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 افِذ أى ُزٍ الشعالح الوْعْهح 
 
 

الركض  مميزات خطوة فيتدريب المطاولة الخاصة أثر
 م حرة044 لفعالية (الطويل الأمد ندبيا)القصوي 

 
 

لذ ذود هشاجةرِا هي الٌاح٘ح اللغْٗح ذ د إفشا ٖ ، ت ٘ث إًِا أطث د تأعلْب        

 علوٖ عل٘ن خال هي الأخطاء ّالرةث٘شاخ اللغْٗح غ٘ش الظ ٘ ح ّلاجلَ ّلةد.
 
 

 

 

 

 التوقيع                                                              
 صباح نوري المروزك 0الاسم: د                                               

 اللقب العلمي: أستاذ مساعد                                                 
  2002التاريخ     /      /                                                 

 

 

 



 ج                                                                                                                              

 إلزار نجُح انًُالشح ٔانرمٌٕى

 

 
 ْٗن ، لذ اطلةٌا علٔ ُزٍ الشعالح الوْعْهحًشِذ تأًٌا أعضاء  لجٌح الوٌالشح ّالرم 

 

الركض  مميزات خطوة فيتدريب المطاولة الخاصة أثر 
 م حرة044 لفعالية (الطويل الأمد ندبيا)القصوي 

 
 دٖ ه رْٗاذِدا ّ ٘ودا لدَ عبلدح تِدا،  ًّجدذ إًِدا  ((سهًاٌ عهيً دسيٍّلذ ًالشٌا الطالة ))        

 ٘ش  ٖ الرشت٘ح الشٗاض٘ح.جذٗشج تالمثْل لٌ٘ل دسجح الواجغر
 

    الرْلع                               الرْل٘ع        

 ا.م.د عثذلله حغ٘ي البهٖ                                                          ا.د  هِذٕ كاظن الغْداًٖ                  

   عضْ                                          عضْ          

   

 الرْل٘ع                                                        

     ا.د محمد جاعن ال٘اعشٕ                                                

 سئ٘ظ اللجٌح                                                    

 

 

 –جايعيح تاتيم  –صدلد انزسانح ييٍ يجهيك يهٍيح انرزتٍيح انزٌا يٍح 

 2002تجهسرّ انًُعمدج   ترارٌز      /       /
 الرْل٘ع                                                                                                                              

احوذ تذسٕ  0د 0أ                                                                                                                 

 حغ٘ي

عو٘ذ كل٘ح                                                        

 الرشت٘ح الشٗاض٘ح

 جاهةح  تاتل                                                                                                              

                                                                                                                        /     /2002 

                                   



 ج                                                                                                                              

 الإْداء

 سٍد الأٔنٍٍ ٔاَسز     ٌٍإنى سٍد انكائُاخ  محمد 

                                      …انى ريش شًٕر انعزاق

 سٍٍ" دفظح الله ٔرعاِانسٍد انزئٍك انمائد" صداو د   

 إنى انذٌٍ يزيٓى الله تمٕنّ

 بسم الله الرحمن الرحيم

)فلا ذمم نًٓا أفٍ ٔلا ذُٓزًْا ٔلم نًٓا لٕلاً يزًٌاً ٔاسفض نًٓا جُاح انذل يٍ انزدًح ٔلم ربِ أردًًٓا يًا 

 رتٍاًَ صغٍزاً( صدق الله انعظٍى

 أيً ٔآتً……………              

 اسٕذً ٔأسٕاذً……………………………………إنى سُدي فً انذٍاج 

 سٔجرً ………………إنى انعٌٍٕ انرً أذفًء تضلانٓا 

 محمد ٔيزٌى …………………………………انى سٌُح انذٍاج اندٍَا  

ً   ………………………………انى  انغانٍح عًرً         ٔفاءاً ٔإسلاصا

 الباحث                                   
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 شكز ٔذمدٌز

  

       

الشدرش لله الأّل ّاٙخددش عدض ّجدل ال وددذ لله سا دع الغدواء ّتاعددظ ال ودذ ّ  

الأسع ّساصق كل فٖ تفضل جْدٍ ، ال ودذ لله الدزٕ أًداس الْجدْد تطلةردَ 

خ٘ش الثشٗح ، ّال وذ لله الزٕ جةل حم٘مح ّجْدٍ  ٖ عواء للدْب الةداس ٘ي ، 

ال وددذ لله علددٔ هٌددَ ّ ضددلَ علددٖ ، ّاعددجذ لددَ خْ ددا ّطوةددا ّسغثددح ّسُثددح 

اهد أًفاعٖ ذةاًك ال ٘داج ّسّحدٖ هلرضهدح تطاعردَ ّاطدلٖ ّاعدلن علدٔ هاد

 ع٘ذًا محمد )ص( ّعلٔ الَ الط٘ث٘ي الطاُشٗي ّط ثَ الأخ٘اس ّعلن . 

 اللِن اجةل أّل عولٖ ُزا     

طبحا ّ أّعطَ  بحا ّأخشٍ ًجاحا ،ّأذمذم تالشدرش الجضٗدل ّالرمدذٗش 

أ تأفدشا ِن ع لدٖ أعداذزذٖ الدذكرْس ) الزٕ لا ْٗطف الٔ هدي كٌدد ه ظْظدا

( جدضاُن   عٌدٖ خ٘دش الجدضاء يؤٌد عثد الله جاسى ، ٔانيديرٕر رائيد فيائك 

أ ، كوددا  ّأداهِوددا   رخددشاأ لرددل هددي ٌِٗددل هددي سّا ددذ الةلددن ّٗثرغ٘ددَ طشٗمددا

ٗغةذًٖ أى أعجل آٗاخ الشرش ّالرمدذٗش الدٔ الأعداذزج سئد٘ظ ّأعضداء لجٌدح 

حظاخ عذٗذج ّأساء علو٘ح دل٘مح أغٌدد الوٌالشح الو رشه٘ي لوا أتذٍّ هي هب

 الث ث  جضاُن   خ٘ش الجضاء .

عًيييز ّٗرمدددذم الثاحدددث تدددْا ش الشدددرش ّالرمدددذٗش إلدددٔ الأعدددرار الدددذكرْس 

  ٖ إذوام ُزٍ الشعالح  لَ هٌٖ كل ال ة ّالرمذٗش. سثعأي إتزاٍْى انركزٌرً

جاهةدح  ٗرمذم الثاحث تالشرش ّالرمذٗش الٔ عوادج كل٘ح الرشت٘ح الشٗاض٘ح

عو٘ددذ الرل٘ددح  ، ّإلددٔ   أدًييد تييدري دسييٍٍتاتددل هوتلردداب   تالأعددرار الددذكرْس 

هةدداّى الةو٘ددذ للشدددّى الذساعدداخ  يذًييٕد دأد انزتٍعييًالأعددرار الددذكرْس 

الزٕ لن ٗثخل تإغٌاء الأعظ الةلو٘دح محمد جاسى انٍاسزي  الةل٘ا ّإلٔ الذكرْس

  لَ هٌٖ كل الشرش ّالرمذٗش .

ٔ كل هدي دستٌدٖ ّاخدض هدٌِن الاعدرار الدذكرْس محمد الشرش ّالرمذٗش ال

ّفددرشٕ ّذمددذٗشٕ الددٔ  صييزٌخ عثييد انكييزٌى انفضييهًعثددذ ال غددي ّالددذكرْس 

 .يذًٕد عثد الله انشاطًالاعرار الفاضل الذكرْس 

 .ذ اد الةاب المْٓ  ٖ اذوام ُزا الث ث ّٗرمذم الثاحث تالشرش الٔ ا 
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كوا ٗرمذم الثاحث تالشرش ّالرمذٗش الخالض الدٔ الأخدد الةضٗدضج خْلدح 

ج هورٌدح ّذِ٘ةدح هظدادس ّهشاجدع إتشاُ٘ن الرٖ لن ذثخل  ٖ ذمذٗن كدل هغداعذ

 أغٌد الث ث تالوةلْهاخ الةلو٘ح  جضاُا   خ٘ش الجضاء .

فرش ّذمذٗش إلٔ طدبب الذساعداخ الةل٘دا ّخاطدح الأع الةضٗدض عداهش 

أحوذ حغي الزٕ لن ٗثخل  ٖ ذمدذٗن كدل هغداعذج هورٌدح ّالأع الةضٗدض عوداس 

آهٌح  اضل ّالأع  حوضج ال غٌٖ٘ ّالأخد ًادٗح ّالأع ًةواى ُادٕ ّالأخد

 أهجذ هغلن ّالأع إعواع٘ل عل٘ن  لِن هٌٖ كل ال ة ّالرمذٗش 

ّلا ٗفْذٌٖ أى أذمذم تشرشٕ الرث٘ش إلدٔ عٌ٘دح الث دث  ٘ظدل ، عوداد ، 

محمد ،  اسط ، عذًاى ، علدٖ ، الدزٗي أتدذّ هغداعذج للدح ًظ٘شُدا  دٖ الالردضام 

 ترطث٘ك الوٌِج الرذسٗثٖ  لِن هٌٖ كل الشرش ّالرمذٗش .

ّهي الْ اء الوخلض ّال ة أى ألذم فرشٕ ّذمذٗشٕ إلٔ أخْذٖ  ائك 

، سائك ، سح٘ك ، ًةن الأخْاى لوا أتذٍّ هي هغاعذج ط٘لح أٗام الذساعح  لِدن 

هٌٖ كل ال دة ّالرمدذٗش ّجدضاُن   خ٘دش الجدضاء ، ّفدرشٕ ّذمدذٗشٕ إلدٔ 

أخض هدٌِن كا ح الزٗي كاى لِن ٗذ الةْى الوةٌْٕ ّالو ثح الظادلح  ٖ   ّ

ُشام ، ح٘ذس ، حغام ، عاهش عثذ الِادٕ  ّأذمذم تالشرش الجضٗل إلٔ اًٙغح 

عْصاى ّاًٙغح ه٘تاق لوا لذهٍْ هي هغاعذج  ٖ طثع الشعالح ّأدعْ هي   

 أى ْٗ مِن للخ٘ش .

ّٗرمذم الثاحث تالشرش ّالاعرضاص إلٔ الأع محمد  شحاى ّالأخدد اترغدام 

خْٗح خبل هدذج الذساعدح  جدضاُن   عٌدٖ خ٘دش علٖ لوا أتذٍّ هي هغاعذج أ

 الجضاء .

ّأخ٘ددشاأ لدد٘ظ أخددشاأ ألددف عدداجض اللغدداى عددي ذمددذٗن الشددرش ّالاهرٌدداى 

 –أخدْاًٖ  –أهدٖ  –ّالاعرشاف تالجو٘ل هةثشاأ عي الفضل الرث٘دش إلدٔ أتدٖ 

أ هدي   الةلدٖ المدذٗش أى ٗ فظِدن  أخْاذٖ الزٗي ذ ولدْا عٌداء دساعدرٖ داع٘دا

 أى ٗشضِ٘ن عٌٖ .رخشاأ لٖ ّ
يًا ٌسعدًَ أٌ أسجم شكزي ٔيذثرً  إنى سٔجرً انعشٌشج ٔلزج عًٍُ أطفانً محمد ، يزٌى نصثزْى انطٌٕم 

 سلال يدج اندراسح فهٓى يًُ يم انذة ٔانرمدٌز ٔجشاْى الله عًُ سٍز انجشاء 
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 ملخص الرسالة باللغة العربٌة
 عنوان الرسالة

"تأثٌر تدرٌب المطاولة الخاصة على ممٌزات الخطوة فً الركض 
 نسبٌاً" الأمدالقصوي الطوٌل 

 الباحث  سلمان علً حسن
 د رائد فائق0م0ا                  جاسمد مؤٌد عبد الله 0المشرف: ا

 
 
 

ض الخااتتض لاتتدائً تناولتتا الرستتالض موتتتوب تتتدرٌم اتت ض الم اولتت      
متر ومدى تأثٌرها فً ت توٌر ممٌتتاا الخ توطو  تور وتتردد 000ركض 

الخ واا( خاواا فً المراحر الأخٌرط من مستافض الستبا، ح حٌتث تتؤثر 
هذه الا ض بشكر كبٌر فً إنجتات هتذه ال االٌتضح وجتاشا مشتكلض البحتث متن 

حلٌتتر ختت ر تتتاف ازنجتتاتاا الاراذٌتتض لاتتذه المستتاباض وعتتدم اعتمتتاد الت
الحركً كأحد الالوم التً تساهم بشكر ت بٌاً فً وتع البرامج التدرٌبٌتض 
على تؤ التشخٌص الحركً والبدنً . وهدفا الدراسض إلتى التاترف علتى 

متتر فتً  000 بٌاض م اولتض السترعض وم اولتض الاتوط لتدى عتدائً ركتض 
الا ر الاراذًح وكذلك التارف على ممٌتتاا خ تواتام متن ناحٌتضو  ولاتا 

ترددهتتا( ح لٌتتتم باتتد ذلتتك بنتتاش برنتتامج تتتدرٌبً لت تتوٌر هتتذه المت ٌتتراا و
 ومارفض اثر هذه البرنامج فً ت وٌرها.

وفتتترض الباحتتتث إن هنتتتاك فروذتتتا مانوٌتتتض فتتتً نتتتتائج ا ختبتتتاراا الابلٌتتتض  
والبادٌض فً كر من اختبتاراا الم اولتض الخااتض و تور الخ توط وترددهتا 

 لاٌنض البحث. وازنجات ولاالح الاٌاساا البادٌض
وتكلتتم الباحتتث فتتً البتتام الثتتانً متتن البحتتث عتتن موتتتوعاا الم اولتتض     

الخااتتتض وتاستتتٌماتاا وم اولتتتض الستتترعض والاتتتوط ح وكتتتذلك  تتتور وتتتتردد 
متتتترح وم اتتتوم التتتتدرٌم  000الخ تتتوااح والمت لبتتتاا الأساستتتٌض لتتتركض 

 ال تري مرت ع الشدط والتدرٌم التكراري وباض الدراساا المشاباض.
ستتتخدم الباحتتث متتناج البحتتث التجرٌبتتً ذا تاتتمٌم المجموعتتض التجرٌبٌتتض وا 

( رٌاتتتٌٌن متاتتدمٌن 6الواحتتدط وتنتتاور  ٌتتتا واتتف الاٌنتتض والتتتً بل تتا و
متتتتر. و دواا البحتتتث والتجربتتتض  000ٌمثلتتتون المنتختتتم التتتو نً بتتتركض 

متترح بوستا ض ثمانٌتض  000ا ست  عٌضح حٌث تم تاوٌر الاٌنض  ولمستافض 
متر على حتدطح باتد ذلتك  000حٌث تاور كر كامرتٌن مسافض كامٌراا ح 

تم تحلٌر ال لم من خ ر الحاسوم ازلٌكترونً وباستخدام برمجٌاا خااض 



 
  ص

ل علتتى تتتؤ التحلٌتتر  ل تتتدرٌبٌا  عتتدا لاتتذا ال تترضح واتتمم الباحتتث برنامجتتا
ل فتت ل  ل وباتدٌا الحركًح وتتم الحاتور علتى نتتائج ا ختبتاراا البدنٌتض ذبلٌتا

 ام الوسائر ازحاائٌض المناسبض.عن استخد
عرتا النتائج على شكر جداور إحاائٌض وتم تحلٌلاا ومناذشتتاا بشتكر   

 مست ٌض.
ل مناتا  وذد خلتص الباحتث التى ا ستتنتاجاا والتواتٌاا  والتتً كتان باتتا

 كما ٌأتً:
   ظاتتر إن  ماتتدر ستترعض  التتركض عنتتد عٌنتتض البحتتث تتتنخ ض بشتتكر

ل لتتذلك  تتور الخ تتوط  الأولتتىمتتتر  000ملحتتوظ فتتً نااٌتتض  وٌت ٌتتر تباتتا
 وترددها.

  عٌنض البحث لتم ٌكونتوا علتى مستتوى بتدنً عتالً فٌمتا ٌختص   فرادإن
 م اولض الاوط وم اولض السرعض.

    إن البرنامج التتدرٌبً ذتد عمتر علتى ت توٌر الم اولتض الخااتض فتت
ل لذلك مادر السرعض.  عن ت وٌر  ور وتردد الخ واا وتت ور تباا

 تواٌاا فكانا:ال  هم آما
   التأكٌتتتد علتتتى المتتتدربٌن بدارستتتض علتتتى المت ٌتتتراا الخااتتتض ب تتتور

الخ تتوط وترددهتتا لأهمٌتاتتا فتتً التتتحكم بستترعض الاتتداش خاواتتا فتتً 
 من السبا،.    خٌرهالمراحر 

   التأكٌتتد علتتتى ت تتوٌر الاتتت اا البدنٌتتض الخااتتتض  رتبا اتتا بت بٌتتتق
 الشرو  المٌكانٌكٌض الاحٌحض للركض السرٌع.

  ط ا هتمتتام بتتتدرٌباا  تتور الخ تتوط وترددهتتا لأهمٌتاتتا فتتً تتترور
متر على الت ٌٌر فً  ور الخ واا علتى متدى  000تٌادط تكٌف عداش 
 مراحر السبا،.

 
 
 
 
 
 
 
 



 
  ع

 ائمة المحتىياتق
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 انتعريف بانبحث-1

 انمقدمت وأهميت انبحث 1-1
لقوُِ ععود اَ َظوعو  َل العوالم شٍد العالم تطوُزا  روسٔعا   وٓ العوا  ا     

المتقدمووإ كمناوٕوواي ة ٕووس  لس ووى الميووتُِ السٔاظووٓ عطسادوو    مٕووإ متقدمووإ 

ٔمنوه عُاروطتٍا ارووتخماز انمناوٕواي الوىٕووإ َال دوٕوإ ل سٔاظووٕٕه ةا وإ   ممووا 

رع ٍم ٔص ُن الّ أ  وّ الميوتُٔاي َدصود امَرومإ   وّ الىطوال الودَلٓ 

عو  روان وتٕزوإ لروت داو الُرواد  الع مٕوإ  َامَلم ٓ   ٌَرا لم ٔنه ازتزال  

 الحدٔخإ  ٓ الت طٕػ َالتدزٔب َعارتمساز.

متوس دوس إ كدودِ  عالٕواي العوا  القوُِ التوٓ تتمٕوص  444َتعد  عالٕإ )     

عاليس إ َالقُ  َانحاز   دٕج صىوو ٌري الوعالٕوإ ظومه  عالٕواي اليوس إ 

 س  الميووتمس لتحطووٕم امز وواو    َأ ن التىوواإ1)القصووٕس  الطُٔ ووإ امموود ويوو ٕا  

َتحقٕوو  أ  ووّ  زروواي انوزوواش  ووٓ  عالٕوواي العووا  القووُِ ع وون   ووا  

متوس دوس إ ع ون   وا  ٔعود أدود المُظوُ اي التوٓ ت و    444َ عالٕإ )

أذٌان النخٕس مه المٍتمٕه عتحقٕ  التطُز الس مٓ لٍري الوعالٕوإ وروسا  لطوُل 

 ميا إ الي ال َشمه  طعٍا.

ري الوعالٕإ  ٓ أ ادٍا الحسةٓ لتحقٕ  أتع وّ الميوتُٔاي   وّ َتعتمد ٌ        

الصووواي ال دوٕووإ َ زرووإ التناموو  عٕىٍووا  َعصوووً  اصووإ مطاَلووإ اليووس إ 

َمطاَلووإ القووُ    لمووا لٍوواتٕه الصوووتٕه المووسة تٕه مووه  ل ووإ ة ٕووس  ععاموو   

مقاَمووإ التعووب كذا مع مىووا كن المطاَلووإ ال اصووإ تعىووٓ ع  القاع ٕووإ   ووّ أ ان 

  إ 2)  ع ارب الحسةٓ ع ن    ٕ  غُل  توس  ام ان اَ لوتوس  شمىٕوإ معٕىوإالُ

الععوو ٓ   ووّ  -لورا  ووهن ٌووري العل ووإ توهتٓ مووه  وولل ةوووان  الىرواو العصوو ٓ

تُلٕد القُ  اللشمإ دلل مساد  الي ال َ صُصا    ىد تىوٕر ة  مه غُل 

 ال طُ  َتس  ٌا  

__________ 

 ع وودا   مط عووإ تطوورير انمطاونووت.إ  وود   ووٓ وصووٕم   ارووم ديووه ديووٕه1

 11  1191 لن 

2)J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic 

Coaching, Manual Book ,No.1,Spaine ,1119,p.44 

 

 



 

 الصٔا    ٓ أْ مه ٌرٔه العام ٕه مى ح اي أددٌما  اَ شٔا تٍما معا  ٔعملن 

   ّ تحيٕه ميتُِ اليس إ .

متس دس إ  ىد  444َعما كن رس إ العدان ت دأ عالىقصان  ٓ ر ال )          

عدأإ كرٍا   العع إ َالتٓ تتحد   ٓ وقطإ ما   لل الميا إ الن ٕإ ل ي ال   

ٌَرا انرٍا  ٔؤحس   ّ ة  مه غُل ال طوُ  َتس  ٌوا َعالتوالٓ ٔوؤحس   وّ 

ُ  ظوعم  وٓ ةو  ميتُِ انوزاش   لرا  ٔسِ ال ادج ان ذلك ٔعُ  الوّ َرو

مووه مطاَلووإ اليووس إ َمطاَلووإ القووُ  َالتووٓ تووست ػ عىُ ٕووإ التوودزٔ اي التووٓ 

ٔط قٍووا زٔاظووٓ ٌووري الوعالٕووإ َ  ٕوووتٍم التدزٔ ٕووإ   ٌَووري الحالووإ ارووتس و  

اوت اي  ال ادج لٍا ل سض  زارتٍا  زارإ   مٕوإ ميتوٕعوإ    عول   وه ان 

 رإ الع مٕإ التقىٕإ َالتح ٕ ٌري الدزارإ تتىاَل راوب تدزٔ ٓ عا تما  الملد
متووس دووس إ  444ةهرووس   مٕووإ لتطوؤُس الصووواي ال دوٕووإ ال اصووإ لعوودادٓ )

َالميوواٌمإ َعتُاظووى  ووٓ كظووا إ ععووط المع ُموواي التدزٔ ٕووإ التووٓ ت وو  

توودزٔب ٌووري الوعالٕووإ  َعوورلك ٔهموو  ال ادووج ان ٔ ووازا ٌوورا ال حووج م ووازةإ 

ري الوعالٕووإ  ىوود رووا   َ  مٕووإ  ووٓ غسٔوو  اةت وواض مُاظووى العووعم  ووٓ ٌوو

 ل  ٓ  طسوا َتقدٔم ما ٌُ ا ع  لس ى ميتُِ انوزاش عٍري الوعالٕإ.

 

 

 مشكهت انبحث 1-2
كن   ووإ التزوواز  َالدزاروواي  ووٓ مزووال المطاَلووإ ال اصووإ لووسةط         

وإ  ووٓ  طسوووا الح ٕووب ٔزعوو  ال ووُض  ووٓ ٌوورا المزووال مووه اممووُز 444)

ُِ انوزواش  وٓ ٌوري المٍمإ َالعوسَزٔإ موه ارو  العمو    وّ تطؤُس ميوت

الوعالٕإ   َذلك  ه غسٔو  معس وإ توهحٕس الطوسل التدزٔ ٕوإ ال اصوإ عتطؤُس 

المطاَلإ ال اصإ    عل  ه أن اةخس ال حُث َالدزاراي التوٓ رواني  وٓ 

وإدوس     ود 444مزال تدزٔب أل زةاض اليوسٔعإ َ صُصوا  وٓ  عالٕوإ )

او اليس إ َمحواَل دد ي وقطتٓ  ت إ  لل الي ال ترٍس امَلّ  ىد اوتر

العدان الحواظ   وّ غوُل ال طوُ  َتس  ٌوا  ودز انمنوان ثموا الخاوٕوإ  ترٍوس 

 ىدما ت دأ رس إ العدان عالتىا     َتتهحس ٌري العت وإ ع طوُ  العودان َالتوٓ 

 لٍا  ل إ مى التعب الحاص   ٓ أرٍص  الزيم أحىان السةط .

لووّ  مسد ووإ ملميووإ َٔمنووه تقيووٕم  طووُ  العوودان كلووّ مووسد تٕه امَ      

امزض   َالخاوٕووإ   مسد ووإ الطٕووسان   دٕووج َروود كن الووىق  الحاصوو   ووٓ 



رس إ ال طُ  ٔىتذ عالدزروإ امَلوّ  وٓ الصٔوا   الحاصو إ  وٓ شموه مسد وإ 

 ملميإ امزض َلٕس  ٓ شمه مسد إ الطٕسان
(.1)  . 

 َمه  لل   وس  ال ادوج ةُووً أدود أعطوال القطوس ل وعالٕواي القصوٕس        

َليىُاي   و لدع ظعوا  ٓ ميتُِ انوزاش ةٍري الوعالٕإ   كذا موا   مىوا 

الوووازل الن ٕووس عووٕه الووصمه العسا ووٓ لقطووى ٌووري الميووا إ  ووٓ الُ ووو الحاظووس 

 َالصمه الياع  مه رٍإ َعٕه الصمه العسعٓ َالعالمٓ مه رٍإ أ سِ .

ا دا ع كن معدل اليس إ ٔعتمد   ّ ة  مه غُل َتس   ال طُ  َة م        

العدان   ّ غُل  طُتً مى معدل تس   حاعو اَ شٔا تٍا معوا  صُصوا  وٓ 

مسادوو  اليوو ال الىٍادٕووإ  اوووً ٔيووتطٕى تحقٕوو  انوزوواش الزٕوود َلٍوورا أزتووا  

ال ادج الّ تُظٕح أٌمٕإ  زارإ الت ٕس  وٓ غوُل َتوس   ال طوُ  َتهحٕسٌوا 

لتطؤُس    ّ انوزاش َالعم    ّ تطُٔسٌا مه  لل َظى مىٍواد تودزٔ ٓ

المطاَلووإ ال اصووإ ٌَووٓ دالووإ تدزٔ ٕووإ تعتموود   ووّ مؤشووساي ةوو  مووه غووُل 

َتووس   ال طووُ  َالتووٓ ٔعتقوود ال ادووج اوووً لووُ تووم ا تما ٌووا مووه   وو  الموودزعٕه 

ةمؤشس دقٕقٓ  ٓ العم ٕإ التدزٔ ٕإ رُض تؤ ْ دتما كلوّ تطؤُس الميوتُِ 

 وإ دس .  444الس مٓ  ٓ الوعالٕإ )

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Danpfaff: Norm based fled testing Quar , mag ,vol,1,no,I,1115 

p32. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 أهداف انبحث  1-3
التعسض   ّ غ ٕعإ مطاَلإ اليس إ َمطاَلإ القوُ  لودِ  ٕىوإ  .1

 ال حج.

التعووسض   ووّ ممٕووصاي  طووُ   ٕىووإ ال حووج ) غووُل ال طووُ    .2

 َتس  ٌا  لل مساد  الي الإ مه  لل التح ٕ  الحسةٓ.

المطاَلوووإ ال اصوووإ ) مطاَلوووإ َظوووى موووىٍذ تووودزٔ ٓ لتطووؤُس   .3

 اليس إ َالقُ إ.

التعووسض   ووّ تووهحٕس ٌوورا المووىٍذ   ووّ تطوؤُس غووُل ال طووُ    .4

 َتس  ٌا  ٓ مساد  الي ال الم ت وإ.

 فروض انبحث: 1-4

تُروود  ووسَل معىُٔووإ عووٕه  وتووادذ القٕاروواي الق  ٕووإ َال عدٔووإ  ووٓ  .1

 ا ت ازاي المطاَلإ ال اصإ.

الق  ٓ َال عدْ  ٓ غوُل  ٌىاا  سَل معىُٔإ عٕه وتادذ القٕارٕه  .2

متسإ الخالخإ َالساععوإ موه  144ال طُ  َتس  ٌا  لل ميا تٓ )

 ميا إ الي ال.

 444ٌىاا  سَل معىُٔإ عٕه القٕارٕه الق  ٓ َال عدْ  ٓ كوزواش  .3

 متس .

 مجالاث انبحث 1-5
: مزمُ إ مه ل  وٓ القطوس المتقودمٕه لوعالٕوإ انمجال انبشري 1-5-1

تحوا  المسةوصْ للعوا  متس دس  َالميوز ٕه عال 444زةط  

  2442-2441القُِ ل مُرم 

: ٔتحد  شمان كرسان َتىوٕر ال حج عوالوتس  موه انمجال انزماني  1-5-2

. أموووووا تىوٕووووور التزسعوووووإ  1/14/2442َل أوووووإ  1/11/2442

ل أووإ  1/2/2442المٕداوٕووإ التط ٕقٕووإ  ٍووٓ  وولل الوتووس  مووه 

14/5/2442 . 

للتحووا  المسةووصْ : المسةووص التوودزٔ ٓ الخوواوٓ انمجووال انمكوواني  1-5-3

َم ت وس  -ة ٕوإ التسعٕوإ السٔاظوٕإ -للعا  القوُِ  وٓ الزا زٔوإ

 ال ُٕمٕناوٕك  ٓ ووس الن ٕإ.

 

 تحديد مصطهحاث انبحث 1-6
 انمطاونت انخاصت: تعني  كم من مطاونت انسرعت ومطاونت انقرة  -      

 



 

 الباب الثاني
 

 والمشابهة النظرية الدراسات             -2
 النظرية الدراسة               2-1
 الخاصة المطاولة 2-1-1
 الخاصة المطاولة تقسيمات 2-1-2
 السرعة مطاولة        2-1-2-1
 القوة مطاولة        2-1-2-2
 الخطوة وتردد طول            2-1-3
 حرة متر 444 ضلرك الأساسية المتطلبات           2-1-4
 متر 444 ركض مراحل        2-1-4-1
 الفعل رد سرعة مرحلة    2-1-4-1-1
 (السرعة تزايد)التعجيل مرحلة    2-1-4-1-2
 المنتظمة السرعة مرحلة    2-1-4-1-3
 السرعة تحمل مرحلة    2-1-4-1-4
 الشدة مرتفع الفتري التدريب           2-1-5
 تكراريال التدريب           2-1-6
 المشابهة الدراسات              2-2
 الحسن عبد محمد دراسة           2-2-1
 علي محمد الدين صفاء دراسة           2-2-2
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 المشابهت والذراساث الىظرَت الذراساث -2
  الىظرَت الذراساث   1 -2

 المطاولت الخاصت 1-1-2   
 

ءد ٔز١غخ لاسرجبؽ ثؼغ اٌؼٕبطش اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٟ٘ طفخ ثذ١ٔخ  عب      

اٌجذ١ٔخ ثؼؼٙب ثجؼغ وبٌغشػخ ٚاٌّطبٌٚخ ، اٚ اٌمٛح ٚاٌّطبٌٚخ ، ٌزا فٟٙ 

ً ِغ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ الأخشٜ  ِشوت ٠ذخً ف١ٗ  ػٕظش اٌّطبٌٚخ ِّضٚعب

ٚثٕغت ِخزٍفخ  ٌٕٛع إٌشبؽ اٌّزخظض ، ِضً إٌّبفغبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ 

غشػخ اٚ ثبٌمٛح ٌٚفزشح ص١ِٕخ ِؼ١ٕخ رز١ّض ثبعزّشاس الأداء اٌؾشوٟ ثبٌ

 (1)ٚثبعزخذاَ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ اٌمظٜٛ. 

ٌٍّٚطبٌٚخ اٌخبطخ أ١ّ٘خ وج١شح فٟ الإٔغبصاد اٌش٠بػ١خ ار إٔٙب رؾذد        

ً فٟ اٌّغبثمبد  ً اعبع١ب ِذٜ الاعزّشاس فٟ الأداء ، ار إْ رٌه ٠ؼذ ششؽب

٠خزٍف وً ٔشبؽ ػٓ اٌش٠بػ١خ ػٕذِب ٠زُ  اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ثألظٝ ِغٙٛد ،ار 

غ١شٖ ِٓ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ فٟ ٔٛع ٚٔغجخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ اٌزٟ ٠زطٍجٙب 

 (2)رٌه الأداء.

إٌٝ" اْ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ   Harra ٌٚمذ أشبس)محمد ػجذ اٌؾغٓ( ػٓ         

رؼذ ششؽبً اعبعبً فٟ ثٕبء وً رذس٠ت س٠بػٟ ، ؽ١ش رذػُ ٘زٖ اٌظفخ رؾم١ك 

ِٓ خلاي اٌٛلذ اٌّطٍٛة اٌزٞ رؾذدٖ إٌّبفغخ فؼلاً شذح اٌزذس٠ت اٌّضب١ٌخ 

ػٓ إٔٙب رؤدٞ إٌٝ ؽٍٛي طؾ١ؾخ ٌٍّشبوً إٌفغ١خ ٚاٌخطط١خ ٌٍّٕبفغخ 

ٓ اٌٛاعجبد ٚالأؽّبي اٌظؼجخ خلاي اٌزذس٠ت".  (3)ٚرغًٙ ػ١ٍّخ إرمبْ وض١ش ِ

ٚرظٙش خلاي ِشاؽً رذس٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ثٛاعطخ لبث١ٍخ أداء اٌزّبس٠ٓ 

ٚرخظظٗ ػٍٝ اٌؾًّ اٌزٞ ٠ٕظت اٌزشو١ض اٌشئ١غٟ ف١ٗ ٌجٕبء  اٌزٟ رٕبعت

 اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ػٍٝ رط٠ٛش 

 

 

 

 
1) Novich, M.M .and Toylor B. Training and Condititions of Athletics. 

(Philadelphia. Tabinger, 2993,P99). 

2) Watson, S.W. Physical Fitunes and Ath leTic perform- ance ( london: long 

man Inc, 1993,P194). 

( محمد ػجذ اٌؾغٓ اٌؾغبِٟ: اٌزؾًّ اٌخبص ٚرأص١شٖ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ِغزٜٛ الأغبص 3)

 . 12( ص 1995َ )أؽشٚؽخ دوزٛساٖ، عبِؼخ ثغذاد، اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ،  444فٟ سوغ 
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ػٟ فٟ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌؾًّ اٌّغزخذَ ٌفزشح ص١ِٕخ لبث١ٍخ اٌش٠ب

 (1)ؽ٠ٍٛخ.

٠زُ ؽغبة اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ خلاي اٌفزشح اٌض١ِٕخ اٌّؾذدح ثؾ١ش ٠ؾغت ف١ٙب 

لبث١ٍخ اٌش٠بػٟ ػٍٝ أداء ؽًّ خبص فٟ ٔٛع اٌفؼب١ٌخ اٚ اٌٍؼجخ اٌش٠بػ١خ خلاي 

لا رشرجؾ ثض٠بدح فزشح  فزشح ص١ِٕخ صبثزخ اْ اٌظفخ ا١ٌّّضح ٌٍّطبٌٚخ اٌخبطخ إٔٙب

اٌؾًّ اٌٝ أؽٛي ِب ٠ّىٓ فمؾ ٚأّب اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ فٟ الأداء ار 

إٔٙب "اٌمبث١ٍخ ػٍٝ أداء اٌؾًّ اٌخبص ثبٌفؼب١ٌخ اٌش٠بػ١خ ٌفزشح   ٠SIMKINشٜ 

 (2)ص١ِٕخ ؽ٠ٍٛخ دْٚ اٌزم١ًٍ ِٓ فبػ١ٍخ الأداء" .

فؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزظف ٚٚػؼ )ص١ٛدٚس٠غىٛ( ثأْ الأٌؼبة ٚاٌ       

ثظفخ اٌمٛح ٚاٌغشػخ، غبٌجبً ِب رزأصش ثّغزٜٛ لبث١ٍخ طفخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ 

ً عجبق  ) ٟ اٌغجبلبد اٌغش٠ؼخ اٌط٠ٍٛخ ِض ٓ ، ٚخبطخ ف ٜ اٌش٠بػ١١ َ( 444ٌذ

ٚػ١ٍٗ فبٌش٠بػ١ْٛ عٛف ٠زؼشػْٛ اٌٝ إعٙبد وج١ش خلاي إٌظف اٌضبٟٔ 

ٓ إٌّبفغخ ؽ١ش ٠خزٍف الأداء ف ٗ فٟ إٌظف اٌضبٟٔ ِٓ ِ ٟ إٌظف الاٚي ػٕ

اٌغجبق ٔظشاً ٌطٛي اٌّغبفخ ٚصِٓ لطؼٙب، ٌٚٙزا وٍّب وبْ ِغزٜٛ ر١ّٕخ 

اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ػب١ٌبً، وٍّب اعزطبع اٌش٠بػٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِخزٍف ػغٛؽ 

 (3)اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ثظٛسح اعًٙ.

َٛ ٌٍزىبًِ اْ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ رؼٕٟ ع١ّغ اٌؼٕبطش ػٍٝ ٚعٗ اٌؼّ      

ثبٌّٛاطفبد اٌزٟ رؤدٞ اٌٝ ِمبِٚخ ع١ّغ ِظب٘ش اٌزؼت أصٕبء اداء اٌفؼب١ٌخ 

اٌزخظظ١خ ثبٌظٛسح اٌّضب١ٌخ ٌزؾم١ك الإٔغبص الأفؼً ٚ٘زا ِب أوذٖ )اثٛ 

اٌؼلا اؽّذ ( ػٕذِب ٠زوش ثبٔٙب "ِمذسح اٌش٠بػٟ ػٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت إٌبرظ 

ؽبٌخ اٌزذس٠ت اٚ إٌّبفغخ ػٓ الأؽّبي اٌخبطخ ثٕشبؽٗ اٌزخظظٟ عٛاء فٟ 

وبْ اٌزذس٠ت اشذ ٚ أؽٛي ٚ٘زا ٠ؼٕٟ وٍّب وبْ الإٔغبص وج١شاً وبٔذ (4)".

( "أٙب (dyatschkowfاٌفزشح الظش ٌمطغ اٌّغبفخ اٌّطٍٛثخ ٚ٘زا ِب أوذٖ 

 لبث١ٍخ اٌش٠بػٟ ػٍٝ 

 _________________________ 
 1998، 1ش ٌٍطجبػخ ٚإٌشش ٚاٌزٛص٠غ, ؽ, داس اٌفى أعظ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ( لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ : 1)

 464ص
 

3) SIMKTN,N,V; phsiologische  Charakter is Tik Von Kraft, Schnellig Keit 

and Ausdauea, Berlin , 2993, P299. 

, 2996, Spont of Team Sports theoretical and Mehodologyical) Teodorescl,f. 4
P429. 

  119،ص1،1991،اٌمب٘شح،داس اٌفىش اٌؼشثٟ،ؽت اٌش٠بػٟاٌزذس٠( اثٛ اٌؼلا اؽّذ:4
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اٌزٞ ٠ؾظً ٌلأعٙضح اٌؼؼ٠ٛخ ِٓ خلاي ِشاؽً أداء فؼب١ٌخ ِمبِٚخ اٌزؼت 

 (1)س٠بػ١خ ِؼ١ٕخ".

ٚخلاي اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٠ّىٓ اٌّؾبفظخ ػٍٝ عشػخ اٌزشدد اٌؾشوٟ خلاي 

مذ اٌؾشوبد الأزمب١ٌخ اٌؼب١ٌخ ٚاٌغشػخ اٌمظٜٛ ٌّغبفخ لظ١شح ، ف

( اْ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ رؼٕٟ"لبث١ٍخ اداء ػًّ ِب ثبٌغشػخ Hommelأوذ)

 (2)اٌمظٜٛ ٌفزشح ص١ِٕخ ِؼ١ٕخ".

ِٓ خلاي الاساء اٌزٟ روشد ٠ؼغ اٌجبؽش اٌزؼش٠ف اٌزبٌٟ   ٌٍّطبٌٚخ اٌخبطٗ 

 ٠ٚؼشفٙب ثبٔٙب

)ٟ٘ لذسح اٌش٠بػٟ ػٍٝ اداء اٌؾًّ اٌخبص ٌفزشح ص١ِٕخ ِؼ١ٕخ ٚثّب ٠زٕبعت ِغ 

 اٌزخظظٟ ٚدْٚ ٘جٛؽ اٌّغزٜٛ( إٌشبؽ

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 ________________________ 
 

 

 
2) Dyatschkowf,W,M; Die Steuer Umg and OptimierUngdes Training 

Sprozesses, Berlin, 2996,P94. 
 

3) HOMMEL . H.D KOSZEWSK , BIOMECHANICAL ANALYSIS OF 

THE 221 M HURDLES 2.A.F- 2999 B.265 
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 رمغ١ّبد اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ2    -2-1
اْ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌٙب رمغ١ّبد ٚػؼٙب ػٍّبء اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ار اْ      

اػزّبد رمغ١ّبد اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٔبثؼخ اطلاً ِٓ أعظ ١ِّٚضاد ِٚزطٍجبد 

اٌفؼب١ٌخ اٌش٠بػ١خ ؽ١ش اْ وً ٔٛع ِٓ أٔٛاع  الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ رخزٍف ػٓ 

ٟ ِمذاس ِب ٠زطٍجٗ ِٓ ٔبؽ١خ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ رجؼبً الأٔٛاع  الأخشٜ ف

ٞ ٠ّبسعٗ  ً اٌز ٌٍخظبئض ا١ٌّّضح ٌٙزا إٌٛع ٚثظٛسح خبطخ ثبٌٕغجخ ٌٕٛع اٌؾّ

 اٌفشد اٌش٠بػٟ فٟ غؼْٛ ِّبسعزٗ ٌٙزا إٌٛع ِٓ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ.

اْ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌٙب اٌزأص١ش اٌفؼبي ٚالأ١ّ٘خ اٌجبٌغخ فٟ سفغ ٚرط٠ٛش     

 زٜٛ اٌش٠بػٟ ؽزٝ اٌجٍٛؽ اٌٝ اػٍٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٚاٌّؾبفظخ ػ١ٍٙب.اٌّغ

ثؼذ ٘زا اٌؼشع اٌٛع١ض ٠غت ِؼشفخ الغبَ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ؽ١ش لغُ     

 (1)س٠غبْ خشث١ؾ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ اٌٝ لغ١ّٓ سئ١غ١١ٓ ّ٘ب. 

 (   ِطبٌٚخ اٌغشػخ1)          

 (   ِطبٌٚخ اٌمٛح 2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
( 1988)اٌّٛطً،داس اٌىزت ٌٍطجبػخ،اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟبْ خش٠جؾ ِغ١ذ: ( س٠غ1)

 .254،254ص
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 ِطبٌٚخ اٌغشػخ  2-1-2-1
ٟٚ٘ طفخ ثذ١ٔخ ِشوجخ ِٓ اٌّطبٌٚخ ٚاٌغشػخ ٚرخزٍف دسعخ اٌّطبٌٚخ         

ثبٌٕغجخ ٌذسعخ اٌغشػخ فٟ اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ اٌّؤداح ، ار رخزٍف اٌّطبٌٚخ اٌزٟ 

ثبٌٕغجخ ٌذسعخ اٌغشػخ فٟ عجبلبد سوغ اٌّغبفبد اٌمظ١شح ػٓ  ٠ؾزبعٙب اٌؼذاء

اٌّطبٌٚخ اٌزٟ ٠ؾزبعٙب اٌؼذاء ٌغجبلبد اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ . ٠ٚؼذ ٘زا اٌؼٕظش 

اٌّشوت ِٓ اٌؼٕبطش اٌزٟ رخض اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌغشػخ 

اٌغشػخ اٌمظٜٛ اٌٝ شجٗ اٌمظٜٛ ؽ١ش رٕؼىظ لبث١ٍخ اٌش٠بػٟ خلاي ِطبٌٚخ 

فٟ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ع١ّغ ِغبفخ اٌغجبق ثغشػخ ػب١ٌخ رؤدٞ اٌٝ رؾم١ك افؼً 

 (1.)إٌزبئظ

ٌّٚب وبٔذ طفخ ِطبٌٚخ اٌغشػخ رّضً اٌؼلالخ اٌٛص١مخ ِبث١ٓ طفخ        

اٌّطبٌٚخ ٚاٌغشػخ ٌزٌه ٠ّىٓ اْ ٠زٛلف ػ١ٍٙب ِغزٜٛ الإٔغبص اٌشلّٟ فٟ وض١ش 

ٍٝ ٚعٗ اٌخظٛص فٟ فؼب١ٌبد ِٓ فؼب١ٌبد اٌشوغ فٟ اٌؼبة اٌمٜٛ ٚػ

ٟ ظشٚف  ٟ لبث١ٍخ ِمبِٚخ اٌزؼت ف ْ ِطبٌٚخ اٌغشػخ ٘ الاسوبع اٌغش٠ؼخ. ٚثّب ا

ٟ ثغشػخ ػب١ٌخ ٌٚطٛي فزشح الأداء فٟ اٌغجبق اٚ إٌّبفغخ اٞ اْ  الأداء اٌزخظظ

اٌؼًّ ٠ىْٛ فٟ إؽبس اٌؾبٌخ اٌمظٜٛ اٚ اٌشجٗ اٌمظٜٛ ٚ٘زا اْ دي ػٍٝ شٟء 

غ اٌغشػخ الأزمب١ٌخ اٚ ِؼذي اٌغشػخ فٟ رٌه الاداء فأّٔب ٠ذي ػٍٝ ػذَ خف

ثغجت ظٙٛس ِظب٘ش اٌزؼت ٚ٘زا ِب أوذٖ أؽّذ خبؽش ٚػٍٟ اٌج١ه ِٓ خلاي 

ِفَٙٛ ِطبٌٚخ اٌغشػخ )رؼٕٟ اٌمذسح ػٍٝ اٌٛلٛف ػذ اٌزؼت فٟ ظشٚف اٌؼًّ 

 (2)ٚالأداء اٌش٠بػٟ(

فٟ اٌؼًّ ( )ثأْ ِطبٌٚخ اٌغشػخ رذي ػٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت ٠ٚMaTwejewشٜ )

 (3)اٌؼؼٍٟ اٌزٞ ٠زطٍت عشػخ ػب١ٌخ(.

 

 
 
 
 
   1998، داس اٌفىش ٌٍطجبػخ ٚإٌشش اٌزٛص٠غ.ؽ. أعظ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ/ لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ :1

 469ص

( 1918)اٌمب٘شح، داس اٌّؼبسف،  اٌم١بط فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ/ أؽّذ محمد خبؽش، ػٍٟ فّٟٙ اٌج١ه : 2

 222ص
.W.B Saunders Physical Education medut IN ) Matwejew L.P. Measur E4

Compan R, London. 2999 .P-243. 
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ٚػٍٝ ٘زا الأعبط فأْ ِطبٌٚخ اٌغشػخ رزطٍت وفبءح ػب١ٌخ ِٓ الأعٙضح 

اٌٛظ١ف١خ ٚػٍٝ ٚعٗ اٌخظٛص اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ  اٌؼظجٟ ٚاٌزٞ ٠ؼجش ػٓ 

 ْ ً اٌّشزشن فىب ٟ اٌؼّ ٓ ف ٓ اٌغٙبص٠ ٓ ٘ز٠ ٓ ٚاعت اٌؼشٚسح اٌؼلالخ اٌٛص١مخ ث١ ِ

اٌزذس٠ت ػٍٝ ٘زٖ اٌظفخ اٌّشوجخ ثشذح ػب١ٌخ اٚ ِمبسثخ ٌّغزٜٛ أداء اٌّغبثمخ اٚ 

 .(1)إٌّبفغخ. 

ٚ٘زا ِب أوذٖ )ػظبَ ػجذ اٌخبٌك( ِٓ خلاي رؼش٠فٗ ٌّطبٌٚخ اٌغشػخ )ثأٔٙب     

لذسح اٌلاػت ػٍٝ الاؽزفبظ ثبٌغشػخ اٌؼب١ٌخ فٟ ظشٚف اٌؼًّ اٌّغزّش ثز١ّٕخ 

ٚ دسعخ ػب١ٌخ شذرٗ)ِمبِٚخ ا ً ر ٓ ِمذسح اٌفشد ) % 144 -% 95ٌزؼت ػٕذ ؽّ ِ

 (2)ٚاٌزغٍت ػٍٝ اٌزٕفظ اٌلا٘ٛائٟ لاوزغبة اٌطبلخ (. 

وّب ٠ؼ١ف ثأْ ٘زٖ اٌظفخ ِّٙخ عذاُ ٚػشٚس٠خ ٌىض١ش ِٓ اٌفؼب١ٌبد      

اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت اداء ثشذح لظٜٛ اٚ شجٗ لظٜٛ ثؾ١ش ٔغؼً اٌش٠بػٟ 

غخ رشاوُ و١ّبد ِٓ ؽبِغ اٌٍج١ٕه فٟ اٌؼؼلاد ٚاٌذَ ٔز١غخ ٠مبَٚ اٌزؼت ٔز١

ٔمض الأٚوغغ١ٓ اٌزٞ اعزٍٙه عشاء شذح الأداء اٌؼب١ٌخ ٌزٌه ٠زطٍت ِٓ أعٙضح 

اٌفشد اٌؼؼ٠ٛخ ِمبِٚخ اٌزؼت رؾذ ؽبلاد اٌشذح اٌمظٜٛ خلاي ِغبفخ اٌغجبق. 
(3 ) 

ٖ فٟ إٔٙب لبث١ٍخ رؾًّ اٌ     زؼت رؾذ ظشٚف ٠ٚزفك ػظبَ ػجذ اٌخبٌك   ِغ ٘بس

  (4)ؽًّ لظٜٛ ِغ رٛف١ش اٌطبلخ اٌؼشٚس٠خ ػٓ ؽش٠ك إٌظبَ الأوغغ١ٕٟ. 

اْ ٘زٖ اٌظفخ ػشٚس٠خ عذاُ ٌلاسوبع اٌمظ١شح ٚاٌّزٛعطخ ٌّب رزظف ثٗ      

٘زٖ ألا سوبع ِٓ اداء عٙذ ثذٟٔ ٚثغشػخ لظٜٛ ٌلاسوبع اٌغش٠ؼخ ِضً 

ؼخ اٌط٠ٍٛخ ِضً َ ٚثغشػخ رؾذ اٌمظٜٛ ٌلاسوبع اٌغش244٠ –َ 144عجبق 

َ ار لا ٠ّىٓ الاؽزفبظ 1544 –َ 844َ ٚوزٌه ٌلاسوبع اٌّزٛعطخ 444عجبق 

ُ ؽبِغ اٌٍج١ٕه  ٜ ٌّذح لطغ ِغبفبد ٘زٖ ألا سوبع ٚرٌه ٌزشاو ثبٌغشػخ اٌمظٛ

 فٟ اٌؼؼلاد ِّب ٠ؼ١ك ػٍّٙب ٠ٚؤدٞ اٌٝ ؽذٚس اٌزؼت ٚ٘زا 

 _____________________________ 

pptimal Startins Position IN . J. JAR Verces Sprints and ) Bortow R: AN 1

 116. P.1995 Tosnews Pyesoing, Yelays Losatos 

 .116( ص1999،)اٌمب٘شح،داس اٌّؼبسف،ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ( ػظبَ ػجذ اٌخبٌك: 2)

 . 151( ػظبَ ػجذ اٌخبٌك: ٔفظ اٌّظذس اٌغبثك،ص3)

.119,P.1994 .raining, Berlin, Sport VelayePrinciple Of Sports T) Harra D. 4 

 . 1919( ػجذ ػٍٟ ٔظ١ف، لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ، رط٠ٛش اٌّطبٌٚخ)رشعّخ( ِطجؼخ ػلاء، ثغذاد، 4)

( )ثأٔٙب لبث١ٍخ ِمبِٚخ اٌزؼت فٟ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ اٌزٞ   MATFEFِب أشبس ا١ٌٗ )

(1)٠زطٍت عشػخ ػب١ٌخ ِضً اٌشوغ اٌمظ١ش ٚسوغ اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ. 
 

اْ ٌىً فؼب١ٌخ ِٓ فؼب١ٌبد اٌشوغ اٌغش٠غ رزطٍت رؾّلاُ فٟ ِؼذي عشػخ    

ثذا٠خ اٌغجبق ٚلا ع١ّب ِب ثؼذ لّخ اٌغشػخ اٚ الأغ١بث١خ اٌؾشو١خ فٟ أداء اٌؼذاء 

ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌمظٛٞ ِٓ اٌغشػخ ٚثألً عٙذ فٟ ثزي اٌمٛح ٚ٘زا لا 

ُ أثذاً ٚأّٔب عبء ٔز١غخ ؽز١ّ خ ٚٚالؼ١خ ٌٍزذس٠ت اٌظؾ١ؼ ٚاٌؼٍّٟ ٠أرٟ اػزجبؽب
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ٌّٚذح ص١ِٕخ ِٕبعجخ ٌزٌه اٌزطٛس ٚٔشٜ اْ ِب ثؼذ ِشؽٍخ لّخ اٌغشػخ رأرٟ 

ِشؽٍخ ؽشعخ عذاُ ٚراد رأص١ش وج١ش فٟ رؾذ٠ذ اٌفٛص الا ٟٚ٘ ِشؽٍخ ٘جٛؽ 

اٌّغزٜٛ فٟ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚ٘زا ِب ٔلاؽظٗ فٟ اٌّشؽٍخ إٌٙبئ١خ ِٓ اٌغجبق 

خ ٚلجً اٌٛطٛي اٌٝ خؾ ٔٙب٠خ اٌغجبق ٔغذ ِذٜ ا١ّ٘خ ار اْ فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍ

ِطبٌٚخ اٌغشػخ فٟ ِغبػذح اٌؼذاء ٌٍّؾبفظخ ػٍٝ عشػزٗ ٚ٘ٛ ٠زطٍت الأداء 

 الألٜٛ ٚالأفؼً فٟ إٔٙبء ِغبفخ الأِزبس الأخ١شح ٚرؾم١ك افؼً إٔغبص.

ٚثّب اْ ِطبٌٚخ اٌغشػخ ٟ٘ عضء أعبعٟ ِٚىْٛ ِٓ ِىٛٔبد اٌّطبٌٚخ    

َ ؽشح ٌزٌه فأْ ِٓ دٚاػٟ الأ١ّ٘خ ٚاٌؾبعخ الأعبع١خ فٟ 444خ اٌخبطخ ٌفؼب١ٌ

رط٠ٛش ٘زٖ اٌظفخ اٌفؼبٌخ فٟ الأٌؼبة ٚاٌفؼب١ٌبد ٠غؼٍٗ ػٕظشاُ ؽبعّبً ٌزؾم١ك 

َ رزؼبًِ ِغ ِزغ١ش اخش ٘ٛ 444اٌفٛص. خبطخ ارا ِب ػٍّٕب اْ فؼب١ٌخ سوغ 

ؼً ِٕٙب الا الإسادح ٚاٌزؾذٞ ٌزا وبْ ِٓ ٚاعت اٌؼشٚسح ٌزؾم١ك الإٔغبص الأف

ٚ٘ٛ الاعزّشاس فٟ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ رٞ اٌشذٖ اٌمظٜٛ اٚ رؾذ اٌمظٜٛ اٌٝ 

ٔٙب٠خ اٌغجبق ِٚٓ اٌغذ٠ش ثبٌزوش اْ ٘زا اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ اٌمظٛٞ ٠ّىٓ رؾذ٠ذٖ 

أطلاً ِغ ؽغت ِغزٜٛ اٌؼذاء ٚلذسارٗ ِٚذٜ ر١ٙئزٗ ٚ أػذادٖ ٚرذس٠جٗ اٌزذس٠ت 

 -اٌزؼش٠ف اٌزبٌٟ:٠ٚؼشف اٌجبؽش ِطبٌٚخ اٌغشػخ   (2)اٌظؾ١ؼ 

) ثأٔٙب اٌمذسح اٚ الإِىب١ٔخ فٟ ِٛاعٙخ اٚ اٌزغٍت ػٍٝ ِظب٘ش اٌزؼت       

اٌؼؼٍٟ أصٕبء الأداء ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ ِؼذي ِغزٜٛ اٌغشػخ اٌمظٜٛ اصٕبء 

 اٌغجبق اٚ إٌّبفغخ (. 

 _____________________ 
 

2) Matfef,K;DIE Entwicklung Der Ergen – Schaften, IU; Theorie.K.K 

1994,P114.    

( محمد ٔبعٟ شبوش: رأص١ش ثؼغ الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ فٟ رؾغ١ٓ ِطبٌٚخ اٌغشػخ فٟ لأغبص 2) 

 21،ص1999َ،سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح،عبِؼخ ثغذاد،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ،444

 
  
 مطاولة القوة 3-2-3-3

١ٍؾ ِٓ اٌّطبٌٚخ ِغ رؼذ ِطبٌٚخ اٌمٛح ِٓ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌّشوجخ فٟٙ خ     

اٌمٛح ٚرؼزجش راد أ١ّ٘خ وج١شح فٟ الأداء اٌجذٟٔ اٌزٞ ٠زطٍت رٛافك فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ 

اٌفؼب١ٌبد ٚالأٌؼبة اٌش٠بػ١خ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ ٔغج١بُ وبٌغجبؽخ اٚ اٌزغذ٠ف ٚاٌؼبة 

اٌمٜٛ ؽ١ش رؼذ اٌمذسح ػٍٝ الأداء ِمبثً ِمبِٚخ ِزٛعطخ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ ِٓ 

ٚ اٌمذسح ػٍ ٓ ا ٓ اعزؼّبٌٙب اٌضِ ٝ ِمبِٚبد أصٕبء الأداء اٌّغزّش ٠ّٚى ٝ اٌزغٍت ػٍ

 .( 1)فٟ الاداء اٌفٕٟ ثذسعخ ػب١ٌخ ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ 

اْ طفخ ِطبٌٚخ اٌمٛح ِٓ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌؼشٚس٠خ ٌغ١ّغ أٔٛاع الأٔشطخ      

اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رؾزبط اٌٝ ِغزٜٛ ِؼ١ٓ ِٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ اٞ ِغ 
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شاس الأداء. ٌزٌه ٠شٜ محمد ؽغٓ ػلاٚٞ )ثأٔٙب لذسح اعٙضح اٌغغُ ػٍٝ ِٛالاٖ رى

ِمبِٚخ اٌزؼت أصٕبء اٌغٙذ اٌّزٛاطً اٌزٞ ٠ز١ّض ثطٛي فزشارٗ ٚاسرجبؽٗ 

 . (2)ثّغز٠ٛبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ( 

(ػٍٝ أٙب ِمذسح اٌفشد ػٍٝ الاعزّشاس فٟ ثزي عٙذ  (jonathٚ٘زا ِب أوذٖ 

 . (3)ٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّغزخذِخ ِزؼبلت ِغ إٌمبء ِمبِٚخ ػٍٝ ا

ً فٟ ِغزٜٛ ثؼغ اٌفؼب١ٌبد        رؤصش ٘زٖ اٌخبط١خ رأص١شاُ ثبسصاُ ٚإ٠غبث١ب

اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍجٙب    ِضً ٘زٖ اٌظفخ ٚلا ع١ّب فٟ فؼب١ٌبد اٌشوغ اٌغش٠غ 

لاْ رٍه اٌفؼب١ٌبد ٠زؾذد ِغزٜٛ إٔغبص٘ب ػٍٝ أعبط طفزٟ اٌّطبٌٚخ ٚاٌمٛح 

فٟ ر١ّٕخ ِغزٜٛ اٌغشػخ ٚأزبعٙب ٚػذَ ٘جٛؽٗ اصٕبء اٌغجبق اٚ  ّٚ٘ب أعبع١بْ

إٌّبفغخ ثأوجش لذس ِّىٓ اٞ أٙب لذسح اٌؼؼٍخ ػٍٝ اٌّؾبفظخ ػٍٝ لٛح رمٍظٙب 

 . (4)( صٛأٟ 14ٌّذح ص١ِٕخ اوضش ِٓ )
  

 

 

 

 

 

 

 

 _________________________ 

   1998ٚإٌشش اٌزٛص٠غ.ؽ.، داس اٌفىش ٌٍطجبػخ  أعظ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ( لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ :1)

 468ص

 144، ص 1992، 2، عبِؼخ ؽٍٛاْ، اٌمب٘شح،ؽػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ( محمد ؽغٓ ػلاٚٞ: 2)
 215,p 2999, circuit traxing rowonit,verlage) jonath u. 4( 

١ٍُ ، ِطبثغ اٌزؼالاعظ اٌزذس٠ج١خ ٌفؼب١ٌبد اٌؼبة اٌمٜٛ(لبعُ إٌّذلاٚٞ،محمد سػب،محمد ػجذ اٌؾغٓ،4)

 128،ص1994اٌؼبٌٟ،اٌّٛطً،
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اْ ع١ّغ اٌفؼب١ٌبد ٚالأٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزغُ ثّطبٌٚخ اٌمٛح رزطٍت ثزي      

لٛح ػؼ١ٍخ ِٕبعجخ ِمبثً ِمبِٚبد ِزؼذدح ٌفزشح ص١ِٕخ ؽ٠ٍٛخ ؽ١ش ٠ؾزبعٙب 

اٌش٠بػٟ ٌّٛاعٙخ اٌؾشوخ ثىفبءح ع١ذح ٠ّٚىٓ أداء اوضش ػذد ِٓ اٌزىشاساد 

اٌغغُ اٚ عضء ِٕٗ اٚ ثبعزخذاَ أٔٛاع ػذ٠ذح ِٓ اٌّمبِٚبد ثبعزخذاَ ٚصْ 

 . (1)اٌخبسع١خ ٌفزشح ص١ِٕخ ِؾذدح 

اْ اٌظفخ ا١ٌّّضح ٌّطبٌٚخ اٌمٛح رىّٓ فٟ وْٛ اٌّطبٌٚخ لا رشرجؾ ثض٠بدح     

فزشح اٌؾًّ اٌٝ اثؼذ ؽذ ثً اٌّؾبفظخ ػٍٝ لبث١ٍخ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ خلاي اٌزّش٠ٓ 

بد ٚالأٌؼبة اٌش٠بػ١خ ػٍٝ أداء ٔٛع اٌّغزٜٛ ف١ٕظت اٌٛاعت فٟ اٌفؼب١ٌ

اٌؼبٌٟ ٚرظٙش فٟ ِشاؽً رذس٠ت ِطبٌٚخ اٌمٛح أداء رّبس٠ٓ رٕبعت اٌزخظض 

 . (2)ٚاٌؾًّ اٌجذٟٔ 

٠ٚزفك أثٛ اٌؼلا اؽّذ ِغ لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ)ػٍٝ أٙب اٌمذسح ػٍٝ الاؽزفبظ       

زؼت ٚاداء اوجش اٌمٛح لأؽٛي ِذح ص١ِٕخ ِّىٕخ فٟ ِٛاعٙخ اٌ ثّغزٜٛ ػبيِ ِٓ

ػذد ِّىٓ ٌزىشاساد اٌزّش٠ٓ الأمجبع اٌؼؼٍٟ  ٌّٛاعٙخ ِمبِٚخ خبسع١خ 

  (3)ثّغزٜٛ ػبيِ ِٓ اٌمٛح لأؽٛي ِذح ص١ِٕخ  ِّىٕخ

اْ ر١ّٕخ ِطبٌٚخ اٌمٛح رزطٍت اعزؼّبي رّش٠ٕبد اٌغجبق اٌزٟ رؼذ ِشؽٍخ      

ٔٙب ِٓ أُ٘ الأعظ ِّٙخ فٟ أػذاد اٌلاػج١ٓ ػٍٝ ٘زٖ اٌظفخ ٚلا ع١ّب ارا ػٍّٕب ا

فٟ رط٠ٛش اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٌٚزٌه رزوش فشدٚط محمد ثٓ دخ١ً ػٓ لبعُ ؽغٓ 

ٚػجذ ػٍٟ ٔظ١ف فٟ ر١ّٕخ ِطبٌٚخ اٌمٛح )ثبْ اعزخذاَ ؽغُ اٌّمبِٚخ ٠غت اْ 

٠ىْٛ ِغب٠ٚبُ ٌؾغُ اٌغجبق ٚػٕذ اٌزّش٠ٕبد اٌخبطخ ٠ىْٛ ؽغُ اٌّمبِٚخ ِشبثٗ 

ٕذ اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌّغبػذح اٌخبطخ % ٚػ 5-4ٌٍغجبق اٚ أػٍٝ ِٕٗ ثّمذاس 

 .(4)% ِٓ اٌمٛح اٌمظٜٛ  84 -٠64ّىٓ اْ ٠ظً ؽغُ اٌّمبِٚخ ِبث١ٓ 
 
 
 

 ________________ 
 

229p. 2995 traing grandlagen technik, muuchen) letzel ter,m.2) 

   1998.، داس اٌفىش ٌٍطجبػخ ٚإٌشش اٌزٛص٠غ.ؽ أعظ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ( لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ :2)

 469ص

 

،  1991، اٌمب٘شح،داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٌلأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ( اثٛ اٌؼلا اؽّذ: 3)

 144ص

(فشدٚط محمد دخ١ً: رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِمزشػ ٌز١ّٕخ ِطبٌٚخ اٌغشػخ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ 4)

ػ١خ، عبِؼخ اٌفبرؼ، (َ، سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠ب144اٌشلّٟ ٌؼذٚ )

  32، ص1999ؽشاثٍظ،
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ث١ّٕب ٠شٜ محمد طجؾٟ ؽغب١ٔٓ اْ شذح أداء رّش٠ٕبد اٌّغبثمبد ٠ّىٓ اْ        

رغزخذَ ػٍٝ أعبط اٌّؼذي اٌٛعطٟ ٌغشػخ اٌغجبق اٌزٞ رٛطً ا١ٌٙب صُ رضداد 

،٠ٚشٜ إٌّذلاٚٞ اْ أُ٘ اٌطشائك اٌشئ١غ١خ ٌز١ّٕخ (1)اٌشذح ؽجمبُ ٌغشػخ اٌغجبق

ٌخ اٌمٛح رزٍخض فٟ ص٠بدح ػذد ِشاد رىشاس اٌزّش٠ٕبد اٚ اٌّغّٛػبد ِغ ِطبٚ

 .( 2)ر١ّض اٌؾًّ ثبٌشذح اٌّزٛعطخ ٚوزٌه اٌزمظ١ش فٟ أٚلبد اٌشاؽخ الإ٠غبث١خ 

ٚرزوش )فشدٚط محمد ثٓ دخ١ً ( وزٌه. اْ أُ٘ الأعب١ٌت ٚاٌطشق اٌزٟ رغزخذَ    

ٓ ِطبٌٚخ اٌمٛح ٘ٛ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌشذح * ار ٠غت اداء  فٟ ر١ّٕخ ٚرؾغ١

 .(3)اٌغضء الأوجش ِٓ اٌّغبفخ ثشذح ِشبثٙخ ٌٍغجبق

اْ وً ٘زٖ ا٢ساء اٌؼ١ٍّخ ٚاٌزذس٠ج١خ رٍزمٟ ػٕذ ر١ّٕخ ِطبٌٚخ اٌمٛح ٚاٌزٟ    

رٙذف اٌٝ اٌٛطٛي اٌٝ أػٍٝ اٌطبلبد اٌمظ٠ٛخ ٌزؾم١ك اٌٙذف إٌّشٛد ٚػ١ٍٗ 

ػٛء ِزطٍجبد الأداء اٌخبص فٟ فبْ رط٠ٛش ِطبٌٚخ اٌمٛح ٠غت اْ ٠ىْٛ فٟ 

اٌفؼب١ٌخ اٌّؼ١ٕخ ٚاْ رىْٛ اٌشذح اٌّغزخذِخ ِمبسثخ ٌّغش٠بد شذح اٌغجبق اٚ 

 إٌّبفغخ.

 -ٚػٍٝ ٘زا الأعبط ٚػغ اٌجبؽش اٌزؼش٠ف الإعشائٟ اٌزبٌٟ:     

) لذسح اٌفشد ػٍٝ الاعزّشاس فٟ أزبط اٌمٛح فٟ ِشاؽً اٌغجبق ٚإٌّبفغخ 

 خ(لأؽٛي فزشح ص١ِٕخ ِّىٕ

 

 

 

 

 

 
)ِظش، اٌجذ١ٔخ ؽشائك ثٕبء ٚرطج١ك الاخزجبساد ٚاٌّمب١٠ظ فٟ اٌزشث١خ(محمد طجؾٟ ؽغب١ٔٓ، 1) 

 91، ص1983ِطبثغ داس اٌشؼت، 

  94(لبعُ ؽغٓ إٌّذلاٚٞ، محمد سػب، محمد ػجذ اٌؾغٓ، ِظذس عجك روشٖ، ص2)

 14-13(فشدٚط محمد دخ١ً، ٔفظ اٌّظذس اٌغبثك ،ص3)
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 د الخطوةطول وترد  3-2-4
   
رّضً وً ِٓ ؽٛي ٚرشدد اٌخطٛح أُ٘ اٌخظبئض ا١ٌّىب١ٔى١خ ٌغشػخ لاػت    

اٌؼبة اٌمٜٛ فض٠بدح فٟ اٞ ِٓ اٌطٛي اٚ اٌزشدد ِغ صجبد ا٢خش اٚ ص٠بدرٙب ِؼبُ 

٠ؼّلاْ ػٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌغشػخ، ٚثزٌه ٠زٛلف ٘زا اٌّغزٜٛ ػٍٝ ِذٜ 

ب ِٚب رزطٍجٗ ثؼغ الأٌؼبة ِٓ اٌزٕبعك ٚاٌزٛافك ِب ث١ٓ ؽٛي اٌخطٛح ٚرشدد٘

 ( 1)رغ١ش فٟ وً ِٕٙب 

ٌزٌه ٔلاؽع اْ وً اٌغٙٛد إٌّظجخ فٟ اٌزذس٠ت رىْٛ ِٛعٙخ ٌزؾم١ك ٘ذف    

رٛص٠غ ؽٛي اٌخطٛاد فٟ ؽبٌخ اٌزىشاس اٌغ١ذ ػٍٝ اعضاء اٌّغبفخ ٚخبطخ فٟ 

اٌّغبفبد اٌمظ١شح ثؾ١ش ٠ىْٛ ٕ٘بن رٛافك ٔغجٟ ث١ٓ ؽٛي اٌخطٛاد ٚرشدد٘ب 

( ػٕذِب روش ثبْ  wincklerٖ رؾم١ك افؼً إٔغبص ِّىٓ ٚ٘زا ِب أوذٖ )ثبرغب

اٌؼٛاًِ اٌزٟ رؾمك الإٔغبص فٟ اٌشوغ اٌغش٠غ ٟ٘ ؽٛي اٌخطٛح ٚرشدد٘ب دْٚ 

اْ ٠ؤدٞ رٌه اٌٝ ٔمض فٟ أؽذ ٘ز٠ٓ اٌؼب١ٍِٓ ، وّب اْ رؾغ١ٓ عشػخ اٌشوغ 

ً ػٍٝ ص٠بدح ؽٛي اٌخطٛح اٚ رشدد٘ب ٚثّؼٕٝ اخش ٚأثغ ؾ ثبْ ٠ؼزّذ أ٠ؼب

اٌش٠بػٟ ٠غزط١غ اْ ٠شوغ أعشع ػٓ ؽش٠ك اخز خطٛاد أعشع ثبٌضب١ٔخ دْٚ 

اٌزمظ١ش فٟ ؽٛي اٌخطٛح اٌزٟ ٠أخز٘ب ثبٌضب١ٔخ اٚ ثض٠بدرٙب ِؼبُ ػٓ ؽش٠ك اخز 

 (2)خطٛاد أؽٛي ٚ أعشع فٟ ٔفظ اٌٛلذ 

ٚ٘زا ِب ٠زفك ثٗ ػذد ِٓ اٌجبؽض١ٓ ُِٕٚٙ س٠غبْ خش٠جؾ ػٍٝ اْ )اٌؼٛاًِ     

ٌزؾم١ك اٌغشػخ اٌّطٍٛثخ فٟ اٌشوغ ّ٘ب ؽٛي اٌخطٛح ٚرشدد اٌخطٛح الأعبع١خ 

  (3)ٌٚض٠بدح عشػخ اٌشوغ ٠ٕجغٟ رط٠ٛش أؽذ ٘ز٠ٓ اٌؼب١ٍِٓ اٚ ولاّ٘ب. 

 

 

 

 

 

 

 
،  1999، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اعظ ٚٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ(ثغط٠ٛغٟ اؽّذ: 1)

  161ص

 1995. 2 es in athletiesnew studi) winckler.w.g.sprinting nsaround table 2(

p.p 15-16                                                                               

، عبِؼخ اٌجظشح، اٌؼبة اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ رؼٍُ رى١ٕه رذس٠ت( س٠غبْ خش٠جؾ ِغ١ذ: 3)

 . 82-81، ص 1981ِطجؼخ اٌجظشح، 
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ظؾ١ؾخ فٟ اؽذ ٘ز٠ٓ اٌؼب١ٍِٓ ػٍٝ ( ثبْ اٌض٠بدح غ١ش اٌ Eckerث١ّٕب أوذ )

ؽغبة اٌؼبًِ ا٢خش )ِضً ص٠بدح ؽٛي اٌخطٛح ثظٛسح ؽ٠ٍٛخ عذاً ( ٠غجت ٔمظبً 

فٟ اٌؼبًِ ا٢خش ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ ثطأ فٟ صِٓ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٌزا ثبد ٌضاِبً اْ 

٠مشس اٞ ِٓ ٘ز٠ٓ اٌؼب١ٍِٓ اٚ و١ٍٙب ٠ضداد لاعً رؾغ١ٓ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚلشاس 

بػزّبدٖ ػٍٝ ِغًّ اِٛس ِٕٙب ؽٛي اٌش٠بػٟ ، عشػخ رمٍض اٌّذسة ٕ٘ب ث

ٚأجغبؽ اٌؼؼٍخ ِٚغزٜٛ إٔغبصٖ ًٚ٘ ٘ٛ ِجزذأ اَ ِزمذَ صُ ٠خطؾ ثظٛسح دل١مخ 

 (1)ٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌزٞ ٠ؼزمذ ثبٔٗ ٠ؤدٞ اٌٝ رؾغ١ٓ ٘ز٠ٓ اٌؼب١ٍِٓ. 

ٚػٍٝ ٘زا الأعبط فبْ ؽٛي اٌخطٛح رٍؼت أ١ّ٘خ وج١شح فٟ اٌغشػخ ؽ١ش     

زٍف فٟ ِشاؽً اٌغجبق اٌّخزٍفخ، فّشؽٍخ رضا٠ذ اٌغشػخ رخزٍف ػٕٙب فٟ ٠خ

ِشؽٍخ اٌٛطٛي اٌٝ ألظٝ عشػخ ِٚشؽٍخ رٕبلض اٌغشػخ ، وّب رخزٍف ؽٛي 

اٌخطٛح ٌٍّغبفبد اٌمظ١شح ػٓ اٌّزٛعطخ ٚاٌط٠ٍٛخ، وّب رشرجؾ ؽٛي اٌخطٛح 

خ ثبٌزؼت ٚوزٌه ثبٌطٛي ٚاٌغٕظ ٚثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ وبٌمٛح ٚاٌّشٚٔ

  (2.)ٚاٌغشػخ

ٌمذ ارفك اٌؼبٍِْٛ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ػٍٝ أٗ وٍّب وبٔذ اٌؼلالخ     

ث١ٓ ؽٛي ٚرشدد اٌخطٛح ّٔٛرع١خ وٍّب اصداد رؾغ١ٓ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚ٘زا ِب 

( ػٍٝ اْ اٌّٛاصٔخ اٌّضب١ٌخ ث١ٓ ؽٛي اٌخطٛح ٚرشدد٘ب ٠غبُ٘  ViHoriأوذٖ )

 (3)ظٜٛ.ِغبّ٘خ فؼبٌخ فٟ رؾغ١ٓ اٌغشػخ اٌم

ٚلذ أشبس اٌغبٔذسٚ اٌٝ رٌه ا٠ؼبً اٌٝ اْ اٌؼلالخ ث١ٓ ؽٛي اٌخطٛح ٚاٌزشدد   

ٟ٘ ٚظ١فخ ِغزّشح ٌزٌه فبْ الاخزلاف فٟ ؽٛي اٌخطٛح اٚ رشدد٘ب ٌٗ ل١ّخ ؽزٝ 

 ( 4)ٌٚٛ وبْ ثألً ؽذ. 

 

 

 

 

1)Ecker, t. basic track and field biome chanies. Los Altos, tafnews, 1995,p.p 65.                                                                                  

( ثغط٠ٛغٟ اؽّذ: اعظ ٚٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػ١بٌّظذس اٌغبثك ، 2)

  161ص

3) Vihori,g,sprinting nsa round table , new studies in athletics, I, 995, pp. 14-16                   

                                                                                  

, march, 1 -14, The IAAF quartenly  magazine for nsa New studies in athletics) 4 

1995, manaco  .pp. 44-51                                                        
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رشدد ٚؽٛي اٌخطٛح ٘ٛ ػبًِ الاخزلاف ث١ٓ اٌش٠بػ١١ٓ ٚاْ وّب ٠زوش) اْ ٔغجخ 

ً س٠بػٟ ػٍٝ أفشاد ٚاْ  ٟ ػٍٝ لٛح الأؽشاف ٌى ٘زا اٌزٕبعت ٠ؼزّذ ثشىً أعبع

  (1)اٌؼلالخ ث١ٓ ؽٛي اٌخطٛح ٚرشدد٘ب ٟ٘ ٚظ١فخ ِغزّشح ( . 

( اْ ع١ّغ ػذائٟ اٌّغبفبد اٌمظ١شح ٠ٙزّْٛ (٠ٚGAMBETTAش١ش      

١ّخ اٌغشػخ اٌمظٜٛ اٌزٟ ٟ٘ ٔزبط ٌؼب١ٍِٓ ١ِّٙٓ ّ٘ب ؽٛي ثبٌذسعخ الأعبط ثزٕ

اٌخطٛح ٚرشدد٘ب ؽ١ش أوذ إْ اٌغشػخ الأفم١خ رزؾذد ثٛاعطخ اٌّض٠ظ اٌّضبٌٟ 

ثطٛي اٌخطٛح ٚرشدد٘ب  فطٛي اٌخطٛح ٠ؼٕٟ اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ فٟ وً خطٛح 

 أصٕبء اٌشوغ، فٟ ؽ١ٓ ٠ؼٕٟ رشدد اٌخطٛح ػذد اٌخطٛاد إٌّفزح ثٛؽذح ص١ِٕخ

  (2.)ِؼ١ٕخ 

إْ رؾغ١ٓ عشػخ اٌشوغ اٌمظٜٛ ٠ّىٓ إْ ٠ؼضٜ اٌٝ  ٔمطز١ٓ سئ١غ١ز١ٓ     

ّ٘ب، إِب  رؾغ١ٓ ؽٛي اٌخطٛح اٚ رؾغ١ٓ رشدد٘ب  أٚ إٌٝ و١ٍّٙب ِؼبً ثٕغجخ ع١ذح 

ٚرٌه لاْ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٟ٘ ٔزبط ٌطٛي اٌخطٛح ِؼشٚثب فٟ رشدد٘ب ٚ٘ز٠ٓ 

شوغ اٌغش٠غ اٌمظٛٞ  ٚ٘زا ِأوذٖ    اٌؼب١ٍِٓ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّّٙخ فٟ ر١ّٕخ اٌ

JOSEPHL)    )(.3 )  ْثأْ ٕ٘بن أعٍٛث١ٓ  ٠غزخذِبْ فٟ اٌزذس٠ت ِٓ اعً إ

٠شوغ اٌش٠بػٟ ثألظٝ عشػخ ، الأٚي ٠ٙذف اٌٝ رؾغ١ٓ ؽٛي اٌخطٛح 

 ٚا٢خش ٌزؾغ١ٓ رشدد اٌخطٛح .

 

 

 ______________________ 

 

1) new studies in athletics, the iaaf quartenly  magazine for nsa 14- 1,march, 

1995, manaco  .pp. 55-56                                                         

2) Gambetta, V.Essential Consideration for The Developmant of The 

 2,1991New Studies Ina Thleties,Metars Sprint  144Teaching Model for  

P.21  

36) P2444(USA  USA Trak Filef Cooching Manual) Josephl. Rogers 3 
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٠ٚزوش لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ أٗ لاعً ص٠بدح ِؼذي اٌغشػخ ٠غت اْ ٠ؼًّ    

 (1)اٌؼذاء ػٍٝ رطج١ك أؽذ إٌمبؽ آلار١خ. 

 ص٠بدح ؽٛي اٌخطٛح ِغ اٌّؾبفظخ ػٍٝ رىشاس اٌخطٛح فٟ اٌضب١ٔخ  -اٚلاً:

 شاس اٌخطٛح ِغ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ؽٛي اٌخطٛح اٌٛاؽذحص٠بدح رى  -صب١ٔبً:

 ص٠بدح ؽٛي اٌخطٛح ٚرىشاس٘ب فٟ اْ ٚاؽذ  -صبٌضبً:

ص٠بدح أؽذ اٌؼٛاًِ اٌغبثمخ ثمذس اوجش ِٓ إٌمض اٌؾبطً فٟ اٌؼبًِ  -ساثؼبً:

 ا٢خش.

 

ٌٚزٌه ٠ش١ش فؤاد اٌغبِشائٟ )إٌٝ إْ رؾغ١ٓ ٚرط٠ٛش إٔغبص اٌشوغ فٟ    

ْٛ ِٓ اٌّّىٓ رؾم١مٙب ػٕذِب ٠ىْٛ فٟ الإِىبْ ص٠بدح ؽٛي اٌّغبفبد اٌمظ١شح ٠ى

اٌخطٛح اٚ ص٠بدح رشدد اٌخطٛح اٚ ص٠بدرّٙب ِؼبً خلاي اٌزذس٠ت ٚفٟ إٌّبفغبد( . 
(2) 

٠ٚزوش ثغط٠ٛظ اؽّذ إرا ِبساد اٌؼذاء ص٠بدح عشػزٗ فؼ١ٍخ  اِب ص٠بدح ؽٛي  

طٛح ، اٚ ص٠بدرّٙب اٌخطٛح ِغ صجبد اٌزشدد ، اٚ ص٠بدح اٌزشدد ِغ صجبد ؽٛي اٌخ

ِؼب، ٚ٘زا ٠زطٍت رذس٠جبد ِغزّشاً ٚػٍٝ رٌه ٠غت إْ لارىْٛ ص٠بدح ؽٛي 

اٌخطٛح ػٍٝ ؽغبة رشدد٘ب اٚ اٌؼىظ ، ٚثزٌه ٠غت إْ ٠ىْٛ اٌزشو١ض أصٕبء 

اٌزذس٠ت ػٍٝ ؽٛي اٌخطٛح اٚ رشدد٘ب ثغ١خ اٌٛطٛي اٌٝ عشػخ ػب١ٌخ  ٚ٘زا 

ؽٛي اٌخطٛح ٚرشدد٘ب أصٕبء  ٠ؼٕٟ ثبْ ٠ىْٛ ٕ٘بن أغغبَ ٠ٓ ص٠بدح  وً ِٓ

 (3)اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ 

 

 

 

 

 

 

 

 

رؾ١ًٍ ا١ٌّىب١ٔى١خ اٌؾ٠ٛ١خ فٟ فؼب١ٌبد اٌؼبة (لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ ٚاخشْٚ: 1)

  63، ص991، عبِؼخ اٌجظشح، ِطجؼخ داس اٌؾىّخ، ٚا١ٌّذاْ اٌغبؽخ

(فؤاد اٌغبِشائٟ ٚاخشْٚ: ػذد ٚؽٛي ٚرىشاس اٌخطٛاد فٟ عشٞ 2)

غبء ثؾش ِٕشٛس، اٌغبِؼخ الأسد١ٔخ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌّغبفبد اٌمظ١شح ٌٍٕ

 54، ص1994اٌش٠بػ١خ، 

( ثغط٠ٛظ اؽّذ. عجبلبد اٌّؼّبس ِٚغبثمبد ا١ٌّذاْ، رؼ١ٍُ ، رى١ٕٕه، 3

 21،  ص  1991،اٌمب٘شح ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، 1رذس٠ت، ؽ
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 م حرة444المتطلباث الأساسُت لركض   2-1-4
اٌؼبة اٌمٜٛ لاْ ِغبفزٙب أؽٛي ِٓ َ ِٓ الٜٛ عجبلبد ٠444ؼذ عجبق     

َ )أٞ أؽٛي ِغبفخ سوغ لظ١شح ( ار رزطٍت ِٓ اٌؼذاء 244َ ٚ 144ِغبفخ 

لذساً ٘بئلاً ِٓ اٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌمٛح فؼلاً ػٓ ِزطٍجبد لٛح الإسادح ٚاٌؼض٠ّخ 

ؽ١ش طٕفذ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ  (1)ٚاٌمذسح ػٍٝ ِٛاطٍخ اٌىفبػ ٚرؾًّ اٌزؼت اٌشذ٠ذ

 .(2)غشػخ اٌط٠ٍٛخ الأِذ ػّٓ فؼب١ٌبد اٌ

َ ؽشح اٌغجبق اٌٛؽ١ذ اٌزٞ ٠زُ ف١ٗ اٌشوغ ثغشػخ ألشة ِب ٠444ؼذ عجبق    

رىْٛ ٌٍغشػخ اٌمظٜٛ ار ١ٌظ ثبلإِىبْ اْ ٠شوغ ف١ٗ اٌّزغبثك ثألظٝ عشػخ 

ِٓ ثذا٠خ اٌغجبق ؽزٝ ٔٙب٠زٗ ؽ١ش رؤصش اٌشذح اٌؼب١ٌخ ػٍٝ اٌمذسح فٟ الاعزّشاس 

اٌٍج١ٕه فٟ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚص٠بدح اٌؾّٛػخ ف١ٙب  ثبلأداء ثغجت رشاوُ ؽبِغ

ِّب ٠ؤصش ثشىً عٍجٟ فٟ ِمذسح اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ ثبلاعزّشاس ثبٌؼًّ 

 فزخفغ وفبءح الأداء ف١ٙب.

ٌزٌه رزطٍت ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ لذساد ثذ١ٔخ خبطخ رٕبعت ٚشذح أدائٙب فبٌمذساد      

ؼذ ِٓ أُ٘ ٘زٖ اٌظفبد ار اْ اٌجذ١ٔخ اٌّشوجخ )ِطبٌٚخ اٌغشػخ،ِطبٌٚخ اٌمٛح( ر

ِطبٌٚخ اٌغشػخ رغبػذ اٌؼذاء ػٍٝ اٌّؾبفظخ ػٍٝ عشػزٗ ؽٛي ِغبفخ اٌغجبق 

ػٍٝ اٌشغُ ِٓ ظٙٛس ػلاِبد اٌزؼت ٔز١غخ رشاوُ ؽبِغ اٌٍج١ٕه فٟ اٌؼؼلاد 

اِب ِطبٌٚخ اٌمٛح فئٔٙب رغؼً اٌؼذاء ٠جمٝ ِؾبفظبً ػٍٝ اٌمٛح ٌؼًّ اٌؼؼلاد ؽٛي 

ٍٝ اٌشغُ ِٓ اسرفبع شذرٗ. ٠ٚزفك ِغ ٘زا اٌشأٞ وً ِٓ) ِذح اعزغشاق الأداء ػ

َ ؽشح ٠ز١ّض ثؼٕبطش ثذ١ٔخ خبطخ 444لبعُ ٚا٠ّبْ شبوش( اٌز٠ٓ أوذٚا اْ ػذاء 

 (3)ر١ّضٖ ػٓ غ١شٖ ِٓ اٌؼذائ١ٓ ار ٠زطٍت ِٕٗ ِطبٌٚخ عشػخ ِٚطبٌٚخ لٛح ػب١ٌخ 

ائٗ ٌٙزٖ ٚػٍٝ ٘زا الأعبط ٠غت اْ ٠ىْٛ ٕ٘بن رٛص٠غ فٕٟ ٌٍّزغبثك ػٕذ أد   

اٌفؼب١ٌخ فؼلاً ػٓ اْ ٠ىْٛ اٌزشو١ض ػٍٝ اٌزذس٠ت ٘زٖ اٌفؼ١ٍخ اْ رىْٛ اٌزّبس٠ٓ 

 راد اٌشذح ػب١ٌخ ِمبسثخ ٌٕٛع اٌّغبثمخ.

 

 

 

 

 _________________ 
  229، ص1994، داس اٌمٍُ، اٌى٠ٛذ،ِٛعٛػخ اٌؼبة اٌمٜٛ( محمد ػضّبْ : 1)

 eld athletics a baisic coachingTrack and fi) j.m. ballestros and j. alvarez. 2(

manual book no- I, spain,1919, p.4.                              

 

ْ شبوش: 3) س، ٚاٌّؼب الاعظ ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚاٌزؾ١ٍ١ٍخ ٚاٌف١ٕخ فٟ فؼب١ٌبد ا١ٌّذاْ( لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ،ا٠ّب

 125َ( ،ص 2444داس اٌفىش ، ػّبْ)
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 م444مراحل ركض   2-1-4-1

َ ؽشح ٟ٘ ٚاؽذح ٌىً اٌّزغبثم١ٓ ار  اْ اٌغ١ّغ 444ِشاؽً سوغ  اْ      

٠ّشْٚ ثٙب ٌٚىٓ ٠خزٍفْٛ ف١ّب ث١ُٕٙ فٟ صِٓ ِٚغبفخ وً ِشؽٍخ ٚ٘زا ٠ؼٛد اٌٝ 

خظٛط١خ وً ػذاء ِٓ ٔبؽ١خ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٠زّزغ ثٙب ٚلذسرٗ ػٍٝ ِٛاطٍخ 

ً اٌزؼت ٚ وزٌه خجشرٗ فٟ الأداء ثبٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚالألً ِٓ اٌمظٜٛ ِمبِٚب

 (1)رٛص٠غ اٌغٙذ ػٍٝ اٌّشاؽً اٌف١ٕخ اٌزٟ رزىْٛ ِٕٙب ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ٟٚ٘. 

 -مرحلت سرعت رد الفعل:   2-1-4-1-1

ٟٚ٘ ِشؽٍخ اٌجذء ٚرىْٛ ِٓ ٚػغ اٌغٍٛط ٚػبدحً ِب ٠زُ الأطلاق ِٓ       

ِىؼجبد )ِغٕذ( اٌجذا٠خ ِّب ٠غًٙ ػٍٝ اٌلاػت اٌؾظٛي ػٍٝ اٌلاػت اٌؾظٛي 

افؼً ٚػؼ١خ ٌلأطلاق ِٓ ٌؾظخ عّبع طٛد ِغذط الإؽلاق اٚ إشبسح ػٍٝ 

 اٌجذء ٚالاعزغبثخ ٌٙب ثغشػخ ثبلأطلاق ِٓ اٌّغٕذ.

 -مرحلت التعجُل بالسرعت:  2-1-4-1-2

فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ٠زُ اٌزذسط ثبٌغشػخ ِٓ ٌؾظخ الأطلاق ، ار ٠زطٍت ِٓ      

اٌٝ ألظٝ عشػخ ٚاٌزٟ اٌؼذاء ص٠بدح وً ِٓ ؽٛي ٚرشدد اٌخطٛح ؽزٝ ٠ظً 

رخزٍف ِٓ ػذاء لاخش ؽغت ِغز٠ٛبرُٙ ٌزٌه اخزٍفذ اٌّظبدس فٟ ٘زٖ اٌّغبفخ 

ٚاخشْٚ ِٓ  (2)(َ 13-54(َ ُِٕٚٙ ِٓ )64-45فُّٕٙ ِٓ ثؼذ٘ب ِٓ )

ث١ّٕب ٠زوش )١ٌُٚ ثبٚسِبْ( ثأْ اٌؼذاء ٠ٕطٍك ثغشػخ شذ٠ذح  (3)( ِزش84-144)

فك اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد ِغ ِب روشٖ ٚرز (4)( ِزش154-54ِٕز اٌجذا٠خ ثّغبفخ )

)١ٌُٚ ( لأْ اٌىض١ش ِٓ اٌّزغبثم١ٓ ِٓ رٚٞ اٌزذس٠ت اٌغ١ذ ٠شوؼْٛ ثؾذٚد ٘زٖ 

 اٌّغبفخ

 ______________________ 
  229، صِظذس عجك روشٖ(محمد ػضّبْ : 1)

  184-119، ص1981، داس اٌّؼبسف، ِظش،، فٓ اٌؼذٚ ٚاٌززبثغ(صوٟ دس٠ٚش2)

الاعظ ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚاٌزؾ١ٍ١ٍخ ٚاٌف١ٕخ فٟ فؼب١ٌبد ،ا٠ّبْ شبوش: ( لبعُ ؽغٓ ؽغ3ٓ١)

 125س، اٌّظذس اٌغبثك ،صٚاٌّؼب ا١ٌّذاْ

  229، صِظذس عجك روشٖ(  محمد ػضّبْ : 4)

 Houghton miliflin company coaching track and field ) willaim bowre man, 5

boston 1914.p.114.                                                               
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  مرحلت ركض المسافت بعذ التعجُل  1-4-1-3-
فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ لا ٠ّىٓ ٌٍؼذاء اْ ٠غزّش ثبٌغشػخ اٌمظٜٛ ؽٛي ِغبفخ       

اٌغجبق ٌزٌه ٠مًٍ ِٓ عشػزٗ ١ٌمزظذ ثبٌطبلخ ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ ِغزٜٛ عشػزٗ 

ىٕٗ ِٓ ِٛاطٍخ رىٍّخ اٌّغبفخ اٌجبل١خ ٚرزٛلف ؽٛي ٘زٖ اٌّغبفخ ثبٌمذس اٌزٞ ٠ّ

ػٍٝ ِغزٜٛ اٌؼذاء ٚخجشرٗ اٌزذس٠ج١خ اٌّؾبفظخ ػٍٝ الاعزشخبء ثبلاثزؼبد ػٓ 

 َ.344اٌزشٕظ اٌؼؼٍٟ ٚرم١١ُ ِٛلفٗ ِٓ ثم١خ اٌّزغبثم١ٓ ٚلذ رغزّش اٌٝ ِغبفخ 

 -مرحلت تحمل السرعت: 2-1-4-1-4

َ الأخ١شح ِٓ ِغبفخ اٌغجبق 84-144ؽٍخ رمش٠جبً ِٓ رجذأ ا١ّ٘خ ٘زٖ اٌّش      

ٓ ؽزٝ إٌٙب٠خ  ٝ ألظٝ ِب ٠ّى ٗ اٌ ٟ عشػزٗ ثض٠بدح ؽٛي خطٛار ؽ١ش ٠جذأ ثزضا٠ذ ف

ار ٠زؾذد ِغزٜٛ اٌلاػت ٚوفبءرٗ ٚلذسرٗ اٌفشد٠خ ػٍٝ الاعزّشاس فٟ الأداء 

ك ِؼٗ ِمبِٚبً اٌزؼت ٚفٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ رظٙش أ١ّ٘خ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٚ٘زا ِب ٠زف

َ 444)٘بسد( ؽ١ش رؼذ أُ٘ اٌؼٕبطش الأعبع١خ اٌّطٍٛثخ فٟ رذس٠ت سوغ 

  (1.)ٚرٌه ِٓ اعً اٌّؾبفظخ ػٍٝ ٔٛػ١خ اٌشذح اٌّطٍٛثخ فٟ اٌغجبق 

 

 

 

 

 

 

 
(1) hart.g; 444 meter training , in gambetta (ed) west point leisure press. 

1981. p.82.                                                                                             
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 -التذرَب الفترٌ مرتفع الشذة:  2-1-5
٠ؼذ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح ٘ٛ اٌطش٠مخ اٌضب١ٔخ ِٓ ؽشائك اٌزذس٠ت     

ٝ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ  ً ػٍ ٟ ٠ؼّ ُ اٌطشائك اٌزذس٠ج١خ اٌز ٓ أ٘ ٞ وّب ٠ؼزجش ِ اٌفزش

 بِخ ٚاٌخبطخ اٌزٟ رخض وً فؼب١ٌخ ٚفٟ ػٛء اٌطبلبد اٌمظٜٛ ٌٍفشد.اٌؼ

٠ٚزوش )طش٠ؼ ػجذ اٌىش٠ُ ٚٔغُ اٌذ٠ٓ اٌؼشالٟ ( ػٓ )عٛص٠ٗ ِبٔجٛي( أٗ      

ػٕذ رذس٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٠غت اعزخذاَ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح 

ً وبف١خ ٜ شذح ؽّ ٓ ِغزٛ ٟ رؼّ ٝ اٌزؾًّ  ار أٙب اٌطش٠مخ اٌٛؽ١ذح اٌز ٌٍزذس٠ت ػٍ

فٟ ِغبي ِطبٌٚخ اٌمٛح ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚػٕذ اٌزذس٠ت فٟ ع١ّغ الأؽٛاي 

 ( 1)٠غت أداء اٌؾشوبد ثبٔفغبس٠خ ٚثّؼذي رشدد ػبٌٟ 

دل١مخ  2-صب15وّب ٠ؤوذ )محمد ٔبعٟ( اْ ِذح فزشح اٌزؾًّ اٌٛاؽذح رذَٚ ِٓ      

 (2)الأعٍٛة اٌزذس٠جٟ.  ٚرزظف ثبسرفبع عشػخ اٌشوغ ػٕذ اعزخذاَ ٘زا

اْ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح رزغٗ ٔؾٛ اٌطبلبد اٌمظ٠ٛٗ ٌٍفشد      

ِٓ خلاي شذح الاداء ٚظشٚف ِٚزطٍجبد اٌغجبق ٚإٌّبفغخ ٌزا فبْ ؽش٠مخ 

% ِٓ  94 – 84اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح ٠ز١ّض ثبسرفبع عشػخ اٌشوغ ِٓ 

( ِشاد 14رٌه ِغ رىشاساد رظً اٌٝ ) اٌمبث١ٍخ اٌمظٜٛ ٚؽزٝ اوضش ِٓ

 (3)صب١ٔخ.  94ٚأٚلبد اٌشاؽخ رض٠ذ ػٓ 

(اْ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت  (5)ِٚفزٟ اثشا١ُ٘  (4)٠ؤوذ وً ِٓ )ثغط٠ٛغٟ اؽّذ     

اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح رٙذف اٌٝ ر١ّٕخ ٚرؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ػٍٝ ٚفك 

 آلارٟ.

 

_____________ 
ُ اٌؼشالٟ.ربص١ش رط٠ٛش اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ػٍٝ الإٔغبص طش٠ؼ ػجذ اٌىش٠ُ، ٔغ (1

،  14ٌّزغبثمٟ ألا سوبع اٌّزٛعطخ،ثؾش ِٕشٛس، ِغٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ،اٌؼذد

2442 

 24، صِظذس عجك روشٖ(محمد ٔبعٟ شبوش، 2

،٠غذاد،اٌزؼ١ٍُ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚؽشق رؾم١مٙب(لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ ، ِٕظٛس ع١ًّ.3

 144،ص1988اٌؼبٌٟ،

، اٌمب٘شٖ ، داس اٌفىش . اعظ ٚٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػ٠ٟٛظ اؽّذ(ثغط4

 343،ص1999اٌؼشثٟ،

، 1998، اٌمب٘شح،داس اٌفىش اٌؼشثٟ،اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠ش( ِفزٟ اثشا١٘ٓ ؽّبد, 5

 112ص
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 / مطاولت السرعت القصىي1

 / مطاولت القىة القصىي2

 / القىة الممُسة بالسرعت او القذرة الاوفجارَت3

 تطىَر المطاولت الخاصت )مطاولت القىة ، مطاولت السرعت(/ 4

% ٠ؼًّ ػٍٝ 94اِب )ثٙبء اٌذ٠ٓ( ف١شٜ اْ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح     

% ِٓ اٌشذح اٌمظٜٛ فبٔٗ 94- 84ر١ّٕخ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ اِب فٟ ؽ١ٓ شذح 

 (1)٠ؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ )ِطبٌٚخ اٌمٛح، ِطبٌٚخ اٌغشػخ( 

ٚػٍٝ ٘زا الأعبط ٠شٜ )ثغط٠ٛغٟ اؽّذ( اْ اٌشذح اٌّغزخذِخ فٟ رؾغ١ٓ      

 ( 2) -ِغزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٠غت اْ رىْٛ ػب١ٌخ ٚػٍٝ إٌؾٛ الارٟ:

 % مه الشذة القصىي.04 – 04  -(بالىسبت لتمرَىاث مطاولت السرعت:1)

 % مه الشذة القصىي.55 -(بالىسبت لتمرَىاث مطاولت القىة :2)

ِّب رمذَ ٠شٜ اٌجبؽش اْ اٌشذح اٌّغزخذِخ ف١ٗ رؤدٞ اٌٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ ٚ

َ 444اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ فٟ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٚػٍٝ ٚعٗ اٌخظٛص فٟ فؼب١ٌخ 

ػٕذ اعزخذاَ اٌطش٠مخ ٚاٌٛع١ٍخ اٌّضب١ٌخ ٌٍزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح رىْٛ ِب ث١ٓ 

ٌجذ١ٔخ ٌٍش٠بػٟ، ؽ١ش ِٓ اٌشذح اٌمظٜٛ ٌٍفشد ِغ ِشاػبح اٌىفبءح ا  94% -15

اْ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح ٠ؼًّ ػٍٝ خٍك ؽبٌخ    ِٓ اٌزى١ف اٌذاخٍٟ 

ٝ ِىٛٔبد  ٜ اٌغجبق ٚإٌّبفغخ ٔز١غخ رؼشع الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ اٌذاخ١ٍخ ػٍ ٌّغزٛ

 اٌؾًّ اٌخبسعٟ.

_________________ 

 

داس اٌفىش (ثٙبء علاِخ. اٌى١ّ١بء اٌؾ٠ٛ١خ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ،) اٌمب٘شح، 1

 36(،ص1998اٌؼشثٟ،

(ثغط٠ٛظ اؽّذ، اعظ ٚٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، ِظذس عجك 2

 344،ص1999روشٖ،
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 التذرَب التكرار2-1-6ٌ

اْ ٘زٖ اٌطش٠مخ اٌزذس٠ج١خ ٌٙب ١ِّضارٙب ٚخظبئظٙب اٌزار١خ اٌزٟ ر١ّض٘ب ػٓ       

١ف اٌطبلبد غ١ش٘ب ٚ٘ىزا ٘ٛ اٌؾبي فٟ اٌطش٠مخ اٌزذس٠ج١خ اٌّغزخذِخ فٟ رٛظ

ٌٍٛطٛي اٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد ٚاْ اٌزىشاساد اٌّشدٚد الإ٠غبثٟ اٌفؼبي فٟ سفغ 

ٚرط٠ٛش اٌّغزٜٛ اٌش٠بػٟ ٚرؾغ١ٓ اٌمبث١ٍبد ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٠ٚشٜ )اِش الله 

اْ ٘زٖ اٌطش٠مخ رّزبص ثبٌّمبِٚخ ٚاٌغشػخ اٌؼب١ٌخ ٌٍزّش٠ٓ، ٟٚ٘  (1)اٌجغبؽٟ( 

جبدي الاداء ٚاٌشاؽخ ٌٚىٓ اٌشاؽخ رخزٍف ػٕٗ رزشبثٗ ِغ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ فٟ ر

 -فٟ:

 ؽٛي ِذح اداء اٌزّش٠ٓ ٚشذرٗ ٚوزا ػذد ِشاد اٌزىشاس -

 ِذح اعزؼبدح اٌشفبء ث١ٓ اٌزىشاساد -

ث١ّٕب ٠شٜ)ِفزٟ إثشا١ُ٘( أٗ رضداد شذح اداء اٌزّش٠ٓ فٟ ٘زٖ 

 ِٓ ً ُ ٠م ٓ ص ٞ ِشرفغ اٌشذح ِٚ ٓ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزش اٌطش٠مخ ػ

  (2)اٌؾغُ وّب رضداد اٌشاؽخ الإ٠غبث١خ اٌط٠ٍٛخ. خلاٌٙب 

(  (5)، ِٚفزٟ إثشا١ُ٘ (4)ٚأِش الله اٌجغبؽٟ  (،3)٠ٚزفك وً ِٓ )ثغط٠ٛغٟ     

ػٍٝ اْ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ رٙذف اٌٝ رط٠ٛش ٚسفغ ٚرؾغ١ٓ اٌمذساد 

 -اٌجذ١ٔخ:

 اٌمٛح اٌؼظّٝ -1

 ِطبٌٚخ اٌغشػخ -2

 اٌغشػخ الأزمب١ٌخ -3

 ح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخاٌمٛ -4

 اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ )إٌّبفغخ( -5

 _______________ 
(آِش اٌغجبؽٟ . لٛاػذ  ٚ أعظ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ،)الاعىٕذس ٠ٗ،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، 1

 94(، ص1998

 112(ِفزٟ إثشا١ُ٘، اٌّظذس اٌغبثك ص2

 313(ثغط٠ٛظ اؽّذ، اٌّظذس اٌغبثك،ص3

 94س اٌغبثك،ص(اِش الله اٌغجبؽٟ . ٔفظ اٌّظذ4

 113( ِفزٟ إثشا١ُ٘ . ٔفظ اٌّظذس اٌغبثك،ص5
 

اْ اٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ ٠ؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ ٘زٖ اٌمذساد ٠ٚطٛس ِغزٛا٘ب ٌذٜ      

اٌفشد اٌزٞ ٠ّبسعٙب ٚاٌزٟ ٠غت رٛو١ذ٘ب ٚلا ع١ّب ػ١ٍٙب خبطخ فٟ الأػذاد 

شبثٗ اٌخبص فٟ أٚلبد إٌّبفغخ ٚاْ ٘زٖ اٌزىشاساد اٌزٟ ٠ؤد٠ٙب ٠غت اْ رز

 ِغزٜٛ إٌّبفغخ.

ثً ٠غت اْ ٠ىْٛ ٕ٘بن رشاثؾ ا٠غبثٟ ف١ّب ث١ٓ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ػٕذ    

اعزخذاَ ٘زا الأعٍٛة ٚاٌزٞ ٠زطٍت ثؼشٚسح الأغغبَ ِب ث١ٓ اٌشذح اٌّغزخذِخ 
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ٚاٌّغزٜٛ ا٢ٟٔ ٌٍؼذاء، ار اْ ٘زٖ اٌطش٠مخ ٠زُ رىشاس اداء اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ اٌزٞ 

بد إٌّبفغخ اٌخبطخ ِشاد ػذ٠ذح خلاي اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٠ىْٛ لغُ ِٓ ِزطٍج

 ٓ ٖ اٌطش٠مخ ِ ٟ ٘ز ْ عشػخ اٌشوغ ف ٓ اٌمبث١ٍخ اٌمظٜٛ 144 -% 84ٚرىٛ ِ %

ٌٍش٠بػٟ ِغ اٌزأو١ذ وْٛ اٌشذح رٕغغُ ِغ اٌّغزٜٛ الأٟ ٌٍؼذاء اٚ ِغ ٘ذف 

 (1)إٌّبفغخ اٌغ٠ٕٛخ 

ْ ٠شاػٝ ف١ٗ ِغزٜٛ اْ اٌزذس٠ت )ٌّطبٌٚخ اٌغشػخ ِٚطبٌٚخ اٌمٛح( ٠غت ا  

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ الأخشٜ اٌزٟ ٠غت ِشاػبرٙب ٌىٟ 

 (2)ٔؾظً ػٍٝ ِطبٌٚخ اٌغشػخ ٚاٌمٛح ٚثشىً ع١ذ. 

ٌزٜ ٠شٜ اوضش اٌجبؽض١ٓ اْ الأعٍٛة اٚ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ ٟ٘ ِٓ أُ٘   

اٌّغزخذِخ ِٓ  ٚافؼً اٌطشائك اٌزذس٠ج١خ ٌزط٠ٛش اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٚاٌشذح

 % ِٓ اٌشذح اٌمظٜٛ ٌٍفشد اٌش٠بػٟ. 144 -% 84

 (3)اِب ػٓ اٌزأص١شاد الإ٠غبث١خ ٌلأعٍٛة اٌزىشاسٞ   

ص٠بدح اٌّمطغ اٌؼشػٟ ٌٍؼؼلاد، اٌزٛافك اٌؼظجٟ  -/ اٌزأص١ش اٌفغ١ٌٛٛعٟ:1

 اٌؼؼٍٟ، ٚص٠بدح لبث١ٍخ اٌطبلخ اٌذاخ١ٍخ.

١ّّضح ثبٌغشػخ، ِطبٌٚخ اٌمٛح ، اٌمٛح اٌمظٜٛ، اٌمٛح اٌ -/ اٌزأص١ش اٌجذٟٔ:2

 ِطبٌٚخ اٌغشػخ.

رؼجئخ اٌمبث١ٍبد إٌفغ١خ ٚاٌغغ١ّخ ، ٚلٛح الإسادح ٚاٌضمخ ثبٌٕفظ  -/ اٌزأص١ش إٌفغٟ:3

 ٚسفغ اٌّغزٜٛ.

______________ 
، رشعّٗ ػجذ ػٍٝ ٔظ١ف،)اٌّٛطً، ِطبثغ اٌزؼ١ٍُ اطٛي اٌزذس٠ت٘بسٖ.  (1

 243،ص1994اٌؼبٌٟ،

2)Vercho  shaniski and ,semnov, W,Strength training for sprinters( track techqniue , 

)No.54,1993 ,pp1-8 

( ػجذ اٌىش٠ُ اٌّشعبٟٔ, ِذٜ ربص١ش اٌزذس٠ت اٌذائشٞ فٟ إػذاد اٌّلاو١ّٓ اٌّجزذئ١ٓ، 3

 14،ص1981سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، ثغذاد،

 

 الذراساث المشابهت2-2

  

دراست محمد عبذ الحسه الحجام2-2-1ٍ
(1)  1995. 

 -عىىان الذراست:

) التحمل الخاص وتأثُري فٍ بعض المتغُراث الىظُفُت 

 (م 444ومستىي الاوجاز فٍ فعالُت ركض 

 -ٌمذ ٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ ِؼشفخ: 
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افؼً ؽش٠مخ رذس٠ج١خ فٟ رؾغ١ٓ اٌزؾًّ اٌخبص، ٚوزٌه اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش     

 َ.444اٌخبص فٟ ِغزٜٛ الأغبص ٌشوغ  رذس٠ت اٌزؾًّ

ٌمذ اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ف١ّب وبْ ِمذاس ؽغُ اٌؼ١ٕخ الأط١ٍخ     

( ؽبٌجبً ِٓ ؽلاة اٌّشؽٍخ الاٌٚٝ ِمغّخ ػٍٝ صلاس ِغب١ِغ رغش٠ج١خ 45ٌٍجؾش )

اِب ػٓ  الأعٍٛة اٌزذس٠جٟ اٌّغزخذَ فبٌّغّٛػخ الاٌٚٝ اعزخذِذ ؽش٠مخ 

ّش ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ اعزخذِذ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ثأٔٛاػٗ اٌزذس٠ت اٌّغز

ٚاٌّغّٛػخ اٌضبٌضخ اعزخذِذ اٌفبسرٍه ٚاٌشاثؼخ اعزخذِذ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت 

( أعجٛػب ثٛالغ ٚؽذر١ٓ رذس٠ج١ز١ٓ 24اٌزىشاسٞ ٌٚمذ ثٍغذ ِذح اٌزذس٠ت )

 ٌلأعجٛع اٌٛاؽذ.

 -ٛ الارٟ:اُ٘ إٌبرظ اٌزٟ رٛطً ا١ٌٙب اٌجبؽش فٟٙ ػٍٝ إٌؾ    

 

 244(ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ فٟ اخز١بساد اٌزؾًّ اٌخبص )1

 َ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ.444َ( ٚ إٔغبص سوغ 444 –

(ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ 2

 وً ِٓ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ اٌّغزخذِخ.
 

ٟ سوغ ( محمد ػ1) ً اٌخبص ٚرأص١شٖ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ِٚغزٜٛ الأغبص ف جذ اٌؾغٓ: اٌزؾّ

 (.  1995َ ) اؽشٚؽخ دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ،عبِؼخ ثغذاد، 444

 

1005دراست صفاء الذَه محمد علٍ 2-2-2
(2)

 

 -عىىان الذراست:

)التعرف علً اثر التذرَب علً المىحذر صعىداً ووسولاً فٍ 

 بعض المتغُراث الكىماتُكُت للخطىة فٍ العذو السرَع (
 

ٌمذ اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ف١ّب وبْ ِمذاس ؽغُ اٌؼٕخ الاط١ٍخ    

ً ِٓ ؽلاة اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ 18) و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ  –( ؽبٌجب

ؽلاة ( )  6اٌّٛطً ٚلغُ أفشاد ثؾضٗ اٌٝ صلاس ِغب١ِغ )ِغّٛػخ اٌظؼٛد 

ؽلاة ( ٚوبْ اٌٙذف ِٓ  1ؽلاة ( ) ِغّٛػخ اٌّغزٜٛ  5ّٛػخ إٌضٚي ِغ

اٌذساعخ ٘ٛ اٌزؼشف ػٍٝ اصش اٌزذس٠ت ػٍٝ إٌّؾذس طؼٛداً ٚٔضٚلاً فٟ ثؼغ 

 اٌّزغ١شاد اٌى١ّٕبر١ى١خ ٌٍخطٛح فٟ اٌؼذٚ اٌغش٠غ.

 -ٚاُ٘ إٌزبئظ اٌزٟ رٛطً أ١ٌٙب اٌجبؽش ٟ٘:    

١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ / ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ1

 َ عشػخ لظٜٛ.35َ، 14صِٓ سوغ 



 تأثُر تذرَب المطاولت الخاصت علً ممُساث الخطىة فٍ الركض القصىٌ الطىَل الامذ وسبُاً                            
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/ ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ 2

 ؽٛي اٌخطٛح ٚرشدد٘ب ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ.

 

 

 

 

 

 
ثؼغ ( طفبء اٌذ٠ٓ ؽٗ محمد ػٍٟ: اصش اٌزذس٠ت ػٍٝ إٌّؾذس طؼٛداً ٚٔضٚلاً فٟ 1) 

اٌّزغ١شاد اٌى١ّٕبر١ى١خ ٌٍخطٛح فٟ اٌؼذٚ اٌغش٠غ )سعبٌخ اٌّبعغز١ش، و١ٍخ اٌزشث١خ 

 ( 1991اٌش٠بػ١خ،عبِؼخ اٌّٛطً، 

 

 

 



 الباب الثالث

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 الباب الثالث
 هٌهج البحث وإجراءاحه الوُذاًُت -3
 هٌهج البحث : 3-1

إٌ انبحثثذ انمهًثثٙ دثثا طثثا  ان اٚثثم نحثثم اٚثثت يتثث هت يثثٍ انًتثث  ث        

انمهًٛثثت لا لصثثم افختثثقي انحوٛوثثتلا ٔن ثثم نحثثذ صهًثثٙ يثثُٓش  ثثق  ًٚ ثثٍ 

نًتث هت ٚمثا  ا مًْٛثت اصخًق ِ نحم انًتث  ثلاإ  إٌ انًثُٓش انً  ثى ن بٛمثت ا

 فبٛاة نضًقٌ انٕصٕل إنٗ ان اٚم انًُقسبت نحهٓق.

ٔاصخًثثثثا انبقطثثثثذ انًثثثثُٓش انخضاٚبثثثثٙ ٔانثثثث ٘ ٚمُثثثثٙ   انً ط ثثثثت           

انًٕضٕصٛت ن قْاة يمُٛثت ححثاد  ثٙ يٕدثي يمثٍٛ ٚخًٛثب نقنضثبم انًح ثى 

ت لا  نحثم يتث ه(  1)ٔٚخضًٍ يخغٛااً أ افزا  يع حزبٛج انًخغٛااث الأ ثاٖ  

 نحزّ لا ٔاسخخاو حصًٛى انًضًٕصت انخضاٚبٛت انٕاطاة.

 عٌُت البحث 3-2
إٌ الأْثثثثااي انخثثثثٙ ٚضثثثثمٓق انبقطثثثثذ نبحزثثثثّ ٔا صثثثثاا اث انخثثثثٙ             

ٚسخخايٓق ْٙ انخثٙ ححثا  يبٛمثت انمُٛثت انخثٙ ٚخخقبْثق نبحزثّلا نث ا حثى ا خٛثقب 

هبقطثثذ انمُٛثثت ن اٚوثثت انًمقُٚثثت انًوصثثٕ ةلا طٛثثذ اٌ ْثث ِ ان اٚوثثت حضثثًٍ ن

ححوٛم انٓاي يٍ  باسخّلا ٔشًهج انمُٛثت لصبثٙ انو ثا انًخوثايٍٛ  نيمقنٛثت) 

و ( ٔيثٍ  انًسثضهٍٛ  1441  - 1441يخا طاِ(  نهًٕسثى اناٚقضثٙ ) 044

( لصبثٍٛ لا 6نسض ث اححق  انمقب انوٕٖ  انماادٙ انًافب٘ لا نهث  صثا ْى )

انخضثقَ   % يٍ يضخًع انبحذ الأصهٙ. ٔيٍ اصم ححوٛثم 144يزهٕا  َسبت 

نٍٛ م اا  صُٛت انبحذ لا دسى انبقطذ انمُٛت انٗ يضٕصخٍٛ يخسقٍٔٚٛ )الأصاا  

( لصبثٍٛلا ٔ نثلإ  ٚضثق  دًٛثت )ث( 3انيا ٚت ٔانبٔصٛت( صا  فم يضًٕصثت )

 نٍٛ الأٔسقي انحسقنٛت ن   انًضًٕصخٍٛ .

 



 ______________ 

لا) حاصًثت فشهٌااجج البحاث  اٍ الخر ُات و علان الاٌ(  ٕٚنٕنالا  قٌ  انٍٛ. 1

لا   1890محمد َبٛثثم َٕ ثثم ٔا ثثأٌ(لا انوثثقْاةلا ي خبثثت مل َضهثثٕ يصثثاٚتلا
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( طٛثثذ 1ٔدثثا رٓثثاث َخثثق ش ال خبثثقب فًثثق ْثثٙ يمأضثثت  ثثٙ انضثثأل )    

فقَج صًٛع دٛى )ث( ادم يٍ انوًٛت انضأنٛت يًق  ل  نثلإ صثم حضثقَ  م ثاا  

الأٔنثٗ ن ثم يخغٛثا  انمُٛت. ْٔ ِ انحقنت حمُٙ إٌ انٕسم انحسقنٙ  نهًضًٕصت

ياحبم يع ٔسم انًضًٕصت انزقَٛت  نثُي  انًخغٛثا ٔنثأٌ ٔصثٕ   ثأة  انثت 

 نًُٛٓق.

 1جذول 

 َبُي حجاًش أ راد عٌُت البحث  ٍ لُاصاحهن الخاصت
الوجوىعت  المُاس

 الأولً

الوجوىعت 

 الثاًُت

 الذلالت لُوت ث

   ع -س ع -س

العواااااااااااااااااااااااااااااااااار           

 )صٌه(

2334

4 

23.2 2331

2 

 غُر دال 737.2 2307

العواااااار الخااااااذ َبٍ  

 )صٌه(

 غُر دال 7325 1317 2337 1306 .236

 غُر دال 73722 7374 1305 7376 1306 الطىل           )م(

الاااااااااااااااااااااااااااااااااى ى          

 )كغن(

6534

3 

 غُر دال 7355 5312 66 .632

هخااااار    477إًجاااااا  

 )ثا(

5133

5 

1370 5133

. 

 غُر دال 73721 1375

 
2300حضاوٌ  7375( وهضخىي دلاله 4=2-3+3ت ححج د جت حرَت)المُوت الجذولُ

(1)
 

 

 ___________________ 

 ( حى اسخخااو انوقٌَٕ ا طصق ٙ انخقنٙ  ٚضق  انخضقَ :1
 س              -س                                                                                              

 ي

 

 

 

 

 



        

 =  ث
 ع×ع ×    1  -    1+ ع     1ع                                          

                                                                        1            1                        1      

1 

قُ  ٚضق  يبٛمت انيأة انًبقشاة نٍٛ مزٔاس انًتقْااث ٔدا حثى ا ث  ْث ا انوثقٌَٕ ٔاٚض

 يٍ انًصاب انخقنٙ:

3 الإحصااء للباحاث  اٍ الخر ُات والعلاىم اطًا سهًٛقٌ صثٕ ة لا  هٛثم ٕٚسثي انخهٛهثٙ -

 136 -132لا   1444لاصًقٌ لا  اب اني ا نهُتا ٔانخٕزٚعلا1لا يالإًضاًُت

 

   الوضخخذهت أدواث البحث والأجهزة  3-3
  -أدواث البحث : 3-3-1

م ٔاث انبحثثذ ْثثٙ  انٕسثثق م انخثثٙ ٚسثثخ ٛع انبقطثثذ صًثثع انبٛقَثثقث           

ٔطثثم انًتثث هت نخحوٛثثم مْثثااي انبحثثذ يًٓثثق فقَثثج حهثثلإ الأ ٔاث يثثٍ نٛقَثثقث 

  (1)ٔصُٛقث ٔمصٓبة..انخ  

 ٔدا حًج السخمقَت نًق ٚهٙ: 

  .انًصق ب ٔانًااصع انمانٛت ٔالأصُبٛت 

  .انً ط ت انخوُٛت ٔانخضاٚب 

  .انًوقن ث انتخصٛت 

  .ال خبقباث انباَٛت 

   ٖاسخًقبة السخٛبقٌ لسخ  ع مبا  انخباا  ٔانًخخصصٍٛ طٕل يا

 ص طٛت ال خبقباث انخقصت نً قٔنت انساصت ٔانوٕة.) اَ ا يهحم م(.

 أجهزة البحث: 3-3-2
 

  اٚم لصثثم شثث–شثثاٚم دٛثثقس  -م ٔاث دٛثثقس يخخهيثثت) سثثقصقث حٕدٛثثج

  سيٕب٘(

   / َثثثٕع  9فثثثقيٛااث  ثثثإٚ صثثثاPanasonic National   10 اث حثثثا 

 3صٕبة/رقَٛت

  .مداا  نٛببٚت 

                طقسٕب إنٛ خأَٙ َٕ عPentium 
 .ص يقث  سيٕبٚت  انت 
   شاٚم  ٛإٚ صٓقز  إٚحٛب َٕع National Nr-L-257 . 

 ___________ 



لا صًثثثقٌ لا  اب انخانٛثثثت لواااٍ كٌ اااامالبحاااث العمحمد زٚثثثق  طًثثثااٌ .  (1

  111لا 1899لاانحاٚزت
  

 ححذَذ الاخخبا اث البذًُت 3-4
حمثثا ْثث ِ انخ ثثٕة ٔاطثثاة يثثٍ انخ ثثٕاث ا صاا ٛثثت انًًٓثثت  ثثٙ انبحثثٕد     

انمهًٛت انًخمهوت نقلأنمقب اناٚقضٛت لالٌ ال خبقباث انخٙ ٚخى ا خٛقبْق ٚضب 

ٚضب ا خٛثقب الأيزثم يُٓثق  ثٙ  مٌ حخضع نهماٚا يٍ انتأي انمهًٛت . ٔصهٛت

 دٛقس انًخغٛااث انخٙ حخمهم نقناباست نحٛذ حوٛ  يق ي هٕب دٛقسّ.

ٔدا دقو انبقطثذ نق خٛثقب ال خبثقباث انًُقسثبت ٔححاٚثاْق ٔانخنفثا يثٍ مَٓثق    

حثثث  ٘ انغثثثا  انثثث ٘ ٔضثثثمج لصهثثثّ ٔ نثثثلإ صثثثٍ ياٚثثثم إصثثثاا  اسثثثخًقبة 

طٛثثذ مفثثأا صهثثٗ إٌ  اسثثخ  ع صثثا  يثثٍ انخبثثاا  ٔالأسثثقح ة انًخخصثثٍٛ لا

يخا يٍ انبااٚت انمقنٛثت لا ٔا خبثقب بفثض نثقنويب نًسثق ت  124ا خبقب بفض 

يخثثا يثثٍ انبااٚثثت انمقنٛثثت مٚضثثق لا ًْثثق ا ضثثم ا خبثثقبٍٚ نوٛثثقس فثثم يثثٍ  124

% نقنُسثبت ن  خبثقب الأٔل لا ٔ  82ي قٔنت انساصت ٔي قٔنثت انوثٕة ٔنُسثبت 

 حم  ب(.% نقنُسبت ن  خبقب انزقَٙلا) اَ ا انًه  84

 الخجر ت الاصخطلاعُت 3-5
مٌ مْثثى يثثق ٕٚصثثٙ نثثّ   بثثاا  انبحثثذ انمهًثثٙ نغثثا  انحصثثٕل صهثثٗ        

َخق ش  دٛوثت ٔيٕرثٕة نٓثق لا ْثٙ إصثاا  انخضانثت السثخ  صٛت ٔانخثٙ حمثاي 

ننَٓق   باست حضاٚبٛت مٔنٛت ٚوٕو نٓثق انبقطثذ صهثٗ صُٛثت صثغٛاة دبثم دٛقيثّ 

 (1)ٛب انبحذ ٔا ٔاحّ  نبحزّ لا انٓاي يُٓق ا خٛقب مسقن

 16نثث ا دثثقو انبقطثثذ نثثنصاا   حضانخثثّ السثثخ  صٛت ٚثثٕو انضًمثثت انًٕا ثثم     

صُثثا انسثثقصت انمقشثثاة صثثبقطقلًا ا  فثثقٌ انٓثثاي يثثٍ ْثث ِ انخضانثثت  1/1441/

انخماي صهٗ انًمٕدقث انخٙ دا حاا م حُيٛ  انخضانت انا ٛسثت ٔانسثٛ اة دثاب 

نهٛثثت انحقسثثٕب  ثثٙ ححهٛثثم الأ ثث و ا ي ثثقٌ صهٛٓثثقلا ٔانخمثثاي مٚضثثق صهثثٗ دق

انيإٚٚت ٔيما ت انبيٍ انًسخغاة  ٙ حُيٛ  ال خبقباثلا ٔيما ت صثا  م ثاا  

 اٚم انمًم انًسقصا انً هثٕب ٔصثٕ ْى مرُثق  حُيٛث  انخصثٕٚا ٔال خبثقباث 

 انباَٛت لا ٔ نلإ نضًقٌ انحصٕل صهٗ َخق ش صق دّ ٔ دٛوت.  

 ___________ 

لا انًضًثثثثثع انمهًثثثثثٙلا والخر ُااااات هعجااااان علااااان الاااااٌفش ثثثثث ا  ط ثثثثثبلا  (1

 30لا 1890انوقْاةلا

 



. فثث نلإ انخنفثثا يثثٍ صثث طٛت )*(( يسثثقصا0ٍٚٔح ثثٌٕ  اٚثثم انمًثثم يثثٍ )     

انسثثقطقث انخثثٙ سثثٕي حضثثاٖ صهٛٓثثق ال خبثثقباث ٔيما ثثت صثث طٛت مصٓثثبة 

انخصٕٚا  ٔححاٚا نماُ ميثقفٍ مصٓثبة انخصثٕٚا صثٍ يضثقل انثافض ٔابحيثقع 

 انماسقث صٍ الأب .
   

 صف الاخخبا اث البذًُت الوضخخذهت:و 6- 3
 ًٛثثق ٚهثثٙ ٔصثثيقً حيصثثٛهٛقُ ن  خبثثقباث انباَٛثثت انخثثٙ حثثى ححاٚثثاْق نوٛثثقس     

 ي قٔنت انساصت ٔي قٔنت انوٕة :

 يخا يٍ انبااٚت انمقنٛت. 124ا خبقب بفض    - اولاا 

   دٛثقس صثيت ي قٔنثت انسثاصت انخقصثت نمثاا ٙ -انغا  يٍ ال خبقب

 يخا. 044بفض 

 ٔ اث ان زيثت: يضثثقل بفثض دثثقََٕٙ نٛضثٕ٘ انتثث م ن ثٕل لٚوثثم الأ

يخا نحٛذ ح ٌٕ َٓقٚت ْ ِ  124يخا لا ٔٚخى ححاٚا نااٚت يسق ت  044صٍ 

 –ي هثثم  –يخا.سثثقصقث حٕدٛثثج  044ال خبثثقب  ثثٙ َيثث  َٓقٚثثت يسثثق ت انثث  

 ي دخٍٛ.

    ٔصي ال خبقب: ٚوي انًخخبا طهي  م انبااٚت يٍ ٔضثع انٕدثٕي لا

ٓٛ  لا ٔصُا سًقع ا شثقبة ُٚ هثم نندصثٗ سثاصت يً ُثت ٔٚن   ٔضع انخ

 نو ع انًسق ت ٔانٕصٕل انٗ  م انُٓقٚت.

   انخسثثضٛم: ٚثثخى حسثثضٛم انثثبيٍ انًسثثخغاة نو ثثع انًسثثق ت انثثٗ ادثثاب

 رقَٛت نٕاس ت ر د ي دخٍٛ ٔٚحخسب مصهٗ زيٍ ٚسضهّ انً دخٍٛ 1/144

 __________________ 
 *(  رَك العول الوضاعذ

جاهعات  –كلُات الخر ُات الرَاةاُت للبٌااث  -أصاخار هضااعذ   – الأهُار اَواى عباذ7د -

 د غذا

 =       =  -=   =      =  للبٌُي         -هذ س            -حوُذ عبذ الٌبٍ      -

 =  عمى ت -=   =       =               -هذ س هضاعذ    -صعذ محمد دخُل   -

 =        =        -خىلت إ راجُن هحُل  -

 

 

ا   يخا يٍ انبااٚت انمقنٛت. 124ا خبقب بفض نقنويب نًسق ت  –ثاًُا

  ٙ يخا .  044انغا  يٍ ال خبقب: دٛقس ي قٔنت انوٕة نماا 

   ٍسقصقث  –يخااً  194الأ ٔاث ان زيت: يضقل بفض ن ٕل لٚوم ص

 ي دخٍٛ.  –ي هم  –حٕدٛج 



 قصثااٌ ٔصي ال خبقب : ٚوي انًخخبثا  هثي  ثم انبااٚثت ٔانوثايقٌ يخب

دهٛ ً ٔيخٕازٚخقٌ لا نحٛذ ٚ ي  يت ق انوايٍٛ  م انبااٚت يٍ انخقبس لا 

 رى ٚن ث  انًخخبثا ٔضثع حٓٛث  ) نزُثٙ انثافبخٍٛ دهثٛ  ٔانًٛثم نقنضث ع إنثٗ

لا ٔصُثثا سثثًقع ا شثثقبة لاحًثثاص  الأيثثقو يثثع ياصحثثت انثث باصٍٛ نهخهثثي

ب  انثث باصقٌ ايقيثثقً يثثع يثثا انثثافبخٍٛ نوثثٕة صهثثٗ ايخثثاا  انضثث ع نثثا ع الأ

نقنوايٍٛ نوٕة نهٕرب ميقيقً صهٗ مطا انوايٍٛ ٔحبثق ل انثا ع نقنوثاو الأ ثاٖ 

 ْٔ  ا إنٙ َٓقٚت انًسق ت.

  ٍٛانخسضٛم : ٚخى حسضٛم انبيٍ انًسخغاة نو ع انًسق ت نٕاسث ت يٛوثقح

 رق. 1/144اداب  إنٗ

 

  اثالشروط العلوُت للاخخبا 3-6

    

 الاخخبا اثثباث  3-6-1  

يخثثا نً قٔنثثت  124يمقيثثم انزبثثقث ن  خبثثقب بفثثض   نإٚضثثق  انبقطثثذو دثثق 

يخثا نً قٔنثت انوثٕة ٔ نثلإ صثٍ ياٚثم  124انساصت ٔل خبقب بفض نقنويب 

. ٔدثثا طصثثم صهثثٗ يمقيثثم مٚثثقو( 0بٛثثم ٔاصثثق ة ح بٛثثم ال خبثثقب نيقصثثم )ح 

( نٓثث ٍٚ ال خبثثقبٍٚ صهثثٗ انخثثٕانٙ لانمثثا 4.81( ٔ )  4.89) لا نوًٛثثّربثثقث 

ص دثثثت البحبثثثقي نثثثٍٛ   ٚضثثثق ٌ دثثثقٌَٕ يمقيثثثم ابحبثثثقي نٛاسثثثٕ سثثثخخااو ا

 .انخ بٛوٍٛ

 

 

 

 صذق الاخخبا اث 3-6-2

حثثثى صثثثا  ال خبثثثقباث صهثثثٗ  مٌدثثثقو انبقطثثثذ  صثثثاة انًحخثثثٕٖ نمثثثا       

ْثثث ِ  إٌصهثثثٗ  مفثثثأايضًٕصثثثت يثثثٍ  ٖٔ ال خصثثثق  ٔانخبثثثاة لا طٛثثثذ 

انثٗ  إضثق تلا ٔضثمج لصهثّ انٓثاي انث ٘ال خبقباث صق دت  ٙ يحخٕاْثق ٔ

انث احٙ ن ث  ال خبثقبٍٚ صثٍ ياٚثم  يمقيثم انصثاةانبقطذ  مسخخاو نلإ  وا 

ٔدا نه  لا  (       نزبقثيمقيم ا   )   انزبقثاسخخااس انض ب انخانٛمٙ نًمقيم 



( ل خبثقب ي قٔنثت انسثاصت 4.80) ٍال خبثقبٚيمقيم انصاة انث احٙ نٓث ٍٚ 

 .( ل خبقب ي قٔنت انوٕة4.82ٔ)

 : الخجر ت الوُذاًُت إجراءاث 3-0

 :خصىَر الفذَىٌال  إجراءاث 3-0-1

 

 



 

 

 

 انثاب انراتغ     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

ػرررررررررر  انلررررررررررا    ذ هَه رررررررررا -4

  يلاقشر ا
ػررررر  انًؼررررانى االخررررا َح انتا ررررح تًر َررررراخ  4-1

  انث س
 1جد ل 

 ٍثَن  انًؼانى االخا َح نًر َراخ انث س  قَد اندراضح نؼَلح انث س
 انثؼدً انقثهٌ انثؼدً انقثهٌ  

انًر َرا

 خ

أجساء 

 و111

ػهي أ ع -ش ع -ش

 قًَه

اقم 

 قًَه

أػهي 

 قًَح

اقم 

 قًَه

 انسين

 

 )شانَح(

 01س04 02س11 01س05 01س34 1س10 01س12 1س10 01س24 و011أٔل 

 00س51 01س41 00س40 01س45 1س32 01س14 1س23 01س15 و011شاَٙ 

 01س04 02س05 02س00 03س11 1س43 01س33 1س22 02س34 و011شانس 

 01س10 01س51 02س14 03س41 1س12 01س14 1س03 02س33 و011ساتع 

يؼدل 

 انطرػح

 )و/ز(

 2س13 2س12 2س12 2س11 1س14 2س05 1س02 2س12 و011أٔل 

 0س20 2س51 0س35 2س52 1س13 2س21 1س15 2س13 و011شاَٙ 

 0س43 2س43 0س02 0س51 1س22 2س11 1س03 0س30 و011شانس 

 0س32 2س32 0س15 0س35 1س03 2س05 1س23 0س32 و011ساتع 

طول 

 نتطوجا

 )يرر(

س35 2س03 111س5 و 011أٔل 

110 

س13 113س3 5س15

031 

س23

100 

111 

س51 و011شاَٙ 

101 

س44 4س31

105 

س33 2س33

101 

س54

112 

س05

110 

115 

س22 و011شانس 

021 

س52 00س40

101 

س00 3س21

030 

س24

030 

س05

112 

س11

034 

س31 و011ساتع 

001 

س32 01س52

112 

س53 2س21

020 

س22

044 

س10

102 

س14

112 

ذردد 

 انتطوج

 )خ/ز(

 30س03 41 32س02 41س40 0س21 32س00 1س12 33س23 و011أٔل 

 31س13 32س43 34س55 33س15 0س20 35س30 0س12 30س51 و011شاَٙ 

 33س23 40س12 41س05 52س15 1س14 30س52 5س10 44س31 و011شانس 

 35س33 33س15 43س14 51س00 1س20 32س14 3س23 42س12 و011ساتع 

 يطا نح

 انطرػح

 

 شاَٛح

 

 21س23

 

 1س10

 

 12س12

 

 1س22

 

 24س14

   

يطا نح 

 انقوج

 

 شاَٛح

 

 12س40

 

 1س50

 

 14س33

 

 1س01

 

 13س24

 

 10س34

 

 15س31

 

 13س01



 

     

ٚرثٍٛ يٍ انعذٔل انغاات  أٌ يًٛاح اسٔعااؽ انؽغااتٛح نًرزٛاش صياٍ            

عُٛح انثؽس فاٙ يرش( ن 311يرش) انًشكهح سظضاء يغافح أنـ  011يغافح كم 

الاخرثااااساخ انثعذٚاااح ْاااٙ افؼااام تكصٛاااش ياااٍ ياااٛى اسٔعااااؽ انؽغااااتٛح فاااٙ 

الاخرثاساخ انقثهٛاح  ناُ ظ انًرزٛاش ي ؼٛاس ٚأٓاش أٌ انٕعاؾ انؽغااتٙ ناضيٍ 

( شاااا تااااَؽشار يعٛااااس٘ 01س33يراااش فاااٙ الاخرثااااس انقثهاااٙ ْااإ) 011أٔل 

 ( شااا تاااَؽشار يعٛاااس٘)01س12( ٔاطااثػ فااٙ الاخرثاااس انثعااذ٘)1س14)

 011(ي تًُٛا تهغ انٕعؾ انؽغاتٙ فاٙ الاخرثااس انقثهاٙ  ناضيٍ شااَٙ 1س100

( . ٔتهغ انٕعؾ انؽغاتٙ انثعذ٘ 1س33( شا تاَؽشار يعٛاس٘)01س33يرش )

(. أياا انٕعاؾ 1س32( شاا تااَؽشار يعٛااس٘ ) 01س14نُ ظ صيٍ انًغاافح )

 انصانصاااح فاااٙ الاخرثااااس انقثهاااٙ نعُٛاااح انثؽاااس فقاااذ تهاااغ 011انؽغااااتٙ ناااضيٍ 

( ي ٔتهااغ فااٙ الاخرثاااس انثعااذ٘ ) 1س20( شااا تاااَؽشار يعٛاااس٘ )02س51)

(ي ٚلاؼا  أٌ ُْاان َقظااٌ يهؽإ  فاٙ 43(شا تااَؽشار يعٛااس٘ )01س33

صيٍ يطع ْزِ انًغافح فاٙ الاخرثااس انثعاذ٘.  ٔتهزاد يًٛاح انٕعاؾ انؽغااتٙ 

( 02س23انشاتعح نعُٛح انثؽس فاٙ الاخرثااس انقثهاٙ ) 011نضيٍ يطع يغافح 

( 01س14( ٔتهزااااد فااااٙ الاخرثاااااس انثعااااذ٘ )0س13ؽشار يعٛاااااس٘ )تاااااَ

 (.1س12تاَؽشار يعٛاس٘  )

أيا يرزٛش يعذل انغشعح فاٛلاؼ  ياٍ َ اظ انعاذٔل أٌ يًٛاح انٕعاؾ           

( و/ز 2س12يٍ يغافح انغاثا  كاَاد ) 011انؽغاتٙ نلاخرثاس انقثهٙ لأل 

نًغاااافح فاااٙ ( ٔتهاااغ انٕعاااؾ انؽغااااتٙ ناااُ ظ ا1س05تااااَؽشار يعٛااااس٘ ) 

( ي تًُٛااا تهاااغ 1س41( و/ز تااااَؽشار يعٛاااس٘ )2س05الاخرثاااس انثعااذ٘  )

يراااش  فاااٙ الاخرثااااس انقثهاااٙ    011انٕعاااؾ انؽغااااتٙ نًعاااذل انغاااشعح نصااااَٙ  

( ٔتهااااغ فااااٙ الاخرثاااااس انثعااااذ٘ 1س21( و/ز تاااااَؽشار يعٛاااااس٘ )2س11)

 011( .أيا انٕعاؾ انؽغااتٙ نصاناس 1س13( و/ز تاَؽشار يعٛاس٘)2س21)

و/ز تاَؽشار يعٛااس٘  0س23ش نعُٛح انثؽس فٙ الاخرثاس انقثهٙ فقذ تهغ )ير

( و/ز تاااَؽشار يعٛاااس٘ )  2س11(ي ٔتهااغ فااٙ الاخرثاااس انثعااذ٘ )1س11) 

يرش فٙ الاخرثاس  011( . ٔتهغ انٕعؾ انؽغاتٙ نًعذل انغشعح نشاتع 1س22

 ( ي تًُٛااا تهااغ فااٙ الاخرثاااس1س44(و/ز تاااَؽشار يعٛاااس٘ )0س12انقثهااٙ )

 ( .1س05( و/ز تاَؽشار يعٛاس٘ ) 2س05انثعذ٘ )

ٔٚلاؼاا  يااٍ َ ااظ انعااذٔل أٌ انٕعااؾ انؽغاااتٙ انقثهااٙ نًرزٛااش نطاإل         

( 1س20( يراش تااَؽشار يعٛااس٘  )1س15يراش كااٌ) 011انخطٕج فٙ أٔل 

( ي ٔتهاغ 1س15( يراش تااَؽشار يعٛااس٘)1س10ٔتهغ فٙ الاخرثاس انثعاذ٘ )



( 1س01يراش ) 011ش فٙ الاخرثاس انقثهٙ نصااَٙ انٕعؾ انؽغاتٙ نُ ظ انًرزٛ

( أيا فٙ اسخرثاس انثعذ٘ فقذ تهغ انٕعؾ 1س41يرش تاَؽشار يعٛاس٘ يًٛرّ)

 ( .1س23( تاَؽشار يعٛاس٘ ) 1س05انؽغاتٙ ) 

ٔفااٙ انًغاااافح انصانصااح ي تهاااغ انٕعااؾ انؽغااااتٙ نًعااذل انخطااإج فٛٓاااا )        

( ي ٔاطااثػ 01س00عٛاااس٘ )( يرااش فااٙ الاخرثاااس انقثهااٙ تاااَؽشار ي0س21

( يرااااااش  تاااااااَؽشار 1س01انٕعااااااؾ انؽغاااااااتٙ فااااااٙ الاخرثاااااااس انثعااااااذ٘ )

يراش انشاتعاح كااٌ انٕعاؾ انؽغااتٙ  011(. تًُٛا فاٙ يغاافح 0س03يعٛاس٘)

( يراااش تااااَؽشار يعٛااااس٘) 0س01نلاخرثااااس انقثهاااٙ نطااإل انخطااإج فٛٓاااا )

( يرااااش تاااااَؽشار يعٛاااااس٘ 1س12( ٔتهااااغ فااااٙ الاخرثاااااس انثعااااذ٘ )1س01

 (.1س22)

يرش فكااٌ  311يرش يٍ يغافح  011أيا يرزٛش ذشدد انخطٕج فٙ كم          

يرااااش  011انٕعااااؾ انؽغاااااتٙ نلاخرثاااااس انقثهااااٙ نٓاااازا انًرزٛااااش فااااٙ أل 

(ي ٔتهاغ فاٙ الاخرثااس 1س12( خطٕج/ز  تااَؽشار يعٛااس٘   )33س23ْٕ)

(ي   ٔتهاغ انٕعاؾ 0س21( خطٕج  /ز تاَؽشار يعٛااس٘ ) 32س01انثعذ٘ )

( 30س51يراااش )011اتٙ ناااُ ظ انًرزٛاااش فاااٙ الاخرثااااس انقثهاااٙ نصااااَٙ انؽغااا

( ي ٔاطاااثػ فاااٙ الاخرثااااس انثعاااذ٘ 0س12خطااإج/ز تااااَؽشار يعٛااااس٘ )

 011( . أيااا فااٙ يغااافح 0س20( خطاإج /ز تاااَؽشار يعٛاااس٘  )35س30)

( 44س31يراااش انصانصاااح فكااااٌ انٕعاااؾ انؽغااااتٙ نٓاااا فاااٙ الاخرثااااس انقثهاااٙ )

( 30س52( ٔتهغ فاٙ الاخرثااس انثعاذ٘ )5س10خطٕج/ز تاَؽشار يعٛاس٘ )

(. تًُٛااا كاااٌ انٕعااؾ انؽغاااتٙ نشاتااع 1س14خطاإج/ز تاااَؽشار يعٛاااس٘  )

( خطإج/ز تااَؽشار 42س12يراش فاٙ ْازا انًرزٛاش نلاخرثااس انقثهاٙ ) 011

( خطاااإج/ز 32س14( ٔاطااااثػ فااااٙ الاخرثاااااس انثعااااذ٘ )3س23يعٛاااااس٘ )

 ( .1س20تاَؽشار يعٛاس٘ )

ٚؼا ياٍ َ اظ انعاذٔل اٌ انٕعاؾ انؽغااتٙ لاخرثااس ذؽًام ٔٚلاؼ  أ         

( و/ز تاااَؽشار 21س23يرااش( كاااٌ فااٙ الاخرثاااس انقثهااٙ )  141انغااشعح ) 

( شاااا  تااااَؽشار 12س12ٔتهاااغ فاااٙ الاخرثااااس انثعاااذ٘ ) 13س10يعٛااااس٘ ) 

 ( .1س22يعٛاس٘  )

يراش (  041أيا اخرثاس ذؽًم انقإج ) سكاغ عهاٗ  اكم ٔشثااخ نًغاافح      

(  شا  تااَؽشار يعٛااس٘ 12س40غ انٕعؾ انؽغاتٙ نلاخرثاس انقثهٙ نّ)فقذ ته

 . 1س01( شا تاَؽشار يعٛاس14٘س33( ٔتهغ فٙ الاخرثاس انثعذ٘) 1س50)

َلاؼ  يًا ذقذو ياٍ عاشع نُرااأط أفاشاد عُٛاح انثؽاس  اٌ ُْاان ذقاذيا       

ط ؽااشأ عهااٗ انًرزٛااشاخ انًٛكاَٛكٛااح ٔانثذَٛااح  يٛااذ انذساعااح ٔفقااا نكاام  يهؽٕ ااا

يرااش(  ي ْٔاازا ٚعُااٙ رٌ ذطاإس 011ظاضء يااٍ أظااضاء يغااافح انغااثا    ) كاام 



ط ؽشأ عهٗ يرزٛشاخ انضيٍ ٔيعذل انغشعح ٔؽإل انخطإج ٔذشددْاا  يهًٕعا

خلال كم يغافح ياٍ ْازِ انًغاافاخ رػاافح اناٗ ؼاذٔز ذطإس فاٙ طا رٙ ) 

ذؽًاام انغااشعح ٔذؽًاام انقاإج ي ٔاٌ ْاازِ انرزٛااش نااّ علايااح ترطثٛاا  انثشَااايط 

انرذسٚثٙ انخاص اناز٘ ذؼاًٍ ذاذسٚثاخ ٔذًااسٍٚ خاطاح نرطإٚش يرزٛاشاخ 

انثؽس.  رٌ يا ذقذو  لا ًٚكُُا يٍ رعطاء ؼقٛقح انرطٕس رلا تاعرخذاو انٕعاأم 

 الإؼظاأٛح ٔكًا عٛرطش  نّ انثاؼس فٙ انًثاؼس انقاديح.

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الاخرثررراراخ  ػرررر   ذ هَرررم  يلاقشرررح نررررا   4-2

 انقثهَح  انثؼدٍح نًر َراخ انث س

ػر   ذ هَم  يلاقشرح ير َرر انرسين    4-2-1

 نكم   

 يرر 111يطافح                 
 

 2جد ل 

ٍثَن الأ ضاط ان طاتَح  الان رافاخ  انًؼَارٍح  قَى خ  نًر َر انسين نكم 

 يرر نؼَلح انث س 411جسء ين أجساء يطافح 

 انلرَجح قًَح  خ الاخرثار انثؼدً انقثهٌالاخرثار  انًر َراخ

  جد نَه ي طوتح ع -ش ع -ش

 111زين ا ل

 و

ر23 1ر25 12ر44

12 

 1ر55 1ر77

4
0

س
1
 

 غَر يؼلوً

زين شانٌ 

 و111

ر15 1ر44 12ر11

12 

 غَر يؼلوً 1ر133 1ر43

 111زين شانس

 و

ر41 1ر37 13ر62

12 

 يؼلوً 2ر14 1ر51

 111زين راتغ

 و

ر25 1ر11 13ر51

12 

 يؼلوً 4ر11 1ر25

ر13 1ر17 51ر537 اانجاز

41 

 يؼلوً 4ر31 1ر15

 1ر15 يطروى دلانح  5انقًَح انجد نَح ذ د درجح لرٍح 

يراش ياٍ 011( َراأط اخرثاس) خ ( نًرزٛش صيٍ كام  1ٚأٓش انعذٔل  )      

يغااافح انغااثا  فااٙ الاخرثاااسٍٚ انقثهااٙ ٔانثعااذ٘ي ؼٛااس ٚأٓااش رٌ يًٛااح )خ( 

يراش  011الاخرثاساخ انقثهٛح ٔانثعذٚح نضيٍ يطاع يغاافح أٔل انًؽغٕتح تٍٛ 

انصاَٛااااح  011( ٔنااااضيٍ 0س24يرااااش كاَااااد) 311ػااااًٍ يغااااافح عااااثا  

انشاتعاااااح  011( ٔناااااضيٍ 1س33انصانصاااااح ) 011( ٔناااااضيٍ 1س223كاَاااااد)

 (. 3س20يرش ) 311( ٔلإَعاص سكغ 3س03)

م يااٍ يرااش كاَااد اياا011ٚلاؼاا   رٌ يااٛى )خ( انًؽغاإتح لأل ٔشاااَٙ       

( ْزا ٚذل عهٗ عذو ٔظٕد فشٔ  يعُٕٚح تاٍٛ 1س40انقًٛح انعذٔنٛح انثانزح )

الاخرثاااسٍٚ انقثهااٙ ٔانثعااذ٘ فااٙ يرزٛااش صيااٍ يطااع ْاااذٍٛ انًغااافرٍٛ  نٓاازٍٚ 

الاخرثاسٍٚ تانشغى ياٍ ٔظإد فاشٔ  تاٍٛ اسٔعااؽ انؽغااتٛح نًٓاا ي  ٔٚاشٖ 



ٕ الاَطاالا  (يرااش ْاا 311انثاؼااس اٌ يااٍ أؼااذ انٕاظثاااخ اسعاعااٛح نعااذاء )

يرااش اسٔنااٗ نهؽظاإل عهااٗ يعااذل عااشعح يُاعااثح  011تشااكم فعااال فااٙ 

يرش( انلاؼقح) ؼُٗ  011ٔانًؽافأح يذس الإيكاٌ عهٗ ْزا انًعذل  فٙ انـ ) 

يراااش اسٔناااٗ(  ؼٛاااس رٌ عاااذاأٙ ْااازِ انًغااااتقح ٚؽققااإٌ َغاااثح  111َٓاٚاااح 

ْازا  يؽذٔدج فٙ يعذل عشعرٓى انقظٕٚح خلال يشاؼم انغاثا  اسٔناٗي ٔاٌ

انًثااذأ يااذ اعاارخذيّ أفااشاد عُٛااح انثؽااس  خاالال الاخرثاااسٍٚ انقهثااٙ ٔانثعااذ٘ 

تشكم يرشاتّ يع يلاؼأح اٌ ُْان ذؽغٍ فٙ يٛى اسٔعاؽ انؽغااتٛح نظاانػ 

 الاخرثاس انثعذ٘ ي رلا رٌ ْزا انرؽغٍ نى ٚكٍ رٔ دلانح رؼظاأٛح يعُٕٚح.

ط فاٙ الا اَّ يٍ ٔاظة انعذاء أٚؼا انًؽافأح عهاٗ ْازا ان     ًعاذل خظٕطاا

يرااش ( انصانصااح ٔانشاتعااحي ؼٛااس  011انًشاؼاام انلاؼقااح يااٍ انغااثا  يأ٘ فااٙ )

ٚلاؼاا  يااٍ انعااذٔل انغااات  اٌ ُْااان فشٔيااا يعُٕٚااح تااٍٛ َراااأط الاخرثاااسٍٚ 

انقثهٙ ٔانثعذ٘  تعذ اعرخذاو اخرثااس )خ( نًعُٕٚاح تاٍٛ اسٔعااؽ انؽغااتٛح ي 

( ي ًْٔاا اكثاش 3س03(ٔ)1س33ؼٛس ٚلاؼ  أٌ يٛى )خ( انًؽغإتح كاَاد )

( يًااا دل عهااٗ أٌ ُْااان فااشٔ  يعُٕٚااح تااٍٛ 1س40يااٍ انقًٛااح انعذٔنٛااح )

اسٔعاؽ انؽغاتٛح نلاخرثاسٍٚ انقثهٙ ٔانثعذ٘ ٔنظانػ الاخرثاس انثعذ٘. ٔفٙ 

رنك دلانح ٔاػؽح عهٗ ذطٕس ذؽًم انغشعح نعُٛح انثؽس ٔانرٙ يكُرٓى ياٍ 

كرغاثرٓا أفاشاد عُٛاح انثؽاس فاٙ انًؽافأح عهٗ أعهٗ يعذل نهغشعح  ٔانراٙ ا

انًشاؼاام اسٔنااٗ يااٍ انغااثا  ي فؼاالاط عااٍ ذطاإٚش ذؽًاام انقاإج انااز٘ عاااعذ 

أفاااشاد انعُٛاااح فاااٙ رداياااح تااازل انقااإج انغاااشٚعح ػاااذ اسسع خااالال فراااشاخ 

الاسذكاصي لاؽٕل يذج يًكُحي ْٔزا يا ظعم ان شٔ  ذأٓش ٔاػؽح ٔيعُٕٚاح 

 تٍٛ َراأط الاخرثاسٍٚ انقثهٙ ٔانثعذ٘.

ٔٚشٖ انثاؼس اَّ تانشغى يٍ ؼذٔز ذطٕس يعُٕ٘ فقٙ صيُٙ كم ياٍ )      

يرش( انصانصح ٔانشاتعح ي رلا رٌ انُراأط تشكم عاو دٌٔ يغارٕٖ انطًإغ  011

فًٛا ٚخض الإَعاص انُٓاأٙ انًرؽق يؼرٗ ٔاٌ  ٓشخ فشٔيا يعُٕٚح نظاانػ 

غإتح الاخرثاس انثعذ٘ . فُلاؼ  ياٍ َ اظ انعاذٔل انغاات  اٌ يًٛاح)خ( انًؽ

( ْٔاٙ اكثاش تكصٛاش 3س20نلإَعاص  تاٍٛ الاخرثااسٍٚ انقثهاٙ ٔانثعاذ٘ كاَاد )

( ٔيغااارٕٖ  دلاناااح 4( ذؽاااد دسظاااح ؼشٚاااح )1س40ياااٍ انقًٛاااح انعذٔنٛاااح )

( ْٔاازا ٚعُااٙ رٌ أفااشاد عُٛااح انثؽااس فقااذ ؼققاإا ذطاإسا ظٛااذا فااٙ 1س14)

الإَعاااص  فااٙ الاخرثاااس انثعااذ٘ ٔاٌ ْاازا انرطاإس ظاااء َرٛعااح انرشكٛااض عهااٗ 

طاإٚش ذؽًاام انغااشعح ٔانقاإج تًااا ٚرُاعااة ٔذؽقٛاا  يعااذل ظٛااذ نهغااشعح ذ

ٔذُاعة يصانٙ تٍٛ ؽٕل انخطٕج ٔذشددْا ٔانًؽافأح يذس الإيكاٌ عهٗ ْازِ 

 انُغثح انًصانٛح عهٗ ؽٕل يشاؼم انغثا .



اٌ رنك لاٚذل تشأ٘ انثاؼس عهٗ اٌ عُٛح انثؽس يذ تهزاد أعهاٗ يشاؼام      

نٓى انرُافظ يع انًغرٕٚاخ انذٔنٛح ي ؼٛاس أٌ  انرطٕس فٙ رَعاص ي ٔاَّ ًٚكٍ

رنك ٚرطهة يٕاطهح انرذسٚة ٔتشكم ظذ٘ ٔتًخرها  انعٕاَاة  ٔتاعارًشاس 

ي ٔيا َراأط انثؽس ْزِ الا دنٛلاط ٔيؤ اشاط فاٙ اٌ انريكٛاذ عهاٗ انراذسٚة ٔفا  

أعظ عهًٛح ٔاعرخذاو  انرؽهٛم انعهًاٙ  ْإ انطشٚا  انظاؽٛػ نٕػاع انهثُاح 

فااٙ ٔايااع انرطثٛاا  انعًهااٙ ٔانعهًااٙ انًغاارُذ عهااٗ يخرهاا   اسعاعااٛح اسٔنااٗ

 انعهٕو انًرخظظح نهٕطٕل انرطٕس فٙ اسداء ٔالإَعاص.

 

 

 111(ٍثَن  انر َر ان ا م فٌ ير َر زين  إنجاز كم 1شكم  تَانٌ )     

 يرر  نلاخرثارٍن انقثهٌ  انثؼدً نؼَلح انث س
انرطإس انؽاطام فاٙ صياٍ  يٍ يلاؼأح انشكم انثٛااَٙ انغاات  ٚلاؼا  ياذٖ

يرش انصانصاح ٔانشاتعاح ؼٛاس أٌ انثشَاايط انراذسٚثٙ انخااص ترطإس 011يطع 

ط ح انًطأنح ) يطأناح انغاشعح ٔيطأناح انقإج ( كااٌ فااعلاط ٔياؤششاط فاٙ 

 ؼذٔز ْزا انرطٕس .
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ػر   ذ هَم  يلاقشح يؼدلاخ   4-1-2

 يرر 411انطرػح نكم يرلهح ين يرالم 
 

 ( 3ل ) جد 

ٍثَن الأ ضاط ان طاتَح  الان رافاخ  انًؼَارٍح  قَى خ  نًر َر يؼدل 

 انطرػح نؼَلح انث س فٌ الاخرثارٍن انقثهٌ  انثؼدً

 انلرَجح قًَح  خ الاخرثار انثؼدً الاخرثار انقثهٌ انًر َراخ

  جد نَه ي طوتح ع -ش ع -ش

 10351      1052 5016 10162     5013 و 111يؼدل ضرػح ا ل
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غَر 

 يؼلوً

غَر  1011 1021 5031 1031 5021 و111يؼدل ضرػح شانٌ 

 يؼلوً

 يؼلوً 2055 1035 5014 1021 7034 و 111يؼدل ضرػح شانس

 يؼلوً 4061 1111 5016 1055 7032 و 111يؼدل ضرػح راتغ

 1ر15 يطروى دلانح  5انقًَح انجد نَح ذ د درجح لرٍح 

غات  َراأط اسٔعاؽ انؽغااتٛح نلاَؽشافااخ انًعٛاسٚاح ٕٚػػ انعذٔل ان       

يراش ٔيااٛى )خ(  311يراش( ياٍ يشاؼام عاثا   011نًعاذلاخ انغاشعح نكام)

انًؽغٕتح ٔانعذٔنٛح ي ؼٛس ٚأٓش اٌ يًٛح )خ( انًؽغإتح تاٍٛ الاخرثااساخ 

يرش( اسٔنٗ ٔانصاَٛح كاَاد  011انقثهٛح ٔانثعذٚح نكم يٍ يعذل انغشعح فٙ) 

( ْٔاذاٌ انقًٛراٌ ايم تكصٛش يٍ انقًٛح انعذٔنٛاح 0.01ٔ 0522 عهٗ انرٕانٙ)

(ي 4(  ٔدسظاح ؼشٚاح ) 1.14( ذؽاد يغارٕٖ دلاناح )  1.40انغاتقح انازكش)

ْٔزا ٚعُٙ عذو ٔظٕد فشٔ  يعُٕٚح تٍٛ ْزِ الاخرثاساخ فاٙ كام ياٍ يعاذل 

يرش( اسٔنٗ ٔانصاَٛحي ْٔزِ انُرٛعح ظاءخ يطاتقح نًا  ٓش يٍ 011عشعح )

ط غٛااش يعُٕٚااح تااٍٛ أصياااٌ ْاازِ انًغااافاخ راذٓااا ٔانرااٙ ذااى يُايشاارٓا فااٙ َراااأ

ط فٙ يٛاط ٔاؼرغاب يعذل  انًثؽس انغات . ٔٚعذ يرزٛش انضيٍ يرزٛشاط اعاعٛا

انغااشعح ررا يااا عهًُااا أٌ انًغااافح ُْااا شاترااح ٔاٌ انشٚاػااٙ    ) كًااا أٔػااػ 

ط( ٚؽااأل انؽظاإل عهااٗ افؼاام يعاام نهغااشعح خاالال ْاازٍٚ  انثاؼااس عاااتقا

يراش(  111انعضأٍٚ يٍ انغثا ي ؼٛس رٌ ياتهٛاح انشٚاػاٙ عهاٗ يطاع ) أٔل 

ط عُااذ عااذاأٙ  ي ٔتٓاازا  نااى ( 0)يرااش ذكاإٌ ظٛااذج  311يااٍ انًغااافح ٔخظٕطااا



ٚأٓاااش ُْاااان فشياااا  يعُٕٚاااا تاااٍٛ الاخرثااااساخ انقثهٛاااح ٔانثعذٚاااح فاااٙ ْااااذٍٛ 

 انًغافرٍٛ.

عح خاالال رلا رٌ انشٚاػااٙ ٚؽااأل اٌ ٚؽاااف  عهااٗ افؼاام يعااذل نهغااش     

يراش( أ٘ فاٙ 311يراش( ٔ)211انًشاؼم انلاؼقح يٍ انغثا  ٔخظٕطا فٙ)

و( انصانصاح ٔانشاتعاح  ي ْٔاازا ْإ انٓاذر انؽقٛقااٙ ياٍ انراذسٚة انااز٘ 011] )

ؽثقّ أفشاد عُٛح انثؽاس نرطإٚش الإَعااصي ؼٛاس  ٓاشخ ياٛى )خ(انًؽغإتح 

ٔ  1522نٙ )تااٍٛ الاخرثاااساخ انقثهٛااح ٔانثعذٚااح نٓاااذٍٛ انًغااافرٍٛ عهااٗ انراإا

( ًْٔا اكثش يٍ انقًٛاح انعذٔنٛاح انغااتقح انازكش َ غآا. ْٔازا ٚعُاٙ اٌ 3.53

ط  ٓش فٙ َراأط الاخرثاساخ انثعذٚح نًعذل عشعح ْاذٍٛ  ُْان ذطٕساط يهؽٕ ا

انًغافرٍٛي ٔفٙ رنك دلانح ٔاػؽح عهٗ ذؽغٍ انك اءج انثذَٛح ٔان غإٛنٕظٛح 

هاٗ يعاذل انغاشعح انًكرغاثح  فاٙ نعُٛح انثؽس ٔانرٙ يكُرٓى يٍ انًؽافأاح ع

اسظااضاء اسخٛااشج يااٍ انغااثا ي ٔاٌ انثشَااايط انرااذسٚثٙ انعهًااٙ انااز٘ اذثعااح 

انثاؼس تالاعرُاد عهٗ يعطٛاخ ) انضيٍ ٔيعذل انغشعح( عهاٗ عُٛاح انثؽاس 

يذ ؽٕس يٍ يطأنح انغشعح ٔيطأنح انقٕج تانشكم اناز٘ يكاٍ عُٛاح انثؽاس  

ؽافأح عهّٛي يٍ خلال انريكٛذ عهٗ ذُ ٛز يٍ ذؽقٛ  أعهٗ يعذل نهغشعح ٔانً

انخطٕاخ تُغثح يصانٛح  تٍٛ ؽٕنٓا ٔذشددْا عُذ اناشكغ ٔانراٙ ذاى ذؽذٚاذْا 

يٍ خلال انرظٕٚش ان ذٕٚ٘ ٔانرٙ اعرخذيد فًٛا تعذ كرززٚح ساظعح يريخشج 

أعطٛد سفشاد عُٛح انثؽس نرظؽٛػ اسداء ٔذعُة اسخطاء ٔخظٕطا فاٙ 

انعغااى أشُاااء اسداء ٔتاناازاخ فااٙ انًشاؼاام  يرزٛااش  ؽاإل انخطاإج ٔٔػااع

اسخٛااشج يااٍ انغااثا  ي تاعرثاااس اٌ ؽاإل انخطاإج ٔذشددْااا ٚااذخلاٌ تشااكم 

 أعاعٙ فٙ ؼغاب يعذل انغشعح انُٓاأٛح  ٔٔفقا   نهعلايح انرانٛح:

 ذرددها× يؼدل انطرػح = طول انتطوج 
 

 ______________ 

.انقااْشجييشكض نزاح ظَىانؼاب انقوى، أضص،ذؼهَى، ذل(طلاغ يؽغٍ َعا. 0

 115-113يص 0332انعظش نهكًثٕٛذش ٔانطثاعحي 

 

 

 



 

     

  

 

 (2شكم  تَانٌ ) 

يرر  نلاخرثارٍن  111ٍثَن  انر َر ان ا م فٌ ير َر يؼدل ضرػح كم 

 انقثهٌ  انثؼدً نؼَلح انث س
( رٌ انرطٕس ٚأٓش تشاكم ٔاػاػ 1ؼٛس ٚلاؼ  يٍ انشكم انثٛاَٙ سيى )     

و( اسخٛاشج ياٍ يشاؼام انغاثا  ٔاٌ 311وي 211انعضء انصانس ٔانشاتاع)فٙ 

أفشاد عُٛح انثؽس يذ ذطإسخ ياذسذٓى عهاٗ اناشكغ تييظاٗ عاشعح يًكُاح 

فااٙ ْاازِ انًشاؼاام يااٍ خاالال ذقهٛاام صيااٍ يشؼهااح ذًاااط انقااذو يااع اسسع 

ٔانضٚادج انُغثٛح نضيٍ انطٛشاٌ ٔانرٙ ذعُٙ ؼرًا صٚادج كم يٍ ؽٕل انخطٕج 

. ٔظاءخ ْزِ انُرااأط يطاتقاح ياع َرااأط صيُاٙ ْازٍٚ انعاضأٍٚ انراٙ ٔذشددْا

 ذًد يُايشرًٓا فٙ انًثؽس انغات . 

اٌ ذُاإت ذًاااسٍٚ انااشكغ انخاطااح ترطاإٚش ؽاإل انخطاإج ٔذشددْااا ٔانرااٙ  

اعرخذيٓا انثاؼس فٙ تشَايعّ انرذسٚثٙ انز٘ ؽثقاح عهاٗ أفاشاد عُٛاح انثؽاس 

ًاا ظعهٓاى ٚرؽكًإٌ يعاذل عاشعرٓى يذ ؼق  انرطٕس  انًٛكاَٛكٙ ٔانثاذَٙي ي

يٍ خلال انرؽكى تطٕل انخطٕج ٔذشددْا تانشكم انظؽٛػ ٔانًُاعاة ٔؼراٗ 

فااٙ انًشاؼاام اسخٛااشج انرااٙ ذكاإٌ طااعثح ظااذاط ٌ يًااا صاد يااٍ يااذسذٓى فااٙ 

انًؽافأح عهٗ أعهٗ يعذل نهغشعح انًكرغثح ٔصٚادج رؼغاعٓى تانؽشكح أشُاء 
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ٕب ذُ ٛاازِ يااٍ خاالال ؼشكاااخ أظااضاء اسداء ٔتاذعاااِ انًغاااس انؽشكااٙ انًطهاا

انعغى انًخره ح ٔكزنك الاؼركان انًُاعة يا تٍٛ عطػ اسسع ) انًؼًاس( 

ٔايشاؽ اسيذاو ٔانرٙ ذعاذ ياٍ انعٕايام انًًٓاح فاٙ ذؽقٛا  انرثاادل انظاؽٛػ 

 تٍٛ انقٕٖ انذانٛح ٔانخاسظٛح أشُاء اسداء.

 

 

 

ػررررر  نرررررا   ير َررررر طررررول انتطرررروج  4-1-3

 راخ    نلاخرثا

 انقثهَح  انثؼدٍح  يلاقشر ا               

 

 ( 4جد ل )    

ٍثَن الأ ضاط ان طاتَح  الان رافاخ  انًؼَارٍح  قَى خ  نًر َر طول 

 انتطوج نؼَلح انث س فٌ الاخرثارٍن انقثهٌ  انثؼدً

 

 انلرَجح قًَح  خ الاخرثار انثؼدً الاخرثار انقثهٌ انًر َراخ

  د نَهج ي طوتح ع -ش ع -ش

طول انتطوج فٌ  

 و 111ا ل

2 5011 2017 6016 3015 

1
54
0

 

 يؼلوً

طول انتطوج فٌ  شانٌ 

 و111

 يؼلوً 2055 3011 2016 5057 2011

طول انتطوج فٌ 

 و 111شانس

 يؼلوً 4 1051 2011 17051 1051

طول انتطوج فٌ 

 و 111راتغ

 يؼلوً 5115 3052 2015 12061 1072

 1ر15 يطروى دلانح  5درجح لرٍح  انقًَح انجد نَح ذ د

( َراأط اخرثاس )خ(  نًرزٛش ؽٕل انخطٕج فٙ يشاؼام 3ٚعشع نُا انعذٔل )

 انغثا  انًخره ح فٙ الاخرثاسٍٚ انقثهٙ ٔانثعذ٘

ؼٛااس َلاؼاا  أٌ ظًٛااع يااٛى )خ( انًؽغاإتح ْااٙ اكثااش يااٍ يًٛااح )خ(         

 011ٔانثعاذ٘ فاٙ) انعذٔنٛح ي فقذ  ٓشخ ْزِ انقًٛح تاٍٛ الاخرثااسٍٚ انقهثاٙ

 011( ي ٔفاٙ ) 1.24يراش ( انصاَٛاح) 011( ئفاٙ    ) 2.02يرش( اسٔنٗ )

( ئْزا  ٚذل دلانح 2.02يرش ( انشاتعح كاَد)  011( ٔفٙ )3يرش ( انصانصح )



ط يعُٕٚح تٍٛ الاخرثاساخ انقثهٛح ٔانثعذٚح فٙ ْزا  ٔاػؽح عهٗ رٌ ُْان فشٔيا

 انًرزٛش ٔنظانػ الاخرثاساخ انثعذٚح.

ٔٚااشٖ انثاؼااس اٌ رنااك ٚشظااع رنااٗ انثشَااايط انرااذسٚثٙ انااز٘ اعرًااذِ        

انثاؼااس َٔ اازِ عهااٗ عُٛااح انثؽااس  ٔانااز٘ اعرًااذ فٛااّ تانذسظااح اسعاااط عهااٗ 

ذطٕٚش ؽٕل انخطٕج ٔتعذج أعاانٛة ي ؼٛاس  ٓاش اَاّ ياٍ غٛاش انًُاعاة اٌ  

 ٚقم يعذل ؽٕل انخطٕج يع انرقذو خلال يشاؼم انغاثا ي ؼٛاس اَاّ ٚعاة أٌ

ٚكٌٕ ُْان ستؾ تٍٛ ؽٕل انخطإج ٔانغاشعح ٔياٍ انًًكاٍ ذطإٚش انغاشعح 

انقظٕٚح نلاعثٍٛ ترًاسٍٚ ٚكٌٕ انٓذر يُٓا انرؽكى تطٕل انخطٕج يع اٜخز 

تُأااش الاعرثاااس انًؽافأااح عهااٗ ذااشدد انخطاإاخ ٔتانشااكم انااز٘ ٚرُاعااة يااع 

 صٚادج ؽٕل انخطٕج.

كااااٌ تاااٍٛ َرااااأط ٔتاااانشظٕت اناااٗ َ اااظ انعاااذٔل َلاؼااا  اٌ افؼااام فاااش     

يرااش(  ْٔااٙ 311يرااش ( ٔ ) 211الاخرثاااساخ انقثهٛااح ٔانثعذٚااح نهًغااافرٍٛ)

يرش(  311انًغافاخ انرٙ ٚأٓش فٛٓا عايم انرعة تشكم ٔاػػ نذٖ عذاء ) 

ٔانز٘ ٚؤشش فٙ كم يٍ ؽٕل انخطٕج ٔذشددْا تشكم عهثٙ ٔٚاُعكظ تانراانٙ 

هعاذاء فاٙ ْازِ عهٗ يعذل انغشعح ٔٚغثة فٙ اَخ اػّ ٔ ػاع  الإَعااص  ن

 (0)انًغاتقح.

نقااذ أكااذ انثاؼااس فااٙ تشَااايط انرااذسٚثٙ عهااٗ ذطاإٚش يطأنااح انقاإج          

نرطٕٚش ؽٕل انخطٕج نعُٛح انثؽس ي ؼٛس ػًٍ ذطإٚش ْازِ انظا ح ذؽقٛا  

انااذفع انًُاعااة خاالال كاام عًهٛااح اسذكاااص ٔانًؽافأااح عهااٗ يقااذاس ْاازا انااذفع 

ذى ذطٕٚش يطأنح انغشعح ٔانراٙ خلال يشاؼم انغثا  ٔؼرٗ َٓاٚرّي ٔأٚؼا 

ط   ػااًُد نهعااذاء الاعاارًشاس فااٙ أداء انعٓااذ انقظاإٖ انطٕٚاام اسيااذ َغااثٛا

تييظااٗ عااشعح يًكُااح دٌٔ اَخ اااع فااٙ ْاازا انًعااذل  ٔتشااكم خاااص فااٙ 

ط 011يغافرٙ انشكغ ) يرش انصانصح ٔانشاتعح( يٍ يشاؼم انغثا  ٔانهراٌ غانثا

. فؼالاط عاٍ رناك فقاذ سكاض (1)ًٓاا يا ذهعثاٌ دٔس فٙ ؼغاى َرٛعاح  انغاثا  فٛ

انثاؼس عهٗ ذذسٚثاخ انقٕج ٔانركُٛك ٔانراٙ اسذثطاد تشاكم يثا اش تكام ياٍ 

ؽٕل انخطإج ٔذشددْاا ٔانراٙ أ ٓاشخ فاعهٛرٓاا فاٙ ذطإس الإَعااص ٔيعاذل 

 انغشعح نعُٛح انثؽس. 

 

_________________ 

 

0)   IAAF 5News Studies in Athletics, Vol.03. No, 2, 0333, pp. 32-

33. 

1)   Ibid.   p 41 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (3شكم  تَانٌ )                                        

يرر   111ٍثَن  انر َر ان ا م فٌ ير َر يؼدل طول انتطوج فٌ كم 

 نلاخرثارٍن انقثهٌ  انثؼدً نؼَلح انث س

ٕج (  رٌ يعااذل انرزٛااش فااٙ ؽاإل انخطاا2ٚلاؼاا  يااٍ انشااكم انثٛاااَٙ )       

ط خااالال يغاااافح )  يراااش( انصانصاااح ٔانشاتعاااح ي ؼٛاااس كااااٌ ٚأٓاااش  011ٔاػااؽا

تٕػاإغ ان ااش   تااٍٛ اسٔعاااؽ انؽغاااتٛح  نلاخرثاااسٍٚ انقثهااٙ ٔانثعااذ٘  يًااا 

ٚؤكذ  انرزٛش الإٚعاتٙ فٛطٕل انخطإج سفاشاد  عُٛاح انثؽاس فاٙ الاخرثااساخ 

ط رنٗ رٌ ذطٕٚش انخطٕج نذٖ عذاء ) يراش( ٚعاة 311انقثهٛحي ْٔزا ٚشٛش أٚؼا

ط  أٌ ٚكٌٕ أؼذ اسْاذار  انرذسٚثٛاح انشأٛغاح عُاذ ذاذسٚة انغاشعح ٔخظٕطاا
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ط  كغثا )  يرش( ٔانز٘ ذؽغى 311فٙ انًغاتقاخ انقظٛشج انطٕٚهح اسيذ َغثٛا

 َرٛعرّ يٍ خلال ذؽقٛ  ايم صيٍ يًكٍ نقطع ْزِ انًغافح.

 

 

ػررررر  نرررررا   ير َررررر ذررررردد انتطرررروج  4-1-4

 نلاخرثاراخ    

 قثهَح  انثؼدٍح  يلاقشر اان               
 ( 5جد ل )      

ٍثَن الأ ضاط ان طاتَح  الان رافاخ  انًؼَارٍح  قَى )خ (  نًر َر ذردد 

 انتطوج نؼَلح انث س فٌ الاخرثارٍن انقثهٌ  انثؼدً

 انلرَجح قًَح  خ الاخرثار انثؼدً الاخرثار انقثهٌ انًر َراخ

  جد نَه ي طوتح ع -ش ع -ش

ٌ  ذردد انتطوج ف

 و 111ا ل

41055 2013 45011 1031 3 

1
54
0

 

 يؼلوً

ذردد انتطوج فٌ  شانٌ 

 و111

غَر  2014 1031 46047 1023 47061

 يؼلوً

ذردد انتطوج فٌ 

 و 111شانس

 يؼلوً 3024 2021 47063 6021 55011

ذردد انتطوج فٌ 

 و 111راتغ

 يؼلوً 6036 1057 45015 4031 55023

 1ر15 يطروى دلانح  5ح لرٍح انقًَح انجد نَح ذ د درج

يٍ خلال يا ذاى عشػاح ياٍ َرااأط الاخرثااساخ انقثهٛاح ٔانثعذٚاح نًرزٛاش       

يراااش َلاؼااا  رٌ ظًٛاااع ياااٛى  311ذاااشدد انخطااإج لاظاااضاء يغاااافاخ عاااثا  

)خ(انًؽغٕتح اكثشيٍ انقًٛح انعذٔنٛحيفًٛا عذا يًٛح )خ( انًؽغٕتح نًرزٛاش 

 َٛح ٔكًا ٚهٙ:يرش(انصا 011ذشدد انخطٕج فٙ يغافح) 

(ي  2يرش ْٙ)011كاَد يًٛح )خ( انًؽغٕتح نًرزٛش ذشدد انخطٕج فٙ أٔل  

(. ٔتهزاد يًٛاح)خ( انًؽغإتح ناُ ظ  1.03يراش( ) 011تًُٛا كاَد نصااَٙ )

( ي تًُٛااا تهزااد فااٙ انًغااافح  2.13يرااش( انصانصااح )011انًرزٛااش فااٙ يغااافح )

 (. 5.25انشاتعح )

نهًغاااافاخ ) اسٔناااٗ ٔانصانصاااح ٔانشاتعاااح( رٌ كثاااش ياااٛى )خ( انًؽغااإتح       

( ٔيغارٕٖ 4( ذؽاد دسظاح ؼشٚاح ) 1.40يقاسَح تانقًٛاح انعذٔنٛاح انثانزاح )

ط فاٙ يرزٛاش ذاشدد انخطاإاخ  1.14دلاناح  ذاذل عهاٗ رٌ ُْاان ذطاإساط يهًٕعاا

ط فاٙ اسظاضاء اسٔناٗ ٔاسخٛاشج ياٍ انغاثا ي  سفشاد عُٛاح انثؽاس ٔخظٕطاا



ط  يٍ خلال يا ذاى اعارخذايّ ياٍ ذًااسٍٚ خاطاح   ؼٛس ظاء ْزا انرطٕس يُطقٛا

نرطاإٚش ْاازا انًرزٛااش ي رػااافح  انااٗ ذُاعااة ذطاإس ْاازا انًرزٛااش يعااّ يرزٛااش 

 ؽٕل انخطٕج 

انز٘ ذى يُايشرّ فاٙ انًثؽاس انغاات  ي أ٘ ؼاذٔز َغاثح يصانٛاح تاٍٛ كام ياٍ 

ؽٕل انخطٕج ٔذشددْا ٔتًا ٚرُاعة ٔٔػاع أفاشاد عُٛاح انثؽاس ياٍ انُاؼٛاح 

ن ُٛح ي ٔكزنك يعذل عشعرٓى ٔانرٙ ظاءخ يركايهح يع يا ذى ذؽقٛقّ انثذَٛح ٔا

يٍ يعذلاخ عشعح فاٙ ْازِ اسظاضاء ٔذطإس صياٍ يطاع ْازِ انًغاافاخ فاٙ 

ط.  الاخرثاساخ انثعذٚح ٔانرٙ ذى الإ اسج رنٛٓا عاتقا

يراااش( ٚعاااة أٌ  311ٔٚاااشٖ انثاؼاااس رٌ ذاااذسٚة  انغاااشعح نعاااذاأٙ )      

نعٕاَاة ان ُٛاح ٚارى انرشكٛاض عهٛٓاا عُاذ أداء ٚرؼًٍ ذًاسٍٚ خاطح نرطإٚش ا

ذاااذسٚثاخ انغاااشعح  تشاااكم يشااارشني ياااٍ خااالال ذاااذسٚثاخ انقااإج انغاااشٚعح 

ٔيطأنح انقٕج ٔيطأنح انغشعح ي ؼٛس  ٓاش أًْٛاح ذًااسٍٚ انقإج انغاشٚعح 

ط عُاااذيا ذطااإل ْااازِ  فاااٙ صٚاااادج انغاااشعح نهًغاااافاخ انقظاااٛشج ٔخظٕطاااا

 ااشاٌ يًٓاااٌ ظااذاط ًْااا  ؽاإل انًغااافاخي ْٔااٙ تاازنك ذااشذثؾ يثا ااشج تًؤ

انخطٕج ٔذشددْا ٔانرٙ ياٍ انًًكاٍ أٌ ُٚرأًااٌ ياٍ خالال انراذسٚة رػاافح 

 (0)انٗ ذطٕٚش انك اءج انثذَٛح ٔان غٕٛنٕظٛح ٔانُ غٛح نهشٚاػٙ. 

ًٔٚكٍ انقٕل تثغاؽح  أٌ ؽإل انخطإج ٚعرًاذ تشاكم سأاٛظ عهاٗ انقإج      

ٔاٌ ذاشدد انخطإاخ ٚعرًاذ عهاٗ انًُرعح يٍ يثم انًعايٛع انعؼهٛح انعايهحي 

فاعهٛح انعٓاص انعظثٙ انًشكض٘ َٔشاؽّ فٙ الإتقااء عهاٗ انرؽ ٛاض انعؼاهٙ 

تيعهٗ اعرعذاد يًا ٚأٓش  رَرااض انقإج أشُااء اسداء تشاكم عاشٚع تاانشغى ياٍ 

 ي كًا ؼظم عُذ أفشاد عُٛح انثؽس .  (1)ؽٕل انًغافح انًُعضج 

ًُؽُٛاااخ انثٛاَٛااح فااٙ يرزٛااش ذااشدد (  ٕٚػااػ نُااا ان3ٔانشااكم انثٛاااَٙ )     

انخطاإج تااٍٛ الاخرثاااساخ انقثهٛااح ٔانثعذٚااح نعُٛااح انثؽااس  ي ؼٛااس َلاؼاا  رٌ 

ط فٙ َراأط ْزا انًرزٛش نظانػ الاخرثااساخ انثعذٚاح يًاا دل  ُْان فشيا ٔاػؽا

رنااك ٔتٕػاإغ عهااٗ يااذٖ فاعهٛااح انرشكٛااض عهااٗ ْاازا انًرزٛااش فااٙ ذطاإٚش 

 الإَعاص نعُٛح انثؽس. 

 

______ __________ 

0)Jhon  W. and ( et al). Determining the Force-Length-Velocity 

Relations of the Quadriceps Muscles: Anatomical and Geomtric 

Parameters.Jounal of Applied Biomecnics,03335045021-031 

  



نعاذد انشررج انؼراب انقروى،يشكض انرًُٛح الإيهًٛٙ تانقاْشجيانعاب انقٕٖي  (2

 يكإٌَ    21

 05ي ص1111انصاَٙي       

 

 

 

 

                                        

 

 (3شكم  تَانٌ )                                     

يرر   111ٍثَن  انر َر ان ا م فٌ ير َر يؼدل ذردد  انتطوج فٌ كم 

 نلاخرثارٍن انقثهٌ  انثؼدً نؼَلح انث س

 

 

 

 

 

 

انًطرررافا

 خ

   

 تانًرر

 

            
ل
يؼد

 

     
وج 

ط
ت
ذردد  ان

(
ز(

خ/
 

يثه

٘ 

 تعذ٘

0

10

20

30

40

50

60

70

100M 200M 300M 400M

Line 1

Line 2



 ػر  نرا   الاخرثاراخ انثدنَح    ذ هَه ا   4-2

  يلاقشر ا       
 (6جد ل ) 

ٍثَن الأ ضاط ان طاتَح  الان رافاخ  انًؼَارٍح  قَى )خ (  لاخرثارً 

يطا نح انطرػح  يطا نح انقوج نؼَلح انث س فٌ الاخرثارٍن انقثهٌ 

  انثؼدً

لرَجان قًَح  خ الاخرثار انثؼدً الاخرثار انقثهٌ الاخرثار

 ج

  جد نَه ي طوتح ع -ش ع -ش

 7023 1055 21071 1035 32011 يرر )شا( 251ركض 

1
54
0

 

يؼلو

ً 

 151ركض تانقفس 

 يرر)شا(

يؼلو 12075 1071 25044 1061 25057

ً 

 1ر15 يطروى دلانح  5انقًَح انجد نَح ذ د درجح لرٍح 

اسٍٚ انقثهاٙ ( رٌ يًٛح )خ( انًؽغٕتح تاٍٛ الاخرثا5ٚلاؼ  يٍ انعذٔل )      

 141ٔانثعاذ٘  نًرزٛاش يطأنااح انغاشعح ) ٔانااز٘ أ ااس رنٛااّ اخرثااس سكااغ 

يرش ( ٔنًرزٛش يطأنح انقٕج         )ٔاناز٘ أ ااس رنٛاّ اخرثااس سكاغ تاانق ض 

( ًْٔاا اكثاش ياٍ  01.04ٔ  0.12يرش ( كاَد عهٗ انرٕانٙ )  041نًغافح 

( ٔيغااااارٕٖ 4(  ذؽاااااد دسظاااااح ؼشٚاااااح )1540انقاااااٛى انعذٔنٛاااااح انثانزاااااح  )

( ي يًا دل رنك عهٗ ٔظٕد فشٔ  يعُٕ٘ تٍٛ َرااأط الاخرثااسٍٚ 1.14دلانح)

انقثهٙ ٔانثعاذ٘ ٔنظاانػ الاخرثااس انثعاذ٘  ٔاٌ ْازِ ان اشٔ   ظااءخ تغاثة 

ذطثٛ  أفشاد عُٛح انثؽس ي اشداخ انثشَاايط انراذسٚثٙ اناز٘  طاًًّ انثاؼاس 

ٛكٛاح انخاطاح تاانشكغ َٔ زِ عهٛٓى ٔانز٘ اعرًذ فّٛ عهٗ انًرزٛشاخ انًٛكاَ

انغشٚع ي ٔذيشش ْزِ انًرزٛشاخ تانخظاأض انرشكٛثٛح اسخشٖ يصام انًشَٔاح 

انً ظااهٛح ٔيطاؽٛااح انعؼاالاخ ٔانقاإج انعؼااهٛح ٔانقٛاعاااخ انعغااًاَٛحي يااع 

انعهى رٌ ردسان ْزِ انًرزٛشاخ ٔاعرٛعاتٓا  ٚعة اٌ ذكٌٕ عهٗ يغارٕٖ ظٛاذ 

ٕٖ انًرقااذو نٓاازِ ان عانٛااح فااٙ نااذٖ أفااشاد عُٛااح انثؽااس كاإَٓى ًٚصهاإٌ انًغاار

انقطش ي ٔيٍ ظٓح أخشٖ رٌ ؼشكاخ انشكغ نذٚٓى ٚعة أٌ ذثذٔ ايشب رنٗ 

 .  انؽشكاخ انًصانٛح  نلأداء يذس الإيكاٌ

 

 

نقااذ أ ٓااشخ ذااذسٚثاخ  انًطأنااح انخاطااح ذيشٛشْااا فااٙ انًؽافأااح عهااٗ        

ياا ظعام اعهٗ يذس يٍ يعذل انغشعح خلال يشاؼم انغاثا  اسخٛاشج ي ْٔازا 



أفااشاد عُٛااح انثؽااس ٚؽااافإٌٔ يااذس الإيكاااٌ عهااٗ ؽاإل ٔذااشدد خطاإاذٓى  

تانشكم انز٘ يكُٓى يٍ انًؽافأح عهٗ يعذل انغشعح خلال ْزِ اسظضاء يٍ 

انغثا ي فؼلاط عٍ رناك ي رٌ الاَرأااو فاٙ ذاذسٚثاخ انًطأناح انخاطاح ٚضٚاذ 

                     يااااٍ ك اااااءج ذشكٛااااض اسَضًٚاااااخ انًؤكغااااذج ٔؼعااااى ٔعااااذد تٛاااإخ انطايااااح 

) انًٛرٕكَٕذسٚا( ٔانرٙ ذشذثؾ تُأااو رَرااض انطاياح ٔاناز٘ تاذٔسِ ٚغااعذ فاٙ 

انًؽافأح عهٗ أعهٗ يذس يًكٍ يٍ انك اءج نلاعرًشاس فٙ أداء انعٓاذ انثاذَٙ 

عهٗ ؽٕل يغافح انغثا ي ؼٛس رٌ اسنٛار انعؼاهٛح ذثاذأ تاانركٛ   ياع َإت 

 (0)كثٛشج.  انعٓذ يٍ خلال انركشاساخ تًعذلاخ

ٔٚلاؼ  يٍ انُراأط انرٙ عشػد تانعذٔل انغات  رٌ ُْان ذضاٚاذ فاٙ يعاذل 

انغااشعح فااٙ الاخرثاااساخ انثعذٚااح سفااشاد عُٛااح انثؽااس ْٔاازا ٚعُااٙ رٌ ُْااان 

سدٔد أفعال ذثزل عهٗ عطػ اسسع  كشد  فعم نهعًم انعؼهٙ اناز٘ ٚؤدٚاّ 

سع عُذ كم انلاعة  خلال نؽأاخ الاسذكاص عهٗ اسسع) نؽأح نًظ اس

خطااإج(  ذاااؤد٘ سدٔد اسفعاااال ْااازِ رناااٗ ؼشكاااح انعغاااى نلأيااااو تانغاااشعح 

انًطهٕتحي ٔاٌ  ْزِ اسفعال  عإر ذضٚاذ ؼرًاا ياٍ عاشعح انعاذاء  ؼٛاس اٌ  

ط يع كم ياٍ كرهاح انعاذاء ٔانقإج انًثزٔناح  ْزِ انضٚادج تانغشعح ذرُاعة ؽشدٚا

 سٚثٙ انًقرشغ.ٔانرٙ ذى انريكٛذ عهٛٓا ذطٕٚشْا خلال انثشَايط انرذ

 

 

 

 

 

 __________ 

ي الاضررص ان ركَررح  انوةَفَررح نهررردرٍة انرٍا ررٌؽهؽااح ؼغاااو انااذٍٚ.  (0

 30ي ص 0333انقاْشجيداس ان كش انعشتٙي

 

 

 

يراش فاٙ انًشاؼام  311ٔخلاطح نًا ذقذو ي فيٌ انرعاة اناز٘ ٚؽظام نعاذاء 

اسخٛااشج يااٍ يغااافح انغااثا  ي ٚغااثة فااٙ ؼااذٔز اَخ اااع فااٙ عااعح انُأاااو 

ٙ انعؼهٙ ٔياتهٛرّ عهٗ ذٕنٛاذ انقاذسج انلاصياح لإداياح انعٓاذ انثاذَٙ ي انعظث

ٔنٓزا انغثة ذثاذأ عاشعح انعاذاء تالاَخ ااع فاٙ ْازِ انًشاؼامي ٔخظٕطاا 

عُااذ تذاٚااح  ٓاإس انرعااة انعؼااهٙي ٔٚااؤشش ْاازا  انرعااة عهااٗ كاام يااٍ ؽاإل 

انخطٕج ٔذشددْا. ٔتانشغى يٍ رٌ كلا انعاايهٍٛ ٚرُايظااٌ ٔكًاا لاؼأُاا ياٍ 



ط  ان ُرااااأط انراااٙ عشػاااد تانعاااذأل انغااااتقحي رلا رٌ انُقظااااٌ ٚثاااذٔ ٔاػاااؽا

ٔتُغثح اكثش فٙ يرزٛاش ؽإل انخطإج ي  ٔنقاذ اْارى انثاؼاس فاٙ ذطإٚش ْازا 

انعايم انًٓى يٍ خلال ذطٕٚش انًطأنح  انخاطح يٍ اظم انرزهاة عهاٗ ْازِ 

ذ ياٍ انًشكهح ٔانرٙ عاذْا انثاؼاس أؼاذ انًشااكم انرذسٚثٛاح انشأٛغاح انراٙ ذؽا

ذطإس الإَعااص فاٙ ْازِ انًغااتقحي ؼٛاس اعارعاٌ تانرؽهٛام انعهًاٙ ٔاعارخذاو 

يؤ ااشاخ ْاازا انرؽهٛاام كااذنٛم نرظااًٛى انثشَااايط انرااذسٚثٙ انخاااص ترطاإس 

انظ اخ انثذَٛح انًغؤٔنحي ٔتٓزا فقذ ذًكٍ انثاؼس يٍ خلال دساعرّ ْزِ يٍ 

ط فاٙ ان ًشاؼام يعشفح َٕت انريشٛشاخ انًظااؼثح نغاشعح اناشكغ ٔخظٕطاا

 اسخٛشج يٍ انغثا .

 111نقااذ  ٓااش  رٌ َراااأط يعااذلاخ انغااشعح تااذأخ تالاَخ اااع تعااذ )        

(  يرااش / 1530 -  1525يرااش( اسٔنااٗ ؼٛااس كاااٌ يعااذل ْاازا الاَخ اااع )  

( عاى ي 1.12 – 1515شاَٛح ي ٔكزل َغثح انُقظاٌ فاٙ ؽإل انخطإج كااٌ ) 

/ شاَٛااح ي ْٔاازا ٚعُااٙ رٌ (خطاإج 0542 -  0505ٔيعااذل انضٚااادج فااٙ ذااشدد )

عُٛح انثؽس ياذ ؼاافإٔا عهاٗ يٛكاَٛكٛاح اناشكغ خالال الاخرثااساخ انثعذٚاح 

تانشغى يٍ انرعة انؽاطم فٙ انعؼلاخ خلال اسظضاء اسخٛشج يٍ يشاؼام 

انغااثا ي رر أٌ ُْااان  علايااح تااٍٛ  عااشعح انااشكغ ٔانرعااة انعؼااهٙ ٔؽاإل 

ثٛا  ي ذرثهإس ياٍ خالال خطٕج انعذاء عُذ أداء ظٓذ يظإٖ ؽٕٚام اسياذ َغا

يقذاس انذفع انز٘ ٚثزنّ انعذاء فاٙ كام خطإج ) صياٍ يلايغاح انقاذو نالأسع 

فااٙ كاام خطاإج( ٔانااز٘ ُٚثزااٙ اٌ ٚرطاإس عُااذ انعااذاءٍٚ يااع انًؽافأااح يااذس 

ط عُذ  ٕٓس انرعة أٔ الإظٓاد انز٘  الإيكاٌ عهٗ يقذاس انذفع ْزا ي خظٕطا

ذرطهثّ يٍ تزل  اذج عانٛاح ٔنًغاافح ٚظٛة انعذاء فٙ ْزِ انًغاتقح َأشاط نًا 

ط ي ْٔاازا ياااذى انرشكٛااض عهٛااّ خاالال ي ااشداخ انثشَااايط انرااذسٚثٙ  ؽٕٚهااح َغااثٛا

 انز٘ َ زِ انثاؼس عهٗ عُٛح انثؽس.

رٌ َراأط ْزا انثؽاس ذشاعع انعاايهٍٛ فاٙ انراذسٚة انشٚاػاٙ فاٙ يعاال       

ط يااع انعااذا أٙ انعاااب انقاإٖ عهااٗ انقٛاااو تذساعاااخ أخااشٖ يكًهااّ خظٕطااا

انًثرذأٍٛ ٔانشثاب ٔانزٍٚ ٚلايٌٕ طعٕتح فٙ ذؽذٚذ خطإاذٓى تانشاكم اناز٘ 

ٚرلاءو َٕٔعٛح انرذسٚثاخ  انرٙ ًٚاسعَٕٓاي ْٔزِ انعًهٛح تلا ك  عٕر ذعاذ 

 يٍ ٚغر ٛذ يُٓا لإ ٓاسْا انٗ انٕظٕد سًْٛرٓا فٙ ذطٕٚش الإَعاص.
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 الاستنتاجات والتوصيات -5
 

 تاجاتالاستن 5-1
سزعت اىزمض عْذ عْٞت اىبحذ حْخفض بشكنو ٍيحك٘ظ  كٜ ّٖ ٝكت  أُظٖز  .1

022  

 . ٗٝخغٞز حبع ً ىذىل ط٘ه اىخط٘ة ٗحزددٕ  الأٗىٍٚخز       

عْٞت اىبحذ ىٌ ٝنّ٘٘ا عيٚ ٍسخ٘ٙ بذّٜ ع ىٜ  َٞ  ٝخص ٍط ٗىت  أ زاد ئُ .0

    اىق٘ة 

 .الاخخب راث اىقبيٞت اىسزعت ٗاىق٘ة ٗخص٘ص   ٜ     

ٍعككذه طكك٘ه اىخطكك٘ة ٝككشداد ٍعككذه حككزدد اىخطكك٘ة  قككو حبككِٞ اّككٔ ميَكك  ٝ  .3

ٍكِ ٍسك  ت اىسكب   ه ٕٗكذٓ حعكذ   ٍخكز اىز ىزكت ٗاىزابعكت 122خص٘ص   كٜ 

 ع ّج ٍْٖ  عْٞت اىبحذ خص٘ص ً  ٜ الاخخب راث اىبعذٝت.ظ ٕزة سيبٞت 

ٍخكز   422ه ٍسك  ت اىسكب    ٍعكذه ىيسكزعت خكا أعيٚاُ اىَح  ظت عيٚ  .4

ُ ْٕ ك حط٘راً ٍيح٘ظ ً  ٜ صفخٜ ٍط ٗىت اىسزعت ٍٗط ٗىت اىقك٘ة ٝعْٜ  أ

 عْٞت اىبحذ بعذ حطبٞقٌٖ اىبزّ ٍج اىخذرٝبٜ. أ زادعْذ  ٍ  ظٖزه ٕٗذا 

بشنو ٍبنز  الإجٖ دىخذرٝبٜ قذ عَو عيٚ حأخٞز ظٖ٘ر عخبت اُ اىبزّ ٍج ا .5

 ئّجك ساثىعْٞت اىبحذ ٗط٘ر ٍِ اىنفك ةة اىبذّٞكت ىٖكٌ ٍَك   جعيٖكٌ ٝحققكُ٘ 

 اىسزعت ٗط٘ه اىخط٘ة ٗحزددٕ    . ا ضو  ٜ ٍخغٞزاث اىبحذ ٍعذه

عشسث ّخك جج اىبحكذ  كٜ اّكٔ َٝنكِ ححذٝكذ ّقطكت ظٖك٘ر اىخغٞكز  كٜ ٍعكذه  .6

ٗحزددٕكك   ٍٗككذٙ ارحبكك ط  ظٖكك٘ر ٕككذٓ اىْقطككت اىسككزعت ٗطكك٘ه اىخطكك٘ة 

 بَسخ٘ٙ اىَط ٗىت اىخ صت ىعْٞت اىبحذ.

حطككك٘ٝز طككك٘ه  ئٍن ّٞكككتاىعَكككز اىخكككذرٝبٜ ٗخيفٞكككت اىزٝ يكككٜ حكككإرز  كككٜ  ئُ .7

ط٘ه ٍسك  ت اىسكب   اىنيٞكت ٗاٍن ّٞكت حطك٘ٝز اىْظك ً  ٗحزددٕ  عيٚاىخط٘ة 

 اىعصبٜ اىعضيٜ اىَس٘ؤه عِ ٕذا اىخط٘ر ٍِ خاه اىخذرٝب.

اىخطكك٘اث  أطكك٘اهََنككِ ححسككِٞ مفكك ةة اىككزمض عككِ طزٝكك  حغٞككز ٍككِ اى .8

 .عْٞت اىبحذ أ زادبِٞ  زدٝت  ٗق ث ز  ب ىزغٌ ٍِ ٗج٘د 

ٝككذ ٍككِ اىَخغٞككزاث ٍخككز ٝككزحبظ ب ىعذ 422 ككٜ ٍسكك بقت  الإّجكك سحطكك٘ٝز  ئُ  .9

  اىَط ٗىكت اىخ صكت  ٕٜٗ الإّج سٝخحق   أُّٖ  لاَٝنِ اىخٜ بذٗ الأس سٞت

ىنككو  الأداةدٕكك  ٍٗعككذه اىسككزعت ٗسٍككِ زدٗ  ٍخغٞككزاث طكك٘ه اىخطكك٘ة ٗح

 ٍزحيت ٍِ ٍزاحو اىسب   .

 



 التوصيات 5-2
اىَٞن ّٞنٞت ٗاىبذّٞت ٗاىفسكٞ٘ى٘جٞت عْكذ حكذرٝب  َخغٞزاثاىاىخأمٞذ عيٚ  .1

 ٍخز. 422عذاجٜ رمض 

 كٜ سٝك دة  لإَٔٞخٖك يزٗرة الإخَ ً بخذرٝب ث حط٘ٝز ط٘ه اىخطك٘ة   .0

اىخطكك٘اث عيككٚ ٍككذٙ  عْٞككت عيككٚ اىخغٞٞككز  ككٜ طكك٘ه ٕككذٓ أ ككزادحنٞكك  

 ٍزاحو اىسب  .

ٗسٍككِ  ىككضر يككزٗرة دراسككت اىعاقككت بككِٞ سٍككِ ٍاٍسككت اىقككذً   .3

ٗحككزدد  ككٜ ححقٞكك  طكك٘ه  خأرٞزٕكك  اىَخبكك دهىعْككذ مككو خطكك٘ة  اىطٞككزاُ

 خط٘ة ٍْ سب.

 أطك٘اه َ د عيٚعيٚ عْٞت ٍِ اىَبخذجِٞ ب لاعخ أخزٙ دراس ث ئجزاة  .4

 خط٘احٌٖ   ٗبشنو حخبعٜ.

ٝكككذ اىََٞكككشاث خخذاً اىخحيٞكككو اىحزمكككٜ ىخحذٍكككِ اىضكككزٗرٛ جكككذاً اسككك  .5

ححذٝككذ اىشكزٗط اىَٞن ّٞنٞككت اىَصك حبت ىٖكك  ٗاىخ صكت ىخطكك٘ة اىكزمض 

 .عيٚ اىَذربِٞ بذىل ٗاىخأمٞذ 

 ٜ  لإَٔٞخٖ ىخط٘اث اىزمض  الأخزٙالإخَ ً ب ىَظ ٕز اىنَْٞ حٞنٞت  .6

 ححقٞ  حن ٍاً ىيج ّب اىفْٜ ىيعذاة.

ٍخكككز  422ٞ٘ى٘جٜ ىعكككذاة اىفسككك اىج ّكككبٝجكككب اىخأمٞكككذ عيكككٚ حطككك٘ٝز   .7

 حبع ً ىَزاحو اىسب  . اىَٞن ّٞنٞتلاٍن ّٞت ححقٞ  اىنف ةة 

 كٜ ححقٞك  اىكذ    لإَٔٞخٖك طك٘ٝز اىقك٘ة  كٜ عضكاث اىكزجيِٞ ٝجب ح  .8

 خاه اىزمض اىسزٝ  . الارحن ساىَطي٘ب عْذ ٍزاحو 

اىخأمٞذ عيٚ ٍزّٗت اىَف صو اىع ٍيت ىذٗرٕ  اىف عو  ٜ ححقٞك  اىَكذٙ   .9

 أرْكك ة اىخطكك٘ةطيكك٘ب ٗحأرٞزٕكك  بشككنو ٍب  ككز   ككٜ  طكك٘ه اىحزمككٜ اىَ

 اىزمض.

بكٔ ححذٝكذ  ىاسكخع ّت ب٘اىح سكاسخخذاً ٗس جو حقْٞت حذٝزٔ  م سخخذاً  .12

اسككخخذأٍ  ئىككٚ ئيكك  تاىصككحٞحت  ككٜ اىز ّٞككت اى٘احككذة  اىخطكك٘اثعككذد 

 مجٖ س ىَزاقبت سزعت اىزمض.

 اىَشٝكذ ٍكِ اىبحك٘د ىيخعكزك بشكنو دقٞك  عيكٚ طك٘ه اىخطك٘ة ئجزاة  .11

خككاه حككك لاث اىخعككب اىَصككك حبته  ئىٞككٔاىَفككزٗ  اى٘صككك٘ه  الأٍزككو

اىقصكٞزة اٗ  رمك  ألاٍزو ٕذٓ اىبحك٘د ىبك قٜ  ع ىٞك ث  ئجزاةٗمذىل 

 اىَخ٘سطت.



 

 

 

الوصادر 

 والوراجع
 

 

 

 

 



 66 

 

 

 الوصادر والوراجع
 القراى الكرين -

، انماْرة،دار ٕنٕجٛتانخذرٚب انرٚانٙ نلأضص انفطٛابٕ انعلا احًذ:  .1

 ،  1996انفكر انعربٙ، 

،انماْرة،دار انفكر انخذرٚب انرٚانٙابٕ انعلا احًذ: .2

 ،1،1996انعربٙ،و

 انمٛاش فٙ انًجال انرٚانٙأحًذ محمد خاور، عهٙ فًٓٙ انبٛك :  .3

 ( 1961)انماْرة، دار انًعارف، 

 

. الإحصاء للتاحث  يثا البرة ثج ، خهٛم ٕٚضف انخهٛهٙ احًذ ضهًٛاٌ عٕدة.4

 2222،عًاٌ ، دار انفكر نهُشر ٔانخٕزٚع،2، ووالعلوم الإنسان ج

نخررذرٚب انرٚانٙ،)اكضرركُذرّٚ، هٛت انطررباوٙ . لٕاعررذ ٔاضررص ا الله ايررر.5

 (، 1991انخربٛت انرٚانٛت، 

، حرجًررت القثثانوى الثث ولا بلعثثاى القثثو اكححرراد انررذٔنٙ كنعرراى انمررٕٖ..6

صررٚ  عبرذ انكررٚى ٔاخررٌٔ( ،ب،رذاد، يكخرب انعرادل نه باعرت، ) ٔاعذاد

2221 

، دار انفكر انعربٙ، ظرٚاث انخذرٚب انرٚانٙاضص َٔبط ٕٚطٙ احًذ: .6

  166، ص 1999

بٓاء ضلايت. انكًٛٛاء انحٕٛٚت فٙ انخذرٚب انرٚانٙ،) انماْرة، دار انفكرر .1

 36(،ص1991انعربٙ،

)انًٕصم،دار انكخب انخذرٚب انرٚانٙرٚطاٌ خرٚبى يجٛذ:  .9

 .(1911نه باعت،

، انعرراى انطرراحت ٔانًٛررذاٌ حعهررى حكُٛررك حررذرٚبرٚطرراٌ خرررٚبى يجٛررذ:  .12

 . 12-11، ص 1916جايعت انبصرة، ي بعت انبصرة، 

، 1916ار انًعرررارف، يصرررر،، دانعرررذٔ ٔانخخرررابع، فرررٍ ز رررٙ درٔٚررر .11

  112-169ص
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،) حرجًرت هناهج التحث  يثا البرة ثج و  لثن الثن  دٕٚبٕنذ، فاٌ دانٍٛ. .12

 1914محمد َبٛم َٕفم ٔاخرٌٔ(، انماْرة، يكخبت أك َجهٕ يصرٚت،

رجًت( ي بعرت عبذ عهٙ َصٛف، لاضى حطٍ حطٍٛ، ح ٕٚر انً أنت)ح .13

 1969علاء، ب،ذاد، 

عبذ انكرٚى انًرجاَٙ, يذٖ حاثٛر انخذرٚب انذائر٘ فٙ اعذاد انًلا ًٍٛ  .14

انًبخرررذئٍٛ، رضرررانت ياجطرررخٛر هٛرررر يُشرررٕرِ،  هٛرررت انخربٛرررت انرٚانرررٛت، 

 62،ص1916ب،ذاد،

،)انماْرة،دار انرٚانٙعهى انخذرٚب عصاو عبذ انخانك:  .15

 ( 1999انًعارف،

انخاصرت عهرٗ صرٚ  عبذ انكرٚى، َجرى انعرالٙ.حراثٛر ح رٕٚر انً أنرت .16

ر رررال انًخٕضررر ت،بحر يُشرررٕر، يجهرررت انخربٛرررت الإَجررراز نًخطرررابمٙ أك

 2222،  12انرٚانٛت،انعذد

هرٙ: اثرر انخرذرٚب عهرٗ انًُحرذر صرعٕدالا َٔرسٔكلا صفاء انذٍٚ ورّ محمد ع.16

فررٙ بعررم انًخ،ٛررراث انكًُٛاحٛكٛررت نهخ ررٕة فررٙ انعررذٔ انطرررٚع )رضررانت 

 انًاجطخٛر،  هٛت انخربٛت انرٚانٛت،جايعت انًٕصم،

.انمرراْرة،ير س العثثاى القثثو س تعثث س عل نس  ن ثث نصررلام يحطررٍ َجررا. .11

  1991ن،ت انعصر نهكًبٕٛحر ٔان باعت، 

، ابع  الحرك ج والوظ   ج للب ريب الرياضاوهحت حطاو انذٍٚ. .19

 ، 1994انماْرة،دار انفكر انعربٙ،

فردٔش محمد دخٛم: حأثٛر برَايج حذرٚبٙ يمخرم نخًُٛت ي أنت انطرعت .22

(و، رضانت ياجطخٛر هٛر 122عهٗ ححطٍٛ انًطخٕٖ انرلًٙ نعذٔ )

، 1999يُشٕرة،  هٛت انخربٛت انرٚانٛت، جايعت انفاح ، ورابهص،

  32ص

1996 ) 

، انًجًع انعهًٙ، هعجن  لن الن   والبرة جفؤاد ح ب،  .21

  (1914انماْرة،

فؤاد انطايرائٙ ٔاخرٌٔ: عذد ٔوٕل ٔحكرار انخ ٕاث فٙ جر٘ .22

انًطافاث انمصٛرة نهُطاء بحر يُشٕر، انجايعت اكردَٛت،  هٛت انخربٛت 

  54، ص1992انرٚانٛت، 

انهٛالت انبذَٛت ٔورق ضى حطٍ حطٍٛ ، يُصٕر جًٛم.لا.23

 ) 142،ص1911،ٚ،ذاد،انخعهٛى انعانٙ،ححمٛمٓا

اكضص انًٛكاَٛكٛت ٔانخحهٛهٛت ٔانفُٛت فٙ لاضى حطٍ حطٍٛ،اًٚاٌ شا ر: .24

 و(  2222ر، دار انفكر ، عًاٌ)ٔانًها فعانٛاث انًٛذاٌ
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ححهٛم انًٛكاَٛكٛت انحٕٛٚت فٙ فعانٛاث لاضى حطٍ حطٍٛ ٔاخرٌٔ: .25

، 991رة، ي بعت دار انحكًت، ، جايعت انبصٛذأٌانً انعاى انطاحت

  63ص

, دار انفكر نه باعت  أضص انخذرٚب انرٚانٙلاضى حطٍ حطٍٛ :  .26

  1991، 1ٔانُشر ٔانخٕزٚع, و
نٛاث اكضص انخذرٚبٛت نفعالاضى انًُذكٔ٘،محمد رنا،محمد عبذ انحطٍ،.26

 ،1992، ي ابع انخعهٛى انعانٙ،انًٕصم،انعاى انمٕٖ
انعرذد نشرث العاى القثو سير س انخًُٛت الإلهًٛٙ بانماْرة،انعاى انمٕٖ، .21

 ، إٌَ    32

 ، 2222انثاَٙ،       

، عًررررراٌ ، دار انخربٛرررررت التحثثثثث  العلوثثثثثا كن ثثثثثاممحمد زٚررررراد حًرررررذاٌ . .29

 1911انحذٚثت،

، البثث ريب الرياضثثاس   وثثث ق و وت ثث  و  ثثثادثيفخررٙ ابررراْٛى حًررراد.  .32

 ،  1991، 1انماْرة، دار انفكر انعربٙ ، و

، انماْرة،دار انفكر انخذرٚب انرٚانٙ انحذٚرحًاد,  يفخٙ ابراْٛى .31

  1991انعربٙ،

، جايعت حهٕاٌ، عهى انخذرٚب انرٚانٙمحمد حطٍ علأ٘:  .32

 ،  1992، 2انماْرة،و

محمد عبذ انحطٍ انحجايٙ: انخحًم انخاص ٔحأثٛرِ فٙ بعم انًخ،ٛراث  .44

و )أورٔحت د خٕراِ، جايعت  422يطخٕٖ اكَجاز فٙ ر م انٕظٛفٛت 

 (  1995ب،ذاد، انخربٛت انرٚانٛت، 
كخخباراث ٔانًماٚٛص فٙ ورائك بُاء ٔح بٛك امحمد صبحٙ حطاٍَٛ، .34

 ، 1913)يصر، ي ابع دار انشعب، انبذَٛت انخربٛت

 ، 1992، دار انمهى، انكٕٚج،يٕضٕعت انعاى انمٕٖمحمد عثًاٌ : .35

محمد َرراجٙ شررا ر: حررأثٛر بعررم اكضررانٛب انخذرٚبٛررت فررٙ ححطررٍٛ ي أنررت  .36

و،رضررررانت ياجطررررخٛر هٛررررر يُشررررٕرة،جايعت 422انطرررررعت فررررٙ كَجرررراز 

 1999،ذاد، هٛت انخربٛت انرٚانٛت،ب

، حرجًررّ عبررذ عهررٗ َصٛف،)انًٕصررم، ي ررابع اصررٕل انخررذرٚبْررارِ. .36

 ،1992انخعهٛى انعانٙ،
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 1انمهحق 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 خامعح تاتم    

 كهيح انرشتيح انشياضيح

 انذساساخ انعهيا  

 
بٚضٙ  آراءاصزًبرح اصزطلاع  انخجزاء ٔانًخزصٍٛ ثًجبل انزذرٚت انز

 ٔانؼبة انقٕٖ
 

 انضٛذ / انذكزٕر                                          انًحززو

 00رحٛخ طٛجخ

ٚرزٔو انجبثر) لصررهًبٌ ػهرٙ ثضررٍء ثرث زاء ثحرر) رجزٚجرٙ ػهررٗ               

يزررز ثررزحء نهحصررٕل ػهررٗ  400ػُٛررخ يررٍ  ػجررٙ انقطررز انًزقررذيٍٛ ث ؼبنٛررخل

در خ انًب ضزٛز ثبنززثٛخ انزٚبضٛخ ثؼُٕاٌ" رثثٛز رذرٚت انًطبٔنخ انخبصرخ 

 ػهٗ يًٛزاد انخطٕح فٙ انزكض انقصٕ٘ طٕٚم الأيذ َضجٛب"

ظررزال نًررب رزًزؼررٌٕ ثررّ يررٍ يؼزفررخ ٔفجررزاد ػهًٛررخ فررٙ يجرربل انزررذرٚت َٔ    

انزٚبضٙ ، ٚز ٗ ر ضهكى ثجٛبٌ رأٚكى ثٕل صلاثٛخ ا فزجربراد انًخزربرح 

ٔيطبٔنرررخ انقرررٕحء فذيرررخل نهحزكرررخ انؼهًٛرررخ  –قٛرررذ انجحررر)ل يطبٔنرررخ انضرررزػخ 

 ………ٔانؼًهٛخ انزذرٚجٛخ فٙ قطزَب انؼزٚز

 

 انجبث)                                                    

 رأ٘ انخجٛز                                 صهًبٌ ػهٙ ثضــــــــٍ
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أهم الاخخباراث الخاصت 
 بالمطاولت الخاصت

 
 ٌرجى الخأشٍر: 
 ( ححج كلمت ٌصلح √ بعلامت)                  

 ححج كلمت لا ٌصلح×  ( وعلامت)                   
 

الصفت الخً  نىع الاخخبار
 ٌقٍسها

 رأي الخبٍر

 لا ٌصلح ٌصلح

   مطاولت السرعت مخر 052ركض 

ركض بالقفز 
 مخر 052

   مطاولت القىة

 
 
 
 
 

 الباحث                                          

 سهمان عهي حسه                                                  
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 2انمهحق 

 مواصفاخ انخاصح تانحاسثح الإنيكرشوويحان
 

 انشمز الإوكهيزي انمواصفاخ خ

( ميكا هيشذز ذامح ، 555( تسشعح)3تىد يوو) 1

 انزاكشج ذايواويح انصىع

Pentium ااا  mhz 

(555) CPU  full 
 M.B   SD    RAM راكشج تسعح ميكا تايد)دو( أمشيكيح انصىع 2

  M.B AGP video (8) تايد( ميكا 32تطاقح شاشح راخ راكشج) 3

card 

 SVGA  (11) ( اوح كوسيح انصىع11شاشح ) 4

monitor 

( كشييرف ياتاوي 32Xقشص صهة نيزسي) 5

 انمىشأ

(32 x) CD – Rom  

creative 

مشغم ومسدم أقشاص نيزسيح ووع  6

COMPOR ياتاوي انمىشأ 

COMPRO Cd  

recorder 4 x write 

8 x read SCSI 

( كيكا تايد ذايواوي 25) قشص صهة سعح 7

 انصىع

(13) G.B  hard  

disk 

 MJpeg card (EPS تطاقح ذحويم ) إدخال واخشاج( أمشيكيح انمىشأ 2

16 FAS 6 T) video 

In – out 

( تد ذايواويح 128) AWEتطاقح صوخ  9

 انمىشأ

Awe sound cart 

(128)  Bit 

   Video player فذيو واشيووال ياتاوي انمىشأ 10

(National) 

 SOFT WARE انثشمدياخ 11

 Windows 88 88ووافز  12

ARBIC – Enabled 

 Adobe Premiere أد وتي تشيميش  الإصذاس انشاتع 13

(4,2 ) 

 Timer  Ver    35 انمؤقد: الإصذاس انثانث 14

 
 



 25 

 3ملحق 
 البرنامج التدريبي

 

 انٕثذح الأصجٕع د

انزذر

 ٚجٛخ

انشذ ي زداد انزذرٚت

 ح

% 

نزكا

 رار

انزا

 ثخ

انًج

 ايٛغ

انزاثخ 

ثٙ 

 انًجبيٛغ

 د4-3 2 6:1 4 25 يزز ثطٕل فطٕح اكجز يٍ انًؼزبد 150ركض  1 الأٔل 1

-يزز يزُٕعلأطٕل 50كم  –يزز 150ركض 2 2

 اػزٛبد٘ء-اقصز

 د 3-4 2 6:1 4 25

 -اقصز –يزز يزُٕعل أطٕل 60كم  – 120ركض  3 3

 اػزٛبد٘ء

 د 3-5 2 6:1 4 25

 د4-3 2 6:1 5 25 ء أػلا1َِ ش انزًزٍٚ انضبثق فٙ ل 1 ٙانثبَ 4

 د4-3 2 6:1 5 25 ء أػلا2َِ ش انزًزٍٚ انضبثق فٙ ل 2 5

 د5-3 2 6:1 5 25 ء أػلا3َِ ش انزًزٍٚ انضبثق فٙ ل 3 6

 د5 2 6:1 3 22 يزز 200ركض  1 انثبن) 7

 –يزز يزُٕعل اقصز  70كم  –يزز 210ركض 2 2

 أطٕلء  -اػزٛبد٘

 د5 2 6:1 3 22

 -يزز يزُٕعلاقصز 100كم –يزز 200ركض  3 9

 أطٕلء

 د5 2 6:1 3 22

 د5 2 6:1 4 22 ء أػلا7َِ ش انزًزٍٚ فٙ ل 1 انزاثغ 10

 د5 2 6:1 4 22 ء أػلا2َِ ش انزًزٍٚ فٙ ل 2 11

 د5 2 6:1 4 22 ء أػلا9َِ ش انزًزٍٚ فٙ ل 3 12

 د6 3 2:1 3 90 ا ػزٛبدٚخ يزز ثخطٕح أطٕل ي100ٍركض  1 انخبيش 13

 د6 3 2:1 3 90 يزز ثخطٕح  اقصز يٍ ا ػزٛبدٚخ100ركض  2 14

 د6 3 2:1 3 90 يزز ثخطٕح  اػزٛبدٚخ100ركض  3 15

:10 3 95 ء أػلا13َِ ش انزًزٍٚ فٙ ل 1 انضبدس 16

1 

 د6 3

:10 3 95 ء أػلا14َِ ش انزًزٍٚ فٙ ل 2 17

1 

 د6 3

:10 3 95 ء أػلا15ِلَ ش انزًزٍٚ فٙ  3 12

1 

 د6 3

 -يزز يزُٕعل اقصز 100كم  –يزز  300ركض 1 انضبثغ 19

 اػزٛبد٘ء –اطٕل 

25 4 5:1 - - 

 -يزز يزُٕعل اقصز 100كم  –يزز  300ركض 2 20

 اطٕلء –اػزٛبد٘ 

 د6 3 5:1 2 25

 - - 2:1 5 90 يزز 300ركض 3 21

 - - 5:1 3 22 ء اػلا19َِ ش انزًزٍٚ فٙ ل 1 انثبيٍ 22

 د6 3 5:1 2 25 ء اػلا20َِ ش انزًزٍٚ فٙ ل 2 23

 - - 2:1 5 90 ء اػلا21َِ ش انزًزٍٚ فٙ ل 3 24

 د5 2 6:1 3 90 يزز 200ركض  1 انزبصغ 25

 –يزز يزُٕعل اقصز  70كم  –يزز 210ركض 2 26

 أطٕلء  -اػزٛبد٘

 د5 2 6:1 3 90

 -يزز يزُٕعلاقصز 100كم –يزز 200ركض  3 27

 لءأطٕ

 د5 2 6:1 3 90

 د6 3 2:1 3 95 يزز ثخطٕح أطٕل يٍ ا ػزٛبدٚخ100ركض  1 انؼبشز 22

 د6 3 2:1 3 95 يزز ثخطٕح  اقصز يٍ ا ػزٛبدٚخ100ركض  2 29

 د6 3 2:1 3 95 يزز ثخطٕح  اػزٛبدٚخ100ركض  3 30

ثبد٘  31

 ػشز

 - - 7:1 5 90 قهٛم يٍ ا ػزٛبدٚخ أطٕلثخطٕح   يزز 350ركض  1

 - - 7:1 5 90 يزز ثخطٕح اقصز قهٛم يٍ ا ػزٛبدٚخ 250ركض  2 32
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 - - 5:1 6 25 يزز ثطٕل فطٕح ثبثذ 400ركض  3 33

ثبَٙ  34

 ػشز

 - - 7:1 5 92 قهٛم يٍ ا ػزٛبدٚخ أطٕلثخطٕح   يزز 350ركض  1

 - - 7:1 5 92 يزز ثخطٕح اقصز قهٛم يٍ ا ػزٛبدٚخ 250ركض  2 35

 - - 5:1 6 90 يزز ثطٕل فطٕح ثبثذ 400ركض  3 36

ثبن)  37

 ػشز

ثطٕل  أ  فٛزِيزز  100رُ ذ -يزز   500ركض  1

 ثقهٛم يٍ ا ػزٛبدٚخ أطٕلفطٕح 

22 4 3:1 - - 

 50 –صزٚؼّ  50ل يزُٕع  –يزز  500ركض  2 32

 ءثطٛئخ

22 4 4:1 - - 

 –يزز يزُٕعل اقصز  30كم  -يزز 90ركض  3 39

 اقصزء– أطٕل

92 3 12:

1 

 د5 2

راثغ  40

 ػشز

ثطٕل  الأفٛزحيزز  100رُ ذ -يزز   500ركض  1

 ثقهٛم يٍ ا ػزٛبدٚخ أطٕلفطٕح 

22 4 3:1 - - 

 50 –صزٚؼّ  50ل يزُٕع  –يزز  500ركض  2 41

 ءثطٛئخ

22 4 4:1 - - 

 –يزز يزُٕعل اقصز  30كم  -يزز 90ركض  3 42

 اقصزء– أطٕل

92 3 12:

1 

 د5 2
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  4انمهحق 

 

والاخرصاص تانرذسية انشياضي  انخثشجروي   تأسماءقائمح 

 وانعاب انقوى
 

انهقت  د

 انؼهًٙ

 ا فزصبص انكهٛخ ا صى

 -انززثٛخ انزٚبضٛخ  محمد رضب اثزاْٛى د0ا 1

 ثغذاد

رذرٚت 

 رٚبضٙ

 = = ْبشى انزأ٘ د0ا 2

 = = يحًٕد انشبطئ د0ا 3

 = = محمد ػجذ انحضٍ د0أ 4

 افزجبراد ثبثم -               =   محمد انٛبصز٘ د0ا 5

رذرٚت  ثغذاد-=                  يٓذ٘ كبظى د0ا 6

 رٚبضٙ

 = = ثضٍٛ ػهٙ د0ا 7

 = = صزٚح ػجذ انكزٚى د0و0ا 2

 = = قبصى محمد ثضٍ د0و0ا 9

 = = صبطغ اصًبػٛم = 10

 = نهجُبد-      =          اًٚبٌ ػجذ ا يٛز = 11

 = =                ثغذاد ػجذ انؼزٚز َبٚف = 12

 = انقبدصٛخ-=               زكٙػبدل ر = 13

 -=                اٚبد ػجذ الله = 14

 انًٕصم

= 

 

 

 
 


