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تأثير تدريبات البلومترك على ميكانيكية الإرتقاء والطيران للاعبى منتخب مصر في   
 .الوثب الطويل

 مريم ثروت محمد مصطفى/ د

 :مقدمة ومذكلة البحث:
وسعررم  دررت  ت  ،وثسخت فررتيعتبررا وثب ررك  اسرري  تتترر ت ستق ررك سشدرر لأ  اسررل ست رر    رر و  وث درر  

وثب ك وثقبي   ن وثسدت  تت وثتل  ات بتقبر   حبظ فرل  او ارت و او   رت ث ب ربل وثرل  فزر  
سست  ن وثب بل وثل  فزر  نن رتز  ،وثشتتئج وذثك  إتتخموم وثشبو ل وثس كتن ك ت )وثتح    وثحاسل(

 ررت ونتشدرر لأ   ررم  او  فررل  دررت  ت وثب ررك وثقبيرر ، ي ررك  ن ي رربم وثستدررتبلأ  ررإ تاو   دررا ت   تث
 .ولإرس ت  ووث د  فل سبوزن   شت  وثق اون ووث ببط وثفعتل

وثب رررك وثقبيررر  ارررل  درررت  ت ستق رررك  رررمرو  سب ررراو   رررن وثدرررا ت ووث رررب  و نف تريرررت ن ررراو  ثقب عرررت      
 دررت  ت وثب ررك وثقبيرر  ف ررل سحتررتج نثررل سبث ررم   رررل  ررمر  ررن وث ررب ، وي ررك  ن سدررتشم وثتررمري تت 

سقب   ت فل وثتمريك نثل زيتا  تا ت و  تاو  وولإرس ت ، وسذثك سحد ن و ت ب  وثختص وثتل يت  
 )وثتكش ك( وثسدتخمم فل وثق اون.

سعتبررا  دررت  ت وثب ررك وثقبيرر   ررن  دررت  تت وثس ررمون ووثسزررستر وثتررل سعتسررم فررل  اوئ ررت   ررل     
 ن، ويرراس ذ ذثررك  تثسدررتفت  حتوثررت و رس ررت   تث ررمر  وثعزرر  ت و نررذ ولررل  شتتررك ث ررا   ن ووثررذرو 

وثلاز ت ثتمرج وثلا ك و  مور وثدا ت وثساوا ث ب بل وث  ت ون تنك ذثك ل ذ  ما وثخقربوت فرل 
 دررتفت و  ترراو ، ولرر ذ خرربل وثخقرربوت  سررت يتشتتررك  ررل تررا ت وث ررات و دررتفت و  ترراو  ويعتسررم 

ل ث ررر  وثررل    ررل ذثررك س رري   ررل وث ررمر  وثعزرر  ت و اونررت وثررا   ن ووثررذرو  ن وو  دررتس وثحاسرر
 (69:=?6ار ت  ن و س تن ثلأاو  ثتح  لأ  كبا  دتفت  سكشت ثلأ تم. )

  تاو  ي ك  ن يت   شم  ن و (م0222) James Tellezتيليز وجيسس " ويذسا "     
 ل ذثك ي ك  ن يكبن  ،نت حت   ورس ت يسكن  شمات  ن يكس   تدتبلأ وثب ك  وثتلوثدا ت وث ربى 

وثتدترع وثس كا  مو   و وثدايل  مو  يسكن  ن يؤاى نثل س تخؤ و  ،سمري لوثتدترع   شت  و  تاو  
 تشتتلأ  و  تاو  يكبن   ن ي كلع فت ، سست و رس ت   ست يدبك  او و  و  شم ن تيت و  تاو  

 وثتحك  يت  وثتل  تثدا ت وونت ت و   و وثل وثخقب   ن بمويت   وثتمري ل  تثتدترع ويدسح
  (;;6: 24).و رس ت   شم ب ت
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 ,Čoh, Milan(م0202أووه، ميين.  وميين. اي. .  وأوتسي ج فهجه شيي  )ويبلح         
Milan Žvan, and Otmar Kugovnik   و  تراو  ارب  عر  وثستدرتبلأ  ن وثغرا   رن

ويعتسرم خربل  درتفت و  تراو   ،ير  نثل وثبلل و     ثلإرس ت   أ رل تا ت يسكشي وثتحك  ب رت
وثتل ي ك  ن يدتخم  ت وثستدررتبلأ   ل وثشدبررت وثسئررربيت   رل ترررررررا ت ث  ررات ثميي ووثتل يسكرشي 

نرلال وثخقربوت  ،  ل نسذ  تبر  نرلال و او  وثتحك  ف  ت  شم و رس ت  و  ل  مرسي   ل وثحفتظ
و  و ن رررا   رررن و  تررراو ، ي عررر  وثستدرررتبلأ  ذ ررري فرررل ولرررل ر ترررل ويخفررر   اسررر     ررري وترررتعموا 

 ( @6::66-;66) . ثستت عت ولإرس ت 
(  ن ولإرس ت  م0222م( و" ق سم حدن " )0222" عبد الرحسن زاىر")وذسا س   ن         

و تتت ت فل وثب ك و  عب ت نذ يتب ف     ت وثسدتفت وثس قب ت فل وثق اون يعم  ن  ا  وثساو   
واب وث مف وثائ دل ث ب ك  رفي  ت ي ويتحما ز ش ت  شم  لا دي  مم ولإرس ت  ثب ي ولإرس ت  

وسشت ل  شم ساك  مم ولإرس ت  وث ب ت،   ث سش د  نثل  لا ت  او   وال ولل  مم ولإرس ت    ل  
وثمفل وث بى  ن خايلأ وثعزلات  –   فر  ر   ولإرس ت  وسعاف  ت رسكتز ون شت –وث ب ت 

      (@6: @( ، )>@6: ?) . وثستا

 Çetin, Emel, Özgür سييينين يميييو، أوزجييهج أوزيمييير، دليييز أوزيو  ويذرر ا
Özdemir, and Yeliz Özdöl  (0201م) اررب وثحررربل   ررل  و رس ررت وثغررا   ررن   ن

فرل  وثستدرتبلأ شرم ت س ر ذ  رمم  ،تا ت  سبايت  ل و  تفتظ  أكبا  مر  سكن  ن وثدا ت و فك رت
  رر لا  ثتخف ررص وثرررم ت  ووث ررممووثاس ررت  وثفخررذسش شررل  فت رر   و  ترراو ،ن تيررت وثخقررب  و ن ررا   ررن 

 (<;: ?6) .، سحز او ثسا  ت وثق اونووثفعتلوولل وثدتق ث تسميم وث بت 

وسبم   ا  ت وثق اون  شذ ثح ت ساك  مم وثستدتبلأ و ر  وسشت ل ب ببط وث م  ن فل  فا         
ولإ تفررتظ  نثررل  ن وثغررا   ررن اررذة وثسا  ررت اررب م(۷۹۹۱بدظهيدييأ أحسييد )وثا رر ، وث ررم   ررتر 

: 9)بترربوزن وث درر  و نررذ  اسرر  وث  رر   دررترة وثحاسررل وثرررح ح وولإ ررموا ث برربط و ترررتات و  ررم. 
699)  

"  ن  ا  ت وثق اون ستزسن  را  ت ن ث حاسرت و وثرل م( 0221) ابراهيم احسد محمدذ ا وي
وثحاست وثد ب ت ثساس      ست ي  د  وثشت ئ فل وث بو  وسستم ثح ت بمويت ساك  مم و رس رت  ث ب رت 
و تل ثح رت و ربل ن قرت  اسر  وث  ر  نثرل    رل ولرل ث رت، ويتس ر  وثعسر  وثعزر ل نلاث رت فرل 
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ثلأ تم ووثس   وثخف ص ث خ ف ثكل يتغ رك   رل سرأ  ا  ر م وثرمورون وثدرتثك ووثسزرتا  افل وثحب 
وثحاسررت ولإي تب ررت ثساسرر    رر  ست رري " ، وث تن ررت "  س ررتة وثحاسررت وثسكتدررك  ررن ن تيررت ثح ررت و رس ررت 

وث درر  فررل وث رربو  و سستررم  ررن ثح ررت ب رربع ن قررت    ررل ولررل ث ررت فررل  رربس وثق رراون و تررل ن قررت 
 (96: 6) يت  سب  ي   م وثمورون فل وس تة وثحاستوث ببط،   ث 

 رن   ر  ابربط   نريمRogers, Joseph L.  (0222 )جوجيرز ، جهزيي    "ويرذسا 
سستم وثا   ن  ل افل وثذرو  ن  تف  نحب و ر ، سؤاى  است وثذرو  ن اذة ثافل وثدت  ن فعتل، 

 س راا  ن ،  دتوى و عرتك  ث را   ننحب وث ذع، ونتثتتثل فتن  س  وثذرو  ن يتدبك فل را فع  
 تلإلرتفت نثرل ذثرك، فرإن  ،وثررم تثتخفرف  وسش شلوثاسبت ن  سشحشليلا    تدتبلأ وثب ك وثا تل، 

ون رذو فرتن  ، وث رب  وثموفعرت ث ستدرتبلأ وثت شرك وثب ربع ث خ رف فرلوثذرو  ن يت    ب   ثلأ تم ثتدرت م 
 ((147:23 و  وو رس ت .  موث ن     شت  وث ببط فسرمر وثسذك ت  ا  تل و  تا 

يرت   ثكرل نري  مMichael Clark, et., al (0200)خيرو. آم يكيو فينجو و ويزر ص 
وثتشس ت وثستبوزنت ث عزلات ي ك    شت و اتستم  تثرفتت وثبمن ت وثسدتاست فل سح  لأ وثسدرتبيتت 

 (:;6: 92.)ث ستدتبلأ ووثحاسلوثا س ت وثعتث ت، ووثتل يتاسك     ت سقبيا و او  وثفشل 
وثسؤ ررراوت وثس كتن ك ررري ارررل  ك رررتس وثحتثررري   رررأنم( 0222جسييي   عييينن اليييددن )ويذررر ا        

 ك رري وترر بس تت  و سرررافتت وثسش ب رريوثس كتن ك رري ث ش ررتم وثب بثررب ل   ررث ستس رر  وثحتثرري وثس كتن 
-6: :).وثح ي  قت ل وثتغ ا وثذثك فتثخرتئص ووثسؤ اوت وثب ب  كتن ك ي سب ف  در  ولإندرتن

:)   

 ن  رق ح وثب  ب تايك يدتخمم وث بم فل  ع    نحرت  وثعرتث   (0990) ن جأ اسعد  ويذسا     
نت ت فل وثمول و ورن ت ووثب يتت وثستحم  و  ايك ت وإني ي اوا ولإق تل    ي يربم  عرم يربم  دربك 
وثشتتئج وثسذا ت وثتل   ازات وثسمرنبن ووثلا بربن فرل سقربيا وث رمر  و نف تريرت  رن نرلال وترتخموم 

 (2>:  14).  ي تت فل  س ل و ثعت  وثسخت فتاذو وثشبع  ن وثتمر 
نثرل  ن  Arnheim (1995) وأجني هيم Wilkerson (1990) ويلكرسيه.  ويذر ا      

وثتررررمريك وثب  ررررب تاى خاي رررررت  ب  ررررت ثتقررررربيا وث ررررمر  و نف تريرررررت ث عزررررلات   رررررث يدررررتخمم ارررررذو 
ن  ررتا  و  سرر   ا وثسرررق ح ثب ررف وثتسرراين وثررذى سررت  م رري نختثررت  فت ئررت ث عزررلات سحرر  سررأ 

 اسرر ى( يت رري   ت ررا  نثررل ونك ررت  س ررر اى  دررا ت  تث ررت )ونك ررت   اسرر ى(  عرر ن )ونك ررت   
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ووثغا  وثائ دل فل اذو وثتمريك اب سع      كتن ي  و نعكتس ووثخرتئص وثس كتن ك ت ثلأث رتف 
 (=>: 15)(66: 27).وثعز  ت سح  سأ  ا و تتقتثت  ست ي يم  ن ننتتج وث ب  ووثدا ت

 ن  (0991ويلسييهج وفهسيينيو ) (0992) طلحيية حديي م الييددن وآخييرو.   ويزر ص سرر   رن     
وثترمريك وثب  ررب تاى اررب اسرر   وثب رر  برر ن سرر   رن وث ررب  ووث ررمر   ررن نررلال سررمري تت و ررك سدررتخمم 
ثدم وثف ب  ب ن سرمري تت وث رب  ووثدرا ت  تترتخموم  رت يدرسل براا فعر  ولإختثرت ووثترمريك وثب  رب تاى 

 (:?:?9()2?،@<: <). ي وث ب  فل  دتروس ت وثسشتت ت ثافل  دتبى تا ت و او ي بم بتب 

(  ن  تر ب  وثترمريك 6@@2)  & Maglynn&  Moran " ميهجا. ومي جلينويبلرح       
 ن  ك ا و تتث ك وتتخمو ت  فل سشس ت وث مر  وثعزر  ت فرل وثعميرم  رن و نذرقت  وثب  ب تاى    ح 

وثايتل ت ووثتل ستق ك ا رج   ررل  رب   رل   ررل ترا ت ث عزر ت   رث ترتا  ارذو و تر ب  فرل 
         (=69: 96) .وثتغ ك   ل وثسذكلات وثتل س تب  وث مر  م ست ياس ذ  تثعلا ت ب ن وث ب  ووثدا ت 

   وث رراو وت وثش ايررت ووثسلا  ررتت وثس مون ررت ووثمروتررت و تررتقلا  ت وثتررل  ت ررو ررن نررلال 
نررلال نبررا  وث ت  ررت وثع س ررت ووثعس  ررت س ت  ررت و   ررت  ثعررت  وث رربت، وفررل  ررموا  ررت و  يب ررت وث ت  رر

  حررث فررل لررعف وثسدررتبت وثا سررل ثلا  ررتتوخ عرر     رري  ررن اروتررتت و او ررل سكسررن  ذررك ت وث
 اوكرر  وثذرر ت  وثسخت فررت   ررل  دررتبت  س بريررت  رررا وثعان ررت  تثس ترنررت وثب ررك وثقبيرر   ت نميررت و 

 رن نرلال ارذة وثمروترت وثعس  رت سررس    يحرتول وث ت  رسثرذو  درتبت وثعرتثسل ووثرموثل وو وث سبرل تثس
وسشف ررررذ سررررمري تت وثب ررررب تاك لررررسن بانررررت ج سررررمريبل ث ب ررررك وثقبيرررر  و عافررررت سأ  ااررررت   ررررل  عرررر  

 .وثستغ اوت وثب ب  كتن ك ي ثلإرس ت  ووثسدتبى وثا سل فل  دت  ت وثب ك وثقبي 

وثساس قررررت  وثررررذثك و ررررمت وث ت  ررررت لرررراور  وثتعرررراف   ررررل  عرررر  وثسؤ رررراوت وثب ب  كتن ك ررررت     
 ستق  ررتت  ا  ررت و رس ررت    قررتل  رررا فررل وثب ررك وثقبيرر  ، و حتوثررت سذررخ ص ن ررتط وث ررربر 

سبر ن و ربا  رربر فرل سقبيا وثسدتبت وثا سل   قتل  را و ووث ب  نلال  ا  ت و رس ت  ب مف 
 ن  ن اشررتك نرس ررتط  ررت برر يعت ررم وث ت  ررسوثررذو  ثلا  ررتتسدررتبى وثا سررل وثوسررذثك فررل  او  وثلا  ررتت 

  . وث بة وثعز  ي ووثسدتبى وثا سل ثلا  تتننخفت  

   البحث:ىدف 
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   كتن ك ت ولإرس ت  ووثق اون ثلا بل  شتخك  را فل  ل  وثب ب تاكوثتعاف   ل سأ  ا سمري تت 
 وذثك  ن نلال: وثقبي وثب ك 

  فررررل  دررررت  ت وثب ررررك  وثستغ رررراوت وثبمن رررري عرررر    ررررل  وثب ررررب تاكوثتعرررراف   ررررل سررررأ  ا سررررمري تت
 وثقبي .

  وثب ب  كتن ك ري ثساسر  وث  ر  وثعرتم ث  در وثستغ راوت سأ  ا سمري تت وثب ب تاك   ل وثتعاف   ل  
   ت وثب ك وثقبي  .تفل  د

   ل وثسدتبى وثا سل فل  دت  ت وثب ك وثقبي . وثتعاف   ل سأ  ا سمري تت وثب ب تاك   
 البحث:ض و  ر 
  ع  سب م فاوق اوثي ن رتئ ت ب ن وثك تس وث ب ل ووثك تس وث عمى ثرتثح وثك تس وث عمى فل 

 .فل  دت  ت وثب ك وثقبي  وثستغ اوت وثبمن ي
 سب رررم فررراوق اوثررري ن ررررتئ ت بررر ن وثك رررتس وث ب رررل ووثك رررتس وث عرررمى ثررررتثح وثك رررتس وث عرررمى فرررل 

 فل  دت  ت وثب ك وثقبي .ثساس  وث    وثعتم ث  د     وثب ب  كتن ك يوثستغ اوت 
  اشررتك ندرر ت سحدررن برر ن وثك ررتس وث ب ررل ووثك ررتس وث عررمى ثرررتثح وثك ررتس وث عررمى فررل وثستغ رراوت

 .وثب ب  كتن ك ي
 الدجاس ت السرتبظة:

( نن    يت وس  ساس ب ت وف ت ثدشت نذا وثمروتت 9(  ان ت و);( اروتتت )= تس     ل )و      
 ولإن    يت:بمويت  تثمروتتت وثعان ت    

 عشبون "سأ  ا سمري تت بم ثت  اروتي (13)م(0209)"محسهي أبه العب س عبد الحسيد "أجرى  -0
 ؤ ا فت م وثساوني   ل  ع  وثستغ اوت وثب بس شستس ك ي ثلإرس ت   تثسدتبى وثا سل فل  دت  ت 

  ب مف وثتعاف   ل سأ  ا سمري تت بم ثت  ؤ ا فت م وثساوني   ل  ع "وثب ك وثقبي 
وثستغ اوت وثب بس شستس ك ي ثلإرس ت   تثسدتبى وثا سل فل  دت  ت وثب ك وثقبي  و تتخمم وث ت ث 
وثسش ج وثت ايبل ووثك تس وث ب ل وث عمى ثس سب ي وو مة وستن   ا  وثشتتئج  ن وثتمري تت 

سل فل وثسدتخم ي ث ت سأ  ا ني تبل ثل  ع  وثستغ اوت وثب بس شستس ك ي ثلإرس ت   تثسدتبى وثا 
   دت  ت وثب ك وثقبي 
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 عشبون "وثسؤ اوت وثس كتن ك ي   ل ثب ت  اروتي (4)م(0209صنح الددن محمد ) يدش    ات -9
ب مف وثتعاف   ل وثفاوق فل  ع   ولإرس ت    قتل  را فل وثب ك وثقبي  ر تل"

وثسؤ اوت وثس كتن ك ي   ل ثب ت ولإرس ت  ووثسدتبى وثا سل وسذخ ص ن تط وث ربر ووث بة فل 
  ب ن  ن  فز    ب ن  (=) فاوا   شت وث حث و تتخم   وث ت  ي وثسش ج وثب فل   ل 

وثب ك وثقبي  ث فاق وث ب  ي وسب    وث ت  ي نثل  ني يسكن و  تستا   ل وثستغ اوت وثتتث ت 
)وثسدتفت و فك ت  ن وثبلل وثعسبات و تل ثح ت  ب  وثتاك، زوويت و رس ت  ثح ت  ب  

ثخاوج، زوويت رتغ وثتاك، فت م وثدا ت، زوويت وثفخذ فل ثح ت ولل وث مم، زوويت وثاس ت فل و
وث مم فل ثح ت ولل وث مم( سسؤ ا  او  وثلا ب ن فل  ا  ت و رس ت  فل وثب ك وثقبي  

   ل و ت تر  ن  فاوا وثع شت سس    فز  وثلا ب ن ر س ت  فل وثب ك وثقبي  فل  را.
اروتررري  عشررربون "  رررا بانرررت ج سرررمريبل   تررراح  إترررتخموم ( 5م()0202جائيييد محمد الرقييي ي ) أجيييرى  -:

ب مف  ري تت وثب  ب تاك فل سشس ت وث بة وثعز  ي ث ا   ن وسح  لأ ولإن تز فل وثب ك وثقبي "سم
وثتعررراف   رررل و رررا وثبانرررت ج وثترررمريبل وثس تررراح  إترررتخموم سرررمري تت وثب  رررب تاك فرررل سشس رررت وث ررربة 

( ختث ررت =6وثعزرر  ي ث ررا   ن وسح  ررلأ ولإن ررتز فررل وثب ررك وثقبيرر  وسكبنرر   رر ن وثمروترري  ررن )
وترتب ل ببو رل  ?ثس سب ت ن  تدتويت ن لت قي وس ايب ي وس  سقب رلأ وثبانرت ج فرل  رم  و دسبو 

ق ث ب ررررمة و   ررررات وثشتررررتئج و رررربا فرررراوق اوثرررري ن رررررتئ ت  2=و ررررموت  ترررربب  ي فررررل ز ررررن  :
ث ك تتررتت وث عميرري  فرراوا وثس سررب ت ن وثرررتثح وثت ايب رري فررل ننت ررتروت وث رربة ولإنف تريرري ووث رربة 

 وثسس  ة  تثدا ي.
اروترري  عشرربون "  (10)م(0222)"لحليييم، عبييير جمزيي . سيينمة م جييدن نيي جد عبييد ا "رتأجيي -;

"  بانرررت ج سرررمريبل نرررب ل وف رررت  ث تح  ررر  وثب ب  كرررتن كل ثسا  رررت و رس رررت  ثسدرررت  ت وثب رررك وثقبيررر 
ب ررمف سحدرر ن وثسدررتبت وثا سررل ثسدررت  ت وثب ررك وثقبيرر   ررن نررلالر سع رر ن  عرر  وثستغ رراوت 
وثب ب  كتن ك ت ووثب بس شتس ك ت وثساس قت  سا ت و رس ت  ثسدت  ت وثب ك وثقبي ، س ميم وثتسايشتت 

  ررت وثشب  رت وف رت  ث تح  رر  وثب ب  كرتن كل  سا  ررت و رس رت  ثسدرت  ت وثب ررك وثقبير    ررل   شرت  
م( وثلا  رررت س اترررلر  تترررتخموم وثسرررش ج ?@@6 رررن   درررن  رررلاث   بررر ن فرررل  قبثرررت وثعرررتث  )

وثت ايبل ووثب فل، وستن   ا  وثشتتئج ) ن  ا  وثستغ اوت وثب ب  كتن ك ت وثسدتاست فل  دتبت 
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وثا ترل(،  حرر ت وثرمفل، وث رب  " و فك رت  –ولإن تز وثا سل ث ب ك وثقبي  ال: وثرمفل " و ف رل 
 ثا ت ت "،  حر ت وث ب (.و –

اروتري"  عشربون  Catherine Tucker et al(17)م()0202أجيرى في يرين تي ور وآخيرو.) ->
 رمف وثتعراف   رل م" ب<926وثتح    وثب ب ك تن كل ث ب ك وثقبي  ر رتل ث قبثرت وثعرتث  ب شرمن 

م  تررررتخمم <926وثخرررررتص وثب ب  كتن ك رررري وثخت ررررت  تثستدررررت   ن وثسذررررترس ن ب قبثررررت وثعررررتث  
(  تدرررتبلأ وثسذرررترس ن فرررل  قبثرررت وثعرررتث  69وث ت رررث وثسرررش ج وثب رررفل و رررس     شرررت وثمروترررت )

وستنر   ار  وثشتررتئج سذر ا وثررل ون وثخقرب   ررت  بر  و ن ررا   خربل ونقررب   ن را    رررا   <926
 ا ثلارس ت   فل وثخقرب  و ن را ، سرتن اشرتك ونخفرت   تبترذ فرل خربل وثخقرب  بشدر ت ث تحز

A ث خقب  و ن ا . سست ساوو   وثدا ت  @A6. ستن  كبا ونخفت  فل خبل وثخقب  بشد ت  @
 .ث( 2.6:2 - 692و رس ت  ساووح ).م / ث(. و را ز ن 9?.62 -6@.@)

 ( 16)م(GregoryC et.alBogdanis, ()0202وأخيرو.)  بهغدانيس،جريجهجي  أجرى  -=
 عشبون "سأ  ا سمري تت وثب  ب تاك   شت  وثسشتفدرت   رل وثسدرتبى وثا سرل ثستدرت  ل وثب رك  اروتي

ب ررمف وثتعرراف   ررل سررأ  ا سررمري تت وثب  ررب تاك   شررت  وثسشتفدررت   ررل وثسدررتبى وثا سررل " وثقبيرر 
ثس سب ت س ايب ت وو م  سكبن   ن تتخمم وث ت ث وثسش ج وثت ايبل و ثستدت  ل وثب ك وثقبي ،

 سرررتنل  تدرررت   ن، وستنررر   اررر  وثشترررتئج  ن سرررمري تت وثب  رررب تاك   رررات ني تب رررت   رررل وثستغ ررراوت 
وثك شستس ك ررررت  س  ررررت فررررل وثدررررا ت و فك ررررت ثلإ ترررراو  وز ررررن ولإرس ررررت  ووثدررررا ت و فك ررررت ثلارس ررررت  

  ووثسدتبى وثا سل ثستدت  ل وثب ك وثقبي .

 الدجاس ت السرتبظة:مدى الاسن. ين من 

وسررذثك  وثتررمريك  ت   ررتل ووثتررمريك وثب ررب تاكسشتوثرر  وثمروتررتت وثعميررم  ررن وثسع ب ررتت  رربل      
وثسرررؤ ا    رررل و او  وثفشرررل ثسدرررت  ت وثب رررك  وثب ب  كتن ك ررريوسرررذثك  اررر  وثستغ ررراوت  وثب رررك وثقبيررر 

  وثش ررتط وثتررل ونتتئ  ررت سرر  وتررتخلاص  عرر  ررن نررلال  ررا  وسح  رر  اررذة وثمروتررتتو  وثقبيرر ،
 ي ل:  كن و تتفتا   ش ت فل وثمروتت وثحتث ت وال سست 

فرررل وثتعررراف   رررل و ت ت رررتت وثستدرررت   ن  رررن  سرررمري تت و   رررتل وسرررمري تت وثب رررب تاك اس رررت  .6
 .  وث مرة وثعز  يو  سمري تت وث ب  
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ترررا ت وثب رررك وثقبيررر  وارررل   درررت  توثترررل سرررؤ ا   رررل  وثب ب  كتن ك ررريوثتعررراف   رررل وثعبو ررر   .9
 .وزوويت وثق اون وإرسفتع  اس  وث    ثح ت ولإرس ت وزوويت و رس ت   لإرس ت و

 .وثتعاف   ل  فز  ولإ او وت وثسدتخم ت ثتح  لأ  اموف وث حث .:
 سحميم  ندك وثتمري تت ثتح  لأ امف وث حث.  .;
 سرس    حتبى وثبانت ج وثتمريبل وثسشتتك ثع شت وث حث. .>

   يجرانات البحث:
 -تررررتخموم وثك ررررتس )وث ب ررررلإ    سب رررري وو ررررمةوثسررررش ج وثت ايبررررل  إتررررتخموم السييييشيم السديييينخدم: 

 وث عمت(.
 .  تث تااة نتاى وثسعتاى و وث سبلو زستر  :   مونالسك ندالسج   

سرر  ن رراو  وثمروتررتت ولإتررتقلا  ت و س ررل ق تتررتت وث حررث لررسن بانررت ج سررمريبل  السجيي   الزمشييد:
   تررل وثسبوفررلأ يرربم و رنعررت  م و   9299/  6/  69نررتص  سدررت  ت وثب ررك وثقبيرر  فررل وثفتررا   ررن 

 .وثسبوفلأ يبم وث لا ت  م  9299/ : />6
   ررتت سس سب رري  س رر ة  62   رري وسرر  ننت ررتر  ررش    92ب ررغ   تسررل وث حررث  مجنسييا البحييث :

 .   تت سس سب ي غ ا  س  ة 62و

وثسدرر   ن     ررتت وثشررتاى و ا ررل   ررن  شررت وث حررث  تثقاي ررت وثعسميررت  ونت ررترسرر   : عيشيية البحييث
( محددلاو ك و ددت ار  ددلا  3وقددأ تأك  ددب  ) دد    ،تررشي(  92)  ثعررت  وث رربى   تلإسحررتا وثسررراى 

 .   تت( 62  شت وث حث ) و م ب غ ن ستثل  ما  فاوا ،تفضب محلاول  منهت 
 قي س ت وإخنب جات البحث:

 قي س ت أس سية: 

 وثبزن   ا  س  . -.              ا  ت وثقبل  -وثدن   ا  نرف تشي.       -
  :قي س ت بدنية 

 .ننت تر تتر ش  وثب ك وثعسباىقي س القهه السسيزه ب لدرعو:  -
 .ننت تر  ترو ث  اى وث   و لقي س الرا قو :  -
 .م  مو  ن وثبم  وثسشخف  2:ننت تر قي س الدرعو النزادديو :  -
                                       (62)       .وثعاي   ن وث  تتننت تر وثب ك قي س القدجه العزليو للرجلين:  -
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 السيك نيكيو اللحظ ت: 
 .  رل نرسفتع ث  د   -كدا ولإسرتل  -

 :أجيزن وأيوات البحث 
    .  ت ر  سرت  اوت>-.  G  PROسرتار / ث نربع وثكرت  او  692 اي  ترتلكرت  اوت   > رما -
  فا  و ك  تنبن ت -. SIMI Motion (V 7.5)بانت ج نتص  تثتح    وثحاسل  -
  ايذ ق تس  -رتتت  تا ثك تس وثقبل ووثبزن.  - ن وث تن ت(  ٫26تت ت ني تف ) -
    م.6×م6×م9 شموق ث سعتياة  -

  الاسنظنعية: ةالدجاس
ب ررمف  م 6/9299 / 69 يرربم و رنعررت  وثسبوفررلأ وثمروترري ولإتررتقلا  ي ررإ او   يوث ت  رر   ت رر

وثتعررراف   رررل  رررمى  شتتررر ت  حتررربى سمري تسررري سرررذثك  حتررربى وثبانرررت ج وثترررمريبل و ونت رررتر وسحميرررم 
  (  5) ( 4وذثرك وف رت ثسرت   رترت نث ري وثساو رل وثع س رت وثستخرررت ووثمروترتت وثدرت  ت ) .ث ع شرت
 ووتررت مف  وثتأكررم  ررن  ررلا  ت و   رر   وو اووت وثسدررتخم ت كسررت  (16 ) (17 ( ) 10) ((13

 .سش    ول ذ  س  ت وثتربيا
و رم سر  و م  تفات  ن  ع  وثبو  تت وثتل ي ك  ن سبلل فل ولإ ت تر   شت  وثترربيا   

نررررترج   شررررت وث حررررث و ررررم سبرررر ن  ررررلا  ت     ررررتت(62ن رررراو  اررررذة وثمروتررررت   ررررل   شررررت  بو  ررررت )
 وثترررااا رررن نفررر  وثشررربع وترررا ت  سرررت  او فرررل وثترررربيا (>)و رررن  اس رررت نتتخررررموم  رررما  وترررتخمو  ت

م   رررل  رررتنبل   فرررا  وثب رررك وإرسفرررتع <(  رررل  عرررم 9( )6سرررت  او ) تن رررت وسبلرررل  /( سرررتار692)
تر  2@م   رل  رتنبل  فرا  وثب رك ونإرسفرتع @ عرم  (  رل;( ):ار ري وسرت  او )2@ت  ون وويي 2@

 2@ترر  ون وويرري  2@م  ررن ثب ررت ولإرس ررت  ونإرسفررتع 66(   ررل  عررم >ار رري وسررت  او ) >;ون وويررت 
 ررربر   سبايررت فررل م 9و ترلررت ق ررتس خبث ررت  م6×م6×م9ق ررتس  كعررك  عررتيا ل ولررل  رر ار رري

،  تلإلتفت نثرل سرت  او  ب  وثتربيا وذثك ثتحميم  ك تس وثات   ب  و او ثب ت ولإرس ت   شترف 
وسرذثك  ثتربيا وثسدتفت ست  ت ثتحميم  دت ت وثب رك ثتأك رم  رك  وثك رتس وسب  رلأ وثترربيا سرت لا.

 رن وثتر و ن بر ن وثكرت  اوت  بر  برم   وثتأكرمولل  عر  وثعلا رتت ولإر رتايت   شرت  وثترربيا، وسر  
 ، وذثك  إتتخموم ريسبت سشتاول ثتذغ   وثكت  اوت فل نف  وثب  .وثتربيا
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  :الخ صة ب لهيب الظهيو ميك نيكيوتعيين السنغيرات البيه -
 ثتحميرم وإترتخاوج وثستغ راوت وثب ب  كتن ك ري MOTION (V 7.5)  SIMIسر  نترتخموم بانرت ج    

ووثق راون وسر  ننت رتر ثح رت سدرا ولإسررتل وثح ري   ررل  ولإرس رت  يوثخت ت  سا  رثع شت وث حث 
 -وثدرا تت–نرسفتع ث  د  وس  ننت تر وثستغ اوت وثخق ري ثساسر    ر  وث در  وثعرتم وارل ولإزو رتت 

 . ت    عت  ت وثس ذوفتتسحرلات وذثك   ث ون وث د  يعوث

 (:2البرن مم الندجيبد مر ق ) -
 سرررررر  سحميررررررم وإنت ررررررتر  حترررررربت وثبانررررررت ج وثتررررررمريبل بشررررررت     ررررررل سح  رررررر  وثمروتررررررتت وثع س ررررررت 
ووثبرررراو ج وثتمريب ررررت وثخت ررررت  تثب ررررك وثقبيرررر  ووثتررررل   ررررترت نث  ررررت وثساو ررررل وثع س ررررت وثستخررررررت 

   شررتبتررمريك  يوث ت  رر  و ررم  ت رر  (13 ( ) 17) (16 ) (10 ( )5 ) ( 4)ووثمروتررتت وثساس قررت 
 ررت  ترربب  ت ببو ررل و ررموت سمريب :(  تررتب ل ببو ررل  ررما ?وث حررث  إتررتخموم بانررت ج سررمريبل ثسررم  )

 ، وذثك   شت  فتا  ولإ موا وثختص.اق  ي 2@ز شل ث ب م  
  سب رررت  رررن وثترررمري تت وثحرررا  و  سب رررت  رررن وثترررمري تت    رررل رررتس  وثبانرررت ج وثترررمريبل وو 

 . إتتخموم و اووت

 أسس وضا البرن مم الندجيبد:
 .او ت  وثفاوق وثفاايت  شم سبزيل  س  وثتمريك  
 .او  وثتمري تت  أ رل تا ت  سكشت  
 .سذت ي وثتمري تت  ل وثشذتط وثحاسل وثسسترس  ن   ث وثذك  ووثعس  وثعز ل 
 وثسدررتخم ت  ررت برر ن وثتررمريك وثفتررات  اسفررل وثذررم  ثتشس ررت وث ررب  وثسس رر    سشرربع خرراق وثتررمريك

بر ن وثترمريك وثتكراورت ثتشس رت  %  رن وثحرم و  ررل و رت>@->?بر ن   تثدرا ت  ذرم   رت
 %  ن وثحم و  رل.622-2?وث ب  وثعز  ت وسحد ن ولإي تع وثحاسل  ذم   ن 

  وذثرك  ك رتس وثسدرتبت  تثشدر ت ث  رب  وثتمرج فل زيتا  وثحس  وثتمريبل  عرم سر  ق رتس ب شرل
وث ررربى ثكرر  فرراا  ررن  فرراوا وثع شررت   ررل  او رر  ث ب رربف   ررل س ررمم وثسدررتبت  ررن   ررت، 

 وسحميم  م     ا وثتمريك وث ميم  ن   ت  ناى.
  ثك  و مة سمريب ي اق  ت >: اق  ي ببو ل  2;?وثب ب تاك اون  وثبانت ج ز ن سمري تت. 
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  9-6ند ت وثعس  نثل وثاو ت. 
وثب ب تاك ثع شت وث حث     نذ وثك تس سشف ذ سمري تت  ونذ وثك تس وث ب ل ث ع شي      ث س  -

 وث عمى  .

 ر  سر  وثتأكرم  رن م 9299 / 6/ >6 يبم وثدرب  س  ن او  وثك تتتت وث ب  ت فل القي س ت القبلية: 
  رمول  سست اب  بلرحو تموث ت وثك   وثخت ت  ستغ اوت وث حث ث ع شت  ب  وثبم  فل سشف ذ وثت انت 

(6).  
 (1جدول)

 20للعينة قيد البحث               ن= النموالتوصيف الاحصائي لمتغيرات                        

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف  المتوسط  المتغيرات

 73022 57 93.1 573.02 انسه

 .7327- 930.2 73755 .930 انطىل

 93.1 52 325. 50352 انىسن

،  ;2> ن  س ل ق    عت لات و ثتبو  ثستغ اوت وثشسب   سشحرا  ت ب ن  (0دنزح من جدو  )
 ست يمل   ل  ن وثك    سح   :-،  :نثل + 6-،  6 ى  نحرات  ت ب ن + @;64نثل 

 .س تن   فاوا   شت وثمروتتوثسشحشل ولإ تموثل و  يزت 
 

لإنت رتروت وثبمن ري وثسخترترة  رن خايرلأ  رمق وس   س  وثسعت لات وثع س ي ث تح لأ  رن  رمق     
   تت  ن نترج   شت وث حث و ن اون  وثس تسل سع شي غ ا  س ر ة وث  رتت  62وثتستي   إنت تر 

  (:( )9ثع شت وث حث سست اب  بلح   مول )

 (5جدول )

 دلانت انفزوق انمجمىعت انمميشة وانمجمىعت 

 غيز انمميشة في انمتغيزاث  قيد انبحث
 10=  2= ن 1ن

   انمتغيزاث قيد انبحث
 انمجمىعت انمميشة

انمجمىعت غيز 

 انمميشة
قيمت 

"ث" 

 الاوحزاف  انمتىسط  الاوحزاف  انمتىسط  ودلانتها

 ٭0312 .939 731. 5322 .273 انعمىدي( ىثبنانقىي انمميشي بانسزعً)ا

 ٭0391 7392 53.2 735 932 ً )بارو(انزشاق

 ٭.132 73572 23.9 7372 3.1. متز عدو 7.

 ٭395. 739 5395 73952 53.5 ىثب عزيض(نانقىي انمميشي بانسزعً)ا

 108.8= 81ودرجات حرية  0.0.قًنة ت الجدولًة عند              
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ب شسرت ستنر   رمو  ترا  2:ننت رتر فرل( :?.@(  ن ق سي "ت" ستن  )9يتزح  ن نلال  مول )-
 ننت تر وثب ك وثعاي . فل( =6.;)

 ت رر  وث ت  ررت  تثتأكررم  ررن   ررتت ولإنت ررتروت وثسدررتخم ت بتقب ررلأ ولإنت ررتروت  رر  ن تاس ررت  فت رر  -
 ز شل  مر   لاث ويتم ث تأكم  ن   تت ولإنت تروت   م وث حث.

 

 (3)جدول 

 للعًنة الاول والجانٌبين التطبًكين  معامل الجبات

 قًد البحح  في المتغيرات الاستطلاعًة 

 10=  1= ن 8ن

 قًد البحح  المتغيرات

معامل  الكًاس الجانٌ الكًاس الاول

 الاستكرار

" رقًنة "

 ودلالتها

 الانحراف  المتىسط  الانحراف  المتىسط 

 ٭0418. 80.1 9.0.4 8089 9.04 ىثب العنىدٍ(لالكىه المنًزه بالشرعه)ا

 ٭0440. 0.1. 1084 081. 1031 قه )بارو(الرشا

 ٭0408. 084. 0014 01.1. 0038 متر عدو .3

 ٭0429. 08.8. 1081 08. 1082 ىثب عريض(لالكىه المنًزه بالشرعه)ا

 0.632=8ودرجات حرية  0.0.قًنة ر الجدولًة عند        

 تتر ش  )وثب ك وثعسباى(ننت تر  فل( 6?@24" ستن  )ر(  ن ق سي ":يتزح  ن نلال  مول )
 . تا  مو2:ننت تر  فل( 6>@24ب شست ستن  )

 الدجاسة الأس سية: تش.يذ

بانرررت ج سرررمريبل نرررتص لرررسن وثخرررتص   شرررت  فترررا  ولإ رررموا سرررمري تت وثب رررب تاك سررر  سقب رررلأ       
م 9299 /: /:6  و  رررم وثرررل م6/9299 / ?6وث لا رررت وثفترررا   رررن  فرررل سدرررت  ت وثب رررك وثقبيررر  

    (6.  افلأ )اق  ت2@وز ن وثب م  ( و موت سمريب ت  تبب  ت :(  تتب ل ببو ل )?وثسم  )
س  ن او  وثك تتتت وث عميت )سربيا  وثب ب تاك سمري تت:  عم ولإنت ت   ن سقب لأ القي س ت البعدية

 م  9299/: / >6يبم وث لا ت   فل حتو ت وثب ك وثقبي  وق تس وثسدتفت( 
 : السع لج ت الإحر ئيو 

 ننت تر )ت( – عت   ولإرس تط  –ولإنحاوف وثسع ترى   –وثستبتذ  - عت   ولإثتبو     
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 عرض الشن ئم ومش قذني : -
 :عرض الشن ئم 

وثتعاف   ل ا ثت وثفاوق ب ن نتتئج وثك تترتت   ن نلال ا  وثشتتئج وثخت ت ب مف وث حث  -
ووثسدرتبى ووثق راون ثلارس رت  وثس كتن ك ري  وثستغ راوتنعر  و  سرمري تت وثب رب تاك وث ب  ت ووث عميرت فرل

 وثب ك وثقبي :فل   شتخك  را   بل وثا سل

 (.جدول )

 قيد انبحث  يزاث انبدويً في دلانت انفزوق بيه انقياسيه انقبهي وانبعدي في انمتغ

 11=  2= ن 1ن

   انمتغيزاث قيد انبحث
قيمت  انقياص انبعدي انقياص انقبهي

 "ث" 

وسبً 

 الاوحزاف  انمتىسط  الاوحزاف  انمتىسط  انتحسه 

 3021 ٭5031 2 55 2022 5104 عمىدي()وثب  انقىي انمميشي بانسزعً

 12011 ٭4023 1013 1021 102 105 انزشاقً )بارو(

 1032 ٭2031 1011 4013 1012 4033 متز عدو 7.

 2053 ٭5016 10116 2061 10162 2046 وثب عزيض(انقىي انمميشي بانسزعً)

 =9.9= @وار تت  ايت  >2.2ق ست ت وث موث ت  شم  
  شرررت  ثررمى( ووثخررتص بم ثررت وثفررراوق برر ن وثك تترر ن وث ب رررل ووث عررمى ;يتزررح  ررن وث رررمول )     

فل وثستغ اوت وثبمن ي وثسختترة  ن  س ل وثستغ اوت وثبمن ي       نتتئج  فزر   رن وثك رتس  وث حث
و شررم  ( >242وث ب رل وذثررك بم ثرري ن ررتئ ي  س ترنت ررت  ك سررت )ت( وث موث رري  شرم  دررتبى  عشبيرري )

 .وسذثك و با ندك سحدن فل وثك تس وث عمى  (@ت  ايي)ار ت
 

 (2)جدول 

انمتغيزاث انبيىميكاويكيً خلال نحظً  دلانت انفزوق نهقياص انقبهي وانبعدي ووسبت انتحسه في

 كسز الاتصال 

 10=  5= ن 9ن                                                                                   

 انمتغيزاث انبيىميكاويكيً
قيمت  انقياص انبعدي انقياص انقبهي

 "ث" 

وسبت 

 الاوحزاف  انمتىسط  الاوحزاف  انمتىسط  انتحسه

 113025 ٭3065 10112 10512 10132 10261 الاساحً الافقيً نمزكش انثقم انعاو

 11041 ٭2052 10113 10223 10316 10522 الاساحً انعزضيً نمزكش انثقم انعاو

 5021 ٭2055 10125 1023 10151 10161 الاساحً انزأسيً نمزكش انثقم انعاو

 31041 ٭3061 10221 20424 10313 1016 محصهً الاساحً نمزكش انثقم انعاو

 43015 ٭3026 1021 50135 1064 3055 انسزعً الافقيً نمزكش انثقم انعاو

 33023 ٭2052 1025 10166- 10112 10126- انسزعً انعزضيً نمزكش انثقم انعاو

 54035 ٭40355 10142 2015 10115 10323 انسزعً انزأسيً نمزكش انثقم انعاو

 51031 ٭4046 1012 5022 1015 30256 محصهً انسزعً نمزكش انثقم انعاو

 2026= 3ودرجات حرية  1015قيمة ت الجدولية عند              



                                                                                                                                                    6:2@         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

( ووثخرتص بم ثرت وثفراوق بر ن وثك تتر ن وث ب رل ووث عرمى فرل وثس سب ري >يتزح  رن وث رمول )    
وثت ايب رري فررل وثستغ رراوت وثب ب  كتن ك رري وثسختررترة  نررلال ثح ررت سدررا ولإسرررتل و  س ررل وثستغ رراوت 
وثب ب  كتن ك ي       نتتئج  فز   ن وثك تس وث ب ل وذثك بم ثي ن ررتئ ي  س ترنت رت  ك سرت )ت( 

(وسرررذثك و ررربا ندرررك سحدرررن فرررل @(و شرررم ار رررتت  ايررري) >242وث موث ررري  شرررم  درررتبى  عشبيررري )
 .وثك تس وث عمى 

 

 (6)جدول 

انمتغيزاث انشاويً خلال نحظً كسز  دلانت انفزوق نهقياص انقبهي وانبعدي ووسبت انتحسه في

 الاتصال 

 10=  5= ن 9ن                                                                                   

 انمتغيزاث انشاويً
قيمت  انقياص انبعدي انقياص انقبهي

 "ث" 

وسبت 

 الاوحزاف  انمتىسط  الاوحزاف  انمتىسط  انتحسه

 5329 .732 23272 0305. 2357 29375 ساويً انكتف الايسز

 023.2 7322 73971 23.2.- .535 5535- انسزعً انشاويً نهكتف الايسز

 5.3.5 ٭3.1. 9739 223.0 .230 357.. ساويً انكتف الايمه

 2.371 ٭23.5 1320 .39..9 2390 557325 انسزعً انشاويً نهكتف الايمه

 5395 ٭53150 0302 95.3.5 .239 .92.31 ساويً انجذع الايسز

 95.139 ٭370. 5375 9.351- .235 92.3.2- انشاويً نهجذع الايسزانسزعً 

 2322 ٭325. 0390 9.535 23.0 952352 ساويً انجذع الايمه

 22.3.2 ٭3.2. .532 90325- .5397 991315- انسزعً انشاويً نهجذع الايمه

 .9732 ٭.535 352. .95235 92395 9.1375 ساويً انزكبً انيسزي

 920232 ٭322. .3. 59.35 53.5 97301 نهزكبً انيسزيانسزعً انشاويً 

 52309 ٭53.5 ..53 15302 ..03 05315 ساويً انزكبً انيمىي

 397. 7370 .932 27395. 93.2 12372. انسزعً انشاويً نهزكبً انيمىي

 .9530 ٭.32. 9320 9.53.2 93.5 951321 ساويً رسغ انقدو الايسز

 .5537 ٭.53 2311 005390 ..3. 5032. الايسزانسزعً انشاويً نزسغ انقدو 

 0315 ٭5325 315. .95.32 232 .99.30 ساويً رسغ انقدو الايمه

 51305 ٭391. .235 12329 0359 95032 انسزعً انشاويً نزسغ انقدو الايمه

 2026= 3ودرجات حرية  1015قيمة ت الجدولية عند              

( ووثخرتص بم ثرت وثفراوق بر ن وثك تتر ن وث ب رل ووث عرمى فرل وثس سب ري =يتزح  رن وث رمول )    
وثت ايب ري فرل وثستغ رراوت وثب ب  كتن ك ري وثسخترترة  نررلال ثح رت سدرا ولإسرررتل و  ع ر  وثستغ رراوت 
وثب ب  كتن ك ي       نتتئج  فز   ن وثك تس وث ب ل وذثك بم ثي ن ررتئ ي  س ترنت رت  ك سرت )ت( 

(وسرررذثك و ررربا ندرررك سحدرررن فرررل @(و شرررم ار رررتت  ايررري) >242وث موث ررري  شرررم  درررتبى  عشبيررري )
 .وثك تس وث عمى 



                                                                                                                                                    6:62         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

 

 (7)جدول 

انمتغيزاث انبيىميكاويكيً خلال نحظً  دلانت انفزوق نهقياص انقبهي وانبعدي ووسبت انتحسه في

 أقصي أرتفاع 

 10=  5= ن 9ن                                                                                   

 انمتغيزاث انبيىميكاويكيً
قيمت  انقياص انبعدي انقياص انقبهي

 "ث" 

وسبت 

 الاوحزاف  انمتىسط  الاوحزاف  انمتىسط  انتحسه

 55322 ٭5327 73575 5320 73591 ..53 الاساحً الافقيً نمزكش انثقم انعاو

 29355 ٭351. 73552 730.5 9..73 .73.1 الاساحً انعزضيً نمزكش انثقم انعاو

 1351 ٭2350 .7372 ..93 73715 93.9 الاساحً انزأسيً نمزكش انثقم انعاو

 593.1 ٭5327 73172 .32. 735.5 .30. محصهً الاساحً نمزكش انثقم انعاو

 50309 ٭5350 .930 2302 5395 3.5. انثقم انعاو انسزعً الافقيً نمزكش

 957032 739.2 73.95 73752 73200 73772 انسزعً انعزضيً نمزكش انثقم انعاو

 .935. 730.9 73005 7315- ..93 93.5- انسزعً انزأسيً نمزكش انثقم انعاو

 0322 7355 .930 2312 3.2. .232 محصهً انسزعً نمزكش انثقم انعاو

 5355= 1ودرجاث حزيت  7372قيمت ث انجدونيت عىد              

( ووثختص بم ثت وثفاوق بر ن وثك تتر ن وث ب رل ووث عرمى فرل وثس سب ري <يتزح  ن وث مول )     
وثت ايب رري فررل وثستغ رراوت وثب ب  كتن ك رري وثسختررترة  نررلال ثح ررت   رررل نرسفررتع و ع رر  وثستغ رراوت 
وثب ب  كتن ك ي       نتتئج  فز   ن وثك تس وث ب ل وذثك بم ثي ن ررتئ ي  س ترنت رت  ك سرت )ت( 

(وسرررذثك و ررربا ندرررك سحدرررن فرررل @(و شرررم ار رررتت  ايررري) >242ث موث ررري  شرررم  درررتبى  عشبيررري )و
 .وثك تس وث عمى 
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 (8)جدول 

 رتفاعاانمتغيزاث انشاويً نحظً أقصي  انتحسه في نهقياص انقبهي وانبعدي ووسبدلانت انفزوق 

 10= 5= ن 9ن                                                                                   

 انمتغيزاث انشاويً
قيمت  انقياص انبعدي انقياص انقبهي

 "ث" 

وسبت 

 الاوحزاف  انمتىسط  الاوحزاف  انمتىسط  انتحسه

 320.. ٭..53 5397 99235 3.2. .2235 ساويً انكتف الايسز

 9.320 7352 5392 .9523 399. 9.232 انسزعً انشاويً نهكتف الايسز

 993.5 ٭.532 9352 9.5322 .737 950321 ساويً انكتف الايمه

 25.359 ٭23.5 73.2 5.320- 9315 9.315 انسزعً انشاويً نهكتف الايمه

 73.2 7372 9310 9.2325 5302 9.5395 ساويً انجذع الايسز

 5.322 ٭370. 939 9253.2- 5359 91.32- انشاويً نهجذع الايسزانسزعً 

 .9930 ٭.535 9309 9.037 9357 9.9320 ساويً انجذع الايمه

 .59.53 ٭3.2. 9355 52135- 9395 99325- انسزعً انشاويً نهجذع الايمه

 355. 7352 .732 05379 .35. 01322 ساويً انزكبً انيسزي

 572 ٭5310 7352 75319. 535 .1135 انيسزيانسزعً انشاويً نهزكبً 

 92319 ٭.531 9310 253.9 9325 977372 ساويً انزكبً انيمىي

 97239 ٭.32. .937 9.535- 9352 99322 انسزعً انشاويً نهزكبً انيمىي

 97315 ٭5351 93.5 .9513 5359 .99535 ساويً رسغ انقدو الايسز

 952315 ٭.53 .35. .9.73- 93.2 25375 انسزعً انشاويً نزسغ انقدو الايسز

 .532 73.92 9350 95.35 9352 9503.2 ساويً رسغ انقدو الايمه

 12357 ٭391. 7397 5.317- 7375 95.31- انسزعً انشاويً نزسغ انقدو الايمه

 90322 ٭3.0. 7320 2325 .737 310. مسافً انىثب

 5355= 1ودرجاث حزيت  7372قيمت ث انجدونيت عىد              

 

( ووثختص بم ثت وثفاوق بر ن وثك تتر ن وث ب رل ووث عرمى فرل وثس سب ري ?يتزح  ن وث مول )     
وثت ايب رري فررل وثستغ رراوت وثب ب  كتن ك رري وثسختررترة  نررلال ثح ررت   رررل نرسفررتع و  ع رر  وثستغ رراوت 
وثب ب  كتن ك ي       نتتئج  فز   ن وثك تس وث ب ل وذثك بم ثي ن ررتئ ي  س ترنت رت  ك سرت )ت( 

(وسرررذثك و ررربا ندرررك سحدرررن فرررل @(و شرررم ار رررتت  ايررري) >242وث موث ررري  شرررم  درررتبى  عشبيررري )
 .وثك تس وث عمى 

 
 
 
 
 

  الشن ئم: مش قذة  
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لنييدجيب ت البلييهمنرو وتهييرىيي  علييأ  ب لقي سيي ت القبليييو والبعديييو مش قذيية الشنيي ئم الخ صيية - 0
 :بعض السنغيرات البدنيو  أ مد بقة الهيب الظهيو

( ووثخرررتص بم ثرررت وثفررراوق بررر ن وثك تتررر ن وث ب رررل ووث عرررمى ثرررمى   شرررت ;يتزرررح  رررن وث رررمول )    
وث حث فل وثستغ اوت وثبمن ي وثسختترة  ن  س ل وثستغ اوت وثبمن ي       نتتئج  فزر   رن وثك رتس 

(و شررم  >242وث ب ررل وذثررك بم ثرري ن رررتئ ي  س ترنت ررت  ك سررت )ت( وث موث رري  شررم  دررتبى  عشبيرري )
  رررث ب غررر  ق سرررت )ت( فرررل ،  (وسرررذثك و ررربا ندرررك سحدرررن فرررل وثك رررتس وث عرررمى @ ايررري) ار رررتت

ب شسرت ب غر  ق سرت )ت(فرل ننت رتر  6@4> ننت تر وثب ك وثعسباى وثذى يك   وث بة وثسس  ة  تثدرا ي
ون غرر  ق سررت )ت(  2@4?م  ررمو ث دررا ي  2:ون غرر  ق سررت )ت( فررل ننت ررتر  :49; ررترو ث ا ررت ي 

 . =46>ث ب ك وثعاي  
وثتررل وتررتخم   ببانررت ج وثتررمريك  سررمري تت وثب ررب تاكس ررك وثفرراوق وثررل فعتث ررت  يعرر ى وث ت  ررسو      

 فررلتررت مت  ووثتررلووثا ررت ي ووث رربة وثسس رر ة  تثدررا ي ووث ررب  ن ررتس     ررل سررمري تت وثدررا ت  ووثتررل
جي بهغييدانيس، جريجييه نتررتئج واررذو  ررت يتفررلأ  ررل  وثفشررلسحدرر ن وث ررمروت وثبمن ررت ووثحاس ررت وو او  

 .(5) وجائد محمد الرق ي (Bogdanis, Gregory C et.al ()16وأخرو.) 

 نرري ثكررل يررت   مMichael Clark, et., al (0200)م يكييو فيينجو وآخييرو. ويزرر ص      
وثتشس ت وثستبوزنت ث عزلات ي ك    شت و اتستم  تثرفتت وثبمن ت وثسدتاست فل سح  لأ وثسدرتبيتت 

 .وثا س ت وثعتث ت، ووثتل يتاسك     ت سقبيا و او  وثفشل ووثحاسل ث ستدتبلأ
                                                                               (20 :6;:) 

نثررل  ن  Arnheim (1995) وأجنيي هيمWilkerson ( (1990ويلكرسييه. يذرر اكسرت      
وثتررررمريك وثب  ررررب تاى خاي رررررت  ب  ررررت ثتقررررربيا وث ررررمر  و نف تريرررررت ث عزررررلات   رررررث يدررررتخمم ارررررذو 
وثسرررق ح ثب ررف وثتسرراين وثررذى سررت  م رري نختثررت  فت ئررت ث عزررلات سحرر  سررأ  ا ن  ررتا  و  سرر  

يت رري   ت ررا  نثررل ونك ررت  س ررر اى  دررا ت  تث ررت )ونك ررت   اسرر ى(  عرر ن )ونك ررت     اسرر ى( 
ووثغا  وثائ دل فل اذو وثتمريك اب سع      كتن ي  و نعكتس ووثخرتئص وثس كتن ك ت ثلأث رتف 

 (56:27)(11:15) وثعز  ت سح  سأ  ا و تتقتثت  ست ي يم  ن ننتتج وث ب  ووثدا ت
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ت وثب ررب تاك يعررم  ررت لا فعررت  فررل  دررت  ت وثب ررك وثقبيرر  وسرراى وث ت  رري  ررأن وثتررمريك بتسايشررت     
ووثتل ستق ك  اوؤات وثعس    ل ا ج   رل  بة ث عزلات فل   رل تا ي ثلأاو  ثتح  رلأ ار رت 

ل ن رمى وثررفتت ف تريري ث را   ن ارن تث ي  ن  فت وث مرة فل و او  نت ت نذو  تكتنر  وث ربة ولإ
وثتقبر فرل فعتث رت وثب رك وثقبير  نثرل  ن سرمري تت وثب رب تاك سعرم  يع و وث ت  وثسق ب  سشس ت ت وس

فعتثرري ثعزررلات وثررا   ن وثسذررترسي فررل وثب ررك ووثررذى ي ررمف نثررل ننتررتج  كبررا  رربة فررل   رررا ز ررن 
 سكن واذو يؤ ا فل زيتا  ترا ت ولإنك رت  وثعزر ل ويدر   فرل سشس رت وث ربة ولإنف تريري ثعزرلات 

 .وثا   ن وزيتا   دتفت وثب ك
سسرررت سعررر و وث ت  ررري وثتقررربر وثرررذى  رررمث فرررل وث ررربة وثسس ررر ة  تثدرررا ي نثرررل وثتحدرررن فرررل  سررر        

 دتك لات  ب باة فل وثعزلات وال وثسدؤوثي  رن ولإ درتس  و  دتم وثسغ ث ي وثتل سعم  س ت ت
 إختثرت وس ررر ا وثعزر ي وفررل  تثررت نختثرت وثعزرر ي  و س رر اات فإنرري سررت  نختثرت وس ررر ا و  دررتم 

 سررت يررؤاى ث يررتا   ررب  وثعزررلات ث ررا   ن وزيررتا  فت   ررت وثب ررموت وثحاس رري وثتررل وات نثررل وثسغ ث رري 
 زيتا  وث بة وثسس  ة  تثدا ي.

علييأ  لنييدجيب ت البلييهمنرو وتهييرىيي   مش قذيية الشنيي ئم الخ صيية ب لقي سيي ت القبلييية والبعدييية - 0
 :لهيب الظهيوالسنغيرات البيهميك نيكيو  لسرفز الثقو الع م للجدم   أ مد بقة ا

 >2.2و رربا فرراوق ذوت ا ثررت ن رررتئ ت  شررم  دررتبى  عشبيررت  ( 5جييدو  ) يتزررح  ررن 
ثلارس رت  ووثسدررتبى  وثب ب  كتن ك رري  عرر  وثستغ راوتووث عررمت ثرمى   شررت وث حرث  بر ن وثك ررتس وث ب رل

و فك ي ف م ب غ  ق ست )ت( فل ولإزو ي وثرتثح وثك تس وث عمت  دت  ت وثب ك وثقبي   فل وثا سل
ب شسرت ب غر  ولإزو ري وثعالر ي ثساسر  وث  ر    >=4:ثساس  وث    وثعتم نلال ثح ت سدرا ولإسررتل 

ون غر   حرر ت ولإزو ري ثساسر   >>94ب شست ب غ  ولإزو ري وثا تر ي ثساسر  وث  ر  وثعرتم  ?>94وثعتم 
عال ي ثساس  ون غ  وثدا ي وث =?4:ون غ  وثدا ي و فك ي ثساس  وث    وثعتم  6=4:وث    وثعتم 
 .=;4;ون غ   حر توثدا ي ثساس  وث    وثعتم  >@4;ون غ  وثدا ي وثا ت ي  ?>94وث    وثعتم 

بانرررت ج تثوثترررل وترررتخم     سرررمري تت وثب رررب تاكس رررك وثفررراوق وثرررل فعتث رررت  يعررر ى وث ت  رررسو  
وثفشرل و او   اى وثرل سحدرن وسقربرو او  وثفشرل ثلا  رتت  سرت ووثترل ترت مت فرل سحدر ن وثتمريبل
 . ث سدت  ي
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( ووثختص بم ثت وثفاوق ب ن وثك تت ن وث ب ل ووث عمى فرل وثس سب ري <يتزح  ن وث مول )      
وثت ايب ري فرل وثستغ راوت وثب ب  كتن ك ري وثسخترترة  نرلال ثح رت   ررل نرسفرتع  ن  ع ر  وثستغ رراوت 

ئ ي  س ترنت رت  ك سرت )ت( وثب ب  كتن ك ي       نتتئج  فز   ن وثك تس وث ب ل وذثك بم ثي ن ررت
(وسرررذثك و ررربا ندرررك سحدرررن فرررل @(و شرررم ار رررتت  ايررري) >242وث موث ررري  شرررم  درررتبى  عشبيررري )

ب شسرت ب غر  ق سرت )ت( فرل ولإزو ري  @49:وثك تس وث عمى   ث ب غر  ق سرت )ت( ثلإزو ري وثعالر ي
ترت نث رري واررذو  ررت يتفررلأ  ررل  ررت   رر  <=94ب شسررت ب غرر  ق سررت )ت( ث دررا ي و فك رري  <=4>وثا ترر ي 

( 10م() 0222(وم جيييده نييي جأ وعبيييير جمزييي . ) 4م()0209يدشييي  صييينح محمد )اروترررت  سررر  
  ( 17م()0202وف يرين ت ور وأخرو. )

تررت مت سرمري تت وثب ررب تاك   ررل و او  وثفشرل وثرررح ح وسحدر ن وثسدررتروت وث رررايت و رم 
نثرل (  2( )۷۹۹۱أحسد )بدظهيدأ ثس تل وثحاست   شت  وثق اون واذو  ت يتفلأ  ل  ت   تر وث ي 

 ن وثغا   ن اذة وثسا  ت اب و  تفتظ بتبوزن وث د  و نذ  اس  وث     دترة وثحاسل وثرح ح 
وولإ موا ث ببط و ترتات و  م. وإن واتستم وثستدتبلأ  عم سراك  م ري ثرلأر  ارب  ن يدر ك  درترو  

وا ثعس  رت وث بربط،   شت  خ اوني  ح رث ي يرم  رن ز رن وثق راون ويزرل  درسي فرل ولرل   رم ثلإ رم
وارذو   يرت  ن  نذو سر  وثتبف رلأ بر ن وثعبو ر  وثسررؤ ا    رل  س  رت خ راون  اسر    ر   در  وثستدررتبلأ 

 .وال )وثدا ت ثح ت ولإرس ت ، ورسفتع  اس  وث    ثح ت و رس ت ، زوويت ولإرس ت (

نثررل  ن  س  ررت ولإ ررموا ث  برربط سبررم   شررم ت يررر   م(Walker 0990 (ولكييرو ررم و ررتر      
وثستدرررتبلأ نثرررل    رررل ن قرررت فرررل  شحشرررل وثق ررراون،   رررث  ن سح  رررلأ وثسدرررتر وثس رررتثل ثساسررر  وث  ررر  
ونتثذك  وثذت ي ع  وث ببط فل وثب   وثسشتتك، ارب نختثرت  درتر خ اونري  ك را  رت يسكرن ثتح  رلأ 

 (<?: @9 ) . لا دت ت ث حفا  و اس  وث   وخبل  دتفت  فك ت  سكشت ب ن سعبل وثستدتبلأ   شت  

ون  رررك   اسررت وثستدرررتبلأ فررل  درررتر  م(0922"سيييليس . عليييأ حديين" وآخيييرو. )ويبلررح      
وثق اون   تر   ن  تت عت  است ولإرس ت  وو  موا ثعس  ت وث بربط وف رت  ث ستق  رتت و تتتر ت ث بربط 

 تلإلرتفت نثرل ولإسر ون وثحاسرل نرلال  وث م  ن  عت  ثلأ تم  ع مو   ن  دتر  بس  اسر    ر  وث در 
 ا  ررت وثق رراون. وسررؤاى  ا  ررت وثق رراون ووث برربط فررل  ررم    رركتل س عررت  ث ررمر  و دررتبى وثستدررت   ن 

 (6:6: =) وث بو وثسذل فل  –وثتع لأ  –وال: وث افرت  
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 نرري  ررن نررلال زيررتا  خرربل وثعزررلات  Walker, Brad.(0202) (02) لكييرو أايي ج 
و  تل  است ت، فإنشت ن يم وثسدتفت وثتل يسكن ث عزلات  ن سشكر   نلاث رت. يشرتج  رن ارذو زيرتا  
ررت نثررل سحدرر ن وثترربوزن   حتس ررت فررل  ررب  وثعزررلات ونتثتررتثل زيررتا  وث ررمر  وثعزرر  ت، سسررت يررؤات  يز 

مMyers,B., (0992 )مي درز نث ي  وثميشت  كل،  و وث مر    ل وثتحك  فل وثعزلات. و ت   تر
 نثل  ن  ب  ولإرس ت  ستب ف   ل ن كتن ت ساس   وثس  با  (00 )

فرل ثح رت ولإرس رت  وسرذثك نترت ت ت  رمم ولإرس رت  وإترت ت ت وث رذع و ا حرت وثرذرو  ن ووثكتفر ن      
 سرت ي عر  ووثا   وثحا    ب    ث ون س  اررذو يدرت م   ل رفل  اس      وث در  ثح رت ولإرس رت  

 ولإرس ت  وك ا  ب  وفعتث ت.
لنييدجيب ت البلييهمنرو وتهييرىيي  علييأ مش قذيية الشنيي ئم الخ صيية ب لقي سيي ت القبلييية والبعدييية  - 2

   :الظهيو مد بقة الهيب   د الرقسدالسدنهى 
( ووثختص بم ثت وثفاوق بر ن وثك تتر ن وث ب رل ووث عرمى فرل وثس سب ري =يتزح  ن وث مول )     

وثت ايب ري فرل وثستغ رراوت وثب ب  كتن ك ري وثسخترترة  نررلال ثح رت سدرا ولإسرررتل و  ع ر  وثستغ رراوت 
وثب ب  كتن ك ي       نتتئج  فز   ن وثك تس وث ب ل وذثك بم ثي ن ررتئ ي  س ترنت رت  ك سرت )ت( 

(وسرررذثك و ررربا ندرررك سحدرررن فرررل @(و شرررم ار رررتت  ايررري) >242وث موث ررري  شرررم  درررتبى  عشبيررري )
ون غ   4:9>ووثدا ي وث وويي ث كتف و يسن  @;4:وث عمى  ف م ب غ  زوويت وثكتف و يسن  وثك تس

ون غررر  زوويرررت وثاس ررري وث دررراى  <42:ووثدرررا ي وث وويررري ث  رررذع و يدرررا  9@94زوويتوث رررذع و يدرررا 
ووثدرا ي وث وويرري ثاتررغ  ;>4:ون غرر  زوويررت رترغ وث ررمم و يدررا  =;94وزوويرت وثاس رري وث سشرل  >?4:

ون غ   ;94ووثدا ي وث وويي ثاتغ وث مم و يدا  9?94وزوويت رتغ وث مم و يسن  ;94و يدا  وث مم
 .46:وثدا ي وث وويت ثاتغ وث مم و يسن 

( ووثخرررتص بم ثرررت وثفررراوق بررر ن وثك تتررر ن وث ب رررل ووث عرررمى فرررل ?كسرررت يتزرررح  رررن وث رررمول )     
وثس سب رري وثت ايب رري فررل وثستغ رراوت وثب ب  كتن ك رري وثسختررترة  نررلال ثح ررت   رررل نرسفررتع و  ع رر  
وثستغ اوت وثب ب  كتن ك ي       نترتئج  فزر   رن وثك رتس وث ب رل وذثرك بم ثري ن ررتئ ي  س ترنت رت 

(وسرررذثك و ررربا ندرررك @(و شرررم ار رررتت  ايررري) >242)ت( وث موث ررري  شرررم  درررتبى  عشبيررري ) ك سرررت 
ون غررر  زوويرررت  :;94سحدرررن فرررل وثك رررتس وث عرررمى ف رررم ب غررر  ق سرررت )ت( فرررل زوويرررت وثكترررف و يدرررا 

ووثدرررا ي وث وويررري ث  رررذع  4:9>سسرررت ب غررر  وثدرررا ي وث وويررري ث كترررف و يسرررن  ;>94وثكترررف و يسرررن 
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ون غررر   >:4;ون غررر  وثدرررا ي وث وويررري ث  رررذع و يسرررن ;=94و يسرررن وزوويرررت وث رررذع  <42:و يدرررا 
ووثدررا ي وث وويررت ث اس رري وث سشررل  :@94وزوويررت وثاس رري وث سشررل  <@94وثدررا ي وث وويرري ث اس رري وث درراى 

وثدررا ي وث وويرري  ;94ووثدررا ي وث وويرري ثاتررغ وث ررمم و يدررا  @=94وزوويررت رتررغ وث ررمم و يدررا ;>4:
 . <:4;ب شست ب ف  ق سي )ت( فل  دتفت وثب ك  @46:ثاتغ وث مم  و يسن 

  رث  وثترمريبلاونر  وثبانرت ج  وثسدرتخم تترمري تت وثارذة وثفراوق لإترتخموم   يا ل وث ت  سو       
و رس رررت    رررل وث دررر    شرررت   ترررمري تت   رررل سحدرررن  ولرررتع وث دررر  و حتف رررت وثستدرررتبلأوثترررت مت 
 ونتثتررتثل  ررل زيررتا  وثسررمى برر ن  فت رر  وثقرراف وثدررف ل  وث ررمر ووث برربط  سررت  اى نثررل  ووثق رراون

م جده ن جأ وعبيير جمزي . (و 1م()0209يدش  صنح محمد )واذو  ت يتفلأ  ل   خبل.وث  ت  ثفتاة 
 TIDOW تييييييدوا رررررت   رررررتر وث ررررري  (02م() 0202( وفييييي يرين تييييي ور وأخيييييرو. )00م()0222)
 ني ثت     ندتر  وث ببط، ي ك وثحفتظ   ل وثدت  ن   ا  ث بلل و ف ل،  ست  (05) م(0992)

يعشل  ن وث م  ن ي ك  ن سكبنت    ل    لا   ن  شحشل وثق اون فإني ير ح  رن و تر    عرم ذثرك 
 نن تز زوويت   تث ت ث  ببط فل  فا  وثا    فتح زوويت وثفخذ    لا .

 نري     (01م( )0222) .Tellez, K. & James, Kتيلييز وجييسس كسرت   رتر نث ري 
نن وث وويرت وثعتث رت  ،ي ك   ل  تدتبلأ وثب ك  ن يفاط فل وثتأك رم   رل وثب رك  تث رت   شرم و رس رت 

ثلارس ت   تا    ت س ع   تدت  ل وثب ك ي قئبو س  او  ث ب غبو و رسفتع، ون ذو يف موو وثدا ت وثحا ت. 
ي فرر وو ثسدررتفت وثرر    رسفررتع،  سعشررل  ن زوويررت وثق رراون  وي ررك   ررل  تدررت  ل وثب ررك وثقبيرر   ن

 .92º وثس تث ت ال س اي ت   بوثل

 نرري ثت   رر  ندررتر  وث برربط،  (05) مTIDOW (0992) تيييدواكسررت يتفررلأ  ررل  ررت   ررتر وث رري      
،  ست يعشل  ن وث م  ن ي ك  ن سكبنت    رل   ر لا  و ف لي ك وثحفتظ   ل وثدت  ن   ا  ث بلل 

 شحشل وثق اون فإني يرر ح  رن و تر    عرم ذثرك نن رتز زوويرت   تث رت ث  بربط فرل  فرا  وثا ر   ن 
 . فتح زوويت وثفخذ    لا  
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 -:الأسنشن ج ت
 من خن  عرض ومش قذة الشن ئم أمكن النهصو يلأ الاسنشن ج ت الن لية:     
  شتخك وثب ك وثقبي وثسدتبى وثا سل ثلا  تت  وثتمري تت وثب ب تايي نثل سحد ن ات . 
  فررلثلارس ررت     كتن ك رريني تب ررت   ررل  عرر  وثستغ رراوت وثب ب  وثب ب تايرري سررأ  او  ررات وثتررمري تت 

 وثقبي . دت  ت وثب ك 
 مري تت وثب ب تايرري سررأ  او ني تب ررت   ررل  عرر  وثستغ رراوت وثب ب  كتن ك رري ث ق رراون فرررل   ررات وثترر

 . دت  ت وثب ك وثقبي 
 -النهصييي ت: 

 :دلدبس   ضهن م  أس.رت عشو اسنشن ج ت البحث دهصأ الب حث  د     
  اس ت نتتخموم   تز  ؤ ا فت م وثساونت لسن ولإنت تروت وثبمن ت ووثت بيس ت وثخت ت ثك تس 

 وثقبي .وثب ك   تدت  لوثساونت ثمى 
  ستدرررت  لوثخت رررت  وث رررمرة وثعزررر  يترررمريك وسشس رررت وثفرررل بررراو ج  وثب رررب تاكنترررتخموم سرررمري تت  

 وثب ك وثقبي .
  سحدررر ن وثسدرررتبى  فرررل سدرررتخمم وثترررل خررراق وثترررمريكوثتشررربع فرررل وترررتخموم وثبترررتئ  وثتمريب رررت و

 دررت  تت وثس ررمون ووثسزررستر ثسررت ث ررت  ررن فت   ررت   ررل  ونررت لثسدررت  ت وثب ررك وثقبيرر  وثا سرل 
 .وثفشلو او  
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 :والاجشبيةالسراجا العربية 
 أولا السراجا العربية:

 عر   سأ  ا بانت ج سمريبل   تاح  تتتخموم   تز  بتكا   رل م(:0221يبراهيم ) احسد محمد  -1
 او رر  و او  وثفشررل ووثسدررتبت وثا سررل ثستدررت  ل وثب ررك وثقبيرر ، رتررتثت استرربروة غ ررا  شذرربر ، 

 ك  ت وثتان ت وثايتل ت،  ت عت خشقت.
  ترررر ت تت وثسزررررستر و دررررت  تت وثس ررررمون، سع رررر  ، م(: 0992بدظهيدييييأ أحسييييد بدظهيدييييأ ) -2

  سكش ك، سمريك، اور وثفكا وثعانل، وث تاا 
 وثخرررررتئص ووثسؤ رررراوت وثب ب  كتن ك ررررت ث درررر  ولإندررررتن  :م(0222)جسيييي   محمد عيييينن الييييددن -3

يتلرر ت ث بشرر ن،  ت عررت و استسرري ن ايررتت وسقب  ررتت، وثعررما وثدررت ل ووث لا رربن، س  ررت وثتان ررت وثا 
 ولإتكشمريت.

وثسؤ اوت وثس كتن ك ي   ل ثب ت ولإرس ت    قتل  را فل م( :0209يدش  صنح الددن محمد ) -4
وثب ررك وثقبيرر  ر ررتل ، وثس  رري وثع س رري ثع رربم وفشرربن وثايتلرري ،ك  ررت وثتان رري وثايتلرر ي ث بشررتت 

  تث  ياة ، ت عت   بون.
  ا بانت ج سمريبل   تاح  إتتخموم سرمري تت وثب  رب تاك فرل سشس رت  :م( 0202جائد محمد الرق ي ) -5

( >;وث ربة وثعزر  ي ث را   ن وسح  رلأ ولإن رتز فرل وثب رك وثقبي ،   رت وثع ربم وثتانبيري ،   ررم )
 ( ، ت عت وثب  ت  و ارن ي.>( ،  حلأ );،وثعما)

 رر  وثع سررل وثتح  م(:0922سييليس . علييأ حديين، احسييد محسييهي الخيي يم، زفييأ محمد يجويييش ) -6
 وث تاا . –اور وثسعترف  –ثسدت  تت وثس مون ووثسزستر 

وثسبتررب ت وثع س ررت فرررل وثتررمريك وثايتلررل وث ررر    : م(0992)طلحيية حدييي م الييددن وآخيييرو.   -7
 .و ول ،  اس  وثكتت  ث شذا 

فدر بثب  ت  درت  تت وثب رك ووث فر ،  اسر  وثكترت  م(: 0222الرحسن عبيد الحسييد زاىير ) عبد -8
 ا .ث شذا، وث تا

   كتن ك رت وثسدرت  تت وثساس رت، اور وثكترك وثبخش رت،  م(:0222ق سم حدن حديين وآخيرو. ) -9
 بشل غتزت، ث ب ت.

ننت رتروت ق رتس وس ربي  و او  وثسررت  ي ثع ر   اسري م( 0202وس   عبيد الحسييد يسيس عيو ) 02
  ولإندتن،  اس  وثكتت  ث شذا، وث تااة.
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بانت ج سمريبل نب ل وف ت  ث تح     :م(0222)سنمة م جدن ن جد عبد الحليم، عبير جمز . 00
وثب ب  كررتن كل ثسا  ررت و رس ررت  ثسدررت  ت وثب ررك وثقبيرر ،  حررث  شذرربر، س  ررت وثتان ررت وثايتلرر ت، 

 .تكشمريت ت عت ولإ
و ن تز وثايتلل و بو م وثعس  وثتمريبل " رؤيت سقب ك ري"،  اسر   م(:0222محمد لظ.د الديد) 00

 وثكتت  ث شذا، وث تاا .
  سرأ  ا سرمري تت بم ثري  ؤ را فت رم وثساونري   رل  م(:0209محسهي أبه العب س عبيد الحسييد ) 02

 ع  وثستغ اوت وثب بس شستس ك ي ثلإرس رت  ووثسدرتبى وثا سرل فرل  درت  ت وثب رك وثقبير  ،وثس  ري 
 وثع س ي ثع بم وثتان ي وثبمن ي ووثايتل ي ،ك  ت سان ي ريتل ي ، ت عت وثسشربرة.

  ت  ررررروثترررررمريك وثب  رررررب تاى " وثكترررررت  وثع سرررررل "   ررررربم وثتان رررررت وثبمن:  م(0990)نييييي جأ أسيييييعد 01
  وثعما وث تثث ، وث حاين ووثايتل ت ، ستت    سل اورى يرمر  ن  ع م وث حاين وثايتلل ،

 نجليزية:ي ني  السراجا الإ 
  15- Arnheim, D.D. : Essential of Athletic Training 3 the ed Mosby, St, 

Louis, 1995. 

16- Bogdanis, G. C., Tsoukos, A., & Veligekas, P. (2017): 

Improvement of long-jump performance during competition using a 

plyometric exercise. International journal of sports physiology and 

performance, 12(2), 235-240.  

17- Catherine Tucker ,Athanassios Bissas, Stéphane Merlino (2019): 

Biomechanical Report for the IAAF World Indoor Championships 

2018, Long Jump Men, iaaf 

18- Çetin, Emel, Özgür Özdemir, and Yeliz Özdöl. (2014):  

"Kinematic analysis last four stride lengths of two different long 

jump performance." Procedia-Social and Behavioral Sciences,  

 19- Čoh, Milan, Milan Žvan, and Otmar Kugovnik. (2017): 

Kinematic and Biodynamic Model of the Long Jump." Kinemati\ 

20- Michael, A., et, al (2012): NASM of Essentials of personal fitness, 

sport medicine, Method, USA.     

21- Moran & Meglynn : Dynamic of Strength Training Sport and 

Fitness Series, Brown Publishers U.S.A, 1990. 

22- Myers,B., (1990): Improving the penultimate Step in the Jumping 

Events, Track Technique, No.112, summer . 

https://www.researchgate.net/publication/331149705_Biomechanical_Report_for_the_IAAF_World_Indoor_Championships_2018_Long_Jump_Men?_sg=or0YZG6axhiuVrIlpwtEtnh9KUfxYlc7ng4BkNhlr8kjj4VnnI6mCgA3K2D1vVEhgcBMh27fKIhybaa392XfClTB9J2ILl-WUZHkBALW.tnILBoYzMAJQkOf9sRhdGFVS75cZed6VdqFt53tg55uhGxyYMNDHgy307E0lIEI-E9vcFm0mnQcXZi4bMzk3Mg
https://www.researchgate.net/publication/331149705_Biomechanical_Report_for_the_IAAF_World_Indoor_Championships_2018_Long_Jump_Men?_sg=or0YZG6axhiuVrIlpwtEtnh9KUfxYlc7ng4BkNhlr8kjj4VnnI6mCgA3K2D1vVEhgcBMh27fKIhybaa392XfClTB9J2ILl-WUZHkBALW.tnILBoYzMAJQkOf9sRhdGFVS75cZed6VdqFt53tg55uhGxyYMNDHgy307E0lIEI-E9vcFm0mnQcXZi4bMzk3Mg


                                                                                                                                                    6:92         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

 23- Rogers, Joseph L. (2000).: USA track & field coaching manual. 

Human Kinetics.  

24- Tellez, K. & James, K. (2000): Long jump. In: J. L. Rogers (Ed.), 

USA track & field coaching manual (pp. 141-157). Champaign, Ill.: 

USA Track & Field, Human Kinetics. 

 25-TIDOW, G. (1998): Model technique analysis sheet for the 

horizontal jumps. Part I – The Long Jump. New Studies in Athletics, 

3(3), 47-62. 

26- Walker, Brad (2013).: Ultimate guide to stretching & flexibility. 

Injury Fix and the Stretching Inst. 

   27-Wilkerson, J.D : Plyometric When and How Does it Work in 

Sirategies Vol 3, 1990. 

  28-Wilmor . J.H., & Costill, D.L : Physiology of Sports and Exercise, 

Human Kinetics Chanpaign, 1994 

29-Walker,J., (1992):  Triple Jump Ideas, Track and Field Quarterly 

Review, Vol.42, winter. 

 

  


