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  لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصةاطع  تأثير التدريب المتق

  ناشئى كرة السرعةمستوى الأداء المهارى لعلى    
  حʥʴ  إبʙاʤॻʀحامʗ  إبʙاʤॻʀأ.م.د /   *

  
  ومȜʵلة الʖʲॺ:  الʸقʗمة

ــــʨاء في  ــــʱى مʳالات الȄʛاضـــــة سـ ــــȄʨʱات العالॽة في شـ ــــȄʛع في تʴقȘʽ الʺʶـ إن الʨʢʱر الʶـ
ــي ، والارتقاء   ــʛʽ مʨʱاكॼاً مع تʨʻؔلʨجॽا علʨم الʙʱرʖȄ الȄʛاضــــ ــات الفʛدǽة أو الʳʺاॽɺة ʶǽــــ الȄʛاضــــ
  ʨʴة نʛʺʱʁـ ـȐʨʱʁ لǽ ʧȞǽ ʦأتي مʧ فʛاغ بل ؗان العلʦ هʨ الأسـاس، ومʧ ثʦ ؗانʗ الʳهʨد م بهʚا الʺ

 ʙȄʜʺال  ʝــــــ ــــــʺʻه أســــ ــــي مʧ أجل تʛȄʨʢ   ،مʧ الفهʦ الأعʺȘ لʺا تʱʹــــ ومفهʨم علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضــــــ
  .للȄʛاضʧʽʽ مȐʨʱʶ الʴالة الʙʱرॽʰȄة، وȃلʨغ الʺȄʨʱʶات العلॽا

ʳʺع بʧʽ نʷاʧʽʡ  ، والǽ Ȑʚ  ةالʙʴيʲالʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع مʧ أسالʖʽ الʙʱرʖȄ أسلʨب    ʛʰʱوȄع
ــــــʸॽــــــــــــا  تʙرʰȄىأو أكʛʲ في بʛنامج   ــــــʺʦ خʸــــــ وتʨفʛʽ الʛاحة اللازمة ، مʧ أجل تॽʺʻة اللॽاقة  ◌ً صــــــ

 ʖȄرʙʱة في الǼتاʛــاء على ال ــ ــلॽة الʺʳهʙة، والقʹـ ــ ــاǼة  ، للʺʨʺʳعات العʹـ والʙʴ مʧ مʵاʛʡ الإصـــ
 ʖȄرʙʱامج الʛة في ب    )٢٩٢: ٢٧.(عالॽة الʙʷةǼالإحʛʱاق الʻفʶي الʻاتج عʧ الʺʷارؗ

ʧؗل م ȘفʱȄمات   :وʗالʙʻجʚʯʻفFitzgerald  Matt )٢٠٠٤(،  ʻــل   ʥBrislinبʴȂʙـــــ
على أن الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع ǽقʸــــــǼ ʙه الʨʻʱع في اســــــʙʵʱام الʱقॽʻات الʙʴيʲة مʧ الأدوات   )٢٠١٢(

وتʺʻȄʛات تʱʵلف عʧ الʷʻــاȋ الأســاســي لإنʳاز الهʙف الأســاســي الȑʚ يʲʺʱل   ،وأنʷــʢة،والأجهʜة  
ــʧʽ الأداء ــة ،في تʶʴـــــــــــ ــ ــــــــــاب خʛʰات فॽʻة وتॽʺʻة القʙرات الʙʰنॽة الʵاصـــــــــ وȄعʛʰʱ الʙʱرʖȄ ،  واكʶʱـــ

 ʖȄرʙʱة للʻة الؔامʨع أداة للقʡقاʱʺال،  ال ʙــاعʶǽ ȑʚوالʽاضــȄʛ ــة فيʶافʻʺل إلى قʺة الʨصــʨعلى ال ʧʽ
  ،والأولʰʺॽي  ،ʧʽ ذوȐ الʺʶــȐʨʱ العاليȄʛاضــʽولʚلʥ اســʙʵʱمه العʙيʙ مʧ ال،  رȄاضــʱهʦ الʸʵʱــʸــॽة

 ʦأدائه ʧʽʶʴʱنىلʙʰى الʻ١٨: ١٥)(٣: ٢٥.(والف(   
أن أنʢʷة الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع تʧʺʹʱ  ) ٢٠١٥(  Gray & George جʙاȎ وجʦرجʛʽʷȄ و 

وتʺʻȄʛات الʰلʨʽمʛʱك مʲل الʨثʖ على الʙʻʸوق، والʱي تعʺل على بʻاء قʨة ، الʙʱرǼ ʖȄالأثقال
ʦʶʳوت ،الʛȄʨʢ ةॽة العʹلʨالق ،ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙوالق ʧʽراعʚشاقة ، والʛوال ̫ ʺل على  ʱؗʺا ت

،  واسʙʵʱام الʛʽʶ الʺʛʴʱك، ومʻها تʺʻȄʛات الهʛولة الʺائॽة، الأنʢʷة الʵاصة Ǽالʴʱʺل الهʨائي

 
 الʚقازȖȂجامعة  – ʻʥبʹ ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة – ات الʙʷʸبأسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ نȂʙʢات وتॻʮʠقات رȂاض  *
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ʚلʥ تʷ والȄʛاضات الʳʺاॽɺة وتʝʻ الʢاولة، وعʳلة الʙʱرʖȄ الʲابʱة، أنʢʷة الʴʱʺل  على ʺل ʱوؗ
    )١٦٣:١٧(.ومʻها تʙرॼȄات العʙو، اللاهʨائى

نʤــام الʱــʙرȄــʖ    ) الʱــʙرȄــʖ الʺʱقــاʡع Ǽــأنــه "١٦)(٢٠٠٨( Elizabeth إلʚʻابʻـʖوتعʛف  
     الȑʚ يȑʨʢʻ على عʙة أشȞال مʱʵلفة مʧ الʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة." 

وتعʛʰʱ رȄاضــــــة ʛؗة الʶــــــʛعة مʧ أحʙث الȄʛاضــــــات فى مʨʺʳعة ألعاب الʛؔة والʺʹــــــʛب 
ــʺʦॽ مʧ حʘʽ الفʛؔة ـــ ــȐʛ صـــ ـــ ــة ابʱؔار مʸـــ ـــ وقʨاعʙ اللعʖ   ،وʛȃاءة الاخʛʱاع  ،حʘʽ أن هʚه الȄʛاضـــ

, وʙȃء نʷــــاȋ مʺارســــة ʛؗة   مʗʸʲ حʴـــʥʻ لʠفىوالأجهʜة والʛؔات والʺʹــــارب ابʛؔʱها    ،والʸʱــــॽʻع
ـ̋ارس فى أمـاكʧ الʵلاء١٩٦٠الʶــــــــــــــʛعـة عـام ( ـؗانـʗ ت ـؗانـʗ تʶــــــــــــــʺى الʛؔة الـʙائʛة, و وعلى    ،) و

  الʷــʨاʡئ ثʦ تʨʢرت Ǽعʙ ذلǼ ʥʺعʛفة مʛؔʱʰها لʸʱــॼح رȄاضــة دولॽة قائʺة بʚاتها Ǽاســʛؗ ʦة الʶــʛعة
) ثʦ بʙأت الȄʛاضة فى الانʷʱار داخلॽاً فى الأنǽʙة  ١٩٨٤عام (  ȑ تʴاد مʛʸ إ, وقʙ تʦ إشهار أول 

  ) ٣ – ٢:  ٨.(لعॽȃʛةجʺهʨرȄة مʛʸ االȄʛاضॽة فى 
 ʙرة  أولقʨـــــ ـــــȐʨʱ الʙولى ʸǼـــ ـــــʛعة على الʺʶـــ ـــــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ للاعʰى ʛؗة الʶـــ رتفع مʶـــ

 ʖȄرʙʱة الॽنات عʺلʨȞر مʨʢضـح تʨرة الفائقة    ،تʙالʺقǼ عةʛʁـ وتʨʻعه مʺا يʢʱلʖ تʺʜʽ لاعʛؗ ʖة ال
  ʧʽــــــــʶʴالعʺل على ت ʧʽȃرʙʺاماً على الʜــــار ل مʺا  الʵاصــــــــة الʙʰنॽة   القʙرات على الأداء, ولهʚا صــــ

ʶǽــهʸǼ ʦــʨرة إʳǽابॽة فى تʶʴــʧʽ مʶــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ لʴʱقȘʽ أفʹــل الʱʻائج Ǽاعॼʱارها الʺʙخل 
  )٤١: ٧(.Ǽالʻاشʧʽʯ الأساسى لʺʺارسة ʛؗة الʛʶعة, ولʧ يʴʱقȘ ذلʥ إلا Ǽالاهʱʺام

ــــة بلاعʰى ʛؗة    عʺلॽةعʛʰʱ  وت ــــ ـــــʛعةتʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــــ ـــ مʧ أهʦ الʨاجॼات   الʶــــــ
،  ) ٧)(٢٠١٥فاروق رجʔ ( :مʧ ؗل  يʱفȘالʶـــــʛعة حʘʽ  رȄاضـــــة ʛؗة   مʢʱلॼات الʙʱرॽʰȄة لʺʨاجهة 

) ʔأن    علي  )٨)(٢٠٢٠فاروق رج  ʦـــة  أه   ʙرةهي الق  الʶــــــʛعةʛؗة   بلاعʰىالقʙرات الʙʰنॽة الʵاصـــ
ॽة، الʨʱافȘ،  الʨʱازن،  ،مʛونة العʺʨدȐ الفقȐʛ ، العʹـــلॽة ʛؗʴعة الʛـــʶا   الʨــاف الإعʙاد   أنأǽʹـــاً  وأضـ

  .العالॽةالȄʛاضॽة  الʺȄʨʱʶات أصʴاب  الʛʶعةإعʙاد لاعʰى ʛؗة  الأساسॽة فيالʙʰني هʨ القاعʙة 
)  ʛؗ١٤ة الʛʶعة تʗʴ (ناشʯى    تʙرʖȄ فى مʳال  العلʺॽة والعʺلॽة  الॼاحʘ    خʛʰةومʧ خلال  

مȐʨʱʶ الأداء إنʵفاض  لاحȎ   الʛواد Ǽالعاشʛ مʧ رمʹان ʢʻʺǼقة الॽʀʛʷة لʛؔة الʛʶعة  بʻادȐ سʻة
  Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصةضعف ، وقʙ يʛجع الʖʰʶ فى ذلʥ إلى  الʺهارȐ لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعة

ǼالʷــȞل الʺعʱاد، وعʙم الȄʨʻʱع فى أشــȞال الأســالʖʽ الʙʱرॽʰȄة   الʨʽمॽة  الʨحʙات الʙʱرॽʰȄةتʻفʚʽ  نʳॽʱة  
  الʻاشــʧʽʯوعʙم الʱغʛʽʽ الأمʛ الʸǽ Ȑʚــʖʽ  ،   والॽʢʺʻة الʺلل  الʨحʙات الʙʱرॽʰȄةمʺا ǽʹــفى على  ، 

  كʺا  ة،لإســـــʛʺʱار فى الʙʱرȞǼ ʖȄفاءة عالॽل  ʙافॽɻةمʺا ʶǽـــــʖʰ فى نقʟ ال ،ʴǼالة مʧ الʺلل والفʨʱر
 ʘـاحـॼال Ȏلاح  ʛافʨلـة    تʲʺʱʺـة والǽـ̋اد ـʙɦرȄـʖ الʽʰلʨʽمȐʛʱ   – أجهʜة الأثقـال(في  الإمȞـانـات ال أدوات ال
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ــॼاحةملاعʛؗ ʖة القʙم و   - ـــ ــلة ، حʺام الʶـــ ʛة الʶــــــ ــاهʦ فى ،  ... وغʛʽها)   ʛؗة الʙʽ وؗ والʱى قʙ تʶــــــ
بʛنــامج للʱــʙرȄــʖ الʺʱقــاʡع لʺʴــاولــة الʱغلــʖ على حــالــة الʨʺʳد والॽʢʺʻــة فى تʻفʽــʚ  تʻفʽــʚ  إمȞــانॽــة  

  .) سʻةʛؗ١٤ة الʛʶعة تʗʴ (لʻاشʯى  الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة
مʲل دراســة ؗل   ǼالʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع  الʺʛتʢॼةفى ضــʨء الʺʶــح الʺʛجعي للʙراســات كʺا أنه  

  : ʧوفلاح  م ʗــʸʲمऌ ʥʸǻأAyman, A., Mohamed, A., & Falah, H.,  )٢٠٢٠(  
)١٤(،  ) ʗام حامʴ٣(  )٢٠٢٠ح  (،  ) Ȏʗʸد حʦʸʲ١٢(  )٢٠٢١م،  ) ʗʸʲ١(  )٢٠٢٢أمانى م(  
وجــʙ   )١٣(  )٢٠٢٣مهــا خلʻــل (  ،)  ٥) (٢٠٢٣(زȂــان عʮــʗالله    ،  )٤(  )٢٠٢٣رائــʗ حلʸى (  ،

ــأثʽـــــــــʛ الʙʱرʖȄ للʱعʛف على   -على حʙ علʦ الॼاحʘ   –  علʺॽةالॼاحʘ أنه لʦ تʛʢʱق أȑ دراسة  تـــــــ
  .مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعةلǼ ʛȄʨʢʱعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة على الʺʱقـاʡع 

ــــــــــــأثʽــــــــــــʛ الʙʱرʖȄ دفع الॼاحʘ إلى تʻاول هʚا الʺʨضʨع Ǽالʙراسة للʱعʛف على    ومʺا تقʙم ت
  .مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعةلǼ ʛȄʨʢʱعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة على الʺʱقـاʡع 

  ف الʖʲॺ:اهʗأ
  ما يلى : على الʱعʛفيهʙف هʚا الʘʴॼ إلى 

١-   ʛـــــــــــــʽام  تـــــــــــــأثʙʵʱع اسʡـــــــــــــا (القʙرة العʹلॽة  على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة  الʙʱرʖȄ الʺʱق
  ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚة   –للॽȞॽامʻيʙونة الʛʺى  -الȞॽامʻيʙازن الʨʱال  –    (Șافʨʱعة  الʛـــʶة الʛؗ ىʯاشـــʻل

) ʗʴة١٤تʻس (.  
٢-    ʛــــ ــــأثʽــــ (اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ  مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ على الʙʱرʖȄ الʺʱقــــــــاʡع  اسʙʵʱام تــــ

اللعǼ ʖʺʹــــʧʽȃʛ   –اللعǼ ʖʺʹــــʧʽȃʛ أمامى    –اللعǼ ʖʺʹــــʛب واحǼ ʙالʙʽ الʶॽــــȐʛ    –الʻʺॽى  
  .) سʻة١٤تʗʴ (لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعة خلفى) 

ʖʲॺوض الʙف :  
الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة لأفʛاد    -١

  لʸالح مʨʱسʢات الॽʁاسات الॼعǽʙة. قʙʽ الʘʴॼ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة فى الʨاحʙة 
الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  لأفʛاد تʨجʙ فʛوق دالة إحʸـائॽاً بʧʽ مʨʱسـʢات الॽʁاسـات القʰلॽة والॼعǽʙة   -٢

لʸالح مʨʱسʢات الॽʁاسات  لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعة  قʙʽ الʘʴॼ  مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ  فى   الʨاحʙة
  الॼعǽʙة. 

ــــات الॼعǽʙة عʧ القʰلॽة    -٣ فى  الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙةلأفʛاد تʨجʙ نʶـــــــʖ تʶʴـــــــʧ فى الॽʁاســـ
 ʘʴॼال ʙʽاصة قʵة الॽنʙʰرات الʙعة القʛʶة الʛؗ ىʯاشʻل Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶوم.  
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  الʖʲॺ: مʠʶلʲات
  :Cross TrainingالʗʯرʔȂ الʯʸقاʟع 

 ʘʽي حʸʸʵʱال  ȋاʷʻالǼ مॼاشʛة  ʨʸǼرة  مʸʱلة   ʛʽغ أنʢʷة  مʺارسة   ʧارة عॼɺ"  ʨه
تʶاعʙ  في تॽʺʻة الʺʨʺʳعات العʹلॽة الʱي لا تʙʵʱʶم ʛʲȞǼة لʴʱقȘʽ الʨʱازن في عʺل الʺʨʺʳعات 

    )٧٧:  ٢٦.( "وغʛʽ العاملة في الʷʻاȋ الʸʸʵʱيالعʹلॽة العاملة 
  :Speedball   كʙة الʙʴعة

هى "رȄاضــة تʺارس Ǽالʛؔة والʺʹــʛب Ǽاســʱعʺال جهاز ʶǼــȌॽ تعلʨه ʛȞǼة مʱʰʲة رأســॽاً تʙور 
  ٧م مʛʢǼ ʗʰʲفه الآخʛؗ ʛة رȄاضة الʛʶعة".( ١.٥حʨل مʨʴرها حلقة مʗʰʲ لها خȌॽ نايلʨن ʨʡله  

: ٢(    
   :Individual play in speedball   اللعʔ الفʙدȎ فى ʙؕة الʙʴعة

ــــه اللاعǼ ʖʺفʛده فى ســـــॼاق ضـــــʙ الʜمʧ فى مʴاولة مʻه لʹـــــʛب   هʨ "اللعʖ الǽ Ȑʚʺارسـ
ــʴॽʴة خلال زمʧ معʧʽ فى أرȃعة   ـــ ــȃʛات الʸــــ ـــ ــʧʽȃʛ أكʛʰ عʙد مʧ الʹــــ ـــ ـــــʛب أو مʹــــ الʛؔة Ǽʺʹــــ

  ) ٣٠: ٨.("أوضاع
  :الʙʸجॻɹةالʗراسات  

  Ȑʛوفلاح  أج  ʗʸʲمऌ  ʥʸǻأAyman, A., Mohamed, A., & Falah, H., 
  Ǽعʠ   تʧʽʶʴ   في   الʺʱقاʡع  الʙʱرʖȄ   اسʙʵʱام  تأثʛʽ   ىسʱهʙفʗ الʱعʛف علادراسة  )  ١٤(  )٢٠٢٠(

الॼاحʲأو   ،الʨʺॽؔحȄʨʽة  Ǽالʺʱغʛʽات   وعلاقʱها  الʶلة  ʛؗة   للاعʰي  الʙʰنॽة  القʙرات  الʺʻهج    ʨن سʙʵʱم 
أفʛاد الʺʨʺʳعة   ومʧ أهʦ الʱʻائج:،  سʻة  ١٨تʗʴ    لاعʛؗ ʖة الʶلة   )٢٠(   قʨامهاعʻʽة    على  الʰȄʛʳʱى 
      نʳॽʱة إسʙʵʱامهʦ للʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع.   الʺʱغʛʽات الʙʰنॽةحققʨا نʱائج عالॽة في  الॽʰȄʛʳʱة

  Ȑʛوأج) ʗام حامʴا  دراسة)  ٣(  )٢٠٢٠ح  ʗفʙهʱف علىسʛعʱأ  ال ʖȄرʙʱال ثʛ اسʙʵʱام 
الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة والʺهارȄة للاعʰى تʝʻ الʢاولة   سʙʵʱم  أو   ،الʺʱقاʡع على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات 

ؗʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة    لاعʧʽʰ تʡ ʝʻاولة )  ٦(  الʘʴॼ مʧ عʙد عʻʽة    ، وتʨؔنʗ الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى
الʱʻائج:   ,واحʙة  ʦأه  ʧام   ومʙʵʱة إسॽع    فاعلʡقاʱʺال  ʖȄرʙʱفال  ʧʽʶʴة  ى تॽنʙʰال الʺʱغʛʽات   ʠعǼ

      . والʺهارȄة للاعʰى تʝʻ الʢاولة
  Ȑʛوأج) Ȏʗʸد حʦʸʲف علىأ  دراسة  )١٢(  )٢٠٢١مʛعʱال ʗفʙهʱس   ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس ʛʽتأث

سʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج  أو ،  الʺʱقاʡع على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʺʶʱاǼقى دفع الʳلة
  ومʧ أهʦ الʱʻائج:   ,ؗʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة  لاعʧʽʰ دفع جلة  )١٠(قʨامها    الʰȄʛʳʱى على عʻʽة  
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 ʕب  يʨأسل ʛع  ثʡقاʱʺال ʖȄرʙʱاً  الʛʽاً على  تأثॽابʳǽقى إǼاʶʱʺقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺة الॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ
        .دفع الʳلة

 ʗوقام ) ʗʸʲراسة  )١( )٢٠٢٢أمانى مʙف علىبʛعʱال ʗفʙهʱأس  ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس ʛʽتأث
ॽʺॽائॽة لȐʙ لاॼɺات ʛؗة   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعȃاصة وʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʧʽʶʴع على تʡقاʱʺال

 ʙʽمأو   ،الʙʵʱس ʗ  ʲاحॼة    ةالʻʽى على عʰȄʛʳʱهج الʻʺامها    الʨ١٢( ق(    ʙʽة الʛؗ ةॼɺلا  ʗʴت)ة   )١٨ʻس  
الʱʻائج :و   ,كʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة  ʦأه  ʧاً على    مॽابʳǽاً إʛʽتأث الʺʱقاʡع   ʖȄرʙʱال يʕثʛ أسلʨب 

 ʙʽة الʛؗ اتॼɺلا Ȑʙاصة لʵة الॽنʙʰرات الʙالق .       
  Ȑʛى (وأجʸحل ʗأدراسة    )٤(  ) ٢٠٢٣رائʗفʙهʱف على    سʛعʱال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس ʛʽتأث

سʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج  أو   ،الʺʱقاʡع على مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ الهʨʳمى للʻاشʧʽʯ فى ʛؗة القʙم
تʦ تقॽʶʺهʦ إلى مʨʺʳعʧʽʱ    ) سʻة١٦ناشىء ʛؗة قʙم تʗʴ ()  ٢٠أخʛʽʱت عʻʽة قʨامها (و   ،الʰȄʛʳʱى

ومʧ أهʦ الʱʻائج:  ،  ) ناشʛؗ ʧʽʯة قʙم١٠إحʙاهʺا مʨʺʴعة تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (
فى   الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  فʛوق   ʙجʨالأداء  ت  Ȑʨʱʶم

       . الॽʁاس الॼعȐʙلʸالح  الʺهارȐ الهʨʳمى للʻاشʧʽʯ فى ʛؗة القʙم
  Ȑʛالله  وأجʗʮان عȂف علادراسة  )  ٥) (٢٠٢٣(زʛعʱال ʗفʙهʱىس    ʛʽع  اتأثʡقاʱʺال ʖȄرʙʱل

تॽʺʻة امȐʨʱʶ  على  الʙʰنॽة    القʙرات Ǽعʠ    فى   ʠعॼل الʢائʛة الأداء  Ǽالʛؔة  الأساسॽة  ، لʺهارات 
) العʻʽة   ʦʳح وȃلغ  الʰȄʛʳʱى،  الʺʻهج   ʘاحॼال إلى  )  ٣٠وأسʙʵʱم   ʦهʺॽʶتق  ʦت ʡائʛة  ʛؗة  ناشىء 

) ناشىء ʛؗة  ١٥مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا مʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ مʨʺʳعة ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا ( 
فاعلॽة  ʡائʛة الʱʻائج:   ʦأه  ʧع  ، ومʡقاʱʺال  ʖȄرʙʱال تʛȄʨʢاسʙʵʱام  الʵاصة    فى  الʙʰنॽة  القʙرات 

        مقارنة ǼالʙʱرʖȄ الʺعʱاد.  الأداء لॼعʠ الʺهارات الأساسॽة Ǽالʛؔة الʢائʛةمȐʨʱʶ و 
تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʱفاʡع  سʱهʙفʗ الʱعʛف على  أدراسة    ) ١٣(  ) ٢٠٢٣مها خلʻل (وأجʛت  

ʥॽȃوʛاز الأيॼʺʳى لل ʛؗʴوالأداء ال ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لاسʸالأق ʙʴمأو   ،على الʙʵʱس ʗ  ʲاحॼة ال  
 ومʧ أهʦ الʱʻائج   ,الأيʛوʥॽȃ  ناشʯات جʺॼاز)  ١٠(  الʘʴॼ مʧ عʙد عʻʽة  ، وتʨؔنʗ  الʺʻهج الʰȄʛʳʱى

ى للॼʺʳاز الأيʛوʥॽȃمȐʨʱʶ  تʧʽʶʴفى اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع فاعلॽة  : ʛؗʴالأداء ال.    
  :  الʖʲॺ إجʙاءات

  :  الʖʲॺ مʹهج
الʰȄʛʳʱى    الʦॽʺʸʱ  ◌ً مॼʱعا  الʘʴॼ،وذلʥ لʺʻاسʱʰه لॽʰʢعة    ، الʺʻهج الʰȄʛʳʱى  الॼاحʘ   سʙʵʱمأ         
 ʨʺʳʺة ةعلʙواح Ȑʙعॼلى الʰالق ʧʽاسॽʁام الʙʵʱإسǼ .  
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:ʖʲॺع الʸʯʱم  
) سʻة ʢʻʺǼقة الॽʀʛʷة ١٤) ناشئ ʛؗة الʛʶعة تʗʴ (٦٠أشʱʺل مʱʳʺع الʘʴॼ على عʙد (

  ʦʹى تʱعة، والʛʶة الʛؔلȐناد  ʦسʨʺرمʹان، فى ال ʧم ʛالعاشǼ ةʨفʸال Ȑاضى ، ونادȄʛواد الʛال
  .  ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢الʙʱرʰȄى 

 :ʖʲॺة الʹʻع  
) سʻة مʧ ١٤تʗʴ (عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة مʧ ناشئ ʛؗة الʛʶعة  الॼاحʘ    إخʱار

Ȑعة  نادʛʶة الʛؔة لॽʀʛʷقة الʢʻʺǼ رمʹان ʧم ʛالعاشǼ ةʨفʸال Ȑواد ونادʛاد    الʴالإتǼ ʧʽلʳʶʺوال
قام الॼاحʘ و ) ناشʯاً,  ٤٨لغ عʙدهʦ (اॼالو   ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢فى الʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  الʺȐʛʸ لʛؔة الʛʶعة  
) ناشʧʽʯ  ١٠وقʙ تʦ اسॼʱعاد عʙد ( ) سʻة ،  ١٤) ناشئ ʛؗة الʛʶعة تʗʴ (Ǽ٢٥اخॽʱار عʻʽة عʙدها (

) ناشئ ʛؗة الʛʶعة تʗʴ ١٥لإجʛاء الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة علʽهʦ لॼʸʱح عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة (
  ) سʻة.١٤(

  ʦاب  وتʶع  حȄزʨة تॽالʙʱفى  إع ʘʴॼة الʻʽاد عʛأف  ʠعǼ ʛʽغʱʺعلى ال ʛثʕت ʙى قʱات الʛʽغʱʺال
ʰى) وȃعʠ القʙرات الʙʰنॽة  العʺʛ الʙʱرȄ –الʨزن  –الʨʢل  –الʧʶ الʨʺʻ ( معʙلات  :الʰȄʛʳʱى مʲل

  ذلʥ. نا) يʨض٢ʴ),(١، والʙʳولʧʽ رقʺى( مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعةو  ،الʵاصة
  ) ١( جʗول

    ت الʹʦʸالʖʲॺ فى معʗلا عʻʹةفʙاد أإعʗʯالॻة تʦزȂع 
                               )ʥʴل  ، الʦʠزن  ، الʦى ، الʮȂرʗʯال ʙʸالع (                    

  ٢٥=  ن

 الʺʱغʛʽات 
  وحʗة

 الॻɿاس 
 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦاء الʦʯمعامل الإل 

ʥʴ٠.٨٥ ١٢.٦٠ ٠.٧١ ١٢.٨٠ سʹة ال 
 ٠.٦٣ ١٥٨.٠٠ ٧.٣٣ ١٥٩.٥٣ سʤ الؒلى للʤʴʱ الʦʠل
 ٠.٧٣ ٥٣.٠٠ ٤.٩٦ ٥٤.٢٠ كʤʱ الʦزن 

 ٠.٧٨ ١.٧٠ ٠.٨٥ ١.٩٢ سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂى

معاملات  ١(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح  ʦॽʀ جʺॽع  أن  الʨʺʻ   الإلʨʱاء)    لʺعʙلات 
)ʧʶزن ،الʨل،الʨʢىالʰȄرʙʱال ʛʺالع ،(  ،   ) ʧʽما ب ʗاوحʛ٠.٨٥:    ٠.٦٣تʛʸʴʻأنها ت Ȑأ (    ʧʽما ب

  أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ فى هʚه الʺʱغʛʽات. إعʙʱالॽة تʨزȄعʛʽʷǽ إلى   مʺا) ٣(± 
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  ) ٢( جʗول
  الʯʸغʙʻات فى الʖʲॺ  عʻʹة إعʗʯالॻة تʦزȂع أفʙاد                                  

  ٢٥=  ن                  قʗʻ الʖʲॺ والʸهارȂة  الʗʮنॻة                                    

 الʺʱغʛʽات
  وحʗة

 الॻɿاس 
  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال 
معامل  
 الإلʦʯاء 

 ٠.٩٧  ٣.٢٥ ٠.٧٧ ٣.٥٠ مʙʯ ك٢ʤʱدفع ʙؕة ॻʮʟة زنة 
 ʔثʦالʞȂʙات العॺʰال ʥم ʤ٠.٧٩ ١٠١٥ ٠.١٩ ١.٢٠ س 

 ٠.٥٥ ١٤.٠٠ ٣.٢٥ ١٤.٦٠ عʗد  اللʛʸ الʴفلى والʱانʮى
 ٠.٧٨ ٦٣.٠٠  ٥.١٢  ٦٤.٣٣  درجة  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى

 ٠.٩١ ١٢.٠٠ ٣.٠٤ ١٢.٩٢ عʗد  رمى واسॺɿʯال الʙؒات
 ٠.٩٧ ٤١.٠٠ ٤.٩٧ ٤٢.٦٠ عʗد  اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى 

 Ȏʙʴॻال ʗʻالǺ ʗب واحʙʷʸǺ ʔد  اللعʗ٠.٨٩ ٣٩.٠٠ ٤.٠١ ٤٠.٢٠ ع 
 ٠.٩٦ ٤٣.٠٠ ٤.٧٨ ٤٤.٥٣  عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب أمامى
 ٠.٦٦ ٤٦.٠٠ ٤.٥٣ ٤٧.٠٠ عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب خلفى
  ٠.٨٧  ١٦٩.٠٠ ١٨.٢٩ ١٧٤.٣٣ عʗد  مʦʸʱع الأرȁع أوضاع

قʙʽ والʺهارȄة    الʙʰنॽةللʺʱغʛʽات    الإلʨʱاء) أن جʺॽع ʦॽʀ معاملات  ٢(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح
  ʘʴॼال) ʧʽما ب ʗاوحʛ٠.٩٧:    ٥٥. ٠تʛʸʴʻأنها ت Ȑأ (  ʧʽما ب  ±)إلى    مʺا)  ٣ ʛʽʷǽ  ةॽالʙʱإع

  أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ فى هʚه الʺʱغʛʽات.  تʨزȄع
  الॻʮانات:  جʸع أدوات

  )١( ملȘʴالإخॺʯارات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ : : أولاً 
رȄاضات الʺʹʛب الʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʸʵʱة فى  العʙيʙ مʧ    علىالإʡلاع    مʧ خلال  
مʧ )  ١١)(١٠()٨()٧(   والॽʁاس  ʘاحॼال  ʧȞʺت   ʙيʙʴة    تʢॼتʛʺال الʙʰنॽة  االقʙرات  للعǼ ʖʺهارات 

وقʙ أسفʛ  تʙʴيʙ الإخॼʱارات الʙʰنॽة الʺʻاسॼة لعʻʽة الǼ  ،ʘʴॼالإضافة إلى  ،  الفʛدȐ فى ʛؗة الʛʶعة
  ذلʥ عʧ ما يلى:  

 مʧ الॼʲات. العʠȄʛ إخॼʱار الʨثʖ  -٢             ʦʳؗ. ٢إخॼʱار دفع ʛؗة ॽʰʡة زنة  - ١
 إخॼʱار الʨʱازن الʙيʻامȞॽى. -٤                إخॼʱار اللʺʝ الʶفلى والʳانʰى. -٣
  إخॼʱار رمى واسॼʁʱال الʛؔات. -٥    
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  )Ș٢ (ملʴ: قʗʻ الʖʲॺ الاخॺʯارات الʸهارȂةثانॻاً: 
ســــʙʵʱم الॼاحॽʀ ʘاس اللعʖ الفʛدǼ Ȑأوضــــاعه الأرȃعة الʺʱʵلفة, والȐʚ وضــــعها الاتʴاد ا

وهى ؗʺا   ،الʺʸــــــȐʛ لʛؔة الʶــــــʛعة, وتȘʰʢ عالʺॽاً مʧ قʰل الاتʴاد الʙولى فى الʨʢॼلات الʛســــــʺॽة
  يلى:

  .والʙʽ الȐʛʶॽ  اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى - ١
    ) ٣١:  ٨.(وخلفى اللعʧʽȃʛʹʺǼ ʖ أمامى - ٢

) ثانॽة, وȄفʸــل بʧʽ ؗل  ǽ٣٠قʨم الʻاشــئ Ǽأداء الأرȃعة أوضــاع جʺॽعها, مʙة ؗل وضــع (
ـʙhأ  ٣٠وضــــــــــــــع وآخʛ فʛʱة راحـة قـʙرهـا ( ) ثـانॽـة, وهـʚا الʜمȘʰʢǽ ʧ على جʺॽع اللاعʧʽʰ تॽʁʴقـاً لʺ

ــʴॽʴة ــȃʛات الʸـ ــاب عʙد الʹـ ــاواة وتؔافʕ الفʛص, مع احʶʱـ ــاب   ،الʺʶـ ــʽʳلها أولاً Ǽأول ثʦ حʶـ وتʶـ
  ʛؗة الʛʶعة. يف ȑمʨʺʳع الأرȃع أوضاع معاً لʺعʛفة إجʺالى عʙد الʹȃʛات للعʖ الفʛد 

  الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ:  ثالʰاً:
- .(ʦس) اس ارتفاع القامةॽʁل ʛʽامʱسʛجهاز ال 
- .(ʦʳك) زنʨاس الॽʁل ʛى معايʰʡ انʜʽم 
  ʦʳؗ. ʛؗ٢ات ॽʰʡة زنة شॽʀ ȌȄʛاس و و  ساعة إǽقاف -
  جهاز ʛؗة الʛʶعة وأدواته. -

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

  ʦــاب ت ــʙق حʶـ على  قʙʽ الʘʴॼ والʺهارȄة الʙʰنॽة  عȘȄʛʡ ʧ تȘʽʰʢ الاخॼʱارات    الʱʺايʜصـ
ــــʢʱلاॽɺةأفʛاد  ــــʧʽʯ)  ١٠(  قʨامهاو  )مهارȄاً   مʺʜʽةغʛʽ  مʨʺʳعة (  العʻʽة الاسـ مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ    ناشـ

  مʺʜʽةمʨʺʳعة  (  ةســــʻ )١٤تʛؗ  ) ʗʴة الʶــــʛعةناشــــʯى  عʻʽة مʧ وعلى    ،وخارج العʻʽة الأســــاســــॽة  
ـʛʁعة  ناشـʧʽʯ  )  ١٠(  ʦوعʙده )مهارȄاً  وتʦ حʶـاب دلالة  ʻادȐ الʸـفʨة Ǽالعاشـʛ مʧ رمʹـان، بʛؗة ال

  ) يʨضح ذلʥ.٣(رقʙʳ ʦول الو  ، الفʛوق بʧʽ نʱائج الʺʨʺʳعʧʽʱ الʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة
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  ) ٣( جʗول
  الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة  ʦʸʱʸعʥʻʯالفʙوق بʥʻ ال دلالة

    الʖʲॺ قʗʻوالʸهارȂة الʗʮنॻة  الʯʸغʙʻاتفى 

 الʯʸغʙʻات 
  وحʗة

 الॻɿاس 

 الʚʻʸʸة  الʦʸʱʸعة
 ١٠=ن

 غʙʻ الʚʻʸʸة  ʦʸʱʸعةال
 " ت" ʸॻɾة ١٠=ن

 ع م ع م

 * ٤.٣١ ٠.٥٢ ٣.١٠ ٠.٤١ ٤.٠٥ مʙʯ ك٢ʤʱدفع ʙؕة ॻʮʟة زنة 
 * ٦.٥٦ ٠.١٠ ١.٢٠ ٠١٥ ١.٦٠ سʤ الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات
 * ٢.٨٢ ٢.٧١ ١٣.٨٠ ٢.٣٩ ١٧.٢٠ عʗد  اللʛʸ الʴفلى والʱانʮى

  * ٢.٩٧  ٤.٠٣  ٦٢.٢٠  ٣.٥٢  ٦٧.٥٠  درجة  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى
 * ٢.٩٦ ٢.٥٩ ١٢.٤٠ ٢.٢٧ ١٥.٨٠ عʗد  رمى واسॺɿʯال الʙؒات

  * ٤.٤٦ ٢.٨٨ ٤١.٠٠ ٣.٠١ ٤٧.٢٠ عʗد  اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى 
 Ȏʙʴॻال ʗʻالǺ ʗب واحʙʷʸǺ ʔد  اللعʗ٣.٦٦ ٣.٠١ ٣٩.٠٠ ٣.٣٦ ٤٤.٥٠ ع *  

  * ٣.٠٢ ٣.٢٩ ٤٣.٠٠ ٣.٧١ ٤٨.٠٠  عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب أمامى
  * ٢.٨٨ ٣.٢٢ ٤٥.٢٠ ٣.٥٤ ٤٩.٨٠ عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب خلفى
  * ٣.٥١ ١٢.٤٠ ١٦٨.٢٠ ١٣.٦٢ ١٨٩.٥٠ عʗد  مʦʸʱع الأرȁع أوضاع

ـyة        ॻɾ  "ـة"  تॻولʗɦـ ـʗ́  ال * دال                                         ٢.١٠١=  ٠.٠٥ع
 Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥ع  

  الʺʨʺʳعʧʽʱ بʧʽ    ٠.٠٥فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ    وجʨد   )٣(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح
الʺʺʜʽة فى الاخॼʱارات    ʛʽة وغʜʽʺʺة  الॽنʙʰة  الȄالح  والʺهارʸل ʘʴॼال  ʙʽعة  القʨʺʳʺ ة مʺاʜʽʺʺال

  . لʺا وضعʗ مʧ أجلهʛʽʷǽ إلى صʙق الاخॼʱارات  
  الॺʰات: معامل  : اً نॻثا

  ʦاب تʶات  معامل ال  حॼʲ ارات للإॼʱة    خॽنʙʰة  الȄوالʺهارǼ ʘʴॼال ʙʽإق  Șʽʰʢقة تȄʛʡ امʙʵʱس
الǼ Șʽʰʢʱفاصل زمʻى قʙره    إعادةوقʙ تʦ    ،العʻʽة الاسʢʱلاॽɺةأفʛاد    على الاخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقه  

  .) يʨضح ذل٤ʥ(رقʙʳ ʦول الو  ،قʙʽ الʘʴॼ  خॼʱارات الأول والʲانى للإبʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ  ) أǽام١٠(
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  ) ٤( جʗول
  ١٠ = ن                    الʖʲॺ قʗʻوالʸهارȂة    الʗʮنॻةالॺʰات للإخॺʯارات  معامل

  الʯʸغʙʻات 
  وحʗة

 الॻɿاس 

Ȗʻʮʠʯالأول  ال Ȗʻʮʠʯانى  الʰال 
 "ر" ʸॻɾة

 ع م ع م

  *٠.٨٦٩  ٠.٤٦  ٣.٣٠ ٠.٥٢ ٣.١٠ مʙʯ ك٢ʤʱدفع ʙؕة ॻʮʟة زنة 
  *٠.٨٨٨  ٠.١٥  ١.٢٥ ٠.١٠ ١.٢٠ سʤ الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات
 *٠.٧٩٣  ٢.٤٩  ١٤.٥٠ ٢.٧١ ١٣.٨٠ عʗد  اللʛʸ الʴفلى والʱانʮى

 *٠.٧٥١  ٣.٥٦  ٦٣.٤٠  ٤.٠٣  ٦٢.٢٠  درجة  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى
  *٠.٨٠٣ ٢.٢٤ ١٢.٧٠ ٢.٥٩ ١٢.٤٠ عʗد  رمى واسॺɿʯال الʙؒات

  *٠.٨١١ ٢.٦٣ ٤١.٥٠ ٢.٨٨ ٤١.٠٠ عʗد  اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى
 Ȏʙʴॻال ʗʻالǺ ʗب واحʙʷʸǺ ʔد  اللعʗ٠.٧٦٨ ٣.١٩ ٤٠.٠٠ ٣.٠١ ٣٩.٠٠ ع*  

  *٠.٨٠١ ٣.٠٢ ٤٣.٨٠ ٣.٢٩ ٤٣.٠٠  عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب أمامى
  *٠.٨٢٥ ٣.١٧ ٤٥.٩٠ ٣.٢٢ ٤٥.٢٠ عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب خلفى
  *٠.٨٠١ ١٢.٠١ ١٧١.٢٠ ١٢.٤٠ ١٦٨.٢٠ عʗد  مʦʸʱع الأرȁع أوضاع

ـyة          ॻɾ "ـة"  رॻولʗɦـ ـʗ́    ال *                                           ٠.٦٣٢=  ٠.٠٥ع
 Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥دال ع  

  ʧــــــح م ــــȃʨة ؗانʗ أكʛʰ مʧ ٤(رقʙʳ ʦول  اليʱʹـ ) أن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الارتॼاȋ الʺʶʴـــ
  Ȑʨʱــــــــــــــʶم ʙ̒ـ ـʙrولॽـة ع ـ̋ة معـامـل الإرتॼـاȋ ال ॽʀـارات    ٠.٠٥ॼʱـات الاخॼإلى ث ʛʽــــــــــــــʷǽ ـ̋ا ـʙhنॽـة  م ال

  قʙʽ الʘʴॼ.والʺهارȄة 
  بʙنامج الʗʯرʔȂ الʯʸقاʟع الʸقʙʯح: 

  :  ف الʙʮنامجا: أهʗ أولاً 
ــة    -١ الʺʛونــة   –(القــʙرة العʹــــــــــــــلॽــة للــʚراعʧʽ والʛجلʧʽ  تǼ ʛȄʨʢعʠ القــʙرات الʰــʙنॽــة الʵــاصـــــــــــــ

  .) سʻة١٤تʗʴ (الʨʱافȘ) لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعة  – الʨʱازن الʙيʻامȞॽى -الʙيʻامॽȞॽة 
٢-    ʧʽـــــʶʴى  تʻʺॽال ʙʽالǼ ʙب واحʛـــــʹʺǼ ʖاللع) Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱـــــʶم–  ʙب واحʛـــــʹʺǼ ʖاللع

  Ȑʛــʶॽال ʙʽالǼ–  أمامى ʧʽȃʛــʹʺǼ ʖعة    –اللعʛــʶة الʛؗ ىʯاشــʻخلفى) ل ʧʽȃʛــʹʺǼ ʖاللع ʗʴت
  .) سʻة١٤(
  : أسʛ وضع الʙʮنامج الʸقʙʯح: ثانॻاً 

١- .ʘʴॼة الʻʽاد عʛرات أفʙة مع قॽʰȄرʙʱة الʙحʨارة فى الʱʵʺات الʻȄʛʺʱة الॼاسʻم  
  الإهʱʺام Ǽأداء تʙرॼȄات الإʡالة والʺʛونة فى بʙاǽة الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة.   -٢
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عʙد مʛات   –زمʧ الʛاحة بʧʽ مʛات الأداء    –الʱقʧʽʻ الʙʽʳ لʺʨȞنات حʺل الʙʱرʖȄ (زمʧ الأداء    - ٣
  .زمʧ الʛاحة بʧʽ الʺʨʺʳعات) لʣ ʖʻʳʱاهʛة الʴʺل الʜائʙ  –عʙد الʺʨʺʳعات   –الʛؔʱار 

اسʙʵʱم الॼاحȄʛʡ ʘقة الʙʱرʖȄ الفʷǼ Ȑʛʱقʽها مʵʻفʠ ومʛتفع الʙʷة خلال الʛʰنامج  الʙʱرʰȄى    -٤
  الʺقʛʱح. 

٥-  ) ʧʽاوح ما بʛʱتها تʙم Ȑʛعة وأخʨʺʳؗل م ʧʽة بॽابʳǽة راحة إʛʱاء فʢق).٣  –ق ١إع  
الʨʺʷل والʱؔامل بʧʽ مʨȞنات الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع، بهʙف    -٦

  .  الॽʺʻʱة الʷاملة والʺʱؔاملة لʛفع مʨȞنات الʴالة الʙʱرॽʰȄة لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعة
   تʨفʛʽ عʛʸʻ الʨʻʱع والȘȄʨʷʱ فى الأنʢʷة والʙʱرॼȄات الʺʙʵʱʶمة.  -٧
٨ -    ʦʶʳالǼ دةʨف العʙة بهॽخائʛʱات إسॼȄرʙة تॽمʨʽة الॽʰȄرʙʱة الʙحʨال ʧامى مʱʵء الʜʳى فى الʢعǽ

  إلى الʴالة الॽɻॽʰʢة. 
         الʗʯرʔȂ الʯʸقاʟع:بʙنامج  مȎʦʯʲ ثالʰاً:  

ـyــة العلʺॽة والʙراســـات  لʺʛاجع  لॼاحǼ ʘعʺل مʶـــح مʛجعى لقام ا        ـyــ ʵʱʺل    الʲ٣)( ٢)( ١( م  (
تʛؗ   ʗʴة الʶــــʛعةلʻاشــــʯى  بهʙف تʙʴيʙ أنʷــــʢة الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع الʺʻاســــॼة    ) ١٣( ) ١٢)( ٦)( ٥)( ٤( 
)١٤  (ʻة   ،  ةسـॼاسـʻʺة الʢ̫ـ ـʦॽʺy اسـʱʺارة اسـʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء Ǽغʛض تʙʴيʙ الأن Ǽالإضـافة إلى ت

ــها على   ــاتʚة  )٥(عʙد لॽɻॽʰʢة الʘʴॼ، وتʦ عʛضـ ــات الʺʹـــʛب أسـ ــॽة    رȄاضـ ȞǼلॽات الॽȃʛʱة الȄʛاضـ
) Șʴة:)، و ٣ملॽالʱة الʢʷإلى الأن ʘاحॼصل الʨها تʳائʱء نʨفى ض  

                               الʙʱرǼ ʖȄالأثقال. - ١
٢ -  ʖȄرʙʱال Ȑʛʱمʨʽلʰال.                         
   .والʨثǼ ʖالʰʴل ʛؗة الʢائʛة ،ʛؗة الʶلة ،الʛؗ ʙʽة  كʛة القʙم ، - ٣

  -ʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ  الʙʱر   -قام الॼاحʘ بʨʱجॽه أنʷــــــʢة الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع (الʙʱرǼ ʖȄالأثقال  و 
ــافة إلى   )الʨثǼ ʖالʰʴل ــات الʳʺاॽɺة لʴʱقȘʽ الʺʱعة فى الʙʱرǼ،ʖȄالإضــــ ــʙʵʱام Ǽعʠ الȄʛاضــــ  اســــ

ــــلةʛؗة ال ، ʛؗة الʙʽ،القʙم(كʛة   وراعى الॼاحʘ اخॽʱار الألعاب  ــــʖ مع  ، و )ʛؗة الʢائʛةو  ʶـــ الʱى تʻʱاســـ
  ة.) س١٤ʻتʛؗ ) ʗʴة الʛʶعةناشʯى 
  :الʗʯرʮȂي لʙʮنامجلالʦʯزȂع الʚمʹى راǺعاً: 

)  ٣، بʨاقع (  ) أســــابॽع٨) وحʙة تʙرॽʰȄة ، لʺʙة (٢٤تʦ تقʶــــʦॽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى إلى عʙد (
)  ٨٠  -٧٠(يʛʱاوح ما بʧʽ  وحʙات تʙرॽʰȄة فى الأســـــــــʨʰع ، وزمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة الʺقʛʱحة  

ـʙhنॽـة ( ـʘ̔ بلغ زمʧ الʱهʯʽـة ال ـʙɦرॽʰȄـة الʨʽمॽـة، ح ) دॽʀقـة ، ١٥دॽʀقـة تʦ تʨزȄعهـا على أجʜاء الʨحـʙة ال
  . ) دقائ٥Ș) دॽʀقة، والʱʵام (٦٠-٥٠(يʛʱاوح ما بʧʽ والʜʳء الʛئʶॽى 
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  الॻɿاسات القʮلॻة:
   ʘاحॼة   قام الॽلʰــات الق القʙرات الʙʰنॽة  فى   الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙةلأفʛاد Ǽإجʛاء الॽʁاســ

 إلى  ٧/١٠/٢٠٢٢  الفʛʱة الʜمॽʻة مʧ فى  مʶــــــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ لʻاشــــــʯى ʛؗة الʶــــــʛعةو الʵاصــــــة  
٩/١٠/٢٠٢٢.  

 Ȗʻʮʠحتʙʯقʸع الʟقاʯʸال ʔȂرʗʯنامج الʙب:  
    Ȑʨʱʴم Șʽʰʢت ʦع  تʡقــاʱʺال ʖــȄرʙــʱنــامج الʛبȘʴاد  على    )٤(  ملʛــة  أفॽʰȄʛʳʱعــة الʨʺʳʺال
)  ٣) أســـــــــــابॽع ، بʨاقع (٨لʺʙة (  ٦/١٢/٢٠٢٢ إلى  ١٢/١٠/٢٠٢٢، وذلʥ فى الفʛʱة مʧ    الʨاحʙة

  وحʙات تʙرॽʰȄة فى الأسʨʰع. 
  الॻɿاسات الॺعǻʗة:

  ʦةتǽʙعॼاسات الॽʁاء الʛاد    إجʛةلأفʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺاصة  فى    الʵة الॽنʙʰرات الʙالق
  ١٢/ ١٠وحʱى    ٨/١٢/٢٠٢٢  الفʛʱة الʜمॽʻة مʧ  فى  مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعةو 
  . بʻفʝ تʛتʖʽ وشʛوȋ الॽʁاسات القʰلॽة  ٢٠٢٢/

ʔʻة الأسالॻائʶالإح ʖʲॺال ʗʻق:  
  سʙʵʱم الॼاحʘ الأسالʖʽ الإحʸائॽة الʱالॽة:  أ

              .الإنʛʴاف الʺॽɻارȐ  -                                    .الʺʨʱسȌ الʶʴابى -
- Ȍॽسʨاء -                                          .     الʨʱمعامل الإل .                        
  معامل الإرتॼاȋ  -                                          .إخॼʱار "ت" -
- .% ʧʶʴʱال ʖʶن  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٣  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʯاسع ، الʚʱء ال  ʰامʥالعʗد ال

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

  : عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ    والȎʘ يʹʝ على:"   فʙض الʖʲॺ الأول  نʯائجومʹاقʵة  أولاً :عʙض  

القʙرات الʙʰنॽة  فى  الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة  مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة لأفʛاد  
 ʘʴॼال ʙʽاصة قʵةالǽʙعॼاسات الॽʁات الʢسʨʱالح مʸل ".  

  ) ٥( ʗولج
  الʦʸʱʸعة لأفʙاد الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ الفʙوق بʥʻ  دلالة

  ١٥ن=                  القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺفى الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة 

 الʺʱغʛʽات 
  وحʗة

 الॻɿاس 

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 " ت" ʸॻɾة

 ع م ع م

 *٤.٤٩ ٠.٣٧ ٣.٩٠ ٠.٥١ ٣.٢٠ مʙʯ ك٢ʤʱدفع ʙؕة ॻʮʟة زنة 
 *٦.١٧ ٠.٠٥ ١.٣٥ ٠.١٠ ١.١٥ سʤ الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات
 *٣.٥١ ٢.٩١ ١٨.٢٠ ٢.٨٣ ١٤.٠٠ عʗد  اللʛʸ الʴفلى والʱانʮى

 *٢.٨٣ ٣.٤٤ ٦٦.٧٣  ٤.٢١  ٦٢.٨٧  درجة  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى
  *٢.٩٢  ٢.٠١  ١٤.٥٣ ٢.١٧ ١٢.٣٣ عʗد  رمى واسॺɿʯال الʙؒات

  ٠.٠٥* دال عʹʗ مȎʦʯʴ        ٢.١٤٥  = ٠.٠٥عʹʗ مȎʦʯʴ  الʗʱولॻة" ت" ʸॻɾة
الॽʁاسʧʽ  بʧʽ    ٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ    إحʸائॽاً فʛوق دالة    تʨجʙ   )٥(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح
  Ȑʙعॼلى والʰاد  القʛةلأفʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺاصة  فى    الʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ةॽرة العʹلʙالق)

 ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚة  –للॽȞॽامʻيʙونة الʛʺى -الȞॽامʻيʙازن الʨʱال –  (ȘافʨʱالȐʙعॼاس الॽʁالح الʸل.     

.  
ʤل رقȜʵ١( ال (  

  الʦʸʱʸعة لأفʙاد الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ الفʙوق بʥʻ  دلالة
  القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺفى الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة 
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الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  لأفʛاد قʙʽ الʘʴॼ  القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــةفى الʶʴʱــʛ   ʧجع الॼاحȄ ʘو 
ــʺʻه وما  ،  الʺقʛʱح  الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع بʛنامج  ʺȐʨʱʴ  ل   الʱأثʛʽ الإʳǽابى إلى   الʨاحʙة ــــ ـــ ـ́ــ ــــــʢة   ت ـــ ـ̫ــ مʧ أن

ــॽة   ــʨقة  ، مʨʻʱعة رȄاضـــــــــــ ـ̫ــــــــــ تʻفʚʽ مʨʺʳعة مʧ  تʦ إخॽʱارها Ǽعʻاǽة وفقاً للأســـــــــــــʝ العلʺॽة حʘʽ تʦ  وم
ــلॽة  لʛجلʧʽ مʲل الʙʱرǼ ʖȄالأثقال  للʚراعʧʽ واالʻȄʛʺʱات الʱى تعʺل على تʛȄʨʢ القʨة والقʙرة العʹـــــــــــ

ــعʨد الʙرج والʨثʖ الʰʴل ــة ،  والʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ، وصــ ــافة إلى مʺارســ ــات الʳʺاॽɺة  Ǽالإضــ  الȄʛاضــ
ــلة ʛؗة الʙʽ و كʛة القʙم و ( ــهʺʗ ى أ ɦ وال ،  والʛؔة الʢائʛة)ʛؗة الʶـ ــʧʽ  سـ ʁـ ʴرات ال   فى تʙــة الق ʙʰنॽة الʵاصـ

ــʯى ʛؗة الʶــــʛعة ــار الॽه ,) ســــʻة  ١٤تʗʴ (  لȐʙ ناشــ  على الʣॻʮ كل مʧ : وهʚا ما يʱفȘ مع ما أشــ
ــارون   )،٦)(٢٠٠٨(  وآخʙون  الʙʱرʖȄ   أن  )٢٧()٢٠١١(  Werner & SharonوʙȂنʙ وشــــــ

 ʙولق ، ʧȄارʺʱنامج الʛفي ب ʛʲأو أك ʧʽʡـــاʷن ʧʽع بʺʳǽ ʖȄرʙʱال ʖʽأســـال ʧب مʨأســـل ʨع هʡقاʱʺال
ــاٌ مʧ أجل تॽʺʻة اللॽاقة ــــ ــʸॽـــ ــʺʦ خʸـــــــ ــلॽة    الʙʰنॽة، صـــــــ وتʨفʛʽ الʛاحة اللازمة للʺʨʺʳعات العʹـــــــ

 ʙهʳʺة ،ال   ʖȄرʙʱة في الǼتاʛـ́اء على ال ـʁي الʻاتج    ،والق والʙʴ مʧ مʵاʛʡ الإصـاǼة Ǽالإحʛʱاق الʻف
 ʧع.ʙائʜال ʖȄرʙʱحʺل ال  

 ,.Ayman, Aأऌ ʥʸǻمʗʸʲ وفلاح    تʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع نʱائج دراسة ؗل مʧ:كʺا  
Mohamed, A., & Falah, H.,  )١٤(  )٢٠٢٠(،  )  ʗام حامʴد    ،)٣(  ) ٢٠٢٠حʦʸʲم

)  Ȏʗʸ١٢(   )٢٠٢١ح(،  )  ʗʸʲم عʗʮالله    ،)١(   )٢٠٢٢أمانى  أهʺॽة    ) ٥)(٢٠٢٣( زȂان  علي 
  اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع فى تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة للاعʰى الأنʢʷة الفʛدǽة والʳʺاॽɺة. 

ʅॽʹǽ مʧ:  وهʻا  ماكʻʹلى    ؗل  ǻاكʗʹʻا )١٨( )Ian MacNeill٢٠١٢ (اǻان   ʥهʦج  ،
John Yacenda   )أن   ) ٢١)(٢٠١٤    ʧعة مʨʻʱعات مʨʺʳى مʺارسة مʻعǽ عʡقاʱʺال ʖȄرʙʱال

ʨب  ،  الʙʱرǼ ʖȄالأثقال والʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȐʛʱ، وصعʨد الʙرج والʨثʖ الʰʴلالأنʢʷة الʙʱرॽʰȄة مʲل   ورؗ
ة    ،حة والʺʷي لʺʶافات Ȅʨʡلة والʶʱلȘالʙراجات والॼʶا لها خॽارات مʛʢوحة مʧ خلال الʺʷارؗ وؗ

إلى   Ǽالإضافة  إلى تʧʽʶʴ  والعʙو  الȑʛʳ أن  في واحʙة مʧ هʚه الأنʢʷة   Ȑدʕي  ʛاصʻاقة   عॽالل 
  ʧʽ. وتʶاعʙ على بʻاء القʨة للȄʛاضʽ الʙʰنॽة،

ʣلʘȁو Ȗقʲʯالأول ي ʖʲॺض الʙة فʲص    
ــة نʯائج ـــائॽاً   الʰانى والȎʘ يʹʝ على:"فʙض الʖʲॺ   ثانॻاً :عʙض ومʹاقʵـ تʨجʙ فʛوق دالة إحʸـ

مʶــــــــȐʨʱ  فى   الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙةبʧʽ مʨʱســــــــʢات الॽʁاســــــــات القʰلॽة والॼعǽʙة لأفʛاد  
 Ȑالأداء الʺهار ʘʴॼال ʙʽعة قʛʶة الʛؗ ىʯاشʻةلǽʙعॼاسات الॽʁات الʢسʨʱالح مʸل" .  
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  ) ٦( جʗول
  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة لأفʙاد الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ الفʙوق بʥʻ  دلالة
  ١٥ن=               مȎʦʯʴ الأداء الʸهارȎ لʹاشʭى ʙؕة الʙʴعة فىالʦاحʗة 

 الʺʱغʛʽات 
  وحʗة 

 الॻɿاس

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 " ت" ʸॻɾة

 ع م ع م

 *٣.٢٩ ٣.٤١ ٤٦.٥٣ ٣.٩٢ ٤١.٦٧ عʗد  اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى
 Ȏʙʴॻال ʗʻالǺ ʗب واحʙʷʸǺ ʔد  اللعʗ٤.١١ ٣.١٨ ٤٤.٢٠ ٣.٢٦ ٤٠.٠٠ ع* 

  *٣.٥٨  ٣.٥٢  ٤٧.٦٠ ٣.٧١ ٤٣.٢٠  عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب أمامى
  *٣.٨٢  ٣.٧٤  ٥١.٦٠ ٤.٠٢ ٤٥.٨٠ عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب خلفى
  *٣.٧١  ١٣.٨٥ ١٨٩.٩٣ ١٤.٩١ ١٧٠.٦٧ عʗد  مʦʸʱع الأرȁع أوضاع

*                                      ٢.١٤٥  =  ٠.٠٥عʹʗ مȎʦʯʴ    الʗʱولॻة "  ت"   ʸॻɾة
 Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥دال ع  

الॽʁاســـʧʽ  بʧʽ    ٠.٠٥عʙʻ مʶـــȐʨʱ    إحʸـــائॽاً فʛوق دالة  تʨجʙ   )٦(رقʙʳ   ʦولالمʧ   يʱʹـــح
 Ȑʙعॼلى والʰة  القʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺاد الʛفى  لأف  Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱــــ ــــ ــــʛب  مʶـــ ــــ (اللعǼ ʖʺʹـــ

ــــȐʛ    –واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى   ــــ ــــʛب واحǼ ʙالʙʽ الʶॽـــ ــــ ــــʧʽȃʛ أمامى    –اللعǼ ʖʺʹـــ ــــ اللعʖ  –اللعǼ ʖʺʹـــ
  .لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ  لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعةʧʽȃʛʹʺǼ خلفى) 

  
ʤل رقȜʵ٢( ال (  

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة لأفʙاد الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ الفʙوق بʥʻ  دلالة
  مȎʦʯʴ الأداء الʸهارȎ لʹاشʭى ʙؕة الʙʴعة فىالʦاحʗة 

  – مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ (اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى  وȄعȐʜ الॼاحʘ الʧʶʴʱ في  
  Ȑʛʶॽال ʙʽالǼ ʙب واحʛʹʺǼ ʖأمامى    – اللع ʧʽȃʛʹʺǼ ʖى    –اللعʯاشʻخلفى) ل ʧʽȃʛʹʺǼ ʖاللع



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٦  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʯاسع ، الʚʱء ال  ʰامʥالعʗد ال

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

(أفʛاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة) إلى فاعلॽة بʛنامج الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع الʺقʛʱح، والȐʚ   كʛة الʛʶعة
مʧ قʙرة عʹلॽة للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ، والʺʛونة الʙيʻامॽȞॽة،    أدȐ إلى تʛȄʨʢ القʙرة الʙʰنॽة الʵاصة

والʨʱافȘ، وجʺॽعها مʢʱلॼات بʙنॽة هامة لʧʽʶʴʱ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ في ʛؗة    والʨʱازن الʙيʻامȞॽى
، ؗʺا أن بʛنامج الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع الʺقʛʱح الʺقʧʻ  والʨصʨل إلى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة العلॽا  ،الʛʶعة

والʺʻʰى على أسʝ علʺॽة قʙ أدȐ إلى إزالة الʛتاǼة، والʺلل والفʨʱر مʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة مʺا  
  للʙʱرʖȄ.أدخل الʶعادة في نفʨس الʻاشʧʽʯ فʜادت الʙافॽɻة 

ــار إلॽه ــʥ    ؗل مʧ: وتʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما أشـــ ــʥ (وأمʙʻة حʴـ   )،٢)(٢٠٠٩ماهʙ حʴـ
ॻجʃ  جـالاو  Jeff Galloway  )٢٠)(٢٠١٠  (  ʧʻنــامج مقʛب ʧــارة عॼɺ عʡقــاʱʺال ʖــȄرʙــʱأن ال

ـــــي وȄعʙʺʱ على اخॽʱار تʺʻȄʛات    ،لॽʺʻʱة اللॽاقة الʙʰنॽة يʛاعى ॽɾه الاســــــʱعʙاد الʙʰني والʚهʻي والʻفʶـ
وأنʷـــــʢة مॼʱايʻة تؔʺل Ǽعʹـــــها الॼعʠ لʴʱقȘʽ أهʙاف اللॽاقة الʷـــــاملة   ،مʱʵلفة مʧ حॽʰʡ ʘʽعʱها

الʺʱؔاملة ، وهʚا الʨʻʱع مʧ حॽʰʡ ʘʽعة الأنʷـــــــʢة وʛʡق الʙʱرǼ ʖȄاخʱلاف درجات الʴʺل يهʙف  
 Șʽقʴʱة لǽهاʻفي ال ȑʨʱʶم ʖي عاللاعʻالف .  

ــــة ؗل مʧ:كʺا   ــام حامʗ (  تʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع نʱائج دراســــ مʦʸʲد   ،) ٣(  )٢٠٢٠حʴـــ
) Ȏʗــʸى (  ،١٢(  )٢٠٢١حʸحل ʗ٤(  )٢٠٢٣رائــ(  ،    اللهʗــʮــان عȂز)ــل   ،)  ٥) (٢٠٢٣ʻمهــا خل

لاعʰى  لمʶـــȐʨʱ الأداء الفʻى    تʶʴـــʧʽإســـʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع فى   فاعلॽةعلى   )١٣(  )٢٠٢٣(
  الʳʺاॽɺة. الفʛدǽة و  الȄʛاضات 
:و   ʧؗـــــل م  ȘفʱȄ    ʛــان اǻفـ ــارك  ــل  ،)٢٤()٢٠٠٨(  Marc Evansمـ هʻـ  ȎʙʻكHill  
Kerry  )ــة  )  ٢٣)(٢٠١٥ॽʺʻʱقــا بॽــا وثʡــاॼارت Ȍॼتʛـــــة ي ــــ على أن تʛȄʨʢ القــʙرات الʰــʙنॽــة الʵــاصــــــ

ॽة   ʛؗʴاضـى إتقان الʺهارات الȄʛد الʛع الفॽʢʱʁـ ǽ وأنه لا ، ȋـ̫ا ʻع الʨʻة لॽة الأسـاسـॽ ʛؗʴالʺهارات ال
  ȋـاʷʻا الʚة لهȄورʛة الʹـॽنʙʰرات الʙقاره للقʱه فى حالة افॽɾ ʟـʸʵʱي Ȑʚال ȋـاʷʻع الʨʻة لॽالأسـاسـ

ــॽفان أن ــاȋ الʸʵʱــــʸــــى هʨ الʙʴǽ Ȑʚد   ، وȄʹــ ــॽة للʷʻــ ــاســ ॽة الأســ ʛؗʴللʺهارات ال ʜʽʺʺع الǼاʢال
      على مȐʨʱʶ مʺʧȞ فى هʚا الʷʻاȋ.لأالقʙرات الʙʰنॽة الʹʛورȄة الʱى ʖʳǽ تʛȄʨʢها للʨصʨل 

ʣلʘȁو Ȗقʲʯي  ʖʲॺض الʙة فʲانىصʰال  
ــʧ فى   الʰالʖ والȎʘ يʹʝ على:"فʙض الʖʲॺ    ثالʰاً :عʙض ومʹاقʵـــــة نʯائج تʨجʙ نʶــــــــʖ تʶʴــــــ

القʙرات الʙʰنॽة الʵاصـــة قʙʽ الॽʁاســـات الॼعǽʙة عʧ القʰلॽة لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأســـاســـॽة فى 
 ʘʴॼعة الʛʶة الʛؗ ىʯاشʻل Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶوم."  
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  ) ٧جʗول (
 ʴـن ʔʴʲاد ـتʙلى لأفʮالق ʥع Ȏʗعॺاس الॻɿال ʥعةʦʸʱʸال  

  القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺفى الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

    ١٥ن = الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة            

  نʔʴ الǺ  % ʥʴʲʯعȎʗ   قʮلى 

  ٪٢١.٨٨ ٣.٩٠ ٣.٢٠ مʙʯ ك٢ʤʱدفع ʙؕة ॻʮʟة زنة 
  ٪١٧.٣٩ ١.٣٥ ١.١٥ سʤ الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات
  ٪٣٠.٠٠ ١٨.٢٠ ١٤.٠٠ عʗد  اللʛʸ الʴفلى والʱانʮى

  ٪٦.١٤ ٦٦.٧٣  ٦٢.٨٧  درجة  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى
  ٪١٧.٨٤  ١٤.٥٣ ١٢.٣٣ عʗد  رمى واسॺɿʯال الʙؒات

لأفʛاد عʻʽة    ) وجʨد نʖʶ تʧʶʴ فى الॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلى ٧(رقʙʳ  ʦول  مʧ ال  يʱʹح         
الʺʛونة   –(القʙرة العʹلॽة للʚراعʧʽ والʛجلǼ  ʧʽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة  فى  الʘʴॼ الأساسॽة  

اللʺʝ الʶفلى   حʘʽ ؗانʗ أعلى نॼʶة تʧʶʴ لʺʱغʛʽالʨʱافȘ)    –  الʨʱازن الʙيʻامȞॽى  -الʙيʻامॽȞॽة  
  . ٪٦.١٤بॼʶʻة    الʨʱازن الʙيʻامȞॽى   بʻʽʺا ؗانʗ أقل نॼʶة تʧʶʴ لʺʱغʛʽ  ،٪٣٠.٠٠بॼʶʻة    والʳانʰى 

  ) ٨جʗول (
 ʔʴلى نʮالق ʥع Ȏʗعॺاس الॻɿال ʥʴʲاد تʙة لأفॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸال  

  مȎʦʯʴ الأداء الʸهارȎ لʹاشʭى ʙؕة الʙʴعة فىالʦاحʗة 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

    ١٥ن = الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة            

  نʔʴ الǺ  % ʥʴʲʯعȎʗ   قʮلى 

  ٪١١.٦٦ ٤٦.٥٣ ٤١.٦٧ عʗد  اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى
 Ȏʙʴॻال ʗʻالǺ ʗب واحʙʷʸǺ ʔد  اللعʗ١٠.٥٠ ٤٤.٢٠ ٤٠.٠٠ ع٪  

  ٪١٠.١٩  ٤٧.٦٠ ٤٣.٢٠  عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب أمامى
  ٪١٢.٦٦  ٥١.٦٠ ٤٥.٨٠ عʗد  اللعʙʷʸǺ ʔب خلفى
  ٪١١.٢٥ ١٨٩.٩٣ ١٧٠.٦٧ عʗد  مʦʸʱع الأرȁع أوضاع

         )  ʦرق الʙʳول   ʧم القʰلى  ٨يʱʹح   ʧع  Ȑʙعॼال الॽʁاس  فى   ʧʶʴت  ʖʶن وجʨد  لأفʛاد ) 
اللعʖ   –مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ (اللعʛʹʺǼ ʖب واحǼ ʙالʙʽ الʻʺॽى  فى    الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة

  Ȑʛʶॽال  ʙʽالǼ  ʙواح أمامى    –ʛʹʺǼب   ʧʽȃʛʹʺǼ  ʖة    –اللعʛؗ لʻاشʯى  خلفى)   ʧʽȃʛʹʺǼ  ʖاللع



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٨  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʯاسع ، الʚʱء ال  ʰامʥالعʗد ال

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

بʻʽʺا ؗانʗ    ،٪١٢.٦٦بॼʶʻة    اللعʛʹʺǼ ʖب خلفى  لʺهارة حʘʽ ؗانʗ أعلى نॼʶة تʧʶʴ    الʛʶعة
 ʧʶʴة تॼʶب أمامىلʺهارة أقل نʛʹʺǼ ʖة   اللعॼʶʻ١٠.١٩ب٪ .  

Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة  فى  وجʨد نʖʶ تʧʶʴ فى الॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلى  ʛȄجع الॼاحʘ  و       
ʛة الʛʶعة (  ،الʵاصة إلى انʤʱام    )الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙةأفʛاد  ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ لʻاشʯىؗ 
ʧʽʯاشʻع    الʡقاʱʺال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ يʰȄرʙʱنامج الʛʰة  ،  في الॽʺعل ʝي على أسʻʰʺة ، والʻʻمق
  ʘʽنامج على  أحʛʰال الʰلʨʽمȐʛʱ ،  الأثقالتʙرॼȄات  مʨʺʳعة مʧ  شʱʺل   ʖȄرʙʱرج   ،  والʙد الʨوصع

  الʙʰنॽة القʙرات    إلى تʧʽʶʴ أدت والʱي  Ǽالإضافة إلى مʺارسة الȄʛاضات الʳʺاॽɺة،  ،  والʨثʖ الʰʴل
وتʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما    ، ) سʻة  ١٤تʗʴ (ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعة  الʵاصة  
  ) ٢٠١٨(  Jack, et., alجاك وآخʙون    )،٢٢)( ٢٠١٣(  Kassey  كاسىؗل مʧ:    أشار إلॽه

أو تʙرʖȄ    ،الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع هʨ الʙʱرǼ ʖȄأكʛʲ مʧ رȄاضة واحʙة في نفʝ الʨقʗ أسلʨب    أن  )١٩(
ʱل الʲلفة مʱʵʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʙواح ʗونة في وقʛʺة والʨل والقʺʴ    ربʙʱي ʘʽح ʧʽʰاللاع  

     الفʻى للʺॼارȄات الȄʛاضॽة.على الॼʶاحة والȑʛʳ والʙراجات للإعʙاد 
ʣلʘȁو Ȗقʲʯي  ʖʲॺض الʙة فʲص ʖالʰال  

  سʳʯلاصات: لإا
  في ضʨء أهʙاف وفʛوض الʘʴॼ والʱʻائج الʱي تʦ الʨʱصل إلʽها ʧȞʺǽ اسʵʱلاص ما يلي: 

١-    ʛثʕح  يʛʱع الʺقʡقاʱʺال ʖȄرʙʱنامج الʛب ) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸاً دال إحॽابʳǽاً إʛʽعلى  ٠.٠٥تأث ( ʠعǼ
  .) سʻة١٤تʗʴ (لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعة  قʙʽ الʘʴॼ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة 

٢-  ʛثʕح    يʛʱالʺق الʺʱقاʡع   ʖȄرʙʱال دال إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ ( بʛنامج  إʳǽابॽاً    ) على ٠.٠٥تأثʛʽاً 
 Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʘʴॼال ʙʽعة  قʛʶة الʛؗ ىʯاشʻل) ʗʴة١٤تʻس ( .  

٣-   ʙجʨلى تʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁفى ال ʧʶʴت ʖʶاد   نʛةلأفʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺفى  ال ʠعǼ
الʵاصة   الʙʰنॽة  الʘʴॼ  القʙرات   ʙʽقʛʽغʱʺل  ʧʶʴت نॼʶة  أعلى   ʗؗان  ʘʽفلى   حʶال  ʝʺالل

لʺʱغʛʽ  ، ٪٣٠.٠٠بॼʶʻة    والʳانʰى  ʧʶʴت نॼʶة  أقل   ʗؗان الʙيʻامȞॽى  بʻʽʺا  بॼʶʻة    الʨʱازن 
٦.١٤٪ .  

٤-   ʙجʨلى    تʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁفى ال ʧʶʴت ʖʶاد  نʛةلأفʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺفى    ال  Ȑʨʱʶم
  Ȑالأداء الʺهار  ʘʴॼال ʙʽعةقʛʶة الʛؗ ىʯاشʻل    ʧʶʴة تॼʶأعلى ن ʗؗان ʘʽلʺهارةح    ʖاللع
 اللعʛʹʺǼ ʖب أمامى لʺهارة  بʻʽʺا ؗانʗ أقل نॼʶة تʧʶʴ    ،٪١٢.٦٦بॼʶʻة    ʛʹʺǼب خلفى

  . ٪١٠.١٩بॼʶʻة 
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  الʦʯصॻات:
  :  ʨصى الॼاحǼ ʘʺا يلىيالʘʴॼ   واسʵʱلاصات حʙود عʻʽة الʘʴॼ ونʱائج  فى

١-  ʛȄʨʢʱح لʛʱع الʺقʡقاʱʺال ʖȄرʙʱنامج الʛام بʙʵʱاصة    إسʵة الॽنʙʰرات الʙة  القॽفاعل ʧلʺا لها م
 . ) سʻة١٤تʗʴ (فى تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ "اللعʖ الفʛدȐ" لʻاشʯى ʛؗة الʛʶعة 

ʺʛحلة الإنʱقالॽة  ؗالالʙʱرʰȄى  خȐʛ مʧ الʺʨسʦ  أاسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقاʡع فى فʛʱات    ضʛورة  -٢
ȍفاʴلل  Ȑʨʱʶة  على مॽنʙʰرات الʙةالقȄعة والʺهارʛʶة الʛؗ ىʯاشʻل .  

  الإخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة في إخॽʱار وȂنʱقاء ناشʯى ʛؗة الʛʶعة. إسʙʵʱام -٣
٤-    ʖȄرʙʱة الॽʺم وأهʨمفه ʛʷى  نȃرʙم ʧʽع بʡقاʱʺعة  الʛʶة الʛؗف  ʖȄرʙʱفي ال ʘيʙاه حʳإت ʨه

 .الȄʛاضي
  . ʛؗة الʛʶعةفي رȄاضة مʺاثلة على مʛاحل سॽʻة مʱʵلفة  علʺॽةات إجʛاء دراس -٥
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  الʙʸاجع
  أولاً :الʙʸاجع العॻȁʙة:

١-  ) ʦॽʂاʛإب ʙʺʴة  :"  )٢٠٢٢أمانى مॽنʙʰرات الʙالق ʧʽʶʴع على تʡقاʱʺال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس ʛʽتأث
 ʙʽة الʛؗ اتॼɺلا Ȑʙة لॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعȃاصة وʵم   ،"الʨة لعلॽʺلة العلʳʺال

)  ʙلʳʺال الʺʸʸʵʱة،  والȄʛاضॽة  الʙʰنॽة  (١٢الॽȃʛʱة  الॽȃʛʱة  ١)،العʙد  ؗلॽة   ،  (
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٣ -  )  ʙʽʳʺال  ʙʰع ʙحام الʺʱغʛʽات  )٢٠٢٠حʶام   ʠعǼ على الʺʱقاʡع   ʖȄرʙʱال اسʙʵʱام   ʛأث  ":
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