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       The research aimed to develop a program using parallel training for 
junior freestyle swimmers stage (15) years and to know its impact on the 
ability and endurance of muscular ability of the arms and legs and 
biochemical variables (troponin muscular - creatine kinase enzyme in the 
blood) and the digital level of swimmers 200 meters freestyle juniors stage 
(15) years, and the researcher used the experimental approach on a sample 
of (10) junior swimming stage (15) years, and research tool: Physical tests 
- blood samples - biochemical measurements - digital level measurement 
for 200m freestyle swimmers - parallel training program.                                                                                     
Among the most important results: 
  1- The use of parallel training has a statistically significant positive effect 
at the level of 0.05 on the ability and endurance of the muscular capacity 
of the arms and legs of 200-meter freestyle swimmers.                                                  
  2- The use of parallel training has a statistically significant positive effect 
at the level of 0.05 in reducing the level of concentration of biochemical 
variables (troponin intramuscularly - creatine kinase) in the blood for 200-
meter freestyle swimmers.                                                                                    
   3- The use of parallel training has a statistically significant positive effect 

at the level of 0.05 on the digital level of 200-meter freestyle swimmers.             
Among the most important recommendations: 
  1- Using parallel training to develop ability and endurance of muscular 
ability because of its effectiveness in reducing the concentration of 
biochemical variables in the blood and improving the digital level of 200-
meter freestyle swimmers stage (15) years.                                                          
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  لتطويـر القدرة وتحمل القدرة العضليـة على بعض   المتوازيتـأثير التدريب 

  والمستوى الرقمى لسباحى المتغيرات البيوكيميائية 

  م حرة ناشئين ٢٠٠ 
  روضة حȎʗʸ إبʙاʤॻʀ أحʗʸ *م.د/ 

ʱفأســʙه  ʘʴॼال  Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاســǼ نامجʛوضــع بʧʽʯاشــʻة الʛʴاحى الॼــʶحلة   لʛم 
الʺʱغʛʽات  و   لʛجلʧʽوالــʚراعʧʽ  ل  القــʙرة وتʴʺــل القــʙرة العʹــــــــــــــلॽــة) ســــــــــــــʻــة ومعʛفــة تــأثʛʽه على  ١٥(

ॽʺॽائॽة ʨؗʽʰــــــلي (  ال الʺʶـــــــȐʨʱ الʛقʺى لʶـــــــॼاحى  ) و في الʙم  نʦȄʜ الȄʛؔاتʜʽʻʽؗ ʧʽإ  -الʛʱوʨȃنʧʽ العʹـ
وأســـʙʵʱمʗ الॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱى على عʻʽة قʨامها  ،) ســـʻة١٥مʛʱ حʛة ناشـــʧʽʯ مʛحلة (  ٢٠٠

ــॼاحة    )١٠( ــʧʽʯ ســـ ــʻة١٥مʛحلة (ناشـــ   -عʻʽات دم   –، ومʧ أدوات الʘʴॼ : إخॼʱارات بʙنॽة    ) ســـ
ॽʺॽائॽة   ॽʀاسات  ʨؗʽاس    –  بॽʀ  احىॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺة    ٢٠٠الʛح ʛʱنامج    -مʛب Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱال . 

ʥوم ʤائج أهʯʹال  :  
١-    ʛثʕام  يʙʵʱــ ــȐʨʱ    اً إʳǽابॽ  اً تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ إســــ ــائॽاً عʙʻ مʶــــ ـــ القʙرة   علي  ٠.٠٥دال إحʸـ

  .مʛʱ حʛة ٢٠٠لॼʶاحى  لʛجلʧʽوا لʚراعʧʽلوتʴʺل القʙرة العʹلॽة 
٣-    ʛثʕام يʙʵʱــــ ــــȐʨʱ    اً إʳǽابॽ  اً تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ  إســـ ــــائॽاً عʙʻ مʶـــ فى خفʠ    ٠.٠٥دال إحʸـــ

  Ȑʨʱــــʶم ʜʽ ʛؗة تॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺالعʹــــلي (  ال ʧʽنʨȃوʛʱإ  -الʜʽʻʽؗ ʧʽاتȄʛؔال ʦȄʜم   )نʙفي ال
   .مʛʱ حʛة ॼʶ٢٠٠احى ل

٥-    ʛثʕام يʙʵʱــ ــائॽاً عʙʻ مʶـــȐʨʱ    اً إʳǽابॽ  اً تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ  إسـ فى الʺʶـــȐʨʱ    ٠.٠٥دال إحʸـ
   .مʛʱ حʛة ٢٠٠الʛقʺى لॼʶاحى 

 ʤأه ʥات:ومॻصʦʯال  
١-   ʖȄرʙʱام الʙʵʱإســـ Ȑازʨʱʺل  ال ʛȄʨʢʱ  ةॽرة العʹـــلʙل القʺʴرة وتʙلʺا لهالق   ʠة فى خفॽفاعل ʧم

  ʜʽ ʛؗة تॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺم  الʙالǼ  احى  وॼــ ــȐʨʱ الʛقʺى لʶـ ــʧʽ الʺʶـ  مʛحلةمʛʱ حʛة    ٢٠٠تʶʴـ
  ) سʻة. ١٥(
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  ومȜʵلة الʖʲॺ:  الʸقʗمة
ــات الʺائॽة ذات الʱأثʛʽ الفعال على ؗفاءة ʙ تع ــॼاحة مʧ أهʦ الȄʛاضـــ ــة الʶـــ وحȄʨʽة    ،رȄاضـــ

ʦــʶʳة الʜرة ، أجهʙعلى ق ʙʺʱى تعʱة الʛʽــʸــافات القʶʺاحة الॼها ســʻʺاحة فॼــʶق الʛʡ لفʱʵت ʘʽح
ســــॼاحة الʺʶــــافات الȄʨʢلة الʱى تعʙʺʱ على  و   داء العʺل الʙʰنى الʶــــȄʛع لفʛʱة قʸــــʛʽة،أالʶــــॼاح فى 

ــــــॼاح على ا ــــــʛʺʱار فى الإقʙرة الʶـــ ــــــʥ يʢʱلʖ تʨʻعاً فى العʺلॽات  داء لفʛʱة Ȅʨʡلة،لأســـ وهʚا بلا شـــ
ॽʺॽائॽة والفʨʽʶلʨجॽة للॼʶاح.  ʨؗʽʰال  

ــل مʧ :  و  ــاح (ʱȄفȘ ؗـ ʯالف ʗــ ʮالعلا ع ʦ٢٠٠٣أب(،    تىʙʻدوهDoherty  )أن    )٢٠٠٩
ــʦ الʙʱرʰȄى   ــʽȞل حʺل الʙʱرʖȄ مʧ حʘʽ هʙفه ، ودرجʱه خلال الʺʨســ ــاس للإرتقاء  ǽعʙ تʷــ هʨ الأســ

ـȐʨʱʁ الʙʰنى، والॽʣʨفى  ـʽȞ̫ل حʺل الʙʱرʖȄ ، وتأثʛʽاته الʺʱʵلفة على  للاعǼ ʖالʺ ، لʚا فإن دراسـة ت
الʶʳــــــʦ تعʛʰʱ مʧ الأمʨر الȄʨʽʴة، والهامة لʶʴʱــــــʧʽ مʶــــــȐʨʱ اللاعʖ ، حʘʽ أن الʴʺل الʙʱرʰȄى  
ــــــʦ يʕدȐ فى ʛʽʲؗ مʧ الأحॽان إلى أثار ســــــــــلॽʰة تʤهʛ فى حالات   دون دراســــــــــة تأثʛʽه على الʶʳــــ

  )  ١١:٢٩)(١٠٤ - ١٠٠: ١.(، والإحʛʱاق الʻفʶيالإجهاد الʙʰنى والॽʣʨفى
 ʙوتع  ʖȄرʙʱة الॽى لعʺلʺॽʤʻʱاء الʻʰن فى الʨȞم ʛــغ ـــ ـــــى،جʛعة الʙʱرʖȄ هى أصــــــ   الȄʛاضــــــ

وتʨؔن مʨجهــة نʨʴ    -أحʺــال تــʙرॽʰȄــة    -وتȐʨʱʴ الʛʳعــة الʱــʙرॽʰȄــة على مʨʺʳعــة مʧ الʻȄʛʺʱــات  
ـrاه الʺʻفʛد)، تʴقȘʽ واجॼـات فʛدǽـة أو مʨʻʱعـة فى   ،وتʨؔن مʷʱــــــــــــــابهـة فى مȄʨʱʴـاتهـا الʺʛؔʱرة (الإت
ــا (الإتʳـــاه   ــاً لهـــʙف الʛʳعـــة ، وʨʱȄقف نʨع  الʺʨʱازȐ مȄʨʱʴـــاتهـ لاهʺـــا ʱʵǽلف عʧ الآخॼʡ ʛقـ ) وؗ

ȋاʷʻعة الॽʰʡ على Ȑʨʱʴʺل الȞوش ، ʖة.(، وحالة اللاعǽدʛه الفʸائʸ١٢٣:٥٨وخ(  
ــــــفة بʙنॽة واحʙة ʻفʛ وفى الʛʳعة ذات الإتʳاه الʺ د ʨȞǽن الʱأثʛʽ الʺʶـــــــــʱهʙف هʨ تॽʺʻة صـــ

ʜʽ على   ʛؗʱه الॽɾ ʦʱي ʘʽــــفة حʸه الʚة هॽʺʻف إلى تʙمة تهʙʵʱــــʶʺات الʻȄʛʺʱع الॽʺن جʨؔت ʘʽʴǼ
هʙف واحʙ رئʶॽى ، وʕȄدȐ ذلʥ لʛʶعة حʙوث الʨȞǽ ʘʽʴǼ ʅॽؔʱن حʦʳ الʻȄʛʺʱات مʨجه ʨʸǼرة  
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  ʛȄʨʢل تʲد (مʙʴف مʙه Șʽقʴت ʨʴة نʛــــــ ــلॽةمॼاشـــ ــــــʛعة أو القʙرة العʹـــــــ ــʧʽأو   الʶـــ ــــ الʴʱʺل    تʶʴـــ
  )٣٣٥: ٧)(٢٧٢: ١٠().العʹلى

ـʗy مʦʸʲد إبʙاʱȄ) ʤॻʀفȘ ؗــل مʧ :  و    )٢٠٠٨)، علي فهʸي الॻʮـʣ وآخʙون (٢٠٠٨أح
ʜʽ فʽهــا على عــʙة أهــʙاف رئʶॽــــــــــــــॽــة فى   الʺʨʱازȐ على أن جʛعــة الʱــʙرȄــʖ ذات الإتʳــاه   ʛؗʱال ʦʱي

 ʙحـʨات ال   ʧʽمج بʙج أو الـʜʺاع الʨأن ʧع مʨن ʨـة، وهॽʰȄرʙɦـ ـʙhنॽـة فى الʨحـʙ   القـʙرات ال ـʙɦرॽʰȄـة    ات ال ال
ʚلʥ الفʛʱة مʧ الʺʨسʦ الʙʱرʰȄى.   مع مʛاعاة الʖʶʻ الʺʱʵلفة مʧ حʘʽ الʙʷة والʦʳʴ، وؗ

)٢٠٤- ١٨٦: ١٦)(٥٥٩:  ٦  (  
زȄادة حʦʳ حʺل  الʺʨʱازȄة  ʨʻع مʧ الʨحʙات الʙʱرॽʰȄةالهʚا  فى  الȄʛاضى  الʺʙرب وॽʢʱʶȄع  

الʙʰنى  عʙاد لإســاســॽة مʧ اأالʙʱرʖȄ على حʶــاب درجات الʷــʙة الʙʱرॽʰȄة مʺا ʶǽــهʦ في بʻاء قاعʙة  
ــفة  أتʛȄʨʢ أكʛʲ مʧ قʙرة ، و نʨاع مʧ الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة Ǽʺا يʻʱاســـــʖ لأللاعʖ، وتʷـــــȞل تلʥ ا و صــ

ــافة لʺʨȞنات الإبʙنॽة Ǽا ــيلأضـــ ــʸـــ ــي الʸʵʱـــ ــاȋ الȄʛاضـــ وʴȄقȘ هʚا الʨʻع مʧ    ،داء الʺهارȑ للʷʻـــ
Ǽ دʙعʱʺال ʛʽأثʱة ذات الॽʰȄرʙʱات الʙحʨة  أالʳمʙʻʺة الॽنʙʰرات الʙالق ʛȄʨʢة تȄازʨʱʺاف الʙب الاهʨسـل

ـــــقة مʧ قʙرات  أ ـــــॽة مʲل أȑ الʺʷʻـــ ــــاســـ ــــلॽة، و ســــ ــــلॽةتʴʺل القʙرة العʹــــ ، ةتʴʺل القʨ و ،  القʙرة العʹــــ
ـʙʵʱʁم هʚا الʨʻع مʧ الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة خلال فʛʱة ا Ȅاد الإوʙاضـيلأعȄʛال ʦسـʨʺال ʧـ́ا  أو ، ولى م ǽ

  ) ١٠١:٧(حʺال الʙʱرॽʰȄة Ǽعʙ انقʢاع مʕقʗ.لأفي بʙاǽة تʻفʚʽ ا
ى، وهى مʕثʛة بʙرجة   ʛؗʴة للأداء الॽȞॽامʻيʙامل الʨالع ʦأه ʧة مʙة واحॽــل وتعʙ القʙرة العʹـ
ـॽʁة فى الʱقʙم   ॽئʛاب الॼالأسـ ʧم ʛʰʱة، وتعȃʨلʢʺتقان الʺهارة الȂى، و ʛؗʴعة الأداء الʛة على سـʛʽʰك

ى. ʛؗʴالأداء ال ȐʨʱʶʺǼ)٦٥:٣٠()٧٦-٧٥:  ١١  (    
  ʛؗʚـــȄهــارت  وʙʻوج ʙــايǺBayer & Gerhart  )ن  )  ٢٠٠٩ʨȞʺل ʖلاك اللاعـــʱأن إم

  ʧʽراعʚات الȃʛعة ؗʹـــȄʛـــʶة الॽالʱʱʺات ال ʛؗʴرته على أداء الʙمق ʧم ʧـــʶʴǽ ةॽرة العʹـــلʙل القʺʴت
ــــــة فى نهاǽة   ــــȐʨʱ عالى مʧ الؔفاءة خاصــــ ـــ ॼة ʶʺǼـــ ʛؗʺة ، والʺهارات الʛʴاحة الॼــــ ـــ والʛجلʧʽ فى الʶـــ

  )  ٣:٢٦الʺʻافʶة الȄʛاضॽة.(
  ʛʽــــــــــــʷȄون وʙشــــــــافى وآخShave,et.,al  )ة   )٢٠١٤ʙــــــــــــʷتفع الʛني مʙʰال ʖȄرʙʱأن ال

ʸǽــــاحॼه ʣهʨر الألʦ العʹــــلي، والǽ ȑʚعʣ ʙهʨره مʧ العʨامل الʱي تʕدȑ إلي انʵفاض الʨصــــʨل 
  ʦالأل ʧم ʟلʵʱم الʙوأن ع ،ʧʽʽاضـــȄʛال ȑʙة لॽجʨلʨʽـــʶة، والفॽنʙʰالؔفاءة ال ʧمة مʙقʱاحل مʛإلي م

ॽʰȄرʙʱعة الʛʳال ʚʽفʻء في تʙʰل الʰق ʥة ، وذلʛاشـــــॼالعʹـــــلي م  ʠعǼ وثʙالي ح ȑدʕي ʙة قʙيʙʳة ال
).ʧʽʽاضȄʛة، والإجهاد العʹلي للॽاضȄʛات الǼ٨٧: ٣٤الإصا(  



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         اǺعʴ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٥

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

ــلॽة يʕدȑ إلي حʙوث تلف   ـــ ــات العʹـــ ــلي الʻاتج عʧ أداء الإنॼʁاضــــــ كʺا أن الʨʱتʛ العʹــــــ
ॽʺॽائॽة في مʸـــــل   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ ʜʽ ʛؗة تॼــــ ــــʳة العʹـــــلॽة، وهʚا يʕدȑ إلي زȄادة نʶـ Ǽالأنʶـ

  ʜʽʻʽؗ ʧʽاتȄʛؔال ʦȄʜل انʲم مʙال)CK   ( Creatine Kinase  العʹلي ʧʽنʨȃوʛʱوال ، Troponin 

I  ةॼʶادة نȄفي ز ʦاهʶة تʙʷتفعة الʛة مॽنʙʰة الʢʷراسات إلي أن الأنʙال ʧم ʙيʙأشارت الع ʥلʚ ، وؗ
ʜʽ هʚه الʺʱغʛʽات Ǽالʙم ʛؗصة، تʛادة فȄالي زʱالȃوالإجهاد العʹلي.   و ،ʖعʱوال ʦوث الألʙح  

                 )٣٤:٣٦)(٤٦،  ٤٥: ٣ (  
ــــــات    على العــʙيــʙ مʧ  ةالॼــاحʲــ  ومʧ خلال إʡلاع   العلʺॽــة فى الʱــʙرȄــʖ الʺʨʱازȐ الــʙراســـــــــ

  ʧʽʽــاضــــــــــــــȄʛلل  :ʧــــة ؗــل م ـــ ، أمʻʹــة  )٣١)(٢٠١٥(  Maio, et.,alمــايʦ وآخʙون   مʲــل دراســـــــــ
ʥʸحʙالʗʮع Ȏالهادʗʮ٩(  )٢٠٢٠(  ع (،   ةॺʀʤॻʀاʙإب ʗʸأح  )٢٢) (٢٠٢٠(    ʗʸʲم ʗʸʲم ʗʸأح ،

  )٢٣)( ٢٠٢٣( مʗʸʲ ؕاملولاء   ،)  ١٣(  )٢٠٢٢، ســــــــعʗʻ إســــــــʸاعʻل زʗȂان () ٥(  )٢٠٢١(
ــح للॼاحʲة ــ ــة علʺॽة تʻاولʗ  –  ةفى حʙود علʦ الॼاحʲ  -  أتʹــــــ ــ   الʱعʛف على تأثʛʽ عʙم وجʨد دراســــــ

  ʛȄʨʢʱل Ȑازʨʱʺال ʖــȄرʙــʱــةال ॽرة العʹــــــــــــــلʙــل القــʺʴرة وتʙــة    القــॽــائ ॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ على
  . مʛʱ حʛة ناشʧʽʯ ٢٠٠الʛقʺى لॼʶاحى ʺȐʨʱʶ الو 

ـــــــॼاحة    ةمʧ خلال خʛʰة الॼاحʲكʺا أنه   ـــــــʯى الʶـــ   ʗ لاحʤ العلʺॽة والॽʁॽʰʢʱة فى تʙرʖȄ ناشـــ
ــȐʨʱ  الإنʵفاض   ــॼاحى  ʺʶــ ــʧʽʯ  ٢٠٠الʛقʺى لʶــ ــʻة ١٥( مʛحلة  مʛʱ حʛة ناشــ Ǽأنǽʙة القʻاة ، وقʙ ) ســ

Ǽالإضـــافة   لʛجلʧʽ،والʚراعʧʽ  ل  القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹـــلॽةمʶـــȐʨʱ  يʛجع الʶـــʖʰ فى ذلʥ ضـــعف 
ـʖh وراء  وقـʙ يʛجع    ،الʱعـʖ الॽʣʨفى علامـات ʣهʨر  إلى   ـʙ̋رʧʽȃ تʨلى  الʶــــــــــــــ ذلـʥ إلى أن معʦʤ ال

ـʙɦرॼȄـات  ـ̋امـاً ʛʽʰؗاً Ǽـال ʱـةاهॽـ̋ائ ـʙɦرॼȄـات الأرضــــــــــــــॽـة  ال ــافـة إلى قلـة الȄʨʻʱع فى أكʛʲ مʧ ال ، Ǽـالإضــــــــــــ
ـʙhنॽـة ـʙɦرॼȄـات ال ـ̋ا ال ـrاهـات جʛعـات   الʶــــــــــــــॼـاحـة مـʙرȃي ʛʽʲؗ مʧأن  ، ؗ ـؗاॽɾـة Ǽـإت لʝॽ لـʙيهʦ معʛفـة 
ـʙɦرȄـʖ ســــــــــــــʨاء ـ̒اك Ǽعʠ  الʛʳعـة الʺʨحـʙة أو الʛʳعـة الʺʱعـʙدة أو الʛʳعـات الʺʨʱازȄـة  ال ـ̋ا أن ه ؗ ،

ــʛها  ، الʨʳانʖ لʦ تلȘ الاهʱʺام الʺʢلʨب   ومʻها تʨزȄع الʱʺارʧȄ في الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة على عʻاصــــــــ
  .ȞʷǼل مʨʱازȐ داخل الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة

  ʛʽʷǽ اʻاحوهʯالف ʗʮع ʗʸالعلا أح ʦأ   )٢٠١٢(   أب ʛʽʲؗ اً ن   ʖȄرʙال تʳفي م ʧʽȃرʙʺال ʧم
  ʧʽاحॼʶلاال ʧʽʯاشʻي على    الʻʰم Ȍʢʵي مʰȄرʙنامج تʛʰن بʨمʜʱأيل ʖȄرʙʱة للॽʺعل ʝاءه    ،سʻب ʦʱي
بʛȄʨʢʱ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة  حʱى ʧȞʺǽ الॽʁام    للॼʶاحالʺʛاحل الॽʻʶة الʺʛȞॼة  فى  و تأسʶॽه  

  ) ٤٩: ٤( .ʛʢǼق الॼʶاحة
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الʱعʛف على بهʙف  الʙراسة  بهʚه  الॽʁام  الॼاحʲة  دفع  تقʙم  الʙʱرʖȄ   ومʺا  إسʙʵʱام   ʛʽتأث 
  ʛȄʨʢʱل Ȑازʨʱʺةالॽرة العʹلʙل القʺʴرة وتʙة    القॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ الو على  Ȑʨʱʶʺ  قʺىʛال

  .  مʛʱ حʛة ناشʧʽʯ ٢٠٠لॼʶاحى  
:ʖʲॺاف الʗأه  

  Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاســـǼ نامجʛإلى وضـــع ب ʘʴॼا الʚف هʙيهʧʽʯاشـــʻة الʛʴاحى الॼـــʶل  
  :ما يلى) سʻة ومعʛفة تأثʛʽه على ١٥( مʛحلة

  ) سʻة.١٥( مʛحلة لॼʶاحى الʛʴة الʻاشʧʽʯلʛجلʧʽ والʚراعʧʽ ل القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة -١
ॽʺॽائॽة  -٢ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺــلي  (  ال ــॼاحى الʛʴة  في الʙم  نʦȄʜ الȄʛؔاتʜʽʻʽؗ ʧʽإ -الʛʱوʨȃنʧʽ العʹـ ) لʶـ

ʧʽʯاشʻحلة الʛة١٥( مʻس (.  
  ) سʻة.١٥مʛʱ حʛة ناشʧʽʯ مʛحلة ( ٢٠٠الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى  -٣

:ʖʲॺوض الʙف  
ــــــ  -١ ــــــʢات الॽʁاســــــ ــــــائॽاً بʧʽ مʨʱســــــ لأفʛاد عʻʽة الǽ   ʘʴॼةوالॼعॽ   ʙةالقʰل  ات تʨجʙ فʛوق دالة إحʸــــــ

  لʛجلʧʽ لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ.والʚراعʧʽ ل القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹلॽةفى  الأساسॽة
ــــــ  -٢ ــــــʢات الॽʁاســــــ ــــــائॽاً بʧʽ مʨʱســــــ لأفʛاد عʻʽة الǽ   ʘʴॼةوالॼعॽ   ʙةالقʰل  ات تʨجʙ فʛوق دالة إحʸــــــ

ॽʺॽائॽةفى   الأســــاســــॽة ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺالعʹــــلي  (  ال ʧʽنʨȃوʛʱإ  -الʜʽʻʽؗ ʧʽاتȄʛؔال ʦȄʜم  نʙفي ال  (
.Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  

ــــــ  -٣ ــــــʢات الॽʁاســــــ ــــــائॽاً بʧʽ مʨʱســــــ لأفʛاد عʻʽة الǽ   ʘʴॼةوالॼعॽ   ʙةالقʰل  ات تʨجʙ فʛوق دالة إحʸــــــ
  لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ. مʛʱ حʛة ٢٠٠فى الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى  الأساسॽة

:ʖʲॺات الʲلʠʶم  
 Ȏازʦʯʸال ʔȂرʗʯال Parallel Training:   

ــــفة بʙنॽة ومهارȄة   ــــلʨب الʙʱرʰȄي الʧȞʺǽ ȑʚ مʧ خلاله تॽʺʻة أكʛʲ مʧ صـــ هʨ " ذلʥ الأســـ
ॼة مʲل :   صـفات بʙنॽةداخل الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة مʧ خلال اسـʙʵʱام   ʛؗةمॽـ́ل  القʨة، تʴʺل   القʙرة الع

ॼة مʧ إقʛʱاب وȂرتقاء وʛʽʡان ، ʷǼــــــــȞل تʙرॼȄات مʨʱازȄة (بʙني   ʛؗني ، –، مهارات مʙأو ب   ȑمهار
–  ، ȑني أو مهارʙب– .(ȑمهار)٢٥٩:٣١(    

  :Muscular Ability القʗرة العʷلॻة
مقʙرة الʳهاز العʰʸي في الʱغلʖ على الʺقاومات Ǽإنॼʁاض عʹلي سȄʛع أو الʺقʙرة  هى "

ʧȞʺم ʧة في أقل زمʻȞʺة مʨى قʸل أقʚ١٧٥:١٢".("على ب (  
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  :Muscular Eenduranceالعʷلॻة تʸʲل القʗرة 
ـʵǼ ʦʁاصـॽة الانفʳارȄة لأʨʡل فʛʱة زمॽʻة مʺʻȞة    هى" ʱة تॽـ́ل الʺقʙرة على أداء انॼʁاضـات ع

 )  ٣١١:٢٤(."ʨʸǼرة مʱʱاǼعة
  I    :Troponinالʙʯوʦȁنʥʻ العʷلي 

       ʨه""  ʖ ʛؗي مʻʽوتʛة في دور وله بॽاض  عʺلॼʁالعʹلي الان   ʧʽنʨȃوʛʱعʺل الȄعليو    ʦॽʤʻت
 الʨʺʴضة رتفاعإॼاض والانʶॼاȋ العʹلي وʕȄدʁ  ȑ يʨنات الؔالʨʽʶم في تʦॽʤʻ عʺلॽات الانأدور  
 مع وȂتʴادها الؔالʨʽʶم  إʡلاق أيʨنات  إعاقة ȘȄʛʡ عʧ العʹلي الانॼʁاض  عʺلॽة إعاقة  إلى

زȄادت  ʙعȄو  ʧʽنʨȃوʛʱوث ه  الʙح علي  الʙالة  الʺʕشʛات   ʧم الʙم  الفʨرȑ لأا  في  العʹلي   ʦل
ʱʺأوالʛ١٩٦:  ٢(".خ (  

 ʚʻʹʻؕ ʥʻاتȂʙؒال ʤȂʚان( CK)  :Creatine Kinase   
         ʧȄزʨʻاج ثلاثي الاديʱانǼ اصʵفاعل الʱاع الʛعʺل علي إسȄاقلة وʻات الʺȄʜالان ʙأح" ʨه

الفʨسفات     ATPالفʨسفات   ʧȄزʨʻائي الاديʻث  ʧمADP  ʧʽاتȄʛؔال وذلʥ لانʱاج    PC  وفʨسفات 
  ȑرʨالعʹلي الف ʦوث الألʙالة علي حʙات الʛشʕʺال ʧم مʙادته في الȄز ʙعȄني وʙʰاقة للأداء الʢال

)."ʛأخʱʺ٢٣٦:  ٣٥وال (  
  الʗراسات الʙʸجॻɹة:

تاثʛʽات الʙʱرॼȄات  بهʙف الʱعʛف على )  ٣١)(٢٠١٥(  Maio, et.,alمايʦ وآخʙون   دراســة   -١
ȑدʨʺالع ʖثʨرات (الʙومقارنة الق ʛʽـــʸالق ʦســـʨʺة للȄازʨʱʺعة –  الʛـــʶة   -  الʛؗ اشـــئʻشـــاقة) لʛال

) ناشــىء، ومʧ أهʦ الʱʻائج : ٢٣وأســʙʵʱم الॼاحʨʲن الʺʻهج الʰȄʛʳʱى على عʻʽة قʨامها (، القʙم
  .    لʻاشئ ʛؗة القʙم تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة فى الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ أسلʨب  فاعلॽة

فاعلॽة بʛنامج تʙرʰȄى  بهʙف الʱعʛف على  )  ٩)(٢٠٢٠(  أمʻʹة عʗʮالهادȎ عʗʮالʙحʥʸدراســة    -٢
ــلʨب  Ǽ  ʖالأســــ ʛؗʺال  ʠعǼ على Ȑازʨʱʺةالॽنʙʰات الʛʽغʱʺال   Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱــ ـــ ــال ومʶـ للإرســــ

ــــــاحȘ فى الʛؔة الʢائʛة ــʱʺلʗ عʻʽة  ،  والʹـــــــʛب الʶـ ــʙʵʱمʗ الॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱى، وأشـــــ وأســـــ
ومʧ أهʦ الʱʻائج : يʕثʛ اسـʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʨʱازʛؗ،    Ȑة ʡائʛة  لاॼɺات )  ١٠الʘʴॼ على عʙد (

 ʠعǼ اً علىॽابʳǽاً إʛʽةتأثॽنʙʰات الʛʽغʱʺال    Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʁـ ـʛ́ب الʶـاحȘ  وم للإرسـال وال
    .  فى الʛؔة الʢائʛة

ــة   -٣ ــ ــــ ـʗy إبʙاॺʀʤॻʀـة دراســــــ ـʖؗ تـأثʛʽ بهـʙف الʱعʛف على    )٢٢) (٢٠٢٠(  أح ʛʺب الʨالأســــــــــــــل 
  ʛȄʨʢʱل ȑازʨʱʺــةالॽنʙــʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ    هــاʛوأث  ʠعǼ ــةعلىॽɺفــاʙي  ل  الʺهــارات الــʰة  لاعʛؗ

ناشـــʧʽʯ  )  ١٠وأســـʙʵʱمʗ الॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ، وأشـــʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد (، الʶـــلة
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 ʗʴة ســــــــلة تʛة  ١٦كʻــــ ــــʙʵʱامومʧ أهʦ الʱʻائج : ،  ســــ ʖ الʙʱرʖȄ  يʕثʛ اســــ ʛؗʺال   ȑازʨʱʺاً  الʛʽتأث
  .  ʛؗة الʶلةلاعʰي ل الʺهارات الʙفاॽɺة ومȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽةإʳǽابॽاً على 

ــة    -٤ الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ عالى  بهʙف الʱعʛف على تأثʛʽ  ) ٥(  )٢٠٢١أحʗʸ مʗʸʲ مʗʸʲ (دراســـــــــــ
ــʨديʨم   ʜʽ أيʨنات الʸـــــ ʛؗلات على تʨʳال ʧʽة بॽــفائ ــʷʱـــــ ــالʖʽ الإســـــ ــ ــʙة الʺʙعʦ بॼعʠ الأســـ الʷـــــ

ʧʽʺللʺلاك Ȑالأداء الʺهارǼ هاʱم وعلاقʙالǼ مʨʽتاســـــــــʨʰى ، ،  والʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘاحॼم الʙʵʱوأســـــــــ
ــʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد ( ـــ ــلʨب   ملاكʦ)  ٢٠وأشـ ، ومʧ أهʦ الʱʻائج : الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ أســــ

 ʧʽʶʴةفعال فى تॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ  الأداء و Ȑʨʱʶم Ȑالʺهارʧʽʺللʺلاك  .  
ــʸاعʻل زʗȂان (دراســـــــــــة    -٥ ــعʗʻ إســـــ تأثʛʽ تʙرॼȄات القʨة بهʙف الʱعʛف على )  ١٣(  )٢٠٢٢ســـــ

ــة وأداء الʳʺلة  ــادة والقʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــ ـــ ــʧʽ العʹــــــلات العاملة والʺʹـ ـــ الʺʨʱازȄة على تʶʴـ
ــʯى الʺॼارزة ـــ ـــ ॽة لʻاشـــ ʛؗʴدها (  الʙة بلغ عʻʽى على عʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘاحॼم الʙʵʱــ ـــ ـــ )  ١٢، وȂســـ

  ʖارزةلاعॼائج:    مʱʻال ʦأه ʧالعʹـــلات العاملة ، وم ʧʽـــʶʴة فى تȄازʨʱʺة الʨات القॼȄرʙة تॽفاعل
ॽة لʻاشʯى الʺॼارزة ʛؗʴلة الʺʳاصة وأداء الʵة الॽنʙʰرات الʙوالق    .   

ــة   -٦ ـــ ـؕامـلولاء  دراســـــــــ  ʗyـ ʲ٢٣)(٢٠٢٣( م(    ʛʽف على تـأثʛعʱف الʙعلى  بهـ Ȑازʨʱʺال ʖـȄرʙɦـ ال
ʧʽʯاشـʻاشـة الʛاحى الفॼʁـ ـȐʨʱʁ الʛقʺى ل ، وأسـʙʵʱمʗ تǼ ʛȄʨʢعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصـة والʺ

ــʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد (أالॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ، و  ـــ ــॼاح  )  ٢٢شــــ ـــ ــॽʺهʦ إلى ســــ ـــ تʦ تقʶــــ
 ʖȄرʙʱب الʨــــل ، والأخȐʛ مʨʺʳعة  الʺʨʱازȐ مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا مʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة أســـــʙʵʱمʗ أسـ

ــاʢǼة ــ ، ومʧ أهʦ الʱʻائج : ســـــــॼاح)  ١١وȃلغ قʨام ؗل مʻهʺا (،  الʙʱرʖȄ الʺعʱاد أســـــــʙʵʱمʗ   ضـــ
  ʛȄʨʢإلى ت Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱب الʨأســل Ȑدʕاحى  يॼــʶقʺى لʛال Ȑʨʱــʶʺاصــة والʵة الॽنʙʰرات الʙالق

ʧʽʯاشʻاشة الʛالف .    
:ʖʲॺاءات الʙإج  

:ʖʲॺمʹهج ال 
الʸʱــʺʦॽ الʰȄʛʳʱي    ةالʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺʻاســʱʰه لॽʰʢعة هʚا الʘʴॼ مॼʱع  ةالॼاحʗ ʲ أســʙʵʱم  

 للʺʨʺʳعة الʨاحʙة Ǽاسʙʵʱام الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة.
  الʖʲॺ: عʻʹةمʸʯʱع و 

  ʧʽʯاشʻال ʧʽاحॼʶال ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱإخ ʦحلة (تʛة  )١٥مʻة    سǽʙالأنǼ
ــʺاعʽلॽة،   ــॽة الʱالॽة : نادȐ هʯʽة قʻاة الʶـــــــʝȄʨ، ونادȐ ؗهȃʛاء الإســـــ والʺʶـــــــʳلǼ ʧʽالإتʴاد  الȄʛاضـــــ

  ةالॼاح̡  ʗ قام) سॼاحاً،  ٢٣، والॼالغ عʙدهʦ (٢٠٢٢/٢٠٢٣الʺȐʛʸ للॼʶاحة فى الʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  
ʧʽ فى ،  ) ســॼاح١٠ʧʽ، وعʙد (ســʖʴ عʻʽات دم هʦلʛفʹــ  ʧʽســॼاح) ٣(Ǽإســॼʱعاد عʙد  ʛؗʱــʷʺال ʦوه
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ـॼʁة مȄʨʯة    سـॼاحʧʽ)  ١٠وʚȃلʥ أصـॼح عʙد أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأسـاسـॽة (،  الʙراسـة الإسـʢʱلاॽɺة ʻب
  .)٪٤٣.٤٨قʙرها (

ʦع  وتȄزʨة تॽالʙʱــاب إع ــʧ الالآتॽة : فى الʺʱغʛʽات   الʘʴॼ أفʛاد عʻʽة    حʶــــــــــ  ،الʨʢل  ،ʶــــــــــ
ॽʺॽائॽة  العʺʛ الʙʱرʰȄى،    الʨزن  ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺوال ،ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚة للॽرة العʹلʙل القʺʴرة وتʙوالق ،

  مʛʱ حʛة  ٢٠٠  ةالʺʶـــȐʨʱ الʛقʺى لʶـــॼاح)، و في الʙم  نʦȄʜ الȄʛؔاتʜʽʻʽؗ ʧʽإ  -الʛʱوʨȃنʧʽ العʹـــلي (
  ذلʨ .ʥضح) ت٣)،(٢،()١(أرقام   ولاʙʳ الو ، 

  ) ١جʗول (
  فى معʗلات الʹʦʸ  الأساسॻة أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ  إعʗʯالॻة تʦزȂع

                               ʥʴل -(الʦʠزن  – الʦى) –الʮȂرʗʯال ʙʸ١٠ن =                       الع  

 الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الانʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦاء  الʦʯمعامل الال 

 ʥʴ٠.٩٤ ١٤.١٠ ٠.٦٤ ١٤.٣٠ سʹة  ال 
 ٠.٧٧ ١٦١.٠٠ ٥.٨٣ ١٦٢.٥٠ سʤ  الʦʠل 
 ٠.٩٣ ٥٦.٥٠ ٤.١٩ ٥٧.٨٠ كʤʱ  الʦزن 

 ٠.٧١ ٦.٩٠ ٠.٨٥  ٧.١٠ سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂي

  ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦ١( رق ±) ʧʽت ما بʛʸʴاء إنʨʱمعاملات الإل ʦॽʀ عॽʺفى ٣) أن ج (
  ʧʶال) ʨʺʻلات الʙل    -معʨʢزن    -الʨإلى    -ال ʛʽʷǽ ى) مʺاʰȄرʙʱال ʛʺعالعȄزʨة تॽالʙʱة    إعʻʽاد عʛأف

 ʘʴॼال ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺة فى الॽالأساس.  
  ) ٢جـʗول (

  ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯة إعॻلفي الأساسʸʲرة وتʗالق   
                  ١٠ن =              مʙʯ حʙة  ٢٠٠ ةالȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاح و  القʗرة العʷلॻة                         

 الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال 
معامل  
 الإلʦʯاء 

            :القʗرة العʷلॻة
 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق ʙʯ٠.٨٥ ٣.٩٥ ٠.٥٣ ٤.١٠ م 

  ٠.٧١ ١.٤٠ ٠.٢١ ١.٤٥ مʙʯ القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الأفقى 
 ٠.٩١ ٣٢.٠٠ ٤.٩٢ ٣٣.٥٠ سʤ  القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الʙأسى 

            :القʗرة العʷلॻة تʸʲل 
  ٠.٨٦  ٧.٥٠  ٢.٤٣  ٨.٢٠  عʗد/ث   الʯعلȖ ثʹى الʘراعʥʻ ؕاملاً  

 Ȗعلʯال ʥم ʥʻودتʙمف ʥʻجلʙد/ث   رفع الʗ٠.٩٥  ٩.٠٠  ٣.١٧  ١٠.٠٠  ع  
  ٠.٩١  ٣.٦٥  ٠.٣٣  ٣.٧٥  مʙʯ  الʦثʔ ثلاث حʱلات 

 ٠.٨٦ ٢.٢٩  ٠.١٤  ٢.٣٣ دॻɾقة/ثانॻة   مʙʯ حʙة   ٢٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحى 
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  ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦ٢( رق ±) ʧʽت ما بʛʸʴاء إنʨʱمعاملات الإل ʦॽʀ عॽʺفى ٣) أن ج (
  ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚة للॽرة العʹلʙل القʺʴرة وتʙاحو القॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺة  ٢٠٠  ةالʛح ʛʱم    ʛʽʷǽ مʺا

  .الأساسॽة فى الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ  إعʙʱالॽة تʨزȄعإلى 
  ) ٣جـʗول (

 ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯة  إعॻالأساس  
ॻʸॻائॻةفى                                   ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸال     ʖʲॺال ʗʻ١٠ن =                    ق                  

 وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 
  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال 
معامل  
 الإلʦʯاء 

 الʙʯوʦȁنʥʻ العʷلي 
  . مل  /نانʦ جʙام 
 ʙʯل  

٠.٧٨ ٣.٠٤  ٢٧,٠  ١١,٣ 

 ʚʻʹʻؕ ʥʻاتȂʙؒة   الॻة دولʗ٠.٩٣ ٢٣٨.٥٠  ٥١,١٢  ٣٩,٢٤٢  وح 

  ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦ٣( رق ±) ʧʽت ما بʛʸʴاء إنʨʱمعاملات الإل ʦॽʀ عॽʺفى ٣) أن ج (
ॽʺॽائॽة   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺالعʹلي  (ال ʧʽنʨȃوʛʱإ  -الʜʽʻʽ  ؗʧʽاتȄʛؔال ʦȄʜم  نʙإلى  )  في ال ʛʽʷǽ ة مʺاॽالʙʱإع

  .الأساسॽة فى الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ  تʨزȄع
  أدوات جʸع الॻʮانات :

   )١ملȘʴ ( :إخॺʯارات القʗرة العʷلॻة قʗʻ الʖʲॺأولاً : 
   ʗقامʲاحॼالإ  ةالǼ  لاع عليʡ  ʧم ʙيʙــة فى  الع ــــــʸــــــــــ ـــ ــॼاحةالʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʵʱـــ ــــ ـــ   الʶـــ

وتʴʺــل القــʙرة  أهʦ الإخॼʱــارات الʱي تʝॽʁ القــʙرة  لʴʱــʙيــʙ   )٢١)،(٢٠)،(١٩)،(١٨)،(١٥والॽʁــاس (
ــلॽة ل ــʯىلʛجلʧʽ والʚراعʧʽ  العʹــــ ــॼاحة تʗʴ (  لʻاشــــ ــʻة، ونʳॽʱة لهʚا الإجʛاء العلʺى تʦ  ١٥الʶــــ ) ســــ

  :الʱالॽةالإخॼʱارات لهʚه  الʨʱصل
  إخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات. -٢                ) ʦʳؗ.٢إخॼʱار دفع ʛؗة ॽʰʡة ( -١
  .إخॼʱار الʱعلȘ ثʻى الʚراعʧʽ ؗاملاً  -٤              إخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȐ مʧ الॼʲات. -٣
٥- Șعلʱال ʧم ʧʽودتʛمف ʧʽجلʛار رفع الॼʱم الإرتقاء.               -٦.      إخʙقǼ لاتʳلاث حʲار الॼʱإخ  

  ثانॻاً: سʔʲ عʻʹات الʗم: 
تʦ سʖʴ عʻʽات الʙم مʧ الॼʶاح Ǽعʙ الʺʳهʨد مॼاشʛة (Ǽعʙ انʱهاء الॼʶاح مʧ الʺʶافة             
ــॼاحة،    ٢٠٠الʺʢلȃʨة ( ـــ ــॼاح على مقعʙ مʳاور مʧ حʺام الʶـــ ـــ ــॼاحة حʛة حʳǽ ʘʽلʝ الʶـــ ـــ مʛʱ) ســـ

ـʖʴʁ عʻʽة   ـʙ́ بȃʛاȋ مʢاʡى، وتʤهʛ مʢʻقة سـʖʴ الʙم، وت ـȄʨʱʁة، وȌȃʛȄ الع ـʙ́ة م ʻار مʨʳȃو
ʦ، وتʶــــʖʴ الʴقʻة بȌॼء وȄفʥ الȃʛاȋ الʺʢاʡى ثʦ يʦʱ نʜع ســــʧ الʴقʻة، وتفʛغ عʻʽة  ) ســــ٥قʙرها (

ــʙاخلى لʻʳʱـــʖ حـــʙوث الانʴلال الـــʙمȐʨ (انʢلاق   ــʙار الـ ــار بȌॼء على الʳـ ــة إخॼʱـ ــʙم فى أنȃʨʰـ الـ
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ـــــع فى حامل الأنابʖʽ تʛʱك لʺʙة ( ) دقائȘ  ١٠الهʨʺॽجلʧʽȃʨ مʧ الȄʛؔات) ثʦ تʦॽʀʛ الأنȃʨʰة، وتʨضـ
ــʙʻوق جʺع عʻʽات الʙم ثʦ تʻقل للʺعʺل لإجʛاء الʴʱالʽل   عʙʻ درجة حʛارة الغʛفة ثʦ تʴفȎ فى صـــــــــــ

  اللازمة .
  ثالʰاً: فʶل الʶʸل عʥ مʦȜنات الʗم:

    ʖʽضع أنابʨت ʘʽح ، Ȑʜ ʛؗʺد الʛʢة الॽخلال عʺل ʧم مʙنات الʨȞم ʧل عʸʺل الʸف ʦت
  Ȑــــــــــاوʶاعاة تʛمع م Ȑʜ ʛؗʺد الʛʢهاز الʳǼ قابلةʱات مॽائʻم فى ثʙات الʻʽة على عȄʨʱʴʺار الॼʱالاخ

دورة / دॽʀقة ،   ٤٠٠٠أحʳام عʻʽات الʙم Ǽالأنابʖʽ، ثʦ تȐʛʳ عʺلॽة الʙوران داخل الʳهاز ʛʶǼعة  
الʙم Ǽعʙها إلى ثلاث ॼʡقات ʧȞʺǽ تʺʜʽʽها، حʘʽ تʨؔʱن الॼʢقة الʶـــــــــفلى مʛؗ ʧات الʙم يʻفʸـــــــــل  

 Leukocytesالʛʺʴاء، بʻʽʺا تʨؔن الॼʢقة الʨســʢى مʛؗ ʧات الʙم الॽʰʹــاء، والʸــفائح الʙمȄʨة 

& Plaletes   لازماʰال ʧن مʨؔʱʱا فॽقة العلॼʢأما الPlasma    ʦʳح ʧم ʛʰة الاكॼــــــ ، وتʺʲل الʶʻــــ
ــة   العʻʽة وتعʛف Ǽالʺʸــــــل "الʶــــــʛʽم" حʘʽ يʦʱ ســــــʰʴها Ǽعʙ انʱهاء عʺلॽة الفʸــــــل بʨاســــــʢة ماصــــ

Pipette .ةȃʨلʢʺة الॽʰʢل الʽالʴʱاء الʛلاج Ȏفʴوت ،ʦقʛب جاف مʨʰضع فى أنʨوت  
  ) مʙʯ حʙة: ٢٠٠راǺعاً : ॻɾاس الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحة (

عȘȄʛʡ ʧ أرȃعة الأساسॽة  الʘʴॼ    عʻʽةلأفʛاد    حʛة ) مʛʱ  ٢٠٠تॽʀ ʦاس الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لـ (
،  ʻʽ ʧاشʯ ال ، وقʙ تʦ ذلʥ فى صʨرة سॼاق بʧʽ  )٢ملȘʴ ( حȞام مقʙʽيǼ ʧالإتʴاد الʺȐʛʸ للॼʶاحة  

ʜ الأول ʛؗʺل على الʸʴǽ Ȑʚاشىء الʻلل ʧʽʺȞل حʽʳʶʱب ʥوذل،    Ȑʚاشىء الʻلل ʧȄʛآخ ʧʽʺȞوح
 ʚأخǼ احॼؗل س ʧزم ʦرق ʙيʙʴت ʦʱȄة . وʙʺʱقاف معǽام ساعة إʙʵʱإسǼ انىʲال ʜ ʛؗʺل على الʸʴǽ

  . حʛة) مʛʱ ٢٠٠مʨʱسȌ زمʧ الʧʽʺȞʴ، وȃالʱالى ضʺان دقة ॽʀاس الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لـॼʶاحة (
  الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ: : خامʴاً 

  . الʨʢل Ǽالʛʱʺॽʱʻʶلॽʁاس  الʛسʱامʛʽ جهاز -
  .Ǽالʽؔلʨجʛام ʰʡى معايʛ لॽʁاس الʨزن  مʜʽان -
- ʧمʜاس الॽʁقاف لǽة  ساعة إॽانʲء للʜب جʛلأق(Stopwatch).  
 قʰʡ ʧʢي. -سʛنʳات لʖʴʶ عʻʽات الʙم.                       -

-                                 .ʦي معقʰʡ Șم. -لاصʙات الʻʽع Ȏفʴة لॼʽحق  
 حʺام سॼاحة. -
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  الॺʰات) للإخॺʯارات قʗʻ الʖʲॺ: –الʸعاملات العلॻʸة (الʗʶق 
   أولاً: معامل الʗʶق:

ــʙʵʱم صــــــʙق الʱʺايʜ  تʦ ا ـــــاب صــــــʙق  ســــ ــلॽة إخॼʱارات  لʶʴـ قʙʽ القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹــــ
مʛحلة   سـॼاحʧʽ)  ١٠(مهارȄاً مʺʜʽة  غʛʽ  مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا مʨʺʳعة    الʘʴॼ، وذلʥ بॽʰʢʱقها على

)  ١٠(مهارȄاً  ، والأخȐʛ مʨʺʳعة مʺʜʽة  مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج العʻʽة الأســاســॽة ســʻة  )١٥(
ʧʽاحॼحلة (  ســـــʛة )١٥مʻســـــ    Ȑناد ʧاً مǽʙʺع ʦارهॽʱإخ ʦةتॽلʽاء الإســـــʺاعȃʛــــاب دلالة  ؗه ، وتʦ حʶـ

ــلॽة إخॼʱارات  الفʛوق بʧʽ نʱائج الʺʨʺʳعʧʽʱ الʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة فى  ــ   ،القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹـــــــــ
  :) يʨضح ذل٣ʥ(رقʙʳ   ʦولالو 

  ) ٣جـʗول (                                     
  دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة فى 

  قʗʻ الʖʲॺ القʗرة وتʸʲل القʗرة العʷلॻة إخॺʯارات 

 الإخॺʯارات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

  الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 
   ١٠ن =  

  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة  
 ١٠ن = 

  
 ʸॻɾة "ت" 

 ع م ع م

        :القʗرة العʷلॻة
 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق ʙʯ٢.٣٥ ٠.٤٩ ٣.٩٠ ٠.٤١ ٤.٤٠ م * 

 * ٤.٠٢ ٠.١٠ ١.٤٠ ٠.٠٥ ١.٥٥ مʙʯ القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الأفقى 
 * ٢.٧٧ ٣.١٥ ٣١.٠٠ ٢.٨١ ٣٤.٩٠ سʤ القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الʙأسى 

              :القʗرة العʷلॻةتʸʲل 
  * ٣.٤١  ٢.٢٩  ٨.٠٠  ١.٦٣  ١١.٢٠  عʗد/ث   الʯعلȖ ثʹى الʘراعʥʻ ؕاملاً  

 Ȗعلʯال ʥم ʥʻودتʙمف ʥʻجلʙد/ث   رفع الʗ٣.٠٥  ٢.٨٥  ٩.٧٠  ٢.٤١  ١٣.٥٠  ع *  
  * ٤.٩٣  ٠.٢٧  ٣.٦٥  ٠.٣٣  ٤.٣٥  مʙʯ  الʦثʔ ثلاث حʱلات 

         ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة " ت " الʸॻɾ٢.١٠١=  ٠.٠٥                                   ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

  ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦ٣(رق  ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ٠.٠٥) وج    ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽب
، ولʸالح الʺʨʺʳعة  القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة قʙʽ الʘʴॼ الʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة في إخॼʱارات  

  .لʺا وضعʗ مʧ أجله الʺʺʜʽة مʺا ʛʽʷǽ إلي صʙق الاخॼʱارات الʙʰنॽة
  ثانॻاً: معامل الॺʰات: 

تȘʽʰʢ الإخॼʱار  ةالॼاحʗ  ʲ أسʙʵʱم الॼʲات   ،Ȅʛʡقة  معامل  لʶʴاب  وذلʥ عʧ    وȂعادته   ،
على أفʛاد العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة ثʦ إعادة الȘʽʰʢʱ  القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة  ȘȄʛʡ تȘʽʰʢ إخॼʱارات  
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مʧ الȘʽʰʢʱ الأول، وتʦ حʶاب معامل الارتॼاȋ الȌॽʶॼ    ) أǽام٥(على نفʝ العʻʽة Ǽفاصل زمʻى قʙره  
  ) يʨضح ذلʥ.٤(رقʙʳ ʦول الو  ،بʧʽ نʱائج الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲانى

  ) ٤جـʗول (
ن =            قʗʻ الʖʲॺ         القʗرة وتʸʲل العʷلॻةخॺʯارات لإمعامل الॺʰات                              

١٠               

 الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 الȖʻʮʠʯ الʰاني الȖʻʮʠʯ الأول 
 ʸॻɾة "ر"

 ع م ع م

       :القʗرة العʷلॻة

 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق ʙʯ٠.٨١٩ ٠.٥١ ٤.٠٠ ٠.٤٩ ٣.٩٠ م * 

 * ٠.٨٣٦ ٠.١٢ ١.٤٥ ٠.١٠ ١.٤٠ مʙʯ القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الأفقى 

 * ٠.٧٩٦ ٣.٠٤ ٣١.٧٠ ٣.١٥ ٣١.٠٠ سʤ لقʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الʙأسى ا

              :القʗرة العʷلॻةتʸʲل 
  * ٠.٨٠٣  ٢.١١  ٨.٥٠  ٢.٢٩  ٨.٠٠  عʗد/ث   الʯعلȖ ثʹى الʘراعʥʻ ؕاملاً  

 Ȗعلʯال ʥم ʥʻودتʙمف ʥʻجلʙد/ث   رفع الʗ٠.٨٢٥  ٢.٧٤  ١٠.٠٠  ٢.٨٥  ٩.٧٠  ع *  
  * ٠.٨١١  ٠.٣٢  ٣.٨٠  ٠.٢٧  ٣.٦٥  مʙʯ  الʦثʔ ثلاث حʱلات 

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

  ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦ٤(رق  ȑʨʱʶم ʙʻع إحʸائॽاً  دال   ȋاॼإرت وجʨد  نʱائج    ٠.٠٥)   ʧʽب
ʧʽقॽʰʢʱانى    الʲارات  لإالأول والॼʱة  خॽرة العʹلʙل القʺʴرة وتʙارات  القॼʱه الاخʚات هॼإلى ث ʛʽʷǽ مʺا

 ʙʻعȘʽʰʢʱال .  
 Ȏازʦʯʸال ʔȂرʗʯنامج الʙح بʙʯقʸال :  

  الهʗف مʥ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى:أولاً: 
١-    ʧʽʶʴة  تॽرة العʹلʙل القʺʴرة وتʙلالقʧʽراعʚوا  لʧʽجلʛل  ʧʽʯاشʻة الʛʴاحى الॼʶحلة  لʛ١٥(  م  (

  سʻة. 
ॽʺॽائॽة  -٢ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʜʽ ʛؗت Ȑʨʱʶم ʠالعʹلي  (  خف ʧʽنʨȃوʛʱإ  -الʜʽʻʽؗ ʧʽاتȄʛؔال ʦȄʜفي  )  ن

  . ) سʻة١٥( مʛحلة  لॼʶاحى الʛʴة الʻاشʧʽʯ الʙم
٣-   ʧʽʶʴاحى  تॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺحلة ( ٢٠٠الʛم ʧʽʯة ناشʛح ʛʱة. ١٥مʻس (  

  أسʛ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂى:ثانॻاً: 
١-  ʧʽʯاشʻال ʧʽاحॼʶرات الʙنامج لقʛʰال Ȑʨʱʴحلة (ملائʺة مʛة١٥مʻس ( .  
  مʛاعاة مʙʰأ الʙʱرج خلال مʛاحل الʛʰنامج الʙʱرʰȄى.  -٢



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         اǺعʴ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ١٤

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

  مʛاعاة تʴقȘʽ الʨʱازȐ بʧʽ الʙʱرॼȄات الʙʰنॽة فى الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة.  -٣
  الʙʱرج فى زȄادة الأحʺال الʙʱرॽʰȄة والʱقʙم الʺʻاسʖ بها.   -٤
الʛʰنامج    -٥  Ȑʨʱʴم  Șʽʰʢت خلال  الʙʷة  ومʛتفع   ʠفʵʻم  Ȑʛʱالف  ʖȄرʙʱال Ȅʛʡقة  إسʙʵʱام   ʦت

  الʙʱرʰȄى. 
  تʨافʛ عʛʸʻ الȘȄʨʷʱ للʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة مʧ خلال تȄʨʻعها.  -٦

  ثالʰاً : مʦȜنات حʸل الʗʯرʔȂ داخل الʙʮنامج الʸقʙʯح: 
  شʗة الʸʲل:  -١

    ʛʽʷǽ) ʤॻʀاʙد إبʦʸʲم ʗʸام    )٢٠١١أحʙʵʱاسǼ اتॼȄرʙʱرج الʙʱأن ت ʖʳǽ Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱال 
فى شʙتها مʧ الʙʷة الʺʨʱسʢة إلى العالॽة، وفى ؗل مʛحلة يʱغʛʽ شȞل الʻȄʛʺʱات تॼعاً للʙʷة ، 

حʙدت الॼاحʲة شʙة حʺل الʙʱرʖȄ عʙʻ الʙʰاǽة بـ  ، ولʚا  وذلʥ للʨصʨل إلى مȐʨʱʶ عال مʧ الأداء
٦٠٪ Ȑʙعʱد، ولا تʛله الفʺʴʱى ما يʸأق ʧم  ʧح عʛʱى الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰل فى الʺʴة الʙ٩٠ش٪ .  

)٣٣٧:٧  (  
  الʦʸʱʸعات):  –حʤʱ الʸʲل (الʙؒʯارات  -٢

) تʛؔار فى الʺʨʺʳعة  ٢٥  -  ١٠ما بʧʽ (  الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ يʛʱاوح حʦʳ الʙʱرॼȄات Ǽاسʙʵʱام    
) ʧʽعات ما بʨʺʳʺاوح الʛʱة، وأن تʙاحʨعات ٥ -  ٣الʨʺʳ٦٤٩:٢٨(.) م(    

  فʙʯات الʙاحة الॻʹʻʮة:  -٣
   ʖȄرʙʱة فى الʸʸʵʱʺة الॽʺراسات العلʙال ʧم ʙيʙأشار الع   Ȑازʨʱʺ٢٢)،(١٣)،(٩)،(٥(  ال  (

)،٢٣  ʧʽاحة بʛة الʛʱة فʲاحॼدت الʙا حʚفاء ، ولʷʱعادة الإسʱى إسʱاحة حʛة الʛʱن فʨؔإلى أن ت (
) ʧʽعات ما بʨʺʳʺق).٤  –ق ٢ال  

  : الʸقʙʯحالʗʯرʮȂى الʙʮنامج مȎʦʯʲ راǺعاً: 
  ʦت  Ȑʨʱʴم ʙيʙʴنامج  تʛʰال Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱام الʙʵʱإسǼ ىʰȄرʙʱلاع علي    الʡخلال الإ ʧم

في   الʺʸʸʵʱة  الʺʛاجع   ʧم  ʙيʙاحة  العॼʶال  ʖȄرʙراسات    )،٢١)،(٢٠)،(١٥(تʙة والॽɻجʛʺال  
، والʱى تȞʷل الʙʰنॽة حʘʽ تʨصل الॼاحʘ إلى مʨʺʳعة مʧ الʙʱرॼȄات ) ٢٣)(٢٢)،(١٣)،(٩)،(٥(

  .مʛʱ حʛة ناشʧʽʯ  ٢٠٠لॼʶاحى   Ǽإسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى  
 الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة: 

) سॼاحʧʽ  ١٠على أفʛاد العʻʽة الإسʢʱلاॽɺة وقʨامها (Ǽإجʛاء هʚه الʙراسة    ةالॼاحʗ  ʲ قام
  ʥة، وذلॽة الأساسʻʽوخارج الع ʘʴॼع الʺʱʳم ʧم ʧʽʯناش ʧة مʛʱ٩/٥  إلى  ٥/٢٠٢٣/ ٤  خلال الف /  

٢٠٢٣ ʗفʙهʱة وملائʺة    ، وأسॼاسʻم Ȑʙف على مʛعʱالأحʺالال    ʧم ʘʴॼة الʻʽة لعॼاسʻʺة الॽʰȄرʙʱال
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الʴʺل، الʛؔʱارات   شʙة  الʺʨʺʳعات،  الॽʻʽʰة  فʛʱات و   عʙد  تʙرॽʰȄة    الʛاحة  وحʙة   Șʽʰʢت مʧ خلال 
مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽإسʙʵʱام الʙʱرʖȄ  تʦ عʛض أسॽɺʨʰة مʧ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح، ؗʺا 

 Ȑازʨʱʺاحى  الॼʶحلة (  ٢٠٠  لʛم ʧʽʯة ناشʛح ʛʱة  ١٥مʻاحة ) سॼʶال ʖȄرʙة تʚأسات ʧعة مʨʺʳعلى م
الȄʛاضॽة   الॽȃʛʱة  (ȞǼلॽات   Șʴرها  )٣ملʙق مȄʨʯة  بॼʶʻة   Șʽʰʢʱلل الʛʰنامج  ʸǼلاحॽة  أقʛوا   ʙوق  ،

)١٠٠٪( .  
    :للʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯحالʚمʹى  الʦʯزȂع

)  ٢٣)،(٢٢)،(١٣)،(٩)،(٥( مʧ خلال إʡلاع الॼاحʲة على العʙيʙ مʧ الʙراسات الʺʛجॽɻة  
 ʙيʙʴت ʦى تʻمʜع الȄزʨʱحالʛʱى الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰا يلى: للʺؗ  

  .  أسابॽع) ٨( للʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱحالʜمॽʻة  الʺʙة -
  . وحʙات ) ٣الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة فى الأسʨʰع ( ʙد ع -
  مʨزعة ؗʺا يلى :  دॽʀقة) ١٠٠  -  ٩٠( تʛاوحʗ ما بʧʽ الʜمॽʻة للʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة   الʺʙة -

  ) دॽʀقة.١٥* الʱهʯʽة الʙʰنॽة ( 
  ق) مʨزعة على: ٨٠  –ق ٧٠* الʜʳء الʛئʶॽي (

  ) دॽʀقة.٥٠  -٤٠تʙرॼȄات القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة ( -أ
  ) دॽʀقة. ٣٠تʙرॼȄات مائॽة ( -ب 

  ) دقائȘ. ٥* الʱʵام (
  الॻɿاسات القʮلॻة: 

  ʧة مʛʱة فى الفॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛة لأفॽلʰاسات القॽʁاء الʛإج ʦى    ٥/٢٠٢٣/ ١١تʱوح
ॽʺॽائॽة  ٥/٢٠٢٣/ ١٣ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺة والॽرة العʹلʙل القʺʴرة وتʙاحى  و   فى القॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺال

  . مʛʱ حʛة ٢٠٠
  تȖʻʮʠ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى:  

) على أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ ٤(ملǼ    Șʴإسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ تʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى  
  ʧة مʛʱالف فى  (  ٢٠٢٣/ ١٠/٧إلى    ١٦/٥/٢٠٢٣الأساسॽة  (٨لʺʙة  بʨاقع  أسابॽع  وحʙات  ٣)   (

  تʙرॽʰȄة فى الأسʨʰع. 
  الॻɿاسات الॺعǻʗة:

قامʗ الॼاحʲة Ǽإجʛاء الॽʁاسات الॼعǽʙة لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فى القʙرة وتʴʺل القʙرة 
ॽʺॽائॽة ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺة والॽاحى  و   العʹلॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺة  ٢٠٠الʛح ʛʱم   ȋوʛوش ʖʽتʛت ʝفʻب

 ʧة مʛʱفى الف ʥة ، وذلॽلʰاسات القॽʁى  ٢٠٢٣/ ١٢/٧الʱ١٤/٧/٢٠٢٣وح .  
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 :ʖʲॺال ʗʻة قॻائʶالإح ʔʻالأسال  
الॽʰانات وتʴلʽلها احʸائॽا مʧ خلال  تʦ جʺع  الفʛوض  الʘʴॼ واخॼʱار  تॽʁʴقا لأهʙاف 

  حʸائॽة الʱالॽة: لإا الأسالʖʽ وتʹʺSPSS  ʗʻبʛنامج 
  .الانʛʴاف الʺॽɻارȑ  -.                                  الʨسȌ الʶʴابي -
- Ȍॽسʨال                                          .- ȋاॼمعامل الارت  .Ȍॽʶॼال  
  . اخॼʱار "ت" -.                                   معامل الالʨʱاء -
-  .ʧʶʴʱال ʖʶن 

  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج:
  أولاً : عʙض الʹʯائج: 

  ) ٥( جʗول
  الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ بʥʻ  الفʙوق  دلالة
  ١٠القʗرة وتʸʲل القʗرة العʷلॻة قʗʻ الʖʲॺ                   ن= فى الأساسॻة                              

 الʯʸغʙʻات 
  وحʗة

 الॻɿاس 

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 " ت" ʸॻɾة

 ع م ع م

         :القʗرة العʷلॻة

 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق ʙʯ٢.٤١  ٠.٣١  ٤.٥٥ ٠.٥٣ ٤.١٠ م * 

 * ٢.٩٧  ٠.٠٥  ١.٦٥ ٠.٢١ ١.٤٥ مʙʯ القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الأفقى 

 * ٢.٦٣ ٢.٨١ ٣٧.٩٠ ٤.٩٢ ٣٣.٥٠ سʤ القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الʙأسى 

              :القʗرة العʷلॻةتʸʲل 
  * ٢.٨١  ٢.٠٢  ١١.٠٠  ٢.٤٣  ٨.٢٠  عʗد/ث   الʯعلȖ ثʹى الʘراعʥʻ ؕاملاً  

 Ȗعلʯال ʥم ʥʻودتʙمف ʥʻجلʙد/ث   رفع الʗ٢.٥٩  ٢.٦٤  ١٣.٢٠  ٣.١٧  ١٠.٠٠  ع *  
  * ٣.٢٦  ٠.٢٧  ٤.٢٠  ٠.٣٣  ٣.٧٥  مʙʯ  الʦثʔ ثلاث حʱلات 

  ٠.٠٥* دال عʹʗ مȎʦʯʴ                                 ٢.٢٦٢  = ٠.٠٥عʹʗ مȎʦʯʴ   الʗʱولॻة" ت" ʸॻɾة

الॽʁاسʧʽ  بʧʽ    ٠.٠٥  عʙʻ مȐʨʱʶ   إحʸائॽاً ) وجʨد فʛوق دالة  ٥(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح
لʛجلʧʽ  وا  لʚراعʧʽلالقʰلى والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فى القʙرة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة  

Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل .  
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  ) ١( الȜʵل                                           

  الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺبʥʻ  الفʙوق  دلالة    
  القʗرة وتʸʲل القʗرة العʷلॻة  فى الأساسॻة   

  
  ) ٦( جʗول

ʥʴʲت ʔʴن ʖʲॺة الʹʻاد عʙلى لأفʮالق ʥع ȏʗعॺاس الॻɿال  
  القʗرة العʷلॻة وتʸʲل القʗرة العʷلॻةفى الأساسॻة                               

 الʯʸغʙʻات 
 ١٠ن = أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة         

  نʔʴ تǺ  ʥʴʲعȎʗ   قʮلى 

      :القʗرة العʷلॻة
 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗ١٠.٩٨  ٤.٥٥ ٤.١٠ الق ٪  

  ٪ ١٣.٧٩  ١.٦٥ ١.٤٥ القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الأفقى 
  ٪ ١٣.١٣ ٣٧.٩٠ ٣٣.٥٠ القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ على الʦʲʸر الʙأسى 

        :القʗرة العʷلॻةتʸʲل 
  ٪ ٣٤.١٥  ١١.٠٠  ٨.٢٠  الʯعلȖ ثʹى الʘراعʥʻ ؕاملاً  

 Ȗعلʯال ʥم ʥʻودتʙمف ʥʻجلʙ٣٢.٠٠  ١٣.٢٠  ١٠.٠٠  رفع ال ٪  
  ٪ ١٢.٠٠  ٤.٢٠  ٣.٧٥  الʦثʔ ثلاث حʱلات 

لأفʛاد عʻʽة  وجʨد نʖʶ تʧʶʴ فى الॽʁاس الॼعȑʙ عʧ القʰلى  )  ٦(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح
بॼʶʻة مȄʨʯة تʛاوح  لʛجلʧʽ  وا  لʚراعʧʽلالقʙرة العʹلॽة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة  في  الʘʴॼ الأساسॽة  

 ) ʧʽرها ما بʙ٣٤.١٥  -  ٪١٠.٩٨ق٪ .(  
  
  
  

ية القدرة العضل
للذراعين

ية القدرة العضل
 للرجلين على
المحور الأفقى

ية القدرة العضل
 للرجلين على

المحور 
الرأسى

التعلق ثنى 
 الذراعين كاملاً 

 رفع الرجلين
 مفرودتين من

التعلق

الوثب ثلاث 
حجلات

4.1
1.45

33.5

8.210
3.75

4.551.65

37.9

1113.2
4.2

القياس القبلى القياس البعدى
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  ) ٧( جʗول
  الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ بʥʻ  الفʙوق  دلالة

ॻʸॻائॻة قʗʻ الʖʲॺ                  ن= فى الأساسॻة                             ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸ١٠ال  

 الॻɿاس  وحʗة الʯʸغʙʻات 
 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 

 " ت" ʸॻɾة
 ع م ع م

 * ٣.١٦  ٠.٢١ ٢.٧٩  ٢٧,٠  ١١,٣  لʙʯ  . مل  /نانʦ جʙام  الʙʯوʦȁنʥʻ العʷلي 

 ʚʻʹʻؕ ʥʻاتȂʙؒة   الॻة دولʗ٤.٣٩ ٩.٨٤ ٢١٨.٧٩  ٥١,١٢  ٣٩,٢٤٢  وح * 

  ٠.٠٥* دال عʹʗ مȎʦʯʴ                                       ٢.٢٦٢  =  ٠.٠٥عʹʗ مȎʦʯʴ    الʗʱولॻة"  ت"  ʸॻɾة

الॽʁاسʧʽ  بʧʽ    ٠.٠٥  عʙʻ مȐʨʱʶ   إحʸائॽاً ) وجʨد فʛوق دالة  ٧(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح
ॽʺॽائॽة   ʨؗʽʰال   - الʛʱوʨȃنʧʽ العʹلي  (القʰلى والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فى الʺʱغʛʽات 

  . لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ) في الʙم  نʦȄʜ الȄʛؔاتʜʽʻʽؗ ʧʽ إ

  
  ) ٢( الȜʵل                                          

  الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺبʥʻ  الفʙوق  دلالة  
ॻʸॻائॻة قʗʻ الʖʲॺ                    فى  الأساسॻة                          ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸال  

  
  ) ٨( جʗول

 ʥʴʲت ʔʴلى  نʮالق ʥع ȏʗعॺاس الॻɿاد الʙلأفʖʲॺة الʹʻع  
ॻʸॻائॻة قʗʻ الʖʲॺ في  الأساسॻة                                     ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸال  

 الʯʸغʙʻات 
 ١٠ن = أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة       

  نʔʴ تǺ  ʥʴʲعȎʗ   قʮلى 

  ٪ ١١.٤٧ ٢.٧٩  ١١,٣ الʙʯوʦȁنʥʻ العʷلي 
 ʚʻʹʻؕ ʥʻاتȂʙؒ١٠.٧٩ ٢١٨.٧٩  ٣٩,٢٤٢  ال ٪  

القياس البعدىالقياس القبلى

3.112.79

242.39

218.79

التروبونين العضلي الكرياتين كينيز
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ـ́ح ʱي    ʧولالمʙʳ   ʦلى ) ٨(رقʰالق ʧع ȑʙعॼاس الॽʁفى ال ʧʁـ ʴت ʖʁـ لأفʛاد عʻʽة  وجʨد ن
ــॽة   ــاســـــــــ ــॼة مȄʨʯة تʛاوح قʙرها ما بʧʽ (في الʘʴॼ الأســـــــــ ॽʺॽائॽة بʶʻـــــــــ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺ١٠.٧٩ال٪  -  

١١.٤٧٪.(  
  )٩جʗول (                                           

  عʻʹة الʖʲॺدلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد 
  ١٠ن=                  مʙʯ حʙة  ٢٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحى الأساسॻة فى                           

ʻغʯʸالʙ 
  وحʗة

 الॻɿاس 

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 " ت" ʸॻɾة

 ع م ع م

 *٢.٥٩ ٠.١١ ٢.١٩  ٠.١٤  ٢.٣٣ دॻɾقة/ثانॻة   مʙʯ حʙة ٢٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحى  

  ٠.٠٥* دال عʹʗ مȎʦʯʴ                                       ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥عʹʗ مȎʦʯʴ  الʗʱولॻة " ت"  ʸॻɾة

الॽʁاسʧʽ  بʧʽ    ٠.٠٥  عʙʻ مȐʨʱʶ   إحʸائॽاً ) وجʨد فʛوق دالة  ٩(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح
لʸالح   مʛʱ حʛة  ٢٠٠الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى  القʰلى والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فى  

Ȑʙعॼاس الॽʁال.     

  
 ʤل رقȜʵ٣ال(  

  عʻʹة الʖʲॺدلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد 
                    مʙʯ حʙة ٢٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحى الأساسॻة فى  

  
  
  
  
  
  

2.1

2.15

2.2

2.25

2.3

2.35

القياس البعدىالقياس القبلى

ى المستوى الرقمى لسباح
متر حرة ٢٠٠



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         اǺعʴ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٢٠

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

  ) ١٠( جʗول
ʥʴʲة تॺʴلى  نʮالق ʥع ȏʗعॺاس الॻɿاد الʙلأفʖʲॺة الʹʻع  

  مʙʯ حʙة  ٢٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحى الأساسॻة فى 

ʙʻغʯʸال 
 ١٠ن = أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة      

  نॺʴة الǺ  ʥʴʲʯعȎʗ   قʮلى 

  ٪ ٦.٣٩ ٢.١٩  ٢.٣٣ مʙʯ حʙة ٢٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحى  

لأفʛاد عʻʽة  وجʨد نॼʶة تʧʶʴ فى الॽʁاس الॼعȑʙ عʧ القʰلى  )  ١٠(رقʙʳ    ʦولالمʧ    يʱʹح
  ). ٪٦.٣٩بॼʶʻة مȄʨʯة بلغ قʙرها ( مʛʱ حʛة ٢٠٠الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى  في الʘʴॼ الأساسॽة 

  ثانॻاً :مʹاقʵة الʹʯائج :
  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول:  -أ

  عʙʻ مȐʨʱʶ   إحʸائॽاً وجʨد فʛوق دالة  ) إلى  ١والȞʷل رقʦ ()  ٥(رقʙʳ    ʦولال  أشارت نʱائج
٠.٠٥    ʧʽرة  بʙل القʺʴة وتॽرة العʹلʙة فى القॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛلأف Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁال

  . لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙلʛجلʧʽ وا لʚراعʧʽلالعʹلॽة 
وجʨد نʖʶ تʧʶʴ فى الॽʁاس الॼعȑʙ عʧ القʰلى  عʧ  )  ٦(رقʙʳ    ʦولال  كʺا أسفʛت نʱائج

بॼʶʻة  لʛجلʧʽ  وا  لʚراعʧʽلالقʙرة العʹلॽة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة  في  لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة  
) ʧʽرها ما بʙاوح قʛة تȄʨʯ٣٤.١٥  -  ٪١٠.٩٨م٪ .(  

لأفʛاد لʛجلʧʽ وا لʚراعʧʽلالقʙرة العʹلॽة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة الʧʶʴʱ فى  ةʛجع الॼاحʲتو 
والʺʻاسʖ ،  إلى فاعلॽة مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺʻʰى على الأسʝ العلʺॽة  عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة

أحʺاله لقʙرات   ،فى  ناشʯى    ،وتʙرॼȄاته  على  ،  سʻة  ١٥تʗʴ    الॼʶاحةوȂمȞانॽات   ʧʺʹت  Ȑʚوال
الʨʽمॽة   الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙة   Ȑʨʱʴروعى أن ت ʘʽة حȄازʨʱʺال الʙʱرॼȄات ذات الأهʙاف   ʧعة مʨʺʳم
الأولى على تʙرॼȄات لʴʱʺل القʙرة العʹلॽة للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ والʚʳع ، ثʦ تȐʨʱʴ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة  

تʦ تقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة Ǽʺا    الʱالॽة على تʙرॼȄات للقʙرة العʹلॽة للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ والʚʳع ؗʺا
  ،ʘʴॼة الʻʽعة عॽʰʡ مع ʦلائʱه:يॽة مع ما أشار إلʳॽʱʻه الʚه Șفʱون   وتʙك وآخʦلʦبBullock, 

et.,al  )٢٧) (٢٠١٥  ʖȄرʙʱب الʨام أسلʙʵʱة إسॽʺأهǼ ( Ȑازʨʱʺؗلʺا زاد   ال ʘʽح ʖȄرʙʱامج الʛفى ب
ؗلʺا ؗان له تأثʛʽاً إʳǽابॽاً على الʨʻاحى  الʨʻʱع فى أسالʖʽ تʽȞʷل الأحʺال الʙʱرॽʰȄة فى الʛʳعات  

  الʙʰنॽة والʺهارȄة.        
ʧائج دراسة ؗل مʱة مع نʳॽʱʻه الʚه Șفʱون   :  كʺا تʙوآخ ʦمايMaio, et.,al  )٢٠١٥ (  

)٣١(ʥʸحʙالʗʮع Ȏالهادʗʮة عʹʻأم ،  )٩(  ) ٢٠٢٠  (،    ةॺʀʤॻʀاʙإب ʗʸأح   )٢٢) ( ٢٠٢٠(    ʗʻسع ،
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الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ على أهʺॽة    )٢٣)( ٢٠٢٣(  مʗʸʲ ؕاملولاء    ،)  ١٣(  )٢٠٢٢إسʸاعʻل زʗȂان (
 .ʧʽʽاضȄʛاصة للʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʛȄʨʢʱل  

  ʛʽʷǽ الʙʸد  هʚا  (وفى   ʥʻانʴي حʲॺص ʗʸʲمऌ ʗʻʸʲال  ʗʮع أن   )١٧)(٢٠١٠كʸال 
الʙʱرʖȄ الʷامل لʺʱʵلف الʨʳانǼ ʖإسʙʵʱام أحʺال مʕثʛة ، وشاملة يʕدȐ إلى تʧʶʴ واضح فى  

ॽة.      ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽالل ʖانʨلف جʱʵم  
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً    والȎʘ يʹʝ على:"  وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة فʙض الʖʲॺ الأول

العʹلॽة  وتʴʺل  فى القʙرة    لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة  ǽةوالॼعॽ   ʙةالقʰل  ات بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاس
  لʛجلʧʽ لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ. والʚراعʧʽ ل

  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰانى: -ب
  عʙʻ مȐʨʱʶ   إحʸائॽاً وجʨد فʛوق دالة  )  ٢والȞʷل رقʦ ()  ٧( رقʙʳ    ʦولال  أʣهʛت نʱائج

٠.٠٥    ʧʽة بॽائॽʺॽ ʨؗʽʰال الʺʱغʛʽات  فى  الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽة  لأفʛاد   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال
  . لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ) في الʙم نʦȄʜ الȄʛؔاتʜʽʻʽؗ ʧʽإ  -الʛʱوʨȃنʧʽ العʹلي (

وجʨد نʖʶ تʧʶʴ فى الॽʁاس الॼعȑʙ عʧ القʰلى  إلى  )  ٨(رقʙʳ    ʦولال  نʱائج  كʺا أشارت 
ॽʺॽائॽة بॼʶʻة مȄʨʯة تʛاوح قʙرها ما بʧʽ (في  لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺ١٠.٧٩ال ٪  

- ١١.٤٧٪.(  
ॽʺॽائॽة ʨؗʽʰال الʺʱغʛʽات   Ȑʨʱʶم إنʵفاض  الॼاحʲة  العʹلي  (  وتʛجع   ʧʽنʨȃوʛʱإ  -ال  ʦȄʜن

ʜʽʻʽؗ ʧʽاتȄʛؔح ،    )الʛʱى الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰام الʙʵʱابى لإسʳǽالإ ʛʽأثʱد إلى الʨهʳʺال ʙعǼ مʙفي ال
  ʧʽʶʴإلى ت Ȑأد Ȑʚرة  والʙرة  القʙل القʺʴة  وتॽلالعʹل  ʧʽراعʚوالʧʽجلʛاحة    لॼʶǼ ةʢॼتʛʺ٢٠٠وال  

مʛʱ حʛة مʺا ساهʦ فى تأخʛʽ علامات ʣهʨر الʱعʖ لȐʙ الॼʶاحʧʽ الʻاشʧʽʯ ، وȃالʱالى ǽقل إفʛاز  
العʹلي  (  ʧʽنʨȃوʛʱإ  -الʜʽʻʽؗ ʧʽاتȄʛؔال  ʦȄʜه   )نʚه Șفʱوت العʹلى ،   ʖعʱالǼ  Ȍॼتʛʺوال الʙم  في 

  :ʧه ؗل مॽإل مايʙʻ    ) ،٢٥(   )٢٠١١(  Angelo Poulosأنʱلʦ بʦلʛ  الʳॽʱʻة مع ما أشار 
لʺا تʧʶʴ مȐʨʱʶ القʙرات الʙʰنॽة لȐʙ اللاعʖ ٣٢()٢٠١٦( Meyer,et.,al خʙون  وآ ) على أنهؗ 

ʜʽ الʛʱوʨȃنʧʽ العʹلي   ʛؗت Ȑʨʱʶفإن مȂوʜʽʻʽ  ؗʧʽاتȄʛؔال ʦȄʜم    نʙالǼ ʦهʜʽ ʛؗت Ȑʨʱʶم ʠفʵʻم يʙفي ال
  حʘʽ أن ʣهʨرهʦ مʕشʛ على حʙوث الʱعʖ العʹلى.        

  : ʧائج دراسة ؗل مʱة مع نʳॽʱʻه الʚه Șفʱكʺا ت) ʗʸʲم ʗʸʲم ʗʸ٥(  )٢٠٢١أح  ( ʗʻسع ،
) زʗȂان  الʺʨʱازȐ فاعلॽة  على  )  ١٣(  )٢٠٢٢إسʸاعʻل   ʖȄرʙʱة   الॽɿॽʣʨال الʨʻاحى   ʧʽʶʴت  فى 

 .ʧʽʽاضȄʛلل  
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تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً    والȎʘ يʹʝ على:"  وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة فʙض الʖʲॺ الʰانى
ॽʺॽائॽة فى    لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة  ǽةوالॼعॽ   ʙةالقʰل  ات بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاس ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال  

  . "لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ) في الʙم نʦȄʜ الȄʛؔاتʜʽʻʽؗ ʧʽإ  -الʛʱوʨȃنʧʽ العʹلي (
  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰالʖ:   -ج

  ٠.٠٥  عʙʻ مȐʨʱʶ   إحʸائॽاً وجʨد فʛوق دالة  )  ٣والȞʷل رقʦ ()  ٩(  ʙʳولال  أʣهʛت نʱائج
  ʧʽة فى  بॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛلأف Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁاحى  الॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺ٢٠٠ال    ʛʱم
    .لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ حʛة

 Ȑʜاح̡   وتعॼفى    ةال ʧʶʴʱاحى  الॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺة  ٢٠٠الʛح ʛʱم   ʘʴॼة الʻʽاد عʛلأف
الأساسॽة إلى فاعلॽة اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ والȐʚ راع الʱؔامل بʧʽ تॽʺʻة القʙرة وتʴʺل القʙرة 

ॼʶǼاحة    لʛجلʧʽوالʚراعʧʽ  لالعʹلॽة   تأخʣ ʛʽهʨر علامات    ٢٠٠والʺʛتʢॼة  أن  ، ؗʺا  مʛʱ حʛة 
  ʧʽʶʴفى ت ʦا أسهʚؗل ه ʧʽʯاشʻال ʧʽاحॼʶال Ȑʙل ʖعʱاحى  الॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺة   ٢٠٠الʛح ʛʱم  

  ʧه ؗل مॽة مع ما أشار إلʳॽʱʻه الʚه Șفʱوت  :) Ȗالʳال ʗʮع ʥيʗام الʶعلى ١٤()٢٠٠٥ع ،(
أن ʛʽʲؗ مʧ الʙراسات العلʺॽة أثʗʱʰ نʱائʳها أن تʙرʖȄ مʨʺʳعة  )  ١٦( )٢٠٠٨(  الʣॻʮ وآخʙون 

 ʖȄرʙت ʧم ʛʽʲȞǼ ائج أفʹلʱى نʢعǽ ؔاملʱل مȞʷǼ ىʸʸʵʱال ȋاʷʻالǼ اصةʵة الॽنʙʰرات الʙالق
  فى الʳانʧʽʰ الʙʰنى والʺهارȐ للȄʛاضʧʽʽ.  الʺʨʱازȐ ، وهʚا ما ʴǽققه الʙʱرʖȄ قʙرة بʙنॽة واحʙة 

  : ʧائج دراسة ؗل مʱة مع نʳॽʱʻه الʚه Șفʱكʺا تʥʸحʙالʗʮع Ȏالهاد ʗʮة عʹʻ٢٠٢٠(  أم (  
، سعʗʻ إسʸاعʻل  )  ٥(  )٢٠٢١، أحʗʸ مʗʸʲ مʗʸʲ (   )٢٢) ( ٢٠٢٠(   أحʗʸ إبʙاॺʀʤॻʀة    ،)  ٩(

املولاء    ،)  ١٣(   )٢٠٢٢زʗȂان (  ؕʗʸʲة  على    )٢٣)( ٢٠٢٣(  مॽفاعل Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱال   ʛȄʨʢفى ت
  والʛقʺى للȄʛاضʧʽʽ.  مȐʨʱʶ الأداء الفʻى
  ʅॽʹȄون  وʙا وآخ  الʺʨʱازȐ الʙʱرʖȄ  أن اسʙʵʱام    )٣٣)(٢٠٠٤( Sawka,et.,al ساوؕ

ॽʺॽائॽة للȄʛاضʧʽʽ، وقʙرتهʦ على الإسʛʺʱار فى الأداء  ʨؗʽʰة، والॽɿॽʣʨالة الʴال ʧʶʴإلى ت Ȑدʕي
  خلال الʺʻافʶات الȄʛاضॽة. 
وجʨد نॼʶة تʧʶʴ فى الॽʁاس الॼعȑʙ عʧ القʰلى  عʧ  )  ١٠(رقʙʳ    ʦولال  كʺا أسفʛت نʱائج

بॼʶʻة مȄʨʯة بلغ قʙرها    مʛʱ حʛة  ٢٠٠الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى  في  لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة  
)٦.٣٩٪ .(  

ʅॽʹȄو  : ʧؗل م    ʥʴد حʦʸʲون مʙ٢١( )١٩٩٩(  وآخ،(    ʣॻʮى الʸفه عʶام و على 
الʙʰني يʛتȌॼ إرتॼاʡاً وثॽقاً    )٢٠)(٢٠٠٥( )، مʗʸʲ على الق١٥Ȋ()٢٠٠٢حلʸى ( أن الإعʙاد 
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الʙʰني    الفʻىǼالإعʙاد    Ȑʨʱʶʺال ʧʶʴة فؔلʺا تॼجʨة مǽدʛʡ هʺا علاقةʻʽب ʙجʨاحؗʺا يॼʶؗلʺا    لل
      .فى ʛʡق الॼʶاحة الإنʳاز الʛقʺىزادت قʙرتهʦ على 

تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً    وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة فʙض الʖʲॺ الʰالʖ والȎʘ يʹʝ على:"
فى الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى    لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة  ǽةوالॼعॽ   ʙةالقʰل  ات بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاس 

  ."لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ مʛʱ حʛة ٢٠٠
  :سʳʯلاصاتلإا

ʺا  ل  ةالॼاحʗ  ʲ الʘʴॼ وعʛض ومʻاقʷة الʱʻائج تʨصل   وȂجʛاءات حʙود أهʙاف وفʛوض    فى       
  : يلى
١-    ʛثʕام  يʙʵʱإس  Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱال ʛʽاً تأث  ॽابʳǽاً إ    Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸرة    علي  ٠.٠٥دال إحʙالق

  . ) سʻة١٥(  مʛحلة مʛʱ حʛة  ٢٠٠لॼʶاحى  لʛجلʧʽوا لʚراعʧʽلوتʴʺل القʙرة العʹلॽة 
لʛجلʧʽ وا  لʚراعʧʽلالقʙرة وتʴʺل القʙرة العʹلॽة  في  أحʙث تʻʶʴاً  الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ  إسʙʵʱام    - ٢

 ) ʧʽرها ما بʙاوح قʛة تȄʨʯة مॼʶʻ٣٤.١٥ -  ٪١٠.٩٨ب ٪(.  
٣-    ʛثʕام  يʙʵʱإس  Ȑازʨʱʺال  ʖȄرʙʱال ʛʽاً تأث  ॽابʳǽاً إ    Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸ٠.٠٥دال إح    ʠفى خف

  Ȑʨʱʶم  ʜʽ ʛؗةتॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺالعʹلي  (  ال ʧʽنʨȃوʛʱإ  -الʜʽʻʽؗ ʧʽاتȄʛؔال ʦȄʜم   )نʙفي ال
    .) سʻة١٥( مʛحلة مʛʱ حʛة ॼʶ٢٠٠احى  ل

ʜʽ  مȐʨʱʶ  أحʙث تʻʶʴاً فى خفʠ  الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ  إسʙʵʱام    -٤ ʛؗت  ʖʶʻة بॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال
) ʧʽرها ما بʙاوح قʛة تȄʨʯ١١.٤٧  -  ٪١٠.٧٩م٪( .  

٥ -    ʛثʕام  يʙʵʱإس  Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱال ʛʽاً تأث   ॽابʳǽاً إ    Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸ٠.٠٥دال إح    Ȑʨʱʶʺفى ال
    .) سʻة١٥( مʛحلة مʛʱ حʛة ٢٠٠الʛقʺى لॼʶاحى 

بॼʶʻة    مʛʱ حʛة  ٢٠٠فى الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى  أحʙث تʻʶʴاً  الʙʱرʖȄ الʺʨʱازȐ  إسʙʵʱام    -٦
  .)٪٦.٣٩( قʙرها

  الʦʯصॻات:
  Ǽʺا يلى: ةʨصى الॼاح̡ تفى ضʨء أهʙاف الʘʴॼ واسʵʱلاصاته  

١ -    ʖȄرʙʱام الʙʵʱإس Ȑازʨʱʺل  ال  ʛȄʨʢʱ  ةॽرة العʹلʙل القʺʴرة وتʙلʺا لهالق    ʠة فى خفॽفاعل ʧم
  ʜʽ ʛؗةتॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺم  الʙالǼ   احى  وॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺال ʧʽʶʴة    ٢٠٠تʛح ʛʱحلةمʛم 

  ) سʻة. ١٥(
يʛاعي احʨʱاء الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة في جʺॽع فʛʱات الاعʙاد على الʛʳعات الʙʱرॽʰȄة للقʙرات الʙʰنॽة    -٢

 ʖȄرʙʱب الʨأسلǼ ةॽʻة والفॽɿॽʣʨوال Ȑازʨʱʺى  الʯاشʻاحةلॼʶال. 
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ॽʺॽائॽة ॽʁǼاس   الॼʶاحةلʻاشʯى   مʱاǼعة وتقʦॽʽ نʱائج الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة  -٣ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال .ʘʴॼال ʙʽق  
واسʙʵʱام    الʺʨʱازȐ الʙʱرʖȄ  ومʻها  على أحʙث الʛʢق والأسالʖʽ الʙʱرॽʰȄة  الॼʶاحة  اʡلاع مʙرȃي    -٤

  . الॼʶاحʧʽ الʻاشʧʽʯما يʻʱاسʖ مع 
فاعلॽة    -٥ لʺعʛفة  الʨʳانʖ    تʧʽʶʴفي    الʺʨʱازȐ الʙʱرʖȄ    أسلʨب إجʛاء دراسات علʺॽة  مʱʵلف 

ʧʽʯاشʻار والॼؔال ʧʽاحॼʶة للॽʶفʻة والॽɿॽʣʨة ولॽنʙʰال . 
  

  الʙʸاجع
  أولا : الʙʸاجع العॻȁʙة:

، دار ٢): الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الأسʝ الفʨʽʶلʨجॽة ، ȋ  ٢٠٠٣(أبʦ العلا أحʗʸ عʗʮ الفʯاح    -١
  الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة. 

   . القاهʛة   ،  الفʛؔ العȃʛي  ، دار  يالॼʢعة الأول  ،  فʨʽʶلʨجॽا الʙʱرʖȄ والȄʛاضة:  )٢٠٠٣(  ـــــــــــــ  -٢
   .القاهʛة،  الفʛؔ العȃʛي ، دارȋ٢،  سʷʱفاء في الʺʳال الȄʛاضيلإا : )٢٠٠٨ـــــــــــــ ( -٣
 . ، دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة١، ȋ ١١الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الʺعاصʛ، ج   : )٢٠١٢ـــــــــــــ ( -٤
٥-   ) ʗʸʲم ʗʸʲم ʗʸ٢٠٢١أح":(    ʛʽتأث  ʖʽالأسال ʠعॼب ʦعʙʺة الʙʷعالى ال Ȑازʨʱʺال ʖȄرʙʱال

ʜʽ أيʨنات الʨʸديʨم والʨʰتاسʨʽم Ǽالʙم وعلاقʱها   ʛؗلات على تʨʳال ʧʽة بॽفائʷʱالإس
،"ʧʽʺللʺلاك Ȑالأداء الʺهارǼ  ) دʙاضة، العȄʛم الʨة لعلॽʺلة العلʳʺة  )،  ٤الॽȃʛʱة الॽؗل

  .ؗفʛ الॽʷخ الȄʛاضॽة, جامعة 
٦-  ) ʤॻʀاʙد إبʦʸʲم ʗʸه،    ):٢٠٠٨أحॽاضة الؔاراتȄʛة لॽʰȄرʙʱة والॽʺॽعلʱامج الʛʰه للॽجʨʱات الʛشʕم

.ʗȄʨؔلاسل ، الʶأة دار الʷʻم  
الاتʳاهات والʺʙʴدات الʙʴيʲة لأسالʖʽ الʱقʧʽʻ والȌॽʢʵʱ للʛʰامج الʙʱرॽʰȄة    ):٢٠١١(  ــــــــــــ  -٧

  بȄʛاضة الؔاراتॽه ، مʷʻأة الʺعارف ، الاسʙʻȞرȄة.
الʙʱرʖȄ الȄʛاضي وتॽʰʢقاته،)٢٠١٥أمʙ الله أحʗʸ الʴॺاʟي (  -٨  ʝوأس ʙاعʨق :  ȋأة ،  ٢ʷʻم

  . الإسʙʻȞرȄة الʺعارف،
٩-  ʥʸحʙالʗʮع Ȏالهاد ʗʮة عʹʻب   :")٢٠٢٠(  أمʨالأسلǼ ىʰȄرʙنامج تʛة بॽفاعل   ʖ ʛؗʺال   Ȑازʨʱʺال

  ʠعǼ ةعلىॽنʙʰات الʛʽغʱʺال    Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶوم Șاحʶب الʛʹللإرسال وال
ؗلॽة )،  ٨٩الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة، العʙد(  ،"فى الʛؔة الʢائʛة
  .حلʨان, جامعة بʧʽʻ  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة
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١٠ -  ) ʴȂʦʠʴǺي   ʗʸأح الفʛؔ )ʴȂʦʠʴǺ٢٠٠٥ي  دار   ، الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال ونȄʛʤات   ʝأس  :
  العȃʛي ، القاهʛة. 

ʜ    ):٢٠١٤(  ـــــــــــــــ  -١١ ʛؗة ، مॽاضȄʛات والألعاب الॽال الفعالʳة في مॽة العʹلʨة القॽʺʻت ʝأس
  الʱؔاب الʙʴيʘ ، القاهʛة. 

الإعʙاد الʙʰني للاعʰي ʛؗة القʙم ، الفʱح للॼʢاعة والʛʷʻ،  ):  ٢٠١٦حʥʴ الʗʻʴ أبʦ عʗʮه (  - ١٢
  الاسʙʻȞرȄة. 

"تأثʛʽ تʙرॼȄات القʨة الʺʨʱازȄة على تʧʽʶʴ العʹلات العاملة ):٢٠٢٢سعʗʻ إسʸاعʻل زʗȂان (  -١٣
ॽة لʻاشʯى الʺॼارزة"، ʛؗʴلة الʺʳاصة وأداء الʵة الॽنʙʰرات الʙرسالة    والʺʹادة والق

  , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات , جامعة الإسʙʻȞرȄة. دʨʱؗراه 
١٤-  ) Ȗالʳالʗʮع ʥيʗام الʶات    ):٢٠٠٥عȄʛʤاضي " نȄʛال ʖȄرʙʱقات" ، دار  –الॽʰʢالʺعارف    ت

  سʙʻȞرȄة. لإ، ا
، مʷʻأة    إتʳاهات حʙيʲة فى تعلʦॽ الॼʶاحة  ) :٢٠٠٢على فهʸى الʣॻʮ، عʶام حلʸى (  -١٥

      .الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة
خلʻل  فهʸى  على    -١٦  ʗʸأح  ʗʸʲم ॺɸاس،   ʥيʗال عʸاد   ،ʣॻʮ٢٠٠٨(ال ʖȄرʙʱال  Ȍॽʢʵت  :(

  الȄʛاضي ، مʷʻأة الʺعارف، الاسʙʻȞرȄة . 
١٧ -  ʥʻانʴي حʲॺص ʗʸʲم ،ʗʻʸʲال ʗʮال عʸ٢٠١٠(  ك  ʛؔاضي ، دار الفȄʛال ʖȄرʙʱال ʝأس :(

  العȃʛي ، القاهʛة . 
ى  ):٢٠٠١مʗʸʲ حʥʴ علاوȎ، مʗʸʲ نʙʶ الʗيʥ رضʦان (  -١٨ ʛؗʴارات الأداء الॼʱإخ  ȋ ،٣ ،

  ، القاهʛة. دار الفʛؔ العȃʛى
١٩ -  ) ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲاضة، جـ  ):٢٠٠٣مȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱفى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁ١ال ȋ  ،٤ ،

  دار الفʛؔ العȃʛى، القاهʛة. 
٢٠-  Ȋالق والʛʷʻ،    ):٢٠٠٥( مʗʸʲ على  للॼʢاعة   Ȑʨʹال  ،Șʽʰʢʱوال الʺʻهॽʳة   ʧʽب الॼʶاحة 

 .ȘȄقازʜال  
٢١ -  )  ʤʡؕا مʠʶفى   ،ʣॻʮال على   ،ʥʴد حʦʸʲ١٩٩٩م  : معلʺى  )  الʷامل لإعʙاد  الʺʻهاج 

  ʦॽاحة (تعلॼʶى الȃرʙوم –    ʖȄرʙت –  ،(ʦॽʤʻوت Ȍॽʢʵة.   تȄرʙʻȞأة الʺعارف، الإسʷʻم  
ʖ تأثʛʽ  :")  ٢٠٢٠(  أحʗʸ إبʙاॺʀʤॻʀة    - ٢٢ ʛؗʺب الʨالأسل    ʛȄʨʢʱل ȑازʨʱʺات  الʛʽغʱʺال ʠعǼ

الʺʳلة العلʺॽة   ،ʛؗة الʶلة"لاعʰي  ل  الʺهارات الʙفاॽɺةعلى Ǽعʠ  وأثʛها    الʙʰنॽة
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العʙد( الȄʛاضة،  الʙʰنॽة وعلʨم  الȄʛاضॽة)،  ٨٩للॽȃʛʱة  الॽȃʛʱة  , جامعة  بʧʽʻ  ؗلॽة 
  .حلʨان

ؕامل ولاء    - ٢٣  ʗʸʲ٢٠٢٣(  م (  ":  ʛʽة  تأثॽنʙʰال القʙرات   ʠعǼ ʛȄʨʢعلى ت Ȑازʨʱʺال  ʖȄرʙʱال
"ʧʽʯاشʻاشة الʛاحى الفॼʶقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺاصة والʵة    ،الॽȃʛʱم الʨة لعلॽʺلة العلʳʺال

)ʙلʳʺال الʺʸʸʵʱة،  والȄʛاضة  العʙد(١٤الʙʰنॽة  الȄʛاضॽة,  )،  ٢)،  الॽȃʛʱة  ؗلॽة 
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