
 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٧٣ 

  

  

  

 : ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال -  
ॽة  الʙʰنॽةلقǼ ʙات الʨʢʱر الʺʛʺʱʶ للقʙرات   ʛؗʴوال    ʝى على الاسʻʰʺةوالॽʺورة  العلʛة  ضʴفع    ملʛل

الʙʱرॽʰȄة    كفاءة الʺȄʨʱʶات    ومʶاهʺةالعʺلॽة  ابʛز  إلى  الʨصʨل  فى   ʥة  ذلॽʺة    العالॼاكʨرة ومʨʲال  
  .الȄʛاضॽةفى ؗافة الʺॽادیʧ  الهائلة

تʨʢر  ان  عامة    ॽةعلʺكʺا   ʖȄرʙʱو ال ʖȄرʙاز    تॼʺʳأتى    خاصةالǽ ةʳॽʱفى    ن الʷاق  العلʺى   ʙهʳال
Ǽارزه فى    مȞانة الʱى تʱʴل    الȄʛاضॽة  الأنʢʷةمʺا جعلها فى مقʙمة    Ǽة   الʺʛتʢॼة العʙیʙ مʧ العلʨم  

لʱعʙد    الاولॽʰʺॽة الʙورات   نʛʤا  الʺʙʽالॽات   ʧم  ʛʽʰؗ عʙد  لها   ʟʸʵǽ  ʘʽح العالʺॽة  والʨʢॼلات 
  )٩:   ٦( تها الʱى قʙ تفʨق أنʨاع ʛʽʲؗه مʧ الȄʛاضات الاخȐʛ .أجهʜتها وʨʢȃلا

مʱقʙما  رȄاضة  تʱʴل   مȞانا  فى    Ǽالॼʶʻةالॼʺʳاز  فعال   ʛʽتأث لها  الʱى   Ȑʛالاخ الانʢʷه   ʧم  ʙیʙللع
  ʧʽʶʴت فى  الفعال  تأثʛʽها  نʳॽʱه  وانفعالॽا  واجʱʺاॽɺا  وعقلॽا  بʙنॽا  الفʛد  لॽʺʻʱه  مʱؔامله  بʯʽه   Șخل
وȃهʚه    ، والعʰʸى  ى  ʛؗʴال  ʧȄهازʳال خاصه   ʦʶʳال أجهʜة  ؗفاءه  ورفع   Ȑʨʽʴوال الॽʣʨفى   ȋاʷʻال

ॽʺʻʱل مʱؔامله  عʺلॽة  Ȟʷǽل  .الʨʸره  وانفعالॽا  واجʱʺاॽɺا  وعقلॽا  بʙنॽا  الفʛد  (    ٦:    ١٧( ه   (٩    :
١٦:  ٢( ) ٤٤(  

  ʛʽʰؗ دʙى لعʺॽعلʱخل الʙʺال ʙعǽ ʘʽاز حॼʺʳاضة الȄه اساسا مهʺا فى رॽات الارض ʛؗʴجهاز ال ʙعǽ
ات الʺʕداه علॽه فى   ʛؗʴال ʦفى تعل ʖأ اللاعʙʰی ʘʽح ، Ȑʛه الاخʜه على الاحهॽ ʛؗʴالʺهارات ال ʧم

  )٣٨:  ١٦ (ارنه بॽʁॼة الاجهʜه . سʧ مʛȞॼا مق
الارضى   للॼʺʳاز  الʛئʶॽى  الʺʨȞن  تعʙ هى  اكʛوȃاتॽه  ات  ʛؗح  ʧه مॽالارض ات  ʛؗʴال  ʦʤن معʨؔت
اللॽاقه    ʛاصʻعǼ الʺهارات  هʚه   Ȍॼتʛت والʵلॽɿه  الامامॽه  الهʨائॽه  والʙورات  الʷقلॼات  ات  ʛؗح مʲل 

Ǽ ى ʛؗʴال ʖاحʨاز الʳاجل إن ʧه مʨأهʺها الق Ȑدʕʺه للॽنʙʰال. ʧقʱقاع مǽ٤٩:   ٢)( ٨٨:  ٤( إ(  
  ʖلʢʱةتॽاضȄادات    رʙعʱاز اسॼʺʳعة  الʨʻʱلات  مʨʢॼال الفʨز فى    الʺʴلॽة ؗى تʴقȘ لاॼɺة الॼʺʳاز 

الʺهارات  والعالʺॽة    ʖانʳॼɾةॽ ʛؗʴال    ȐʨʱʶʺǼ الاهʱʺام   ʖʳǽاقةॽة  اللॽنʙʰال    Șʽقʴت هʙف  لʶʱهʽل 
، والقʙʸ هʻا لʝॽ تʧʽʶʴ اللॽاقه الʙʰنॽه عȘȄʛʡ ʧ تʛؔار تʺʻȄʛات الʨʢॼلة فقȌ    الʺʨضʨعة  الʢʵة

  Ȑʙل ʨȞǽن  ؗى  العامه والʵاصة  الʻȄʛʺʱات   ʧم ʙیʙالعǼ  ʖȄرʙʱال اسʱؔʺال  القʙره    اللاॼɺةإنʺا ǽعʻى 

HITT CARDIO
 
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 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٧٤ 

على تغʛʽʽ شȞل واوضاع جʶʺها بʶॼاʡه ودقه والʨثʖ مʧ القʙمʧʽ للʙʽیʧ والعʝȞ مع الʦȞʴʱ فى  
  )٨٦:   ١١ ( الاوضاع الʺʱʵلفه والغʛʽ تقلǽʙʽه .الʦʶʳ فى 

  ʛʰʱة تعॽʺʻʱة   الॽنʙʰاملة   الʷال    ʛاصʻاقةلعॽة  اللॽنʙʰاز    الॼʺʳال تʙرʖȄ لاॼɺات   ʙʻامل عʨالع  ʦاه ʧم
  ʙةوتعʨى    القʻالف للॼʺʳاز  الاداء   ȐʨʱʶʺǼ الʺʛتʢॼه  الʙʰنॽه  الʸفات   ʦأه  ʧم Ǽأنʨاعها  العʹلॽة 

  ʦأه ʧه ومʨوالق ʙهʳل الʚʰاج لʱʴعلى مقاومات ت ʖغلʱأدائها ال ʖلʢʱاضه یȄانها ر ʘʽات حʶللآن
وقʰل    أنʨاع القʨه الʱى تʱʴاجها لاॼɺه الॼʺʳاز (القʨه الʺʱفʛʳه) والʱى تʙʵʱʶم لأداء الʨثॼات والارتقاء 

ات الأكʛوȃاتॽه ، وتفʙʽ فى قʨة تʴʺل تʛؔار Ǽعʠ الʺهارات او اجʜاء مʻها لعʙد مʛات   ʛؗʴسلاسل ال
. ʖȄرʙʱف الʙ٩١- ٩٠:  ١١( به (  

  ʗʽʽاله القʨه العʹلॽه فهى مHITT  ʧ( ؗاردیʨ  تʶهʦ تʙرॼȄات  الʙʰنॽه وخاصه  اللॽاقه   ʧʽʶʴت ) فى 
Ǽالʶهʨله   تʱʺʱع  الʱى   ʖȄرʙʱال  ʖʽاسال مʙʴد أفʹل  خاص  مȞان  او  معʙات  تʱʴاج  ولا  والʶॼاʡه 

  ) ٢٥:   ٢١.( للʙʱرʖȄ ولا تʱʴاج للʛʽʲؔ مʧ الʨقʗ للʙʱرʖȄ ومع ذلʥ سʨف نʸʴل على نʱائج مʺʜʽه 
ت هى Ȅʛʡقه   ʨؗاردی  ʗʽʽه تʺارʙ    ʧȄرʖȄ تʙرॼȄات   ʗʶॽةولʻʽمع    Ȑʛʱالف  ʖȄرʙʱال أنʨاع   Ȑʙاح فهى 

وال  ʖالقل وʣائف   ʧʽʶʴت على  تعʺل  الʱى  الʙʷه  الʱى  عالى  القʨه  زȄادة  وȃالʱالى  الʻʱفʶى  ʳهاز 
ॽه فهى تʺʻȄʛات أكʛʲ فاعلॽه للʨقʗ مʧ الʙʱرॼȄات   ʛؗʴالاداءات ال ʦʤاز فى معॼʺʳة الॼɺاجها لاʱʴت

 . ʛʽʰؗ لȞʷǼ ʗقʨال ʛفʨت ʘʽعه حॼʱʺه الǽʙʽقلʱ٢٥:  ٢٢( ال (  
ؗاردیʨ لʱʱلائʦ مع الاناث والʨؗʚر الʸغار والॼؔار على اخʱلاف اعʺارهʦ    هʗʽʽ صʺʺʗ تʺʻȄʛات  

تȘʽʰʽʢ هʚه   للॽʺʳع مʺارسʱها ǼأȐ مȞان یʙȄʛ فʹلا عʧ سهʨلة   ʧȞʺॽɾ هॽنʙʰال  ʦوحالاته ʦراتهʙوق
  ʗفى وق Ȑدʕفه تʲȞات مʻȄʛʺالʺلل ، فهى تǼ رʨعʷدون ال ʗقʨال ʝفى نف ʛʽʰؗ دʙات على عʻȄʛʺʱال

ʧاوح زمʛʱی ʛʽʸق   ) ʧال  ٣٠_    ١٥أدائها مȞأش ʧل مȞه وهى شʛʽʸات راحه قʛʱعها فॼʱقه تॽʀد (
العʹلى   العʺل   ʧʶʴه وتॽائʨه واللاهॽائʨاله القʙرات   ʧʶʴت فهى   ، الʙمȄʨه  القلʖ والأوॽɺه   ʠȄʛت

 . )١٩- ١٥:   ٨ (  
 :ʖʲॺلة الȜʵم -  

  الॽʻʶة   للʺʛحلة  الاجॼارȄةالʳʺل    ومʷاهʙةلʨʢॼلات الॼʺʳاز الفʻى للانʶات    الॼاحʲة  مʱاǼعةمʧ خلال  
 )  ʗʴعه    ١٠تȄʛʶال الامامॽه  (الʷقلॼه  ॽه  ʛؗʴال الʶلʶله  اداء   Ȑʨʱʶم انʵفاض   ʗʤلاح  ( سʨʻات 

بʙوره   تʢʱلʖ  مʨȞرة   امامॽة  هʨائॽةالʺʨʰʱعه  والʱى  انفʳارȄة)  على    قʨة   ʛثʕمʺا ی  ʧʽجلʛال لعʹلات 
هʚه   ॽة   الʶلʶة اداء  ʛؗʴاب    الʶʱا وذاك لاحॽنʨوقان فॽʻا  الʺʢلʨب    لة للʶلʶ  الʸعȃʨة  درجة ǼالȞʷل 

 ʜاكʛة ومॽات على درجات عالॼɺل اللاʨʸم حʙالى عʱالȃمةوʙقʱم .  



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٧٥ 

الॼاحʲة  ʗʤلاح    ʗʴت لʺʛحلة   ʧȄʛʺʱال مȄʨʱʴات  الاتʴاد    ١٠أن  قʰل   ʧم الʺʨضʨعه  سʨʻات 
ॽة الاكʛوȃاتॽه والʺعʙʺʱه ȞʷǼل أساسى   Ȑʨʱʴ على أداء العʙیʙ مʧ الʶلاسل الʺȐʛʸ للॼʺʳاز ت ʛؗʴال

الȄʛʶعه   الأمامॽه  الʷقلॼه  مهاره   ،  ʧʽجلʛلل الانفʳارȄه  القʨه  خاصة  العʹلॽه  القʨه   ʛʸʻع على 
 ʨوره هʙعه بʨʰʱʺةالॽة أمامॽرة(   ائʨȞمHand spring forword salto tuck  (  هȃʨعʸه الʺॽʀ وأن 

  ).١٬٠٠( =الʺهارȄة  لهʚه الʶلʶلة
 )٣٥: ١(  

ʛʽʷل    وتʨصʨال نʳॽʱة  ʨȞǽن  العالʺॽة  الʺȄʨʱʶات  إلى  الॼʺʳاز   ʖبلاع الʨصʨل  أن  إلى  الʙراسات 
Ǽالأداء الفʻى إلى أعلى مȐʨʱʶ ، وذلʥ عʘʴǼ ȘȄʛʡ ʧ مʢʱلॼات الʹʛورȄة مʧ الʸفات الʙʰنॽة  
هاما   دورا   ʖتلع العʹلॽة  القʨه  صفة  وأن   ، الأجهʜه  على  الفʻى  الأداء  مʢʱلॼات  مع   Șفʱت حʱى 

اعلى مقʙره رȄاضॽة وأن الʺفاصل والعʹلات فى الʜʳء الʶفلى مʧ الʦʶʳ تأتى فى    للʨصʨل الى
ات   ʛؗه فى أداء حॽفاعلǼ ʙʺى والʻʲات ال ʛؗخلالها ح ʧم ʦʱی ʘʽاز حॼʺʳال ʖة الأولى للاعॽʺالأه

  ) ٧٠: ١٥)( ٥٠:   ٧( الॼʺʳاز الʱى تʢʱلॼأقʸى إرتفاع لأعلى . 
  ʦʱت الॼʺʳاز  مهارات   ʦʤمع ان  الʺعʛوف   ʧأو  وم الʳهاز   ʧع Ǽعʙʽا  ودفعه   ʦʶʳال وزن   ʥȄʛʴʱب

الʱى یʢʱلʖ مʧ اللاॼɺه الʱغلʖ علʽها   الهامه  الʺقʨمات   ʙأح ʦʶʳوزن ال ʧعل مʳǽ ʥالأرض وذل
  ) ٩٣- ٩٢:   ١١لإنʳاز الʺهارات الʺʢلȃʨه ȞǼفاءه .( 

ॽة قʙʽ الʘʴॼ قʨه انفʳارȄة لعʹلات الʛجلʧʽ لʹʺان الʨʸʴل على دفع    كʺا تʢʱلʖ الʶلʶلة  ʛؗʴال
وارتقاء قǼ Ȑʨالʛجلʧʽ مʧ خلال مʛحلة الʙفع Ǽالقʙمʧʽ للارض ومʧ ثʦ الʨصʨل Ǽالʦʶʳ لʻقʢة عالॽة  
مفاصل   Ǽفʛد  اللاॼɺه  تʙʰأ  الʙوران  وȃاكʱʺال  الʲقل   ʜ ʛؗم  ʨʴن أجʜائه  وتقॼȄʛا  الʛʽʢان  مʛحلة  أثʻاء 

 ) ʦॽلʶل الȞʷالǼ واتʺام الʺهاره ȋʨʰاله ʦث ʦʶʳ١٧١:  ١١)( ١٦٩- ١٦٨:  ١٤ال (  
الʺقابلات الॽʸʵʷة ومʨʺʳعة مʧ الاسॽʰʱانات  Ȅ  Șلʺʨʺʳعة مʧ الʺʙرʧʽȃ عʛʡ ʧ   الॼاحʲة وʕʶȃال  

الʶلʶلة  هʚه  علʽها   ʙʺʱتع والʱى  العʹلॽة  Ǽالقʨة  الʵاصة   ʝॽأسʱال ʛʡق   ʧع أسʯلة   ʗاولʻت    الʱى 
  ʧالؔافى م ʜʽʴغل الʷوأنها لا ت ، أنه لʝॽ هʻاك تʨʻع وابʱؔار فى تأسʶॽها  ȞʷǼل أساسى اتʹح 
الʺʷاكل فى قʙره اللاॼɺة    ʧم ʙیʙالع  ʛهʤǽ ى مʺاʻالف  ʖانʳالǼ اد مقارنةʙامج الاعʛام فى بʺʱالاه

. Ȑارʳفى أداء فعل انف ʧʽجلʛه عʹلات الʨاج الؔامل لقʛعلى الاخ  
 ʨلʰت Șʰخلال ما س ʧف على  ومʛعʱقة للॽʀه دॽʺاوله علʴنها مʨؗ هʲاحॼال Ȑʙل ʘʴॼا الʚه هʛؔرت ف

(ه تʙرॼȄات   ʛʽأداءتأث  Ȑʨʱʶم على   (ʨؗاردی  ʗʽʽ    ةॽائʨه بʙورة  الʺʨʰʱعه  الȄʛʶعة  الأمامॽه  الʷقلॼه 
  سʨʻات . ١٠) للʻاشʯات تHand spring forword salto tuck ʗʴمʨȞرة(  أمامॽة

 
 : ʖʲॺاف الʗأه -  



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٧٦ 

الʺʨʰʱعه بʙوره هʨائॽه   الȄʛʶعة  الأمامॽه  الʷقلॼه   ) ॽة  ʛؗʴال الʶلʶه  أداء   ʧʽʶʴت الى   ʘʴॼال یهʙف 
 ʧس ʗʴات تʯاشʻه للॽات الارض ʛؗʴره ) على جهاز الʨȞه مॽخلال :  ١٠أمام ʧم ʥات وذلʨʻس -    

١- ʦॽʺʸت . ʨؗاردی ʗʽʽات الهʻȄʛʺام تʙʵʱاسǼ ىʰȄرʙنامج تʛب  
ॽه قʙʽ الʘʴॼ .الʱعʛف على ثأثʛʽ الʛʰنامج الʙʱر  -٢ ʛؗʴه الʶلʶلل Ȑى فى الأداء الʺهارʰȄ  

 : ʖʲॺوض الʙف -  
القʨه   -١ فى   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب احʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨة  تॽه  العʹلʨالق)

  ) للʛجلʧʽ لȐʙ  عʻʽه الʘʴॼ الاساسॽة لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ .الانفʳارȄة
٢- ʰالق  ʧʽاسॽʁال  ʧʽب احʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨله  تʶلʶال أداء   Ȑʨʱʶم فى   Ȑʙعॼوال لى 

. ʘʴॼال ʙʽه قॽ ʛؗʴال  
 : ʖʲॺات الʲلʠʶم -    

 )ʨؗاردی ʗʽʽات هॼȄرʙتHITT CARDIO  (  
تʺارʧȄ عالॽه   Ǽاسʙʵʱام أقʸى جهʙ وأكʛʲ عʙد مʛات فى وقʗ مʙʴد یॼʱع    الʲؔافةهى اسʛʱاتॽʳॽة 

اخʸʱار  ʨوه  ، ادوات  وʙȃون  الʺʳهʨد  Ǽʺʹاعفه  تʺʻȄʛات   Ȑا بॽʻʽه  راحه  فʛʱه   ʥذلHigh 
Intensity Interval Training    ʅȄʛائ (تعʛى)إج  

  - :  ʙʸتʠॺةالʗراسات ال
  ʙʽʶال حازم  حʧʽʻʶ  )،   ٥( ٢٠٢١قام  وقام    ٨( ٢٠٢١رحاب    ،(Andreas salagas 

&other  ٢٠( ٢٠٢٠    ،  (Joanne Richards  ٢٠١٧ )اولة  ٢٣ʴم  ʗاولʻت ،بʙراسات    (
  ʧʽجلʛلل الانفʳارȄة  والقʨة  عامة  الʙʰنॽة  اللॽاقة  على   (  ʨؗاردی  ʗʽʽاله) تʙرॼȄات   ʛʽتأث معʛفه 

  ʛʺ ʗتʢॼة Ǽالقʨه الانفʳارȄة وجائ خاصة ودور ذلʥ فى تʛȄʨʢ الأداء الʺهارȐ لॼعʠ الʺهارات ال
ʱʻوق ذات دلالةالʛد فʨجʨة بॽابʳǽة    ائج اॽنʙʰات الʛʽغʱʺال احʸائॽة لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى 

 والʺهارȄة .
  - وما ॽʹǽفه الʘʴॼ الʴالى:  الʺʛتʢॼةمʧ الʙراسات  ة مȐʙ الاسʱفاد

مʧ خلال اʡلاع الॼاحʲة على الʙراسات الʺʛتʢॼة تʺʗʻȞ مʧ تʙʴیʙ هʙف الʘʴॼ واخॽʱار الʺʻهج  
  الʺʻاسʖ للʙراسه وأǽʹا اخॽʱار العʻʽه وأدوات الʘʴॼ وفʛʱة تȘʽʰʢ الʙراسة وʚؗلʥ مʻاقʷة الʱʻائج .

أداء    -   Ȑʨʱʶم على   ʨؗاردی  ʗʽʽه تʙرॼȄات   ʛʽتأث  ʗاولʻت دراسات   ʙجʨلای الॼاحʲة   ʦعل حʙود  فى 
 ʗʴات تʯاشʻرة ، للʨȞة مॽة أمامॽائʨورة هʙعة بʨʰʱʺعه الȄʛʶه الॽة الأمامॼقلʷ١٠ال ʻات .سʨ  

 : ʖʲॺاءات الʙإج -    
 : ʖʲॺمʹهج ال -  

اسʙʵʱمʗ الॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱي، Ǽاسʙʵʱام أحʙ تॽʺʸʺاته وهʨ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة  
. ʘʴॼعة الॽʰʢلʺلائʺة ل ʥة ذلʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱال  

 



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٧٧ 

  - الʖʲॺ :  عʻʹةمʸʯʱع و 
  ʧس ʗʴات تʯى ناشʻاز الفॼʺʳات الॼɺلا ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ʦات    ١٠تʨʻس

  ʦسʨʺا ، للʢʻʢǼ ʙیʙʴه الȞʶال Ȑادʻعة لǼاʱا الʱلʙة الॽʺǽأكادǼ ازॼʺʳلل Ȑʛʸʺاد الʴالاتǼ لاتʳʶʺوال
،  ١٨وعʙدهʦ (   ٢٠٢١/    ٢٠٢٠الȄʛاضي   العʻʽه الأساسॽة) لاॼɺة  ʺا  ) لاॼɺات ، ٦ؗ(   بلغ عʙد 

لاॼɺات غʛʽ مʺʜʽات ) مʧ   ٦لاॼɺات مʺʜʽات ،  ٦(  ) لاॼɺة ١٢( بلغʗ عʻʽة الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة  
(الʙʸق   العلʺॽة  الʺعاملات   ʧم  ʙأكʱلل الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽة  وخارج  الʺʱʳʺع  )    –داخل  الॼʲات 

. ʧیʙاعʶʺال ʖȄرʙة الأدوات وتȃʛʳت ʥلʚؗمة وʙʵʱʶʺارات الॼʱللإخ  
  - : اسॺاب اخॻʯار العʻʹة 

  تʨافʛ العʙد الʺʻاسʖ ؗعʻʽة لهʚه الʙراسة . -١
٢-   ʘʴॼال ʙʽدون الʺهارة قʕة یʻʽاد العʛع أفॽʺج 
اللʻʳة   -٣ قʰل   ʧم الʺʨضʨعة  ॽة  ʛؗʴال الʳʺل  إجॼارȄا  علʽها   Șʰʢǽ الॽʻʶة  الʺʛحلة  هʚه 

الفॽʻة للʙʽʶات Ǽالاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز الفʻي وأن الʺهارة قʙʽ الʘʴॼ ضʺʧ إجॼارȄات  
ات الأرضॽة جʺلة  ʛؗʴال  

 ) ʤول رقʗ١ج  (  
الʦʯʸسȊ الʴʲابي والʦسȊॻ والانʙʲاف الॻɹʸارȏ والالʦʯاء والʯفلʠح للʯʸغʙʻات الʳاصة 

    ٦ن =  بʦʯصʃॻ العʻʹة

 ʙʻغʯʸال  
الʦʯʸسȊ   وحʗه الॻɿاس

الانʙʲاف    الʦسȊॻ   الʴʲابي 
 ȏارॻɹʸاء   الʦʯح   الالʠفلʯال  

ʦʸ
الʹ

ت 
ʗلا

مع
  

 ʥʴال  
  سʹة

١.٨٧٢  ٠.٨٢٤  ٠.٥٤٦  ١٠.٠٥  ٩.٨٠٣  

  الʦʠل 
 ʤس  

٠.٠٩٣  ٠.٥٢٧  ١.٨٩٤  ١٣٢  ١٣٢  

  الʦزن 
ʤʱك  

٠.٥٨٦  ٠.٦٦٦  ١.٠٣٢  ٣٣  ٣٣.٣  

  العʙʸ الʗʯرʮȂي 
  سʹة

٠.٥٠٠  ٠.٨٧٩  ٠.٢٤٠  ٥.٨٥  ٥.٧٨  

 ال
رات

ॺʯا
اخ

ʦة 
ق لॻة

ʷ
الع

  

 ʕʹسارج   ʤʱك/ʤ٠.٣٨٦  -٠.٥٩٤  ٢.٨٥  ٩٦.١٣  ٩٥.٢٧  س  
  ١.٣٢٢  ٠.٤٥٤  ٧.٧٨  ١٠٢.٥٠  ١٠٣.٦٦  سʤ   الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات

  ٢.٠٢  -٠.٠٥٦  ٣.٤٣  ٤٤  ٤٣.٨٣  سʤ   الʦثʔ الʱانʮى 
 ʙʯʻمʦیʹامʗال  ʥتʦʻ٠.٥٣٢  -٠.٢٩٢  ٠.٧١  ١١.١٥  ١١.٠٥ ن  

ʥʻجلʙالǺ هॻʮʟ هʙؕ دفع   ʤ٠.٥١٩  ٠.٤٦٠  ٣٤.٤٩  ١٩٥  ١٩٥  س  

 Ȏ
ʦʯ

ʴم
ء 

لادا
ا

 Ȏر
ʸها

ال
  

الʵقلॺه الأمامॻه الȂʙʴعه الʦʮʯʸعه  
  ٠.٣٠٠  ٠.٨٥٧  ٠.٤٠٨  ٥.٧  ٥.٨  درجة  بʗوره هʦائॻه أمامॻه مʦȜرة 

) اعʙʱالॽة الॽʰانات قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ تʛاوحʦॽʀ ʗ معامل الالʨʱاء لȐʙ عʻʽه  ١یʱʹح مʧ جʙول(  
±)ʧʽب ما   ʘʴॼ٣ال )  ʧم اقل  الʱفلʢح   ʦॽʀ  ʗان الʺʻʴʻى  ٣)وؗ داخل  تقع  انها  ǽعʻي  وهʚا   (

الى    ʛʽʷǽ مʺا  اعʙʱالॽا  تʨزȄعا  مʨزعه   ʘʴॼال عʻʽه  تʨؔن   ʥلʚȃو عʻʽه  الاعʙʱالى  افʛاد   ʝانʳت
. ʘʴॼال  

 



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٧٨ 

 : ʖʲॺأدوات ال -  
  أسلʨب الʺʶح الʺʛجعى : - أولا: 

الʶاǼقة             والʙراسات  العلʺॽة  الʺʕلفات  على  Ǽالاʡلاع  اسʢʱاعʱها  قʙر  الॼاحʲة   ʗقام
  - العॽȃʛة والأجॽʰʻة ، وذلʥ بهʙف تʙʴیʙ ما یلى : 

١- . ʘʴॼار العام للʡالا ʙیʙʴت 
وأهʙافة  -٢ الأداء  وॽʰʡعة  الʴʺل  مʨȞنات   ʧم  ʨؗاردی  ʗʽʽاله تʙرॼȄات   ʟʵǽ ما  ؗل   ʙیʙʴت

 عʻʽة الʘʴॼ .الʱى تʻʱاسʖ مع الʺʛحلة الॽʻʶة ل
٣- . ʘʴॼال ʙʽة قॽ ʛؗʴلة الʶلʶأداء ال ȐʨʱʶʺǼ اصةʵة الॽنʙʰارات الॼʱالاخ ʖʶأن ʙیʙʴت 
  الاخॺʯارات الʗʮنॻة الʗʳʯʴʸمة فى الʖʲॺ : - ثانॻا: 

والʙراسات والʨʴॼث الʱى لها  Ǽاجʛاء الʺʶح الʺʛجعى للعʙیʙ مʧ الʺʛاجع    Ǽعॽʀ ʙام الॼاحʲة         
Ǽ ʗعʛض هʚه الاخॼʱارات  قʙʽ الʘʴॼ ، قام   للʱعʛف على الʺʱغʛʽات الʙʰنॽةʨʺǼ  ʘʴॼضʨع ال  علاقة

مʻاسॼ  على مʨʺʳعة  Ȑʙم  ʧم ʙأكʱلل الʛʰʵاء   ʧم.  ʘʴॼال لॽʰʢعه  الاخॼʱارات  هʚه    ٨)( ٧)(  ٥(   ة 
 ( )١٠(  
(القʨه    عʹلॽةال  قʨةلॽʁاس ال  تʦ اخॽʱار الاخॼʱارات الاتॽة  ى ضʨء الʺʛاجع والʙراسات الʺʸʸʵʱةوف

  (ʧʽجلʛة للȄارʳالانف : -  
 sargent testالʨثʖ العʺʨدȐ مʧ الॼʲات   . ١
  الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات   . ٢
  الʨثʖ الʳانʰى مʧ الॼʲات   . ٣
  الʙیʻامʨمʛʱʽ جهاز  . ٤
 دفع ʛؗه ॽʰʡه Ǽالقʙمʧʽ مʧ وضع الʳلʨس على الارض . ٥

  اخॼʱار مȐʨʱʶ الاداء الʺهارȐ   - ثالʲا : 
  ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶم  ʦॽʽقʱل  ʛȄʨʸʱال عʺلॽة   ʗȄʛلةأجʶلʶلل الʘʴॼ    الʨʺʻذجي   ʙʽق ॽه  ʛؗʴال

ॼɺللا مʴاوله  أفʹل  تʴلʽل   ʦث  ʧةوم  ( أداء  والأفʹل  وضʨحا   ʛʲالأك الʺʴاولة  وارسال    ( 
اسʨʢانة على  (    C.Dمʙمʳه    الفʙʽیʨهات  (  ٥لعʙد   Șفʛات مʺȞʴم الʙرجة  ٤)   ʙیʙʴت  ʦوت،  (

وقʙ تʦ تʽʳʶل الॽʰانات في الʢॼاقات الʺعʙة لʚلʥ لʺعالʱʳها    اعلى واقل درجةالʻهائॽه Ǽعʙ حʚف  
  إحʸائॽا .

 .  الʸعاملات العلॻʸة للأخॺʯارات الʗʮنॻة
الʙʸق    ) العلʺॽة  الʺعاملات  Ǽإجʛاء  الॼاحʲة   ʗقام–    ʙʽق الʙʰنॽة  للأخॼʱارات   ( الॼʲات 

 ʧة مʛʱفي الف ʘʴॼى  ٢٠٢٠/ ٩/ ٢٠الʱم.٢٠٢٠/ ٩/ ٢٧ح  
  صʗق الاخॺʯارات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ. أولا 

وذلʥ على عʻʽة    ʜایʺʱال الأخॼʱار عȘȄʛʡ ʧ صʙق  ʶʴǼاب معامل صʙق  الॼاحʲة   ʗقام
ومʨʺʳعة   سʨʻات مقʶʺات الي مʨʺʳعة مʺʜʽة   ١٠) لاॼɺة مʧ الʺʛحلة الॽʻʶة تʗʴ  ١٢قʨامها ( 

  ) ٢٠٢٠/ ٩/ ٢٠یʨم( غʛʽ مʺʜʽة  
 

 



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٧٩ 

  ) ٢جʗول( 
 ʦةدلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة والغʙʻ مʚʻʸة فى اخॺʯارات الق 

     ٦=٢=ن١نقʗʻ الʖʲॺ  العʷلॻة 

  الاخॺʯارات  م
وحʗه 

  الॻɿاس

فʙق    الغʙʻ مʚʻʸة   الʚʻʸʸة 

  الʦʯʸسʠات 
  ʸॻɾة ت 

  ±ع   ̷س   ±ع   ̷س 

١   ʕʹسارج   ʤʱك/ʤ٧.٢٣٦  ٢٣.٤٨  ٦.٦٥  ٧١.٦٦  ٣.٠٩  ٩٥.١٥  س  

٢  
 ʥم ʞȂʙالع ʔثʦال

  الॺʰات
 ʤ١٤.٠٥  ٥٩.٥٠  ١٠.٢٠  ٤٤.١٦  ٧.٧٨  ١٠٣.٦٦  س  

  ٦.٩٥  ١٣.٨٣  ٤.٤٧  ٣٠  ٣.٤٣  ٤٣.٨٣  سʤ   الʦثʔ الʱانʮى   ٣

  ١٤.٨٩  ٥.٣٠  ٠.٧٥  ٥.٧٥  ٠.٧١  ١١.٠٥ نʦʻتʥ  الʗیʹامʦمʙʯʻ جهاز   ٤

٥  
دفع ʙؕه ॻʮʟه  

 ʥʻجلʙالǺ  
 ʤ٧.٥٥  ٨٠.٦٦  ١٢.٩٠  ١١٤.٣٣  ٣٤.٤٩  ١٩٥  س  

                                                   ٢.٥٧١= ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦه 
 ) الʙʳول   ʧم ( ٢یʱʹح  معȄʨʻة   ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽا  دالة  جاءت  ت  ॽʀʺة  أن   (٠.٠٥  ʧʽب  (

  ʘʴॼال  ʙʽارات قॼʱع الاخॽʺة في جʜʽʺʺال الʺʺʜʽة والغʛʽ مʺʜʽة لʸالح الʺʨʺʳعة   ʘʴॼال مʨʺʳعʱي 
  ى درجة مقʨʰلة مʧ الʙʸق. وهʚا یʙل على أن الاخॼʱارات عل

  : الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ ثانॻا_ ثॺات الاخॺʯارات
  یʨم قامʗ الॼاحʲة ʶʴǼاب معامل الॼʲات للاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ عȘȄʛʡ ʧ تȘʽʰʢ الاخॼʱار  

 )٢٠٢٠/ ٩/ ٢٢  Ȑʛأخ مʛة  تॽʰʢقه  إعادة   ʦث   ( ) زمʻى  ) ٢٠٢٠/ ٩/ ٢٧یʨم  ثʦ    Ǽ٤فاصل   ʧوم اǽام 
 ) ʦول رقʙʳǼ ضحʨم ʨا هʺؗ ȋاॼاب معامل الارتʶ٢ح    (  
  )   ٣جʗول ( 

                                        ʖʲॺال ʗʻة قॻلʷة العʦارات القॺʯاني في اخʰال Ȗʻʮʠʯالأول وال Ȗʻʮʠʯال ʥʻب ȉاॺمعاملات الارت

وحʗه   الاخॺʯارات  م
  الॻɿاس

فʙق    الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول
  ʸॻɾة ر   الʦʯʸسʠات 

  ±ع   ̷س   ±ع   ̷س 
١   ʕʹسارج   ʤʱك/ʤ٠.٩٩١  ٠.١٦٦  ٣.٠٥  ٩٤.٩٨  ٣.٠٩  ٩٥.١٥  س  

٢   ʥم ʞȂʙالع ʔثʦال
  ٠.٩٩٩  ٠.١٦٦  ٧.٨٣  ١٠٣.٨٣  ٧.٧٨  ١٠٣.٦٦  سʤ   الॺʰات

  ٠.٩٨٦  ٠.٢٥٠  ٣.٥٨  ٤٤.٠٨  ٣.٤٣  ٤٣.٨٣  سʤ   الʦثʔ الʱانʮى   ٣
  ٠.٩٥٨  ٠.٣٧٥  ١.٠٠  ١١.٤٢  ٠.٧١  ١١.٠٥ نʦʻتʥ  الʗیʹامʦمʙʯʻ جهاز   ٤

دفع ʙؕه ॻʮʟه    ٥
 ʥʻجلʙالǺ   ʤ٠.٩٩٨  ٠.٨٣٣  ٣٤.٤١  ١٥٩.٨٣  ٣٤.٤٩  ١٩٥  س  

                                                     ٠.٧٥٤=  ʸॻɾ٠.٠٥ة ر الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ معʹȂʦة 
  ٦ن=



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٨٠ 

) بʧʽ الȘʽʰʢʱ  ٠.٠٥) أن ॽʀʺة ر جاءت دالة إحʸائॽا عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة ( ٣یʱʹح مʧ الʙʳول ( 
  ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʽاني حʲال Șʽʰʢʱ٠.٩٨٣- ٠.٨١٥( الأول وال  ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱع الاخॽʺفي ج (

  مʺا یʙل على ان جʺॽع الاخॼʱارات على درجة مقʨʰلة مʧ الॼʲات .
  الॻɿاسات القʮلॻة: 

الأول الʨʽم  یʨمان   Ȑʙم على   ʘʴॼال لʺʨʺʳعة  القʰلي  الॽʁاس  اجʛاء   ʦت   ) تʦ    )، ٢٠٢٠/ ١٠/ ٥یʨم 
  ʙʽة قॽ ʛؗʴلة الʶلʶلل Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶاس مॽʀ  ورهʙعة بʨʰʱʺعة الȄʛʶة الॽه الأمامॼقلʷال  ʘʴॼال

للʻاشʯات تHand spring forword salto tuck  ʗʴهʨائॽة أمامॽة مʨȞرة(  والʨʽم    ١٠)  سʨʻات 
  ) تʦ تȘʽʰʢ الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʵاصة Ǽالʙراسة .٢٠٢٠/ ١٠/ ٦الʲانى ( 

  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الأساسي :
  الʙʮنامج الʗʯرʮȂى: 

ʗʯنامج الʙʮال ʤॻʸʶي تʮȂر  
قامʗ الॼاحʲه بʦॽʺʸʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات ( الهʗʽ ؗاردیʨ) Ǽالاعʱʺاد على  

 ʛم  ʧم للॼاحʲه   ʛفʨت ما  ضʨء  فى  الʛʰنامج   ʦॽʺʸت  ʝلأس الʺʛجعى  ساǼقه  الʺʶح  ودراسات  اجع 
مامॽة  الأالʙʱرʰȄى وهʨ تʧʽʶʴ أداء الʷقلॼة  انʛʱنʗ) وذلʥ لʴʱقȘʽ هʙف الʛʰنامج    - (عॽȃʛة واجॽʰʻة

  ( الانفʳارȄة  (القʨه  القʨة العʹلॽة   ʧʽʶʴت الʺʨʰʱعة بʙورة هʨائॽة مʨȞرة مʧ خلال  للʛجلʧʽ  الȄʛʶعة 
 ʗʴحلة تʛʺ١٠ل ʺʳات الʯاشʻات لʨʻةسॽالʱال ʛʽاعاة الʺعایʛاز ، مع مॼ   : -  
 Ȅʨʱʴم ʚʽفʻه فى تʙʷتفع الʛم Ȑʛʱالف ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ امʙʵʱح .اسʛʱنامج الʺقʛʰات ال  
 . مهʙʵʱʶʺات الʻȄʛʺʱه الॽم وفى آلʙʵʱʶʺى الʰȄرʙʱل الʺʴرج فى الʙʱأ الʙʰاع مॼات  
   Ȑʨʱʴوم الʙʱرॽʰȄه  للاحʺال  وفقا  الॽʻʽʰه  الʛاحه  وفʛʱه  الʙʱرॼȄات   ʦʳوح شʙه   ʙیʙʴت

  وهʙف ؗل مʛحله مʦ مʛاحل تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى  
 ى مع الاʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʖاسʻʱعه  ان یʨضʨʺاف الʙه  
 . اتॼɺاللا ʧʽة بǽدʛوق الفʛأ الفʙʰاعاه مʛم  
 . نامجʛʰال ʚʽفʻه تʛʱار فʙلامه على مʶوال ʧامل الامʨاعاه عʛم  
   Ȑʙم على  للʱعʛف   ʠॼʻال Ǽʺعʙل  الاسʱعانه   ȘȄʛʡ  ʧع الʴʺل  شʙه   ʙیʙʴت  ʦت

  ʖالقل لʹȃʛات  معʙل  اقʸى  ان   ʘʽح  ʘʴॼال عʻʽة  لأفʛاد  الʴʺل  شʙه  ملائʺة 
Max RH    =احة    –  ٢٢٠ʛاء الʻاث ʖات القلȃʛل ضʙمع ، ʛʺالعRest RH    ʦʱی

  ʧم الʺʙʵʱʶمه  الʙʷه   ʗبلغ  ʙوق  ، للعʺل  قʰل  أقʸى    ٩٠_    ॽʀ٨٠اسه   ʧم  ٪
  ȘȄʛʡ ʧة عȃʨلʢʺة الʙʷلل ʖاسʻʺال ʠॼʻل للʙى معʸاب أقʶح ʦت ،ʠॼʻل للʙمع

 - معادلة ؗارفʨنʧʽ وهى ؗالʱالى : 
 لʙمع أقʸى  احॽʱاʡى   = الʺʱʶهʙف   ʠॼʻال للʙʷة    معʙل  الʺȄʨʯه  الॼʶʻة   ×  ʠॼʻلل

  الʺʱʶهʙفة + أقʸى معʙل للʠॼʻ أثʻاء الʛاحة .
   دʨهʳʺال اثʻاء   ʠॼʻلل معʙل  أقʸى   =  ʠॼʻلل معʙل  أقʸى  معʙل    –احॽʱاʡى  اقʸى 

  )٣١للʠॼʻ أثʻاء الʛاحة .( 
 . اتॼɺالا ʚʽفʴʱل ʨؗاردی ʗʽات هʻȄʛʺاء اداء تʻقى أثॽسʨʺه الॼاحʸم  
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  الʙʱرॽʰȄة Ǽاسʙʵʱام تʺʻȄʛات هʗʽʽ ؗاردیʨ :مʨȞنات الʨحʙة 
  الاحʺاء  - ١

یʨʸǼ ʦʱره مʱؔامله لॽʺʳع اجʜاء الʦʶʳ لʱلافى حʙوث اȐ اصاǼات وقʙ بلغ الʜمʧ الʺʟʸʵ لهʚا  
  دॽʀقه) فى بʙاǽة الʨحʙه الʙʱرॽʰȄة  ١٥الʜʳء ( 

٢ -   ʨؗاردی ʗʽʽات هॼȄرʙت  
ʙʵʱاسǼ الʺقʛʱح  الʙʱرॼȄة  الʛʰنامج   ʚʽفʻʱب الॼاحʲه   ʗقام  ʘʴॼال عʻʽه  على   ʨؗاردی  ʗʽʽه تʙرॼȄات  ام 

الاساسॽه فى الʜʳء الʛئʶॽى مʧ الʨحʙه الʙʱرॽʰȄه خلال فʛʱه الاعʙاد والʱأسʝॽ مʧ الʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  
  )ق  ٣٣ -  ١٦فى مʙة زمॽʻه حʨالى ( 

 ) عʙد  على  الʛʰنامج  راȐ  ٣٠اشʱʺل  واسʢʱلاع  الʺʛجعى  الʺʶح   ȘȄʛʡ  ʧع  ʦارهॽʱاخ  ʦت  ʧȄʛʺت  (
  Șفʛاء مʛʰʵقة  ٥( الȄʛʡ امʙʵʱاسǼ ʦقهॽʰʢت ʦت ، (   ʖȄرʙʱال )ʨؗاردی ʗʽʽه(.  

٣ -   Ȑاد الʺهارʙالاع  
 )  ʧم حʨالى  الارضॽة    ١٥-   ʱʶǽ١٠غʛق  ات  ʛؗʴال جهاز  على   ʖȄرʙʱال  ʧزم اجʺالى   ʧم ق   (

. ʘʴॼال ʙʽة قॽ ʛؗʴلة الʶلʶعلى ال ʖȄرʙʱلل  
  الʱهʙئة - ٤

الʙʱرॽʰȄه لʺ للʨحʙة  الʱʵامى  ال تʦ الاهʱʺام Ǽالʜʳء  الॽɻॽʰʢة ʶاعʙة  للʴالة  العʨده  Ǽقʙر    لاॼɺات على 
  ) دقائȘ.٥الامȞان ʨʸǼره تʙرॽʳȄه بلغʗ مʙة هʚا الʜʳء ( 

  - تقʧʽʻ الʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة Ǽاسلʨب هʗʽʽ ؗاردیʨ ؗʺا یلى : 
  ) ʧʽة بॽʰȄرʙʱه الʙحʨداخل ال ʨؗاردی ʗʽʽات هʻȄʛʺت ʧقة   ٣٠ – ١٦زمॽʀد ( 
  ) ʧȄʛʺʱأداءال ʧة ٣٠زمॽثان ( 
  ) ارتʛؔʱد الʙة١٠عʙاحʨعة الʨʺʳʺارت للʛؔت ( 
  ) عاتʨʺʳʺال ʧʽاحة  بʛة .٣٠الॽثان ( 
  )ʧاوح مʛʱعات تʨʺʳʺدالʙعات . ٤_٢عʨʺʳم( 
 . قةॽʀعات دʨʺʳʺال ʧʽاحة بʛال 
  ) عةʨʺʳʺال ʧ٧ - ٥زم . Șدقائ ( 

    )٢٩)( ٢٨ (    
  الʠʳه الʯʹفǻʘʻة للʙʮنامج :
)     ٢٠٢٠/ ١١/ ١٥) الى (    ٢٠٢٠/ ١٠/ ٨أسابॽع فى الفʛʱه مʧ (     ٦اسʱغʛق تʻفʚʽ الʛʰنامج مʙة  

) ق ؗʺا هʨ مʨضح ʙʳǼول  ٦٠، Ǽʺعʙل ( ) وحʙات اسॽɺʨʰا  ٣) وحʙه تʙرॽʰȄة بʨاقع ( Ǽ١٨إجʺالي ( 
 ) ʦ٤رق (    

 ʤȂʦتق ʔʻنامج:اسالʙʮال  
  اعʗʸʯت الॺاحʰة في تقʤȂʦ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي على:

١ .  ) Șفʛات. مʺȞʴʺال ȘȄʛʡ ʧع ʘʴॼال ʙʽة قॽ ʛؗʴلة الʶلʶأداء ال Ȑʨʱʶم ʦॽʽ٤تق( . 
٢ .   )Șفʛم الʙʰنॽة.  الॼʲات    ١الاخॼʱارات   ʧم  Ȑدʨʺالع  ʖثʨال  (sargent test    ʖثʨال  ،

 ، الॼʲات   ʧم الʳانʰى   ʖثʨال  ، الॼʲات   ʧم  ʠȄʛه    جهاز العॽʰʡ ʛؗه  دفع   ،  ʛʱʽمʨامʻیʙال
  Ǽالقʙمʧʽ مʧ وضع الʳلʨس على الارض  .
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١٨٢ 

 )ʤول رقʗ٤ج(  
  الȊॻʠʳʯ الʚمʹي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح

  الفʙʯة  الʯʸغʙʻ   م
  أسابॻع  ٦  مʗة الʙʮنامج .١
  وحʗات ٣  الأسʦʮععʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة في  .٢
٣.  ʔȂرʗʯام الǻأ   ʛॻʸʳلاثاء ــ الʰــ ال ʗالأح  
  وحʗة ١٨=   ٦×  ٣  عʗد وحʗات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي  .٤
  دॻɾقة ٦٠  زمʥ الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة  .٥
  دॻɾقة ١٠٨٠= ١٨×٦٠  الʚمʥ الؒلي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي  .٦
٧.  . ( ʔات القلȁʙʷل لʗى معʶأق ʥم ) ىʮȂرʗʯل الʸʲه الʗ٩٠ــ   ٨٥ــ  ٨٠  ش   %  

   ) ʤل رقȜ١ش  (  
  تʻȜʵل الʸʲل الʗʯرʮȂي للʙʮنامج الʸقʙʯح

  
  - الॻɿاسات الॺعǻʗة: 

  ʙʽات قʛʽغʱʺع الॽʺʳة لǽʙعॼاسات الॽʁاء الʛإج ʦت ʘʴॼة للॽة الأساسȃʛʳʱال ʚʽفʻت ʧهاء مʱالان ʙعǼ
  ʖʽتʛت  ʝونف والʛʤوف   ȋوʛʷال  ʝنف مʛاعاة  مع   ، الأساسॽة   ʘʴॼال مʨʺʳعة  على   ʘʴॼال

ʗعॼات الʱى  تʦ    الॽʁاسات   ʘʽح القʰلॽة  الॽʁاسات  قʙʽ    فى  ॽة  ʛؗʴال الʶلʶلة  أداء   Ȑʨʱʶم  ʦॽʽتق
یʨم(   ʘʴॼ٢٠٢٠/ ١١/ ١٧ال ʛȄʨʸʱب للʺȞʴʺات    )  وȂرسالها  مʴاولة  افʹل  واخॽʱار  اللاॼɺات 

مʧ أجل الʦॽȞʴʱ واعʢاء ؗل لاॼɺة درجة على مȐʨʱʶ أدائها وتC.D     ʦ  على اسʨʢانة مʙمʳة 
یʨمॽʀاس   الʙʰنॽة  لʚلʥ    ) ٢٠٢٠/ ١١/ ١٨( الاخॼʱارت  الʺعʙة  الاسʱʺارات  فى  الʱʻائج   ʧȄوʙوت

  اسʱعʙادا لإجʛاء الʺعاملات الاحʸائॽة اللازمة .
  - الʸعالʱات الاحʶائॻة : 

   ʤى تʯانات الॻʮع الॻʸʱʯة بʰاحॺال ʕة ،  قامॻنʗʮارات الॺʯائج الاخʯن ʥها مʻل علʦʶʲال
  -ونʯائج الأداء الʸهارȎ ومعالʯʱها عȖȂʙʟ ʥ الʸعاملات الاحʶائॻة الʯالॻة: 

معامل   –معامل الالʦʯاء  –الانʙʲاف الॻɹʸارȎ  –الʯفلʠح  –الʦسȊॻ   - الʦʯʸسȊ الʴʲابي 
 ȉاॺار (ت)  –الارتॺʯاخ(T test) . ʥʻʯعʦʸʱʸة ولʗعة واحʦʸʱʸل ʥʴʲʯال ʔʴن  
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١٨٣ 

  - عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج : 
  أولا عʙض الʹʯائج:

  )٥جʗول ( 
بʥʻ مʦʯسʠى الॻɿاس القʮلى والॺعȎʗ لȎʗ عʻʹه الʖʲॺ فى   الʥʴʲʯ نॺʴة دلاله الفʙوق و 

  ٦ن=   العʷلॻه لȎʗ عʻʹه الʖʲॺ الاساسॻة اخॺʯارات القʗرة

 وحʗة  الاخॺʯارات  م
  الॻɿاس

فʙق    الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
نॺʴة   ʸॻɾة ت   الʦʯʸسʠات 

  ±ع   ̷س   ±ع   ̷س   %   لʥʴʲʯا
١   ʕʹسارج   ʤ١٩.٤٥  ١٣.٤٢٢  ١٨.٣٧  ٥.٠٦  ١١٢.٨٦  ٢.٨٥  ٩٤.٤٨  س  

٢    ʞȂʙالع ʔثʦال
  ٣٣.٧٢  ١٥.٦٢  ٣٣.٦٦  ٥.٢٤  ١٣٣.٥٠  ٦.٩٩  ٩٩.٨٣  سʤ   مʥ الॺʰات

  ٦٠.٤٨  ١٧  ٢٥.٥٠  ٤.٥٨  ٦٧.٦٦  ٣.١٨  ٤٢.١٦  سʤ   الʦثʔ الʱانʮى   ٣

جهاز   ٤
 ʙʯʻمʦیʹامʗال  ʥتʦʻ١٥.٢٤  ٥.٥٩  ١.٦٤  ٠.٥٢  ١٢.٤٠  ٠.٩١  ١٠.٦٧ ن  

دفع ʙؕه ॻʮʟه    ٥
 ʥʻجلʙالǺ   ʤ٤٢.٢٩  ٥.٢٣  ٨٠  ٤٩.٨٤  ٢٦٩.١٦  ٣٢.٧٧  ١٨٩.١٦  س  

                                                        ٢.٥٧١= ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦه 
 )  ʦرق الʙʳول   ʧم في    ٥یʱʹح   ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب احʸائॽه  دلالة  ذات  فʛوق  )وجʨد 

الق (    ʨة العʹلॽةاخॼʱارات   ʧʽة بȃʨʶʴʺال الॼعȑʙ حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة ت  الॽʁاس    -   ٥.٢٣لʸالح 
١٥.٦٢  ʧم ʛʰاك ʦॽʁه الʚة  ) وهȄʨʻمع ȑʨʱʶم ʙʻه عॽولʙʳه ت الʺॽʀاك  ٠.٠٥ʻل على أن هʙا یʚوه

ال الॼعȑʙ لʸالح  القʰلي والॽʁاس  الॽʁاس   ʧʽب الʘʴॼ  فʛوق ذات دالة إحʸائॽة  الॼعȐʙ لعʻʽه  ॽʁاس 
    . الاساسॽة

  
  ) ٢شȜل ( 

لقʦة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠى الॻɿاس القʮلى والॻɿاس الॺعȎʗ لȎʗ عʻʹه الʖʲॺ فى اخॺʯارات ا
  العʷلॻة لȎʗ عʻʹة الʖʲॺ الاساسॻة 
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 )ʤول رقʗ٦ج    (  

في   الاساسॻة بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॻɿاس الॺعȏʗ لعʻʹه الʖʲॺ  ونʔʴ الʥʴʲʯ دلالة الفʙوق 
 Ȏهارʸالأداء ال ȏʦʯʴم ʤॻʻ٦ن= تق  

 ʙʻغʯʸال  
وحʗة 
  الॻɿاس

الفʙق بʥʻ    الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
  الʦʯʸسʠات 

  ʸॻɾة ت 
نॺʴة 
ʥʴʲʯع ± ̷س  ع ± ̷س   %   ال 

الʵقلॺه الأمامॻه  
الȂʙʴعه الʦʮʯʸعه بʗوره  

  هʦائॻه أمامॻه مʦȜرة 
  ٥٨.٦  ١٤.٨٤  ٣.٣  ٠.٤٥  ٩.٢  ٠.٤١  ٥.٨  درجة

                                                ٢.٥٧١= ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦه 

 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱفي درجة    ٦ی ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽه بॽائʸوق ذات دلالة احʛد فʨوج(
ॽʀʺة    ʗبلغ ʘʽح ȑʙعॼال الॽʁاس  الʺهارȐ  لʸالح  الʺȃʨʶʴة (  الاداء  الॽʁʺة    ١٤.٨٤ت  ) وهʚه 

الʙʳولॽة  ॽʀʺه ت   ʧم  ʛʰة    اكȄʨʻمع  ȑʨʱʶم  ʙʻدالة  ٠.٠٥ع ذات  فʛوق  هʻاك  أن  على  یʙل  وهʚا 
  اس الॼعȐʙ لعʻʽه الʘʴॼ الاساسॽة .الॽʁاس الॼعȑʙ لʸالح الॽʁإحʸائॽة بʧʽ الॽʁاس القʰلي و 

 

  ) ٣شȜل ( 

الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॻɿاس الॺعȏʗ لعʻʹه الʖʲॺ الاساسॻه في تقʤॻʻ مȏʦʯʴ الأداء  
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 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٨٥ 

  : مʹاقʵة الʹʯائج - ثانॻا: 

 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱوا٥ی ( ) ʦل رقȞʷة٢لॽائʸوق ذات دلالة احʛد فʨلى    ) وجʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽب

  Ȑʙعॼةوالʨارات القॼʱفى اخ ʘʴॼه الʻʽع Ȑʙل    ʘʽح Ȑʙعॼاس الॽʁال العʹلॽه قʙʽ الʘʴॼ وفى اتʳاه 

( Tتʛاوحॽʀ ʗʺه ت (   ʧʽه بȃʨʶʴʺه  ١٥.٦٢  -   ٥.٢٣) الॽولʙʳه ت الʺॽʀ ʧم ʛʰاك ʦॽʁال ) وهʚه 

ب٠.٠٥ʧʽعʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة   إحʸائॽة  دالة  ذات  أن هʻاك فʛوق  یʙل على  القʰلي    وهʚا  الॽʁاس 

  . ॽʁاس الॼعȐʙ لعʻʽه الʘʴॼ الاساسॽةوالॽʁاس الॼعȑʙ لʸالح ال

  )% . ٦٠.٤٨ - ١٥.٢٤) أن نʖʶ الʧʶʴʱ تʛاوحʗ بʧʽ (  ٥كʺا یʱʹح مʧ جʙول ( 

الॼاحʲة  (   وتعʜو   ʨؗاردی  ʗʽʽه تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الʛʰنامج  الى  الʱʻائج   HITTهʚه 

CARDIO  ʧن مʨؔʱی  Ȑʚوال Ǽاج  ٦)  ( اسابॽع  عالى  ١٨ʺالى   ʖȄرʙʱال Ǽاسʙʵʱام   ، تʙرॽʰȄة  ) وحʙه 

 ) ʧȄʛʺʱأداء ال ʛʺʱʶǽ ʘʽʴǼ هʙʷه راحه ( ٣٠الʛʱف ʥات  ٣٠) ث یلى ذلʻȄʛʺʱع الʨʻʱالاضافه لǼ ث (

 Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶه ، ومॽنʙʰرات الʙابى على القʳǽل اȞʷǼ ʛق أدائها ، مʺا أثʛʡو   .    

̔̔  Joanne Richards et all٢٠١٧وʙؗʕȄ فى هʚا الʙʸد  ʗ ؗاردیʨ  وآخʛون على ان تʺʻȄʛات ه

وȃالʱالى زȄاده اللॽاقه الʙʰنॽه      خلال فʛʱه مʨجʜة  إحȐʙ اهʦ الʨسائل فاعلॽة فى زȄاده الʱؔلة العʹلॽة

  )١٦٥:   ٢٢( كʺا تʕثȞʷǼ ʛل إʳǽابي فى الʺʱغʛʽات الʺȞॽانॽȞॽه الʺʸاحॼه لʧʽʶʴʱ مȐʨʱʶ الأداء

ʶحازم ال ʧؗلا م ʛؗʚȄو ʙʽالهاشʺى ٢٠٢١ ʖʻȄل  ٢٠١٧م، زȞʷǼ ʦهʶت ʨؗاردی ʗʽʽات هʻȄʛʺم أن ت

، الʽʺʴʱل الʙورȐ الʱفʶى ، الʨʱافȘ مʲل (القʨه العʹلॽه ، الʛشاقه    اʳǽابي فى تʧʽʶʴ اللॽاقه الʙʰنॽه

ॽه فى نفʝ الʨقʗ ، اȐ تʧʽʶʴ الاداء الȄʛاضى والʴʸه فى آن   ʛؗʴالʺهارات ال ʧʽʶʴالى تʱالȃو ،(

 . ʙ١٢:   ١٠) ( ١٨:   ٥( واح (  



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٨٦ 

واǽʺان سلॽʺان  عʙʰ الʺʨلى  ، عائʷه  ٢٠١٥,.Miller L،    ٢٠١٦  Vulpe and moriaوȄعʹʙد ،  

٢٠١٣    ʗʽʽه تʺʻȄʛات  ان  تقȄʨة  ،  فى  فعالة  مʻهॽʳة  تʺʻȄʛات   ʨؗاردی  Șافʨʱوال  ʧʽجلʛال عʹلات 

ʧا عʙʽعǼ ʦʶʳودفع ال ʥȄʛʴت ʖلʢʱاز تॼʺʳمهارات ال ʦʤى ، ولʺا ؗان معʰʸالأرض    العʹلى الع

الʵاصة الاجهʜة   Ȑʙاح  ʧع ʳǽعل  او  مʺا  الʱى    Ǽالॼʺʳاز  الهامة  الʺقاومات   Ȑʙاح  ʦʶʳال وزن 

ʗ ؗاردیʨ  عʹلات الʛجلʧʽ الʱى تعʺل تʙرॼȄات هʰʽ  ؗان لʱقȄʨةالʱغلʖ علʽها ،    یʢʱلʖ مʧ اللاॼɺة

الاداء فى  فى اʡار الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح دورا هاما فى رفع مȐʨʱʶ    والʱى اسʙʵʱمʱها الॼاحʲة

. ʘʴॼال ʙʽه قॽ ʛؗʴله الʶلʶ٩٣- ٩٢:  ١١) (١٣٢:   ٢٤) ( ١٥: ٢٧( ال (  

  Ȑالهاد ʙʺأح ʛؗʚȄه الع   ٢٠١٧وʨم القʙʵʱʶه تॼɺةأن اللاॽلʹ    ʧȄʨؔʱخاصه ل ʧʽجلʛفى عʹلات ال

وȃالʱالى اللاॼɺه الى الاتʳاه    ʦʶʳاء الʜاج تʨجه  الʻʲى والʺʙ والʱى  ة  ʛؗه حʳॽʱه نॽائʳالف ات  ʛؗʴال

  ) ٢٩٥:  ʶ٢ار انʳاز الʺهاره Ǽالʨʸره Ǽالʨʸره الʴॽʴʸه فॽʻا .( الʺʻاسʖ لʺ

هʗʽʽ    ٢٠١٥  Foster،    Rodrigo Ramirez  &all٢٠١٩وʛʽʷȄ فى هʚا الʙʸد   ان تʺʻȄʛات 

  ʧʽʳʶهلاك للاكʱى اسʸه وأقॽʰاقه القلॽالل الʲؔافه حʘʽ تʕدȐ الى زȄاده  كاردیʨ تǼ ʜʽʺʱاداء عالى 

 )VO٢ MAX (  العامة الʴʸة  مʨȞنات   ʧʽʶʴت  ʥلʚؗو    ʧم  ʧʶʴت الʱى  العʹلॽه  القʨه  وزȄاده 

ॽه للاॼɺه الॼʺʳاز ʛؗʴه .(  الأداءات الʜʽʺائج مʱل على نʨʸʴأجل ال ʧ٥٢:  ٢٢)( ١٦٤:  ٢٥م(  

الॼاحʲة  Ȑʜة  وتعॽابʳǽالا الʧʶʴʱ    الʱʻائج   ʖʶʻب (  الʵاصه   ʦرق الʙʳول  Ǽعʻʽة    ٥فى  الʵاصه   (

الاساسॽة  ʘʴॼة  الى   الʺʺʸم فهى   ،  ʨؗاردی  ʗʽʽه مʨʺʳعة  تʺʻȄʛات  شȞل  الʻȄʛʺʱات    فى   ʧم

الارضॽه   والʳاذبॽة   ʦʶʳال وزن  تʙʵʱʶم  مʨʻʱعة  ات  ʛؗح  ʧم تȄʨʱʴة  لʺا  فعاله  ʨؗسʽلة  الʙیʻامॽȞॽه 

العʹلॽه  أثʛت على تʧʽʶʴ القʨه    عامة وȞʷȃل Ǽارز   لؔى تعʺل على تʧʽʶʴ اللॽاقة الʙʰنॽة  كʺقاومة



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٨٧ 

ʛʽʰؗة  أهʺॽة   ʧم لها  وما   ʧʽجلʛاضى    للȄʛال  ȋاʷʻال نʨاحى   ʧم  ʛʽʲؗ فى  ॼʽʡه  نʱائج   Șʽقʴت فى 

ى ؗʺا فى رȄاضة وخاصه ذلʥ الʨʻع ذو الॽʰʢعه الʺʱغʛʽه م ʛؗʴالأداء ال ʘʽح ʧ   ازॼʺʳال.  

دراسة   نʱائج  الॽه  اشارت  ما  مع  الʱʻائج  هʚه   Șفʱحازم  وتʺʴم  ʙ٥( ٢٠٢١  (،  Timothy and 

other      ٢٦( ٢٠٢٠ (  ،  Andreas salagas٢٠٢٠   )٢٠  (  ،Miller and other ٢٠١٥   

على   ) ٢٤(   ʟʻی  Ȑʚال الأول  الفʛض  نʱائج   Șقʴʱت  Șʰس لʺا  ونʳॽʱة  دلالة  ،  ذات  فʛوق   ʙجʨت

ʧʽاسॽʁال  ʧʽب العʹلॽة  احʸائॽة  القʨه  فى   Ȑʙعॼوال الان  القʰلى  عʻʽه  فʳارȄة (القʨه    Ȑʙل  ʧʽجلʛلل  (

. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽالاساس ʘʴॼال  

 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٦ی ) ʦل رقȞʷ٣) وال    ʧʽه بॽائʸوق ذات دلاله احʛد فʨلى  ) وجʰالق ʧʽاسॽʁال

الॼعȑʙ حʘʽ بلغॽʀ ʗʺة ت  الʘʴॼ فى    والॼعȐʙ لȐʙ عʻʽة الॽʁاس  الʺهارȐ  لʸالح  درجة الاداء 

وهʚا یʙل  ٠.٠٥) وهʚه الॽʁʺه اكʛʰ مॽʀ ʧʺه ت الʙʳولॽه عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة    ١٤.٨٤الʺȃʨʶʴة (  

ʧʽة بॽائʸوق ذات دالة إحʛاك فʻعلى أن ه    Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ȑʙعॼاس الॽʁلي والʰاس القॽʁال

  لعʻʽه الʘʴॼ الاساسॽه .

  .  ٪٥٨.٦) أنه بلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ   ٦یʱʹح مʧ جʙول رقʦ ( كʺا 

هʚه الʱʻائج إلى اسʙʵʱام تʙرॼȄات هʗʽʽ ؗاردیǼ ʨالʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح وما حققʱه    وتʛجع الॼاحʲة

  ʘʽ أدت إلى تؔامل وتʻاسȘ الأداء الʺهارȐ .مʧ تʛȄʨʢ القʨه العʹلॽة للʛجلʧʽ ح

  ʙʺأح دراسة حازم  نʱائج  الʱʻائج مع  وزʖʻȄ    ) ٢٦( Timothy Tin٢٠٢٠،    ) ٥( ٢٠٢١وتʱفȘ هʚه 

أثʛت)  ١٠(   ٢٠١٧قʢʴان    ʨؗاردی  ʗʽʽه تʙرॼȄات  أن  الى  تʨصلʨا   ʘʽح على    ،  اʳǽابي  ȞʷǼل 

ات لها أثʛʽʰؗ ʛ وأساسي فى تʛȄʨʢ الأداء الʺهارȐ للʷʻاȋ الʺʺارس وقʙ أوصʨا    القʙرات الʙʰنॽة وؗ



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٨٨ 

ا لقلʱها وأǽʹا الʱعʛف على فاعلॽة  هʗʽʽ ؗاردیʨ نʛʤ   تبʙʱرॼȄا   جʛاء العʙیʙ مʧ الʙراسات الʺʱعلقةǼإ

  .  تأثʛʽها ʱʵʺǼلف الأنʢʷة الȄʛاضॽة

رȄاضة فى   Ȑالʺهار الأداء  امʱلاك  وأǽʹا   ʖلʢʱی القʨة   الॼʺʳاز  خاصة  العʹلॽة  للقʨة   ʖاللاع  

ǽ ة ؗىȄارʳالانف  Ȑالهاد ʙʺه أحॽا ما أشار إلʚة ، وهॽ ʛؗʴات الॼاجʨال ʚʽفʻع تॽʢʱʶ ٢(  ٢٠١٧. (  

عʨاد  ʖغال  ʧب الʷأن  هʚا  فى  الʺهار     ٢٠١٩وȄعʹʙد  الȄʛاضॽةأن  وجʨهʛه    ة  الأداء   ʖʸهى ع

  ʻʰȄى علʽها الاعʙاد الʢʢʵى والʻفʶي والʚهʻى .وانʳازها ǽعʙʺʱ على الاعʙاد الʙʰنى و 

الʺهارȐ یʱأسʝ علॽه الʨصʨل لأعلى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽه   كʺا أن الهʙف الʻهائى لعʺلॽة الاعʙاد 

  )  ٨٦ –  ٨٥: ٣ولʧ یʴʱقȘ ذلʥ مالʦ یʛتǼ Ȍॼالاعʙاد الʙʰنى للȄʛاضي . (

ʛʽʷǽ إلىأن الأداء ا٢٠١٤، وجȐʙ مʢʸفى    وʱȄفȘ مʙʺʴ لʢفى  Ȑه للأداء    لʺهارॽالʲʺال الʨʸرة 

ॽة معʻʽة ʛؗمهʺة ح ʚʽفʻʱقة الفعالة لȄʛʢى والʻالف  Ȑخلال الأداء الʺهار ʧاضى مȄʛاول الʴǽ ʘʽʴǼ ،

ات ʛؗح ʧʽʶʴة للʺهارةتॽالʲʺرة الʨʸال ʛʽʰؗ ʙة إلى حॼʷة . (  ة إلى أن تॽʻ١٤٨:   ١٩الف  (  

أنه لؔى نʸل بلاعʖ الॼʺʳاز إلى الʺȄʨʱʶات العال ʺॽة فى الأداء الʺهارʖʳǽ Ȑ  وتʛʽʷ الʙراسات 

ʜ على الʸفات الʙʰنॽة الʱى تʱفȘ مع الأداء الفʻى وأن صفة القʨه العʹلॽه والقʨه الانفʳارȄه   ʛؗأن ن

 ʖتلع ʨؗاردی ʗʽʽات هʻȄʛʺت ȘȄʛʡ ʧى عʺʻح أن تʸʻى یʱل لأعلى    خاصه الʨصʨدورا هاما فى ال

  )٧٠:  ١٥)( ٥٠:   ٧(   للاعʖ لʨʱاكʖ الʺȄʨʱʶات العالʺॽة .  مقʙرة مهارȄة

تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸائॽة    ومʧ هʻا تʴʱقȘ نʱائج الفʛض الʲانى للʙاسة والȐʚ یʟʻ على أنه

ʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽلة بʶلʶأداء ال Ȑʨʱʶفى م Ȑʙعॼلى وال ॽ ʛؗʴةال . ʘʴॼال ʙʽق  



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٨٩ 

  - الاسʳʯلاصات : 

إلى    الॼاحʲةʛض ومʻاقʷه الʱʻائج تʨصلʗ  فى حʙود أهʙاف الʘʴॼ وفʛوض واجʛاءات الʘʴॼ وع

  - الاسʵʱلاصات الʱالॽه : 

١- ʵʱحةاسʛʱالʺق  ʨؗاردی  ʗʽʽات هॼȄرʙت القʨةأث  ʙام  على  إʳǽابॽا  للʛجلʧʽ خاصة  العʹل  ʛت  ॽة 

 .  الانفʳارȄةالقʨة 

ॽة (  للʛجلʧʽ ساعʙ فى ت  تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة   -٢ ʛؗʴة الʶلʶلل Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴ

بʙورةالأمامالʷقلॼة   الʺʨʰʱعة   الȄʛʶعة  ات    مʨȞرة  أمامॽة  ةهʨائॽ  ॽة  ʛؗʴال جهاز  على   (

 سʨʻات. ١٠للʻاشʯات تʗʴ سʧ  الارضॽة

   - الʦʯصॻات : 

    - بʻاءا على ما أسفʛت عʻه نʱائج الʘʴॼ تʨصى الॼاحʲه Ǽʺا یلى : 

  تʙرॼȄات هʗʽʽ ؗاردیʨ لॽʺʻʱة وتʛȄʨʢ القʨة العʹلॽة للʛجلʧʽ خاصة القʨة اسʙʵʱام  ضʛورة   -١

 الانفʳارȄة .

تʨصى الॼاحʲة الʺʙرǼ ʧʽȃإدراج أسلʨب الهʗʽʽ ؗاردیʨ والʻȄʛʺʱات الʺقʛʱحه ؗأسلʨب تʙرʰȄى   -٢

ॽة (الʷقلॼة الأمامॽة  أساسي داخل الʨحʙات   ʛؗʴلة الʶلʶأداء ال Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴʱة ، لॽʰȄرʙʱال

  الȄʛʶعة الʺʨʰʱعة  بʙورة هʨائॽة أمامॽة مʨȞرة)

  

  



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر الخامسالجزء  ٢٠٢١ دیسمبر) ٣٤مجلد(

١٩٠ 

 المراجع
 أولا : المراجع العربیة

للجمباز الفنى   لمصرى الاتحاد ا .١
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  ملʝʳ الǺ ʖʲॺاللغة العॻȁʙة

 ) ʦؕاردی ʕʻʻات هॺȂرʗام تʗʳʯاس ʙʻتأثHITT CARDIO  ةॻة الأمامॺقلʵأداء ال Ȏʦʯʴعلى م (

  سʹʦات ١٠أمامॻة مʦȜرة للʹاشʭات تʕʲ الȂʙʴعة الʦʮʯʸعة بʗوره هʦائॻة 

ـــــة الॼʺʳــــــاز الفــــــʨز فــــــى  ــــȘ لاॼɺـ ــــى تʴقــ ــــة ؗــ ـــــʱعʙادات مʨʻʱعــ ـــॽة الॼʺʳــــــاز اسـ ـــــʖ رȄاضـــ تʢʱلـ

 ʦــه ــ ــ ʁـ ــة ، ت ـــ ــة الʙʰنॽــ ــ ــأتى دور اللॽاقـــ ॽـــــــة ǽـــــ ʛؗʴالʺهـــــــارات ال ʖــ ـــ ــة ʳॼɾانــ ــ ـــــة والعالʺॽـــ ـــــʨلات الʺʴلॽــ الʢॼــ

ــــلॽة وا ــــʨة العʹـ ــة القـ ــــة وخاصـــ ــــى تʶʴـــــʧʽ اللॽاقـــــة الʙʰنॽـ ــة تـــــʙرॼȄات الهʽʽـــــʗ ؗـــــاردیʨ فـ لقـــــʨة الانفʳارȄـــ

 ʛـــــــʶــــــة ال ــــقلॼة الأمامॽـ ــ ـ̫ ॽـــــــة ال ʛؗʴــــــلة ال ـــــاز لأداء الʶلʶـ ــــــا لاॼɺـــــــة الॼʺʳــ ـــــى تʱʴاجهـ ــــــة الʱــ Ȅعة الʺʨʰʱعـ

  ) . Handspring forword salto tuckمʨȞرة(   بʙورة هʨائॽة أمامॽة

ــاردیʨ و  ــــʗ ؗـــــ ــ ـ̔ ʽــــــات اله ــʙʵʱام تʺʻȄʛـ ــ ــامج تـــــــʙرʰȄى Ǽاســـ ـــ ــʺʦॽ بʛنــ ـــ ــــʘ الـــــــى تʸــ ــ ɹـ ॼف الʙـــــ یهــ

ʙــ ــامج الʱـــ ــأثʛʽ الʛʰنـــ ــى تـــ ــ ــʛف علـ ــʦ الʱعـــ ـɹــــʘ وتـــ ॼال ʙــ ــ ــة قʽـ ॽـــ ʛؗʴــة ال ــارȐ للʶلʶـــ رʰȄى فـــــى الأداء الʺهـــ

ـــــة  ــــة الاساســـ ـــʨام العʻʽــــ ــــ ـــــغ قـ ـــــــة بلـــ ـــــة العʺǽʙـ ـــــــǼ ʘالȄʛʢقـــ ــــــة الʴॼـ ـ ـ̒ ʽــــــار ع ــــــʳلات  ٦اخॽʱــ ـ ʁـ ــــات م لاॼɺــــ

ــــاس  ـــــي والॽʁــ ـــــاس القʰلـ ــــة للॽʁـ ــــي ȄʛʢǼقــ ـhـ Ȅʛʳʱهج الʻــ ـــــʙʵʱام الʺــــ ـــــʦ اسـ ـــــاز وتـ ـــــȐʛ للॼʺʳـ ــــاد الʺʸـ Ǽالاتʴــ

ــة والʺهارȄـــــة الʺـــــʕثʛة علـــــى ا ــ ــȄʛعة الॼعـــــȑʙ للʺʱغʽـــــʛات الʙʰیʻـ ــ ــقلॼة الأمامॽـــــة الʶـ ॽـــــة الʷـــ ʛؗʴــــلة ال ʁـ لʶل

ــة أمامॽـــه مȞـــʨرة(  ) للʻاشـــʯات Hand spring forword salto tuckالʺʨʰʱعـــة بـــʙورة هʨائॽـ

  ʗʴات   ١٠تʨʻس  

 ʙـــ ــــ ــــــارة قʽـ ــــــي للʺهــ ـــــالأداء الفʻــ ـــــة Ǽـــ ـــــة الʵاصـــ ــــــʛ الʙʰنॽـــ ــــــʛȄʨ العʻاصــ ـــي تʢــ ــــ ـــل إلـ ــــ ــʦ الʨʱصـ ـــ وتــ

  )  ٪٥٨.٦الʘʴॼ ؗʺا تʦ تʛȄʨʢ مȑʨʱʶ الأداء الفʻي بॼʶʻة تقʙر بـ ( 

ʛȄʨـــــ ــــي تʢـ ـــــاردیʨ) فــ ــــʗ ؗـ ــــʙرॼȄات (هʽʽــ ــــʙʵʱام تــ ـــــة Ǽاســ ـ̡ ـــى الॼاح ــــلॽة  كʺــــــا تʨصـــ ـــʨة العʹــ القـــ

ــى ــ ــة علــــ ــ ــʨة الانفʳارȄــــ ـــ ــــــة القـــ ـــــــʛجلʧʽ خاصــ ــة  للـ ـــ ـــــــقلॼة الأمامॽـــ ــارة الʷـ ـــــ ــــــارȐ لʺهـ ـــــȑʨʱ الأداء الʺهــ ــ ʁـ م

  الȄʛʶعة الʺʨʰʱعة بʙورة هʨائॽة أمامॽة مʨȞرة والʺهارات الʺʷابهة . 
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The effect of using (HITT Cardio) exercises on the performance of 

Hand spring forword salto tuck at female beginners under ١٠ years . 
 
Gymnastics requires a variety of preparations for the gymnast to win local 
and international championships. In addition to motor skills, the role of 
physical fitness comes. Heat cardio exercises contribute to improving 
physical fitness, especially muscle strength and explosive power that a 
gymnast needs to perform of  the Hand spring forword salto tuck  
 
The aim of the research is to design a training program using HITT cardio 
exercises and to identify the effect of the training program on the skillful 
performance of the motor chain under study. The research sample was 
chosen by the intentional method. The strength of the main sample 
consisted of ٦ female players registered in the Egyptian Gymnastics 
Federation. The experimental approach was used in a pre-measurement 
and post-measurement manner for the obese variables Hand spring 
forword salto tuck tuck at female beginners under ١٠ years  
The development of the physical elements of the technical performance of 
the skill under study was reached, and the level of technical performance 
was developed by an estimated rate of (٥٨.٦٪). 
The researcher also recommends the use of (Heat Cardio) exercises in 
developing the muscular strength of the two men, especially the explosive 
power at the level of skillful performance of the skill of the fast front 
somersault followed by a frontal air cycle and similar skills. 

  


