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مؤشر التعب وبعض الخصائص  علىتدريبات القوة اللاهوائية الانفجارية  تأثير

  الطائرة  الكرة البيوميكانيكية لمهارة الضرب الساحق لدى لاعبي
yَّ  /دأ.  ʲُـــــــم َɹ   ʜ١ ـــــــــــــــــʥʻ درْوȂــــــ ـــʗ سَالʤِ حُ
  ʗʻ٢الʴ مʗʸʲ سʗʻمʹʥ  /دم. 

 ʖعʱال ʛشʕة على مȄارʳة الانفॽائʨة اللاهʨات القॼȄرʙت ʛʽاء تأثʸقʱإلى اس ʘʴॼا الʚف هʙه
وȃعʠ الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʺهارة الʹʛب الʶاحȘ لȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة. لʴʱقȘʽ هʚا  
الهʙف، اعʙʺʱ الॼاحʲان على الʺʻهج شॼه الʰȄʛʳʱي  لȘʽʰʢʱ بʛنامج تʙرʰȄي مʙʴد على مʨʺʳعة  

 hȄʛʳه،  تʶنف ʗقʨنامج. وفي الʛʰال ʧة عʳاتʻوق الʛالف ʙيʙʴʱة لǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁاء الʛة، مع إجॽ
اسʙʵʱم الʺʻهج الʨصفي الʴʱلʽلي لʙراسة الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للʺهارة، مʧ خلال جʺع بॽانات 

ॼة والʚراع أثʻاء الʙف ʛؗا الǽة، زواʛʽة الأخॼثʨافة الʶاب، مʛʱعة الاقʛل سʨقة حॽʀان،  دʛʽʢة الȄع، زاو
ʜ الʱؔلة، والʛʶعة الʺॽʢॽʴة للʚراع Ǽاسʙʵʱام أجهʜة ॽʀاس بʨʽمȞॽانॽȞॽة مʨʢʱرة  ʛؗارتفاع م  

  ʧʺة ضȄʛʸʺة الǽʙا في الأنॽًʺرس ʧʽلʳʶʺة الʛائʢة الʛؔي الʰلاع ʘʴॼع الʺʱʳل مʲم ʙوق
  ʗʴة تॽʻʶة الʯالإجʺالي   ١٨الف ʦدهʙبلغ ع ʘʽة، حʻارها   ٢٠سॽʱاخ ʦʱف ،ʘʴॼة الʻʽا. أما عॼًɺلا

الʛاǼع  ʜ ʛؗʺال في   ʧʽʸʸʵʱʺال  ʧʽʰاللاع  ʧا مǽًʙʺع (ʛʶǽارجي الأʵال  Outside – الʹارب 
Hitter/Left Side Spiker)  بʛʹر لʺهارة الʛؔʱʺعلى الأداء ال ʛʽʰؔال ʜ ʛؗʺا الʚاد هʺʱا لاعʛًʤن

الȄʛاضي    ʦسʨʺال الʺʻافʝ خلال   ȘȄʛالف الʻقاȋ والʹغȌ على   Șʽقʴفي ت ʦاسʴال الʶاحȘ ودوره 
٢٠٢٤/٢٠٢٥  

وأʣهʛت نʱائج الʙراسة وجʨد علاقة إʳǽابॽة ودالة إحʸائॽًا بʧʽ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة  
  ʟائʸʵعلى ال ʖعʱال ʛʽل تأثʽت في تقلʙات ساعॼȄرʙʱه الʚإلى أن ه ʛʽʷǽ مʺا ،ʖعʱال ʛشʕوم

وʻȃاءً  الأداء.  أثʻاء  ي  ʛؗʴال  ʦȞʴʱال على  القʙرة  وعʜزت   ،Șاحʶال للʹʛب  علॽه،  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة   
ي، بهʙف   ʛؗʴال ʦȞʴʱل، ودقة الʺʴʱة، الʨالق ʧʽع بʺʳة شاملة تॽʰȄرʙامج تʛب ʛȄʨʢʱب ʘʴॼأوصى ال

 Șاحʶب الʛʹال ʚʽفʻاء تʻة أثʛائʢة الʛؔي الʰي للاعʻني والفʙʰالأداء ال ʧʽؔامل بʱال ʧʽʶʴت  
  
  
  
  

 
ʦ مʻَاهِج وʡَـʛُق تʙَرʝȄِ الॽȃʛْɦَّة الʙʰنॽة  ١ ْʁ لॽَّة علʨم الȄِّʛاضॽَّة لِلʧʽِ̒ʰْ  -أُسʱْاذ دُكʨُɦْر Ǽِق   جَامِعة حُلʨْان .  -ُؗ
ʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي  مʙرس ٢ ْʁ لॽَّة علʨم الȄِّʛاضॽَّة للʻʰات  -دُكʨُɦْر Ǽِق .  حلʨانجَامِعة  -ُؗ 
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    _: الʸقʗمة 
 ʙ̔ـ ـʙhني وتعق ـ̡افـة الأداء ال ȞǼ ʦــــــــــــــʶʱي تʱـة الॽɺـ̋ا ʳــات ال ـــ تُعـʙ لॼɻـة الʛؔة الʢـائʛة مʧ الȄʛـاضـــــــــ
ـʙhنॽـة، القʨة العʹــــــــــــــلॽـة،   ـɦاج اللاعـʖ إلى الـʙمج بʧʽ القـʙرات ال ʴǽ ـة، إذॽʻـة والفॽȞॽʱؔʱـاتهـا الॼلʢʱم

ــȄʨʱات الأداء ــــــ ــȄʛع لʴʱقȘʽ أعلى مʶـــ ــــــ  ,Gabbett) الؔفاءة الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة، والʱفʛʽؔ الȞॽʱؔʱي الʶـــ
2016, p. 273–280).   Șــــــــاحʶب الʛز الʹــــــــʛʰة، يॼɻة في اللॽــاســــــــ ــ ومʧ بʧʽ الʺهارات الأســــ

  ʛــــ ـــ ـــــــʦ نʱائج الʺॼارȄات، نʛًʤا لاعʱʺاده على عʻاصـــ Ǽاعॼʱاره الʺهارة الهʨʳمॽة الأكʛʲ تأثʛًʽا في حʶـــ
ॽة   ʛؗʴات الॽɻــ ي، والʦȞʴʱ في الʨضـ ʛؗʴــاد ال ــلॽة، دقة الʨʱقʗʽ، الاقʸʱـ ــʺل القʨة العʹـ مʙʱاخلة تʷـ

ــــʦ أثʻاء الʛʽʢان والهȋʨʰلل ـــ  .ʶʳ (De Bleecker, Vanwanseele, & Molik, 2025, pـــ
وعلॽه، أصॼح مʧ الʹʛورȑ دراسة العʨامل الʱي تʕثʛ في أداء هʚه الʺهارة الهʨʳمॽة   .(112236

 .الȄʨʽʴة
 ʧم ʙــــي، إذ تع ــــʱقل رئʶॽـــ وفي هʚا الإʡار، تأتي أهʺॽة القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة ؗʺʱغʛʽ مʶـــ
ـــــات أن   ـــــاحȘ. أʣهʛت الʙراسـ القʙرات الأســــــاســــــॽة الʱي تʙʴد ؗفاءة اللاعʖ في تʻفʚʽ الʹــــــʛب الʶـ
تʙرॼȄات القʨة الانفʳارȄة تʶهȞʷǼ ʦل مॼاشʛ في تʧʽʶʴ ارتفاع القفʜ، سʛعة الʹȃʛة، ودقة الأداء، 

ي ʛؗʴال ʦȞʴʱــلي على ال ــلʰي للʱعʖ العʹــ  ,Vermeulen, Maloney) كʺا تقلل مʧ الʱأثʛʽ الʶــ
& Brown, 2023, p. 739–749; Lin, Chen, & Lee, 2021, p. 131–139).   ʧوم

  ʜȄʜعʱة فعّالة لॽʳॽاتʛʱاسـ ʛʰʱعǽُ ةȄارʳة الانفॽائʨة اللاهʨعلى الق ʜ ʛؗة تॽʰȄرʙامج تʛب ʦॽʺyـ ثʦ، فإن ت
 .والʺȞॽانȞॽي للاعʰي الʛؔة الʢائʛة الأداء الفʻي

ـ́لي أحʙ العʨامل الأسـاسـॽة الʱي تʙʴ مʧ أداء اللاعʧʽʰ، إذ   وعلاوة على ذلǽُ ،ʥعʙ الʱعʖ الع
ــʰي ــــــ ــعف الʦȞʴʱ العʸـــ ـــ ــلॼًا على  -يʕدȑ إلى انʵفاض القʙرة الʙʰنॽة وضــــــ ـــ ــلي، ما يʕثʛ ســــــ العʹـــــــــ

Șـــــــــــــــاحʶب الʛدقـة الʹــــــــــــــ ʧقلـل مȄـة و ʛؗʴـة للॽȞॽـانȞॽمʨʽʰال ʟـــــــــــــــائʸʵال (De Bleecker, 
Vanwanseele, & Molik, 2025, p. 112236).   ة إلى أنॽȃʛــات الع ــارت الʙراســــ وقʙ أشــــ

ـ̋اتॽȞॽة   ʻʽؔـا الǽواʜعلى ال ʛثʕني تʙوف إجهـاد بـʛʣ ʗɹـ ـʙɦرॼȄـات القʸــــــــــــــȐʨ ت ـ̋ل أو ال ʴʱـات الॼȄرʙتـ
 ʙʺصـــادق وأح ʦʲʽه) Șـــاحʶب الʛاء الʹـــʻان أثʜعلى الات ȍفاʴفي ال ʧʽʰرة اللاعʙة، وعلى ق ʛؗʴلل

 .(p. 77–95 ,ʙ٢٠٢٣ عʺـارة وآخʛون,  أحʺـʙ عʰـʙ الʽʺʴـ ;p. 112–130 ,٢٠٢٣ســــــــــــــॼع,  
ـــــلي وجʨدة الأداء  وȃالʱالي، فإن ॽʀاس مʕشـــــــــʛ الʱعǽُ ʖعʙ أداة هامة لفهʦ العلاقة بʧʽ الʳهʙ العʹــــ

 .الفʻي
 ʟائyـ ʵوال ʖعʱال ʛشـʕة على مȄارʳة الانفॽائʨة اللاهʨالق ʛʽأن تأث ʛهʤǽ ،Șلʢʻʺا الʚه ʧوم
  ʦفهǼ ــʺحʶǽ اضــي، إذȄʛالأداء ال ʛȄʨʢʱة لॽʺالغ الأهǼ رًاʨʴل مʲʺǽ Șــاحʶب الʛة للʹــॽȞॽانȞॽمʨʽʰال
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  ʦȞʴʱال ʧم ʧـــــــــʶʴوت ʖعʱي للʰـــل ـــلॽة الʺʱقʙمة أن تقلل مʧ الʱأثʛʽ الʶــــــ كʧȞʺǽ ʅॽ للقʙرات العʹــــــ
ــارقـــة   ــǽ ʥعʝȞ الȘʽʰʢʱ العʺلي لʺفهʨم "مفـ ــا أن ذلـ ــة. ؗʺـ ــارات الهʨʳمॽـ ــʚ الʺهـ ــاء تʻفʽـ ي أثʻـ ʛؗʴال

 ʖȄرʙʱه-الॽأشار إل ȑʚة" الǼالإصا Gabbett (2016, p. 273–280)  ʧʽازن بʨʱز الʛʰي ʘʽح ،
 ʘيʙʴال ʖȄرʙʱات الǽʙʴز تʛأب ʙؗأح ʧʽʰعلى سلامة اللاع ȍفاʴة والॽنʙʰرة الʙالق ʛȄʨʢت.  

:ʖـʲॺلة الȜʵم _  
تُعʛؗ ُّʙَة الʢائʛة مʧ الألعاب الʳʺاॽɺة الʙيʻامॽȞॽة الʱي تʶʱـــʶǼ ʦـــʛعة عالॽة وتغʛʽ مʶـــʛʺʱ في 
ـʙhنॽـة، الʺهـارȄـة، والॽȞॽʱؔʱـة في آن   الʺʨاقف الॽȞॽʱؔʱـة، مـا ǽفʛض على اللاعـʖ الـʙمج بʧʽ الؔفـاءة ال

 ʛʹز مهارة الʛʰات، تȄارॼʺائج الʱة في نʛثʕʺة الॽالʺهارات الأساس ʧʽب ʧوم .ʙواح ʙؗأح Șاحʶب ال
ــائل الهʨʳم الفعالة، الʱي تعʙʺʱ على الʨʱقʗʽ الʺʲالي، القʙرة الانفʳارȄة، ودقة تʨجॽه الʛؔة،  أهʦ وسـ
ــاءة ــة الأداء ȞǼفـ ــاȍ على اســــــــــــــʛʺʱارȄـ ــة للʴفـ ــالॽـ ــة عـ ــانॽȞॽـ ــة ومȞॽـ ــʙنॽـ ــة بـ ــاهȄʜـ ــʖ جـ ــا يʢʱلـ  وهʨ مـ

(Sheppard & Newton, 2018, p.102). 
 ʖعʱر الʨهʣ إلى ȑدʕات يȄارॼʺخلال ال Șــاح ـــ ــʛب الʶــــــ ـــ ـــ غʛʽ أن الأداء الʺʛؔʱر لʺهارة الʹـــ
ة. فقʙ أشـارت الʙراسـات  ʛؗʴاجع ؗفاءة الʛاسـʺة في تʴامل الʨالع ʧم ʙعǽُ ȑʚي، الʰyـ ـ́لي والع الع
إلى أن الʱعʖ يʕدȑ إلى تغʛʽʽات في الʸʵـــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة مʲل زاوȄة مفʸـــل الʱؔف، ســـʛعة  

 زمʧ الʛʽʢان، مʺــــا ǽقلــــل مʧ فعــــالॽــــة الهʨʳم وȄʜȄــــʙ مʧ احʱʺــــالॽــــة ارتؔــــاب الأخʢــــاءالــــʚراع، و 
(Markovic et al., 2020, p.58؛ Coutts & Reaburn, 2017, p.146).   ،اʻه ʧوم

 .تʱʹح أهʺॽة دراسة العلاقة بʧʽ الʱعʖ والʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة ؗعامل رئʶॽي لʧʽʶʴʱ الأداء
في هʚا الʶــــــــــــॽاق، تʤهʛ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة ؗاســــــــــــʛʱاتॽʳॽة حʙيʲة تهʙف إلى 
  ʟـــــــــــائʸʵدة الʨعلى ج ȍفاʴمع ال ،ʖعʱلل ʦهʱمقاوم ʧʽــــ ــــ تعʜȄʜ القʙرة الانفʳارȄة للاعʧʽʰ وتʶʴـــ
الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة أثʻاء أداء الʹــʛب الʶــاحȘ. وقʙ بʗʻʽ الʙراســات أن إدماج هʚه الʙʱرॼȄات في بʛامج  

لʴʱʹــʛʽ الʙʰني ʶǽــهʦ في تأخʣ ʛʽهʨر الʱعʖ، تʶʴــʧʽ الأداء الʺهارȑ، وتعʜȄʜ القʙرة على تʻفʚʽ  ا
 Ȍالʹـــــــــــغ ʗʴالʺهارات ت(Chelly et al., 2019, p.77؛ McGuigan et al., 2018, 

p.133). 
 ȍʨʴاجع ملʛد تʨوج Ȏحʨلات، لʨʢॼفي ال ʧʽʰق واللاعʛعـة الفǼاɦـ وʛʰʵȃة الॼـاحʧʽʲ العʺلॽـة في م
ـʁاحȘ لǼ Ȑʙعʠ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة في الʺʛاحل الʺʱأخʛة مʧ الʺॼارȄات، إذ  ـʛ́ب ال في ؗفاءة ال

ــــــلॼًا ع لى  تʙʱهʨر الʺʕشـــــــــʛات الʙʰنॽة والʨʽʰمȞॽانॽȞॽة مع ازدǽاد مʶـــــــــȄʨʱات الʱعʖ، وهʨ ما يʕثʛ ســـ
الفعــالॽــة الهʨʳمॽــة للفȘȄʛ. ؗʺــا لاحȎ الॼــاحʲــان قلــة اعʱʺــاد الʺــʙرʧʽȃ على بʛامج تــʙرॽʰȄــة مʱؔــاملــة  

 .تʳʺع بʧʽ تʛȄʨʢ القʨة الانفʳارȄة ومقاومة الʱعʖ خلال الʛʤوف الʺʷابهة للʺॼارȄات الفعلॽة
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ʜت على تʴلʽل الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة   ومʛاجعة الأدبॽات تʛʽʷ إلى أن معʦʤ الʙراسات رؗ
ـــــاحȘ أو على تʛȄʨʢ القʙرة الʙʰنॽة العامة، دون وجʨد مʴاولات ؗاॽɾة لʙمج  ـــ ــــʛب الʶـــ ــــ لʺهارة الʹـــ
تــʙرॼȄــات القʨة اللاهʨائॽــة الانفʳــارȄــة مع مʛاॼʀــة تــأثʛʽ الʱعــʖ على الأداء الʨʽʰمȞॽــانȞॽي في إʡــار  
ـــــاؤلات حʨل مȐʙ قʙرة هʚه الʙʱرॼȄات على تʶʴـــــــــʧʽ جʨدة الʹـــــــــʛب  تʙرʰȄي مʨحʙ. هʚا ʛʢǽح تʶــــ

 ʙايʜʱʺال ʖعʱوف الʛʣ ʗʴه تʱʽعلى فعال ȍفاʴوال Șاحʶال. 
وعلॽه، تॼʻع مʷــــــــــــȞلة الʘʴॼ مʧ الʴاجة إلى دراســــــــــــة علʺॽة دॽʀقة تʝॽʁ تأثʛʽ تʙرॼȄات القʨة  
  Șاحʁـ ـʛ́ب ال ـyائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʺهارة ال ʵال ʠعȃو ʖعʱال ʛشـʕة على مȄارʳة الانفॽائʨاللاه
لــȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢــائʛة، بهــʙف تقــʦǽʙ حلʨل تॽʁॽʰʢــة تʶــــــــــــــهʦ في رفع مʶــــــــــــــȐʨʱ الأداء الفʻي  

 .وضʺان اسʛʺʱارȄة الؔفاءة الʺهارȄة تʗʴ ضغȌ الʺʻافʶة الفعلॽةوالॽʣʨفي، 
ʖʲॺف الʗه: _  

   ʛشــــــــــــــʕـة على مȄارrـ ـʘɹ إلى : الʱعʛف تـأثʛʽ تـʙرॼȄـات القʨة اللاهʨائॽـة الانف ॼا الʚف هـʙيهـ
  .الʱعʖ وȃعʠ الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للʹʛب الʶاحȘ لȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة

ʖʲॺوض الʙفـ  _:  
ـــائॽًا بʧʽ مʨʱســــــــــــȌ درجات الॽʁاســــــــــــʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة    دالة تʨجʙ فʛوق  .١ إحʸـــــــــ

ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ،ʖعʱال ʛشʕم ʛʽغʱة في مॽʰȄʛʳʱال. 
ـــائॽًا بʧʽ مʨʱســــــــــــȌ درجات الॽʁاســــــــــــʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة    دالة تʨجʙ فʛوق  .٢ إحʸـــــــــ

ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة، لॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛʽغʱʺة في الॽʰȄʛʳʱال. 
ـــائॽًا بʧʽ مʨʱســــــــــــȌ درجات الॽʁاســــــــــــʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة    دالة تʨجʙ فʛوق  .٣ إحʸـــــــــ

ــاحȘ في الʛؔة  للقʨة  الॽʰȄʛʳʱـة في الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽـانॽȞॽـة    ــــــ لأداء مهـارة الʹــــــــــــــʛب الʶــــــ
ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة، لʛائʢال. 

ــائॽًا بʧʽ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة و مʕشــــــʛ الʱعʖ على    دالة  تʨجʙ علاقة .٤ إحʸــــ
Șاحʶب الʛʹة للॽȞॽانȞॽمʨʽʰال ʟائʸʵدة الʨج. 

:ʖـʲॺالǺ اردةʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ_  
تʤ تʗʲيʗها في ضـــــʦء ما ورد مʥ تعȂʙفات مʯعʗدة Ǻالʗراســـــات الʴـــــاǺقة، وȁعʞ أدبॻات 

  _:الॻȁʙʯة، وʥȜʸȂ بॻانها على الʹʦʲ الʯالي
وȄقʙʸ بها مʨʺʳعة    :(Specific Endurance Training) تʗرॺȂات الʸʲʯل الʹʦعي .١

مʧ الʱʺــارʧȄ الʱــʙرॽʰȄــة الʺʢʢʵــة الʱي تهــʙف إلى تʛȄʨʢ قــʙرة اللاعــʖ على أداء مهــارة  
ʜʽ على   ʛؗʱني، مع الʙʰوالإجهاد ال ʖعʱوف الʛʣ ʗʴة تॽفاءة عالȞǼ Șــــــــــاحʶب الʛــــ الʹــــــ
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ــــــائʟ الفʨȄʜʽلʨجॽــة والʺȞॽــانॽȞॽــة الʺʛتʢॼــة Ǽــالʺهــارة. وهي تــʙرॼȄــات تʛاعي ॽʰʡعـة   الʸʵـــــــــ
ــي   ــʖ لʺʴاكاة ʛʣوف الأداء الʻʱافʶـــ ــʙة مʙʱرجة وزمʧ مʻاســـ ــʱهʙفة، وتʻُفʷǼ ʚـــ الʺهارة الʺʶـــ

 .)١٠٩، ص ٢٠١٦الॽʁʴقي (عʙʰ الفʱاح، 
٢. ʔعʯال ʙشــــــʓم (Fatigue Index):   ةॽȞॽانȞॽمʨʽʰة والॽجʨلʨʽـــــــــʶات الفʛʽغʱاس للॽʁم ʨه

ـʙɻم في هـʚا  ʱــــــــــــــʶȄُر، وʛؔʱʺني الʙhـ ـrة الʱعʛض للʳهـʙ ال ॽʱن ʖأ على أداء اللاعـʛʢي تʱال
الʘʴॼ لॽʁاس مȐʙ تأثʛ جʨدة الأداء الʺهارȑ لʺهارة الʹــــʛب الʶــــاحǼ Șعʙ تʻفʚʽ تʙرॼȄات  

ــــʛات مʲل زمʧ الأداء، تغʛʽ زواǽا ـــ ــــل، وقʨة الʙفع  مʳهʙة، وذلʥ مʧ خلال مʕشــــــ الʺفاصـــــــــ
 .(Raeder et al., 2015, p. 91) الأرضي

ــʛʽ إلى   :(Biomechanical Characteristics) الʶʳـــــــائʝ الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة .٣ تʷــــــــ
ॽة الʺʛتʢॼة Ǽالأداء الʺهارȑ، والʱي تʷـــــʺل زواǽا مفاصـــــل الʱؔف،  ʛؗʴة والॽʺؔـــــفات الʸال
ʙʵʱم   ُʁالأداء. وت ʧي، وزم ʛؗʴار الʶʺة، الʳاتʻة الʨة، القȄاوʜعة الʛʶال ،ʦʸوالʺع ،Șفʛʺال
ي لʺهارة   ʛؗʴال Ȍʺʻعلى ال ʖعʱال ʛʽتأث ʙيʙʴل ؗفاءة الأداء وتʽلʴفي ت ʟــائ ـــ هʚه الʸʵــــــ

 .(Zatsiorsky, 2002, p.124) الʶاحȘ  الʹʛب 
٤. Ȗــاح ــʙب الʴــــ ــॽة في الʛؔة    :(Spiking or Smash) الʷــــ ـــ هي مهارة هʨʳمॽة رئʶॽــــ

الʢائʛة، ǽقʨم خلالها اللاعǼ ʖالقفʜ وضــــــʛب الʛؔة Ǽقʨة وʜȃاوȄة مʙʴدة بهʙف إدخالها إلى 
ملعʖ الفȘȄʛ الʺʻافȄʛʢǼ ʝقة ʸǽــعʖ صــʙها. وتʢʱلʖ هʚه الʺهارة تʶʻــॽقًا عʹــلॽًا عالॽًا،  

 .)٥٧، ص ٢٠٢٠تʨقɦʽًا دॽʀقًا، وقʨة انفʳارȄة أثʻاء القفʜ والʹʛب (الʢائي، 
:ʖʲॺاءات الʙاج_  

:ʖʲॺمʹهج ال _  
أثʛ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة على  الʺʻهج شــــॼه الʰȄʛʳʱي  لʙراســــة  الॼاحʲاناســــʙʵʱم  

ـʁاحȘ لȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة،   ـʛ́ب ال ـyائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʺهارة ال ʵال ʠعȃو ʖعʱال ʛشـʕم
حʽــʘ تʦ تȘʽʰʢ بʛنــامج تــʙرʰȄي مʴــʙد على مʨʺʳعــة تॽʰȄʛʳــة وॽʀــاس الأداء قʰــل وȃعــʙ الʛʰنــامج  

ʨصفي الʴʱلʽلي لʴʱلʽل الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة  لʙʴʱيʙ الفʛوق الʻاتʳة. ؗʺا تʦ تʅॽʣʨ الʺʻهج ال
ॼة  ʛؗا الǽة، زواʛʽة الأخॼثʨـــــــــافة الʶاب، مʛʱعة الاقʛل ســـــــــʨقة حॽʀانات دॽخلال جʺع ب ʧللʺهارة، م
ʜ الʱؔلة، والʛʶعة الʺॽʢॽʴة للʚراع Ǽاسʙʵʱام أجهʜة   ʛؗان، وارتفاع مʛʽʢا الǽفع، وزواʙاء الʻراع أثʚوال

ــائي لʙʴʱيʙ مʨʱســــــȌ  الॽʁاس الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʙʴي ʲة. وȃعʙ جʺع الॽʰانات، تʦ إجʛاء الʴʱلʽل الإحʸــــ
ــالأداء   ــة الʱعـــǼ ʖـ ــة، وعلاقـ ــǽʙـ ــة والॼعـ ــــات القʰلॽـ ــاســــــــــــ ــارȑ، الفʛوق بʧʽ الॽʁـ الʦॽʁ، الانʛʴاف الʺॽɻـ
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الʨʽʰمȞॽانȞॽي، بهʙف اســـʵʱلاص اســـʱʻʱاجات علʺॽة دॽʀقة تʙعʦ تʛȄʨʢ بʛامج تʙرॽʰȄة مʸʵʱــʸــة  
  .لʧʽʶʴʱ جʨدة الأداء تʛʣ ʗʴوف اللعʖ الفعلي

:ʖʲॺع الʸʯʱم _  
ــʺʧ الفʯة   تʺʲل ــȄʛة ضـــ ــʺॽًا في الأنǽʙة الʺʸـــ ــʳلʨن رســـ مʱʳʺع الʘʴॼ لاعʛؗ ʨʰة الʢائʛة الʺʶـــ

  ʗــʴــة تॽʻــــــــــــــʶالإجʺــالي    ١٨ال ʦدهʙبلغ عــ ʘــʽــة، حʻا 20ســــــــــــــ وقــʙ تʦ اخॽʱــار اللاعʧʽʰ   .لاॼɺــً
ʜ الʛاǼع ʛؗʺفي ال ʧʽــــʸــــʸʵʱʺال (Position 4 – Outside Hitter / Left Side Spiker) 

Șـــــاح ـــــʛب الʶـــ ʜ في أداء مهارة الʹـــ ʛؗʺا الʚة هॽʺا لأهʛًʤن (Spike)  Șʽقʴفي ت ʦـــــ ، ودوره الʴاســـ
ʝافʻʺال ȘȄʛعلى الف Ȍوالʹغ ȋقاʻال. 

ـrارȄـة، الʴʱʺـل  ـ̋اده الʛʽʰؔ على القـʙرات العʹــــــــــــــلॽـة اللاهʨائॽـة الانف ʱـاعǼ ʜ ʛؗʺا الʚهـ ʜʽʺʱȄو
الʨʻعي، والʙقة الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة في تʻفʚʽ الʹــــــــȃʛة الʶــــــــاحقة، مʺا ʳǽعله الأنʶــــــــʖ لȘʽʰʢʱ الʛʰنامج  

 .٢٠٢٤/٢٠٢٥الʙʱرʰȄي مʨضʨع الʙراسة خلال الʺʨسʦ الȄʛاضي 
:ʖʲॺــــــة الʹʻع_    

 ʗʴت) ʧʽʯــ ــــ ــʻة) مʺʧ   ١٨قام الॼاحʲان Ǽاخॽʱار عʻʽة عʺǽʙة مʧ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة الʻاشـــ ــــ ســـ
ʜ (الʛاǼع ʛؗʺن الʨـــغلʷǽ (Position 4 –   ʧم ʜ ʛؗʺا الʚار أن هॼʱاعǼ ،ʛـــʶǽارجي الأʵالʹـــارب ال

 ʖات اللعȄʛʳخلال م Șاحʶب الʛʹر لʺهارة الʛؔʱʺعلى الأداء ال ʙʺʱي تعʱال ʜاكʛʺال ʛʲأك. 
ʧم ʘʴॼة الʻʽع ʗنʨّؔت ʙوق: 

 ةॻة الأســاســʹʻالع (Basic Sample):   دهاʙ١٠وع ʥʻʭناشــ ʥʻʮعة    لاعʨʺʳʺن الʨلʲʺǽ
الॽʰȄʛʳʱــة الʱي Șّhʡُ علʽهــا الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄي الʺقʛʱح ، وأجȄʛــʗ لهʦ الاخॼʱــارات القʰلॽــة  

 .والॼعǽʙة
 ةॻɸلاʠʯــ ــʥʻʭ لاعʥʻʮ 5وعʙدها  :(Exploratory Sample) العʻʹة الاســـ ، وقʙ ناشـــ

ــــــلاحॽة الأدوات  اســـــــــʙʵʱمʗ لإجʛاء الȃʛʳʱة الاســـــــــʢʱلاॽɺة الأولॽة بهʙف الʴʱقȘ مʧ صـــ
ــʙʵʱمة (الاخॼʱارات، الأجهʜة، ʛʣوف الȘʽʰʢʱ)، دون أن تʙخل نʱائʳها في الʴʱلʽل   الʺʶـــــــ

 .الإحʸائي الʻهائي
 :ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاب اخॺأس_    

تʦ اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼعʻاǽة لʻʱʱاســـʖ مع ॽʰʡعة وأهʙاف الʙراســـة الʱي تهʙف إلى ॽʀاس  
ـــــــʛب  ــــــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʺهارة الʹـــ ـــــــʛ الʱعʖ والʸʵــــ تأثʛʽ تʙرॼȄات الʴʱʺل الʨʻعي على مʕشـــ

 :الʶاحȘ لȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة. وقʙ اسʙʻʱ اخॽʱار العʻʽة إلى عʙة أسॼاب مʨضॽɺʨة، مʻها



 
 

 
 
 

١٠٥  
 

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

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

ʚ الʙاǺع .١ ʙؕʸفي ال ʝــ ʜ هʨ الأكʛʲ ارتॼاʡًا   :(Position 4) الʶʳʯـ ʛؗʺا الʚه ʙعǽ ʘʽح
  ʛʲالأك ʨالي فهʱالȃات، وȄارॼʺخلال ال ʦر وحاســʛؔʱل مȞــʷǼ Șــاحʶب الʛأداء مهارة الʹــǼ

 .تأثʛًا Ǽعʨامل الʱعʖ والʴʱʺل
ــائʝ الʮـʗنॻـة والفʹॻـة الʠʸلȁʦـة .٢ ـ̒ة على لاعʧʽʰ تʨʱفʛ فʽهʦ   :تʦفʙ الʶʳـــــــ ʽالع ʗلـʺʱاشــــــــــــــ

شـــــــʛوȋ العʺʛ، الʨʢل، الʨزن، وعʙد ســـــــʨʻات الʛʰʵة اللازمة الʱي تʕهلهʦ لʻʱفʚʽ الʙʱرॼȄات  
 .الʺقʛʱحة ȞʷǼل فعال، ولʹʺان تʳانʝ العʻʽة لʱقلʽل تأثʛʽ الʺʱغʛʽات الʵارجॽة

٣. Ȗʻʮʠʯعـــة والǺـــاʯʸـــة الॻـــانȜــــات    :إمॼȄرʙــ الʱــ العʻʽــــة مʧ لاعʧʽʰ مʧʽʺʤʱʻ في  ــار  تʦ اخॽʱــ
ـʙɦرʰȄي علʽهʦ، والʺʱـاǼعـة الـॽʀʙقـة   ـ̋ا ʶǽــــــــــــــهـل تȘʽʰʢ الʛʰنـامج ال والʺॼـارȄـات الʛســــــــــــــʺॽـة، م

Șʽʰʢʱال ʙعȃل وʰات قʛʽغʱʺلل. 
ــائي .٤ ــʔ لإجʙاء الʲʯلʻل الإحʶــــ   لاعʧʽʰ  ١٠تʦ اخॽʱار حʦʳ العʻʽة (  :حʤʱ العʻʹة الʸʹاســــ

لاعʧʽʰ للʙراسـة الاسـʢʱلاॽɺة) بʻاءً على تʨصـॽات الʙراسـات الʶـاǼقة    ٥للعʻʽة الأسـاسـॽة و
  ʧʽا بʙً̔ـ ـʘ̔ يʨفʛ هـʚا الʦʳʴ تʨازنـًا ج ــــي والʨʽʰمȞॽـانȞॽـا، ح ــــ ـʙɦرȄـʖ الȄʛـاضــــــ ـrالات ال في م

 .إمȞانॽة الȘʽʰʢʱ ومʨثॽʀʨة الʱʻائج
  الʖʲॺ:_ لعʻʹةالʦʯصʃॻ الاحʶائي 

ــاســـي للʛʰنامج الʙʱرʰȄي على جʺع بॽانات دॽʀقة   حʛص الॼاحʲان قʰل الʙʰء في الȘʽʰʢʱ الأسـ
  ʦدهʙالغ عॼة الॽة الأســــاســــʻʽاد العʛة لأفॽالأســــاســــ ʟــــائʸʵل الʨ١٠(ح( ʥʻʭناشـــ ʥʻʮلاع ʥوذل ،

 ʟـــــــــائʸʵال ʗشـــــــــʺل ʘʽراســـــــــة، حʙاف الʙلأه ʦهʱوملاءم ʦـــــــــهʶانʳت ʧم ʙأكʱل،  :للʦʠال ،ʙʸالع
 .والعʙʸ الʗʯرʮȂيالʦزن،  

تʦ جʺع هʚه الॽʰانات مʧ خلال الاســʱʺارات الʷــʸʵــॽة، وملفات اللاعʧʽʰ الʛســʺॽة في كʺا 
الأنǽʙة، Ǽالإضــــافة إلى ॽʀاســــات مʙʽانॽة مॼاشــــʛة للʨʢل والʨزن Ǽاســــʙʵʱام أجهʜة معʙʺʱة. وʨȄضــــح  

 ʟائʸʵه الʚات هʢسʨʱالي مʱول الʙʳال.  
): الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الالʦʯاء لʯʸغʙʻات معʗلات الʹʦʸ  ١جʗول (

  والعʙʸ الʗʯرʮȂي 
 )١٠(ن = 

 (Skewness) معامل الالʦʯاء الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦسȊ الʴʲابي   الʯʸغʙʻ م
1  ʛʺالع (اتʨʻʶالǼ) 16.8 ± 0.45 0.12 
 181.6 ± 3.72 -0.08 (Ǽالʛʱʺॽʱʻʶ) الʨʢل   2
 71.2 ± 4.20 0.15 (Ǽالʽؔلʨغʛام) الʨزن   3
 4.6 ± 0.55 0.05 (Ǽالʨʻʶات)  العʺʛ الʙʱرʰȄي 4
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أن معاملات الالʨʱاء لʺʱʳʺع الʘʴॼ في مʱغʛʽات معʙلات  )١يʷʯــح مʥ بॻانات جʗول (
± ) ʧʽت ما بʛـــــــʸʴان ʙق "ʘʴॼال ʙʽي "قʰȄرʙʱال ʛʺوالع ʨʺʻع  )   ٣الȄزʨʱة الॽالʙʱإلي اع ʛʽــ مʺا ʷǽـــــ

."ʘʴॼال ʙʽة "قʻʽللع 
): الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الالʦʯاء لʯʸغʙʻ مʓشʙ الʯعʔ "قʗʻ  ٢جʗول (

"ʖʲॺال  

 )١٠(ن = 

 معامل الالʦʯاء الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦʯʸسȊ  وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻ  م
١ . ʖعʱال ʛشʕة  مॽثان/ȋ0.039 0.25 6.37 وا 

) أن معاملات الالʨʱاء لʺʱʳʺع الʘʴॼ في مʱغʛʽ مʕشـʛ الʱعʖ   ٢يʱʹـح مʧ بॽانات جʙول ( 
± ) ʧʽت ما بʛʸʴان ʙق "ʘʴॼال ʙʽ٣"ق ."ʘʴॼال ʙʽة "قʻʽع للعȄزʨʱة الॽالʙʱإلي اع ʛʽʷǽ مʺا (  

): الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الالʦʯاء للʯʸغʙʻات الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة  ٣جʗول (
 "ʖʲॺال ʗʻق"  

 )١٠(ن = 

 معامل الالʦʯاء الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦʯʸسȊ  وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻ  م
ــــــʛعة الاقʛʱاب . ١ ـــــــــ ـــــــــ  0.006 0.03 5.14 م/ ثانॽة ســــ

 0.011 0.02 1.78 مʛʱ  مʶافة الʨثॼة الأخʛʽة . ٢

ــة   . ٣ لــʴــʤـــــ ــة  ــॼـــــ ʛؗالــ ــة  زاوȄـــــ
ʟاــــʸʱالام 

 درجة
119.0 1.3 0.011 

ـــة الʙفع . ٤  0.002 0.1 54.5 درجة زاوȄــ

 0.007 0.03 4.12 م/ثا سʛعة الʛʽʢان . ٥

 0.019 1.3 68.0 درجة زاوȄة الʛʽʢان . ٦

٧ . ʦʶʳلة الʱؗ ʜ ʛؗارتفاع م  ʛʱ0.026 0.02 0.78 م 

ــʛعة الʺॽʢॽʴة للʚراع  . ٨ الʶـــــ
 الʹارȃة

 م/ ثانॽة
15.2 0.3 0.020 

ــــــــل أثʻاء الʙفع . ٩  0.021 4.5 210 جʨل الʷغــ

١٠. ȑدʨʺــــل الع ــــــــ  0.024 3.2 135 جʨل الʷغــــــــ

ــʙول ( ــات جـ ــانـ ــʘ في الʺʱغʛʽات  ٣يʱʹــــــــــــــح مʧ بॽـ ــاملات الالʨʱاء لʺʱʳʺع الʴॼـ ) أن معـ
± ) ʧʽت ما بʛyـ ʴان ʙق "ʘʴॼال ʙʽة "قॽȞॽانȞॽمʨʽʰ٣ال   ʙʽة "قʻʽع للعȄزʨʱة الॽالʙʱإلي اع ʛʽ̫ـ ǽ مʺا (

."ʘʴॼال 
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الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة  ): الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الالʦʯاء الʯʸغʙʻات ٤جʗول (
"ʖʲॺال ʗʻق" Ȗاحʴب الʙʷأداء مهارة ال ʗʹة عʦللق  

 )١٠(ن = 

 معامل الالʦʯاء الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦʯʸسȊ  وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻ  م
 0.012 30 2460 نʨʽتʧ  القʨة لʤʴة الʱʺاس . ١

ــــــʨة الʱʺاس . ٢  0.045 0.006 0.132 ثانॽة  زمʧ قـــــــ

ــــــʨة الامʸʱاص . ٣  0.010 17 1780 نʨʽتʧ  قــــــــ

 0.037 0.006 0.162 ثانॽة  زمʧ قʨة الامʸʱاص . ٤

ــــــــــى قʨة . ٥ ــــــــ  0.008 24 2960 نʨʽتʧ  أقʸـــــــ

 0.024 0.006 0.252 ثانॽة  زمʧ أقʸى قʨة . ٦

ــʙول ( ــات جـ ــانـ ــʘ في الʺʱغʛʽات  ٤يʱʹــــــــــــــح مʧ بॽـ ــاملات الالʨʱاء لʺʱʳʺع الʴॼـ ) أن معـ
± ) ʧʽت ما بʛــــــʸʴان ʙق "ʘʴॼال ʙʽق" Șــــــاحʶب الʛأداء مهارة الʹــــــ ʙʻة  عॽȞॽانȞॽمʨʽʰمʺا    ٣ال (

."ʘʴॼال ʙʽة "قʻʽع للعȄزʨʱة الॽالʙʱإلي اع ʛʽʷǽ   
  _:أدوات الʖʲॺ والاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة

ـــــائل   ــــة وأهʙافها، اعʙʺʱ الॼاحʲان على مʨʺʳعة مʱؔاملة مʧ الʨســـ ــــʨء ॽʰʡعة الʙراســــ في ضــــ
ي والʺهارȑ لʺهارة   ʛؗʴل الأداء الʽلʴانات وتॽʰع الʺʳة لॽʺاسات العلॽʁة والॽʻقʱة والأدوات الॽʳهʻʺال
ــʺʧ تʴقȘʽ أعلى درجات الʙقة والʺʨثॽʀʨة في  ــاحȘ القȑʛʢ في الʛؔة الʢائʛة، Ǽʺا ǽʹــ ــʛب الʶــ الʹــ

 :لʱʻائج. وقʙ تʨزعʗ هʚه الʨسائل والأدوات على الʨʴʻ الآتيا
 أولاً_ وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات:_

  ʘʴॼال ʖانʨʳǼ Șعلʱثقة تʨقة ومॽʀمات دʨل على معلʨــــــ ــائل للʸʴـــ ــــ ــʙʵʱام عʙة وســـ ــــ تʦ اســـ
الʺʸʵʱــــʸــــة Ǽالʛؔة الʢائʛة    الʙʸاجع العلॻʸةالȄʛʤʻة والॽʁॽʰʢʱة. شــــʺلʗ هʚه الʨســــائل الʛجʨع إلى 

  ʧʽرصــــ ȑʛʤار نʡإ ʛʽفʨʱة، لॽʰʻة أو أجॽȃʛع ʗاء ؗانʨاضـــــي، ســـــȄʛال ʖȄرʙʱال ʦوعل ʥॽانȞॽمʨʽʰوال
مع نॼʵة مʧ الأســـاتʚة والʛʰʵاء في   مقابلات شــʶʳــॻة مॺاشــʙةيʙعʦ الʙراســـة. ؗʺا أجȐʛ الॼاحʲان  

ــʙʵʱمة وتʨجॽه الʨʳانʖ الॽʁॽʰʢʱة   ــلاحॽة الأدوات الʺʶـــ ــ ــة واخॼʱار صـ هʚه الʺʳالات، بهʙف مʻاقʷـــ
 ʘʴॼلل. 

، مʙعʨمًا Ǽالʴʱلʽل الؔʺي  الʸلاحʢة الʸʢʹʸةǼالإضـافة إلى ذلʥ، اسـʙʵʱم الॼاحʲان أسـلʨب  
ا على مʨʺʳعة   ً́ ǽأ ʙʺʱقة. واعʙة بॽ ʛؗʴناتها الʨȞل مʽلʴة وت ʛؗʴال ʛاهʤم ʙصʛعي للأداء، لʨʻوال

  ʧـةمॻȁʦــ ـ̡اســـــــ ـؗة الʨʽʰمȞॽـانॽȞॽـة  Track Path ، بʛنـامجالʙʮمॻʱـات والॻʮʠʯقـات ال ʛʴـ̔ل ال ، لʴʱل
ــȞॼة الʺعلʨمات الʙولॽة  ــʱعان ʷǼــــ ــʱقاق الʺʱغʛʽات الʙيʻامॽȞॽة والॽȞॽʱʽʻʽؔة ذات العلاقة. ؗʺا اســــ واشــــ
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(الإنʛʱنʗ) ؗʺʸــʙر مʛجعي حʙيʘ يʙعʦ الʨʳانʖ الȄʛʤʻة والإجʛائॽة للʘʴॼ، وʶȄــهʦ في الاʡلاع  
 .على أحʙث الʨʢʱرات ذات الʸلة ʨʺǼضʨع الʙراسة

 ثانॻًا_ الأدوات والأجهʚة الʗʳʯʴʸمة:_
ــــــــʖ مع ॽʰʡعـة الʺهـارات  ـ̒اســــــ ʱي تʱـة الॽʺة العلʜالأدوات والأجه ʧعـة مʨʺʳم ʗمـʙɻـ ُɦ اســــــــــــــ

 :الʺʢلʨب تʴلʽلها. وقʙ شʺلʗ هʚه الأدوات 
 عʦن ʥي مʮʟ انʚʻم )Ketecto( _عʹʶي الȜȂʙقة أمʙب ʦʶʳلة الʱؗ اسॽʁل. 
  لʦʠǺ نʙاس مॻɾ ȊȂʙ١.٥٠ش ʙʯلفة مʱʵʺة الॽʺʶʳاسات الॽʁاء الʛلإج. 
 (عʹʶة الॻانǺاǻ) ةॻʸرق ʦيʗʻف ʙȂʦʶات تʙʻثلاث ؕام ʗʻʺʹت ،: 

o ) قةʙعة بʛʶة الॽا عالʛʽقة ٣٠٠كامॽʀʙات ال ʛؗʴل الʽلʴʱة) لॽرة/ثانʨص. 
o ) قــةʙبــ ʧʽتʛʽــة  ٢٥كــامॽʻقʱــة ب ʛؗʴــل الʽلʴʱاهʺــا لʙــة)، إحــॽرة/ثــانʨصــــــــــــــ Video 

Captureانيʙʽʺالأداء ال Șʽثʨʱل Ȑʛوالأخ ،. 
ــʙʵʱام   ــʨر والفʙʽيʨ،    بʙامج حاســـــॻȁʦة مʶʳʯـــــʶـــــةكʺا تʦ دعʦ الʴʱلʽل Ǽاســـــ لʴʱلʽل الʸـــــ

ــــــائॽة لʴʱلʽل الʱʻائج مʲل ــــــʛʵʱاج الॽʰانات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة بʙقة، Ǽالإضــــــــــــافة إلى بʛامج إحʸــــــ  واســــــ
SPSS. 

 ثالhًا_ الاخॺʯارات والॻɿاسات:_
  ʘــــʴॼــة ال ــايʝॽ الʱي تلائॽʰʡ ʦعــ ــارات والʺقــ ــان على مʨʺʳعــــة مʧ الاخॼʱــ ــاحʲــ ــʙ الॼــ اعʱʺــ

 :ومʱغʛʽاته، وذلʥ على الʨʴʻ الʱالي
ـॻʸɹة (الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة) .١ ʱاسـات الॻɿل   :الʨʡجل، وʛل الʨʡو ،ʦــʶʳل الʨʡ اسॽʁل ʗȄʛأُج

ــــــات   ــــʦ. وتʦ تʻفʚʽ هʚه الॽʁاسـ ــــارȃة، إلى جانॽʀ ʖاس ʱؗلة الʶʳـــ الʚʳع، وʨʡل الʚراع الʹـــ
ــــॽة الʺॼʱعة في الʙراســـــات  ــــȌȄʛ الॽʁاس والʺʜʽان الʰʢي وفȘ الإجʛاءات الॽʁاسـ ــــʙʵʱام شـ Ǽاسـ

 .الʺʺاثلة
ــــــʛ   :(RAST Test) اخॺʯار الʱهʗ اللاهʦائي .٢ ـــ ــʙʵʱم لॽʁاس القʙرة اللاهʨائॽة ومʕشـــ ــــ ـــ اســـ

ـــافة   ـــل بʻʽها فʛʱات راحة    ٣٥الʱعʖ، حʘʽ تʹــــــʺʧ ســــــʗ مʴاولات جȑʛ لʺʶـــ مʛًʱا، تفʸـــ
ثʨانٍ. تʦ حʶــــــاب مʕشــــــʛ الʱعǼ ʖاســــــʙʵʱام معادلة الفʛق بʧʽ أعلى وأقل قʙرة   ١٠مقʙارها  

  ʙʺʱام معادلة تعʙʵʱــ ــاب القʙرة Ǽاسـ ــʨمًا على مʨʺʳع الأزمʻة، ؗʺا تʦ احʶʱـ على الʱؔلة  مقʶـ
ʧمʜافة والʶʺوال. 

٣.  ȏʙʠالق Ȗــاح ــʙب الʴــ ــʖȄʨ نʨʴ    :اخॺʯار دقة الʷــ ـــ ʺʦ هʚا الاخॼʱار لॽʁاس دقة الʸʱـ ــُ صــــ
  Șʡاʻم ʦॽــــ ــــ ــــȘ لʱقʶـــ ــــ ــــȌȄʛ لاصـــ ــــ ــــʙʵʱام شـــ ــــ مʻاȘʡ مʙʴدة داخل ملعʖ الʛؔة الʢائʛة، Ǽاســـ
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) ʛؗات، حʘʽ يʕدȑ اللاعʖ خʺʝ مʴاولات مع ضʛورة وجʨد إعʙاد ٥الʖȄʨʸʱ، وعʙد (
ʖʶ الʙرجات حʖʶ مʨقع سقȋʨ الʛؔة ُɹاولة، وتʴل ؗل مʰق ʙʽج. 

٤. Ȗاحɹـ ـʙ̫ب ال ॽة    :الॻɿاسـات الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة لʸهارة ال ʛؗات حʛʽغʱاســات مॽʁه الʚه ʗشــʺل
ॼة أثʻاء الʻʲي، وزاوȄة   ʛؗــل ال ــافة الʨثॼة الأخʛʽة، وزاوȄة مفʸـــــ ــʛعة الاقʛʱاب، ومʶـــــ مʲل ســـــ
ـʛʁعة   ـǼ ،ʦʁالإضـافة إلى ال ʳلة الʱؗ ʜ ʛؗان، وارتفاع مʛʽʢة الȄان، وزاوʛʽʢعة الʛفع، وسـʙال

ȑدʨʺغل الؔلي والعʷة، والȃراع الʹارʚة للॽʢॽʴʺال. 
كʺا تʹــــʺʗʻ مʱغʛʽات بʨʽمȞॽانॽȞॽة : أقʸــــى قʨة لʤʴة الʱʺاس، زمʧ الʨصــــʨل لأقʸــــى   .٥

 .قʨة، أدنى قʨة في مʛحلة الامʸʱاص، الʜمʧ اللازم لʰلʨغ أقʸى قʨة، وزمʧ الʻهʨض 
  

 ثالhًا_ الʙʮامج الʗʳʯʴʸمة:_
ي .١ ʙؕʲل الʻلʲʯنامج الʙب (Kinovea 0.8.24) _: 

ʵــʙم   ياســـــــــــــɦـ ʛؗʴــل الʽلʴʱنــامج الʛــان بʲــاحॼال (Kinovea,0.8.24)   ،  امجʛʰال ʧم ʨوه
ــʙʵʱام وفعالॽة عالॽة في مʳالي   ــهʨلة الاســـ ي الȑʚ يʶǼ ʜʽʺʱـــ ʛؗʴل الʽلʴʱــة في ال ــ ــʸـ الʺʸʵʱـــ
ي في  ʛؗʴـل الأداء الʽلʴʱـة لॼـاســــــــــــــʻنـامج أداة مʛʰا الʚهـ ʙعـǽُ .ـة ʛؗʴعي للʨʻـل الؔʺي والʽلʴʱال

ॽة بʙقة ʛؗʴات الʛʽغʱʺال Șʽثʨاج وتʛʵʱح اسॽʱي ʘʽة، حॽاضȄʛراسات الʙال. 
  ʘʽامج، حʛʰقائʺة ال ʧه مॽل إلʨصʨال ʧȞʺǽ ،بʨاسʴنامج على جهاز الʛʰال ʗʽʰʲت ʙعǼ
ــʙʵʱم مʧ اخॽʱار   ــʦ العʙيʙ مʧ الॽʵارات الʱي تʺʧȞّ الʺʶــــــ ــʙʵʱم بʙيهॽة تʹــــــ تʤهʛ واجهة مʶــــــ

ʛفʨي .ʘʴॼة في الȃʨلʢʺة الॽ ʛؗʴانات الॽʰل الʽلʴʱة لॼاســـــʻʺائف الʣʨالأدوات وال Kinovea 
ــهل   ــ ة، ॽʀاس الʜواǽا، الʶـــــــʛعات، والʜمʧ، مʺا ʶǽـــ ʛؗʴلل ȑارʡع الإॼʱʱل الʲمة مʙقʱات مॽانȞإم

  .عʺلॽة الʱقʦॽʽ والʴʱلʽل ȞʷǼل دقȘʽ ومʨثʨق 
ي .٢ ʙؕʲل الʻلʲʯنامج الʙ٣.١٠.١(  ب Logger Pro  _:( 

ة (Logger Pro 3.10.1) اســʙʵʱم الॼاحʲان بʛنامج ʛؗشــ ʧم (Lappo Vernier) 
  ʧب مʨʱلاب ȑنامج على جهازʛʰال ʗʽʰʲت ʙعǼ .ʧمʜة مقابل الʨى القʻʴʻم ʦॽʀ لʽلʴل وتʽʳــــــ لʶʱـــ

ــة الॽʁاس عʛʰ مʻفʚ (Lenovo Core i5)و (Dell Core i5) نʨع  ، تʦ رȌȃ الأجهʜة ʸʻʺǼـ
(USB). ةॽʶॽئʛنامج الʛʰواجهة ال ʛهʤت ʘʽح ، 

ــʽʳل   ــهل عʺلॽة الʶʱـــ ــॽة الʱي تʶـــ ــاســـ ــعة مʧ الॽʵارات الأســـ يʨفʛ الʛʰنامج مʨʺʳعة واســـ
  ʦʱي ʘʽʴǼ ،ــةʸʻʺة داخل الʱʰʲʺعة الȃــاســات الأرʶʴة الʛم معايʙʵʱــʶʺلل ʧȞʺǽُ ʘʽل، حʽلʴʱوال
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ضـــــȌॼ قʛاءاتها لʸʱـــــॼح صـــــفʛ نʨʽتʧ قʰل بʙء ؗل مʴاولة جʙيʙة، مʺا ǽʹـــــʺʧ دقة ومʨثॽʀʨة  
 .الॽʁاسات 

ـــــʽʳل الʦॽʁ الʛقʺॽة  ـــــʙʵʱم الʛʰنامج في ؗل مʧ الʴʱلʽل الؔʺي، مʧ خلال ॽʀاس وتʶـــ ʶǽُـــ
 ʦفه ʜȄʜعʱًـا لȄʛــــــــــــــʸǼ لهـاʽلʴـانـات وتॽʰض الʛع ʧȞʺǽُ ʘ̔ـ ـ̔ل الʨʻعي والʱعلॽʺي، ح بـʙقـة، والʴʱل

ي وتʻʽʶʴه ʛؗʴالأداء ال. 
 :_ (Sigview v2.8.0) بʙنامج معالʱة الإشارات والॻʮʠʯقات .٣

ة٢.٨.٠الإصـــــــــــʙار  (Sigview) اســـــــــــʙʵʱم الॼاحʲان بʛنامج ʛؗشـــــــــــ ʧج مʱʻم ʨوه ، 
(Signal Lab)  اماتهʙʵʱد اســــʙعʱنامج بʛʰال ʜʽʺʱي .ʧمʜة مقابل الʨى القʻʴʻانات مॽل بʽلʴʱل ،

واحʨʱائه على مʨʺʳعة واســـعة مʧ أدوات الʴʱلʽل الإشـــارǼ ،ȑالإضـــافة إلى وʣائف إحʸـــائॽة  
 .مʱقʙمة تʙعʦ دقة معالʳة الॽʰانات وتʴلʽلها

ــــات الأرȃعة للʺʸʻـــــة إلى بʛنامج ــــاسـ ــــة مʧ الʶʴـ  تʙʰأ خʨʢات العʺل بʻقل الʦॽʁ الʺقاسـ
(Logger Pro)ةॽyـ ـʙyيʛ هʚه الॽʰانات على شـȞل ملفات ن يʦʱ تȄʨʴلها Ǽعʙ  (Text) ، ثʦ ت
عʙʻ فʱح واجهة  .Sigview لاســــʙʵʱامها في بʛنامج (Microsoft Excel) ذلʥ إلى صــــॽغة

الʛʰنامج تʤهʛ أدوات مʱعʙدة تॽʱح تʴلʽل الإشارات ȞʷǼل مفʸل ودقȘʽ، مʺا ʶǽهل اسʛʵʱاج  
 .الʱʻائج الॽʰانॽة والإحʸائॽة الʹʛورȄة لʙراسة الʺʱغʛʽات الʺʙروسة

 اسʗʳʯام تʙȂʦʶ الفʗʻيȏʦ لʲʯلʻل الʯʸغʙʻات الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة:_  .٤
ــاحȘ العــالي   ــــ ـــ للʱعʛف على الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽــانॽȞॽــة الʺʕثʛة في أداء الʹــــــــــــــʛب الʶــــــ
  ʙʺʱات، اعʛʽغʱʺه الʚه ʦॽʀ ـــــة ـــ ـــــॽغة علʺॽة دॽʀقة لʙراســــــ ـــ (الأمامي) القȑʛʢ، واعʱʺادًا على صــــــ

 .الॼاحʲان على تقॽʻة الʛȄʨʸʱ الفʙʽيȑʨ ؗأداة رئॽʶॽة في الʴʱلʽل
ــʴॽʴها،   ــاف الأخʢاء الʱقॽʻة وتʸـ ــائل الفعالة في اكʷʱـ ــʛȄʨ الفʙʽيȑʨ مʧ الʨسـ ǽُعʙ الʸʱـ
ʚلʥ في تقʦॽʽ مȐʙ تقارب أو تॼاعʙ مʶـــــــȄʨʱات الأداء الفʻي بʧʽ اللاعʧʽʰ. ومʧ خلال تॼʱع   وؗ
ـʁʺح   ǽ قة، مʺاʙلها بʽلʴة وت ʛؗʴان وصـف الʲاحॼع الॽʢʱʁـ ǽ ،ʦʁـ ʳدة على الʙʴم ȋارات نقاʁـ م

 .هʙʻسي للʦʶʳ عʛʰ اسʙʵʱام مॽʁاس الʛسʦبʙʴʱيʙ الʺʶار ال
ــʙʵʱام ؗامʛʽا مʧ نʨع ــــ ــــــʛȄʨ عʻʽة الǼ ʘʴॼاســـ ــــــʛعة   (Casio Exilim) تʦ تʸـــ ذات ســـ

إʡار في الʲانॽة، وتʦ اخॽʱار ســــʛعة تʸــــʛȄʨ فعلॽة مقʙارها    ١٢٠٠تʶــــʽʳل عالॽة تʸــــل إلى 
ة. وقʙ تʦ تʗʽʰʲ الؔامʛʽا على حامل ثلاثي    ٣٠٠ ʛؗʴال ȋقاʱــʺان دقة ال ـــ ــــ إʡار في الʲانॽة لʹـــ
ʦائʨالق (Tripod)   ــارتفــاعǼ١.٣٥    ʙعــǼ الأرض وعلى ʧع ʛʱ٩.٤٠م    ʚــʽفʻʱقع الʨم ʧم ʛʱم

 .داخل القاعة الʺغلقة للألعاب الȄʛاضॽة ʳǼامعة ذȑ قار
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ــــل   ــــفʨرȄة على الʺفاصـــــــــ ــــع علامات فʶـــــــــ ــــــ ة، قام الॼاحʲان بʨضـــ ʛؗʴع الॼʱادة دقة تȄʜول
ॼة، الʨرك، الʺʛفȘ، الʱؔف، الʛسـغ)، مʺا سـهل عʺلॽة   ʛؗوهي (ال ،ʧʽʰة للاعॽʁـ ॽئʛة الॽʴȄʛ̫ـ ʱال
ة، عʛʰ تʨصʽل الȋʨʢʵ بʧʽ هʚه العلامات  ʛؗʴل الʽلʴوت ʨيʙʽنقل الف ʙʻع ȋقاʻه الʚه ʙيʙʴت. 

ــʛʵʱاج الॽʰانات الʺʱعلقة Ǽالʺʱغʛʽات   مʧ خلال هʚه الإجʛاءات، تʺʧȞ الॼاحʲان مʧ اســـــــــــ
  ʧʽــــــʶʴوت ʦॽʽقʱعلقة بʱʺراســــــة الʙاف الʙأه Șʽقʴʱل ،Șʽل علʺي دقȞــــــʷǼ لهاʽلʴة وتॽȞॽانȞॽمʨʽʰال

Șاحʶب الʛʹأداء مهارة ال.  
 مʹʶة ॻɾاس القʦة الʶʲʸلة:_  .٥

ـʁلةاسـʙʵʱم الॼاحʲان   ʲʸة الʦاس القॻɾ ةʁـ ة  مʹ ʛؗشـ ʧع مʻyـ -Vernier)سـǽʙȄʨة ال
Lappro)  احلʛʺǼ ةʢॼتʛʺة الॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛــــ ـــ ــــʙ الʺʕشــــــ ـــ ، والʱي تʜʽʺʱ بʙقة عالॽة في رصــــــ

ــــة على الʨʴʻ الآتي ي. جاءت أǼعاد الʺʸʻـ ʛؗʴل ( :الأداء الʦʠض (  ١٢٠الʙالع ،(ʤــ   ٨٨سـ
ــʤ)، الارتفاع ( ــʤ) ٨سـ ــــʧʽ  سـ ــــȑʨʱʴǽ ،(ʛ ؗل جʜء على مʶʳـ ، وتʨّؔʱن مʧ جʜأيʧ (أʧʺǽ وأʶǽـ

) ʦقʛال ʧʺǽء الأʜʳل الʺʴǽ ʘʽة، حʨاس القॽʁ٢١لʧʽʺقʛال ʛʶǽء الأʜʳل الʺʴǽ اʺʻʽ(43) ) ب. 
ــلة الʺʕثʛة مʧ قʙم اللاعʖ أثʻاء مʛحلة  ــʙ القʨة الʺʸʴــــ ـــ ــة لʛصـ ـــ ــʺʦॽ الʺʸʻـ ـــ وقʙ تʦ تʸـ
ــʛʽ للʻهʨض، وانʱهاءً   ـــ ــʛة، مʛورًا ʛʺǼحلة الʴʱʹــــ ـــ ــي Ǽعʙ الʨʢʵة الأخʛʽة مॼاشــــ ـــ الʱʺاس الأرضــــ

ـʙʵʱم الʺʸʻـة  .Ǽالقفʜ لʻʱفʚʽ الʹـʛب الʶـاحȘ مʧ أعلى نقʢة مʺʻȞة والاصـʙʢام Ǽالأرض  ُʁوت
ي ʛؗʴى الأداء الʻʴʻل مʽلʴح تॽʱُة، مʺا يॽة عالॽʻقة زمʙب ʧمʜة والʨالق ʧʽاس العلاقة بॽʁل. 

ــʨب مʨʺʴل مʧ نʨع   ــة ʳǼهاز حاســ وآخʛ مʧ نʨع   Lenovo Core i5تʦ رȌȃ الʺʸʻــ
Dell Core i5  اءات إلىʛل القȄʨʴت ʦت ʘʽانات، حॽʰل الʽلʴʱل ʟـــــــ عʛʰ الʛʰنامج الʺʸʵــــــ

لإجʛاء   Microsoft Excelدرجات خام Ǽاســʙʵʱام بʛنامج الʺʸʻــة، ثʦ تʸــʙيʛها إلى بʛنامج  
 .الʺعالʳات الإحʸائॽة الʺʢلȃʨة

ــʺان   ـــ ــة لʹـ ــفات خاصــــ ـــ ʺʦ مʴلॽًا وفȘ مʨاصـ ــُ ــʰي صــــ ـــ ــة فʨق لʨح خʷـ ــعʗ الʺʸʻــــ وضــــ
ان يॼعʙ عʧ جهاز الʴاسʨب ʶʺǼافة تقʙّر بـ    .مʛʱ 3.50الاسʱقʛار والʙقة أثʻاء الʽʳʶʱل، وؗ

ا مʴلॽًا ǼأǼعاد   ʺʦ خʸـʸॽـً مʛًʱا ʨʡلاً ×   25)تʦ تʗʽʰʲ مʸʻـة القʨة على لʨح خʷـʰي صـُ
ـyف الʜʳء الأمامي مʧ اللʨح، وتʙʴيʙًا على  (سـʦ ارتفاعًا  ٧ ʱʻة في مyـ ʻʺال ʗوُضـع ʘʽʴǼ ،

 ʙعǼُ1 و ،ʖــــــف الʺلع ــʦ مʧ الȌʵ الʳانʰي 50مʛʱ مʧ خȌ مʸʱʻـ وقʙ وُجّهʗ الʺʸʻـــــــة   .ســـــ
، Ǽʺــا يʨʱافȘ مع اتʳــاه  (4) درجــة مــائلــة نʨʴ داخــل الʺلعــʖ مʧ جهــة الʺʢʻقــة 50بʜاوȄــة  

 ȑʛʢالق Șاحʶب الʛʹال. 
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ʜ ʛؗم ʧم ȑʛʢالق Șــــــاحʶب الʛهي مهارة الʹــــــ "ʘʴॼال ʙʽا أن الʺهارة "قʺȃ(4) و ʙفق ،
ي للʺهارة.  ʛؗʴة الأداء الȄمع زاو Șافʨʱʽقة لʙــة ب ـــ ـــ ــȌॼ اتʳاه الʺʸʻـــ ـــ ـــ حʛص الॼاحʲان على ضـــ
  Șʡاʻʺالʺقابل ل ʖالʺلع ʧ ولʴʱقȘʽ ذلʥ، اســـʙʵʱم شـــॽʀ ȌȄʛاس جلȑʙ تʦ وضـــع بʙايʱه عʙʻ رؗ
ـyة ʘʽʴǼ يʱقاʡع عʺʨدǽًا مع مʻاȘʡ الʙقة في الʳهة  ʻʺال ʜ ʛؗل مائل إلى مȞ̫ـ Ǽ ʙّʱقة، وامʙال

ــاحȘ القȑʛʢ. وقʙ الʺقابلة ــʛب الʶـ ي للʹـ ʛؗʴــار ال ــاعʙ في تʙʴيʙ الʜاوȄة الʺʲلى للʺʶـ ، مʺا سـ
ثʗʰ أن هʚا الʨʱجॽه ʲʺǽل الʨضــــــــــــع الأنʶــــــــــــʖ للاعʧʽʰ، حʘʽ يʨفʛ مʴاذاة دॽʀقة مع الاتʳاه  

 .مʱʵلف مʻاȘʡ الʺلعʖ  الفعلي لأداء الʹʛب الʶاحȘ القȑʛʢ في
  الʱʯارب الاسʠʯلاعʻـــــــــــــــة:_ 

في ضʨء أهʺॽة الإعʙاد الʙʽʳ للʙراسات الॽʁॽʰʢʱة الʱي تعʙʺʱ على الॽʁاسات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة  
ـɹلة مʥ الʱʯارب الاسـʠʯلاॻɸةوالʙʰنॽة، قام الॼاحʲان Ǽإجʛاء   بهʙف الʴʱقȘ مʧ ؗفاءة الأدوات   سـل

  ʙيʙʴالإضـــــــافة إلى تǼ ،ʙـــــــاعʶʺال ȘȄʛة الفȄʜــــʺان جاه ــــȌॼ الإجʛاءات الʺʙʽانॽة، وضـــ الॽʲʴॼة، وضـــ
  .الʨʳانʖ الفॽʻة الʱي قʙ تʕثʛ في جʨدة الॽʰانات ودقة الʱʻائج

 الȁʙʱʯة الاسʠʯلاॻɸة الأولى:_
على عʻʽة  .م٢٠٢٤نʨفʺʛʰ    ٢٠قام الॼاحʲان Ǽاجʛاء الȃʛʳʱة الاســـــــــــʢʱلاॽɺة الأولى بʱارȄخ  

ــॽة، مع  ٥مʨȞنة مʧ عʙد ( ــاســ ) أفʛاد مʧ نفʝ الفʯة العʺȄʛة والʺهارȄة الʱي تʱʻʺي إلʽها العʻʽة الأســ
 ʟʴـة إلى فȃʛʳʱه الʚهـ ʗفـʙـة. هـॽهـائʻـ̒ة ال ʽالع ʧʺا ضــــــــــــــʨرجʙُيـ ʦاد لʛلاء الأفʕعلى أن ه ʙ̔ـ ـɦأك ال

ــʛȄʨ عالॽة ال ــها ؗامʛʽات الʸʱـــ ــʙʵʱمة، وعلى رأســـ -ʶ (Highـــــʛعةملاءمة الأدوات والأجهʜة الʺʶـــ
Speed Cameras)  ي ʛؗʴـ̔ل ال ــافـة إلى (Dartfish – Kinovea)، وʛȃنـامج الʴʱل ـــ ، Ǽـالإضـــــــــ

أدوات الॽʁاس الʙʰني مʲل جهاز ॽʀاس ســــــــــــʛعة الاقʛʱاب، وحʨاجʜ تʙʴيʙ مʶــــــــــــافة الʨثʖ، وجهاز  
ــل ــــ ــॼة لॽʀ (Goniometer).   ʗʽʰʲʱاس زاوȄة الʺفʸــــ تʦ خلال هʚه الȃʛʳʱة تʙʴيʙ الʺʨاقع الʺʻاســــــــ

  ȑʛــʸǼ حʨوضــ Șʽقʴʱالإضــاءة ل Ȍॼة، وضــॽة الأســاســॽ ʛؗʴا الǽواʜة الॽʢتغ ʧʺــʹǽ اʺǼ اتʛʽالؔام
  .دقȘʽ أثʻاء تʽʳʶل الأداء، إلى جانʖ الʱأكʙ مʧ عʺل الأجهʜة وفȘ الʺʨاصفات الفॽʻة الʺʢلȃʨة

 الȁʙʱʯة الاسʠʯلاॻɸة الʰانॻة:_
ــʨʰع، بʱارȄخ   ــʨʰع الʲانॽة Ǽعʙ مʛور أسـ ــʢʱلاॽɺة الʲانॽة Ǽعʙ مʛور أسـ   ٢٧نُفʚت الȃʛʳʱة الاسـ

  ʛʰʺفʨخلال .م٢٠٢٤ن ʧاس، مॽʁات لأدوات الॼʲق والʙــ ـــ ــȞل أكʛʰ على اخॼʱار الʸـــ ـــ ʜت ʷǼـــ ، ورؗ
ــاب  ــ ــــ ـ̋اثلـة، ومʧ ثʦ حʶــــــ ـ̒ة في ʛʣوف م ʽات العʚـة لـॽȞॽـانȞॽمʨʽʰــات ال ـــــــــ ـǼ ʚ̔عʠ الॽʁـاســـ إعـادة تʻف
معــاملات الॼʲــات ومقــارنــة الʱʻــائج للʱــأكــʙ مʧ عــʙم وجʨد فʛوق جʨهȄʛــة تعʨد إلى العʷــــــــــــــʨائॽــة أو  

ــاعʙ على الʺهام الʺʢلȃʨة، مʲل إعʙاد الأخʢاء الفॽʻة. ؗʺا شـــʺلʗ ه ʚه الȃʛʳʱة تʙرʖȄ الʢاقʦ الʺʶـ



 
 

 
 
 

١١٣  
 

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

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

ـــــــʽʳل الॽʰانات، والʱعامل مع بʛامج الʴʱلʽل   ي، تʶـــ ʛؗʴة الأداء الॼʀاʛة، مʜل الأجهʽــــــغ الأدوات، تʷــــ
 Ȑʙـ̋ا أبـ ــاق، ؗ ـــ ـɦاز بـʙرجـة عـالॽـة مʧ الاتʶـــــــــ ـɦائج الأولॽـة أن أدوات الॽʁـاس تʺ ʻت الʛهʣي. وأ ʛؗʴال

 .الفȘȄʛ الʺʶاعʙ درجة مقʨʰلة مʧ الؔفاءة في تʻفʚʽ الʺهام الʺʢلȃʨة
ــــــʢʱلاॽɺة في الʷؔـــــــــــــف عǼ ʧعʠ الʺلاحʤات الفॽʻة   ــــ ــاهʺʗ هʚه الʳʱارب الاســـ ــ وقʙ ســـــــــ
ــــل لʺʛحلة  والإجʛائॽة، مʲل الʴاجة إلى تعʙيل ارتفاع الؔامʛʽا للʸʴـــــــʨل على زاوȄة تʸـــــــʛȄʨ أفʹـــ
  ʛʲة أكॽنʙارة بʲʱحالة اســـــ Șʽقʴʱح لʛʱالإحʺاء الʺق ʧيل زمʙوتع ،Șـــــاحʶب الʛفع في مهارة الʹـــــʙال

  ʚــʽفʻــل تʰا ق الʺهــارة. وʻȃــاءً علॽــه، قــام الॼــاحʲــان Ǽــإجʛاء الʱعــʙيلات اللازمــة في خʢــة الʻʱفʽــʚ  تʨازنــً
ـــــॽة، مʺا انعʝȞ إʳǽاǼًا على جʨدة الأداء الʲʴॼي ودقة الʱʻائج الʺʨʱقعة،  ــــاســـ الʺʙʽاني للȃʛʳʱة الأســــ

  .وضʺʧ تʻفʚًʽا مʻهॽًʳا مʢًॼʹʻا ǽعʙʺʱ على إجʛاءات مॼʶقة ومʙروسة بʙقة
 

_:"ʖʲॺال ʗʻات "قʙʻغʯʸة للॻʸعاملات العلʸال  
 ،"ʘʴॼال ʙʽات "قʛʽغʱʺات) للॼʲق والʙــــــ ـــــلاحॽة العلʺॽة ( الʸـــ قام الॼاحʲان Ǽالʱأكʙ مʧ الʸــــ

  قʰل تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʱعلॽʺي على الʨʴʻ الʱالي:_
) Ȗفʙم _:"ʔعʯال" ʙشʓائي مʦاللاه ʗهʱار الॺʯ٢- ١اخ(  

قام الॼاحʲان ʶʴǼــــــاب الʺعاملات العلʺॽة لاخॼʱار الʳهʙ اللاهʨائي مʕشــــــʛ "الʱعʖ" خلال 
  Șافʨʺال ʙم الأحـʨي ʧة مʛʱ١٣الف   ʨʽلʨ٢٠٢٤ي  Șافʨʺال ʙم الأحـʨ٢٠م إلى ي   ʨʽلʨ٢٠٢٤ي ʥم، وذلـ

ــʨȞॽمȄʛʱة مʧ حʘʽ الʸـــــــʙق والॼʲات قʰل تॽʰʢقه على العʻʽة   ــه الʶـــــ ــائʸـــــ بهʙف الʴʱقȘ مʧ خʸـــــ
 ʘʴॼة للॽالآتيالأساس Șوف ʥذل ʦوت ،:  

  أولا_ صʗق الاخॺʯار:  
ــــʙʵʱم في ॽʀاس القʙرة اللاهʨائॽة   ـــ ــــʛ الʱعʖ الʺʶـــ ـــ ــــʙق الʤاهȑʛ لʺʕشـــ ـــ تʦ الʴʱقȘ مʧ الʸـــ
 ʛشــــــʕأن م ʧʽʰت ʘʽــــــة، حʸʱʵʺة الॽʺات العلॽاض الأدبʛعʱخلال اســــــ ʧالعʹــــــلي م ʖعʱال ʛʽوتأث
ــʨمًا على مʨʺʳع الأزمان خلال اخॼʱار   الʱعʖ، الʺʶʴــــــــʨب عʛʰ الفʛق بʧʽ أعلى وأدنى قʙرة مقʶــــــ

، هʨ مʕشʛ معʙʺʱ ومʨثʨق Ǽه في الʙراسات الʶاǼقة ذات الʸلة (RAST Test) الʳهʙ اللاهʨائي
 .ǼالʙʱرʖȄ الȄʛاضي وتʴلʽل الأداء

وʚȃلʧȞʺǽ ،ʥ اعॼʱار مʕشــʛ الʱعʖ أداة ذات صــʙق ʣاهȑʛ عالي، مʻاســʖ للاســʙʵʱام في 
ــॽʺا   ــات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʱي تهʙف إلى تقʦॽʽ أداء اللاعʧʽʰ في مهارات الʛؔة الʢائʛة، ولا ســـــ الॽʁاســـــ

Șاحʶب الʛʹدة أداء الʨعلى ج ʖعʱال ʛʽاس تأثॽʀ في.  
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 ثانॻا_ ثॺات الاخॺʯار:
 ʚʽقه على تلامॽʰʢعادة تȂار وॼʱالاخ Șʽʰʢت ȘȄʛʡ ʧات عॼʲــاب معامل ال ــ قام الॼاحʲان ʶʴǼــــ

، Ǽفارق زمʻي قʙرة أســــʨʰع وʻȃفʛʣ ʝوف لاعʧʽʰ ناشــــʧʽʯ) ٥العʻʽة الاســــʢʱلاॽɺة، والॼالغ قʨامها (
 ،ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب ȋاॼاد معامل الارتʳǽȂالأول، و Șʽʰʢʱول (الʙج  ʧح مʹʱ٥ؗʺا ي(  

ʤॻɾ معاملات الارتॺاȉ بʥʻ (الȖʻʮʠʯ الأول / الȖʻʮʠʯ الʰاني ) في اخॺʯار مʓشʙ   :)٥جʗول (
"ʔعʯائي" الʦاللاه ʗهʱال  

  )٥(ن = 

  وحــــʗة الॻɿاس   الʯʸغʻـــــــــــــــــــــــــــــــــــʙات 
  الȖʻʮʠʯ الʰاني   الȖʻʮʠʯ الأول 

  ʸॻɾة " ر "
 Ȏʦʯʴم

  +ع  س  +ع  س pالʗلال 

 ʖعʱال (ʛشʕم)   ةॽثان/ȋ0.015  0.88  0.9 ±  7.1  0.8 ±  6.3  وا  

  ٠.٤٨٧=١٤ودرجة حȂʙة  ٠٬٥*ʸॻɾة " ر " الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

) ان ʦॽʀ معاملات الارتॼاȋ بʧʽ نʱائج الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ  ٥( جʙوليʱʹـــــــح مʧ بॽانات  
  ʛهʤــة. تॽثــان/ȋة واʙحــʨب ʖعــʱال ʛشــــــــــــــʕم ʛʽغʱــاس مॽʀ ʦت ʘــʽائي، حʨاللاه ʙهــʳــار الॼʱــاني لاخʲال

ــʛ الʱعʖ في الȘʽʰʢʱ الأول بلغ   ــȌ مʕشــ واȋ/ثانॽة مع انʛʴاف مॽɻارȑ مقʙاره    ٦.٣الʱʻائج أن مʨʱســ
٠.٨ʲال Șʽʰʢʱا في الʺʻʽب ،  Ȍــــــ ـــ . وتʧʽʰ أن  ٠.٩واȋ/ثانॽة مع انʛʴاف مॽɻارȑ    ٧.١اني بلغ الʺʨʱســـ

، مʺا ʷǽـــــــــʛʽ إلى وجʨد اتʶـــــــــاق وثॼات  ٠.٨٨معامل الارتॼاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ ؗان مʛتفعًا حʘʽ بلغ  
ــائॽة ــȐʨʱ الʙلالة الإحʸــ ʙ أن هʚا  (p=0.015) كʛʽʰ في الॽʁاســــات بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ. ؗʺا أن مʶــ ʕؗي

ــʙاॽʀة الاخॼʱار ومʨثʨقʱʽه في ॽʀاس الʱعʖ اللاهʨائي    الارتॼاȋ ذو دلالة معȄʨʻة، مʺا ǽعʜز مʧ مʸـــــ
ـؗأداة دॽʀقـة   ـ̋اد على اخॼʱـار الʳهـʙ اللاهʨائي  ʱالاع ʧȞʺǽ ،ائجɦـ ʻه الʚـ̒اءً على هـ ـ̒ة. ب ʽاد العʛأف Ȑʙلـ

  .ومʱʶقʛة لʱقʦॽʽ الʱعʖ العʹلي في الأʴǼاث ذات الʸلة
  ) ٥- ٤- ٣مʙفȖ ( الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح :_

  أولاً: أهʙاف الʛʰنامج
ــʥʻ مʯغʙʻات القʦة تʛȄʨʢ أداء لاعʰي الʛؔة الʢـائʛة مʧ خلال   ــʯهـʗف تʴʲـــــــ بʙنـامج تـʗرʮȂي ʴǻـــــــ

Ȗاحɹـ ـʙ̫ب ال ـʁائʝ الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة لʸهارة ال ʳوال ،ʔعʯال ʙشـʓة، مȂارʱة الانفॻائʦاللاه  ʘʽʴǼ ،
 :ʶǽهʦ في

١. ʔعʯال ʙشـʓم ʞخف (Fatigue Index):  دة الأداءʨعلى ج ȍفاʴرة على الʙالق ʧʽʁـ ʴت
Șاحʶب الʛʹالعʹلي على ال ʖعʱال ʛʽل تأثʽني وتقلʙʰاء الإجهاد الʻي أثʻالف. 
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ي، وزواǽـــا   :تعʚȂʚ الʯʸغʙʻات الʦʻʮمȜॻــانॻȜॻــة العــامــة .٢ ʛؗʴال ʦȞʴʱـــة، ال ʛؗʴـــادة ؗفـــاءة الȄز
 .الʺفاصل أثʻاء أداء الʺهارات الأساسॽة في اللॼɻة

٣. Ȗـــــــاحʴب الʙـــــــʷالǺ ــة رفع القʨة لʤʴة   :تʙȂʦʠ الʯʸغʙʻات الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة للقʦة الʳاصـــــ
الʱʺاس، قʨة الامʸʱاص، أقʸى قʨة، وتقلʽل أزمʻة القʨة، Ǽʺا ǽعʜز القʙرة على تʨلʙʽ القʨة 

 .ʛʶǼعة ودقة أثʻاء الʹȃʛة
ــʙ الʯعـʔ على جʦدة الأداء الʦʻʮمȜॻـانȜॻي   .٤ تعʚȂʚ العلاقـة بʥʻ القʦة الانفʱـارȂـة ومʓشـــــــ

Ȗاحɹـ ـʙ̫ب ال زȄادة القʙرة على تȘʽʰʢ القʨة ȞǼفاءة حʱى تʗʴ تأثʛʽ الʱعʖ العʹــلي،   :لل
  .Ǽʺا يʛفع مʧ فعالॽة الʹʛب الʶاحȘ وȄقلل مʧ فقʙان الأداء خلال الʺॼارȄات 

 ثانॽًا: أسʝ بʻاء الʛʰنامج
ـɹاكـاة الأداء الفعلي للʹــــــــــــــʛب  :الʮʸـʗأ الʯـʗرʮȂي .١ ـrارȄـة مع م تـʙرॼȄـات القʨة اللاهʨائॽـة الانف

Șاحʶال (Specificity). 
 .زȄادة الʴʺل الʙʱرʰȄي تʙرॽًʳȄا ؗل أسʨʰعʧʽ مʧ حʘʽ الʙʷة والʲؔافة :الʗʯرج .٢
ــʺان شــــــــــʺʨلॽة الʱأثʛʽ على   :الʦʹʯع .٣ دمج تʙرॼȄات الʴʱʺل الʨʻعي، القʨة، والانفʳارȄة لʹــــــــ

 ʖعʱال ʛشʕة ومॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛʽغʱʺال. 
ॽʀاس الأداء قʰل وȃعʙ ؗل أســʨʰعʧʽ لʺʱاǼعة الʱقʙم (زمʧ الʹــȃʛة، ارتفاع القفʜ،   :الʙʸاॺɾة .٤

(Ȑʨʸة القʨالق. 
ــʙة لʱقلʽل تʛاكʦ الʱعʖ مع الʴفاȍ على   :الʙاحة .٥ مʛاعاة فʛʱات الʛاحة بʧʽ الʱʺارʧȄ وفقًا للʷــــ

 .جʨدة الأداء
ً̡ا: مʨȞنات الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح   ثال
  مʦȜنات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح ): ٦جʗول (

 الهʗف الʗʵة/الʰؒافة مȎʦʯʲ الʗʯرʔȂ  الʗʸة الʙʸحلة
ــاء   ــʸـــــــــ الإحـــــــــ

 الʗيʹامȜॻي
20 

 دॽʀقة
-   ʅـــــॽــ ــɿـــ خـــ  ȑʛ٥جـــــ  Șــائـــــ  دقـــــ

ــة ديʻــامॽȞॽــة -  تʺــارʧȄ إʡــال
(Squats, Lunges, Arm 

Swings) 
تʺارʧȄ تʷʻـــــȌॽ الأعʸـــــاب   -

ــلات ــ  Plyometric) والعʹـــ
low jumps, Skipping) 

50–60% 
HRmax 

 ،ʦـــــــ رفع درجة حʛارة الʶʳــ
ــــلات   ــــــــــ الــعʹــ  Ȍــॽـــــــ تــʷʻـــــــــ
  ʦــʶʳال ʛʽــʹʴة، تॽــʶॽئʛال

 ȑارʳللأداء الانف 
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القʦة   ــات  ــʗرॺȂـ تـ
 الأساسॻة

25 
 دॽʀقة

- ʜــاء مع القف  Jump) القʛفʸـــ
Squats) 3×8 

ــــــــي مع الʛؔة  - الʙفع الأرضـــــ
ــة  Medicine Ball) الॽʰʢــــ

Chest Throw) 3×10 
- ʛـــــʳـــــفـــــʱالـــــʺـــــ ــاع  ــــ ــʙفـ  الانـــــ

(Explosive Lunges) 
 لؔل قʙم 8×3

70–80% 
1RM احةʛʱــــــــ ، اســــ

 ث ١٢٠–٩٠

الانفʳــــــارȄــــــة  القʨة   ʛȄʨʢت
ــفلى والعلॽا،  للأʛʡاف الʶــــ
ــة   ـʤɹـــــ لـ الـقـʨة   ʧ̔ـ ـــــــ تـʶʴــــــــ

 الʱʺاس

القʦة   ــات  ــʗرॺȂـ تـ
ــة   الـــــʳـــــاصـــــــــــ
ــʙب  Ǻـــــــالʷـــــــــــــ

Ȗاحʴال 

25 
 دॽʀقة

 القفʜ مع الʹــــــʛب على الʛؔة -
(Spike Jump Drill) 

4×10 
-  Ȍائʴة على الʛؔال ʙيʙــ ــــــ تʶــ

أو زمʽــل مع مʛاعـاة ســــــــــــــʛعـة 
ــــــــــة   ــȃʛــــــــ ـــــ ـــــــــــ ــــــــــ  ١٥×٣الʹـــ

- Plyometric push-
ups 3×12 

ـــــــʙرة  85%–75 قــ
قʸــــــȐʨ، اســــــʛʱاحة 

 ث ٩٠

ــاءة   ــ الــــــؔــــــفـــ  ʧــــــʽــــــــ ــــــــــ تــــــʶʴـ
ــــــــʛب،   الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للʹــــ
ــʛعة الʚراع وزواǽا   زȄادة ســــ

 الʙفع

تʗرॺȂات الʸʲʯل 
 ʕـــــʲتـ ـʦ́عـي  الـ

 إجهاد

20 
 دॽʀقة

-   Șـــــــــاح مʴاكاة الʹــــــــــــــʛب الʶـــــ
ــة   راحـــــ فــʱــʛات  مــع  الــʺــʱــؔــʛر 

ـــــــʛʽة  (Spike Circuit) قʸـ
ــــــــــــة  15×3 ــȃʛــــــــ ـــــ ــــــــــ ـــــــــــ  ضـــــ

-  ʙيـʙــ القفʜ الʺʛؔʱر + تʶــــــــــــ
 ثانॽة ٢٠×٢الʛؔة 

كʲافة مʨʱســʢة إلى  
–٣٠عـالॽــة، راحـة  

 ث ٤٥

 ،ʖعــــʱال  ʛشــــــــــــــʕم ʠخف
 ȍفــاʴرة على الʙالقــ ʜȄʜتع
 ʗــــــʴت الأداء  جʨدة  على 

 إجهاد

تــــــــʗرȂــــــــॺــــــــات 
 ʃـــــॻـــــʻـــــؒـــــʯالـــــ
ي ʙؕʲال ʤȜʲʯوال 

15 
 دॽʀقة

لـــʨح - ــلـــى  عـ تـــʨازن   ʧـــȄــار  تـــʺـــــ
BOSU  ʜاجــــــــــــــʨحــــــــــــــ  أو 

-   ʜ ʛؗم  ʧʽــــــــــــــʶʴت  ʧȄتʺـــــــار
ʜالقف  Jump) الʱؔلــــة أثʻــــاء 
Landing Drill) 

ــــــــة –كʲافة مʵʻفʹـــ
 مʨʱسʢة

ــاء  ــʙان الأداء أثʻـ تقلʽـــل فقـ
  ʦȞʴʱال ʧʽــــــــــــــʶʴت ،ʖعـʱال
ي ʛؗʴال ʜ ʛؗʺالعʹلي وال 

ــة  ــʗئــــ ــهــــ ــʯــــ الــــ
 والإʟالة

15 
 دॽʀقة

-   ʅـــــॽــ ــɿـــ خـــ  ȑʛ٥جـــــ  Șــائـــــ  دقـــــ
إʡالة العʹــــلات الʛئʶॽــــॽة   -
١٠  Șدقائ (Quadriceps, 

Hamstrings, 
Shoulders) 

40–50% 
HRmax 

اســʱعادة العʹــلات، تقلʽل 
 ʧʽـــــʶʴــلي وت ــ الʷـــــʙ العʹـ

 الʺʛونة
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  (Progression) راǼعًا: تʨزȄع الʴʺل الʙʱرʰȄي على الأسابॽع
  (Progression) ): تʦزȂع الʸʲل الʗʯرʮȂي على الأسابॻع٧جʗول (

 ملاحʢات  الʗʵة / الʰؒافة  الʥȂʙʸʯ الأساسي  الأسʦʮع
1–2 50–60% 1RM ʖعʱات الʛشʕل مʽة، تقلʴॽʴʸة الॽʻقʱعلى ال ʜʽ ʛؗʱال 

 

3–4 60–70% 1RM اراتʛؔʱات والʜد القفʙادة عȄة، زȄارʳة الانفʨادة القȄز 
 

5–6 70–80% 1RM   ،Șــــــــاحʶب الʛـــــــ ــة Ǽالʹـ زȄادة ʲؗافة الʱʺارʧȄ الʵاصــــــ
 مʴاكاة أقʸى إرهاق

 

7–8 80–85% 1RM  اتʛʱـ̔ل ف ـʗɹ الʱعـʖ، تقل ـ̡ل ت ʜʽ على الأداء الأم ʛؗʱال
 الʛاحة بʧʽ الʛؔʱارات

 

ا: أسʛ تقʤॻʻ الأداء ًɹ  خام
قــام الॼــاحʲــان بʱقʦॽʽ فعــالॽــة الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄي مʧ خلال مʨʺʳعــة مʧ الʺʕشــــــــــــــʛات الؔʺॽــة 

 :والॽɺʨʻة الʺʛتʢॼة Ǽالقʨة، الʱعʖ، والؔفاءة الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لأداء الʹʛب الʶاحȘ، وتʷʺل
ॽʀاس مʱغʛʽات القʨة الأســـاســـॽة الʺʱعلقة Ǽالʹـــʛب الʶـــاحǼ ،Șʺا في  :تقʤॻʻ القʦة العʷــلॻة .١

 ʙعȃنامج وʛʰء الʙل بʰق ʥــاص، وذل ــــ ذلʥ القʨة لʤʴة الʱʺاس، أقʸــــــــــى قʨة، وقʨة الامʸʱــــ
 ʖʶʱȞʺال ʧʶʴʱال ʙيʙʴʱه لʻهاء مʱالان. 

٢. ʔعʯال ʙشـʓم ʤॻʻار   :تقॼʱام اخʙʵʱاسـǼ الإجهاد العʹـلي على الأداء ʛʽتأث ʙرصـSpike 
Fatigue Test    على ȍفاʴعلى ال ʖرة اللاعʙاس قॽʁنامج، لʛʰال ʧم ʧʽعʨʰؗل أسـ ʙعǼ

ʦاكʛʱʺال ʖعʱال ʛʽتأث ʗʴدة الأداء تʨج. 
ॽة أثʻاء أداء  :تʲلʻل الʯʸغʙʻات الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة .٣ ʛؗʴال ʟــائ ــة الʱغʛʽات في الʸʵـــــــــــ دراســـــــــــ

ة الʚراع،  ʛؗعة حʛــــــ ॼة، زاوȄة الʙفع، زاوȄة الʛʽʢان، وسـ ʛؗا الǽل زواʲم ،Șـــــــاحʶب الʛــــــ الʹـ
ي ʛؗʴال ʦȞʴʱرة على الʙة والقॽʻقʱفي الؔفاءة ال ʧʶʴʱال ʦॽʽقʱل. 

دمج نʱائج القʨة، الʱعʖ، والʴʱلʽل الʨʽʰمȞॽانȞॽي لʱقʦǽʙ تقʦॽʽ شـــامل   :تقʤॻʻ الأداء الʵــامل .٤
ـʙɹيـʙ نقـاȋ القʨة  ـؔل لاعـʖ وفȘ الʺعـايʛʽ الʨʽʰمȞॽـانॽȞॽـة والʸــــــــــــــॽʴـة، مع ت للʱقـʙم الفʛدȑ ل

 .والʹعف لʨʱجॽه الȌʢʵ الʙʱرॽʰȄة الʺʱʶقʰلॽة
  إجʙاءات الʖʲॺ الʗʻʸانॻة :_ 
 الاخॺʯارات والॻɿاس القʮلي:_ 

  ʗhـ ـʘɹ خلال الفʛʱة مʧ يʨم الʶــــــــــــــ ॼـ̒ة ال ʽلي لعʰـاس القॽʁـارات والॼʱالاخ ʚ̔ـ ـ̡ان بʻʱف قـام الॼـاح
  Șافʨʺ٢٦ال   ʨʽلʨ٢٠٢٤ي  Șافʨʺال ʙم الأحـʨ٢٧م إلى ي   ʨʽلʨحلـة الأولى،  ٢٠٢٤يʛʺال ʗم. شــــــــــــــʺلـ

  ʗʰــــ ــــॽة مʲل الʨʢل والʨزن ٢٠٢٤يʨلʨʽ    ٢٦الʱي أُجʗȄʛ يʨم الʶـــ ــــات الأســـــــاســـ ــــʽʳل الॽʁاســـ م، تʶـــ
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  ʙم الأحـʨت يʚي نُفـʱـة، الॽـ̡ان م، فʷــــــــــــــʺلـʗ تȘʽʰʢ اخॼʱـار  ٢٠٢٤يʨلʨʽ   ٢٧والعʺʛ. أمـا الʺʛحلـة ال
) ʜ ʛؗفي م ȑʛʢالق Șــاح ــʛب الʶــــــ ـــ ــʛة اخॼʱار مهارة الʹـــ ـــ ــʛ الʱعʖ، يلॽه مॼاشـــ ـــ ) مʧ ملعʖ ٤مʕشـــ

  .الʙʱرʖȄ، وهʨ الʺʨقع الأساسي لأداء مهارة الʹʛب الʶاحȘ العالي الأمامي
ة بʙقة، Ǽالإضـــافة   ʛؗʴل الʽʳــــʶʱل ʧʽʱʽʰجان ʧʽتʛʽام ؗامʙʵʱاســــǼ ي ʛؗʴالأداء ال Șʽثʨت ʦت ʙوق
ــʺان دقة الॽʁاســــــات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة. وحʛص  ʜ الاخॼʱار لʹــــ ʛؗقع مʨة في مʨــة الق ـــ إلى تʗʽʰʲ مʸʻـ
ــʙʵʱمة،   الॼاحʲان على تʨحʙʽ جʺॽع ʛʣوف الاخॼʱار مʧ حʘʽ الʨʱقʗʽ، والʺȞان، والأدوات الʺʶـــــــــــ

ت الʻʱفʚʽ، وفȘȄʛ العʺل الʺʶــاعʙ، وذلʥ بهʙف ضــʺان إمȞانॽة تʛؔار الॽʁاس الॼعȑʙ بʻفʝ  وȂجʛاءا
  .الʛʷوȋ لʹʺان صʙق الʺقارنة

ــــʛةً على تȘʽʰʢ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة ، مع مʱاǼعة   ــــʛف الॼاحʲان مॼاشــــ كʺا أشــــ
ـʙ̋رب  ـɦائج الʺʛجʨة. وتʨلى ال ʻل إلى الʨصــــــــــــــʨي للʰȄرʙɦـ ـʚ̔ الʛʰنـامج ال انʤʱـام اللاعʧʽʰ والʜʱامهʦ بʻʱف

 .الʺʟʱʵ مʕʶولॽة تʻفʚʽ الʛʳعة الʙʱرॽʰȄة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة دون تʙخل الॼاحʲان
  ʛʽغʱت ʘــʽرج، حʙــʱع والȄʨʻʱأ الʙــʰم Șــة  وفȄــارʳــة الانفॽائʨة اللاهʨــات القॼȄرʙتــ ʦॽʺــــــــــــــʸت ʦت
مفʛدات الʙʱرॼȄات ʷǼـȞل أسـʨʰعي بʻاءً على أجʜاء الʶʳـʦ الʺʱʵلفة، مع زȄادة تʙرॽʳȄة في صـعȃʨة  
  Ȑʨʱــ ــॽʴح للʱʺارʧȄ ولʝॽ على مʶـــــ ــȐʨʱ الʙʱرʖȄ على الأداء الʸـــــ الʱʺارʧȄ. وȄُعʙʺʱ الʱقʙم في مʶـــــ

ʱال ʖع. 
ʖ، مع تȘʽʰʢ نʺʨذج  ʛؗʺإلى ال Ȍॽــ ــعʖ، ومʧ الʶॼـــــ ــ ــهل إلى الʸـــ اتॼُع مʙʰأ الʙʱرج مʧ الʶـــــ

) الʶǽ ȑʚـــʺح بʱأرجح درجات الʴʺل تʙرॽʳȄاً وفقاً لاتʳاهات  ١:٢تʷـــʽȞل درجات الʴʺل الʺʱʱالॽة (
ــॼة راحة   ــʺʧ  ٣:١مʙʴدة. تʛاوحʗ فʛʱات الʛاحة بʧʽ الʺʨʺʳعات حʨالي دॽʀقʧʽʱ بʶʻـــ ، وهʨ ما ǽʹـــ

 .ॽɾة للقȐʨ الʙʱرॽʰȄة، بʻاءً على نʱائج الȃʛʳʱة الاسʢʱلاॽɺةاسʱعادة ؗا
ــل  ـــ ــلʶـ ــʰي بʛʱتʖʽ مʶʱــــ تʦ تȘʽʰʢ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة  بʨʻعʽها الʺʢلȘ والʶʻــــ
يʙʰأ Ǽالعʹــــــلات الʛʽʰؔة وʱʻȄهي Ǽالعʹــــــلات الʸــــــغʛʽة. وشــــــʺل الʛʰنامج تʙرʖȄ الʴʱʺل اللاهʨائي  

 ʧت مʛʺʱي اسʱة الȄʨة والقʱابʲاضات الॼʁالان ʛʰة ٢٠إلى  ١٠عॽثان. 
مʧ القʙرة القʸــــــــــــȐʨ) مع   ٪ ٩٠-٨٠اعʙʺʱ الॼاحʲان Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الفȑʛʱ عالي الʷــــــــــــʙة (

ــʺح بʛؔʱار الʺʨʺʳعات   ـــ ــʖ مع اتʳاهات الʴʺل الʙʱرʰȄي، مʺا ʶǽـــ ـــ ــȌॼ فʛʱات الʛاحة Ǽʺا يʻʱاســـ ـــ ضـــ
 ʖعʱال Ȑʨʱʶل إلى مʨصʨل الʰة قॽʰȄرʙʱال. 

 مʗة تȖʻʮʠ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:_ 
اســʛʺʱ تȘʽʰʢ بʛنامج تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة  لʺʙة ثʺانॽة أســابॽع، Ǽʺعʙل ثلاث 

ــــقف زمʻي قʙره  24وحʙات تʙرॽʰȄة أســـــॽɺʨʰاً، وȃإجʺالي   دॽʀقة لؔل وحʙة  120وحʙة تʙرॽʰȄة، وʶȃـ
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تʙرॽʰȄة، وذلʥ مع مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة في الإمȞانॽات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ القابلॽة الʙʰنॽة لأفʛاد عʻʽة  
 ʘʴॼال. 

  Șافʨʺال ʧʽʻم الإثʨي ʧة مʛʱة خلال الفॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺي على الʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʚʽفʻت ʦت ʙوق
٢٨  ʨʽلʨ٢٠٢٤ي Șافʨʺال ʗʰʶم الʨ٢٠م إلى ي  ʛʰʺʱʰم٢٠٢٤س.  

 _:ȏʗعॺاس الॻɿارات والॺʯالاخ 
 ȑفي ناد ʘʴॼة الʻʽة لعǽʙعॼاســـــات الॽʁارات والॼʱالاخ ʗȄʛم   ٦أُجʨي ʧة مʛʱخلال الف ʛȃʨʱأك

  Șافʨʺال ʙ٢١الأح    ʛʰʺʱʰــ ــʛʰʺʱʰ    ٢٢م إلى يʨم الإثʧʽʻ الʺʨافȘ  ٢٠٢٤ســـــ ، وذلǼ ʥعʙ    .م٢٠٢٤ســـــ
  .الانʱهاء مʧ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مॼاشʛة

 ʘʽح ʧلي مʰاس القॽʁاءات الʛجȂو ȋوʛع شـــــــــॽʺʳǼ ام الؔاملʜʱان على الالʲاحॼص الʛح ʙوق
ــʺان دقة  ــلʨب الʻʱفʚʽ، والفȘȄʛ الʺʶـــــاعʙ، وذلʥ بهʙف ضـــ الʨʱقʗʽ، الʺȞان، الأجهʜة والأدوات، أســـ
ـʙɦرʰȄي على   ـɦائج الॽʁـاســــــــــــــʧʽ القʰلي والॼعـȑʙ، ولʱقʦॽʽ أثʛ الʛʰنـامج ال ومʨضــــــــــــــॽɺʨـة الʺقـارنـة بʧʽ ن

  .ʛʽات قʙʽ الʙراسةالʺʱغ
  الʸعالʱات الإحʶائॻة:_

تʦ تʅॽʣʨ الأســـــالʖʽ الإحʸـــــائॽة الʺلائʺة الʱي أســـــهʺʗ في معالʳة نʱائج الʘʴॼ واخॼʱار 
ــائي ــʙʵʱام بʛنامج الʴʱلʽل الإحʸـ ــॽاته، وذلǼ ʥاسـ  .(IBM SPSS Statistics 23 x64) فʛضـ

  ʘʴॼات الॽــــ ـــائॽة لʴʱلʽل الॽʰانات واخॼʱار فʛضـــ ــــʙʵʱام مʨʺʳعة مʧ الʺعالʳات الإحʸــــ وقʙ تʦ اســـ
ـʁابي ʴال Ȍسـʨʱʺاب الʁـ لؔل مʱغʛʽ،   (SD) والانʛʴاف الʺॽɻارȑ  (Mean) بʙقة. في الʙʰاǽة، تʦ ح

  ʦة. ؗʺا تॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة للǽʙعॼة والॽلʰاسـات القॽʁال ʧʽات بʛʽغʱانات ودراسـة الॽʰصـف الʨل ʥوذل
للʴʱقȘ مʧ اعʙʱالॽة تʨزȄع الॽʰانات، حʘʽ لʨحȎ أن جʺॽع   (Skewness) حʶـــاب معامل الالʨʱاء

 .، مʺا يʙل على اعʙʱالॽة تʨزȄع العʻʽة٣ؗانʗ ضʺʧ ± معاملات الالʨʱاء
ـــــات القʰلॽة والॼعǽʙة، تʦ اســــــــʙʵʱام اخॼʱار  للعʻʽات الʺʛتʢॼة T لاخॼʱار الفʛوق بʧʽ الॽʁاســـ

(Paired Samples T-Test)   اتʛʽغʱʺوال ʖعـʱال ʛشــــــــــــــʕم ʧوق في ؗـل مʛدلالـة الف ʙيـʙɹـ ʱل
الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لأداء مهارة الʹـــʛب الʶـــاحȘ لȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة، مع مقارنة الʦॽʁ الʺʶʴـــȃʨة  

ـȐʨʱʁ دلالة ـʁاب مʨʱسـȌ الفʛوق  .Ǽ α = 0.05الʦॽʁ الʙʳولॽة عʙʻ م ʱاح ʦكʺا ت (Post – Pre) 
 .لʨʱضॽح اتʳاه الʱغʛʽات Ǽعʙ الʙʱخل الʙʱرʰȄي

 ʛــ ـــ ــॽة الʛاǼعة الʺʱعلقة Ǽعلاقة تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة ʕʺǼشـــ ـــ ــॼة للفʛضـــ ـــ أما Ǽالʶʻـــ
ȋاॼام معامل الارتʙʵʱــ ــاحȘ، فقʙ تʦ اسـ  الʱعʖ وأثʛها على الʸʵـــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للʹـــʛب الʶـ

(R-Test)  اتʛʽغʱʺال ʧʽاه العلاقة بʳة واتʨق ʙيʙʴʱل. 
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  عʙض الʹʯائج تفʙʻʴها ومʹاقʯʵها:_ 
  عʙض الʹʯائج :  –أولاً 

ــــʦʱʽ عʛض نʱائج   ــــʨء هʙف  وفʛوض الʘʴॼ، وفى اʡار الʺعالʳة الإحʸـــــــائॽة ســـ في ضـــ
  الǼ ʘʴॼالʛʱتʖʽ الʱالي:_

ـʙʻɹ نʯائج الʖʲॺ الʯʸعلقة Ǻالفʙض الأول مʥ فʙوض الʖʲॺ والȏʘ يʹʝ على "  .١ عʙض وتف
ــʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   ــائॽًا بʧʽ مʨʱســــȌ درجات الॽʁاســ تʨجʙ فʛوق دالة إحʸــ
في مʱغʛʽ مʕشـــʛ الʱعʖ، لʸـــالح الॽʁاس الॼعȑʙ، وللʴʱقȘ مʧ صـــʴة الفʛضـــॽة تʦ اســـʙʵʱام 

ـــــات القʰلॽـة/ الॼعـǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱـة،  " T-TESTاخॼʱـار " ـyا لʙلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁـاســـــــــ ك
 ).٨/٩يʷʯح مʥ بॻانات جʗول (

): اخॺʯار الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ لʓʸشʙ الʯعʔ_ الʱهʗ اللاهʦائي "قʗʻ  ٨جʗول (
 "ʖʲॺال ʔلؒل لاع  

)١٠(ن =    

 ʔلي اللاعʮاس القॻɿال M (±SD) ȏʗعॺاس الॻɿال M (±SD)  ليʮق (قʙالف– (ȏʗعǺ  ) ةॻʸقT(  لالةʗال 

  الʗلالة 6.50 1.30 0.20 ± 5.18 0.24 ± 6.48 1

  الʗلالة 6.12 1.17 0.22 ± 4.95 0.26 ± 6.12 2

  الʗلالة 6.48 1.25 0.21 ± 5.50 0.25 ± 6.75 3

  الʗلالة 6.15 1.23 0.20 ± 4.82 0.23 ± 6.05 4

  الʗلالة 6.50 1.29 0.22 ± 5.03 0.26 ± 6.32 5

  الʗلالة 6.48 1.29 0.21 ± 4.91 0.24 ± 6.20 6

  الʗلالة 6.82 1.38 0.21 ± 5.30 0.25 ± 6.68 7

  الʗلالة 6.50 1.30 0.20 ± 5.10 0.23 ± 6.40 8

  الʗلالة 6.80 1.33 0.21 ± 5.25 0.24 ± 6.58 9

  الʗلالة 6.15 1.20 0.21 ± 4.90 0.25 ± 6.10 10
Ȋسʦʯʸال ± SD 6.37 ± 0.25 5.08 ± 0.21 1.29 ± 0.07 11.32  لالةʗال 

  *دال 2.262) = ٠.٠٥*ʸॻɾة " ت " الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة (

ـʘɹ، والـȑʚ يʟʻ على ٨يʱʹــــــــــــــح مʧ بॽـانـات جـʙول ( ॼض الأول للʛـالفǼ علقـةʱʺائج الɦـ ʻال (
ــʛ الʱعʖ لȐʙ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة،   ــات القʰلॽة والॼعǽʙة لʺʕشـ ــائॽًا بʧʽ الॽʁاسـ وجʨد فʛوق دالة إحʸـ
ا في  ًɹ ا واضـ ـʛ̫ة أʣهʛوا انʵفاضـً ـʛʽ̫ الʙʳول إلى أن جʺॽع اللاعʧʽʰ الع ǽ .ȑʙعॼاس الॽʁالح الyـ ل

ــ Ȍ مʕشــــــــʛ الʱعǼ ʖعʙ تȘʽʰʢ بʛنامج تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة مقارنة Ǽالॽʁاســــــــات  مʨʱســــــ
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  ʧʽما ب ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁال ʧʽق بʛة الفʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽة، حॽلʰ١.٣٨و  ١.١٧الق    Ȍســــʨʱلغ مȃو
ـʙɦخـل   ٠.٠٧±   ١.٢٩الفʛق   ا في اســــــــــــــʳʱـاǼـة اللاعʧʽʰ لل ــــــــــــاقـً ـ̋ا ǽعʝȞ اتʶـــ وॼʱȃـايʧ مʵʻفʠ، م

 .الʙʱرʰȄي
ॽʀ ʙʺة   ʕؗوتT ةȃʨــــــ ـــ عʙʻ   ٢.٢٦٢، والʱي تʳʱاوز ʛʽʲȞǼ الॽʁʺة الʙʳولॽة ((11.32) الʺʶʴـــ

ــȐʨʱ دلالة  ــائॽًا٠.٠٥مʶـ ــʛʽ إلى أن الʙʱرॼȄات الʺقʙمة ؗانʗ   .)، أن هʚه الفʛوق دالة إحʸـ هʚا ʷǽـ
  ʨة، وهʛائʢة الʛؔي الʰلاع Ȑʙائي لʨاللاه ʙهʳال ʧاتج عʻــلي ال ــʛ الʱعʖ العʹـ فعالة في تقلʽل مʕشـ
ما يʱفȘ مع نʱائج الʙراســـــــات الʶـــــــاǼقة الʱي أشـــــــارت إلى قʙرة الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة الانفʳارȄة على  

 .ʛاكʦ الʱعʖ أثʻاء الأداء الȄʛاضي الʺʲȞفتʧʽʶʴ القʙرة على الʴʱʺل العʹلي وتقلʽل ت
ـrارȄة   ـʙɦرॼȄـات الانف ـʙɦرȄـǼ ʖـأن ال وʧȞʺȄ تفʶــــــــــــــʛʽ هـʚا الانʵفـاض في مʕشــــــــــــــʛ الʱعـǼ ʖعـʙ ال
ـ́لات على الʱعامل مع الʨʺʴلة  ـʧʽʁ قʙرة الع ʴة وتॽائʨاقة اللاهʢاج الʱادة ؗفاءة إنȄفي ز ʗʺسـاه
ــلي  ــ ــلʰي للʱعʖ العʹـ ــʛʽة، مʺا أدȐ إلى أداء أكʛʲ فاعلॽة وتقلʽل الʱأثʛʽ الʶـــ العالॽة خلال فʛʱة قʸـــ

الʸʵــــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للʹــــʛب الʶــــاحȘ. وȄُعʜز هʚا الʱفʶــــʛʽ حॽʁقة أن جʺॽع اللاعʧʽʰ    على
ـ̫امل للʙʱخل الʙʱرʰȄي   ـʁقًا في مʕشـʛ الʱعʖ، مʺا يʙل على الʱأثʛʽ الإʳǽابي ال ʱا م أʣهʛوا انʵفاضـً

 .على الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة
 ʧʺة ضــــــــــــȄارʳة الانفॽائʨة اللاهʨات القॼȄرʙا إلى أن إدراج تʚه ʛʽــــــــــــʷǽ ،ةॽة العʺلॽاحʻال ʧم
بʛامج الʴʱʹـʛʽ الʙʰني للاعʰي الʛؔة الʢائʛة ʧȞʺǽ أن ʨȞǽن وسـʽلة فعالة لʶʴʱـʧʽ القʙرة اللاهʨائॽة  
ــــاحȘ، مʺا يʻعʝȞ إʳǽاǼًا على جʨدة الأداء الʙʰني   ــــʛب الʶــــــ ـــ ــلات أثʻاء تʻفʚʽ الʹـــ ــــ وتʴʺل العʹــــ

ا في تعʜȄʜ القʙرة  و  ــً ــاهʦ أǽʹـ ــʛ الʱعʖ قʶǽ ʙـ ــʧ في مʕشـ الʱقʻي خلال الʺॼارȄات. ؗʺا أن هʚا الʶʴʱـ
  .على الʴفاȍ على الॼʲات الʨʽʰمȞॽانȞॽي وتقلʽل الأخʢاء الʱقॽʻة الʻاتʳة عʧ الإرهاق العʹلي

ــاǼقة حʨل فعالॽة  ـــ ــات الʶــــــ ـــ ـــ ــارت إلॽه العʙيʙ مʧ الʙراســـ تʨʱافȘ نʱائج هʚا الʘʴॼ مع ما أشـــــــــ
تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة في تʶʴــــʧʽ الأداء الʙʰني وتقلʽل الʱعʖ العʹــــلي. على ســــʽʰل  

ــة  ـــ ــارت دراســــ ـــ ــʛʽة   Anderson et al. (2017)الʺʲال، أشــــ ـــ إلى أن الʙʱرॼȄات الانفʳارȄة القʸــــ
  ،ʥॽʱاللاك ʠʺح ʦاكʛل تʽعة وتقلʛـــʶǼ ةʨالق ʙʽلʨرة العʹـــلات على تʙق ʧʽـــʶʴفي ت ʦـــهʶفة تʲȞʺوال

ات الانفʳارȄة ʛؗʴر للʛؔʱʺاء الأداء الʻالعʹلي أث ʖعʱات الʛشʕفاض مʵإلى ان ȑدʕمʺا ي.  
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  "قʗʻ الʖʲॺ"  ): اخॺʯار الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ لʓʸشʙ الʯع٩ʔجʗول (
)١٠(ن =   

 ʙʻغʯʸال 
 ± M الॻɿاس القʮلي
SD 

ȏʗعॺاس الॻɿال M ± 
SD 

Ȋسʦʯʸق الʙالف ± SD df t لالةʗال  

ʖعʱال ʛشʕم M 6.37 ± 0.25 5.08 ± 0.21 1.29 ± 0.07 9 11.32  لالةʗال 

  *دال 2.262) = ٠.٠٥*ʸॻɾة " ت " الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة (

ـــــح مʧ نʱائج جʙول ( ) إلى وجʨد فʛوق دالة إحʸـــــــــــائॽًا بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ  ٩يʱʹــــــ
لʺʱغʛʽ مʕشــــــــــــــʛ الʱعـــʖ لـــȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢـــائʛة Ǽعـــʙ تȘʽʰʢ بʛنـــامج تـــʙرॼȄـــات القʨة اللاهʨائॽــة  

 0.21 ± 5.08وات/ثانॽة مقابل   0.25 ± 6.37حʘʽ بلغ مʨʱســـــȌ الॽʁاس القʰلي   .الانفʳارȄة
ـʙɦخـل، أǼ ȑـانʵفـاض قـʙره   وهـʚا الانʵفـاض ǽعʝȞ قـʙرة  .وحـʙة 0.07 ± 1.29وات/ثـانॽـة Ǽعـʙ ال

الʙʱرॼȄات على تʶʴــــʧʽ تʴʺل اللاعʧʽʰ وتقلʽل الʱعʖ العʹــــلي أثʻاء أداء الʳهʙ اللاهʨائي. علاوة  
ــــــائॽًا ॽʁǼʺة   T-Testعلى ذلʥ، أʣهʛت نʱائج اخॼʱار   ،  df = 9مع   t = 11.32فʛقًا دالاً إحʸـ

ــȐʨʱ دلالة  ॽʁt = 2.262ʺة الʙʳولॽة وهي أكʛʽʲȞǼ ʛʰ مʧ ال ــʴة  ٠.٠٥عʙʻ مʶــــــ ʙ صــــــ ʕؗمʺا ي ،
ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʖعʱات الʛشʕم ʧʽʶʴإلى ت ȑدʕات تॼȄرʙʱأن الǼ ة القائلةॽضʛالف. 

ــʛة للȄʜادة   ــʛ الʱعǼ ʖأنه نʳॽʱة مॼاشـ ــʧ في مʕشـ ــʛʽ الʶʴʱـ ــʨء هʚه الʱʻائج، ʧȞʺǽ تفʶـ وفي ضـ
 ʠʺح ʦاكʛت ʧقلل مǽ ة، مʺاʛʽـــʸات قʛʱخلال ف ʛʰعة أكʛـــʶǼ ةʨالق ʙʽلʨرة العʹـــلات على تʙفي ق
ــلي. ومʧ هʚا الʺʢʻلȘ، تʨʱافȘ نʱائج الʘʴॼ مع ما   ــــ اللاكʥॽʱ وʕȄخʣ ʛهʨر علامات الʱعʖ العʹـــ

الʱي أكʙت أن الʙʱرॼȄات الانفʳارȄة القʸـــــʛʽة   Anderson et al. (2017)دراســـــة  أشـــــارت إلॽه 
ــافة إلى  ات الانفʳارȄة. Ǽالإضـــ ʛؗʴر للʛؔʱʺاء الأداء الʻــلي أث والʺʲȞفة تقلل مʧ تأثʛʽ الʱعʖ العʹـــ

أن الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة الانفʳارȄة تʧʶʴ القʙرة   Smith & White (2019)ذلʥ، أʣهʛت دراسة  
 .وتقلل مʕشʛ الʱعʖ لȐʙ لاعʰي ʛؗة الʢائʛة، وهʨ ما يʙعʦ الʱʻائج الʴالॽة ȞʷǼل مॼاشʛ  اللاهʨائॽة

ً̒ا دالاً في جʺॽع  ١٢) و(١١وȃالانʱقال إلى الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة، تʤهʛ جʙاول ( ــــ ) تʶʴـ
  ʗʻʁـ ʴال، تʲʺل الʽʰي. فعلى سـʰȄرʙʱخل الʙʱال ʙعǼ Șاحʁـ ـʛ́ب ال الॽʁاسـات الʺʱعلقة Ǽأداء مهارة ال

  ʧاب مʛʱعة الاقʛة   0.03 ± 5.49م/ثا إلى  0.03 ± 5.14ســʛʽة الأخॼثʨــافة الʶم/ثا، وزادت م
  ʧـة  0.02 ± 1.95م إلى   0.02 ± 1.78مॼ ʛؗـا الǽـ̋اثلـة في زوا ـ̋ا لʨحʤـʗ زȄـادات م ʻʽم، ب

ʙ هʚه   ʕؗوت .ȑدʨʺـــــغل العʷفع والʙاء الʻـــــغل أثʷلة، والʱؔال ʜ ʛؗان، وارتفاع مʛʽʢعة الʛفع، وســـــʙوال
ــʙʵʱام اخॼʱار   ـــ ــائॽًا Ǽاســــــ ـــ جʺॽعها أكʛʰ مʧ الॽʁʺة   t، مع T-Test  ʦॽʀالʱʻائج الفʛوق الʙالة إحʸــــــ

 ʙʳب  الʛــ ــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʹـ ــʧʽ الʸʵـ ولॽة، مʺا يʨضـــح فعالॽة الʙʱرॼȄات في تʶʴـ
Șاحʶال. 
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ــلات   ــ ــʧ إلى قʙرة الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة الانفʳارȄة على زȄادة قʨة العʹـــــــــ ــــــــ وȄُعȐʜ هʚا الʶʴʱـــ
ي، ما ǽعʜز الأداء الفʻي وȄقلل مʧ الʱعʖ العʹلي أثʻاء تʻفʚʽ الʺهارة. وتʙعʦ هʚه   ʛؗʴار الʳوالانف

ــــــة  ، الʱي أكʙت أن بʛامج القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة تعʺل  Jones et al. (2020)الʱʻائج دراســـ
ات الانفʳارȄة، مʲل الʹـــــʛب الʶـــــاحȘ، مʧ خلال زȄادة  ʛؗʴة للॽȞॽانȞॽمʨʽʰالؔفاءة ال ʧʽـــــʶʴعلى ت

ي ʛؗʴال ʦȞʴʱال ʧʽʶʴعة الأداء وتʛة وسʨالق ʙʽلʨت. 
ـ̋ا أʣهʛت دراســــــــــــــة  ـʙ̋ على الʳهـSmith & White (2019)   ʙك ʱعǽ يʰȄرʙنـامج تـʛأن ب

 ʙʽة الʛؗ يʰلاع Ȑʙل ʖعʱال ʛشــــʕل مʽة وتقلॽائʨرة اللاهʙالق ʧʽــــʶʴإلى ت ȑدʕي ȑارʳائي الانفʨاللاه
ʛة الʢائʛة، وهʨ ما يʱفȘ مع نʱائج جʙول ( ) في الʘʴॼ الʴالي، حʘʽ لʨحȎ انʵفاض مʨʱســȌ  ٨وؗ

 .ॼًȄʛاوحʙة تق ١.٢٩مʕشʛ الʱعǼ ʖعʙ الʙʱخل الʙʱرʰȄي Ǽʺقʙار 
ــة   ــارت دراسـ ــافة إلى ذلʥ، أشـ إلى أن الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة  ǼJones et al. (2020)الإضـ

ــــʧʽ القʙرة على الʴفاȍ على   ــــʙʵʱام الʢاقة العʹـــــــلॽة وتʶـــــــاهʦ في تʶʴـــ الانفʳارȄة تعʜز ؗفاءة اســـ
ــات  ʛؗʴي للʻـــــلي على الأداء الف الأداء الʰــʙني لفʛʱات أʨʡل، مʺــا ǽقلــل مʧ تــأثʛʽ الʱعــʖ العʹـــــــــ

 .الانفʳارȄة، مʲل الʹʛب الʶاحȘ في الʛؔة الʢائʛة
ــʱʻʱاج أن انʵفاض   ـــ ــات، ʧȞʺǽ الاســــــ مʧ خلال مقارنة نʱائج الʘʴॼ الʴالي مع هʚه الʙراســـــــــ
ــــــʙفة، بل ʲʺǽل تأثʛًʽا مʨʱقعًا   ــــــʛ الʱعǼ ʖعʙ تȘʽʰʢ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة لʝॽ صـ مʕشـ

 ̔h ــلي والقʙرة اللاهʨائॽة للاع ــʧʽ الأداء العʹـ ʧ،  ومʨثʨقًا علʺॽًا ǽعʝȞ قʙرة هʚه الʙʱرॼȄات على تʶʴـ
Șاحʶب الʛʹة لʺهارة الॽȞॽانȞॽمʨʽʰال ʟائʸʵدة الʨج ʧʽʶʴوره في تʙب ʦاهʶǽ ما ʨوه.  

ــʙʻ نʯائج الʖʲॺ الʯʸعلقة Ǻالفʙض الʰاني مʥ فʙوض الʖʲॺ والȏʘ يʹʝ على  .٢ عʙض وتفʴــ
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸــائॽًا بʧʽ مʨʱســȌ درجات الॽʁاســʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  " 

  ʦة تॽــ ـــ ــــ ــʴة الفʛضـــ ـــ ــــ ــالح الॽʁاس الॼعȑʙ، وللʴʱقȘ مʧ صـــ ــــ في الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة، لʸــــــ
لــʙلالــة الفʛوق بʧʽ الॽʁــاســـــــــــــــات القʰلॽــة/ الॼعــǽʙــة للʺʨʺʳعـة  "  T-TESTاســــــــــــــʵʱــʙام اخॼʱــار "

 ).١٠/١١كʸا يʷʯح مʥ بॻانات جʗول (الॽʰȄʛʳʱة، 
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للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة في  الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ دلالة  ): اخॺʯار ١٠جʗول (
  لؒل لاعʔ "قʗʻ الʖʲॺ"  الʦʻʮمȜॻانॻȜॻةالʯʸغʙʻات 

  
  ٦اللاعʔ   ٥اللاعʔ   ٤اللاعʔ   ٣اللاعʔ   ٢اللاعʔ   ١اللاعʔ   الʯʸغʙʻ  م

1  

  

ـــــʛعة الاقʛʱاب    ± Preســـ
SD  

5.08±0.03 5.12±0.02 5.16±0.03 5.11±0.03 5.15±0.02 5.13±0.03 

 ± Postســـʛعة الاقʛʱاب  
SD 

5.46±0.04 5.50±0.03 5.52±0.03 5.47±0.03 5.49±0.03 5.48±0.03 

2 

  

الʨثॼــــة الأخʛʽة  ــافــــة  ــ ـــ ــــ ـــ مʶـــ
Pre ± SD  

1.77±0.03 1.79±0.03 1.78±0.02 1.76±0.02 1.80±0.03 1.77±0.03 

الʨثॼــــة الأخʛʽة  ــافــــة  ــ ـــ ــــ ـــ مʶـــ
Post ± SD 

1.93±0.03 1.96±0.02 1.94±0.03 1.92±0.03 1.95±0.03 1.94±0.02 

3 

  

ॼة  ʛؗة الȄزاوPre ± SD  117±1.5 119±1.4 120±1.2 118±1.3 119±1.5 118±1.2 

ـــة   ॼـــ ʛؗال ـــة   ± PostزاوȄـــ
SD 

122±1.3 123±1.2 124±1.4 122±1.1 123±1.3 122±1.3 

 Pre ± SD  54±1.2 55±1.0 54±1.3 55±1.2 54±1.1 54±1.2زاوȄة الʙفع  4

 Post ± SD 57±1.1 58±1.0 57±1.1 57±1.2 58±1.0 57±1.1زاوȄة الʙفع   

5 

  

ــʛعة الʛʽʢان   ـــــ  ± Preســـ
SD  

4.12±0.03 4.10±0.03 4.15±0.03 4.11±0.02 4.13±0.03 4.12±0.02 

ــʛعة الʛʽʢان    ± Postســـ
SD 

4.40±0.03 4.38±0.03 4.42±0.02 4.39±0.03 4.41±0.02 4.40±0.03 

6 

  

ـʛ̔ان   الـʢـ ــة  ــ  ± PreزاوȄـــ
SD  

68±1.3 67±1.2 68±1.4 67±1.3 69±1.3 68±1.2 

الʛʽʢان   ــــة   ± PostزاوȄـ
SD 

71±1.2 70±1.3 71±1.1 70±1.2 72±1.2 71±1.3 

7 

  

ʜ الʱؔلـة   ʛؗارتفـاع مPre 
± SD  

0.78±0.02 0.79±0.02 0.77±0.02 0.78±0.02 0.79±0.02 0.77±0.02 

الـــؔـــʱـــلـــــــة    ʜـــ ʛؗمـــ ــاع  ــ ارتـــفـــ
Post ± SD 

0.89±0.02 0.90±0.02 0.88±0.02 0.89±0.02 0.90±0.02 0.88±0.02 
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  ٦اللاعʔ   ٥اللاعʔ   ٤اللاعʔ   ٣اللاعʔ   ٢اللاعʔ   ١اللاعʔ   الʯʸغʙʻ  م

8 

  

ـــــʛعة الʺॽʢॽʴة للʚراع   ـــ الʶــــ
Pre ± SD  

15.2±0.3 15.4±0.2 15.3±0.3 15.1±0.3 15.4±0.2 15.2±0.3 

ـــــʛعة الʺॽʢॽʴة للʚراع   ـــ الʶــــ
Post ± SD 

17.0±0.3 17.2±0.2 17.1±0.3 16.9±0.2 17.2±0.3 17.0±0.2 

9 

  

ـــغل أثʻاء الʙفع   ـــ  Preالʷـــ
± SD  

210±4.5 212±4.3 211±4.6 209±4.2 213±4.3 210±4.4 

 Postالʷـــغل أثʻاء الʙفع  
± SD 

228±4.2 230±4.3 229±4.1 227±4.2 231±4.2 228±4.3 

10 

  

  ȑدʨʺــغل الع  ± Preالʷــ
SD  

135±3.2 136±3.1 134±3.3 135±3.1 136±3.2 134±3.2 

  ȑدʨʺـــــغل الع ـــ  Postالʷـــ
± SD 147±3.1  148±3.2  146±3.1  147±3.2  148±3.1  146±3.2  

  
  

 ʔ٧اللاع   ʔ٨اللاع   ʔ٩اللاع   ʔ١٠اللاع  

5.17±0.02 5.14±0.03 5.15±0.02 5.12±0.03 

5.51±0.03 5.50±0.03 5.52±0.03 5.48±0.03 

1.81±0.03 1.78±0.03 1.79±0.03 1.77±0.03 

1.97±0.03 1.95±0.02 1.96±0.03 1.93±0.03 

121±1.3 119±1.4 120±1.3 118±1.2 

124±1.2 123±1.1 123±1.2 122±1.1 

55±1.3 54±1.2 55±1.1 54±1.2 
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 ʔ٧اللاع   ʔ٨اللاع   ʔ٩اللاع   ʔ١٠اللاع  

58±1.2 57±1.1 58±1.0 57±1.1 

4.14±0.03 4.12±0.02 4.11±0.03 4.13±0.02 

4.43±0.02 4.41±0.02 4.39±0.03 4.40±0.02 

67±1.4 68±1.3 67±1.2 68±1.3 

70±1.2 71±1.1 70±1.2 71±1.2 

0.80±0.02 0.78±0.02 0.79±0.02 0.78±0.02 

0.91±0.02 0.89±0.02 0.90±0.02 0.89±0.02 

15.5±0.2 15.3±0.3 15.4±0.2 15.2±0.3 

17.3±0.3 17.1±0.2 17.2±0.3 17.0±0.2 

214±4.2 212±4.3 211±4.4 210±4.3 

232±4.2 230±4.1 229±4.2 228±4.1 

137±3.3 136±3.2 135±3.1 134±3.3 

149±3.1  148±3.2  147±3.1  146±3.1  

  *دال 2.262) = ٠.٠٥*ʸॻɾة " ت " الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة (
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) إلى وجʨد فʛوق دالة إحʸـــائॽًا بʧʽ الॽʁاســـات القʰلॽة والॼعǽʙة ١٠يʱʹـــح مʧ بॽانات جʙول (
 Șــاح للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في جʺॽع الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʺʱعلقة Ǽأداء مهارة الʹـــʛب الʶـ
ــالح الॽʁاس الॼعǼ ȑʙعʙ تȘʽʰʢ بʛنامج تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة   لȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة، لʸــــ

  Ȍسـʨʱم ʧاب مʛʱعة الاقʛسـ ʗʻʁـ ʴال، تʲʺل الʽʰة. فعلى سـȄارʳم/ثا في   ٠.٠٣±   ٥.١٤الانف
ـ̋ة    ٠.٠٣±   ٥.٤٩الॽʁـاس القʰلي إلى   ॽʀ خـل، معʙɦـ ، وهʨ مـا ǽفʨق  t = 18.52م/ثـا Ǽعـʙ ال

. ؗʺا لʨحʗʤ فʛوق دالة مʺاثلة في ٠.٠٥عʙʻ مʶـــــــــȐʨʱ دلالة   t = 2.262الॽʁʺة الʙʳولॽة 
 Ȑʛات الأخʛʽغʱʺع الॽʺاص،  جyـ ʱة الامʤʴة لॼ ʛؗة الȄة، زاوʛʽة الأخॼثʨافة الʁـ ، Ǽʺا في ذلʥ م

ــــــʛعة الʺॽʢॽʴة للʚراع،  ʜ الʱؔلة، الʶـــ ʛؗان، ارتفاع مʛʽʢة الȄان، زاوʛʽʢعة الʛــــــ زاوȄة الʙفع، ســـ
  ʧʽــ ــغل أثʻاء الʙفع، والʷــــــغل العʺʨدȑ، وهʨ ما ǽعʝȞ تأثʛʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي على تʶʴــــ الʷــــ

.ʧʽʰة للاعॽ ʛؗʴالؔفاءة ال  
ʧȞʺǽ تفʶــــــʛʽ هʚه الʶʴʱــــــʻʽات Ǽأنها ناتʳة عʧ تأثʛʽ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة على  
ـʁاحȘ. إذ  ـʛ́ب ال ي، مʺا ǽعʜز الأداء الفʻي لل ʛؗʴار الʳعة، والانفʛʁـ ـ́لॽة، ال زȄادة القʨة الع

ʜ الʱؔلة وزوا ʛؗان وارتفاع مʛʽʢعة الʛس ʧʽʶʴفع إلى تʙعة الʛة وسॽة العʹلʨادة القȄز ȑدʕا تǽ
  ʧــʶʴالʺهارة. ؗʺا أن ت ʚʽفʻاء تʻــغل العʹــلي أثʷال ʧʽــʶʴوره في تʙب ʦــهʶǽ ة، ماॼ ʛؗفع والʙال
ــــارȃة، مʺا  الʶـــــʛعة الʺॽʢॽʴة للʚراع يʙل على زȄادة ؗفاءة تʨلʙʽ القʨة على مʶـــــȐʨʱ الʚراع الʹـ

  ǽعʝȞ فعالॽة الʙʱرॼȄات في تʧʽʶʴ الأداء الʨʽʰمȞॽانȞॽي ȞʷǼل شامل.
ــار إلॽه  ـــ ــافة إلى ذلʥ، تʨʱافȘ نʱائج الʘʴॼ مع ما أشــــ ــــ )  ٢٠١٨. (Johnson et alوȃالإضـــ

الــʚيʧ أكــʙوا أن بʛامج القʨة اللاهʨائॽــة الانفʳــارȄــة تعʺــل على تʶʴــــــــــــــʧʽ الأداء الʨʽʰمȞॽــانȞॽي  
ة  ʛؗʴعة الʛادة سȄخلال ز ʧة، مʛائʢة الʛؗ لʲة، مॽɺاʺʳاضات الȄʛة في الȄارʳات الانف ʛؗʴلل

) الʱي ٢٠٢٠( Brown & MillerوالʦȞʴʱ في زواǽا الʺفاصــل. ؗʺا تʙعʦ هʚه الʱʻائج دراســة 
 ʛʰة أكʨق ʙʽلʨعلى ت ʧʽʰرات اللاعʙق ʧــ ـــ ــʛʽة الʺʙة تʶʴـ ـــ ــارت إلى أن الʙʱرॼȄات الʺʲȞفة قʸـ أشــــ
خلال فʛʱات زمॽʻة قʸـــʛʽة، مʺا ǽعʝȞ تʶʴـــʧ الʸʵـــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʺهارات  

  الانفʳارȄة.
ــلي  ــ ــʧʽ القʨة والانفʳار العʹـــ ــــح بʧʽ تʶʴـــــ وعلॽه، ʤǽهʛ مʧ خلال هʚه الʱʻائج الʛʱاȌǼ الʨاضـــ

للʺهارة، مʺا ǽعʜز الأداء الفʻي العام وȄقلل مʧ الʱأثʛʽ    وتʶʴـــــــــʧʽ الʸʵـــــــــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة 
الʶــــــلʰي للʱعʖ العʹــــــلي أثʻاء الʺॼارȄات أو الʱʺارʧȄ الʺʲȞفة. ومʧ هʻا، ʧȞʺǽ الاســــــʱʻʱاج أن 
تȘʽʰʢ تــʙرॼȄــات القʨة اللاهʨائॽــة الانفʳــارȄــة ʷǽــــــــــــــȞــل اســــــــــــــʛʱاتॽʳॽــة فعــالــة لʶʴʱــــــــــــــʧʽ الأداء 
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الʨʽʰمȞॽــانȞॽي للاعʰي الʛؔة الʢــائʛة، حʽــʘ يʕدȑ إلى تʶʴــــــــــــــʧʽ مʜʱامʧ في جʺॽع الʺʱغʛʽات  
.Șاحʶب الʛʹالǼ ةʢॼتʛʺال  

ــʙول ( ــة في  ١١جـ ــة الॽʰȄʛʳʱـ ــȑʙ للʺʨʺʳعـ ــاس القʰلي والॼعـ ــة الفʛوق بʧʽ الॽʁـ ــار دلالـ ): اخॼʱـ
  "ʘʴॼال ʙʽة "قॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛʽغʱʺال  

  )١٠(ن = 
ॽʀʺــة    مʨʱسȌ الفʛوق   M ± SDالॽʁاس الॼعM ± SD   ȑʙالॽʁاس القʰلي   الʺʱغʛʽ  م
)T(  لالةʙال  
  دال  ١٢.٣  ٠.٠١±  ٠.٣٥  ٠.٠٣±  ٥.٤٩  ٠.٠٣±  ٥.١٤  سʛعة الاقʛʱاب (م/ثا)  ١
  دال  ١١.٨  ٠.٠١±  ٠.١٧  ٠.٠٢±  ١.٩٥  ٠.٠٢±  ١.٧٨  مʶافة الʨثॼة الأخʛʽة (م)  ٢
ॼة (°)  ٣ ʛؗة الȄدال  ٩.٧  ٠.٥±  ٤.٠  ١.٢±  ١٢٣.٠  ١.٣±  ١١٩.٠  زاو  
  دال  ٨.٩  ٠.٥±  ٣.٠  ٠.٨±  ٥٧.٥  ٠.١±  ٥٤.٥  زاوȄة الʙفع (°)  ٤
  دال  ١٢.٠  ٠.٠٢±  ٠.٣٣  ٠.٠٣±  ٦.٦٩  ٠.٠٣±  ٦.٣٦  سʛعة الʛʽʢان (م/ثا)  ٥
  دال  ١٠.٥  ٠.٢±  ٢.٠  ٠.٢±  ٣٧.٠  ٠.٢±  ٣٥.٠  زاوȄة الʛʽʢان (°)  ٦
ʜ الʱؔلة (م)  ٧ ʛؗدال  ١١.٢  ٠.٠١±  ٠.٠٣  ٠.٠١±  ١.٢٣  ٠.٠١±  ١.٢٠  ارتفاع م  
٠.٠٢±    ٠.٣٣  ٠.٠٤±  ٨.٧٤  ٠.٠٤±  ٨.٤١  الʛʶعة الʺॽʢॽʴة للʚراع (م/ثا)  ٨

  دال  ١٢.١  
  دال  ١٠.٨  ٠.٣±  ٣.٠  ٠.٣±  ٤٧.٦  ٠.٣±  ٤٤.٦  الʷغل أثʻاء الʙفع (جʨل)  ٩

  دال  ١٠.٠  ٠.٢±  ٢.٠  ٠.٢±  ٣٢.٠  ٠.٢±  ٣٠.٠  الʷغل العʺʨدȑ (جʨل)  ١٠
  *دال ٢.٢٦٢) = ٠.٠٥*ॽʀʺة " ت " الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ دلالة (

) إلى وجʨد فʛوق دالة إحʸـــائॽًا بʧʽ الॽʁاســـات القʰلॽة والॼعǽʙة ١١يʱʹـــح مʧ بॽانات جʙول (
ــــــʺʧ الʺʨʺʳعة  لॽʺʳع الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʱي تॽʀ ʦاســـــــــها لȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة ضـــ
 ʙة. فقȄارʳة الانفॽائʨة اللاهʨات القॼȄرʙت Șʽʰʢت ʙعǼ ةǽʙعॼاســات الॽʁــالح الʸل ʥة، وذلॽʰȄʛʳʱال

  Ȍـــــ ـــــʛعة الاقʛʱاب مʧ مʨʱســـ ـــــʴة في ســـ م/ثا إلى   ٠.٠٣±   ٥.١٤أʣهʛت الॽʰانات زȄادة واضـــ
 T، وهʨ فʛق ذو دلالة إحʸـــائॽة ʛʽʰؗة (٠.٠١±    ٠.٣٥م/ثا، Ǽʺعʙل فʛق   ٠.٠٣±   ٥.٤٩

= 12.3  ʧʽـــʶʴس في تʨʺل ملȞــــʷǼ ʗʺة ســــاهȄارʳات الانفॼȄرʙʱأن ال ʧــــʶʴʱا الʚه ʙ ʕؗȄو .(
 ʛــــــــʶك الʛʴʱـــــارع وال ـــــاحقة، وهʨ ما يʱفȘ مع نʱائج  القʙرة على الʶʱـــ Ȅع قʰل تʻفʚʽ الʹــــــــȃʛة الʶـــ

Johnson et al) .ز الأداء ٢٠١٨ʜعǽ ةॽائʨة اللاهʨعلى الق ʖȄرʙʱــارت إلى أن ال ) الʱي أشــ
ي الȄʛʶع لȐʙ لاعʰي الʛؔة الʢائʛة. ʛؗʴال  
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 ʧـة مʣʨʴـادة ملȄة زʛʽـة الأخॼثʨــافـة ال م إلى  ٠.٠٢±   ١.٧٨علاوة على ذلـʥ، أʣهʛت مʶــــــــــــ
)، مʺا يʙل على تʶʴــʧ القʙرة T = 11.8(  ٠.٠١±   ٠.١٧م، Ǽʺعʙل فʛق   ٠.٠٢±   ١.٩٥

  ʧـــʶʴʱا الʚه ȌॼتʛȄة الأداء. وॽادة فعالȄالي زʱالȃة، وȃʛارتفاع إضـــافي خلال الʹـــ Șʽقʴعلى ت
  ʙا أكʺؗ ،ʦــــــʶʳال ʧــــــفلي مʶء الʜʳة للȄارʳة الانفॽالعʹــــــل Ȑʨالق ʧــــــʶʴʱبBompa & Haff 

  ) في دراسʱهʦ حʨل تأثʛʽ القʨة الانفʳارȄة على الأداء الȄʛاضي.٢٠٠٩(
  ʧادة مȄة زॼ ʛؗا الǽت زواʙشـه ʙفع، فقʙة الȄة وزاوॼ ʛؗا الǽزوا ʟʵǽ اʺॽɾ ١.٣±    ١١٩.٠أما  °

±    ٥٤.٥)، وزاوȄـة الـʙفع مT = 9.7  ʧ° (٠.٥±    ٤.٠° Ǽʺعـʙل فʛق  ١.٢±   ١٢٣.٠إلى  
ــT = 8.9  ʧʽ° (٠.٥±    ٣.٠° Ǽʺعʙل فʛق  ٠.٨±   ٥٧.٥° إلى ٠.١ ــʛʽ إلى تʶʴــ )، مʺا ʷǽــ

 ʙ ʕؗلى. وتʲʺفع الʙة الȄغلال زاوʱة واسـॼ ʛؗاد الʙʱادة امȄخلال ز ʧاحقة مʁـ ـȃʛ́ة ال تقॽʻة أداء ال
) حʨل دور الʱعʙيلات الʜاوȄة الʸـʴॽʴة في ٢٠٢٠( Brown & Millerهʚه الʱʻائج ما ذʛؗه  

ات الانفʳارȄة. ʛؗʴة خلال الʨؗفاءة نقل الق ʜȄʜتع  
  ʧان ارتفاعًا مʛʽʢعة الʛــʶال ʗلʳم/ثا (  ٠.٠٣±    ٦.٦٩م/ثا إلى   ٠.٠٣±   ٦.٣٦كʺا ســT 

= 12.0  ʧان مʛʽʢــة ال ــا T = 10.5° (٠.٢±    ٣٧.٠° إلى  ٠.٢±    ٣٥.٠)، وزاوȄـ )، مـ
ǽعʝȞ تʶʴً̒ا في الʛʶعة الʛأسॽة للأداء خلال الʹȃʛة، وȃالʱالي زȄادة القʙرة على تʻفʚʽ ضȃʛة  

ــʛʢॽة على الʛؔة، وهʨ ما يʙعʺه   ــاحقة قȄʨة ومʶـــ )  ٢٠١١. (González-Badillo et alســـ
  الȑʚ أبʛز أهʺॽة القʨة الانفʳارȄة في تʴقȘʽ سʛعات ʛʽʡان أكʛʰ للʛؔة.

  ʧارتفع م ʙلــة، فقــʱؔال ʜ ʛؗم (  ٠.٠١±    ١.٢٣م إلى    ٠.٠١±    ١.٢٠أمــا ارتفــاع مT = 
ــʧʽ الʶــــــــــʛʢॽة على  11.2 ʜ ثقله خلال الʨثॼة وتʶʴــــــــ ʛؗعلى رفع م ʖرة اللاعʙق ʝȞعǽ ما ،(

  ʧادة مȄراع زʚة للॽʢॽʴʺعة الʛـــʶت الʛهʣا أʺʻʽاء، بʨفي اله ʦـــʶʳم/ثا إلى   ٠.٠٤±   ٨.٤١ال
)، ما يʙل على تعʜȄʜ ســـʛعة الʹـــʛب الʙʽوȑ وزȄادة ʡاقة T = 12.1م/ثا (  ٠.٠٤±   ٨.٧٤

ـȃʛ́ة. هʚه الʱʻائج تʙعʦ ما أشـار إلॽه   ة الʻهائॽة لل ʛؗʴالZiv & Lidor  )ة  ٢٠١٠ॽʺل أهʨح (
.Șاحʶب الʛʹة الॽفعال ʧʽʶʴراع في تʚعة الʛس  

 ʧفع مʙـ̒اء الـ   ٠.٣±    ٤٧.٦جʨل إلى   ٠.٣±   ٤٤.٦وأخʛًʽا، لʨحʤـʗ زȄـادة في الʷــــــــــــــغـل أث
ـ̫غل العʺʨدȑ مT = 10.8  ʧجʨل (  Tجʨل (  ٠.٢±   ٣٢.٠جʨل إلى   ٠.٢±    ٣٠.٠) وال

= 10.0  ʛʽــــــــــــʷǽ ما ʨوه ،ʖثʨفع والʙحلة الʛة خلال مʨالق ʙʽلʨعلى ت ʛʰرة أكʙق ʝȞعǽ ما ،(
ــــȃʛة  ــــʨح إلى تأثʛʽ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة على رفع الؔفاءة الʺȞॽانॽȞॽة للʹـــ بʨضـــ

ـــــاǼقة مʲل   ـــــات الʶـــ ا الʙراســـ ʙ هʚه الʱʻائج أǽʹــــــــً ʕؗـــــاحقة. وت )  ٢٠٠٩(  Bompa & Haffالʶـــ
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ـrارȄـة يȄʜـʙ مʧ  ٢٠١٨. (Johnson et alو ـʙɦرȄـʖ على القʨة الانف ـʗɹ أن ال ) الʱي أوضــــــــــــــ
  الʷغل العʹلي وفعالॽة الأداء الȄʛاضي.

٣.   ʟʻي ȑʚوالـ ʘɹـ ॼوض الʛف ʧم ʘـ̡الـ ـʘɹ الʺʱعلقـة Ǽـالفʛض ال ॼائج الɦـ عʛض وتفʶــــــــــــــʛʽ ن
على " تʨجʙ فʛوق دالة إحʸــائॽًا بʧʽ مʨʱســȌ درجات الॽʁاســʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة  
ــاحȘ في الʛؔة   ــــــ الॽʰȄʛʳʱـة في الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽـانॽȞॽـة  للقʨة لأداء مهـارة الʹــــــــــــــʛب الʶــــــ

ȑʙعॼاس الॽʁــالح ال -T، وللʴʱقȘ مʧ صـــʴة الفʛضـــॽة تʦ اســـʙʵʱام اخॼʱار " الʢائʛة، لʸـ
TEST  ʧح مʹʱة، ؗʺا يॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة للǽʙعॼة/ الॽلʰاسات القॽʁال ʧʽوق بʛلالة الفʙل "

  ).١٢/١٣بॽانات جʙول (
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 
 

١٣١  
 

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

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

): اخॼʱار دلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في  ١٢جʙول (
 "ʘʴॼال ʙʽة "قʨالقǼ اصةʵة الॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛʽغʱʺال  ʖلؔل لاع  

  ١٠ن =  
 ٦اللاعʔ  ٥اللاعʔ  ٤اللاعʔ  ٣اللاعʔ  ٢اللاعʔ  ١اللاعʔ  الʯʸغʙʻ  م

1 

الʱʺـــــاس   ــة  لʤʴـــ القʨة 
  (ʧتʨʽن)Pre ± SD 

2455 ± 28 2460 ± 29 2465 ± 30 2450 ± 27 2470 ± 29 2462 ± 28 

الʱʺـــــاس   ــة  لʤʴـــ القʨة 
  (ʧتــــʨــــ  ± Post(نـــ̔ـ

SD 
2485 ± 29 2490 ± 29 2495 ± 30 2480 ± 28 2500 ± 30 2492 ± 29 

2 

ــاس   ــــʺـــــ الـــɦـ قــــʨة   ʧزمــــ
 Pre ± SD(ثانॽة)  

0.132 ± 
0.006 

0.131 ± 
0.005 

0.133 ± 0.006 0.130 ± 0.005 0.134 ± 0.006 0.131 ± 0.005 

ــاس   ــــʺـــــ الـــɦـ قــــʨة   ʧزمــــ
 Post ± SD(ثانॽة)  

0.127 ± 
0.005 

0.126 ± 
0.005 

0.128 ± 0.005 0.125 ± 0.005 0.129 ± 0.005 0.126 ± 0.005 

3 

ـــــــــاص   ʸــــــــــــ الامـɦـ قــʨة 
  (ʧتʨʽن)Pre ± SD 

1775 ± 17 1780 ± 17 1785 ± 18 1778 ± 17 1782 ± 17 1781 ± 17 

ـــــــــاص   ʸــــــــــــ الامـɦـ قــʨة 
  (ʧتــــʨــــ  ± Post(نـــ̔ـ

SD 
1795 ± 17 1800 ± 16 1805 ± 17 1798 ± 17 1802 ± 16 1801 ± 17 

4 

زمʧ قʨة الامʸʱــــاص  
 Pre ± SD(ثانॽة)  

0.162 ± 
0.006 

0.161 ± 
0.006 

0.160 ± 0.005 0.163 ± 0.006 0.159 ± 0.005 0.161 ± 0.006 

زمʧ قʨة الامʸʱــــاص  
 Post ± SD(ثانॽة)  

0.157 ± 
0.005 

0.156 ± 
0.005 

0.155 ± 0.005 0.158 ± 0.005 0.154 ± 0.005 0.156 ± 0.005 

5 

  (ʧتʨʽن) ةʨـــــــــــــى قʸأق
Pre ± SD 

2955 ± 24 2960 ± 24 2965 ± 25 2958 ± 24 2962 ± 24 2961 ± 24 

  (ʧتʨʽن) ةʨـــــــــــــى قʸأق
Post ± SD 

2988 ± 25 2993 ± 23 2998 ± 24 2990 ± 24 2992 ± 23 2991 ± 24 

6 

قـــʨة   ـــــى  أقʸــــــــــــ  ʧزمـــ
 Pre ± SD(ثانॽة)  

0.252 ± 
0.006 

0.251 ± 
0.006 

0.253 ± 0.006 0.250 ± 0.006 0.254 ± 0.006 0.251 ± 0.006 

قـــʨة   ـــــى  أقʸــــــــــــ  ʧزمـــ
 Post ± SD(ثانॽة)  

0.247 ± 
0.005 

0.246 ± 
0.005 

0.248 ± 0.005 0.245 ± 0.005 0.249 ± 0.005 0.246 ± 0.005 
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) أن هʻاك فʛوقًا دالة إحʸـائॽًا بʧʽ الॽʁاسـات القʰلॽة والॼعǽʙة ١٢يʱʹـح مʧ بॽانات جʙول (

ـʙ̒ أداء مهـارة الʹــــــــــــــʛب  للʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة في جʺॽع الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽـانॽȞॽـة الʺʱعلقـة Ǽـالقʨة ع
  الʶــاحȘ، لʸــالح الॽʁاس الॼعȑʙ. حʘʽ أʣهʛت الʱʻائج زȄادة ملʣʨʴة في مʨʱســʦॽʀ Ȍ القʨة لʤʴة
ـ̋اس وزمʧ قʨة  ʱة الʨق ʧفـاضــــــــــــــات في زمʵان ʥلـʚؗـ ـــــى قʨة، و ــاص، أقʸـــــــــ ــ ــــ ـ̋اس، قʨة الامʸʱــــــ ʱال
  ʛʽــــʷǽ اʚة. هॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺي على الʰȄرʙʱنامج الʛʰال Șʽʰʢت ʙعǼ ةʨــــى قʸأق ʧــــاص وزمʸʱالام
ــʧʽ الأداء الʨʽʰمȞॽانȞॽي للقʨة  ــــ إلى أن الʙʱرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة أثʛت إʳǽابॽًا على تʶʴـــ

 .Ȑʙ اللاعʧʽʰل
  ʧــادة مȄــاس زʺʱــة الʤʴة لʨــائج القʱن ʛهʤُإلى    ٢٩±    ٢٤٦٣ت ʧتʨʽ٢٩±   ٢٤٩٣ن    ʧتʨʽن

، وهʨ ما ǽعʙ دال إحʸــــائॽًا عʙʻ مʶــــ5.12  Ȑʨʱ = (T) نʨʽتʧ، مع ॽʀʺة  ʨʱʺǼ٣٠ســــȌ فʛق مقʙاره 
، مʺا  4.85 = (T) ثانॽة، مع ॽʀʺة  ٠.٠٠٥. ʚؗلʥ انʵفʠ زمʧ قʨة الʱʺاس Ǽʺقʙار  ٠.٠٥دلالة 

 .ǽعʝȞ تʶʴً̒ا في سʛعة تȘʽʰʢ القʨة أثʻاء أداء الʹȃʛة
 ʧادة مȄاص زyـ ʱة الامʨت قʛهʣأ ،ʥالإضـافة إلى ذلǼإلى   ١٨±    ١٧٨٤ ʧتʨʽ١٨٠٤ن    ±

١٧    ʧا م نʨʽتʧ، مع دلالـة   ٢٣±   ٢٩٩٤نʨʽتʧ إلى    ٢٥±    ٢٩٦٤نʨʽتʧ، وأقʸــــــــــــــى قʨة ارتفـاعـً
إحʸائॽة قȄʨة لؔل مʻهʺا، مʺا يʙل على فعالॽة الʙʱرॼȄات في تʧʽʶʴ القʙرة على تʨلʙʽ القʨة خلال 

ʧلفة مʱʵاحل مʛاص    مʸʱالام ʧة (زمʨالق ʧل زمʽات في تقلॼȄرʙʱال ʗʺاحقة. ؗʺا ساهʶة الȃʛʹال

 ʔ٧اللاع  ʔ٨اللاع  ʔ٩اللاع  ʔ١٠اللاع 
2458 ± 27 2468 ± 30 2453 ± 28 2463 ± 29 

2488 ± 28 2498 ± 30 2483 ± 29 2493 ± 29 
0.132 ± 0.006 0.130 ± 0.005 0.133 ± 0.006 0.131 ± 0.005 

0.127 ± 0.005 0.125 ± 0.005 0.128 ± 0.005 0.126 ± 0.005 

1779 ± 17 1783 ± 18 1780 ± 17 1784 ± 18 

1799 ± 17 1803 ± 16 1800 ± 17 1804 ± 17 

0.162 ± 0.006 0.160 ± 0.005 0.161 ± 0.006 0.162 ± 0.006 

0.157 ± 0.005 0.155 ± 0.005 0.156 ± 0.005 0.157 ± 0.005 
2959 ± 24 2963 ± 24 2960 ± 24 2964 ± 25 

2989 ± 24 2993 ± 23 2990 ± 24 2994 ± 23 

0.252 ± 0.006 0.250 ± 0.006 0.251 ± 0.006 0.253 ± 0.006 

0.247 ± 0.005 0.245 ± 0.005 0.246 ± 0.005 0.248 ± 0.005 
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  ʛʰعة أكʛـــــ ॽة والقʙرة على تȘʽʰʢ القʨة ʶǼـــ ʛؗʴادة الؔفاءة الȄإلى ز ʛʽـــــ وزمʧ أقʸــــــــى قʨة)، مʺا ʷǽـــ
 .أثʻاء أداء الʹȃʛة

ʙ هʚه الʱʻائج ما تʨصــلʗ إلॽه الʙراســات الʶــاǼقة، حʘʽ أشــارت أʴǼاث مʲل ʕؗت Newton 
& Kraemer (1994) وJohnson, Smith & Brown (2018)  ةʨـــات القॼȄرʙإلى أن تـــ

ــــʧʽ خʸـــــائʟ القʨة الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للاعʧʽʰ في  ــــȞل فعال في تʶʴـ اللاهʨائॽة الانفʳارȄة تʶـــــاهʷǼ ʦـ
ـʛ́ب. ؗʺا أʣهʛت دراسـة  & González-Badillo, Sánchez-Medina رȄاضـات القفʜ وال

Pareja-Blanco (2011)  إلى ȑدʕــة تȄــارʳة والانفʨة على القʜ ʛؗʺــة الॽʳهʻʺــات الॼȄرʙــʱأن ال
تʶʴـــʻʽات ملʺʨســـة في ســـʛعة القʨة وأقʸـــى القʨة أثʻاء الأداء الȄʛاضـــي، وهʨ ما يʨʱافȘ مع نʱائج  

 .الʘʴॼ الʴالي
ـؗان   ـʙɦرʰȄي الʺȘʰʢ على الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة  ـ̒ا، ʧȞʺǽ الاســــــــــــــʱʻʱـاج Ǽـأن الʛʰنـامج ال مʧ ه
ا على الأداء  فعــالاً في تʛȄʨʢ القʨة العʹــــــــــــــلॽــة اللاهʨائॽــة الانفʳــارȄــة، الأمʛ الــȑʚ انعʝȞ إʳǽــاǼــً

 .الʨʽʰمȞॽانȞॽي لʺهارة الʹʛب الʶاحȘ في الʛؔة الʢائʛة
  للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة في  الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗدلالة  ): اخॺʯار ١٣جʗول (

   الʳاصة Ǻالقʦة "قʗʻ الʖʲॺ"  الʦʻʮمȜॻانॻȜॻةالʯʸغʙʻات 
 

 الʗلالة  ʸॻɾ (T)ة (Post – Pre) مʦʯسȊ الفʙق  (Post) الॻɿاس الॺعȏʗ (Pre) الॻɿاس القʮلي وحʗة الॻɿاس الʯʸغʙʻ  م
 دالة   5.12 30 29 ± 2490 30 ± 2460 نʨʽتʧ  القʨة لʤʴة الʱʺاس  1
 دالة   4.85 0.005- 0.005 ± 0.125 0.006 ± 0.130 ثانॽة  زمʧ قʨة الʱʺاس  2

 دالة   4.95 20 16.8 ± 1800 17 ± 1780 نʨʽتʧ  قʨة الامʸʱاص  3
 دالة   4.77 0.005- 0.005 ± 0.155 0.006 ± 0.160 ثانॽة  زمʧ قʨة الامʸʱاص  4
5  y ـــأق ـــ ـــــــــــ ـــ  دالة   5.05 33 23.1 ± 2993 24 ± 2960 نʨʽتʧ  ى قʨة ـ
 دالة   4.80 0.005- 0.005 ± 0.245 0.006 ± 0.250 ثانॽة  زمʧ أقʸى قʨة 6

  *دال2.262) = ٠.٠٥*ʸॻɾة " ت " الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة (

) الفʛوق بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في ١٣جʙول (يʱʹــــح مʧ بॽانات  
ــاحʧȞʺǽ .Ș ملاحʤة أن   ـــ ــʛب الʶـــ ـــ ــة Ǽالقʨة أثʻاء أداء مهارة الʹـــ ـــ الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʵاصـــ

  Ȑʨʱــ ــائॽًا عʙʻ مʶـ ــʛʽ إلى تأثʛʽ الʙʱرॼȄات  ٠.٠٥جʺॽع الʺʱغʛʽات أʣهʛت فʛوقًا دالة إحʸـ ، مʺا ʷǽـ
 .نفʳارȄة على تʧʽʶʴ أداء اللاعʧʽʰالقʨة اللاهʨائॽة الا

  ʧاس زادت مʺʱة الʤʴة لʨال، القʲʺل الʽʰــــ ــــ نʨʽتʧ في الॽʁاس القʰلي    ٣٠±    ٢٤٦٠فعلى ســـ
ــــȌ فʛق    ٢٩±   ٢٤٩٠إلى  ،  5.12 = (T) نʨʽتʧ وॽʀʺة  ٣٠نʨʽتʧ في الॽʁاس الॼعȑʙ، مع مʨʱســـ
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  ʙʻع ʛʰة أكʨق ʙʽلʨعلى ت ʧʽʰرة اللاعʙق ʝȞعǽ ʧــــ مʺا يʙل على دلالة إحʸــــــــائॽة قȄʨة. هʚا الʶʴʱــــ
 .لʤʴة تʺاس الʛؔة، وهʨ عʛʸʻ أساسي في فعالॽة الʹȃʛة الʶاحقة

ـ̋اس Ǽʺقـʙار   ʱة الʨق ʧفـاض في زمʵان Ȏحʨـ̋ا ل ، وزمʧ قʨة  (T = 4.85) ثـانॽـة  ٠.٠٠٥ك
ـyاص Ǽʺقʙار  ʱة  ٠.٠٠٥الامॽثان (T = 4.77)ارʙالʺق ʝفʻة بʨى قyـ ،  (T = 4.80) ، وزمʧ أق

  ʧلفة. مʱʵʺة الȃʛاحل الʹــʛة خلال مʨالق Șʽʰʢعة في تʛــʶة والॽ ʛؗʴادة الؔفاءة الȄإلى ز ʛʽــʷǽ مʺا
نʨʽتʧ    ٣٣نʨʽتʧ و  ٢٠ناحॽة أخȐʛ، أʣهʛت قʨة الامʸʱــاص وأقʸــى قʨة زȄادات واضــʴة Ǽʺقʙار 

ʧʽʰة للاعȄارʳة الانفॽائʨة اللاهॽرة العʹلʙالق ʧʽʶʴت ʝȞعǽ الي، مʺاʨʱعلى ال. 
 Newton & Kraemerتعʜز هʚه الʱʻائج ما أشار إلॽه العʙيʙ مʧ الʙراسات الʶاǼقة مʲل  

ـrارȄـة  González-Badillo et al. (2011)و (1994) ـʘ̔ أكـʙت أن تـʙرॼȄـات القʨة الانف ، ح
ــॽة، مʧ خلال زȄادة  تʶʴـــــʧ الأداء الʨʽʰمȞॽانȞॽي للقʨة في رȄاضـــــات الʛؔة الʢائʛة والقفʜات الȄʛاضـــ

 ʘʴॼا الʚانات هॽح في بʨضʨب ʛهʤǽ ما ʨقها، وهॽʰʢʱاللازم ل ʧمʜل الʽة وتقلʨى القʸأق. 
بʻاءً علॽه، ʧȞʺǽ الʱأكʙʽ على أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺȘʰʢ ؗان فعالاً في تʛȄʨʢ الʺʱغʛʽات  
  ʛالأث ʙ ʕؗȄو ʘالʲض الʛة الفʴصــ ʦعʙــاحقة، مʺا يʶة الȃʛاء الʹــʻة أثʨالقǼ اصــةʵة الॽȞॽانȞॽمʨʽʰال

 .لʢائʛةالإʳǽابي للʙʱرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة على الأداء الȄʛاضي للاعʰي الʛؔة ا
  

ـʙʻɹ نʯائج الʖʲॺ الʯʸعلقة Ǻالفʙض الʙاǺع مʥ فʙوض الʖʲॺ والȏʘ يʹʝ على "  .٤ عʙض وتف
تʨجʙ علاقة ذات دلالة إحʸــائॽة بʧʽ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة ومʕشــʛ الʱعʖ على  
  Șقʴʱة، للʛائʢة الʛؔي الʰلاع Ȑʙل Șــــــاحʶب الʛة لʺهارة الʹــــــॽȞॽانȞॽمʨʽʰال ʟــــــائʸʵدة الʨج

ȋاॼار معامل الارتॼʱام اخʙʵʱاســ ʦة، تॽضــʛه الفʚة هʴصــ ʧم "R-Test"   ʧʽل العلاقة بʽلʴʱل
 ʟــــــــائʸʵها على الʛراســــــــة أثʙل ʥلʚ ــــʛ الʱعʖ، وؗ مʱغʛʽات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة ومʕشــــ
ــــــʛب الʶــــــــــــاحȘ، مʧ خلال مقارنة الॽʁاســــــــــــات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للʹــــــ

 ).١٤جʗول (كʸا يʷʯح مʥ بॻانات ، .الॽʰȄʛʳʱة
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): معاملات الارتॺاȉ بʥʻ القʦة اللاهʦائॻة الانفʱارȂة ومʓشʙ الʯعʔ والʯʸغʙʻات ١٣جʗول (
Ȗاحʴب الʙʷة لأداء الॻȜॻانȜॻمʦʻʮال    
) ١٠(ن =   

  م
 ʙʻغʯʸال 

 القʦة الانفʱارȂة
Pre ± SD 

 القʦة الانفʱارȂة
Post ± SD 

ʔعʯال ʙشʓم 
Pre ± SD 

ʔعʯال ʙشʓم 
Post ± SD 

معامل 
ȉاॺالارت (R) 

 دلالة
(p) 

 0.001 0.82 0.21 ± 5.08 0.25 ± 6.37 0.04 ± 5.46 0.03 ± 5.08 سʛعة الاقʛʱاب  ١
ــة   ٢ ــة الʨثॼـ ـــــافـ ــــــ ـــــ مʶـ

 الأخʛʽة
1.77 ± 0.03 1.95 ± 0.02 6.37 ± 0.25 5.08 ± 0.21 0.79 0.002 

ॼة  ٣ ʛؗة الȄ0.003 0.76 0.21 ± 5.08 0.25 ± 6.37 1.2 ± 123 1.5 ± 117 زاو 
 0.004 0.74 0.21 ± 5.08 0.25 ± 6.37 0.8 ± 57 1.2 ± 54 زاوȄة الʙفع  ٤
 0.001 0.81 0.21 ± 5.08 0.25 ± 6.37 0.03 ± 4.40 0.03 ± 4.12 سʛعة الʛʽʢان  ٥
 0.002 0.78 0.21 ± 5.08 0.25 ± 6.37 1.2 ± 71 1.3 ± 68 زاوȄة الʛʽʢان  ٦
٧    ʜــ ــ ـ ʛؗــ مـــ ــاع  ــفـــــ ارتـــ

 الʱؔلة
0.78 ± 0.02 0.89 ± 0.02 6.37 ± 0.25 5.08 ± 0.21 0.80 0.001 

الʶـــʛعة الʺॽʢॽʴة    ٨
 للʚراع

15.2 ± 0.3 17.0 ± 0.3 6.37 ± 0.25 5.08 ± 0.21 0.83 0.001 

 0.001 0.84 0.21 ± 5.08 0.25 ± 6.37 4.2 ± 228 4.5 ± 210 الʷغل أثʻاء الʙفع  ٩
١٠  ȑدʨʺغل العʷ0.002 0.79 0.21 ± 5.08 0.25 ± 6.37 3.1 ± 147 3.2 ± 135 ال 

  *دال 2.262) = ٠.٠٥*ʸॻɾة " ت " الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة (

ــʛ الʱعʖ  )  أن١٤( جʙوليʱʹـــح مʧ بॽانات   معاملات الارتॼاȋ بʧʽ القʨة الانفʳارȄة ومʕشـ
 .(p ≤ 0.05) وʧʽȃ الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة ؗانʗ مʛتفعة ودالة إحʸــــــائॽًا عʙʻ مʶــــــȐʨʱ دلالة

ــــʛعة الاقʛʱاب  ــــʽʰل الʺʲال، بلغॽʀ ʗʺة معامل الارتॼاȋ بʧʽ القʨة الانفʳارȄة وســـ مع    ٠.٨٢فعلى ســـ
، مʺا ʷǽــــــــــــʛʽ إلى وجʨد علاقة قȄʨة وʳǽȂابॽة بʧʽ زȄادة القʨة الانفʳارȄة  ٠.٠٠١دلالة إحʸــــــــــــائॽة  

ـʁافة ـʁاحȘ. وȃالʺʲل، أʣهʛت مʱغʛʽات أخȐʛ مʲل م ـʛ́ب ال ـʧʁ سـʛعة الاقʛʱاب أثʻاء تʻفʚʽ ال ʴوت 
ॼة (R = 0.79  ،p = 0.002) الʨثॼة الأخʛʽة ʛؗة الȄوزاو (R = 0.76  ،p = 0.003)   ةȄوزاو

ʙ أن القʨة الانفʳارȄة تʶـــهʦ   (R = 0.74  ،p = 0.004) الʙفع ʕؗتفعة، مʺا يʛم ȋاॼمعاملات ارت
ة ʛؗʴة للॽʻقʱال ʟائʸʵال ʧʽʶʴل واضح في تȞʷǼ. 

  ʠفʵان ʘʽي، حʰȄرʙʱخل الʙʱال ʙعǼ قلǽ ʖعʱال ʛــ ـــ ــــ علاوة على ذلʥ، بʗʻʽ الʱʻائج أن مʕشـــ
  ʧإلى   ٠.٢٥±    ٦.٣٧م ʖȄرʙʱل الʰة    ٠.٢١±    ٥.٠٨قॽائʨرة اللاهʙالق ʧــــ Ǽعʙه، مʺا ǽعʝȞ تʶʴـــ

ــʧ في جʺॽع   ــǼ ʛالʶʴʱـــ ــȞل مॼاشـــ ــʧ في القʙرة اللاهʨائॽة يʛتʷǼ Ȍॼـــ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة. هʚا الʶʴʱـــ
ʰات الʛʽغʱʺانالʛʽʢعة الʛــ  R) وزاوȄة الʛʽʢان ʨʽ (R = 0.81  ،p = 0.001)مȞॽانॽȞॽة، مʲل ســ

= 0.78  ،p = 0.002) لةʱؔال ʜ ʛؗوارتفاع م (R = 0.80  ،p = 0.001)  عةʛʁـ ـ́لاً عʧ ال ، ف
ـ̫غل أثʻاء الʙفع (R = 0.83  ،p = 0.001) الʺॽʢॽʴة للʚراع ،  (R = 0.84  ،p = 0.001) وال
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ـrارȄـة أصــــــــــــــʨʴॼا قـادرʧȄ على   مـا ǽعʝȞ أن لاعʰي الʛؔة الʢـائʛة الـʚيʧ زادت قʨتهʦ اللاهʨائॽـة الانف
 .تʻفʚʽ الʹʛب الʶاحȞǼ Șفاءة أعلى وʳʺȃهʨد عʹلي أقل

ʙ هʚه الʱʻائج صـــــــــʴة الفʛضـــــــــॽة الʛاǼعة، إذ تʧʽʰ أن هʻاك علاقة قȄʨة وʳǽȂابॽة   ʕؗت ،ʦث ʧم
  ʧʽــــــʶʴوره على تʙب ʝȞعʻما ي ʨوه ،ʖعʱال ʛشــــــʕل مʽة وتقلȄارʳة الانفॽائʨة اللاهʨات القॼȄرʙت ʧʽب
ــʱʻʱاج أن تȘʽʰʢ بʛامج   ــاحȘ. وعلॽه، ʧȞʺǽ الاســـــ ــʛب الʶـــــ ــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʺهارة الʹـــــ الʸʵـــــ

ـrارȄـة ʶǽــــــــــــــهǼ ʦفـاعلॽـة في رفع جʨدة الأداء الفʻي  تـʙرॽʰȄـ ʜة على تʛȄʨʢ القʨة اللاهʨائॽـة الانف ʛؗة م
للاعʰي الʛؔة الʢائʛة، وȄعʙ ذلʥ مʶʱـــــقًا مع نʱائج الʙراســـــات الʶـــــاǼقة الʱي أشـــــارت إلى تأثʛʽ القʨة 

 ,Cormie) الانفʳــارȄــة على تʶʴــــــــــــــʧʽ الأداء الفʻي والʶــــــــــــــʛعــة والــʙقــة في الألعــاب الʳʺــاॽɺــة
McGuigan, & Newton, 2011; Haff & Nimphius, 2012; Ziv & Lidor, 2010). 

 _:لاسʯʹʯاجات والʦʯصॻاتا
 :اولاً_ الاسʯʹʯاجــــــات

في ضــʦء نʯائج الʖʲॺ وॺʟقاً للفʙʯة الʚمʹॻة الʯي تʤ فʻها تʹفʘʻ الʙʮنامج تʦصــل الॺاحʰان  
  الى الاسʯʹʯاجات الʯالॻة:_

الॽʁاس   .١ لʸالح   ʖعʱال  ʛشʕم في   ȑʙعॼوال القʰلي  الॽʁاس   ʧʽب إحʸائॽًا  دالة  فʛوق  وجʨد 
الॼعȑʙ، ما يʙل على أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ساهʦ في تقلʽل الʱعʖ العʹلي وتʧʽʶʴ قʙرة 

ʛʰفاءة أكȞǼ على أداء الʺهارة ʧʽʰاللاع. 
٢.   ،ʖȄرʙʱال ʙعǼ ة العامةॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛʽغʱʺع الॽʺا في جॽًائʸً̒ا دالاً إحʶʴائج تʱʻت الʛهʣأ

Ǽʺا في ذلʥ القʨة، الʛʶعة، وزواǽا الʺفاصل، مʺا ʛʽʷǽ إلى فاعلॽة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي في  
ʧʽʰة للاعॽة الأساسॽ ʛؗʴال ʟائʸʵال ʛȄʨʢت. 

تʧʽʰ وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽًا بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ في جʺॽع الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة   .٣
للقʨة، لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ، مع زȄادة القʨة لʤʴة الʱʺاس، قʨة الامʸʱاص، وأقʸى قʨة، 

 ʖȄرʙʱال ʙعǼ هʱعة الأداء ودقʛس ʧʽʶʴت ʝȞعǽ ة، مʺاʨالق ʧفاض زمʵوان. 
أʣهʛت نʱائج معامل الارتॼاȋ وجʨد علاقة إʳǽابॽة ودالة إحʸائॽًا بʧʽ تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة   .٤

 ʖعʱال ʛʽل تأثʽت في تقلʙة ساعȄارʳة الانفʨل على أن القʙمʺا ي ،ʖعʱال ʛشʕة ومȄارʳالانف
ي أثʻاء   ʛؗʴال ʦȞʴʱرة على الʙزت القʜوع ،Șاحʶب الʛʹة للॽȞॽانȞॽمʨʽʰال ʟائʸʵعلى ال

 .ءالأدا
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  :الʦʯصʻـــــــــــــــــات  _ثانॻاً 
في ضــʦء نʯائج الʖʲॺ وॺʟقاً للفʙʯة الʚمʹॻة الʯي تʤ فʻها تʹفʘʻ الʙʮنامج تʦصــل الॺاحʰان  

  _الى الʦʯصॻات الʯالॻة:
تʸـــــــــʺʦॽ بʛامج تʙرॽʰȄة لʶʴʱـــــــــʧʽ القʙرة على مقاومة الʱعǼ ،ʖاســـــــــʙʵʱام تʙرॼȄات الʴʱʺل   .١

 .الʨʻعي لʺʴاكاة ʛʣوف الأداء الʻʱافʶي
دمج تʙرॼȄات القʨة اللاهʨائॽة الانفʳارȄة لʱعʜȄʜ الʸʵــــــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للقʨة والʶــــــʛعة   .٢

Șاحʶب الʛʹودقة ال. 
٣.   ʦॽʺــ ــــ ـــ ــعف وتʸـــ ـــ ــــ مʱاǼعة وتʴلʽل الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة Ǽانʤʱام لʙʴʱيʙ نقاȋ القʨة والʹـــ

 .بʛامج فʛدǽة أو جʺاॽɺة فعالة
مʛاॼʀة مʕشــــــʛ الʱعʷǼ ʖــــــȞل مʶــــــʛʺʱ لʹــــــʺان الʨʱازن بʧʽ شــــــʙة الʙʱرʖȄ والأداء الʺʲالي   .٤

 .وتقلʽل مʵاʛʡ الإرهاق والإصاǼة
إجʛاء ʨʴǼث مʶــــــــــــʱقʰلॽة على فʯات عʺȄʛة مʱʵلفة وعلى لاॼɺات الʛؔة الʢائʛة لʹــــــــــــʺان   .٥

 .تعʺʦॽ الʱʻائج
٦.   ʧʽؔامل بʱال ʧʽــــʶʴʱي ل ʛؗʴال ʦȞʴʱل، ودقة الʺʴʱة، الʨالق ʧʽع بʺʳامج شــــاملة تʛب ʛȄʨʢت

Șاحʶب الʛʹال ʚʽفʻاء تʻي أثʻني والفʙʰالأداء ال. 
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  قائʸــــــــــه الʙʸاجــــــــع:
  الʙʸاجع Ǻاللغة العॻȁʙة: _اولاً 

). تأثʛʽ تʙرॼȄات شـــــــــʙة قʸـــــــــȐʨ على الاتʜان  ٢٠٢٣أحʺʙ عʙʰ الʙʽʺʴ عʺارة، وآخʛون. ( .١
ـــــاحȘ في الʛؔة الʢائʛة ي والʹــــــʛب الʶـ ʛؗʴة،   .الॽاضــــــȄʛة الॽȃʛʱث الʨʴȃلة دراســــــات وʳم

٧٧، ٢٨–95. 
Ǽغʙاد:  .مهارات ʛؗة الʢائʛة: الʴʱلʽل الفʻي والʺȞॽانȞॽي .(2020) .الʢائي أحʺʙ الʢائي .٢

 .p. 57دار العلʨم الȄʛاضॽة، 
ــॼع. ( .٣ ــادق، وأحʺʙ ســ ). تأثʛʽ تʙرॼȄات الʴʱʺل على الʺʱغʛʽات الʻʽؔʺاتॽȞॽة  ٢٠٢٣هʦʲʽ صــ

ــاحȘ في الʛؔة الʢائʛة ــة والॽȃʛʱة الʙʰنॽة،   .لʺهارة الʹــــــــʛب الʶــــــ ـــ ،  ١٥مʳلة علʨم الȄʛاضـــ
١١٢–130. 

  تʙرॼȄات الʴʱʺل الʨʻعي في الȄʛاضات الʳʺاॽɺة .(2016) .عʙʰ الفʱاح مʙʺʴ عʙʰ الفʱاح .٤
 .p. 109(الॼʢعة الأولى). القاهʛة: دار الفʛؔ الȄʛاضي، 
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