
  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

 "تاث��   اس���ام   اسل�ب   ال��ر��   ال�ال��ى   على   �ع�    الق�رات   ال��ن�ة    ل��   لاع�ى  
 دفع   ال�لة   ال�عاق��   ذه��ا"  

                                                                    أ.د/   �اس�   ح��   حام�  
                                                                         أ.د/ع��   الله   ف�غلي  

                                                                   د/الهام   أح��   ح�ان��  
                                                                 أ/م�ح�   ح��   م���د   ح���  

 ال�ق�مة   وم��لة   ال���:  
              إن  م�ا�قات  ال���ان  م�  ال��اضات  ال��قه  ال�ى  ت��رت  ج��ع  ال��افل  ال��اض�ه  على  
           ال�����  العال�ى  والأول���ى  والقار�  وال��لى  أ��ا  وت��ر  ال�����  ال�ق�ى  ل��ا�قات  ال���ان  
              ی�جع  إلى  ال���ر  العل�ى  ال���ع  ال��  �ع��  ك�آ  هائلآ  م�  ال�عارف  وال�عل�مات  العل��ة  ال�ى  
              ساه��  فى  إح�اث  ه�ا  ال���ر  ال��هل  فى  الأداءال��  وصل  إلى  ح�  الإع�از  وله�ا  سع�  
                ج��ع  ال�ول  فى  ال��اف�  وال�ف�ق  م�  خلال  ج�ء  م�  ال�ائه  فى  ال�ان�ة  أو  ��ع  س������ات  فى  
                م�اولة  م�  كل  بل�  لل�ص�ل  والف�ز  بلق�  أف�ل  رق�  للقاره  م�ه  ال�ص�ل  إلى  ت�ق��  وت����  ال�ق�  

  العال�ى   .(  22:5)   
             ن���آ  وت���  ع�اص�  ال��ر��  ال�ل��م���  و���  ت�ر��  الأثقال  وت����  رفع  اثقال  
              خ��فه  و���عات  عال�ه  و��ل�فان  ت�ر��  ال�قاومه  ال�ال���ه  ����  أن  ی���  م�  كفاءة  الأداء  اث�اء  
              ال�مى  وال�ث�  ح��  أنه  ی�د�  إلى  ت��فات  ال�هاز  الع�لى  خارج  ن�اق  تأث��  ال��ر��  العاد�  

  (27    :14  ) 
  

               و����"  وج��  الفاتح  �م���  ل�في"  (   2002 م)  أنة  ���قة  لل��ر��  تع���  على  
             ل��ات  ال��ارع  والف�ملة  ال�ي  ت��ث  ن���ة  ل�زن  ال���  في  ح��اته  ال�ی�ام���ة  م�ل  ال�ث�  
              الأرت�اد�  �أن�اعه  ،  وه�ا  الأسل�ب  في  ال��ر��  ��اع�  على  ت���ة  الق�رة  الع�ل�ة  و�ال�الي  فإنه  

 ����   م�   الأداء   ال�ی�ام��ي   .   (  13  :    380)  
 ج  

              وت��ــل  م�ــا�قة  دفــع  ال�لــة  م�انــة  بــارزة  بــ��  م�ــا�قات  ال��ــ�ان،  ح�ــ�  ت�ـارس  فـي  
             كافـة  ال��احـل  ال�ـ��ة  ال�ـي  حـ�دها  قـان�ن  ال��ـا�قة  ول�ـلا  ال���ـ��،  وت��ـــل  أ��ـــاً  فـــي  ال��ـــا�قات  
               ال����ـــة  رجـــال  وشـــ�اب  وقـ�  ت�ـ�و  أنهـا  أسـهل  م�ـا�قات  ال�مـي  مـ�  ناح�ـة  الأداء  الف�ـي،  ب���ـا  هـي  
                فـي  ال���قـة  تعـ�  مـ�  أصـع�  م�ـا�قات  ال�مي  ال�ي  ����  أن  ی�ق�م  ف�ها  اللاعـ�  رق��ـاً  ل�ـا  ت��ل�ـه  

 مـ�   م�اصـفات   ج�ـ��ة   و��ن�ـة   ومهار�ـة   عال�ـة،   (  1:1)  
  

               و����  "م���  ر�اض  ع��  ال�ل��  وآخ�ون  "(  2014)  أن  س��  الإعاقة  ال�ه��ه  ع�ی�  م�  
               الع�امل  م�ها  ع�امل  ج��ة  وراث�ة  ت��ن  س��ا  رئ���ا  و���  ت���ها  وال�قا�ة  م�ها  ،  وه�اك  ع�مل  
                غ��  وراث�ة  وم����ة  وق�  ت��ن  ه�ه  الأس�اب  أث�اء  ال��ل  أو  أث�اء  ال�لادة  ،  فال�واج  م�  الأقارب  
              وال�واج  ال����  ،  و�ن��ار  الأم�ة  و�ن�فاض  م����  ال�عل�  ،  وخ�وج  ال��أة  للع�ل  والفق�  و�رتفاع  
              مع�لات  الإن�اب  كلها  تع���  م�  أس�اب  الإعاقة  ال�ى  م�  ال�هل  ال�قا�ة  م�ها  وأن  ال����فات  

              ال�����ة  ل�و�  ال�ع��ات  ال�ه��ة  القابل��  لل�عل�  ت���  إلى  أن  ن��ة  ذ�ائه�  ت��اوح  م�  (  50-  70)  
               درجة  على  م��اس  س�انف�رد  ب���ة،  و����  واقع  م�ارس  ال����ة  الف���ة  الى  أنة  ی��  ال�عامل  معه�  
              كف�ة  واح�ة  رغ�  الإخ�لافات  ال���ای�ة  ب��ه�  فى  م����  ال��اء  ،  م�ا  ی��ل�  ت����  ذو�  
           ال�ع��ات  ال�ه��ة  القابل��  لل�عل�  فى  م���عات  م��ان�ة  و�س���ام  أسال��  م���عة  لل���ل  

 على   معل�مات   ع�   م��لاته�   وسل���اته�   فى   ض�ء   م����   ال��اء   ل�یه�.   (    65:10)  
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  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

               إن  الأه��ام  �ال�عاق��  ذه�ً�اً  ورعای�ه�  تع�  م��لة  م�  ال���لات  ال�ي  ی���  إل�ها  العال�  
               ��ل  اه��ام  ك���أ  إن�اني  وح�ار�  شامل  ،  إذ  ت���  م���ة  ال��ة  العال��ة  م�  خلال  دراس�ها  
                الاس���ا��ة  في  ج��ع  أن�اء  العال�  خلال  ال���  و  الع����  س�ة  الأخ��ة  أنه  ق�  زاد  اه��ام  دول  
             العال�  ب��ف��  ف�ص  ال���  وال�عل��  للالاف  ل�و�  الاح��اجات  ال�اصة  ح��  ی�لغ  ع�ده�  فى  
               ال�لاد  ال��ق�مة   10 %  م�  م���ع  ال��ان  ال�لى  م�ه�  ٢.3 %  ذو  إعاقة  ذه��ة،وت�داد  ه�ه  ال���ة  
               ل��ل  إلى   ٨.15 %  فى  ال�لاد  ال�ام�ة  ،أن  م����  الإعاقة  ال�ه��ة  ی�عل��ن  ب��ء  و����ن  ما  
             ی�عل��نه  ���عة،  وذل�  لأنه�  ��ف��ن  ال�عل�مات  وال���ات  في  ال�اك�ة  ال���ة  �ع�  جه�  ك���،  
             وه�ا  ال�����  م�  ال�اك�ة  ��ف�  ال�عل�مات  وال���ات  ل��ة  ق���ة  ولا  ی�قلها  إلى  ال�����ات  
              الأخ��  ال�ي  ت���  حف�  ال�عل�مات  وال���ات  لف��ة  ���لة،  م�ا  ��عله�  في  حاجة  م����ة  لإعادة  

 ال�عّل�   أك��   م�   م�ة   (    3:    36،    65)  
               وم�  خلال  ز�اره  ال�اح��ن  ال����ره  ل��رسه  ال����ة  الف���ة  ق�  لاح�  ضعف  فى  م����  
              الق�رات  ال��ن�ة  ال�اصة  ���ا�قة  دفع  ال�لة  لل�عاق��  ذه��ا  م�ا  ی��ج  ع�ه  ضعف  فى  ال�����  
               ال�ق�ى  ل�یه�  ك�ا  أنه  ی�ج�  ت�نى  في  ال�����  ال�ق�ى  للاع�ى  دفع  ال�له  ال�عاق��  ذه��ا  ���رسة  
           ال����ة  الف���ة  ���اف�ة  أس���  ��قارن�ه  �ال�����  ال�ق�ى  ���ارس  ال����ة  الف���ة  الأخ��  
               ال��ار���  فى  الأداء  و��جع  ذل�  إلى  إس���ام  أسل�ب  ت�ر��ى  قائ�  على  ن��  وت��ة  واح�ه  م�ا  
              ����  له�  عامل  ال�لل  داخل  ال�ح�ة  ال��ر���ة  واث�اء  ال��ر��  ��فة  عامة  ون�ره  إس���ام  أسال��  
               ت�ر���ه  م���عة  ت�د�  الى  ح�وث  ت��ر  في  م����  الأداء،  ه�ا  ما  دفع  ال�اح�  إلي  اس���ام  
              �ع�  ال��ر��اتا  ال�ال���ة  ال�ى  ت��ع  ب��  م���ات  ع�ه  م�ها  ال��ر��  ال��ت��  �الأثقال  ال��  ��اه�  
               فى  ت���ه  الق�ه  الع�ل�ه  وال�انى  ه�  ال��ر��  ال�ل�م���  ه�  ��اه�  فى  ت���ه  الق�ه  ال����ه  �ال��عة  
              وأن  ال��ع  ب��  الاسل����  ی�د�  الى  ك��  حاج�  ال�لل  ال��ر��ى  ال�اتج  م�  اس���ام  اسل�ب  
              ت�ر��ى  ن��ى  واح�  و�ال�الى  تع�  ه�ه  ال�راسة  م�اولة  لإس���ام  ن��  ت�ر��ى  ح�ی�  ی���ى  مع  
             ���عة  ع��ة  ال�راسة  و��اه�  فى  ت����  ال�����  ال�ق�ى  وال��غ��ات  ال��ن�ة  ال��اه�ة  فى  الأداء  
             ال�هار�  ل�فع  ال�لة  ����قة  ال�حف  ل�ا  قام  ال�اح�  ب�ضع  ب�نامج  ت�ر��ى  �أس���ام  ال��ر��  
             ال�ال��ى  ح��  أنه  ی�مج  ب��  أسل����  م�  ال��ر��  (الأثقال  وال�ل��م��ك)  لل�ص�ل  لأعلى  م����ات  

 ال��اضه   .  
  

   :  ه�ف   ال��� 
 ال�ع�ف   على   تاث��   اس���ام   أسل�ب   ال��ر��   ال�ال��ى   على   �ع�   الق�رات   ال��ن�ة   ق��  

 ال���   ال��اه�ه   فى   الاداء   ال���ى   ل��   لاع�ى   دفع   ال�له   ال�عاق��   ذه���آ  
  

 ف�وض   ال���   :  
  

              -  ت�ج�  ف�وق  دالة  اح�ائ�ة  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  الق�ل�ة  وال�ع��ة  فى  الق�رات  ال��ن�ه  
 ق��   ال���   ل�الح   ال��اس   ال�ع��  

   ت�ج�   ف�وق   داله   اح�ائ�اً   ب��   م��س�ات   درجات   ال��اسات   الق�ل�ه   وال�ع��ه   فى   ال�����   ال�ق�ى    -
ل��   ع��ة   ال���   ل�الح   ال��اس   ال�ع��    

  

 �ع�   ال���ل�ات   ال�اردة   في   ال��  �   :  
  

 ال��ر��   ال�ال��ى   :  
              " ه�  أسل�ب  ت�ر��ى  �ع�ل  على  ت�ق��  ق�رة  ع�ل�ة  ق���  ب��ارع  ان��اض  اللأل�اف  الع�ل�ة  إلى  
               أق�ى  س�عة  �أل��ام�  مع  س�عة  الق�ف  الفعل�ة  للأج�ام  فى  الف�اغ  و�ع���  ه�ا  ال��ع  م�  ال��ر��  

 على   ال�����   م�   ال�قل   وفقا   ل���عة   كل   أداء    "   (  15:    5)  
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  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

 الإعاقة   ال�ه��ه :  
                  هى  حالة  م�  ال�ق�  العقلي  نات�ة  ع�  س�ء  ال�غ��ة  أو  ع�  م�ض  ناشئ  ع�  الإصا�ة  في  

 م���   ال�هاز   الع��ي   وق�   ت��ن   ه�ه   الإصا�ة   ق�ل   أو   �ع�   أو   أث�اء   ال�لادة.   (    11  :    19؛    20)  
  

  خ�ه   و�ج�اءات   ال���:   
 م�هج   ال���   :  

           اس���م  ال�اح��ن  ال��هج  ال�����ى  �اس���ام  "ال�����  ال�����ى  لل����عةال������ة  
 ال�اح�ة   ع�   ����   ال��اس   الق�لى   وال�ع��   ل��اس��ه   ل���عه   ه�ا   ال���  

 م�الات   ال���  
  1-ال��ال   ال�غ�افى  

             قام  ال�اح��ن  �إج�اء  ال��نامج  ال��ر��ى  وج��ع  ��اسات  ال�راسه  ���رسة  ال����ه  الف���ة  
 �اس���  

  2-ال��ال   ال�م�ى  
 ت�   ت�ف��   ج��ع   ال��اسات   وال��نامج   ال��ر��ى   خلال   الف��ة   م�    1/10/2019   الى     31/12/2019 

  3-   ال��ال   ال����  
              ت�  اخ��ار  م���ع  ال���  لاع�ى  م�رسه  ال����ه  الف���ه  ���ی�ة  أس���  ال��ارس��  ل��اضة  

 دفع   ال�له   لعام   (  2018/2019)  
 ع��ه   ال���  

             وت���ل  اللاع���  ذو�  الاعاقة  ال�ه��ة  ���رسة  ال����ة  الف���ة  ���ی�ة  اس���  وع�ده�  
             15لاع�  فى  ال��حلة  ال���ة  ماب��  14الى  19 ون��ة  الاعاقة  م�   50-  75 %  الع��  ال�ه�ى  

 �عادل   (  8-  10س��ات)  
 اس�اب   اخ��ار   الع��ة  

 الع��   ال�م�ى   لع��ة   ال���   م�اس�   ل�����   ب�نامج   ال��ر��ات   ال�ال���ة  1-
 م�افقة   ال�هات   الادار�ه   على   إج�اء   ال���  2-
 ت�ف��   ال�لع�   ال�اص   �ال��رسة  3-

  

 ت�ز�ع   أف�اد   الع��ه   ت�ز�عا   إع��ال�آ  
             قام  ال�اح��ن  �ال�أك��  م�  م��  اع��ال�ة  ت�ز�ع  أف�اد  ال����عة  ال������ة  فى  ض�ء  ال��غ��ات  

 ال�ال�ة   :   مع�لات   ال���،الق�رات   ال��ن�ة،   ال�����   ال�ق�ى   ل��ا�قة   دفع   ال�له  
  

                                               ج�ول   (  1)  
             ال���س�   ال��ابي   والإن��اف   ال���ار�   ومعامل   الإل��اء   وال�فل�ح   

                    في   (ال��،   ال��ل،   ال�زن)   للع��ة   ق��   ال���   (ن=  15)  

  ضعف   ال��أ   ال���ار�   للإل��اء=    1.16                ضعف   ال��أ   ال���ار�   ال�فل�ح=    2.24  
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 ال��غ��ات   م  

 وح�ة  
ال��ا 
 س  

 ال���س� 
 ال��ابي 

 الان��اف  
 ال���ار�  

 معامل  
 الإل��اء  

 معامل  
 ال�لالة   ال�فل�ح  

 غ��   دال   -  0.38  -  0.07   0.61   9.25  س�ة    ال��     1
 غ��   دال   -  1.16   0.04   2.44   25.40 ك��    ال�زن     2
 غ��   دال    1.86   0.92   6.83   111  س�    ال��ل     3



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

                ی��ح  م�  ن�ائج  ج�ول  (  1)  أن  ���ة  معامل  الال��اء  ت�اوح�  ما  ب��  (-  0.07:   0.92)  
               وهي  أقل  م�  ضعف  ال��أ  ال���ار�  ل�عامل  الإل��اء،  ك�ا  ت�اوح�  ���ة  معامل  ال�فل�ح  ما  ب��  

             (-  0.38:  -  1.86)  وهي  أقل  م�  ضعف  ال��أ  ال���ار�  ل�عامل  ال�فل�ح،  م�ا  ����  إلى  
 إع��ال�ة   ت�ز�ع   الع��ة   في   ال��غ��ات   ق��   ال���.  

                                                     ج�ول   (  2)  
                        ال���س�   ال��ابي   والإن��اف   ال���ار�   ومعامل   الإل��اء  

                      وال�فل�ح   في   الإخ��ارات   ال��ن�ة   للع��ة   ق��   ال���   (ن=  15)  

  ضعف   ال��أ   ال���ار�   للإل��اء=    1.16                ضعف   ال��أ   ال���ار�   ال�فل�ح=    2.24  
                ی��ح  م�  ن�ائج  ج�ول  (  2)  أن  ���ة  معامل  الال��اء  ت�اوح�  ما  ب��  (  0.11:   1.15)  
              وهي  أقل  م�  ضعف  ال��أ  ال���ار�  ل�عامل  الإل��اء،  ك�ا  ت�اوح�  ���ة  معامل  ال�فل�ح  ما  
              (-  1.31:   2)  وهي  أقل  م�  ضعف  ال��أ  ال���ار�  ل�عامل  ال�فل�ح،  م�ا  ����  إلى  إع��ال�ة  

 ت�ز�ع   الع��ة   في   الإخ��ارات   ال��ن�ة   للع��ة   ق��   ال���.  
 ادوات   ج�ع   ال��انات:  

 ال��اجع   وال���ث   ال��ت��ة   �ال���  1)
 قل�   ال�اح�   �الا�لاع   على   ال��اجع   وال���ث   العل��ة   فى   كل�ة   ال����ة   ال��اض�ة   وال��لات  
  العل��ة   وال���ة   ال�ول�ة   لل�عل�مات   ،   وذال�   لل�ع�ف   على   أه�   الأ��اث   الع���ة   وألاج���ة  

 ال��ت��ه   �ال���  
 ب) اخ��ارات   ال���:  
 الاخ��ارات   ال��ن�ة:  

 الف�رة   الع�ل�ة  1)
 دفع   ك�ة   ���ة   وزن    3ك��   لاق�ى   م�افة   م���ة   .   م�ف�   (  1-  1)  -

           2 )ال�شاقة  
 ان��اح   مائل   م�   ال�ق�ف.   م�ف�   (  1-  2)  

  3) ت�ازن  
 ال�ق�ف   على   ق�م   واح�ة.   م�ف�   (  1-  3)  

  4 )   م�ونة  
 ث�ى   ال��ع   لامام   م�   ال�ق�ف   .   م�ف�   (  1-  3)  

  5)    ت�اف�  
 رمى   واس���ال   ال��ات.   م�ف�   (  1-  4)  
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 وح�ة   الاخ��ارات   ال��ن�ة   م  
 ال��اس  

ال���س 
  � 

ال��اب 
  � 

الان��ا 
 ف  

 ال���ار� 

 معامل  
 الإل��اء 

 معامل  
 ال�لالة   ال�فل�ح  

 غ��   دال  -  0.95   0.33   0.90   5.25    رمى   ك�ة   ب��   واح�ه    1 
 غ��   دال  -  1.04   0.17   2.07   7.00    الان��اح   ال�ائل   م�   ال�ق�ف    2 
 غ��   دال  -  0.11   0.32   7.29   18.80   ال�ق�ف   على   ق�م   واح�ه    3 
 غ��   دال   2.00   1.15   3.34   6.47    ث�ى   ال��ع    لامام   م�   ال�ق�ف    4 
 غ��   دال  -  1.31   0.11   1.51   4.87    رمى   واس���ال   ال��ات    5 



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

 ج)    الأجه�ه   والآدوات   ال�����مه   فى   ال���:  
 جله   ت�ر���ه  -
 مق�ع   ال�مى  -
 مقع�   س����  -
 �ار   اثقال  -
 دم�ل�   اثقال  -
 ص�ادی�   م��لفة   الارتفاعات  -
 م��ان   ��ي   إل���ونى   ل��اس   ال�زن   �ال��ل�   ج�ام  -
 جهاز   ر���ام���   ل��اس   ال��ل  -
 ساعة   ا�قاف   إل���ون�ة  -
 ش���   ��اس  -
  ك�ات   ���ة   اق�اع   �لاس���   -
 صاف�ة  -

  
 ال�عاملات   العل��ه   للأخ��ارات   ال��ن�ه   ال�����مه  -

 أولا    :ص�ق   الأخ��ارات  
                                                  ج�ول   (  3)  

                          دلالة   الف�وق   ب��   ال����ع���   (م���ة   -   غ��   م���ة)  
                            في   الإخ��ارات   ال��ن�ة   ق��   ال���   (ن=  12)  

 ���ة   "ت"   ال��ول�ة   ع��   م����    0.05  =    2.23 
               ی��ح  م�  ن�ائج  ج�ول  (  3)  وج�د  ف�وق  دالة  إح�ائ�اً  ب��  ال����ع���  (م���ة  -  غ��  م���ة)  
             في  الإخ��ارات  ال��ن�ة  للع��ة  ق��  ال���  ل�الح  ال����عة  ال����ة  ح��  ت�اوح�  ���ة  "ت"  
              ال�����ة  ما  ب��  (  3.03:   9.03)،  وهي  أك��  م�  ����ها  ال��ول�ة،  م�ا  ی�ل  على  ص�ق  

 الاخ��ارات،   وأنها   صال�ة   ل�ا   وضع�   م�   أجلها.  
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ال��غ��ات    

  ال����عة  غ��   ال����عة   ال����ة  
  ���ة  "ت"   ال����ة  

ال���� 
 �ة  

 ال�لالة    ال���س�  
 ال��ابي  

الإن��ا 
 ف  

 ال���ار� 

ال���س 
  � 

ال��اب 
  � 

 الإن��اف  
 ال���ار�  

 دال    9.03   0.75   5.17   0.41   8.33  رمى   ك�ة   ب��   واح�ه  
 دال    3.87   2.14   6.83   1.72   11.17 الان��اح   ال�ائل   م�   ال�ق�ف 
 دال    3.25   5.27   17.17  1.21   24.33 ال�ق�ف   على   ق�م   واح�ه  

    ث�ى  ال��ع  لامام  م�  
 ال�ق�ف  

 دال    3.03   2.51   5.50   2.25   9.67 

 دال    6.06   1.37   4.67   0.98   8.83  رمى   واس���ال   ال��ات  



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

          ثان�اً:   ال��ات:   
                                                 ج�ول   (  4)  

                         معامل   الارت�ا�   ب��   ال����ق��   الأول   وال�اني  
                         في   الإخ��ارات   ال��ن�ة   ق��   ال���   (ن=  6)  

 ���ة   "ر"   ال��ول�ة   ع��   م����    0.05  =    0.81 
             ی��ح  م�  ال��ول  ال�اب�  أن  ه�اك  معامل  ارت�ا�  دال  إح�ائ�ا  ب��  ال�����  الأول  
              و�عادة  ال�����  في  الإخ��ارات  ال��ن�ة  ق��  ال���  م�ا  ی�ل  على  ث�ات  تل�  الاخ��ارات  ال��ن�ة،  
                ح��  ت�اوح  معامل  الارت�ا�  ما  ب��  (  0.93 :   0.97)  وه�  أك��  م�  ���ة  "ر"  ال��ول�ة  ع��  

 م����   (  0.5).  
  

 ال��نامج   ال��ر��ى   ال�ق��ح  
 اولا   :أس�   وضع   ال��نامج   ال��ر��ى   ال�ق��ح  

             وق�  راعى  ال�اح��ن  ق�ل  اع�اد  ال��نامج  دراسه  الاس�  ال�ى  ی��ى  عل�ها  ال��نامج  وخ�ائ�  
                ال��حله  ال���ه  لل�لاب  فى  ه�ه  ال��حله  ح�ى  ����  ب�اء  ال��نامج  على  اس�  سل��ه  ،  وق�  ح�دت  

 الاس�   ال�ال�ه   ك�عای��   لل��نامج   :  
 ال�اك�   م�   سلامه   وص�ه   ال�لاب  -
 م�اعاه   ت�اف�   م�ان   ف��ح   ل��ف��   عامل   الام�   وال�لامه  -
 ت�اف�   الادوات    والاجه�ه   الازمه   ل��ف��   ال��نامج  -
  ت�ف��   الاسعافات   الاول�ه   لإس���امها   ع��   ال�اجه   -
 م�اعاه   م��أ   الف�وق   الف�د�ه   ل�ل   �ال�   ول�ا   وضع   ال��نامج   ال��ر��ى   ال�ق��ح   ���ره   ف�د�ه  -

 ح��   ���ن   ح�ل   ال��ر��   م��ا   على   اخ��ار   ال��   الاق�ى   للاداء   ل�ل   �ال�   فى   ع��ه  
 ال���  

 ی��   ت�ف��   ن�ا�   الاح�اء   فى   ال�ح�ات   ال��ر���ه   لل��نامج   ���ل   ه�ائى   ش�ته   م�  -
  30-  50%   ل�ه�ه   ال���   وت����   ال�وره   ال�م��ه  

 ���غ�ق   ت����   ال��نامج     12  اساب�ع   ب�اقع   ثلاث   وح�ات   ت�ر��ه   فى   الاس��ع   وذل�   أ�ام  -
 ال���   والاث���،   الار�عاءم�   كل   اس��ع  
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ال��غ��ات    

  إعادة   ال�����    ال�����   الأول  
  ���ة  "ر"  

ال���� 
 �ة  

ال�لال 
 ة  

ال���س 
  � 

ال��اب 
  � 

الإن��ا 
 ف  

 ال���ار� 

ال���س 
  � 

ال��اب 
  � 

الإن��ا 
 ف  

 ال���ار� 

 دال    0.97   0.75   5.10   0.75   5.17  رمى   ك�ة   ب��   واح�ه  
   الان��اح  ال�ائل  م�  

 ال�ق�ف  
 دال    0.95   1.72   7.17   2.14   6.83 

   ال�ق�ف  على  ق�م  
 واح�ه  

 دال    0.93   4.76   17.50  5.27   17.17
    نى  ال��ع  لامام  م�  

 ال�ق�ف  
 دال    0.97   1.94   5.83   2.51   5.50 

  رمى  واس���ال  
 ال��ات  

 دال    0.95   1.10   5.00   1.37   4.67 



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

 ی��   ت����   ال��نامج   ال��ر��ى   ل��ه    36  وح�ه   ت�ر��ه    وتق���ى   م����   ال�ح�ه   ال��ر��ه   الى  -
 م����   ج�ء   الاح�اء-   م����   ج�ء   ال��ونه   والا�اله   -   م����   ج�ء   ال�ئ��ى   -   م����  

  ج�ء   ال��امى   
    

  ثان�ا   :اخ��ار   ت����ات   ال��نامج   
 ه�اك   ش�و�   ���   ت�اف�ها   ع��   اخ��ار   ال�����ات   ال�اصه   �الاسل�ب   ال��ر��ى   ال�ق��ح  

 ا   ن   ت��ا�ه   ت����ات    الاثقال   ال���فه   مع   ت����ات   ال�ال��ى   فى   الاداء   ال���ى  
 ثال�ا:   ت����   ال��نامج   ال�ق��ح  

 تق���   ال��نامج   ال��ر��ى   الى   ف��ات   ت�ر���ة: 
 ت�   ت����   ال��نامج   ل��ة    12  أس��ع   وت�   تق���ها   إلى   ثلاث   ف��ات   ت�ر��ة   ك�ا   ه�   م�ضح   �ال��ول 

                                   تق���   ال��نامج   الى   ف��ات   ت�ر���ة  

  ف��ات   ال��نامج   ال��ر��ى   
   1  -   ف��ة   الآع�اد   العام   

 ال�ار�خ        1/10/2019   الى     30/10/2019 
 ال��ة       4  أساب�ع  

 ع�د   ال�ح�ات   ال��ر��   أس����ا   /   ثلاث   وح�ات   ت�ر���ة  
 أ�ام   ال��ر��   /   ال���    -   الاث���   –   الأر�عاء  

              ف��ة  الاع�اد  العام  ت��ل  قاع�ة  ال�فات  ال��ن�ة  للاع���  فى  م�ا�قات  ال���ان  وال���ار  ح��  ی��  
             ب�اء  وتأس��  ال�اح�ة  ال��ن�ة  للاع���  للان�لاق  إلى  ال��ا�  ال��نى  م��ای�  ال��ة،  وته�ف  ف��ة  
             الإع�اد  العام  إلى  تأس��  و��اء  قاع�ة  أساس�ة  م�  الع�لات  وتق���ها  وت���ة  ال��ونة  ل��  
                اللاع���  وت��أ  ف��ة  الآع�اد  العام  م�  أخ�  ی�م  فى  الف��ة  الان�قال�ة  وت����  ح�ى  ب�ا�ة  ف��ة  الاع�اد  
                ال�اص  ،  وفى  ه�ة  الف��ة  أك�  ال�اح�  على  ض�ورة  أنه  ی��  أداء  ت����ات  الاثقال  ب��ء  ل�قل�ل  
            اح��الات  الاصا�ة  وز�ادة  ع�د  أل�لف  الع�ل�ة  ال�����ة،  وم�اعاة  أداء  ال�����ات  خلال  م��  

 كامل   ال���ة   لل���ل   على   أف�ل   ال��ائج   .  
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 م  

 ع�د       ف��ات   ال��نامج  
 الاساب�ع  

 ال��ة   م����   الف��ة  

 م��ف�ة   ت����ات   الاثقال    4  ف��ة   الاع�اد   العام    1
  ت����ات  أثقال    4  ف��ة   الآع�اد   ال�اص    2

 +ت����ات   �ال���ة  
 م��ف�  

 وم��س�  
 ت����ات   اثقال+    4  ف��ة   ما   ف�ل   ال��اف�ات    3

 ت����ات   �ال���ة  
 م��س�   وعال�ة  



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

 ع�ض   ن�ائج   تف���ها   وم�اق��ها  
 أولآ   :   ع�ض   ن�ائج   ال���   :  

 س�ف   ���ع�ض   ال�اح��ن   ن�ائج   ال���   وفقا   ل�ا   یلى   :  
  

            ت�ج�  ف�وق  دالة  إح�ائ�اً  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  الق�ل�ة  وال�ع��ة  في  ال��غ��ات  
 ال��ن�ة   ق��   ال���   ل�الح   ال��اسات   ال�ع��ة  

                                                 ج�ول   (  5)  
                         دلالة   الف�وق   ب��   م��س�ات   درجات   ال��اسات   الق�ل�ة   وال�ع��ة  

                           في   الإخ��ارات   ال��ن�ة   للع��ة   ق��   ال���   (ن=  15)  

 ���ة   "ت"   ال��ول�ة   ع��   م����    0.05  =    2.16 
             ی��ح  م�  ن�ائج  ج�ول  (  5)  وج�د  ف�وق  دالة  إح�ائ�اً  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  
             الق�ل�ة  وال�ع��ة  في  الإخ��ارات  ال��ن�ة  للع��ة  ق��  ال���  ل�الح  م��س�  ال��اس  ال�ع��  ح��  
            ت�اوح�  ���ة  "ت"  ال�����ة  ماب��  (  6.62:   11.48)،  و����  ت���  ت�اوح�  ما  ب��  

  .(%79.45    :%11.31  ) 
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ال��غ��ات    
 ال��اس   ال�ع��   ال��اس   الق�لي  

 ن��ة  
 ال���� 

  ���ة  "ت"  
 ال�����ة  

ال�لال 
 ة    ال���س�  

 ال��ابي 
 الإن��اف  
 ال���ار�  

 ال���س�  
 ال��ابي 

 الإن��اف  
 ال���ار�  

  0.91   5.84   0.90   5.25  رمى   ك�ة   ب��   واح�ه  
11.3 

 1  
 دال    7.99 

  1.51   9.87   2.07   7.00  الان��اح   ال�ائل   م�   ال�ق�ف  
40.9 

 5  
 دال    7.62 

  5.74   26.13  7.29   18.80 ال�ق�ف   على   ق�م   واح�ه  
39.0 

 1  
 دال    6.62 

    ث�ى  ال��ع  لامام  م�  
  3.58   9.13   3.34   6.47  ال�ق�ف  

41.2 
 4  

 دال    11.48

  2.25   8.73   1.51   4.87  رمى   واس���ال   ال��ات  
79.4 

 5  
 دال    7.64 



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

                                                   ش�ل   (  1)  
                         دلالة   الف�وق   ب��   م��س�ات   درجات   ال��اس��   الق�لي   وال�ع��  

                         في   الإخ��ارات   ال��ن�ة   للع��ة   ق��   ال���  
 ثان�ا:   تف���   وم�اق�ة   ال��ائج  

 م�   خلال   الع�ض   ال�اب�   ل��ائج   ال�ا�قة   ال��ول   رق�   (    5)  
            وال�اصة  ب�راسة  الف�وق  ب��  ال��اسات  الق�ل�ة  وال�ع��ة  في  الإخ��ارات  ال��ن�ة  لل����عة  ال������ة  
               ،  فال��ول  رق�  (  5)  ی�ضح  ل�ا  دلالة  الف�وق  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  الق�ل�ة  وال�ع��ة  في  
              الإخ��ارات  ال��ن�ة  للع��ة  ق��  ال���  ،  ون��  أن  ه�اك  دلالة  إح�ائ�ة  ب��  م��س�ات  درجات  
             ال��اسات  الق�ل�ة  وال�ع��ة  في  الإخ��ارات  ال��ن�ة  للع��ة  ق��  ال���  وفى  أت�اه  ال��اس  ال�ع��  

               ح��  أن  ج��ع  ���  "ت"  ال�����ة  أك��  م�  ���ة  "ت"  ال��ول�ة  ع��  م����  ال�لالة   0.05 
              و�ه�ا  ی��ق�  الف�ض  الأول  ال��  ی��  على  (ت�ج�  ف�وق  دالة  اح�ائ�ة  ب��  م��س�ات  ال��اسات  

 الق�ل�ة   وال�ع��ة   فى   ال��غ��ات   ال��ن�ه   ق��   ال���   ل�الح   ال��اس   ال�ع��)  
  

             وذل�  "ت"  ال�����ة  أك��  م�  "ت"  ال��ول�ة  ع��  م����  ال�لالة   0.05 و����  إت�اه  
               الف�وق  على  ت���  ج��ع  أف�اد  الع��ة  ،  و�ن�ا  ی�جع  ن�ائج  ال����  فى  ال��اس  ال�ع��  لل����عة  
             ال������ة  إلى  فاعل�ة  ال��نامج  ال��ر��ى  ال�ق��ح  م�  خلال  اس���ام  ت�ر��ات  ال�ال���ة  على  الق�رات  
               ال��ن�ة  وال�����  ال�ق�ى  ل�فع  ال�لة  ال�عاق��  ذه��ا  )  م�ا  ی�ل  على  وج�د  دلالة  ل�الح  ال��اس  
               ال�ع��  و��جع  ذل�  ل�����  ال��نامج  ال��ر��ى  وه�ا  �ع�ى  أن  ت�ر��ات  ال�ال���ة  لها  أث�  إ��ابى  على  
              ت����  ال�����  ال�ق�ى  ح��  اس���م  ال�اح�  ت�ر��ات  ال�ال���ة  ت�د�  إلى  أداء  ح��ى  أف�ل  فى  
              ال��ا�  ال��اضى  ال��ارس  وذل�  م�  خلال  ت�ا�ه  ���عة  أداء  ال��ر��ات  ال�ال���ه  مع  ���عة  أداء  
              الل��ه  ه�ا  �الإضافة  إلى  أن  ال��ر��ات  ال�ال���ه  تع�ل  على  ز�ادة  مق�رة  الع�لات  على  الان��اض  
               ��ع�ل  أس�ع  وأك��اً  تف���اً  خلال  م��  و��ف�  ذل�  مع  ما  ذ��ة  ن���  م���د  عای�  م���ر  

 (  2007م)   ,   ب���   وآخ�ون    PETER   D.,OLSEN    (2003 م)   (  75:12)   (  81:16)  
  

 و����   تف���   ن�ائج   ال��غ��ات   ال��ن�ة   ���ا   یلى:  
 ن�ائج   الق�رة   الع�ل�ة   :  1-

               ی��ح  م�  ج�ول  (  5)  أن  الف�وق  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  الق�ل�ة  وال�ع��ة  في  
            الق�ة  الانف�ار�ة  كان�  دالة  إح�ائ�ة  ع��  م����  مع���  (  0.05)  ل�الح  ال��اسات  ال�ع��ة  
                 ،ومع�ل  الف�وق  فى  ن��ة  ال�غ��  فى  الق�ة  الانف�ار�ة  وال�ى  ���لها  (  رمى  ك�ة  ب��  واح�ة  )  ح��  

  بلغ�   ن��ة   ال�غ��   فى   رمى   ك�ة   ب��   واج�ة   (  7.99)   
            و��جع  ال�اح��ن  الى  وج�د  ت���  فى  الق�ة  الانف�ار�ة  لل��نامج  ال��ر��ى  ال�ق��ح  وال��ر��ات  

  ال�ال���ة   ال���ارة   ل��ق��   أه�اف   ال��نامج   
              وه�ا  ما  ی���  ������ى  (  2003)  (  6)على  أن  م����  لاع�  دفع  ال�لة  ی��قف  م�  ال�اح�ة  
              ال��ن�ة  على  م��  ما  أك���ة  م�  ق�ة  ع�ل�ة  وس�عة  ح���ة  وال����ل��  فى  الف�رة  الانف�ار�ة  
              اللازمة  لإن�لاق  الأداء  �اعلى  س�عة  م���ة  ل��ة  ال�فع  خاصة  و�ذا  كان  اللاع�  ی����  ���اسات  

  ج���ة   أن��وم���ة   ك���ة   
 ن�ائج   ال�شاقة  2-

              ی��ح  م�  ال��ول  رق�  (  5)  ی�ضح  الف�وق  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  الق�ل�ة  
             وال�ع��ة  في  ال�شاقة  كان�  دالة  إح�ائ�ة  ع��  م����  مع���  (  0.05)  ل�الح  ال��اسات  ال�ع��ة  
              ،ومع�ل  الف�وق  فى  ن��ة  ال�غ��  فى  ال�شاقة  (   40.95)و��جع  ه�ا  ال����  فى  ال�شاقة  لل��نامج  
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  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

            ال��ر��ى  ال�ق��ح  وال��ر��ات  ال�ال���ة  ال���ارة  ل��ق��  أه�اف  ال��نامج  ون���ة  ت���  كل  م�  
 ال�فات   ال��ن�ة   ال��ث�ة   فى   ال�شاقة   م�ا   الق�ة   والق�رة   الع�ل�ة   وال��عة 

                  و���  "  م���  علاو�"  ،  "  م���  رض�ان"  (  2001)  (  9)  نقلا  ع�  ج�ن��ن  ون�ل��ن  أنه  ����  
              اع��ار  ال�شاقة  ق�رة  م���ة  لأنها  ت����  فى  رأ�  ال����  م�  ال�اح���  م��نات  الق�ة  الع�ل�ة  

  وال��عة   والق�رة   الع�ل�ة   وال�قة   وال����   وال��اف�   (  235:9  )   
             ح��  ����  "ع�ام  ال�ی�  ع��  ال�ال�"  (  1992م)(  8)  أن  ال�شاقة  ت���ع  ���انة  خاصة  ب��  
             الق�رات  ال��ن�ة  ح��  ت���  الف�د  الق�رة  على  الان��اب  ال���ي  وال��اف�  والإح�اس  �الأداء  ال�ل��  
          والات�اهات  وال��افات  و�لها  ع�امل  ض�ور�ة  للأداء  ال��اضي  في  ال��ة  ال�ائ�ة. 

 (13    :8  ) 
                  وه�ه  ال����ة  ت�ف�  مع  دراسة  "اح��  على  ال�اعى  ح���"  (  2014م)  (   2)،  على  فعال�ة  ال��ر��  

 ال�ال��ي   وتأث��ه   الإ��ابي   على   ت����   ال�شاقة   ل��   اللاع���  
  ن�ائج   ال��ونة   3-

             ب��ح  م�  ال��ول  رق�  (  5)  ی�ضح  الف�وق  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  الق�ل�ة  وال�ع��ة  
            في  ال��ونة  كان�  دالة  إح�ائ�ة  ع��  م����  مع���  (  0.05)  ل�الح  ال��اسات  ال�ع��ة  
               ،ومع�ل  الف�وق  فى  ن��ة  ال�غ��  فى  ال��ونة  بلغ  (  41.24)   و��جع  ذل�  الى  وج�د  ت���  فى  

 ال��ونة   لل��نامج   ال��ر��ى   ال�ق��ح   وال��ر��ات   ال�ال���ة   ال���ارة   ل��ق��   أه�اف   ال��نامج  
             ال��  ی�مج  ت�ر��ات  الأثقال  ال���فة  مع  ال�ل��م��ك  ح��  أن  ت�ر��ات  الاثقال  تع�ل  على  
            ت���  الع�لات  ال�����ة  ��ة  وهى  مع��  ع�لات  ال���  وت���  تل�  الع�لات  ی�د�  

  ألى   ت���   م�ونة   ال�فاصل   ال�ى   تع�ل   عل�ها   
             و����  "ع��  ال�ح��  زاه�"  (  2000)  أن  ت����ات  ال��ونة  ����  ت����ها  خلال  ف��ات  الإح�اء  

 وال�ه�ئة   وق�ل   و�ع�   ت����ات   الق�ة   (  265:7   )  
   4-     ن�ائج   ال��اف�   

              ب��ح  م�  ال��ول  رق�  (  5)  ی�ضح  الف�وق  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  الق�ل�ة  
             وال�ع��ة  في  ال��ونة  كان�  دالة  إح�ائ�ة  ع��  م����  مع���  (  0.05)  ل�الح  ال��اسات  ال�ع��ة  
               ،ومع�ل  الف�وق  فى  ن��ة  ال�غ��  فى  ال��اف�  بلغ  (  79.45)  و��جع  ذل�  الى  وج�د  ت���  فى  
            ال��اف�  لل��نامج  ال��ر��ى  ال�ق��ح  وال��ر��ات  ال�ال���ة  ال���ارة  ل��ق��  أه�اف  ال��نامج  ،  ح��  
               أشارت  "أس�اء  م���  ی�سف"  (  2004)  (   4 )  إلى  أن  ال���یل  ب��  ت����ات  الاثقال  وال�ال��ى  
                ی�د�  إلى  ال���  ب��  الق�ة  ال�اصة  وال��اف�  ب��  الع�لة  ،  وفى  ه�ا  ال���ص  ی��  اس�غلال  أث�  

  ال��ای�   للارتفاع   ������   ق�رة   ال��اف�   فى   الع�لة   
 -  5ن�ائج   ال��ازن  

             ب��ح  م�  ال��ول  رق�  (  5)  ی�ضح  الف�وق  ب��  م��س�ات  درجات  ال��اسات  
            الق�ل�ة  وال�ع��ة  في  ال��ازن  كان�  دالة  إح�ائ�ة  ع��  م����  مع���  (  0.05)  ل�الح  
             ال��اسات  ال�ع��ة  ،ومع�ل  الف�وق  فى  ن��ة  ال�غ��  فى  ال��ازن  بلغ  (  39.01)  و��جع  ذل�  
           الى  وج�د  ت���  فى  ال��اف�  لل��نامج  ال��ر��ى  ال�ق��ح  وال��ر��ات  ال�ال���ة  ال���ارة  

  ل��ق��   أه�اف   ال��نامج   
            و��جع  ال�اح��ن  ه�ا  ال����  فى  ال��غ��ات  ال��ن�ة  وال�����  ال�ق�ى  ل��ا�قة  دفع  ال�لة  
         لل����عة  ال������ة  ل�الح  ال��اس  ال�ع��  لل��نامج  ال��ر��ى  ال�ق��ح  وال��ر��ات  
            ال�ال���ة  ال���ارة  ل��ق��  أه�اف  ال��نامج  ح��  أن  ال��نامج  ال��ر��ى  على  ج�دة  وت��ع  

 10  



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

            فى  ال��ر��ات  وت�ف��ة  ����قة  عل��ة  سل��ة  ت��ع  ل��اد�  عل�  ال��ر��  ال��اضى  فى  
 تق���   الاح�ال   وم�اعاة   الف�وق   الف�د�ة  

  الاس���اجات   وال��ص�ات   
 أولآٌ:   الاس���اجات  

             فى  ض�ء  ه�ا  ال��نامج  ال��ر��ى  ال�ق��ح  وال��ل�ل  الإح�ائى  لل��انات  ومان�ج  ع�ة  ه�ا  ال��ل�ل  
 فق�   ت�صل   ال�اح��ن   إلى   أه�   الاس���اجات   ال�ال�ة   :-  

              ال��نامج  ال��ر��ى  ال�ق��ح  أد�  إلى  ت����  الق�رات  ال��ن�ة  (  الق�ة  الانف�ار�ة  –ال�شاقة  –  ال��ازن  1-
                –  ال��ونة  –  ال��اف�  )  ،  ك�ا  أد�  إلى  ت���  ال�����  ال�ق�ى  و�لغ�  مع�لات  ال����  فى  

  ال����عة   ال������ة   
 مع�ل   ال����   فى   الق�ة   الانف�ار�ة     (  7.99)  ●
 مع�ل   ال����   فى   ال�شاقة   (    40.95  )  ●
 مع�ل   ال����   فى   ال��ونة   بلغ   (  41.24  )  ●
 مع�ل   ال����   فى   ال��اف�   بلغ   (  79.45  )  ●
 مع�ل   ال����   فى   ال��ازن   بلغ   (  39.01  )  ●
 مع�ل   ال����   فى   ال�����   ال�ق�ى   (  24.81)  ●

            -  2ال��نامج  ال��ر��ى  ال���ى  على  ال��ر��  ال�ال��ى  أث�  تأث��آ  إ��اب�آ  لل����عة  ال������ة  فى  
  م����   الق�رات   ال��ن�ة   وال�����   ال�ق�ى   للاع�ى   دفع   ال�لة   

 ثان�آ:   ال��ص�ات  
 فى   ح�ود   الإج�اءات   ال�����مة   ال��ائج   ال�ى   ت�   ال��صل   إل�ها   ی�صى   ال�اح��ن   ��ا   یلى   :-  

  1  -اس���ام   ال��ر��   ال�ال��ى   كأسل�ب   فعال   للاع�ى   دفع   ال�لة   ل�����   الق�رات   ال��ن�ة  
   2-   م�ا�قة   دفع   ال�لة   م�   م�ا�قات   ال�ى   ت��ل�   ت�ر��ات   �ال���ة   �أدوات   م�اع�ة   مع   اللاع���   
              3-  اس���ام  ت�ر��ات  ال�ال���ة  ال�ى  ت���ن  م�  ت�ر��ات  الاثقال  خ��فة  وال��ات  ال���ة  وت�ر��ات  

 ال�ث�   وت�ر��ات   ال�قاومة   �ع�ل   على   ت���   س�عة   ال�فع   فى   م�ا�قة   ال�لة  
  4-إخ��ار   ت�ر��ات   ال�قاومة   ال�ى   ت��اب�   مع   مهارة   دفع   ال�لة  

                                            ال��اجع   الع���ة    :  
  

             اح��  اس�اع�ل  اح��  :   "�ع��ان  تاث��ت�ر��  ال��ف  ال�قابل  خلال  م�احل  الاداء  ال���ى  1.
            ل�فع  ال�لة  على  �ع�  ال��غ��ات  ال��ن�ة  وم����  الاداء  ال�هار�  والان�از  ال�ق�ى"  ر سالة  

 د���راه   غ��   م���ره    ،   كل�ه   ال����ه   ال��اض�ه   –   جامعه   أس���      2004م  
             اح��  على  ال�اعى  ح���  واب�ا���  ج�ال  إب�ا���  ح�اد  تأث��  ال��ر��  ال�ال��ي  على  2.

             �ع�  الق�رات  ال��ن�ة  وم����  أداء  مهارة  حائ�  ال��  للاع�ي  ال��ة  ال�ائ�ة  ب�ولة  فل����  
 ���   م���ر   م�له   ال���ث   ال����ه   ال��اض�ه   كل�ه   ال����ه   ال��اض�ه   جامعه   ال�قاز��  2014 

           الإدارة  العامة  لل����ة  ال�اصة  "  ال��ج�هات  الف��ة  وال�عل���ة  الإدار�ة  ل��ارس  وف��ل  3.
 ال����ة   ال�اصة   للعام   ال�راسي    2014/2015

           أس�اء  م���  ی�سف :  اس���ام  ال��ر��  ال�ال��ى  على  ت����  الق�رة  الع�ل�ة  و�ع�  4.
          ال��غ��ات  الف���ل�ج�ه  وال�����  ال�ق�ى  ل��  ال�ال�ات  فى  ال��احة  ، رسالة  ماج����  

 غ��   م���ره ،جامعة   ال��م�ك   ار��،الاردن،  2014م  
             أمال  ك��ل  م���  فای�  "  م�ا�قات  ال���ان  وال���ار  م�  م���ر  عال�ى  (مقارنه  القارات  5.

             ب��  ال�جال-  ال���ات  )"   ���  م���ر ،  كل�ة  ال����ة  ال��اض�ة  لل��ات  ،  جامعة  حل�ان  
  2000م  
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            ������ي  أح��  ������ي  :   س�اقات  ال���ار  وم�ا�قات  ال���ان  (تعل��  ,  ت����  ,  6.
 ت�ر��)    ,   دار   الف��   الع��ي   ,القاه�ة   ,    1997م  

          ع��ال�ح��  ع��ال����  زاه�  :   م�س�عة  ف���ل�ج�ة  م�ا�قات  ال�مي  (  1000)  ت�ر��  7.
 لل�فاءة   الف���ل�ج�ة   وال����ة   وال�هار�ة   ,   �  11  ,   م���   ال��اب   لل���   ,   القاه�ة    2001م  

          ع�ام  ال�ی�  ع��  ال�ال�  (  1992م ) : ال��ر��  ال��اضي  (ن���ات  وت���قات)،  م��أة  دار  8.
 ال�عارف،   �  11،   الإس���ر�ة  

               م���  ح��  علاو�  ,  م���  ن��  ال�ی�  رض�ان   :  اخ��ارات  الاداء  ال���ي  ,  دار  الف��  9.
 الع��ي   ,   القاه�ة   ,    2001م  

              م���  ر�اض  ع��  ال�ل��  وعلى  اح��  س��  وعلاء  م���د  على  :   اث�  م����  ذ�اء  10.
            ال�لام��  ذو�  ال�ع��ات  ال�ه��ة  ���ارس  ال����ة  الف���ة  فى  ت�اف�  تقار��ه�  ال�ات�ة  مع  
            اول�اء  الام�ر  وال�عل���  ح�ل  م��لاته�  ال�ل���ة"   ،   ���  عل�ى  م���ر  ، كل�ة  ال����ة  

 ،جامعة   اس���    2014م  
 نادرفه�ى   ال���د   : "تعل��   الا�فال   ال���لف��   عقل�ا"   ، ع�ان   ،دار   الف��  2000م  11.
           ن���  م���د  عاب� :  تاث��  ب�نامج  لل��ر��  ال�ال���ة  وال�قا�ع  على  �ع�  ال��غ��ات  12.

              ال��ن�ة  ال�هار�ة  ال����ة  لل�اش�ات  ك�ة  ال��  ،   رساله  د���راه  ،  غ��  م���ره  ،كل�ه  ال����ه  
 ال��اض�ه   ،   جامعه   ال���ا    2007  م  

"  الأس�  العل��ة  لل��ر��  ال��اضي  13.             وج��  م��فى  الفاتح  �م���  ل�في  ال���  : 
 للاع�   وال��رب"   ،    دار   اله��   لل���   وال��ز�ع   ،   ال���ا     2001 م  

14. Mceveoy  ,K  .P.  Neuten  ,R.U.: Basseball  throwing  speed  and                 
base  running  speed  the  effect  of  ballistic  resistence  training                   
research    journal   of   strength   an   conditioning   ,1998   

15. Newton,   R.,   Wilson,   G.,   Kraemer,   J.,   &Hakken,   K .   (1999).   
Effect   of   Ballistic   Training   on   Preseason   Preparation   of   Elite   
Volleyball   Players,    Physical   Fitness   &   Performance,   Med.   Sci.   
Sports   Exerc,   2    (31),   323—330   

16. Peter.D.Olsen    :   The   effect   of   attempted   ballistic   training   on   the     
17. force  and  speed  of  movements,  the  journal  of  strength  o                     

may2003   
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