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استخدام تدريبات دورة الإطالة على بعض المتغيرات البدنية ومستوى  تأثير 

  الكاراتيه للاعبي ة العكسية يأداء الركلة الدائر
  وائل عادل خلॻفة م.د/  *

١/١:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
ــــلاتهʦ ومʛونʱها. حʘʽ إنه  إ ن Ȅʛʡقة إʡالة العʹــــــــلات للاعʰي الʺʻازلات تعʜز قʨة عʹــــ

  ʙʻالةعʡــلي   إ ــʜʽداد تʨتʛ العʹـــلات مع زȄادة وقʗ الانॼʁاض العʹـ العʹـــلات إلى أقʸـــى حʙ سـ
ـــــى حʙ. في عʺلॽة انʱقال   ـــ ــʧʽʽ تʺʙʱ إلى أقʸـــ ـــــلات الȄʛاضـــــــــ وقʨته. في هʚا الʨقʗ، لا تʜال عʹــــــ
ـॽʰyة سـʳॽعل انʱقال   ȑʜ بʨاسـʢة العʨامل الع ʛؗʺي الʰyـ ـʖy، فإن الʴʱفʜʽ الʺʛؔʱر للʳهاز الع الع

ـyاب سـهلا للغاǽة ـ́لات للاعʧȞʺǽ ،ʧʽʰ لȄʛʢقة   ، الأع تقʛʽʸ   -  الإʡالةمʧ أجل تعʜȄʜ قʨة الع
، ʧȞʺǽ أن تʤهʛ    ن تʷʻـȌ الأنʶـʳة العʹـلॽة للȄʛاضـʧʽʽ. عʙʻما يʙʱرب الȄʛاضـʨʽن على الʺʛونةأ

عʹلاتهʦ انॼʁاضات قȄʨة للغاǽة. ʧȞʺǽ لعʹلات جʦʶ الإنʶان تʴقȘʽ أقʸى قʙر مʧ الانॼʁاض  
ــʛʺʱ حʨالي  ــʛʺʱ الʶǽ ȑʚـ ــاوȑ الॽʁاس Ǽعʙ الʧȄʛʺʱ الʺʶـ ومع ذلʥ، عʙʻما لا تʸـــل  ،  ثʨان  ١٠مʶʱـ

   ʡالة لها، فإنها تʱʴاج إلى اسʛʱخاء العʹلات لʱعʜȄʜ مʛونʱها.إالعʹلات إلى أقʸى 
)٢٩: ٢٥ (  

  ʧمــــــ ــل  ؗـــــ  Șـــفــــــ وجـــــا  وȄــــــʱـــ وآخــــʙون ٢٠٢٠(  Wang & Jiaونــــج   ʛــــʸــــॻجــــ  ،(  
James, et al.  )ون  ٢٠١٧ʙوآخ ʙʮʯـاجلǺـاǺ ،(Babagoltabar, et al.  )٢٠١٧(   ʧأنـه م

ــــʛورȑ زȄادة مقاومة معʻʽة لقʙرة انॼʁاض   ــــائʟ ومʛونة العʹـــــــــــــلات، مʧ الʹـــــــــ أجل زȄادة خʸـــــــــ
  ʧفاع عʙاضــات الȄʛل ʖȄرʙʱال ʖʽفي اســال ʧــʶʴاك تʻح هॼة، أصــʛʽات الأخʨʻــʶالعʹــلات. وفي ال

  ʝفʻه  عامةالॽاضـــة الؔاراتȄقعة.  ورʨʱم ʛʽرة غʨـــʸǼ ،خاصـــة   ʛالامȑʚات    الॼلʢʱح مʛʡ عيʙʱاســـ
 ʖȄرʙالعالي في ت Ȑʨʱــــ ــــʧʽʽ ذوȑ الʺʶـ ʚلʥ فʨʻن الʙفاع عʧ الʻفʝ    الؔاراتॽهأعلى لॼعʠ الȄʛاضـ وؗ

الʻʱافʶــॽة، مʧ أجل جعل قʨة عʹــلات الȄʛاضــʧʽʽ ومʛونʱها تʸــل إلى مʶــȐʨʱ معʧʽ، تʦ الʶــعي 
  ى ʛʡق أخȐʛ لʧʽʶʴʱ مʛونة لاعʰي فʨʻن الʙفع عʧ الʻفʝ.الى الʱعʛف عل

 )٦٧- ٦١: ٢٣)، (٣٠١- ٢٩٦:  ٢٦()،١٦٥: ٣٧( 

  ʅॽــ ـــ  أنه لؔي يʦʱ  )٢٠١٢(  Michael Clarkal, et alماȜǻل ؕلارك وآخʙون وȄʹـــ

ـȄʨʱʁات  ـyفات الʙʰنॽة الʺʶـاهʺة في تʴقȘʽ الʺ   الॽʺʻʱة الʺʨʱازنة للعʹـلات ʖʳǽ علʻʽا الاهʱʺام Ǽال
) .Șابʶʱʺي لل ʛؗʴي والʻالأداء الف ʛȄʨʢها تʽعل ʖتʛʱي يʱة، والॽ١٤٣: ٣٠العال( 

 
*  ʖȄرʙʱال ʦʶقǼ رسʙاضيمȄʛال  ʛة جامعة الأزهʛالقاهǼ ةॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽلȞǼ  
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 ʧمــــ ʛʽــــʸقʱالة والʡدورة الإ ʧȄب تʺارʨالأأوأسل ʛــــʲرة كʙــــة القــــʽʺʻاما فــــي تʙʵʱاســــ ʖʽســــال
ــــلॽة للعʙيــــــʙ مــــــʧ الانʢʷة الȄʛاضॽة الʱي تʢʱلʖ دمج أقʸى قʨة Ǽأقʸى سʛعة للعʹلة، اذ  العʹــ
ــلॽة   ــلʨب مʧ الʙʱرʖȄ في الʱغلʖ على الʺʷــــȞلات الʱي تعʛʱض تॽʺʻة القʙرة العʹــ ʶǽــــهʦ هʚا الاســ

  )١٢: ١٢في مʶاراتها الʺʻاسॼة بʙفع مȑʨʱʶ سʛعة الأداء. (
  Ȑʛم يʙـ̋ا تقـ ـɦاج الارتقـاء Ǽقـʙرات اللاعʧʽʰ بـʙنॽاً   اللاعـʖ أنـه لʶʴʱــــــــــــــʧʽ أداء    الॼـاحـʘ وم ʴǽ

ʧȞʺǽ لʚا ʱʴǽاج العاملʨن في الʺʳال الȄʛاضي عʙʻ تʛȄʨʢ مȐʨʱʶ اللاعʖ بʙنॽاً   إلى أقـــــــʸي مـــــــا
ــʛورة ــــــــ ـــــــ ــ ــائل الʙʱرʖȄ لʺا لها مʧ تأثʛʽ على تॽʺʻة   إلى ضـ الإلʺام Ǽالʺعلʨمات الʺʛتʢॼة ʛʢǼق ووسـ
  .ʸǼفة عامة Ǽالإضافة إلى تأثʛʽها على مȐʨʱʶ اللاعʖ مهارȄاً  الʸفات الʙʰنॽة

ـʙ̔انॽـة وارتॼـاʡـه بȄʛـاضــــــــــــــة    الॺـاحـʖومʧ خلال ملاحʤـة  ـؔاراتॽـهالʺ فقـʙ لاحȎ انʵفـاض  ،    ال
ـʙhني   ـؗات القـʙمʧʽ الأمʛ الـȐʚ إذا مـا تʦ    لॼعʠ اللاعʧʽʰالʺʶــــــــــــــȑʨʱ الʺهـارȐ وال ʛʴوخـاصـــــــــــــــة ل

ʛʽـــʸق ʗله في وقʨـــهʶǼ ـــةʶافʻز على مʨالف ʧم ʖاللاع ʧȞʺʱة يॽʴॽʴقة صـــȄʛʢǼ امهʙʵʱا اســـʚل .
ـــــــة   الॼاحʶǽ ʘــــــــــعي   ـــــــʙʵʱام تʙرॼȄات دورة الإʡالة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  إلى دراســـ تأثʛʽ اســـ

لة الʙائȄʛة ʛؗأداء ال Ȑʨʱʶه ومॽى الؔاراتʰة للاعॽʶȞ٠الع  
١/٢ :ʖʲॺف الʗه  

تأثʛʽ اســʙʵʱام تʙرॼȄات دورة الإʡالة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ومʶــȐʨʱ أداء الʱعʛف على  
لة الʙائȄʛة العॽʶȞة للاعʰى  ʛؗهالॽخلال: الؔارات ʧم  

١/٢/١  ȑʨʱʶم ʠعǼةॽنʙʰات الʛʽغʱʺال  
١/٢/٣ .Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم 

١/٣  :ʖʲॺوض الʙف  
١/٣/١   ʙجʨوق  تʛا دالة فॽائyـ ـyالحǼعʠ  في  والॼعȑʙ القʰلي الॽʁاسـʧʽ بʧʽ إح  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ل

 .الॼعȑʙ الॽʁاس

١/٣/٢   ʙجʨوق  تʛا دالة فॽــــــائʸإح ʧʽب ʧʽاســــــॽʁلي الʰالق ȑʙعॼفي وال  ȑʨʱــــــʶأداء    مʛʽʱʻــــــʶمهارة ال  
 .الॼعȑʙ الॽʁاس لʸالح

١/٥ : ʖʲॺات الʲلʠʶم  
  دورة الإʟالة : ١/٥/١

  نॼʁاض فʨرȐ لʱلʥ العʹلة نفʶهاهي حالة إنʶॼاȋ عʹلى يॼʱعها ا
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١/٣ :ʖʲॺاءات الʙإج  
١/٣/١ :ʖʲॺمʹهج ال  

  الॽʁاس القʰلي والॼعǼ  .ȑʙاسʙʵʱامتॽʰȄʛʳة  ةالʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳع الॺاحʖاسʙʵʱم 
١/٣/٢ :ʖʲॺة الʹʻع  

  ٢٠٢٤/ ٢٠٢٣الȄʛʢقة العʺǽʙة خلال الʺʨســــــʦ الȄʛاضــــــي  Ǽ  الؔاراتॽهتʦ اخॽʱار مʧ لاعʰي  
  Ȑادʻبʛـــʸʻقة    الʢʻʺǼةʛالقاه    ʗنʨؔوت) ʧة مॽة الأســـاســـʻʽ٢٢الع  ( ʖلاع) الى ʦهʺॽـــʶتق ʦ١٠، ت  (
ʧʽʰلاع  ) ،ʘʴॼة الʻʽ١٢لع  ( ʖة  ل  لاعʻʽخارج ع ʧوم ʘʴॼع الʺʱʳم ʧم ʦة وهॽɺلاʢʱراســة الاســʙل

  ٠الʙراسة الاساسॽة
  شʙوȉ اخॻʯار العʻʹة: ١/٣/٤

 .ةȃʛʳʱاء الʛرب على إجʙʺوال ȑادʻافقة الʨم  
  ȑʛʸʺاد الʴالاتǼ لʳʶن مʨȞǽ هأنॽللؔارات.  
  نʨȞǽ أن ʖفي  اللاع ʟʸʵʱهمॽʱʽمʨؔال. 

 .ʦهʽعل ʘʴॼف الʙض هʛع ʙعǼ ةȃʛʳʱار في الʛʺʱة في الاسॼɼʛال  
 .ةʻʽانات العॽة بॽالʙʱاع 

  ) ١جʗول (
 ʖʲॺال ʗʻة قॻات الأساسʙʻغʯʸة في الʹʻاد عʙأف ʃॻصʦʯة لॻائʶلالات الإحʗال  

  ٢٢ن=
 الالʦʯاء   الʯفلʠح  الॻɹʸارȏ   الانʙʲاف  الʦسȊॻ  الʴʲابي   الʦʯʸسȊ  الॻɿاس   وحʗة   الʯʸغʙʻات الاساسॻة  م 

١  ʥʴال  ʛة/شهʻ٠.٠٠٨ ١.١٤٠-  ٠.٣١٢ ١٩.٠٥٠ ١٩.٠١٥ س 
 ٠.٢١٦-  ٠.١٣٦ ٣.٧٨٩ ١٧٦.٠٠٠ ١٧٦.٤٠٠  سʦʟ   ʦل   ٢
 ٠.١٩٦ ٠.٩٢٤-  ١٢.١٣٢ ٧٨.٠٠٠ ٧٧.١٥٠  كʦʳ   الʦزن   ٣
 ٠.٠٥٥-  ٠.٦٣٣-  ١.٠٨٩ ٩.٠٠٠ ٩.١٥٠ سʻة/شهʛ   العʙʸ الʗʯرʮȂي   ٤
 ٠.٧١٧-  ٠.٧٧٠-  ٣.٤٧٧ ٥٦.٠٠٠ ٥٥.٢٥٠ كʦʳ  ضغȊ الॺار Ǻالʗʻيʥ أمام الʗʶر   ٥
٦   ʥʻجلʙلات الʷة عʦق   ʦʳ٠.٢٧٩-  ١.٤٠٣-  ٤.٩٤٦ ١١٠.٥٠٠ ١٠٩.٦٠٠ ك 
٧   ʙهʢلات الʷة عʦق  ʦʳ٠.٣٢٤-  ٠.١٠٨-  ٢.٨٥٩ ٦٨.٥٠٠ ٦٨.١٠٠ ك 
 ٠.٠٤٣ ١.١٤١-  ٣.٤٤٧ ٣٥.٠٠٠ ٣٤.١٠٠ سʦ  مʙونة    ٨
ॻة    ٩ ʙؕعة حʙ٠.١٧١-  ١.٧٠٣-  ٠.٣٩٤ ٧.٨٣٠ ٧.٧٤٦ ث  س 
 ٠.١٣٢-  ١.٢٥٩-  ٠.٧٨٤ ٧.٠٠٠ ٦.٥٠٠ عʙد  الانʠॺاح الʸائل مʥ الʦقʦف   ١٠
١١  

لة الʗائʙة العॻʴȜة فعالॻة   ʙؕال 
 ٠.٠٨٢ ١.٠٦٦-  ١.٨٢٠ ١٥.٠٠٠ ١٤.٩٥٠ عʙد  عʗد 

 ٠.٠٦٤ ١.٢٠٨-  ٨.٨٣١ ٥٦.٠٠٠ ٥٣.٩٠٠ درجة  درجة   ١٢
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) الʺʨʱســȌ الʶʴــابي والʨســȌॽ والانʛʴاف الʺॽɻارȑ ومعامل الالʨʱاء لȐʙ ١يʨضــح جʙول (
 ʙاء قʨʱمعامل الال ʦॽʀ ــــــــــح أنʹʱȄو ʘʴॼال ʙʽق ʘʴॼال ʙʽة قॽــــ ـــ أفʛاد العʻʽة في الʺʱغʛʽات الأســــــــــاســـ

±) ʧʽمـا ب ʗاوحـʛـ̋اثل  ٣ت ـʙɦالॽـة الॽʰـانـات وت ـ̋ا ʷǽــــــــــــــʛʽ إلى اع ) وهي اقـل مʧ حـʙ معـامـل الالʨʱاء م
ــاشــــــــــــــʛة على خلʨ الॽʰــانــات مʧ عʨʽب الʨʱزȄعــات غʛʽ  الʺʻʴʻى الاعʱــʙالي،   ॼــة م مʺــا ǽعʢى دلال

  الاعʙʱالॽة.
  وسائل جʸع الॻʮانات:  ١/٣/٦

  الʱالي:Ǽفي جʺع الॽʰانات الʵاصة  الॼاحʘ اسʱعان 
 الॻɿاسات والاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة: ١/٣/٦/٢

ــــامل للʺʛاجع العلʺॽة والʙراســـــــــــات وذلʥ لʺعʛفة الॽʁاســـــــــــات    الॺاحʖقام   ــــ ـــــح شـــ Ǽعʺل مʶــــــ
 .ʘʴॼة للॼاسʻʺة الȄة والʺهارॽنʙʰارات الॼʱة والاخȄʛʱمʛȃوʛʲالأن  

  الॻɿاسات الأنʙʰوʙȁمȂʙʯة:١/٣/٦/٣
 اسهॽʀ ʦى: تʻمʜال ʛʺالع .(ʛة/شهʻس) اسهॽʀ ةʙووح ʛب شهʛلأق 

 .(ʦس) اسهॽʀ ةʙل ووحʨʢاس الॽʁام مʙʵʱاسǼ ʦب سʛاسه لأقॽʀ ʦل: تʨʢال 

 .(ʦʳك) اسهॽʀ ةʙي ووحʰʢان الʜʽʺام الʙʵʱاسǼ ʦʳؗ بʛاسه لأقॽʀ ʦزن: تʨال 

 .(ʛة/شهʻس) اسهॽʀ ةʙووح ʛب شهʛاسه لأقॽʀ ʦي: تʰȄرʙʱال ʛʺالع 

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة: ١/٣/٦/٤
ـــــة الؔاراتॽهمʧ خلال الʺʶــــــح الʷــــــامل والʙراســــــة لأغلʖ الʙراســــــات الʺʱعلقة   أمʧȞ    بȄʛاضـ

  للॼاحʘ أن ʵʱʶǽلǼ ʟعʠ مʧ الاخॼʱارات الʙʰنॽة الهامة وهي: 
  ) ٢جʗول (

  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة واخॺʯاراتها ووحʗة ॻɾاسها 
ʙنॽة   الʺʱغʛʽات   م  hارات الॼʱاس   الاخॽʁة الʙوح 

ʙيʧ أمام الʙʸر   قʨة   ١  كʦʳ  ضغȌ الॼار Ǽال̔
 كʦʳ   قʨة عʹلات الʛجلʧʽ   قʨة   ٢
 كʦʳ  قʨة عʹلات الʤهʛ   قʨة   ٣
 سʦ  ) جʛانʙ ؗارد مʛونة (   مʛونة   ٤
ॽة (اداء    سʛعة   ٥ ʛؗعة حʛس  Ȑʛʽاشى جʨث  ) م ١٠م 
 عʙد  الانʢॼاح الʺائل مʧ الʨقʨف   رشاقة   ٦

١/٣/٦/٥  :ȏهارʸالأداء ال ȏʦʯʴاس مॻɾ  
  يهʙف هʚا الاخॼʱار إلى ॽʀاس فعالॽة مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ لʺهارات:
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  ) ٣جʗول (
 الʯʸغʙʻات الʸهارȂة واخॺʯاراتها ووحʗة ॻɾاسها 

  وحʙة الॽʁاس  الʺʱغʛʽات الʺهارȄة   م 

لة الʙائʛة العॽʶȞة فعالॽة    ١ ʛؗأداء ال 
 عʙد 
 درجة 

 الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:  ١/٣/٧

وقʙ اســـʱهʙفʗ هʚه  م  ٢٠٢٣/  ٢/   ١٤يʨم  Ǽإجʛاء الʙراســـة الاســـʢʱلاॽɺة في   الॼاحʘ قام  
  الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة ما يلي:

 .ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱة للاخॽʺاء الʺعاملات العلʛإج 

   ʛȄʨʢʱنامج لʛʰالǼ اصةʵات الॼȄرʙʱال ʙيʙʴح وتʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰار العام للʡالإ ʙيʙʴت
  فاعلॽة.

  ــال خلال ــʥ تقʧʽʽʻ الأحʺـ ــʚلـ ـ ــة وؗ ــʙرॽʰȄـ تـ ــʙات  ــʙرʰȄي الʺقʛʱح على وحـ ــامج الʱـ تʨزȄع الʛʰنـ
  الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة وتʨزȄعها الʜمʻى.

   Ȑʨʱــــــــــــــʶف على مʛعʱف الʙح بهـʛʱنـامج الʺقʛʰال ʧارة مɦـ ʵـة مॽʰȄرʙات تـʙثلاث وحـ Șʽʰʢت
  ديʻامॽȞॽة الʴʺل خلال الʛʰنامج الʺقʛʱح.

  ة والأدواتʜفاءة الأجه ــلاحॽة وؗ ــʙʵʱمة Ǽالʘʴॼ وذلʥ للʱأكʙ مʧ صـ ــات الʺʶـ تȘʽʰʢ الॽʁاسـ
  الʺʙʵʱʶمة.

  إلى الʹʯائج الʯالॻة:    الॺاحʖوتʦصل 
  اس والأدواتॽʁاءات الʛإج ʧبها م Șعلʱارات وما يॼʱالاخ Șʽʰʢوت ʚʽفʻـــــلامة ت الʱأكʙ مʧ ســـ

  والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة. 
   رʨـــــʸاحي القʨة نʳارات ومعالॼʱالاخ ʚʽفʻاء تʻأث ʛهʤت ʙي قʱر الʨـــــʸاحي القʨـــــاف نʷʱاك

 الʱي تʤهʛ عʙʻ تॽʰʢقها. 

  ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺة الȄة والʺهارॽنʙʰارات الॼʱة للاخॽʺالʺعاملات العل 

١/٣/٧/١  :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة الȂهارʸة والॻنʗʮارات الॺʯق للاخʗʶاب معامل الʴح 

ـــــاب معامل الʸـــــــــʙق للاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة الʺʶـــــــــʙʵʱمة في الǼ ʘʴॼإʳǽاد   تʦ حʶــــ
ــة ( ؗــــل مʨʺʳعــ حʽــــʘ تʺʲــــل الʺʨʺʳعــــة الأولى الʺʨʺʳعــــة الʺʺʜʽة    لاعʧʽʰ)  ٦مʨʺʳعʧʽʱ قʨام 

ــة  ــʙ تʦ الʜʽʺʱ بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ مʧ خلال معʛفـ ــة غʛʽ الʺʺʜʽة، ولقـ ــة الʺʨʺʳعـ ــانॽـ ــة الʲـ والʺʨʺʳعـ
ـɹاد الʺʸــــــــــــــȑʛ. وقـام   ـrازهʦ في ʨʢǼلات الات ـʘɹ على    الॼـاحـʘ مʶــــــــــــــȐʨʱ إن ॼـارات الॼʱاخ Șʽʰʢʱب
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  ʘʽح ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽة بȃʨـــــʶʴʺه (ت) الʺॽʀ ـــــابʶوح ʧʽʱعʨʺʳʺت الʛهʣا    أʛʽʰؗ اʻايॼارات تॼʱالاخ
  ʘʴॼارات الॼʱل على أن اخʙارات مʺا يॼʱللاخ (ʜايʺʱق الʙــ ـــ بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ وهʚا ما ǽعʛف (ʸǼــــــ

ـʙrاول ( ـ̋ايʜ)  ٥)، (٤على درجـة عـالॽـة مʧ الʸــــــــــــــʙق وال ʱق الʙـــــح معـامـل (صــــــــــــــ ـɦالॽـة تʨضـــــــــ ) ال
 .ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺارات الॼʱللاخ  

 ) ٤جʗول (

  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة لॻʮان
 ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮارات الॺʯق للاخʗʶمعامل ال 

 ٦=٢=ن١ن

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة   م 
  الفʙق بʥʻ  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة  الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 

 الʦʯʸسʠات 
  ʸॻɾة 
  (ت) 

  معامل 
  ٢ايʯا 

  معامل 
  ±ع   س   ±ع   س   الʗʶق 

 ٠.٨٧١ ٠.٧٥٩ ٥.٦١٣ ١٣.٥٣٠ ٣.٠٦٩ ٥٢.٣٤٥ ٤.٤٣١ ٦٥.٨٧٥ ضغȊ الॺار Ǻالʗʻيʥ أمام الʗʶر   ١
٢   ʥʻجلʙلات الʷة عʦ٠.٩١٢ ٠.٨٣١ ٧.٠١٩ ٢٥.٩٩٠ ٥.٤٦٨ ٩٧.٧٧٥ ٦.٢١٧ ١٢٣.٧٦٥  ق 
٣   ʙهʢلات الʷة عʦ٠.٨٧٣ ٠.٧٦٢ ٥.٦٥٨ ١٢.٧٧٠ ٣.٥٢٤ ٦٢.١٢٠ ٣.٦١٣ ٧٤.٨٩٠ ق 
 ٠.٨٩٦ ٠.٨٠٢ ٦.٣٦٣ ٨.٧٠٠ ٢.٥٢٢ ٣٦.١٠٠ ١.٧٢٨ ٢٧.٤٠٠ مʙونة    ٤
ॻة    ٥ ʙؕعة حʙ٠.٩١٣ ٠.٨٣٤ ٧.٠٨٢ ١.٠٢٠ ٠.٢٣٨ ٨.٢٣٥ ٠.٢١٧ ٧.٢١٥ س 
 ٠.٨٧٧ ٠.٧٦٩ ٥.٧٧٣ ٢.١٩٠ ٠.٥٦٧ ٥.٢٤٠ ٠.٦٣١ ٧.٤٣٠ الانʠॺاح الʸائل مʥ الʦقʦف   ٦

  ١.٨١٢= ٠.٠٥*ॽʀʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 
ـɦا ــــفʛ إلى اقـل مʧ  ٢مʶــــــــــــــȄʨʱـات قʨة تـأثʛʽ اخॼʱـار (ت) وفقـا لʺعـامـل اي ــــ = تـأثʛʽ   ٠.٣٠: مʧ صــــــ

ʧ؛ مʅॽɻ٠.٣٠ض ʧ٠.٥٠إلى أقل م  ʧ؛ مȌسʨʱم ʛʽ٠.٥٠= تأث  Ȑʨق ʛʽإلى اعلى = تأث  
بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸــــائॽة عʙʻ مʶــــȐʨʱ معȄʨʻة  ٤يʱʹــــح مʧ جʙول (

ــح   مʨʱســـــــــʢي الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة غʛʽ الʺʺʜʽة للاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ، ؗʺا يʱʹــــــ
  حʨʸل جʺॽع الاخॼʱارات على قʨة تأثʛʽ ومعاملات صʙق عالॽة.
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 ) ٥جʗول (

  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة لॻʮان
ʖʲॺال ʗʻة قȂهارʸات الʙʻغʯʸال ʤॻʻارة تقʸʯق لاسʗʶمعامل ال 

 ٦=٢=ن١ن

  الʯʸغʙʻات الʸهارȂة   م 
  الفʙق بʥʻ  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة  الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 

 الʦʯʸسʠات 
  ʸॻɾة 
  (ت) 

  معامل 
  ٢ايʯا 

  معامل 
  ±ع   س   ±ع   س   الʗʶق 

لة الʗائʙة  فعالॻة    ١ ʙؕال
 العॻʴȜة 

 ٠.٨٩٣ ٠.٧٩٨ ٦.٢٨٤ ٨.٨٧٠ ١.٦٧٨ ١٣.٤٥٠ ٢.٦٧٣ ٢٢.٣٢٠ عʗد 
 ٠.٩٢٠ ٠.٨٤٧ ٧.٤٣٠ ٣٧.٣١٠ ٦.٧٥٧ ٤٥.٤٥٥ ٨.٩٦٨ ٨٢.٧٦٥ درجة   ٢

  ١.٨١٢=  ٠.٠٥*ॽʀʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 
ـɦا ــــفʛ إلى اقـل مʧ  ٢مʶــــــــــــــȄʨʱـات قʨة تـأثʛʽ اخॼʱـار (ت) وفقـا لʺعـامـل اي ــــ = تـأثʛʽ   ٠.٣٠: مʧ صــــــ

ʧ؛ مʅॽɻ٠.٣٠ض ʧ٠.٥٠إلى اقل م  ʧ؛ مȌسʨʱم ʛʽ٠.٥٠= تأث .Ȑʨق ʛʽإلى اعلى = تأث  
١/٣/٧/٢  :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة الȂهارʸة والॻنʗʮارات الॺʯات للاخॺʰاب معامل الʴح 

ʦت  ) ʧنة مʨȞة مʻʽقها على عॽʰʢت ȘȄʛʡ ʧارات عॼʱات الاخॼـاب ثʶ٦ح (ʧʽʰأعاد    لاع ʦث
ــʨʰع  نفʛʣ ʝوف الȘʽʰʢʱ الأول Ǽعʙ فʛʱة زمॽʻة قʙرها   فيتȘʽʰʢ الاخॼʱارات على نفʝ العʻʽة   ـــ ـــ أســـ

ـــــاب معامل الارتॼاȋ بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والʲاني لʶʴــــــــاب درجة   م٢٠٢٣/    ٢/  ٢١  يʨم ، وتʦ حʶـــ
  ثॼات الاخॼʱار. 

  ) ٦جʗول (
  معامل الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ وȀعادة الȖʻʮʠʯ لॻʮان معامل الॺʰات

ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮارات الॺʯالاخ 

  ١٢ن=

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة   م 
 Ȗʻʮʠʯال   Ȗʻʮʠʯاعادة ال  

 ȉاॺمعامل الارت  
  ±ع   س   ±ع   س 

 ٠.٩٦٨ ٥.٨٢٦ ٥٩.٤٦٥ ٥.٦١٤ ٥٩.١١٠ ضغȊ الॺار Ǻالʗʻيʥ أمام الʗʶر   ١
٢   ʥʻجلʙلات الʷة عʦ٠.٩٧٢ ٨.١٢١ ١١١.٢١٥ ٧.٢٥٨ ١١٠.٧٧٠  ق 
٣   ʙهʢلات الʷة عʦ٠.٩٧٦ ٦.٤٦٧ ٦٨.٧٨٠ ٥.٧٦٣ ٦٨.٥٠٥ ق 
 ٠.٩٨٠ ٤.٥٣٦ ٣١.٨٩٠ ٣.١١٢ ٣١.٧٥٠ مʙونة    ٤
ॻة    ٥ ʙؕعة حʙ٠.٩٧٩ ٠.٣١٢ ٧.٧١٠ ٠.٢٨٧ ٧.٧٢٥ س 
 ٠.٩٦٤ ٠.٦٨٤ ٦.٢٥٥ ٠.٨٤٣ ٦.٣٣٥ الانʠॺاح الʸائل مʥ الʦقʦف   ٦

  ٠.٥٧٦= ٠.٠٥*ॽʀʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 
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ـyــــائॽة بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ للاخॼʱارات ٦يʨضـــــح جʙول (  ) وجʨد ارتॼاȋ ذو دلالة إح
 مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات تلʥ الاخॼʱارات.   ٠.٠٥الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ وذلʥ عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  

 ) ٧جʗول (

  معامل الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ وȀعادة الȖʻʮʠʯ لॻʮان معامل الॺʰات 
 ʖʲॺال ʗʻة قȂهارʸات الʙʻغʯʸال ʤॻʻارة تقʸʯلاس 

  ١٢ن=

  الʯʸغʙʻات الʸهارȂة   م 
 Ȗʻʮʠʯال   Ȗʻʮʠʯاعادة ال  

 ȉاॺمعامل الارت  
  ±ع   س   ±ع   س 

١  
لة الʗائʙة العॻʴȜة فعالॻة   ʙؕال 

 ٠.٩٨٢ ٢.٧١٤ ١٨.١٢٠ ٣.٥٦٨ ١٧.٨٨٥ عʗد 
 ٠.٩٨١ ٩.٦٧٢ ٦٤.٣٤٥ ١٠.٠٨٤ ٦٤.١١٠ درجة   ٢

  ٠.٥٧٦= ٠.٠٥*ॽʀʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 

ــائॽة بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ لاســـــــʱʺارة  ٧يʨضـــــــح جʙول (  ــ ـyــ ) وجʨد ارتॼاȋ ذو دلالة إح
ــȐʨʱ معȄʨʻـة  ـʁــــــــــ ـʙ̒ م ـʘɹ وذلـʥ ع ॼال ʙ̔ـ ــʛʽ إلى ثॼـات تلـʥ ٠.٠٥تقʦॽʽ الʺʱغʛʽات الʺهـارȄـة ق ـ̫ــــــــــ ǽ ـ̋ا ، م

  الاسʱʺارة. 
  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:    ٨/ ٣/ ١

Ǽالاʡلاع على الʺʛاجع العلʺॽة والʨʴॼث الʺʛتʢॼة لاخॽʱار أنʖʶ وأفʹل تʙرॼȄات  الॺاحʖ قام  
ــȐʨʱʁ الأداء الʙʰني والʺهارȐ، وتʦ عʛضــها على الʛʰʵاء في   ــʁهʦ في تʛȄʨʢ م ــ́لॽة الʱي ت الإʡالة الع

ـʁـــــȐʨʱ وقʙرات أفʛاد ع̔   الؔاراتॽه رȄاضــــــة  ـʁـــــʖ هʚه الʙʱرॼȄات لʺ ʻة  والʙʱرʖȄ الȄʛاضــــــي وذلʥ لʙʴʱيʙ أن
  ٠لʱالॽة الʘʴॼ وتʙʴيʙ الʨʢʵات ا 

  تȊॻʠʳ الʙʮنامج:   ١/ ٨/ ٣/ ١
  ʘʽح ʧة مʻʽمع الع ʖـــــ ــــ ــع الȌॽʢʵʱ الʺʙʰئي للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح والȑʚ يʻʱاســـ تʦ وضــــــــــ
  ʟــائyـ ـ̫ــʽȞل الأحʺال الʙʱرॽʰȄة خلال تقʻʽʻه لʨȞॽن خ ـʁــȐʨʱ الʺهارȐ والʙʰني والȑʚ ســـʦʱʽ مʛاعاة ت الʺ

ـ̫ـــــȞل ت  ؗ ȑʛائʙال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاســــــǼ Ȍلʱʵʺائي والʨائي ولا هʨاه العʺل الهʳفي ات ʖȄرʙʱال ʚʽفʻي  تʺॽʤʻ
ــʙة والʛؔʱارȑ وʨȞȄن   ـ̫ـ ــȌ ال ــʛʺʱ والفȐʛʱ مʨʱســ ـʁـ ــʙʵʱم هʨ الʙʱرʖȄ الʺ ـʁـ في حʨȞǽ ʧʽن نʨع الʙʱرʖȄ الʺ

  مȐʨʱʴ الʛʰنامج مʧ الʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة ؗالأتى: 
  .ون أدواتʙȃأدوات وǼ ني العامʙʰاد الʙات الإعॼȄرʙاعه "تʨأنǼ ʖثʨوال ȑʛʳي والʷʺال  
  .اصʵني الʙʰاد الʙالإع ʛȄʨʢʱة لॽالة العʹلʡالإ ʧȄام تʺارʙʵʱاسǼ اصةʵات الॼȄرʙʱال 
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   م معʨʳــة للهॽʁॽʰʢʱــات الॼȄرʙــʱال  ʝــافʻون مʙــȃو ʝــافʻــة مع مॽــ ـʁــــــــــ Ȟــة العȄʛائʙلــة الــ ʛؗمهــارة ال  
 وȃʺقاومات. 

   ادʙــ̋ال والإعــ ــة الʱي تʻفــʚ خلال الأح ــ ــــ ــʙɦرॼȄــات العــامــة والʵــاصــــــ مȐʨʱʴ مــادة الʛʰنــامج مʧ ال
 الʙʰني. 

  تȖʻʮʠ الʙʮنامج:   ٢/ ٨/ ٣/ ١
   ʧته مʙــــ ــــــــــاȋ الإحʺاء في الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة ʴǼʺل هʨائي شـــــــــ ـ̫ــ ٪ لʱهʯʽة  ٥٠-   ٣٠تʦ تʻفʚʽ ن

 الʦʶʳ وتȌॽʷʻ الʙورة الʙمȄʨة.  

  ائي وʨاه العʺل الهʳاللا ات  ʧʽي في حʺॽʤʻل تȞــ ـ̫ ؗ ȑʛائʙال ʖȄرʙʱام الʙʵʱــ هʨائي والʺʱʵلǼ Ȍاسـ
 .ȑارʛؔʱة والʙʷال Ȍسʨʱم Ȑʛʱوالف ʛʺʱʶʺال ʖȄرʙʱال ʨه ʖȄرʙʱع الʨن نʨȞǽ 

  الʗراسة الأساسॻة:   ٩/ ٣/ ١
  الॻɿاسات القʮلॻة:    ١/ ٩/ ٣/ ١

  ʧة مʛʱفي الق ʘɹـ ॼـ̒ة ال ʽـة لعॽلʰــــات الق ــــ ـʘ̔ تʦ إجʛاء   م ٢٠٢٣/    ٢/  ٢٢تʦ تȘʽʰʢ الॽʁـاســــــ ح
 ʦهʕة وتؔافॽة الأســاســʻʽانات العॽة بॽالʙʱاع ʧم ʙأكʱلل Ȑالأداء الʺهار ȑʨʱــʶار مॼʱة واخॽنʙʰارات الॼʱالاخ

 .ʘʴॼات الʛʽغʱفي م  
  تȖʻʮʠ الʗراسة الأساسॻة:   ٢/ ٩/ ٣/ ١

  ʧة مʛʱة في الفॽــ ــاســــــ ـــ ــة الأســـ ـــ   م  ٢٠٢٣/   ٤/    ١٩إلى   م    ٢٠٢٣/    ٢/    ٢٥تʦ تȘʽʰʢ الʙراســـ
ـyلة للʛʰنامج الʙʱرʰȄي و   ٨ولʺʙة   ʱع مॽي أسـابʰȄرʙʱنامج الʛʰة للॽɺʨʰة أسـॽʰȄرʙات تʙاقع ثلاث وحʨب ʥذل

  . الʺقʛʱح لʛȄʨʢʱ الʳانʖ الʙʰني والʺهارȐ والʺॼارائى 
  الॻɿاسات الॺعǻʗة: ١/٣/٩/٣

وʻȃفʝ تʛتʽــʖ    م٢٠٢٣/    ٤/    ٢٢تʦ الॽʁــاس الॼعــǼ ȑʙعــʙ نهــاǽــة الأســــــــــــــʨʰع الʲــامʧ يʨم  
  وشʛوȋ الॽʁاس القʰلي. 

  الʸعالʱات الإحʶائॻة:  ١/٣/١٠
  تʤ إجʙاء الʸعالʱات الإحʶائॻة للॻʮانات Ǻاسʗʳʯام:

  .ابيʴʲال Ȋسʦʯʸال    .ȏارॻɹʸاف الʙʲالان  .ʙʻأثʯال ʤʱات حȂʦʯʴم  
 .Ȋॻسʦال   .اءʦʯمعامل الال  .٪ ʥʴʲʯة الॺʴن  
 .حʠفلʯمعامل ال  .ةȂʦʭʸة الॺʴʹال  T.Test.  
   اʯ٢معامل اي.    
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج: ١/٤
  عʙض الʹʯائج: ١/٤/١

  ) ٨جʗول (
في مʯغʙʻ الاخॺʯارات    لॺعȏʗ لȎʗ مʦʸʱعة الʖʲॺ الʮȂʙʱʯيدلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي وا
 ١٠ن=                    الʗʮنॻة

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة   م 
  الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 

  فʙوق 
  الʦʯʸسʠات 

  الʠʳأ 
 ȏارॻɹʸال  
 Ȋسʦʯʸلل  

  ʸॻɾة 
  (ت) 

  نॺʴة 
 ٪ʥʴʲʯال  

 ʤʱح  
 ʙʻأثʯال  

  دلالة 
 ʤʱح  
 ʙʻأثʯال  

  ±ع   س   ±ع   س 

 مʛتفع  ٣.٨٣١ ٢٣.٦٤٦ ١٢.٦٣٢ ١.٠٣٧ ١٣.١٠٠ ٣.٣٤٢ ٦٨.٥٠٠ ٣.٦٢٧ ٥٥.٤٠٠ ضغȊ الॺار Ǻالʗʻيʥ أمام الʗʶر   ١
٢   ʥʻجلʙلات الʷة عʦتفع  ٣.٥٨٩ ١٥.٧٢٢ ١٠.٨٢١ ١.٥٨٩ ١٧.٢٠٠ ٧.٣٧٩ ١٢٦.٦٠٠ ٤.٩٢٦ ١٠٩.٤٠٠ قʛم  
٣   ʙهʢلات الʷة عʦتفع  ٢.٢٤٤ ١٢.٢٣٤ ٩.٦٣٢ ٠.٨٦٧ ٨.٣٥٠ ٣.١٣٤ ٧٦.٦٠٠ ٣.٠١٢ ٦٨.٢٥٠ قʛم 
  مʛتفع  ٣.٦٣٧ ١٩.٧٦٤ ١١.١٠٣ ٠.٦٠٣ ٦.٧٠٠ ١.٨٥٠ ٢٧.٢٠٠ ٣.٦٦٥ ٣٣.٩٠٠ مʙونة    ٤
ॻة    ٥ ʙؕعة حʙتفع  ٢.٣٦٥ ٩.٥٧٤ ١٣.٦٢٢ ٠.٠٥٥ ٠.٧٤٣ ٠.٢٠٣ ٧.٠١٨ ٠.٣٩٥ ٧.٧٦١ سʛم 
 مʛتفع  ٣.٤١١ ١٥.٦٢٥ ١٢.٢٨٤ ٠.٠٨١ ١.٠٠٠ ٠.٥٤٩ ٧.٦٠٠ ٠.٥٧٤ ٦.٤٠٠ الانʠॺاح الʸائل مʥ الʦقʦف   ٦

  ١.٨٣٣=  ٠.٠٥*ॽʀʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 
 :ʧهʨؔل ʛʽأثʱال ʦʳات حȄʨʱʶ؛  ٠.٢٠مʠفʵʻ؛  :٠.٥٠: مȌسʨʱتفع. ٠.٨٠مʛم :  

بʧʽ الॽʁاسـʧʽ    ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الإحʸــائॽة عʙʻ مʶــȐʨʱ معȄʨʻة  ٨يʱʹــح مʧ جʙول (
  ʘـʴॼال ʙـʽـة قॽنʙـʰـارات الॼʱالاخ ʛʽغʱـة في مॽʰȄʛʳʱال ʘـʴॼعـة الʨʺʳم Ȑʙلـ ȑʙعـॼلي والʰـة  القॽوفـاعل

  .الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʛتفع على الʺʱغʛʽ الʱاǼع
  ) ٩جʗول (

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ لȎʗ مʦʸʱعة الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة في الʯʸغʙʻات الʸهارȂة  

 ١٠ن=

  الʯʸغʙʻات الʸهارȂة   م 
  فʙوق   الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 

  الʦʯʸسʠات 
  الॻɹʸارȏ   الʠʳأ 

 Ȋسʦʯʸلل  
  ʸॻɾة 
  (ت) 

  نॺʴة  
 ٪ʥʴʲʯال  

 ʤʱح  
 ʙʻأثʯال  

  حʤʱ   دلالة 
 ʙʻأثʯع   س   ±ع   س   ال±  

لة الʗائʙ فعالॻة    ١ ʙؕة الȂ  
 العॻʴȜة 

 مʛتفع  ٣.٧٢٦ ٦٦.٨٩٢ ١٤.٣٣٩ ٠.٦٩٠ ٩.٩٠٠ ٢.٢٦٣ ٢٤.٧٠٠ ١.٩٨٩ ١٤.٨٠٠ عʗد 
  مʛتفع  ٤.٣٢٧ ٨٢.٨٦٨ ١٦.٥٢٧ ٢.٦٩٣ ٤٤.٥٠٠ ١١.٤٩٧ ٩٨.٢٠٠ ٩.٣١٠ ٥٣.٧٠٠ درجة   ٢

    ١.٨٣٣=٠.٠٥*ॽʀʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 
 :ʧهʨؔل ʛʽأثʱال ʦʳات حȄʨʱʶ؛ ٠.٢٠مʠفʵʻ؛ ٠.٥٠: مȌسʨʱتفع.٠.٨٠: مʛم :  
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بʧʽ الॽʁاسـʧʽ    ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الإحʸــائॽة عʙʻ مʶــȐʨʱ معȄʨʻة  ٩يʱʹــح مʧ جʙول (
 ʘʴॼال ʙʽة قȄات الʺهارʛʽغʱʺة في الॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼعة الʨʺʳم Ȑʙل ȑʙعॼلي والʰة و القʳة الʺعالॽفاعل

  الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʛتفع على الʺʱغʛʽ الʱاǼع.

 مʹاقʵة الʹʯائج:    ١/٤/٢

 الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة:Ǻعʞ مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول حʦل  ١/٤/٢/١

ـــــح مʧ جــʙول ( ــــــائॽــة Ǽعــʙ تȘʽʰʢ بʛنــامج تॽʺʻـة  ٨يʱʹـــــــــ ) وجʨد فʛوق ذات دلالــة إحʸـــــــــ
بʧʽ مʨʱســــــʢي الॽʁاســــــʧʽ القʰلي   العʹــــــلॽةالʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʵاصــــــة Ǽاســــــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة  

  ʗؗان ʘʽح ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰال ʛʽغʱʺاســـــــــات الॽʀ ائجʱة في نॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼعة الʨʺʳم Ȑʙل ȑʙعॼوال
ـʙrولॽـة ( ـ̋ة (ت) ال ॽʀ١.٨٣) ʧʽما ب ʗاوحʛي تʱة والȃʨــــــــــــــʶʴʺـ̋ة (ت) ال ॽʀ ʧإلى   ٩.٦٣٢) أقل م

ــــȐʨʱ معȄʨʻة  ١٣.٦٢٢ ــــʖ ٠.٠٥) عʙʻ مʶـــ ـــارت الʱʻائج إلى وجʨد نʶـــ ــــʧ مȑʨʯ قʙ   ، ؗʺا أشــــ تʶʴـــ
) ʧʽما ب ʗاوحʛار ال٩.٥٧٤تॼʱفي اخ ʧــ ــॼة تʶʴـــ ــʛع٪) ؗأقل نʶـــ ــॼة  ٢٣.٦٤٦ة، (ʶـــ ٪) ؗأعلى نʶـــ

 ʨالق ʛʽغʱʺر لʙــــ ـــغȌ الॼار Ǽالʙʽيʧ أمام الʸـــ ــــʧ في اخॼʱار ضــــ ـــلॽة ، ؗʺا يʱʹـــــــح أن  تʶʴـــ ة العʹــــ
ــــȄʨʱات   ـــ ــــȄʨʱات حʦʳ الʱأثʛʽ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي قʙʽ الʘʴॼ قʙ أʣهʛت وجʨد ارتفاع في ؗل مʶـــ ـــ مʶـــ

) ʧʽما ب ʦॽʁت الʛـــʸʴان ʘʽة حॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʛʽتأث ʦʳإلى ٣.٨٣١إلى   ٢.٢٤٤ح ʛʽـــʷǽ مʺا ،(
ــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة   ـــ ــلॽةالʱأثʛʽ الإʳǽابي للʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاسـ ــات    العʹــــ على مʱغʛʽات الॽʁاســــ

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽنʙʰال  
تفʨق الॽʁـاس الॼعـȑʙ على الॽʁـاس القʰلي للʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة إلى ارتفـاع    الॺـاحـʖوʛȄجع  

ـyفات الʙʰنॽة الʵاصـة الʺʛتʢॼة Ǽاسـʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة   ـȐʨʱʁ ال ـ́لॽةم ات   الع ʛؗʴه الʚأداء هǼ
ʥي. وذلʰȄرʙʱنامج الʛʰخلال ال ʧه   مॽــار إل ــاǼقة  اعʱʺادا على ما أشــــــ على أن دورة  الʙراســــــــات الʶــــــ

  ʘʽة حʛʳفʱʺة الʨالق ʜȄʜعʱعة ولʛʁـ ـʙʁ الفʨʳة بʧʽ تʙرʖȄ القʨة وال ـʛʁ ل ʳة الǼاʲʺǼ ʛʽyـ الإʡالة والʱق
  ȑʛʰʳالة الʡالإ ʧاتج عʻال ȑــلي الإراد ــلي الإرادȑ مع الانॼʁاض العʹــ يʦʱ تعʜȄʜ الانॼʁاض العʹــ

ȑʜ الʱالي اكʲـʛ قـʨة ʛؗʺاض الॼʁح الانॼʸॽل Ȑʛة أخॽ ʛؗات حʙار وحʲقـ  لؔي ت Șلـʵǽ لـة مʺـاʳرة معʙ
ة الأصلॽة. ʛؗʴـاه الʳة فـي اتॽابʳǽإ  

 ʛؗʚȄو ) ʔʻʠʳان الʸȂونار ʙʸʹال ʚȂʚالع ʗʮ٢٠٠٥ع (    ʧي مʰȄرʙʱال ʦــــ ـــ أنه ǽعʙ تȌॽʢʵ الʺʨســـ
ــॽة  ــʨل Ǽاللاعʧʽʰ إلى الفʨرمة الȄʛاضــ ــॽʺه إلى فʛʱات تʙرॽʰȄة مʱعاॼʀة لؔل مʻها أهʙافها للʨصــ ـʁـ خلال تق

 ) .ʖـȄرʙɦـ ـʙɦرȄـʖ الʜائـʙ هʨ حʛʳ الʜاوȄـة في عʺلॽـة تȌॽʢʵ ال ـ̫ـــــــــــــاكـل ال ـʖ̒ م ʳـة مع تॽ٢٣٧:  ٩العـال  ،
٢٣٨  (  
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  ʛʽــ ـ̫ــــــــــ Ȅـ̒ل ( و ʸج ʦــــــــام أبʁـ Ȅʜـة    ) ٢٠١٥ع ʛؗـؗة م ʛي لأداء ح ʛؗʴال Ȑʙ̋ـ أن الفʛد خلال ال
  ȑي لأ ʛؗʴال Ȑʙـ̋ــ ـ̋ــالهـــا، وعلى العʝȞ خلال ال ʱاك ʧـؗــة م ʛʴال ʗـــȃʛʱـ̋ــا اق الانॼʁـــاض ʨȞǽن أقȐʨ ؗل
ـ̋الهـا، ولهـʚا فـإن الʲقـل  ʱاك ʧـؗة م ʛʴال ʗـȃʛʱـ̋ا اق ــعف ؗل ــ Ȅʜـة الانॼʁـاض ʨȞǽن الفʛد أضـــــــــ ʛؗـؗة لا م ʛح

 ȑد في أʛللف Ȑʨــ ـyــ ــى أو الʺقاومة الق ــ yـ ــʺح Ǽه قʙرته  الأق ـʁــ ة تʨؔن مʙʴودة دائʺاً في نʢاق ما ت ʛؗح
ــــॽʢʱع خلالها إخʛاج القʨة. (  ʁـ ǽ يʱة ال ʛؗʴي الؔامل لل ʛؗʴــــار الʁـ :  ١٠على بʚل القʨة في أقل نقاȋ الʺ

١٨٥ (  
  ʅॽـــʹȄاح (وʯالف ʗʮالعلا ع ʦأب ،Ȋॻȁʙــان خʴȂم    )٢٠١٦رʨقǽ رب أنʙʺعلى ال ʖʳǽ أنه

 ʙأح ʥذل ʛʰʱعǽ ʘʽللأداء ح Ȑʨʱــ ــي أعلى مʶــــــــــ ــــ ـــ بʦॽʤʻʱ وتȌॽʢʵ حʺل الʙʱرǼ ʖȄʺا ʴǽقȘ للȄʛاضـــ
  )٥٥٤: ٧الǽʙʴʱات والʺȞʷلات الʱي تʨاجه الʺʙرب لʴʱقȘʽ أعلى الʺȄʨʱʶات. (

ــــح الʱـــأثʛʽ الإʳǽـــابي للʛʰنــامج الʱـــʙرʰȄي على الʺʱغʛʽ الʱـــاǼع في اخॼʱـــارات   ــــ وȃــʚلــʥ يʱʹــــــ
الʛشــــاقة) لʸــــالح الॽʁاس    -الʺʛونة –القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶــــʛعة   –الʶــــʛعة    –الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة (القʨة  

  الॼعȑʙ، وأن هʚا مʕشــʛ على أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺॼʱع Ǽاســʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة العʹــلॽة مع
 ،ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺابي على الʳǽإ ʛʽأثʱله ل ʘʴॼال ʙʽة قॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺضــــــــح  الʦا يʸم

  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة. ॺعʞصʲة هʘه الفʙض الأول الʙʸتȊॺ ب
لة الʗائʙة العॻʴȜةأداء مهارة  فعالॻةحʦل  الʰانيمʹاقʵة نʯائج الفʙض ١/٤/٢/٢ ʙؕال: 

ــح مʧ جʙول (  ـ́ــ ʱات  ٩يʛʽغʱʺة الॽʺʻنامج تʛب Șʽʰʢت ʙعǼ ةॽــائ ـyــ ) وجʨد فʛوق ذات دلالة إح
ــات القʰلॽة والॼعǽʙة لȐʙ مʨʺʳعة  ــلॽة بʧʽ مʨʱســـــʢي الॽʁاســـ ـ́ــ ــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة الع الʺهارȄة Ǽاســـ

)  ١.٨٣٣الأداء الʺهارȑ قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة (ت) الʙʳولॽة (   فاعلॽة الʘʴॼ في نʱائج ॽʀاســات 
 ) ʧʽما ب ʗاوحʛي تʱة والȃʨـــــʁـ ʴʺة (ت) الʺॽʀ ʧة  ١٦.٥٢٧إلى   ١٤.٣٣٩أقل مȄʨʻمع Ȑʨʱـــــʁـ ) عʙʻ م

٠.٠٥ ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʙق ȑʨʯم ʧʁـ ʴت ʖʁـ ـॼʁة  )  ٪ ٦٦.٨٩٢، ؗʺا أشـارت الʱʻائج إلى وجʨد ن ؗأقل ن
لة الʙائʛة  ٪) ؗأعلى نॼʶة تʧʶʴ في اخॼʱار فعالॽة  ٨٢.٨٦٨(عʙد)، (   الʺهارȐ   خॼʱار الا تʧʶʴ في   ʛؗال

ـʁــॽة  Ȟ(درجة)  الع   ʙʽي قʰȄʛʳʱنامج الʛʰال ʛʽتأث ʦʳات حȄʨʱــʁـ ـ́ــح أن م ʱا يʺؗ ، ȑʙعॼاس الॽʁــالح الyـ ل
ــʙʵʱام  ــȑʨʱ الأداء الʺهارǼ ȑاســـــــــــ ـʁــــــــــ الʘʴॼ قʙ أʣهʛت ارتفاع ؗل نʱائج الʛʰنامج الʰȄʛʳʱي لʺʱغʛʽات م

 ) ʧʽما ب ʦॽʁت الʛʸʴان ʘʽح ʛʽتأث ʦʳات حȄʨʱʶة في مॽالة العʹلʡ٤.٣٢٧إلى   ٣.٧٢٦الإ ( .  
ــلॽة    ــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة العʹــــ ــʛʽ إلى الʱأثʛʽ الإʳǽابي للʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاســــ مʺا ʷǽــــ

  ʧوأن م ، ȑʙعॼاس الॽʁـــــالح الʸي لʰȄʛʳʱنامج الʛʰال Șʽʰʢت ʙعǼ ةȄاســـــات الʺهارॽʁات الʛʽغʱعلى م
ـȄʨʱʁات حʦʳ الʱأثʛʽ الʺʛتفعة في اخॼʱار فاعلॽة الʺʱغʛʽات الʺهار  ʚلʥ م ـʧʁ الʺȑʨʯ وؗ ʴʱائج الʱة  نȄ

 ȑالأداء الʺهار ʛȄʨʢابي على تʳǽإ ʛʽله تأث ʘʴॼال ʙʽنامج قʛʰعلى أن ال ʛشـʕا مʚوأن هʧʽʰلللاع  
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ــة   )،  ٢٨)(٢٠٢٣(  ,.Kons, et alكʦنʛ، وآخʙون عʻʽة الʘʴॼ ،وهʚا ما يʱفȘ مع نʱائج دراســـــ
)، رزقي رزقي،  ٣٥)(٢٠١٨(  Singh)، سـʻʹغ،  ٢٥)(٢٠٢٣( ,.Duan, et al دوان، وآخʙون 

Rezqi Rezqi  )اك،  ٣٢)(٢٠٢٣ʙفॻؕـؕابلان، و  ،(Kaplan & Kivrak )٢٧)(٢٠٢١  ،(
  ).١٧)(٢٠٠٦مʴعʗ هǻʗة ()٣)(٢٠٢١أسامة حʴʹي الʦʵرʱȁي (

ـʁــــــʧ لعʻʽة الʘʴॼ إلى تأثʛʽ   الॼاحʘ وʛȄجع   ʴʱة الॼــــــʁـ ســـــــʖʰ تقʙم وارتفاع معʙل الفʛوق في ن
الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح والȑʚ اشـــــــــــʱʺل على تʙرॼȄات للأداء ؗʺا اســـــــــــʱهʙف الʛʰنامج تॽʺʻة مʢاॽʡة  
ــاســــــــॽة لأداء الʺهارة ʚؗلʥ راعى الʛʰنامج مʙʰأ الفʛوق الفʛدǽة لؔل لاعʖ حʘʽ ؗان   ــ ـ́ـــــــلات الأســــ الع

 ʖؗل لاع Ȑدʕي    Ȑا مع رأʚه ȘفʱȄه له. وʨــى قʸات على أســاس أقʻȄʛʺʱان  الʸȂنار ،ʙʸʹال ʚȂʚالع ʗʮع
 ) ʔʻʠʳالʺʺارس    ) ٩)( ٢٠٠٥ال ȋـ̫ا ʻع الʨʻخاصـا ب ʖȄرʙʱـ́ل إذا ؗان ال ـʨyرة أف Ǽ ʧʁـ ʴʱأن الأداء ي

  وأن يʧʺʹʱ أهʦ العʹلات العاملة في هʚا الʷʻاȋ ولʧ تʦʱ تʱʽʺʻها بʻفॽɿॽؗ ʝة اسʙʵʱامها. 
ـــــــــــح أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʰȄʛʳʱي قʙ أدȐ إلى تʛȄʨʢ الإعʙاد  لʚا مʧ خلال الʱʻائج يʱʹـــ

ʱʴǽاج الارتقاء Ǽقʙرات  اللاعʧʽʰ الأمʛ الȐʚ الʙʰني والارتقاء ȑʨʱʶʺǼ الʴالة الʙʱرॽʰȄة لʧʽʶʴʱ أداء 
  Ȑʨʱʶم ʛȄʨʢت ʙʻاضي عȄʛال الʳʺن في الʨاج العاملʱʴǽ اʚل ʧȞʺǽ ــا اللاعʧʽʰ بʙنॽاً إلى أقــــʸي مــ
  ʛʽتأث ʧلʺا لها م ʖȄرʙʱق ووسائل الʛʢǼ ةʢॼتʛʺمات الʨالʺعلǼ ورة الإلʺامʛــــ ـــ اللاعʖ بʙنॽاً إلى ضــــ

ــافة إلى تأثʛʽها   ــفة عامة Ǽالإضــ ــفات الʙʰنॽة ʸǼــ ــȐʨʱ اللاعʖ مهارȄاً وأن  على تॽʺʻة الʸــ على مʶــ
ـــة   ــــ ــــʛ  العʻ اللاعʖ تʢʱلʖ امʱلاك    الؔاراتॽهرȄاضـــ ـــ الإʳǽابي  وʚȃلʥ يʱʹــــــــــح الʱأثʛʽ    بʙنॽة وفॽʻةصـــ

ــــلॽة على   ـــ ــــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة العʹــــــ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺȘʰʢ على الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة Ǽاســـــــــ
،ȑʙعॼاس الॽʁــالح ال ــ ــʙ فاعلॻة   الʺʱغʛʽ الʱاǼع في اخॼʱارات الʺʱغʛʽات الʺهارȄة لʸــــ وأن هʘا مʓشـــ

ــلॻـة على   ـʗrام تـʗرॺȂـات الإʟـالـة العʷـــــــ ʯــ ــȏʦʯ أداء مهـارة  الʙʮنـامج الʯـʗرʮȂي الॺʯʸع Ǻـاســـــــ مʴـــــــ
لةالʗائȂʙة العॻʴȜة ʙؕض  الʙة الفʲضح صʦا يʸاني، مʰال.  
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  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات:    ١/٥
١/٥/١    :ʖʲॺاجات الʯʹʯاس  
  الʦʯصل إلى الاسʯʹʯاجات الʯالॻة:تʥȜʸ الॺاحʖ فقا لʸا أشارت إلॻه الʹʯائج و 
ــॼة  ١/٥/١/١ ـــلॽة تأثʛʽاً فعالاً في تॽʺʻة الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة بʶʻــ حقȘ اســــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة العʹـ

) ʧʽمــا ب ʗاوحــʛعــة  ٪٩.٥٧٤تʛــــــــــــــʶال ʛʽغʱʺفي ل ʧــــــــــــــʶʴــة تॼــــــــــــــʶــة،  ال) ؗــأقــل نॽ ʛؗʴ
ؗأعلى نʶــॼة تʶʴــʧ في اخॼʱار ضــغȌ الॼار Ǽالʙʽيʧ أمام الʸــʙر لʺʱغʛʽ  و )  ٪٢٣.٦٤٦(

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽة العʹلʨالق 

ــلॽة تأثʛʽاً فعالاً في فعالॽة  ١/٥/١/٢ ــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة العʹــ ــॽةحقȘ اســ لة الʙائȄʛة العʶȞــ ʛؗال  
 ʧʽما ب ʗاوحʛة تॼʶʻ٨٢.٨٦٨ :٪٦٦.٨٩٢(ب٪.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ( 

تأثʛʽاً في فعالॽة الʺʱغʛʽات    العʹــلॽةأʣهʛ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاســʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة    ١/٥/١/٣
 لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ. لللاعʧʽʰفاعلॽة مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ و الʙʰنॽة الʵاصة 

  ʦʯصॻات:ال١/٥/٢
  Ǻالʦʯصॻات الآتॻة:  الॺاحʖيʦصى 

ــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة    ١/٥/٢/١ ــــ ــʙʵʱام الʛʰنامج الʺقʛʱح Ǽاســـ ــــ ــلॽةاســـ في تॽʺʻة الʺʱغʛʽات   العʹـــــــ
 ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶاصة ومʵة الॽنʙʰه الॽى الؔاراتʰللاع . 

ضـــــــʛورة الاهʱʺام بॽʺʻʱة القʙرات الʙʰنॽة الʵاصـــــــة لʺا لها مʧ أثʛ فعال في اســـــــʛʺʱارȄة    ١/٥/٢/٢
.ȋقاʻال Șʽقʴال وتʜʻالأداء خلال ال 

١/٥/٢/٣   ȋوʛـــʷاعاة الʛة مع مॽʺعل ʝاً على أســـʺॽاً ســـلʢॽʢʵة تॽʰȄرʙʱامج الʛʰال Ȍॽʢʵورة تʛضـــ
 والʺʨاصفات اللازمة للأداء.

ـॽʻʁة الأخȐʛ  إجʛاء ʨʴǼث مʺاثلة تȘʰʢ عل  ١/٥/٢/٤ مʧ بʙاǽة الʺʺارسـة حʱى  ى جʺॽع الʺʛاحل ال
 مʛحلة الʨʢॼلة. 
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  الʙʸاجع العॻȁʙة:
١ - ) ȏاوʸـــʵع ʗʸʲم ʗʻســـع ʗʻـــʴال ʗʸرات   ).٢٠٢٠أحʙالق ʠعǼ ة علىॽفاعلʱــاقة ال تأثʛʽ الʛشــ

ــــــارعــة الʛʴة،  ॽــة والأداء الʺهــارȑ لــȐʙ لاعʰي الʺʸـــــــــ ʛؗح ʝʴــة والإدراكــات الॽنʙــʰال
ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــــــॽة   -الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضــــــة، جامعة بʻها  

  .٢٣–١، ص ص ٣, ع٢٥للʧʽʻʰ، مج
على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    S. A. Qأثʛ تʙرॼȄات الʶاكʨʽ.  ).٢٠٢٠أحʗʸ تʦفȖʻ مʦʸʲد ( - ٢

ـyارعة الʛʴة للهʨاة، الʺʳلة العلʺॽة  ـʁقȋʨ على الʛجلʧʽ للاعʰي الʺ الʵاصـة Ǽʺهارة ال
، ص ٢٥ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـــــॽة للʻʰات، مج -لعلʨم وفʨʻن الȄʛاضـــــة، جامعة حلʨان 

 .١٨-١ص 

٣ - ) ʤॻʀاʙد إبʦʸʲم ʗʸــــى ) :  ٢٠٠٤أح ʨؗمॽʱʽه دار الʱؔاب   –ؗاتا   مʨســــــــʨعة الʙʱرʖȄ الȄʛاضــــ
 ٠للʛʷʻ الإسʙʻȞرȄة

٤ - ʥʸحʙال ʗʮســف عʦي ʗʸــʹي(، و أحʴح ʗʸʲم ʤام    ).٢٠٢٤حاتʙʵʱاســـǼ يʰȄرʙنامج تʛب ʦॽʺـــʸت
تʺʻȄʛات القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶــʛعة وتأثʛʽه على الʛʢف الʶــفلي لȑʙ رȄاضــʧʽʽ الʺʻازلات.  

 .٢١٧-١٨٦, ) ٢(٣٣الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة, 

٥ - ) ʜȂاد دروʸع ʙالة    ).٢٠٢٣تامʡام دورة الاʙʵʱــ ــʛʽ على    –تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسـ الʱقʸـ
مʱغʛʽات الأداء للʙʰء والʙوران لʶــــॼاحي الʸــــʙر. الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم 

 . ٤٧-٢٣) , ٥(٣٢الȄʛاضة, 

ॽة الʵاصـة ).  ٢٠١١ثʙوت سـعʗʻ عʗʮ الʤॻȜʲ عʗʮ العاʟي ( - ٦ ʛؗʴرات الʙالق ʠعǼ ʛȄʨʢت ʛأث
ـ́اد   ـʨ̫رة، ؗلॽة تॽȃʛة  للاعʰى الؔاراتॽهعلى فعالॽة الهʨʳم الʺ ʻم ʛʽراة غʨʱؗرسـالة د ،

  رȄاضॽة بʧʽʻ، جامعة الاسʙʻȞرȄة.
٧ - ) ʗʸأح ʤر هاشــʗʻ٢٠١٦ح(.    ʛȄʨʢʱل ʛʽــــʸقʱالة والʡورة الإʙة بॽة العʹــــلʨي للقʰȄرʙنامج تʛب

ــʛʽʱ غʛʽ مʷʻـــــــــــــʨرة، ؗلॽة الॽȃʛʱة   ــالة ماجʶـــــــــــ ــــ ــــ مهارة الǼ ȑʛʳالʛؔة في ʛؗة القʙم، رســـ
  الȄʛاضॽة للʻʰات، جامعة الإسʙʻȞرȄة.

ـʗy عʮـʗ الفʯـاح ( - ٨ ـʗ̒ خȊॺȂʙ، أبʦ العلا أح ʱــان م ʜ   ).٢٠١٦رʴȂـــــــ ʛؗـاضــــــــــــــي، مȄʛال ʖـȄرʙɦـ ال
  الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة.

الʱقʸــــــــــــʛʽ)   –تأثʛʽ اســــــــــــʙʵʱام تʺʻȄʛات دورة (الإʡالة    ).٢٠١٣عʗʮ الॺʱار شــــــــʹʥʻ علة ( - ٩
 ȑʨʱــ ــʙʵʱام تقॽʻات الهاتف الʺʨʺʴل على تʛȄʨʢ مʶــــــــ ي Ǽاســــــــ ʛؗʴذج الʨʺʻض الʛوع
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ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــॽة،   -الأداء والإنʳاز في فعالॽة الʨثʖ الȄʨʢل، جامعة القادســॽة 
  .١٩٥–١٥٩، ص ص ٣, ع١٣مʳلة القادسॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، مج

١٠ -   ʙــʰع) ʔ̒ـ ʠʳال ʗyـ ʲان مyـ Ȃنـار ،ʙʸʹال ʗyـ ـــــي تــʙرȄــʖ    ).٢٠٠٥العʚȂʚ أح الʱــʙرȄــʖ الȄʛــاضـــــــــ
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة. ʛؗي، مʰȄرʙʱال ʦسʨʺال Ȍॽʢʵة وتʨامج القʛب ʦॽʺʸالأثقال، ت 

ʜ الʱؔاب الʙʴيʘ،   ).٢٠١٥عʶــام أحʗʸ أبʦ جʻʸل ( - ١١ ʛؗة، مॽــ ــʢة الȄʛاضـ الʙʱرʖȄ في الأنʷـ
  القاهʛة.

١٢ - ) ʙهʦالله ج ʗʮع ʗʸأح ʗʸʲ٢٠٢٠م.(    ʛȄʨʢعلى ت "ʛʽــــــــʸقʱالة والʡات دورة "الأॼȄرʙت ʛʽتأث
ـــلॽة والʺʶــــــȐʨʱ الʛقʺي لʶــــــॼاحة   مʛʱ حʛة لأصــــــʴاب الهʺʦ، الʺʳلة   ٥٠القʙرة العʹـــ
ــॽخ   ــة، جامعة ؗفʛ الʷـــ ــ ــॽة، ع -العلʺॽة لعلʨم الȄʛاضـ – ١٣٨،  ٢ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـــ

١٥٤.  
ــاد خلʻل ( - ١٣ تأثǼ ʛʽعʠ أنʨاع تʙرॼȄات الإʡالة    ).٢٠٠١مʗʸʲ جابʙ عʗʮ الʗʻʸʲ، عاʟف رشــ

ــلॽة للʛجلʧʽ والʶـــــʛعة الانʱقالॽة، الʺʕتʺʛ العلʺي الʙولي   ــʛʽ على القʙرة العʹـــ والʱقʸـــ
) ʙلʳلʺة، مʨاضة والعȄʛان.١للʨجامعة حل ،ʧʽʻʰة للॽȃʛʱة الॽؗل ،(  

تأثʛʽ اسʙʵʱام أسلʨب الʗʽʰʲʱ والاسʛʱخاء    .)ʗʻʱ٢٠١٩ أبʦ القʶʸان حʸ) ʥʴمʗʸʲ عʗʮ ال - ١٤
 Ȑʙة لॽالعال Ȍســــــʨمه الʛأداء مهارة ب Ȑʨʱــ ة على مʶــــ ʛؗʴʺاض العʹــــــلات الॼʁمع ان

ؗلॽة   -لاعʰي الʺʸارعة، الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة، جامعة بʻها  
  .١٤–١، ص ص  ٧, ع٢٤الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ، مج

ــاد   ).٢٠١٩مʦʸʲد الʴـــــــʗʻ بʦʻمى ( - ١٥ ــ ـــــــاقة الʱفاعلॽة على الهʨʳم الʺʹــــــ تأثʛʽ تʙرॼȄات الʛشـــ
ــة. جـامعـة حلʨان,  ـــ ـʙhنॽـة وعلʨم الȄʛـاضـــــــــ ـ̒اشــــــــــــــʯى الʨʳدو. الʺʳلـة العلʺॽـة للॽȃʛʱـة ال ل

  . ٢٤٥-٢١٤), ٤(مايʨ جʜء ٨٦
ــʙʵʱام تʙرॼȄات دورة الإʡالة    ).٢٠٠٦مʴــعʗ حʴــʥ مʗʸʲ أحʗʸ هǻʗة ( - ١٦ ــʛʽ   -تأثʛʽ اسـ تقʸـ

ات الʛمي مʧ فʨق الʺقعʙة  ʛؗح ʠعॼل ȑة الأداء الʺهارॽة وفعالॽــل على القʙرة العʹـــــــ
ـyارعʧʽ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـॽة، جامعة أسـȋʨʽ، مʳلة أسـȋʨʽ لعلʨم وقʨن الॽȃʛʱة   للʺ

  .١٣٩-١٠٤، ص ص ٣، ج٢٣الȄʛاضॽة، ع 
  -تأثʛʽ الʙʱرǼ ʖȄالأثقال وتʺʻȄʛات دورة الإʡالة    ).٢٠١٢مʶــــــــʠفى ســــــــعʗʻ عʗʮ الغفار ( - ١٧

الʱقʸـــــــــʛʽ وتʺʻȄʛات الʺقاومة القॽɾʚة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة للاعʰي  
  الʨʳدو، رسالة دʨʱؗراه غʛʽ مʨʷʻرة، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ، جامعة حلʨان.
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ــʛʽ    ).٢٠٢٢نʦرا عʙʸان إبʙاʤॻʀ عʙʸان ( - ١٨ ــʙʵʱام تʙرॼȄات الإʡالة والʱقʸــــــ بʛنامج مقʛʱح Ǽاســــــ
  ʧʽجلʛة للॽرة العʹــلʙه على القʛʽهوتأثॽʱʽمʨؔات الॼɺراه    للاʨʱؗرســالة د ،ʗȄʨؔولة الʙب

.ȘȄقازʜات، جامعة الʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽرة، ؗلʨʷʻم ʛʽغ  
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