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ت بطريلت التذريب المتلطع على الارجلاء العمودي واللذرة  جأثير اصتعمال التماريً البليومترً

 u17الاصترجاعيت لذى لاعبي كرة الضلت 

The effect of using plyometric exercises by the method of intermittent training on the 

vertical jump and recovery ability of basketball players 
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  الملخص:

ً أزس ُلى الخِسف ئلى الدزاطت هره هدفذ ت الخمازٍ ب باطخخدام البلُىمترً  واللدزة الازجلاء جدظين في المخلوّ الخدزٍ

بي، المىهج الباخث اطخخدم الظلت، هسة للاُبي الاطترحاُُت بين 08 مً الدزاطت ُُىت جيىهذ خُث الخجسٍ م ًمشلىن  لُا  فسٍ

"CSK" بي البرهامج جوبُم جم وكد ملُاهت، خمِع ، في خـخين (02) وبىاكّ أطابُّ (06) لمدة الخدزٍ  اطخخدم  الأطبىَ

 وجدلُلها البُاهاث حمّ ُملُت بِد الاطترحاُُت، ةاللدز  للُاض  دًىظىن  وزوفيي  الاجلاء كُاض في طازحىذ اخخباز الباخث

ً أن ئلى الباخث جىؿل ئخـائُا ت الخمازٍ ب باطخخدام البلُىمترً س في ئًجابا جإزس المخلوّ الخدزٍ  واللدزة  الازجلاء جوىٍ

   الظلت. هسة للاُبي الاطترحاُُت

بالمفتاخيت: الكلماث   - ً المخلوّ؛ الخدزٍ ت؛ الخمازٍ    الظلت. هسة الاطترحاُُت؛ زةاللد البلُىمترً

Abstract :  

The purpose of this study was to examine the effects of plyometric exercises using intermittent training on 

vertical jump and recovery ability of basketball players. The subjects included 08 players from CSK khemis 

Miliana. The researcher used the experimental approach and the training program was applied for a period 

of (06) Weeks and at a rate of (02) two sessions per week, after the process of data collection and statistical 

analysis, the researcher concluded that plyometric exercises using intermittent training positively affect the 

development of the vertical jump and recovery capacity of basketball players 

Keywords:    Intermittent training; Plyometric; Vertical jump; Recovery capacity; Basketball. 
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 ملذمت: 

اث المخِددة والمخغيرة، وجدخاج بالمبازاة ئلى أداء اهولاكاث       اكت الظسُ هسة الظلت هي زٍ

ت اللـىي وبخىسازاث هشيرة، ُلُه طِبدأ  وحسي ػدًد ومخِدد وأكسب ما جيىن ئلى الظسُ

ب ُلى هرا طُوىز كابلُخً  ت، والخدزٍ الجظم بخجمُّ خامم اللاهخًُ بظسُ

مً الخامم بأطسَ مً ججمِه في الدم والِللاث والري طُيىن له للاطدؼفاء والإكلاٌ 

بي لىسة الظلت ُلى الىشير مً  جأزير هبير في الأداء لرا ًجب أن ًدىي البرهامج الخدزٍ

ىاث المواولت اللاهىائُت.  (54، ؿفدت 2012)فسج،  جمسٍ

 24وخُاشة  دكائم، 10مساث في ول زبّ  4ومىر حِدًل كىاُد اللِب )المبازاة ملظمت ئلى

ت مً  اكت جىلظم ئلى مجمىُ اكت أهثر جىاوبا، أي أنها زٍ زاهُت(، أؿبدذ هسة الظلت زٍ

بًا، بالخىاوب بين الجسي  المساخل المخىاوبت بين الجهىد اللـيرة والاطترحاَ المخيافئت جلسٍ

ّ اللـير واللفصاث.   (Malfois, 2009, p. 26) الظسَ

داد البدوي للاُب هسة الظلت بما ًخىافم للد هادث الدزاطاث الخدًشت بلسوزة بى اء اُلإ

مّ ؿفت المجهىداث الخسهُت خلاٌ المىافظاث "فخىمُت الـفاث البدهُت للاُبين في 

الألِاب الجماُُت لا ًخم بـىزة مجسدة بل بازجباهها بالخـائف المميزة لوبُِت 

د،  ومخولباث الأداء"   (249، ؿفدت 2005)شٍ

لت ومً الوسق الخدًشت التي ج اكت هسة الظلت ما ٌِسف بوسٍ ب المىاطب لسٍ داوي الخدزٍ

ب المخلوّ  ً المخلوِت جخيىن مً فتراث مخىاوبت (Gilles , 2020)الخدزٍ ، خُث أن الخمازٍ

ىاث ُالُت  مّ فتراث مً الساخت اليؼوت أو الظلبُت. ئدخاٌ فتراث  الؼدةمً جمسٍ

اكُت المىشفت ٌظ ىاث السٍ مذ للأشخاؾ بالخفاي ُلى ػدة الاطترحاَ بين فتراث الخمسٍ

ً بؼيل مظخمس ختى الإزهاق. ً لفترة أهىٌ الري ًخم فُه الخمسٍ  ,Dupont, 2007) الخمازٍ

p. 42). 

ت مشلما في  اكاث التي جخولب خسواث كىٍ ب البلُىمترن في السٍ وللد ػاَ اطخخدام جدزٍ

ّ واللفص وال ، ؿفدت 2012)فسج،  مىاطخً.جهسة الظلت والىسة الوائسة والجسي الظسَ

ب(444 س  ، فخدزٍ ب اللفص هى واخد مً أهثر الوسائم فِالُت لخوىٍ البلُىمترن أو جدزٍ

ِت وهره ميزة  ت والظسَ ت، ولأن اللدزة جيخج بىلا مً الاهلباكاث اللىٍ اللدزة الاهفجازٍ

ب البلُىمترن. ً في جدزٍ  (55، ؿفدت 2012)فسج،  الخمازٍ
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ت التي ًخم جىسازها لمساث وبما أن الـفت الغالبت في هسة الظلت ه ي جلً الخسواث الاهفجازٍ

لت ججمّ ما بين الجاهبين الهىائي واللاهىائي،  ُدًدة وان مً الىاحب ُلُىا اطخخدام هسٍ

ب المخلوّ المخخلى )وزباث لت الخدزٍ حسي( بهدف -وهرا ما دفّ بالباخث الى اطخخدام هسٍ

لت ال ت باطخخدام هسٍ ً البلُىمترً ب المخلوّ في جدظين الازجلاء مِسفت دوز الخمازٍ خدزٍ

لىللاُبي هسة الظلت،  الاطترحاُُتواللدزة   كىء ما طبم ًمىً هسح الدظاؤٌ الخالي: وُ

ت  ً البلُىمترً ب المخلوّ باطخخدام الخمازٍ لت الخدزٍ بي الملترح بوسٍ هل ًإزس البرهامج الخدزٍ

س الازجلاء واللدزة   طىت؟ 17جدذ  للاُبي هسة الظلت فئت الاطترحاُُتفي جوىٍ

ذ الدظاؤلاث الجصئُت الخالُت:  ومىه جفسُ

 اللُاض اللبلي واللُاض البِديهل هىان فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج  .1

 الِمىدي؟في اخخباز الىزب 

 اللُاض اللبلي واللُاض البِديهل هىان فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج  .2

 في اخخباز "زوفيي دًىظىن"؟

 صت:الذرا فرطياث-2

 العامت: الفرطيت-2-1

  ً ب المخلوّ باطخخدام الخمازٍ لت الخدزٍ بي الملترح بوسٍ ًإزس البرهامج الخدزٍ

س  ت في جوىٍ للاُبي هسة الظلت فئت جدذ  الاطترحاُُتواللدزة  الازجلاءالبلُىمترً

 طىت. 17

 الفرطياث الجسئيت: 2-2

  في  لُاض البِدياللُاض اللبلي والهىان فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج

 .اللُاض البِدياخخباز الىزب الِمىدي ولـالر 

  في  اللُاض اللبلي واللُاض البِديهىان فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج

 . اللُاض البِدياخخباز "زوفيي دًىظىن" ولـالر 

 الذراصت: أهذاف-3

س الازجلاء الِمىدي واللدزة الاطترحاُُت في .1 بي لخوىٍ هسة  جـمُم بسهامج جدزٍ

 الظلت.

س الازجلاء للاُبي  .2 ب المخلوّ في جوىٍ لت الخدزٍ ت بوسٍ ً البلُىمترً مِسفت أزس الخمازٍ

 هسة الظلت.
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س اللدزة  .3 ب المخلوّ في جوىٍ لت الخدزٍ ت بوسٍ ً البلُىمترً مِسفت أزس الخمازٍ

 الاطترحاُُت للاُبي هسة الظلت

 المفاهيم والمصطلخاث: جدذًذ-4

 المتلطع: التذريب-4-1

ىاث ُالُت الاصطلاحي:  عريفالت-أ ً المخلوِت جخيىن مً فتراث مخىاوبت مً جمسٍ الخمازٍ

مّ فتراث مً الساخت اليؼوت أو الظلبُت. ئدخاٌ فتراث الاطترحاَ بين فتراث  الؼدة

ً لفترة أهىٌ  اكُت المىشفت ٌظمذ للأشخاؾ بالخفاي ُلى ػدة الخمازٍ ىاث السٍ الخمسٍ

 ً  (Dupont, 2007, p. 42) بؼيل مظخمس ختى الإزهاق.مً الىكذ الري ًخم فُه الخمسٍ

ب الخدًث التي جدخىي ُلى فتراث مخىاوبت الإجرائي:  التعريف-ب لت مً هسق الخدزٍ هسٍ

بين الجهىد الِالُت الؼدة وفتراث زاخت غير واملت )هبلاث الللب جبلى مسجفِت(، وهي 

اكت هسة الظلت التي جخميز بالخىاوب بين الجهى  د وفتراث الساخت، ويهدف هرا جدىاطب مّ زٍ

اكت  س اللدزة اللـىي الهىائُت والمهازاث الأطاطُت للسٍ ب ئلى جوىٍ الىىَ مً الخدزٍ

 .الممازطت

ت: التماريً-4-2  البليومترً

بي جددر مً خلاله جىُفاث بالىٌام الِـبيالتعريف الاصطلاحي:  - أ -أطلىب جدزٍ

ت جخوىز مً خلالها ِت وكىٍ ظمذ بخغيراث طسَ ِت وذلً ًُ  الِللي وَ اللىة الظسَ

ّ )اهلباق  م خصن الواكت المواهت في الِللاث والأوجاز بِد حِسكها لخمل طسَ هسٍ

لامسهصي( واطخغلالها لهره الواكت المسهت اليامىت بالاهلباق الخالي )الاهلباق المسهصي( 

س الإهخاج المُياهُيي للِللاث. ، 2012)فسج،  والري طُيىن أطسَ وأكىي، أي جوىٍ

 (521-520داث الـف

ً الىزب واللفص التي حظخخدم الاهلباكاث الِللُت الإجرائي:  التعريف-ب هي جمازٍ

ت للسحلين. س اللىة الاهفجازٍ ت، والتي حظاهم في جوىٍ ت واللامسهصٍ  المخدسهت المسهصٍ

 اللذرة الاصترجاعيت: 4-3

ب اللدزة ُلى الخخلف مً حمُّ مٌاهس الخِب الىاجج ًُ التعريف الاصطلاحي:  - أ الخدزٍ

 أو المىافظت.

اض ي ُلى الِىدة ئلى الخالت التعريف الإجرائي: -ب  ُفُت للسٍ هي كدزة الأحهصة الىً

ً في أكل وكذ ممىً.  الوبُُِت التي واهذ ُليها كبل أداء الخمسٍ
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 كرة الضلت: 4-4

لين، في ملِب هىله الإجرائي:  التعريف-أ اكت حماُُت ججسي بين فسٍ متر  28هي زٍ

سكه  م مً متر 15وُ  05، خُث ٌظخِملىن هسة ذاث ملاًِع مُِىت، هما ًخيىن ول فسٍ

م الفائص هى الري  م الدسجُل في طلت المىافع وخماًت طلخه، والفسٍ بين هدف ول فسٍ لُا

 ٌسجل أهبر ُدد مً الىلان.

 الذراصاث الضابلت والمغابهت:-5

ب البلُىمتر  ر جأزي»بِىىان Massoud Fall (1991 :)دراصت  5-1  الازجلاءي ُلى الخدزٍ

بي،  واطخخدمالِمىدي"،  الدزاطت ُلى ُُىت جخيىن مً  واػخملذالباخث المىهج الخجسٍ

جم جلظُمهم ئلى فىحين، خلِذ  INSEPهالب للظىت الأولى والشاهُت مً مِهد  20

بُت لبرهامج لمدة  ُا مدة ول خـت  4أطابُّ بـ  4الُِىت الخجسٍ طاُت  1خـف أطبىُ

ب البلُىمتري ًوىز وهـف وواهذ أهم الىخا بُت. الازجلاءئج أن الخدزٍ  للُِىت الخجسٍ

ب المخلوّ B.Noury Desveux et Al (2005 :)دراصت 5-2 بِىىان جأزير الخدزٍ

ت الهىائُت اللـىي 20"/10"و15/15" الِمىدي للاُبي  والازجلاء" باللفصاث ُلى الظسُ

ذ الدزاطت ُلى ُُىت جخيىن مً  با كدز  19هسة اللدم.أحسٍ طىت  17ث أُمازهم ب لُا

بُين بمِدٌ خـت واخدة في  69.8ومخىطى الىشن  هغ خُث هبم ُليهم بسهامجين جدزٍ

ت  8الأطبىَ لمدة  أطابُّ، وواهذ أهم الىخائج ُدم وحىد جوىز ُلى مظخىي الظسُ

ت  الازجلاءاللـىي الهىائُت أما ؿفت    بالمئت. 3.3" بمِدٌ 20"/10فخوىزث لدي المجمىُ

ب البلُىمتري ُلى  Devrim gökmen Bakttal(2008:) دراصت 5-3 بِىىان جأزير الخدزٍ

الباخث  اطخخدمطىت( بمدًىت أدهت)جسهُا(. 22- 16الىزب الِمىدي للاُباث هسة الوائسة )

بي  بت مً هالباث حامِت  12الُِىت ُلى  واػخملذالمىهج الخجسٍ  واطخمس ، çokurovaلُا

للىزب الِمىدي،  BOSCO اخخبازالباخث  دمواطخخاطابُّ  6جوبُم البرهامج ُلى مدي 

س الىزب للخدلُل الإخـائي، وجىؿل ئلى أن البرهامج وان له جأزير ف SPSS 11وبسهامج  ي جوىٍ

 للاُباث الوالباث.

ب المخلوّ )كىة2021دزاطت ؿدوقي بلاٌ ) 5-4 ب -(: بِىىان جأزير الخدزٍ حسي( و الخدزٍ

ت الخ2كد  3.2كد 3بالالِاب ) سهُت للاُبي هسة اللدم. هدفذ الدزاطت الى ( ُلى الظسُ

ب المخلوّ )كىة ب بالالِاب )-مِسفت مدي جأزير الخدزٍ ( ُلى 2كد  3.2كد 3حسي( و الخدزٍ

س  بُت ًُ أخسي في جوىٍ لت جدزٍ ت الخسهُت للاُبي هسة اللدم.و مِسفت افللُت هسٍ الظسُ
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بي بالخـ بي للُِىاث هره الـفت البدهُت .هما اُخمد الياجب  المىهج الخجسٍ مُم الخجسٍ

هالبا مً مِهد التربُت البدهُت بالِاؿمت .مظخخدما  24المخيافئت ُلى ُُىت بدشُت مً 

اخخبازاث بدهُت كبلُت وبِدًت ) اخخباز اهسامىف ( بالىسة ، بدون هسة و اخخباز دخسحت 

ت 30الىسة  م.وخلـذ الدزاطت الى وحىد ازس للبرهامجين في جدظين 30م واخخباز الظسُ

بي   هخائج الاخخبازاث .و الى افللُت الخبرهامج الخدزٍ

لت المسهبت 2021دزاطت اكىُني مسوان واخسون ) 5-5 بي بالوسٍ (: بِىىان جأزير بسهامج جدزٍ

(hiit.ت للاُبي هسة اللدم واطى هدفذ الدزاطت الى مِسفت ( ُلى اللىة المميزة بالظسُ

لت المسهبت ) بي بالوسٍ ت للاُبي هسة hiitمدي جأزير بسهامج جدزٍ ( ُلى اللىة المميزة بالظسُ

بي باطخخدام )اللدم واطى  أطابُّ بمِدٌ  06(لفترة hiitو ذلً بخوبُم بسهامج جدزٍ

بي هادي وداد جِظمظُلذ ) با( .هما اُخمد الياجب   12خـخين ول أطبىَ ُلى لُا لُا

بي موبلا  اخخبازاث بدهُت كبلُت وبِدًت ) اخخباز زلار حج لاث لابِد مظافت المىهج الخجسٍ

ُلى زحل واخدة .وكد جم الخىؿل  الى وحىد فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين افساد الُِىت 

بي ُلى اللىة المميزة  لـالر الاخخباز البِدي مما ًدٌ ُلى الخأزير الإًجابي للبرهامج الخدزٍ

ت  بالظسُ

ب بِىىان الِلاكت الخبادلُت بين  (:2014دراصت ملراوي جمال واخرون ) 5-6 الخدزٍ

بي هسة  ب البلُىمتري وجأزيرهما ُلى اللدزة الِللُت والازجلاء لدي لُا بالأزلاٌ والخدزٍ

بي  الظلت. اطخخدم ب 64الُِىت ُلى  واػخملذالباخث المىهج الخجسٍ ؿىف مً  الُا

ت الغسبُت لىسة الظلت، الخجسبت الأطاطُت لمدة جوبُم  واطخمس  الاػباٌ مً البوىلت الجهىٍ

ا وا 12  اخخبازاث الدجل ودفّ الىساث الوبُت والىزب الِمىدي،الباخث  طخخدمأطبىُ

ب المخخلى لهم أهمُت وجىؿل ئلى أن  ب البلُىمتري والخدزٍ ب بالأزلاٌ والخدزٍ الخدزٍ

بي هسة الظلت.  كـىي في جىمُت اللدزة الِللُت والازجلاء لدي لُا

ب بِىىان ئزس وخدا (:2020دراصت بً خميذوظ فاًسة واخرون ) 5-7 بُت بالخدزٍ ث جدزٍ

بي هسة الظلت اكل مً  ّ المخىسز لدي لُا طىت  17البلُىمتري ُلى جىمُت الجسي الظسَ

ب البلُىمتري ُلى جىمُت  بُت بالخدزٍ .هدفذ هاجه الدزاطت الى مِسفت ا ئزس وخداث جدزٍ

بي هسة الظلت في ولاًت المظُلت. اطخخدام الباخشان فيها  ّ المخىسز لدي لُا الجسي الظسَ

اث ا بي واخخباز اللدزة ُلى جىساز الظسُ وخلـذ الدزاطت الى وحىد ئزس   .RSAلمىهج الخجسٍ

ّ المخىسز لدي افساد الُِىت ب البلُىمتري ُلى جدظين الجسي الظسَ  .ئًجابي للخدزٍ
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ب البلُىمتري ُلى اللىة  (:2019دراصت مذاح رعيذ واخرون ) 5-8 بِىىان جأزير الخدزٍ

ت وبِم الم بي هسة الُد اكل مً المميزة بالظسُ طىت  .هدفذ  15هازاث الأطاطُت لدي لُا

ت وبِم  ب البلُىمتري ُلى اللىة المميزة بالظسُ هاجه الدزاطت الى مِسفت جأزير الخدزٍ

بي هسة الُد اكل مً  طىت في ولاًت الؼلف. اطخخدام  15المهازاث الأطاطُت لدي لُا

بي ُلى ُُىت مخيىهت  م بىكادًس ولاًت  20مً الباخشان فيها المىهج الخجسٍ با مً فسٍ لُا

ت  وخلـذ الدزاطت الى وحىد ئزس الؼلف  ب البلُىمتري ُلى اللىة المميزة بالظسُ للخدزٍ

بي هسة الُد.    وبِم المهازاث الأطاطُت لدي لُا

أًهسث مجمل الدزاطاث أن حمُّ الباخشين كد  التعليم على الذراصاث المغابهت:

بي وان س ؿفت  اطخخدمىا المىهج الخجسٍ ت في جوىٍ ً البلُىمترً هىان جأزير ئًجابي للخمازٍ

ىا، لرا  ب المخلوّ، وبالخالي فهي جـب مباػسة مّ مىكىُ الازجلاء وهرلً باليظبت للخدزٍ

 جم الاطخِاهت بها همساحّ لإزساء هرا البدث.

 الذراصت التطبيليت:-6

 الذراصت الاصتطلاعيت: 6-1

لى التي حظاُد الباخث في ئللاء هٌسة ُامت خىٌ حِد الدزاطت الاطخولاُُت الخوىة الأو 

حىاهب الدزاطت المُداهُت لبدشه، فُِد الإخظاض بالمؼيلت زم الاجـاٌ بالمظإولين ُلى 

مظخىي السابوت الىلائُت لىسة الظلت بىلاًت ُين الدفلى والسابوت الىلائُت للبلُدة، خُث 

الفسق المؼازهت في ولاًت ُين  أن زابوت ُين الدفلى اهلمذ لسابوت البلُدة وذلً لللت

م ُين الدفلى(. وهرا مً أحل ئُوائىا  م خمِع ملُاهت وفسٍ لين فلى فسٍ الدفلى )فسٍ

بدزاطت اطخولاُُت لىادي  ام الباخشانوكد ك ػسخا واكُِا ٌظاُدها في اخخُاز الُِىت.

"CSK"  كسب ًُ ُُىت البدث  الاهلَابىلاًت ُين الدفلى كـد خمِع ملُاهت ًُ

بي جدذ والاط م، والخأهد مً  17خفظاز مً زئِع الىادي ومدزب لُا طىت ًُ خالت الفسٍ

ملاءمت ميان الدزاطت للبدث وكبى الُِىت التي طخجسي ُليها الدزاطت، والخدلم مً 

ت لأدواث  مدي ؿلاخُت الأداة المظخِملت لجمّ المِلىماث، وخظاب الخـائف الظُيىمترً

بين مً 07خُث جم اخخُاز  البدث، طىت، وهبلذ ُليهم  15" فئت أكل مً CSKهادي " لُا

وأًلا مِسفت الصمً الاخخبازاث البدهُت ، وذلً لخظاب ؿدق وزباث هره الاخخبازاث، 

دد الخـف الممىىخت لخىفُر البرهامج. وهرلً الىكىف ُلى  المىاطب والمخولب ئحسائها وُ
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ت ُلى  أزق الىاكّ، ومِسفت المِىكاث الىىاحي الخىٌُمُت وئدازة الاخخبازاث البدهُت والمهازٍ

 وججىب خدور الأخواء والخداخل في الِمل.  التي كد جٌهس

 المىهج المتبع في الذراصت: 6-2

 وذلً لملاءمخه ومىاطبخه لمىكىَ البدث. المىهج التجريبياُخمد الباخث في دزاطخه ُلى 

 مجتمع الذراصت: 6-3

ب ًيؼوىن ُلى مظخى  144ًخمشل مجخمّ الدزاطت في  ي زابوت ُين الدفلى وزابوت لُا

 طىت. 17و 16البلُدة، جتراوح أُمازهم بين 

 عيىت الذراصت:  6-4

حصء مً اليل  وهي حِخبر هي حصء مً مجخمّ الدزاطت الري ججمّ مىه البُاهاث المُداهُت 

ت مً أفساد المجخمّ ُلى أن جيىن ممشلت لمجخمّ البدث.  ابمِنى أهه جإخر مجمىُ  )شهسٍ

 (234ؾ  ،2000 ،وآخسونئبساهُم 

لت اللـدًت. 08جخمشل ُُىت الدزاطت في  بين مً مجخمّ البدث، جم اخخُازهم بالوسٍ  لُا

 الظبط الإجرائي لمتغيراث الذراصت:- 6-5

ب المخلوّ.المتغير المضتلل: -6-5-1 لت الخدزٍ ت باطخخدام هسٍ ً البلُىمترً  الخمازٍ

 ُُت.الازجلاء، واللدزة الاطترحا المتغير التابع:-2- 6-5

 مجالاث الذراصت:-6-6

لت  08جخيىن ُُىت الدزاطت مً المجال البغري: -6-6-1 بين، وللد جم اخخُازهم بالوسٍ لُا

با، جتراوح أُمازهم بين  144اللـدًت مً مجخمّ ميىن مً   طىت. 17و 16لُا

 المجال المكاوي:-6-6-2

اكاث بخمِع " خمِع ملُاهت باللاُت مخِددة CSKأحسي البدث المُداوي ُلى هادي " السٍ

 ملُاهت.

 المجال السماوي: -6-6-3

بي 28/05/2020ئلى  06/11/2019الدزاطت مىر  ةممخدا ، خُث جم جدلير البرهامج الخدزٍ

بي مً وهبم  .01/02/2020ئلى غاًت  04/01/2020الملترح مً  البرهامج الخدزٍ

، 02/02/2020، بدُث أحسي اللُاض اللبلي ًىم 12/03/2020ئلى غاًت  02/02/2020

 .11/03/2020وأحسي اللُاض البِدي ًىم 
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 أدواث البدث:-7- 6

ت مً الأدواث لجمّ البُاهاث، وجمشلذ هره الأدواث في:  اُخمد الباخث ُلى مجمىُ

 المـادز والمساحّ الِسبُت والأحىبُت. -

اكُت. -  الاخخبازاث البدهُت السٍ

بي الملترح. -  البرهامج الخدزٍ

 اث.اطخمازة لدسجُل البُاه -

 وطائل بُداغىحُت. -

 الوسق الإخـائُت. -

 البرهامج التذريبي: 6-7-1

اض ي، هما كام  ب السٍ بي مبني ُلى أطع ُلمُت في مجاٌ الخدزٍ جم وكّ بسهامج جدزٍ

الباخث بـُاغت الأهداف وجددًد الىاحباث والىطائل المظخِملت، وللد جم جىفُر 

بي مً خلاٌ:  البرهامج الخدزٍ

بي الملترح مً جدلير البرهامج  -  .01/02/2020ئلى غاًت  04/01/2020الخدزٍ

بي  - ، مً  6اطخغسق البرهامج الخدزٍ ئلى  02/02/2020أطابُّ بىاكّ خـخين في الأطبىَ

، أما اللُاض البِدي أحسي 02/02/2020، وأحسي اللُاض اللبلي ًىم 11/03/2020غاًت 

 .11/03/2020ًىم 

 المساهلين في هرا الظً.جدىاطب الأهداف المـاغت مّ خاحاث  -

بُت  - بُت. 12بلغ ئحمالي الىخداث الخدزٍ  وخدة جدزٍ

بُت الىاخدة مً  - ت الخدزٍ  دكُلت. 50دكُلت ئلى  45جساوح شمً الجسُ

 اطخخدام الوسق البُداغىحُت الملائمت والخدزج في دزحت الـِىبت والخِلُد. -

 البرهامج التذريبي الملترح: جدكيم-6-7-2

بي الملترح مّ أهداف البدث والفسوق للىكىف ُلى م دي جىاطب البرهامج الخدزٍ

بي ُلى  أطاجرة مدىمين مخخـين في  6الموسوخت، كام الباخث بِسق البرهامج الخدزٍ

بي  اض ي والخدلير البدوي، ووان زدهم المىافلت ُلى البرهامج الخدزٍ ب السٍ مجاٌ الخدزٍ

 الملترح مّ ئحساء بِم الخِدًلاث.

 البذهيت: راثالاختبا-6-7-3
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اكاث  - بُت واللابوت في كاُت مخِددة السٍ جم جوبُم الاخخبازاث ُلى ُُىت البدث الخجسٍ

 بخمِع ملُاهت.

 جم جوبُم الاخخبازاث في هفع الٌسوف والىكذ والمخولباث لجمُّ أفساد الُِىت. -

 .19:00ئلى  17:30أحسي الاخخباز في الفترة المظائُت مً الظاُت  -

 افي كبل ئحساء الاخخباز.الإخماء الي -

 ئُواء فتراث زاخت واملت بين اخخباز وآخس. -

 اللفس العمودي مً الثباث "صارجىت": اختبار -أ

اض ي.  الهدف مً هرا الاخخباز هى مساكبت جوىز كىة السحل المسهت للسٍ

 الموارد المطلوبت:

 لإحساء هرا الاخخباز طىف جدخاج:

 خائى. -

 متر. 1ػسٍى كُاض  -

 .هباػير -

 مظاُد. -

 كيفيت إجراء الاختبار:

 للرياض ي: باليضبت-1

 وكّ هباػير في نهاًت أهساف أؿابِه. -

لى مظخىي ممىً  - ـل لُأ ًلف بجاهب الخائى، مّ ئبلاء هلا اللدمين ُلى الأزق، وٍ

لّ ُلامت ُلى الخائى بأهساف الأؿابّ )  (.M1بُد واخدة وٍ

لّ ُلامت ُلى الخائى بالوباػير مً وكُِت الشباث ًلفص ئلى أُلى مظخىي ممى - ً وٍ

 (.M2المىحىد ُلى أهساف أؿابِه )

 للمذرب: باليضبت-2

اض ي.M2ئلى  M1ًلِع المظافت مً  -  . ًمىً ئحساء الاخخباز ُدة مساث هما ًسغب السٍ

 دًكضون":-اختبار "روفيي - ب

أوكاث مخخلفت لخظاب  3الهدف مً هرا الاخخباز هى كُاض مِدٌ كسباث الللب في 

 (Seznec, 1996, p. 116) دُجت.الى
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ًخميز هرا الاخخباز بامياهُت جىسازه والخـىٌ ُلى هخائجه بؼيل فىزي، وفُه ًلىم اللاُب 

زاهُت، مّ حسجُل مِدٌ كسباث الللب  45مسة خلاٌ  30بشني ومد السهبخين مً الىكىف 

 (87، ؿفدت 1998)أبىشٍد،  )الىبم( للاُب هما ًلي:

 .P0 مِدٌ الىبم في الساخت -

 .P1مِدٌ الىبم ُىد نهاًت المجهىد  -

 .P2مِدٌ الىبم بِد دكُلت مً المجهىد  -

 (Seznec, 1996, p. 117) ًخم خظاب مإػس"زوفيي دًىظىن" بالمِادلت الخالُت:التسجيل: 

 
 (: ًوضح جلييم الىتائج المتدصل عليها مً اختبار "روفيي دًكضون"1جذول ركم )

(Bacquaert, 2014) 

 التصييف وفيي دًكضون"مؤعر "ر 

 ممخاش 0أكل مً 

 حُد حدا 2ئلى  0مً 

 حُد 4ئلى  2مً 

 مخىطى 6ئلى  4مً 

 مىخفم 8ئلى  6مً 

 كُِف حدا 10ئلى  8مً 

 جىُف كُِف 10أهبر مً 
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 الأدواث الإخصائيت: 6-7-4

 .SPSSوبسهامج  EXCELاُخمد الباخث في هره الدزاطت ُلى الىطائل الخالُت: بسهامج 

 الأجهسة والوصائل البيذاغوجيت: 6-7-5

 ".DELLخاطىب مً هىَ " -".HUAWEIهاجف مً هىَ " -

 " للخدىم في شمً الجهد البدوي وشمً الساخت.HIIT interval training timerجوبُم " -

 .الاطترحاُُت" للُاض اللدزة Ruffier test freeجوبُم " -

اكُت، ػسٍى متري لللُاض،  - ، ػىاخف، هساث، خباٌ لللفص، مُلاجُه ؿافسة،كاُت زٍ

 ؿىادًم لللفص الِمُم.

 للمِالجت الإخـائُت. EXCELو SPSSبسهامج  -لدسجُل هخائج الاخخبازاث. اطخمازاث -

ت لأدواث البدث: الخصائص-6-8  الضيكومترً

 كبل ئحساء الاخخبازاث لابد مً مساُاة الأطع الِلمُت الخالُت:

 الاختبار: ثباث-6-8-1

لت الاخخباز وئُادة الاخخباز بدُث جم اخخُاز  بين مً هادي  07اطخخدم الباخث هسٍ لُا

"CSK ًت، وبِد الخـىٌ  15" فئت أكل م طىت، وهبلذ ُليهم الاخخبازاث البدهُت والمهازٍ

 ُلى الىخائج اطخِمل الباخث مِامل الازجبان "بيرطىن".

خماد ُلى هرا الىىَ مً مِاملاث الشباث جىؿل ا لباخث ئلى الىخائج المىضخت في بالُا

ت ) 0,05ُىد مظخىي الدلالت  (02)الجدوٌ زكم   (.1-نودزحت خسٍ

 

 الاختبار: صذق-6-8-2

بُت للاخخباز باليظبت للدزحاث الخلُلُت التي  الـدق الراحي هى ؿدق الدزحاث الخجسٍ

 خلـذ مً أخواء اللُاض، وبرلً جـبذ الدزحاث الخلُلُت للاخخباز هي المدً الري

ًيظب ئلُه ؿدق الاخخباز، وبما أن الشباث ًلىم في حىهسه ُلى الدزحاث الخلُلُت 

ت أي ُدد مً المساث ئذ هجد أن الـلت  للاخخباز ئذا أُُد جوبُله ُلى هفع أفساد المجمىُ

لاض الـدق الراحي بدظاب الجرز التربُعي لمِامل  بين الشباث والـدق ُلاكت وزُلت، وٍ

ص  زباث الاخخباز.                     (201، ؿفدت 2015ي، )الىسٍ
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لأحل الخأهد مً ؿدق الاخخبازاث، اطخخدم الباخث مِامل الـدق الراحي باُخبازه 

بُت باليظبت للدزحاث الخلُلُت، والري ًلاض بدظاب الجرز  أؿدق الدزحاث الخجسٍ

 التربُعي لمِامل الشباث للاخخباز.

 (05، ؿفدت 1995ب، )مذجى  =  مِامل الـدق الراحي

 

 موطوعيت الاختبار:-6-8-3

 

ُت الاخخباز ئلى مدي وكىح الخِلُماث الخاؿت بخوبُم الاخخباز وخظاب  جسحّ مىكىُ

ُت الِالُت لاخخباز ما جٌهس خُىما جلىم  الدزحاث أو الىخائج الخاؿت به، والمىكىُ

ت مً المدىمين بدظاب دزحاث الاخخباز، في هفع الىكذ ُىدما ًو بم الاخخباز مجمىُ

با ُلى هفع الىخائج وذلً مّ الدظلُم  ت مُِىت مً الأفساد زم ًدـلىن جلسٍ ُلى مجمىُ

بأن المدزطين أو المدىمين مإهلين لللُام بهره المهمت بدزحت ُالُت ومخيافئت. )خظاهين، 

 (85، ؾ1987

ُل ئن الاخخبازاث المظخخدمت في هرا البدث طهلت وواضخت الفهم، مّ الخوسق ليل جفاؿ

 ُلى هره المِوُاث وظخيخج أن هره الاخخبازاث جخميز 
ً
ومخولباث ول اخخباز. وبىاءا

ُت ُالُت.   بمىكىُ

 

 اعتذاليت جوزيع البياهاث للعيىت الاصتطلاعيت:-6-9

للمان الاطخخدام الظلُم للأداة الإخـائُت كام الباخث بدظاب اُخدالُت الخىشَّ للُم 

هما هى مبين في  SPSSطخولاُُت باطخِماٌ بسهامج اللُاض اللبلي والبِدي للُِىت الا 

 (.02الجدوٌ )
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لً" لجمُّ المخغيراث 12ًخطر مً الجدوٌ زكم )       ( أُلاه أن هخائج اخخباز "ػابيرو وٍ

، 0,05المخغيراث أهبر مً مظخىي الدلالت  لجمُّ sigلِع لها دلالت ئخـائُت، لأن كُمت 

 وبالخالي فان البُاهاث جدبّ الخىشَّ الوبُعي.

 وصذق الاختباراث: .ثباث6-10

بما أن البُاهاث جدبّ الخىشَّ الوبُعي طيظخخدم اخخباز بسامتري وهى مِامل الازجبان 

 البظُى بيرطىن، وذلً لخظاب مِامل زباث وؿدق الاخخبازاث المُداهُت.

 

 

 

 

    

لوصائل 

 الإخصائيت

 الاختباراث

 اللياش
حجم 

 العيىت

معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلطذ

 كيمت

Sig 

الذلالت 

 الإخصائيت

اختبار 

 صارجىت

اللياش 

 اللبلي

 

 

07 

 

 غير دال 0,574 0,884- 0,619-

اللياش 

 البعذي
 غير دال 0,405 1,099- 0,661-

اختبار 

روفيي 

 دًكضون 

اللياش 

 اللبلي
 غير دال 0,458 0.977- 0,305-

اللياش 

 البعذي
 غير دال 0,214 0,904- 0,426-
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 (: ًوضح معاملاث صذق وثباث الاختباراث الميذاهيت.03الجذول )

 الاختباراث
حجم 

 العيىت
 sigكيمت 

مضتوى 

 الذلالت
 معامل الصذق معامل الثباث

  اختبار صارجىت

07 

 

0,000 
 

0,05 

0,988 0,993 

 0,991 0,984 0,000 اختبار روفيي دًكضون 

 

أؿغس مً مظخىي  sig( ًدبين أن حمُّ كُم 13)مً خلاٌ الىخائج المدوهت في الجدوٌ زكم 

ومىه هسفم الفسق الـفسي وهلبل الفسق البدًل اللائل بأهه جىحد  0,05الدلالت 

( أن ول كُم مِامل 13ُلاكت ذاث دلالت ئخـائُت بين المخغيراث. هما ًٌهس الجدوٌ )

، 0,988بلغذ وأُلى كُمت  0,894الشباث المخدـل ُليها خظابُا ُالُت، بلغذ أدوى كُمت 

ومىه فان الازجبان بين المخغيراث كىي وهىَ الِلاكت بُنهما هي ُلاكت هسدًت، وبالخالي فان 

 هره الاخخبازاث جخميز بدزحت ُالُت مً الشباث.

، 0,993وبلغذ أُلى كُمت  0,945أما باليظبت للُم مِامل الـدق فلد بلغذ أدوى كُمت 

 ت ُالُت مً الـدق.وبالخالي فان هره الاخخبازاث جخميز بدزح

 اعتذاليت جوزيع البياهاث:. 6-11

للمان الاطخخدام الظلُم للأداة الإخـائُت كام الباخث بدظاب اُخدالُت الخىشَّ للُم 

 (.14هما هى مبين في الجدوٌ ) SPSSاللُاض اللبلي والبِدي للُِىت باطخِماٌ بسهامج 
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 الاختباراث (: ًوضح اعتذاليت التوزيع لىتائج04جذول ركم )

الوصائل 

 الإخصائيت

 الاختباراث

 اللياش
حجم 

 العيىت

معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلطذ

 كيمت

Sig 

الذلالت 

 الإخصائيت

اختبار 

 صارجىت

اللياش 

 اللبلي

 

 

 

08 

 غير دال 0,568 0,614- 0,454-

اللياش 

 البعذي
 غير دال 0,489 0,676- 0,332-

اختبار روفيي 

 دًكضون 

اللياش 

 ياللبل
 دال 0,014 4,340 1,979

اللياش 

 البعذي
 غير دال 0,065 0,796- 0,818

لجمُّ المخغيراث أهبر مً مظخىي الدلالت  sig( أُلاه أن كُمت 04هلاخٍ مً الجدوٌ زكم )

وهي  0,014لللُاض اللبلي لاخخباز "زوفيي دًىظىن" التي حظاوي  sig، ما ُدا كُمت 0,05

لً" لجمُّ 0,05أؿغس مً مظخىي الدلالت  ، وبالخالي فان هخائج اخخباز "ػابيرو وٍ

المخغيراث لِع لها دلالت ئخـائُت ما ُدا هخائج اللُاض اللبلي لاخخباز "زوفيي دًىظىن" 

التي لها دلالت ئخـائُت، وهرا ٌِني أن البُاهاث جدبّ الخىشَّ الوبُعي في حمُّ الاخخبازاث 

 لا جدبّ الخىشَّ الوبُعي.ما ُدا هخائج اخخباز "زوفيي دًىظىن" فهي 

 ججاوط كيم الاختباراث الميذاهيت: .6-12

للمان الاطخخدام الظلُم للأداة الإخـائُت كام الباخث بالخأهد مً ػسون اخخباز ث 

 SPSSوذلً بدظاب الخجاوع للُم اللُاض اللبلي والبِدي للُِىت باطخِماٌ بسهامج 

 (.05هما هى مبين في الجدوٌ ) EXCELوبسهامج 
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 (: ًوضح ججاوط هتائج الاختباراث البذهيت والمهاريت.05جذول ركم )

 الوصائل

 الإخصائيت

 الاختباراث

 اللياش
حجم 

 العيىت
 التباًً

 f كيمت

 المدضوبت

 fكيمت 

 الجذوليت

 كيمت

Sig 

الذلالت 

 الإخصائيت

 

اختبار 

 صارجىت

 اللبلي

 

 

08 

31,55 
 

1,434 
 

 

3,787 

 

0,702 

 

 45,26 البعذي غير دال

 

اختبار 

روفيي 

 دًكضون 

 2,87 اللبلي

 

3,125 

 

0,390 

 

 غير دال
 0,919 البعذي

 

المدظىبت في حمُّ الاخخبازاث أؿغس مً  f( أُلاه أن كُمت 05هلاخٍ مً الجدوٌ زكم )

ت  3,787الجدولُت التي حظاوي  fكُمت  ، وكُمت 0,05ومظخىي الدلالت  7ُىد دزحت الخسٍ

sig وهرا ٌِني أهه لا جىحد فسوق ذاث 0,05غيراث أهبر مً مظخىي الدلالت لجمُّ المخ ،

دلالت ئخـائُت بين اللُاطاث اللبلُت واللُاطاث البِدًت في حمُّ الاخخبازاث، ئذا ًىحد 

 ججاوع بين اللُاطاث اللبلُت والبِدًت.

ىان ( وظخيخج أن البُاهاث جدبّ الخىشَّ الوبُعي، وأن ه05( و)04مً الجداوٌ زكم )

ججاوع بين اللُاطاث اللبلُت والبِدًت، ولهرا طِظخخدم الباخث اخخباز بسامتري وهى 

اخخباز ث لُِيخين مسجبوخين في اخخباز الىزب الِمىدي )طازحىذ(، ما ُدا كُم اخخباز 

ليىهظىن" وذلً لأن  "زوفيي دًىظىن" طِخم اطخِماٌ اخخباز لابسامتري وهى اخخباز "وٍ

 ّ الوبُعي.اللُم لا جدبّ الخىشَ

         الىتائج وجدليلها وجفضيرها: . عرض6-13
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اللُاض اللبلي هىان فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج الفرطيت الأولى:  .6-13-1

 .اللُاض البِديفي اخخباز الىزب الِمىدي ولـالر  واللُاض البِدي

اللياش اللبلي (: ًمثل الىتائج الإخصائيت لاختبار "ث صتيودهت" في 06) الجذول ركم

 والبعذي في اختبار الوثب العمودي مً الثباث.

الليا

 ش

عذد 

العيى

 ة

المتوص

ط 

الخضا

 بي

الاهدرا

ف 

 المعياري 

t 

المدضو 

 بت

درجت 

الخري

 ة

t 

الجذولي

 ة

كيمت 

sig 

مضتو 

ى 

 الذلالت

الذلالت 

الإخصائي

 ة

 اللبلي
08 

 

40,87 5,61 

15,12 07 2,364 
0,00

0 
 دال 0,05

البعذ

 ي
47,87 6,72 

 

 

(: ًوضح الفرق بين المتوصطاث الخضابيت في اللياصاث اللبليت 03الغكل البياوي ركم)

 والبعذًت لاختبار صارجىت

 جدليل وجفضير الىتائج:

( أن الُِىت في اللُاض اللبلي لاخخباز الىزب الِمىدي مً 06ًخطر مً الجدوٌ زكم )

، في خين  5,61واهدساف مُِازي كدزه  40,87ى خظابي كدزه الشباث كد خللذ مخىط

،  6,72، واهدساف مُِازي كدزه  47,87خللذ في اللُاض البِدي مخىطى خظابي بلغ 



 ًزمام عبذ الرخم، عبذ الله تباف

  

 999 

ُىد دزحت  2,364الجدولُت التي حظاوي  tوهي أهبر مً  15,12المدظىبت بلغذ  tأما كُمت 

ت  وهي أؿغس مً مظخىي الدلالت  0,000هي  sig، وكُمت  0,05ومظخىي الدلالت  7الخسٍ

اللُاض اللبلي واللُاض ، أي أهه جىحد فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج  0,05

 .  اللُاض البِديفي اخخباز الىزب الِمىدي ولـالر  البِدي

( هلاخٍ أن كُمت المخىطى الخظابي في اللُاض البِدي 03مً الؼيل البُاوي زكم )

وهرا ًدٌ ُلى أن  ،40,87ى الخظابي في اللُاض اللبلي كد شادث ًُ كُمت المخىط 47,87

 الفسوق الإخـائُت دالت لـالر اللُاض البِدي.

اللُاض اللبلي واللُاض هىان فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج الفرطيت الثاهيت: 

 .اللُاض البِديفي اخخباز "زوفيي دًىظىن" ولـالر  البِدي

خصائيت لاختبار "ويلكوكضون" في اللياش اللبلي ًمثل الىتائج الإ  (:07الجذول ركم )

 والبعذي في اختبار "روفيي دًكضون".

 اللياش
عذد 

 العيىت

المتوصط 

 الخضابي

الاهدراف 

 المعياري 

"z "

 المدضوبت

درجت 

 الخريت

كيمت 

sig 

مضتوى 

 الذلالت

الذلالت 

 الإخصائيت

 08 اللبلي

 

5,97 1,69 

 دال 0,05 0,01 07 2,56

 0,95 4,77 البعذي

0

5

10
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(: ًوضح الفرق بين المتوصطاث الخضابيت في اللياصاث اللبليت 05الغكل البياوي ركم)

 والبعذًت لاختبار "روفيي دًكضون". 

 

 جدليل وجفضير الىتائج: 

( أن الُِىت في اللُاض اللبلي لاخخباز "زوفيي دًىظىن" كد 07ًخطر مً الجدوٌ زكم )

في خين خللذ في  ،1,69واهدساف مُِازي كدزه  5,97مخىطى خظابي كدزه  خللذ

 zأما كُمت  ،0,95، واهدساف مُِازي كدزه 4,77اللُاض البِدي مخىطى خظابي بلغ 

، أي أهه 0,05وهي أؿغس مً مظخىي الدلالت  0,01هي  sigوكُمت  ،2,56المدظىبت بلغذ 

في اخخباز  اض اللبلي واللُاض البِدياللُجىحد فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج 

 .اللُاض البِدي"زوفيي دًىظىن" ولـالر 

 4,77( هلاخٍ أن كُمت المخىطى الخظابي في اللُاض البِدي 05مً الؼيل البُاوي زكم )

وهرا ًدٌ ُلى أن  ،5,97كد اهخفلذ ًُ كُمت المخىطى الخظابي في اللُاض اللبلي 

 ض البِدي. الفسوق الإخـائُت دالت لـالر اللُا

 مىاكغت فرطياث الذراصت: .6-14

 الفرطيت الأولى: 1.-6-14

اللُاض اللبلي هىان فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج والتي اِفترق فيها الباخث أهه "

 .اللُاض البِدي"في اخخباز الىزب الِمىدي ولـالر  واللُاض البِدي

والتي جىضر الدلالت الإخـائُت ( 06في كىء الىخائج المخىؿل ئليها في الجدوٌ زكم )

للفسوق الخاؿلت بين هخائج اخخباز الىزب الِمىدي مً الشباث، وهرا الفسق لـالر 

اللُاطاث البِدًت، خُث أًهسث الىخائج المخدـل ُليها أن هىان جوىز في مظخىي اللىة 

بي الملترح ب ت لِللاث السحلين، وهرا الخوىز زاحّ ئلى البرهامج الخدزٍ لت الاهفجازٍ وسٍ

ت. ً البلُىمترً ب المخلوّ والخمازٍ  الخدزٍ

ب المخلوّ  لت الخدزٍ ٌظخخلف الباخث مً خلاٌ الىخائج الظابلت أن البرهامج الملترح بوسٍ

ت لِللاث  ادة اللىة الاهفجازٍ ت وان أهثر فِالُت في شٍ ً البلُىمترً وباطخخدام الخمازٍ

ادة مظافت الىزب الِمىدي او الا  زجلاء في هرا الاخخباز. وهرا ما جإهده السحلين، وبالخالي شٍ

ب  دزاطت ب بالازلاٌ والخدزٍ )ملساوي ، بىزشامت، و بىزشامت، الِلاكت الخبادلُت بين الخدزٍ
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بي هسة الظلت،  خُث  (2014البلُىمتري وجازيرهما ُلى اللدزة الِللُت والازجلاء لدي لُا

ب البلُىمتري  ُت اللدزة الِللُت للسحلين خاؿت له جأزير في جىم حؼير هخائجها ئلى أن الخدزٍ

التي  (2019)بىهساجم، ُمازهت، و بً طُِد،  الىزب الِمىدي. بالإكافت ئلى هخائج دزاطت

بُت التي مازطذ بسهامج  ت الخجسٍ ت لدي المجمىُ أًهسث أن هىان فسوق ذاث دلالت مِىىٍ

ب البلُىمتري الملترح في اخخباز الىزب الِمىدي. هما خلـذ ساوي ، مخي )ملدزاطت  جدزٍ

س ُلى البلُىمتري  لخمازًٍ ئًجابي أزس وحىد ئلى (2012الدًً ، هاهس، و حجاز،  اللدزة  جوىٍ

بي الِللُت والازجلاء لدي  طىت.   15-13هسة الظلت  لُا

ؼير " ً Turpinوَ " ئلى أهه مً أحل "الدؼدًد" ُلى مظخىي الِللاث، كدمىا الخمازٍ

ً حغُير الاجج ت وهرلً جمازٍ س البلُىمترً ت بخوىٍ ً البلُىمترً اه، طِظمذ ئدخاٌ هره الخمازٍ

د مً الِمل ُلى المظخىي الِللي )اللىة المدلُت(.  اللىة الخاؿت بالازجياش وبالخالي المصٍ

(Turpin, 2002, p. 143) 

لىٌ " خدسن أطسَ له ميزة Panarielloوٍ " أهه أزىاء المىافظت، اللاُب الري ًلفص أُلى وٍ

ً واضخت ُلى الخـم. ئخد ب التي جىمي اللدزاث البدهُت هي الخمازٍ ي هسق الخدزٍ

ت.  (Panariello, 2016, p. 105) البلُىمترً

لُه ًمىً اللىٌ بأن فسكُت البدث الأولى مدللت.  وُ

 الفرطيت الثاهيت: . 6-14-2

اللُاض اللبلي هىان فسوق ذاث دلالت ئخـائُت بين هخائج والتي اِفترق فيها الباخث أهه "

 .اللُاض البِدي"في اخخباز "زوفيي دًىظىن" ولـالر  لبِديواللُاض ا

( والتي جىضر الدلالت الإخـائُت 07في كىء الىخائج المخىؿل ئليها في الجدوٌ زكم )

للفسوق الخاؿلت بين هخائج اخخباز "زوفيي دًىظىن"، وهرا الفسق لـالر اللُاطاث 

ىز في مظخىي اللدزة البِدًت، خُث أًهسث الىخائج المخدـل ُليها أن هىان جو

ب المخلوّ  لت الخدزٍ بي الملترح بوسٍ الاطترحاُُت، وهرا الخوىز زاحّ ئلى البرهامج الخدزٍ

ت. ً البلُىمترً  والخمازٍ

لت الخدزٍب  بي الملترح بوسٍ ٌظخخلف الباخث مً خلاٌ الىخائج الظابلت أن البرهامج الخدزٍ

ت وان أهثر فِ ً البلُىمترً ادة اللدزة الاطترحاُُت. المخلوّ باطخخدام الخمازٍ الُت في شٍ

واللىة  الاطترحاُُتُلاكت بين اللدزة ( ئلى وحىد 2018خُث حؼير هخائج دزاطت )لِسباوي، 
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 (2020)ُسكىب، الِللُت وهره الِلاكت هي ُلاكت هسدًت مىحبت، هما جخفم مّ دزاطت 

ب المخلوّ له  ىلىحُت جأزير الري جىؿل الى ان الخدزٍ والبدهُت ُلى  مً الىاخُت الفيزً

 أواطى هسة اللدم.

لىٌ " ً المخلوِت اللـيرة ذاث الؼدة الِالُت هي ػيل خاؾ " أن Cazorlaوٍ الخمازٍ

ً زلاسي  ً جخم بؼيل زئِس ي ئُادة جيىٍ ب المخلوّ. باليظبت لهره الخمازٍ للغاًت بالخدزٍ

ىسازاث ( بىاطوت ُملُت الخمشُل الغرائي اللاهىائي خلاٌ الخATPفىطفاث الأدًىىشًٍ )

الأولى، مسخلت الساخت اللـيرة حدا حظمذ باُادة حصء مً مخاشن الفىطفاث وحُِد حصئُا 

   (Cazorla, 2013, p150) والهُمىغلىبين.أوهسجين المُىغلىبين 

اث المخِددة والمخغيرة،  اكت الظسُ هما ٌؼير "حماٌ ؿبري فسج" أن هسة الظلت هي زٍ

ت وجدخاج بالمبازاة ئلى أداء اهولاكاث و  حسي ػدًد ومخِدد وأكسب ما جيىن ئلى الظسُ

ت،  اللـىي وبخىسازاث هشيرة، ُلُه طِبدأ الجظم بخجمُّ وجساهم خمم اللاهخًُ بظسُ

ب ُلى هرا طُوىز كابلُخً للاطدؼفاء والإكلاٌ مً الخامم بأطسَ مً ججمِه  والخدزٍ

ًدىي البرهامج في الدم والِللاث والري طُيىن له جأزير هبير في الأداء، لرا ًجب أن 

ىاث المواولت  بي لىسة الظلت ُلى الىشير مً جمسٍ    (54، ؾ2012)فسج، اللاهىائُت. الخدزٍ

لُه ًمىً اللىٌ بأن الفسكُت الشاهُت كد جدللذ.  وُ

 خاجمت:. 7

ت ًخم جىسازها  اكاث التي جخولب جخيىن مً خسواث اهفجازٍ اكت هسة الظلت مً السٍ زٍ

مً المساث، فداوٌ الباخث مً خلاٌ هره الدزاطت الخوسق  هُلت شمً المبازاة ولِدد هبير 

ت في  " ئلى: ً البلُىمترً ب المخلوّ باطخخدام الخمازٍ لت الخدزٍ بي ملترح بوسٍ أزس بسهامج جدزٍ

س الازجلاء واللدزة   ".طىت  17للاُبي هسة الظلت فئت أكل مً  الاطترحاُُتجوىٍ

بي، واػ ب 144خمل المجخمّ الإخـائي ُلى ولهرا الغسق اجبّ الباخث المىهج الخجسٍ ، الُا

لت  08هىادي، وكد جم اخخُاز ُُىت جخلمً  10مىشُين ُلى  بين، جم اخخُازها بوسٍ لُا

بي واخخبازاث بدهُت كبلُت وبِدًت لجمّ  ملـىدة، واطخخدم الباخث البرهامج الخدزٍ

 البُاهاث. 

لت الخد ت بوسٍ ً البلُىمترً س وأطفسث هره الدزاطت ُلى أن الخمازٍ ب المخلوّ أزس في جوىٍ زٍ

 الازجلاء واللدزة الاطترحاُُت للاُبي هسة الظلت 
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ب ػاق، هما ًجب  ت هى جدزٍ ً البلُىمترً ب المخلوّ باطخِماٌ الخمازٍ الإػازة أن الخدزٍ

بي باهخٌام، لُخىُف حظم  ادة الخمل الخدزٍ لرا وحب اخترام فتراث الساخت، والخدزج في شٍ

 ٌ اض ي مّ الجهد المبرو  وبالخالي جدلُم هخائج مسكُت دون خدور ئؿاباث للاُبين. السٍ

 :يما ًلاطدىادا الى الىخائج المخىؿل اليها في خدود البدث ًىص ي البدث 

 اطخخدام البرهامج الملترح لخىمُت الازجلاء الِمىدي للاُبي هسة الظلت -

س الىزب الِمىدي. - ت في جوىٍ ً البلُىمترً  اطخخدام الخمازٍ

ب ا - س اللدزاث الهىائُت -لمخلوّ المخخلى )حسي اطخخدام الخدزٍ وزباث( لخوىٍ

 واللاهىائُت.

س  - ب المخلوّ واُخبازه مً بين أفلل الوسق لخوىٍ خماد ُلى الخدزٍ كسوزة اُلا

ىلىجي واللدزة ُلى الاطترحاَ للاُبي هسة الظلت.  الخىُف الفيزً

لى زٍ - ب المخلوّ بمجالاجه المخخلفت وُ اكاث ئحساء دزاطاث أخسي حؼمل الخدزٍ

 أخسي.
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