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 لسى انرزتيح انثذَيح وػهىو انزياػح

 

 ٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ: انثحث:  يسرخهض

 /  اػذاد رذس٠جبد )اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ( ٌؼ١ٕخ اٌجؾش . 1

ؼشف ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ٚرأص١شٖ فٟ ثؼغ ِؤششاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزؼت /  اٌز2

 ٌذافؼٟ اٌضمً.

 /  اٌزؼشف ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ٚرأص١شٖ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجب٠ٛوّٕبر١ى١خ ٌذافؼٟ اٌضمً.3

 / اٌزؼشف ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ٚرأص١شٖ فٟ الأغبص  ٌذافؼٟ اٌضمً.4

َ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلاءِزٗ فٟ ؽً ِشىٍخ اٌجؾش ٚاٌٛطٛي اٌٝ رؾم١ك ا٘ذافٗ اعزخذ          

ؽ١ش اعزخذَ اٌجبؽش رظ١ُّ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌٛاؽذح ٠ٚزؼّٓ ٘زا اٌزظ١ُّ اعشاء اٌزغش٠ت ػٍٝ 

ُ ِغّٛػخ ٚاؽذح ار رخؼغ اٌٝ ل١بط لجٍٟ صُ ٠زُ ادخبي اٌّزغ١شاد اٌزغش٠ج١خ اٌّشاد اخزجبس رأص١ش٘ب ص

( لاػت ٠2غشٞ ل١بط ثؼذٞ, ٚاشزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ لاػجٟ ِٕزخت اٌٛؽٕٟ ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘)

ٚاعزخذَ اٌجبؽش  ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجب٠ٛوّٕبر١ى١خ ٚالأغبص ٌٍؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ اٌزٟ رذػُ ػًّ 

 اٌجؾش. 

   :انكهًاخ انًفراحيح

ً اَ ٚف١ّب ٠خض ِظطٍؼ )ٚظ١ف١خ( فٟٙ الاػّبي اٌخبطخ ثبٌفشد ٚاٌزٟ ٠ى ٍف ثٙب عٛاء وبْ س٠بػ١ب

ًْ ٘زٖ الاػّبي ع١ّؼٙب رزطٍت لذساد ػذ٠ذح ٌٍم١بَ ثٙب. غ١ش س٠بػٟ, فئ
1

ً أعبعب    فبٌٛظ١فخ رؼُذٌَ ِىٛٔب

ٌٙزا اٌزّبس٠ٓ أٚ اٌفؼب١ٌخ اٌش٠بػ١خ, إر رشرجؾ اٌٛظ١فخ ثى١ف١خ ػًّ اٌزّش٠ٓ, ١ٌٚظ وّب ٘ٛ شبئغ ثأْ 

ًْ اٌّمظٛد اٌٛظ١فخ ٟ٘ اٌؼًّ ا١ٌِٟٛ ٌذٜ الافشاد ٚرٌ ه لاخزلاف وً فشد ػٓ الاخش ثؼٍّٗ, فئ

ثبٌٛظ١فخ ٕ٘ب ٟ٘ ػًّ اٌؼؼلاد لإداء ػًّ ِؼ١ٓ ٚلذ ِضٍذ ثبلارٟ :ـ
2

 

 

                       

                                                 

(3) Ingrid Loos Miller & Jim Herkimer: Functional Strength for Triathletes Exercises for 
Top Performance, Meyer & Meyer Sport, U.K,2012,P 11. 
(4) Guido Bruscia: The Functional Training Bible, Meyer & Meyer Verlag, Germany, 
2015,P 57. 

 اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ = اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ + ٚأعت الاداء
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ًْ اٌؼًّ  ٘ٛ ؽشوخ اٌؼؼلاد أصٕبء اٌزّش٠ٓ )اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ( :أر أ

ؼٕذ اٌزذس٠ت ػٍٝ عٍغٍخ ؽشو١خ أٚ أِبً اٌٛظ١فخ فٟٙ: ٚظ١فخ اٌؼؼلاد ٌٍم١بَ ثؼًّ ِب ٌٚٙذف ِؼ١ٓ, ف   

ِٙبسح ِؼ١ٕخ, فئْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٠غت أْ ٠ىْٛ ِجشِغبً ػٍٝ ٚفك اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٚٚظ١فخ اٌغٍغٍخ 

اٌؾشو١خ اٌزٟ ٠زُ اٌزذس٠ت ػ١ٍٙب, أِبً ار وبْ اٌزذس٠ت ِجشِظ ٚفك غ١ش ٘زا اٌشىً فبٔٗ ع١ىْٛ رذس٠جب 

 غ١ش ِزىبًِ.

  :ذًزيُاخ انمىج انىظيفيح

رؼشف رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ثأٔٙب ) ٟ٘ اٌؾشوبد أٚ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ رؼًّ رؾغ١ٓ لذسح اٌشخض      

لإرّبَ أشطزُٙ ا١ِٛ١ٌخ اٚ ٌزؾم١ك ٘ذف ِؾذد ِٓ خلاي اٌزشو١ض ػٍٝ ثٕبء اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزٛاصْ 

ٚرؾغ١ٓ ػًّ اٌّفبطً أصٕبء الإداء اٌؾشوٟ(
1

 

 انرؼزيف تانثحث: 5

 نثحث:انًمذيح واهًيح ا5-5

اْ اٌٛطٛي اٌٝ الأغبص  ٠ظجؼ عٙلاً ٠ٚغ١شاً ثبرجبع إٌظبئؼ اٌزٟ لذِزٙب اٌؼٍَٛ ِٕٚٙب ػٍُ       

اٌجبث١ِٛىب١ٔه اٌزٞ سثؾ ؽشوبد اٌلاػج١ٓ ثششٚؽ فغ١ٌٛٛع١خ ِٚشاوض ا٘زّبِٗ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ اٌؼمجبد 

ٌزٟ ارغٙذ اٌٝ ؽشوبد ا١ٌّىب١ٔى١خ فٟ ِفبطً عغُ الأغبْ أٚ وزٍزٗ , ِٚٓ أفؼً اٌذساعبد رٍه ا

 اٌش٠بػ١١ٓ ِٓ أعً رؾغ١ٓ اٌؼًّ اٌؾشوٟ فٟ أداء اٌفؼب١ٌبد.

ِٚٓ ٚعبئً اٌزذس٠ت رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ, إر لا ثذًُ ِٓ دساعخ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزظب١ُِ اٌزذس٠ج١خ ٌفُٙ        

ٛاء ِٓ آ١ٌخ رى١ف اٌغٙبص اٌؾشوٟ ٌلأٔغبْ ٌؾظخ اٌزذس٠ت ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ إٌبرظ اٌؾشوٟ ٌلأغبْ ع

اٌغبٔت اٌج١ٌٛٛعٟ أٚ ا١ٌّىب١ٔىٟ. رؼُذٌَ ِغبثمخ دفغ اٌضمً اؽذٜ ِغبثمبد اٌشِٟ ٚاٌذفغ فٟ أٌؼبة اٌمٜٛ 

ٚرؼُذٌَ ِٓ اٌّغبثمبد اٌّشٛلخ, ٠ّبسعُٙب اٌشعبيُ ٚإٌغبءُ ػٍٝ ؽذٍ عٛاء ٠ٚزُ فٟ ٘زٖ اٌّغبثمخ دفغ وشح 

ِشاؽً أداء ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ثؾ١ش ٔغذٖ  ِظٕٛػخ ِٓ اٌؾذ٠ذ لأثؼذ ِغبفخ ِّىٕخ.  ِٚٓ اٌؼشٚسٞ رىبًِ

ِزىبًِ ثبٌٕمً ث١ٓ ٘زٖ اٌّشاؽً ٌٍؾظٛي ػٍٝ اٌزغبسع لأػٍٝ ا٠مبع ِّىٓ فٟ ِشؽٍخ اٌشِٟ الأخ١شح 

ّب ٠زطٍتًُ ر١ّٕخ ٚرى١ٕه اٌٝ ِغزٜٛ ثبٌزأو١ذ ػٍٝ اٌشثؾ  ث١ٓ الاػذاد  ِِ الاخ١شح اٌزخٍض ِٓ الأداح 

ٚاٌزٛافم١خ ٌفؼب١ٌخ دفغ اٌضمً ٚػشٚسح اٌؼًّ اٌّزٛاطً ػٍٝ اٌجذٟٔ ٚاٌزى١ٕه ٚر١ّٕخ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

 ِطبثمخ ِغزٜٛ رطٛس ِىٛٔبد اٌزى١ٕه اٌّخزٍفخ ٚإِىب١ٔبد اٌلاػت اٌجذ١ٔخ ِٓ عٙخ أخشٜ . 

ٚدخٍذ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ وأؽذ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ ٌٍمٛح اٌزٟ رغّؼ ٌغغُ ٌلاػت ثبٌزٕغ١ك    

زٟ رشرجؾ ثجٕبء اٌمٛح ٚاٌمذسح ٚاٌزؾًّ ٌزّىٓ الاػت ِٓ رط٠ٛش ثؼغ ٚاٌزٛافك ث١ٓ ٌؾظبد اٌؼًّ اٌ

 ِؤششاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزؼت ٚالأغبص  ٚرؼذ٠ً اٌّزغ١شاد اٌجب٠ٛوّٕبر١ى١خ ٌذافؼٟ اٌضمً.  

رؼُذَُ ِشؽٍخ اٌشِٟ ٚ اٌزخٍض ِٓ الأداح ِشؽٍخ ِّٙخ ِٓ ِشاؽً أداء ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ  

اٌّذ فٟ اٌطشف اٌغفٍٟ ٚاٌغزع صُ اٌزساع اٌشا١ِخ , ٚػ١ٍٗ ٠غت إػطبء ٘زٖ اٌّشؽٍخ ا٘زّبِبً  إرمبْ

خبطبً فٟ إػذاد ِزغبثمٟ دفغ اٌضمً ٚ٘زٖ ثشصد اٌؾبعخ اٌٝ وفبءح ٚظ١ف١خ ػب١ٌخ ػٓ ؽش٠ك اٌزذس٠ت 

ٌىً ػؼلاد  اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٜ , ِٚٓ ٕ٘ب رجشص أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ رطجك رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ اٌشبٍِخ

                                                 

4.Charles DeFrancesco, Reobert Inesta: Principles of Functional Exercis, Westchester 
Sports&Wellness, U.S.A,2006,P 5. 
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اٌغغُ ٚثبرغب٘بد ِخزٍفخ ٚاٌزأص١ش ػٍٝ اٌؼًّ ا٠غبث١ب ٌفؼب١ٌخ دفغ اٌضمً فؼلا ػٓ رأص١ش٘ب ػٍٝ إٌشبؽ 

اٌىٙشثبئٟ اٌؼؼٍٟ ٚالأغبص  , إر ظٙش ِفَٙٛ اٌزذس٠ت اٌٛظ١ف١خ فٟ فؼب١ٌخ دفغ اٌضمً وٛٔٙب رأخز شىً 

زؼّبٌٗ فٟ فؼب١ٌخ دفغ اٌضمً عبثمبً فٟ ثٍذٔب الاداء اٌؾشوٟ ٌزشو١ضٖ ػٍٝ اٌمٛح ٚاٌزٛاصْ ٚ٘ٛ ِبٌُ ٠زُ اع

 اٌؼشاق, ِٚٓ خلاٌٗ ٠زّىٓ اٌلاػت ِٓ رؾغ١ٓ ِغزٛاٖ أصٕبء إٌّبفغبد ٚرؾم١ك الأغبص . 

 يشكهح انثحث : 5-1

ً ِؼمذاً, ٠زطٍت ِغزٜٛ ع١ذاً ِٓ        رؼُذٌَ فؼب١ٌخ سِٟ اٌضمً ٚاؽذح ِٓ اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ رزطٍت أداء ف١ٕب

, وٟ ٠ظٙش ٘زا الاداء اٌفٕٟ ثبٌّظٙش اٌغ١ذ ِٚغزٛف١بً ٌٍششٚؽ اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ اٌخبطخ اٌمذساد اٌخبطخ

ًْ اٌزأوذ ِٓ رطج١ك اٌششٚؽ اٌف١ٕخ ٚاٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ ٌٙب اٌؼلالخ ثبٌّٙبسح ٚفك ِب رؾزبط ٌٗ ٘زٖ  ثٗ ٌزا فئ

ز ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ . ٌزٌه اٌمذساد ِٓ ِمبِٚبد داخ١ٍخ ٚخبسع١خ ٌزؾغ١ٓ ٚرأد٠خ اٌذٚس اٌٛالغ ػ١ٍٙب ػٕذ رٕف١

٠ؾذس ّٔؾ ؽشوٟ رم١ٍذٞ صبثذ ٌذٜ لاػجٟ سِبح اٌضمً فبٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ ٌٗ ثؼغ الاصبس اٌغبٔج١خ اٌزٟ 

لذ رغجت اٚ رغّؼ ثبخزلاي ٚظ١فٟ داخً أّبؽ اٌؾشوخ الاعبع١خ لأٔٙب غبٌجب ِب رؼضي ٚرشوض ػٍٝ عضء 

ٌٛظ١فٟ ١ّ٠ً اٌٝ إٌّٙظ اٌٛظ١فٟ فٟ اٌزذس٠ت فٟ اٌغغُ ٌزا فبْ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ٌزا فبْ اٌزذس٠ت ا

اٌزٞ لا ٠مَٛ ثؼضي عضء ِٓ اٌغغُ ٌىٟ ٠ؼطٟ اٌىفبءح ثبلأداء ٌزا ٠ٕجغٟ ا٠غبد ؽٍٛي رذس٠ج١خ رمَٛ ػٍٝ 

اٌزشو١ض أّبؽ اٌؾشوخ اٌٛظ١ف١خ اٌشبٍِخ ثذلاً ِٓ ِغشد رذس٠ت اٌؼؼلاد اٌّؼضٌٚخ اٌفشد٠خ, ثغجت 

ع اْ ٕ٘بن أخطبء فٟ رذس٠ت اٌمٛح ٍِؾٛظٗ ٠ّبسعٙب اٌلاػت  ٚ٘زا اٌزذس٠جبد اٌّؼزبدح ٌلاػج١ٓ ٔلاؽ

٠ٌٛذ ؽبعضاً ٠ؾٛي دْٚ اٌزمذَ ثبلأداء أٚ رؾم١ك الأغبص اٌغ١ذ, ؽبٌّب أصبس أزجبٖ اٌجبؽش اعزخذاَ 

الأعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ اٌّزٛافشح ٚاٌزٟ ٌُ رغزخذَ ٌزط٠ٛش الأداء اٌّٙبسٜ ٚارمبٔٗ ٌفؼب١ٌخ دفغ صمً ػذ٠ذح ِٚب 

بئذح ٘زٖ الاعب١ٌت ػٕذ رطج١مٙب ػٍٝ اٌلاػج١ٓ ٚخبطخ ػٕذ رذس٠ت اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ رز١ّض ثظؼٛثخ ِذٜ ف

ب ؽزُ رٌه ػٍٝ اٌجبؽش اػذاد رذس٠جبد اٌمٛح ثبعزخذاَ   الاداء اٌفٕٟ ِٕٚٙب فؼب١ٌخ )سِٟ اٌضمً(. ًّ ِِ

ٚ ِزمبسة, رّبس٠ٓ اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ثبلارغبٖ الا٠غبثٟ, ِٓ اعً اٌٛطٛي اٌٝ ِغبس ؽشوٟ صبثذ ا

ٚاٌضٚا٠ب اٌزٟ رخذَ الاداء ٚرط٠ٛش اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ الاداء ثغشػخ أػٍٝ ِٓ اٌمذسح اٌطج١ؼ١خ 

ٌلاػت ِٓ أعً اؽذاس ؽبٌخ ِٓ اٌزى١ف ٚاٌزطٛس ٌٙزٖ اٌمذساد ٚاٌؼظلاد اٌزٟ ٠ّىٓ أْ رؼىظ ػٍٝ 

 اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚا١ٌّىب١ٔى١خ ٌلاداء ٚثزٌه ٠ؾمك الأغبص اٌّشُػٟ .

 ٠ٙذف اٌجؾش اٌؾبٌٟ اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ : : هذاف انثحث ا 5-3

 /  اػذاد رذس٠جبد )اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ( ٌؼ١ٕخ اٌجؾش . 1

/  اٌزؼشف ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ٚرأص١شٖ فٟ ثؼغ ِؤششاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزؼت 2

 ٌذافؼٟ اٌضمً.

 ب٠ٛوّٕبر١ى١خ ٌذافؼٟ اٌضمً./  اٌزؼشف ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ٚرأص١شٖ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌج3

 / اٌزؼشف ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ٚرأص١شٖ فٟ الأغبص  ٌذافؼٟ اٌضمً.          4

 فزػياخ انثحث : 5-4

/ ٕ٘بن رأص١ش ا٠غبثٟ فٟ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٟ ثؼغ ِؤششاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ اٌؼؼٍٟ  1

 ٚاٌزؼت ٌذافؼٟ اٌضمً.

 ئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجب٠ٛوّٕبر١ى١خ ٌذافؼٟ اٌضمً. / ٕ٘بن رأص١ش ا٠غبثٟ فٟ ٔزب2
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 / ٕ٘بن رأص١ش ا٠غبثٟ فٟ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٟ الأغبص ٌذافؼٟ اٌضمً.3 

  :يجالاخ انثحث 5-5

 2019/ اٌّغبي اٌجششٞ : لاػج١ٓ ِٓ اٌّذسعخ اٌزخظظ١خ ِٓ فئخ اٌشجبة  فٟ فؼب١ٌخ دفغ اٌضمً ٌؼبَ  1

   /2020  

 2020/    2/  13ٌغب٠خ   2019/   12/   21/ اٌّغبي اٌضِبٟٔ : ِٓ 2

اٌٍّؼت اٌخبسعٟ )اٌغبؽخ  –اٌغبدس٠خ  -/ اٌّغبي اٌّىبٟٔ : عبِؼخ ثغذاد و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ  3

 ٚا١ٌّذاْ(

 ـ انذراساخ انُظزيح وانساتمح :1

 انذراساخ انُظزيح :  1-5

غبثمبد اٌشِٟ ٚاٌذفغ فٟ اٌؼبة اٌمٜٛ ٚرؼذ ِٓ اٌّغبثمبد اٌّشٛلخ ار رؼذ ِغبثمخ دفغ اٌضمً اؽذٜ ِ

رّبسط ِٓ اٌغٕغ١ٓ ٚعبي ٚٔغبء ٠ٚزُ فٟ ٘زٖ اٌّغبثمخ دفغ وشح ِظٕٛػخ ِٓ اٌؾذ٠ذ لأثؼذ ِغبفخ 

ِّىٕخ . ٚرؼذ ِشؽٍخ اٌزخٍض ِٓ الاداسح ِشؽٍخ ِّٙخ ِٓ ِشاؽً رأد٠خ اٌشِٟ ٚاٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ لّخ 

ً فٟ اػذاد ِزغبثمٟ اٌشِٟ ٚاٌذفغ ار اٌزغبسع الاداح ٚػ ً خبطب ١ٍٗ ٠غت اػطبء ٘زٖ اٌّشؽٍخ ا٘زّبِب

رجشص اٌؾبعخ اٌٝ وفبءح ٚظ١ف١خ ػب١ٌخ ػٓ ؽش٠ك الاػذاد اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ِٚٓ ٕ٘ب رجشص ا١ّ٘خ اٌجؾش 

فٟ دساعخ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٌلاػج١ٓ لزف اٌضمً 

ٍشجبة ار ظٙش ِفَٙٛ فٟ رذس٠جبد اٌمٛح ٚ٘ٛ رّبس٠ٓ اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ ِغبثمخ لزف اٌضمً وٛٔٙب ٌ

اعٍٛة رذس٠جٟ ٠أخز شىً الاداء اٌؾشوٟ ٌزشو١ضٖ ػٍٝ اٌمٛح ٚاٌزٛاصْ ٚ٘ٛ ِبٌُ ٠زُ اعزؼّبٌٗ فٟ 

صٕبء إٌّبفغبد ِغبثمخ لزف اٌضمً عبثمبً فٟ ثٍذٔب اٌؼشاق ِٚٓ خلاٌٗ ٠زّىٓ اٌلاػت ِٓ رؾغ١ٓ ِغزٛاٖ ا

 ٚرؾم١ك الأغبص . 

 انذراساخ انساتمح : 1-1

 1156دراسح " فزيال يىَس َؼًاٌ"

انًىسىيح: ذأثيز ذًزيُاخ نهمىج انىظيفيح في تؼغ لذراخ انؼؼلاخ انؼايهح نرطىيز اداء انًرطهثاخ 

 انخاطح ػهى جهاس انحهك نلاػثي انشثاب. 

 اهذاف انذراسح:

ٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ ثؼغ لذساد اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٌزط٠ٛش اداء اٌّزطٍجبد ـ اػذاد ِٕٙظ ٌٍزّش٠ٕبد اٌم1

 اٌخبطخ ػٍٝ عٙبص اٌؾٍك.

 ـ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ ثؼغ لذساد اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش.2

 ك.ـ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش لذساد اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ اداء اٌّزطٍجبد اٌخبطخ ػٍٝ عٙبص اٌؾ3ٍ

 ػيُح انثحث 

( لاػج١ٓ عّٕبعزه ِٓ فئخ شجبة ٌؼ١ٕخ اٌجؾش رُ اعزخذاَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ راد 6رُ اخز١بس )

 ( ٚؽذاد اعجٛػ١ب .3اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح ٌّذح )صلاصخ اشٙش( ثٛالغ )

 اهى انُرائج انري ذىطهد انيها انذراسح

اٌمظٜٛ ٌٍغغُ ٌذٜ ٌلاػج١ٓ اٌز٠ٓ  ـ اْ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ عبػذد ػٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ1 

 رذسثٛا ثٙب.
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ـ اْ رذس٠جبد اٌمٜٛ اٌٛظ١ف١خ عبػذد فٟ رط٠ٛش اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌؼؼلاد اٌّشوض اٌغغُ 2

 ٌذٜ اٌلاػج١ٓ.

ـ اْ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػٍّذ اٌٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اداء ِٙبسرٟ اٌّزطٍجبد اٌخبطخ ػٍٝ عٙبص 3

 اٌؾٍك.

ٌمٛح اٌٛظ١ف١خ عبػذد ػٍٝ رط٠ٛش إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ اداء ـ اْ رذس٠جبد ا4

 اٌّٙبسٞ فٟ اٌّزطٍجبد اٌخبطخ ػٍٝ عٙبص اٌؾٍك.

 يُهج انثحث واجزاءاذه انًيذاَيح :  -3

  يُهج انثحث:3-5
اعزخذاَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلاءِز١ٗ فٟ ؽً ِشىٍخ اٌجؾش ٚاٌٛطٛي اٌٝ رؾم١ك ا٘ذافٗ . 

زخذاَ رظ١ُّ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌٛاؽذح ٠ٚزؼّٓ ٘زا اٌزظ١ُّ اعشاء اٌزغش٠ت ػٍٝ ِغّٛػخ اع

ٚاؽذح ار رخؼغ اٌٝ ل١بط لجٍٟ صُ ٠زُ ثؼذ رٌه ادخبي اٌّزغ١ش اٌزغش٠جٟ اٌّشاد اخز١بس رأص١شٖ صُ 

 رغش٠جٟ ل١بط ثؼذٞ ٚرمبسْ دسعبد اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ لاخزجبس دلاٌخ اٌفشٚق 

 ح انثحث:ػيُ 1 – 3

اْ اٌؼ١ٕخ ٟ٘ " إٌّٛرط اٌضٞ ٠غشٞ اٌجبؽش ِغًّ ِٚؾٛس ػٍّٗ ػ١ٍٙب 
(1)

ٚلذ اخزبس اٌجبؽش اٌؼ١ٕخ  

ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ لأعجبة رزؼٍك ا٘ذاف اٌذساعخ ُٚ٘ ِٓ لاػجٟ اٌّذسعخ اٌزخظظ١خ لأٌؼبة اٌمٜٛ فٟ 

 ( لاػج١ٓ ِٓ فئخ اٌشجبة .2لزف اٌضمً ٚػذدُ٘ )

 ثياَاخ وسائم جًيغ ان 5 – 3 – 3

اْ اٞ ِٓ اٌجؾٛس لا ٠ىبد رخٍٛ ِٓ ٚعبئً اٌج١بٔبد ٠غزؼ١ٓ ثٙب اٌجبؽش وً ِشىٍخ ٚرؾم١ك أ٘ذافٗ 

 ٚػ١ٍٗ فمذ اعزؼبْ اٌجبؽش اٌٛعبئً اٌجؾض١خ ا٢ر١خ :

 / اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ )وزت + سعبئً ٚاؽبس٠ؼ( 1

 / اٌّلاؽظخ ٚاٌزغش٠ت  2

جبؽش ؽٛاساً ِغ اعبرزح ٚخجشاء ِٚذسث١ٓ اٌٍؼجخ ٌغّغ اٌّؼٍِٛبد ؽٛي / اٌّمبثلاد : ٚلذ اعشٜ اٌ 3

رؾذ٠ذ اٌزّبس٠ٓ اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّزغ١شاد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش ٚلاعزشبسرُٙ ؽٛي 

 ثؼغ الاعشاءاد ٚاٌّّٙخ فٟ و١ف١خ رٛص٠غ اعزّبسح اعزج١بْ ِٚذٜ طلاؽ١خ اٌزّش٠ٕبد اٌّمزشؽخ 

 .ِٛبد اٌذ١ٌٚخ /شجىخ اٌّؼٍ 4

 الاجهشج والادواخ انًسرخذيح  1 – 3 – 3

 . 3طٛربً ػذد  120( عشػزٗ SONYوب١ِب رظ٠ٛش ل١ذ ٠ٛثخ ؽذ٠ضخ ٔٛع ) .1

 . KeNova)ثشِغ١بد اٌخبطخ ٌٍزؾ١ًٍ ) .2

 لاثزٛة .  HPاٌؾبعجخ الاٌىزش١ٔٚخ ٔٛع  .3

 . 1( را الاسثؼخ الطبة ػذد Emgعٙبص ) .4

 . 1( ػذد Emgوب١ِشا ٍِؾخ ثغٙبص ) .5

 شاْ ٌم١بط وزٍخ اٌغغُ .١ِ .6

                                                 
  835, ص  8988وجيه محجهب : طرائق البحث العلطي ومظهاجه , مجيرية دار الكتب , جامعة الطهصل  - 1
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 . 1َ( ػذد 3شش٠ؾ ل١بط عذاسٞ ٌم١بط اؽٛاي اٌلاػج١ٓ ) .7

 ( ػذد .Emgؽضاَ وزبة ٌزضج١ذ عٙبص ) .8

 . 4َ( ػذد 2ؽجبي ِطبؽ ثطٛي ) .9

 ِٛاد ؽج١خ ِخزٍفخ )شبػ , ِؼمُ , لاطك عشٚػ( . .10

 ( .20ِبو١ٕبد ؽلالخ اعزؼّبي ٚاؽذ ػذد ) .11

 ( . 1عبػخ رٛل١ذ ٠بثب١ٔخ اٌظٕغ ػذد ) .12

 ( .1( ٚسلخ ػذد )100ٌزٛص١ك اٌج١بٔبد ) عغً .13

 ِغّٛػخ اصمبي ِخزٍفخ الاٚصاْ . .14

 ( .2وشاد ؽج١خ ػذد ) .15

 انرجزتح انزئيسيح4ـ3

 الاخرثاراخ انمثهيح:ـ 1ـ4ـ3

فٟ اٌٍّؼت  19/12/2019رُ اعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّظبدف       

ٍَٛ اٌش٠بػخ ) اٌغبدس٠خ ـ ثغذاد( فٟ اٌغبػخ اٌضبٌضخ ػٙشا اٌٝ اٌخبسعٟ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚػ

 اٌغبػخ اٌخبِغخ ػظشا , ٚلذ رُ رطج١ك الاخزجبس ثّشبسوخ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ.

 اجزاءاخ انرجزتح انزئيسح:3ـ 3-4

 -الاخرثاراخ انثؼذيح:3-4-3

ٚثٕفظ ظشٚف  ٠15/2/2020خ لبَ اٌجبؽش ثأعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ثؼذ ٔٙب٠خ اٌزغشثخ اٌشئ١غ١خ ثزبس

   ِٚىبْ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ رغٍغً اداء الاخزجبساد

ػزع َرائج انًرغيزاخ انًيكاَيكيح وذحهيهها ويُالشرها نلاػة الاول نًرغيز ساويح  5 – 5 – 4

 الاَطلاق انثاَي 

 اٌلاػت اٌضبٟٔ اٌلاػت الاٚي اٌّزغ١شاد

 صا٠ٚخ الأطلاق
 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

30 28 33 30 

ظٙشد اٌفشٚق ث١ٓ إٌزبئظ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٚاٌزٞ ٠زج١ٓ ِٓ اٌغذٚي اػلاٖ ) ( ٌّزغ١ش صا٠ٚخ الأطلاق 

ٌٍغغُ ٌخطخ ثذء سِٟ اٌضمً ٌلاخزجبس اٌمجٍٟ ٠ٚغضٚ اٌجبؽش ٔغت رٌه اْ صا٠ٚخ الأطلاق اٌغغُ 

ٟ صا٠ٚخ الأطلاق ٌلاػج١ٓ ارا وبٔذ )اٌضمً( رزأصش ثشىً وج١ش ثزغ١ش صا٠ٚخ ا١ًٌّ ار ٔلاؽع ٚعٛد فشق ف

اٌضا٠ٚخ اوجش ِٓ رٌه لاْ ١ًِ اٌغغُ ٌؾظخ رٌه الاداح اٌغ١ذ ٚاٌذ.... ٌٍشِٟ ار وبٔذ اٌّشوجخ الافم١خ 

 ػٍٝ ؽغبة اٌّشوجخ اٌؼّٛد٠خ ػٍٝ ػىظ الاخزجبس اٌجؼذٞ اٌزٞ ْ.... اوضش ِؼ٠ٕٛخ فٟ ٘زٖ اٌضا٠ٚخ.

شد رطٛساً راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ٌظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٠ٚؼض ٚ اِب ٔزبئظ صا٠ٚخ أطلاق اٌغغُ ٚاٌزٟ اظٙ

اٌجبؽش عجت رٌه اٌزطٛس اٌٝ فؼب١ٌخ إٌّٙظ اٌزٞ ... ػٍٝ رّبس٠ٓ ثأعٍٛة اٌّٙبسح ٚعبئً ِغبػذح ِب 

ؽممٗ اٌلاػج١ٓ ِمبسٔخ )ٌلاخزجبس اٌمجٍٟ( ٠ٚشعغ رٌه اٌٝ ِمذاس اٌذفغ اٌؾبطً ٌؾظخ اٌشِٟ ٠ٚشٜ ْ   

اسرفبع طٍٗ ا١ٌٗ اٌغغُ ثؼذ الأطلاق ٠زٛلف ثشىً وج١ش ػٍٝ صا٠ٚخ الأطلاق ٚ اٌطبٌت ))اْ اػٍٝ 
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التدريب الىظًفٌ وتأثيره في بعض المتغيرات البايىكنماتًلًة والانجاز  

 لدافعٌ الجقل

       أ.م. د احلام صادق حسين                                     علاء محمد كاظم                                   الباحح 

عشػزٙب 
(1)

. ٚرٌه ٌزؾم١ك اوجش ِمذاس ِٓ اٌّشوجخ اٌمش٠جخ اٌؼّٛد٠خ ػٍٝ ؽغبة اٌّشوجخ الافم١خ  

ٚا٠ؼبً ٠ؼضٚ اٌجبؽش اْ رؾغٓ ٘زٖ اٌضا٠ٚخ ٌٙب ػلالخ ٔز١غخ اٌزجب٠ٓ فٟ اٌّغبثمخ ٌزؾم١ك صٚا٠ب اٌّزب١ٌخ 

اٌمش٠جخ ِٓ اٌؼّٛد٠خ ٚث١ٓ لٛح دفغ الاسع ِٚشوض صمً ٚالاسرفبع ٌّفظً اٌٛسن ٌؾظخ رشن الاداح 

ِٚؤوذ ا١ّ٘خ ِشٚس سد اٌفؼً اٌزأص١ش اٌّزجبدي خبسط ِشوض رمً ٌخطخ اٌشِٟ 
(2) 

اْ صا٠ٚخ الأطلاق 

ٌضا٠ٚخ اٌزٟ رؾممٙب اٌّمزٚف ٌؾظخ أطلاق فٟ اٌٙٛاء ٚرمبط ١ِذا ثبر١ظ اٌخؾ اٌٛاطً ث١ٓ ِشوض ٟ٘ ا

ٔمً اٌغغُ ث١ٓ ٌؾظخ أطلالٗ ٚرٍؼت ِمبسٔخ اٌٙٛاء دٚساً فٟ رغ١١ش شىً ِغبس إٌٙبئٟ ٌٍّمزٚف 
(3)

  

س٠ت اٌمٛح ٚػٍٝ ٘زٖ الاعبط ٠غت اْ ٠ٕزجٗ اٌّذسث١ٓ اٌٝ اْ رط٠ٛش صا٠ٚخ الأطلاق ٠شعغ اٌٝ رذ

ثبعزخذاَ ٚعبئً اٌزذس٠ت اٌّجزىشح اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش ٘زٖ اٌضا٠ٚخ ٚاْ صا٠ٚخ الأطلاق اٌّطٍٛثخ 

٠غت اْ ٠ؾذد ثٛاعطخ اٌخؾ الافمٟ اٌزٞ ٠ّش ثّشوض صمً اٌغغُ اٌشاِٟ ٠ىْٛ ِٛاص٠بً ٌغطؼ الاسع 

ٔطلاق اصٕبء الاسرفبع ٚث١ٓ اٌخؾ اٌزٞ ٠شعّٗ ِشوض صمً اٌغغُ ػٕذ ثذء ِشؽٍخ الا
(4)

 . 

فأْ ا صا٠ٚخ أطلاق فٟ ٌزؾغٓ وبْ وج١ش ِٓ صا٠ٚخ الأطلاق ٚ٘ٛ ع١ذ لا ٔٗ لش٠ت ْ ِغزٜٛ     

اٌضٚا٠ب اٌغ١ذح ٚاْ صا٠ٚخ أطلاق ٟ٘ اؽذٜ إٌمبؽ اٌّّٙخ فٟ ِذٜ اٌّمزف ٚاْ اٌزطٛس فٟ صا٠ٚخ 

اع ِٓ اٌٛعبئً اٌّّىٕخ وبْ الأطلاق دي رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌزٟ ؽجمٙب افشاد اٌؼ١ٕخ ار اعزخذَ ػذح أٛ

 ٘ذفٙب ٘ٛ رطٛس اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌزٟ ثذٚس٘ب رٕؼىظ ا٠غبث١ب ػٍٝ اٌششٚؽ ا١ٌّىب١ٔى١خ ٌلأداء .

نلاػثاٌ الاول وانثاَي نًرغيز  ػزع َرائج انًرغيزاخ انًيكاَيكيح وذحهيهها ويُالشرها 1 – 5 – 4

 )ساويح انفخذ( 

 اٌلاػت اٌضبٟٔ اٌلاػت الاٚي اٌّزغ١شاد

 صا٠ٚخ اٌفخز
 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

169 166 160 156 

اْ ظٙٛس اٌفشٚق إٌّغٛثخ ث١ٓ ٔزبئظ الاخز١بس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ صا٠ٚخ اٌفخز اٌلاػج١ٓ دي ػٍٝ اْ 

رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٚالاداء عبػذ ػٍٝ رؾغٓ صا٠ٚخ اٌفخز ٟٚ٘ )اٌضا٠ٚخ اٌّؾظٛسح ث١ٓ ػظُ 

غخ١ش اٌمٛح ثبٌؼؼلاد ثّب ٠ٕغغُ ٚاٌّغبس اٌؾشوٟ ٌّشوض صمً اٌغغُ ثألً ػضَٚ اٌفخز ثشعً( ٚر

دٚساْ ٌٍغبرث١خ ثّب ٠فشص اٌؾظٛي ػٍٝ الً ِمبِٚخ ِّىٕخ فٟ اٌغغُ ف١ّب ٌٛ وبٔذ صٚا٠ب اٌغغُ ٚاٌزٟ 

ؽزّب رض٠ذ ِٓ ... اٌغغُ ػٕذ اداء ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ٠غت ػٍٝ اٌش٠بػٟ اْ ٠ّزٍه اٌمٛح ٚاٌمذسح ػٍٝ 

ً ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ار رزطٍت ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ اْ ٠زُ الاداء ثشىً عش٠غ اٌزؾّ
(5)

ٚاخ١شا ٞ...اٌجبؽش عجت  . 

ٚعٛد رؾغٓ ِٓ اٌضا٠ٚخ اػلاٖ ٚاٌذ رُ ػشػٙب ثبٌغذٚي )( اٌٝ لذسح افشاد اٌؼ١ٕخ لاعزخذاَ الاعظ 

شؽٍخ اٌشِٟ ا١ٌّىب١ٔى١خ ثبٌزضآِ ث١ٓ ػٍُ اٌّفبطً اٌّشزشوخ )اٌٛسن , اٌشوجخ ٚاٌىبؽً( لأداء ِ

ٚعبػذ فٟ ص٠بدح وفبءح اٌشع١ٍٓ ٌٍؾظٛي ػٍٝ عشػخ ٔٙبئ١خ دْٚ ؽذٚس أشبء وج١ش ثبٌّفظً ٚ٘زا ِب 

اوذرٗ شؾبرٗ )اْ ِٙبسح اٌذفغ رزُ ثؼذ ػ١ٍّخ ثغ١ؾ ٌٛعٛد لٛح ِٛعجخ ٌٍزؼغ١ً ٚاٌشغً ٚػٕذ ثذا٠خ اٌّذ 

                                                 
 848, ص  8996تحليل الحركات الارضية , بغجاد , اومست الهرق ,  نزار الطالب مجخل علم البايهميكانيك في 1
. 
  95, ص  8999محمد ابراهيم شحاتة دليل الجهاز الارض والحصان الفقر الاسكظجرية : الفظية للطباعة والظشر ,  2

4.Darw Bokeatney . B. Speed training. Track coach 1988 .P .P. 328 – 329  
  887ص  8999عطان( دار الفكر للطباعة والظشر  8فعاليات الهيت والقفز )طقاسم حسن حسين :  4

6.Siteindex @ sport cgoach speed Training 1 st April 2002 pa8  
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ٍؼؼلاد اٌغغُ ؽجمب لإ٠مبف ؽشوخ اٌضٕٟ ٚثزٌه رظجؼ اٌؼغٍخ اوجش ِٓ خلاي ثزي الظٝ لٛح ٌ

ٌٍخٛاص ا١ٌّىب١ٔى١خ ٌٍغٙبص اٌؾشوٟ ٚؽغت اٌظشٚف اٌج١ٌٛٛع١خ ٌلأمجبع اٌؼؼٍٟ ٚخبطخ إٌظف 

اٌضبٟٔ ِٓ ِغبفخ ... ثبٌٕغجخ ٌؾشوخ اٌّذ 
(1)

  

ٚرىّٓ اٌزّبس٠ٓ اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ اٌّغزخذِخ ادد اٌٝ ص٠بدح ِذ اٌّفظً ٚرم٠ٛخ عٕذ ػؼلاد اٌغبق 

. اٌغبٌت ٌٍضا٠ٚخ )رم١ًٍ( ػٕذ دفغ الاسع وٍّب وبٔذ لٛح اٌذفغ اعشع ؽ١ش اي.ضؽ١ش أٗ وٍّب رُ اخز

٠زُ الاعزفبدح ِٓ اٌطبلخ اٌؾشو١خ اٌزٟ ٠ؾظً ػ١ٍٙب اٌلاػت ِٓ اٌغشػخ دٚساْ اٌشِٟ ثذْٚ ؽذٚس 

اِزظبص ٌٙزٖ اٌطبلخ ٔز١غخ اٌضٕٟ اٌىج١ش فٟ ِفظً اٌشوجز١ٓ ٚاٌٛسن ؽ١ش وٍّب وبْ اٌضٕٟ ثغ١طبً وٍّب 

عش٠ؼبً ٚافؼً ثبٌزبٌٟ ػذَ ؽظٛي رٛلف ٌزفشح ؽ٠ٍٛخ ػٍٝ دائشح اٌشِٟ ٚثبٌزبٌٟ اٌؾظٛي  وبْ اٌّذ

 ػٍٝ لٛح سد فؼً ِٓ الاسع ػب١ٌخ عذاً اٌٝ لبْٔٛ اٌذفغ 

انشيٍ × دفغ انمىج  = انمىج 
(2)

 

 ساويح انجذع

 اٌلاػت اٌضبٟٔ اٌلاػت الاٚي اٌّزغ١شاد

 صا٠ٚخ اٌغزع
 ثؼذٞ لجٍٟ ثؼذٞ لجٍٟ

7 10 15 17 

اْ ٔزبئظ ِزغ١ش صا٠ٚخ اٌغزع ػٕذ ِشؽٍخ اٌشِٟ ٚاٌزٟ اظٙشد ث١ٓ اٌلاػج١ٓ اػلاٖ ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش عجت 

رٌه اٌٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌزّش٠ٕبد ِٓ لجً اٌجبؽش فٟ رؾغ١ٓ ٘زٖ اٌضا٠ٚخ ِٓ خلاي ثمبء اٌلاػت ثضا٠ٚخ 

ط ثٛػغ لبئُ لأػطبء ِشرفمخ ٔٛػب ِب ػٕذ اٌشِٟ ثبٌشوج١ٓ ... ِغزم١ُ اٚ ٔغجخ ِغزم١ُ ِغ ثمبء اٌشا

ِغبي ي ِشوض صمً اٌغغُ ٌٍشِٟ ٚاٌشفغ ٠ٚؼذ اٌغغُ اصٕبء اٌشِٟ ٠ٚش١ش )عْٛ ٌٚجز١ٓ( اٌٝ اْ ص٠بدح 

الافشاؽ ِٓ ٘جٛؽ اٌغزع ٌلأِبَ اٚ الاعفً ٠ض٠ذ ِٓ طؼٛثخ اٌزغٍت ِٓ وزٍخ اٌغغُ ٚاٌمٛح اٌخبسع١خ 

اػبف١خ اْ رؾغ١ٓ ٘زٖ اٌضا٠ٚخ الاخشٜ ِّب رٕخفغ ؽشوخ ِشوض صمً اٌغغُ ٚلا ٠ؼطٟ دفؼب صٚا٠ب 

ِشرجؾ ثفؼب١ٌخ الاعٙضح ٚالأدٚاد ا١ٌّىب١ٔى١خ اٌزٟ رؾذد ِٕطمخ الأزمبي ِٓ ِشؽٍخ الاسرىبص اٌٝ اٌذفغ 

وبٔذ ٌٙب اصش وج١ش ٌلاػت ػٕذ اداء ِشؽٍخ اٌشِٟ ث١ّىب١ٔى١خ ِزٕبعجخ ِغ ِزطٍجبد ِشؽٍخ اٌذفغ , ٚ٘زٖ 

وذ ػذ... "ارمبْ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ُِٙ لأٙب رٛفش عشػخ الٕٗ و١ّخ ؽشوخ ِٕبعجخ ٌٍّشؽٍخ اٌلاؽمخ ؽ١ش ا

ٌلاػت ع١ضمٍٙب ػٕذ اٌشِٟ ٠ٚٛعذ ٌٙب اٌٝ ِشؽٍخ رشفغ ِٓ )ِشوض صمً اٌغغُ ٌلأػٍٝ(
 (3)

٠ٚش١ش  

)١٘ش٠ظ( اْ ؽشوخ اٌغزع فٟ ِشؽٍخ اٌشِٟ ٠غت اْ رىْٛ ثضٚا٠ب اوجش ِظبؽجزٗ ثىجش صٚا٠ب اٌىزف 

ظف لطش اٌزساع ٚوجش رؼغً ٌؾشوخ اٌزساػ١ٓ )ِغبي ؽشوٟ لجً اٌشِٟ اٌزٟ رؤدٞ اٌٝ ص٠بدح ٔ

ٚاعغ( رضداد ؽشوخ اٌطشف اٌجؼ١ذ ػٓ ِؾٛس الاسرىبص ٚ٘زا ثذٚسح رؾمك ِغبساً ١ِىب١ٔى١ب ثبرغبٖ 

اٌخٍف ٚالاػٍٝ اثّب ٠ٕغغُ ِغ صٚا٠خ الأملاة ٚاٌغشػخ إٌّبعجخ ٚثبٌزبٌٟ رؾغٓ عمٛؽ ِشوض ٔمً اٌٝ 

الاِبَ 
 
اشبس ا١ٌٗ اثشا١ُ٘ شؾبرخ ثأٔٗ اٌّزطٍجبد ا١ٌّىب١ٔى١خ ٌٍٛاعت اٌؾشوٟ ٌٍشِٟ ٠ٚضك اٌجبؽش ِغ ِب  

اٌغ١ذ ٚاٌزٞ ٠ٍف ٌٍّؾٛس اٌؼشػٟ ِظؾٛة ثض٠بدح صا٠ٚخ اٌغزع ٚاسعبػٗ ثشىً ثغ١ؾ اٌٝ اٌخٍف 

ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ ِغبس ؽ١شاْ ِشوض ٔمً اٌغغُ ؽ١ش ٠زُ سفغ اٌغزع ٚاٌزساػ١ٓ ٚاٌشأط ػب١ٌب اِبَ 

                                                 
  95. ص 8989محمد ابراهيم شحاتة دليل الجهاز الارضي وحصان الفقر : الاسكظجرية الفظية للطباعة والظشر .  1
 823ص  0282, التطبيقات البيزك ميكانيكية الرياضي والاداء الحركي , عبج الكريم افضلي  صريح 2

9.Howard and Ris magpagrie The Science of track field Athletic Lond on .  
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شوخ اٌٝ الاػٍٝ ِّب ٠ؼطٟ عغُ اٌلاػت اٌطبفخ اٌؾشو١خ اػبف١خ أضٕبء ػ١ٍّخ اٌشِٟ اٌظذس ثأرغبٖ اٌؾ

ٚاِزظبص سلُ اٌظذفخ ٚرٛصاْ اٌغغُ ثّب ٠ٕبعت ِغ اٌٛاعت اٌؾشوٟ 
 (1)

  

ار ٠شٜ )لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ( أٗ ٠غت اٌزشو١ض فٟ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌزٛافك ٚاٌزشاثؾ ٌٍؾشوخ ٚٚػؼٗ ِٓ 

ّزبص اٌلاػت ثبٌزِخ ٚاٌغشػخ اٌؼب١ٌخ فٟ رجبدي الاعزغبثخ اٌؼؼ١ٍخ ِب ثشاِظ اٌزذس٠ت ٚ٘زا ٠ؼٕٟ اْ ر

ث١ٓ الأجغبؽ ٚالأخفبع 
 (2)

٠ٚشٜ اٌجبؽش اْ اٌضٚا٠ب رغبُ٘ فٟ عشػخ الاعزغبثخ اٌؼؼ١ٍخ ٚرٌه  

ثبرغبٖ اٌضٚا٠ب اٌظؾ١ؾخ فٟ الاداء ثّب ٠ٕبعت اٌفؼب١ٌخ اٌش٠بػ١خ ٚفٟ ِشؽٍخ اٌشِٟ اٌضمً رؾمك اٌضٚا٠ب 

اصٕبء الاداء . ٚوّب ٠ش١ش ػٍٝ اٌج١ه "اْ اٌشاِٟ ٠ؾبٚي اٌؾظٛي ػٓ رٛاصْ افؼً ِٓ اعً  اٌزٛاصْ

اٌّؾبفظخ ػٍٝ لٛاح ٚاْ.....اٌؾشوخ أضبء ػ١ٍّخ اٌشِٟ" 
 (3)

 

15 15.2 15.4 15.6 15.8 16 16.2 16.4

    

       

      

      

 
 

 ( فٟ اخزجبس الأغبص ٌلاػت اؽّذ ٌلاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ اْ ٕ٘بن رؾغٓ ٚاػؼ1ٔلاؽع ِٓ اٌشىً)

َ( وّب 16.29َ( ٚاٌجؼذٞ )15.58ٌلاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌّزغ١ش الأغبص ار وبٔذ ِغبفخ الاخزجبس اٌمجٍٟ )

ٚٔلاؽع فٟ اٌشىً فٟ اخزجبس الأغبص ٌلاػت اثشا١ُ٘ ٌلاخزجبس  (4.6لبَ اٌجبؽش ثئ٠غبد ٔغجخ اٌزطٛس)

وبٔذ ِغبفخ الاخزجبس  اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ اْ ٕ٘بن رؾغٓ ٚاػؼ ٌلاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌّزغ١ش الأغبص ار

ِّب ٠ذي ػٍٝ رأص١ش  (4.2َ(وّب لبَ اٌجبؽش ثئ٠غبد ٔغجخ اٌزطٛس )16.7َ( ٚاٌجؼذٞ)15.43اٌمجٍٟ )

إٌٝ اٌزخط١ؾ رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذ٠خ ٌّزغ١ش الأغبص    ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش رأٌه 

ؽٛي اٌّذح اٌزذس٠ج١خ الاصِخ  س٠ج١خ ثأعٍٛة ػٍّٟاٌغ١ذ ٌجشٔبِظ اٌزّش٠ٕبد اٌٛظ١ف١خ ٚرم١ٕٓ الأؽّبي اٌزذ

                                                 
 0229محمد ابراهيم شحاتة , التطبيقات الطيجانية للتحليل الحركي , الاسكظجرية مكتبته الطصرية للطباعة والظشر ,  1

  823, ص 
قاسم حسن حسين , الفسيهلهجيا ومبادئتها وتطبيقاتها في الطجال الرياضي الطهصل , مطبعة دار الحكطة  2

 47, ص  8998للطباعة والظشر 
  56, ص  8990كرة القجم , الاسكظجرية , مطبعة التهتي ,  لاعبيهي البيك , اسس اعجاد فعلي  3
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ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ .ٚ٘زا ِب اوذٖ اثٛ اٌؼلا أؽّذ ٚاؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ )اْ 

اعزخذاَ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رزفك فٟ ؽج١ؼخ أدائٙب ِغ اٌشىً اٌؼبَ لأداء اٌّٙبساد اٌزخظظ١خ ٠ؤدٞ اٌٝ 

ٛح(ٔزبئظ افؼً فٟ اوزغبة اٌم
1

, فؼلا ػٓ اعزخذاَ اٌجبؽش ثؼغ الأعٙضح ٚالأدٚاد ِضً اٌؾجبي 

اٌّطبؽ١خ ٚاٌىشاد اٌطج١خ ٚاٌىشح اٌغ٠ٛغش٠خ ٚوً ٘زا ادٜ اٌٝ رط٠ٛش ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ 

اْ الاداء ٠زؾغٓ ثظٛسح افؼً ػثذ انؼشيش انًُز وَاريًاٌ انخطية" وّب ٠زوش "   ٌّزغ١ش الأغبص.

بطب ثٕٛع إٌشبؽ اٌّّبسط ٚاْ ٠زؼّٓ اُ٘ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ ٘زا إٌشبؽ ٚاْ ارا وبْ اٌزذس٠ت خ

رزُ ر١ّٕزٙب ثٕفظ و١ف١خ اعزخذاِٙب فٟ إٌّبفغخ .
2

 Ian Taylor& David Vear"٠ٚزفك وً ِٓ "    

ػٍٝ اْ اٌٙذف ِٓ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٘ٛ اٌٛطٛي لأفؼً اٌطشق اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ الاسرمبء  (1998)

بص اٌلاػت ثبػزجبس أْ الأغبص ٘ٛ ِؾٛس الا٘زّبَ فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ.ثّغزٜٛ أغ
3
  

 الاسرُراجاخ وانرىطياخ : -5

 -الاسرُراجاخ :5-5

ـ اٌزؾ١ًٍ اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔىٟ ٌلأداء اظٙش ٚعٛد رؾغٓ فٟ ِغزٜٛ ؽشوخ اٌضٚا٠ب ل١ذ اٌجؾش ٌذٜ الاػج١ٓ 1

 اصش ثشىً وج١ش ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٚالأغبص.

 اْ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػٍّذ ػٍٝ رط٠ٛش ِغزٜٛ الأغبص ٌذٜ اٌلاػج١ٓ . ـ2

 انرىطياخ 1ـ5

ـ اٌزأو١ذ ػٍٝ اْ رىْٛ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ِشبثٙخ ٌلأداء اٌّٙبسٞ ١ٌشًّ رٌه رذس٠ت اٌؼؼلاد 1

 اٌؼبٍِخ ٌٍّٙبسح .

 ١ٕخ اؽٛي ٌشفغ ِغزٜٛ الأداء .ـ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌفئبد ػّش٠خ اخشٜ ٚػّٓ ِذح ص2ِ

ـ   رٛف١ش الأدٚاد اٌزذس٠ج١خ اٌخبطخ ثزّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌذٜ الأذ٠خ ٚرف١ش٘ب ٌلاػج١ٓ ٌّٚخزٍف 3

 اٌّغز٠ٛبد.

 :انًظادر

 . 1988ٚع١ٗ ِؾغٛة : ؽشائك اٌجؾش اٌؼٍّٟ ِٕٚٙبعٗ , ِذ٠ش٠خ داس اٌىزت , عبِؼخ اٌّٛطً ـ 1

ب١ِٛ٠ىب١ٔه فٟ رؾ١ًٍ اٌؾشوبد الاسػ١خ , ثغذاد , اِٚغذ اٌٛسق , ـ ٔضاس اٌطبٌت ِذخً ػٍُ اٌج2

 . 141, ص  1996

محمد اثشا١ُ٘ شؾبرخ د١ًٌ اٌغٙبص الاسع ٚاٌؾظبْ اٌفمش الاعىٕذس٠خ : اٌف١ٕخ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش , ـ 3

  95, ص  1999

 . 1999ػّبْ( داس اٌفىش ٌٍطجبػخ ٚإٌشش  1ـ لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ : فؼب١ٌبد ا٠ٌٛذ ٚاٌمفض )ؽ4

ـ محمد اثشا١ُ٘ شؾبرخ د١ًٌ اٌغٙبص الاسػٟ ٚؽظبْ اٌفمش : الاعىٕذس٠خ اٌف١ٕخ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش . 5

1989 . 

 . 2010ـ طش٠ؼ ػجذ اٌىش٠ُ افؼٍٟ , اٌزطج١مبد اٌج١ضن ١ِىب١ٔى١خ اٌش٠بػٟ ٚالاداء اٌؾشوٟ , 6

                                                 
1

 .89,ص1113هيالح انثذَيح, انماهزج, دار انفكز انؼزتي, اتى انؼلا أحًذ, واحًذ َظز انذيٍ: فسيىنىجيح ان 
2

,يزكش انكراب نهُشز, انماهزج, 5ػثذ انؼشيش انًُز وَاريًاٌ انخطية: ذذرية الاثمال "ذظًيى تزايج انمىج وذخطيؾ انًىسى انرذريثي", ؽ 

 و.5886

15. Ian Taylor with David Vear : Taylor on  hockey, firest published, Greater House , London, 1998. 
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س٠خ ِىزجزٗ اٌّظش٠خ ٌٍطجبػخ ـ محمد اثشا١ُ٘ شؾبرخ , اٌزطج١مبد ا١ٌّذا١ٔخ ٌٍزؾ١ًٍ اٌؾشوٟ , الاعىٕذ7

 . 2009ٚإٌشش , 

لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ , اٌفغ١ٌٛٛع١ب ِٚجبدئزٙب ٚرطج١مبرٙب فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ اٌّٛطً , ِطجؼخ داس ـ 8

 . 1991اٌؾىّخ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش 

 . 1992ػٍٟ فٟٙ اٌج١ه , اعظ اػذاد لاػجٟ وشح اٌمذَ , الاعىٕذس٠خ , ِطجؼخ اٌزٛرٟ , ـ 9

 .2003أؽّذ, ٚاؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ: فغ١ٌٛٛع١خ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ, اٌمب٘شح, داس اٌفىش اٌؼشثٟ,  ـ اثٛ اٌؼلا10

1.Darw Bokeatney . B. Speed training. Track coach 1988 . 

2.Siteindex @ sport cgoach speed Training 1 st April 2002.  

3.Howard and Ris magpagrie The Science of track field Athletic Lond on . 

4. Ian Taylor with David Vear : Taylor on  hockey, firest published, 

Greater House , London, 1998. 

5 Ingrid Loos Miller & Jim Herkimer: Functional Strength for Triathletes 

Exercises for Top Performance, Meyer & Meyer Sport, U.K,2012,P 11. 

(6) Guido Bruscia: The Functional Training Bible, Meyer & Meyer Verlag, 

Germany, 2015,P 57. 

7.Charles DeFrancesco, Reobert Inesta: Principles of Functional Exercis, 

Westchester Sports&Wellness, U.S.A,2006,P 5. 
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Abstract: 

The study aimed to: 

1- Preparing (functional strength) exercises that suit the capabilities of the 

research sample. 

2- Identify the effect of functional strength training on some biomechanical 

variables for weight players. 

 

The researcher used the experimental method for its suitability in solving the 

research problem and reaching the achievement of its objectives, as the 

researcher used the design of one experimental group. This design includes 

conducting the experiment on one group as it is subjected to a pre-

measurement, then the experimental variables whose effect is to be tested are 

then entered into a dimensional measurement, and the research sample 

included The national team players totaling (2) players. The researcher used 

some biochemical variables and achievement to obtain results that support 

the research work. 

 


