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ظيٗ  كل  أهـمت الجظم الىؿيٌيت ودوزها في جدظحن صٌتي ًىاةد جد زيباث الهيبىٓ

 طىت 16الخدمل والظسكت  لدي الظباخحن أُل مً 
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  ملخص:

آثض االإترجبت ًٖ  ت الٟ َضٞذ َظٍ الضعاؾت بلى مٗغٞ

ُُٟت  ٦ٓؿُ٪ ٖلى الأهٓمت الْٓ باث الُِب اؾخسضام جضعٍ

ا  في جدؿحن نٟتي الخدمل للجؿم م٘  ال٨ك٠ ًٖ ؤزغَ

ت ٖىض الؿباخحن ؤ٢ل مً  ؾىت، اٖخمض  16اْلؿغٖ

طْل٪  بي طْ الخهمُم الشىاجي  الباخض ٖلى االإىه  الخجغٍ

هٓت مً  ؾباح جم ج٣ؿُمِا بلى  20بإزظ ُٖىت م٩

بُت(  جْجغٍ ٖٓخحن )يابُت  اضخي مجم مً الىاصي الغٍ

صًٓت مضًىت ؾ١ٓ ؤَغاؽ) لٓ  .M.M.S.Aالِاْي الإ

NATATION لٓثُت للؿباخت اْالإىضعط يمً الغابُت ال  )

 ً خماص ٖلى ازخباعٍ لًٓت ؾ١ٓ ؤَغاؽ، خُض جم اٖلا ب

ؤخضَما زام ب٣ُاؽ نٟت الخدمل الخام ٖىض 

اْالإخمش  4/50م ؾباخت خغة  ) 200ل في ازخباع الؿباخحن 

َْٓ  10م ،  ت  زا عاخت(، ْالآزغ زام ب٣ُاؽ نٟت الؿغٖ

م ؾباخت خغة. ٢ام الباخض بةظغاء الازخباعاث  25ازخباع 

بُت( زم جم  اْلخجغٍ ٖٓخحن )الًابُت  ال٣بلُت ٖلى المجم

٦ٓؿُ٪ الظي ًدخٓي ٖلى  باث الُِب جُب٤ُ بغهامج جضعٍ

الخىٟـ لخ٣لُل وؿبت  ج٣ىُاث في الخد٨م بٗملُت

زْل٤ ْاَغة الضًً الأ٦سجُجي، بط  الأ٦سجحن االإؿتهل٨ت 

ظْم٘ االإُُٗاث  جبحن بٗض ٖمل الازخباعاث البٗضًت 

٦ٓؿُ٪  باث الُِب اْل٣ُام باالإٗالجت الؤخهاثُت ؤن جضعٍ

ْ ك٩ل اًجا ي في جدؿحن نٟتي الخدمل  ؾاَمذ 

بُت. ٖٓت الخجغٍ ت لضٔ ُٖىت الضعاؾت لهالح المجم  اْلؿغٖ

 الٖلماث االإٌخاخيت:

ُُٟت، الؿباخت،  ٦ٓؿُ٪، الأهٓمت الْٓ باث الُِب جضعٍ

ت. اْلؿغٖ  الخدمل 

Abstract: 

The purpose if this study is to find out the benefits 

of using hypoxic training on the functional 

systems of the body while revealing its effect in 

improving endurance and speed in swimmers 

under 16 years, the researcher relied on the 

experimental dual-design approach by taking a 

sample of 20 swimmers divided into two halves 

(control and experimental) from the Amateur 

Sports Club )M.M.S.A. NATATION) population 

within the state league of Souk ahras, where he 

has been relying on two Tests-one led by the 

recipe of your control when you swim and to 

choose the 200 m freestyle (4/50 m, 10 bend the 

rest), and the other private, led by secret recipe a 

test of 25 m freestyle. The researcher performed 

the tribal tests on the two groups (control and 

experimental) and then applied the hypoxic 

training program, which contains techniques in 

controlling the breathing process to reduce the 

percentage of oxygen consumed and create the 

phenomenon of oxygen debt. After post-testing, 

data collection and statistical processing, it was 

found that hypoxic training contributed positively 

to improving endurance and speed in the study 

sample for the benefit of the experimental group. 

Key words: hypoxic training, functional systems, 

swimming, endurance and speed. 
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اٖليت البدث مِدمت  :واش

ب     ُررغح فرري مُرراصًً البدررض الٗلمرري الخانررت بالخررضعٍ
ُ
آيررُ٘ الحالُررت الترري ج بن مررً ؤَررم االإ

ٍٓاث الؤهجرراػ، مرررً زررلا٫ بغمجرررت  ٫ٓ بررراللاٖبحن ب٫ ؤٖلررى مؿرررخ اْلٓنرر ررضاص الجُرررض  اضررخي هررري اٖلؤ الغٍ

ْٞرر٤ ؤؾررـ ٖلمُررتم اْالإ٣ىىررت  ؾررت  بُررت االإضعْ اْلُررغ١ الخضعٍ ٖٓررت مررً الأؾررالُب  ةٓ،  .جم )ٖلرري بررً ٢رر

 (06، نٟدت 2012

ب، الترري     ؤْؾررالُب الخررضعٍ ٫ٓ َغاثرر٤  هْدُجررت لِررظا بررغػث ال٨شحررر مررً الآعاء ْالاججاَرراث خرر

مْؿرررررراٖضة  ررررررا  ٍٓغَ اْلًرررررر٠ٗ ٞحهررررررا، لخُ ةٓ  بُْرررررران ه٣رررررراٍ ال٣رررررر ٫ٓ مررررررضٔ الجررررررضْٔ مجهررررررا،  جباًيررررررذ خرررررر

ب ؤجهررا االإىهجُررت طاث الىٓررام ْالاقررتراَاث ال٣رراث ٣ٍْهررض بُررغ١ الخررضعٍ محن ٖلحهررا للحؿررم بكررإجها، 

٫ٓ بلررررى ؤ٢صررررخى صعظررررت  رررر٤ للٓنرررر اْلٟغٍ بُررررت للاٖررررب  ٍٓغ الحالررررت الخضعٍ اْالإؿررررخسضمت فرررري جُرررر المحررررضصة 

ٍٓغ  جُْر بُت للاٖب مً زلا٫ جىمُت  ُٖٓت الحالت الخضعٍ جْخدضص ه ايُت ،  عٓمت الغٍ مم٨ىت مً الٟ

آهررررب الب اْلىٟؿررررُت. )محمد خؿررررً ٖررررلاْي، ؤبررررٓ الٗررررلا ٖبررررض الٟخرررراح، الج اْلخُُُررررت  ررررت  اْالإِاعٍ ضهُررررت 

 (94، نٟدت 2000

ايرراث الترري هالررذ اَخمررام الررض٫ْ االإخ٣ضمررت فرري     اْخررضة مررً ؤ٦ثررر الغٍ حْٗررض الألٗرراب االإاثُررت 

رررراصة عنررررُض الررررض٫ْ بٗررررضص الأْؾررررمت ؤزىرررراء مكرررراع٦تها فرررري  عْ ٦بحررررر فرررري ػٍ اضررررخي الإررررا لِررررا مررررً ص المجررررا٫ الغٍ

هْررررت  الإبُررررت فرررري الآ ررررت ْالؤ٢لُمُررررت، اط ؤن الؿررررباخت الأ اْل٣اعٍ لُْررررت  لٓث الض اْلبُرررر الإبُررررت  عْاث الأ الررررض

عٓ ٦بحرر ُٞمرا ًسرو الُرغ١  جُْر ٍٓاث مظَلت الإا ج٣ضمّ مً ؤع٢ام ٢ُاؾُت  الأزحرة ْنلذ بلى مؿخ

مٓ المخخلٟرررررررت  خمررررررراص ال٨لرررررري ٖلرررررررى الٗلررررررر َْرررررررظا مرررررررً صْن قرررررر٪ عاظررررررر٘ بلرررررررى اٖلا بُررررررت االإؿرررررررخسضمت  الخضعٍ

اضخي الحضًض. )ْؾام ناخب خؿً، مْؿ ب الغٍ  (25، نٟدت 2014خلؼماث الخضعٍ

بُرت الخ٣لُضًرت     ٍٓغ الأؾرالُب الخضعٍ ٢ْض ؤِْغث الأبدار الحضًشت اَخماما ٦بحرا هدٓ جُ

ُُٟرت لررضٔ الؿررباخحن،  اْلْٓ اًْجراص ؤؾررالُب ٖلمُررت مبخ٨رغة حٗمررل ٖلررى جدؿرحن ال٨ٟرراءة البضهُررت 

باث ٢ْررض هتحررذ هخرراثج الأبدررار فرري ابخ٩ررر ٦ٓؿررُ٪ ؤْ جرررضعٍ باث الُِب بي ٌٗررغٝ بخررضعٍ اع ؤؾررلٓب جررضعٍ

ؤْلٗرراب  اْلبررضوي فرري الؿررباخت  ُٟي  ررا فرري جد٣ُرر٤ الخدؿررً الررْٓ اْلترري الإرر٘ جإزحرَ الررخد٨م فرري الخررىٟـ 

ؤِْْغ َظا  خماص ٖلى ج٣لُل وؿبت جض٤ٞ الأ٦سجحن صازل الجؿم  جْخلخو ٨ٞغتها في اٖلا ال٣ٔٓ 

ررررض، الأؾرررلٓب هخرررراثج اًجابُررررت ٖلررررى االإؿررررخٔٓ البرررر جٓي. )مجررررضي ابررررغاَُم ؤبررررٓ ػٍ لٓرررر اْلٟحزً ، 1983ضوي 

 (27نٟدت 

خُض ٌكحر الؿُض ؾلُمان ؤقغٝ ه٣لا ًٖ ؤبٓ الٗلا ؤخمض ٖبض الٟخاح  بلى ؤن ؤؾلٓب    

ب فررررري بِيرررررت ه٣رررررو الأ٦سرررررجحن لرررررّ ٖرررررضة َرررررغ١ مرررررً خُرررررض  ٦ٓؿرررررُ٪ الرررررظي ٌٗخمرررررض ٖلرررررى الخرررررضعٍ الُِب
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ب في االإغجٟٗاث )الؿُ مْجها الخضعٍ ، ؤؾالُب الاؾخسضام  (، 215، نرٟدت 1990ض ؾلُمان ؤقغٝ

ٓٞغ االإغاٞر٤  ْٖرضم جر ٍٓلرت وؿربُا  اْلتي لِؿذ في مخىا٫ْ ظمُ٘ الٟغ١ بيراٞت بلرى مرضة الخ٨ُر٠ الُ

هْررري ٚررررغٝ  ب فررري ٚررررغٝ مدا٧ررراة الاعجٟررررإ،  ؤًًْرررا الخررررضعٍ ب فرررري َاجرررّ االإغجٟٗرررراث،  ت للخرررضعٍ عٍ الًرررغْ

ب فري االإغ  جْجغبتهرا جدرا٧ي الخرضعٍ َٓرا ًى٣و ٞحها الًِٛ الأ٦سجُجي    1500جٟٗراث التري ًٟر١ٓ ٖل

نٓ  ٕٓ ٩ًراص ٩ًر َْرظا الىر ايرت ع٧رٓب الرضعاظاث،  اياث الٟغصًت مشل عٍ حْؿخسضم ٦شحرا في الغٍ متر، 

صٓ  قرربّ مىٗررضم فرري الجؼاثررغ، ٦مررا ًم٨ررً ؤًًررا اؾررخسضام ؤؾررلٓب الررخد٨م فرري الخررىٟـ ؤزىرراء المجِرر

اضرررخي فررري الؿرررباخت مرررً زرررلا٫ ج٣لُرررل ٖرررضص مرررغاث الخرررىٟـ ؤْ باؾرررخسضام ما ؾررر٪ للؤهررر٠، ممرررا الغٍ

ض مً  زْلاًا الجؿم الًٗلُت، مما ًؼٍ ًيخج ًٖ طل٪ ه٣و في م٣ضاع الأ٦سجحن اللاػم للؤوسجت 

ظُٓرررررت  لٓ جْدؿرررررً الاؾرررررخجاباث الٟحزً م٣رررررضعة الجؿرررررم ٖلرررررى الخ٨ُررررر٠ لٓررررراَغة الرررررضًً الأ٦سرررررجُجي 

عٓ الرررضًً،  باث الؿرررباخت. )ًاؾرررغ ٖلررري هررر َْؿرررخسضم َرررظا الأؾرررلٓب ٦شحررررا فررري جرررضعٍ ، 1993للجؿرررم، 

 (10ت نٟد

ررا ه٣ررلا ٖررً     ب الررظي ٢ررا٫ ٖىررّ محمد ػ٦غٍ عٓ َررظا الأؾررلٓب مررً الخررضعٍ  kolchinskayaْ بِٓرر

عٓ ٞاٖلُررررت ال٣لررررب  جُْرررر ُُٟررررت للجؿررررم  ٦ٓؿررررُ٪ جرررراصي بلررررى جدؿررررً ال٨ٟرررراءة الْٓ باث الُِب ؤن جررررضعٍ

رررا بلٓررررم،  رررراصة ٦ٟررراءة ٖمرررل الخمشُررررل الٛرررظاجي )محمد ػ٦غٍ ، 2005اْلجِررراػ الخىٟسرررخي ٦مررررا جررراصي بلرررى ػٍ

اْالإخسههررررحن بضعاؾررررت جررررإزحر َررررظا الأؾررررلٓب ٖلررررى (34نررررٟدت  ، ٣ٞررررض ٢ررررام الٗضًررررض مررررً البرررراخشحن 

م ) ػٍْيب ٢دُان )2010الٗضًض مً االإخٛحراث مجهم نباح مِضي ٦غٍ ْٖهام الؿُض 2010(،   ،)

مٓت ) باث 1994(، ٖاص٫ خلمي شحاجت )1996ٖلي عخ آ ٖلرى ؤَمُرت اؾرخسضام جرضعٍ ٧ْلِم اج٣ٟ  ،)

٦ٓؿُ٪ الإا لِا مً جإزح ظُٓت.الُِب لٓ اْلخهاثو الٟحزً ٍٓغ ال٣ضعاث البضهُت   راث اًجابُت في جُ

ايرررت الؿرررباخت خُررررض ؤقررراع ٧رررل مررررً     بْمرررا ؤن االإخٛحرررراث البضهُرررت ؤخررررض ؤَرررم الغ٧ررراثؼ فرررري عٍ

Harra (1971)  ْ(Matveyev (1981  ٍٓغ الهررررٟاث البضهُررررت خُررررض ؤن الأصاء عة جُرررر بلررررى يررررغْ

هْررررري مررررر ٫ٓ بلرررررى ؤٖلرررررى ال رررررحُذ للمِررررراعة ًخُلرررررب ٢رررررضعاث بضهُرررررت زانرررررت  آمرررررل اللاػمرررررت للٓنررررر ً الٗ

ايررُت ) ٍٓاث الغٍ َْررظا مررا ظٗررل ,p262) (Matveyev, 1981،(Harra D, 1971,p266)االإؿررخ  ،)

ايررت  جٓهمررا مررً ؤَررم الهررٟاث البضهُررت فرري عٍ ت ل٩ اْلؿررغٖ الباخررض ًىٓررغ فرري ؤَمُررت نررٟتي الخدمررل 

ررر٘ مرررً مؿرررخٔٓ الأ  عْ ؤؾاسرررخي فررري الغٞ صاء ٖىرررض الؿرررباخحن الؿرررباخت بن لرررم ج٨رررً الأَرررم الإرررا لِرررا مرررً ص

ىىا الٗغ ي.  ْزانت في َْ

بُررررت     نٓ الُررررغ١ الخضعٍ مْررررً زررررلا٫ ملاخٓررررت ؤن مٗٓررررم االإررررضعبحن حهملرررر اهُلا٢ررررا ممررررا ؾررررب٤ 

٦ٓؿرررُ٪ مررر٘ ٢لرررت هخررراثج االإكررراع٦ت فررري االإىاٞؿررراث، ْيررر٠ٗ  ب الُِب ٣رررت جرررضعٍ زْانرررت َغٍ الحضًشرررت 
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لْرت ت، ؾاَم الباخض في مدا اْلؿغٖ ايُحن ُٞما ًسو نٟتي الخدمل  اًجراص خرل للمكر٩لت  الغٍ

٦ٓؿررررررُ٪ لخدؿررررررحن نررررررٟتي الخدمررررررل  ٣ررررررت الُِب بي بُغٍ خررررررت مررررررً زررررررلا٫ اٖررررررضاص بغهررررررامج جررررررضعٍ االإُغْ

ت ٖىض الؿباخحن ؤ٢ل مً  ْٖلى يٓء َظٍ الؤق٩الُت هُغح الدؿائ٫ الخالي: 16اْلؿغٖ  ؾىت، 

ت ٖىررض الؿررباخحن  اْلؿررغٖ ٦ٓؿررُ٪ فرري جدؿررحن نررٟتي الخدمررل  باث الُِب َررل حؿرراَم جررضعٍ

 ؾىت؟ 16ؤ٢ل مً 

 الدظاؤلاث الجصةيت: -

اْلبٗرضي للُٗيخرحن الًرابُت  - ١ طاث صللت بخهراثُت برحن الازخبراع ال٣بلري  ظٓض ٞغْ َل ج

بُت في نٟت الخدمل لضٔ الؿباخحن ؤ٢ل مً   ؾىت؟ 16اْلخجغٍ

اْلبٗرضي للُٗيخرحن الًرابُت  - ١ طاث صللت بخهراثُت برحن الازخبراع ال٣بلري  ظٓض ٞغْ َل ج

ت  بُت في نٟت الؿغٖ  ؾىت؟ 16لضٔ الؿباخحن ؤ٢ل مً اْلخجغٍ

 الٌسطياث:-

 الٌسطيت اللامت: -

ت ٖىض الؿباخحن ؤ٢ل  اْلؿغٖ ٦ٓؿُ٪ في جدؿحن نٟتي الخدمل  باث الُِب حؿاَم جضعٍ

 ؾىت. 16مً 

 الٌسطياث الجصةيت: -

اْلبٗررررضي للُٗيخررررحن الًررررابُت  - ١ طاث صللررررت بخهرررراثُت بررررحن الازخبرررراع ال٣بلرررري  ظٓررررض ٞررررغْ ج

بُت لهالح الُٗى بُت في نٟت الخدمل لضٔ الؿباخحن ؤ٢ل مً اْلخجغٍ  ؾىت. 16ت الخجغٍ

اْلبٗررررضي للُٗيخررررحن الًررررابُت  - ١ طاث صللررررت بخهرررراثُت بررررحن الازخبرررراع ال٣بلرررري  ظٓررررض ٞررررغْ ج

ت لضٔ الؿباخحن ؤ٢ل مً  بُت في نٟت الؿغٖ بُت لهالح الُٗىت الخجغٍ  ؾىت. 16اْلخجغٍ

 أهداي الدزاطت: -

آ - ررت الٟ ٦ٓؿررُ٪ َررضٞذ َررظٍ الضعاؾررت بلررى مٗغٞ باث الُِب ثررض االإترجبررت ٖررً اؾررخسضام جررضعٍ

 ٖلى الأهٓمت الُُْٟٓت للجؿم.

ت ٖىرررررض  - اْلؿرررررغٖ ٦ٓؿرررررُ٪ فررررري جدؿرررررحن نرررررٟتي الخدمرررررل  باث الُِب ال٨كررررر٠ ٖرررررً ؤزرررررغ جرررررضعٍ

 ؾىت.  16الؿباخحن ؤ٢ل مً 

ٖٓرررررت الًرررررابُت  - اْلبٗضًرررررت ل٩رررررل مرررررً المجم رررررت حجرررررم الأزرررررغ برررررحن ال٣ُاؾررررراث ال٣بلُرررررت  مٗغٞ

بُت في ٖٓت الخجغٍ ت ٖىض الؿباخحن ؤ٢ل مً  اْلمجم اْلؿغٖ  ؾىت. 16نٟتي الخدمل 

 البدىر والدزاطاث الظا ِت:-
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بي زام 2019صعاؾت صخماوي ظما٫ ) - (: َضٞذ َظٍ الضعاؾت بلى جهمُم بغهامج جضعٍ

زْغط بىدُجت ؤن  ٍٓغ ال٣ضعاث البضهُت الخانت لىاقئي الؿباخت،  ٦ٓؿُ٪ لخُ باث الُِب بخضعٍ

ب الُِب  ٦ٓؿُ٪ ؤزغ اًجابا في جدؿحن الهٟاث البضهُت الخانت.بغهامجّ الخام بخضعٍ

عي ) - ْٖهام ؤخمض ٖبض الله االإغْ : َضٞذ بلى الخٗغٝ (2019صعاؾت ٖبض الؿلام م٣بل 

ظُٓت في ؾبا١  لٓ ٦ٓؿُ٪ ٖلى بٌٗ االإخٛحراث الٟحزً باث الُِب زْغط  400ٖلى جإزحر جضعٍ م، 

٦ٓؿُ٪ ؤزغث اًجابا ٖلى االإخٛح باث الُِب ظُٓت ٢ُض البدض.بىدُجت ؤن جضعٍ لٓ  راث الٟحزً

مْجغالٓ ؤخلام ) - ُُٟت 2017صعاؾت ػاْي ٖلي  ١ في االإخٛحراث الْٓ (: ال٨ك٠ ًٖ الٟغْ

ب في االإغجٟٗاث،  اْلخضعٍ عْي الخىٟسخي الىاججت ًٖ ٖملُت الؤ٢امت  ً الض ٦ُٓمُاثُت للجِاػٍ اْلبُ

حْ ب ٕٓ بلى زلار اْؾخيخج ؤن خضْر الخإ٢لم الخام للاٖب ٌٗخمض ٖلى مضة ب٢امت جترا حن ؤؾب

ايحي الجُضْ.  ؤؾابُ٘ باليؿبت لغٍ

ظيٗ:. 1  الظباخت وجدزيباث الهيبىٓ

 زياطت الظباخت: 1.1

ر٤ اؾرخسضام خغ٧راث      بضويّ ًرخم زلالرّ صٞر٘ الجؿرم فري االإراء ٖرً َغٍ
ٌ
ٗغّٝ الؿباخت بإجها وكاٍ

ُ
ح

مٓ الجؿرررم بكررر٩ل  َبُعررري فررري االإرررا اْلؿرررا٢حن؛ خُرررض ًررراصي طلررر٪ بلرررى ؤن ٌٗررر م٨رررً ؤن الرررظعاٖحن  ء، ٍُْ

ُهي للؤشخام،  ٍ  جغٞ نٓ ٖباعة ًٖ وكا ماعؾِا البٌٗ ؤْ ٢ض ج٩ ًُ ايت  نٓ الؿباخت بمشابت عٍ ج٩

ٍٓررل ًمخررض بلررى  ش  َ ررذ الؿررباخت مىررظ جرراعٍ غٞ ُٖ مرراعؽ فرري  ٢ْ2500ررض 
ُ
ؾررىّ ٢بررل االإررُلاص؛ خُررض ٧اهررذ ج

ماهُرر اْلغْ هٓاهُرت،  اْلُ عٍٓت،  ررذ الؿرباخت فرري خًراعاث لخ٣ررت ٧الحًراعة الآقرر ٖغٞ ُْ ٢ْررض مهرغ،  ت، 

مرران ال٣ررضماء، بررل بجهررا  اْلغْ هٓرراهُحن  ِررا الُ باث ال٣خالُررت الترري ٖغٞ  مررً الخررضعٍ
 
٧اهررذ الؿررباخت ظررؼءا

ْٖلررررى نررررُٗض  عٓ فرررري مغخلررررت الخٗلررررُم الابخررررضاجي،   مررررً مجهرررراط الخررررضعَـ الخررررام بالررررظ٧
 
٧اهررررذ ظررررؼءا

ايررت الخىاٞؿررُت ٣ٞررض جررم بصعاط الؿررباخت للغظررا٫ ٧ةخررضٔ الألٗرراب رُرت فرري ٖررام  الغٍ الإب م، 1896الأ

 (www.britannica.com, 2020) .م1912زم جلتها الؿباخت الخانت باليؿاء في ٖام 

ظيٗ 2.1  :ماهيت الهيبىٓ

اضررخي مررً زررلا٫ ج٣لُررل َررٓ     صٓ الغٍ ب باؾررخسضام ؤؾررلٓب الررخد٨م فرري الخررىٟـ ؤزىرراء المجِرر الخررضعٍ

زْلاًرا  ٖضص مغاث الخىٟـ مما ًيخج الجؿرم ًٖ طل٪ ه٣و في م٣ضاع الأ٦سجحن اللاػم لأوسجت 

رررررررراصة م٣ررررررررضعة الجؿررررررررم ٖلررررررررى جْدؿررررررررً  الأ٦سررررررررجُجيالخ٨ُرررررررر٠ للررررررررضًً  الًٗررررررررلُت ممررررررررا ًرررررررراصي بلرررررررري ػٍ

ظُٓت للجؿم لٓ  (Goods P, Dawson BT, Landers GJ, 2014,p34) .الاؾخجاباث الٟؿُ
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    ّ ؤْوسجت الجؿرممحمد خظً كلاوي ْٖغٞ ٝ التي ًدضر ٞحها حٗغى زلاًا  للرى٣و  بإهّ الٓغْ

٦ْسجحن  (311، نٟدت 1994ٖلاْي، )محمد خؿً  .في الأ

    ّ ٦ْسجحن ٖىض ٢ُرام محرل  ًىض، وطديًٌ ٓخيان ه٣لا ًٖ س ي يبظؼى ٦ما ٖغٞ بإهّ ه٣و الأ

صٓ ٦ْسجحن اللاٖب بإصاء مجِ اصة الضًً الأ آنل خُض ًاصي ا٫ ػٍ َٓسخي ؤخمض،  .بضوي مخ )بؿُ

 (311، نٟدت 1999

أز  ه٣لا ًٖ ياطس كلي هىز الديً ط٦ْغ     باثجىز   ب  بإن جضعٍ ٦ٓؿُ٪ ٣ًهض بها الخضعٍ الُِب

رٖررضص مرررغاث ٦ْسرررجحن الرررلاػم لخلاًرررا الجؿرررم  بخ٣لُرررل  الخرررىٟـ ممرررا ًيكرررإ ٖىرررّ ه٣رررو فررري م٣رررضاع الأ

نٓ ممررا ٦ْؿررُض ال٨غبرر رراصة زرراوي ؤ رراصة ٢ررضعة الجؿررم ٖلررى الخ٨ُرر٠ للررضًً  بالإيرراٞت ب٫ ػٍ ًرراصي ب٫ ػٍ

٦ْسجحن عٓ الضًً،  .الأ  (10، نٟدت 1993)ًاؾغ ٖلي ه

ظيًٗىاةد جدزيبا  3.1  :ث الهيبىٓ

باث kolchinskayaه٣رررلا ٖرررً أخماااد هصاااس الاااديً ط٦رررغ   ٦ٓؿرررُ٪ جررراصي ب٫ جدؿرررً ؤن جرررضعٍ  الُِب

ررراصة اْلجِررراػ الخىٟسرررخي ٦مرررا جررراصي ب٫ ػٍ عٓ ٞاٖلُرررت ال٣لرررب  جُْررر ُُٟرررت للجؿرررم  ٦ٟررراءة  ال٨ٟررراءة الْٓ

 (34، نٟدت 2003)ؤخمض ههغ الضًً الؿُض، ٖمل الخمشُل الٛظاجي 

باث الخد٨م في الىٟـ ٖلرى  Radziyevskye & allط٦ْغ     رب ججرظ٠ً  17ؤن اؾخسضام جضعٍ لٖ

وكررراٍ ملحرررّٓ فررري )حجرررم الخرررىٟـ فررري الض٣ُ٢رررت، مٗرررض٫ الخرررىٟـ، ْحجرررم  مؿرررخٔٓ ٖرررالي ؤصث ب٫

جْدؿررررً  الررررضم بٓحن  ٓٚلرررر ػٍْرررراصة الُِم ٦ْسررررجحن،  اوي بالأ ٕٓ فرررري الض٣ُ٢ررررت، حكررررب٘ الررررضم الكررررغٍ االإررررضٞ

ايُتؤصث ب٫ جدؿحن الىخاثج  مؿخٔٓ اللا٦خُ٪( ٦ما ؤجها  .الغٍ

(Radziyevsky, bakangcher, 1993,p 14-15) 

ٖٓرت ًم صال  ًخحي وطاػم اطماكيل هاصس وشسيٍ ُادز خظىحن زافي خحن لخو ٧ل     مجم

آثررض خُررض ًلاخررٔ ؤن ه٣ررو الأ٦سررجحن ٖررً الأوسررجت؛ ًم٨ررً ؤن ًررخم بُررغ١ مسخلٟررت مررً  مررً الٟ

ظُٓت؛ ٚحرررر ؤهىرررا َىرررا فررري المجرررا٫ لٓ ظِٓرررت الٟؿرررُ اضرررخي ًم٨رررً ال ؤن وؿرررخُٟض مرررً طلررر٪ بخٗمرررض  الغٍ

رر٤ ج٣لُررل ٖررضص مررغاث الخررىٟـ ؤزىرراء الأصاء، ٟٞرري  الخ٣لُررل مررً جٓنررُل الأ٦سررجحن للخلاًررا ٖررً َغٍ

٦ْرخم الررىٟـ زرلا٫ 6خالرت الجررغي مرشلا ًم٨ررً ؤصاء الكر٤ُِ زررلا٫  آث  آث6زُرر ؤزررغٔ زررم  زُرر

حررررر زررررلا٫  رٗرررضص مررررغاث الخررررىٟـ زررررلا٫ ٢ُررررر6٘بزررررغاط الؼٞ رٗرررام ل ٕٓ ال بْررررظل٪ ٣ًررررل المجمررررر آث   زُرررر

٢ْض ٕٓ  االإؿاٞت  آثرض َرظا الىر ٍْم٨رً جلخرُو ٞ اْلجرغي  ٣ت بىجراح فري الؿرباخت  َب٣ذ َظٍ الُغٍ

 :ُٞما ًلي

آعص ب٫ الًٗلت -  ض مً ٞاٖلُت الضم ال ػَٓ٘ الضم صازل الًٗلت مما ًؼٍ  .الا٢خهاص في ج
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خٓضة الؼمىُت -  اصة ٦ٟاءة الخمشُل الٛظاجي زلا٫ ال  .ػٍ

اصة ال٨ٟاءة في بهخاط  -  ٓ  ATPػٍ ٦ْرظل٪ ٦مُرت َ هٓرضعي  ٧ٓ راصة ٖرضص االإُخ آثُا مً زلا٫ ػٍ لْ َ اثُا 

ن مرراث االإؿرراٖضة ٖلررى بهخرراط مسررؼْ رراصة الؤهؼٍ ظٓحن فرري الًٗررلاث مرر٘ ػٍ زررلا٫ هٓررام ATP الجل٩ُرر

ررض ٖررً   خررامٌ اللا٦خُرر٪ عَْا ٌؿرراٖض ٖلررى جدؿررحن الأصاء فرري االإؿرراٞاث الترري جؼٍ م 100َْررظا بررض

 ٫ٓ ض ًٖ  ٦ْظل٪ االإؿاٞاث اَلأ ، 2009)عاٞ٘ نالح ٞخخي، قغ٠ٍ ٢اصع خؿحن،  .م400اْلتي جؼٍ

 (67نٟدت 

 زصاةص الأهـمت الىؿيٌيت والبدهيت كىد السياض ي: . 2

 مٌهىم الأهـمت الىؿيٌيت: 1.2

جدضر في ؤظِؼة الجؿم المخخلٟت هدُجت ال٣ُام  التي اثاْلخ٨ُٟاْالإخٛحراث خهاثو جل٪ الهي 

اث٠ ؤظِؼة  َْظا ًٌٗ ؤن صعاؾت ْْ ُٟت  ؤًْٖاء الجؿمبالجِض البضوي،  المخخلٟت مً خُض ْْ

ت ػٍْاصة ؾغٖ ت الخىٟـ،  اصة ؾغٖ اث٠ الجؿم، ْيبِ الخٛحراث ٦ؼٍ لٓ ب٫ ْْ  ٧ل زلُت ْن

ماث ػٍْاصة وكاٍ الأهؼٍ ٦ْٟاءة ٖمل الًٗلاث،  ٍٓت،  عْة الضم اْلض هٓاث يغباث ال٣لب،   .اْلِغم

 (84، نٟدت 2000)ًٓؾ٠ لػم ٦ماف، 

 صٌتي الخدمل والظسكت: 2.2

هٓاث الأ َٓ ؤ خدملال - ايُحن في الأخض م٩ ايُت المخخلٟت التي صاء البضوي لجمُ٘ الغٍ لٗاب الغٍ

ٍٓلت ِٞٓ ٌٗبر ًٖ االإ٣ضعة ٖلى  اضخي مٗحن ؤجخُلب الاؾخمغاع في بظ٫ الجِض الإضة َ صاء وكاٍ عٍ

ٍٓلت صْن َبٍٓ في مؿخٔٓ الأ  اضخي ؤٍْغجبِ َظا ب٨ٟاءة ٖمل  صاء،الإضة ػمىُت َ ظِؼة ظؿم الغٍ

 ٓ ٕٓ اللٗبت، الًٗ ٦ْظل٪ بى ٍٓت  عْة الضم اْلض اْلغثخحن  ْ الٟٗالُت مً هاخُت االإؿاٞت ؤٍت ٧ال٣لب 

٦ما ًغجبِ الخدمل بٓاَغة الخٗب، ِٞٓ ًضزل في ٧ل خالت بٌٛ ، اْ االإضة الؼمىُت االإؿخٛغ٢ت

جْدذ  طْل٪ بمكاع٦ت مجامُ٘ ًٖلُت ٦بحرة اْ نٛحرة  الىٓغ اطا ٧ان الٗمل ظؿمُا اْ ٣ٖلُا، 

ٝ زاع  ؤي وكاٍ ًاصي الى اهسٟاى ٢ابلُت  لأصاءالخٗب َٓ هدُجت  ؤن بطظُت مسخلٟت، ْغْ

طْل٪ بالخٛلب ٖلُّ زلا٫  مْت الخٗب  الٗمل لضٔ الٟغص، لظل٪ ٞان الخدمل ٌٗمل ٖلى م٣ا

صٓة الى الحالت الُبُُٗت بٗض الأ  ت الٗ ْ ٗضٍ، اط ان جىمُت الخدمل ٌؿاٖض في ؾغٖ صاء ؤصاء 

صٓ البضوي.  (2016صٓ االإجزلْي، )ؤخمض مدم المجِ

اضخي ٖلى ؤصاء  ،٢هغ ػمً مم٨ً ؤال٣ضعة ٖلى ؤصاء خغ٧اث مُٗىت في  هي الظسكت - ٢ضعة الغٍ

اْخض في ا٢هغ ػمً  ٕٓ إٓ: خغ٧اث مخخابٗت مً ه  لِْا ٖضة ؤه

ت الاهخ٣الُت: ت مم٨ىت الؿغٖ  . هي بم٩اهُت الاهخ٣ا٫ مً م٩ان لأزغ بإ٢صخى ؾغٖ
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ت الحغ٦ُت: ت اه٣باى ال الؿغٖ ٖٓت ًٖلاث مُٗىت ٖىض ؤصاء الحغ٧اثؾغٖ  . ًٗلت ؤْ مجم

ت الاؾخجابت  .هي ال٣ضعة ٖلى اؾخجابت خغ٦ُت الإشحر مٗحن في ا٢هغ ػمً مم٨ً :ؾغٖ

َْظا ٌٗجي  اضخي مً الُبُٗت  ت الخٛحراث الضازلُت التي ًخدهل ٖلحها الغٍ ت حٗجي ؾغٖ اْلؿغٖ

ظُّٓ لإز الجِاػ الٗهبي اْظباث مً ظغاء جٟاٖل اْلخ اعة الًٗلاث في الاه٣باى االإغ٦ؼي 

اث٠ حجم اضخي لأزغ بؿبب ازخلاٞاث ْْ هْي جسخل٠ مً عٍ )جامغ  .الجِاػ الٗهبي ْالاهبؿاٍ، 

ْْصي،   (2017الضا

 : االإىهجيت الؤجساءاث. 3

 الدزاطت الاطخؼلاكيت: 1.3

٧ْاهذ  آع بضاًت َظٍ الضعاؾت  ٧اهذ الضعاؾت الاؾخُلاُٖت حجغ الأؾاؽ للاهُلا١ في مك

آتها ٧  الخالي:زُ

 .ٕٓ جْهٟذ الضعاؾاث التي لِا ٖلا٢ت باالإٓي ت  اْلىٓغٍ  ظم٘ االإاصة الٗلمُت 

  ت في ت الٟغ١ االإىسغَ مْٗغٞ اْلُٗىت  جم مٗاًىت م٩ان اظغاء الضعاؾت ْيبِ المجخم٘ 

 الغابُت.

 ًمٓتر  لجمُ٘ ؤٞغاص ُٖىت الضعاؾت. تؤزظ ال٣ُاؾاث الأهثرْبُ

   اْؾدبٗاصَم ُٞما ؾباخحن  04جُب٤ُ الضعاؾت الاؾخُلاُٖت ٖلى آثُا  م ٖك جم ازخُاعَ

 .01/02/2020بلى  27/01/2020بٗض مً الُٗىت الأنلُت في الٟترة الؼمىُت ما بحن 

 .اْلشباث مً زلا٫ هخاثج ازخباعاث الضعاؾت الاؾخُلاُٖت  اظغاء مٗاملاث الهض١ 

 :تالخصاةص الظيٕى متري 1.1.3

ُٖٓت الازخباعاث البضهُت  مْٓي زْباث  هْي مٓضحت ٧الخالي:االإجمشل نض١    ؿخسضمت في الضعاؾت 

 الازخباعاث
ْخضة 

 ال٣ُاؽ

مٗامل  الخُب٤ُ الشاوي الخُب٤ُ الأ٫ْ 

 الشباث

مٗامل 

 م-ب ح-م م-ب ح-م الهض١

م ؾباخت  200ازخباع 

 ( 4/50خغة )
 0.97 0.96 0.14 2.27 0.12 2.26 ص٣ُ٢ت

م ؾباخت  25ازخباع 

 خغة
 0.95 0.94 2.91 18.98 2.83 18.12 زاهُت

اْلشباث للازخباعاث االإُب٣ت ٖلى الضعاؾت الاؾخُلاُٖت.(: 1الجدو٘ )  ًبحن مٗاملاث الهض١ 

ٖٓت ما ْيٗذ ل٣ُاؾّ بض٢ت صْن جدحز.حْاالإىطىكيت:   ٗجي ان ج٣ِـ الازخباعاث االإٓي

 االإىهج: 2.3
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آث التي ًدبِٗا الباخض بُٛ اْلخُ ٖٓت مً الٗملُاث  ت جد٣ُر٤ ٌٗغٝ االإىه  بإهّ ٖباعة ًٖ مجم

اْحي،  .بدشّ  (2007)عقُض ػع

ٖٓىا االإخمشررررل فرررري ٞ رٗرررت مٓيرررر هْٓررررغا لُبُ رَرررظا االإىُلرررر٤  ٦ٓؿررررُ٪ مررررً  باث الُِب آثررررض جررررضعٍ ررررت ٞ مٗغٞ

ت ٖىررض الؿررباخحن ؤ٢ررل مررً  اْلؿررغٖ ررا فرري جدؿررحن نررٟتي الخدمررل  ، اعجإًىررا ؤن وٗخمررض ؾررىت 16ؤْزغَ

بي بالخهمُم الشىاجي ٖلى االإىه    الحالُت.الإلاءمخّ لُبُٗت الضعاؾت  الخجغٍ

 المجخمم: 3.3

اْالإخمشلرحن فري  - لٓثُرت للؿرباخت ؾر١ٓ ؤَرغاؽ   08ٌكمل ظمُ٘ ؤهضًت الؿباخت الخابٗت للغابُت ال

رررت ) نٓ فررري هٟرررـ الٟيرررت الٗمغٍ برررت مرررً  16-14ؤهضًرررت ٌكرررتر٧ نٓ فررري مى٣ُرررت ظٛغاُٞرررت ٢غٍ ؾرررىت(، ٣ًٗررر

لٓت الخى٣ل.  الباخض لؿِ

 الليىت: 4.3

اْالإرررىه  االإؿرررخسضم ٣رررت ال٣هرررضًت مرررً  هٓرررغا لُبُٗرررت البدرررض  ُٞرررّ جرررم ازخُررراع ُٖىرررت البدرررض بالُغٍ

صًٓرررت مضًىرررت ؾررر١ٓ ؤَرررغاؽ) لٓ اضرررخي الِررراْي م ( الرررظي ًيخمررري M.M.S.A. NATATIONالىررراصي الغٍ

اضرخي  لٓثُت للؿباخت بؿ١ٓ ؤَغاؽ للمٓؾرم الغٍ  20اْلرظي بلرٜ ٖرضصَم  2020-2019للغابُت ال

ٖٓ ٖٓخحن مخ٩اٞيخحن بخضاَا مجم بُت.ؾباح ٢مىا بخ٣ؿُمِم بلى مجم  ت يابُت ْالأزغٔ ججغٍ

 مجالاث الدزاطت: 5.3

٫ٓ بلررى هخرراثج جسررضم ؤَررضاٝ الضعاؾررت ٢مىررا بخدضًررض مجررالث  اْلٓنرر مررً ؤظررل مٗالجررت الٟغيررُاث 

 :للبدض هي

 المجا٘ البشسي: 1.5.3

جْمشل مجا٫ صعاؾدىا البكرغي ٖلحهم الضعاؾتٌكمل المجا٫ البكغي ٖضص الأٞغاص الظًً ؤهجؼث   ،

صًٓت ؾ١ٓ ؤَغاؽ للؿباخت. هاصيمً ؾباح 20في  لٓ  م

اٖوي: 2.5.3  المجا٘ االإ

لًٓرررت ؾررر١ٓ  اضرررخي بررراجي مسخررراع ب الإبررري الخررراب٘ للمغ٦رررب الغٍ اٖخمرررض الباخرررض ٖلرررى االإؿررربذ الىهررر٠ ؤ

اْلبٗضًت. ظْمُ٘ الازخباعاث البضهُت ال٣بلُت  بي   ؤَغاؽ خُض جم ُّٞ جُب٤ُ البرهامج الخضعٍ

 المجا٘ الصماوي: 3.5.3

م٣ْؿمت ٧الخالي:ًمشل ٞحها الٟترة ال  ؼمىُت التي جم ٞحها اهجاػ َظٍ الضعاؾت 

اْالإغاظ٘: مً  - ظْم٘ االإهاصع  ت   .26/01/2020بلى  15/11/2019ٞترة الضعاؾت الىٓغٍ

 .01/02/2020بلى  27/01/2020ٞترة الضعاؾت الاؾخُلاُٖت: مً -
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ش الازخباعاث ال٣بلُت: مً  -  .07/02/2020بلى  02/02/2020جاعٍ

بي: مً االإضة الؼم -  .11/04/2020بلى  10/02/2020ىُت للبرهامج الخضعٍ

ش الازخباعاث البٗضًت: مً  -  .20/04/2020بلى  15/04/2020جاعٍ

 أدواث الدزاطت: 6.3

الضعاؾررررراث الؿررررراب٣ت، االإغاظررررر٘ الدزاطااااااث الىـسيااااات )الخدليااااال البلابلياااااىهسافي(: الٕخاااااب،  1.6.3

اْلِررررضٝ  ررررت حؿرررراٖض ٖلررررى اهجرررراػ الٗغبُررررت ْالأظىبُررررت، المجررررلاث، الؤهترهررررذ،  ًٍٓ زلُٟررررت هٓغٍ مجهررررا ج٩رررر

 الضعاؾت.

ظاايٗ:  2.6.3 بُررت  24َررٓ ٖبرراعة ٖررً البرهااامج الخاادزيبي االإسجٕااص كلاا  جاادزيباث الهيبىٓ خهررت جضعٍ

اْلررظي جررم جُب٣ُررّ  ٦ٓؿررُ٪ للررخد٨م فرري الخررىٟـ،  ب الُِب ٣ررت جررضعٍ طٓظُررت م٣ىىررت حؿررخسضم َغٍ هم

.ً بُت الإضة قِغٍ ٖٓت الخجغٍ  ٖلى المجم

 ازاث البدهيت: الازخب 3.6.3

 زا عاخت(: 10م ،  4/50م ؾباخت خغة ) 200ازخباع  -

 الٛغى مً الازخباع: ٢ُاؽ الخدمل الخام صازل االإاء.

الإبي، م٣ُاحي، اؾخماعة الدسجُل. اْث الازخباع: مؿبذ هه٠ ؤ  ؤص

مٓ الؿباح بإصاء  ٣ت الأصاء: ٣ً  زا. 10م ؾباخت خغة م٘ عاخت بُيُت  x 50 4َغٍ

٣ت ال٣ُاؽ:  ٕٓ الأػمىت االإسجلت.َغٍ  (2003)جامغ الؿُض ٖبض الله ؾلُمان،  ًخم ظم٘ مجم

 م ؾباخت خغة: 25ازخباع  -

ت االإُل٣ت للؿباح.  الٛغى مً الازخباع: ٢ُاؽ الؿغٖ

الإبي، م٣ُاحي، اؾخماعة الدسجُل. اْث الازخباع: مؿبذ هه٠ ؤ  ؤص

ت مم٨ىرررررت صْن صٞرررر٘ الحرررررا مٓ الؿرررررباح بررررإصاء ؤ٢صرررررخى ؾرررررغٖ ٣ررررت الأصاء: ٣ًررررر  3مترررررر  25ثِ الإؿررررراٞت َغٍ

 .ج٨غاعاث

٢ْرررذ مسرررجل برررحن جلررر٪ الخ٨رررغاعاث. ٣رررت ال٣ُررراؽ: ًرررخم اخدؿررراب ؤًٞرررل  )جرررامغ الؿرررُض ٖبرررض الله  َغٍ

 (2003ؾلُمان، 

 الىطاةل الؤخصاةيت:  7.3

 .االإخٓؾِ الحؿا ي -

 .الاهدغاٝ االإُٗاعي  -

صٓهذ Tازخباع  -  .ؾدُ
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 .حجم الخإزحر -

 .SPSSبغهامج  -

 ُشتها: . جدليل الىخاةج ومىا4

 زا زاخت(: 10م ،  4/50م طباخت خسة ) 200ازخباز كسض ومىاُشت هخاةج  1.4

 الٗملُاث الؤخهاثُت 

 ن
 T البٗضي ال٣بلي

بٓت  المحؿ

T 

لُْت  الجض

مؿخٔٓ 

 الضللت

حجم 

 م-ب ح-م م-ب ح-م الخإزحر

 6.17 0.01 2.30 0.02 2.32 10 الًابُت
2.20 

 0.74 صا٫

بُت  0.97 صا٫ 25.83 0.01 2.09 0.02 2.27 10 الخجغٍ

ٖٓخحن في ازخباع  (:2الجدو٘ ) اْلبٗضي للمجم  م. 200ًٓضح هخاثج الازخباع ال٣بلي 

١ طاث صللت اخهاثُت بحن ٧ل مً ال٣ُاؾحن ال٣بلي     صٓ ٞغْ ظْ ًخضح مً الجض٫ْ االإبحن ؤٖلاٍ  

بٓت (T) م ؾباخت خغة، خُض بلٛذ ٢ُمت x50 4اْلبٗضي في ازخباع  هْي ؤ٦بر مً  6.17المحؿ

لُْت التي بلٛذ  ٖٓت الًابُت خهلذ 0.05َْظا ٖىض مؿخٔٓ الضللت  ٢2.20ُمتها الجض ، المجم

بِىما خ٣٣ذ في  0.02اْهدغاٝ مُٗاعي  ب  2.32ٖلى مخٓؾِ خؿا ي في الازخباع ال٣بلي ٢ضع ب

ن َْٓ ما ٌٗجي ؤ 0.01اْهدغاٝ مُٗاعي  ب 2.30الازخباع البٗضي مخٓؾُا خؿابُا ٢ضع ب 

ٍٓت لهالح الازخباع البٗضي. ٢ا مٗى بُت خهلذ ٖلى مخٓؾِ ؤما  َىا٥ ٞغْ ٖٓت الخجغٍ المجم

بِىما خ٣٣ذ في الازخباع  0.02اْهدغاٝ مُٗاعي  ب  2.27خؿا ي في الازخباع ال٣بلي ٢ضع ب

٢ا  0.01اْهدغاٝ مُٗاعي  ب 2.09البٗضي مخٓؾُا خؿابُا ٢ضع ب  َْٓ ما ٌٗجي ؤن َىا٥ ٞغْ

ٍٓت لهالح الا   زخباع البٗضي.مٗى

1,95

2

2,05

2,1

2,15

2,2

2,25

2,3

2,35

                

       

      

 
 م ؾباخت خغة. 200ًبحن الٟغ١ بحن االإخٓؾُاث الحؿابُت في ازخباع (: 1الشٖل )

 م طباخت خسة: 25ازخباز كسض ومىاُشت هخاةج  2.4

 الٗملُاث الؤخهاثُت 

حجم مؿخٔٓ  T T البٗضي ال٣بلي ن
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بٓت م-ب ح-م م-ب ح-م لُْت المحؿ  الخإزحر الضللت الجض

 5.13 0.68 19.58 1.46 21.03 10 الًابُت
2.20 

 0.78 صا٫

بُت  0.96 صا٫ 18.16 0.51 17.18 0.74 22.33 10 الخجغٍ

ٖٓخحن في ازخباع  (:3الجدو٘ ) اْلبٗضي للمجم  .ؾباخت خغة م 25ًٓضح هخاثج الازخباع ال٣بلي 

١ طاث صل    صٓ ٞغْ ظْ لت اخهاثُت بحن ٧ل مً ال٣ُاؾحن ال٣بلي ًخضح مً الجض٫ْ االإبحن ؤٖلاٍ  

بٓت (T) م ؾباخت خغة ، خُض بلٛذ ٢ُمت 25اْلبٗضي في ازخباع  هْي ؤ٦بر مً  5.13المحؿ

لُْت التي بلٛذ  ٖٓت الًابُت  0.05َْظا ٖىض مؿخٔٓ الضللت  ٢2.20ُمتها الجض ، المجم

بِىما 1.46ُاعي  ب اْهدغاٝ مٗ  21.03خهلذ ٖلى مخٓؾِ خؿا ي في الازخباع ال٣بلي ٢ضع ب 

َْٓ ما  0.68اْهدغاٝ مُٗاعي  ب  19.58خ٣٣ذ في الازخباع البٗضي مخٓؾُا خؿابُا ٢ضع ب 

ٍٓت لهالح الازخباع البٗضي. ٢ا مٗى بُت خهلذ ٖلى ؤما  ٌٗجي ؤن َىا٥ ٞغْ ٖٓت الخجغٍ المجم

 بِىما خ٣٣ذ في 0.74اْهدغاٝ مُٗاعي  ب 22.33مخٓؾِ خؿا ي في الازخباع ال٣بلي ٢ضع ب

َْٓ ما ٌٗجي ؤن  0.51اْهدغاٝ مُٗاعي  ب  17.18الازخباع البٗضي مخٓؾُا خؿابُا ٢ضع ب 

ٍٓت لهالح الازخباع البٗضي. ٢ا مٗى  َىا٥ ٞغْ
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 .م ؾباخت خغة 25في ازخباع ًبحن الٟغ١ بحن االإخٓؾُاث الحؿابُت (: 2الشٖل )

 زاطت:مىاُشت الىخاةج مم ًسطياث الد 3.4

ألخالي: 1.3.4  مىاُشت الٌسطيت الأول  والتي جاءث 

بُت  - اْلخجغٍ اْلبٗضي للُٗيخحن الًابُت  ١ طاث صللت بخهاثُت بحن الازخباع ال٣بلي  ظٓض ٞغْ ج

بُت في نٟت الخدمل لضٔ الؿباخحن ؤ٢ل مً   ؾىت. 16لهالح الُٗىت الخجغٍ

ؤْن  (T(  ًدبحن لىا ؤن ٢ُمت) 2مً زلا٫ هخاثج الجض٫ْ ع٢م ) لُْت  بٓت ؤ٦بر مً ٢ُمتها الجض المحؿ

١ طاث  ٢97ُمت حجم الخإزحر بلٛذ  َْظا ًض٫ ٖلى ؤن َىا٥ ٞغْ بُت  باالإيت لهالح الُٗىت الخجغٍ

لْى  َْظا ما ًشبذ  حت الٟغيُت الأ اْلبٗضًت   صللت اخهاثُت بحن الازخباعاث ال٣بلُت 

ألخالي: 2.3.4  مىاُشت الٌسطيت الثاهيت والتي جاءث 
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ظٓ - بُت ج اْلخجغٍ اْلبٗضي للُٗيخحن الًابُت  ١ طاث صللت بخهاثُت بحن الازخباع ال٣بلي  ض ٞغْ

ت لضٔ الؿباخحن ؤ٢ل مً  بُت في نٟت الؿغٖ  ؾىت. 16لهالح الُٗىت الخجغٍ

ؤْن T(  ًدبحن لىا ؤن ٢ُمت) 3مً زلا٫ هخاثج الجض٫ْ ع٢م ) لُْت  بٓت ؤ٦بر مً ٢ُمتها الجض ( المحؿ

١ طاث  96 ٢ُمت حجم الخإزحر بلٛذ َْظا ًض٫ ٖلى ؤن َىا٥ ٞغْ بُت  باالإيت لهالح الُٗىت الخجغٍ

َْظا ما ًشبذ  حت الٟغيُت الشاهُت.  اْلبٗضًت   صللت اخهاثُت بحن الازخباعاث ال٣بلُت 

ألخالي: 3.3.4  مىاُشت الٌسطيت اللامت والتي جاءث 

ت ٖىض الؿ - اْلؿغٖ ٦ٓؿُ٪ في جدؿحن نٟتي الخدمل  باث الُِب  16باخحن ؤ٢ل مً حؿاَم جضعٍ

 ؾىت.

لْحن ع٢م ) بٓت ؤ٦بر مً ٢ُمتها T( ًدبحن لىا ؤن ٢ُمت) 3( ْ )2مً زلا٫ هخاثج الجض ( المحؿ

ؤْن ٢ُمت حجم الخإزحر بلٛذ  لْحن  لُْت في ٦لا الجض باالإيت هي ٢ُمت ٦بحرة لهالح  96/97الجض

١ طاث صللت اخهاثُت بحن الا  َْظا ًض٫ ٖلى ؤن َىا٥ ٞغْ بُت  زخباعاث ال٣بلُت الُٗىت الخجغٍ

ت  اْلؿغٖ ٦ٓؿُ٪ حؿاَم في جدؿحن نٟتي الخدمل  باث الُِب َْظا ما ًشبذ ؤن جضعٍ اْلبٗضًت 

َْٓ ازباث ل حت الٟغيُت الٗامت.  16ٖىض الؿباخحن ؤ٢ل مً   ؾىت 

 الاطخيخاجاث: . 5

ٍٓا مً خُض جدؿحن نٟتي الخدمل  - عٓا مٗى ٦ٓؿُ٪ ؤخضزذ جُ باث الُِب اؾخسضام جضعٍ

ت ٖىض   ؾىت. 16الؿباخحن ؤ٢ل مً اْلؿغٖ

ُُٟت  - آثض الْٓ لٕا ٖلى الضعاؾاث الؿاب٣ت جبحن ؤن َىا٥ الٗضًض مً الٟ مً زلا٫ اَلا

٦ٓؿُ٪. ب الُِب ب في االإغجٟٗاث ؤْ جضعٍ ظُٓت الىاججت ًٖ اؾخسضام الخضعٍ لٓ  اْلٟحزً

٦ٓؿُ٪ في جدؿحن نٟت الخدمل ٖىض الؿباخحن مً زلا٫ ازخباع  - باث الُِب ؾاَمذ جضعٍ

 .زا عاخت( 10م ،  4/50)م ؾباخت خغة 200

٦ٓؿُ٪ في جدؿحن نٟت  - باث الُِب تؾاَمذ جضعٍ  25ٖىض الؿباخحن مً زلا٫ ازخباع  الؿغٖ

 م ؾباخت خغة.

ظُٓت  - لٓ اْلٟحزً خماص ٖلُّ لخدؿحن الهٟاث البضهُت  ٦ٓؿُ٪ ًم٨ً اٖلا ب الُِب بغهامج جضعٍ

٫ٓ ٖلى هخاثج اًجاب 16ٖىض الؿباخحن ؤ٢ل مً  ٢ْذ مم٨ً.ؾىت للحه  ُت في ؤ٢هغ 

 

 

 



ظيٗ  كل  أهـمت الجظم الىؿيٌيت ودوزها في جدظحن صٌتي الخدمل والظسكت   ًىاةد جدزيباث الهيبىٓ

 طىت 16لدي الظباخحن أُل مً 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

145 
 ووفق  امعصر متطلبات ظل في وامرياضية امبدهية الأوشطة وبرامج مناهج متكييف مساهمة: المؤتمر اموطني الافتراضي الاول

  1211ديسمبر  11-11يومي  الحديث امرياضي امتدريب وبأسس ومبادئ امرياضية الممارسة بأصول

 

 :االإصادز واالإساجم

صٓ االإجزلْي  .1 مٓ ،ؤخمض مدم ؤَْمُخّ. بِذ ٧ إٓ الخدمل  عٓ  ،ؤه  (.2016) ،م٣ا٫ بل٨ترْوي ميك
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