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تأثير تميةهات وفق عهطقة الشدة الجالجة للقدرة الإنفجارةة لليجلين في أداء 

 بةض عهارات أجهزة الجمهاسنك الفني للهشاء
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 :مطتخلص البحث

ٚفك ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌٍٕغبء ِٓ فئخ  رّش٠ٕبد٘ذف اٌجؾش إٌٝ إػذاد 

اٌشجبة ثبٌغّٕبعزه اٌفٕٟ، ٚاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد ٚفك ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ 

اٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ ٚ اٌمفض فزؾبً ػٍٝ اٌؾظبْ،، ٍٚٝ اٌؾظبٌٍْشع١ٍٓ فٟ أداء ِٙبساد اٌمفض ػّبً ػ

أػزّذ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚأعٙضح اٌغّٕبعزه اٌفٕٟ ٌٍٕغبء، ث اٌزٛصاْ

ٚاٌؼبثطخ، ٚرّضٍذ ؽذٚد ِغزّغ اٌجؾش ثلاػجبد ِشوض سػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ ثبٌغّٕبعزه ِٓ فئخ 

( لاػجخ، أخز١شْ 11( اٌجبٌغ ػذد٘ٓ )2023-2024بَ، ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ )( ػ17-15اٌشبثبد ثإػّبس )

( ِٓ ٘زا اٌّغزّغ، ِٚٓ صُ لغّٓ ػشٛائ١بً إٌٝ %100ػّذ٠بً ثإعٍٛة اٌؾظش اٌشبًِ ع١ّؼٙٓ ثٕغجخ )

( لاػجبد، 5ِغّٛػز١ٓ ؽغت اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ ٌزىْٛ اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ ٟ٘ اٌزغش٠ج١خ ثؼذد )

( 3( لاػجبد، ٚرُ إػذاد اٌزّش٠ٕبد ٚرم١ٕٕٙب ٚرطج١مٙب ثّؼذي )6ٌٙب ثؼذد ) ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ ػبثطخ

( اعبث١غ إر ثذأد رغشثخ اٌجؾش ثزطج١ك الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ اٌمج١ٍخ ثزظٛس٠ٙب 8ٚؽذاح إعجٛػ١بً ٌّٚذح )

(، ِٚٓ صُ رطج١ك 11/1/2024ٌىً ِٓ لاػجبد ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )

بد ل١ذ اٌجؾش ٌلاػجبد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ أِب اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ رطجك اٌزّش٠ٕبد اٌّزجؼخ اٌزّش٠ٕ

( ٌٚغب٠خ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك ٌزأس٠خ ٠14/1/2024َٛ الأؽذ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )وّب ٟ٘ ٌٍّذح ِٓ 

ِٖ اٌزغشثخ ثزطج١ك الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٠َٛ الأؽذ اٌّٛافك 7/3/2024ٌ) زأس٠خ (، ٚرُ الأٔزٙبء ِٓ ٘ز

وبٔذ الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد ثإْ إػذاد  (SPSSثٕظبَ )(، ِٓ صُ رّذ ِؼبٌغخ إٌزبئظ 10/3/2024)

اٌزّش٠ٕبد ٚفك ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٠لائُ اٌلاػجبد ِٓ فئخ اٌشبثبد فٟ ِشوض 

الأداء اٌفٕٟ ٌىً ِٓ ِٙبساد  سػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ ثغّٕبعزه الأعٙضح، ٠ٚغبػذ رطج١مٙب فٟ رؾغ١ٓ

اٌمفض ػّبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، ٚاٌمفض فزؾبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، ِٚٙبسح اٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ اٌزٛصاْ 

ثغّٕبعزه الأعٙضح ٌذٜ اٌلاػجبد اٌٍٛارٟ رذسثٓ ثٙب، ٚثزفٛق ػٍٝ اٌلاػجبد اٌٍٛارٟ رذسثٓ ثذٚٔٙب، 

ٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ِشاػبح ِٚٓ اٌؼشٚسٞ ػٕذ رذس٠ت اٌزّش٠ٕبد ٚفك ِٕطمخ اٌشذح ا

خظٛط١خ عّٕبعزه الأعٙضح ٚؽبعخ اٌلاػجبد ِٓ فئخ اٌشبثبد ثإػزّبد الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌّجبدئ 

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠ش فٟ ٘زا اٌزخط١ؾ ٚرّٛعبرٗ ٚؽشائمٗ اٌزذس٠ج١خ اٌّلائّخ ثّب ٠غٕجٙٓ اٌزؼت أٚ 

 الأعٙبد اٌجذٟٔ.

بد ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ، أداء ِٙبساد أعٙضح رّش٠ٕالكلماث المفتاحٍت: 

 اٌغّٕبعزه اٌفٕٟ ٌٍٕغبء.

 الممذمت:

"٠ؼذ رّش٠ٓ اٌغّٕبعزه اٌفٕٟ ِغّٛػخ ِٓ اٌؾشوبد راد أشىبي ِخزٍفخ ٚثذا٠بد ٚٔٙب٠بد ِزٕٛػخ رجؼبً 

 (2010ٙبسح".)٠ٛعف، ٌظؼٛثخ وً ِٙبسح فٟ ٔطبق اٌّغّٛػخ ٚاٌزشو١ت اٌفٕٟ الأعبعٟ ٌٙزٖ اٌّ
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إر إْ "اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رشوض ػٍٝ الأمجبع اٌّزؾشن رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش عشػخ إٔمجبع 

الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ، ٚرؾغ١ٓ ٔظبَ اٌزٕغ١ك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ، ٚ٘زا ٠غُٙ فٟ ص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ اٌشوغ 

ٚثٙزا فإْ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ (Ryan, 2018) اٌغش٠غ، ٚاٌمذسح الأفغبس٠خ فٟ ِخزٍف الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ". 

رزظذس ثم١خ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ فٟ رؾغ١ٓ الأداء ٌّخزٍف ِٙبساد عّٕبعزه الأعٙضح ِٚٓ 

اٌؼشٚسٞ الأ٘زّبَ ثخظٛط١خ رذس٠جبرٙب ؽغت ِب رطٍجٗ اٌّٙبسح ثذْٚ اٌّجبٌغخ فٟ رٍه اٌزذس٠جبد 

ٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٚرٌه ٌزؾم١ك ِجذأ اٌجذ١ٔخ، ٚرٌه ثٛػغ إٌغت اٌّؾذدح ٌىً ِٓ ػٛاًِ اٌزذس٠ت فٟ اٌ

حِ اٌؼؼ١ٍخ ِّٙخُ ثبٌزأو١ذ ٌىٓ اٌش١ٌّٛخ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠ش. ّٛ ّْ اٌم ْْ ٔلاؽع أ ىُِٕٕب أَ ّْ وّب أٔٗ "٠ُ

 ػٕذ دِغٙب ِغ اٌغشػخَ رظجؼ اٌمٛح )لذسح( إٔفغبس٠َخ ٕٚ٘ب رىْٛ ِّٙخ ثذسعخ أوجش".

                                                                        (Michael & Frederick, 2007) 

وزٌه فإْ "اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ا١ٌّّضح ٌلاػت اٌغّجبص ٌزؼجش ػٓ لٛرٗ ثبٌٕغجخ إٌٝ 

إر "رؼذ اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍؾشوخ اٌّزفغشح اٌزٟ ٠ظُٙش ثٙب اٌلاػت أػٍٝ وّبً  (2009ٚصٔٗ". )شؾبرٗ، 

لظٝ عشػخ ِٓ لبث١ٍزٗ، ٌٚزذس٠جٙب ٚرط٠ٛش٘ب لاثذ إعزؼّبي ِمبِٚبد خف١فخ فٟ اٌزّش٠ٕبد ِٓ اٌمٛح ٚثأ

 (Duffield & Bishop, 2019)اٌجذ١ٔخ أٚ اٌّٙبس٠خ ١ٌزؾمك اٌٙذف ِٓ رٌه اٌزذس٠ت". 

 ِٖ ٚػٍٝ أػزجبس رأصش اٌؼبًِ اٌّٙبسٞ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثبٌؼبًِ اٌجذٟٔ اٌزٞ ثٛعبؽزٗ ٠زُ أخشاط ٘ز

ح اٌش٠بػٟ، لا ع١ّب فٟ عّٕبعزه الأعٙضح فإْ ِؼظُ اٌؾشوبد رؼزّذ ػٍٝ لٛح اٌؼؼلاد ٌزىْٛ اٌّٙبس

رٍه اٌؾشوبد اٌّٙبس٠خ ثغشػخ رزلائُ إٌٛاؽٟ اٌف١ٕخ ٚاٌزٕغ١ك ِب ث١ٓ لٛح أعضاء اٌغغُ لإخشاط اٌّٙبسح 

ذس٠جبد اٌؼ١ٕفخ ٠ؼزّذ رٛاصْ اٌزذس٠ت ثبٌذسعخ الأعبط ػٍٝ ػذَ إعٙبد اٌلاػت ثبٌزإر أٔٗ " ثغّب١ٌخ.

اٌزٟ رؼش ثؾبٌزٗ اٌجذ١ٔخ، ٚلاثذ ِٓ رٛص٠غ دٚساد اٌؾًّ ِب ث١ٓ اٌؼبًِ اٌجذٟٔ ٚاٌؼبًِ اٌّٙبسٞ، إر إْ 

 (Rude 2011)". رط٠ٛش لٛح اٌؼؼلاد ٠ٕؼىظ ػٍٝ اٌىض١ش ِٓ اٌمبث١ٍبد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ

ثشاىً وج١اش، ِٚآ اٌّٙاُ  اٌزذسة ثبعزّشاس ٚثغذ٠خ ػٍٝ اٌؾشوبد ٠غابػذ ػٍاٝ رؾغا١ٓ الأداءوّب أْ "

عذاً الأزجبٖ إٌٝ إشبساد اٌغغُ ٌزغٕت الإطبثبد، إر ٠زطٍت عّٕبعزه الأعٙاضح أعازخذاَ واً ػؼالاد 

اٌغغااُ، ِّااب ٠غاابػذ ػٍااٝ رطاا٠ٛش لااٛح ػؼاا١ٍخ شاابٍِخ، ٚرؾغاا١ٓ ِشٚٔااخ اٌغغااُ، ٚ٘ااٛ أِااش ِٙااُ لأداء 

ٚاٌّشٚٔااخ، ِّااب ٠ؼااضص اٌزٕغاا١ك اٌؾشواابد اٌجٍٙٛا١ٔااخ ٚاٌغّب١ٌااخ، ٚلاثااذ ِاآ رؾم١ااك اٌزااٛاصْ ثاا١ٓ اٌمااٛح 

"ٚلاثااذ أْ ٠زٕبعاات ِغاازٜٛ رطااٛس اٌمااذساد اٌجذ١ٔااخ  (Franklin & Lavie, 2019) .اٌؾشوااٟ"

 (2020ٚاٌؾشو١خ ِغ ِب رؾزبعٗ اٌّٙبسح اٌؾشو١خ لاخشاعٙب ثبٌشىً اٌّطٍٛة". )اٌشثؼٟ 

ػٍااٝ رّش٠ٕاابد "ِّٙااب رٕٛػااذ أعااب١ٌت ٚؽشائااك رطاا٠ٛش لااٛح اٌؼؼاالاد، فإٔااٗ  بٌجاابً ِااب رشوااض وّااب إٔااٗ 

اٌجلا٠اااااِٛزشن ٚاٌجبٌغااااازه فاااااٟ دٚساد رط٠ٛاااااً ٚرمظااااا١ش اٌؼؼاااااٍخ ٌ ٔمجااااابع اٌغاااااش٠غ اٌؼااااابٌٟ ". 

(Goldberger,2013) أٔاااٗ "فاااٟ راااذس٠جبد اٌماااٛح الإٔفغبس٠اااخ ٚاٌماااٛح ا١ٌّّاااضح ثبٌغاااشػخ ٠ؼّاااً  وّاااب

 ٌف١ض٠ابئٟاٌّذسثْٛ ػٍٝ اٌٛطٛي ثبٌؼؼلاد لألظٝ لبث١ٍخ ػٍٝ الإعزطبٌخ رٛافمبً ِغ لبْٔٛ )إعزٕبٌه( ا

اٌّؼٕٟ )ثبٌّؾ ٚر١ٌٛاذ اٌماٛح( اٌازٞ ِآ رطج١مبراٗ ثبٔاٗ وٍّاب صادد إعازطبٌخ اٌؼؼاٍخ ثؼاذ رمظا١ش٘ب وٍّاب 

 (36، ص2009رّىٕذ ِٓ أخشاط لذسح ػؼ١ٍخ أوجش".) إٌظ١شٞ، 

"أْ رط٠ٛش ؽبٌخ اٌلاػت ٠زطٍت اٌىض١ش ِٓ الإِىب١ٔخ ٌّاذح اٌزّاش٠ٓ ٚرىشاساراٗ ٚشاذرٗ، ٚوٍّاب إرمٕاب  وّب

"ِّااب ٠اافصش فااٟ إٔزاابط اٌمااذسح إر أٔااٗ  (2015)اثااٛ ع١ّااً  ".خ أدٜ إٌااٝ رطاا٠ٛش إِىب١ٔااخ اٌلاػااترٌااه ثذلاا

اٌؼؼ١ٍخ ٠ٚؾذد٘ب ٘ٛ ػذد ِب ٠غُزضبس ِٓ أ١ٌبف اٌؼؼٍخ، ِٚمطؼٙاب اٌؼشػاٟ أٚ ػاذد ٚؽغاُ اٌؼؼالاد 

ٍخ أٚ اٌّشبسوخ ثب٢داء، ٚرى٠ٛٓ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ، ٚصا٠ٚخ إٔزبط اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، ٚؽٛي ٚإعزشخبء اٌؼؼ

غاازغشلخ فااٟ الإٔمجاابع اٌؼؼااٍٟ، ٚدسعااٗ رٛافااك  ُّ اٌؼؼاالاد لجااً الإٔمجاابع، ٚؽااٛي اٌّااذح اٌض١ِٕااخ اٌ

اٌؼؼلاد اٌّشبسوخ فاٟ ا٢داء، ٚاٌؾبٌاخ الإٔفؼب١ٌاخ ٌلاػات لجاً ٚخالاي أٔزابط اٌماٛح اٌؼؼا١ٍخ، ٚاٌؼّاش، 
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بئظااااُٙ وّااااب أٔااااٗ "لا ٠زشاااابثٗ الأفااااشاد فااااٟ لااااذسارُٙ ٚخظ (2008، ػبثااااذ٠ٓٚاٌغاااإظ، ٚالإؽّبء".)

اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٚزا فاأْ فشٚلابً فشد٠اخ ثا١ٓ الأفاشاد فاٟ رؾٍّٙاُ لأداء اٌزاذس٠ت، ٚلاذ ٠ىاْٛ ؽّاً اٌزاذس٠ت 

ِٕبعجبً لأؽذ اٌلاػج١ٓ ث١ّٕب ٠فدٞ ٘زا اٌؾً ٔفغٗ إٌٝ إعٙبد لاػات  أخاش فاٟ ٔفاظ اٌؼّاش اٌضِٕاٟ ٌٚازٌه 

ِٖ اٌفشٚق".  (2008)علاِخ  فأْ ؽًّ اٌزذس٠ت ٠غت أْ ٠زّبشٝ ِغ ٘ز

فإْ اٌزّبس٠ٓ اٌجذ١ٔخ فٟ عّٕبعزه الأعٙضح لاثذ ِٓ أْ رشاػٟ ِجذأ اٌفشد٠خ أ٠ؼبً فٟ اٌزذس٠ت  ٚثزٌه

اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠ش ِٓ عٙخ ٚخظٛط١خ اٌفؼب١ٌخ اٌزخظظ١خ ِٓ عٙخ أخشٜ فؼلاً ػٓ ِغزٜٛ 

اٌّغزٙذف١ٓ ِٓ إٌغبء فٟ عّٕبعزه الأعٙضح ٌٍٕغبء ٚلذسارٙٓ اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ لإرّبَ ِب رزطٍجٗ 

"رّش٠ٕبد ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ رؼضص اٌمذسح ػٍٝ اٌمفض ٚالإٔطلاق ثغشػخ وج١شح،  ٚأْ ٙبسح اٌّؾذدح.اٌّ

 ".ٟٚ٘ خبطخ ِّٙخ فٟ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت رغبسع عش٠غ

 (Chaabene & Other, 2021) 

اٌزٟ رؼزّذ رغبُ٘ رّش٠ٓ ارّٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ فٟ رؾغ١ٓ أداء اٌلاػج١ٓ فٟ ِخزٍف الأٌؼبة، وّب "

 (Lloyd & Other, 2016) ".لذساد اٌغشػخ، ٚاٌمذسح الإٔفغبس٠خ

وزٌه فإٔٗ "ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رؼضص رط٠ٛش ِخزٍف اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ رذس٠جبد اٌمٛح 

اٌؼؼ١ٍخ ٟ٘ رّش٠ٕبد اٌشذح اٌضبٌضخ اٌزٟ رشاػٟ رؾغ١ٓ الأداء اٌّشاػٟ فٟ ٚؽذاد اٌزذس٠ت راد 

 (Arthur 2012)زؼذد ٌزؾم١ك أوضش ِٓ ٘ذف رذس٠جٟ ػّٓ اٌٛؽذح ٔفغٙب".الأرغبٖ اٌّ

فؼلاً ػٓ رٌه فإٔٗ "٠ٕظؼ ثزّش٠ٕبد ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍؾفبظ ػٍٝ علاِخ اٌلاػج١ٓ ِٓ عٛء رم١ٕٓ 

الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ اٌؼب١ٌخ اٌخبطخ ثزط٠ٛش اٌمذسح الأفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚاٌغشػخ 

ِٖ اٌزّش٠ٕبد رؼزّذ رذس٠جبد اٌمذسح الإٔفغبس٠خ  (2016ٛ طبٌؼ ٚآخشْٚ، اٌمظ٠ٛخ".)أث ٚلاصاي أْ ٘ز

فإْ ػٕظش اٌمٛح لاثذ ٌٗ ِٓ ِمبِٚخ خبسع١خ لإعزؾظبي اعزغبثبد داخ١ٍخ ٌٙزا اٌؼتء اٌزذس٠جٟ ِٚٓ 

ِٖ اٌزّش٠ٕبد ثٙزا  صُ ٠ٕؼىظ رأص١شٖ فٟ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚؽغت ِغزٜٛ اٌزأص١ش ِٚىذح دٚاَ رطج١ك ٘ز

إر أٔٗ "ِٓ اٌزطج١مبد اٌؾذ٠ضخ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٟ٘ رّش٠ٕبد ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ  اٌّغزٜٛ ِٓ اٌشذح.

اٌزٟ رغبػذ اٌلاػج١ٓ فٟ رط٠ٛش اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍؼؼلاد ثذْٚ إعٙبد٘ب أٚ الإػشاس ثبٌؼ١ٍّبد 

 (Lerner & Brenda, 2007)الإٔمجبػ١خ ٚرغّؼ ثبٌزجبدي اٌؼؼٍٟ ٌزغٕت اٌزؼت اٌغش٠غ". 

 :ِب ٠ٍٟ رزؼّٓ رّش٠ٕبد ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓإر 

                                                                               (Bompa & Haff, 2018) 

  اٌمفض اٌؼّٛدٞ اٌؼبٌٟ ٚاٌٛصت الأفمٟرّش٠ٕبد. 

 ٠ِٛٛزش٠خاٌذفغ ِٓ الأسع ٚاٌمفضاد اٌجٍ رّش٠ٕبد. 

 سح.سفغ الأصمبي ثغشػخ ٚثظٛسح ِزىش رّش٠ٕبد 

 ػخ.اٌغّغ ِب ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌغش رّش٠ٕبد 

ثؼذ ٘زا الإعزطشاد اٌزفظ١ٍٟ ٌزذس٠ت اٌؼبًِ اٌجذٟٔ اٌّزّضً ثبٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٚاٌؼبًِ 

ػٍّٙب اٌّٙبسٞ فٟ رذس٠جبد عّٕبعزه الأعٙضح ٌٍٕغبء، ِٚٓ خلاي ؽذٚد خجشح اٌجبؽضخ فٟ ِغبي 

الأوبد٠ّٟ فٟ رذس٠ت عّٕبعزه الأعٙضح ٚص٠بسارٙب اٌّزىشسح إٌٝ ِشوض سػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػٟ، 

لاؽظذ إْ إٌغبء فئخ اٌشجبة، ٠ؾزبعٓ إٌٝ اٌز٠ٕٛغ ثأعب١ٌت رط٠ٛش اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ثّب 

ع ٚؽًّ اٌزّش٠ٕبد ٠زلائُ ِغ رؾغ١ٓ أدائٙٓ اٌفٕٟ ثإػزجبس٘ٓ ِٓ اٌّٛ٘ٛثبد ٚلاثذ ِٓ الإسرمبء ثٕٛ

اٌٙبدفخ إٌٝ رؾغ١ٓ ٘زا الأداء ِٚٓ ِٕطٍك رؾم١ك ِجذأ الإعزّشاس٠خ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ رؼذ اٌشربثخ 

ٚاٌزىشاس ٌٍزّش٠ٕبد ٚثبٌشذح اٌزذس٠ج١خ ٔفغٙب ٟ٘ ِشىٍخ رؾزبط إٌٝ ٚػغ اٌؾٍٛي ٌّٛاطٍخ اٌزمذَ 

ٚفك ِٕطمخ  رّش٠ٕبدإٌٝ إػذاد ثبٌّغزٜٛ ٌزٍج١خ ؽّٛػ ٘زا اٌّشوض اٌزخظظٟ، ١ٌٙذف ثزٌه اٌجؾش 
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اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌٍٕغبء ِٓ فئخ اٌشجبة ثبٌغّٕبعزه اٌفٕٟ، ٚاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش 

اٌزّش٠ٕبد ٚفك ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ فٟ أداء ِٙبساد اٌمفض ػّبً ػٍٝ 

 أعٙضح اٌغّٕبعزه اٌفٕٟ ٌٍٕغبءث ػٍٝ ػبسػخ اٌزٛصاْاٌطٍٛع ٚ اٌمفض فزؾبً ػٍٝ اٌؾظبْ،، ٚاٌؾظبْ

ٌزفزشع ثزٌه اٌجبؽضخ ثأٔٗ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ 

اٌمفض فزؾبً ػٍٝ ، ٚأداء ِٙبساد اٌمفض ػّبً ػٍٝ اٌؾظبٌّْغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ 

، ٚرٛعذ فشٚق راد دلاٌخ أعٙضح اٌغّٕبعزه اٌفٕٟ ٌٍٕغبءث زٛصاْاٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ اٌٚ اٌؾظبْ،

أداء ِٙبساد اٌمفض إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ 

أعٙضح اٌغّٕبعزه ث اٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ اٌزٛصاْٚ اٌمفض فزؾبً ػٍٝ اٌؾظبْ،، ٚػّبً ػٍٝ اٌؾظبْ

 . اٌفٕٟ ٌٍٕغبء

  :ءاث والمٍاشالإخرا

ػٍٝ ٚفك ِزطٍجبد ؽٍٛي ِشىٍخ ٘زا اٌجؾش، أػزّذ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ 

ٚاٌؼبثطخ راد اٌؼجؾ اٌّؾىُ ثبلاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ، أِب ؽذٚد ِغزّغ اٌجؾش فزّضٍذ ثلاػجبد 

( ػبَ، ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ 17-15ِشوض سػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ ثبٌغّٕبعزه ِٓ فئخ اٌشبثبد ثإػّبس )

( لاػجخ، أخز١شْ ػّذ٠بً ثإعٍٛة اٌؾظش اٌشبًِ ع١ّؼٙٓ ثٕغجخ 11( اٌجبٌغ ػذد٘ٓ )2024-2023)

( ِٓ ِغزّؼٙٓ الاطً ٌىٛٔٙٓ ٠ّضٍٓ ِغزّغ اٌظب٘شح اٌّجؾٛصخ فٟ ِشىٍخ اٌجؾش أٔفغٙٓ، 100%)

غّٛػخ الأٌٚٝ ٟ٘ ِٚٓ صُ لغّٓ ػشٛائ١بً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ ؽغت اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ ٌزىْٛ اٌّ

( لاػجبد ٌٍٚؾفبظ ػٍٝ اٌغلاِخ 6( لاػجبد، ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ ػبثطخ ٌٙب ثؼذد )5اٌزغش٠ج١خ ثؼذد )

اٌذاخ١ٍخ ٌٍزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ رُ إعشاء اٌزغبٔظ ٌجؼغ اٌّزغ١شاد الأصشٚثِٛزش٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ وّب 

 (:1رج١ٕٗ ٔزبئظ اٌغذٚي )

 البحث الرئٍطت فً بعض المتغٍراث الذخٍلت  ( ٌبٍه وتائح تداوص عٍىت1خذول )

 اٌؼذد اٌّزغ١شاد ٚٚؽذح ل١بعٙب
اٌٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ

الإٔؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ِؼبًِ 

 الإٌزٛاء

 0.869 2.508 154.91 11 ؽٛي اٌغغُ )عُ(

 0.14 3.003 49.27 11 اٌىزٍخ )وغُ( -ٚصْ اٌغغُ 

 0.847 0.809 15.64 11 اٌؼّش اٌضِٕٟ )عٕخ(

 (.1+ِؼبًِ اٌزٛص٠غ الإػزذاٌٟ اٌطج١ؼٟ ٌلأٌزٛاء ِؾذد ث١ٓ )                 

ٌم١بط الأداء اٌفٕٟ ٌىً ِٓ ِٙبساد اٌمفض ػّبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، ٚاٌمفض فزؾبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، 

ِٚٙبسح اٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ اٌزٛصاْ، ثإػزّبد رظ٠ٛش آداء اٌلاػجبد ٚػشػٗ ػٍٝ ِم١ِٛٓ ِؼزّذ٠ٓ 

( 10ؼشالٟ اٌّشوضٞ ثبٌغّٕبعزه، ٌزىْٛ دسعخ رم٠ُٛ وً ِٙبسح ِٕٙب ِٓ )ٌٍزؾى١ُ فٟ الارؾبد اٌ

ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح  رّش٠ٕبدإر رّذ ػ١ٍّخ إػذاد (. 2017دسعبد. )اٌؼضاٚٞ ٚآخشْٚ، 

الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌٍٕغبء ِٓ فئخ اٌشجبة ثبٌغّٕبعزه اٌفٕٟ ٌٍٕغبء فٟ ٘زا اٌّشوض اٌزخظظٟ ثإػزّبد 

خ ػذ٠ذح فٟ ٘زا الإػذاد ٚرخط١ؾ ؽٍّٙب اٌزذس٠جٟ، ِٚٓ صُ رطج١مٙب ثأػزّبد وً ِٓ خطٛاد رؾؼ١ش٠

 ا٢رٟ:

 الإؽلاع ػٍٝ اٌزّش٠ٕبد اٌّزجؼخ فٟ ِشوض سػب٠خ اٌّٛ٘جخ ثغّٕبعزه الأعٙضح ٌٍٕغبء. -1

ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح  رّش٠ٕبدأػزّبد اٌذساعبد إٌظش٠خ الأوبد١ّ٠خ وإؽبس ِشعؼٟ ٌزخط١ؾ  -2

 ٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌٍٕغبء ِٓ فئخ اٌشجبة ثبٌغّٕبعزه اٌفٕٟ.الإ
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أػزّبد اٌم١بط ٌزؾذ٠ذ شذح اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ؽغت لبث١ٍخ وً ِٓ إٌغبء ثٛعبؽخ  -3

ِٖ اٌزّش٠ٕبد.   الاخزجبساد اٌمج١ٍخ، ٚأػزّبد اٌزغش٠ت ثٕٛع ِٓ ٘ز

ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ  زّش٠ٕبدؾًّ اٌزذس٠جٟ ٌأػزّبد ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌشذح ٌزم١ٕٓ اٌ -4

ِٖ اٌمذسح ؽغت  ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ، فؼلاً ػٓ ؽغبة اٌشذح ِغ ٔٛع اٌّمبِخ اٌخبطخ ثزط٠ٛش ٘ز

 ٔٛع اٌزّش٠ٓ.

أػزّبد ِؾذداد ٔظبَ رذس٠ت اٌؼزجخ اٌلأٚوغغ١ٕ١خ فٟ رؾذ٠ذ فزشاد اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ اٌزىشاساد،  -5

ٚث١ٓ رّش٠ٓ ٚأخش ثّب ٠زلائُ ِغ صِٓ رّش٠ٕبد اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٚٔٛع وً ٚث١ٓ اٌّغّٛػبد، 

( اعبث١غ، 8( ٚؽذاد رذس٠ج١خ ٌّٚذح )3رّش٠ٓ ِٕٙب، فؼلاً ػٓ رطج١ك اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ثّؼذي )

 ( ٚؽذح رذس٠ج١خ فٟ فزشح الإػذاد اٌخبص ٌلاػجبد. 24ٚثّغّٛع )

ُ اٌشئ١ظ ِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٌلاػجبد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ وبْ ِٛلغ اٌزّش٠ٕبد فٟ ثذا٠خ اٌمغ -6

( دل١مخ ِٕٗ، ٚثم١خ ألغبَ اٌٛؽذح رزشن 22-18( دل١مخ، ٌّٚذح رزشاٚػ ِب ث١ٓ )90اٌجبٌغ صِٓ وً ِٕٙب )

ٌّذسثٙٓ ثإٔذِبط لاػجبد ِغّٛػزٟ اٌجؾش ثذْٚ أٞ رذخً ِٓ اٌجبؽضخ، ٌززشاٚػ ثزٌه ِغّٛع اٌّذح 

 ( دل١مخ ِٓ صِٓ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ اٌىٍٟ.528-432بد ٌٙزٖ اٌزّش٠ٕبد )اٌى١ٍخ ٌزٍمٟ اٌلاػج

رؼّٕذ ِمبِٚبد رط٠ٛش اٌمذسح الإٔفغبس٠خ فٟ رّش٠ٕبد ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ، ثّمبِٚخ ٚصْ اٌغغُ،  -7

ٚثإعزؼّبي ِمبِٚبد ِزؼذدح ِخزٍفخ، ١ٌىْٛ ارغبٖ اٌؼًّ اٌؼؼ١ٍخ الإٔمجبػٟ ثّب ٠خذَ اٌؼبًِ اٌفٕٟ 

لأداء وً ِٓ ِٙبساد اٌمفض ػّبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، ٚاٌمفض فزؾبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، ِٚٙبسح  اٌّٙبسٞ

 (.1اٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ اٌزٛصاْ )ٍِؾك 

ػّذ ِذسثٛ اٌّشوض أٔفغُٙ ثزذس٠ت رّش٠ٕبد ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ، ٚدٚس  -8

 ذس٠جٟ ٚالأٚلبد اٌّؾذدح ٌزطج١ك وً رّش٠ٓ ثىً دلخ.اٌجبؽضخ ٘ٛ الإششاف ِٚزبثؼخ رطج١مبد اٌؾًّ اٌز

إر ثذأد رغشثخ اٌجؾش ثزطج١ك الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ اٌمج١ٍخ ثزظٛس٠ٙب ٌىً ِٓ لاػجبد ِغّٛػزٟ  

ِٖ اٌزّش٠ٕبد ٌلاػجبد (، ِٚٓ صُ رطج١ك 11/1/2024اٌجؾش فٟ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك ٌزأس٠خ ) ٘ز

طخ رطجك اٌزّش٠ٕبد اٌخبطخ ثبٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ أِب اٌّغّٛػخ اٌؼبث

( ٌٚغب٠خ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك ٌزأس٠خ ٠14/1/2024َٛ الأؽذ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )اٌّزجؼخ وّب ٟ٘ ٌٍّذح ِٓ 

ِٖ اٌزغشثخ ثزطج١ك الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٠َٛ الأؽذ اٌّٛافك ٌزأس٠خ 7/3/2024) (، ٚالأٔزٙبء ِٓ ٘ز

(10/3/2024.) 

ُِ إٌغجخِ اٌّئ٠ٛخ،  ثؾغبة وًُ ِٓ( SPSSثٕظبَ )زٙبء ِٓ رغشثخ اٌجؾش رّذ ِؼبٌغخ إٌزبئظ  ثؼذ الأٔ ل١

( T-testٚاخزجبس ) ،(Livenٚاخزجبس رغبٔظ اٌزجب٠ٓ )ٚاٌٛعؾ اٌؾغبثٟ، ٚالإٔؾشاف اٌّؼ١بسٞ، 

 .( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزشاثطخT-testٌٍؼ١ٕبد  ١ش اٌّزشاثطخ، ٚاخزجبس )

 الىتائح ومىالشتها:

 لمدمىعتٍه فً المتغٍراث التابعت( ٌبٍه وتائح الاختباراث المبلٍت بٍه ا2خذول )

 الاخزجبس ٚاٌّغّٛػخ

د 
ؼذ
اٌ

 

اٌٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشا

ف 

اٌّؼ١بس

ٞ 

(Liven

) 

(Sig

) 
(t ) 

(Sig

) 

ق
ش
ٌف
خ ا
لاٌ
د

 

أداء اٌمفض ػّبً 

ػٍٝ ؽظبْ 

 اٌمفض

اٌزغش٠ج١

  ح
5 4.8 1.095 

0.024 0.88 
0.81

1 

0.43

8 

١ 

س 

 0.816 4.33 6 ثطخاٌؼب داي
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أداء اٌمفض فزؾبً 

ػٍٝ ؽظبْ 

 اٌمفض

اٌزغش٠ج١

  ح
5 4 1.225 

0.007 
0.93

7 
0.73 

0.48

4 

١ 

س 

 1.049 3.5 6 اٌؼبثطخ داي

أداء ِٙبسح 

اٌطٍٛع ػٍٝ 

 ػبسػخ اٌزٛصاْ

اٌزغش٠ج١

  ح
5 4.4 0.894 

0.259 
0.62

3 

0.36

5 

0.72

4 

١ 

س 

 1.169 4.17 6 اٌؼبثطخ داي

( ٚدسعخ 0.05ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ ) (0.05) >( Sigؽذح اٌم١بط )اٌذسعخ(، اٌفشق  ١ش داي إرا وبٔذ )ٚ

 (.9ؽش٠خ )

 ٌبٍُه وتائح الاختباراث المبلٍت والبعذٌت للمدمىعتٍه فً المتغٍراث التابعت( 3خذول )

 اٌّمبسٔخ اٌّغّٛػخ  الاخزجبس
أٌٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ

ألإٔؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ِزٛعؾ 

 اٌفشٚق

اف أؾش

 اٌفشٚق
(t ) (Sig) 

ق
ش
ٌف
 ا
ٌخ
لا
د

 

أداء اٌمفض 

ػّبً ػٍٝ 

 ؽظبْ اٌمفض

 اٌزغش٠ج١خ 
 1.095 4.8 لجٍٟ

 داي 0.002 7.303 1.225 4
 0.447 8.8 ثؼذٞ

 اٌؼبثطخ 
 0.816 4.33 لجٍٟ

 داي 0.001 6.325 0.516 1.333
 0.816 5.67 ثؼذٞ

أداء اٌمفض 

فزؾبً ػٍٝ 

 ؽظبْ اٌمفض

 ج١خ اٌزغش٠
 1.225 4 لجٍٟ

 داي 0.002 7.667 1.342 4.6
 0.548 8.6 ثؼذٞ

 اٌؼبثطخ 
 1.049 3.5 لجٍٟ

 داي 0.011 3.953 1.033 1.667
 0.753 5.17 ثؼذٞ

أداء ِٙبسح 

اٌطٍٛع ػٍٝ 

ػبسػخ 

 اٌزٛصاْ

 اٌزغش٠ج١خ 
 0.894 4.4 لجٍٟ

 داي 0.002 7.303 1.225 4
 0.548 8.4 ثؼذٞ

 اٌؼبثطخ 
 1.169 4.17 لجٍٟ

 داي 0.001 6.325 0.516 1.333
 0.837 5.5 ثؼذٞ

( ٚدسعخ 0.05ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ ) (0.05) <( Sigٚؽذح اٌم١بط )اٌذسعخ(، اٌفشق داي إرا وبٔذ )     

 (.1-ْؽش٠خ )
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 اث التابعتلمدمىعتٍه فً المتغٍر( ٌبٍه وتائح الاختباراث البعذٌت بٍه ا4خذول )

  

( 0.05ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ ) (0.05) <( Sigٚؽذح اٌم١بط )اٌذسعخ(، اٌفشق داي إرا وبٔذ )        

 (.9ٚدسعخ ؽش٠خ )

 المىالشت:

( اٌزؾغٓ اٌٛاػؼ فٟ ٔزبئظ ٌىً ِٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١اخ ٚاٌؼابثطخ فاٟ 3ظ اٌغذٚي )ث١ٕذ ٔزبئ

اٌمفااض فزؾاابً ػٍااٝ ، ٚاٌمفااض ػااّبً ػٍااٝ اٌؾظاابْاٌّمبسٔاابد اٌمج١ٍااخ ٚاٌجؼذ٠ااخ فااٟ أداء وااً ِاآ ِٙاابساد 

، ػآ ِاب وابْ ػ١ٍاٗ ِغازٜٛ أعٙضح اٌغّٕبعزه اٌفٕٟ ٌٍٕغابءث اٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ اٌزٛصاْٚ اٌؾظبْ،

( اٌزفٛق اٌٛاػؼ فٟ ِغازٜٛ أداء واً 4اٌلاػجبد ف١ٙب فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ، وّب ث١ٕذ ٔزبئظ اٌغذٚي )

ِٖ إٌزبئظ إٌٝ اٌذٚس  ِٓ اٌّٙبساد اٌضلاس ٌظبٌؼ لاػجبد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ ظٙٛس ٘ز

فاٟ رّىا١ٓ اٌلاػجابد ِآ  ٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠اخ ٌٍاشع١ٍِٕٓطمخ اٌشذح اٌضب ٚفك اٌزّش٠ٕبدالإ٠غبثٟ ٌزأص١ش

ص٠بدح لذسح اٌزؾىُ ثمٛح اٌشع١ٍٓ ثّب رؾزبعٗ اٌّٙبسح اٌؾشو١خ ثغّٕبعازه الإعٙاضح ِآ خالاي ص٠ابدح لاٛح 

اٌذفغ اٌزٟ رغبػذ ػٍٝ اٌمفض ػٍٝ اٌؾظبْ فٟ اٌمغُ اٌشئ١ظ ِٓ أداء ِٙبسر١ٙب فٟ ؽابٌزٟ اٌؼاُ ٚاٌفازؼ 

مااذس إٌّبعاات ٚاٌّطٍااٛة ثؼااذ اعاازضّبس اٌغااشػخ اٌؾشو١ااخ ٌٍااشع١ٍٓ فااٟ اٌمغااُ ٌٍااشع١ٍٓ ٌٚىااً ِٕٙااب اٌ

اٌزؾؼ١شٞ ِٓ الاداء اٌفٕٟ ٚٔمطخ اٌزؾٛي ٌٍمفض اٌؼّٛد ثذفغ اٌمٛح إٌّبعت ٌٍؾشوخ اٌّطٍاٛة ثٛعابؽخ 

سعٍاا١ٓ ٌلأسرماابع، ٚ٘اازا أ٠ؼاابً ٠شااًّ اٌمفااض ٌٍطٍااٛع ػٍااٝ ػبسػااخ اٌزااٛصاْ ثّااب ٠ؼاآّ طااؾخ الأداء 

ِٖ ٚعلاِخ اٌلاػجخ ف ٟ أرخبر٘ب ٌٍٛػاغ اٌظاؾ١ؼ ثؼاذ اٌطٍاٛع إٌّبعات لإظٙابس عّب١ٌاخ الأداء اٌفٕاٟ ٌٙاز

اٌّٙاابسح، إر ؽشطااذ اٌجبؽضااخ فااٟ إػااذاد٘ب ٌٍزّش٠ٕاابد ل١ااذ اٌجؾااش ػٍااٝ اْ رىااْٛ الأمجبػاابد اٌؼؼاا١ٍخ 

ِشبثٙخ لإرغبٖ ِب رزؼّٕٗ وً ِٙبسح ِٓ إٔمجبػبػبد ػؼ١ٍخ،  ١ٌىْٛ ثازٌه اٌزؾغآ ثبٌؼّاً اٌؼظاجٟ 

لأمجبع ِخزٍف ػؼالاد اٌغغاُ دٚس فاٟ ص٠ابدح لبث١ٍابد اٌلاػجابد فاٟ اٌزٕغا١ك ِاب ثا١ٓ رٍاه اٌؼؼٍٟ 

الأمجبػاابد ٚأخااشاط اٌّٙاابسح اٌؾشو١ااخ ثغّب١ٌااخ، وّااب عاابػذ رمٕاا١ٓ اٌؾّااً اٌزااذس٠جٟ ٚؽش٠مااخ اٌزااذس٠ت 

ّااخ رّش٠ٕاابد ِٕطمااخ اٌشااذح اٌضبٌضااخ ٌٍمااذسح الإٔفغبس٠ااخ ٌٍااشع١ٍٓ ِلائاٌفزااشٞ اٌّشرفااغ اٌشااذح فااٟ أْ رىااْٛ 

ٌلاػجبد ِٓ فئخ اٌشبثبد، ثأػزّبد ِجذأ اٌزذسط ِٓ اٌغًٙ إٌٝ اٌظؼت، ٚثزّٛط ؽغت ؽش٠ماخ اٌزاذس٠ت 

ِٖ اٌفئاخ ِآ اٌلاػجابد  ٚٔظبَ اٌطبلخ اٌغابئذ، ِٚلائّاخ طاؼٛثخ اٌزّش٠ٕابد ٚاٌزىاشاساد ِٚاذح اٌشاؽاخ ٌٙاز

 ٚاٌزٟ عبػذد ثّغٍّٙب فٟ ظٙٛس ٘زٖ إٌزبئظ ٚاٌزفٛق ثٙب.

 العذد  الاختبار والمدمىعت
الىضط 

 الحطابً

الاوحراف 

 المعٍاري
(t ) (Sig) 

ق
فر

ال
ت 

لال
د

 

أداء المفس ضماً 

على حصان 

 المفس

 0.447 8.8 5  التدرٌبٍت
 الضابطت دال 0.000 7.636

6 5.67 0.816 

أداء المفس فتحاً 

على حصان 

 المفس

 0.548 8.6 5  التدرٌبٍت

 الضابطت دال 0.000 8.47
6 5.17 0.753 

أداء مهارة 

الطلىع على 

 عارضت التىزان

 0.548 8.4 5  التدرٌبٍت

 الضابطت دال 0.000 6.627
6 5.5 0.837 
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ة الأ٘زّبَ ثز١ّٕخ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌلأعزفبدح ِٕٙب فٟ اٌّغبثمبد اٌش٠بػ١خ، ٚرٌه لاثذ ِٓ ٚعٛ"إر إٔٗ 

 ٔظشاً ٌٍؼلالخ اٌٛؽ١ذح ث١ٕٙب ٚث١ٓ إٌٛاؽٟ اٌف١ٕخ ٚاٌزىز١ى١خ، ثّب ٠غّؼ ٌٍفشد ثزؾم١ك الإٔغبصاد".

ٌازا لاثاذ  إٔٗ "٠غت أْ ٠شرجؾ اٌزذس٠ت أسرجبؽب ٚص١مب ثؾشوبد اٌّٙابسح أٚ الأغابص، (  وّب2010)ِىٟ، 

 ِٓ ر١ّٕخ ِب رؾ٠ٛٗ اٌؾشوبد ِٓ لذساد ثذ١ٔخ ٚرؼ١ّٓ رٌه فٟ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ".

(Petersen & Other, 2002إر) " ٗرغابػذ رّش٠ٕابد ِٕطماخ اٌشاذح اٌضبٌضاخ فاٟ رطا٠ٛش اٌؼذ٠اذ ِآ أٔا

ح فاٟ ألظاش اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ اٌغش٠ؼخ، اٌزاٟ رؼاذ اٌماذسح ػٍاٝ إٔزابط لاٛح وج١اشب اٌمذساد اٌجذ١ٔخ، اٌزٟ ِٕٙ

 ".ٚلذ ِٓ لذسح اٌلاػت، ٚ٘زا ِف١ذ فٟ ِخزٍف الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ

 (Ramirez-Campillo & Other, 2020)  ٚإْ الإعازّشاس ػٍاٝ ٔفاظ اٌشاذح اٌّغازخذِخ ٠ؾابفع"

ػٍٝ اٌزى١فبد اٌّىزغجخ ٚلا ٠طٛس٘ب ٕٚ٘ب رظٙش اٌؾبعخ إٌٝ اٌزذس٠ت ثؾّاً صائاذ عذ٠اذ ِٕٚبعات ٚ٘ازٖ 

 (2020أؽّبي  اٌزذس٠ت رؼذ ِضبلاً طبدلبً ٌزؾم١ك ِجذأ اٌزمذَ اٌزذس٠غٟ". )اٌمؾ،   اٌض٠بدح اٌّغزخذِخ فٟ

إر أٔٗ "ِٓ اٌؼشٚسٞ رأو١ذ ِجذأ ص٠بدح اٌّمبِٚخ ػٍٝ اٌؼؼلاد ثبٌزذسط ٌزؾم١ك أ٘ذاف رط٠ٛش لٛح 

ذ وّب إْ "ؽٛي اٌّذح اٌض١ِٕخ لأداء ا٠خ عٙ (2004)إ٠ٙبة ٚػجذ اٌجظ١ش، اٌؼؼلاد اٌمبئّخ ثبلأداء". 

أدٔٝ ِٓ اٌمظٛٞ رؼٛد أعجبثٗ إٌٝ رٕبٚة ػًّ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ فٟ اٌؼؼلاد اٌمبئّخ ثبلإٔمجبع، 

ٚاٌزجبدي ث١ٕٙب ؽغت ؽج١ؼخ اٌؾشوخ ٚارغب٘ٙب، ٚٔز١غخ ِب رزطٍجٗ ِمبِٚخ اٌغٙذ اٌٍّمٝ ػ١ٍٙب ِٓ 

ج١خ وزٌه فإْ "اٌلاػج١ٓ اٌز٠ٓ ٠خؼؼْٛ ٌٍجشاِظ اٌزذس٠ (Slonim & Hamilton, 2005)اٌؼتء".

إٌّظّخ ٚاٌّؾذدح الأٚلبد، ٚالأ٘ذاف، ٚاٌطشائك، ِٚؾز٠ٛبد اٌزذس٠ت ٠ظٍْٛ إٌٝ ٔزبئظ أفؼً ِٓ 

 ". أٌٚئه اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ ثطشائك ػشٛائ١خ خلاي اٌّذد اٌض١ِٕخ اٌّخظظخ لأٚلبد اٌزذس٠ت

د ػٍٝ اػزجبس ثإٔٗ رؼذ ٌؼجخ اٌغّٕبعزه اٌؾغض الأعبط ٌىً أٔٛاع اٌش٠بػ١ب (2014)ػجذ اٌظب٘ش، 

الاخشٜ، إر ٠ّىٕٕب ِٓ خلاٌٙب ر١ّٕخ اٌمٛح اٌغغ١ّخ ٚاٌؼم١ٍخ ٚرؾغ١ٓ اٌظفبد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبساد". 

رّش٠ٕبد ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ػٍٝ وغش ؽٛاعض اٌضجبد ػٍٝ  إر أٔٗ "رؼًّ (2023)طجبػ ٚػجذ اٌىش٠ُ، 

ثبٌزٕٛع ٚالإثزىبس  اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚاٌخشٚط ػٓ رم١١ذاد رذس٠ت اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، ثّب ٠غّؼ

 (2023، ػجذ اٌجظ١شٌزىْٛ ٔزبئظ اٌزؾغ١ٕبد رظت فٟ ِظٍؾخ اٌلاػت". )

وّب إْ "ر١ّٕخ اٌزؾىُ اٌؾشوٟ ٠غبػذ فٟ رؾغ١ٓ أداء اٌزّبس٠ٓ ٚاٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ راد اٌظٍخ 

ػٍٝ أػزجبس ثإْ "اٌزطٛس اٌؾبطً  (Seitz & Other, 2022) .اٌّجبششح فٟ الاداء اٌفٕٟ ٚالأغبص"

ٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ٚاٌزمذَ فٟ اٌّغز٠ٛبد ٚرؾم١ك أسلبَ ػب١ٌّخ عبء ٔز١غخ ٌؼٛاًِ وض١ش أعزّؼذ ف

 ٌٍٛطٛي ثبٌش٠بػٟ إٌٝ اٌّغزٜٛ اٌّز١ّض فٟ اٌغبٔج١ٓ اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ". 

٠ؼذ ؽًّ اٌزذس٠ت اٌمبػذح الأعبط ٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌزٞ ٌٗ  (2023)عبعُ ٚاٌفشؽٛعٟ، 

فبءح ٚٔشبؽ أػؼبء اٌغغُ اٌّخزٍفخ، ٠ٚفصش فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٌٚخبطخ". رأص١ش إ٠غبثٟ فٟ و

 (2021)ِؾ١جظ ٚاٌؼ١غبٚٞ، 

 الاضتىتاخاث والتىصٍاث:

إْ إػذاد اٌزّش٠ٕبد ٚفك ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٠لائُ اٌلاػجبد ِٓ فئخ  -1

 عزه الأعٙضح.اٌشبثبد فٟ ِشوض سػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ ثغّٕب

أْ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد ٚفك ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ فٟ فزشح الإػذاد اٌخبص  -2

٠غبػذ فٟ رؾغ١ٓ الأداء اٌفٕٟ ٌىً ِٓ ِٙبساد اٌمفض ػّبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، ٚاٌمفض فزؾبً ػٍٝ ؽظبْ 

 ٌلاػجبد اٌٍٛارٟ رذسثٓ ثٙب.اٌمفض، ِٚٙبسح اٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ اٌزٛصاْ ثغّٕبعزه الأعٙضح ٌذٜ ا

أْ ٌٍزّش٠ٕبد ٚفك ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ أفؼ١ٍخ فٟ رفٛق اٌلاػجبد اٌٍٛارٟ  -3

رذسثٓ ثٙب ثبلأداء اٌفٕٟ ٌىً ِٓ ِٙبساد اٌمفض ػّبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، ٚاٌمفض فزؾبً ػٍٝ ؽظبْ اٌمفض، 
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الأعٙضح ػٍٝ رؾغٓ ٘زا الأداء ٌذٜ اٌلاػجبد اٌٍٛارٟ  ِٚٙبسح اٌطٍٛع ػٍٝ ػبسػخ اٌزٛصاْ ثغّٕبعزه

 رذسثٓ ثذٚٔٙب .

ِٓ اٌؼشٚسٞ ػٕذ رذس٠ت اٌزّش٠ٕبد ٚفك ِٕطمخ اٌشذح اٌضبٌضخ ٌٍمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ِشاػبح  -4

خظٛط١خ عّٕبعزه الأعٙضح ٚؽبعخ اٌلاػجبد ِٓ فئخ اٌشبثبد ثإػزّبد الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌّجبدئ 

ش فٟ ٘زا اٌزخط١ؾ ٚرّٛعبرٗ ٚؽشائمٗ اٌزذس٠ج١خ اٌّلائّخ ثّب ٠غٕجٙٓ اٌزؼت أٚ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠

 الأعٙبد اٌجذٟٔ.

 ِٓ اٌؼشٚسٞ إعشاء دساعبد ِشبثٙخ فٟ أٌؼبة ٚفؼب١ٌبد س٠بػ١خ أخشٜ. -5

 المصادر:

(. رذس٠ت الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ. اٌمب٘شح. ِشوض اٌىزبة اٌؾذ٠ش 2015أثٛ ع١ًّ، ػظبَ أؽّذ ؽٍّٟ. ) .1

 . 147-145ٌٍٕشش. ص 

(. اٌظؾخ ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ. اٌش٠بع. 2016أثٛ طبٌؼ، ػٍٟ ِؾّذ ػب٠ش، ٚؽّبدح،  بصٞ لبعُ. ) .2

 عبِؼخ اٌٍّه فٙذ ٌٍجزشٚي.

. رذس٠ت اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ. اٌمب٘شح. اٌّىزجخ اٌّظش٠خ 2004ػبدي.  ،ػٍٟ ٚػجذ اٌجظ١ش ،إ٠ٙبة .3

 .111. ص ٌٍطجبػخ ٚإٌشش

–(. رظ١ُّ ٚرم١ٕٓ اخزجبس إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ 2023َٛ. )عبعُ، ٠بعش ػٍٟ، ٚاٌفشؽٛعٟ، ػٍٟ عّ .4

عٕخ ثىشح  17دلخ اٌزٙذ٠ف ٌزم١١ُ ؽبٌخ اٌزذس٠ت ٌلاػج١ٓ رؾذ  -الاعزلاَ ِٓ اٌغبٔت الأخش -اٌذؽشعخ

 .367(. ص 29(. اٌّغٍذ )119اٌمذَ. ِغٍخ و١ٍخ اٌزشث١خ الأعبع١خ. اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ. اٌؼذد)

https://cbej.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/cbej/article/view/10595/9443 

(. اٌغذ٠ذ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌزطج١م١خ. ػّبْ. دائاشح اٌّطجٛػابد 2020اٌشثؼٟ، وّبي ع١ًّ. ) .5

 .66ٚإٌشش. ص 

(. اٌخظبئض اٌى١ّ١بئ١خ ٌفغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ. اٌمب٘شح. داس 2008إثشا١ُ٘. )علاِخ، ثٙبء اٌذ٠ٓ  .6

 .180اٌفىش اٌؼشثٟ. ص 

 . 149(. اٌمب٘شح. داس اٌفىش اٌؼشثٟ. ص2(. أعظ رؼ١ٍُ اٌغّجبص. ؽ)2009شؾبرٗ، ِؾّذ إثشا١ُ٘. ) .7

ٌشلّٟ ٌذٜ . رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ ػٍٝ ثؼغ ِزغ١شاد اٌذَ ٚاٌّغزٜٛ ا2008 .٠بعش ،ػبثذ٠ٓ .8

 . 184ؽٛاعض. اٌّفرّش اٌؼٍّٟ اٌذٌٟٚ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثجٕبد. عبِؼخ اٌضلبص٠ك. ص 110لاػجٟ 

(. أصش إّٔٛرط دا١ٔبي اٌّؼشفٟ فٟ ر١ّٕخ اٌزفى١ش 2023طجبػ، إٔزظبس، ٚػجذ اٌىش٠ُ،إعشاء. ) .9

د لغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ. ِغٍخ اٌغبٔجٟ ٚرؼٍُ ِٙبسرٟ اٌذؽشعخ الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ثبٌغّٕبعزه اٌفٕٟ ٌطبٌجب

 .69(. ص 29(. اٌّغٍذ )119و١ٍخ اٌزشث١خ الأعبع١خ. اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ. اٌؼذد)

https://cbej.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/cbej/article/view/10579/9427 

(. اٌزذس٠جبد اٌزخظظ١خ فٟ اٌمشْ اٌؾبدٞ ٚاٌؼشش٠ٓ. اٌمب٘شح. داس 2023، ػبدي. )ػجذ اٌجظ١ش .10

 .127اٌؼ١ٓ. ص 

(. الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌزخط١ؾ أؽّبي اٌزذس٠ت )خطٛاد ٔؾٛ 2014ػجذ اٌظب٘ش، ِؾّذ ِؾّٛد. ) .11

 .47إٌغبػ(. اٌمب٘شح. ِشوض اٌىزبة اٌؾذ٠ش. ص 

(. اٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ ٌٍغّٕبعزه اٌفٕٟ ٌٍشعبي. إٌغف 2017آخشْٚ. )اٌؼضاٚٞ، طبٌؼ ِغ١ذ ٚ .12

 .33الأششف. داس اٌؼ١بء ٌٍطجبػخ. ص 

(. فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ ٚرذس٠ت اٌغجبؽخ. اٌمب٘شح. اٌّشوض اٌؼشثٝ ٌٍٕشش. 2020اٌمؾ، ِؾّذ. ) .13

 .31ص

https://cbej.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/cbej/article/view/10595/9443
https://cbej.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/cbej/article/view/10579/9427
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فغ اٌشذح (. دساعخ ِمبسٔخ ٌؾًّ ِشر2021ِؾ١جظ، ػٍٟ عبثش، ٚاٌؼ١غبٚٞ، ِب٘ش أؽّذ ػبطٟ. ) .14

( عٕخ. ِغٍخ 18فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجب٠ٛو١ّ١بئ١خ ٌؼذائٟ اٌّغبفبد اٌمظ١شح ٚاٌط٠ٍٛخ ٌفئخ دْٚ عٓ )

 .48(. ص 27(. اٌّغٍذ )112و١ٍخ اٌزشث١خ الأعبع١خ. اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ. اٌؼذد)

https://cbej.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/cbej/article/view/5097/4637 

ػلالخ ثؼغ أٚعٗ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ثبٔغبص (. 2010ِىٟ، ػذٔبْ ِؾّذ ) .15

(. 2ذ )اٌٛصت اٌط٠ًٛ ٌٛاصجٟ فئخ اٌشجبة لأٔذ٠خ ِؾبفظخ اٌغ١ٍّب١ٔخ. ِغٍخ ػٍَٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ. اٌّغٍ

 .182 -165(. ص 3اٌؼذد )

(. اٌزذس٠ت ثبلأٚصاْ اٌّؼبفخ ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 2009إٌظ١شٞ، ػبئذ طجبػ ؽغ١ٓ ) .16

اٌخبطااخ ٚرأص١ش٘ااب فااٟ ثؼااغ اٌّفشااشاد اٌفغاا١ٌٛٛع١خ ٚاٌّٙبس٠ااخ ٌلاػجاا١ٓ اٌشااجبة ثاابٌىشح اٌطاابئشح. 

 .ثغذاد إؽشٚؽخ دوزٛساٖ. و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ. عبِؼخ

(. أعب١ٌت ِزطٛسح فٟ رذس٠ت اٌغّجبص ثإعزخذاَ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٠2010ٛعف، أؽّذ ػجذ اٌٙبدٞ ) .17

 .10الأعبعٟ. اٌمب٘شح. داس اٌفىش اٌؼشثٟ. ص 

18. Arthur T. Johnson. (2012). BIOMECHANICS AND EXERCISE 
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221. 
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( ٌىضح إومىرج مه تمرٌىاث مىطمت الشذة الثالثت للمذرة الإوفدارٌت للرخلٍه فً أضبىع 1ملحك )

 تذرٌبً واحذ

 الٍىم الأول: 

 ( دل١مخ.2لأزمب١ٌخ )رىشاساد، اٌشاؽخ ا 10× ِغّٛػبد  3 :(Vertical Jumps) اٌمفض اٌؼّٛدٞ .1

( 2رىشاساد، اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ ) 6× ِغّٛػبد  4 :(Heavy Squats) اٌمشفظبء ثبلأٚصاْ اٌضم١ٍخ .2

 دل١مخ.

( 2رىشاساد، اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ ) 8× ِغّٛػبد  3 :(Plyometric Box Jumps) اٌمفض ثبٌؾجً .3

 دل١مخ.

 ( دل١مخ.2شاؽخ الأزمب١ٌخ )رىشاساد، اٌ 8× ِغّٛػبد  4 :(Leg Press) اٌذفغ ثبلأسعً .4

  الٍىم الثاوً:
 اٌشاؽخ أٚ اٌزّبس٠ٓ اٌخف١فخ

 الٍىم الثالث: 

 ( دل١مخ.2رىشاساد، اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ ) 10× ِغّٛػبد  3 :(Lateral Jumps) اٌمفض اٌغبٔجٟ .1

رىشاساد، اٌشاؽخ  10× ِغّٛػبد  4 :(Moderate Squats) اٌمشفظبء ثبلأٚصاْ اٌّؼزذٌخ .2

 ( دل١مخ.2)الأزمب١ٌخ 

رىشاساد ٌىً عبق،  12× ِغّٛػبد 3 :(Weighted Lunges) الأذفبع الأِبِٟ ثبلأٚصاْ .3

 ( دل١مخ.2اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ )

رىشاساد، اٌشاؽخ  15× ِغّٛػبد  3 :(Bodyweight Jump Squats) اٌمفض ثٛصْ اٌغغُ .4

 ( دل١مخ.2الأزمب١ٌخ )

  الٍىم الرابع:
 اٌشاؽخ أٚ اٌزّبس٠ٓ اٌخف١فخ
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 ٍىم الخامص: ال

 ( دل١مخ.2رىشاساد، اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ ) 10× ِغّٛػبد  3 :(Vertical Jumps) اٌمفض اٌؼّٛدٞ .1

( 2رىشاساد، اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ ) 6× ِغّٛػبد  4 :(Heavy Squats) اٌمشفظبء ثبلأٚصاْ اٌضم١ٍخ .2

 دل١مخ.

( 2ؽخ الأزمب١ٌخ )رىشاساد، اٌشا 8× ِغّٛػبد  3 :(Plyometric Box Jumps) اٌمفض ثبٌؾجً .3

 دل١مخ.

 ( دل١مخ.2رىشاساد، اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ ) 8× ِغّٛػبد  4 :(Leg Press) اٌذفغ ثبلأسعً .4

  الٍىم الطادش والطابع:
 ( دل١مخ.2اٌشاؽخ أٚ اٌزّبس٠ٓ اٌخف١فخ، اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ )
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Abstract 

The aim of the research is to prepare exercises for the third intensity zone for 

the explosive power of the legs for women in the youth category in artistic 

gymnastics, and to identify the effect of exercises for the third intensity zone 

for the explosive power of the legs in performing the skills of jumping 

together on a horse, jumping openly on a horse, and rising to the balance 

beam using artistic gymnastics equipment for women. The experimental 

approach was adopted by designing the experimental and control groups, and 

the boundaries of the research community were represented by the athletes of 

the Sports Talent Care Center in gymnastics from the category of young 

women aged (15-17) years. For the sports season (2023-2024), they 

numbered (11) female players. They were deliberately selected using a 

comprehensive enumeration method, all of them (100%) from this 

population, and then they were randomly divided into two groups according 

to the experimental design, so that the first group was the experimental group 

with (5) female players, and the second group The second was controlled by 

a number of (6) female players, and the exercises were prepared, codified, 

and applied at a rate of (3) units per week for a period of (8) weeks. The 

research experiment began by applying the tribal skill tests with their 

visualizations for each of the female players of the two research groups on 
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Thursday, corresponding to the date (11/1/2024). Then, the exercises under 

study are applied to the players of the experimental group, while the control 

group applies the followed exercises as they are for the period from Sunday, 

corresponding to the date (14/1/2024) until Thursday, corresponding to the 

date (7/3/2024), and completing this experiment by applying Post-tests on 

Sunday, (10/3/2024). After completing the research experiment, the results 

were processed with the SPSS system. The conclusions and 

recommendations were that preparing exercises for the third intensity zone 

for the explosive ability of the legs is suitable for young female athletes in the 

Center for Sports Talent Care in Appliance Gymnastics. The application 

helps in improving the technical performance of each of the jumping skills, 

including the vaulting horse, open jumping on the vaulting horse, and the 

skill of rising to the balance beam in apparatus gymnastics among female 

athletes who trained with them, and superior to those who trained without 

them. It is necessary, when training exercises in the third intensity zone for 

the explosive ability of the legs, to take into account the specificity of 

apparatus gymnastics and the need of young female athletes to adopt the 

scientific foundations of the principles of modern sports training in this 

planning and its appropriate training methods and methods to avoid fatigue or 

physical stress. 

Key words: Third intensity zone exercises for the explosive ability of the 

legs, performing artistic gymnastics equipment skills for women. 

 

 

 


