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ي ل ل جلنليلسا ءللل ل  ل ق ل لرع ل لح ي ليلت تل ل م لم لاس ت ين  تأ ثرلم

ل
مل لح عل                                                                 .لن ل ني لب ل لربي ل لللي لبغ م /ج لللبن اض لل

 

لبح ل لملخ
ل،لل مب لاعبل له ل  ت ليلي ل س ي ل س ائزل ل لأ مل يلم ل،ل كي ح ل ني لب لبلق ليلتت ل ل ل ل لم ح ل مب ل ّ تُ

كي ل مه ل ت ل  ي لي ت نلل لم للن ي لر ل ني لب ل ل لالمتكل لاعبل لف هله لص لتح ل ل،ي لن ل لله
ل ا لب ل لخا ف من ل لم ءلع أ  يبل لالت للاس م لتح ل لم س ب لم لاعبلق لمتكل كلجبل  ل مب لاعبل

دف ل مي لهج ل مه ل لي لاعبلأ  ل ي لالي ت لح .لفب مه يل لب ءل ل  ل لم ت خ ل ل لم لع ف لح ل عي
ل. لاج ي لح الت ل لي لع ء لب لم ت

ل( تل ل م لم لاس ت ين لتأ ثرلم لع لالت لبح ل لأ مي لجل للأ م ءل )طبيك ل  ل ق ل لرع لح ي لت
ل لعين جلنلد .لل للبح

بلل لل ل ق ل لفر لم ا ل ل ل لأ  لبح ل لم لأ م لم ةالأ س م ىلج ليلل  بل ل ل لفر م ل ح م ل ل)لفه ح ل(م أ خ
ل مي لهج ل مه ل ي تأ  ل لالاعب لاس م لم لاعب ل ليم لحى ء ل  ل ق ل لرعه لح لاعب ل ي ح ل لي ل لط ت م

ل ء لب عي لدف
ل س د ل ف ىه عل  لل  لاس ت ين .لأ م لتل

ل.ت لبح ل لعين جلنلد ءللل ل  ل ق ل لرع لح لع ين لم لأ ثرل
ييل لتج ل مه ل ح لب ل م لللامتهس ت لم لبح ل لعين ن ت ل لبح ل ل16م لم ىاعب )لملل  ب ض ل يبي عتنل(ج م

ء ج ل.ل  ئي ا ح ل يب لا ه ملم ل لله ب لاخ
ل ح لب ل صل لت ج ل، لب ل ل ل لب ل بي ل ل ي ب لاخ لبن ئي ح ل  اة ل ل لف ج ل ل: لأ ل تيه ج لاس تن ى  

ل.ل يبي لتج ل ل ل يبي لتج ل ب ل عتنل لبنل ئي ح اةل  ل ل لف
ل ح لب ل لت

لل- ل لفر كلل ميتهلط ل لتح ل ي بنلبت م ل ها ل ب.ر لل
جلنل.ل- لللل ق لرعهل للح ي للت تل ل ي م ل لح لم لر

ل
Research Summary 

Fencing is one of the games that require physical capabilities and mobility, which is one of the most important 

pillars on which it is based fencing player, gymnast, who does not have the physical abilities necessary for a 

particular activity will not be able to master motor skills for this activity, 
Longer endurance described important player fencing so you must have the player adequate capacity of endurance 

to continue training and performing a number of competitions during tournaments without the low level of 

physical performance and skill. Without bearing can not player to repeat skills offensive and defensive and 

maintains the level efficiently and thus achieve achievement .ل  

It demonstrated the importance of research to identify the effect of using different weights exercises (and balls 

medical) for the development of carrying speed and power performance of the militant arm of the research 

sample. 
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The research problem is that the weight of the weapon with a period of time to play whenever I continue to 

another round (stages) These stages and the duration period of play which runs the length of the day need the 

player carrying the speed and strength of performance so that the player can hold the player and perform 

offensive and defensive skills efficiently 

This study aimed to prepare exercises using different weights. 
The effect of exercise on carrying speed and power performance of the armed arm of the research sample. 
The curriculum 

The researcher used experimental method for suitability to the problem of finding and sample consisted of 16 

player divided into two groups (experimental and control) were testing them were processed statistical bagful. 
The researcher reached the following conclusions: there were statistically significant differences between pre and 

post tests and in favor of the post, there were statistically significant differences between the control and 

experimental groups and in favor of the pilot. 
Researcher recommends 

ل- Paying attention to trainers to develop endurance and because it is important the length of the play. 
ل- The need to research work and exercises to develop carry the speed and strength of the two men 

 
أ ميتهل-1 ل لبح ل م لم
لبح-1-1 ل م لم

للللل س ت ل ليم ل  ل، ف م ل ل ل ل لأ ق لم لفهي ل، ل خ ل ل ل ل ى ل  ه لت لي ست ل لي ل ل ل ل لم مب ل اض ل
لت لبلل لاها لب نل،ل ف من لبنل دف ل لهج ءل ليلأ ثن تل ليبل أ س ل ئ لب ا لل ب لل ل له ا ت ءل أ جز ،ل صي

ل،ل مب ل لاعب له ل  ت لي لي ل س ي ل س ل ائز ل ل لأ م لم ي ل ل، كي ح ل ني لب لق لب لتت لي ل ل ل ل لم ح ل ّ لتُ ل  ،
ل لن ل لله كي ل مه ل ت ل  ي لي ت لل ن لم للن ي لر ل ني لب ل ل ل لمتك لا ل لاعب لف مب ل لب لتت ل  ،

لأ سهمل ق ل ل. ه لم لع ل للغ فس من ل له ى ل  ا ل ل اب ل جيه لت لي ق ل جئ، لم ل ب ل ل، م ل لح لهج ل رع
لت ل لتأ ثر ف لم ى ل  اضي ل ل لربي ل ل لي يبي لت ل لي ل ل لع من ل ل ل، سن د ل ل، ن ح لب ل ع لم لي ل ل ل ل يبللت

لل لب ه بي ت ل ، قه ط ل ل، س ب من ل يب لت ل ليب لأ س س ت ل لع ا لف ل، ص ل ل ل ل، ني لب ل ل ل ي لت لي اي ل
ل ف ل لم م ل ل، اي ل ل ي لت ل ن لح ى ل  تؤ ل ل، كي ل م ل ب لأ ن لع لللح بي ج ل  لب لت لي ل ل، ي مي

ل.لللل لاج لم ت
(للل ه لأ  لي تغ لي ل ل ل ل لم ه لك (ل3مب ل ى ل  ل ل  ل لي ( ئ مغل9ق ل لخ ) ني لث ل حة م ل لي ( ئ كل)ق لك ,

يبل لالت للاس م لتح ل لم س ب لم لاعبلق لمتكل كلجبل  ،ل ح ل ل لي ليل ف لم ءلع لاعبلأ  ل لبلم تت
ل لم لع ء ل)لأ  ء ل  ل رع ل ل(ق لح لفب . مه ل ي لب ل ء ل  ل لم ت خ ل ل لم ا لب ل لخا ف من

ل. لاج ي لح الت ل لي لع ء لب م ت ل لع ف لح ل عي دف ل مي لهج ل مه ل لي لاعبلأ  ل ي جلنلالي ت للل
لتأ ثرل لع لالت لبح ل لأ مي لجل لم لاس ت ين .لأ م لبح ل لعين جلنلد ءللل ل  ل ق ل لرع لح ي للت  تل

لبح-1ل-2 ل لم
ل لم بللالأ س م لل ل ق ل لفر لم ا ل ل ل ةأ  ىلج لل  لي ل لط ليلت م بل ل ل لفر م ل ح م ل ل)لفه ح ل(م أ خ

ءلحى ل  ل ق لرعهل لاعبلح ل ي لح ء لب عي دف ل مي لهج ل مه ل ي تأ  لالاعبل لاس م لاعبلم ل لليم
ل ليؤ ءتهلم لك لت ئي له ل للل  لي لاعبل ل لأ  ج ل ل مةله هملع لك ح لب ل لخر لخا ىم لل  لم ت هب

لع ليؤث لالت ا ل ل ل ل ا ل ل لم ببلم ل.لاجللاعبلب
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جلن. ءللل ل  ل ق لرعهل لح ي ليلت تل ل م لم لاس ت ين لتأ ثرلم س ل ح لب ل تأ   ل

لبح-3-1 ل لأ ه
عج .ل  تل ل م لم لاس ت ين لم

ل. لبح ل لعين جلنلد ءللل ل  ل ق ل لرع لح لع ين لم لجتأ ثرل
لبح-4-1 ل لف

.جهل لب ل ب لاخ ل ل لب بيل ل ل ي ب لبنلاخ ئي ح اهل  ل ل لف لن
. يبي لتج ل ع ل ل ل يبي لتج ل ب ل عتنل لبنل ئي ح اهل  ل ل لف  جلهن

لبح-5-1 ل لا
ل(- ه لع ل لب ل مب ل ب ليلل ي ل ل :لاعب لبر .ا)ل16ل لعب
ل- ي:لم لزم  .19/1/2015حىلل–ل20/11/2014ل

-. لبغ م /ج لللبن اض ل ل عل ل ني لب ل لربي ل ليللي مب ل ع ماي:لق لل
.ل-2 ه م ل ي لن ل س لد
ي-2-1 لن ل س لد
ل-2-1-1 لمب

نليملخاهلأ لللل ف لبنلم لنز مب ل ل يفل،لأ  ل،ل ي ل ل( لثاث ل ل ل س ل لأ ن ح ل لاس ت دف ل لهج ل ا ءلح
ل ل مب ل ن لق ح ل ب للل س ي ل س ننل ل ل ع لم لبر ص هل ي بلط فسلح ن بلللم يل ل)ل مب س يفل

لل( ل(5ع لق م ليل لل،لبيال3)لم ع ل ليلن ئ ق ل()ل لع ل مغل ل لخ لبن بل15ي لل ل )لم
ل( ل(9م لللش لأ ش ىلثا ل  لم ئ ق ل3)ل ح ل قي طنل ل لبنل ح ل ئ ق ل)17.()ل

لم لللل لب بلم ت لاع ل يليت لل ص لخ ني لب لص س ه لم لم ليلحت ل ي ل ل اض ل ل لم مب ل ب لل لأ  لم م
ل له لم ت ي لح لع الي ل ه ل ن ي ل ني امالب لم لي لاعبل لف ل،ل  ل ف يل ل ءل ل  ىل ل  ص ل ل ي ي ت
ل له لج ئ ق ل لثا فسلخا من ل لع لمسلم جي لحملت ل ب لل ل له ن لق ل.ا ل ل لاج لح الت ل أ ف

ل ب لص ل.ل لافي يب ت ل ين ءلم  لأ 

للتحل2-1-2
ل لم لص لتمي لح لي ل مه ل ل ل لم نه ل ل  ، اض ل ل لي ل ل ل ل ل لمي لي اضين للل س ي لأ س لص لتح ل ي

ل لف كت ىل ،ل ل ليل ء ل ل لم لي لع ج ىل ل  ص م،للل ليل ي ظي لل أ هز ل لأ خ ني هلب لص يل،لكالي ءل ل 
ل م له

اي،لللل للل ي ظي ل ل ل هز ل لقب لم ل ل بلي لق لع ل ف لح ل ي ل ل م م ل ء ل  ل م ل لأ نه لع ل لب لتح ل ى ل  ين
من لتأ ثرلغرل ل لخا ،لأ  ف من ل يبل،أ  لت ل بلعن لللت ي ظي ل ل ل هز ل م م ل علي لف جيا ل نهل)18(سبللل ،لكال

ب لت ل م لم لع خلي د ل ل هز ل بلي لق لأ  لعل,ق خلي د ل ل هز ل بلي يلق لي م ه ل ل لعن ل.ل)19(ل )لف ل(م أ م
لزم ل يةلم لط ر لل ني لب ل ين لم ءل ةلأ  بليلح لت ل م لم لع ل ل ه ل  لع فه  .)20(ع

لتح-2-1-2-1 ل لأ مي
                                                           

م)ل17 ل؛للت آخ أ ل لبلحا لط لل،لف مب ل ب للل د ل ن ل،لل طني ل ل ب م ل،ل لى200:ل(للبغ ل.ل14)ل
18.124 مل،ي200)ل ل  ل ل،ل ايل:ل(بغ ل يبل لت ل؛لأ سسل آخ أ ل لم لعب ط  -ف

يفل؛لل-19 لعيلن عب نل ملح يق ة ت اءل،للم ل ل ب ل،لم لل9ى19:ل(بغ  .ل53)ل

20- Semkin :A:pokazteivnesnogodychanialpodrostkoy -zanimajaschaja .sportomfizkulturai .sporttskva .1964  p.22. 
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لآتي ل لالن لتح ل ل-:21أ مي
بل.ل-1 لت ل م لع خ لت لخا ءلم ل  ل لش خ ل ىلع ل  لتح ل ءلم ت ت لا لملي لتؤ
.ل-2 م ل لب ي بي ل ةل للل ل ل ىلرع ل  لتح ل ءلم ت ت لا لملي لتؤ
لل-3 لتح ل ءلم ت ت لا لملي ية.تؤ لط لم لخاله لم ل يبل لت ليل ت ل ل ل س ت ل لع ل ىل ل 

ل-2-1-2-2 لقي لتح ل سأ ن لد
لل-1 للرعح

بليل لت ل لض ق ل ل لع ل ل( لبأ ه ت ل لرع ل لب لتح ل لص ر لت ل  ي لت ل ج لمز ني لب لص لرع ل لح  
ل ل ل ل ل ايل)ظ ل لمل)22(ءل م ل لس ءل)23(أ م بلأ ثن لت ل م لم ملع ل لأ هز لبأ نه(لق لرع ل لح لع ف

ءل) ل  ل ء لك ليلم ت لهب ل ل لم لي لع طهلبرع تب تهل لفر ليمزلب ل ص مت ل له
ل-2 ل لح

ل ني لب ل ل ل لم ل ل لح لص لت لتأ ثر صي ل له لتؤ ل  ل، ل ل لتح ل لها ن لصن لم لخلي لم لتت لي ل كب م
ل لاح لع ل ل ل( ي لي ل ل ح ل ، ل ل له لم ى ل  لحت لي ل اضي ل ل ل ل ل لب ء لأ  لم ت لي ا ج ل 

ل ه لم لي لم ي م ل لم لاط ل ل لم لع ل)م ت لت ل لم لع كر ل ء ل ب ل)24(لت مي ل لعب لكا فه لي لحن ي
ليلب لي ل ل ل ل ج ل ت ليمزلا مل د ل ه ءل بلأ ثن لت ل م لم لع ل ل( لبأ ه له الع ننلن لح لصبح لم

ل) اته م ل ء ي)25(أ جز لت لبأ ه لج ل ل للتح آخ لأ يف لت للي لم كر ل ي م ل لم ه ل لت لق لع ف ل لع ة ل ل (ق
يل)10 ل26ث

هه-2-2 م ل س لد
ل)لل1ل–ل2ل–ل2 لايلفه ل(لأ س ي هس ءلل" 27.عن ل  ل ق ل ل(لرع لح ي ليلت تل ل م يلبأ  لاه ل لتح ل يب تأ ثرلت

مب ل لاعب  "ل)لد

ل س د ل ف ىله .لللللللللللللللللل  مب ل لاعب ءلد ل  ل لرع لح ي لت لع تل ل م لبأ  ئي لاه ل يب لت ل س ت لتأ ثرل لع لللللللللللللللللللللللللللللللللللت
لا– ءلد ل  ل لق لح ي لت لع تل ل م لبأ  ئي لاه ل يب لت ل س ت للتأ ثرل لع .لت مب ل لعب

 ل ح لب ل ج س تن ل ق ،ل ل ل لا لاعب لم لعين ييلع لتج ل مه ل ح لب ل م س ت ل لق لله تل ل م لبأ  لتح ل يب ت
ل. مب ل لاعب ء)لد ل  ل رع ل ل(ق لح ي يليلت ج لتأ ثرل

 ل م لبأ  لتح ل يب ليلتل60ل-ل30ت لتأ ثرلأ ف ء.الله ل  ل لرع لح لص لي
ل)لل-2-2-2 لم لعب ط ل(لف هس ل)" .عن ءلامب ل  ل ق ل ل(رع لح ي ليلت م ل ل لع يب لت ل)28("تأ ثرل

                                                           
لعال-21 يبلم ل(ت ل ل ل ل ع س لل–؛لم ي لملل–ت مل–ت ،لح ي لت ملللنرل ل ل ل،ل ه ل.126)ل1990)لل:ل(ل
.لل22 لبي ل عيلفه ل ط لخ ايم ل ل ليل ي ،للل م ل ل:ل ه ل لىي19،ل ل.ل222،ل
.لل23 لم م ل لس ق حيللي ل ل ني لللنرل،للب ئ ل ل:ل ل.لي3ل،2001،لعا
ل.ل)24 ل ل لعب م ال ل ل جي؛للأ ب ل م ف لت ل ي ل ل ط ايل ل ل جي فل م يل،لت ل ل ل ل ل، ه ل لل140،ل)لى199:ل(
ننل؛ل-ى لح لصبح م ل مي ل لعب ريكا ل ل ل ايللل ل يبل لللت م ل،ل ل.لي6،ل)ل2001،لنيل ل:ل(عا

 

 
26-. ا للمن ملح آخق ل.للأ ل ل ل لي لل يبي لت ل،لل سسل ل لمل لت ل ب ل:لم ص م ل1999،124،ل
ل؛ل-27 لايلفه يل"أ س ي ليلت تل ل م يلبأ  لاه ل لتح ل يب ءل) تأ ثرلت ل  ل ق ل ل(لرع مبلح ل لاعب ة"د س ج تر :ل( للم /لي لبغ م  لربيج

( اضيهلللبن ل.2010ل
لل-28 لم لعب ط لامبف لبر ل تخبلش ب لاعيلم ءل)لع ل  ل ق ل ل(رع لح ي ليلت م ل ل لع يب لت لل؛لتأ ثرل ل ل، لبر ةل ل،ل لمن لل43:ل(ح ،لان

، ل).ل2009ل 
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مه ل ح لب ل م س ت ل ق ل).ل ءلامب ل  ل ق ل ل(رع ي ليلت لي بنلأ كرلف ل سل ل لتأ ثرلأ  لع لت ىل ل  س د ل ف له
ل يب للت لأ  ح لب ل ج س تن ل ق ،ل لبر ل تخبلش ب لاعيلم لم لعين ييلع للتج لع م لم م ل ل ل ا س ل ع ل ل ضي أ 
ل م ل ل لع م م ل يب للت ,لكال ءلامب ل  ل ق ل لرع لح ي يليلت ج للأ فلتأ ثرتأ ثرل ضيم للأ  للا س ي يلت

ل ق ل ءرع .لل  لامب
 
م-2-3- لل  ا اخ بهل للت
لل- لبح ل لمه ه ء ج نيه  لمي
لل-3-1 ل لبحمه

م ل.لس ت لبح ل ييلمامتهلم لتج ل لمه ل ح للب
لبحل2ل-ل3 ل لعين

لمثل ق ل ي ل ل ي لال لبح ل لعين ي خ ل ل16م اي ل ل م للل ي ل ل لاعب لم ل2015ل-ل2014اعبه ي لال ين ل ل ت م
ق لب ع ل ل لبأ سل ئي يبيليل لتج عتنل ج للل مللاعب ءق ج (ل  ل نسلله ك1لتج ل)يبنل

ل( نس. :)ل1ج لتج ل للغ لبح ل لعين ف ءلبنل  لالت م لم قم ل س ي ل ل ي م ل اح يل ل س ل ل ليبنلقم
ل
ل
ل
 
 
 
 
 
ب-3-3 ملاخ لم ت
جلنل-ل1ل–3ل–ل3 للل مه ءل ل  ل لرع لح ب ل.)29(خ

                                                           
للل،لل-29 ك ل لس ب ل؛لم لم لعب ط ل.لييف
 

.ل2-2-5 ه م ل س د ل لي ل س د لبنل ا اخ بهل لت جهل  أ 

 ل

ج ب اس تن لت م ت متغرل ين متغرل  ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل مه
ل م ت

ل مه
يي  لتج

 

س له لد

 ل م لبأ  لتح ل يب ل60ل-ل30ت الله
ل لرع لح لص ي ليلت تأ ثرلأ ف

ء.  ل 

 ل م لبأ  لتح ل يب لل120-ل90ت اللله
ل لق لح لص ي ليلت تأ ثرلأ ف

ء لل 
 

ل ق ل لرع ح
ءلامب  ل 

ل م يبلبأ  لت
لتل

ا)ل30-60(
 ا)90-120(

ل لا اعب
ل لبغ ف

ل ه لع ل لب
 اعبل14

ل س ت لتأ ثرل لع لت
ل م لبأ  ئي لاه ل يب لت

ل ل لرع لح ي لت لع تل
. مب ل لاعب ءلد ل  ل لق

 

س لد
لاي لس ي

ل يب للت لأ  لع م لم لم لأ ف م ل
ل لرع لح ي ليلت ل ا س ل يبلع لت

ءلامب ل  ل لق
 

ل ق ل لرع ح
ءلامب  ل 

م ل ل يب  ت
تخبل اعيلم

لبر ل  ش ب

ل يبلع لت لتأ ثرل لع لت
ل للا س م ل ل يبلع لت

ءل ل  ل ق ل ل(رع ي يلت
ل).  امب

لس
ل ط ل(لف عب
(  م

يبل للبأ لت يلع ج لهلتأ ثرل تل
جلن ل ل ق ل لرع لح ي  ت

ل رع ل لق ح
جلن ءللل لل 

ل لأ س ت
هل ب ل تل

مه ءل لال 
ي ل تخبل لم

لج ع ل  لاس ت ين م
. تل ل م لم

ل لرع لح لع ين لم ل جتأ ثر
لللل ء ل  ل لق لعين لد جلن

ل. للبح
 

 س

 )لي

ل للمتغر ي ل ل يللح ل س س يلل للل ي م ل ءلاح لالت م لم

لل0.16لل1.2لل1ي1ل1.2ي1للملل
 للى0.2-لل3ى.-لل3ىللي.2ىلكغملل

يي لت ل لل0.22لىي.0ل4للل4.2لس نلل
لزمي ل لل0.33لل0.9لل19لل19.3لس نلل
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:ل ب للملاخ ل لت ل ا ءلح .أ  لاعتي لج
مه ءل ل  ل لرع لح ل:لقي ب لاخ لم جلنلله ل.للل

ل قي لت ع ل:لس م م ت ل شرلل–ل  لل–طب لقي ل.–ري مب ل لسا
ل ف لم مب ل ب لمل لع اا ل  ا ه ل ج ل ل لت ل) نا ل(ا لاس ت ض ل لم ء: ل  ل لمل14صف ل لم ي لل

ل ف لم لق لق مب ل لي ب ل،ل للم م لل140ب له بلأ ف ح ل لت خترل للل ل،لت
ل: جي لت ل ي لل-ط ف لم ج ل ل لت ليل م تغ ل لزم ل ليملح

لل(ل5×لي2 ل ل ك.ل1م ل ل)لي
ل
ل
ل

 

 

 

لل( ل)1ل
ل لرع لح ب خ ل ي لط ءي للل  جلنمه للل

جلنل.ل-2ل-3ل–ل3 ءللل ل  ل لق لح ب لخ
: ب جلنلملاخ ءللل ل  ل لق ل.ح

ل. جلنلامب ءللل ل  ل لق لح ل:لقي ب لاخ لم لله
ل قي لت ع ل:لس م م ت ل .ل–ل  مب ل لسا

بيلا ل لز ل)ل نا ل(ا لاس ت ض ل ءل:لم ل  لصفل م ل لخا لاس ت ض ىل ل  ل لمل م ل لال60م
ل: جي لت ل ي لل-ط م ل لخا م ل لع لالل.ل60يملح

ل:ل3-4 ني مي ل لبح ل ء ج ل 
:ل3-4-1 بلي ل ل ب لاخ

لللللل ف م ل ل ح خل ليلبت بلي ل ل ب لاخ ح لب ل ليلل2014-10-22أ ج ح لصب س لت ل ع لل لربي ل ليللي مب ل ع لق
ل. ي لب ل ب ءلاخ لأ  لعن ه م ل ني لزم ل ماني ل ل ل ع لم لم ق ل لللبن اضي لل

يي:ل2ل-3-4 لت ل للرام
ل( لم يبييت لت لمه ح لب ل لأ ع اعي لاس ت ب لتج ل ء لض ل ل24ع ل ع ل يب للت لطب يبي لت ح ل ل) لع

ل( لم لع يبي لتج ل ل(يع ق لب بي ل(3)لأ س م ل لال س ب يبي لت ح لمل120)ل ق ل،ل ح ل ل يبي لت ل ح للل قي )ل
ييل لت ل مه ل ي لبت حىلل2014-10-20ل ص2015-1-19،ل ل ني لب ل ي لا ل لم ع لم ييلع لت ل مه ل لت ق ل.ل

ل جلنلاس ت للل ق لرعهل لح ي همليلت ليلت ل ل.لأ امب مه ءل لال  ه ب ل لم لتل
للل3ل–4ل–ل3 ب ياخ  لب

ليلل ي لب ل ب لاخ ح لب ل للأ ج ف م ل لل2015-1-22اثنن اضي ل ل لربي ل للي مب ل ع لق لي ح لصب س لت ل ع ل
ل.لل بلي ل ل ب لااخ ي ل ليلان ل ل سل فرلن لت لع ح لب ل ص لح ق ل،ل للبن

:لل5ل–ل3 ئي ا ح ل ئ س  ل

هزلللل ل ئي ا ح ل يب ل ح لب ل ل جل.للspssس ت لنت ل لم
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جلل-4 لنت ل ق م ل لع
ب4-1 جلاخ لنت بليلع يلل عللب ج يبيللل للتج

ل( ع3ج ل لد ئي ا ح مل م يبيل)يبنل لللتج ق ل لرع ل لح ب لاخ لب بيل ل ل ي ب ءلاخ للل  م ل للذ
ي ل ل ح لللللللللللللللللل ب بيلاخ ل ل ب لبلاخ ل ب ئيلاخ ا ح مل لم

ل ل    ل    ل قم
 بل

ل  اةل

جلن  ءللل ل  ل لرع ن 16.6 1.1 51.2 ى.1 ى.62 /لا ح  م

جلن ءللل ل  ل لق /لا ح م ل ن ى.16 1.3 1.ى4 ى.1 33 ع  م

ل ي لح ج ل لعن لي ل ل :لقم أ للىماح لخ  2.36=لل0.05حا

ل
ل ل يللتحل لأ عاتبنلم ل س جلنل(ل ءللل ل  ل( )ى.62لرعهل ي لم لى.1اح ب لاخ م بيل ل ل ب )للاخ

جلن(للب ءللل ل  ل لرع يللتح ل س ل ل( )51.2ف ي لم ل(1.1اح ب ل ه ل)16.6)ف
ءلأ م ل  ل لق للتح بي ل ل ب للاخ ي ل س جلن(لل ل(33لل ي لم لى.1)اح ل ءللأ م) ل  ل لق للتح لب ل ب اخ

ل( ي ل س ل ل لفبل جلن ل1.ى4لل ل(لاح) ي ل(ل1.3م ب ل ه لف لى.16) للأ م) ي لح ج ل لعن للىلي حا
أ ل لل2.36=ل0.05خ لي ل كرلم ل ب ل ل .ل م ن داةلم ل لم ت

ب4-1 جلاخ لنت بليلع يلل عللب ج بللل لل
ل( ع4ج ل لد ئي ا ح مل م بل)يبنل للل ق ل لرع ل لح ب لاخ لب بيل ل ل ي ب ءلاخ للل  م ل للذ

ي ل ل ح لللللللللللللللللل ب بيلاخ ل ل ب لبلاخ ل ب ئيلاخ ا ح مل لم
ل ل    ب    ل ل ل قم  اةل

جلن  ءللل ل  ل لرع /لا ح م ل ن 6.02 ى.1 55.2 1.22 62.5 ع  م

جلن ءللل ل  ل لق /لا ح م ل ن 13.ي 1.ل3 39 ي.1 36 ع  م

ل ي لح ج ل لعن لي ل ل :لقم أ للىماح لخ  2.36=لل0.05حا

ل
ل جلنل(لأ لأ عالتبنلم ءللل ل  لرعهل يللتح ل س ل(62.5ل ي لم ل1.22)اح ب لاخ م بيل ل ل ب )للاخ

جلن( ءللل ل  ل لرع يللتح ل س ل لف ل(55.2لب ي لم ل(1.7)اح ب ل ه ل)ل6.02)ف
يلأ م ل س ل لل ل لق للتح بي ل ل ب ل(لاخ جلن للل ل(36ء ي لم لي.1)اح ءللأ م) ل  ل لق للتح لب ل ب اخ

يل( ل س ل جلنللف ل(39لل ي لم ل(1.3)اح ب ل ه ل)8.13)ف
ل ي لح ج ل لعن لي ل أ للىم لخ لل2.36=ل0.05حا لي ل كرلم ل ب ل ل لل م ن داةلم ل لم ت

جلل4-3 لنت ل ق لم
ل فلأ ب اح ل بي ل س ل  ل ف م ل ل لي حليله ل ج لنت ل لع للم ب ل ل يبي لتج ل عتن ل لم للل ي ي م

ل لل ب ل ل يبي لتج عتنل ج للل ن داةلم ل لم ت عتنلأ  ج للل لي ل ل لأ كرلم ب ل ل جل لنت ل لأ  ل
ل ى ل ب ل ل ع ل لع يبي لتج ل ع ل لت لسبب ى ل ح لب ل ز لت مبي ل ج لنت ل ب لح لأ كر ن لح يبي للتج ي لا

ل ي لعل لأ سس لع ع ض م ل يي لت ل مه ل لي م لم ت ل ليلش ليؤث لت ل ع ل ه طبي ل ي لا ل لبن صة ل ل لفر ط
لتح ل يبتمي لت ل ح ل ي لت لعن ه ع كلجبلم ل.ل)30(,ل س ب لم ح ل لفر لرع لح ي ليلت ه أ ث ل عليه لف لأ ثبت ق

ل بهللل يلم لح م ل)ل،ل تل ل ل(بأ  ح لب ل م س ت ل ل ح لب ل لعله ل ليلح جل لنت ل ي لط جلنلع ءللل ل  ل ق

                                                           

؛لل-30 ي ل يب لخ ايي ل يبل لت ليل م ل ل ا ل،ل1،لللن لر ل ل،ل ل.66)لي199:ل(لعا
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لع ا لف ه للل لي بي لت لم لطية س م ل تل ل ت ل لش لاس ت يب لت ل ا لن ف ل لم لي ل ي لا ل لمي
ل لع ا ل ل لق ا ل لع لاج ه ل ب لل ل لي ه لاس ت ك ل جلن للل ء ل  ل رع ل لق لح ى ل  لأ  يي لت ل مه

ت ل لي ت لم ا ءلح لأ  لعن لأ ر لم ب لان ل(عب ك ل لم لم ليت ه ل،ل للالرع ج لمز لق لق ل:لع ل ل له
ل ف لت نل لح لع ع لي ي لللا م ل م م ل ع ا  ل يبلع لت ل ل )لع ي ل:ل( الع يب)لن ل م ن ل لم زيزل بنلل

ليل ل نل لح لع ع ي جلنل ل عنل،ل ل ك لمح ل ل ه لب مه ءل لأ  لخ مةلم ل ل لي ل ل ل.ل)31(مي
ل له ج لنت لع ي ج ل  لأ ث ح ل  ى ل  لأ  جلن للل ء ل  ل ق ل لرع لح ي للت ص لخ ين لم لع يي لت ل مه ل ش ا ل  

ل. ما ل ءلللن ل  ل بي لب تب لت ين لم ل له لأ  ل ب لاخ
جا-5 للس تن صي للت
ج-5-1 لاس تن
.ل- لب ل ل ل لب بيل ل ل ي ب لبنلاخ ئي ح اةل  ل ل لف لج
.ل- يبي لتج ل ل ل يبي لتج ل ب ل عتنل لبنل ئي ح اةل  ل ل لف لج
ق- ل لرع لح ي لت يلع ج لهلتأ ثرل تل ل يبلبأ  جلنلت ل ل.ل

صي-5-2 للت
ب.- لل ل لفر كلل ميتهلط ل لتح ل ي بنلبت م ل ها ل لر
ءل.- لللل  ق لرعهل للح ي للت تل ل ي م ل لح لم لر

ل لم
ل ي ج ل لتأ ثر له جلن ل ل ق ل لرع لح ي لت لي جلن ل ل لع لركز ل ل لتبن س د ل لخا لم م ت ل يب لت ل لك

للأ  ح ل لبل لعلي مت ل لي ل يب لت ل لتت م ل ء لأ جز لاي م ل م لا لجزء لم لل كر ت لم لغر ل ك ك ل تل
ل يبي لتج ل ب ل لبنل لال ل بي ج جل لبنلنت لم يبي لت
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يبل؛ل)31( ل م ن ل لم زيزل ل ل لعب اث يبل ييل–ت لت مل م ل ي خ ل ل ل م ملب كلت ل،لم ه ل لللنرل،ل:ل( ل  .ل113)ل1996زل
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لمل ميلخ ل م ل ع
ل.ل لير ل لال للهب

لل10لل10ل3 ي ج لمل للا م
ل ف م ل ثب لشلل نلع خ

ه.ل1بيهال يلم لل

لمل2لمل9لا30

ي لللا
ل-1 لاما لصغر ز كبتنلق ل ل)لثيل م لق ي ل ا لت م ل ل،ل ق ل ل.ل6(ل  م

خلفل-2 ل م منل  ل ل ي لتب لم ثبللل ع ل ل.ل من.ل10ق ل ل ي لتث لام
ءل.-3 لاس تل ض ليل لايلي ل لاعب ل منلف ل ل ت لب م ثبللا   ل

لس-4 لم ني لج لأ ح لع لق لال لهب ل لم لخ مي ل م ل لع ل ل ل ل  ل لع ل خ ل م ل لع لق ل. ي
ل.ل  لير

منل.-5 ل ل لأ م لزميةلع ل لم د لفل مللل ل ل.مي ي لي ل بي ت جهلللزميةل. لم  ق

ل-6 ف لم كز زل ل جلنل ل مل لب ق  ل.ل10ل

ل-ى ل ج ل لع ق ل.ل م م ل  ج بةل. م لكتفل لع ه لزميةلت ن ل. بلالي ل ل لللزميةل.م ه لم ه ل ل  ح

لفل.-ى ل م للا  ل ل لف زلم ل ل)ل بي ل ل ل ل،لخلفل ق ل ) 

لبيهالل10ل-ي ف م ل ثب لشلل نلع لخ ي ج لمل م ه.ل1للا  يلم  ل

ي-9 لي ل ض لميلب أ خ ل ب لبنلم ف م طبل لمسلم لي لت ل عب ةل لمله لس ت لمن ب لم لعب لم ز ل  لل5لع

ل بزم ل لبرع مب بل للمل لع ج ل ل  لت

ل-10 لم مب بل لمل لح لري ل ك لل60ل ج ل ل ي لتث  بأ كيالم

لبنل-11 كز ل ل لل10ك ل لع ع ض لم .أ سل ل بزم ل االبرع ال  ه  ل

ل(-12 لبيه ف ثبلم لال لت لشلل نلع لخ ي ج لمل م للا  لمسلخ ل ل ل1لت ل لع ل لبزم ي لم ل )لي
ه. منلم ل ل لت

ل لم
لل-1 ل ل لعب م ال ل ل ل؛لأ ب جي ل يف ي ل ل ط ايل ل لل جي ل ف مم لت يل،لل ل ل ل ل ل، ه ل ل)ى199:ل(
.ل-2 لبي ل عيلفه ل ط لخ ايم ل ل ليل ي ،للل م ل ل:ل ه ل ل،ل.ىي19،ل
ل--3 ل؛ لفه لاي مبل"أ س ي ل لاعب لد ل) ء ل  ل ق ل لرع ل( لح ي لت لي تل ل م لبأ  ي لاه ل لتح ل يب لت ة"تأ ثر س ل( ج ترل : م

لربي ل /لي لبغ م ، ج لللبن اضي ل2010ل
ل؛لل-4 آخ أ ل لبلحا لط ل،للف م مبت ل ب للل د ل ن ل،لللل طني ل ل ب م ل،ل ل)لل.ى200:ل(للبغ
نلل-5 لح ملح ايق ل يبل لت سسل عهل،ل؛ل ب للل بي ل ل ل،ل ل)ل.يي19:ل(بغ
مل-6 يفل؛لق لعيلن عب نل ةلح م ل ي اءل،للت ل ل ب ل،لم  )ل.لل9ى19:ل(بغ

؛لل-ى لعا يبلم ل(ت ل ل ل ل ع س لل–م ي لملل–ت مل–ت ،لح ي لت ملللنرل ل ل ل،ل ه ل)ل1990)لل:ل(ل
.لل-ي لم م ل حيس ل ل ني لب ل ق لللنرل،لللي ئ ل ل:ل ل.0012،لعا
ننل-9 لح لصبح م ل مي ل لعب ري؛كا ل ل ل ايللل ل يبل نيهل،للت لا م ل،ل  )2001:ل(عا

ل.ل-10 خ ل ملح ل.ق ل ل ل لي لل يبي لت ل،للل سسل ل لمل لت ل ب ل:لم ص م ل،.1999،ل
؛لل-11 ي ل يب لخ ليي م ل ل ا ايلن ل يبل لت ل،ل1،للل لر ل ل،ل ل.)ي199:ل(لعا
يبل؛لل-12 ل م ن ل لم زيزل ل ل لعب اث يبل ييل–ت لت مل م ل ي خ ل ل ل م ملب لللنرل،للت ل كزل ل،لم ه ل ل)لل.1996:ل(

13- Semkin :A:pokazteivnesnogodychanialpodrostkoy -zanimajaschaja .sportomfizkulturai .sporttskva .1964ل


