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 مهخــص انثحــث
يحتوو ا بحثحووى خموو  بواووو أثوو بى  لووب بحتوو ل بحثوودى بو ه خموو  بحو بوووو  أىويووو بحثحووى 
 بحتي تضونت وبل تأثير باتبببم تبريثدت بحثلايو وتر  يوي تنويوو بح و ع بحةضوميو ح طوربل بحاو م  

ى  لوب  تح يق بلإنجدز وع ثذه أله لبر ون بحطدلو  يي أله زون ووكن ون ىذب تتضح أىويوو بحثحو
باووتببوت بحثدحثووو بحووونير بحتجريثووي حولايوتووو  طثيةووو بحثحووى  باتحىوومت بحثدحثووو خموو  خينووو 

( طدحثوووو وووون طدحثووودت كميوووو بحترثيوووو بحريدضووويو / جدوةوووو بيووودح     لوووب 04بحثحوووى بحثووودحا خوووببىد )
  باتببوت بحثدحثو ببتثدربت بح و ع بحةضوميو حكوه وون بح و ع برن جدريوو  بح و ع بحوويوزع ثدحاورخو خمو

  ت ىمت إح  :  (SPSS)بحطدحثدت  باتببوت بحثدحثو بحح يثو برحىدييو 
إن باووتبببم تووودرين تووبريثدت بحثلايوو وتر  ثأنتظوودم يةووب يةوودر و يووي زيوودبع بح وو ع بلإن جدريووو  .1

 حةضلات بحرجمين حمطدحثدت .

 تأثير تذريثاخ تمزيناخ انثلايىمترك في تطىيز 
 أشكال انقىج انعضهيح نلأطزاف انسفهى

 لإنجاس انىثة انطىيم
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إن تنويووووو بح وووو ع بلإن جدريووووو حةضوووولات بحوووورجمين  بحظيوووور  بحووووذربخين ثداووووتبببم تووووودرين  .1
ي وتر  تؤثر إيجدثيد و يي تحاين وات ل بلإنجدز يي واودث و بح ثوى بحط يوه حمطدحثودت بحثلا

. 

إن تنويووو بح وو ع بحوويووزع ثدحاووورخو حةضوولات بحووثطن  بحظيووور  بحووذربخين ثداووتبببم توووودرين  .3
بحثلاي وتر  تؤثر إيجدثيد و يي تحاين وات ل بلإنجدز يي واودث و بح ثوى بحط يوه حمطدحثودت 

. 

Abstract 
 This study contains five chapters the first one consists of  introduction 

and importance which deals with effect of using pliometeric exercises in 

growing muscular strength on low limbs and complete achiement with less 

energy and time . It is experimental program that consist of (40) women 

students from Diyla university – college of sport education . The researcher 

used in this study tests of muscular strength for each of explosion power and 

statistic method (spss) . The researcher get to ; 

1. The using of Pliometeric exercises regularly os active of increase 

explsion power for muscles of limbs . 

2. The growth of explosion power for muscle of limbs , back and arms 

with using Pliometeric exercises effect positive in improve the level of 

achievement in long Jump for student . 

3. The growth of speed power for muscles of stomach , back and arms by 

using Pliometeric effect positive to improve the level of achievement in 

long Jump for students .  

  

 انثــاب الأول
 انتعزيف تانثحث   -3
 المقذمح وأهميح انثحث 3-3

يةب بحثلاي وتر  طري و تبريثيو  ياتببم يوي بحاون بت بوبيورع وون لثوه كثيور وون  تحض  
نوود ىو   بحوبرثين بحةدومين يوي وجوده بحتوبريى بحريدضوي .  ىو  ريةتثور طري وو تبريثيوو ثحوب ذبتوو  ب 

بوو يي طربيق بحتبريى  أحب بوادحيى حتحاوين بحاورخو  بح و ع ينظر حو أام ى تبريثي يوكن إاتبب
   يدحارخو وةندىد بح  ع  بح  ع ضر ريو وببء وةظم بحويدربت بحريدضيو .
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ح ووب أىووثح بحثلايوو وتر  أووور ضوور را حتووودرين أ  ويوودربت ت ىووب إحوو  رثووط بح وو ع ثدحاوورخو  
أوور أاداوي حمريدضويين بحوذين ي  وز ن حمحركو ون أجه إنتدج بح  ع بحةضميو حذب أىثح بحثلايو وتر  

يي كديو بح ةدحيدت بحريدضيو   حوذب تتويوز توودرين بحثلايو وتر  ثدحاوبع بحةدحيوو  بححجوم بح ميوه ناوثيد و 
 ياترط إخطدء أكثور لو ع ثألوه زوون ووكون  ىو  ي وع ضوون نظودم بحطدلوو بحلاىو بيي  ضوون نظودوي 

(ATP – P.C)  بح  ا دجيني  نظدم حدوض بحمثني (A.L) .     
 ووون ىووذب يتضووح حنوود ثووأن بحثلايوو وتر  ياوووه جويووع بحةضوولات بحةدومووو حكووه ووون بحطوورل  

بحا مي  بحةم ا  بحجذع   حذب حظي برىتوودم ثدلإرت ودء ثواوت ل بح و ع بحةضوميو ثأاوكدحيد ثداوتبببم 
تبريى توريندت بحثلاي وتر  ثأىتودم بودص وون جدنوى بحةبيوب وون بحةموودء بحويتووين يوي وجوده خموم 

حتوبريى بحريدضوي  بحوووبرثين بحوذين يةومو ن ثتووبريثيم حم ةدحيودت بحريدضويو  ثوودوبص بح ثوى    ووون ب
ذحوو  يتضووح ثووأن باووتبببم تووودرين بحثلايوو وتر  حتنويووو بح وو ع بحةضووميو خوودولا و أاداوويد و يووي تح يووق 
 واووت ل برنجوودز    ثدحتوودحي و ووبرع بحريدضووي يووي بح ىوو ه إحوو  بحنتيجووو بحجيووبع ووون بوولاه باووتبببم
تبريى توريندت بحثلاي وتر   تح يق برنجدز وع ثذه أله لبر وون بحطدلوو  يوي ألوه زوون ووكون يوي 

 .أا ريدضو إنجدزىد يةتوب خم  بح  ع بحةضميو ثأاكدحيد 
  ون ىند جدءت أىويو بحثحى .

 مشكهح انثحث 3-2
دز إن جويع بححركدت  بحويدربت بحريدضيو حمريدضي ندتجو ون بحت بيق ثين  ظديل بحجي

 بحةىثي بحوركزا  بوجيزع بحوحيطيو ثدولادم بححركيو حمجيدز بحةضمي .
 ثب ن بح  ع بحةضميو ر يوكن أن تؤبل أيو حركو جاويو  ريدضيو بدىو ث ةدحيو ود   
 يي بلآ نو بوبيرع زببت تببخيدت  أثحدى بحكثير ون خمودء بحتبريى بحريدضي نتيجو بلإنجدزبت 

يدت بحريدضيو  ثدوبص بح ثى بحط يه إح  باتبببم تبريى تودرين بحةدحيو حكثير ون بح ةدح
بحثلاي وتر   حكلا بحجناين ون ييم تبريى توريندت بحثلاي وتر  ي تىر خم  تبريى بحذك ر  ثحذر 
 لمو باتبببم ىذه بحتوريندت ح ندى    ىذه بحتوريندت تك ن ي ط ح طربل بحا م   ىذب يةطي 

بحتببخيدت ون برطربل بحةميد  بحجذع  خوميو باتبببم تبريى توريندت  برجدثو بحكدييو خم  تم 
بحثلاي وتر  حكلا بحجناين  بحوبد ل ون آثدرىد بحامثيو إح  ثةض بحج بنى بح اي ح جيو يي ود 
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يتةمق ثدرىدثدت  وربحه بحنو  بحوبتم و   إضديو إح  بحو طع بح اي ح جي حمةضمو  برتثدطيد 
و نح  أببء ىذه بحتوريندت بحبدىو ثدحثلاي وتر  حتط ير بح  ع بحةضميو يضلا و ثدحندحيو بحويكدنيكي

 خن وات ل بحت بيق بحةضمي بحةىثي حتوريندت بحثلاي وتر  .
حذب ي ب حرىت بحثدحثو ون بلاه بثرتيد يي وجده بحتبريثي  بحتبرياي  ولاحظو بحكثير 

ثيو  بحب حيو خن طريق بحوادىبع بحويببنيو ون بح بثثين ون بلاه وتدثةنيد حمثط رت بحوحميو  بحةر 
 بحتم دز   يضلا و خن ولاحظو بحكثير ون بحوبرثين ثداتبببم تبريى توريندت بحثلاي وتر  ثاكميد 

 بح بضح  بحىحيح  تجنى ىذه بحتبريثدت بدىو حلإندى .
حذب خومت بحثدحثو إح  تبطيط ببتيدر توريندت بحثلاي وتر  ح ندى حغرض تط ير أاكده 
نجدز بح ثى بحط يه  يق أاس خمويو ثود يتنداى وع بحةينو حتك ن  ايمو  بح  ع بحةضميو  ب 
وادخبع ثين أيبا بحوبرثين  ثدوبص يةدحيدت بح ثى ببوو حمحركو بحريدضيو    ون ىند جدءت 

 واكمو بحثحى .     
 انثحث اهذف 3-3

و ح طربل بحا م   ضع توريندت بحثلاي وتر  حمطدحثدت حتط ير أاكده بح  ع بحةضمي .1
نجدز بح ثى بحط يه .   ب 

وةريو تأثير تبريى توريندت بحثلاي وتر  حمطدحثدت حتط ير أاكده بح  ع بحةضميو ح طربل  .1
نجدز بح ثى بحط يه .    بحا م   ب 

 فزض انثحث 3-4
ىندح  ير ق ذبت برحو إحىدييو ثين بوبتثدرين بح ثمي  بحثةبا حموجو ختين بحتجريثيو  .1

 حىدحح بوبتثدر بحثةبا يي وتغيربت بحثحى .  بحضدثطو   

ت جب ير ق ببحو إحىدييدو ثين طدحثدت بحوجو ختين بحتجريثيو  بحضدثطو يي بح يدس بحثةبا  .1
  حىدحح بحوجو خو بحتجريثيو يي وتغيربت بحثحى . 

 مجالاخ انثحث 3-5
 دضيو / جدوةو بيدح خينو ون طدحثدت بحورحمو بو ح  ثكميو بحترثيو بحريبحوجده بحثارا:  1-5-1
. 
 . 1442/  1/  1 حغديو   1445/  14/  11حم ترع ون  بحوجده بحزودني:  1-5-1
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 . ومةى  لدخدت كميو بحترثيو بحريدضيو / جدوةو بيدح بحوجده بحوكدني:  1-5-3
 

 انثانــيانثــاب 
 انذراساخ اننظزيح والمشاتهح -2
 انذراساخ اننظزيح 2-3
 انثلايىمتركماهيح  2-3-3

 ثىوو رع وثاووطو  بحثلايوو وتر  وىووطمح يطمووق خموو  ي بحتووودرين بحتووي كدنووت تةوورل اوودث دو  
 . (1)ثتبريثدت بح  ز ي 

كود يةب بحثلايو وتر  أاوم ى و يوب حزيودبع بح وبرع برن جدريوو  يرجوع أاداويد إحو  بحنجدحودت  
 (1)ون بحاتيندتي بحويببن  بختثدربو بحتي ح  يد ي خبببو ون بحوبرثين بحارليين يي أحةدى بحادحو 

إن توووودرين بحثلايووو وتر  ت تووورن ثوووب رع )بلإطدحوووو(   )بحت ىوووير(  بحتوووي ىوووي أاووودس خووووه 
ن  بحثلاي وتر  كود ذكر ي إنو حمةضلات بح وبرع خمو  إخطودء اوب أكثور إذب وود اوحثت لثوه إن ثدضويد زب 

برجوووو  اووورخو بحووووط لثوووه  و وووببر بحاوووبع بحوت حوووبع ث باوووطو ووووط بحةضووولات يةتووووب خمووو  و وووببر أ 
  . (3)برن ثدض ي 

 ون بلاه ذح  ي ب خرل بحثلايو وتر  بحكثيور وون بحوبتىوين  كوه حاوى يماو تو إذ خريوو  
م( ي بحتووبريى بحووذا يوكوون بحريدضووي حم ىوو ه إحوو  بح وو ع بح ىوو ل بحاووريةو يووي ألىوور 1991)جوو  

 .  (0)ي لت ووكن 
بع وون بوزن م ( خم  أنو ي أام ى تبريثي ىووم حلإاوت د 1989يي حين خريو ) جدوثيتد  

 .(5)بحطدلو بحوطدطيو يي بحةضلات ون بلاه ب رع بلإطدحو  بحت ىير ي 

                                                   
(1) Chu,A Donald : Jumping Into Plyomatrics , Leusure Press, U. S. A, 1992, P1. 

 . 2( ص 1998: ) بح دىرع   ببر بح كر بحةرثي    بحتبريى بحثلاي وتر   زكي وحوب بر يش ؛  (1)

(3) WWW, goegle.com./ Physical Education, Plyomatrics Training . 

(4) Chu, A Donald : Op. Cit , 1992 , P1 . 

وتركس يي تط ير ويدرع بحضرى بحادحق خنب رخثي بحكرع بحطديرع   ) رادحو ايم د ايد  كدركين ؛ تأثير توريندت بحثلاي  ( 5)
 . 13( ص 1444كميو بحترثيو بحريدضيو    –ودجاتير   جدوةو ثغببب 
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حذب ي ب خريتو بحثدحثو  ثحاوى يماو تيد ثوأن بحثلايو وتر  ىو  لوبرع بحةضومو خمو  بلإنثاودط 
 بلإطدحووو يووي أببء إتجووده وةوودكس حمحركووو بحريياووو  بحوووربب إنتدجيوود ث ووبر كثيوور حم وو ع  يووي ألووه زووون 

 . ووكن
 أسانية تنفيذ تمارين انثلايىمتركس  2-3-2

يوكوون حتووودرين بحثلايوو وتر  أن تأبووذ خووبع أاووكده تيووبل إحوو  تح يووق أىووببل وةينووو  ىووذه 
بحتودرين ثدبتلال ابتيد   إذ أن ىند  توودرين ىوةثو  أبورل ايمووو توكون بحووبرى وووون باوتغلاحيد 

  (1)حتودرين تاوه ود يمي :ىةى  ىذه بيي تح يق وثبأ بحتبرج يي حوه بحتبريى ون بحايه إح  بح
انمفضاث فٍ انمكبن : وهٍ تمبسَه تمتضٍ انمفض وانهبىط فٍ وفظ انمكبن ، وهٍ راث  .1

 شذة خفُفت وغبُب ً .

انمفضاث مه انثببث : وهٍ انمفضاث انتٍ تكىن أمب ػمىدَت أو أفمُت ، وهزي انتمبسَه َمكه  .2

 نتكشاساث .تكشاسهب نؼذة مشاث ونكه بإػطبء فتشاث ساحت كبمهت بُه ا

انمفضاث وانحجلاث انمتؼذدة : وهزي انتمبسَه َتطهب أداءهب جهذ لصىٌ وتىفز انىاحذة  .3

بؼذ الأخشي وَمكه تىفُزهب بذون أو بأعتؼمبل انحىاجض فٍ الأشكبل انمتمذمت مىهب ، 

 متشاً( . 33وبجب أن تىفز نمغبفت تمم ػه )

ش تشدد انخطىة وطىل انخطىة انتمبسَه الاستذادَت : وهزي انتمبسَه تغتؼمم فٍ تطىَ .4

 متشاً( . 33وومىرجب ً تىفز هزي انتمبسَه نمغبفت تضَذ ػه )

تمبسَه انصىبدَك : وهٍ تجمغ انمفضاث وانحجلاث انمتؼذدة مغ انمفض انؼمُك وَمكه أن  .5

 تىفز بشذة واطئت أو مشتفؼت .

ت ، وتىفز فٍ تمبسَه انمفض انؼمُك : هزي انتمبسَه تغتؼمم وصن انجغم وانجبربُت الأسضُ .6

    انىلىف ػهً انصىذوق ثم انهبىط ػهً الأسض ثم محبونت انمفضػبنُبً بمغتىي انصىذوق.   

 

 

                                                   
(1) Chu, A Donald : Op. Cit , 1992 , PP 5-6 . 
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 انثانــثانثــاب 
 منهج انثحث وإجزاءاته الميذانيح  - 3
 منهج انثحث   3 – 3

أن طثيةو بحواكمو بحوربب برباتيد ىي بحتي تحبب ونيجيو بحثحى حذب أاتببوت بحثدحثو  
بحتجريثي بحذا ى  ي تغيير وتةوب  وظث ط حمار ط بحوحببع ححدبى ود  ولاحظو بحتغيربت بحونير 

  .  (1)تجو خن بححدبثو ن ايد  ت ايرىد يبحند
 عينح انثحث  2 – 3

تووم أبتيوودر خينووو بحثحووى ثدحطري ووو بحةوبيووو ووون طدحثوودت بحورحمووو بحبرباوويو بو حوو  ثكميووو  
( طدحثووو 04م  بحثوودحا خووببىن ) 1442 – 1445بحبرباووي بحترثيووو بحريدضوويو / جدوةووو بيوودح  حمةوودم 

( ثةب أن تم أاثةدب بحطدحثدت بحرباثدت  بحوودرادت ح ةدحيوو بح ثوى بحط يوه يوي  ى ون اةثتي ) أ   
يريق بحكميو  كذح  بحطدحثدت بحوتبم دت خن حضو ر بحتوبريثدت ثىو رع واوتورع    لوب توم ت اويوين 

( طدحثووو  لووب تووم 14 بوبوورل ضوودثطو  لوو بم كووه ونيوود ) إحوو  وجووو ختين أحووبىود وجو خووو تجريثيووو
باووتبربج تكووديؤ بحةينووو يووي وتغيووربت بحبرباووو ثووين أيووربب بحوجووو ختين خوون طريووق باووتبببم لوودن ن 
ببتثودر )ت( حمةينودت بحغيوور وتنودظرع  بحوتاود يو ثدحةووبب حمتأكوب وون تكووديؤ بحوجوو ختين  كوود و ضووح 

 ( .1يي بحجب ه )
 1.431بحوحتاثو ىي أىغر ون ليووو )ت( بحجب حيوو بحثدحغوو )  يلاحظ أن جويع ليم )ت(

( ووود يووبه خمو  خووبم  جو ب ير لوود و وةن يوو ثووين 4.45(  ثواوت ل برحووو )38( خنوب برجوو حريووو )
بحوجوو ختين بحضودثطو  بحتجريثيوو يووي جويوع وتغيوربت بحبرباوو  بحووذا يوبه خمو  توتوع بحوجووو ختين 

  ب ىذب ى  بح يدس بح ثمي .  ثدحتكديؤ يي جويع وتغيربت بحبرباو  ية

 

 

 

 ( 1بحجب ه ) 
                                                   

 . 189( ص 1441: ) خودن   ببر بحوندىر  بحت زيع    أى ه بحثحى بحةومي  وندىجو   جيو وحج ى ؛  (1)
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ي ضح بحوت اطدت بححادثيو  بلإنحربيدت بحوةيدريو وبتثدربت بح  ع برن جدريو  بح  ع بحوويزع ثدحارخو 
  بح ثى بحط يه  ليوو )ت( ثين بحوجو ختين بحتجريثيو  بحضدثطو

 انمُبط ث
لُمت  انمجمىػت انضببطت انمجمىػت انتجشَبُت

 ث*

نت انذلا

 ع ط ع ط الإحصبئُت

1 
انىثب انؼمىدٌ مه 

 انثببث
 غُش مؼىىٌ 3.257 1.935 15.533 1.755 15.353

2 
انذفغ لأػهً ػهً 

 جهبص انمتىاصٌ
 غُش مؼىىٌ 3.734 3.135 1.956 3.392 1.933

3 
انتؼهك مغ ثىٍ 

 انزساػُه
 غُش مؼىىٌ 3.543 3.163 2.663 3.163 2.737

4 
          دفغ انكشة انطبُت 

 كغم( ببنُذَه 3)
 غُش مؼىىٌ 3.613 3.164 2.999 3.135 2.972

5 
ثىٍ ومذ انشكبتُه فٍ 

 ثبوُت  23
 غُش مؼىىٌ 1.352 3.361 13.652 3.333 13.533

6 
انمىة انممُضة 

 ثب13ببنغشػت نهبطه 
 غُش مؼىىٌ 1.371 3.994 7.633 1.369 7.253

7 
انمىة انممُضة 

 ثب13ببنغشػت نهظهش 
 غُش مؼىىٌ 1.294 3.955 5.653 3.966 5.253

5 

ثىٍ ومذ انزساػُه 

)شىبو( مه وضغ 

الاوبطبح انمبئم فٍ 

 ثىان 13

 غُش مؼىىٌ 3.155 3.756 3.753 3.594 3.533

 غُش مؼىىٌ 1.514 33.76 256.23 44.792 274.23 انىثب انطىَم 9

 . 4.45 (  ثوات ل برحو38( خنب برجو حريو )1.431* ليوو )ت( بحجب حيو )
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 الأجهشج وأدواخ ووسائم انثحث  3 – 3
أاتةدنت بحثدحثو ثدوب بت بحلازوو  بحضر ريو بحتي تادخب يي ي جوع بحثيدندت  حه  

كدنت ثيدندت أ  خيندت أ  واكمو  ير ض  تح يق أىببل ثحثو ويود كدنت تم  بوب بت ا بء 
تودم بحتجرثو خم  بحنح  بلآتي :  (1)أجيزع ي نجدز  ب    - ب 

 هشج والأدواخ المستخذمح في انثحثالأج  3 – 3 – 3
 . ىندبيق وبتم و بررت دخدت 
 . ىندبيق زب يو 
  ام حغرض بحتبريى بحوديه . 114أح بح ون بحباى ثط ه 
 . )اريط )و يدس(  اريط )رىق 
 ( 14ا ببص خبب. ) 
 . ح رع بدىو ثدح ثى بحط يه 
 . ادخدت ت ليت 
 ( 1كربت طثيو زنو . )كغم 
 كغم( . 3زنو ) كرع طثيو 
 . إاتودرع حتاجيه بحنتدير 

 وسائم جمع المعهىماخ  2 – 3 – 3
 . بحو دثلات بحابىيو 
 . باتودرع باتطلاع 
 . بحولاحظو  بحتجريى 
 . بحوىدبر بحةرثيو  بوجنثيو 
 . بربتثدربت  بح يدادت 
 . )اثكو بحوةم ودت بحب حيو )برنترنيت 
 . يريق خوه وادخب 

                                                   

: ) ثغببب   وطثةو بحتةميم بحةدحي  بحثحى  طربيق بحثحى بحةموي  وندىجو يي بحترثيو بحريدضيو جيو وحج ى  آبر ن ؛  ( 1)
 . 85( ص1998بحةموي   
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 المستخذمح لأشكال انقىج انعضهيح ختحذيذ الاختثارا  4 – 3
ون أجه تحبيب أىم بربتثدربت بحبدىو ثأاكده بح  ع بحةضميو لدوت بحثدحثو ثةوميو جوع  

 واح حمةبيب ون بحوربجع بحةمويو ون أجه بحتةرل خم  بربتثدربت بحبدىو ثأاكده بح  ع بحةضميو 
م تم خرضيد خم  ثةض بحبرثدء ون  بحتي يحتدجيد بحةوه  بحتي تتنداى وع لبربت بحطدحثدت   ث

ذ ا بحبثرع  بربتىدص يي ىذب بحوجده  بح ةدحيو   إذ تم إبتيدر ثةض أاكده بح  ع ون بلاه 
 باتبببم نودذجيد  كود يمي :

 : انقىج الانفجاريح. أختثاراخ 3
  (1)بح ثى بحةو با ون بحثثدت . 
 )(1)بحبيع وخم  خم  جيدز بحوت بزا )ثندت . 
 (3)ي بحذربخين )ثندت(بحتةمق وع ثن  . 
 ( ثدحيبين 3بيع بحكرع بحطثيو )(0)كغم . 

    : . أختثاراخ انقىج المميشج تانسزعح2
  (5)ثدنيو  14ثني  وب بحركثتين يي . 
  (2)ثد14بح  ع بحوويزع ثدحارخو حمثطن . 
  (1)ثد14بح  ع بحوويزع ثدحارخو حمظير . 

 (8)ث بن 14يه يي ثني  وب بحذربخين )اند ( ون  ضع برنثطدح بحود . 

                                                   
  89ص(1982 دىرع ببر بح كر بحةرثي :)بح1 طإبتثدربت بوببء بححركيوحوب حان خلا ا  وحوب نىر بحبين رض بن ؛ (1)

( 1981ر بح كر بحةرثي   : )بح دىرع   بب 1ب ىثحي حادنين ؛  بح يدس  بحت  يم يي بحترثيو بحثبنيو  بحريدضيو   طوحو( 1)
 . 121ص 

 .  123ص  1981وحوب ىثحي حادنين ؛  بحوىبر بحادثق ن او  : ( 3)

 . 114ص  1982وحوب حان خلا ا  وحوب نىر بحبين رض بن ؛  بحوىبر بحادثق ن او : ( 0)

يس ندجي خثب بحجثدر  ثاط ياي أحوب ؛ بربتثدربت  وثدباء بلإحىدء يي بحوجده بحريدضي  : ) ثغببب   وطثةو جدوةو ل( 5)
 . 300( ص1981ثغببب   

 . 308  ص 1981ليس ندجي خثب بحجثدر  ثاط ياي أحوب ؛ بحوىبر بحادثق ن او : ( 2)

 . 308  ص 1981 او : ليس ندجي خثب بحجثدر  ثاط ياي أحوب ؛ بحوىبر بحادثق ن( 1)

 . 301  ص 1981ليس ندجي خثب بحجثدر  ثاط ياي أحوب ؛ بحوىبر بحادثق ن او : ( 8)
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 انتجزتح الأستطلاعيح  5 – 3
ون أجه وةريو وبل ولايوو بربتثدربت حةينو بحبرباو  باتجدثو بحةينو حتم  بربتثدربت  

 بحوبع بحزونيو بحواتغرلو وببء بربتثدربت    كذح  حت دبا بوبطدء بحتي ون بحوحتوه حب ثيد تم 
م خم  خينو وك نو ون  1445/  14/  11بل إجربء تجرثو باتطلاخيو ي م بحاثت بحوىد

بواو طدحثدت  ون ن س طدحثدت بحورحمو بحبربايو بو ح  ثكميو بحترثيو بحريدضيو / جدوةو بيدح  
 ىم ون بدرج وجتوع بحبرباو    بحتجرثو براتطلاخيو ي تةب برباو تجريثيو أ حيو ي  م ثيد 

 .  (1)دحيى بحثحى  أب بتو يل ببتيدر أابحثدحى خم  خينو ىغيرع لثه ليدوو ثيب
 انتجزتح الميذانيح  6 – 3
 الأختثاراخ انقثهيح  3 – 6 – 3

برباو يي ي م بوثنين بحوىدبل أجرت بحثدحثو بربتثدربت بح ثميو حةينو بح 
م  يي تودم بحادخو بحةدارع 19/14/1445ىدبل م  حغديو ي م بحاثت بحو10/14/1445

 بحتدحي :ىثدحد و حيذه بويدم  خم  بحنح  
( 34تم إجربء بح يدادت بحبدىو ثدحط ه  بح زن  حموجو ختين    ثةب ور ر ) .1

ط يه( يي ي م بوثنين بحوىدبل بلي و أجرا أبتثدر برنجدز )بح ثى بح
 م .10/14/1445

أجريت أبتثدربت بح  ع بحةضميو  بحتي أاتومت خم  أبتثدر بح  ع برن جدريو    بح  ع  .1
حبب ون لثه بحبثربء  بحوبتىين  ثود يتنداى وع  بحوويزع ثدحارخو ثةب أن

 وتطمثدت بح ةدحيو  كدنت بربتثدربت كود يمي : 

 بحثطن  –أبتثدربت بح  ع برن جدريو /  بحتي أاتومت خم  أبتثدر حكه ون بحرجمين  .أ 
بح ثى بحةو با ون بحثثدت    بحبيع  [ بحذربخين  بحوتوثمو ثودبتثدربت  – بحظير 

بحوت بزا )ثندت(    بحتةمق وع ثني بحذربخين )ثندت(    بيع بحكرع وخم  خم  جيدز 

                                                   
 . 11( ص1980: ) بح دىرع   بحيييو بحةدوو حاؤ ن بحت زيع بوويريو   وةجم خمم بحن س  بحترثيو  وجوع بحمغو بحةرثيو ؛  (1)
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م 12/14/1445جريت يي ي م بورثةدء بحوىدبل  بحتي أ] كغم ثدحيبين 3بحطثيو 
. 

 –أبتثدربت بح  ع بحوويزع ثدحارخو /  بحتي أاتومت خم  أبتثدر حكه ون بحرجمين  .ى 
ثدنيو   14ثني  وب بحركثتين يي  [ بحذربخين  بحوتوثمو ثودبتثدربت  – بحثطن  بحظير 

ثد   14ثد    بح  ع بحوويزع ثدحارخو حمظير 14   بح  ع بحوويزع ثدحارخو حمثطن 
 بحتي أجريت  ]ث بن  14 ثني  وب بحذربخين )اند ( ون  ضع برنثطدح بحوديه يي 

 م .19/14/1445يي ي م بحاثت بحوىدبل 
  ون أجه أاتةدبع بوجيزع بح ظي يو  يلاحظ  ث ج ب ي برق ثين أيدم بربتثدربت  ذح .ج 

 ويربب خينو بحبرباو .
 المنهج انتذريثي  7 – 3

بططت بحثدحثو حتوبريى تورينودت بحثلايو وتر   ثوود يتنداوى ووع لدثميودت خينوو بحثحوى   إذ  
( باووث خد و  ث بلووع  حووبتين تبريثيووو يووي بواووث ع   حيووى باووتببوت يييوود 11كدنووت وووبع بحتووبريى )

ىووو ثوودحثلاي وتر  حغوورض تطوو ير بح وو ع بحةضووميو  ثةووب أن ر خووي ييووو وثووبأ بحورحمووو بحتورينوودت بحبد
بحةوريووو  بحبرباوويو حةينووو بحةوووه    لووب إختوووبت بحثدحثووو يووي ذحوو  خموو  بثرتيوود  تجرثتيوود بحويببنيووو 
يضوولا و خوون آربء بحبثووربء  بحوبتىووين  كووذح  بحوىوودبر بحةمويووو يووي وجووده خمووم حتووبريى بحريدضووي  

 ضوووع بحتورينووودت لثوووه بحتن يوووذ   إذ إحتووو ت و ووورببت بحتوووبريى حمتورينووودت بحبدىوووو حلإيووودبع ونيووود ث
ثوودحثلاي وتر  خموو  كووه ن بحىوووندبيق بحوتاوود يو  بحيرويووو  ثثوودت بحزب يوووو  بحتووبريثدت بحوديمووو  كوووه 
ودتتطمثوووو بح ةدحيوووو حغووورض تطووو ير بح ووو ع بحةضوووميو   إذ كدنوووت بحاوووبع ثحاوووى وتطمثووودت بحتورينووودت 

 تطدخو بحطدحثدت ون بح ى ا حين .بحواتببوو  ثحاى با
أووود بحتكووربربت ي ووب باووتببوت ثحاووى واووت يدت بحاووبع يضوولا و خوون باووتبببم وثووبأ بحتووبرج  

 بحتووو ج يووي بحاووبب  بوحوووده بحتبريثيووو  بحتورينوودت بحواووتببوو حغوورض بحةوووه خموو  ب ربت ت ريووا 
ذه بحتورينوودت خموو  أب بت لإاووتةدبع حاوو دء بحكدومووو أثنوودء بحةوميووو بحتبريثيووو    لووب باووتببوت يووي ىوو

 وىنةو ون لثه بحثدحثو  ثحاى بحو بى دت  بح يدادت بحبدىو ثوتطمثدت تبريثدت بحثلاي وتر .
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ر  ووووون يوووو م بوحووووب بحوىوووودبل  لووووب باووووتغرلت وووووبع تن يووووذ تووووبريى تورينوووودت بحثلايوووو وت 
 م .10/1/1442 حغديو ي م بحثلاثدء بحوىدبل  م2/11/1445
 الاختثاراخ انثعذيح  8 – 3

و بحثحووووى يووووي يوووو م بحاووووثت بحوىووووودبل أجوووورب بحثدحثووووو بربتثوووودربت بحثةبيووووو خموووو  خينوووو 
م    لووب خوووبت بحثدحثووو إحوو  ت حيووب 1/1/1442م  حغديووو يوو م بورثةوودء بحوىوودبل 18/1/1442

بحظر ل جويةيد بحتوي أجريوت يييود بربتثودربت بح ثميوو وون حيوى بحزوودن  بحوكودن  بحطري وو بحوتثةوو 
اووتربطدت  بحووبع   أا تثثيوووت يووي تن يووذ بربتثوودر حكووي  تكوو ن بحطدحثووودت جووويةين تحووت ظوور ل  ب 

 بحوتغيربت كميد ود خبب وتغيرب و  بحبب و  ى  بحوتغير بحوات ه .
 نىسائم الاحصائيحا  9 – 3

 راتبربج ود يمي :  (SPSS)ح ب تم باتبببم ونظ وو بحثربور بحجدىزع  
 . بح اط بححادثي 
 . برنحربل بحوةيدرا 

 مةيندت بحوتندظرع .أبتثدر )ت( ح 

 . أبتثدر )ت( حمةيندت بحغير وتندظرع  بحوتاد يو ثدحةبب 
 

 انزاتــعانثــاب 
 مناقشح اننتائجعزض وتحهيم و  - 4
عزض ومناقشح نتائج أختثاراخ انقىج الانفجاريح وانقىج المميشج تانسزعح وانىثة   3 – 4

 انتجزيثيحانطىيم نهمجمىعح 
ببحوو بحىودييد و ثوين بح يودس بح ثموي  بحثةوبا يوي جويوع  (  ج ب ير ق1يتضح ون جب ه ) 

إبتثودربت بح وو ع برن جدريووو  بح وو ع بحوويووزع ثدحاوورخو  بح ثووى بحط يووه  حموجو خووو بحتجريثيووو  حىوودحح 
بح يدس بحثةبا  ذح  حكو ن جويوع لويم )ت( بحوحتاوثو كدنوت أكثور وون ليووو )ت( بحجب حيوو  بحثدحغوو 

 .   4.45ات ل برحو ( خنب و19(  ثبرجو حريو )1.493)
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 ( 1بحجب ه ) 
برحو بح ر ق ثين بح يدس بح ثمي  بحثةبا ربتثدربت بح  ع برن جدريو  بح  ع بحوويزع ثدحارخو  بح ثى بحط يه 

 حموجو خو بحتجريثيو
 انمتغُشاث

 الاختببس انبؼذٌ الاختببس انمبهٍ
 مجـ ف

 مجـ

ح
2

 ف 
 انذلانت ث *

 ع ط ع ط

انىثب انؼمىدٌ مه 

 انثببث
 دال 24.36 3.424 13.35- 2.451 25.733 1.755 15.353

انذفغ لأػهً ػهً جهبص 

 انمتىاصٌ
 دال 19.192 3.313 3.252 3.114 1.653 3.392 1.933

 دال 23.255 3.323 3.479 3.133 2.227 3.163 2.737 انتؼهك مغ ثىٍ انزساػُه

           دفغ انكشة انطبُت 

 كغم( ببنُذَه 3)
 دال 14.143 3.316 3.231- 3.133 3.233 3.135 2.972

ثىٍ ومذ انشكبتُه فٍ 

 ثبوُت  23
 دال 9.151 3.372 3.666- 3.479 11.199 3.333 13.533

انمىة انممُضة ببنغشػت 

 ثب13نهبطه 
 دال 37.341 3.135 5.353- 3.975 12.333 1.369 7.253

انمىة انممُضة ببنغشػت 

 ثب13نهظهش 
 دال 34.942 3.151 6.353- 1.395 11.633 3.966 5.253

ثىٍ ومذ انزساػُه 

)شىبو( مه وضغ 

 13الاوبطبح انمبئم فٍ 

 ثىان

 دال 29.736 3.155 5.533- 1.331 9.333 3.594 3.533

 دال 2.179 13.615 23.13- 32.924 297.33 44.792 274.23 انىثب انطىَم

 .   4.45ات ل برحو (  ثو19( خنب برجو حريو )1.493* ليوو )ت( بحجب حيو )
 تةوووز  بحثدحثوووو اوووثى بحتطووو ر  حىووودحح بربتثووودر بحثةوووبا يةووو ب إحووو  توووبريثدت تورينووودت 
بحثلاي وتر   بحتي تح ق يييد بحزيدبع يي واديو بح ثى بحط يه ثدلإضوديو إحو  بحتحاون يوي ببتثودربت 

يت وق ووع وود باوودر  بح و ع برن جدريوو  بح و ع بحوويوزع ثدحاورخو حطدحثودت بحوجو خووو بحتجريثيوو    ىوذب
( ي أن بحةوووه بحثميوو وترا ىوو  نظوودم بحتورينوودت بدىووو لإظيوودر 1993إحيووو ) أثوو  بحةوولا خثووب بح توودح 

 .  (1)بحوطدطيو بحةضميو خن طريق بحةوه بونثادطي  بون ثدضي ي
 ىووذب وووود يؤكوووب ووووبل تووأثير توووبريى بحثلايووو وتر  حةضووولات بحوورجمين بحواوووتركو يوووي بح ثوووى  

بر بحتوريندت يا ر خن ذح  أنتدج ل ع كثيرع يوي ألىور زوون  تورل بحثدحثوو أن بحةريض  تادثو  تكر 
                                                   

: ) ببر بح كر بحةرثي   بح دىرع    1  طياي ح جيو بحميدلو بحثبنيو  رض بن ؛ أث  بحةلا أحوب خثب بح تدح  أحوب نىر بحبين  (1)
 . 195( ص1993
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ىووذب كمووو يووؤثر ثزيوودبع  اوورخو بون ثوودض بحةضوومي  ىووذب ياوودىم يووي تطوو ير بح وو ع بحوويووزع ثدحاوورخو 
( ي إحو  أن بحتوبريثدت بحثميو وترا تاوتببم 1991حةضلات بحرجمين  يت ق وع )أث  بحةلا خثب بح تدح 

بحوويزع ثدحارخو حةضولات بحورجمين  تاودىم يوي زيودبع بحوبيع ح خمو   ىوذب ينوتر وون  يي تنويو بح  ع
دحوبيع ووود يزيوب وون واوديو بلاه بحتبريى  بحتكيل خم  ت ميه زون بحت ىير  بحتط يه أثندء بح يودم ث

 .   (1)بح  ز ي
 ( ي أن ىنوود  خلالوو أرتثدطيوو ثووين كوه ووون بوببء1994 يؤكوب ذحو  أيضوود و )وحووب خثوودن  

 .   (1)بححركي  وات ل خنىرا بح  ع  بحارخو ي
 
عزض ومناقشح نتائج أختثاراخ انقىج الانفجاريح وانقىج المميشج تانسزعح وانىثة   2 – 4

 ضاتطحانطىيم نهمجمىعح ان
(  ج ب ير ق ببحوو بحىودييد و ثوين بح يودس بح ثموي  بحثةوبا يوي جويوع 3يتضح ون جب ه ) 

 ع بحوويووزع ثدحاوورخو  بح ثووى بحط يووه  حموجو خووو بحضوودثطو  حىوودحح إبتثوودربت بح وو ع برن جدريووو  بح وو
بح يدس بحثةبا  ذح  حكو ن جويوع لويم )ت( بحوحتاوثو كدنوت أكثور وون ليووو )ت( بحجب حيوو  بحثدحغوو 

  ثداوتثندء أبتثودربت )بيوع بحكورع بحطثيوو  4.45( خنوب واوت ل برحوو 19(  ثبرجو حريوو )1.493)
ثدنيوو    بح ثووى بحط يووه (  ذحوو  حكوو ن جويووع لوويم   14حووركثتين يووي ( كغوم ثدحيووبين    ثنووي  وووب ب3)

( خنووب 19(  ثبرجووو حريووو )1.493)ت( بحوحتاووثو حيوود أىووغر ووون ليوووو )ت( بحجب حيووو  بحثدحغووو )
 4.45وات ل برحو 

                                                   
( 1991: ) ببر بح كور بحةرثوي   بح ودىرع    1  ط بحتبريى بحريدضوي  بواوس بح اوي ح جيو  بث  بحةلا أحوب خثب بح تدح ؛  (1)

 . 11ص

  094( ص1994حمنار  بحت زيع   بحك يت   وحوب خثودن ؛  و ا خو أحةدى بح  ل : ) ببر بح مم ( 1)
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 ( 3بحجب ه ) 
خو  بح ثى بحط يه برحو بح ر ق ثين بح يدس بح ثمي  بحثةبا ربتثدربت بح  ع برن جدريو  بح  ع بحوويزع ثدحار 

 حموجو خو بحضدثطو   
 انمتغُشاث

 الاختببس انبؼذٌ الاختببس انمبهٍ
 مجـ ف

 مجـ

ح
2

 ف 
 انذلانت ث *

 ع ط ع ط

انىثب انؼمىدٌ مه 

 انثببث
 دال 15.155 3.273 4.133- 2.213 22.633 1.935 15.533

انذفغ لأػهً ػهً 

 جهبص انمتىاصٌ
 دال 7.413 3.335 3.364 3.397 1.591 3.135 1.956

انتؼهك مغ ثىٍ 

 انزساػُه
 دال 13.953 3.339 3.131 3.143 2.562 3.163 2.663

 دفغ انكشة انطبُت

 كغم( ببنُذَه 3) 
 غُش دال 2.314 3.321 3.343- 3.114 3.342 3.164 2.999

ثىٍ ومذ انشكبتُه 

 ثبوُت  23فٍ 
 غُش دال 3.926 3.533 3.463 2.152 13.155 3.361 13.652

انمىة انممُضة 

ببنغشػت نهبطه 

 ثب13

 دال 22.342 3.114 2.553- 3.955 13.153 3.994 7.633

انمىة انممُضة 

ببنغشػت نهظهش 

 ثب13

 دال 12.254 3.142 1.753- 3.943 7.433 3.955 5.653

ثىٍ ومذ انزساػُه 

)شىبو( مه وضغ 

الاوبطبح انمبئم فٍ 

 ثىان 13

 دال 13.925 3.163 1.753- 1.333 5.533 3.756 3.753

 غُش دال 1.732 3.134 5.333- 25.532 261.53 33.76 256.23 انىثب انطىَم

 .   4.45(  ثوات ل برحو 19( خنب برجو حريو )1.493* ليوو )ت( بحجب حيو )
 يلاحظ  أن حبل طدحثدت بحوجو خو بحضدثطو تحان  تط ر ثايط تثةد و يي ثةض بربتثدربت 

ثدربت أبرل  ذح  راتبببوين بحتبريثدت بحت ميبيو  خبم برىتودم ثتنويو  خبم  ج ب تط ر يي أبت
 أاكده بح  ع بحةضميو  بحوتوثمو ثدح  ع برن جدريو  بح  ع بحوويزع ثدحارخو  يةدحيو بح ثى بحط يه .

إذ إن تنويو بحتوريندت بحثمي وتريو تةوه خم  زيدبع وطدطيو بحةضلات ون بلاه ظدىرتي  
بحتي تتةرض حيد بحةضلات أثندء بح يدم ثدحتوريندت بحثمي وتريو وود يؤبا إح  زيدبع بحوب  بحت مص   

بحطدلو بحندتجو ون بلاه بحةضلات  ثدحتدحي يؤبا إح  تحاين ى و بح  ع بحوويزع ثدحارخو  بح  ع 
 برن جدريو  بحتي حيد تأثير وثدار   بضح يي تحاين  تط ير واديو بح ثى بحةريض .
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ائج اختثاراخ انقىج الانفجاريح وانقىج المميشج تانسزعح وانىثة انطىيم انثعذيح عزض نت  3 – 4
 نتجزيثيح وانضاتطحنهمجمىعتين ا

(  ج ب ير ق ببحو بحىدييد و يي بح يدس بحثةبا ثين بحوجو ختين 0يتضح ون جب ه ) 
 حىدحح بحتجريثيو  بحضدثطو يي جويع أبتثدربت بح  ع برن جدريو  بح  ع بحوويزع ثدحارخو 

بحوجو خو بحتجريثيو  ذح  حك ن حك ن جويع ليم )ت( بحوحتاثو أكثر ون ليوو )ت( بحجب حيو 
  ثأاتثندء ببتثدر )ثني  وب  4.45( خنب وات ل برحو 38(  ثبرجو حريو)1.431 بحثدحغو )

ثدنيو(  ذح  حك ن ليوو )ت( بحوحتاثو أىغر ون ليوو )ت( بحجب حيو  بحثدحغو  14بحركثتين يي 
 .   4.45(  ثوات ل برحو 38( خنب برجو حريو )1.431)

 ( 0بحجب ه ) 
برحو بح ر ق يي بح يدس بحثةبا وبتثدربت بح  ع برن جدريو  بح  ع بحوويزع ثدحارخو  بح ثى بحط يه  ليوو 

  )ت( ثين بحوجو ختين بحتجريثيو  بحضدثطو 
 انمُبط

 انمجمىػت انضببطت انمجمىػت انتجشَبُت
 لُمت ث*

لانت انذ

 ع ط ع ط الإحصبئُت

 مؼىىٌ 5.265 2.213 22.633 2.451 25.733 انىثب انؼمىدٌ مه انثببث

 مؼىىٌ 6.263 3.397 1.591 3.114 1.653 انذفغ لأػهً ػهً جهبص انمتىاصٌ

 مؼىىٌ 5.533 3.143 2.562 3.133 2.227 انتؼهك مغ ثىٍ انزساػُه

 مؼىىٌ 4.675 3.114 3.342 3.133 3.233 كغم( ببنُذَه 3دفغ انكشة انطبُت )

 غُش مؼىىٌ 2.351 2.152 13.155 3.479 11.199 ثبوُت  23ثىٍ ومذ انشكبتُه فٍ 

 مؼىىٌ 6.914 3.955 13.153 3.975 12.333 ثب13انمىة انممُضة ببنغشػت نهبطه 

 مؼىىٌ 13.313 3.943 7.433 1.395 11.633 ثب13انمىة انممُضة ببنغشػت نهظهش 

انزساػُه )شىبو( مه وضغ  ثىٍ ومذ

 ثىان 13الاوبطبح انمبئم فٍ 
 مؼىىٌ 11.531 1.333 5.533 1.331 9.333

 مؼىىٌ 4.453 25.532 261.53 32.924 297.33 انىثب انطىَم

 . 4.45(  ثوات ل برحو 38( خنب برجو حريو )1.431* ليوو )ت( بحجب حيو )
 

 مناقشح اننتائج  4 – 4
تووورل بحثدحثوووو إن اوووثى ت ووو ق بحوجو خوووو بحتجريثيوووو خمووو  وووون بووولاه بحةووورض بحاووودثق  

بحوجو خووو بحضوودثطو يووي جويووع ببتثوودربت بح وو ع برن جدريووو  بح وو ع بحوويووزع ثدحاوورخو  يةدحيووو بح ثووى 
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ثدنيووو( يةوو ب لإاووتبببم  14بحط يووه  يووي بح يوودس بحثةووبا ثداووتثندء أبتثوودر)ثني  وووب بحووركثتين يووي 
ح وق يييود بحزيودبع يوي واوديو بح ثوى بحط يوه خمو  بحور م وون تبريثدت ثتوريندت بحثلاي وتر   بحتوي ت

 أن بحوجو خو بحضدثطو لب تبرثت ثدحطري و بحت ميبيو .
( أن توبريى بحثلايو وتر  باوم ى و جوو 1998أن بحنتيجو تت ق ووع وود أاودر إحيوو )ب ندحوب  

ى زيودبع لوبرع ييبل حتط ير بح  ع برن جدريو حمرجمين  بحغرض بحاداي ون ىذب بوام ى وون بحتوبري
بحةضمو حلإنثادط  بثندء برنثاودط يوتم تبوزين كويوو كثيورع وون بحطدلوو بحوطدطيوو يووي بحةضومو  ىوذه 

 .     (1)بحطدلو يةدب باتبببويد أثندء برن ثدض بحتدحي  تجةمو أن ثدضد و أل ل
( إن أحوب أاووربر نجوودح ىوذب بحتووبريى ترجوع إحوو  ح ي ووو Sharkay 1994 يوذكر )اوودركي  
يو توتمبص يوي أن بحةضومو تةطوي أكثور لو ع إذب أوكون إطدحتيود لثوه برن ثودض وثداورع ووود ياوي ح ج

ع تزيوب وون يؤبا إح  تحاين ويكدنيزمٍ برنةكدس  يزيب يي براتربدء  يةوه خم  تبزين طدلو كثيور 
 .    (1)ك دءع برن ثدض  ارختو

ثدت بحتوي تةتووب ( ن ولا و خون  حاو ن أن بحتوبري1991 يؤكب )طمحو حاودم بحوبين  آبور ن  
خموو  طدلووو بحوطدطيووو  خوووه بحواووت ثلات بححاوويو بحونةكاووو تح ووق أكثوور يديووبع حيوود ثت ميووه بح توورع 

ومموي وون بحثدنيوو  4.85بحزونيو ثوين برطدحوو  بحت ىوير حيوى توم حاودى ىوذه بح تورع  كدنوت حو بحي 
ورحموو برن ثودض كود أن بحطدلو بحوبتزنو يي بحةضلات نتيجو بلإطدحو تبرج ثوةبرت اريةو بولاه 

 . (3)بحت ىيرا  تادر  يي بحمحظدت بحةار بو ح  ون بحثدنيو
( أن تووبريثدت بحثلايوو وتر  ووون بحة بوووه بحتووي أبت إحوو  زيوودبع بح ووبرع 1998 ياووير )ب ندحووب  

برن جدريووو حموورجمين  بدىووو يووي واوودث دت بح ثووى   حيووى بحووت نتوودير بوثحوودى خموو  أن بحتووبريى 
وووؤثرع  يةدحووو ثغوورض تحاووين بح وو ع  اوورخو بححركووو حيووى تاوووح حمجيوودز بحثميو وتر  يةنثوور طري ووو 

بحةىثي ثتنثيوو أكثور خوبب وون بوحيودل بحةضوميو بحون ثضوو  تحاوين تتودثع بن ثدضودتيد ووود ياودىم 
 .  (1)يي إنتدج ل ع أكثر

                                                   
(1) Donald,C.P; Jumping Into Plyometrics ,2

nd
 ,ed, California,1998,p3-4 . 

(2) Sharkey,B.J; Physiology Of Fitness ,3nd ,ed., Human Kinetics Book, IIIIinois,1990,p82 . 
:  بحور نو  –تحوه بح  ع  –بح برع  –يي بحتبريى بحريدضي   بح  ع بحو ا خو بحةمويو  طمحو حاين حادم بحبين زآبر ن ؛  (3)

 . 03 – 01( ص1991) وركز بحكتدى حمنار   بح دىرع   

(1) Donald,C.P; OP cit,1990,p 6. 
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( أن بحتووبريى بحثلايوو وتر  ووود ىوو  إر أاووم ى ياوودخب خموو  1992كووود ي ضووح )ىيناوو ن      
ن برن ثوودض بلإرببا بحنووودتر ووون بحةضوولات  برن ثوودض بحووولاإرببا بحنوودتر ووون رب يةوووه بحوطدث ووو ثووي

بلإطدحووو  تكوو ن  ظي تووو حوديووو بحةضوولات ووون بلإطدحووو بحزبيووبع يووي ت ليووت وتووزبون حيووى أن تووزبون 
إادربت بلإن ثدض بلإرببا  بحلاإرببا ا ل تادخب خمو  بن ثودض أكثور لو ع  يتطموى رب يةوه بلإطدحوو 

نيو حتىه بلإادرع  يحبى برن ثدض بحةضمي  حوذح  باوتببوت بحتوبريثدت بحثمي وتريوو ون بحثد 4.45
 .  (1)اوه بح ثى بحةويق  بررتببببتحتحاين بح برع برن جدريو  بح ثى  ىي ت

( أن نظووودم بحطدلوووو بحوبتزنوووو أ  طدلوووو 1918 يضووويل )اوووميودن حاووون  خ بطووول حثيوووى  
بحةضولات وون بحناودط بحاومثي إحو  بحناودط بريجودثي  بح ضع خدحيو بحت تر ينوتر خنيود اورخو بنت وده

. حذب يأن بحثدحثو ترل ثأن باتبببم بحتوبريى ثتورينودت بحثلايو وتر  يةتثور  (3)بحلازم حوادث دت بح ثى
خدولا و يةدر و يي وادث و بح ثى بحط يه بحتوي يتطموى أببييود بحةووه خمو  بوور ألىو  لو ع حمةضولات 

رجو خدحيو ون ىو و بح وبرع يوي بوببء بدىوو إذب وود كدنوت بح وبرع وع ألى  ارخو ح ببء حتح يق ب
برن جدريو حمرجمين ىي إحبل بحىو دت بحوطمو ى تنويتيود   كوود تةوز  بحثدحثوو بحتطو ر يوي واودث و 
بح ثووى بحةووريض إحوو  أن تووبريثدت تورينوودت بحثلايوو وتر  تةووب يةدحووو حةضوولات بحوورجمين بحواوودركو يووي 

أكثر ل ع يي ألىر زون ووكن  ىذب يؤثر يي زيودبع اورخو برن ثودض بح ثى  بحذا ييبل إح  أنتدج 
 . زيدبع واديو بح ثى بحةضمي  يايم ثتنويو بح  ع برن جدريو حةضلات بحرجمين

( أن بحت نووين بحاووميم حمتووبريى بحثلايوو وتر  يةوووه خموو  زيوودبع 1989كووود ي ضووح )جدوثيتوود  
ببء  بدىووو إذب كدنووت بحتورينوودت ووثمووو حطثيةووو بح ووبرع برن جدريووو حموورجمين بحتووي تتطمثيوود ويوودرع بو

أببء بحويدرع  يي بط ايرىد  طثيةو أببءىد بحتي تتطمى إبودج بحارخو وع بح و ع حتح يوق لوبرع أببء 
 . (1)خدحيو وثه ود يحبى يي ورحمو بررت دء حوادث و بح ثى بحط يه

  بحتحاون يووي خوووه كوود تةووز  بحثدحثوو بحتطوو ر بحوذا حووبى يووي بح و ع بحوويووزع ثدحاورخو إحوو 
بوجاودم بحوغزحيووو بحتووي تةتثوور ثوثدثووو واووت ثلات و جو بع يووي بحةضوومو ن اوويد  ىووي بحواووؤ حو خوون 

                                                   
(2) Henson, P,. Plyometrics Training & Field Quarteriy Review ,Vol.96, No1, Spring, 1996 , 

p35. 

 . 90( ص1918ان  خ بطل وحوب حثيى ؛  تنويو بح  ع بحةضميو : ) ببر بح كر بحةرثي   بح دىرع   اميودن خمي ح( 3)

(1) Gambetta, V,. Plyometrics For Beginners, Basis Consideration,New Studies In Athletics, 

March, 1989, p312. 
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بلإحاوودس ثاطدحووو  ت ىووير بحةضوومو  يووي حدحووو إطدحووو بحةضوومو أ  ت ىوويرىد ككووه يانووو تووتم إطدحووو 
بت بححركيوو  ت ىير بوجاودم بحوغزحيوو ووود أبل حزيودبع لو ع خضولات بحورجمين  زيودبع يدخميوو بح حوب

  بحتي أبت حزيدبع بح  ع بحوويزع ثدحارخو .  
 

 الخامــسانثــاب 
 الأستنتاجاخ وانتىصياخ  - 5
 الأستنتاجاخ  3 – 5

إن باووتبببم تووودرين ثتووبريثدت بحثلايوو وتر  ثأنتظوودم يةووب يةوودرو يووي زيوودبع بح وو ع برن جدريووو  .1
 حةضلات بحرجمين حطدحثدت كميو بحترثيو بحريدضيو .

و بح و ع برن جدريوو حةضولات بحورجمين  بحوثطن  بحظيور  بحوذربخين ثداوتبببم توودرين إن تنويو .1
ثتبريى بحثلاي وتر  لوب أبل إحو  بحتوأثير إيجدثيود و يوي تحاوين واوت ل بلإنجودز بحرلووي يوي 

 وادث و بح ثى بحط يه حبل طدحثدت كميو بحترثيو بحريدضيو .
حظيووور  بحووذربخين ثداووتبببم توووودرين إن تنويووو بح وو ع بحوويووزع ثدحاووورخو حةضوولات بحووثطن  ب .3

ثتبريى بحثلاي وتر  لوب أبل إحو  بحتوأثير إيجدثيود و يوي تحاوين واوت ل برنجودز بحرلووي يوي 
 وادث و بح ثى بحط يه حبل طدحثدت كميو بحترثيو بحريدضيو . 

 انتىصياخ  2 – 5
ثيوو بحريدضويو باتةوده ىذب بحن ع ون بحتوريندت أثندء تبريى بحثلايو وتر  حطدحثودت كميوو بحتر  .1

. 

باتبببم تبريثدت ثتودرين بحثلاي وتر  يي تنويو بح  ع برن جدريو حةضلات بحرجمين  بحوثطن  .1
 بحظيوور  بحووذربخين حووود حيوود ووون يةدحيووو يووي تحاووين واووت ل برنجوودز بحرلوووي يووي واوودث و 

 بح ثى بحط يه .

ب ثدحنتودير ضر رع وربخدع ببتيدر بحندايدت يي وادث و بح ثى بحةوريض يوي ضو ء براتراود .3
. 

 إجربء بربادت وادثيو خم  ييدت خوريو وبتم و  وتبىىو  حكلا بحجناين . .0
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 ح ـــح والأجنثيـــادر انعزتيـــالمص
  ببر  1  ط بحتووبريى بحريدضووي  بواووس بح اووي ح جيو  بثوو  بحةوولا أحوووب خثووب بح توودح ؛ ( :

 ( .1991بح كر بحةرثي   بح دىرع   

 1  طياوي ح جيو بحميدلوو بحثبنيوو  ووب نىور بحوبين رضو بن ؛ أث  بحةلا أحوب خثب بح تدح  أح 
 ( .1993: ) ببر بح كر بحةرثي   بح دىرع   

  ( .1998 دىرع   ببر بح كر بحةرثي   : )بح بحتبريى بحثلاي وتر   زكي وحوب بر يش ؛ 

  ببر بح كور بحةرثوي   تنويوو بح و ع بحةضوميو  اميودن خمي حان  خ بطول وحووب حثيوى ؛ ( :
 ( .1918رع   بح دى

  ايم د ايد  كدركين ؛ تأثير توريندت بحثلاي وتركس يي تط ير ويودرع بحضورى بحاودحق خنوب
كميوووو بحترثيوووو بحريدضووويو    –رخثوووي بحكووورع بحطوووديرع   ) راووودحو ودجاوووتير   جدوةوووو ثغوووببب 

1444. ) 

  بحو او خو بحةمويوو يوي بحتوبريى بحريدضوي   بح و ع  طمحو حاين حادم بحوبين زآبور ن ؛– 
 ( .1991: ) وركز بحكتدى حمنار   بح دىرع    بحور نو  –تحوه بح  ع  –ح برع ب
  بربتثوودربت  وثوودباء بلإحىوودء يووي بحوجووده لوويس نوودجي خثووب بحجثوودر  ثاط ياووي أحوووب ؛

 ( .1981: ) ثغببب   وطثةو جدوةو ثغببب    بحريدضي 
  يييووو بحةدوووو حاووؤ ن : ) بح وودىرع   بحوةجووم خمووم بحوون س  بحترثيووو  وجوووع بحمغووو بحةرثيووو ؛

 ( .  1980بحت زيع بوويريو   
  1  ط إبتثودربت بوببء بححركوي  وحوب حان خولا ا  وحووب نىور بحوبين رضو بن ؛  (    :

 ( . 1982بح دىرع   ببر بح كر بحةرثي   

  ودىرع : )بح 1  طبح يدس  بحت و يم يوي بحترثيوو بحثبنيوو  بحريدضويو  وحوب ىثحي حادنين ؛ 
 ( .  1981رثي     ببر بح كر بحة

  ببر بح مووووم حمناوووور  بحت زيووووع   بحك يووووت   و اوووو خو أحةوووودى بح وووو ل  وحوووووب خثووووودن ؛ ( :
1994.) 
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  خووودن   ببر بحونوودىر  بحت زيووع    أىوو ه بحثحووى بحةومووي  وندىجووو   جيووو وحجوو ى ؛ ( :
1441  . ) 

  طربيوووق بحثحوووى بحةمووووي  وندىجوووو يوووي بحترثيوووو بحريدضووويو   جيوووو وحجووو ى  آبووور ن ؛       :  
 ( .1998) ثغببب   وطثةو بحتةميم بحةدحي  بحثحى بحةموي   
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