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 الأفقيتعض تمارين الوثة  استخدام أثر

 القوة السريعة لعضلات الرجلينالسرعة القصوى وتحسين في 

 للطلاب حواجس متر111ركض  زمنو
محمد ناجي شاكز أبوغنيم


                    

عادل محمد دهش العذاري


    

 مقدمة وأهمية البحث  :

 –غٕخ اٌذساع١خ اٌضب١ٔخ ٚاٌشاثؼخ فؼب١ٌبد ِٕٙظ اٌذٜ ؽإـلاة ٌٍ ؽٛاعضِزش 111رؼذ فؼب١ٌخ سوغ        

فٟ ألغبَ ٚ و١ٍبد اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌؼشاق ػّٓ دسط اٌؼبة  -ػّٓ فؼب١ٌبد اٌؼشبسٞ ٌٍـلاة

اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ ٚرّزبص ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ثظؼٛثخ أدائٙب خبطخ ٌٍـلاة ٔظشا ٌىضشح اٌّزـٍجبد اٌجذ١ٔخ 

اٌـبٌت ِّب ٠ؤصش ػٍٝ أٔغبصٖ خبطخ ٚاْ رم٠ُٛ اٌّذسط ٠ؼزّذ  ٚاٌّٙبس٠خ اٌزٟ ٠فزشع اْ رىْٛ ٌذٜ

ٌزا رىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ ِؾبٌٚخ اٌجبؽضبْ  أعزخذاَ ثؼغ رّبس٠ٓ اٌٛصت  ػٍٝ الاداء اٌّٙبسٞ ٚالأغبص،

ِزش ٌـلاة 111الافمٟ  فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚثبٌزبٌٟ رؾغ١ٓ أٔغبص سوغ فؼب١ٌخ 

 خ  فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ  / عبِؼخ اٌىٛفخ اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔ

 ِشىٍخ اٌجؾش  : 

ٔظشا ٌزٕٛع فؼب١ٌبد دسط اٌؼبة اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ فٟ ألغبَ ٚو١ٍبد اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌؼشاق ِٓ     

ؽ١ش عٌٙٛخ ٚطؼٛثخ اٌجؼغ ِٕٙب ِّب ٠ؤصش ػٍٝ اٌذسعخ إٌٙبئ١خ ٌٍـٍجخ عٛاء فٟ ٘زٖ اٌّبدح اٚ اٌّؼذي 

٘زٖ اٌفؼب١ٌبد ػٍٝ اٌّزـٍجبد اٌجذ١ٔخ ثظٛسح وج١شح عٛاء فٟ الاداء اٌّٙبسٞ اٚ  ٚاػزّبدٌٍـٍجخ  إٌٙبئٟ

الأغبص أرا ِب ػٍّٕب اْ اٌزم٠ُٛ ٠ؼزّذ ػ١ٍّٙب ، ٚعذ اٌجبؽضبْ وّٛٔٙب ِذسع١ٓ ٌٙزٖ اٌّبدح فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ 

اٌضب١ٔخ فٟ فؼب١ٌخ سوغ  اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ اٌىٛفخ اْ ٕ٘بن ػؼفب فٟ أداء ٚأٔغبص ؿلاة اٌّشؽٍخ

اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٠ٚٚؼزمذ اٌجبؽضبْ اْ اٌغجت ٘ٛ ػؼف  ؽٛاعضِزش 111
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ة الكوفة .مدرس دكتور في كلية التربية الرياضية /جامع



       أثر استخدام بعض تمارين الوثب الأفقي
 

 

202 

 

 3102والعشرون /  الثامنالعدد 

ِٓ ؽ١ش  اٌؾبعضص اٌشع١ٍٓ ٌٍـلاة ٚاْ إٌّٙظ اٌّؼزّذ ٌٙزٖ اٌفؼب١ٌخ ٠شوض ػٍٝ الاداء اٌفٕٟ لاعز١ب

 .ؾبعضٚثؼذ اٌ  اٌؾبعض ، ٚأعز١بص اٌؾبعض جًلِشاؽً  

ِشىٍخ اٌجؾش فٟ ِؾبٌٚخ اٌجبؽضبْ رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚأغبص سوغ  ٌزا رىّٓ   

 ٌٍـلاة ِٓ خلاي أعزخذاَ ثؼغ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ  ؽٛاعضِزش 111

 أ٘ذف اٌجؾش :   

اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٌـلاة اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ  ٚاٌغشػخ اٌمظٜٛ  اٌزؼشف ػٍٝ ِغزٜٛ -1

 . 1111/1111ٌش٠بػ١خ / عبِؼخ اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ و١ٍخ اٌزشث١خ ا

ٌـلاة اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ /  ؽٛاعضِزش 111سوغ  صِٓاٌزؼشف ػٍٝ   -1

 . 1111/1111عبِؼخ اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ 

اٌمٛح اٌغش٠ؼخ  اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚ أعزخذاَ ثؼغ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ػٍٝ أصشاٌزؼشف ػٍٝ  -3

ٌـلاة اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ /  ؽٛاعضِزش 111سوغ  صِٓد اٌشع١ٍٓ  ٌٚؼؼلا

. 1111/1111عبِؼخ اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ 

 فشٚع اٌجؾش :

اٌمٛح اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٕٚ٘بن فشٚق راد دلاٌخ أؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ  -1     

اَ ثؼغ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ٌذٜ ؿلاة اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ػٕذ أعزخذ

  1111/1111اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ 

 ؽٛاعضِزش 111سوغ  صِٕٓ٘بن فشٚق راد دلاٌخ أؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ  -1   

خ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ ػٕذ أعزخذاَ ثؼغ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ٌذٜ ؿلاة اٌّشؽٍ

 . 1111/1111اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ 

 إعشاءاد اٌجؾش :

رٕبٚي اٌجبؽضبْ  فٟ اٌفظً الأٚي اٌزؼش٠ف ثبٌجؾش أِب اٌفظً اٌضبٟٔ فخظض ٌٍذساعبد إٌظش٠خ     

١خ  ٚ اٌفظً اٌشاثغ اٌّشرجـخ ثبٌجؾش ،  فٟ ؽ١ٓ أْ اٌفظً اٌضبٌش  رؼّٓ ِٕٙظ اٌجؾش ٚأعشائزٗ ا١ٌّذأ

وبْ خبطب ثؼشع ٚرؾ١ًٍ ِٕٚبلشخ إٌزبئظ ،  ٚأخ١شا وشط اٌفظً اٌخبِظ ٌلاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد 

اٌزٟ ِٓ أّ٘ٙب أْ ٕ٘بن فشلب ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ 

ٚوزٌه أعزٕزظ  ؽٛاعضِزش  111وغ ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٟ وً ِٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚأغبص س

اٌجبؽضبْ اْ ٕ٘بن فشلب ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٟ وً ِٓ 

 .  - ؽٛاعضِزش  111سوغ  –اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚالأغبص 
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ٌؼؼلاد رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ػٕذ  أِب أُ٘ اٌزٛط١بد فىبٔذ ػشٚسح أعزخذاَ   

ٌٍـلاة ِٚٓ اٌزٛط١بد أ٠ؼب أِىب١ٔخ أعزخذاَ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ  ؽٛاعضِزش  111اٌشع١ٍٓ ٚأٔغبص سوغ  

ٚاٌزٛط١خ ثذساعخ أصش ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ِٓ  ؽٛاعضِزش  111فٟ رؼ١ٍُ ٚرذس٠ت اٌـبٌجبد ٌفؼب١ٌخ سوغ 

 111ش٠ؼخ ٚأغبص سوغ إٌٛاؽٟ اٌٛظ١ف١خ ٚاٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ ٚإٌفغ١خ  ػٕذ أعزخذاِٙب ٌزؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغ

 ٌٍـلاة ؽٛاعضِزش 

 اٌفظً الاٚي

 اٌزؼش٠ف ثبٌؾش  -1

 :  ٚأ١ّ٘خ اٌجؾش  ِمذِخ 1-1

أؽذٜ فؼب١ٌبد ِٕٙظ اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ ألغبَ ٚ و١ٍبد  ٌٍـلاة ؽٛاعض ِزش111رؼذ فؼب١ٌخ سوغ        

ثظؼٛثخ أدائٙب  اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌؼشاق ػّٓ دسط اٌؼبة اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ ٚرّزبص ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ

اٌـبٌت ِّب ٠ؤصش ٔظشا ٌىضشح اٌّزـٍجبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ اٌزٟ ٠فزشع اْ رىْٛ ٌذٜ  ٌٍـلاةخبطخ 

اٌّذسط ٠ؼزّذ ػٍٝ الاداء اٌّٙبسٞ ٚالأغبص . ٚأؽذٜ ؽمبئك اٌزذس٠ت خبطخ ٚاْ رم٠ُٛ  ػٍٝ أٔغبصٖ

ؼخ  ػٍٝ الاداء اٌّٙبسٞ اٌّزّضً فٟ اٌش٠بػٟ رزّضً فٟ أ١ّ٘خ ٚربص١ش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚخبطخ اٌمٛح اٌغش٠

ٚوزٌه فٟ أصٕبء الاعز١بص اٌّزّضً ثبٌشعً  ؾٛاعض٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ثبداء خـٛح اٌشوغ لجً ٚثؼذ أعز١بص اٌ

اٌمبئذح ٚسعً اٌزغـ١خ ٚثبٌزبٌٟ اصش رٌه وٍٗ ػٍٝ الأغبص إٌٙبئٟ ِٓ ؽ١ش صِٓ الاداء ، ٚرؼًّ رّبس٠ٓ 

ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٟٚ٘ ِغّٛػخ ِٓ اٌزّبس٠ٓ رغبػذ فٟ عشػخ اٌٛصت الافمٟ ػٍٝ ص٠بدح اٌمٛح اٌغش٠

ٔظشا لاْ اٌؾشوخ ف١ٙب رىْٛ ٌفؼب١ٌخ س أدائٙب اٌؾشوٟ ٠زٕبعت ِغ ٘زٖ االأمجبع اٌؼؼٍٟ  خبطخ ٚاْ ِغب

اٌؼشش ِٓ ثذا٠خ اٌغجبق اٌٝ ٔٙب٠زٗ . ٌزا رىّٓ أ١ّ٘خ  ؾٛاعضف١ٙب ٚصجبد ِبث١ٓ اٌ ٚرؤدٜثبرغبٖ الاِبَ 

ِٓ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚثبٌزبٌٟ  الإفبدحْ اٌجبؽضبٌٚخ اٌجؾش فٟ ِؾب

 اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ  فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ  / عبِؼخ اٌىٛفخ  ـلاةٌ ِزش111رؾغ١ٓ أٔغبص سوغ فؼب١ٌخ 

 ِشىٍخ اٌجؾش : 1-1

١بد اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌؼشاق ِٓ ٔظشا ٌزٕٛع فؼب١ٌبد دسط اٌؼبة اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ فٟ ألغبَ ٚوٍ  

ؽ١ش عٌٙٛخ ٚطؼٛثخ اٌجؼغ ِٕٙب ِّب ٠ؤصش ػٍٝ اٌذسعخ إٌٙبئ١خ ٌٍـٍجخ عٛاء فٟ ٘زٖ اٌّبدح اٚ اٌّؼذي 

إٌٙبئٟ ٌٍـٍجخ ٚأػزّبد ٘زٖ اٌفؼب١ٌبد ػٍٝ اٌّزـٍجبد اٌجذ١ٔخ ثظٛسح وج١شح عٛاء فٟ الاداء اٌّٙبسٞ اٚ 

ْ وّٛٔٙب ِذسع١ٓ ٌٙزٖ اٌّبدح فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجبؽضب٠ؼزّذ ػ١ٍّٙب ، ٚعذ اْ اٌزم٠ُٛ  بالأغبص أرا ِب ػٍّٕ

اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ فؼب١ٌخ سوغ  ؿلاة صِٕٓ٘بن ػؼفب فٟ أداء ٚ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ اٌىٛفخ اْ

اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ اٌغشػخ ْٚ اْ اٌغجت ٘ٛ ػؼف اٌجبؽضب٠ٚؼزمذ  ؽٛاعض ِزش111

ِٓ ؽ١ش  اٌؾبعضاٌّؼزّذ ٌٙزٖ اٌفؼب١ٌخ ٠شوض ػٍٝ الاداء اٌفٕٟ لاعز١بص ٌّشوضٞ اٚاْ إٌّٙظ  ٌٍـلاة
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 اٌغشػخ ٚ ْ رؾغ١ٓاٌجبؽضبِؾبٌٚخ ٌزا رىّٓ ِشىٍخ اٌجؾش فٟ   اٌؾبعض ،ز١بص فجً ٚفٛق ٚثؼذ ِشاؽً الاع

ِٓ خلاي أعزخذاَ ثؼغ  ٌٍـلاة ؽٛاعض ِزش111  صِٓ سوغٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌمٛح ا

 صت الافمٟ رّبس٠ٓ اٌٛ

 ٘ذف اٌجؾش : 1-3  

ِزش  111سوغ  صِٓٚاٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚ اٌزؼشف ػٍٝ ِغزٜٛ  -1

 . 1111/1111اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ  ٌـلاة ؽٛاعض

اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚٝ أعزخذاَ ثؼغ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ػٍ أصشاٌزؼشف ػٍٝ -1

اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ  ٌـلاة ؽٛاعض ِزش111سوغ  صِٓاٌشع١ٍٓ  ٚ

 . 1111/1111اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ 

 فشٚع اٌجؾش : 1-4

اٌمٛح ٚ اٌغشػخ اٌمظٜٛث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ أؽظبئ١خ  -1     

اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ  غ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ٌذٜ ؿلاةاٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ػٕذ أعزخذاَ ثؼ

 . 1111/1111اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ 

 ؽٛاعضِزش 111سوغ  صِٕٓ٘بن فشٚق راد دلاٌخ أؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ  -1   

اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ  غ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ٌذٜ ؿلاةَ ثؼػٕذ أعزخذا

 . 1111/1111اٌىٛفخ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ 

 ِغبلاد اٌجؾش : 1-5

اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ اٌىٛفخ ٌٍؼبَ  اٌّغبي اٌجششٞ : ػ١ٕخ ِٓ ؿلاة 1-5-1

 . 1111/1111اٌذساعٟ 

 15/1/1111ٌٚغب٠خ  1/9/1111اٌّغبي اٌضِبٟٔ : 1-5-1

 اٌّغبي اٌّىبٟٔ : ٍِؼت و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِؼخ اٌىٛفخ . 1-5-3

 اٌفظً اٌضبٟٔ

 : اٌذساعبد إٌظش٠خ ٚاٌّمبسثخ -1

  اٌذساعبد إٌظش٠خ 1 -1

 اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ  1-1-1

فٟ ؽ١ٓ  (1)بسع١خ ثٛعبؿخ اٌغٙذ اٌّجزٚي(ثبٔٙب )اٌمذسح فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ خ رؼشف اٌمٛح اٌؼؼٍٟ 

٠ؼشفٙب )فٛوظ ِٚبص١ٛط( ثبٔٙب )لذسح اٌفشد فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ خبسع١خ رز١ّض ثبسرفبع 

ٚ)ِؾّذ طجؾٟ ؽغب١ٔٓ( ٠ؼشفٙب )ثمذسح اٌشخض فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ خبسع١خ رزظف (1)شذرٙب(
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اٌج١ه( ثبٔٙب )اِىب١ٔخ اٌؼؼٍخ أٚ اٌّغّٛػبد  ٠ٚؼشفٙب ا٠ؼبً )اؽّذ خبؿش ٚػٍٟ،(3)ثبسرفبع ؽذرٙب ٚشذرٙب(

ٚػجبط اٌغبِشائٟ( )ٟ٘ ٠ٚؼشفٙب )ثغـ٠ٛغٟ اؽّذ  (4) اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚبد اٌخبسع١خ(

 .(6()5) أٚ ِغّٛػخ ِٓ اٌؼؼلاد فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ أٚ ػذح ِمبِٚبد خبسع١خ(اِىب١ٔخ ػؼٍخ 

 اٌفشد فٟ اٌزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚخ اٌخبسع١خ  ٠ٚؼ١ف )ػٍٟ ثٓ طبٌؼ اٌٙش٘ٛسٞ( أٙب )لبث١ٍخ

 (7)أٚ اٌّؼبدح ػٓ ؿش٠ك ثزي ِغٙٛد ػؼٍٟ( 

)ثبٔٙب اٌمبث١ٍخ ٌٍفشد ػٍٝ أزبط أمجبع ػؼٍٟ ٠غزـ١غ ثٗ ِٛاعٙخ ٚثؼشفٙب ِؾّذ ٔبعٟ شبوش أثٛغ١ُٕ 

 .(8)ِمبِٚخ خبسع١خ أٚ ِغّٛػخ ِٓ اٌّمبِٚبد اٌخبسع١خ ٚاٌزغٍت ػ١ٍٙب(

 ٛح اٌؼؼ١ٍخأٔٛاع اٌم  1-1-1 – 1

 :(9)ٕ٘بن ػذح أٛاع ٌٍمٛح اٌؼؼ١ٍخ ار ٠مغُ )ِؾّذ ِؾّٛد ػجذ اٌذا٠ُ( اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ إٌٝ

 رؾًّ اٌمٛح )اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ(.١ّضح ثبٌغشػخ )اٌمٛح الأفغبس٠خ(ٚاٌمٛح اٌؼظّٝ )اٌمظٜٛ( ، اٌمٛح اٌّ

اعت اٌز١١ّض ث١ٓ ٔٛػ١ٓ فٟ ؽ١ٓ ٠ؼزمذ )ٚع١ٗ ِؾغٛة( ٚ )لبعُ إٌّذلاٚٞ ِٚؾّٛد اٌشبؿٟ( أٗ ِٓ اٌٛ

ِٓ اٌمٛح ّ٘ب اٌمٛح اٌضبثزخ ٚاٌمٛح اٌّزؾشوخ  ٚاٌزٟ ثذٚس٘ب رؾزٛٞ ػٍٝ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح 

. ٚ٘زا ِب ٠زفك ِغ رمغ١ُ )لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ (11)ثبٌغشػخ أٚ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌّـبٌٚخ

اء ا١ٌّىب١ٔىٟ ٘ٛ رأص١ش د٠ٕب١ِىٟ ٚف١ٗ رؾذس اٌؾشوخ ٚا٠ّبْ شبوش( فٟ اْ ٌٍمٛح ربص١ش٠ٓ ِٓ ؽ١ش الاد

ِضً دفغ الاسع ػٕذ اٌشوغ ٚػٕذ اٌٛصت ػب١ٌبً ٚرأص١ش عزبر١ىٟ ٠ٚؾذس ػٕذ ِؾبٌٚخ اعزخذاَ لٛح ٌٍزغٍت 

 .(11)ػٍٝ ِمبِٚخ وج١شح عذاً ثؾ١ش لا رزّىٓ اٌمٛح ِٓ اٌزغٍت ػ١ٍٙب ٌىجش اٌّمبِٚخ

 .(11)ٌمظٜٛ ٚاٌمٛح اٌغش٠ؼخ ِٚـبٌٚخ اٌمٛح ٠ٚزوش )٘بسح( اْ أٛاع اٌمٛح ٟ٘ اٌمٛح ا

 اٌمٛح اٌغش٠ؼخ 1-1-1-1 – 1

١ّزٗ لٛح ١ِّضح ثبٌغشػخ أٚ عش٠ؼخ فٟ ؽ١ٓ ثبٌغشػخ اٌمظٜٛ فبْ رٌه ٠ّىٓ رغ ػٕذ رىشاس اخشاط اٌمٛح

 اْ رٌه اٌزىشاس ٌٛ وبْ ٌّشح ٚاؽذح فبْ رغ١ّزٗ أٚ ٔٛػٗ ٠ىْٛ أفغبس٠بً. فبٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ أٚ اٌمٛح

اٌغش٠ؼخ )ٟ٘ اِىب١ٔخ اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚبد رزـٍت دسعخ ػب١ٌخ ِٓ عشػخ 

اٌّزىشسح ِضً اٌؼذٚ ٚا٠ؼبً فٟ ِغبثمبد وشح ٚ٘زا إٌٛع ٌٗ ا١ّ٘خ فٟ اٌؾشوبد الأمجبػبد اٌؼؼ١ٍخ 

 .(13)اٌمذَ ٚغ١ش٘ب ِٓ الاٌؼبة( 

ٟ ػٍٝ اٌزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚخ ثغشػخ ٚثزمٍض ٚػشفٙب )ٚع١ٗ ِؾغٛة( ثبٔٙب )لبث١ٍخ اٌغٙبص اٌؼظج

 .(14)ػؼٍٟ ػبي(

ٚرؼشف ثبٔٙب اٌّمذسح ػٍٝ اػـبء اٌمٛح ِغ اٌغشػخ ػذح ِشاد ثشىً لظٛٞ أٚ ٟ٘ لذسح اٌغٙبص 

 .(15)اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ رزـٍت دسعخ ػب١ٌخ ِٓ عشػخ الأمجبػبد اٌؼؼ١ٍخ
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ّـبؿ١خ ؽ١ش ٠ّىٓ ٌٍؼؼٍخ اْ رزؾشن ثغشػخ ػذ ِمبِٚخ، فٟ ؽ١ٓ ٠غ١ّٙب )ث١زش رِٛغْٛ( ثبٌمٛح اٌ

 .(16)ٚ٘زا اٌّضط ث١ٓ عشػخ الأمجبع ٚعشػخ اٌؾشوخ ٘ٛ اٌزٞ ٠شبس ا١ٌٗ اؽ١بٔبً ثبٌمذسح

٠ٚزوش )ِؾّذ ػضّبْ( ثبٔٙب لذسح اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ ػب١ٌخ ٔغج١بً ِٓ خلاي 

)لبعُ ؽغٓ إٌّذلاٚٞ( أٙب اِىب١ٔخ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ .٠ٚؼ١ف (17)ػًّ أمجبػبد ػؼ١ٍخ عش٠ؼخ

.٠ٚؼشفٙب )س٠غبْ خشث١ؾ( )أٙب لذسح (18)رزـٍت دسعخ ػب١ٌخ ِٓ عشػخ الأمجبػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّزىشسح

 .(19)اٌش٠بػٟ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚبد ثبٔمجبػبد ػؼ١ٍخ عش٠ؼخ( 

بص اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ٚاخ١شاً ٠ؼشفٙب )لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ ٚػجذ ػٍٟ ٔظ١ف( ثمذسح اٌغٙ

ِمبِٚخ أٚ ػذح ِمبِٚبد ٚف١ٙب ٠زُ اٌشثؾ ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ِّٚب ٠ؼٕٟ ؽظٛي اٌش٠بػٟ ػٍٝ طفخ 

 :(11)١ِّضح رغّٝ عشػخ اٌمٛح ٠ٚشزشؽ ٌزٛفش عشػخ اٌمٛح فٟ اٌش٠بػٟ اْ رز١ّض ثبٌششٚؽ ا٢ر١خ

 دسعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ -1

 دسعخ ػب١ٌخ ٌٍغشػخ. -1

دسعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌّٙبسح اٌؾشو١خ اٌزٟ رز١ٙأ اعجبثٙب ثبٌزىبًِ ث١ٓ ػبٍِٟ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚػبًِ  -3

 اٌغشػخ.

 رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ:  1-1 -1

ٟٚ٘ رّبس٠ٓ ٠ؼزّذ اٌلاػت ػٕذ رٕف١ز٘ب ػٍٝ ػ١ٍّخ اٌذفغ اٌغش٠غ ٚاٌمٜٛ إٌٝ الاِبَ ثىٍزب اٌشع١ٍٓ أٚ ِٓ 

ػٍٝ اخز ِغبفخ ؿ٠ٍٛخ  اٌٛصت٠ىْٛ اٌزشو١ض ػٕذ اداء ػ١ٍّخ سعً إٌٝ اخشٜ أٚ ثشعً ٚاؽذح ؽ١ش 

ِزش أٚ اوضش أٚ ػٓ ؿش٠ك اداء ػشش إٌٝ اصٕزٟ ػششح لفضح  31ٚعش٠ؼخ ٌلاِبَ عٙذ الاِىبْ ٌّغبفخ 

  (11)( وغُ ٌٛصْ اٌش٠بػٟ 3 -1رمبط ف١ٙب اٌّغبفخ ٚاٌضِٓ ٠ّٚىٓ اعزؼّبي اٚصاْ اػبف١خ رزشاٚػ ث١ٓ )

ِزشاً( ٚثضِٓ اداء ٠جٍغ  31اْ رىْٛ اٌّغبفخ ٌٍّجزذئ١ٓ ٚإٌبشئ١ٓ لا رزغبٚص ) ٠ٚمزشػ )لبعُ ِؾّذ ؽغٓ(

 .(11)( صب١ٔخ11)

 ؽٛاعضِزش  111الاداء اٌفٕٟ ٌفؼب١ٌخ سوغ   1-1-3

  :(16) (15)، ( 14)، ( 13) ٟ٘  ؽٛاعضِزش  111ٕ٘بن ػذح ِشاؽً ف١ٕخ فٟ فؼب١ٌخ سوغ    

ثؼذ اٌجذء ب ٠جذا اٌـبٌت اٌشوغ ِٓ خؾ اٌجذا٠خ اٌشوغ ِٓ اٌجذا٠خ ٚطٛلا ٌٍّبٔغ الاٚي ٚف١ٙ -1 

ِزش( ٕٚ٘ب ٠جذا رضا٠ذ اٌغشػخ  13،71ٚرمذس اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ ة)الاٚي  اٌؾبعضٚطٛلا اٌٝ إٌّخفغ 

 )اٌزؼغ١ً( ِّب ٠ؼٕٟ ا١ّ٘خ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلارذ اٌشع١ٍٓ خبطخ ٚاٌغغُ ػِّٛب .
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ٕ٘ب ٠جذا اٌلاػت ثبداء ؽشوخ إٌٙٛع لجً اْ ٠ظً الاٚي ٚ اٌؾبعضالاسرمبء اٚ ثذا٠خ إٌٙٛع لجً  -1 

ثّغبفخ ِؾذدح ٚفك لبث١ٍزٗ اٌجذ١ٔخ ٚؿٛي أؿشافٗ ِٓ خلاي ِذ اٌشعً اٌمبئذح ثؼذ اْ ٠ذفغ ثبٌشعً  اٌؾبعض

 الاخشٜ الاسع ٌٍٕٙٛع 

ِزش (  1.167) اسرفبػٗ ٚاٌزٞ ٠جٍغ   اٌؾبعضٕٚ٘ب رغّٝ اٌّشؽٍخ اؽ١بٔب اعز١بص  اٌؾبعضاٌغغُ فٛق  -3

ِٚٓ صُ رجذا ػ١ٍّخ عؾت سعً الاسرمبء ٌلاِبَ ٚاٌمذَ ٌٍغبٔت ِغ  اٌؾبعضف١ٙب رّذ اٌشعً اٌمبئذح ففٛق ٚ

 اٌزبو١ذ ػٍٝ صٕٟ اٌغزع ٌلاِبَ ٌزم١ًٍ ِمبِٚخ اٌٙٛاء

رٕضي اٌشعً اٌمبئذح  اٌؾبعضؼذ اْ ٠غزبص اٌٛسن  ػبسػخ ػجٛس اٌغغُ ٌٍّبٔغ ٚثذا٠خ اٌٙجٛؽ ٕٚ٘ب ٚث -4

ظ الاسع ِٚٓ صُ رجذا اٌشعً اٌضب١ٔخ ثّلاِغخ الاسع ٚرجذأ ػ١ٍّخ اٌشوغ ِٓ ِجبششح ٌلاعفً ٌزلاِ

 . ؾٛاعضعذ٠ذ ٚفك أ٠مبع ِٛصْٚ ِٓ اٌخـٛاد ث١ٓ اٌ

ٚاخش ؽغت اٌّغزٜٛ ٚاٌؼّش  ث١ٓ ػذاء  ؾٛاعض٠خزٍف ػذد اٌخـٛاد ث١ٓ اٌ ؾٛاعضاٌشوغ ث١ٓ اٌ -5

 ِزش ( ث١ٓ ِبٔغ ٚاخش . 9.14اٌمب١ٔٛٔخ ة) اٌّغبفخٚػبدح ِب رىْٛ صلاس خـٛاد أر ؽذدد 

الاخ١ش ٚف١ٙب ٠جذأ اٌلاػت اٚ اٌـبٌت اٌشوغ ثبلظٝ عشػخ  ِغزبصا  اٌؾبعضإٌٙب٠خ ٚرجذأ ثؼذ أعز١بص  -6

 ِزش (. 14.11الاخ١ش ٚخؾ إٌٙب٠خ ) اٌؾبعضخؾ إٌٙب٠خ  أر رجٍغ اٌّغبفخ ث١ٓ 

 اٌذساعبد اٌّمبسثخ  1-1

 (1999) (17)دساعخ ِٙذٞ وبظُ ػٍٟ 1- 1-1

 اٌذساعخ ))اصش ثؼغ اعب١ٌت رّبس٠ٓ اٌجلا٠ِٛزشن فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚأغبص اٌٛصجخ اٌضلاص١خ(( ػٕٛاْ

 -رٙذف ٘زٖ اٌذساعخ إٌٝ :

ِؼشفخ رأص١ش رّبس٠ٓ اٌمفض اٌؼ١ّك الافم١خ ٚاٌؼّٛد٠خ ثٛصْ اٌغغُ ٚثٛصْ ِؼبف فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح  -1

 اٌغش٠ؼخ.

اً فٟ رـ٠ٛش اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌٍّجزذئ١ٓ فٟ اٌٛصجخ اٌضلاص١خ ٌزؾم١ك ِؼشفخ الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ الأوضش رأص١ش -1

 الأغبص.

( ؿبٌجبً 71ػ١ٕخ اٌذساعخ ِضٍّٙب ؿلاة اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثغبِؼخ ثغذاد ٚػذدُ٘ )

( ؿبٌجبً ٚثم١ذ 14ِٓ صلاس شؼت، ٚلذ لغّذ شؼجزبْ إٌٝ اسثغ ِغب١ِغ وً ِغّٛػخ رؾزٛٞ ػٍٝ )

( ؿبٌجبً ا٠ؼبً ار اعزؼٍّذ اٌّغب١ِغ الأسثغ اٌزغشث١ج١خ 14جخ اٌضبٌضخ وّغّٛػخ ػبثـخ ٚػذد اٌـلاة )اٌشؼ

 رّبس٠ٓ اٌجلا٠ِٛزشن ثٛصْ اٌغغُ ٌّغّٛػز١ٓ ٚثٛصْ ِؼبف ٌّغّٛػز١ٓ.

 ٚاعزـبع اٌجبؽش اٌزٛطً إٌٝ إٌزبئظ ا٢ر١خ:
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ٌجؾش فٟ اٌمفض اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد، ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغب١ِغ ا -1

 ِزشاً عشػخ لظٜٛ، أغبص اٌٛصجخ اٌضلاص١خ. 31اٌخّظ ؽغلاد ٠غبس ١ّ٠ٚٓ، سوغ 

 31ظٙٛس فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ ِغب١ِغ اٌجؾش فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ فٟ الاخزجبساد ػذا اخزجبس سوغ  -1

 ٠ٚبً فٟ رؾغ١ٓ اٌغشػخ اٌمظٜٛ.ِزشاً اٌزٞ ٌُ ٠ظٙش فشق ث١ٓ اٌّغب١ِغ ف١ٗ ِّب ٠ذي اْ ٌٙب رأص١ش ِزغب

اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ الأٌٚٝ )اٌمفض اٌؼ١ّك الافمٟ( وبْ ٌٙب رأص١ش اوضش ِٓ اٌّغب١ِغ اٌزغش٠ج١خ الاخشٜ  -3

 فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚالأغبص ِب ػذا اٌغشػخ اٌمظٜٛ.

ش فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌضب١ٔخ )اٌمفض اٌؼ١ّك الافمٟ ثٛصْ( وبْ ٌٙب رأص١ش اوض -4

 ٚالأغبص ِٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌشاثؼخ ٚاٌخبِغخ.

اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌضبٌضخ )اٌمفض اٌؼ١ّك اٌؼّٛدٞ( وبْ ٌٙب رأص١ش اوضش فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ  -5

دٞ ٚالأغبص ِٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌضب١ٔخ ٚاٌشاثؼخ ٚاٌخبِغخ ف١ّب وبٔذ اٌّغّٛػخ اٌشاثؼخ )اٌمفض اٌؼ١ّك اٌؼّٛ

 ثٛصْ( وبٔذ افؼً ِٓ اٌّغّٛػخ اٌخبِغخ )اٌؼبثؾ( فٟ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚالأغبص.

٠ٚغذ اٌجبؽضبْ اْ ِٛػٛع اٌذساعخ ٠شبثٗ ِٛػٛع ثؾضّٙب فٟ وْٛ اٌؼ١ٕخ ِٓ اٌـلاة اٌّجزذئ١ٓ 

 ٚاعزخذاَ ثؼغ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚرمغ١ُ اٌؼ١ٕخ ػشٛائ١بً ٌّغب١ِغ ) رغش٠ج١خ ٚػبثـخ (.

 اٌجبة اٌضبٌش

 عشاءارٗ ا١ٌّذا١ٔخإِٕٙغ١خ اٌجؾش ٚ -3

 ِٕٙظ اٌجؾش 3-1

)٠زؼّٓ ِؾبٌٚخ  –اٌزغش٠جٟ  –اخزبس اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلاءِزٗ ؿج١ؼخ اٌجؾش لأْ ٘زا إٌّٙظ 

ٌؼجؾ وً اٌؼٛاًِ اٌشئ١غخ اٌّؤصشح فٟ اٌزغشثخ ِب ػذا ػبِلًا ٚاؽذاً ٠زؾىُ ف١ٗ اٌجبؽضبْ ٠ٚغ١شٖ ػٍٝ ٔؾٛ 

 .(18)ذ ٚل١بط رأص١شٖ فٟ اٌّزغ١ش أٚ اٌّزغ١شاد اٌزبثؼخِؼ١ٓ ثمظذ رؾذ٠

 ػ١ٕخ اٌجؾش 3-1

اخزبس اٌجبؽضبْ ػ١ٕخ ثؾضّٙب ِٓ ِغّٛع شؼجزٟ ؿلاة اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ عبِؼخ    

ٚ  1111 – 1111، ٌٍؼبَ اٌذساعٟ  -ثؼذ أعزجؼبد شؼجخ اٌـبٌجبد ٌؼذَ دساعزٙٓ ٌٍفؼب١ٌخ -اٌىٛفخ فمؾ 

( ؿبٌجب 41( ؿبٌجبً.  أر رُ اخز١بس ؿلاة ثبٌـش٠مخ اٌؼشٛائ١خ )اٌجغ١ـخ( ػذدُ٘ )51ِغّٛع ؿلاثٙب )ٚ

% (ِٓ ِغّٛع ِغزّغ الاطً ٚلذ  ١ٌ76.913ىٛٔٛا وؼ١ٕخ ٌٙزا اٌجؾش ٚلذ ثٍغذ ٔغجزُٙ اٌّئ٠ٛخ ) 

( 11ػٍٝ ) لغّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌـش٠مخ اٌؼشٛائ١خ )اٌجغ١ـخ( ا٠ؼبً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ اؽزٛد وً ِغّٛػخ
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ؿبٌجبً، ؽ١ش وبٔذ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  رزذسة ثبعزخذاَ ثؼغ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ث١ّٕب وبٔذ 

اٌّغّٛػخ  اٌضب١ٔخ ِغّٛػخ ػبثـخ.ٚلذ لبَ اٌجبؽضبْ ثأعشاء رغبٔظ ٚرىبفؤ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌم١بعبد 

ٟ اؽـشصد دسعـخ ا١ّ٘خ الأضشٚثِٛزش٠خ ٟٚ٘ )اٌؼّش ٚاٌـٛي ٚاٌٛصْ( ٚفٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌز

%( ِٓ آساء اٌخجشاء ثؼذ اْ رُ ػشع ِغّٛػخ ِٓ الاخزجبساد اٌخبطخ ثم١بط اٌمٛح 75رزغبٚص )

ِزشاً ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح  ٚأداء ػشش  31اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ  أر رُ أخ١بس أخزجبساد )سوغ 

ٌّغبفخ اٌّمـٛػخ ٌىً ٚؽغت ا ثشىً ِٕفظً ؽغلاد ثشعً ا١ّ١ٌٓ ٚػشش ؽغلاد ثشعً ا١ٌغبس ولا 

 ( ٌزىْٛ أخزجبساد اٌجؾش  . ؽٛاعضِزش   111سعً ٚأخزجبس الأغبص اٌّزّضً ثبٌشوغ 

 الاعٙضح ٚألادٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش:اٌٛعبئً اٌجؾض١خ ٚ 3 -3

 اعزخذَ اٌجبؽضبْ الاعٙضح ٚ الادٚاد ا٢ر١خ:

 اٌّظبدس اٌؼشث١خ . -1

 ح اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ أُ٘ الاخزجبساد اٌخبطخ ثّٛػٛع اٌجؾش اعزّبسح اعزجبٔخ لاعزـلاع آساء اٌغبد -1

 اعزّبسح رغغ١ً إٌزبئظ -4

 عبػخ رٛل١ذ اٌىزش١ٔٚخ ٠ذ٠ٚخ ِٓ ٔٛع )وبع١ٛ( ٠بثب١ٔخ إٌّشأ. -5 

اششؿخ ٚ ػلاِبد داٌخ ٌزؼ١١ٓ ٔمـخ اٌجذا٠خ ٚإٌٙب٠خ ٌٍّغبفبد اٌّمـٛػخ ٌٚلاعزفبدح ِٕٙب فٟ ؽغبة   -6 

 اٌضِٓ .

 .  11ذد٘ب ؽٛاعض ػ  -7 

 ِزش عٛاعض  111ٍِؼت فؼب١ٌخ سوغ  -8 

 طبفشح لاؿلاق اٌـلاة -9

 ِزش . 51شش٠ؾ ل١بط ِؼذٟٔ ثـٛي  -11

 اٌزغشثخ الاعزـلاػ١خ  3-4

( ؿلاة 5ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ ) 1/11/1111لبَ اٌجبؽضبْ ثبعشاء رغشثخ اعزـلاػ١خ فٟ ٠َٛ الاؽذ اٌّظبدف 

 جبؽضبْ ثبعشاء اٌزغشثخ ٘بدفبً ِٓ ٚساء رٌه ِب ٠أرٟ:ِٓ ِغزّغ الاطً خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش أر لبَ اٌ

رؾذ٠ذ ؽبعخ اٌجؾش ٌلادٚاد اٌلاصِخ ٚاٌّغزخذِخ فٟ الاخزجبساد ٚ رغبٚص الاخـبء اٌزٟ لذ رؾظً  -1

 اصٕبء رٕف١ز اٌزغشثخ اٌشئ١غ١خ.

 ِذٜ ٚػٛػ اٌزؼ١ٍّبد ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚ اٌزؼشف ػٍٝ اٌٛلذ اٌّغزغشق فٟ الاخزجبساد . -1

 خزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش.الا 5 -3



       أثر استخدام بعض تمارين الوثب الأفقي
 

 

216 

 

 3102والعشرون /  الثامنالعدد 

 اعزخذَ اٌجبؽضبْ ِغّٛػخ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٟ٘ :

 

  (19)اخزجبس أداء ػشش ؽغلاد ٌىً ِٓ سعً ا١ّ١ٌٓ ٚا١ٌغبس لأوجش ِغبفخ ِّىٕخ - 1

 ٘ذف الاخزجبس: ل١بط اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ

 ٚطف الاخزجبس:

داء ػشش ؽغلاد ِزؼبلجخ ثشعً ا١ّ١ٌٓ ٚا١ٌغبس ٌٚىً أث اٌٍّؼت ٌٍجذا٠خ٠مَٛ اٌـبٌت ِٚٓ ٔمـخ ِؼ١ٕخ فٟ 

( دلبئك ث١ٓ 5 -3سعً ػٍٝ ؽذح ٚرؼـٝ ِؾبٌٚزبْ ٌىً سعً ٚرؤخز ٔز١غخ أفؼٍٙب ثؼذ فزشح ساؽخ ِٓ ) 

 اٌّؾبٌٚز١ٓ.

 ٚرمبط اٌّغبفخ ثشش٠ؾ ل١بط ٚلألشة ِزش ٚأعضائٗ.

 (.31( )31)ِزشاً ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح  31سوغ  ساخزجب -1

 جبس: ل١بط اٌغشػخ اٌمظٜٛ.٘ذف الاخز

 ٚطف الاخزجبس:

ِزشاً، ٠ٚجذأ اٌـبٌت ثبٌشوغ ِٓ اٌٛلٛف  ٠31ىْٛ خؾ اٌجذا٠خ ٚإٌٙب٠خ ِؾذد٠ٓ ثّغبفخ اٌشوغ اٌجبٌغخ 

ِزش ٌغشع 11ِزشاً، ِٕٙب  51ِزشاً، أٞ اْ اٌّغبفخ اٌى١ٍخ ٌلاخزجبس ٟ٘ 11ٚلجً خؾ اٌجذا٠خ ثّغبفخ 

ِزشاً ٠جذأ اٌزٛل١ذ ثٛعبؿخ عبػخ رٛل١ذ اٌىزش١ٔٚخ  31جذا٠خ ٌّغبفخ ص٠بدح اٌغشػخ )اٌزؼغ١ً( ٚػٕذ خؾ اٌ

 ؽزٝ خؾ إٌٙب٠خ.

 ؽٛاعضِزش  111أخزجبس سوغ -3

 ؽٛاعضِزش  111سوغ  صِٓ٘ذف الاخزجبس : ل١بط 

 ٚطف الاخزجبس:

ٚػؼذ ثّغبفبد ٚاسرفبع لبٟٔٛٔ  ؽٛاعضِزش ٠ٚغزبص خلاٌٙب ػشش  ٠111جذأ اٌّخزجش ثشوغ ِغبفخ   

زٛل١ذ ِٕز عّبع اٌّخزجش أشبسح اٌجذا٠خ ٚ٘ٛ فٟ ٚػغ اٌجذء ِٓ اٌغٍٛط ٠ٕٚزٟٙ اٌزٛل١ذ ثبعز١بص ٠ٚجذأ اٌ

 اٌّخزجش ٌخؾ إٌٙب٠خ .

٠مذس ِٓ  ٠زُ رغغ١ً أفؼً صِٓ ِٓ ِؾبٌٚز١ٓ رؼـٝ ٌٍّخزجش ثؼذ أْ ٠بخز ٚلزب ِٕبعجب ِٓ اٌشاؽخ    

 .دل١مخ  15-11

 اٌششٚؽ اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبسد : 3-6

 اٌظذق  3-6-1
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رـُ أ٠غبد ِؼبًِ اٌظذق ٌلاخزجبساد ِٓ خلاي أعزخذاَ طذق اٌّؾزٜٛ ٚفك أساء اٌخجشاء فٟ أٔٙب       

 ( ٠ج١ٓ اٌم١ُ الاؽظبئ١خ ٌٍظذق . 1طبدلخ فٟ ل١بط ِب ٚػؼذ ِٓ أعٍٗ .ٚاٌغذٚي )

 

 اٌضجبد  3-6-1

الاطً ثٍغ ػذدُ٘  رُ أ٠غبد ِؼبًِ اٌضجبد ٌلاخزجبساد ِٓ خلاي أعشاء أخزجبس ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ ِغزّغ    

صُ أػ١ذ رـج١ك ٔفظ الاخزجبساد ثؼذ صلاصخ أ٠بَ ِٚٓ صُ أ٠غبد  1/11/1111( خّظ ؿلاة ثزبس٠خ 5)

( ٠ج١ٓ 1ٚاٌغذٚي ))ث١شعْٛ(ِؼبًِ الاسرجبؽ ث١ٓ دسعبد الاخزجبس٠ٓ ثبعزخذاَ ِؼبًِ الاسرجبؽ اٌجغ١ؾ 

 اٌم١ُ الاؽظبئ١خ ٌٍضجبد .

 اٌّٛػٛػ١خ 3 – 6 -3

ِٓ اٌخجشاء ثبػـبء دسعبد ٌلاخزجبساد ِٛػٛع  ْرُ أ٠غبد ِؼبًِ اٌّٛػٛػ١خ ِٓ خلاي ل١بَ أصٕب  

اٌجؾش ٚفك ػ١ٕخ اٌجؾش ٚاٌٙذف اٌزٞ ٚػؼذ الاخزجبساد ِٓ أعٍٗ ، ٚلذ لبَ اٌجبؽضبْ ثّؼبٌغزّٙب 

ؽظبئ١خ ( ٠ج١ٓ اٌم١ُ الا1أؽظبئ١ب ِٓ خلاي أ٠غبد ِؼبًِ الاسرجبؽ ث١ٓ دسعبد اٌّم١١ِٛٓ ٚاٌغذٚي )

 ٌٍّٛػٛػ١خ .

 (1عذٚي )

 ٠ج١ٓ اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد اٌخبطخ ثبٌجؾش ِٓ صجبد ٚطذق ِٚٛػٛػ١خ

 الاخزجبساد د

ِؼبًِ 

 ااٌظذق

ِؼبًِ 

 اٌضجبد

ِؼبًِ 

 اٌّٛػٛػ١خ

1 

1 

3 

4 

أداء ػشش  ؽغلاد ثشعً ا١ّ١ٌٓ لاوجش ِغبفخ 

 ِّىٕخ

أداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ٌغبس لاوجش ِغبفخ 

 ِّىٕخ

 ِزش ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح 31غ سو

 ؽٛاعضِزش  111سوغ 

1.98 

1.98 

1.96 

1.98 

1.96 

1.96 

1.96 

1.98 

1.98 

1.98 

1.96 

1.98 

 

 خـٛاد اعشاء اٌجؾش ا١ٌّذا١ٔخ. 7 – 3

رؼّٕذ خـٛاد اعشاء اٌجؾش الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ اٌجذ١ٔخ ٚإٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌخبطخ ثبٌّغّٛػخ 

 فٟ ادٔبٖ. اٌزغش٠ج١خ ٚوّب ِٛػؼ
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الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ثؼذ اػذاد اعزّبسح رغغ١ً إٌزبئظ ثئعشاء لبَ اٌجبؽضبْ  الاخزجبساد اٌمج١ٍخ:  1 – 7 – 3

ٌٚمذ لبَ اٌجبؽضبْ ثزضج١ذ ع١ّغ اٌظشٚف اٌخبطخ ثبلاخزجبساد ِٓ  ٠6/11/1111َٛ اٌخ١ّظ اٌّظبدف 

 زجبساد اٌجؼذ٠خ.ؽ١ش اٌضِبْ ٚاٌّىبْ ١ٌزغٕٝ ٌـٗ اٌؼًّ ػٍٝ رٛف١ش٘ب فٟ الاخ

 إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ   1 – 7 –3

لبَ اٌجبؽضبْ ثبػذاد إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌخبطخ ثجؾضّٙب ٚاٌزٞ رؼّٓ اعزخذاَ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌجؼغ 

رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ٌغشع رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ف١ّب وبٔذ اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ 

 ؽٛاعضِزش  111ِفشداد اٌزّبس٠ٓ اٌخبطخ ثفؼب١ٌخ سوغ  وّغّٛػخ ػبثـخ ار ثم١ذ ِؼزّذح ػٍٝ

ٌذسط اٌؼبة اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ ٌٍظف اٌضبٟٔ فٟ اٌى١ٍخ ِٚٓ ؽ١ش الاداء اٌجذٟٔ ف١ّب وبٔذ اٌزّبس٠ٓ 

 اٌخبطخ ثبلاداء اٌفٕٟ ِشزشوخ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ اٌذسط .

اٌّغزخذِخ ٚؿش٠مخ اٌزٕف١ز ٚع١ّغ ٚلذ ساػٝ اٌجبؽضبْ ِغزٜٛ اٌمبث١ٍخ اٌجذ١ٔخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚالادٚاد 

 اٌششٚؽ ٚاٌخظبئض اٌخبطخ ثشفغ ؽغُ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ .

( ٚؽذح رذس٠ج١خ ، ثٛالغ  ٚؽذر١ٓ رذس٠ج١ز١ٓ اعجٛػ١بً أٞ ٌّذح صلاس 14ٌمذ اؽزٜٛ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ )

سط خب  19/11/1111ٌٚغب٠خ  9/11/1111أشٙش أر ٔفزد ٚؽذاد إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ خلاي اٌّذح ِٓ 

ٚلذ دسط اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ِٓ ؽ١ش اٌغبٔت اٌجذٟٔ ٚاٌفٕٟ ٚثزٌه ٌُ رٛصش اٌّذح اٌض١ِٕخ ٌٍّٕٙظ ػٍٝ 

ثبلٟ اٌفؼب١ٌبد ػّٓ ِفشداد إٌّٙظ  ػٍّب لذ رُ رمذ٠ُ رغغ ٚؽذاد إػذاد٠خ رؼش٠ف١خ ثٛالغ صلاس فٟ 

 .الاعجٛع ػٓ و١ف١خ أعز١بص اٌؾبعض  لجً أعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ 

ٛػ١ؼ خظبئض إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ٍٔؾظ ػشٚسح اْ رىْٛ اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ ِشبثٙخ ٌٚغشع ر

اصٕبء إٌّبفغخ ٌغشع الاعزفبدح اٌمظٜٛ ِٓ رأص١شاد ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ٌزؾم١ك الأغ١بث١خ  فٟ  ٌّزـٍجبد الأداء

اْ  اٌؾشو١خ اٌّـٍٛثخ ٚرّش٠ٕبد اٌٛصت الافمٟ رٛفش فٟ لغُ ِٕٙب  رٌه ؽ١ش ٠شٜ  )صوٟ ِؾّذ ؽغٓ(

الاعٍٛة الاِضً ٌزذس٠ت اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ػٕذِب ٠زشبثٗ اٌّغبس اٌضِٕٟ ٌٍمٛح فٟ اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ 

 ..(31)اٌؼبٍِخ خلاي اٌزّش٠ٓ ِغ اٌّغبس اٌفٕٟ ٌٙب خلاي الأداء رارٗ 

ٌمذ ػًّ اٌجبؽضبْ ػٍٝ رؾذ٠ذ اٌم١ُ اٌمظٜٛ ٌٍزّبس٠ٓ ِٚؾبٌٚخ الاعزفبدح ِٓ ثؼغ ِجبدا ػٍُ اٌزذس٠ت 

ػٟ فٟ اعزخذاِٙب ِٕٙب اٌزذسط ِٓ اٌغًٙ إٌٝ اٌظؼت ؽ١ش رجذأ اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ ثشذح ٚاؿئخ اٌش٠ب

 . ؾٛاعضٚثبداء ؽشوبد اٌؾغً ٚاٌٛصت الاسرذادٞ صُ اعزؼّبي اٌ

ٚلبَ اٌجبؽضبْ ثزؾذ٠ذ اٌشذح اٌّغزخذِخ فٟ ثؼغ اٌزّش٠ٕبد ار اْ رؾذ٠ذ ؽًّ اٌزذس٠ت ٠ىْٛ ِٓ خلاي 

ٚاٌّغبفبد ثبٌٕغجخ ٌٍشذح ٚ٘ٛ ِب لبَ ثٗ  ؾٛاعضبٌٕغجخ ٌٍؾغُ ٚص٠بدح اسرفبع اٌص٠بدح ػذد اٌزىشاساد ث
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اٌجبؽضبْ ، أر اْ ؽغبة اٌؾغُ ٚاٌشذح فٟ رذس٠جبد اٌٛصت الافمٟ ٠مبط ثـ)ػذد اٌّشاد اٌزٟ رّظ ف١ٙب 

 اٌمذَ الاسع عٛاء ثمذَ ٚاؽذح أٚ ثمذ١ِٓ ٚرؾذد شذرٙب ثٕٛع اٌزّش٠ٓ إٌّغض

شوضٞ صُ اٌّشوضٞ فٟ ٘زا الاعٍٛة رغبػذ ػٍٝ رـ٠ٛش اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚص٠بدح فؼ١ٍّخ الأمجبع اٌلاِ

( ٠ج١ٓ 1ٚاٌٍّؾك ) لبث١ٍخ اٌلاػت ػٍٝ اٌذفغ ثؼذ ِظ الاسع اصٕبء اٌشوغ فٟ الظش ٚلذ ِّىٓ ٚثمٛح.

 ثؼغ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ اٌّغزخذِخ ِٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ 

 الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ 3 – 7 -3

اٌجؼذ٠خ ثشىً ِشبثٗ ٌّب عشد ػ١ٍٗ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ِٓ ؽ١ش ظشٚف اعشاء عشد الاخزجبساد 

الاخزجبساد ِٓ إٌبؽ١خ )اٌّىب١ٔخ ٚاٌضِب١ٔخ( ٚوبفخ الاعٙضح ٚالادٚاد اٌّغزخذِخ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ 

 . 1/1/1111ٚرُ أعشاء الاخزجبساد ٠َٛ الاص١ٕٓ اٌّظبدف 

 اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ 8 – 3

 ثٛاعـخ عٙبص ؽبعٛة اٌىزشٟٚٔ . بْ اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ اعزخذَ اٌجبؽض

 اٌفظً اٌشاثغ

 ػشع إٌزبط ٚرؾ١ٍٙب ِٕٚبلشزٙب  -4

 (ِزشاً ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح:31ػشع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب لاخزجبس سوغ )  4-1

 (ِزشاً ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح. 31( ٔزبئظ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌشوغ )٠1ج١ٓ اٌغذٚي )

(٠ج١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚل١ُ )د( 1ي )عذٚ

 (ِزشاً ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح31ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ فٟ اخزجبس سوغ ))*(اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ

 اٌّغّٛػخ

 الاخزجبس اٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ
)د(  ل١ّخ

 اٌّؾغٛثخ

ل١ّخ )د( 

 ١ٌخاٌغذٚ
 إٌز١غخ

 ع طَ ع طَ

اٌّغّٛػخ 

 اٌزغش٠ج١خ
4.173 1.131 3.498 1.115 9.741 

 ِؼ1.719ٕٞٛ

اٌّغّٛػخ 

 اٌؼبثـخ
4.115 1.147 3.851 1.139 8.956 

 ِؼ1.719ٕٞٛ

 (1.719( رغبٚٞ )1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌـ)د( رؾذ دسعخ ؽش٠خ ))*( 

( 4.173شاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ )أر وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾ
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( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ أ٠ؼب. ٌّٚؼشفخ 1.115( ٚ)3.498( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ ف١ّب وبْ الاخزجبس اٌجؼذٞ )1.131ٚ)

( 1.719( ٟٚ٘ اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )9.741ِؼ٠ٕٛخ ٘زٖ اٌفشٚق وبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ )

،  (. ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ فشق ِؼٕٛٞ ٌظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذ1.15ٞ( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19)رؾذ دسعخ ؽش٠خ 

( 4.115أِب اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ فىبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ )

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ فٟ ؽ١ٓ  ثبلاخزجبس اٌجؼذٞ وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ 1.147ٚ)

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ أ٠ؼب، ٚثبعزؼّبي اخزجبس )د( ٌّؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق وبٔذ اٌم١ّخ اٌّؾغٛثخ 1.139(ٚ)3.851)

( ِٚغزٜٛ دلاٌخ 19( رؾذ دسعخ ؽش٠خ )1.719( ٟٚ٘ اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )8.956ٌـ)د( )

 (. ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ فشق ِؼٕٛٞ ٌظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ.1.15)

ٛػز١ٓ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ ٌج١بْ أ٠ّٙب ٌٚغشع ِؼشفخ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّ

الافؼً أؽظبئ١ب لبَ اٌجبؽضبْ ثبعزخذاَ أخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّغزمٍخ فىبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ 

( ِٚغزٜٛ دلاٌخ 38( رؾذ دسعخ ؽش٠خ )1.684( ٟٚ٘ أوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )15.317)

 أدٔبٖ .( 3ج١خ ٚوّب ِج١ٓ فٟ عذٚي )( ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش1.15٠)

(٠ج١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٚل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ 3عذٚي )

 (ِزشاً ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح31ٌٍّغّٛػز١ٓ فٟ اخزجبس سوغ ))*(ٚاٌغذ١ٌٚخ

 اٌّغّٛػخ

اٌّغّٛػخ 

 اٌزغش٠ج١خ

اٌّغّٛػخ 

ل١ّخ )د(  اٌؼبثـخ

 اٌّؾغٛثخ

خ )د( ل١ّ

 اٌغذ١ٌٚخ
 إٌز١غخ

 ع طَ ع طَ

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ
3.498 1.115 3.851 1.139 15.317 1.684 

 ِؼٕٛٞ

 

 (1.684( رغبٚٞ )1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )38اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌـ)د( رؾذ دسعخ ؽش٠خ ))*( 

 مـٛػخػشع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب لاخزجبس اداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ّ١ٌٓ ٌؾغبة اٌّغبفخ اٌّ 4-1

( ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ اٌخبص ثبخزجبس اداء ػشش  ؽغلاد ٠4ٛػؼ اٌغذٚي )

 ثشعً ا١ّ١ٌٓ ٌؾغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ. 
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(٠ج١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚل١ُ )د( 4عذٚي )

ز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ  فٟ اخزجبس اداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ّ١ٌٓ ٌٍّغّٛػ)*(اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ

 ٌؾغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ

 اٌّغّٛػخ

 الاخزجبس اٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ
ل١ّخ )د( 

 اٌّؾغٛثخ

ل١ّخ )د( 

 اٌغذ١ٌٚخ
 إٌز١غخ

 ع طَ ع طَ

اٌّغّٛػخ 

 اٌزغش٠ج١خ 
13.17 1.961 15.97 1.433 16.851 

 ِؼٕٛٞ 1.719

ػخ اٌّغّٛ

 اٌؼبثـخ 
13.19 1.148 15.31 1.911 11.733 

 ِؼ1.719ٕٞٛ

 

 (1.719( رغبٚٞ )1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌـ)د( رؾذ دسعخ ؽش٠خ ))*( 

( 13.17ؽ١ش وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ )

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ أ٠ؼب. 1.433( ٚ)15.97الاخزجبس اٌجؼذٞ ) ( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ ف١ّب وبْ ف1.961ٟٚ)

( ٟٚ٘ اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ 16.851ٌّٚؼشفخ ِؼ٠ٕٛخ ٘زٖ اٌفشٚق وبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ )

(. ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ فشق ِؼٕٛٞ ٌظبٌؼ الاخزجبس 1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19( رؾذ دسعخ ؽش٠خ )1.719)

 اٌجؼذٞ.

( 13.19بثـخ وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ )ٚفٟ اٌّغّٛػخ اٌؼ

( 15.31( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ ٚفٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ )1.148ٚ)

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ ا٠ؼبً ٚثبعزؼّبي اخزجبس )د( ٌؾغبة ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق وبٔذ اٌم١ّخ اٌّؾغٛثخ 1.911ٚ)

( 1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19( ٟٚ٘ اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ رؾذ دسعخ ؽش٠خ )11.733ٌـ)د( )

 (. ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشق ِؼٕٛٞ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ ٌفبئذح الاخزجبس اٌجؼذٞ.1.719ٚرغبٚٞ )

ٌٚغشع ِؼشفخ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ ٌج١بْ أ٠ّٙب 

لبَ اٌجبؽضبْ ثبعزخذاَ أخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّغزمٍخ فىبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ الافؼً أؽظبئ١ب 

( ِٚغزٜٛ دلاٌخ 38( رؾذ دسعخ ؽش٠خ )1.684( ٟٚ٘ أوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )17.394)

 .أدٔبٖ ( 5( ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚوّب ِج١ٓ فٟ عذٚي )1.15)

 

 



       أثر استخدام بعض تمارين الوثب الأفقي
 

 

222 

 

 3102والعشرون /  الثامنالعدد 

لأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٚل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ (٠ج١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚا5عذٚي )

 ٌٍّغّٛػز١ٓ فٟ اخزجبس اداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ّ١ٌٓ ٌؾغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ)*(ٚاٌغذ١ٌٚخ

 اٌّغّٛػخ

اٌّغّٛػخ 

 اٌزغش٠ج١خ

اٌّغّٛػخ 

ل١ّخ )د(  اٌؼبثـخ

 اٌّؾغٛثخ

ل١ّخ )د( 

 اٌغذ١ٌٚخ
 إٌز١غخ

 ع طَ ع طَ

الاخزجبس 

 ٌجؼذٞا
15.97 1.433 15.31 1.911 17.394 1.684 

 ِؼٕٛٞ

 

 (1.684( رغبٚٞ )1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )38اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌـ)د( رؾذ دسعخ ؽش٠خ ))*( 

 ػشع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب لاخزجبس اداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ٌغبس ٌؾغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ 4-3

ٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ اٌخبص ثبخزجبس اداء ػشش ( ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٠6ٚٛػؼ اٌغذٚي )        

 ؽغلاد ثشعً ا١ٌغبس ٌؾغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ 

(ث١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚل١ُ )د( 6عذٚي )

شعً ا١ٌغبس ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ  فٟ اخزجبس اداء ػشش ؽغلاد ث)*(اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ

 ٌؾغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ

 اٌّغّٛػخ

 الاخزجبس اٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ
ل١ّخ )د( 

 اٌّؾغٛثخ

ل١ّخ )د( 

 اٌغذ١ٌٚخ
 إٌز١غخ

 ع طَ ع طَ

11.89 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  

8 
1.536 

15.16

1 
1.311 15.191 

 ِؼٕٛٞ 1.719

11.91 اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ 

3 
1.479 

14.19

9 
1.385 19.653 

 ِؼ1.719ٕٞٛ

 

 (1.719( رغبٚٞ )1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌـ)د( رؾذ دسعخ ؽش٠خ ))*( 

( 11.898ؽ١ش وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ )

ٟ أ٠ؼب. ( ػٍٝ اٌزٛا1.311ٌ( ٚ)15.161( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ ف١ّب وبْ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ )1.536ٚ)

( ٟٚ٘ اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ 15.191ٌّٚؼشفخ ِؼ٠ٕٛخ ٘زٖ اٌفشٚق وبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ )
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(. ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ فشق ِؼٕٛٞ ٌظبٌؼ الاخزجبس 1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19( رؾذ دسعخ ؽش٠خ )1.719)

 اٌجؼذٞ.

( 11.913سٞ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ )ٚفٟ اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١ب     

( 14.199( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، ٚفٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ )1.479ٚ)

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ ا٠ؼبً ٚثبعزؼّبي اخزجبس )د( ٌّؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق وبٔذ اٌم١ّخ اٌّؾغٛثخ ٌـ)د( 1.385ٚ)

( ٚرغبٚٞ 1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19ش٠خ )( ٟٚ٘ اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ رؾذ دسعخ ؽ19.653)

 ( ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشق ِؼٕٛٞ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ ٌفبئذح الاخزجبس اٌجؼذٞ.1.719)

ٌٚغشع ِؼشفخ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ ٌج١بْ أ٠ّٙب 

ٌّغزمٍخ فىبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ الافؼً أؽظبئ١ب لبَ اٌجبؽضبْ ثبعزخذاَ أخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد ا

( ِٚغزٜٛ دلاٌخ 38( رؾذ دسعخ ؽش٠خ )1.684( ٟٚ٘ أوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )11.881)

 أدٔبٖ .( 7( ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚوّب ِج١ٓ فٟ عذٚي )1.15)

)د( اٌّؾغٛثخ  (٠ج١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٚل١ّخ7عذٚي )

 ٌٍّغّٛػز١ٓ فٟ اخزجبس اداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ٌغبس ٌؾغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ)*(ٚاٌغذ١ٌٚخ

 اٌّغّٛػخ

 اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ
ل١ّخ )د( 

 اٌّؾغٛثخ

ل١ّخ )د( 

 اٌغذ١ٌٚخ
 إٌز١غخ

 ع طَ ع طَ

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ
15.161 1.311 14.199 1.385 11.881 1.684 

 ِؼٕٛٞ

 

 (1.684( رغبٚٞ )1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )38اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌـ)د( رؾذ دسعخ ؽش٠خ ))*( 

  ؽٛاعض(َ 111ػشع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب لاخزجبس سوغ ) 4-4

 ( َ ؽٛاعض 111( ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ اٌخبص ثبخزجبس سوغ )٠8ج١ٓ اٌغذٚي )
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ؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚل١ُ )د( (٠ج١ٓ الاٚعب8عذٚي )

 ( َ ؽٛاعض111ٌٍّغٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ  فٟ اخزجبس سوغ ))*(اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ

 اٌّغّٛػخ

 الاخزجبس اٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ
ل١ّخ )د( 

 اٌّؾغٛثخ

ل١ّخ )د( 

 اٌغذ١ٌٚخ
 إٌز١غخ

 ع طَ ع طَ

غّٛػخ اٌّ

 اٌزغش٠ج١خ  
19.9 1.851 18.516 1.659 7.111 

 ِؼٕٛٞ 1.719

اٌّغّٛػخ 

 اٌؼبثـخ 
19.85 1.168 19.39 1.191 6.435 

 ِؼ1.719ٕٞٛ

 

 (1.719( رغبٚٞ )1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌـ)د( رؾذ دسعخ ؽش٠خ ))*( 

( 19.9غش٠ج١خ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ )أر وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّغّٛػخ اٌز 

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ أ٠ؼب. ٌّٚؼشفخ 1.659( ٚ) 18.516( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ ف١ّب وبْ الاخزجبس اٌجؼذٞ )1.851ٚ)

( 1.719(  اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )7.111ِؼ٠ٕٛخ ٘زٖ اٌفشٚق وبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ )

 زا ٠ذي ػٍٝ فشق ِؼٕٛٞ ٌظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ.(. 1.15٘ٚ( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19رؾذ دسعخ ؽش٠خ )

( 19.85ٚفٟ اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ )

( 19.39( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، ٚفٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ )1.168ٚ)

جبس )د( ٌّؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق وبٔذ اٌم١ّخ اٌّؾغٛثخ ٌـ)د( ( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ أ٠ؼب، ٚثبعزؼّبي اخز1.191ٚ)

(. 1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )19( ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )1.719( ٟٚ٘ اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ )6.435)

 ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشق ِؼٕٛٞ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ ٌفبئذح الاخزجبس اٌجؼذٞ.

جؼذٞ ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ ٌج١بْ أ٠ّٙب ٌٚغشع ِؼشفخ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ الاخزجبس اٌ

الافؼً أؽظبئ١ب لبَ اٌجبؽضبْ ثبعزخذاَ أخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّغزمٍخ فىبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ 

( ِٚغزٜٛ دلاٌخ 38( رؾذ دسعخ ؽش٠خ )1.684( ٟٚ٘ أوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )13.118)

 أدٔبٖ( 9ي )( ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚوّب ِج١ٓ فٟ عذ1.15ٚ)

 

 

(٠ج١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٚل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ 9عذٚي )
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 ِزش ؽٛاعض 111ٌٍّغّٛػز١ٓ فٟ اخزجبس سوغ )*(ٚاٌغذ١ٌٚخ

 اٌّغّٛػخ

 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ
اٌّغّٛػخ 

ل١ّخ )د(  اٌؼبثـخ

 اٌّؾغٛثخ

ل١ّخ )د( 

 اٌغذ١ٌٚخ
 إٌز١غخ

 ع طَ ع طَ

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ
18.516 1.659 19.39 1.191 13.118 1.684 

 ِؼٕٛٞ

 

 (1.684( رغبٚٞ )1.15( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )38اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌـ)د( رؾذ دسعخ ؽش٠خ ))*( 

 ِٕبلشخ إٌزبئظ لاخزجبساد اٌجؾش  4-5

ث١ٓ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ (  اْ ٕ٘بن فشٚلبً 8( ٚ )6(  ٚ )4( ٚ )٠1ظٙش ِٓ إٌزبئظ اٌّزؾممخ فٟ اٌغذاٚي )

فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ ٌٚظبٌؼ اٌجؼذٞ فٟ وً ِغّٛػخ ٚوزٌه 

( اْ ٕ٘بن فشلب فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ 9( ٚ )7( ٚ )5( ٚ )٠3ظٙش ِٓ اٌغذاٚي )

 ع١ّغ الاخزجبساد ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .

اٌجبؽضبْ ٘زا اٌزؾغٓ لاصش اٌزّبس٠ٓ اٌّغزخذِخ فٟ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ أر عبػذد ػٍٝ رؾغ١ٓ ٠ٚؼضٚ 

ِزش ؽٛاعض خبطخ  111فٟ سوغ  صِٓاٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚثبٌزبٌٟ 

ٌه ٚاْ ثؼغ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ رزٛافك ِٓ ؽ١ش اٌّغبس اٌؾشوٟ ِغ اٌفؼب١ٌخ ِّب أصش أ٠غبثب ٚأظٙش ر

ِزٝ ِب وبٔذ ِٕغغّخ ِغ اٌٛاعت اٌؾشوٟ أِىٓ الاعزفبدح ِٕٙب فٟ أ٠غبد ٔٛع ِٓ  ٚاٌزّبس٠ٓ اٌزؾغٓ 

ِٚٓ صُ رىْٛ أعزغبثخ ٌلاػت أػٍٝ ٌلاداء ،  -اٌـبٌت –الاداء اٌفٕٟ اٌزٞ ٠ؼضص اٌؾبٌخ إٌفغ١خ ٌلاػت 

 ٚ٘ٛ ِب ظٙش ِٓ خلاي ٔزبئظ اٌّغّٛػخ ٌزغش٠ج١خ .

 اٌفظً اٌخبِظ 

 بعبد ٚاٌزٛط١بدالاعزٕز -5

 الاعزٕزبعبد  5-1

 رٛطً اٌجبؽضبْ اٌٝ الاعزٕزبعبد الار١خ:

اداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ّ١ٌٓ ِزش ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح ،  31أخزجبساد )سوغ  ٕ٘بن رؾغٓ فٟ  -1

 111ٚؽغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ ، أداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ٌغبس ٚؽغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ ، سوغ 

 ِٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ  . ىًزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٚالاخ ث١ٓ(ؽٛاعضِزش 
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اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ أفؼً ِٓ اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٟ أخزجبساد ل١بط   -1

ِزش ِٓ اٌجذا٠خ اٌـبئشح ، اداء ػشش ؽغلاد ثشعً  31ٚ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ) سوغ  اٌمظٜٛ  اٌغشػخ

ٌّمـٛػخ ، أداء ػشش ؽغلاد ثشعً ا١ٌغبس ٚؽغبة اٌّغبفخ اٌّمـٛػخ ( .ا١ّ١ٌٓ ٚؽغبة اٌّغبفخ ا

 ( ِٓ اٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ . ؽٛاعضِزش  111)أخزجبس سوغ  صِٓفٟ  اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ الافؼً  -3

 اٌزٛط١بد  5-1

 رٟ :٠ٛطٟ اٌجبؽضبْ ثب٢

ٚاٌغشػخ  ٓرؾغ١ٓ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍرّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ ػٕذ  ػشٚسح أعزخذاَ -1

 ٌٍـلاة . ؽٛاعضِزش  111سوغ   ٚصِٓ  اٌمظٜٛ

. ؽٛاعضِزش  111أِىب١ٔخ أعزخذاَ رّبس٠ٓ اٌٛصت الافمٟ  فٟ رؼ١ٍُ ٚرذس٠ت اٌـبٌجبد ٌفؼب١ٌخ سوغ   -1

 عزخذاِٙب ٌزؾغ١ٓاٚاٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ ٚإٌفغ١خ ػٕذ دساعخ أصش ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ِٓ إٌٛاؽٟ اٌٛظ١ف١خ  -3

ٌٍـلاة ٚاٌـبٌجبد . ؽٛاعضِزش  111سوغ  صِٓغش٠ؼخ ٚاٌمٛح اٌ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚ

. ٌٍؾبعضعزخذاَ رّبس٠ٓ اٌٛصت اٌؼّٛدٞ ٚاٌؼ١ّك فٟ رؾغ١ٓ الاسرمبء ٚالاعز١بص ادساعخ  -4
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 3102والعشرون /  الثامنالعدد 

 :  ٘ٛاِش ِٚظبدس اٌجؾش

                                                 
 . 91، ص1998ؽ، داس اٌفىش ٌٍـجبػخ ٚإٌشش ٚاٌزٛص٠غ، ػّبْ،  رؼ١ٍُ لٛاػذ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ. لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ: (1)
(1)3nd, Saunders  ical basis of p.E, Athletic.The physiolgFox and Mathews: 

publishing ,U.S.A., 1981, p.139. 
 . 141، ص1995، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح ، 1طٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ .ِؾّذ طجؾٟ ؽغب١ٔٓ: ا (3)
 .157، ص1978داس اٌّؼبسف ، اٌمب٘شح، اٌم١بط فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ.اؽّذ خبؿش، ػٍٟ اٌج١ه:  (4)
 .546، ص1995. اٌّظذس اٌغبثك ٔفغٗس٠غبْ خشث١ؾ ِغ١ذ:  (5)
ِذ٠ش٠خ ِـجؼخ اٌغبِؼخ ، عبِؼخ  ؿشق اٌزذس٠ظ فٟ ِغبي اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.ثغـ٠ٛغٟ اؽّذ، ػجبط اٌغبِشائٟ: (6)

 . 149، ص1984اٌّٛطً، 
 .161،ص1994، ١ٌج١ب، ، عبِؼخ فبص٠ٛط، ثٕغبص1ٞؽ ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ.ػٍٟ ثٓ طبٌؼ اٌٙش٘ٛسٞ:  (7)
ربص١ش أعزخذاَ أعب١ٌت رّبس٠ٓ اٌجلا٠ِٛزشوظ ، الاصمبي ٚاٌّخزٍؾ  فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد ِؾّذ ٔبعٟ شبوش أثٛغ١ُٕ :  (8)

. اؿشٚؽخ دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسٖ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ ثغذاد ، ِزش  111اٌٛظ١ف١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚأغبص سوغ 
 . 11، ص  1111

 .15، ص1993 ثشاِظ رذس٠ت الاػذاد اٌجذٟٔ ٚرذس٠جبد الاصمبي.ؾّٛد ػجذ اٌذا٠ُ، )ٚأخشْٚ( : ِؾّذ ِ (9)
 . 111-111، ص1989 اٌّظذس اٌغبثك ٔفغٗ.ٚع١ٗ ِؾغٛة :  (11)
 .137، ص1999داس اٌفىش ٌٍـجبػخ ٚإٌشش، ، ِجبدا الاعظ ا١ٌّىب١ٔى١خ،لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ، ا٠ّبْ شبوش: (11)
 .16-3ص 1991شعّخ( ػجذ ػٍٟ ٔظ١ف، ِـجؼخ اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ، اٌّٛطً، )راطٛي اٌزش٠ت.٘بسح:  (11)
 .15، ص1993اٌّظذس اٌغبثك ٔفغٗ.ِؾّذ ِؾّٛد ػجذ اٌذا٠ُ:  (13)
 .111-111، ص1996 اٌّظذس اٌغبثك ٔفغٗ.ٚع١ٗ ِؾغٛة:  (14)
 . 87-85، ص1987 اٌّظذس اٌغبثك ٔفغٗ.لبعُ ؽغٓ إٌّذلاٚٞ ِٚؾّذ ػجذ الله اٌشبؿٟ:  (15)
 .91، ص1996اٌّظذس اٌغبثك ٔفغٗ.ث١زش رِٛغْٛ:  (16)
 .357، ص1991داس اٌمٍُ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ، اٌى٠ٛذ،  اٌزؼ١ٍُ اٌؾشوٟ ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ.ِؾّذ ػضّبْ:  (17)
 .1997ِؾبػشاد فٟ اٌذساعبد اٌؼ١ٍب )اٌّبعغز١ش( فٟ ِبدح ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ. لبعُ ؽغٓ إٌّذلاٚٞ: (18)
 .649، ص1995 ذس اٌغبثك ٔفغٗ.اٌّظس٠غبْ خشث١ؾ:  (19)
، ِذ٠ش٠خ داس اٌىزت ٌٍـجبػخ 1ؽ ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٌٍّشاؽً اٌشاثؼخ.لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ، ٚػجذ ػٍٟ ٔظ١ف:  (11)

 . 118 – 117، ص1987ٚإٌشش، اٌّٛطً، 
 .11 -11، ص1999. اٌّظذس اٌغبثك ٔفغِٗٙذٞ وبظُ ػٍٟ:  (11)
 .17، ص1111 اٌّظذس اٌغبثك ٔفغٗ.لبعُ ِؾّذ ؽغٓ:  (11)
.اٌذاس اٌغبِؼ١خ ٌٍـجبػخ ٚإٌشش  اٌؼبة اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ )) وزبة ِٕٙغٟ ((طش٠ؼ ػجذ اٌىش٠ُ ، ؿبٌت ف١ظً :  (13)

 . 97-91، ص  1111ٚاٌزشعّخ ، 
،  1998... : داس اٌفىش ٌٍـجبػخ ٚإٌشش ٚاٌزٛص٠غ .ػّبْ ، الاسدْ ،  ِٛعٛػخ ا١ٌّذاْ ٚاٌّؼّبسلبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ :  (14)

 . 153-111ص 
داس .   الاعظ ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚاٌزؾ١ٍ١ٍخ ٚاٌف١ٕخ فٟ فؼب١ٌبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّؼّبس: ، أ٠ّبْ شبوش ِؾّٛد لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ  (15)

  . 181-165ص  ، 1111اٌفىش ٌٍـجبػخ ٚإٌشش ٚاٌزٛص٠غ ، ػّبْ ، الاسدْ 
ٌؼ١ٍّخ اٌذ١ٌٚخ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ ٚداس . اٌذاس ا اٌؼبة اٌمٜٛس٠غبْ خش٠جؾ ِغ١ذ ، ػجذ اٌشؽّٓ ِظـفٝ الأظبسٞ :  (16)

 . 61 -53، ص  1111اٌضمبفخ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ ، ػّبْ ، الاسدْ ، 
. اؿشٚؽخ اصش ثؼغ اعب١ٌت رّبس٠ٓ اٌجلا٠ِٛزشن فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚأغبص اٌٛصجخ اٌضلاص١خ ِٙذٞ وبظُ ػٍٟ:  (17)

 .1999، دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ثغذاد
 . 317، ص1988داس اٌىزت ٌٍـجبػخ ٚإٌشش، اٌّٛطً، اٌؼشاق،  ؿشائك اٌجؾش ِٕٚب٘غٗ.ٚع١ٗ ِؾغٛة :  (18)
، ٔششح اٌؼبة اٌمٜٛ، ِشوض اٌز١ّٕخ الال١ٍّٟ. اٌمب٘شح، 16ع رذس٠ت لاػجٟ اٌّغبثمبد اٌؼشبس٠خ. ِؾّذ ػضّبْ:  (19)

 .31، ص1999
 .17-16، ص1994 .اٌّظذس اٌغبثكِؾّذ اٌغ١ذ ِؾّذ خ١ًٍ:  (31)
 .363، ص1987. اٌّظذس اٌغبثكل١ظ ٔبعٟ، ثغـ٠ٛغٟ اؽّذ:  (31)
، 1998اٌّؼبسف، الاعىٕذس٠خ،  ِٕشبح اٌىشح اٌـبئشح اعزشار١غ١خ رذس٠جبد اٌذفبع ٚاٌٙغَٛ.صوٟ ِؾّذ ؽغٓ:  (31)

 .153ص


