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ةلىص  ضص   د   ص   دني صص   ى فيري صفد ي ب صفنظيـصس ة ص  س بؽصضبؤ  ص
   خبى ص س بئىص  س ةو

صأئمدصمئمدصةليص د .*صأ.ـ.د/ص
 .أئمدصجمبؿص  ي **صد/ص

 .مئم دصة دص   عيعصمئم دصة دص  ن ىص/أ***ص

صم دم ص   ئث:
يشدآ رو لوـ ق  عص  ل روحلو  تطك رَ وشدكآرَ ق  اويي واللات روحيل ، حي   ض ت و ظـ 

مدآؼ روكصكؿ او  حيل  لقضؿ عف ط يؽ روت  ؼ عل  روطل لت رومش ير روظكره  ولمح  رو لو  
رووت آآ  كروتكصؿ او  لحآ  روكبلئؿ كر ادز    الز ر عولؿ روو تلفر، كوول لا شؾ قيه لف رومح  
رو لو  يبلهـ ق  روت آـ مل  شطر رو يلضير، قإلر  ظ  ل او  رووبتكيلت رو لوير ق  رومطكلات كروآك رت 

 مير  بتطيي لف  ت  ؼ عل  وآل روت آـ رودلئؿ كروتطك  روب يي ق  وبتكل لآرن رويعميف .ر كويو
كرلاآرن رو يلض  ق  رووبتكيلت رو ليل  آ يمآك ظله يل ووشلهآته ر ه بدؿ و  ه ق  ح ي ػه رلاوػ  

روبػ كرت ص ي اآر قللاآرن رووتويػز كرووحلقظػه عليدػل علػ  وػآر  رووكبػـ روتػآ يم  رك علػ  رو آيػآ وػف 
 ي آ ص ي.

لف روتآ يي رو يلض  يدآؼ رو  روكصكؿ ملوف آ  عل  صـص(2335)صةىبـصة دص  خب ؽكيشي  
رووبتكيلت رو يلضير ق  رو شلط رووول ا كت تلؼ رلا شطه رو يلضير مل تيؼ وتطلملتدل ق  روتآ يي 

 . ؿ ولوبتكيلت رو يلضير كروو لقبر كت تم  تح يؽ هله رووتطلملت وف رو  لئز رلابلبيه وي الز ولكصك 
 12 :10) 

لف و ظـ بملح  رووبتكيلت رو لوير يتآ مكف ووآ  تت رك  ميف  ـص(1997ةىبـصئلميص)كيل   
شد  ب كيل ، ك يتـ ت بيـ رووكبـ روتآ يم   او  وكبويف كق   دلير  ؿ وكبـ مطكور  ( 11 – 10 

 ( 6:14 صيفير ركشتكير ( كي  بـ  ؿ وكبـ او  ل مي قت رت.   
لف تآ يملت (ص2316)صBrentصrushallأ  ص   لاصأئمدة دص  ففبحص ص  ن ص   بؿصص ول يشي 

 ، ه  عمل ه عف USRPT))Ultra-short race-pace trainingت ظيـ روب عر ل ؿ وف رو صي  
 .خبيؼت زيٛبغ -كهٛت انخطبٛت انطٚبظٛت  -أؼخبش يؽبػس بمؽى انخسضٚب انطٚبظٙ  *

 .خبيؼت زيٛبغ -كهٛت انخطبٛت انطٚبظٛت    - انطٚبظٗانخسضٚب مؽى ب يسضغ **

 .خبيؼت زيٛبغ -كهٛت انخطبٛت انطٚبظٛت  -يبخؽخٛط ببحث  ***
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واوكعلت وف تآ يملت روبملحر تؤآل مأقضؿ ب عر وبتدآقر لاآرن وبلقر روبملؽ، كع آول يصؿ 
تآ ـ موبتكيلت ر زو ر روبمل  رو  آ ار وف روت يؼ تو  ر وف تح يؽ رووبتكيلت رووبتدآقر يتـ رو

رووبتدآقر وزيلآ  روب عر ، كوتبديؿ ت  ر  واوكعلت تآ يمير ر م  حاول ت بـ رووبلقر رو لير ولبملؽ 
رو  لازرن ل ؿ وي تحآيآ روزوف رووبتدآؼ  آرن  ؿ ازن مول يش ؿ ق  واوكعه رو لـ روزوف رووبتدآؼ 

ثل ير ميف لآرن رازرن رووبلقر ك ملوؾ تدآؼ  20ووبلقر روبملؽ كقت رت  رحر مي ير  صي   لا تزيآ عف 
هله روط ي ر ق  روتآ يي عل  كضي روبمل  ق  روظ كؼ روت  تا لر ي طي رازرن وبلقلت روتآ يي 
مشآرت علوير تشلمر  فا آ ار روشآ  روت  يكراددل ع آ لآرن رووبلقر رو لير ولبملؽ ، كملوؾ ت تلؼ 

و ل  ر مط ي ر روتآ يي روت ليآير و ك دل ت  ز عل  تطميؽ ومآل روت صصير  USRPT)ط ي ر ت فيل  
Specificity يتأبا ومآل روت صصير .Specificity  عل   ك ر عولير ت لولير تاوي ميف روكظلئؼ

 (150: 5رو صمير روفبيكوكاير روو  مر  آرن روودل رت روح  ير. 

صم كل ص   ئث:

روو ا   وم ت رومحك  كروو راي رو لوير ك يؿ روو لملر كوف  يؿ رو  ت روبلمؽ كرووب  
ق  والؿ تآ يي  روملحثكفروش صير وم ت وآ م  روبملحر ولو رحؿ رو و ير روو تلفر ك عوؿ 

عل  حآ علوه  روملحثكف( لاحظ Internetروبملحر كرومح  روآرئـ عل  شم ه روو لكولت روآكويه  
ولبملحر حي   Traditional trainingوتآ يي روت ليآم لف ه لؾ رو آيآ وف رووآ ميف يبت آوكر ر

وت  كوي روت  يز عل  ت ولر  ؿ ق     200تشوؿ اويي م روج روتآ يي وبلقلت ت  ر ير تزيآ عف 
وف م  لوج روتآ يي مول ق  لوؾ روتو ي لت رلا ضير كلآكرت روبملحه ك غي هل وف لل ل شطر لا 

لف ط ي ر تآ يي ت ظيـ ب عر  روملحثكفكولوؾ كاآ تتصؿ مش ؿ وملش  م صلئص وبلقر روبملؽ. 
تحتلـ رو  رووزيآ وف  (USRPT)(ultra-short race –pace training)روبملؽ رو صي ه اآر 

رو  اا رن هله روآ ربر كلوؾ وف راؿ روت  ؼ  روملحثكفروآ ربر كرومح  رو لو  ، كهلر ول آقي 
صفنظيعل " صفد ي ب  ص بسفخد ـ صفد ي ي ص  نبمج ص  ضصفيري  صةلى ص   ى  صضبؤ   ص  س بؽ صس ة  ـ

" ،وول  آ يبلعآ ق  يخط حطِ  100انمسضاث انبسَٛت انربصت ٔيؽخٕٖ الاَدبظ انطلًٗ نؽببحٗ 
صتطكي  ق   رووآ ميف كروآرآهـ ملوو لكولت ولط ؽ كروكبلئؿ روول بمر وي ت لن موبتكل بملحيدـ

ص
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صىدؼص   ئث:

حُظٛى ؼطػت انؽببق فبئمت انمصط ػهٗ بؼط  حأثٛط حسضٚببثيدآؼ رومح  او  روت  ؼ عل " 

 "انمسضاث انبسَٛت انربصت نؽببحٗ انؽطػّ

 ضص   ئث. صض ص

روم آم( ولواوكعر روتا يمير  ق  رو آ رت  –تكاآ ق كؽ آرور احصلئيلن ميف  رو يلبيف   رو مل   .1
ص.رومآ ير رو لصر  وصلو  رو يلا روم آم

روم آم( ولواوكعر روضلمطر ق  رو آ رت  – مل  تكاآ ق كؽ آرور احصلئيلن ميف  رو يلبيف   رو .2
 .رومآ ير رو لصر  وصلو  رو يلا روم آم

ص  مىلئب ص  مسفخدم صضيص   ئثص:

 (:USRPTفد ي ب صفنظيـصس ة ص  س بؽصضبؤ  ص   ى ص) -

صعمػل   عف واوكعػلت وػف تآ يمػلت روبملحػر تكآل مأقضؿ ب عر وبتدآقر  آرن وبلقر روبملؽ.
ص(153:ص5)ص

ص بطب ص  نظ ب:
ص:صusrptفد ي ب صفنظيـصس ة ص  س بؽصضبؤ  ص   ى ص

اف رودػػآؼ رو ػػلوف ك رن تصػػويـ  ـBrent eushall2316  ػػ ص   ػػلاصة ػػدص  ففػػبحص صيشػػي  
هك عوؿ م  لوج تآ يم  يتويز مإآرن ر م  عآآ وو ف ق   usrptروواوكعلت روتآ يمير كت  ر رتدل ق  

روت  يػػؾ رو ػػلص مبػػ عر روبػػملؽ قػػػإلر وػػل تػػـ لآرن لحاػػلـ تآ يميػػػر و لبػػمر ولبػػ عر رو لصػػر ملوبػػػملؽ 
بػػكؼ يػػؤآل لوػػؾ اوػػ  ت يػػؼ رو ضػػيت كبػػكؼ يػػكق  روابػػـ روطل ػػر رووطلكمػػر ولح  ػػلت مشػػ ؿ  وػػ  

مش ؿ يحل   ط ي ر روبملحر ق  روبملؽ ي تمػ  هػآؼ  كوف روودـ لف تؤآل ت  ر رت كراملت روتآ يي
روت يػؼ هػك ت ػػ ر  ر صػ  ت ػػ ر  وو ػف  آرن بػػ علت روبػملحر ك ػػلوؾ روػآ كؿ كرو ػػ كـ وػف روػػآك رف 
وي روودل رت روو تمطه كرووويزه ولبملؽ كهػلر يحبػف آ ػر ط ي ػر روبػملحر كت  يػؾ روودػل رت مل ضػلقر 

  وطل ػػر ودػػل ه ر  شػػطر   صػػ  وػػل يو ػػف كهػػلر هػػك هػػآؼ اوػػ  ت ويػػر بػػ لت روطل ػػر رووطلكمػػر وتػػكقي
 رحػػر  صػػي   مػػيف روت ػػ ر رت وتبػػديؿ لآرن ر مػػ  حاػػـ وػػف  –كهػػك عوػػؿ  صػػي  اػػآر  usrptط ي ػػر  
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روشػػآ  رو لويػػر وػػلأآرن   بػػ عر روبػػملؽ ( كقػػ  بػػيلؽ رو ػػيـ ي تمػػ  رو ػػآآ ر  مػػ  ولت ػػ ر رت روو تمطػػر 
 usrpt   .(155:5-156)ملوبملؽ وؤش ر و يور تآ يي

ص:usrpt.م بيي صفد ياص
ياػػي لف ي ػػكف روػػزوف رووبػػتدآؼ ولت ػػ ر رت هػػك  فػػا  2316  ػػ ص   ػػلاصة ػػد  ففبحصك يػػل   

 وتكبط زوف ب عر روبملؽ ودلر روازن وف رووبلقر لك لقضؿ  ليي ك لا ياي لف ي ؿ عف لوؾ .

وتػ   50يػر وت ػ ر رت ثل   20وتػ  ك  25ثل يػر وت ػ ر رت وبػلقر  15قت رت رو رحر رومي يػر ت ػكف  -
 لك ل ث  .

لضػػػ لؼ وبػػػلقر  6 – 5كلا ياػػػي لف ي ػػػؿ رو ػػػآآ رو لػػػ  ولوبػػػلقلت روو طكعػػػر قػػػ  حػػػآكآ عػػػف  -
 – 3وتػػ  ك  1500وتػػ  ك  800وػػ رت وبػػملؽ  3 – 2روبػػملؽ مي وػػل يو ػػف لف ت ػػكف ل ػػؿ وػػف 

 وت  . 400و رت وبملؽ 

كعػػػر روتػػػآ يي مط ي ػػػر ياػػػي تبػػػايؿ ت ػػػ ر رت واوكعػػػلت روتػػػآ يي  ف روكراػػػي ر بلبػػػ  وواو -
usrpt  هك تبايؿ ل م  عآآ وو ف وف روت  ر رت ق  حآكآ روزوف رووبتدآؼ  مػؿ لكؿ وحلكوػر

قلشػػلر ك قػػ   ػػؿ وػػ   تػػآ يي يحػػلكؿ روبػػمل  لف يح ػػؽ عػػآآ ل مػػ  وػػف رووحػػلكلات رو لاحػػر روتػػ  
تحبػف  بالدل ق  ا عر روتآ يي روبلم ر كع آ زيلآ  عآآ رووحػلكلات رواآيػآ  قدػلر وؤشػ  ي  ػ 

 (158-157:5روبمل  كتحبف وبتكل روبملؽ لرتر كهلر يوثؿ آرقي  رئي ولبمل . 
صمجم ة ص  فد ياص ط ي  ص ص:صusrptمفي ـ

ر ك ميػػػػكف  رومػػػلحثكف  ػػػز  ـBrent eushall2316  ػػػ ص   ػػػلاصة ػػػدص  ففػػػبحص صكيشػػػي  
 intervalكرلابػػػ  آ لقيكف قػػػ  و تصػػػػؼ رو ػػػ ف روولضػػػ  عػػػػؿ و تلػػػؼ لشػػػ لؿ روتػػػػآ يي روفتػػػ ل 

training  مول ق  لوؾ روتآ يي رو صي  اآر كو ف رومحك  حػكؿ روتػآ يي عػؿ ت ػ ر  وبػلقر روبػملؽ
وت  وثي ي كف روتآ يي علير مأازرن رووبلقر وو   كرحر وثؿ  100رووازل  وو   كرحر   لل لف بملؽ 

 broken-raceوتػػػػ  كه ػػػلر ( لك وػػػػل يبػػػػو  لشػػػ لؿ روبػػػػملؽ رووت ط ػػػر  50×2وتػػػ  لك  25×4

formats  كو ػػف لوػػؾ وػػـ يػػؤآل اوػػ  تػػأثي  اػػكه ل كحتػػ  يو ػػف ا تبػػلي روفلئػػآ  وػػف روتػػآ يي ياػػي
زيلآ  روحوؿ مأآرن عآ  ت  ر رت كويا وا آ تازل  وبلقر روبملؽ وو   كرحآ  ق ط حتػ  تتػل  روف صػر 
ولبػمل  ولتػآ يي علػ  ضػػغط ر آرن رو ػلص ودػلر روبػملؽ مدػػآؼ تحبػيف ر آرن روت صصػ  رووػػ تمط 
موتطلمػػػػلت هػػػػلر روبػػػػملؽ كقػػػػ  م ػػػػت رو يلضػػػػلت وثػػػػؿ روػػػػآ رالت كروتاػػػػآيؼ ك لو ػػػػلي رو ػػػػكل يػػػػؤآل 

% كقػ  هػلر 500% اوػ  300رو يلضيكف حاـ تآ يم  مب عر روبملؽ لضػ لؼ وبػلقر روبػملؽ وػف 
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روك ت لآ ؾ رو آيآ وف رووآ ميف كرو لولن لف روادآ رولل يزيػآ عػف وبػلقر روبػملؽ قػ  روتػآ يي مػآكف 
علت كقتػػ رت رو رحػػر وػػيا وػػه تػػأثي  علػػ  تحبػػف ر آرن كقػػ  م ػػت روآ ربػػلت   لل ت ػػ ر  ت  ػػيف ولبػػ  
 ( 163-162:5وت  (.   100و رت مدآؼ تحبيف بملؽ  10وت   25وبلقر 

صفد ياصس ة ص  س بؽص:
رف هػػػلر رو ػػػكع وػػػف روتػػػآ يي تت ػػػكف تشػػػ يلر م لئػػػه وػػػف    ـ2335مئمػػػدصةلػػػىص   ػػػطصكيشػػػي  

قر روحلوير لك رووتك  ر كمب عر بملؽ روبمل  كعػلآ  وػل ت ػكف وبػلقر واوكعلت مت  ر رت تحت رووبل
روت ػػ ر   صػػؼ وبػػلقر روبػػملؽ لك ل ػػؿ  وػػل لف رو رحػػلت روفت يػػر عػػلآ  وػػل ت ػػكف  صػػي   كروودػػـ ه ػػل لف 
ت كف روت  ر رت مب عر روبػملؽ  وػل لف لزو ػر رو رحػلت روفت يػر ت ػكف ل ػؿ وػف تلػؾ روتػ  تبػت آـ ع ػآ 

  علت ق  روط ؽ روتآ يمير ر   ل .بملحر وثؿ تلؾ روب
كت توػػآ لبلبػػيلت هػػلر رو ػػكع وػػف روتػػآ يي علػػ  روتػػأثي رت روتػػ  يو ػػف لف يحػػآثدل روتػػآ يي  ف 
ربػػت لـ هػػلر رو ػػكع وػػف روتػػآ يي يػػؤآل روػػ  حػػآك  ت يفػػلت قبػػيكوكاير كروتػػ   ػػآ ت ػػكف هكرئيػػر لك لا 

قبػػػملح  رووبػػػلقر رووتكبػػػطر لك  هكرئيػػػر رعتوػػػلآر علػػػ   ػػػكع روبػػػملؽ روػػػلل يتػػػآ ي روبػػػمل  وػػػف لالػػػه
بػملح  رووبػػلقر يتػػآ مكف علػػ  بػػ عر روبػػملؽ روػػلل ي ػػتج ع ػػه  فػػا روت يفػػلت روتػػ  ت ػػتج عػػف تػػآ يي 

رول ربت آرـ بملح  روب عر ودلر رو كع وف روتآ يي قػإف روت يفػلت رو لتاػر تولثػؿ   تحوؿ روحوؿ روزرئآ
 تلؾ رو لتار عف ربت آرـ تآ يي تحوؿ روي تيؾ .

روتػػػػآ يي مبػػػػ عر روبػػػػملؽ يبػػػػلعآ روبػػػػملحييف علػػػػ  قدػػػػـ رلا تمػػػػلط مػػػػيف ر زو ػػػػر روتػػػػ    وػػػػل لف
يبػػػمحكف مدػػػل قػػػ  روتػػػآ يي ك ر زو ػػػر روتػػػ  ي يػػػآكف لف يبػػػمحك مدػػػل  ػػػيؿ روو لقبػػػلت ووػػػل يا لدػػػـ 
يحلكوكف الهآيف رلا ت لؿ وف لآرن روت  ر رت مب عر تتكرقؽ وي لقضػؿ زوػف حػلو  ودػـ قػ  روبػمل لت 

 (198-197:18ل. رووت صصكف قيد
    د   ص   دني ص  خبى :

روػ  ل ػه قػ  رةك ػر ر  يػ   ظدػ ت عػآ  ل رن حػكؿ  ـ(1998مىطفيصكػبظـص أخػ  فص)يشي  
ت وير رو آ رت رومآ ير ككبلئؿ ت ويتدل كو آ تكصلكر او  ل ه وتح يؽ لعل  وبػتكل وػلأآرن قػ  روبػملحر 

ملبػػػػت آرـ طػػػػ ؽ ككبػػػػلئؿ روتػػػػآ يي  بػػػػ ر كلوػػػػؾ 14- 9ياػػػػي لف ت وػػػػ  رو ػػػػآ رت رومآ يػػػػػر وػػػػف بػػػػف 
 ( 171: 19رووت كعر كروت  ت كف آر ؿ ك ل ـ روولن.  
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ثػػي  ومػػلآا لبلبػػير وت ويػػر رو ػػك  رو ضػػلير وػػآل  ـMaglischo(1993)مبجلي ػػي ص كيػػل  
 -روبملحيف كه  :

 ياي لف تؤآل روتآ يملت م فا ب عر ر آرن ق  روبملحر . -
 وي ط ؽ ر آرن ق  روبملحر م آ  ر و لف .ياي لف تتشلمه ط ي ر لآرن روتو ي لت  -
 (  410: 21ياي روتآ ـ ق  زيلآ  روو لكور   -

صFLEXIBILITY  م  ن صص
علػ  ت  يػؼ روو ك ػر مأ دػل  ػآ   روفػ آ علػ  لآرن  ـ(2333ةىبـص  ػديفصة ػدص  خػب ؽص)يشػي  

 (173: 13لل ح  ر موآل كربي.  
قػ   ثيػ  وػف ر  شػطر رو يلضػير  لف قلعليػر روفػ آ ـ(1995مئمػدصىػ ئيصئسػبنيفص)كيل   

تتحػػآآ مآ اػػر و ك ػػر روابػػـ روشػػلولر لك و ك ػػر وفصػػؿ و ػػيف،  كروشػػ ص لك روو ك ػػر رو لويػػر يمػػلؿ 
 (                     324: 16ادآر ل ؿ وف روش ص ر  ؿ و ك ر.  

صSpeed  س ة ص
و ػآ   علػ  لف روبػ عر هػ  ر ـ(1993أ  ص   ػلاصأئمدة ػدص  ففػبحص أئمػدصنىػ ص  ػديفص)كي ل 

 (.178: 3  تح يؾ لط رؼ روابـ لك ازن وف  كرقي روابـ لك روابـ   ؿ ق  ل ؿ زوف وو ف

لف روب عر ه  رو آ   عل   طي وبلقر لك روح  ػر مبػ عر ـص(ص1995)صBurt   صكيشي  ي
 ميػػ   ،ك ػػآ ت  ػػ  ح  ػػر روابػػـ   ػػؿ ولاػػ م مأ صػػ  بػػ عر  وػػل قػػ  حلوػػر رو ػػآرن ك موػػل ت  ػػ  ليضػػل 

وثلوير  لوتح ـ قػ  روبػػ عر لث ػلن رواػػ م قػػ  وبػػلم لت روكثػػي ، لك ل دػل  ػآ تتضػوف بػ عر روب عر رو
 (.18:  20ر ط رؼ  ب عر رول رع رو روير ق  وبلم لت رو و  ، لك  آـ رلا ت لن ق  روكثي  

( يصؼ ظكره  وت آآ  Speedلف وصطل  روب عر   ـ(1995)صWatson  فس فصكيشي  
رو يلضػر كهػ  بػ عر  آ روف ػؿ، روبػ عر روح  يػر، روبػ عر رلا ت لويػر، كي ػآ زوػف كوت كعر تحػآ  قػ  

 آ روف ؿ  لصير ولادلز رو صم  روو  زم حي  ي توآ عؿ ب عر كصكؿ ر كرو  ولادػلز رو صػم  
ثػػـ تحكيلدػػل  آرن ح  ػػ ، لوػػل روبػػ عر روح  يػػر رو صػػكل قدػػ  ت ػػآ ت اوػػر  آ روف ػػؿ اوػػ  ح  ػػر قدػػ  

ك لحػػػػآ لاػػػػزرؤه علػػػػ  روتبػػػػل ع كرلابػػػػتو ر  قػػػػ  ر آرن روح  ػػػػ  مبػػػػ عر علويػػػػر تتطلػػػػي  ػػػػآ   روابػػػػـ ل
 ( .56:26اآرن 
ص
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صEndurances :Speedفئمؿص  س ة صص
علػػ  لف  ـص(1999ـ(ص،صةػػبدؿصة ػػدص   ىػػي ص)1997أ ػػ ص   ػػلاصأئمػػدصة ػػدص  ففػػبحص)يتفػػؽ 

تػػآرن وػػف  مػػؿ تحوػػؿ روبػػ عر ي صػػآ مػػه رو ػػآ   علػػ  و لكوػػر روت ػػي ع ػػآ لآرن لحوػػلؿ مآ اػػر بػػ عر رم
رو صكل كحت  رو صكل حي  يغلي لث لن لآرن هله ر حوػلؿ ر تبػلي روطل ػر عػف روط يػؽ رويهػكرئ  
كي    لوؾ ملو بمر ولأ شطر رو يلضير لرت روح  ػلت رووت ػ    ل ػه ياػي للا يحػآ  همػكط  ميػ  قػ  

رو يلضػػ  علػػ  وبػػتكل بػػ عر روح  ػػلت رلا ت لويػػر روتػػ  تػػـ روكصػػكؿ اويدػػل ، كهػػك ي  ػػ  ليضػػل و ػػآ   
و لكوػر روت ػػي رو ػػلتج عػػف ر حوػلؿ روتآ يميػػر رو لصػػر ملو شػػلط رو يلضػ  بػػكرن قػػ  حلوػػر روتػػآ يي لك 
روو لقبر كعلآ  ول تبت آـ روشآ  رو صكل لك ر  ؿ وف رو صكل وت وير روتحوؿ رو لص كعلػ  بػميؿ 

وبػػلقر روبػػملؽ  رووثػػلؿ ع ػػآ ت ويػػر روتحوػػؿ رو ػػلص ويعػػي رو ػػآك كرواػػ م تبػػت آـ وبػػلقلت ل ػػؿ وػػف
 ( .89: 11( ،  180:179: 1كتؤآل م فا ب عر روبملؽ وي ربت آرـ  رحلت مي ير  صي    

ص  د سب ص  م ج ي :

ص(ص:ص2323د  س صجمبؿصمئم دصة د  خب ؽص)ص .1
"صفػػيري صأسػػب ياصمخفلفػػ ص لفػػد ياص  مف ػػبطعصةلػػىص  ػػضص  مفغيػػ   ص   دنيػػ ص ص  مسػػف بص -

ك لف وف لهـ لهآرؼ روآ ربر روت  ؼ عل  تأثي  لبلويي و تلفػر     لمىص س بئىص  س ة ص"
روتػػآ يي رووت ػػلطي علػػ  م ػػت رووتغيػػ رت رومآ يػػر ك رووبػػتكل رو  وػػ  وبػػملح  روبػػ عر ك ػػآ 

روو دج روتا يم  ملبت آرـ روتصويـ روتا يم  وثيثر واوكعلت تا يمير ك آ  روملح لبت آـ 
 تػػلئج رومحػػ  روػػػ  تفػػكؽ روواوكعػػر روتا يميػػػر بػػمل  ( ك ػػآ لشػػػل ت  30ملػػغ حاػػـ رو ي ػػػر   

 –ر ث ػػػػلؿ  –روملوبػػػػت   –روثلوثػػػػر روتػػػػ  لبػػػػت آوت لبػػػػلكي روتػػػػآ يي روو ػػػػتلط   رومليػػػػكوت ل 
 (9ل شطر وت كعر ( عل  روواوكعلت ر   ل . 

ص(ص:صص2319د  س صمئمدصسيدصىدلىصة د للهص)ص .2
  سػػػ  ص  ئي يػػػ ص ص"صفػػػد ياص  مسػػػبضب صضبؤ ػػػ ص   ىػػػ ص سػػػ ة ص  سػػػ بؽص صفيري ىػػػبصةلػػػىص -

ك ػلف وػف لهػـ لهػآرؼ روآ ربػر رو ل يػر تػكقي     مسف بص   لمػىص سػ بئىصمػبصل ػؿص   ط  ػ ص"
ـ زحػػػؼ علػػػ  روػػػمطف  100ـ ك  50 لعػػػآ  ميل ػػػلت و ػػػيـ رووتكبػػػطلت روحبػػػلمير ولبػػػملحلت 

ـ زحػؼ علػػ  روػمطف ول وػؿ رودػػكرئ  وبػملح  وػػل  800ـ ك  400ول وػؿ رويهػكرئ  كبػػملحر 
آلاور روف كؽ ول يلا رو مل  ك روم آل  ث  روتآ يي مفت رت رو رحر ك رووبلقلت  مؿ رومطكور ك 

 روملحػػػ قلئ ػػر رو صػػػ  علػػػ  روبػػػ ر روحيكيػػػر ولػػػ ئتيف وبػػملح  وػػػل  مػػػؿ رومطكوػػػر ك ػػػآ لبػػػت آـ 
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رووػػ دج روكصػػف   كوػػف  تػػلئج رومحػػ  ملغػػت  يوػػر روبػػ ر روحيكيػػر ولػػ ئتيف قػػ  رو يػػلا رو ملػػ  
ك ملغػػػػػت  يوػػػػػر رووتكبػػػػػط   3314.28رو يػػػػػلا روم ػػػػػآل  ك ملغػػػػػت قػػػػػ  2871.42ول ي ػػػػػر 

كملغػت قػ   44.25وتػ  زحػؼ علػ  روػمطف قػ  رو يػلا رو ملػ  ول ي ػر  50روحبلم  ووبلقر 
 (15.   38.51رو يلا روم آل 

ص(ص:صص2313د  س صأ     لاصأئمدصة د  ففبحص صمئمدصأئمدصة د للهصجبدص)ص .3
ألؿصمفص   ىي ةصةلىصمسف بص لأد  صضػىص"صفيري صفد ي ب صفنظيـصس ة ص  س بؽص ب مسبضب ص -

ك لف وف لهـ لهآرؼ روآ ربر روت  ؼ عل  تأثي  تآ يملت ب عر روبملؽ ل ػؿ وػف    س بئ ص"
رو صي   عل  وبتكل ر آرن ق  روبملحر  ول ي م  ع ر رووبتكل رو  و  ووبلقر روبملؽ ك ػآ 

لح   ػػلآل روازيػػ   بػػمل  ك بػػملحر ( وػػف بػػم 26رووػػ دج روتا يمػػ  علػػ     روملحػػ لبػػت آـ 
بػػػ ر ك ػػػآ لشػػػل ت رو تػػػلئج روػػػ  تحبػػػف وبػػػتكل  14روػػػ   11رو يلضػػػ  تتػػػ رك  لعوػػػل هـ وػػػف 

ر آرن ق  روبملحر  ول ي لا مزوف رآرن وبلقر روبملؽ لقضؿ وف تآ يملت روبملحر روت ليآير 
وػػآل روبػػملحيف كروبػػملحلت مػػلو غـ وػػف  لػػر حاػػـ لحوػػلؿ روتػػآ يي و ل  ػػر متػػآ يملت روبػػملحر 

لا يػػؤآل ربػػت آرـ تػػآ يملت ت ظػػيـ روبػػ عر ملووبػػلقلت ل ػػؿ وػػف رو صػػي   روػػ  زيػػلآ  . ليآيػػرروت
 (4ش ك  روبمل  ملوت ي و ل  ر متآ يملت روبملحر روت ليآير.  

صاج     ص  د  س :

صص:منيجص  د  س 
رووػػػػ دج روتا يمػػػػ  مإتمػػػػلع روتصػػػػويـ روتا يمػػػػ  لك رو يػػػػلا رو ملػػػػ  كروم ػػػػآل  رومػػػػلحثكفربػػػػت آـ 

 وواوكعر تا يمير كواوكعر ضلمطر كلوؾ وويئوته وطمي ر هلر رومح .
صمجفمعص ةين ص  د  س :ص

( لاعػي وػف  لشػا  ػلآل ازيػ ه روػك آ رو يلضػ  تحػت بػف 26ملغ حاـ رو ي ر رو لير ولمح   
( لاعي تـ ر تيل هـ ملوط ي ر رو وآيػر كتػـ ت بػيودـ اوػ  20بلبير  ( ب ر، كملغ عآآ رو ي ر ر 14 

( لاعمػػيف  10واوػػكعتيف  واوكعػػر تا يميػػر كواوكعػػر ضػػلمطر( مط ي ػػر عشػػكرئير ك ػػكرـ  ػػؿ و دػػل  
 .( لاعي1( لاعميف ولآ ربر رلابتطيعير، كتـ ربتم لآ  5مل ضلقر او  واوكعر عآآهل  
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ص( 1اآكؿ   
 ف ىيؼصةين ص   ئث

 انبطَبيح انؼٛـُت و

ػُٛت انبحث  9

 الأؼبؼٛت

 اللزً ه  الوقتزح 0.40. .9 انًدًٕػت انخدطٚبٛت

 اللزً ه  الوتلع 0.40. .9 انًدًٕػت انعببطت 2

 ـــ .91.2 0 ػُٛت انبحث الاؼخطلاػٛت .

 ـــ 00.. 9 انًؽخبؼسٌٔ -

  %..9 20 يدخًغ انبحث انكهٙ

صأس باص خفيب ص   ين :
 رويعميف وف  لشئ   لآل ازي ه روك آ رو يلض  موحلقظر روآ دلير.لف ي كف  .1

 ر  تظلـ ملوتآ يي . .2

 لف ي ضـ رويعميف م غمتدـ  كم آ وكرق ر كو  رلاو . .3

ص   طص خفيب ص   ين :
 رف ي كف روبمل   آ شل ؾ ق  مطكلات رواودك ير  يؿ رو لويف روبلم يف. -
 .روملحثكفيتـ تآ يي رو ي ه آر ؿ رو لآل تحت  فا روظ كؼ كتحت  عليه  -

 وكرق ه رق رآ رو ي ر عل  رووشل  ر ق  را رن رو يلبلت  يؿ و حله روو لقبلت. -

 رلا تظلـ ق  روتآ يي و حلر رلاعآرآ رو لـ كرو لص روبلم يف. -
   فئ ؽصمفص ةفد  ي صف عيعص   ين ص  كلي ص ل ئث:

( لاعػػػػي  روواوكعػػػػر روتا يميػػػػر كروواوكعػػػػر 26رو ي ػػػػر رو ليػػػػر ولمحػػػػ    ولتأ ػػػػآ وػػػػف تاػػػػل ا
م وؿ م ت رو يلبلت، ولتأ ػآ وػف رعتآرويػر تكزيػي  روملحثكفروضلمطر كروواوكعر رلابتطيعير(   لـ 

 ( 2(، كش ؿ  2روميل لت ميف لق رآ رو ي ر ق  رووتغي رت  يآ رومح   ول هك وكض  ق  اآكؿ  

 

 (2خسٔل )

انًخٕؼطبث انحؽببٛت ٔانٕؼٛػ ٔالاَحطافبث انًؼٛبضٚت ٔيؼبيلاث الانخٕاء نهؼُٛت انكهٛت نهبحث فٙ 

  انًخغٛطاث لٛس انبحث. 

 (=ٌ21) 

 الاذخببضاث انًخغٛطاث
ٔحسة 

 انمٛبغ

 انًخٕؼػ

Mean 

 انٕؼٛػ

Median 

 الاَحطاف

Std. Dev 

 الانخٕاء

Skewness 

ٕي
ٔب

ثط
لأَ

ا

ٚت
حط

 

 0.02 0.37 14.15 14.25 ؼُت )انؽٍ( انؼًط  انعيُٙ

 1.19- 0.16 4.00 3.94 ؼُت انؼًط انخسضٚبٙ 

 0.34- 7.69 165.00 164.13 ؼى انطٕل 

 0.26- 9.91 50.00 57.13 كدى انٕظٌ 



 

 

 

 ISSN : 0472-131X 1العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م0202 يونية
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 52 

 
 

 

ٛت
سَ

نب
 ا
ث

ضا
مس

ان
 

انمسضة 

 انؼعهٛت

 0.66 112.24 730.00 754.67 ؼى ضيٙ انكطة انطبٛت

انٕثب انؼطٚط يٍ 

 انثببث
 0.40- 29.30 190.00 105.30 ؼى

 انًطَٔت

يطَٔت يفصهٙ انكخفٍٛ 

 يٍ انٕظغ الأفمٙ 
 1.67- 6.01 50.00 54.21 ؼى

يطَٔت يفصم انمسو 

 )الاَمببض( 
 1.39- 6.16 105.00 102.15 زضخت

يطَٔت يفصم انمسو 

 )الاَبؽبغ( 
 1.59- 5.46 169.00 166.11 زضخت

انؽطػت 

 انمصٕٖ   

ق 3و )25× 2ؼببحت 

 ضاحت(  
 2.25 1.19 15.30 16.19 ثبَٛت

ححًم 

 انؽطػت 

ق 1و )50× 6ؼببحت 

 ضاحت( 
 2.39 2.92 105.44 107.77 ثبَٛت

صصأد   صجمعص   يبنب ص:
ص لاد   ص  لاجيعةص  مسفخدموصضىص   ئث

 ادلز رو بتلويت  و يلا روطكؿ ، كحآ  رو يلا روب تيوت . -

 و يلا روكزف ، كحآ  رو يلا رو يلكا رـ.ادلز روويزرف روطم   -

 ش يط  يلا و ف ، كحآ  رو يلا روب تيوت  و يلا   و ك ه رو تؼ(. -
 و  لر وصوور و يلا آ ار و ك ر وفصؿ رو آـ ق  كضي رو مت،رومبط. -

 وف روثل ير 1/100بلعر اي لؼ    ي  -

صخط   صفنفيإص   ئثص:ص
ص  خط   ص  فئشي ي ص:

 مم ت رو طػكرت روتحضػي ير  مػؿ رومػآن قػ  تطميػؽ رو يلبػلت ولوتغيػ رت رومآ يػر روملحثكف لـ  
   يآ رومح ( كرووبتكل رو  و  عل  رو حك روتلو  : 

روحصكؿ عل  وكرق ر وف  لآم روازي ه رو يلض  ملوو صك   عل  تطميػؽ روآ ربػر علػ  بػملح   -
 وف روادلز روف   ولبملحر ملو لآم. روملحثكفرو لآم حي  لف 

 تيل  كتآ يي رووبلعآيف . ر  -
تـ رلااتولع ملوبملحيف كلكويلن رلاوك  ، وتكضي  رهويه رومح  ، كروحصكؿ عل  وكرق ه ركويلن  -

 رلاوك  لاا رن رو يلبلت عل  روبملحيف.

متحآيػػآ روفتػػ   روزو يػػر ومآريػػه ك دليػػر و حلػػه روو لقبػػلت حتػػ  يو ػػف تحآيػػآ ر بػػي  رومػػلحثكف ػػلـ  -
 ن رو يلبلت كمول لايؤث  عل  رو وليه روتآ يمير.روتك يتلت روزو يه لاا ر
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تػػػػػػػـ كضػػػػػػػي روم  ػػػػػػػلوج روتػػػػػػػآ يم  ك ل ػػػػػػػت  لوتػػػػػػػلرو  :و حلػػػػػػػر  عػػػػػػػآرآ رو ػػػػػػػلـ ك ػػػػػػػآ ابػػػػػػػتو ووآ   -
(لبػلميي ،لوػل و حلػػر روو لقبػلت  ػآ ابػػتو ت 8(لبػمكع،كو حلر ر عػآرآ رو ػلص  ػػآ ابػتو ت  4 

لبػػػمكع ،ك ػػػآ تػػػـ ت فيػػػل روتػػػآ يي (لبػػػلميي ،كل يػػػ ر و حلػػػر روتدآئػػػر كروتػػػ  ابػػػتو ت ووػػػآ  8ووػػػآ   
 ولو رحؿ روتآ يمير روبلم ر محكت روبملحر م لآل روازي   رو يلض ،

ص  م  جعص   د  سب ص  م ف ط ص ب  ئث:
قػػ  ت فيػػل هػػلر رومحػػ  قػػ   رو تػػي  رومػػلحثكفتػػتل ص كبػػلئؿ اوػػي روميل ػػلت روتػػ  ابػػت لف مدػػل 

شػػم ر روو لكوػػلت  –ت رو لويػػر رووت صصػػرروواػػي –روآ ربػػلت رو لويػػر روبػػلم ر  –كروو راػػي رو لويػػر 
 روآكوير ر  ت  ت وف  يؿ رووكر ي رووت صصر ق  روبملحر(.

قػػػػ  روو لواػػػػلت ر حصػػػػلئير ولميل ػػػػلت آر ػػػػؿ هػػػػله روآ ربػػػػر م  ػػػػلوج روحػػػػزـ  رومػػػػلحثكفربػػػػت آـ 
 SPSS )Statistical Package For Social Scienceر حصػػلئير ول لػػكـ رلااتولعيػػر  

 بت ي نل ملوو لويت روتلوير:( و22ر صآر   
 رووتكبط، كروكبيط، كرلا ح رؼ، كر وتكرن. .1
 و لوؿ ر تملط مي بكف. .2
 ر تمل  "كيل ك كبكف" وآلاور روف كؽ ميف واوكعتيف و تمطتيف صغي   رو آآ. .3
 ر تمل "ولف كت  " وآلاور روف كؽ ميف واوكعتيف وبت لتيف غي  و تمطتيف صغي   رو آآ .4

 (: Effect Sizeحاـ روتأثي    .5

 (.²ηولو لويت رويمل روت ير: و مي ريتل   .ل 
 (.rprbروث لئ  و تي ر زكرـ روو تمطر   رلا تملطق  حلور  كيل ك بكف(: و لوؿ  .ي 

 (،rpb(: و لوؿ ر  تملط روث لئ  ول تي  ولف كت  ق  حلور   .ـ 
 Change Ratio بمر روتغيي / روتحبف  و آؿ روتغي (  .6

  =   بمر روتحبف
 رو يلا رو مل  100×  رو يلا رو مل  – رو يلا روم آل

 ولتح ؽ وف قلعلير روم  لوج: .7
  بمر رو بي وػ"ولؾ اكايلف" .ل 
  بمر رو بي روو آؿ وػ"ميؾ" كي كف  .ي 

ص
ص
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صة ضص  نفبؤج:ص
صة ضصنفبؤجص  ف ض:

    دي(ص لمجم ة صص–ف جدصض  ؽصد   صائىبؤيبإص يفصص   يبسيفصص)    ليصصي ص روف ت عل  ل ه :
 .  فج ي ي صصضيص   د   ص   دني ص  خبى صص ىب حص   يبسص    دي

( وآرور Wilcoxon Testر تمل  كيل ك بكف   روملحثكفكولتح ؽ وف صحر روف ت  ربت آـ 
روم آم ولواوكعر روتا يمير، قػ   تػلئج  روف كؽ ميف وتكبط  تي روآ الت ق  رو يلا رو مل  كرو يلا

( ملبػػت آرـ و لوػػؿ Effect Sizeآ اػػلت رلا تمػػل رت  يػػآ رومحػػ ،  وػػل تػػـ حبػػلي حاػػـ روتػػأثي   
( MatchedPairs Rank Biserial Correlationرلا تمػػلط روث ػػلئ  و تػػي ر زكرـ روو تمطػػر  

 rprbي ريتػػػل  (، مل ضػػػلقر اوػػػ  ربػػػت آرـ حبػػػلي حاػػػـ روتػػػأثي  ملبػػػت آرـ و مػػػη2  مل ضػػػلقر اوػػػ ،)
 (1(،  ول ق  اآكؿ  Change Ratio بمر روتحبف  

 (3خسٔل )

لإٚدبز زلانت انفطٔق بٍٛ يخٕؼطبث ضحب زضخبث انمٛبغ ( Zٔٚهكٕكؽٌٕ( ٔلًٛت )َخبئح اذخببض )

حدى انخأثٛط ببؼخرساو يؼبيم الاضحببغ انمبهٙ ٔانمٛبغ انبؼس٘ نهًدًٕػت انخدطٚبٛت، َٔخبئح 

 ( فٙ الإذخببضاث لٛس انبحث.²η، ٔلًٛت يطبغ اٚخب )(rprbنطحب الأظٔاج انًطحبطت )انثُبئٙ 

   =ٌ (10) 

 الاذخببضاث انًخغٛطاث
ٔحسة 

 انمٛبغ

 انطحب انًٕخبت انطحب انؽبنبت
لًٛت 

(Z) 

 حدى انخأثٛط

ٌ 
يخٕؼػ 

 انطحب

يدًٕع 

 انطحب
ٌ 

يخٕؼػ 

 انطحب

يدًٕع 

 انطحب
(rprb)  (²η) 

انمسضة 

  انؼعهٛت

 0.900 1.00 2.07 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 ؼى ضيٙ انكطة انطبٛت

انٕثب انؼطٚط 

 يٍ انثببث
 0.939 1.00 2.97 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 ؼى

  انًطَٔت

يطَٔت يفصهٙ 

انكخفٍٛ يٍ 

 انٕظغ الأفمٙ 

 0.095 1.00 2.03 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 ؼى

يطَٔت يفصم 

 انمسو )الاَمببض( 
 0.923 1.00 2.92 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 زضخت

يطَٔت يفصم 

 انمسو )الاَبؽبغ( 
 0.911 1.00 2.00 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 زضخت

انؽطػت 

 انمصٕٖ   

و 25× 2ؼببحت 

 ق ضاحت(  3)
 0.921 1.00 2.91 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 ثبَٛت

ححًم 

 انؽطػت 

و 50× 6ؼببحت 

 ق ضاحت( 1)
 0.911 1.00 2.00 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 ثبَٛت
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( Z( رووحبكمر م يور  Zلا تمل  روآلاور ر حصلئير ق  ر تمل  كيل ك بكف يتـ و ل  ر  يور  
(  كيتضػػ  وػػف اػػآكؿ 1.96( كهػػ   0.05رووت ػػل ؼ عليدػػل قػػ  روو ح ػػ  رلاعتػػآرو  ع ػػآ وبػػتكل  

ؽ مػػػيف ( رووت ػػػل ؼ عليدػػػل  كهػػػلر ي  ػػػ  كاػػػكآ قػػػ ك Z( رووحبػػػكمر ل مػػػ  وػػػف  يوػػػر  Z( لف  يوػػػر  3 
( تػػآؿ rprbرو يػػلا رو ملػػ  كرو يػػلا روم ػػآم ولواوكعػػر روتا يميػػر   كيتضػػ  لف  يوػػر حاػػـ روتػػأثي   

( تػػآؿ علػػ  حاػػـ تػػأثي  ²η  علػػ  حاػػـ تػػأثي   وتكبػػط( اوػػ    ػػكم اػػآنر(  كلف  يوػػر حاػػـ روتػػأثي 
  ض ـ(.

 (4خسٔل )

 َؽب انخحؽٍ بٍٛ زضخبث انًدًٕػت انخدطٚبٛت فٙ انًخغٛطاث لٛس انبحث.

   =ٌ(10) 

 الاذخببضاث انًخغٛطاث
ٔحسة 

 انمٛبغ

 يخٕؼػ

انمٛبغ 

 انمبهٙ

يخٕؼػ 

انمٛبغ 

 انبؼس٘

انفطق 

بٍٛ 

 انمٛبؼٍٛ

 َؽبت انخحؽٍ

(Change 

Ratio) 

  انمسضة انؼعهٛت
 10.12 137.00 093.00 756.00 ؼى ضيٙ انكطة انطبٛت

 13.10 24.63 211.50 106.07 ؼى انٕثب انؼطٚط يٍ انثببث

  انًطَٔت

يطَٔت يفصهٙ انكخفٍٛ يٍ 

 انٕظغ الأفمٙ 
 13.67 7.62 63.35 55.73 ؼى

يطَٔت يفصم انمسو 

 )الاَمببض( 
 0.07 9.15 112.35 103.20 زضخت

يطَٔت يفصم انمسو 

 )الاَبؽبغ( 
 0.35 13.05 179.65 165.00 زضخت

انؽطػت 

 انمصٕٖ   
 25.01 4.03 12.00 16.11 ثبَٛت ق ضاحت(  3و )25× 2ؼببحت 

 4.63 0.65 170.02 106.67 ثبَٛت ق ضاحت( 1و )50× 6ؼببحت  ححًم انؽطػت 

 (38.52( رو   4.63( لف  بمر روتحبف ق  رووتغي رت رومآ ير ت ركحت ميف 4يتض  وف اآكؿ  

صمنبل  صنفبؤجص  ف ضص لا ؿ:
روم ػػػػآل (  –( ك تكاػػػػآ قػػػػ كؽ آروػػػػه رحصػػػػلئيه مػػػػيف رو يػػػػلا  رو ملػػػػ  3يتضػػػػ  وػػػػف اػػػػآكؿ  

( Zولواوكعػػر روتا ميمػػه قػػ  رو ػػآ رت رومآ يػػر رو لصػػه وصػػلو  رو يػػلا روم ػػآل  ،حيػػ   ل ػػت  يوػػر  
( لف  بػي روتحبػف 4( ك ػلف حاػـ تػأثي   ضػ ـ(  كيتضػ  وػف اػآكؿ  1.96رووحبكمر ل م  وف  

 (.25.01( ك 4.63ق  رو آ رت رومآ ير ت ركحت ميف  

صػلئيه مػيف  ػؿ وػف  رو يػلا رو ملػ    ( كاػكآ قػ كؽ لرت آلاوػه رح4 ول تشي   تلئج اآكؿ  
رو يلا روم آل ( وصلو  روواوكعر روتا يمير ق  رو آ    رو ضلير ولل رعييف ك رو اليف ك لف وتكبػط 
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( كوتكبػػط رو يػػلا روم ػػآل وتلػػؾ 186.87-756.00رو يػػلا رو ملػػ  وتلػػؾ رووتغيػػ يف علػػ  روتػػكرو   
ؽ مػيف رو يلبيبػف رو ملػ  كروم ػآل علػ  ( ك ػلف روفػ  211.50-893.000رووتغي يف علػ  روتػكرو    

( كهلر يآؿ عل  13.18-18.12( ك ل ت  بمر روتحبف عل  روتكرو   24.63-137.00روتكرو   
لف ه ػػػلؾ كاػػػكآ قػػػ كؽ لرت آلاوػػػه رحصػػػلئيه و ػػػؿ وػػػف رووتغيػػػ يف وصػػػلو  رو يػػػلا روم ػػػآل ، كي اػػػي 

روػػػلل طم ػػػت علػػػ  روواوكعػػػر لوػػػؾ اوػػػ  ربػػػت آرـ روتػػػآ يملت رلا ضػػػير  ػػػيؿ هػػػل  روفتػػػ   ك  رومػػػلحثكف
روتا يمير كرولم ربػت آـ لادػز  ر ث ػلؿ كروػآوملز وت ويػر رو ػك  رو ضػلير ولبػملحيف، كيتفػؽ لوػؾ وػي وػل 

( قػ  ل ػه وت ويػر رو ػك  رو صػكل ولبػملحيف يبػت آـ روتػآ يملت رومآ يػر 17 ـ(2332مئمدص   طص)ل  ه 
 ث ػػػػلؿ كروتػػػػآ يملت ر يزك ي تي ػػػػر كيبػػػػت آـ قػػػػ  لوػػػػؾ لشػػػػ لؿ وت كعػػػػر وػػػػف روتػػػػآ يي وثػػػػؿ تػػػػآ يملت ر

زيػػلآ   بػػمر روتحبػػف قػػ  رو ػػآ   رو ضػػلير ولػػل رعيف كروػػ اليف روػػ  وػػل  رومػػلحثكفكرومليكوت يػػر  وػػل ي اػػي 
( لف  ػك  عضػيت روبػمل  تػزآرآ ملوتػآ يي كيحتػلـ بػملح  2 ـ(1998أ  ص   لاصة دص  ففػبحص)ل ػ ه 

  رعيف كرو تفيف.روزحؼ عل  رومطف او  آ ار علوير وف  ك  عضيت رول

(  كاكآ ق كؽ لرت آلاوه رحصلئيه ميف  ؿ وف  رو يلا رو مل    4 ول تشي   تلئج  اآكؿ  
رو يػػلا روم ػػآل( وصػػلو  روواوكعػػر روتا يميػػر قػػ  و ك ػػه وفصػػؿ رو تفػػيف حيػػ   ػػلف وتكبػػط رو يػػلا 

  كروم ػآل  ( ك ػلف روفػ ؽ مػيف رو يلبيبػف رو ملػ63.35(  ك وتكبط رو يػلا روم ػآل  55.73رو مل   
( كهػػػػلر يػػػػآؿ علػػػػ  لف ه ػػػػلؾ كاػػػػكآ قػػػػ كؽ لرت آلاوػػػػه 13.67(  ك ل ػػػػت  بػػػػمر روتحبػػػػف    7.62 

لوػػؾ اوػػ  ربػػت آرـ روتػػآ يملت رلا ضػػير  رومػػلحثكفرحصػػلئيه ولوتغيػػ  وصػػلو  رو يػػلا روم ػػآل  كي اػػي 
ملت روو ك ر  يؿ هل  روفت   ك رولم  كع  قيدل رو آ   عل  رو مط ميف تآ يملت رو آ   رو ضلير كتآ ي

حيػػ  صػػووت روتػػآ يملت محيػػ  ت وػػؿ علػػ  ت ويػػر رو ػػك  كروو ك ػػر قػػ   فػػا روك ػػت محيػػ  ت وػػؿ هػػله 
روتػػػآ يملت علػػػػ  وػػػط رو ضػػػػلر كقػػػ   فػػػػا روك ػػػت زيػػػػلآ   كتدػػػل كتػػػػؤآم هػػػله روتػػػػآ يملت علػػػ  لادػػػػز  

أئمػػدص  ئفنػػب بصروو لكوػػلت محيػػ  لف تػػؤآم علػػ  رووػػآل رو لوػػؿ ولح  ػػر ، كيتفػػؽ لوػػؾ وػػي آ ربػػر 
 ( ق  لف تآ يملت رو ك  كروب عر  ل ـ روولن تؤآم او  ت وير رو ك  رو ضلير كروو ك ر.7 ـ(ص2335)

( كاكآ ق كؽ لرت آلاوه رحصلئيه مػيف  ػؿ وػف  رو يػلا رو ملػ    4 ول تشي   تلئج  اآكؿ  
ـ(،تحوػػػػػػؿ 25×2رو يػػػػػػلا روم ػػػػػػآل( وصػػػػػػلو  روواوكعػػػػػػر روتا يميػػػػػػر و ػػػػػػؿ وػػػػػػف روبػػػػػػ عه رو صػػػػػػكم  

( 186.67-16.11ك ػػػلف وتكبػػػط رو يػػػلا رو ملػػػ  وتلػػػؾ رووتغيػػػ رت علػػػ  روتػػػكرو   ـ( 50×6روبػػ عه
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( ك ػػلف روفػػ ؽ مػػيف 178.02-12.0-ك ػػلف وتكبػػط رو يػػلا روم ػػآل وتلػػؾ رووتغيػػ رت علػػ  روتػػكرو   
( ك ل ػػت  بػػمر روتحبػػف وتلػػؾ رووتغيػػ رت علػػ  8.65-4.03رو يلبػػيف وتلػػؾ رووتغيػػ رت علػػ  روتػػكرو   

هػػػلر يػػػآؿ علػػػ  لف ه ػػػلؾ كاػػػكآ قػػػ كؽ لرت آلاوػػػه رحصػػػلئيه ولوتغيػػػ رت ( ك 4.63-25.01روتػػػكرو   
وصلو  رو يلا روم آل وتلؾ رووتغي رت كي زل هلر روتحبف اوػ  احتكرهػل روم  ػلوج م بػي وحػآآ  علػ  
تػآ يملت ت ظػػيـ بػ عه روبػػملؽ قلئ ػر رو صػػ  كروتػ   كعػػ  قيدػل ومػػلآا روتػآ يي قػػ   صكصػير شػػ ؿ 

 ت رو ػػػك  رووويػػػز  ملوبػػػ عر وػػػآم روبػػػملحيف كتحوػػػؿ روبػػػ عه كوبػػػتكل كطمي ػػػر ر آرن ، كملوتػػػلو  تحبػػػ
 (ص2316)صصصRushall   ص   ػلاصة ػد  ففبحص صرلا الز رو  و   . كتتفؽ هله رو تلئج رو  ول ل     

أ ػ    لاصأئمػدصة ػد  ففبحص ص( ك آ ربػر   25  (صRushall et al. 2311ص( ك  تػلئج آ ربػر  5 
 (1 (ص2313مئمدصأئمدصة د للهص)ص

 كوف ه ل يتح ؽ صحر روف ت رلاكؿ 

صة ضص منبل  صنفبؤجص  ف ضص  ربني:
صة ضصنفبؤجص  ف ضص  ربني:

ص يفص   يبسيفص    لىص     دبص ي ص روف ت ر كؿ عل  ل ه :" ف جدصض  ؽصد   صائىبؤيب
 روملحثكف"  كولتح ؽ وف صحر روف ت ر كؿ ربت آـ  لمجم ة ص  شب ط صضيص  مفغي   صليدص   ئث

( وآرور روف كؽ ميف وتكبط  تي روآ الت ق  رو يلا رو مل  Wilcoxon Testر تمل  كيل ك بكف  
حاـ ، ق   تلئج آ الت رلا تمل رت  يآ رومح ،  ول تـ حبلي روضلمطركرو يلا روم آم ولواوكعر 

و لوؿ رلا تملط روث لئ  و تي ر زكرـ روو تمطر ملبت آرـ ( Effect Size روتأثي  
 MatchedPairs Rank Biserial Correlation  )rprb ،) حبلي مل ضلقر او  ربت آرـ

η حاـ روتأثي  ملبت آرـ و مي ريتل 
 ول ق   (،Change Ratioمل ضلقر او   بمر روتحبف   (،2

 (.6( ك 5اآكؿ  
 (5خسٔل )

لإٚدبز زلانت انفطٔق بٍٛ يخٕؼطبث ضحب زضخبث انمٛبغ ( Zٔٚهكٕكؽٌٕ( ٔلًٛت )َخبئح اذخببض )

حدى انخأثٛط ببؼخرساو يؼبيم الاضحببغ انثُبئٙ انمبهٙ ٔانمٛبغ انبؼس٘ نهًدًٕػت انعببطت، َٔخبئح 

 ( فٙ انًخغٛطاث لٛس انبحث.²η، ٔلًٛت يطبغ اٚخب )(rprbنطحب الأظٔاج انًطحبطت )

=ٌ(10) 

 الاذخببضاث انًخغٛطاث
ٔحسة 

 انمٛبغ

 انطحب انًٕخبت انطحب انؽبنبت
لًٛت 

(Z) 

 حدى انخأثٛط

ٌ 
يخٕؼػ 

 انطحب

يدًٕع 

 انطحب
ٌ 

يخٕؼػ 

 انطحب

يدًٕع 

 انطحب
(rprb)  (²η) 
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انمسضة 

  انؼعهٛت

 0.516 0.07 1.63 17.50 3.50 5 3.50 3.50 1 ؼى ضيٙ انكطة انطبٛت

انٕثب انؼطٚط يٍ 

 انثببث
 0.017 0.02 0.05 20.00 4.00 7 27.00 9.00 3 ؼى

  انًطَٔت

يطَٔت يفصهٙ 

انكخفٍٛ يٍ انٕظغ 

 الأفمٙ 

 0.152 0.17 0.43 21.00 4.20 5 15.00 5.00 3 ؼى

يطَٔت يفصم 

 انمسو )الاَمببض( 
 0.303 0.33 0.91 15.00 3.00 5 30.00 7.50 4 زضخت

يطَٔت يفصم 

 انمسو )الاَبؽبغ( 
 0.090 0.11 0.26 12.50 3.13 4 15.50 5.17 3 زضخت

انؽطػت 

 انمصٕٖ   

و 25× 2ؼببحت 

 ق ضاحت(  3)
 0.017 0.02 0.05 27.00 9.00 3 20.00 4.00 7 ثبَٛت

ححًم 

 انؽطػت 

و 50× 6ؼببحت 

 ق ضاحت( 1)
 0.152 0.17 0.43 15.00 5.00 3 21.00 4.20 5 ثبَٛت

( Z( رووحبكمر م يور  Zلا تمل  روآلاور ر حصلئير ق  ر تمل  كيل ك بكف يتـ و ل  ر  يور  
(  كيتضػػ  وػػف اػػآكؿ 1.96( كهػػ   0.05رووت ػػل ؼ عليدػػل قػػ  روو ح ػػ  رلاعتػػآرو  ع ػػآ وبػػتكل  

كاػػآ قػػ كؽ ( رووت ػػل ؼ عليدػػل  كهػػلر ي  ػػ  ل ػػه لا تZ( رووحبػػكمر ل ػػؿ وػػف  يوػػر  Z( لف  يوػػر  12 
ميف رو يلا رو مل  كرو يلا روم آم ولواوكعر روضلمطر قيول عآر وتغيػ   روو ك ػر، رووبػتكل رو  وػ ( 

( تػػآؿ علػػ  حاػػـ تػػأثي   ضػػ يؼ( اوػػ    ػػكم rprbقػػآرؿ احصػػلئيل  كيتضػػ  لف  يوػػر حاػػـ روتػػأثي   
 ( تآؿ عل  حاـ تأثي   صغي ( او   ض ـ(.²η  اآنر(  كلف  يور حاـ روتأثي 

 (6خسٔل )

 َؽب انخحؽٍ بٍٛ زضخبث انًدًٕػت انعببطت فٙ انًخغٛطاث لٛس انبحث.

     =ٌ(10) 

 الاذخببضاث انًخغٛطاث
ٔحسة 

 انمٛبغ

 يخٕؼػ

انمٛبغ 

 انمبهٙ

يخٕؼػ 

انمٛبغ 

 انبؼس٘

انفطق 

بٍٛ 

 انمٛبؼٍٛ

 َؽبت انخحؽٍ

(Change 

Ratio) 

  انمسضة انؼعهٛت
 7.22 54.60 012.36 757.60 ؼى ضيٙ انكطة انطبٛت

 9.25 17.10 201.99 104.09 ؼى انٕثب انؼطٚط يٍ انثببث

  انًطَٔت

يطَٔت يفصهٙ انكخفٍٛ يٍ 

 انٕظغ الأفمٙ 
 4.72 2.66 50.09 56.23 ؼى

يطَٔت يفصم انمسو 

 )الاَمببض( 
 5.00 6.15 110.79 104.64 زضخت

يطَٔت يفصم انمسو 

 )الاَبؽبغ( 
 3.73 6.12 170.25 164.13 زضخت

انؽطػت 

 انمصٕٖ   
 14.06 2.51 14.36 16.07 ثبَٛت ق ضاحت(  3و )25× 2ؼببحت 

 3.02 5.65 101.33 106.90 ثبَٛت ق ضاحت( 1و )50× 6ؼببحت  ححًم انؽطػت 
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( روػ  3.02( لف  بمر روتحبف قػ  رووتغيػ رت  يػآ رومحػ  ت ركحػت مػيف  6يتض  وف اآكؿ  
 16.48) 

صمنبل  صنفبؤجص  ف ضص  ربني:
روم ػآل ( ولواوكعػر  –(  تكاآ ق كؽ آروه رحصلئيه ميف رو يلا  رو مل  5وف اآكؿ   يتض 

روضػػلمطر قػػ  رو ػػآ رت رومآ يػػر رو لصػػه وبػػملح  روبػػ عر وصػػلو  رو يػػلا روم ػػآل  ،حيػػ   ل ػػت  يوػػر 
 Z  لف  بػػي 6( ك ػػلف حاػػـ تػػأثي   ضػػ ـ(  كيتضػػ  وػػف اػػآكؿ  1.96( رووحبػػكمر ل مػػ  وػػف  )

 (.14.86( ك 3.02مآ ير ت ركحت ميف  روتحبف ق  رو آ رت رو

(  كاكآ ق كؽ لرت آلاوه رحصلئيه مػيف  ػؿ وػف  رو يػلا رو ملػ    6 ول تشي   تلئج اآكؿ  
رو يلا روم آل ( وصلو  روواوكعر روضلمطر ق  رو آ    رو ضلير ولل رعييف ك رو اليف ك لف وتكبط 

( كوتكبػػط رو يػػلا روم ػػآل وتلػػؾ 184.89-757.68رو يػػلا رو ملػػ  وتلػػؾ رووتغيػػ يف علػػ  روتػػكرو   
( ك ػػلف روفػػ ؽ مػػيف رو يلبيبػػف رو ملػػ  كروم ػػآل علػػ  201.99-812.36رووتغيػػ يف علػػ  روتػػكرو    

( كهػلر يػآؿ علػ  لف 9.25-7.22( ك ل ت  بػمر روتحبػف علػ  روتػكرو   17.10-54.68روتكرو   
 رومػلحثكفروم ػآل كي ػزم ه لؾ كاكآ قػ كؽ لرت آلاوػه رحصػلئيه و ػؿ وػف رووتغيػ يف وصػلو  رو يػلا 

( روتػػ  احتكرهػػل روم  ػػلوج م بػػي Spr3هػػله رو تياػػر اوػػ  روتػػأثي  روكرضػػ  وتػػآ يملت رو ػػآ   رو ضػػلير  
وحآآ  ق   يؿ هل  روفت   كروت   كع  قيدل وملآا روتػآ يي قػ   صكصػير شػ ؿ كطمي ػر ر آرن ، 

فػػبم صه رو تػػلئج وػػي  تػػلئج آ ربػػر كملوتػػلو  تحبػػ ت رو ػػك  رووويػػز  ملوبػػ عر وػػآم روبػػملحيف ، كتتفػػؽ هػػل
( قػػ  لف تػػآ يملت رو ػػك  رووشػػلمدر 23 ـ(1994أ عمػػ فص رخػػ  فص)( كآ ربػػر 8 ـ(2333سػػليمبفص)

 ولأآرن كمإبت آرـ ر ث لؿ تؤث  ايالميل عل  رو آ   ولل رعيف كرو اليف.

  (  كاكآ ق كؽ لرت آلاوه رحصلئيه مػيف  ػؿ وػف  رو يػلا رو ملػ  6 ول تشي   تلئج اآكؿ  
رو يػػلا روم ػػآل( وصػػلو  روواوكعػػر روضػػلمطر قػػ  و ك ػػه وفصػػؿ رو تفػػيف حيػػ   ػػلف وتكبػػط رو يػػلا 

( ك ػلف روفػ ؽ مػيف رو يلبيبػف رو ملػ  كروم ػآل  58.89( كوتكبػط رو يػلا روم ػآل    56.23رو ملػ   
( كهػػػػلر يػػػػآؿ علػػػػ  لف ه ػػػػلؾ كاػػػػكآ قػػػػ كؽ لرت آلاوػػػػه 4.72(  ك ل ػػػػت  بػػػػمر روتحبػػػػف    2.66 

وتغي  وصلو  رو يلا روم آل كي زل هلر روتحبف او  ربت آرـ روتآ يملت رلا ضػير  ػيؿ رحصلئيه ول
هل  روفت   ك رولم  كع  قيدل رو آ   عل  رو مط ميف تآ يملت رو آ   رو ضلير كتآ يملت روو ك ر حيػ  
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 ئمػدصصووت روتآ يملت محيػ  ت وػؿ علػ  ت ويػر رو ػك  كروو ك ػر قػ   فػا روك ػت . كيتفػؽ لروػؾ وػي 
 (. 7  (ص2335 ئفنب يص) 

( كاػكآ قػ كؽ لرت آلاوػه رحصػلئيه مػيف  ػؿ وػف  رو يػلا رو ملػ    6 ول تشي   تلئج اآكؿ  
ر مبػلط( حيػ   ػلف –رو يلا روم آل( وصػلو  روواوكعػر روضػلمطر قػ  و ك ػه وفصػؿ رو ػآـ ر  ملت 

-104.64ر مبػػػػلط( علػػػػ  روتػػػػكرو   –وتكبػػػػط   رو يػػػػلا رو ملػػػػ  ( وو ك ػػػػر وفصػػػػؿ رو ػػػػآـ  ر  مػػػػلت 
ر مبػلط( علػ  روتػكرو  –( ك لف وتكبط   رو يلا روم آل ( وو ك ػه وفصػؿ رو ػآـ  ر  مػلت 164.13

–( ك لف روفػ ؽ مػيف رو يلبػيف رو ملػ  كروم ػآل وو ك ػه وفصػؿ رو ػآـ  ر  مػلت 110.79-170.25 
–( ك ل ػػػت  بػػػمر روتحبػػػف وو ك ػػػه وفصػػػؿ رو ػػػآـ  ر  مػػػلت 6.12-6.15ر مبػػػلط(  علػػػ  روتػػػكو   

( كهلر يآؿ علػ  لف ه ػلؾ كاػكآ قػ كؽ لرت آلاوػه رحصػلئيه  3.73-5.88عل  روتكرو     ر مبلط(
هلر روتحبػف اوػ  ابػت آوـ زعػل ؼ رو ػآويف ووػل تزيػآ  روملحثكفولوتغي  وصلو  رو يلا روم آل كي زم 

 (10 (2313ئسبـص  ديفصضب  ؽصئسيف)وف و ك ر وفصؿ رو آـ كيتفؽ لوؾ وي  تلئج 

(  كاكآ ق كؽ لرت آلاوه رحصلئيه مػيف  ػؿ وػف  رو يػلا رو ملػ    6  ول تشي   تلئج اآكؿ 
ـ(،تحوػػػػػػػػػؿ 25×2رو يػػػػػػػػػلا روم ػػػػػػػػػآل( وصػػػػػػػػػلو  روواوكعػػػػػػػػػر روضػػػػػػػػػلمطر و ػػػػػػػػػؿ روبػػػػػػػػػ عه رو صػػػػػػػػػكم  

( 186.98-16.87ـ( ك ػػلف وتكبػػط رو يػػلا رو ملػػ  وتلػػؾ رووتغيػػ رت علػػ  روتػػكرو   50 ×6روبػػ عه
( ك ػػلف روفػػ ؽ مػػيف 181.33-14.36تػػكرو   ك ػػلف وتكبػػط رو يػػلا روم ػػآل وتلػػؾ رووتغيػػ رت علػػ  رو

( ك ل ػػت  بػػمر روتحبػػف وتلػػؾ رووتغيػػ رت علػػ  5.65-2.51رو يلبػػيف وتلػػؾ رووتغيػػ رت علػػ  روتػػكرو   
( كهلر يآؿ عل  لف ه لؾ كاكآ ق كؽ لرت آلاوه رحصلئيه ولوتغي  وصلو  3.02-14.86روتكرو   

تحبػػف قػػ  وبػػتكم وتغيػػ  روبػػ عر رو صػػكل هػػلر رو رومػػلحثكفرو يػػلا روم ػػآل وتلػػؾ رووتغيػػ رت ك ي ػػزم 
( م بػي وحػآآ   Sp1-Sp2-Sp3كتحوؿ روب عر كرووبتكل رو  و   او  ربت آرـ لبلويي تػآ يي   

 يؿ قت   روو لقبلت كروت   كع  قيدل وملآا روتآ يي ق   صكصير ش ؿ كطمي ػر ر آرن ، كيتفػؽ 
 تيػؾ وػف تأثي رتدػل رلايالميػر هػك ( لف تػآ يملت تحوػؿ روي49 ـ(2333مبجلي ػ ص)لوؾ وي ول ل ػ ه 

 زيػػػػلآ  ت  يػػػػز روالي ػػػػكايف، كر آي ػػػػكزيف ثيثػػػػ  روفكبػػػػفلت، روفبػػػػفك  يلتيف قػػػػ  رو ضػػػػيت رو لولػػػػر
كوػف ه ػل يتح ػؽ صػحر ، (،وول بلهـ ق  تحبف وبتكم روب عر رو صكل كتحوػؿ روبػ عر455:22 

 روف ت روثل   
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ص لاسفنفبجب :
روآ ربػر وػف  تػلئج كقػ  ضػكن رو ػ رنرت رو ظ يػر كروآ ربػلت ابت لآر عل  وػل تكصػلت اويػه هػله 

 روو تمطر لو ف ولملح  ولتكصؿ او  رلابت تلالت رةتير :.

ر تفلع وبتكم روب عر رو صكل ولبملحيف مأبت آرـ تآ يملت ت ظيـ ب عه روبملؽ قلئ ه رو ص   .1
 usrpt. ) 

ظيـ ب عه روبملؽ قلئ ه ر تفلع وبتكل تحوؿ روب عه وآل روبملحيف مأبت آرـ تآ يملت ت  .2
 ( .usrptرو ص   

ر تفلع وبتكم رو آ   ولل رعيف ،رو آ   ول اليف ولبملحيف مأبت آرـ تآ يملت ت ظيـ ب عه روبملؽ  .3
 (.usrptقلئ ه رو ص   

ر تفلع وبتكم روو ك ر ووفصؿ رو آـ ا  ملت،ر  مبلط( ك وفصؿ رو تفيف مأبت آرـ تآ يملت  .4
 ( .usrpt ص   ت ظيـ ب عه روبملؽ قلئ ه رو

ص  ف ىيب :ص
وػػػف  ػػػيؿ هػػػلر رومحػػػ   رومػػػلحثكفربػػػت لآرن اوػػػ  رو تػػػلئج ك رلاتب يصػػػلت روتػػػ  تكصػػػؿ اويدػػػل 

 مول يل : روملحثكفيكص  

ض ك   رلاهتولـ وف  مؿ رو لوليف ق  رووالؿ رو لو  روتطمي   مأبت آرـ تآ يملت ت ظيـ ب عه  .1
 وبتكل رو  و  .(وول ودل و آكآ ق لؿ عل  تحبيف روusrptروبملؽ  

را رن آ ربلت وشلمده تت لكؿ و رحؿ ب يه ل  م وتحآيآ تأثي  تآ يملت ت ظيـ ب عه روبملؽ  .2
 ( و ل  ه متأثي  تآ يملت روبملحه روت ليآيه وآل روبملحيف كروبملحلت.usrptقلئ ه رو ص  

ص
صلبؤم ص  م  جع

ص:أ لا:ص  م  جعص     ي ص
أ  ص   لاصأئمدصة دص  ففبحصص .1

ص(ـ1997)
روتػػػػآ يي رو يلضػػػػ  ر بػػػػا روفبػػػػيكوكاير، آر  روف ػػػػ   :

 رو  م ، رو له   .

ميكوكامػػػػػػل رو يلضػػػػػػر كصػػػػػػحر رو يلضػػػػػػ  ، آر  روف ػػػػػػ   :ص(ـص1998)ػػػػػػػػصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػص .2
 رو  م  ، رو له  .
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أئمدصنى ص،صصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػص .3
ص(ـ1993)  ديفصسيدص

 قبيكوكايل روليل ر رومآ ير ، آر  روف   رو  م  رو له  . :

مئمدص ئمدص،صصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػص .4
 (ـ2313ة د للهص)

تػػػلثي  تػػػآ يملت ت ظػػػيـ بػػػ عر روبػػػملؽ ملووبػػػلقلت ل ػػػؿ  :
 وف رو صي   عل  وبتكل ر آرن ق  روبملحر .

  ن ص   بؿصص،ػػػصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػص .5
ص(ـ2316)

تػػػػػػػآ يي ت ظػػػػػػػيـ روبػػػػػػػ عر  –طػػػػػػػ ؽ تػػػػػػػآ يي روبػػػػػػػملحر  :
 رو صي   اآر، آر  روف   رو  م ، رو له   .

أئمدص  سيدصأئمدصة دص   ئيـصص .6
 (ـ2319)

تػػػػأثي  م ػػػػت لبػػػػلويي روتدآئػػػػر علػػػػ  رو ػػػػآ رت رومآ يػػػػر  :
رو لصػػػػر كرووبػػػػتكل رو  وػػػػ  وبػػػػملح  روبػػػػ عر  بػػػػلور 

 ليػػػػػر روت ميػػػػػر رو يلضػػػػػير، ولابػػػػػتي ، غيػػػػػ  و شػػػػػك  ، 
 الو ر روو صك   .

صأئمدصأميفص  ئفنب يص .7
صـ(2335)

" تػػأثي  تػػآ يملت رو ػػك  كروبػػ عر علػػ  رووبػػتكم رو  وػػ   :
وبػػػػملح  روف رشػػػػر "  بػػػػلور ولابػػػػتي  غيػػػػ  و شػػػػك   ، 

  لير روت مير رو يلضر الو ر ط طل.
صفبم صة دص للهصسليمبفص .8

صـ(2333)
ملووبػػػػػػػتكل رو  وػػػػػػػ   " ت ويػػػػػػػر تحوػػػػػػػؿ رو ػػػػػػػك  كعي تػػػػػػػر :

ولبػػملحيف رو لشػػئيف"،  بػػلور ولابػػتي ، غيػػ  و شػػك  ، 
  لير روت مير رو يلضير، الو ر روز لزيؽ.

جمبؿصمئم دصة د  خب ؽصص .9
ص(ـ2323)

تأثي  لبلويي و تلفر ولتآ يي رووت لطي عل  م ت  :
رووتغي رت رومآ ير ك رووبتكل رو  و  وبملح  روب عر 

 لير روت مير رو يلضير   بلور ولابتي  غي  و شك   ،
 ، الو ر روو صك  .

ئسبـص  ديفصضب  ؽصص .13
ص(ـ2313)

ق لويػػه تػػآ يملت روبػػ عر مأحاػػلـ و تلفػػر  ػػيؿ و حلػػر  :
روتدآئػر علػ  م ػت رو ػآ رت رومآ يػر كرووبػتكل رو  وػ  
ول لشػػػػػػئيف قػػػػػػ  روبػػػػػػملحر" محػػػػػػ  قػػػػػػ  ، ليػػػػػػه روت ميػػػػػػر 

 رو يلضير ،ولم لت الو ر ر ب  آ ير.
   ىػي صةلىصةػبدؿصة دصص .11

ص(ـ1999)
روتػػػػآ يي رو يلضػػػػ  روت لوػػػػؿ مػػػػيف رو ظ يػػػػر كروتطميػػػػؽ،  :

 و  ز رو تلي ول ش ، رو له  .
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ةىبـص  ديفصة دص  خب ؽصص .12
ص(ـ2335مىطفىص)

روتػػػػآ يي رو يلضػػػػ     ظ يػػػػلت كتطم يػػػػلت ، روطلم ػػػػر  :
 روثل ير عش  ، و شأ  روو ل ؼ ، ر ب  آ ير.

تطمي ػػػػػػػػلت، آر   - ظ يػػػػػػػػلت  -روتػػػػػػػػآ يي رو يلضػػػػػػػػ   :ص(ـ2333ػػػػص)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػص .13
 روو ل ؼ ، رو له   .

رتالهلت حآيثر وتآ يي روبملحر"، آر و شأ  روو ل ؼ  :ص(ـ1997ةىبـصأميفصئلميص)ص .14
 ر ب  آ ير. –

مئمدصسيدصىدلىصة د للهصص .15
ص(ـ2319)

مبػػػػػ عر روبػػػػػملؽ ك تػػػػػآ يي رووبػػػػػلقلت قلئ ػػػػػر رو صػػػػػ   :
تأثي هػػػػػػل علػػػػػػ  روبػػػػػػ ر روحيكيػػػػػػر ك رووبػػػػػػتكل رو  وػػػػػػ  
وبملح  ول  مؿ رومطكور  بلور ولابػتي  غيػ  و شػك   

 ،  لير روت مير رو يلضير ، الو ر حلكرف.
مئمدصى ئيصئسبنيفصص .16

ص(ـ1995)
، 1روت ػػػكيـ كرو يػػػلا قػػػ  روت ميػػػر رومآ يػػػر كرو يلضػػػر ،ـ :

 ، آر  روف   رو  م ، رو له  . 3ط

قبػػػػيكوكايل رو يلضػػػػر كتػػػػآ يي روبػػػػملحر،روازن ر كؿ ،  :ص(ـ2332مئمدصةليص   طص)ص .17
 روو  ز رو  م  ول ش ، رو له  .

ص .18 ابػػػػت رتياير روتػػػػآ يي رو يلضػػػػ  قػػػػ  روبػػػػملحر"، رواػػػػزن  :ص(ـ2335ػػػػػػػػص)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 ر كؿ ، روو  ز رو  م  ول ش  ، رو له  .

 أ  ص   لاصة دصمىطفىصكبظـصص .19
  ففبحص أسبم صكبمؿص  فاص

ص(1998)

روبػػملحر وػػف رومآريػػر اوػػ  رومطكوػػر ،آر  روف ػػ  رو  مػػ ،  :
 رو له  .

ص
 ربنيبص:ص  م  جعص لأجن ي 

Increasing Leg Speed , Track and Field 

Coaches, Review, fal, 10(9) ,Spring. 

: Burt, M. (1995) 20.  

Swimming Even Faster, Mayfield 

Publishing Company, California, and 

U.S.A. 

: Ernest W. 

Maglischo (1993) 

21.  

Swimming Fastest , Magfill  publishing 

co , California U.S.A. 

ــــــــــــــــــــــ :  (2003) 22.  
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“Neuromuscular adaptation follwing 

peepuce descent training”,Medicine and 

science in sport and exercise , India 

polishin,20:pp.,09.-094,.Wilmore ,J.H. 

Costill ,D.L.     (9114) : physiology of 

Sport And Exercise, Human Kinetics 

Champaign ,USA. 

: Ozmun,D.C. 

Mikesky,A.E. nd 

Surbury,R. 

(1994) 

23.  

Blood lactate recovery measurements, 

training, and performance during a 2.-

week period of competitive swimming, 

Eur J Appl Physiol Occup Physiol.  

;.4(9-2):9..-9. 

: Pelayo P, Mujika 

I, Sidney M, 

Chatard 

JC.,(1996) 

24.  

ultra-short race-pace training (USPRT). : Rushall  (2011) 25.  

Physical Fitness and Athletic 

Performance, Second edition, 

Longman, London and New York 

: Watson, A. W S 

(1995) 

26.  

ص
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


