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 انثحث:يهخص 

ثطش٠مخ اٌزجبدي فٟ رط٠ٛش ِطبٌٚخ اٌمٛح ثّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد  اٌجؾش ئٌٝ دساعخ رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ ثبعزخذاَ  ٘ذف

لاػج١ٓ  8وب٠بن ٌذٜ اٌّزمذ١ِٓ. ٚاػزّذ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ػٍٝ ػ١ٕخ ِىٛٔخ ِٓ  ِزش ١5000ٓ صِٓ ئٔغبص عجبق ٚرؾغ

ٚؽذاد أعجٛػ١ًب( ٠زؼّٓ اعزخذاَ  3أعجٛػًب ) 12ِٓ اٌّشوض اٌزذس٠جٟ ثغبٔت اٌشطبفخ، خؼؼٛا ٌجشٔبِظ رذس٠جٟ ٌّذح 

١خ اٌّىضفخ ٚإٌّخفؼخ اٌشذح. رُ ل١بط الأداء ػجش )ػب١ٌخ/ِٕخفؼخ اٌزمؼش( ِغ رىشاس اٌفزشاد اٌزذس٠جثّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد  

اٌمظٜٛ ٌّذح دل١مخ، عؾت الأٚصاْ، اخزجبس اٌزىشاس ِغ اٌشاؽخ، ٚاخزجبس الإٔغبص اٌشلّٟ ٌّغبفخ  اٌىب٠بنأسثؼخ اخزجبساد: 

ػخ فٟ اخزجبس فٟ ع١ّغ اٌّإششاد: ص٠بدح اٌّغبفخ اٌّمطٛ (0.05 ) ٚأظٙشد إٌزبئظ رؾغًٕب را دلاٌخ ئؽظبئ١خ   .ِزش 5000

رىشاسًا، ٚأخفبع ِؼذي  59ئٌٝ  55ِزشًا، ٚاسرفبع ػذد اٌزىشاساد فٟ اخزجبس اٌغؾت ِٓ  255ئٌٝ  250اٌمظٜٛ ِٓ  اٌىب٠بن

دل١مخ.  23.32ئٌٝ  23.41ِزش ِٓ  5000%. وّب رؾغٓ صِٓ ئٔغبص 0.7% ئٌٝ 12اٌزؼت فٟ اخزجبس اٌزىشاس ِغ اٌشاؽخ ثٕغجخ 

ٌزّش٠ٕبد فٟ رٕش١ؾ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌجط١ئخ ٚاٌغش٠ؼخ، ٚرؾغ١ٓ اٌزٕغ١ك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ، ٚرم١ًٍ الاعزٕزبعبد أوذد فؼب١ٌخ ا

   .٘ذس اٌطبلخ، ِّب ٠ذػُ الأداء فٟ اٌغجبلبد اٌط٠ٍٛخ

  اٌىب٠بن  غ١شح اٌزمؼش، ِطبٌٚخ اٌمٛح، اٌّغبد٠ف ِز : انكهًاخ انًفتاحيح
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Abstract  

 

 This study aimed to investigate the impact of specialized exercises using variable-camber 

paddles with an alternating method on developing strength endurance and improving 5000-meter 

kayaking performance for advanced athletes. Methods: An experimental approach was applied to 

a sample of 8 elite kayakers from Al-Rusafa Training Center. A 12-week training program (3 

sessions/week) was implemented, incorporating high/low-camber paddles in interval and 

continuous training. Performance was evaluated through four tests: 1-minute maximal paddling, 

weight pulling, repetition with rest, and 5000-meter race time. Results: Significant improvements 

(0.05) were observed in all metrics: distance in the maximal paddling test increased from 250 to 

255 meters, repetitions in the weight-pulling test rose from 55 to 59, fatigue rate decreased from 

12% to 0.7%, and race time improved from 23.41 to 23.32 minutes. Conclusions: The exercises 

enhanced the activation of slow- and fast-twitch muscle fibers, improved neuromuscular 

coordination, and optimized energy distribution, supporting long-distance performance.   

Keywords: Variable-camber paddle exercises, strength endurance, kayaking  

 انًقذيح

ب فٟ أداء س٠بػخ   رؼذ ِطبٌٚخ اٌمٛح ًّ " ِزش،  5000ثبٌىب٠بن ٌّغبفبد ؽ٠ٍٛخ ِضً عجبق  اٌىب٠بنػٕظشًا ؽبع

رإوذ ٚ ,  (Smith T ،.2018) "ؽ١ش رزطٍت لذسح ػؼ١ٍخ ِغزذاِخ ِغ اٌؾفبظ ػٍٝ وفبءح ؽشو١خ ػب١ٌخ

 ٠ؾُفِّض رى١فبد فغ١ٌٛٛع١خجّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد  اعزخذاَ رّش٠ٕبد ِزخظظخ ث"اٌذساعبد اٌؾذ٠ضخ أْ 

ً اٌؼؼلاد ٌٍغٙذ اٌّزىشس ُّّ فؼٕذ رطج١ك ,  (Jones ،2020)  "ٚػظج١ٗ ؽشو١خ رؾُغٓ الأداء ػجش ص٠بدح رؾ

ؽش٠مخ اٌزجبدي ث١ٓ ِغبد٠ف ػب١ٌخ اٌزمؼش )راد ِمبِٚخ ِبئ١خ أوجش( ٚأخشٜ ِٕخفؼخ اٌزمؼش )راد عشػخ 

)اٌجط١ئخ ٚاٌغش٠ؼخ اٌزمٍض(، ِّب ٠ؼضص اٌزٛاصْ ث١ٓ إٌظبَ اٌٙٛائٟ ٠زُ رٕش١ؾ أ١ٌبف ػؼ١ٍخ ِزٕٛػخ "أػٍٝ(، 

ٚرؾغ١ٓ وفبءح ٔمً  غُٙ ٘زا اٌزٕٛع فٟ رم١ًٍ اٌزى١ف اٌؼؼٍٟ اٌشر١ت٠ُٚ ,  " (Taylor, 2019)  ٚاٌلا٘ٛائٟ

رش١ُش ٚثبلإػبفخ ئٌٝ رٌه،  ,  أصٕبء اٌغجبق اٌط٠ًٛ خٚ٘ٛ ِب ٠مًٍُ ٘ذس اٌطبل اٌطبلخ ِٓ اٌغزع ئٌٝ الأؽشاف

ِّب ٠ض٠ذ دلخ اٌؾشوخ ٠ٚمًٍ  اٌؼظجٟ اٌزجذ٠ً ث١ٓ اٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ ٠ؾُغٓ اٌزٕغ١ك اٌؼؼٍٟ" الأثؾبس ئٌٝ أْ 
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اٌزذس٠جٟ را أ١ّ٘خ خبطخ ؼزجش ٘زا إٌٙظ ٠ٚ (Lee, 2022) ."خطش الإطبثبد إٌبرغخ ػٓ الإعٙبد اٌّزىشس

  .اٌز٠ٓ ٠ؾزبعْٛ ئٌٝ رذخلاد ٔٛػ١خ ٌزغبٚص ؽذٚد الأداء اٌزم١ٍذ٠خ ٌفئخ اٌّزمذ١ِٓ

ِزش ِٓ اٌزخظظبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رغّغ ث١ٓ ِزطٍجبد اٌزؾًّ  5000ثبٌىب٠بن ٌّغبفخ  اٌىب٠بنرؼُذَُّ س٠بػخ ٚ

ػٍٝ اٌزٛاصْ ث١ٓ وفبءح ٔمً اٌطبلخ ِٓ اٌغزع  اٌّضبٌٟؽ١ش ٠ؼزّذ الأداء  , "اٌٙٛائٟ اٌّىضف ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ

.، García-Pallarés J) "اٌط٠ٍٛخٚالأؽشاف ٚلذسح اٌؼؼلاد ػٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت خلاي اٌفزشاد اٌض١ِٕخ 

اٌّغبد٠ف ػب١ٌخ اٌزمؼش )اٌزٟ رض٠ذ أْ اٌزجذ٠ً ث١ٓ " (Bäckström ،2017) ٚرإوذ دساعخ أعشا٘ب  (2010

ِٓ لٛح اٌشذ اٌؼؼٍٟ( ٚإٌّخفؼخ اٌزمؼش )اٌزٟ رؼضص اٌغشػخ اٌؾشو١خ( ٠ؾُغّٓ اٌزٛافك ث١ٓ أٔظّخ ئٔزبط 

٠غُبُ٘ ٘زا   ٚ٘ٛ ػبًِ ؽبعُ فٟ عجبلبد اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ ثبلإػبفخ ئٌٝ رٌه اٌطبلخ اٌٙٛائ١خ ٚاٌلا٘ٛائ١خ

رجشص أ١ّ٘خ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ فٟ اعزىشبف رأص١ش ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ , ٕٚٛػخ ػؼ١ٍخ ِز ِغّٛػخإٌٙظ فٟ رٕش١ؾ 

 لبئّخ ػٍٝ اٌزخظ١ض ِزش ِّب ٠غذ فغٛح ثؾض١خ فٟ رظ١ُّ ثشاِظ رذس٠ج١خ 5000ػٍٝ رؾغ١ٓ صِٓ ئٔغبص 

لظٛس فٟ رؼبٟٔ ِٓ  ٌفئخ اٌّزمذ١ِٓ اٌىب٠بنثشاِظ رذس٠ت  اٌٝ اْ يشكهح انثحث. ٚرجشص ٌّزطٍجبد اٌغجبق

اٌمذسح ػٍٝ اٌؾفبظ ػٍٝ الأداء اٌؼؼٍٟ ٌفزشاد )أٞ ٌزؾغ١ٓ ِطبٌٚخ اٌمٛح  دٚاد ٚالأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خر٠ٕٛغ الأ

ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أ١ّ٘خ اعزخذاَ ٚ,  ِزش( 5000اٌط٠ٍٛخ )ِضً  اٌىب٠بنؽ٠ٍٛخ( ٚسفغ ِغزٜٛ الإٔغبص فٟ عجبلبد 

لذ ٠إدٞ  اٌزمؼش اٌضبثذأْ الاػزّبد ػٍٝ اٌّغبد٠ف ئلا رم١ٕبد رذس٠ج١خ ِجزىشح ٌزؾف١ض اٌزى١ُّف اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظجٟ

ئٌٝ ػذَ ر٠ٕٛغ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ اٌؼؼلاد ٚاٌّفبطً ِّب ٠مًٍُ ِٓ فبػ١ٍخ اٌزى١ُّف اٌفغ١ٌٛٛعٟ ٠ٚجُطئ 

, ٌزا اسرأٜ اٌجبؽضبْ اٌخٛع فٟ ٘زٖ اٌذساعٗ ٌّب ٌٙب ِٓ فبئذٖ ػ١ٍّخ ٚػ١ٍّخ ٌٍّذسث١ٓ خ رط٠ٛش اٌّطبٌٚ

 لذسارُٙ ٚأغبصُ٘ .  ٚاٌلاػج١ٓ ٌزؾغ١ٓ

 اهذاف انثحث 

 ىب٠بن اٌ ٌلاػجٟ ثطش٠مخ اٌزجبدي  جّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد  رّش٠ٕبد خبطخ  ث  أػذاد  .1

بٌٚخ اٌمٛح ثطش٠مخ اٌزجبدي ٌزط٠ٛش ِط  ثّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبداٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ   .2

 ّزمذ١ِٓوب٠بن  ٌٍ ِزش  5000ٚأغبص 

 ض انثحث فر

الاخزجبس اٌمجٍٟ ث١ٓ وب٠بن ِزش  5000ٚأغبص رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ فٟ ِغزٜٛ ِطبٌٚخ اٌمٛح  .1

 ٚاٌجؼذٞ ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ . 
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 تحذيذ انًصطهحاخ: 

: ٟ٘ ِغّٛػخ ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌؾشو١خ اٌّظّّخ (Bompa & Haff, 2009) . اٌزّش٠ٕبد اٌخبطخ .1

اٌش٠بػٟ اٌخبص ثبٌفؼب١ٌخ، ٚرٙذف ئٌٝ رؾغ١ٓ الأداء اٌفٕٟ ٚاٌجذٟٔ فٟ  ٌّؾبوبح أٚ رؼض٠ض ِزطٍجبد الأداء

 إٌشبؽ اٌّغزٙذف.

. ِغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد : رش١ش ئٌٝ اٌّغبد٠ف اٌزٟ رخزٍف فٟ أثؼبد٘ب ِضً ؽٛي اٌؼّٛد، ِغبؽخ إٌظً  .2

 ٌزغذ٠ف.)اٌىفخ(، ٚٚصْ اٌّغذاف، ِّب ٠إصش ػٍٝ اٌّمبِٚخ اٌّبئ١خ ّٚٔؾ الأداء اٌجذٟٔ خلاي ا

( :ٟ٘ أؽذ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌزٕبٚة Zatsiorsky & Kraemer, 2006اٌطش٠مخ اٌزجبد١ٌخ) .3

ث١ٓ اٌغٙذ ٚاٌشاؽخ أٚ ث١ٓ رّش٠ٕبد ِخزٍفخ ثّٕؾ ِٕزظُ خلاي اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ، ٚرغُزخذَ ٌزط٠ٛش اٌزؾًّ 

 ٙبص اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظجٟ.اٌؼؼٍٟ ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٓ خلاي رخف١ف اٌؼغؾ اٌّجبشش ػٍٝ اٌغ

اٌمذسح ػٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت أصٕبء أداء ِغٙٛد ػؼٍٟ : (Zatsiorsky & Kraemer, 2006ِطبٌٚخ اٌمٛح ) .4

ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ، ٚرؼذ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ الأعبع١خ فٟ الأٔشطخ اٌزٟ رزطٍت اٌزىشاس أٚ الاعزّشاس٠خ فٟ ثزي 

 اٌمٛح.

ٔٛع ِٓ اٌمٛاسة ٠غزخذَ ف١ٗ اٌّغذف ِغذافبً را .(: International Canoe Federation, n.d)اٌىب٠بن  .5

 شطفز١ٓ، ٠ٚؼُذ ِٓ أٔٛاع عجبلبد اٌضٚاسق اٌزٟ رزطٍت رٕغ١مبً ػب١ٌبً ث١ٓ اٌمٛح، اٌزى١ٕه، ٚاٌّطبٌٚخ.

  انطريقح والأدواخ

ٌّلاءِزٗ ؽج١ؼخ ِشىٍخ اٌجؾش. رّضً ثأعٍٛة اٌؼ١ٕخ اٌزغش٠ج١خ اٌٛاؽذح إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ  بْاعزخذَ اٌجبؽض

(  لاػج١ٓ 8اٌّزمذ١ِٓ فٟ اٌّشوض اٌزذس٠جٟ ثغبٔت اٌشطبفخ، ٚثٍغ ػذد اٌؼ١ٕخ ) اٌىب٠بنِغزّغ اٌجؾش ثلاػجٟ 

٠زّشْٔٛ ثشىً ٠ِٟٛ دْٚ أمطبع. ٚرُ رؾذ٠ذ اٌّزغ١شاد ِٓ خلاي الاؽلاع ػٍٝ اٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ ٚاٌذساعبد 

 .اٌىب٠بنغ اٌخجشاء فٟ ِغبي اٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ ٚاٌغبثمخ ٚاٌّمبثلاد اٌشخظ١خ ِ

 لاخهسج والادواخ انًستخذيحا

 عٙبص ؽبعٛة :الأعٙضح- (HP)شعّبػخ ِب٠ىشٚفْٛ، وب١ِشا رظ٠ٛ(SONY).  , ٌزٛص١ك الاخزجبساد ,

 ٚرُ ٚػؼٙب فٟ ِٕزظف اٌضٚسق اٌجخبسٞ. 

 ثأٔٛاع ) صٚاسق فشد٠خ ِغ ِغبد٠ف ِضدٚعخ ِزغ١شح اٌزمؼش  : الأدٚادbraca 1( ٚ )braca 2  (ٚ )

braca 4 ) ٟٕ2024اٌظٕغ  ، صٚسق ثخبسٞ ِطبؽٟ ط١. 
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 ًاعزّبسح رغغ١ً اٌج١بٔبد :اٌٛعبئ. 

 الاختثاراخ انًستخذيح

د  نقياش يطاونح انقىج  ) قياش انًسافح انًقطىعح وعذد انتكراراخ )  1انقصىي  نسين  انكاياكاختثار  .1

  :Smith, T. B. (15:156 ) اندذفاخ((

 ( ٚاٌزٟ رؼىظ وفبءح 1اٌٙذف:  ل١بط لذسح اٌلاػت ػٍٝ اٌؾفبظ ػٍٝ ألظٝ لٛح   خلاي فزشح ص١ِٕخ ،)دل١مخ

 ػبٌٟ اٌشذح.   اٌىب٠بناٌؼؼلاد فٟ ِمبِٚخ اٌزؼت أصٕبء 

  دل١مخ  .   1ثألظٝ شذح ِّىٕخ ٌّذح  اٌىب٠بنؽش٠مخ الاداء :   ٠طٍُت ِٓ اٌلاػت 

    صب١ٔخ.  )ٚوّب ِٛػؼ فٟ  45ِزبس( ٚػذد اٌزىشاساد )اٌغذفبد( خلاي اٌزغغ١ً:  اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ )ثبلأ

 ( 1اٌظٛسح 

دقيقح يع تحذيذ شذج كم لاعة انقصىيح وهي  1اختثار انسحة ين الاسفم عهً يسطثح يستىيح نًذج  .2

  :  Baechle, T. R (1:141  )% ين اقصً شذج ) قياش عذد انتكراراخ ( 55

  ألظٝ عٙذ، ٚ٘ٛ ِإشش ػٍٝ 50اٌٙذف : ل١بط لٛح رؾًّ ػؼلاد اٌظٙش ٚاٌزساػ١ٓ ػٕذ شذح ِٓ %

 لذسح اٌلاػت ػٍٝ رىشاس اٌؾشوبد رؾذ ؽًّ صبثذ.   

 ( 1ؽش٠مخ الاداء : رؾذ٠ذ ألظٝ شذحRM رؾذ٠ذ اٌٛصْ الألظٝ اٌزٞ ٠غزط١غ اٌلاػت عؾجٗ ٌّشح ٚ , )

 ٚاؽذح ِٓ ٚػغ الاعزٍمبء ػٍٝ اٌجطٓ.  

 اٌز( ْ1% ِٓ 50ٕف١ز :  ٠غزٍمٟ اٌلاػت ػٍٝ اٌجطٓ، ٠ٚغؾت اٌٛصRM ٚ ٔؾٛ اٌظذس ثشىً ِزىشس )

 دل١مخ.   ٠1طٍُت ِٕٗ رٕف١ز أوجش ػذد ِّىٓ ِٓ اٌزىشاساد خلاي 

   (  1اٌزغغ١ً:  ػذد اٌزىشاساد اٌىبٍِخ اٌزٟ رُ ئعشاؤ٘ب فٟ اٌضِٓ اٌّؾذد.  ) ٚوّب ِٛػؼ فٟ اٌظٛسح 

 

(2طٛسح )  
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دقيقح تدذيف تشذج 1تقييى انقذرج عهً انتعافي وإعادج الأداء : الاداء ) :انهذف; انتكرار يع انراححاختثار  .3

 : Haff, G. G. (5:55 ) انًسافح في كم تكرار يع تسدّم .يراخ 3كرر ويدقيقح راحح , 1.35عانيح + 

 ب . اٌٙذف:   رم١١ُ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؼبفٟ ٚئػبدح الأداء ثؼذ فزشاد ساؽخ لظ١شح ٔغج١ 

  دل١مخ )ساؽخ عٍج١خ(.  1.30دل١مخ  , ٚ اٌشاؽخ:  1ؽش٠مخ الاداء :  رغذ٠ف ػبٌٟ اٌشذح ٌّذح 

  ِشاد ِغ ٔفظ اٌشاؽخ ث١ٓ وً رىشاس.   3اٌزىشاس: ٠ىُشس الاداء 

  دل١مخ ٚرغغ١ً اسلبَ  ٔغجخ الأخفبع فٟ الأداء ث١ٓ  1اٌزغغ١ً:   اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ فٟ وً رىشاس ِٓ اٌـ

 ٚي ٚاٌضبٌش.  اٌزىشاس الأ

  اٌّغبفخ فٟ اٌزىشاس ÷ اٌّغبفخ فٟ اٌزىشاس اٌضبٌش(  –ِؼذي أخفبع اٌّغبفخ  = ])اٌّغبفخ فٟ اٌزىشاس الأٚي

 .  100× الأٚي[ 

  :Hagerman, F. C. (6:443 )يتر  5000اختثار الانداز انرقًي  نًسافح  .4

  ِزش، ٚ٘ٛ الاخزجبس الأوضش اسرجبؽًب  5000ثبٌىب٠بن  ٌّغبفخ  اٌىب٠بناٌٙذف:  ل١بط الأداء اٌفؼٍٟ فٟ عجبق

 ثبلأداء اٌزٕبفغٟ.  

  ِزش ثأعشع ٚلذ ِّىٓ.   5000ؽش٠مخ الاداء :  ٠طٍُت ِٓ اٌلاػت لطغ ِغبفخ 

   .) اٌزغغ١ً:  ل١بط اٌضِٓ اٌىٍٟ )ثبٌذل١مخ 

 انتدرتح الاستطلاعيح 

( ِزش ِٚلاؽظخ اٌظؼٛثبد 5000لبَ اٌجبؽضبْ ثّغبػذح فش٠ك اٌؼًّ ثزغ١ٙض ٚػجؾ اٌّغبفخ ) 

 .1/2025/ 5ٚرؾذ٠ذ٘ب  ٚاعشٜ اٌجبؽضبْ اٌزغشثخ ػٍٝ اص١ٕٓ ِٓ اٌلاػج١ٓ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش فٟ ٠َٛ 

 انتدرتح انقثهيح   

فٟ اٌغبػخ اٌشاثؼخ ػظشا  2025/ 1/   8اعشٜ اٌجبؽضبْ ِغ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ فٟ ٠َٛ  

ثؼذ ر١ٙئخ اٌلاػج١ٓ  ٚٚػغ اٌىبِشح  ٚر١ٙئخ صٚسق الاخزجبس ,  ٚرُ اخزجبس اٌلاػج١ٓ اٚلا ثأخزجبس الأغبص 

 اٌشلّٟ ٚثؼذ عبػخ ِٓ اٌشاؽخ ٌٍلاػج١ٓ رُ اخزجبسُ٘ ثبلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ  .

 انتدرتح انرئيسح 

 10/1/2025، ٚرُ اٌزطج١ك فٟ اٌفزشح ِٓ  ( أعجٛع 12ٌّمزشػ ٌّذح )لبَ اٌجبؽضبْ ثزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ا

 ( دل١مخ . 60الاسثؼبء( صِٓ اٌٛؽذح ) -الاص١ٕٓ  -( ٚؽذاد أعجٛػ١ب )اٌغجذ  3ثٛالغ ) 11/3/2025ٚئٌٝ 
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ىب٠بن ٌٍّزمذ١ِٓ اٌ ِزش 5000ٌمٛح ٚرؾم١ك ئٔغبص ئ١ٌه و١ف١خ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌّطٍٛثخ ٌزط٠ٛش ِطبٌٚخ ا

 ٚؽش٠مخ اٌزجبدي:ثّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد  ثبعزخذاَ 

 . رمغ١ُ اٌٛؽذح ااٌزذس٠ج١خ  ئٌٝ فزشاد ِزٛعطخ ِزىشسح  .1

 اعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّغزّش ِغ اٌزغ١١ش فٟ اٌّغبد٠ف  .2

 . اٌزذس٠ت اٌفزشٞ إٌّخفغ اٌشذح ٚاٌّشرفغ اٌشذح : اعزخذاَ اٌّغبد٠ف اٌّزغ١شح اٌزمؼش  .3

 .ٛ٘بد اٌغجبق ِؾبوبح ع١ٕبس٠ .4

 % 80-50اعزخذاَ  ِٚٓ اػٍٝ عشػخ لظٜٛ اٚ لٛح لظٜٛ  ٚرُ رؾذ٠ذ اٌشذح .5

 انتدرتح انثعذيح 

فٟ اٌغبػخ اٌشاثؼخ  3/2025/  13اعشٜ اٌجبؽضبْ ِغ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٟ ٠َٛ  

ٚرُ اخزجبس  ثّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد  الاخزجبس ٚػظشا ثؼذ ر١ٙئخ اٌلاػج١ٓ  ٚٚػغ اٌىبِشح  ٚر١ٙئخ صٚسق 

 اٌلاػج١ٓ اٚلا ثأخزجبس الأغبص اٌشلّٟ ٚثؼذ عبػخ ِٓ اٌشاؽخ ٌٍلاػج١ٓ رُ اخزجبسُ٘ ثبلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ  . 

 انىسائم الإحصائيح

اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٚفشق الاٚعبؽ  اعزخذاَ اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ ٚاعزخشط اٌجبؽضبْرُ 

 .ٌزؾ١ًٍ اٌفشٚق الإؽظبئ١خ (T.Test) ٚفشق الأؾشافبد  ٚاخزجبس

 اننتائح وانًناقشح

( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚالاخزجبس اٌجؼذٞ فٟ اخزجبساد  ِطبٌٚخ اٌمٛح  ٌٍزساػ١ٓ  ٚاخزجبس اٌّغزٜٛ  1عذٚي ) 

 اٌشلّٟ   ٌؼ١ٕخ اٌجؾش
الاخزجبس  الاخزجبساد

 اٌمجٍٟ

اٌّزٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ

اٌّزٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

فشق 

 الاٚعبؽ

 ل١ّخ د

 اٌّؾزغجخ

ل١ّخ 

اٌذلاٌخ 

(sig) 

 اٌّؼ٠ٕٛخ

 اٌىب٠بناخزجبس 

 1اٌمظٜٛ  ٌضِٓ 

 دل١مخ

 ِؼٕٛٞ 0.006 2.14 5 2.11  255 2.45  250 ِغبفخ 

 ِؼٕٛٞ 0.000 3.11 3 2.45 47 2.66 44 رىشاس

 1ٌضِٓ  اخزجبس اٌغؾت ِٓ الاعفً 

 دل١مخ 

 ِؼٕٛٞ 0.004 2.46 4 2.66 59 2.41 55

 اخزجبس اٌزىشاس ِغ

 اٌشاؽخ

 ِؼٕٛٞ 0.002 2.29 6 2.67 241 1.98 235 د الاٌٚٝ  1

 ِؼٕٛٞ 0.001 2.34 7 1.64 242 1.64 235 د اٌضب١ٔخ  1

 ِؼٕٛٞ 0.004 2.64 12 2.12 244 2.17 232 د اٌضبٌضخ 1

اخزجبس الأغبص اٌشلّٟ  ٌّغبفخ 

 ِزش 5000

 ِؼٕٛٞ 0.000 4.11 0.7 1.65 23.32 2.41 23.41
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وب٠بن  ِزش  5000داء اٌشلّٟ ٌغجبق اٌذساعخ رؾغٕبً ٍِؾٛظًب فٟ ِإششاد ِطبٌٚخ اٌمٛح ٚالأ أظٙشد ٔزبئظ

 ثطش٠مخ اٌزجبدي. ثّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد  ٌذٜ اٌّزمذ١ِٓ ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌمبئُ ػٍٝ اعزخذاَ 

ِزشًا ئٌٝ  250اٌّمطٛػخ ِٓ  ، اسرفغ اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ ٌٍّغبفخدقيقح 1انقصىي نسين  انكاياكاختثار  ففٟ

، "ِّب ٠ؼىظ رؾغٕبً فٟ لذسح اٌؼؼلاد ػٍٝ ِمبِٚخ 47ئٌٝ  44ِزشًا، ِغ ص٠بدح فٟ ػذد اٌزىشاساد ِٓ  255

 , ٘زا اٌزؾغٓ ٠زٛافك ِغ ِب أشبسد ئ١ٌٗ دساعخ  (Smith T. B., 2018) "اٌزؼت خلاي اٌغٙذ ػبٌٟ اٌشذح

(Jones, 2020) ؽٛي دٚس اٌزّبس٠ٓ اٌّزغ١شح فٟ رؾف١ض اٌزى١فبد اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؼظج١خ، ٚاٌزٟ رؼضص لذسح"

 .اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌؾفبظ ػٍٝ الأداء ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ" 

ي ػٍٝ ، ِّب ٠ذ59ئٌٝ  55، فمذ اسرفغ ػذد اٌزىشاساد ِٓ دقيقح 1اختثار انسحة ين الأسفم نسين  أِب فٟ

"اٌزٟ (Taylor, 2019) رؾًّ ػؼٍٟ أفؼً ٌٍظٙش ٚاٌزساػ١ٓ رؾذ ؽًّ صبثذ. ٘زٖ إٌز١غخ رذػُ فشػ١خ

رشثؾ ث١ٓ ر٠ٕٛغ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٚرٕش١ؾ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌجط١ئخ ٚاٌغش٠ؼخ اٌزمٍض، ِّب ٠ؼضص اٌزٛاصْ ث١ٓ 

 ." الأٔظّخ اٌٙٛائ١خ ٚاٌلا٘ٛائ١خ

أخفبع رذس٠غٟ فٟ ِؼذي أخفبع اٌّغبفخ ث١ٓ اٌزىشاساد اٌجبؽضبْ ، ٌؾع اختثار انتكرار يع انراحح ب فٟاِ

 %(، ِّب ٠ش١ش ئٌٝ رؾغٓ فٟ وفبءح اٌزؼبفٟ ٚئػبدح الأداء. ٘زا ٠زفك ِغ ِب روشر0.7ٗ% ئٌٝ 12اٌضلاصخ )ِٓ 

(García-Pallarés J ،.2010)  ٌٝؽٛي أ١ّ٘خ اٌزى١ف اٌفغ١ٌٛٛعٟ فٟ رؾغ١ٓ ٔمً اٌطبلخ ِٓ اٌغزع ئ"

 .الأؽشاف، ِّب ٠مًٍ ٘ذس اٌطبلخ خلاي اٌغجبلبد اٌط٠ٍٛخ" 

 23.32دل١مخ ئٌٝ  23.41، فمذ أخفغ اٌضِٓ اٌىٍٟ ِٓ يتر 5555اختثار الإنداز انرقًي نًسافح  أِب فٟ

٠ؼضٜ ٘زا اٌزؾغٓ ئٌٝ رؾغ١ٓ اٌزٕغ١ك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ٚرٛص٠غ ٚدل١مخ، ٚ٘ٛ رؾغٓ رٚ دلاٌخ ئؽظبئ١خ. 

جّغبد٠ف ، اٌزٟ سثطذ ث١ٓ اعزخذاَ اٌ(Lee ،2022)اٌغٙذ ثشىً أوضش فؼب١ٌخ، وّب أشبسد ئ١ٌٗ دساعخ  

 .ٚص٠بدح دلخ اٌؾشوخِخزٍفخ اٌم١بعبد  

 الاستنتاخاخ

ٍؾٛظ فٟ ِطبٌٚخ اٌمٛح ٌذٜ ثطش٠مخ اٌزجبدي ئٌٝ رؾغُّٓ ِأدد رّش٠ٕبد ثبٌّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد   .1

 ف١ٓ اٌّزمذ١ِٓ، ٚرٌه ثغجت ر٠ٕٛغ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٚرؾف١ض اٌزى١ُّف اٌؼؼٍٟاٌّزغذِ 

ٍٝ ِزش، ِّب ٠ذي ػٍٝ رؾغُّٓ اٌىفبءح اٌؾشو١خ ٚاٌمذسح ػ 5000ٌٛؽع أخفبع وج١ش فٟ صِٓ ئٔغبص عجبق  .2

 اٌؾفبظ ػٍٝ عشػخ ػب١ٌخ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ

أظٙشد إٌزبئظ رؾغُّٕبً فٟ اٌىفبءح اٌؾشو١خ ٔز١غخ ٌزؾغ١ٓ اٌزٕغ١ك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ٚرٛص٠غ اٌغٙذ ثشىً  .3

 أوضش فؼب١ٌخ
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فبػ١ٍزٙب وأداح رذس٠ج١خ ِجزىشح ٌزؾغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ فٟ س٠بػخ أصجزذ ثبٌّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد   .4

 اٌىب٠بن

 انتىصياخ

ثطش٠مخ اٌزجبدي فٟ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌفئخ ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد ثبٌّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد   اٌجبؽضبْ ٠ُٛطٝ .1

 اٌّزمذ١ِٓ ٌزؾغ١ٓ ِطبٌٚخ اٌمٛح ٚالأداء اٌش٠بػٟ

٠غت ػٍٝ اٌّذسث١ٓ ر٠ٕٛغ الأدٚاد ٚإٌّٙغ١بد اٌزذس٠ج١خ ٌزؾف١ض اٌزى١ُّف اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظجٟ ثشىً أوضش  .2

 فؼب١ٌخ

ض ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌىفبءح اٌؾشو١خ ِٓ خلاي رؾ١ًٍ اٌؾشوخ ثبعزخذاَ أدٚاد ِضً اٌىب١ِشاد ػب١ٌخ ٠غت اٌزشو١ .3

 .(EMG) اٌغشػخ ٚأعٙضح رخط١ؾ اٌؼؼلاد اٌىٙشثبئٟ

١غت رظ١ُّ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ثشىً فشدٞ ثٕبءً ػٍٝ اؽز١بعبد ٚلذساد وً ِزغذِّف ٌؼّبْ رؾم١ك أفؼً ى .4

 إٌزبئظ

اٌزىٌٕٛٛع١ب اٌؾذ٠ضخ )ِضً اٌّغبد٠ف اٌزو١خ ٚأعٙضح رزجغ الأداء( ٌزؾغ١ٓ عٛدح اٌزذس٠ت ٠ُٛطٝ ثبعزخذاَ  -5

 ِٚشالجخ اٌزمذَ

ػٍٝ فئبد جّغبد٠ف ِخزٍفخ اٌم١بعبد  ٠ُٛطٝ ثاعشاء ِض٠ذ ِٓ اٌذساعبد لاعزىشبف رأص١ش رّش٠ٕبد اٌ -6

 ػّش٠خ ِخزٍفخ ِٚغز٠ٛبد ِٙبس٠خ ِزٕٛػخ

 .  ء ٌؼّبْ اعزّشاس٠خ اٌزؾغُّٓ ٚرؼذ٠ً اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ثٕبءً ػٍٝ إٌزبئظ٠غت ئعشاء رم١١ّبد دٚس٠خ ٌلأدا -7

 انًصادر 

 

 ( .رأص١ش اٌزؾىُ فٟ اٌغشػخ ٚرٛص٠غ اٌغٙذ ػٍٝ الأغبص ٌفؼب١ٌخ 2014ػٍٟ ػجذ اٌٍط١ف .)رغذ٠ف اٌىب٠بن.  500 َJournal of 

Physical Education ،26(1 ،)154-165.  
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 انًلاحق
 تأسهىب انتثادلثًداديف يختهفح انقياساخ  نًارج تذريثيح يستخذيح نتطىير يطاونح انقىج تأستخذاو انادناه ارتعح 

 الاسثىع الاول  دقيقح(: 65انهيكم انعاو نهىحذج انتذريثيح ) 

 اٌزّبس٠ٓ ٔٛع اٌؼًّ اٌّغزٙذف  ا١ٌَٛ       

 2% عٙذ( )ِغبد٠ف ػب١ٌخ اٌزمؼش( / 90-80دلبئك رغذ٠ف ػبٌٟ اٌشذح ) 3× ِغّٛػبد  4 اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ          اٌغجذ

 دل١مخ ساؽخ ث١ٓ اٌّغّٛػبد

 ِٕخفؼخ اٌزمؼش(% )ِغبد٠ف 70-60دل١مخ ثىضبفخ  30رذس٠ت ِغزّش ٌّذح  اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ          الاص١ٕٓ

 دل١مخ ساؽخ )ِغبد٠ف ِزجبدٌخ(  1% عٙذ( + 90دل١مخ رغذ٠ف عش٠غ ) 1× ِغّٛػبد  5 اٌزى١ف اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ   الأسثؼبء

 دقيقح(: الاسثىع انثاني  65انهيكم انعاو نهىحذج انتذريثيح )

 اٌزّبس٠ٓ ٔٛع اٌؼًّ اٌّغزٙذف  ا١ٌَٛ       

 دل١مخ 1.5دلبئك رغذ٠ف ػبٌٟ اٌّمبِٚخ )ِغبد٠ف ػب١ٌخ اٌزمؼش( ِغ فزشاد ساؽخ  2× ِغّٛػبد  5 اٌمٛح الأفغبس٠خ  اٌغجذ

%( )رجذ٠ً 60دلبئك ِٕخفؼخ اٌشذح ) 2%( + 85دل١مخ ػبٌٟ اٌشذح ) 1دل١مخ رذس٠ت فزشٞ:  20 اٌزؾًّ اٌّخزٍؾ          الاص١ٕٓ

 اٌّغبد٠ف(

% )ِغبد٠ف ِٕخفؼخ اٌزمؼش( ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ اٌزٛص٠غ اٌفؼبي 75ِزش ثىضبفخ  3000رغذ٠ف ٌّغبفخ  ِؾبوبح اٌغجبق           الأسثؼبء

 ٌٍغٙذ

 دقيقح(: الاسثىع انثانث 65انهيكم انعاو نهىحذج انتذريثيح )

 اٌزّبس٠ٓ ٔٛع اٌؼًّ اٌّغزٙذف  ا١ٌَٛ       

 دل١مخ )ِغبد٠ف ػب١ٌخ اٌزمؼش( 1%( ِغ ساؽخ 90دل١مخ رغذ٠ف ػبٌٟ اٌشذح ) 1.5× ِغّٛػبد  6 اٌمٛح ٚاٌزؾًّ اٌغجذ

 دل١مخ ساؽخ( )ِغبد٠ف ِزجبدٌخ( 1.5دل١مخ رغذ٠ف لظٜٛ +  1× )ِغّٛػبد  3 اٌزىشاس ِغ اٌشاؽخ       الاص١ٕٓ

 % )ِغبد٠ف ِٕخفؼخ اٌزمؼش(70ِزش ثىضبفخ  4000رغذ٠ف ِغزّش ٌّغبفخ  ِغبفبد ؽ٠ٍٛخ            الأسثؼبء

 دقيقح(: الاسثىع انراتع 65انهيكم انعاو نهىحذج انتذريثيح )

 اٌزّبس٠ٓ ٔٛع اٌؼًّ اٌّغزٙذف  ا١ٌَٛ       

 دلبئك ث١ّٕٙب 5% )ِغبد٠ف ِزجبدٌخ( ِغ ساؽخ 85ِزش ثىضبفخ  2000×  2 الأداء اٌمظٜٛ           اٌغجذ

 اٌزمؼش( + رّبس٠ٓ ِشٚٔخ% )ِغبد٠ف ِٕخفؼخ 50دل١مخ رغذ٠ف ثىضبفخ  30رذس٠ت خف١ف:  الاعزشعبع الادائٟ          الاص١ٕٓ

 ِزش ثىضبفخ رٕبفغ١خ )ِغبد٠ف ِزجبدٌخ( ِغ رغغ١ً اٌضِٓ ٚرؾ١ًٍ الأداء 5000رغذ٠ف  ِؾبوبح اٌغجبق إٌٙبئٟ   الأسثؼبء

 


