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تأثير استخدام تدريبات الاحبال المطاطة " الايزوكينتك" على القدرة "

  دفع الجلة" لدى ناشئات  العضلية والمستوى الرقمى
  

  سارة ؕارم مʦʸʲد / م.د١.أ
ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  

عʛʸنا الʙʴيʘʽʴǼ ،ʘ أصʗʴॼ   فيخʗʢ العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة خʨʢات واسعة نʨʴ الʱقʙم  
 وأصॼح الʺʙرب يʱاǼع ؗل جʙيʙ في مʳال الʙʱرȞʷǼ ʖȄل مʛʺʱʶ لؔي ॽʢʱʶǽع أن ʻاشʧʽʯل ملائʺة

  . ناشʯةǽه ءǽقʙم الʷيء الأفʹل والأحʧʶ في هʚا الʺʳال وʛȄفع مʧ مȐʨʱʶ وأدا
ــلي يʶǼ ʦʱــــʛعة ثابʱة   ــى انॼʁاض عʹــ ʻʽاتǽ ʥॽعʛف Ǽأنه أقʸــ ــلي الأيʜوؗ والانॼʁاض العʹــ
ــلي   ــ ـــ ــʺॽة هʚا الʨʻع Ǽالانॼʁاض العʹــــــ ة، ومʧ هʚا الʺʢʻلȘ جاءت تʶـــــــــــ ʛؗʴالؔامل لل Ȑʙʺخلال ال

ات الʱي تʕدȐ أثʻاء الʷʻاȋ الȄʛاضي.( ʛؗʴابهه مع الʷʱاً لʛʤة  ن ʛؗʴه للǼاʷʺ٢٥:١ال(  
ــة والʱي تʕدȐ إلى  ــاومـ ــʙث أنʨاع بʛامج الʺقـ ــاتॽـــʥ مʧ أحـ ʻʽـ ــʙرȄـــʖ الأيʜوؗ وتعʛʰʱ بʛامج تـ
ة  ʛؗʴال ȑʙعلى م ȑʨـــــʸة القॽــــل تʶʴـــــʧ الأداء العʹـــــلي بʙرجة ʛʽʰؗة، حʘʽ أنها تʻʺى القʨة العʹـ

ॽة.( ʛؗʴات الʙحʨال ʧم ʧȞʺد مʙع ʛʰارك في العʺل أكʷت ʥلʚȃ١٤٧: ١٦)(٢٣٨: ٣كلها و(  
   ʙعǽ اʚوله  ʖȄرʙʱب الʨــل ــʙʵʱام أســــ ـــ ــليالانॼʁاض    Ǽاسـ ʻʽاتॽ العʹــــ ــلمʧ أ  ʥالأيʜوؗ أنʨاع  فʹــــ

ــــلي الȑʚ  الانॼʁاض  ة   العʹــــــ ـــــــارؗ  الʺهارȑ الأداء  فيǽعʺل على نʺʨ الʺʨʺʳعات العʹــــــــــلॽة الʺʷـــ
  ʛʰʱتع ʥلʚȃة، وʛاشــॼات  مॼȄرʙت ʥॽاتʻʽ الʺهارȑ ولها مʛدود خاصــة ومʷــابهة للأداء تʙرॼȄات الأيʜوؗ

.ȑالأداء الʺهار ȐʨʱʶʺǼ في الارتقاء ʙʽ١٧٠:٧()١٢٥،١٢٦: ٢٤(ج(  
  

  

"  ʧؗلا م ȘفʱȄو"ʥيʗالـ ʙــ م )  أن ٢٠٠٣" (  أبʦ العلا عʮــʗ الفʯــاح  م )٢٠٠٣(    أحʸــʗ نʶـــــــ
ة  "  ʛؗʴه للǼـاʷʺال ʖȄرʙʱالisokinetic    ʨʴʻب ʦـاهʶǽ "ة    ٪٤٨ॽـ́ل وان        في تॽʺʻة القʨة الع
ة   ʛؗʴه للǼــا ــــ ــلي يisokinetic contraction"    ʦʱالانॼʁاض الʺʷـ " Ǽأنه " أقʸـــــــي انॼʁاض عʹـــــ

لʺة "   ــاوȑ وؗ ــاǼه أو الʺʶــ ة " ، وتعʻي ؗلʺة  " أيʜو" الʺʷــ ʛؗʴالؔامل لل Ȑʙʺة خلال الʱعة ثابʛــ ʶǼــ
ـ̫ابهه مع  ʱاً لʛʤـ́لي ن ـॽʺʁة هʚا الʨʻع مʧ الانॼʁاض الع ة ، ومʧ هʻا جاءت ت ʛؗي حʻتع " ʥॽʱʻʽك

ات الʱي تʕدȑ أثʻاء الʷʻــاȋ الȄʛاضــي ، ومʧ الʨجهة ʛؗʴة   الॽʺʻʱل ʖȄرʙʱة فإن الॽة أو العʺلȄʛʤʻال
ǽ ( ʥॽʱʻʽعʛʰʱ مʧ أنʶـــــʖ  القʨة ة (الأيʜوؗ ʛؗʴه للǼـــــاʷʺــلي ال ــ العʹـــــلॽة Ǽاســـــʙʵʱام الانॼʁاض العʹـ

ـــــــــاǼه بʧʽ نʨعي الانॼʁاض   ــــــي ، وهʻاك تʷـــ ـــــــــاȋ الȄʛاضــــــ الʛʢق الʺلائʺة لॽʰʢعة الأداء أثʻاء الʷʻـــ
 

 .جامعة حلʦان - ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة للʮʹات – الاسʯاذ الʴʸاعǺ ʗقʤʴ مʴاǺقات الʗʻʸان والʸʷʸار  ١
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ــــاǼه) في أن ؗلاهʺا ǽعʛʰʱ عʺلاً   isotonicالعʹـــــــلي (الʺʛʴʱك  ʥॽʱʻʽ " الانॼʁاض الʺʷـــ ، الأيʜوؗ
اً ، إلا أن الفʛق بʧʽ الʨʻعʧʽ يʱʹـــح في أن أقʸـــي انॼʁاض للعʹـــلة ʶǽـــʛʺʱ علي  ʛؗʴʱاً مॽعʹـــل
ʥॽʱʻʽ " ، بʻʽʺا   ة " الأيʜوؗ ʛؗʴه للǼاʷʺاض الॼʁها في الانʱى نهايʱها حʱايʙب ʧة م ʛؗʴال ȑʙل مʨʡ

ʁـ̒اء الان ـʙɹث ذلـʥ أث ǽ ـاض  لاॼʁـؗة في الان ʛʴعـة الʛـ̋ا أن ســــــــــــــ ॼـاض الʺʛʴʱك " الأيʜوتʨني " ، ؗ
ـ̫اǼه  ة في الانॼʁاض الʺ ʛؗʴعة الʛفإن سـ ʝȞا علي العʺʻʽة ، بʻʻمق ʛʽا وغॽʰʁـ الأيʜوتʨني ʯʽʢǼة ن

ة.( ʛؗʴال ȑʙل مʨʡ ة عليʱل ثابʤت ʥॽʱʻʽ ة الأيʜوؗ ʛؗʴ٢٠٩: ٢)( ٤٤: ٤لل  (    
  

        ʃॻʷȂو) "ʙʺي أحʶȄʨʢʶǼ"م)١٩٩٩  ʥॽʱʻʽ مʧ أسالʖʽ الʙʱرʖȄ العلʺॽة   أن الʙʱرʖȄ الأيʜوؗ
ـــــاب الأداء   ــــ ي اكʶʱــــــ ʛؗʴال Ȑʙ̋ـ ــــــاب القʨة خلال ال ـؗل مʧ معـʙل اكʶʱـــــــــ ـɦأثʛʽ الفعـال علي  ذات ال

  )٢٤:  ٧الʺهارȑ،الʨقاǽة مʧ الإصاǼات ، سهʨلة تॽʰʢقه والʙʱرج ʴǼʺله.( 
         ʤǻـال أرنهـاॻدن ʙؕʘـȂو  "daniel d. arnheim  "  )م)٢٠٠٢  ʚɻـ ॽʱʻʽـʥ ات أن تـʙرȄـʖ الأيʜوؗ

Ǽ ʥॽʱʻʽاســـʙʵʱام الأوزان الʛʴة هي  مȞاناً Ǽارزاً في تʙرॼȄات الʱأهʽل حʘʽ أصـــʗʴॼ تʺʻȄʛات الأيʜوؗ
  ) ٨٢:  ٢١( أحʙ أهʦ الʙʱرॼȄات الʺʙʵʱʶمة في معʦʤ الȄʛاضات الʺʱʵلفة

          ʥʹʻلʱȜرجي مʦʻران و جʦم ȏجـار ʥـؕلٌ م  ʙʻــ  .gary t. moran, georgy h  "وʵȂـــــــ

mcglynn )عاً الآن لأنه   م )١٩٩٧ʨʽة شــــॽʰȄرʙʱال ʖʽالأســــال ʛʲح أكॼأصــــ ʥॽʱʻʽ أن تʺʧȄʛ الأيʜوؗ
  ʧȞʺǽ الي فإنهʱالȃها، وʰȄرʙت ʦʱي يʱة الॽـ́ل ـʛʁعة الʵاصـة للقʨة الʺʢلقة للʺʨʺʳعة الع يʙȄʜ دلالة ال
ــة   ǼإحȞام ، وهʚا الʖʳǽ ʧȄʛʺʱ أن ʨȞǽن مʺاثلاً لʺهارات  ـــ ــاعفة مهارته الʵاصـ الʺʙʱرب مʧ مʹــــ

ʱة الॼɻالل ʧع مʛـــــ ـــــʛعة الʙʱرʖȄ يॼʻغي أن تʨؔن مʶــــــــاوȄة أو أســـ ـــــॼقاً ، وســـ ي تʦ الʙʱرʖȄ علʽها مʶـــ
).ʖاقف اللعʨة مॽاضȄʛقات الǼاʶʺث الفعلي للʙʴدة في الʨجʨʺعة الʛʶ٣٤: ٢٥ال (  

ॽʱʻʽـʥ تعʛʰʱ أحـʙث  م٢٠٠٣وʷȂـــــــــʃॻ أبʦ العلا عʮـʗ الفʯـاح(   )أن بʛامج تـʙرȄـʖ الأيʜوؗ
ـــــلي بʙرجة ʛʽʰؗة ، ؗʺا أنها تʻʺي   ـــــʧ الأداء العʹــــــ ـــ بʛامج الʺقاومة ، وهʚه الʛʰامج تʕدȑ إلي تʶʴـــ
ــارك في العʺل أكʛʰ عʙد مʧ الʨحʙات   ة ؗلها وʚȃلʥ تʷــــــ ʛؗʴــار ال ــȑʨ علي مȑʙ مʶــــــ ـــ القʨة القʸـــ

ॽة وʷȄـــــʛʽ أǽʹـــــا نقلاً عʧ ( ؗلارك   ʛؗʴالklarke ʧالأفʹـــــل م ʛʰʱتع ʥॽʱʻʽ )أن تʺʻȄʛات الأيʜوؗ
  )٢٣:  ٢حʘʽ الʙافॽɻة إلا أنها تʱʴاج إلي أجهʜة خاصة(

 ) ʥيʗـــام الʴة حʲلʟ ʙʻـــʵǻ اʸبها   )  ١٩٩٣ك ʙــــʸقǽ أنهǼ ةʨة للقॽȞॽʱʻʽ للʙʱرॼȄات الأيʜوؗ
ة أȑ جʜء مʧ أجʜاء  ʛؗعة حʛة في ســــــʯاشــــــʻال ʦȞʴʱي ʘʽح ʖȄرʙʱاعها وأداء الॼإت ʦʱي يʱقة الȄʛʢال
جʶــʺه خلال أداء الʧȄʛʺʱ ، معامل الʶــʛعة يʕثʛ علي مقʙار الʷــʙ العʹــلي الȑʚ تʳʱʻه العʹــلة  

أن أداء الʶǼ ʧȄʛʺʱــʛعات مʵʻفʹــة يʕثʷǼ ʛــȞل ʛʽʰؗ في تॽʺʻة القʨة ،    ت وقʙ أكʙت العʙيʙ الʙراســا
 ة كʺا أكʙت أن زȄادة الʶـــــــــــʛعة لا تʴقȘ نفʝ نʱائج أداء الʧȄʛʺʱ الʢॼيء ، إلا أن اســـــــــــʙʵʱام زȄاد 
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ـɦاج إلي قʨة مʱفʛʳة ،   ʴǽ ȑʚال ȑـة في الأداء الʺهـارॽـ̋ة عال ॽʀ ذا ʛʰʱعǽ ʧȄʛʺʱعة في أداء الʛــــــــــــــʶال
ـʛʁعة في الأداء ، ولʚا فإن ضـȌॼ الʺقاومات لا ʲʺǽل  ونʛʤاً إلي أن هʚا الʨʻع ǽعʙʺʱ علي عامل ال

لʱعʖ أهʺॽة ʛʽʰؗة ، فالفʛد مʢالʖ بʚʰل أقʸـي شـʙ عʹـلي خلال ؗل مʛة تʛؔار ، وعʙʻما ʙʴǽث ا
ــʛعة لʱعʢي رد فعل   ة بʻفʝ الʶـــــــ ʛؗʴفي ال ʛʺʱــ تʙʰأ القʨة الʺʚʰولة في الʻʱاقʟ ، ولʧؔ الأداة تʶـــــــ
ة الʲقل ومȑʙ ما  ʛؗعة حʛاتج وسʻالعʹلي ال ʙʷار الʙمق ʧؗل م ʧʽʻوتق ، ȑدʕʺاً ومʹاد للȄاوʶم

ʥॽʱʻʽ " مʧ تॽʺʻة القʨة العʹــــــــــلॽة    ما زال غʛʽ م ʙʴداً تʙʴيʙاً ʴǽققه هʚا الʨʻع " الʙʱرʖȄ الأيʜوؗ
  ) ٣٧٩ – ٣٧٨: ١٠واضʴاً .( 

      ) "ʗʸــي أح ــʴȂʦʠــــــ ي   م )١٩٩٩وʴǺ" ʙؕʘȂــــــ ʛؗʴاض الॼʁم الانʙʵʱــــ أن الʙʱرʖȄ الʶǽ ȑʚـــــــــ
ة في  ـ̫ارؗ ـ́لॽة الʺ ـʧʁ أنʨاع الانॼʁاض والǽ ȑʚعʺل علي نʺʨ الʺʨʺʳعات الع ʥॽʱʻʽ مʧ أح الأيʜوؗ
الأداء الʺهارȑ مॼاشـــʛة ، وʚȃلʥ تعʛʰʱ تلʥ الʻȄʛʺʱات تʺʻȄʛات خاصـــة ومʷـــابهه للأداء الʺهارȑ ؛  

ʧجع نقلا عʛʺال ʝفي نف ʙʺـــــي أحʶȄʨʢـــــʶǼ ʛʽـــــʷǽ ة   كʺاॽة العʹـــــلʨالق ʨʺة نॼـــــʶـــــلʺان أن نʶنʨؗ
ــʙʵʱام  ʛʽʰؗ ʥॽʱʻʽة إذا ما قʨرنǼ ʗالʙʱرʖȄ عʙʻ اســــ ــة Ǽالانॼʁاض الأيʜوؗ ــʙʵʱام الأجهʜة الʵاصــــ Ǽاســــ
ʥॽʱʻʽ علي الʺʨʺʳعات  ــʛ للانॼʁاض الأيʜوؗ ي   والʲابʗ ، وذلʥ للʱأثʛʽ الʺॼاشــ ʛؗʴال ʧʽــ الانॼʁاضــ

    ) ١٢٦،  ١٢٥: ٧املة للʺهارة أو الʷʻاȋ ذات الاخʸʱاص   ( العʹلॽة الع
       ʙʻشــʦʻب ʚو شــارل ʕــʴȂاه وʙʮدي ʥؕلٌ م ʙʻــʵȂو deborah a.wuest, charles a.bucher    )

ة  إلي م )٢٠٠٣ ʙؕʲه للǺــا ــلي الʵʸـ فعʙʻما "  isokinetic exercises" تʗرॺȂات الانॺɿاض العʷـ
ـʛʺʱʁة   ـ́لة يʱغȄʛʢǼ ʛʽقة م ة " فإن ʨʡل الع ʛؗʴه للǼـ̫ا ـ́لي الʺ ـǼ ʟʵ̫أداء الانॼʁاض الع ǽقʨم ال

 , cybex , biodex"     وʶȃـــʛعة ثابʱة "، وقʙ صـــʺʺʗ أجهʜة معʙة لهʚا الʨʻع مʧ الانॼʁاض مʲل

kin – com ,lido , mini – gym  "    عةʛــ حʘʽ يʦʱ تʗʽʰʲ الʺقاومة الʺʛاد الʱغلʖ علʽها علي ســـــ
معʻʽة " ثابʱة " Ǽغʠ الʛʤʻ علي مقʙار القʨة الʺʛاد الʱغلʖ علʽها ، فالʶـــʛعة هʻا تلعʖ دوراً مهʺا 

ي  في   ʛؗʴال Ȑʙ̋ـ ـɦة علي ال ـʘ̔ أن الʶــــــــــــــʛعـة لابـʙ أن تʤـل ثـاب ـrاز هـʚا الʨʻع مʧ الانॼʁـاض ح إن
الؔامل في هʚه الأجهʜة وʶȄـــʙʵʱم هʚا الʨʻع مʧ الأجهʜة في عʺلॽات تʷـــʟॽʵ وعلاج الإصـــاǼات  

  ) ٢٧٦: ٢٣الʺʱعʙدة  (
ॼʡقاً لʛأȑ الʛʰʵاء أنه يʦʱ في الʙʱرʖȄ  م )١٩٩٧وʵȂـــــــــʙʻ الʴـــــــــʗʻ عʗʮ الʸقʶـــــــــʦد ( 

ـʙɦرȄـʖ الأيʜومȑʛʱ والأيʜوتʨني ،   ـʖ̒ الʨʳانـʖ الʶــــــــــــــلॽʰـة الʺʨجʨدة في ؗـل مʧ ال ʳت ʥـॽʱʻʽ الأيʜوؗ
ــــʙʵʱام أقʸــــــــي قʙر مʧ القʨة أثʻاء ؗافة الʺʶــــــــار   ونʛʤاً إلي أنه يʦʱ في هʚا الʨʻع مʧ الʙʱرʖȄ اســــ

ي فإن هʚا الʨʻع مʧ الʙʱرॼɺ ʖȄارة عʧ شȞل  ʛؗʴة  الʢنق ʗان خاص مʧ الʙʱرʖȄ الأيʜوتʨني ، وؗ
ॽʱʻʽــʥ هي الʛʱوȑ الʵــاص Ǽــأنــه يʦʱ في الʱــʙرȄــʖ الأيʜوتʨني   الʺʢʻلȘ للʱفʛʽؔ في الʱــʙرȄــʖ الأيʜوؗ
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  ʧȄʛʺʱأداء ال ʦʱه ، يȞȄʛʴت ʦʱي ȑʚزن الʨة للॽɾʚة القʨوافع والقʛال ʖـــʶفي ن ʛʺʱـــʶʺال ʛʽغʱال ʖʰـــʶǼ
  ʦʱولا ي " Ȍي فق ʛؗʴة في الأداء الʻʽة معȄزاو ʙʻاً " عʙة جʛʽــ ــʙة القʸـــــــȑʨ لفʛʱة قʸـــــ ــȑʨʱ الʷـــــ ʶʺǼـــــ

  )  ٢٨٩: ٦الʨʱصل إلي أقʸي مȑʨʱʶ مقاومة إلا في الʨضع الȑʚ تʕدॽɾ ȑه نʖʶ الʛوافع  (
  

  ʧؗلا م ʛؗʚȄوʙزاه ʥʸحʙال ʗʮم)  ٢٠٠٩(  عʙʸع ʙʻʸــ شــــــــهʙت العاب م) انة ٢٠١١(  ســـ
ــــل إلي  ــــॽة حʱي وصـ القȑʨ في الآونة الأخʛʽة تʨʢراً عالॽاً بʙرجة ملʣʨʴة في تʦॽʢʴ الأرقام الॽʁاسـ
ــة   حʙ الإعʳاز الʷॼـــــــــȑʛ وʛȄجع الفʹـــــــــل في ذلʥ إلي الʱقʙم العلʺي الʨاضـــــــــح في علʨم الȄʛاضـــــــ

ـʙɦرȄـʖ والʨʽʰلʨجي والʺȞॽـانȞॽـا الȄʨʽʴـة والॽʺॽؔـاء الȄʨʽʴـة والʢـ ـ̡ل علʦ ال ـــــي ، الʺʱʵلفـة م ʖ الȄʛـاضـــــــــ
  )٤١:١٣)(٥١:١٤وما تʺʴʻها هʚه العلʨم في تʛȄʨʢ نʦʤ الʙʱرʖȄ وتʛʡ ʧʽʶʴق الأداء.(

رمي  مʴاولة في تʱلʟʵ  أنها الʛمي ســـॼاقات  مʱʵلف في للأداء الأســـاســـॽة الʺهʺة وتʱʹـــح
  )٤٥:١٣الʺʶافة.( تلʥ على للʨʸʴل الؔامʻة القȐʨ  كل اسʱغلال مع مʺʻȞة مʶافة أǼعʙ  إلى الأداة 

ʛʰʱقة وتعǼــــــاʶلة مʳدفع ال Ȑʙقات  إحǼــــــاʶمي، مʛال ʧة الʺهارات  مॼɻــــــʸص   الʨــــــʸʵالȃو
ي الʺʶــار رȌȃ إلى تʱʴاج لأنها دفع الʳلة لʤʴة ʛؗʴلأعʹــاء ال ʦــʶʳة ال ي في الʺʷــارؗ ʛؗʴالأداء ال 

ʧم أن أجل مʨـ́لات  تق ـ́لي، وȃالʱالي انॼʁاض  أكǼ ʛʰإنʱاج علʽها تعʺل الʱي والʺفاصـل الع  إنʱاج ع

ʛʰة أكʨفي ق ʝــار نف ـــ ي، الʺʶـ ʛؗʴال ʥعي وذلʙʱــ ــʽلة وجʨد  ʶǽــــ  زȄادة إلى مʱقʙمة تهʙف تʙرॽʰȄة وســــ

  )٦٥:١٥)(٥٤:١١(إتقان الأداء. سʛعة
ʧامل ومʨة العॽʁـ ॽئʛة الʛثʕʺافة في الʁـ  كʨنها الʛامي، يʙ  مʧ دفع الʳلة سـʛعة الانʳاز، م

ة للأعʹــاء الʺʱʵلفة الاتʳاهات  في الʺʚʰولة مʸʴــلة القȐʨ  مع تʱعادل  الʛمي، أداء في الʺʷــارؗ
ة دفع الʶʳــʦ الȑʛʳ  مʧ الʳلة الʱي تʶʱؔــʰها الʶــʛعة عॼɺ ʧارة وهي ʛؗʴل   ʙعǼ لةʳك الʛامى وتʛلل

  )٥١:١٩)(٤١:١٨عʺلॽة دفع الʳلة.(
ومʻهــا قʨة الʳــʚع والʤهʛ   لʻــاشــــــــــــــʯــةالʱــأكʽــʙ على تʺــارʧȄ القʨة الʰــʙنॽــة  وتȐʛ الॼــاحʲــة أن  
القʸـــʛʽة  مʧ خلال تʺارʧȄ الʶـــʛعة   الʙفعالʱي تؔʺل مʶـــافة   القʨة والقʙرةوالʱؔفʧʽ والʚراعʧʽ وعامل  

ʥʱʻʽمʧ أهʦ العʨامل الʱي تʴقȘ مȐʨʱʶ جʙʽ مʧ الʛمي وهʚا ما تʴقȘ تʙرॼȄات    .الايʜوؗ
ʲاحॼخلال عʺل ال ʧوم ʖȄرʙة في تʝȄرʙله  وتʳاق الॼــ ــʯأن معʗ   ʦʤ لاحʤسـ دفع   ات ناشـ

ـʙ̒   الʳلـة على الاحʱفـاǼ ȍقʨة الأداء حʱى  ـ̒اشــــــــــــــʯـات  أداء تʛؔار الاداءات الʺهـارȄـة عـʙم القـʙرة  ال  ع
  ʦاص بهʵني الʙʰال Ȑʨʱـــʶʺة لʹـــعف الʳॽʱن ʥة وذلǽهاʻام  الʙʵʱاســـǼ ةॽنʙʰـــفات الʸة الॽʺʻت ʛʰʱعȄو

  ʖانʳة الॽʺʻʱل ʖʽأفʹـــل الأســـال ʧم (ʥʱʻʽ أســـلʨب العʺل العʹـــلي الʺʷـــاǼة للأداء الفʻي ( الأيʜوؗ
ــارات العʙيʙ مʧ الʙراســـــــات ( ــʙʵʱام هʚا ١٧),(٩),(٨),(٣الʙʰني والʺهارȐ وقʙ إشـــــ ) إلى أهʺॽة اســـــ

ــلʨب   ـــ ʥʱʻʽأســــــ ــفات الʙʰنॽة والʱي    الإيʜوؗ ــ ــــ ــارات في تॽʺʻة الʸـــ ــʙʵʱام تʙرॼȄات   إشـــــــــ إلى أهʺॽة اســـــــــ
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ــفات الʙʰنॽة وفى نفʝ الʨقʗ تʶـــهʦ في تʶʴـــʧ مʶـــȐʨʱ الأداء ʜ الاي ʥʻʱʽ في تॽʺʻة مʶـــȐʨʱ الʸـ وؗ
 ʥلʚ ـ́لॽة وؗ ـȐʨʱʁ القʨة الع ـʧʁ م ʴفي ت ʙʽفǽ ـ́لي للʺهارة الʺهارȑ لان أدائها في نفʝ الاتʳاه الع

قʙ تʕدȐ إلى تʶʴــــʧ    االॼاحʲة الॽʁام بهʚه الʙراســــة في مʴاولة مʻهرأت مʶــــȐʨʱ الأداء الʺهارȑ لʚا 
  مȐʨʱʶ الʸفات الʙʰنॽة وȃالʱالي تʧʶʴ في مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ لȐʙ ناشʯات دفع الʳلة.

ʖʲॺف الʗه  
ʥʱʻʽتأثʛʽ اسʙʵʱام الاحॼال الʺʢاʡة " يهʙف الʘʴॼ إلى الʱعʛف على    " على  الايʜوؗ

  .القʙرة العʹلॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لȐʙ ناشʯات دفع الʳلة
ʖʲॺوض الʙف  

 -   Ȑʨʱــــــʶة في مǽʙعॼة والॽلʰـــــات الق تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــــــائॽة بʧʽ مʨʱســــــʢات الॽʁاسـ
.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸلة ولʳات دفع الʯناش Ȑʙاصة لʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ  

 -   Ȑʨʱــــــʶة في مǽʙعॼة والॽلʰـــــات الق تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــــــائॽة بʧʽ مʨʱســــــʢات الॽʁاسـ
.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸلة ولʳات دفع الʯناش Ȑʙقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺال  

:ʖʲॺات الʲلʠʶم-  
ʣॻاتʹʻ   : Isokinetic Contractionالانॺɿاض الأيʚوؕ

ة.( لأنه أقʸي انॼʁاض عʹلي يʛʶǼ ʦʱعة ثابʱة خلال الʺȐʙ الؔام ʛؗʴ٢٠٩:١لل(  
  

:ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ  
  ʖʲॺمʹهج ال  

ــʙʵʱم ـــ ـــ ــه اســـ ــʙʵʱام    ةالॼاحʗ ʲ لʴʱقȘًʽ أهʙاف الʘʴॼ واخॼʱاراً لفʛوضـــــــــ ـــ ـــ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي Ǽاســـ
  وذلʥ لʺلائʺʱه لॽʰʢعة الʘʴॼ . واحʙة  لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳةالॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة 

ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  
ــʱʺل ــʯات دفع الʳة بʻادȐ    مʱʳʺع الʘʴॼ على  أشـ ــʛ  ناشـ ــي ونادȑ مʙيʻه نʸـ ــʺʝ الȄʛاضـ  الʷـ

عʻʽــة الʴॼــǼ ʘـالȄʛʢقــة العʺــǽʙـة قʨامهــا   ةالॼــاحʲــ  ت ولقــʙ اخʱــار   م) ٢٠٢٣- ٢٠٢٢للعــام الʱــʙرʰȄى (
ـ̫)  ١٥( ـʁة ع ) ناشـʯات لإجʛاء الȃʛʳʱة الاسـʢʱلاॽɺة للʘʴॼ ومʧ  Ǽ٨الإضـافة إلى (  ʛ ناشـʯة ،خʺ

 ʘʴॼة الʻʽار  خارجة عʱاخ ʙت ولق ʲاحॼة : ةالॽاب الآتॼة للأسʻʽه العʚه-  
 هʚه العʻʽة . Ǽالʺʶاعʙه في تʙرʖȄ  ةقʨم الॼاحʲت -١

  الʻاشʯات.تʨافʛ العʻʽة الʺʢلȃʨة لإجʛاءات الʘʴॼ مʧ حʘʽ عʙد  -٢
  ـ مʨافقة الʺʨʯʶلʧʽ على تʻفʚʽ الȃʛʳʱة .٣
٤. ʘʴॼاء الʛان والأدوات اللازمة لإجȞʺال ʛافʨـ ت  
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  ) ١جʗول (   
مʯغʙʻات الʥʴ الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ والʦسȊॻ ومعامل الالʦʯاء في  

Ȏʗزن لʦل,الʦʠال,   ʖʲॺة الʹʻع  
            )٢٣(ن=              

  الʯʸغʙʻات
وحـــــــــــــــــــــʗة  

  الॻɿاس
 Ȋســــــــــــʦــ ــʯـ ــʸـ الـ

  الʴʲابي
 ȏارॻɹʸاف الʙʲالان   Ȋॻسʦاء  الʦʯمعامل الال  

 ʥʴ٠.٠٥٩ ١٥.٠٠ ٠.٩٨ ١٥.٢٤  سʹة  ال 
 ٠.٠٦٧ ١٧٢.٠٠ ٣.١٢ ١٧٢.٨١  سʤ  الʦʠل 
 ٠.٠٨٩٧ ٧٢.٠٠ ٢.١٧ ٧٢.٦٥  كʤʱ  الʦزن 

ــح مʧ الʙʳول ( ــ ــابॽة تʙȄʜ على ʦॽʀ  ١يʱʹـــ   الانʛʴافات ) أن جʺॽع ʦॽʀ الʺʨʱســـــــʢات الʶʴـــــ
 ) ʧʽت ما بʛــــ ــــʛʽ إلى تʳانʝ  ٣  الʺॽɻارȄة، وأن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء قʙ انʸʴـــ ) مʺا ʷǽـــ

  -الʨزن   -الʨʢل-الʶــʧأفʛاد العʻʽة وخلʨها مʧ عʨʽب الʨʱزȄعات غʛʽ الإعʙʱالॽة وذلʥ لʺʱغʛʽات ( 
  .لȐʙ أفʛاد العʻʽة قʙʽ الʘʴॼ العʺʛ الʙʱرʰȄي) 

  ) ٢جʗول (   
مʯغʙʻات الʶفات الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ والʦسȊॻ ومعامل الالʦʯاء في  

  ʖʲॺة الʹʻة عॻنʗʮال  
            )٢٣(ن=              

  الʯʸغʙʻات
وحــــــــــــــــــــــʗة  

  الॻɿاس
  Ȋســــــــــــʦــ ــʯـ ــʸـ الـ

  الʴʲابي
 ȏارॻɹʸاف الʙʲالان   Ȋॻسʦاء  الʦʯمعامل الال  

 ʥʻراعʘلات الʷرة عʗق  ʙʯ٠.٠٠١  ٣٣.٨٠  ١.٢١  ٣٣.٨٤  م  

 ʥʠॺلات الʷرة عʗد/(  قʗ٠.٨٧٧  ٢٣.٨٠  ١.١١  ٢٤.٨٤  ث)٣٠ع  

 ʙهʢلات الʷرة عʗد/(  قʗ٠.٠٩٠٩  . ٢٧.٦٠  ١.٦٥  ٢٧.٦٥  ث)٣٠ع  

  ٠.٠٩٩٩  ١.٩٥٠  ٠.٢١  ١.٩٥٧  مʙʯ  قʗرة عʷلات الʙجلʥʻ م

  ٠.٠٣٤٢  ٥.٧٠  ٠.٢٧  ٥.٧٥  ث  م)٣٠الʙʴعة (

ــح مʧ الʙʳول ( ــ ــابॽة تʙȄʜ على ʦॽʀ  ٢يʱʹـــ   الانʛʴافات ) أن جʺॽع ʦॽʀ الʺʨʱســـــــʢات الʶʴـــــ
 ) ʧʽت ما بʛــــ ــــʛʽ إلى تʳانʝ  ٣  الʺॽɻارȄة، وأن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء قʙ انʸʴـــ ) مʺا ʷǽـــ

ـʙɦالॽـة وذلـʥ لʺʱغʛʽات   ـ̒ة وخلʨهـا مʧ عʨʽب الʨʱزȄعـات غʛʽ الإع ʽاد العʛـ̒ة  أف ʽاد العʛأف Ȑʙـة لـॽنʙhـ ال
 ʘʴॼال ʙʽق.  
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  ) ٣جʗول ( 
  مʯغʙʻات  الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ والʦسȊॻ ومعامل الالʦʯاء في  

 Ȏʗلة لʱفع الʗى لʸقʙال Ȏʦʯʴʸفي ال  ʖʲॺة الʹʻع  
            )٢٣(ن=              

  الʯʸغʙʻات
وحـــــــــــــــــــــʗة  

  الॻɿاس
 Ȋســــــــــــʦــ ــʯـ ــʸـ الـ

  الʴʲابي
 ȏارॻɹʸاف الʙʲالان   Ȋॻسʦاء  الʦʯمعامل الال  

  ٠.٠٠٥٢  ٢٢.٨٠  ١.١٠  ٢٢.٨٨  مʙʯ  الȎʦʯʴʸ الʙقʸي لʗفع الʱلة 

ــح مʧ الʙʳول ( ــ ــابॽة تʙȄʜ على ʦॽʀ  ٣يʱʹـــ   الانʛʴافات ) أن جʺॽع ʦॽʀ الʺʨʱســـــــʢات الʶʴـــــ
 ) ʧʽت ما بʛــــ ــــʛʽ إلى تʳانʝ  ٣  الʺॽɻارȄة، وأن جʺॽع ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء قʙ انʸʴـــ ) مʺا ʷǽـــ

ـʙɦالॽـة وذلـʥ لʺʱغʛʽات  ـ̒ة وخلʨهـا مʧ عʨʽب الʨʱزȄعـات غʛʽ الإع ʽاد العʛفع أفʙقʺي لـʛال Ȑʨʱــــــــــــــʶʺال
 ʘʴॼال ʙʽة قʻʽاد العʛأف Ȑʙلة لʳال.  

  أدوات جʸع الॻʮانات:
  أولاً: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :

 الطول. جهاز الرستامير لقياس  

  زنʨاس الॽʁي لʰʡ انʜʽم  
 اسॽʀ ȌȄʛش  
 ةॽʰʡ اتʛك  
  ةʡاʢال مॼح 

 .لةʳان دفع الʙʽم 

  .دة الاوزانʙعʱجلة م 

  الاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ:   -ثانॻا 
   ʖȄرʙال تʳة في مʺॽاجع العلʛʺقة والǼــا ــات الʶـ مʧ خلال ما اʡلع علॽة الॼاحʲة مʧ الʙراسـ

) Ȑʨ١٩),(١٨),(١٤),(١٣),(١٢),(١١الألعاب الق  Ȑʨʱــــــʶم ʝॽʁي تʱارات الॼʱالاخ ʙيʙʴʱل ʥوذل (
الʸــــفات الʙʰنॽة لȐʙ ناشــــʯات دفع الʳلة تʦ الʨʱصــــل إلى العʙيʙ مʧ الاخॼʱارات تʦ عʛضــــها على  

   -) وتʦ الʨʱصل إلى الاخॼʱارات الʱالॽة:ʛʰʵ١اء والʺʻʽʰة أسʺائهʦ مʛفȘ (الʶادة ال
  ) جʛام لॽʁاس القʙرة العʹلॽة للʚراعʧʽ.٤٠٠اخॼʱار رمى ʛؗة ॽʰʡة وزن ( - 
 ث) لॽʁاس القʙرة العʹلॽة لعʹلات الʧʢॼ. ٣٠اخॼʱار ثʻى الʜʳع عالॽا مʧ الʛقʨد في ( - 

 ث) لॽʁاس القʙرة العʹلॽة لعʹلات الʤهʛ.٣٠اخॼʱار رفع الʜʳع عالॽا في ( - 



 
 

 
 
 

٢٦٧  
 

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

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

 - .ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙاس القॽʁات لॼʲال ʧم ʠȄʛالع ʖثʨار الॼʱاخ 

 مʛʱ) مʧ الʙʰء العالي لॽʁاس الʛʶعة القȐʨʸ.٣٠اخॼʱار العʙو ( - 

  اخॼʱار دفع الʳلة لॽʁاس الʺȐʨʱʶ الʛقʺي. - 
  والʸقابلات الॻʶʳʵة: الاسʸʯارات -ثالʰا

اخॼʱارات الʸـــــفات لʙʴʱيʙ  )١والʺʻʽʰة أســـــʺائهʦ مʛفȘ (  اســـــʱʺارة لاســـــʢʱلاع رأȐ الʛʰʵاء - ١
. لعʻʽــة الʴॼــʘ الʰــʙنॽــة والʺʶــــــــــــــȐʨʱ الʛقʺي لــʙفع الʳلــة وǼȂعــاد الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄي الʺقʛʱح  

)Șفʛ٢م( 
 )٣. (مʛفȘ الاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة - ٢
٣ - )Șفʛح. مʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰل للʺʴة الʙي وشʻمʜع الȄزʨʱ٤ال( 
٤ - )Șفʛح. مʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰة للȄات الʺهارʻȄʛʺʱ٥ال ( 

٥ - )Șفʛة. مʯل ناشȞǼ اصةʵل الʽʳʶʱارة الʺʱ٦اس( 
  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ  للاخॺʯاراتالʸعاملات العلॻʸة 

  الʗʶق:   -أ
 ʗـ̡ة  قـامـ ــʙق الʺقـارنـة الॽɾʛʢـة عȘȄʛʡ ʧ تȘʽʰʢ   الॼـاح ـــ ـʙɻام صـــــــــ ʱـاســــــــــــــǼ ʘɹـ ॼات الʛʽغʱم

ــفات الʙʰنॽة  اخॼʱارات  ( ــȐʨʱ الʛقʺي) -الʸــ ــʢʱلاॽɺة عʙدها(  الʺʶــ ــʯ)  ٨علي عʻʽة اســ ومʧ    ات ناشــ
ـɦأكـʙ مʧ أن   ـʗ̋ الʺقـارنـة بʧʽ الإرȃـاعʧʽʽ الأعلى والأدنى وذلـʥ لل ــاســــــــــــــॽـة، وت ـ̒ة الأســــــــــــ ʽخـارج الع

  :الاخॼʱارات صادقة ॽɾʺا وضعʗ لॽʁاسة
  ) ٤جʗول (

                للاخॺʯارات القʗرات الʗʮنॻة والȎʦʯʴʸ الʙقʸي لʗفع الʱلة معاملات الʗʶق   
    ٢= ٢=ن١ن            

وحـــــــــــــــــــــʗة    الʯʸغʙʻات
  الॻɿاس

(  الॻȁʙع الأدنى   الॻȁʙع الأعلى  ) ʸॻɾzــــة 
  الȁʦʴʲʸة

  Ȏʦʯــ مʴــ
  ع ±  س   ع ±  س   الʗلالة

 ʥʻراعʘلات الʷرة عʗق   ʙʯدال  ٢.٨٧  ٠.٢٢  ٣٠.١٨  ٠.٢٥ ٣٦.٨٨  م  
 ʥʠॺلات الʷرة عʗد/(   قʗدال  ٢.٦٥  ٠.٢٥  ٢٢.٥١  ٠.١١ ٢٦.٨٧  ث) ٣٠ع 

 ʙهʢلات الʷرة عʗد/(   قʗدال  ٢.١٥  ٠.١٧  ٢٤.٣٢  ٠.١٤ ٢٩.١٨  ث) ٣٠ع 

 دال  ٢.٦٥  ٠.١٨  ١.٨٨  ٠.١٥ ٢.١١  مʙʯ   قʗرة عʷلات الʙجلʥʻ م

 دال  ٢.٤٨  ٠.١٤  ٥.٥٨  ٠.١٧ ٥.٣٣  ث  م)٣٠الʙʴعة (

 دال  ٢.٦٣  ٠.١٦  ١٠.١٢  ٠.١٦ ١٤.١٠  مʙʯ   الȎʦʯʴʸ الʙقʸي 

  ١.٦٢١=   )٠.٠٥" الʙʳولॽة  عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة (ॽʀzʺة "



 
 

 
 
 

٢٦٨  
 

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

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

) وجʨد فʛوق دالة بʧʽ الإرȃاعʧʽʽ الأعلى والأدنى لʸـــــالح مʨʺʳعة  ٤يʱʹـــــح مʧ الʙʳول (
ـȐʨʱʁ الʛقʺيخॼʱارات  لاجʺॽع ا فيالॽȃʛع الأعلى   ـʛʽ̫ إلى صـʙق هʚه    الʙʰنॽة والʺ ǽ مʺا ʘʴॼال ʙʽق

  الاخॼʱارات ॽɾʺا وضعʗ مʧ أجلة.
  الॺʰات ب:

 ʗقام  ʘʴॼمة في الʙʵʱــʶʺارات الॼʱات الاخॼث ʧة مʲاحॼال Șقʴʱي تʱا   حʙʵʱاســǼ ةʲاحॼمال  
ــه ــادة تॽʰʢقــ ــار وȂعــ ــة تȘʽʰʢ الاخॼʱــ ــإجʛاء الȘʽʰʢʱ الأول   )(ȄʛʡTest – Re testقــ Ǽــ  ʗــ ــامــ فقــ

) نــاشــــــــــــــʯــات وذلــʥ في الفʛʱة الʜمॽʻــة  ٨عــʙدهʦ (  غللاخॼʱــارات علي العʻʽــة الاســــــــــــــʢʱلاॽɺــة الॼــال
، ثʦ إعــادة تȘʽʰʢ الاخॼʱــارات للʺʛة الʲــانॽــة علي ذات العʻʽــة وذلــʥ في الفʛʱة الʜمॽʻــة  ١/٦/٢٠٢٣
  )الأتي.٣جʙول( والʲاني يʨضح ذلʥ لأولا ǼȘʽʰʢʱفارق ثلاثة أǽام بʧʽ ال ٥/٦/٢٠٢٣

  ) ٥جʗول (
  الʶفات الʗʮنॻة والȎʦʯʴʸ الʙقʸي الॺʰات لاخॺʯارات  تمعاملا

    قʗʻ الʖʲॺ لʗفع الʱلة  
  )٨(ن=       

وحـــــــــــــــــــــʗة    الʯʸغʙʻات 
  الॻɿاس

ــل   الȖʻʮʠʯ الʰاني   الȖʻʮʠʯ الأول  ــامـــ ــعـــ مـــ
 ȉاॺالارت  

  Ȏʦʯــ مʴــ
  ع ±  س   ع ±  س   الʗلالة

 ʥʻراعʘلات الʷرة عʗق  ʙʯدال  ٠.٩٥٤  ٠.١٥  ٣٤.١٠ ٠.٢١ ٣٣.٥٣  م  
 ʥʠॺلات الʷرة عʗد/(   قʗدال  ٠.٩٣٠  ٠.١٦  ٢٥.٥١ ٠.١٥ ٢٤.٦٩  ث)٣٠ع 

 ʙهʢلات الʷرة عʗد/(   قʗدال  ٠.٩٤١  ٠.١١  ٢٧.١٦ ٠.١٤ ٢٦.٧٥  ث)٣٠ع 

 دال  ٠.٩٦٢  ٠.١٢  ٢.١٠٠ ٠.١٥ ١.٩٩٥  مʙʯ  قʗرة عʷلات الʙجلʥʻ م

 دال  ٠.٩٤١  ٠.١٨  ٥.٣٩٠ ٠.١٦ ٥.٤٥٥  ث  م)٣٠الʙʴعة (

 دال  ٠.٩٣٢  ٠.١٣  ١٢.٥٠ ٠.١٨ ١٢.١١  مʙʯ  الȎʦʯʴʸ الʙقʸي 

  ٠.٧٠٧) = ٠.٠٥( عʹʗ مʸॻɾ    Ȏʦʯʴة "ر" الʗʱولॻة

الاخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقه مʛة    ) وجʨد علاقة ارتॼاॽʡة دالة بʧʽ ت٥Șʽʰʢيʱʹــــــــح مʧ الʙʳول (
ـʙ̒ مʶــــــــــــــȐʨʱ معȄʨʻـة ( ـʘ̔ تʛاوحـʗ معـاملات الارتॼـاȋ بʧʽ (٠.٠٥ثـانॽـة ع )  ٠.٩٦٢،    ٠.٩٣٠) ح

  أن الاخॼʱار الʺʙʵʱʶم على درجة عالॽة مʧ الॼʲات.مʺا ʛʽʷǽ إلى 
  

ʻʹاتʣॻ الʸقʙʯح    خʦʠات إعʗاد الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الأيʚوؕ
  

ʻʹاتʣॻ الʸقʙʯح    أ:الهʗف مʥ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الأيʚوؕ
 

  بʙفع الʳلة.الʙʰنॽة الʵاصة  ةلعʻاصʛ اللॽاقالॽʺʻʱة الʷاملة والʺʜʱنة  -
- .ʘʴॼعة الʨʺʳم Ȑʙقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺال ʧʽʶʴة وتॽʺʻت  
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ʻʹاتʣॻ الʸقʙʯح    أسʛ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الأيʚوؕ
  .خʸائʟ الʺʛحلة الॽʻʶةأن يʻʱاسʖ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح مع  -
ـʙɦرʰȄيأن ʴǽقȘ الʛʰنـامج    - ـــــع مʧ أجلهـا الʱيالʺقʛʱح أهـʙافـه   ال ـʙhنॽـة    وضـــــــــ وهي تॽʺʻـة القـʙرات ال

   لȐʙ ناشʯات دفع الʳلة.    
ʻʽاتʥॽ إثʻاء الأداء الʺهارȑ للʺʨʺʳعات العʹـــــلॽة   - تʛʱاوح شـــــʙة الʴʺل الʙʱرʰȄي لʙʱرॼȄات الأيʜوؗ

)ʧʽفي ما بॽʣʨفها الॽصʨʱقا لॼʡ٦٠ - ٪٤٠٪ .ʘʴॼال ʙʽة  قʻʽاد العʛة لإفʙي شʸأق ʧم ( 

  تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح ʜʳؗء مʧ الʨحʙة الʙʱرʰȄي الʨʽمॽة. -
ʻʹاتʣॻ الʸقʙʯح                                           مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الأيʚوؕ

ــʱعان        ـــ ــʺار و الॼاحʗ  ʲ اســـ ـــ ــة في تʙرʖȄ الʺʙʽان والʺʹـــ ــʸــــــ ـــ ȃآراء  ة Ǽالʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʵʱـــ
حʨل   الʛʰʵاء  مʧ خلال اسʱʺارة اسʢʱلاع رأȐ الʺʙʽان والʺʹʺار  رȄاضةتʙرʖȄ  مʳال فيالʛʰʵاء  

  )الأتي.٦(جʙول وʨȄضح ذلʥ ،الʺقʛʱح الʙʱرʰȄيمʴاور وفʛʱات الʛʰنامج 
  ) ٦جʗول (

 ʥر مʦʲة لؒل مȂʦʭʸة الॺʴʹح والʙʯقʸي الʮȂرʗʯنامج الʙʮنات الʦȜم  
  خلال تʲلʻل آراء الʙʮʳاء  

  ) ١٢(ن =

) مʨȞنات الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح والʶʻـــــॼة الʺȄʨʯة لؔل مʨʴر مʧ  ٦يʱʹـــــح مʧ جʙول (        
مʨȞنـات الʛʰنـامج الʱــʙرʰȄي الʺقʛʱح وفقــاً لآراء الʛʰʵاء، حʽــʘ جـاءت نʶــــــــــــــॼــة مʨافقــة الʛʰʵاء علي  

 ʧʽة ما بॼʶʻحة بʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰاور الʴ١٠٠إلي  ٪٨٣.٣٣م٪.  

  مكونات البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقترح 
عدد  

  التكرارات 
النسبة المئوية  

  للاتفاق 

  ٪ ١٠٠  ١٢  شهرين:   فترة البرنامج

  ٪٨٣٫٣٣  ١٠  وحدات٦  :  في الأسبوع  العامة  عدد الوحدات التدريبية

  ٪٩٢  ١١  وحدات ٣  عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع لـ (تدريبات الأيزوكيناتيك):
 ٪٨٣٫٣٣  ١٠  ) ق٩٠-٦٠:( اليومية العامة متوسط زمن الوحدة التدريبية 

 ٪٨٣٫٣٣  ١٠  ) ق ٣٥- ٢٥متوسط زمن تدريبات الأيزوكيناتيك داخل الوحدة التدريبية : (

  ٪٩٢  ١١  ٢:    ١دورة الحمل التدريبية  

  ٪٩٢  ١١  طريقة التدريب:(الفترى مرتفع الشدة)
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  ) ٧جʗول(  
  ʖʲॺة الʹʻع Ȏʗح لʙʯقʸي الʮȂرʗʯنامج الʙʮع الॻي خلال أسابʮȂرʗʯل الʸʲال ʥʻʹتق  

لȐʙ (عʻʽة الʘʴॼ) وتʨزȄع درجات الأحʺال    الʙʱرʰȄي) تقʧʽʻ الʴʺل  ٥( يʱʹــــح مʧ جʙول
ـʙɦرॽʰȄـة ـʙɦرॽʰȄـة ل  ســــــــــــــابॽععلي الʨحـʙات والأ  ال ـʘ̔ تʛʱاوح    لʛʰنـامجال ـ̒اتॽـʥ الʺقʛʱح ح ʽ ـʙɦرʰȄي الأيʜوؗ ال

ـʙɦرॽʰȄـة مـا  ـ̒اتॽـʥ في داخـل الʨحـʙات ال ʽ ـʙɦرॼȄـات الأيʜوؗ ـʙɦرॽʰȄـة ل مʨʱســــــــــــــʢـات درجـات الأحʺـال ال
)ʧʽ٦٠ - ٪٤٠ب٪ ) ʧʽة ما بॽʰȄرʙʱع الॽالأساب ʧʽا بʺʻʽ٥٦.٦٧- ٪٤٦.٧٦) ب٪.(  

ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳال   
  مʨافȘ يʨم سʗʰ  ١٠/٦/٢٠٢٣في يʨم وذلʥ تॽʀ ʦاس مʱغʛʽات الʘʴॼ القʰلॽة للʻاشʯات  –
يʨم    ١٢/٦/٢٠٢٣الفʛʱة مʧ   في ʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح علي ناشــــــــــــʯات دفع الʳلةتʦ تȘʽʰʢ ال  -

أســـابॽع) بʤʻام ثلاث وحʙات تʙرॽʰȄة في الأســـʨʰع    ٨بʨاقع (يʨم الʶـــʗʰ   ٥/٨/٢٠٢٣الاثʧʽʻ  إلي 
 ʗʰʶام ( الǽأ- ʧʽʻعاء). -الاثȃالأر  

  مʨافȘ يʨم الارȃعاء ٩/٨/٢٠٢٣ في يʨموذلʥ تॽʀ ʦاس مʱغʛʽات الʘʴॼ الॼعǽʙة   -
  
  

متوسطات درجات الأحمال التدريبية  للوحدات   محتوي البرنامج التدريبي المقترح
                            أيام  العادية و التدريبية اليومية

 وأرقام الوحدات التدريبية 

متوسطات درجات  
الأحمال التدريبية  

لتدريبات  
الأيزوكيناتيك 

  الأسبوعية 

متوسطات درجات الأحمال التدريبية  
لتدريبات الأيزوكيناتيك في الوحدات  

 التدريبية
الهدف من  

 البرنامج 

  متوسطات درجات 
          الأحمال التدريبية

 الأربعاء  الاثنين السبت  الأربعاء  الاثنين السبت  الأسبوعية  العادية

م  
دا

تخ
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  الأسبوع الأول 
 )٪٦٧٫٥(متوسط

) متوسط  ١(
٦٢٫٥٪ 

) متوسط  ٢(
٦٥ ٪ 

)  عالي          ٣(
٧٥ ٪ 

٦٠ ٪ ٥٠ ٪ ٤٠  ٪ ٥٠ ٪ 

(عال      الأسبوع الثاني     
٧٥٫٤٢٪ ( 

) متوسط  ٤(
٧١٫٢٥٪ 

)  عالي  ٥(
٧٥ ٪ 

  )  عالي ٦(
٨٠ ٪ 

٦٠ ٪ ٥٥ ٪ ٤٥  ٪٥٣٫٣٣ ٪ 

  الأسبوع الثالث 
 )٪٨٥٫٤٢(أقصي

) متوسط  ٧(
٧٥ ٪ 

)  عالي  ٨(
٨٧٫٥٪ 

) أقصي     ٩(
٩٣٫٧٥٪ 

٦٠ ٪ ٥٥ ٪ ٤٠  ٪٥١٫٦٧ ٪ 

  الأسبوع الرابع 
 )٪٧٣٫٣٣(متوسط

) متوسط  ١٠(
٦٧٫٥٪ 

)عالي  ١١(
٧٥ ٪ 

)عالي        ١٢(
٧٧٫٥٪ 

٦٠ ٪ ٤٥ ٪ ٥٥  ٪٥٣٫٣٣ ٪ 

الأسبوع الخامس  
 )٪٨١٫٠٨(عالي

) متوسط  ١٣(
٧١٫٢٥٪ 

)عالي   ١٤(
٨١٫٢٥٪ 

)أقصي   ١٥(
٩٠٫٧٥٪ 

٥٢٫٥ ٪ ٥٥ ٪ ٥٥  ٪٥٤٫١٧٪ 

  الأسبوع السادس 
 )٪٩٠٫٨٣(أقصي 

) عالي   ١٦(
٨٧٫٥٪ 

)أقصي ١٧(
٩٢٫٥٪ 

)أقصي      ١٨(
٩٢٫٥٪ 

٦٠ ٪ ٥٥ ٪ ٤٥  ٪٥٣٫٣٣ ٪ 

  الأسبوع السابع
 )٪٧١٫٦٧(متوسط

) متوسط  ١٩(
٦٥ ٪ 

)عالي  ٢٠(
٧٥ ٪ 

)عالي          ٢١(
٧٥ ٪ 

٦٠ ٪ ٤٠ ٪ ٤٠  ٪٤٦٫٧٦ ٪ 

الأسبوع الثامن  
 )٪٨٠٫٤١(عالي

) متوسط  ٢٢(
٧١٫٢٥٪ 

)عالي  ٢٣(
٨٠ ٪ 

)أقصي         ٢٤(
٩٠ ٪ 

٦٠ ٪ ٥٥ ٪ ٥٥  ٪٥٦٫٧٦ ٪ 

ديةوحدة تدريبية عا   عادي تدريبي أسابيع ٨ المجموع     ٢٤ 
   تدريبي أسابيع ٨

  يزوكيناتيكأ
يزوكيناتيكأوحدة تدريبية     ٢٤ 
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج 
  أولا: عʙض الʹʯائج 

  ) ٨جʗول (
  "دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȎʗ في مǺ Ȏʦʯʴعʞ الʶفات الʗʮنॻة 

  الʳاصة لȎʗ ناشʭات دفع الʱلة"  
  ١٥ن= 

ــʗة    الʯʸغʙʻات وحــــــــــــــ
  الॻɿاس

بــʻـʥ    الॻɿاس الॺعȏʗ    الॻɿاس القʮلي   الــفــʙق 
ʥʻʠسʦʯʸال  

ــة  نʴـــــــــــــــॺــــ
  ʥʴʲʯال  

ɾـॻـʸـــــة 
  (ت)

  Ȏʦʯــʴم
  ع ±  س   ع ±  س   الʗلالة

 ʥʻراعʘلات الʷرة عʗق    ʙʯدال  ٣.٨٧ ٪ ٤٠.٤٢ ١٣.٦٨  ١.١٥  ٤٧.٥٢  ١.٢١  ٣٣.٨٤  م  
 ʥʠॺلات الʷرة عʗد/(  قʗدال  ٣.٥٤ ٪ ٣٧.٣١  ٩.٢٧  ١.٢١  ٣٤.١١  ١.١١  ٢٤.٨٤  ث)٣٠ع 

 ʙهʢلات الʷرة عʗد/(  قʗدال  ٣.٦٩ ٪ ٣٩.٧٨  ١١.٠٠  ٠.٦٢  ٣٨.٦٥  ١.٦٥  ٢٧.٦٥  ث)٣٠ع 

 دال  ٣.٨٤ ٪ ٢٥.١٩  ٠.٤٩٣  ٠.٥٢  ٢.٤٥  ٠.٢١  ١.٩٥٧  مʙʯ    قʗرة عʷلات الʙجلʥʻ م

 دال  ٣.٦٢ ٪ ٤.٦٠٨  ٠.٤٢  ٠.٨٥  ٥.١٥  ٠.٢٧  ٥.٧٥  ث  م)٣٠الʙʴعة (

  ١.٧٥٣)= ٠.٠٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة  (
) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸـــائॽة بʧʽ مʨʱســـʢات الॽʁاســـات القʰلॽة  ٨يʱʹـــح مʧ جʙول (

والॼعǽʙة في مʶــــــǼ Ȑʨʱعʠ الʸــــــفات الʙʰنॽة الʵاصــــــة لȐʙ ناشــــــʯات دفع الʳلة ولʸــــــالح الॽʁاس  
  ).٠.٠٥الॼعȑʙ حʘʽ جاءت ॽʀʺة (ت) الʺȃʨʶʴة اكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة (

  ) ٩جʗول (
  "دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȎʗ في مǺ Ȏʦʯʴعʞ الʶفات الʗʮنॻة 

  الʳاصة لȎʗ ناشʭات دفع الʱلة"  
  ١٥ن= 

ــʗة    الʯʸغʙʻات وحــــــــ
  الॻɿاس

بــʻـʥ    الॻɿاس الॺعȏʗ    الॻɿاس القʮلي   الــفــʙق 
ʥʻʠسʦʯʸال  

ــॺـــــة  نʴـــــــ
  ʥʴʲʯال  

ɾـــــॻـــــʸـــــة 
  (ت)

 Ȏʦʯــ مʴــــــ
  ع ±  س   ع ±  س   الʗلالة

 دال  ٣.٥٢ ٪ ٣٥.٤٠  ١١.٦٤  ١.٢٤  ٣٢.٥٢  ١.١٠  ٢٢.٨٨  مʙʯ   الȎʦʯʴʸ الʙقʸي 

  ١.٧٥٣)= ٠.٠٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة  (
  

) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸـــائॽة بʧʽ مʨʱســـʢات الॽʁاســـات القʰلॽة  ٩يʱʹـــح مʧ جʙول (
والॼعǽʙة في الʺʶـــــȐʨʱ الʛقʺي لȐʙ ناشـــــʯات دفع الʳلة ولʸـــــالح الॽʁاس الॼعȑʙ حʘʽ جاءت ॽʀʺة  

  ).٠.٠٥(ت) الʺȃʨʶʴة اكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة (
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  مʹاقʵة الʹʯائج 
) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸـــائॽة بʧʽ مʨʱســـʢات الॽʁاســـات القʰلॽة  ٨يʱʹـــح مʧ جʙول (  

والॼعǽʙة في مʶــــــǼ Ȑʨʱعʠ الʸــــــفات الʙʰنॽة الʵاصــــــة لȐʙ ناشــــــʯات دفع الʳلة ولʸــــــالح الॽʁاس  
ــȐʨʱ الʙلالة ( ــȃʨة اكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مʶــ )  ٠.٠٥الॼعȑʙ حʘʽ جاءت ॽʀʺة (ت) الʺʶʴــ

ʴʱة الॼʶن ʗاوحʛت ʘʽح   ʧم ʧʶإلى     ٪٤٠.٤٢ ʧʽراعʚرة عʹلات الʙق ʛʽغʱʺ٤.٦٠٨ل٪    ʛʽغʱʺل
ʥʱʻʽالʧʶʴʱ إلى الʛʰنامج الʺقʛʱح لʙʱرॼȄات  ʥالʛʶعة وʛȄجع الॼاحʘ ذل   .الايʜوؗ

  

  ʙʺاح" ʧه ؗلاً مॽإل الʴالॽة مع ما أشار  الʙراسة  نʱائج هʚه   Șفʱ٣)(م٢٠٠٣"(صلاحوت( ، 
الʺʨجʨد و"  ʙʰع ʙ٨م)(٢٠٠٧" (خال  ʖȄرʙʱلل  ʧيʙȄʕʺال العلʺاء  إلي أن   ( ʥʱʻʽ ǽعʱقʙون أنه    الايʜوؗ

ॼاضات العʹلॽة تأثʛʽاً للȄʛاضات الʱي تعʙʺʱ على ؗل مʧ القʨة والʛʶعة Ǽالإضافة إلى  نʁ أفʹل الإ
  . أنة يॽʱح فʛص الʙʱرʛʶǼ ʖȄعة انॼʁاض مʷاǼه للʛʶعة الʺʢلȃʨة أثʻاء الʺʻافʶة

  

ॽــار إل ــة إلى ما أشــــ أن  إلي   )م٢٠٠١("  ǻ Evetovichفʦتلىه "وتʱفȘ نʱائج هʚه الʙراســــ
 ʙɻـ ʱاأســــــــــــــ  ʖـȄرʙɦـ ـ̒اتॽـʥم شــــــــــــــȞـل ال ʽ ــاعـʙ أكʛʲ    الأيʜوؗ ̋  فيللʺقـاومـة ســــــــــــــʶॽــــــــــــ ي                              تʛȄʨʢ مـا ʶǽــــــــــــــ

 ʨعة القʛʶǼ.٣٢: ٢٤(ة(  
  ʧȄʛʽب ʙʽفǽد ʛʽــــــ ـــــــاǼه  ٢٠٠١(  david h. perrinوʷȄــــ ʥॽʱʻʽ " الʺʷـــ م) أن تʺʧȄʛ الأيʜوؗ

ʥॽʱʻʽ علي  ة " أحʙ أشـــȞال الʺقاومة الʺʢلȃʨة عʙʻ إعادة الʱأهʽل ، إلا أن آثار تʺʧȄʛ الأيʜوؗ ʛؗʴلل
Ǽ ȑʜأقʸـــى  ʛؗʺال ʥॽʱʻʽ أداء العʹـــلة قʙ تʦ تʶـــʽʳله بʳʻاح تام ، ومʧ الʨاضـــح أن الʙʱرʖȄ الايʜوؗ

ʛȄوʙʱم الʜذروة " قʺة " ع ʧم ʙȄʜي ʙجه  ʛهʤعة وتʛــــ ــــغل والقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶــــــ ʚلʥ الʷــــــ Ȅʜة وؗ ʛؗʺال
  " ʧʽجʨȞॽلʳالة الʴǼ " ʥॽʱʻʽ ة " الأيʜوؗ ʛؗʴـــــابهة لل ــــ مȞॽانॽȞॽة زȄادة القʨة الʻاتʳة مʧ الʙʱرʖȄ الʺʷـــ

  " Șʱــــــʷم ومʙفي ال " ʛȞــــــʶالatp - cp   ة دورةʢــــــʷــــــافي وأنʸائي الॽʺॽؔال ʧʽاتȄʛؔســــــفات الʨف "
  ʛهʤـات ، ؗʺـا تʺȄʜفي الإن ʝॼȄʛرة كʙـالقـǼ ـةʢॼتʛم ʥـॽʱʻʽ زȄـادة القʨة الʻـاتʳـة مʧ الʱـʙرȄـʖ الأيʜوؗ

ــادǽة ،   ॽة ʷǼــــــȞل أكʛʲ اقʸʱــــ ʛؗʴات الʙحʨام الʙʵʱاســــــǼ اʺȃور ʛʲة أكॽ ʛؗات حʙام وحʙʵʱعلي اســــــ
Ȅʜة ، وأن  ʛؗة واللامȄʜ ʛؗʺة الʨالق ʧم ʙȄʜي ȑʜ ʛؗʺال ʖȄرʙʱأن ال ʗـــــف ــــات اكʷʱـــ وهʻاك إحȐʙ الʙراســــ

Ȑʜ يȄʜـʙ القʨة   ʛؗاللام ʖـȄرʙɦـ ــات تȄʕـʙ ال ـــ Ȅʜـة ، وهـʚه الʱعـارضـــــــــ ʛؗة اللامʨالق ʙـȄʜلا ي ʧؔـة ولȄʜ ʛؗʺال
  ) ٥٢: ٢٢إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الأʴǼاث والʙراسات.( 

 ) ʥȂʙʻب ʗʻفǻد ʃॻʷȂأن   م )٢٠٠١و ʥॽʱʻʽ إلي اخॽʱار أو انʱقاء نʤام الʧȄʛʺʱ الأيʜوؗ
ة الʺفʸل الʱي يʕديها الʙʷ للعʹلة  ʛؗح ȑʙوم ʧȄʛʺʱعة الʛة وسॽʻمʜة الʙʺل الʲامل مʨعǼ ʦʱته

  )  ٥٤:  ٢٢الʺʛاد تʺʻȄʛها. ( 
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ــائॽة  وʚȃلʨȞǽ ʥن قʙ تʴقȘ الفʛض الأول والȑʚ يʟʻ على    ـــ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــــــ
بʧʽ مʨʱســʢات الॽʁاســات القʰلॽة والॼعǽʙة في مʶــǼ Ȑʨʱعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــة لȐʙ ناشــʯات  

ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸلة ولʳدفع ال  
ـyائॽة بʧʽ مʨʱسـʢات الॽʁاسـات القʰلॽة  ٩وʱȄʹـح مʧ جʙول ( ) وجʨد فʛوق ذات دلالة إح

والॼعǽʙة في الʺʶـــــȐʨʱ الʛقʺي لȐʙ ناشـــــʯات دفع الʳلة ولʸـــــالح الॽʁاس الॼعȑʙ حʘʽ جاءت ॽʀʺة  
ــــȐʨʱ الʙلالة ( ــــȃʨة اكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مʶـــ ــــॼة الʶʴʱــــــʧ  ٠.٠٥(ت) الʺʶʴـــ ) وجاءت نʶـــ

  .٪٣٥.٤٠للʺȐʨʱʶ الʛقʺي 
وتʱفȘ أǽʹاً نʱائج هʚه الʙراسة الʴالॽة مع ما أشارت إلॽه نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراسات الʶاǼقة  

ʥʱʻʽعلي أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام الʙʱرॼȄات   له تأثʛʽ اʳǽابي  ʛʽʰؗ وفعال    الايʜوؗ
ة في الأداء   في تॽʺʻة عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة وʶȄاعʙ على تॽʺʻة القʨة العʹلॽة للعʹلات  ʛؗʱʷʺال

ʙراسة "  " خالʙ عʙʰ الʺʨجʨد ) و"٣(م)  ٢٠٠٣(  ح"احʺʙ صلاالʺهارȑ وخاصة عʛʸʻ القʙرة العʹلॽةؗ 
"   Akim, H.Takaahashiأكʦॽ تʨʷȞॽلʞ و"  ,)  ٩م)( ٢٠٠٥" (  صفاء فʴʱي) و"٨م )(٢٠٠٧(
مع اخʱلاف العʻʽة والʟʸʵʱ والʛʰنامج الʙʱرʰȄي والʱي تʱʵلف عʧ الʘʴॼ الʴالي   ،)٢٠)(م٢٠٠٢(

  ʖȄرʙʱب الʨام أسلʙʵʱاسǼ حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰإلا أن الاتفاق ؗان علي أن الʥʱʻʽ له   الايʜوؗ
 ʛʸʻة عॽʺʻابي على تʳǽإ ʛʽةتأثॽنʙʰاقة الॽالل .ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴوت  

  

ـــــــائॽة  وʚȃلʨȞǽ ʥن قʙ تʴقȘ الفʛض الʲاني والȑʚ يʟʻ على   تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸـــ
ــʯات دفع الʳلة  ــȐʨʱ الʛقʺي لȐʙ ناشـــ ــȐʨʱ الʺʶـــ ــات القʰلॽة والॼعǽʙة في مʶـــ ــʢات الॽʁاســـ بʧʽ مʨʱســـ

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول  
  

  الاسʯʹʯاجات
ʥʱʻʽأدت تʙرॼȄات  -  الʺقʛʱحة إلى تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الʸفات الʙʰنॽة الʵاصة لȐʙ  الايʜوؗ

  ناشʯات دفع الʳلة.
ʥʱʻʽأدت تʙرॼȄات  -    الʺقʛʱحة إلى تʧʽʶʴ الʺȐʨʱʶ الʛقʺي لȐʙ ناشʯات دفع الʳلة. الايʜوؗ

  الʦʯصॻات 
  داخل جʺهʨرȄة مʛʸ العॽȃʛة. ʻاشʧʽʯتȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح على ال-١
ʥʱʻʽإجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʙراسات الʱي تʻʱاول اثʛ الʙʱرॼȄات  -٢   في رȄاضات أخȐʛ . الايʜوؗ
ـــــات الʱي تʻʱاول اثʛ الʙʱرॼȄات   -٣ ʥʱʻʽإجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʙراسـ ǼأشــــــȞال تʙرॽʰȄة أخȐʛ في   الايʜوؗ

  رȄاضة الʺʙʽان والʺʹʺار.
ʥʱʻʽدراسة تأثʛʽ الʙʱرॼȄات  -٤   على تʛȄʨʢ مȐʨʱʶ الʸفات الʙʰنॽة الأخȐʛ. الايʜوؗ
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  الʙʸاجع
  أولا: الʙʸاجع العॻȁʙة 

ــي:"الʙʱرʖȄ  أبʨ العلا أحʺʙ عʙʰ الفʱاح  -١ ـــ ــʝ    -الȄʛاضـ ــʨʽلʨجॽةالأســــ  ،العȃʛي  دار الفʛؔ "،الفʶــــ
  م٢٠٠٣, ٢،ȋالقاهʛة

٢-   ʛؔعة الأولى ، دار الفॼʢـــــــــــة ، ال أبʨ العلا أحʺʙ عʙʰ الفʱاح : فʶــــــــــــــʨʽلʨجॽا الʙʱرʖȄ والȄʛاضـــ
  م.٢٠٠٣العȃʛي ، القاهʛة,

٣-    ʠعǼ على ʥॽاتʻʽ ــʺʛʽ مʨʺʴد:"تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي أيʜوؗ ــلاح الʙيʧ قʛاعة، عʺاد سـ أحʺʙ صـ
 ʘʴǼ ،"ʧʽʯــــ ــــʯةȑ الʺʸـــــــارعة الʻاشـــ ــــʨʽلʨجॽة والʺهارȄة لʻاشـــ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʶـــ

ــة)، جــامعــة حلʨان،      علʺي غʛʽ مʷʻــــــــــــــʨر، الʺʳلــة العلʺॽــة(علʨم وفʨʻن الȄʛــاضـــــــــــــ
  م. ٢٠٠٣القاهʛة ،

ــة ، الॼʢعة    الأولى ، دار   -٤ ــʨʽلʨجॽا الȄʛاضـــ ــʙʽ: نȄʛʤات وتॽʰʢقات فʶـــ ــʛ الʙيʧ ســـ أحʺʙ نʸـــ
  م.٢٠٠٣الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة ,

أســـامة ؗامل راتʖ: الʷʻـــاȋ الʙʰني والاســـʛʱخاء ، الॼʢعة الأولي ، دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة    -٥
  م.٢٠٠٤,

تʙرʖȄ وفʶــʨʽلʨجॽا القʨة ، الॼʢعة الأولي    –الʶــʙʽ عʙʰ الʺقʸــʨد: نȄʛʤات الʙʱرʖȄ الȄʛاضــي   -٦
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة, ʛؗم.١٩٩٧، م  

ــي"، دار الفʛؔ العȃʛي، -٧ ـــ ــʝ ونȄʛʤات الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــ ـــ ــى:"أســـ ــʶȄʨʢــــــ ـــ ــى أحʺʶǼ ʙـــ ـــ ــʶȄʨʢـــ ـــ ʶǼـــ
ȋ،ةʛم.٢٠٠٥, ٣القاه  

ʻʽاتʥॽ على تॽʺʻة القʙرة العʹــــــــــــلॽة    -٨ خالʙ عʙʰ الʺʨجʨد عʙʰ العʦॽʤ:"تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي أيʜوؗ
ـʨ̫ر  ʻم ʛʽغ ʛʽʱʁـ ـyاعʙة لȐʙ ناشـʯةȑ الʺلاكʺة"، رسـالة ماج ، ؗلॽة الॽȃʛʱة  ةللؔʺة ال

 ،ȋʨʽة، جامعة أسॽاضȄʛم.٢٠٠٧ال  
ـ̒اتॽـʥ والʰلʨʽمȐʛʱ لॽʺʻʱـة القʨة الʺʺʜʽة   -٩ ʽ ـʙɦرȄـǼ ʖـأســــــــــــــلȃʨي الأيʜوؗ صــــــــــــــفـا فʴʱي رزق:"تـأثʛʽ ال

  ʗʴم تʙة القʛؗ ȑةʯــ ــȐʨʱ الأداء الʺهارȑ لʻاشــ ــʛعة على مʶــ ــة   Ǽ١٩الʶــ ــʻة (دراســ ســ
ــالـة مـاجʶــــــــــــــʛʽʱ غʛʽ مʷʻــــــــــــــʨر  ، ؗلॽـة الॽȃʛʱـة الȄʛـاضــــــــــــــॽـة، جـامعـة ةمقـارنـة)"، رســــــــــــ

  م.٢٠٠٥الʺʨʸʻرة،
ʡلʴة حʶــــــــام الʙيʧ: الʺȞॽانȞॽا الȄʨʽʴة الأســــــــʝ الȄʛʤʻة والॽʁॽʰʢʱة ، الॼʢعة الأولى ، دار   -١٠

  م.٢٠٠١الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة ,
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١١-    ʦॽان والʺʹــــــــʺار: تعلʙʽʺقات الǼــا ــ   -تʥॽʻؔ   –ســــــــʺॼɺ ʛʽاس عʺʛ:  نȄʛʤات وتॽʰʢقات مʶــــ
  م.٢٠١٠قانʨن,دار ما هي للॼʢاعة والʛʷʻ, القاهʛة,

ــʺار" دار الʙلʱا للॼʢاعة    -١٢ ــاǼقات الʺʙʽان والʺʹــ ــʺॼɺ ʛʽاس عʺʛ: نȄʛʤات وتॽʰʢقات " مʶــ ســ
  م.٢٠٠٠والʛʷʻ,ة القاهʛة,

١٣-   ,ʛـــʷʻاعة والॼʢلل Ȑازورॽة, دار الॽʺالعال Ȑʨعة الألعاب القʨســـʨونى : مʙـــعʶنعʺان ال ʖʽʰشـــ
  م.٢٠١١عʺان,

١٤-   " Ȑʨقـــات العـــاب القǼـــــــا عʰـــʙ الʛحʺʧ عʰـــʙ الʽʺʴـــʙ زاهʛ: مȞॽـــانॽȞॽـــة تـــʙرʝȄ وتـــʙرȄـــʖ مʶـــــــــ
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ, القاهʛة,٥٠٠ ʛؗة, مȄة والʺهارॽجʨلʨʽʶللؔفاءة الف ʖȄرʙم.٢٠٠٩ت  

١٥-  ȋ ,اتʺॽʤʻʱات والȄʛʤʻاضي والȄʛال ʖȄرʙʱال :Șالʵال ʙʰام عʸم. ٢٠٠٣,دار الʺعارف,١٢ع  
١٦-   ȋ،ةȄرʙʻȞــ ــأة الʺعارف، الإســـــ ــ ــʧʽʯ"، مʷʻـــ ــʛʱاتॽʳॽة تʙرʖȄ الʻاشـــــ ــام مʙʺʴ حلʺي:"إســـــ ــ ,  ٦عʸـــ

  م.٢٠٠٣
ــʙʵʱام Ǽعʠ الأجهʜة الفॽʻة علي  مʙʺʴ أحʺʙ عʙʰ الله  -١٧ ـــ ــاǼه للأداء Ǽاسـ ـــ :"تأثʛʽ الʙʱرॼȄات الʺʷـ

  ʛʽغ ʛʽʱــ ــالة ماجʶـــ ــʧʽʯ"، رســـ ــॼاحي الʜحف علي الʧʢॼ للʻاشـــ ــȑʨʱ الʛقʺي لʶـــ الʺʶـــ
  م.٢٠٠١مʨʷʻرة، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للǼ ʧʽʻʰالهʛم، جامعة حلʨان،

مʙʺʴ مʙʺʴ إبʛاʦॽʂ : نȄʛʤات مʶــاǼقات الʺʙʽان والʺʹــʺار, عامʛ للॼʢاعة والʷʻــʛ, القاهʛة    -١٨
  م.٢٠٠٦,

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ, القاهʛة,-١٩ ʛؗان والʺʹʺار, مʙʽʺقات الǼاʶاحʺى : مʺʴال ʙʺʴم ʙʺʴم. ٢٠٠٢م  
  ثانॻا: الʙʸاجع الأجʹॻʮة  
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