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  مستوى على بعض المتغيرات البيوكيميائية و  المتزامن  التدريب تأثير

 بعض المهارات الأساسية فى التنس الأرضى أداء  
 

                                                        ʥʴح ʤॻʀاʙإب ʗحام ʤॻʀاʙأ.م.د/ إب* 

+ تʴʺل) أثقال  (  الʙʱرʖȄ الʺʜʱامǼʧإسʙʵʱام  مقʛʱح  بʛنامج تʙرʰȄي    وضعسʱهʙف الʘʴॼ  أ
ॽʺॽائॽة    تأثʛʽه على  ومعʛفة  ) سʻة١٧تʗʴ (  الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺأملاح ال ʠعॼل

Ǽعʠ  أداء    مȐʨʱʶ و (Ǽعʙ الʺʳهʨد)    الʴʻاس)  –الʜنʥ    –الʙʴيʙ    – الʨʰتاسʨʽم    -(الʨʸديʨم    الʙم
  الʝʻʱ الأرضى لʻاشʯى  )  الأرضॽة  الʵلॽɿةالʹȃʛة    -الʹȃʛة الأمامॽة الأرضॽة  (الʺهارات الأساسॽة  

) ʗʴة١٧تʻس ( ، أو ʘاحॼم الʙʵʱهج  سʻʺال ) امهاʨة قʻʽى على عʰȄʛʳʱ١٠ال  (  ʧʽʯأرضى ناش ʝʻت  ،
 : ʘʴॼأدوات ال ʧاسات اومॽʁةالॽائॽʺॽ ʨؗʽʰة – لȄارات مهارॼʱإخ -  ʧامʜʱʺال ʖȄرʙʱنامج الʛب.  

  ومʥ أهʤ الʹʯائج :
١-    ʛثʕنامج  اليʛʰام  الʙʵʱإسǼ يʰȄرʙʱʧامʜʱʺال ʖȄرʙʱل)أثقال  (  الʺʴت +    Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽابʳǽاً إʛʽتأث

ॽʺॽائॽة  على    )٠.٠٥( ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼل    (دʨهʳʺال ʙعǼ) و Ȑʨʱʶأداء    م ʠعǼ
  . ) سʻة١٧تʗʴ (  الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى الʺهارات الأساسॽة 

القʰلي    -٢  ʧع  Ȑʙعॼال للॽʁاس   ʧʶʴت  ʖʶن  ʙجʨعتʨʺʳʺة    ةللॽʰȄʛʳʱةالʙاحʨات فى    الʛʽغʱʺال
ॽʺॽائॽة  ʨؗʽʰم الʙأملاح ال ʠعॼل) ʧʽما ب ʗاوحʛت (دʨهʳʺال ʙعǼ)١١.٥٢ : %٤.٠٤(%.  

٣-    ʙجʨلي  تʰالق  ʧع Ȑʙعॼال للॽʁاس   ʧʶʴت ʖʶة  نॽʰȄʛʳʱال أداء   مȐʨʱʶ فى    الʨاحʙةللʺʨʺʳعة 
  ).٪٣٥.٨٠:  ٪٣٤.٢٥تʛاوحʗ ما بǼ ) ʧʽعʠ الʺهارات الأساسॽة فى الʝʻʱ الأرضى

 ʥوم ʤات:أهॻصʦʯال  
ॽʺॽائॽة    الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧبʛنامج   إسʙʵʱام - ١ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴʱا له  لʺال    ʧفعال م ʛʽتأث 

الʹȃʛة   -الʹȃʛة الأمامॽة الأرضॽة (Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة  أداء    مȐʨʱʶ تʧʽʶʴ  فى  
    .) سʻة١٧تʗʴ (  الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى ) الأرضॽة الʵلॽɿة
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The effect of simultaneous training on some biochemical variables 
and level Performing some basic skills in tennis 

  
Dr.,:Ibrahim Hamed Ibrahim.  
       The research aimed to develop a proposed training program using 
simultaneous training (weights + endurance) for junior tennis under (17) years 
and to find out its impact on the biochemical variables of some blood salts 
(sodium - potassium - iron - zinc - copper) (after effort) and the level of 
performance of some basic skills (ground front blow - ground backhand) for 
junior tennis under (17) years, and the researcher used the experimental 
approach on a sample of (10) junior tennis, and research tools:  Biochemical 
measurements - skill tests - simultaneous training program.                            
Among the most important results: 
 1- The training program using simultaneous training (weights + endurance) 
has a positive impact at the level of (0.05) on the biochemical variables of some 
blood salts (after exertion) and the level of performance of some basic skills for 
junior tennis under (17) years.                                                          
  2- There are improvement rates for the measurement of distance from the 
tribal for one experimental group in the biochemical variables of some blood 
salts (after exertion) ranged between (4.04%: 11.52%).                                 
  3- There are improvement rates for the measurement of distance from the 
tribal for one experimental group in the level of performance of some basic skills 
in tennis ranged between (34.25%: 35.80%).                                        
Among the most important recommendations: 
  1- Using the simultaneous training program to improve the biochemical 
variables because of their effective impact in improving the level of performance 
of some basic skills (ground forehand - ground backhand) for junior tennis 
under (17) years.                                                                         
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  توى مسعلى بعض المتغيرات البيوكيميائية و  المتزامن  التدريب تأثير

 بعض المهارات الأساسية فى التنس الأرضى  أداء  
  إبʙاʤॻʀ حامʗ إبʙاʤॻʀ حʥʴ أ.م.د/*                                                        

  ومȜʵلة الʖʲॺ:  الʸقʗمة
والʳʺاॽɺة عʺلॽة تȄʨȃʛة مʢʢʵة مॽʻʰة  ،  الفʛدǽة  الȄʛاضات ǽعʙ الʙʱرʖȄ الʙʴيʘ لʺʱʵلف  

إلى    ʧʽʰاللاعǼ الʨصʨل  هʙفها  علʺॽة   ʝأس الʺʱؔامل   على أ على  الأداء   ȘȄʛʡ  ʧع الʺȄʨʱʶات 
والʺʨʢʱر الȄʛʶع الȑʚ تʶعى إلॽه دول العالʦ، وارتفاع مȐʨʱʶ الأداء ǽعʝȞ بʨضʨح حॽʺʱة الاتʳاه  

 ʖʽة  للأسالॽʰȄرʙʱة ،  الʲيʙʴاتها  الॼʵʱʻاد مʙعها على إعॽʺج ʧȞǽ ʦول إن لʙه الʚه ʦʤمع ʗصʛح ʙوق  ،
أعلى    Șʽقʴوت  ، الʙولॽة  الʨʢॼلات  في   ʦبلاده لʽʲʺʱل   ʥوذل للأداء،   ʙيʙج  ʛؔفǼ مʙرʽȃها   ʙȄوʜوت

  ʘʽة حॽاضȄʛات الȄʨʱʶʺلأالȞʷǼ ʖȄرʙʱام الʤن Ȍॽʢʵت ʦنه إذا ما ت   ʙʽج   ʛȄʨʢة هي تʳॽʱʻفإن ال  
  في نʨع الʷʻاȋ الȄʛاضي الʸʸʵʱي.  الفʻىمȐʨʱʶ الأداء  تʛȄʨʢوالॽɿॽʣʨة، و القʙرات الʙʰنॽة 

Ȅو:ʧل م  ؗȘفʱ  نʦاتǺ ʛʹȜȁʦه  Patton Hopkins   )ن ،  )٢٠٠٥ʦʴلȂو ʥȂون  مارʙوأخ 
Wilson Marin, et, al.,  )على أن    )٢٠١٢ ʖȄرʙʱال  ʧامʜʱʺال ʨه ʦॽʶنامج تقʛʰى الʰȄرʙʱال 

تʙرॼȄات القʨة و   ،تʙرॼȄات الʴʱʺلأو اسʙʵʱام    ،وتʙرॼȄات الʴʱʺل  ،تʙرॼȄات القʨةبǼ   ʧʽالʶʱاوȐ زمॽʻاً 
ʙة حبʛنامج الʙʱرʰȄى (و أو ǼأشȞال معʜولة تʙرॽʰȄاً داخل  في نفʝ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة    ॽةالعʹل

الʺقاومات  لʙʱرॼȄات  الʴʱʺل  يॼʱعها  ،تʙرॽʰȄة  لʙʱرॼȄات  تʙرॽʰȄة   كاملا الʛʰنامج تقʦॽʶ أو  )وحʙة 
 ȑاوʶʱالȃا وॽًʻزم ʧʽات  بॼȄرʙات ، الʺقاومة تॼȄرʙل  وتʺʴʱ٢٩٣:٤٣()٨٢٩:٣٩(.ال  (  
ــاʡـة إلى زȄـادة قʨة   )٢٠١٠( مفʯى إبʙاʷȄʤॻʀــــــــــــــʛʽ و  ـʙɦرȄـǼ ʖـالأثقـال ʷǽــــــــــــــʛʽ بʶॼــــــــــــ أن ال

  ʅॽؔʱال ʧع مʨوث نʙإلى ح ȑدʕة ، مʺا يȃʨـــــعʸرج الʙʱــها إلى ثقل م العʹـــــلات ، نʳॽʱة لʱعʛضـــ
ة في العʺل ، وزȄادة القʨة العʹلॽة نʳॽʱة تعʛضها لʺقاومة أكʛʰ.(لل ʛؗʱʷʺ٦٨:  ٢٤عʹلات ال(   

ـʛؗʚ   ʗ̋وȄـ   ـــــى أن تـʙرॼȄـات الʺقـاومـة هى Ȅʛʡقـة صــــــــــــــʺ ــــــ الʺعهـʙ الأمȞȄʛى للʢـʖ الȄʛـاضـــ
ـ́لات  ـyاً لȄʜادة قʨة وقʙرة وتʴʺل الع ॽyـ ـʁʺى بʙʱرॼȄات الأثقال أو ،  خ وتʕدȐ    ، تʙرॼȄات القʨة وت

وزن الʶʳــʦ نفʶــه  أو Ǽاســʙʵʱام    الʙامʰلʜ)، ، الأثقال الʛʴة ،  (أجهʜة الʺقاومة Ǽأســالʖʽ مʱʵلفة مʲل
ـʙ̫ لأعلى ـʙ̫ة   ،أثʻاء ال Ǽ رجʙʱها الʻف مʙل،والهʺʴلى مʺا   الȞॽـ́لى اله وȂسـʛʺʱاره على الʳهاز الع
،ʛʰة أكʨى قʢعǽ ).لʺʴʱرة والʙة والقʨادة القȄالى زʱالȃ٧٤:١٦و(  
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) أن الʴʱʺل ǽعʻى القʙرة على الॽʁام  ٢٠١٢(  Nick & Malcomناʣǻ ومالʦؒم  ʛʽʷȄو 
 Ȑʨʸة القʨالق ʧة أو أقل مʢسʨʱة مʨاج قʛاض العʹلات لإخॼʁإن ʖلʢʱد يʨهʳʺǼ  ةॽʻات زمʛʱلف

  Ȅʨʡ٣٨لة حʘʽ يʢʱلʖ ذلʥ تʅॽؔ مع وʣائف القلʖ والʛئʧʽʱ لʺʨاجهة مʢʱلॼات الʳهʙ الʺʚʰول.(
 :١٠٢(   

    ʛؗʚȄن وʦʯʴǻʗل وأنʮكامCampell & Andetson   )ات    )٢٠١٠ʛʽغʱʺاس الॽʀ ةॽʺأهǼ
ॽʺॽائॽة والفʨʽʶلʨجॽة الʺʛتʢॼة Ǽعʺلॽة الʙʱرʖȄ الȄʛاضى ʨؗʽʰة. ،الॽاضȄʛة الʶافʻʺ٢٣٩:  ٢٧(وال  (  

  ʛʽʷȄدوارد  وȀت وʦȜس Scott & Edward )٢٠١٥(    ʛاصʻة هى عॽنʙأن الأملاح الʺع
ــʨʽم   ــॽة (الʨʰتاسـ ــʦ إلى نʨعʧʽ هʺا الأول الأملاح الʛئʶॽـ ــʨديʨم  –كॽʺॽائॽة تʻقʶـ ــʨʽم    –الʸـ   –الؔالʶـ

ــفʨر  ــʨʽم)، والʨʻع الʲانى الأملاح الʻادرة (الʙʴيʙ    –الʗȄʛʰؔ   –الفʶـ   –الȃʨؔالʗ   –الʜنʥ   –الʺاغʶʻـ
  )  ١٧٣:  ٤١(الȞॽʻل). –الʴʻاس  –الʜرنॽخ  –الʨʽد 

أن للʨʰتاســــʨʽم تأثʛʽ على فاعلॽة العʹــــلات   )٢٠١٧(مʗʸʲ  نادر  و  أحʗʸ حʴـــȄ ʛؗʚʥʻو   
ــعف فى عʹــــــلات  والȄʜادة فى   Ȑʜ، وضــــ ʛؗʺى الʰــ ـــ ــʨʽم يʕدȐ إلى هȋʨʰ فى الʳهاز العʸـ ـــ الʨʰتاسـ

Ȅʜاه بʨʱʁـ ـʨyر فى أداء القلʖ، وʜȄداد الʨʰتاسـʨʽم مع أداء الʻȄʛʺʱات وʜȄداد م ʜʽ  الأʛʡاف وق ʛؗادة ت
  ) ٨٣:  ٩(اللاكʱات.
   ʛʽ̫ـ ǽ اʺʻʽبʗʸأح ʙʁـ ـʨyديʨم ʶǽـاعʙ فى تʻفʚʽ تʨصـʽل الإشـارات    )٢٠٠٩( الʗيʥ ن أن ال
ـॽʰyة ـ́لة القلʖ   ،الع ـ́لات،    ،وتʦॽʤʻ عʺل ع ـʰyى، وȄعʺل على الأداء الॽʰʢعى للع والʳهاز الع

 ʨديʨʸال ʜʽ ʛؗفى ت ʟقʻج العʹلات.كʺا أن الʻʷإلى ت Ȑدʕي ʦʶʳالǼ ١٠٢:  ٣(م (   
وʷȄــــــــــــــʛʽ الॼــاحــʘ إلى أن الʺعلʨمــات الʺʨʱفʛة عʧ تــأثʛʽ الʻȄʛʺʱــات الʰــʙنॽــة على الأملاح    

  Maria & Rayssiguer  مارȂا، وʦʱॻʴȂرالʻادرة قلʽلة جʙاً ومʙʴودة للغاǽة، حʘʽ تʛʽʷ دراسة 
)٢٠١٨(    ʜʽ ʛؗت Ȑʨʱʁـ ʜʽ الأملاح الʻادرة حʘʽ يʻʱاقʟ م ʛؗت Ȑʨʱʁـ أن الʺʳهʨد الʙʰنى ǽغʛʽ فى م

ʜʽ الʴʻاس.( ʛؗداد تʜا يʺʻʽب ʙيʙʴوال ،ʥنʜ٧١:  ٣٦ال (  
    ʛʰʱعȄأو  و ʙيʙʴد الʨة، ووجʛʽʰؗ اتॽʺȞǼ ʦـــــ الʙʴيʙ مʧ الأملاح الʻادرة الʱى تʨجʙ فى الʶʳـــ

نقʸه يʕثʛʽʲؗ ʛاً فى عʺلॽة إنʱقال الأكʧʽʳʶ فى الʙم، وتʨجॽʺؗ ʙة قلʽلة مʧ الʙʴيʙ فى العʹلات 
Ȅرʙʻ ʨؗʱʽʺفى ال ʙيʙʴة على الȄʨʱʴʺات الʺȄʜوالإن ʧʽȃʨجلʨʽرة مʨوم.(فى صʛ ʨؗʱʽʶ٢٢٤:٤٤ا وال (  

إلى نقʟ وزن الʶʳــــʦ  يʕدȐ  نقʟ الʜنʥ  أن    )٢٠١١الʗʻʸʲ ( عʗʮ الʙحʥʸ عʷȄ  ʗʮــــʛʽو   
ʲʺʱـة الॽعʺل ʟنق ʥلʚ ـــــلات مʧ الʛʰوتʧʽ، وؗ ʽل  ووزن وʨʡل العʹــــــــــــــلات ونقʟ مȐʨʱʴ العʹـــــــــ

  ) ٥٧: ١٢(الغʚائى فى العʹلات الهȞॽلॽة.
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   ʛʽــــــʷȄوʗʸʲم ʗʮع ʚȂʚون  العʙة    )٢٠٢٠( وآخॼــ أن للأملاح الʺعʙنॽة أهʺॽة ʛʽʰؗة Ǽالʶʻــــ
  ʦॽʤʻها وفى تʡاʁـ ॼنȂـ́لات و ـʦʁ، وتʕثʛ فى إنॼʁاض الع ʳال ȋـ̫ا للأداء الʙʰنى فهى تقʨم بʨʱجॽه ن

ʨز وجلʨȞॽجʧʽ الʙʰؔ مʧ  عʺل عʹــــــلة القلʖ، ؗʺا أنها ذات أهʺॽة خاصــــــة فى إمʸʱــــــاص ال ʨؗلʳ
  ) ٨٩: ٢٠(الʙم.

الʺهارات إلى  في رȄاضة الʝʻʱ الأرضي وتʻقʦʶ هʚه الʺهارات    هʻاك العʙيʙ مʧ الʺهارات و 
ـ́ʺʧ (  ،الأسـاسـॽة ʱةوتॽة الأرضـॽة الأمامȃʛ́ـ ـȃʛ́ة الʵلॽɿة  -  ال )،  ضـȃʛة الإرسـال  -  الأرضـॽة  ال

ــʺʧ( الʺهارات الʺʱقʙمةو  ــȃʛة الʢائʛة  وتʱʹـ ــف الʢائʛة  -الʹـ ــȃʛة نʸـ ــȃʛة الʺʛفʨعة  -  الʹـ   -  الʹـ
  ) ٥٧: ٦)(١٤٥: ١٥)(٢٩-٢٨: ٢٥().الʹȃʛة الʶاحقة - الʹȃʛة الʶاقʢة

ولʚلʥ تʶــʙʵʱم  ،    ◌ً وتعʛʰʱ الʹــȃʛة الأمامॽة مʧ أســهل الʹــȃʛات في الʱعلʦ والأكʛʲ تʛؔارا
وȃعʠ اللاعʧʽʰ  ،  للعʖ، ومʧ الʸـــــــــعʖ بʙء الهʨʳم Ǽالʹـــــــــȃʛة الʵلॽɿة  ا فىهʚه الʹـــــــــȃʛة ʛʲȞǼة  

  ʧؔول ، ȋقاʻاز الʛــة في إح ــ ــال والʛؔات الʺʵʻفʹـــ ــعȃʨة جʺع الʻقاȋ مʧ الإرســـــ وجʙوا أنه مʧ الʸـــــ
. ȋقاʻلاح فعال في جʺع الʶؗ هاʛȄʨʢت ʧȞʺǽ ة لأنهॽة الأمامȃʛʹلف مع الʱʵم ʛالأم  
)١٨١: ٣٤  (  

ضــʛب الʛؔة مʧ الʳهة الʺعاكʶــة للاعʖ الȑʚ بʙʽه الʺʹــʛب ،   الʵلॽɿةلʹــȃʛة  اȄقʸــǼ ʙو 
ــــʛب الʵلفي ــــʺʗʽ بʚلʥ لأنها تلعʖ بʨجه الʺʹـ ــــȃʛة الأمامॽة   ،وسـ وتعʛʰʱ   ،ولا تقل أهʺॽة عʧ الʹـ

  ʦعلʱفي ال ʖة الأصــعॽɿلʵة الȃʛا  مقارنةالʹــǼ  ةॽة الأمامȃʛلʹــ،   ʧة مॽاج إلى درجة عالʱʴت ʥلʚول
ــة لʸʱــــــــــــــॼح  ، و القʨة   ــامॽـ ــة الأمـ ــا مʲـــل الʹــــــــــــــȃʛـ ــارةʧȞʺȄ تʛȄʨʢهـ ــارةمʧ    ◌ً بـــʙلا  ॽـــةهʨʳم  مهـ   مهـ
ɺةدفاॽ).٢٣:٣٤(   

ــات العلʺॽة، ــح الʺʛجعى للʙراســــــــــ بʛامج الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ  والʱى تʻاولʗ  ومʧ خلال الʺʶــــــــــ
ʧʽʽاضــȄʛل دراســة (  للʲدراســة   أتʹــح)  ٢١)،(٧)،(٢)،(٢٣)،(١٠)،(٤)،(٣٥م ʙجʨأنه لا ت ʘاحॼلل

ــــــʙʵʱام تأثʛʽتʻاولʗ   -على حʙ علʦ الॼاحʘ    –علʺॽة   على  + تʴʺل)  أثقال  (  الʺʜʱامʧ الʙʱرʖȄ   اسـ
ॽʺॽائॽة و  ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ Ȑʨʱʁـ   الʝʻʱ الأرضـىرȄاضـة  Ǽعʠ الʺهارات الأسـاسـॽة فى أداء    م

.ʘʴॼا الʚاثة على هʙʴفى صفة الʹǽ مʺا  
لاحȎ   الʝʻʱ الأرضى ناشʯى  في تʙرʖȄ  والॽʁॽʰʢʱة  العلʺॽة  لॼاحʘ  اخʛʰة  مʧ خلال  كʺا أنه  

  الʵلॽɿة الʹȃʛة    -الʹȃʛة الأمامॽة الأرضॽة  (Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة  أداء    مȐʨʱʶ   ضعف فى
الأرضىلʻاشʯى    )الأرضॽة  ʝʻʱال  )  ʗʴة١٧تʻس لʸفʱى    )  والاحॽʱاج  الʹȃʛات  لʛؔʱار  نʳॽʱة 

ʣهʨر علامات الʱعʖ العʹلى على الʻاشʧʽʯ أثاء تʻفʚʽ الʨحʙات Ǽالإضافة إلى    ،الʴʱʺل والقʨة سȄʨاً 
  مȐʨʱʶ وȃالʱالي يʱأثʛ سلॼاً  وذلʥ نʳॽʱة ضعف القʙرات الॽɿॽʣʨة،  ،  الʙʱرॽʰȄة والʺॼارȄات الʛسʺॽة  
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وقʙ يʛجع ذلʥ إلى العʙيʙ مʧ الأسॼاب مʻها    ،الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى  Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة  أداء  
مʙرȃي   الهʨائى واللاهʨائىوتʙرॼȄات    ،الʺقاومةلʙʱرॼȄات    الʝʻʱ الأرضىإسʙʵʱام  ȞʷǼل    الʴʱʺل 

 ʠعॼال الʙʱرॽʰȄة فى   مʻفʸل عǼ ʧعʹهʺا  الʨحʙات  الʜʱامʧ فى تʽȞʷل  ʙʵʱʶǽمʨن  أنهʦ لا   Ȑأ
 مʧ خلاله أسلʨب تʙرʰȄى حʙيʳǽ  ʘاد إ الॼاحʧʽʲ نʧʴ علʻʽا وجʖ لʚا    ،الʺعʱادة    بʛامʳهʦ الʙʱرॽʰȄة

 ʧȞʺǽ  ʧʽʶʴت    ʜʽ ʛؗت  Ȑʨʱʶم ʠعǼ    ةॽائॽʺॽ ʨؗʽʰال الʙم الʺʱغʛʽات  أملاح   ʠعॼم    لʨديʨʸال) -  
Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة  أداء    مȐʨʱʶ و   (Ǽعʙ الʺʳهʨد)  الʴʻاس)  –الʜنʥ    –الʙʴيʙ    –الʨʰتاسʨʽم  

  ) سʻة ١٧تʗʴ (  الʝʻʱ الأرضى لʻاشʯى    ) الأرضॽة  الʵلॽɿةالʹȃʛة    -الʹȃʛة الأمامॽة الأرضॽة  (
 ʧاً عʙʽعǼر الʺللʨʱاء  والفʻات  أثʙحʨالʰȄرʙʱةالॽ .  

  ʘاحॼال دفع  تقʙم  مقʛʱح    بʛنامج  بʨضعلॽʁام  لومʺا   الʺʜʱامʧ  الʙʱرʖȄ   اسʙʵʱامǼتʙرʰȄى 
ॽʺॽائॽة    Ǽعʠ لʧʽʶʴʱ  + تʴʺل)  أثقال  ( ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼم    لʨديʨʸم    -(الʨʽتاسʨʰال
–    ʙيʙʴال–    ʥنʜال–  (اسʴʻال   (دʨهʳʺال ʙعǼ)   و Ȑʨʱʶة  أداء    مॽالʺهارات الأساس ʠعǼ)  ةȃʛʹال

، وʚȃلʥ   ) سʻة١٧تʗʴ (   الʝʻʱ الأرضى لʻاشʯى    )الأرضॽة  الʵلॽɿة الʹȃʛة    -الأمامॽة الأرضॽة  
  .الʝʻʱ الأرضىتعʛʰʱ هʚه الʙراسة رائʙة وغʛʽ مʨʰʶقة فى مʳال تʙرʖȄ لاعʰى 

ʗه : ʖʲॺف ال  
+  أثقال  (  الʙʱرʖȄ الʺʜʱامǼʧإسʙʵʱام  مقʛʱح  بʛنامج تʙرʰȄي    وضع  يهʙف هʚا الʘʴॼ إلى

  : تأثʛʽه على  ومعʛفة ) سʻة١٧تʗʴ ( الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى تʴʺل) 
ॽʺॽائॽة    -أ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼم    لʨديʨʸم    -(الʨʽتاسʨʰال–    ʙيʙʴال–    ʥنʜاس)   –الʴʻال  

  .) سʻة١٧تʗʴ ( الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى (Ǽعʙ الʺʳهʨد) 
)  الأرضॽة  الʵلॽɿةالʹȃʛة    -الʹȃʛة الأمامॽة الأرضॽة  (Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة  أداء    مȐʨʱʶ   -ب 

  .سʻة) ١٧تʗʴ ( الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى 
: ʖʲॺوض الʙف  

١-    ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨات  تʢسʨʱاس مॽʁالʧʽ  عʨʺʳʺلل Ȑʙعॼلى والʰة    ةالقॽʰȄʛʳʱة  الʙاحʨال
ॽʺॽائॽة    فى ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼم    لʨديʨʸم    -(الʨʽتاسʨʰال–    ʙيʙʴال–    ʥنʜال– 

  . لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ(Ǽعʙ الʺʳهʨد)  الʴʻاس)
٢-    ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨات  تʢسʨʱاس مॽʁالʧʽ  عʨʺʳʺلل Ȑʙعॼلى والʰة    ةالقॽʰȄʛʳʱة  الʙاحʨال

أداء  فى    Ȑʨʱʶة  مॽالأساس الʺهارات   ʠعǼ)  ةॽالأرض الأمامॽة    الʵلॽɿة الʹȃʛة    -الʹȃʛة 
  لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ. ) فى الʝʻʱ الأرضىالأرضॽة
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القʰلى  -٣ الॽʁاس   ʧع  Ȑʙعॼال الॽʁاس  فى   ʧʶʴت  ʖʶن  ʙجʨع  تʨʺʳʺة    ةللॽʰȄʛʳʱةالʙاحʨفى  ال 
ॽʺॽائॽة   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼأداء  و   ل Ȑʨʱʶة  مॽالʺهارات الأساس ʠعǼ) ةȃʛʹال

  . ) فى الʝʻʱ الأرضىالأرضॽة الʵلॽɿةالʹȃʛة  -الأمامॽة الأرضॽة  
  الʖʲॺ:الʗʳʯʴʸمة في ʠʶʸلʲات ال

ʔȂرʗʯال ʥامʚʯʸال Simultaneous Training:  
 ʨج  "هȄʜم ʧʽات  بॼȄرʙل تʺʴʱائي الʨائي أو الهʨات  اللاهॼȄرʙالʺقاومات والأثقال وت ʦʱي 
 ʖȄرʙʱنامج خلال الʛʰي الʰȄرʙʱقة الȄʛʢǼ ةʻايॼʱهʺا مʻʽ٦٣:٣٣( ."ب(    

                :  Weights TrainingالʗʯرǺ ʔȂالأثقال 
ــॼʱعاد   ــافة أو اســــــــ ـــــ ــȞال تʙرʖȄ الʺقاومة ، حʧȞʺǽ ʘʽ إضـــ الأثقال Ǽأحʳامها  هʨ" أحʙ أشــــــــ
Ȅʛʺـــة لؔـــل تʴॽʴــــــــــــــʸل إلى الʺقـــاومـــة الʨصــــــــــــــʨـــل الؔلي للʺʴلفـــة إلى الʱʵʺالʧ    عــةʨʺʳولؔـــل م

   )١٢١: ١٤عʹلॽة".(
  :Mineral salts الأملاح الʸعʗنॻة

  Ȍॼتʛوت ʧʽوجʛʱʽʻوال ʧʽʳـــــʶوالأك ʧʽروجʙʽن والهʨȃʛؔال ʧلف عʱʵة تॽائॽʺॽؗ ʛاصـــــʻهى "ع
)."ʦʶʳفة الॽʣوو ʖʽ ʛؗʱ٣٧١:  ٤١ب (  

  
  : الʙʸجॻɹةالʗراسات 

ا  دراسة    -١ ʦؕرا وهʦلLaura & Hokka  )أو   )٣٥()٢٠١١  ʗفʙهʱف  سʛعʱعلى  الʛʽتأث   ʖȄرʙʱال 
 ʧامʜʱʺم    على  الʙل الʸنات مʨمʛات هȄʨʱʶة  مॽة العʹلʨلوالقʺʴʱات الॼɺى ولاʰلاع Ȑʙل ، 

  لاॼɺة، لاعʖ و )  ٣٢(عʙد    مʧ عʻʽة الʘʴॼ    وتʨؔنʗ ،    الʺʻهج الʰȄʛʳʱى  ʱانسʙʵʱمʗ الॼاح̡ أو 
الॽʰȄʛʳʱة    ةالॼعȑʙ للʺʨʺʳعالقʰلى و تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ الॽʁاسʧʽ  :  الʱʻائج    مʧ أهʦو 

       .الॽʁاس الॼعȑʙلʸالح مȄʨʱʶات هʛمʨنات مʸل الʙم فى 
مȐʨʱʶ   على الʺʜʱامʧ   الʙʱرʖȄ   أثʛʽتالʱعʛف على  سʱهʙفʗ  أو )  ٤()٢٠٢٢(آلاء مʗʸʲ  دراسة    -٢

الʺʻهج    ة الॼاحʗ  ʲ سʙʵʱمأو   ،مʛʱ جȐʛ ١٥٠٠والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʺʶʱاǼقات    الॽɿॽʣʨةالؔفاءة  
عʙدها  عʻʽة  على  الʱʻائج  ،مʛʱ جȐʛ ʶʱ١٥٠٠اǼقات  م )  ١٠(  الʰȄʛʳʱى   ʦأه  ʧة    :  ومॽفاعل

 ʖȄرʙʱال ʧامʜʱʺفى   ال ʧʽʶʴقات    تǼاʶʱʺقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺة والॽɿॽʣʨالؔفاءة ال Ȑʨʱʶ١٥٠٠م  ʛʱم
 Ȑʛج.        

  على  الʺʜʱامʧ  الʙʱرʖȄ   أثʛʽت  سʱهʙفʗ الʱعʛف علىوأ  )١٠(  )٢٠٢٢حʥʻʴ الʲʵات (دراسة    -٣
ʛȄʨʢة تʛائʢة الʛؔفي ال ʖالʺلع ʧفاع عʙة وأداء مهارة الॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ  ، و  ʘاحॼم الʙʵʱأس
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ʛة ʡائʛة تʗʴ ()  ١٥عʻʽة قʨامها (على  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي     ، ومʧ أهʦ الʱʻائج: ) سʻة  ١٧ناشىءؗ 
  ʧʽاسॽʁال ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨلى و تʰعالقʨʺʳʺلل ȑʙعॼة فى    ةالॽʰȄʛʳʱال  Ȑʨʱʶأداء م
    .الॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس  مهارة الʙفاع عʧ الʺلعʖ في الʛؔة الʢائʛة

  الʺʜʱامʧ   الʙʱرʖȄ   أثʛʽت  الʱعʛف علىسʱهʙفʗ  أو   )٢٣()٢٠٢٢مʦʸʲد عʗʮ الʗʻʱʸ (  دراسة  -٤
الʺʱغʛʽات   على  ʠعǼاثلॽʰال لʻاشʯى  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺوال الʺʻهج  أو   ،الʙʰنॽة   ʘاحॼال سʙʵʱم 

  مʧ أهʦ و   ،) سʻة١٥تʗʴ (  بॽاثلناشىء  )  ٢٠(، وأشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد  الʰȄʛʳʱى
      .الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʻاشʯى الॽʰاثلإʳǽابॽاً على  اً ʛ ̔ أثت الʺʜʱامʧ الʙʱرʖȄ  : يʕثʛالʱʻائج 

 Ǽعʠ  علي  الʺʜʱامʧ  الʙʱرʖȄ  تأثʛʽعلى  سʱهʙفʗ الʱعʛف  وأ)  ٢(  )٢٠٢٢( حȏʗʸ أحʗʸدراسة    -٥
لات  Ǽعʠ  ومȑʨʱʶ أداء الʙʰنॽة الʺʱغʛʽات  ʛؗة الॽمʨʳي الهʯاشʻو لʙنʨȞǽاʱمأو   ،الʙʵʱس   ʘاحॼال

،  ) سʻة١٥تʗʴ (  تاʨȞǽنʙو ناشئ  )٢٤(، وأشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد  الʺʻهج الʰȄʛʳʱى
  على إʳǽابॽاً    اً ʛ ̔ أثت) مقاومات  + تʴʺل(  الʺʜʱامʧ الʙʱرʖȄ  اسʙʵʱام  : يʕثʛالʱʻائج    مʧ أهʦو 

لات  Ǽعʠ  مȑʨʱʶ أداء ʛؗة الॽمʨʳي الهʯاشʻو لʙنʨȞǽاʱال.      
صابʙ  دراسة    -٦ مʗʸʲ  و إيهاب   ʗعلى  أو   ) ٧(  )٢٠٢٣(خال الʱعʛف   ʗفʙهʱسʛʽتأث  ʖȄرʙʱال 

ʧامʜʱʺاش  على الʨȞى الإسʰللاع Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم  أو ،  مʙʵʱسʲاحॼي   انالʰȄʛʳʱهج الʻʺال  
( أو   ، على  العʻʽة   ʗلʺʱ٢٤ش  ( )  ʗʴت إسʨȞاش   ʖة١٧لاعʛالقاه ʢʻʺǼقة  سʻة   (،    ʦأه  ʧوم

تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ الॽʁاسʧʽ الॼعʙيʧʽ للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة  :    الʱʻائج
      .لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ للاعʰى الإسʨȞاشفى 

  على  الʺʜʱامʧ  الʙʱرʖȄ   أثʛʽتعلى  أسʱهʙفʗ الʱعʛف  و   )٢١()٢٠٢٣(مʗʸʲ الʷهʙاوȎ  دراسة    -٧
ʛȄʨʢى ( تʯاشʻقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺة والॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ١٥٠٠  Ȑʛأو   ،م) ج ʘاحॼم الʙʵʱس

تʗʴ   م) جȐʛ ١٥٠٠(ئ لॼʶاق ناش) ١٨(، وأشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد الʺʻهج الʰȄʛʳʱى
الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʻاشʯى  تʧʽʶʴ  فى   الʺʜʱامʧ الʙʱرʖȄ : فاعلॽة  الʱʻائج    مʧ أهʦو   ،) سʻة١٨(
)١٥٠٠ Ȑʛم) ج.       

  
 :ʖʲॺاءات الʙإج  

 :ʖʲॺمʹهج ال  
، وذلǼ ʥإتॼاع الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي  الʰȄʛʳʱي لʺلائʺʱه لॽʰʢعة الʘʴॼ  أسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج

.ȑʙعॼلي الʰاس القॽʁقة الȄʛʢǼ ةʙاحʨعة الʨʺʳʺذو ال  
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  الʖʲॺ : عʻʹة 
 ʘاحॼقام ال   Ǽ  ىʯناش ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱالأرضى إخ ʝʻʱال   ) ʗʴ١٧ت  (

الȄʛاضىبʻادȐ    سʻة بلازا  ونادȐ  ،الॽʀʛʷة  للʝʻʱ    الʺȄʛʸة   Ȑʛʸʺال Ǽالإتʴاد   ʧʽلʳʶʺوال فى  ، 
،  في الʝʻʱ الأرضى  ) ناشئ ٢٠، وȃلغ حʦʳ عʻʽة الʘʴॼ الؔلى (٢٠٢٣/٢٠٢٤الʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  

) ١٠، وʚȃلʥ تॼʸح عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة (  ) ناشʧʽʯ ؗعʻʽة للʙراسة الإسʢʱلاॽɺة١٠وتʦ إسॼʱعاد (
  . ، وقʙ أبʙوا الॼɼʛة Ǽالإشʛʱاك في تȃʛʳة الʘʴॼ سʻة) ١٧( تʗʴ  تʝʻ أرضى  ʧʽʯناش

  

 :ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯاب إعʴح  
 ت الʨʱزȄعات الغʛʽ إعʙʱالॽة قام الॼاحʶʴǼ ʘاب معاملاللʱأكʙ مʧ خلʨ العʻʽة مʧ عʨʽب  

، )  العʺʛ الʙʱرʰȄى  –  الʨزن   –الʨʢل    –معʙلات الʨʺʻ (العʺʛ الʜمʻي    :  للʺʱغʛʽات الʱالॽةالالʨʱاء  
  ʠعȃات وʛʽغʱʺة    الॽائॽʺॽ ʨؗʽʰةو الॽنʙʰال   ʘʴॼال ʙʽأداء  و   ،ق Ȑʨʱʶم  ʠعǼة فى  لʺهارات  اॽالأساس

  ʨضح ذلʥ. ت )٣،()٢،()١( امرقأ  ولاʙʳ الو ، قʙʽ الʘʴॼ الʝʻʱ الأرضى 
  ) ١جʗول (

ʦʸʹلات الʗفي مع ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯإع    
                            )ʥʴل  - الʦʠزن   -الʦى –الʮȂرʗʯال ʙʸ٢٠ن =            )الع  

 الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋـʻسʦاء الʦʯمعامل الال 

ʥʴ٠.٧٦ ١٥.٧٠ ٠.٧٩ ١٥.٩٠ سʹة ال 
 ٠.٥٩ ١٦٩.٠٠ ٦.١٤ ١٧٠.٢٠ سʤ الʦʠل
 ٠.٩٣ ٦٣.٠٠ ٤.٨٦ ٦٤.٥٠ كʤʱ الʦزن 

 ١.١١ ٣.٠٠  ٠.٨٢ ٣.٣٠ سʹة العʙʸ الʗʯرʮȂى

  ʧـ́ح م ʱول  اليʙʳ ʦلات ١(رقʙاء لʺعʨʱمعاملات الال ʦॽʀ عॽʺأن ج (  ʨʺʻال)ʧʁـ الʨʢل  -  ال
) مʺا  ٣+) أȑ أنها تʸʴʻـــــʛ ما بʧʽ (١١.١:  ٠.٥٩ما بʧʽ (تʛاوحʗ    )العʺʛ الʙʱرʰȄى  -الʨزن   -

  ʛʽʷǽ إلى إعʙʱالॽة تʨزȄع أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ في هʚه الʺʱغʛʽات.
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  ) ٢جʗول (
ʯـإعȂزʦة تॻالʗفي  ـع أفـ ʖʲॺة الʹʻاد عʙ  

ॻʸॻائॻة                      ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸال (دʦهʱʸال ʗعǺ)                     = ٢٠ن  

 وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 
 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋـʻسʦال 
معامل  
 الالʦʯاء 

 ٠.٨٥ ١٣٨.٥١ ٤.٧١ ١٣٩.٨٤ مʙȜॻوجʙام/دʻʴǻلʙʯ الʦʶديʦم  
 ٠.٦١ ٩.٨٦ ٢.١٤ ١٠.٢٩ مʙȜॻوجʙام/دʻʴǻلʙʯ الʦʮتاسʦʻم 

 ʗيʗʲال ʙʯلʻʴǻام/دʙوجʙȜॻ٠.٨٨ ١٢٦.٢٣ ٥.٩٢ ١٢٧.٩٦ م 
ʣنʚال ʙʯلʻʴǻام/دʙوجʙȜॻ٠.٥٨ ١٠٤.٣٩ ٦.٨٦  ١٠٥.٧١ م 

 ٠.٥١ ١٤٩.٨٢ ٩.١٣ ١٥١.٣٣ مʙȜॻوجʙام/دʻʴǻلʙʯ الʹʲاس 

) ʦول رقʙـʳال ʧـــــح م ॽʺॽـائॽـة  ) أن جʺॽع ʦॽʀ معـاملات الالʨʱاء للʺʱغʛʽات  ٢يʱʹـــــــــ ʨؗʽʰال  ʙ̔ـ ق
 ʘʴॼال (دʨهʳʺال ʙعǼ)  ) ʧʽما ب ʗاوحʛ٨٨٠:  ١٥.٠ت.) ʧʽما ب ʛــʸʴʻأنها ت ȑ٣+) أ  ʛʽــʷǽ مʺا (

  إلى إعʙʱالॽة تʨزȄع أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ في هʚه الʺʱغʛʽات.
  ) ٣جʗول (

  الʯʸغʙʻات  إعʗʯالॻة تʦزȂع أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ في 
  ٢٠ن =                           قʗʻ الʖʲॺ  الʗʮنॻة والʸهارȂة                    

 الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋـʻسʦاء الʦʯمعامل الال 

  ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق ʙʯ٠.٨٠ ٤.٥٠ ٠.٧٥ ٤.٧٠ م 
 ٠.٦٨ ١.٧٥ ٠.٢٢ ١.٨٠ مʥʻ ʙʯ لʙجلالقʗرة العʷلॻة ل

 ʗʻوال ʥʻالع ʥʻب Ȗافʦʯد  الʗ٠.٩٩ ١٢.٥٠ ٣.٩٣ ١٣.٨٠ ع 
 ٠.٧٢ ٩.٠٠ ٢.٥١  ٩.٦٠ سʤ الʘʱع والفʘʳ مʙونة  

 ٠.٥١ ١.٧٣  ٠.٤٧  ١.٨١  ثانॻة  الʙʴعة الإنʯقالॻة 
 ٠.٨٨ ٧.٥٠ ٢.٣٩ ٨.٢٠ عʗد  الأمامॻة دقة الȁʙʷة 

 ٠.٧٤ ٧.٠٠ ٢.٠٢ ٧.٥٠ عʗد  دقة الȁʙʷة الʳلॻɽة 

  ʧــح م ) أن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء للʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة قʙʽ ٣(رقʙʳ ʦول  اليʱʹـــ
) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʴॼ٠.٩٩:  ١٥.٠ال) ʧʽما ب ʛــــ ــــʛʽ إلى إعʙʱالॽة  ٣+) أȑ أنها تʸʴʻـــ ) مʺا ʷǽـــ

  أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ في هʚه الʺʱغʛʽات.تʨزȄع 
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  أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات:
  وتʻقʦʶ إلى ما يلى: 

  : الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ:أولاً 
  .الʨʢل الؔلى للʛ ʦʶʳ لॽʁاسʽجهاز الʛسʱام  -
  مʜʽان ʰʡي معايʛ لॽʁاس الʨزن. -
-  Ȑʜ ʛؗʺد الʛʢجهاز الCentrifuge لازما.  ٣٠٠٠ʰل الʸلفة/ق لف 
ة     Emission Spectrometerجهاز   - ــPlasma 400 Perkinelmer    Ȑʨʱمارؗ لॽʁاس مʶـ

ʜʽ الأملاح فى الʙم.  ʛؗت 
-  ʥॽʱات بلاسʳنʛ٥سʦة.  ٣سʙة واحʛʺم لʙʵʱʶوت ʖعȞʺال ʛʱʺॽʱʻʶالǼ مʙات الʻʽع ʖʴʶل 
- .ʛʱʺॽʱʻʶالǼ مʙات الʻʽع عॽʺʳʱقʺة لʛار مॼʱأخ ʖʽأناب  
 ʨؗاشف خاصة Ǽعʻʽات الʙم. -
 مادة الهॼʽارʧȄ لʺʻع تʳلȌ الʙم.  -
 ʨؗلʺان لʴفȎ الʙم لʧʽʴ نقله لʺعʺل الʴʱالʽل الॽʰʢة.  -
 قʮʟ ʥʠى.  -
r  )٢( ʛؗة ॽʰʡة – ساعة إǽقاف - شॽʀ ȌȄʛاس -Ǽأدواته  ملعʖ تʝʻ أرضى - ؗ.ʦ  

ॻʸॻائॻة قʗʻ الʖʲॺ:ثانॻاً  ʦؕʻʮاسات الॻɿال : ) Șʴ١مل (  
 ʦاس تॽʀمʨديʨʸال ʜʽ ʛؗت Ȑʨʱʶو  ،مʜʽ ʛؗت  ʥنʜال ʜʽ ʛؗوت ،ʙيʙʴال ʜʽ ʛؗم، وتʨʽتاسʨʰال

ʜʽ الʴʻاس فى الʙم Ǽعʙ الʺʳهʨد. و  ʛؗت  
ʰة: اً ثالॻنʗʮارات الॺʯالإخ ʖʲॺال ʗʻق :) Șʴ٢مل(         

الأساسॽة فى الʝʻʱ الأرضى  لʺهارات قام الॼاحʘ بʙʴʱيʙ القʙرات الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽأداء ا
 ʘʴॼال ʙʽخلال  ق ʧة مȄة والʺهارॽنʙʰارات الॼʱا الإخʚ الʺʶح الʺʛجعى للʙراسات والʺʛاجع  ، وؗ

: ʧل ؗل مʲالأرضى م ʝʻʱاس والॽʁة فى الʸʸʵʱʺة الॽʺالعل  Ȏان و  علاوʦرض ʥيʗال ʙʶن
،  )١٨( )٢٠٠٣مʗʸʲ صʲॺى ()، ٤٢( )٢٠٠٣( Tina Hoskinsتʻʹا  )،١٧()٢٠٠١(

أبʦ الʹʱا  )،٥)(٢٠١٠(جʸال الʗيʥ الʵافعي و أمʥʻ الʦʳلى  )،١١()٢٠٠٥(سلامة حʗʻʸة 
 ʗʸاح (و أحʯالف ʗʮع Ȏʗʸة:  )١()٢٠٢٠حॽالʱارات الॼʱالإخ ʧع ʥذل ʛأسف ʙوق  

  .   لأقʸى مʶافة  )ك٢ʦʳ(  دفع ʛؗة ॽʰʡةإخॼʱار  -١
  الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات.إخॼʱار  -٢
 .                                    تʝʻ على حائȌ ةتʺʛؗ ʛȄʛ اخॼʱار  -٣
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           .                             ثʻى الʚʳع للأمام مʧ الʨقʨفإخॼʱار  -٤
  .                                    العʙو مʧ خȌ القاعʙة إلى خȌ الإرسالاخॼʱار  -٥

  ) ٣ملȘʴ (: قʗʻ الʖʲॺ  : الاخॺʯارات الʸهارȂة راǺعاً 
  . ॽة الأرضॽةالأمام الʹȃʛة دقة إخॼʱار -١
  . الʵلॽɿة الأرضॽة الʹȃʛة دقة إخॼʱار -٢

  الॺʰات) للإخॺʯارات قʗʻ الʖʲॺ: –الʸعاملات العلॻʸة (الʗʶق 
  أولاً: معامل الʗʶق: 

    ʦاب  تʶق  معامل  حʙارات الإ صॼʱة  خȄة والʺهارॽنʙʰال    ʜايʺʱق الʙام صʙʵʱإسǼ ʘʴॼال ʙʽق
  ʧʽاد  بʛة  أفʜʽʺم ʛʽعة غʨʺʳʺؗ ةॽɺلاʢʱالإس ʘʴॼة الʻʽاً  عȄامها (مهارʨ١٠ق  ʧʽʯأرضى ) ناش ʝʻت  

  ʗʴ١٧(ت(   r )  ١٠(قʨامها  مهارȄاً  والʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة    ،ʱʺع الʘʴॼ وخارج العʻʽة الأساسॽةسʻة مʧ م
وتǼ،   ʦالʜقازȘȄ  الʺȄʛʸة بلازانادȐ  تʦ إخॽʱارهʦ عʺǽʙاً مʧ  ) سʻة  ١٧تʗʴ (  ناشʧʽʯ تʝʻ أرضى

 ʧʽʱعʨʺʳʺائج الʱن ʧʽوق بʛاب دلالة الفʶة و حʜʽʺʺة الʜʽʺم ʛʽول ، الغʙʳوال ʦ٤(رق( ʥضح ذلʨي:   
  ) ٤جʗول (

   ʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة البʥʻ دلالة الفʙوق 
    قʗʻ الʖʲॺ الʗʮنॻة والʸهارȂةخॺʯارات الإفى 

 "ت" ʸॻɾة 
  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸة

 ١٠ن=
  الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة

وحʗة   ١٠ن=
 الॻɿاس 

 الإخॼʱارات 

 م ع م ع

٥.٢٠ ٠.٣٧ ٤.٥٠ ٠.٤٢ *٣.٧٤ ʙʯم   ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق 
١.٨٥ ٠.٠٥ ١.٧٠ ٠.١٥ *٢.٨٥ ʙʯة ل مॻلʷرة العʗجلالقʙل ʥʻ 
 والʗʻ الʦʯافȖ بʥʻ العʥʻ   عʗد  ١٥.٣٠ ١.٩٢ ١٢.٥٠ ٢.٠٣ *٣.٠١
١٢.٠٠ ٢.٠١  ٩.٠٠ ٢.١٢ *٣.١١ ʤونة   سʙم ʘʳع والفʘʱال 
  الʙʴعة الإنʯقالॻة   ثانॻة ١.٦١ ٠.١٧  ١.٨٤  ٠.٢١  *٢.٥٦
 دقة الȁʙʷة الأمامॻة  عʗد  ١١.٢٠ ١.٨٣ ٨.٠٠ ٢.١١ *٣.٤٤
 دقة الȁʙʷة الʳلॻɽة  عʗد  ١٠.٠٠ ١.٥٧ ٧.٢٠ ١.٩٤ *٣.٣٧

       Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻول ʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.١٠١=  ٠.٠٥                      Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  
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ـʙrول   ـــــح مʧ ال ـʙ̒ مʶــــــــــــــȐʨʱ  ٤(رقʦ  يʱʹـــــــــ بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق دالـة إحʸـــــــــــــــائॽـاً ع
ــالح الʺʨʺʳعة  قʙʽ الʘʴॼ الʙʰنॽة والʺهارȄة   الإخॼʱارات الʺʨʺʳعʧʽʱ الʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة فى  ولʸــــــ

  .لʺا وضعʗ مʧ أجلهمʺا ʛʽʷǽ إلى صʙق الإخॼʱارات  الʺʺʜʽة
  : : معامل الॺʰات ثانॻاً 

ــʙʵʱم الॼاحʘ أ   ــاب معامل الॼʲات   Ȅʛʡقة تȘʽʰʢ الإخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقه ســ   للإخॼʱارات لʶʴــ
ـʙhنॽـة والʺهـارȄـة   ـʘɹ ال ॼال ʙ̔ـ ــــل زمʻى قـʙره ق ــــ ـ̡انى  ) أǽـام٥(Ǽفـاصــــــ أفʛاد على   بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول وال

الأول   ॽʰʢʱقʧʽالنʱائج  وتʦ حʶـــــــــــاب معامل الإرتॼاȋ الʶॼـــــــــــȌॽ بʧʽ   ،  عʻʽة الʘʴॼ الإســـــــــــʢʱلاॽɺة
   :ذلʥ يʨضح )٥(رقʦ  والʙʳول ،والʲانى

  ) ٥جــʗول (
  ١٠ن =         للإخॺʯارات الʗʮنॻة والʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺ معامل الॺʰات                       

 ʸॻɾة "ر"
وحʗة   الȖʻʮʠʯ الأول  الȖʻʮʠʯ الʰانى 

 الॻɿاس 
 الإخॼʱارات 

 م ع م ع

٤.٥٠ ٠.٤٢ ٤.٨٠ ٠.٥١ *٠.٨٠٢ ʙʯم   ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق 
١.٧٠ ٠.١٥ ١.٧٥ ٠.١٠ *٠.٩١٠ ʙʯة ل مॻلʷرة العʗجلالقʙل ʥʻ 
 الʦʯافȖ بʥʻ العʥʻ والʗʻ  عʗد  ١٢.٥٠ ٢.٠٣ ١٢.٩٠ ٢.١٧ *٠.٧٩٦
٩.٠٠ ٢.١٢ ٩.٥٠ ٢.٣٩ *٠.٧٨٥  ʤونة   سʙم ʘʳع والفʘʱال 
  الʙʴعة الإنʯقالॻة   ثانॻة  ١.٨٤  ٠.٢١ ١.٧٩ ٠.١٨ *٠.٩٠٣
 دقة الȁʙʷة الأمامॻة  عʗد  ٨.٠٠ ٢.١١ ٨.٣٠ ٢.٣١ *٠.٧٩٢
 دقة الȁʙʷة الʳلॻɽة  عʗد  ٧.٢٠ ١.٩٤ ٧.٧٠ ٢.١٠ *٠.٧٨٧

           Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ر" الʸॻɾ٠.٦٣٢ =٠.٠٥                            Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع     

ـــح مʧ الʙʳول   ــȐʨʱ    إرتॼاȋ دال) وجʨد ٥(رقʦ   يʱʹــــ ــائॽاً عʙʻ مʶـــــ ــ بʧʽ نʱائج    ٠.٠٥إحʸـــ
:   ٠.٧٨٥(  تʛاوحـــʗ مـــا بʧʽقʽـــʙ الʴॼـــʘ  الʰـــʙنॽـــة والʺهـــارȄـــة    للإخॼʱـــارات الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲـــانى  

  ) مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات الإخॼʱارات عʙʻ إجʛاء الॽʁاس. ٠.٩١٠
ʥامʚʯʸال ʔȂرʗʯنامج الʙح بʙʯقʸال          :  

(مقاومات    الʺʜʱامʧالʙʱرʖȄ  الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام  مʨ  Ȑʨʱʴضع  قام الॼاحʘ ب
ــة،+ تʴʺل)  ــʸـــــــ ـــ ــات   مʧ خلال الإʡلاع على الʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʵʱــــ   الʺʛجॽɻةونʱائج الʙراســـــــ

  الʱالي: للʛʱتʖʽ وفقاً  )٢٨،()٢٤)،(٢٢)،(١٩)،(١٦)،(١٣)،(١٠)،(٧)،(٤)،(٢(
  الهʗف مʥ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:
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١-   ʧʽʶʴة تॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼم  لʨديʨʸم  -(الʨʽتاسʨʰال–  ʙيʙʴال–  
 ʥنʜال– (اسʴʻال  (دʨهʳʺال ʙعǼ) ىʯاشʻالأرضى ل ʝʻʱال ) ʗʴة )١٧تʻام    سʙʵʱإسǼ ʖȄرʙʱال

ʧامʜʱʺل)أثقال ( الʺʴت + .  
٢-   ʧʽʶʴت Ȑʨʱʶة أداء  مॽالʺهارات الأساس ʠعǼ)  ةॽة الأرضॽة الأمامȃʛʹة  -الȃʛʹةالॽɿلʵال  

+  أثقال ( الʙʱرʖȄ الʺʜʱامǼʧإسʙʵʱام  ) سʻة١٧تʗʴ ( الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى  )الأرضॽة
  .تʴʺل)

         :الʗʯرʮȂي أسʛ وضع الʙʮنامج
  أن ʴǽقȘ الʛʰنامج الهʙف الȑʚ وضع مʧ أجله. -١
٢-    ʙ̒ـ ـʙɦرॽʰȄـة لʱهʯʽـة العʹــــــــــــــلات  إعʢـاء مʨʺʳعة مʧ تʙرॼȄـات الإʡالة والʺʛونة ع بʙاǽة الʨحʙة ال

  العاملة فى الأداء.
  واللاهʨائى. الهʨائي الʴʱʺل ات Ȅʻتʺʛ  اॼʱعهي أولا الʺقاومة ات Ȅʻبʛʺʱ  الʙʰء -٣
٤-  ) ʧة عʙــــــ ــــــʙة الʴʺل ʘʽʴǼ لا تقل الʷــــ مع   )٪٩٠) ولا تʙȄʜ عʧ (٪٦٠مʛاعاة مʙʰأ الʙʱرج ʷǼــــ

 زȄادة الʛؔʱارات والʺʨʺʳعات Ǽالʙʱرج.
٥-  ) ʧة عॽʰȄرʙʱات الʙحʨد الʙع ʙȄʜألا ي ʖʳǽـــل إلى إجهاد  ٣ʸى لا نʱع حʨʰات فى الأســـʙوح (

  بʙنॽاً. الʻاشىء
٦-    ʧʽات راحة بʛʱاء فʢإع ʖʳǽ اراتʛؔʱو   ال) ʧعات مʨʺʳʺفاء٧  -  ٢الʷʱعادة الإسʱلإس Șدقائ (  

 .Ǽالॼʶʻة لʙʱرॼȄات الʴʱʺل
٧-  ) ʧعات مʨʺʳʺال ʧʽات راحة بʛʱاء فʢإع ʖʳǽــفاء٣  - ٢ ــʷʱـ ــʱعادة الإسـ ــॼة    ) دقائȘ لإسـ Ǽالʶʻـ

  .الأثقاللʙʱرॼȄات 
  :الʗʯرʮȂيمȎʦʯʲ الʙʮنامج 

ـʙɹيـʙ مȐʨʱʴ الʛʰنـامج           ʱب ʘـاحـॼام  قـام الʙɻـ ʱـإســــــــــــــǼ ىʰȄرʙɦـ ـʙɦرȄـʖ  ال (مقـاومـات +   الʺʜʱامʧال
ــة في تʴʺل)  ــʸــ ــات العلʺॽة الʺʸʵʱــ تʙرॼȄات  مʧ خلال الإʡلاع علي العʙيʙ مʧ الʺʛاجع والʙراســ

ـʙɦرȄـǼ ʖـالأثقـالالʺقـاومـات ( ــل الॼـاحـʘ إلى مʨʺʳعـة مʧ  )ال ــــــ ـʘ̔ تʨصــــــ   لʛȄʨʢʱ الأثقـالتـʙرॼȄـات  ح
وتʦ   )،٤(  ʺلȘʴمʨضــــــʴة Ǽ  ) ســــــʻة١٧تʗʴ (  الʝʻʱ الأرضــــــىلʻاشــــــʯى    القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــــة

نʶــʖ  ألʙʴʱيʙ   وذلʥ) ٤(  ملȞǼȘʴلॽات الॽȃʛʱة الȄʛاضــॽة    أســاتʚة رȄاضــات الʺʹــʛب عʛضــها علي  
ــــȑʨʱ أفʛاد عʻʽه الʘʴॼ   تʙرॼȄات الأثقال ــــॽة   لʺʶـــ ʚلʥ تʙʴيʙ مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى    ،الأســـــــاســـ وؗ

  .الʺقʛʱح
  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʴادس، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٣٣

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  :الʗʯرʮȂي لʙʮنامجلالʦʯزȂع الʚمʹى 
ــʦॽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى إلى عʙد  ــابॽع، بʨاقع (٨) وحʙة تʙرॽʰȄة ، لʺʙة (٢٤(تʦ تقʶــــ ـــ )  ٣) أسـ

ـʙɦرॽʰȄـة الʨʽمॽـة الʺقʛʱحـة ( ) ق تʦ  ق٨٠  –ق  ٧٠وحـʙات تـʙرॽʰȄـة فى الأســــــــــــــʨʰع ، وزمʧ الʨحـʙة ال
ـʙhنॽـة ( ـʘ̔ بلغ زمʧ الʱهʯʽـة ال ـʙɦرॽʰȄـة الʨʽمॽـة، ح ) دॽʀقـة ، والʜʳء ١٥تʨزȄعهـا على أجʜاء الʨحـʙة ال

 ) دقائȘ.٥( ىالʱʵاموالʜʳء ، )ق٦٠ –ق ٥٠الʛئʶॽى (
 الॻɿاسات القʮلॻة:

  ʦاد تʛــة لأف القʰلॽـــ ـــــــــــــات  ــاســــــ الॽʁـــ ــة  ا  إجʛاء  ــ الॽʰȄʛʳʱـ ــة  ــ ــʙةلʺʨʺʳعـ الفʛʱة مʧ    خلال  الʨاحـــ
ॽʺॽــائॽــة  فى    ٢/٥/٢٠٢٣إلى    ٣٠/٤/٢٠٢٣ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح الــ ʠعॼل   (دʨهʳʺال ʙعــǼ)

  .الʝʻʱ الأرضى فىǼعʠ الʺهارات الأساسॽة أداء  مȐʨʱʶ و 
 Ȗʻʮʠنامج تʙحبʙʯقʸال ʥامʚʯʸال ʔȂرʗʯال  :  

 ʘــاحــॼب  قــام ال  ʖــȄرʙــʱنــامج الʛب Șʽʰʢʱ  حʛʱالʺق ʧامʜʱʺال)  Șʴاد    )٥ملʛعــاعلى أفʨʺʳʺةل  
ـyلة  )٨(ولʺʙة  ،   ٢٦/٦/٢٠٢٣إلى   ٤/٥/٢٠٢٣فى الفʛʱة مʧ  الʨاحʙة  الॽʰȄʛʳʱة   ʱع مॽاقع   أسـابʨب

  .ثلاث وحʙات تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰة
  الॻɿاسات الॺعǻʗة:

  ʦة  تǽʙعॼاســات الॽʁاء الʛعلإجʨʺʳʺة   ةلॽʰȄʛʳʱة  الʙاحʨة فى الॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال  ʠعॼل
فʝ تʛتʖʽ وشــʛوȋ بʻالʝʻʱ الأرضــى  لʻاشــʯى    Ǽعʠ الʺهارات الأســاســॽةأداء   مʶــȐʨʱ و  أملاح الʙم

  .٣٠/٦/٢٠٢٣إلى  ٢٨/٦/٢٠٢٣ الفʛʱة مʧ، وذلʥ فى الॽʁاسات القʰلॽة
ʔʻة  الأسالॻائʶالإح ʗʻقʖʲॺال: 

 ʘاحॼة: قام الॽالʱة الॽائʸالإح ʖʽام الأسالʙʵʱإسǼ ًاॽائʸانات إحॽʰة الʳعالʺǼ  
  الإنʛʴاف الʺॽɻارȐ. -                   الʺʨʱسȌ الʶʴابى.  -
-  .Ȍॽسʨاء. -                     الʨʱمعامل الإل   
-  .Ȍॽʶॼال ȋاॼار "ت".  -                       معامل الإرتॼʱإخ      
-  ʖʶن .ʧʶʴʱال                   
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج :
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ   ":والȎʘ يʹʝ على  الفʙض الأول نʯائج ومʹاقʵة أولاً : عʙض 

ॽʺॽائॽة   فىالʨاحʙة الॽʰȄʛʳʱة  ةالقʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳع ʧʽالॽʁاسمʨʱسʢات  ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال
(Ǽعʙ الʺʳهʨد)   الʴʻاس) –الʜنʥ   –الʙʴيʙ  –الʨʰتاسʨʽم   -(الʨʸديʨم  لॼعʠ أملاح الʙم

Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل" .  
  ) ٦جʗول (

 Ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙعدلالة الفʦʸʱʸة    ةللॻʮȂʙʱʯال  
ॻʸॻائॻة فى  الʦاحʗة                        ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸمالʗأملاح ال ʞعॺ١٠ن =         ل  

 ʸॻɾة "ت" 
  Ȏʗعॺاس الॻɿلي  الʮاس القॻɿال 

 وحʗة الॻɿاس 
  

 م ع م ع  الʯʸغʙʻات 

١٣٧.٩٢ ٤.١٢ ١٣١.٢٨  ٣.٥٧ * ٣.٨٢  ʙʯلʻʴǻام/دʙوجʙȜॻم   مʦديʦʶال 
٩.٨١ ١.٢٦ ١٠.٩٤  ١.٠٢ * ٢.٦٩  ʙʯلʻʴǻام/دʙوجʙȜॻم  مʦʻتاسʦʮال 
١٢٥.٦٤ ٥.١١ ١٣٠.٧١  ٤.٢٦ * ٢.٩١  ʙʯلʻʴǻام/دʙوجʙȜॻم  ʗيʗʲال 
١٠٣.٩١ ٦.٠٤  ١٠٩.٢٦  ٤.٨٣ * ٣.٠٤  ʙʯلʻʴǻام/دʙوجʙȜॻم  ʣنʚال 
١٤٧.٢٥ ٨.٢٧ ١٥٦.٣٣  ٦.٢٩ * ٣.٢٨  ʙʯلʻʴǻام/دʙوجʙȜॻاس  مʲʹال 

             Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻول ʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.٢٦٢=    ٠.٠٥                                    Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

الॽʁاسʧʽ  بʧʽ   ٠.٠٥وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ  ) ٦(رقʦ يʱʹح مʧ الʙʳول 
 Ȑʙعॼلى والʰعالقʨʺʳʺة  ةللॽʰȄʛʳʱةالʙاحʨة فى  الॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼل 

  .لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ(Ǽعʙ الʺʳهʨد)  الʴʻاس) –الʜنʥ  –الʙʴيʙ  –الʨʰتاسʨʽم  -(الʨʸديʨم 

  
) ʦل رقȞʷ١ال(  

  الॽʰȄʛʳʱة  ةللʺʨʺʳع بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȐʙ دلالة الفʛوق 
ॽʺॽائॽة فى  الʨاحʙة ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺم الʙأملاح ال ʠعॼل  
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ॽʺॽائॽة وȄعȐʜ الॼاحʘ ذلʥ الʧʶʴʱ فى  ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼل   (دʨهʳʺال ʙعǼ)
مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽاسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ، إلى فاعلॽة    الʨاحʙةالॽʰȄʛʳʱة    ةللʺʨʺʳعلأفʛاد  

الʴʱʺل الهʨائى واللاهʨائى،    تʙرॼȄات وفʨائʙ ومʺʜʽات  ،  والȐʚ جʺع بʧʽ فʨائʙ ومʺʜʽات تʙرॼȄات الأثقال
فʛʱات الʛاحة الॽʻʽʰة)   –حʦʳ الʴʺل    –(شʙة الʴʺل  والʱى روعى فʽها تقʧʽʻ شʙة الأحʺال الʙʱرॽʰȄة  

الأرضى  ʝʻʱال ناشʯى  وȂسʱعʙادات  قʙرات  مع   ʖاسʻʱي فى    ما  إʳǽابي  ȞʷǼل   ʦأسه  Ȑʚال  ʛالأم
  ʧʽʶʴتʜʽ ʛؗت Ȑʨʱʶم  مʙأملاح ال   ،(دʨهʳʺال ʙعǼ)   ادةȄإلى ز Ȑدʕنى العالى يʙʰد الʨهʳʺأن ال ʘʽح

  ʙعǼ مʙأملاح ال ʜʽ ʛؗت ʖʶد فى نʨهʳʺم    الʨʽتاسʨʰال) –    ʙيʙʴال–    ʥنʜاس)    –الʴʻالʽب  Ȑدʕا يʺʻ
ʜʽ أملاح الʨʸديʨم Ǽعʙ الʺʳهʨد مॼاشʛة.  ʛؗة تॼʶفى ن ʟنى العالى إلى نقʙʰد الʨهʳʺال  

أشار  ما  مع  الʳॽʱʻة  هʚه   Șفʱه  وتॽإل    :ʧم وأنʦʯʴǻʗن  كل   & Campellكامʮل 
Andetson   )٢٧( )  ٢٠١٠،(    اȂر و مارʦʱॻرسMaria & Rayssiguier )٣٦( )  ٢٠١٦  (

ʜʽ الأملاح الʻادرة  الʙʱرʖȄ الʺقʧʻ علʺॽاً و أن   ʛؗة تॼʶادة فى نȄإلى ز Ȑدʕنى العالى يʙʰد الʨهʳʺال
  ʙيʙʴم (الʙفى ال –    ʥنʜاس)    – الʴʻة.  و الʛاشॼد مʨهʳʺال ʙعǼ مʨديʨʸأملاح ال ʜʽ ʛؗة تॼʶفى ن ʟنق  

:  ʧم ؗل  دراسة  نʱائج  مع  الʳॽʱʻة  هʚه   Șفʱت ا    كʺا  ʦؕوه   Laura & Hokkaلʦرا 
)٣٥()٢٠١١(،    ʗʸʲآلاء م)ات (  ،)٤()٢٠٢٢ʲʵال ʥʻʴ١٠(  )٢٠٢٢ح(  ،   ʗʻʱʸال ʗʮد عʦʸʲم
)٢٣)(٢٠٢٢(  ،  ʗʸأح ȏʗʸح )٢(  )٢٠٢٢(،    ʙوإيهاب صاب  ʗʸʲم ʗخال)٧(  )٢٠٢٣(  ،   ʗʸʲم

  Ȏاوʙهʷ٢١(  )٢٠٢٣(ال (  ʖȄرʙʱال فاعلॽة اسʙʵʱام  الॽɿॽʣʨة  فى تʧʽʶʴ    الʺʜʱامʧعلى  القʙرات 
ʧʽʽاضȄʛلل .  

ʛʽʷǽ اʻوه ʥʱلʻم ʛʸॻج  Milligan James  )أن  )٣٧)(٢٠١٤  ʖȄرʙʱال ʱʺال ʜ ʧام ʧم 
 ʦأه   ʖʽى  الأسالʱة الॽʰȄرʙʱال  ʛʽة فى فعال لها تأثॽʺʻة تʨة القॽة  ،  العʹلॽنʙʰرات الʙالق ʧم ʙيʙوالع

 ʖȄرʙʱال  ʚʽفʻت ॽʺॽائॽة الʱى تʙʴث نʳॽʱة  ʨؗʽʰة والॽɿॽʣʨات الʛʽغʱال امʧ حʜ ʘʽ الʺʱ الʺʱʵلفة نʳॽʱة 
 ʧʶʴʱاقة.تʢاج الʱلفات إنʵم ʧم ʟلʵʱع الॽʢʱʶॽɾ ʖة للاعॽɿॽʣʨالؔفاءة ال      

  وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة الفʙض الأول 
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸـــائॽاً بʧʽ   ":والȎʘ يʹʝ على   نʯائج الفʙض الʰانىومʹاقʵــة  ثانॻاً : عʙض 

ـــــʢات   ـــــمʨʱســـ ـــــȐʨʱ أداء فى الʨاحʙة  الॽʰȄʛʳʱة    ةالقʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳع  ʧʽالॽʁاســـ Ǽعʠ مʶـــ
ــॽة   ــاســ ــॽة  (الʺهارات الأســ ــॽة  الʵلॽɿةالʹــــȃʛة  -الʹــــȃʛة الأمامॽة الأرضــ ) فى الʝʻʱ  الأرضــ

  ."لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ الأرضى
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  ) ٧جʗول (
 Ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙعدلالة الفʦʸʱʸة   ةللॻʮȂʙʱʯةالʗاحʦال  

               الأساسॻة فى الʛʹʯ الأرضىǺعʞ الʸهارات مȎʦʯʴ أداء فى                        
  ١٠ن =

 ʸॻɾة "ت" 
 Ȏʗعॺاس الॻɿلي  الʮاس القॻɿة   الʗوح

 الॻɿاس 
  

 م ع م ع  الʯʸغʙʻات 

 دقة الȁʙʷة الأمامॻة   عʗد  ٨.١٠ ٢.١٩ ١١.٠٠ ١.٧٤ *٣.٢٦
 دقة الȁʙʷة الʳلॻɽة   عʗد  ٧.٣٠ ١.٧١ ٩.٨٠ ١.٣٢ *٢.٧٩

             ʗʹة عॻول ʗʱة "ت" الʸॻɾ  Ȏʦʯʴ٢.٢٦٢  =  ٠.٠٥م                                        Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

الॽʁاســʧʽ  بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق دالة إحʸـــائॽاً عʙʻ مʶـــȐʨʱ  ٧(رقʦ يʱʹـــح مʧ الʙʳول  
 Ȑʙعॼلى والʰعالقʨʺʳʺة   ةللॽʰȄʛʳʱةالʙاحʨأداء   في  ال Ȑʨʱــــʶة  مॽالʺهارات الأســــاســــ ʠعǼ)  ةȃʛالʹــــ

  Ȑ.لʸالح الॽʁاس الॼعʙ  ) فى الʝʻʱ الأرضىالأرضॽة الʵلॽɿةالʹȃʛة  -الأمامॽة الأرضॽة 

  
 ) ʤل رقȜʵ٢ال (  

  الʦاحʗةالॻʮȂʙʱʯة   ةللʦʸʱʸعبʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȎʗ دلالة الفʙوق 
  Ǻعʞ الʸهارات الأساسॻة فى الʛʹʯ الأرضى مȎʦʯʴ أداء فى 

                                            
Ȅجعوʛ    فى ʧʶʴʱال ʘاحॼأداء  ال Ȑʨʱʶة  مॽالʺهارات الأساس ʠعǼ)  ةॽة الأرضॽة الأمامȃʛʹال

إسʙʵʱام  أهʺॽة  إلى    الʨاحʙة)الॽʰȄʛʳʱة    ةلʺʨʺʳع(ا  ) فى الʝʻʱ الأرضىالأرضॽة  الʵلॽɿةالʹȃʛة    -
ʜʽ أملاح الʙم نʳॽʱة  الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ (تʙرॼȄات الأثقال + تʙرॼȄات الʴʱʺل) فى   ʛؗت Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴت

  ʖعʱة فقل الॽɿॽʣʨاحى الʨʻال ʧʽʶʴإلى ت Ȑمʺا أد ʧʻنى الʺقʙʰد الʨهʳʺجى مع الʨلʨʽʶالف ʅॽؔʱال
العʨامل    العʹلى هʚه  إلىؗل  أداء    تʛȄʨʢ   أدت   Ȑʨʱʶم  ʝʻʱال فى  الأساسॽة  الʺهارات   ʠعǼ
 Bassetr & Howleyوهʦلى   Ǻʻʯʙاس  :ؗل مʧ  وتʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما أشار إلॽه،  الأرضى
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وآخʙون    ،)٢٦)(٢٠١٢( أسلʨب ٣٠(  )٢٠١٢(  ,.Fornscesca, et., alفʦرنȜॻʴا  أن   (
  ʖȄرʙʱالʧامʜʱʺة العاملة فى   الॽعات العʹلʨʺʳʺة الॽʺʻʱة لʲيʙʴة الॽʰȄرʙʱال  ʖʽأفʹل الأسال ʧم

الʷʻاȋ الʸʸʵʱى، وتʧʽʶʴ القʨة القȐʨʸ والقʙرة العʹلॽة لعʹلات الʛجلʧʽ والʚراعǼ ʧʽالإضافة  
   .ʧʽʽاضȄʛى للʻالأداء الف Ȑʨʱʶل العʹلى ومʺʴʱال ʛȄʨʢإلى ت  

ؗل   دراسة  نʱائج  مع  الʳॽʱʻة  هʚه   Șفʱت ا    مʧ:كʺا  ʦؕوه   Laura & Hokkaلʦرا 
)٣٥()٢٠١١(،    ʗʸʲم (  ،)  ٤( )٢٠٢٢(آلاء  الʲʵات   ʥʻʴ١٠(  )٢٠٢٢ح(  ،   ʗʮع مʦʸʲد 

) ʗʻʱʸ٢٣(  )٢٠٢٢ال(  ،  ʗʸأح ȏʗʸح )٢(  )٢٠٢٢(،    ʙوإيهاب صاب  ʗʸʲم ʗخال)٧(  )٢٠٢٣ ( 
،    Ȏاوʙهʷال ʗʸʲ٢١(  )٢٠٢٣(م(  ʖȄرʙʱامج الʛام بʙʵʱة اسॽʺعلى أهʧامʜʱʺال    ʧʽʶʴفى ت  Ȑʨʱʶم

ʧʽʽاضȄʛقʺى للʛى والʻالأداء الف .  
: ʧؗل م Șفʱد يʙʸا الʚن   وفى هʦʴي  جاك ʦؕهJackson Hickey   )٣٢( )٢٠١٧ ،(  

ʕدȐ إلى زȄادة يأسلʨب الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ  أن  على  )  ٢٩()٢٠١٨(Edward Dias ديʚʻ   إدورد
العʹلॽة مʺا يʕدȐ إلى زȄادة الॽʶʻج العʹلى، وسʺʥ الأنʳʶة الʛاʢǼة، وزȄادة الʴʱʺل القʨة والقʙرة  

.ʧʽʽاضȄʛى للʻالأداء الف Ȑʨʱʶاً على مॽابʳǽإ ʛثʕالعʹلى مʺا ي        
  وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة الفʙض الʰانى 

تʨجʙ نʶــʖ تʶʴــʧ فى الॽʁاس    ":والȎʘ يʹʝ على   نʯائج الفʙض الʰالʖومʹاقʵــة  ثالʰاً : عʙض  
ॽʺॽــائॽــة   فى  الʨاحــʙةالॽʰȄʛʳʱــة    ةللʺʨʺʳعــ  الॼعــȐʙ عʧ الॽʁــاس القʰلى ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعॼل

الʹــȃʛة   -الʹــȃʛة الأمامॽة الأرضــॽة (Ǽعʠ الʺهارات الأســاســॽة  مʶــȐʨʱ أداء  و  أملاح الʙم
  ".) فى الʝʻʱ الأرضىالأرضॽة الʵلॽɿة

  )٨( جʗول                                           
  الॻʮȂʙʱʯة  ةللʦʸʱʸعنʔʴ تʥʴʲ الॻɿاس الॺعȎʗ عʥ الॻɿاس القʮلي  

ॻʸॻائॻة فى  الʦاحʗة ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸمالʗأملاح ال ʞعॺل  

  الʯʸغʙʻات 
  ١٠ن =           الʦاحʗة      الॻʮȂʙʱʯةالʦʸʱʸعة 

 نʔʴ الǺ  ʥʴʲʯعȎʗ  قʮلي 

 ٪٥.٠٦ ١٣١.٢٨ ١٣٧.٩٢ الʦʶديʦم  
 ٪١١.٥٢ ١٠.٩٤ ٩.٨١ الʦʮتاسʦʻم 

 ʗيʗʲ٤.٠٤ ١٣٠.٧١ ١٢٥.٦٤ ال٪ 
ʣنʚ٥.١٥  ١٠٩.٢٦ ١٠٣.٩١ ال٪ 

 ٪٦.١٧ ١٥٦.٣٣ ١٤٧.٢٥ الʹʲاس 
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) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ٨يʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁلل ʧʶʴت ʖʶد نʨع) وجʨʺʳʺةلل  
ॽʺॽائॽة فى  الʨاحʙةالॽʰȄʛʳʱة  ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼم  لʨديʨʸم   -(الʨʽتاسʨʰال– 

 ʙيʙʴال–  ʥنʜال– (اسʴʻال   (دʨهʳʺال ʙعǼ)) ʧʽما ب ʗاوحʛ١١.٥٢ : %٤.٠٤ت(% .  
  )٩( جʗول                                          

  الʦاحʗة الॻʮȂʙʱʯة  ةللʦʸʱʸعنʔʴ تʥʴʲ الॻɿاس الॺعȎʗ عʥ الॻɿاس القʮلي 
  Ǻعʞ الʸهارات الأساسॻة فى الʛʹʯ الأرضى مȎʦʯʴ أداء فى 

  الʯʸغʙʻات 
  ١٠ن =         الʦاحʗة     الॻʮȂʙʱʯة الʦʸʱʸعة 

 نʔʴ الǺ  ʥʴʲʯعȎʗ  قʮلي 

 ٪٣٥.٨٠ ١١.٠٠ ٨.١٠ دقة الȁʙʷة الأمامॻة 
 ٪٣٤.٢٥ ٩.٨٠ ٧.٣٠ الʳلॻɽة دقة الȁʙʷة 

ــʧ للॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلي  ٩(رقʦ يʱʹــــــــح مʧ الʙʳول   ـــ ــʖ تʶʴـــ ـــ للʺʨʺʳعة  ) وجʨد نʶـــ
الʹȃʛة    -مȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة (الʹȃʛة الأمامॽة الأرضॽة  فى  الʨاحʙةالॽʰȄʛʳʱة  

  .)٪٣٥.٨٠ : ٪٣٤.٢٥تʛاوحʗ ما بʧʽ ( الʵلॽɿة الأرضॽة) فى الʝʻʱ الأرضى
ॽʺॽائॽة    الʧʶʴʱ فى  ʛȄجع الॼاحʘ و  ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺمالʙأملاح ال ʠعॼأداء  و  ل Ȑʨʱʶم ʠعǼ

الأرضى  ʝʻʱال فى  الأساسॽة  الʛʰنامج    الʨاحʙةالॽʰȄʛʳʱة    ةلʺʨʺʳعالأفʛاد    الʺهارات  فاعلॽة  إلى 
 ʖȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ ىʰȄرʙʱالʧامʜʱʺاً،  الॽʺعل ʧʻوالʺق Ȍʢʵʺائه الʨʱحȂات  وॼȄرʙʱال ʧعة مʨʺʳعلى م

) ʧة مʙʷرجة الʙʱʺة، والʻʻلفة  ٪٩٠الى    ٪٦٠الʺقʱʵʺة الॽعات العʹلʨʺʳʺالأثقال للǼ عةʨʻʱʺوال (
  ʛل مʺا ؗان له الأثʺʴʱات الॼȄرʙت ʧعة مʨʺʳالإضافة إلى مǼ ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚاء عʹلات الʨس

  ʧʶʴابى الفعال فى تʳǽاشىءالإʻة للȄة والʺهارॽɿॽʣʨال ʖانʨʳة مع ما أشار  ،  الʳॽʱʻه الʚه Șفʱوت
  : الʙحʤॻ  )،  ٣١()٢٠٠٤(  Jack  جاكإلॽه   ʗʮع  ʗʸʲ٢٠٠٥(م)  (١٩،(    ʗرونالRonald 

) على أن إشʛاك الʻاشʧʽʯ في بʛامج تʙرʖȄ الأثقال تʗʴ إشʛاف خاص له مʻافع  ٤٠()٢٠١٤(
تغʛʽات   إلى  Ǽالإضافة  العʹلॽة  والقʙرة  العʹلॽة،  القʨة  زȄادة  في   ʧʺؔت في حʦʳ  رئॽʶॽة  ʢॽʶǼة 

      العʹلة، وتʧʽʶʴ الأداء، والإنʳاز الȄʛاضي ʨʸǼرة ʛʽʰؗة.
 ʖالʰض الʙة الفʲص Ȗقʲʯي ʣلʘȁو  
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  الاسʳʯلاصات:
١-   ʛثʕنامج اليʛʰام الʙʵʱإسǼ يʰȄرʙʱʧامʜʱʺال ʖȄرʙʱل)أثقال  ( الʺʴت +    Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽابʳǽاً إʛʽتأث

ॽʺॽائॽة على  )٠.٠٥( ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺم الʙأملاح ال ʠعॼم  لʨديʨʸم  -(الʨʽتاسʨʰال –  ʙيʙʴال
–  ʥنʜال– (اسʴʻال  (دʨهʳʺال ʙعǼ) ىʯاشʻالأرضىل ʝʻʱال ) ʗʴة١٧تʻس ( .  

٢-   ʛثʕنامج اليʛʰام الʙʵʱإسǼ يʰȄرʙʱʧامʜʱʺال ʖȄرʙʱل)أثقال  ( الʺʴت +    Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽابʳǽاً إʛʽتأث
)٠.٠٥(  Ȑʨʱʶة أداء  على مॽالʺهارات الأساس ʠعǼ)  ةॽة الأرضॽة الأمامȃʛʹة  -الȃʛʹال

  . ) سʻة١٧تʗʴ (  الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى ) الأرضॽة الʵلॽɿة
الʯʸغʙʻات  فى  الʦاحʗةالॻʮȂʙʱʯة    ةللʦʸʱʸعتʦجʗ نʴــــʔ تʴʲــــʥ للॻɿاس الॺعȎʗ عʥ القʮلي   -٣

ॻʸॻائॻة  ʦؕʻʮم الʗأملاح ال ʞعॺل(دʦهʱʸال ʗعǺ)  ʥʻما ب ʕاوحʙ١١.٥٢ : %٤.٠٤(ت(%.  
٤-    ʙجʨلي  تʰالق  ʧع Ȑʙعॼال للॽʁاس   ʧʶʴت ʖʶة  نॽʰȄʛʳʱال أداء   مȐʨʱʶ فى    الʨاحʙةللʺʨʺʳعة 

  .)٪٣٥.٨٠:  ٪٣٤.٢٥(تʛاوحʗ ما بǼ  ʧʽعʠ الʺهارات الأساسॽة فى الʝʻʱ الأرضى
  :الʦʯصॻات
   ʘʴॼة الʻʽود عʙلاصات وفى حʵʱالإسǼ اءً على ما جاءʻا يلى:يبʺǼ ʘاحॼصى الʨ  

ॻʸॻائॻة    الʗʯرʔȂ الʚʯʸامʥبʙنامج   إســـʗʳʯام  -١ ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸال ʥʻـــʴʲʯالʸاله ل  ʥم  ʙʻفعالتأث  
الʷــȁʙة  -الʷــȁʙة الأمامॻة الأرضــॻة  (Ǻعʞ الʸهارات الأســاســॻة  أداء   مʴــȎʦʯ تʴʲــʥʻ  فى 

     .) سʹة١٧تʕʲ ( الʛʹʯ الأرضىلʹاشʭى ) الأرضॻة الʳلॻɽة
ॽʺॽائॽة للʱأكʙ مʧ الؔفاءة الॽɿॽʣʨة لʻاشʯى الʝʻʱ الأرضىاسʙʵʱام الॽʁاسات  -٢ ʨؗʽʰال.  
٣-   ʙةدورات  عقॽɿॽʁʲى  تȃرʙʺالأرضىل ʝʻʱال ʦفهȄʛعʱل  Ǽ ةॽʺأه ʖȄرʙʱالʧامʜʱʺال .  
ʚا Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʶــʨʽلʨجॽ إجʛاء دراســات مʺاثلة على Ǽعʠ القʙرات    -٤   ةالʙʰنॽة الʵاصــة وؗ

 .الʝʻʱ الأرضىلʻاشʯى  والʻفॽʶة
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  الʸـʙاجــع

  :  : الʙʸاجع العॻȁʙة أولاً 
١-  ) Ȏʙهʦʱاح الʯالف ʗʮع Ȏʗʸح ، ʥيʗال ʚع ʗʸا أحʱʹال ʦب،):  ٢٠٢٠أبʛʹʺألعاب ال  ȋ٢، 

  دار الأصʙقاء للॼʢاعة والʛʷʻ، الʺʨʸʻرة. 
٢-  ʗʸأح ȏʗʸ٢٠٢٢(  صادق ح( ":ʛʽتأث  ʖȄرʙʱال ʧامʜʱʺعلي  ال  ʠعǼ  اتʛʽغʱʺة الॽنʙʰال   ȑʨʱʶوم

لات Ǽعʠ  أداء ʛؗة الॽمʨʳي الهʯاشʻو لʙنʨȞǽاʱن   ،"الʨʻوف لعلʨم  العلʺॽة  الʺʳلة 
)ʙلʳʺاضة ، الȄʛد (٧١الʙة،  )٢)، العॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽات  كلʻان، جامعة بʨحل .  

٣-  ʗʸأح ʙʶن ʥيʗال   ʗʻة  ):٢٠٠٩(سॽجʨلʨʽʶاضة فȄʛات  الȄʛʤقات، نॽʰʢدار وت ʛؔي، الفȃʛالع 
  القاهʛة. 

٤-    ʚفاي ʗʸʲت:")٢٠٢٢( آلاء م ʛʽأث   ʖȄرʙʱال  ʧامʜʱʺعلى ال   Ȑʨʱʶʺة والॽɿॽʣʨالؔفاءة ال Ȑʨʱʶم
لʺʶʱاǼقات   جȐʛ"١٥٠٠الʛقʺى   ʛʱة    ،مॽنʙʰال الॽȃʛʱة  لعلʨم   ʅȄʨس بʻى  مʳلة 
) ʙلʳʺة، الॽاضȄʛد (٥والʙة،    )٩)، العॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽجامعة    كل ،ʅȄʨى سʻب .  

  - خȌʢ  –مهارات    –الʝʻʱ( تارȄخ    :)٢٠١٠(جʸال الʗيʥ الʵافعي  ،  أمʥʻ أنʦر الʦʳلى    -٥
،(ʖلع ʙاعʨة  قʛى، القاهȃʛالع ʛؔدار الف .  

، مʷʻاة الʺعارف،  ٢تȋ ، (ʦॽȞʴ  –تقʦॽʽ    -تʙرʖȄ    -الʝʻʱ (تعلʦॽ  :)٢٠٠٧(  إيلʥʻ ودǻع فʙج  -٦
  الإسʙʻȞرȄة. 

تقʙʽʽ   الʺʜʱامʧ  الʙʱرʖȄ  تأثʛʽ:" )٢٠٢٣(  إيهاب صابʙ إسʸاعʻل ، خالʗ مʗʸʲ الʶادق  -٧ مع 
الʙم    Șفʙة  علىتॽʴʸال الʺʱغʛʽات   ʠعǼ    ىʰللاع  Ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶوم
والȄʛاضة لॽȃʛʱةل العلʺॽة ʺʳلةال  ،الإسʨȞاش" (الʙʰنॽة  العʙد  الॽȃʛʱة  ،  )٢٢،  ؗلॽة 
  .الإسʙʻȞرȄة، جامعة بʻات   الȄʛاضॽة

، دار الفʛؔ ٤الॽʺॽؔاء الȄʨʽʴة فى الʺʳال الȄʛاضى، ȋ   ):٢٠٠٥بهاء الʗيʥ إبʙاʤॻʀ سلامة (   -٨
  العȃʛى، القاهʛة. 

٩-  ʥʻʴح ʗʸأح ʕʸʵد، نادر  حʗʸʲي مʮا):  ٢٠١٧(  شلॽجʨلʨʽʶف  ʖعʱالعʹلي، ال ʜ ʛؗاب  مʱؔال 
ʛʷʻة ، للʛالقاه .  

١٠-  ) ʗʸʲات مʲʵال ʥʻʴت  ):"٢٠٢٢حʛʽأث   ʖȄرʙʱال  ʧامʜʱʺعلى ال  ʛȄʨʢة   تॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ
ؗلॽة الॽȃʛʱة  رسالة ماجʛʽʱʶ،    وأداء مهارة الʙفاع عʧ الʺلعʖ في الʛؔة الʢائʛة"،

  .الʜقازȘȄ، جامعة بʧʽʻ  الȄʛاضॽة
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  ، " تॽʺʻة الأداء الʙʰني ʙؗالة للأداء الʺهارȐ للاعʰي الʝʻʱ  ":)٢٠٠٥(سلامة حʗʻʸة مʦʸʲد    -١١
 .حلʨانرسالة ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعه  

١٢ -  ʗʮع ʥʸحʙال ʗʮع )  ʙزاه  ʗʻʸʲعة):  ٢٠١١الʨسʨا مॽجʨلʨʽʶاضة فȄʛال، ʜ ʛؗاب  مʱؔال 
،ʛʷʻة للʛالقاه .  

١٣-    ʔʻʠʳان الʸȂنار ،ʙʸʹال ʚȂʚالع ʗʮ٢٠٠١(ع:(    ʧʽʯاشʻالأثقال للǼ ʖȄرʙʱنى والʙʰاد الʙالإع
  . ساتʚة للʱؔاب الȄʛاضي ، القاهʛةفي مʛحلة ما قʰل الʰلʨغ ، الأ

١٤-  ʙʸʹال ʚȂʚالع ʗʮع  ،) ʔʻʠʳان الʸȂالأثقال    ):٢٠٠٥نار ʖȄرʙت–    Ȍॽʢʵة وتʨامج القʛب ʦॽʺʸت
 ȋ ،ىʰȄرʙʱال ʦسʨʺة. ٢الʛالقاه ،ʛʷʻاب للʱؔال ʜ ʛؗم ،  

  الاسʨȞاش)   -مʨسʨعة ألعاب الʺʹʛب (الʝʻʱ   :)٢٠١٦(  عʗʮ الʙضا الغʔȂʙ  مॺارك رضا،  - ١٥
 .العʛاق، 

  . ، مʷʻأة الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة٢، ȋتʙرॼȄات القʨة والأثقال  ):٢٠٠٥مʗʸʲ ابʙاʤॻʀ شʲاته (  -١٦
١٧-   Ȏعلاو ʥʴح ʗʸʲان (  ،مʦرض ʥيʗال ʙʶ٢٠٠١ن:(  ȋ ،ي ʛؗʴارات الاداء الॼʱدار    ،٣إخ

  القاهʛة.   ،الفʛؔ العȃʛي 
١٨ -  ) ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲاضة  ):٢٠٠٣مȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱفى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁ٢جـ    ،ال،   ȋ٥ ، 

  دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة.
، ٢تʙرʖȄ القʨة العʹلॽة وʛȃامج الأثقال للʸغار، ȋ  :)٢٠٠٥(مʗʸʲ عʗʮ الʙحʤॻ إسʸاعʻل    -١٩

  مʷʻأة الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة. 
٢٠-  ʗʸʲم ʗʮع ʚȂʚان العʙزه،  ʗʸʲال سامي مʸوج ،ȏزʦة فʦʻعل ʗʮلام ( عʴاء):  ٢٠٢٠الॽʺॽؔال 

  والʳʱلʙʽ، الإسʙʻȞرȄة. للॼʢاعة الʳامعʧʽʽ الإكلॽȞॽʻʽة، دار
٢١ -    Ȏاوʙهʷال ʗʸʲم ʗʸʲت:")٢٠٢٣(م ʛʽأث   ʖȄرʙʱال   ʧامʜʱʺعلى  ال  ʛȄʨʢة   تॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ

لʻاشʯى(  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺ١٥٠٠وال"Ȑʛج ʨʴǼث   ،م)  الȄʛاضॽة  مʳلة  ،  الॽȃʛʱة 
)ʙلʳʺد (٧٦الʙة )،١٥)، العॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ʧʽʻجامعة ب ،ȘȄقازʜال.  

٢٢-    ʤǻاʗال ʗʮد عʦʸʲم ʗʸʲصالح  ،  م ʕحʗان،  مʠارق قʟ  )اد    :)٢٠٠٨ʙالإع ʖȄرʙامج تʛب
  . القاهʛة ، مʢاǼع الأهʛام ،ȋ٢  تʙرॼȄات الأثقال،الʙʰنى و 

٢٣-  ) ʗʸʲم ʗʻʱʸال ʗʮد عʦʸʲت  ):"٢٠٢٢مʛʽأث   ʖȄرʙʱال  ʧامʜʱʺة   على الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ
،  ) ١١١مʳلة تॽʰʢقات علʨم الȄʛاضة، العʙد (  ،والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʻاشʯى الॽʰاثل"

  .الإسʙʻȞرȄة، جامعة بʧʽʻ كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة
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 الʺʛحلة في للأʡفال  Ǽالʺقاومات  العʹلॽة القʨة تॽʺʻة أسʝ ):٢٠١٠(  حʸاد إبʙاʤॻʀ مفʯي  -٢٤
ʜ ، والإعʙادǽة الابʙʱائॽة ʛؗاب  مʱؔال ،ʛʷʻة للʛالقاه .  

جʦده  -٢٥ هلال  مʹى   ʕألف  ،  )٢٠٠٣(  :  ʝʻʱال الʰʷʵي،  الʺʹʛب   ʝʻت) الʺʹʛب  ألعاب 
  . القاهʛة حلʨان،جامعة ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʻات  مʛؗʚات مʨʷʻرة ،  الأرضي)،

  الʙʸاجع الأجʹॻʮة:  ثانॻاً :
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