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  يهخص انبحث

اٌعسػخ اٌّسوجخ فٟ ر١ّٕخ ثؼض اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ِٚعزٜٛ الأ اء –٠ٙدف اٌجؾش ئٌٝ اٌزؼسف ػٍٝ رأص١س رّس٠ٕبد اٌمٛح

اٌفٕٟ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح. اظزخدَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغس٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ ذاد الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ 

 ػٍٝػج١ٓ ٔبشئ١ٓ ِٓ ٔب ٞ اٌىبم١ّخ ٌٍّظبزػخ اٌؾسح  رُ رمع١ُّٙ ػشٛاي١اب ٚاٌجؼد٠خ. رىٛٔذ ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ػشسح لا

اٌعسػخ –ِغّٛػز١ٓ ِزعب٠ٚز١ٓ: رغس٠ج١خ ٚضبثطخ. خضؼذ اٌّغّٛػخ اٌزغس٠ج١خ ٌجسٔبِظ ردز٠جٟ لبيُ ػٍٝ رّس٠ٕبد اٌمٛح

اٌم١بظبد اخزجبزاد اٌٛصت اٌط٠ًٛ اٌّسوجخ ٌّدح صّب١ٔخ أظبث١غ  فٟ ؽ١ٓ ٚاطٍذ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ اٌزدز٠ت اٌزم١ٍدٞ. شٍّذ 

ا  ٚزِٟ اٌىسح اٌطج١خ   رم١١ُ الأ اء اٌفٕٟ. أمٙسد إٌزبيظ ٚعٛ  فسٚق ذاد  فضلا ػِٓٓ اٌضجبد  ٚاٌؼدٚ ٌّعبفخ صلاص١ٓ ِزسا

ضبثطخ  لاٌخ ئؽظبي١خ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغس٠ج١خ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ ِٚعزٜٛ الأ اء اٌفٕٟ  ث١ّٕب ٌُ رؾمك اٌّغّٛػخ اٌ

رؾعٕاب ِؼ٠ٕٛاب. وّب ث١ٕذ إٌزبيظ رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغس٠ج١خ فٟ الاخزجبزاد اٌجؼد٠خ ِمبزٔخ ثبٌّغّٛػخ اٌضبثطخ. اظزٕزظ اٌجبؽش 

أْ  ِظ اٌمٛح ٚاٌعسػخ ضّٓ ئطبز ردز٠جٟ ٚاؽد ٠عُٙ ثفبػ١ٍخ فٟ رؾع١ٓ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚٔمٍٙب ئٌٝ الأ اء اٌفٕٟ. ٠ٚٛطٟ 

اٌعسػخ اٌّسوجخ فٟ ثساِظ ردز٠ت ٔبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح  ِغ ضسٚزح ِساػبح اٌخظبيض –د اٌمٛحاٌجؾش ثبػزّب  رّس٠ٕب

اٌؼّس٠خ ٚاٌزدزط اٌؼٍّٟ فٟ الأؽّبي اٌزدز٠ج١خ ٌزؾم١ك أفضً ِعز٠ٛبد الأ اء ٚاٌزطٛز اٌس٠بضٟ ط٠ًٛ الأِد ٌدٜ اٌلاػج١ٓ 

ف اٌزٕبفع١خ اٌفؼ١ٍخ ِعزمجلاا ٚثّب ٠خدَ اٌزط٠ٛس اٌس٠بضٟ اٌٛطٕٟ ٚرم١ًٍ اٌفغٛح ث١ٓ الإػدا  اٌجدٟٔ ٚاٌزٕف١ر اٌّٙبزٞ  اخً اٌّٛال

 اٌّعزداَ اٌمبيُ ػٍٝ اٌجؾش.

 اٌزّس٠ٕبد اٌّسوجخ  اٌمٛح ٚاٌعسػخ  اٌمدزاد اٌجد١ٔخ  الأ اء اٌفٕٟ. انكهًبث انًفتبحُت:
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The Effect of Combined Strength and Speed Exercises on 

Some Physical Abilities and Technical Performance in 

Junior Wrestlers 

Munaf Ibrahim Hassan 

Abstract : 

This study aimed to identify the effect of combined strength–speed exercises on the development 

of selected physical abilities and the level of technical performance among young freestyle 

wrestlers. The experimental method was employed using a pre-test and post-test design with two 

equivalent groups. The research sample consisted of ten young wrestlers from Al-Kadhimiya 

Wrestling Club, who were randomly divided into two equal groups: an experimental group and a 

control group. The experimental group underwent a training program based on combined 

strength–speed exercises for a period of eight weeks, while the control group continued with the 

traditional training program. The measurements included the standing long jump test, the 30-

meter sprint test, the medicine ball throw test, as well as an evaluation of technical performance. 

The results revealed statistically significant differences in favor of the experimental group in all 

selected physical variables and technical performance, whereas the control group did not 

demonstrate significant improvements. The post-test results also showed the superiority of the 

experimental group compared with the control group. The study concluded that integrating 

strength and speed within a single training framework is an effective approach for enhancing 

physical abilities and transferring them to technical performance. The study recommends 

adopting combined strength–speed exercises in training programs for young freestyle wrestlers, 

while considering age-related characteristics and scientific progression of training loads to 

achieve optimal performance development and long-term athletic advancement. 

Keywords: Combined Exercises, Strength and Speed, Physical Abilities, Technical 

Performance. 
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 يقذيت انبحث وأهًُته  1-1

رؼُدّ اٌّظبزػخ اٌؾسح ِٓ ز٠بضبد إٌّبشٌخ ػب١ٌخ اٌشدح اٌزٟ رزطٍت رفبػلاا ِؼمداا ث١ٓ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚالأ اء اٌفٕٟ. ٠ٚؼزّد 

أفغبز٠خ ثعسػبد ػب١ٌخ ِغ اٌؾفبم ػٍٝ اٌدلخ اٌف١ٕخ أصٕبء إٌغبػ فٟ اٌّظبزػخ ثدزعخ وج١سح ػٍٝ لدزح اٌلاػت ػٍٝ ئٔزبط لٛح 

اٌّٛالف اٌزٕبفع١خ. ٚرؼُد اٌمٛح اٌؼض١ٍخ ٚاٌعسػخ ٚاٌمدزح ِٓ أُ٘ اٌظفبد اٌجد١ٔخ ٌدٜ اٌّظبزػ١ٓ إٌبشئ١ٓ  ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١س 

 (Haff & Triplett, 2016; Khothier, 2025)  ِجبشس فٟ رٕف١ر اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌدفبػ١خ اٌّخزٍفخ

ٚرإود اٌزطٛزاد اٌؾد٠ضخ فٟ ػٍُ اٌزدز٠ت اٌس٠بضٟ ػٍٝ أ١ّ٘خ اػزّب  الأظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ اٌّزىبٍِخ اٌزٟ رغّغ أوضس ِٓ طفخ 

اٌعسػخ ثٛطفٗ أؽد أوضس الأظب١ٌت فبػ١ٍخ فٟ رؾع١ٓ –ثد١ٔخ ضّٓ ئطبز ردز٠جٟ ٚاؽد. ٚلد رُ رؾد٠د اٌزدز٠ت اٌّسوت ٌٍمٛح

 ٚرط٠ٛس الأ اء اٌخبص ثبٌٕشبط اٌس٠بضٟ  ٚلاظ١ّب فٟ اٌس٠بضبد الأفغبز٠خ ِضً اٌّظبزػخ اٌىفبءح اٌؼظج١خ اٌؼض١ٍخ

Suchomel)   ْٚ2019ٚآخس( 

ؽ١ش رزطٍت ثساِظ ردز٠ت إٌبشئ١ٓ اػزّب  ِٕٙغ١بد ػ١ٍّخ زط١ٕخ رساػٟ اٌخظبيض إٌّبي١خ ٌٙرٖ اٌفئخ اٌؼّس٠خ. ئذ ٠ّىٓ 

ٌٍزدز٠ت اٌّسوت اٌّظُّ ثظٛزح ػ١ٍّخ أْ ٠عُٙ فٟ ر١ّٕخ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ثبٌزٛاشٞ ِغ رؾع١ٓ الأ اء اٌفٕٟ  ِّب ٠مًٍ اٌفغٛح 

اٌعسػخ اٌّسوجخ فٟ –فاْ فُٙ فبػ١ٍخ رّس٠ٕبد اٌمٛح( 2017ٚ اخسْٚ    Behmد اٌؾسو١خ ) ث١ٓ الإػدا  اٌجدٟٔ ٚأ اء اٌّٙبزا

ا عٛ٘س٠اب ٌزؾع١ٓ ٔٛارظ اٌزدز٠ت  .رط٠ٛس الأ اء اٌجدٟٔ ٚاٌفٕٟ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح ٠ؼُد أِسا

لظٝ ٠زطٍت ر١ّٕخ ِٕعمخ ٌٍمٛح اٌعسػخ اٌّسوجخ ئٌٝ ِجدأ ِفب ٖ أْ رؾم١ك الأ اء اٌس٠بضٟ الأ–٠ٚعزٕد ِفَٙٛ رّس٠ٕبد اٌمٛح

ٚاٌعسػخ ِؼاب. ففٟ اٌّظبزػخ  رزطٍت اٌؾسوبد اٌف١ٕخ ِضً اٌّعىبد  ٚاٌس١ِبد  ٚاٌٙغّبد اٌّضب ح لدزح أفغبز٠خ رُٕزظ فٟ 

شِٓ لظ١س عداا. ٚلد رفشً الأظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ اٌزٟ رؼصي ر١ّٕخ اٌمٛح ػٓ اٌعسػخ فٟ ٔمً اٌّىبظت اٌجد١ٔخ ثظٛزح فؼبٌخ ئٌٝ 

 (2025ٚ اخسْٚ ,  Shihab:  2011ٚ اخسْٚ    Cormieلأ اء اٌؾم١مٟ  اخً إٌصاي )ا

–ٚرش١س اٌدزاظبد اٌعبثمخ ئٌٝ أْ الأظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ اٌّزىبٍِخ رعُٙ فٟ رؾع١ٓ رغ١ٕد اٌٛؽداد اٌؾسو١خ  ٚاٌزٛافك اٌؼظجٟ

ٚ  Chaabeneفٟ ز٠بضبد إٌصالاد ) اٌؼضٍٟ  ٚوفبءح اٌؾسوخ  ٚع١ّؼٙب ػٛاًِ رإ ٞ ئٌٝ رؾع١ٓ ِعزٜٛ الأ اء اٌفٕٟ

( ٚثبٌٕعجخ ٌٍّظبزػ١ٓ إٌبشئ١ٓ  رؼُد ٘رٖ الأظب١ٌت ذاد فبيدح خبطخ  ئذ ردػُ ػ١ٍّخ اٌزطٛز اٌس٠بضٟ ط٠ًٛ 2019اخسْٚ , 

 (2014ٚ اخسْٚ ,  Lloydالأِد ٚاوزعبة اٌّٙبزاد اٌؾسو١خ فٟ آْ ٚاؽد )

اٌعسػخ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح. وّب –بػ١ٍخ اٌزدز٠ت اٌّسوت ٌٍمٛحٚرىّٓ أ١ّ٘خ ٘رٖ اٌدزاظخ فٟ رٛف١س  ١ًٌ ػٍّٟ ؽٛي ف

٠ّىٓ أْ رعُٙ ٔزبيغٙب فٟ ِعبػدح اٌّدزث١ٓ ػٍٝ رظ١ُّ ثساِظ ردز٠ج١خ أوضس وفبءح ردِظ ث١ٓ الإػدا  اٌجدٟٔ ٚاٌزط٠ٛس اٌفٕٟ  ثّب 

 ٠ٕؼىط ئ٠غبثاب ػٍٝ ِعزٜٛ الأ اء ٚاٌزطٛز اٌس٠بضٟ ط٠ًٛ الأِد.

 نبحث يشكهت ا 1-2   

ػٍٝ اٌسغُ ِٓ رصا٠د الأ ٌخ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ رإود فبػ١ٍخ اٌزدز٠ت اٌّسوت  ئلا أْ رٛم١فٗ فٟ ز٠بضخ اٌّظبزػخ  ٚلاظ١ّب ػٍٝ 

ِعزٜٛ فئخ إٌبشئ١ٓ  لا ٠صاي ِؾدٚ اا ضّٓ اٌؼد٠د ِٓ اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ اٌّؾ١ٍخ. ٚرجسش ٘رٖ اٌّؾدٚ ٠خ وفغٛح رطج١م١خ رعزدػٟ 

اٌعسػخ اٌّسوجخ فٟ رط٠ٛس وً ِٓ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚالأ اء اٌفٕٟ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌّظبزػخ –ّس٠ٕبد اٌمٛحاٌجؾش فٟ ِدٜ ئظٙبَ ر

 .اٌؾسح
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ٚػٍٝ اٌسغُ ِٓ الأ١ّ٘خ اٌغٛ٘س٠خ ٌٍزىبًِ ث١ٓ ػٕظسٞ اٌمٛح ٚاٌعسػخ فٟ رؾم١ك الأ اء اٌفؼّبي فٟ اٌّظبزػخ  فاْ ػد اا ِٓ 

ت رم١ٍد٠خ رسوص ػٍٝ ر١ّٕخ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ثّؼصي ػٓ اٌّٙبزاد اٌف١ٕخ  الأِس ثساِظ ردز٠ت إٌبشئ١ٓ ِب ٠صاي ٠ؼزّد ػٍٝ أظب١ٌ

 اٌرٞ لد ٠ضؼف ِٓ وفبءح ٔمً أصس اٌزؾعٓ اٌجدٟٔ ئٌٝ الأ اء اٌّٙبزٞ خلاي إٌّبفعبد.

ٔز١غخ ؽ١ش ِشىٍخ اٌجؾش فٟ ٚعٛ  لظٛز فٟ اٌسثظ ث١ٓ ر١ّٕخ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚالأ اء اٌفٕٟ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح  

–اػزّب  اٌؼد٠د ِٓ اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ ػٍٝ أظب١ٌت رم١ٍد٠خ رفظً ث١ٓ ٘ر٠ٓ اٌغبٔج١ٓ  فضلاا ػٓ ِؾدٚ ٠خ اظزخداَ رّس٠ٕبد اٌمٛح

اٌعسػخ اٌّسوجخ فٟ ٘را اٌّغبي. الأِس اٌرٞ ٠ض١س رعبؤلاا ؽٛي ِدٜ فبػ١ٍخ ٘را إٌٛع ِٓ اٌزّس٠ٕبد فٟ رؾم١ك رىبًِ ؽم١مٟ ث١ٓ 

 .اٌزطج١ك اٌّٙبزٞ ٌدٜ إٌبشئ١ٓالإػدا  اٌجدٟٔ ٚ

 أهذاف انبحث   1-3

 اػدا  رّس٠ٕبد ِسوجخ ِٓ اٌمٛح ٚاٌعسػخ ٚرأص١س٘ب فٟ ثؼض اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚالأ اء اٌفٕٟ ٌٍّظبز٠ٓ إٌبشئ١ٓ .1

 .اٌزؼسف ػٍٝ رأص١س رّس٠ٕبد اٌمٛح اٌعسػخ اٌّسوجخ فٟ ثؼض اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٌٍّظبز٠ٓ إٌبشئ١ٓ .2

 .رّس٠ٕبد اٌمٛح اٌعسػخ اٌّسوجخ فٟ ِعزٜٛ الأ اء اٌفٕٟ ٌٍّظبز٠ٓ إٌبشئ١ٓاٌزؼسف ػٍٝ رأص١س  .3

 ِمبزٔخ ٔزبيظ الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ ٌزؾد٠د فبػ١ٍخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ. .4

 فروض انبحث  1-4

 رٛعد فسٚق ذاد  لاٌخ ئؽظبي١خ ث١ٓ ٔزبيظ الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ فٟ ثؼض اٌمدزاد اٌجد١ٔخ لا  .1

 لا رٛعد فسٚق ذاد  لاٌخ ئؽظبي١خ ث١ٓ ٔزبيظ الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ فٟ ِعزٜٛ الأ اء اٌفٕٟ  .2

 يجبلاث انبحث 1-5

 ٔبشئ١ٓ ٔب ٞ اٌىبم١ّخ ٌٍّظبزػخ اٌؾسح.  -اٌّغبي اٌجشسٞ :

 2026/  01/   8اٌٝ   2025/ 11/    10اٌّدح ِٓ   -اٌّغبي أٌصِبٟٔ :

 اٌىبم١ّخٔب ٞ   -اٌّغبي اٌّىبٔــٟ :

 ينهج انبحث وإجراءاته انًُذانُت  -2

 ينهج انبحث  2-1

اػزّدددد اٌدزاظددخ اٌؾب١ٌددخ اٌّددٕٙظ اٌزغس٠جددٟ ثبظددزخداَ رظدد١ُّ الاخزجددبزاد اٌمج١ٍددخ ٚاٌجؼد٠ددخ ٌّغّددٛػز١ٓ ِزىددبفئز١ٓ )رغس٠ج١ددخ 

اٌّعدزمٍخ ٚاٌزغ١دساد اٌؾبطدٍخ  ٚضبثطخ(  ٌّب ٠ز١ّص ثٗ ٘را اٌزظ١ُّ ِٓ لدزح ػٍٝ اٌىشف ػدٓ اٌؼلالدبد اٌعدجج١خ ثد١ٓ اٌّزغ١دساد

اٌعدسػخ اٌّسوجدخ فددٟ ثؼدض اٌمددزاد اٌجد١ٔددخ –فدٟ ِزغ١دساد الأ اء. ٚلدد أرددبػ ٘درا اٌزظد١ُّ ٌٍجبؽددش  زاظدخ ردأص١س رّس٠ٕدبد اٌمددٛح

ٚالأ اء اٌفٕٟ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح  ِٓ خلاي ِمبزٔخ اٌزغ١ساد  اخً وً ِغّٛػدخ ٚثد١ٓ اٌّغّدٛػز١ٓ خدلاي ِددح ش١ِٕدخ 

 ِؾد ح.

 يجتًع انبحث وعُنته   2-2

رىْٛ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ لاػجٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح إٌبشئ١ٓ اٌّعغ١ٍٓ فٟ ٔب ٞ اٌىبم١ّخ. ٚرُ اخز١بز ػ١ٕخ اٌجؾش ػّد٠اب 

ّّذ ػشسح لاػج١ٓ ٔبشئ١ٓ ٠شبزوْٛ ثبٔزظبَ فٟ اٌٛؽداد اٌزدز٠ج١خ ٌٍٕب ٞ. ٚلد رأود اٌجبؽش ِٓ خٍٛ  ِٓ ٘را اٌّغزّغ  ئذ ض

١ٕخ ِٓ الإطبثبد اٌؼض١ٍخ أٚ اٌؾبلاد اٌظؾ١خ اٌزٟ لد رإصس فٟ الأ اء اٌجدٟٔ أٚ رؾد ِٓ اٌّشبزوخ فٟ اٌزدز٠ت ع١ّغ أفسا  اٌؼ
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لاػج١ٓ( خضؼذ ٌجسٔبِظ ردز٠جٟ لبيُ  5أٚ الاخزجبزاد. ٚرُ رمع١ُ اٌؼ١ٕخ ػشٛاي١اب ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ِزعب٠ٚز١ٓ  ئؽداّ٘ب رغس٠ج١خ )

لاػج١ٓ( اظزّسد فٟ رطج١ك اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌزم١ٍدٞ اٌّؼزّد ِٓ  5خسٜ ضبثطخ )اٌعسػخ اٌّسوجخ  ٚالأ–ػٍٝ رّس٠ٕبد اٌمٛح

 .لجً ِدزة إٌب ٞ

ٌٚضّبْ رىبفإ ػ١ٕخ اٌجؾش  أعُس٠ذ الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ ٌغ١ّغ اٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ ٚاٌف١ٕخ اٌّخزبزح لجً رٕف١ر اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ. 

ٌمج١ٍخ ػدَ ٚعٛ  فسٚق ذاد  لاٌخ ئؽظبي١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغس٠ج١خ ٚأمٙسد ٔزبيظ اٌزؾ١ًٍ الإؽظبيٟ ٌلاخزجبزاد ا

 .ٚاٌضبثطخ  ِّب ٠دي ػٍٝ رىبفإ اٌّغّٛػز١ٓ ػٕد خظ الأظبض ٚطلاؽ١زّٙب ٌٍّمبزٔخ اٌزغس٠ج١خ

( تكبفؤ عُنت انبحث بُن انًجًىعتُن انتجرَبُت وانعببطت فٍ الاختببراث انقبهُت1جذول )  

اٌؾعبثٟاٌٛظظ  اٌّغّٛػخ اٌّزغ١ساد  
الأؾساف 

 اٌّؼ١بزٞ
 ل١ّخ اٌدلاٌخ (t) ل١ّخ

ِعزٜٛ 

 اٌدلاٌخ

 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )َ(
 0.08 1.72 رغس٠ج١خ

 غ١س ِؼٕٛٞ 0.816 0.24
 0.09 1.73 ضبثطخ

َ )صب( 30ػدٚ   
 0.15 4.68 رغس٠ج١خ

 غ١س ِؼٕٛٞ 0.764 0.31
 0.14 4.66 ضبثطخ

وغُ )َ( 3زِٟ اٌىسح اٌطج١خ   
 0.29 5.21 رغس٠ج١خ

 غ١س ِؼٕٛٞ 0.830 0.22
 0.27 5.18 ضبثطخ

 الأ اء اٌفٕٟ ) زعخ(
 0.51 6.42 رغس٠ج١خ

 غ١س ِؼٕٛٞ 0.861 0.18
 0.48 6.39 ضبثطخ

 

 الاختببراث انًستخذيت ببنبحث: 2-3

 اظزخُدِذ اخزجبزاد ِؼ١بز٠خ ِٚمٕٕخ ٌم١بض اٌمدزاد اٌجد١ٔخ اٌّخزبزح ٚ ٟ٘ وبلارٟ:

ل١بض اٌمٛح الأفغبز٠خ ٌلأطساف اٌعف١ٍخ ثبظزخداَ اخزجبز اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد  ٚاٌرٞ ٠ؼُد ِٓ أوضس الاخزجبزاد ش١ٛػاب  -1 

ٚآخسْٚ   (Loturco ِٚظدال١خ فٟ رم١١ُ اٌمدزح الأفغبز٠خ الأفم١خ  ٚلد اظزخُدَ ػٍٝ ٔطبق ٚاظغ فٟ ثؾٛس ز٠بضبد إٌّبشٌخ

خ لظٜٛ ٌلأِبَ ِٓ ٚضغ اٌضجبد ثىٍزب اٌمد١ِٓ  ٠ٚمُبض اٌجؼد ِٓ خظ الازرمبء ئٌٝ ألسة ٔمطخ ؽ١ش ٠إ ٞ اٌلاػت ٚصج )2019

ب ِغ ِب أٚطذ ثٗ  زاظبد اٌمٛح ٚاٌزى١١ف اٌجدٟٔ اِ  Zatsiorsky ٘جٛط. ٠ٚعُّؼ ثّؾبٌٚز١ٓ  ٠ٚؼُزّد أفضً ئٔغبش  ٚذٌه أعغب

& Kraemer)  2020( 

ا ِٓ ٚضغ اٌجدء اٌضبثذ  ئذ ٠طٍُت ِٓ اٌلاػت اٌغسٞ  30خزجبز اٌؼدٚ ٌّعبفخ اٌعسػخ الأزمب١ٌخ فمد ل١عَذ ثبظزخداَ ا -2 ِزسا

ا فبػلاا ٌم١بض  ثألظٝ ظسػخ ِّىٕخ ٌّعبفخ الاخزجبز  ٠ٚزُ رعغ١ً اٌصِٓ ثبظزخداَ ظبػخ رٛل١ذ زل١ّخ. ٠ٚؼُد ٘را الاخزجبز ِإشسا

  اء فٟ اٌس٠بضبد الأفغبز٠خ ِضً اٌّظبزػخاٌمدزح ػٍٝ اٌزعبزع ٚاٌعسػخ اٌمظٜٛ  ّٚ٘ب ِٓ اٌّزطٍجبد الأظبظ١خ ٌلأ

Haugen)   ْٚ2014ٚآخس( 

وغُ  ؽ١ش ٠مف اٌلاػت خٍف خظ ِؾد   3ل١بض اٌمٛح الأفغبز٠خ ٌلأطساف اٌؼ٠ٍٛخ ثبظزخداَ اخزجبز زِٟ اٌىسح اٌطج١خ ٚشْ  -3

ِغ اػزّب  أفضً ِؾبٌٚخ ِٓ ِؾبٌٚز١ٓ. ٠ٚمَٛ ثسِٟ اٌىسح ٌلأِبَ ثىٍزب ا١ٌد٠ٓ ثألظٝ لٛح ِّىٕخ  ٠ٚزُ ل١بض اٌّعبفخ اٌّمطٛػخ  

٠ٚؼىط ٘را الاخزجبز طج١ؼخ اٌؾسوبد الأفغبز٠خ اٌدافؼخ ٚاٌعبؽجخ اٌشبيؼخ فٟ ِٙبزاد اٌّظبزػخ اٌؾسح  ٚلد اظزخُدَ ػٍٝ 

 )Zatsiorsky & Kraemer)  2020 ٔطبق ٚاظغ فٟ رم١١ُ اٌمٛح ٚاٌمدزح اٌؼض١ٍخ
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ب ٌس٠بضخ اٌّظبزػخ اٌؾسح  ٚزوّصد ػٍٝ عٛ ح رٕف١ر رم١١ُ الأ اء اٌفٕٟ ثبظزخداَ اظزّبزح ر -4 م١١ُ فٕٟ ِؼ١بز٠خ طُّّذ خظ١ظا

ػد  ِٓ اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌدفبػ١خ الأظبظ١خ إٌّبظجخ ٌٍفئخ اٌؼّس٠خ ِٚعزٜٛ اٌلاػج١ٓ. ٚلد أ ٜ وً لاػت اٌّٙبزاد 

ث١ٓ خجساء فٟ ز٠بضخ اٌّظبزػخ  ٚذٌه اٌّطٍٛثخ ضّٓ مسٚف ِٛؽّدح  ٚرُ رم١١ُ الأ اء ثظٛزح ِعزمٍخ ِٓ لجً صلاصخ ِدز

ب ِغ اٌزٛط١بد إٌّٙغ١خ اٌخبطخ ثزم٠ُٛ الأ اء فٟ ز٠بضبد إٌّبشٌخ اِ  )2019ٚآخسْٚ   (Chaaben أعغب

ؽ١ش شٍّذ ِؼب١٠س اٌزم١١ُ اٌدلخ اٌف١ٕخ  ٚظسػخ الأ اء  ٚاٌزٛاشْ ٚاٌع١طسح اٌؾسو١خ  ٚاٌىفبءح اٌؼبِخ ٌٍؾسوخ. ٚرُ ِٕؼ  زعخ 

زخداَ ِم١بض ِٓ ػشس  زعبد  صُ اؽزعُجذ اٌدزعخ إٌٙبي١خ ٌلأ اء اٌفٕٟ ػٍٝ أظبض ِزٛظظ  زعبد اٌّم١ّ١ٓ ٌىً ِؼ١بز ثبظ

 اٌضلاصخ  ثٙدف رؼص٠ص اٌّٛضٛػ١خ ٚاٌضجبد ث١ٓ اٌّم١ّ١ٓ  وّب أشبزد ئٌٝ ذٌه اٌدزاظبد إٌّٙغ١خ فٟ رؾ١ًٍ أ اء اٌّظبزػخ

Chaabene)   ْٚ2019ٚآخس( 

 انتجربت الاستطلاعُت   2-4

أعُس٠ذ  زاظخ اظزطلاػ١خ لجً رٕف١ر اٌزغسثخ اٌسي١عخ ػٍٝ ِغّٛػخ طغ١سح ِٓ اٌلاػج١ٓ ِٓ خبزط ػ١ٕخ اٌجؾش  ثٙدف اٌزأود 

ِٓ ِلاءِخ ئعساءاد الاخزجبز  ٚرؾد٠د الأؽّبي اٌزدز٠ج١خ إٌّبظجخ  ٚاٌىشف ػٓ أٞ طؼٛثبد ِؾزٍّخ أصٕبء عّغ اٌج١بٔبد. 

 .رؼد٠ً الإعساءاد ٚرؾع١ٓ رٕف١ر اٌزغسثخ الأظبظ١خ ٚأظّٙذ ٔزبيظ اٌدزاظخ الاظزطلاػ١خ فٟ

 انتجربت انرئُسُت 2-5

 Complexاٌعسػخ اٌّسوجخ )–رّضًّ اٌّزغ١س اٌّعزمً فٟ ٘رٖ اٌدزاظخ ثبٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌمبيُ ػٍٝ رّس٠ٕبد اٌمٛح

Training اٌّظبزػخ اٌؾسح  ٚاٌّزّضٍخ فٟ (  فٟ ؽ١ٓ رّضٍّذ اٌّزغ١ساد اٌزبثؼخ فٟ ثؼض اٌمدزاد اٌجد١ٔخ اٌخبطخ ثس٠بضخ

اٌمٛح الأفغبز٠خ ٌلأطساف اٌعف١ٍخ  ٚاٌعسػخ الأزمب١ٌخ  ٚاٌمٛح الأفغبز٠خ ٌلأطساف اٌؼ٠ٍٛخ  فضلاا ػٓ ِعزٜٛ الأ اء اٌفٕٟ 

زٞ ٌٍّٙبزاد اٌّخزبزح. ٚلد ظؼٝ اٌجسٔبِظ ئٌٝ ئؽداس رىبًِ ٚم١فٟ ث١ٓ ٘رٖ اٌّزغ١ساد ثّب ٠ٕؼىط ئ٠غبثاب ػٍٝ الأ اء اٌّٙب

 ٌٍّظبزػ١ٓ إٌبشئ١ٓ.

ٚاػزّد اٌجبؽش طس٠مخ اٌزدز٠ت اٌّسوت   ٚاٌزٟ رمَٛ ػٍٝ اٌدِظ إٌّٙغٟ ث١ٓ رّس٠ٕبد اٌّمبِٚخ ٚرّس٠ٕبد اٌج١ٍِٛزس٠ه ضّٓ 

اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ ٔفعٙب  ثٙدف رؼص٠ص اٌزى١ف اٌؼظجٟ اٌؼضٍٟ ٚرؾع١ٓ اٌمدزح الأفغبز٠خ. ٠ٚعزٕد ٘را الأظٍٛة ئٌٝ ِجدأ 

 ٌلاؽمخ   ؽ١ش رعُٙ رّس٠ٕبد اٌمٛح فٟ ر١ٙئخ اٌغٙبش اٌؼظجٟ لأ اء ؽسوبد أفغبز٠خ أوضس وفبءح.الاظزضبزح ا

ٚلد رُ رطج١ك اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ضّٓ ِسؽٍخ الإػدا  اٌخبص   ٌىٛٔٙب اٌّسؽٍخ اٌزٟ رسوص ػٍٝ رط٠ٛس اٌمدزاد اٌجد١ٔخ 

 اٌؾسح  ثّب ٠عُٙ فٟ رؾع١ٓ وفبءح الأ اء أصٕبء إٌّبفعبد.اٌّسرجطخ ثشىً ِجبشس ثّزطٍجبد الأ اء اٌفٕٟ فٟ ز٠بضخ اٌّظبزػخ 

( ٚؽدح ردز٠ج١خ. ٚرساٚؽذ 24( ٚؽداد ردز٠ج١خ أظجٛػ١اب  أٞ ِب ِغّٛػٗ )3( أظبث١غ  ٚثٛالغ )8اظزّس اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٌّدح )

الإؽّبء اٌزٟ اظزغسلذ  صلاس ِساؽً زي١عخ: ِسؽٍخ ػٍٝ(  ل١مخ  ؽ١ش رٛشػذ 90–75ِدح اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ اٌٛاؽدح ث١ٓ )

(  ل١مخ ٚرضّٕذ 65–50(  ل١مخ ٚ٘دفذ ئٌٝ ر١ٙئخ الأعٙصح اٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌؼض١ٍخ  ر١ٍٙب اٌّسؽٍخ اٌسي١عخ اٌزٟ اظزغسلذ )15–10)

ا ِسؽٍخ اٌزٙديخ ٌّدح )–رٕف١ر رّس٠ٕبد اٌمٛح (  لبيك ٚاٌزٟ ٘دفذ ئٌٝ ئػب ح 10اٌعسػخ اٌّسوجخ اٌّسرجطخ ثبلأ اء اٌّٙبزٞ  ٚأخ١سا

 غعُ ئٌٝ ؽبٌزٗ اٌطج١ؼ١خ ردز٠غ١اب.اٌ

( فٟ رّس٠ٕبد اٌمٛح  ئٌٝ 1RMأِب ف١ّب ٠زؼٍك ثزؾد٠د اٌشدح اٌزدز٠ج١خ  فمد اػزّد اٌجبؽش ػٍٝ إٌعجخ اٌّئ٠ٛخ ِٓ ألظٝ رىساز )

ث١ٓ  عبٔت ِجدأ الأ اء ثألظٝ ظسػخ ِّىٕخ فٟ رّس٠ٕبد اٌج١ٍِٛزس٠ه  فضلاا ػٓ اظزخداَ ِؼب ٌخ اٌؾًّ اٌزدز٠جٟ اٌزٟ رغّغ
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%( ِٓ اٌؾد الألظٝ  ِغ اٌزسو١ص ػٍٝ 50–30اٌؾغُ ٚاٌشدح. ٚلد زٚػٟ أْ رىْٛ شدح رّس٠ٕبد اٌمٛح الأفغبز٠خ ضّٓ )

ب ِغ اٌّجب ب اٌؼ١ٍّخ ٌزدز٠ت اٌمدزح اٌؼض١ٍخ. اِ  اٌعسػخ اٌؼب١ٌخ فٟ الأ اء  أعغب

( 8–4( ِغب١ِغ ٚثٛالغ )5–3ٟ ٔفُرد ضّٓ )ٚف١ّب ٠خض ؽغُ اٌؾًّ اٌزدز٠جٟ  فمد اشزًّ اٌجسٔبِظ ػٍٝ رّس٠ٕبد اٌمٛح اٌز

( رىسازاد. أِب اٌزّس٠ٕبد 10–6( ِغب١ِغ ٚثٛالغ )4–3رىسازاد ٌىً ِغّٛػخ  فٟ ؽ١ٓ رضّٕذ رّس٠ٕبد اٌج١ٍِٛزس٠ه )

 ( ِغب١ِغ  ثّب ٠ؾمك اٌزٛاشْ ث١ٓ اٌشدح ٚاٌؾغُ ٌزؾم١ك أفض4ً–3اٌّسوجخ اٌزٟ رغّغ ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌج١ٍِٛزس٠ه  فمد ٔفُرد ضّٓ )

 رى١ف ردز٠جٟ.

ا ٌطج١ؼخ الأ اء  ٚلد رُ رٕظ١ُ فزساد اٌساؽخ ثّب ٠زٕبظت ِغ طج١ؼخ اٌغٙد اٌّجرٚي  ؽ١ش ٌُ رؼُزّد فزساد زاؽخ ث١ٓ اٌزىسازاد ٔظسا

–1(  لبيك  ٚث١ٓ اٌزّس٠ٓ اٌضم١ً ٚاٌزّس٠ٓ اٌج١ٍِٛزسٞ ث١ٓ )3–2اٌّزٛاطً  فٟ ؽ١ٓ رساٚؽذ فزساد اٌساؽخ ث١ٓ اٌّغب١ِغ ث١ٓ )

( فٟ اٌزّبز٠ٓ ػب١ٌخ اٌشدح  ثّب 2:1(  لبيك. وّب رُ اػزّب  ٔعجخ زاؽخ ئٌٝ ػًّ )4–3  ٚث١ٓ اٌزّبز٠ٓ اٌّخزٍفخ ث١ٓ )(  ل١مخ2

 ٠ضّٓ اظزؼب ح الاظزشفبء اٌغصيٟ ٚاٌؾفبم ػٍٝ عٛ ح الأ اء.

–5د اٌج١ٍِٛزس٠ه ث١ٓ )( صب١ٔخ ٌىً ِغّٛػخ  ٚرّس٠ٕب20–10أِب أشِٕخ اٌزّس٠ٕبد  فمد رساٚؽذ ِدح أ اء رّس٠ٕبد اٌمٛح ث١ٓ )

ٍْ  ٚرّس٠ٕبد اٌعسػخ ث١ٓ )10 ( صب١ٔخ ِٓ اٌؼًّ اٌّعزّس. ٚلد 30–20( صب١ٔخ  فٟ ؽ١ٓ اظزغسلذ اٌدٚايس اٌزدز٠ج١خ )15–5( صٛا

زٚػٟ فٟ ع١ّغ اٌزّس٠ٕبد رؾم١ك الأ اء ثألظٝ ظسػخ ِّىٕخ ِغ اٌؾفبم ػٍٝ اٌدلخ اٌف١ٕخ  ٌضّبْ رؾم١ك أ٘داف اٌجسٔبِظ 

 اٌزدز٠جٟ.

انسرعت انًركبت–( انًنهج الأسبىعٍ نهبرنبيج انتذرَبٍ انقبئى عهً تًرَنبث انقىة2ل )جذو  

انًرحهت 

 انتذرَبُت
 انهذف انرئُس الأسببُع

 انشذة

(%) 

× انحجى )تكرار 

 يجبيُع(
 خصبئص انتذرَب انراحت

 2–1 اٌزى١ف اٌؼبَ

اٌزى١ف اٌؼظجٟ 

اٌؼضٍٟ ٚثٕبء الأظبض 

 اٌؾسوٟ

50–60 2–3 ×8–10 
60–90 

 صب١ٔخ

رّبز٠ٓ ٚشْ اٌغعُ  

ثٍِٛزسن ِٕخفض  ػدٚ 

 لظ١س  ِٙبزاد أظبظ١خ

رط٠ٛس اٌمٛح 

 الأفغبز٠خ
  ل١مخ 2–1 8–6×4–3 50–30  ر١ّٕخ اٌمدزح اٌؼض١ٍخ 4–3

وساد طج١خ  أؽصِخ 

ِطبط١خ  ثٍِٛزسن ِزٛظظ  

 ظسػخ ػب١ٌخ

  لبيك 3–2 6–4×5–3 75–60   ِظ اٌمٛح ِغ اٌعسػخ 6–5 اٌدِظ اٌّسوت

ِمبِٚبد + ثٍِٛزسن  ػدٚ 

ػبٌٟ اٌشدح  رّبز٠ٓ خبطخ 

 ثبٌّظبزػخ

 8–7 رؾع١ٓ الأ اء
ٔمً اٌمدزح اٌجد١ٔخ ئٌٝ 

 الأ اء اٌفٕٟ
  لبيك 4–2 5–3×5–4 85–75

 ٚايس ردز٠ج١خ  ِٙبزاد 

 أفغبز٠خ  ِؾبوبح ٔصاي

  

  انىسبئم الإحصبئُت 2-6

ئذ اظزخُدِذ الإؽظبءاد اٌٛطف١خ اٌّزّضٍخ ثبٌٛظظ اٌؾعبثٟ  (SPSSرُ رؾ١ًٍ اٌج١بٔبد ثبظزخداَ اٌؾم١جخ الإؽظبي١خ )

ٌٍؼ١ٕبد اٌّسرجطخ ٌّمبزٔخ ٔزبيظ الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ  اخً وً ِغّٛػخ   (t) ٚالأؾساف اٌّؼ١بزٞ  وّب اظزخُدَ اخزجبز

 ≥ p)اػزّب  ِعزٜٛ  لاٌخ ئؽظبي١خ لدزٌٍٖؼ١ٕبد اٌّعزمٍخ ٌٍّمبزٔخ ث١ٓ ٔزبيظ الاخزجبزاد اٌجؼد٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ. ٚرُ  (t) ٚاخزجبز

0.05)  
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 عرض اننتبئج وتحهُههب -3

( الإحصبءاث انىصفُت نهًتغُراث انبذنُت نهًجًىعت انتجرَبُت فٍ الاختببراث انقبهُت وانبعذَت3جذول )  

 الانحراف انًعُبرٌ انىسط انحسببٍ الاختببر انًتغُراث

 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )َ(
 0.08 1.72 لجٍٟ

 0.07 1.89 ثؼدٞ

َ )صب( 30ػدٚ   
 0.15 4.68 لجٍٟ

 0.12 4.32 ثؼدٞ

وغُ )َ( 3زِٟ اٌىسح اٌطج١خ   
 0.29 5.21 لجٍٟ

 0.31 6.04 ثؼدٞ

 

( الإحصبءاث انىصفُت نهًتغُراث انبذنُت نهًجًىعت انعببطت فٍ الاختببراث انقبهُت وانبعذَت4جذول )  

 الانحراف انًعُبرٌ انىسط انحسببٍ الاختببر انًتغُراث

 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )َ(
 0.09 1.73 لجٍٟ

 0.08 1.78 ثؼدٞ

َ )صب( 30ػدٚ   
 0.14 4.66 لجٍٟ

 0.13 4.58 ثؼدٞ

وغُ )َ( 3زِٟ اٌىسح اٌطج١خ   
 0.27 5.18 لجٍٟ

 0.26 5.34 ثؼدٞ

 

 انتجرَبُت نهعُنبث انًرتبطت نهًتغُراث انبذنُت نهًجًىعت (t) ( نتبئج اختببر5جذول )

 يستىي انذلانت قًُت انذلانت (t) قًُت انًتغُراث

 ِؼٕٛٞ 0.008 4.82 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد

َ 30ػدٚ   ِؼٕٛٞ 0.006 5.11 

 ِؼٕٛٞ 0.011 4.35 زِٟ اٌىسح اٌطج١خ

 

 نهعُنبث انًرتبطت نهًتغُراث انبذنُت نهًجًىعت انعببطت (t) ( نتبئج اختببر6جذول )

 يستىي انذلانت قًُت انذلانت (t) قًُت انًتغُراث

 غ١س ِؼٕٛٞ 0.178 1.62 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد

َ 30ػدٚ   غ١س ِؼٕٛٞ 0.223 1.44 

 غ١س ِؼٕٛٞ 0.198 1.53 زِٟ اٌىسح اٌطج١خ
  

 ( الإحصبءاث انىصفُت نذرجبث الأداء انفنٍ نهًجًىعت انتجرَبُت7جذول )

 الانحراف انًعُبرٌ انىسط انحسببٍ الاختببر

 0.51 6.42 لجٍٟ

 0.47 8.13 ثؼدٞ

 

 ( الإحصبءاث انىصفُت نذرجبث الأداء انفنٍ نهًجًىعت انعببطت8جذول )

 الانحراف انًعُبرٌ انىسط انحسببٍ الاختببر

 0.48 6.39 لجٍٟ

 0.52 6.82 ثؼدٞ
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 نهعُنبث انًرتبطت نلأداء انفنٍ (t) ( نتبئج اختببر9جذول )

انذلانتقًُت  (t) قًُت انًجًىعت  يستىي انذلانت 

 ِؼٕٛٞ 0.003 6.27 اٌزغس٠ج١خ

 غ١س ِؼٕٛٞ 0.131 1.89 اٌضبثطخ

 

 نهعُنبث انًستقهت نهًقبرنبث انبعذَت بُن انًجًىعتُن (t) ( نتبئج اختببر11جذول )

 يستىي انذلانت قًُت انذلانت (t) قًُت انًتغُراث

 ِؼٕٛٞ 0.005 3.96 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد

َ 30ػدٚ   ِؼٕٛٞ 0.004 4.18 

 ِؼٕٛٞ 0.006 3.72 زِٟ اٌىسح اٌطج١خ

 ِؼٕٛٞ 0.002 5.21 الأ اء اٌفٕٟ

 

اٌعسػخ اٌّسوجخ وبْ ٌٗ رأص١س ٚاضؼ –رش١س ٔزبيظ اٌدزاظخ اٌؾب١ٌخ ئٌٝ أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌمبيُ ػٍٝ رّس٠ٕبد اٌمٛح

ٔبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح. فمد أمٙسد اٌّغّٛػخ اٌزغس٠ج١خ ٚئ٠غبثٟ فٟ ر١ّٕخ ثؼض اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ِٚعزٜٛ الأ اء اٌفٕٟ ٌدٜ 

رؾعٕاب ٍِؾٛماب فٟ ع١ّغ اٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ اٌّمبظخ ٚورٌه فٟ الأ اء اٌفٕٟ  فٟ ؽ١ٓ الزظسد اٌزغ١ساد اٌزٟ ؽممزٙب اٌّغّٛػخ 

ضّٓ ئطبز ردز٠جٟ ِٛؽد  اٌضبثطخ ػٍٝ رؾع١ٕبد ِؾدٚ ح ٚغ١س  اٌخ ئؽظبي١اب. ٚرإود ٘رٖ إٌزبيظ فبػ١ٍخ  ِظ اٌمٛح ٚاٌعسػخ

 .ِمبزٔخ ثزط٠ٛس وً ِّٕٙب ثظٛزح ِٕفظٍخ

٠ّٚىٓ ئزعبع اٌزؾعٓ اٌؾبطً فٟ اٌمٛح الأفغبز٠خ ٌلأطساف اٌعف١ٍخ ٌدٜ أفسا  اٌّغّٛػخ اٌزغس٠ج١خ ئٌٝ اٌزى١فبد 

رغ١ٕد اٌٛؽداد اٌؾسو١خ  اٌعسػخ اٌّسوجخ. ئذ ٠عُٙ اٌزدز٠ت اٌّزىبًِ فٟ ش٠ب ح –اٌؼظج١خ اٌؼض١ٍخ اٌزٟ رؾُدصٙب رّس٠ٕبد اٌمٛح

اٌؼضٍٟ  ٟٚ٘ ع١ّؼٙب ِزطٍجبد أظبظ١خ ٌٍؾسوبد الأفغبز٠خ اٌزٟ رإُ ٜ –ٚرؾع١ٓ ِؼدي رطٛز اٌمٛح  ٚرؼص٠ص اٌزٛافك اٌؼضٍٟ

فٟ ِٙبزاد اٌّظبزػخ ِضً اٌّعىبد ٚاٌس١ِبد. ٠ٚزفك ٘را اٌزفع١س ِغ ِب أشبزد ئ١ٌٗ اٌدزاظبد اٌؾد٠ضخ اٌزٟ أودد أْ اٌزدز٠ت 

 ؾٛ ر١ّٕخ اٌمدزح ٠ؾمك أزمبلاا أفضً ئٌٝ الأ اء اٌّٙبزٞ اٌخبص ثبٌٕشبط اٌس٠بضٟ ِمبزٔخ ثبٌزدز٠ت اٌزم١ٍدٞ ٌٍمٛح فمظاٌّٛعّٗ ٔ

Suchomel)   ْٚ2019ٚآخس( 

ٚثبٌّضً  ٠ؼىط اٌزؾعٓ فٟ اٌعسػخ الأزمب١ٌخ ٌدٜ أفسا  اٌّغّٛػخ اٌزغس٠ج١خ فبػ١ٍخ اٌزدز٠ت اٌّسوت فٟ رؾع١ٓ 

ٚوفبءح اٌؾسوخ. فبٌعسػخ فٟ اٌّظبزػخ لا رمزظس ػٍٝ الأزمبي اٌخطٟ  ثً رشًّ اٌمدزح ػٍٝ ثدء اٌؾسوخ اٌمدزح ػٍٝ اٌزعبزع 

ٚرٕف١ر٘ب ثعسػخ رؾذ مسٚف اٌّمبِٚخ ٚض١ك اٌصِٓ. ٠ٚعُٙ اٌزىبًِ ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌعسػخ فٟ رؾع١ٓ اٌزٕش١ظ اٌؼظجٟ 

٠خ ثىفبءح أػٍٝ أصٕبء ِٛالف إٌصاي. ٚرزفك ٘رٖ إٌزبيظ ِغ ٚالالزظب  اٌؾسوٟ  ِّب ٠ّىّٓ اٌلاػج١ٓ ِٓ أ اء اٌؾسوبد الأفغبز

 زاظبد ِؼبطسح أودد أْ أ اء اٌعسػخ ٌدٜ إٌبشئ١ٓ ٠زأصس ثدزعخ وج١سح ثغٛ ح اٌزفبػً ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌعسػخ أوضس ِٓ اٌزدز٠ت 

 )2020ٚآخسْٚ   (Dobbs ػٍٝ اٌعسػخ ٚؽد٘ب

اٌؼ٠ٍٛخ ٠ؼصش ِٓ فبػ١ٍخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌّطجك  ئذ رزطٍت  وّب أْ اٌزؾعٓ اٌٍّؾٛم فٟ اٌمٛح الأفغبز٠خ ٌلأطساف

اٌّظبزػخ اٌؾسح رىساز ؽسوبد اٌدفغ ٚاٌعؾت الأفغبز٠خ فٟ ِٛاعٙخ ِمبِٚخ إٌّبفط. ٚرجدٚ اٌزّس٠ٕبد اٌّسوجخ اٌزٟ رغّغ 

  ِّب ٠ٕؼىط ئ٠غبثاب ػٍٝ رٕف١ر ث١ٓ اٌّمبِٚخ ٚاٌعسػخ أوضس لدزح ػٍٝ رؾع١ٓ اٌزطج١ك اٌٛم١فٟ ٌٍمٛح اٌؼض١ٍخ ٌلأطساف اٌؼ٠ٍٛخ

اٌّٙبزاد اٌخبطخ ثبٌّظبزػخ. ٚرش١س الأ ث١بد اٌؾد٠ضخ ئٌٝ أْ ٘را إٌٛع ِٓ اٌزدز٠ت ٠عُٙ فٟ رؾم١ك أزمبي أوجس ٌّىزعجبد 

 )2022ٚآخسْٚ   (Turner اٌمٛح ئٌٝ اٌّٙبَ اٌخبطخ ثس٠بضبد إٌّبشٌخ
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خ اٌضبثطخ ثبلاػزّب  ػٍٝ الأظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ اٌزم١ٍد٠خ اٌزٟ ٚفٟ اٌّمبثً  ٠ّىٓ رفع١س ِؾدٚ ٠خ اٌزؾعٓ ٌدٜ اٌّغّٛػ

رفظً ث١ٓ الإػدا  اٌجدٟٔ ٚاٌزٕف١ر اٌفٕٟ. فؼٍٝ اٌسغُ ِٓ لدزح ٘رٖ اٌجساِظ ػٍٝ اٌؾفبم ػٍٝ ِعزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌؼبِخ  ئلا أٔٙب غبٌجاب 

بًِ ث١ٓ ِىٛٔبد اٌزدز٠ت. ٚردػُ ِب رؼغص ػٓ ئؽداس رطٛز ٍِّٛض فٟ الأ اء الأفغبزٞ ثعجت ضؼف اٌزخظض ٚغ١بة اٌزى

 )2018ٚآخسْٚ   (Granacher ٘رٖ إٌز١غخ الأزمب اد اٌّزصا٠دح ٌٍّٕبذط اٌزدز٠ج١خ اٌّؼصٌٚخ فٟ ثساِظ ر١ّٕخ إٌبشئ١ٓ ز٠بض١اب

٠ٚؼُد اٌزؾعٓ اٌىج١س فٟ الأ اء اٌفٕٟ ٌدٜ اٌّغّٛػخ اٌزغس٠ج١خ ِٓ أثسش ٔزبيظ اٌدزاظخ  ئذ ِٓ اٌّؾزًّ أْ ٠ىْٛ  ِظ 

اٌعسػخ ضّٓ اٌزّبز٠ٓ اٌف١ٕخ اٌخبطخ ثبٌّظبزػخ لد ػصش لدزح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ رٛم١ف لدزارُٙ اٌجد١ٔخ ِجبشسح –ّس٠ٕبد اٌمٛحر

فٟ الأ اء اٌّٙبزٞ. ٠ٚعُٙ رؾع١ٓ ئٔزبط اٌمٛح ثعسػبد ػب١ٌخ فٟ رٕف١ر اٌّٙبزاد ثدزعخ أػٍٝ ِٓ اٌدلخ ٚاٌعسػخ ٚاٌع١طسح  

صاي. ٚردػُ ٘رٖ إٌز١غخ ٔظس٠بد اٌزؼٍُ اٌؾسوٟ اٌزٟ رإود أ١ّ٘خ الإػدا  اٌجدٟٔ اٌّسرجظ ٚلاظ١ّب فٟ اٌظسٚف اٌد٠ٕب١ِى١خ ٌٍٕ

 )2021ٚآخسْٚ   (Davids ثطج١ؼخ اٌّّٙخ فٟ رؾع١ٓ اوزعبة اٌّٙبزاد ٚعٛ ح الأ اء

اٌزٟ  وّب أْ غ١بة اٌزؾعٓ اٌداي فٟ الأ اء اٌفٕٟ ٌدٜ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ ٠جسش ثٛضٛػ ِؾدٚ ٠خ الأظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ

لا رسثظ ثظٛزح ِٕٙغ١خ ث١ٓ الإػدا  اٌجدٟٔ ٚاٌزٕف١ر اٌفٕٟ. فجدْٚ ٘را اٌزىبًِ  لد لا رزُسعُ اٌزؾع١ٕبد اٌجد١ٔخ ئٌٝ رطٛز فؼٍٟ فٟ 

 .اٌىفبءح اٌف١ٕخ  ٚلاظ١ّب فٟ ز٠بضبد ِؼمدح وبٌّظبزػخ اٌزٟ رؼزّد ػٍٝ اٌزٛل١ذ ٚاٌزٛافك ٚرطج١ك اٌمٛح ثدلخ

اٌعسػخ فٟ –ٖ اٌدزاظخ فٟ  ػُ الارغبٖ اٌّزصا٠د اٌرٞ ٠إود فبػ١ٍخ اٌزدز٠ت اٌّسوت ٌٍمٛحٚثظٛزح ػبِخ  رعُٙ ٔزبيظ ٘ر

رؾع١ٓ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚالأ اء اٌفٕٟ فٟ ز٠بضبد إٌّبشٌخ ٌدٜ إٌبشئ١ٓ. ٚػٍٝ اٌسغُ ِٓ طغس ؽغُ اٌؼ١ٕخ  فاْ الارعبق فٟ 

٠ٚٛفس ئزشب اد ِّٙخ ٌٍّدزث١ٓ ٚاٌّخزظ١ٓ اٌساغج١ٓ فٟ رط٠ٛس إٌزبيظ ػجس ِزغ١ساد ِزؼد ح ٠ؼصش ِٓ اٌم١ّخ اٌزطج١م١خ ٌٍدزاظخ 

 .اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ ٌٕبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح

 

 الاستنتبجبث وانتىصُبث -4

 الاستنتبجبث 1-4

اٌعسػخ اٌّسوجخ فبػ١ٍزٗ فٟ ر١ّٕخ ثؼض اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٌدٜ ٔبشئٟ –أصجذ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌمبيُ ػٍٝ رّس٠ٕبد اٌمٛح .1

 .خ اٌؾسحاٌّظبزػ

ئْ  ِظ رّس٠ٕبد اٌمٛح ٚاٌعسػخ ضّٓ اٌزدز٠ت اٌخبص ثبٌّظبزػخ ٠عُٙ ثظٛزح فؼبٌخ فٟ ٔمً اٌزطٛز اٌجدٟٔ ئٌٝ الأ اء  .2

 .اٌفٕٟ

رفٛلذ اٌّغّٛػخ اٌزغس٠ج١خ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ فٟ رط٠ٛس اٌمٛح الأفغبز٠خ  ٚاٌعسػخ الأزمب١ٌخ  ٚاٌمٛح الأفغبز٠خ  .3

 .ٌلأطساف اٌؼ٠ٍٛخ

 .الأ اء اٌفٕٟ ثظٛزح أوجس ػٕدِب ازرجظ اٌزدز٠ت اٌجدٟٔ ِجبشسح ثزٕف١ر اٌّٙبزاد اٌخبطخ ثبٌٕشبط اٌس٠بضٟرؾعٓ  .4

وبٔذ الأظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ اٌزم١ٍد٠خ اٌزٟ رفظً ث١ٓ الإػدا  اٌجدٟٔ ٚاٌزدز٠ت اٌفٕٟ ألً فبػ١ٍخ فٟ رؾع١ٓ ِعزٜٛ الأ اء ٌدٜ  .5

 .اٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ
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ب ػ١ٍّاب ٚلبثلاا ٌٍزطج١ك اٌؼٍّٟ فٟ رط٠ٛس ثساِظ ردز٠ت اٌّظبزػخ –ح٠ؼُد اٌزدز٠ت اٌّسوت ٌٍمٛ .6 اِ اٌعسػخ أظٍٛثاب ِدػٛ

 .ٌٍٕبشئ١ٓ

 انتىصُبث 2-4

اٌعسػخ فٟ ئػدا  ٔبشئٟ اٌّظبزػخ اٌؾسح ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١س ئ٠غبثٟ فٟ –٠ُٛطٝ ثبػزّب  ثساِظ اٌزدز٠ت اٌّسوت ٌٍمٛح .1

 .رط٠ٛس اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚالأ اء اٌفٕٟ

اٌعسػخ ِجبشسح ِغ اٌزّبز٠ٓ اٌف١ٕخ اٌخبطخ ثبٌّظبزػخ ٌزؼص٠ص أزمبي اٌزؾعٓ –اٌّدزث١ٓ ػٍٝ  ِظ رّس٠ٕبد اٌمٛحرشغ١غ  .2

 .اٌجدٟٔ ئٌٝ الأ اء اٌفؼٍٟ أصٕبء اٌّجبز٠بد

ضسٚزح رظ١ُّ ثساِظ ردز٠ت إٌبشئ١ٓ ٚفك أظط ػ١ٍّخ رساػٟ اٌخظبيض إٌّبي١خ ٚاٌزى١فبد اٌؼظج١خ اٌؼض١ٍخ اٌّسرجطخ  .3

 .ثبٌؼّس

ئػب ح إٌظس فٟ الأظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ اٌزم١ٍد٠خ اٌزٟ رؼصي الإػدا  اٌجدٟٔ ػٓ اٌزدز٠ت اٌفٕٟ  ٚاٌزٛعٗ ٔؾٛ ّٔبذط ردز٠ج١خ  .4

 .رىب١ٍِخ

 .ئعساء  زاظبد ِعزمج١ٍخ ػٍٝ ػ١ٕبد أوجس ٚفئبد ػّس٠خ ِخزٍفخ ٌص٠ب ح ئِىب١ٔخ رؼ١ُّ إٌزبيظ .5

اٌعسػخ فٟ رط٠ٛس الأ اء ٚاٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد –ٍزدز٠ت اٌّسوت ٌٍمٛحالزساػ  زاظبد لاؽمخ ٌدزاظخ ا٢صبز ط٠ٍٛخ الأِد ٌ .6

 .فٟ ز٠بضخ اٌّظبزػخ
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