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 وتحسين نتائجمهارة تثبيت الكتف    تطوير على    الوظيفية ات التدريب تأثير

 المصارعة    في رياضة المباريات
  حʥʴ راوȎ الʴعʗʻ مʦʸʲد أ.م.د/ *

  
  ومȜʵلة الʖʲॺ:  الʸقʗمة

العلॽيʱأس  الȄʛاضॽة  للʺȄʨʱʶات  الʨصʨل   ʝ  ة  اॽنʙʰال Ǽالʸفات   ʧʽʽاضȄʛال تʺʱع  على 
ولعل الʱقʙم الʨاضح    ،واتقان الʨʻاحي الॽȞॽʻؔʱة ʨʸǼرة تامة  ،والʺقʙرة الفʨʽʶلʨجॽة العالॽة  ،الʺʻاسॼة

   الȄʛاضى، والعلʨم الʺʛتʢॼة Ǽه. الʙʱرʦ  ʖȄل عيʛجع Ǽالʙرجة الأولى إلى  ةالȄʛاضفي 
الʙʱرʖȄ  و  اأ تعʙ خʨʸصॽة   ȏادॼʺال  ʙلأح  Șʽـقʴت في   ʖȄرʙʱال تʴـʦؔ عʺلॽة  الʱي  ساسـॽة 

نʳـاز في الʷʻاȋ الʺʱʵار، فالعʺʨمॽة في الʙʱرʖȄ قʙ  لإوهʨ الʺȐʨʱʶ العـالي مʧ ا،  الهʙف مʻه  
بʻʽʺا يʢʱلʖ ا  ȑة للʺʺارس العادॼاسʻن مʨؔلإت  ȋاʷʻفي ال ʖȄرʙʱال  Ȑʨؗل ق ʜʽ ʛؗاز العالي تʳن

و   ʖاسʻʱي Ǽʺا  لاȂالʸʸʵʱي   ʟʵʷفال  ʖاللاع ʢǼلا أʧȞʺǽ    مȞانॽات  ʨȞǽن  جʺॽع    ◌ً ن  في 
ل نʷاȋ رȄاضي بʨʻع خاص مʧ القʙرات الʙʰنॽة    ؗʜʽʺʱي ʘʽاضات، حȄʛةالॽʻوالف،   ʖلʢʱت ʥلʚوهي ب

   )٥٩٢:  ١٧(.ة الʺʻافʶ نॽɺʨة خاصة مʧ الʙʱرॼȄات Ǽʺا يʻʱـاسʖ وॽʰʡعة
  ʛʽʷȄو  ʛȂʙكCress  )أن  )٢٠٢٠  ʖȄرʙʱفي الॽʣʨال ʨأ ه ʙجهات  حʨʱة الʲيʙʴال   ،

 هʚا ǽعʺل إذ  الʺʸارعة مʳال الȄʛاضي الʙʱرʖȄ  مʳالات   ومʧ ،الȄʛاضي الʺʳال في والʺهʺة
 ʖȄرʙʱعلى ال ʧʽʶʴائف تʣة وʜأجه ʦʶʳلفة الʱʵʺال ʧم ʛȄʨʢأجل ت  Ȑʨʱʶʺاضي الȄʛي الʰللاع 

الʨاجॼات   لأداء وتهॽأتها واحʙ  آن  في الʺʱʵلفة الʦʶʳ عʹلات  تʙرȘȄʛʡ  ʖȄ عʧ الʺʸارعة
ॽة ʛؗʴاء الʻأث  ʖȄرʙʱة الʶافʻʺ٦:١٨(.وال(    

  ʛؗʚȄوʵॻلمʻ لȂʦب Micheal Boyle )ات  أن)  ٢٠١٣ॼȄرʙʱة الॽɿॽʣʨاول الʻʱفة تॽʣو 
ة   ʛؗحʶʳالʦ   ، ʙت ار والق  ɦلا ىال ʻها ىغʻع ʽقʴʱلȘ  ʁ  ȋوالʷʻا،   ىالȄʛاض الأداء ʧم ىأعل Ȑʨʱ م

ʸʸʵʱعلى والعʺل ،يال ʜȄʜل الأداء تعʽات  وتقلǼة الإصاॽاضȄʛ٢٦٤:٢٥.(ال (  
 الʺʳال في الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات  ǽʺارسʨن  الȄʛاضʧʽʽ نأ  )٢٠١٤(Fabio   فابʅॽʹȄ ʦʻو 
 والʙʱرॼȄات  ،الॽɿॽʣʨة  الʙʱرॼȄات  في داءلأا لʷʱاǼه وذلʥ،  الॽɺʨʻة مʶʺى الʙʱرॼȄات  تʗʴ  الȄʛاضي
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ʜ الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات  نأ  في الॽɺʨʻة عʧ الʙʱرॼȄات  تʱʵلف  الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات  نأ  لاإ  الॽɺʨʻة، ʛؗت 
ʜ عʹلات  تقȄʨة على ʛؗʺة (الʨة القȄرʨʴʺال(   ʘʽد  نأ حʨʺالع  ȑʛأ الفقʷʻم ʨة.  ه ʛؗʴ١٢٨:٢١(ال  (  

  ʛʽʷȄاناوॻون  تʙوآخ  Tiana, et.,al   )ات ال أن   )٢٠١٠ॼȄرʙʱ ةॽɿॽʣʨال  ʖاسʻع  تॽʺج  
  العʰʸى  والʤʻام العʹلات  بʧʽ العلاقة تʧʽʶʴ إلى وتهʙف الʙʱرॽʰȄة، مȄʨʱʶاتهʦ  جʺॽع على الأفʛاد 

ʧع ȘȄʛʡ لȄʨʴادة تȄʜة فى الʨة القॼʶʱȞʺال ʧة م ʛؗة حʙات  إلى واح ʛؗح .Ȑʛ١٢٣:٣٢(أخ(   
Ȅوʛؗʚ تسʦȜ   زʗʻʹجScott Gaines  )ة أن)  ٢٠١٧ʨة القॽازن  العʹلʨʱوال ʧم ʛاصʻالع 

ॽة والʛʶعة العʹلॽة القʨة بʧʽ فالʱؔامل ، الॽɿॽʣʨة  للʙʱرॼȄات  الʛئॽʶॽة ʛؗʴج الʱʻهʺا يʻرة عʙق 
 تʱʷʺل أن ʖʳǽ  ولʚلʥ  ، وॽɿॽʣة قʨة عʻهʺا فʱʻʽج والʨʱازن  العʹلॽة القʨة بʧʽ الʱؔامل ، أما عʹلॽة
  ) ٩:٣٠الॽɿॽʣʨة.( القʨة تʙرॼȄات  على الʙʱرॽʰȄة مجاʛ الh  جʺॽع

الʺʸارعة مʻازلة بʧʽ شʴǽ ʧʽʸʵاول ؗل مʻهʺا الفʨز على الآخʛ فى   وتعʛʰʱ رȄاضة
   )١٣:٩حʙود القʨانʧʽ والقʨاعʙ الʙولॽة الʺʤʻʺة للʺʸارعة.( 

Ȅوʛʽʷ  ) الʙفاعات، )  ٢٠٠٥مʴعʗ على   ʧعة مʨʺʳم ʧن مʨؔʱي الʺʸارعة   ʥॽʻؔت أن 
كʱاف أو Ǽالʻقاȋ على الʺʻافʝ، وȄعʛʰʱ  لأوالʛمॽات الʱى ʙʵʱʶǽمها الʺʸارع لʴʱقȘʽ الفʨز بلʺʶة ا
     )٦١: ʻ١٣افʲʺǼʺ).ʝاǼة الأسلʴة الʱى ʙʵʱʶǽمها الʺʸارع للʱفʨق على ال

  ʅॽʹȄان (وʲȂل فى )  ٢٠٠٨على رʲʺʱارعة تʸʺاضة الȄفى ر Ȑة الأداء الʺهارॽأن فعال
قʙرة الʺʸارع على تʽʳʶل أكʛʰ عʙد مʺʧȞ مʧ الʻقاȋ الفॽʻة خلال الʺॼاراة عȘȄʛʡ ʧ الأداء الأمʲل 
  ʧة عȄة، والʺهارॽɿॽʣʨة، والॽنʙʰال الʻاجʴة دون هȋʨʰ مȐʨʱʶ قʙراته  الفॽʻة  الʺهارات   ʧم ʙيʙللع

 y     )٦١:  ʛ٦اع.(ملاحقة شʙة واسʛʺʱارȄة ال
 في الأساسॽة الʱقॽʻات  مʧ واحʙة (Shoulder Pin) الʱؔف  تʗʽʰʲ  مهارة  تُعʛʰʱ و 

ʙʵʱم الʺهارة هʚه، و الʛومانॽة الʺʸارعة أو الʛʴة  الʺʸارعة في سʨاء الʺʸارعة، ُʁال لإنهاء تʜʻال 
 وفقًا ثʨانٍ  )٣( عادةً  مʙʴدة زمॽʻة لفʛʱة  الأرض  على الʺʻافʝ كʱفي  تʗʽʰʲ  خلال  مʧ حاسȞʷǼ ʦل
 ʙاعʨة للقॽولʙ١٨٣:٢٩(.ال(       

  ʧم ʙيʙاك العʻاملوهʨة العʛثʕʺاح في الʳمهارة ن  ʗʽʰʲف تʱؔها   الʻةمʨة القॽخاصة  العʹل 
ات  تʨؔن  أن ʖʳǽ ؗʺا    ،فعال ȞʷǼل الʗʽʰʲʱ  في  مهʦ  عاملوهى   والʚʳع، الʚراعʧʽ في ʛؗʴقة الॽʀد 

 الانʱقال  في الʛʶعة أن    ، Ǽالإضافة إلىǼالهʛوب  للʺʻافʝ تʶʺح قʙ  الʱي الأخʢاء لʖʻʳʱ  ومȃʨʶʴة
ʧة مॽɻوض ȋة إلى الإسقاॽɻوض  ʗʽʰʲʱال  ʙȄʜُت ʧص  مʛاح فʳʻا أن،  الʺؗ  ʦفه ȋضعف نقا ʝافʻʺال 

      )٩٤:٢٨(.الʗʽʰʲʱ  فʛص  ǽُعʜز واسʱغلالها
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Ȅو Ȑʛ   ʘاحॼمهارة  أن  ال  ʗʽʰʲف تʱؔات الأداء الॼلʢʱم ʚʽفʻة فى تॽة وفعالॽʺذو أه  ،    ʦʶوح
لʺا تʺʜʽ لاعʰى الʺʸارعة Ǽامʱلاكهʦ  إنʱائج الʺॼارȄات   ذا ما أديǼ ʗالʛʶعة والʙقة والقʨة الʺʻاسॼة، وؗ

Ǽ امॽʁرة على الʙهارة الʺقʺ  ʗʽʰʲف  تʱؔال   ʦلاكهʱة مع امʨعة ودقة، وقʛʶǼةॽنʙرات بʙة   قॽؗلʺا    عال
  . رتقاء ȐʨʱʶʺǼ الأداء الفʻى، والفʨز Ǽالʺॼاراة لإأسهʦ ذلʥ فى ا

ʧراسات    ومʙال ʧم ʙيʙعلى الع ʘاحॼلاع الʡة خلال إॽɻجʛʺفى    الॼȄرʙʱامج الʛة   ات بॽɿॽʣʨال  
  ) ٢٠١٨( الʙحʥʸ عʗʮ وȀيهابʗ  مʸʲ خالʗؗل مʧ:  مʲل دراسة    للاعʰى الȄʛاضات الفʛدǽة والʳʺاॽɺة

 ألʦديʥ ،)١٦() ٢٠٢٢( Ashraf & Badrأشʙف وʗȁر  ، )٧( )٢٠١٩( صȎʙʮ  عʸاد ،) ٢(
بʚار   ،  )١٤(  ) ٢٠٢٣( صلال مʯʵاق  ،  ) ١٥()٢٠٢٢(  Alauddin & Samiranوسامʙʻان  

  الॽɿॽʣʨة   ات الʙʱرॼȄبʛامج  فاعلॽة إسʙʵʱام  إلى    نʱائʳها  أشارت   والʱى)  ١()٢٠٢٥(وآخʙون   على
العلʺॽة  إلا أن هʚه الʙراسات    ، للȄʛاضʧʽʽ  الفʻى ومȐʨʱʶ الأداء    الʵاصة  القʙرات الʙʰنॽة   تʛȄʨʢفى  

-   ʘاحॼال ʦعل ʙعلى ح  -  ʦق    لʛʢʱإلى دراسةت  ʛʽتأث ॼȄرʙʱة  ات الॽɿॽʣʨعلى    الʛȄʨʢت   ʗʽʰʲمهارة ت
  . الʱؔف وتʧʽʶʴ نʱائج الʺॼارȄات في رȄاضة الʺʸارعة

الॼاحʘ  كʺا    Ȏته  لاحʛʰخ خلال   ʧارعمʸʺؗ والعʺلॽة  لʻاشʯى    ،سابȘ  العلʺॽة  ومʙرب 
  الفʻى إنʵفاض مȐʨʱʶ الأداء    ʢʻʺǼقة القلॽȃʨʽة  ʺʰىॽوللأا الʢॼل لإعʙاد  القʨمى الʺʛʷوعǼ  الʺʸارعة

الʺॼارȄات مʧ حʘʽ الʛʶعة والقʨة سʨاء أثʻاء الʙʱرʖȄ أو    شʯى الʺʸارعةالʱؔف لʻا  تʗʽʰʲ  ʺهارةل
، وقʙ يʛجع ذلʥ إلى    نʱائج الʺॼارȄات في رȄاضة الʺʸارعةعلى    يʕثȞʷǼ ʛل سلʰىمʺا  الʛسʺॽة  
القʙرات  أساسॽة مʧ  على قاعʙة    مهارة تʗʽʰʲ الʱؔفتعʙʺʱ    حʘʽ ،  القʙرات الʙʰنॽة الʵاصةضعف  

  ◌ً تʨلى اهʱʺاماٍ   الʺʸارعة  ى أن معʦʤ مʙرǼ ،ȃالإضافة إلى  الʺʸارعالʱى ʱʺǽلؔها    الʙʰنॽة الʵاصة
 ʛʽʰات   اً كॼȄرʙʱة  للॽʻى    الفʯاشʻارعةلʸʺة  ،الॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱهʺال الȂو    ʦʱى تهʱالȘʽقʴʱازن  بʨʱفى ال 

 ʖʶة نʨى على القʰجان ʦʶʳال، ʧʽȃفى وʛʡ  ʦʶʳال  Ȑʨفلى، العلʶوال ʧʽȃعات  وʨʺʳʺة الॽالعʹل 
ʜ   عʹلات  وقʨة الʺفʸل نفʝ حʨل ʛؗʺع(الʚʳدور لها) ال ʛʽʰم فى كʙتق  Ȑʨʱʶʺنى الʙʰال  Ȑوالʺهار 

،ʧʽارعʸʺمهارة أن كʺا لل  ʗʽʰʲا  تʻف لʱؔارعةالʸʺى الʯاج  شʱʴعʹلات  إلى ت ʜ ʛؗم  ʙاعʶة تȄʨق 
ʖʳǽ ʜʽ  لʚا ، العلǼ  Ȑʨالʛʢف الʶفلى الʛʢف رȌȃ على ʛؗʱعʹلات  على ال  ʗʽʰʲʱة   الॽʶॽئʛال

ʜ، وهʻا فى  الʺʨجʨدة ʛؗʺر الʨللʰʱلة تȞʷم  ʘʴॼفى ال ʛȄʨʢت  ʠعǼ  راتʙة   القॽنʙʰاصةالʵجهة الʨʺال 
ʜ، لॽʺʻʱة عʹلات  ʛؗʺى الʱل والʺʷقة تʢʻم ʛهʤة الॽفلʶال ʧʢॼة والॽفلʶوعʹلات  ال ʧʽʰانʳال ، 
 الʨصل هʺʜة هى  )الॽɿॽʣʨة القʨة( مʢʸلح علʽها ʢǽلȘ والʱى الʨʱازن، مع العʹلॽة وتʙرॼȄات القʨة

ʧʽب  Ȑʨء العلʜʳع( الʚʳال (ءʜʳفلى والʶال )ʧʽجلʛع على تعʺل أنها كʺا  ،)الॽʺʳة تʨق ʦʶʳال.  
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 ات الʙʱرॼȄالॼاحʘ إلى إجʛاء مʲل هʚه الʙراسة الॽʰȄʛʳʱة للʱعʛف على تأثʛʽ  ادع تقʙم مʺاو 
  . مهارة تʗʽʰʲ الʱؔف وتʧʽʶʴ نʱائج الʺॼارȄات في رȄاضة الʺʸارعة تʛȄʨʢعلى    الॽɿॽʣʨة

ʗه : ʖʲॺف ال  
لʻاشʯى    الॽɿॽʣʨة  ات الʙʱرǼॼȄإسʙʵʱام  مقʛʱح  بʛنامج تʙرʰȄي    وضع  يهʙف هʚا الʘʴॼ إلى

  : تأثʛʽه على ومعʛفة ةʢʻʺǼقة القلʰʺ ॽȃʨʽىॽوللأا الʢॼل لإعʙاد  القʨمى الʺʛʷوعǼ الʺʸارعة
  للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ العʹلॽة  القʙرة -للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ  (القʨة القȐʨʸ  الʙʰنॽة الʵاصة ʙرات الق -١

  . )الʨʱازن الʙيʻامȞॽى –
  لʻاشʯى الʺʸارعة.نʱائج الʺॼارȄات لॽة اعف -٢

: ʖʲॺوض الʙف  
بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة   اً لة إحʸائॽ داتʨجʙ فʛوق    - ١

 ʠعǼ رات الق  فيʙ  اصةʵة الॽنʙʰال   Ȑʨʸة القʨالق)    ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚرة  -للʙة    القॽالعʹل  ʧʽراعʚلل
ʧʽجلʛى – والȞॽامʻيʙازن الʨʱو ) الȐʙعॼاس الॽʁالح الʸل .  

تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة   - ٢
  . لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙنʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعة لॽة اعففي 

  
:ʖʲॺات الʲلʠʶم  

  : Physiological Training الॻɽॻʡʦة ʗʯرॺȂاتال
 والॼʱاʨʡء والʗʽʰʲʱ  الʶʱارع على  تʷʺل الʺȄʨʱʶات   ومʱعʙدة مʱؔاملة تʙرॼȄات  عॼɺ ʧارة "هى

ॽة القʙرة تʧʽʶʴ بهʙف ʛؗʴة الʨة والقȄʜ ʛؗʺبها ال  ʙʸقȄد  (وʨʺالع  Ȑʛف - الفقʸʱʻم ʦʶʳال (" 
.)١٣٢:٢١(  

   :الʯؒف تʕʻʮʰ مهارة
ʙʵʱم تقॽʻة "ىه ُʁة تʛʢॽʶعلى لل ʝافʻʺاره الॼجȂعلى و ʝʺه لॽɿʱالأرض  كǼ ةʛʱة لفॽʻزم 

 على الʴفاȍ مع والʚʳع الʚراعǼ ʧʽاسʙʵʱام الʺʻافʝ جʦʶ في الʦȞʴʱ خلال مʧ ذلʥ يʦʱ .مʙʴدة
          ) ١٥١:٢٦(".والॼʲات  الʨʱازن 
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  : الʙʸجॻɹةالʗراسات 
 ʛأج Ȑ  خالʗ ʸʲم  ʗيهابȀو ʗʮع ʥʸحʙف  )  ٢(  )٢٠١٨( الʛعʱال  ʗفʙهʱأس على  دراسة 

على تʙرॼȄات  فاعلॽة الॽɿॽʣʨة   الʳانॽʰة اللؔʺات  اءد أ ومȐʨʱʶ  نॽةʙʰ ال الʺʱغʛʽات  Ǽعʠ   القʨة 
، وأشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد الʺʻهج الʰȄʛʳʱى  انسʙʵʱم الॼاحʲأو   ،الॼʷاب  للʺلاكʺʙʧʽة  والʸاع

)٢٠  (ʦملاك  ) ʗʴة٢٠تʻو   ،) سʦأه ʧائج    مʱʻة  الॽات : فاعلॼȄرʙة   تॽɿॽʣʨة الʨفى  الق  ʧʽʶʴت ʠعǼ 
    .الॼʷاب  للʺلاكʺʙʧʽة والʸاع  الʳانॽʰة اللؔʺات  اءد أ ومȐʨʱʶ  نॽةʙʰ ال الʺʱغʛʽات 
الʱعʛف على  أدراسة    )٧(  )٢٠١٩( صȎʙʮ  عʸاد  أجȐʛ و   ʗفʙهʱسʛʽات  تأثॼȄرʙة تʨالق 
 Ǽالʺʨاجهة الʵلॽɿة للʛمॽة الʺهارȐ   الأداء وفعالॽة الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʺʕشʛات  Ǽعʠ  علي الॽɿॽʣʨة
ʛهʤالǼ ʧʽارعʸʺي أو ،  للʰȄʛʳʱال الʺʻهج   ʘاحॼال العʻʽة على (أو   ،  سʙʵʱم   ʗلʺʱ٨ش  ʧʽارعʸم (

ȘȄʛجامعة  ف ȘȄقازʜارعة الʸʺائج  ،للʱʻال ʦأه ʧوم    :  ʧʽاسॽʁال ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨلى  تʰالق
 ǼالʤهǼ ʛالʺʨاجهة الʵلॽɿة للʛمॽة الʺهارȐ   الأداء فعالॽةفى    الʨاحʙة الॽʰȄʛʳʱة    ةللʺʨʺʳع  الॼعȑʙو 

ʧʽارعʸʺالح  للʸلȐʙعॼاس الॽʁال.      
  Ȑʛر  وأجʗȁف وʙأشAshraf & Badr  )ف    )١٦()  ٢٠٢٢ʛعʱال ʗفʙهʱعلى دراسة أس  

ʛʽات  تأثॼȄرʙʱة الॽɿॽʣʨعلى ال  ʠعǼ  اتʛʽغʱʺة الॽنʙʰال  Ȑʨʱʶلات  اداء وم ʛؗة  الʱابʲي الʯاشʻة  لʛك 
، وأشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على  الʺʻهج الʰȄʛʳʱى  الॼاحʲان واسʙʵʱم ، الʳامعʧʽʽ  "،الʗȄʨؔ  بʙولة القʙم
مʧ  و   ، الʱȄʨؔي القادسॽة  بʻادȑ ) سʻة١٦- ١٤تʛʱاوح أعʺارهʦ ما بʧʽ ( القʙم كʛه ) ناش٩ʧʽʯ(عʙد  
 ʦائج    أهʱʻة    :الॽات الفاعلॼȄرʙʱ   ةॽɿॽʣʨفى  ال  ʧʽʶʴت ʠعǼ  اتʛʽغʱʺال ال ʙʰ ةॽن  Ȑʨʱʶلات  اداء وم ʛؗال 

  . القʙم كʛة لʻاشʯي الʲابʱة
أسʱهʙفʗ    )١٥()٢٠٢٢(  Alauddin & Samiranوسامʙʻان   ألʦديʥ  وقام بʙراسة 

 واسʙʵʱم ، الʳامعʧʽʽ  للʢلاب  الʙʰنॽة اللॽاقة مʨȞنات  على الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات  تأثʛʽعلى الʱعʛف 
 أعʺارهʦ تʛاوحʗ  جامعى ʡالʖ )  ١٩(، وأشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد  الʺʻهج الʰȄʛʳʱى  الॼاحʲان

إʳǽابॽاً على    اً ʛ̔ أثت الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات إسʙʵʱام    : يʕثʛالʱʻائج    مʧ أهʦو   ،) سʻة٢٢- ١٩(  بʧʽ ما
ॽة   الʛʶعة ، العʹلॽة القʙرة (الʙʰنॽة القʙرات  ʛؗʴل ، الʺʴʱة ، العام الʨة القȄارʳونة ، الانفʛʺال 
    .الʳامعʧʽʽ الʢلاب  لȐʙ) والʛشاقة

الʱعʛف    ) ١٤( )٢٠٢٣(  صلال مʯʵاق   Ȑ أجʛ و   ʗفʙهʱأس  الʙʱرʖȄ  تأثʛʽ على  دراسة 
 سʙʵʱم أو   ،القʙم كʛة للاعʰي الأساسॽة الʺهارات  وȃعʠ  الʵاص   الʴʱʺل قʙرات  تʛȄʨʢ في الॽʣʨفي

 كȃʛلاء أنǽʙة ʛؗ   Ǽة قʙم   لاعʖ )  ٢٠(، وأشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد    الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى
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ʧʽ القʙم ʛؔةل الʺقʙسة أهʦو   ،Ǽالعʛاق  الʲانॽة الʙرجة بʙورȑ  الʺʷارؗ  ʧائج    مʱʻالʛثʕي إسʙʵʱام    : 
 ʖȄرʙʱفي الॽʣʨأثت ال ̔ ʛ ًاً على  اॽابʳǽأداء إ Ȑʨʱʶم ʠعǼ  ة الʺهاراتॽي الأساسʰة للاعʛم كʙالق.     

  Ȑʛاروأجʚون   على  بʙأدراسة  )  ١()٢٠٢٥( وآخ  ʗفʙهʱف على  سʛعʱةالॽفاعل  ʖȄرʙʱال 
الʺʻهج    ʨن سʙʵʱم الॼاحʲأو   ،القʙم كʛة لاعʰي لȐʙ والʙʰنॽة الʺʻاॽɺة الʺʱغʛʽات  Ǽعʠ  على الॽʣʨفي

  :   ومʧ أهʦ الʱʻائج  ،الȄʛاضي الʛؔخ نادȑ في القʙم كʛة ناشʧʽʯ)  ١٠(  الʰȄʛʳʱى على عʻʽة عʙدها
 الʵاصة الʙʰنॽة القʙرات  تʧʽʶʴ الى أدت  الॽʣʨفي  الʙʱرʖȄ  وحʙات  في الʺʙʵʱʶمة الʺقʻʻة الʻȄʛʺʱات 

        .القʙم كʛة لʻاشʯي
 :ʖʲॺاءات الʙإج  

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

.ȑʙعॼلي الʰاس القॽʁقة الȄʛʢǼ ةʙاحʨعة الʨʺʳʺذو ال  
  :الʖʲॺ مʸʯʱع

 ʺʰىॽوللأا الʢॼل لإعʙاد  القʨمى الʺʛʷوعǼ مʸارع)  ٢٢أشʱʺل مʱʳʺع الʘʴॼ على عʙد (
والʺʳʶلǼ ʧʽالإتʴاد الʺȐʛʸ للʺʸارعة  ،  سʻة  )١٥- ١٢تʛʱاوح أعʺارهʦ ما بʢʻʺǼ   ) ʧʽقة القلॽȃʨʽة 

  .٢٠٢٤/٢٠٢٥فى الʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  
ʖʲॺة الʹʻع :  

 ʘاحॼقام ال  Ǽ  ارعةʸʺى الʯناش ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱإخ Ǽوعʛʷʺمى الʨالق 
القلॽȃʨʽة،   ʺʰىॽوللأا الʢॼل لإعʙاد  الʺʨسʢʻʺǼ ʦقة  فى  للʺʸارعة   Ȑʛʸʺال Ǽالإتʴاد   ʧʽلʳʶʺوال

الؔلى (٢٠٢٥/ ٢٠٢٤الʙʱرʰȄى    ʘʴॼال وȃلغ حʦʳ عʻʽة   ،٢٢  (  ʧʽب ما   ʦأعʺاره تʛʱاوح  مʸارعاً 
عʻʽة    أصʗʴॼ ) ناشʧʽʯ ؗعʻʽة للʙراسة الإسʢʱلاॽɺة، وʚȃلʥ  ١٠، وتʦ إسॼʱعاد (  ) سʻة١٥-١٢(

  . مʸارعاً ) ١٢الʘʴॼ الأساسॽة (
: ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯإع  

  ʦت  ʘʴॼة الʻʽاد عʛع أفȄزʨة تॽالʙʱاب إعʶة  حॽالأساسʨʺʻلات الʙفى مع    ʧʶل   –(الʨʢال
،   نʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعةوفعالॽة    الʙʰنॽة الʵاصة   ʙرات القو  العʺʛ الʙʱرʰȄى)  –الʨزن   –

 ʙʳضحت )٣،()٢)،(١( أرقام ولاوالʨ ʥذل:  
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  ) ١جـʗول (
 ʦʸʹلات الʗفي مع ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯإع  

                             ʥʴل  –(الʦʠزن  –الʦى) –الʮȂرʗʯال ʙʸن =                   الع
١٢  

 الʯʸغʙʻات
وحʗة 

 الॻɿاس
  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

Ȋॻسʦال 
معامل  
 الإلʦʯاء 

 ʥʴ٠.٦٥ ١٣.٨٠ ٠.٩٣ ١٤.٠٠ سʹة  ال 
 ٠.٧١ ٠٠٧١٥. ٥.١١ ١٥٨.٢٠ سʤ  الʦʠل
 ٠.٨٤ ٥٥.٥٠ ٥.٣٤ ٥٧.٠٠ كʤʱ  الʦزن 
ʙʸي  العʮȂرʗʯ٠.٦١ ٢.٠٠ ٠.٩٨ ٢٠.٢ سʹة  ال 

الʨʺʻ  ١(رقʦ  يʱʹح مʧ الʙʳول    قʙʽ الʘʴॼ ) أن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الإلʨʱاء لʺعʙلات 
)  ʧʽب ما  الʘʴॼ  ٣  إنʛʸʴت  عʻʽة  أفʛاد  تʨزȄع  إعʙʱالॽة  إلى   ʛʽʷǽ مʺا  هʚه  الأساسॽة  )  فى 

  الʺʱغʛʽات. 
  )٢جʙول (

  الأساسॽة أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ إعʙʱالॽة تʨزȄع 
  ١٢=   ن                        قʙʽ الʘʴॼ  الʙʰنॽة الʵاصة ʙرات القفي                       

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

Ȋॻسʦال 
معامل  
 الإلʦʯاء 

  ٠.٩٦  ١٧.٠٠  ٣.١٣  ١٨.٠٠  كʤʱ   القȎʦʶ للʘراع الأʥʸǻالقʦة 
 ʙʴǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦالق  ʤʱ٠.٦٦  ١٧.٠٠  ٢.٢٦  ١٧.٥٠  ك  

  ٠.٩٩  ٥٣.٠٠  ٥.٨٢  ٥٤.٩٢  كʤʱ  لʙجلʥʻالقʦة القȎʦʶ ل
ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق   ʙʯ٠.٦٣  ٣.٥٥  ٠.٧١  ٣.٧٠  م  
ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  ʤ٠.٧٣  ١٧٠.٠٠  ٢٠.٥٥  ١٧٥.٠٠  س  

  ٠.٦٨  ٦٨.٠٠  ٥.١٣  ٦٩.١٧  درجة  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى
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) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱاء ٢يʨʱمعاملات الإل ʦॽʀ عॽʺرات لقل) أن جʙ اصةʵة الॽنʙʰال  ʙʽق
 ʘʴॼال) ʧʽت ما بʛʸʴإن ʙق ه ٣ʚفى ه ʘʴॼة الʻʽاد عʛع أفȄزʨة تॽالʙʱإلى إع ʛʽʷǽ مʺا (

  . الʺʱغʛʽات 
  )٣جـʗول (         

 Ȏهارʸة الأداء الॻفي فعال ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯإع  
  ١٢ن =                 لʹاشʭى الʶʸارعة لʸهارة تʕʻʮʰ الʯؒف                     

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

Ȋॻسʦال 
معامل  
 الإلʦʯاء 

  ٢.٦٧  ٠.٥٦  ٢.٥٠  ٠.٩١  ٢.٦٧  لॻة الʹقاȉ للॺʸارȂاتاعف
ات الʹاجʲةفعالॻة   ʙؕʲلل ȉ٢.٨٣  ٠.٢٨  ٢.٧٥  ٠.٨٥  ٢.٨٣  الʹقا  
اتفعالॻة   ʙؕʲلؒل ال ȉ٢.٢٥  ٠.٩٩  ٢.٠٠  ٠.٧٦  ٢.٢٥  الʹقا  

  ١.٦٧  ٠.٨١  ١.٥٠  ٠.٦٤  ١.٦٧  تʕʻʮʰ الʯؒففعالॻة الʹقاȉ لʸهارة 
نʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى  ) أن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الإلʨʱاء لفعالॽة  ٣(رقʦ  يʱʹح مʧ الʙʳول  

فى    الأساسॽة  ) مʺا ʛʽʷǽ إلى إعʙʱالॽة تʨزȄع أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ ٣  إنʛʸʴت ما بʧʽ (  الʺʸارعة
  هʚه الʺʱغʛʽات. 

  : أدوات جʸع الॻʮانات
 وتʻقʦʶ إلى ما يلى: 

         )١( ملȖʲ: قʙʽ الʘʴॼ  الإخॼʱارات الʙʰنॽةأولاً: 
مʲل:   والॽʁاس الʺʸارعةعلي الʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʸʵʱة فى الॼاحʘ إʡلاع مʧ خلال   
   ऌ Ȏعلاو ʥيʗال ʙʶن ʗʸʲ١٠( )٢٠٠١(م،(  ىʲॺص ʗʸʲم)علاء  ،)١٢( )٢٠٠٣
) Ȏرضـا ( )،٥(  )٢٠٠٥قʹاو ʗـʸʲعلى ()، ١١( )٢٠٠٥م ʗعʴان  ، )١٣( )٢٠٠٥مʲȂعلى ر

)٦( )٢٠٠٨(  ʦت ʙيʙʴارات تॼʱرات القإخʙ اصةʵة الॽنʙʰا يلي :   الʺؗ 
  .(الʻʺॽى/ الȐʛʶॽ) القʨة القȐʨʸ للॼʁʹة Ǽاسʙʵʱام ديʻامʨمʛʱʽ الॼʁʹةإخॼʱار  -١
٢- .ʛʱʽمʨامʻيʙام الʙʵʱاسǼ ʧʽجلʛة لعʹلات الʱابʲال Ȑʨʸة القʨار القॼʱإخ  
  ʦʳؗ. )٣(إخॼʱار دفع ʛؗة ॽʰʡة  -٣
  إخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات. -٤
  .الʨʱازن الʙيʻامȞॽىالʺعʙل  Ǽاسإخॼʱار  -٥
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              )٢ملȖʲ ( :الʱؔف تʗʽʰʲ  ʺهارةلॽʀاس فعالॽة الأداء الʺهارȐ ثانॽاً: 
مʧ خلال ॽʀام ؗل مʸارع Ǽالʜʻال لʺॼاراة ؗاملة للʺʸارعʧʽ   الفʻىفعالॽة الأداء تॽʀ ʦاس 

) ثانॽة مع تʛȄʨʸ الʺॼارȄات لأفʛاد ٣٠) دقائȘ بʻʽهʺا فʛʱة راحة ( ٣مʧ جʨلʧʽʱ ؗل جʨلة ( 
الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة Ǽاسʙʵʱام ؗامʛʽا تʛȄʨʸ فʙʽيʨ ثʦ تʦ عʛض الأداء الفʻى على عʙد  

)٣Ȅʛʡ ʧع ʥارعة درجة أولى ودولى، وذلʸام مȞح ( ʦॽʽارة تقʺʱإس Ș ة الأداءॽىفعالʻالف  ʘʽح
ة تʦ تʦॽʺʸ هʚه الإسʱʺارة إسʻʱاداً على ما جاء Ǽالقانʨن  ʛؗʴفاء الॽʱارعة فى إسʸʺولى للʙال
 ) ʧاء درجة مʢإعǼ ʥوذل ،Ȑʛʰؔة الॽʻة الف ʛؗʴال ȋوʛʷاء  ٤لʢإعǼ ʦȞم ؗل حʨقǽ ʘʽدرجات ح (

  خʚ مʨʱسȌ الʙرجات.درجة وʦʱȄ أ
  ؗفاءة الʻقȌ للʺॼارȄات. -
ات الʻاجʴة. - ʛؗʴلل Ȍقʻؗفاءة ال 
ات ؗلها. - ʛؗʴلل Ȍقʻؗفاءة ال 
-  Ȍقʻهارةلؗفاءة الʺ  ʗʽʰʲف  تʱؔال. 

  الأجهʜة والأدوات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ : ثالʲاً: 
  .ʛ لॽʁاس الʨʢل الؔلى للʦʶʳمʽجهاز الʛسʱا -
  مʚʻان ʮʟي معايʙ لॻɿاس الʦزن. -
  .جهاز ديʹامʦمʙʯʻ الʷॺɿة -
-  ʙʯʻمʦيʹامʗة جهاز الʦاس قॻɿلة لʴلʴذو الʥʻجلʙلات الʷع.  
  صالة مʸارعة مʳهʜة.  -

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

    ʦاب  تʶق  معامل  حʙارات الإ صॼʱة  خॽنʙʰال    ʧʽب ʜايʺʱق الʙام صʙʵʱإسǼ ʘʴॼال ʙʽاد قʛأف
ʱʺع  مʧ مʳ  مʸارعة) ناشʧʽʯ  ١٠قʨامها (مهارȄاً  عʻʽة الʘʴॼ الإسʢʱلاॽɺة ؗʺʨʺʳعة غʛʽ مʺʜʽة  

الأساسॽة العʻʽة  الʺʺʜʽة    ،الʘʴॼ وخارج  (مهارȄاً  والʺʨʺʳعة  ناشʧʽʯ  ١٠قʨامها   ( ʗʴت مʸارعة 
إخॽʱارهʦ عʺǽʙاً مʧ  ) سʻة  ١٧(  ʦتȐة  نادॽȃʨʽالقل الʺʶلʺʢʻʺǼ ʧʽقة  وتʦ حʶاب دلالة    ،   الॼʷان 

 ʧʽʱعʨʺʳʺائج الʱن ʧʽوق بʛة و الفʜʽʺʺة الʜʽʺم ʛʽول ، الغʙʳوال ʦ٤(رق( ʥضح ذلʨي :   
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  ) ٤جʗول (
 ʥʻوق بʙة الدلالة الفʚʻʸʸال ʙʻة وغʚʻʸʸال ʥʻʯعʦʸʱʸ   

   قʗʻ الʖʲॺالإخॺʯارات الʗʮنॻة  فى 

 ʸॻɾة "ت" 

  ʙʻعة غʦʸʱʸال
  الʚʻʸة

 ١٠ن=

  الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 
وحʗة  ١٠ن=

 الॻɿاس
 الإخॼʱارات 

 م ع م ع

٢٢.٠٠ ١.٦٣  ١٧.٧٠  ٢.٠١  *٤.٩٨ ʤʱك    ʥʸǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦالق  
٢١.٢٠ ١.٤٨  ١٧.٠٠  ١.٨٣  *٥.٣٦ ʤʱك    ʙʴǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦالق  
٦٣.٠٠ ٤.٢٥  ٥٤.٥٠  ٣.٩٦  *٤.٣٨ ʤʱل  ك Ȏʦʶة القʦالقʥʻجلʙل  
٤.٤٠ ٠.٤٣  ٣.٧٠  ٠.٣٥  *٣.٧٨ ʙʯم  ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق  
١٩٥.٠٠ ٥.٥٠  ١٧٠.٠٠  ١٠.٠٠  *٦.٥٦ ʤس  ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  
  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى  درجة ٧٤.٠٠ ٢.٧٣  ٦٨.٢٠  ٣.١١  *٤.٢٠

           Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻول ʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.١٠١=    ٠.٠٥                                   *
 Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥دال ع  

ـʙrول   ـــــح مʧ ال ـʙ̒ مʶــــــــــــــȐʨʱ  ٤(رقʦ  يʱʹـــــــــ بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق دالـة إحʸـــــــــــــــائॽـاً ع
ــالح الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة قʙʽ الʘʴॼ   الʙʰنॽة  خॼʱارات الإالʺʨʺʳعʧʽʱ الʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة فى  ــــ ــــ   ،ولʸـــ

  .ॽɾʺا تʝॽʁمʺا ʛʽʷǽ إلى صʙق الإخॼʱارات 
  : : معامل الॺʰات ثانॻاً 

ــʙʵʱم الॼاحʘ أ   ــاب معامل الॼʲات   Ȅʛʡقة تȘʽʰʢ الإخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقه ســ   لإخॼʱارات للʶʴــ
ـʙhنॽـة   ـʘɹ  ال ॼال ʙ̔ـ ــل زمʻى قـʙره  ق ـــ ـ̡انى  ) أǽـام٧(Ǽفـاصـــــــــ ـʘɹ   بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول وال ॼـ̒ة ال ʽعلى ع

وتʦ   ،ناشــــʧʽʯ مʸــــارعة مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج العʻʽة الأســــاســــॽة  )  ١٠وقʨامها (  الإســــʢʱلاॽɺة
 ʧʽب Ȍॽʶॼال ȋاॼاب معامل الإرتʶائج حʱالنʧʽقॽʰʢʱ انىʲول ،الأول والʙʳوال  ʦضح )٥(رقʨي ʥذل:   
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  ) ٥جــʗول (
  ١٠ن = قʗʻ الʖʲॺ               الʗʮنॻة   للإخॺʯارات معامل الॺʰات                       

 ʸॻɾة "ر" 
وحʗة  الȖʻʮʠʯ الأول  الȖʻʮʠʯ الʰانى

 الॻɿاس
 الإخॼʱارات 

 م ع م ع

١٧.٧٥  ٢.٠١ ١٨.٥٠ ٢.٢٥ *٠.٨٤٤  ʤʱك    ʥʸǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦالق  
١٧.٠٠  ١.٨٣ ١٧.٥٠ ١.٩٧ *٠.٨٦٢  ʤʱك    ʙʴǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦالق  
٥٤.٥٠  ٣.٩٦ ٥٦.٠٠ ٤.٣٥ *٠.٨٣٥  ʤʱل  ك Ȏʦʶة القʦالقʥʻجلʙل  
٣.٧٠  ٠.٣٥ ٣.٨٥ ٠.٤٢ *٠.٨٩١  ʙʯم  ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق  
١٧٠.٠٠  ١٠.٠٠ ١٧٥.٠٠ ١٥.٢٥ *٠.٨١٦  ʤس  ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  
  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى  درجة  ٦٨.٢٥  ٣.١١ ٦٩.٧٥ ٣.٨٤ *٠.٨٠٢

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

الʙʳول    ʧح مʹʱي    ʦد  ٥(رقʨوج دال)   ȋاॼإرت    Ȑʨʱʶم ʙʻع نʱائج    ٠.٠٥إحʸائॽاً   ʧʽب
  مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات الإخॼʱارات عʙʻ الॽʁاس.    قʙʽ الʘʴॼ الʙʰنॽة    للإخॼʱارات الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲانى  

  :الʺقʛʱحة الॽɿॽʣʨةالʙʱرॼȄات 
  الʺقʛʱحة: الॽɿॽʣʨةأولاً : الهʙف مʧ الʙʱرॼȄات 

العʷــلॻة   القʗرة  -للʘراعʥʻ والʙجلʥʻ   (القʦة القʶــȎʦ   تǺ ʙȂʦʠعʞ القʗرات الʗʮنॻة الʳاصــة  -١
ʥʻجلʙوال ʥʻراعʘى  –  للȜॻيʹامʗازن الʦʯـــــارعة ل) الʶʸى الʭاشـــــʹǺوعʙـــــʵʸمى الʦاد القʗلإع 

  .ʠʹʸǺقة القلॻȁʦʻة ʮʸىॻوللأ ا الʠॺل
٢-  ʥʻʴʲة اعفتॻارعةلʶʸى الʭات لʹاشȂارॺʸائج الʯن.  

  الʺقʛʱحة: الॽɿॽʣʨةثانॽاً : أسʝ وضع الʙʱرॼȄات 
  راعى الॼاحʘ الأسʝ العلʺॽة الʱالॽة: الʺقʛʱحة الॽɿॽʣʨةعʙʻ وضع الʙʱرॼȄات 

 مع قʙرات أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة.الʺقʛʱحة  الॽɿॽʣʨةالʙʱرॼȄات مʻاسॼة  -١
بʙاǽة الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة لʱهʯʽة العʹلات   فىإعʢاء مʨʺʳعة مʧ تʙرॼȄات الإʡالة والʺʛونة  -٢

  .  فʛʱات الʛاحةثʦ تʺʻȄʛات إʡالة فى  لأداءلالعاملة 
٣-  ) ʧة عॽʰȄرʙʱات الʙحʨد الʙع ʙȄʜألا ي ʖʳǽل إلى إجهاد ٣ʸى لا نʱع حʨʰات فى الأسʙوح (

  بʙنॽاً.  الʺʸارع
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حʱى لا ʙʴǽث ملل داخل الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة  الʺقʛʱحة الॽɿॽʣʨةالȄʨʻʱع فى الʙʱرॼȄات  -٤
.Ȍفق ʙى لعʺل عʹلى واحʻʽل روتȞʷǼ أو الأداء  

 . في الʙʱرॼȄات الفॽʻة )ق٣ –   ق٢مʧ ( الʛؔʱارات بʧʽ إʳǽابॽة إعʢاء فʛʱات راحة  -٥
  ) دقائȘ لإسʱعادة الإسʷʱفاء.٣ -  ٢بʧʽ الʺʨʺʳعات مʧ ( إʳǽابॽة إعʢاء فʛʱات راحة  -٦
٧-  ) ʧة عʙʷلا تقل ال ʘʽʴǼ لʺʴة الʙʷǼ رجʙʱأ الʙʰاعاة مʛ٦٠م٪) ʧع ʙȄʜمع  ٪٩٠) ولا ت ،(

 زȄادة الʛؔʱارات والʺʨʺʳعات Ǽالʙʱرج. 
:   ٪ʛʱ٦٠اوح ما بʧʽ ( تالأولى مʧ الʛʰنامج ʙʷǼة  الأرȃعةتʙʰأ شʙة الʴʺل فى الأسابॽع   -٨

٧٥،(% ʧʽارات ما بʛؔʱال ʗاوحʛوت )٢٥ -  ١٠( ةʛعات و  ، مʨʺʳʺال)عات.٤  -٣ʨʺʳم ( 
 ، )٪٩٠ : % ٧٥(أعلى مʧ الʲانॽة مʧ الʛʰنامج ʙʷǼة  الأرȃعةتʙʰأ شʙة الʴʺل فى الأسابॽع   -٩

ʧʽارات ما بʛؔʱال ʗاوحʛ٢٠  -  ١٠(  وت ʛم ( عات ، و  اتʨʺʳʺال)عات )٤ -٣ʨʺʳم . 
  : الʸقʙʯحة الॻɽॻʡʦةالʗʯرॺȂات : مȎʦʯʲ  ثالʰاً 

 Ȑʨʱʴم ʙيʙʴʱب ʘاحॼات قام الॼȄرʙʱةالॽɿॽʣʨال  ʙيʙلاع علي العʡخلال الإ ʧحة مʛʱالʺق
  الʺʛجॽɻةوالʙراسات  )١٣(،)١١،()٩)،(٦)،(٥( الʺʸارعةتʙرʖȄ مʧ الʺʛاجع الʺʸʸʵʱة في 

وتʦ عʛضها   ،الॽɿॽʣʨةحʘʽ تʨصل الॼاحʘ إلى مʨʺʳعة مʧ الʙʱرॼȄات  )١٤()،٧()،٢( ،)١(
نʖʶ الʙʱرॼȄات ألʙʴʱيʙ  وذلʥ )٣( ملȘʴ أساتʚة تʙرʖȄ الʺʸارعة ȞǼلॽات الॽȃʛʱة الȄʛاضॽةعلي 

 الʢॼل لإعʙاد  القʨمى الʺʛʷوعǼ ناشʯى الʺʸارعة (الأساسॽة  لʺȑʨʱʶ أفʛاد عʻʽه الʘʴॼ  الॽɿॽʣʨة
  ).ʢʻʺǼقة القلॽȃʨʽة ʺʰىॽوللأا

  : الʸقʙʯحة الॻɽॻʡʦةالʗʯرॺȂات راǺعاً : الʦʯزȂع الʚمʹى 
بʱقʦॽʶ  قام الॼاحʘ  )١٤()،٧()،٢( ،)١( الʺʛجॽɻةʱʻائج الʙراسات ب مʧ خلال الإسʱعانة 

سʨʰع ، ) وحʙات تʙرॽʰȄة فى الأ٣) أسابॽع، بʨاقع (٨) وحʙة تʙرॽʰȄة، لʺʙة (٢٤الʛʰنامج إلى عʙد (
  . دॽʀقة) ١٠٠  -٩٠( تʛاوح ما بʧʽ وزمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة 

  خامʴاً: أجʚاء الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة الʦʻمॻة: 
  الʯهʭʻة الʗʮنॻة :  -أ 

) دॽʀقة وʕȄدǽه أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة ، وذلʥ لʱهʯʽة الʳهازʧȄ  ١٥زمʧ هʚا الʜʳء (  
ʜʽ على تʺʻȄʛات الإʡالة والʺʛونة.  ʛؗʱى مع الʶفʻʱوال Ȑورʙال  
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  الʚʱء الʙئʴॻى: -ب 
) دॽʀقة تʦ تقॽʶʺها على مʨʺʳعة الʙʱرॼȄات ٨٠  - ٧٠(تʛاوح ما بʧʽ زمʧ الʜʳء الʛئʶॽى    
  ) دॽʀقة. ٣٠-٢٠( تʛاوحʗ ما بʧʽ لʺʙة  فى الʺʸارعة الفॽʻةʙʱرॼȄات ) دॽʀقة ، وال٥٠(  الॽɿॽʣʨة

  الʯʳام: -ج 
، وʧʺʹʱȄ تʺʻȄʛات   عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة) دقائȘ وʕȄدǽه جʺॽع أفʛاد  ٥وزمʧ هʚا الʜʳء (  

  الإسʛʱخاء ، الʱهʙئة والإʡالة الॽɿʵفة. 
  الॻɿاسات القʮلॻة:

لॽة  اعفو   فى القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة   عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽةفʛاد  لأتʦ إجʛاء الॽʁاسات القʰلॽة    
  . ٢٠٢٤/ ٣/٨إلى   ٨/٢٠٢٤/ ١ الفʛʱة مʧ خلال نʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعة

  الʸقʙʯحة:  الॻɽॻʡʦةتȖʻʮʠ الʗʯرॺȂات 
    Ȑʨʱʴم Șʽʰʢʱب ʘاحॼنامج  قام الʛات  بॼȄرʙʱةالॽɿॽʣʨحة  الʛʱالʺق    Șʴاد    )٤(ملʛة  على أفʻʽع

الفʛʱة مʧ    الʘʴॼ الأساسॽة )  ٣) أسابॽع بʨاقع (٨ولʺʙة (  ٢٩/٩/٢٠٢٤وحʱى    ٨/٢٠٢٤/ ٥فى 
 .ʙاحʨع الʨʰة فى الأسॽʰȄرʙات تʙوح  

  : الॻɿاسات الॺعǻʗة
  Șʽʰʢت ʧهاء مʱالإن ʙعǼ  اتॼȄرʙʱةالॽɿॽʣʨحة    الʛʱالʺق  ʦة  تǽʙعॼاسات الॽʁاء الʛاد  لأإجʛة  فʻʽع

الفʛʱة  فى    نʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعةلॽة  اعفالقʙرات الʙʰنॽة الʵاصة و فى    الʘʴॼ الأساسॽة
ʧة ١٠/٢٠٢٤/ ٣إلى  ٢٠٢٤/ ١٠/ ١ مॽلʰاسات القॽʁال ȋوʛوش ʖʽتʛت ʝفʻب .  

:ʖʲॺال ʗʻة قॻائʶات الإحʱعالʸال  
  قام الॼاحǼ ʘʺعالʳات الॽʰانات إحʸائॽاً Ǽإسʙʵʱام أسالʖʽ الʴʱلʽل الإحʸائى الʱالॽة:  

-  Ȍسʨʱʺابىالʶʴاف  -                      . الʛʴالإن Ȑارॽɻʺال .    
-  .Ȍॽسʨاء.  -                              الʨʱمعامل الإل  
-  ȋاॼمعامل الإرتȌॽʶॼار "  -                    . الॼʱت إخ."        
-  .ʧʶʴʱال ʖʶن                
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج :
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ   ":الفʙض الأول والȎʘ يʹʝ على نʯائج ومʹاقʵة أولاً : عʙض 

 ʠعǼ ة فيʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة للǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱرات الق مʙ   ةॽنʙʰال
الʨʱازن  – للʚراعʧʽ والʛجلʧʽالعʹلॽة  القʙرة -للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ   (القʨة القȐʨʸ  الʵاصة

  .ولʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ") الʙيʻامȞॽى
  ) ٦جʗول (

  لأفʙاد عʻʹة بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȎʗ دلالة الفʙوق 
                        ʖʲॺة الॻراتالقفى الأساسʗ اصةʳة الॻنʗʮ١٢ن =               ال  

 ʸॻɾة "ت" 
  Ȏʗعॺاس الॻɿلي الʮاس القॻɿة  الʗوح

 الॻɿاس
  

 م ع م ع  الʯʸغʙʻات

١٨.٠٠  ٣.١٣ ٢١.٤٢  ٢.١١ *٣.٢٩  ʤʱك    ʥʸǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦالق  
١٧.٥٠  ٢.٢٦ ٢٠.٦٧  ٢.٠٤ *٣.٤١  ʤʱك    ʙʴǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦالق  
٥٤.٩٢  ٥.٨٢ ٦٠.٤٠  ٤.٢١ *٢.٩٣  ʤʱل  ك Ȏʦʶة القʦالقʥʻجلʙل  
٣.٧٠  ٠.٧١ ٤.٢٥  ٠.٣٧ *٢.٧٢  ʙʯم  ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق  
١٧٥.٠٠  ٢٠.٥٥ ١٩٠.٠٠  ٥.٢٥ *٢.٥٩  ʤس  ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  
  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى  درجة  ٦٩.١٧  ٥.١٣ ٧٥.٠٠  ٣.٦٢ *٣.٣١

             Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻول ʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.٢٠١=    ٠.٠٥                                      *
 Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥دال ع  

الॽʁاسʧʽ  بʧʽ   ٠.٠٥وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ  ) ٦(رقʦ يʱʹح مʧ الʙʳول 
 Ȑʙعॼلى والʰالق ʘʴॼة الʻʽاد عʛة  لأفॽرات الق فيالأساسʙ اصةʵة الॽنʙʰال  Ȑʨʸة القʨالق)   ʧʽراعʚلل

 ʧʽجلʛرة -والʙة  القॽالعʹلʧʽجلʛوال ʧʽراعʚى –  للȞॽامʻيʙازن الʨʱال( Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل.  
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) ʤل رقȜʵ١ال (  

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة 
 ʖʲॺة الॻراتالقفى الأساسʗ اصةʳة الॻنʗʮال  

  -للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ    ات الʙʰنॽة الʵاصــــة (القʨة القʸــــȐʨ القʙر وʛȄجع الॼاحʘ الʶʴʱــــʧ فى  
 إلى فاعلॽة  لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأســاســॽة  )الʨʱازن الʙيʻامȞॽى  – للʚراعʧʽ والʛجلʧʽالعʹــلॽة  القʙرة

  الʱأثʛʽات  مʧ العʙيʙ  له الʙʱرʖȄ  مʧ سلʨب لأا هʚاحʘʽ أن   ،الʺقʛʱحة    الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات  اسʙʵʱام
ــʛʽ تʖʻʳ  على ǽعʺل إذ  الفعالة  ثارلآا Ǽعʠ  على الʱغلʖ  وȃالʱالي واحʙة، وتʛʽة على الʙʱرʖȄ  سـ

 نʨʴ اللاعʧʽʰ اســــʲʱارة دافॽɻة على ســــلʨب لأا هʚا ǽعʺل كʺا والʺلل،  الʙافॽɻة كʹــــعف الʶــــلॽʰة
 جوȄعال،  الʙʱرʖȄ  في هʹــॼة حʙوث  تʖʻʳ  على ǽʹــاأ الॽʣʨفي الʙʱرʖȄ  أســلʨب  وȄعʺل ، داءلأا

ـȞ̫لة تʨقف ـʁار م ـȐʨʱʁ  تʨʢر م  الʙʰنॽة القʙرات  وتʛȄʨʢ بʻاء في أهʺॽة مʧ ذلʥ في وما ،القʨة م
 للʻȄʛʺʱات  تʸــــʅॽʻ هʨ الॽʣʨفي الʙʱرʷǼ  ʖȄــــȞل ʛʽʰؗ، ؗʺا أن الʙʱرʖȄ  فاعلॽة ورفع وتʶʴــــʻʽها،

 الʷʻـــــاȋ في أو الʨʽمॽة الॽʴاة في تʕدȑ الʱي ǽʺاثل للأنʷـــــʢة Ǽʺا الʶʳـــــʦ تʙرʖȄ  تʱʹـــــʺʧ الʱي
 أثʻاء العاملة العʹـــلॽة الʺʨʺʳعات  تॽʺʻة لىإ  الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات  تʕدȐ ولʚا ،الʺʺارس الȄʛاضـــي

ات الʺʸــــارعة،   الأداء ʛؗʴى لʻهالفॽة مع ما أشــــار إلʳॽʱʻه الʚه Șفʱوت : ʧون  كل مʙرو وآخʗʹʻل  
Leandro, et., al  )٢٣)(٢٠١٧،(    تاكفاTakfa  )ات    )٣١(  )٢٠٢٠ॼȄرʙʱةأن الॽɿॽʣʨتع   ال ʙ  

ــॼة  وســــʽلة م ة الفʛد مʻاســ ʛؗن حʨؔت ʘʽʴǼ ،دʛة للفॽʰȄرʙʱالة الʴال ʛȄʨʢʱــــي ولʶॽئʛاد الʙة للإعʛاشــــॼ
ــــي، ـــــʸــــ ـــــاȋ الȄʛاضــــــــي الʸʵʱـــ ي   لʨʻع الʷʻـــ ʛؗʴـــــار الأداء ال ي وتʱاǼع مʶـــ ʛؗʴال Șافʨʱال ʘʽح ʧم

ـــــॽة في تॽʺʻة   ـــــʨصـــ ॽʰʢ   ʘʽʴǼعة الأداءǼ  الʺʛتʢॼةالʙʰنॽة   القʙرات واتʳاهه، والʱي تʸʱــــــــف Ǽالʸʵـــ
ʦॽــــــــــــــلʶــاض العʹــــــــــــــلات للأداء الॼʁة انʨــة اللازمــة في قॽʺؔال ʜʽ ʛؗتعʺــل على ت،    ʗــʽقʨت ʥلــʚــ وؗ

  الॽɿॽʣʨةوʖʳȄ الاهʱʺام بها في فʛʱتى الإعʙاد والʺʻافʶــــــات، وتʨؔن وॽʣفة الʙʱرॼȄات   انॼʁاضــــــها،
ي.     ʛؗʴالʺʺارس والإتقان للأداء ال ȋاʷʻالǼ اصةʵة الॽ ʛؗʴة والॽنʙʰفات الʸال ʛȄʨʢهي ت   
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: ʧائج دراسة ؗل مʱة مع نʳॽʱʻه الʚه Șفʱكʺا ت ʗخال ʸʲم ʗيهابȀو ʗʮع ʥʸحʙال 
وسامʙʻان  ألʦديʥ ،)١٦() ٢٠٢٢( Ashraf & Badrأشʙف وʗȁر  ،) ٢( )٢٠١٨(

Alauddin & Samiran )١٥()٢٠٢٢( ، اقʯʵصلال م )ار على ، )١٤( )٢٠٢٣ʚب 
القʙرات الʙʰنॽة  فى تʧʽʶʴ  الॽɿॽʣʨةالʙʱرॼȄات على أهʺॽة اسʙʵʱام ) ١( )٢٠٢٥(وآخʙون 
  . للاعʰى الȄʛاضات الفʛدǽة والʳʺاॽɺة الʵاصة

  )٧( جʗول                                          
 ʥʴʲت ʔʴلي  نʮاس القॻɿال ʥع Ȏʗعॺاس الॻɿاد الʙلأف  

ʖʲॺة الʹʻة   عॻراتالقفى الأساسʗ اصةʳة الॻنʗʮال  

  الʯʸغʙʻات
  ١٢ن =           الʦاحʗة     الʦʸʱʸعة 

 نʔʴ الǺ  ʥʴʲʯعȎʗ قʮلي 

  ʥʸǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦ١٩.٠٠ ٢١.٤٢  ١٨.٠٠  الق٪ 
  ʙʴǻراع الأʘلل Ȏʦʶة القʦ١٨.١١ ٢٠.٦٧  ١٧.٥٠  الق٪ 

 ٪٩.٩٨ ٦٠.٤٠  ٥٤.٩٢  لʙجلʥʻالقʦة القȎʦʶ ل

  )٧( تاǺع جʗول                                          

  الʯʸغʙʻات
  ١٢ن =           الʦاحʗة     الʦʸʱʸعة 

 نʔʴ الǺ  ʥʴʲʯعȎʗ قʮلي 

ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗ١٤.٨٦ ٤.٢٥  ٣.٧٠  الق٪ 
ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗ٨.٥٧ ١٩٠.٠٠  ١٧٥.٠٠  الق٪ 

 ٪٨.٤٣ ٧٥.٠٠  ٦٩.١٧  الʦʯازن الʗيʹامȜॻى

لأفʛاد عʻʽة لॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلي وجʨد نʖʶ تʧʶʴ ل) ٧(رقʦ يʱʹح مʧ الʙʳول 
 ʘʴॼة  الॽرات القفى الأساسʙ اصةʵة الॽنʙʰال ) ʧʽما ب ʗاوحʛ١٩.٠٠ : %٨.٤٣ت(%.  

 تʹʺʻها الʱي الʻȄʛʺʱات  تلʥ لىإ الʙʰنॽة الʵاصة ʙرات الق في الʨʢʱر وʛȄجع الॼاحʘ هʚا
ة بʻائها في مʷابهة كانʗ  والʱي الॽʣʨفي الʙʱرʖȄ  بʛنامج ʛؗʴاد  للʛʺها، الʚʽفʻأدائها وت ȑʚوال 
ة مع يʱلاءم ʛؗʴة صفات الॽȞॽامʻيʙارعة  الʸʺاضة الȄʛل ،  ʘʽح ʛهʤة تॽʺرة أهʙة القॽفي العʹل 

ات أ على الʱغلʖ  تʢʱلʖ  والʱي مॼارȄات الʺʸارعة، ʛؗʴة داء الȃʨلʢʺاراة  داخل الॼʺكʺا،  ال 
Ȍॼتʛها يʱʽʺما اهʙʻع Ȍॼتʛعة يʛاض  سॼʁات  في العʹلة انॽص  وعلى ،خاصة فعالʨʸʵوجه ال 

ʚلʥ ،الهʨʳمॽة الʴالات  في   .الʺॼاراة  خلال الاداء تʴʺل صفة ذات  الʺʱغʛʽة الʺʨاقف Ǽعʠ  في وؗ
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  Mazurek, et., al وآخʙون   ورʣȂز ام :وتʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما أشار إلॽه
 أن حʘʽ  والʨʱازن  العʹلॽة القʨة تʧʽʶʴ في تʶهʦ الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات  أن )٢٤( )٢٠٢٤(

 مʧ شي الʧȄʛʺʱ على ʅॽʹǽ مʺاسȄʛع وقȐʨ   عʹلي Ǽانॼʁاض  تʦʱ الॽɿॽʣʨة القʨة تʙرॼȄات 
   .  الʸعȃʨة

  وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة الفʙض الأول 
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ   الفʙض الʰانى والȎʘ يʹʝ على:" نʯائج ومʹاقʵة ثانॻاً: عʙض 

نʱائج الʺॼارȄات لॽة اعفمʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة في 
"Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸارعة لʸʺى الʯاشʻل .  

  ) ٨جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻاد عʙلأف Ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙدلالة الف  

               نʯائج الॺʸارȂات لʹاشʭى الʶʸارعةلॻة  اعففى الأساسॻة                         
  ١٢ن =

 ʸॻɾة "ت" 
  Ȏʗعॺاس الॻɿلي الʮاس القॻɿة  الʗوح

 الॻɿاس
  

 م ع م ع  الʯʸغʙʻات

  الʹقاȉ للॺʸارȂاتفعالॻة    نقʠة ٢.٦٧ ٠.٩١ ٣.٨٣ ٠.٥٣ *٣.٧٩
ات الʹاجʲةفعالॻة    نقʠة ٢.٨٣ ٠.٨٥ ٣.٩٢ ٠.٤٩ *٣.٩٥ ʙؕʲلل ȉالʹقا  
اتفعالॻة    نقʠة ٢.٢٥ ٠.٧٦ ٣.١٧ ٠.٤٥ *٣.٦١ ʙؕʲلؒل ال ȉالʹقا  
  فعالॻة الʹقاȉ لʸهارة تʕʻʮʰ الʯؒف  نقʠة  ١.٦٧  ٠.٨١  ٢.٥٠  ٠.٤١  *٣.٨٤

    Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻول ʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.٢٠١ =  ٠.٠٥         Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  
الॽʁاســʧʽ  بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق دالة إحʸـــائॽاً عʙʻ مʶـــȐʨʱ  ٨(رقʦ يʱʹـــح مʧ الʙʳول  

 Ȑʙعॼلى والʰالق ʘʴॼة الʻʽاد عʛة   لأفॽة  اعف فيالأسـاسـॽـارعةلʸʺى الʯاشـʻات لȄارॼʺائج الʱـالح    نʸل
 ʙعॼاس الॽʁال.Ȑ  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ول، الʚʱء الا   ʰاني عʙʵالعʗد ال  ١٢٨

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

  
) ʤل رقȜʵ٢ال (  

   الʖʲॺ بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة دلالة الفʙوق 
   نʯائج الॺʸارȂات لʹاشʭى الʶʸارعةلॻة  اعففى الأساسॻة 

               
 لȐʙ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ   نʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعةلॽة  اعف الॼاحʘ الʧʶʴʱ فى  وʛȄجع  

Ǽإسʙʵʱام  الأساسॽة   الʙʱرʰȄى  الʛʰنامج  فاعلॽة  القʙر  الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات إلى   ʛȄʨʢت الʙʰنॽة  فى  ات 
 Ȑʨʸة القʨاصة (القʵال    ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚرة  -للʙة    القॽالعʹلʧʽجلʛوال ʧʽراعʚى  –  للȞॽامʻيʙازن الʨʱال ( 

 ʙجʨت ʘʽات حȄارॼʺال للʺʸارع خلال  الفʻى  إلى تʧʶʴ الأداء   بʧʽ ارتॼاॽʡة علاقة والʱى أدت 
 أحʙ  تعʙ  الʙʰنॽة القʙرات  لأن  نʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعةلॽة  اعفو   ،الʵاصة  الʙʰنॽة القʙرات 

 الʻاشʧʽʯ لȐʙ الʵاصة ةالʙʰنॽ القʙرات  تʨافʛ أن حʘʽ   ،  مॼارȄات الʺʸارعة فى الأداء مʢʱلॼات 
Ȑدʕاع إلى يʶة اتʙة الʺهارات  قاعॽ ʛؗʴع   الʨʻي الأداء وتȞॽʻؔʱات   الȄارॼʺال هʚه  ،   خلال   Șفʱوت

 فارس)،  ١٩(  )٢٠١٤(  ʚʹʻʸ   Dave Shamitzشॻ دʃǻ  ؗل مʧ :  الʳॽʱʻة مع ما أشار إلॽه
وود  ʥȂʙوج Faries & Greenwood )أن    )٢٢)( ٢٠١٢   تʜʽʺʱ  الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات على 
 ʟائʸʵǼ ʜʽ ʛؗʱعة على الʨʺʳعʹلات  م ʜ ʛؗʺاف الʛʡة والأȃاوʻʱʺد و ،   الʙات،   تعȄʨʱʶʺد و الʙتع
ة الʺʹاد، الʨʱازن  على  الʛʢॽʶة و  الʺفاصل، ʛؗʴة، والॽؔاملʱال ȋاʷʻعي،  والʨʻعة  الʛʶة والॽɺʨʻال 

وتʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ للاعʰى الȄʛاضات    ،مʺا ǽعʺل على تʛȄʨʢ مʱʵلف القʙرات الʙʰنॽة
       .الفʛدǽة والʳʺاॽɺة

:ʧائج دراسة ؗل مʱة مع نʳॽʱʻه الʚه Șفʱكʺا ت  ʗخال  yʲم  ʗيهابȀو ʗʮع ʥʸحʙ٢٠١٨( ال (  
 مʯʵاق    ،)١٦()  ٢٠٢٢(  Ashraf & Badrأشʙف وʗȁر    ،  )٧(  ) ٢٠١٩( صȎʙʮ  عʸاد  ،)٢(

مȐʨʱʶ الأداء فى تʧʽʶʴ   الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات على فاعلॽة اسʙʵʱام بʛامج    )١٤(  )٢٠٢٣( صلال
  .الȄʛاضات الفʛدǽة والʳʺاॽɺة الفʻى للاعʰى

فعالية النقاط 
للمباريات

فعالية النقاط 
ةللحركات الناجح

كل فعالية النقاط ل
الحركات

فعالية النقاط 
لمهارة تثبيت 

الكتف

2.672.83
2.25

1.67

3.833.92
3.17

2.5

القياس القبلى القياس البعدى
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: ʧؗل م Șفʱد يʙʸا الʚام  وفى هʶع ʥيʗال ʗʮع Ȗالʳوس  )،٤()٢٠٠٥( الʙʲيل  مʗʹق 
 الʺʺʜʽة الॼʸغة ذات  الʻȄʛʺʱات  تلʥ هي  الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات  أنعلى    )٨()٢٠١٢(  وآخʙون 

ʚلʥ العʹلॽة، للʺʨʺʳعات  ॼʽاتها الʛʶعة وؗ ʛؗاقي  مع وتǼ ʛاصʻاقة عॽة اللॽنʙʰوفة الʛر الʺعʙالقǼ 
ȑʚاجه الʱʴǽ ة كل  في الأداءʤʴل ʧاته مʤʴي الأوضاع  وفي ،لʱن  الʨؔعها في تʨʺʳل مȞʷال 

       .الأمʲل ǼالȞʷل  الʺهارة لأداء الʻهائي
  )٩( جʗول                                          

  ʖʲॺة الʹʻاد عʙلي لأفʮاس القॻɿال ʥع Ȏʗعॺاس الॻɿال ʥʴʲت ʔʴن  
                 نʯائج الॺʸارȂات لʹاشʭى الʶʸارعةلॻة  اعففى الأساسॻة 

  الʯʸغʙʻات
  ١٢ن =         الʦاحʗة     الʦʸʱʸعة 

 نʔʴ الǺ   ʥʴʲʯعȎʗ قʮلي 

 ٪٤٣.٤٥ ٣.٨٣ ٢.٦٧  لॻة الʹقاȉ للॺʸارȂاتاعف
ات الʹاجʲةفعالॻة   ʙؕʲلل ȉ٣٨.٥٢ ٣.٩٢ ٢.٨٣  الʹقا٪ 
اتفعالॻة   ʙؕʲلؒل ال ȉ٤٠.٨٩ ٣.١٧ ٢.٢٥  الʹقا٪ 

 ٪٤٩.٧٠ ٢.٥٠  ١.٦٧  فعالॻة الʹقاȉ لʸهارة تʕʻʮʰ الʯؒف

ـــح مʧ الʙʳول   ) وجʨد نʶــــــʖ تʶʴــــــʧ للॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلي لأفʛاد عʻʽة  ٩(رقʦ يʱʹـــ
 ʘʴॼة   الॽــ ــاســـــ ــارعةفعالॽة فى الأســـــ ــʯى الʺʸـــــ  :  ٪٣٨.٥٢تʛاوحʗ ما بʧʽ (  نʱائج الʺॼارȄات لʻاشـــــ

٤٩.٧٠٪(.  
  لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ   نʱائج الʺॼارȄات لʻاشــʯى الʺʸــارعةفاعلॽة  وʛȄجع الॼاحʘ الʶʴʱــʧ فى 

ــاســــــــॽة ــ الʺȌʢʵ والʺقʧʻ    الॽɿॽʣʨة الʙʱرॼȄات إلى فاعلॽة مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽاســــــــʙʵʱام    الأســــ
) ʧة مʙـــــــــــــــʷرجـة الʙɦـ ـ̒ة، والʺ ʻـات الʺقॼȄرʙɦـ )  ٪ ٩٠الى   ٪٦٠علʺॽـاً، وȂحʨʱائـه على مʨʺʳعـة مʧ ال

ـــــلات الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ والʚʳع  ــلॽة الʺʱʵلفة ســـــــــــʨاء عʹــــــ ـــ والʺʨʻʱعة Ǽالأثقال للʺʨʺʳعات العʹــــــ
ــافة إلى مʨʺʳعة مʧ الʙʱرॼȄات الفॽʻة مʺا ؗان له الأثʛ الإʳǽابى الفعال فى  ــǼ  ʧʽالإضــ لॽة  اعفتʶʴــ

  . نʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعة
مʵॻــʻل    ،)٣()٢٠١٠عادل عʗʮ الʶॺــʙʻ ( ؗل مʧ :  وتʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما أشـــار إلॽه

ــʯــʦن   جــʻــʦفــȎʙ    ،)٢٧()٢٠١٠(  Michael Stoneســــــــ ــʦن    Dyson Jeoffreyداʴǻــــــــ
ـ̋ا علاقـة   )٢٠()٢٠١٥( ـ̋ا يʨجـʙ بʻʽه ؗ Ȑاد الʺهـارʙـالإعـǼ ًقـاॽـاً وثʡـاॼإرت Ȍॼتʛني يʙhـ أن الإعـʙاد ال
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،ʧʽʰني للاعʙʰال Ȑʨʱــــ ـــ ــــʗʻ لʙيهʦ اللॽاقة الʙʰنॽة ؗلʺا زادت   ʛʡدǽة مʨجॼة فؔلʺا إرتفع الʺʶــــــ ـــ وتʶʴــــــ
ॽة. قʙرتهʦ على ʛؗʴى للʺهارات الʻالأداء الف     

  وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة الفʙض الʰانى 
  الاسʳʯلاصات:

 ʘاحॼال تʨصل  الʱʻائج  ومʻاقʷة  وعʛض   ʘʴॼال وȂجʛاءات  وفʛوض  أهʙاف  حʙود   فى 
  للإسʵʱلاصات الʱالॽة: 

١-   ॼȄرʙʱام الʙʵʱإس ʛثʕةات  يॽɿॽʣʨاً    الॽابʳǽاً إʛʽتأث) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸرات ) على  ٠.٠٥دال إحʙالق
  Ȑʨʸة القʨاصة (القʵة الॽنʙʰال  ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚرة   -للʙالق  ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚة للॽازن   –  العʹلʨʱال

  . ʢʻʺǼقة القلॽȃʨʽة ʺʰىॽوللأا الʢॼل لإعʙاد  القʨمى ǼالʺʛʷوعلȐʙ ناشʯى الʺʸارعة    الʙيʻامȞॽى)
٢-   ʙجʨل  ت ʧʶʴت ʖʶلى  نʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁةلألॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛر في    فʙة القॽنʙʰات ال

  . %)١٩.٠٠ : %٨.٤٣(قʙʽ الʘʴॼ تʛواحʗ ما بʧʽ الʵاصة 
٣-  ॼȄرʙʱام الʙʵʱإس ʛثʕةات  يॽɿॽʣʨاً    الॽابʳǽاً إʛʽتأث) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸة ) على  ٠.٠٥دال إحॽفعال

  . ʢʻʺǼقة القلॽȃʨʽة الأولʰʺॽى الʢॼل لإعʙاد  القʨمى Ǽالʺʛʷوع  نʱائج الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعة
٤-   ʙجʨل  ت ʧʶʴت ʖʶلى  نʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁةلॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛة  في    لأفॽائج  فعالʱن

  .)٪٤٩.٧٠:  ٪ ٣٨.٥٢(تʛواحʗ ما بʧʽ  الʺॼارȄات لʻاشʯى الʺʸارعة 
  :الʦʯصॻات
  فى حʗود عʻʹة الʖʲॺ وفى ضʦء نʯائʱه يʦصى الॺاحʸǺ ʖا يلى:  

الʺقʛʱحة لʛȄʨʢʱ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة لʺا لها مʧ أثʛ فعال فى   الॽɿॽʣʨة  ات الʙʱرॼȄإسʙʵʱام    -١
  ʧʽʶʴة  اعفتॽارعةلʸʺى الʯاشʻات لȄارॼʺائج الʱن   Ǽوعʛʷʺمى الʨاد  القʙل لإعʢॼوللأا الॽىʰʺ 

  . ʢʻʺǼقة القلॽȃʨʽة
ʜ والʶفلى العلȐʨ  الʛʢف لعʹلات  الॽɿॽʣʨة ʙʱرॼȄات ال  فى الʨʻʱع  - ٢ ʛؗʺلها لʺا وعʹلات ال  ʧم 

ʛʽابى تأثʳǽى و  الأداء على إʻة اعفالفॽارعةلʸʺى الʯاشʻات لȄارॼʺائج الʱن .  
٣-   Șʽʰʢة تʛʱألا تقل ف ʖʳǽॼȄرʙʱة ات الॽɿॽʣʨال   ) ʧة.٨عʙʽائج جʱن Șقʴى تʱع حॽأساب ( 
  الʺʸارعة. لʻاشʯى ولاعʰى    الॽɿॽʣʨة  ات الʙʱرॼȄعقʙ دورات صقل للʺʙرʧʽȃ تʻʱاول ॽɿॽؗة وضع    -٤
٥-    ʧة مʺاثلة عॽʺاء دراسات علʛإجॼȄرʙʱة  ات الॽɿॽʣʨى    الʰى ولاعʯاشʻارعة لʸʺاه    الʳالإت ʚتأخ

  ؗامل. ʛف على فاعلॽة هʚا الأسلʨب ȞʷǼلالفʨʽʶلʨجى والʻفʶى للʱع
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  الʸـʙاجــع
  : : الʙʸاجع العॻȁʙة أولاً 
ل بʚار على  -١ ʦؕل مʹهل ،    جʻʮا نȂʦان،    بॻʂॻɼ  ʙاسǻ ʗʮة:")٢٠٢٥(  الله عॽفاعل  ʖȄرʙʱفي الॽʣʨال 

مʳلةالقʙم" كʛة لاعʰي  لȐʙ والʙʰنॽة الʺʻاॽɺة  الʺʱغʛʽات  Ǽعʠ  على  دراسات  ، 
 ʨʴȃث و ȃʛʱالॽة  ʛالȄ اضॽة،  )  ʙلʳʺ٣٥ال  ،(  دʙالع)ة    ،)١ॽȃʛʱال وعلʨم  ؗلॽة  الʙʰنॽة 

  .الʛʸॼة، العʛاقجامعة  ، الȄʛاضة
٢-  ʗخال ʸʲم  ʗادقʶإيهاب ال ، ʗʮع ʥʸحʙال ʤॻʀاʙة:")٢٠١٨(  إبॽات  فاعلॼȄرʙة   تॽɿॽʣʨة الʨالق

 للʺلاكʺʙʧʽة  والʸاع الʳانॽʰة  اللؔʺات  اءد أ ومȐʨʱʶ  نॽة ʙʰ ال الʺʱغʛʽات  Ǽعʠ   على
بʻات، جامعة   الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة  كلॽة ، الȄʛاضة وفʨʻن  لعلʨم  العلʺॽة الʺʳلة  ،"الॼʷاب 
  حلʨان.

٣-  ʙʻʶॺال ʗʮ٢٠١٠(  على   عادل ع  ȋ       ،Șʽʰʢʱة والȄʛʤʻال ʧʽؔامل بʱاضي والȄʛال ʖȄرʙʱال :(
٤،ʛʷʻاب للʱؔال ʜ ʛؗة.  ، مʛالقاه  

وتॽʰʢقات )، ȋ  –: الʙʱرʖȄ الȄʛاضي (نȄʛʤات  )٢٠٠٥( عʶام الʗيʥ عʗʮ الʳالȖ مʠʶفى  -٤
  . الإسʙʻȞرȄة، مʷʻاة الʺعارف ،٢

٥-  ) Ȏقʹاو ʗʸʲ٢٠٠٥علاء م:(   ،ʛʷʻى للȃʛالع ʜ ʛؗʺارعة ، الʸʺفى ال ʖȄرʙʱوال Ȍॽʢʵʱال ʝأس
 .ȘȄقازʜال 

  الʺʨسʨعة العلʺॽة للʺʸارعʧʽ، دار الأصʙقاء، الʺʨʸʻرة. ):٢٠٠٨على الʴعʗʻ رʲȂان ( -٦
  الʺʕشʛات  Ǽعʠ  علي الॽɿॽʣʨة القʨة تʙرॼȄات  تأثʛʽ:")٢٠١٩(  صلʔʻ صȎʙʮ  عʸاد  -٧

 " للʺʸارعǼ ʧʽالʤهǼ ʛالʺʨاجهة الʵلॽɿة للʛمॽة الʺهارȐ  الأداء وفعالॽة الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة
  بʻات، جامعة حلʨان.  الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة  كلॽة ، الȄʛاضة وفʨʻن  لعلʨم  العلʺॽة الʺʳلة  ،

 الʙʰنॽة، الʻȄʛʺʱات  أساسॽات  :)  ٢٠١٢( الʵاذلي أحʗʸ،   شʲاتة مʗʸʲ،   قʹʗيل  مʙʲوس  -٨
  .الإسʙʻȞرȄة ،ȋ٢ الʺعارف، مʷʻأة

٩-  ) Ȏʦيʗʮال Ȏزʦقع ، إيهاب فȂʙب ʙجاب ʗʸʲارعة ، ج  ):٢٠٠٢مʸʺة للॽʺعة العلʨسʨʺ١ال ،
  مʷʻأة الʺعارف ، الاسʙʻȞرȄة.

١٠-    Ȏعلاو ʥʴح ʗʸʲان (  ،مʦرض ʥيʗال ʙʶ٢٠٠١ن:(  ȋ ،ي ʛؗʴارات الاداء الॼʱدار   ،٣إخ
  القاهʛة.   ،الفʛؔ العȃʛي 

ات، ماهى ):  ٢٠٠٥مʸʲـʗ رضـا الʙوȁي (   -١١ ʛؗʴى للʻة الأداء الفʛʴارعة الʸʺال ʖȄرʙت ȏادॼم
 لʙʵمات الؔʺʨʽʰتʛ، الاسʙʻȞرȄة. 
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١٢ -  ) ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲاضة  ):٢٠٠٣مȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱفى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁ٢جـ    ،ال،   ȋ٥ ، 
  دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة.

 تʙرʖȄ  –  مʨسʨعة الʺʸارعة الʛومانॽة والʛʴة للهʨاة ( تعلʦॽ ):٢٠٠٥(  مʴعʗ على مʦʸʲد  -١٣
  تʦॽȞʴ) ،كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة الʺʨʸʻرة .  -ادارة  –

 الʴʱʺل  قʙرات  تʛȄʨʢ في الʲؔافة عالي  الॽʣʨفي الʙʱرʖȄ  تأثʛʽ:" )٢٠٢٣(  عʗʮ صلال مʯʵاق  - ١٤
 الॽȃʛʱة ؗلॽةرسالة ماجʛʽʱʶ،    ،القʙم" كʛة  للاعʰي الأساسॽة الʺهارات  وȃعʠ  الʵاص 
  كȃʛلاء، العʛاق. جامعة ،الȄʛاضة وعلʨم الʙʰنॽة
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