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 مهخــص انثحــث
 ارقنن ة هننت ت ارتسا ننى إرنند إنننتات منن با تننتس تم تن ننتامنل تمس  نننت  ن ننى رت نن  سمننن 

ارتاسف نلد تأث س ارتمس  نت ار ن ى تن ن  تنن ا الا تتننس ن ارقتلنم ارتانتت  نم ت ن  س الا فجنس ى   
الاحت نجننت ار ن نى  نم راتنى ارق ة الا فجنس ى تتلارى م  ى ق نن  ارقن ة الار رتس   نى رنتب لانتنم 

 س ق ذات تلارنى إح نن  ى تن ن  تنن ا الا تتننس ن ارقتلنم  ،  ا تسض ارتنحث  ج ت من م رسة ارقتم
ارتاتت رتأث س ارتمس  نت ار ن ى  م ت   س ارق ة الا فجنس ى تتلارى م  ى ق ن  ارق ة الار رتس   نى 

 ا نت تم ارتنحنث ارمن با ارتجس تنم  م.رتب لانتنم الاحت نجننت ار ن نى  نم راتنى  من نم رنسة ارقنت
تم ا تننس ارتنحنث ن  نى تحثنل تنر س قنى  تت م م ارمجم نى ارفست ى ذات الا تتنس ن ارقتلم  ارتاتت.

ارامت ى من لانتم م ت ب ارانساق لاتحننت الا رمت ننت ار ننم رلمت لفن ن نقل ننس ت من نم رنسة ارقنتم، 
( لانتننن ن مثلننن ا 5ننننتت ا نننسات ن  نننى ارتحنننث ) ارم نننجل ن س نننم نس  نننم رحننن  نت الاتحننننت، إذ تلننن  

(  ننن ى تنننن حساف 13.91ارمجم نننى ارتجس ت نننى،  تلننن  ارمت  ننن  ارح ننننتم حنمننننس ن  نننى ارتحنننث )
( رغنننم 55.15(،  ننم حننن ن تلنن  ارمت  نن  ارح نننتم رننن )ن ن  ننى ارتحننث )5..5ما نننست مقننتاس  )

تننم ا ننت تام    ت نن  .ار(،  هننم جمنن ابم مننن   ننى ارت لننف اراقلننم 5.32تننن حساف ما نننست مقننتاس  )
 ار ننسنى  )مننن ارننت    )مننن ار  ننسان  استفنننا ارقفنن) م  ننى ق ننن  ارقنن ة  اا جنننت ارمتغ ننسات ا ت ننى 

تأثير تمريناخ خاصح في انقىج الانفجاريح تذلانح منصح قياش 
انقىج الانيكترونيح نذي لاعثي الاحتياجاخ الخاصح في نعثح 
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ارقننن ة  نننننت نلننند الاستقنننن  تم نننت ب  ارتمس  ننننت ار ن نننىا نننت تام   ا نننت تا ارتنحنننث إن . ارقننن ة
ن ت ت ق ارم با ارمات اتب إردرلانت ن  ح ن م ت ب  الا فجنس ى ت   س ارمتغ نسات ق نت  اتا بم،  اا

ن  ارتتسج ار نح   ت) ننتة حمنل ارتحث رلبن ))من ار  سان  الاستفنا  )من ارت    ار سنى  ارق ة(،  اا
قن تبم الا فجنس نى تحنرل ارتتس ب   ق قنتل ى ارلانت ن  م ت ب ارتر ف ارحن ل  نننت نلند ت ن س 

 ت ن  س ارقن ة الا فجنس نىم منن ارمن با ارمانت  ن ج ت.  ا  د ارتحث تمجم نى ت   نت هنم ف ننتة
 ارت  ا تن ت تام ارتمس  نت ار ن ى  م ت م ى ار نفنت ارتت  نى  ،نتم  م راتى  من م رسة ارقتملار

جنسا  تسا ننت  تحن ث  تاننت ارملنل ن نت ارلانتن ن،  اا رمن ربن من ت س رت س  م ت   س تلنك ار نفنت  اا
 غ س  من م رسة ارقتم.ت ار ن ى الاحت نجنا سب نلد  فنت تت  ى ا سب   م ارانب ا سب رذ ت 

 
The Effect Of Special Exercises On Explosive Power Using A 

Platform For Measuring Electronic Power For Futsal Players 

With Special Needs 

By 

Instructor Dr. Hisham Humdan Abbass 

College of Physical Education/ University of Baghdad 
The aim of the study is to prepare a training program using special 

exercises for developing explosive power. It also aim at identifying the effects 

of these exercises on the results of pre and posttests in developing explosive 

power using electronic power measurement platform in futsal players with 

special needs. The researcher hypothesized statistical differences between pre 

and posttests results due to the effects of special exercises that develop 

explosive power using electronic power measurement platform for futsal 

players with special needs. The researcher used the experimental method 

using individual groups with two tests; pretests and posttests. The subjects 

were selected from futsal league players of the Iraqi Special Olympics 

Federation for the mentally retarded. The subjects were (5) futsal players of 

the age 19.34 years, with standard deviation about 2.65, their weight was 

55.40Kg and with a standard deviation about 2.97. They all have simple 

mental retardation. The platform was used for the following variables ; height 

of jump, time of flight, time of push, speed and power.  

The researcher concluded that using special exercises helped in 

uplifting the level of explosive power of futsal players and improved their 

performance. In addition to that, applying the proposed training program 
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developed the variables of the study and the correct gradual increase in 

training load according to the players' abilities and level of adaptation 

developed the explosive power. The researcher recommended benefiting from 

the proposed training program to develop explosive power in futsal players 

with special needs. He also recommended using special exercises for 

improving the physical abilities due to their great role in developing these 

traits. Finally he recommended making similar studies and researches on 

other physical traits and in other sports for players with special needs . 

 
 

 انثــاب الأول
 انتعريف تانثحث   -1
 المقذمح وأهميح انثحث 1-1

إن ت  س ارم ت  نت ارس نض ى رنم  رنن  ر نت  نت ى تنل  ت جنى احتحننث  ارتسا ننت ارالم نى 
 ننم مجنننل تحنن ث ارتست ننى ارس نضنن ى،  رنننن اتاة  تننن ا هننذ  ارتحنن ث الا تتنننسات  ارق ن نننت إذ ا بننن 

مرن  ننننتبم  ارتت  ننى  ارمبنس نننى ارتنننم تت نند نل بنننن ارامل نننى اح ننن   نننم ماس نننى قننتسات ارلانتننن ن   اا
ارتتس ت ى، إذ ان ارماس ى ارم نتقى تم نت  نت ارلانتن ن تا نم ت ن ساس رننملاس ر ضن  مفنستات ارمن با 

 ارتتس ب تنرحرل ارملا م  ارم ن ب رتلك ارقنتل نت.
 سا ننق ارالم نننى  ان ارتننتس ب نلنند   نننق ارقنن ا  ن ارم رن  ر نننى  اننت منننن اهننم اح ننننر ب  ار

ارحت ثى ارمتتاى  م ارتتس ب ارس نضم، رذا   تغنم ان  رن ن افننتات رتنتس ب ارفنسق ارس نضن ى مت نم 
 نلد ا   م رن  ر ى  ن ى ترل راتى س نض ى.

 تات راتى  من م رسة ارقتم رذ ت الاحت نجنت ار ن نى منن احراننب ارس نضن ى ارتنم ا نذت 
 نننى  ن نننى منننن اجنننل تأت نننى مبنساتبنننن تنرحنننرل ار نننح   تنلا تحننننس  ارتنننم تحتننننج إرننند  نننفنت تت 

 ارم ن ب  من هذ  ار فنت ارتت  ى ارق ة الا فجنس ى ارتم  حتنجبن لانب  من نم رنسة ارقنتم تحنرل 
رت نس جنتاس   اتمنت نل بنن  نم اررث نس منن ار اجتنننت ارحسر نى  ارتنم  قن م تبنن  نم اث نن  ارمتنننساة،  ان 

رمسرتننى مننن ارقنن ة  ار ننسنى لا  رنن ن استجنر نننس تننل  ت نند نلنند ت نن  س هننذ  ار ننفى ارتت  ننى ارمبمننى  ا
 ا   نلم ى  تن تامنل تمس  نت  ن ى ذات حتة ننر ى مثل تمنس ن ارتلا  متسك.
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إن ذ ت الاحت نجنت ار ن ى هم حس حى من ارمجتم  ارنذت  جنب الاهتمننم تبنم نلند رن نى 
  تننل  ارثننس مننن ذرننك مننن  ننلال ارم ننت  نت  قننت ا ننت  تمقننت سهم ا ن ممنس ننى ارس نضننى  ارتننس  

احنتساربم  ننم ارم نننتقنت ارس نضنن ى إذ تنم إنننتات  ارانننب  قنن ا  ن  ن نى تبننم تمرنن بم مننن ممنس ننى 
ارس نضى،  راتى رنسة ارقنتم  رمنن هن  مالن م منن ا  ن  احراننب ارس نضن ى ا تحننساس  نم اراننرم  قنت تنم 

ن  ق انت  ن نى منن اجنل ممنس نتبن تب  ى راتى  من م رسة ارقتم رذ ت الاحت نجنت ار ن ى تق ا  
حننسا)ارم ن  ننى ارس نضنن ى  إرنندمننن قتننل هننذ  ارحننس حى ارمبمننى مننن ارمجتمنن   ار  نن ل   احرقنننب  اا

  ارت  لات ارانرم ى   بن.
 مننن ه ننن جننن ت اهم ننى ارتحننث  ننم إنننتات منن با تننتس تم تتمس  نننت  ن ننى رت نن  س ارقنن ة 

لانتم الاحت نجنت ار ن ى  نم راتنى  من نم رنسة  الا فجنس ى  تتلارى م  ى ارق ة الار رتس   ى رتب
 ارقتم.  

 مشكهح انثحث 1-2
نلند ارنسغم مننن تانتت   نن ل   سا ننق ت ن  س ارفنسق ارس نضنن ى إلا ان ارات نت منن ارفانر نننت 
 احرانب ارس نض ى لَا ت)ال تان م من  ج ت ارمحنرل  م نمل نت ارتتس ب   ن نى  نم راتنى  من نم 

جننت ار ن نى ارتنم تحتننج إرند متنتانى  ن نى  ونساس ررن ن ارلانتن ن هنم منن رسة ارقنتم رنذ ت الاحت ن
ذ ت الاحت نجننت ار ن ننى،  مننن  ننلال متنتاننى ارتنحننث  اا لاننل نَنننا رثننب نلنند ارم نننها ارتتس ت ننى 
رمننتستم ارلاتننى، ا ننتسند ا تتنهننل نننتم الاهتمنننم اررننن م تتننتس ب ارقنن ة الا فجنس ننى نلنند ارننسغم مننن 

رنسة ارقنتم  نم ت ف نذ ارمبننسات  ار  ن  ار ن نى تنرلاتنى، اَت ا بنن رنم تأ نذ  اهم تبن رلانتم  من م
حقبن اررنمل  م ارامل ى ارتتس ت ى  ضلاس نَنا نتم ا ت تام ا نر ب م تلفى  مت  ننى رت   سهنن نلند 
  ننق ا ننل ب نلمننم  ننح   مثننل ا ننتامنل احجبنن)ة ارم تتس ننى ارحت ثننى مثننل م  ننى ق ننن  ارقنن ة 

س ارذت اتب إرد حت ث ضاف  م ارجن نب ارمبننست  ار   نم، رنذا استنأب ارتنحنث الار رتس   ى، احم
تسا نننى هنننذ  ارمحنننرلى   ضننن  مننن با تنننتس تم تن نننتامنل تمس  ننننت  ن نننى م نننت تة نلننند اح ننن  

  ارمتنتئ ارالم ى  م محن رى نلم ى رحل  احتة من محنرل س نضى  من م رسة ارتم
 انثحث أهذف 1-3
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ارقنن ة الا فجنس ننى تتلارننى م  ننى  تمس  نننت  ن ننى رت نن  س إنننتات منن با تننتس تم تن ننتامنل .1
 ق ن  ارق ة الار رتس   ى رتب لانتم الاحت نجنت ار ن ى  م راتى  من م رسة ارقتم.

ارتاننسف نلنند تننأث س ارتمس  نننت ار ن ننى تنن ن  تننن ا الا تتنننس ن ارقتلننم ارتاننتت  ننم ت نن  س  .5
ى رنتب لانتنم الاحت نجننت ار ن نى ارق ة الا فجنس ى تتلارنى م  نى ق نن  ارقن ة الار رتس   ن

  م راتى  من م رسة ارقتم.

 فرض انثحث 1-4
ت جت  س ق ذات تلارى إح ن  ى ت ن  تن ا الا تتنس ن ارقتلم ارتاتت رتأث س ارتمس  نت ار ن ى  .1

 م ت   س ارق ة الا فجنس ى تتلارى م  ى ق ن  ارق ة الار رتس   ى رتب لانتم الاحت نجنت 
 ن م رسة ارقتم.ار ن ى  م راتى  م

 مجالاخ انثحث 1-5
ارمجنل ارتحست  ن  ى من لانتم  من م رس ارقتم رذ ت الاحت نجنت ار ن ى  1-5-1

  ارم جل ن س م نس.
 م.55/5/5515م  رغن ى 1/1/5515ارمجنل ار)من م  ارمتة من  1-5-5
 ت ار ن ى.ارمجنل ارمرن م  قننى ارتتس ب ار ن ى ت من م رسة ارقتم رذ ت الاحت نجن 1-5-9
 

 انثانــيانثــاب 
 انذراضاخ اننظريح والمشاتهح -2
 انذراضاخ اننظريح 2-1
 انقىج الانفجاريح 2-1-1

تات ارق ة الا فجنس ى  احتة من ار فنت ارتت  ى ارمسرتى ارتم ُ اتمنت نل بنن  نم اتا  اررث نس 
نس نننى احنننت ارمر  ننننت منننن ارمبننننسات ارحسر نننى رفراننننب  ارفانر ننننت ارس نضننن ى، إذ تانننت ارقننن ة الا فج

اح ن نن ى  ننم ممنس ننى اررث ننس مننن احرانننب ارس نضنن ى ارم تلفننى م بننن  من ننم رننسة ارقننتم،  هننم 
 تنح ن  مسرتى من  فت ن تت  ت ن همن ارق ة  ار سنى.
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 تانننسف ارقننن ة الا فجنس نننى نلننند ا بنننن لاارقنتل نننى نلننند الا جنننن) تأق ننند قنننن ة  اقننننل  قننننت 
ق نند مقننتاس رلقنن ة  مرننن رلاضننلى اتا    ننم اق نند ا قتنننض ، رمننن تاننسف نلنند ا بننن لا ا(1)ممرنننلا

 (5)لااق د جبت  مرن إ تنجل حتا  ا قتنض نضلم إساتت  احتلا ا نضلم  احتلا 
رمن تاسف نلد ا بن لاقتسة ارفست  م ارتغلب نلند مقن مننت تن نت تام  نسنى حسر نى مستفانى 

   (1)ق ة  س اى رحو ىلا، ا  ا بن لا اق د (9) هم ن  س مسرب من ارق ة اراضل ى  ار سنىلا
 تذرية انقىج الانفجاريح 2-1-2

  تامل رت   س ارقتسة اراضل ى )ارق ة الا فجنس ى( تاض ارتمس  ننت اح ن ن ى ارتنم تبنتف 
 (5)إرد ت م ى ارق ة  ار سنى  م بن ترساس ارقف) ارام تت من ارثتنت. 

 (.)   نلد   ق ذرك  نن ارح م ذ  ارقتسة ارانر ى  جب ان  متلك ا تم
 تسجى ننر ى من ارق ة اراضل ى. .1
 تسجى ننر ى من ار سنى. .5
 تسجى ننر ى من ارمبنسة رتما ار سنى  ارق ة اراضل ى. .9

  ان ت   س ارق ة الا فجنس ى  ر ن من  لال 
 تذريثاخ انقىج انتقهيذيح )الأثقال(

%( مننن ارحننت  35-05تاتمننت هننذ  ار س قننى نلنند ا ننتامنل احثقنننل ارتقل ت ننى ت ننل إرنند )
              ( منننسات  نننم ارمجم ننننى ار احنننتة،  هنننذا اح نننل ب   نننننت0-1احق ننند مننن  ترنننساس   نننل إرننند )

                                                   

 .150، م1333، اف ر تس ى، تاس ارمانسف رل حس، 1  ت ت قنت  – وس نت  –ارتتس ب ارس نضم ن نم نتت ار نرق؛  (1)
، 5559  ارقننهسة، تاس ارفرنس اراستنم،  ارل نقنى ارتت  نى  ن  ر ج ن ات  ارالا احمت نتت ارفتنح   محمت   س ارنت ن  ن ت؛  (5)

 .  02-.0م
، 1333، ارقننهسة، تاس ارفرنس اراستنم، 1، ج1   ارق ن   ارتق  م  نم ارتست نى ارتت  نى  ارس نضنىمحمت  تحم ح ن  ن؛  (9)

 . 931م
 . .11، م1333استم، ، ارقنهسة، تاس ارفرس ار1   ا     وس نت ارتتس ب ارس نضمت     م احمت ت     م؛  (1)

 (5) Donald .A. Chu: Jumping in to plyometrics, Leusure press, USA, 1992 

 . 931، مم تس  تق ذرس محمت  تحم ح ن  ن؛  (.)
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              ت م نننى ارقنننتسة  ضنننلاس ننننن ارقننن ة   نننسنى ارحسرنننى تمانننتلات ارثنننس ترث نننس منننن احثقننننل ار ف فنننى  نننم
  (1)  ت نس. 

 (2)تذريثاخ انثلايىمترك
س ن ارتننم تانن ت جننذ سهن ح س تننن  ارتننم رن ننت ارتلا نن متسك م نن ل    لننق ا ن نلنند ارتمننن

( محنتق Plyometricsتاسف  نتقنس  ت  سة مت  ى تتتس تنت ارقفن)،  ان م ن ل  تلا ن متسك )
(  ارتنننم تا ننننم ار) ننننتة  الات نننننا، ا  إن Plyetheinمنننن ا ننننل إغس قنننم مننننن رلمنننى تلا ثنننن ن )

ن ) نننتة ارق ننن ، رمننن إن (  تا  ننPlio(  )Metricارم ن ل  محننتق مننن جنذس ارلغننى افغس ق ننى )
تأس  ل ق  س   نت نس تنرمقنس نى من  اح ننر ب ارتتس ت نى اح نسب  الانتنساف تنل رأ نل ب مف نت ر) ننتة 
ارق ة الا فجنس ى  سج  ا ن نس إرد ار جنحنت ارتم حققبنن ارنس    اح س ت ن ن ارحنسق  ن   نم اراننب 

 ارمنضم.  ار نحى  ارمضمنس  انتتنساس من م ت ف ار ت   نت من ارقسن
إن تمنننننننننننس ن ارتلا نننننننننن متسك تقتننننننننننسن تننننننننننت سة ارمنننننننننن  )اف نرننننننننننى(  ارتق نننننننننن س      

(StretchShorting Cicle –SSC ارتنم هنم ا نن  نمنل ارتلا ن متسك  ا ل منن تاننسف  )
نلنند هننذ  ارننت سة هنن  ارتس   نن س س ت رفنن  منسرنس ننن ،إذ تسرنن)ت انمنرننل نلنند اهم ننى ارمنن  ارقتلننم 

قن ت )حنت ت(،  ذرنس ا نل رلاضنلات ارقنتسة نلند إن نن  حنت ارتنس  رلاضلى  م تقت م ا قتنض نضنلم
إذا منن  نحتت قتنل ا قتنضنبن،  ان مقنتاس ارحنت ارمت رننت ت ا ن ى من  اراضنلى  اتمنت نلند مقننتاس ا  

 )تسجى(   سنى ارم  قتل الا قتنض.
 مرنن رتمنننس ن ارتلا نن متسك ان تأ ننذ احنرنل نننتة تبننتف إرنند تحق نق اهننتاف ما  ننل.  هننذ  

تتم ننن) تننن تلاف حنننتتبن، إذ إن ه نننك تمننننس ن  ننناتى  ا ننسب  نننبلى تمرننن ارمنننتسب منننن  ارتمنننس ن
ا تغلاربن  م تحق ق متتا تتسج  م حمل ارتتس ب من ار بل إرد ار ناب  هنذ  ارتمننس ن تحنمل منن 

  لم 

                                                   

ت   س احتا  ارف م رمبنسة افس نل ار نحق ارمت ج تت م ى ارقتسة اراضل ى   ق تاض ارمتغ سات تا  ن س نض حنمت ار جم؛  (1)
 . 13م 5551، ا س حى ترت سا ، جنماى تغتات، رل ى ارتست ى ارس نض ى، م رن  ر ى  ار و ف ىارت   

 (2) http://www.iraqacad.org/Lib/usama/usama3.pdf 
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  ارقف)ات  م ارمرنن   هم تمنس ن تقتضم ارقف)  اربت    نم  فن  ارمرننن،  هنم ذات حنتة
ت ج ل ارس نضم حتا بن  ت نسنى  نم رنل قفن)ة  هنم ت فنذ ار احنتة تانت   ف فى   ت نس.   جب

 اح سب م   تسة   س تح  لم ق  س.
  ارقفن)ات منن ارثتننت   هنم قفن)ات ارتنم ترنن ن إمنن نم ت نى ا  ا ق نى،  هنذ  ارتمننس ن  مرننن

 ترساسهن راتة مسات  ررن  تإن ن   تسات ساحى )ا تانتة حفن ( رنملى  تن ارترساسات.
  (ات  ارحجلات ارمتاتتة   هذ  ارتمنس ن  ت لنب اتا هنن جبنت ق ن ت  ت فنذ ار احنتة تانت ارقف

اح نسب.   مرنن ت ف نذهن تنت ن ا  تن نتامنل ارحن اج)  نم اححنرنل ارمتقتمنى م بنن،   جنب 
 م(.95ان ت فذ رم ن ى تقل نن )

   ة ارتمننننس ن الاستتات نننى   هنننذ  ارتمننننس ن ت نننتامل  نننم ت ننن  س تنننستت ار  ننن ة   ننن ل ار  ننن
 م(.95  م ذج نس ت فذ هذ  ارتمنس ن رم ن ى ت) ت نن )

  تمننس ن ار نن نت ق   هنم تجمنن  ارقفن)ات  ارحجننلات ارمتانتتة منن  ارقفن) ارام ننق   مرننن ان
 ت فذ تحتة  ا  ى ا  مستفاى.

  تمنس ن ارقف) ارام نق  هنذ  ارتمننس ن ت نتامل  )ن ارج نم  ارجنذت نى احسضن ى،  ت فنذ  نم
اربتنننن   نلننند احسض ثننننم محن رنننى ارقفنننن) ننر ننننس تم ننننت ب  ار قننن ف نلننند ار نننن ت ق ثنننم

ار  ت ق،  رر ن تمنس ن ارقفن) ارام نق تت لنب حنتة ننر نى رنذا  نأن ار ن  سة نلند استفننا 
ار ننق     ننننت  ننم تحت ننت ارحننتة  ارتقل ننل مننن اف نننتنت رمننن إن )مننن الات نننل تنننحسض 

م ارقفن) ارام نق  نتم تحت نت   جب ان  ر ن قل لاس قتس ارم ت نا،  ان الاستفننا ارم ن نب  ن
تنلانتمنت نلد تق  م ارقتسة ارق   ى رلا جن)  أن رننن الاستفننا ارم نت تم رتق  نى نضنلات 
ارسجل ن رت ساس جتاس  أن ارس نضم   أ ذ  قنت    نل  لامت ننم اثنس )ارقن ة( اربتن  ، تبنذا 

ة منن ارمر  ننت لا  مر ل نر  الا قتنض ارلامسر)ت ت سنى رن  ى  تبذا لا  مر نل الا نتفنت
ارم ن  ننى رلاضننلات  رننذرك لا  مر ننل الا ننتفنتة مننن ونننهسة اف نرننى الا ارن نن ى،  ار ت جننى 

  تر ن  تنرتنرم قف)  ف ف ) ا ئ( ماتمتاس نلد ارق ة  مجستاس من ار سنى.
 

 تذريثاخ انقذرج انقصىي
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منن ارقننتسة  رنفتا  ارننت  نم رم رتمس  ننت احثقننل ارتننم ت) نت ارق ن ب  ق نت تبنن ارتننتس تنت 
%( منن ارحنت احق ند  اتا   15-95ارم رن  ر ى رلاضلات  تاتمت نلد ا ت تام اثقنل ت ل إرند )

 (1)ارتمس  نت ت سنى ننر ى. 
(2) انتخهف انعقهي وانرياضح: 2-1-3

 

تانت ارسنن نى نمل نى م ومنى  هنت ننى ربنن ننتة اتاننت  مجنننلات منن ت  بنن ارسنن نى ارس نضنن ى، 
رتت  ننى  ونننم اجتمننننم ذا نمننق تنننس  م  ا ننل ا ثس ت رنن جم تا ننل مر نن ن تننتتنننس ان ارس نضننى ا

ارف سة اف  ن  ى،   ا  رنن  م حرل ارلاب ا  ار حن  ارم لم ا  ات تا ن    نست منستت  تنرحسرنى، 
 رنن   تنرتا ننت ان ترحننف ارتحنن ث ارتننم تجننسب ا   ننى اح  ننسة ضننمن مجنننل ارب ت ننى ار ساث ننى نننن 

رس نضننم، ا  ارتفنن ق ارس نضننم،  لا تاننت ارس نضننى جن تنننس هنمحنن نس  ننم ارج  نننت ار ن ننى تنر حننن  ا
ار  نن ا ارثقننن م، تاننت ان حملننت متغ ننسات ن ننس  بن ننى احرف ننى ارثن  ننى مننن نمننس ارتحننس ى مق منننت 

 قنتت إرد ان تر ن ارس نضى تا ل   اة ثقن ى ارمجتم .

 نننب رى إ ننننتتل  تلانننب ارتست نننى ارتت  نننى ت سا  نننح نس  نننم ح ننننة ارمت لنننف ذه  نننن  ن نننى ر
تنحمساض ارم تلفى، رمن تلانب ت ساس اجتمنن ننس  تمثنل  نم نمل نى ارنتما الاجتمنننم  الات ننل تا نل 

 تبنتم … ارمجتم ، رمن  مرن ان ت تت ات اس رث سة  م مجنلات م تلفنى اقت ننت ى،   ن نى، ثقن  نى
مت لنف ذه  نن، ح نث تن  س رنل ارتست ى ارتت  ى تإ من  ارقتسات ارحسر ى  ار ف  ى  الاجتمنن ى رل فل ار

 اح ح ى ارتم   ت تم   بن ح ا ل  نضلاتل  ا سا ل  م ارمحم  ارجست  ارقف). 

- ارت لننف ارننذه م م ننن ل    ننت تم رمننساتف رنننل افننقننى ارذه  ننى،   اس نننل )تننست ج رنننت
  نت    ان  ر نف  ف نل من   ( تأ ل لاحنرى من ننتم ارتمننل ار من  اراقلنم تجانل ارحن م لا1392
-لا رمننن  اس ننل )تا    نن ن    ننل.ارت  ننى ارتننم  انن ،   بننن،   حتنننج إرنند م ننننتة ا  ننس نم نرننب 
إرنند  قننم  ننم ارقننتسة اراقل ننى ارانمننى، تح ننث ترنن ن ت ن ارماننتل  ( لاتأ ننل حنرننى ننمننى تحنن س1335

تسجننى  أقننل(  توبننس اثنسهننن تحننرل  اضنن   ننلال مساحننل ار منن ،   تتننسا ح  25ارانننتت ا  ارمت  نن  )
تن ن  ( رلجما نى احمس ر نى رل نب ار ف نمDSM -IV) قل نى ح نب ارنتر ل رلت ن  فحتة افننقنى ارا

                                                   

 . 55م م تس  تق ذرس ،تا  ن س نض حنمت ار جم؛  (1)
 (2) http://knol.google.com 
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ت لف نقلم ت     ت لف نقلم مت      ت لف نقلنم حننت )حنت ت(   نم نق،  ار فنل ارمت لنف  
ذه  ن ه  ار فل ارذت  ان م من حنرى ت   ملحن و  نم ار من  اراقلند توبنس قتنل  نن ارثن  نى نحنسة 

   بن نن ار م  قتنل ارتمنرنل  تحنتث ح نتنب  ساث نى ا  ت   نى ا   ساث نى  ت قف اراقل  من ارامس ،

 ت   ننى ماننن،    ننتتل نل بننن مننن ا  فنننض م ننت ب ارننذرن  ارانننم تتسجننى رت ننسة نننن ارمت  نن   ننم 
 ارمجتم ،  من     ارت ا ق ار ف م  الاجتمننم ارذت   نحتبن ا    تا ن بن.

 
   المشاتهحانذراضاخ  2-1
 (1)( تعنىان: 2221عثذ الأمير زعىن الخسرجي ) دراضح إيمان 2-1-1

ت   س تاض ارمتغ سات ارتت  ى  ار و ف ى   ق م با تتس تم مقتسح رس نض م ارا ق ار نم 
 م.155 ا ارن بن نلد ا جن) سرض 

هننت ت ارتسا ننى إرنند ت نن  س تاننض ارمتغ ننسات ارتت  ننى  ار و ف ننى نلنند   ننق منن با تننتس تم 
متنس(  ماس نى تنأث س ت ن  س هنذ  ارمتغ نسات 155م  انر نى سرنض )مقتسح رس نض م ارا ق ار نم  ن

 نم الا جننن)،  تنم ا ت نننس ن  ننى ارتحنث تنر س قننى ارامت نى مننن ذ ت ارانن ق ار ننم ممننن  منس نن ن 
( لانتن ن،  ت  نلت ارتنحثنى إرند ننتت منن الا نت تنجنت 2متنس( ارتننر  ننتتهم )155 انر ى سرنض )

ار ننسنى،  ارقنن ة الا فجنس ننى رلننسجل ن،  ارقنن ة ارمم نن)ة اهمبننن  حننت ث ت نن س  ننم ار ننفنت ارتت  ننى )
تنر سنى(. رمن وبست ه نك نلاقنت استتن  ق  ى ت ن  فتم ار سنى  ارق ة ارمم )ة تنر نسنى  ا جنن) 

متننننس(.  ضننننلاس نننننن وبنننن س  ننننس ق ما   ننننى رننننتاض ارمتغ ننننسات ار و ف ننننى )ارقننننتسة 155سرننننض )
ت ارجبت،  ماتل ضستنت ارقلب تانت تق قنى  احنتة ارف  فنج   ى،  ماتل ضستنت ارقلب  م ارساحى  تا

من ارجبنت،  ضنغ  ارنتم الا قتنضنم(،  ا  نت ارتنحثنى تت  ن نت ننتة اهمبنن  تامن م  تنن ا ارتحنث 
جنننسا  ارفح  ننننت ار ت نننى ارلا)منننى قتنننل ارتنننت  تت ف نننذ ارم ننننها ارتتس ت نننى.   ارم بننننج ارتنننتس تم،  اا

   ت  ارمنتت ربم. الاهتمنم تذ ت ارا ق ار نم  تقت م ارتنم ارما
 (1)( تعنىان: 2226دراضح هشاو حمذان عثاش ) 2-1-1

                                                   

رمتغ سات ارتت  ى  ار و ف ى   ق م با تتس تم مقتسح رس نضن م اران ق ت   س تاض اإ منن نتت احم س )ن ن ار )سجم؛  (1)
 . 5551، ا س حى ترت سا ، جنماى تغتات، رل ى ارتست ى ارس نض ى، م155ار نم  ا ارن بن نلد ا جن) سرض 
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م با تتس تم مقتسح رت   س تاض ارقتسات ارتت  ى  ارمبنس ى  ار و ف ى ت من م رسة ارقتم رذ ت 
 ارا ق ار نم

هتف ارتحث إرد ت   س تاض ارقتسات ارتت  ى  ارمبنس ى  ار و ف ى رلانتم ارت لنف اراقلنم 
م رسة ارقنتم،  تنم ا ت ننس ن  نى ارتحنث تنر س قنى ارامت نى منن لانتنم م ت نب ارانساق ارت    ت من 

لاتحنت الا رمت نت ار نم تنرمت لف ن نقل ننس منن ارم نت ب ارت ن   رلاتنى  من نم رنسة ارقنتم رلم  نم 
( لانتننس، تننم 11،  ارم نجل ن س نم نس  نم رحنن  نت الاتحننت، إذ تلن  ننتت ا ننسات ن  نى ارتحنث )5555

إرنند مجمنن نت ن ضننت ى  تجس ت ننى،  ت  ننل ارتنحنث إرنند مجم نننى منن الا ننت تنجنت مننن  تق ن مبم
جملتبن  إن ارتتس ب ارم تمس  ارم توم  امل نلد ت  س قنتسات ارلانتن ن  تح ن ن منتب إمرن  ننتبم 
  ) ت من  ننل ى اتا بم  م اث نن  ارمتننساة، ضنت   تسمجنى مر  ننت حمنل ارتنتس ب نلند   نق ا ن  

ن ا ت تام  س قنى ارتنتس ب ارفتنست  ارترنساست  نننت نلند ت ن س ارقنتسات ارتت  نى نلم ى  ح حى،   اا
ن  نى ارتحنث،  ا  ند ارتنحنث تمجم ننى منن  ا نساتممنن ا ارن  نلند ت ن س ارقنتسات ارمبنس نى رنتب 

ارت  نن نت اهمبننن  الانتمنننت  الا ننتفنتة مننن ارمنن با ارماننت  ننم تننتس ب ارم ت تنننت ار    ننى رننذ ت 
م رسة ارقتم،  الاهتمنم تحس حى ارا ق ار نم تحنرل نننم  محن رنى إتمننجبم ارا ق ار نم ت من 

 نم ارمجتمنن  تحننرل ارتننس مننن  ننلال سنننن تبم  ضننمبم رفرانننب ارس نضنن ى رن ننى،  ضننس سة ا ننت تام 
نننتات  تب  ننى مننلاك مت  ننم رتننتس ب ذ ت  م ننها تتس ت ننى مت  ننى نلنند ا نن  نلم ننى  ننح حى،  اا

     ى رلح  ل نلد ا ضل ار تن ا.ارا ق ار نم رمن  ت م تتس تبم ت 
 

 

 

 

 انثانــثانثــاب 
 الميذانيح منهج انثحث وإجراءاته-3

                                                                                                                                            

رقتم رذ ت ( هحنم حمتان نتن ؛ م با تتس تم مقتسح رت   س تاض ارقتسات ارتت  ى  ارمبنس ى  ار و ف ى ت من م رسة ا1)
 . 5551ارا ق ار نم، ا س حى ترت سا ، جنماى تغتات، رل ى ارتست ى ارس نض ى، 
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 منهج انثحث 3-1
تات ارم بج ى ذات اهم نى  نم ارتحن ث ارالم نى، إذ ان ق منى ارتحنث   تن جنل تنستت  استتن ننس 

مجم ننى ارفست نى  ث قنس تنرم با ارذت  تتال ارتنحنث،  ا نت تم ارتنحنث ارمن با ارتجس تنم تت نم م ار
 ذات الا تتنس ن ارقتلم  ارتاتت.

 عينح انثحث 3-2
ا  ى تحثل تنر س قى ارامت ى من لانتم م ت ب ارانساق لاتحننت الا رمت ننت رتم ا تنس ارتنحث 

ار نم رلمت لف ن نقل نس ت من م رسة ارقنتم،  ارم نجل ن س نم نس  نم رحن  نت الاتحننت، إذ تلن  ننتت 
نتن ن مثلن ا ارمجم ننى ارتجس ت نى،  تلن  ارمت  ن  ارح ننتم حنمننس ن  نى ( لا5ا سات ن  نى ارتحنث )

(،  نم حن ن تلنن  ارمت  ن  ارح ننتم رنن )ن 5..5(  ن ى تنن حساف ما نننست مقنتاس  )13.91ارتحنث )
(،  هننم جمنن ابم مننن   ننى ارت لنننف 5.32( رغننم تننن حساف ما نننست مقننتاس  )55.15ن  ننى ارتحننث )

 ت   .اراراقلم 
  

 ثحثاخ المطتخذمح في انالأجهسج والأدو 3-3

  ..((EELLEEIICCOO   ت ى ارم حأ   ا )   ت ى ارم حأ   ا )  جبن) م  ى ق ن  ارق ة الار رتس   ىجبن) م  ى ق ن  ارق ة الار رتس   ى  ..11
  م )ان رق ن  ار )ن.م )ان رق ن  ار )ن.  ..55
   ننى ت ق ت. ننى ت ق ت.  ..99
  ارمقنتلات ارح   ى.ارمقنتلات ارح   ى.  ..11
  ارم نتس ارالم ى اراست ى  احج ت ى.ارم نتس ارالم ى اراست ى  احج ت ى.  ..55
  حترى ارمال منت ارت ر ى.حترى ارمال منت ارت ر ى.  ....
  جبن) حن  ب.جبن) حن  ب.  ..22

  
  

 

 إجراءاخ انثحث الميذانيح 3-4
 في انثحث خذمحانقياضاخ المطت 3-4-1
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 تم ا ت تام م  ى ق ن  ارق ة  اا جنت ارمتغ سات ا ت ى 
 .(استفنا ارقف 
 .من ار  سان( 
 .  من ارت( 
 .ار سنى 
 .ارق ة 

 

 انتجرتح الاضتطلاعيح الأولى 3-4-2
 اجس ت ارتجستى الا ت لان ى نلد لانت ن اث  ن  ذرك رغسض 

 تحغ ل ارجبن) ارم ت تم  م ارتحث. .1
 نت ارتم قت ت اجل ارتنحث  م اث ن  اتا  الا تتنسات ارتاسف نلد ار ا ت .5
 تحت ت  اجتنت  س ق ارامل ارم ننت. .9
 ارتاسف نلد متب تفبم ارا  ى رلا تتنس  ت ت ق حس   الا تتنس. .1

 

 الاختثار انقثهي 3-4-3
(  ننم م تتننس ارتن  م رن  ننك  ننم 1/1/5515الا تتنننس ارقتلننم تتنننس   ) تننإجسا قنننم ارتنحننث 

جنمانى تغنتات تنم اجنسا  ارق ن ننت نلند ا نسات ن  نى ارتحنث ح نث  نم تننتئ  -رس نضن ىرل ى ارتست نى ا
احمس  أ ذ ربم ق نن  ارن )ن  منن ثنم إن نن   قنت رلم تتنس فجنسا  افحمنن  ثنم اتا  ا تتننس ارقفن) 

 نلد ارم  ى.
 

 المنهج انتذريثي وتطثيقه 3-4-4
ار ن نى ترنسة ارقنتم  تتنتس ب  انت ارتنحث م بجل ارتتس تم انتمننتاس نلند ارم ننتس ارالم نى

ارما ق ن من ارمت لف ن نقل نس  ضلاس نن اف نتة من آسا  تاض ار تسا   ارم ت ن ن  نم مجننل نلنم 
ارتتس ب  ارما ق ن  رنسة ارقنتم  منتستم  من نم رنسة ارقنتم رف نحن   ارمان ق ن،  حنن ل ارتنحنث ان 

رنن ن قنننتساس نلننند ت نن  س قننن تبم  رنن ن م بجننل منننتلا م منن  م ننت ب  قنتل نننى ا ننسات ن  ننى ارتحنننث ر 
الا فجنس ننى راضننلات اح ننساف ار ننفلد مننن  ننلال ا ننت تامل رلتمس  نننت ار ن ننى تننذرك  تمننن  ننتلا م 

  ارمتة ارتتس ت ى.
 اهم ارملاحونت ح ل ارم با ارتتس تم 
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 ( ا نت  .متة ارم با ارتتس تم ). 

 (  حتات تتس ت ى9) نتت ار حتات ارتتس ت ى  م اح ت ا. 

 حتة تتس ت ى( 10)تات ارتتس ت ى اررلم نتت ار ح . 

   تنم تننت ل ارتنحنث  ننم ارجنن)  ارس   نم مننن ق ننم ار حنتة ارتتس ت ننى  قنن   نم حنن ن رنننن اتا  تنم تننت ل ارتنحنث  ننم ارجنن)  ارس   نم مننن ق ننم ار حنتة ارتتس ت ننى  قنن   نم حنن ن رنننن اتا
 ارق م ن افنتاتت  ار تنمم من قتل متسب ارفس ق.ارق م ن افنتاتت  ار تنمم من قتل متسب ارفس ق.

  ( ( تق قى( تق قى155155تل  )من ار حتة ارتتس ت ى ار احتة )تل  )من ار حتة ارتتس ت ى ار احتة  

  تق قى( 51.5)تل  ار)من اررلم رلم با ارتتس تم. 
 تتنننا قننننتة ارتننتسج ت) نننتة مر  نننت حمننل ارتننتس ب  قنننم ارتنحننث ا ضنننس تتق نن ن حمننل تننم إ

ارتتس ب من ح ث ارحجم  ارحتة  ارساحى انتمننتاس نلند تانض ارم ننتس ارالم نى  ارمقننتلات 
 ارح   ى  آسا  ار تسا   ارم ت  ن  م مجنل نلم ارتتس ب ارس نضم.

 ب.تسا حت ارحتة ارم تاملى ت ن ارق  ب  ت ن ارق   
 

 الاختثار انثعذي 3-4-6
(  نم م تتنس ارتن  م رن  نك  نم 55/5/5515قنم ارتنحث تنإجسا  الا تتننس ارقتلنم تتننس   )

 جنماى تغتات  تإتتنا حس   الا تتنس ارقتلم  ف بن.  -رل ى ارتست ى ارس نض ى
 

 انىضائم الإحصائيح 3-5
 قننت تننم ا ننت تام ارقنن ا  ن  ( رتحل ننل ارت ن نننتSPSSا ننت تم ارتنحننث ارحق تننى افح ننن  ى )

 ا ت ى 
 .ار    ارح نتم 
 .الا حساف ارما نست 
 .تىارت  س   
 .ا تتنس )ت( رلا  نت غ س ارم تقلى )ارمت نوسة( ذات الا تتنس ن ارقتلم  ارتاتت 
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 انراتــعانثــاب 
 الميذانيح منهج انثحث وإجراءاته-3
 عرض اننتائج وتحهيهها ومناقشتها -4
 وضا  احسطاتيح والاحررافاخ المعياريح وتحهيهها ومناقشتهاعرض نتائج الأ 1 -4

 (1ارجت ل )
 ت ن اح  ن  ارح نت ى  الا حسا نت ارما نس ى  م  تن ا الا تتنس ن ارقتلم  ارتاتت  م ارمتغ سات 

 ق ت ارتحث

  حتة ارق ن  ارمتغ سات
 الا تتنس ارتاتت الا تتنس ارقتلم

 ا َ   ا َ  
 5.515 5.135 .5.51 5.595 ثن )من ار  سان
 5.513 .5.91 5.591 5.5.0 متس الاستفنا
 5.552 5.155 5.552 5.1.5 ثن )من ارت  
 5.559 1.055 5.192 1.1.0 م/ثن ار سنى
 191.210 011.525 955..0 33..150    تن ارق ة

 ( تن حساف 5.595  تل  ار    ارح نتم  م الا تتنس ارقتلم ) م متغ س )من ار  سان
(،  م ح ن تل  ار    ارح نتم رلا تتنس  ف ل  م الا تتنس .5.51نست مقتاس  )ما 

 (.5.515( تن حساف ما نست قتس  )5.135ارتاتت )
 ( تن حساف ما نست 5.5.0  تل  ار    ارح نتم  م الا تتنس ارقتلم ) م متغ س الاستفنا

تتنس ارتاتت (،  م ح ن تل  ار    ارح نتم رلا تتنس  ف ل  م الا 5.591مقتاس  )
 (.5.513( تن حساف ما نست قتس  ).5.91)
   ( تن حساف 5.1.5  تل  ار    ارح نتم  م الا تتنس ارقتلم ) م متغ س )من ارت

(،  م ح ن تل  ار    ارح نتم رلا تتنس  ف ل  م الا تتنس 5.552ما نست مقتاس  )
 (.5.552( تن حساف ما نست قتس  )5.155ارتاتت )



 2..... انعذد  22المجهذ  ..... جامعح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انرياضيح 
 

 (1.) 

 ( تن حساف ما نست 1.1.0تل  ار    ارح نتم  م الا تتنس ارقتلم )   م متغ س ار سنى
(،  م ح ن تل  ار    ارح نتم رلا تتنس  ف ل  م الا تتنس ارتاتت 5.192مقتاس  )

 (.5.559( تن حساف ما نست قتس  )1.055)
 ( تن حساف ما نست 33..150  تل  ار    ارح نتم  م الا تتنس ارقتلم ) م متغ س ارق ة

(،  م ح ن تل  ار    ارح نتم رلا تتنس  ف ل  م الا تتنس ارتاتت 955..0) مقتاس 
 (.191.210( تن حساف ما نست قتس  )011.525)

 

 (5ارجت ل )
 ت ن  سق اح  ن  ارح نت ى  الا حساف ارما نست  ق مى )ت( ارمح  تى  تلارى ارفس ق ت ن  تن ا 

 حثالا تتنس ن ارقتلم  ارتاتت  م ارمتغ سات ق ت ارت

 ارمتغ سات
 حتة 
ق مى ت  ا ف فَ  ارق ن 

 ارمح  تى
م ت ب 
 ار  أ

تلارى 
 ارفس ق

  تى 
 ارت  س%

 12.931 ما  ت 5.553 9.999 5.515 5.515 ثن )من ار  سان
 53.155 ما  ت 5.555 2.555 5.555 5.520 متس الاستفنا
 55.555 ما  ت 5.551 0.311 5.515 5.515 ثن )من ارت  
 55.350 ما  ت 5.555 05..11 5.533 59..5 م/ثن ار سنى
 106.649 ما  ت 5.555 15.239 102..2 195.021    تن ارق ة

   (.5.55إذا رنن م ت ب ار  أ ا غس من )( 5.55ن ت م ت ب ار  أ ) ما  ت* 
 ( 5.515  تل  ار    ارح نتم رلفسق ت ن الا تتنس ن ارقتلنم  ارتانتت ) م متغ س )من ار  سان

(،  نم حنن ن 9.999( ارمح ن تى )ت(،  رن ننت ق منى )5.515ست رلفنسق مقنتاس  )تنن حساف ما نن
(،  رمنننن رننننن م نننت ب ار  نننأ 1( امننننم تسجنننى حس نننى )5.553رننننن م نننت ب ار  نننأ ارمتحقنننق )

(، تل ذرننك نلنند ما   ننى ارفننسق تنن ن الا تتنننس ن 5.55ارمتحقننق ا ننغس مننن م ننت ب ار  ننأ )
 %(.12.931 ت  تى م   ى رلت  س مقتاسهن )ارقتلم  ارتاتت  م  رم لحى الا تتنس ارتاتت، 

 ( 5.520  تلنن  ار  نن  ارح نننتم رلفننسق تنن ن الا تتنننس ن ارقتلننم  ارتاننتت ) ننم متغ ننس الاستفنننا
(،  نم حنن ن 2.555( ارمح ن تى )ت(،  رن ننت ق منى )5.555تنن حساف ما ننست رلفنسق مقنتاس  )
ن م نننت ب ار  نننأ (،  رمنننن رنننن1( امننننم تسجنننى حس نننى )5.555رننننن م نننت ب ار  نننأ ارمتحقنننق )
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(، تل ذرننك نلنند ما   ننى ارفننسق تنن ن الا تتنننس ن 5.55ارمتحقننق ا ننغس مننن م ننت ب ار  ننأ )
 %(.53.155ارقتلم  ارتاتت  م  رم لحى الا تتنس ارتاتت،  ت  تى م   ى رلت  س مقتاسهن )

   ( 5.515  تلن  ار  ن  ارح ننتم رلفنسق تن ن الا تتننس ن ارقتلنم  ارتانتت ) م متغ س )من ارت
(،  نم حنن ن 0.311( ارمح ن تى )ت(،  رن ننت ق منى )5.515حساف ما ننست رلفنسق مقنتاس  )تنن 

(،  رمنننن رننننن م نننت ب ار  نننأ 1( امننننم تسجنننى حس نننى )5.551رننننن م نننت ب ار  نننأ ارمتحقنننق )
(، تل ذرننك نلنند ما   ننى ارفننسق تنن ن الا تتنننس ن 5.55ارمتحقننق ا ننغس مننن م ننت ب ار  ننأ )
 %(.55.555ارتاتت،  ت  تى م   ى رلت  س مقتاسهن ) ارقتلم  ارتاتت  م  رم لحى الا تتنس

 ( 59..5  تلنن  ار  نن  ارح نننتم رلفننسق تنن ن الا تتنننس ن ارقتلننم  ارتاننتت ) ننم متغ ننس ار ننسنى
(،  نم حن ن 05..11( ارمح ن تى )ت(،  رن ت ق منى )5.533تن حساف ما نست رلفسق مقتاس  )
 رمنننن رننننن م نننت ب ار  نننأ  (،1( امننننم تسجنننى حس نننى )5.555رننننن م نننت ب ار  نننأ ارمتحقنننق )

(، تل ذرننك نلنند ما   ننى ارفننسق تنن ن الا تتنننس ن 5.55ارمتحقننق ا ننغس مننن م ننت ب ار  ننأ )
 %(.55.350ارقتلم  ارتاتت  م  رم لحى الا تتنس ارتاتت،  ت  تى م   ى رلت  س مقتاسهن )

 ( 195.021  تلنن  ار  نن  ارح نننتم رلفننسق تنن ن الا تتنننس ن ارقتلننم  ارتاننتت ) ننم متغ ننس ارقنن ة
(،  ننم 15.239( ارمح نن تى )ت(،  رن ننت ق مننى )102..2تننن حساف ما نننست رلفننسق مقننتاس  )

(،  رمنن رننن م نت ب ار  نأ 1( امننم تسجنى حس نى )5.555ح ن رنن م نت ب ار  نأ ارمتحقنق )
(، تل ذرننك نلنند ما   ننى ارفننسق تنن ن الا تتنننس ن 5.55ارمتحقننق ا ننغس مننن م ننت ب ار  ننأ )
الا تتننننننس ارتانننننتت،  ت  نننننتى م   نننننى رلت ننننن س مقنننننتاسهن ارقتلنننننم  ارتانننننتت  نننننم  رم نننننلحى 

(15...13.)% 
 

 مناقشح اننتائج 4-2
من  لال اراسض  ارتحل ل ار نتق ن ر تن ا متغ سات ارتحث ))منن ار  نسان  الاستفننا  )منن  

ارت    ار سنى  ارق ة(  لاحو ح  ل ت  س  اض   ما  ت  م  تن ا الا تتنس ارتاتت نن الا تتننس 
ارمتغ سات  نتقى ارذرس رلبن   ا)  ارتنحث ذرك إرد ارم با ارم ت تم  ارنذت  ضنات رنل ارقتلم  م 

ن ا ت تام متتا ارتتسج  م ) نتة ارحتة ارتتس ت نى  ن تت إرند ارتر نف  الا نتاتات  مجم نى ارتحث،  اا
ا  اححمنننل ارجت ننتة،  ضننلاس نننن ارتنن)ام ن  ننى ارتحننث  ننم ارحضنن س رلتننتس تنت  ننم ا)من بننن ارمحننتتة 

حرل م نتوم ممنن ا نبم  نم ان  رن ن ارتنتس ب  اننلاس  نم حنت ث تر نف ملحن و  نم رفن نى ارجبنن)  ت



 2..... انعذد  22المجهذ  ..... جامعح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انرياضيح 
 

 (10) 

( ا ننننت   منننن ارتنننتس ب ارمت ا نننل  ارمننن وم، إذ إن .ارا نننتم راضنننلات ار نننسف ار نننفلم  رمنننتة )
لارلتتس ب ت ساس  م ارتأث س  م تر ف ارجبن) ارا نتم ت) ننتة حنت الا قتننض احق ند  ذرنك منن  نلال 

( 5-1)          ن) ارا ننتم تحننرل ا ضننل مننن جننسا  ترننساس ارتننتس ب رمننتة ارثننس مننن تب  ننى ارجبنن
  (1)ا نت   رلاضلى ذات احست  س    ارف ذ ىلا

(  لاحننو )مننن ارننت    نننم الا تتنننس ارتاننتت رنننن اقننل م ننل  نننم 1 ن ننت سج ن ننن رلجننت ل )
نس ارقتلنم  ارقن ة  نم الا تتنس ارقتلنم  ار نسنى  نم الا تتننس ارتانتت هنم ارتنس ممنن نل نل  نم الا تتن

الا تتنس ارتاتت هم ارتس ممن نل نل  نم الا تتننس ارقتلنم، رنل ذرنك اتب إرند ان  رن ن استفننا ارقفن) 
 م الا تتنس ارتاتت انلد ممن ه  نل ل  م الا تتننس ارقتلنم، إذ ا نل رلمنن قنل )منن ارنت    ننن  ننتا 

ارحنغل/ار)من( إذ إن ارن)من  ت ن نب  ارق ة   ر ن ارتنس  ذرنك انتمننتاس نلند قنن  ن ارقنتسة )ارقنتسة  
نر  نس م  ارقتسة،  ت) ننتة ارقن ة  ار نسنى  ننن ارقنتسة  ارمتمثلنى تنستفننا ارقفن) تن)تات ا ضننس  هنذا منن 

 ار سنى(× ح ل  م الا تتنس ارتاتت  نلد   ق قن  ن ارقتسة )ارقتسة   ارق ة 
ت نن س قنن ة نضننلات رمننن  انن)  ارتنحننث ارت نن س ارحن ننل  ننم ارمتغ ننسات ق ننت ارتحننث إرنند 

ارسجل ن إذ ا تامل ارتنحث  م تتس تنتل تمس  نت ارتلا  متسك تن نت تام  )ن ارج نم  ارقفن) ارام نق 
 ار  نت ق  تن ت تام احثقنل ا ضنس،  تح س اررث س من ارم نتس إرند ان هنذ  ارتنتس تنت تامنل نلند 

س إ جننتم منن  نلال ) ننتة اتا  ارحسرى تحرل  ت ام  حمل ارت   ل  ارتق  س رمن  حنتث ه ننك تغ ن
 (5)تقتم ارقتسة نلد ارمقن مى ، رمن ت ننت هذ  ارتمس  نت نلد ) نتة رفن ة نمل ارمفن ل

إذ إن لاا ننت تام تننتس تنت ارتلا نن متسك  ت لننب تق نن ن حمننل ارتننتس ب تمننن  ت ن ننب  قنتل ننى 
نس تنتس ت نس م ن نتنس ارلانب  م احنمنس ارتتس ت نى جم ابنن   نم ارس نضننت ارم تلفنى ، رنذرك  انت ا نل ت

 مبمنس رت   س ارقنتسة الا فجنس نى راضنلات ارنسجل ن  ارنذسان ن نلند ان لا تتانتب ار حنتات ارتتس ت نى 
( مننسات ا ننت ن نس ،  تننتس تنت ارتلا نن متسك ت ننبم ت نن سة إ جنت ننى  ننم 9تبننذا اح ننل ب ارثننس مننن )

ى اراضنلات ارتنم ربننن ت س ت ن  س  تح ن ن ار نقنى ارحسر نى  ار نقننى ارتنم ت نننت نلند متننتا م ن  ن
( Shorting(  ارتق ن س )Stretchingرت س  م ت   س ارقتسة الا فجنس ى من  لال ت سة اف نرى )

                                                   

 . 13،  م1333، ارقنهسة، تاس ارفرس اراستم، اح   ارحسر ى  ار و ف ى رلتتس ب ارس نضم لحى ح نم ارت ن؛  (1)
 . 13،  م1330، ارقنهسة، تاس ارفرس اراستم ،1،  ارحت ث، ت    ، ت ت ق، ق نتة ارتتس ب ارس نضم مفتم إتساه م حمنت؛ (5)
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حر ننف اراضنلات ،   نستت  ا نت تام هنذ  ارتمس  نننت تقنتسة ارجبنن) ارا نتم نلند ارتر نف  م ننت ب 
ن) ارا نتم ارمسرن)ت تانت احنتب حتة هذ  ارتمس  نت  احجنمبن ارتتس ت ى ،  نرقتسة ارف   ر ج ى رلجبن

ارا امننل ارمبمننى  ارمحننتتة رم ننت ب ارقننتسة الا فجنس ننى،  ننأتا  ارحسرنننت ارس نضنن ى  ننم ارم ننت  نت 
ارانر ى لا   م  إلا تمتة )م  ى ق  سة جتاس رلت     م إ ساج ارق ة إذ  تم إ لاق هنذ  ارقنتسة تحنرل 

 (1) س   جتاس 
ت ا نق ارامنل تن ن ارمجننم   اراضنل ى، لا نرتنتس ب   ا)  ارتنحث ارت  س ارحن ل ا ضنس إرد 

ار ل م  ارم توم نلد   ق ا   نلم نى  نح حى  تن نت تام  سا نق  ا ننر ب تتس ت نى تلا نم ارقنتسة 
ارتت  نى ارم)منن  ت   سهننن  نن تت إرنند افقننلال مننن ارنن)من ارننلا)م لا قتنننض احر نننف اراضننل ى ار ننس اى 

ح نن ن ارت ا ننق تن ن اراضننلات ارانملننى  ارمضنننتة ممننن ارتنم تتم نن) تقننتستبن نلنند ارقفن) رننذرك نلنند ت
 ن تت إرند تقل نل تنأث س اراضننلات ارمضننتة ا  ت قفبنن  بن  ننس ،   ت قننف م نت اهن ا ضننس نلند  ننسنى 
مرن  ننى  ا قتنننض احر نننف اراضننل ى ارت ضننن  رننذرك قنن ة الا قتنننض )ات ارمق نن  اراسضننم رلاضننلى(  اا

  (5) تج  تهن رلمحنسرى  م ارامل اراضلم الا فجنستتحف ) ارتس نتت ممرن من احر نف اراضل ى 
 الخامــصانثــاب 

 ىصياخالاضتنتاجاخ وانت -5
 الاضتنتاجاخ 5-1

  إن ا ننت تام ارتمس  نننت ار ن ننى  ننننت نلنند الاستقننن  تم ننت ب ارقنن ة الا فجنس ننى رلانتنن ن
  ح ن م ت ب اتا بم.

  رلبنن ))منن ار  نسان  الاستفننا اتب ت ت ق ارم با ارمانت إرند ت ن  س ارمتغ نسات ق نت ارتحنث
  )من ارت    ار سنى  ارق ة(.

  إن ارتنتسج ار نح   ت) ننتة حمنل ارتنتس ب   نق قنتل نى ارلانتن ن  م نت ب ارتر نف ارحن نل
  ننت نلد ت  س ق تبم الا فجنس ى تحرل ج ت.

                                                   

محمت رنوم  لف ارست ام؛ م با تتس تم نلد   ق ا ومى ار نقنى  تنأث س   نم ت ن  س تانض ارقنتسات ارتت  نى  ارم حنسات  (1)
 ننى ، ا س حننى ترتنن سا ، جنماننى تغننتات، رل ننى ارتست ارت  ر م ن  ننى  نمل ننى الا تقنننل ارا ننتم ارحسرننم رننتب لانتننم اررننسة ار ننن سة

 . 101-109، م5551ارس نض ى، 
 . 551، م1331، ر ت ن، ت غن)ت ، م ح سات جنماى  ن)     ن، نلم ارتتس ب ارس نضمنلم تن  نر  اربسه ست؛  (5)
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 انتىصياخ 5-2 

 م رسة ارقتم  نتم  م راتى  منلار ت   س ارق ة الا فجنس ىمن ارم با ارمات  م  اف نتة  
  ارت  ا تن ت تام ارتمس  نت ار ن ى  نم ت م نى ار نفنت ارتت  نى رمنن ربنن منن ت س رت نس  نم

تانت ارملل ن ت ارلانت ن  ت   س تلك ار فنت  اا
  الاحت نجننت إجسا  تسا نت  تح ث ا سب نلد  فنت تت  ى ا نسب   نم اراننب ا نسب رنذ ت

 غ س  من م رسة ارقتم.ار ن ى 
 

 تيــح والأجنثيــحانعر ادرــالمص
  ،ات  ارالا احمت نتت ارفتنح   محمت   س ارت ن  ن ت؛   ن  ر ج ن ارل نقنى ارتت  نى   ارقننهسة

 .  5559تاس ارفرس اراستم، 
  ت ن  س تانض ارمتغ نسات ارتت  نى  ار و ف نى   نق من با إ منن نتت احم س )ن ن ار )سجم؛

، ا س حننى م155ن) سرننض تننتس تم مقتننسح رس نضنن م ارانن ق ار نننم  ا ارن ننبن نلنند ا جنن
 .  5551ترت سا ، جنماى تغتات، رل ى ارتست ى ارس نض ى، 

    ارقننهسة، تاس ارفرنس 1ت     م احمت ت     م؛ ا ن    وس ننت ارتنتس ب ارس نضنم ،
 .  1333اراستم، 

  تا  ن س نض حنمت ار جم؛ ت   س احتا  ارف م رمبنسة افس نل ار نحق ارمت ج تت م ى ارقنتسة
ق تاض ارمتغ سات ارت  م رن  ر نى  ار و ف نى، ا س حنى ترتن سا ، جنمانى تغنتات، اراضل ى   

 .  5551رل ى ارتست ى ارس نض ى، 
  لحننى ح نننم ارننت ن؛ اح نن  ارحسر ننى  ار و ف ننى رلتننتس ب ارس نضننم، ارقنننهسة، تاس ارفرننس 

 .  1333اراستم، 
  تس ى، تاس ، اف نننر 1ت ت قننننت    – وس ننننت  –ن ننننم نتنننت ار ننننرق؛ ارتنننتس ب ارس نضنننم

 .1333ارمانسف رل حس، 
  نلننم تننن  نننر  اربسهنن ست؛ نلننم ارتنننتس ب ارس نضننم، ر ت ننن، ت غننن)ت ، م حنن سات جنمانننى

 .  1331 ن)     ن، 
    ارقننهسة، 1، ج1محمت  تحم ح ن  ن؛ ارق ن   ارتق  م  م ارتست ى ارتت  ى  ارس نضنى ،

 .  1333تاس ارفرس اراستم، 
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 تس تم نلنند   ننق ا ومننى ار نقننى  تننأث س   ننم ت نن  س محمننت رنننوم  لننف ارست اننم؛ منن با تنن
تاننض ارقننتسات ارتت  ننى  ارم حننسات ارت  ر م ن  ننى  نمل ننى الا تقنننل ارا ننتم ارحسرننم رننتب 

 .  5551، ا س حى ترت سا ، جنماى تغتات، رل ى ارتست ى ارس نض ى،  لانتم اررسة ار ن سة
 ارقننهسة، تاس  ،1 نق، ق ننتة،  ارحت ث، ت  ن  ، ت ت ارتتس ب ارس نضم مفتم إتساه م حمنت؛

 .  1330، ارفرس اراستم
  منن با تننتس تم مقتنننسح رت نن  س تاننض ارقننتسات ارتت  ننى  ارمبنس نننى هحنننم حمننتان نتننن ؛

، ا س حنى ترتن سا ، جنمانى تغنتات، رل نى  ار و ف ى ت من م رسة ارقتم رذ ت اران ق ار ننم
 .  5551ارتست ى ارس نض ى، 

 

 Donald .A. Chu: Jumping in to plyometrics, Leusure press, USA, 1992 

 http://knol.google.com 
 http://www.iraqacad.org/Lib/usama/usama3.pdf 

 
 

 الملاحــــــق
 (1ارملحق )

 ت )   حتة ارحمل نلد اح نت   ار تى
 .اح ت ا  5اح ت ا  1اح ت ا  9اح ت ا  5اح ت ا  1اح ت ا  ارحتة
155 %       
35 %       
35 %       
05 %       
05 %       

 
 

 (5ارملحق )
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 ا م ذج ر حتة تتس ت ى من اح ت ا ارثنرث

ار قت  ارساحى ارحتة ارحجم   ف احتا  ارج)  اح ت ا
 ارملاحونت اررلم

 ارثنرث

 م
رس  
ا

 

 م( 15اربت   من   ت ق تنستفنا )
نلد احسض  ار ب ض ت سنى إرد 

م( ثم ارقف)  15  ت ق آ س استفننل )
 ننر نس  اربت   نلد احسض ترلتن ارسجل ن

 ت 5 1   1 35% 5×  15
ارساحى ت ن 
تمس ن 
  آ س

 تق قى 5 
 

سرض نلد حرل  ثتنت   ق ثلاث 
 ت 5 1   1 %35 9× 55  م. 95م ن ب تنستفنا 

 ت 5 1   1 %35 9×  55 ارقف) ننر نس   حب ارسرتت ن  ح  ار تس.
ثلاثى   نت ق نلد ارحجل من  ارد 

 ار م ن ثم نلد ار  نس.
ررل  .
 ت 5 1   1 %35 9×سجل

 تق قى . ت 55    
 
 


