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  الʖʲॺ :مقʗمة ومȜʵلة 
الʴالى   فى عʛʸنا  ʙʴǽث  لʺا  تقʙم  وفقاً   ʧم  ʖʽوأسال ʛʡق  لʛȄʨʢʱ  فى  الʙʴیʲة   ʖȄرʙʱال
لʧȞʺʱʻ  مʧ الأمʨر الʹʛورȄة    أصʗʴॼ عʺلॽة الʛȄʨʢʱ  مȐʨʱʶ اللاعʖ الى أعلى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة،

مʧ مʶایʛة الʱقʙم فى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة فى الʙول الʺʱقʙمة مʧ خلال اʳǽاد نʦʤ وأسالʖʽ تʙرॽʰȄة  
الȄʛاضॽة فى ʣل مʨجة الʱقʙم الȄʛاضى الʛʽʰؔه لʙول   حʙیʲة نॽʢʱʶع مʧ خلالها تʛȄʨʢ مȄʨʱʶاتʻا 

  Ȑʙفإن اح ʥلʚل ،ʧȞʺم Ȑʨʱʶد الى أعلى مʛالفǼ لʨصʨف الʙمة، بهʙقʱʺال ʦة  العالॽعʺل ʝأس ʦأه
  ȐʨʱʶʺǼ ة للارتفاعॽʰȄرʙʱال ʖʽللاسال ʛʺʱʶʺال ʛȄʨʢʱم والʙقʱوال ʧʽʶʴʱة الॽعʺل ʨاضى هȄʛال ʖȄرʙʱال

  .الʺʱʵلفه اللاعʧʽʰ فى الʺʳالات الȄʛاضॽة 
رȄاضة    ʛʰʱم̒ وتع مʶاǼقات  عʙة   ʧʺʹʱی تʻافʶي   ȋاʷن  Ȑʨالق على    فʸلة ألعاب   ʝأسʱت

ات الॽɻॽʰʢة للإنʶان ؗالȑʛʳ والʨث ʛؗʴال  ʧʺʹʱاضة تȄر Ȑʨالعاب الق ʗʴॼأص ʥمي وعلى ذلʛوال ʖ
العʙیʙ مʧ الʺʶاǼقات الʱي تʱʵلف ؗل مʻها عʧ الأخȐʛ في Ȅʛʡقة أدائها والʸʵائʟ الʙʰنॽة الʱي  

ولقʙ ؗان للʱقالʙʽ ألعاب القȐʨ وتعʙدها ومȞانʱها وانʷʱارها وانʳازاتها   ،ʖʳǽ أن تʨʱافǽ ʧʺॽɾ ʛʺارسها 
ॼتʛلها ما وضعها في مʨʺة ( وشॽاضة الاساسȄʛ١٨ :  ١٢ة ال  (.  

ة وحʙʽة لها  أ )۲۰۰۰" ( هʙزا  عʗʮالʙحʥʸ "  یʙؕʘ   و ʛؗح ʧارة عॼɺ لȄʨʢال ʖثʨن مهارة ال
ة الʺʛؔʱرة مʲʺʱلة    أنها   إلا هʙف واحʙ وغʛض واحʙ ونهاǽة واضʴة   ʛؗʴها على الʻء مʜفي ج ȑʨʱʴت

  ʖثʨفإن مهارة ال ʥة. وعلى ذلॽالفعل ʖثʨة الॽة في عʺلʙʽحʨة ال ʛؗʴل الʲʺʱاب ، وتʛʱحلة الاقʛفي م
إلى  ʦʶقʻی الȄʛʹʴʱة  الȄʨʢل  أو  الʺهǽʙة  الاقʛʱاب    الʺʛحلة   ʧاره عॼɺ :  ،  وهي  الʺʛحله الأساسॽة 

  ʨان وهʛʽʢل على الارتقاء الʺʷة  وت ʛؗʴف الʙه هॽɾ ȑدʕی ȑʚاني والʲي الʶॽئʛء الʜʳحلة  ،  الʛʺال
الʱي لا ॽة الʵاصة  ʛؗʴال الʺʛاحل واجॼاتها   ʥتل ʧحلة مʛولؔل م ȋʨʰاله فʽها   ʦʱȄة: وॽهائʻال    ʧȞʺǽ

  .) ٣٢٤: ١٠فʸل Ǽعʹها عǼ ʧعʠ مʧ الʻاحॽة العʺلॽة ( 
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الʨثʖ الȄʨʢل    تʱʴل و  ، حʘʽ تʺارس في ؗافة  مȞانة Ǽارزة بʧʽ مʶاǼقات  مʶاǼقة  الʺʙʽان 
الʺʛاحل الॽʻʶة ورغʦ ذلʥ فإنها تعʛʰʱ مʧ أصعʖ الॼʶاقات الʱي ʧȞʺǽ أن یʱقʙم فʽها الʺʶʱابȘ رقʺॽا  
ـǽʙɹات الʱي یʨاجهها أثʻاء الأداء حʖʳǽ ʘʽ أن ǽقʨم الʺʶʱابȘ في لʤʴة الارتقاء بȄʨʴʱـل   ʱا للʛʤن

Ǽ ةǽدʨʺعة عʛقل إلى سʲال ʜ ʛؗʺة لॽʁعة الأفʛʶاب ،  الـʛʱالاق ʧة مॼʶʱȞʺعة الʛʶفي ال ʧȞʺم ʙأقل فق
  Șʽقʴʱعة لʛʶوال Ȑʨʸة القʨة والقॽرة العʹلʙالق ʧم Ȑʨʱʶأعلى مǼ ʖثʨال ʖلاع ʜʽʺʱأن ی ʖʳǽ ʥلʚل

 ) Ȑʨʱʶ٧٦:  ٤أفʹل م. (  

ʛ انه   ʜؗالǼ ʛیʙʳرت مفوالʨʢة تʛʽافي الآونة الأخʂॽ  سائلʨال ʦ مة  وʙʵʱʶʺة الʲیʙʴالأدوات ال
الʙʱرʖȄ اصॼح أساسي  ʙʱرʖȄ  لل  Ȍॽʢʵدها في تʨانات ، ووجȞاض والإمʛالأغ ʗعʨʻاضي ، وتȄʛال

الॼʴال   واسʙʵʱام   ، وتʛȄʨʢها  والʺهارȄه  بل  الʙʰنॽة   ʧʽʰاللاع قʙرات   ʧم والاسʱفادة  الأداء   ʛȄʨʢʱل
ʶʺوال الأداء  تفاصʽل ʛʡق  أدق  إلي  الاداءات لʺا  الʺʢاॽʡة وتʛȄʨʢها ووصʨلها   ʧʽʶʴت في  اهʺة 

الʙʱرʖȄ، حʘʽ انه    أهʙاف  لإنʳاز مȞانॽات هائلة، وأصॼح تʨافʛها أحʙ مॼʰʶات الʳʻاح  تʺʱلؔه مʧ إ
  . الʛقʺي  ǼالʺȐʨʱʶ  الارتقاء مʧ أبʛز أسॼاب ارتفاع مȑʨʱʶ أداء الȄʛاضʧʽʽ وخاصة

  ʛʰʱال وتعॼة  الأحʡاʢʺال  ʙع  أفʹل  أحʨة  الهامة  الʺقاومة  أنॽالʲʺي  والʱال  ʧȞʺǽ   امهاʙʵʱاس  
  العʹلॽة   القʨة   تॽʺʻة  على   تعʺل   الʺʢاʡة   الॼʴال   أن  إلى  Ǽالإضافة  واسعة،  لʺʶاحات   الʴاجة  دون 

ʧʽراعʚلل  ʧʽجلʛوال  ʖانʳǼ  ةॽʺʻفات  تʸة  الॽنʙʰاصة،   الʵالإضافة  الǼ   ال  أن  إلىॼʴة  الʡاʢʺال   ʙتع  
  بʛامج   في  وتʙʵʱʶم  والʺʸاǼة،  الʶلॽʺة  العʹلة  تȌॽʷʻ  في  الȄʛاضي  الʱأهʽل   بʛامج  في  رئʶॽي  مʨȞن 
  )  ٣٢٠: ٣(   للȄʛاضʧʽʽ العامة  الʙʰنॽة اللॽاقة تʧʽʶʴ وʚؗلʥ  الإصاǼات مʧ الʨقاǽة

ة وʧȞʺȄ أن    ح٤dpro(  ʘʽ( مʧ الأدوات الʙʴیʲة  و  ʛؗʴدة الʨج Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴعʺل على تǽ
و   ʝʻʳوال  ʧʶال  ʧع  ʛʤʻال  ʠغǼ الॽʺʳع  تʸʸʵي  ʙʵʱʶǽȄمه   ȑدʛف  ʖȄرʙت لʴʱقȘʽ  قʙم  مʲالي 

بʧʽ الʳاذبॽة    تهʨ نʤام مʧ العʱلا (  أداة  رȃاعي الاǼعاد  ، وهى  في الاسʱʺʱاع  الأهʙاف الʺʱʵلفة و 
  ʦʶʳو  ووزن ال (  ʧن مʨȞع    ٤مʢان  [  قʹॼʁان،  مʱحلق    ʧȄʛȄʨʽʻال ʧان قابل  ،  مʛم ʛʽامان غʜح

الأكʺام  ،  سʦ بʙʰایʱها وʻȃهایʱها حلقة تعلȘ مʻها  ٨٠اذرع مʛنة ʨʡلها  ٤،  سʦ  ١٢٠للʹȌॼ الʨʢل ʨʡلة  
مʜود Ǽأداة تʗʽʰʲ علȄʨة Ǽالʶقف او علي   ، مʸʺʺه ʨʸǼرة تʹʺʧ الامان و اقʸى درجات الʶلامة 

 )  .٢٥(   مʛʱ) .  ٣٬٠٠الى  ٢٬٢٠( ʱعلȘʽ ارتفاع ال، عقل الʴائȌ وفقا لॽʰʢعة الاسʙʵʱام 
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دون الʱقʙʽ    مʺارسʱها   لإمȞانॽة مʲالي   )٤dpro( ǽعʙ الʙʱرǼ ʖȄاسʙʵʱام الʺقاومة الʺʢاॽʡة  
تʶاهʦ في تʙرʖȄ أكʛʲ مʧ  و على العʺل العʹلي الʺʱʱالي انها اداة تعʺل  حʘʽبʨʱفʛʽ مʶاحة واسعة 

  ʙواح ʗة في وقॽعة عʹلʨʺʳو مȄʨʢت ʧم ʧȞʺة تʨالق ) ʛ–    ازنʨʱونة)   –الʛʺال   ،  ʧʽʶʴتعʺل على ت
مȞانॽة الʙʱرʖȄ الॽʣʨفي لॽʺʻʱة  وتʙȄʜ مʧ امȐʨʱʶ الʺʛونة ʨʸǼرة تʱʺاشي مع وزن الʦʶʳ الʺʙʵʱʶم  

ات الأساسॽة الʺʢلȃʨة  القʨة  والقʙرة العʹلॽة والʴʱʺل العʹلي والʺʛونة والاʡالات ا ʛؗʴللازمة لأداء ال
ات ذات الʺفاصل الʺʱعʙدة  ʛؗʴعلى ال ʖȄرʙʱخلال ال ʧاضي مȄʛال ȋاʷʻتو ،  لل  ʦʶʳال ʜ ʛؗم ʖȄرʙح تॽʱ

الʨʴض ومʢʻقة مفʸل  خلال عʹلات ومفاصل   الʤهʛ ومʢʻقة  أسفل  الʧʢॼ وعʹلات مʢʻقة 
ʚʵو  الف ʛالǼ اء الأداءʻعادة أثʶعة والʱʺأعلي درجات ال Șقʴة العʺل العʹلي . تʙش ʧم ʦ٢٦( غ  (  

في  قʨʸر    ʨالاحʤ  جامعة الʺॽʻا قȞǼ ʙلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة   ʦوعʺلهن  ʨ خʛʰة الॼاحʲومʧ خلال  
ل  الʨثʖ الȄʨʢلʺهارة    ʧأثʻاء أدائه  الفʛقة الاولى  الॼات ʡلȐʙ    الʛقʺى  والʺȐʨʱʶ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة  

الهʨاء في  الʺʷي  ى  ،  ȄʛʢǼقة  ʛؗʴال الاداء  اتقان  عʙم  والʛʽʢان ووجʙوا  والارتقاء  الاقʛʱاب    لʺʛاحل 
لانه ʱʴǽاج الى ادوات تʶاعʙ على تʶهʽل واكʶʱاب   ʸعȃʨة تʥॽʻؔ الʺʷى في الهʨاءل والهȋʨʰ ونʛʤا

ى ʛؗالاداء الاح  ʧʽʶʴابى على تʳǽا ʛثʕی ʙق Ȑʚال ʛالام    ʙʽقʺى للʺهارة قʛال Ȑʨʱʶة واامॽنʙʰرات الʙالق
ʘʴॼال      ʙا وقʚجع هʛر  یʨʸة  الأدوات  إلى  القǽʙʽقلʱمة    الʙʵʱʶʺال ʘʴॼال ʙʽالʺهارة ق ʖȄرʙوت ʦॽفي تعل،  

لʧʽʶʴʱ القʙرات الॽʻʰة  كʺا لاحʨʤا حاجة الʢالॼات إلى أدوات لȄʜادة الʺقاومات الʺʙʵʱʶمة في الأداء  
  وا ، ومʧ هʻا وجʙ  لʱعلॽʺهȄʛʡ ʧقة الʺʷي في الهʨاء   الʵاصة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى ʶʺǼاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل 

ʲاحॼال ʨ  هاʽإل الʛʢʱق   ʖʳǽ أن هʻاك مȞʷلة  الॼاحʲن  دفع  ما  الʘʴॼ حʨل    ʨن وهʚا   ʧم  ʙȄʜʺال الى 
  الʢالॼات   لإعʙادتعʙدت واخʱلفʗ مʧ أجل الʨصʨل الى أفʹل تقॽʻة    والʱيالأسالʖʽ والʨسائل الʙʱرॽʰȄة  

  ون جاهʨ  ʙن ॽة لʚلʥ سعى الॼاحʲالʙʰنॽة والʛقʺ  ʧالى أعلى مȐʨʱʶ مʺʧȞ مʧ حʘʽ قʙراته  ʧ والʨصʨل به
بʛامج الʙʱرʖȄ بهʙف الʱعʛف    في للʱعʛف على تلʥ الأسالʖʽ والʨسائل ومॼادئها وॽɿॽؗة اسʙʵʱامها  

  للʨثʖ الȄʨʢل. الʛقʺيالʙʰنॽة الʵاصة والʺȐʨʱʶ  القʙرات الʱأثʛʽ على   فيعلى مȐʙ فاعلʱʽها 

الʺʶح الʺʛجعى والاʡلاع   ȃعʙو مقʛʱحة  الى اسʙʴʱاث وسʽلة تʙرॽʰȄة جʙیʙة    ʨن دعا الॼاحʲ  وهʚا
الॼʴال    وجʙوا اداة  وانʢلاقاً مʧ أهʺॽة الأدوات الʺʶاعʙة فى الʴقل الʙʱرʰȄي   على احʙث الʙراسات 

ها الॼʴال  ȃالإضافة إلى نʙرة الأʴǼاث الʱى تʻاولʗ اسʙʵʱامو ،  ) ٤dpro(   رȃاॽɺة الاتʳاه  الʺʢاॽʡة  
ʶʺǼاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل  ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة وذلʥ على ح٤dpro(   ʙ(   رȃاॽɺة الاتʳاه  الʺʢاॽʡة 

فقʙ حاول  ʧʽʲاحॼال  ʦاعلʨ  اʚخلال ه ʧفة  مʛمع ʘʴॼال  ʛʽتأث  ʖȄرʙʱام  الʙʵʱاسǼ   )٤D pro    ( الॼح  
  الʨثʖ   لʺʶاǼقة  الʛقʺى  والʺȑʨʱʶ   الʵاصة   الʙʰنॽة   القʙرات  على   الاتʳاه  رȃاॽɺة  الʺʢاॽʡة  الʺقاومة
  .الȄʨʢل 
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:ʖʲॺف الʗه  
الʺقاومة    أحॼال أداة    )٤dpro( تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام أداة    یهʗف هʘا الʖʲॺ الى 

على تأثʛʽها  ومعʛفه  الاتʳاهات  الʵاصة  رȃاॽɺة  الʙʰنॽة  Ǽو   القʙرات  الʛقʺي   ȑʨʱʶʺقةالǼاʶʺ    ʖثʨال
ʘʴॼه الʻʽاد عʛل لأفȄʨʢال.  

:ʖʲॺوض الʙف  
 ʖʲॺف الʗء هʦعافي ضʷǻ ʰاحॺالʦ ة: نॻالʯوض الʙالف  

١-  ʧʽة بॽــائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨى درجات تʢســʨʱة    مʢǼعة الʹــاʨʺʳʺلل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاســॽʁال
  الॽʁاس الॼعȑʙ . الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʺʶاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل ولʸالح  و   القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة  في 

٢-   ʧʽة بॽــائyـ درجات الॽʁاســـʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  مʨʱســـʢى  تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إح
  الʛقʺى لʺʶاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ . الʺȐʨʱʶ  و   القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة في 

٣-  ʢــ ـــ ــائॽة بʧʽ مʨʱســـ ــ ـyـــ r   ى درجات تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إح ــʧʽ الॼعʙیʧʽ للʺ ــ ــاʢǼة  الॽʁاســــ ـ́ـــــ ʺʨعة ال
ــة والॽʰȄʛʳʱة في  ـــــ ــȐʨʱ  و   القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــ ـــ ــــ ـ ʁـ ــالح الʺʨʺʳعة   الʛقʺى لأفʛاد عʻʽه الʺ ــــ ـyــــ الʘʴॼ ل

  . الॽʰȄʛʳʱة 
الʛقʺى لʺʶــاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل  الʺʶــȐʨʱ  و   القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــة تʨجʙ فʛوق في معʙلات الʱغʛʽ في   -٤

  . الॼعǽʙة   الॽʁاسات لʸالح  
ʖʲॺات الʲلʠʶم:  

  :  الʠʸاॻʟةالॺʲال 
وهى    أحʙ أشȞال الʻȄʛʺʱات الʱي تʴقȘ العʙیʙ مʧ الفʨائʙ و بʙون ؗلفه وتʺارس في أȑ مȞان"

ʙʷه مʵʻفʹة   ثلاث أنʨاع مʧ الॼʴال احʺʛ وازرق واخʹʛ وؗل لʨن ʲʺǽل شʙه معʻʽه الأحʺʙʵʱʶǽ ʛمؗ 
:     ١(   "الأزرق ʙʵʱʶǽم ʙʷؗه مʨʱسʢة والأخʹʙʵʱʶǽ ʛم ʙʷؗه مʛتفعة حʖʶ قʨة مʢاॽʡة الʰʴل

٣٦٣ .(  
  ):٤dproالاتʱاه  (  رȁاॻɸةحॺال 
هي ॼɺارة عʧ احॼال ثابʱه ومʱʰʲة في نهایʱها حʜام لʴʺل جʦʶ اللاعʖ وȄعلȘ هʚا الʳهاز على  "

  ʧʽراعʚال ʧم ʖاللاع ȘعلȄة وॽنʙʰأو اسقف صاله الؔفاءة ال Ȍحائ ʦع    – سلʚʳل    – الȞʷǼ ( ʧʽجلʛال
الʺʷابهة مع   الʙʱرॼȄات  اداء   ʧه مʻȞʺǽ  العʹلات لʱقȄʨة  للʺهارات  ي  ʛؗʴال والʺʶار  الاداء  ॽʰʡعة 

  .)٤:  ٦(   "العاملة بها
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  : الʗراسات الʴاǺقة
 الʗراسة الاولى: 

  الʺهارȄة )  (٤dpro  تʙرॼȄات  تأثǼ  ʛʽعʨʻان "  ) ٢٠) ( ٢٠٢٢(   "مʗʸʲ مʴʲــʥ" دراســة قام بها  
ي الاداء  علي ʛؗʴـــــــي ال ــــــʨȞاش   لʻأشــ ــʺʦॽ بʛنامج  إلي   "وؗانʗ تهʙفالاســـ ــ ــــ  ) ٤dpro(   لʙʱرॼȄاتتʸـ

ــʨȞاش ــ ــي الاسـ ــ ي لʻأشـ ʛؗʴة علي الاداء الȄم الʺهارʙʵʱــ ــ ــʺʦॽ    الʺʻهج الʰȄʛʳʱي  الॼاحʘ  ، واسـ ذو الʸʱـــ
ـــــي فʛع   ) ٨( على عʻʽة مʨȞنه مʧ واحʙة  لʺʨʺʳعةالʰȄʛʳʱى   ــــʧʽʯ مʧ لأعʰي وادȐ دجلة الȄʛاضـــ ناشــــ
ȑــة  الʺعــادǽʙقــة العʺــȄʛʢــالǼ  ʦــارهॽʱاخ ʦــأن    تǼ ــʵʱــʙام جهــاز  ، وجــاءت أهʦ الʱʻــائج  ــ ــ ــ ــــ ـ   الʱــʙرȄــǼ ʖــاسـ

 )٤dpro (ʙق ʘʴॼم في الʙʵʱʁـ ـȑʨʱʁ القʙرات الʙʰنॽة   الʺ ادȑ الي حʙوث تأثʛʽ اʳǽابي وفعال علي م
  . والʺهارȄة لʻأشي الاسʨȞاش

  : الʰانॻةالʗراسة 
ـــــة قامʗ بها ــــ ــا عॻʠة"  دراســــ ـــــ ـــــʙʵʱام الॼʴال  Ǽعʨʻان  )  ٦( ) ٢٠٢١(   "رشـ ــــ تاثʛʽ تʙرॼȄات Ǽاســــ

ــȐʨʱ اداء Ǽعʠ مهارات الʛؔة الʢائʛة(٤dproالʺʢاॽʡة   ــ ــʛعة ومʶــ ــ انʗ    ")لॽʺʻʱة القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶــ وؗ
تأثʛʽها علي تʧʶʴ م٤dpro (    Ȑʨʱʶ(   الي وضع تʙرॼȄات للقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة Ǽاسʙʵʱام اداة  هʙفت

 Ȑالاداء الʺهار   ʗمʙʵʱـــــ ــــʺʦॽ الʰȄʛʳʱى    الʰȄʛʳʱيالʺʻهج   الॼاحʲة، واســ ــ yـ ʱعةذو الʨʺʳʺة    لʙعلى واح
  ʧنــه مʨȞــة مʻʽة١٢( عʛــائʢة الʛؔل ʙیــʙــʳال ȑادʨجــامعــة ال ʖــʵʱʻلاب مʡ ʧم ʖلاعــ (    ʦــارهॽʱاخ ʦت
ــʙʵʱام جهاز الॼʴال    ، وجاءت أهʦ الʱʻائج Ǽأن  ǼالȄʛʢقة العʺǽʙة ـــ ــــ ــʛعة Ǽاســــ ــــــــ ــ ʁـ تʨʢر القʨة الʺʺʜʽة Ǽال

  .   الʹʛب الʶاحȘ وحائȌ الʙʸ لعʻʽه الʘʴॼالʢاॽʡة انعʝȞ اǽابॽا فى تॽʺʻة مهارتى  

  : الʰالʰةالʗراسة 
ـــة ــــ ــʗʻ"  بها  قامʗ  دراســــ ــ ــʥȂʙ ســـ ــــــــʙʵʱام  تاثǼ (ʛʽعʨʻان "٧)( ٢٠٢١( "  شـــــ   الॼʴال   تʙرॼȄات  اســـ

ــــة فى  والʺهارȄة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات Ǽعʠ  علي)) ٤dpro  الʺʢاॽʡة "وؗانʗ تهʙف الى    الʺॼارزة  رȄاضـــ
ـʙɻام تـʙرॼȄـات   ʱــ ــــ ــــ ـʙhنॽـة ) ٤dpro(     الॼʴـال الʺʢـاॽʡـةالʱعʛف علي تـاثʛʽ اســــ علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات ال

ـــــʙʵʱمʗ ،    والʺهارȄة فى لȐʙ لاعʰى الʺॼارزة ــ ـــــ ــʺʦॽ الʰȄʛʳʱى    الʺʻهج الʰȄʛʳʱي  الॼاحʲةواسـ ـــ ــــ ذو الʸʱــــ
تʦ اخॽʱــارهــا    ) لاعـʖ مʧ لاعʰى مʵʱʻــʖ جـامعــة حلʨان١٤( على عʻʽــة مʨȞنـه مʧ    واحـʙة  لʺʨʺʳعـة

الʛʰنامج الʙʱرʰȄي اثʛ اʳǽابॽا علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽـة  ، وجاءت أهʦ الʱʻائج Ǽأن  Ǽالʛʢقة العʺǽʙة
ʘʴॼه الʻʽع Ȑʙة لȄوالʺهار   .  
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  : الʙاǺعةالʗراسة 
تاثʛʽ تʙرॼȄات  Ǽعʨʻان"  ) ١١(   ) ٢٠١٩(   "  عاʟف   وآǻة عʗʮالعʚȂʚ احʗʸ ,  "  بها    قام  دراسة

جهاز  Ǽاسʙʵʱام  الॽʣʨفى  الʺʢاॽʡة    الاداء  الʛؔة  (٤dproالʺقاومة  لʻاشئ   ʝلامʱال  ʧزم  ʧʽʶʴʱل(
تʦॽʺʸ بʛنامج للʙʱرʖȄ الॽʣʨفى  إلى  وؗانʗ تهʙف الى    " الʢائʛة اثʻاء اداء مهارة الʹʛب الهʨʳمى

لʧʽʶʴʱ زمʧ الʱلامʝ لʻاشئ الʛؔة الʢائʛة ومعʛفة   ) ٤dpro(   الʺقاومة الʺʢاॽʡة    Ǽاسʙʵʱام جهاز 
  ʧʽʶʴت ʧة علي زمʛʽةتاثʛائʢة الʛؔاشئ الʻل ʝلامʱال ʧم  زمʙʵʱواس ،    ʘاحॼي  الʰȄʛʳʱهج الʻʺذو  ال

، وجاءت أهʦ الʱʻائج   ʦʱ اخॽʱارها ǼالȄʛʢقة العʺǽʙة)لاع١٢ʰ( على عʻʽة مʨȞنه مʧ  لʺʨʺʳعة الʨاحʙةا
علي تʧʽʶʴ   إʳǽابي  تأثʛʽقʙʽ الʘʴॼ له  )(٤dproالʺقاومة الʺʢاॽʡة  الʙʱرॼȄات Ǽاسʙʵʱام جهازأن 

 ȑʨʱʶلأداءام ʘʴॼال ʙʽق Ȑالʺهار  .  

: ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ  
  : الʖʲॺمʹهج  

لॽʰʢعة مȞʷلة الʘʴॼ وتॽʁʴقاً لأهʙافه واخॼʱاراً لفʛوضه فقʙ اسʙʵʱم الॼاحʨʲن الʺʻهج    وفقاً 
  ʧʽʱعʨʺʳʺى لʰȄʛʳʱال ʦॽʺʸʱام الʙʵʱاسǼ ʥى وذلʰȄʛʳʱةالʢǼضا Ȑʛة والاخॽʰȄʛʳاهʺا تʙب     احʨأسلǼ

ʧʽʱعʨʺʳʺلؔلا ال Ȑʙعॼلى والʰاس القॽʁال .ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺاً لʺلائʛʤن  
  الʖʲॺ:   مʸʯʱع

  الʳامعي   للعام  الʺॽʻا  جامعة  الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة   ȞǼلॽة  الاولى  الفʛقة  ʡالॼات  الʘʴॼ  مʱʳʺع  ʲʺǽل
  .ʡالॼة)  ٧٠٠(   الاجʺالى عʙدهʦ والॼالغ م٢٠٢٣/ ٢٠٢٢

  الʖʲॺ:    عʻʹة
ة ،Ǽ٨٠اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة والॼالغ عʙدهʦ (   الॼاحʨʲن قام   ً ॼالʡ نʨثʺان (  

 ) وȃلغ عʙدها  أساسॽة  إلى عʻʽة   ʘʴॼال عʻʽة   ʦॽʶتق  ʦ٤٠وت ) أرȃعʨن ʡالॼة  ʡالॼة  ٢٠)  ) عʛʷون 
)  ٤٠) عʛʷون ʡالॼة ؗʺʨʺʳعة ضاʢǼة، ؗʺا بلغʗ العʻʽة الإسʢʱلاॽɺة ( ٢٠( تॽʰȄʛʳة و  كʺʨʺʳعة

  .أرȃعʨن ʡالॼة
  لॻة الʦʯزȂع الʙؒʯارȎ لعʻʹة الʖʲॺ:اعʗʯا

  ʨʺʻلات الʙفي معــ ʘــʴॼــة الʻʽلع  ȑارʛؔʱع الȄزʨʱــة الॽالʙــʱاع Ȑʙمــ ʧم ʙــأكــʱــالǼ نʨʲــاحॼقــام ال
  ʧــــʶل    –(الʨʢة (  –الॽنʙʰارات الॼʱزن) والاخʨةالʨرة–  القʙة  –  القॽقالʱعة الانʛــــʶة  -الॽ ʛؗʴعة الʛــــʶال 

  ) یʨضʴان ذلʥ . ٢) ، ( ١وجʙولى (  الʛقʺىالʺȐʨʱʶ  ) و اخॼʱار  الʺʛونة - الʛشاقة  –
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  ) ١جʗول (
  الʦʯʸسȊ الʴʲابى والʦسȊॻ والإنʙʲاف الॻɹʸارȎ ومعامل الالʦʯاء لʸعʗلات الʹʦʸ والʯʸغʙʻات 

                  ʖʲॺال ʗʻى قʸقʙال Ȏʦʯʴʸة والॻنʗʮل    الȜؕ ʖʲॺة الʹʻ٤٠(ن =   لع (  

 ) ــــــح مʧ جـــʙول  ــــ ــʙلات الʨʺʻ  ١یʱʹــــ الالʨʱاء لʺعـ ــاملات  ــارات) أن ʦॽʀ معـ ــة   والإخॼʱـ ــʙنॽـ الʰـ
) وجʺॽعها تʸʴʻــʛ ما  ١٫٠١-:   ٠٫٠٨قʙʽ الʘʴॼ للعʻʽة Ȟؗل قʙ تʛاوحʗ ما بʧʽ ( والʺʶــȐʨʱ الʛقʺى 

+)ʧʽات . ٣-،  ٣بʛʽغʱʺال ʥفى تل ʘʴॼة الʻʽع عȄزʨة تॽالʙʱإلى إع ʛʽʷǽ مʺا (  
  ) ٢جʗول (

  القʗرات الʗʮنॻة  الʦʯʸسȊ الʴʲابى والʦسȊॻ والإنʙʲاف الॻɹʸارȎ ومعامل الالʦʯاء لʸعʗلات الʹʦʸ و 
           ʖʲॺال ʗʻى قʸقʙال Ȏʦʯʴʸة   (ن =  والʠǺاʷة والॻʮȂʙʱʯال ʖʲॺى الʯʹʻ٤٠لع (  

وحʗة  الʯʸغʙʻات 
الانʙʲاف  الʦسȊॻ الʦʯʸسȊ  الॻɿاس 

 ȏارॻɹʸال 
معامل  
 الالʦʯاء

 ʨʺʻلات الʙمع 
 ٠.٦٤ ٠.٧٠ ١٨.٠٠ ١٨.١٥ سʻة   العʺʛ الʜمʻي 

 ٠.١٢- ١٧.٢٧ ١٥٧.٥٠ ١٥٦.٨٣ سʦ   الʨʢل  
 ٠.٠٨ ٤.٧٦ ٥٨.٥٠ ٥٨.٦٣ كʦʳ الʨزن 

 ٠.٥٤ ١٠.٤٨ ١١٠.٠٠ ١١١.٨٨ كʦʳ القʨة العʹلॽة للʛجلǼ ʧʽالʙیʻامʨمʛʱʽ القʨة 
 ٠.٢٠ ٩.٥٥ ١٠٠.٠٠ ١٠٠.٦٣ مʛʱ العʠȄʛ مʧ الॼʲات الʨثʖ  القʙرة 

 ٠.٤٤- ٠.٧٥ ٧.٦٠ ٧.٤٩ ثانॽة  م بʙء ʡائʛ  ٣٠عʙو  الʛʶعة الإنʱقالॽة 
ॽة ʛؗʴعة الʛʶان  الȞʺفى ال Ȑʛʳد ث  ١٥الʙ٠.٨٢- ٤.٠٤ ٢٥.٠٠ ٢٣.٩٠ ع 

 ١.٠١- ٢.٩٧ ٣٤.٥٠ ٣٣.٥٠ ثانॽة  اخॼʱار الȞʷل الʙʶاسى  الʛشاقة 
 ٠.٣٩ ٤.٧٩ ٢٦.٥٠ ٢٧.١٣ سʦ  الʛʰجل الأمامى اخॼʱار جلʨس  الʺʛونة

 ١.٠١- ٠.٤٧ ٢.٨٥ ٢.٦٩ مʛʱ الʺȐʨʱʶ الʛقʺى 

وحʗة  الʯʸغʙʻات
 الॻɿاس

 )٢٠الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة(ن =  ) ٢٠الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة (ن = 

 Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦاف   الʙʲالان
 ȏارॻɹʸال 

معامل 
الانʙʲاف   الʦسȊॻ  الʦʯʸسȊ  الالʦʯاء 

 ȏارॻɹʸال 
معامل 
 الالʦʯاء 

 ʨʺʻلات الʙمع 

 ١.١٧ ٠.٦٤ ١٨.٠٠ ١٨.٢٥ ٠.٢٠ ٠.٧٦ ١٨.٠٠ ١٨.٠٥ سʻة  العʺʛ الʜمʻي 
 ٠.٣٦- ٢٤.٧٠ ١٥٦.٥٥١٥٩.٥٠ ٠.٢٢ ١.٣٣ ١٥٧.٠٠ ١٥٧.١٠ سʦ  الʨʢل 

 ٠.١٢ ٤.٨٢ ٥٩.٠٠ ٥٩.٢٠ ٠.٠٣ ٤.٧٦ ٥٨.٠٠ ٥٨.٠٥ كʦʳ الʨزن 

 ٠.٤٢ ١٢.٥٩ ١١١.٧٥١١٠.٠٠ ٠.٧٣ ٨.١٨ ١١٠.٠٠ ١١٢.٠٠ كǼʦʳالʙیʻامʨمʛʱʽ القʨة العʹلॽة للʛجلʧʽ  القʨة 
 ٠.١٦ ٩.٣٠ ١٠٠.٥٠١٠٠.٠٠ ٠.٩٧ ١٠.٠٤ ٩٧.٥٠ ١٠٠.٧٥ مʛʱ  الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات  القʙرة 

 ٠.٠٦ ٠.٨٠ ٧.٤٦ ٧.٤٨ ١.٣٨- ٠.٧١ ٧.٨٣ ٧.٥٠ ثانॽة م بʙء ʡائʛ ٣٠عʙو  الʛʶعة الإنʱقالॽة 
ॽة  ʛؗʴعة الʛʶان  الȞʺفى ال Ȑʛʳد ث  ١٥الʙ٠.٥٩- ٥.١٠ ٢٥.٠٠ ٢٤.٠٠ ٠.٣٣ ٢.٧٣ ٢٣.٥٠ ٢٣.٨٠ ع 

 ١.١١- ٣.٥٠ ٣٤.٥٠ ٣٣.٢٠ ٠.٨٨- ٢.٣٨ ٣٤.٥٠ ٣٣.٨٠ ثانॽة اخॼʱار الȞʷل الʙʶاسى  الʛشاقة 
 ٠.٤٨ ٤.٦٩ ٢٦.٥٠ ٢٧.٢٥ ٠.٦٠ ٥.٠٢ ٢٦.٠٠ ٢٧.٠٠ سʦ اخॼʱار جلʨس الʛʰجل الأمامى  الʺʛونة 

 ٠.٦٢ ٠.٤٨ ٢.٥٨ ٢.٦٧ ٠.٩٠- ٠.٤٧ ٢.٨٥ ٢.٧١ مʛʱ  الʺȐʨʱʶ الʛقʺى 
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ــــــح مʧ جـــʙول (  ــــ ــارات٢یʱʹــــ ــʙلات الʨʺʻ والإخॼʱـ ــاملات الالʨʱاء لʺعـ ــʙنॽـــة  ) أن ʦॽʀ معـ hـ ال
 ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʙة قॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل ʘʴॼال ʙʽقʺى قʛال Ȑʨʱــ ـــ ــــ ) ، وʚؗلʥ ١.٣٨-:    ٠.٠٣والʺʶــــ

  ʨʺʻلات الʙاء لʺعـʨʱمعـاملات الال ʦॽʀـاراتॼʱعـة  والإخʨʺʳʺلل ʘɹـ ॼال ʙ̔ـ ـــــȐʨʱ الʛقʺى ق ــــ ـʙhنॽـة والʺʶـــــ ال
 ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʙة قʢǼـ́ا ـʛy ما بʧʽ(+١.١١-:    ١.١٧ال ʴʻعها تॽʺإلى  ٣-،  ٣) وج ʛʽ̫ـ ǽ مʺا (

  إعʙʱالॽة تʨزȄع عʻʽة الʘʴॼ فى تلʥ الʺʱغʛʽات . 
 : ʖʲॺى الʯعʦʸʱم ʓتؒاف  

قام الॼاحʨʲن Ǽإʳǽاد الʱؔافʕ بʧʽ مʨʺʳعʱى الʘʴॼ الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة فى ضʨء الʺʱغʛʽات  
  ) یʨضح ذلʥ.٣قʙʽ الʘʴॼ وجʙول ( الʙʰنॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى  والإخॼʱاراتمعʙلات الʨʺʻ الʱالॽة : 

  ) ٣جʗول (
  ʦʸʹلات الʗمع ʥة فى ؕل مॻʮȂʙʱʯة والʠǺاʷال ʥʻʯعʦʸʱʸال ʥʻة بॻائʶوق الإحʙدلالة الف  

  )٤٠والȎʦʯʴʸ الʙقʸى قʗʻ الʖʲॺ      (ن = القʗرات الʗʮنॻة و             

  ٢.٠٢١) = ٠.٠٥ومȎʦʯʴ دلالة () ʸॻɾ٣٨ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (

  ) : ٣یʱʹح مʧ جʙول ( 
أنه لا تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʺʳعʱى الʘʴॼ الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة فى ؗل  

الʨʺʻ و  الʙʰنॽةمʧ معʙلات  الʛقʺى  القʙرات   Ȑʨʱʶʺوال    ʥتل تؔافʕهʺا فى  إلى   ʛʽʷǽ مʺا ʘʴॼال  ʙʽق
  الʺʱغʛʽات .

  

 الʯʸغʙʻات
وحʗة 
 الॻɿاس

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
 ) ٢٠(ن = 

 الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة
الفʙق بʥʻ   )٢٠(ن = 

 ʥʻʠسʦʯʸال
الʠʳأ  
 Ȏارॻɹʸال 

ʸॻɾة  
(ت)  

 الȁʦʴʲʸة 

احʸʯالॻة  
 الʠʳأ 

 Ȋسʦʯʸال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋسʦʯʸال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

ʦʸʹلات الʗمع 

 ٠.٣٧ ٠.٩٠ ٠.٢٢ ٠.٢٠ ٠.٦٤ ١٨.٢٥ ٠.٧٦ ١٨.٠٥ سʹة  العʙʸ الʚمʹي 

 ٠.٩٢ ٠.١٠- ٥.٥٣ ٠.٥٥- ٢٤.٧٠ ١٥٦.٥٥ ١.٣٣ ١٥٧.١٠ سʤ  الʦʠل  

 ʦزن ال ʤʱ٠.٤٥ ٠.٧٦ ١.٥١ ١.١٥ ٤.٨٢ ٥٩.٢٠ ٤.٧٦ ٥٨.٠٥ ك 

 ٠.٩٤ ٠.٠٧- ٣.٣٦ ٠.٢٥- ١٢.٥٩ ١١١.٧٥ ٨.١٨ ١١٢.٠٠ كʤʱ القʦة العʷلॻة للʙجلǺ ʥʻالʗیʹامʦمʙʯʻ  القʦة 

 ٠.٩٤ ٠.٠٨- ٣.٠٦ ٠.٢٥- ٩.٣٠ ١٠٠.٥٠ ١٠.٠٤ ١٠٠.٧٥ مʙʯ  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات القʗرة

 ٠.٩٣ ٠.٠٩- ٠.٢٤ ٠.٠٢- ٠.٨٠ ٧.٤٨ ٠.٧١ ٧.٥٠ ثانॻة  م بʗء ʟائʙ  ٣٠عʗو  لإنʯقالॻةالʙʴعة ا

ॻة ʙؕʲعة الʙʴان  الȜʸفى ال Ȏʙʱد ث  ١٥الʗ٠.٨٨ ٠.١٥ ١.٢٩ ٠.٢٠ ٥.١٠ ٢٤.٠٠ ٢.٧٣ ٢٣.٨٠ ع 

 ٠.٥٣ ٠.٦٣- ٠.٩٥ ٠.٦٠- ٣.٥٠ ٣٣.٢٠ ٢.٣٨ ٣٣.٨٠ ثانॻة  اخॺʯار الȜʵل الʗʴاسى  قة الʙشا

 ٠.٨٧ ٠.١٦ ١.٥٤ ٠.٢٥ ٤.٦٩ ٢٧.٢٥ ٥.٠٢ ٢٧.٠٠ سʤ  اخॺʯار جلʦس الʙʮجل الأمامى  الʙʸونة

 ٠.٨١ ٠.٢٥- ٠.١٥ ٠.٠٤- ٠.٤٨ ٢.٦٧ ٠.٤٧ ٢.٧١ مʙʯ  الȎʦʯʴʸ الʙقʸى 
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  جʸع الॻʮانات: أدوات  
  الʖʲॺ: والأدوات الʗʳʯʴʸمة في    الأجهʚة أولا:  
الʨʢل   -  لॽʁاس   ʛʱʽامʱسʛال جهاز 

.ʛʱʺʱʻʶالǼ 
  مقاعʙ سǽʙȄʨة. - 

 .Ǽالʽؔلʨ جʛام  ʰʡي لॽʁاس الʨزن  مʜʽان - 
  جهاز دیʻامʨمʛʱʽ لॽʁاس القʨة. - 

  .وشʛائȌ لاصقة ॽʀاس شȌȄʛ -   .إǽقاف ساعات  - 
  .كʛات ॽʰʡة -  أقʺاع.  - 
  حفʛة وثȄʨʡ ʖل. -   .احॼال مʢاʡة - 
  كʛاسى خॽʰʷة. -   صافʛة. - 
 - .Ȑʨالعاب ق ʜاجʨام   -   حʳالاح مʱʵلفة   ʖوث  Șادیʻص

  والارتفاعات.
  ٤D Proاحॼال  -   كʛات  ॽʰʡة. - 

  : الʖʲॺ   في الʗʳʯʴʸمة    ثانॻا: الاسʸʯارات 
  الॻʮانات: اسʸʯارات جʸع   - ١

 )  ١(   ملȘʴ اسʱʺارة لʽʳʶʱل الॽʰانات الॽʸʵʷة.  -أ
 )٢(   ملȘʴ .الॽʁاسات الʙʰنॽةاسʱʺارة لʽʳʶʱل   -ب
  )٣(  ملȘʴ  . الʺȐʨʱʶ الʛقʺى اسʱʺارة لʽʳʶʱل   -ج

  رأȎ الʴادة الʙʮʳاء: اسʠʯلاع    ات اسʸʯار  - ٢
ȞǼلॽات الॽȃʛʱة  على أعʹاء هʯʽة الʙʱرʝȄ  اسʱʺارات اسʢʱلاع رأȐ الʶادة الʛʰʵاء تʦ عʛض

 ١٠مʙة خʛʰتهʦ عʧ للا تق ʘʽʴǼ  ألعاب القȐʨ رȄاضة مʳال  الȄʛاضॽة ومʙرʧʽȃ مʧʽʸʸʵʱ في
    . )١١ملȘʴ (  سʨʻات

الʵاصة ʶʺǼاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل في  القʙرات الʙʰنॽة  ʙʴʱیʙ أهʦ  لاسʱʺارة اسʢʱلاع رأȐ الʛʰʵاء    - أ
 ʘʴॼة الʻʽمع ع ʖاسʻʱى تʱوال ) Șʴ٤مل(.  

   .) ٥( ملȘʴ الاخॼʱارات الʙʰنॽة  ʙʴʱیʙ أهʦلالʛʰʵاء  الʶادة  اسʱʺارة اسʢʱلاع رأȐ  -ب
 ).٦( ملȘʴ الʺقʛʱح الʙʱرʰȄي الʛʰنامج Ǽ  الʵاصة الʛʰʵاء  الʶادة  اسʱʺارة اسʢʱلاع رأȐ  -ج 
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  : ) ٧ملȖʲ (  الʖʲॺ الʗʳʯʴʸمة في    الاخॺʯارات ثالʰا:  
  الاخॺʯارات الʗʮنॻة:   - أ

اʡلاع   خلال   ʧن مʨʲاحॼل    الʲم الاخॼʱارات  فى  الʺʸʸʵʱة  الʺʛاجع  "كʸال  على 
"ʗʻʸʲالʗʮ١٥)( ٢٠١٦( ع  " اسʸاعʻل" )،  "  ٢١( ) ٢٠١٥(   مʦʸʲد  ʸؕال،  )،   ʗʸأح  ،ʥʻʴح مʠʶفى 

"ʥʻار أمʯʳ٢٠١٣(   م ) (٢٢  "،("ʗʻʴلى الʻل   )٢٠١٢ ) (٣٤" ،( "ىʲॺص ʗʸʲم   )٢٠٠٤ )(١٩  ʥلʚؗو ،(
شʥȂʙ  ")،  ٦)( ٢٠٢١(   " رشا عॻʠة")،  ٢٠)( ٢٠٢٢(   "مʗʸʲ مʥʴʲ"  والاʴǼاث مʲل   الʶاǼقة  الʙراسات 

ʗʻف    ")،  ٧)( ٢٠٢١( "  سʟعا , واǻة   ʗʸاح  ʚȂʚالعʗʮاء    )، ١١)( ٢٠١٩(   "عʛʰʵال آراء  واسʢʱلاع 
 ) Șʴ٥مل(    ʝॽʁى تʱة الॽنʙʰارات الॼʱالاخ ʙیʙʴل تʨة  حॽنʙʰرات الʙها،  القʱʽʺʻنامج الى تʛʰف الʙى یهʱال

  حʘʽ أشارت الʺʛاجع الʺʱʵلفة لأهʺʱʽها للʺهارة قʙʽ الʘʴॼ، وتʺʲلʗ تلʥ الاخॼʱارات فى الآتى:
 جʛام. الʽؔلॽʀ ʨاسه ووحʙة القʨة  لॽʁاس :  " Ǻالʗیʹامʦمʙʯʻالقʦة العʷلॻة للʙجلʥʻ   " اخॺʯار  -أ
 الॽʀ .ʛʱʺॽʱʻʶاسه ووحʙة للʛجلʧʽ العʹلॽة القʙرة لॽʁاس :  "الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات "  اخॺʯار  -ب
 الʲانॽة. ॽʀاسه ووحʙةالʛʶعة الانʱقالॽة  لॽʁاس :  "م بʗء ʟائʙ ٣٠عʗو  " اخॺʯار  -ج 
ॽة  الʛʶعة لॽʁاس :  " ث١٥ الȜʸان فى الȎʙʱ " اخॺʯار  - د ʛؗʴة الʙاسه ووحॽʀ  .دʙالع 
  .الʲانॽة  ॽʀاسه  ووحة  الʛشاقة لॽʁاس :  " الʗʴاسى الȜʵل اخॺʯار  " اخॺʯار  -ه
 .الॽʀ ʛʱʺॽʱʻʶاسه ووحʙة الʺʛونة  لॽʁاس :  " اخॺʯار جلʦس الʙʮجل الأمامى   " اخॺʯار  -و

 y   : ॻة للاخॺʯارات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ الʸعاملات العل
ــــاب الʺعـاملات العلʺॽـة    الॼـاحʨʲن   قـام   ـــــــــ ـ ʁـ ʴǼ  ـةॽنʙhـ الʺʨافȘ   الاحـʙفي الفʛʱة مʧ للاخॼʱـارات ال

٢٠٢٢/ ١٠/ ٢ Șافʨʺعاء الȃالى: م ٢٠٢٢/ ١٠/ ٥م الى الارʱال ʨʴʻعلى ال ʥوذل    
 الʗʶق:   - أ 

ــاب صـــــʙق الاخॼʱارات ــ   الʺقارنة   صـــــʙققʙʽ الʘʴॼ عȘȄʛʡ ʧ القʙرات الʙʰنॽة  الʱى تʝॽʁ    تʦ حʶـ
ــعʻʽ على  وذلʥ الॽɾʛʢة ــــ ــــــــ ــ ــاســــॽة  خارجمʺاثلة لʺʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ   اســــʢʱلاॽɺة  ةــ  عʻʽة الʘʴॼ الأســ
ʦدهʙن )  ٤٠(   وعʨعȃة أرॼالʡ  ʦوت  ʖʽتʛدرجات  تʦاً   هǽʙـــــــاع )  ١٠(   ʦوعʙده الأعلى  ىرȃاعالإ لʙʴʱیʙ  تʸــ

ــʛة ʡالॼات   ــــــــ ــ ـ̫ ــʛة ʡالॼات  )  ١٠(   ʦوعʙده  الأدنى رȃاعىوالإع ـــــــ ــاب وتʦعʷــــ ـــــــ  بʧʽ  الفʛوق   دلالة  حʶــــ
  . ) ٤(   جʙول فى  مʨضح  هʨ  ؗʺافى الاخॼʱارات الʙʰنॽة   الأعلى والأدنى رȃاعʧʽالإ
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  ) ٤( جʗول
  ) ٢٠ = (ن      الʖʲॺ قʗʻ  الʗʮنॻة الاخॺʯارات فى الأدنى والأرȁاعى الأعلى الأرȁاعى بʥʻ الفʙوق  دلالة

  ١٬٧٢٩) =   ٠.٠٥) ومȎʦʯʴ دلالة ( ʸॻɾ١٩ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة ( 
ــــح ــ ــ ــــ ـ ـــــــــــائॽـة دلالـة  ذات  فʛوق  وجʨد  ) ٤(   جـʙول مʧ  یʱʹـ ــ yـ  الأعلى   الإرȃـاعى مʨʺʳعʱى  بʧʽ  إح

ـʙhنॽـة  الإخॼʱـارات فى  الأدنى  والأرȃـاعي ـʙ̔  ال ـʘɹ  ق ॼــالح  ال ــــ ــــ ـʘ̔  الأعلى  الإرȃـاعى مʨʺʳعـة  ولʸــــ  أن  ح
ـȐʨʱʁ  عʙʻ دالة  الʢʵأ  إحʱʺالॽة  ॽʀʺة ـʛʽ̫  مʺا)  ٠.٠٥(  دلالة  م ǽ  ق  إلىʙارات صـॼʱرتها  الإخʙعلى  وق 

ʜʽʽʺʱال  ʧʽعات  بʨʺʳʺال .  
  : الॺʰات   - ب 

ــــــــاب ــ ʁـ ʴات  لॼارات  ثॼʱة  الإخॽنʙʰال  ʙʽق ʘʴॼم  الʙʵʱــ ــــ ــــ  وȂعادة  الإخॼʱار  تȄʛʡ  Șʽʰʢقة  الॼاحʨʲن  إسـ
ــــاســـــॽة   العʻʽة  خارج ومʧ  الʘʴॼ  مʱʳʺع مʧأرȃعʨن ʡالॼة  )  ٤٠(  قʨامها  عʻʽة على  وذلʥ  تॽʰʢقه الاسـ

  )٥(   جʙولو   والʲانى الأول  الॽʰʢʱقʧʽ  بʧʽ  أǽام  ثلاثة)  ٣(  مʙته  زمʻى  وȃفاصـــــل  ولهʦ نفʝ مʨاصـــــفاتها
  .   الॽʰʢʱقʧʽ  بʧʽ  الإرتॼاȋ  معاملات  یʨضح

  ) ٥(  جʗول
  ) ٤٠=   ن (      الʖʲॺ قʗʻ الʗʮنॻة الإخॺʯارات فى والʰانى الأول الॻʮʠʯقʥʻ بʥʻ الإرتॺاȉ معاملات                   

  وحʗة   الإخॺʯارات 
 الॻɿاس 

معامل  الȖʻʮʠʯ الʰانى الȖʻʮʠʯ الأول
 ȉاॺالإرت  Ȋسʦʯʸال 

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋسʦʯʸال 
الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 ٠.٨٧  ١١.٧٦  ١١٢.٨٨  ١٠.٤٨ ١١١.٨٨ كʤʱ القʦة العʷلॻة للʙجلǺ ʥʻالʗیʹامʦمʙʯʻ  القʦة 
 ٠.٨٩ ٩.٥٩  ١٠١.٨٨  ٩.٥٥  ١٠٠.٦٣ مʙʯ  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات القʗرة

  ٠.٩١  ٠.٧٠  ٧.٤٨  ٠.٧٥  ٧.٤٩  ثانॻة   م بʗء ʟائʙ  ٣٠عʗو   الʙʴعة الإنʯقالॻة
ॻةالʙʴعة  ʙؕʲان   الȜʸفى ال Ȏʙʱد  ث ١٥الʗ٠.٩٢  ٤.٢٧  ٢٤.٥٣  ٤.٠٤  ٢٣.٩٠  ع  

  ٠.٨٤  ٢.٦٨  ٣٣.٧٨  ٢.٩٧  ٣٣.٥٠  ثانॻة   اخॺʯار الȜʵل الʗʴاسى   الʙشاقة 
  ٠.٩١  ٥.٢٩  ٢٧.١٥  ٤.٧٩  ٢٧.١٣  سʤ   اخॺʯار جلʦس الʙʮجل الأمامى   الʙʸونة

  ٠.٣٠٤) = ٠.٠٥) ومȎʦʯʴ دلالة (ʸॻɾ٣٨ة (ر) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

الإرȁاعى الأعلى  (ن  
 =١٠ (  

  الإرȁاعى الأدنى  
  بʥʻ الفʙق   )١٠(ن = 

 ʥʻʠسʦʯʸال
  الʠʳأ

 Ȏارॻɹʸال  
ʸॻɾة (ت)  
  الȁʦʴʲʸة

احʸʯالॻة  
  الʠʳأ 

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  ٠.٠٠  ١٢.٨٥  ٢.١٤  ٢٧.٥٠  ٤.٢٥  ٩٧.٥٠  ٥.٢٧  ١٢٥.٠٠  كʤʱ  القʦة العʷلॻة للʙجلǺ ʥʻالʗیʹامʦمʙʯʻ  القʦة 

  ٠.٠٠  ١٢.٦٣  ١.٩٠  ٢٤.٠٠  ٣.٦٩  ٨٩.٥٠  ٤.٧٤  ١١٣.٥٠ مʙʯ  الॺʰاتالʦثʔ العʞȂʙ مʥ   القʗرة

  ٠.٠٠  ٧.٤٧  ٠.٢٣  ١.٦٩  ٠.٦٧  ٨.٢٩  ٠.٢٥  ٦.٦٠  ثانॻة   م بʗء ʟائʙ  ٣٠عʗو   الʙʴعة الإنʯقالॻة

ॻة ʙؕʲعة الʙʴان   الȜʸفى ال Ȏʙʱد  ث ١٥الʗ٠.٠٠  ٨.٦٢  ١.٢٣  ١٠.٦٠  ٣.٧٥  ١٧.٦٠  ١.٠٣  ٢٨.٢٠  ع  

  ٠.٠٠  ٨.٢٣  ٠.٩٦  ٧.٩٠  ٠.٥٢  ٣٦.٤٠  ٢.٩٩  ٢٨.٥٠  ثانॻة   الʗʴاسى اخॺʯار الȜʵل   الʙشاقة 

  ٠.٠٠  ١٢.١١  ١.٠٩  ١٣.٢٠  ٣.١١  ٣٤.٩٠  ١.٤٩  ٢١.٧٠  سʤ   اخॺʯار جلʦس الʙʮجل الأمامى   الʙʸونة
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ــــــح مʧ جʙول (  تʛاوحʗ معاملات الإرتॼاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲاني للإخॼʱارات  أنه  )  ٥یʱʹــ
 ) ʧʽما ب ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰ(ر)  ٠.٩١:    ٠.٨٤ال ʦॽʀ أن ʘʽا حॽــائ ـــ ــ yـ ) وهى معاملات إرتॼاȋ دالة إح

ــȐʨʱ دلالة (  ـــ ــ ــــ ـ ــȃʨة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ مʶـ ـــ ــــ ــʛʽ إلى ثॼات تلʥ  ٠.٠٥الʺʶʴــــ ـــــــــ ـ ـ̫ ǽ مʺا (
ʱاراتالإخॼ .  

  : ॻɾاس الȎʦʯʴʸ الʙقʸى للʦثʔ الȂʦʠل 
          Ȑʨولى لألعاب القʙن الʨقʺى وفقا للقانʛال Ȑʨʱʶʺاس الॽʀ ʦت .  

  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 
الʺʛاجع    ʧم  ʙیʙالع على  الاʡلاع   ʙعǼ الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  إعʙاد   ʦلتʲم"ʥॽʰال فهʺى  "  على 

 )٢٠٠٨ )(١٤ (،  "ʗʸى احʴȂʦʠʴǺ ) "٢٠٠٥ )(راسات   ، )٢ʙقة  والǼاʶل   الʲاث مʴǼوالا  "ʥʴʲم ʗʸʲم "  
واǻة    ، عʗʮالعʚȂʚ احʗʸ " )،  ٧)( ٢٠٢١( "  شʥȂʙ سʗʻ" )،  ٦)( ٢٠٢١(   "رشا عॻʠة")،  ٢٠)( ٢٠٢٢( 

حʨل تʙʴیʙ الʺʙة الʜمॽʻة للʛʰنامج وعʙد ) ٦ملȘʴ (واسʢʱلاع آراء الʛʰʵاء  )، ١١)( ٢٠١٩(   "عاʟف
  ʖʶن ʥلʚؗادات وʙالاع ʧزم ʖʶل ونʺʴة الʙل وشʺʴها ودورة الʻع وزمʨʰة فى الاسॽʰȄرʙʱات الʙحʨال

  ʧة  زمॽنʙʰال تʱʽʺʻها،  القʙرات  الى  الʛʰنامج  الʱى یهʙف  الॽʁاس  العامة والʵاصة  نʱائج  على  وʻȃاءا 
  .) ٩ملȘʴ ( نامج الʙʱرʰȄي Ǽإعʙاد الʛʰ   الॼاحʨʲن القʰلي لعʻʽة الʘʴॼ قام 

 :ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳال  

 الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:    - أ 
مʧ  ال   Ǽإجʛاء   الॼاحʨʲن   قام  الفʛʱة  في  اسʢʱلاॽɺة  الى   م ٢/١٠/٢٠٢٢  الʺʨافȘ   الاحʙ ʙراسة 

مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ   أرȃعʨن ʡالॼة)  ٤٠على عʻʽة قʨامها (   م ٥/١٠/٢٠٢٢  الʺʨافȘ  الارȃعاء
  ʘʴॼة الʻʽخارج ع ،ʘʴॼة الʻʽلع ʘʴॼال ʙʽى قʰȄرʙʱنامج الʛʰة الॼاسʻم Ȑʙف على مʛعʱض الʛغǼ ،ةॽالأساس

و  الادوات  سلامة   Ȑʙم على  لوالʱعʛف  العلʺॽة  الʺعاملات  وتʻفǼ ʚʽعʠ صʴة  الʺʙʵʱʶمة  لاخॼʱارات 
الʛʰنامج لʺ الʙراسة تʺʻȄʛات  نʱائج  الʙراسة الاساسॽة على مʙ واسفʛت  أثʻاء إجʛاء  عʛفة مȐʙ مʻاسʱʰها 

  الاخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة. و   الادوات الاسʢʱلاॽɺة عʧ صʱʴها وملائʺة 
  الॻɿاس القʮلي:   -ب

الʛقʺى    الʺȐʨʱʶ و القʙرات الʙʰنॽة  إجʛاء الॽʁاس القʰلي للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ في  Ǽ   الॼاحʨʲن   قام
  ʖثʨقة الǼاʶʺل لȄʨʢال    ʘʴॼال ʙʽمى  قʨفي ی ʥوذل  Șافʨʺال ʙم١٠/٢٢٠٢/ ٩الاح  ʧʽʻم الاثʨȄو  Șافʨʺال 

  . م١٠/٢٢٠٢/ ١٠
  
  



 

 

 مجلة علوم الریاضة الرابعالجزء  ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

١٩٣ 

  الʙʮنامج:   تȖʻʮʠ   - ج 
الʘʴॼ، وذلǼ ʥاسʙʵʱام   الॼاحʨʲن   قام  ʙʽة قॽʰȄʛʳʱة الʻʽالع بȘʽʰʢʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي على 

  الʲلاثاء في الفʛʱة مʧ    اثʻى عʛʷ اسʨʰع  ) ١٢(حʘʽ اسʱغʛق مʙة    D Pro٤احॼال الʺقاومة الʺʢاॽʡة  
Șافʨʺإلى    م١٠/٢٠٢٢/ ١١  الȘافʨʺال ʙم١/٢٠٢٣/ ١  الاح   ) ʧن مʨؔʱȄة  ٣٦وʙوح (  ةॽʰȄرʙت ) اقعʨ٣ب  (
بʻʱفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى    فى تلʥ الفʛʱة  الॼاحʨʲن   قامحʘʽ    أسॽɺʨʰا اǽام الاحʙ والʲلاثاء والʝॽʺʵوحʙات  

ؗʺا یʨضح    الʙʱرʰȄىلʛʰنامج  یʨضح الʨʱزȄع الʜمʻى ل  ) ٩وملȖʲ ( ،  قʙʽ الʘʴॼالʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    على
 ) Șʴذج  ) ١٠ملʨʺة   نʙحʨةلॽʰȄرʙت.  

  الॺعȏʗ:   الॻɿاس   - د 
الف  انʱهاء   ʙعǼ  ةʛʱ قام الʛʰنامج   ʚʽفʻʱل قǼ  ʙʽ   الॼاحʨʲن   الʺʙʴدة  للعʻʽة   ȑʙعॼال الॽʁاس  إجʛاء 

الاثʧʽʻ  فى یʨمى    لʺʶاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل قʙʽ الʘʴॼ الʛقʺى    الʺȐʨʱʶ   والقʙرات الʙʰنॽة  الʘʴॼ في  
Șافʨʺو  م١/٢٠٢٣/ ٢ الȘافʨʺلاثاء الʲم١/٢٠٢٣/ ٣ وال . 

  الاحʶائى الʗʳʯʴʸم:   الأسلʦب
    الاسالʖʽ الاحʸائॽة الʱالॽة:  الॼاحʨʲن فى ضʨء اهʙاف وفʛوض الʘʴॼ اسʙʵʱم 

" Ȍــــــ ــابي  الʺʨʱســ ـــ ــ ʁـ ʴال  -  Ȍॽــ ــ   - الارتॼاȋ معامل  - الالʨʱاء معامل  -  الʺॽɻارȑ  الانʛʴاف  - الʨســــ
ـʁـॼةال  - "ت"  اخॼʱار ʻ ةȄʨʯʺل الʙلʺع "ʛʽغʱال  ʗـ̫ـ  وق      ،)٠.٠٥(  عʹʗ  دلالة  مʴــȎʦʯ  الॺاحʦʰن   ʕارت

تʤ لʴʲــــاب الʸعاملات الاحʶــــائॻة و   ʙʮSPSS v٢٥نامج الإحʶــــائي  ال  الॺاحʦʰن كʸا اســــʗʳʯم  
  Ǻعʗ العلامة العȂʙʵة بʙقʥʻʸ. قام تʹʯؕ ȖʻʴاǺة الأر 

  ومʹاقʯʵها  وتفʙʻʴها الʹʯائج عʙض
  عʙض الʹʯائجأولا :  

ʱللǽ الʘʴॼ وفʛوضه سʨف  أهʙاف   ʧم  Șقʴ  ضʛعʱʶ نʨʲاحॼال    ʖʽتʛʱلل وفقا   ʘʴॼال نʱائج 
  الʱالي:

١-  ʧʽة بॽــائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨى درجات تʢســʨʱة    مʢǼعة الʹــاʨʺʳʺلل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاســॽʁال
  الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʺʶاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ . و   القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة  في 

٢-   ʧʽة بॽــائyـ درجات الॽʁاســـʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  مʨʱســـʢى  تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إح
  الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʺʶاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ . و   القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة في 

٣-  ʢــ ـــ ــائॽة بʧʽ مʨʱســـ ــ ـyـــ ــاʢǼة    ى درجات تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إح ـ́ـــــ ــʧʽ الॼعʙیʧʽ للʺʨʺʳعة ال ــ الॽʁاســــ
ــة ॽʰȄʛʳʱة في وال  ـــــ ــȐʨʱ الʛقʺى لأفʛاد عʻʽه و   القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــ ـــــــ ـ ʁـ ــالح الʺʨʺʳعة   الʺ ــــ ـyــــ الʘʴॼ ل

  . الॽʰȄʛʳʱة 
الʺʶــȐʨʱ الʛقʺى لʺʶــاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل  و   القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــة تʨجʙ فʛوق في معʙلات الʱغʛʽ في   -٤

  . الॼعǽʙة   الॽʁاسات لʸالح  
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  ) ٦(  جʗول
 مȎʦʯʴ  فى الʷاʠǺة  ʦʸʱʸعة لل والॺعȎʗ القʮلى  الॻɿاسʥʻ  درجات مʦʯسʠى بʥʻ الفʙوق  دلالة

  ) ٢٠=   ن(           الʖʲॺ  قʗʻوالȎʦʯʴʸ الʙقʸى القʗرات الʗʮنॻة                 

  ١.٧٢٩) =  ٠.٠٥) ومȎʦʯʴ دلالة (ʸॻɾ١٩ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (
ـyـائॽة دلالة ذات فʛوق  ʨʙجأنه ت ) ٦(   جʙول نʱائج مʧ یʱʹــح  الॽʁاســʧʽ درجات مʨʱســʢى بʧʽ إح
ـــــاʢǼة للʺʨʺʳعة والॼعȐʙ القʰلى ــ ـ́ ــــــȐʨʱ   فى ال ـــــــȐʨʱ الʛقʺى القʙرات الʙʰنॽة    مʶــ  الʘʴॼ قʙʽوالʺʶـ

  .  ٠.٠٥ الʙلالة مȐʨʱʶ  مʧ أصغʛ الʢʵأ إحʱʺالॽة جʺॽع أن حʘʽ الॼعȐʙ الॽʁاس ولʸالح
  ) ٧(  جʗول

 مȎʦʯʴ  فىالॻʮȂʙʱʯة  ʦʸʱʸعة لل والॺعȎʗ القʮلى  الॻɿاسʥʻ  درجات مʦʯسʠى بʥʻ الفʙوق  دلالة
  ) ٢٠=   ن(           الʖʲॺ  قʗʻوالȎʦʯʴʸ الʙقʸى القʗرات الʗʮنॻة                 

  ١٬٧٢٩) =  ٠.٠٥) ومȎʦʯʴ دلالة (ʸॻɾ١٩ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (
 الॽʁاســʧʽ درجات مʨʱســʢى بʧʽ إحʸــائॽة دلالة ذات فʛوق  وجʨد أنه ) ٧جʙول (  نʱائج مʧ یʱʹــح
ــȐʨʱ   فى الॽʰȄʛʳʱة للʺʨʺʳعة والॼعȐʙ القʰلى ـــــــ ــȐʨʱ الʛقʺى القʙرات الʙʰنॽة  مʶـــ ـــــــ ــ ʁـ  الʘʴॼ قʙʽوالʺ

  .  ٠.٠٥الʙلالة  مȐʨʱʶ  مʧ أصغʛ الʢʵأ إحʱʺالॽة جʺॽع أن حʘʽ الॼعȐʙ الॽʁاس ولʸالح
  
  

وحʗة   الʯʸغʙʻات
الॻɿاس

  بʥʻ الفʙق   الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 ʥʻʠسʦʯʸال

  الʠʳأ
 Ȏارॻɹʸال  

ʸॻɾة (ت)  
  الȁʦʴʲʸة

احʸʯالॻة  
الانʙʲاف    الʦʯʸسȊ   الʠʳأ 

 ȏارॻɹʸال   Ȋسʦʯʸاف    الʙʲالان
 ȏارॻɹʸال  

لॻ̫ة للʙجلǺ ʥʻالʗیʹامʦمʙʯʻ  القʦة    ٠.٠٠  ٤.٠٨  ٤.١١  ١٦.٨٠  ١٣.٤١  ١٢٨.٥٥  ١٢.٥٩  ١١١.٧٥  كʤʱ  القʦة الع
  ٠.٠٠  ٧.١٨  ٥.٢٩  ٣٨.٠٠  ٢١.٧٧  ١٣٨.٥٠  ٩.٣٠  ١٠٠.٥٠ مʙʯ  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  القʗرة

  ٠.٠٠  ٥.٠٢  ٠.٢٠  ١.٠١  ٠.٤١  ٦.٤٧  ٠.٨٠  ٧.٤٨  ثانॻة   م بʗء ʟائʙ  ٣٠عʗو   الإنʯقالॻةالʙʴعة 
ॻة ʙؕʲعة الʙʴان   الȜʸفى ال Ȏʙʱد  ث ١٥الʗ٠.٠٠  ٧.٤٨  ١.٧٣  ١٢.٩٥  ٥.٨٣  ٣٦.٩٥  ٥.١٠  ٢٤.٠٠  ع  

  ٠.٠٠  ٥.٠٣  ٠.٩٦  ٤.٨٥  ٢.٥٢  ٢٨.٣٥  ٣.٥٠  ٣٣.٢٠  ثانॻة   اخॺʯار الȜʵل الʗʴاسى   الʙشاقة 
  ٠.٠٠  ٥.١٣  ١.٢٢  ٦.٢٥  ٢.٧٧  ٢١.٠٠  ٤.٦٩  ٢٧.٢٥  سʤ   اخॺʯار جلʦس الʙʮجل الأمامى   الʙʸونة

  ٠.٠٠  ٣.٨٢  ٠.١٥  ٠.٥٨  ٠.٤٨  ٣.٢٥  ٠.٤٨  ٢.٦٧  مʙʯ   الȎʦʯʴʸ الʙقʸى 

وحʗة   الʯʸغʙʻات
  الॻɿاس

  الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
  بʥʻ الفʙق 

 ʥʻʠسʦʯʸال
  الʠʳأ

 Ȏارॻɹʸال  
ʸॻɾة (ت)  
  الȁʦʴʲʸة

احʸʯالॻة  
الانʙʲاف    الʦʯʸسȊ   الʠʳأ 

 ȏارॻɹʸال   Ȋسʦʯʸاف    الʙʲالان
 ȏارॻɹʸال  

  ٠.٠٠  ١٠.٨٣  ٤.٣٦  ٤٧.٢٥  ١٧.٧٢  ١٥٩.٢٥  ٨.١٨  ١١٢.٠٠  كʤʱ  القʦة العʷلॻة للʙجلǺ ʥʻالʗیʹامʦمʙʯʻ  قʦة ال
  ٠.٠٠  ١١.٢١  ٥.٨٠  ٦٥.٠٠  ٢٣.٩١  ١٦٥.٧٥  ١٠.٠٤  ١٠٠.٧٥ مʙʯ  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  القʗرة

  ٠.٠٠  ٨.٦٥  ٠.٢٢  ١.٨٩  ٠.٦٧  ٥.٦١  ٠.٧١  ٧.٥٠  ثانॻة   م بʗء ʟائʙ  ٣٠عʗو   الʙʴعة الإنʯقالॻة
ॻة ʙؕʲعة الʙʴان   الȜʸفى ال Ȏʙʱد  ث ١٥الʗ٠.٠٠  ١٥.٦٠  ١.٢٠  ١٨.٧٠  ٤.٦٢  ٤٢.٥٠  ٢.٧٣  ٢٣.٨٠  ع  

  ٠.٠٠  ١٤.٦٠  ٠.٦٦  ٩.٦٠  ١.٧٤  ٢٤.٢٠  ٢.٣٨  ٣٣.٨٠  ثانॻة   اخॺʯار الȜʵل الʗʴاسى   الʙشاقة 
  ٠.٠٠  ٧.٦٠  ١.٤١  ١٠.٧٠  ٣.٨١  ١٦.٣٠  ٥.٠٢  ٢٧.٠٠  سʤ   اخॺʯار جلʦس الʙʮجل الأمامى   الʙʸونة

  ٠.٠٠  ٧.١١  ٠.١٥  ١.٠٦  ٠.٤٨  ٣.٧٧  ٠.٤٧  ٢.٧١  مʙʯ   الȎʦʯʴʸ الʙقʸى 
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  ) ٨(  جʗول
 ʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة  ʦʸʱʸعلل الॺعʗیʥʻ  الॻɿاسʥʻ  درجات مʦʯسʠى بʥʻ الفʙوق  دلالة

  ) ٤٠=   ن(         الʖʲॺ قʗʻ والȎʦʯʴʸ الʙقʸى القʗرات الʗʮنॻة  مȎʦʯʴ  فى            

  ٢.٠٢١) = ٠.٠٥) ومȎʦʯʴ دلالة (ʸॻɾ٣٨ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (

ـyــائॽة دلالة ذات فʛوق انه یʨجʙ  ) ٨(   جʙول نʱائج مʧ یʱʹـــح  الॽʁاســـʧʽ درجات مʨʱســـʢى بʧʽ إح
ʙعॼالʧʽة و  یॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺةللʢǼـ́ــا  الʘʴॼ قʙʽوالʺʶـــȐʨʱ الʛقʺى  القʙرات الʙʰنॽة   مʶـــȐʨʱ  فى ال

   .  ٠.٠٥ الʙلالة مȐʨʱʶ  مʧ أصغʛ الʢʵأ إحʱʺالॽة جʺॽع أن حʘʽ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة ولʸالح

  ) ٩(  جʗول
 مȎʦʯʴ  فىʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة ʦʸʱʸعللمعʗلات الʯغʙʻ  بʥʻ الفʙوق  دلالة

  ) ٤٠=   ن (        الʖʲॺ قʗʻ والȎʦʯʴʸ الʙقʸى القʗرات الʗʮنॻة            

 :  یلى ما ) ٩(   جʙول نʱائج مʧ یʱʹح

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
الॻɿاس

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
  ) ٢٠(ن=

الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة 
  بʥʻ الفʙق   ) ٢٠(ن=

 ʥʻʠسʦʯʸال
  الʠʳأ

 Ȏارॻɹʸال  
ʸॻɾة (ت)  
  الȁʦʴʲʸة

احʸʯالॻة  
  الʠʳأ 

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  ٠.٠٠  ٦.١٨  ٤.٩٧  ٣٠.٧٠  ١٣.٤١  ١٢٨.٥٥  ١٧.٧٢  ١٥٩.٢٥  كʤʱ  القʦة العʷلॻة للʙجلǺ ʥʻالʗیʹامʦمʙʯʻ  القʦة 

  ٠.٠٠  ٣.٧٧  ٧.٢٣  ٢٧.٢٥  ٢١.٧٧  ١٣٨.٥٠  ٢٣.٩١  ١٦٥.٧٥ مʙʯ  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  القʗرة

  ٠.٠٠  ٤.٩١  ٠.١٨  ٠.٨٦  ٠.٤١  ٦.٤٧  ٠.٦٧  ٥.٦١  ثانॻة   م بʗء ʟائʙ  ٣٠عʗو   الإنʯقالॻةالʙʴعة 

ॻة ʙؕʲعة الʙʴان   الȜʸفى ال Ȏʙʱد  ث ١٥الʗ٠.٠٠  ٣.٣٤  ١.٦٦  ٥.٥٥  ٥.٨٣  ٣٦.٩٥  ٤.٦٢  ٤٢.٥٠  ع  

  ٠.٠٠  ٦.٠٧  ٠.٦٨  ٤.١٥  ٢.٥٢  ٢٨.٣٥  ١.٧٤  ٢٤.٢٠  ثانॻة   اخॺʯار الȜʵل الʗʴاسى   الʙشاقة 

  ٠.٠٠  ٤.٤٦  ١.٠٥  ٤.٧٠  ٢.٧٧  ٢١.٠٠  ٣.٨١  ١٦.٣٠  سʤ   جلʦس الʙʮجل الأمامى اخॺʯار   الʙʸونة

  ٠.٠٠  ٣.٤٢  ٠.١٥  ٠.٥٢  ٠.٤٨  ٣.٢٥  ٠.٤٨  ٣.٧٧  مʙʯ   الȎʦʯʴʸ الʙقʸى 

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

الفʙوق فى   )٢٠الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة (ن=  ) ٢٠الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة (ن=
 ʔʴن
%ʙʻغʯال  

الॻɿاس 
  القʮلى 

الॻɿاس 
Ȏʗعॺال  

 ʔʴن
% ʙʻغʯال  

الॻɿاس 
  القʮلى 

الॻɿاس 
Ȏʗعॺال  

 ʔʴن
% ʙʻغʯال  

  ٢٧.١٦  ١٥.٠٣  ١١١.٧٥١٢٨.٥٥  ٤٢.١٩  ١٥٩.٢٥  ١١٢.٠٠  كʤʱ  القʦة العʷلॻة للʙجلǺ ʥʻالʗیʹامʦمʙʯʻ  القʦة 

  ٢٦.٧١  ٣٧.٨١  ١٠٠.٥٠١٣٨.٥٠  ٦٤.٥٢  ١٦٥.٧٥  ١٠٠.٧٥ مʙʯ  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  القʗرة

  ١١.٧٠  ١٣.٥٠  ٦.٤٧  ٧.٤٨  ٢٥.٢٠  ٥.٦١  ٧.٥٠  ثانॻة   م بʗء ʟائʙ  ٣٠عʗو   الإنʯقالॻةالʙʴعة 

ॻة ʙؕʲعة الʙʴان   الȜʸفى ال Ȏʙʱد  ث ١٥الʗ٢٤.٦١  ٥٣.٩٦  ٣٦.٩٥  ٢٤.٠٠  ٧٨.٥٧  ٤٢.٥٠  ٢٣.٨٠  ع  

  ١٣.٧٩  ١٤.٦١  ٢٨.٣٥  ٣٣.٢٠  ٢٨.٤٠  ٢٤.٢٠  ٣٣.٨٠  ثانॻة   اخॺʯار الȜʵل الʗʴاسى   الʙشاقة 

  ١٦.٦٩  ٢٢.٩٤  ٢١.٠٠  ٢٧.٢٥  ٣٩.٦٣  ١٦.٣٠  ٢٧.٠٠  سʤ   اخॺʯار جلʦس الʙʮجل الأمامى   الʙʸونة

  ١٧.٣٩  ٢١.٧٢  ٣.٢٥  ٢.٦٧  ٣٩.١١  ٣.٧٧  ٢.٧١  مʙʯ   الȎʦʯʴʸ الʙقʸى 
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  ʧʽب ʛʽغʱلات الʙمع ʗاوحʛى تʢسʨʱاس درجات مॽʁة    الॽȃʛʳʱعة الʨʺʳʺلل Ȑʙعॼلى والʰالق
، بʻʽʺا تʛاوحʗ  ) ٪٧٨.٥٧ :   ٪٢٥.٢٠ما بʧʽ (   الʘʴॼ  قʙʽوالʺȐʨʱʶ الʛقʺى  القʙرات الʙʰنॽة    مȐʨʱʶ  فى

  ʧʽب ʛʽغʱلات الʙى معʢسʨʱاس درجات مॽʁة    الʢǼعة الʹاʨʺʳʺلل Ȑʙعॼلى والʰفىالق  Ȑʨʱʶرات    مʙالق
، ؗʺا تʨجʙ فʛوق فى معʙلات  ) ٪٥٣.٩٦:  ٪١٣.٥٠ما بʧʽ (   الʘʴॼ قʙʽوالʺȐʨʱʶ الʛقʺى  الʙʰنॽة  

والʺȐʨʱʶ الʛقʺى  نॽة  القʙرات الʙʰ  مȐʨʱʶ   فى الʱغʛʽ بʧʽ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʺʨʺʳعة الʹاʢǼة  
ʙʽق ʘʴॼال  ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʽة .٪٢٧.١٦: ٪١١.٧٠حॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺالح الʸول (  

  ثانॻا : تفʙʻʴ الʹʯائج ومʹاقʯʵها 
والʯى تʕʸ  مʥ خلال فʙوض الʖʲॺ وتॻɿʲقا لأهʗافه وفȖ الॻʮانات الʯى تʤ الʦʯصل إلʻها  

ǻ فʦا سॻائʶها إحʯʱم  معالʦن قʦʰاحॺال    ʤى تʯائج الʯʹال ʔʻتʙʯوفقا ل ʖʲॺائج فى الʯʹال ʙʻʴفʯب
    الʦʯصل الʻها: 

نʱائج     ( فقʙ أʣهʛت  ت  )٦جʙول  دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢى  ʨجانه  درجات  ʙ فʛوق ذات 
الʙʰنॽة  مʰ    Ȑʨʱʶلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة فى الॽʁاسʧʽ الق لʺʶاǼقة  والʺȐʨʱʶ الʛقʺى  القʙرات 

قʙʽ الʘʴॼ ولʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ حʘʽ أن جʺॽع إحʱʺالॽة الʢʵأ أصغʛ مʧ مȐʨʱʶ   الʨثʖ الȄʨʢل 
  . ٠.٠٥الʙلالة 

  القʗرة   -  القʦة(   قʙʽ الʘʴॼالقʙرات الʙʰنॽة  والʱقʙم الʛʡ ȑʚأ على    الʨʢʱرهʚا    الॺاحʦʰن   و عȂ ʚو 
ॻة  -  الʙʴعة الإنʯقالॻة  - ʙؕʲعة الʙʴشاقة  -   الʙونة  -   الʙʸقʺى    )الʛال  Ȑʨʱʶʺل  والȄʨʢال ʖثʨلل

الʹاʢǼة إلى الʱأثʛʽ الإʳǽابي لاسʙʵʱام الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺॼʱع حʘʽ أن الʙʱرȞʷǼ ʖȄل   للʺʨʺʳعة
وما احȐʨʱ علॽه مʧ تʙرॼȄات مʨʻʱعة حʘʽ   الأسلʨب العلʺي في بʻاء الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مʛʺʱʶ واتॼاع  

اسʙʵʱمʗ فʽها الاثقال والʺʙرجات لॽʺʻʱة    الʱقلǽʙʽة الʱيتʦ الاهʱʺام خلال الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ǼالʻȄʛʺʱات  
الʙʰنॽة   ،  القʙرات  الȄʨʢل   ʖثʨال ʶʺǼاǼقة  الانʤʱام  الʵاصة   ʥلʚؗات وॼالʢفي   ال  ॽة  العʺلॽʰȄرʙʱال ة 

Ǽالإضافة إلى أن الاسʙʵʱام والʱقʧʽʻ الʶلʦॽ لʽȞʷʱل الʴʺل الʙʱرʰȄي یʕدȑ الي تʛȄʨʢ اللاعʖ بʙنॽا  
  ومهارȄا.

أن الʙʱرʖȄ الʺǽ ʦʤʻعʺل على تʛȄʨʢ الأجهʜة الʙاخلॽة بʱأثʛʽ الʙʱرॼȄات   الॺاحʦʰن  Ȏʙ یكʸا  
الʙʱرॽʰȄة والʱي تȞʷل عاملا أساسॽا ومهʺا في عʺلॽة   أثʻاء الʨحʙات  الȄʛاضي  الʱي یʕدیها  الʙʰنॽة 
الʅॽؔʱ الʺʢلʨب ؗʺا أنه ؗلʺا ؗان الʨʻʱع في تʽȞʷل جʛعات الʙʱرǼ ʖȄالعʻاصʛ الʙʰنॽة الʺʱʵلفة ؗلʺا  

مʺا یʻعʝȞ    الاداء الفʻى   مȑʨʱʶ وتʛȄʨʢ    للʢالॼات له أثʛ إʳǽابي على تʧʽʶʴ الʴالة الʙʰنॽة  كان  
  ʧقʺى لهʛال Ȑʨʱʶʺلاك  على الʱإم ȑʙم ʧم ȑه الأداء الʺهارॼلʢʱلʺا ی ʥات وذلॼالʢة    الॽنʙʰال ʛاصʻللع
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في  ॼات  تʨʢر مȐʨʱʶ الاداء الفʻى للʢالالʵاصة Ǽالʷʻاȋ الȄʛاضي الʺʺارس وʤȄهʛ ذلʥ في نʱائج  
ʘʴॼال ʙʽل قȄʨʢال ʖثʨمهارة ال.  

حʘʽ یȑʛ أن مʧ أهʦ   م) ٢٠١٤عʶام عʗʮ الʳالȖ (  ه مع ما أشار إلॽ وتʯفȖ هʘه الʹʯائج 
  ȑʚال الȄʛاضي   ȋاʷʻال لʨʻع  الʹʛورȄة  الʙʰنॽة  للقʙرات  الʵاصة  الॽʺʻʱة  الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال واجॼات 
یॽɾ ʟʸʵʱه الفʛد والعʺل على دوام تʛȄʨʢها حʱى ʧȞʺǽ الʨصʨل Ǽالفʛد لأعلي الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة  

ॽة مʧ أجل الʨʻاحي الʺهارȄة    Ǽالإضافة إلى أن الإعʙاد الʙʰني ǽعʺل على تॽʺʻة القʙرات الʙʰنॽة ʛؗʴوال
    )٨٢: ١٣والॽʢʢʵة ( 

   ʛؗʚا یʺؗ  ʗʸʲمʤॻʀاʙد قادرا على إتقان    ) م٢٠٠٢(   ابʛعل الفʳة تॽنʙʰرات الʙالق ʛȄʨʢأن ت
للʨصʨل   والॽʣʨفي  العʹلي  وتॽʺʻة جهازه  الʙاخلॽة  أعʹاءه  ؗفاءة  ॽة وزȄادة  ʛؗʴال الʺهارات  جʺॽع 

ॽنʙʰرات الʙة والقॽʺʶل  لأعلى ؗفاءة جʨصʨعلى ال ʙاعʶي تʱة الॽنʙʰاقة الॽة للॽنات الأساسʨȞʺال ʙة أح
  ȋاʷʻع الʨʻاصة بʵة الॽة الأساسॽ ʛؗʴد إتقان الʺهارات الʛع الفॽʢʱʶǽ لا ʘʽات، حȄʨʱʶʺإلى أعلى ال

 ) ȋاʷʻا الʚة لهॽنʙʰفات الʸقاره للʱه في حالة إفॽɾ ʟʸʵʱی ȑʚ١٨٨: ١٧ال (.  
Ȃجع  وʙ نʦʰاحॺة    الʢǼعة الʹاʨʺʳʺعلى ال Șʰʡ ȑʚي الʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʛʽائج إلى تأثʱʻه الʚه

  والȑʚ اشʱʺل على مʨʺʳعة مʧ الʙʱرॼȄات الʙʰنॽة والʱي تهʙف الى الارتقاء Ǽعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة 
ॽة  القʨة  ك ʛؗʴة والॽقالʱعة الانʛʶرة والʙوالق ʨها مهارة الʰلʢʱت ʛاصʻه العʚونة وؗل هʛʺشاقة والʛوال  ʖث

  ʧʶʴفي ت ʛان له الأث   . الʺʨʺʳعة الʹاʢǼةللʨثʖ الȄʨʢل لʡ Ȑʙالॼات    الʺȐʨʱʶ الʛقʺىالȄʨʢل مʺاؗ 
  ȏʘوال الأول  الفʙض   Ȗقʲʯی  ʣلʘȁعلى و ʝʹی  "    ʥʻب إحʶائॻة  دلالة  ذات  فʙوق   ʗجʦت

  الʙقʸى الȎʦʯʴʸ  القʗرات الʗʮنॻة و مʦʯسʠى درجات الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة في  
 ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶل ولȂʦʠال ʔثʦقة الǺاʴʸل."  

ʧح مʹʱȄائج    وʱول ( نʙى درجات    )٧جʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸدلالة إح تʨجʙ فʛوق ذات  انه 
قʙʽ الʘʴॼ  والʺȐʨʱʶ الʛقʺى  القʙرات الʙʰنॽة  فى  مȐʨʱʶ   الॽʰȄʛʳʱةالॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة  

  . ʢʵ٠.٠٥أ أصغʛ مʧ مȐʨʱʶ الʙلالة إحʱʺالॽة الولʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ حʘʽ أن جʺॽع 
الʛʡ ȑʚأ على  الʧʶʴʱ  هʚا    الॺاحʦʰن   وعȂ ʚو  الʙʰنॽة  والʱقʙم  الʘʴॼ القʙرات   ʙʽة(   قʦالق   -  

الإنʯقالॻة  -  القʗرة ॻة   -  الʙʴعة  ʙؕʲال الʛقʺى    ) الʙʸونة   -  الʙشاقة  -  الʙʴعة   Ȑʨʱʶʺوال  ʖثʨلل
جهاز  Ǽاسʙʵʱام    لʛʰنامج الʙʱرʰȄي ل   الॼاحʨʲن تȘʽʰʢ وتʻفʚʽ  إلى  الॽʰȄʛʳʱة    لʺʨʺʳعةʢالॼات االȄʨʢل ل

٤D Pro      عʚʳجهه الى (الʨعة خاصة مॽʰʡ ات ذاتʻȄʛʺل على تʺʱاش Ȑʚوال –   (ʧʽجلʛا أن    الʺؗ
الأداء  وتʛȄʨʢ على  الʢالॼاتله أثʛ فعال في تʙر٤D Pro   ʖȄالʙʱرʖȄ الʺǼ ʛʺʱʶاسʙʵʱام تʙرॼȄات 

  لʺʶاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل قʙʽ الʘʴॼ.  الʺȐʨʱʶ الʛقʺىالʙʰني الȑʚ انعʝȞ بʙوره على 
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الʛقʺى تʨʢر    أن  الॺاحʦʰن Ȏ  یʙ كʸا    Ȑʨʱʶʺام    الʙʵʱاس الى  یʛجع  الȄʨʢل   ʖثʨال لʺʶاǼقة 
ʛ وتॽʺʻة الʲقة الȄʛاضॽة  تهʙف إلى تȄʨʢ والʱى    ٤D Pro تʙرॼȄات الॼʴال الʺʢاʡة Ǽاسʙʵʱام جهاز

ʧʽʰو للاع ،  ʛȄʨʢاقةتॽالل ʛاصʻة    عॽنʙʰي و الȞॽامʻیʙازن الʨʱال ʧʽʶʴي  ، ت ʛؗʴى للʺهارة    الأداء الʻالف
 ʘʴॼال  ʙʽة  قॽʺʻت إلى  تʙرॽʰȄة تهʙف  وتعلॽʺات  على مʺارسات   ʙʺʱعǽ  ʖȄرʙت أسلʨب  Ǽأنه   ʜʽʺʱȄو ،

  .ʦʶʳاء الʜفي أج ʦȞʴʱي والȞॽامʻیʙازن الʨʱة والॽة الأساسॽ ʛؗʴالʺهارات ال ʛȄʨʢوت  
Ȃجعوʙ  نʦʰاحॺر  الʨʢا تʹǽقʺىاʛال Ȑʨʱʶʺالى ال ʘʴॼال ʙʽللʺهارة ق   ʧʶʴعة  تʛʶال ʛʸʻع

الانʱقالॽة والʤǽ Ȑʚهʛ بʨضʨح عʙʻ ادء مʛحلة الاقʛʱاب والʨȞǽ Ȑʚن لها دور فعال فى نʳاح مʴاولة  
والقʙرة ؗان له دور مॼاشʛ فى نʳاح مʛحلة الارتقاء حʘʽ    القʨة العʹلॽةالʨثʖ الȄʨʢل، ؗʺا ان تʨʢر  

مʶافة للامام والȐʚ انعʝȞ على   ادت تॽʺʻة القʙرة الى قʙرة الʢالॼات على الارتقاء الى اعلى واʨʡل 
ॽة والʛشاقة والʺʛونة  ȞʷǼل   ʛؗʴات الॼالʢعة الʛر سʨʢة ومع تʙʽرة جʨʸǼ انʛʽʢعلى اداء ال ʧرتهʙق
واضح ساعʙ الʢالॼات على اداء مʛحلة الʛʽʢان ʨʸǼرة مʲالॽة وتʨافقهʧ على اداء الʛʽʢان Ǽالʛʢق  

ॼالʢة ال ʛؗح Șافʨرة على تʙاء والقʨلفة فى الهʱʵʺادا  الʙعʱاولة الاداء اسʴاح مʳعلى ن ʙاعʶǽ Ȑʚات وال
Ȅل، وȄʨʢال ʖثʨاداء ال الهȋʨʰ لʱʵام    ٤D Proالॼʴال الʺʢاʡة    اسʙʵʱام تʙرॼȄات  عʙلاداء مʛحلة 

  .دلʽل على إʳǽابॽة هʚه الʻȄʛʺʱات
Ȗفʯائج وتʯʹه الʘه  هॽحات"على ما أشارت إلʙلى فʻ٢٠٠٥(   "ل (   ʨه ʖȄرʙʱاف الʙأه ʦأن أه

الارتقاء Ǽقʙرات الʢالॼة الʙʰنॽة إلى أقʸى ما ʧȞʺǽ لʚا فإن العاملʧʽ في الʺʳال الȄʛاضي ʱʴǽاجʨن  
إلى الإلʺام Ǽالʺعلʨمات الʺʛتʢॼة ʛʢǼق ووسائل الʙʱرʖȄ لʺا لها مʧ تأثʛʽ على تॽʺʻة الʸفات الʙʰنॽة  

  .) ٤٥: ١٦(   نʢʷة Ǽالإضافة إلى مȐʨʱʶ الأداءلʺʱʵلف الأ
 Ȅو Ȑʛ نʦʰاحॺع   الʨʻعا لॼة تॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ʖلʢʱلفة یʱʵʺاجح للʺهارات الʻأن الأداء ال

ȑدʕت القʙرات  ، وهʚه  الȄʛاضي   ȋاʷʻالاناء    ال الي  الʨصʨل  عʻة  یʱʻج  مʺا   ȌǼاʛʱم ȞʷǼل  وʣائفها 
ॼة ʛؗة أو مʢॽʶǼ ة ʛؗʴه الʚه ʗاء ؗانʨح سॽʴʸي ال ʛؗʴال .  

  ʙؕʘی الʗʶد  هʘا  أحʗʸ"وفي  الʨثʖ  لالʛقʺى    الʺȐʨʱʶ أن    م) ٢٠٠٥(   "ʴȂʦʠʴǺى  ʺʶاǼقة 
الʱي ʧȞʺǽ أن یʱقʙم فʽها اللاعʖ رقʺॽا نʛʤا للǽʙʴʱات الʱي  ǽالȄʨʢل   عʛʰʱ مʧ أصعʖ الʺʶاǼقات 

ʜ الʲقل   ʛؗʺة لॽʁعة الأفʛʶل الȄʨʴʱة الارتقاء بʤʴم في لʨقǽ ه أنॽعل ʖʳǽ ʘʽاء الأداء حʻاجهها أثʨی
  ʧم ʧȞʺم ʙأقل فقǼ ة وللأمامǽدʨʺعه عʛام  إلى سʺʱالإه ʖلʢʱا یʚاب وهʛʱالأق ʧة مॼʶʱȞʺعة الʛʶال

ʛاصʻالع ʦأه ʧم ʛʰʱة لأنها تعॽرة العʹلʙة القॽʺʻʱة الإرتقاء    بʤʴل وخاصة لȄʨʢال ʖثʨا في الʛʽتأث
 )٢٤٧:  ٢(.  
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أنه أتفȘ خʛʰاء الʙʱرʖȄ الȄʛاضي    م)٢٠١٠(   "مفʯي إبʙاʤॻʀ"  واʷǻا یʯفȖ ذلʣ مع ما ذʙؕه
داء للʨصʨل إلي أعلي الʺȄʨʱʶات  على أن الʸفات الʙʰنॽة إحȐʙ العʨامل الʱي یʱأسʝ علʽها نʳاح الا

  ȋاʷʻع الʨʻة لॽة الأساسॽ ʛؗʴال وأن تॽʺʻة وتॽʀʛة هʚه الʸفات الهامة تʛتȌॼ ارتॼاʡا Ǽعʺلॽة الॽʺʻʱة 
ʙʰنॽة الʹʛورȄة لهʚا الʷʻاȋ الȄʛاضي، وʚȃلʥ تʨؔن  الȄʛاضي الʺʺارس في حالة افʱقاره للʸفات ال

الʸفات الʙʰنॽة ʲʺǼاǼة العʺʨد الفقȑʛ والقاعʙة العȄʛʹة لأداء الʺʢʱلॼات الʙʰنॽة والʺهارȄة والॽʢʢʵة  
  ).١٨١: ٢٣للʳʻاح في الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʺʱʵلفة ( 

  ، ) ٢٠)( ٢٠٢٢( "مʗʸʲ مʥʴʲ، ") ٨)( ٢٠٢٢( "شʸॻاء عʶامكلا مʥ "  دراسة وذلʥ یʱفȘ مع  
"ʗʻس  ʥȂʙ٦)( ٢٠٢١( "ش (" عॻʠة،  ")٧)( ٢٠٢١(   "رشا   ، ،ʗʸاح  ʚȂʚالعʗʮف  عʟعا   " اǻة 
 )١١)( ٢٠١٩ ( ، ʘʽراسات الى حʙال ʥه  اشارت تلʡاʢʺال الॼʴال ʟالاخȃالʺقاومات وǼ ʖȄرʙʱأن ال

وتعʙ اǽʹاً الʙʱرॼȄات  ȞʷǼل واضح لȐʙ مʙʵʱʶمʽها ʶǽاعȄʛʢǼ ʙقه اʳǽابॽه فى تʧʶʴ القʙرات الʙʰنॽه  
لॽʺʻʱة القʨة ؗʺʨȞن أساسي   Ǽإسʙʵʱام مقاومات مʱʵلفة مʲل الॼʴال الʺʢاʡة أحʙ الʙʱرॼȄات الهامة 

  لإʣهار الاداء الʺهارʨʸǼ ȑرة جʙʽة.
الفʙض    Ȗقʲʯی  ʣلʘȁانىوʰال    ȏʘعلى وال  ʝʹی  "    ʥʻب إحʶائॻة  دلالة  تʦجʗ فʙوق ذات 

للʦʸʱʸعة    ȏʗعॺوال القʮلي   ʥʻاسॻɿال درجات  والȎʦʯʴʸ  في    الॻʮȂʙʱʯةمʦʯسʠى  الʗʮنॻة  القʗرات 
  ".لʴʸاǺقة الʦثʔ الȂʦʠل ولʶالح الॻɿاس الॺعȏʗ  الʙقʸى

 ʧح مʹʱȄائج    وʱول ( نʙ٨ج(    ʙجʨوق إنه تʛة  دلالة  ذات فॽائʸإح  ʧʽى  بʢسʨʱدرجات  م 
ʧʽاسॽʁال ʙعॼال ʧʽة و  یॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺة للʢǼفى الʹا  Ȑʨʱʶة  مॽنʙʰرات الʙقʺى القʛال Ȑʨʱʶʺوالʙʽق 
ʘʴॼالح الʸة ولॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال ʘʽع أن حॽʺة جॽالʺʱأ إحʢʵال ʛأصغ ʧم  Ȑʨʱʶلالة مʙ٠.٠٥  ال 

 .   
Ȃو  وʚن عʦʰاحॺق    الʨا تفʹǽاتاॼالʡ    ʧة عॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺات الॼالʡ   ةʢǼعة الʹاʨʺʳʺال  

الʛقʺى  و القʙرات الʙʰنॽة  هʚا الʧʶʴʱ في    Ȑʨʱʶʺل الȄʨʢال ʖثʨة    لʺهارة الȄارʛʺʱالى اس ،ʘʴॼال ʙʽق
ومȐʨʱʶ  القʙرات الʙʰنॽة  وانʤʱام الʢالॼات في الʛʰنامج الʺقʛʱح والȑʚ ساعʙ على وجʨد تʧʶʴ في  

  ʘʽالأداء حǽ  ʙʺʱع ʨل  الاداء فى الȄʨʢال ʖث  ʦʶʳاء الʜع اجॽʺام في جʱال ʦȞʴʱع والȄʛʶقاع الǽعلي الا
القʙرة  و  الʛʶعة الانʱقالॽة  ، لʚا تعǼ   ʛʰʱالاقʛʱابǼقʨة مʙʴدة الʺقʙار أو ʛʶǼعة ʙʴǽدها الاǽقاع الʵاص  

  .ʕثȞʷǼ ʛل مॼاشʛ علي مȑʨʱʶ الاداءاحʙ القʙرات الʙʰنॽة الʱي ت والʛشاقة العʹلॽة
الॽʰȄʛʳʱة عʡ    ʧالॼات تفʨق    الॺاحʦʰن عʚو  ǻ كʸا   الى    ʡالॼات الʺʨʺʳعة  الʹاʢǼة  الʺʨʺʳعة 

وما تȄʨʱʴه مʧ تʺʻȄʛات مʨʻʱعة وال٤D Pro   Ȑʚ تʙرॼȄات الॼʴال الʺʢاʡة Ǽاسʙʵʱام جهازʧ  اسʙʵʱامه 
القʙرات الʙʰنॽة  مʺا ادȐ الى تǼ ،    ʧʶʴاسʙʵʱام الاحॼال الʺʢاʡة   احادǽة وثʻائॽة الاتʳاه تʹʺʗʻ تʺʻȄʛات  
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ʺا ان الʙʱرʖȄ الʺǼ ʛʺʱʶاسʙʵʱام تʙرॼȄات  ȞʷǼل عام   الʢالॼاتله اثʛ فعال في تʙرʖȄ  ؗان    ٤D Pro, وؗ
 . لʺهارة الʨثʖ الȄʨʢل قʙʽ الʘʴॼ   الʺȐʨʱʶ الʛقʺىانعȞاس ذلʥ على  ادȐ الى  

 ʛʽʷǽ دʙʸا الʚون . "  وفى هʙواخ ʙʯرتʦارد فʦهHoward Fortner, et al"   )٢٠١٤(  
الʳʻاح في أداء أȑ مهارة ʱʴǽاج إلى تॽʺʻة مʨȞنات بʙنॽة تʶهʦ في أدائها ʨʸǼرة مʲالॽة .    مʧ أن

 )٢٤ (    
على أهʺॽة  .  )۱۹۹۷(  " ʟلʲة حʴام وآخʙون " ، ) Ȑ "  )۱۹۹۱ مʗʸʲ علاو " مʥ وʱȄفȘ ؗلا 

ʻاع ʛة   صॽنʙʰاقة الॽعة    اللʛʶة والʨشاقةؗالقʛونة    والʛʺاقي  والǼ ل معȞʷي إذا أنها ت ʛؗʴفي الأداء ال
  ʛʽʰؗ رʙقǼ ʦهʶي، وت ʛؗʴتقان الأداء الȂاب وʶʱها اكʽعل ʝأسʱي یʱال ʜائ ʛؗال Ȑʛة الأخॽنʙʰفات الʸال

 ʧʽاضȄʛة الǽات الارادʺʶعلى ال ʛʽأثʱ٤٠:   ٩( )٥۸:١٨( في ال(    
ذلʥ مع    ȘفʱȄام"  وʶاء عʸॻأن  )٨(   )٢٠٢٢"( ش ʘʽق  حʛالف ʧʽب  ʖȄرʙʱال   ȑʙʽقلʱوال 

ات تʕدȐ ودائʺا  مʨجهة، غʛʽ  قʨة إنʱاج إلى یهʙف الʱقلȑʙʽ  الʙʱرʖȄ أن ه٤D Pro  ʨ تʙرॼȄات  ʛؗح 
 والʛؔاسي  الǽʙȄʨʶة  كالʺقاعʙ  الأحॽان اغلʖ في  خارجॽة  ʱʰʲʺǼات  وʱʶȄعʧʽ  واحʙ فʛاغي  مȑʨʱʶ  في

ات  في ʕدȑ تو  الʻاتʳة القʨة  تʨجॽه إلي  تهʙف  ٤D Pro  تʙرॼȄات بʻʽʺا  ، والاثقال والʺʙرجات    الʲابʱة  ʛؗح  
  .   ٤D Proوالʺقاومات مʧ خلال الʦȞʴʱ في ارتفاع مȞان تʗʽʰʲ جهاز ال  الʺȄʨʱʶات  مʱعʙدة

ة الإʳǽابॽة    ٤D Proكʺا أن اسʙʵʱام جهاز   ادȑ الي دفع عʻʽة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة إلى الʺʷارؗ
عʛʸʻ الȘȄʨʷʱ والʛʶور مʺا ادȑ إلى تॽʺʻة    افهفي الʙʱرʖȄ وʘȃ روح الʴʺاس والʛتॼه فʽهʦ وأض

القʙرة العʹلॽة  ، ، Ǽالاضافة الي  ، الʛʶعةالقʙرات الʙʰنॽة مʲل مʱغʛʽات القʨة  ، الʺʛونة)  ، الʛشاقة 
امȞانॽة الʛʴʱك ȞʷǼل أسʛع، فʜʽʺʱʽ هʚا الʳهاز Ǽأوضاعه الʺʱʵلفة الʱي تعʺل على اسʱهʙاف تʷغʽل  

ʛ وذلǼ ʥاسʙʵʱام وزن الʦʶʳ. وتʱفȘ هʚه الʱʻائج مع نʱائج  لآخ  ضعالعʹلات العاملة مʱʵلفة مʧ و 
"  دراسة  ʥم عʶامكلا  " )٨)( ٢٠٢٢( "شʸॻاء   ،ʥʴʲم  ʗʸʲ٢٠)( ٢٠٢٢( " م(،  "  ʥȂʙش
ʗʻ٢٠٢١( "س )(٦( " ،ةॻʠرشا ع "   )٢٠٢١ )(٧( " ، ،ʗʸاح ʚȂʚالعʗʮف  عʟة عاǻا "   )٢٠١٩ )(١١( ،  ʘʽح

ʙه الʚائج هʱن ʛʽʷها علي    راسات تʛة واثॽنʙʰرات الʙالقǼ اصةʵات الॼȄرʙʱام الʙʵʱإلى أن اس  Ȑʨʱʶʺال
  . الʛقʺى

الفʙض    Ȗقʲʯی  ʣلʘȁوʖالʰال    ȏʘعلى وال  ʝʹی  "    ʥʻب إحʶائॻة  دلالة  تʦجʗ فʙوق ذات 
القʗرات الʗʮنॻة والȎʦʯʴʸ مʦʯسʠى درجات الॻɿاسʥʻ الॺعʗیʥʻ للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة في  

  ".لأفʙاد عʻʹه الʖʲॺ لʶالح الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  الʙقʸى
ʧح مʹʱȄائج    وʱن ) الʱغʛʽ بʧʽ  انه    ) ٩جʙول    الॽʁاس  درجات مʨʱسʢى تʛاوحʗ معʙلات 

ما بʧʽ    الʘʴॼ قʙʽوالʺȐʨʱʶ الʛقʺى  القʙرات الʙʰنॽة    مȐʨʱʶ  فىالقʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽȃʛʳʱة  
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 )٧٨.٥٧ :   ٪٢٥.٢٠٪ (  ʧʽب ʛʽغʱلات الʙمع ʗاوحʛا تʺʻʽى  ، بʢسʨʱاس  درجات  مॽʁال    Ȑʙعॼلى والʰالق
الʹاʢǼة   الʙʰنॽة    مȐʨʱʶ  فىللʺʨʺʳعة  الʛقʺى  القʙرات   Ȑʨʱʶʺوال ʙʽق ʘʴॼال   )  ʧʽب :  ٪١٣.٥٠ما 

  فى، ؗʺا تʨجʙ فʛوق فى معʙلات الʱغʛʽ بʧʽ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʺʨʺʳعة الʹاʢǼة ) ٪٥٣.٩٦
 Ȑʨʱʶة    مॽنʙʰرات الʙقʺى  القʛال  Ȑʨʱʶʺوالʙʽق  ʘʴॼال   ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʽ٢٧.١٦:  ٪١١.٧٠ح٪  (

  .ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة
الفʛوق الʴادثة في نʖʶ الʱغʛʽ الʺȄʨʯة والʱي جاءت لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    الॺاحʦʰن عʚو  Ȃ و 

والʱي    الʱقلǽʙʽة والʱي أحʙثʗ تقʙما اʳǽابॽا أكʛʲ مʧ الȄʛʢقة    ٤D proنʳॽʱة لاسʙʵʱامها بʛنامج تʙرॼȄات  
الʨʴʻ ا    لʱالي اسʙʵʱمʱها الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة حʘʽ جاءت نॼʶة الʱغʛʽ الʺȄʨʯة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة على 

ॻة   -  ٪٢٥.٢٠  الʙʴعة الإنʯقالॻة  -  ٪٦٤.٥٢  القʗرة  -  ٪٤٢.١٩  القʦة(  ʙؕʲعة الʙʴ٧٨.٥٧  ال ٪  
بʻʽʺا جاءت نॼʶة  ،    )  ٪٣٩.١١  الȎʦʯʴʸ الʙقʸى  -  ٪٣٩.٦٣  الʙʸونة  -  ٪٢٨.٤٠  الʙشاقة  -

 الإنʯقالॻةالʙʴعة    -  ٪٢٦.٧١  القʗرة  -  ٪٢٧.١٦    القʦة(   الʱغʛʽ للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة على الʨʴʻ الʱالي 
ॻة  - ٪١١.٧٠ ʙؕʲعة الʙʴشاقة  -  ٪٢٤.٦١ الʙونة  - ٪١٣.٧٩ الʙʸ١٦.٦٩ ال٪  -   Ȏʦʯʴʸال
  ) ٪٢١.٧٢ الʙقʸى

كلا مʥ    دراسة  وʱȄفȘ ذلʥ مع  نʱائج وʚȃلʥ نʙʳ اعلى نʖʶ تغʛʽ ؗانʗ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    
عʶام" ")٨)( ٢٠٢٢( "شʸॻاء   ،ʥʴʲم  ʗʸʲ٢٠)( ٢٠٢٢( "م (،  "ʗʻس  ʥȂʙ٦)( ٢٠٢١( "ش (" رشا  ، 

والʱي اشارت نʱائج دراسʱهʦ    ،  ) ١١)( ٢٠١٩(  " اǻة عاʟف  عʗʮالعʚȂʚ احʗʸ،، " ) ٧)( ٢٠٢١(   " عॻʠة
  الى تقʙم الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة عʧ الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة. 

تʦجʗ فʙوق في نॺʴة الʯغʙʻ الʥʴʲʯ بʥʻ   " یʹʝ على والȏʘ  الʙاǺعوʘȁلʣ یʲʯقȖ الفʙض 
القʗرات الʗʮنॻة مʦʯسʠي درجات الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة في  

 Ȏʦʯʴʸىوالʸقʙل  الȂʦʠال ʔثʦقة الǺاʴʸل."  
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  : والʦʯصॻات الاسʯʹʯاجات
  الاسʯʹʯاجات أولا : 
 ما یلى : الॺاحʦʰن ʳʯʴلǻ ʝضʦء نʯائج نʯائج الʖʲॺ  في 
القʙرات الʙʰنॽة  مȐʨʱʶ  له تاثʛʽ اʳǽابى دال على    ٤D ProالʙʱرǼ ʖȄاسʙʵʱام تʙرॼȄات ال   -١

ʙʽق  ) ʧʽما ب ʛʽغʱال ʖʶن ʗاوحʛت ʘʽح ʘʴॼعة   )  ٪٧٨.٥٧:    ٪٢٥.٢٠الʨʺʳʺاد الʛاف Ȑʙل
الʘʴॼ وتʛاوحʗ نʖʶ   قʙʽ القʙرات الʙʰنॽة  مȐʨʱʶ  الॽʰȄʛʳʱة، بʻʽʺا اثʛت الȄʛʢقة الʱقلǽʙʽة على  

 ) ʧʽما ب ʛʽغʱة. ) ٪٥٣.٩٦: ٪١٣.٥٠الʢǼعة الʹاʨʺʳʺاد الʛاف Ȑʙل 
لʺʶاǼقة   الʺȐʨʱʶ الʛقʺىله تاثʛʽ اʳǽابى دال على  ٤D ProالʙʱرǼ ʖȄاسʙʵʱام تʙرॼȄات ال  -٢

لȐʙ افʛاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة،    ) ٪٣٩.١١الʘʴॼ حʘʽ بلغʗ نॼʶة الʱغʛʽ (  لȄʨʢل قʙʽالʨثʖ ا
الʘʴॼ حʘʽ   لʺʶاǼقة الʨثʖ الȄʨʢل قʙʽ  الʺȐʨʱʶ الʛقʺىبʻʽʺا اثʛت الȄʛʢقة الʱقلǽʙʽة على  

 ) ʛʽغʱة الॼʶن ʗة. )٪٢١.٧٢بلغʢǼعة الʹاʨʺʳʺاد الʛاف Ȑʙل 
  له تاثʛʽ اʳǽابى دال اكʛʲ مʧ الȄʛʢقة الʱقلǽʙʽة. ٤D ProالʙʱرǼ ʖȄاسʙʵʱام تʙرॼȄات ال  - ٣

  ثانॻاً : الʦʯصॻات 
           ʖʲॺائج  الʯت عʹه نʙء ما أسفʦصى ی فى ضʦ نʦʰاحॺا یلى: الʸǺ  

ضʺʧ مȄʨʱʴات الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة ȞʷǼل أساسي لإʳǽابʱʽها علي    ٤D Proإدراج تʙرॼȄات ال    -١
 .  الʺȐʨʱʶ الʛقʺىالʨʻاحي الʙʰنॽة و 

ل على  فى مʶاǼقات العاب القȐʨ الاخȐʛ لʺا لها مʧ تأثʛʽ فعا  ٤D Proاسʙʵʱام تʙرॼȄات ال    -٢
 .الʺȐʨʱʶ الʛقʺىو الʨʻاحي الʙʰنॽة 

الʺʳال    ٤D Proالاهʱʺام بʱفعʽل دور تʙرॼȄات ال    -٣ دراسات مʷابهة  في   Șʽʰʢاضي وتȄʛال
ʚلʥ على رȄاضات مʱʵلفة.  لهʚه الʙراسة على مʛاحل سॽʻة أخȐʛ وؗ
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  الʙʸاجع
 الʙʸاجع العॻȁʙة: - ١
ؕʹعان   -١  ʤॻʀاʙإب  ʗʸʲم، مʹاتي   ʤʡؕا نازك   ، ॺɸاس   ʥیʗال  ʤʱن مقʛʱحه    إʸǻان  تʺʻȄʛات   ʛأث  "   :

Ǽاسʙʵʱام الॼʴال الʺʢاॽʡة على Ǽعʠ عʻاصʛ اللॽاقة الॽʴʸة لʡ Ȑʙالॼات ؗلॽة الॽȃʛʱة  
الȄʛاضॽة جامعة الʶلॽʺانॽة " ، ʘʴǼ مʨʷʻر ، مʳلة علــʨم الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  العʙد الʛاǼع  

  م .٢٠١٣الʺʳلʙ الʶادس ،  
٢-     ": ʗʸي احʴȂʦʠʴǺ  قاتǼاʶقات الʺʹʺار ومǼاʶم  ʦॽان ( تعلʙʽʺال–    ʥॽʻؔت–    ʛؔدار الف ، "( ʖȄرʙت

  م .٢٠٠٥العȃʛي ، القاهʛة ، 
٣-   :  ʔʠق  ʗʻʸʲالʗʮع  ʥیʗال Ǽعʠ    حʴام   ʧʽʶʴت على  الʺʢاʡة  الॼʴال  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛʽتأث  "

الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة والقʙرات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ أداء مهارة الهʳʺة الʺॽʁʱʶʺة للاعʰي  
ال  ȑادʨالǼ ȟلॽة  الʺॼارزة  الȄʛاضة،  لعلʨم وفʨʻن  العلʺॽة  الʺʳلة  ، ʘʴǼ مʨʷʻر،   "ʙیʙʳ

  م.٢٠٢٠الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ǼالʛȄʜʳة ،جامعة حلʨان ، 
"العاب القȐʨ الʺʙʽان والʺʹʺار    : خʙʻ الʗیʥ علي عʛȂʦ ، أحʗʸ ماهʙ أنʦر ، مʗʸʲ ؕامل عॻɽفي     -٤

  م . ١٩٨٨، " ، دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة  
٥-     : ʗʸʲه مॻʠه [  رشا عॽʡاʢʺال الॼʴام الʙʵʱاسǼ اتॼȄرʙت ʛʽ٤" تاثD Pro    هʜʽʺʺه الʨه القॽʺʻʱل [

Ǽالʛʶعه والʺȐʨʱʶ اداء Ǽعʠ مهارات الʛؔه الʢائʛه، مʳله اسȋʨʽ للعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱه  
 ʙلʳه مॽاضȄʛد ٢الʙ٥٦، الع ،ȋʨʽم. ٢٠٢١، جامعه اس  

لʧʽʶʴʱ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة  ]    ٤D Pro[  تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام أداة  :  سارة سعʗ زغلʦل     -٦
والʺȑʨʱʶ الʛقʺي لʻاشʯي سॼاحه الفʛاشة، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات، رسالة دʨʱؗراه،  

  . ۲۰۱۹ ، جامعة الاسʙʻȞرȄة
٧-     ʗʻس  ʥȂʙش  : ʛʽة    تأثॽʡاʢʺال الॼʴال  تʙرॼȄات  الʙʰنॽة  (٤dproاسʙʵʱام  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ )علي 

  م. ٢٠٢١، والʺهارȄة فى رȄاضة الʺॼارزة
ى  الاداء  تʨʢرعʶام شاكʙ:    شʸॻاء   -٨ ʛؗʴى  الʰة   للاعʛؗ  ʙʽام  الʙʵʱاسǼ  اتॼȄرʙ٤  تdpro    رسالة ،

  م. ٢٠٢٢دʨʱؗراة غʛʽ مʨʷʻرة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة الʺॽʻا، 
الʺʨسʨعة   :وفاء صلاح الʗیʥ ،مʠʶفى ؕامل مʗʸʲ  ،سعʗʻ عʗʮ الʙشʗʻ خاȉ ،ة حʴام الʗیʟʲ ʥل   -٩

  . ۱۹۹۷، القاهʛة، العلʺॽة في الʖȄʛؔ الȄʛاضي الʜʳء الأول، دار الفʛؔ العȃʛي
١٠-   ʥʸحʙالʗʮع : ʙزاه ʗʻʸʲالʗʮة    عʛالقاه ، ʛــʷʻاب والʱؔال ʜ ʛؗف ، مʚوالق ʖثʨقات الǼــاʶا مॽجʨلʨʽــʶف

  م . ٢٠٠٠،  
١١-  ʗʸاح  ʚȂʚالعʗʮع    ،ʚȂʚالعʗʮف عʟعا الاداء    تأثʛʽ :   قʙنى   اǻة  جهاز    الॽʣʨفيتʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام 

مهارة  ) لʧʽʶʴʱ زمʧ الʱلامʝ لʻاشئ الʛؔة الʢائʛة اثʻاء اداء  (٤dproالʺقاومة الʺʢاॽʡة  
، ʘʴǼ مʨʷʻر Ǽالʺʳلة العلʺॽة, الॽȃʛʱة الʙʰنॽة ,كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  الʹʛب الهʨʳمى 

 ،ʅȄʨى سʻ٢٠١٩, جامعة ب.  
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ʖʲॺال ʝʳمل  
  باستخدام التدريب تأثير

)٤D pro ( المقاومة حبال  
  الاتجاه  رباعية  المطاطية

القدرات البدنية   على
  الرقمى المستويو الخاصة

  الطويل الوثب لمسابقة 
  /ــم  أ.دʲـــyح ــ ʗـــɹــ ʻـــ  ʥ  ـ

  ʙورȎ ـ ـــدؕ
   /ــ ـــجأ.م.د ʗʸة احʗʤॻʀاʙإب 

ʙʯʻزع  

 
  اذʯاس ʛॻورئ ʤʴق Ȏʦة   العاب القॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺاॻʹʸامعة الʱǺ .  
  ʤʴقǺ ʗاعʴاذ مʯاس Ȏʦة  العاب القॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺاॻʹʸامعة الʱǺ .  

  : مʙʲوس   ʗʻʴال  ʤॻʀاʙاب علي Ǽعʠ  عʚت  الʰلʨʽمʛʱك  الاثقال  الʺॼʱایǼ ʧاسʙʵʱام   ʖȄرʙʱال  ʛʽتاث
الȄʨʢل   ʖثʨال للاعʰي  الʛقʺي   ȑʨʱʶʺوال الॽʻʰة  الʙʰنॽة  غʛʽ    القʙرات  دʨʱؗراه  رسالة   ،

  م. ٢٠٠٤مʨʷʻرة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة ʢʻʡا ، 
 )  Ȗالʳالʗʮع على  :  ٢٠١٤عʶام  الʺعارف،  )  دار   ، تॽʰʢقات  و  نȄʛʤات  الȄʛاضى   ʖȄرʙʱال

  الاسʙʻȞرȄة. 
أحʗʸ عʗʮه:    ʗʸʲاس، مॺɸ  ʥیʗال عʸاد   ،ʣॻʮال مʷʻاءة  على فهʸى  الȄʛاضى،   ʖȄرʙʱال  Ȍॽʢʵت

  . ٢٠٠٨الʺعارف، الاسʙʻȞرȄة، 
اسʸاعʻل:    ʗʻʸʲالʗʮال عʸك  ʜ ʛؗم الانʶان،  ة  ʛؗح  ʦلعل الʺʸاحॼة  الاداء   ʦȄʨاس وتقॽʀ اخॼʱارات 

  . م٢٠١٦، الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة الॽʁاس والاخʱلʻلى الʗʻʴ فʙحات:  ʛؗة، مॽاضȄʛة الॽȃʛʱار في الॼ ،٢٠١٢.  

تأثʛʽ الʙʱرʖȄ علي ارتفاعات مʱʵلفة لʺȑʨʱʶ مʢʻقة الهȋʨʰ علي مʶافة  مʗʸʲ ابʙاʤॻʀ شʲاتة :  
  ، الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  ؗلॽة   ، ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة  الʻاشʧʽʯ رسالة   ȑʙل الȄʨʢل   ʖثʨال

  م ۲۰۰۲جامعة ʢʻʡا ، 
 ʥʴح ʗʸʲعلاو م Ȑ    : ،اضيȄʛال ʖȄرʙʱالȋة   ٣ʛي، القاهȃʛالع ʛؔ۱۹۹٤، ، دار الف.  

  :  ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲمȋ ،ةॽاضȄʛة الॽȃʛʱفي ال ʦȄʨقʱاس والॽʁة٤الʛى، القاهȃʛالع ʛؔدار الف ،  ،
  . م٢٠٠٤

ʥʴʲم ʗʸʲات    مॼȄرʙت ʛʽتأث"  :٤dpro)  اشʨȞأشي الاسʻي ل ʛؗʴة علي الاداء الȄرسالة  )الʺهار ،
  . ٢٠٢٢ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ,جامعة الʺॽʻا، 

ʜ الʱؔاب الʙʴیʘ، القاهʛة مʦʸʲد اسʸاعʻل الهاشʸى:  ʛؗة، مॽنʙʰات والاحʺال الʻȄʛʺʱم٢٠١٥، ال .  

  ʥʻار أمʯʳم ،Ȏارʶال نʸ  ؕʗʸاهى، أحǺ ʥʻʴفى حʠʶم"ʤॻالعلʗʮع :    ʝॽارات والʺقایॼʱمة في الاخʙمق
  . م٢٠١٣،  في الʺʳال الȄʛاضى، مॼʱȞة الانʳلʨ الʺȄʛʸة، القاهʛة 

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ،    مفʯى ابʙاʤॻʀ حʸاد: ʛؗر، مʨʸʺل الʽلʙوال ʖȄرʙʱوال ʦعلʱال ʝة اسॽاضȄʛالʺهارات ال
  . م٢٠٠٢، القاهʛة

  الأجʹॻʮة:
HOWARD A. FORTNER, JEANETTE M. SALGADO, ANGELICA M. 

HOLMSTRUP, and MICHAEL E. HOLMSTRUP (٢٠١٤): Cardiovascular and 
Metabolic Demads of the Kettlebell Swing using Tabata Interval versus a 
Traditional Resistance Protocol, International Journal of Exercise Science, 
page١٨٥-١٧٩. 

٢٤-  

  ثالʰا: مʙاجع شȜॺة الʸعلʦمات الʗولॻة:
https:--sportphd.blogspot.com-٠٤-٢٠١٧-blog-post_١٩.htmclassified 

٤cm.mhtml.com 
٢٥-  

https:--www.٤dpro.de-schlingentrainer ٢٦-  



 

 

 مجلة علوم الریاضة الرابعالجزء  ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

٢٠٥ 

ʖʲॺال ʝʳمل  
  الاتجاه  رباعية  المطاطية  المقاومة حبال )  ٤D pro( باستخدام التدريب تأثير

  الطويل الوثب لمسابقة  الرقمى المستويو القدرات البدنية الخاصة على
  /ــم  أ.دʲـــyح ــ ʗـــɹــ ʻـــ    ʙورȎ ـ ـــʥ دؕـ
   /ــ ـــجأ.م.د ʗʸة احʗʤॻʀاʙإب ʙʯʻزع  

  ةʰاحॺال /  y ؕ ʗʸʲم ʥʻʸاسǻـــ    ال ــ
    

الॼاح̡  أداة  ن  ʨ اسʱهʙف  Ǽاسʙʵʱام  تʙرʰȄي  بʛنامج   ʦॽʺʸ٤( تdpro(    ال أداةॼة    أحॽɺاȃر الʺقاومة 
على   تأثʛʽها  ومعʛفه  Ǽالاتʳاهات  الʛقʺي   ȑʨʱʶʺال ʘʴॼال عʻʽه  لأفʛاد  الȄʨʢل   ʖثʨال   وفقاً ،و ʺʶاǼقة 

  ʥى وذلʰȄʛʳʱهج الʻʺن الʨʲاحॼم الʙʵʱاس ʙوضه فقʛاراً لفॼʱافه واخʙقاً لأهॽʁʴوت ʘʴॼلة الȞʷعة مॽʰʢل
Ǽأسلʨب الॽʁاس القʰلى     احʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والاخȐʛ ضاʢǼةʙʵʱام الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱى لʺʨʺʳعǼ  ʧʽʱاس

ʧʽʱعʨʺʳʺلؔلا ال Ȑʙعॼوال   ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺاً لʺلائʛʤل  ،نʲʺǽ  عʺʱʳم   ʘʴॼات   الॼالʡ  قةʛالاولى   الف  
)   ٧٠٠(  الاجʺالى عʙدهʦ والॼالغ  م٢٠٢٣/ ٢٠٢٢ الʳامعي للعام الʺॽʻا  جامعة الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة ȞǼلॽة
ة ، Ǽ٨٠اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة والॼالغ عʙدهʦ (   الॼاحʨʲن قام  ، ʡالॼة ً ॼالʡ نʨثʺان (    ʦوت

  ) عʛʷون ʡالॼة ؗʺʨʺʳعة ٢٠) أرȃعʨن ʡالॼة ( ٤٠تقʦॽʶ عʻʽة الʘʴॼ إلى عʻʽة أساسॽة وȃلغ عʙدها ( 
و الإ٢٠( تॽʰȄʛʳة  العʻʽة   ʗا بلغʺؗ ʡالॼة ؗʺʨʺʳعة ضاʢǼة،  ( ) عʛʷون  أرȃعʨن  ٤٠سʢʱلاॽɺة   (

  .ʡالॼة
  دال   اʳǽابى   تاثʛʽ   له  ٤D Pro  ال   تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الʙʱرʖȄ واسفʙت الʹʯائج على ان  

)   ٪٧٨.٥٧:    ٪٢٥.٢٠(   بʧʽ  ما  الʱغʛʽ   نʖʶ  تʛاوحʗ   حʘʽ   الʘʴॼ  قʙʽ   الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   مȐʨʱʶ   على
Ȑʙاد  لʛعة  افʨʺʳʺة،   الॽʰȄʛʳʱا   الʺʻʽت   بʛقة  اثȄʛʢة  الǽʙʽقلʱعلى  ال   Ȑʨʱʶات  مʛʽغʱʺة  الॽنʙʰال  ʙʽق   ʘʴॼال  

 ʗاوحʛوت ʖʶن  ʛʽغʱما  ال ʧʽ٥٣.٩٦: ٪١٣.٥٠(   ب٪ (Ȑʙاد لʛعة افʨʺʳʺة الʢǼالʹا  ،  ʖȄرʙʱال  
  الȄʨʢل   الʨثʖ   لʺʶاǼقة  الʛقʺى  الʺȐʨʱʶ   على  دال  اʳǽابى   تاثʛʽ  له  ٤D Pro  ال   تʙرॼȄات   Ǽاسʙʵʱام

ʙʽق  ʘʴॼال  ʘʽح  ʗة  بلغॼʶن  ʛʽغʱ٣٩.١١(   ال٪  (Ȑʙاد  لʛعة  افʨʺʳʺة،   الॽʰȄʛʳʱا  الʺʻʽت  بʛقة   اثȄʛʢال  
)  ٪٢١.٧٢(   الʱغʛʽ  نॼʶة  بلغʗ  حʘʽ  الʘʴॼ  قʙʽ  الȄʨʢل  الʨثʖ  لʺʶاǼقة  الʛقʺى  الʺȐʨʱʶ   على  الʱقلǽʙʽة

Ȑʙاد  لʛعة  افʨʺʳʺة  الʢǼالʹا  ، ʖȄرʙʱام  الʙʵʱاسǼ  اتॼȄرʙ٤  ال  تD Pro  له   ʛʽابى  تاثʳǽدال  ا   ʛʲاك  
ʧقة مȄʛʢة الǽʙʽقلʱال.  

  

 
  اذʯاس ʛॻورئ ʤʴق Ȏʦة   العاب القॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺاॻʹʸامعة الʱǺ .  
  ʤʴقǺ ʗاعʴاذ مʯاس Ȏʦة  العاب القॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺاॻʹʸامعة الʱǺ .  
  ʤʴقǺ ةʰاحǺ Ȏʦة  العاب القॻاضȂʙة الॻȁʙʯاالॻʹʸامعة الʱǺ.  
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The researchers aimed to design a training program  using the tool 

(٤dpro)  four-way resistance ropes tool  and know its impact on the digital 
level in the long jump competition for the members of the research sample, 
and according to the nature of the  research problem and to achieve its 
objectives and a test of its hypotheses, the researchers used  the experimental 
approach, using the experimental design of two groups, one experimental 
and the other control by the method of measurement before and after for both 
groups  Due to its suitability to the nature of the research, the research 
community represents  the first-year students of the Faculty of Physical 
Education, Minia University for the academic year ٢٠٢٣/  ٢٠٢٢ AD, whose 
total number is (٧٠٠) students, the researchers selected the  research sample 
in a deliberate way, numbering (٨٠) eighty students, and the research  sample 
was divided into a basic sample, and its number reached (٤٠) forty female 
students (٢٠) twenty students as an experimental group and  (٢٠)   twenty 
students as a control group, and  The survey sample is (٤٠) forty female 
students. 

The results resulted in Training using training ٤D Pro It has a positive 
effect on the level of physical variables under research, where the rates of 
change ranged between (٧٨٫٥٧ : ٪٢٥٫٢٠٪)  among the members of the 
experimental group, while the traditional method affected the level of 
physical variables under research, and the rates of change ranged between 
(٥٣٫٩٦ :٪١٣٫٥٠٪) In the members of the control group, Training using 
training ٤D Pro It has a positive effect on the digital level of the long jump 
competition under research, where the percentage of change (٣٩٫١١٪) among 
the members of the experimental group, while the traditional method 
affected the digital level of the long jump competition under research, where 
the percentage of change (٢١٫٧٢٪) The members of the control group, 
training using the ٤D Pro It has a more positive effect than the traditional 
method. 
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