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   يهخص

ٕزابجظ اٌّز١ّاصح ٚرؾم١اك اٌ أْ فؼب١ٌبد اٌعسػخ ِٓ اٌفؼب١ٌابد اٌّشاٛلخ اٌزاٟ ٌٙاب ِزتٍجابد ثد١ٔاخ خبطاخ يعاً رؾم١اك الأغابش

 فؼب١ٌاخ ٚرؼض١اس ٚذٌه فٟ الا٘زّبَ ثبيٌؼبة اٌفسد٠خ ٚلاظ١ّب اٌفئابد اٌؼّس٠اخ ِآ إٌبنائ١ٓ فاٟ اٌؼابة اٌماٜٛ  ،ٚإٌّبفعخ د١ٌٚب  

 الإٔغابشذاد اٌّزتٍجبد اٌظؼجخ ِٓ ٔبؽ١خ اٌمدزاد اٌجد١ٔاخ اٌابطاخ اٌّتٍٛثاخ ٌزؾم١اك  ِٓ فؼب١ٌبد الازوبع اٌعس٠ؼخَ 422

ؽ١ش ٠زتٍت ٘ـرا اٌعـجبق لـدزا  ٘ـبجلا  ِـٓ اٌعسػخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌمٛح ثبلإػبفخ إٌٝ ِزتٍجابد لاٛح الإزادح ٚاٌؼص٠ّاخ ِٚٛاطاٍخ 

م١ااك أفؼـااـً اٌّعااز٠ٛبد اٌؼب١ٌااخ فـااـٟ ٘ـاـرا اٌعـااـجبق ِعـااـزٜٛ ػب١ٌااب ِـااـٓ اٌؼٕبطـااـس ٠ٚزتٍاات اٌٛطـااـٛي إٌـاـٝ رؾ .اٌىفابػ

ػآ ؽس٠اك ا١ٌّّاصح ثبٌعاسػخ  ٚاٌظــفبد اٌّّٙــخ ١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٠ٚزسوص ردز٠ت ٘ـرٖ اٌفئـخ ِـٓ اٌّزعبثم١ٓ فٟ ٚرؾّاً اٌماٛح 

اٌجد١ٔخ ِٚـٓ صـُ ٠ؤصس فـٟ رؾع١ٓ الأغبش  لبث١ٍزُٙاٍِخ ٌٍؼداجٓ ٚزفـغ رعـبػد رت٠ٛس  اٌؼؼلاد ( (Kinetic linkرّس٠ٕبد 

ِٓ اٌزادز٠ت اٌؾاد٠ش اٌعابؽخ ٚا١ٌّاداْ  ٠ٚٙاد   ثبٌٛظ١ٍخ اٌزدز٠جخثبٌؾجبي اٌّتبؽ١خ ٚرؼـد اٌزدز٠جبد  اٌّمبِٚخ٘ـٟ رّس٠ٕبد 

ٚ٘ارا صح ثبٌعاسػخ ٚاٌماٛح ا١ٌّّا اٌمٛح رؾًّ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ِٓ خلاي ردز٠جبد ٚرّس٠ٕبد  Kinetic link اٌٝ ردز٠جبد

إٌٛع ِٓ اٌزدز٠ت ٠غجاس ععاُ اٌس٠بػاٟ ػٍاٝ رؾشا١د اي١ٌاب  اٌؼؼا١ٍخ اٌعاس٠ؼخ ٚرؾف١ص٘اب ٚ٘ارٖ اٌابطا١خ ِّٙاخ عادأ لاْ 

رىّآ أ١ّ٘اخ اٌجؾـاـش اظازاداَ اظاٍٛة اٌزادز٠ت  اي١ٌب  اٌؼؼ١ٍخ اٌعس٠ؼخ رّزٍه إِىب١ٔخ إٌّٛ ٚاٌزتاٛز فاٟ رادز٠جبد اٌماٛح 

 ٚرأص١س٘ب ػٍٝ الأغبش  ٌمٛح اٌابطخاٌزت٠ٛس  ثبٌّمبِٚبد اٌؾد٠ش

 َ 422، اٌمٛح اٌابطخ، أغبش  Kinetic linkاٌزّس٠ٕبد انكهًاث انًفخاحٍت: 

 

 

 

 

 

 
 مجلة المستنصرية لعلوم الرياضة

 
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index 

 

https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index


DoI:10.62540/mjss.2024.4.6.17                                                                     0204( 4( اٌؼدد )6اٌّغٍد )  
 

 

952 
 

Kinetic link training and its impact on the special force 

and the achievement of 400m freestyle runners under 18 

years old 

dwmooa  Khawam Suleiman
1
 Hassan Nouri Tarish

2
 

     Abstract 

The speed events are interesting events that have special physical requirements in order to 

achieve outstanding results and compete internationally, in order to pay attention to 

individual games, especially the age groups of juniors in athletics. The 400m event is a fast 

running event with difficult requirements in terms of special physical abilities required to 

achieve the achievement, as this race requires a tremendous amount of speed, endurance and 

strength in addition to the requirements of willpower, determination and continued struggle. 

Reaching the best high levels in this race requires a high level of important elements and 

qualities of physical fitness and the training of this category of racers is focused on and 

endure the strength characteristic of speed through exercises of Kinetic link that help develop 

muscles and raise their physical ability and then affect the improvement of achievement.  

Resistance exercises with rubber ropes  is the training method of modern training arena. 

Keywords: Kinetic link, special strength, 400m achievement  

 انخعرٌف بانبحث-8

 يقذيت انبحث ٔاًٍْخّ : 8 – 8

اٌزمدَ اٌؼٍّٟ اٌرٞ ٠شٙدٖ اٌؼبٌُ فٟ اٌٛلذ اٌؾبٌٟ ٠ؼد أؽد ايظجبة اٌسج١عخ ٌزمدَ ٚزلٟ اٌؾ١بح اٌجشس٠خ ِٓ  

َّْ ٘را اٌزمدَ نًّ ِغبلاد خلاي اٌزات١ؾ اٌؼٍّٟ اٌّدزٚض اٌر ٞ ٠عُٙ فٟ رؾم١ك أ٘دا  الإٔعبْ ، إذ أ

ٚاٌرٞ عبء ِٓ خلاي اٌجؾٛس ٚاٌدزاظبد اٌزٟ اظّٙذ فٟ رشا١ض  اٌؾ١بح ع١ّؼٙب ِٕٚٙب اٌّغبي اٌس٠بػٟ

ٚا٠غبد أعت اٌؾٍٛي ٌٍؼ١ٍّخ اٌزدز٠ج١خ ،فؼلا  ػٓ الاظزٕبد ػٍٝ ِازٍف ػٍَٛ اٌزسث١خ اٌس٠بػ١خ اٌزٟ اودد 

١ّخ الاثزىبز ٚالاثداع  ، ٚإ٠غبد أعت ايظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ ٌٍزأص١س فٟ رت٠ٛس الأغبشاد ٚرؾم١ك ػٍٝ ا٘

الازلبَ اٌم١بظ١خ ٌّازٍف الاٌؼبة اٌس٠بػ١خ   ٚلد ثدأ ٚاػؾب  اْ اٌزدز٠ت لد ازرجؾ  ثبٌزمدَ اٌؼٍّٟ ٚاٌزمٕٟ 

اٌزتٛز اٌغد٠د فٟ اٌتساجك ٚالاظب١ٌت  اٌٝ ؽد وج١س فمد ارارد اٌؼ١ٍّخ اٌزدز٠ج١خ ، نىلا  ٚرٕظ١ّب  ٠زفك ِغ

اٌّعزادِخ ادٜ اٌٝ رتٛز الازلبَ فٟ ِازٍف اٌفؼب١ٌبد اٌفسد٠خ ٚ٘را ِب عؼً اٌدٚي اٌّزمدِخ فٟ ٘را 

ٚاخزلا  ٕٚ٘بن ػدح ٚظبجً ردز٠ج١خ اٌّغبي رظٙس افؼً اِىب١ٔبرٙب ِٓ اعً الازرمبء فٟ ٘را اٌغبٔت ، 

 ص١سا فٟ رت٠ٛس الأغبش ،ٌرا ارغٙذ اٌجبؽضخ ٚاؽدح ِٓ اظزاداَ رأص١سارٙب ؽفص اٌزٟ لد رىْٛ الاوضس رأ
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Kinetic LiNK) ِٓزس ٟٚ٘ ٚظ١ٍخ ردز٠ج١خ  رت٠ٛس اٌمٛح 422( ومٛح ِمبِٚخ ٌٍؼؼلاد  اٌؼبٍِخ ٌلاػج١

٠ؼزجس اٌّزٛظؾ ث١ٓ اٌّعبفبد اٌمظ١سح ٚاٌّعبفبد اٌّزٛظتخ ، ٠ٚؼزجس  َ 422ٚرؼزجس فؼب١ٌخ اٌابطخ ،

ٌٙرٖ اٌؼؼلاد ٚثبٌزبٌٟ ش٠بدح وفبءرٙب ٚٔبرظ ٘رٖ بفبد اٌمظ١سح ٚاٌّعبفبد اٌّزٛظتخ، اٌّزٛظؾ ث١ٓ اٌّع

 ردز٠جبدٚرىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش ٚرزج١ٓ أ١ّ٘خ ٘رٖ اٌدزاظخ ِٓ خلاي  اٌىفبءح ٟ٘ ش٠بدح ظسػخ اٌؼداج١١ٓ

Kinetic LiNK) ) ًّمٛح اٌثبٌؾجبي اٌّتبؽ١خ وزّس٠ٕبد خبطخ ثبيداء ٚرأص١س ٘رٖ اٌزّس٠ٕبد ػٍٝ رؾ

 ظٕخ  18َ رؾذ ظٕخ 422ٚأغبش ظجبق  ٚاٌمٛح ا١ٌّصح ثبٌعسػخ

  يشكهت انبحث. 2 - 1

َ لاؽا  اْ اٌزتاٛز فاٟ 422فاٟ فؼب١ٌاخ  ِؾبفظخ ثغدادٌزدز٠جبد إٌاجخ ِٓ لاػجٟ  ١ِٓٓ خلاي ِزبثؼخ اٌجبؽض

الا اْ اٌؾبعاخ َ ،422ظاجبق ػادٚ ،الازلبَ اٌم١بظ١خ اٌزٟ ؽدصذ ِاؤخسا لا رسرماٟ ٌّعازٜٛ الازلابَ اٌؼسث١اخ ،

ىعس زربثخ اٌزادز٠جبد فٙاٟ لاد راؤدٞ اٌاٝ اٌزى١١اف اٌؼؼاٍٟ اٌؼظاجٟ ٕٚ٘اب وابْ لاثاد ِآ ش٠ابدح ٌثبرذ ٍِؾخ 

ٚاٌزى١اف ٚثشاىً ا٠غابثٟ  اٌماٛح اٌابطاخزتا٠ٛس ٌ اوجاسعد٠دح لد رؼتٟ رأص١س  ردز٠جخ  اٌزى١١ف ثبثزىبز ٚظبجً

ثبٌؾجاابي اٌّتبؽ١ااخ رتاا٠ٛس  Kinetic LiNK راادز٠جبدَ اظاازاداَ 422ٍؼّااً اٌؼؼااٍٟ ٌٍؼااداج١١ٓ فؼب١ٌااخ ٌ

 ٚرأص١س٘ب فٟ ِعزٜٛ الأغبش   اٌمٛح اٌابطخردز٠جبد 

 ْذفا انبحث 3 –1

  ( ظٕخ   18ٌلأػّبز ) اٌمٛح اٌابطخٚرأص١س٘ب ػٍٝ رؾًّ  Kinetic LiNK ثبٌٛظ١ٍخ ردز٠جبداػداد   1

      ( ظٕخ18ػّبز )ٚرأص١س٘ب ػٍٝ رؾًّ اٌمٛح اٌابطخ ٌلأ Kinetic LiNKردز٠جبد ثبٌٛظ١ٍخ اٌزؼس    0

 انبحث. ضافر  4 – 8 

ٌؼ١ٕاخ اٌجؾاش ٚوابْ  اٌمٛح اٌابطاخرٛعد  فسٚق ذاد دلاٌخ إؽظبج١خ ث١ٓ الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ فٟ   1

 ٌظبٌؼ الاخزجبزاد اٌجؼد٠خ 

ِزاس رؾاذ  422اٌمج١ٍاخ ٚاٌجؼد٠اخ ٌؼ١ٕاخ اٌجؾاش فاٟ الأغابش  ٌلاخزجبزادٕ٘بن فسٚق ذاد دلاٌخ اؽظبج١خ   0

 ٌٚظبٌؼ الاخزجبزاد اٌجؼد٠خ  ظٕخ18

 يدالاث انبحث. 5 – 3

 ( 4ٚػددُ٘ ) فٟ ِؾبفظخ ثغداد َ ٌلأٌؼبة اٌم422ٜٛلاػج١ٓ إٌاجخ ٌفؼب١ٌخ  انًدال انبشري: 8 – 5 – 8

   0204/  6/  1ٚاٌٝ غب٠خ  0204/  4/  1ٌٍّدح ِٓ  انًدال انسياًَ: 2 – 5 – 8

 ٌزاظظ١خ ٌلأٌؼبة اٌمٜٛ/ٚشازح اٌشجبة/ ثغداد ِؼٍت اٌّدزظخ ا : انًدال انًكاًَ 3 – 5 – 8
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 يُٓدٍت انبحث ٔاخراءاحّ انًٍذاٍَت . - 2

 :يُٓدٍت انبحث 2-8

ثزظا١ُّ اٌّغّٛػاخ اٌٛاؽاد ٌؾاً ِشاىٍخ ٚ ٌّلاجّزٗ ٌزؾم١ك ا٘دا  اٌجؾش،اظزاداَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغس٠جٟ 

 0اٌجؾش 

 عٍُت انبحث 0-2

( 4ظاااإخ اٌجاااابٌ) ػااااددُ٘ ) 18َ رؾااااذ422ؼااااداج١١ٓ فؼب١ٌااااخ رااااُ اخز١اااابز اٌؼ١ٕااااخ ثبٌتس٠مااااخ اٌؼّد٠ااااخ ٌ

 %( فٟ ِؾبفظخ ثغداد ٌلأٌؼبة اٌمٜٛ 122ػداج١ٓ ٠ّضٍْٛ ٔعجخ )

 انٕسائم ٔالأدٔاث ٔالاخٓسة انًسخخذيت فً انبحث . 3 – 0

 انٕسائم انًسخخذيت فً انبحث . 8 – 3 – 2

 اٌّظبدز ٚاٌّساعغ اٌؼسث١خ ٚالاعٕج١خ    1

 ٔذ (  نجىخ اٌّؼٍِٛبد ) الأزس  0

 اٌّلاؽظخ ٚاٌزغس٠ت    3

 اٌّمبثلاد اٌشاظ١خ    4

 الأخٓسة ٔالأدٔاث انًسخخذيت فً انبحث . 2 – 3 – 2

  4( ػدد casioظبػبد رٛل١ذ ٔٛع )  1

 6لّغ ثلاظز١ه ػدد   0

 ( 1ػدد ) (hp)عٙبش لاثزٛة ٔٛع   3

   ( imation )( ٔٛع 5ػدد ) (CD)الساص ١ٌصز٠خ   4

 ٍِؼت اٌؼبة اٌمٜٛ    5

 (4اٌؾجبي ِتبؽ١خ ػدد )  6

 

 الاخخباراث انًسخخذيت فً انبحث 4 – 0

(يخر34انقٕة انًًٍسة بانسرعت )اخخبار  2-4-8
(67:8)

.  

  اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ: ل١بض  ْذف الاخخبار

ظبػخ رٛل١ذ اٌىزس١ٔٚخ ،طبفسٖ  رؾد٠د ختبْ ِزٛاش٠بْ اٌّعبفخ ثا١ٓ الاٚي ٚاٌضابٟٔ  الأدٔاث انًسخخذيت :

 دا٠خ ٚاٌضبٟٔ خؾ إٌٙب٠خ ِزس ؽ١ش ٠ّضً الاٚي خؾ اٌج32

٠مااف اٌّازجااس خٍااف خااؾ اٌجدا٠ااخ ٚػٕااد ظااّبع اٌظاابفسح ٠جاادا ثاابٌسوغ ثاابٌمفص ثألظااٝ ظااسػخ  الاداء :

 ٚثاتٛاد طؾ١ؾخ ؽزٝ خؾ إٌٙب٠خ 
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 ٠ؼتٝ ٌىً ِازجس ِؾبٌٚخ ٚاؽدح فمؾ ٠ٚىْٛ اٌزعغ١ً وّب ٠برٟ انخسدٍم :

 اٌظدز اٌّازجس فٛق خؾ إٌٙب٠خ   ٚزؽعبة اٌصِٓ اٌّعزغسق ِٓ ٌؾظخ ظّبع اٌظبفسح اٌٝ ٌؾظخ ِس

 (353: 2(و )854اخخبار ركض بانقفس بأزَك ) 2-4-2

 : ل١بض رؾًّ اٌمٛح   ْذف الاخخبار

 ٍِؼت ظبؽخ ١ِٚداْ ، ظبػبد ، فس٠ك ػًّ ِعبػد ، اظزّبزح رعغ١ً  الأدٔاث انًسخخذيت :

ٌٟ ، ٚػٕد ظّبع إنبزح اٌجدء : ٠مف اٌؼداء ػٍٝ  خٍف خؾ اٌجدا٠خ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛ  اٌؼبٔصف الاخخبار

َ زوغ ثبٌمفص ثبٌشىً اٌظؾ١ؼ لاداء اٌؾسوخ ٚػٕد  ٠152تٍك اٌؼداء ٌمتغ ِعبفخ الاخزجبز ٟٚ٘ 

 اٌٛطٛي اٌٝ خؾ إٌٙب٠خ ٠زُ ا٠مب  ظبػبد اٌزٛل١ذ  

:٠زُ ؽعبة اٌصِٓ لالسة )عصء ِٓ اٌضب١ٔخ( ٌىً ػداءح ٌّسح ٚاؽدح ٚرٛػغ فٟ الاظزّبزح حسدٍم الاخخبار

 بطخ ثبلاخزجبز ِٓ فس٠ك اٌؼًّ اٌّعبػد  اٌا

َ )الإٔغبش(422اخزجبز ػدٚ  0-4-3
 

 َ ؽسح 422:ل١بض إٔغبش  ْذف الاخخبار

 ِؼّبز أٌؼبة لٜٛ ، ظبػبد رٛل١ذ ،فس٠ك ػًّ ِعبػد ، أظزّبزح رعغ١ً  الأدٔاث انًسخخذيت :

انبزح اٌجدء ِٓ : ٠مف اٌؼداج١ٓ خٍف خؾ اٌجدا٠خ ِٓ ٚػغ اٌغٍٛض ، ٚػٕد ظّبع ٔصف الاخخبار

َ ٚػٕد اٌٛطٛي اٌٝ خؾ إٌٙب٠خ ٠زُ ا٠مب  422اٌظبفسح ٠تٍك اٌؼداج١١ٓ ٌمتغ ِعبفخ الاخزجبز ٟٚ٘ ػدٚ 

 ظبػبد اٌزٛل١ذ  

: ٠زُ ؽعبة اٌصِٓ يلسة )عصء ِٓ اٌضب١ٔخ( ٌىً ػداءح ٚرٛػغ فٟ الاظزّبزح اٌابطخ حسدٍم الاخخبار

 ثبلاخزجبز ِٓ فس٠ك اٌؼًّ اٌّعبػد 

 باراث انقبهٍتالاخخ 2-5

 1/4/0204لبَ اٌجبؽش ثبلاخزجبز ٌؼ١ٕخ اٌجؾذ فٟ رّبَ اٌعبػخ اٌابِعخ ػظسا ٌّدح ١ِٛ٠ٓ اػزجبزا ِٓ

فاٟ ٍِؼات اٌعابؽخ ٚا١ٌّاداْ فاٟ ٚشازح   اٌضلاصابءاٌّظابد  ٠اَٛ 0204/ 4/ 0ٌغب٠خ   الاص١ٕٓاٌّظبد  ٠َٛ 

غ رؾؼااا١س ايدٚاد اٌلاشِاااخ اٌشاااجبة/ اٌّدزظاااخ اٌزاظظااا١خ ٌٍّٛ٘جاااخ اٌس٠بػاااخ ٌلأٌؼااابة اٌماااٜٛ  ، ِااا

 ٚلد رُ رٕف١ر الاخزجبزاد ثؼد نسػ اٌجبؽض١ٓ و١ف١خ أداء الاخزجبزاد ٚرعٍعٍٙب ثشىً ِٛعص  فاٟ  ٌلاخزجبزاد

 اصٕبء الاخزجبزاد اٌجؼد٠خ، ؽ١ش رُ اعساء الاخزجبزاد الار١خ  

 ٚفٟ ا١ٌَٛ الاٚي:

  152،اخزجبز زوغ ٠بٚشٔه  اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخاخزجبز ، َ 

 َ 422ٟ ا١ٌَٛ اٌضبٟٔ:،اخزجبز أغبش ٚف

 انًُٓح انخذرٌبً 8 – 5 – 2
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خبطاخ  رادز٠جبدٌاجسح اٌجبؽض١ٓ اٌزٟ اعس٠ذ ػٍٝ ِفسداد إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ لبَ اٌجابؽض١ٓ ثأػاداد ٔظسا         

 0203/ 4/ 4ثبظزاداَ اٌؾجبي اٌّتبؽ١خ ٚرُ رتج١مٗ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ، ثدأ اٌؼًّ فٟ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ٠اَٛ 

( اظابث١غ  فزاسح اػاداد 8ء ٌّادح  )اٌاّا١طاٌّظابد  ٠اَٛ  0204/ 5/ 03ٚ ٌغب٠اخ   اٌاّا١طاٌّظبد  ٠اَٛ 

( 24خبص ٚثٛالغ صلاس ٚؽداد ردز٠ج١خ فٟ الاظجٛع فٟ ا٠بَ ) الاؽد، اٌضلاصبء، اٌا١ّط( ١ٌىْٛ ِغّاٛع )

اٌجؾاش ثبظازاداَ اٌزادز٠ت ( دل١م١ٗ ِٓ اٌٛؽدح اٌزدز٠جخ ٌؼ١ٕخ 32-05ٚؽدح ردز٠ج١خ شِٓ وً ٚؽدح ردز٠ج١خ )

اٌزىسازٞ فمد ردخٍذ اٌجبؽض١ٓ ثبٌمعُ اٌسج١عٟ ِٓ اٌٛؽادح اٌزدز٠ج١اخ، ٚلاد راُ ٚػاغ اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ ٌؼ١ٕاخ 

ٚرأص١س٘اب ػٍاٝ رؾّاً  Kinetic LiNKرادز٠جبد  ثابي رادز٠جبدَ ثبلاػزّبد ػٍٝ 422اٌجؾش ِٓ اٌؼداج١١ٓ 

ِجدا اٌزٕاٛع فاٟ اٌشادح ٚاٌؾغاُ ٚاٌساؽاخ   ردز٠جبدٚ٘را ُٚٔ رتج١ك ( ظٕخ 18رؾذ ) اٌمٛح اٌابطخ ٌلأػّبز

اذ ٠روس اثٛ اٌؼلا" اْ ِجادأ اٌزّاٛط فاٟ طا١بغخ اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ ٠اؤدٞ اٌاٝ ٔزابجظ أفؼاً ٠ٚمظاد ثابٌزّٛط 

الازرفبع ٚالأافبع ثؾًّ اٌزدز٠جٟ ٚػدَ اٌع١س ػٍٝ ٚر١سح ٚاؽد اٚ ِعزٜٛ ٚاؽد"
(110:3)

   

 نبعذٌتالاخخباراث ا 2 –5– 3

ثؼااد أزٙاابء ػ١ٕااخ اٌجؾااش ٌٍٛؽااداد اٌزدز٠ج١ااخ اٌّؼاادح ِاآ لجااً اٌجاابؽض١ٓ ِٚغّٛػااخ ِاآ الاظاابررح ٚاٌاجااساء 

 0204/   5/   05اٌّازظ١ٓ فٟ ِغبي اٌعبؽخ ٚا١ٌّداْ ، راُ اعاساء الاخزجابزاد اٌجؼد٠اخ ٌّادح ٠ا١ِٛٓ فاٟ 

 لاخزجبزاد اٌمج١ٍخ ٔفعٙب  ظسٚ  ااٌّظبد  ٠َٛ اٌغّؼخ ٚث 0204/    5/   06ٚ  اٌعجذاٌّظبد  ٠َٛ 

( فااٟ Spssاظاازادَ اٌجاابؽض١ٓ اٌجسٔاابِظ الاؽظاابجٟ )  انٕسااائم اصحئااائٍت انًسااخخذيت فااً انبحااث. 6 – 0

 ِؼبٌغخ ٚاظزاساط اٌج١بٔبد اٌابطخ ثبٌجؾش  

 

 عرض انُخائح ٔححهٍهٓا ٔيُاقشخٓا : –3

 عرض َخائح الاخخباراث ٔححهٍهٓا ٔيُاقشخٓا : 3-8

 لاخخباراث انقبهٍت ٔانبعذٌت ٔححهٍهٓا : عرض َخائح ا 3-8-8

ٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ ٠ج١ٓ ايٚظبؽ اٌؾعبث١خ ٚالأؾسافبد اٌّؼ١بز٠خ ٚل١ّخ )د( اٌّؾعٛثخ ٚاٌدلاٌخ ث١ٓ الاخزجبزاد ا ( 1عدٚي ) 

 ٌّغّٛػخ اٌجؾش  

 

 اٌّزغ١س

ٚؽدح 

 اٌم١بض

   ض اٌجؼدٞ اٌمجٍٟ

 

 ع  

 

( tل١ّخ )

اٌّؾعٛ

 ثخ

sig  

 اٌدلاٌخ
 ع ض ع ض

زوغ ثبٌمفص 

32َ 

56 5.95 صب١ٔخ

0.0 

5.75 237

0.  

0.194 0.05

4 

 ِؼٕٛٞ 0.001 8.014

2 09 صب١ٔخ 322َزوغ 

8 

0.96

3 

07 3

9 

0.

746 

1.69 0.43

0 

 ِؼٕٛٞ 0.001 8.774

8 53 صب١ٔخ 422َأغبش 

9 

176

0. 

50 5

5 

0.04

1 

1.34 167

0. 

17 92

7 

 ِؼٕٛٞ 21 2

 (3رؾذ دزعخ ؽس٠خ) 2025≥ ٌؾم١م١خ اِؼٕٛٞ اذا وبْ ل١ّخ اٌّؼ٠ٕٛخ       
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 بعذي( نهعٍُت انبحث . –يُاقشت َخائح الاخخباراث )انقبهً  3-2

 بعذي ( نعٍُت انبحث فً اخخباراث انقذراث انبذٍَت . –يُاقشت َخائح اخخبار)قبهً  3-2-1

م فاً الاخخباار اناركض8ٔحبٍٍ يٍ اندذٔل ) م يعٌُٕاا م و ركاض باانقفس ر اٌ 34ْ( اٌ ُْاا  فرٔقاا ُاا  فرٔقاا

اٌزاٟ عاسٜ  klneticLinkاٌزدز٠ج١اخ  رادز٠جبد ثبٌٛظا١ٍخ ردز٠ج١اخ ٠ٚؼصٚ اٌجبؽض١ٓ ِآ خالاي رٕف١ار ايعٌُٕت 

اظزاداِٙب فٟ اٌمعُ اٌسج١ط ِٓ اٌٛؽداد اٌزدز٠ج١خ اذ وبْ ٌٙب رأص١س إ٠غبثٟ فٟ ر١ّٕخ ٚرت٠ٛس اٌماٛح ا١ٌّّاصح 

١اخ فؼالا ػآ اْ  ػٕظاس اٌزشا٠ٛك ٚالاصابزح ٌادٜ ثبٌعسػخ، ٚالأغبش ٌادٜ اٌؼاداج١ٓ فاٟ اٌّغّٛػاخ اٌزغس٠ج

اٌلاػج١ٓ ثعجت اظزاداَ ٚظ١ٍخ ردز٠ج١خ غ١س ِؼزبد٠ٓ ػ١ٍٙب ِّب اػتٝ ؽبفصا  ٚدافؼب  ٌادٜ اٌلاػجا١ٓ ٌٍزادز٠ت 

ثبٌؾّبض ٚ٘رٖ اٌزدز٠جبد ثبظزاداَ اٌغٙبش لد عسٜ اػداد٘ب ػٍٝ ٔؾٛ دل١ك وٟ رؤصس فٟ اٌؼؼالاد اٌؼبٍِاخ 

اْ اٌزٕااٛع فااٟ  "مااخ ٌّااب ٠ااساٖ خجااساء اٌزاادز٠ت اٌس٠بػااٟ فااٟ ِغاابي اٌؼاابة اٌمااٜٛ ٚ٘اارٖ إٌزاابجظ عاابءد ِٛاف

اظاازاداَ اٌٛظاابجً اٌزدز٠ج١ااخ ٚاخؼاابػٙب ٌٍغبٔاات اٌؼٍّااٟ ٠عاابُ٘ فااٟ رتاا٠ٛس اٌؼ١ٍّااخ اٌزدز٠ج١ااخ ٠ٚعااّؼ ٌّجاادأ 

"اٌزى١ف ثبٌؼًّ ثظاٛزح ٚاػاؾخ ػٍاٝ ِعاز٠ٛبد اٌس٠بػا١ٓ اٌجد١ٔاخ ٚاٌّٙبز٠اخ 
(3 :86)

  ٘ارا ٠ٚؼا١ف ١ِٕاس 

٠مبض صمً اٌّدزة ثّب ٌد٠اٗ ِآ رادز٠جبد ٚؽزاٝ لا ٠ّاً اٌلاػجاْٛ ٔز١غاخ دٚاَ اظازاداَ رادز٠جبد  "ط عسع

رم١ٍد٠خ ِؼسٚفخ ثؼؼُٙ فبٔٗ ٠غت ػٍٝ وً ِدزة اْ ٠عٍؼ ٔفعٗ ثرخ١سٖ ِزٕٛػخ ٠ضسٞ ثٙب لاػج١ٗ ٚؽّبظُٙ 

 (  4:150) ٚاظزّساز٠زُٙ اٌزٟ رٕفؼُٙ ثد١ٔب  ِٚٙبز٠ب  

بد الارااصاْ اٌؼؼااٍٟ ظاابػدد فااٟ رؾعاا١ٓ اٌماادزاد اٌجد١ٔااخ ؽ١ااش ظاابّ٘ذ اْ رّس٠ٕاا ٚرااسٜ ش٠ٕاات لؾتاابْ

ثبٌص٠بدح فٟ ِؼدي اٌعسػخ ثظٛزح ِٕبظجخ ٠ؤدٞ اٌٝ ؽظٛي اٌٛاصت ػٍّاب اٌعاسػخ الافم١اخ ٚاٌؼّاً ثظاٛزح 

ٔبعؾخ رؾذ نسٚؽ ثد١ٔخ رادَ اٌؾسوخ الاِس اٌرٞ ٠عّغ ثص٠ابدح اٌعاسػخ اٌؼّٛد٠اخ ِٚآ صاُ اٌؾظاٛي ػٍاٝ 

 (7:7)ِعبفخ ػّٛدٞ

م فً الاخخبار انركض بأزَك 8ٔحبٍٍ يٍ اندذٔل ) م يعٌُٕا و ركض بانقفس ر اٌ ُْا  854( اٌ ُْا  فرٔقا

م يعٌُٕت ِزس ، اٌزٟ وبٔذ وف١ٍخ فٟ خٍاك  152وبْ ٌٗ رأص١س ا٠غبثٟ فٟ رتٛز زوغ ِٓ اٌمفص ٌّعبفخ ،فرٔقا

اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ اٌارٞ انازًّ ػٍاٝ  وارٌه رتج١اك ِفاسداداٌزى١فبد اٌؼؼ١ٍخ ٌلأداء اٌمدزح اٌجد١ٔخ اٌّتٍٛثخ  

اؽّبي ردز٠ج١خ اظزٕدد ػٍٝ اظط ػ١ٍّخ ِٓ ؽغُ ٚندح ٚزاؽخ ِٕبظجخ ٌمدزاد اٌس٠بػٟ لد ادٜ اٌاٝ ر١ّٕاخ 

رؾًّ اٌمٛح ٌغ١ّغ اخزجابزاد ػ١ٕاخ اٌجؾاش " اذ اٌزّس٠ٕابد  ٚاظازاداَ أاٛاع اٌساؽاخ اٌّضٍاٝ ثا١ٓ اٌزىاسازاد 

٠ؤدٞ اٌٝ رت٠ٛس الأغابش "
(363:3)

ْ اٌزّس٠ٕابد اٌّعازادِخ فاٟ رادز٠ت رؾّاً اٌماٛح رؼاد رؼ١ا١ٓ أظبظاٟ صاُ إ 

ٌٍّعزٜٛ فٟ اٌفؼب١ٌبد اٌّزتٍجخ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ  اٌؼب١ٌخ، ٚفٟ ردز٠ت رؾًّ اٌمٛح ٠ٕٚظت ذٌه ػٍاٝ 

ر١ّٕخ ِىٛٔبد اٌزؾًّ ٚاٌمٛح ف١ؤدٞ اٌٝ ر١ّٕخ اي١ٌب  اٌؼؼ١ٍخ فاٟ ػؼالاد اعاصاء اٌغعاُ ػٕاد خؼاٛػٙب 

صمً أٚ ِمبِٚخ، ٚ٘رٖ الاظزغبثخ رغؼً اٌؼؼٍخ أوضس وفبءح ٚلادزح ػٍاٝ اٌز١ّٕاخ ، ٌارا ٠ؼاد رؾّاً  اٌٝ رأص١ساد

اٌمٛح " لدزح اٌؼؼلاد ػٍٝ الاظزّساز فٟ اخساط اٌمٛح ٌّٛاعٙخ ش٠بدح اٌزؼت ٚ٘ٛ  ِسوت ِٓ اٌمٛح ٚشِآ 

اظزّساز اٌؾسوخ"
(14:5)

  



DoI:10.62540/mjss.2024.4.6.17                                                                     0204( 4( اٌؼدد )6اٌّغٍد )  
 

 

956 
 

م فً الاخخ8ٔحبٍٍ يٍ اندذٔل )  م يعٌُٕا م يعٌُٕات فاً 444بار اناركض ( اٌ ُْا  فرٔقا يخار اٌ ُْاا  فرٔقاا

( ِزس الأغبش ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ث١ٓ الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ ٌٚظابٌؼ الاخزجابز اٌجؼادٞ ، 444اخخبار ركض )

٠ٚؼصٚ اٌجبؽض١ٓ ٘را اٌزمدَ فٟ اٌزّس٠ٕبد اٌزٟ اظزاداِٙب اٌجبؽض١ٓ ػّٓ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ٌؼ١ٕاخ اٌجؾاش ٚ٘اٛ 

سوغ ثبٌؾجبي اٌّتبؽ١خ ػٍٝ أعصاء اٌغعُ ٚاٌزٕٛع ثٙرٖ اٌزّس٠ٕبد اٌزٟ ٘ادفذ إٌاٝ ر١ّٕاخ اٌمفص ثأٔٛاػٗ ٚاٌ

( ِزاس، ٚإْ اٌزؾعآ 422اٌمدزاد اٌجد١ٔخ اٌابطخ، رؾّاً اٌماٛح، رؾّاً اٌعاسػخ، ، اٌزاٟ ٠ؾزبعٙاب ػاداء اي)

رظات فاٟ  اٌرٞ ؽظً ٌٍمادزاد اٌجد١ٔاخ أػتاٝ ِؤناسا ا٠غبث١اب اٌزاٟ دٌاذ ػ١ٍٙاب ٔزابجظ الاخزجابز اٌزاٟ وبٔاذ

اٌؾظٛي ػٍٝ الً شِٓ ٠ؾممٗ اٌؼداء فٟ لتغ اٌّعبفخ اٌّتٍٛثخ ٚ٘را ٠ؼٕٟ اْ اٌزتاٛز اٌارٞ طابؽت ع١ّاغ 

اٌّزغ١ساد، اْ ِٓ نسٚؽ ؽدٚس اٌزى١ف ٌٍمدزاد اٌابطخ ثبٌفؼب١ٌخ ِٚمبِٚخ اٌزؼات اٌشاد٠د إذ اْ "اظازاداَ 

اٌزٟ رؼد نسؽب  ػ١ٍّخ اٌزى١اف ٚاٌزاٟ اٌؾًّ اٌؼبٌٟ اٌٝ الالظٝ ثٙد  رأ١ِٓ ؽدٚس اٌزؼت ، ٚاٌزؼت اٌشد٠د 

رعُٙ ثدٚز٘ب فٟ ازرفبع اٌّعزٜٛ"
(55:6)

رغزّغ ف١اٗ اٌعاسػخ ٚاٌماٛح ٚاْ الازرجابؽ ثا١ٓ  400ِزسlثأْ ظجبق  

اٌعسػخ ٚاٌمٛح لاثد أْ ٠ىْٛ ازرجابؽ ؽاسدٞ ٚاْ ٠ىاْٛ ٕ٘ابن رىبِاً ثا١ٓ اٌماٛح ٚاٌعاسػخ إذ رؼاد اٌماٛح ٘اٟ 

ؾسوٟ ٚوّب شداد اٌمٛح ٚوبْ ثرٌٙب فٟ الً شِٓ وٍّاب أِىآ اٌزغٍات اٌٛالغ اٌؾسوٟ ٚاٌعسػخ ٟ٘ اٌّظٙس اٌ

ػٍٝ اٌّمبِٚخ ٚالإفبدح ِٓ الأتلاق ثألظٝ ظسػخ فٟ ِسؽٍخ اٌجادء
(09:7 ) 

 اٌزتاٛزأْ راسٜ ا١ِاسح طاجسٞ ٚ

٠ؼٛد إٌٝ اظزاداَ ٚرتج١ك اٌزّس٠ٕبد اٌزؼ١ّ١ٍخ ِغ ِساػبح إِىب١ٔاخ أفاساد ػ١ٕاخ ٚفاك اٌٛظابجً اٌزؼ١ّ١ٍاخ اٌارٞ 

ًّ ػٍٝ أؽّبي ردز٠ج١خ اظزٕدد ػٍٝ أظط ػ١ٍّخ ِآ ؽغاُ ٚنادح ٚزاؽاخ ِٕبظاجخ ٌمادزاد اٌس٠بػاٟ لاد انز

 ( 8:855اٌفؼب١ٌبد)أدٜ إٌٝ ر١ّٕخ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚاٌؾسو١خ ٌغ١ّغ 

 

 الاسخُخاخاث ٔانخٕصٍاث -4

 الاسخُخاخاث 4-8

 انخٕصٍاث 4-2

  الاسخُخاخاث 8 – 4

اظازادِذ ػآّ ِفاسداد اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ  klneticLink )) رادز٠جبد ثٛظا١ٍخ  اظٙس اٌجؾش فبػ١ٍاخ   1

 ٚاٌّٛػٛػخ فٟ رت٠ٛس الأغبش  

ِااآ خااالاي إٌزااابجظ  اٌماااٛح اٌابطاااخراااأص١س وج١اااس فاااٟ رتااا٠ٛس وااابْ ذا  klneticLinkاْ اٌزااادز٠ت   0

 اٌزٟ رُ اٌؾظٛي ػ١ٍٙب 

ا٠غبث١ااب  فااٟ واابْ ٌٙااب اصااس فؼاابي فااٟ رتاا٠ٛس رؾّااً اٌمااٛح ٚواابْ رااأص١سا  ٚظاا١ٍخ ردز٠ج١ااخ اْ اٌزاادز٠ت   3

 َ 422اٌّساؽً اٌف١ٕخ ٌفؼب١ٌخ 
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يفااااساد ػ١ٕااااخ اٌجؾااااش ِّااااب ٠ؤوااااد رتااااٛز زدٚد افؼاااابي  اٌمااااٛح ا١ٌّّااااصح ثبٌعااااسػخظٙااااس رتااااٛز   4

اٌؼؼاااالاد اٌؼبٍِااااخ فااااٟ الاؽااااسا  اٌعاااافٍٝ فااااٟ اٌؾسواااابد اٌعااااس٠ؼخ ٚاٌزااااٟ رز١ّااااص ثٙااااب عااااساء 

  ردز٠جبد

ؾعااآ ِعااازٜٛ اٌماااٛح اٌابطاااخ اْ اٌزااادز٠ت ثبٌٛظاااؾ اٌّااابجٟ ثّمبِٚااابد وااابْ ذا راااأص١س ا٠غااابثٟ فاااٟ ر  5

   لاي إٌزبجظ اٌزٟ رُ اٌؾظٛي ػ١ٍٙب( ِزس ِّب أصس فٟ شِٓ الأغبش ِٓ خ400ٌفؼب١ٌخ )

 

 

 انخٕصٍاث : 2 -4

 ٔفقآ نلاسخُخاخاث انخً حى انخٕصم إنٍٓا , ٌٕصً انباحثٍٍ :

ٌابطخ ػسٚزح اٌزدز٠ت ثبٌّمبِٚبد ٚاػزّبدٖ فٟ إٌّب٘ظ اٌزدز٠ج١خ ٌزت٠ٛس اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ا  1

  فؼب١ٌبد اٌعسػخ فٟ ِازٍف اٌفئبدٌٍ

ػسٚزح إعساء اخزجبزاد ثد١ٔخ ػبِخ ٌٍس٠بػ١١ٓ ِٓ ؽ١ٓ ٢خس ٌٍٛلٛ  ػٍٝ اٌّعزٜٛ اٌجدٟٔ   0

 ٌٍس٠بػٟ 

أٙب ذاد فبػ١ٍخ  ػسٚزح اٌز٠ٕٛغ فٟ اٌزدز٠جبد ٚاٌٛظبجً اٌّعبػدح فٟ فؼب١ٌبد اٌعسػخ وّب رؤود  3

 ٟ   وج١سح ثّب ٠ٕعغُ ِغ ِزتٍجبد اٌٛاعت اٌؾسو

اعساء دزاظبد ِشابثٙخ ٌجابلٟ فؼب١ٌابد اٌعاسػخ ثشاىً خابص ٚفؼب١ٌابد اخاسٜ ثشاىً ػابَ ٚاٌزتاسق   4

 ثبٌّزغ١ساد اٌٛظ١ف١خ أخسٜ 

 

 :انًئادر انعربٍت

ُ اٌزدز٠ت ٌتٍجخ اٌظف اٌضبٟٔ، اٌمب٘سح، و١ٍخ اٌزسث١خ اٌس٠بػ١خ : ِروساد ػٍؽّدٞ ػجد إٌّؼُ، محمد ػجد اٌغٕٟ  1

 .8999 ،ٌٍج١ٕٓ

أظاااٍٛة رااادز٠ت الا٠صٚو١ٕزاااه ثغٙااابش ِمزاااسػ ٚراااأص١سٖ ػٍاااٝ اٌمااادزح اٌؾسو١اااخ لاعز١ااابش  :اٌشاااّبعؽ١ااادز فاااب٠ك   0

عبِؼااااخ ثغااااداد  ،و١ٍااااخ اٌزسث١ااااخ اٌس٠بػاااا١خ ،أطرٔحاااات دكخاااإراِ ،ردز٠ج١ااااخ ِازٍفااااخ اٌؾاااابعص ِمبزٔااااخ ثأظااااب١ٌت

،0220  

تجؼخ عبِؼخ ثغداد ِ ،ثغداد ،ِٚجبدئ الاؽظبء فٟ ِغبي اٌس٠بػخالاخزجبز ٚاٌم١بض  ثعت٠ٛعٟ اؽّد: ،ل١ط ٔبعٟ  3

،1984  

 َ 0224 ػبدي ػجد اٌجظ١س: ١ِٕس عسعط اثسا١ُ٘: اٌزدز٠ت اٌشبًِ ٚاٌز١ّص اٌّٙبزٞ، اٌمب٘سح، داز اٌفىس اٌؼسثٟ،  4
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  0224َاٌمب٘سح، داز اٌفىس اٌؼسثٟ،  ١ِٕس عسعط اثسا١ُ٘: اٌزدز٠ت اٌشبًِ ٚاٌز١ّص اٌّٙبزٞ  5

  1991مٜٛ ٌٍٙٛاح ،: اٌّدخً اٌٝ ٔظس٠خ اٌزدز٠ت يٌؼبة اٌثز١سرِٛعْٛ  6

(  رأص١س رّس٠ٕبد الارصاْ اٌؼؼٍٟ ٚفك إٌشبؽ اٌىٙسثبجٟ ٌؼؼلاد اٌغرع 0204ش٠ٕت لؾتبْ ػجد اٌّؾعٓ  )  7

  11–1(، 3)6ػٍٝ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚأغبش اٌٛصت اٌؼبٌٟ ٌٍشجبة  ِغٍخ اٌّعزٕظس٠خ ٌؼٍَٛ اٌس٠بػخ، 

https://doi.org/10.62540/mjss.2024.3.6.3 

(  رأص١س رّس٠ٕبد رؼ١ّ١ٍخ خبطخ ثٛظبجً ِعبػدح فٟ ر١ّٕخ ثؼغ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ 0204ا١ِسح طجسٞ ؽع١ٓ  )  8

َ  ِغٍخ اٌّعزٕظس٠خ ٌؼٍَٛ اٌس٠بػخ، 122ٚاٌؾسو١خ ٌرٚٞ الإػبلخ اٌؼم١ٍخ )خف١ف اٌّعزٜٛ( فٟ أغبش زوغ 

1(5 ،)877–886  https://doi.org/10.62540/mjss.2024.02.06.837 

9. Macardle, W.O. et al: Exercise physiology, Energy, Nutration and Human 

performance Lea and Febiger., 1981,.P 268 

 

 (8يهحق )

 رج يٍ انٕحذة انخذرٌبٍت الأٔنى .ًَٕ

شِٓ ايداء  اٌشدح اٌزّبز٠ٓ

 ٌٍزىساز

 

 اٌزىساز

 

 

 اٌّغب١ِغ

 

ؽخ ث١ٓ اٌسا

 اٌزىساز

اٌساؽخ ث١ٓ 

 اٌّغب١ِغ

َ ِغ ازرداء 52زوغ ثبٌمفص ٌّعبفخ 

 klneticLink 

85% 12 – 10 

 صب

 د 4 د 0 3 3

ِزس ِغ ازرداء 32لفص ٌلأِبَ  ٌّعبفخ 

 klneticLink 

 د 4 د 0 0 3 صب 7 – 6 % 85

ظُ ِغ 32اٌمفص ػٍٝ ؽٛاعص ثبزرفبع 

  klneticLink ازرداء 

 د 5 صب 60 0 4 صب20 85%
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