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المتغيرات البدنية بعض  علي  القوة الوظيفية  تدريبات  استخدام  تأثير  

  الكاراتيه لناشئ رياضة    والمهارية
١  

  
 :ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  

ــي على تقॽʻات   ــــ ـــاسـ ــــȞل أســــ ــــات القʱالॽة الʱي تعʷǼ ʙʺʱـــ ــــة الؔاراتॽه مʧ الȄʛاضـــ تعʙ رȄاضـــ
هʨʳمॽة ودفاॽɺة دॽʀقة وسȄʛعة، تʢʱلʖ مʧ اللاعʧʽʰ قʨة بʙنॽة عالॽة، مʛونة، تʨازناً مʺʱازاً، وقʙرة 
على الʴʱʺل والʛʶعة في الأداء. ومʧ أجل الʨصʨل إلى أعلى مȄʨʱʶات الأداء في هʚه الȄʛاضة، 

ʱʴǽ ات ʛؗʴال ʚʽفʻعلى ت ʦرتهʙق ʧʽــــʶʴفي ت ʦــــاهʶة خاصــــة تॽنʙمهارات ب ʛȄʨʢن إلى تʨʰاج اللاع
  .القʱالॽة ȞǼفاءة وفعالॽة

Ȅعʛʰʱ الʙʱرʖȄ الʙʰني جʜءاً مهʺاً مʧ الʴʱʹــــــʛʽ لȄʛاضــــــة الؔاراتॽه، حʧȞʺǽ ʘʽ أن تʕثʛ  و 
ــة Ǽاللاعʧʽʰ. إن الʙʱرॼȄات   ـــ ــʧʽ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــ ـــ ــȞل ʛʽʰؗ في تʶʴــــ ـــ الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة ʷǼــــ
  ȋاكي الأنʺاʴي تʱؔاملة الʱʺات ال ʛؗʴام الʙʵʱــ ي Ǽاســـــــــ ʛؗʴالأداء ال ʧʽــ ʜ على تʶʴـــــــــ ʛؗة تॽɿॽʣʨال

ॽة  ʛؗʴات إلى الॼȄرʙʱه الʚــعى ه ــ ــات الʺʱʵلفة، Ǽʺا في ذلʥ الؔاراتॽه. تʶـ الॽɻॽʰʢة والʨاقॽɻة للȄʛاضـــ
ــʧʽ أداء  ــاهʦ في تʶʴـ ي، مʺا ʶǽـ ʛؗʴال Șʽــ ــʛعة، الʨʱازن، الʴʱʺل، والʶʻʱـ ــلॽة، الʶـ تعʜȄʜ القʨة العʹـ

  .اللاعȞʷǼ ʖل عام
م) أن الʨʢʱر الȄʛʶع في تʴقȘʽ الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة  ۱۹۹۸وȐʛȄ أمʛ الله احʺʙ الʶॼاʡي (

العالॽة في شʱى مʳالات الȄʛاضة سʨاء في الألعاب الʳʺاॽɺة أو الȄʛاضॽات الفʛدǽة ʛʽʶǽ مʨʱاكॼاً  
ـــان وأصॼح   ــــʨم الʙʱرʖȄ الȄʛاضي والإرتقاء بهʚا الʺȐʨʱʶ لǽ ʧȞǽ ʦأتي مʧ فʛاغ بلؗ  مع تʨʻؔلʨجॽا عل

  ). ١: ٥ومازال هʨ الأساس( 
تعʛʡ ʙق الʙʱرʖȄ الȄʛاضي مʧ الأسʝ الʺهʺة الʱي ǽعʙʺʱ علʽها الȄʛاضʨʽن لʴʱقȘʽ الʱقʙم  
 ،ʖȄرʙʱاف الʙوفقًا لأه ʖȄرʙʱق الʛʡ لفʱʵاضات. تȄʛلف الʱʵفي م ȑني والʺهارʙʰالأداء ال ʧʽʶʴوت
  ʛȄʨʢإلى ت أسالʖʽ وأسالʖʽ مʨʻʱعة تهʙف  الȄʛاضي، حʘʽ تʷʺل عʙة   Ȑʨʱʶاضة، ومȄʛال نʨع 

  .الʙʰنॽة، الفॽʻة، والعقلॽة القʙرات 
) إن رȄاضة الؔاراتॽه  ١٩٨٤(  Donavanكʺا يʛؗʚ "سعʙʽ حʧʶ "سعʙʽ" نقلاً عʧ دانافان  

تعʛʰʱ أحʙ رȄاضات الʺʻازلات الفʛدǽة الʱي تǼ ʜʽʺʱالʱغʛʽ الȄʛʶع والʺʛʺʱʶ لؔلاً مʧ عʺلʱʽي الهʨʳم  
 

ة ١ ʙؕʲم الʦاضي وعلȂʙال ʔȂرʗʯال ʤʴقǺ رسʗة -مॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻهاج.-ؕلʦجامعة س  
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ॽة   ʛؗʴلف الʺهارات الʱʵʺل Șʽقʙار الॽʱة للإخॽرة عالʙمق ʖلʢʱي تʱة والॽʶافʻʱاقف الʨʺفاع في الʙوال
الʙفاع   فائقة    -(الهʨʳم  الفعل مع درجة  الʙʽʳ ورد  ي  ʛؗʴال  Șافʨʱال الهʨʳم (الʺʹاد مʧ خلال 

ॽة الʵاصة والقʨة والʴʱʺل والʺʛونة والإت ʛؗʴرات الʙالق ʅॽʣʨخلال ت ʧها مʽف ʦȞʴʱان ( للʜ٤:٩( .  
 ) ȑʙʻʺش ʙʺه أحॽوج" ʛؗʚȄه۱۹۹۳وॽاضة الؔاراتȄة في رʨة    م) أن القʳاتʻة ال ʛؗʴال ʧج عʱʻت

ة ؗلʺا  ʛؗʴعة الʛح، فؔلʺا زادت سॽʴʸضع الʨفي ال ʖي تعʺل واللاعʱال ʦʶʳعʹلات ال ʧم
زادت القʨة الʻاتʳة، ذلʥ الأخʚ مع في الإعॼʱار عʙم إسʙʵʱام العʹلات غʛʽ الʺʢلȃʨة في الأداء  

الʖʳǽ ʦʶʳ أن    حʘʽ يʱʻج مʧ هʚا أداء مهارȑ (تʥॽʻؔ) غʛʽ فعال و ʖʳǽ أن نʛؗʚʱ جʙʽاً أن
ي (  ʛؗʴاء الأداء الʻة أثʨازن في القʨʱاث الʙاسقة لأحʻʱرة مʨʸǼ ȑʨ١٥:٢٦تق (  

) Ȑʙʻʺش ʙʺه احॽوج" ʛʽʷȄاللازمة ۱۹۹۳و ʝالأس ʦأه ʧة مॽنʙʰات الʛʽغʱʺم) إلى أن ال
للʨصʨل إلى مȄʨʱʶات رȄاضॽة عالॽة في الأنʢʷة الȄʛاضॽة عامة وفى رȄاضة الؔاراتॽه خاصة  
 ʖʳǽ اʚة، ولʶافʻʺرة فعالة خلال الʨʸǼ الأداء ʧم ʖاللاع ʧȞʺي تʱة الॽة الأساسʜʽ ʛؗإنها ال ʘʽح

  ) ٣٤:٢٦الʺʺارس. (  الʸفات الʶʳʺانॽة الʵاصة بʨʻعأن يʨجه الإعʙاد الʙʰني أساسا لॽʺʻʱة 
الʙʱرʖȄ الॽʣʨفي هʨ نʨع مʧ أنʨاع الʙʱرʖȄ الʙʰني الȑʚ  ) أن  ٢٠١٠مفʱى إبʛاȑʛȄ  ) ʦॽʂ و 

ॽة ȞʷǼل أكʛʲ ؗفاءة   ʛؗʴائف الʣʨة والॽمʨʽات ال ʛؗʴعلى أداء ال ʦʶʳرة الʙق ʧʽʶʴف إلى تʙيه
وفعالॽة. ʷǽʺل هʚا الʨʻع مʧ الʙʱرʖȄ تʺارʧȄ تهʙف إلى تعʜȄʜ القʨة، الʨʱازن، الȘʽʶʻʱ، الʺʛونة،  

تʴاكي  ʖʽأسال Ǽاسʙʵʱام  في   والʴʱʺل   ʜ ّؗʛُي ǼالȄʛاضات.  الʵاصة  أو  الʨʽمॽة  ॽة  ʛؗʴال الأنʢʷة 
الʙʱرʖȄ الॽʣʨفي على تʴفʜʽ الʦʶʳ للعʺل ʱȞؗلة واحʙة مʧ خلال تʧʽʶʴ الȘʽʶʻʱ بʧʽ مʱʵلف  

  )٨٢: ٢٢(العʹلات والʺفاصل
 ʛʽʷȄو  Maryg  )2003(  ةǽʙʽقلʱة الʨات القॼȄرʙة    إلى أن تʜعلي أجه ȑدʨي تʱخاصة ال

  ʧم مʙʵʱʶʺارجي الʵال ʦعʙل الȄʜة تॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙا تʺʻʽات بॼعلى الأداء في حالة ث ʜ ʛؗت
  )٥٣: ٣٨الأجهʜة وتʳعل العʙيʙ مʧ الʺʨʺʳعات العʹلॽة تعʺل في وقʗ واحʙ ومʱؔامل. (

  ʅॽʹȄوFabio Comana  )2004  ( ة فيॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙن تʨارسʺǽ ʧʽʽاضȄʛأن ال
الʺʳال الȄʛاضي تʗʴ مʶʺى الʙʱرॼȄات الॽɺʨʻة وذلʥ لʷʱاǼه الأداء في تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة  
الʙʱرॼȄات   أن  في  الॽɺʨʻة  الʙʱرॼȄات   ʧع تʱʵلف  الॽɿॽʣʨة  الʙʱرॼȄات  أن  إلا  الॽɺʨʻة  والʙʱرॼȄات 

 ʛʺة عʹلات الȄʨعلى تق ʜ ʛؗة تॽɿॽʣʨة  ال ʛؗʴأ الʷʻم ʨه ȑʛد الفقʨʺأن الع ʘʽة) حȄرʨʴʺة الʨالق ʜؗ
)٧:٣٠(  

  ʛʽʷȄوKrkeljas, Z., & Kovac, D.   )2021  (  ʖاسʻة تॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙإلى أن ت
جʺॽع الأفʛاد على اخʱلاف مȄʨʱʶاتهʦ الʙʱرॽʰȄة وتهʙف إلى تʧʽʶʴ العلاقة بʧʽ العʹلات والʤʻام 
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  ʥلʚل ،Ȑʛات أخ ʛؗة إلى حʙة واح ʛؗح ʧة مॼʶʱȞʺة الʨادة في القȄʜل الȄʨʴت ȘȄʛʡ ʧي عʰʸالع
ة.   ʛؗʴخلال ال ʧة مǽدʛالعʹلات الف ʖȄرʙل تʲة وهامة مȄورʛض ʛʰʱي تع ʛؗʴال ʦȞʴʱات الॼȄرʙʱف

)١٩ :٣٧ (  
ات ȐʛChristine Cunningham   )2000  ي ʛؗعلى ح ȑدʨة تॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙأن ت (

 مʱؔاملة أما الʙʱرʖȄ الॽɺʨʻة تʕدȑ على عʹلات خاصة ॽʰʢǼعة الأداء Ǽالإضافة إلى أن الʙʱرॽȃات 
  ) ٨٦:  ٢٩الॽɺʨʻة تعʛʰʱ جʜء رئʶॽي مʧ أساسॽات الʙʱرʖȄ الॽʣʨفي. (

 ؗʚــــ ـــ ـــــــʙرॼȄات ʛ FabioComana )2004وȄـــ ـــــــʛ رئʶॽــــــــــي فــــــــــي تـــ ـــــــʨازن عʸʻـــ ) أن الʱـــ
ـــلات العاملــــة وغʽــــʛ العاملـــــة  ـــة أو العʹـ ـــة ولــــʝॽ فقــــȌ الʱــــʨازن بــــʧʽ القــــʨة والʺʛونـ القــــʨة الॽɿॽʣʨـ
ــــل القـــــʨة الॽɿॽʣʨـــــة  ـــائل الʺʶـــــʙʵʱمة فـــــي الʱـــــʙرʖȄ الȄʛاضــــي. تʲʺʱـ ولʻؔــــه أǽʹـــــاً ǽعʰʱـــــʛ مـــــʧ الʨسـ
 ʥــ ــى تȄʛʴـــ ــ ــادراً علـ ــ ــʙة وفـــــي نفـــــʝ الʨقـــــȞǽ ʗـــــʨن قـ ــʙم واحـــ فـــــي قـــــʙرة اللاعـــــʖ علـــــى الʨقـــــʨف Ǽقـــ

.Ȑʛالأخ ʦʶʳ٢٤٩: ٣٠(أعʹاء ال.(  
 ʜ ʛُؗت ʘʽه، حॽاضـة الؔاراتȄي رʯاد ناشـʙامج إعʛب ʧا مॽًءًا أسـاسـʜة جॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱال ʙتُع
على تʶʴــــʧʽ القʙرات الʙʰنॽة والʺهارȄة ȄʛʢǼقة تʻʱاســــʖ مع ॽʰʡعة ومʢʱلॼات اللॼɻة. تʶʱؔــــʖ هʚه  

ʖ في الʙʱرॼȄات أهʺॽة ʛʽʰؗة لأنها تعʺل على تʛȄʨʢ القʨة العʹـــــــــلॽة الॽɿॽʣʨة الʱي ʱʴǽاجها اللاع
ॽة. ؗʺا   ʛؗʴة الǼاʳʱعة الاســــʛونة، وســــʛʺازن، الʨʱال ʧʽــــʶʴفاءة، مع تȞǼ لات ʛؗات والȃʛالʹــــ ʚʽفʻت
ات الʺʱʱالॽة بʙقة   ʛؗʴأداء ال ʧاشـــئ مʻال ʧȞʺǽ ي العʹـــلي، مʺاʰـــʸالع Șافʨʱال ʜȄʜعلى تع ʙـــاع ُʁت

ـــــــهʦ في تقلʽل خʛʢ الإصـــــــاǼات مʧ خلال تقȄʨة العʹـــــــلا ُʁت ،ʥالإضـــــــافة إلى ذلǼ .ةॽابॽــــــ ت وانʶـ
  ʙـــــار، تُع ـــ ـــــل، وتُعʜز مʧ قʙرة اللاعʖ على تʴʺل الʳهʙ الʙʰني في الʺॼارȄات. Ǽاخʸʱــــــ والʺفاصـــــــــ
الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة أداة فعّالة لإعʙاد ناشـــــʯي الؔاراتॽه ʷǼـــــȞل شـــــامل ومʨʱازن لʴʱقȘʽ أفʹـــــل أداء 

ʧȞʺ٢٧٤: ٤٠(م(  
صالح عʙʰالقادر   ،  Navickaite(2023) وتʛʽʷ نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراسات مʲل دراسة

ʝȄʛʱون(عʛ٢٠٢٣، وآخ(    ،  Ȍزل ʙʺʴم ʦʲʽه)ونʛ٢٠٢٢، وآخ  ،( .ʙʺأح ʦǽاʙالʙʰع ʙʺد أحʨʺʴم
)٢٠٢٢(،  ) .ʦسال ʙʺʴم ʙʽسع ʙʺʴ٢٠١٧م(  صالح ،  Ȏافʴالʙʰع ʛابʳالʙʰون عʛو آخ )أن    )٢٠١٦

  Șقʴʱلفة ولؔى يʱʵʺات ال ʛؗʴال ʧعة مʨʺʳم Șʽقʴعلى ت ʙʺʱة تعॽاضة الؔاراتȄة في رॽʻالʺهارات الف
ʧعة مʨʺʳم ʛافʨت ʧم ʙلاب ʥة    ذلॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱال ʙانها تٌع ʘʽح    ʧʽʶʴعلى ت ʜ ʛُؗي يʰȄرʙب تʨأسل

الॽɻॽʰʢة   ات  ʛؗʴال اكي  ُɹت  ʧȄتʺار خلال   ʧم والʺʸʸʵʱة  العامة  الʙʰنॽة  هʚه  و اللॽاقة  تهʙف 
ʽقʴات إلى تॼȄرʙʱعة  الॽʰʡ ʦفي يُلائॽʣار وʡعة في إʛʶونة، والʛʺازن، الʨʱة، الʨالق ʧʽؔامل بʱال Ș

  .  رȄاضة الؔاراتॽة
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ــʧʽ الأداء  ــʙʵʱم لʶʴʱــــــــ ــــــــ ُʁي تʱة الʲيʙʴة الॽʰȄرʙʱال ʖʽــال تعʙ الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة مʧ الأســــــــ
ॽة.  ʛؗʴة الǼاʳʱعة الاسʛونة، وسʛʺازن، الʨʱة، الॽة العʹلʨالق ʛȄʨʢخلال ت ʧامل مʷاضي الȄʛال  

ــة الؔاراتॽه مʧ الȄʛاضــــــات الʱي تʢʱلʖ وتȑʛ الॼاحʲة أن  ـــ ــȄʨʱات عالॽة مʧ هʚه    رȄاضـ مʶــــ
ــات الــॽʀʙقــة  ʛؗʴال ʚــʽفʻرة على تʙهــار قــʣإ ʧʽʰعلى اللاع ʧʽعʱي ʘــʽــة، حȄــة والʺهــارॽنʙــʰال ʖانــʨʳال
ـʙhني في الʺʨاقف  ـ̋ل ال ʴʱـات الॼلʢʱـة مॽʰــافـة إلى تل ــــــ لات، Ǽـالإضــــــ ʛؗـات والȃʛـ̡ل الʹــــــــــــــ الـة م والفعـّ

  .الʺʨʻʱعة خلال الʙʱرʖȄ والʺʻافʶات 
تُعʙ رȄاضة الؔاراتॽه مʧ الȄʛاضات القʱالॽة الʱي تʢʱلʖ أداءً بʙنॽًا عالॽًا، حʱʴǽ ʘʽاج  كʺا 

ات  ʛؗʴال ʚʽفʻقة في تʙعة، والʛــʶونة، الʛʺازن، الʨʱة، الॽة العʹــلʨالق ʧعالٍ م Ȑʨʱــʶإلى م ʖاللاع
ــȐʨʱ مʧ الأداء، ǽعʙʺʱ الʙʱرʖȄ على تʶʴــــ ـ̔ لات. لʴʱقȘʽ هʚا الʺʶـــ ʛؗات والȃʛــ ʧ  الʺعقʙة مʲل الʹـــ

  ʧʽــ العʙيʙ مʧ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة. مʧ بʧʽ الأســـالʖʽ الʙʴيʲة الʱي أثʗʱʰ فعالʱʽها في تʶʴـ
ʜ على تʶʴـــــʧʽ الأداء مʧ خلال تقȄʨة العʹـــــلات الʗʯرॺȂات الॻɽॻʡʦةهʚه القʙرات هي   ʛؗي تʱال ،

ـ̋ا ǽعʜز قـʙرة اللاعـʖ على أدا ـؗات الʺʛتʢॼـة Ǽـالأنʷــــــــــــــʢـة الȄʛـاضــــــــــــــॽـة الʨʽمॽـة والॽɻॽʰʢـة، م ʛʴء ال
  .الʺʨʻʱعة ʛʶǼعة ودقة

ورغʦ الفʨائʙ الʺʨʱقعة مʧ الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة في مʱʵلف الȄʛاضات، لا تʨجʙ دراسة ؗاॽɾة  
ــــʨاء في الʨʳانʖ الʙʰنॽة أو   ـــ ــــة الؔاراتॽه، ســـ ـــ ــــʧʽʯ في رȄاضـــ ـــ تʻʱاول تأثʛʽ هʚه الʙʱرॼȄات على الʻاشـــ
الʺهارȄة. حʱʴǽُ ʘʽʺل أن تʨؔن هʚه الʙʱرॼȄات قʙ تʶـــهʦ في تʶʴـــǼ ʧʽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة مʲل  
ــلاً عʧ تأثʛʽها على   ॽة، فʹـــ ʛؗʴة الǼاʳʱــ ــʛعة الاســـ ــلॽة، الʨʱازن، الʺʛونة، الʴʱʺل، وســـ القʨة العʹـــ

ي ʛؗʴال Șʽʶʻʱوال ،ʚʽفʻʱعة الʛلات، وس ʛؗات والȃʛʹل دقة الʲة مॽ ʛؗʴالʺهارات ال ʧʽʶʴت. 
  ʧم ʙيʙاضــــــــــــــي في العȄʛالأداء ال ʧʽـــــ ـــ على الʛغʦ مʧ أهʺॽة الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة في تʶʴــــــ
الȄʛاضات، فإن تأثʛʽها الʺॼاشʛ على الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة لʻاشʯي رȄاضة الؔاراتॽه لʦ يʙُرس 

فʱقار ناشــئ رȄاضــة الؔاراتॽه للॼعʠ الʺʢʱلॼات الأســاســॽة مʲل القʨة ا، Ǽالإضــافة إلى ʷǼــȞل ؗافٍ 
ــʛعه رد الفعل وغʛʽها مʧ الʺعॽʢات الॽɿॽʣʨة والʺهارȄة ــــــ ــلॽة والارتؔاز والʺʛونة وســـ ـــ لʚلʥ،   العʹــــــ

ـʁي ॽاؤل رئʁـ ـȞ̫لة الʘʴॼ في ت ما هʦ تأثʙʻ اسـʗʳʯام تʗرॺȂات القʦة الॻɽॻʡʦة على Ǻعʞ  " تʛʰز م
 "الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والʸهارȂة لȎʗ ناشʭي رȂاضة الؒاراتॻه؟
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:ʖʲॺف الʗه  
ــة تأثʛʽ تȘʽʰʢ الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة على   ــــ ʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  ال  Ǽعʠ يهʙف الʘʴॼ إلى دراســــــ

 .والʺهارȄة لȐʙ ناشʯي رȄاضة الؔاراتॽه
:ʖʲॺوض الʙف  

١ -   ʧʽــا بॽــائ ــــ ــــــ القʰلي والॼعــȑʙ للʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة في تــأثʛʽ    الॽʁــاستʨجــʙ فʛوق دالــة إحʸـــ
ــــʯي   ــــ ـʙhنॽـة والʺهـارȄـة لـȐʙ نـاشــــــ ـʙɻام تـʙرॼȄـات القʨة الॽɿॽʣʨـة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات ال ʱاســــــــــــــ

 لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ. رȄاضة الؔاراتॽه
٢ -   ʧʽـا بॽــــــــــــــائʸوق دالة إحʛف ʙجʨـاستॽʁال    ʛʽـة في تأثʢǼــا ــ ــــ القʰلي والॼعـȑʙ للʺʨʺʳعة الʹــــــ

ــــʯي   ــــ ـʙhنॽـة والʺهـارȄـة لـȐʙ نـاشــــــ ـʙɻام تـʙرॼȄـات القʨة الॽɿॽʣʨـة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات ال ʱاســــــــــــــ
 لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ. رȄاضة الؔاراتॽه

٣ -   ʛʽة في تأثʢǼــــــــــا ــــائॽا للॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹـــ تʨجʙ فʛوق دالة إحʸـــــــــ
ــــʯي   ــــ ـʙhنॽـة والʺهـارȄـة لـȐʙ نـاشــــــ ـʙɻام تـʙرॼȄـات القʨة الॽɿॽʣʨـة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات ال ʱاســــــــــــــ

 لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة. رȄاضة الؔاراتॽه
ʖʲॺات الʲلʠʶم :  

  :تʗرॺȂات القʦة الॻɽॻʡʦة
هي نʨع مʧ الʙʱرʖȄ الȑʚ يهʙف إلى تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة ȄʛʢǼقة تʺʧȞّ الʦʶʳ مʧ أداء    

  ʧʽــ ʜ هʚه الʙʱرॼȄات على تʶʴــ ّؗʛــة. ت ــلاســ ــȞل أكʛʲ ؗفاءة وســ ــॽة ʷǼــ ات الʨʽمॽة والȄʛاضــ ʛؗʴال
القʙرة على اســـʙʵʱام الʶʳـــʨؗ ʦحʙة مʱؔاملة، مʧ خلال تعʜȄʜ الʶʻʱـــȘʽ بʧʽ العʹـــلات والعʺل 

ــــــʢة الʨʽمॽة والॽɻॽʰʢة، مʲل رفع الأغʛاض، الʺʷـــــــي،  على تقȄʨة العʹـــــــلا ت الʺʛتʢॼة Ǽالأنʷـ
ات الȄʛاضॽة الʺعقʙة ʛؗʴوال ،ʠ ʛؗ٣٣: ٣٣(ال(  
ॻة لȂʙاضة الؒاراتॻه ʙؕʲهارات الʸال: 

  ʧعة مʨʺʳعلى م ʛʽʰؗ لȞـــــــʷǼ ʙʺʱي تعʱة الॽالʱــات الق ــــ ــة الؔاراتॽه مʧ الȄʛاضـ تعʙ رȄاضـــــ
ॽـة الـॽʀʙقـة الʱي تʢʱلـʖ الʶʻʱــــــــــــــȘʽ والʶــــــــــــــʛعـة والقʨة والʺʛونـة. تʨʻʱع الʺهـارات   ʛؗʴالʺهـارات ال
ॽة في الؔاراتॽه بʧʽ الʺهارات الأســــــاســــــॽة والʺʱقʙمة، وتعʺل على تʶʴــــــʧʽ الأداء الʙʰني   ʛؗʴال

  )٤٤٢٥: ٤٢(عʧʽʰوالʺهارȑ للا
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:ʖʲॺاءات الʙجȀق وʙʟ  
١ - :ʖʲॺمʹهج ال 

تʦ اســـــــــʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي، بʸʱـــــــــʺʦॽ الʺʨʺʳعʧʽʱ الʺʱؔافʧʽʱʯ الأولى تॽʰȄʛʳة والʲانॽة  
ضاʢǼة Ǽأسلʨب الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ حǽ ʘʽعʛʰʱ ذلʥ ملائʺاً لʴʱقȘʽ أهʙاف وفʛوض 

.ʘʴॼال  
٢ - :ʖʲॺع الʸʯʱم 

 ʘʴॼع الʺʱʳـ̫ʺل م ǽيʯاضـة    ناشـȄهاج  رʨسـ ȑادʻه بॽاضـى  الؔاراتȄʛلات  الʳʁـ Ǽ ونʙʽوالʺق
 ʦسʨى مʱه حॽللؔارات ȑʛʸʺاد الʴ٢٠٢٣ -٢٠٢٢الات  

٣ - :ʖʲॺة الʹʻع 

ــʧʽʯ(تʗʴ  ٣٠(تʦ اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة Ǽاخॽʱار   ـــ   ١٦) لاॼɺاً لʺʛحلة الʻاشـ
ــʻة) مʧ لاعʰي   ــʨهاج  الؔاراتॽهســـ ــة ١٠، مʻهʴʺǼ  )ʦافʤة ســـ ) لاعʧʽʰ أجʗȄʛ علʽهʦ الʙراســـ
) لاॼɺاً أجʗȄʛ علʽهʦ الʙراســـة الأســـاســـॽة، تʦ تقʶـــॽʺهʦ عʷـــʨائॽاً إلى ٢٠الاســـʢʱلاॽɺة، و(

  .) لاعʧʽʰ لؔل مʨʺʳعة١٠مʨʺʳعʧʽʱ أحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة وقʨامها(
٤ - :ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاب اخॺأس 

 -  ʧع ʖي للاعʰȄرʙʱال ʛʺقل العǽ ادني. ٤إلا ʙʴؗ اتʨʻس 

  أن ʨȞǽن حاصل على الʜʴام الأسʨد واحʙ دان ʙʴؗ أدني. - 
٥ - :ʖʲॺة الʹʻع عȂزʦة تॻالʗʯاع 

  ʘʴॼة الʻʽأن ع ʧم ʙأكʱلل ،ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺع الॽʺʳاء لʨʱاب معامل الالʁـ ʴǼ ةʲاحॼال ʗقام
  ) ذلʥ.٢)،(١(الأساسॽة مʨزعه تʨزȄع اعʙʱالॽا، ؗʺا هʨ مʨضح ʙʳǼول 

  )١(جʙول 
  ) ٣٠ن=(الʧʶ، العʺʛ الʙʱرʰȄي، الʨʢل، الʨزن) (مʱغʛʽات معامل الالʨʱاء لعʻʽة الʘʴॼ في 

  وحدة القياس  المتغيرات  م
  المتوسط
  الحسابي 

  الانحراف 
  المعياري 

  الوسيط 
  معامل
  الالتواء

١  ʧʶة الʻ٠.٥٨  ١٤.٠١  ٠.٨٦٢ ١٤.٢٨  س  
  - ٠.١٥  ٥.١٠  ٠.٨٧٥  ٥.٢٣  سʻة  العʺʛ الʙʱرʰȄي ٢
  - ١.٥٣  ١٦٤.٠٠  ٥.٦٥٤  ١٦٤.٥  سʦ  الʨʢل   ٣
  - ٠.٤١  ٦٢.٠٠  ٦.٣٣  ٦٢.٣٠  كʦʳ  الʨزن   ٤
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ــح مʧ جʙول  ــ ــــ ) أن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الإلʨʱاء لعʻʽة الʘʴॼ تʛاوحʗ ما  ١(يʱʹـــ

  ʧʽ٠.٥٨:  ١.٥٣-(ب  ʧʽت ما بʛʸʴإن ʦॽʁه الʚة    ٣ ±) وأن هʻʽع ʝانʳعلى ت ʙ ʕؗمʺا ي

  ).العʺʛ الʙʱرʰȄي، الʨʢل، الʨزن الʧʶ، (الʺʱغʛʽات الʘʴॼ في 
  ) ٢(جʗول 

  ) ٣٠ن=(معامل الالʦʯاء لعʻʹة الʖʲॺ في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والʸهارȂة    
وحدة    الاختبار   المتغيرات   م

  القياس 
  الالتواء  الانحراف   الوسيط   المتوسط

١  
قʙرة عʹلات  
  الʛجلʧʽ للأمام 

  ٠.٦٣-  ٢.٣١  ١٧٩.٠٠  ١٧٨.٥٦  سʦ  اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات 

٢   ʧʢॼة عʹلات الʨق    ʧس مʨلʳار الॼʱد اخʨقʛة ٣٠( الॽد  ) ثانʙ٠.٣٣  ١.٦٣  ٢٦.٠٠  ٢٦.٨٦  ع  

٣  
قʨة عʹلات  

 ʛهʤال  
 ʧع مʚʳار رفع الॼʱاح  اخʢॼ٣٠( الان(  

  ثانॽة 
  ٠.٨٦  ١.٦٣  ٢٨.٠٠  ٢٨.١٣  عʙد

٥   ʗابʲازن الʨʱم   الʙالق Ȍʷف على مʨقʨار الॼʱة   اخॽ٠.٨٧  ١.٣٦  ٦.٠٠  ٦.٣٣  ثان  
ي  ٦ ʛؗʴازن الʨʱي   الȞॽامʻيʙازن الʨʱل للʙاس الʺعǼ ارॼʱ١.٢٣-  ١.٧٨  ٤٤.٠٠  ٤٤.٢٦  درجة   اخ  
  ٠.٨٠  ١.٦٦  ١٢.٠٠  ١٢.٣٠  عʙد/ث   اخॼʱار الانʢॼاح الʺائل مʧ الʨقʨف   الʛشاقة   ٧
ة الʙفاع الʶفلي   الʺهارȄة   ٨ ʛؗح(ȎارǺ انʗʻج)    ٠.٨٩-  ١.١٣  ١٢.٠٠  ١٢.٢٢  درجة  
  ٠.٨٨  ٠.٩٣  ١٣.٠٠  ١٣.٣٤  درجة   (ايʦʴʯؕي)ضȃʛة الʙʽ   الʺهارȄة   ٩
  ١.٢٣  ١.٠٢  ١١.٠٠  ١١.٨٨  درجة   (مʦاشى جȏʙʻ)ضȃʛة الʛجل  الʺهارȄة   ١٠

  ʧـــــــــــح مʹʱول  يʙ٢(ج  ʧʽما ب ʛـــــــــــʸʴʻاء تʨʱمعاملات الال ʦॽʀ عॽʺل  ٣  ±) أن جʙمʺا ي
(ʘʴॼال ʙʽق) ةȄة والʺهارॽنʙʰات الʛʽغʱʺفي ال ʘʴॼع الʺʱʳاد مʛع أفȄزʨة تॽالʙʱعلى اع  

  وسائل وأدوات جॻʸع الॻʮانات:
  الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة: - ١

 ʶǼاȋ ؗاراتॽه. - 

 لॽʁاس الʨʢل للʦʶʳ لأقʛب سRest meter  .ʦجهاز مॽʁاس الʨʢل  - 

 - .(ʦʳك)زنʨاس الॽʁي لʰʡ انʜʽم 

 ثانॽة. ٠.٠١لॽʁاس الʜمʧ لأقʛب   Stop Watchساعة إǽقاف  - 

 - .ʖȄرʙرجة، أقʺاع تʙʱم (ʦس)ةʛʢʶم ،(ʦس)الʨʡاس الأॽʀ ȌȄʛش 

 )٢مʙفȖ( الاسʸʯارات "تʤॻʸʶ الॺاحʰة: - ٢

 اسʱʺارة تʽʳʶل الʧʶ والʨʢل والʨزن والعʺʛ الʙʱرʰȄي - 

 اسʱʺارة تʽʳʶل نʱائج الاخॼʱارات الʙʰنॽة. - 

 - .Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶل مʽʳʶارة تʺʱاس 



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʴادس، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٧٧

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

 )٣(مʙفȖ الʖʲॺالاخॺʯارات والॻɿاسات الʗʳʯʴʸمة في  - ٣

 اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات  -
 ) ثانॽة٣٠(اخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد  -
 ثانॽة )٣٠(اخॼʱار رفع الʚʳع مʧ الانʢॼاح  -
 اخॼʱار الʨقʨف على مȌʷ القʙم -
 اخॼʱار Ǽاس الʺعʙل للʨʱازن الʙيʻامȞॽي -
 اخॼʱار الانʢॼاح الʺائل مʧ الʨقʨف -

٤ -  :ʥʻʮللاع ȏهارʸالأداء ال Ȏʦʯʴم ʤॻʻتق 

ــــاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة   قامʗ الॼاحʲة Ǽإجʛاء الॽʁاســـــات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعʧʽʱ الʹـ

ــة Ǽــالاخॼʱــارات   ـــ ــــ ــة الــʙفــاع  (الʺهــارȄــة  والʵــاصــــــ ʛؗــــــــــــــفلي  حʶــة  (الȃʛضــــــــــــــ ،(ȐــارǼ انʙــʽج

(ȑʛʽــــــى ج ي)، ضـــــــــȃʛة الʛجل(مʨاشـــ ʨؗـــــــــʶʱاي)ʙʽد(الʙعǼ عانةʱخلال الاســـــــــ ʧام  ٣، مȞح (

ـؔاراتॽـه ـɹاد الʺʸــــــــــــــȑʛ لل ـʙ̋يʧ مʧ الات ʱـؔل  مع ـʘ̔ درجـة ل ــاب دراجـات اللاعʧʽʰ ح ـــ لʶʴـــــــــ

 درجة). ١٥جʜء(

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:
ــʢʱلاॽɺة على عʻʽة قʨامها( ــة الاســــــــــ ) لاعʧʽʰ مʧ خارج  ١٠قامʗ الॼاحʲة Ǽإجʛاء الʙراســــــــــ

  ʧة مʛʱالف ــة ومʧ داخــــل مʱʳʺع الʴॼــــʘ مʧ خلال  ــــــاســــــــــــــॽــ ــة الأســــــــــــ وحʱى    ١٣/٤/٢٠٢٣العʻʽــ
١٦/٤/٢٠٢٣  ʧيʙــاعʶʺال ʖȄرʙمة وتʙʵʱــʶʺة الʜة الأدوات والإجهॽصــلاح ʧم ʙأكʱال ʗفʙهʱم، واســ

 ʙʽارات قॼʱة للاخॽʺي والʺعاملات العلʰȄرʙʱنامج الʛʰالǼ اصــــةʵة الॽʰȄرʙʱالاحʺال ال ʧʽʻفة تقʙهʱواســــ
.ʘʴॼال  

  الʸعاملات العلॻʸة:
  : صʗق الاخॺʯارات:أولا

Ǽإʳǽاد صــــʙق الاخॼʱارات بȘʽʰʢʱ صــــʙق الʱʺايʜ على مʨʺʳعʧʽʱ أحʙاهʺا    قامʗ الॼاحʲة 
  Ȑʨʱʁـ سـʻة)    ١٦لʺʛحلة الʻاشـʧʽʯ(تʗʴ  ) لاعʧʽʰ  ١٠(وعʙدهʦ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة)  (الʺʛتفع  ذات الʺ

الأخȐʛ  دان) ʴʺǼافʤة سـʨهاج، والʺʨʺʳعة  ١(الأسـʨد الʴاصـلʧʽ على الʜʴام    مʧ لاعʰي الؔاراتॽه
ســʻة) مʧ    ١٦لاॼɺاً لʺʛحلة الʻاشــʧʽʯ(تʗʴ  )  ١٠(وعʙدهʦ غʛʽ مʺʜʽة) وهى العʻʽة الاســʢʱلاॽɺة  (

  ) يʨضح ذل٣ʥلاعʰي الؔاراتॽه الʴاصلʧʽ على الʜʴام الʻʰى، وجʙول(
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  ) ٣(جʗول 
 ʖʲॺال ʗʻة قȂهارʸة والॻنʗʮارات الॺʯة في الاخʚʻʸم ʙʻة والغʚʻʸʸال ʥʻʯعʦʸʱʸال ʥʻوق بʙدلالة الف        

  ) ١٠= ٢=ن١(ن

  الاختبار   م
وحدة  
  القياس 

  اĐموعة الغير مميزة   اĐموعة المميزة 
  م ف 

قيمة(ت)  
  المحسوبة 

المتوسط  
  الحسابى 

الانحراف  
  المعياري 

المتوسط  
  الحسابى 

الانحراف  
  المعياري 

  ٩.٠٤  ١١.٠٦  ٢.٩٦٣  ١٦٢.٨٥  ٢.٤٨٨  ١٧٣.٩١  سʦ  اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات   ١
  ٩.٨٢  ٤.٢٣  ١.٢٧١  ٢٢.٢٣  ٠.٤٨٦  ٢٦.٤٦  عʙد  ) ثانॽة ٣٠( اخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد   ٢
  ١١.٨٢  ٣.٩٢  ٠.٨٥٨  ٢٣.٦٤  ٠.٦٠٢  ٢٧.٥٦  عʙد  ) ثانॽة ٣٠(اخॼʱار رفع الʚʳع مʧ الانʢॼاح   ٣
  ١٠.٦٦  ٢.٧٥  ٠.٦٤٢  ٣.٦٢  ٠.٥٠٣  ٦.٣٧  ثانॽة   اخॼʱار الʨقʨف على مȌʷ القʙم   ٤
  ٢٥.٤٦  ١٦.٢٥  ١.٨١٠  ٢٨.١١  ٠.٨٩٣  ٤٤.٣٦  درجة   اخॼʱار Ǽاس الʺعʙل للʨʱازن الʙيʻامȞॽي   ٥
  ١٠.٣٦  ٥.٣٥  ١.٤٧٣  ٨.١٨  ٠.٧٠٦  ١٣.٥٣  عʙد/ث   اخॼʱار الانʢॼاح الʺائل مʧ الʨقʨف   ٦
٧  (ȐارǼ انʙʽج)فليʶفاع الʙة ال ʛؗ١٠.٩٥  ٤.٠٨  ٠.٩٩٠  ٩.٠٤  ٠.٦٣٩  ١٣.١٢  درجة    ح  
  ١٧.٦٧  ٤.٨٩  ٠.٧٣٣  ٩.١٢  ٠.٤٧٩  ١٤.٠١  درجة   ضȃʛة الʙʽ(ايʨʶʱؗي)  ٨
٩  (ȑʛʽاشى جʨم)جلʛة الȃʛ١٤.٧٠  ٤.٩٨  ٠.٧٤٩  ٨.٣٩  ٠.٧٦٥  ١٣.٣٧  درجة   ض  

 Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة "ت" الʺॽʀة  ٠.٠٥ȃʛ٢.١٠١= ١٨ودرجات ح  
  ʧح مʹʱول يʙعة  ٣(جʨʺʳʺة والʜʽʺʺعة الʨʺʳʺال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج (

ـ̋ا ǽعʢي   ـʘɹ، م ॼال ʙ̔ـ ـʙhنॽـة والʺهـارȄـة ق ــالح الʺʨʺʳعـة الʺʺʜʽة في الاخॼʱـارات ال ــ ــــ غʛʽ الʺʺʜʽة لʸــــــ
  دلالة مॼاشʛة على صʙق تلʥ الاخॼʱارات.

  ثانॻاً: ثॺات الاخॺʯارات:
ـ̡ة عȘȄʛʡ ʧ تȘʽʰʢ الاخॼʱـارات ثʦ إعـاد  ـ̒ة   ةقـامـʗ الॼـاح ʽعلى ع ʥوذلـ Ȑʛة أخʛقهـا مॽʰʢت

  ʦدهʙ١٠(وع (  ʗʴت)ʧʽʯاشــʻحلة الʛʺاً لॼɺام    ١٦لاʜʴعلى ال ʧʽاصــلʴه الॽي الؔاراتʰلاع ʧة) مʻســ
وهى العʻʽة الاسـʢʱلاॽɺة مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج العʻʽة الأسـاسـॽة Ǽفاصـل زمʻى    الʻʰى

  ) يʨضح ذلʥ.٤(وجʙول ساعة) بʧʽ نʱائج الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني، ٧٢ثلاثة إǽام(
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  ) ٤(جʗول 

معامل الارتॺاȉ بʥʻ نʯائج الȖʻʮʠʯ الأول والʰاني للعʻʹة الاسʠʯلاॻɸة في  

  )١٠الاخॺʯارات الʗʮنॻة والʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺ (ن=

  الاختبار   م
وحدة  
  القياس 

  التطبيق الثانى   التطبيق الأول  
قيمة(ر) 
  المحسوبة 

المتوسط  
  الحسابى 

الانحراف  
  المعياري 

المتوسط  
  الحسابى 

الانحراف  
  المعياري 

  ٠.٧٨٩  ٣.٠٧٤  ١٦٣.٠٩٢  ٢.٩٦٣  ١٦٢.٨٥  سʦ  اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات   ١
  ٠.٨٦٧  ١.٣٠٥  ٢٢.٥٩٣  ١.٢٧١  ٢٢.٢٣  عʙد  ) ثانॽة ٣٠( اخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد   ٢
  ٠.٧٢٣  ١.٠٠٥  ٢٣.٩٩  ٠.٨٥٨  ٢٣.٦٤  عʙد  ) ثانॽة ٣٠( اخॼʱار رفع الʚʳع مʧ الانʢॼاح    ٣
  ٠.٩٧٨  ٠.٧٠٤  ٣.٧١٤  ٠.٦٤٢  ٣.٦٢  ثانॽة   اخॼʱار الʨقʨف على مȌʷ القʙم   ٤
  ٠.٨٦٢  ١.٧٩١  ٢٨.١٤٣  ١.٨١٠  ٢٨.١١  درجة   اخॼʱار Ǽاس الʺعʙل للʨʱازن الʙيʻامȞॽي   ٥
  ٠.٩٢١  ١.٤٣  ٨.٢١٧  ١.٤٧٣  ٨.١٨  عʙد/ ث   اخॼʱار الانʢॼاح الʺائل مʧ الʨقʨف   ٦
٧  (ȐارǼ انʙʽج)فليʶفاع الʙة ال ʛؗ٠.٧٩٣  ٠.٩٢٦  ٩.٠٣٧  ٠.٩٩٠  ٩.٠٤  درجة    ح  
  ٠.٧٤١  ٠.٧٣١  ٩.٣٠٩  ٠.٧٣٣  ٩.١٢  درجة   ضȃʛة الʙʽ(ايʨʶʱؗي)  ٨
٩  (ȑʛʽاشى جʨم)جلʛة الȃʛ٠.٧٥٢  ٠.٧٤٦  ٨.٤٥  ٠.٧٤٩  ٨.٣٩  درجة   ض  

 Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة "ر" الʺॽʀة  ،٠.٠٥ȃʛ٠.٦٠٢= ٩ودرجات ح  
ـــائॽة    علاقة ارتॼاॽʡة) وجʨد ٤(يʱʹــــــح مʧ جʙول  عʙʻ مʶــــــȐʨʱ معȄʨʻة  ذات دلالة إحʸـــ

٠.٠٥  Șʽʰʢʱعادة الȂو Șʽʰʢʱال ʧʽي دلالة ، بʢعǽ مʺا ،ʘʴॼال ʙʽة قȄة والʺهارॽنʙʰارات الॼʱفي الاخ
  تلʥ الاخॼʱارات. ثॼات مॼاشʛة على 

 الʸقʙʯح:الʙʮنامج الʗʯرʮȂي 
  :الʗʯرʮȂي الأسʛ العلॻʸة لʦضع الʙʮنامج  -أ

ـــــع الʛʰنــامج مʧ خلال أراء Ǽعʠ الʺʛاجع   قــام الॼــاحــʘ بʴʱــʙيــʙ أســــــــــــــʝ ومعــايʛʽ وضـــــــــ
 ʝأســــــ ʗاولʻي تʱاضــــــي والȄʛال ʖȄرʙʱــــــة في الʸــــــʸʵʱʺال،ʖȄرʙʱمع   ال Șفʱا يʺǼ عانة بهاʱوالاســــــ

ــــʙʽ عʙʰالʙʽʺʴ ، وآخʛون وضـــــــــــــع الʛʰنامج الʙʱرʰȄي وتʴقȘʽ هʙفه مʲل   ـــ  )،٢) (٢٠٢٣( أحʺʙ الʶــــــ
ʝȄʛʱالقادر عʙʰـــــالح ع هʦʲʽ  ) ، ١(  )٢٠٢٢( إبʛاʦॽʂ مʙʺʴ مʙʺʴ، وآخʛون  )،١٠) (٢٠٢٣(  صـــــــــ

  شا على عʙʰالʺʧʶʴر ) ، ٤) (٢٠٢٢(  إسلام عʙʰالʺʻعʦ سʙʽ ،    )١٦()٢٠٢٢(مʙʺʴ زلȌ، وآخʛون 
ــالح عʙʰالʳابʛ، وآخʛون ) ،  ۳) (٢٠١٧( أســـــامة عʙʰالʛحʺʧ على ، وآخʛون ) ، ٧) (٢٠١٩( ــ  صـ
)١١) (٢٠١٦(، ʻــــــــــــــʶح ȑʙrـ ـʙ̋ م ʴم ،ʦॽʤالعʙhـ ـʙ̋ إبʛاʦॽʂ  ،    )٢٤()٢٠٢١ي. (نـʙا مʴفȍʨ ع ʴم

حʺʙʽة عʙʰالله عॽʢة، لʺॽاء ǽاســʛ  ،  )٢١()٢٠٢١مʨʺʴد قʻاوȑ عʲʺان. (،  )١٣()٢٠٢١مʨʺʴد. (
) .ʙʺʴ٦()٢٠٢١م(  ، Krkeljas,(2021)(37)   ،) .ʦॽʂاʛإب ʙʽـʶال ʛ٢٣()٢٠٢٠ناصـ(   ، ʙʺʴم
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) .Ȑاوʻʷى الʶॽɺد علي. ()،  ١٨()٢٠١٨ʨʺʴم ʛʽʺد، عʺاد سʨʺʴم ʦॽʂاʛإب ʙʺʴ١٤()٢٠١٥م (،  
ʻȞʺت ʘʽح ʗ ʲاحॼصل ةالʨʱال ʧإلي : م 

 .تʻاسʖ درجة الʴʺل في الʙʱرʖȄ مʧ حʘʽ الʙʷة والʦʳʴ والʲؔافة - 

 الʙʱرॽʰȄة.مʛاعاة مʙʰأ الʙʱرج في زȄادة الʴʺل والʱقʙم الʺʻاسʖ وديʻامॽȞॽة الأحʺال  - 

 - ʧʽʯاشʻلل ʨʺʻال ʟائʸة وخॽʻʶحلة الʛʺنامج للʛʰملائʺة ال 

 -   ʖȄرʙʱة الॽمʨʺع ʧʽازنة بʨʺه.الʱʽصʨʸوخ 

 -  Șʽʰʢʱه للʱʽة وصلاحॽʻʶحلة الʛʺي للʰȄرʙʱنامج الʛʰونة الʛالعʺليم. 

 والʱهʙئة.الاهʱʺام Ǽقʨاعʙ الإحʺاء  - 

 الʛʰنامج.زȄادة الʙافॽɻة وتʨفʛ عʛʸʻ الȘȄʨʷʱ في الʻȄʛʺʱات الʺقʛʱحة داخل  - 

 الإصاǼة.ʣاهʛة الʴʺل الʜائʙ أو  إلىمʛاعاة عʙم الʨصʨل  - 

 إلىأن تʻʱاســــــــــــــʖ الʻȄʛʺʱات مع ॽʰʡعة وهʙف الʘʴॼ ومʛاعاة الʙʱرج مʧ الʶــــــــــــــهل  - 

ʧوم ʖــع ــȌॽ    الʸـــ ــاǼه الʻȄʛʺʱات   إلىالʶॼـــ ʖ وأن تʷʱـــ ʛؗʺمة.الʙʵʱــ مع ॽʰʡعة   الʺʶـــ

 ȑالأداء الʺهار. 

Ȅʜـــة،  -  ʛؗʺة الʨـــات القʻȄʛʺوت ȑʜ ʛؗʺـــات الॼʲـــات الʻȄʛʺـــل تʲـــة مॽɿॽʣʨة الʨـــات القॼȄرʙتـــ

Ȅʜة. ʛؗʺرة الʙات القʻȄʛʺوت 

 -  ʘʴॼلل ʟــــــــʸʵʱال الʳة في مॽانʙʽʺة والॽʺات العلʛʰʵالǼ ــاد ــʛʱشــــــ . وذلʥ وفقاً الاســــــ

 للʙʳول الʱالي:
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  ) ٥(جʗول 

  مʗة تʹفʘʻ الʙʮنامج 
  المحتوى   المتغيرات  م

  أسابيع ٨  مدة تنفيذ البرنامج  ١

  أسبوع ٢  مدة مرحلة الإعداد العام  ٢

  أسابيع ٣  مدة مرحلة الإعداد الخاص  ٣

  أسابيع ٣  مدة مرحلة الإعداد للمنافسات   ٤

  وحدات ٢  عدد وحدات التدريب اليومية للاعبين خلال الأسبوع الواحد   ٥

  وحدات ٣  عدد وحدات التدريب اليومية على القوة الوظيفية للاعبين خلال الأسبوع الواحد  ٦

  وحدة  ٢٤  إجمالي عدد وحدات التدريب اليومية على القوة الوظيفية للاعبين خلال البرنامج   ٧

  دقيقة  ٩٠  إجمالي زمن وحدة التدريب اليومية   ٨

  دقيقة  ١٥  للتهيئة البدنية الأحماء   ٩

  دقيقة٧٠  الجزء الرئيسي   ١٠

  دقائق ٥  التهدئة الختام   ١١

  دقيقة ٣٠: ٢٠  زمن تدريبات القوة الوظيفية داخل وحدة التدريبية اليومية  ١٢

  دقيقة٢١٦٠  مجموع الدقائق   ١٣

  
  مʦȜنات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح -ب
لʙʴʱيʙ   ،خʛʰاء  )٦(وعʙدهǼ   ʦإعʙاد اســــʱʺارة لاســــʢʱلاع رأȐ الʶــــادة الʛʰʵاء  ةالॼاحʗ ʲ قام

ـ̒اشــــــــــــــʯي  ـʙɦرʰȄي الʺقʛʱح ل ـؔاراتॽـه.مʨȞنـات الʛʰنـامج ال ـʘ̔ تʦ قʨʰل الʺʨȞنـات الʱي    )،٤مʛفȘ (  ال ح
  في الʙʳول الʱالي:فأكʛʲ وقʙ انʛʸʴت  ٪٨٠بلغʗ أهʺʱʽها الॽʰʶʻة 
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  ) ٦(جʗول 

  الʹʔʴ الȂʦʭʸة لآراء الʴادة الʙʮʳاء في مʲاور الʙʮنامج الʸقʙʯح 

  الॼʶʻة الʺȄʨʯة   رأȐ الʛʽʰʵ   الʺʴاور   م 

  ٪ ٨٣.٣٣  الأعʙاد الʵاص   انʖʶ فʛʱة تȘʽʰʢ الʛʰنامج   ١
  ٪ ٨٣.٣٣  أسابॽع  ٨  الفʛʱة الʜمॽʻة للʛʰنامج   ٢
  ٪ ٨٣.٣٣  وحʙات  ٣  عʙد وحʙات الʙʱرॽʰȄة  ٣
  ٪ ٨٣.٣٣  دॽʀقة ٩٠  زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة   ٤
  ٪ ٨٣.٣٣  ٪ ٩٠- ٧٠  الʙʷة الʺقʛʱحة  ٥
  ٪ ٨٣.٣٣  ق ٣٠- ٢٠  زمʧ تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة   ٦

  تʻȜʵل الأحʸال الʗʯرॻʮȂة لʙʮنامج القʦة الॻɽॻʡʦة: -ج
  تʦ اسʙʵʱام الȄʛʢقة الʨʺʱجॽة في تʽȞʷل حʺل الʙʱرʖȄ وذلǼ ʥاسʙʵʱام:

 الʷهȄʛة).() في تʽȞʷل دورات الʙʱرʖȄ الفȄʛʱة ١:١(Ȅʛʡقة  - 
 ) في تʽȞʷل دورات الʙʱرʖȄ الأسॽɺʨʰة.٢: ١( )،١:١(Ȅʛʡقة  - 
ـʽȞ̫ل الʙورات الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة١: ١(Ȅʛʡقة   -  وحʙة تʙرॽʰȄة قʨة وॽɿॽʣة  () في ت

 ساعة). ٤٨كل 
 ٪٨٠: ٧٠شʙ أحʺال دورات الʙʱرʖȄ الʷهȄʛة:  - 
 ٪٨٠: ٥٥شʙة أحʺال دورات الʙʱرʖȄ الأسॽɺʨʰة:  - 
:  ٦، الʧȄʛʺʱ مʧ ٪٩٠:  ٥٠شــــــــــــــʙة أحʺال الʻȄʛʺʱات الʨʽمॽة للقʨة الॽɿॽʣʨة:   - 

١٠ ʧعات مʨʺʳʺى ٣: ٢، الʱاحة حʛة. ٩٠، الॽثان 
  )٥(مʛفȘ مȐʨʱʴ تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة  - 
  الȁʙʱʯة الأساسॻة:

  ʘــــʴॼال  ʙــ ــة للاعʧʽʰ قʽــ ــاســــــــــــــــــات القʰلॽــ الॽʁــ الفʛʱة مʧ  تʦ إجʛاء  وحʱي    ١/٦/٢٠٢٣في 
١٢/٦/٢٠٢٣  ʧح مʛʱــامج الʺق ــʚ مȐʨʱʴ الʛʰنـ ــا تʦ تʻفʽـ م،  ١٥/٩/٢٠٢٣إلى    ١٥/٦/٢٠٢٣، ؗʺـ

وتʦ إجʛاء الॽʁاســــــات الॼعǽʙة للاعʧʽʰ قʙʽ   أســــــॽɺʨʰاً،) وحʙات تʙرॽʰȄة  ٣(بʨاقع ) أســــــابॽع  ٨(ولʺʙة  
 ʧة مʛʱفي الف ʘʴॼى ١٩/٩/٢٠٢٣الʱم.٢٦/٩/٢٠٢٣م وح  
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج:
ـyائॽا بʧʽ الॽʁاس   - ١ ـ̫ة الفʛضـॽة الأولى والʱي تʟʻ على" تʨجʙ فʛوق دالة إح عʛض ومʻاق

  ʛʽة في تأثॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل ȑʙعॼلي والʰالق  ʠعǼ ة علىॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙام تʙʵʱاســـ
 لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ" الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة لȐʙ ناشʯي رȄاضة الؔاراتॽه

    )٧(جʗول                             
 ʥʻقة بʙاسدالة الفॻɿة في  الॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮة  القॻنʗʮات الʙʻغʯʸال

  ) ١٠(ن= والʸهارȂة

  الاختبار   م
وحدة  
  القياس 

  البعدى  القبلى 
  ت   م.ف

نسبة  
  التحسن 

الانحراف    المتوسط الحسابى 
  المعياري 

المتوسط  
  الحسابى 

الانحراف  
  المعياري 

 ٤.٧٧٦ ٨.٣٩٩ ٨.٢٨ ٢.٦٧٦ ١٨١.٦٣ ١.٥٩٩ ١٧٣.٣٥ سʤ  اخॺʯار الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  ١

٢ 
)  ٣٠( اخॺʯار الʱلʦس مʥ الʙقʦد  

 ثانॻة
٠٧٢٢. ٠.٤٨٥ ١.٢٤٦ ٢٦.١٣٣ ٠.٧٠٤ ٢٥.٦٤٨ عʗد   ١.٨٩١ 

٣ 
اخॺʯار رفع الʘʱع مʥ الانʠॺاح  

) ثانॻة ٣٠(   
٤٢٤٢. ٠.٧٢٢ ١.٢٠٥ ٢٦.٠٥١ ١.٠٥٨ ٢٥.٣٢٩ عʗد   ٢.٨٥ 

 ٢٣.٤٤٩ ٥.٠٤٩ ١.٠٩٢ ٠.٥٧٥ ٥.٧٤٩ ٠.٣٧١ ٤.٦٥٧ ثانॻة اخॺʯار الʦقʦف على مȊʵ القʗم  ٤

٥ 
اخॺʯار Ǻاس الʸعʗل للʦʯازن  

 الʗيʹامȜॻي
 ١٥.٢٥٥ ٦.٦٥٨ ٤.٧٤٤ ١.٢٦٨ ٣٥.٨٤٢ ١.٨٦٣ ٣١.٠٩٨ درجة 

٦ 
  ʥائل مʸاح الʠॺار الانॺʯاخ

 الʦقʦف 
عʗد/  

 ث
١٣.١١٨ ٥.٤٧٩ ١.٤٥٧ ٠.٤٧٦ ١٢.٥٦٤ ٠.٦٩٤ ١١.١٠٧ 

ة الʗفاع الʴفلي   ٧ ʙؕح)(ȎارǺ انʗʻج  ٩.٥٤٧ ٢.٥٣٦ ١.٠٧٣ ٠.٤٧٦ ١٢.٣١٢ ١.٢٥ ١١.٢٣٩ درجة   
 ١٣.٧٧٢ ٤.٠٩٩ ١.٤٩٦ ٠.٥٦٨ ١٢.٣٥٩ ١.٠٠٤ ١٠.٨٦٣ درجة  ضȁʙة الʗʻ(ايʦʴʯؕي) ٨
مʦاشى جȏʙʻ)(الʙجل ضȁʙة  ٩  ١٦.٤٤٤ ٤.٥٨٧ ١.٨٣٥ ٠.٩٩٣ ١٢.٩٩٤ ٠.٧٨٤ ١١.١٥٩ درجة  

  ١.٧٣٤= ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  
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  ) ١شكل (
  يʦضح الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة لȎʗ الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

بʧʽ  ٠.٠٥ الاحʸـــائॽة عʙʻ مʶـــȐʨʱ معȄʨʻة ذات داله وجʨد فʛوق  ) ٧يʱʹـــح مʧ جʙول (
ـʙhنॽـةالॽʁـاســــــــــــــʧʽ القʰلى والॼعـȐʙ لـȐʙ الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة فى   ـʘɹ     والʺهـارȄـة  الاخॼʱـارات ال ॼال ʙ̔ـ ق

  ʧʽة (ت) ما بʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽح Ȑʙعॼاس الॽʁـــــالح ال ــــ ــــــائॽا لʸـــ وʱȄʹــــــــــــح وجʨد فʛوق دالة احʸــــــ
) مʺا  ١٦.٤٤الى   ١.٨٩١) ؗʺا تʛاوحʗ نʶـــــʖ الʶʴʱـــــʧ الʺȄʨʯة ما بʧʽ (  ٨.٣٩٩الى   ٢.٠٧٢(

  الʺʙʵʱʶم Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة.يʙل على فاعلॽة الʛʰنامج 
كʺا أن ʦॽʀ ت الʺʶʴـȃʨة اكʛʰ مʦॽʀ ʧ ت الʙʳولॽة مʺا ʷǽـʛʽ إلى وجʨد فʛوق ذات دلالة  

فى الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ بʧʽ الॽʁاس القʰلى والॽʁاس الॼعȐʙ    ٠.٠٥إحʸــائॽة عʙʻ مʶــȐʨʱ معȄʨʻة  
.ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺلل Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  

ــــʧʽ القʰ  الॼاحʲة  وتعʜو في   الॽʰȄʛʳʱةʨعة  ʺلى والॼعȐʙ للʺʳهʚه الفʛوق الʺعȄʨʻة بʧʽ الॽʁاسـ
ـʙɻام تـʙرॼȄـات القʨة  ʱـأســــــــــــــǼ حʛʱي الʺقʰȄرʙɦـ ـʙhنॽـة والأداء الʺهـارȑ إلى تـاثʛʽ الʛʰنـامج ال الاخॼʱـارات ال

ʵʱاسǼ ة اوʛʴات الॼȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ عةʨʻʱʺات الॼȄرʙʱعلى ال Ȑʨʱʴǽ اʺǼ ةॽɿॽʣʨاالʙ  ةॽʰʢات الʛؔم ال
ــــǽʙȄʨة وغʛʽها مʧ الʙʱرॼȄات الʺʱʵلفة، ــــʽ  والʺقاعʙ الʶـ ــــʛ القʨة العʹـــــلॽة  مʺا يʙȄʕ الى تʶʴـ ʧ عʻاصـ

ʻة مȄʨة.وتقॽي الؔاراتʰلاع Ȑʙاهات لʳالات ʛʽʽرة على تغʙازن والقʨʱال ʧم ʙȄʜا يʺǼ ʜ ʛؗʺقة الʢ   
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هʚا الʱقʙم الʴادث إلى تأثʛʽ الʛʰنامج الȑʚ إعʙʺʱ على الʙʱرʨʸǼ ʖȄرة مʤʱʻʺة في   ةʛجع الॼاحʲتو 

مʙʰأ إسʛʺʱارȄة عʺلॽة الʙʱرʖȄ) وذلʥ    (أǽام تʙرॽʰȄة في الأسʨʰع والإسʛʺʱار على دوام الʙʱرʖȄ    ثلاثة

 .Ȑالعالى في الأداء الʺهار Ȑʨʱʶʺإلى ال ʦل بهʨصʨلل  

هʚا الʧʶʴʱ إلى الʛʰنامج    ةʛجع الॼاح̡ ʱوȃالʛʤʻ إلى الʧʶʴʱ فى عʛʸʻ القʙرة العʹلॽة ف

الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة الȐʚ احȐʨʱ على مʨʺʳعة مʧ الʙʱرॼȄات الʺقʻʻة  

الʛʴة   الأثقال  تʙرॼȄات   ʧم عʙد  على  الʛʰنامج   Ȑʨʱاح  ʙوق العʹلي,  العʺل  إتʳاه  في  والʺʨʻʱعة 

مʺا أدȐ إلى تʧʽʶʴ القʙرة العʹلॽة للعʹلات  للاعʰي الؔاراتॽةوتʺʻȄʛات الʨثʖ لأهʺʱʽها Ǽالॼʶʻة 

.ʧʽراعʚوال ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙفي الق ʧʶʴʱالإضافة إلى الǼ ل عامȞʷǼ ةȄرʨʴʺال  

 ʙؗـ ʕȄون    وʛوآخ Ȍزل ʦʲʽـادة  ١٦)(٢٠٢٢(هȄـ̋ل على ز ) إلى أن تـʙرॼȄـات القʨة الॽɿॽʣʨـة تع
ــلة الʺʙرȃة ــʺȞॽة في العʹــ ــلॽة الʶــ ــلي وقʛʢ اللॽفة العʹــ ــاحة الʺقʢع العʹــ ʜʽ   مʶــ ʛؗʱخلال ال ʧم

ʜ فʨʺʻʱ اللॽفة ʛؗʺادة على عʹــــــلات الȄالي زʱالȃة وॽـــــل ؗʺॽة الʛʰوتʧʽ في العʹــــــلات، الȑʚ  العʹـ
ــــʧʽ    يʕدȑ إلى اكʶʱـــــاب الʻغʺة العʹـــــلॽة وȃالʱالي ʙʴǽث تॽʺʻة للقʨة العʹـــــلॽة مʺا ʶǽـــــهʦ في تʶʴـ

ي للʺهارة ʛؗʴالأداء ال Ȑʨʱʶم  ،  
 ʙؗـ ʕد يʙــ ــــــ ـʙɦرॼȄـات  ٣٤)(٢٠١٩(  Ju-sik,p  وفى هـʚا الʸــــــ ـ̋ات ال ) إلى أن مʧ أهʦ ســــــــــــــ
ʜ ʛؗʺعلى ال ʜʽ ʛؗʱال ʨــة هॽɿॽʣʨالemphasizes the core   ʜ ʛؗʺم عʹــــــــــــــلات الʨتق ʘــʽح ،

ــافة إلى أن الʙʱرʖȄ الॽʣʨفي ʷǽـــــــʱʺل على   ــ القȄʨة بȌȃʛ الʛʢف الʶـــــــفلى Ǽالʛʢف العلǼ ، ȑʨالإضـــ
ــاهـــات  ــʙدة الاتʳـ ـــات مʱعـ ʛؗحmulti-directional     على ʜʽ ʛؗʱخلال ال ʧــاتـــه م وان تʕدȐ تʺʻȄʛـ

  ʙف واحʛʡsingle limb   راتʙالق ʧʽــ ـــ ــʙʵʱمة في تʶʴــــ ـــ ــل الʙʱرॼȄات الʺʶــــ ــــ مʺا ʳǽعلها مʧ أفʹـــ
  الʙʰنॽة.

ʙ فابʨؗ ʨʽمانا   ʕؗȄو Fabio Comana,)ــــي  ٣٠)(٢٠٠٤ʶॽرئ ʛــــʸʻازن عʨʱعلى أن ال (
ــــــلات العاملة وغʛʽ العاملة  في الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة ، لʝॽ فقȌ الʨʱازن بʧʽ القʨة والʺʛونة أو العʹـ
ــــʙʵʱمة ، فʺʲلا الʨقʨف على قʙم واحʙة وان ʨȞǽن قادرا  ــــائل مʶــــ ـــــا ما قʙ نعʱقʙ أنه وســــ ولʻؔة أǽʹـــ

ــــقȌ ، وهʚه ســـــــʺة ــاء الʶʳـــــــʦ الأخȐʛ بʙون أن ʶǽـــ ــ تفاعلॽة مهʺة في الʙʱرॼȄات   على تʥȄʛʴ أعʹـــ
  الॽɿॽʣʨة .
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ــة   ــة مع دراسـ ــالح عʙʰالʳابʛ وآخʛون(وتʱفȘ نʱائج الʙراسـ في أن تʙرॼȄات  )  ١٠)(٢٠١٦صـ
ـــهʦ في تʶʴــــʧʽ القʙرات الʙʰنॽة ʷǼــــȞل ʛʽʰؗ في تʶʴــــʧʽ مʶــــȐʨʱ الʨʱازن والقʙرة   القʨة الॽɿॽʣʨة تʶـ

ॽة العالॽة للاداء الʺهارȑ والʙʰنى للاعʽʰى الؔاراتॽة ʛؗʴال .  
 ʙ ʕؗȄوGreco)٣١)(٢٠٢٠  ʜʽ ʛؗʱال ʨة هॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙــʺات ت ) إلى أن مʧ أهʦ ســـــ
  ʜ ʛؗʺعلى الemphasizes the core   فʛʢال Ȍȃʛــة بȄʨالق ʜ ʛؗʺم عʹــــــــــــــلات الʨتق ʘــʽح ،

ات مʱعʙدة  ʛؗل على حʺʱـــــ ـــــفلى Ǽالʛʢف العلǼ ، Ȑʨالإضــــــــافة إلى أن تʙرʖȄ القʨة الॽʣʨفى ʷǽـــ الʶـــ
ʜʽ على ʛʡف واحmulti-directional    ʙالاتʳاهات  ʛؗʱخلال ال ʧاته مʻȄʛʺت Ȑدʕوان تsingle 

limb   ــــفʸʱʻم) ʜ ʛؗʺة عʹــــلات الʨق ʧʽــــʶʴمة فى تʙʵʱــــʶʺات الॼȄرʙʱأفʹــــل ال ʧعلها مʳǽ مʺا
  الʦʶʳ) والʨʱازن .

هʚا الʧʶʴʱ إلى أن تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة أسهʺʗ في زȄادة قʨة عʹلات   ةʛجع الॼاح̡ تكʺا  

ʜ وتʨجʽهها مʺا ساهʦ في زȄادة مȐʨʱʶ ؗل مʧ القʨة والقʙرة للʛجلʧʽ والʚراعʧʽ ، ومʨʺʳعة  ʛؗʺال

ي مʧ ا ʛؗʴقل الʻة الॽاداً على عʺلʺʱإع ʜ ʛؗʺف العʹلات الʛʢل Ȑʨف ال  علʛʢفلىإلى الʶ    ًوراʛم

نʳॽʱة لإحʨʱاء    ʥوذل  ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʧʽʶʴت إلى   Ȑأد  Ȑʚال  ʛالأم ʜ ʛؗʺال ʢʻʺǼقة 

تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة على مʨʺʳعة الʻȄʛʺʱات الʺʨجهة الʱي تعʺل على تقȄʨة مʨʺʳعات عʹلات  

ʜ. مʢʻقة ʛؗʺال  

ـʙʽʁ وأʧʺǽ عʙʰالفʱاح (وتʱفȘ هʚه الʙراسـة مع دراسـة ؗلاً  ولʙʽ إبʛاʦॽʂ  )،  ٢)(٢٠٢٣أحʺʙ ال
) .ʙʽســــــــــــ ʦॽʂاʛالله إبʙʰد عʨʺʴد، مʨــــــــــــʸالʺقʙʰ٢٧()٢٠٢١ع  ،() .ʙʺʴم ʙʺʴم ʙʽ٢٨( )٢٠١٨ول(  

أن اسʙʵʱام  )،  ١٠)(٢٠١٦)، وصالح عʙʰالʳابʛ وآخʛون(٣)(٢٠١٧وأسامة عʙʰالʛحʺʧ وآخʛن (،
  Ȑʨʱʶʺال ʧʶʴت ʦث ʧة ومॽرة العʹلʙة والقॽة العʹلʨة القॽʺʻا على تॽابʳǽإ ʛثʕة يॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱال

.ʘʴॼال ʙʽة قʻʽللع ȑالʺهار  
  ʙة قʲاحॼن الʨؔت ʥلʚȃةوʴــــــ " تʦجʗ فʙوق دالة الفʛض الأول والȑʚ يʟʻ على اثʗʱʰ صــــ

  ʙʻة في تأثॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿال ʥʻا بॻــائ ــʗʳʯام تʗرॺȂات القʦة إحʶـــــ اســـــ
ــة الؒاراتॻه ــʭي رȂاضـ لʶـــالح الॻɿاس  الॻɽॻʡʦة على Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والʸهارȂة لȎʗ ناشـ

.ȏʗعॺال  
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ــائॻا بʥʻ   عرض ومناقشــــة الفرضــــية الثانية والتي تنص على" -٢ تʦجʗ فʙوق دالة إحʶـــــ
  ʙʻة في تأثʠǺــاʷعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿة  الॻɽॻʡʦة الʦات القॺȂرʗام تʗʳʯاســ

ــة الؒاراتॻه ــʭي رȂاضــ ــالح الॻɿاس  على Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والʸهارȂة لȎʗ ناشــ لʶــ
ȏʗعॺال " 

  ) ٨(جʗول 
ɿال ʥʻقة بʙدالة الفॻة في  اسʠǺاʷعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮة  القॻنʗʮات الʙʻغʯʸال

  ) ١٠(ن= والʸهارȂة

  الاختبار 
وحدة  
  القياس

  البعدى  القبلى
  ت   م.ف 

نسبة  
  التحسن 

المتوسط  
  الحسابى

الانحراف  
  المعياري 

المتوسط  
  الحسابى

الانحراف  
  المعياري 

 ١.١٠٣ ٦.٦٠٤ ١.٩ ٢.٣٥٣ ١٧٤.٢ ١.٠٥٩ ١٧٢.٣ سʤاخॺʯار الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات 

 ٣.٥٩ ٢.١٠٢ ٠.٨٧٦ ٠.٩٦٧ ٢٥.٢٧٤ ٠.٨٩٦ ٢٤.٣٩٨ عʗد ) ثانॻة٣٠( اخॺʯار الʱلʦس مʥ الʙقʦد 

) ٣٠(اخॺʯار رفع الʘʱع مʥ الانʠॺاح 
ثانॻة 

 ٢.٩٧٥ ١.٨٣٩ ٠.٧٣٢ ٠.٩٦٧ ٢٥.٣٣٣ ٠.٨٠٦ ٢٤.٦٠١ عʗد 

 ١٧.٧٩٩ ٦.٧٥٣ ٠.٧٥٧ ٠.٤٩٧ ٥.٠١ ٠.٣١٥ ٤.٢٥٣ ثانॻة اخॺʯار الʦقʦف على مȊʵ القʗم 

 ٢.٤٠٣ ٧.٥٤٩ ٠.٧٣٥ ١.٠٨٢ ٣١.٣٢٤ ١.٥٧٨ ٣٠.٥٨٩ درجةاخॺʯار Ǻاس الʸعʗل للʦʯازن الʗيʹامȜॻي

اخॺʯار الانʠॺاح الʸائل مʥ الʦقʦف 
عʗد/ 

 ث
٣.٦١٦ ٥.٥٤٩ ٠.٣٩٣ ٠.٣٢٨ ١١.٢٦ ٠.٧٢٩ ١٠.٨٦٧ 

ة الʗفاع الʴفلي  ʙؕح) (ȎارǺ انʗʻ٩.٩٠٣ ٢.٧٨ ١.٠٧١ ٠.٥٧٥ ١١.٨٨٦ ١.٠٧٤ ١٠.٨١٥ درجة ج 

ي)  ʦؕʴʯاي)ʗʻة الȁʙ٥.٠٤٩ ٤.٨٤٣ ٠.٥٢٩ ٠.٧٠١ ١١.٠٠٧ ٠.٧١١ ١٠.٤٧٨ درجةض 

 (ȏʙʻاشى جʦم)جلʙة الȁʙ٣.٧٢٤ ٤.٩ ٠.٤ ٠.٤٧٧ ١١.١٤ ٠.٧٦٨ ١٠.٧٤ درجةض 

  ١.٧٣٤= ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  
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  )  ٢شȜل (
   الʷاʠǺةيʦضح الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة لȎʗ الʦʸʱʸعة 

  
بʧʽ  ٠.٠٥ الاحʸـــائॽة عʙʻ مʶـــȐʨʱ معȄʨʻة ذات داله وجʨد فʛوق  ) ٨يʱʹـــح مʧ جʙول (

ــʧʽ القʰلى والॼعȐʙ لȐʙ الʺʨʺʳعة   ــاʢǼةالॽʁاســـــــ ـــ قʙʽ الʘʴॼ    والʺهارȄة  الاخॼʱارات الʙʰنॽةفى    الʹــــ
  ʧʽة (ت) ما بʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽح Ȑʙعॼاس الॽʁـــــالح ال ــــ ــــــائॽا لʸـــ وʱȄʹــــــــــــح وجʨد فʛوق دالة احʸــــــ

  ، )١٧.٧٩٩الى  ١.١٠٣) ؗʺا تʛاوحʗ نʖʶ الʧʶʴʱ الʺȄʨʯة ما بʧʽ ( ٧.٥٤٩الى  ١.٨٣٩(
  ʥـ̡ة ذلـ ـȑʙ̔ الـȑʚ تقʨم Ǽـه  وتʛجع الॼـاح ـʙɦرȄـʖ الʱقل ا عʧ تـأثʛʽ ال ًrـ قـʨȞǽ ʙن الʶʴʱــــــــــــــʧ نـات

ʨن   الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة، مʲل الأنʢʷة الʙʰنॽة الʺعʱادة أو الʱʺارʧȄ العامة الʱي ʷǽارك فʽها الʺʷارؗ
ا لʙʱرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة الʶʴʱــʧ في الʺʨʺʳعة الʹــاʢǼة ʷǽــʛʽ إلى ، و دون تʙخل مʨجه خʸــʸॽــً

ا في تعʜȄʜ القʙرات  ــً ــاهʦ أǽʹـــــــ ــــ ــــــʢة الʱي يʦʱ تॽʰʢقها في هʚه الʺʨʺʳعة تʶـــ أن الʱʺارʧȄ أو الأنʷـــ
  .الʙʰنॽة والʺهارȄة ȞʷǼل عام

مفʱى    وهـʚا مـا اتفقــʗ علॽــه معʦʤ الʺʛاجع العلʺॽــة في مʳــال الʱــʙرȄـʖ الȄʛـاضــــــــــــــي مʲــل  
ʦॽʂاʛد ٢٠١٠(  إبʨة على وجʙـــاعʶʺامل الʨالع ʧم ʖȄرʙʱرج في الʙʱار والʛʺʱــ ) على أنه ǽعʛʰʱ الاسـ

ــــȞل مʧ خلال الʱأكʙʽ على مȐʙ انʤʱام اللاعʧʽʰ في  أثʛ في الʙʱرʖȄ وأن ؗل الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة تʷـــ
) . ʖȄرʙʱ١٥:٨٢ال(  

ــــاʢǼة   ــــ هʚه الأنʨاع مʧ  وتȑʛ الॼاحʲة ان الʶʴʱــــــــــــــʧ الʺʴلȍʨ الȐʚ حʙث لȐʙ العʻʽة الʹــــــ
الʱʺارʧȄ لا تʶــــــʱهʙف ʷǼــــــȞل دقȘʽ نفʝ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة الʱي تʶــــــʱهʙفها تʙرॼȄات القʨة 
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الॽɿॽʣʨة، ولʻؔها قʙ تʕدȑ إلى تʻʽʶʴات تʙرॽʳȄة في القʨة الأساسॽة، الʨʱازن، والقʙرة على الʴʱʺل  
  .العام

)،  ٦)( ٢٠١٩شـا على عʙʰالʺʶʴـʧ(لʴالॽة مع نʱائج دراسـة ؗلاً مʧ ر وتʱفȘ نʱائج الʙراسـة ا
ـʙ̋ الʽʰلى( ʴ(١٢)(٢٠٢٢م ʙ̋ـ ʴم ʙ̋ـ ʴم ʦॽʂاʛ(١)(٢٠٢٢)، إبʝȄʛʱــالح ع )،  ١٠)( ٢٠٢٣)، صــــــــــــ

ــʧʽ الʴالة الʙʰنॽة والʺالʙʱرॼȄات الʙʰنॽة الʺʱʵلفة عʧ تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة ت ــهʦ في تʶʴـــــ هارȄة ʶـــــ
ــʙʵʱمة داخل الʛʰنامج مع انʤʱام اللاعʧʽʰ في  ــʛʽ ان الʙʱرॼȄات الʺʶــ لȐʙ لاعʰي الؔاراتॽة، مʺا ʷǽــ

  ʧــ ــهǼ ʦالʶʴʱــــ ــʱهʙف  لʙيهʦ في القʙرات الʙʰنॽة، ؗʺا أن  الʶǽ ʧȄʛʺʱــــ هʚه الأنʨاع مʧ الʱʺارʧȄ لا تʶــــ
 ʙها قʻؔة، ولॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙفها تʙهʱــــ ــــȞل دقȘʽ نفʝ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة الʱي تʶــــــ ʷǼــــــ

  .تʕدȑ إلى تʻʽʶʴات تʙرॽʳȄة في القʨة الأساسॽة، الʨʱازن، والقʙرة على الʴʱʺل العام
تʦجʗ فʙوق دالة وʚȃلʥ تʨؔن الॼاحʲة قʙ اثʗʱʰ صـــــــــʴة الفʛض الʲانى والȑʚ يʟʻ على"  

  ʙʻة في تأثʠǺـــــاʷعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿال ʥʻا بॻـــــائʶة إحʦات القॺȂرʗام تʗʳʯاســـــ
ــة الؒاراتॻه ــʭي رȂاضـ لʶـــالح الॻɿاس  الॻɽॻʡʦة على Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والʸهارȂة لȎʗ ناشـ

ȏʗعॺال"  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʴادس، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٩٠

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

 للॽʁاس الॼعȑʙتʨجʙ فʛوق دالة إحʸـــــــــائॽا  عʛض ومʻاقʷـــــــــة الفʛضـــــــــॽة الʲالʲة والʱي تʟʻ على" - ٣
  ʛʽة في تأثʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺات للʛʽغʱʺال ʠعǼ ة علىॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙام تʙʵʱاس

 لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة. الʙʰنॽة والʺهارȄة لȐʙ ناشʯي رȄاضة الؔاراتॽه
  ) ٩(جʗول 

الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة  دالة الفʙقة إحʶائॻا للॻɿاس الॺعȏʗ للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة في 
  )١٠=٢=ن١(نوالʸهارȂة

  الاختبار   م
وحدة  
  القياس

  اĐموعة الضابطة   اĐموعة التجريبية  
  ت   م.ف 

نسبة  
  التحسن 

المتوسط  
  الحسابى

الانحراف  
  المعياري 

المتوسط  
  الحسابى

الانحراف  
  المعياري 

 ٤.٢٦٥ ٣.٤٩٦ ٧.٤٣ ٢.٣٥٣ ١٧٤.٢ ٢.٦٧٦ ١٨١.٦٣ سʤ اخॺʯار الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  ١

) ثانॻة ٣٠( اخॺʯار الʱلʦس مʥ الʙقʦد   ٢ ٧٢٣٢. ٠.٨٥٩ ٠.٩٦٧ ٢٥.٢٧٤ ١.٢٤٦ ٢٦.١٣٣ عʗد    ٣.٣٩٩ 

٣ 
)  ٣٠( اخॺʯار رفع الʘʱع مʥ الانʠॺاح  

 ثانॻة
٤٧٢. ٠.٧١٨ ٠.٩٦٧ ٢٥.٣٣٣ ١.٢٠٥ ٢٦.٠٥١ عʗد   ٢.٨٣٤ 

 ١٤.٧٥ ٢.٦٥ ٠.٧٣٩ ٠.٤٩٧ ٥.٠١ ٠.٥٧٥ ٥.٧٤٩ ثانॻة  اخॺʯار الʦقʦف على مȊʵ القʗم  ٤

٥ 
اخॺʯار Ǻاس الʸعʗل للʦʯازن  

 الʗيʹامȜॻي 
٣٠٢٢. ٤.٥١٨ ١.٠٨٢ ٣١.٣٢٤ ١.٢٦٨ ٣٥.٨٤٢ درجة  ١٤.٤٢٣ 

٦٠٩٢. ١.٣٠٤ ٠.٣٢٨ ١١.٢٦ ٠.٤٧٦ ١٢.٥٦٤ عʗد/ ث  اخॺʯار الانʠॺاح الʸائل مʥ الʦقʦف  ٦  ١١.٥٨١ 

٧  (ȎارǺ انʗʻج)فليʴفاع الʗة ال ʙؕ٨٠٥٢. ٠.٤٢٦ ٠.٥٧٥ ١١.٨٨٦ ٠.٤٧٦ ١٢.٣١٢ درجة  ح  ٣.٥٨٤ 

ي)  ٨ ʦؕʴʯاي)ʗʻة الȁʙ٢٣٣٢. ١.٣٥٢ ٠.٧٠١ ١١.٠٠٧ ٠.٥٦٨ ١٢.٣٥٩ درجة ض  ١٢.٢٨٣ 

٩  (ȏʙʻاشى جʦم)جلʙة الȁʙ١٦.٦٤٣ ٢.٤٥٢ ١.٨٥٤ ٠.٤٧٧ ١١.١٤ ٠.٩٩٣ ١٢.٩٩٤ درجة ض 

  ١.٧٣٤= ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  
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جʙول(  ʧم عʙʻ(٩يʱʹح  احʸائॽاً  دال  فʛوق  وجʨد   ،(٠.٠٥ Ȑʙعॼال الॽʁاس   ʧʽب  (
للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في الʺʱغʛʽʽات الʙʰنॽة  

  ). ٤.٤٩٦: ٢.٢٣٣) الʺȃʨʶʴة ما بT )ʧʽوالʺهارȄة حʘʽ انʛʸʴت ॽʀʺة(
ـ̡ة  ʜ على تʶʴــــــــــــــʧʽ الأداء الॽʣʨفي  وتʛجع الॼـاح ʛؗي ʖـȄرʙɦـ تـʙرॼȄـات القʨة الॽɿॽʣʨـة هي نʨع مʧ ال

 ʘʽدقة ح ʛʲع وأكʛة أســǼاʳʱإلى اســ ȑدʕماغ والعʹــلات، مʺا يʙال ʧʽب Șʽــʶʻʱال ʧʽــʶʴف تʙهʱــʶت
ॽة ʛؗʴة الʢـــــــــــʷات ، و في الأن ʛؗʴه الॼــ ات الʺʙمʳة الʱي تʷـــــــــ ʛؗʴة في الʨالق ʧʽــ تعʺل على تʶʴـــــــــ

 ʙيʙف العʙهʱــــʶفع تʙات أو الʜل القفʲم ʧȄال، تʺارʲʺل الʽʰة. على ســــॽمʨʽة الʢــــʷة أو الأنॽاضــــȄʛال
 .مʧ الʺʨʺʳعات العʹلॽة في وقʗ واحʙ، مʺا ʶǽاهʦ في تʧʽʶʴ القʨة الؔلॽة والʺʱؔاملة

ʜ تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة على القʨة الانفʳارȄة، وهي القʙرة على تʨلʙʽ أقʸــــى قʨة كʺا  ʛؗت
ــــȃʛات القȄʨة، وهʨ أمǼ ʛالغ الأهʺॽة في  ــــ ــــȄʛعة أو الʹـــ ــــ ــــʛʽة، مʲل القفʜات الʶـــ ــــ في فʛʱة زمॽʻة قʸـــ

 .الȄʛاضات القʱالॽة مʲل الؔاراتॽه
ـʧʽʁ الʺʛونة الʙيʻامॽȞॽة (مʲل  كʺا أن   ʴتعʺل على ت ʧȄـ̫ʺل تʺار تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة ت

ة)، مʺا ʶǽاهʦ في تʧʽʶʴ قʙرة  ʛؗʴاء الʻالة أثʡالإ ʧȄتʺار ʖقة اللاعʙاته ب ʛؗفي ح ʦȞʴʱعلى ال. 
يʦʱ تʸــــʺʦॽ تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة لʱلॽʰة احॽʱاجات الȄʛاضــــات الʺʱʵلفة. في رȄاضــــة الؔاراتॽه،  و  

 ،ʖȄرʙʱال ʧءًا مʜعة واللؔʺات جȄʛــ لات الʶــــ ʛؗل الʲة مॽɿॽʣʨات ال ʛؗʴن الʨؔال، تʲʺل الʽʰــ على ســــ
ات  ʛؗʴال ʥالأداء في تل ʧʽʁـ ʴفي ت ʦاهʁـ ǽ أن  مʺا ʙʳات ، ون ʛؗʴاكي الʴة تॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙت

 ) ٣شȜل (
ʦyعة  ʱʸال Ȏʗة لǻʗعॺاسات الॻɿات الʠسʦʯم ʥʻوق بʙضح الفʦةيʠǺاʷة والॻʮȂʙɦ ʯال  

 



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʴادس، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٩٢

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

ــॽة، مʺا يʙȄʜ مʧ فاعلʱʽها في  ــــ ــــــʢة الȄʛاضـــ الॽɻॽʰʢة الʱي نقʨم بها في الॽʴاة الʨʽمॽة أو في الأنʷـــ
  .تʧʽʶʴ الأداء الॽʁʴقي

ــة   ـــ ــʛʽ نʱائج دراســــــ ـــ ــʙد تʷــــــ ـــ   .Ivanović, M., & Ivanović, Uوفى إʡار ذلʥ الʸــــــ
)٢١)(٢٠٢٢،( Jukić, J., Čavala, M., Katić, R., Zagorac, N., & Blažević, 
S)٢٢)(٢٠١٧  ʧعــة مʨʺʳعلى م ʧʽʯــاشــــــــــــــ ʻــة الॽى الؔــاراتʽʰــة للاعॽʰȄرʙــʱامج الʛʰاء الʨʱأن اح ،(

  ،ʧʽʰة للاعॽنʙʰالؔفاءة ال Ȑʨʱʁـ ـȐʨʱʁ الأداء ورفع م ـʧʽʁ م ʴفي ت ʥذل ʦهʁـ تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة ت
  Ǽعʙʽاً عʧ الʛʰامج الʱقلǽʙʽة الآخȑʛ الʺʙʵʱʶمة.

الʨʱازن،  القʨة،   ʧʽب تʳʺع  الʱي   ʖȄرʙʱال  ʖʽأسال أبʛز   ʧم الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʙرॼȄات   ʙتُع

الȄʛاضي   الأداء   ʧʽʶʴت على   ʜ ʛؗت  ʘʽقل، حʻʱوال الؔاراتॽة  الʺʛونة،  تʺارʧȄ  للاعʰي  مʧ خلال 

ات الॽɻॽʰʢة في   ʛؗʴاكي الʴةتॽاضة الؔاراتȄؔاملة  مهارات رʱʺة الʨالق ʧʽʶʴرتها على تʙقǼ ʜʽʺʱت .

الʱي   الانفʳارȄة  القʨة   ʜȄʜوتع  ،ʙواح  ʗوق في  مʱعʙدة  عʹلॽة  مʨʺʳعات  اسʱهʙاف   ȘȄʛʡ  ʧع

ات الȄʛʶعة. ؗʺا تʶهʦ في تʧʽʶʴ الȘʽʶʻʱ العʰʸي العʹلي،   لاعʰي الؔاراتॽةʱʴǽاجها   ʛؗʴفي ال

ا في الʨقاǽة مʧ الإصاǼات  ً́ ǽات أॼȄرʙʱه الʚه ʙاعʶاء الأداء. تʻأث ʦʶʳة الǼاʳʱدقة اس ʧم ʙȄʜمʺا ي

ة، مʺا ʳǽعلها   ʛؗʴاء الʻونة أثʛʺي والȞॽامʻيʙازن الʨʱال ʧʽʶʴة العʹلات والʺفاصل، وتȄʨتق ʛʰع

  لȐʙ لاعʰي الؔاراتॽة.  لʧʽʶʴʱ الأداء وتقلʽل الʺʵاʛʡ مʲالॽة

مʲل حʘʽ تʛʽʷ العʙيʙ مʧ نʱائج الʙراسات الʶاǼقة على أهʺॽة اسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة  

(دراسة    .ʙʺʴم  ʛȞǼ  ʙʺʴ١٥( )٢٠٢٢م  (Kabadayı,(2022)(35)  ، ʙʺʴم مʢʸفى   ʙʺʴم

مʙʺʴ ،    )٢٤()٢٠٢١نʙا مʴفȍʨ عʙʰالعʦॽʤ، مʙʺʴ مȑʙʳ حʻʶي. ( ،    )١٩( )٢٠٢١صالح. (

حʺʙʽة عʙʰالله عॽʢة، لʺॽاء  ،  )٢١()٢٠٢١مʨʺʴد قʻاوȑ عʲʺان. (،  )١٣()٢٠٢١إبʛاʦॽʂ مʨʺʴد. (

) .ʙʺʴم ʛاسǽ٦()٢٠٢١(   ، Krkeljas,(2021)(37)   ،) .ʦॽʂاʛإب ʙʽʶال ʛ٢٣( )٢٠٢٠ناص(    ،

 )  .Ȑاوʻʷال ʶॽɺى   ʙʺʴعلي.  )،  ١٨()٢٠١٨م مʨʺʴد   ʛʽʺس عʺاد  مʨʺʴد،   ʦॽʂاʛإب  ʙʺʴم

)١٤( )٢٠١٥(Ȅرʙام تʙʵʱة أسॽʺعها إلى أهॽʺج ʛʽʷي تʱها على  ، والʛʽتاث ȑʙة ومॽɿॽʣʨة الʨات القॼ

  ʧه مȄʨʱʴا تʺǼ ةʙʽرة جʨʸǼ ʧʽʰقʺي للاعʛال Ȑʨʱʶʺال Șʽقʴاح تʳن ʧʺʹرة تʨʸǼ Ȑالأداء الʺهار

.ʙʽʳال ʖاج لها اللاعʱʴǽ يʱازن الʨʱشاقة والʛونة والʛʺة والॽة العʹلʨات القॼȄرʙت ʧعه مʨʺʳم  

Ǽأن   الॼاحʲة   ȑʛت ʥذل لʧʽʶʴʱ  وفي ضʨء  الفعّالة   ʖʽالأسال ʙة أحॽɿॽʣʨال القʨة  تʙرॼȄات 

ات  ʛؗʴاكي الʴت ʧȄخلال تʺار ʧونة مʛʺوال Șʽʶʻʱازن، الʨʱة، الʨالق ʧʽمج بʙت ʘʽني، حʙʰالأداء ال
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ʜ على تقȄʨة الʺʨʺʳعات العʹلॽة الȐʛʰؔ والʸغȐʛ في وقʗ واحʙ،  ،الॽɻॽʰʢة   ʛؗات تॼȄرʙʱه الʚه

كʺا تعʜز القʨة الانفʳارȄة، وهي القʙرة   .مʺا ʶǽاعʙ على تʧʽʶʴ القʙرة على الʴʱʺل والقʨة الʺʱؔاملة

ات سȄʛعة وقȄʨة، وتعʺل على تʧʽʶʴ الȘʽʶʻʱ العʰʸي العʹلي، مʺا يʙȄʜ مʧ دقة  ʛؗعلى أداء ح

ات واسʳʱابʱها ʛؗʴال. 

  ʧقلل مǽ ة بها، مʺاʢॽʴʺة الʺفاصل والعʹلات الȄʨة في تقॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙت ʦاهʶت

الʺʛونة   تعʜز  أنها  ؗʺا  الإجهاد.  أو  الʴॽʴʸة   ʛʽغ ات  ʛؗʴال  ʧع الʻاجʺة  الإصاǼات   ʛʢخ

ة، وهʨ ما ǽعʙ أمʛًا Ǽالغ الأهʺॽة في الȄʛاضات الʱي تʢʱلʖ تʻقلات   ʛؗʴاء الʻازن أثʨʱة والॽȞॽامʻيʙال

Ȅʛه سॽل الؔاراتʲة مʯعة ومفاج. 

مʧ خلال  الʺʱʵلفة  الȄʛاضات  في   ʟʸʵʱʺال الأداء   ʧʽʶʴت الʙʱرॼȄات  هʚه   ʛفʨت كʺا 

  ʧم Ȑʨʱʶأفʹل م Șʽقʴفي ت ʦاهʶǽ اضات، مʺاȄʛال ʥات تلॼلʢʱمع م ʖاسʻʱت ʧȄتʺار ʦॽʺʸت

 .الأداء الȄʛاضي

ʜ هʚه الʙʱرॼȄات على  ولʚك مʧ خلال تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح   ʛؗعات تʦʸʱʸال

ॺة ʙؕʸال ʧʶʴǽُ   (Compound Muscle Groups) العʷلॻة  الʯʸؒاملةمʺا   القʦة 

(Integrated Strength)   ،  زʜعȄُةوȂارʱالانف اللازمة  (Explosive Power) القʦة 

ات الȄʛʶعة والقȄʨة ʛؗʴلل.  

  ʧʽʶʴت في  الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʙرॼȄات   ʦهʶت العʷليكʺا  العʮʶي   Ȗʻʴʹʯال 

(Neuromuscular Coordination) .ةǼاʳʱالاس سʛعة  وزȄادة  ات  ʛؗʴال دقة  ǽعʜز  مʺا   ،

في   ا  ً́ ǽأ  ʧȄارʺʱال هʚه   ʦاهʶةتʠॻʲʸال والعʷلات  الʸفاصل   Joint and) تقȂʦة 

Surrounding Muscles)  ةʺॽلʶال ʛʽات غ ʛؗʴال ʧة عʳاتʻات الǼالإصا ʛʢخ ʧقلل مǽ مʺا

 .أو الإجهاد 

على   الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʙرॼȄات  تعʺل   ،ʥذل إلى  الʗيʹامॻȜॻةǼالإضافة  الʙʸونة   ʥʻʴʲت 

(Dynamic Flexibility)   ةو ʙؕʲازن أثʹاء الʦʯال (Balance During Movement)  ،

ات مفاجʯة وسȄʛعة مʲل رȄاضة  ʛؗʴت ʖلʢʱي تʱاضات الȄʛة في الॽʺالغ الأهǼ ʛأم ʨهوهॻالؒارات. 

تʥʻʴʲ الأداء مʧ خلال تʦॽʺʸ تʺارʧȄ مʸʸʵة للȄʛاضات الʺʱʵلفة، تʶاهʦ هʚه الʙʱرॼȄات في  

ʝʶʳʯʸال (Sport-Specific Performance) ةॽاضȄʛادة الؔفاءة الȄوز. 
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تʦجʗ فʙوق دالة وʚȃلʥ تʨؔن الॼاحʲة قʙ اثʗʱʰ صʴة الفʛض الʲالʘ والȑʚ يʟʻ على"  

  ʙʻتأث في  والʷاʠǺة  الॻʮȂʙʱʯة   ʥʻʯعʦʸʱʸلل  ȏʗعॺال للॻɿاس  القʦة  إحʶائॻا  تʗرॺȂات  اسʗʳʯام 

لʶالح الʦʸʱʸعة   الॻɽॻʡʦة على Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والʸهارȂة لȎʗ ناشʭي رȂاضة الؒاراتॻه

 الॻʮȂʙʱʯة" 

  والʦʯصॻات: الاسʳʯلاصات 

  الاسʳʯلاصات : أولا:

  للاتي:   ةالॺاحʕ  ʰفى حʗود أهʗاف وفʙوض وȀجʙاءات الʖʲॺ وعʙض ومʹاقʵة الʹʯائج تʦصل

فى الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ بʧʽ    ٠.٠٥وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة   - ١

  ʙʽات قʛʽغʱʺلل  Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل Ȑʙعॼاس الॽʁلى والʰاس القॽʁال

.ʘʴॼال 

فى الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ بʧʽ    ٠.٠٥وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة   - ٢

 ʙʽات قʛʽغʱʺلل  Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لʢǼعة الʹاʨʺʳʺلل Ȑʙعॼاس الॽʁلى والʰاس القॽʁال

.ʘʴॼال 

فى الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ بʧʽ    ٠.٠٥وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة   - ٣

الॽʰȄʛʳʱة    الʺʨʺʳعة  لʸالح  الʹاʢǼة  والʺʨʺʳعة  الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة   Ȑʙعॼال الॽʁاس 

 .ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺلل 

٤ -  .ʘʴॼات الʛʽʽغʱع مॽʺفي ج ʧʶʴت ʖʶد نʨوج 

٥ -   ،ʧʽʯاشʻة للॽنʙʰرات الʙفي الق ʛʽʰؗ ʧʶʴإلى ت ȑدʕة يॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙام تʙʵʱأن اس

ॼة  ʛؗʺال ʧȄارʺʱت الʙة. إذ ساعǽʙʽقلʱق الʛʢالǼ ونة، مقارنةʛʺل، والʺʴʱة، الॽة العʹلʨل القʲم

في تقȄʨة الʺʨʺʳعات العʹلॽة الȐʛʰؔ والʸغȞʷǼ Ȑʛل مʱؔامل، مʺا ǽعʜز القʨة العامة 

 .على تʴʺل الʳهʙ الʙʰني اللاعʧʽʰوʙȄʜȄ مʧ قʙرة 
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  الʦʯصॻات:ثانॻاَ: 

  ʸǺا يلى : ةʦصى الॺاحʰت فى ضʦء أهʗاف الʖʲॺ واسʯʹʯاجاته 

والʛؔʱارات   - ١ الʙʷة   ʝفʻب الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الʛʰنامج   Șʽʰʢت

على   الॽʻʽʰة  الؔاتاوالʛاحة  الاداء   لاعʰى  وفاعلॽة  العʹلة  القʨة   ʧʽʶʴت فى  لʙورها 

 .Ȑالʺهار 

ʨصى بʙمج تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة مع الʙʱرʖȄ الʱقلȑʙʽ لʴʱقȘʽ أفʹل الʱʻائج. مʧ  تٌ  - ٢

 ʜȄʜة العامة، مع تعॽنʙʰرات الʙة والقॽة الأساسʨالق ʧʽʶʴت ʧȞʺǽ ،ؔاملʱا الʚخلال ه

 .الأداء الȄʛاضي الʺʟʸʵʱ في رȄاضة الؔاراتॽه

ʜʳء مʧ بʛنامج الʙʱرʖȄ الȄʛاضي  - ٣ ʖʳǽ الاسʛʺʱار في اسʙʵʱام تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨةؗ 

  ʦاهʶأنها ت ʘʽونة، حʛʺال ʜȄʜي، وتعȞॽامʻيʙازن الʨʱال ʧʽʶʴؔاملة، تʱʺة الʨادة القȄʜل

 .في تʧʽʶʴ الأداء ȞʷǼل ملȍʨʴ في رȄاضة الؔاراتॽه
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  الʙʸاجع
  اولاً لʙʸاجع العॻȁʙة 

١. ) .ʗʸأح ʤǻاʗالʗʮع ʗʸد أحʦʸʲو م ،Ȍحاف ʔʲسامي م ،ʗʸʲم ʗʸʲم ʤॻʀاʙ٢٠٢٢إب .(  
  ʨʸأداء "أون Ȑʨʱʶي على م ʛؗʴازن الʨʱات الॼȄرʙت ʛʽي    -تأثʰلاع Ȑʙؗاتا" ل

  ١٤-١،  ٤٥الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضة، ع .الؔاراتॽه
تأثʛʽ تʛȄʨʢ الʨʱازن العʹلي   ).٢٠٢٣أحʗʸ الʗʻʴ عʗʮالʗʻʸʲ، و أʥʸǻ أحʗʸ عʗʮالفʯاح. ( .٢

على Ǽعʠ معايʛʽ تقʦॽʽ الأداء الفʻي والȄʛاضي ومȐʨʱʶ أداء الؔاتا للاعʰي  
  . ٢٩٣  - - ٢٦٠،   ٥, ع ٨مʳلة الʨادȑ الʙʳيʙ لعلʨم الȄʛاضة، مج .الؔاراتॽه

٣.   .ʥʻأم رॻȁع  مʦʸʲد  و   ،  ʃॻʠاللʗʮع مʯʳار   ʃॻʠاللʗʮع  ، علي   ʥʸحʙالʗʮع أسامة 
على   ).٢٠١٧( الʺʶاعʙة  الأدوات   ʠعॼب الʺقاومة  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛʽتأث

ؗاتا  ʨجانؔاك للاعʰي   ʧʽجلʛلل العʹلॽة  القʙرة   ʛȄʨʢم  .تʨلعل العلʺॽة  الʺʳلة 
  ١٠٠- ٩١،  ٣٠الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضة، ع

٤. ) .ʗʸأح ʗʻس ʤعʹʸالʗʮازن العʹلي   ).٢٠٢٢إسلام عʨʱة الॽʺʻʱح لʛʱي مقʰȄرʙنامج تʛب ʛʽتأث
 (ȑدا ʨهʽش ʨجʨج) وران مع الإرتؔاز في الؔاتاʙال Ȑʨʱʶفلي علي مʶف الʛʢلل

ʧʽʯاشʻال الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، مج  .للاعʰي الؔاراتॽه  ،   ١٤٠, ع ٧٢مʳلة ʨʴǼث 
٢٣٩- ٢٠٧ .  

الʴॺاʟى( .٥  ʗʸأح الله   ʙاة   ):١٩٩٨أمʷʻم  ، وتॽʰʢقات  الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال  ʝوأس  ʙاعʨق
 الʺعارف ǼالإسʙʻȞرȄة. 

٦. ) .ʗʸʲم ʙاسǻ اءॻʸة، لॻʠالله عʗʮة عʗʻʸ٢٠٢١ح.(   ʠعǼ ة علىॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱال ʛʽتأث
ʡاولة   على  الأمامॽة  الʷقلॼة  مهارة  أداء   Ȑʨʱʶم  ʧʶʴوت الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات 

ʜاضة، ع  .القفȄʛال الʙʰنॽة وعلʨم  للॽȃʛʱة  العلʺॽة  -  ٣٨٤،   ٤, ج٩٢الʺʳلة 
٤٦٠ .  

Ȅʜة على مȐʨʱʶ    ).٢٠١٩شا علي عʗʮالʥʴʲʸ. (ر  .٧ ʛؗʺال ʧʢॼات عʹلات الॼȄرʙت ʛʽتأث
ॽة "كانʨؔداȑ ؗاتا وجʨʽن ؗاتا" للاعʰي   ʛؗʴلة الʺʳة للॽʰȄرʙʱعات الʨʢأداء الʺق

   ٣٠٦-  ٢٨٩،   , عʙد خاص ٤مʳلة سʻʽاء لعلʨم الȄʛاضة، مج  .الؔاراتॽه
٨. )ʗʻسع ʥʴح ʗʻة    .)٢٠١٠سعʛʽوتأث ȑدات الأداء الʺهارʙʴم ʠعǼ ءʨي في ضʰȄرʙنامج تʛب

الؔاراتॽة، رسالة ماجʛʽʱʶ، غʛʽ مʨʷʻرة،  الʙائʛاǽة لاعʰي  له  ʛؗال فعالॽة  على 
  كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة ʢʻʡا. 
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٩.  ʛȂʙʯوصالح ع ،ȏʙȜǺ ʥʸحʙالʗʮأسامة ع ،ʥيʗر الʦعلى ن، Ȍافʲالʗʮع ʙابʱالʗʮصالح ع
) Ǽعʠ    ).٢٠١٦عʗʮالقادر.  على  الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛʽتأث

لة الʙائȄʛة "ماواشي ʛؗأداء مهارة ال Ȑʨʱʶاصة ومʵة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال-  "ȑʛʽج
،  ١, ج ٤٣مʳلة أسȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، ع  .لȐʙ لاعʰي الؔاراتॽه

٢٤٧ -٢١٥ .  
١٠. ) .ʛȂʙʯالقادر عʗʮ٢٠٢٣صالح ع.(   ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ يʰȄرʙنامج تʛب ʛʽتأث

لات لʺʺارسي رȄاضة  ʛؗال ʠعǼ أداء Ȑʨʱʶاصة ومʵة الॽنʙʰرات الʙعلى الق
   .162 - ١٤٠،  ٦, ع٨مʳلة الʨادȑ الʙʳيʙ لعلʨم الȄʛاضة، مج .الؔاراتॽه

١١.   ʗʸʲم ʗʸو أح ، ʙاهʟ ʗʸʲم ʗʸعلي ، أح ʤعʹʸالʗʮارق عʟ ،ʛȂʙʯالقادر عʗʮصالح ع
) .ʗʻي    ).٢٠٢٣س ʛؗʴازن "الʨʱات الॼȄرʙام تʙʵʱاس ʛʽتأث-    ʠعǼ على "ʗابʲال

لة الʸʻف دائȄʛة الʺعاكʶة   ʛؗأداء مهارة ال ȑʨʱʶاصة ومʵة الॽنʙʰرات الʙالق
الؔاراتॽه  -"اوراماواشي لʻاشئ   "ȑʛʽاضة،  .جȄʛال لعلʨم   ʙيʙʳال  ȑادʨال مʳلة 

 .٣٠-  ١،   ١, ع٨مج
١٢. ) مʦʸʲد.   ʤॻʀاʙإب  ʗʸʲ٢٠٢١م.(   ʠعǼ على  الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛʽتأث

الȄʨʢل  ʖثʨال لʻاشʯي  الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺوال الʙʰنॽة  علʨم   .الʺʱغʛʽات  مʳلة 
 . ٧٩- ٦١،  ٤, ج ٣٤الȄʛاضة، مج 

تأثʛʽ اسʙʵʱام تʙرॼȄات القʨة   ).٢٠١٥مʗʸʲ إبʙاʤॻʀ مʦʸʲد، عʸاد سʙʻʸ مʦʸʲد علي. ( .١٣
ʛؗة  مʛمي  حʛاس  مهارات   ʠعǼ أداء   Ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴت على  الॽɿॽʣʨة 

ع .القʙم والʴʸة،  الȄʛاضة  لعلʨم  الʙولي   ʛʺتʕʺجامعة   ٣ال الإسʙʻȞرȄة:   ،
 ȋʨʽة،  -أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽ١٢١١  -  ١١٩٠ؗل.   

تأثʛʽ تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    ).٢٠٢٢مʗʸʲ الʻʮلي الʻʮلي. ( .١٤
الؔاراتॽه رȄاضة  في  الؔاتا  للاعʰي  الأداء   Ȑʨʱʶم   .ومʨلعل العلʺॽة  الʺʳلة 

 . ٣٨- ٩،  ٨الȄʛاضة، ع 
١٥. ) .ʗʸʲم ʙȜǺ  ʗʸʲالعʹلات   ).٢٠٢٢م تقȄʨة  الʨقائॽة على  الॽɿॽʣʨة  الʙʱرॼȄات   ʛʽتأث

العاملة ومʛونة مفʸل الʱؔف والعʺʨد الفقȑʛ للʙʴ مʧ الإصاǼة لȐʙ لاعʰي  
الʢائʛة جلʨس الȄʛاضة، مج .الʛؔة  الʙʰنॽة وعلʨم  للॽȃʛʱة  العلʺॽة  , ٢٩الʺʳلة 

  ٢٢- ١،  ١١ع
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١٦.  ) .ʤسال ʗʸʲم ʗʻسع ʗʸʲفلي على   ).٢٠١٧مʶف الʛʢازن العʹلي للʨʱنامج للʛب ʛʽتأث
الهʨاء للاعʰي   الʙوران في  الʨثʖ مع  أداء   Ȑʨʱʶة ومॽنʙʰال الʺʱغʛʽات   ʠعǼ

,  ٤٤مʳلة أسȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، ع .الؔاتا في رȄاضة الؔاراتॽه
 .٤٠٠- ٣٦٨،  ٣ج

١٧. ) .Ȏاوʹʵى الʴॻɸ ʗʸʲ٢٠١٨م.(   ʠعǼ ة علىॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙام تʙʵʱاس ʛʽتأث
لʻاشئ   الأرضॽة  والʵلॽɿة  الأمامॽة  الʹȃʛات  وسʛعة  وقʨة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات 

-  ٣٢٣،   ٣, ج٤٦مʳلة أسȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، ع .الأسʨȞاش
٣٦٧ . 

١٨. ) الॽɿॽʣʨة على    ).٢٠٢١مʗʸʲ مʠʶفى مʗʸʲ صالح.  القʨة  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛʽتأث
Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ للاعʰي خȌ الʨسȌ في ʛؗة  

  . ٥٥- ٣١،   ١مʳلة ʨʴǼث الॽȃʛʱة الʷاملة، ع .القʙم
١٩. ) .ʗʸأح ʤǻاʗالʗʮع ʗʸد أحʦʸʲرات   ).٢٠٢٢مʙالق ʠعǼ ة علىॽادمʸʱات الॼȄرʙʱال ʛʽتأث

مʳلة أسȋʨʽ لعلʨم   .الʙʰنॽة الʵاصة ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ للاعʰي الؔاراتॽه
 .٨٢٩-٨١٠،   ٤, ج٦٠وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، ع 

٢٠. ) عʸʰان.   ȏقʹاو Ǽعʠ   ).٢٠٢١مʦʸʲد  على  الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛʽتأث
ʞॽʷلاح الʶǼ ارزةॼʺي الʰلاع Ȑʙة لॽة والʺهارات الأساسॽنʙʰرات الʙلة   .القʳم

  . ١٨٠٩-  ١٧٩٢،  ٤, ج ٥٦أسȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، ع
الʙʱرʖȄ الȄʛاضي(الॽʰʢʱقات العلʺॽة)،   )٢٠١٠مفʯى إبʙاʤॻʀ حʸاد( .٢١ الʺʛجع الʷامل في 

 دار الʱؔاب الʙʴيʘ القاهʛة.

٢٢. ) .ʤॻʀاʙإب ʗʻʴال ʙات   ).٢٠٢٠ناصʛʽغʱʺال ʠعǼ ة علىॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱام الʙʵʱإس ʛʽتأث
  ʗʴم تʙة القʛؗ اشئʻة لȄة والʺهارॽنʙʰة  ١٨الʻة   .سॽنʙʰة الॽȃʛʱة للॽʺلة العلʳʺال

 . ٣٦-  ١،   ١, ج٩٠وعلʨم الȄʛاضة، ع 
تأثʛʽ اسʙʵʱام تʙرॼȄات القʨة   ).٢٠٢١نʗا مʲفȋʦ عʗʮالعʤॻʢ، مʗʸʲ مȏʗʱ حʴʹي. ( .٢٣

الʙʰني والʺهارȐ للاعʰي ʛؗة الʶلة مʳلة بʻي   .الॽɿॽʣʨة على مȐʨʱʶ الأداء 
  . ٢٣٦-  ١٩٨،   ٧, ع ٤سʅȄʨ لعلʨم الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة، مج

بʛنامج    ).٢٠٢٢هʤʰʻ مʗʸʲ زلȊ ،  أحʗʸ يʦسف عʗʮالʙحʥʸ ، و وائل عادل خلॻفة. ( .٢٤
تʙرॼȄات نॽɺʨة لॽʺʻʱة Ǽعʠ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة وتأثʛʽة على مȐʨʱʶ الأداء 
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,  ٢٨الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة، مج  .لȐʙ لاعʰي الؔاراتॽه
  ٢٠٧- ١٨٠،  ١٥ع

٢٥. )Ȏʗʹʸش ʗʸة احॻة.   ).١٩٩٣وجʛاب، القاهʱؔدار ال ،Șʽʰʢʱة والȄʛʤʻال ʧʽة بʲيʙʴة الॽالؔارات 

٢٦. )  .ʗʻس  ʤॻʀاʙإب عʗʮالله  مʦʸʲد  عʗʮالʸقʦʶد،   ʤॻʀاʙإب  ʗʻام   ).٢٠٢١ولʙʵʱاس  ʛʽتأث
تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ أداء الʺهارات 

 ʙʽة الʛؗ يʰلاع Ȑʙة لॼ ʛؗʺة الॽمʨʳاضة، ع .الهȄʛم الʨة لعلॽʺلة العلʳʺ٤ال    ،
٧٨-  ٥٠ . 

٢٧. ) .ʗʸʲم ʗʸʲم ʗʻات   ).٢٠١٨ولʛʽغʱʺال ʠعǼ ة علىॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙام تʙʵʱاس ʛʽتأث
سॼاحي    Ȑʙل والʛقʺي   ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶوم الʵاصة    ١٠٠الʙʰنॽة 

ʛʱاضة، ع .مȄʛم الʨة وعلॽنʙʰة الॽȃʛʱة للॽʺلة العلʳʺ٣٦٤-  ٣٥٣،  ٨٤ال .  
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