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العضلٌة القدرة مجغٌزات فاعلٌة ثدرًبات الساكٌو على 

 قذف القزصوالمسجوي الزقمٍ لسباق 
------------------------- 

* 
  ثلعيد محمد عذد ثلعصيص

 المقدمة ومشكلة البحث:

ثلمؾههج  وفههم تلض هج تؾههجحس ثلقيههجر دؽه   عههج   ؼهددس ثلعههت ثس ثرةيهسر ص هه زث  

أزقج  فم ثلعت ثس ثرةيهسر تهق قذه  صق مش و ثلسيجلم دؽ   ةجؾ فيظ ظدسس ثنؾجشثس

ثلقهجثط ض ه ز كتضيؾهز ل وذله   كجنش فم ثلمجلهم تهق ثلمعهضقي س د ج  ثلعجلم أثل غيس تق 

ثلض هه ز ثلع مههم  إلهه دجلإلههجفز  .رثوثس ثلمعههضلدتز فههم ثلضههدزيخ ثلسيجلهمثو ثرؽدههصرفهم 

 ه  ثلمهدزديق وع مههج  ع ثلدجةه  فهم أظهجليخ ثلضهدزيخ ثلسيجلهم ثلمعهضلدتز  لهرث كهج  لصثتهج  

ثلسيجلههز ثلضعههسى ع هه  كهه  تههج  هه  فههديظ فههم تؾههج  ثلضههدزيخ ثلسيجلههم  وع هه  ثل ههس  

ل  أفم  ثلمعض يجس فضه  نعهض يت صي يه  ثلةؾه ر ثلقديغز ثلمعضلدتز ل  ـ   إثلضدزيذيز 

ديتتج وديق دجقم ثلهدو  ثلمضيدتهز فهم تؾهج  ثلسيجلهز عجتهز وتعهجديجس ثلميهدث  وثلممهمجز 

 ةجـز.

 هم تعهجديجس تضعهدثر صعضمهد  Track and Field جس ثلميهدث  وثلممهمجزوتعهجدي

ع هه  ثلعههسعز وثليهه ر وثلضقمهه  دؾجنههخ عتجـههس ثل يجقههز ثلذدنيههز ثرةههس   وصؽههضم  ع هه  

تعههجديجس ثلممههمجز رثلؾههسو وثلقهه ثؽص وثلضضههجدتن  وثلميههدث  رثلستههم وثل عههخ وثليةههصن  

يجس ثلمسكذهز. ويضتهجفط ثرفهسثث وثلمؽم وثلؾسو ع   ثل س  وثةضسث  ثلمهجفيز  وثلمعهجد

 ن51: 3ر .وثلصتقفم  ره ثلمعجديجس ثلملض ةز تقض ميق إل  ثلمعجفز 

صقهجث ثلهدولم فعهخ صفهتيج ثلإ ثلميهدث  تعهجديجسلمق قرى ثليسؾ وصعد تعجديز 

 تعههجديجسوصمههجزض تههق قذهه  ثلسؽههج  وثلتعههج   وأثة ههش رو  تههسر لههمق  ثليهه   رلعههجح 

  وثلضهم فهجش ددهج ثلذ ه  ثرظههضسثلم 5981م ثوزر أعيتهج عههج  ثلهدوزثس ثرولمذيهز ل سؽهج  فه

 ن51: 1ر .ثقييز 1.55رثثويق ف كن دصتق 

                                        
 ؽجتعز ثلصقجشيق –ثةفجةم زيجلم د  يز ثلقجظذجس وثلمع  تجس 
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يعهد تهق  ثلمعهجديز  ثةضيجز ثليهدزثس ثلذدنيهز ثلمتجظهذز لض ه يس  هره أثلذجفظ  ويسو

يؾخ أ  ي     تجك ثةضيجز تتجظخ لدره ثليهدزثس وثظهضلدثتدج و  ثلمسوزيجس ثلمدمز ؽدث  

 ضدزيذيز.فم ثلمسثف  ثل

ثليهدزر ثلعمه يز إله  عتجـهس ليجقهز ددنيهز تغه  ثليه ر  قهرى ثليهسؾ ظهذج  ويقضهجػ 

ميهت ثرليهجى ثلعمهه يز فضهم يعههض يت إفهسثش أقفههم لهم ثؼههضسثك ؽيقضهجػ ثلمضعههجدق إفيهظ 

 ن13: 51. رنؾجش زيجلمإ

   تههجك ثثةمههج قههدزر  ههم أ  لهإن 5881ومحمد ؽههجدس دسييههت ر   ف مههمعفههج   ويؽهيس

 ههه  ثلسيجلهههز ثلضلففهههيز وي  هههق ع يدهههج ثلمدهههيمق ثلقسكهههم فمهههغ  فهههم ثركغهههس  يمتهههز ع

ي ه       وفهم تعهجديجس ثلعهدو  ثلعمه سي    ثلمديمق ثلقسكم    قدزر  ثلستمتعجديجس 

  ثرةههسييقر  و ههرث ح يعتههم ثحظههضنتج  عههق ثليههدزصيق  ثلمدههيمق ثلقسكههم  هه  قههدزر ثلعههس 

. ثرةهسييقفم يضدج عهق ثليهدزصيق زر وأةض ى ي    فم تدو ثرول يز وثر ميز ل   قدفجح

 ن11: 55ر

ن ثنهههن عتههد صق يههه  1111وصههجتس ثلؾذههجلم ر ن 5898ر ثلؾذهههجلمعهه يط وأولههـ 

ؼهه جلدج. تههق ثليههدزر دملض ههج أ تعيتههج   ندههج صضمههمق قههدزث  أتلض هج ثلقسكههجس ثلسيجلههيز نؾههد 

 لففم.ل ذيعز ثلتؽجن ثلض ل  صقعق ثرثث  ثلةتم إذث صم ص  يس ج وفيج  إفجليدزر صؤثو 

تهق ثليهدزر صقضه و دهدثة دج    ثلمدهجزثس ثلسيجلهيز ثلضهم صض  هخ قهدزث  أل  إويميةج 

 ن11: 1ن ر15: 51رع   نعخ تق ثليدزثس ثلذدنيز ثرةس . 

تق أنه ث  ثليه ر ثلعمه يز   ولم يعد تةد   ثليدزر ثلعم يز تغ  ذو قذ  تؾسث ن عج  

نهن أس  صهدزيخ ةجـهز دهن  كمهج ؼه جلن ولهن نهأتعهضي  درثصهن لهن أنه ث  و د  أـذـ عتفهسث  

 ن51: 9يعضمد ع   دعك ثللفجةؿ ثلذدنيز وثل ظيةيز وثلؾيتيز وثلعفذيز. ر

ؼه ج  زةيعهيز دهجةض ى ثرنؽه ز أله  عه ط إن ثليهدزر 1111وقعم صجتس ثلؾذجلم ر 

 ن11: 1وثلضقم . رثلسيجليز وثعضمجث ج ع   تيدثز ثلي ر ثلمذرولز وثلعسعز 

ثلمهههدزديق وثل عذهههيق وع مهههج  إلههه  أ  ن 1151ر وآةهههسو ويؽهههيس عمهههسو فمهههصر 

عهق ثل هس  ثلضدزيذيهز ثلقديغهز ددهدى صقعهيق ثرثث  ثلسيجلز يذقغ   دؽ   ثثةم وتعضمس 
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صعضذهس إفهد  وأفهدط  ههره  S.A.Qثلسيجلهم وثكضعهجح تيهصر صتجفعهيز  وصهدزيذجس ثلعهجكي  

فجع يضدهج فهم  شأعذضه S.A.Qثلضيتيجس ثلمعضلدتز فم ثلمؾج  ثلسيجلم. فضهدزيذجس ثلعهجكي  

 ثلسيجليز. معجديجسصقعيق ثليدزثس ثلذدنيز وثلقسكيز ل عذيق فم ثلعديد تق ثل

تقجكهجر       إله نظهج  صهدزيذم ص مي هم تض جته  يدهدى  S.A.Q  ثلعهجكي  أويمهيج 

ثلعهههسعز   لههه  عهه ط ت  نهههجس زةيعههيز  هههم إثرثث  ثلضتجفعههم تهههق ةهه   صؾصةهههز ثلعههسعز 

 .Quicknessوثلعههههسعز ثلقسكيههههز ثلضةجع يههههز  Agilityثلسؼههههجقز و Speed ثحنضيجليههههز

 ن11: 53ر

إلهه  أ  ن 1118ر .Remco Polman, et alزيم   د لمههج  وآةهسو  ويؽهيس

له  صقعهيق ثلضعهجز   ثلض ثفهق إ م نظج  صهدزيذم تض جته  يدهدى  S.A.Qصدزيذجس ثلعجكي  

 ن181: 11ر. ثحظضؾجدزديق ثلعيق وثليد  صقم  ثليدزر  ظسعز 

ن 1151ر Velmurugan& Palanisamy ودجحنيعهجتمؽهج  في م ز ويمهيج

نظهج  صهدزيذم فهديظ يتهضؼ عتهن صه عيسثس تض جت هز ل عديهد  S.A.Qإله  أ  صهدزيذجس ثلعهجكي  

 ن131: 11رتق ثليدزثس ثلذدنيز ثثة  دسنجتؼ صدزيذم وثفد. 

ع ه  ثلؽهذ ز ثلعجلميهز ل مع  تهجس رثحنضسنهشن  وع ه  تههج  ثلذجفهظوتهق ةه   ثنه   

وؽه ث ثزثظهز ص سقهش عهد   ثزثظهجس ظهجديز وذله  فهم فهدوث ع مهن  فيهد حفه  ن تقل أصيـ

  .  وصقم  ثليدزر فم تعجديز قرى ثليسؾ  ثل  ثلسده ديق صدزيذجس ثلعجكي 

فجلدزثظجس ثلضم صتجولش صهدزيذجس ثلعهجكي  فهم ثلمؾهج  ثلسيجلهم زكهصس دؽه   كذيهس 

في هسث  ظههيت  ظهجس ثزثظهز ع ه  زيجلهجس ثةهسو ظه ث  ؽمجعيهز ثو فسثيهز. وتهق  هره ثلدزث

Vikram Singh, ن دعتهه ث  صهه عيسثس صههدزيذجس ثلعههجكي  ع هه  تعههض   11ن ر1119ر

ن نجؼههب كههسر نههجةسر تههق 11ثرثث  ثلمدهجز  فههم ثل ههسر ثل ههجةسر  ع هه  عيتههز د هه  ق ثتدههج ر

ن 11نههجث  ثلدههم ثلسيجلههم  صههم صيعههيمدم دجلضعههجوو ثلهه  تؾمهه عضيق ثفههد مج صؾسيذيههز ر

ن أظههذ    وثرةههس  لههجد ز 51ث دهه ثث  صههدزيذجس ثلعههجكي  لمههدر رنجؼههب كههسر نههجةسر قههجت 

ن نجؼهب كهسر نهجةسر قهجت ث ده ثث  ثلضهدزيذجس ثلضي يديهز فهم نةهط ثلمهدر  وكهج  تهق أ ههم 11ر

ثلتضههجةؼ وؽهه ث فههسو  ذثس ثحلههز ثففهههجةيز فههم ثلمضنيههسثس ثلذدنيههز رثلعههسعز  ثلمسونهههز  
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لمدههجزو رثلمههسح ثلعههجفق  فههجةه ثلسؼههجقز  ثليههدزر ثلعمهه يز ل ههسؽ يقن وتعههض   ثرثث  ث

 Polmanوآةهسو  ثزثظهز د لمهج  زيم ه  ثلفهدن لفهجلـ تؾم عهز صهدزيذجس ثلعهجكي . و

Remco, et al. دعتهه ث  صه عيس صههدزيذجس ثلعههجكي  وثرلعههجح ثلفههنيسر  ن11ن ر1118ر

ن فهسث تهق ييهس 11ع   دعك ثلمضنيسثس ثلذدنيز لهد  ييهس ثلمضهدزديق  ود ه  قه ث  ثلعيتهز ر

رو أنؽ ز زيجليز  صم صيعهيمدم دجلضعهجوو ثله  تؾمه عضيق أفهد مج صؾسيذيهز  ثلممجزظيق

ن أظهجديت  وثرةهس  1ن ثفسثث قجت ث د ثث  صدزيذجس ثلعجكي  وثرلعهجح ثلفهنيسر لمهدر ر51ر

لم يمجزظ ث أو أنؽ ز صدزيذيز فم نةط ثلمدر  وكج  تهق أ هم ثلتضهجةؼ  أفسثثن 51لجد ز ر

دزر ثلعمه يز ل هسؽ يق لفهجلـ ثلمؾم عهز ثلضؾسيذيهز. فدوط صقعق فم شتهق ثلضعهجز  وثليه

دعت ث   ن11ن ر1155ر .Akhil Mehrotra, et alوثزثظز أةي  تيدسوصسث وآةسو  

ن أظهههجديت ع ههه  دعهههك ثلييجظهههجس ثحنغسود تضسيهههز 1صههه عيسثس صهههدزيذجس ثلعهههجكي  لمهههدر ر

ن 1عجكي  لمدر رن تذضدا   كم  وقجت ث دضتةير صدزيذجس ثل31وثلذدنيز  ود   ق ث  ثلعيتز ر

ن أظهجديت ثعهسس إيؾجديهج ع ه  1  وكج  تهق أ هم ثلتضهجةؼ ث  صهدزيذجس ثلعهجكي  لمهدر رأظجديت

 ن51رن1151عمهسو ـهجدس وديهدث  نهجز  ر ثزثظهزو ثل    وثل ش  لد  تذضدا ثلد كم.

 ثرتجتيههزدعته ث  فجع يههز صههدزيذجس ثلعههجكي  ع هه  زؼهجقز زث ثلةعهه  وتعههض   أثث  ثلؽههي ذز 

ةهص  وصهم ثةضيههجز عيتهز ثلذقهظ دجل سييهز ثلعمديههز تهق نجلذهجس ك يهز ثلضسديههز ع ه  ففهج  ثلي

ن نجلذههز  صههم صيعهههيمدق 11ثلسيجلههيز ل ذتههجس دؾجتعههز دنههدثث  ود هه  قههه ث  عيتههز ثلذقههظ ر

عؽههه ثةيج إلههه  تؾمههه عضيق تضعهههجويضيق إفهههدث مج صؾسيذيهههز وثرةهههس  لهههجد ز قههه ث  كههه  

  وعهههدث ثل فهههدثس ثلضدزيذيهههز ن أظهههجديت51ن نجلذهههجس  ود نهههش تهههدر ثلذسنهههجتؼ ر51عيتهههزر

ن وفههدر صدزيذيههز  11ن وفههدر صدزيذيههز دئؽمههجلم عههدث ثل فههدثس ثلضدزيذيههز ر1ثرظههذ عيزر

ثلتضههجةؼ وؽه ث فههسو  ثثلههز إففهجةيج دههيق ثلييجظهيق ثلذعههدييق ل مؾمهه عضيق  أ هموكهج  تههق 

زؼهههجقز زث ثلةعههه  -ثلسؼهههجقز –ثلضؾسيذيهههز وثلمهههجد ز فهههم ثلمضنيهههسثس ثلذدنيهههز رثلعهههسعز 

ع ههه  ففهههج  ثليةهههصن وذلههه  لفهههجلـ ثلييهههجض ثلذعهههدو  ثرتجتيهههزأثث  ثلؽهههي ذز وتعهههض   

 &Velmurugan ثزثظههههز في م زؽههههج  ودجحنيعههههجتمل مؾم عههههز ثلضؾسيذيههههز. و

Palanisamy ن دعت ث  ص عيسثس صدزيذجس ثلعجكي  وصدزيذجس ثلذ ي تضسيه  11نر1151ر
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ن زيجلهم 31  ثلعيتهز رع   صقعيق ثلعسعز ثحنضيجليهز لهد  ثل ه ح ثلؾهجتعييق  ود ه  قه ث

عهه ط تؾم عههجس صؾسيذيههز  ثلمؾم عههز  إلهه تههق ؽجتعههز كجدههجثو  صههم صيعههيمدم دجلضعههجوو 

ن أظهههجديت  1ن زيجلهههييق قهههجت ث دههه ثث  صهههدزيذجس ثلعهههجكي  لمهههدر ر51ر ثرولهههمثلضؾسيذيهههز 

ن 1ن زيجلييق قجت ث د ثث  صدزيذجس ثلذ ي تضسي  لمدر ر51وثلمؾم عز ثلضؾسيذيز ثلغجنيز ر

ن زيجلههييق  وكههج  تهههق أ ههم ثلتضههجةؼ وؽهه ث فههسو  ثثلهههز 51وثرةههس  لههجد ز رأظههجديت 

إففجةيج ديق ثلييجظجس ثلذعديز ل غ ط تؾم عجس فهم ثةضذهجزثس ثلعهسعز ثحنضيجليهز لفهجلـ 

شوزث  تي نهه فيضػ وآةههسو   . وثزثظههزثرولههمثلييجظههجس ثلذعديههز ل مؾم عههز ثلضؾسيذيههز 

Zoran Milanović, et al.  عت ث  ص عيسثس صهدزيذجس ثلعهجكي  لمهدر ن د18ن ر1151ر

ن أظههذ   ع هه  ثلسؼههجقز د ههسر ودههدو  كههسر لم  هه دم كههسر ثليههد   ود هه  قهه ث  ثلعيتههز 51ر

ن 11ن ت   ح كسر قد   صم صيعيمدم دجلضعجوو ثله  تؾمه عضيق ثفهد مج صؾسيذيهز ر531ر

ن أظههذ    وثرةههس  لههجد ز 51ت  هه ح كههسر قههد  قههجت ث دهه ثث  صههدزيذجس ثلعههجكي  لمههدر ر

ن ت   ح كسر قد  قجت ث ده ثث  ثلضهدزيذجس ثلضي يديهز فهم نةهط ثلمهدر    وكهج  تهق أ هم 11ر

ثلتضهههجةؼ وؽههه ث فهههسو  ثثلهههز إففهههجةيج دهههيق ثلييجظهههجس ثلذعديهههز ل مؾمههه عضيق ثلضؾسيذيهههز 

وثلمهجد ز فهم ثةضذهجزثس ثلسؼهجقز د هسر ودهدو  كهسر لفهجلـ ثلييجظهجس ثلذعديهز ل مؾم عههز 

ن دعتهه ث  فجع يههز صههدزيذجس ثلعههجكي  ع ههه  1ن ر1151ردديعههن ع هه   ثزثظههزو ثلضؾسيذيههز.

  511ثلةف  ثل دسدجةم ل ذهسوصيق ودعهك ثلمضنيهسثس ثلذدنيهز وثلمعهض   ثلسقمهم لتجؼهب 

فهه ثؽص  صههم ص ذيههق ثلدزثظههز ع هه  عيتههز تههق ثلتجؼههتيق دجلمدزظههز ثلععهه سيز دجلإظهه تدزيز 

ت عهه ط وفههدثس ثظههجديت د ثقهه 9ن نجؼههتيق  وصههم ص ذيههق ثلذسنههجتؼ لمههدر 51ود هه  عههدث ج ر

ثظهذ عيج وكجنهش أ ههم ثلتضهجةؼ وؽهه ث فهسو  ثثلهز إففههجةيج  دهيق ثلييجظههيق ثليذ هم وثلذعههدو 

× 1ل مؾم عهز ثلضؾسيذيهز فههم ثلمضنيهسثس ثلذدنيههز رتسونهز ثلعمه ث ثلةيههسو  ؽهس  ت هه كم 

  عههدو تههق 31طن  ثل عههخ ثلعهسيك تههق ثلغذهجس  11   صمسيهس كههسر صهتط ع هه  ثلقهجةه ر8

صهسك ت عهخ ثلذهد  وفه  ثلمضنيهسثس ثلذي كيميجةيهز وثلمعهض   ثلسقمهم ثلذد  ثلعجلم وظهسعز 

   ف ثؽص. 511لعذج  

تعهجديجس  صتهجو  تعظمدهج ع ه  ثلهسيم تهق ث وثلدزثظجس ثلضم صتجولش تضنيس ثليدزر 
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  كدزثظههز لهه  تعههجديز قههرى ثليههسؾ إلههم صض ههس  ندههج إح أثلميههدث  وثلممههمجز دؽهه   كذيههس 

تهه ث  صتميههز صقمهه  ثليههدزر ع هه  دعههك ةفههجةؿ ن دع1ن ر1111صههجتس عهه يط ثلؾذههجلم ر

نجفههز ثلم سقههز  ع هه  عيتههز إثليهه ر ثلعمهه يز وع قضههن دمعههض و ثلإنؾههجش ثلسقمههم لتجؼههب 

لهه  شيهجثر صقمهه  إثو وكههج  تهق أ ههم ثلتضهجةؼ أ  ثلذسنههجتؼ ثلضهدزيذم أن حعذهيق  9ق ثتدهج ر

س صقمهه  ن دعتهه ث  صهه عيس صمسيتههج5ن ر1151ؼههسث  يجلهخ رإوثزثظههز ثليهدزر دؽهه   كذيههس. 

  ع ه  حعذهجس نهجثو ثلي ر ع   ص  يس ثليدزر ثلقسكيهز ل هرزث  ثلمعه قز فهم لعذهز ثلمذهجزشر

  لضمسيتجس صقمه  ثليه ر أثلتضجةؼ  أ متق  ن حعذز  وكج 51فضجر دندثث ل مذجزشر وعدث ق ر

وثزثظههز صه عيس إيؾههجدم ع هه  ص ه يس ثليههدزر ثلقسكيههز ل هرزث  ثلمعهه قز فههم لعذهز ثلمذههجزشر. 

ن دعتهه ث  أعههس دسنههجتؼ صههدزيذم تيضههسؿ لض هه يس ثليهه ر ثلمميههصر 1ن ر1155ض رفههجز إنعههج 

ن حعذهيق 9   وص  نش عيتز ثلذقظ تهق ر911دجلعسعز لضقعيق ثلمعض   ثلسقمم لعدثةم 

  ثلذسنهجتؼ ثلضهدزيذم ثلميضهسؿ لض ه يس أ م ثلتضجةؼ أتق تتضلخ ؽجتعز ثليست ك  وكج  تق 

وثزثظهز عذهد  . 911ثلمعهض   ثلسقمهم لعهذج ثلي ر ثلمميصر دجلعهسعز أظهدم فهم صقعهيق 

صه عيس صتميهز ثليههدزر ثلد ثةيهز ع ه  صقمهه  ن دعتهه ث  51ن ر1153ثليهجثز ثلعهيد تفه ة  ر

  وص  نهش ثلمضنيسثس ثلةعهي ل ؽيز لمضعهجديم ؽهسو ثلمعهجفجس ثلمض ظه ز ودعكثلعسعز 

أ  صتميهههز  إلههه نههه ح دجلمسف هههز ثلغجن يهههز. وص ـههه ش ثلتضهههجةؼ  51تؾم عههز ثلذقهههظ تهههق 

ثليهدزثس ثلد ثةيهز أعهسس إيؾجديهج ع ه  تعهض   صقمه  ثلعهسعز  وثلمضنيهسثس ثلةعههي ل ؽيز 

فعهق دهق ثفمهد دهق عذهد    وثزثظهز   ؽهسو.5111  و911وثلمعض   ثلسقمم لعهذجقم 

ن دعته ث  صه عيس دسنههجتؼ صهدزيذم ع هه  صقمه  ثليهدزر ل ههرزثعيق فهم ثلمههسدجس 1ن ر1151ر

 51ثلإظهه  ثغ  وص  نهههش تؾم عههز ثلذقههظ تهههق ثلمعههضييمز ثرتجتيههز وثلل ةيهههز لتجؼههتم 

ففههجةيج عتههد تعههض   ثحلههز إلهه  وؽهه ث فههس  ثث  . وص ـهه ش ثلتضههجةؼ إنجؼههتيق إظهه  ثغ

ديق تض ظ جس ثزؽهجس ثلض ذييهيق ثليذ هم وثلذعهدو فهم صقمه  ثليهدزر ل هرزثعيق فهم  1.11

إلهه  ثلمهسدجس ثلمعهضييمز ثرتجتيهز لتجؼهتم ثلإظهه  ثغ لفهجلـ ثلض ذيهق ثلذعهدو. دجلإلهجفز 

دههيق تض ظهه جس ثزؽههجس ثلض ذييههيق  1.11عتههد تعههض   ثحلههز  إففههجةيجوؽهه ث فههس  ثث  

ثليذ ههم وثلذعههدو فههم صقمهه  ثليههدزر ل ههرزثعيق فههم ثلمههسدجس ثلمعههضييمز ثلل ةيههز لتجؼههتم 
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ثلإظهه  ثغ لفههجلـ ثلض ذيههق ثلذعههدو. كمههج أ  ثلذسنههجتؼ ثلضههدزيذم لضقمهه  ثليههدزر أث  ثلهه  

ق دعد ص ذيق ثلذسنجتؼ. وأعذش ثةضذجز قيجض صقم  ثليهدزر شيجثر تعد  صقم  ثليدزر ل رزثعي

ثلعم يز ثلمدجز  قدزصن ع   قيجض ص   ثليدزر ثلذدنيز. وأث  ثلذسنهجتؼ ثلضهدزيذم ثلميضهسؿ 

ثلم شيجثر تعض   ثليهدزر ثلعمه يز ل هرزثعيق فهم ثلمهسدجس ثلمعهضييمز ثرتجتيهز وثلل ةيهز 

ن 1151فجثيههز ثفمههد وثةههسو  رزثظههز وث وثنع هط ذلهه  دجلإيؾههجح ع هه  نضههجةؼ ثلمذجزيههجس.

ن دعتههه ث  نعهههخ تعهههج مز صقمههه  ثليهههدزر ثلعمههه يز فهههم ثلمعهههض   ثلسقمهههم لعهههذج  51ر

 هم ثلتضهجةؼ أن تضعهجدييق  وكهج  تهق 1تضس ؽس  ددولهز ثلعهسث   ع ه  عيتهز د نهش ر5111

وثزثظهز ةجلهد   ؽهسو. 5111وؽ ث ع قهز دهيق صقمه  ثليهدزر وثلمعهض و ثلسقمهم لعهذج  

ن دعت ث  صه عيس ثلضهدزيخ ثلمسكهخ ع ه  صقمه  ثليهدزر ل هسؽ يق 8ن ر1151ر وآةسو وفيد 

ن عههدث   11تضههس عههدو  وثؼههضم ش ثلعيتههز ع هه  ر111وتعههض و ثحنؾههجش ثلسقمههم لعههذج  

  ثلضهههدزيخ ثلمسكهههخ أظههدم فهههم صقعهههق صقمهه  ثليهههدزر ل هههسؽ يق أ هههم ثلتضههجةؼ أوكههج  تهههق 

ن 15ن ر1158د ههس روثزثظههز نهه ز ثلدههدو أدهه    عههدو. 111وثلمعههض و ثلسقمههم لعههذج  

دعتهه ث  صهه عيس صههدزيذجس ثل كضههجس ثلديتجتي يههز ع هه  دعههك تلسؽههجس ثليههدزر وثلمضنيهههسثس 

عيتهز ثلذقهظ ثل  يهز  ثةضيهجزتضس ف ثؽص  صهم 111ثلذي كيميجةيز وثلمعض و ثلسقمم لعدثةم 

تضس ف ثؽص دجلدزؽز ثرولم وثلمعهؾ يق دجلإصقهجث ثلمفهسو رلعهجح ثليه و  111تق عدثةم

ن عهدثةيق  أ هم نضهجةؼ ثلذقهظ: وؽهه ث 1   وق ثتدههج ر 1151ـ  1151يجلهم ل م ظهم ثلس

  عهدو ثلقهه ثؽص  111صقعهق لهدو أفههسثث ثلعيتهز فهم تلسؽههجس ثليهدزر ثلمسصذ هز دمعههجديز 

رثليهدزر ثلإنةؾجزيهز ـ صقمه  ثليهدزر ـ صقمه  ثليه ر ثلمميهصر دجلعهسعز ـ ثليهدزر ثل   ثةيههز 

ثلميضسؿ  فيهظ صسثوفهش نعهذز ثلضقعهق تهج دهيق ثلمض ظ زن دعد ص ذيق ثلذسنجتؼ ثلضدزيذم 

%ن. وصة   ثلييجض ثلذعهدو ع ه  ثليذ هم دعهد ص ذيهق ثلذسنهجتؼ ثلضهدزيذم 31.1 إل  1.1ر

ثلميضهسؿ فهم ثلمضنيهسثس ثلذي كيميجةيهز قيهد ثلذقهظ رثل كضهجس ـ ثلذيسوفهجس ـ نعهذز ثل كضهجس 

 إلهم 1.1ضقعهق رتهق ل ذيسوفجس ـ ثرض ثلديدزوؽيتمن فهم ثلسثفهز فيهظ صسثوفهش نعهذز ثل

ج  11.1   عهدو ثلقه ثؽص كجنهش نعهذز ثلضقعهق تهج دهيق 111%ن  ديتمهج دعهد تمجزظهز ظذهـ

  عههههدو  111%ن. ووؽههه ث صقعهههق فهههم ثلمعهههض و ثلسقمهههم لمعهههجديز 15.8 إلهههم 1.1ر
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%ن وقهد يسؽهت ثنلةهجق 1.1ثلق ثؽص لفجلـ ثلييجض ثلذعدو  فيظ د نش نعذز ثلضقعق ر

ثزثظهز فمههدو أفمهد ـههجلـ ثلضههدزيذم رفهسثث ثلعيتههز. وثلعمههس ثلصتتهم و إلهمنعهذز ثلضقعههق 

ن دعت ث  ص عيس صدزيذجس صقم  ثليدزر ع   ثليه ر ثلمض ثشنهز لعمه س ثل هسى 9ن ر1158ر

ن 51ع ه  عيتهز د ه  ق ثتدهج رثلعة م وتعض   ثل عذز ثلغ عيز لمضعهجديم ثل عهخ ثلغ عهم  

صههدزيذجس صقمهه  ثليههدزر  أ ثلتضههجةؼ  أ ههمعههج   وكههج  تههق  59تضعهجدييق وعههخ ع عههم صقههش 

أظدمش فم صقعيق ثليهدزثس ثلذدنيهز ثللجـهز وصقعهيق ثلمعهض و ثلسقمهم لمعهجديز ثل عهخ 

 ثلغ عم.

 ئؽسث   ره ثلدزثظز.د ثلذجفظ قج وثن  قج تمج ظذق 

 مصطلحات البحث:

 S.A.Qثلعجكي  

  Speedتفههه  ـ تؽهههضق تهههق ثلقهههسوى ثرولهههم ل ههه  تهههق ثلعهههسعز ثحنضيجليههههز 

 .Quicknessوثلعسعز ثلقسكيز ثلضةجع يز  Agilityثلسؼجقز 

 :Power strengthرثلي ر ثلمميصر دجلعسعزن  

 م قدزر ددنيز تسكذز تق ثليه ر وثلعهسعز  وصعهسى صهدزيذيج  د ندهج قهدزر ثلسيجلهم 

أو لعذضن ثلسيجليز دمعض   عجلم تهق ثليه ر  فعجليضنثلذدنيز ع   ثلييج  دجرثث  ثلقسكم فم 

 نعذيج  ددو  صعخ أو إز ج  كذيس.  فيسرقوثلعسعز ولةضسر شتتيز 

 البحث:  أهداف

 قرى ثليسؾ زيدعجمتضنيسثس ثليدزر ثلعم يز وثلمعض و ثلسقمم ل

 ثلضعسى ع م: إلميددى ثلذقظ 

عيتههز ثلذقهههظ دو لهههتضنيههسثس ثليهههدزر ثلعمهه يز  ع ههه صهههدزيذجس ثلعههجكي   صهه عيس -5

 .ن ح ك يز ثلضسديز ثلسيجليزثلضؾسيذيز تق 

لههدو قههرى ثليههسؾ  زيدجمعههثلمعههض و ثلسقمههم ل ع هه لعههجكي  صههدزيذجس ث صه عيس  -1

 تق ن ح ك يز ثلضسديز ثلسيجليز.عيتز ثلذقظ ثلضؾسيذيز 
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 البحث:فروض 

ديق ثلييجظيق ثليذ م وثلذعدو ل مؾم عهز ثلضؾسيذيهز  ففجةيج  إص ؽد فسو  ثثلز  -5

 لفجلـ ثلييجض ثلذعدو.تضنيسثس ثليدزر ثلعم يز فم 

ق ثلييجظيق ثليذ م وثلذعدو ل مؾم عهز ثلضؾسيذيهز دي ففجةيج  إص ؽد فسو  ثثلز  -1

 لفجلـ ثلييجض ثلذعدو.قرى ثليسؾ لمعجديز ثلمعض و ثلسقمم  فم

 إجراءات البحث:

 تتدؼ ثلذقظ:

لمؾم عههز ثلمههتدؼ ثلضؾسيذههم  ثلذجفهظفهم لهه   ث ههدثى ثلذقهظ وفسولههن ثظههضلد  

 ل ذيعز ثلذقظ.ثلضفميم رثليذ م  وثلذعدون نظسث لم ةمضن  صؾسيذيز وثفدر دجظضلدث 

 

 ثلذقظ:عيتز 

تههق ك يهههز  نهه حن 8ثةضيههسس عيتههز ثلدزثظههز دجل سييهههز ثلعمديههز وثؼههضم ش ع ههه  ر

ز ثحظههض  عيز تههق ةههجزػ ثلعيتهههز ل دزثظهه نههه حن 3دجلإلههجفز ثلهه  ر  ثلضسديههز ثلسيجلههيز 

 ظجظيز ل دزثظز.ثر
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 ن5ؽدو  ر

 صؾجنط تؾم عضم عيتز ثلذقظ فم ثلمضنيسثس قيد ثلذقظ

 مضنيسثسثل
وفدر 

 ثلييجض

 عيتز ثلذقظ

 ثحلض ث  ثحنقسثى ثل ظيه ثلمض ظه

 5.51 1.11 511 515.1 ظم ثل    

 5.11 1.55 11.1 11.3 كؾم ثل ش  

 1.11- 1.11 58.11 59.11 ثلعتز ثلعق 

صقمهههه  

 ثليدزر

ثلقؾههه  ع ههه  ثلسؽههه  

 ثلؽمج 

 1.51 1.91 31 31 عدث

ثلقؾههه  ع ههه  ثلسؽههه  

 ثليميق

 5.85 3.51 33 31 عدث

وعهههههههههههخ عهههههههههههسيك 

 ط 31دجليدتيق 

 1.91 1.91 38 38.11 تضس

 11وعهههخ ثلقههه ثؽص ر

 فجؽصن

 1.11 1.55 1.55 1.53 عجنيز

ط  31ثل عههخ دجلقذهه  

 للأتج 

 5.55- 1.31 11 11 عدث

ط  31ثل عههخ دجلقذهه  

 ل ل ج

 1.19- 1.11 31 31 عدث

ثلمعههههض   ثلسقمههههم لمعههههجديز 

 قرى ثليسؾ

 1.31- 1.15 51.31 51.11 تضس

ودهرل  ي ه    3±ن أ  قيمز تعجت  ثحلضه ث  صتقفهس دهيق 5يضمـ تق ثلؾدو  زقم ر

 تههجك صؾههجنط دههيق أفههسثث عيتههز كهه  تؾم عههز تههق تؾمهه عضم ثلذقههظ فههم تضنيههسثس ثلتمهه  

 .قرى ثليسؾيز دلمعج ثل ش ن وثحةضذجزثس ثلذدنيز وثلمعض   ثلسقمم-ثل   -رثلعق

 

 ثلذيجنجس:وظجة  ؽمت 

دجحظهضعجنز دمؾم عهز تهق وظههجة   ثلذجفهظ قهج ص ه  ثلدزثظهز فيههد  سث إؽهفضه  يم هق 

 ثلذجفهههظظهههجعدس  ثلضهههموثرثوثس ثلملض ةهههز  ثرؽدهههصروأثوثس ؽمههت ثلذيجنهههجس  وثظهههضلدث  

ثل ظهههجة   ي هههموإةهههسثػ نضههجةؼ لدهههرث ثلذقهههظ وفيمههج ص ذيههق ثلذسنهههجتؼ  ع ههه  يقوثلمعههجعد

 ثلمعضلدتز.وثرثوثس وثرؽدصر 

 ؽعيز:ثلمسثلمسثؽت وثلدزثظجس 
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صم ثحظضعجنز دجلدزثظجس وثلذق ط وثلمسثؽت ثلعسديهز وثرؽتذيهز وذله  دنهسق ؽمهت 

 ديجنجس وتع  تجس نظسيز تسؽعيز ددره ثلدزثظز.

 ثل عذجس:ثظضمجزر صعؾي  

  دضفههميم ثظهضمجزر ةجـههز دضعههؾي  ثل ه   وثلهه ش  وثلمسف ههز  ثلذجفههظ قهج

 ن5رتسفقثلعتيز. 

 :ثلذقظثحؽدصر وثرثوثس ثلمعضلدتز ف  

  ثل   .ؽدجش ثلسظضجتيس لييجض 

  تيصث  نذم تعجيس لييجض ثل ش. 

 ؼسيه قيجض. 

  تضس.11  31 د ن ث ظ م ثزلم 

 ظجعجس ثييجى. 

 . ثفذج 

  جزصةجعجس تضت عز.دف ثؽص 

 .ثقمج  صدزيذيز 

 ثحةضذجزثس ثلمعضلدتز فم ثلذقظ: -عجنيج 

 ن1ثحةضذجزثس ثلذدنيز: رتسفق 

  ثلقؾ  ع   ثلسؽ  ثلؽمج 

   ثلسؽ  ثليميق ثلقؾ  ع 

  ط 31وعخ عسيك دجليدتيق 

 فجؽصن 11وعخ ثلق ثؽص ر 

   ط للأتج  31ثل عخ دجلقذ 

   ط ل ل ج 31ثل عخ دجلقذ 

 :  ثحنؾجشثةضذجز 

   قرى ثليسؾقيجض ثلمعض   ثلسقمم لعذج. 
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 ثحظض  عيز:ثلدزثظز 

ع ههه  عيتهههز   1/51/1159دهههئؽسث  ثلدزثظهههز ثحظهههض  عيز دضهههجزي   ثلذجفهههظ قههج 

 ةجزػ ثلعيتز ثحظجظيز وذل  دددى: ن حن 3ق ثتدج ر

   ثةضيههجز ثلمعههجعديق وصهههدزيذدم ع هه  ثثث  تدههجتدم لمعهههجعدر ثلذجفههظ فههه

 ثؽسث  ثلضؾسدز تق ثلقجـ يق ع   ثلذ جل زي ض ف  ثلضسديز ثلسيجليز. 

 ثلمعضلدتز.ثرثوثس  ثلض كد تق ـ فيز ثرؽدصر و 

 جزثس وتهج يضع هق ددهج ثلض كهد تهق ظه تز وصتةيهر وص ذيهق ثلييجظهجس وثحةضذه

 لدج.تق إؽسث ثس وفق ثلؽسون ثلم ل عز 

 فهم ثلإؼهسثى ع ه  صتةيهر  ثسثلضدزيخ ع   شيجثر تع  تجس وةذسر ثلمعهجعد

ثلييجظههجس وثحةضذههجزثس وذلهه  ل ضعههسى ع هه  ثرة ههج  ثلضههم يم ههق ثل قهه   

  .فيدج أعتج  ثلضتةير ولممج  ـقز صعؾي  ثلذيجنجس

 زعهضنسقن كه  حعذهصيجض وكرل  ثلصتق ثلهرو صقديد ثلصتق ثل ش  لعم يز ثلي 

ل   صمسيق ع   فدر وذل  لضقديهد ثلمهدر ثلمعهضنسقز فهم صتةيهر ثحةضذهجزثس 

   .وثلييجظجس

 صسصيخ ظيس ثلضمسيتجس وأثثؤ ج وصيتيق فضسثس ثلسثفز ديتدج.  

 تد  ت ةمز ثلضمسيتجس قيد ثلذقظ ل عيتز ثلملضجزر.   

 لذجفههظ أعتههج  إؽههسث  ثلدزثظههز ثلضعههسى ع هه  ثلفههع دجس ثلضههم قههد ص ثؽههن ث

 .ثرظجظيز

 تتجظذز ثلذسنجتؼ لعيتز ثلذقظ ثرظجظيز. 

 .صقديد ؼدر ثرثث  وعدث ثلض سثزثس وفضسثس ثلسثفز ديق ك  صمسيق وأةس 

 .ثل ـ   رفم  صسصيخ لإؽسث  ثلييجظجس 

 ة  ثس إعدثث دسنجتؼ صدزيذجس ثلعجكي :

  ثلذقظ.إؽسث  تعـ ل ذق ط وثلدزثظجس ثلمسصذ ز دمضنيسثس 
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   تيجد هز ثللذهسث  وثحظههضةجثر تهق ةذههسثصدم ثلمضت عهز فههم صفهميم ثلذههسثتؼ

 ثلضدزيذيز ثللجـز ددره ثلمسف ز ثلعمسيز.

 أ دثى صدزيذجس ثلعجكي :

ثليهدزثس ثلذدنيهز ثللجـهز دجظهضلدث  صهدزيذجس  ثلضعسى ع   تعد  ثلضنيس ف  تعهض  

ثرثث  ثلذههدنم وثلمدههجز   ددنيههز وتدجزيههز  وع هه  أؽههصث  ثلؾعههم ثلملض ةههز ووفههق نذيعههز

تههق ةهه   ثحةضذههجزثس ثلذدنيههز قيههد ثلدزثظههز و ثلمعههضلدتز لييههجض  قههرى ثليههسؾلعههذج  

 و    ثليدزر ثلعم يز

 ثلقؾ  ع   ثلسؽ  ثليميق  -ثلقؾ  ع   ثلسؽ  ثلؽمج           -

 فجؽصن  11وعخ ثلق ثؽص ر -ط       31وعخ عسيك دجليدتيق  -

 ط ل ل ج  31ثل عخ دجلقذ   -        ط للأتج 31ثل عخ دجلقذ   -

 .قرى ثليسؾثلمعض   ثلسقمم لعذج   -

 دسنجتؼ صدزيذجس ثلعجكي :صم تسثعجصدج عتد صفميم تعجييس 

  أ  صضتجظههخ ثلضههدزيذجس ثلميضسفههز فههم تقض ث هههج تههت ثر ههدثى ثلم لهه عز وتهههت

 نذيعز ثلمسف ز ثلعمسيز.

 .تسونز ثلذسنجتؼ وقجد يضن ل ضعدي  وثلض ذيق 

 ػ فههم شيههجثر ثلقمهه  وثلضيههد  ثلمتجظهخ وثلؽهه   ثلضمهه ؽم وص ؽيههن ثحفمههج  ثلضهدز

 ثلضدزيذيز وفق ثرظ  ح ثلضدزيذم ثلمسثث.

 .ص ثفس ع ثت  ثرتق وثلع تز 

 .تسثعجر ثلةسو  ثلةسثيز ديق ثل جلذجس 

 .ص ثفس ثرثوثس وثرؽدصر ثلمعضلدتز فم ثلضدزيخ وصتةير ثلذسنجتؼ وتتجظذضدج 

 .ثلم ثشنز ديق عم تيز ثلضدزيخ وةف ـيضن 

 .صتظيم وصت يت وثظضمسثزيز ثلضدزيخ 

  وثلضددةز. ثلإفمج ثح ضمج  دي ثعد 
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 تقدثثس دسنجتؼ صدزيذجس ثلعجكي :

 تدر ثلذسنجتؼ:

 ن أظجديت.9تدر ثلذسنجتؼ ر ◄    

 عدث ثل فدثس ثلضدزيذيز:

 - ثلغ عههج  – ثرفههدأيههج  رن وفههدثس أظههذ عيز 3عههدث ثل فههدثس ثرظههذ عيز ر ◄    

 وفدر دجلذسنجتؼ ثلميضسؿ. ن11روذل  د ثقت ن ثللميط

 نسييز ثلضدزيخ ثلمعضلدتز:

ثظهههضلد  ثلذجفهههظ نسييهههز ثلقمههه  ثلةضهههسو ثلمسصةهههت ثلؽهههدر  وثلضهههدزيخ ثلض هههسثزو  

تههق ثلضهههدزيذجس ذثس نذيعهههز ثرثث  ثلمؽهههجددز رثث   إلهههجفز لمقضههه  وثلضههدزيخ ثلهههدثةسو  

 .قرى ثليسؾظذج  

 ثلع ميز ل ذسنجتؼ ثلضدزيذم د سييز ثلقم  ثلةضسو تسصةت ثلؽدر: ثرظط

  ط ل   صمسيق تق ثلضمسيتجس ثلملضجزر.31صقديد أقف  ص سثز 

  3/1× صقديد فم  ك  صمسيق دجلمسح. 

  تههت ثل لههت فههم  ن ط511-81روثةههس تههج دههيق ثلسثفههز دههيق كهه  صمههسيق

س ثلسثفههز ثحعضذهجز ثظهضلدث  نهذك ثلسثفهز ودعهد ثلمؾده ث فهم صقديهد فضهسث

 ثلمعضلدتز قيد ثلذقظ.

  3-1ثلسثفز ديق ثلمؾم عجس.  

    أظهجديت لضقديهد فمه   3ط ل   صمسيق كه  11يضم قيجض أقف  ص سثز ة

 ك  تسف ز تق تسثف  ثلذسنجتؼ.

 ثةضيجز وصقديد تقض   ثلدثةسر ثلضدزيذيز:

صمههسيق ل لههعدج ثثةهه  ثلههدوثةس ثلضدزيذيههز ع هه  ؼهه   تق ههجس  31ليههد صههم صقديههد 

 و كه  ثثةههسر ع ه  عهدث ثلضمسيتههجس ثلمسصذهز وفهق ثلدههدى ثلمهسثث صقيييهن  تههت ثرثث  وصقضه

ل دوثةس ثلضدزيذيز كمج صم ذكسه فهم ثلذهسثتؼ ثلضدزيذيهز   هرث تهت تسثعهجر ثلذجفهظ فهم ثةضيهجز 
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وثلعمهه س  قهرى ثليههسؾتعههجديز ن عيهز ثلضمسيتههجس أ  ص ه   تؽههجددز ل ذيعههز ثرثث  فهم 

 ؽجنخ ص ثش  ثلعم  ثلعم م ديق ثلعم س ثلعجت ز وثلممجثر.   رث إل   ثرثث ثلعجت ز فم 

 أؽصث  ثل فدر ثلضدزيذيز:

 ثلؾص  ثلضمديدو رثلضقميسون: –أ 

ويؽههضم   ههرث ثلؾههص  ع هه  صهههدزيذجس ثلإفمههج  دنههسق ثلضعههليق ل عمهه س دصيهههجثر 

ثلقسكههز ثلدت يههز ثثةهه  ثلعمهه س وزفههت ثزؽهههز فههسثزر ثلؾعههم وصتميههز ثلؾدههجش ثلعفهههذم 

 ثلمسكصو.

  ن تق شتق ثل فدر ثلضدزيذيز. 11-51و رث ثلؾص  يعضنس  تج ديق ر

 ثلؾص  ثلسةيعم: -ح 

يؽههضم  ع ههه  صههدزيذجس ثلعهههجكي  لضتميهههز ثليههدزثس ثلذدنيهههز ثللجـههز  و هههرث ثلؾهههص  

  ن كقد أقف . 11-11 ن وتق ر11-11يعضنس  تج ديق ر

 ثلؾص  ثللضجتم: -ؽـ 

قهد ثؼهضم ش ع هه  تؾم عهز تههق ويعيهخ ثلؾهص  ثلسةيعههم فضهسر صددةهز وثظههضسةج   و

ثلضمسيتجس ثلنسق تتدهج عه ثر ثحظهضؾجدجس ثلةعهي ل ؽيز إله  تعهض يجصدج ثل ذيعيهز  و هرث 

  ن. 51-1ثلؾص  يعضنس  تج ديق ر

ثلذجفهظ دضؽه ي  ثوزثس ثلقمه  ثلضهدزيذم فهم يمه   ثوزر  قهج ودتج  ع   ذل  فيد 

صؽهه ي  ثلقمهه  ثلضههدزيذم  ن أظههجديت صههدزيخ وفيههج  رظههط 9ثلقمه  ثلةضسيههز وثلم  نههز تههق ر

ن وفهدثس صدزيذيهز 3دضيعيم ثلةضسر ثل  يز إل  أظجديت عم صم ثلضيعهيم ل ه  أظهذ   ر قج فيظ 

ن  وثلذسنههجتؼ ت لههـ دجلضةفهههي  5: 1  ر ن5:5ي تيههز تعههضلدتز ثل سييههز ثلضم ؽيهههز. ر

 ن1تسفق ر

 :ثرظجظيزثلدزثظز 

 ة  ثس صتةير ثلذقظ:

 ثليذ م:ثلييجض 
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  51/51/1159ثرفد ثلم ثفق  ي    يز ل ةضذجزثس ثلذدنيزثليذإؽسث  ثلييجظجس . 

 يهه   ثحعتههيق  معههجديز قههرى ثليههسؾإؽههسث  ثلييجظههجس ثليذ يههز ل معههض   ثلسقمههم ل

 . 1159/ 51/51ثلم ثفق

 ص ذيق ثلذسنجتؼ ثلضدزيذم:

    فيههظ   51/51/1159ثلم ثفههق  ثحعتههيقدههد  صتةيههر دسنههجتؼ ثلضههدزيذجس يهه

ن 3ن وفدر صدزيذيهز د ثقهت ر11أظجديت ويض    تق ر ن9ثظضنس  صتةير ثلذسنجتؼ ر

 وفدثس صدزيذيز أظذ عيج 

 ثلييجض ثلذعدو: 

   إؽسث  ثلييجظجس ثلذعديز دعد ثحنضدج  تذجؼسر تهق ص ذيهق ثلضؾسدهز ثرظجظهيز وذله

 ودتةط صع ع  ثلييجظجس ثليذ يز.  51/51/1159 51ي تم

 :ثلإففجةيزثلمعجلؾجس  

صمديهدث لمعجلؾضدهج إففهجةيج دجظهضلدث  دسنهجتؼ ثلقهص   صم صؾميت ثلذيجنجس وؽهدولضدج

 دجظضلدث :وذل   SPSS ثلإففجةيز

 ثلمعيجزونثحنقسثى  –ثل ظيه  –  ظهمضرثل. 

 . تعجت  ثحلض ث 

 قيمز رسن 

  .ثلتعذز ثلمت يز 

 

 عرض ومناقشة النتائج:

 النتائج:عرض  -اولا 

 ن1ؽدو  ر

 لذعدو ل مؾم عز ثلضؾسيذيزثحلز ثلةسو  ثلإففجةيز ديق ثلييجظيق ثليذ م وث

 8  =           فم ثلمضنيسثس ثلذدنيز قيد ثلذقظ             

 قيمز  نعذز  ثلييجض ثلذعدو ثلييجض ثليذ موفدر  ثلمضنــيسثس
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 ثلييجض
    +     + 

 ثلضقعق 
% 

 رسن

صقم  

 ثليدزر

 

ثلقؾ  ع   

 ثلسؽ  ثلؽمج 
 *3.11 51.91 1.11 39.59 1.51 33.11 عدث

ثلقؾ  ع   

 ثلسؽ  ثليميق

 عدث
31.91 1.31 11.11 1.15 51.11 1.55* 

وعخ عسيك 

 دجليدتيق 

 ط 31

 تضس

11.11 1.98 11.33 1.11 1.18 3.18* 

وعخ ثلق ثؽص 

 فجؽصن 11ر

 عجنيز
1.51 1.11 1.11 1.58 1.31 3.99* 

ثل عخ دجلقذ  

 ط للأتج  31

 عدث
13.51 1.53 18.18 1.15 51.51 1.85* 

خ دجلقذ  ثل ع

 ط ل ل ج 31

 عدث
31.19 1.59 11.11 1.11 53.55 1.91* 

ثلمعض   ثلسقمم 
 لمعجديز قرى ثليسؾ

 تضس
51.11 

1.11 51.11 1.11 5.11 1.11* 

 1.35=  1.11س ثلؾدوليز عتد قيمز 

ن وؽه ث فهسو  ثثلهز إففهجةيج  دهيق ثلييجظهيق ثليذ هم وثلذعههدو 1يضمهـ تهق ؽهدو  ر

ثلقؾهه  ع هه  ثلسؽه  ثلؽههمج   ثلقؾهه  ع هه  ةضذهجزثس ثلذدنيههز رل مؾم عهز ثلضؾسيذيههز فههم ثح

فهجؽصن  ثل عهخ دجلقذه   11ط  وعخ ثلقه ثؽص ر 31ثلسؽ  ثليميق  وعخ عسيك دجليدتيق 

وصسثوفههش نعههخ  ثلذعههدو. لفههجلـ ثلييههجض نط ل ل ههج 31ط للأتههج   ثل عههخ دجلقذهه   31

لقؾهه  ع هه  % حةضذههجز ث51.91% حةضذههجز وعههخ ثلقهه ثؽص ثلهه  1.31ثلضقعههق تههج دههيق 

وؽه ث فههسو  ثثلههز إففهجةيج  دههيق ثلييجظههيق عههد  ن 1يضمههـ تهق ؽههدو  روثلسؽه  ثلؽههمج . 

ود نهش  .قهرى ثليهسؾثليذ م وثلذعدو ل مؾم عز ثلضؾسيذيز فم ثلمعض و ثلسقمم لمعجديز 

 %.5.11نعذز ثلضقعق 

 

 مناقشة النتائج:  –ثانٌا 

دههيق  ففهجةيج  إلههز فهسو  ثث ص ؽهد"ع هه  وثلهرو يهتؿ  تتجقؽهز نضهجةؼ ثلةههسق ثرو 

ثلييجظهيق ثليذ هم وثلذعههدو ل مؾم عهز ثلضؾسيذيهز فههم تضنيهس صقمه  ثليههدزر لفهجلـ ثلييههجض 

 ."ثلذعدو
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ن وؽهه ث فههسو  ثثلههز إففههجةيج  دههيق ثلييجظههيق ثليذ ههم 1نضههجةؼ ؽههدو  ر تههقيضمههـ 

رثلقؾ  ع   ثلسؽه  ثلؽهمج   ثلقؾه  وثلذعدو ل مؾم عز ثلضؾسيذيز فم ثحةضذجزثس ثلذدنيز 

فهجؽصن  ثل عههخ  11ط  وعههخ ثلقه ثؽص ر 31ؽه  ثليمهيق  وعههخ عهسيك دجليهدتيق ع ه  ثلس

 ثلييجض ثلذعدو. ط ل ل جن لفجلـ 31ط للأتج   ثل عخ دجلقذ   31دجلقذ  

ذله  ل ضل ههيه ثلؾيههد لذسنههجتؼ صههدزيذجس ثلعههجكي  ثلتضههجةؼ ثلههم   ههرهعهص  ثلذجفههظ يو

 .وصيتيق ثرفمج  ثلضدزيذيز د ظ  ح ع مم تتجظخ لعيتز ثلذقظ

ثؼهههضم  ع ههه  صهههدزيذجس ثلعهههجكي  ثلميضهههسؿ دجظههضلدث   ثلذسنهههجتؼثلذجفهههظ أ   ويههسو

لهم إثس دهدوز ج وثلضهم أ قهرى ثليهسؾصدزيذجس ثلعجكي  ثلم  زر دمج يضتجظهخ تهت تعهجديز 

صقمه  ثليهدزر  هم  ثليدزر  ويعضذهسصتميز وص  يس ثحةضذجزثس ثلذدنيز ثللجـز دمضنيس صقم  

ثحظهضمسثز  ع ه  م صعذس عهق كةهج ر ثلةهسث فهم ثلضن هخ ثلعم يز وثلضقم  و ثلي رتصيؼ تق 

 عيس عجلم. تضضجليز صقش ظسوى تيجوتجس ذثس ص  ثنيذجلجس عم يز أثث فم 

 شقجتههصهدزيذجس ثلعهجكي  أ   ثلذدنيهز إلهه ثلضقعههق فهم ثلمضنيهسثس  ثلذجفهظسؽهت يكمهج 

صقمه  ولضم فدعش فم عتفهس صقمه  ثليهدزر دضتميز صقم  ثليدزر ل سؽ يق فيظ أ  ثلصيجثر ث

وثلضههم صعمه  ع هه  ثظهضغجزر ثل فههدثس ثلقسكيههز صههدزيذجس ثلعهجكي  ثلعهسعز نضيؾههز ثظهضلدث  

 نعهذيج  أقفهس ؼضسثك عهدث كذيهس تتدهج يتهضؼ عتهن ثنيذهجق قه   وظهسيت لةضهسر شتتيهز ح أث 

 أ  شتق ثحنيذجق ثلعم م تق ثلع ثت  ثلضم يض قج ع يدج ثلعسعز. فيظ

 Velmurugan& Palanisamy ودجحنيعهجتمفي م زؽههج  يؤكهده  تههجو هرث 

تق أ  صدزيذجس ثلعجكي  صعمه  ع ه  ثظهضغجزر ثلمنهجش  ثلعمه يز تمهج يتهضؼ  ن11ن ر1151ر

عتههن صهه صس عههجلم فههم ثل فههدثس ثلقسكيههز ثلمضقههسزر وإعههجزر لمعههضيذ س أةههس  صعمهه  ع هه  

ثحظهضمسثز  ع ه ثليهدزر شيجثر عدث ثل فدثس ثلقسكيز ثلتؽ ز وثلضم ص    ثلعذخ فم شيهجثر 

 ثنيذجلجس عم يز تض سزر. أثث فم 

 Zoran Milanović, et شوزث  تي نه فيضػ وآةهسو تت تج ذكهسه  ذل ويضةق 

al.  ثلضدزيذيز ثلضم صعدم فهم  ثرؼ ج تق أ  صدزيذجس ثلعجكي  صعضذس أفد ن 11ن ر1151ر

 صقعيق دعك ثليدزثس ثلذدنيز ثللجـز د ن ثعدج.
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ز كه   ز تهت ثزثظـهـ  ,Vikram Singhفي هسث  ظهيت  تهق وصضةق نضجةؼ  ـره ثلدزثظهـ

ن 1118ر .Remco Polman, et al زيم هه  د لمههج  وآةهههسو ن  11ن ر1119ر

ن 11ن ر1155ر  .Mario Jovanovic, et al ن  تهجزي  ؽ فهجن فيضػ وآةهسو 11ر

فههم أ  صههدزيذجس ثلعههجكي  صعههدم فههم فههدوط صقعههق فههم شتههق ثلضعههجز  وثليههدزر ثلعمهه يز 

 سكيز.ل سؽ يق وثلسؼجقز وثلعسعز ثلق

دهيق  إففهجةيجثثلهز  فهسو  ص ؽهد"ع ه  تتجقؽز نضجةؼ ثلةهسق ثلغهجنم وثلهرو يهتؿ 

قهههرى ثلييجظههيق ثليذ ههم وثلذعههدو ل مؾم عههز ثلضؾسيذيهههز فههم ثلمعههض و ثلسقمههم لمعههجديز 

 ."لفجلـ ثلييجض ثلذعدو ثليسؾ

ن وؽهه ث فههسو  ثثلههز إففههجةيج  دههيق ثلييجظههيق ثليذ ههم 1ؽههدو  ر نضههجةؼيضمههـ تههق 

لفهجلـ ثلييهجض قرى ثليسؾ عز ثلضؾسيذيز فم ثلمعض و ثلسقمم لمعجديز وثلذعدو ل مؾم 

 ثلذعدو.

وصيتهيق ثرفمهج  صهدزيذجس ثلعهجكي  ذل  إل  ثلضل يه ثلؾيد لذسنهجتؼ  ويعصو ثلذجفظ

ثلضدزيذيز د ظه  ح ع مهم تتجظهخ ل مسف هز ثلعهتيز وثلضدزيذيهز لعيتهز ثلذقهظ تمهج نهضؼ عتهن 

 .  ثلمعض   ثلسقم  لمعجديز قرى ثليسؾ  تعض   ثرثث  وصقعق ددنم ثنع ط ع 

ن أ  ثلتؾهجؿ فهم 51ن ر1115و رث تج يؤكده كمج  عذد ثلقميد وـذقم فعهجنيق ر

 أثث  أو تدجزر يقضجػ إل  صتميز ت  نجس ددنيز صعدم فم أثثةدج دف زر تغجليز.

مج  ق عههه وو ي لهههـكهههـ د فعهههـ ن ع ههه  أ  صتميهههز ثليهههدزثس ثلذدنيهههز 5881ر تقمهههـ

وعييهج  دض ه يس تعهض يجس ثحنؾهجش ثلسيجلهم وأنهن ح يعهض يت ثلةهسث  نهجثزصذجثللجـز يسصذه 

تؽههجن ثلهههرو يضلفههؿ تتهههن فههم فجلهههز ثفضيهههجزه لثلمدههجزو لتههه   ث ثرثث ثلسيجلههم إصيهههج  

ل يدزثس ثلذدنيز ثلمسوزيز لدرث ثلتؽهجن  ويمهيج ده   ثل هجدت ثلمميهص ل تؽهجن ثلضلففهم 

خ صتميضدهج وص  يس ههج ل  ـه   إلهه   ه  ثلهرو يقههدث ثليهدزثس ثلذدنيههز ثلمهسوزيز ثلضهم يؾهه

 ن 95  91: 59أع   تعض   تم ق فم  رث ثلتؽجن. ر
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ن تهق أ  ثلضهدزيخ ع ه  58ن ر1113ويضةق ذل  تهت تهج ص ـه  إليهن تهسوث  ع ه  ر

ثلمدهجزر وفههده ح ي ةههم لضقعههيق  ههره ثلمدههجزر وثلقفه   ع هه  نضههجةؼ تغمههسر  فيههظ أندههج 

 ثلقسكيز ثللجـز دجلمدجزر نةعدج. دؾجنخ صتميز ثلمدجزر حدد تق صتميز ثليدزثس

دضقعق تعهض   ثرثث  ثلمدهجز  يؤكهد ثيتسي ه   ثليدزر ثلعم يزوعق ثزصذجن صقعق 

ن ع ه  أ  ثلعمه س ثلي يهز 13ن ر1111ر .Enrique Lopez, et alله ديص وآةهسو  

صعضذهس دجلمههسوزر عمه س ظههسيعز ولدههرث فهجلي ر ثلعمهه يز تههق ثلعتجـهس ثلذدنيههز ثلسةيعههيز 

 خ ثلعم  ع   صتميضدج فض  صعم  ع   صقعيق ثلعسعز ثلقسكيز.وثلضم يؾ

ن نيههه  عههههق ظههه يمج  فعههههق 58ن ر1113ويضةهههق ذلههه  تههههت زأ  تهههسوث  ع هههه  ر

ن فههم لهسوزر ت جديههز ثحنيذجلههجس ثلعمه يز ثلعههجةدر ل ضمسيتههجس 5819وع ثنهج لذيههخ ر

ت ص هه  ثلقجثعههز ةهه   أثث  ثلمدههجزر نةعههدج ظهه  ث  تههق ثللجـههز ثلملضههجزر ديههدز ثلإت ههج  تههـ

 ن عيز  ره ثحنيذجلجس أو ثزؽـز ؼـدصدج.

ز كه  تهق  ز تهت ثزثظـههـ ره ثلدزثظهـ ن 1111صههجتس عه يط ثلؾذههجلم روصضةهق نضهجةؼ  ههـ

فجثيههز ن 51ن ر1153عذههد ثليههجثز ثلعههيد تفهه ة  ر   ن 1ن ر1155فههجزض ر أنعههج  ن 1ر

فهههم أ  صقعهههق ثلمضنيهههسثس ثلذدنيهههز يعهههدم فهههم صقعهههق ن 51ن ر1151ر وآةهههسو ثفمهههد 

 ثلسقمم. ثلمعض  

 الاستخلاصات والتوصٌات:

 الاستخلاصات:

 فم ل   نضجةؼ ثلذقظ ص ـ  ثلذجفظ إل  ثحظضل ـجس ثلضجليز:   

رثلقؾه  ع ه  ثلسؽه  ثلذدنيهز ظج مش صهدزيذجس ثلعهجكي  فهم صقعهق ثلمضنيهسثس   -5

ط  وعههخ  31ثلؽههمج   ثلقؾهه  ع هه  ثلسؽهه  ثليمههيق  وعههخ عههسيك دجليههدتيق 

ط  31ط للأتههج   ثل عههخ دجلقذهه   31لقذهه  فههجؽصن  ثل عههخ دج 11ثلقهه ثؽص ر

 ثلييجض ثلذعدو. ل ل جن لفجلـ

 .قرى ثليسؾثلمعض و ثلسقمم لمعجديز ظج مش صدزيذجس ثلعجكي  فم صقعق  -1
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  :التوصٌــات

  ـم دمج ي م:فئنن يفم ل   تج ص ـ  إلين ثلذجفظ تق نضجةؼ ثلذقظ  

 قرى ثليسؾ زص ذيق صدزيذجس ثلعجكي  فم تعجدي. 

 صههدزيذجس ثلعههجكي  دههيق ثل ههسى ثلع هه و وثلعههة   تههت تسثعههجر  ثلضتهه   فههم

 ثلضدزػ فم ثلؽدر وتسثعجر ثلةسو  ثلةسثيز وثلدثفعيز ل   فسث ع   فده.

   إؽهسث  تصيهد تهق ثلدزثظهجس ثلممجع ههز ل  قه ى ع ه  ثوز صهدزيذجس ثلعههجكي

 فم صقعيق ثلمضنيسثس ثلذدنيز ل عذيق فم ثلسيجلجس ثلملض ةز.

 

 

 

 

 

 

 

 :جع قائمة المرا

 ثلعسديز:ثلمسثؽت  –أوح 

ن: ص عيس صمسيتهجس صقمه  ثليه ر ع ه  ص ه يس ثليهدزر ثلقسكيهز 1151يجلخ ر إؼسث  -5

ل ههرزث  ثلمعهه قز فههم لعذههز ثلمذههجزشر  تؾ ههز دقهه ط ثلضسديههز ثلسيجلههيز  ثلمؾ هههد 

 ن  ك يز ثلضسديز ثلسيجليز ل ذتيق  ؽجتعز ثلصقجشيق.91ن  ثلعدث ر11ر

أعس دسنجتؼ صدزيذم تيضسؿ لض ه يس ثليه ر ثلمميهصر ن: 1155فجزض عذيدثس ر أنعج  -1

   زظههجلز تجؽعههضيس  ؽجتعههز 911دجلعههسعز لضقعههيق ثلمعههض   ثلسقمههم لعههدثةم 

 .ثرزث ثليست ك  
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لعهههجح أن: أظههط وتذهههجثا ثلضع ههيم وثلضهههدزيخ فههم 5885ألةهههجزيص ردجلذيعههةسوض   -3

 ثليهه    صسؽمههز عغمههج  زفعههش وتقمهه ث فضقههم  ثحصقههجث ثلههدولم رلعههجح ثليهه   

 تسكص ثلضتميز ثلإق يمم دجليج سر.

 ن: فجع يهههز صهههدزيذجس ثلعهههجكي  ع ههه  ثلةفههه  1155دديعهههز ع ههه  عذهههد ثلعهههميت ر -1

  511ثل دسدجةم ل ذسوصيق ودعك ثلمضنيسثس ثلذدنيز وثلمعض   ثلسقمهم لتجؼهب 

ف ثؽص  تؾ ز ع    ثلسيجلز نظسيجس وص ذييجس  ك يز ثلضسديز ثلسيجلهيز ل ذتهجس  

 ؽجتعز ثلإظ تدزيز.

ن : ظذجقجس ثلميدث  وثلمممجز صع يم   ص تيه  5881ع  يعم ثفمد دع  يعم رد -1

   صدزيخ   ثثز ثلة س ثلعسدم   ثليج سر.

ن: صتميهز صقمه  ثليهدزر ع ه  دعهك ةفهجةؿ ثليه ر 1111صجتس ع يط ثلؾذهجلم ر -1

ثلعمهه يز وع قضههن دمعهههض و ثلإنؾههجش ثلسقمهههم لتجؼههب ثنجفهههز ثلم سقههز  ثلمؾ هههز 

ن  ك يهز ثلضسديهز ثلسيجلهيز ل ذتهيق  15يز وثلسيجليز  ثلعهدث رثلع ميز ل ضسديز ثلذدن

 ؽجتعز ف  ث . 

ن: صه عيس دسنههجتؼ صهدزيذم ع هه  صقمه  ثليههدزر 1151فعهق دهق ثفمههد دهق عذههد   ر -1

ل رزثعيق فم ثلمهسدجس ثلمعهضييمز ثرتجتيهز وثلل ةيهز لتجؼهتم ثلإظه  ثغ  تؾ هز 

  ك يهههز ثلضسديهههز 3ص    ثلؾههه39ثلعهههدث  أظهههي ن لع ههه   وفتههه   ثلضسديهههز ثلسيجلهههيز

 ثلسيجليز  ؽجتعز أظي ن 

ن: صه عيس صهدزيذجس صقمه  ثليهدزر ع ه  ثليه ر ثلمض ثشنهز 1158فمدو أفمد ـجلـ ر -9

 لعمهه س ثل ههسى ثلعههة م وتعههض   ثل عذههز ثلغ عيههز لمضعههجديم ثل عههخ ثلغ عههم 

ن  ك يههز 5ن  ثلؾههص  ر11تؾ هز أظههي ن لع هه   وفتهه   ثلضسديههز ثلسيجلههيز  ثلعههدث ر

 لسيجليز  ؽجتعز أظي ن.ثلضسديز ث

ن: صه عيس ثلضهدزيخ ثلمسكههخ 1151  محمد ثلديجظه م  أفمهد ؽمهج  ؼهعيس روفيهدةجلهد  -8

تضس/عههدو  111ع هه  صقمهه  ثليههدزر ل ههسؽ يق وتعههض و ثحنؾههجش ثلسقمههم لعههذج  

ن  ك يههز ثلضسديهههز 11ثلمؾ ههز ثلع ميههز لع ههه   ثلضسديههز ثلذدنيههز وثلسيجلهههز  ثلعههدث ر

 ثلسيجليز  ؽجتعز ثلمتف زر. 
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ن: صهه عيس صتميههز ثليههدزر ثلد ثةيههز ع هه  صقمهه  1153ذهد ثليههجثز ثلعههيد تفهه ة  رع -51

ثلعسعز ودعك ثلمضنيسثس ثلةعهي ل ؽيز لمضعهجديم ؽهسو ثلمعهجفجس ثلمض ظه ز  

ن  ك يههز ثلضسديهههز 15ثلمؾ ههز ثلع ميههز لع ههه   ثلضسديههز ثلذدنيههز وثلسيجلهههز  ثلعههدث ر

 ثلسيجليز  ؽجتعز ثلمتف زر. 

ن: ثلضهههدزيخ ثلسيجلههم أظهههط وتةهههج يم 5881يهههت رعفههج  ف مهههم ومحمد ؽههجدس دسي -55

 ثلإظ تدزيز.  تتؽ ر ثلمعجزى  وثصؾج جس

 ن: فعجليز صهدزيذجس ثلعهجكي  ع ه  زؼهجقز 1151عمسو ـجدس فمصر  ديدث  نجز  ر -51

زث ثلةعه  وتعههض   أثث  ثلؽههي ذز ثرتجتيههز ع هه  ففههج  ثليةههص  ثلمههؤصمس ثلههدولم 

 ز ثلذفسر  ثلعسث .لع    ثلسيجلز  ك يز ثلضسديز ثلسيجليز  ؽجتع

ن: 1151عمههسو ـههجدس فمههصر  نؾهه   ثلذههدزو نهه ز ثلههديق  دديعههز عذههد ثلعههميت ر -53

 صدزيذجس ثلعجكي   ثثز ثلة س ثلعسدم  ثليج سر.

ن: ألعجح ثلي   ديق رثلتظسيز وثلض ذيقن  ثل ذعز ثرول   5898ر ثلؾذجلمع يط  -51

  .5898ت ذعز ثلضيعيس  ثليج سر  

ن: نعههخ تعههج مز صقمهه  ثليههدزر 1151فههجةق كههسيم ر فجثيههز ثفمههد  محمد ثلديجظهه م  -51

تضهس ؽههس  ددولهز ثلعهسث   ثلمؾ ههز 5111ثلعمه يز فهم ثلمعهض   ثلسقمههم لعهذج  

ن  ك يهز ثلضسديهز ثلسيجلههيز  11ثلع ميهز لع ه   ثلضسديهز ثلذدنيهز وثلسيجلههز  ثلعهدث ر

 ؽجتعز ثلمتف زر. 

كههسر ثليههد ن: زدجعيههز 1115فعههجنيق رإظههمجعي  ومحمد ـههذقم  ثلقميههدكمههج  عذههد  -51

ثل يجقههز ثلذدنيههز   –أظهط ثلييههجض وثلضيهه يم–وثردعههجث ثلضسد يههز  ثلقديغهز ثلمج يههز

 ثليج سر. تسكص ثل ضجح ل تؽس 

ت ذعههز ؼههؾسر  ن إثثزر –صههدزيخ –لعههجح ثليهه ورصع يمأن:1111محمد ثلعههيد ة يهه  ر -51

 ثلمتف زر.ثلدز

  ثثز ثلمعهههههجزى  3 ن: ع هههههم ثلضههههدزيخ ثلسيجلههههم  ن5881محمد فعههههق عهههه و  ر -59

 يج سر.ثل
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ن: صهه عيس صهدزيذجس ثرعيههج  وثلذ يهه تضسك ع هه  دعههك 1113تهسوث  ع هه  عذههد   ر -58

ثلمضنيسثس ثلذدنيز وثلمدجزيهز وثلةعهي ل ؽيز ل عذهم كهسر ثليهد  زظهجلز ثكضه زثه  

 ك يز ثلضسديز ثلسيجليز  ؽجتعز ثلمتيج.

ن: ثزثظههز صق ي يهههز تيجزنههن لمضنيههسثس ثلعههسعز دهههيق 5889تمههدوؿ محمد ديهه تم ر -11

  عههدو  زظههجلز 911م ثلمتضلههخ ثلمفهسو وأفمهه  حعذههم ثلعهجلم فههم ظهذج  حعذه

 تجؽعضيس  ك يز ثلضسديز ثلسيجليز ل ذتيق  ثليج سر  ؽجتعز ف  ث .

ن: صهه عيس صهدزيذجس ثل كضههجس ثلديتجتي يههز ع هه  دعههك 1158نه ز ثلدههدو أدهه  د ههس ر -15

ضهس ت111تلسؽجس ثليدزر وثلمضنيسثس ثلذي كيميجةيز وثلمعهض و ثلسقمهم لعهدثةم 

  ثلمؾ ههز ثلع ميههز ل ضسديههز ثلذدنيههز وثلسيجلههز  ؽجتعههز 15عههدث  5فهه ثؽص  تؾ ههد 

 ثلإظ تدزيز.

 ثحؽتذيز:ثلمسثؽت  –عجنيج 

22- Akhil Mehrotra, Vikram Singh, Shyam Lal, M.N.Rai 

(2011): Effect of six weeks S.A.Q. drills training 
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Indian Journal of Movement Education and Exercises 

Sciences, Vol. I No. 1, PP.121-129 

23- Enrique Lopez, Francisco Saucedo, Enrique Navarro 

(2007): Analysis of the fencing lunge flight phase in 

EPEE, 12th Annual Congress of  the ECSS, 11–14 July, 

Jyväskylä, Finland 

24- Mario Jovanovic  Goran Sporis  Darija Omrcen  Fredi 

Fiorentini (2011): Effects of speed, agility, quickness 
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players, Journal of Strength and Conditioning Research, 

25(5)/1285–1292 
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Edwards (2009): Effects of SAQ Training and Small -

Sided Games on Neuromuscular Functioning in 

Untrained Subjects, International Journal of Sports 

Physiology and Performance, 4, 494-505 
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27- Vikram Singh (2008): Effect of S.A.Q. drills on skills of 

volleyball players, A THESIS, Submitted to the 

Lakshmibai National Institute of Physical Education, 

Gwalior. 
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31- https://blog.nasm.org/sports-performance/speed-agility-

quickness-saq 

32- https://saqtraining.net/ 

33- https://myvega.com/blogs/content/speed-agility-drills-

for-strength-and-conditioning-athletes 

 

 

 

الرقمً لسباق فاعلٌة تدرٌبات الساكٌو على متغٌرات القدرة العضلٌة والمستوي 
 قذف القرص

---------- 
* 

 محمد عذد ثلعصيص ثلعيد 

صههه عيس صهههدزيذجس ثلعهههجكي  ع ههه  تضنيهههسثس ثليهههدزر ثظهههضددى ثلذقهههظ ثلضعهههسى ع ههه  

فهم له   ث هدثى ثلذقهظ وفسولههن   ثلمعهض و ثلسقمهم لمعهجديز قهرى ثليههسؾ وثلعمه يز 

لضفهميم رثليذ هم  ثظضلد  ثلذجفظ ثلمتدؼ ثلضؾسيذم لمؾم عز صؾسيذيهز وثفهدر دجظهضلدث  ث

ن نهه ح تههق 8عيتههز ثلدزثظهز دجل سييههز ثلعمديهز وثؼههضم ش ع ه  ر  وصههم ثةضيهجز وثلذعهدون 

                                        
 ثلصقجشيق ؽجتعز –ثةفجةم زيجلم د  يز ثلقجظذجس وثلمع  تجس 

https://blog.nasm.org/sports-performance/speed-agility-quickness-saq
https://blog.nasm.org/sports-performance/speed-agility-quickness-saq
https://saqtraining.net/
https://myvega.com/blogs/content/speed-agility-drills-for-strength-and-conditioning-athletes
https://myvega.com/blogs/content/speed-agility-drills-for-strength-and-conditioning-athletes
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ن نه ح ل دزثظهز ثحظهض  عيز تهق ةهجزػ ثلعيتهز 3ك يز ثلضسديز ثلسيجليز   دجلإلجفز ثله  ر

   وكجنش أ م ثلتضجةؼ : ظجظيز ل دزثظزثر

نيههز رثلقؾه  ع ه  ثلسؽهه  ظهج مش صهدزيذجس ثلعهجكي  فههم صقعهق ثلمضنيهسثس ثلذد -5

ط  وعههخ  31ثلؽههمج   ثلقؾهه  ع هه  ثلسؽهه  ثليمههيق  وعههخ عههسيك دجليههدتيق 

ط  31ط للأتههج   ثل عههخ دجلقذهه   31فههجؽصن  ثل عههخ دجلقذهه   11ثلقهه ثؽص ر

 ل ل جن لفجلـ ثلييجض ثلذعدو.

 .قرى ثليسؾظج مش صدزيذجس ثلعجكي  فم صقعق ثلمعض و ثلسقمم لمعجديز  -1

 

 

 

 

 

 

 

 

The effectiveness of sake training on muscle 

capacity variables and the digital level 

 of discus sprint 

----------  

 *Muhammad Abdulaziz Al-Sayed 

 

        The research aimed to identify the effect of saku exercises on 

the variables of muscle capacity and the digital level of the disc 

ejection competition, in light of the objectives and hypotheses of the 

research. The researcher used the experimental method of one 

experimental group using the design (pre and post). The study 
sample was chosen by the intentional method and included (9) 

students from The College of Physical Education, in addition to (3) 

students for exploratory study from outside the basic sample of the 

study, and the most important results were: 

1- The sake exercises improved the physical variables (partridge on 

the left leg, partridge on the right leg, wide jump with feet 30 

seconds, hurdle jump (20 hurdles), rope jump 30 seconds 
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forward, jump rope 30 seconds back) in favor of post 
measurement. 

2- Sake training contributed to the improvement of the digital level 

of the discus throw competition. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

--------------- 
* A sports specialist at the Faculty of Computers and Information - Zagazig 

University 


