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حٌِمِ  حْمَنِ الره ِ الره  بسِْمِ اللَّه
 أٌَُّهَا ٌاَ 

 ال مَجَالِسَِ فًِ تفََسَّحُوا لكَُمَ  لٌِلََ إِذَا آمَنوُا الَّذٌِنََ

َُ ٌفَ سَحَِ فاَف سَحُوا  ۖ َ لكَُمَ  اللَّّ

فَعَِ فاَن شُزُوا لٌِلََن شُزُوا وَإِذَا َُ ٌرَ  آمَنوُ الَّذٌِنََ اللَّّ

َُ ۖ َ دَرَجَاتَ  ال عِل مََ أوُتوُا وَالَّذٌِنََ مِن كُمَ  ا بمََِ وَاللَّّ

)  ا تعَ مَلوُنََ خَبٌِرَ 

  
  11 الآٌة - المجادلة سورة
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اشهد ان اعداد هذا بحث الموسوم)علالة لبحث الممدرات لبدنٌة فً انجاز 

 تم محمد سالم( لد  -الطالبان )ٌوسف شكور  لبلم( والممدمة من ٠٤٤سباق 

صلاح اشرافً فً كلٌة التربٌة البدنٌة و علوم الرٌاضة فً جامعة 

ل درجة البكالورٌوس فً كلٌة نٌطلبات تلدٌن/اربٌل .وهً جزء من ما

 التربٌة و علوم الرٌاضة
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إلىَأبًَالعطوف....َلدوتً،َومثلًَالأعلىَفًَالحٌاة؛َفهوَمنَعلَّمنًَكٌفَ
 أعٌشَبكرامةَوشموخ

 
إلىَأمًَالحنونة......َلاَأجدَكلماتٌَمكنَأنَتمنحهاَحمها،َفهًَملحمةَ

 الحبَوفرحةَالعمر،َومثالَالتفانًَوالعطاء
 

جمٌعاَنهديَهذاَالجهدَالعلمًَالمتواضعالٌهمَ  
 
 
 

 أ
 



5 
 

 
 
 

 )َالباحثانَ(
 

 
 
 

 الشكر والتمدٌر
 
َإنجازَإلىَووفمناَأمرناَوٌسرَأعانناَالذي,ََوأخٌراَأولاَوالشكرَالحمدللهَ

الدراسةَهذه  
َعملناَدروبَفًَشمعةَأشعلَمنَكلَإلىَوالعرفانَوالتمدٌرَبالشكرَنمدمَكما
َصاحبَبالذكرَوأخصَالرٌاضٌة،َالتربٌةَكلٌةَفًَالكرامَالأساتذةَوإلى
َتلامَالذيَ،محمدَجمٌلََفاضلَسؤدد.دَةالأستاذَالمنٌرَوالعملَالكبٌرَالملب

َالأفاضلَالأساتذةَإلىَالجزٌلَبالشكرَنمدمَكماَالدراسةَهذهَعلىَبالإشراف
وإلى,َالعملَهذاَلإتمامَالدعمَلدمواَالذٌن  

َاللهَأثابهمَالرسالة،َهذةَإتمامَفًَساعدنًَمنَكلَوإلىَالأوفٌاء،َأصدلائً.
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 انًهخص انثحث

 
يؼرض انثاحثاٌ يمذيه ًأهًيه انثحث  في اكرشاف ػلاله انمذراخ انثذَيه ويذي ذأثيرها في فؼانيه ركط  

اخرثاراخ نًؼرفح انمذراخ انري يًرهكىَها . و ذهخصد  يشكهح انثحث في دراضح  جو يٍ خلال اجراء ػذ444

يرر 444ػلاله انمذراخ انثذَيه يٍ  انذراضاخ راخ الاهًيح انكثيرج في انؼاب انمىي وخاصح فؼانيح 

وذذريثها ار اٌ غانثيح انمذراخ انثذَيه ذؼرًذ تذرجح كثيرج ػهي الاَطجاو و انرىافك يٍ حيث خصىصيح 

انفؼانيح و يٍ حيث َظاو انطاله انطائذ .وذعًُد فرظياخ انثحث وجىد ػلاله ارذثاغ تيٍ انمذراخ انثذَيح و

و نذي ػيُح انثحث واهذاف انثحث انرؼرف ػهي انؼلالح تيٍ انمذراخ انثذَيح 444وَريجح ركط فؼانيح 

انري ذىصم إنيها و ركط انذي ػيُح انثحث.وذعًٍ انثاب انراتغ ػرض وذحهيم انُرائج 444وػلالح 

انثاحثاٌ و يٍ ثى َماشها تؼذ إجراء انرجرتح انًيذاَيح وذعًٍ انثاب انخايص اني تؼط الاضررراجاخ 

و. و ذعًُد انرىصياخ ظرورج 444انًهًح وهي ظهىر ػلالح ارذثاغ يؼُىي تيٍ يرغيراخ انثذَيح وركط 

ًُيح وذطىير انمذراخ انثذَيح انخاصح ػهي لياو انًذرتيٍ تأخرثاراخ دوريح  نلاػثيهى يٍ اجم انرأكيذ ػهي ذ

 .وفك يرطهثاخ الاداء وحطة َظاو انطاله انطائذ نهفؼانيح

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 ج                                    
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 1-تاب الأول

:يمذيح انثحث وأهًيره 1-1  

 
إٕ ُلإػذاد اُجذ٢ٗ لإعٜضح اُغغْ أ٤ٔٛخ ًجش١ ُِٞطٍٞ إ٠ُ أكؼَ الإٗغبصاد اُش٣بػ٤خ ، كزطٞس أُغز٣ٞبد 

اُجذ٤ٗخ ٝالإٗغبصاد اُشه٤ٔخ اُز٢ ٗشاٛب ك٢ ٓخزِق الأُؼبة اُش٣بػ٤خ ٢ٛ ثبُزأ٤ًذ عبءد ٗز٤غخ ُزطٞس اُؼِّٞ 

اعزضٔبس اُطبهخ اُجشش٣خ لأهظ٠ ؽذٝد. اُش٣بػ٤خ ٝإرجبع أُذسث٤ٖ أُ٘بٛظ اُؼ٤ِٔخ اُظؾ٤ؾخ ك٢ أُؾبُٝخ 

كؼب٤ُبد أُؼبة اُوٟٞ رؼزٔذ ػ٠ِ الاٗزوبء اُؼ٢ِٔ ٝاُل٢٘ اُظؾ٤ؼ أُؼزٔذ ػ٠ِ الاخزجبساد اُجذ٤ٗخ ًٝزُي ػ٠ِ 

اُو٤بعبد اُغغٔب٤ٗخ أُ٘بعجخ ُ٘ٞع اُلؼب٤ُخ ٖٓ اعَ اُجذء ثظٞسح طؾ٤ؾخ اُلاػج٤ٖ ٝاُٞطٍٞ إ٠ُ رط٣ٞش 

إ٠ُ أُغز٣ٞبد اُؼ٤ِب ٌَُٝ كؼب٤ُخ ػٖٔ ٓٞاطلبد ٝٓزطِجبد ٝخظٞط٤خ  أُغزٟٞ اُش٣بػ٢ ٝاُٞطٍٞ ثٚ

ٓزش ٝاُز٢ رؾزبط إ٠ُ ( ٤٤٤)ًَ كؼب٤ُخ ٖٝٓ ث٤ٜ٘ب كؼب٤ُبد سًغ أُغبكبد اُوظ٤شح ٜٝٓ٘ب كؼب٤ُخ سًغ 

ؽشح إؽذٟ كؼب٤ُبد أُؼبة ( ٤٤٤ّ)ثؼغ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝاُو٤بعبد اُغغٔب٤ٗخ اُخبطخ ثٜب. ٝرؼذ كؼب٤ُخ 

ُز٢ رز٤ٔض ثبُغشػخ ٝاُوٞح ٝاُزؾَٔ ٝالإصبسح كبُز٘بكظ ٓغزٔش ُزؾط٤ْ الأسهبّ ٝرؾو٤ن اػ٠ِ دسعبد اُوٟٞ ا

الاٗغبص ، ٝرؼزٔذ ٛزٙ اُلؼب٤ُخ ك٢ أدائٜب ػ٠ِ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝدسعخ اُزٌبَٓ ث٤ٜ٘ب اُز٢ رؾط٢ اُش٣بػ٢ اُوذسح 

ظخ ػ٠ِ اُغشػخ اُزشدد اُؾش٢ً هذس ػ٠ِ أُوبٝٓخ اُزؼت اُ٘برظ ػٖ لأؽٔبٍ اُخبطخ ك٢ كؼب٤ُزٚ ٝأُؾبك

الإٌٓبٕ ٝاُؾ٤ُِٞخ دٕٝ ٛجٞؽ ٓغزٞاٛب ٝرؼذ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٌِٓٔخ ُجو٤خ اُظلبد أُؤصشح ك٢ أداء ٛزٙ اُلؼب٤ُخ 

ٓضَ (اُو٤بعبد اُغغ٤ٔخ ، اُؾبُخ اُ٘لغ٤خ). ٝرٌٖٔ أ٤ٔٛخ اُجؾش ك٢ اًزشبف ػلاهخ اُوذساد اُجذ٤ٗخ اُخبطخ 

ّ ٖٓ خلاٍ اعشاء ػذح اخزجبساد ُٔؼشكخ اُوذساد اُز٢ ٣ٔزٌِٜٞٗب ٝاُوذسح ٤٤٤سًغ  ٝٓذٟ رأص٤شٛب ك٢ كؼب٤ُخ

إٗغبصح اُوٞح الاٗلغبس٣خ ٝاُغشػخ الاٗزوب٤ُخ ٝاُغشػخ اُخبطخ ػ٠ِ ر٘ل٤ز الأدء ٝاُضٖٓ أُغزـشم ك٢  
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 ث:انثح يشكهح 1-2

 
اُؼبة اُوٟٞ ٝرذس٣جٜب ار إ ؿبُج٤خ اُوذساد  رؼذ دساعخ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٖٓ اُذساعبد راد الا٤ٔٛخ اٌُج٤شح ك٢

اُجذ٤ٗخ رؼزٔذ ثذسعخ ًج٤شح ػ٠ِ الاٗغغبّ ٝاُزٞاكن ٖٓ ؽ٤ش خظٞط٤خ ٝاُلؼب٤ُخ ٝ ٖٓ ؽ٤ش ٗظبّ اُطبهخ 

اُغبئذ ٝهذ لاؽع اُجبؽش إ اُؼذ٣ذ ٖٓ أُزؼ٤ِٖٔ أُجزذئ٤ٖ لأُؼبة اُوٟٞ ٣وغ ك٢ اخطبء ٗبرغخ ػٖ ػذّ 

اعزضٔبس ٓب ٣ٔزٌِٞٗٚ ٖٓ اُوذساد ثذ٤ٗخ ثٞاعطخ خجشارْٜ الادسا٤ًخ خذٓزبً ُزؾو٤ن أُؼشكخ اُذه٤وخ ك٢ ٤ًل٤خ 

اكؼَ اُ٘زبئظ ُلاداء اُؾش٢ً لأ١ كؼب٤ُخ ٖٓ كؼب٤ُبد اُؼبة اُوٟٞ ٝؽز٠ ك٢ اُشًغ ٓٔب ٣٘زظ ػٖ ػؼق ك٢ 

بػ٢ ػٜ٘ب الاٗغبص ٝثبُزب٢ُ كوذإ دسعبد ك٢ ٓغزٟٞ الاٗغبص. ٝٛزا ٣ؤشش ٓشٌِخ لا ٣ٌٖٔ اٛٔبُٜب اٝ اُزـ

خبطخ ٝإ ٛزا الآش ٣ؾذس ٓغ ٓجزذئ٤ٖ ٓغ لاػج٤ٖ اُغذد. ٝلاعَ ٓغبٛٔخ اُجبؽش ك٢ رٞظ٤ق خذٓبد 

الاخزظبص لاُؼبة اُوٟٞ ع٤ؼَٔ عبٛذاً ك٢ ٓؾبُٝخ ٓؼشكخ اُؾو٤وخ ٛزٙ ٓشٌِخ ػجش دساعزٚ ُٞاهغ ػلاهخ 

 ٤٤٤ّثؼغ اُوذساد اُجذ٤ٗخ اُخبطخ ثلؼب٤ُخ سًغ 

 

 :انثحث أهذاف 1-3
 

ّ ُذ١ ػ٤٘خ ٤٤٤أٛذاف اُجؾش: اُزؼشف ػ٠ِ ػلاهخ ثؼغ اُوذساد اُجذ٤ٗخ اُخبطخ ٝاٗغبص عجبم سًغ  1-3

 اُجؾش.

 
 
 

 

 

 

 :انثحث فروض 1-4
 
 

 .اُجؾش ػ٤٘خ ُذ١ ٤٤٤ّ سًغ اٗغبص ٝٗز٤غخ اُجذ٤ٗخ اُوذساد ث٤ٖ اسرجبؽ ػلاهخ ٝعٞد -１
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 :انثحث يجالاخ 1-5
 

 أسث٤َ/ اُذ٣ٖ طلاػ عبٓؼخ/ اُش٣بػ٤خ ٝػِّٞ ٝاُجذ٤ٗخ اُزشث٤خ ٤ًِخ ؽِجخ ٨/ اُجشش١ أُغبٍ ١-٥-١

   ١٩ /٢٤٢٣/٢ - ٢٤٢٣/٢/١٢/ اُض٢٘ٓ أُغبٍ ٢-٥-١ 

 اسث٤َ/ اُش٣بػ٤خ ٝػِّٞ اُجذ٤ٗخ اُزشث٤خ ٤ًِخ ِٓؼت/  أٌُب٢ٗ أُغبٍ ٣-٥-١
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 تاب انثاَي
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1-2 

 
 : انثذَيح انهيالح.١
 اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ إ ػ٠ِ خبطخ اُجذ٤ٗخ ٝا٤ُِبهخ ػبٓخ اُجذ٤ٗخ اُزشث٤خ ٓغبٍ ك٢ ٝأُزخظظٕٞ خجشاء أعٔغ ُوذ

 ٖٓ كبئغ ٝعٞد ٓغ ثبُزؼت اُشؼٞس دٕٝ اُؾ٤بر٤خ ٝأُزطِجبد اُٞاعجبد ٝأداء اُؼَٔ ػ٠ِ اُلشد هذسح( ٢ٛ

 ٖٓ رزٌٕٞ اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ إٔ ػ٠ِ اُخجشاء ؿبُج٤خ ٣غٔغ ُ)اُطبسئخ اُؾبلاد ٝك٢ اُؼشٝسح ػ٘ذ لاعزـلاُٚ اُطبهخ

 اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ػ٘بطش ػ٤ِٜب ٣طِن ػ٘بطش ػذح

 

2-1-2 

  :انثذَيح انهيالح ػُاصر
 أُشٝٗخ-١ 

 اُؼظ٤ِخ اُوٞح-٢ 

 اُغشػخ-٣ 

 اُششبهخ-٤ 

 اُزٞاكن-٥ 

 اُزٞاصٕ-٦ 

 اُذهخ-٧ 

 اُزؾَٔ-٨ 

 

3-1-2 

 :انثذَيح انهيالح اغراض

 
 راُي ٣ؤصش ؽ٤ش ا٤ٓٞ٤ُخ اُش٣بػخ ٓضاُٝخ هشاس ٛٞ ؽ٤برٚ ك٢ الإٗغبٕ ٣زخزٛب اُز٢ اُشخظ٤خ اُوشاساد أْٛ ٖٓ 

 رأص٤ش ٓذٟ ػ٠ِ اُؼ٤ِٔخ ٝالأثؾبس اُذساعبد أًذد كوذ ، ٝطؾزٚ ٝٓظٜشٙ ٝٗشبؽٚ عًِٞٚ ػ٠ِ ٓجبششح

 اُش٣بػ٢ اُ٘شبؽ ٓٔبسعخ ػذّ ػٖ اُ٘برغخ اُؼبسح ا٥صبس ٝٓذٟ أُخزِلخ اُغغْ أعٜضح ػ٠ِ اُش٣بػخ ٓٔبسعخ

 ٖٓ لا ٣ُؼب٢ٗ اٗٚ أػزجبس ػ٠ِ( الإٗزبط ػ٠ِ هذسرٚ ٝػذّ ٓغٜٞد أهَ ٖٓ ثبُزؼت الإٗغبٕ شؼٞس ٜٓ٘ب ٝٗزًش ،

 ٝاُض٣بدح عغٔٚ ٝشٌَ هٞآٚ ػٖ سػبٙ ػذّ ػٖ ر٘زظ اُز٢ اُ٘لغ٤خ الأٓشاع ثؼغ ًٝزُي ،)ٓشع أ١

 إ ػ٠ِ أُخزِلخ ٝأٗشطزٜب اُجذ٤ٗخ ثبُزشث٤خ أُزؼِوخ اُذساعبد ٝأًذد ، اُذٕٛٞ ثغجت اُغغْ ٝصٕ ك٢ اٌُج٤شح

ً  الإٗغبٕ عغْ ػ٠ِ أُؾبكظخ -:٢ِ٣ ٓب ا٢ُ رٜذف اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ً  ع٤ِٔب ً  طؾ٤ؾب  ٝاُزشٞٛبد الأٓشاع ٖٓ خب٤ُب
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 ٗز٤غخ اٝ ؿ٤شٛب دٕٝ اُغغْ ٖٓ أػؼبء ك٤ٚ رؼَٔ ٢ٓٞ٣ ثؼَٔ اُو٤بّ ػ٠ِ ُِزؼٞد ٗز٤غخ اُوٞاّ رظ٤ُت اُز٢

 ٓضَ"  ٓ٘بعج٤ٖ ؿ٤ش ًٝشع٢ ؽبُٝخ ػ٠ِ أُزاًشح ػ٠ِ ًبُزؼٞد" ٝخبؽئخ ع٤ِٔخ ؿ٤ش ػبدح ػ٠ِ اُزؼٞد

 
 ٝطؾ٤ؾخ ع٤ِٔخ طؾ٤خ ٝػبداد ارغبٛبد ر٣ٌٖٞ -1

 (١) الأػٔبس ٓخزِق ٖٝٓ الأكشاد ُغ٤ٔغ اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ٓغزٟٞ سكغ -2
 

 
 ربٓش

 

4-1-2 
 

 : muscular strength - هيحعانؼ لىج.2
 

 أهظ٠ رُي ػٖ ٣ٝ٘زظ خبسع٢ ؽَٔ أٝ صوَ ػذ عٜذ أهظ٠ ُجزٍ لادؼاُؼ ٖٓ ٓغٔٞػخ اٝ ِخؼػ هذسح ٢ٛ

 ذٜٝاُغ ٤ِخؼاُؼ اُوٞح ث٤ٖ اُجؼغ ٣ٝخِؾ. ٝاؽذح ُٔشح اُؼظلاد ٓغٔٞػخ أٝ اُؼظِخ ر٘زغٜب إٔ ٣ٌٖٔ هٞح

 ٣طِت ٢ِؼاُؼ ذٜكبُغ ، ػ٤ِٜب ٝاُزذس٣ت ر٤ٔ٘زٜٔب ؽشم ك٢ اخزلاف ٛ٘بى ٌُٖٝ ، ث٤ٜ٘ٔب رشبثٚ ُٞعٞد ٢ِؼاُؼ

 أهظ٠ ثجزٍ كوؾ ٝاؽذح ُٔشح الأداء رزطِت ٤ِخؼاُؼ اُوٞح ث٤٘ٔب أُشاد ٖٓ ٌٖٓٔ ػذد لأهظ٠ الأداء ك٢ رٌشاس

 ػ٘ذ اُ٘غبػ أعبط رؼزجش اُؼظ٤ِخ ٝاُوٞح ٝاؽذح ُٔشح ٤ًِٞعشاّ" ٢٥٤" سكغ ٓضَ( أُشح ٛزٙ ك٢ ٌٖٓٔ عٜذ

 .اُش٣بػ٢ اُزلٞم ٣ش٣ذٕٝ ُٖٔ خط٤شاً  ٓؼٞ ًهب ٣ؼزجش اُؼظ٤ِخ اُوٞح ًلب٣خ ٝػذّ اُش٣بػ٤خ الأٗشطخ ٓٔبسعخ

 

 

 

5-1-2 

   speed – انطرػح-3

 
 عشػخ ثأهظ٠ أخشٟ ٗوطخ إ٠ُ ٗوطخ ٖٓ عضء أٝ اُغغْ رؾش٣ي ػ٠ِ اُوذسح أٜٗب ػ٠ِ اُغشػخ رؼش٣ق ٣ٌٖٔ

 ثٜٔبسح رٔزؼٚ ػ٠ِ اُلشد ُذ١ رٞاكشٛب ٣ذٍ ؽ٤ش اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ٓزطِجبد ٖٓ ٛبّ ٓطِت ٝاُغشػخ ، ٌٓٔ٘خ

 أٜٗب ًٔب ، ٜٓ٘ب اُز٘بكغ٢ اُطبثغ راد اُش٣بػ٤خ الأٗشطخ ٓٔبسعخ ٓغبٍ ك٢ خبطخ ا٥خش٣ٖ ػٖ ر٤ٔضح خبطخ

 ػب٤ُخ ًٝلبءح ثغشػخ ا٤ٓٞ٤ُخ أػٔبُٚ إٗغبص ػ٠ِ اُوذسح اُلشد رؼط٢

 

 انطرػح أَىاع
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  اُؼبٓخ اُغشػخ. أ

 اُخبطخ اُغشػخ. ة

 

  انؼايح انطرػح. أ
 اُؼظج٤خ أُض٤شاد ٖٓ أ١ ٝكن ًٝبك٤خ) اُلؼَ سد( عش٣ؼخ ثبعزغبثخ ٜٝٓبساد ؽشًبد أداء ػ٠ِ اُوذسح ٢ٛ

 

  انخاصح انطرػح. ب
 اُؾشًبد ٗٞع ثٜب ٣ز٤ٔض اُز٢ اُغشػخ رِي ٢ٛ اُوظٟٞ اُخبطخ ٝاُغشػخ ، ًج٤شح ثغشػخ رٔش٣ٖ أداء ػ٠ِ اُوذسح ٢ٛ

 ػ٠ِ اُلشد سحهذ أٜٗب ػ٠ِ رؼشف ػبّ ثشٌَ ٝاُغشػخ أُٞاكن( اُخبسع٤خ أُض٤شاد ٝكن ٓزغبٝثخ اُغشػخ ٛزٙ ٝرٌٕٞ

 إ٠ُ ٌٓبٕ ٖٓ اٗزوبُٚ ػذّ أٝ اُغغْ اٗزوبٍ رُي طبؽت عٞاء ٌٖٓٔ صٖٓ أهظش ك٢ ٝاؽذ ٗٞع ٖٓ ٝرٌشسٙ ؽشًبد اداء

 ٥خش ٝػغ ٖٓ أٝ ٥خش

 

 انطرػح أَىاع

  الاٗزوبٍ عشػخ. أ

 اُؾشًخ عشػخ. ة

 (    2115ابريل  29ة الشاملالمكتبة  –لداودي ا) الاعزغبثخ عشػخ. ط 

 

 

 ، اُغشػخ طلخ ٝرط٣ٞش ر٤ٔ٘خ ك٢ ػ٤ِٜب ٣ؼزٔذ اُز٢ اُٜبٓخ اُؼٞآَ ثؼغ ٛ٘بى اُغشػخ ك٢ أُؤصشح اُؼٞآَ

 اُؼٞآَ ٛزٙ أْٛ ٖٝٓ

 
 

6-1-2 
 :  agility - انرشالح -٠

ً  ٝرؾزَ رٔضَ اُز٢ اُجذ٤ٗخ اُظلبد ٖٓ اُششبهخ  اخزلاكبً  ٛ٘بى ُٜٝزا ، ا٥خشٟ اُجذ٤ٗخ اُظلبد ث٤ٖ ثبسصاً  ٌٓبٗب

 ثبُطبثغ رز٤ٔض لأٜٗب اُششبهخ رؾذ٣ذ ك٢ اُؼِٔبء ث٤ٖ الاخزلاف ٣ٝشعغ اُششبهخ ٝٓلّٜٞ ٓؼ٠٘ ؽٍٞ ًج٤شاً 

 ُِؼَٔ أخشٟ عٜخ ٖٓ ٝأُٜبس٣خ اُل٤٘خ ٝاُ٘ٞاؽ٢ عٜخ ٖٓ اُجذ٤ٗخ اُظلبد ٖٓ ثٌَ لاسرجبؽٜب ٗظشاً  أُشًت

 ك٢ عغٔٚ أٝػبع رـ٤٤ش ػ٠ِ اُلشد ٓوذسح( ٢ٛ اُششبهخ إ ػ٠ِ اُؼِٔبء ثؼغ ٣ٝزلن اُلشد ثٚ ٣وّٞ اُز١

 ثذهخ ٓ٘ٚ عضء اٝ اُغغْ ٝارغبٙ ٝػغ رـ٤٤ش ػ٠ِ اُوذسح( ثأٜٗب ا٥خش اُجؼؼب ٣ٝؼشكٜب) ا٥سع ٝػ٠ِ اُٜٞاء

 ٖٓ أًضش اُش٣بػ٤خ الأُؼبة ُجؼغ عذاً  ٛبّ ٓطِت ٝاُششبهخ ٌٓٔ٘خ عشػخ أهظ٠ ٝػ٘ذ اُؾشًخ أص٘بء ٣ٝغشػٚ

 ك٢ الأداء ٣طِت ؽ٤ش ، اُغ٤ِذ ٢ًٞٛٝ ٝاُز٘ظ ٝاُوذّ ٝاُطبئشح اُغِخ ًشح لأُؼبة ػشٝس٣خ ك٢ٜ ؿ٤شٛب

 ٣زٌٖٔ إٔ اُلاػت ػ٠ِ اُٞهذ ٗلظ ك٢ ٝ ٝخلخ ثغشػخ اُغغْ ٝارغبٙ ٝػغ ٝرـ٤٤ش كغأح اُزٞاهق إ٠ُ الأُؼبة

 .اُٞهذ ٗلظ ك٢ عغٔٚ رؾشًبد ٝك٢ اٌُشح ك٢ أُ٘بعت ٝاُزؾٌْ ثزٞاصٗٚ الاؽزلبظ ٖٓ
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  :انرشالح أَىاع
 

 :اُششبهخ ٖٓ ٗٞػ٤ٖ ٛ٘ب

 

 اُؼبٓخ اُششبهخ.١ 

  اُخبطخ اُششبهخ.٢ 

 

 -:اُزب٢ُ اُ٘ؾٞ ػ٠ِ ٜٓ٘ٔب ًَ ثزؼش٣ق ث٤ٜ٘ٔب اُؼِٔبء كشم ٝهذ

 

  ٓخزِلخ ارغبٛبد ػذح ك٢ ؽش٢ً ٝاعت اداء ػ٠ِ اُلشد اُوذسح ٢ٛ: اُؼبٓخ اُششبهخ•

 ٣ؤد٣ٚ اُز١ ٝا٤ُٔٔض اُخبص اُؼَٔ ؽج٤ؼخ ٓغ ٝرطبثن ثز٘بعن ٝالأداء اُؼَٔ اًزٔبٍ ٢ٛ: اُخبطخ اُششبهخ

 اُلشد
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7-1-2 

 

   Flexibility - انًروَح-٥
 

 ٝأُشٝٗخ ، الاعزطبُخ ٖٓ ٌٖٓٔ ٓذٟ لأهظ٠ اُؾشًخ ػ٠ِ أُلبطَ ٖٓ ٓغٔٞػخ أٝ ٓلظَ هذسح ٢ٛ أُشٝٗخ

 ثبُزؾشى ُٚ رغٔؼ ٝاُز٢ رذػٔٚ اُز٢ ٝالأسثطخ ٝالأٝربس اُؼؼلاد ث٘ٞػ٤خ ثَ ثبُٔلظَ كوؾ ٓشرجطخ ٤ُغذ

 اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ٌٓٞٗبد ٖٓ ٛبّ ٌٕٓٞ ٝأُشٝٗخ ، أُلظَ ٛزا ؽج٤ؼخ ثٚ رغٔؼ رشش٣ؾ٢ ٓذٟ أهظ٠ إ٠ُ ث٤غش

 الأثؾبس أصجزذ ٝهذ الإطبثبد ثؼغ ؽذٝس كشص ٖٓ ٝالإهلاٍ اُؼؼ٢ِ اُغٜذ ٝرو٤ٖ٘ رغ٤َٜ ك٢ رغبْٛ ك٢ٜ

 ً٘ز٤غخ اُؾٞع ثٔ٘طوخ اُلوش١ اُؼٔٞد اعزوبٓخ ػذّ ا٠ُ رشعغ اُظٜش آلاّ إطبثبد ٖٓ) ٪٨٤( إٔ اُؼ٤ِٔخ

 ك٤ٔب ٝرغبػذ رؾون اُغ٤ذح ٝأُشٝٗخ ، أُ٘طوخ ٛزٙ ك٢ ٝأُلبطَ اُؼؼلاد ٝػؼق ٓشٝٗخ ُؼذّ ٓجبششح

 ص٣بدح-. ثغُٜٞخ ٝالاعزطبُخ اُؾشًخ ػ٠ِ ٓٔب ٣ُغبػذ ع٤ذح ٤ُٞٗخ ؽبُخ ك٢ أُلبطَ ثوبء ػ٠ِ أُؼبسع- -:٢ِ٣

 ٝسشبهخ عُٜٞخ-. اُلوش١ ٝاُؼٔٞد اُغغْ اعزوبٓخ رؾغ٤ٖ ػ٠ِ رغُبػذ-. ٝأُلبطَ اُؼؼلاد إطبثبد ٓوبٝٓخ

 رؾغ٤ٖ-. ع٤ذح ثظٞسح ٝرظٜشٙ ُِلشد أُوٞا٢ٓ أُظٜش ػ٠ِ أُؾبكظخ-. اُظؼجخ الأٝػبع ك٢ اُغغْ ؽشًخ

-اثش٣َ-29/ اُشبِٓخ أٌُزجخ/  ُذاٝد١ ا ).ا٤ٓٞ٤ُخ ٝظبئلٚ ُزأد٣خ ًلبءرٚ ٝسكغ أُزؼذدح اُؾش٤ًخ اُغغْ ٝظبئق

٢٤١٥) 
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1-2-2 

 

 :و٠٤٤ ركط فؼانيح

 
ّ ػٖٔ كؼب٤ُبد اُغبؽخ ٝا٤ُٔذإ إ٠ُ اُوذساد اُجذ٤ٗخ خبطخ ٝاُز٢ ر٤ٔضٙ ػٖ ؿ٤شٙ ٖٓ ٣400ؾزبط عجبم 

اُؼؼ٤ِخ أُٔضٝعخ ثبُغشػخ ( هٞح ٤ٔٓضح عجبهبد أُؼٔبس ٝاُز٢ ك٢ ًَ ٖٓ رؾَٔ اُغشػخ اُوظٟٞ ٝاُوٞح 

ثبُغشػخ ) ُٝز٤ٔ٘خ ًَ ٛزٙ اُوذساد أُشًجخ ثشٗبٓظ رذس٣ج٢ شبم ٝٓج٢٘ ػ٠ِ أعظ ػ٤ِٔخ ؽذ٣ضخ ، إ٠ُ عبٗت 

ّ ٖٓ ؽ٤ش إٕ 400رُي ٣ؾزبط اُؼذاء إ٠ُ ٤ٔٓضاد عغ٤ٔخ خبطخ ٝٗٔؾ عغ٢ٔ خبص أ٣ؼب ، ُٝظؼٞثخ عجبم 

ٌٖٔ ، كوذ أؽلام ػ٤ِٚ ثوبرَ اُشعبٍ ٝرُي ٣٘ذسط رؾذ اُغجبهبد اُز٢ اُؼذاء ٣ؼذٝ أُغبكخ ًِٜب ثأهظ٠ ٓب ٣

ّ ٖٓ أٓزغ عجبهبد 400رؾزبط إ٠ُ ٗظبّ اُطبهخ اُلاٛٞائ٤خ أًضش ٖٓ ٗظبّ اُطبهخ اُٜٞائ٤خ . ٣ٝؼذ كؼب٤ُخ 

 أُؼٔبس ُذٟ أُشبٛذ٣ٖ ًٝبٕ ٣ؼذ ٖٓ عجبهبد ػٖٔ عجبهبد أُغبكبد أُزٞعطخ .

أُشؽِخ الأ٠ُٝ ٖٓ اُغجبم ثزضا٣ذ ك٢ ًَ ٖٓ ؽٍٞ ٝرشدد اُخطٞح ؽز٠ ٣ظَ إ٠ُ ٝثزُي ًبٕ اُؼذاء إٔ ٣ؼذٝ 

ّ الأ٠ُٝ ، صْ ٣جذأ ثؼذ رُي ك٢ ٓشؽِخ الاٗغ٤بة ٝاُز٢ رز٤ٔض ثبلاعزشخبء 50أهظ٠ عشػخ ٌٓٔ٘خ ك٢ ؽذٝد 

كظخ ػ٠ِ إٔ ٣ؼٞع اُؼذاء اُز٘بهض اُظبٛشح ك٢ رشدد اُخطٞح ثبُض٣بدح ك٢ ؽُٜٞب ، إر ٣زٌٖٔ اُؼذاء ثبُٔؾب

ػ٠ِ عشػزٚ ، ٝثزُي رزٞهق ؽٍٞ رِي أُغبكخ ػ٠ِ ٓغزٟٞ اُؼذاء ٝخجشرٚ اُزذس٣ج٤خ ، صْ ٣جذأ اُؼذاء ثؼذ رُي 

 ك٢ ػذٝ أُشؽِخ الأخ٤شح ٖٓ اُغجبم ٝاُز٢ رزطِت ٓ٘ٚ عٜذا ًج٤شا إر ٣ؼَٔ ػ٠ِ ص٣بدح عشػزٚ .

ش٣غ ٝٓزشاثطخ ٝٓز٘بؿٔخ ك٤ٔب إٔ اُؼ٘بطش الأعبع٤خ ك٢ اُشًغ ثشٌِٚ اُؼبّ ٓزؼذدح ًٝض٤شح ك٢ اُشًغ اُغ

ث٤ٜ٘ب ُزا ك٢ٜ ػ٘ذٓب رزٌبَٓ ك٢ اُزشاثؾ عٞف رؼط٢ طلخ اُخظٞط٤خ ك٢ سًغ أُغبكبد اُوظ٤شح ٝرؾون 

 أٌُٞٗبرٔضَ(اُوٞح,اُغشػخ,اُزؾَّٔ,أُشٝٗخ,ٝاُششبهخ)ثشٌَ ٛزٙ أكؼَ الإٗغبصاد إرا ٓب ؽظَ رٔبصط ك٢

ّ 400غْ اُغجبهبد ؽ٤ش إٔ أُغبكبد اُوظ٤شح ٓضَ كئٜٗب عٞف رؼط٢ ًَ ٓب ٛٞ إ٣غبث٢ ك٢ ؽ ده٤ن ػ٢ِٔ

رؼزٔذ أعبعب ػ٠ِ ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ الأعبع٤خ ٓغ ثؼؼٜب ُزؾو٤ن أُزطِجبد اُخبطخ ثبُلؼب٤ُخ ُزؾو٤ن 

الإٗغبص ٝثٔب إٔ ٛزٙ اُؼ٘بطش ٢ٛ ؽش٤ًخ ٝخبطخ ُزا اخزبس اُجبؽش إٔ ٣أخز ثئ٣غبص ثؼغ ٛزٙ اُؼلاهبد 

 اُخبطب رط٣ٞشاُزؾَّٔ خلاٍ اُزخظظ٤خ ُلؼب٤ُخاً  ٛبُخذٓخ ٖٓ اُجذ٤ٗخ ٤ًٝل٤خ الاعزلبدح اُؾش٤ًخ ُؼ٘بطش ا٤ُِبهخ

اُؼ٢ِٔ أُ٘بعجخ ُزؾو٤ن  ؽش٣وخاُزذس٣ت خلاٍ الإٗغبصٖٓ ك٢ ػلاهخ ُٔزٔضِخك٢ (اُزؾِّٔٞاُوٞحٝاُغشػخ)ٝٓبُٜبٖٓ

اُزذس٣ت اُجذ٢ٗ عٞف رخذّ اُٜذف أُ٘شٞد. ٖٓ خلاٍ ٓب رًش ؽ٤ش إٔ ػ٤ِٔخ اُزذسط ٝاُزظبػذ ُزٌشاس ٓشاد 

ً  ٣ؾذس خؾ ع٤ش اُؾشًخ ثغشػخ ٝارغبٙ اُٜذف أُطِٞة ٝثبُٞهذ ٗلغٚ  رؾغ٘ب

ّ ػذٝ ٣ؼذ ٖٓ اػ٘ق 400ُِؼ٘بطشاُجذ٤ٗخًبُوٞحٝاُغشػخٝاُزؾِّٔٞؿ٤شٛبٓ٘بُظلبد الأخشٟ . ٝرُي لإ عجبم 

اُغشػخٝاُزؾِّٔٞاُوٞحإُىغبٗت  ٖٓهذساًٛبئلاً  اُغش٣ؼخٝاُو٣ٞخٝاُز٤٤زطِت اُلؼب٤ُبدٖ عجبهبد اُؼبة اُوٟٞ ٝرؼذ ٓ

ّ ػذٝ اُغجبم اُز١ 400اُشذ٣ذ,٣ٝؼذ عجبم  ُزؼت ٝرؾّٔلا ٌُلبػ ٓٞاطِخا ٓزطِجبروٞحالإسادحٝاُؼض٣ٔخٝاُوٞحػ٠ِ
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ّ ٖٓ أؽٍٞ ٓغبكبد اُؼذٝ اُغش٣غ, ًٝٔب ٣400زْ ك٤ٚ اُؼذٝ ثزوغ٤ْ ؽغت ٓٞاطلبد اُؼذاء ؽ٤ش إٕ كؼب٤ُخ 

ٖ اُؼشٝس١ إٔ ٣زٔزغ اُش٣بػ٢ ثٔغزٟٞ ػب ٍٍ ٖٓ ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٣زطِت اُٞطٍٞ ُِٔغز٣ٞبد اُؼ٤ِب ٓ

ً ػ٘ظش اُزؾّٔلاُلاٛٞائ٤ٞاُوذسحػِىبلاعزٔشاسك٤بُؼٔلاٍ ُلزشحؽ٣ِٞخ ٗغج٤بً  اُشذحأُشرلؼخ را ػؼ٢ِ ٝخظٞطب

صجذ ٢ٛ صٖٓ اُغجبم, ًٔب ٣زطِت اُٞطٍٞ ُِٔغز٣ٞبد اُؼ٤ِب أ٣ؼبً رٔزغ اُلاػت ثٔغزٟٞ ػب ٍٍ ٖٓ اُغشػخ إر 

ّ) ػذٝ ٝػ٠ِ 200ّ, 100ّ ػذٝ ٣ٌْٜٔ٘ رغغ٤َ أسهبّ ع٤ذح ك٢ عجبهبد اُغشػخ (400ثبُزغشثخ إٕ لاػج٢ 

ّ ٣ٝزشًض رذس٣ت 100صب ك٢ عجبم  10,4ٝ 10,3ّ رغغ٤َ أسهبّ رظَ إ٠ُ 400عج٤َ أُضبٍ ٣غزط٤غ لاػج٢ 

٢ رذس٣جبد اُٞصت, ٝالأصوبٍ, ٛزٙ اُلئخ ٖٓ أُزغبثو٤ٖ ك٢ رط٣ٞش اُغشػخ ثطش٣ن رذس٣جبد اُوٞح اُز٢ ر٘ؾظش ك

ٝاُؼذٝ ك٢ أُشرلؼبد ٝاُؼذٝ ٖٓ خلاٍ عؾت صوَ ٓؼ٤ٖ إ٠ُ عبٗت ر٤ٔ٘خ اُوذسح اُلاٛٞائ٤خ أ١ اُوذسح ػ٠ِ 

ٛ٘بى ؽو٤وخ ٝاػؾخ لا  ّ ؽشح400اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ك٢ ظشٝف ٗوض الأًٝغغ٤ٖ . أُشاؽَ اُل٤٘خ ك٢ عجبم 

٣ؼذٝ ك٤ٚ أُزغبثن ثأهظ٠ عشػخ ٖٓ أٍٝ اُغجبم ؽز٠ ّ لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣400ٌٖٔ إٔ ٗزغبِٜٛب ٢ٛٝ إٔ عجبم 

ٜٗب٣زٚ إر رؤصش اُش ّدح اُؼب٤ُخ ػ٠ِ اُوذسح ك٢ الاعزٔشاس ك٢ الأداء ًٔب أ ٕ  اعزٔشاس اُؼَٔ ثبُشذح اُؼب٤ُخ ٣ؤد١ 

ٔب اُؼبِٓخ,ٝص٣بدحاُؾٔٞػخ اُؼؼلاد إ٠ُ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ٌل٢ ّٓ هذسحٛزٙ  ك٢ ٣ؤصشّثطش٣وخعِج٤خ ك٤ٜب

بد اُؼبِٓخ ػ٠ِ الاعزٔشاس ك٢ اُؼَٔ, كز٘خلغ ًلبءح الأداء ك٤ٜب ٝرؼذ ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي أُغٔٞػ

ك٢ اُذّ ٖٓ أُؤششاد اُشئ٤غ٤خ اُز٢ د ّدٍ ػ٠ِ هذسح اُلشد ػ٠ِ الاعزٔشاس ك٢ الأداء ٣ٝؼ٢٘ رُي إٔ اُلشد 

ك٢ الأداء ٖٓ ؿ٤شٙ اُز١ رظٜش  اُز١ رظٜش ػ٘ذٙ اُ٘غجخ ثظٞسح أهَ رٌٕٞ ػ٘ذٙ أُوذسح أًجش ػ٠ِ الاعزٔشاس

ٗغجخ رش٤ًض ٛزا اُؾبٓغ ػب٤ُخ ٝرؤد١ أ٣ؼبً اُض٣بدح ك٢ ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي إ٠ُ عبٗت ص٣بدح ٗغجخ 

اُؾٔٞػخ إ٠ُ اٗخلبع هذسح اُذّ ػ٠ِ عؾت صب٢ٗ اًٝغ٤ذ اٌُبسثٕٞ إ٠ُ اُشئز٤ٖ ؽ٤ش ٣زْ اُزخِض ٓ٘ٚ. ٓٔب 

 ٠ عشػخ رظجؼ ٓغزؾ٤ِخ ُزُي ر٘وغْ أُشاؽَ اُل٤٘خ ٛ٘ب ػ٠ِعجن ٣زؼؼ ُ٘ب إٔ ػ٤ِٔخ ػذٝ اُغجبم ثأهظ

2-2-2 

 أرتغ يراحم رئيطيح هي :

 

 أ ـ ٓشؽِخ عشػخ اُلؼَ 

٢ٛٝ ٓشؽِخ اُجذا٣خ اُز٢ ٣زْ ك٤ٜب الاٗطلام ٖٓ ٌٓؼجبد اُجذا٣خ ػ٘ذ طذٝس الإشبسح, ٣ٌٕٝٞ اُزش٤ًض ك٢ ٛزٙ 

ً ك٢ عجبم  ّ, إر روَ أ٤ٔٛخ100أُشؽِخ اهَ ٓ٘ٚ ثؼغ اُش٢ء ك٢ عجبم  ّ ػٜ٘ب ك٢ عجبم 400اُجذا٣خ ٗغج٤ب

100.ّ 

 

 

 ة ـ ٓشؽِخ اُزذسط ثبُغشػخ 

ّ إر ٣زْ اُزذسط ك٢ اُغشػخ ؽز٠ ٣ظَ اُلاػت ثؼذ ؽٞا٢ُ 200ّ ٝ 100ٝرشبثٚ ٛزٙ أُشؽِخ ٓض٤ِزٜب ك٢ عجبم 

ذح ّ إ٠ُ اهشة ٓب ٣ٌٖٔ ٖٓ اُغشػخ اُوظٟٞ, ٣ٝؾبٍٝ اُلاػت ك٢ ٛزٙ أُشؽِخ ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ اُش50

 أُشرلؼخ أُغزخذٓخ ك٢ الأداء إٔ ٣ظَ الاعزشخبء ٓٞعٞداً ٓغ الاثزؼبد ػٖ اُزض ُّت اُؼؼ٢ِ

 

 

 ط ـ ٓشؽِخ ػذٝ أُغبكخ 

ٝك٢ ٛزٙ أُشؽِخ ٣ؾبٍٝ أُزغبثن أُؾبكظخ ػ٠ِ ٓغزٟٞ اُغشػخ اُز٢ رٞطَ ا٤ُٜب ك٢ أُشؽِخ اُغبثوخ ٓغ 

أُؾبكظخ ػ٠ِ الاعزشخبء , ٝالاثزؼبد ػٖ اُزش٘ظ اُؼؼ٢ِ, ٣ٝزْ ك٢ ٛزٙ أُشؽِخ رو٤٤ْ ٓٞهق اُلاػت ٗلغٚ ك٢ 

٣ٝؾبٍٝ اُلاػت ك٢ ٛزٙ أُشؽِخ أ٣ؼبً  اُغجبم إر ٣ظٜش ُٚ ثٞػٞػ ٌٓبٗٚ ثبُ٘غجخ ُجو٤خ صٓلائٚ أُزغبثو٤ٖ,

 ّ 80اُز٘لظ ثطش٣وخ اكؼَ ٜٓ٘ب ك٢ أُشاؽَ الأخشٟ ٖٓ اُغجبم, ٝر٘ز٢ٜ ٛزٙ أُشؽِخ هجَ ٜٗب٣خ اُغجبم ثـ 

 روش٣جبً.
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 د ـ ٓشؽِخ ٓطبُٝخ اُغشػخ 

ُٔغزٟٞ, ٝصٖٓ ّ الأخ٤شح ٖٓ اُغجبم روش٣جبً ٝرؼذ أْٛ ٓشاؽَ اُغجبم ؽ٤ش ٣زؾذد ا80ٝرجذأ ٛزٙ أُشؽِخ ك٢ اُـ

ً ارا رغبٝد ٓٞاطلبد  اُغجبم, ٝرشر٤ت أُزغبثو٤ٖ ث٘بءاً ػ٠ِ ٓغزٟٞ الأداء ك٢ ٛزٙ أُشؽِخ ٝخظٞطب

أُشاؽَ اُغبثوخ, ٝرظٜش ٛزٙ أُشؽِخ اٌُلبءاد اُلشد٣خ, ٝهذسح اُلشد(اُلاػت) ػ٠ِ الاعزٔشاس ك٢ الأداء ك٢ 

٢ُ ػ٠ِ اُزخِض ٖٓ ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ؽبُخ ؿ٤بة الأًٝغغ٤ٖ ًٔب رضجذ هذسح لاػج٢ أُغزٟٞ اُؼب

 ثٌلب٣خ اًجش ٖٓ أهشاْٜٗ

 ( 1111ابريل  14)الديوان/ٖٓ اُلاػج٤ٖ .
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 تاب انثانث
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 انًيذاَيح وإجراءاذه انثحث يُهجيح

 
 

 :انثحث يُهج 3-1
 اُز٢ ٝأٛذاكٚ اُجؾش ٓشٌِخ ُطج٤ؼ٤خ أُلائٔخ الاسرجبؽ٤خ اُؼلاهبد ثأعِٞة اُٞطل٢ أُٜ٘ظ اُجبؽش اعزخذّ

 خلاٍ ٖٓ ػبٓخ ثظلخ رٜذف ٢ٛٝ أُشزشًخ اُؼٞآَ ٝرؾذ٣ذ ثؼؼٜب ٓغ ٓزـ٤شاد ث٤ٖ اُشثؾ ٓؾبُٝخ رؼ٢٘

 ( . 37- 1988) اؽٔذ خبؽش ،  الأعجبة رؾ٤َِ أ٢ُ الاسرجبؽ

 

 

 :انثحث ػيُح 3-2
 ٣ٝزٌٕٞ)) اُذساعخ اٝ اُزغشثخ ػ٤ِخ رغش١ ٖٓ اخز٤بس ك٤ٜب ٣زْ اُز٢ ٝاُش٣بػ٤خ اُزشث٤خ اُزغبسة ك٢ أُغزٔغ

 ٝػذدْٛ ٝاخزبس اُش٣بػخ ٝػِّٞ اُجذ٤ٗخ اُزشث٤خ ٤ًِخ ؽِجخ ٖٓ ؽشح) ٤٤٤ّ( ُلؼب٤ُخ ػذائ٢ ٖٓ اُجؾش ٓغزٔغ

 اُؼٔذ٣خ ثطش٣وخ اُجؾش ػ٤٘خ اخز٤بس رْ ٝهذ ٝاُجبُؾ اسث٤َ ٓؾبكظخ ثأٗذ٣خ اُجؾش ٓغزٔغ ٝرٔضَ ػذائ٤ٖ (8)

 .اُجؾش ٓغزٔغ ٖٓ ٪١٤٤ ٗغجخ ٓضِٞا ؽ٤ش ػذائ٤ٖ ( 8) ػذدْٛ ٝاُجبُؾ
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 انًطرخذيح والأجهسج الأدواخ 3-3

 انثحث في انًطرخذيح انىضائم 1-3-3 

 
 رِي ٝاْٛ اُجؾش ث٘زبئظ ٝاُخشٝط ٝأُؼِٞٓبد اُج٤بٗبد عٔغ رْ خلاُٜب ٖٓ ػذح ٝعبئَ اُجبؽش اعزخذّ

 .اُٞعبئَ

 .اُؼشث٤خ أُظبدس•

 .الا٤ٌِٗض٣خ أُظبدس• 

 .الاخزجبساد رغغ٤َ اعزٔبسح• 

 

 اُجؾش ك٢ أُغزخذٓخ ٝالأدٝاد الأعٜضح 2-3-3

 .2ػذد اٌُزش٤ٗٝخ رٞه٤ذ عبػخ .１

 .3ّ ثطٍٞ ه٤بط شش٣ؾ .２

 .6 ػذد شٞاخض .３

 .طبكشح .４

 لاثزٞة ؽبعجخ .５

 

 انًيذاَيح انثحث إجراءاخ 3-4

 

 انثذَيح انمذراخ اخرثار 3-4-2

 ١٩٨٩ اُجظشح ، 1, ؽ اُؼبُی ٓغ٤ذ خش٣جؾ بٕغس٣-١) -: اُؼب٢ُ اُجذء ٖٓ (30ّ) ُٔغبكخ الاٗزوب٤ُخ اُغشػخ اخزجبس

 (  ٢٦٤ ص ،

1-  
 –. الاٗزوب٤ُخ اُغشػخ ه٤بط -:الاخزجبس ٖٓ اُـشع -2

 ٣ؼط٢ ، أُؾبٝلاد ػذد-. ُِٜ٘ب٣خ ٝاخش اُجذا٣خ خؾ رؾذ٣ذ ، رٞه٤ذ عبػخ ، ِٓؼت -:اُلاصٓخ الادٝاد -3

 : ٓؾبُٝز٤ٖ اُلاػت

 

  -:الاداء غريمح

 اُجذء اشبسح عٔبع ػ٘ذ ٝرُي ، اُضجبد ٖٓ ٓزش 50 اُجذا٣خ خؾ خِق ٖٓ ٣ٌٖٔ ٓب ثأعشع اُغش١ أُخزجش ٣جذأ

 -: اُزغغ٤َ-). 50ّ( ٓغبكخ ٜٗب٣خ ٣ؾذد اُز١ اُٜ٘ب٣خ خؾ ٣زغبٝص إٔ ا٠ُ اُغش١ ك٢ ٣ٝغزٔش ، أُؾٌْ ٖٓ

 ٝأعضائٜب ثبُضب٤ٗخ أُغبكخ ُوطغ صٖٓ اهَ ٣ٝؾغت أُؾبُٝز٤ٖ ك٢ صٖٓ: اكؼَ ٗزبئظ اُلاػت ٣غغَ

 

  يرر(100)انخاصح  انطرػح اخرثار

 

 .أُغبكخ ٖٓ الاهَ اُخبطخ اُغشػخ ه٤بط -:الاخزجبس ٖٓ اُـشع

 .ُِٜ٘ب٣خ ٝاخش اُجذا٣خ خؾ رؾذ٣ذ ، رٞه٤ذ عبػخ ، ِٓؼت -: اُلاصٓخ الادٝاد- 

 



25 
 

 

 

 

 

  -:الاداء غريمح

 ٣ٝغزٔش ، أُؾٌْ ٖٓ اُجذء اشبسح عٔبع ػ٘ذ ٝرُي ، اُجذا٣خ خؾ خِق ٖٓ ٣ٌٖٔ ٓب ثأعشع اُغش١ أُخزجش ٣جذاً 

: اكؼَ ٗزبئظ اُلاػت ٣غغَ -:اُزغغ٤َ- 180ّ ٓغبكخ ٜٗب٣خ ٣ؾذد اُز١ اُٜ٘ب٣خ خؾ ٣زغبٝص إٔ ا٠ُ اُغش١ ك٢

 .ٝأعضائٜب ثبُضب٤ٗخ أُغبكخ ُوطغ صٖٓ اهَ ٣ٝؾغت

 

 

 

 

 (233) 2003) ٠ِ٤ُ اُغ٤ذ كشؽبد ،  اُوذسح ) اُوٞح الاٗلغبس٣خ -2

 

 *اخزجبس اُٞصت اُؼش٣غ ٖٓ اُضجبد

 

 *اُٜذف

 

 ه٤بط اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ ك٢ اُٞصت ُلأٓبّ.

 

 *١ الأدٝاد ٝالأعٜضح

 

 ٓ٘طوخ كؼبء ٓغز٣ٞخ ثطٍٞ صلاصخ ٝٗظق ٓزش ٝػشع ٝاؽذ ٝٗظق ٓزش. -

 

 شش٣ؾ ه٤بط ػلآبد أٝ ؽجبش٢ -

 

 

 ٓزٞاص٣خ ثبُٔزش .٣خطؾ ٌٓبٕ اُٞصت خطٞؽ  -

 

 اُزؼ٤ِٔبد*

 

 ٣وق أُخزجش خِق خؾ اُجذا٣خ ثؾ٤ش رٌٕٞ اُوذٓبٕ ٓزٞاص٣ز٤ٖ ٝٓزجبػذر٤ٖ ه٤ِلاً  -

 

 ٣وّٞ أُخزجش ثض٢٘ اُشًجز٤ٖ ٝٓشعؾخ اُزساػ٤ٖ خِلبً، ٝاُٞصت ُلأٓبّ لأثؼذ ٓغبكخ ٌٓٔ٘خ، ٝرُي ثشكغ اُوذ٤ٖٓ-

 ٝٓذ اُشًجز٤ٖ ٝٓشعؾخ اُزساػ٤ٖ

 

 ؽغبة اُذسعخ*

 

 ٣زْ اُو٤بط ٖٓ خؾ اُجذا٣خ إ٠ُ أخش عضء ٖٓ اُغغْ ٣ِٔظ الأسع ٖٓ ارغبٙ خؾ اُجذا٣خ، ًٔب ٣ذخَ خؾ -

 عْ 5اُو٤بط ك٢ أُغبكخ ٣ٝزْ اُو٤بط لأهشة 
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 ُِٔخزجش صلاس ٓؾبٝلاد ٝرؾغت أؽغٖ ٓؾبُٝخ. -

 

 َ ٖٓ أُغبكخه٤بط اُغشػخ اُخبطخ الاه -: -(ٓزش : اُـشع ٖٓ الاخزجبس 100اخزجبس اُغشػخ اُخبطخ ) -3

 

 الادٝاد اُلاصٓخ : ِٓؼت ، عبػخ رٞه٤ذ ، رؾذ٣ذ خؾ اُجذا٣خ ٝاخش ُِٜ٘ب٣خ -

 

 : انجهىش تذايح يٍ(400) ركط اخرثار

 

 الإٗغبص ه٤بط: الاخزجبس ٖٓ اُـشع

 .طبكشح ٓغغَ ٓؤهزٕٞ ، ٓطِن ، رٞه٤ذ عبػبد ، اُوٟٞ لأُؼبة هب٢ٗٞٗ ٓؼٔبس: الاخزجبس ٓزطِجبد 

 

 :الاخرثار وصف 

 سعِٚ سًجخ ػ٠ِ اُش٣بػ٢ ٣غضٞ ؽ٤ش(( اُجذا٣خ خؾ خِق اُغِٞط ٝػغ ٓخزجش ًَ ٣بخز ثبٕ الاخزجبس ٣جذا 

 الآب٢ٓ أُغ٘ذ إ إ١{ الأٓب٢ٓ اُشعَ هذّ اٌُؼت ٓغزٟٞ آزذاد ػ٠ِ اُوذّ أطبثغ رٞػغ ثؾ٤ش اُخِل٤خ

 ؽٞا٢ُ آٝ اٗغبد)١٤-٨( ؽٞا٢ُ ث٤ٜ٘ٔب أُغبكخ رٌٕٞ ٝػبدح} ثؼؼٜٔب ٖٓ هش٣ت ٣ٞػؼبٕ اُخِل٢ ٝاُغ٘ذ

 ٖٓ أػ٠ِ اسرلبػٚ ٣ٌٕٞ ثؾ٤ش ػب٤ُب ٝسًٚ اُشاًغ ٣شكغ رؾؼش ًِٔخ أُطِن عٔبع ٝػ٘ذ عْ) ٣٤-٢٥(

 ٓشًض ٤ٔ٣َ ؽ٤ٖ ك٢.  ه٤ِلا ٓضجزز٤ٖ رٌٞٗبٕ ٝاُشًجزبٕ ه٤ِلا اٌُزل٤ٖ

 ،٣جو٢) ١)) (ٓول٤ِٖ ٝأُشكوبٕ ٓغزو٤ٔز٤ٖ كزٌٞٗبٕ اُزساػبٕ إٓب ، اُزساػ٤ٖ ثزغبح الأٓبّ ا٠ُ ه٤ِلا اُشاًغ صوَ

 .ٌٓٔ٘خ عشػخ ثأهظ٠ ٣٘طِن ػ٘ذٛب اُجذء طبكشح عٔبع ُؾ٤ٖ اُٞػغ ٛزا ػ٠ِ أُخزجش

 

 

 : انرطجيم

 . اُضب٤ٗخ ٖٓ عضء ١٤٤/١ اهشة ا٠ُ أُغبكخ ُوطغ أُغزـشم اُضٖٓ رغغ٤َ ٣زْ

 

 

 انرجرتح انرئيطيح  3-5
ثٔغٔٞػخ ٖٓ الاخزجبساد اُخبطخ ثبُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝ   12/2/2023هبّ اُجبؽضبٕ ثأخزجبس ػ٤٘خ اُجؾش ك٢ ٣ّٞ 

 اُؾش٤ًخ  .

 

 

 الإحصائيح  نىضائما  3-6 

 

 (SPSS)–الإؽظبئ٤خ  اُؾو٤جخ ٗظبّ اُجبؽضبٕ اعزخذّ

 أُئ٣ٞخ اُ٘غجخ-1 

 اُؾغبث٢ اُٞعؾ -2 

 أُؼ٤بس١ الاٗؾشاف -3 

 الاُزٞاء ٓؼبَٓ -4 

 ث٤شعٕٞ( اُجغ٤ؾ الاسرجبؽ)   -5 
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 تاب انراتغ
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 وذحهيهها ويُالشرها انُرائج ػرض -4

 

 411ّ سًغ ُ٘ز٤غخ ٝٓ٘بهشزٜب ٝرؾ٤ِِٜب اُ٘زبئظ ػشع 

 

1-4 

 اُجؾش ُؼ٤٘خ 411ّ سًغ ث٘ز٤غخ اُجذ٤ٗخ اُوذساد اخزجبساد ٗزبئظ ػشع

 1-1-4 

  411ّ سًغ ث٘ز٤غخ اُجذ٤ٗخ اُوذساد ٗزبئظ ػشع

 

 نُرائج انًؼياري والاَحراف انحطاتي انىضطي تيٍ ( 2رلى )  جذول

 َريجح وانحركيح انثذَيح انمذراخ اخرثاراخ
 

 
 انثحث نؼيُح و٠٤٤ ركط
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 أُؼ٤بس١ ٝالاٗؾشاف) 484981( ثِؾ 31ّ سًغ لاخزجبس اُؾغبث٢ اُٞعؾ إ رج٤ٖ) 2( سهْ اُغذٍٝ خلاٍ ٖٓ

 اُٞعؾ آب.) 13112( أُؼ٤بس١ ٝالاٗؾشاف) 1289261( ثِؾ اُخبطخ اُغشػخ اُؾغبث٢ اُٞعؾ آب.) 15738(

 لاخزجبس اُؾغبث٢ اُٞعؾ آب). 19834( أُؼ٤بس١ ٝالاٗؾشاف)285221( ثِؾ ُلأٓبّ اُٞصت اُوذسح لاخزجبس اُؾغبث٢

 44515( أُؼ٤بس١ ثبلاٗؾشاف) 5786681( ثِؾ سًغ 411ّ

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 ويُالشاذها وذحهيهها و٠٤٤ ركط وَريجح انثذَيح نهمذراخ( الارذثاغ ػلالح َرائج ػرض4-2

 

 %5 دلاُٚ ٝٓغزٟٞ) 8( ٓشٗخ دسعخ رؾذ

)اُز١ ٣ج٤ٖ الاسرجبؽ ث٤ٖ ٓزـ٤بسد اُجؾش ع٘غذ إ ٛ٘ب اسرجبؽ ٓؼ١ٞ٘ ث٤ٖ 3) ػ٘ذ ٓلاؽظخ اُغذٍٝ سهْ(

اُجبؽش ٛزا الاسرجبؽ  ) ٣ٝلشد5) ٝٓغزٟٞ دلاُٚ (%8ّ رؾذ دسعخ ٓشٗٚ (400ّ ٝسًغ 30اخزجبس سًغ 

ّ ٝخبص ثبخز٤بسٛب أُشؽِخ الاعبع٤خ اص٘بء اُشًغ 400ا٠ُ إ اُغشػخ اُوظٟٞ ُٜب دٝس سئ٤غ٢ ك٢ سًغ 

ؽ٤ش ٣ؾش أعجبة ثأهظ٠ عشػخ ٝاحعجبة ٝالاسرخبء ٝػذّ ثزٍ عٜذ شبم. ًزٍ ٗغذ إ ػلاهخ الاسرجبؽ ث٤ٖ 

ؽش ٛزا الاسرجبؽ سؿْ دسعخ الاسرجبؽ ؿ٤ش ػب٤ُخ ّ ثبٕ الاسرجبؽ ٓؼ١ٞ٘ ٣ٝلشد اُجب400اُٞصت ك٢ اُضجبد ٓغ 

ا٠ُ إ هِخ اُزٔبس٣ٖ اُجذ٤ٗخ ُزط٣ٞش هٞح اُلوبسد ا٠ُ ػذّ ٝطٍٞ دسعخ ٓؼ٣ٞ٘خ ٝرشرجؾ اُوٞح الاٗلغبس٣خ 

ّ لاٜٗب ٖٓ اُظلبد اُشئ٤غ٤خ ُٜزٙ اُلؼب٤ُخ. ٝٗغذ إ ػلاهخ الاسرجبؽ ٝث٤ٖ اُغشػخ اُخبطخ 100ثئٗغبص سًغ 

ٓؼ١ٞ٘ كؼلاً ػٖ رُي ٣شٟ اُجبؽضبٕ ٖٓ عبٗت اخش ا٠ُ إ اُغشػخ ٖٓ اُوذاسد  ّ اسرجبؽ ؽ400ٝسًغ 

اُجذ٤ٗخ اُز٢ ٣ٌٕٞ ٓذدٕ اُظؼت ر٤ٔ٘زٜب خلاٍ ٓذح هظ٤شح ٓذٕ اُزذس٣ت ؽ٤ش رؼزٔذ ثبُذسعخ الا٠ُٝ ٝالاعبط 

غ ػ٠ِ اُظذكبد ٝاُؼٞآَ اُٞاسص٤خ ٝٛزا ٓب اًذٙ (شٔ٘ي) ٝاُز١ اشبس ا٠ُ "إ رؾو٤ن اُ٘غبػ ك٢ اُشً
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اُغش٣غ ٣ؼزٔذ ثذسعخ ًج٤شح ػ٠ِ اُظلبد ٝاُخظبئغ اُٞاسص٤خ ًٝزُي ٣ؼ٤ق (أٝس) "ثإٔ اُغشػخ رؼزٔذ ثذسعخ 

 ًج٤شح ػ٠ِ اُوذاسد اُجذ٤ٗخ أُٞسٝصخ

( 1982.7172 )Sem inik, D. Simpk formilo Running speed .) 

 

) ػ٢ِ ٝعٞد ػلاهٚ اسرجذاؽ ث٤ٜ٘ب ُزا  3دُذ ٗزذائظ اخزجذاسد اُغذسػخ اُخبطٚ ٝأُٞػذؽخ ك٢ اُغذٍٝ(

٣شًض ػ٤ِٜب ٖٓ هجَ أُذسث٤ٖ خلاٍ اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ ٓٔب ٣ُٞذ ص٣بدح ك٢ اُغشػخ اُخبطخ ٝاُز٢ ك٢ رطٞسٛب 

ُجبؽش إ ٗظلخ اُغشػخ ٖٓ رضاد رشدد ُلأػذاء اص٘بء الاٗطلام ٝاص٘بء أُؾبكظخ ػ٠ِ اُغشػخ ٣ٝشٟ ا

اُظذكبد اُجذ٤ٗخ ٝاُز٢ ٣ظؼت رط٣ٞشٛب ٛزا اُذأس١ ٣زلن ٓغ اس١ ًَ ٖٓ (اص٤ش طجش١ ٝػو٤َ اٌُبرت) ار 

اص٤ش )اشبسٝا ا٠ُ "إ اُغشػخ ٖٓ اُوذاسد اُز٢ ر٘ٔٞ ٝرزطذٝس اثطذأ ٓذٕ ثذاه٢ اُوذاسد الاخشٟ 

ػ٠ِ ٝعذٝد اسرجبؽ رٝ ػلاهخ ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ اُوٞح  3دُذ اُ٘زبئظ أُج٤٘خ ك٢ اُغذٍٝ ًٔب  .(  27, 1980طجش١,

ٓزش ٛزا ٓب ارلن ٓغ أس١ محمد ؽغٖ ػلا١ٝ) ار اشبس ا٠ُ " إ لاػت 400الاٗلغبس٣خ ُِشع٤ِٖ ٓغ كؼب٤ُخ 

ٓزش ٣ؾزبط ا٠ُ طلخ اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُؼؼلاد اُشع٤ِٖ ؽز٠ ٣غزط٤غ اُؼذاء ٖٓ سد اُلؼَ اص٘بء الاٗطلام 400

 ( . 1994,69محمد ؽغٖ ػلا١ٝ , ) 
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 تاب انخايص
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 وانرىصياخ الاضرُراجاخ -5

 

 :الاضرُراجاخ 1-5 
 .411ّٝسًغ 31ّ سًغ ٓزـ٤ش١ ث٤ٖ ٓؼ١ٞ٘ اسرجبؽ ػلاهخ ظٜٞس. 1

 .411ّ ٓغ اُضجبد ٖٓ اُٞصت ٓزـ٤ش١ ث٤ٖ ٓؼ١ٞ٘ اسرجبؽ ػلاهخ ظٜٞس. 2 

 .411ّ ٓغ ٓزش111 اُخبطخ اُغشػخ ٓزـ٤ش١ ث٤ٖ ٓؼ١ٞ٘ اسرجبؽ ػلاهخ ظٜٞس. 3 
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 :نرىصياخا 2-5
 

 أُٜ٘ظ ثز٘ل٤ز اُجذء ٝهجَ اُجذ٢ٗ أُغزٟٞ رؾ٤َِ اعَ ٖٓ ُلاػج٤ْٜ دٝس٣خ داسثأخزجب أُذسث٤ٖ ه٤بّ ػشٝسح.1

 . اُزذس٣ج٢

 اُغبئذ خاُطبه بّٗظ تٝؽغ الاداء بدٓزطِج نٝك ٠ػِ خاُخبط خاُجذ٤ٗ اسداُوذ ٣ٞشٝرط خر٤ٔ٘ ػ٠ِ اُزأ٤ًذ. 2

 . ُِلؼب٤ُخ

 الاعب٤ُت بعٝارج خج٤اُزذس٣ بٛظأُ٘ بءث٘ ػ٘ذ اُظؾ٤ؾخ خ٤اُؼِٔ الاعظ ٝػغ ػ٠ِ أُذسث٤ٖ اػزٔبد ػشٝسح. 3

 . ٌٖٓٔ ؽش٣ن ثأهظش اُٜذف ا٠ُ ٝاُٞطٍٞ الاسروبء اعَ ٖٓ ًبكخ اُؾذ٣ضخ

 

 . ػٔش٣خ ٓشؽِخ ٌَُ اُجذ٤ٗخ الاخزجباسد ػ٠ِ اُزأ٤ًذ. 4

 

 . ٝاُؾش٤ًخ اُجذ٤ٗخ اُوذساد رطٞس اُز٢ اُزٔبس٣ٖ ػ٠ِ اُزأ٤ًذ. 5 

 

 اُٞؽ٤٘خ ب٘ٓ٘زخجبر ٣ـز١ اُز١ الاعبع٢ اُشاكذ ًٜٞٗب أُجٌشح اُؼٔش٣خ ثبُلئبد الارؾبد اٛزٔبّ ػشٝسح. 6 

 .ثبُلاػج٤ٖ

 

 
 
 
 
 
 



34 
 

 
 
 
 

 

 انؼرتيح انًصادر

 
  1981, ػلاء ٓطجؼخ:  ثـذاد.  اُؾذ٣ش اُذائش١ اارذس٣ت.  اٌُبرت ػو٤َ, طجش١ اص٤ش .1

  1988,ُِ٘شش أُش٣خ داس: اُش٣بع. اُجبؽش د٤َُ). ٝاخشٕٝ ٗغْ خبؽش اؽٔذ,  .2

  1994, أُؼبسف داس:  اُوبٛشح. اُش٣بػ٢ اُزذس٣ت ػِْ.ػلا١ٝ ؽغٖ محمد .3

  اُجظشح.  ٝاُش٣بػ٤خ اُجذ٤ٗخ اُزشث٤خ ك٢ ٝالاخزجباسد اُو٤بعبد ٓٞعٞػخ. .  ٓغ٤ذ خش٣جؾ س٣غبٕ:  .4

 ٓشًظ, 2ؽ, اُش٣بػ٤خ اُزشث٤خ ك٢ ٝالاخزجبس اُو٤بط:كشؽبد اُغ٤ذ ٠ِ٤ُ, 1989,  اُؼب٢ُ اُزؼ٤ِْ ٓطبثغ.  .5

  2113, اُوبٛشح, ُِ٘شش اٌُزبة

  2119اثش٣َ  29اُش٣بػ٤خ اُشبِٓخ أٌُزجخ  –ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ػ٘بطش  –اُذاٝد١ صبٓش  .6

  الأجُثيح انًصادر

1-Uher rn.,yes you can Impror, your Athletcess loud scholcstic coocg,19,V.2,1980,pp. 

 2-Lamya.yoo7.com/t48-ahlamontoda-2011/11/14 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



35 
 

 
 
 
 
َ

 ( 1ملحك ) 

 وانًخرصيٍاضرثياٌ آراء انخثراء /  و

 
 الدكتورَالمحترمَ.تحٌةَطٌبةَ...

 
 م044بَعلَلةَبعضَالمدراتَالبدنٌةَفًَانجازَسباقَالمٌامَبالبحثَالموسومََانرومَالباحثٌ

َ َونظراً َالعلمٌةَ, َالمجالَ،ٌَرجىَمنَمنَسٌادتكمَبٌانَالرأيَفًَالاختبارتَلمكانتكم َفًَهذا وخبرتكم
(َ َاشارة َعلَمة َبوضع َلموضوع َايََالملَئمة َواضافة ،َ َغٌره َمن َملَئمة َالاكثر َالاختبار (امام

َاختباراتَترونهاَضرورٌةَلتحمٌكَغرضَالدراسةَ.
 

 .... يغ فائك انشكر وانرمذير 

 

 الاضى انثلاثي :

 : انحصىل ػهيه ريخاوذانهمة انؼهًي 

 انرخصص :

 يكاٌ انؼًم :

 انرىليغ :

 انرأريخ :         

 

     اٌانًشرفح                                                             انثاحث             

 يىضف شكر َىري                                                     ظمضؤدد فاأ.و.د 

 محمد ضانى خهيم                                                                          
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 َت
     المتغٌرات            

َ
ََالاختبارات

َ
َََََ     وحدةَالمٌاسَل

 

َالسرعةََالسرعة1ََ اختبار
َم181َالخاصةَ

َثانٌة

َثانٌةَم01َاختبارركضَََ

َثاَم01ََاختبارَركضَََ

َمنََالموةَالعضلٌة0َ َالعمودي المفز
َالثباتَ

َسم

َمنَََ َالعمودي المفز
َلمدةَ َالمرفصاء وضع

َثا01َ

َعددَالتكرارت

0َ
َ

َوجانباََالرشالة َاماما ركض
َوخلفاَ

َثانٌة

َاختبارَبادوَََ
َسٌمونَ اختبار

َللرشالة

َثانٌةَ
َثانٌة
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 (2)الملَحك
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 الاسماء اللمبَالعلمً الكلٌة جامعة

َاربٌل-صلَحَالدٌن البدنیة و ةَالتربٌ
َضةعلوم الریا

َةبدنیةَلٌال َا.د.نسرٌنَبهجت

البدنیة و ةَالتربٌ اربٌل-صلَحَالدٌن
 ضةعلوم الریا

 فاء دینصا.د  ساحەومٌدان

البدنیة و ةَالتربٌ اربٌل-صلَحَالدٌن
 ضةعلوم الریا

 ا.م.د سیروان باٌومٌکانٌک

البدنیة و ةَالتربٌ اربٌل-صلَحَالدٌن
 ضةعلوم الریا

 م.دَبەدرانَجوهر ساحەومٌدان

البدنیة و ةَالتربٌ اربٌل-صلَحَالدٌن
 ضةعلوم الریا

َتدرٌب
 ساحەومٌدان

 رضم.د.ئارامَخ

البدنیة و ةَالتربٌ اربٌل-صلَحَالدٌن
 ضةعلوم الریا

َتدرٌب
 ساحەومٌدان

َم.مَرێبازَباباشێخ

البدنیة و ةَالتربٌ اربٌل-صلَحَالدٌن
 ضةالریا علوم

َم.مَمحمدَنجم ساحەومٌدان
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