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    الʖʲॺ:مقʗمة ومȜʵلة 
ــʙة مـــʧ اســـʛع وأقـــȐʨ الȄʛاضـــات ، وشـــعॽʰة هـــʚه الȄʛاضـــة ʽʰؗـــʛة ،  ان رȄاضـــة الأســـʨȞاش واحـ

 ʧـه مـǼ ʜـʽʺʱـا لʺـا تʹǽها واʽمʺارسـ Ȑʙقة لʙوال Șافʨʱل والʺʴʱعة والʛʶشاقة والʛالǼ فʸʱاً لأنها تʛʤن
Ȅو ʛʽــyـ ʛجــع جʺـــال هــʚه اللॼɻـــة أنهــا ســـهلة قــʨة الʺʻافʶــة وȃـــʚل الʺʳهــʨد الʰـــʙني والعقلــي فـــي زمــʧ ق

ʻؔها تʜداد صعȃʨة ؗلʺا ازداد مȐʨʱʶ الʺʻافʶة فʽها فؔل الǽ ȑʚفعله اللاعʖ هـʨ ضـʛب ؗـʛة الʱعلʦॽ ول
ـʛؔه وؗلʺـا ارتفـع  ـ̒افʝ لا ʶǽـॽʢʱع الʨصـʨل لل صغʛʽة تʳاه الʴائȌ الأمامي للʺلعʖ لʳॽعل اللاعـʖ الʺ

ـɦلو ،  ʺʻافʶـةمʶـȐʨʱ الʺʻـافʝ مهارȄـاً وȃـʙنॽاً ؗلʺـا زادت حـʙة ال ʴر  تȄاش اضـةʨȞر  الأسـʨهʺʳǼـȄم ة ʛـʸ
 الʢॼـʨلات فـى مʛاكʜ مʱقʙمة مʽʧ ʧكॼار وناشʧʽȄʧ ʯ الʺʽ ʛʸاللاعʴ ʰققهǽ لʺا وذلʥ خاصة ةॽأμʺ العॽȃʛة

ة. حʽــʘ أن اللاعʰــʧʽ واللاॼɺــات الʺʸــʧʽȄʛ هــʦ مــʧ یʸʱــʙرون الʺʛاكــʜ الأولــى فــي ॽــوالʙول ةॽــالعالʺ
 .ʦالعال  

 ʛؗʚــȄا" وʸـــال اســـʸلكʻــي ٢٠١٨" (  عʱاضــات الȄʛال ʧاش مــʨȞاضــة الإســȄـ̋ـارس  ) أن ر ت
لʽلا ونهاراً صॽفاً وشʱاءاً الأمʛ الȑʚ یـʙعʨ الॼؔـار والʸـغار مـʧ الʶʻʳـʧʽ إلـي مʺارسـʱها حʽـʘ تʺʱـاز 
ــʢة  ــʙرʨȃا الأنʷـ ــʱفʙʽ مـ ــʧ مʺȞـــʧ وʶȄـ ــل زمـ ــة فـــي أقـ ــة الʙʰنॽـ ــʖ اللॽاقـ ــʖ اللأعـ ــʛʺʱة وتʶؔـ ــة الʺʶـ ـ ʛؗʴالǼ

ـʽhهʦ ، ورȄاالأخȑʛ مʧ رȄاضة الإسʨȞا ضـة الإسـʨȞاش مʲـل ش في الʺʴافʤة على اللॽاقة الʙʰنॽـة للاع
ـــي  ـــʨʽلʨجॽة الʱـ ــॽة والعقلॽــــة والفʶـ ـــة والʻفʶـ ــا الʙʰنॽــــة والʺهارȄــــة والॽʢʢʵـ ـــات لهــــا مʢʱلॼاتهـ ــاقي الȄʛاضـ Ǽـ
ـؔل رȄاضـة مʢʱلॼاتهـا  تʱʵلف عʧ الȄʛاضات الاخȐʛ ، حʘʽ أشارت الاʴǼاث والʙراسـات العلʺॽـة أن ل

ـȐʨʱʁ مʺȞـʧ الʵاصة الʱي تع ʴǽققـه ، وتعʱʺـʙ رȄاضـة ʺل علي الʨصـʨل Ǽـالفʛد الȄʛاضـي إلـى أعلـى م
ــان  ــॽة واتقـ ــارات الاساسـ ــى الʺهـ ــʙرʖȄ علـ ɦـ ــة لللاعـــʖ وال ــة الʙʰنॽـ ــى اللॽاقـ ــʛ علـ الإســـʨȞاش إلـــى حــʙـ ʽʰؗـ
 Ȍــʢʵال ʚـʽفʻفـي ت ʛـʽؔفʱدور ال ʥذلـ ʙعـǼ ـاتيȄـه وॽة الॼقـة شـȄʛʢǼ أداؤهـا ʦʱیـ ʘـʽʴǼ لفـةʱʵʺـات ال ʛؗʴال

ـؗات خʸـʺه وتʴلʽوتغʛʽʽها و  ʛʴعـا لॼالʺʹـادة ت Ȍـʢʵیلها ووضع الʙأن تع ʖـف اللاعـʷʱȞǽ ʘـʽلهـا ح
 ) . ʦʸʵال ʛʽؔق على تفʨفʱفي ال ʧʺؔة تʶافʻʺاء الʻة أثॽʁॽʁʴ٥٣:    ١٨الاثار ال  . (  
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 
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ؕلॻة  Ǻقʤʴ الȂʙاضات الʸʱاॻɸة وألعاب الʙʷʸب  ॺɹة ألعاب الʙʷʸبتʗرʔȂ الاسʦȜاش ورئʛॻ قʤʴ شأسʯاذ * 
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"  و   ʛʽʷȄ  ʕسʙʻه  ʙʯʻبPeter A. Hirst     ) اللॽاقة    ٢٠١١"   Ȑʨʱʶم إنʵفاض  أن   (
الʺʢلʨب وتʚبʚب في  الʙʰنॽة للاعʖ الإسʨȞاش یʕدȑ إلى عʙم    ȑالʺهار  Ȑʨʱʶʺلل  ʖل اللاعʨوص

ʱʶرات  مʙالق فإن  لʚا   ، نهایʱها  وحʱى  الʺॼارة  بʙاǽة   ʧم الʺهارات  أداء  على  القʙرة  وعʙم  ادائها   Ȑʨ
الʛʶعة   –الʨʱافȘ  –الʺʛونة  –الʛرشاقة  –الʙʰنॽة ضʛورȄة للاعʖ الإسʨȞاش وتʷʺل ( تʴʺل القʨة  

  ) . ٢٦:  ٣١ة ) ( الʙق –القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة   –

  " ʧؗل م ȘفʱȄوʴه ، على حॻوج ʙاسǻ ʥ    ) "٢٠١٤" (    على جهاد) , "    ٢٠١٥    " , (
  ȏʚʹȜن مʦجJon Meknzie     ) "اش    ٢٠١٤ʨȞي الإسʰاصة للاعʵة الॽنʙʰاقة الॽفي أن الل (

للʛؔة   للʨصʨل   ʖاللاع ʱʴǽاج  عʙʻما  وخاصة  العلॽا  للʺȄʨʱʶات  للʨصʨل   ȑʨʽوح هام  دور   ʖتلع
خلال ʛʶǼعة    ʧم  ʥوذل بʙني   Ȍضغ وʙȃون  ʶǼهʨلة  الʺهارات  لʲلاث    وأداء  Ǽأكʺلها  الʺॼارة   ʛʽس

)    ١٢٥:    ٣٨أشʨاȋ أو ارȃعة أو خʺʶة أشʨاȋ وقʨȞǽ ʙن لهʚا مʧ أثʛ في تʙʴیʙ نʳॽʱة الʺॼاراة ( 
 )٨٥:     ٣٥) (  ٥٦:     ١٣  .  ( 

والʛؗʴو  ॽة  ʛؗʴال Ǽالʳʺل  تʺʱاز  الʱي  الȄʛاضات   ʧم الاسʨȞاش  رȄاضة   ʙعة  تُعȄʛʶال ات 
وال القʨة   ʖتلع لʚا  الأداء،  في  مॼاراة  والقȄʨة  في  الفʨز   Șʽقʴوت الانʳاز  في  هاماً  دوراً  ʺʛونة 

 ) الʺلعʖ ال  الʺلعʖ لأخʚ مʨقع مʸʱʻف   ʜ ʛؗم الʛجʨع إلى  الȑʚ یʦʱ مʧ  و   )TالاسʨȞاش، إذ أن 
وصʨل اللاعʖ    خلاله الʛʢॽʶة على مȄʛʳات اللعʱʴǽ ،ʖاج إلى قʨة ʛʽʰؗة وسʛعة عالॽة، وʚȃلʥ فان

ʺʧȞ اللاعʖ مʧ إحʛاز  إلى الʺȞان الʺʻاسʱʴǽ ʖاج إلى تʨجॽه   ُ ǽ اʚقة، وهʙالǼ فاʸʱة مʛؔح للॽʴص
العالॽة  قʙرتة   ʧة فʹلاً عॽ ʛؗʴال الʺॼاراة عʙʻ اسʙʵʱام مهارات الاسʨȞاش   ȐʨʱʶʺǼ الʻقاȋ والارتقاء 

 .ʖعة في أرجاء الʺلعʛʶǼ كʛʴʱ٣١٥: ١٥(   على ال(  
ما ش إلى صالاسʨȞارȄاضة  وتʱʴاج   بʙنॽة خاصة وغالॼا  ا  فات  Ǽاقي   ʧها عʜʽʺǽ  لألعاب

Ǽان نʳॽʱة الʺॼاراة تعȞʷǼ ʙʺʱل ʛʽʰؗ على اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة للاعʖ داخل الʺلعʖ وأهʺها قʨة  
  ʖتلع ʧʽراعʚلل القʨة العʹلॽة  یʱʹح مʺا سȘʰ أن  الʺʱʵلفة.  أداء الʹȃʛات  الʚراعʧʽ وسʛعʱها في 

  ʖاللاع لʨصʨل  مهʺا  الʺॼادورا   ʦʶح في  الʸفة  هʚه  لأهʺॽة  العالي  الانʳاز  إن  إلى   ʘʽح راة، 
فʛصة   ʴʻʺǽه  الاسʨȞاش   ʖلʺلع الʵلفي  الʜʳء  إلى  الʛؔات  إعادة  في  الؔاॽɾة  القʨة   ʖاللاع امʱلاك 
  Ȍلʶǽ ةʛʽʰؗ الʛؔة ʛʶǼعة  الʺلعʖ، وان ضʛب  إǼعاده عʧ مʸʱʻف  الʺʻافʝ مʧ خلال  الʱقʙم على 

ʹȃʛات  على أداء ضȃʛات ضॽɻفة وسهلة، وذلʥ یʦʱ مʧ خلال ال   الʹغȌ على الʺʻافʝ مʺا ʛʰʳǽه 
الʢائʛة الȄʛʶعة، حʘʽ إن إتقان اللاعʖ الʹȃʛات الʢائʛة والʺॽʁʱʶʺة تʺʴʻه فʛص أكʛʰ للفʨز في  

    )٣٣: ٣٣(   الʺॼاراة. 
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 ʛؗʚȄ١٥( ) ٢٠١٧(  علي جهادو (  Ȅاش اضةأن رʨȞالإس ʖلʢʱراً  تʙق ʰاً ̔ كʛ رةʙالق ʧة مʨوالق 

العʲʺ  ʛʸʻلʘ ǽ ̔ ح ة،Ǽالʛʶع ʜة ʽالʺʺ  ʥنى  ذلʙʰال ʺμأ ॽة ʰكʽ ةʛ  فى  ʥتل  ʛالȄفى اضة  أنʨاع تʙʰو 

الʛؔه ʦʱی ʘ̔ ح الʺʱʵلفة،  الʹȃʛات  الʹȃʛات  وتʙʰو تʤهʛ والʱى وسʛعة قʨة Ǽأقʸى ضʛب   في 

  .والʵلॽɿة وغʛʽها  ةॽالأمام

  ʛʽʷȄام وʙʵʱة اسॽانȞة والى إمॽة عʹلʨل قʚد على بʛرة الفʙة إلى قॽة العʹلʨلح القʢʸم 

الʱي  ʰالقʨة العʹلॽة، وهي الʸفة ال تʙʴد ؗفاءة الفʛد في الأداء الȄʛاضي، وʱʵȄلف  ʙنॽة الأساسॽة 

 ُ ت ؗʺا  Ǽالأداء،  الʵاصة  الʺʢʱلॼات   ʖʶح  Ȑʛوأخ رȄاضة   ʧع القʨة  عʻاصʛ  اسʙʵʱام   ʦأه القʨة   ʙع

عʻاصʛ على  الʙʰنॽة اللازمة الʱي مʧ خلالها یʦʱ الʱفʨق الȄʛاضي، بل ʧȞʺǽ أن تʨؔن أهʦ ال  القʙرات 

  )٥٧: ٢. ( الإʡلاق في الأداء الȄʛاضي

 العʹلॽة القʨة أن ) ٢٠٠٦عʗʮ العʚȂʚ الʹʙʸ ونارʸȂان الʔʻʠʳ (   یʛؗʚ الʙʸد هʚا وفى

ʧم  ʦأه ʛاصʻة العॽنʙʰلها لʺا ال ʧم ʛʽتأث ʛʽʰاة فى كॽʴفة الʸǼ ال وفىة،  عامʳʺاضى الȄʛال 

 وهى  والعʹلات الʦʶʳ تʛʴك كॽɿॽة ىعل ǽعʙʺʱ الȄʛاضॽة الأنʢʷة كل  فى فالأداء،  خاصة  ʸǼفة

  كانʗ  وؗلʺا لآخʛ مʨضع  مʛ ʧاف الأʡ لʚʳب والإنʶॼاǼ ȋالإنॼʁاض  الʦʶʳ ؗةحʛ في   تʦȞʴʱالʱي  

  )٦٥: ٩. ( فاعلॽة  أكʛʲ الإنॼʁاضات  هʚه  كانʗ  ؗلʺا  قȄʨة العʹلات 

  ʛؗʚȄو ) الʱغلʖ على مقاومة    )٣)( ٢٠١٦أحʗʸ عʚت   ʧاضي مȄʛال  ʧȞʺة تॽة العʹلʨالق

ʨع الȄʛاضة، ففي رȄاضة الاسʨȞاش  مʨاجهʱها وتʱʵلف أنʨاع الʺقاومات الʵارجॽة ॼʡقا ل̒ خارجॽة أو  

في    ʦʶʳال دفع   ʧم لʻȞʺʱه   ʧʽجلʛال عʹلات  في  القʨة   ʧم ؗافي  Ǽقʙر   ʖاللاع یʱʺʱع  أن   ʖʳǽ

اتʳاهات مʱʵلفة وʛʶȃعة، وأǽʹا ʱʴǽاج إلى قʨة جʙʽة في الʚراعʧʽ لʧȞʺʱʽ مʧ أداء ضȃʛات قȄʨة  

 ʜعة ؗي یȄʛة في عʹلاتوسʨا القʹǽاج أʱʴȄو ،ʝافʻʺعلى ال Ȍالʹغ ʙȄ    ةʛʢॽʶام الȞلأح ʙʽرسغ ال

  .على الʺʹʛب أثʻاء ضʛب الʛؔة، مʧ هʻا یʱʹح  Ǽان القʨة نॽʰʶة في رȄاضة الاسʨȞاش

إذ إن الʳʻاح في أداء مهارات رȄاضة ما ʱʴǽاج إلى تॽʺʻة الʸفات الʙʰنॽة الʵاصة بʨʻع  

أدائها أكʛʲ مʧ عʛʸʻ بʙني ʶǽهʦ ف  الʷʻاȋ والʱي تʶهʦ في  مʲالॽة وأن هʻاك  أداء ؗل  ʨʸǼرة  ي 

ات بل   ʛؗʴأداء ال ʙʻلة عʸفʻرة مʨʸǼ ʛهʤاصة لا تʵة الॽنʙʰفات الʸها، وان الʱعॽʰʢمهارة وفقا ل

  تʛتȌॼ معها ʨʸǼرة واقॽɻة.
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  ȐʛȄاح̡ وॼفات  أان  الʸالǼ وثॽقا   ȋاॼارت  Ȍॼتʛی معʻʽة  لȄʛاضة  الʵاص  الʙʰني  الإعʙاد  ن 
عʖ لاॽʢʱʶǽع الʨصʨل إلى الأداء الأمʲل  الʺʙʴدة للأداء مع الʺهارات الأساسॽة ، إذ إن اللاالʙʰنॽة  

والهʨʳمॽة    الʙفاॽɺة  الॽʢʢʵة  واجॼاته   ʚʽفʻت  ʧم تʺʻȞه  لأنها  الʺهʺة،  الʸفات   ʥتل  ʥلʱʺǽ  ʦمال
  Ǽاسʙʵʱام مهاراته الفॽʻة ȞǼفاءة.

الʺقاومة  تعʛʰʱ  و  في  مʧ  تʙرॼȄات  الʺʙʵʱʶمة  الʨسائل   ʦا أهʨأنǼ العʹلॽة  القʨة  عها  تॽʺʻة 
ʶتق  ʧȞʺȄو بʧʽ  الʺʱʵلفة  ما   ʖاللاع علʽها  یʙʱرب  الʱي  الʺقاومات  لॽʰʢعة  تॼعا  الʻȄʛʺʱات  هʚه   ʦॽ

أو    ) جاكʗ أثقال   - أكॽاس رملॽة    - دامʰلʛȟ -    ʜات ॽʰʡة    -   (أثقالتʺʻȄʛات ضʙ مقاومات خارجॽة  
  (١٢٢:٢) Ǽاسʙʵʱام مقاومة جʦʶ اللاعʖ نفʶه.  تʺʻȄʛات 

أحVRT  "  VARIABLE RESISTANCE EXERSICE   ʙ"    الʺقاومة  تʙرॼȄاتʛ  عʰʱتو 
  ʟائʸʵال ʧم ʙیʙالعǼ ʜʽʺʱأنها ت ʘʽة حॽة العʹلʨة القॽʺʻم في تʙʵʱʶي تʱة الʲیʙʴال ʖȄرʙʱق الʛʡ
Ǽالʺقاومة   القʨة   ʖȄرʙت  ʟائʸخ ʧوم ة،  ʛؗʴʱʺال أو  الʲابʱة  سʨء  الʱقلǽʙʽة  القʨة   ʖȄرʙت عʛʡ ʧق 

    ۔ الʱالي: الʺʱغʛʽة 
 تʙفي الʺقاومات ʦȞʴʱال ʛفʨة یʛʽغʱʺالʺقاومة ال ʖȄر  ʖȄرʙʱاء الʻة اثॽرج بها. العالʙʱوال    
  ع ماʛأسǼ ة أوॽعة عالʛʶǼ ȑدʕي تʱات الʻȄʛʺʱة تʺاما للॼاسʻم ʛʰʱتع .ʧȞʺǽ    
  لʙاضات مʺاثلة لʺعॼʁلات انʙعʺǼ عل العʹلات تعʺلʳها أن تʻȞʺǽ ةʛʽغʱʺة الʺقاومة الʜأجه  

  أثʻاء الʺʻافʶة.   الانॼʁاضات الʺʙʵʱʶمة
 ة لاʛʽغʱʺاضات الʺقاومة الॼʁان  ʦها عادة ألʻج عʱʻ٣٢: ٦(   عʹلي. ی( 

ʧلاع   خلال   ومʡإ  ʲاحॼعة  على  انالʨʺʳة  مʛʽʰك  ʧراسات  مʙث  الʨʴॼة  والॽȃʛة  العॽʰʻي  والأجʱال  

ʗاولʻات  تॼȄرʙة  الʺقاومات  تʛʽغʱʺراسة  الʙالǼ  راسةʙك  ʥʴح  ʗʱʸالʦ٦)( ٢٠١٨(   أب ،(  ʗاهʱم   ʗʻرش 

ʗʸ٢٠١٧(   ولهان  وأح )(٢١ ،(  أجارد  ʥʻسʙیʗوأن  AAGAARD & ANDERSEN   )٢٠١٠ )(٢٩،( 

ʗʮع  ʚȂʚالع  ʙʸʹان  الʸȂونار  ʔʻʠʳ٩)( ٢٠٠٦(   ال ،(  ʣॻفل  ʙامʙؕو  FLECK & KRAMER  

  كʘلʣ  ) ٣٠)( ٢٠٠٠(    BAECHLE, ERLE & WATHENوواثʥ  وȀرلي   Ǻاشلي   )، ٣٢)( ٢٠٠٤( 

  الʵʹاوȏ   مʗʸʲ  دراسة  مʰل  ةǺالʗراس  الاسʦȜاش  رȂاضة  تʹاولʕ  الʯي   والʦʲॺث  الʗراسات

 إسʸاعʻل   إیهاب   )، ١٣)( ٢٠١٤(   جهاد  على  )، ١٤(   ) ٢٠١٦(   جهاد  علي   )، ٢٤)( ٢٠١٨( 

  بʙʻسʦن   دǻفʗ  )، ٣٣)( ٢٠٠٣(   HOARE  هʦارȏ   )، ٢٧)( ٢٠١١(   عʸʰان  وائل  )، ٥)( ٢٠١٣( 

DAVID PEARSON   )٢٠٠١ )(٣١ ،(  ʗخال  ʗʮع  ʚȂʚالع   )١٩٩٨ )(نج  )، ٨ʦون   هʙوآخ  HONG 

ET AL.  )٣٤)( ١٩٩٨ (.  
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ʧعʺل  لخلا  وم  ॼال  في  انح̡ االʳʺي  الʺǽو   الأكاد hȄرʙʱال  في  يالʳاضة  مȄاش  رʨȞالاس  ʙفق  

Ȏد   لاحʨوج  ʠعǼ  رʨʸفي  الق   Ȑʨʱʶة  مʨة  القॽل  العʹلȞʷǼ  ة  وخاصة  عامʨق  ʧʽراعʚال  ʧʽجلʛوال  ȑʚوال  

ʛثʕعلى  ی   Ȑʨʱʶالأداء   م   ȑالʺهار    ʧʽʯاشʻعلى  خاصة و   لل   ʨʱʶم ȑ   ʦة  للʺهارات  أدائهॽالأساس  ʧم  

  الʹȃʛات   تلʥ  لʻʱفʚʽ  القʨة  مʧ  كاف  رقʙ  الʻاشئ  امʱلاك  لʹʛورة  نʛʤا  ، وʡائʛة   ةوخلॽɿ  مॽةأما  ضȃʛات

ʜʽ  الʺهʦ   مʧ  كان   ولʚلǼ .  ʥالʺॼارȄات   والفʨز  الʻقاȋ  اكʶʱاب  مʧ   تʺʻȞه   وسʛعة   ودقة   Ǽقʨة ʛؗʱخلال  ال  

  على  الʙʰني  للإعʙاد  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  زمʧ  مʧ  كʛʽʰ  جʜء  تʟॽʸʵ  على  (الʵاص)   الإعʙاد  مʛحلة

ة  اتʳاه  في  الʺʱغʛʽة  الʺقاومات  تʙرॼȄات ʛؗʴال  ʶȞهاوع  ʱلʻةॽʺ  ةʨة  القॽاشئ  العʹلʻلل  ʥلʚؗو  ʧʽʶʴت  

  مʨʺʳعة  Ǽاسʙʵʱام  ومهارȄة  بʙنॽة  تʙرॼȄات  الʙʱرॼȄات  تلʥ  تʷʺل  أن  على  ، لǽʙه  الفʨʽʶلʨجॽة  الʣʨائف

  على  مʳʺلة   في  ʶǽاعʙ  مʺا  وغʛʽها)   مʢاॽʡة  حॼال  –  أثقال  –  رملॽة  (أكॽاس  الʺقاومات  مʧ  مʱغʛʽة

   . الاسʨȞاش لʻاشʯي الʺهارȑ  الأداء Ȑʨʱʶ وم والفʨʽʶلʨجॽة الʙʰنॽة اللॽاقة تॽʺʻة

  Ǽعʠ   على  VRT  الʺقاومة  تʙرॼȄات  مʧ  مʨʺʳعة  تأثʛʽ  دراسة  إلى  انالॼاحʲ  عʺʙ  فقʙ  لʚا

  الʘʴॼ  عʻʽة الاسʨȞاش رȄاضة لʻاشʯي  الʺهارȑ  الأداء مȐʨʱʶ  وتʧʽʶʴ الʙʰنॽة الʺʱغʛʽات

   الʖʲॺ: هʗف
ʙا فیهʚه ʘʴॼعة  وضع إلى الʨʺʳم  ʧات  مॺȂرʗقاومة تʸال VRT  فةʛومع  ʛʽعلى هاتأث:   

١-  Ȑʨʱʶم ʠعǼ راتʙة القॽنʙʰال ʙʽق ʘʴॼال Ȑʙاد لʛة أفʻʽالع ʧي مʯاش.  ناشʨȞالاس    

٢-  Ȑʨʱʶأداء م ʠعǼ اش مهاراتʨȞالاس  ʙʽق ʘʴॼال Ȑʙاد  لʛة أفʻʽالع ʧي مʯاش ناشʨȞالاس .    

   الʖʲॺ: فʙوض
  الʱالॽة: الفʛوض انالॼاح̡  عʹǽ الʘʴॼ أهʙاف  ضʨء في

١- ʙجʨوق   تʛا  ة الد  فʸإحॽاً ئ  ʧʽب  ʢسʨʱيم  ʧʽاسॽʁلي  الʰوال  القȑʙعॼ  في   Ȑʨʱʶرات  مʙة  القॽنʙʰال  ʙʽق 

ʘʴॼال Ȑʙاد لʛة أفʻʽالع  ʧي مʯاش ناشʨȞالح الاسʸاس ولॽʁال .ȑʙعॼال 

٢- ʙجʨوق   تʛاً   دالة  فॽائʸإح  ʧʽي  بʢسʨʱم  ʧʽاسॽʁلي  الʰالق  ȑʙعॼفي  وال   Ȑʨʱʶأداء  م  ʠعǼ  ت مهارا  

 .الॼعȑʙ الॽʁاس ولʸالح الاسʨȞاش اشʯين مʧ  عʻʽةال أفʛاد  لȐʙ الʘʴॼ قʙʽ الاسʨȞاش

  لȐʙ  الʘʴॼ  قʙʽ   الاسʨȞاش  مهارات  Ǽعʠ  أداء  مȐʨʱʶ و   الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  فى  تʖʶ  ʧʶʴن  هʻاك -٣

 الاسʨȞاش ناشʯي مʧ  عʻʽةال أفʛاد



 

 

 )ʗلʱة ٣٦مॻنʦء  ٢٠٢٣) یʚʱعالǺاʙاضة الȂʙم الʦلة علʱم 

٦٤ 

  الʖʲॺ  مʠʶلʲات
 اتॺȂرʗقاوم  تʸةال" VRT  "  VARIABLE RESISTANCE EXERSICE 

  مقاومة  ضʙ  العʹلات  انॼʁاض  في  ʖʰʶʱی  تʺʧȄʛ   أȑ  فى   الʺʙʵʱʶمة   الʙʱرॼȄات  تلʥ  هى

 مʧ   تʶʺح  والʱى  الʴʱʺل  على  القʙرة  أو   . العʹلॽة  والʱؔلة  الʻغʺة  و  القʨة  في  زȄادة  تʨقع  مع  خارجॽة

  "اجʙائي   تعʃȂʙ " الʙʰنى الآداء تʛȄʨʢ على ǽعʺل وॽʣفى ȞʷǼل تʙرॼȄات اداء خلالها

    الʖʲॺ: تاءا Ȁجʙ و  خʠة
   الʖʲॺ:  مʹهج

 الʰȄʛʳʱي   الǼ  ʦॽʺʸʱاسʙʵʱام  الʘʴॼ  لॽʰʢعة   لʺلائʺʱه  نʛʤاً   الʰȄʛʳʱي  جالʺʻه  انالॼاحʲ  اسʙʵʱم

  . ةالʺʨʺʳع ʱلʥل والॼعȑʙ القʰلي الॽʁاس Ǽإتॼاع واحʙة،   تॽʰȄʛʳة ةلʺʨʺʳع

   الʖʲॺ:  عʻʹةو  مʸʯʱع

  ʘʴॼال مʱʳʺع  الʺॽʻا  ʲʺǽل  ʙʺǼیʻة  الاسʨȞاش  ʶǼناشʯي   ʧʽلʳʶʺاالʴالات الʺʳ  ȑʛʸلات  د 

الȄʛاضي    للاسʨȞاش  ʦسʨʺ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢لل   )  ʦدهʙالغ عॼناشئ)  ٣٧وال    ʙقام   وق  ʲاحॼار ان  الॽʱاخǼ 

  بʻادȑ   الاسʨȞاش   ناشʯي  مʧ   ناشئ  عʛʷ   ارȃعة  ) ١٤(   وعʙدها  العʺǽʙة   ǼالȄʛʢقة  الأساسॽة   الʘʴॼ  عʻʽة

  .ॽɺةاسʢʱلا كعʻʽة آخʧȄʛ ناشʧʽʯ عʛʷة ) ١٠(  إلى Ǽالإضافة ،  الȄʛاضي الʺॽʻا

  الʖʲॺ:  عʻʹة تʦزȂع اعʗʯالॻة

ʙʱاع  ʧم  Șقʴʱقام  لل  ʘʴॼال عʻʽة  أفʛاد  تʨزȄع  الإحʸائॽة    انالॼاحʲالॽة  الॽʁاسات  Ǽإجʛاء 

الاسʨȞاش رȄاضة  ناشʯي   ʧم  ʘʴॼال Ǽعʻʽة  (   الʵاصة   ʗʴة١٥تʻس معاملات  )  Ǽإʳǽاد   ʥوذل  ،

ʁي والʰȄرʙʱال ʛʺوالع (زنʨل، الʨʢال ،ʧʶال) ʨʺʻات الʛʽغʱʺاء لʨʱالال  ȑالʺهار Ȑʨʱʶʺة والॽنʙʰاسات الॽ

الاسʨȞا تʙرॼȄات في رȄاضة  اسʙʵʱام  الʙʰء في  قʰل  الʺʱغʛʽة   ش  ، والʙʳول رقʦ  الʺقʛʱحة   الʺقاومات 

 )١:ʥذل ʧʽʰی (    
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  )١(  جʗول
  ʦʸʹات الʙʻغʯفي م ʖʲॺة الʹʻاء لعʦʯومعامل الال ȏارॻɹʸاف الʙʲوالان Ȋॻسʦابي والʴʲال Ȋسʦʯʸال

ʯي والاخʮȂرʗʯال ʙʸوالع  ʞعǺ أداء Ȏʦʯʴة ومॻنʗʮارات الॺ  
                                ʖʲॺال ʗʻاش قʦȜ٢٤(ن =                    مهارات الاس(  

 
 


  

  

  

 ʥʴ٠.٨٥٨ ٠.٦٩٩ ١٥.٠ ١٥.٢ عام   ال 
 ٠.٤٢-  ٣.١٢ ١٧٤.٠٠ ١٧٣.٥٦ سʤ   الʦʠل 

 ٠.٣٢ ٤.٣٦ ٦٦.٠٠ ٦٦.٤٧ كʤʱ   الʦزن 

ʙʸي  العʮȂرʗʯ٠.٥٨ ١.٦٦ ٢.٠٠ ٢.٣٢ عام   ال 
 

 ٠.٥٧٥ ٠.٣٦٧ ٥٣٠ ٥٣٧ سǼ  ʦالʙʽیʧ  كʦʳ )٣( ॽʰʡة كʛة رمي
 ʛȄʛʺة تʛك ʝʻد   ث  )٢٥( تʙ١.٤٦٨ ١.٠٢٢ ١٧.٠ ١٧.٥  ع 
 ȑʛʳي  ال ʨؗȞʺ٤( ال X ة    )م ١٠ॽ٠.٩٢٥ ٠.٦٥٢ ١٢.٠ ١١.٨ ثان 
ॽة للاسʳʱاǼة نʽلʨʶن  ʛؗʴة الॽقالʱل  والانʙة  الʺعॽ٠.٧٩٨ ٠.١١٥ ٠.٤٤ ٠.٤٥ ثان 

 ٠.٧٠٢ ٠.٢٥٩ ٧.٠٠ ٧.٠٦ ثانॽة  الʢائʛ  الʙʰء  مʧ عʙو م ٣٠
  

 ١.٢١٥ ٠.٧٤١ ٧.٠ ٧.٣  درجة   الʺॽʁʱʶʺة الأمامॽة الʹȃʛة
 ١.١٧٩ ١.٢٧٢ ٧.٠ ٦.٥  درجة   الʺॽʁʱʶʺة الʵلॽɿة الʹȃʛة

 ٠.٧٠٦ ٠.٨٥٠ ٦.٥ ٦.٣  جةدر     الʢائʛة الأمامॽة الʹȃʛة
 ٠.٨٤٠ ٠.٣٥٧ ٦.٠ ٦.١  درجة    الʢائʛة الʵلॽɿة الʹȃʛة

 ) الʘʴॼ  )  ١یʱʹح مʧ جʙول   ʙʽق للعʻʽة  الالʨʱاء  مʱغʛʽات أن معاملات  الʧʶ  (   الʨʺʻ   في 
اد عʻʽة الʘʴॼ  اش الʵاصة Ǽأفʛ ومهارات الاسʨȞ والعʺʛ الʙʱرʰȄي والاخॼʱارات الʙʰنॽة    ) والʨʢل والʨزن 

) مʺا یʙل على إعʙʱالॽة تʨزȄع  ٣±إنʛʸʴت مابʧʽ (   ) أȑ أنها ١.٤٦٨،    ʧ٠.٥٧٤ ( بʽ تʛاوحʗ ما 
  عʻʽة الʘʴॼ لʨجʨد ʦॽʀ الالʨʱاء داخل الʺʻʴʻى الإعʙʱالي.  

  وسائل جʸع الॻʮانات
  ما یلي :   انالॼاح̡   ʗسʙʵʱمإلʳʺع الॽʰانات  

 ة والأدواتʜالأجه  
   اراتॼʱالإخ  
 تʙةʛʽغʱʺات الʺقاومات الॼȄر  
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  والأدوات:   : الأجهʚةأولاً 

١ -   ʛʱʺॽʱʻʶالǼ لʨʢاس الॽʁل ʛʱʽامʱʶȄʛجهاز ال  

  مʜʽان ʰʡي لॽʁاس الʨزن Ǽالʽؔلʨجʛام   - ٢

  ساعة إǽقاف وشॽʀ ȌȄʛاس - ٣

  ملعʖ اسʨȞاش  -٤

 صـʙʻوق  - دمʰلـʜ  - أكॽـاس رملॽـة  –وأجهʜة مʶاعʙة لʙʱرॼȄات الʺقاومـات الʺʱغʽـʛة (أثقـال أدوات   -٥

  ʦʶة    - مقǽʙȄʨس ʙمقاع - ʜاجʨة -  حॽʰʡ اتʛؗ  -  رشاقة ʦسلال–  ȋـاʢم ʥॽʱان  –اسʜة الاتـʛؗـ

 اثقال الʚراعʧʽ والʛجلʧʽ وغʛʽها).  - الʛؔة الȄʛʶȄʨʶة    –

: الاسʸʯارات     ثانॻاً
١ -   Ȏʦʯʴم ʤॻʻارة تقʸʯالأداء  اس ȏهارʸال  ʰاحॺاد الʗان(إع (       ) Ȗفʙ١م ( 

الॼاح̡  تقʦॽʽ مʨʱʶ   انقام  الʺهارȑ في الاسʨȞ بʦॽʺʸʱ اسʱʺارة  ل  اش، حǽ ʘʽقʨم Ȑؗ الأداء 

الاسʨȞاش   ʖȄرʙت مʳال  في  الʛʰʵاء   ʧم ثلاثة  أمام  مʱʱالॽة  مʛات  ثلاث  الʺهارة   ʚʽفʻʱب ناشئ 

 ) ) عʛʷة  ١٠كʺʧʽʺȞʴ، وȄقʨم ؗل مʦȞʴ بʨضع درجة لؔل مʴاولة على أن تʨؔن الʻهاǽة العʤʺى 

الʲلاثة لؔل مهارة وتقʦʶ على الʙرجات  یʦʱ جʺع  لهʚه  ٣(   درجات،   ʖدرجة اللاع Ȍسʨʱل مʲʺʱل  (

( الʺهار  الʺهارة للاعʖ وتقʦʶ على   ʝفʻل ʧʽʺȞʴلاثة مʲال الʺʦȞʴ، ثʦ تʳʺع درجات  )  ٣ة مʧ هʚا 

  لʨؔʱن الʙرجة الʻهائॽة للاعʖ في هʚه الʺهارة.

  : الإخॺʯارات: لʰاً ثا
    الإخॺʯارات الʗʮنॻة - ١
  الʸهارȂةالإخॺʯارات  - ٢

الإخॼʱار  مʨʺʳعة  على  والʺهارȄة   ات للʨقʨف  الʺʶ  الʙʰنॽة  لॽʁاس  الʙʰني  الʺلائʺة   Ȑʨʱ

  ʘʴॼال عʻʽة  الاسʨȞاش  لʻاشʯي   ȑوالʺهارʲاحॼال الʙʰنॽة    انقام  الإخॼʱارات   ʧم  ʙیʙالع  ʛʸʴǼ

العلʺॽة في  والʺهارȄة في رȄاضة الاسʨȞاش الʺʛاجع   ʧم ʙیʙللع ، وذلʥ مʧ خلال الʺʶح الʺʛجعي 

الاسʨȞاش  والʱقʦȄʨ  الॽʁاس ( صʴॼي  مʙʺʴ    ورȄاضة   ʧʽانʶ٢٣)( ٢٠٠٤ح ʞȄدرو  ʧیʙال ؗʺال   ،(  

 ) ॼɺاس   ʧیʙال وعʺاد  مʛسي   ȑرʙ١٧)( ٢٠٠٢وق  ،(  ʧʽانʶح صʴॼي   ʙʺʴمऎ  ʙʽʺʴال  ʙʰع ؗʺال 

 )١٩)( ٢٠٠١ ( ،   ) فʛحات  الʙیʧ    )، ٢٠)( ٢٠٠١لʽلى   ʛʸن  ʙʺʴمऎ  ȑعلاو  ʧʶح  ʙʺʴم



 

 

 )ʗلʱة ٣٦مॻنʦء  ٢٠٢٣) یʚʱعالǺاʙاضة الȂʙم الʦلة علʱم 

٦٧ 

 )٢٢)( ٢٠٠١  ،(ʱʺال الʺقاومات  والʺʱعلقة بʙʱرॼȄات  الʶاǼقة  والʨʴॼث  الʙراسات   ʥلʚؗ ةʛʽاضة    غȄʛȃو

(   ʙؗراسة  الاسʨȞاش عʜت   ʙʺض  ٣)( ٢٠١٦أحʨع وغفʛان  قʙʻیل   ʙʽʶوال  ȑارʨاله عʜت   ،(

 )( ١٠)( ٢٠١٦ حلʨاني   ʧʶح  ،(٧(   ) ٢٠١٤ )  ʛʽʺس  ʙʺأح ʨʽʶǼني  ٤)( ٢٠١٣)،  عʺʛو   ،(

إسʢʱلاع رأȑ  سʱʺارة  إفي  تلʥ الإخॼʱارات    ثʦ تʦ وضع )،  ٢٦)( ٢٠١١مهاب رضا (   ، ) ١٦)( ٢٠١٢( 

ʖȄ الȄʛاضي والॽʁاس  ألعاب الʺʹʛب والʙʱر الʺʧʽʸʸʵʱ في  ساتʚة  لأامʧ    مʨʺʳعةلعʛضها على  

ʦȄʨقʱوال  ،  ȋʛʱاش ʙاح̡ وقॼانال    ʧة اتفاق لا تقل عॼʶصل إلى    ٪٨٠نʨʱال ʦاء تʛا الإجʚخلال ه ʧوم

  الإخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة الʱالॽة:

  )٢( مʙفȖ           الإخॺʯارات الʗʮنॻة:  . ١

   ارॼʱةاخॽʰʡ ةʛؗ ٣(  رمي  ʧیʙʽالǼ ʦʳؗ (ʹرة العʙاس القॽʁل .ʧʽراعʚة للॽل 

   ارॼʱتʺاخȌائʴعلى ال ʝʻة تʛؗ ʛȄʛ   ) ةʙʺاس  ٢٥لॽʁة لॽثان (Șافʨʱال . 

   ارॼʱاخ  ȑʛʳؗي ( الʨȞʺ٤ال  X  اس م) ١٠ॽʁشاقة  لʛال .  

   اسॽʁل لʙة الʺعॽقالʱة والإنॽ ʛؗʴة الǼاʳʱن للإسʨʶلʽار نॼʱعة  اخʛرد الفعل. س 

   ارॼʱء   ٣٠اخʙʰال ʧو مʙم عʛائʢاس   الॽʁعلʛʶةة الاالॽقالʱن . 

  )٣( مʙفȖ           الإخॺʯارات الʸهارȂة:   . ٢

 ةʺॽʁʱʶʺة الॽة الأمامȃʛʹاولات)   ٣(   الʴم .  

 ةʺॽʁʱʶʺة الॽɿلʵة الȃʛʹاولات)   ٣(   الʴم .  

 ةʛائʢة الॽة الأمامȃʛʹاولات).   ٣(   الʴم 

 ةʛائʢة الॽɿلʵة الȃʛʹاولات).   ٣(   الʴم 

 :ʖʲॺال ʗʻة قȂهارʸة والॻنʗʮارات الॺʯة للاخॻʸعاملات العلʸال  

على عʻʽة مʧ نفʝ  للإخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الǼ    ʘʴॼإجʛاء الʺعاملات العلʺॽة  انالॼاحʲقام    

) قʨامها  بلغ  الأصلॽة  العʻʽة  خارج   ʧوم  ʘʴॼال ع١٠ʷمʱʳʺع  الاسʨȞاش  )  ناشʯي   ʧم  ʧʽʯناش ʛة 

 ʥم وذلʨی ʧة مʛʱم  ٢٠٢٢/ ١٠/ ٣في الفʨى یʱالي: ٢٠٢٢/ ١٠/ ١٤وحʱال ʨʴʻوعلى ال 

 
  



 

 

 )ʗلʱة ٣٦مॻنʦء  ٢٠٢٣) یʚʱعالǺاʙاضة الȂʙم الʦلة علʱم 

٦٨ 

  : ʸʯایʚʻلا صʗق الʗʶق:  - أ

  مʧ   وضع  الʱي   الاهʙاف  ضʨء  في  للاسʙʵʱام  ʸǽلح  ȑالʚ  الإخॼʱار  هʨ   الʸادق  الإخॼʱار

  . الʺʱʵلفة  الʺȄʨʱʶات  بʧʽ  الʜʽʽʺʱ  على  الإخॼʱار  قʙرةمȐʙ    الʙʸق  مقʨمات   أهʦ  أحʙ  وتُعʙ  اجلها، 

 )٥١:٣٠ (  ،ʙقام   وق  ʲاحॼاج   ان الʛʵʱاسǼ   قʙص   ʜایʺʱام  الʙʵʱاسǼ   الʺقارنة   ʦهʙأح  ʧʽʱعʨʺʳم  ʧʽب  

الاسʢʱلا تʱؔالʺʨʺʳعة  مʺʜʽة  مʨʺʳعة  وهي  ( ॽɺة   ʧم الʺȑʛʸ    ʨ١٠ن  Ǽالاتʴاد   ʧʽلʳʶم  ʧʽʯناش

 )  ʧم تʨؔʱن  مʺʜʽة   ʛʽغ ومʨʺʳعة  الأصلॽة)  عʱʻʽه   ʛʽغ  ʧوم  ʘʴॼال مʱʳʺع   ʧم   ١٠للإسʨȞاش 

  الʻاشʧʽʯ   نʱائج   ان الॼاحʲ  قارن   ثʦ   ومʧ   ناشʧʽʯ مʙʱʰئʧʽ لʳʶǽ ʦلʨا ǼعǼ ʙالاتʴاد الʺȑʛʸ للاسʨȞاش)،

ʧار  للاخ مॼʱات  ت (   اخʻʽقلة للعʱʶʺال ،( ʙولي وج  )ی ) ٣، ٢ʴضʨان  ʥذل:  

  )٢(  جʗول

  الʦʸʱʸعات  بʥʻ الʖʲॺ قʗʻ  الʗʮنॻة  الإخॺʯارات في   الفʙوق   لʗلالة (ت)  إخॺʯار

  ) ١٠ =  ٢ن =  ١ن (               مʚʻʸة والغʙʻ الʚʻʸʸة                                        

 


 
  

 
    

٧٥ سǼ  ʦالʙʽیʧ  كʦʳ )٣( ॽʰʡة كʛة رمي ١٢.٧٧٦ ٦.١١٤ ٥٣٥ ٧.١٣٠ ٥ 

 ʛȄʛʺة تʛك ʝʻد   ث  )٢٥( تʙ٩١  ع .٥.٩٧٨ ١.٢٨١ ١٣.٥ ٢.٤٤٥ ٠ 

 ȑʛʳي  ال ʨؗȞʺ٤( ال X ة    م)١٠ॽ٠٥١. ١.٨٠٠ ٩.٥ ثان  ٤.٩٨٧ ٢.٧٧٦ 

ॽة للاسʳʱاǼة نʽلʨʶن  ʛؗʴةوا الॽقالʱل  لانʙة  الʺعॽ٣.٨٢٩ ٠.٠٥٢ ٠.٤٧ ٠.٠٣٥ ٠.٣٩ ثان 

 ٤.٥٠٩ ٠.٠٩٣ ٧.٣٥ ٠.١٣٨ ٦.٤٠ ثانॽة  الʢائʛ  الʙʰء  مʧ عʙو م ٣٠

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ت) الʸॻɾ١.٧٣٤=  ٠.٠٥ 

بʧʽ   )٠.٠٥مȐʨʱʶ (  عʙʻ إحʸائॽة  دلالة ذات  فʛوق  ) وجʨد٢(  رقʦ الʙʳول مʧ یʱʹح   - 

 ʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ، مʺادرجات جʺॽع اخॼʱارات ॽʀاس القʙرات ال في نॽاالʙ والʺʨʺʳعة العلॽا الʺʨʺʳعة

وهʚا ما   الʻاشʧʽʯالʺʨʺʳعʧʽʱ العلॽا والʙنॽا مʧ   بʧʽ  على الʜʽʽʺʱ  قادرة  الإخॼʱارات هʚة  ʛʽʷǽ إلى أن 

  .الʱʺایʜ الاخॼʱار ȄʛʢǼقة صʙق على  یʙل

  



 

 

 )ʗلʱة ٣٦مॻنʦء  ٢٠٢٣) یʚʱعالǺاʙاضة الȂʙم الʦلة علʱم 

٦٩ 

  )٣(  جʗول
  الʚʻʸʸة  الʦʸʱʸعات بʖʲ ʥʻالॺ  قʗʻ الʸهارȂة  الاخॺʯارات في   الفʙوق   لʗلالة (ت)  اخॺʯار

 ʙʻوالغ  ʚʻʸ١٠ =  ٢ن =  ١ن (  ةم (  

 


 
  

 
    

 ٤.٩٩٤ ٠.٥٦٦ ٦.٦ ٠.٣٥٧ ٧.٧  درجة   الʺॽʁʱʶʺة الأمامॽة الʹȃʛة
 ٤.٦٦٧ ٠.٣٢٢ ٦.١ ٠.٤٠١ ٦.٩  درجة   الʺॽʁʱʶʺة الʵلॽɿة الʹȃʛة

 ٦.٧١٢ ٠.٣٨٢ ٥.٩ ٠.١٢٦ ٦.٨  درجة    الʢائʛة الأمامॽة الʹȃʛة

 ٥.٨١٩ ٠.٥٧٩ ٥.٤ ٠.٤٣١ ٦.٨  درجة    الʢائʛة الʵلॽɿة الʹȃʛة

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ت) الʸॻɾ١.٧٣٤=    ٠.٠٥ 

بʧʽ  ٠.٠٥(   مȐʨʱʶ  عʙʻ إحʸائॽة  دلالة ذات فʛوق  ) وجʨد ٣(  رقʦ الʙʳول  مʧ  یʱʹح  (
ات الاسʨȞاش قʙʽ الʘʴॼ،  درجات جʺॽع اخॼʱارات ॽʀاس مهار  في الʙنॽا  ةوالʺʨʺʳع العلॽا  الʺʨʺʳعة

الʜʽʽʺʱ قادرة الإخॼʱارات هʚة  ʛʽʷǽ إلى أن مʺا العلॽا والʙنॽا مʧ   بʧʽ على   ʧʽʱعʨʺʳʺالʧʽʯاشʻال 
 .الʱʺایʜ الإخॼʱار ȄʛʢǼقة صʙق على  وهʚا ما یʙل

  الॺʰات:  - ب
ُ  ن أ هʨ   الإخॼʱار  ثॼات  ǽ يʢار  عॼʱالإخ ʝائ نفʱʻأُ  ما  اذا  جال ʙʽقه  عॽʰʢعلى ت   ʝادالاف نفʛ  في  

ʝوف  نفʛʤ٢٢٧:٢٥(   ال (،  ʙما  وقʙʵʱس  ʲاحॼقة   انالȄʛʡ  Șʽʰʢار  تॼʱعادة  الإخȂقه  وॽʰʢت  ʙعǼ   ورʛم  

 والʺهارȄة   الʙʰنॽة  الॽʁاسات  تȘʽʰʢ  تʦ  الॼʲات  لʶʴاب، وTEST- RE TESTوالʺعʛوفه ب    زمॽʻة  فʛʱة

  اثلةمʺ  عʻʽة  وهي  ناشʧʽʯ،   ةعʛʷ   ) ١٠(   قʨامها  عʻʽة  على  تॽʰʢقها  وȂعادة  الاسʨȞاش  بʻاشʯي  الʵاصة

  إحʸائॽا   الʱʻائج  معالʳة  وȃعʙ  ، أǽام  ثلاثة  ) ٣(   قʙره  زمʻي  Ǽفارق   الأصلॽة  العʻʽة  غʛʽ  ومʧ  الʘʴॼ  لعʻʽة

ʧع  ȘȄʛʡ   نʨمعامل   قان  ȋاॼالارت  Ȍॽʶॼن   الʨسʛʽب  PERSON  ،ʦاد  تʳǽمعاملات  إ  ȋاॼالارت   ʧʽب 

ʧʽقॽʰʢʱاني الأول الʲا والʚما وه  ʨهیʴول ضʙ٥ ، ٤(  يج .(  

  

  

  

  



 

 

 )ʗلʱة ٣٦مॻنʦء  ٢٠٢٣) یʚʱعالǺاʙاضة الȂʙم الʦلة علʱم 

٧٠ 

 )٤(  جʗول

  الʖʲॺ   قʗʻ  الʗʮنॻة الاخॺʯارات في  والʰاني  الأول الॻʮʠʯقʥʻ بʥʻ رتॺاȉالإ  معاملات

 


 
  

     

 ٠.٥٤٨  ٠.٠٩١ ٥٣٧ ٠.١٣٥ ٥٣٥ سǼ  ʦالʙʽیʧ  كʦʳ )٣( ॽʰʡة كʛة رمي

 ʛȄʛʺة تʛك ʻتʝ )د   ث  )٢٥ʙ٠.٤٩٨  ١.٣٠٨ ١٧.٤ ٠.٦٤٢ ١٧.٣  ع 

 ȑʛʳي  ال ʨؗȞʺ٤( ال X ة    م)١٠ॽ١١ ثان .٢١  ٠.٣٥١ ٨ .٠.٦٣١ ١.١٤٦ ٠ 

ॽة للاسʳʱاǼة نʽلʨʶن  ʛؗʴة الॽقالʱل  والانʙة  الʺعॽ٠.٥٩٠ ٠.٢٤٧ ٠.٤٢ ٠.٥٧٢ ٠.٤٤ ثان 

 ٠.٧٢١ ٠.٦٨٣ ٧.٠٣ ٠.٣٥٣ ٧.٠٥ ثانॽة  الʢائʛ  الʙʰء  مʧ عʙو م ٣٠

  ٠.٣٧٨=   ٠.٠٥ة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗʱولʸॻɾ  ॻة (ر)  

   :  یلي ما ) ٤(  الʶابȘ الʙʳول مʧ یʱʹح  

 -    ʧʽب ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱللإخ ȋاॼمعاملات الإرت ʗاوحʛوهي  ٠.٧٢١  ، ٠.٤٩٨( ت (

  معاملات ارتॼاȋ دالة إحʸائॽا مʺا یʙل على ثॼات تلʥ الإخॼʱارات.

 )٥(  جʗول

  الʖʲॺ  قʗʻ  الʸهارȂة الاخॺʯارات في  الʰاني و  الأول الॻʮʠʯقʥʻ بʥʻ الإرتॺاȉ معاملات

 


 
  

     

 ٠.٥٥٢ ٠.٦٩٢ ٧.٤ ٠.٧٣٣ ٧.٥  درجة   الʺॽʁʱʶʺة الأمامॽة الʹȃʛة

 ٠.٤٩٨ ٠.٧٣٠ ٦.٩ ٠.٦٣٨ ٦.٨  درجة   الʺॽʁʱʶʺة الʵلॽɿة الʹȃʛة

 ٠.٧١١ ٠.٦٧١ ٦.٢ ٠.٣٩٩ ٦.٣  درجة    الʢائʛة الأمامॽة الʹȃʛة

 ٠.٦٤٣ ٠.٥٢٨ ٦.٢ ٠.٧٥٢ ٦.١  درجة    الʢائʛة الʵلॽɿة الʹȃʛة

   Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ر) الʸॻɾ٠.٣٧٨=   ٠.٠٥  

   :  یلي ما ) ٥(  الʶابȘ الʙʳول مʧ یʱʹح

 -   )  ʧʽب  ʘʴॼال  ʙʽق الʺهارȄة  للإخॼʱارات   ȋاॼالإرت معاملات   ʗاوحʛ٠.٧١١،  ٠.٤٩٨ت  (

  ت تلʥ الإخॼʱارات.تॼاȋ دالة إحʸائॽا مʺا یʙل على ثॼااملات ار وهي مع
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:              VRT الʸقاومة تʗرॺȂات بʙنامج راǺعاً
 : VRT الʸقاومات تʗرॺȂات  بʙنامج لʦضع الإعʗاد - ١

ʙʻʱاس  ʲاحॼنامج  وضع  في  انالʛات  بॼȄرʙالʺقاومة  ت  VRT  عة  علىʨʺʳم   ʧاجع  مʛʺة  الॽʺالعل  

 الفʱاح   عʙʰ   العلا  أبʨ  )، ١٢(  ) ٢٠١٥(   أبʨجʺʽل  عʸام  مʲل  الȄʛاضي  الʙʱرʖȄ  علʦ   في  الʺʸʸʵʱة

  حʧʶ  مʲل  الʺʱغʛʽة  الʺقاومات  بʙʱرॼȄات  الʺʱعلقة  والʨʴॼث  والʙراسات  العلʺॽة  الʺʛاجعو     )، ١)( ٢٠١٢( 

ʙʳʺالʨ٢٠١٨(   أب )(٦ ،(  ʙاهʳم  ʙʽرش   ʙʺولهان  وأح   )٢٠١٧ )(أجارد  )، ٢١   ʧʽسʛیʙوأن  AAGAARD & 

ANDERSEN   )ال  قام  كʺا  )، ٢٩)( ٢٠١٠ʲاحॼلاع  انʡالاǼ  اجع  علىʛʺة  الॽʺالعل  ʱʺة الʸʸʵ 

  جهاد  علي  )، ٢٤)( ٢٠١٨(   الʻʷاوȑ   مʙʺʴ  مʲل  الاسʨȞاش  مʳال  في  الʶاǼقة  والʨʴॼث  والʙراسات

 عʲʺان   وائل  )، ٥)( ٢٠١٣(   إسʺاعʽل  إیهاب   )، ١٣)( ٢٠١٤(   جهاد  على  )، ١٤)( ٢٠١٦( 

 )٢٠١١ )(٢٧ ،(   ȑارʨه  HOARE   )٢٠٠٣ )(٣٣،(  ʙفǽن   دʨسʛʽب  DAVID PEARSON  

 )٢٠٠١ )(٣٠ ،( ʙخال ʙʰع ʜȄʜالع  )١٩٩٨ )(٨ ،( نجʨون  هʛوآخ HONG ET AL.  )١٩٩٨ )(٣٤ (.  

 : VRT الʸقاومة تʗرॺȂات  بʙنامج مʥ هʗفال - ٢
  العʻʽة  أفʛاد  سʨȞاشالإ  لʻاشʯي  العʹلॽة  القʨة  تॽʺʻة  إلى  VRT  الʺقاومة  تʙرॼȄات  بʛنامج  هʙفی

ʧوم ʦة ثॽʺʻت  Ȑʨʱʶأدا مʦهار ال ءهʺ ȑ ة فيॼɻالل.  

٣ - ʛر  وضع أسʗاتॺȂقاومة تʸال VRT  نامج  فيʙʮال : 
   الʱالॽة:  الأسʝ  الʺʱغʛʽة  الʺقاومات تʙرॼȄات وضع عʙʻ  اناحʲالॼ راعى  

 أجلهʺا.  مʗ ʧوضع الȑʚ الʺʱʳʺعو  هʙافالأ مع الʙʱرॼȄات  تʻʱاسʖ أن -١

  . الاسʨȞاش رȄاضة وॽʰʡعة الʙʱرॼȄات  تʻʱاسʖ أن -٢
  الʘʴॼ.  قʙʽ الॽʻʶة الʺʛحلة  خʸائʟ الʙʱرॼȄات ʛاعيت أن -٣
    بʻʽهʦ.  الفʛدǽة الفʛوق  عيوʛȄا  الʻاشʧʽʯ قʙرات  الʙʱرॼȄات مʶ  Ȑʨʱʶایǽʛ أن -٤
  الȘʽʰʢʱ.  أثʻاء الʱعʙیل لإمȞانॽة  العʺلي الȘʽʰʢʱ أثʻاء Ǽالʺʛونة الʙʱرॼȄات مʨʺʳعة ʸʱفت أن -٥
 الʸعʖ.  إلى الʶهل مʧ  الʙʱرॼȄات تʙرج مʛاعاة -٦

ة واتʳاه ونʨعها الʺقاومات حʦʳ في بʧʽ ما الʺʙʵʱʶمة الʙʱرॼȄات في  Ȅʨʻʱعال -٧ ʛؗʴال . 
 الʙʱرॼȄات.  تʻفʚʽ أثʻاء والǽʙʳة ȘȄالʨʷʱ   عȑʛʸʻ  فʛاتʨ  مʛاعاة -٨
 . الاسʨȞاش رȄاضة في Ȅةʺهار ال اتداءالأ ॽʰʡعة مع الʺقʛʱحة الʙʱرॼȄات أداء شȞل  تʷاǼه مʛاعاة -٩
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 : VRT الʸقاومة تʗرॺȂات مʦȜنات - ٤

 مʧ   الʺʱʵلفة  تʻȄʛʺʱاال  مʧ  مʱʵلفة  ة مʨʺʳع  على  الʺقʛʱحة  VRT  الʺقاومة  تʙرॼȄات  ʱʷʺلت  

ʘʽاه  حʳة  الاتʨع  والقʨمة   ʺقاوماتال  ونʙʵʱʶʺاس  الॽةرمل  (أكॽ  –  ال  –  أثقالॼة  حॽʡاʢم  -  ʜلʰدم   -  

ʥॽʱاس  ȋاʢة  –  مʛان  كʜة  –  الاتʛؔة  الȄʛʶȄʨʶاثقال  –  ال  ʧʽراعʚال  ʧʽجلʛها   والʛʽوغ (  ʥة  وذلॽʺʻʱة   لʨالق  

  . الاسʨȞاش لʻاشʯي اللازمة العʹلॽة

 ʖ: الʯ ʲॺʹفʘʻ ل  العام الإʟار - ٥
ʻعلى ال ʧʽʱحلʛنامج الى مʛʰال ʦॽʶتق ʦالي:تʱال ʨʴ  

 حلة الأولىʙʸتها ( الʙاص ومʵاد الʙحلة الإعʛع.٥: مॽأساب ( 
 ةॻانʰحلة الʙʸتها ( الʙات ومʶافʻʺل الʰحلة ما قʛع.٣: مॽأساب ( 

كʺا تʦ تȘʽʰʢ مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʺقʛʱح بʨحʙاته الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة Ǽأجʜائه الʺʱʵلفة (الإحʺاء  
الʛئʝॽ  لʳا  – الʜ–  ʳʱء  الʺʨʺʳعة  على  الʵاص  الʱهʙئة)  الʙʰني  الإعʙاد  تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  ॽʰȄʛة 

  ȑاد مهارʙاع ʧادة مʱي الʺعʰȄرʙʱنامج الʛʰاء الʜاقي أجǼ الإضافة إلىǼ (ةʛʽغʱʺات الʺقاومات الॼȄرʙت)
ॽʰة في الأسʨʰع  ) وحʙات تʙر٤Ȅأسابॽع بʨاقع ( ثʺانॽة )  ٨وخʢʢي، واسʱغʛق تʻفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ( 

) دॽʀقة،  ٢٨٨٠) دॽʁॽʀه Ǽإجʺالي ( ٩٠حʘʽ بلغ زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة (   ) وحʙة تʙرॽʰȄة Ǽ٣٢إجʺالي ( 
) أȑ أسʨʰع حʺل مʨʱسȌ یॼʱعه  ٢:١) دॽʀقة، وʽȞʷʱȃل حʺل ( Ǽ٢٠عʙʽاً عʧ زمʧ الإحʺاء والʱهʙئة ( 

  أسʨʰعʧʽ حʺل مʛتفع.

 الʙʮنامج  مʗʲدات - ٦
ʰدات الʙʴة مॽالʱاول الʙʳضح الʨات تॼȄرʙام تʙʵʱاسǽ يʰȄرʙʱنامج الʛ الʺقاومة VRT:  

ـʙɦرʰȄي (  ) وحـʙات تʙرॽʰȄـة أسـॽɺʨʰاً ٣) أسـʨʰع بʨاقـع ( ١٢بلغʗ الʺʙة الʜمॽʻة لʻʱفʚʽ الʛʰنـامج ال
  وقʙ تʦ تȌॽʢʵ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة ؗالʱالي : ) وحʙة ،  Ǽ٣٦إجʺالي عʙد الʨحʙات ( 

  .    زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة(أ)  
  ق .    ١٠٠للʴʺل الأقʸى =         
  ق .   ٨٠=   العاليللʴʺل          
          = Ȍسʨʱʺل الʺʴق .  ٦٠لل  

  (ب) زمʧ الأسʨʰع :     
  ق٤٠٠=  ٤×١٠٠=  الأقʸىالʴʺل      
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  ق٣٢٠=  ٤×٨٠=     العاليالʴʺل      
   = Ȍسʨʱʺل الʺʴق٢٤٠=  ٤×٦٠ال  

  ل دورʽȞʷةت  Ȅʛʱل الفʺʴحل  ةالʛاد  ةخلال مʙاص (  الإعʵ١:    ٢ال  . ( 

 ل الفʺʴل دوره الʽȞʷتȄʛʱحل  ةʛل ال  ةخلال مʰات ( ما قʶافʻʺ١:    ٢ (   . 

   نامجʛʰالؔلى لل ʧمʜال ʙیʙʴيتʰȄرʙʱنامج ؗʺا  ٢٦٤٠(   الʛʰالؔلى لل ʧمʜع الȄزʨت ʦیلي : ) وت  
 :   الʛʰʵاء  الʶادة  قʰل مʧ  تʙʴیʙها تʦ  ؗʺا  الʺهارȑ  دوالإعʙا  الʙʰني للإعʙاد  الʺȄʨʯة  الॼʶʻة

 %  ٤٠ الʙʰني الإعʙاد )١
 %  ٦٠ الʺهارȑ  عʙادالإ )٢

 -  ʥاد زمʗني  الإعʗʮ٤٠ ال   % 

  
 

 -  ʥاد زمʗالإع  ȏهارʸ٦٠ ال٪                                
 

ات القʗمǺ ʥʻالʠʹʸقة الأمامॻة لʸلعʔ الإسʦȜاش ) ١ ʙؕʲ٤٠% ت =  
 

 

ات القʗمǺ ʥʻالʠʹʸقة الʳلॻɽة لʸلعʔ الإسʦȜاش )٢ ʙؕʲ٦٠% ت = 

  

  
  )٦( جʗول 

  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯحمʗʲدات 
  الأسابیع

  المجموع   ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  درجة الحمل 

    ●      ●          أقصى 

            ●    ●  ●  عالي 

        ●      ●      متوسط 

  ق٢٦٤٠  ق٤٠٠  ق٤٠٠  ق٢٤٠  ق٤٠٠  ق٣٢٠  ق٢٤٠  ق٣٢٠  ق٣٢٠  زمن الأسبوع 
  

 =١٠٥٦ 
 

  
  
 

١٠٠ 

٢٦٤٠×  ٤٠ 

 =١٥٨٤ 
 

  
  
 

١٠٠ 

٢٦٤٠×  ٦٠ 

 ق ٦٣٣.٦= 
 

  
  
 
١٠٠  

١٥٨٤×  ٤٠ 

 ق  ٩٥٠.٤= 
 

  
  
 
١٠٠  

١٥٨٤×  ٦٠ 
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  ) .  ١:    ٢الʸʲل (   ةتʻȜʵل دور 
 ق٢٦٤٠مج =  الʚمʥ الؒلي للʙʮنا
  :وذلʣ على الʹʦʲ الʯالي 

  درجة الʸʲل (ع")   ول : الأسʦʮع الأ 

  الأیام 
  المجموع   الجمعة   الخمیس   الأربعاء  الثلاثاء  الاثنین   الأحد  السبت   درجة الحمل 

                  أقصى 
            ●    ●  عالي 

        ●          متوسط 
  ق٣٢٠    ق٩٠  ق٦٠    ق٩٠    ق٨٠  زمن الأسبوع 

  ة الʸʲل (ع") درج  الأسʦʮع الʰانى : 

  الأیام 
  المجموع   الجمعة   الخمیس   الأربعاء  الثلاثاء  ثنین الا  الأحد  السبت   درجة الحمل 

                  أقصى 
            ●    ●  عالي 

                  متوسط 
  ق٣٢٠    ق٩٠  ق٩٠    ق٦٠    ق٨٠  زمن الأسبوع 

 : ʖالʰع الʦʮل (م")  الأسʸʲدرجة ال  

  الأیام 
  المجموع   الجمعة   الخمیس   الأربعاء  ثاءالثلا  الاثنین   الأحد  السبت   درجة الحمل 

                  أقصى 
            ●      عالي 

                  متوسط 
  ق٢٤٠    ق٥٠  ق٧٠    ق٧٠    ق٥٠  زمن الأسبوع 

  درجة الʸʲل (ع")   الأسʦʮع الʙاǺع : 

  الأیام 
  المجموع   الجمعة   الخمیس   الأربعاء  الثلاثاء  الاثنین   الأحد  السبت   درجة الحمل 

                  أقصى 
            ●    ●  ي عال

        ●          متوسط 
  ق٣٢٠    ق١٠٠  ق٦٠    ق٨٠    ق٨٠  زمن الأسبوع 
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 : ʛامʳع الʦʮل (ق")   الأسʸʲدرجة ال  

  الأیام 
  المجموع   الجمعة   الخمیس   الأربعاء  الثلاثاء  الاثنین   الأحد  السبت   درجة الحمل 

                  أقصى 
                  عالي 

                  متوسط 
  ق٤٠٠    ق١١٠  ق١١٠    ق٧٠    ق١١٠  زمن الأسبوع 

  ʸل (م") درجة الʲ  الأسʦʮع الʴادس : 

  الأیام 
  المجموع   الجمعة   الخمیس   الأربعاء  الثلاثاء  الاثنین   الأحد  السبت   درجة الحمل 

                  أقصى 
            ●      عالي 

                  متوسط 
  ق٢٤٠    ق٥٠  ق٧٠    ق٧٠    ق٥٠  زمن الأسبوع 

  درجة الʸʲل (ق")   الأسʦʮع الʴاǺع : 

  یام الأ
  المجموع   الجمعة   الخمیس   لأربعاءا  الثلاثاء  الاثنین   الأحد  السبت   درجة الحمل 

                  أقصى 
                  عالي 

        ●          متوسط 
  ق٤٠٠    ق١١٠  ق٧٠    ق١١٠    ق١١٠  زمن الأسبوع 

 : ʥامʰع الʦʮل (ق")   الأسʸʲدرجة ال  

  الأیام 
  المجموع   الجمعة   الخمیس   الأربعاء  الثلاثاء  الاثنین   الأحد  السبت   درجة الحمل 

                  أقصى 
                  عالي 

                  متوسط 
  ق٤٠٠    ق١٢٠  ق١٢٠    ق٧٠    ق٩٠  زمن الأسبوع 

  الاسʠʯلاॻɸة:الʗراسة 
  ٢٠٢٢/ ١٠/ ١٦  یʨم   حʱى  ٢٠٢٢/ ١٠/ ٣  یʨم  مʧ  الفʛʱة  في  الʙراسة  هʚه  Ǽإجʛاء  انالॼاحʲ  قام

  الʘʴॼ  مʱʳʺع  مʧ  الȄʛاضي  الʺॽʻا  بʻادȑ  سʨȞاشالا  ناشʯي  مʧ   ناشʧʽʯ  عʛʷة  ) ١٠(   قʨامها  عʻʽة  على

ʧوم ʛʽةال غʻʽة عॽف  وؗان الأصلʙها:  الهʻم  

  . اتالإخॼʱار لهʚه    الʻاشʧʽʯلʺعʛفة مȐʙ تفهʦ    اتالإخॼʱار تȃʛʳة   - 
  الʱʻائج. تʙرʖȄ الʺʶاعʙیʧ على تȘʽʰʢ الॽʁاسات وتʽʳʶل   - 
  الʻʱفʚʽ. تقابل عʺلॽة  قʙ  الʱعʛف على الʺʷاكل الʱي - 
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  . الʘʴॼالʺʙʵʱʶمة في   خॼʱاراتللإ ʺعاملات العلʺॽةالإʳǽاد   - 
 -  ʧم ʙأكʱلل ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺة والأدوات الʜة الأجهȃʛʳها.تʱʽصلاح  

    للʖʲॺ:   الʯʹفǻʘʻة الʦʠʳات
   القʮلي:   الॻɿاس

  الȄʛاضي   الʺॽʻا  بʻادȑ  الاسʨȞاش  ناشʯي  مʧ  الʘʴॼ  عʻʽةل  القʰلي  الॽʁاس  Ǽإجʛاء  انالॼاحʲ  قام

  یʨم  مʧ  الفʛʱة  في  الʘʴॼ  قʙʽ  الاسʨȞاش  لʺهارات  الʺهارȑ   الأداء  ومȐʨʱʶ   لʙʰنॽةا  القʙرات  مȐʨʱʶ   في

    . ٢٠٢٢/ ١٠/ ٢٢  یʨم إلى ٢٠٢٢/ ١٠/ ١٧

    الأساسॻة:  الȁʙʱʯة
ʖهاء  عقʱاس  انॽʁلي  الʰقام  الق  ʲاحॼان ال  ʚʽفʻʱنامج  بʛت  بॼȄرʙة  الʺقاومات  اتʛʽغʱʺة   على  الʻʽالع  

ʙʽق  ʘʴॼال   ʥاقع   وذلʨ٤(   ب (  عȃات  ارʙوح  ॽʰȄرʙاً   ةتॽɺʨʰإس ،  ʧة  زمʙحʨال   )٩٠ (  عʶن تʨ   قةॽʀة  دʙʺول   )٨ (  

  إلى   ٢٠٢٢/ ١٠/ ٢٤  مʧ  الفʛʱة  خلال  وذلʥ  تʙرॽʰȄة،   وحʙة  وثلاثʨن   اثʻان  ) ٣٢(   بʨاقع  أسابॽع  ثʺانॽة

٢٠٢٢/ ١٢/ ١٧ . 

  الॺعȏʗ:  الॻɿاس
  ʖهاءالإ  عقʱن  ʧم  ʚʽفʻة   تȃʛʳʱة على  الʻʽع  ʘʴॼال   ʧي  مʯاش   ناشʨȞالاس  ȑادʻا  بॽʻʺاضي   الȄʛال  

 ومȐʨʱʶ   الفʨʽʶلʨجॽة  والॽʁاسات  الʙʰنॽة  قʙراتال  مȐʨʱʶ   مȐʨʱʶ   في  الॼعȑʙ  الॽʁاس  Ǽإجʛاء  انॼاحʲال  قام

  یʨم  إلى  ٢٠٢٢/ ١٢/ ١٧  یʨم   مʧ  الفʛʱة  خلال  وذلʥ  الʘʴॼ  قʙʽ   الاسʨȞاش  لʺهارات  الʺهارȑ   الأداء

٢٠٢٢/ ١٢/ ٢٤ ، ʙوق ʗʺع تॽʺاسات جॽʁعلى ال ʨʴما ن  ʦاؤه تʛاس في إجॽʁلي.  الʰالق   

   الإحʶائॻة:  الʸعالʱة
الʵ  انالॼاح̡ قام   الॽʰانات  الǼ  ʘʴॼʺعالʳة  بʱʻائج  الʛʰنامج  إحʸائॽ اصة  Ǽاسʙʵʱام  اً 
  :  ومʧ خلال الʺعاملات الإحʸائॽة الʱالॽة SPSS v٢٢الإحʸائي 

 Ȍسʨʱʺابي.  الʶʴال          
 افʛʴالان  .ȑارॽɻʺال    
 ارॼʱلالة  (ت)   اخʙوق.  لʛالف       
 ةॼʶن  .ʧʶʴʱال   

 ارتضى وقد ʲاحॼ٠٫٠٥( مستوى عند لالةد بنسبة  انال.( 
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  ومʹاقʯʵها:  الʹʯائج عʙض
   الʹʯائج:  عʙض أولاً: 

  نʱائج الʘʴॼ وفقاً للʛʱتʖʽ الʱالي: انالॼاحʱʶǽʲعʛض 
دلالة الفʛوق بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لأفʛاد العʻʽة في مȐʨʱʶ القʙرات الʙʰنॽة   . ١

.ʘʴॼال ʙʽق 
الॼعȑʙ لأفʛاد العʻʽة في مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ  دلالة الفʛوق بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاسʧʽ القʰلي و  . ٢

.ʘʴॼال ʙʽاش قʨȞمهارات الاس ʠعॼل 
نʖʶ تʧʶʴ أفʛاد العʻʽة في مȐʨʱʶ القʙرات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ مهارات الاسʨȞاش   . ٣

.ʘʴॼال ʙʽق 

  )٧(  جʗول
  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠي الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للʹاشʥʻʭ أفʙاد العʻʹة 

 Ȏʦʯʴفي مʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮرات الʗ١٤(ن =        الق(  

 
 

    

        

  دال  ٦.٧٠٥ ١.٠٠٧ ٥.٩٥ ٠.٩٧٠  ٥.٣٠ مǼ  ʛʱالʙʽیʧ  كʦʳ )٣( ॽʰʡة كʛة رمي

 ʛȄʛʺة تʛك ʝʻعلى ت Ȍائʴد   ث   )٢٥( الʙدال  ٧.١٢٦ ١.٧٨٩ ١٧.٩ ١.٧٦٢ ١٧.٢  ع  

 ȑʛʳي  ال ʨؗȞʺ٤( ال X ةثا    م)١٠ॽدال  ٩.٧٨٣ ١.٧٠٤ ١١.٠ ١.١٣٢  ١٢.٠ ن  

ॽة للاسʳʱاǼة نʽلʨʶن  ʛؗʴة الॽقالʱوالان   ُ   دال  ٤.٩٩٧  ١.٠٧٥ ٠.٣٨ ٠.١٤٠  ٠.٤٣ ثانॽة  عʙلالʺ

 دال  ٦.٠٠٩  ١.٣١٧  ٦.٦  ٠.٢٢٥  ٧.٠٥ ثانॽة  الʢائʛ  الʙʰء  مʧ عʙو م ٣٠

  ١.٧٦١  =  ٠.٠٥  مȎʦʯʴ  عʹʗ  الʗʱولॻة )ت(  ʸॻɾة

  ) ما یلي: ٧یʱʹح مʧ جʙول ( 

 -   ʙجʨت    ʧʽة بॽائʸدلالة إح ذات  الॼعȑʙ  فʛوق  والॽʁاس  القʰلي  الॽʁاس  مʨʱسʢي درجات 

حʘʽ أن    الॽʁاس الॼعȑʙولʸالح    ، الʶʺʵة  جʺॽع إخॼʱارات القʙرات الʙʰنॽة  في  للʻاشʧʽʯ أفʛاد العʻʽة  

  .  ) ٠.٠٥( ॽʀ Ȑʨʱʶʺة (ت) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ م 
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  ) ٨( جʗول
ʯم ʥʻوق بʙةدلالة الفʹʻاد العʙأف ʥʻʭللʹاش ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦ  Ȏʦʯʴفي م  

  ) ١٤(ن =    ء Ǻعʞ مهارات الاسʦȜاش قʗʻ الʖʲॺأدا

 
 

    

        

  دال  ٧.٣٢٤  ٠.٤١٧  ٨.٤ ٠.٧٣١ ٧.٣  درجة   الʺॽʁʱʶʺة الأمامॽة الʹȃʛة

  دال ٥.٥٨٢ ١.٠٣٢ ٧.٨ ١.١٩٣ ٦.٦  درجة   الʺॽʁʱʶʺة الʵلॽɿة الʹȃʛة

  دال ٤.٩٤٦  ١.٧١٥ ٧.٦ ١.١٥٥ ٦.٣  درجة    الʢائʛة الأمامॽة الʹȃʛة

  دال ٦.٤٤٠  ٢٦٨٠. ٧.٢  ٠.٢٩٢ ٦.١  درجة    الʢائʛة الʵلॽɿة الʹȃʛة

  ١.٧٦١  = ٠.٠٥ مȎʦʯʴ  عʹʗ ةالʗʱولॻ )ت(  ʸॻɾة

  یلي: ) ما  ٨یʱʹح مʧ جʙول ( 

 -    ʧʽة بॽائʸدلالة إح ذات  الॼعȑʙ  تʨجʙ فʛوق  والॽʁاس  القʰلي  الॽʁاس  مʨʱسʢي درجات 

  ʧʽʯاشʻال ʧة مʻʽاد العʛفي  لأف  ʘʴॼال ʙʽاش قʨȞع مهارات الاسॽʺالح  جʸول ȑʙعॼاس الॽʁأن    ال ʘʽح

ॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ Ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥( ة ع (  .  

 )٩(  جʗول

ʔʴن ʥʴʲي  تʭاش ناشʦȜاد الاسʙة أفʹʻفي  الع  Ȏʦʯʴرات مʗة القॻنʗʮال  ʗʻق   ʖʲॺال    
  

 


 
 

     

 ١٥ % ٠.٦٥  ٥.٣٠ ٥.٩٥ مǼ  ʛʱالʙʽیʧ  كʦʳ  )٣( ॽʰʡة كʛة رمي
ʛȄʛʺة تʛك ʝʻعلى ت Ȍائʴد  ث  )٢٥( الʙ١٧ % ٢.٧ ١٧.٢ ١٩.٩  ع 

 ȑʛʳي ال ʨؗȞʺ٤( ال X ة     م)١٠ॽ٩ % ١.٠  ١٢.٠ ١١.٠ ثان 

ॽة للاسʳʱاǼة نʽلʨʶن  ʛؗʴة الॽقالʱل والانʙة   الʺعॽ١٢ % ٠.٠٥  ٠.٤٣ ٠.٣٨ ثان 
 ٧ %  ٠.٤٥  ٧.٠٥  ٦.٦ ثانॽة   الʢائʛ  الʙʰء مʧ  عʙو م ٣٠

  ما یلي:   ) ٩( رقʦ یʱʹح مʧ جʙول  
ʧم ʘʴॼال الʙʰنॽة قخॼʱارات  إفي  الاسʨȞاش  ناشʯي    تʗʻʶʴ درجات أفʛاد عʻʽة  ʙʽ  القʙرات 

 ) ʧʽة بॽنʙʰارات الॼʱفي الإخ ʧʽʯاشʻلاء الʕه ʧʶʴت ʖʶن ʗاوحʛت ʘʽح ،ʘʴॼ١٧% ، ٧ال %.(  
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ɹ  نʔʴ ) ١(  شȜل ʲتʥ اراتॺʯة الاخॻنʗʮال  ʗʻق ʖʲॺال    

  

 )١٠(  جʗول

ʔʴن ʥʴʲي  تʭاش ناشʦȜاد الاسʙة أفʹʻفي  الع  Ȏʦʯʴم ʞعǺ  اش  اتمهارʦȜالاس ʗʻق   ʖʲॺال    
  

 


 
  

   

  ١٥ %  ١.١ ٧.٣  ٨.٤  درجة    الʸॻɿʯʴʸة الأمامॻة  الȁʙʷة 
 ١٨ % ١.٢ ٦.٦ ٧.٨  درجة    الʸॻɿʯʴʸة الʳلॻɽة  الȁʙʷة 

 ٢١ % ١.٣ ٦.٣ ٧.٦  درجة    الʠائʙة الأمامॻة  الȁʙʷة 

ʷة الȁʙ  ةॻɽلʳة الʙائʠ١٨ % ١.١ ٦.١ ٧.٢  درجة    ال 

  ما یلي:  ) ١٠( رقʱ ʦʹح مʧ جʙول  ی

ات الʺهارȄة قʙʽ  خॼʱار درجات الإفي  تʧʶʴ درجات أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ مʧ ناشʯي الاسʨȞاش  

  ʧʽب الʺهارȄة  الإخॼʱارات  في   ʧʽʯاشʻال هʕلاء   ʧʶʴت  ʖʶن  ʗاوحʛت  ʘʽح  ،ȍʨʴمل ȞʷǼل   ʘʴॼال

 )٢١،  ٪١٥٪  .(  
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   الʘʴॼ قʙʽ الʺهارȄة خॼʱاراتالا ʧتʶʴ نʖʶ )٣( شȞل

 :   :الʹʯائج مʹاقʵة ثانॻاً

 ʧح مʹʱولیʙوج )٩( )،٧(  ي ج ʨاسॽʁي الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʽ ʧ  ليʰالق  

ȑʙعॼع  والʨʺʳʺةل    (ʘʴॼال (عʻʽة  الȄʛاضي  الʺॽʻا   ȑادʻب الاسʨȞاش  اخॼʱار في  ناشʯي  ت  ادرجات 

مॽʀ ʧʺة (ت)    كʛʰحʘʽ أن ॽʀʺة (ت) الʺȃʨʶʴة أ  ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙالʘʴॼ  القʙرات الʙʰنॽة  

 Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳ٠.٠٥ال .    

  ʙʽة قॽنʙʰرات الʙارات القॼʱع إخॽʺفي ج ʘʴॼة الʻʽاش عʨȞي الاسʯدرجات ناش ʗʻʶʴت ʙوق
  ʧʽʯاشʻال Șحق ʘʽح ʘʴॼالʻʶʴي    ا فى تʯناش ʧم ʘʴॼة الʻʽاد عʛاش  درجات أفʨȞارات  إفي  الاسॼʱخ

ʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  بʧʽ  القʙرات  الʙʰنॽة  الʻاشʧʽʯ في الإخॼʱارات  تʧʶʴ هʕلاء   ʖʶن ʗاوحʛت ʘʽح ،ʘ
 )١٧% ، ٧%.(  

  مʧ  ومʨضʨع  مقʧʻ  والʺॼʱع  الʺʙʴد   الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   هʻاك  أن  إلى  الʳॽʱʻة  هʚه  انالॼاحǽ  ʲعʜو

  ة ʙʷǼ   والʺقʻʻه  الʺʤʱʻʺة  الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙات  أداء  في  الʘʴॼ  عʻʽة  انʤʱام  Ǽأن  انالॼاحʲ  وʛʽʷȄ  خʛʰاء  قʰل

 إʳǽابي   الʱغʛʽ  هʚا   ʙʳǽ   فأنه   الʺʙʴدة   الʛاحة  مع  الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙة   في  الʙʱرʖȄ  كل   زمʧ   تقʧʽʻ  مع  مʱغʛʽة

ʖانʳني  للʙʰال   ȑات  أن  كʺا  ,  والʺهارʻȄʛʺالʺقاومة  ت  ʦʶʳعلى  تعʺل  لل  ʧʽʶʴت  ʛاصʻاقة  عॽة   اللॽنʙʰال 

 مʲالॽة   الʦʶʳ  مقاومة  ǽʛʰʱع  الʺʛحلة  هʚه  وفي  الʦʶʳ  مقاومة  على  تعʙʺʱ  لʱيا  العʹلॽة  القʨة  وخاصة
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ʦʶʳدون   لل  ʵفالʨ  ʧة  مǼيت  كʺا  ,  الإجهاد  أو  الإصاʺʻ  اتॼȄرʙالʺقاومة  ت  VRT   ازنʨʱالعʹلي   ال  

  .  مȐʨʱʶ  أفʹل أداء على الʺفʸل قʙرة مʧ یʙȄʜ مʺا الʦʶʳ لʺفاصل

 إلى   الʘʴॼ)   (عʻʽة  الاسʨȞاش  ناشʯي  مʨʺʳعة  لȐʙ  الʙʰنॽة  القʙرات  تʧʶʴ  انالॼاحǽ  ʲعʜو  كʺا

 الʱي و   VRT  الʺقاومة  تʙرॼȄات  مʨʺʳعة  على  احȐʨʱ   الȑʚ  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  في  الʻاشʧʽʯ  هʕلاء  انʤʱام

ʦة  اوضعه  تॽʺʻʱل   ʥرات  تلʙة  القॽنʙʰلاء   الʕله  ʧʽʯاشʻال ،  Ȑʚوق   راعى  والʛة   الفǽدʛالف  ʧʽب  ʧʽʯاشʻرج الʙʱوال  

  لʱقʦǽʙ  الʻاشʧʽ  ʧʽʯ ب  الʺʛʺʱʶ  الʻʱافʝ  عʧ   فʹلاً   وخʨʸصʱʽه  الʙʱرʖȄ  ةوشʺʨلॽ  الʴʺل  شʙة   زȄادة  في

  الʙʰني. مʨʱʶاهʦ  رفع في الأثʛ عʦॽʤ  له كان مʺا بʙني أداء أفʹل

ʘʽح ʛʽʷǽ  احʯالف ʗʮالعلا عʦأن إلي)  ٢٠١٢(   أب ʖȄرʙʱال ʧʻي  الʺقʻʰʺعلʺي أساس  علي  وال 
ʦॽعʺل سلǽ علي ʧʽʶʴت ʙة رات القॽنʙʰال ʧʽʰللاع  ʦعلهʳȄو ʧȄات  أداء علي قادرॼلʢʱʺاصة الʵال 

 ȋاʷʻالǼ ʺʺة  ارسالॽفاعلǼ فاءة  .) ٥٥: ١(   عالॽة وؗ

   ʧه ؗلا مॽصل إلʨائج مع ما تʱʻه الʚه Șفʱوت ) ȏاوʹʵال ʗʸʲت  )،  ٢٤)( ٢٠١٨مʚع ʗʸأح

 )٣)( ٢٠١٦  ،( )  ʙ٥)( ٢٠١٦إیهاب صاب  ،( ) ( )،  ٧)( ٢٠١٤حʥʴ حلʦاني   ʙʻʸس ʗʸ٢٠١٣أح (  

 )٤( .   
 

  Șقʴʱا یʚȞراسوهʗض الʙت  أنه  لأولة اف  ʗجʦ  وقʙاً فॻائʶدالة إح   ʠسʦʯم ʥʻاس  ي بॻɿال ʥʻ  

  ȏʗعॺوال الʗʮنॻة  مȎʦʯʴ  في  القʮلي   الاسʦȜاش   ناشʭي   مʥ  العʻʹة  أفʙاد   لȎʗ  الʖʲॺ  قʗʻالقʗرات 

   الॺعȏʗ.  الॻɿاس ولʶالح

جʙول  ʧح مʹʱ٨(   ي ی ( ) الॽʁاسʨ وج)  ١٠،  مʨʱسʢي   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق    ʧʽ د 

الʘʴॼ)   ةعلʺʨʺʳ   والॼعȑʙ   القʰلي (عʻʽة  الاسʨȞاش  إخॼʱار في    ناشʯي  الʵاصة  جʺॽع  الأداء  ات 

 ȑʙعॼال الॽʁاس  ولʸالح   (ʘʴॼال  ʙʽق) الأرȃعة  الاسʨȞاش  الʺȃʨʶʴة    Ǽʺهارات  (ت)  ॽʀʺة  أن   ʘʽح

  .  ٠.٠٥مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ  كʛʰأ

ʘʽح  Șاد  حقʛعة  أفʨʺʳʺة  الॽʰȄʛʳʱاً   الʻʶʴاً   تʣʨʴالإ  فى   مل قʙʽ  ات  خॼʱار درجات  الʺهارȄة 

ȍʨʴمل ȞʷǼل   ʘʴॼال  ʁ ن  ʗاوحʛت  ʘʽح  ،  ʧʽب الʺهارȄة  الإخॼʱارات  في   ʧʽʯاشʻال هʕلاء   ʧʶʴت  ʖ

 )٢١،  ٪١٥٪  .(  
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ʛجع ُ Ȅو  ʲاحॼا  ان الʚه  ʧʶʴʱال  ȍʨʴفي  الʺل   Ȑʨʱʶاش  مهارات  أداء   مʨȞعة  الاسȃالأر   ʙʽق)  

 (ʘʴॼإلى  ال (ʘʴॼة الʻʽع) اضيȄʛا الॽʻʺال ȑادʻاش بʨȞي الاسʯعة ناشʨʺʳم Ȑʙعة    لʨʺʳام مʙʵʱاس

والʱي ساهʺȞʷǼ ʗل مॼاشʛ في تॽʺʻة القʙرات الʙʰنॽة    انالॼاحʲها  الʱي أعVRT  ʙ  الʺقاومة  تʙرॼȄات

  ʧʽʶʴت في  فعال  ȞʷǼل   ʦساه مʺا   ،ʦیهʙل العʹلॽة  القʨة  وʵȃاصة  الاسʨȞاش  بʻاشʯي  الʵاصة 

  مȐʨʱʶ أدائهʦ الʺهارȑ في رȄاضة الاسʨȞاش.  

ارتفاع   أن   ʘʽحʰال اللॽاقة   Ȑʨʱʶالإم للاعʰي  اللاعʙ  ʖنॽة  وصʨل  إلى   ȑدʕی سʨȞاش 

Ȑʨʱʶ الʺهارȑ الʺʢلʨب وقʙرته على أداء الʹȃʛات Ǽفاعلॽة مʚʻ بʙاǽة الʺॼاراة إلى نهایʱها ولʚلʥ  للʺ

  )٤٣: ٢٨فإنه مʧ الʹʛورȑ الارتقاء Ǽه. ( 

إلॽه   ما تʨصل  مع   Șفʱی ما  ( ؗلا مʧ  وهʚا   ʙʳʺال  ʨأب  ʧʶ٦)( ٢٠١٨ح  ،(  ȑاوʻʷال  ʙʺʴم

)، أحʺʙ عʜت  ٢١)( ٢٠١٧(   مʳاهʙ رشʙʽ وأحʺʙ حʺʙʽ)،  ١٥)( ٢٠١٧)، علي جهاد ( ٢٤)( ٢٠١٨( 

 رضا   مهاب  )، ١١( ) ٢٠١٤(   قȑʛʢ   آǽة  الهادȑ،   عʙʰ  حʶانʧʽ  الهʨارȑ،   عʜت)،  ٣)( ٢٠١٦( 

 )٢٠١١ )(٢٦ ،(  ʛامʛؗو ʥॽفلFleck & Kramer  )٢٠٠٤ )(ون )، ٣٢ʛلي وآخʽاشǼBaechle et 

al.   )ات أن)،  ٣٠)( ٢٠٠٠ॼȄرʙات تॼȄرʙومةالʺقا  ت  VRT  دور لها  ʛʽʰك  ʛȄʨʢت مهارات   في 

 حʘʽ أن  جʙاً  هام الʙʱرǼ ʖȄالʺقاومات الʺʱغʛʽة أسلʨب اسʙʵʱام نأ  أʴǼاثهʦ  نʱائج وتʨضح  ، ةمʨʻʱع

ʖȄرʙد تʕی الʺʺارس،  للʷʻاȋ  الʨʸʵصॽة  صفة  لها  ʨʸǼرة Ȑ الʺقاومات  في  ǽفǼ   ʙʽʺا  الȄʛاضي 

ʧʶʴرات تʙة القॽنʙʰع الʨʻاصة لʵال ȋاʷʻل ،الʚؗو ʥ  ɹ حʧʽ   ʘʽ للاعȐ  ʰ الأداء الʺهارʧʽʶ ȑ مʨʱʶ ت

ي لأداءا یʷʱاǼه  ʛؗʴال  ʖȄرʙʱللأداء  العʹلي  العʺل مع  الʺقاومات  ل   ȑالʺهار  ȑʚا  له  وضع  الʚه 

الʙʰنॽة والʺهارȄة یʛتȞʷǼ Ȍॼل وثȘʽ بʧʽʶʴʱ   أن ولاشʥ،  الʙʱرʖȄ  مʧ الʨʻع  ʧʽʰرات اللاعʙق  ʧʶʴت

 ُ ǽ ʙق ȑʚوال ʖللاع ȑة الأداء الʺهارॽفعال ʨتف ʛهʤȍʨʴاء له ق ملʻات أثʶافʻʺال .  

ʴت ʙن قʨȞǽ اʚȞوه  Șراسة  قʗض الʙانىفʰال    ʗجʦوق  أنه تʙف ʠسʦʯم ʥʻاً بॻائʶيدالة إح  

  العʻʹة   أفʙادلȎʗ  قʗʻ الʖʲॺ  مهارات الاسʦȜاش  Ǻعʞ  الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ في مȎʦʯʴ أداء  

ʥي  مʭاش ناشʦȜالح الاسʶاس ولॻɿال  .ȏʗعॺال   



 

 

 )ʗلʱة ٣٦مॻنʦء  ٢٠٢٣) یʚʱعالǺاʙاضة الȂʙم الʦلة علʱم 

٨٣ 

 نʳاح   انॼاحʲال  یʙؗʕ  )، ١٠(   )، ٩(   أرقام  ولاʙʳال  اʱوضʴهأ  الʱي  الʱʻائج  ةمʨʺʳع   خلال  مʧو 

  أداء  ومȐʨʱʶ   الʙʰنॽة  القʙرات  ʺǼ Ȑʨʱʶ  رتقاءالإ   في   اوضعه  تʦ   يʱال  VRT  الʺقاومة  تʙرॼȄات  مʨʺʳعة 

ʠعǼ  اش  مهاراتʨȞا  ، الاسʚته  ما  وهʙأك  ʖʶن  ʧʶʴرات  تʙق  ʧʽʯاشʻة  الॽنʙʰو   ال Ȑʨʱʶم  ʦهارات ل  أدائهʺ 

  عʻʽة  للʻاشʧʽʯ  والॼعȑʙ  ليالقʰ  الॽʁاسʧʽ  درجات  اتمʨʱسʢ بʧʽ  الʨاضʴة   لفʛوق وا  الʘʴॼ  قʙʽ  الاسʨȞاش

 .ʘʴॼا    الʚؗلهوه    ʙؗʕالإی لʙʱرॼȄات  الʙور  الʺʱغʛʽة ʳǽابي  تॽʺʻة    الʺقاومات  الʙʰنॽة  في  القʙرات 

  الاسʨȞاش (قʙʽ الʘʴॼ).ات مهار Ǽعʠ مȐʨʱʶ أداء  و 

  Șقʴت  ʙق أنه  وهʚȞا ʨȞǽن   ʖالʰال الʗراسة    الʗʮنॻة  الʯʸغʙʻات  فى  ʥʴʲت  نʔʴتʦجʗ  فʙض 

  الاسʦȜاش ناشʭي  مʥ عʻʹةال أفʙاد لȎʗ  الʖʲॺ قʗʻ  الاسʦȜاش ات مهار  Ǻعʞ أداء مȎʦʯʴ و 

   الاسʳʯلاصات:

    الʱالॽة: أمʧȞ الʨʱصل إلى الاسʵʱلاصات    هنʱائʳو في حʙود عʻʽة الʘʴॼ وȂجʛاءاته  
ــاً تــأثʛʽاً  VRT الʺقاومــة تــʙرॼȄاتأثــʛت مʨʺʳعــة  . ١ ॽابʳǽا علــىاॽالل Ȑʨʱــʶي مʯناشــ Ȑʙــة لــॽنʙʰقــة ال

%، ٧بــʗ  ) ʧʽبʶʻــʖ تʛاوحــالʙʰنॽــة تهʦ اʘ ســاهʺʗ فــي تʶʴــʧ قــʙر حʽــ(عʻʽــة الʴॼــʘ) الاســʨȞاش 
١٧٪ .( 
 

أداء   على   اʳǽابॽاً   تأثʛʽاً   VRT  الʺقاومة  تʙرॼȄات  مʨʺʳعة  أثʛت . ٢  Ȑʨʱʶم   ʠعǼ   ات مهار  
تهʦ  مȐʨʱʶ أداء مهارا تʧʶʴ في  ساهʺʗ حʘʽ) الʘʴॼ عʻʽة (  الاسʨȞاش لȐʙ ناشʯي الاسʨȞاش

 ʖʶʻاوح  بʛتʗ ʧʽ٢١ ،٪١٥(  ب٪.(  

    الʦʯصॻات:
  یلي: Ǽʺا انالॼاح̡  یʨصي الʙراسة هʚه في نʱائج مʧ إلॽه الʨʱصل تʦ  ما ضʨء في

  الʙʰني  الʺȐʨʱʶ   تॽʺʻة  في   تʶُاهʦ  حʙیʲة  كʙʱرॼȄات  VRT  الʺقاومة  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام  ضʛورة . ١

 ȑي والʺهارʯاشʻو  لʰاش يلاعʨȞالاس . 
 لॼعʠ   الʺهارȑ و   الʙʰني  الأداء  مȐʨʱʶ   على  VRT  لʺقاومةا  تʙرॼȄات  تأثʛʽ  دراسة  ضʛورة . ٢

   . الأخȐʛ  الȄʛاضات
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     الʙʸاجع
   :العॻȁʙة الʙʸاجع  أولاً:

١- ʨالعلا أب ʙʰاح عʱ٢٠١٢(  الف ( : ʖȄرʙʱاضي الȄʛال ʛدار ، الʺعاص ʛؔي،  الفȃʛة  العʛالقاه.  
٢- ʨالعلا  أب   ʙʰاح،   عʱالف  ʙʺأح  ʛʸن  ʧیʙا  ) ٢٠٠٣(   الॽجʨلʨʽʶاقة  فॽة،   للॽنʙʰال  ȋ  دار  ، ٢   ʛؔالف 

 القاهʛة. العȃʛي، 
٣- ʙʺأح  ʧʶت  حʜنامج  ): ٢٠١٦(   عʛي بʰȄرʙالإثقال تǼ  ازنʨʱة في للʨالق ʠعॼالعʹلات ل 

ॽة والقʙرة الʛʶعة على وأثʛه الʺʛفȘ على العاملة ʛؗʴات الȃʛʹة للॽة الأمامॽɿلʵوال 

  ، ٧٧ع  ، الȄʛاضة وعلʨم الʙʰنॽة للॽȃʛʱة العلʺॽة  الʺʳلة  ، الإسʨȞاش  لʻاشئ الʺॽʁʱʶʺة
  . حلʨان امعةج ، للʧʽʻʰ الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة كلॽة )، ٥٧- ٢٩( 

٤- ʙʺأح   ʛʽʺد   على  سʨʺʴ٢٠١٣(   م :(  ʛʽنامج  تأثʛي  بʰȄرʙرات  تʙة   للقॽʁافʨʱعلى  ال   ʠعǼ  

  كلॽة   مʨʷʻرة،   غʛʽ  ماجʛʽʱʶ  رسالة  الإسʨȞاش،   للاعʰي  والʺهارȄة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات

 الʺॽʻا. جامعة الȄʛاضॽة،  الॽȃʛʱة
ات  تʙرॼȄات  تأثʛʽ  ): ٢٠١٣(   لإسʺاع̔   صابʛ  إیهاب -٥ ʛؗʴت  ʧʽمʙأداء  ةدق  على  الق   ʠعǼ 

  الȄʛاضॽة   الॽȃʛʱة  كلॽة  ,ماجʛʽʱʶ  رسالة  ,الاسʨȞاش  للاعʰي  الهʨʳمॽة  الʺهارات

ʧʽʻجامعة ,ب ȘȄقازʜال . 
٦- ʧʶح  ʦॽʂاʛإب   ʙʰع  ʙʽʺʴال  ʨأب  ʙʳʺ٢٠١٨(   ال :(  ʛʽام  تأثʙʵʱات  اسॼȄرʙة   الʺقاومات  تʛʽغʱʺال  

 مʨʷʻر   ʘʴǼ  ، القʛص  لقʚف   الʛقʺي   والʺȐʨʱʶ   العʹلي  الʨʱازن   تʛȄʨʢ  على

  جامعة   للʻʰات،   الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  كلॽة  ، ٥ج  الȄʛاضة،   وفʨʻن   لعلʨم  العلʺॽة  ة،الʺʳل

  حلʨان. 
٧- ʧʶح   ʧب  ʙʺاني  أحʨ٢٠١٤(   حل :(  ʛʽنامج  تأثʛي  بʰȄرʙل  علي  تʺʴرة  تʙالق  ʧʽراعʚفي  لل  

  مʳلة،   ʨʷʻرم  ʘʴǼ  الاسʨȞاش،   لʻاشʯى  والʵلॽɿة   الأمامॽة  الʺॽʁʱʶʺة  الʹȃʛات

ȋʨʽم  أسʨن   لعلʨʻة  وفॽȃʛʱة  الॽاضȄʛة  ، ) ٣١٣- ٢٨٩(   ، ٣ج  ، ٣٨ع  ، الॽة   كلॽȃʛʱال 

  .أسȋʨʽ جامعة الȄʛاضॽة، 
٨- ʙخال  ʙʰع  ʜȄʜالع  ʙʺ١٩٩٨(   أح :(  ʛʽتأث  ʖȄرʙʱام  الʙʵʱاسǼ  ʠعǼ  لʺʳة  الॽʢʢʵعلى  ال  

 Ȑʨʱʶʺي  الʻالف   ȑي  والʺهارʰاش  للاعʨȞحلة   الإسʛʺة  للॽʻʶال   ʧة،   ١٦  –  ١٤  مʻس  

 الʺॽʻا. جامعة الȄʛاضॽة،  الॽȃʛʱة كلॽة مʨʷʻرة،  غʛʽʱʶ ʛʽماج رسالة
٩- ʙʰع  Ȅʜالعʜ  ʙʺأح   ،ʛʺʻنار   الȄانʺ  ʢʵالʖʽ   )ر   : ) ٢٠٠٦ʙتʖȄ  ال، قالأث  ʜ ʛؗاب  مʱؔال  ،ʛʷʻلل 

 .اهʛةقال
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 Ǽعʠ   تأثʛʽ  ): ٢٠١٦(   عʨض  جʺال  غفʛان  قʙʻیل،   الʺȑʙʺʴ  الʙʽʶ  الهʨارȑ،   أحʺʙ  عʜت - ١٠

  مʨʷʻر، ʘʴǼ الاسʨȞاش،  في الإرسال ءأدا دقة على الʹارȃة الʙʽ لʱقȄʨة الʙʱرॼȄات

 الॽȃʛʱة   كلॽة  ، ) ٥٩- ٧٥(  ، ٢٦ع  والȄʛاضة،   الʙʰنॽة  الॽȃʛʱة  لعلʨم  ʺॽةالعل  الʺʳلة

  .الʺʨʸʻرة  جامعة الȄʛاضॽة، 
 مقʛʱح بʛنامج  ): ٢٠١٤(   قȑʛʢ   فʴʱي  آǽة  الهادȑ،   عʙʰ  حʶانʧʽ  الهʨارȑ،   أحʺʙ  عʜت - ١١

 سʛعة على  وأثʛه سʨȞاشالإ في الʹارȃة الʙʽ لʱقȄʨة الʺʢاʡة الأحॼال Ǽإسʙʵʱام

  ، ٢٣ع  ، والȄʛاضة الʙʰنॽة الॽȃʛʱة لعلʨم  العلʺॽة لʺʳلةا  ، الأمامॽة الʹȃʛة  ودقة
  ة.الʺʨʸʻر  جامعة ، الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة كلॽة )، ٢٤٤- ٢٢٥( 

Ȅ ،  ʜاضॽة الʛ   الأنʢʷة   يف  Ȅʖالʙʱر   : ) ٢٠١٥(   ʽلأبʨجʺ  أحʺʙ  عʸام - ١٢ ʛؗاب  مʱؔال  ʙʴی ال ʘ 
 ،ʛʷʻةق ال للʛاه. 

  العʛاق   الʱؔاب  دار  )   تʦॽȞʴ  –  تʙرʖȄ  –  تعلʦॽ  (   الاسʨȞاش   :   )   ٢٠١٤  (   رمʹان   جهاد  على - ١٣

  .  Ǽغʙاد
 أداء   سʛعة  في  مʛؔʱʰة  ادوات  Ǽاسʙʵʱام  مهارȄة  تʺʻȄʛات  تأثʛʽ  ): ٢٠١٦(   رمʹان  جهاد  على - ١٤

ʧʽʱȃʛʹة  الॽة   الأمامॽɿلʵي  والʯاشʻاش،   لʨȞالإس  ʘʴǼ  رʨʷʻلة،   مʳʺة  الॽʺالعل  

 الȄʛاضॽة   الॽȃʛʱة  كلॽة  ، ) ٣٤٣- ٣٢٥(   ، ٧٨ع  الȄʛاضة،   وعلʨم  الʙʰنॽة  للॽȃʛʱة

 ،ʧʽʻʰانحل جامعة للʨ . 
  الهʨʳمي  الإسلʨب  تʛȄʨʢ  في   الʵاصة  القʨة  تʙرॼȄات  تأثʛʽ  ): ٢٠١٧(   رمʹان   جهاد   على - ١٥

  علʨم   لʨʻؔʱلʨجॽا  الأورॽȃة  الʺʳلة  مʨʷʻر،   ʘʴǼ   الإسʨȞاش،   للاعʰي   الأداء   وسʛعة

  .Ȅاضةالʛ  لʨʻؔʱلʨجॽا الʙولॽة الأكادॽʺǽة ، ) ٣١٨- ٣١٣(  ، ١١ع الȄʛاضة، 
  لʻاشئ   والʺهارȑ   الʙʰني  الأداء  مȐʨʱʶ   قʦॽʽلʢǼ  ʱارȄة  بʻاء  : م) ٢٠١٢(   فʛج  ʨʽʶǼني  عʺʛو - ١٦

 الॽȃʛʱة   كلॽة  ، مʨʷʻرة  غʛʽ  ماجʛʽʱʶ  رسالة  ج.م.ع،   في  الإسʨȞاش  رȄاضة

 حلʨان.  جامعة الȄʛاضॽة، 
 وتʴلʽل   والʱقʦȄʨ  "الॽʁاس  ): ٢٠٠٢(   ॼɺاس  الʙیʧ   عʺاد   مʛسى،   قʙرȑ   دروʞȄ،   الʙیʧ  كʺال - ١٧

ʜ وتॽʰʢقات"،  نȄʛʤات الʙʽ،  كʛة في ة الʺॼارا  ʛؗاب مʱؔال  ،ʛʷʻة. للʛالقاه 
  ,  هʨؗي  (   وتॽʰʢقاتها  ʛبʹالʺ  رȄاضات  نȄʛʤات  :   )   ٢٠١٨  (   إسʺاعʽل  الʙʽʺʴ  عʙʰ  كʺال - ١٨

ʝʻاولة  تʡ  ,    ʝʻاش   ,  تʨȞة  ,  اسʛعة   كʛʶال   (  ȋ،٣,   ʜ ʛؗاب  مʱؔال  ʛʷʻة   ,  للʛالقاه 

.  
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  الʜʳء  الʙʴیʲة،   الʙʽ  كʛة  رȃاॽɺة  ): ٢٠٠١(   حʶانʧʽ   صʴॼي  مʙʺʴ   إسʺاعʽل،   الʙʽʺʴ   عʙʰ  كʺال - ١٩

ʜ الأول،  ʛؗاب مʱؔال  ،ʛʷʻة. للʛالقاه 
ʜ  الȄʛاضॽة،   الॽȃʛʱة  في  والإخॼʱار  الॽʁاس  ): ٢٠٠١(   فʛحات  الʙʽʶ  لʽلى - ٢٠ ʛؗاب  مʱؔال  ،ʛʷʻلل  

 القاهʛة.
٢١ - ʙاهʳم   ʙʽʺح   ،ʙʽرش   ʙʺولهان   أح   ʙʽʺ٢٠١٧(   ح :(  ʛʽات  تأثʻȄʛʺام  خاصة  تʙʵʱاسǼ   مقاومات 

  الʢائʛة   Ǽالʛؔة  الʶاحȘ  الʹʛب   مهارة  ودقة  Ǽالʛʶعة  الʺʺʜʽة  لقʨةا  لʛȄʨʢʱ  مʨʻʱعة

  خاص  عʙد  الȄʛاضة،   وعلʨم  لʨʻؔʱلʨجॽا  الاوروॽȃة  ،الʺʳلة  مʨʷʻر  ʘʴǼ  للॼʷاب، 

ʛʺتʕʺولي  العلʺي  للʙادس  الʶاضة  الȄʛقاتها  للॽʰʢة  وتॽʺة،   العلॽة  والعʺلॽة  كلॽȃʛʱال  

  العʛاق. الʛʸॼة،  جامعة الȄʛاضة،  وعلʨم الʙʰنॽة
٢٢ - ʴمʙʺ  ʧʶح   ،ȑعلاو  ʙʺʴم  ʛʸن  ʧیʙان  الʨاراتإخ  ): ٢٠٠١(   رضॼʱ  ي،   الأداء ʛؗʴدار   ال  

ʛؔي،  الفȃʛة. العʛالقاه 
٢٣ - ʙʺʴي  مʴॼص   )ʧʽانʶاس  ): ٢٠٠٤حॽʁال  ʦȄʨقʱة  في  والॽȃʛʱة  الॽنʙʰة،   الॽاضȄʛء  والʜʳالأول،  ال  

ȋدار ، ٦ ʛؔي،  الفȃʛة. العʛالقاه 
٢٤ - ʙʺʴى  مʶॽɺ   ȑاوʻʷ٢٠١٨(   ال :(  ʛʽام تأثʙʵʱات اسॼȄرʙة تʨة القॽɿॽʣʨعلى ال ʠعǼ  اتʛʽغʱʺال  

 ʘʴǼ  ، الاسʨȞاش لʻاشئ  الأرضॽة  والʵلॽɿة  الإمامॽة الʹȃʛات وسʛعة  وقʨة الʙʰنॽة

 )، ٣٧٦- ٣٢٣(   ، ٣ج  ، ٤٦ع  ، الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة وفʨʻن  لعلʨم أسȋʨʽ مʳلة،   مʨʷʻر

  أسȋʨʽ. جامعة ، الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة كلॽة
  الʺʙʽʳ  عʙʰ  هʦʲʽ  العʜȄʜ،   عʙʰ  زȑ فʨ   مʙʺʴ  سالʦ،   الفʱاح  عʙʰ  احʺǼ  ʙاهي،   حʧʽʶ  مʢʸفى - ٢٥

 ،ʙʺʴم  ʛناص  ʛʺع  ʅॽصʨل  ): ٢٠١٢(   الʽلʴʱائي  الʸة  الإحʳانات   ومعالॽʰال 

– EXCEL  بʛامج  Ǽاسʙʵʱام  والȄʛاضॽة  والʻفॽʶة  الȄʨȃʛʱة  للʨʴॼث
STATISTICA - SPSS  ، ةॼʱȞم ʨلʳة،  الأنȄʛʸʺة. الʛالقاه 

  الفʻي  الأداء  فاعلॽة  على  ॽʱةالॼالʶॽ  الʺقاومة  تʙرॼȄات  تأثʛʽ  ): ٢٠١١(   رضا  مʙʺʴ  مهاب - ٢٦

  جامعة   الȄʛاضॽة،   الॽȃʛʱة  كلॽة  مʨʷʻرة،   غʛʽ  ماجʛʽʱʶ  رسالة  الإسʨȞاش،   للاعʰي

 الʺʨʸʻرة.
 الʺهارات   Ǽعʠ  تعلʦ   على الفʛدȑ  الʛʰنامج  اسʙʵʱام  تأثʛʽ  ): ٢٠١١(   الʙʽʶ   عʲʺان   ابʛاʦॽʂ  وائل - ٢٧

 كلॽة   ة، مʨʷʻر   غʛʽ  ماجʛʽʱʶ  رسالة  للʺʙʱʰئʧʽ،   الإسʨȞاش   رȄاضة  في  الاساسॽة

  الʺʨʸʻرة. جامعة الȄʛاضॽة،  الॽȃʛʱة
  .  Ǽغʙاد – العʛاق – الʱؔاب دار  الʷامل الاسʨȞاش :  )  ٢٠١٥ (  الʺʛسʨمي وجॽه ǽʛاس - ٢٨
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  ملخص البحث باللغة العربیة 
VRT

 
    



 
 

  

 تأثʛʽها   ومعʛفة  VRT  الʸقاومة  تʗرॺȂات  مʧ  مʨʺʳعة  وضع  إلى  الʘʴॼ  هʚا  یهʙف

  العʻʽة  أفʛاد لȐʙ الʘʴॼ قʙʽ الاسʨȞاش مهارات Ǽعʠ أداء مȐʨʱʶ و   الʙʰنॽة القʙرات عǼʠ مȐʨʱʶ :على

ʧي  مʯاش  ناشʨȞمو   الاسʙʵʱاس  ʲاحॼهج  انالʻʺي  الʰȄʛʳʱاً   الʛʤه  نʱʺعة  لʺلائॽʰʢل  ʘʴॼام   الʙʵʱاسǼ 

ʦॽʺʸʱي  الʰȄʛʳʱعة  الʨʺʳʺة  لॽʰȄʛʳة،   تʙاع  واحॼإتǼ  اسॽʁلي  الʰالق  ȑʙعॼوال  ʥلʱعة  لʨʺʳʺل  و   الʲʺȄ

  ʘʴॼال الʺॽʻا  مʱʳʺع  ʙʺǼیʻة  الاسʨȞاش  الʺȑʛʸ  اناشʯي  الاتʴاد  ʳʶǼلات   ʧʽلʳʶʺاش  لʨȞللاس

ʦسʨʺاضي    للȄʛ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢ال   ) ʦدهʙالغ عॼناشئ)  ٣٧وال   ʙقام  وق  ʲاحॼاران  الॽʱاخǼ  ةʻʽع   ʘʴॼال 

  الʺॽʻا  بʻادȑ  الاسʨȞاش  ناشʯي  مʧ  ناشئ  عʛʷ  ارȃعة   ) ١٤(   وعʙدها  العʺǽʙة   ǼالȄʛʢقة  الأساسॽة

  انه  الى   الʱʻائج  اهʦ  واشارت  اسʢʱلاॽɺة  عʻʽةك  آخʧȄʛ   ناشʧʽʯ  عʛʷة  ) ١٠(   إلى  Ǽالإضافة  ،   الȄʛاضي

ʺʳعة  مʨاتॼȄرʙالʺقاومة  ت  VRT    ةॽنʙʰال اللॽاقة   Ȑʨʱʶم على  اʳǽابॽاً  تأثʛʽاً  مȐʨʱʶ    تʧʶʴو أثʛت 

  ʦورةأداء مهاراتهʛʹǼ انʲاحॼام  واوصى الʙʵʱات  اسॼȄرʙالʺقاومة  ت  VRT  اتॼȄرʙʱة  كʲیʙح  ʦاهʶُفي   ت  

 الاسʨȞاش.  ولاعʰي لʻاشʯي والʺهارȑ  الʙʰني الʺȐʨʱʶ  تॽʺʻة

  

  

  

  
 

ؕلॻــة Ǻقʴــʤ الȂʙاضــات الʸʱاॻɸــة وألعــاب الʷʸــʙب  تʗرʔȂ الاسʦȜاش ورئʛॻ قʤʴ شॺɹة ألعاب الʷʸــʙب أسʯاذ  *  
  .جامعة الॻʹʸا الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة

 جامعة الʦʶʹʸرة –ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –ʗʯرʔȂ الȂʙاضي ** دʦʯؕراه الفلʴفة  فى ال
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ABSTRACT  
  

The Effect of VRT resistance training on some physical 
variables and improving the level skillful performance 

of squash juniors 
  
  

 This research aims to develop a set of VRT resistance training 
and to find out its effect on: the level of some physical abilities and 
the level of performance of some squash skills under study among 
the sample of junior squash players. For that group, the research 
community represents squash juniors in the city of Minya who are 
registered in the records of the Egyptian Squash Federation for the 
2022/2023 sports season, and their number is (37) youth. (10) Ten 
other young people as an exploratory sample, and the most 
important results indicated that the VRT resistance training group 
had a positive impact on the level of physical fitness and improved 
the level of performance of their skills. 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  


