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 انخلاصح

 لٛح ٌزـ٠ٛو اٌزله٠ت فٟ عُ اٌّبٌزٟ عٙبى ثبٍزقلاَ اٌضبثزخ اٌمٛح ٌزّبه٠ٓ رله٠جٟ ثؤبِظ ٚػغ إٌٝ اٌلهاٍخ ٘لفذ

 لاػجٟ ِٓ اٌجؾش ػ١ٕخ ٚرّضٍذ اٌّشىٍخ، ٌـج١ؼخ ٌّلائّزٗ اٌزغو٠جٟ إٌّٙظ اٌجبؽش ٚاٍزقلَ ٚاٌَؾت، فغاٌل

 اٌّغّٛػخ ِغّٛػز١ٓ، اٌٝ ٚىػٛا لاػج١ٓ،( 10) ػلكُ٘ ٚاٌجبٌغ ٚاٌَُٙ ثبٌمًٛ ٌٍشجبة اٌٛؿٕٟ إٌّزقت

 فؼٍّذ اٌؼبثـخ  اٌّغّٛػخ ِبأ إٌّٙبط، فٟ اٌّٛػٛع ٌٍزله٠ت إػبفخ عُ اٌّبٌزٟ عٙبى ػٍٝ رؼًّ اٌزغو٠ج١خ

 ِلح ٚاٍزّود لاػج١ٓ( 5) ِغّٛػخ وً فٟ اٌلاػج١ٓ ػلك ٚثٍغ عُ، اٌّبٌزٟ عٙبى اٍزقلاَ ثلْٚ اٌّزجغ ثبٌّٕٙظ

 اٌؾم١جخ ثبٍزقلاَ اؽظبئ١ب إٌزبئظ ِؼبٌغخ ٚثؼل الاٍجٛع، فٟ رله٠ج١خ ٚؽلاد( 3) ثٛالغ اٍجٛػب( 12) إٌّٙظ رٕف١ن

 فٟ ا٠غبثٟ رأص١و ٌٗ عُ اٌّبٌزٟ عٙبى ثبٍزؼّبي اٌضبثزخ اٌمٛح رّبه٠ٓ اْ إٌٝ جبؽشاٌ رٛطً( spss) الاؽظبئ١خ

 اٌّمزوػ اٌزله٠جٟ اٌجؤبِظ اٍزقلاَ ثؼوٚهح اٌجبؽش ٠ٚٛطٟ ، اٌزغو٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ ٚاٌَؾت اٌلفغ لٛح رـ٠ٛو

 .ٚاٌّزمل١ِٓ اٌشجبة ٌفئزٟ اٌزله٠جٟ ٌٍّٕٙبط ِوافك عُ اٌّبٌزٟ عٙبى ػٍٝ
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ABSTRACT 

The study was designed to develop a training program for the exercises of fixed 

strength using the training in the development of momentum and drag, and used the 

researcher the training curriculum to suit the nature of the problem, The sample of the 

research from the players of the national team for youth bow and arrow, the number 

of 10 players, distributed in two groups, The number of players in each group (5) 

players and the duration of implementation of the curriculum (12) a week (3) training 

units per week, and after together JH results statistically using statistical bag (spss) 

researcher found that training using Multi – Jim device has a positive impact on the 

development momentum and drag the experimental group, the researcher 

recommends the need to use the proposed training program on Multi-Jim facilities for 

curriculum training for the categories of youth and advanced device.. 
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 انفصم الأل

 ٔأًْٛح انثسث انًمذيح

رؼل ه٠بػخ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ ِٓ الاٌؼبة اٌو٠بػ١خ اٌزٟ رزـٍت ِٓ اٌو٠بػٟ روو١ياً ػب١ٌبً ِز١ّي ثبلاٍزؼلاك اٌجلٟٔ 

اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌٙلف، اٌؼبٌٟ اٌّلهًٚ ٌىٟ ٠ؾمك اٌلاػت ِب ٠ظجٛا إ١ٌٗ ِٓ للهاد ثل١ٔخ ٚم١ٕ٘خ ٚ٘ٛ
أٔٙب أٞ  (1)

رؾزبط إٌٝ لٛح ثل١ٔخ ػب١ٌخ ٚفظٛطب لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت ٌلاػت اٌزٟ رّىٕٗ فٟ ٍؾت اٌٛرو ثٛػغ ِو٠ؼ رغؼٍٗ 

"ٚرؼل ػ١ٍّخ اٌَؾت ِٓ أُ٘ ِواؽً اٌوِٟ  لبكها ػٍٝ اٌزَل٠ل ػٍٝ اٌٙلف ثلهعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌللخ ٚاٌزوو١ي اٌؼبٌٟ

."
ٚاٌَُٙ ثبٌلهعخ الاٌٚٝ ػٍٝ كلخ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌٙلف ، ٚلا٠ّىٓ اٌٛطٛي ثبٌللخ رؼزّل ٌؼجخ اٌمًٛ . ام (2)

اٌؼب١ٌٗ ِبٌُ ٠ىٓ اٌلاػت ٠ّزٍه لٛح كفغ ٍٚؾت اوجو ِٓ لٛح مهاع اٌمًٛ رّىٕٗ ِٓ اٌزَل٠ل ٚالاؿلاق ػٍٝ اٌٙلف 

ىٓ اٌو٠بػ١ٓ ِٓ ثضجبد ٚكلخ ػب١ٌخ .ٚفٟ الاٚٔخ الاف١وح ىاك الا٘زّبَ ثبٍزقلاَ ٍٚبئً رله٠ج١خ َِبػلح رّ

اٌٛطٛي اٌٝ افؼً إٌزبئظ ثبلً ىِٓ ٚعٙل ِّىٓ ، ٚ٘نا ِب كفغ اٌجبؽش اٌٝ اٍزقلاَ اٌّبٌزٟ عُ لا١ّ٘زٗ فٟ 

 رـ٠ٛو لٛح اٌَؾت ٚاٌلفغ ٌلاػجٟ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ.

 يشكهح انثسث 

اٌمٛح ٍٛاء افزٍفذ ؿوق اٌزله٠ت فٟ رـ٠ٛو اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٚىً ه٠بػخ ؿو٠مخ فبطخ رلائّٙب ِٓ ؽ١ش ارغبٖ  

وبٔذ اٌمٛح صبثزخ اَ ِزؾووخ ٚفٟ ه٠بػخ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ ٔلاؽظ اْ صجبد اٌمًٛ ٚاٌزوو١ي ػٍٝ اٌٙلف رؾزبط اٌٝ 

لاػجب ِٚلهثب ٚػؼٛا ثبلارؾبك لاؽظ ٚعٛك ػؼف  ٗهح ٌنا ِٚٓ فلاي فجوح اٌجبؽش وٛٔاٌّٙب رأك٠خلٛح صبثزخ فٟ 

ػؼف فٟ لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت ٌٍنهاػ١ٓ ِّب ٠ؤصو ٍٍجب  ٚاػؼ فٟ كلخ اٌوِٟ ٌلاػجٟ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ ، ٔبرظ ػٓ

ثللخ اٌوِٟ فلاي إٌّبفَخ ٚػؼف فٟ اٌّـبٌٚخ اٌقبطخ ثبٌوِٟ، وّب لاؽظ اٌجبؽش أ٠ؼب ػلَ اٍزقلاَ الأعٙيح 

اٌو٠بػ١خ اٌَّبػلح فٟ اكاء اٌزّبه٠ٓ اٌقبطخ ثزـ٠ٛو لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت ٌٍنهاػ١ٓ ٚفظٛطب اٌضبثزخ ِٕٙب ٚاٌزٟ 

ػج١ٓ ػٍٝ ٍؾت مهاع اٌمًٛ ثمٛح اوجو ِٓ لٛح اٌنهاع ِّب ٠غؼً ػ١ٍّخ اٌَؾت ٚاٌلفغ ثغٙل الً رَبػل اٌلا

أًٍٙ ٚأكق ٚ٘نا ٠ؤكٞ ثلٚهٖ اٌٝ روو١ي ػبٌٟ ٌلاػت ٚصمخ ػب١ٌخ  ٚثبٌزبٌٟ رىْٛ ػ١ٍّخ اٌزَل٠ل ٚالإؿلاق 

 ثئِىبٔبرٗ ٚإؽواى ٔمبؽ أوضو فلاي ػ١ٍّخ اٌزَل٠ل ٚالإؿلاق ػٍٝ اٌٙلف.

 سثْذفا انث

 اػلاك رّبه٠ٓ ٌٍمٛح اٌضبثزخ ػٍٝ عٙبى اٌّبٌزٟ عُ ٌزـ٠ٛو لٛح اٌَؾت ٚاٌلفغ .  -

 اٌزؼوف ػٍٝ رأص١و اٌزّبه٠ٓ اٌّؼلح ػٍٝ لٛح اٌَؾت ٚاٌلفغ . -

 فرضا انثسث

ٕ٘بن فوٚق ماد كلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٚظبٌؼ اٌجؼل٠خ فٟ افزجبهاد لٛح  -

 ّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ ٌلٜ ػ١ٕخ اٌجؾش.اٌَؾت ٚاٌلفغ ٌٍ

ٕ٘بن فوٚق ماد كلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ فٟ  لٛح  -

 اٌَؾت ٚاٌلفغ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٌلٜ ػ١ٕخ اٌجؾش .

 

                                                           
 .18، ص1980ػجل اٌَزبه ؽَٓ اٌظواف: هِٟ اٌَٙبَ، ثغلاك ، ِـجؼخ عبِؼخ ثغلاك  ، -1

,  2012لاك, ِىزت كاه الاهلُ ، فبؿّخ ػجل ِبٌؼ ٚ افواػ ػجل اٌمبكه ػجبً : اٌٍ ه٠بػخ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ ، ثغ -2

 . 75ص 
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 يدالاخ انثسث 

 فئخ اٌشجبة ثبٌمًٛ ٚاٌَُٙ.لاػجٟ إٌّزقت اٌٛؿٕٟ ٌ -:انًدال انثشر٘ 5-1 -1

 . 2018/ 2/  25ٌٚغب٠خ  2017/ 12/  25ِٓ  -:انًدال أنسياَٙ  1-5-2

اٌّووي اٌزله٠جٟ ٌلارؾبك اٌؼوالٟ اٌّوويٞ ٌٍمًٛ ٚاٌَُٙ فٟ ثغلاك / اٌّق١ُ اٌىشفٟ  -: انًدال انًكاَٙ 1-5-3

 ٌزوث١خ اٌىوؿ .

 

 انفصم انثاَٙ

 لٕج انذفع ٔانسسة

فٟ ه٠بػخ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ رؼزجو ٟ٘ الاٍبً ٚاٌزٟ رؤصو ربص١و وج١وا فٟ ع١ّغ رفبط١ً  اْ لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت

اٌو١ِخ ، اماْ اٌلاػت اٌنٞ لا ٠ٍّه اٌمٛح اٌىبف١خ اٌزٟ رؤٍ٘ٗ ِٓ ٍؾت ٚرو اٌمًٛ ٚاٌلفغ ثب١ٌل الافوٜ ٌمجؼخ 

اػ اٌىزف ٚثلْٚ اٌمًٛ ثزى١ٕه طؾ١ؼ ٚاٌٛطٛي اٌٝ اٌزضج١ذ ١ٌزؾٛي اٌَؾت ِٓ فبهعٟ اٌٝ كافٍٟ ػجو اٌٛ

رٛلف ، اما اٚلف اٌَؾت فبْ اٌؼٛكح ِوح افوٜ رؾزبط اٌٝ اٌىض١و ِٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ )  لبْٔٛ اٌمظٛه اٌنارٟ / 

٠َجت فمؾ الاػ١بء اٚ اٌزؼت ٌٚىٓ لل ٠َجت فٟ فملاْ شل اٌظٙو اٌظؾ١ؼ ، ٠ٚغؼً اٌواِٟ  اٌزؼغ١ً ( ، اْ ٘نا لا

ؾت اٌّزيا٠ل اٚ اٌلفغ اٚ الاصٕبْ ِؼب ٌٍٛطٛي اٌٝ اوّبي ِغجوا ػٍٝ اٍزقلاَ ػؼلاد افوٜ ِٓ فلاي اٌَ

اٌَؾجخ ٚ٘نا ٍٛف ٠ؤكٞ اٌٝ ػلَ اٌزٕبٍك فٟ الإؿلاق.
 (3)

فؼً ػٓ مٌه فبْ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ رغؼً اٌلاػت ٠ٕفن 

اٌو١ِخ ثٛلذ الً ِّب ٠مًٍ ِٓ عٙل اٌلاػت اصٕبء اٌَجبق ٚثبٌزبٌٟ رىْٛ ؿبلخ اٌلاػت غ١و َِزٕفنح ٠ٚوِٟ فٟ 

٠ملاْ ػٓ هِب٠زٗ فٟ ثلا٠خ اٌَجبق ٚ٘نا ِب ٠ىْٛ ٌٗ كٚه وج١و فٟ رغٍت ثؼغ اٌوِبح  اٌَجبق ثمٛح ٚروو١ي لأٙب٠خ 

 ػٍٝ ِٕبف١َُٙ فٟ اٌزظف١بد اٌّـٌٛخ .

 

 حانمٕج انعضهٛح انثاتر

( ػٍٝ علاهح ٚفؼب١ٌخ اٍزقلاَ ؿو٠مخ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ اٌضبثذ فٟ رؾ١َٓ َِزٜٛ اٌمٛح 1966ثو٘ٓ )١٘زٕىو، 

فٟٙ رَبػل اٌّلهث١ٓ فٟ رؾ١َٓ َِزٜٛ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌو٠بػ١ُٙ ، ام رَزـ١غ اٌؼؼٍخ فٟ ٘نا إٌٛع  اٌمظٜٛ ،

اٌؾووٟ ، ثٛاٍـخ  ٠ظٙوٖ اٌو٠بػٟ فلاي اٌزمٍض اٚ اٌشل ٠ىْٛ اػٍٝ ِٓ ِب ِٓ اٌزمٍض اظٙبه شل غبٌجب ِب

 ٟ٘ :٠ّٚىٓ اٍزؼّبي ؿو٠مخ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ اٌضبثذ ػٓ ؿو٠ك صلاصخ ٍٚبئً خ ؾبٌخ اٌضبثزاٌ

 ِؾبٌٚخ هفغ اٚىاْ اػٍٝ ِٓ للهح اٌو٠بػٟ اٌىبِٕخ . 

 اٍزقلاَ لٛح ػل شٟء صبثذ لا٠ّىٓ رؾو٠ىٗ ِضً ) اٌؾبئؾ( هفغ اٚ ٍؾت . 

اٍزقلاَ لٛح ِغ ػؼٛ ِٓ اػؼبء اٌغَُ ِٚمبِٚزٗ ِغ ػؼٛ افو . 
(4)

 

 

 

                                                           

3- kisik lee & Robert de bondt: total archery,hardback , korea , 2005,p.60. 

ِؾّل هػب اثوا١ُ٘ اٍّبػ١ً اٌّلاِغخ : اٌزـج١ك ا١ٌّلأٟ ٌٕظو٠بد ٚؿوائك اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ ،ثغلاك ،  - 4

 . 639 – 617، ص  2008ِىزت اٌفؼٍٟ ، 
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 انفصم انثانث

 ذّ انًٛذاَٛحاخراءإيُٓدٛح انثسث ٔ

ثأٍٍٛة اٌّغّٛػز١ٓ اٌؼبثـخ ٚاٌزغو٠ج١خ ِغ ل١بً لجٍٟ ٚثؼلٞ، ٌّلاءِزٗ ِغ  اٍزقلَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ

 ؿج١ؼخ اٌّشىٍخ اٌّواك كهاٍزٙب.

 

 يدرًع انثسث ٔعُٛرّ

رُ رؾل٠ل ِغزّغ اٌجؾش ثلاػجٟ إٌّزقت اٌٛؿٕٟ ٌٍشجبة فٟ الارؾبك اٌؼوالٟ اٌّوويٞ ٌٍمًٛ ٚاٌَُٙ ٌٍؼابَ  

 .( ٍٕخ20-18ٚثؼّو ) ( لاػج10ٓ١َ ٚاٌجبٌغ ػلكُ٘ ) 2018 – 2017

 

 ٔسائم خًع انًعهٕياخ 

 اٌّظبكه اٌؼوث١خ ٚالأعٕج١خ  . -

 انشثكح انًعهٕياذٛح الاَررَٛد.   -

انًماتلاخ انشخصٛح -
( )

 . 

 اٌّلاؽظخ ٚاٌزغو٠ت.   -

 انمٛاساخ ٔالاخرثاراخ انخاصح .  -

 

 الأخٓسج ٔ الأدٔاخ انًسرعًهح فٙ انثسث

 ُعٙبى ٍِزٟ ع 

 ٚاٌَُٙعٙبى رله٠ت اٌمٛح ٌلاػجٟ اٌم ًٛ
(5) . 

 ( 10لًٛ هِب٠خ ػلك ) 

 ( عٙبى ٌم١بً لٛح اٌَؾتbow scale) 

 ( ٍبػخ رٛل١ذ ٠بثب١ٔخ اٌظٕغ ٔٛعcanon ) (3ػلك.) 

  وب١ِوا رظ٠ٛو فٛرٛغواف١خ ٔٛعSony).ػلك ٚاؽل ) 

 (. 1( ِب١ٌيٞ اٌظٕغ ، ػلك )Dell,Pentium 4ٔٛع )   Laptopعٙبى ؽبٍٛة ِؾّٛي -

 

                                                           

( 1ك )اٌٍّؾ ٠ٍؾظ 

وو٠ُ ؽّل وبظُ : رظ١ٕغ عٙبى ِجزىو ِظبؽت ٌّٕٙظ اٌزله٠ت ٚربص١وٖ فٟ كلخ اٌوِٟ ٌلاػجٟ إٌّزقت  - 5

اٌٛؿٕٟ ٌٍشجبة ثبٌمًٛ ٚاٌَُٙ ) اؿوٚؽخ كوزٛهاٖ ، اٌغبِؼخ اٌَّزٕظو٠خ ، و١ٍخ اٌزوث١خ الاٍب١ٍخ ، لَُ اٌزوث١خ 

 .62( ص 2017اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بػخ ، 
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 خغٕاخ أخراء انثسث

 ار اخرثاراخ انثسث: اخرٛ

 الاخرثار الأل:

 افزجبه لٛح اٌَؾتاسى الاخرثار:

 ل١بً لٛح اٌنهاع اٌَبؽجخ /وغُ.غرض الاخرثار:  

 ( ، عٙبى لًٛ.bow scaleعٙبى ) الأدٔاخ انلازيح: 

( ٠َٚاؾت ٚراو اٌماًٛ ِآ اٌٛلاٛف      ٠bow scaleَّه اٌلاػت عٙبى ل١ابً لاٛح اٌماًٛ )    ٔصف الأداء: 

 ؾبٌٚخ إفواط ألظٝ لٛح ِّىٕخ.الاػز١بكٞ ٌٍوِٟ ٌّ

 ٠ؼـٝ ٌىً لاػت ِؾبٌٚزبْ ِززب١ٌزبْ ٚرؾزَت ٌٗ الأفؼً . زساب انذرخاخ:

 

 

 (2(                                                                          اٌظٛهح )1اٌظٛهح )                   

 عٙبى رله٠ت اٌمٛح ٌلاػجٟ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ                          (bow scaleرٛػؼ عٙبى ل١بً لٛح اٌمًٛ)

 :الاخرثار انثاَٙ 

 افزجبه لٛح اٌلفغاسى الاخرثار: 

 ل١بً َِزٜٛ لٛح اٌلفغ .انغرض يٍ الاخرثار :

 .عٙبى رله٠ت اٌمٛح ٌلاػجٟ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ الادٔاخ انًسرخذيح :

جٟ ثبطاابثغ ا١ٌاال اٌَاابؽجخ ٠ٚاالفغ اٌمجؼااخ ثب١ٌاال    ٠َااؾت اٌلاػاات ٍااٍه الاٚىاْ فااٟ اٌغٙاابى اٌزااله٠    ٔصففف الاداء :

 الافوٜ .

 لواءح ِم١بً لٛح اٌلفغ الاٌىزوٟٚٔ، رؼبك اٌّؾبٌٚخ ِوح صب١ٔخ ٚرؾَت اٌمواءح الألوة .

 

 تح الاسرغلاعٛح:نردرا

( لاػج١ٓ ِٓ لاػجٟ ٔبكٞ اِبٔخ ثغلاك ٌفئخ اٌشجبة فٟ اٌّووي اٌزله٠جٟ اٌزبثغ 3اعوٜ اٌجبؽش ٘نٖ اٌزغوثخ ػٍٝ )

 2017/ 12/  16ٌلارؾبك اٌؼوالٟ اٌّوويٞ ٌٍمًٛ ٚاٌَُٙ فٟ ثغلاك ، ٚلبَ ثزـج١ك الافزجبهاد اٌّقزبهح ثزبه٠ـ 

 َ، اٌّٛافك ٠َٛ اٌَجذ ٌٍزٛطً اٌٝ الارٟ:

 ِلٜ ِلائّخ الافزجبهاد َِزٜٛ أفواك اٌؼ١ٕخ، ٚاٌزأول ِٓ طلاؽ١خ الأكٚاد ِٚلائّخ اٌّىبْ ٌزٕف١ن الافزجبهاد . -
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وفب٠خ اٌفو٠ك اٌَّبػل ِؼوفخ ِلٜ -
().ٓٚرفّٙٗ ٌلافزجبه، ِٚواػبح ٍلاِخ اٌّقزجو٠ ، 

 ِؼوفخ اٌٛلذ اٌلاىَ  ٌزٕف١ن الافزجبهاد، ٚرغبٚى الأفـبء اٌزٟ لل رؾلس ػٕل رٕف١ن٘ب. -

 اٍٚ الاخرثاراخ انمثهٛح

 انردرتح انرئٛسح : 

 (. 2018/  2/  18ٌٚغب٠خ الاؽل ) ( 2017–12 –18ثلأد اٌزّو٠ٕبد اٌّمزوؽخ فٟ ٠َٛ الاص١ٕٓ ثزبه٠ـ ) -  

 -اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ ػٍٝ عٙبى اٌّبٌزٟ عُ ثبرجبع اٌقـٛاد الار١خ :لبَ اٌجبؽش ثزٕف١ن 

 اػلاك ٚط١بغخ اٌزّبه٠ٓ ػٍٝ عٙبى اٌّبٌزٟ عُ ثبٍزقلاَ اٌمٛح اٌضبثزخ :

ٟ أعوا٘ب اٌجبؽش ِغ ثؼل اؿلاع اٌجبؽش ػٍٝ أغٍت اٌّظبكه اٌؼ١ٍّخ فؼلا ػٓ اٌّمبثلاد اٌشقظ١خ اٌز     

اٌقجواء ٚمٚٞ الافزظبص )ػٍُ اٌزله٠ت( ٌغوع الإفبكح ِٓ آهائُٙ ٚرٛع١ٙبرُٙ ، لبَ اٌجبؽش ثٛػغ إٌّٙظ 

اٌزله٠جٟ
لاٍزقلاِٗ ػٍٝ اٌّبٌزٟ عُ ٚاٌنٞ اػل ػٍٝ ػٛء اٌجؤبِظ اٌَّزقلَ ػٍٝ اٌمًٛ الاٚي الاٌّٚجٟ  (6)*

ضبثزخ ٚرُ اٍزقلاَ اٌجٕظ ثو٠ٌ ػٓ ؿو٠ك افن اؽَٓ أغبى ٌٗ صُ ثؼل اٌَّزقلَ فٟ اٌوِب٠خ ٌٚىٓ ثي٠بكح فٟ اٌشلح اٌ

 مٌه رم١َُ اٌؼًّ ػٍٝ اٍبً اٌّؼبكٌخ الار١خ :

% ؽزٝ 70= اٌشلح اٌزٟ ٠غت اٌؼًّ ثٙب ٚلل لبَ اٌجبؽش ثبٌؼًّ ثشلح  100اٌشلح اٌّـٍٛثخ / × اؽَٓ أغبى 

صب١ٔخ ٠ٚمً  20% 70ش ٠ىْٛ اٌيِٓ ػٕل شلح % ٌٍلاػت ٚرُ رم١َُ اٌؼًّ ثؾ100١اٌٛطٛي اٌٝ اٌشلح اٌمظٜٛ 

 ٘نا اٌيِٓ ػٕل ى٠بكح اٌشلح ٚ٘ىنا

(اٍبث١غ 8( كل١مخ ، ٚثنٌه ثٍغ ِغّٛع اٌيِٓ اٌؼًّ اٌفؼٍٟ فلاي )28ثٍغ ىِٓ رٕف١ن اٌجؤبِظ ثؼل اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ )

 (كل١مخ .672)

 الاخرثاراخ انثعذٚح :

( 12َ ٚاٌنٞ اٍزغوق )18/2/2018ؽخ ػٍٝ عٙبى اٌّبٌزغُ ثزبه٠ـ ثؼل أزٙبء إٌّٙظ اٌّؼل ٌٍزّو٠ٕبد اٌّمزو    

أٍجٛع ٌٚغوع رؾل٠ل اٌَّزٜٛ اٌنٞ ٚطٍذ ا١ٌٗ ػ١ٕخ اٌجؾش )اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ(,أعو٠ذ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ 

ٌٍّغّٛػز١ٓ )اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ (, ٚارجؼذ اٌشوٚؽ ٚالإعواءاد ٔفَٙب اٌزٟ ارجؼذ فٟ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ِٓ 

 فو٠ك اٌؼًّ, ِٓ ؽ١ش اٌيِبْ، ٚاٌّىبْ، ٚالأكٚاد، ٚالأعٙيح ٚاعً ػجؾ اٌّزغ١واد اٌزٟ رؤصو فٟ ٔزبئظ اٌزغوثخ

اٌَّبػل،  ١ٌزَٕٝ رٛف١و اٌظوٚف اٌّشبثٙخ أٚ اٌّمبهثخ ٌلافزجبهاد اٌمج١ٍخ، أعوٜ اٌجبؽش الافزجبهاد اٌجؼل٠خ ٠َٛ 

خَِبء فٟ اٌّووي اٌزله٠جٟ ٌلارؾبك اٌؼوالٟ اٌّوويٞ ٌٍمًٛ ( فٟ اٌَبػخ اٌضبٌض 2018 – 2 -20اٌضلاصبء ثزبه٠ـ ) 

 ٚاٌَُٙ .

 انٕسائم الإزصائٛح : 

 (ػٍٝ عٙبى اٌؾبٍٛة ٌّؼبٌغخ وبفخ ث١بٔبد اٌجؾش  spssاٍزقلَ اٌجبؽش اٌؾم١جخ الإؽظبئ١خ ) 

 

 

                                                           

( ٠1ٍؾظ اٌٍّؾك). 

 (٠2ٍؾظ اٌٍّؾك ) -6
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 انفصم انراتع

  

 عرض انُرائح ٔيُالشرٓا

 

 
 (1خذٔل )

 ٔانضاتغح نًدًٕعح انردرٚثٛحلاخرثاراخ ا ًعٛارٚحٕٚضر الأساط انسساتٛح ٔالاَسرافاخ ان

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًدًٕعح
 اخرثاراخ انثسث

ٔزذج 

 انمٛاش

انٕسظ 

 انسساتٙ

الاَسراف 

 انًعٛار٘

 ذدرٚثٛح
 لٕج انذفع

 لثهٙ
 كغى 

14 3.16 

 0.45 21.2 تعذ٘

 لٕج انسسة
 لثهٙ

 كغى
18.9 0.89 

 0.89 22.9 تعذ٘

 ضاتغح

 
 لٕج انذفع 

 لثهٙ
 درخح

13.2 1.92 

 1.14 14.6 تعذ٘

 انسسة
 لثهٙ

 كغى
18.6 0.89 

 0.89 18.6 تعذ٘
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 (2اندذٔل )

نفرق الأساط انسساتٛح ٔالاَسرافاخ انًعٛارٚح نهفرٔق الأساط ٔلًٛح )خ( ٕٚضر الأساط انسساتٛح 

 ردرٚثٛح ٔانضاتغحنُرائح الاخرثاراخ انمثهٛح ٔانثعذٚح نهًدًٕعرٍٛ ان( sigانًسسٕتح ٔدرخح )

 

 (0.05يسرٕٖ انذلانح)         4( =1-(             درخح انسرٚح )5ٌٌ=)

 

ثا١ٓ الافزجابه٠ٓ اٌمجٍاٟ ٚاٌجؼالٞ ٌٍّغّٛػاخ       لاٛح اٌالفغ  اٌفاوق الاٍٚابؽ اٌؾَابث١خ لافزجابه     (اْ ٠2زج١ٓ ِٓ اٌغلٚي )

( ٚثٍغاذ ل١ّااخ  -5.13ّؾَاٛثخ ) ( ٚثٍغاذ ل١ّاخ )د( اٌ  3,03( ٚالأؾاواف اٌّؼ١ابهٞ ٌٍفاوٚق)   -7,2اٌزغو٠ج١اخ وابْ)  

(sig( )0,006 ( ٓٚ٘ااٟ اطااغو ِاا )ٚ٘اانا ٠ؼٕااٟ اْ  كلاٌااخ اٌفااوٚق ِؼ٠ٕٛااخ ثاا١ٓ الافزجاابه اٌمجٍااٟ ٚاٌجؼاالٞ    0,05 )

 ٌٚظبٌؼ الافزجبه اٌجؼلٞ.

( -4اٌفوق الاٍٚبؽ اٌؾَبث١خ لافزجبه لٛح اٌَؾت ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ وبْ)اِب 

( ٟٚ٘ sig( )0,001( ٚثٍغذ ل١ّخ )-9.562( ٚثٍغذ ل١ّخ )د( اٌّؾَٛثخ )0,94اٌّؼ١بهٞ ٌٍفوٚق) ٚالأؾواف

 ( ٚ٘نا ٠ؼٕٟ اْ  كلاٌخ اٌفوٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الافزجبه اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٚظبٌؼ الافزجبه اٌجؼلٞ.0,05اطغو ِٓ )

لافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ  ٌٍّغّٛػخ اٌفوق الاٍٚبؽ اٌؾَبث١خ لافزجبه لٛح اٌلفغ ث١ٓ ا( اْ ٠ٚ2زج١ٓ ِٓ اٌغلٚي )

( ٚثٍغذ ل١ّخ -2,064( ٚثٍغذ ل١ّخ )د( اٌّؾَٛثخ )1.52( ٚالأؾواف اٌّؼ١بهٞ ٌٍفوٚق)-1.4اٌؼبثـخ وبْ)

(sig( )0.108( ِٓ اوجو ٟ٘ٚ )ٚ٘نا ٠ؼٕٟ اْ كلاٌخ اٌفوٚق غ١و ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الافزجبه اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ.0,05 ) 

زجبه لٛح اٌَؾت ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثـخ فوق الاٍٚبؽ اٌؾَبث١خ لافاِب 

( sig( )1( ٚثٍغذ ل١ّخ )0.00( ٚثٍغذ ل١ّخ )د( اٌّؾَٛثخ )1,41(ٚالأؾواف اٌّؼ١بهٞ ٌٍفوٚق)0,00وبْ)

 ( ٚ٘نا ٠ؼٕٟ اْ كلاٌخ اٌفوٚق غ١و ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الافزجبه اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ.0,05ٟٚ٘ اوجو ِٓ )

 

 

 

 

 

 

 

 انًدًٕعح

 

 الاخرثار

ٔزذج 

  انمٛاش

 فَ

 

 ف ْـ

 

 خ انًسسٕتح

 لًٛح

sig 

 

 انذلانح

 

 دال  0.006 5.13- 3.03 7.2- درخح لٛح كفغ رغو٠ج١خ

 دال 0.001 9.562 - 0.94 4 - كغى لٛح ٍؾت

 غٛر دال  0.108 2.064- 1.52 1.4- درخح لٛح كفغ ػبثـخ

 غٛر دال 1 0.00 1.41 0.00 كغى لٛح ٍؾت



 

 242 

 
 

 

 

 

8102  

 

 (3اندذٔل)

خذٔل ٚثٍٛ الأٔساط انسساتٛح ٔالاَسرافاخ انًعٛارٚح ٔلًٛد )خ( انًسسٕتح ٔيسرٕٖ انذلانح تٍٛ الاخرثار 

 اخرثار انذفع ٔانسسةانثعذ٘ نًدًٕعرٙ انثسث انردرٚثٛح ٔانضاتغح فٙ 

انًعانداخ 

 الازصائٛح

 اٍُ الافزجبه

ٚؽلح 

 اٌم١بً

 انًدًٕعح انضاتغح انًدًٕعح انردرٚثٛح
( Tلًٛح )

 ٕتحانًسس

 

Sig 

 يسرٕٖ

 ع شَ ع شَ انذلانح

 دال 0.000 12.05 1.14 14.6 0.44 21.2 كغى اٌلفغافزجبه 

 دال   0.89 18.6 0.89 22.9 كغم افزجبه اٌَؾت

 (0.05ٔيسرٕٖ دلانح ) 8( = 2-عُذ درخح زرٚح )ٌ*

( ٚالأؾواف 21.2وبْ)ٌٍلفغ زجبه اٌجؼلٞ فٟ الاف نهًدًٕعح انردرٚثٛح( اْ اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ ٠3زج١ٓ ِٓ اٌغلٚي )

( ٚالأؾاااواف 14.6فاااٟ الافزجااابه اٌجؼااالٞ وااابْ) نهًدًٕعفففح انضفففاتغح(, اِاااب اٌٍٛاااؾ اٌؾَااابثٟ 0.44اٌّؼ١ااابهٞ)

(, ٚثؼااال ؽَااابة ل١ّاااخ )د( اٌّؾَاااٛثخ ثبٍااازقلاَ لااابْٔٛ )د( ٌٍؼ١ٕااابد اٌغ١اااو ِورجـاااخ ٚاٌزاااٟ      1.14اٌّؼ١ااابهٞ)

( ٚ٘انا ٠ؼٕاٟ ٚعاٛك فاوق ِؼٕاٛٞ اؽظابئ١بً       0,05ٟٚ٘ اطغو ِٓ ) (sig( ,)0.000(, ٚثٍغذ  ل١ّخ)12.05وبٔذ)

 ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش)اٌؼبثـخ, اٌزغو٠ج١خ( ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ.

( ٚالأؾواف 22.9فٟ الافزجبه اٌجؼلٞ لٛح اٌَؾت وبْ) نهًدًٕعح انردرٚثٛحاِب اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ 

( ٚالأؾواف 18.6فٟ الافزجبه اٌجؼلٞ وبْ) نهًدًٕعح انضاتغح(, اِب اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ 0.89اٌّؼ١بهٞ)

(, ٚثؼل ؽَبة ل١ّخ )د( اٌّؾَٛثخ ثبٍزقلاَ لبْٔٛ )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌغ١و ِورجـخ ٚاٌزٟ 0.89اٌّؼ١بهٞ)

( ٚ٘نا ٠ؼٕٟ ٚعٛك فوق ِؼٕٛٞ اؽظبئ١بً 0,05( ٟٚ٘ اطغو ِٓ )sig( ,)0.000(, ٚثٍغذ  ل١ّخ)7.601وبٔذ)

 .خ( ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش)اٌؼبثـخ, اٌزغو٠ج١

 

 يُالشح َرائح الاخرثاراخ انثعذٚح نهًدًٕعرٍٛ انردرٚثٛح ٔانضاتغح 

( ٌلافزجبهاد اٌجؼل٠اخ ٌٍّغّاٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١اخ ٚاٌؼابثـخ ٚعاٛك فاوق       3اظٙود إٌزبئظ اٌزٟ ػوػذ فٟ اٌغلٚي )

 خِؼٕٛٞ فٟ ٔزبئغبلافزجبهاد ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١

ٍبػل فٟ رـٛه ٘نٖ اٌظفبد ٌظبٌؼ  عٙبى اٌّبٌزغُمٌه اٌٝ اٍزقلاَ إٌّٙظ اٌزله٠جٟ ػٍٝ  ٠ٚؼيٚ اٌجبؽش ٍجت

( و١ٍٛ اٍجٛػ١ب 0.5اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ ع١ّغ الافزجبهاد ل١ل اٌلهاٍخ اصو اٍزقلاَ الاصمبي ثي٠بكح لل٘ب )

اٌمًٛ اٌَّزقلَ ِٓ لجً  %( ِٓ شلح2.5ٚثٛالغ صلاس ٚؽلاد رله٠ج١خ فٟ الاٍجٛع ، اٞ ثي٠بكح شلح ِملاه٘ب )

اٌلاػت ، ٚ٘نٖ اٌلهاٍخ رزـبثك ِغ ِب رٛطٍذ ا١ٌٗ لا١ٌٓ ٚافوْٚ ٔملا ػٓ ه٠َبْ فو٠جؾ ،" اٌزٟ اعو٠ذ ػٍٝ 

%( ثؼل ِٕٙبط 71ػ١ٕخ ِٓ اٌنوٛه ٌُ ٠َجك ٌُٙ اٌزله٠ت ثبلاصمبي اٌٝ رؾم١ك ّٔٛ فٟ لٛح ػؼلاد اٌوع١ٍٓ )

جٛع"( رله٠جبد فٟ الا3ٍاٍجٛػب ثّؼلي ) 12اٍزّو 
(7) . 

                                                           

 . 141، ص  2002ه٠َبْ فو٠جؾ ٚػٍٟ رووٟ : ٔظو٠بد رله٠ت اٌمٛح ، ثغلاك ، -7
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( ث١ٓ لٕج انذفع)( ٚعٛك فوق ِؼٕٛٞ فٟ ٔزبئظ افزجبه 3ام اظٙود إٌزبئظ اٌزٟ ػوػذ فٟ اٌغلٚي )   

اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ ٌّٚظٍؾخ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ لافواك ػ١ٕخ اٌجؾش ، ٠ٚؼيٚ اٌجبؽش ٍجت مٌه 

اٌجبؽش ف١ٗ اٌٝ اٍزقلاَ الاصمبي فٟ رـ٠ٛو لٛح  ، ٚاٌنٞ ػّلعٙبى اٌّبٌزغُاٌٝ إٌّٙظ اٌزله٠جٟ اٌَّزؼًّ ػٍٝ 

٠ّىٓ اٌٛطٛي اٌٝ اٌَّزٜٛ اٌّـٍٛة  اٌلفغ ٚاٌَؾت ٚفك الاكاء اٌَّزقلَ فٟ اٌوِب٠خ ػٍٝ اٌمًٛ الاٌّٚجٟ ،" لا

ٌزـ٠ٛو اٌمٛح اٌقبطخ ػٕلِب رَزؼًّ اٌزّبه٠ٓ اٌقبطخ فمؾ فلاي ِواؽً رـ٠ٛو الأغبى ثً ثبػبفخ اٚىاْ 

صوح ٌزله٠ت اٌمٛح اٌقبطخ . ِٚٓ ٘نا ٠غت الأزجبٖ ثبْ اٌمٛح اٌقبطخ رؼٕٟ اٌملهح اٌؼؼ١ٍخ اٌزٟ ِٕبٍجخ وٍٛبئً ِؤ

٠شبثٗ َِبه ؽووزٙب ) اكاء٘ب ( ِغ َِبه اٌّٙبهح اٌو٠بػ١خ اٌّـٍٛثخ ".
ِّب ٠َبػل ػٍٝ رـٛه ػؼلاد  (8)

 اٌنهاػ١ٓ ٚاٌغنع ثّب ٠قلَ اٌَّبه اٌؾووٟ ، ٚرـٛه لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت 

 خاخ ٔ انرٕصٛاخالاسرُرا

 الاسرُراخاخ  

 فٍض اٌجبؽش اٌٝ الاٍزٕزبط ا٢رٟ: ثؼل أْ رّذ ِؼبٌغخ إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب،      

ٌٗ رأص١و ا٠غبثٟ فٟ رـٛه لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت ٌلاػجٟ   عٙبى اٌّبٌزغُإْ إٌّٙظ اٌزله٠جٟ اٌَّزقلَ ػٍٝ  -

 اٌؼ١ٕخ اٌزغو٠ج١خ .

اٌنٞ ٍبػل فٟ رـٛه لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت ٌلاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ وبْ ٚ عٙبى اٌّبٌزغُاْ اٌزله٠ت ػٍٝ  -

 .فٟ رـٛه لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت اوجو ثىض١و ِٓ اٌزله٠ت اٌزم١ٍلٞ ثبٌمًٛ اٌّقظض ٌٍوِب٠خ ٌٗ ربص١و ا٠غبثٟ 

 

 انرٕصٛاخ  

عٙبى قلاَ اٌؼًّ ػٍٝ الإفبكح ِٓ ٔزبئظ اٌلهاٍخ ثبٍزػٍٝ ػٛء ِب رُ اٍزقلاطٗ ِٓ ٔزبئظ، ٠ٛطٝ اٌجبؽش  -

 ٌزـ٠ٛو لٛح اٌلفغ ٚاٌَؾت ٌلاػجٟ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ . -ل١ل اٌجؾش -اٌّبٌزغُ

 

 

 انًصادر

 -انًصادر انعرتٛح ٔالاخُثٛح : -

،  كوزٛهاٖاؽّل ؿٗ ِؾّٛك . ثؤبِظ رله٠جٟ ٌزؾ١َٓ َِزٜٛ اكاء ِٙبهح اٌوِب٠خ ثبٌمًٛ ٚاٌَُٙ ، اؿوٚؽخ  .1

 2015َعبِؼخ ثٕٙب،  –و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ 

اؽّل ؿٗ ِؾّٛك ػٍٟ : الاٌٍ اٌؼ١ٍّخ فٟ ه٠بػخ اٌوِب٠خ ثبٌمًٛ ٚاٌَُٙ ،و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  .2

 . 2016عبِؼخ ثٕٙب ؽ 

 ثبرون ث١زو ٚافوْٚ : ك١ًٌ اٌّلهً فٟ اٌوِب٠خ ثبٌَٙبَ ، روعّخ ٔياه ِغ١ل اٌـبٌت عبِؼخ اٌّٛطً . .3

كلخ اٌزظ٠ٛت ثىوح ا١ٌل ، ثؾش ِٕشٛه فٟ ِغٍخ عبِؼخ عجبه ػٍٟ عجبه : كهاٍخ ِمبهٔخ لاصو الاٌٛاْ ػٍٝ  .4

 مٞ لبه، اٌؼلك اٌواثغ ، اٌّغٍل اٌواثغ .

                                                           

 . 155طبٌؼ شبفٟ اٌؼبئنٞ :  ِظله ٍجك مووٖ ، ص  -8
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فَٕبء طجوٞ : اصو الاٌٛاْ فٟ كلخ اٌزظ٠ٛت ٌٍىوح اٌٍَخ ، ثؾش ِٕشٛه فٟ ِغٍخ اٌمبك١ٍخ ٌؼٍَٛ اٌزوث١خ  .5

 . 2011،  11اٌو٠بػ١خ ،اٌؼلك اٌضبٌش ، اٌّغٍل 

١ُٕ؛ أٍب١ٌت اٌجؾش اٌؼٍّٟ الأٌٍ إٌظو٠خ ٚاٌزـج١ك اٌؼٍّٟ، هثؾٟ ِظـفٝ ػ١ٍبْ ٚػضّبْ ِؾّل غ .6

 (.2004:)ػّبْ، كاه طفبء ٌٍٕشو ٚاٌزٛى٠غ، 1ؽ

 2002ه٠َبْ فو٠جؾ ٚػٍٟ رووٟ : ٔظو٠بد رله٠ت اٌمٛح ، ثغلاك ، .7

 .2011طبٌؼ شبفٟ اٌؼبئنٞ : اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ افىبهٖ ٚرـج١مبرٗ ، كِشك ، كاه اٌؼوة ،  .8

زله٠ت اٌو٠بػٟ  اٌزىبًِ ث١ٓ إٌظو٠خ ٚاٌزـج١ك . اٌمب٘وح ، ِووي اٌىزبة ٌٍٕشو ، ػبكي ػجل اٌجظ١و : اٌ  .9

1999 . 

فبؿّخ ػجل ِبٌؼ ٚ افواػ ػجل اٌمبكه ػجبً : اٌٍ ه٠بػخ اٌمًٛ ٚاٌَُٙ , ِىزت كاه الاهلُ ، ثغلاك ،  .10

2012 . 

11. Kisik lee & Robert de bondt : total archery , hardback , korea , 2005 . 

12. Anne M.R. Agar.Arthurf. Dalley, ph. D: Atlas of anatomy twelfth Edition 

,Newyork, 2009 . 

13. Annette M. Musta : Archery Focus Magazine, human kinetics, U.S.A , 2012 . 

14. Gordon Forbes : The Ten Basic Steps in Archery, human kinetics, U.S.A, 2000. 

15. HayriErtan : Archery chronometer , Middle East Technical University , physical 

Education, Ankara , Turkry , 2005. 

16. KathieenHaywood , Catherine lewis : archery steps to success , human kinetics, 

U.S.A , 2006. 
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(1يهسك )  

 ٕٚضر أسًاء فرٚك انعًم انًساعذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌ انعًميك انهمة انعهًٙ الاسى خ

دكرٕراِ ذرتٛح  أفراذ عثذ انمادر عثاش 1

 رٚاضٛح

عضٕ الاذساد انعرتٙ نهمٕش ٔانسٓى / يشرفح  

 فرٚك انُساء فٙ َاد٘ تغذاد 

ياخسرٛر  فرذ علاء خعفر 2

 ذرتٛح رٚاضٛح

خايعح تغذاد /كهٛح انررتٛح انثذَٛح ٔعهٕو 

 انرٚاضح نهثُاخ  

 اد انعرالٙ انًركس٘ نهمٕش ٔانسٓى الاذس زكى دٔنٙ سريذ عثذ انٓاد٘ كاظى 3

 الاذساد انعرالٙ انًركس٘ نهمٕش ٔانسٓى   زكى دٔنٙ عذَاٌ خلاب خرلاٌ 4

 الاذساد انعرالٙ انًركس٘ نهمٕش ٔانسٓى يذرب  ذٕفٛك يسًٕد  5

 الاذساد انعرالٙ انًركس٘ نهمٕش ٔانسٓى يذرب فٕز٘ يسًذ  6

 نعرالٙ نهمٕش ٔانسٓى انًُرخة انٕعُٙ ا لاعة  عهٙ يسٙ سهًاٌ  7

 انًُرخة انٕعُٙ انعرالٙ نهمٕش ٔانسٓى لاعثّ غسِٔ إسًاعٛم يسًٕد 8

 انًُرخة انٕعُٙ انعرالٙ نهمٕش ٔانسٓى لاعة يسًذ يسًٕد خاسى 9
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(2يهسك )  

خٓاز انًانرٙ خىٚثٙ انًُٓاج انرذر  

شدة التمرين  التمرين التاريخ الاسبىع

بالنسبت  

 لقىة الجهاز

زمن 

 التكرار

عدد 

التكرا

 راث

الراحت 

بين 

 التكراراث

السمن 

 للراحه و

 للتكراراث

زمن 

 الانتقال

مجمىع 

 السمن

 الاول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السبت

12 /8 /

2017 

على  الدفع

جهاز 

 المالتجم

بىزن 

يعادل قىة 

القىس 

 للاعب

100% / ثا12   

/ ثا 16  

/ ثا 20  

25  /  

/ ثا 20  

/ ثا 16  

/ ثا 12  

4 

3 

2 

1  

2 

3 

4 

/ ثا 6  

/ ثا 8  

/ ثا 10  

--- 

/ ثا10  

/ ثا 8  

/ ثا 6  

/ ثا 66  

/ ثا 64  

/ ثا 50  

/ ثا 25  

/ ثا 50  

/ ثا 64  

/ ثا 66  

/ د 4  

/ د 4  

/ د4  

/ د 2  

/ د 4  

/ د 4  

 

 

 

 

/ د 28  

 

 

 الاثىيه

14  /8  /

2017 

الدفع على 

جهاز 

المالتجم 

بىزن 

يعادل قىة 

القىس 

 للاعب

100% / ثا12   

/ ثا 16  

/ ثا 20  

25  /  

/ ثا 20  

/ ثا 16  

/ ثا 12  

4 

3 

2 

1  

2 

3 

4 

/ ثا 6  

/ ثا 8  

/ ثا 10  

--- 

/ ثا10  

/ ثا 8  

ثا / 6  

/ ثا 66  

/ ثا 64  

/ ثا 50  

/ ثا 25  

/ ثا 50  

/ ثا 64  

/ ثا 66  

/ د 4  

/ د 4  

/ د4  

/ د 2  

/ د 4  

/ د 4  

 

 

 

 

/ د 28  

 الاربعاء

16  /8  /

2017 

الدفع على 

جهاز 

المالتجم 

بىزن 

يعادل قىة 

القىس 

 للاعب

100% / ثا12   

/ ثا 16  

/ ثا 20  

25  /  

/ ثا 20  

/ ثا 16  

/ ثا 12  

4 

3 

2 

1  

2 

3 

4 

/ ثا 6  

/ ثا 8  

/ ثا 10  

--- 

/ ثا10  

/ ثا 8  

/ ثا 6  

/ ثا 66  

/ ثا 64  

/ ثا 50  

/ ثا 25  

/ ثا 50  

/ ثا 64  

/ ثا 66  

/ د 4  

/ د 4  

/ د4  

/ د 2  

/ د 4  

/ د 4  

 

 

 

 

/ د 28  

 السبت الثاوي

19/8/

2017 

زيادة 

وصف كيلى 

على قىة 

قىس 

102.5% / ثا12   

/ ثا 16  

/ ثا 20  

4 

3 

2 

/ ثا 6  

/ ثا 8  

/ ثا 10  

/ ثا 66  

/ ثا 64  

/ ثا 50  

/ د 4  

/ د 4  

/ د4  
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/  25 اللاعب  

/ ثا 20  

ثا/  16  

/ ثا 12  

1  

2 

3 

4 

--- 

/ ثا10  

/ ثا 8  

/ ثا 6  

/ ثا 25  

/ ثا 50  

/ ثا 64  

/ ثا 66  

/ د 2  

/ د 4  

/ د 4  

 

/ د 28  

 الاثىيه 

21/8/

2017 

زيادة 

وصف كيلى 

على قىة 

قىس 

 اللاعب

102.5% / ثا12   

/ ثا 16  

ثا / 20  

25  /  

/ ثا 20  

/ ثا 16  

/ ثا 12  

4 

3 

2 

1  

2 

3 

4 

/ ثا 6  

/ ثا 8  

/ ثا 10  

--- 

/ ثا10  

/ ثا 8  

/ ثا 6  

/ ثا 66  

/ ثا 64  

/ ثا 50  

/ ثا 25  

/ ثا 50  

/ ثا 64  

/ ثا 66  

/ د 4  

/ د 4  

/ د4  

/ د 2  

/ د 4  

/ د 4  

 

 

 

 

/ د 28  

 الاربعاء

23/8/

2017 

زيادة 

وصف كيلى 

على قىة 

قىس 

 اللاعب

102.5% / ثا12   

/ ثا 16  

/ ثا 20  

25  /  

/ ثا 20  

/ ثا 16  

/ ثا 12  

4 

3 

2 

1  

2 

3 

4 

/ ثا 6  

/ ثا 8  

/ ثا 10  

--- 

/ ثا10  

/ ثا 8  

/ ثا 6  

/ ثا 66  

/ ثا 64  

/ ثا 50  

/ ثا 25  

/ ثا 50  

/ ثا 64  

/ ثا 66  

/ د 4  

/ د 4  

/ د4  

/ د 2  

/ د 4  

/ د 4  

 

 

 

 

/ د 28  


