ رنك إنٗ

ثنلاػخ ثنًُجفغجس ٔلٛجيّ دهؼخ ػذد غٛش 

ٔٚمم صمم كمجةضّ ثنقٕٛٚز  لهٛم يٍ ثنًذجسٚجس

كًج لافع  ، دجنضجنٙ يغضٕٖ أدثةّ ثنًٓجس٘

 دؼغ ثنًذجسٚجس ثنذجفظ يٍ خلال صقهٛم

لظٕس فٗ يغضٕٖ ثلأدثء ثنًٓجسٖ فٛظ 

دهغش ثنًقجٔلاس ثنفجشهز َغذز أكغش يٍ 

 ثنًقجٔلاس ثنُجؽقز.

كًج صشكضس ؽٕٓد ثنؼهًجء 

ٔثنًضخظظٍٛ فٗ ثنذقظ ػٍ أفؼم 

ثنطشق ٔثنٕعجةم ثنًؤدٚز نلإسصمجء 

دجنًغضٕٖ ثنًٓجسٖ ، ٔػهّٛ ظٓشس ؽشق 

ٔأعجنٛخ صذسٚذٛز ػذٚذر يُٓج يج ًُٚـ 

ز لذ صذهغ أٔ صضؾجٔص يذر فضشثس سثفز ؽٕٚه

ثلأدثء ثنفؼهٗ فكجٌ يج ٚغًٗ دجنضذسٚخ 

ثنًٕصع أٔ يُـ فضشثس سثفز ألظش يٍ 

يذر ثلأدثء ثنفؼهٗ فكجٌ يج ٚغًٗ دجنضذسٚخ 

ثنًكغف. كًج أٌ ثنًذذأ ثنزٖ ٚقذد ثلأعهٕح 

ثنًٕصع ٔثنًكغف ْٕ فضشر ثنشثفز دٍٛ 

ثنًؾًٕػجس ، ٔثنضذسٚخ ثنًكغف ٚؼُٗ 

شر سثفز لظٛشر ٔؽٕد يؾًٕػجس دفض

َغذٛز دٍٛ ثنًؾًٕػجس ، أيج ثنضذسح 

ثنًٕصع ٚؼُٗ ٔؽٕد يؾًٕػجس ٔدفضشر 

سثفز ؽٕٚهز َغذٛج دٍٛ ثنًؾًٕػجس فٛظ 

َذؼز/دلٛمز يًج  371ٚظم ثنُذغ إنٗ 

دفغ ثنذجفظ إنٗ يقجٔنز ثنضٕطم إنٗ 

أفؼم ثلأعجنٛخ ثنضذسٚذٛز ٔأَغذٓج ػُذ 

ٖ صمٍُٛ ثلأفًجل ثنضذسٚذٛز نلإسصمجء دجنًغضٕ

 نهًظجسػٍٛ.ثنذذَٗ ٔثنًٓجسٖ 

فٙ  ٔدجعضؼشثع ثنذسثعجس ثنغجدمز

ٔؽذ أٌ دؼؼٓج لذ  يؾجل صذسٚخ ثنًظجسػز

عؼٗ ػهٗ صطٕٚش ثنمذسثس ثنذذَٛز ثنخجطز 

ٔأعشْج ػهٗ يغضٕٖ ثلأدثء ٔرْخ دؼؼٓج إنٗ 

ثنًظجسػز ثنضؼشف ػهٗ ػلالز صذسٚخ 

دذؼغ ثنًضغٛشثس ثنفغٕٛنٕؽٛز ٔرنك دجعضخذثو 

إلا أَّ نى صٕؽذ  ضذسٚخ ثنًخضهفز،دؼغ إَٔثع ثن

نى   -ػهٗ فذ ػهى ثنذجفظ -دسثعز ٔثفذر 

صغضخذو ْزث ثنُٕع يٍ ثنضذسٚذجس، ألا ْٕٔ 

، يًج دفغ ثنذجفظ ثنضذسٚخ ثنًٕصع ٔثنًكغف 

 لإؽشثء ْزِ ثنذسثعز.

 ْـذف انجحـث :

ثنضؼشف ػهٗ صأعٛش دشَجيؼ  

صذسٚذٗ دجلأعهٕح ثنًٕصع ٔثنًكغف ػهٗ 

 نُجشتٙ ثنًظجسػز. ثنًٓجس٘فجػهٛز ثلأدثء 

 فشٔض انجحث :

صٕؽذ فشٔق دثنز إفظجةٛج دٍٛ كم يٍ  -3

 فٙ ثلأدثء ثنًٓجس٘ ثنمٛجط ثنمذهٗ ٔثنذؼذٖ

نذٖ ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ثلأٔنٗ 

 )ثنًٕصع( نظجنـ ثنمٛجط ثنذؼذٖ.

صٕؽذ فشٔق دثنز إفظجةٛج دٍٛ كم يٍ  -7

 فٙ ثلأدثء ثنًٓجس٘ثنمٛجط ثنمذهٗ ٔثنذؼذٖ 
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ًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ثنغجَٛز )ثنًكغف( نذٖ ثن

 نظجنـ ثنمٛجط ثنذؼذٖ.

صٕؽذ فشٔق دثنز إفظجةٛج دٍٛ كم يٍ  -1

ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ثلأٔنٗ ٔثنغجَٛز فٗ 

نظجنـ  فٙ ثلأدثء ثنًٓجس٘ثنمٛجط ثنذؼذٖ 

 ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ثنغجَٛز )ثنًكغف(.

 يصطهحبد انجحث:

 Theالأعهٕة انًٕصع  -0

Distrbutive   

ْٕ ثلأعهٕح ثنزٖ ًُٚـ فضشثس سثفز  

ؽٕٚهز َغذٛج لذ صذهغ أٔ صضؾجٔص فضشر أدثء 

 ثنضًشٍٚ ثنٕثفذ.

 The Intensiveالأعهٕة انًكثف  -0

ْٕ ثلأعهٕح ثنزٖ ًُٚـ فضشثس  

سثفز لظٛشر َغذٛج صكٌٕ ألظش يٍ فضشثس 

ثنضًشٍٚ ثنٕثفذ ٔصغًٗ دجنشثفز 

 (6: 6ثنًغضقمز.)

 انذساعبد انًشخؼٛخ:

و( 0220غبسق َضاس انطبنت )دسثعز: 

دؼُٕثٌ " صأعٛش ثعضخذثو أعهٕدٗ  (2)

ثنضًشٍٚ ثنًكغف ٔثنًٕصع فٗ صؼهى َٔمم 

صؼهى دؼغ يٓجسثس ثنؾًُجعضك"، 

ْذفش ثنذسثعز ثنضؼشف ػهٗ صأعٛش 

ثعضخذثو أعهٕدٗ ثنضًشٍٚ ثنًكغف 

ٔثنًٕصع فٗ صؼهى َٔمم صؼهى دؼغ 

يٓجسثس ثنؾًُجعضك، ثعضخذو ثنذجفظ 

شٚذٙ ٔثشضًهش ثنذسثعز ثنًُٓؼ ثنضؾ

ؽجنخ. ٔكجٌ يٍ أْى ثنُضجةؼ:   66ػهٗ 

ثنضًشٍٚ ثنًكغف أفؼم يٍ ثنًٕصع فٗ 

صؼهٛى َٔمم يٓجسر ثنطهٕع دكلا 

ثنؼؼذٍٚ ػهٗ ؽٓجص ثنًضٕثصٖ ، 

ثنضًشٍٚ ثنًٕصع أفؼم يٍ ثنًكغف فٗ 

صؼهى َٔمم صؼهى يٓجسر ثنطهٕع دجنكخ يٍ 

 ثنًشؽقز ػهٗ ؽٓجص ثنؼمهز ٔثنًضٕثصٖ.

و 0222انغٛذ انًحًذ٘ لُذٚم : دسثعز

دؼُٕثٌ " دسثعز يمجسَز نضأعٛش  (0)

ثعضخذثو ثنضذسٚذجس ثنًٓجسٚز نهًظجسػز 

ثنشٔيجَٛز ، ثنقشر ػهٗ صًُٛز دؼغ 

يكَٕجس ثنهٛجلز ثنذذَٛز نهُجشتٍٛ"، ْذفش 

ثنذسثعز إنٗ ثنضؼشف ػهٗ صأعٛش 

ثنضذسٚذجس ثنًٓجسٚز نهًظجسػز 

ثنشٔيجَٛز ٔثنضذسٚذجس ثنًٓجسٚز 

هًظجسػز ثنقشر ٔثنضذسٚذجس ثنًٓجسٚز ن

نكم يًُٓج يؼجً ػهٗ صًُٛز دؼغ 

يكَٕجس ثنهٛجلز ثنذذَٛز، ثعضخذو ثنذجفظ 

ثنًُٓؼ ثنضؾشٚذٙ، ٔثشضًهش ثنؼُٛز ػهٗ 

يظجسع.  ٔكجٌ يٍ أْى ثنُضجةؼ:  11

ثنضذسٚذجس ثنًٓجسٚز نكم يٍ ثنًظجسػز 

ثنقشر ٔثنشٔيجَٛز صؼًم ػهٗ صقغٍ 

ثنذقظ أفؼم يٍ ثنًكَٕجس ثنذذَٛز لٛذ 

جٓسٚز نهًظجسػز ثنقشر فمؾ  ثنضذسٚذجس ثنً

َٛز  ٔثنضذسٚذجس ثنًٓجسٚز نهًظجسػز ثنشٔيج

ثنضذسٚذجس ثنًٓجسٚز نهًظجسػز -فمؾ

ثنقشر صؼًم ػهٗ سفغ يغضٕٖ 

ثنًكَٕجس ثنذذَٛز دذسؽز يؼُٕٚز ػٍ 

ثنضذسٚذجس ثنًٓجسٚز نهًظجسػز 

 ثنشٔيجَٛز.

و( 0222يحًذ صبنح يحًذ )دسثعز: 

ُٕثٌ " صأعٛش أعهٕدٗ ثنضًشٍٚ دؼ (8)
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ثنًٕصع ٔثنًؾضًغ فٗ ثكضغجح دؼغ 

إَٔثع يٓجسر ثنضٓذٚف دكشر ثنغهز"، 

ْذفش ثنذسثعز ثنضؼشف ػهٗ صأعٛش 

أعهٕدٗ ثنضًشٍٚ ثنًٕصع ٔثنًؾضًغ فٗ 

ثكضغجح دؼغ إَٔثع يٓجسر ثنضٓذٚف 

دكشر ثنغهز ٔكزنك يؼشفز ثلأعهٕح 

ثلأفؼم فٗ ثكضغجح صؼهٛى دؼغ إَٔثع 

ف، ثعضخذو ثنذجفظ ثنًُٓؼ ثنضٓذٚ

( 55ثنضؾشٚذٙ ٔثشضًهش ثنؼُٛز ػهٗ )

أٌ ؽجنخ. ٔكجٌ يٍ أْى ثنُضجةؼ: 

ثنضُجعخ دٍٛ ثنؼًم ٔثنشثفز نّ صأعٛش 

إٚؾجدٗ فٗ ػًهٛز ثنضؼهٛى ، ثلأعهٕح 

ثنًضٕصع ثنًضؾًغ نّ صأعٛش يؼُٕٖ فٗ 

ثكضغجح صؼهى دؼغ إَٔثع يٓجسر ثنضٓذٚف 

 فٗ كشر ثنغهز.

فبظم ٔيحًذ ػجذ  ظٛبء يُٛشدسثعز: 

دؼُٕثٌ  (2و( )0222انحغٍٛ ػطٛخ )

" ثنضذسٚخ ثنًضٕصع ٔثنًؾضًغ ٔصأعٛشِ 

فٗ دلز ثنضٓذٚف يٍ ػلايز ثنؾضثء 

دكشر ثنمذو"، ْذفش ثنذسثعز ثنضؼشف 

ػهٗ يذٖ صأعٛش ؽشٚمضٗ ثنضذسٚخ 

ثنًضٕصع ٔثنًضؾًغ ػهٗ دلز ثنضٓذٚف 

يٍ ػلايز ثنؾضثء دكشر ثنمذو، ثعضخذو 

ثنضؾشٚذٙ، ٔثشضًهش  ثنذجفظ ثنًُٓؼ

( ؽجنخ. ٔكجٌ يٍ أْى 35ثنؼُٛز ػهٗ )

صفٕق ثنمٛجط ثنذؼذٖ دشكم كذٛش  ثنُضجةؼ:

ػهٗ ثنمٛجط ثنمذهٗ ، صفٕق ثنًؾًٕػز 

ثنضؾشٚذٛز ثنًغضخذيز لأعهٕح ثنًضؾًغ 

ػهٗ ثلأعهٕح ثنًضٕصع فٗ دلز ثنضٓذٚف 

 يٍ ػلايز ثنؾضثء دكشر ثنمذو.

 خـــشاءاد انجـحث:إ

 يُٓح انجحث :

ثنًُٓؼ ثنضؾشٚذٙ  عضخذو ثنذجفظث 

 ٔرنك نًلاءيضّ نطذٛؼز ثنذقظ دجعضخذثو

يؾًٕػضٍٛ صؾشٚذٛضٍٛ )يؾًٕػز صؾشٚذٛز 

أٔنٗ ثلأعهٕح ثنًٕصع(، )ثنًؾًٕػز 

 ثنضؾشٚذٛز ثنغجَٛز ثلأعهٕح ثنًكغف(

ثنمٛجط ثنمذهٙ ثنذؼذ٘ نًُجعذضّ دجعضخذثو 

 نطذٛؼز ٔإؽشثءثس ْزث ثنذقظ.

 ػُٛخ انجحث :

دجنطشٚمز  ذ ػُٛز ثنذقظصى صقذٚ 

دُجد٘  َجشتٙ ثنًظجسػز ثنؼًذٚز يٍ

عُز  37نهًشفهز ثنغُٛز صقش (  ثكضٕدش6)

ٔصى عقخ ػذد ( َجشب، 16، لٕثيٓى )

نضظذـ ػُٛز  ( نهذسثعز ثلاعضطلاػٛز31)

( يظجسع صى صمغًٛٓى 76ثنذقظ ثلأعجعٛز )

يؾًٕػضٍٛ  صؾشٚذٛضٍٛ )ثنًؾًٕػز إنٗ 

ثنًٕصع، ثنضؾشٚذٛز ثلأٔنٗ( ثلأعهٕح 

)ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ثنغجَٛز( ثلأعهٕح 

ٔلذ لجو ثنذجفظ دئؽشثء ثنضؾجَظ   ثنًكغف.

فٗ دؼغ ثنًضغٛشثس ٔثنضٗ لذ  نؼُٛز ثنذقظ

ٚكٌٕ نٓج صأعٛش ػهٗ ثنًضغٛش ثنضؾشٚذٗ 

 ٔثنؾذٔل ثنضجنٗ ٕٚػـ رنك.
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(0خذٔل )  

نؼُٛخ انجحث فٗ  ءانًزٕعػ انحغبثٗ ٔالإَحشاف انًؼٛبسٖ ٔانٕعٛػ ٔلًٛخ يؼبيم الانزٕا

 يزغٛشاد انًُٕ ثؼط انًزغٛشاد انًخزبسح

 انًزغٛشاد
انًزٕعػ 

 انحغبثٗ

الإَحشاف 

 انًؼٛبسٖ
 انٕعٛػ

يؼبيم 

 الإنزٕاء

 انًُٕ

2.82- 02.22 2.80 02.02 انغٍ  

 2.08 028.22 2.02 028.02 انطٕل

 2.00 20.22 2.22 20.22 انٕصٌ

يغزٕٖ 

الأداء 

 انًٓبسٖ

انظٓش ثغحت  انشيٛخ انخهفٛخ يٍ

 انزساع ٔالإنزفبف خهف انًُبفظ
0.22 2.00 0.02 2.02 

انشيٛخ انخهفٛخ ثشفغ انًُبفظ يٍ 

 انٕعػ ٔانزساع
0.20 2.20 0.02 2.28 

انشيٛخ انخهفٛخ ثزطٕٚك رساػٗ 

 انًُبفظ يٍ انخبسج
0.28 2.82 0.02 2.82 

( أٌ لححححٛى 3ٚضؼححححـ يححححٍ ؽححححذٔل ) 

يؼحححجيلاس ثلإنضحححٕثء لحححذ صشثٔفحححش يحححج دحححٍٛ 

( أٖ أَٓج إَقظشس يج دٍٛ 1.11-، 1.96)

( ثلأيش ثنزٖ ٚشٛش إنٗ أٌ ػُٛز ثنذقظ 1+)

 صمغ صقش ثنًُقُٗ ثلإػضذثنٗ. 

 ٔعبئم ٔأدٔاد خًغ انجٛبَبد:

 أٔلاً: انًغح انًشخؼٙ:

يغححـ يشؽؼححٗ  عححٕف ٚححضى إؽححشثء 

نححذؼغ ثنًشثؽححغ ثنؼهًٛححز ثنًضخظظححز فححٗ 

عححححٕف ٚححححضى  ٔثنضححححٗ ثنًظححححجسػزسٚجػححححز 

لال يكضذححجس كهٛحححجس ثنضٕطححم إنٛٓحححج يححٍ خححح

ثنضشدٛححححز ثنشٚجػححححٛز ٔثنذقححححظ ػهححححٗ شححححذكز 

أْححححححححى ثنًضغٛححححححححشثس نضقذٚححححححححذ  ثلإَضشَححححححححش

 .ثنًظجسػزدشٚجػز  ثنفغٕٛنٕؽٛز ثنخجطز

 : الأدٔاد :ثبَٛبً 

 لٛجط ثنطٕل دجعضخذثو )ثنشعضجيٛضش(. -

لٛجط ثنٕصٌ دجعضخذثو )ثنًٛضثٌ  -

 ثنطذٗ(. 

لٛجط ثنًضغٛشثس ثنذذَٛز دجعضخذثو  -

 .ثلاخضذجسثس ثنذذَٛز

لٛجط يغضٕٖ ثلأدثء ثنًٓجسٖ دطشٚمز  -

 ثنًقكًٍٛ.

لأخز   Sofrelicعجلخ ثنكضشَٔٗ  -

 ػُٛجس ثنذو.

 : الاخٓضح ثبنثبً 

نضقذٚححذ ٔعححجةم ؽًححغ ثنذٛجَححجس لححجو  

ثنذجفحححظ دجعحححضؼشثع ثنؼذٚحححذ يحححٍ ثنًشثؽحححغ 

ٔثنذسثعححجس ثنغححجدمز نضقذٚححذ أَغححخ ؽشٚمححز 

نمٛحححجط يغحححضٕٖ ثلأدثء ثنًٓحححجس٘ دجلإػحححجفز 

ثنٕظٛفٛحححححز نهؾٓحححححجص  إنحححححٗ لٛحححححجط ثنكفحححححجءر

ثنذْهٛض٘ ٔلٛجط ثنغؼز ثنلإْثةٛز ثنمظحٛشر 

 ٔلذ أعفش رنك ػٍ:

 

 

34ن =   
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 لٛبط يغزٕٖ الأداء انًٓبس٘:

صححى لٛححجط يغححضٕٖ ثلأدثء ثنًٓححجس٘  

فكحححجو  1ػحححٍ ؽشٚحححك ثنًقكًحححٍٛ ٔػحححذدْى 

دسؽحححححز أٔنحححححٗ يحححححٍ يُطمحححححز ثلإعحححححًجػٛهٛز 

نهًظجسػز ٔرنك ػٍ ؽشٚك ثعحضًجسر صمٛحٛى 

جس لٛححححذ نًغححححضٕٖ ثلأدثء ثنًٓححححجس٘ نهقشكحححح

ثنذقححظ ٔصححى صظححًٛى ْححزِ ثلاعححضًجسر ثعححضُجدثً 

إنحححححٗ يحححححج ٚحححححُض ػهٛحححححّ ثنمحححححجٌَٕ ثنحححححذٔنٙ 

نهًظحححجسػز فحححٙ ثعحححضٛفجء ثنقشكحححز نشحححشٔؽ 

ثنقشكز ثنفُٛز ثنكذشٖ ٔرنحك دئػطحجء دسؽحز 

فٛححظ ٚمححٕو كححم فكححى دئػطححجء دسؽححز  6يححٍ 

 ٔٚضى أخز يضٕعؾ  ثنذسؽجس. 

 ساثؼبً: انجشَبيح انزذسٚجٙ:

ذسٚذٙ صظححححًٛى ثنذشَححححجيؼ ثنضححححصححححى  

ػهٗ ثنًؾًٕػحز دجعضخذثو ثلأعهٕح ثنًٕصع 

ثنضؾشٚذٛز ثلأٔنحٗ كًحج صحى عحٕف ٚحضى صطذٛحك 

ثنذشَححححجيؼ ثنضححححذسٚذٗ ثنًمضححححشؿ دجلأعححححهٕح 

ثنًكغححف ػهححٗ ثنًؾًٕػححز ثنضؾشٚذٛححز ثنغجَٛححز 

ٔرنك يٍ خلال ثعضطلاع سأ٘ ثنخذحشثء فحٙ 

يضغٛححشثس ثنذشَححجيؼ ثنضححذسٚذٙ )ثنفضححشر ثنكهٛححز 

ذسٚذٛحححز فحححٙ ػحححذد ثنٕفحححذثس ثنض–نهذشَحححجيؼ 

ػهحححٗ  صيحححٍ ثنٕفحححذر ثنضذسٚذٛحححز(-ثلأعحححذٕع 

 ثنُقٕ ثنضجنٙ:

( 37ػحححذد أعحححجدٛغ ثنذشَحححجيؼ ثنضحححذسٚذٙ ) -

 أعذٕع.

 1ػححذد ثنٕفححذثس ثنضذسٚذٛححز نكححم أعححذٕع  -

 ٔفذثس صذسٚذٛز.

-11يضٕعؾ صيٍ ثنٕفذر ثنضذسٚذٛحز يحٍ  -

 دلٛمز. 65

 دلجةك. 31صيٍ ثنؾضء ثنضًٓٛذ٘  -

يضٕعححؾ صيححٍ ثنؾححضء ثنشةٛغححٙ لا ٚمححم  -

 دلٛمز. 35ػٍ 

 دلجةك.  6صيٍ ثنؾضء ثنخضجيٙ  -

ٔدؼذ ثنٕلٕف ػهٗ يؼظى ثنؾٕثَخ 

ثنشةٛغححححٛز ثنضححححٙ صشححححكم ؽححححْٕش ثنذشَححححجيؼ 

ٔيقضٕثِ يحغ يشثػحجر أْحى ثنًلافظحجس ثنضحٙ 

ٔؽححذْج ثنذجفححظ يححٍ خححلال صؾشٚححخ ًَححٕرػ 

ثنٕفححححذثس ثنضذسٚذٛححححز ػهححححٗ ػُٛححححز ثنذقححححظ 

ثلاعحححضطلاػٛز فحححٙ ثنذسثعحححز ثلاعحححضطلاػٛز 

محححذٚش يحححذٖ يُجعحححذز نلاعحححضفجدر يُٓحححج فحححٙ ص

ثنذشَححححجيؼ نهضطذٛححححك لححححجو ثنذجفححححظ دضظححححًٛى 

ثنذشَححححجيؼ ثنضححححذسٚذٙ ٔإؽححححشثء ثنضؼححححذٚلاس 

 ثنلاصيز.

 يكَٕبد انجشَبيح:

 رًشُٚبد الإحًبء:-

ٔصؼًم ػهٗ ٔطٕل ثنلاػذحٍٛ إنحٗ 

ثنضٓٛتححححز ثنكجيهححححز لأدثء ثنضًشُٚححححجس ثنذذَٛححححز 

ٔثنًٓجسٚححز ٔصًشُٚححجس ثلأكشٔدححجس ثنلاصيححز 

هًٓجسثس لٛذ ثنذقظ نضقغٍٛ يغضٕٖ ثلأدثء ن

ٔلححذ سثػححٗ ثنذجفححظ فححٙ ْححزِ ثنضًشُٚححجس أٌ 

صؼًم ػهٗ صٓٛتز ثنًفجطم ٔثلأسدطز نهؼًحم 

ٔإؽجنحححز ثنؼؼحححلاس ثنؼجيهحححز ٔكحححزنك صٓٛتحححز 

ثنؾٓححححجصٍٚ ثنححححذٔس٘ ٔثنضُفغححححٙ ٔثنؾٓححححجص 

 .)ثنؾضء ثنضًٓٛذ٘(.ٙثنؼظذ

 رًشُٚبد انزًشُٚبد انًٓبسٚخ:-

صًشُٚححجس يشصذطححز دجنًٓححجسثس لٛححذ 

شكحححجس أكشٔدحححجس نشفحححغ ثنذقحححظ ٔكحححزنك ف

 يغضٕٖ ثلأدثء ثنًٓجس٘ لٛذ ثنذقظ، 
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 رًشُٚبد الاعزشخبء ٔانزٓذئخ:-

ْٔححححححٙ صًشُٚححححححجس صؼطححححححٗ دؼححححححذ 

ثنضًشُٚححححححجس ثنغححححححجدمز دغححححححشع ثنٓذححححححٕؽ 

ثنضحححذسٚؾٙ دؼحححذد ػحححشدجس ثنمهحححخ نضغحححجػذ 

ثنلاػذحححٍٛ ػهحححٗ ثعحححضؼجدر ثنشحححفجء ٔفحححذٔط 

ػًهٛجس ثنضكٛف ػهحٗ ثنًؾٓحٕدثس ثنضذسٚذٛحز 

ذٙ )ثنؾحححححضء ٔكحححححزنك ثلاعحححححضشخجء ثنؼظححححح

 ثنخضجيٙ(.

 رحذٚذ شذح انحًم :-

صحححححى صقذٚحححححذ شحححححذر ثنقًحححححم ػهحححححٗ 

 ثنُقٕ ثنضجنٙ:

% إنححٗ ألححم يححٍ 51فًححم يضٕعححؾ يححٍ  -

 % يٍ ألظٗ لذسر نلاػخ.75

% إنحححٗ ألحححم يحححٍ 75فًحححم ػحححجنٙ يحححٍ  -

 % يٍ ألظٗ لذسر نلاػخ.91

% يٍ 311% إنٗ 91فًم ألظٗ يٍ  -

 ألظٗ لذسر نلاػخ.

 رشكٛم دٔسح انحًم الأعجٕػٛخ:

صقذٚذ ػحذد يحشثس ثنضحذسٚخ فحٙ صى  

ٔفححذثس صذسٚذٛححز  1ثلأعححذٕع ثنٕثفححذ دٕثلححغ 

نهًؾًٕػحححز ثنضؾشٚذٛحححز ثلأٔنحححٗ أٚحححجو ثنغحححذش 

ٔثلاعُحححححٍٛ ٔثلأسدؼحححححجء ٔثلأٚحححححجو ثلأخحححححشٖ 

نهًؾًٕػححز ثنضؾشٚذٛححز ثنغجَٛححز ٔكجَححش أصيُححز 

 ثنٕفذثس ثنضذسٚذٛز كجنضجنٙ:

 – 11ثنٕفحححذر ثنضذسٚذٛحححز ثنًضٕعحححطز ) -

 ( ق.61

( 51 – 61ثنؼجنٛححز )ثنٕفححذر ثنضذسٚذٛححز  -

 ق.

 – 65ثنٕفححححذر ثنضذسٚذٛححححز ثنمظححححٕٖ ) -

 ( ق.61

 الأعظ انؼهًٛخ نجُبء انجشَبيح رزًثم فٙ :

صؾشٚححخ ٔفححذر يححٍ ٔفححذثس ثنذشَححجيؼ  -

ػهححححٗ أفححححشثد ثنذسثعححححز ثلاعححححضطلاػٛز 

دغححشع ثنضأكححذ يححٍ يُجعححذز ثنضًشُٚححجس 

نؼُٛحححز ثنذسثعحححز ٔكحححزنك ػحححذد يحححشثس 

ثنضكحححححشثس ٔفضحححححشثس ثنشثفحححححز ثنذُٛٛحححححز 

نححضيٍ ثنكهححٙ نٕفححذر ثنضححذسٚخ ٔصقذٚححذ ث

 ثنٕثفذر.

 يلائًخ انجشَبيح نؼُٛخ انجحث:-

سثػحٗ ثنذجفححظ أٌ ٚكحٌٕ ثنذشَححجيؼ  

ثنضححذسٚذٙ يُجعححذجً نؼُٛححز ثنذقححظ فضححٗ ًٚكححٍ 

صقمٛححححك ثلأْححححذثف ثنًٕػححححٕػز نهذشَححححجيؼ 

ٔكزنك ػذد يشثس ثنضكشثس ٔفضحشثس ثنشثفحز 

ثنذُٛٛححز دجلإػححجفز إنححٗ أعححهٕح ثنضشححٕٚك يححٍ 

 نذشَجيؼ.أؽم صقمٛك أْذثف ث

 انذساعخ الاعزطلاػٛخ:

لحححححجو ثنذجفحححححظ دحححححئؽشثء ثنذسثعحححححز  

ثلاعححححححححضطلاػٛز ػهححححححححٗ ػُٛححححححححز ثنذقححححححححظ 

لاػذحححٍٛ ٔرنحححك  31ثلاعحححضطلاػٛز ٔػحححذدْى 

 :دٓذف ثنضؼشف ػهٗ -ضشر يٍ ـ  إنٗ فٙ ثنف

ثنظحححؼٕدجس ثنضحححٙ لحححذ صٕثؽحححّ ثنذجفحححظ  -

 أعُجء إؽشثء ثنضؾشدز ثلأعجعٛز.

ثنضأكححذ يححٍ عححلايز ٔطححلافٛز ثلأدٔثس  -

 ذيز.ثنًغضخ

خ ثنًغحجػذٍٚ ػهحٗ كٛفٛحز إؽحشثء ٚصذس -

 ثنمٛجعجس.

صفٓححى ػُٛححز ثنذقححظ نٕفححذثس ثنذشَححجيؼ  -

 ثنضذسٚذٙ.
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يُجعححذز ثنضًشُٚححجس نؼُٛححز ثنذقححظ يححٍ  -

 فٛظ ثنشذر ٔثنقؾى ٔثنكغجفز.

صقذٚحححححذ ؽشػحححححجس ثنذذثٚحححححز ثنخجطحححححز  -

 دجنضًشُٚجس.

فغجح ثنًؼجيلاس ثنؼهًٛز نلاخضذجسثس  -

 ثنًغضخذيز.

 

 

 

 انًؼبيلاد انؼهًٛخ :

 انثجبد أٔلاً 

نقغححححححححجح عذححححححححجس ثلإخضذححححححححجسثس  

ثنًغحححححضخذيز إعحححححضخذو ثنذجفحححححظ ثنضطذٛحححححك 

ٔإػجدصححّ ػهححٗ ػُٛحححز ثنذقححظ ثلإعحححضطلاػٛز 

لاػذٍٛ يٍ يؾضًحغ ثنذقحظ ٔيحٍ  7ٔػذدْى 

ٔرنححك خححلال  خححجسػ ػُٛححز ثنذقححظ ثلأعجعححٛز

و ثنحححححححححححٗ 35/3/7171ثنفضحححححححححححشر يحححححححححححٍ 

ٔصى فغجح يؼجيم ثلإسصذجؽ  و71/3/7171

 ذٔل ثنضجنٗ:دٍٛ ثنضطذٛمٍٛ كًج ٕٚػقّ ثنؾ

(0خذٔل )  

ثٍٛ انزطجٛك الأٔل انًزٕعػ انحغبثٗ ٔالإَحشاف انًؼٛبسٖ ٔلًٛخ يؼبيم الإسرجبغ 

 ٔانثبَٗ نلإخزجبساد انًغزخذيخ

 انزطجٛك الأٔل انمٛبعبد انًزغٛشاد
يؼبيم  انزطجٛك انثبَٗ

 الإسرجبغ
 ع ط ع ط

الأداء 

 انًٓبسٖ

انشيٛخ انخهفٛخ يٍ انظٓش ثغحت 

 انزساع ٔالإنزفبف خهف انًُبفظ
0.22 2.20 0.22 2.22 2.880*  

انشيٛخ انخهفٛخ ثشفغ انًُبفظ يٍ 

 انٕعػ ٔانزساع
0.22 2.22 0.28 2.20 2.002*  

انشيٛخ انخهفٛخ ثزطٕٚك رساػٗ 

 انًُبفظ يٍ انخبسج
0.22 2.80 0.22 2.02 2.022*  

 2.22*دال ػُذ يغزٕٖ 

( ٔؽححححٕد 7ٚضؼححححـ يححححٍ ؽححححذٔل ) 

ػلالز إسصذجؽٛز دثنز إفظجةٛجً دٍٛ ثنضطذٛمٍٛ 

ثلأٔل ٔثنغحححححجَٗ نلإخضذحححححجسثس ثنًغحححححضخذيز 

ثلأيحححححش ثنحححححزٖ ٚشحححححٛش إنحححححٗ عذحححححجس ْحححححزِ 

 ثلإخضذجسثس.

 

 

 ثبَٛبً انصذق

نقغحححححححجح طحححححححذق ثلإخضذحححححححجسثس  

إعححضخذو ثنذجفححظ ؽشٚمححز ثنًمجسَححز ثنطشفٛححز 

دأٌ صحى صشصٛحخ دسؽحجس ػُٛحز ثنذقحظ صشصٛذحجً 

ٛجً يٍ ثلأػهٗ ػهٗ ثلألحم ٔصحى صمغحًٛٓى صُجصن

ػهحححححٗ إسدجػٛحححححجس ٔصًحححححش ثنًمجسَحححححز دحححححٍٛ 

ثلإسدححجػٍٛٛ ثلاػهححٗ ٔثلأدَححٗ كًححج ٕٚػححقّ 

 ثنؾذٔل ثنضجنٗ.
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(2خذٔل )  

الإسثبػٍٛٛ الأػهٗ ٔالأدَٗ فٗ  انًزٕعػ انحغبثٗ ٔالإَحشاف انًؼٛبسٖ ٔلًٛخ "د" ثٍٛ

 لإخزجبساد انًغزخذيخ

هٗالإسثبع الاػ انمٛبعبد انًزغٛشاد  
لًٛخ  الإسثبع الأدَٗ

 "د"
 ع ط ع ط

الأداء 

 انًٓبسٖ

انشيٛخ انخهفٛخ يٍ انظٓش ثغحت انزساع 

 ٔالإنزفبف خهف انًُبفظ
2.20 2.00 0.20 2.82 2.22 

انشيٛخ انخهفٛخ ثشفغ انًُبفظ يٍ انٕعػ 

 ٔانزساع
2.20 2.80 0.22.  2.20 2.00 

انشيٛخ انخهفٛخ ثزطٕٚك رساػٗ انًُبفظ 

سجيٍ انخب  
0.80 2.22 0.08 2.02 2.20 

 2.22*دال ػُذ يغزٕٖ 

( ٔؽححححٕد 1ٚضؼححححـ يححححٍ ؽححححذٔل ) 

فشٔق دثنز إفظجةٛجً دٍٛ ثلإسدجػٍٛٛ ثلأػهٗ 

ٔثلأدَحححححٗ فحححححٗ ثلإخضذحححححجسثس ثنًغحححححضخذيز 

ٔنظححجنـ ثلإسدححجع ثلأػهححٗ يًححج ٚشححٛش إنحححٗ 

 طذق ْزِ ثلإخضذجسثس.

 

 

 

 انذساعخ الأعبعٛخ:

 انمٛبط انمجهٗ:

جط ثنمذهحٗ لجو ثنذجفحظ دضطذٛحك ثنمٛح 

ػهححححححٗ ٔرنححححححك  73/3/7171 ٚححححححٕوفححححححٗ 

يؾًححٕػضٗ ثنذقححظ فٛححظ صححى لٛححجط يغححضٕٖ 

ثلأدثء ثنًٓححجسٖ نًؾًٕػححز فشكححجس ثنشيٛححز 

ثنخهفٛز لٛذ ثنذقظ ٔرنحك دغحشع ثنضأكحذ يحٍ 

صكححجفؤ ثنًؾًححٕػضٍٛ كًححج ٕٚػححقّ ثنؾححذٔل 

 ثنضجنٗ:

(2خذٔل )  

  دشٚجٛخ الأٔنٗانًزٕعػ انحغبثٗ ٔالإَحشاف انًؼٛبسٖ ٔلًٛخ "د" ثٍٛ انًدًٕػزٍٛ انز

 ٔانزدشٚجٛخ انثبَٛخ فٗ انمٛبط انمجهٗ نهًزغٛشاد لٛذ انذساعخ

 انزدشٚجٛخ انمٛبعبد انًزغٛشاد
لًٛخ  انعبثطخ

 "د"
 ع ط ع ط

الأداء 

 انًٓبسٖ

انشيٛخ انخهفٛخ يٍ انظٓش ثغحت انزساع 

 ٔالإنزفبف خهف انًُبفظ
0.20 2.22 0.82 2.20 2.22 

بفظ يٍ انٕعػ انشيٛخ انخهفٛخ ثشفغ انًُ

 ٔانزساع
0.22 2.22 0.28 2.02 2.22 

انشيٛخ انخهفٛخ ثزطٕٚك رساػٗ انًُبفظ 

 يٍ انخبسج
0.20 2.22 0.22 2.20 2.22 
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( ػحذو ٔؽحٕد 6ٚضؼـ يٍ ؽذٔل ) 

فححححشٔق دثنححححز إفظححححجةٛجً دححححٍٛ ثنًؾًححححٕػضٍٛ 

ثنضؾشٚذٛحححز ثلأٔنحححٗ ٔثنضؾشٚذٛحححز ثنغجَٛحححز فحححٗ 

ثلأيحش ثنمٛجط ثنمذهٗ نهًضغٛشثس لٛذ ثنذسثعحز 

ثنزٖ ٚشٛش إنٗ صكجفؤ يؾًٕػضٗ ثنذقحظ فحٗ 

 ْزِ ثنًضغٛشثس.

 رطجٛك انزدشثخ:

لجو ثنذجفظ دضطذٛك ثنضؾشدز ثنغجَٛحز 

ػهٗ ػُٛز ثنذقظ ثنضؾشٚذٛز ٔرنك فٙ ثنفضحشر 

أ٘  و76/1/7171إنحٗ  و77/3/7171يٍ 

ٔفححذثس صذسٚذٛححز  1أعححذٕع دٕثلححغ  37نًححذر 

فٙ ثلأعذٕع ٔلذ كجٌ يضٕعحؾ صيحٍ ثنٕفحذر 

 ق  65 – 11ٚذٛز يٍ ثنضذس

 انمٛبط انجؼذ٘:

لجو ثنذجفظ دئؽشثء ثنمٛحجط ثنذؼحذ٘  

ػهححٗ يؾًححٕػضٙ ثنذقححظ ثنضؾشٚذٛححز ثلأٔنححٗ 

 -إنححٗ  -ٔثنضؾشٚذٛححز ثنغجَٛححز فححٗ ثنفضححشر يححٍ  

فٛحححظ صحححى ثنمٛحححجط دحححُفظ ثلاخضذحححجسثس ثنضحححٙ 

ؽذمححش فححٙ ثنمٛححجط ثنمذهححٙ ٔدححُفظ ثنشححشٔؽ 

ٔثنظححشٔف ٔصححى صفشٚححغ َضححجةؼ ثنمٛجعححجس فححٙ 

ذر نححححزنك صًٓٛححححذثً نًؼجنؾضٓححححج كشححححٕف يؼحححح

 إفظجةٛجً.

 انًؼبندبد الإحصبئٛخ:

 ثنًضٕعؾ ثنقغجدٙ. -

 ثلاَقشثف ثنًؼٛجس٘. -

 يؼجيم ثلانضٕثء. -

 يؼجيم ثلاسصذجؽ. -

 ثخضذجس "س". -

 يؼجدنز َغخ ثنضمذو%. -

 :ػـشض انُزبئح ٔيُبلشزٓب

 : ػشض انُزبئح

(2خذٔل )  

انمجهٗ ٔانجؼذٖ  انمٛبعٍٛ انًزٕعػ انحغبثٗ ٔالإَحشاف انًؼٛبسٖ ٔلًٛخ "د" ثٍٛ   

نهًزغٛشاد لٛذ انذساعخ انزدشٚجٛخ الأٔنٗ )انًٕصع( نهًدًٕػخ  

 انمجهٗ انمٛبعبد انًزغٛشاد
 انجؼذٖ

 لًٛخ "د" انفشق

 ع ط ع ط

ٖ
بس
ًٓ
ان
ء 
دا
لأ
 ا

انشيٛخ انخهفٛخ يٍ انظٓش ثغحت انزساع 

 ٔالإنزفبف خهف انًُبفظ
0.82 2.20 0.28 2.22 2.02 2.00*  

خ انخهفٛخ ثشفغ انًُبفظ يٍ انٕعػ انشيٛ

 ٔانزساع
0.28 2.02 0.22 2.22 2.20 0.82 

انشيٛخ انخهفٛخ ثزطٕٚك رساػٗ انًُبفظ يٍ 

 انخبسج
0.22 2.20 0.82 2.20 2.22 2.20*  

 2.22*دال ػُذ يغزٕٖ 

21ن=  
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0
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3

الرمٌة الخلفٌة من الظهر بسحب الذراع

والإلتفاف خلف المنافس

الرمٌة الخلفٌة برفع المنافس من الوسط

والذراع

الرمٌة الخلفٌة بتطوٌق ذراعى المنافس من

الخارج

القبلً

البعدي

( ٔؽححححٕد 5ٚضؼححححـ يححححٍ ؽححححذٔل ) 

فححشٔق دثنححز إفظححجةٛجً دححٍٛ ثنمٛجعححٍٛ ثنمذهححٗ 

ٛححححز ثلأٔنحححححٗ ثنضؾشٚذٔثنذؼححححذٖ نهًؾًٕػحححححز 

ثنشيٛححححز ) ثلأدثء ثنًٓححححجس٘فححححٗ  )ثنًححححٕصع(

ثنخهفٛز يٍ ثنظٓش دغقخ ثنزسثع ٔثلإنضفحجف 

خهححححف ثنًُححححجفظ ٔيٓححححجسر ثنشيٛححححز ثنخهفٛححححز 

 (دضطٕٚحححك رسثػحححٗ ثنًُحححجفظ يحححٍ ثنخحححجسػ

نظحححجنـ ثنمٛحححجط ثنذؼحححذٖ فحححٗ فحححٍٛ كجَحححش 

 ثنفشٔق غٛش دثنز فٗ دجلٗ ثنًضغٛشثس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(0شكم )  

ٍ  انمجهٗ ٔانجؼذٖ نهًدًٕػخ انزدشٚجٛخ الأٔنٗ )انًٕصع( نهًزغٛشاد انفشٔق ثٍٛ انمٛبعٛ

 لٛذ انذساعخ
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0
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4

الرمٌة الخلفٌة من الظهر بسحب

الذراع والإلتفاف خلف المنافس

الرمٌة الخلفٌة برفع المنافس من

الوسط والذراع

الرمٌة الخلفٌة بتطوٌق ذراعى

المنافس من الخارج

القبلً

البعدي

 (2خذٔل )

 انمجهٗ ٔانجؼذٖ  انًزٕعػ انحغبثٗ ٔالإَحشاف انًؼٛبسٖ ٔلًٛخ "د" ثٍٛ انمٛبعٍٛ 

 نهًزغٛشاد لٛذ انذساعخ انثبَٙ )انًكثف( نهًدًٕػخ انزدشٚجٛخ

=ٌ00 

 انمجهٗ انمٛبعبد انًزغٛشاد
 انجؼذٖ

نفشقا  لًٛخ "د" 

 ع ط ع ط

ٖ
بس
ًٓ
ان
ء 
دا
لأ
 ا

انشيٛخ انخهفٛخ يٍ انظٓش ثغحت انزساع 

 ٔالإنزفبف خهف انًُبفظ
0.20 2.22 2.20 2.20 0.02 2.00*  

انشيٛخ انخهفٛخ ثشفغ انًُبفظ يٍ انٕعػ 

 ٔانزساع
0.22 2.22 2.82 2.20 0.02 0.22*  

انشيٛخ انخهفٛخ ثزطٕٚك رساػٗ انًُبفظ يٍ 

جانخبس  
0.20 2.22 2.28 2.22 0.22 0.28*  

 2.22*دال ػُذ يغزٕٖ 

( ٔؽححححٕد 6ٚضؼححححـ يححححٍ ؽححححذٔل ) 

فححشٔق دثنححز إفظححجةٛجً دححٍٛ ثنمٛجعححٍٛ ثنمذهححٗ 

ثنغجَٛحححححز  ٔثنذؼحححححذٖ نهًؾًٕػحححححز ثنضؾشٚذٛحححححز

فٗ ؽًٛغ ثنًضغٛشثس لٛذ ثنذسثعحز  )ثنًكغف(

 نظجنـ ثنمٛجط ثنذؼذٖ.

 

 

 

 

 

 

 

(0شكم )  

( نهًزغٛشاد انًكثف) انثبَٛخانمجهٗ ٔانجؼذٖ نهًدًٕػخ انزدشٚجٛخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبعٍٛ  

 لٛذ انذساعخ



` 
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(0خذٔل )  

  الأٔنٗ انًزٕعػ انحغبثٗ ٔالإَحشاف انًؼٛبسٖ ٔلًٛخ "د" ثٍٛ انًدًٕػزٍٛ انزدشٚجٛخ

فٗ انمٛبط انجؼذٖ نهًزغٛشاد لٛذ انذساعخ ٔانزدشٚجٛخ انثبَٛخ  

 انزدشٚجٛخ انمٛبعبد انًزغٛشاد
 انعبثطخ

 لًٛخ "د"

 ع ط ع ط

ٖ
بس
ًٓ
ان
ء 
دا
لأ
انشيٛخ انخهفٛخ يٍ انظٓش ثغحت انزساع  ا

 ٔالإنزفبف خهف انًُبفظ
2.20 2.20 0.28 2.22 2.20*  

*0.22 2.22 0.22 2.20 2.82 انشيٛخ انخهفٛخ ثشفغ انًُبفظ يٍ انٕعػ ٔانزساع  

انشيٛخ انخهفٛخ ثزطٕٚك رساػٗ انًُبفظ يٍ 

 انخبسج
2.28 2.22 0.82 2.20 2.20*  

 2.22*دال ػُذ يغزٕٖ 

( ٔؽححححٕد 7ٚضؼححححـ يححححٍ ؽححححذٔل ) 

فححححشٔق دثنححححز إفظححححجةٛجً دححححٍٛ ثنًؾًححححٕػضٍٛ 

فحححٗ  ثلأٔنحححٗ ٔثنضؾشٚذٛحححز ثنغجَٛحححزثنضؾشٚذٛحححز 

ؽًٛححححغ ثنًضغٛححححشثس لٛححححذ ثنذسثعححححز نظححححجنـ 

 ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز.

(8خذٔل )  

ٔنٗ الأ َغت رغٛش انمٛبط انجؼذٖ ػٍ انمٛبط انمجهٗ نهًدًٕػزٍٛ انزدشٚجٛخ  

فٗ انًزغٛشاد لٛذ انذساعخ ٔانزدشٚجٛخ انثبَٛخ  

 انزدشٚجٛخ الأٔنٗ انمٛبعبد انًزغٛشاد
َغت 

 انزمذو%

 انزدشٚجٛخ انثبَٛخ

 
َغت انزمذو 

% 
 انجؼذٖ انمجهٗ انجؼذٖ انمجهٗ

ٖ
بس
ًٓ
ان
ء 
دا
لأ
 ا

انشيٛخ انخهفٛخ يٍ انظٓش ثغحت انزساع 

 ٔالانزفبف خهف انًُبفظ
0.82 0.28 22.28 0.20 2.20 20.02 

انشيٛخ انخهفٛخ ثشفغ انًُبفظ يٍ انٕعػ 

 ٔانزساع
0.28 0.22 02.02 0.22 2.82 82.02 

انشيٛخ انخهفٛخ ثزطٕٚك رساػٗ انًُبفظ 

 يٍ انخبسج
0.22 0.82 20.22 0.20 2.28 002.22 

( ٔؽٕد َغخ 5ٚضؼـ يٍ ؽذٔل ) 

صمحححذو نهمٛحححجط ثنذؼحححذٖ ػحححٍ ثنمٛحححجط ثنمذهحححٗ 

ثلأٔنححٗ ٔثنضؾشٚذٛححز  نهًؾًححٕػضٍٛ ثنضؾشٚذٛححز

فححٗ ؽًٛحغ ثنًضغٛححشثس لٛحذ ثنذسثعححز ، ثنغجَٛحز 

كًححححج ٕٚػححححـ ثنؾححححذٔل صفححححٕق ثنًؾًٕػححححز 

ػهححٗ  ثنغجَٛححز )ثلأعححهٕح ثنًكغححف( ثنضؾشٚذٛححز

فححححٗ ْححححزِ  ثلأٔنححححٗ )ثنًححححٕصع(ثنًؾًٕػححححز 

 ثنُغخ.

 

 

12=2=ن1ن  
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(2شكم )  

ٔنٗ َغت رغٛش انمٛبط انجؼذٖ ػٍ انمٛبط انمجهٗ نهًدًٕػزٍٛ انزدشٚجٛخ الأ  

 ٔانزدشٚجٛخ انثبَٛخ فٗ انًزغٛشاد لٛذ انذساعخ

 

  ثبَٛبً يُبلشخ انُزبئح:

إٌ ثنًذخم ثنشةٛغٙ نًُجلشز َضحجةؼ  

ْححزِ ثنذسثعححز ٚؼضًححذ ػهححٗ يقجٔنححز يؼشفححز 

صححأعٛش ثعححضخذثو كححم يححٍ ثنضححذسٚخ ثنًححٕصع 

ٔثنًكغححف يححٍ خححلال ثنذشَححجيؼ لٛححذ ثنذقححظ 

ػهٗ صقغٍٛ يغضٕٖ ثلأدثء ثنًٓجس٘ نُجشحب 

ػز ثنضححٙ صُجٔنٓححج ثنذجفححظ ٔٚححضى رنححك ثنًظححجس

يححححٍ خححححلال يمجسَححححز َضححححجةؼ ثنًؾًححححٕػضٍٛ 

ثنضؾححححشٚذٛضٍٛ لذححححم ٔدؼححححذ إؽححححشثء ثنضؾشدححححز 

 ثلأعجعٛز نهذسثعز.

( ٔؽٕد 7(،)5ٚضؼـ يٍ ؽذٔنٙ ) 

فحححشٔق دثنحححز إفظحححجةٛجً دحححٍٛ ثدحححٍٛ ثنمٛجعحححٍٛ 

ثنمذهٗ ٔثنذؼذٖ نهًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ثلأٔنحٗ 

)ثلأعحححهٕح ثنًححححٕصع( فحححٗ يٓححححجسر ثنشيٛححححز 

ثنخهفٛز يٍ ثنظٓش دغقخ ثنزسثع ٔثلإنضفحجف 

خهححححف ثنًُححححجفظ ٔيٓححححجسر ثنشيٛححححز ثنخهفٛححححز 

دضطٕٚححححك رسثػححححٗ ثنًُححححجفظ يححححٍ ثنخححححجسػ 

 ٔنظجنـ ثنمٛجط ثنذؼذٖ.

ٔٚشؽحححححغ ثنذجفحححححظ ثنضقغحححححٍ فحححححٗ 

ثنمٛجط ثنذؼذ٘ نهًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛحز ثلأٔنحٗ 

إنٗ فجػهٛز ثنذشَجيؼ ثنضحذسٚذٙ ثنًمضحشؿ ٔيحج 

ُجعححححذز ٚقضٕٚححححّ يححححٍ صًشُٚححححجس يمضشفححححز ي

ثنًٕػٕػز يٍ أؽهّ ٔثنؼًش ثنضيُحٗ نلأْذثف 

ٍ صهححك ثنضححذسٚذجس  نؼُٛححز ثنذقححظ ، فٛححظ صححى صمُححٛ

ػهًٛج ٔفمج نلأعظ ٔثنًذحجدا ثنؼهًٛحز ٔرنحك دًحج 

ُٚجعحححححخ يضطهذحححححجس ثلأدثء فحححححٙ ثنًظحححححجسػز 

ٔؽشٚمحححححز ثنضحححححذسٚخ ثنًغحححححضخذيز ٔثلأعحححححهٕح 

ثنًغححضخذو نهًؾًٕػححز ثنضؾشٚذٛححز ثلأٔنححٗ ْٔححٕ 

ثٔنححزٖ صع  ـ فضححشثس سثفححز  ثلٍأعححهٕح ثنًححٕ ًٚححُ

ٍ ثنًؾًٕػححجس دقٛححظ ٚظححم  هٚححز َغححذٛجً دححٛ ؽٕ

 َذؼز فٗ ثنذلٛمز(. 371يؼذل ثنُذغ إنٗ )
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ٔٚؼحححض٘ ثنذجفحححظ رنحححك إنحححٗ صحححأعٛش 

ثعححححضخذثو ثلأعححححهٕح ثنًححححٕصع ثنححححز٘ ؽذمححححّ 

ثنذجفظ ػهحٗ ثنًؾًٕػحز ثنضؾشٚذٛحز ثلأٔنحٗ، 

فٛححظ صؼشػححش ثنًؾًٕػححز نححُفظ ثنذشَححجيؼ 

ثنحححز٘ صؼشػحححش نحححّ ثنًؾًٕػحححز ثنضؾشٚذٛحححز 

نغجَٛححححز يححححٍ فٛححححظ ثنضححححذسٚذجس ثنًٓجسٚححححز ث

دجعحححضغُجء رنحححك ثنؾحححضء ثنخحححجص دقشكحححجس 

ثلأكشٔدححجس ، ثلأيححش ثنححز٘ أدٖ إنححٗ صقغححٍ 

َغذٙ فٙ يغضٕٖ أدثء ثنًٓجسثس لٛذ ثنذقحظ 

 نذٖ ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ثلأٔنٗ.

كًج ٚشٖ ثنذجفحظ أٌ كغحشر ثنًحشثٌ 

ٚغحححجػذ ثنُجشححححب ػهححححٗ ثنححححضقكى فححححٗ إصخححححجر 

ز ، كًححج أٌ ثلأٔػححجع ٔثنقشكححجس ثنظححقٛق

ثنضحححححذسٚخ ثنًحححححٕصع ٚؼًحححححم ػهحححححٗ صًُٛحححححز 

ثلإفغححححجط ثنقشكححححٗ ، فححححئرث صضذؼُححححج يغححححجس 

يٓجسر يٍ ثنًٓجسثس َلافع ػُذ دذء صؼهًٓحج 

أٌ ثنقشكز صذذأ دئشجسثس صظذس يٍ يشثكحض 

ثنقشكححز دمشححشر ثنًححد صغححجػذ ػهححٗ صقشٚححك 

ثنؼؼححححلاس ثنًشححححضشكز فححححٗ ثلأدثء، ٔصضؾححححّ 

ثلإشحححححجسثس ػذحححححش ثنقذحححححم ثنشحححححٕكٗ إنحححححٗ 

جس ثنقشكٛححححز ثنضححححٗ صمححححٕو دٓححححزِ ثنًؾًٕػحححح

ثنًٓحححححححجسر ، ٔٚظحححححححجفخ رنحححححححك صخحححححححضٍٚ 

ثنًؼهٕيححجس ثنخجطححز دجنًٓححجسر فححٗ ثنؾٓححجص 

ثنقغٗ ، ٔدًؾشد أٌ ٚحضى صؼهحى ثنًٓحجسر فحئٌ 

صغهغححححححم ثلأدثء ثنقشكححححححٗ ٚظححححححذـ أكغححححححش 

 إَغؾجيجً.

ٔصضفك َضجةؼ ْزِ ثنذسثعز يغ َضجةؼ 

و 0222انغيييٛذ انًحًيييذ٘ لُيييذٚم  دسثعحححز

إنححححححٗ أٌ  ٔثنضححححححٙ أشححححححجسس َضجةؾٓححححححج (0)

ثنضحححذسٚذجس ثنًٓجسٚحححز نكحححم يحححٍ ثنًظحححجسػز 

ثنقححححشر ٔثنشٔيجَٛححححز صؼًححححم ػهححححٗ صقغححححٍ 

ثنذقحححظ أفؼحححم يحححٍ ثنًكَٕحححجس ثنذذَٛحححز لٛحححذ 

ثنضحححذسٚذجس ثنًٓجسٚحححز نهًظحححجسػز ثنقحححشر فمحححؾ 

ٔثنضحححذسٚذجس ثنًٓجسٚحححز نهًظحححجسػز ثنشٔيجَٛحححز 

ثنضحذسٚذجس ثنًٓجسٚحز نهًظحجسػز ثنقحشر -فمؾ

َٛححز صؼًححم ػهححٗ سفححغ يغححضٕٖ ثنًكَٕححجس ثنذذ

دذسؽحححز يؼُٕٚحححز ػحححٍ ثنضحححذسٚذجس ثنًٓجسٚحححز 

 نهًظجسػز ثنشٔيجَٛز.

ٔيحححٍ ثنؼحححشع ثنغحححجدك ٚكحححٌٕ لحححذ 

صقمححك طححقز ثنفححشع ثلأٔل نهذقححظ ٔثنححز٘ 

ٍ  َض ػهحٗ: " صٕؽحذ فحشٔق دثنحز إفظحجةٛج دحٛ

كحححم يحححٍ ثنمٛحححجط ثنمذهحححٗ ٔثنذؼحححذٖ فحححٙ ثلأدثء 

ثنًٓحححجس٘ نحححذٖ ثنًؾًٕػحححز ثنضؾشٚذٛحححز ثلأٔنحححٗ 

 ؼذٖ.)ثنًٕصع( نظجنـ ثنمٛجط ثنذ

( 7،)(6ٚضؼححـ يححٍ َضححجةؼ ؽححذٔل ) 

ٔؽححححٕد فححححشٔق دثنححححز إفظححححجةٛجً دححححٍٛ ثدححححٍٛ 

ثنمٛجعححححححٍٛ ثنمذهححححححٗ ٔثنذؼححححححذٖ نهًؾًٕػححححححز 

ثنضؾشٚذٛححز ثنغجَٛححز )ثلأعححهٕح ثنًكغححف( فححٗ 

يٓححجسر ثنشيٛححز ثنخهفٛححز يححٍ ثنظٓححش دغححقخ 

ثنححزسثع ٔثلإنضفححجف خهححف ثنًُححجفظ ٔيٓححجسر 

ثنشيٛز ثنخهفٛز دضطٕٚك رسثػٗ ثنًُجفظ يحٍ 

 ظجنـ ثنمٛجط ثنذؼذٖ.ثنخجسػ ٔن

( 5كًححج ٚضؼححـ يححٍ َضححجةؼ ؽححذٔل )

ٔثنخحححجص دُغحححخ صقغحححٍ ثنمٛحححجط ثنذؼحححذ٘ 

نهًؾًححٕػضٍٛ ثنضؾشٚذٛححز ثلأٔنححٗ )ثلأعححهٕح 

ثنًححححٕصع(، ثنًؾًٕػححححز ثنضؾشٚذٛححححز ثنغجَٛححححز 

)ثلأعحححهٕح ثنًكغحححف(، فٛحححظ فممحححش أػهحححٗ 

َغححذز يتٕٚححز  نهًؾًٕػححز ثنضؾشٚذٛححز ثلأٔنححٗ 

فٛيخ انشيٛيخ انخه )ثلأعهٕح ثنًٕصع( نًٓجسر
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يٍ انظٓش ثغيحت انيزساع ٔالانزفيبف خهيف 

%، فٙ حٍٛ 22.28َغذز لذسْج  انًُبفظ

ثنًؾًٕػححححححز ثنغجَٛححححححز )ثلأعححححححهٕح  حممييييييذ

انشيٛيخ ثنًكغف( أػهحٗ َغحذز يتٕٚحز نًٓحجسر 

انخهفٛيييخ ثزطٕٚيييك رساػيييٗ انًُيييبفظ ييييٍ 

 %.002.22 انخبسج لذسْب 

ٔٚشؽحححححغ ثنذجفحححححظ ثنضقغحححححٍ فحححححٗ 

ٔنحٗ ثنمٛجط ثنذؼذ٘ نهًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛحز ثلأ

إنٗ فجػهٛز ثنذشَجيؼ ثنضحذسٚذٙ ثنًمضحشؿ ٔيحج 

ٚقضٕٚححححّ يححححٍ صًشُٚححححجس يمضشفححححز يُجعححححذز 

ثنًٕػٕػز يٍ أؽهّ ٔثنؼًش ثنضيُحٗ نلأْذثف 

ٍ صهححك ثنضححذسٚذجس  نؼُٛححز ثنذقححظ ، فٛححظ صححى صمُححٛ

ػهًٛج ٔفمج نلأعظ ٔثنًذحجدا ثنؼهًٛحز ٔرنحك دًحج 

ُٚجعححخ يضطهذححجس ثلأدثء فححٙ ثنًظححجسػز ٔرنححك 

نًكغححف دجعححضخذثو ثلأدٔثس دجعححضخذثو ثلأعححهٕح ث

ٔثلأؽٓححححححضر ثنًغححححححجػذر ٔأٚؼححححححج ثنضححححححذسٚذجس 

ثنًضُٕػححز ٔثنًشححجدٓز نححلأدثء ٔثنضححٗ صؼًححم فححٗ 

َفححححظ ثنًغححححجس ثنقشكححححٗ ٔؽشٚمححححز ثنضححححذسٚخ 

 .ثنًغضخذيز 

ٔصضفححك َضححجةؼ ْححزِ ثنذسثعححز يححغ َضححجةؼ 

 (8و( )0222يحًذ صيبنح يحًيذ ) دسثعز

ٍ  ٔثنضححٙ أكححذس َضجةؾٓححج ػهححٗ أٌ ثنضُجعححخ دححٛ

فححز نحححّ صححأعٛش إٚؾحححجدٗ فححٗ ػًهٛحححز ثنؼًححم ٔثنشث

صع ثنًضؾًححغ نححّ صححأعٛش  ى ، ثلأعححهٕح ثنًضححٕ ثنضؼهححٛ

ثع يٓححجسر  ٖ فححٗ ثكضغححجح صؼهححى دؼححغ أَححٕ يؼُححٕ

 ثنضٓذٚف فٗ كشر ثنغهز.

ٔيحححٍ ثنؼحححشع ثنغحححجدك ٚكحححٌٕ لحححذ  

صقمححك طححقز ثنفححشع ثنغححجَٙ نهذقححظ ٔثنححز٘ 

ٍ  َحض ػهححٗ :  صٕؽححذ فححشٔق دثنححز إفظححجةٛج دححٛ

نححٗ ٔثنغجَٛححز كححم يححٍ ثنًؾًٕػححز ثنضؾشٚذٛححز ثلأٔ

فٗ ثنمٛحجط ثنذؼحذٖ فحٙ ثلأدثء ثنًٓحجس٘ نظحجنـ 

 ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ثنغجَٛز )ثنًكغف(.

 :الاعزُزبخبد ٔانزٕصٛبد 

 : الاعزُزبخبد

فٗ ػٕء أْذثف ثنذقظ ٔفشٔػّ  

ٔفٗ فذٔد ثنًُٓؼ ثنًغحضخذو ٔػُٛحّ ثنذقحظ 

ٔيححححححٍ خححححححلال ثنًؼجنؾححححححجس ثلإفظححححححجةٛز 

ثنًغضخذيز فحٗ ثنذقحظ صٕطحم ثنذجفحظ إنحٗ 

 -لاعضُضجؽجس ثنضجنٛز:ث

ثنذشَجيؼ ثنضؾشٚذحٗ دجلأعحهٕح ثنًحٕصع  -3

ثنًطذححححك ػهححححٗ ثنًؾًٕػححححز ثنضؾشٚذٛححححز 

ثلأٔنحححٗ كحححجٌ نحححّ صحححأعٛش إٚؾحححجدٙ ػهحححٗ 

ثنشيٛز ثنخهفٛحز ) ثلأدثء ثنًٓجس٘يغضٕٖ 

يححٍ ثنظٓحححش دغححقخ ثنحححزسثع ٔثلانضفحححجف 

ثنشيٛححز ثنخهفٛححز دشفححغ  -خهححف ثنًُححجفظ 

ثنشيٛححز  -ثنًُححجفظ يححٍ ثنٕعححؾ ٔثنححزسثع 

نخهفٛححز دضطٕٚححك رسثػححٗ ثنًُححجفظ يححٍ ث

 (.ثنخجسػ

ثنذشَححجيؼ ثنضححذسٚذٙ دجلأعححهٕح ثنًكغححف  -7

ثنًطذححححك ػهححححٙ ثنًؾًٕػححححز ثنضؾشٚذٛححححز 

ثنغجَٛححححز كححححجٌ نححححّ صححححأعٛش إٚؾححححجدٗ ػهححححٗ 

ثنشيٛز ثنخهفٛحز )ثلأدثء ثنًٓجس٘ يغضٕٖ 

يححٍ ثنظٓحححش دغححقخ ثنحححزسثع ٔثلانضفحححجف 

ثنشيٛححز ثنخهفٛححز دشفححغ  -خهححف ثنًُححجفظ 

ثنشيٛححز  -ؾ ٔثنححزسثع ثنًُححجفظ يححٍ ثنٕعحح

ثنخهفٛححز دضطٕٚححك رسثػححٗ ثنًُححجفظ يححٍ 

 (.ثنخجسػ

ثنذشَححجيؼ ثنضححذسٚذٗ دجلأعححهٕح ثنًكغححف  -1

ثنًطذححححك ػهححححٗ ثنًؾًٕػححححز ثنضؾشٚذٛححححز 
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ثنغجَٛحز كحجٌ أكغحش فجػهٛحز يُحّ دجلأعحهٕح 

ثنًحححححٕصع ثنًطذحححححك ػهحححححٗ ثنًؾًٕػحححححز 

ثنضؾشٚذٛز ثلأٔنحٗ فٛحظ أدٖ إنحٗ صقغحٍ 

 ثلأدثء ثنًٓجس٘ لٛذ ثنذقظ.يغضٕٖ 

 انزٕصٛبد : ثبَٛبً:

فيٗ حييذٔد يييب رٕصييهذ إنٛييّ َزييبئح   

 ْزا انجحث ٕٚصٗ انجبحث ثًب ٚهٗ :

ثلاعححححضؼجَز دجنذشَححححجيؼ ثنضححححذسٚذٗ لٛححححذ  -3

ثنذقحححظ ػُحححذ  صخطحححٛؾ دحححشثيؼ ثلأػحححذثد 

 فٙ سٚجػز ثنًظجسػز. ثنًٓجسٖ

إصذحححجع ثلأعحححهٕح ثنًكغحححف ػُحححذ صًُٛحححز  -7

 ثنًظجسػزفٗ سٚجػز  ثلأدثء ثنًٓجس٘

ضٚححذ يححٍ ثلأدقححجط نهًمجسَححز إؽححشثء ثنً -1

لٛحذ ثنذقحظ ػهحٗ  –دٍٛ صأعٛش ثلأعحهٕدٍٛ 

يضغٛححشثس أخححشٖ ٔػهححٗ يشثفححم عححُٛز 

 خلاف ػُٛز ثنذقظ.

ثلاعحححضفجدر يحححٍ َضحححجةؼ ثنذسثعحححز ٔفحححضـ  -1

يؾححجلاس دقححظ ؽذٚححذر فححٗ َفححظ ثلاصؾححجِ 

ٔثنًؾححجل نضظححًٛى دححشثيؼ صذسٚذٛححز غٛححش 

 صمهٛذٚز ٔػلالضٓج دؾٕثَخ أخشٖ.

ز ثؽححلاع يححذسدٗ ثنًغححجًْز فححٗ يقجٔنحح -6

ػهححححٗ ثنذشَححححجيؼ ثنضححححذسٚذٗ  ثنًظححححجسػز

ٔثنؼًم ػهحٗ صطذٛحك ثنذشَحجيؼ ثنضحذسٚذٗ 

ثنًمضححححشؿ نلاعححححضفجدر يُححححّ فححححٗ ثنؼًهٛححححز 

 ثنضذسٚذٛز .

ثلاعححضفجدر يححٍ ثلاخضذححجسثس ثنًٓجسٚححّ ثنضححٗ  -5

ٚى يغحححضٕٖ  ى ٔصمححٕ ثعححضخذيٓج ثنذجفححظ نضمٛحححٛ

 .ثنًظجسػٍٛ ثنُجشتٍٛ

 

 

 انًشاخــغ

و(: 7115إٚٓحححححجح يقًحححححذ ثنظحححححجدق ) -3

فؼبنٛـخ حشكبد الأكشٔثـبد فـٗ رحغـٍٛ 

خ حشكبد انشيٛخ انخهفٛيخ ـآداء يدًٕػـ

ٔثؼييييييط انًزغٛييييييشاد انفغييييييٕٛنٕخٛخ 

، سعحححجنز دكضحححٕسثِ، كهٛحححز نهًصيييبسػٍٛ

ثنضشدٛحححححز ثنشٚجػحححححٛز نهذُحححححٍٛ، ؽجيؼحححححز 

 ثنضلجصٚك.

و(: 7111ثنغحححححٛذ ثنًقًحححححذ٘ لُحححححذٚم ) -7

دساعييييييخ يمبسَييييييخ نزييييييأثٛش اعييييييزخذاو 

ػخ انزيييييييذسٚجبد انًٓبسٚيييييييخ نهًصيييييييبس

)انشٔيبَٛخ ٔانحيشح( ػهيٗ رًُٛيخ ثؼيط 

، يكَٕييييبد انهٛبلييييخ انجذَٛييييخ نهُبشييييئٍٛ

سعحححجنز يجؽغحححضٛش غٛحححش يُشحححٕسر، كهٛحححز 

ثنضشدٛححز ثنشٚجػححٛز دجنًُظححٕسر، ؽجيؼححز 

 ثنًُظٕسر.

انزيييذسٚت و(: 7119فًحححذ٘ أفًحححذ ػهحححٙ ) -1

انشٚبظٙ )أفعم يذسة ، أعظ ، َظشٚبد 

 دثس ثنفكش ثنؼشدٙ.، يفبْٛى، آساء أفكبس( 

ٍ ػٛجء يُ -6 ٛش  فجػحم ، يقًحذ ػذحذ ثنقغحٛ

انزييييذسٚت انًزييييٕصع : و(7115ػطٛححححز )

ٔانًزدًغ ٔرأثٛشِ فٗ دلخ انزٓذٚف يٍ 

، يؾهز ثنضشدٛز ػلايخ اندضاء ثكشح انمذو

ثنشٚجػٛز، ثنًؾهحذ ثنشثدحغ ػشحش ، ثنؼحذد 

ثلأٔل، كهٛححز ثنضشدٛححز ثنشٚجػححٛز، ؽجيؼححز 

 دغذثد .

رييأثٛش : و( 7113ؽححجسق َححضثس ثنطجنححخ ) -5

ٙ انًكثف ٔانًيٕصع فيٗ اعزخذاو أعهٕث

 رؼهى َٔمم ثؼط يٓيبساد اندًُٛبعيزٛ 

 ، كهٛز ثنضشدٛز ثنشٚجػٛز، ؽجيؼز دغذثد .
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ريأثٛش و(: 7117ػظجو يقًذ طمحـش ) -6

ثشَييييبيح رييييذسٚجٗ  الأعييييهٕة انًييييٕصع 

ٔانًكثف ػهيٗ  ثؼيط انميذساد انجذَٛيخ 

انخبصخ ٔانًٓيبساد انٓدٕيٛيخ نلاػجيٗ 

، سعحححححجنز يجؽغحححححضٛش، كهٛحححححز انكبسارٛيييييّ

ثنشٚجػحححححٛز نهذُحححححٍٛ، ؽجيؼحححححز  ثنضشدٛحححححز

 ثنضلجصٚك.

انزذسٚت  و(:7116كًجل ؽًٛم ثنشدؼٙ ) -7

، 7، ،ؽانشٚبظٙ نهمشٌ انٕاحيذ ٔانؼشيشٍٚ

 ػًجٌ، ثنؾجيؼز ثلأسدَٛز.

ريييأثٛش : و(7116يقًحححذ طحححجنـ يقًحححذ ) -5

أعييهٕثٗ انزًييشٍٚ انًزييٕصع ٔانًزدًييغ 

فييٗ اكزغييبة رؼهييى ثؼييط أَييٕاع يٓييبسح 

، يؾهححز ثنضشدٛحححز  انزٓييذٚف ثكييشح انغييهخ

نشٚجػححٛز ثنًؾهححذ ثنغجنححظ ػشححش، ثنؼححذد ث

ثلأٔل، كهٛححز ثنضشدٛححز ثنشٚجػححٛز، ؽجيؼححز 

 دغذثد .

 و(:7111ٙ يقًححححححٕد )ـذ ػهححححححـيغؼحححححح -9

يٕعيييييييٕػخ انًصيييييييبسػخ انشٔيبَٛيييييييخ 

 حإداس –رذسٚت  –ٔانحشح نهٕٓاح )رؼهٛى 

دثس ثنكضححححححححخ ثنمٕيٛححححححححز،  رحكييييييييٛى(، –

 و.7111ثنًُظٕسر، 

انًشخيغ  و( :7131يفضٙ إدشثْٛى فًجد ) -31

انزيذسٚت انشٚبظيٙ )انزطجٛميبد  انشبيم فيٗ

 دثس ثنكضجح ثنقذٚغز، ثنمجْشر. انؼًهٛخ(،

11-Robert R. Wolfe (2006): 

Skeletal Muscle Protein 

Metabolism and Resistance 

Exercise, American Society 

for Nutrition. 

12-Scott Gaines (2013): Benefits 

and limitations of Functional 

exercise, vertex fitness, Nest 

A ،.U.S.A 

13-http://www.faqs.org/ 

sports-science/Dr-

Fo/Fatigue.html 

 

 

 

 

 

 


