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  - الʖʲॺ: الʸقʗمة ومȜʵلة 
مʛتȌॼ بʛȄʨʢʱ    ما هʨمʺا لا شॽɾ ʥه ان الʙراسات والʨʴॼث العلʺॽة تʶعى دائʺا لʙراسة ؗل  

  Ȑʨʱـــــــʶʺنيالʙʰال  Ȑʚــــــى ال ــȐʨʱ الفʧ لȐʙ اللاعʧʽʰ، بʙوره یʻعʝȞ   الʷـ ــ ولقʙ   اʳǽابॽا على تʛȄʨʢ الʺʶـــ
ــة جʺॼاز   ــॼة للأداءات الʺهارȄة الʺعقʙة    الأیʛوǼʥॽȃاتʗ رȄاضــ ــابȘ    الʱياحȐʙ أهʦ الʴقʨل الʸʵــ یʶʱــ

  ʘʽح ʧʽʯــ ــ ــة لقʢاع الʻاشـــ ـــ علʽها الॼاحʨʲن لʱقʦǽʙ مʕلفات وʨʴȃث تʻʱاول تʛȄʨʢ هʚه الȄʛاضـــــــة خاصــ
  مʺʧȞ .   رȄاضيʲʺǽلʨن الأساس والʨʻاه للʨصʨل للعالʺॽة وتʴقȘʽ أفʹل انʳاز  

ــــف  ــهʙ الʸʻـ ــ ــانيقـــــʙ شـ ثـــــʨرة علʺॽـــــة ʽʰؗـــــʛه تʺʻȞـــــʗ مـــــʧ احـــــʙاث  الʺاضـــــيمـــــʧ القـــــʛن  الʲـــ
ــــʛات  ــةتغʽــ ـــ ـــــي هائلـ ــال  فـ ــ ــالات نــــــال مʳــ ـــ ــا  الॼʺʳــــــازمʱʵلــــــف الʺʳـ ـــ ــا حʤـ ــ ــال  وفʽــــــʛا، مʻهــ ـــ ــʚا الʺʳـ ـــ هـ

ـــــاز  ـــــة أنــــــʨاع مʻهــــــا الॼʺʳـ ــــى ثʺانॽـ ـــــʱʺل علــ ـــʷǽ Ȑʚـ ـــʨائيالʺʻʱــــــʨع الـــ ــــاز  الهـــ والــــــȐʚ  )، الأیʛوॽȃــــــʥ(جʺॼــ
ــــʧ ابȄʛـــــل  ــʛ تʙʴیـــــʙا مـ ــاد ʣ٢٠١٦هــ ـــʘ قـــــام الاتʴــ ـyــــȑʛ م حʽــ ـــʚ  الʺ ــــاǼقات الʺʴلॽـــــة مʻــ بʤʻʱـــــʦॽ الʺʶـ

ــॽʻة الʺʱʵلفــــــة ، وȃالقʨاعــــــʙ ٢٠١٧عــــــام  ـــ ــʛ العॽȃʛــــــة للʺʛاحــــــل الʶـ ــ ـــــاǼقة ʳǼʺهʨرȄــــــة مʸــ ʁـ ــأول م ـــ م ؗـ
  ) ٦١:  ١٦( للॼʺʳاز .   الʙوليیʟʻ علʽها قانʨن الاتʴاد   الʱي

ــات جʺॼاز   ــ ـʁــــات فʛدȐ آنʶـــــات    الأیʛوʥॽȃتʱعʙد مʻافʶـ ــʺʧ (مʻاف ــ ، فʛدȐ رجال  IWفي تʱʹـ
IM ،وجيʜات  –رجال    الʶآن  Mixed Pair  ،ثلاثي  Trio  ،جʺاعي Group (    

ــʛ العॽȃʛة بʧʽ اللاعʧʽʰ واللاॼɺات ॽʺʳǼع   ــ تقام هʚه الʺʻافʶـــــات على مʶـــــȐʨʱ جʺهʨرȄة مʸـ
ـʚ̔ جʺلـة مـʙتهـا (  ــان    ١.٢٠الأنـǽʙـة والاكـادॽʺǽـات بʻʱف ـــ ــــ ــــ ثʨانى مʧ الʜمʧ   ٥ثـانॽـه) ʧȞʺǽ زȄـاده او نقʸـ

ॽة (الʛوتʧʽ) مʸــاحʖ للʺʨســॽقى ، ʖʳǽ على اللاعʖ اʣهار مʨȞنات   ʛؗʴلة الʺʳن الʨؔد ، تʙʴʺال
ــافةقة الʙʰنॽة  اللॽا ـــ ات والʺهارات    Ǽالإضـ ʛؗʴام الʳـــــ ʁـ ــافةللʻʱاســــــȘ والان ة مع دمج    Ǽالإضــــ ʛؗʴفه الʵل

ـ̫ـــॽʰة ذات   الʺʨʱســــʢةعʻاصــــʛ الʸــــعȃʨات   ॽة على ارضــــॽه خ ʛؗʴلة الʺʳال ʚʽفʻت ʦʱمة ، یʙقʱʺالى ال
اʣهار الاســʙʵʱام   الʹــʛورȑ ومʧ   والʳʺاعي  للʜوجيأمʱار ، ومʶــاحة أكʛʰ   ٧*٧نʨاʠǼ مʶــاحʱها  

 . ʧʽوتʛال الʨʡ احةʶʺازن لؔل الʨʱʺ٢٥-١١-٨،  ٢٢) ( ٦٠:  ١٣( ال (  


AMP Sequences  

 
 مʗرس دʦʯؕر ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة جامعة ʠʹʟا
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ــॽة   startمʧ (بʙاǽة  الأیʛوʥॽȃتʨؔʱن جʺلة جʺॼاز   ــــ ــاسـ ـــ ات الأســ ʛؗʴــلاســـــــل ال ـــ  AMP)، ســ
Sequances)    ،اتȃʨــع ــ ــDifficulty elements or acroelements    ،ʧصــ ـــ ،    Links  تʛانʷȄʜـ

  ) ٨:  ٢٢) . (    Finshنهاǽة  
ــॽة (  ــاسـ   الأســـاس لॽʺʳع الʳʺل   هي)  AMP sequencesونʙʳ أن ســـلاســـل الʨʢʵات الأسـ

  ʘʽʴǼ ةॽʻــʶلف الأعʺار الʱʵʺة لॽ ʛؗʴال ʧة مॽات الأســاســʨʢʵن ســلاســل الʨؔʱات   ٨تʙاصــلة عʨʱم  
 March ،  Jog ، Skip ،  Knee(   وهي)  Basic steps( الأسـاسـॽة  دون تʨقف Ǽاسـʙʵʱام الʨʢʵات  

lift ، Kick ،  Jumping jack ،  lunge (   داةʕʺقى الॽســʨʺمع ال ʦʳــʶʻع مȄʛســ ȑادʙل ارتȞــʷǼ   ) .٢٢ 
  :٧٣،  ٢٧  (  

  )١(  جʗول 
ॻة )  بʙوتʥʻ  الʦȜʸنة لʴلاسل الʦʠʳات الأساسॻة الʦʠʳات الأساسॻة  ʙؕʲلة الʸʱاز  (الॺʸج

ʣॻȁوʙالأی  .  
ة    م ʙؕʲال ʤاس

  الأداء  الȜʵل Ǻالقانʦن   الاساسॻة 

١  
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٢  
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٣  
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٤  
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٥  
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٦  
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٧  
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ات الʯعȂʙʻʮة الابʗاॻɸة  Ǻالإضافة ʙؕʲام الʗʳʯلاس ʥیʗʻوال ʥʻراعʚلل،    ʤʱʴʹȂو ʔاسʹʯأن ی ʔʱȂو
  الʙوتʥʻ مع الʦʸسॻقى الʶʸاحॺة.

  )١رقʤ( شȜل  
ॻة  ʙؕʲلاسل الʴة لأداء الॺاحʶʸال ʥیʗʻات ال ʙؕال حȜاش ʞعǺ  

  
                                  )١٩:   ٢٢(  

ـ̫ـــاف    تʺʱازرȄاضــــه الॼʺʳاز   ʱاك ʧȞʺǽ ʘʽʴǼ ʖاللاع ʧســــ ʛــــغʸǼ Ȑʛاضــــات الأخȄʛال ʧع
  ʥلʱاصــــة بʵات الॼلʢʱʺة الॼاكʨʺا لʛȞॼم ʧʽʰاضــــةاللاعȄʛال   ʦأه ʧها، مʻʽـــʁـ ʴها وتʛȄʨʢوالعʺل على ت

ـʁــاس Ǽالʨʱقʗʽ والاǽقاع   يتلʥ الʺʢʱلॼات الاح ʛؗʴلة  الʽʺقة وجॽة رشـــॽابॽـــʶات ان ʛؗل على حʨـــʸʴلل
ة ، ؗʺا أن  ʛؗʴـــــام الʶع أقॽʺʳهلॽجʨʱال   Ȑʨʱــ ــ ـyــــॽʴح أثʻاء الʙʱرʖȄ یʕدȐ دورا هاما فى تʛȄʨʢ مʶـ ال

  Ȑيالاداء الʺهارʱل    الȞـــــــ ــــ ــــــيتعʷǼ ʙʺʱـ ــــ يعلى الȌȃʛ بʧʽ العقل والاداء   رئʶॽــ ʛؗʴاج الى   فهي  الʱʴت
ات   ʛؗʴأداء الʺهارات وال ʖى للاعʻʲʱى یʱة ، حॽ ʛؗʴر للʺهارات الʨـــــ ــــ ــــ ʜʽ ورȌȃ وتʸـ ʛؗــــــة ت ــــ   الȄʛاضــــ

  ) ٦١٠:    ١٧( . ȄʛʢǼقة دیʻامॽȞॽة وفॽʻة صʴॽʴة 
كʺا ان الʘʴॼ عʧ الʨســائل والأســالʖʽ الʵاصــة بʨʱصــʽل الʺعلʨمات للاعȄʛʢǼ ʧʽʰقة جʚاǼة 
  ʖȄرʙʱة الॽوأن عʺل ʧȞʺم ʙوأقل جه ʧفى أقل زم ʦعلʱعاب والॽʱعة الاســـʛعلى ســـ ʦهʙـــاعʶقة تʨـــʷوم

ــاعʙة   ـــ ʁـ ــائل الفعالة الʺ ــʙʵʱمة وأن الاǽقاع أحʙ الʨســــ ــ ــالʖʽ الʺʶــ مʛتʨؗ   Ȍॼنهتʢʱلʖ الʱغʛʽʽ فى الأســــ
ي  Ǽالإحʶاس ʛؗʴ٦٠٩  : ١٧( .    ال (  

يالاǽقاع   ʛؗʴال   ʦـــ ــ ʁـ ʳال ʧة م ʛؗʴʱʺـــــاء ال ʵǽلȘ انʙماجا ʣاهȄʛا بʧʽ الʜهʧ والʶــــــʺع والاعʹـ
  ʦــ ــʳʱاǼة الʶʳـ ــʙʵʱام    للإǽقاعیʱʻج عʧ اسـ ــॽقى واǽقاع العʙ واسـ ــلا عʧ أن   اللفʤي  الʨʱجॽهالʺʨسـ ، فʹـ

يالاǽقاع   ʛؗʴاد   الyـ ʱعلى الاق ʙاعʁـ ǽؗاء    فيʚى الʺʻȄاقة وʢوال ʙهʳل الʚرةبʙوالق   ʙʻع ʜʽ ʛؗʱعلى ال
  ) ٤٥٣:  ٩( اسʙʵʱامه ȄʛʢǼقة صʴॽʴة .  
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ي  الإǽقـاعيوȄعـʙ الʨʱازن  ʛؗʴقـة   الॽʀʙـة الـॽ ʛؗʴأجـل الأداء الفعـال للʺهـارات ال ʧـا مȄورʛـــــ ــــ ــــ ضـ
ــــــح عʧ الʺʙة   ة والʱفاعل بʧʽ أجʜاؤها والعلاقة بʧʽ  الʜمॽʻةوالʛʽʰؔة لأنه تعʛʽʰ واضــ ʛؗʴــام ال ــــ بʧʽ أقʶــ

ــــاقة  ــــــهʨلة ورشـــ ــــʺح للاعʖ أن یʛʴʱك ʶǼـ ــ ʁـ ة الʙʽʳة ت ʛؗʴة للॽɺقاǽة الاॽــــــ ــــــʙ والارتʵاء ، والʵاصـ الʷـ
ــة فى حالة ارتॼاȋ الأداء Ǽالʺʨســـــॽقى ؗʺا هʨ الʴال فى جʺॼاز   ــ :    ٥( .  الأیʛوʥॽȃوفاعلॽة أكʛʲ خاصـ

٣٣-٣٢ (  
ـــــȞل  ـــــــات ʷǼــ ʛؗʴقـــــــاعيان أداء الǽإ  ȘـــــــȄʛʡ ʧـــــ ــا فعــ ــــ ـــــهʨلة أدائهـ ــــــʛعة وســ ʶǽـــــــاعʙ علـــــــى سـ

ـــة ـــــاعʙ الʷــــــعʨر  الʛؤȄـــ ــــا ، وʶȄـ ـــــع القــــــʨه فʽهــ ـــــا ومʨضـ ـــــॼة لʜمʻهـ ــــــة Ǽالʶʻـ ʛؗʴال ʦॽـــــ ــــʙرك تقʶـ ـــʺع نــ ـʁــ وال
ــــــاع ــــــʨل  Ǽالإǽقـ ـــــى الʨصـ ـــــــه علــ ʛؗʴقى والॽــــــ ــــالأداءوتʸـــــــʨره وأداؤه بʨاســـــــʢة اللفـــــــȎ والʺʨسـ ــــــة  Ǽـــ لʙرجـ

ــــــاز  ــॽة بـــــــʛوتʧʽ الॼʺʳــ ــ ــات الأساســـ ــ ــ ـؗ ʛʴــأداء سلاســـــــل ال ــ ــــــʨب Ǽـــ ــʨ مʢلـ ـــ ــا هــ ــ ــ ـ̋ ــة ؗ ـــ ــان والʶلاســ ــــ الاتقـ
  ) ٢٤٤:  ١٠) ( ١١١:  ١١( .   الهʨائي

ات الاساسॽة الاجॼارȄة ؗل سلʶلة    الأیʛوʥॽȃلاعʖ جʺॼاز   ʛؗʴال ʧاج لعʺل سلاسل مʱʴǽ
مʺʜʽ مع مʛاعاة مʨاʧʡ القʨه والʹعف فى الʛتʦ الʺʨسॽقى    انॽʶابيعʙات ȞʷǼل    ٨  فيیʢʱلʖ أداؤها  

أخȐʛ او صعȃʨة ما او تʛانʶǼ    ، ʧʷȄʜلʶلةالʺʸاحʖ ، وȃعʙ الانʱهاء مʧ الʶلʶلة ʧȞʺǽ رʢȃها اما  
ي لهʚا ʶǽاعʙ الاǽقاع  ʛؗʴها  الʽعل ʜʽ ʛؗʱة وال ʛؗʴة فى الʨاقع القʨʺǼ ʕʰʻʱاس والʶفي على الإح   ʧمʜال

ॽة ȞʷǼل    فأداء الʺʢلʨب ،   ʛؗʴلاسل الʶقاعي الǽة او    إȃʨة لأداء صعȄʛʽʹʴحلة تʛة مǼاʲʺǼ نʨȞǽ
ضʨء العلاقة    فيبʚل الʳهʙ    فيتʛاتʧʷȄʜ مʺʜʽ ومʦʳʶʻ مع الʺʨسॽقى وهʚا یʕدȐ اǽʹا للاقʸʱاد  

ة فؔلاهʺا یʕثʛ فى الاخʛ وʱȄأثǼ ʛه.    الʺʨȞنة بʧʽ العʻاصʛ الأساسॽة   ʛؗʴال ʛاصʻع ʧʽȃقى وॽسʨʺلل
 )١٠١: ٨) ، (   ٢٧،٦٣: ٢٢( ،    ) ١١١: ١١ (  

ــاع  ــ ـــــيȞʺǽـــــʧ تعȄʛـــــʅ الاǽقـ ʛؗʴال  ʗــ ــة والʨقـــ ــ ـ ʛؗʴــــى ال ــة فـ ــة الʺʱʱالॽـــ ــ ــاع الʺʱʵلفـ ــ أنـــــه الأوضـ
ــا والقــــʨه  ــةالــــلازم لهــ ــاء والʺــــȐʙ الــــȐʚ  الʺʚʰولــ ــʙ وارتʵــ ــغلهفʽهــــا مــــʧ شــ ــــة  تʷــ ʛؗʴــان  فــــيال  أȑالʺȞــ

ة أǽʹا تʨقʗʽ (زمʧ) اǽقاع .   ʛؗ٢٤١:    ١٠( ، )  ١٠٨- ١٠٧:  ١١( أنه لؔل ح (  
ى :  ʙؕʲقاع الǻة الإॻʸأه-  

ـhل أن ʨȞǽن   ـ̋ا ق ـ̒ا، ǽعʛʰʱ الإǽقـاع عل ــاس    ف ــــ ــــ والادراك وتؔʺǼ   ʧـالأداءفهʨ مʻʰى على الإحʶــــ
   -یلى:  ॽɾʺا    أهʺʱʽه

  Ȅʨʡلة. الأداء العام وزȄادة القʙرة على الأداء لفʛʱة   تʶǽʧʽʶʴهʦ في   -
  . الʳهازʧȄ العʹلي والعʰʸي    الاقʸʱاد في عʺلتأخʣ ʛʽهʨر الʱعʖ نʳॽʱة   -
ــاب   - ʁـ ʱــاســـي في اك ــل أداء   وتʛȄʨʢ الʺهاراتله دور أسـ ـ́ ॽة للʨصـــʨل بها لأف ʛؗʴال

  الॼʺʳاز. وله دور حȑʨʽ في جʺॽع الأنʢʷة الȄʛاضॽة ومʻها  
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-   ʛʽʰعʱرة على الʙــة القـــ يتॽʺʻـ ʛؗʴب  الʦـــاغʻʱ    ــال ــالʳʺـ Ǽـ ــاس  ــــ ــ ــ ــــ ـ وتʨافȘ وتʛȄʨʢ الإحʶـ
  الʺʨسॽقى. 

ة واتقان    اكʶʱاب - ʛؗʴالǼ اسʶالأداء. الاح  
ة لʦॽʤʻʱ ما   - ʛؗʴلل  ʦॽلʶال ʅॽʣʨʱال اللاعʖ مʧ قʨة ȄʛʢǼقة    ʱʶǽهلؔهالʙʱرʖȄ على 

 )٢٤٤: ٣اقʸʱادǽة. ( 
  - الʖʲॺ: مȜʵلة 

ــــʯات جʺॼــــــاز  ـــــة لʻاشــ ــة الॽʺॽȞʴʱـ ــــʙنى الʙرجـــ ــــلال ملاحʤــــــة تــ ـــʘ مـــــʧ خــ ـɹــ ॼلة الȞــــ ــʧ مʷــ تؔʺـــ
ــة ــʥ لʺʛحلــ ــة (  ٨ تʴـــــʗ الأیʛوॽȃــ ـــي درجــ ــʨʻات فــ ـــة A Scoreســ ــة الؔلॽــ ) مʺـــــا یــــʕثʛ علـــــى الʙرجــ

  Ȑʨʱʶʺالي الʱالȃات وॼɺللاȑʚققه  الʴة  تॼɺلة    اللاʺʳال) ʧʽوتʛة الǽة). في نهاॽ ʛؗʴال  
ـــــالاʡلاع   ـــــانʨن وȃــ ـــــى القــ ــــʙوليعلــ ــــــاز  الـــ ـــʦॽ جʺॼـ ـــــʥلȞʴʱــــ ــــʨر دورة تȞʴـــــــʦॽ  الأیʛوॽȃــ ــ ـ́ ʴȃو

ʥـــــــ ــاهʛة الأیʛوॽȃـــ ــــ ــة  Ǽالقــــ ــ ــــ ـــــــʗ رعاǽــ ــ ɹـ ــــــاد ت ـــــة للاتʴــــ ــــ ــة الفॽʻـ ــــ ـــــــȑʛ اللʻʳــــ ــ yـ ـــــــاز،  الʺ ــʧʽ أن  للॼʺʳـــ ــــ تʰــــ
 )Artistry Juryــ ـــʧ تȞʴـ ــʕول عـ ــʦ الʺʶـ ــʨ الȞʴـ ــة ) وهـ ــʧ فــــي الʳʺلـ ــʛ الفـ ــة، ʦॽ عʸʻـ ॽـ ʛؗʴال  ʘــــʽح

 ʧـــــ ـــــʦॽ (الفــ ـــــة تȞʴــ ــــʨم لʻʳــ ـــــʙʵʱام Artistryتقـــ ـــــʦॽ الأداء Ǽاســ ــــــʧ) بʱقʽــ ـــــة مـ ـــــایʛʽ لʱعʢـــــــى  مʨʺʳعــ الʺعــ
  ʧʽة بॽʺॽȞʴة او درجة .   ٥.٠الى   ٠.٠درجة تʢ٣٤- ٢٥:  ٢٢( نق (  

 ) ʖ̔ـ ʛؗʱهـا في الʛــ ــ ــ ــ ــــ ـ  –  AMP(مȐʨʱʴ وجʨدة وتʨʻع    )، ٢.٠(  والأداء)  ٣.٠هـʚه الʺعـایʧȞʺǽ ʛʽ حʸـ
ــॽقى   ـــــ ـــــــʳام الʺʨســ ات، الأداء الفʻي وجʨدة أداء    –الʱعقʙʽ والانʶــ ʛؗʴــاحة   ال ـــــ ــʱغلال الأمʲل لʺʶــ ـــــ الاســ

 .(ʖاللع )٣٤-٢٥:  ٢٢ (  
ـــــʳلة Ǽالاتʴاد    الأیʛوʥॽȃومʧ خلال خʛʰة الॼاحʲة ؗʺʙرȃة لॼʺʳاز   ــــ ــــــــــȑʛ ومʶــــ ــ yـ للॼʺʳاز    الʺ

ــʨر    اتʹـــح yـ ــॽة جلॽا وجʨد ق ــاسـ ــلاســـل الʨʢʵات الأسـ ــȐʨʱ جʨدة سـ ʁـ ــʯات في م لȐʙ اللاॼɺات الʻاشـ
AMP Sequence    لاسـلʁـ ات الʜراعʧʽ داخل ال ʛؗام حʙʵʱة، خاصـه مع اسـॽ ʛؗʴام  وف  الʳـʶالان ʙق
ات    الʙیʻامȞॽيلʶـــلاســـل الʨʢʵات الأســـاســـॽة والʺʨســـॽقى الʺʸـــاحॼة للأداء بʧʽ الʨʱزȄع الʜمʻى  ʛؗʴلل

يوفقʙ الاتʸال   ʛؗʴقف .   الʨʱالǼ رʨعʷة وال ʛؗʴاء الʜأج ʧʽب  
ــعȃʨة وتعقʙʽ مʢʱلॼات   ــ ــــ ــʧ اللاॼɺات مع صــ ــــــ ــغʛ ســ ـــ ــʨر الى صـــــ ـــ ــــ وتʛجع الॼاحʲة ذلʥ القʸـ

ة للʺʨسॽقى    صʴॽʴة sequenceالʨʸʴل على  ʛؗʴقاع الǽة إॼاحʸة. مع مȄارॼالاج  
ات الأســاســॽة (  ʛؗʴاصــل على الʨʱʺال ʖȄرʙʱال ʙعȃة وॼɺأن اللا ʙʳʻفBasic steps  ʛقʱتف (

ياللاॼɺة للʳʺال   ʛؗʴال   ʧعة عʛʁـ ـʳʁام مع الʺʨسـॽقى والʱأخʛʽ أو ال ـॽʁابॽة في الأداء وعʙم الان والان
ॽة بʛاȌǼ أو   sequenceالʜمʧ الʺʙʴد لأداء ال   ʛؗʴــلة ال ʁـ وȃالʱالي فقʙ الإǽقاع في مʱاǼعة أداء الʶـــل

ي  للإǽقاعصـعȃʨة ، ؗʺا أن فقʙ اللاॼɺة   ʛؗʴافات    الʁـ ـʛʢॽʁة على الʺ ǽفقʙها قʙر ʛʽʰؗ مʧ الʦȞʴʱ وال
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ـــافة وȃالʱالي تعʛض   ــ ʁـ ـــــاس Ǽالʺ ـــه مع ســــــʛعة أداء الʳʺلة (زمʧ وخʢأ الإحʶـ اللاॼɺة للارتॼاك خاصـــ
ॽة Ȟؗل  ث  ١.٢٠الʳʺلة  ʛؗʴلة الʺʳدة الʨعلى ج ʛثʕــة ، مʺا ی ــ ــ ʁـ ــغȋʨ الʺʻاف ـــ ــى ، وضــ ـــ ـ yـ ) ʙʴǼ أق

  . ʦॽȞʴʱة الʻʳل ʧم ʙ ʕؗʺال ʦʸʵلل ʥذل ȐدʕȄ٣١:  ٢٢( و (   
  ʠعǼ داخل ʧʽȃرʙʺال ʧعة مʨʺʳʺة لʲاحॼال الʕــ ʁـ ȃوȑادʨʻنامج   الʛد بʨوج ʧات عॽʺǽوالاكاد

ـ́ـʺان الʸʴــʨل    تʙرʰȄي مʨجه وهادف لʵلȘ الانʶــʳام والʙمج بʧʽ الʚهʧ والʶــʺع وأعʹــاء الʶʳــʦ ل
ــॽة   ــاســ اتʹــــح أن جʺॽع الʺʙرǽ ʧʽȃعʙʺʱوا على Ȅʛʡقة تʛؔار الأداء   مʺʜʽة، على ســــلاســــل خʨʢات أســ

ـــــــॽʴح   ــــــائل  فقȌ وتʸــ ــــــʙʵʱام وســـ ـــــاع الʛجلʧʽ والʜراعʧʽ ولا یʨجʙ تʨʻع أو ابʱؔار في اســـ أخʢاء أوضــــ
ــل الʨʢʵات   ـــ ــــــلاســ ــالʖʽ مʱʵلفة في تعلʦॽ وتʙرʖȄ سـ ــॽة، وأســـــ ـــ ــاســ ــ يوأن فقʙ الإǽقاع    الأســـ ʛؗʴال   Ȑʙل

 ʧم ʙیʙالع Ȑʙل ȐʨȞل شʴة مॽʹق ʨغار هʸات الʯاشʻات خاصه الॼɺاللا .ʧʽȃرʙʺال  
ي الإǽقاع  ʸʺǼاحॼة    تʙرʰȄي الॼاحʲة لʦॽʺʸʱ بʛنامج    دعيذلʥ ما   ʛؗʴأداء سلاسل    ال ʧʽʶʴʱل

أنه ʷǽاهǼ ʙانʨراما جʺʽلة أو ʶǽʺع لʻʴا    ʙاهʷʺال Ǽأدائها لأن یʽʵʱل  الʨʢʵات الأساسॽة والʨصʨل 
الʛʰنامج    أمله  شॽʳا،   الأیʛوʥॽȃ نʱائج عالॽة تʶاعʙ مʱʶقʰلا مʙرʧʽȃ جʺॼاز    الʙʱرʰȄيأن ʴǽقȘ هʚا 

  Ȑʨʱʶʺل لʨصʨات للʯاشʻات الॼɺعالي واللا    ʖاكʨی Șل فائȞʷǼ ةॽات الأساسʨʢʵفي أداء سلاسل ال
  العالʺॽة.الʺȄʨʱʶات 

  - الʖʲॺ: أهʗاف 
  ʥوذل ʥॽȃوʛاز الایॼʺات جʯاشʻة لॽات الأساسʨʢʵأداء سلاسل ال ʧʽʶʴإلى ت ʘʴॼف الʙیه

ي.ʸʺǼاحॼة الإǽقاع  تʙرʰȄي مʧ خلال تʦॽʺʸ بʛنامج  ʛؗʴال  
 ʘʴॼوض الʛف :  

  -یلى:  الʺقʛʱح ما    الʙʱرʰȄيتفʛʱض الॼاحʲة في ضʨء الʛʰنامج  
ـــــات الॼعǽʙة في  - ـــــات القʰلॽة والॽʁاسـ ـــــʢات الॽʁاسـ ــائॽة بʧʽ مʨʱسـ ــ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــ

ــॽة  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة و  ــاســ ات الأســ ʛؗʴأداء ســــلاســــل ال Ȑʨʱــــʶــالح  م ـyـ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة ل
 الॼعǽʙة. الॽʁاسات  

ـــــات الॼعǽʙة في - ـــــات القʰلॽة والॽʁاسـ ـــــʢات الॽʁاسـ ــائॽة بʧʽ مʨʱسـ ــ  تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــ
ــالح    الʙʰنॽةالʺʱغʛʽات   ـyـ ــاʢǼة ل ــॽة للʺʨʺʳعة الʹــ ــاســ ات الأســ ʛؗʴــل ال ــȐʨʱ أداء ســــلاســ مʶــ
 الॼعǽʙة. الॽʁاسات  

ـــــات الॼعǽʙة في - ـــــات القʰلॽة والॽʁاسـ ـــــʢات الॽʁاسـ ــائॽة بʧʽ مʨʱسـ ــ  تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــ
 Ȑʨʱــʶة ومॽنʙʰات الʛʽغʱʺة   الॽʰȄʛʳʱال) ʘʴॼي الʱعʨʺʳʺة لॽات الأســاســ ʛؗʴأداء ســلاســل ال– 

 الʹاʢǼة ) لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة . 
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 : ʖʲॺات الʲلʠʶم-   
  ʥॽȃوʛاز الایॼʺازجॼʺʳائي) (الʨاله  

 ʧادیʴالات Ȑʙرجة لʙʺاز الॼʺʳاع الʨأن ʙأح ʨوليهʙال  ȑʛʸʺرة على الأداء   والʙالق ʨاز وهॼʺʳلل
ة الهʨائॽة الʺعقʙة ذات الʲؔافة  ʛؗʴال ȋلأنʺا ʛʺʱʶʺة، الॽالعال   ʘʽʴǼ قىॽسʨʺة الॼاحʸʺǼ Ȑدʕی

 ȑʨʱʴات  ت ʛؗعلى ح (ʧʽوتʛال) ةॽ ʛؗʴلة الʺʳةالʛʺʱʶع   مॼʶات الʨʢʵعلى ال Ȑʨʱʴǽ ة وأنʺʳʶʻم
 ʛاصʻة وعȃʨصع ʛاصʻالإضافة لعǼ رة سلاسلʨة في صॽالأساس ) .Ȍȃ٢٩ر(  

   قاعǽي  الإ ʛؗʴالMotor Rhythm  
ـــــʙرة  ــ ــــ ـ ــيقـ ــ ــــ ــــ ـــــى  الȄʛاضـ ــــ ـــــʖ الʜمʻــــ ــ ــــ ـ ـــــى ادراك الʛʱتʽـ ــ ــــ ـ ــʙیʻامȞॽيعلـ ــ ــــ ــــ ـــــلأداء  والـ ــــ ــيلــــ ـــ ــ ــــ ـ ـ ʛؗʴال 

ــات  ــ ــــ ــʚه الʺعلʨمــ ـــــ ـــــــȎ هـــ ــʦ حفـــ ـــ ــه ثـــــ ـــــ ــʨم Ǽـــ ــ ــــ ـــــǽ Ȑʚقــ ــʨفʛʽةالـــــ ـــ ــــ ـــــــȌʺʻ  الـ ــ ــاعيـؗ ــ ــــ ــʨجʽهي إǽقــ ــ ــــ ـــــــȌ  تــ ــ ʁـ ॼم
 Ȍʺʻــ ــــ ــــ ـــــــــــʚا الــــ ـــــــــــʙʵʱام هـــ ـــــʛا اســـ ــــ ــــــهوأخʽـــــ ــــ ــــــة الأداء  لʨʱجॽــــ ــــ ــــــلال عʺلॽــــ ـــ ـــــــــــة خـــــ ॽـــ ʛؗʴــاملات ال ــ ــ ــ ــــ ـ الʱعـ

ي ʛؗʴ٣٠( .    ال (  
  ةॽات الأساسʨʢʵسلاسل الAerobic Movement Pattern Sequences    )AMP 

Sequences(   
 ʧنه مʨȞة مॽات الأساسʨʢʵال ʧعة مʨʺʳة   ٧مॽات أساس ʛؗح ʦل رقȞأداؤها  ) ١(ش ʦʱی

عʙات   ٨مʶʱلʶل وواضح مع الارتʙاد الʺʛʺʱʶ في شȞل مʨʺʳعات ؗل مʨʺʳعة مʧ  مʱʱالي ȞʷǼل 
  . )٢٧-٢٦ : ٢٢ ( 

- الʗراسات الʙʸتʠॺة :   
  ) ٦(  ٢٠٢٠الʶعʙʽ مʙʺʴ ، احʺʙ الʽؗʨل  ) ،  ٢٨(   ٢٠٢١  William c. Glooves   قام

 ʙʽعʶال ʙʺʴة مʙا ) ١٢( ،  ٢٠١٩، ماجʢى عʻب ʙʺأح ، ʛلام جابʶال ʙʰة، عʙیʙʷن الʨلʶॽ٢٠١٨م 
 )١٧، ʽʴǽى    )  اǽʺان   ، وجॽه  ناجى  ،    )  ٢(    ٢٠١٣اǽʺان  ى  ʛؗت ،  ٥(   ٢٠١١رنا   ( ،Dava 

Elliot٢١(    ٢٠٠٧(    ،Terry Ppeter, Karageorghis Costes ٢٠٠٥   )٢٧  (  ʗراسات حاولʙب
يالʱعʛف على تأثʛʽ الإǽقاع   ʛؗʴال    Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶرات في مʙالق ʥة ودور تلॽنʙʰرات الʙعلى الق

لॼʺʳاز    Ȑالʺهار الأداء   ʛȄʨʢت دراسة   ʛالأخ  ʠعॼال وتʻاول  الॼʺʳاز  مهارات   ʠعॼلʥॽȃوʛالأی    ،
 للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   الॼعȑʙ إʳǽابॽة بʨجʨد فʛوق دالة احʸائॽا لʸالح الॽʁاس   الʱʻائج وجاءت 

- مȐʙ الاسʱفادة مʧ الʙراسات الʺʛتʢॼة وما ॽʹǽفه الʘʴॼ الʴالى:   
١-   ʘʴॼاف الʙاغة أهॽوضهصʛوف  . 
 الʘʴॼ. اخॽʱار الʺʻهج الʺʻاسʖ لॽʰʢعة   -٢
 الʙʰنॽة. تʙʴیʙ أنʖʶ الاخॼʱارات   -٣



 

 

والعشرون الثانيالجزء  ٢٠٢٢ یونیة  )٣٥( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١٠٨ 

 الʘʴॼ. الʱعʛف على ॽɿॽؗة تʻفʚʽ إجʛاءات   -٤
 الʘʴॼ. اخॽʱار الʺعالʳات الإحʸائॽة الʺʻاسॼة لॽʰʢعة   -٥
٦-  ʙجʨة لا یʲاحॼال ʦود علʙسـلاسـل  في ح ʧʽʁـ ʴقاع على تǽة الإॼاحyـ دراسـات تʻاولʗ تأثʛʽ م

 ) لʻاشʯات جʺॼاز الایʛوAMP Sequences  .ʥॽȃالʨʢʵات الأساسॽة ( 
    - الʲॺــــʙ :ʖاءات  ـــإج

  -الʖʲॺ:  مʹهج  
وذلʥ   الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  الॼاحʲة  اسʙʵʱمʗ  مʱغʛʽاته،تॽʁʴقا لهʙف الʘʴॼ وتʺॽʷا مع ॽʰʡعة  

إحʙاهʺا  الʰȄʛʳʱي  الǼ ʦॽʺʸʱاسʙʵʱام  ʧʽʱعʨʺʳʺة لʢǼضا  Ȑʛة   والأخʢاسʨب الॽʁاس  تॽʰȄʛʳة 
  . لؔل مʨʺʳعة الॼعȑʙ) -(القʰلي

 : ʖʲॺع الʸʯʱم -  
  ʘʴॼال مʱʳʺع  ة    الʳارȑ یʲʺʱل  ʛؗʷل الʱاǼعة   ʨȄر Ǽأكادॽʺǽة   ʥॽȃوʛالأی جʺॼاز  لاॼɺات  في 

Ǽالاتʴاد   والʺʳʶلة  الȄʛاضॽة  للʙʵمات  للʺʨسʦ    الʺȑʛʸ جʨلʙن    –   ٢٠٢٠(   الȄʛاضي للॼʺʳاز 
٢٠٢١ ) ʦدهʙالغ عॼة.) ٣٩) والॼɺلا  

    -الʖʲॺ: عʻʹة 
مʛحلة تʗʴ    الأیʛوʥॽȃ) لاॼɺة مʧ لاॼɺات جʺॼاز  ٢٤اشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة على ( 

٨   ) ʦهʻام ؗل مʨه قॽʰȄʛʳت Ȑʛة وأخʢǼعة ضاʨʺʳا الى مॽائʨʷع ʧهʺॽʶتق ʦات وتʨʻة  ١٢سॼɺلا (
)   ١٠للॼʺʳاز فʛع جʺॼاز الایʛوʥॽȃ، ؗʺا بلغ قʨام العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة(  الʺȑʛʸ مʳʶلات Ǽالاتʴاد 

 ) ʦهʻام ؗل مʨق ʧʽʱعʨʺʳات الى مʺʶات مقॼɺات .٥لاॼɺلا (  
  تʦزȂع عʻʹة الʖʲॺ : اعʗʯالॻة

  الʖʲॺ:تʱانʛ عʻʹة 
الʳʱانʝ بʧʽ افʛاد عʻʽة الʘʴॼ قʰل تȘʽʰʢ الʛʰنامج في الʺʱغʛʽات الأساسॽة    Ǽإجʛاءقامʗ الॼاحʲة  

  ʛʺالع  ، الʜمʻى   ʛʺالع الʨزن،   ، أداء  ، Ǽعʠ م  الʙʱرʰȄي (الʨʢل   Ȑʨʱʶم  ، الʙʰنॽة  اللॽاقة  ʨȞنات 
. ʘʴॼضع الʨة مॽات الأساسʨʢʵسلاسل ال  
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  )٢جʗول ( 
الॻɹʸارȏ والالʦʯاء والʯفلʠح للʯʸغʙʻات الʳاصة الʦʯʸسȊ الʴʲابي والʦسȊॻ والانʙʲاف 

  ٢٤ن = بʦʯصʃॻ العʻʹة

ʙʻغʯʸال 
وحʗه 
القي
 اس

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي

Ȋॻسʦال 
ʙ̡اف  الان
 ȏارॻɹʸال 

 الʯفلʠح الالʦʯاء

ʦʸ
الʹ

ت 
ʗلا

مع
 ʥʴ١.٥٥٠ ٠.١١١ ٠.٣٢٤ ٧.٤ ٤.٧ سʹة  ال 

 سʤ  الʦʠل
١٢٨.٩

٥ 
١.٣٤ ٠.٠٧٠ ١.٣٧ ١٢٨.٥ 

 ١.١٣٤ ٠.١٣٢ ٠.٨٦٧ ٢٧.٠ ٢٧.٠٤ كʤʱ  الʦزن 
 ٠.٧٩٥ ٠.١٢٢ ٠.٤٦٧ ٢.٨ ٢.٨ سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂي 

نॻة
ʗʮل

ت ا
ॺارا

ʯخ
 الا

ʕʹار سارجॺʯاخ  
سʤ/ك 
 ʤج  

١.٢٧٤  ٠.٢٣٨  ٤.٠٢  ٦٧.٥٠  ٦٧.٥٠  

  ٠.٠٠٤  ٠.٢٣٣  ٣.٤٢  ١٢٠.٠  ١٢١.٠  سॻʮʟ   ʤة كʙة اخॺʯار دفع

  ١.١٧٥  ٠.١٩٥  ٢.١٤  ٦٥.٥٠  ٦٦.٢٠  درجة  اخॺʯار Ǻاس الʸعʗل 

  ٠.٨١٩  ٠.٤٠٩  ١.٦٨  ٢٣.٠٠  ٢٢.٩٥  ثانॻة   T-testاخॺʯار 

  ١.١١٠  ٠.٢٥٣  ٤.٢٥  ٤٤.٠٠  ٤٣.٢٠  سScoot   ʤاخॺʯار 

 ȏʙʱار الॺʯل  اخʲʸالǺ  اولهʲ١.١٧٥  ٠.٤٩٨  ٢.٠١  ١٥.٠٠  ١٦.٠٤  م  

  ١.٥١٠  ٠.٠٠٨  ١.٦٦  ١١.٠٠  ١١.٢٠  مʲاوله  اخॺʯار الʦثǺ ʔالʮʲل

سل
سلا

ت   
ʙ̡ؕا

ال
ॻة

اس
لاس

 ١ Sequence ا
 درجة

٠.٧٢٧ ٠.٣٥٤ ١.٣٤ ٤.٦ ٤.٤ 
Sequence ٠.٧١٣ ٠.١١١ ١.١٩ ٤.١ ٤.١ ٢ 
Sequence ٠.٨٩٣ ٠.٠٣٤ ١.٣١ ٤.٠ ٤.٠ ٣ 

  ʧح مʹʱول( یʙه  ٢ جʻʽع Ȑʙاء لʨʱمعامل الال ʦॽʀ ʗاوحʛت ʘʽح ʘʴॼال ʙʽانات قॽʰة الॽالʙʱاع (
±)ʧʽما ب ʘʴॼ٣ال ) ʧح اقل مʢفلʱال ʦॽʀ ʗالى  ٣)وؗانʙʱى الاعʻʴʻʺي انها تقع داخل الʻعǽ اʚوه (

. ʘʴॼه الʻʽاد عʛاف ʝانʳالى ت ʛʽʷǽ ا مʺاॽالʙʱعا اعȄزʨزعه تʨم ʘʴॼه الʻʽن عʨؔت ʥلʚȃو  
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  فʓ مʦʸʱعʯي الʖʲॺ :  تؒا
  ʗقامʲاحॼة :    ة الॽالʱات الʛʽغʱʺء الʨة في ضʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺاد الʛأف ʕتؔاف ʧم ʙأكʱالǼ

  ʛʺالع  ، الʜمʻى   ʛʺالع الʨزن،   ، أداء    الʙʱرʰȄي (الʨʢل   Ȑʨʱʶم  ، الʙʰنॽة  اللॽاقة  ، Ǽعʠ مʨȞنات 
  سل الʨʢʵات الأساسॽة مʨضع الʘʴॼ.سلا

  )٣( جʗول 
 الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ والʦسȊॻ ومعامل الالʦʯاء للʯʸغʙʻات 

ʖʲॺال ʗʻة  قॻʮȂʙʱʯة والʠǺاʷال ʥʻʯعʦʸʱʸ١٢=  ٢= ن  ١(ن لل(  

 الʯʸغʙ̒ات
وحʗة 
 الॻɿاس

ʦyعة  ʱʸال
ॻʮȂʙɦة ʯال 

ʦyعة الʷاʠǺة ʱʸال 
 ʸॻɾة ت

 ±ع س ±ع س

ت 
ʗلا

مع
ʦʸ

الʹ
  

ʥʴ٠.١٨٤  ٠.٣٤  ٧.٢ ٠.٣١  ٧.٤  سʹة   ال  
  ٠.٣٠٦  ١.٦٧  ١٢٩.٠  ١.٨٥  ١٢٨.٨  سʤ   الʦʠل
  ٠.٢٨٤  ٠.٣٤  ٢٧.١  ٠.٩٣  ٢٧.٠  كʤʱ   الʦزن 

 ʙʸي العʮȂرʗʯ٠.٥٤٣  ٠.٢٧  ٢.٩  ٠.٥٨  ٢.٨  سʹة   ال  

نॻة
ʗʮل

ت ا
ॺارا

ʯخ
الا

  

ʕʹار سارجॺʯاخ   ʤʱك/ʤ٠.٧٧٤  ٤.١٩  ٦٧.٠  ٤.٠٧  ٦٧.٩  س  
 كʙة اخॺʯار دفع
  ٠.١٢٤  ٣.٥٢  ١٢١.٠  ٣.٤٧  ١٢٠.٩  سॻʮʟ   ʤة

  ٠.٣٨٥  ١.٨٥  ٦٥.٠  ٣.٠٨  ٦٤.٥  درجة  اخॺʯار Ǻاس الʸعʗل 
  ٠.٣٣٨  ١.٦٢  ٢٣.٠  ١.٨٠  ٢٢.٨  ثانॻة   T-testاخॺʯار 
  ١.١١٣  ٣.٧٢  ٤٢.٣  ٤.٧١  ٤٤.٠  سScoot   ʤاخॺʯار 

 ȏʙʱار الॺʯاخ 
  ٠.٦٧١  ١.٨٥  ١٥.٨  ٢.٢٢  ١٦.٢  مʲاولة  Ǻالʲʸل

 ʔثʦار الॺʯاخ
  ٠.٦٨٤  ١.٦٥  ١١.٠  ١.٧٢  ١١.٤  مʲاولة  Ǻالʮʲل

ل 
لاس

س
ت 

ʙ̡ؕا
ال

سॻة
سا

الا
  

Sequence ١ 
  درجة

٠.٣٩٢  ١.٣٠  ٤.٥  ١.٤٩  ٤.٣  
Sequence ٠.٣٦٦  ١.٥١  ٤.٠  ٠.٨١  ٤.٢  ٢  
Sequence ٠.٩٥٧  ١.٤٦  ٤.١  ١.١٦  ٤.٩  ٣  

  ١.٧١٧=  ٢٢) ودرجة حȄʛة ॽʀ٠.٠٥ʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة (  
 والॽʰȄʛʳʱة  الʹاʢǼة الʺʨʺʳعʧʽʱ بʧʽ  إحʸائॽا دالة فʛوق  وجʨد عʙم)  ٢(  الʶابȘ  الʙʳول  مʧ یʱʹح

) وهي  ١.١١٣  –  ٠.١٢٤حʘʽ انʛʸʴت ॽʀʺة (ت) الʺȃʨʶʴة ما بʧʽ (   الʘʴॼ قʙʽ  الʺʱغʛʽات في
  .الʺʨʺʳعʧʽʱ تؔافʕ  إلى ʛʽʷǽ مʺا ) ٠.٠٥اقل مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ الʙلالة ( 
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   : الॻʮانات جʸع  وسائلأدوات و 
  ʕمʗʳʯاح اسॺة الʰ سائلʦة الأدوات والॻالآت :  

  :الأجهʚة أولا
  ) سʦ.١(   لأقʛب الʛسʱامʛʱʽ جهاز Ǽاسʙʵʱام الʨʢل ॽʀاس  تʦ  :الʨʢل ॽʀاس •
 ʦʳؗ. لأقʛب الʰʢي الʺʜʽان جهاز Ǽاسʙʵʱام الʨزن  ॽʀاس  تʦ : الʨزن  ॽʀاس •
 إǽقاف. ساعة •
 :الاسʸʯارات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ ثانॻا
 :كالاتي  وهي الاسʸʯارات ǺعǺ ʞإعʗاد الॺاحʰة ʕقام
 ،  ، العʺʛ الʜمʻى الʨزن  ، الʨʢل ،  الʧʶ ، الاسǼ)ʦاللاॼɺات الʵاصة  الॽʰانات  تʽʳʶل اسʱʺارة  •

ʛʺي العʰȄرʙʱال( Șفʛم )١( 
   ) ٢( الʙʰنॽة الʺʻاسॼة . مʛفʙʴʱ  Șیʙ الاخॼʱارات لاسʱʺارة اسʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء  •
ʢʻʡا ،  جامعة مʧ أعʹاء هʯʽة الʙʱرȞǼ ʝȄلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  الʛʰʵاء الʶادة  أسʺاء  اسʱʺارة  •

، الʶاده مȞʴʺي جʺॼاز الأیʛوʥॽȃ الʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز  ، الإسʙʻȞرȄة  الʺʨʸʻرة 
 ) Șفʛ٣.م  ( 

 :   الاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ: ثالʰاً
  الॼʲات  مʧ العʺʨدȑ  الʨثʖ  سارجʗʻ اخॼʱار  •
  Ǽالʙʽیʧ  ك٣ʦʳ وزن  ॽʰʡة كʛة دفع اخॼʱار  •
  اخॼʱار Ǽاس الʺعʙل للʨʱازن الʙیʻامȞॽي  •
 لॽʁاس الʛشاقة T-testاخॼʱار  •
  لॽʁاس الإحʶاس Ǽالʺʶافة  scootاخॼʱار  •
•  ȑʛʳل الʴʺالǼ  ةʙʺاس  ١٥ لॽʁعة ث لʛʶة  الॽ ʛؗʴال  
 ) ٧مʛفȘ (  .الʨʱافȘ اخॼʱار الʨثǼ ʖالʰʴل لॽʁاس •

  اخॺʯار مȎʦʯʴ الاداء الʸهارȎ    -راǺعا: 
ات الأساسॽة   ʛؗʴأداء سلاسل ال Ȑʨʱʶم ʦॽʽقʱل ʛȄʨʸʱة الॽعʺل ʗȄʛأجAMP Sequances   

مʛتʧʽ واخॽʱار أفʹل مʴاولة ( الʺʴاولة الأكʛʲ وضʨحا    سلʶلة قʙʽ الʘʴॼ عȘȄʛʡ ʧ أداء ؗل  
) ٣ مʛفȘ (  ) م٥ʧʽʺȞʴلعʙد (   C.D مʙمʳةوالأفʹل أداء ) وارسال الفʙʽیʨهات على اسʨʢانة 

Ǽعʙ حʚف اعلى واقل درجة وقʙ تʦ تʽʳʶل الॽʰانات  ʶʴǼاب الʺʨʱسȌ ،وتʦ تʙʴیʙ الʙرجة الʻهائॽة 
  في الʢॼاقات الʺعʙة لʚلʥ لʺعالʱʳها إحʸائॽا .

  الʗراسات الاسʠʯلاॻɸة  
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  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولي
) لاॼɺات  ٥) على عʻʽة قʨامها ( ٢٠٢١/ ٤/ ٤تʦ اجʛاء الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة الأولي یʨم (  

خارج عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة وذلʥ بهʙف تʙرʖȄ الʺʶاعʙیʧ على ʛʡق الॽʁاس وتʽʳʶل  ناشʯات 
  الॽʰانات في الاسʱʺارات الʵاصة بʚلʥ ، للʱأكʙ مʧ صلاحॽة الأدوات الʺʙʵʱʶمة .

  الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة الʲانॽة  
في   الʲانॽة  الاسʢʱلاॽɺة  الȃʛʳʱة  Ǽاجʛاء  الॼاحʲة   ʗةقامʛʱالف    )  ʧ٢٠٢١/ ٤/ ٦م  )  (

٢٠٢١/ ٤/ ١٣  (  ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱللاخ ( بهʙف حʶاب الʺعاملات العلʺॽة ( الʙʸق ، الॼʲات 
  Șفʛات    ٧(  مʛʽغʱʺلل الʱʺایʜ لʶʴاب صʙق الاخॼʱارات  الॼاحʲة Ȅʛʡقة صʙق   ʗمʙʵʱواس ،  (

جʺॼاز   لاॼɺات   ʧم  ʧʽʱʻایॼʱم  ʧʽʱعʨʺʳم على  الاخॼʱارات   Șʽʰʢت  ȘȄʛʡ  ʧع  ʥوذل  ، الʙʰنॽة 
  ʗʴات تʯاشʻال ʥॽȃوʛة    ٨الایʜʽʺعة الأولى مʨʺʳʺة ، الॽالأساس ʘʴॼة الʻʽخارج ع ʧات مʨʻس
قʨام مʺʜʽة   ʛʽغ (   والʲانॽة  مʨʺʳعة  یʨم  ٥ؗل  الاخॼʱارات  جʺॽع  اجʛاء   ʦوت  ، لاॼɺات   (

 )٢٠٢١/ ٤/ ٦ʱʺوق الʛمقارنة دلالة ف ʦث ʧه  ) ومʚق هʙف على صʛعʱلل ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽات بʢسʨ
 ) ʦول رقʙʳالǼ ضحʨم ʨارات ؗʺا هॼʱ٤الاخ  (  

)٤جʗول(   
الاخॺʯارات الʗʮنॻة  قʗʻ الʖʲॺ  في دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة والغʙʻ مʚʻʸة  

٥=٢=ن١ن  

وحʗة  الاخॺʯارات
 الॻɿاس

ʦyعة  ʱʸال
 الʚ̒ʸʸة

 ʙʻعة غʦy ʱʸال
فʙق  الʚ̒ʸʸة

 ʸॻɾة ت الʦʯʸسʠات
 ±ع س ±ع س

اخॺʯار 
ʕʹسارج  ʤʱك/ʤ٩.٨٥ ٢٢.٦ ٣.٨٠ ٤٩.٠ ٥.٠٢ ٧١.٦  س 

 اخॺʯار دفع
 ١١.٢٠ ٣٨.٠ ٨.٢١ ٨١.٠ ٤.١٨ ١١٩.٠  سॻʮʟ  ʤة كʙة

اخॺʯار Ǻاس 
 ١٢.٧٨ ١٤.٨ ٢.٠٧ ٥٢.٦ ١.٨١ ٦٧.٤٠  درجة الʸعʗل

-Tاخॺʯار 
test  ةॻ٧.٧٧ ٩.٤ ٢.٠٤ ١١.٨ ١.٣٠ ٢١.٢  ثان 

 ١١.٩١ ٤٣.٢ ٩.٨١ ٨٦.٤ ٤.٦٥ ٤٣.٢  سScoot  ʤاخॺʯار 
اخॺʯار   

 ȏʙɦ  ١٣.٨٨ ١٠.٢ ٠.٨٣ ٩.٢ ١.٣٤ ١٩.٤  مʲاولة Ǻالʲʸل ال

 ʔثʦار الॺʯاخ
 ٨.٢٥ ٥.٦ ٠.٨٤ ٥.٨ ١.٣٤ ١١.٤  مʲاولة Ǻالʮʲل

  ٢.٧٧٦= ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦه 
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) بʧʽ مʨʺʳعʱي  ٠.٠٥) أن ॽʀʺة ت جاءت دالة إحʸائॽا عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة ( ٤یʱʹح مʧ الʙʳول ( 
  ʙʽارات قॼʱع الاخॽʺة في جʜʽʺʺعة الʨʺʳʺالح الʸة لʜʽʺم ʛʽة والغʜʽʺʺال ʘʴॼل على  الʙا یʚوه ʘʴॼال

  أن الاخॼʱارات على درجة مقʨʰلة مʧ الʙʸق.
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الʰالʰة 

الȃʛʳʱة الاسʢʱلاॽɺة الʲالʲة لʶʴاب ثॼات الاخॼʱارات الʙʰنॽة عǼ    ȘȄʛʡ ʧإجʛاء قامʗ الॼاحʲة  
 ) Ȑʛه أخʛقها مॽʰʢإعادة ت ʦارات ثॼʱالاخ ȘʽʰʢتTest – retest  ) ىʻفاصل زمǼ  (م٤ʨی (    ʘʽح

)    ٥) والʙʳول رقʦ (   ٢٠٢١/ ٤/ ١٣یʨم (   الʲاني ) والॽʁاس    ٢٠٢١/ ٤/ ٨  (تʦ الॽʁاس الأول یʨم
. ʥضح ذلʨی  

)   ٥جʗول (   
                                               ٥ن= الʯʸغʙʻات الʗʮنॻةمعاملات الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والȖʻʮʠʯ الʰاني في 

 الاخॺʯارات
وحʗة 

 الॻɿاس

فʙق  الȖʻʮʠʯ الʰانى الȖʻʮʠʯ الأول

 الʦʯʸسʠات
 ʸॻɾة ر

 ±ع س ±ع س

ʕʹار سارجॺʯاخ  ʤʱك/ʤ٠.٩٦٩ ٠.٢ ٤.٤٩ ٧١.٨ ٥.٠٢ ٧١.٦  س 

 كʙة اخॺʯار دفع

 ॻʮʟة
 ʤ٠.٩٦٧ ٦.٠ ٤.٦٣ ١٢٥.٠ ٤.١٨ ١١٩.٠  س 

٧٥٠.٩ ٠.٦٠ ١.٣٠ ٦٦.٨ ١.٨١ ٦٧.٤  درجة اخॺʯار Ǻاس الʸعʗل  

 ٠.٩١٦ ٠.٤٠ ١.١٤ ٢١.٦ ١.٣٠ ٢١.٢  ثانॻة  T-testاخॺʯار 

 ٠.٩٩١ ٠.٤٠ ٥.٢٠ ٤٣.٦ ٤.٦٠ ٤٣.٢  سScoot  ʤاخॺʯار 

   ȏʙɦ اخॺʯار ال  

 Ǻالʲʸل
.٩٨٢٠ ٠.٥٠ ١.١٤ ٢٠.٧ ١.٤٨ ٢٠.٢  مʲاولة  

 ʔثʦار الॺʯاخ

 Ǻالʮʲل
.٥٦٩٠ ٠.٢٠ ١.٦٧ ١١.٦ ١.٣٤ ١١.٤  مʲاولة  

  ٠.٧٥٤=  ʸॻɾ٠.٠٥ة ر الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ معʹȂʦة 
) بʧʽ الȘʽʰʢʱ  ٠.٠٥أن ॽʀʺة ر جاءت دالة إحʸائॽا عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة (   ) ٥یʱʹح مʧ الʙʳول ( 

الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني في جʺॽع الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ مʺا یʙل على ان جʺॽع الاخॼʱارات على درجة  
 ʧلة مʨʰات.مقॼʲال  
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  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الʙاǺعة 
  هʗف الʗراسة 

 ʗةقامʲاحॼه الʚات   به ʛؗʴة لأداء سلاسل الॼاسʻʺة الॽ ʛؗʴقاعات الǽالا ʙیʙʴف تʙراسة بهʙال
الأساسॽة والʺʻاسॼة أǽʹا للʺʛحلة الॽʻʶة قʙʽ الʘʴॼ مʧ خلال تʴلʽل Ǽعʠ سلاسل الʨʢʵات  
ॽة لॼعʠ اللاॼɺات الʙولॽات الʻاشʯات في نفʝ الʺʛحلة الॽʻʶة لعʻʽه   ʛؗʴل الʺʳة داخل الॽالأساس

عʛʰ مʸʻات الانʛʱنʗ والاسʱعانة Ǽالʶادة الʛʰʵاء في مʳال تʙرʖȄ    والʺʨʱفʛة الʘʴॼ الأساسॽة  
وʚؗلǼ ʥعʠ أعʹاء هʯʽة الʙʱرȞǼ ʝȄلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة ʢʻʡا    الأیʛوʥॽȃ وتʦॽȞʴ جʺॼاز  

 ) Șفʛ٣م    ( ) ʧه مʛʱاؤها في الفʛاج ʦ٢٠٢١/ ٤/ ١٦-١٥وت ( .  
  نʯائج الʗراسة 

ॽة   ʛؗʴقاعات الǽراسة أن الاʙخلال ال ʧم ʧʽʰت  ʧاره عॼɺ ةॽات الأساس ʛؗʴداخل سلاسل ال
الإǽقاع الʺʨʱسȌ الȄʛʶع) ولؔل    – الإǽقاع الʺʨʱسȌ    –تلات مȄʨʱʶات اǽقاॽɺة (الإǽقاع الȄʛʶع  

  داخل الʶلʶلة Ǽالʜʱامʧ مع الإǽقاع الʺʨسॽقى . اسʙʵʱامهمȐʨʱʶ مʻها 
  )  ٦مʙفȖ (  :الʸقʙʯح الʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

 ʥف مʗنامجالهʙʮال    
الʛʰنامج   الأساسॽة    الʙʱرʰȄيیهʙف  الʨʢʵات  أداء سلاسل   ʧʽʶʴت   AMP Sequencesالى 
    سʨʻات. ٨مʛحلة تʗʴ  الأیʛوʥॽȃلʻاشʯات جʺॼاز 

    الʙʱرʰȄي أسʝ وضع الʛʰنامج  
   نامجʛʰال  ʝأس  ʙیʙʴت  ʦي تʰȄرʙʱة    الॽʺالعل والأʴǼاث  الʺʛاجع  على  الاʡلاع   ʙعǼ

    الȄʛاضي في رȄاضة الॼʺʳاز وعلʦ الʙʱرʖȄ  الʺʸʸʵʱة
   لʺʴال مʨȞنات   ʙیʙʴʱب الॼاحʲة   ʗي قامʰȄرʙʱراسا   الʙال على  الاʡلاع   ʙعǼ  ةʢॼتʛʺال ت 

 الʛʰʵاء.واسʢʱلاع رأȐ الʶادة 
  نامجʛʰة للॽʻمʜة الʛʱالف ʙیʙʴي تʰȄرʙʱاد  الʙة الاعʛʱف ʧʺض ʥوذل 
 . ةॼاسʻʺة الॼȄرʙʱات الʙحʨد الʙوع ʧزم ʙیʙʴت 
   ʖȄرʙʱال ȏادॼاعاة مʛاضي مȄʛع    الʨʻʱة   – (الॽصʨʸʵرج    –   الʙʱال –    ʧʽة بǽدʛوق الفʛالف

( ʘʴॼة الʻʽاد عʛأف 
ياسʙʯاتॻʱॻة اسʗʳʯام الإǻقاع  ʙؕʲنامج  الʙʮالǺ يʮȂرʗʯح:  الʙʯقʸال -  

اسʛʱاتॽʳॽة   أن   ʧʽʰت الʺʷابهة  والأʴǼاث  الʙراسات   ʧم  ʙیʙالع على  الॼاحʲة  اʡلاع  خلال   ʧم
ي اسʙʵʱام الإǽقاع  ʛؗʴخلال  ال ʧحة مʛʱات الʺقʻȄʛʺʱار الʛؔعلى ت ʙʺʱالاتي: تع -  

 امʙʵʱشʺال   اس) ʥلʚال لʲاء الأداء مʻة أث ʛؗʴقاع الǽمع إ ʖاسʻʱا یʺǼ ȍالألفا–   (ʧʽʺǽ   أعلى)
 للʷʻاȋ الʺʺارس . الʸʸʵʱي أسفل ) Ǽʺا یʻʱاسʖ مع ॽʰʡعة الأداء  –

  ) الʲة م ʛؗʴقاع الǽمع إ ʖاسʻʱا یʺǼ ʙام العʙʵʱعات  ٣_٢_١) _( ٢-١اسʛام سʙʵʱاسȃو (
 للأداء.مʱفاوتة 

   ةॽʰʷʵا أو الأدوات الʸات ؗالعʻȄʛʺʱال Ǽاسʱعʺال أدوات  الʺʨسॽʁॽة    – اسʙʵʱام الʺʸاحॼة 
 ʨانॽʰل  – الʳʶʺتيالʨʸال  –  ʛقʻلفة.أدوات الʱʵʺال 

   ةॽɺقاǽق الاʛʢم الʙأق ʧم ʧʽمʙالقǼ ب على الأرضʛʹوال ʧیʙʽالǼ Șʽفʸʱام الʙʵʱاس ʛʰʱعǽ
   . الȄʛاضي الʺʸاحॼة للأداء 
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   ءʙʰقاعات الǽالإǼ    رج فيʙʱال ʦعة ثʛʶǼ هاʚʽفʻعابها وتॽʱاس ʧȞʺǽ يʱلة الʨهʶالǼ ʜʽʺʱي تʱال
 الʸعȃʨة.

   ذجʨʺأداء نǼ ربʙʺال Ǽالʙʽیʧ او    للإǽقاعǽقʨم   Șʽفʸʱال الʺȞان ʸʺǼاحॼة  الʺʛاد تعلʺة في 
 ʖاولة اللاعʴعلى الأرض وم ʧʽمʙالقǼ بʛʹه.الʙʽتقل 

   ʖاحʸرب دور الʙʺال Ȑدʕقاعیǽه    للإॽʰʻʱالǼ قىॽسʨʺي الʤقاع    اللفǽاع الإʨأن ʙام احʙʵʱاو اس
.Ȑʛالأخ 

  ي الىʷʺال ʧقال مʱالانǼ اتʻȄʛʺʱات على الॼɺاللا ʖȄرʙت ʦʱی ȑʛʳال  .ʝȞأو الع 
   ʧاء مʙʻال الʺʨسॽقى مʴل  الإǽقاع  ʙʵʱʶǽم   ʧȄʛʺʱلل الʺʙرب مʧ اجادة اللاॼɺات   ʙتأك ʙʻع

Ǽاسʙʵʱام إشارة الʺʙرب الǽ Ȑʚقʨم بॽʴʸʱح الأوضاع أثʻاء الأداء   نهایʱه بʙاǽة الʧȄʛʺʱ حʱى 
ؗانʗ الأخʢاء ॽɿʡفة أو   اذا  إǽقاف    اذا ؗانʗأما    فʛدǽة، Ǽالإشارة   ʧʶʴʱʶǽ اء شائعةʢأخ

-٢٢٥:    ٢٦( )٢٤٥:  ٣)( ٢٤٥_  ٢٤٨:    ١٠(   الأداء.الأداء وتॽʴʸح الʢʵأ ثʦ اسʻʯʱاف  
٢٢٧ (  

 الʠʳة الʯʹفǻʘʻة للʙʮنامج الʸقʙʯح :
الʛʰنامج مʙة        ʚʽفʻق تʛغʱ٦أس   )  ʧة مʛʱع فى الفॽ٢٠٢١/ ٥  / ٢٨) إلى( ٢٠٢١/ ٤/ ١٨أساب   (

) تʙرॽʰȄة ،  ٢٤الʳʺعة ) Ǽإجʺالي (  –  الʝॽʺʵ –الʲلاثاء    –الأحʙ  ) وحʙات أسॽɺʨʰا أǽام ( ٤بʨاقع ( 
    )   ٧) (   ٦) دॽʀقة للʨحʙة الʨاحʙة . جʙول رقʦ ( ١٢٠ -١٠٠(  مǼ   ʧʺعʙل

) ٦جʗول (   
الʗʯرʮȂي الʦʱانʔ الأساسॻة للʙʮنامج   

ــــالʻʮ عʹاصʙ الʙʮنامج انـ  

الʗʯرʮȂي فʙʯة تȖʻʮʠ الʙʮنامج   ʛॻأسʯاد والʗالاع 
أسابॻع ٦ مʗة الʙʮنامج  

Ǻالأسʦʮع  الʗʯرॺȂةعʗد الʦحʗات   
  – الʛॻʸʳ  –  الʰلاثاء –الاحʗ أǻام (  وحʗات ٤

 الʸʱعة)
وحʗة أسॻɸʦʮا ٢٤ اجʸالي عʗد الʦحʗات  

وحʗة ١ عʗد الʙʱعات الʗʯرॻʮȂة الʦʻمॻة  
الʦاحʗة  الʗʯرॺȂةزمʥ الʦحʗة    ʥقة  ١٢٠_ ١٠٠مॻɾد  

الʗʳʯʴʸم  الʗʯرʮȂي الʸʲل   
 Ȏʙʯالف Ȋسʦʯه  – (مʗʵتفع) الʙم  

 )٩٠-٦٥ %(  

  
  - :  الʗʯرʔȂأجʚاء وحʗة 



 

 

والعشرون الثانيالجزء  ٢٠٢٢ یونیة  )٣٥( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١١٦ 

 ʤʴالتʹقʮȂرʗʯة الʗحʦةॻ  :الى -  
ʱʷǽʺل هʚا الʜʳء على الʱهʯʽة الفʨʽʶلʨجॽة والʙʰنॽة والʱهʯʽة لʺʨʺʳعة الاداءات    : حʺاءجʜء الإ - 

ॽة الʱي سʻʺʹʱʱها الʨحʙة  ʛؗʴق الʛغʱʶǽ ةॽʰȄرʙʱء (  الʜʳا الʚق ٣٠ه ( 
ʜrء  -  ʷǽʺل هʚا الʜʳء على تʙرॼȄات مʨʻʱعة ومʙʱرجة في الʸعȃʨة تهʙف تʧʽʶʴ    : الʙʰنيال

ات الأساسॽة مʧ خلال الʙʱرॼȄات الʱي صʺʺʗ مʧ قʰل الॼاحʲة ʸʺǼاحॼة   ʛؗʴأداء سلاسل ال
ي. الإǽقاع  ʛؗʴال  ʧء (مʜʳا الʚق هʛغʱʶǽق ٤٠إلى ٣٠ ( 

ʜrء  -  ات الأساسॽة   : الʺهارȐ ال ʛؗʴعلى سلاسل ال ʖȄرʙʱء الʜʳا الʚل هʺʷǽالإضافةǼ    ʖȄرʙʱلل
إلى  ʱʶǽ٣٠غʛق هʚا الʜʳء (مʧ  الʛوتʧʽ. على الʺهارات الاجॼارȄة والاخॽʱارȄة الʱي یʻʺʹʱها  

 ) ق٤٠
ʜrء  -  أ  : الʱʵاميال  ʧم والاسʛʱخاء  الʱهʙئة  تʙرॼȄات  على  للʴالة  ʷǽʺل  الʻاشʯة  عʨدة  جل 

 ) ق ʱʶǽ١٠غʛق هʚا الʜʳء ( الॽɻॽʰʢة، 
  )٧جʗول ( 

  الʗʯرॻʮȂة الʦʯزȂع الʚمʹى لأجʚاء الʦحʗة 

 أجʚاء الॻʮان

 

 أجʚاء الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة

ـــالʚم  عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة ʥــ
الʚمʥ الؒلى لأجʚاء 

 الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة

  ق  ٧٢٠  ٢٤  ق ٣٠  جʚء الإحʸاء 
 ق  ٩٦٠-٧٢٠ ٢٤ ق ٤٠-٣٠  الʚʱء الʗʮنى
 Ȏهارʸء الʚʱق  ٩٦٠-٧٢٠ ٢٤ ق ٤٠-٣٠  ال 
  ق ٢٤٠ ٢٤  ق ١٠  الʚʱء الʯʳامي

 ʥمʚالي الʸي الإجʮȂرʗʯنامج الʙʮق  ٢٨٨٠ – ٢٤٠٠  لل  

- الʸقʙʯح:  الʗʯرʮȂي تʻȜʵل الʸʲل Ǻالʙʮنامج   
ــائل الʺʛتʢॼة  ـــ ـــــʽȞل الʴʺل الʙʱرʰȄي للʛʰنامج الʺقʛʱح على الاʡلاع على الʛسـ تʦ الاعʱʺاد في تʷـ
 Ȑʛاث الأخʴǼات وعلى الأʻȄʛʺʱلأداء ال ʖــاح ــ ــلʨب مʸــ ي ؗأســــ ʛؗʴقاع الǽام الإʙʵʱــ ــ الʱي تʻاولʗ اســ

 ʙʽة قॽʻــ   الأیʛوʥॽȃ،وعلى أخʚ رأȐ الʛʰʵاء في مʳال تʙرʖȄ جʺॼاز    الʘʴॼ، الʱي تʻاولʗ الʺʛحلة الʶـــ
)  ٣الʺʸʻــʨرة. مʛفʢʻʡ–   ) Șا    –وȃعʠ أعʹــاء هʯʽة الʙʱرȞǼ ʝȄلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــॽة ǼالإســʙʻȞرȄة  

 )٥ (  



 

 

والعشرون الثانيالجزء  ٢٠٢٢ یونیة  )٣٥( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١١٧ 

  Ȋــ ــʗرʔȂ الفʯـــȎʙ (مʦʯسـ ــة الʯـ ــʗʳʯام Ȃʙʟقـ ــʤ اسـ ــع  –تـ ــʗه) مʙتفـ ــل  الʵـ ــʗة الʸʲـ تʙاوحـــʕ شـ
 ) ʥʻ٩٠- ٦٥مــــــا بــــــ ʞॺل الʹــــــʗومعــــــ % (ʥʻمــــــا بــــــ  )٢٠٠- ن/ق  ١٦٥  ʤـــــ ن/ق ) تـ

 ). ʥʻنʦمعادلة ؕارف ȖȂʙʟ ʥابها عʴ٣٢ح (  
  .اॻɸʦʮل أسʸʲة الʗʵǺ رجʗʯال ʤت  

 ʘʻات تʹفʦʠخ :ʖʲॺال -  
  القʮلي الॻɿاس 

)، تʦ تȘʽʰʢ الاخॼʱارات الʙʰنॽة  ٢٠٢١/ ٤/ ١٧تʦ اجʛاء الॽʁاس القʰلي لʺʨʺʳعة الʘʴॼ یʨم (           
ات الأساسॽة مʛفȘ    وॽʀاس مȐʨʱʶ لعʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة   ʛؗʴلاسل الʶل Ȑة ٨( الأداء الʺهارʻʽلع (  

  الʹاʢǼة. سʨʻات للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʺʨʺʳعة    ٨  تʗʴ  الأیʛوʥॽȃ لʻاشʯات جʺॼاز  الʘʴॼ الأساسॽة  
 ʘʴॼة للॽة الأساسȃʛʳʱة للॽʁॽʰʢʱاءات الʛالإج  

الفʛʱة    في   )٦الʺقʛʱح مʛفȘ (   الʙʱرʰȄي تʦ تȘʽʰʢ الȃʛʳʱة الأساسॽة عȘȄʛʡ ʧ تȘʽʰʢ الʛʰنامج          
  ʧالى٢٠٢١/ ٤/ ١٨( م الॽʰȄʛʳʱة  ) ٢٠٢١/ ٥/ ٢٨(   )   ʘʴॼال عʻʽة  (الأحʙ    على    – الʲلاثاء    – أǽام 

 ʝॽʺʵعة). –الʺʳال  
  الॺعȏʗ الॻɿاس 

   ʙʽات قʛʽغʱʺع الॽʺʳة لǽʙعॼاسات الॽʁاء الʛإج ʦت ʘʴॼة للॽة الأساسȃʛʳʱال ʚʽفʻت ʧهاء مʱالان ʙعǼ
الʘʴॼ على مʨʺʳعة الʘʴॼ الأساسॽة ، مع مʛاعاة نفʝ الʛʷوȋ والʛʤوف ونفʝ تʛتʖʽ الॽʁاسات  

الॽʁاسات القʰلॽة حʘʽ تʦ  تقʦॽʽ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ بʛȄʨʸʱ اللاॼɺات واخॽʱار    فياتॼعʗ    الʱي
مʧ أجل الʦॽȞʴʱ واعʢاء ؗل     C.Dافʹل مʴاولة وȂرسالها للʶادة الʺʧʽʺȞʴ على اسʨʢانة مʙمʳة  

ॽة عل ʛؗلة حʶأدائها لؔل سل Ȑʨʱʶة درجة على مॼɺاس    ىلاॽʀ ʦوت Ȑʙارات حॼʱة  الاخॽنʙʰال    ʝفي نف
(الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة)  ʧʽʱعʨʺʳʺم للʨʽم(   الʨائج  ٢٠٢١/ ٥/ ٣٠یʱʻال  ʧȄوʙة    في) وتʙالʺع الاسʱʺارات 

  لʚلʥ اسʱعʙادا لإجʛاء الʺعاملات الاحʸائॽة اللازمة .
  -الاحʶائॻة: الʸعالʱات 

ونʱائج    الʙʰنॽة،تʦ الʨʸʴل علʽها مʧ نʱائج الاخॼʱارات    الʱي قامʗ الॼاحʲة بॽʺʳʱع الॽʰانات    
الʱالॽة:  ) واسʙʵʱمʗ الʺعاملات الاحʸائॽة  SPSSالأداء الʺهارȐ ومعالʱʳها عȘȄʛʡ ʧ بʛنامج ( 

-  
  ȊॻسʦالMedian 

      Mode الʦʯʸسȊ الʴʲابي 
   Standard deviation الॻɹʸارȏ الانʙʲاف       

   Kurtosis الʯفلʠح
    Skeweness معامل الالʦʯاء  

 ȉاॺمعامل الارتCorrlation  
 T test  ت) اخॺʯار ( 

 ʙʻغʯة الॺʴنRate of change 
  



 

 

والعشرون الثانيالجزء  ٢٠٢٢ یونیة  )٣٥( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١١٨ 

- الʹʯائج: عʙض ومʹاقʵة   
  أولا عʙض الʹʯائج:

  عʙض الʹʯائج الʳاصة Ǻالفʙض الأول 
  
  )٨جʗول ( 

  الॻʮȂʙʱʯة لȎʗ عʻʹه الʖʲॺ والॺعȏʗ القʮلي الॻɿاس  مʦʯسʠي بʥʻ  الʥʴʲʯونॺʴة دلاله الفʙوق 
  ١٢ن=  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة ومȎʦʯʴ الأداء الʸهارȎ  في 

 الʯʸغʙ̒ات
وحʗة 
 الॻɿاس

الॺعȏʗالॻɿاس  الॻɿاس القʮلي فʙق  
Ȋسʦʯʸال

 ات
 ʸॻɾة ت

نॺʴة 
% ʙʻغʯع س ±ع س ال± 

نॻة
ʗʮل

ت ا
ॺارا

ʯخ
الا

  

ʕʹار سارجॺʯكج   اخ/ʤس
١٥.٠١ ١٧.٠٨ ٣.١٩ ٨٦.٠ ٣.٥٠ ٦٨.٩  م

*  ٢٤.٨١ 

 كʙة اخॺʯار دفع
١٢٠.  سॻʮʟ   ʤة

١٤٠. ٣.٤٧ ٩
١٣.٥٨ ٢٠.٠ ٥.٠٥ ٩

*  ١٦.٥٤ 

اخॺʯار Ǻاس  
 ٢٣.٥٦  *٧.٨٦ ١٥.٢ ٤.٦٧ ٧٩.٧ ٣.٠٨ ٦٤.٥  درجة  الʸعʗل

 ١٤.٤١ ٨.١ ١.٨٢ ١٤.٧ ١.٨٠ ٢٢.٨  ثانॻة   T-testاخॺʯار 
*  ٣٥.٥٢ 

 ١٢.٥٦ ١٨.٧ ٥.٧٤ ٢٥.٣ ٤.٧١ ٤٤.٠  سScoot   ʤاخॺʯار 
*  ٤٢.٥ 

 ȏʙʱار الॺʯاخ 
 ٥١.٢٣  *٩.٣٧ ٨.٢٥ ١.٦٢ ٢٤.٥ ٢.٢٢ ١٦.٢  مʲاولة  Ǻالʲʸل

 ʔثʦار الॺʯاخ
١٤.١٦ ١٠.٠٨ ١.٣١ ٢١.٥ ١.٧٢ ١١.٤  مʲاولة  Ǻالʮʲل

*  ٨٨.٥٩ 
ت 

ʙ̡ؕا
 ال

سل
سلا

سॻة
سا

الا
    

Sequence ١ 

  درجة

١٠.٤  ٤.٤ ٠.٤٢ ٨.٨ ١.٤٩ ٤.٣ 
*  ١٠٤.٦٥ 

Sequence ٢١.٤ ٤.٥ ٠.٤٨ ٨.٧ ٠.٨١ ٤.٢ ٢ 
*  ١٠٧.١٤ 

Sequence ٩.٤ ٣  ١٣.٧ ٤.١ ٠.٥٤ ٩.٠ ١.١٧ 
*  ٦٧.٨٣  

  ١.٧٩٦الʙʳولॽة =  وॽʀʺة ت  ١١) ودرجة حȄʛة ٠.٠٥*دال عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ( 
  



 

 

والعشرون الثانيالجزء  ٢٠٢٢ یونیة  )٣٥( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١١٩ 

 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱاس    ٨یॽʁدرجات ال ʧؗل م ʧʽة بॽائʸوق ذات دلاله إحʛد فʨوج (
ات    – القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ لʺʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة في جʺॽع الʺʱغʛʽات (الʙʰنॽة   ʛؗʴسلاسل ال

فاقॽʀ ʗʺة ت الʙʳولॽة عʙʻ درجة حȄʛة    ʙق ومȐʨʱʶ    ١١الأساسॽة) حʘʽ أن ॽʀʺة ت الʺȃʨʶʴة 
    ٠.٠٥معȄʨʻة 

  - : الʰاني عʙض الʹʯائج الʳاصة Ǻالفʙض 
  )٩جʗول ( 

لȎʗ عʻʹه الʖʲॺ الʷاʠǺة   والॺعȏʗ القʮلي الॻɿاس  مʦʯسʠي بʥʻ نॺʴة الʥʴʲʯ دلاله الفʙوق و 
  ١٢ن=  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة ومȎʦʯʴ الأداء الʸهارȎ فى 

ـــالʯʸغ ʙ̒اتـ  
وحʗة 
 الॻɿاس

الॺعȏʗالॻɿاس  الॻɿاس القʮلي  
فʙق 

 الʦʯʸسʠات
ʸॻɾة 

 ت

نॺʴة 
 ʙʻغʯال

% 
 ±ع س ±ع س

نॻة
ʗʮل

ت ا
ॺارا

ʯخ
الا

  

ʕʹار سارجॺʯاخ   ʤʱك/ʤ١٤.٠٩  ٧.٦ ٩.٣ ١.٢٣ ٧٥.٣ ٤.١٩ ٦٦.٠  س 
 كʙة اخॺʯار دفع
 ٩.٣٣  ١٠.٥ ١١.٢ ١.٧٧ ١٣٢.٣ ٣.٥٢ ١٢١.٠  سॻʮʟ   ʤة

اخॺʯار Ǻاس  
. ٧١ ١.٨٥ ٦٥.٠  درجة  الʸعʗل ٦ ١.٨٩ ٣ . ٩.٣٨  ٨.٣ ٣ 

١٣. ١.٣٧ ١٩.٩ ١.٦٢ ٢٣.٠  ثانॻة   T-testاخॺʯار   ١٣.٤٧  ٧.٤ 

 ١٣.٧١  ٣.٧ ٥.٨ ٢.٩٣ ٣٦.٥ ٣.٧٢ ٤٢.٣  سScoot   ʤاخॺʯار 

   ȏʙʱار الॺʯاخ 
 ٢١.٥١  ٤.٢ ٣.٤ ٢.١٧ ١٩.٢ ١.٨٥ ١٥.٨  مʲاولة  Ǻالʲʸل

الʦثʔ اخॺʯار 
 ٢٨.١٨  ٧.٤ ٣.١ ٠.٨٣ ١٤.١ ١.٦٥ ١١.٠  مʲاولة  Ǻالʮʲل

ت 
ʙ̡ؕا

 ال
سل

سلا
ॻة

اس
لاس

ا
  

Sequence ١ 

  درجة

٣٧.٧  ٤.١ ١.٦ ٠.٧٩ ٦.٢ ١.٢٣ ٤.٥ 

Sequence ٥٥  ٥.٦ ٢.٢ ٠.٧٨ ٦.٢ ١.٥١ ٤.٠ ٢ 

Sequence ٢٤.٣٩  ٤.٦ ١.٠ ٠.١٠ ٥.١ ١.٤٦ ٤.١ ٣ 

  ١.٧٩٦الʙʳولॽة =  وॽʀʺة ت  ١١) ودرجة حȄʛة ٠.٠٥*دال عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ( 
  



 

 

والعشرون الثانيالجزء  ٢٠٢٢ یونیة  )٣٥( مجلد  مجلة علوم الریاضة 
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ʦول رقʙʳال ʧــــــح مʹʱاس    ) ٩ ( یॽʁدرجات ال ʧؗل م ʧʽة بॽــائ ــ وجʨد فʛوق ذات دلاله إحʸــ
ات   –القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ لʺʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة في جʺॽع الʺʱغʛʽات (الʙʰنॽة   ʛؗʴســــلاســــل ال

ــــــȃʨة أكʛʰمॽʀ ʧʺة ت الʙʳولॽة عʙʻ درجة حȄʛة  ـــॽة) حʘʽ أن ॽʀʺة ت الʺʶʴـ ـــاســــ ــــȐʨʱ  ١١الأســــ ــ ʁـ وم
  .  ٠.٠٥معȄʨʻة  

ʖالʰض الʙالفǺ اصةʳائج الʯʹض الʙع  
  )١٠( جʗول 

دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻʻ الॺعʗیʥʻ لȎʗ مʦʸʱعʯي الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة في الʯʸغʙʻات 
 Ȏهارʸالأداء ال Ȏʦʯʴة ومॻنʗʮ١٢=٢=ن١ن  ال  

 الʯʸغʙ̒ات
وحʗة 
 الॻɿاس

ʦyعة  ʱʸال
ॻʮȂʙɦة ʯال 

ʦyعة  ʱʸال
 ʸॻɾة ت الʷاʠǺة

فʙق 
 الʦʯʸسʠات

 ±ع س ±ع س

نॻة
ʗʮل

ت ا
ॺارا

ʯخ
الا

  

ʕʹار سارجॺʯاخ   ʤʱك/ʤ١٠.٧  ١٠.٤٨ ١.٢٣ ٧٥.٣ ٣.١٩ ٨٦.٠  س  
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 ʧح مʹʱی ) ʦول رقʙاس  )  ١٠جॽʁي درجات الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج
الॼعȑʙ للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في مʱʵلف الॽʁاسات قʙʽ الʘʴॼ لʸالح الʺʨʺʳعة  

(ت)   الʺȃʨʶʴة للفʛق بʧʽ مʨʱسʢي الفʛوق في ؗل مʻها أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت)  إذ أن ॽʀʺة  الॽʰȄʛʳʱة،
  ).٠.٠٥الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة ( 

  -الʹʯائج: ثانॻا مʹاقʵة 
 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٨ی  ʧʽاسॽʁال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة احʛد فʨلي ) وجʰالق   ȑʙعॼوال  

  الॼعȑʙ لȐʙ عʻʽه الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة فى الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ فى اتʳاه الॽʁاس  
) وهʚه الʦॽʁ اكʛʰ مॽʀ ʧʺه ت الʙʳولॽة  ٢١.٤ -  ٧.٨٦) الʺȃʨʶʴة بT ) ʧʽحʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺه ت ( 

مȑʨʱʶ معȄʨʻة    ʙʻلي  ٠.٠٥عʰالق الॽʁاس   ʧʽب إحʸائॽة  دالة  ذات  فʛوق  أن هʻاك  على  وهʚا یʙل 
  والॽʁاس الॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ لعʻʽه الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة .

  )% . ١٠٧.١٤ -١٦.٥٤) أن نʖʶ الʧʶʴʱ تʛاوحʗ بʧʽ ( ٨كʺا یʱʹح مʧ جʙول ( 
  ʧن مʨؔʱی Ȑʚي وال ʛؗʴقاع الǽللإ ʖاحʸʺح الʛʱنامج الʺقʛʰائج الى الʱʻه الʚة هʲاحॼو الʜوتع

٦   ) Ǽأجʺالي  وحʙه  ٢٤اسابॽع  لʨʻʱع    تʙرॽʰȄة، )  Ǽالإضافة  الʙʷه  ومʛتفع   Ȍسʨʱم  Ȑʛʱالف Ǽاسʙʵʱام 
  ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ .   الʙʰنॽة،مʺا أثȞʷǼ ʛل إʳǽابي على القʙرات  أدائها،الʻȄʛʺʱات وʛʡق 

  ʧʽاسॽʁال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلاله إحʛد فʨة وجʲاحॼجع الʛلي وتʰالق   ȑʙعॼات    والʛʽغʱʺفي ال
الʺقʛʱح عȘȄʛʡ ʧ أداء تʺʻȄʛات خاصة ʸʺǼاحॼة    الʙʱرʰȄيالى الʛʰنامج    الॼعȑʙالʙʰنॽة لʸالح الॽʁاس  

ي الإǽقاع   ʛؗʴأداء سلاسل    الǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʧʽʶʴعلى ت ʙن ساعʨȞǽ ʙورة قʙب Ȑʚوال
ات الأساسॽة . ʛؗʴال  

الʛʰنامج    ʧʺʹت ʘʽي حʰȄرʙʱات    ال ʛؗʴʱاصة بʵات ال ʛؗʴات والʻȄʛʺʱال  ʧم ʙیʙح العʛʱالʺق
القʙمʧʽ والʜراعʧʽ وهى (الʨʢʵ ، اللف ، الʙوران ، الʨثʖ ، الفʛد ، الʱقʖȄʛ ، الॼʱعʙʽ ) والʱي أدت  

ʚلʥ الʨʱافȘ والʨʱازن . والʛشاقةلʧʽʶʴʱ مȄʨʱʶات القʨه العʹلॽة    والاحʶاس Ǽالʺʶافة وؗ
ات الʺʸاحॼة    Ȅʨʱʴǽه وʻȃاء على ذلʥ فان الʛʰنامج وما   ʛؗʴه الʚه ʧقاع مǽي   للإ ʛؗʴال    Șابʶال

قʛʱح  ʺذʛؗها ǽعʛʰʱ وسʽلة فعاله في تǼ ʧʽʶʴعʠ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة ، وهʚا ما یʙؗʕ أن الʛʰنامج ال
  فعال وذو تأثʛʽ إʳǽابي .

في الʙʳول رقʦ ( ) تʧʶʴ ملȍʨʴ في مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ    الʺʨضʴة كʺا أʣهʛت الʱʻائج 
ॽة الأساسॽة قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ بلغʗ ادنى ॽʀʺة تغʛʽ نʰʶى (  ʛؗʴلاسل الʶة  ٨٣.٦٧للʺॽʀ وأعلى %(

ومʨʺʳعة الأسʝ    الʙʱرʰȄي هʚه الॼʶʻة الى تأثʛʽ الʛʰنامج    الॼاحʲة )% تعʜو  ١٠٧.١٤تغʛʽ نʰʶى ( 
ات الأساسॽة   ʛؗʴأداء سلاسل ال ʧʽʶʴʱجة لʨؗان م Ȑʚنامج ، والʛʰال ʦȄʨاد وتقʙعة في اعॼʱʺالAMP 
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Sequences   ةॼاحʸʺات الʻȄʛʺʱال ʧعة مʨʺʳام مʙʵʱاس ȘȄʛʡ ʧقاع عǽي  للإ ʛؗʴي أدت الى    الʱال
ʸʺǼاحॼة   اǽقاॽɺة  تʙرॼȄات  على  الʛʰنامج  اشʱʺل  ؗʺا   ،  ʧʽراعʜوال  ʧʽمʙالق ات  ʛؗʴت إǽقاع   Ȍॼض
ات ʨʡال   ʛؗʴال ʦفي رت ʛʽغʱة الॼاكʨداه ومʕʺات ال ʛؗʴال ʧʽب ʦاغʻʱام والʳʶالان ʝة حॽʺʻʱقى لॽسʨʺال

. ʧʽوتʛأداء ال  
  ʘʴॼة الʻʽات عʯاشʻام الʤʱان ʙةكʺا ساعॽʰȄʛʳʱحة    الʛʱات الʺقʻȄʛʺʱام الʙʵʱاسǼ ʖȄرʙʱفي ال

ॽة Ǽʺهارة وسهʨلة   ʛؗʴلاسل الʶال ʦه، على اتقان وتعلॽابॽʶات    وانʨʢʵال ʧʽقال بʱالانǼ الأداء ʜʽʺوت
  الأساسॽة Ǽعʹها وʻʽȃها وʧʽȃ الʺʨسॽقى الʺʸاحॼة.

الʱʻائج مع بʗʽʽ بʛاتʨرʨȄس   على أن أهʺॽة    ) ٢٠( ) ٢٠٠٨( Beate PratoriusوتʱفȘ هʚه 
ياسʙʵʱام الإǽقاع   ʛؗʴلف    الʱʵاب واتقان الʺهارات في مʶʱتأتى في الʺقام الأول في اك ʖȄرʙʱفي ال

  ) ١٠٢:   ٢٠( الȄʛاضॽة. الأنʢʷة 
يكʺا ساهʦ الإǽقاع   ʛؗʴل    الȞʷǼ ابيʳǽلة    إʶل سلȞǼ اصʵال ʥॽʻؔʱال ʛȄʨʢوت ʧʽʶʴفي ت

ॽة مʧ حʘʽ الॼعʙ الʜمʻى   ʛؗقاعحǽللإ    ʙعॼي والȞॽامʻیʙات ؗلا    ال ʛؗح Șافʨوت Șاسʻاضح في تʨوال ،
مʛʱʷك في أن واحʙ وʻȃغʺات مʳʶʻʺه    Ǽإǽقاعمʧ الʛجلʧʽ والʜراعʧʽ في أشȞال أداء مʱʵلفة ثʦ أداؤها 

ॽة   ʛؗʴلة الʺʳال ʗجʛخ ʘʽاسقة ، حʻʱع    مȄزʨة مع تॼ ʛؗاني ومȞم    ʖاحة اللعʶʺل لʲغلال امʱواس ʦॽسل
.  

  ʜتʨه  ʠʹعȄوhotez )أداء  )  ٢٣(  )٢٠٠٢ في  الإǽقاع  وتʱاǼع  الॽʴʸح   ʗʽقʨʱال Ǽأن 
  ʚʽفʻʱفي أداء ال ʦاغʻʱاد والʸʱة الاقॽناح ʧة مॽʺي الʺهارات له أه ʛؗʴعلى    ال ʙوفى دقه الأداء وساع ،

ة ॽʰʢǼعʱها   ʛؗل حȞǼ اسʶات والاح ʛؗʴالǼ امॽʁدةالʙʴʺاضات .(    الȄʛال ʧم ʙیʙ٩٠-٨٤:   ٢٣في الع (  
  ʘʴॼة الʻʽع ʖȄرʙة على تॽات الأساس ʛؗʴاضح في سلاسل الʨال ʧʶʴʱة الʲاحॼجع الʛكʺا ت
ى عȘȄʛʡ ʧ اسʙʵʱام تʨزȄعات زمॽʻة   ʛؗقاع حǽإ  ʧم ʛʲأكǼ ات الأساسॽة  ʛؗʴال أداء  الॼȄʛʳʱة على 

  الʺʶاحة ودیʻامॽȞॽة مʱʵلفة لؔى یʻʲʱى للاॼɺة إمȞانॽة ضȌॼ الʨʢʵات مع الʺʨسॽقى الʺʸاحॼة ومع 
  مʛʱ . ٧x٧الʺʨʺʶح بها قانʨنॽا 

،  ) ٢( ) ٢٠١٣هʚه الʱʻائج مʱفقه مع نʱائج دراسات ؗلا مʧ اǽʺان وجॽة، اǽʺان ʽʴǽي(   جاءت 
 ) ʙʺʴم ʙة سعॼʂ١٨( ) ٢٠١٠ (  ) ʧʺحʛال ʙʰ١( ) ٢٠٠٦أسامه ع (  .  

مȄʨʱʴǽ    ʧه وفى ضʨء الʱʻائج الʱي تʦ الʨʱصل الʽها فان الʛʰنامج وما    ما سȘʰوʻȃاء على  
ات تǼ ʜʽʺʱالʨʺʷل والʨʻʱع ʧȞʺǽ أن ǽعʛʰʱ وسʽلة إʳǽابॽة فعالة في تǼ ʛȄʨʢعʠ عʻاصʛ اللॽاقة   ʛؗح
ات الأساسॽة وما یʛʱتʖ علॽة مʧ تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ أداء سلاسل   ʛؗʴأداء سلاسل الǼ اصةʵة الॽنʙʰال

ات الأساسॽة ، ومʧ هʻا تʴʱقȘ نʱائج الفʛض الأول والȐʚ یʟʻ على تʨجʙ فʛوق ذات ʛؗʴدلالة    ال
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أداء    Ȑʨʱʶوم الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  في  الॼعǽʙة  والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات  مʨʱسʢات   ʧʽب إحʸائॽة 
ات الأساسॽة للʺʨʺʳعة ال ʛؗʴة.سلاسل الǽʙعॼاسات الॽʁالح الʸة لॽʰȄʛʳʱ 

  ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٩ی  ʧʽاسॽʁال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة احʛد فʨلي ) وجʰالق   ȑʙعॼوال  
  Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶة ومॽنʙʰات الʛʽغʱʺة فى الʢǼالʹا ʘʴॼه الʻʽع Ȑʙاس    فيلॽʁاه الʳات ȑʙعॼال  

) وهʚه الʦॽʁ اكʛʰ مॽʀ ʧʺه ت الʙʳولॽة  ١٠.٥  -  ٣.٧) الʺȃʨʶʴة بT ) ʧʽحʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺه ت ( 
مȑʨʱʶ معȄʨʻة    ʙʻلي  ٠.٠٥عʰالق الॽʁاس   ʧʽب إحʸائॽة  دالة  ذات  فʛوق  أن هʻاك  على  وهʚا یʙل 

  والॽʁاس الॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ لعʻʽه الʘʴॼ الʹاʢǼة .
  ʦول رقʙʳخلال ال ʧح مʹʱ٩( كʺا ی (    ʛʽغʱة الॼʶيأن نʰʶʻال    ʗة بلغॽنʙʰات الʛʽغʱʺفي ال

 )٢٨.١٨  Ȍن (اخॼʱار   ʧʽجلʛوال ʧʽراعʜال ʧʽب ȘافʨʱالǼ )% ؗأكʛʰ نॼʽʶة تغʛʽ في الاخॼʱار الʵاص 
 ) ʗلغȃل )، وʰʴة  ٩.٣٣الॼʶفي )% ؗأدنى نʛتغ    ، (هॽʰʡ هʛؗ دفع) ʧʽراعʜه عʹلات الʨار قॼʱاخ
 ʛʽغʱة الॼʶن ʗلغȃيوʰʶʻال   ) ʧʽما ب Ȑالʺهار Ȑʨʱʶʺ٥٥ –  ٢٤.٣٩في ال  %(  

الʹاʢǼة في الʙʱرʖȄ    الʺʨʺʳعةوتʛجع الॼاحʲة تلʥ الʱʻائج الى عʺلॽة انʤʱام واسʛʺʱارȄة أفʛد  
، Ǽالإضافة لʛوح الʻʱافʝ الʺʛʺʱʶ لʱقʦǽʙ أفʹل أداء بʙنى ومهارȐ انعʝȞ ذلʥ على نʱائج الʺʨʺʳعة 
ان لها أكʛʰ الأثʛ في رفع مȐʨʱʶ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة لʙیهʦ ، والȐʚ أكʙه عʸام   الʹاʢǼة وؗ

ى ʙʴǽث نʳॽʱة   ʛؗʴفي الأداء ال ʛʽغʱأن ال ʘʽح Șالʵال ʙʰات  عʻȄʛʺʱار أداء الʛؔوالʺʺارسة وت ʖȄرʙʱال
الʙʰنॽة   الʺʱغʛʽات   ʠعǼ  ʦॽʀ  ʛʽʽتغ في  واضح  دور  له  ؗان  مʺا  والʺهارȄة  لȐʙ    والʺهارȄة الʙʰنॽة 

  .  الʹاʢǼة الʺʨʺʳعة
ʙʷن الʨلʶॽم ، ʧائج دراسات ؗلا مʱها مع نʽصل الʨʱال ʦي تʱائج الʱʻه الʚه Șفʱوتʙی  ʙʰة ،  ع

ى ناجى (   ) ١٧( ) ٢٠١٨الʶلام جابʛ ، أحʺʙ بʧ عʢا (  ʛؗ٥( ) ٢٠١١، رنا ت (    ، ȑʛʽت    ʛʱʽبTerry 
peter )ي .  ) ٢٧( ) ٢٠٠٥ʱالى أ   وال ʦاثهʴǼائج أʱن ʗصلʨنت  ʛالأث ʛʰؗان له أك ʖȄرʙʱام في الʤʱالان ،

 Ȑنى والʺهارʙʰالأداء ال Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴوت ʛȄʨʢعةفي تʨʺʳʺة للʢǼالʹا . ʦاثهʴǼا ʙʽق  
والȐʚ یʟʻ على تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ    الʲاني وʚȃلʥ تʴʱقȘ نʱائج الفʛض  

ات   ʛؗʴال الʙʰنॽة مȐʨʱʶ أداء سلاسل  الʺʱغʛʽات  الॼعǽʙة في  والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات  مʨʱسʢات 
  الأساسॽة للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة .

 )  ʦول رقʙج  ʧم وجʨد١٠یʱʹح   (    ʧʽʽاسॽʁال مʨʱسʢات   ʧʽب احʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق 
  ) ʧʽʱعʨʺʳʺلل ʧʽیʙعॼة الॽʰȄʛʳʱة  الʢǼالح    والʹاʸعة) لʨʺʳʺة  الॽʰȄʛʳʱبلغ أعلى    ال ʘʽح  ʧʽق بʛف

وȃلغ  )  ١٠.٧في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ( مʨʱسʢات الॽʁاسʧʽʽ الॼعʙیʧʽ للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة  
الॽʁاسʧʽʽ الॼعʙیʧʽ للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼةأقل   في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    فʛق بʧʽ مʨʱسʢات 
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أعلى  )٥.٢(  وȃلغ  في  ،  والʹاʢǼة  الॽʰȄʛʳʱة   ʧʽʱعʨʺʳʺلل  ʧʽیʙعॼال  ʧʽʽاسॽʁال مʨʱسʢات   ʧʽب فʛق 
 ) الأساسॽة  ات  ʛؗʴال سلاسل   Ȑʨʱʶدرجة٣.٩م وأقل  )   ،  ʧʽیʙعॼال  ʧʽʽاسॽʁال مʨʱسʢات   ʧʽب فʛق 

ات الأساسॽة(  ʛؗʴسلاسل ال Ȑʨʱʶة في مʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺعة ) درجة  ٢.٥للʨʺʳʺالح الʸل
  الॽʰȄʛʳʱة .

ي،   ʛؗʴقاع الǽة الإॼاحʸʺǼ حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال Șʽʰʢة الى تʳॽʱʻه الʚة هʲاحॼو الʜوتع
حʘʽ اعʙʺʱ على تقʦǽʙ مʨʺʳعة مʧ الʻȄʛʺʱات الʺʙʱرجة مʧ الʶهل الى الʸعʖ ومʧ الȌॽʶॼ الى  

.ʙاحʨال ʧȄʛʺʱلفة للʱʵة مॽ ʛؗقاعات حǽإǼ ʖ ʛؗʺال  
الى تȄʛʡ Șʽʰʢقه جʙیʙه ومʱʵلفة   الॽʰȄʛʳʱة  الʱʻائج الʵاصة Ǽالʺʨʺʳعة  الॼاحʲة  كʺا تʛجع 

  ʧة ذادت مǽʙʽتقل  ʛʽةغॽɻداف   ɺة أداء اللاॽات وفاعلॼ    Șʽʰʢائج الى تʱʻه الʚة هʲاحॼجع الʛت ʥلʚȃو
  الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح.

  Ȍॽʢʵت في  الʴॽʴʸة  العلʺॽة   ʝالأس ومʛاعاة  الʻȄʛʺʱات  وشʺʨل  دقة  الى  Ǽالإضافة  هʚا 
وتقʦȄʨ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽʺا یʻʱاسʖ مع ʛʣوف وامȞانॽات ومʢʱلॼات الʙʱرʖȄ للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة،  

  ʙʺʴم ʙʽعʶال ، ʧائج مع دراسات ؗلا مʱʻه الʚه Șفʱعادل  ت ʙʺ٦( ) ٢٠٢٠( ، أح(  ʙʺʴم ʙه سعॼʂ ،
، حʘʽ تʨصلʗ نʱائج الʙراسات الʵاصة  ) ٢١( )  ٢٠٠٧( Dave Elliot، دافي إلʨʽت    ) ١٨( ) ٢٠١٠( 

.ʦهʱدراس ʙʽة قȄة والʺهارॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʛȄʨʢفعال في ت ʛʽي لها تأث ʛؗʴقاع الǽات الإॼȄرʙإلى أن ت ʦبه  
الȄʛʢقة   أن  إلى  الʱʻائج  الॼاحʲة هʚه  فʛʱجع  الʹاʢǼة  Ǽالʺʨʺʳعة  الʵاصة  الʱʻائج   ʧع أما 
  Ȑار الأداء الʺهارʛؔات ومʺارسة تʻȄʛʺʱال ʠعǼ ʦǽʙعلى تق ʙʺʱتع ʘʽها حʻالاغفال ع ʧȞʺǽ ة لاǽʙʽقلʱال

Ȑدʕرب مʺا یʙʺل الʰق ʧات مॼɺه اللاॽجʨالإضافة الى تǼ ،الأداءǼ اصةʵاء الʢح الأخॽʴʸالى    وت
  الʺهارȐ.وؗفاءة الأداء  أثʛʽ إʳǽابي في الؔفاءة الʙʰنॽة ʣهʨر ت

إحʸائॽة بʧʽ  ومʧ هʻا تʴʱقȘ نʱائج الفʛض الʲالʘ والȑʚ یʟʻ على أنه تʨجʙ فʛوق ذات دلالة  
ات   ʛؗʴأداء سلاسل ال Ȑʨʱʶة ومॽنʙʰات الʛʽغʱʺة في الǽʙعॼاسات الॽʁة والॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱم

 الʹاʢǼة) لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة. – الأساسॽة لʺʨʺʳعʱي الʘʴॼ (الॽʰȄʛʳʱة 
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  - الاسʳʯلاصات : 
حʙود أهʙاف الʘʴॼ وفʛوض واجʛاءات الʘʴॼ وعʛض ومʻاقʷه الʱʻائج تʨصلʗ الॼاحʲة إلى   في

  - الʱالॽة: الاسʵʱلاصات 
ياسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الʺقʛʱحة ʸʺǼاحॼة الإǽقاع   -  ʛؗʴات   الʛʽغʱʺال ʠعǼ ا علىॽابʳǽت إʛأث

ات الأساسॽة ॼʺʳǼاز  ʛؗʴأداء سلاسل الǼ ةʢॼتʛʺة الهامة والॽنʙʰال.ʥॽȃوʛالای 
 -  ʙة ساعॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴات   فيت ʛؗʴلاسل الʶل Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴت

 )AMP Sequences( الأساسॽة 
   -الʦʯصॻات: 

    -یلي: Ǽʺا  الॼاحʲةبʻاءا على ما أسفʛت عʻه نʱائج الʘʴॼ تʨصى 
ي Ǽاتॼاع  ضʛورة اسʙʵʱام   -  ʛؗʴقاع الǽة للإॼاحʸات مॼȄرʙت ʧه مȄʨʱʴǽ ي وماʰȄرʙʱنامج الʛʰال

الʙʰنॽة   الʺʱغʛʽات   ʧʽʶʴʱل ساǼقا  الʺʨؗʚرة  ي  ʛؗʴال الإǽقاع  Ǽاسʙʵʱام   ʖȄرʙʱال اسʛʱاتॽʳॽة 
ॼʽاتها   ʛؗت ʗا ؗانǽة أॽات الأساس ʛؗʴأداء سلاسل الǼ ةʢॼتʛʺلفةالʱʵʺة    الʙان  الʺعق ʖʳǽ يʱال

مʧ تʺʻȄʛات ǽعʺل على تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة    Ȅʨʱʴǽه فالʛʰنامج وما    والانʳʶام،تǼ ʜʽʺʱالʨʻʱع  
ॽة.   Ǽالأداء الʺʛتʢॼة ʛؗʴلاسل الʶلف الʱʵʺل Ȑالʺهار 

ي الʙʱرʸʺǼ ʖȄاحॼة الإǽقاع  تʨصى الॼاحʲة الʺʙرǼ ʧʽȃإدراج أسلʨب   -  ʛؗʴات    الʻȄʛʺʱحة والʛʱالʺق  
الʺهارȐ لʶلاسل  داء  الأأساسي داخل الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة ، لʧʽʶʴʱ مȐʨʱʶ    تʙرʰȄي كأسلʨب  

ات الأساسॽة   ʛؗʴال )AMP Sequences( 
 -   ʦعل ʛʤوجه ن ʧي م ʛؗʴقاع الǽالإǼ اصةʵعات الʨضʨʺاول الʻʱب ʧʽارسʙة الʲاحॼصى الʨت

  ʥة وذلॽاضȄʛات ال ʛؗʴي للȞॽامʻیʙال ʙعॼى والʻمʜال ʙعॼال ʧʽاج العلاقات بʛʵʱا لاسȞॽانȞॽʺال
ات الȄʛاضॽة. ʛؗʴها للʱʽʺأه ʧم ʦغʛالǼ عاتʨضʨʺه الʚل هʲʺالعلʺي ل ʘʴॼقار الʱلاف 

 المراجع
 أولا : المراجع العربیة

: المبادئ الأساسیة في المبارزه ، الطبعة الأولي ، الجزء الثالث ،   أسامة عبد الرحمن على   .١
  ٢٠٠٦دار الأصدقاء للطباعة ، المنصورة ، 

  إیمان وجیة محمد .٢
  إیمان یحیي عبد الله  

: تأثیر الإیقاع الحركي على تعلم واتقان بعض المھارات الھجومیة 
  م٢٠١٣في كرة السلة ، المجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضة .

: أسس ونظریات الحركة ، دار الفكر العربي ، الطبعة الأولي    بسطویسى أحمد   .٣
  م١٩٩٦
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المجلد الرابع : فسیولوجیا الریاضة ، دار الفكر العربي ، القاھرة    بھاء الدین سلامة  .٤
  . م ١٩٩٤، ٣١العدد 

: الإیقاع الحركي وتأثیره في تطویر الأداء على عارضة التوازن    رنا تركي ناجى   .٥
في الجمناستیك لدى طالبات المرحلة الثانیة ، مجلة كلیة التربیة  

  م ٢٠١١، الجامعة المستنصریة  ٦٨ع –الریاضیة 

  السعید محمد السعید أبو بكر   .٦
  أحمد عادل الوكیل  

: تأثیر تمرینات الرشاقة والایقاع الموسیقى مختلف الشدة في 
  كبعض الاستجابات البدنیة ومستوى أداء جملة جمباز الأیروبی

باستخدام صندوق الخطو ، المجلة العلمیة لعلوم وفنون الریاضة  
،٢٠٢٠  

، دار   ٦تطبیقات) ط –نظریات   -: التدریب الریاضي (أسس  عصام عبد الخالق مصطفى  .٧
  المعارف ، القاھرة . 

  عطیات محمد خطاب  .٨
  فكرىمھا محمد 

  شھیرة عبد الوھاب شفیر  

: اساسیات التمرینات والتمرینات الایقاعیة ، مركز الكتاب للنشر ، 
  م٢٠٠٦

: البرامج الحركیة والتدریس للصغار ، دار منشأة المعارف ،   عفاف عبد الكریم  .٩
 م ١٩٩٥الإسكندریة ، 

: المبادئ والاسس العلمیة للتمرینات البدنیة والعروض الریاضیة ،    فتحى احمد إبراھیم اسماعیل .١٠
  م  ٢٠٠٨دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر ، الإسكندریة ، 

: الأسس العلمیة والعملیة للتمرینات والتمرینات الفنیة ، دار الفكر   لیلى زھران  .١١
  م ١٩٩٧العربي ، القاھرة ،

السعید عبد   محمدماجدة .١٢
 الرحمن 

  

فاعلیة تدریبات الساكیو على مستوى بعض القدرات البدنیة  : 
، مجلة جامعة مدینة  كالأیروبی جمبازلناشئات  المھارى والأداء

  م    ٢٠١٩السادات للتربیة البدنیة والریاضیة 

  محمد إبراھیم شحاتھ .١٣
  احمد فؤاد الشاذلي 

: دلیل بطولات جمباز الاكروبات، منشأة المعارف الإسكندریة  
  ٢٠١١الجزء الأول 

  محمد حسن علاوى.١٤
  أبو العلا احمد عبد الفتاح 

  م ١٩٩٤: فسیولوجیا التدریب الریاضي ، دار الفكر العربي ،

، دار الفكر العربي ،    ٢: التحلیل العاملي للقدرات البدنیة ، ط   محمد صبحى حسانین .١٥
  م٢٠٠٣القاھرة ،

دار الفكر   –: محددات انتقاء الموھوبین في الألعاب الریاضیة   محمد نصر الدین رضوان .١٦
  م  ٢٠١٧العربى ، القاھرة 

  میسلون الشدیدة.١٧
  عبد السلام جابر 

  أحمد بن عطا  

: أثر برنامج تعلیمي للإیقاع الحركي على تعلم بعض مھارات  
،  ٧ملحق  ٤العدد  – ٤٥مجلة العلوم التربویة المجلد  –الجمباز 
  م ٢٠١٨

: تأثیر استخدام الإیقاع الحركي على تعلم بعض مھارات حصان    ھبة سعد محمد.١٨
جامعة  –القفز في ریاضة الجمباز لطالبات كلیة التربیة الریاضیة  

  م ٢٠١٠المنیا ، رسالة دكتوراه جامعة المنیا ،
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 ثانیا : المراجع الأجنبیة
: Effect of music tempo on exercise performance and 
heart rate among young adults. International Journal 
of Physiology, Pathophysiology and Pharmacology · 

April (٢٠١٧)  

Avinash E Thakare, Ranjeeta 
Mehrotra, Ayushi Singh 

١٩. 

: ntwicklung eines Koordinations Tests für Kinder im 
Grundschulalter und dessen Validierung mit Hilfe 
biomechnischer Methoden, Cuviller Verlag, 
Göttingen, ١٠٢٬٢٠٠٨. 

Beate Prätorius ٢٠. 

: Music During Exercise: Does Tempo Influence 
Psychophysical Responses . university of physical 
education – Budapest – Hungary ٢٠٠٧ 

Dave Elliot ٢١. 

: CODE OF Points Aerobic Gymnastics(٢٠٢٤ – ٢٠٢١) Fédération Internationale 
de Gymnastique ٢٢. 

: Dank Koordinatiever Kompetenz mehr 
Leistungseffeizienz! In G.Ludwig & B.Ludwig (Hrsg.). 
Koordinative Faehigkeiten-koordinativeKompetenz, 
Psychomotorik in Forschung und Praxis,٣٥, S. ٩٠-٨٤  ،
٢٠٠٢ 

Hotz, A. ٢٣. 

: Maximum interval training , high-intensity training 
for elite performance , (٢٠١٥) 

 

John cissk , Jay dawes 
 

٢٤. 

: Does the musical tempo enhance physical 
performance .Psychology of Music February (٢٠٢٠) 

Jorge A Aburto-Corona, J A 
de Paz, José Moncada-
Jiménez, Bryan Montero-
Herrera and Luis M Gómez-
Miranda 

٢٥. 

: bewegungsiehr sportmotorik, ١١ durchgesehene 
veriag südwest veriag. München (٢٠٠٨) . .٢٢٧-٢٢٥ 

 

Meinel K.& Schnabel G ٢٦. 

: Effect of music in sport and karageorghis an update 
on theory , research and Application ٢٠٠٥ 

Terry peter, Karageorghis 
Costas 

٢٧. 

: Rhythmic Training and Its Relationship to the 
Synchronization of Motor-Rhythmic Responses. 
Journal of Research in Music Education . 

William C. Groves ٢٨. 

 ثالثا : مراجع الانترنت
https://mawdoo HYPERLINK "https://mawdoo٣.com/"٣ HYPERLINK 
"https://mawdoo٣.com/".com  

٢٩.

https://www.mawdoo٣.com / ٣٠ .
Q٨hk٧https://www.youtube.com/watch?v=rvrcBq  ٣١.

https://altibbi.com/calculator/heart-rate ٣٢.
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  ملʝʳ الǺ ʖʲॺاللغة العॻȁʙة
ي لʥʻʴʲʯ أداء سلاسل الʦʠʳات  ʙؕʲقاع الǻة الإॺاحʶʸǺ يʮȂرʗنامج تʙة ( بॻالأساسAMP  

Sequences (  ʣॻȁوʙاز الأیॺʸات جʭلʹاش  
  

ــاف  ــ ــʥ اللاعʥȜʸǻ ʖʻʲǺ ʔ اكʵʯـ ــغʙ ســـ ــات الأخʶǺ Ȏʙـــ ــه الॺʸʱاز تʯʸاز عʥ الȂʙاضـــ رȂاضـــ
تʙȂʦʠها وتʴʲـʻʹها، ʸؕا أن اللاعʥʻʮ مʙȜॺا لʦʸاكॺة الʠʯʸلॺات الʳاصـة بʯلʣ الȂʙاضـة والعʸل على  

 ʗʸʯي تعʯال Ȏهارʸالاداء ال Ȏʦʯــــ ॻح أثʹاء الʗʯرʔȂ یʓدȎ دورا هاما فى تʙȂʦʠ مʴـــ الʦʯجॻه الʶــــــ̡ـ
ـʦʁر للʸهارات   ʚʻ ورȊȁ وت ʙؕاج الى تʯʲي فهي ت ʙؕʲالعقل والاداء ال ʥʻب Ȋȁʙي على الɹـ ॻل رئȜɻـ Ǻ

 ʙʠǺ اضةȂʙات ال ʙؕʲهارات والʸأداء ال ʔى للاعʹʰʯى یʯة ، حॻ ʙؕʲة . الʲॻʲة صॻʹة وفॻȜॻقة دیʹامȂ  
ॻـة الـॻɾʗقـة   ʙؕʲهـارات الʸأجـل الأداء الفعـال لل ʥـا مȂورʙــ ــــ ــ ي ضـ ʙؕʲقـاعي الǻازن الإʦʯال ʗعـȂو
 ʥʻاؤها والعلاقة بʚأج ʥʻفاعل بʯة وال ʙؕʲام الɹـ والʙʻʮؒة لأنه تعʙʻʮ واضـح عʥ الʗʸة الʚمʹॻة بʥʻ أق

ة الʗʻʱة تʴـــʸح للاعʔ أن یʙʲʯك ʴǺـــهʦلة ورشـــا ʙؕʲة للॻɸقاǻة الاॻاصـــʳاء ، والʳوالارت ʗـــʵقة  ال
 .ʣॻȁوʙاز الأیॺʸال فى جʲال ʦا هʸؕ قىॻسʦʸالǺ الأداء ȉاॺخاصة فى حالة ارت ʙʰة أكॻوفاعل  

  ʣوذل ʣॻȁوʙاز الایॺʸات جʭة لʹاشــॻات الأســاســʦʠʳأداء ســلاســل ال ʥʻــʴʲإلى ت ʖʲॺف الʗیه
ي،   ʙؕʲقاع الǻة الإॺاحʶʸǺ يʮȂرʗنامج تʙب ʤॻʸʶخلال ت ʥم  

لات  ٢٤وتʤ اخॻʯار عʻʹة الǺ ʖʲॺالȂʙʠقة العǻʗʸة بلغ قʦام العʻʹة الأسـاسـॻة   ɹɦـ لاॺɸات م
ـȏʙʁ للॺʸʱاز وتʤ اسـʗʳʯام الʸʹهج الʮȂʙʱʯي لʦʸʱʸعʥʻʯ (تॺȂʙʱه   ʸاد الʲالاتǺ–    قةȂʙʠǺ (ةʠǺضـا

ـؕات  ʙʲـــــــل ال ــ ــلاسـ ـ́ة والʸهـارȂـة الʓʸثʙة على ســـــــ للॻɿـاس القʮلي والॻɿـاس الॺعـȏʗ للʯʸغʙʻات الʮـʗی
ॻة ( الأساسAMP Sequences  ʕʲت ʣॻȁوʙاز الایॺʸات جʭات  ٨) لʹاشʦʹس  

 ʗʻة قॻ ʙؕʲــل ال ــلاسـ وتʤ الʦʯصـــل إلى تʙȂʦʠ العʹاصـــʙ الʗʮنॻة الʳاصـــة Ǻالأداء الفʹي للʴـ
 ) ʥʻب ʕاوحــʙــة تॺــ ــ ــ ــȏʦʯ الأداء الفʹي بʹʴـــ ــــ ــ  %)١٠٧.١٤  –  ٨٣.٦٧الʲॺــʸؕ ʖــا تʤ تʙȂʦʠ مʴـ

  لʦʸʱʸعة الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة 
ي والȂʙʸʯʹات   ʙؕʲقاع الǻة الإॺــاح ــ ــلʦب الʗʯرʶʸǺ ʔȂـ ــى الॺاحʰة الʗʸرǺ ʥʻȁإدراج أســـ ــ كʸا تʦصـ
 Ȏهارʸالأداء ال Ȏʦʯــــʴم ʥʻــــʴʲʯة، لॻʮȂرʗʯات الʗحʦي أســــاســــي داخل الʮȂرʗب تʦحة ؕأســــلʙʯقʸال

ات الأساسॻة   ʙؕʲلاسل الʴل )AMP Sequences .(  
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training program by using motor rhythm to improve the 
performance of (AMP Sequences) for female aerobic gymnasts 

 
Gymnastics is distinguished from other sports by the young age of the 

player, so that players can be discovered early to keep up with the 
requirements of that sport and work to develop and improve it. Correct 
guidance during training also plays an important role in developing the level 
of skill performance, which depends mainly on the connection between the 
mind and motor performance. It requires To focus, link and visualize motor 
skills, so that the player can perform sports skills and movements in a 
correct dynamic and artistic manner. 

Rhythmic motor balance is necessary for the effective performance of 
fine and large motor skills because it is a clear expression of the time period 
between the sections of movement, the interaction between its parts, and 
the relationship between tension and relaxation. The rhythmic characteristic 
of good movement allows the player to move easily, gracefully, and more 
effectively, especially if the performance is linked to music as it is The 
situation in aerobic gymnastics. 

The research aims to improve the performance of (AMP Sequences) for 
female aerobic gymnasts by designing a training program accompanied by 
motor rhythm. 

The research sample was chosen intentionally. The core sample 
consisted of ٢٤ female athletes registered with the Egyptian Gymnastics 
Federation, and the experimental method was used for two groups 
(experimental - control) in a way to pre-measure and post-measure the 
physical and skill variables affecting the basic movement sequences (AMP 
Sequences) for female aerobic gymnastics under ٨ years. 

It was achieved to develop the physical elements of the technical 
performance of the kinetic chains under research, and the level of technical 
performance was developed by a rate ranging between (١٠٧.١٤ - ٨٣.٦٧٪) 
for the experimental research group. 

The researcher also recommends that trainers include the training 
method accompanied by motor rhythm and the proposed exercises as a 
basic training method within the training units, to improve the level of skill 
performance of (AMP Sequences). 
 


