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  : ʖʲॺمة الʗمق  
الʙʰنى   الʺʙʵʱʶمة فى الأعʙاد  الʺʱʵلفة  الʨسائل والʛʢق   ȍʨʴل ملȞʷǼ فى الأونة الأخʛʽة تعʙد 

للأداء لأعلى مȐʨʱʶ مʺʧȞ لʨʱاكʖ الʨʢʱر الʛʽʰؔ الȐʚ حʙث فى  ,للأرتقاء Ǽالʸلاحॽات الʙʰنॽة  
  )٢: ٩( .اللॼɻة مʧ هʨʳم ودفاع فى ʛؗة الʙʽ جانʰىسʛعة وقʨة 

  ʛʽʷȄو  .Ȏأ ʙنʙتTurner, A.   )ات الهامة  أن    ) ٢٠١٨ॼلʢʱʺال ʧناتها مʨȞل مȞǼ ةॽة العʹلʨالق
ॽة   ʛؗʴى للʺهارات الʸʸʵʱدور هام فى الأداء ال ʧلʺا لها م ʦهʜاكʛع مॽʺفى ج ʙʽة الʛؗ ىʰللاع

 ʧم ʛʲأن أك ʙʳلا نʲʺة فॽة العʹلʨالق ʧة مʨلʵت ʙʽة الʛؗ مهارة فى ʙʳة , فلا نॼɻاللǼ اصةʵ٧٠ال  
%  ॼȄʨʸʱال ʧم  ʖثʨالǼ ʖȄʨʸʱخلال ال ʧم ʦʱاراة تॼʺات خلال ال  ʙʺʱعǽ Ȑʚال ʙص Ȍقابلها حائȄو

 ʖثʨل أساسى   على الȞʷǼ    للʺقابلة ʖب   اللاعʨʸʺال   ʦʸʵات ال ʛؗʴقاف تǽاولة إʴʺأو الʺقابلة ل  
  )٢٩٥: ٣٠(   . وفى هʚا یʳʱلى أهʺॽة القʨة والقʙرة العʹلॽة الʱى ʱʴǽاجها اللاعʖ خلال الأداء

  ʅॽʹȄو .Ȏلى ؕاʦماكMcCully, K.   )أن    ) ٢٠١٢Ȅʨʸʱال  ʖ    ʧم ʙʽه الʛؗ الʺهارات  أ في ʦه
لأالأ تʴʱقȘ  ساسॽه  الʺॼاراه  نʳاحه خلال  حاله  ففي   ȘȄʛالف مॼارȄات  نʱائج   ʙیʙʴت في   ʛʽʰؔال ثʛه 

ǽةالغا  ॽةالاساس    ʧه  أمॽمʨʳاله الʺهارات  Ǽاقي  الاهʙاف  أداء  تʽʳʶل  وهي  هʨ  ʨ فالʸʱ,  لا   ʖȄ
الʖȄʨʸʱ تعʺل    ة الهʙف الʻهائي للهʨʳم والʤǽ ȑʚهʛ الʱعاون والانʳʶام ॽɾʺا بʧʽ اللاعʧʽʰ فʺهار 

ȘȄʛ  على ʝǼ روح الʴʺاسه في الʺॼاراه وتʙفع اللاعʧʽʰ الى بʚل مʙȄʜ مʧ الʳهʙ لʴʱقȘʽ الفʨز والف
ॽعال ʦاتهȄʨʻن معʨؔت ʖȄʨʸʱها الʨʰلاع ʙʽʳǽ ȑʚةال    ʧفات مʸه الʚه ʙه وتعʛʽʰؗ ʦهʶفʻب ʦهʱوثق

  )٩:  ٢٣.( اهʦ اسॼاب الفʨز
ه الʻهائॽه    ) ٢٠٢١(   Helmi Chaabene et allحلʸي شʥʻʮ واخʙون    وȞȄʺل ʛؗʴالى ان ال

ذا فʷل  إلʖȄʨʸʱ فلؔافه الʳهʨد الʺهارȄه والॽʢʢʵه الʱي اسʙʵʱمʗ للʨصʨل اللاعʖ الى وضع ا
  ʖهʚت الʳهʨد   ʥتل جʺॽع  فان  هʙف  احʛاز  في   ʖاللاعȐʙل    سʨʴوت الʛؔه  فقʙان   ʧع فʹلا 

  ʨه  ʙض واحʛالغ ان  الى   ʖȄʨʸʱال انʨاع  تعʙد   ʧم ʦغʛال الʙفاع وعلى  الى  الهʨʳم   ʧم ȘȄʛالف
  )٢٢٣٠:   ١٧.( الاهʙاف  زاحʛا
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 ʅॽʹȄو    .Ȏأ ʙنʙتTurner, A.   )٢٠١٨ ( أف.   و ʗʻʮʻلLebed, F.   )عة    ) ٢٠١٧ʛو  أن س
ُ قʨة   ی أن   ʖʳǽ الʱى  الهامة  الʺʱغʛʽات   ʧم  ʙتع  ʖȄʨʸʱالأداء  ال  ʛȄʨʢت عʺلॽة  خلال  بها   ʦʱه

الʺهارȐ والʙʰنى فلا ʧȞʺǽ الʨصʨل ȐʨʱʶʺǼ اللاعʖ إلى أعلى مȐʨʱʶ ما لʦ تʨؔن الʛؔة مȃʨʸة  
ى سلʦॽ    یʴʱقȘ هʚاولا  وقȞʷǼ  Ȑʨل سȄʛع   ʛؗخل إلا فى أداء ح Ȑوأ ʜʽʺى  وم ʛؗʴل فى الأداء ال

  ʦب إذا لʨʸʺال ʖلا اللاعʲʺم دقة فى الأداء فʙأ أو عʢǼ ةॼʁعǽعةȄʛة سʱʰȄʨʸت ʧؔة   تȄʨوق   ʧʺف
سʛعة   فإن  علॽة  و   (ʙص  Ȍحائ) الʺʙفاع   ʖاللاع أو  الʺʛمى  حارس  لها   Ȑʙʸʱی أن  الʶهل 

ʖȄʨʸʱال   .ʜʽʺʱʺال ʖها للاعʻى عʻ٢٠٦: ٢٠)( ٢٩٥:   ٣٠( صفة لا غ(  

   ʛʽʷȄاجهوॻʯسʦج     . Ȏون أʙواخ   Gorostiaga, et all   )عه    ) ٢٠٠٦ʛه  ان سʛؔال ʖȄʨʸت
  ʙʽه الʛؗ عامل مهʺا في ʛʰʱتعʙʺʱاده    وتعȄعلى ز ʖره اللاعʙل اساسي على قȞʷǼ عهʛʶه الʚه

  )٣٥٧ :   ١٦(  . على الʙوران الʙاخلي للʱؔف وفʛد الʨؔع تʶارع الʛؔه اعʱʺاداً 
  ʛؗʚȄو  .Ȏأ ʙنʙتTurner, A.   )٢٠١٨ (    ʦعامل مه ʖثʨال ʧم ʖȄʨʸʱلل ʜة القفʨعة و قʛأن س

وألا سʱعʨد   الʺॼاراةجʙا وʖʳȄ أن یʜʽʺʱ اللاعʖ بها لؔى تʧʶʴʱ فʛصة اللاعʖ للʖȄʨʸʱ خلال 
  ) ٢٩٥: ٣٠( بʱʻائج سلॽʰة على اللاعʖ خلال الأداء

  ʛʽʷȄون  وʙوأخ Ȏا  ʔʻسʦجJoseba A et all   )أن    ) ٢٠١٨  ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱب    الʨالاسلǼ
حʘʽ   الفʛنʶي   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  ʖʽأسال فى   ʘیʙح أتʳاة   ʨعلى    ه خلالة   ʧم  ʖȄرʙʱال  ʦʱی

الʙʽ  الʱي تʢʱلʖ مȄʨʱʶات عالॽه مʧ القʨه والقʙره العʹلॽه العॽʰʸهالȄʛاضات     :١٨(     مʲل ʛؗة 
١٩٠٩ (  
  ʛؗʚȄن بى. وʦرسʙʯʻȁاز سى. وǻد  Dietz, C., & Peterson, B.  )أن    ) ٢٠١٢  ʙیʙأ العʳیل

الأنॼʁاض   على  العʹلة   ʖȄرʙت إلى  العʹلॽة  والقʙرة  الأنفʳارȄة  القʨة   ʛȄʨʢʱل  ʧʽȃرʙʺال  ʧم
  ʥتل ʛȄʨʢفى ت ʚ ʛؗإلى أنه ی ʧایॼʱʺال ʖȄرʙʱلف فى الʱʵʺال ʧؔول Ȍفق Ȑʚ ʛؗʺى ال ʛؗʴالعʹلى ال

 ʘʽح ʧم Ȑاوʶʱل مȞʷǼ ʗابʲو ال Ȑʚ ʛؗى اللام ʛؗʴاض العʹلى الॼʁفات على الأنʸة    الॽʺʻʱال
  Ȑʚ ʛؗʺاض العʹلى الॼʁ٥: ١٤( مع الأن(  

ʛؗʚبى.    وت وʙʯʻȁرسʦن  سى.  نʱلاء  و  ) ٢٠١٢(  .Dietz, C., & Peterson, Bدǻاز 
واخʙون    ȏرʗʮالNaglaa Elbadry et all   )ي    ) ٢٠١٩ʶنʛالف  ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال اصل  ان 

الفʛنʶي    Ȑʨالق العاب  مʙرب  الى  ʨؗمʱʽي"یʛجع  اسلʨب    " جʽلي   ʧم ؗل   ʧʽب Ǽالʳʺع  قام   ʘʽح
ʖ والʺॼʱایʧ معاً  ʛؗʺال ʖȄرʙʱه  الॽالʱʱم ʧȄع تʺارȃى    :  في ارʸاقǼ ائهاʛاج ʦʱي یʱه الʨات القʻȄʛʺت

ه الʶاǼقه  لʨʽمʛʱك الʺʷابهه لʻفʰ  ʝیॼʱعه تʺʻȄʛات ال,  شʙه تقॼȄʛاً  ʛؗʴال Ȍʺن,  ȑʚه الʨات القʻȄʛʺت ʦث
واخʛʽا تʺʻȄʛات الʰلʨʽمʛʱك Ǽالʺʶاعʙه وتʹʅॽ  ,مʧ القʙره العʹلॽه  عالى نʱاج مȐʨʱʶ ألى إʶǽعى 
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  ʛʽʸق ʧʶʴʱال ʨوه Ȍॽʷʻʱال ʙعǼ هȄʨقʱال ان الʙʱرʖȄ الʺॼʱایǼ ʧالاسلʨب الفʛنʶي ʵǽʹع لʤاهʛه 
ʽلʨت على  للعʹله  الانॼʁاضॽه  القʙره  في   Ȑʙʺه  الʙوح  ʅॽʣʨت الى   ʧʶʴʱال هʚا  وʛȄجع  القʨه   ʙ

ت في  وانʵفاض  العʹلي  العʰʸي   Șافʨʱال  ʧʽʶʴوت العॼʱه  عالॽه  ॽه  ʛؗح h̡  ʥǼاʷʱال قʰل  ما   Ȍॽ
  )٢٢٧: ٢٥) ( ١٠: ١٤(            . العʰʸي 

  ʛʽʷǽ Ȑʙʸا الʚاس وفي هʙʯنʦون بى  كʙوأخ .  Contreras, B. et all   )ه    ) ٢٠١٧ʛاهʣ ان
الʱقȄʨه Ǽعʙ الȌॽʷʻʱ تʨصف على انها ʣاهʛه فʨʽʶلʨجॽه تʱʻج فʽها سلʶله مʲȞفه مʧ الانॼʁاضات  

.  العʹلॽه الॽɺʨʢه الʱي تʱʻج زȄادات مʕقʱه في ذروه القʙره والقʨه اثʻاء اداء الانʢʷه الʺʱفʛʳه  
 )٩٩٩: ١٣(  

الأ  ) ٢٠١٢(  .Dietz, C., & Peterson, B. بى  وʙʯʻȁسʦن   .سى  دیʯازوʨȄضح   رȃع  ان 
تʺارʧȄ الʺʱʱالॽه الʺʨȞنه لʙʱرʖȄ الʺॼʱایǼ ʧالاسلʨب الفʛنʶي هي تʺارʧȄ مقاومه اثقال یʦʱ اجʛائها  

  ʧȄʛʺت مॼاشʛه  یॼʱعها  تقॼȄʛا  الاقʸى  الʴʺل   ʙʻكعʛʱمʨʽبل    ʧȄʛʺت  ʦث ه  ʛؗʴال  Ȍʺن  ʝنف ʴǽاكي 
ʧȄʛʺا تʛʽاقه واخʢاج الʱان ʦॽʤاوله تعʴʺمقاومه ل  ʧʽʶʴʱك لʛʱمʨʽارع  ال  بلʶʱ ) .٣٣: ١٤(  

  ʛʽʷȄاس  وʙʯنʦون  بى    كʙواخContreras, B. et all   )ان    ) ٢٠١٧  ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال
تȘʽʰʢ  الفʛنʶي   على  ابʛزت    ةنǽȄʛʤعʺل  القʨه  على مʳʱهات  تعʺل  في    والʱى   Ȑʨالق  Șʽʰʢت

والا الʛاسي  الʺʢلʨب  الأالاتʳاه  في   ʧʽʶʴت  Șʽقʴʱل والʳانʰي  بʙلاً فقي  قʨه   داء  مʛʳد زȄاده   ʧم
  )٩٩٩:   ١٣.( الʱفاعل على الارض 

  ʛʽʷȄون  وʙوأخ Ȏا ʔʻسʦج  et all  Joseba A.  )ب    ) ٢٠١٨ʨالاسلǼ ʧایॼʱʺال ʖȄرʙʱان ال
تʴفʜʽ اكʛʰ للقʨه فهي تعʛʰʱ    مʧ خلال قȄʨا لفʛʱات زمॽʻه Ȅʨʡله    ى ʳعل الȄʛاضیǼ ʜʽʺʱالفʛنʶي  

لʨقʗ لʧʽʶʴʱ الاداء الʙʰني والʱي یʦʱ تॽʰʢقها حالॽا في الالعاب  ل  ااسʛʱاتॽʳॽه فعاله واقل اسʙʵʱام
  ) ١٩٠٩: ١٨( الȄʛاضॽه الʱي تʢʱلʖ مȄʨʱʶات عالॽه مʧ القʙره والقʨه العॽʰʸه والعʹلॽه  

 ʅॽʹون  وتʙواخ ȏرʗʮلاء الʱنNaglaa Elbadry et all   )٢٠١٩ (   ʖȄرʙʱات الʜʽʺم ʧان م
Ȅʨʡلا  وقʱا   ʖلʢʱت لا  انها  الفʛنʶي   ʧایॼʱʺقه  الȄʛʡ ʙتع فهي  لʚا  الاداء  في   ʧʶʴʱال لʺلاحʤه   

فعاله    ʖȄرʙفهىت    ʜʽفʴت الى  تʶعى   ʘʽح  ʦسʨʺال  ʧم مʙʴده  لفʛʱات  خاصه   ʖȄرʙت Ȅʛʡقه 
هʨائॽه لʧʽʶʴʱ الاداء الʙʰني  اسʙʵʱام القʙره الهʨائॽه او اللاالاسʳʱاǼه الفʨʽʶلʨجॽه للȄʛاضي على  

  )٧٧: ٢٥( وتʛȄʨʢ الʺȞاسʖ في الاداءات الانفʳارȄه  
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  : هاʯʻʸوأه ʖʲॺلة الȜʵم  
ومʧ خلال أʡلاع الॼاحʘ على شȞॼة الʺعلʨمات الألʛʱؔونॽة والʙراسات الʶاǼقة والʺʛاجع العلʺॽة  

ان    ʙوجʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  ʗاولʻت الʱى  الʙراسات   ʧم ʙیʙالع فى  ʶالفʛن  هʻاك  تʻʱاولة   ʦل  ʧؔى ول
  .)٢٥) ( ١٩) ( ١٨) ( ١٧( رȄاضة ʛؗة الʙʽ  مʲل الʙراسات  

دراسة   مʲل  الفʛنʶى  Ǽالأسلʨب  تʻʱاولة   ʦل  ʧؔول  ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال تʻاولة  دراسات    ) ١٧( وهʻاك 
  .) ١١( و

دراسة على    وهʻاك   ʛʽتأث  ʝॽʁت  ʦل  ʧؔول  ʙʽال ʛؗة  فى  الفʛنʶى   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث تʻاولة 
ʱʺالॽȞॽانȞॽʺات الʛʽة ة غॽ ʛؗʴل دراسة  للʺهارات الʲم  )ʧʶح ʧʽʶح ʙ١( ) ٢٠٢٢خال(  

  ʙا وجʻوهʘاحॼعل  ال الفʛنʶى   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث على  للʱعʛف  دراسة  أجʛاء  إلى    ى الʴاجة 
 Ȑة للأداء الʺهارॽȞॽانȞॽʺة والॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ ʙʽة الʛؗ ىʰللاع  

  : أهॻʸة الʖʲॺ والʲاجة إلॻة
 تفعʽل أسالʖʽ تʙرॽʰȄة حʙیʲة   - 
 - ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث على  (   على    الفʛنʶى   الʱعʛف  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ  ةʨالق

 .)الʛʶعة -  القʙرة العʹلॽة  - العʹلॽة 
 -   ʛʽتأث على  الʺॼʱایʧ الʱعʛف   ʖȄرʙʱى   الʶنʛة على    الفॽȞॽانȞॽʺال الʺʱغʛʽات   ʠعǼ    للأداء

 Ȑالʺهارʙʽة الʛؗ ىʰللاع.  

 : ʖʲॺف الʗه- 
 :اعʙاد بʛنامج تʙرǼ ʖȄاسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺॼʱایǼ ʧالاسلʨب الفʛنʶي ومعʛفه اثʛه علي 

 ).الʛʶعة-  القʙرة العʹلॽة  - القʨة العʹلॽة ( الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة   - 
 .)الʖȄʨʸʱ(  الʺȞॽانॽȞॽة لʺهارة الʺʱغʛʽات  - 

 : ʖʲॺوض الʙف- 
للʺʨʺʳعة  -   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢى   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت

 لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ. ونॼʶة الʱغʛʽ   للاعʰى ʛؗة الǼ  ʙʽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة على الॽʰȄʛʳʱة  
للʺʨʺʳعة  -   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢى   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت

Ǽعʠ الॽʰȄʛʳʱة    الʺهارȐ    الʺȞॽانॽȞॽة الʺʱغʛʽات    على  الʱغʛʽ للأداء  ونॼʶة   ʙʽال ʛؗة    للاعʰى 
.Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل 
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 : ʖʲॺاردة فى الʦات الʲلʠʶʸال-  
  :  الʗʯرʔȂ الॺʯʸایǺ ʥالاسلʦب الفʙنʴي

  ʨه  ʧایॼʱʺوال ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱي الʱقȄʛʡ ʧʽع ما بʺʳǽ Ȍॽʷʻʱال ʙعǼ هȄʨقʱه الʛاهʤع لʹʵǽ بʨاسل
مʱʱالॽه  ʧȄتʺار ارȃع  في  Ǽ   معا  اجʛاءها   ʦʱی الʱي  القʨه   ʧȄʛʺاً أتॼȄʛتق شʙه  تʺʧȄʛ    وॼʱȄعها  قʸى 

مȄʨʱʶات  ʰال انʱاج  الى  ʶǽعى   ȑʚال القʨه   ʧȄʛʺت  ʦث الʶاǼقه  ه  ʛؗʴال  Ȍʺن  ʝفʻل الʺʷاǼه  لʨʽمʛʱك 
 Ȑʨʸات  قʻȄʛʺا تʛʽه واخॽره العʹلʙالق ʧالمʰهʙاعʶʺالǼ كʛʱمʨʽ٢٢٥ : ١٢(    ل(  

  : ʖʲॺاءات الʙة وأجʠخ  
-  : ʖʲॺمʹهج ال  

  الॽʁاس القʰلى والॼعȐʙ لها   Ǽأتॼاع  ʺʨʺʳعة واحʙة لأسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى 

- : ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  
على    ʘʴॼال مʱʳʺع  ʴʺǼافʤة  ناشʧʽʯ  أشʱʺل   ʙʽال الȄʛاضى  ʛؗة   ʦسʨʺال فى   ʧʽلʳʶʺال الʺॽʻا 

 )٢٠٢٣/ ٢٠٢٢ (   )  ʙʽالʨفى    ) ٢٠٠٦م  ʗلʲʺت و  العʺǽʙة  ǼالȄʛʢقة   ʘʴॼال عʻʽة  أخॽʱار   ʦت و 
وتʦ   لاعʖ ) ٢٠(  ؗʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة قʨامها  ) ٢٠٠٦مʨالʛؔ  ) ʙʽة الʙʽ ل لاعʰى نادȐ الʺॽʻا الȄʛاضى 

 ) عʙد  نادȐ    لاعʧʽʰ)  ١٠اخॽʱار   ʧم Ȑʨاضى    ملȄʛال )  ʙʽالʨراسات  )  ٢٠٠٦مʙال لأجʛاء 
 ʙʽة قȃʛʳʱالǼ اصةʵة الॽɺلاʢʱالأس.ʘʴॼال  

  )١جʗول ( 
  تʃॻʹʶ العʻʹة وعʗدها الاجʸالى 

 ʃॻʹʶʯال  ʖʲॺع الʸʯʱعة    مʦʸʱʸال
  الॻʮȂʙʱʯة 

العʻʹة 
  الأسʠʯلاॻɸة  

  الأجʸالى 

 ٣٠  لاعʖ ١٠   لاعʖ ٢٠  لاعʖ ٧٠  العʗد 
ʖلاع  

  ʤهʯʮʴن
  الȂʦʭʸة

٤٢.٨  ٪ ١٤.٣  ٪ ٢٨.٦  ٪ ١٠٠ ٪  

  عȂزʦاً : تॻالʯعاً أعȂزʦت ʖʲॺة الʹʻاد عʙأف 
  

ال ضʨء  فى  الॽʰȄʛʳʱة   ʧʽʱعʨʺʳʺال أفʛاد  تʨزȄع  اعʙʱالॽة   Ȑʙم  ʧم  ʙʽأكʱالǼ  ʘاحॼال ʺʱغʛʽات  قام 
ʨʺʻلات الʙة : معॽالʱة  الॽنʙʰات الʛʽغʱʺول (  و الʙʳ٢وال.ʥضح ذلʨی (  
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  )٢جʗول ( 
 ʦʸʹلات الʗعʸاء لʦʯومعامل الأل Ȏارॻɹʸاف الʙʲوالأن Ȋॻسʦوال Ȋسʦʯʸةالॻنʗʮات الʙʻغʯʸوال 

ʖʲॺعة الʦʸʱʸ٣٠ = (ن        ل(  

  الأخॺʯار  الʶفة   الʯʸغʙʻات 
  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

 Ȋسʦال  Ȋॻسʦال  
الأنʙʲاف 
 Ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الألʦʯاء

 ʦʸʹلات الʗمع  

ʥʴ٠.٤  ٢.١  ١٦  ١٦.٣  (سʹة)  ال  
  ١.٧  ١.٨  ١٦٥  ١٧٠.٢  (سʤ)   الʦʠل
  ١.٨-  ٣.٥  ٦٠  ٦٥.٢  (كʤʱ)  الʦزن 

  ١.٥-  ٤.١  ٦.٤  ٥.٨  (سʹة)  العʙʸ الʗʯرʮȂى

الʯʸغʙʻات  
  الʗʮنॻة 

  القʦة العʸʢى 
رفع أقʶى ثقل لʙʸة  

 ʥʻجلʙالǺ ةʗواح (ʤʱك)  
١.٢  ١٥.٥  ٨٠.١  ٨٧.٦  

الʦثʔ العʦʸدȎ    القʗرة العʷلॻة 
 (ʤس) ʕʹجʙʴل  

٢.٣  ٣.٧  ٤٠.١  ٣٩.١  

م  ٣٠الʙʴعة الأنʯقالॻة   الأنʯقالॻةالʙʴعة
  (ثانॻة)

٢.٧  ٠.٥٦  ٥.٢  ٤.٥٢  

 ) الʙʳول   ʧم الʨʺʻ  ٢یʱʹح  لʺعʙلات  الألʨʱاء  معʙلات   ʦॽʀ أن  الʙʰنॽة  )  ʺʨʺʳعة  ل  والʺʱغʛʽات 
 )ʧʽب ʛʸʴʻت ʘʴॼ٢.٧:    ١.٨-   ال  (+) ʧʽى تقع ما بʱة   ٣- ,  ٣وهى الॽالʙʱإلى أع ʛʽʷǽ مʺا (
. ʘʴॼة الʻʽع عȄزʨت  

 : اناتॻʮع الʸأدوات ج  
  الأجهʚة العلॻʸة والأدوات :  -

  –ؗامʛʽا    –  جʛؗ–   ʦات یʙ    - شॽʀ ȌȄʛاس    - ملعʛؗ ʖة یʙ  - رسʱامʛʱʽ    –(مʜʽان لॽʁاس الʨزن  
ʛتʨʽʰʺؗ ى  – جهاز ʛؗʴل الʽلʴʱنامج للʛب - ʦصالة ج(  

   اتʙʻغʯʸارات للॺʯةالأخॻنʗʮال  : ʖʲॺال ʗʻق ) Ȗفʙ١م( 
 ). ١٧٠- ١٦٨: ٥(   ) Ǽ١RMالʛجلʧʽ( رفع أقʸى ثقل لʺʛة واحʙة  - 
 - ʗʻجʛʶل Ȑدʨʺالع ʖثʨ١٨٧: ٥(  ال.( 
  ).٣٣٥: ٥(  م٣٠الʛʶعة الأنʱقالॽة  - 
 ʙȂʦʶاتا  تʙʻغʯʸة  لȂهارʸال  ) Ȗفʙم  :ʖʲॺال ʗʻ٢ق  (  
ى لها   - ʛؗʴل الʽلʴʱالǼ ل وقامȄʨʢال ʖثʨالǼ ʖȄʨʸʱمهارة ال ʛȄʨʸʱب ʘاحॼقام ال 
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  : ةॻʸعاملات العلʸال  
  الʗʶق : -

القʙرات   الʺʱعلقة  والأʴǼاث  سات ا والʙر  العلʺॽة جع االʺʛ  مʧ  العʙیʙ جعة اʛʺǼ  الॼاحʘ  قام ॽʁǼاس 
 ʛؗة الʙʽ  للاعʰىالقʙرات الʙʰنॽة   تʝॽʁ الʱي  ت االاخॼʱار  اخॽʱار تʛؗ ʦة الʙʽ حʘʽ  للاعʰىالʙʰنॽة  

  :مʲل الʛʰʵاء والʺʧʽʸʸʵʱ فى تلʥ الʙراسات  مʧ الʸǼ ʛʽʲؔلاحʱʽها وأقʙʸǼ  ʛقها تʺʜʽت الʱي
  Naglaa Elbadry et allنʱلاء الʗʮرȏ واخʙون    ,) ١( )  ٢٠٢٢( خالʗ حʥʻʴ حʥʴدراسة   
 )٢٥(   ) ٢٠١٩,( ) ʙʽʶسامى ال ʙʽʶون  ) ,  ٢( ) ٢٠١٨الʙوأخ Ȏا ʔʻسʦجet all Joseba A.  
  )١٧( ) ٢٠٢١(   Helmi Chaabene et allحلʸي شʥʻʮ واخʙون   و)  ١٨( ) ٢٠١٨( 

 الॺʰات : -
قʨامها  عʻʽه  على  تॽʰʢقة  وأعادة  الأخॼʱار   Șʽʰʢت Ȅʛʡقة   ʘاحॼال أسʙʵʱم  الॼʲات    )١٠( لʶʴاب 

ʰلاعʧʽ  ىʻزم Ǽفاصل   ʘʴॼال عʻʽة  خارج   ʧوم  ʘʴॼال مʱʳʺع   ʧ٣(   م (    ʧʽقॽʰʢʱال  ʧʽب و  اǽام 
  ʨضح معاملات الأرتॼاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ .ی) ٣الʙʳول( 

    ) ٣جʗول ( 
  ) ١٠معاملات الأرتॺاȉ ما بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والʰانى (ن=

الʯʸغʙʻا
  ت

  الاخॺʯارات   الʶفة
 Ȗʻʮʠʯال  Ȗʻʮʠʯة (  أعادة الʸॻɾر (  

  ع  م  ع  م  الȁʦʴʲʸة

الʯʸغʙʻا
ت  

  الʗʮنॻة 

رفع أقʶى ثقل لʙʸة واحʗة Ǻالʙجلʥʻ    القʦة العʸʢى 
) (ʤʱك  

٨٥.
٢  

٨٧  ١.٢  
٢.
١  

ʙصف  

القʗرة  
  العʷلॻة

 (ʤس) ʕʹجʙʴل Ȏدʦʸالع ʔثʦال  
٤٠.
١  

٠.٨  
٣٩

.١  
٢.
١  

٠.٨  

الʙʴعة  
  الأنʯقالॻة 

  ١.٨  ٤.٧  م (ثانॻة)٣٠الʙʴعة الأنʯقالॻة 
٤.
٥  

١.
٩  

-٠.٦  

   ٠.٦٢٢) = ॽʀ٠.٠٥ʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة ( 
       ) تʛاوح معاملات الأرتॼاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲانى فى الʺʱغʛʽات ما بʧʽ ٣یʱʹح مʧ جʙول ( 

 ) -٠.٨: ٠.٦ (ʧʽما ب ʛʸʴʻوهى ت   ) -ارات.١, + ١ॼʱالأخ ʥات تلॼإلى ث ʛʽʷǽ مʺا  (  
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  : ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳال 
  الʗراسة الأسʠʯلاॻɸة :  -

الفʛʱة مʧ یʨم    م٢٠٢٢/ ٧/ ١٨الʺʨافȘ    الأثʧʽʻإلى یʨم    م٢٠٢٢/ ٧/ ١٦الʺʨافȘ    الʗʰʶتʺʗ فى 
وـواسف  ʘʴॼلل الأخॼʱارات  ملاءمة   ʧع صʴة    ʛت  و  الʛʰنامج  فى  الʺقʛرة  الʙʱرॼȄات  مʻاسॼة 

  وسلامة الأدوات الʺʙʵʱʶمة.

  الॻɿاسات القʮلॻة :   -
یʨم    ʧم الفʛʱة  فى  القʰلॽة  الॽʁاسات   ʗȄʛلاثاء أجʲال    Șافʨʺم    م٢٠٢٢/ ٧/ ١٩الʨی   الʳʺعة إلى 

 Șافʨʺم٢٠٢٢/ ٧/ ٢٢ال  .  

  تʹفʘʻ الʙʮنامج :  -
  ʚʽفʻت مʙةأسʱغʛق  یʨم  ٨(   الʙʱرॼȄات   ʧم الفʛʱة  فى   Șʽʰʢʱال  ʦوت أسʨʰع,   (ʗʰʶال    Șافʨʺال

  .  ) وحʙات أسॽɺʨʰاً ٣بʨاقع (  م٢٠٢٢/ ٩/ ١٦الʺʨافȘ  الʳʺعةإلى یʨم  م٢٠٢٢/ ٧/ ٢٣

-  : Ȏʗعॺاس الॻɿال  
  ʧة مʛʱة فى الفǽʙعॼاسات الॽʁال ʗȄʛأجʗʰʶال    Șافʨʺم    م٢٠٢٢/ ٩/ ١٧الʨلاثاءإلى یʲال    Șافʨʺال

  .  م٢٠٢٢/ ٩/ ٢٠

   اتॺȂرʗت ʥایॺʯʸى الʴنʙب الفʦالأسلǺ:  
 :  الʗʯرॺȂات هʗف  -

 مʴاولة أحʙاث تأثʛʽ إʳǽابى لأسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺॼʱایʧ الفʛنʶى  على :
 الʛʶعة الأنʱقالॽة). –القʨة العʤʺى  –الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة (القʙرة العʹلॽة  -
  (الʖȄʨʸʱ). الʺȞॽانॽȞॽة لʺهارة الʺʱغʛʽات  -

 
  وضع ʛات أسॺȂرʗت ʥایॺʯʸى الʴنʙب الفʦالأسلǺ:  

 ʖȄرʙʱال ʦʱىیʶنʛالف ʧایॼʱʺاحل: الʛع مȃعلى أر  
Ǽ Ȑʚالʴʺل الأقʸى   - ʛؗʺاض الॼʁحلة الأنʛم 
-  ʛعها مॼʱة للأداء یǼاʷى ومʸل عالى أو أقʺʴǼ ( Ȑʚ ʛؗك (اللامʛʱمʨʽلʰاض الॼʁحلة الأن 
Ȑʚ (لʧʽʶʴʱ القʙرة العʹلॽة) ʴǼʺل عالى أو  - ʛؗاض مॼʁحلة أنʛعها مॼʱی  ʦورت  Ȍسʨʱم

 أداء سȄʛع 
 بلʨʽمʛʱك Ǽالʺʶاعʙة أنॼʁاض  یॼʱعها مʛحلة   -



 

 

 مجلة علوم الریاضة السابعالجزء  ٢٠٢٢دیسمبر  )٣٥( مجلد

١٧٣ 

 نامجʙʮمʹى للʚال Ȋॻʠʳʯال  : Ȗفʙ٣(م ( 
  
 أسʨʰع .) ٨( مʙة الʛʰنامج الʙʱرʰȄى  -
الʙʱرॽʰȄة   - (   وحʙات  )٢٤( عʙد الʨحʙات  , الʝॽʺʵ) بʨاقع    الʗʰʶفى الأسʨʰع   الʲلاثاء   ,
 وحʙة فى الʛʰنامج   ) ٣( 
   ) ق١٢٠الʙʱرॽʰȄة( زمʧ الʨحʙة  -
 )١:  ٢دورة الʴʺل الفȄʛʱة (  -
-  ) ʟॽʸʵت ʦʱى  ٢٠یʶنʛالف ʧایॼʱʺال ʖȄرʙʱة للॽɾ( ق) أضاȖفʙ٤م( 

 :ائجʯʹة الʵض ومʹاقʙع 
  )٤جʗول ( 

  علىبʥʻ مʦʯسʠى الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة حʶائॻة الفʙوق الإدلالة 
  )٢٠(ت=  . للاعʮى ʙؕة الʗʻ ونॺʴة الʯغʙʻ لʶالح الॻɿاس الॺعǺ Ȏʗعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة

 ʙʻغʯʸال
  ات

  الاخॺʯارات   الʶفة

الॻɿاس 
  القʮلى 

 Ȏʗعॺاس الॻɿال  
ʸॻɾة 

  ) ت(
 ʦʴʲʸال

  Ǻة

نॺʴة 
ʙʻغʯال

%  
  ع  م  ع  م

 ʙʻغʯʸال
ات  
  الʗʮنॻة 
  

٨  كʦʳ) رفع أقʸى ثقل لʺʛة واحʙة Ǽالʛجلʧʽ(  القʦة العʸʢى 
٧.
٦  

١٥
.٥  

١٤
٤  

٢١.
٨  

٦.٦  
٣٩.

١٪  

القʗرة  
  العʷلॻة

 (ʦس) ʗʻجʛʶل Ȑدʨʺالع ʖثʨال  
٣
٩.
١  

٣.
٧  

٧.٧  ٤.٢  ٥٣  
٣٥.

٥٪  

الʙʴعة  
  الأنʯقالॻة 

  م (ثانॽة) ٣٠الʛʶعة الأنʱقالॽة 
٤.
٥  

٠.
٥٦  

٤.
١  

٩.٣  ٢.٣٩  ٠.٢
%  

     ١.٧٢٥) = ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة ( 
 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱȄوق ذات  ٤وʛد فʨوج (  ʧʽاسॽʁى الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق الإحʛدلالة الف

الॽʰȄʛʳʱة    للʺʨʺʳعة   Ȑʙعॼوال الʙʰنॽة القʰلى  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ    ʛʽغʱال ونॼʶة   ʙʽال ʛؗة  للاعʰى 
Ȑʙعॼال الॽʁاس  عʙʻ    لʸالح  الʙʳولॽة  (ت)  ॽʀʺة   ʧم  ʛʰأك الʺȃʨʶʴة  (ت)   ʦॽʀ جʺॽع  ان   ʘʽح

  ).٠.٠٥مȐʨʱʶ دلالة ( 
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إلى    ʧʶʴʱال  ʘاحॼال العʹلى و  وʛȄجع  الʺقʢع  على زȄادة  ǽعʺل  الفʛنʶى   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال أن 
العʹلॽة مʧ خلال زȄا خȋʨʽ  الʻغʺة  ʲؗافة  والʺʨʽسʧʽ؛ دة   ʧʽʱالأك    Ȍॽʷʻʱال  ʙعǼ الʱقȄʨة  أن   ʛʽغ

على  ǽعʛʰʱ م تعʺل  الʱى  الهامة  الʨسائل   ʧ  العʺل مʧ خلال  الʺॼʱع  الʢاقة  أنʱاج  نʤام   ʧʽʶʴت
غʛʽ أن الأنॼʁاض العʹلى الʙʷیǽ ʙعʺل على  اللاهʨائى والʙʴǽ Ȑʚث خلال الʙʱرʖȄ والʺʻافʶة  
  ʧʽʶʴ الأنॼʁاض الȄʛʶع اللاحقة.أʡلاق ؗʺॽة أكʛʰ مʧ الؔالʨʽʶم الʱى تعʺل على ت

  ʅॽʹون وتʙواخ ȏرʗʮال  .Song T  تى.  سʦنج و   ) ٢٠١٩(   et all  Naglaa Elbadry  نʱلاء 
 )١٩٩٠ (    ʛʢوق العʹلي  الʺقʢع  مʶاحه  زȄاده  على  ǽعʺل  الفʛنʶي   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال ان  الى 

  ȋʨʽخ في  حʙوث زȄاده  مع  العʹلॽه  اللॽفه   ʨʺʻʱف الʺʙرȃه  العʹله  في  الȞॽʺʶه  العʹلॽه  اللॽفه 
في    ʧʽوتʛʰال ؗʺॽه  زȄاده  وȃالʱالي  ȃʨلازم  ʛؗʽʶلل  ʖاحʸʺال الانʵفاض  مع   ʧʽسʨʽʺوال  ʧʽʱالاك

ȑدʕی ȑʚه    العʹلات الॽغʺه العʹلʻاب الʶʱأنالى اك ʘʽح    ʙیʙʳعʺل على تǽ نيʙʰد الʨهʳʺال
ʦʶʳالؔامل في ال ʧʽوتʛʰهلاك الʱ١٣٨: ٢٧) ( ٢٢٥: ٢٥(           .   واس(  

ʛؗʚȄا  وʙʮʻار.   ل Lieber, R. )٢٠٠٩ (  ليʦʻȜॻوم   .Ȏؕا  McCully, K. )أن   ) ٢٠١٢ 
مʱʴʺل   عʺل  لؔل  الؔالʨʽʶم   ʧم  ʛʰاك ؗʺॽه  اʡلاق  الى   ȑدʕت الʙʷیʙه  العʹلات  انॼʁاضات 

  )١٨٠: ٢٣)( ٢٢١: ٢١(.   وȃالʱالي زȄاده قʨه وعʜم الانॼʁاضات العʹلॽه اللاحقه
  ʛʽʷȄو ʥʻب   أن.  تلʦʵॻȁو  .Ȏد  Tillin, N.A. and Bishop D.   )اضات ان الا  ) ٢٠٠٩ॼʁن  

  ȋʨʽه خॽاسʶح ʧم ʙȄʜت وȃالʱالي  الॽɿʵفه   ʧʽسʨʽʺال عʻها فʶفʛه سلاسل  یʱʻج  الʙʷیʙه  العʹلॽه 
  Șلʵǽ بʙوره  وهʚا  للؔالʨʽʶم   ʧʽسʨʽʺوال  ʧʽʱاضات الاكॼʁأن    ʛʰاك اسʳʱاǼه   ʙجʨت  ʘʽح  Ȑʨاق

  )١٤٧: ٢٨( . الؔالʨʽʶم الʺʢʻلȘ اثʻاء عʺلॽه الانॼʁاض 
  ʅॽʹوت.Ȏأ ʙنʙت  Turner, A.    )الى    )٢٠١٨  Ȑʙʺله الȄʨʡه وʛʽʸاقه قʢفات الॽؔت ʖجان

فان الاسʱفاده مʧ الʱقȄʨه Ǽعʙ الȌॽʷʻʱ مʧ خلال الʙʱرʖȄ الʺॼʱایǼ ʧالاسلʨب الفʛنʶي ǽعʛʰʱ وسʽله  
نʨع   لʻʰاء   ȑورʛض ʨوه الاداء  قʙره  على   ʛاشॼم ȞʷǼل   ʛثʕی  ȑʚوال  ʖȄرʙʱال شʙه  لȄʜاده  مʺʱازه 

ǽ  ȑʚال العʹلي  والʴʱʺل  اللاهʨائي  الʢاقه  فʛʱه  نʤام  ʨʡال   ʙجه اقʸى  بʚʰل  للȄʛاضي  ʶʺح 
 ʖȄرʙʱه او الʶافʻʺ٢٢٦: ٣٠( . ال (  

دراسة   مع   Șفʱی حʥʴ( وهʚا   ʥʻʴح  ʗ١( ) ٢٠٢٢خال  ( Ȏؕا  Adams, K. et all .أدم 
 ,Morin  مʦرتʥ جاȎ. وأخʙون ),  ٢٠٢١(   Helmi C. et all وأخʙون   ) حلʸى سى.١٩٩٢( 

J., et all )و ٢٠١١ ( ونʙوأخ .Ȏلاء اʱن  Naglaa E. et all  )٢٠١٩ (  
تʦجʗ فʙوق ذات دلالة  " ومʧ خلال العʛض الʶابȘ یʴʱقȘ الفʛض الأولى الȐʚ یʟʻ على : 

Ǻعʞ الʯʸغʙʻات  على بʥʻ مʦʯسʠى الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  إحʶائॻة 
  " . للاعʮى ʙؕة الʗʻ ونॺʴة الʯغʙʻ لʶالح الॻɿاس الॺعȎʗ الʗʮنॻة
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  )٥جʗول ( 
على  بʥʻ مʦʯسʠى الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة   حʶائॻة الفʙوق الإدلالة 
ʞعǺ  ةॻȜॻانȜॻʸات الʙʻغʯʸال Ȏهارʸاس للأداء الॻɿالح الʶل ʙʻغʯة الॺʴون ʗʻة الʙؕ ىʮللاع

Ȏʗعॺ٢٠(ت=  ال(  

الʯʸغʙʻا
  الاخॺʯارات   الʶفة   ت 

  الॻɿاس  الॻɿاس القʮلى 
 Ȏʗعॺال  

ʸॻɾة 
  (ت) 

 ʦʴʲʸال
  Ǻة

نॺʴة 
ʙʻغʯال
  ع  م  ع  م  %

الʯʸغʙʻات 
الȜॻʸانॻȜॻة 

  

الأقʙʯا
  ب 

ʚ الʰقل العام   ʙؕʸاب لʙʯعة الاقʙس
  (م/ث)

٠.٤  ٣.٤
٨  

٠  ٥.٢.
٧٧  

٥٢.٩  ٧
%  

الأرتقا 
  ء

الارتقاء   الʙʴعة لʚاوȂة لقʗم
  (الʚاوȂة/ث) 

٤١.
٥  

٣٠.
٨  

٧٨.
٥  

٢٠
.٣

٥  
٨٩.١  ١.٩٧

٥٪  

 (ʥتʦʻن) م الارتقاءʗة لق ʙؕʲاقة الʟ  ١٦.
٢.٤  ٧  

٢٤.
٩  

٤.
٩.٥  ٢  

٤٩.١
%  

٧٣١  الارتقاء (نʦʻتʥ/ث) قʗرة قʗم
.٨  

٦٥.
٣  

١٣
٨٤.
٣  

١٤
.٢  

٨٤.٢  ١٥.١
٤٪  

ॺة خلال دفع الإǻقاف   ʙؕا الǻزوا Ȗʸأع
  (الʗرجة)

٨٩.
١١  ٧.٥  ٨

٢.٨  
٢٠
.٢٥.٦  ٣.٢  ١

١٪  

مʙحلة 
الʙʻʠا 
ن 

ورمى  
  الʙؒة

الʙʴعة الʚاوȂة لʙʸفȖ الʘراع الʙامى  
  (الʚاوȂة/ث) 

١١٧
.٨  

٤٩.
٩٣  

١٨
٨.٢  

١١
.٣.٥٧  ٦  

٥٩.٧
%  

  العʱلة زاوȂة لʙʸفȖ الʘراعى الʙامى
  ) ٢(الʚاوȂة/ث 

٨٧٣
.٣  

٣٣٠
.٧  

١٥
٩١.
٨  

٤٤
٢.
١  

٨٢.٢  ٢.٥٨
%  

 (ʥتʦʻن) امىʙراع الʘة ال ʙؕاقة حʟ  ٣٠.
٦.٥  ٣  

٤٦.
٤٧  

٤.
٦.٢١  ٦  

٥٣.٣
%  

٢٠٦  الʙامى (نʦʻتʥ/ث)  قʗرة الʘارع
٣.٤  

٦٥١
.١  

٣٩
٩٩.
٦  

٦٧
٣.
٢  

٩٣.٨  ٨.١
%  

.١٥  (مʙʯ / ثانॻة) سʙعة الʙمى
١٦  ٤.٣  ٢.

٨  
٢.
٩.٥  ٣.٥  ١ ٪  

 ȉʦʮة (م)   الهॻɿافة الأفʴʸ١  ٣.١  ٢.٤  ٢.٦  ال.
٩  

٢٠.٧  ٢.١
%  

   ١.٧٢٥) = ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة ( 
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 )  ʦرق الʙʳول   ʧم القʰلى  )  ٥وʱȄʹح   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢى   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙوج
  ʛʽغʱال ونॼʶة   ʙʽال ʛؗة  للاعʰى  الʺȞॽانॽȞॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ فى  الॽʰȄʛʳʱة   للʺʨʺʳعة   Ȑʙعॼوال

Ȑʙعॼال الॽʁاس  ʦॽʀ (ت) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ    حʘʽ    لʸالح  ان جʺॽع 
  ).٠.٠٥( مȐʨʱʶ دلالة 

الʧʶʴʱ فى سʛعة  ʘاحॼال قʨة    وʛȄجع  الʨثʖ الأفॽʁة والعʺʨدǽة    الʖȄʨʸʱو  إلى زȄادة    ومʶافة 
العʹلॽة   الألॽاف  الʚراعʧʽعʙد  أو   ʧʽجلʛال فى عʹلات  الأداء سʨاء  أثʻاء  تʦ مʧ   الʺʲارة  وهʚا 

الأثقال   ʖȄرʙʱب  Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال مʜج  العʹلات    خلال  فى  الʴادثة  الأسʲʱارة  أن  Ǽالأضافة 
مʧ خلا للأداء  ى  ʛؗʴار الʶʺالǼ والʻقل مʺʜوجة   ʧʽجلʛوال  ʧʽراعʚال ة  ʛؗع   ل حʚʳال فى  ى  ʛؗʴال

لعʹلة  غʛʽ أن الأداء الʰلʨʽمȐʛʱ ونʷاȋ الأنعȞاس الʺʢى لللʨصʨل إلى أفʹل أداء مȞॽانȞॽى  
  الʻاتج عʻه ǽعʺل على تʧʽʶʴ مʛʵجات العʹلة مʧ القʨة والʛʶعة.

  ʙؗʕد یʙʸا الʚوفي هʵخʙف ʦيȜʴي أن.   نȜʴنʦʵخʙو ف .ȎواVerkhoshansky, Y., &  
Verkhoshansky, N.     )افه    ) ٢٠١١ʶم الʛؔة   العʺʨدȑ  الʨثʖان  أنʢلاق  قʨة  خلال    و 

ʖȄʨʸʱره على الاداء    الʙه القॽʺؗ اف زادتॽد الالʙاره فؔلʺا زاد عʲʺاف الॽد الالʙعلى ع ʙʺʱتع
جʺॽع   تʨؔن  ان   ʖʳǽ مʶافه  لاقʸى   ʖاللاع ʸǽل  ولؔي  واوتارها  العʹلات   ʥلʚ وؗ  ʛʲاك
  ʖʳǽ ʥلʚؗل وʙاعلى معȃى درجه وʸاره الى اقʲالعʺل مǼ الʺعॽʻه  الالॽاف العʹلॽه للعʹلات 

واوتا العʹلات  تʨؔن  ʡاقه  ان   ʧم لاسʱفاده  الانॼʁاض  حʙوث  قʰل   ʙʷال  ʧم حاله  في  رها 
  )١٥: ٣١(   . الʺʢاॽʡه الʱي تʱʺʱع بها تʙرॼȄات الʰلʨʽمʛʱك 

یʙؗʕه   ما  الانعȞاس    ) ١٩٩٢(  Adams, K. et all واخʙون   . ؕاȎ   ادموهʚا   ȋاʷن ان 
ॽالعʹل للقʙره  الʺʺʱاز  Ǽالʻقل  ʶǽʺح  الʺʷʱابهه  الʺʢاʡي  ات  ʛؗʴال  ʝنف الى  والʱي  مȞॽانȞॽه  ا 

  ʧه مॽره عالʙق ʖلʢʱعتʚʳال  ȑدʨʺالع  ʖثʨال اداء   ʙʻع نʱائʳها   ʛهʤوت ʧʽجلʛة    والʛؔال أو رمى 
  )٣٧: ١٠(  لأǼعʙ مʶافة .

ʙؗʕون    یʙوأخ  Ȏا  ʔʻسʦجJoseba A et all   )ب    ) ٢٠١٨ʨالاسلǼ  ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال ان 
ॽه   ʛؗʴال الʨحʙات  في  عالي   ʛتʨت عʻه  یʱʻج  مʺا  العʹلॽه  الʺغازل  اسʲʱاره  على  ǽعʺل  الفʛنʶي 
تʨؔن   والʱي  الʢʷʻه  ॽه  ʛؗʴال الʨحʙات  عʙد  تعʺل على زȄاده   Ȑʛاخ للʺʱʶقʰلات  واثاره  الʺʛʴʱره 

  ) ١٩٠٩: ١٨(             .الʖʰʶ في زȄاده القʨه الʻاتʳه
 ʘاحॼراع ال ʙولق   Ȑʚ ʛؗاض مॼʁقة أنॼʶȄو ʧȞʺم ʧعة وفى أقل زمʛʶǼ ʦʱی Ȑʛʱمʨʽلʰاض الॼʁأن الأن

 Naglaa Elbadry  نʱلاء الʗʮرȏ واخʙون واتفȘ ذلʥ مع ما ذʛؗته ʧʶʴǽ مʧ أنʱاجॽة الأداء 
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et all   )٢٠١٩ (    ʧاض  أن الامॼʁنȐʚ ʛؗʺال    ȑʜ ʛؗات مॼʁانǼ الʴال ʖʳǽ ان ʨȞǽن مʨʰʱعا في 
ʧل مʨʸʴاض العʹلة للॼʁه فى أنॽاجʱ٢٢٧: ٢٥( . خلاله على أقʹى ان(  

تʺʻȄʛات    فهىلʨʽمʛʱك  بʱʺارʧȄ الʰ  ) ٢٠١٦(    Asadi, A. et all واخʙون   أسȎʗ أȎ. یʨصي  
  ʧم ʙیʙالع ات الاكʛʲ شʨʽعا في  ʛؗʴالǼ  ʛʽʰؗ  ȋاॼارت الʜʳء ولها  الانفʳارȄه  القʨه   ʧʽʶʴʱل مهʺه 

 ʛʽʸقʱارات والʡدوران دوره الا ʖʰʶǼ ʙʽه الʛؗ لʲاضات مȄʛ٥٦٣: ١١.( ال (  
  ʙؗʕȄون وʙوأخ أو.    بى.  ʙاسؕʹʯو   ) ٢٠١٨(  Gonzalo-Skok, O. et all جʹʚالʦشʦȜك 

اهʺॽه    )٢٠١٧( .et all   Contreras, B خʙون وا مʕخʛا  ابʛزت  القʨه  مʳʱهات  نȄʛʤه  انا 
  ȑالʺاد الاداء  تʧʽʶʴ في   Șʽقʴʱل والʳانʰي  والافقي  الʛاسي  الʺʢلʨب  الاتʳاه  في   Ȑʨالق  Șʽʰʢت

الʱفاعل على الارض   بʙلاَ  القʨه الافॽʁه    و   مʧ مʛʳد زȄاده قʨه  ان تȘʽʰʢ تʺʧȄʛ الʰلʨʽمʛʱك مع 
  ʛʰʱعǽ ʛʶǼعهوالعʺʨدǽة  الاتʳاهات   ʛʽʽتغ على  والقʙره  العʙو   ʧʽʶʴʱل فعاله  :  ١٣( .  Ȅʛʡقه 

١٥: ١٥(  ) ١٠٠٠(  
ʅॽʹȄبى.   و بʦȂʙʯʻن  ʛʳʺǼد   ) ٢٠١٢(    .Dietz, C., & Peterson, B دیʚʻʯ سى.  ان 

ʰال ʧȄتʺار ʧهاء مʱاه  الانʳه في الاتʨاج القʱه انॼʶن ʦॽʤعʱل Ȑʛه اخʨق ʧȄʛʺاضي تȄʛا الʙʰی ȑʛʱمʨʽل
  ʖعʱال قʙرته الانفʳارȄه وهʨ في حاله  الȄʛاضي  الʧȄʛʺʱ وʨʡر  وهʚا ما تʦ  الʺʢلʨب خلال هʚا 

  )٦: ١٤مʧ خلال الʙʱرʖȄ الʺॼʱایʧ الفʛنʶى. ( 
ʙؗʕȄو  ʥȂرʦون   جى.   امʙواخ Morin, J. et all    )ف    ) ٢٠١١ʙاله لʧʽʶʴʱ  انا  الاساسي 

تʶهʽل   مʧ خلال  الارض  على  الʱفاعل  قʨه   ȑʨق مʳʱه   ʧʽʶʴت في  یʲʺʱل  الʶʱارع  اثʻاء  الاداء 
  ) ١٦٨٠: ٢٤(          . اتʳاه الʙفع الافقي

  ʙؗʕȄون  وʙوأخ  Ȏا  ʔʻسʦجJoseba A et all  )ب  ) ٢٠١٨ʨالاسلǼ  ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال ان 
الفʛنʶي ǽعʛʰʱ مʧ افʹل الʙʱرॼȄات الʱي تʶهʦ في تǼ ʧʽʶʴعʠ القʙرات الʙʰنॽه الʵاصه والʱي  

ورʢȃها ʳʱʺǼهات القʨة العʹلॽة فهى لʗʶॽ تعʺل على تʧʽʶʴ الأداء  مʧ اهʺها القʙره العʹلॽه  
ة الॽʸʸʵʱة . (  ʛؗʴارات الʶʺǼ الأداء Ȍȃʛت ʧؔول Ȍ١٩١٠: ١٨فق (  

ان زȄاده تʅॽʣʨ    ) ٢٠٠٩(   .Tillin, N. and Bishop D دȎ .   وʦʵॻȁب  أن.   تلॻانʙؗʕȄ  و 
قʛʽʸه   الʲؔافه  عالॽه  ات  ʛؗح  ʧم الʻاتʳه  او  الʲقʽله  الاحʺال   ʧم الʺʲʴʱʶه  ॽه  ʛؗʴال الʨحʙات 
معʙل   في  زȄاده  الى  Ǽالاضافه  الʺʙʻʳه  او  ॽه  ʛؗʴال الʨحʙات  عʙد  في  زȄاده  عʻها  یʱʻج   Ȑʙʺال

ॽه  ʛؗʴات الʙحʨال ʥلاق تلʡ١٤٧: ٢٨. ( ا (  
ʛʽʷȄن بى.   وʦȂʙʯʻسى. ب ʚʻʯدی Dietz, C., & Peterson, B.    )ه  ) ٢٠١٢ʨالق ʧȄʛʺان ت

مʧ اقʸى تʛؔار لʺʛه واحʙه ǽعʺل على زȄاده تȌॽʷʻ الʳهاز    ٪٨٥الاول والȑʚ تʢʵʱى شʙاته  
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  ʧȄʛʺʱال اجʛاء  قʰل   ʥوذل العʹلॽه  الʺʨʺʳعات   ʧم لعʙد   ʛʰاك وانॼʁاض   ȑʜ ʛؗʺال العʰʸي 
:  ١٤. ( ȞॽانॽȞॽه والعʹلات العامله  الانفʳارǼ ȑاسʙʵʱام الʰلʨʽمʛʱك والǽ ȑʚʺاثله مʧ الʻاحॽه الʺ

٧ (  
  ʛʽʷȄس وʦؕʦʴت  Ȏون   اʙواخ Tsoukos, A. et all    )ة    ) ٢٠١٦ʨالق مʧ  أن   Ȑʨʸالق

  ʙʻه عॼ ʛؗل الʸله وفȄʨʢالعʹلات ال ʛʽʸ١٦٥تق    ʧʶʴاث تʙفي اح ʦعامل حاس ʛʰʱدرجه تع
  )٢٢٥٠: ٢٩(   . في اداء الʨثʖ العʺʨد

  ʅॽʹون  وتʛواخ ȑرʙʰلاء الʳن Naglaa Elbadry et all     )٢٠١٩  (  ʖȄرʙʱام الʙʵʱانا اس
الʺॼʱایǼ ʧالاسلʨب الفʛنʶي ȄʛʢǼقه سلॽʺه ومʤʱʻʺه ادȐ الى الاقʛار مʧ زمʧ الانॼʁاض الالॽاف  

  ) ٢٢٦: ٢٥( . العʹلॽه وتʧʽʶʴ الʨʱافȘ بʧʽ العʹلات العامله والعʹلات الʺقابله 
  ʛʽʷȄو  و  .Ȏوا أن.فʙخʦʵنȜʴي    & ,.Verkhoshansky, YفʙخʦʵنȜʴي 

Verkhoshansky, N.    )ث  )  ٢٠١١ʙʴǽ ȑʚائي الʻʰال Șʽʶʻʱالى ال ʜات تعʻʽʶʴʱه الʚان ه
دوره الاʡاله والʱقʛʽʸ والʱي   القʨه ʛʶǼعه مʧ خلال  الʨتʛ والʱي تʶʺح بʻقل  داخل الالॽاف في 

  ʥلʚل الاتʳاه   ʛʽʽوتغ الʶʱارع   ʚʽفʻت في  حاسʺه  مهاره   ʛʰʱابهه  تعʷم ه  ʛؗح  Ȍʺن اجʜاء  فان 
نقل    ʧʽʶʴت في   ʙاعʶǽ ان   ʧȞʺǽ مॼاشʛه  Ǽعʙه  والایʜومȄʛʱه   Ȑʨʸالق الॽɺʨʢه  الانॼʁاضات 

  )١٦: ٣١( .القʨه
ماثʦʻ أل.و    ) ١٨( )  ٢٠١٨(   Joseba A et allجʦسʔʻ اȎ وأخʙون  وهʘا یʯفȖ مع الʹʯائج  

أس.واخʙون  )٢٢( )  ٢٠١٨(    Mathew L.et all أخʙون    Juliano S. et allجʦلॻا 
الفʛنʶي    )١٩(   ) ٢٠١٩(   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال والقʙره    ǽعʺل ان   ȑدʨʺالع  ʖثʨال اداء   ʧʽʶʴت في 

 ʧʽʰه للاعॽالعʹل  
  

تʦجʗ فʙوق ذات دلالة  "  الȐʚ یʟʻ على :   الʲانىومʧ خلال العʛض الʶابȘ یʴʱقȘ الفʛض 
الʯʸغʙʻات الȜॻʸانॻȜॻة  على Ǻعʞ بʥʻ مʦʯسʠى الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة  إحʶائॻة 

 Ȏهارʸللأداء الȎʗعॺاس الॻɿالح الʶل ʙʻغʯة الॺʴون ʗʻة الʙؕ ىʮللاع ".  
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  : اتॻصʦʯاجات والʯʹʯالأس 
 : اجاتʯʹʯالأس 
للʺʨʺʳعة  -   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢى   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت

الʙʰنॽةالॽʰȄʛʳʱة    الʺʱغʛʽات   ʠعǼ الʱغʛʽ    على  الʙʽ ونॼʶة  الॼعȐʙ للاعʰى ʛؗة  الॽʁاس    لʸالح 
 ) لـ   Ȑʨʸالق القʨة  فى   ʛʽغʱال نॼʶة   ʗوصل  ʘʽلـ(  ٪٣٩.١ح العʹلॽة  القʙرة  و    (٣٥.٥٪  (

 ) .٪٩.٣والʛʶعة الأنʱقالॽة لـ ( 
للʺʨʺʳعة  -   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢى   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت

  الॽʁاس الॼعȐʙ  لʸالح Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʺȞॽانॽȞॽة للاعʰى ʛؗة الʙʽ ونॼʶة الʱغʛʽ  على الॽʰȄʛʳʱة  
فى     ʛʽغʱال نॼʶة   ʗوصل ʘʽالعامح الʰقل   ʚ ʙؕʸل الاقʙʯاب  لقʗماالʙʴعة  و   %)   ٥٢.٩(   سʙعة    لʚاوȂة 

الارتقاءو      %)   ٨٩.١٥( الارتقاء لقʗم  ة  ʙؕʲال قʗم  و    %)   ٤٩.١( ʟاقة     %)  ٨٤.٢٤( الارتقاء  قʗرة 
ॺة خلال دفع الإǻقافو ʙؕا الǻزوا Ȗʸ٢٥.٦١( أع  (%    عة    وʙʴامىالʙراع الʘال Ȗفʙʸة لȂاوʚال )٥٩.٧  (%   
ة الʘراع الʙامى  و    %)   ٨٢.٢( العʱلة زاوȂة لʙʸفȖ الʘراعى الʙامى  و ʙؕاقة حʟ )ارع   و    %)   ٥٣.٣ʘرة الʗق 

  .%) ٢٠.٧( الʴʸافة الأفॻɿةو  %)   ٩.٨( سʙعة الʙمىو    %)  ٩٣.٨( الʙامى

  : اتॻصʦʯال 
  فى ضʨء ما أسفʛت عʻه نʱائج الॼاحʘ یʨصى الॼاحǼ ʘالأتى  

-   Ȑʛات أخʻʽعلى ع ʘʴॼال Șʽʰʢت 
-  ʖȄرʙʱال Șʽʰʢى تʶنʛالف ʧایॼʱʺال   Ȑʛاضات أخȄفى ر 
فى   - لʙورها   ʘʴॼال فى  الʨاردة  والʛؔʱارات  الʙʷة   ʝفʻب الفʛنʶى   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  Șʽʰʢت

 ʧʽʰة للاعȄة والʺهارॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴت 
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  اجعʙʸال 
   : ةॻȁʙاللغة العǺ اجعʙʸال  
١ .  )ʥʴح  ʥʻʴح  ʗ٢٠٢٢خال :  (    ʠعǼ على  الفʛنʶى  Ǽالأسلʨب   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث

  ,  ʙʽال ʛؗة  فى   ʖثʨالǼ  ʖȄʨʸʱال سʛعة  و  الʙʰنॽة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  للॽȃʛʱة  العلʺॽة  الʺʳلة 
 ʙلʳة مॽاضȄʛد  ١٨والʙة -  ١٨عȄرʙʻȞجامعة الأس. 

٢ .  )  ʗʻʴال سامى   ʗʻʴ٢٠١٨ال :  (    ʠعȃو العʹلॽة  القʨة  لॽʺʻʱة   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث
  ʙʽال ʛؗة  لʻاشئ  والʙفاॽɺة  الهʨʳمॽة  ,  الʺهارات  الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  وفʨʻن  لعلʨم   ȋʨʽأس مʳلة   ,

  , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة أسȋʨʽ ٢) الʜʳء ٤٧العʙد( 
٣ .  )ʥیʗال حʴام   ʥʻʴة حʲلʟ٢٠١٤ : وتॽʰʢقاتها    )  مʳالاتها  فى  ة  ʛؗʴال علʨم  أʳǼادǽات 

ʚ الʱؔاب الʙʴیʘ ,القاهʛة . ʛؗة, مॽʴȄʛʷʱى والʽفॽʣʨال 
على  . ٤  ʗʸʲم سامى   ,  ʗȂز  ʦأب ॺɸاس   ʥیʗال عʸاد   ,  ʜȂدرو  ʥʸحʙالʗʮع  ʥیʗال   كʸال 
 )١٩٩٩ȋ , ةʛالقاه, ʛʷʻاب للʱؔال ʚ ʛؗم , ʙʽة الʛؗ فاع فىʙ١) : ال     . 
أسʸاعʻل   . ٥  ʗʻʸʲال  ʗʮع لعلʦ  :    ) ٢٠١٦( كʸال  الʺʸاحॼة  الأداء   ʦȄʨوتق ॽʀاس  أخॼʱارات 

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ القاهʛة  ʛؗان , مʶة الأن ʛؗح  
٦ . ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲل , مʻاعʸأس ʗʻʸʲال ʗʮال عʸة    ٢٠٠١(   كʲیʙʴال ʙʽة الʛؗ ةॽɺاȃر :(

  ,  ʛʷʻلل الʱؔاب   ʚ ʛؗم  , الʙʰنॽة  اللॽاقة  و   ʦȄʨقʱوال الॽʁاس   ʝأس  " الȄʨȃʛʱة  والأǼعاد  الʺاॽʂة   "
  القاهʛة.

٧ .  )  ʥʻانʴح صʲॺى   ʗʸʲم  , أسʸاعʻل   ʗʻʸʲال  ʗʮع :٢٠٠٢كʸال   (    ʙʽال ʛؗة  رȃاॽɺة 
 ʙʽة الʛؗ اس فىॽʁات الȄارʢǼ ةʲیʙʴالأداء–ال ʦȄʨتق ʝॽمقای ȋ ,ة.     ٢ʛالقاه,ʛʷʻاب للʱؔال ʚ ʛؗم , 

٨ .  ) الفʯاح   ʗʮع  ʥʻʴح علي    ) ٢٠٢٢مʦʸʲد   ʧایॼʱʺال  ʖȄرʙʱال أسلʨب  إسʙʵʱام   ʛʽتأث:
 / الأثقال  الॼʷاب في رȄاضة رفع  لفʯة  الأداء   Ȑʨʱʶه ومॽنʙʰال القʙرات   ʠعǼ ʛȄʨʢت    ) ʛʡوحة 

 ( ʛʽʱʶا  - ماج ʖȄرʙʱال ʦʶة. قॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل .ʅȄʨي سʻاضيجامعة بȄʛل.  
٩ .  ) دبʦر   ʥʴح  ʙاسǻ٢٠١٦ :  (    , جʛوب   ʛالʹاه  ʨأب  ,  ʙʽال ʛؗة  فى  الʙʰنى  الأعʙاد 

 الأسʙʻȞرȄة. 
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