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 ملخص

اٌمذعشف على المنيع امذذسًتٍ الملترغ ةإظنٍب  -املفض ةامضانح منناؼئين ىذف امتؼص  الى   دنمٌح املٍج امعمنٌح منزساعين مذىًٍش الاداء امفنٍ في فعامٌح  

اٌمتعذي انعظاما مع  .ػٌص-الاسلال في دنمٌح  املٍج امعمنٌح منزساعين ملاعتٍ املفض ةامضانح . اظذخذو امتاػشان المنيع امذظشًتٍ ةإظنٍب الاخذتاسًن املتلً 

اٌمتامغ عذدىم ) منذخث امعشاق ناؼئينًلح امعمذًح ملاعتٍ وتٌعح المؽكنح . ٌدم اخذٌاس عٌنح امتؼص ةامىش دم اظذتعاد  ( لاعتين8في فعامٌح املفض ةامضانح 

اٌـتؽ ةزمك عذد امعٌنح ) اٌمٍصن اظذخذو 6لاعتين منذظشةح الاظذىلاعٌح  اٌمعمش  ( لاعتين.  ٌمن اطه معشفح دظانغ ؤفشاد عٌنح امتؼص في مذغيراخ امىٍل 

افي اٍء امزي اظيش امذظانغ منعٌنح ٌدم بًظاد امذكافا ةين افشاد عٌنح امتؼص ملاخذتاساخ املتنٌح فلذ ؤطشَ امذكافا ةين افشاد عٌنح امتؼص امتاػشان معامه الامذ

اٌخذتاساخ دؼمه املٍج بلافح بلى اٌخذتاساملٍج الممٌضج ةامسرعح  اٌمزي يمشه اخذتاس امزساعين  اخذتاس بنظاص املفض  الاخذتاساخ الآدٌح " اخذتاس املٍج املفٍَ 

اٌخذتـاس سمـٍ اٌخذتاس اممغي من الاظذنلاء  اٌخذتاس  ةامضانح . سم ؤطشًر اخذتاساخ املٍج امعمنٌح مفعامٌح املفض ةامعفا ٌ اخذتاس املٍج املفٍَ  امكـشج امىتٌـح 

ٌدفشًغيا دم معامظذيا اػفائٌا ةامٍظائه الاػفائٌح المناظتح  امذذسًتٍ ,ػفه امتاػشان  ةعذ طمع امتٌاناخ  بنظاص املفض ةامعفا )امضانح(.ٌةعذ دىتٌم المنياض

  دٌم امذٍـه الى الاظذنذاطاخ الادٌح

ٌطٍد فشٌق دامح -ح منناؼئين اسش امبرنامع الملترغ ةإظنٍب الاسلال دإسيرا اًظاةٌا على دنمٌح املٍج امعمنٌح منزاعين مذىًٍش الاداء امفنٍ   مفعامٌح املفض ةامضان-

مٌ اٌملٍج الممٌضج ةامسرعح ٌدؼمه املٍج فامؽ  الاخذتاس امتعذي ةين افشاد  عٌنح امتؼص في مذغير املٍج امعمنٌح مذمشنح في اخذتاساخ اػفائٌا  املٍج املفٍَ 

مٌفامؽ  الاخذتاس امتعذي ةين افشاد  عٌنح امتؼص في مذغير الانظاص. -  ٌطٍد فشٌق دامح اػفائٌا 

 

 .عامٌح امضانًف، الاسلال، دذسًثمفذاذ التزث :  

 

 الذعـسًف ةالتزث -0

 الملدمح وأهمٌح التزث:0-0

اٌمذٍ ميا الأسش امكتير ب الاخق في المظال امشًاضي   ٌ بن امتؼٍز  ن طمٌع مظالاخ امؼٌاج دؼذاض  مشفع معذٍَ امعنٍو 

اٌلأنعث منٍـٍل الى الاىذاف ٌرمك  ٌي امعنمٍ امعنٌم من ةامذخى المخذنفح في مظالاخ امعنٍو كافح ىٍ امعتٌه الميم 

اٌلمخذفين  اٌمعنلٌء  اٌلأظامٌث امؼذًشح من كته امعذًذ من امتاػشين  اٌمىشائم  اٌمعنٍو  خلال اظذخذاو مخذنف المعاسف 

مٌكٍن كذساخ املاعتين  دٌؼلٌم ؤفمه الانظاصاخ امشًالٌح  لإًظاد ؤفمه امعته امناطؼح مذىًٍش ؤداء المياساخ امؼشكٌح 

ح الى ػذ ما  طعنر  امؼاطح بلى بًظاد ؤظامٌث ٌٌظائه دعنٌمٌح طذًذج دذٍافم مع كذساخ كه منيم ٌخفائفيم ٌظلٌديم مخذنف

دٌعذ فعامٌح املفض ةامعفا)امضانح( من امفعامٌاخ الممذعح المياسي.  دٌادي بلى اظذشاسج اىذلٌميم ٌةامذالي دنمٍ اظذعذاداديم ملأداء

دٌؼىٌم الأسكاو املٌاظٌح.لما تمذاص ةً من بساسج ٌطزب ٌطلٌمٌح عامٌح في ا كٌلٌ ىٍ معنٍو في الأٌظاه امشًالٌح ةان  مذنافغ 

اٌمظعلٌنٌح من خلال امذكًٍن امظعمٍ  ؤٌظاسي مكه امفعامٌاخ امشًالٌح  ػٌص  دلترن املٍج ةاملاةنٌح امعمنٌح  املٍج عنصر ميم 

اٌمعمن اٌمظعمٌح  كٌلٌ ًزكش ةعن المخذفين ػٌص دعذبر املٍج منؽخق ٌمن خلال امذذسًث المعذمش مذىًٍش املاةنٌاخ امتذنٌح  ٌح 

اٌمذٍ  داسش على معذٍَ الأداء في الأنؽىح  امعمنٌح من امعناصر الأظاظٌح في طمٌع امفعامٌاخ امشًالٌح من ناػٌح الأداء امتذني 

ًذناظث مع مذىنتاخ  المخذنفح ، فلا ًخنٍ ؤي نؽاه ةذني من ؤلاعذلٌده على ىزا امعنصر امياو مع دتاًن في دسطح الاعذلٌد بما

 ا
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مٌلذ اؼاس اٌمعشرًن ان اظنٍب دذسًتاخ الأسلال 8998ؤةٍ امعلا اػمذ عتذ امفذاغ ؛  الأداء امتذني مكه نؽاه . .في امعذد امشاني 

بػذَ الأظامٌث الميمح امذٍ ًعذىٌع المذسب من خلاميا دنمٌح املٍج امعمنٌح مذَ امشًالٌين ٌىٍ من امففاخ امتذنٌح الأظاظٌح 

اٌن فعامٌح املفض ب امضانا دعذ بػذَ امفعامٌاخ امذٍ ًذؼكم فٌيا معذٍَ املٍج  -دنعث دٌساً ميلًٌ في دؼعين الإنظاص, امذٍ 

( ةيزا امخفٍؿ بلى )) ؤن املٍج 188-8988امعمنٌح مذسطح كتيرج، لان اميذف ىٍ دؼلٌم ؤفمه بنظاص، ٌكذ ؤؼاس ) ػعانين 

اٍمه امذًنامٌكٌح م اٌػذج من امع دٌعذ ظتث امذلذو في الأداء (( ٌفي لٍء ما دلذوامعمنٌح  الغسض من ٌطاء  . لأداء امؼـشكي، 

اٌلؼح في كٍج   التزث اٌمٍـٍل منمعذًٍاخ امعنٌا فيٍ دظيش ةفٍسج  اٍمه امذفٍق  في ان املٍج امعمنٌح ًشطع ميا امكشير من ع

اٌمتىٍلاخ عملاخ امزساعٌين في املفض ٌىٍ طضء ميم من مذىنتاخ اداء امفعامٌح  ٌىزا  ًعىٍ امكانٌح كتيرج ملاعث في امعتاكاخ 

 دٌؼلٌم امنذٌظح امذٍ ًىمؽ ميا املاعث 

مٌكٍن بن ىزه المناىع ميا دإسير -8   اظذخذاو مناىع دذسًتٌح راخ ـفح خاـح دعاعذىا على امذىٍس ٌمنيا اظذخذاو الأسلال 

 ظذخذامنا المنيع دذسًتٍ مذنمٌح املٍج امعمنٌح منزساعين متاشر منٍـٍل الى امذكنٌك امعالي ٌةامذالي دؼلٌم الانظاص. فان ا

اٌعذلٌدنا على منيظا عنمٌا دكٌلا لاةذ  ةامذالي اننا نذٍـه مذىًٍش انظاص املفض ةامعفا )امضانح( ٌىنا من خلال ىزا المنيع امنزي  -1

 نعذلذ ةإنً ظٌعاىم في دؼلٌم انظاصاخ مذلذمح مذَ كافضي امضانح

 مشكلح التزث : 0-9

اىذم امتاػشٍن لاًظاد اىم الاظامٌث امعنمٌح امؼذًشح امذٍ من الممكن ؤن دخذو امعمنٌح امذذسًتٌح ٌخاـح في امفعامٌاخ امفعتح    

اٌمذٍ دعذ من امفعامٌاخ امفعتح امذٍ دذىنث دٍافم ػشكي عالي ٌتمشًناخ راخ دشكٌتاخ معلذج من   .ٌمنيا فعامٌح املفض ةامضانح 

كٌه ىزا لا ًذؼلم بلا من خلال دنمٌح  ـفح ىٌاكه ػشكٌح مخذنفح في  طمٌع مشاػنيا لأطه ؤداء دكنٌك ـؼٌؽ ًؼلم انظاصا طٌذا ، 

اٍظىح  مٌيزا فلذ اظذخذمنا منيع دذسًتٍ ًعذخذو ةعن امذذسًتاخ امذٍ دعذخذو الاسلال كٍظٌنح دذسًتٌح ة املٍج امعمنٌح 

اٌلملاٌماخ مذنمٌح املٍج امعمنٌح امخاـح منزساعين  ٌرمك لما ًعانًٌ املافضٌن من دإسيراخ ٌملاٌماخ ٌلا ةذ من كٍج عمنٌح امؼذًذ 

 كتيرج منظضء امعنٍي فملا عن ؤطضاء امظعم المخذنفح.

اٌن اكثر المناىع دعذمذ على       ٌمن خلال خبرج امتاػشان المٌذانٌح لاػظا كنح المناىع امذٍ دعذمذ على دذسًتاخ الاسلال منزساعين 

اٌػذج من ؤظتاب دذني الإنظاص في فعامٌح املفض ةامضانح ٌكذ مٍػ  عذو امذٍطً لملٌسظح ىزه امفعامٌح دىًٍش كٍج امعاكٌين  ٌىزه 

اٌمؼشكٌح  دٌؼذاض الى تمشًناخ دذسًتٌح خاـح لملٌسظٌيا فملا عن رمك دؼذاض بلى امففاخ امتذنٌح  مكٍن بن مذىنتاديا ـعتح 

 لإًظاد منيع دذسًتٍ ةالاظذخذاو الاسلال كذ دكٍن ميا دإسير في دىًٍش ةعن اٌلمياسًح امخاـح ةيا ملٌ دفع امتاػشان ةامذفكير

اٌمؼشكٌح ٌةامذالي امٍـٍل الى معذًٍاخ  افمه  من ىنا ةشصخ مؽكنح امذساظح امؼامٌح ةالاطاةح على امذعائلاخ  امففاخ امتذنٌح 

 الاتي :,

لع ةعن امؼنٍل مذىًٍش ساعين مذَ كافضي امضانح ٌىه  يمكننا ان اظذخذاو الاسلال مً دإسيره على دنمٌح املٍج امعمنٌح مز ىه  

 فعامٌح املفض ةامعفا ) امضانح (ٌرمك ةاظذخذاو مناىع دذسًتٌح 

 امتؼص : ىذف  8-3

 امذعشف على المنيع امذذسًتٍ الملترغ ةاظنٍب الاسلال في دىًٍش املٍج امعمنٌح منزساعين ملاعتٍ املفض ةامضانح -8

 فشٌك امتؼص : 4- 1

اٌمتعذي ٌ مفامؽ املٌاط امتعذي في دنمٌح املٍج امعمنٌح منزساعين ملاعتٍ  -8 ٌطٍد فشٌق دامح ؤػفائٌا ةين املٌاظين املتلً 

 املفض ةامضانح .

 مظالاخ امتؼص : 8-5

اٌسةع لاعتين ةغذاد –المظال امتشري :. لاعتٍ المنذخث امٍونٍ ناؼئين )اسةعً لاعتين 8-5-8  ظن87ً -86نظف 

 ظال المكاني :.منعث ٌصاسج امؽتاب في امنظف .الم8-5-1

 9/9107  /97الى  9107/ 09/8المخال الصماني :. للفترج من  0-5-3

 -منهد التزث وإحساءاده المٌدانٌح: -3

 -منهد التزث : 3-0

ؼص اظذخذو مؼه ؤي مؽكنح في امتؼٍز امعنمٌح ًنضو امتاػص اخذٌاس منيع ًذناظث مع وتٌعح مؽكنح امتؼص ،ٌفي ىزا امت   

اٌمتعذي انعظاما مع وتٌعح المؽكنح  .امتاػشان المنيع امذظشًتٍ ةإظنٍب الاخذتاسًن املتلً 



  3102، ساڵى 2، ژمارە. 32بەرگى.                                                ۆڤارى زانکۆ بۆ زانستە مرۆڤایەتییەکان              گ
 

101 
 

Vol.23, No.3, 2019 
 

 

 -عٌنح التزث: 3-9

اٌمتامغ عذدىم )     دم  ( لاعتين8دم اخذٌاس عٌنح امتؼص ةامىشًلح امعمذًح لاعتٍ المنذخث امٍونٍ ناؼئين في فعامٌح املفض ةامضانح 

اٌـتؽ ةزمك عذد امعٌنح )اظذتعاد لاعتين منذظشةح   ( لاعتين6الاظذىلاعٌح 

 -الذخانع والذكافؤ ةين عٌنح التزث: 3-3

اٌمٍصن اظذخذو امتاػشان معامه الامذٍاء امزي اظيش       اٌمعمش  من اطه معشفح دظانغ ؤفشاد عٌنح امتؼص في مذغيراخ امىٍل 

 ( ملٌ ًؽير الى دظانغ عٌنح امتؼص.3، + 3-ين ) ( ٌىٍ املٌم مؼفٍسج ة8امذظانغ منعٌنح ةؼعث ما مٍلؽ في امظذٌل )

 

 اخذتازاخ الذخانع ةالطىل والعمس والىشن وكٌمح معمل الالذىاء ةين افساد عٌنح التزث (0حدول )

 امٍظي امٍظٌي الانؼشاف المعٌاسي معامه الامذٍاء
 امٍظائه الإػفائٌح              

 المذغيراخ

 امىٍل و8.70 8.70 0.018 0.056-

 امعمش ظنح 85.44 85.31 0.79 0.793-

 امٍصن كغم 61.90 61.56 3.08 0.195-

من اطه بًظاد امذكافا ةين افشاد عٌنح امتؼص ملاخذتاساخ املتنٌح  ظيش عذو ٌطٍد فشٌق راخ دلامح بػفائٌح ةين ؤفشاد عٌنح          

مذكافا ةين افشاد عٌنح امتؼص في الاخذتاساخ الآدٌح " امتؼص في مذغيراخ ) امىٍل ، امعمش ، امٍصن ( فملا عن رمك فلذ ؤطشَ ا

اٌخذتاساخ دؼمه املٍج بلافح بلى اخذتاس بنظاص  اٌخذتاساملٍج الممٌضج ةامسرعح  اٌمزي يمشه اخذتاس امزساعين  اخذتاس املٍج املفٍَ 

 املفض ةامضانح .

تاساخ امذٍ اطشًر ملٌ ًذل على عذو ٌطٍد ( ٌظيشخ امفشٌق عؽٍائٌح في الاخذT.Test( ًٍلؽ نذائع اخذتاس )1اٌمظذٌل ) 

 فشق ػلٌلٍ ةين افشاد عٌنح امتؼص الأمش امزي ًذل على دكافاىلٌ .
 

(  tًتين الأوطاط الزظاةٌح والانزسافاخ المعٌازًح لاخذتازاخ اللىج اللصىي واللىج الممٌصج ةالسرعح ودزمل اللىج وكٌمح ) (9حدول )

 لعٌنح التزث في الاخذتاز اللتليالمزذظتح والخدولٌح ومظذىي الدلالح 

 معذٍَ امذلامح
 Tكٌمح

مٌٌح  امظذ

 Tكٌمح 

 المؼعٍةح

 الاخذتاس املتلً

 ٌػذج املٌاط

 امٍظائه الإػفائٌح

 

 المذغيراخ
 ط   ع±

 غير معنٍي

8.88 

 

 .اخذتاس املٍج املفٍَ منزساعين و/ظم 3.983 0.093 8.70

 املٍج الممٌضج ةامسرعح  منزساعين .اخذتاس و / خ 3.383 0.548 8.46 غير معنٍي

 اخذتاس دؼمه املٍج عذد 7,843 0.677 8,37 غير معنٍي

 .اخذتاس الإنظاص و/ ظم 1.13 0.093 0.37 غير معنٍي
 

اٌػذلٌل خىإ )5عنذ دسطح ػشًح )  )0.05 ) 

 -: الىطائل والأدواخ والأحهصج المظذعملح في التزث 3-4

 -وطائل  حمع المعلىماخ:

اٌخ املاصمح ظٍاء كانر ) ةٌاناخ ؤو عٌناخ ؤو ؤطيضج(  اظذعان  اٌلأد اٌلأطنتٌح .  -امتاػشان ةامٍظائه   - المفادس امعشةٌح 

 (8منؼم سكم) الملاةلاخ امؽخفٌح  -  ( Internetؼتكح المعنٍماخ ) 

 -الأحهصج والأدواخ المظذخدمح في التزث:

اٌمىٍل.  - ي معذني ، شرًي لاـم ، مفىتاخ ، كشاسي منظنٍط ؤسناء الاخذتاساخ.شرً- عفا صانح  - طياص المٌضان ملٌاط امٍصن 

 ( ًاةانٌح امفنع.Casioظاعح دٍكٌر نٍع )  - كغم(3( صنح )1كشاخ وتٌح عذد )

 الاخذتازاخ المظذخدمح لصفح  اللىج العظلٌح الخاصح لفعالٌح الصانه وهٍ:
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 .املٍج املفٍَ منزساعين ملٌاط املٍج امعمنٌح امخاـح-8    

 املٍج الممٌضج ةامسرعح منزساعين ملٌاط املٍج امعمنٌح امخاـح .--1    

 دؼمه املٍج منزساعين ملٌاط املٍج امعمنٌح امخاـح. -3    

 اخذتاس انظاص املفض ةامعفا )امضانح(

 -اخذتاز اللىج العظلٌح الخاصح ةالفعالٌح: 3-5-0

كٌانر الاخذتاساخ على ٌفم الإطشاءاخ الآتي:ؤطشًر اخذتاساخ املٍج امعمنٌح مفعامٌح املفض ةام       -عفا 

( لسفـع أكصى (Bench  Pressوشملر اخذتاز الظغط من الاطذللاء على المظطتح المظذىًح -اخذتاز اللىج اللصىي: 3-5-0-0

 وشن:

 ىذف الاخذتاس: كٌاط املـٍج املفٍَ معملاخ امزساعين 

اٌخ المعذخذمح: كمٌث ػذًذي                                                                             ؤٌكشاؿ ػذًذًح ةإٌصان مخذنفح                                                                                                   -ٌػلٌلاخ ػذًذًح-غم( ك10(ةٍصن) (Barالأد

 (. Bench، ٌمعىتح ػذًذًـح )

داء:  ًلٍو المخذبر ةادخار ٌلع امشكٍد على امظيش فٍق معىتح ٌةكه طعمً، ٌةعذىا ًشفع املاعث املمٌث مٍاـفاخ الأ 

امؼذًذي من فٍق امؼلٌلاخ امؼذًذًح على ؤن ًكٍن املمٌث امؼذًذي ؤماو امفذس تماماً، ٌةفذؼح ةين امزساعين ةادعاع امفذس 

مٌح املا 88دلذس ةـ) اٌمشله مؼمٍل.(ظم دلشًتاً،ًٌتذؤ الاخذتاس بمؼا  عث سنٍ امزساعين ٌمذىلٌ كاملاً 

اٌػـذ.          امذعظٌه: دؼذعث منمخذبر نذٌظح ؤعلى ٌصن ًؼللً مذكشاس 

(لأداء أكثر عـدد ممكن من الذكسازاخ خلال (BenchPress اخذتاز الظغط من الاطذللاء على المظطتح المظذىًح 3-5-0-9

 (8990)  عشلٌن ، مؼمذ (01)

 كٌـاط املـٍج الممٌضج ةامسرعح معملاخ امزساعين. ىذف الاخذتاس:

اٌخ المعذخذمح: كمٌث ػذًذي  ؤٌكشاؿ ػذًذًح ةإٌصان مخذنفح، ٌمعىتح 10( صنح )(Barالأد ( كغم، ٌػلٌلاخ ػذًذًح، 

 ( خاـح منمعٍكين، ٌظاعاخ بًلاف ٌـافـشج.(Benchػذًذًح

عىتح، ًٌٍلع املمٌث امؼذًذي فٍق امؼلٌلاخ، ًٌذم ٌلع مٍاـفاخ الأداء: ًإخز المخذبر ٌلع امشكٍد على امظيش فٍق الم

%( من امؽذج املفٍَ   ًٌتذؤ الاخذتـاس ةشفع امشلـه من فـٍق امؼمـالاخ ةعذ ظمـاع المخُْذبرر 70سله ةٍصن ًعادل ؼذه كذسىا )

مٌذً ؤداء ؤكبر عذد ممكن من .80كـشاساخ في خلال )امذ امفافشج، بر ًلٍو المخُْذبرر ةشنٍ امزساعين ٌمذىلٌ كاملاً ٌمؼا  ( سـٍانر

اٌػذج فلي.80امذعظٌه: دؼذعث منمخذبر عذد امذكشاساخ امذٍ ًؼلليا خلال ) مٌح   ( سـٍانر ٌيمنؽ المخذبر مؼا

)ؤسير (لأداء أكثر عدد من الذكسازاخ رذى الذعث(Bench Pressاخذتاز الظغط من الاطذللاء على المظطتح المظذىًح 3-5-0-3

 (346, ؿ 8987ـبري, منفٍس طمٌه

 ىذف الاخذتاس: كٌاط دؼمه املٍج معملاخ امزساعين 

اٌخ المعذخذمح: كمٌث ػذًذي ٌصنً ) ؤٌكشاؿ ػذًذًح مخذنفـح الأٌصان، ٌمعىتـح ػذًذًـح 10الأد ( كغم، ٌػلٌلاخ ػذًذًح، 

(Bench ) 

 ٍ صن المناظث مكه مخذبر على مٍاـفـاخ الأداء: ًإخز المخذبر ٌلع امشكٍد فٍق المعىتح، ًٌٍلـع املمٌث امؼذًذي مع ام

مٌح املاعث سفع اسلال ةشنٍ امزساعين ٌمذىلٌ مؼين 50امؼلٌلاخ ةؼٌص دكٍن امؽذج ) %( من امؽذج املفٍَ  ًٌتذؤ الاخذتاس بمؼا

 امذعث ٌعذو ملذسج المخذبر ؤداء ؤي دكشاس . 

اٌػذج فلي. مٌح   امذعظٌه: دؼذعث عذد امذكشاساخ امذٍ ًؼلليا المخذبر ٌيمنؽ مؼا

 (345, ؿ 8987)ؤسير ـبري, منفٍس طمٌه( كغم من الخلــىض  3اخذتـاز زمـٍ الكـسج الطتٌـح شنح ) 3-5-0-4

 ىـذف الاخذتـاس: كٌـاط املٍج املفٍَ معمـلاخ امزساعين 

اٌخ المعذخـذمح: كـشج وتٌـح ةٍصن )  ( متراً.85( كغم، شرًي كٌاط ةىٍل )3الأد

امظنـٍط على امكـشسي امخاؿ منمخذبر ًٌتذؤ الاخذتاس بمعك المخذبر منكشج امىتٌح ةكنذا  مٍاـفاخ الأداء: ًادَ الاخذتـاس من ٌلع

امٌذًن ٌسمٌيا لأةعذ معافح ممكنح ةؼشكح نفف دائشًح ٌةشنٍ امظـزع بلى الأماو، ًٌظث سنٍ امزساعين ؤسناء ؤداء الاخذتاس، ًٌٍلع 

ٍّن ًلف المخذبر خنفً مٌتذؤ  مؼاٌلادً. خي مشظٍو ةامىتاؼير ؤٌ لاـم من

مٌح من سلاز مؼاٌلاخ تمنؽ مكه مخذبر  امذعظٌه: دؼذعث ؤفمه مؼا
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 -اخذتاز إنخاش اللفص ةالعصا ) الصانح(:- 3-5-0-5

 اميذف من الاخذتاس : كٌاط انظاص املفض ةامعفا ) امضانح(.

اٌلمٌذان ، عفا صانح عذد) اٌخ المعذخذمح : منعث امعاػح   ( ، اظذلٌسج دعظٌه.8الأد

ء: دم اخذتاس لاعتٍن طمٌعيم ظًٍح مملٌن عنصر المنافعح ٌكذ ةذء الاخذتاس ػعتلٌ ًإتي . عنذ ظلٌع املاعث الإًعاص ٌـف الأدا

ةامنذاء على ظمح ًتذؤ ةإخز امذيٌا من امتذاًح اخز املٌاط على امعاسلح سم معك امعفا ةعذ رمك ًلٍو املاعث ةامشكن داخه 

اٌخز ؤعلى اسدفاع ؤٌ انظاص ًؼفه عنًٌ املاعث خلال المؼاٌلاخ سم  المظال سم املفض ٌكذ ؤعىٌر سلاز مؼاٌلاخ مكه اسدفاع  

 ًعظه الانظاص امزي ًؼللً المخذبر في اظذلٌسج دعظٌه خاـح ةً.

 (الاخذتاساخ امذٍ ػفنر على اعلى نعتح ادفاق3طذٌل ًبن )

 (3حدول زكم )

 نظتح الادفاق دزحح اللٌاض اطم الاخذتاز خ

 %83 كٌلى لصىياخذتاز اللىج ال 0

 %83 عدد الذكسازاخ الظغط من الاطذللاء على المظطتح المظذىًح  9

 %79 دكسازاخ الظغط من الاطذللاء على المظطتح المظذىًح رذى الذعث  3

افظل مزاولح من سلاز  ( كغم من الخلــىض  3زمـٍ الكـسج الطتٌـح شنح )  4

 مزاولاخ

86% 

 %91 متر /طم -إنخاش اللفص ةالعصا ) الصانح(: 5

 

 -الذخسةح الاطذطلاعٌح: 3-6

على اسنين من املاعتين  من خاسض  01/8/9107ؤطشامتاػشان بمعاعذج فشًم امعمه المعاعذ* دظشةذً الاظذىلاعٌح الأٌلى  ةذاسًخ       

اء المععكش امذذسًتٍ عٌنح امتؼص اؼذمنر على الاخذتاساخ امخاـح مذنمٌح املٍج امعمنٌح على منعث ٌصاسج امؽتاب ةامنظف اسن

 اٌميذف منيا امذعشف على بمكانٌح بطشاء الاخذتاساخ امتذنٌح معٌنح امتؼص .

 -الاخذتازاخ اللتلٌح: 3-8

كٌالاتي :   9107 8/ 03الارددم بطشاء الاخذتاساخ املتنٌح معٌنح امتؼص امعاعح امشاةعح معاء في ًٍو      اٌمشلاز اًاو مذذامٌح  : 

اخذتاس  -4اخذتاس املٍج الممٌضج ةامسرعح منزساعين   -3.اخذتاس املٍج امعمنٌح ) املٍج الانفظاسًح( منزساعين  1 -اخذتاس الانظاص-8

 دؼمه املٍج منزساعين 

 -المنهد الذدزًتٍ: 3-9

اٌلمٌذانٌح ( اعذلٌدا على دظاسةيم ٌخبراديم امذ1اعذ امتاػشان منياطا دذسًتا خاـا ةفعامٌح املفض ةامعفا ) امضانح( منؼم )      ذسًتٌح 

اٌمعاب املٍَ ٌةالمفادس 181، 1001ٌمعذعٌنا ةأساء المخذفين بمظال عنم امذذسًث امشًاضي )سًعان خشًتي ٌعلً دشكي ؛  ) .

ٌكذ ؤكذ رمك )  ( أطاةٌع ةىاكع سلاسح ورداخ ددزًتٌح )أطتىعٌا(6)ٌكذ اظذغشق مذج دنفٌز المنياض امذذسًتٍ  -امعنمٌح امذذسًتٌح  

مًٍ " دادي دذسًتاخ املٍج امعمنٌح امخاـح ةٍاكع )مفذٍ اةش  ( ٌػذاخ دذسًتٌح ؤظتٍعٌا , ٌةنغ عذد امٍػذاخ 4-3اىٌم ػلٌد ( ةل

مٌغاًح    9107/ 8/ 09دم دطتٌلها في  (وردج ددزًتٌح 08)امذذسًتٌح  )ٌوتم المنياض في اًاو 9107-9-97المفادف ًٍو امعتر 

الذدزًث الفتري المسدفع الشدج  كانر امروٌف(  ػٌص اظذخذو امتاػشان ؤظنٍب المععكش امذذسًتٍ ػٌص ًىتم المنياض ميلٌ

دٌذضاًذ امؽذج   %( 81-65ةنظتح ) وعدد مساخ الذكساز من ؤكصى ما ًعذىٌع املاعث دؼمنً من املٍج املفٍَ في الاظتٍع الاٌل 

( سانٌح وأخسي 81-51كل تمسًن وآخس) لسارح ةين( سا و كانر فترج ا01-5( مسج إذ كان شمن أداء كل تمسًن ًتراوذ ما ةين )6-8)

( ٌػذدج ؼذج امذمشًن ٌفم امنعتح المئًٍح لأكصى ما ًعذىٌع املاعث ؤدائه مكه تمشًن   1006)ظاوع اظلٌعٌه ( دكائم-4-9من)

 ًعذخذو خلال المنيع امذذسًتٍ .

عث مذىنتاخ كه تمشًن ةٍلع امؽذج كلٌ اظذخذو امتاػشان مكه تمشًن الماشر امخاؿ في اظذخذاو امؽذج املفٍَ ةؼ  

 - 1008مفذٍ اةشاىٌم ػلٌد ؛  -المىنٍةح بما ًناظتيا خلال مفشداخ المنيع امذذسًتٍ ٌةيذف دامين ػذٌز امذعث كلٌ اؼاس امٌيا 

 ،  فملا عن اظذخذو متذؤ امذذسض في ؼذج امذذسًث خلال مذج المنياض امذذسًتٍ مغشك امذعًٍن امضائذ وٍل فترج امذذسًث33
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دٌم دؼذًذ  نٌح اًظاةٌح ٌمىاوٌح منعملاخ امعامنح   3-1فترج امشاػح ما ةين ). دٌادي خلاميا تمشًناخ مش ( دكٌلح ػذى اظذعادج امؽفاء 

 ،838 -  1000 -كلٌ ركشىا ىاؼم عذنان امكٌلاني 

ةالأظنٍب  1087-80 -8دم اطشاء الاخذتاساخ امتعٌذج في امعاعح امشاةعح من عصر ًٍو الاػذ المٍافم   -الاخذتازاخ التعدًح: 3-01

كٌلٌ ًإتي:  اٌمظشٌف نفعيا امذٍ ؤطشًر فٌيا الاخذتاساخ املتنٌح 

 الىطائل الإرصائٌح: 3-01

 ن امذظشةح:اظذعمه امتاػشان امٍظائه الإػفائٌح الآدٌح في معامظح امذسطاخ امخاـح امذٍ ػفه عنًٌ م

اخذتاس -امٍظٌي( -) امٍظي امؼعابي  -5 معامه الامذٍاء -4  الانؼشاف المعٌاسي-3 امٍظي امؼعابي -1 كانٍن امنعتح المئًٍح-8

(T.Test اٌػذج  ( معٌنح 

 : عسض النذائد ودزلٌلها ومناكشذها - 4

اٌمتعذًح خلال مظشًاخ امتؼص في من الا  عنٌيافي ىزا امتاب اسدإ امتاػشان عشك امنذائع امذٍ دم امؼفٍل        خذتاساخ املتنٌح 

اٌمذٍ طذاٌل دٍلٌؼٌح ، سم دؼنٌه ىزه امنذائع ٌمناكؽذيا مغشك امذإكذ من ـؼذيا ٌمذَ دىاةليا مع ؤىذاف ٌفشٌك امتؼص . 

اٌمتعذًح معٌنح امتؼص لمعشفح مذَ دعنم المياسج كٌذ  دم امذٍـه امٌيا ةعذ طمع امتٌاناخ امخاو المذعنلح ةالاخذتاساخ املتنٌح 

 امتؼص 

( المزذظتح والخدولٌح ومظذىي  tعسض نذاج اخذتاز اللىج اللصىي واللىج الممٌصج ةالسرعح ودزمل اللىج وكٌمح ) 4-0

 الدلالح لعٌنح التزث ودزلٌلها ومناكشذها.

 

( المزذظتح tمٌصج ةالسرعح ودزمل اللىج وكٌمح )ًتين الأوطاط الزظاةٌح والانزسافاخ المعٌازًح لاخذتازاخ اللىج اللصىي واللىج الم (4حدول )

 والخدولٌح ومظذىي الدلالح لعٌنح التزث

معذٍَ 

 امذلامح

 Tكٌمح

مٌٌح  امظذ

 Tكٌمح 

 المؼعٍةح

 الاخذتاس املتلً الاخذتاس امتعذي
ٌػذج 

 املٌاط

 امٍظائه الإػفائٌح

 المذغيراخ
 ط   ع± ط   ع±

 معنٍي

8.88 

 

 و/ظم 3.983 0.093 5.166 0.808 3.76
.اخذتاس املٍج 

 املفٍَ منزساعين

 و / خ 3.383 0.548 3.718 0.418 3.86 معنٍي

.اخذتاس املٍج 

الممٌضج ةامسرعح  

 منزساعين

 

 اخذتاس دؼمه املٍج عذد 7,843 0.677 81.096 0.435 3,97 معنٍي
 

اٌػذلٌل خىإ )5عنذ دسطح ػشًح )  )0.05) 

( ٌةنغ 0.093( ٌةانؼشاف معٌاسي ملذاسه )3.983املفٍَ منزساعين  ملاخذتاس املتلً منزساعين )ةنغ امٍظي امؼعابي ملاخذتاس املٍج   

مٌلاخذتاس نفعً في الاخذتاس امتعذي ) ( المؼعٍةح T( ؤما كٌمح )0.808( ٌةانؼشاف كذسه ) 5.166امٍظي امؼعابي منمظمٍعح نفعيا 

مٌٌح امتامغح )3.76فتنغر ) اٌػذلٌل خىإ )5( عنذ دسطح ػشًح )8.88( ٌىٍ اكبر من املٌمح امظذ ( ملٌ ًذل ٌطٍد فشٌق 0.05( 

معنًٍح ةين الاخذتاسًن ٌلمفنؼح الاخذتاس امتعذي. ؤما ةامنعتح لاخذتاس املٍج الممٌضج ةامسرعح  منزساعين فتنغ امٍظي امؼعابي 

مٌلاخذتاس نفعً في الاخذتاس ( ٌةنغ امٍظي امؼعابي منمظمٍعح 0.548( ةانؼشاف معٌاسي كذسه )3.383مٌلاخذتاس املتلً ) نفعيا 

مٌٌح امتامغح )3,86( المؼعٍةح فتنغر )T( ؤما كٌمح )0.418( ٌةانؼشاف كذسه )3.718امتعذي ) ( عنذ 8.88( ٌىٍ اكبر من املٌمح امظذ

اٌػذلٌل خىإ )5دسطح ػشًح ) ةامنعتح ملاخذتاس ( ملٌ ًذل ٌطٍد فشٌق معنًٍح ةين الاخذتاسًن ٌلمفنؼح الاخذتاس امتعذي.   ؤما 0.05( 

( ٌةنغ امٍظي امؼعابي منمظمٍعح 0.677( ٌةانؼشاف معٌاسي ملذاسه )7,843دؼمه املٍج فتنغ امٍظي امؼعابي ملاخذتاس املتلً )

مٌلاخذتاس نفعً في الاخذتاس امتعذي ) ( ٌىٍ 3.97( المؼعٍةح فتنغر )T( ؤما كٌمح )0.435( ٌةانؼشاف معٌاسي كذسه )81.096نفعيا 
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مٌٌح امتامغح )اكبر من ا اٌػذلٌل خىإ )5( عنذ دسطح ػشًح )8.88ملٌمح امظذ ( ملٌ ًذل ٌطٍد فشٌق معنًٍح ةين الاخذتاسًن 0.05( 

 ٌلمفنؼح الاخذتاس امتعذي.

                                                              

 

 ( المزذظتح والخدولٌح ومظذىي الدلالح لعٌنح التزث tالانخاش وكٌمح )ًتين الأوطاط الزظاةٌح والانزسافاخ المعٌازًح لاخذتاز  (5حدول )

معذٍَ 

 امذلامح

 Tكٌمح

مٌٌح  امظذ

 Tكٌمح 

 المؼعٍةح

 الاخذتاس املتلً الاخذتاس امتعذي
ٌػذج 

 املٌاط

 امٍظائه الإػفائٌح

 

 المذغيراخ
 ط   ع± ط   ع±

 نظاص.اخذتاس الإ  و/ ظم 1.13 0.093 1.59 0.808 1.74 8.88 معنٍي

 

اٌػذلٌل خىإ )5عنذ دسطح ػشًح )  )0.05) 

اٌمخاؿ ةاخذتاس الانظاص فلذ ةنغ امٍظي امؼعابي ملاخذتاس املتلً )4من خلال امظذٌل ) ( 0.093( ٌةانؼشاف معٌاسي ملذاسه )1.13(

مٌلاخذتاس نفعً في الاخذتاس امتعذي ) ( T( ؤما كٌمح )0.808ه )( ٌةانؼشاف معٌاسي كذس 1.59ٌةنغ امٍظي امؼعابي منمظمٍعح نفعيا 

مٌٌح امتامغح )1.74المؼعٍةح فتنغر ) اٌػذلٌل خىإ )5( عنذ دسطح ػشًح )8.88( ٌىٍ اكبر من املٌمح امظذ ( ملٌ ًذل ٌطٍد 0.05( 

 فشٌق معنًٍح ةين الاخذتاسًن ٌلمفنؼح الاخذتاس امتعذي.

 مناكشح النذائد ودزلٌلها: 4-9

اٌمتع  ذي معٌنح امتؼص في الاخذتاساخ امتذنٌح  في مذغيراخ كٌذ )امتؼص(.ػٌص ًذمؽ من نذائع نذائع امفشٌق ةين املٌاط املتلً 

اٌلانؼشافاخ 4طذٌل ) اٌمتعذي ػٌص نظذ من خلال    الأٌظاه امؼعاةٌح  ( ان امفشٌق امذٍ ظيشخ دامح اػفائٌا ةين املٌاظين املتلً 

دٌؼ اٌملٍج الممٌضج ةامسرعح  مه املٍج ان    تمشًناخ المعذخذمح من كته امتاػشان امذٍ دم المعٌاسًح لاخذتاساخ املٍج املفٍَ 

اخذٌاسىا ميا داسير الاًظابي على دنمٌح املذسج امعمنٌح ٌةامذالي على معذٍَ الاداء. ًٌشطؼا امتاػشان  رمك الى ػعن اخذٌاس 

اٌمذٍ كان ميا داسير اًظابي على دنمٌح املذسج امعمنٌح ملٌ ًذل على  ان المنيع امذذسًتٍ الملترغ ةإظنٍب امذمشًناخ الملترػح 

الاسلال كذ ظاعذ دىًٍش املٍج امعمنٌح منزساعين في فعامٌح املفض ةامضان . ٌمن خلال دظشةح امتاػشح المٌذانٌح المذٍالعح دعضَ 

اٌمذٍ اسشخ ةؽكه اًظابي على معذٍَ دىٍس الاداء امفنٍ مفعامٌح املفض ةامضانح  ظتث رمك امذىٍس الى امذلٌسًن الملترػح ةالاسلال 

اٌلمشطؼح دؼذاض الى ادلان ملاداء امفنٍ مفتراخ وًٍنح ػذى ًعذمش 394. 8976ًٌشَ كاظم ػعن ػعين  . ))ان مشػنذٍ الاسدلاء 

اٌممتي الاٌتمادٌكي متاكٍ المشاػه امفنٌح منلفض ةامضانح( ان فعامٌح املفض ةامضانح دذىنث من املافض  امتراةي امكامه معمنٌح املفض 

امظعمٌح ٌكٍج امزساعين ٌىزا ًعنٍ ان مفشداديا ظذكٍن مخذنفح كشيرا مكٍن ظمح تماسًن المنيع امذذسًتٍ الملترغ امذنٍع في املٍج 

مٌكٍن نٍعٌح امذلٌسًن امتذنٌح المعذخذمح دعذمذ في مممٍنيا على اداء ػشكاخ دؽذمه على كٍج املفض  اداء تماسًن كًٍح ٌسرًعح 

اٌداء تماسًن مشك تح مع ةزل طيذ كشًث من املفٍَ ان لم ًكن كفًٍاً ملٌ ًادي الى ملاٌمح امذكشاس امؼشكي ٌسرعح امشكن 

المذممن على ؼذد دذسًتٌح مٍصعح ٌملعمح ةفٍسج عنمٌح دكٌلح دادي ةاملاعث الى الاداء امظٌذ ٌىٍ نذٌظح ػذمٌح دبرص من خلال 

سط ةأمٌح طذًذج ٌمشكتح ٌىٍ ما ًعذذعٍ من املاعث اظذخذاو نٍع امؽذج المعذخذمح منذلٌسًن امذٍ ًادًيا املاعتٍن, مكٍنيا تما

دٌشَ امتاػشح ان دىٍس املاعتين ةذنٌا في دنك امففح  كٍدً امكامنح ةفٍسج اكشب الى امكنٌح ةعذ ان ًإخز امظعم امشاػح امكافٌح, 

ىنتاخ المياسج المخذنفح المذنٍعح ًعاعذ في سفع كفاًح املاعتين في ادائيم منؼشكاخ املًٍح امسرًعح ٌفي ػال افمه لمٍاطيح مذ

 اٌمغير ساةذح.

 الاطذنذاحاخ والذىصٌاخ-5

كٌزمك المعامظاخ الاػفائٌح دٍـنر امتاػشح الى امنذائع امذامٌح : الاطذنذاحاخ:. 5-0   في لٍء نذائع امتؼص ٌفي ػذٌد امعٌنح 

مٌح منلٍج امعمنٌح لأداء المياساخ الاظاظٌح في فعامٌح املفض اسش امبرنامع الملترغ منذمشًناخ ةإظنٍب الاسلال  داسيرآ اًظاةٌا على دن-8

 ةامضانح

مٌفامؽ  الاخذتاس امتعذي ةين افشاد  عٌنح امتؼص في مذغير املٍج امعمنٌح مذمشنح في اخذتاساخ -1 املٍج ٌطٍد فشٌق دامح اػفائٌا 

دٌؼمه املٍج  اٌملٍج الممٌضج ةامسرعح   املفٍَ 
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مٌ -3  فامؽ  الاخذتاس امتعذي ةين افشاد  عٌنح امتؼص في مذغير الانظاصٌطٍد فشٌق دامح اػفائٌا 

 الذىصٌاخ: 5-9

 ضرٌسج اػذٍاء المنياض امذذسًتٍ المعذ من كته المذسةين على تمشًناخ الأسلال مغشك الإظياو في دىًٍش مياسج املفض ةامضانح.

اٌمسرعح ٌمؽاسكح ضرٌسج امذإكٌذ على بن ًكٍن اظذخذاو تمشًناخ الاسلال مؽاةيح ملأداء الم ياسي من ػٌص المعاس امؼشكي 

دٌىًٍشىا مذَ ملٌسسي املفض ةامضانح.  امعملاخ امعامنح 

اٌلمياسًح امخاـح ةاملفض ةامضانح منذعشف على معذٍَ  ضرٌسج بطشاء اخذتاساخ معذمشج في فتراخ منذظمح لاخذتاس املذساخ امتذنٌح 

 امذىٍس ٌفعامٌح المنياض امذذسًتٍ المعذخذمح.

اٌلمياسًح الأخشَ الا  ظذفادج من المنيع امذذسًتٍ المعذ من كته امتاػشح ٌةناء مناىع دذسًتٌح مؽاةيح مذىًٍش ةعن امففاخ امتذنٌح 

 امخاـح ةاملفض ةامضانح.

اٌمخاؿ في امذذسًث على املٍج امعمنٌح ةإنٍاعيا لأنيا الأظاط في دىًٍش المياساخ الأظاظٌح  في الاىذلٌو بمشػنح الإعذاد امعاو 

 املفض ةامضانح

 

 : المصادز

  : اٌمنشر، 8976كاظم ػعن ػعين اٌملفض ، داس امؼشًح منىتاعح  اٌلمٌذان في فعامٌاخ امشكن  اٍعذ الاظاظٌح مذعنٌم امعاب امعاػح   . امل

 ( ٍاٌملٌاط في امترةٌح امشًالٌح، ه8987ػعانين، مؼمذ ـتؼ  ،داس امفكش امعشبي، املاىشج.1(: امذلًٍم 

 ( ملاسنح ةين نذائع ةعن تماسًن املٍخ امشاةذح على دىًٍش املٍج امعمنٌح, مظنح كنٌح امترةٌح امشًالٌح, طامعح ةغذاد, ,8987فٍس طمٌه)ؤسير ـبري, من 

  كٌٌف يمكن امذغنث عنٌيا 8998ؤةٍ امعلا اػمذ عتذ امفذاغ ؛ اٌمعشرًن ىمتح املٍج   : املاىشج مشكض امذنمٌح الإكنٌمٍ ، امعذد امشامص 

  ، اٌمذٍصیع ، امكٍیر   ٠( : مٍظٍعح ؤمعاب املٍج " ه: ٠٩٩١مؼمذ )عشلٌن  ، داس املنم مننشر 

   ( ا1000ىاؼم عذنان امكٌلاني  )اٌمذٍصًع ، 8، ه لأظغ امفعٌٍمٍطٌح منذذسًتاخ امشًالٌح  : امكًٍر ، مكذتح امفلاغ مننشر 

 ) ( املاىشج ، داس امفكش امعشبي ، 1ٌادج ، ه، دخىٌي ٌدىٌم ٌك امذذسًث امشًاضي امؼذًص 1008مفذٍ اةشاىٌم ػلٌد : 

   ( 1001سًعان خشًتي  ٌعلً دشكي )ةغذاد نظشًاخ دذسًث املٍج : 

 (ملامح 1006ظاوع اظلٌعٌه ناصر )من الانترنٌر 

 * الخبراء:  

 ا.د مؼمذ عتذ امؼعن.امعاب كٍَ .دذسًث.اظذار مذلاعذ طامعح ةغذاد

 ًالح . طامعً ةغذادا.د صرًؽ عتذ امكشًم .امعاب كٍَ .ةاًٍ .كنٌح امترةٌح امتذنٌح ٌعنٍو امش

 ا.د ايمان عتذ الامير .امعاب كٍَ ..كنٌح امترةٌح امتذنٌح ٌعنٍو امشًالح . طامعً ةغذاد

 ا.د اػمذ امعاني .امعاب كٍَ ..كنٌح امترةٌح امتذنٌح ٌعنٍو امشًالح . طامعً ةغذاد

 المعذنصرًح ا.د صًنث ػعن امظتٍسي .امعاب كٍَ ..كنٌح امترةٌح امتذنٌح ٌعنٍو امشًالح . طامعً

 :فسًم العمل المظاعد 

 فاطل عتاض رظن  / نخف -0

 ماحد حاطم  رظن    -9

 

 

 ( المنهد الذدزًت0ٍالملزم)

 المظامٌع امذكشاس امؽـذج ىــذف امذمــشًن امذمــشًن الأظـاسي امٌـٍو 8
امشاػح ةين 

 امذكشاساخ

ساػح ةين 

 المظامٌع

ٌل
لأ
ع ا
ـٍ
ظت
لأ
ا

 

 امعتر

 (كٌن80ٍسفع سله ٌصن )

اممغي على معىتـح ٌ 

 معذــًٍح

 دؼعين الإنظاص

دىًٍش املٍج املفٍَ 

 منزساعين 

80 % 

80 % 

80 

 دكشاساخ

 

----- 

1 

كافٌح 

لاظذعادج 

 امؽفاء

--------- 

--------- 

1.30  –3 

 دكائم
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 الأسنين

سمٍ امكشج امىتٌح صنح 

كغم )ًذم اعذلٌد وٍل 3

 المعافح(

اٌممغي على معىتح 

معذًٍح ) ؤداء دكشاساخ 

 مؼذدج (

دىًٍش املٍج 

املفٍُننزساعين 

 اٌمظزع

دىًٍش مىاٌمح املٍج 

 منزساعين

80 % 

50 % 
 دكشاساخ80

4 

3 

1.30  –3 

 دكائم

--------- 

 دكائم 3-4

1.30  –3 

 دكائم

(كٌنٍ 80سفع سله ٌصن ) الأسةعاء

اٌممغي على معىتح 

معذًٍح )ؤداء ؤكثر عذد 

 سا(80خلال 

 دؼعين الإنظاص

ٌضج دىًٍش املٍج المم

 ةامسرعح منزساعين 

85 % 

65 % 

80 

 دكشاساخ

 

----- 

8 

كافٌح 

لاظذعادج 

 امؽفاء

1.30  –3 

 دكائم

--------- 

--------- 

ني
مشا
ع ا
ـٍ
ظت
لأ
ا

 

 امعتر

 سفع امشلــه 

اٌممغي على معىتـح 

 معذــًٍح

 دؼعين الإنظاص

دىًٍش املٍج املفٍَ 

 منزساعين 

85% 

75 % 

80 

 دكشاساخ

----- 

5 

كافٌح 

ج لاظذعاد

 امؽفاء

--------- 

--------- 

1.30  –3 

 دكائم

 الاسنين

سمٍ امكشج امىتٌح صنح 

كغم )ًذم اعذلٌد وٍل 3

 المعافح(

اٌممغي على معىتح 

معذًٍح ) ؤداء دكشاساخ 

 مؼذدج (

دىًٍش املٍج املفٍَ 

 منزساعين 

دىًٍش مىاٌمح املٍج 

 منزساعين 

90 % 

60 % 

4 

 معذمشج81

4 

3 

1.30  –3 

 دكائم

--------- 

 دكائم6 – 5

1.30  –3 

 دكائم

 كزف امشلــه الأسةعاء

اممغي على معىتح 

معذًٍح )ؤداء ؤكثر عذد 

 سا(80خلال 

 دؼعين الإنظاص

دىًٍش املٍج الممٌضج 

 ةامسرعح منزساعين 

90 % 

70% 

 ----- دكشاس 80

8 

كافٌح 

لاظذعادج 

 امؽفاء

1.30  –3 

 دكائم

--------- 

--------- 

ص
شام
 ام
ٍع
ظت
لأ
ا

 
 ترامع

 سفع امشلــه

اممغي على معىتـح 

 معذــًٍح

 دؼعين الإنظاص

دىًٍش املٍج املفٍَ 

 منزساعين 

80 % 

80 % 
 دكشاس 80

----- 

5 

كافٌح 

لاظذعادج 

 امؽفاء

--------- 

--------- 

1.30  –3 

 دكائم

 الاسنين

سمٍ امكشج امىتٌح صنح 

كغم )ًذم اعذلٌد وٍل 3

 المعافح(

اممغي على معىتح 

اء دكشاساخ معذًٍح ) ؤد

 مؼذدج (

دىًٍش املٍج املفٍَ 

اٌمظزع  منزساعين 

دىًٍش مىاٌمح املٍج 

 منزساعين 

80 % 

50 % 

 دكشاس 80

 

4 

3 

1.30  –3 

 دكائم

--------- 

 دكائم 6 - 5

1.30  –3 

 دكائم

 سفع امشلــه الأسةعاء

اممغي على معىتح 

معذًٍح )ؤداء ؤكثر عذد 

 سا(80خلال 

 دؼعين الإنظاص

الممٌضج  دىًٍش املٍج

 ةامسرعح منزساعين 

80 % 

60% 

86 

6 

----- 

8 

كافٌح 

لاظذعادج 

 امؽفاء

1.30  –3 

 دكائم

--------- 

--------- 
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The effect of a proposed weight training method for the development of muscular strength of the arms and the 

development of technical performance in the effectiveness of jumping baton 

 

Ameera Mohammed Daham Zaidoun Jawad Mohammed 

School of Physical Education / University of Koya Physical Education and Sports Sciences / University of Baghdad 

 

Abstract 

   The aim of the research was to develop the muscular strength of the arms to develop the technical performance in the 

effectiveness of bowling for young people - and to identify the proposed training method in weightlifting mode in the muscular 

strength of the arms of the players of the bowel jump .- The researchers used the experimental method in the method of tribal and 

remote tests in line with the nature of the problem. The sample of the research was chosen in a deliberate way for the Iraqi players 

who are active in the bowling activity of (8) players were excluded players for the pilot experiment and thus became the sample 

number (6) players. In order to determine the homogeneity of the research sample in the variables of length, age, and weight, the 

researchers used the torsion coefficient, which showed the homogeneity of the sample and the equivalence was found among the 

members of the research sample for the tribal tests. And strength tests, in addition to the test of completion of pole vaults. Then 

were tests of the strength of muscle to the effectiveness of jumping the stick and test the maximum strength and test pressure 

from lying down and test the throwing of medical ball and test the completion of jumping stick S). After the application of the 

training curriculum, the researchers obtained after data collection and conclusions discharged were processed by appropriate 

means of statistical was reached the following 

- The effect of the proposed program in the weighting style has a positive effect on the development of the muscular strength of 

the athletes to develop the technical performance of the effectiveness of the plexus for young people. There are statistically 

significant differences in favor of the post-test among the members of the research sample in the muscle strength variable 

represented in the tests of maximum strength and strength characteristic of speed and force tolerance For the post-test among the 

members of the research sample in the achievement variable 

 

 یز  هىنه ینخامدان ئه یدانیپ زه و په كان لهۆ ك یی ماطىله یص یه یدانیپ شه گه ۆة ییكىزطا یىاش یش ةه اشكساویشنیپ یشلكاز  مه یكیتاشڕی یز  گهیكاز

 شذىانی گهیپ داشه ۆة  شانه   ةاشدان ةه یچالاك  له

 

  پىخذه

ٍ  ئً یئامانظ اٍنی گًێپ داصه ۆة ( داس )صانً  ةً یذانڵ ىًۆ خ یچالاك  مً یس  ىٍنً یدا ئً یذانێپ سه پً ۆة  ظذً ده یكان ماظٍمكً یض ێى یذانێپ ؼً گً ً ی ٌه نًیژێو د ٌ  – ؽذ

ٍ  -  صانً یداس  ةً ذانڵ ىًۆ خ یضانانیاسی ۆة انك ظذً ده ی ماظٍمكً یض ێى یذانێپ ؼً گً  مً ییكٍسظا یاٍص ێؼ  ةً اصكشاٌیؽنێپ ینانێاىڕ  یگشامۆ پش  ینیناظ  سان ژوێد

اٌدش ؽٌٍدشێپ ی ٌه كشدنًیداك یاٍص ێؼ ةً یصمٌٍن ئً یگشامۆ پش   ی ظذذاس نمٌٍنً ةً مً یكً ی ٍهێؼ . ةً ناٌهێكاسى ةً  كً ؽًێك یٌؼذسر  ڵ گً مً یٌ گٍنظان انیٌ د

 ٍ اٍنی گًێپ  اصهد ی تژاسدهڵ ىً یضانانیاسی  مً شدساێتژڵ ىً  كً ٌه نًیژێد ٌ ێپ  . مً ضانًیاسی( 8) انی ژماسه  كً  صانً  ةً ذانڵ ىًۆ خ یچالاك  مً شاقێع یؽذ  كان ضانًیاسی ینیناظ ینا

ٍ  ی نمٌٍنً یگٍنظان ۆة ضانیاسی( 6)  كان ةٌٍ ةً نمٌٍنً ی ػ ژماسه مً ةً ینگ ؽًێپ ی ٌه كشدنًیداك ۆة  ٌهً دٌٌسخشان ضانیاسیدٌٌ  ٌ  یژ ێدس  یكان اٌهۆڕ گ  مً  كً ٌه نًیژێد

ٍ  ؾێن ٌ ك مً دً ٍ  ی نمٍنً ینذامان ئً اٍنێن ئً ییيادٍێٌخ ٌ م سكً كان ده نمٌٍنً یگٍنظان ذایاید  كً ناێكاسى ةً انیانڕ ظٍ یكان كاسهۆ ى  سان ژوێد  ، ٌهً یصساۆ د  ٌه نًیژێد

اٍسه ی اٌنً كشدنًیو داك مً ذسانظام كانذا ئً نمٌٍنً ینذامان ئً ٍانێن مً ییيادٍێم ی ٌه كشدنًیداك ؽٍدشداێپ  مً  یكانً ید تًیٌ دا ضێى ڕی ٌپً ئً یٌى كشدنًیدا " داك ٌه خ

داس ٌ  ةً ذانڵ ىًۆ خ یچالاك  نظاو دسا مً كان ئً ماظٍمكً یض ێى ی ٌه كشدنًی. پاؼان داك  صانً  ةً ذانڵ ىًۆ خ ی ٌه كشدنًیداك ڵ گً مً ضێى یگشدن سگً ٌ ةً ییشاێخ

.  صانً یداس  ةً ذانڵ ىًۆ خ یٌد ظذكً ده ی ٌه كشدنًیٌ داك یؽكیپض یپۆد یذانڵ ىً ی ٌه كشدنًیٌ داك ٌدن كًڵپا  فؽاس مً ی ٌه كشدنًیٌ داك ضێى ڕیً ٌپ ئً ی ٌه كشدنًیداك

اٌ اٌ نانێاىڕ  یگشامڕۆ پ ینظامذان ئً ید ٍ  نً یلا داداكان مً ی ٌه كشدنًۆ ك یٌ د گٍنظاٌ  یشكاس ێژم یكان ئامشاصه  ةً  ٌهً ییشكاسێژم یگاڕێ مً یسكشدن ظً ٌ چاسه  ٌه سه ژوێد

اٍسه ی نظامانً سئً و ده ةً ؽری گً  :  ٌه خ

 یچالاك  مً - یس  ىٍنً ی ده ئً یذانێپ سه پً ۆكان ة ماظٍمكً یض ێى یذانێپ ؼً س گً ظً مً ً ی ىً ینێس ً ئ یس  گًیكاس ییكٍسظا  ةً اصكشاٌیؽنێپ یگشامۆ پش  یس  گًیكاس

ٌ  ی ٌه كشدنًیداك ینذ ٌه سژو ةً  مً یشكاس ێژم ی ئاماژو یةٌٍن – ؽذٍانی گًێپ داصه ۆة  صانً یداس  ةً ذانڵ ىًۆ خ ٍ  ی نمٍنً ینذامان ئً اٍنێن مً یادش د ٌ ۆڕ گ  مً  ٌه نًیژێد  یا

اٌص یط یةٌٍن ض،ێى یگشدن سگً ٌ ةً اكشدنڕ  یض ێى ڕی ٌپً ئً ی ٌه كشدنًیداك  مً  ٌه ذًێنیة ده ۆیخ  كان كً ماظٍمكً یض ێى  ینذ ٌه سژو ةً  مً یشكاس ێژم یداس  ئاماژو یا

اٌدش  ی ٌه كشدنًیداك ٍ  ی نمٍنً ینذامان ئً ٍانێن مً ید  كانذا اٌهۆڕ مٌٍ گ ىً  مً  ٌه نًیژێد

 


