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ٛذكص جُذسجعس ج٠ُ جُطؼشف ػ٠ِ ضأغ٤ش جُطذس٣رحش ذٔوحٝٓحش ٓط٘ٞػس ك٢ ذؼغ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝضطٞسٛح ُلاػر٢ ًشز ج٤ُذ 

ء، جُغٔحٝز، جٌُٞش، جٝسٝى، جُٔشٝس، طلاـ جُذ٣ٖ، ( ٗحد١ ْٛ ) ذِذ٣س جُرظشز، ًشذلا11قذد ٓؿطٔغ جُركع ٖٓ )ٖ، جُ٘حشث٤

( 18ٗلؾ ٤ٓغحٕ، جُغ٤ِٔح٤ٗس، جُٔغ٤د ،جُؿٔح٤ٛش( ٝضْ جخط٤حس ٗحد١ ع٤ِٔح٤ٗس جُش٣حػ٢ ذٌشز ج٤ُذ كثس جُ٘حشث٤ٖ جُرحُؾ ػذدْٛ )

ػر٤ٖ ٣ٔػِٕٞ ( لا8لاػرح، أٓح ك٤ٔح ٣خض ػ٤٘س جُركع كطْ جخط٤حسٛح ذحُطش٣وس جُؼٔذ٣س ٖٓ لاػر٢ جُخؾ جُخِل٢ ٝػذدْٛ )

هحّ جُرحقػحٕ ذأؾشجء جُطؿشذس ، %( ٖٓ ٓؿطٔغ لاػر٢ جُخؾ جُخِل100٢%( ٖٓ ٓؿطٔغ لاػر٢ جُ٘حد١ ٝ)44.44)

ك٢ هحػس جُ٘شحؽ جُش٣حػ٢ ك٢ ًشًٞى ك٢ جُغحػس جُشجذؼس ػظشجً ، ق٤ٖ  11/6/2023جلاعططلاػ٤س ك٢ ٣ّٞ جلاقذ جُٔٞجكن 

ٓغحءجً  ك٢  2ك٢ ضٔحّ جُغحػس ك٢ ضٔحّ جُغحػس   ٤٤ٗ19/6/2023ٖ جُٔٞجكن هحّ جُرحقػحٕ ذططر٤ن ضؿشذس جُشت٤غس ك٢ ٣ّٞ جلا

غْ ٓؼحُؿس جُ٘طحتؽ جقظحت٤حً ، ٝجُ٘ظق ظٜشج 2جُوحػس جُش٣حػ٤س ُ٘حد١ جُغ٤ِٔح٤ٗس جُش٣حػ٢ ٝجٗطٜص جُطؿشذس ك٢ ضٔحّ جُغحػس 

ج٣ؿحذ٢ لاعطخذجّ  ضأغ٤شٛ٘حى ، ٜح ٕ ج٠ُ ػذد ٖٓ جلاعط٘طحؾحش جٛٔٝضٞطَ جُرحقػح،  SPSSذحعطخذجّ جُكو٤رس جلاقظحت٤س 

جُؿزع  ًحٗص جًرش ٗغرس ضطٞس ك٢ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ه٤ذ جُذسجعس ٢ٛ ُوٞز، ك٢ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ه٤ذ جُذسجعس جُٔوحٝٓحش جُٔط٘ٞػس

ػ٠ِ جعطخذجّ جُٔوحٝٓحش ٝجُطذس٣د جُرلا٣ٞٓطش١ ُلاػر٢ ًشز ج٤ُذ  ، جُطأ٤ًذأٓح أْٛ جُطٞط٤حش، ٝجُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِزسجع

ٝػغ دسجعحش ٓشحذٜس ضشَٔ ٓطـ٤شجش ذذ٤ٗس ٝقش٤ًس ٤ًٝ٘ٔحض٤ٌ٤س ٝكغِؿ٤س جخشٟ ، لثحش ػٔش٣س جخشٟ ُِٝزًٞس ٝجلاٗحظُٝ

  ُِٞطٍٞ ج٠ُ جكؼَ جُ٘طحتؽ ٝجُطٞط٤س ذٜح.

 .جُٔوحٝٓحش ٓط٘ٞػس، ًشز ج٤ُذ، جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ :انكهًاخ انًفتاحٍح
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Abstract 

The study aimed to Identify the effect of varied resistance training on some physical abilities 

and their development for young handball players,The research population consisted of 

players from the Sulaymaniyah Handball Club, youth category, totaling (18) players. As for 

the research sample, it was deliberately selected from the backcourt players, totaling (8) 

players representing (44.44%) of the club’s player population and (100%) of the backcourt 

player population,The researchers conducted the survey experiment on Sunday, June 11, 

2023, at 4:00 p.m. in the sports activity hall in Kirkuk. The main experiment was conducted 

on Monday, June 19, 2023, at 2:00 p.m. in the sports hall of Sulaymaniyah Sports Club, 

ending at 2:30 p.m,The results were statistically analyzed using SPSS statistical package,The 

researchers reached several conclusions, the most important of which are,There is a positive 

effect of using varied resistances on the studied physical abilities,The greatest improvement in 

the studied physical abilities was in trunk strength and arm explosive strength, As for the 

main recommendations,Emphasize the use of resistances and plyometric training for handball 

players and other age groups, both male and female, Conduct similar studies that include 

other physical, kinetic, kinematic, and physiological variables to achieve better results and 

recommendations. 
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  يقذيح واهًٍته انثحج: 1-1

جُؼ٤ِٔس جُٞطٍٞ ذحُلاػر٤ٖ ج٠ُ إٔ ٖٓ أْٛ أٛذجف جُطذس٣د جُش٣حػ٢ جُٔخطؾ ؽروح ُلأعظ ٝجُٔرحدب 

جُٔغط٣ٞحش جُؼ٤ِح، أر ٣غحْٛ جُط٘ظ٤ْ جُذه٤ن ُؼ٤ِٔس جُطذس٣د جُش٣حػ٢ ٝجُز١ ٣ؿد جٕ ٣طؼٖٔ ك٢ ػ٘حطشٙ 

ػ٠ِ جلإػذجد جُرذ٢ٗ ٝجُٜٔحس١ ك٢ ضط٣ٞش ٓغطٟٞ جلأدجء ك٢ ًحكس جلأُؼحخ جُش٣حػ٤س ذؿٞجٗرٚ جُٔخطِلس، ٝجٕ 

ْ جُطذس٣د ٖٝٓ ٛزج جُؼِّٞ جُط٢ ضؼذ جًػش شٔٞلاً ٖٓ ق٤ع جُطو٣ْٞ ؾ٤ٔغ جُؼِّٞ ضؼَٔ ٓشطشًس ػ٠ِ جع٘حد ػِ

ٝجُطٞؾ٤ٚ ػِْ جُرح٤ٓٞ٣ٌح٤ٗي جُز١ ض٘كظش ٝجؾرحضٚ ك٢ )ضك٤َِ، ضٞػ٤ف، ضؼ٤َِ، ٝضكغ٤ٖ ٝضط٣ٞش جلادجء 
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جُل٢٘(، ػٖ ؽش٣ن جُطك٤َِ ج٤ٌُٔح٢ٌ٤ٗ ذٔخطِق ٝعحتِٚ، جر ٣غحْٛ ك٢ ضكو٤ن ٗٞجق٢ ج٣ؿحذ٤س ًػ٤شز ُِؼذ٣ذ ٖٓ 

٤ُحش جُش٣حػ٤س ٖٓ خلاٍ جُٞهٞف ػ٠ِ ػ٘ذ ٗوحؽ جُؼؼق ٣ٝؼَٔ جُطك٤َِ ج٤ٌُٔح٢ٌ٤ٗ ػ٠ِ ضؿضتس جُلؼح

جُكشًس غْ ضوش٣ش ؽر٤ؼس ًَ ؾضء ٖٓ جُكشًس ٖٓ أؾَ ضطر٤ن جلأعظ، ٝجُٔرحدب، ٝجُوٞج٤ٖٗ ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗـس 

جُطو٤٘حش جُط٢ ضغْٜ  جُٔلاتٔس ُِط٤ٌ٘ي جُٔػح٢ُ ُِكشًس، ٝرُي ذحعطخذجّ جلاؾٜضز ٝجُٞعحتَ جُؼ٤ِٔس، كؼلاً ػٖ

ك٢ ضطر٤ن ٗطحتؽ جُركٞظ ج٤ُٔذج٤ٗس ٝجُٔخطرش٣س ٓٔح عَٜ ٜٓٔس جُرحقػ٤ٖ ٝجُٔذسذ٤ٖ ك٢ جخط٤حس آ٤ُس ػ٤ِٔس 

 ضطغْ ذحُذهس ٝجُٔٞػٞػ٤س ُِو٤حط ٝجُطو٣ْٞ ٝضٞؾ٤ٚ جلادجء جُل٢٘ ج٠ُ ٜٓحسجش جُش٣حػ٤س.

٤ي ذحلاسضوحء ك٢ ئٗؿحصٛح ٖٓ خلاٍ ُٝؼرس ًشز ج٤ُذ ٖٓ جلاُؼحخ جُز١ عحْٛ ػِْ جُطذس٣د ٝجُرح٤ٓٞ٣ٌحٗ

جًطشحف جلادجء جلآػَ ٝجلاٛطٔحّ ج٢ٌُِ ك٢ ضذس٣د ٝضط٣ٞش جُٜٔحسجش جُوذسجش جُرذ٤ٗس جلأعحع٤س، كحُِؼرس ُٜح 

ٜٓحسجضٜح جلأعحع٤س جُخحطس ذٜح ٝؾ٤ٔغ ٛزٙ جُٜٔحسجش جُذكحػ٤س ٝجُٜؿ٤ٓٞس ٝؾذش ُخذٓس جُلاػر٤ٖ، ٖٝٓ 

س ضش٤ٌَ جُخطٞؽ جُذكحػ٤س ٝعذ جُػـشجش جُر٤٘٤س ذحلإػحكس ئ٠ُ هٞز خلاٍ ضطٞس جُٜٔحسجش جُذكحػ٤س ٝعشػ

جُطظذ١ ُِٜٔحؾْ ٖٓ هرَ جُٔذجكؼ٤ٖ ؾؼَ ٖٓ جُظؼٞذس جخطشجم ٛزٙ جُذكحػحش ٝجُٞطٍٞ ج٠ُ ٓش٠ٓ جُلش٣ن 

جُٔ٘حكظ، ٓٔح ٣ؿؼَ جُلاػد جُٜٔحؾْ ج٠ُ جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ ٝػ٠ِ سؿْ ٖٓ ضؼذد جُٜٔحسجش جلاعحع٤س 

٠ُ إٔ ٜٓحسز جُطظ٣ٞد ضؼذ أْٛ جُٜٔحسجش جُٜؿ٤ٓٞس، "ئٕ جذ جُٔ٘حُٝس ٝجلاعطلاّ ٝجُخذجع جُٜؿ٤ٓٞس ذٌشز ج٤ُ

ئطحذس جُٜذف ٢ٛ جُـشع جلأعحع٢ ُٜزج ضؼطرش ٜٓحسز جُطظ٣ٞد ٖٓ جُٜٔحسجش جُٜٔٔس ٝجلأعحع٤س ٝجٕ ًَ 

ئر ٣ططِد  .(40.جقٔذ ػش٣ر٢ ػٞدز )جُٜٔحسجش ٝجُخطؾ ضظرف ػذ٣ٔس جُلحتذز ئرج ُْ ض٘ط٢ٜ ذاطحذس جُٜذف"

جُٔ٘حؽن جُرؼ٤ذز ٖٓ لاػد جُخؾ جُخِل٢ ٜٓحسز ػح٤ُس ُرؼذ ٓغحكس جُطظ٣ٞد، ُٝٞؾٞد جُٔذجكغ جُطظ٣ٞد ٖٓ 

جُٔ٘حكظ جٓحٓٚ، كؼلاً ػٖ قحسط جُٔش٠ٓ، ٓٔح ٣كطْ ػ٠ِ جُلاػد جُٔظٞخ ٖٓ جُٔ٘حؽن جُرؼ٤ذز إٔ ٣ٔطِي 

٣ٞد ٝلاع٤ٔح ٓٞجطلحش خحطس، ُٝزُي ٣ؿد جلاٛطٔحّ ذحُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجلأدجء جُٜٔحس١ جُؿ٤ذ ٝدهس جُطظ

ذحُ٘غرس ُلاػد جُ٘حشة ٖٓ خلاٍ ضظ٤ْٔ ٓ٘حٛؽ ضذس٣ر٤س ٝجعطخذجّ جقذظ جُٞعحتَ جُطذس٣ر٤س ذٜذف جُٞطٍٞ 

ّٕ ٗؿحـ  ج٠ُ ضكو٤ن جعطػٔحس ك٢ أْٛ جُوذسجش جُرذ٤ٗس جُخحطس ٝضكغ٤ٖ جلادجء جُٜٔحس٣س ُذ٣ٚ ٖٝٓ جُٔإًذ أ

ض٤ٔ٘س جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحس٣س، ذَ ٣طؼذٟ  جُلاػد ك٢ أدجتٚ ُِٜٔحسجش جلأعحع٤س جُٜؿ٤ٓٞس لا ٣طٞهق ػ٠ِ

ٍ ئػذجد رُي ئ٠ُ ٓشجػحز جُؿٞجٗد ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس ج٤ُٔٔضز ُلأدجء، ٖٓ خلاٍ ٓح ضوذّ ضظٜش ج٤ٔٛس جُركع ٖٓ خلا

ٝجُٞعحتذ جُٜٞجت٤س ُطط٣ٞش جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔطـ٤شجش جُرح٤ٓٞ٣ٌح٤ٌ٤ٗس جُخحطس  ضٔش٣٘حش ذٔوحٝٓحش ٓط٘ٞػس

 ٣ٞد جُرؼ٤ذ ُِ٘حشث٤ٖ ٝجلاسضوحء ذاٗؿحص جُلش٣ن.ذأدجء ٜٓحسز جُطظ

 

 

 

 

 يشكهح انثحج: 2-1
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ٗظشج ُططٞس ُؼرس ًشز ج٤ُذ ٝجلاٛطٔحّ جٌُر٤ش ذٜٔحسز جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ، ضوّٞ جُذٍٝ ذحُطذس٣د ػ٠ِ ضط٣ٞش 

م جُٜٔحسجش ٝجُوذسجش جُرذ٤ٗس ُِٜٔحسز ُطٌٜٔ٘ح ٖٓ جُط٘حكظ ٓغ ذو٤س جُذٍٝ، ك٢ جُٞهص جُز١ ذذأ ك٤ٚ جُؼشج

 ٣ؼح٢ٗ ًػ٤شجً ٖٓ جُٔؼٞهحش ٝجُؼؼق ك٢ جُخؾ جُخِل٢ عٞء ًحٕ ػ٠ِ ٓغطٟٞ جُٔطوذ٤ٖٓ ٝجُشرحخ ٝجُ٘حشث٤ٖ.

ٖٝٓ خلاٍ خرشز جُرحقػحٕ ًٜٞٗٔح لاػرحٕ ٝأًحد٤ٔ٣حٕ كؼلا ػٖ ٓطحذؼطٜٔح ُٔرحس٣حش ذطٞلاش جُ٘حشث٤ٖ ك٢ 

جلاخطحء جُكش٤ًس ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس جُؼشجم كوذ ٝؾذج ٛ٘حى ػؼق ًر٤ش ك٢ ٗؿحـ جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ ٝٓؿٔٞػس ٖٓ 

جُط٢ ضشجكن جلادجء جُل٢٘ ُٜٔحسز جُطظ٣ٞد ٖٓ جُولض ػح٤ُح ٝجُط٢ ٣شضٌرٜح ػذد ٖٓ جُلاػر٤ٖ جر ضغرد ػؼلحً 

ك٢ ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗس جلادجء جُل٢٘ جُظك٤ف ُٜٔحسز جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ، ٝجُٔإغشز ذشٌَ ًر٤ش ك٢ جدجء ٝد٣٘ح٤ٌ٤ٓس 

٤ٖ هٞز جُطظ٣ٞد ٝدهطٚ ػ٠ِ جُٔش٠ٓ ًٝزُي ػذّ جلاهطظحد ذحُؿٜذ جُكشًس ٝػذّ جُوذسز جُطٞجكو٤س ُِشذؾ ذ

جُٔرزٍٝ جغ٘حء جدجء ٜٓحسز جُطظ٣ٞد،  ٓٔح ٣ذٍ ػ٘ذ ٝػغ ٓ٘حٛؽ ضذس٣ر٤س ػذّ جػطحء ج٤ٔٛس ًر٤شز ُِوذسجش 

جُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحس٣س ٝػذّ ٓشجػحز جُششٝؽ ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس جُظك٤كس ُٜٔحسز جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ ُلاػر٤ٖ جُ٘حشث٤ٖ، 

جُز١ قع جُرحقػحٕ ػ٠ِ جػذجد ضٔش٣٘حش ذٔوٞٓحش ٓط٘ٞػس ٝجُٞعحتذ جُٜٞجت٤س ك٢ ضط٣ٞش جُوذسجش  جلأَٓش

 جُرذ٤ٗس ٝجُٔطـ٤شجش جُرح٤ٓٞ٣ٌح٤ٌ٤ٗس جُخحطس ذأدجء ٜٓحسز جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ ذٌشز ج٤ُذ ُِ٘حشث٤ٖ.

 

 أهذاف انثحج: 1-3

 سجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔطـ٤شجش ئػذجد ضٔش٣٘حش جُٔوحٝٓس ٝجُطٞجصٕ ذٞعحتَ ضذس٣ر٤س  ُطط٣ٞش ذؼغ جُوذ

 ع٘س(.17جُرح٤ٓٞ٣ٌح٤ٌ٤ٗس ٝدهس أدجء جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ ذحُولض ػح٤ُحً ُلاػر٢ ًشز ج٤ُذ ضكص )

 يزالاخ انثحج: 1-4

 (ّ.2023-2022لاػر٢ جُخؾ جُخِل٢ ُ٘حد١ جُغ٤ِٔح٤ٗس جُش٣حػ٢ كثس جُ٘حشث٤ٖ جُٔٞعْ ) انًزال انثشري:

 (ّ.2024/ 25/2(ّ ُـح٣س ) 2022/ 11/ 15جُلطشز ٖٓ ) انًزال انزياًَ:

 هحػس ٗحد١ جُغ٤ِٔح٤ٗس جُش٣حػ٢. انًزال انًكاًَ: 

 

 يُهزٍح انثحج وإرراءاته انًٍذاٍَح: -3

 يُهذ انثحج: 3-1  

 جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢ رٝ جُٔؿٔٞػس جُٞجقذز رجش جلاخطرحس جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ ُٔلاءٓطٚ ؽر٤ؼس جُركع ٝأٛذجكٚ.

 

 

 

 يزتًـع انثحج وعٍُتـه: 3-2 
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( ٗحد١ ْٛ ) ذِذ٣س جُرظشز، ًشذلاء، جُغٔحٝز، جٌُٞش، جٝسٝى، 11ٓؿطٔغ جُركع ٖٓ )قذد 

جُٔشٝس، طلاـ جُذ٣ٖ، ٗلؾ ٤ٓغحٕ، جُغ٤ِٔح٤ٗس، جُٔغ٤د ،جُؿٔح٤ٛش( ٝضْ جخط٤حس ٗحد١ ع٤ِٔح٤ٗس جُش٣حػ٢ 

ُطش٣وس جُؼٔذ٣س ( لاػرح، أٓح ك٤ٔح ٣خض ػ٤٘س جُركع كطْ جخط٤حسٛح ذح18ذٌشز ج٤ُذ كثس جُ٘حشث٤ٖ جُرحُؾ ػذدْٛ )

%( ٖٓ 100%( ٖٓ ٓؿطٔغ لاػر٢ جُ٘حد١ ٝ)44.44( لاػر٤ٖ ٣ٔػِٕٞ )8ٖٓ لاػر٢ جُخؾ جُخِل٢ ٝػذدْٛ )

 .ٓؿطٔغ لاػر٢ جُخؾ جُخِل٢

 

 وسائم رًع انًعهىياخ والأدواخ والأرهزج انًستخذيح:  3-3

 جُرشٓؿ٤حش ٝجُططر٤وحش جُٔغطخذٓس ك٢ جُكحعٞخ. -

 (.2قحَٓ آُس ضظ٣ٞش غلاغ٢ ػذد ) -

 ٓوحٝٓحش ٝجٝصجٕ ٓخطِلس. -

 ( ٓطش.1ٓو٤حط سعْ ) -

 

 خطىاخ ارراءاخ انثحج انًٍذاٍَح: 3-4

لإضٔحّ لإؾشجءجش جُركع ُٝطكو٤ـن جلاٛذجف، ذؼذ ضك٤َِ جُٔظحدس ٝجلادذ٤حش جُؼ٤ِٔس ُٝٔشجؾؼس 

ُرؼغ جُٔظحدس جُط٢ ضطؼِن ذٔٞػٞع جُذسجعس قذد جُرحقع ذؼغ جُوذسجش جُرذ٤ٗس  ٝٓطـ٤شجش 

٤س، ٝجخطرحسجش ػ٤ِٔس ُو٤حط جُٔطـ٤شجش جُٔطؼِوس ُٜٔحسز جُٔشجد ه٤حعٜح ٝػشػٜح ػ٠ِ ٝجُِؿ٘س جُرح٤ٓٞ٣ٌح٤ٌٗ

جُؼ٤ِٔس)*(، ٝضْ ضكذ٣ذ جٗغد جلاخطرحسجش جُط٢ ضلاتْ ٓغ ٛذف جُركع ٖٓ هرَ  جُغحدز جػؼحء )جُِؿ٘س 

 جُؼ٤ِٔس( .

 

 تحذٌذ الاختثاراخ نهقذراخ انثذٌُح انًستخذيح فً انثحج: 3-4-1

 :(44)أَٓ محمد طحُف ذذس١. اختثار قىج انررهٍٍ 3-4-1-1

 ه٤حط جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ. انغرض يٍ الاختثار:

( ضطٌٕٞ ٖٓ قظ٤شز خحطس ذحُؿٜحص ضلشػ ػ٠ِ جلاسع ٤ًٝرَ ٓٞطٍٞ Time-Itٓ٘ظٞٓس ) الادواخ:

 ذِٞقس ضكٌْ.

ص ٝض٘ل٤ز ٣طْ ه٤حط جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ ٖٓ خلاٍ ٝهٞف جُٔخطرش ػ٠ِ قظ٤شز جُؿٜح وصف الأداء:

ؽش٣وس جُولض جُٔطِٞذس ششؽ جُشؾٞع ذؼذ كطشز جُط٤شجٕ ج٠ُ ٗلظ جُكظ٤شز جُٔٞػٞػس ػ٠ِ جلأسع، ذؼذ 

                                       
 (.3ملحق رقم ) )*(
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رُي ضغؿَ ٗط٤ؿس ٓغحكس هلض جُٔخطرش قغد ٓح ٓٞؾٞد ك٢ شحشس جُؿٜحص، ٝع٤طْ ػ٠ِ أعحعٜح ض٘ل٤ز 

 جلاخطرحسجش جلاض٤س:

 جخطرحس جُولض جُؼحٓٞد١ ذٌِطح جُشؾ٤ِٖ ذٔشؾكس جُزسجػ٤ٖ.

 خطرحس جُولض جُؼحٓٞد١ ذٌِطح جُشؾ٤ِٖ ذطػر٤ص جُزسجػ٤ٖ.ج

 ٌَُ ٓخطرش ٓكحُٝط٤ٖ ٝضغؿَ أكؼَ ٓكحُٝس، ٝضٌٕٞ ٝقذز ه٤حعٚ ذحُٔطش. انتسزٍم:

 :(537.ػ٤حء جُخ٤حؽ ٝٗٞكَ محمد جُك٤ح٢ُ) اختثار ريً كرج غثٍح لأتعذ يسافح 3-4-1-2

 ه٤حط جُوذسز جلاٗلؿحس٣س ُِزسجع جُٔلؼِس.  انغرض يٍ الاختثار:

 (، شش٣ؾ ه٤حط.2( ؿشجّ ػذد )800ًشز ؽر٤س  صٗس ) الأدواخ:

ء: ٣ٔغي جُلاػد أٝ جُٔخطرش جٌُشز جُطر٤س ذ٤ذ ٝجقذز ٖٓ ٝػغ جُٞهٞف ٝجُػرحش غْ ٣وّٞ يىاصفاخ الأدا

ذغكد جُزسجع ُِخِق ج٠ُ جذؼذ ٓذٟ غْ ٣وّٞ ذش٢ٓ جٌُشز ذ٤ذ ٝجقذز ذششؽ ػذّ ضؿحٝص جُخؾ جُٔكذد ُِوذّ 

 جلآح٤ٓس.

 ُٔخطرش جُٔكحُٝس ٓشض٤ٖ ٝضكغد جذؼذ ٓغحكس ٓكووس.٣ٌشس ج انتسزٍم:

اختثار حلاث حزلاخ لأتعذ يسافح يٍ انخثاخ 3-4-1-3
 

(195-194.كًال عثذانحًٍذ اسًاعٍم)
: 

 

 ه٤حط جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ُؼؼلاش جلاؽشجف جُغل٠ِ. انغرض يٍ الاختثار:

 أسػ٤س طحُس ضذس٣د أٝ ػشر٤س ٓلطٞقس، شش٣ؾ ه٤حط، شش٣ؾ ٓكذد ُخؾ جُرذج٣س. الادواخ:

ٓإد١ جلاخطرحس خِق خؾ جُرذج٣س ٣ٝطٞجصٕ ػ٠ِ هذّ ٝجقذز، ػ٘ذ جػطحء ئشحسز جُرذء ٣ػد ٓإد١  ٣وق الاداء:

 جلاخطرحس ُلأٓحّ ٖٓ دٕٝ أخز خطٞز ُِخِق لأدجء غلاظ قؿلاش ٓططحذؼس ػ٠ِ ٗلظ جُشؾَ.

ضؼط٠ ُِٔخطرش غلاظ ٓكحٝلاش ٝضوحط ًَ ٓكحُٝس ٖٓ خؾ جُرذج٣س ج٠ُ ٛرٞؽ ًؼد جُوذّ ػ٘ذ  انتسزٍم:

 ُٜرٞؽ جُٜ٘حت٤س ٝضكغد أكؼَ ٓكحُٝس.ٗوطس ج

اختثار قىج ععلاخ انظهر 3-4-1-4
 

(J.-C. Bernard; R. Bard; A. Pujol.275): 

 .ضو٤٤ْ هٞز ػؼلاش جُظٜش جُؼ٣ِٞس انغرض يٍ الاختثار:

 عطف ٓغطٞ، عحػس ضٞه٤ص. الادواخ:

٣غطِو٢ جُٔخطرش ك٢ ٝػؼ٤س جلاٗرطحـ ٣ٝذ٣ٚ خِق سهرطٚ ٣ٝوّٞ ذشكغ طذسٙ ٝسأعٚ ًٝطل٤ٚ ٣ٝٔغي  الاداء:

 جُٔغحػذ ذٜ٘ح٣س هذ٤ٓٚ.

 ٣طْ جقطغحخ جُضٖٓ جُز١ ٣رو٠ جُٔخطرش ٓكطلظح ذٞػؼ٤طٚ ج٠ُ ق٤ٖ ٗضٍٝ طذسٙ ػ٠ِ جلاسع. انتسزٍم:

 : (270.ؾ٤َٔ هحعْ ٝجقٔذ خ٤ٔظ)اختثار دقح انتصىٌة نكرج انٍذ 3-4-1-5

 ه٤حط دهس جُطظ٣ٞد جُرؼ٤ذ ٖٓ جُولش ػح٤ُحً. انغرض يٍ الاختثار:
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( ٓطش، ٣ـط٠ عطحسز ٖٓ 2( عْ ٝضٌٕٞ جُٔغحكس ذ٤ٖ جُوحت٤ٖٔ )150( ًشز ٣ذ، قحؾض ذحسضلحع )12) الأدواخ:

( ٓطش، ٝضٞػغ 6جُؤحػ ُكؿد جُشؤ٣س ػٖ جُٔش٠ٓ ٝضكذ٣ذ قشًس جُٔخطرش ُِولض ػح٤ُح ٣ٞػغ ػ٠ِ خؾ جُـ)

 ( عْ.50× 50ؼ٤ِح ٝجُغل٠ِ ذو٤حط )جسذغ جٛذجف ػ٘ذ صٝج٣ح جُٜذف جُ

: ٣وق جُلاػد ٝٛٞ ٓٔغٌحً ذحٌُشز خِق خؾ جُرذج٣س ضرؼحً ٤ُِذ جُٔظٞذس ٝأٓحّ هحتْ ؾٜحص جُٞغد غرٌقح الأداء

( خطٞجش 3-2( ٓطش ػٖ جُٔش٠ٓ، ٣رذأ جُلاػد ك٢ أخز ٖٓ )11جُؼح٢ُ ٓرحششز ػ٠ِ خؾ جُرذج٣س جُز١ ٣رؼذ )

 ( ٓشجش ئ٠ُ ًَ ٓشذغ ٖٓ جُٔشذؼحش جلأسذغ.٣3ٌشس جلأدجء )غْ ٣إد١ جُطظ٣ٞد ٖٓ جُولض ػح٤ُح 

 انتسزٍم:

 ( دسؾس.1ضكطغد جٌُشز جُط٢ ضذخَ جُٔشذغ جُٔخظض )

 ضكطغد طلشجً ُِطظ٣ٞد خحسؼ جُٔشذغ.

 لا ضكطغد ٗط٤ؿس جُطظ٣ٞد جُط٢ ٣طكشى ٜٓ٘ح جُٔخطرش أًػش ٖٓ غلاظ خطٞجش.

 

ؾس قغد هحٕٗٞ ك٤طظ )دسؾس/ غح٤ٗس( ٌَُٝ صج٣ٝس ٖٓ ٓلاقظس: جهشش جُِؿ٘س جُؼ٤ِٔس ذحٕ ٣طْ جقطغحخ جُذس

جُضٝج٣ح جلاسذغ ػ٠ِ قذز، ٝرُي ُطط٘حعد ٓغ ٓططِرحش ٝجعظ جُطك٤َِ جُرح٤ٓٞ٣ٌح٢ٌ٤ٗ ُِذسجعس، ٣ٝطْ ضك٤َِ 

 جُٔكحُٝس جُط٢ ضغؿَ جػ٠ِ ضو٤٤ْ ٖٓ ٗحق٤س جُذهس ٝجُغشػس.

 انتزرتح الاستطلاعٍح : 3-5

ػ٠ِ ٓؿٔٞػس ٖٓ ُلاػر٢ ًشز ج٤ُذ  11/6/2023طحس٣خ أؾش٣ص جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س جلأ٠ُٝ ذ

( لاػر٤ٖ، ٝػ٠ِ هحػس جُ٘شحؽ جُش٣حػ٢ ك٢ ًشًٞى ك٢ ٣ّٞ جلاقذ ، ٖٝٓ أٛذجف ٛزٙ جُطؿشذس 6ضطٌٕٞ ٖٓ)

 ٓح ٣أض٢:

 جُطأًذ ٖٓ طلاق٤س جلادٝجش ٝٓلاتٔس جٌُٔحٕ ُط٘ل٤ز جلاخطرحسجش. -

 لا .ٓؼشكس جُظؼٞذحش جُط٢ ضٞجؾٚ جُرحقع ُـشع ضلاك٤ٜح ٓغطور -

 ٓؼشكس ٓذٟ ًلح٣س كش٣ن ػَٔ جُٔغحػذ ٝضلٜٔٚ جلاخطرحس. -

 

 انتزرتح انرئٍسح : 3-6

 الاختثاراخ انقثهٍح: 3-6-1

ضؼذ جلاخطرحسجش ئقذٟ جُٞعحتَ جُٜٔٔس ُطو٣ْٞ جُٔغطٟٞ جُز١ ٝطَ ئ٤ُٚ جُش٣حػ٢، ٝضْ ئؾشجء 

( لاػرح ُخؾ جُخِل٢ كثس جُ٘حشث٤ٖ ، ٝهذ أؾش٣ص 8جلاخطرحسجش جُور٤ِس ػ٠ِ ػ٤٘س جُركع جُرحُؾ ػذدٛح )

جُش٣حػ٤س ُ٘حد١  ك٢ جُوحػسظٜشج   2( ك٢ جُغحػس 19/6/2023جلاخطرحسجش جُور٤ِس ك٢ ٣ّٞ جلاغ٤ٖ٘ جُٔٞجكن)

 . جُغ٤ِٔح٤ٗس جُش٣حػ٢

 انًُهاد انتذرٌثً:  3-6-2
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هحّ جُرحقػحٕ ذأػذجد ضٔش٣٘حش ذٔوحٝٓحش ٓخطِلس ٝجُٞعحتذ جُٜٞجت٤س ػ٠ِ ٝكن ٓططِرحش جُلؼح٤ُس ، 

ٓغط٘ذج ك٢ ئػذجدٙ ػ٠ِ جلأعظ ٝجُٔظحدس ٝجُركٞظ جُؼ٤ِٔس جُكذ٣ػس، كؼلا ػٖ جُٔوحذلاش جُشخظ٤س ٓغ 

 ٝجُٔخطظ٤ٖ ك٢ ٓؿحٍ جُطذس٣د ُٝؼرس ًشز ج٤ُذ.جُغحدز جُخرشجء 

 ٝسجػ٠ جُرحقػحٕ جلأعظ جلاض٤س ػ٘ذ ضش٤ًد جُطٔش٣٘حش جُرذ٤ٗس :

 إٔ ضٌٕٞ جُطٔش٣٘حش ٓ٘حعرس ُؼ٤٘س جُركع ٖٓ ق٤ع جُظؼٞذس، ٝٓلاتٔطٜح ُْٜ.  -

 جُطٔش٣٘حش ٓطذسؾس ٖٓ جُغَٜ ج٠ُ جُظؼد .  -

 ط٤حؿس جُطٔش٣٘حش ٝجػكس ٝٓلٜٞٓٚ جغ٘حء ضطر٤وٜح . -

 ًٔح ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ ٓذز جُطٔش٣٘حش ٓ٘حعرس ُؼ٤٘س جُركع . -

 ًٝزُي إٔ ٣ٌٕٞ ضغِغَ جُطٔش٣٘حش ذشٌَ ٓ٘ظْ ٝٛحدف . -

 2023/ 8/ 21ُـح٣س  2023/ 6/ 21ٝهذ ضْ ضطر٤ن ضٔش٣٘حش ذٔوحٝٓحش ٓط٘ٞػس ػ٠ِ ػ٤٘س جُركع  ٖٓ جُٔذز 

 ًٝحٗص ٓوغٔس ًحلاض٢ :

 ( أعحذ٤غ . 8ُٜٞجت٤س ذٞجهغ ) ٓذز ض٘ل٤ز ضٔش٣٘حش ذٔوحٝٓحش ٓخطِلس ٝجُٞعحتذ ج -

( ٝقذجش ك٢ جلاعرٞع ) جلاقذ ، 3ػذد ٓشجش ض٘ل٤ز ضٔش٣٘حش ذٔوحٝٓحش ٓخطِلس ٝجُٞعحتذ جُٜٞجت٤س ) -

 جُػلاغحء ، جُخ٤ٔظ ( .

 ( ٝقذز .24ػذد جُٞقذجش ضٔش٣٘حش ذٔوحٝٓحش ٓخطِلس ٝجُٞعحتذ جُٜٞجت٤س ج٢ٌُِ) -

 ( ده٤وس . 30 – 20صٖٓ جُٞقذز ٖٓ جُؿضء جُشت٤غ٢ ) -

ضٔش٣٘حش ُِوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ(  3ضٔش٣ٖ( : ) 16ػذد جُطٔش٣٘حش جُط٢ جعطخذٓص ك٢ جُطؿشذس ) -

 3ضٔش٣٘حش ُِوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ُِشؾ٤ِٖ( ، ) 3ضٔش٣٘حش ُِوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِزسجػ٤ٖ( ، ) 3،)

 ضٔش٣٘حش ُِظٜش( . 4ضٔش٣٘حش ُِوٞز ٤ُٔٔضز ذحُغشػس ُِزسجػ٤ٖ( ،)

 ( ضٔحس٣ٖ.4خذٓس ك٢ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س )ػذد جُطٔش٣٘حش جُٔغط -

 جُٔشقِس جُط٢ ضْ ضطر٤ن جُطٔش٣٘حش ك٤ٜح ) جلاػذجد جُخحص(. -

-60%( ٝجُلطش١ ٓشضلغ جُشذز)90-80ضْ جعطخذجّ ؽش٣وس: ذطش٣وس جُطذس٣د جُطٌشجس١ جُشذز) -

75.)% 

 (.1:3ضٔٞؼ جُكَٔ جُشٜش١ جُٔغطخذّ ) -

 الاختثاراخ انثعذٌح: 3-6-3

 2023/ 8/ 21جلاخطرحسجش جُرؼذ٣س ػ٠ِ ػ٤٘س جُركع ك٢ ٣ّٞ جلاغ٤ٖ٘ جُٔٞجكن  هحّ جُرحقػحٕ ذأؾشجء

ظٜشج ، ٝقشص جُرحقػحٕ ػ٠ِ ض٤ٜثس جُظشٝف ٗلغٜح جُط٢ ضْ ئؾشجء جلاخطرحسجش جُور٤ِس  2ك٢ ضٔحّ جُغحػس 

 ك٤ٜح ٖٓ ق٤ع جٌُٔحٕ ٝجُضٓحٕ ٝجلادٝجش جُلاصٓس .

 انىســـائم الاحصائٍح: 3-7
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 ( .SPSSجُكورس جلاقظحت٤س )جعطؼٔحٍ جُرحقع ٗظحّ 

 

 

 عرض انُتائذ وتحهٍهها ويُاقشتها. -4

 (ه٤ْ جُلشٝم ُِوذسجش جُرذ٤ٗس)

±ع ­ط جلاخطرحس جُٔطـ٤شجش/ ذذ٢ٗ ط -ف  ف -ع  ف -ٛـ    T Sig 

هلض ذٔشؾكس  -1

 جُزسجػ٤ٖ )عْ(

 000. 12.83 003. 007. 034.- 019. 359. هر٢ِ

 014. 393. ذؼذ١

هلض ذطػر٤ص -2  

 جُزسجػ٤ٖ )عْ(

 000. 14.35 002. 005. 026.- 020. 326. هر٢ِ

 021. 353. ذؼذ١

س٢ٓ ًشز -3  

 ؽر٤س )ّ(

 000. 13.52 25142. 71114. 3.40- 742. 13.18 هر٢ِ

 944. 16.58 ذؼذ١

غلاظ -4  

 قؿلاش )ّ(

 000. 7.99 086. 244. 690.- 822. 5.78 هر٢ِ

 759. 6.47 ذؼذ١

هٞز ػؼلاش -5  

 جُظٜش )غح(

- 2.514 38.98 هر٢ِ

25.59 

7.942 2.808 9.11 .000 

 9.919 64.56 ذؼذ١

 (.Sig( ≤ )0.050ٓؼ١ٞ٘ ػ٘ذ )    7دسؾس جُكش٣س= 

 ( ٌتثٍٍ:3يٍ انزذول )

جعطخذجّ ٓلشدجش  جٕ ٛ٘حى كشٝهح ٓؼ٣ٞ٘س ُؿ٤ٔغ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ه٤ذ جُركع ٓٔح ٣ذٍ ػ٠ِ ضحغ٤ش

جُٜٔ٘ؽ ذشٌَ طك٤ف ٝكؼحٍ، ٝهذ جخطِق ضطٞس ٛزٙ جُوذسجش ذ٘غد ٓخطِلس، كل٢ جُولض ذٔشؾكس جُزسجػ٤ٖ 

%(، ٝك٢ س٢ٓ 7.98%(، ٝك٢ جُولض ذطػر٤ص جُزسجػ٤ٖ جصدجد جلاسضلحع ذ٘غرس )9.47جصدجد جلاسضلحع ذ٘غرس )

لاظ قؿلاش جصدجدش جُٔغحكس ذ٘غرس %(، ٝك٢ جخطرحس غ20.51جٌُشز جُطر٤س جصدجدش جُٔغحكس ذ٘غرس )

%(، ٣ٝلاقع جٕ جًرش ٓغط٣ٞحش 39.64%(، ٝك٢ هٞز ػؼلاش جُظٜش جصدجد جُضٖٓ ذ٘غرس )10.66)

جُططٞس شِٔص ػؼلاش جُزسجع ٝجُؿزع ٝهذ ضٌٕٞ ٢ٛ جُؼحَٓ جلاًػش ضحغ٤شج ك٢ ٗطحتؽ جُطٜذ٣ق لاقوح، جٓح 

 %(.17.65ٓؼذٍ جُططٞس ج٢ٌُِ كوذ ذِؾ )

جُط٢ جظٜشضٜح جُؼ٤٘س ٣طر٤ٖ ج٤ٔٛس جعطخذجّ جدٝجش جُٞعحتذ جُٜٞجت٤س جٝ جلاعطف  ٖٓ خلاٍ جُ٘طحتؽ

ٝضط٤ٔض ذحٜٗح ضؿٔغ ذ٤ٖ طلحش ضط٣ٞش جُوٞز ٌُحكس  (Unstable.surfaces-Pad) جُٔشٗس جُـ٤ش ٓغطوشز

جؾضجء جُؿغْ جُؼ٣ِٞس ٝجُغل٤ِس. جٕ جعحط جعطخذجّ ٛزٙ جلادٝجش ٝقغد ذشٝضًٞلاش جُششًحش جُٔظ٘ؼس ٢ٛ 

عحتَ ؾذ٣ذز ُكشًحش جُطٞجصٕ ك٢ٜ ضؼَٔ ٓرذت٤ح ػ٠ِ ضط٣ٞش جُطٞجصٕ ٖٝٓ خلاٍ رُي ٣ٌٖٔ جٕ ضططٞس ذو٤س ٝ

جُوذسجش جُرذ٤ٗس جٝ جُكش٤ًس قغد ٗٞع جُطذس٣رحش جُٔشًرس ٝجُط٢ ضذٓؽ ٓغ ٛزٙ جلادٝجش، ٝلا٣خل٠ ػ٠ِ 

٤ٔٔضز ذحُغشػس، ٣ٝ٘طرن جُٔخطظ٤ٖ جٕ جُطٞجصٕ ٝضطٞسٙ ٣وطشٕ ذطط٣ٞش هٞز جُػرحش ٝجُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٝجُ

رُي ػ٠ِ جعطخذجّ جُٔػولاش جٝ جُٔوحٝٓحش ك٢ٜ ُٞقذٛح ضؼط٢ ضحغ٤شجش ج٣ؿحذ٤س ًر٤شز ػ٠ِ جٗٞجع جُوٞز ًٔح 
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جغرططٜح جُركٞظ جُؼح٤ُٔس، ٝك٢ ٛزٙ جُذسجعس جػحف جُرحقع ضٔش٣٘حش ضذٓؽ ذ٤ٖ جلاعطف ٝجُٞعحدجش جُٔزًٞسز 

 ح جًرش ٖٓ جعطخذجّ جقذجٛح دٕٝ جلاخشٟ.ٝجُٔوحٝٓحش ػ٠ِ كشع جٜٗح ضؼط٢ ضحغ٤شج ج٣ؿحذ٤

٣ٝشٟ جُرحقػحٕ جٕ جُطٞجصٕ ٛٞ ٓؿٔٞػس ج٣ؼحصجش ػظر٤س ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗس ُِكلحظ ػ٠ِ ٗظحّ جُطكٌْ ك٢ 

جُٞػؼ٤س ؽٞجٍ ٝهص جُكشًس ٝجُكلحظ ػ٠ِ ٓشًض جُػوَ ػٖٔ هحػذز دػْ ٓؼ٤٘س، ُٜٝزج ٣غحػذ جُطذس٣د 

جُوٞز ذشٌَ ػحّ. إٔ جُطذس٣د ذحدٝجش جُطٞجصٕ ػ٠ِ جُطٞجصٕ ذحعطخذجّ جدٝجش قذ٣ػس ك٢ ٗؼؽ هذسجش 

ع٤غحػذ ذشٗحٓؽ جُطٔش٣ٖ ك٢ ضذس٣د ٓغحسجش جعطورحٍ جُكظ جُؼ٤ٔن ذشٌَ أًػش كؼح٤ُس ك٢ ظَ جُظشٝف 

جُط٘حكغ٤س، ٢ٌُٝ ٗٔ٘غ ئطحذحش جُٔغطورلاش ك٢ جُؿٜحص جُؼظر٢ جُٔشًض١ ٝجُٔك٤ط٢، ٣ٝؿد ض٘ش٤ؾ 

س، جر ٣غحػذ جُطذس٣د ذحدٝجش جُطٞجصٕ ػ٠ِ ضكو٤ن ٛزج جُٜذف جُٔغطورلاش ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس ك٢ جُؼؼلاش ٝجلأسذط

ذغشػس ًٝلحءز، ٣ٌٖٝٔ جُوٍٞ إٔ جُطذس٣د ػ٠ِ جدٝجش جُطٞجصٕ ٣غحػذ ػ٠ِ ضو٤َِ جُطٞه٤ص ذ٤ٖ جُٔػ٤ش 

جُؼظر٢ ٝجلاعطؿحذس جُؼؼ٤ِس ُِٞطٍٞ ئ٠ُ جُٔغطٟٞ جُؼح٢ُ جلأدجء أغ٘حء جُ٘شحؽ جُش٣حػ٢، كحُطذس٣د ػ٠ِ 

ؾضء لا٣طؿضأ ٖٓ ضذس٣رحش ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ُلاػر٤ٖ ذشٌَ ػحّ ضوش٣رحً، كٜٞ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ٛزٙ جلادٝجش ج٥ٕ 

 ضكغ٤ٖ جلأدجء ٝضو٤َِ جلإطحذحش جُٔشضرطس ذحُش٣حػس.

ٝهذ هحّ ٓؼظْ جُرحقػ٤ٖ ذذسجعس ضأغ٤ش ضذس٣د ذٔػَ ٛزٙ جلادٝجش جُخحطس ذحُطٞجصٕ ػ٠ِ جلأدجء 

ذحٕ جُطذس٣د ػ٤ِٜح ٣غحػذ ك٢ ص٣حدز جُكظ جُؼ٤ٔن  جُٞظ٤ل٢ ٝجُطكٌْ جُؼظر٢ جُؼؼ٢ِ، ٝأظٜشش جلأذكحظ

ٝجُكش٢ً جُٞػ٢ ٝجُوٞز جُؼؼ٤ِس، ٝضٌٕٞ ػحٓلا ٛحٓح ك٢ ض٘ل٤ز جُكشًحش جُل٤٘س جُٔؼوذز، ٝٓ٘غ كشطس 

 .(Ricotti LJJohs.616)جلإطحذس ك٢ جُٔغطورَ

٣ٝشٟ جُرحقػحٕ جٕ جُش٣حػ٤٤ٖ ػ٠ِ جُٔغطٟٞ جُؼح٢ُ ٣ؿد إٔ ٣ٔطٌِٞج هذسجش قغ٤س قش٤ًس خحطس 

جُلؼحٍ ك٢ جُِؼرس، كٜٔحسجش ٓػَ جُطٜذ٣ق ذٌشز ج٤ُذ ضكطحؼ ج٠ُ هذسجش قغ٤س قش٤ًس ػح٤ُس  ُطكو٤ن جلأدجء

 لاؾَ جُ٘ؿحـ ك٢ جدجتٜح.

جٕ جُطذس٣رحش جُػحذطس ٝجُٔطكشًس ػ٠ِ جعطف ؿ٤ش ٓغطوشز ٣ؼَٔ ضـ٤٤شج ٓغطٔشًج لا٣ؼحصجش 

زٙ جُٞعحدجش جعطخذجّ جُؼؼلاش، ٓٔح ٣غحػذ ػ٠ِ ضكغ٤ٖ جُوٞز جر ٣ططِد جُٞهٞف أٝ جُطٔش٣ٖ ػ٠ِ ٓػَ ٛ

جُؼؼلاش جلأعحع٤س ُِكلحظ ػ٠ِ جُطٞجصٕ، ٓٔح ٣ؿؼِٚ ضٔش٣٘حً كؼحلاً ُطو٣ٞس ٛزٙ جُؼؼلاش ٣ٌٖٝٔ إٔ ٣غحػذ 

رُي ك٢ ضكغ٤ٖ ٝػؼ٤س جُؿغْ ٝضكغ٤ٖ هٞز جُؿزع ٝجُوٞز جلأعحع٤س ذشٌَ ػحّ، ٖٓ خلاٍ جُكحؾس ئ٠ُ 

أدجز كؼحُس ُِش٣حػ٤٤ٖ ُطكغ٤ٖ أدجتْٜ،  جعطخذجّ ٓؿٔٞػحش ػؼ٤ِس ٓطؼذدز ك٢ ٗلظ جُٞهص، ٝرُي ٣ؿؼِٚ

٣ٝكغٖ جعطورحٍ جُكظ جُؼ٤ٔن ٝٛٞ هذسز جُؿغْ ػ٠ِ جعطشؼحس ٓٞهؼٚ ك٢ جُلشجؽ ٓٔح هذ ٣وَِ ٖٓ خطش 

 .(Tatsuya Hirase.62)جلإطحذس ٣ٝكغٖ جلأدجء جُش٣حػ٢ ذشٌَ ػحّ

٣ٝشٟ جُرحقػحٕ جٕ ٓحٗلاقظٚ ك٢ جُٔظحدس جُؼ٤ِٔس ذخظٞص جعطخذجّ ٓػَ ٛزٙ جلادٝجش ٣شضرؾ 

ُطٞجصٕ، كحعحط جُؼَٔ ٣ؼطٔذ ػ٠ِ جٕ ٛزٙ جلادٝجش خحطس ذطكغ٤ٖ جُطٞجصٕ ٝط٘ؼص لاؾَ رُي، دجتٔح ذح

لاٗٚ ػ٘ذٓح ٣ططٞس جُطٞجصٕ ٓؼ٘حٛح ضطٞسش ػ٘حطش جُوٞز، ك٢ٜ طلحش ٓشضرطس ٓغ ذؼؼٜح لا٣ٌٖٔ جُلظَ 
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٣ٞش جُطٞجصٕ ذ٤ٜ٘ح، كٖٔ جٌُٖٔٔ جٕ ٣ٌٕٞ ضط٣ٞش ذحُوٞز ٌُٖٝ ٤ُظ ذحُششؽ جٕ ٣ططٞس جُطٞجصٕ، جٓح جرج ضْ ضط

 كٔؼ٠٘ رُي ضطٞسش جُوٞز.

-Unstable.surfaces) ( جBalance-padٝ)ٝهذ أكحدش ذؼغ جُذسجعحش إٔ جُطذس٣د ػ٠ِ 

Pad٣كغٖ هٞز ػؼلاش جُطشف جُغل٢ِ ذحلإػحكس ئ٠ُ جُطٞجصٕ جُػحذص ٝجُذ٣٘ح٢ٌ٤ٓ )(Hitkamp HC, 

Horstmann T, Mayer F, Weller J, Dickhuth HH.285). 

ٝهذ ٣ٌٕٞ ٛزج ذغرد ضكغٖ جعطورحٍ جُكظ جُؼ٤ٔن ذٞعحؽس ٓغطورلاش جُؿِذ ك٢ ذحؽٖ جُوذّ جٝ 

جُوذ٤ٖٓ ٝجُٔغطورلاش ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس ك٢ جُٔلحطَ ٝجُؼؼلاش، ٝهذ رًشش جُذسجعحش جُغحذوس إٔ جعطورحٍ جُكظ 

ك٢ جُؼؼلاش  جُؼ٤ٔن ٣طْ ضؼض٣ضٙ ٖٓ خلاٍ جُض٣حدز ك٢ جُٔذخلاش جُٞجسدز ٖٓ جُٔغطورلاش ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس

ٝجُٔلحطَ جُ٘حؾٔس ػٖ جُطأغ٤ش جُٞػؼ٢ ػ٠ِ جلأعطف ؿ٤ش جُٔغطوشز، كحُٞهٞف ػ٠ِ ٝعحدز ٓطحؽ٤س سؿ٣ٞس 

(Balance-pad)  ٣إغش ػ٠ِ ٓغطورلاش جُؿِذ ك٢ ذحؽٖ ٝجُٔغطورلاش ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس ك٢ جُٔلحطَ ٝجُؼؼلاش

 ,Jeka J, Kiemel T, Creath R, Horak F)ٝضٞك٤ش ٓؼِٞٓحش ٓل٤ذز ػٖ جُطكغظ ُِطلحػلاش جُٞػؼ٤س

Peterka R..2375). 

( رجش دسؾحش ٓطلحٝضس ٖٓ ػذّ جلاعطوشجس ك٢ ًػ٤ش ٖٓ Balance-padأؾٜضز ) جٕ جعطخذجّ

جلأق٤حٕ ٛٞ ُطكغ٤ٖ جلأدجء جُش٣حػ٢ ٝطكس جُؼؼلاش ٝجُؼظحّ ُط٤٤ٌق ٓططِرحش جُٜٔحّ جُٔخطِلس قغد 

(Behm DG, Drinkwater EJ, Willardson JM, et.104)ٓططِرحش جُكشًس
.

 

( Unstable.surfaces-Pad( جٝ جلاعطف جُـ٤ش ٓغطوشز )Balance-padُزُي ضٞكش ٛزٙ جُٞعحتذ )

ضكذ٣حش ذذ٣ِس ك٢ جُطذس٣د ُطٞك٤ش قَٔ صجتذ ضذس٣ؿ٢ ُٝطكل٤ض ض٤ٌلحش جُوٞز ٝجُطٞجصٕ، ق٤ع ٣طْ ضٞك٤ش 

 ,Behm DG)دسؾحش أًرش ٖٓ ػذّ جلاعطوشجس ػ٘ذٓح ٣طْ ئؾشجء ضذس٣د جُوٞز ػ٠ِ جلأعطف ؿ٤ش جُٔغطوشز

Drinkwater EJ, Willardson JM.105)
.

 

 إٔ ػذّ جلاعطوشجس جلأًرش هذ ٣ؼـؾ ػ٠ِ جُؿٜحص جُؼظر٢ جُؼؼ٢ِ ئ٠ُ قذ أًرش ٖٓ جُغطٞـ

جُٔغطوشز، ٝجلأعحط جُٔ٘طو٢ ٛٞ إٔ ذ٤ثحش جُطذس٣د جُٔضػضػس ُلاعطوشجس هذ ضؼضص جُط٤ٌلحش جُؼظر٤س 

ٝجُؼؼ٤ِس ٝخظٞط٤س جُطذس٣د، ٓغ ضٞك٤ش قحكض ضذس٣د أًػش ض٘ٞػًح ٝكحػ٤ِس، ٝضش٤ش جُؿٔؼ٤س جٌُ٘ذ٣س ُؼِْ 

ُطكغ٤ٖ جعطوشجس ( Balance-padٝظحتق جلأػؼحء ئ٠ُ إٔ ٛ٘حى كٞجتذ طك٤س ٝظ٤ل٤س ُٜزٙ جلادٝجش )

جُٔلحطَ ٝضو٤َِ ٓؼذلاش ئطحذس جلأؽشجف جُغل٤ِس، ذحلإػحكس ئ٠ُ رُي ضكغٖ جُوٞز ٝجُطٞجصٕ ٝجلأدجء 

 .(Kibele A, Behm DG..2439)جُٞظ٤ل٢ ُلاػر٤ٖ

( أدجز كؼحُس Unstable.surfaces-Pad( جٝ )Balance-padكطذس٣رحش جُطٞجصٕ ذحعطخذجّ )

غ٤ٖ أدجتْٜ، كحُطذس٣د ػ٠ِ جدٝجش جُطٞجصٕ ُٔذز ُض٣حدز جُطكٌْ ك٢ ٝػؼ٤س جُؿغْ جُلاػر٤ٖ ٓٔح ٣غحػذ ك٢ ضك

أسذؼس أعحذ٤غ أٝ جُٔض٣ذ ٣غحػذ ك٢ ضكغ٤ٖ ٓوح٤٣ظ جُ٘طحتؽ جُٞظ٤ل٤س ٝجُوذسجش جُكش٤ًس جُط٢ ضشَٔ جُوٞز 

ذحٗٞجػٜح جػحكس ج٠ُ جُغشػس ٝجُششحهس ٝجُطٞجكن ٝسد جُلؼَ ٝجلاعطؿحذس... جُخ ٝكوح ُٔططِرحش جُِؼرس ٖٓ 
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كٔض٣ؽ ٖٓ جُطٞجصٕ ٝجُوٞز ٝجُرلا٣ٞٓطش٣ي جهق جُٔخطِلس ٝجلاعطوشجس ك٢ جُطٞجصٕ، جُغ٤طشز ػ٠ِ جُٔٞخلاٍ 

 Schedler)ٝخلس جُكشًس ٝجُطٔحس٣ٖ جُش٣حػ٤س جُٔكذدز ٢ٛ جُٔغإُٝس ذشٌَ أعحع٢ ػٖ ضأغ٤شجش جُطذس٣د

S, Brock K, Fleischhauer F, Kiss R, Muehlbauer T..405)
.

 

جٕ ٓؿٔٞػس جُطٔحس٣ٖ جُط٢ جعطخذٜٓح جُرحقع ؽٍٞ كطشز جُٜٔ٘ؽ جُط٢ ض٘ٞػص ذ٤ٖ جعطخذجّ 

جلاعطف ٝشِٔص ضٔحس٣ٖ جُرلا٣ٞٓطشى ًٝزُي ضٔحس٣ٖ جُػرحش ٝجٝػحع جُوشكظحء ػ٠ِ جُٔوحٝٓحش ػ٠ِ ٛزٙ 

ٛزٙ جلاعطف ذحعطخذجّ جُٔػولاش جٝ ذذٜٝٗح جدش ج٠ُ ٗطحتؽ ج٣ؿحذ٤س ًر٤شز ك٢ ضط٣ٞش هٞز جُشؾ٤ِٖ ٝهٞز 

 ػؼلاش جُؼحٓٞد جُلوش١.

وشكظحء ػ٠ِ وذ ُٞقع جسضلحع ِٓكٞظ ك٢ ٗشحؽ ػؼلاش جُؿزع أغ٘حء أدجء قشًحش ٝضٔحس٣ٖ جُك

(Anderson K, Behm DG.03)ٓػَ ٛزٙ جلاعطف جٝ جُٞعحتذ ٓوحذَ عطف ٓغطوش
.

 

ك٘طحتؽ جُولض جُؼحٓٞد١ ضطحغش ذشٌَ ًر٤ش ػ٘ذ جُطذس٣د ػ٠ِ ٓػَ ٛزٙ جُٞعحتَ ٝرُي ذغرد جُٔططِرحش جُرذ٤ٗس 

جُط٢ ضوغ ػ٠ِ جُلاػد ػ٘ذ جلادجء ػ٤ِٜح، كٔططِرحش جُطحغ٤ش ٖٓ خلاٍ ػذّ جعطوشجس جُطٞجصٕ ضؼط٢ ٗطحتؽ جًػش 

ٞسج، ٝضإًذ ذؼغ جُٔظحدس ػ٠ِ ػشٝسز جخطرحسجش جُولض جُؼحٓٞد١ ُلاػر٢ ًشز ج٤ُذ ذحػطرحسٛح جقذ ضط

 ه٤حعحش جُوذسز جُط٢ ضلشم ذ٤ٖ لاػد ٝجخش ٝضٔ٘ف كشص ٗؿحـ ًر٤شز ػ٘ذ جُطٜذ٣ق.

ذٔح إٔ ًشز ج٤ُذ ضططِد جُولض ك٢ ًػ٤ش ٖٓ جلأق٤حٕ، كٖٔ جلأكؼَ ه٤حط جُولض ُطو٤٤ْ هذسز ًَ 

 .(Kenta Katsumata, Kazuhiro Aoki.3)لاػد

طِرحش ػذّ جلاعطوشجس ٣ٌٖٔ إٔ ٣إد١ ئ٠ُ ضـ٤٤ش جعطشجض٤ؿ٤حش ض٘ش٤ؾ جُؼؼلاش جُٔشضرطس كٔط

ذطكغ٤ٖ جُط٘غ٤ن ذ٤ٖ جُؼؼلاش، ٖٝٓ ٗحق٤س أخشٟ كإ جُ٘شحؽ جُٔ٘ؼٌظ أغ٘حء قحُس جُطٞجصٕ شرٚ جُٔغطوش 

٤ؿس ٣ظٜش هرَ جُولضجش، ٣ٌٖٔ إٔ ٣ػ٤ش جُطضجٖٓ ك٢ ض٘ش٤ؾ ػؼلاش جُطػر٤ص ُطو٤َِ جُطأغ٤ش جلأكو٢ ٝذحُ٘ط

جُطكغٖ ػ٠ِ ٗطحتؽ جخطرحسجش جُولض جُؼحٓٞد١ جػحكس ج٠ُ جُٜٔحسجش جُٔطؼِوس ذحُطحهس ٓػَ جخطرحسجش جُولض 

 ذحٗٞجػٜح ٝجُطكَٔ ٝجُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس
(

Chimera NJ, Swanik KA, Swanik CB, Straub 

SJ.26
.)

 

ًزُي ٣ؼ٤ق جُرحقػحٕ جٕ ٗطحتؽ جُولض جُؼحٓٞد١ ٝضطٞسٛح لا٣ؼضٟ كوؾ ُطكغ٤ٖ هٞز جلاؽشجف 

ٜٔح جغش ًر٤ش ك٢ رُي كوذ ٝػغ جُرحقع ػذز ضٔحس٣ٖ ٖٓ جٝػحع جلاعط٘حد ػ٠ِ جُغل٠ِ ٝجُؿزع، كحُزسجػ٤ٖ ُ

ٛزٙ جلاعطف ٝجُؼَٔ ػ٤ِٜح ك٢ قحلاش جُػ٢٘ ٝجُٔذ ًٝزُي ك٢ قحلاش جُٞهٞف ػ٠ِ ٛزٙ جلاعطف ٓغ 

 جُٔوحٝٓحش ػ٠ِ جُزسجػ٤ٖ.

ٍ ص٣حدز كحُطذس٣د ػ٠ِ ٛزٙ جلادٝجش ٣ؼَٔ ػ٠ِ ضو٣ٞس جلأؽشجف جُؼ٣ِٞس ٝجلأؽشجف جُغل٤ِس ٖٓ خلا

جُ٘شحؽ ك٢ جُؼؼلاش جُٔػرطس، ٝذحُطح٢ُ ضٞكش ٓكلضجش أعحع٤س ُِط٤ٌق جُؼظر٢ جُؼؼ٢ِ ٝذحُ٘ط٤ؿس ٣كغٖ 
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 Cressey EM, West CA, Tiberio DP, Kraemer WJ, Maresh) جُٜٔحسجش جُٔطؼِوس ذحُِؼرس

CM..562)
.

 

جػحكس ُزُي كحٕ ضذس٣رحش ٛزٙ جلاعطف شِٔص جُؼَٔ ػ٠ِ جٌُشز جُٔوِٞذس جُ٘ظق دجتش٣س ق٤ع ضْ 

ضظ٤ْٔ ػذز ضٔحس٣ٖ ػ٤ِٜح ضطظق ذظؼٞذطٜح ٖٓ ق٤ع جٝػحػٜح جٝ جُلطشز جُض٤٘ٓس جٝ ضٌشجسضٜح، كوذ جغرطص 

 ذؼغ جُٔظحدس كحػ٤ِطٜح ك٢ ضكغ٤ص هٞز جلاؽشجف جُؼ٤ِح ٝجُغل٠ِ.

ذس٣د ؿ٤ش ٓغطوش ٣غطخذّ ُض٣حدز طؼٞذس ضٔحس٣ٖ ٝصٕ جُؿغْ ٝجُٞصٕ جُكش، كٖٔ كٜزٙ جٌُشجش ٢ٛ ؾٜحص ض

أػظْ جلاٛطٔحٓحش ذحعطخذجّ ٛزٙ جٌُشجش ٛٞ جعطخذجٜٓح أغ٘حء ضٔحس٣ٖ ٝصٕ جُؿغْ جُط٢ لاض٘ط١ٞ ػ٠ِ أ١ 

 Marshall, PWM and)ٓوحٝٓس خحسؾ٤س ئػحك٤س، ٝضؼطرش قحكضًج ضذس٣ر٤حً ُض٣حدز ٗشحؽ ػؼلاش جُؿزع

Murphy, BA.243). 

ذإٔ جُطٔحس٣ٖ ػ٠ِ ٓػَ ٛزٙ جلادجز ٖٓ شأٜٗح إٔ ضػ٤ش ٓغط٣ٞحش ٗشحؽ جُؼؼلاش ٝك٢ دسجعحش جخشٟ جغرطص 

ذٔح ٣ط٘حعد ٓغ جُطٞط٤حش جُخحطس ذطأغ٤ش ضذس٣د جُوٞز، ًٔح ضإًذ ػ٠ِ جٕ ضٔحس٣ٖ ٛزٙ جلادجز ٣ٌٖٔ إٔ ضإد١ 

ئ٠ُ ٓغط٣ٞحش أًرش ٖٓ ٗشحؽ ػؼلاش جُؿزع أٝ جُؿضء جُؼ١ِٞ أٝ جُغل٢ِ ٖٓ جُؿغْ ٓوحسٗس ذطٔحس٣ٖ 

 ,Nuzzo, JL)ٔوحٝٓس جُطو٤ِذ٣س جُٔكِٔس ذشٌَ ٓؼطذٍ ٓػَ ضٔش٣ٖ جُؼـؾ ٝجُوشكظحء... جُخجُ

McCaulley, GO, Cormie, P, Cavill, MJ, and McBride, JM.96)
.

 

ُْٝ ضوطظش ضذس٣رحش جُلاػر٤ٖ جُط٢ ٝػؼٜح جُرحقع ػ٠ِ ٓحرًش، كوذ ضْ جعطخذجّ جُٔوحٝٓحش ػ٠ِ 

جؾضجء جُؿغْ ُض٣حدز طؼٞذحش جُكشًس ٝجُطٞجصٕ ػ٠ِ ٛزٙ جُٞعحدجش ٢ً ض٢ٔ٘ ٓغطٟٞ جُوٞز ٝجُ٘شحؽ 

 جء جُزسجػ٤ٖ ٝجُؿزع ٝجُشؾ٤ِٖ.جُؼؼ٢ِ لاؾض

جٕ ضذس٣رحش جُٔوحٝٓحش ُذ٣ٜح جُوذسز ػ٠ِ ضكغ٤ٖ هٞز جُؼؼلاش ُذٟ جُش٣حػ٤٤ٖ ٝٝؾذ أٜٗح ضكغٖ جلأدجء 

 .Harries, S.K)جُكش٢ً ُِؼؼِس ٝذحُ٘ط٤ؿس ضإد١ ج٠ُ ضكغٖ جُٔططِرحش جُرذ٤ٗس ٝجُكش٤ًس ُِٜٔحسز

Lubans, D.R..532). 

ٝهذ ضْ جعطخذجّ جُطٔحس٣ٖ ٛزٙ ٖٓ قحلاش جُكشًس ٝجُػرحش، لإ جُط٘ٞع ك٢ رُي ٣ؼط٢ ٓلضجش جًرش 

 ُِؼؼلاش ك٢ جُط٤ٌق ٓغ جٝػحع ٝٓغحسجش ؾذ٣ذز ضط٘حعد ٓغ ٓوحٝٓس ٛزٙ جُٔػولاش.

إٔ ضذس٣د جُٔوحٝٓحش ٝجُٔػولاش ذ٘ٞػ٤ٚ جُػحذص ٝجُٔطكشى ٗحؾكح ُض٣حدز هٞز جُؼؼِس خلاٍ كطشز 

 ,.Jensen, J., Hölmich, P., Bandholm, T., Zebis, M. K., Andersen, L. L)( أعحذ٤غ8)

& Thorborg, K..223). 

ٝٛ٘حى دسجعحش جخشٟ جغرطص جٕ ضذس٣رحش جُوٞز ذحخطلاف ٝعحتِٜح ًحُٔوحٝٓحش ٝجلاششؽس ٝجلاغوحٍ 

٣ؿد جٕ ضٌٕٞ ذحعح٤ُد ٓطكشًس ٝغحذطس ٝٓظٔٔس ذٔح ٣ط٘حعد ٓغ ٓغطٟٞ جُلاػر٤ٖ، ضإغش ذشٌَ ًر٤ش ػ٠ِ 

 ,Young, MD; and Jordan D. Metzl)ضكغ٤ٖ جُطٞجصٕ جُكش٢ً ذ٘ٞػ٤ٚ جُػحذص ٝجُٔطكشى

MAY.39). 
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زٙ جُٔػولاش ُلاػر٤ٖ جُط٢ ضض٣ذ ٖٓ طؼٞذس ضٞجصٗٚ ػ٠ِ ٛزٙ ٝهذ لاقع جُرحقػحٕ جٕ جػحكس ٛ

جلادٝجش جػطص ضكغ٘ح ضذس٣ؿ٤ح ك٢ جُطكٌْ ذحؾضجء جُؿغْ ػ٤ِٜح، ٓٔح ٣ؼ٢٘ ضكغ٘ح ك٢ ٓغطٟٞ جُطٞجصٕ 

 ُذ٣ْٜ، ًٝٔح رًشٗح عحذوح جٕ جُطكغٖ ك٢ جُطٞجصٕ ٣ؼ٢٘ ضطٞسج ك٢ ٓغطٟٞ جُوٞز ُذ٣ْٜ.

ُطكذ٣ذ آغحسٛح ػ٠ِ جُطٞجصٕ ٢ٛ ضذس٣د جُٔوحٝٓحش ٝجُٔػولاش  كحقذ أعح٤ُد جُطذس٣د جُط٢ ضْ ضو٤٤ٜٔح

 .(Earl JE, Hertel J.93)ٝجلاششؽس جُٔطحؽ٤س

جٕ قحُس ٓضؼ ضٔحس٣ٖ جُٔػولاش ٓغ جدجء ضٔحس٣ٖ جُرلا٣ٞٓطشى جػطص ٗحضؿح ٝضكغ٘ح ػح٤ُح ذحُوٞز 

ُؼ٤٘س جُركع، ٌُٖٝ ذششؽ جٕ ضٌٕٞ ٛزٙ جُٔػولاش ٓؼحكس ذشٌَ ده٤ن ُلاػر٤ٖ، كحُخطح ك٢ ٓغطٟٞ 

 ضك٤ِٜٔح ٗغرس ج٠ُ جُٞصٕ هذ ضؼط٢ ٗطحتؽ عِر٤س ٝهذ ضإد١ ج٠ُ جلاطحذحش. ٝٓؼذلاش

كحُٔض٣ؽ ٖٓ جُطٔحس٣ٖ جُرلا٣ٞٓطش٣س ٝجُٔػولاش صجدش ٖٓ ٓغطٟٞ ًلحءز جُطذس٣د، كٜٞ ٣ٞكش جُٔض٣ذ ٖٓ 

جُطكل٤ض جُطذس٣ر٢ جُو١ٞ ُِولض جُؼحٓٞد١، ٣ٌٕٝٞ جكؼَ ك٢ ٗطحتؿٚ ٖٓ جلاػطٔحد ٝجلاهطظحس ػ٠ِ 

 ,Ioannis G, Fatouros AZ. Jamurtas D)ُٞقذٙ جٝ جُٔػولاش ُٞقذٛح جٝ جلاٝصجٕجُرلا٣ٞٓطشى 

Leontsini, KT.470). 

كٔٔحسعس جُطذس٣د جُرلا٣ٞٓطش١ ٝجلأٝصجٕ جٝ جُٔػولاش أدٟ ئ٠ُ ضكغ٤ٖ هذسجش جُولض ذحٗٞجػٜح 

 Jaswant)ٝجُٞطٍٞ ج٠ُ ًلحءز جلادجء ذشٌَ ِٓكٞظ، لإ ُٚ ضأغ٤ش ًر٤ش ك٢ ص٣حدز هٞز جُٞسى ٝجُلخز٣ٖ

Singh THAKUR, Mukesh Kumar MISHRA, Vishan Singh RATHORE.35). 

ضٞظ٤ق ٝضكغ٤ٖ هذسز ٖٓ خلاٍ ٝ ُكش٤ًس٣ٝؼطوذ جُرحقػحٕ إٔ ٛزج ٣٘طؽ ػٖ ضؼض٣ض جُٞقذز ج

ضخض٣ٖ جُطحهس جُكش٤ًس دجخَ جٌُٔٞٗحش جُٔشٗس ُِؼؼِس، ٝٛزج هذ ٣ؼضص هٞز جُٞسى ٝجُلخز  جُؼؼلاش ػ٠ِ

جٕ ُؼرس ًشز ج٤ُذ ضؼطرش س٣حػس ذذ٤ٗس ُِـح٣س كٖٔ خلاٍ ُؼرس ٖٓ خلاٍ ص٣حدز جُوذسز جلاٗلؿحس٣س ُِش٣حػ٢، 

ٗشحؽحش ػح٤ُس جٌُػحكس، ذٔح ك٢ رُي جُولضجش ٝجُغشػحش جُوظ٤شز ًحِٓس ٣ٌٖٔ إٔ ٣ؼَٔ جُلاػر٤ٖ أدجء 

ٝضـ٤٤شجش جلاضؿحٙ جُط٢ ضطؼٖٔ ضغحسػًح ٝضرحؽإًج عش٣ؼحً ٝضؼطرش ٛزٙ جلإؾشجءجش جُٔشضرطس ذحُوٞز ٝجُغشػس 

 ٜٓٔس ُِ٘ؿحـ، ق٤ع ضغحْٛ ك٢ جلاقطلحظ ذحٌُشز أٝ جعطؼحدضٜح ٝخِن كشص ُطغؿ٤َ جلأٛذجف أغ٘حء جُِؼد.

 

غرص إٔ جُوذسز ػ٠ِ ئٗطحؼ ٓغط٣ٞحش ػح٤ُس ٖٓ جُوٞز ٝعشػس جُشًغ ٝعشػس ضـ٤٤ش جلاضؿحٙ ُوذ 

ٝأدجء جُولض ض٤ٔض ذ٤ٖ جُلاػر٤ٖ جلأًػش ٗؿحقًح ٝجلأهَ ٗؿحقًح ػ٠ِ ٓغطٟٞ جُشرحخ، ُزُي ضؼطرش ٖٓ جُْٜٔ 

ضط٣ٞش ٓغحسجش جُلاػد ك٢ خظحتض جُوٞز ٝجُغشػس ذشٌَ ٓغطٔش
 

(Reilly, T., Bangsbo, J., & 

Franks, A.671)( Keiner, M., Kapsecker, A., Stefer, T., Kadlubowski, B., & 

Wirth, K.149)( Vaeyens, R., Malina, R. M., Janssens, M., Van Renterghem, B., 

Bourgois, J., Vrijens, J., & Philippaerts, R. M.928). 



 DoI:10.62540/mjss.2024.3.6.29                         2024 )3( جُؼذد )جُٔؿِذ )6   

 

034 
 

 

وٞز ٝٓططِرحضٜح ذٔخطِق جٗٞجػٜح هذ ضطكغٖ ُذٟ جُلاػر٤ٖ ٗط٤ؿس جُطذس٣رحش ج٤ٓٞ٤ُس ٣ٝشٟ جُرحقع إٔ جُ

ٝجُخحطس ذٜح، ٌُٖ جُطذس٣د ذحٗٞجع ٝٝعحتَ ٝجدٝجش ؾذ٣ذز ضذٓؽ ٓؼٜح جعح٤ُد جُطذس٣د جلاخشٟ ٣ٌٕٞ ُذ٣ٜح 

 جُوذسز ػ٠ِ ضٞك٤ش قحكض ئػحك٢ ٣ٌٖٔ إٔ ٣غحػذ ك٢ ضطٞس جُلاػد ػ٠ِ جُٔذٟ جُط٣َٞ.

٣د جُٔوحٝٓس شٌلاً ٓطخظظًح ٖٓ جُطذس٣د ق٤ع ٣ؼَٔ جلأكشجد ػذ جُٔوحٝٓس جُط٢ ٣ٝؼطرش ضذس

٣ٞكشٛح ٝصٕ جُؿغْ أٝ جُكَٔ جُخحسؾ٢ ػ٠ِ شٌَ أٝصجٕ قشز أٝ ًشجش ؽر٤س أٝ أسذطس ٓشٗس أٝ آلاش سكغ 

 ,Lloyd, R. S., Faigenbaum, A. D., Stone, M. H., Oliver, J. L., Jeffreys( ) )جلأغوحٍ

I., Moody, J. A., & Myer, G. D.498). 

 ٣ٝؼذ ضذس٣د جُوٞز ٝجُر٤ٓٞ٤ِطش٣ي ٖٓ جلأشٌحٍ جُشحتؼس ُطذس٣د جُٔوحٝٓس جُٔغطخذٓس ُطكغ٤ٖ

 ,.Lloyd, R. S., Cronin, J. B., Faigenbaum, A. D)جُوذسجش جُش٣حػ٤س ُِش٣حػ٤٤ٖ جُشرحخ

Haff, G. G., Howard, R., Kraemer, W. J., ... & Oliver, J. L.1493). 

جٕ ضؼض٣ض جُوٞز ٓل٤ذجً ٖٓ خلاٍ جُطذس٣رحش ق٤ع غرص إٔ جُوٞز ٓشضرطس ذحُطغحسع )جُطؼؿ٤َ( 

 ,.Keiner, M )ٝجُغشػس ُذٟ لاػر٢ ٓخطِق جلاُؼحخ جُش٣حػ٤س ٓػَ )ًشز جُوذّ، ٝجُغِس، ًٝشز ج٤ُذ(

Sander, A., Wirth, K., & Schmidtbleicher, D.39). 

كوذ ضطِغ جُٔٔحسعٕٞ ٝجُرحقػٕٞ ئ٠ُ ٗظشًج لإٔ أشٌحٍ جُطذس٣د جُٔخطِلس عطكلض ض٤ٌلحش ٓخطِلس، 

جُؿٔغ ذ٤ٖ أشٌحٍ ٓخطِلس ٖٓ جُطذس٣د )ٓػَ ضذس٣د جُوٞز ٝجُطذس٣د جُر٤ِٞٓطش١( ُطكو٤ن أهظ٠ هذس ٖٓ 

 ,.Zghal, F)جعطؿحذحش جلأدجء، ٝجلإذلاؽ ػٖ ضكغ٤٘حش جُوٞز ٝجُغشػس ٓغ ٛزج جُٜ٘ؽ ُذٟ جُلاػر٤ٖ

Colson, S. S., Blain, G., Behm, D. G., Granacher, U., & Chaouachi, A.3() 
Franco-Márquez, F., Rodríguez- Rosell, D., González- Suárez, J. M., Pareja-

Blanco, F., Mora-Custodio, R., Yañez- García, J. M., & González- Badillo, J. 

J.908). 

ٔحس٣ٖ جُرلا٣ٞٓطشى ٝجُٔػولاش جٝ جُٔوحٝٓحش ٖٓ خلاٍ ٓحضوذّ جغرطص جُذسجعحش كحػ٤ِس جُٔضؼ ذ٤ٖ ض

ػ٠ِ خظحتض جُوٞز ُٔخطِق جؾضجء جُؿغْ ٣ٌٖٝٔ ضكو٤ن ضكغ٤٘حش ئ٣ؿحذ٤س ك٢ ٗطحتؽ جُوٞز ذؼذ جُطؼشع 

ُطذس٣رحش جُوٞز ٝجُرلا٣ٞٓطش٣س جُٔشطشًس، ٝك٢ ٛزٙ جُذسجعس ٝػغ جُرحقع جدٝجش جُٞعحتذ جُٜٞجت٤س ٓغ 

٣ؿحذ٤طٜح ك٢ ٓطـ٤شجش جُذسجعس جُٔٞػٞػس، ٌُٖٝ لا٣غطط٤غ جُرحقع جُٔوحٝٓحش ٝجُرلا٣ٞٓطشى ٝهذ جغرطص ج

 ضؼ٤ْٔ رُي ػ٠ِ ذو٤س جُوذسجش جلا ٖٓ خلاٍ دسجعس هذ ضػرص كحػ٤ِطٜح.

ٝهذ أشحسش ٗطحتؽ ذؼغ جُذسجعحش ئ٠ُ إٔ ذشجٓؽ جُطذس٣د جُٔطؼٔ٘س ػذز جعح٤ُد ٝؽشم ضؼٌظ 

 ,Potach D)ٝجلاسضذجد ٝجُطغحسع ٝجُطرحؽإ ذشٌَ أٝغن جُٔططِرحش ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس ٝجُؼظر٤س جُؼؼ٤ِس ُِولض

Chu D.415). 
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  وتىصم انثاحخاٌ انى عذد يٍ الاستُتاراخ اهًها :

 ٛ٘حى ضحغ٤ش ج٣ؿحذ٢ لاعطخذجّ جُٔوحٝٓحش جُٔط٘ٞػس ك٢ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ه٤ذ جُذسجعس. -

 أيا أهى انتىصٍاخ :

ػ٠ِ جعطخذجّ جُٔوحٝٓحش ٝجُطذس٣د جُرلا٣ٞٓطش١ ُلاػر٢ ًشز ج٤ُذ ُٝلثحش ػٔش٣س جخشٟ  جُطح٤ًذ -

 ُِٝزًٞس ٝجلاٗحظ.
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 جُٔلاقن

 (1ِٓكن )

أعٔحء جُخرشجء جُز٣ٖ جعطؼحٕ ذْٜ جُرحقع ك٢ ضكذ٣ذ جخطرحسجش جُركع ٝجُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجُٔطـ٤شجش جُرح٤ٓٞ٣ٌح٤ٌ٤ٗس )جُِؿ٘س 

 جُؼ٤ِٔس(

 جُطخظض ٌٓحٕ جُؼَٔ جعْ جُخر٤ش ش

ؾحٓؼس جشٞس/٤ًِس جُطشذ٤س جُرذ٤ٗس ٝػِّٞ  طش٣ف ػرذجٌُش٣ْأ.د  1

 جُش٣حػس

 ذح٤ٓٞ٣ٌح٤ٗي

ؾحٓؼس ذـذجد/٤ًِس جُطشذ٤س جُرذ٤ٗس ٝػِّٞ  ٣حعش ٗؿحـأ.د  2

 جُش٣حػس

 ذح٤ٓٞ٣ٌح٤ٗي

ؾحٓؼس ضٌش٣ص/٤ًِس جُطشذ٤س جُرذ٤ٗس ٝػِّٞ  قٔٞد١ ػظحّ ٗؼٔحٕأ.د  3

 جُش٣حػس

 جُطذس٣د جُش٣حػ٢/ًشز ج٤ُذ

ؾحٓؼس ذـذجد/٤ًِس جُطشذ٤س جُرذ٤ٗس ٝػِّٞ  جقٔذ عرغ ػط٤سأ.د  4

 جُش٣حػس

 ذح٤ٓٞ٣ٌح٤ٗي

ؾحٓؼس ضٌش٣ص/٤ًِس جُطشذ٤س جُرذ٤ٗس ٝػِّٞ  ٌٗطَ ٓضجقْ خ٤َِأ.د  5

 جُش٣حػس

 جُطذس٣د جُش٣حػ٢/ًشز ج٤ُذ

 

 (2ِٓكن )

 ؼ ٖٓ جُطٔحس٣ٖٗٔٞر

 جُٞهٞف ٝجُٞعحتذز جُٜٞجت٤س ذ٤ٖ جُوذ٤ٖٓ ٓغ قَٔ ٝصٕ : -1

 .ٖٛذف جُطٔش٣ٖ : ضط٣ٞش جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُؼؼلاش جُشؾ٤ِ 

  ( ًـْ.10شذز ُِطٔش٣ٖ : ٝصٕ جُشلص )جهظ٠ 

  َٔؽش٣وس جلأدجء :جُٞهٞف ٝجُٞعحتذز جُٜٞجت٤س ذ٤ٖ جُوذ٤ٖٓ ٓغ قَٔ ٝصٕ ذٌِطح جُزسجػ٤ٖ ٓٔذٝدضحٕ كٞم جُشأط غْ ػ

 عٌٞجش ٖٝٓ غْ جُولض ػ٠ِ جُٞعحتذز .

 

(ًـْ 30قَٔ جُرحس ذٞصٕ )ٖٓ ٝػغ جُوشكظحء ٝػغ جُوذّ جلآح٤ٓس ػ٠ِ جُغحتذز جُٜٞجت٤س ٝهذّ جُخِل٤س ػ٠ِ جلاسع ٝ -2

 ذ٤ٖ جُوذ٤ٖٓ

 .ٖٛذف جُطٔش٣ٖ : ضط٣ٞش جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُؼؼلاش جُشؾ٤ِ 

 ( ًـْ.30جهظ٠ شذز ُِطٔش٣ٖ : ٝصٕ جُشلص ) 
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  َٔؽش٣وس جلأدجء : ٖٓ ٝػغ جُوشكظحء ٝػغ جُوذّ جلآح٤ٓس ػ٠ِ جُٞعحتذز جُٜٞجت٤س ٝهذّ جُخِل٤س ػ٠ِ جلاسع ٝق

 ٖ ٣ٝوّٞ جُلاػد ذحُ٘ضٍٝ ج٠ُ جلاعلَ ٝجلاػ٠ِ.(ًـْ ذ٤ٖ جُوذ10٤ٓجُرحس ذٞصٕ )

 

 (عْ.50جُ٘ضٍٝ ٖٓ جُٞعحتذز جُٜٞجت٤س غْ جُولض ػ٠ِ ط٘ذٝم ذحسضلحع ) -3

 ( : ٖ3شٌَ ضٔش٣) 

 .ٖٛذف جُطٔش٣ٖ: ضط٣ٞش جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُؼؼلاش جُشؾ٤ِ 

 ( عْ.50جهظ٠ شذز ُِطٔش٣ٖ : جسضلحع جُظ٘ذٝم ) 

  ٖؽش٣وس جلادجء: ٣وق جُلاػد ػ٠ِ جُٞعحتذز جُٜٞجت٤س غْ ٣وّٞ ػَٔ عٌٞجش ٖٝٓ غْ جُ٘ضٍٝ ج٠ُ جلاسع ًِطح جُوذ٤ٓ

 غْ جُولض ًِطح جُوذ٤ٖٓ ج٠ُ جُظ٘ذٝم. 


