
 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر ثانىالالجزء  ٢٠٢٢) یونیھ ٣٥مجلد(

١٠٧ 

  

  

  

  

  

  

 : ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال 
أثʻاء    ʖاللع ʛʣوف   Șوف والʺʱغʛʽة  الʺʱʵلفة  ॽة  ʛؗʴال للʺʨاقف  الʶلة  ʛؗة  رȄاضة  تʵʹع 
  ʖȄرʙʱال احʙث ʛʡق  اسʙʵʱام   ʙعǽ لʚا   ، والʛؔة  والʜمʽل   ʝافʻʺال ات  ʛؗʴǼ هاʡاॼلارت  ʥاراة وذلॼʺال
  ʙأح ॽة  ʛؗʴال والʛʶعة  والʛشاقة  الʛʶعة   ʛاصʻع وأن  اللاعʧʽʰ خاصة   ȐʨʱʶʺǼ للʱقʙم  هام   ʛʸʻع

ائʜ الاساسॽة لʳʻاح الاداء الȞॽʱؔʱى والʨصʨل للفʨرمة الȄʛاضॽة. ʛؗال  
ت الʨʱافॽʁة  تʛȄʨʢ  القʙرات  في سʛعة  الʺʕثʛة  الʙʰنॽة  القʙرات  حلقات   ʧة مॽأساس ʺʲل حلقة 

مع   ومʛʱʷك  فعال   ʛʽتأث  ʧم لها  لʺا  ॼة  ʛؗʺال القʙرات  لهʚه  الʨʱجॽه   ʖʳǽ  ʘʽح الȄʛʹي  الأداء 
  )  ٢١٧:   ٩(  القʙرات الʙʰنॽة الأخȐʛ على الأداء.

الʺʨاقف الʺCanon ʱ ʛʽʷǽ٢٠٠٢ "كانʨن   غʛʽة الʺʜʽʺʱة  Ǽأن ʛؗة الʶلة مʧ الأنʢʷة ذات 
بॼʱایʧ وتعقॽʰʡ ʙعة وʛʣوف الʺʻافʶة بها فʹلاً عʧ احʨʱائها على مهارات فॽʻة مʱعʙدة یʱعʧʽ على  
ة للʱغلʖ على سʛعة وقʨة ضغȌ الʺʻافʝ لʛʤوف الʺʻافʶة وتعʙد أشȞال   ʛؗʴال ʧها مʚʽفʻت ʖاللاع

  ʖللاع ي  ʛؗʴال الأداء  ودقة  سʛعة   ʧʶʴʱت ولؔي  الʺॼاراة،  أثʻاء  الʛʤوف  یلʜم هʚه  الʶلة  ʛؗة  في 
ॼʽات الʺʱʵلفة للأداء الʺهارȑ لǽʙه وخاصة الʱي ʛʲȞǽ اللاعʖ مʧ أدائها خلال الʺॼاراة   ʛؗʱال ʛȄʨʢت

ॽة مʱʵلفة  ʛؗات حॽالʨʱب ʥ١١٠:  ١١(   .   وذل (    
مع   ॼا  ʛؗوم ا  ʛؗʱʷم قاسʺا  تȞʷل   ʘʽح للاداء  الʛئॽʶॽة   ʦعائʙال  ʙاح الʨʱافॽʁة  القʙرات   ʙتع

ʦهʶʱل Ȑʛالاخ ʛاصʻة ، ولا    العॽانʺʶʳاناته الȞاضي وفقا لامȄر Ȑʨʱʶلاعلى م ʖل اللاعʨفى وص
  ʧم بʙرجة   ʜʽʺʱت الʱى  ॼة  ʛؗʺال Ǽالʺهارات  واǽʹا  بل   Ȍفق ى  ʛؗʴال Ǽالاداء  الʨʱافॽʁة  القʙرات   Ȍॼتʛت

  ) ٦٢:    ٤الʸعȃʨة والʱعقʙʽ فى الʨʻاحى الॽȞॽʱؔʱة والॽȞॽʻؔʱة. ( 


 

* 
 جامعة الॻʹʸا -أسʯاذ الॻȁʙʯة الॻʲʶة ورئʛॻ علʦم الʲʶة ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة *

 
 جامعة الॻʹʸا -علʦم الʲʶة ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  Ǻقʤʴمʴاعʗ أسʯاذ **

*** 

***ʖاحǺ  ةʲم صʦعل ʤʴقǺ  ةॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ–  اجامعةॻʹʸال 



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر ثانىالالجزء  ٢٠٢٢) یونیھ ٣٥مجلد(

١٠٨ 

  Ȑʛʽرمʨؗ ʧؗل م ʛʽʷǽcormery (٢٠٠٨)    ،  ʗʽسالsallet (٢٠٠٥)    ʞʱلای ،leich 
 ٪٦٠، الى ان معʙل الʠॼʻ للاعʛؗ ʖة الʶلة ʸǽل مʧ    (٢٠٠٣) ferrauti، فʛʽاوتى    (٢٠٠٤)

  ʧ٧٠الى اعلى م٪    ʧʽافة ما بʶع مʢقǽ ع انॽʢʱʶǽ اراة ؗʺا انهॼʺال ʧزم ʧم/ث    ٤.٦  –  ٤.٣م
الى  ʥॽʱاللاك  ʠحام  ȐʨʱʶʺǼ ا  ٤وʸȄل   ʙʴال وʨȞȄن   ،  ʛʱل  / مʨل  لاسʱهلاك  مللى  لاقʸى 

  ʨاء الاداء هʻله اث ʧʽʳʶ٦٣الاك  ʧم ʛʽʰؗ ارʙالاداء العالى دون اه ʧم ʧȞʺǽ اʚوه ʦʳق/ك/ʛʱلʽملل/
 ).ʜʽʺل مȞʷȃل وȄʨʡ ʧمʜى لʢʢʵوال Ȑة على الاداء الʺهارॽرة العالʙح له القॽʱاقة مʺا یʢ١٢ال    :

٩٠:   ١٣)( ١٠:  ١٥) ( ٢٩٢:  ١٦) ( ٣٠(  
  ʧم  ʙʽʳال  Ȑʨʱʶʺال واكʶʱاب  أن   ʦتعل سʛعة   ʧم  ʙȄʜی  ʧʽʰاللاع  Ȑʙل الʨʱافॽʁة  القʙرات 

ॽة وȃالʱالى یʦʱ اسʱغلال الʨقʗ فى الʙʱرʖȄ وتʛȄʨʢ الاداء ؗʺا ان الʺȐʨʱʶ الʨʱافقى   ʛؗʴالʺهارات ال
الʨʱافॽʁة   القʙرات  ان   ʘʽح الفʻى   Ȑʨʱʶʺال وارتفاع   Ȑالʺهار الاداء  تʨʻع   ʧم  ʖاللاع  ʧȞʺǽ العالى 

  )  ٥:   ǽ٦ا مॼاشʛة Ǽالاداء الʺهارȐ وتʕثॽɾ ʛه وتʱأثǼ ʛه.( تʛتȌॼ ارتॼاʡا ʛʡد
 ) ʛʽʸॼال ʙʰعادل ع ʛʽʷǽة  ١٩٩٩ॽ ʛؗʴارات الʛات الهامة للقॼلʢʱʺال ʧشاقة مʛإلى ان ال (

الʱى ʖʳǽ اتʵاذها داخل إʡار الʱفʛʽؔ الʢʢʵى أثʻاء  الʺʻافʶة ، ونॽʢʱʶع القʨل Ǽأن اتʵاذ القʛار  
ʧم ʙعǽ عȄʛʶوال Șʽقʙى الȞॽʱؔʱار    الʛاذ  القʵاح فى اتʳʻال ʙʺʱعǽ ʘʽح ، ʜʽʺʺال ʖرات اللاعʙق ʦاه

أثʻاء الʺʻافʶة على عʨامل أساسॽة مʲل سʛعة ودقة اسॽʱفاء الʺعلʨمات ومȐʨʱʶ الʷʻاȋ والاسʙʵʱام  
ʛʽʰؗا   دورا  وȄقع   ، والʛʰʵات  والʺهارات  الॽȞॽʱؔʱة  والʺعارف   ʜʽ ʛؗʱال  ʧلفة مʱʵʺال للʺلامح  الॽʴʸح 

إذ  ʧʽʰاللاع ॽʢʱʶǽعʨا    على  لʺʻافʽʶهʦ حʱى  الॽȞॽʱؔʱة  والʨʻاǽا  الافؔار  قʛاة  فى   Șʰʶال  ʦهʽعل  ʖʳǽ
  )٣٩٤:  ٣(          تʧȄʨؔ رؤȄة فȄʛؔة عقلॽة للʛʸʱف الʢʢʵى . 

مʧ خلال العʛض الʶابȘ و خʛʰة الॼاحʘ ؗلاعʖ وحʦȞ لʛؔة الʶلة والاʡلاع على الʺʛاجع  
الʨʱافॽʁة القʙرات  اهʺॽة  الى  اشارت  الʱى  الʙʱرॽʰȄة لاحȎ    العلʺॽة  العʺلॽة  نʳاح  فى  اساسى  ؗعامل 

  Ȑʙه ما  وهʚا   ، الʺॼارȄات  أثʻاء  وخاصة  الʶلة  ʛؗة  لاعʰى   Ȑʙل ى  ʛؗʴال  Șافʨʱال  Ȑʨʱʶم ضعف 
اسʙʵʱام   الى   ʘاحॼةالॽʁافʨʱال Ǽعʠ    الʻȄʛʺʱات  على  تأثʛʽها  على  الفʨʽʶلʨجॽة  للʱعʛف  الʺʱغʛʽات 

 Ȑʙيلʯلة. ناشʶة الʛؗ  
 : ʖʲॺة الॻʸأه  

اسʙʵʱام   اهʺॽة  اʣهار  الʨʱافॽʁةمʴاولة  على    ناشʯي على    الʻȄʛʺʱات   ʥذل  ʛواث الʶلة  ʛؗة 
ʠعǼ ةॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺة. الॽاضȄʛرمة الʨل للفʨصʨوال ʖȄرʙʱة الॽعʺل ʜȄʜعʱل  

: ʖʲॺف الʗه  
بʛنامج    ʦॽʺʸةتॽʁافʨʱال تأثʛʽ   الʻȄʛʺʱات  على  الفʨʽʶلʨجॽة   على Ǽعʠ   ه للʱعʛف    الʺʱغʛʽات 

 Ȑʙيلʯلة. ناشʶة الʛؗ  



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر ثانىالالجزء  ٢٠٢٢) یونیھ ٣٥مجلد(

١٠٩ 

: ʖʲॺوض الʙف    
١-   ʠعǼ فى   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب احʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨات  تʛʽغʱʺال

  قʙʽ الʘʴॼ . الفʨʽʶلʨجॽة

: ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸال ʞعǺ  
  القʗرات الʦʯافॻɿة :

ȑʜ والهȞॽلى (العʹلى والعʤʺى)   ʛؗʺي الʰʸالع ʧȄهازʳال ʧؗل م ʧʽف  هى تعاون ما بʙبه
  ʖʽتʛʱوال  ʦॽʤʻʱال على  القʙرة  للȄʛاضى  تॽʱح  الʱى  القʙرات   ʥتل هى  او   ، هادفة  معʻʽة  ة  ʛؗح اداء 

ى هادف.    (  ʛؗح ʖاداء واج ʙʻول عʚʰʺال ʙهʳال ʦॽʤʻوت ʖȄʨʰʱ٧٠:   ٧وال(  
  الʗراسات الʴاǺقة : 

 -  ) الʛضا   ʙʰع  ʛʷʢم فʛاس  الʨʱافॽʁة    )  ٥(    ) ٢٠١٦دراسة  القʙرات   ʠعǼ علاقة   " Ǽعʨʻان 
ʜ الʻʡʨي لʛعاǽة الʺॼʂʨة    –Ǽʺهارتي الॼʢॼʢة والʖȄʨʸʱ الʶلʺي (ʢॽʶǼة   ʛؗʺال ) لʻاشʯي  ॼة  ʛؗم
ات الʨʱافॽʁة ومهارتي  ر معʛفة العلاقة بǼ ʧʽعʠ القʙالȄʛاضॽة لʛؔة الʶلة " ، وهʙفʗ الʙراسة إلى  

 ʛʺي الʯاشʻة لʢॽʶॼلʺي الʶال ʖȄʨʸʱة والॼʢॼʢةالǽعاʛي لʻʡʨال ʜؗ  ،لةʶة الʛؔة لॽاضȄʛة الॼʂʨʺال  
لاعʖ ، ؗان مʧ أهʦ الʱʻائج أنه لا تʨجʙ علاقة ارتॼاȋ    ١٤وذلǼ ʥاسʙʵʱام الʺʻهج الʨصفي على  

ॼة   ʛؗʺال  ʧع فʹلا   Ȍॽʶॼال الʶلʺي   ʖȄʨʸʱوال الॼʢॼʢة  ومهارتي  الʨʱافॽʁة  القʙرات   ʠعǼ  ʧʽب
ॼة لʺا لها مʧ ارتॼاǼ ʛʽʰؗ ȋالقʙرات الʨʱافॽʁة.وجاءت الʨʱصॽات ʛʹǼورة الاهʱʺام Ǽالʺهارات ال ʛؗʺ 

 -  )  ʖیʙال  ʜȄʜالع  ʙʰع هاني  لॽʺʻʱة    )  ٨(    ) ٢٠١١دراسة  مقʛʱح  تʙرʰȄي  بʛنامج   ʛʽتأث  " Ǽعʨʻان 
ॼة لʻاشʯي ʛؗة الʶلة " وهʙفʗ الʙراسة   ʛؗʺة الȄالأداءات الʺهار Ȑʨʱʶة على مॽʁافʨʱرات الʙالق ʠعǼ
ॼة وذلʥ مʧ خلال الʱعʛف   ʛؗʺة الȄالأداءات الʺهار Ȑʨʱʶعلى م ʖȄرʙʱال ʛʽف على تأثʛعʱإلى ال

ل الʺʻاسॼة  الʨʱافॽʁة  القʙرات  أفʹل  الأداءات  على  أفʹل  على  الʱعʛف   ʥلʚ وؗ الʶلة  ʛؗة  ʻاشʯي 
ॼة لʻاشʯي ʛؗة الʶلة ، وذلǼ ʥاسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على   ʛؗʺة الȄ٢٢٠الʺهار    ʗʴت ʖ١٤لاع  

سʻة ، ؗان مʧ أهʦ الʱʻائج أن القʙرات الʨʱافॽʁة تʗʻʶʴ نʳॽʱة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي والʱي تʷʺل على  
 ʛʴال الʛʶعة   ، الʨʱازن   ، الʨʱافॽʁة  (الʛشاقة  القʙرات   ʦأه  ʛʰʱتع وهي  ي)  ʛؗʴال الإحʶاس   ، ॽؗة 

  ʥلʚؗ ، ॼة لʻاشئ ʛؗة الʶلة تʗʴ  لʻاشʯي ʛؗة الʶلة  ʛؗʺة الȄ١١أفʹل الأداءات الʺهار    ʧة مʻس
   .الاسʱلام في الʺȞان ثʦ الʺʴاورة ثʦ الʖȄʨʸʱ حʘʽ الʜمʧ والʙقة في الأداء هي

: ʖʲॺمʹهج ال  
الʘʴॼ الʴالي Ǽاسʙʵʱام الʦॽʺʸʱ  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي    الॼاحʘاسʙʵʱم   نʛʤا لʺلاءمʱة لॽʰʢعة 
  تॽʰȄʛʳة Ǽإتॼاع الॽʁاسʧʽʽ القʰلي والॼعȑʙ. ةالʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳع



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر ثانىالالجزء  ٢٠٢٢) یونیھ ٣٥مجلد(

١١٠ 

  : ʖʲॺع الʸʯʱم  
    ʘʴॼع الʺʱʳل مʲʺلة  تʶة الʛؗ ىʰفى لاعʙیʙʴة الȞʶال ȑادʻامة    بʨالغ قॼ١٨وال    ʧم ʖلاع

 ʗʴة تȄʛʺحلة العʛʺعام. ١٦ال  
: ʖʲॺة الʹʻع  

  العʻʽة الاساسॽة   ȃلغ قʨامو عʻʽة الʘʴॼ مʧ مʱʳʺع الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة    الॼاحʘاخʱار  
 )١٢.ʖلاع (  

  أسॺاب اخॻʯار العʻʹة :
  ربʙتعاون مȘȄʛمع  الف ʘاحॼال . ʘʴॼاء الʛفي إج  
  ةॼɼر ʧʽʰة اللاعȃʛʳت ʚʽفʻفي ت . ʘʴॼال  
   ʧیʙاعʶʺال  ، سلة  ʛؗة   ʖملع  ) الأدوات   ʛافʨانات تȞوالإم    Șʽʰʢت في   ʘاحॼال  ʙاعʶت الʱي 

. (ʘʴॼال  
  : تʦزȂع أفʙاد العʻʹة تʦزȂعاً إعʗʯالॻاً 

أفʛاد    الॼاحʘقام   تʨزȄع  إعʙʱالॽة   Ȑʙم  ʧم  ʙأكʱالǼʘʴॼال الʘʴॼ    عʻʽة   ʙʽق الʺʱغʛʽات  فى 
    ) یʨضح ذلʥ.١والʙʳول ( 

  ) ١جʗول (
 ʖʲॺال ʗʻة قॻɽصʦات الʙʻغʯʸفي ال ʖʲॺة الʹʻاد عʙة افॻالʗʯ١٢(ن =  اع(  

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال   Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  معامل الالʦʯاء 

الʯʸغʙʻات الاساسॻة
  

 ʥʴ١.٥٥-  ٠.٧١ ١٥.٠٠ ١٥.٣٠ سʹة  ال 

 ٠.٥٤ ٠.٠٩ ١.٧٧ ١.٧٣ مʙʯ  الʦʠل 

 ٠.١٤ ٨.٢٩ ٧٤.٥٠ ٧٤.٨٠ كʤʱ الʦزن 

 ٠.٥٨-  ٠.٧٣ ٣.٠٠ ٣.٨٥ سʹة العʙʸ الʗʯرʮȂي 

الʯʸغʙʻات 
الفʦʻʴلʦجॻة 

  

ʞॺʹل الʗ١.٦٩ ١.٣٤ ٦٧.٠٠ ٦٧.٥٠  ن /ق  مع 

 ٠.٨٤٤ ٠.٢٣٣ ٤.٢٠ ٤.٢٣  لʙʯ  الʴعة الȂʦʻʲة

  ʙخʗʸقي الॻهʵال ʤʱʲالIRV  ʙʯ٠.٥٧٨ ٠.٣١٤ ٢.٠٥ ٢.١٤  ل 

ʙخʗʸال ȏʙʻفʚال ʤʱʲال ERV  ʙʯ٠.١٤٥ ٠.٢٤٥ ١.١٢ ١.٤٠  ل 

 ٠.٧٤٥ ٠.٣٥٤ ٤.٢٠ ٤.٨٠  لFVC  ʙʯالʴعة الȂʦʻʲة القȂʙʴة  

 ٠.٨٣ ١.٤٧ ٩.٠٠ ٩.٢٥  /ق لVE  ʙʯ الʯهȂʦة الʙئȂʦة

كجم   القʗرة اللاهʦائॻة القʙʻʶة 
 ٠.١٥٠ ٥.٢٤ ١٠١.٠٠ ١٠٢.٢  متر/ث

 ) ما یلى :١یʷʯح مʥ الʗʱول ( 



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر ثانىالالجزء  ٢٠٢٢) یونیھ ٣٥مجلد(

١١١ 

الالʨʱاء   معاملات   ʦॽʀ الاساسॽةأن  القʙرات  و   الفʨʽʶلʨجॽةوالʺʱغʛʽات    للʺʱغʛʽات  مʱغʛʽات 
( الʨʱافॽʁة    ʧʽب ما   ʗاوحʛت  ʙق Ȟؗل   ʘʴॼال لعʻʽة   ʘʴॼال  ʙʽ١.٦٩:    ١.٥٥- ق  ʦॽʁال  ʥتل وجʺॽع   (

 ) ʧʽما ب ʛʸʴʻات.  )   ±٣ تʛʽغʱʺال ʥل فى تلȞؗ ʘʴॼة الʻʽع عȄزʨة تॽالʙʱإلى اع ʛʽʷǽ مʺا  

  وسائل جʸع الॻʮانات : 
،    الॼاحʘقام   الʶلة  ʛؗة  العॽȃʛة والأجॽʰʻة وȃعʠ مʨاقع   للʙراسات  الإʡار الʺʛجعي  بʴʱلʽل 

الʱقॽʻات   الʺʛتʢॼة    الʙʴیʲةومʨاقع  والأدوات  الأجهʜة   ʦأه على  للʱعʛف   ʥوذل  ، الȄʛاضى   ʖȄرʙʱلل
  Ǽالʙراسة الʴالॽة.

  ʛʱʽامʱسʛجهاز الRestameter . زنʨل والʨʢاس الॽʁل  
  ) قافǽساعات إStop watch.( 

  ساعةpolar Sport . ʠॼʻاس الॽʁل  
                                   .ةॽنʨات سلة قانʛك 

  لفةʱʵة (مॽʰʡ اتʛالأوزانك ، ( ʥॽʱمقاومة.                                                                                   إس
   ، اسॽʀ ȌȄʛش                                                            ʟاخʨش  
 .نةʨوت ملʛؗ ،نةʨة ملॽȞॽʱأقʺاع بلاس 

   نةʨمل ʥॽʱاق بلاسʨʡأ ،( نة / أرقامʨعلامات مل) زʛȞॽʱاس. 

 .حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال 

ث والʙراسات الʶاǼقة قام الॼاحǼ ʘعʺل دراسة مॽʴʶة للʺʛاجع العلʺॽة والʨʴॼ :    الفʦʻʴلʦجॻةالاخॺʯارات  
للʱعʛف على اهʦ الاخॼʱارات الʱي ʧȞʺǽ اسʙʵʱامها في هʚه الʙراسة الʱي تعʙʺʱ على الʛʰنامج اللاهʨائي 

  وتʨصل الʘʴॼ إلى اسʙʵʱام هʚه الاخॼʱارات : 

  قʙʽ الʘʴॼ وتʺʲلॽɾ ʗʺا یلى: الفʨʽʶلʨجॽةبهʙف الʨʱصل إلى اخॼʱارات لॽʁاس الʺʱغʛʽات  
 ʞॺʹل الʗمع :   ʛللʨهاز بʳǼ احةʛال ʗوق ʠॼʻاس الॽʀ.  
   ، الȂʦʻʲة  الʗʸخʙ   الʴعة  الʵهॻقي   ʤʱʲال  ، ʙخʗʸال  ȏʙʻفʚال  ʤʱʲة  ،    الȂʦʻʲال الʴعة 

الʙئȂʦة،  القȂʙʴة    ʳǼهاز    :   الʯهȂʦة  اللاهʨائॽة  Ǽالقʙرات  الʺʛتʢॼة  الʻʱفॽʶة  الʣʨائف  ॽʀاس 
  .  اسʛʽʰومʛʱʽ الʛʱȞॽوني 

 ةʙʻʶة القǻاءʦرة اللاهʗار  : القॼʱاخʗʻارجʶل ȑدʨʺالع ʖثʨال. 

  : الʗʯرʮȂى  الʙʮنامج  الʺʛاجع    إعʗاد   ʧم  ʙیʙالع على  الاʡلاع   ʙعǼ الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  إعʙاد   ʦت
  الॼاحʻȃ ʘاءا على نʱائج الॽʁاس القʰلى لعʻʽة الʘʴॼ قام  و   والأʴǼاثالعॽȃʛة والأجॽʰʻة والʙراسات  

Ǽهॽات الاتʨʢʵي فى الʰȄرʙʱنامج الʛʰاد الʙإع   :    



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر ثانىالالجزء  ٢٠٢٢) یونیھ ٣٥مجلد(

١١٢ 

 هʗف الʙʮنامج: . ١

  ʦॽʺʸات  تॼȄرʙʱال  ʧم مʨʺʳعة  Ǽعʠ    اللاهʨائॽةوȂعʙاد  علي  تأثʛʽها  على  للʱعʛف 
  ʛؗة الʶلة.   وȃعʠ القʙرات الʨʱافॽʁة لʻاشʯي   الفʨʽʶلʨجॽةالʺʱغʛʽات 

 أسʛ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂى : . ٢
مʛاعاة الʙʱرج ǼالʙʱرॼȄات مʧ الʶهل إلى الʸعʖ حʘʽ یʛتǼ Ȍॼعʹهʺا الॼعʠ مʧ حʘʽ الهʙف  -  

 . والʺʛʵجات (الʳॽʱʻة)

  ) ʧئة مʙهʱالإحʺاء وال ʧاوح زمʛة. ٢٠: ١٠تॽʰȄرʙʱة الʙحʨال ʧن خارج زمʨؔق) ت 

 .ةॽʻʶال ʦهʱحلʛوم ʧʽʰرات اللاعʙعة لقʨضʨʺة الأحʺال الॼاسʻم  
 .ʖȄرʙʱل الʺʴǼ يʳȄرʙʱة الارتفاع الȄارʛʺʱاعاة اسʛم 

 يʢʢʵالأداء ال Ȍȃة . رȄجʺلة مهار ȑل أداء أʰق  
  ʜتʙات . ایॼȄرʙʱعة في أداء الʛʶال  
  ابʶʱات أحॼȄʨʸʱد الʙع. ʖȄرʙة في ؗل تʴاجʻال  
 ʧȄʛʺʱال ʛابي في آخʳǽا ʦي ثʰافع سلʙاف مʹǽ.  
  اتॼȄرʙʱنامج الʛب Ȑʨʱʴم ʦॽʤʻةتॽʁافʨʱي  ال ʛؗʴالأداء الǼ هاʳالʺهارات ودم Ȍȃر ʘʽح ʧم.   
  ةǽʙʳوال ȘȄʨʷʱال ʛʸʻع ʛافʨثارة تȂحة. وʛʱات الʺقॼȄرʙʱلل ʧʽʰحʺاس اللاع  
  عة الأداءॽʰʡ حة معʛʱات الʺقॼȄرʙʱل أداء الȞه شǼاʷاعاة تʛيمʸʸʵʱائي  الʨام لا هʤʻب. 

  ةॽʰȄرʙʱعة الʛʳات داخل الॼȄرʙʱال ʧʽاحة بʛة الʛʱن فʨؔائي.أن تʨام العʺل اللاهʤʻة لॼاسʻم  
  اتॼȄرʙʱال ʖʽتʛةتॽʁافʨʱال  Ȍॽʶॼي "  ذات رد فعل الʢʢʵومع ال Ȑمع  الʺهار Ȑدʕرد الفعل  ، و  " ت

ʖا ʛؗʺالإحʺاء  ل ʙعǼ Ȑدʕت. 

 ل الʺʴة الʛاهʣ ʖʻʳة وتʙʷوال ʦʳʴال ʘʽح ʧم ʖاسʻʺل الʽȞʷʱاعاة الʛم ʜ.ʙائ 

  الأسلʦب الإحʶائى الʗʳʯʴʸم :

  فى ضʦء هʗف وفʙوض الʖʲॺ اسʗʳʯم الॺاحʖ الأسالʔʻ الإحʶائॻة الʯالॻة :
الانʛʴاف   ـ   Ȍॽسʨال ـ  الʶʴابى   Ȍسʨال  " ȑارॽɻʺار    الॼʱاخ ـ  الالʨʱاء  معامل    وȄلʨʶؗʨؔن ـ 

 ȐʛʱارومǼارتʹ،  "    اللا  ʙى وق   )  Ȑʨʱʶم  ʙʻع دلالة   Ȑʨʱʶم  ʘاحॼ٠.٠٥ال  ʘاحॼال اسʙʵʱم  ؗʺا   (
  لʶʴاب الʺعاملات الإحʸائॽة. ٢٢ Spssبʛنامج 

  
  



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر ثانىالالجزء  ٢٠٢٢) یونیھ ٣٥مجلد(

١١٣ 

   عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج
  أولاً عرض النتائج : 

  ) ٢جʗول (
  )ʯʸ١٢غʙʻات قʗʻ الʖʲॺ (ن = الدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠى الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ فى 

وحʗة   الʯʸغʙʻات
  الॻɿاس

  الʸعاملات الإحʶائॻة 

احʸʯالॻة   ʸॻɾZة  مʦʸʱع الʙتʔ  مʦʯسȊ الʙتʔ  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
  )- (  (+)  )- (  (+)  ع±   س/  ع±   س/  الʠʳأ 

ʞॺʹل الʗ٢.٠  ٦٩.٢ ن /ق  مع
١.٩  ٦٨.٠٤  ١

٧.٥٠  ٠.٠٠  ٤.٠٠  ٠.٠٠  ٨  
-

٢.٤٧
٠  

٠.٦٢١  

٤.٦  ٤.٣٠  لʙʯ  الʴعة الȂʦʻʲة
٣.٤  ٥.٢٤  ٠

٣٨.٥  ٥.٥٠  ٣.٢٥  ١
١.٩٠  ٦.٥٠  ٠

٠.٠٣٧  ٤  

الʤʱʲ الʵهॻقي 
  ʙخʗʸالIRV  ʙʯ٠.٣  ٢.٢٠  ل

٠.٣  ٢.٨٥  ٤٥
٣٨.٠  ٧.٠٠  ٥.٤٣  ٣.٥٠  ١٢

٠  
١.٨٣

٠.٠٤١  ٦  

  ȏʙʻفʚال ʤʱʲال
ʙخʗʸال ERV  ʙʯ٠.٢  ١.٥٤  ل

٠.٢  ١.٦٥  ٤١
٣١.٥  ٢.٢٥  ٥.٢٥  ٧١

١.٨٩  ٤.٥٠  ٠
٠.٠٤٨  ٣  

الʴعة الȂʦʻʲة 
٠.٣  ٤.٩٠  لFVC  ʙʯالقȂʙʴة  

٠.٣  ٥.٢٥  ٢١
٣٧.٥  ٧.٥٠  ٤.٦٩  ٤١

١.٩٩  ٧.٥٠  ٠
٠.٠٤٥  ٧  

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة
VE  ق/ ʙʯ١.٢  ٩.٣٠  ل

٠.٨  ٩.٨٧  ٤
٤٨.٠  ٣.٥٠  ٦.٠٠  ٣

٢.٠٩  ٧.٠٠  ٠
٠.٠٣٦  ٢  

القʗرة اللاهʦائॻة 
  القʙʻʶة

 ʤʱك
٢.٥  ٩٨.٥  مʙʯ/ث 

٣.٤  ١١٢.٤  ٤
٣٦.٠  ٠.٠٠  ٤.٥٠  ١

٢.٥٣  ٠.٠٠  ٠
٠.٠١١  ٦  

  ) ما یلي :  ٢وʱȄʹح مʧ جʙول ( 
  ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوجȐʙة  لʻʽع  ʘʴॼأن    ال ʘʽح

ʺॽʀلالة    ةʙال Ȑʨʱʶم ʧأ أقل مʢʵة الॽالʺʱ٠.٠٥اح    ʛʽغʱا مʙماع ، ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺع الॽʺفي ج
أن    ʘʽح احʸائॽاً  دال   ʛʽغ  ʨفه  ʠॼʻال الʢʵأ    ةॽʀʺمعʙل  الʙلالة    أكʛʰ احʱʺالॽة   Ȑʨʱʶم  ʧم

٠.٠٥ .  
  ثانیاً  مناقشة النتائج :

 ) القʰلي والॼعȑʙ في  ٢یʱʹح مʧ جʙول   ʧʽاسॽʁال  ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج (  
  ) بلغ   ȑʙعॼوال القʰلي  الȄʨʽʴة  الʶعة  ॽʀاس   Ȍسʨʱ٤.٣٠م    ) ॽʀاس    ٥.٢٤)   Ȍسʨʱم  ،  (  ʦʳʴال

   ʛخʙʺقي الॽهʷالIRV    ) بلغ ȑʙعॼلي والʰاس    ٢.٨٥) (    ٢.٢٠القॽʀ Ȍسʨʱم ، (  ȑʛʽفʜال ʦʳʴال
ʛخʙʺال ERV   بلغ ȑʙعॼلي والʰاس    ١.٦٥) (    ١.٥٤(    القॽʀ Ȍسʨʱة   ) ، مȄʛʶة القȄʨʽʴعة الʶال
FVC    ) بلغ   ȑʙعॼوال (    ٤.٩٠القʰلي  ॽʀاس    ٥.٢٥)   Ȍسʨʱم  ، الʛئȄʨة)  القʰلي    VE   الʱهȄʨة 

   القʰلي والॼعȑʙ بلغ   القʙرة اللاهʨائॽة القʛʽʸة ) ، مʨʱسॽʀ Ȍاس    ٩.٨٧) (    ٩.٣٠والॼعȑʙ بلغ  (  
  )٩٨.٥    ) الʠॼʻ حʘʽ بلغ    ١١٢.٤)  ، بʻʽʺا لا تʨجʙ فʛوق دالة احʸائॽاً في مʱغʛʽ معʙل   (

 ) ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁال Ȍسʨʱ٦٨.٠٤(   )  ٦٩.٢م.(  



 

 

 مجلة علوم الریاضة عشر ثانىالالجزء  ٢٠٢٢) یونیھ ٣٥مجلد(

١١٤ 

الفسیولوجیة المتغیرات  بعض  في  الزیادة  الباحث  الʙʱرʰȄي    یعزو  الʛʰنامج  اسʙʵʱام  إلى 
ȑʚال  ʛالام  ، الʨʱافॽʁة  الʙʱرॼȄات  على   ʙʺʱاع ȑʚة    الॽجʨلʨʽʶالف الاسʳʱاǼة   ʧʽʶʴت إلى زȄادة   Ȑأد
. ʘʴॼال ʙʽة قॽجʨلʨʽʶاسات الفॽʁات الʛشʕادة مȄʜب  

علىأن    ʙʺʱالʺع الʨʱافॽʁة  الʢاقة     الʻȄʛʺʱات  انʱاج   ʦʤتن  ʦʶʳال احॽʱاج  زȄادة  الى   Ȑدʕ
للأوʧʽʳʶؗ سʜʽداد, وعلॽة سʱʽأثʛ الʳها  ʖلʢفأن ال  ʥلʚل للʵلॽة العʹلॽة واسʳʱاǼة   ʧʽʳʶؗز  للأو

نʳॽʱة    ʝفʻʱال  Șʺع فʜʽداد  قʨة  لالʻʱفʶي  الʛئȄʨة خʨʸصاً  والʶعات  الأحʳام  في  الʴاصل   ʅॽؔʱل
الʹلʨع    ʧʽب وما  الʙʸرȄة  الʙم    ،العʹلات   ʧʽب  ȑالغاز الॼʱادل   ʧʶʴت فأن   ʥذل إلى  إضافة 

وأحاʱʡها    ʧʽʱئʛال داخل  في  الʙمȄʨة  الʷعʛʽات   ʧم  ʛʽʰؗ عʙد  تفʛع  نʳॽʱة  الʛئȄʨة  والʸȄʨʴلات 
ȄʨʴالǼ .يʶفʻʱال  ȑورʙال الʳهاز   ʧʽب  ʦاغʻʱوال  Șاسʻʱال  ʧم ناتج   ʙʽأكʱالǼ وهʚا  الʛئȄʨة          ʸلات 

 )٧٥٨:  ١٤ (  
أن الʙʱرʖȄ الʺʦʤʻ دون انقʢاع یʙȄʜ مʧ قʙرة الʛئʧʽʱ على أخʚ وʛʡد الهʨاء فʜʱداد مʛونة    

جʙار الʙʸر وʜȄداد عʺȘ القفʟ الʙʸرȑ مʕدǽا بʚلʥ إلى اتʶاع الʺʶاحة الʱي یʱعʛض فʽها الʙم  
ʧʽʳʶنى    للأكʙʰال الʺʳهʨد   ʦʳوح  ʝفʻʱال مȞॽانॽȞॽة   ʧʽب الʨʱافॽʁة  العʺلॽات   ʧʶʴʱت  ,ʧʽʱئʛال في 

الʲابʱة  ا Ǽالʴالة  ǽعʛف  لʺا  وأفʹل  أʨʡل  اسʱقʛار  حʙوث  على  العʺلॽة   ʥتل  ʙاعʶوت لʺʚʰول, 
 )Steady State.ةॽنʙʰدات الʨهʳʺاداء ال ʙʻة عॽجʨلʨʽʶالف ʦʶʳائف الʣʨ٢١١:  ٢(   ) ل  (  

في    ʧʶʴʱال الʻʱفʶيأن  Ǽالʳهاز  الʵاصة  الفʨʽʶلʨجॽة  قʨة  ت  الʱغʛʽات  زȄادة  إلى  ʛجع 
  ʝفʻʱال حʘʽ  عʹلات  الʛاحة  فʛʱة  في  تʙʵʱʶم  لا  الʱي  الهʨائॽة  الʸȄʨʴلات   ʠعǼ اعʙاد  وزȄادة 

ʖȄرʙʱة للʳॽʱها نʱʽداد فاعلʜائي    تʨاله ʖȄرʙʱالǼ Ȍفق Ȍॼتʛي لا تʶفʻʱهاز الʳات في ؗفاءة الʛʽغʱفال ،
 الʦʳʴ الʜفȑʛʽ الʺʙخIRV    ،ʛالʦʳʴ الʷهॽقي الʺʙخʛ   ؛ فالʙʱرʖȄ اللاهʨائي ʙʴǽث تغʛʽات في  

ERV    ،   ةȄʛʶة القȄʨʽʴعة الʶالFVC    ، ةȄʨئʛة الȄʨهʱال   VE    ائيʨاللاه ʖȄرʙʱفان ال ʥوعلى ذل ،
 )  ٧٠٣:  ١٠(   ʨȞǽن اكʛʲ تأثʛʽاً في هʚه الʺʱغʛʽات حॽʰʡ ʖʶعة الʷʻاȋ الʺʺارس. 

مع  ʥذل  Șفʱی  ʘʽح    ʧم  ,Williams JS, Wongsathikun J, Boon SMؗلاٌ 
Acevedo EO  )أن م) ٢٠٠٢ ʖȄرʙʱني  الʙʰال  ȑدʕجʺلة إلى  ی ʧفات  مॽؔʱة الॽجʨلʨʽʶة الفʢॼتʛʺال 

، تعʰها فʛصة مǽ  ʧقلل مʺا  الʻʱفॽʶة، للعʹلات الهʨائॽة الؔفاءة  الʳهاز مʲلاً زȄادة  بʣʨائف  مʛȞॼاً
الʙʰني, ؗʺا أن   الʙʱرʖȄ  مʧ تʱʶفʙʽ  وȃالʱالي Ȟॽʂلॽة، عʹلات  هي الʻʱفॽʶة أن العʹلات  والʺعʛوف

 ʖȄرʙʱني   الʙʰعʺل على الǽ  فاضʵان  ʜʽ ʛؗت  ʧʽʳʶاء في الأكʨدلالة  ه ʥوذل ʛʽفʜادة  على  الȄرة  زʙق 
ʦʶʳلاص  على الʵʱاس  ʛʰة أكॽʺك  ʧم ʧʽʳʶد في الأكʨجʨʺم،  الʙا الʚوه ʛشʕكفاءة  ارتفاع على  م 
  ) ١١٩٤:  ١٨(   الʙʰني.  الʙʱرǼ ʖȄعʙ الʛئȄʨة  الʱهȄʨة

م)  ٢٠٠٣(   سʙʽ   الʙیʧ  نʛʸ  وأحʺʙ  الفʱاح  عʙʰ  أحʺʙ  العلا  أبʨ  مʧ  ؗلا   أشار إلॽه  وهʚا ما    
ʜʽ بʛامج الʙʱرʖȄ على تॽʺʻة نʦʤ إنʱاج الʢاقة، ولا   ʛؗة هى تॽجʨلʨʽʶالف ʦʶʳة ؗفاءة الॽʺʻعلي أن ت
ʧȞʺǽ تʴقȘʽ أهʙاف العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة إذا ما تʺʨʸǼ ʗرة Ǽعʙʽة عʧ تॽʰʢقات نʦʤ إنʱاج الʢاقة الʱي  

  الʢاقة لا ʨȞǽن هʻاك انॼʁاض عʹلي أو أداء رȄاضي. ǽعʙʺʱ علʽها خلال الʺʻافʶة وʙȃون إنʱاج  
 )٢٦:  ١  (    
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 Ȑــاد ــȘ والإقʸʱـ ــة هـــي العʺـــل الʺʻʱاسـ ــʧʽ الـــȑʚ یـــȌȃʛأن القـــʙرات الʨʱافॽʁـ ــلات  عʺـــل بـ ـ́ الع
قـف ، لـʚلʥ فـإن تʶʴـʧ وॽʣفـة الؔـʨلʧʽ تʜان ورد الفعل والʅॽؔʱ الȄʛʶع للʺʨاوالأعʸاب والʨʴاس والإ

العʹــلي العʸــʰي مʺـا ʶʴǽــʧ مــʧ قــʙرة اللاعــʖ فــي أداء الʺهــارات اسـʛʱایʶǽ ʜــاعʙ فــي ســʛعة العʺــل 
ॽة الʱي تعʙʺʱ على القʙرات الʨʱافॽʁة.  ʛؗʴ١١:    ١٧(   ال (  

  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات 
  أولاً : الاسʯʹʯاجات :

الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة للʣʨائف الʻʱفॽʶة الʺʛتʢॼة بʤʻام   -   ʧʽʶʴة تعʺل على تॽʁافʨʱات الॼȄرʙʱال
 اللاهʨائي وأنه غʛʽ قاصʛ على الʙʱرʖȄ الهʨائي فقȌ.العʺل 

 -    ʛخʙʺقي الॽهʷال ʦʳʴالIRV    ʖȄرʙʱام في الʤʱالانǼ ʧʶʴʱȄة وॽʁافʨʱات الॼȄرʙʱالǼ اʡاॼارت ʛʲأك
 ومʻاسʖ لʷʻاʛؗ ȋة الʶلة.

 - ʛخʙʺال  ȑʛʽفʜال  ʦʳʴال ERV    امʙʵʱاسǼ  ʧʶʴʱȄو الʶلة  لʛؔة  اللاهʨائي  العʺل  بʤʻام   Ȍॼتʛم
 الʙʱرʖȄ اللاهʨائي .

 تʻʱاسʖ مع الأنʢʷة عالॽة الʙʷة وتǼ ʧʶʴʱالʙʱرʖȄ اللاهʨائي. FVCالʶعة الȄʨʽʴة القȄʛʶة   - 
 -  ʧʶʴة تॽʁافʨʱات الॼȄرʙʱةالȄʨئʛة الȄʨهʱال  VE .لةʶة الʛؗ يʯناش Ȑʙل 
 تʧʽʶʴ القʙرة اللاهʨائॽة القʛʽʸة لȐʙ ناشʯي ʛؗة الʶلة.الʙʱرॼȄات الʨʱافॽʁة  تعʺل على  - 

  ثʹॻاً : الʦʯصॻات :
بʛنامج   -  الʨʱافॽʁة  اسʙʵʱام  حʘʽ  الʙʱرॼȄات   ، الʶلة  ʛؗة  لȐʙ لاعʰي  الʻʱفॽʶة  الʣʨائف   ʧʽʶʴʱل

 هʻاك وʣائف تʻفॽʶة أكʛʲ ارتॼاʡاً Ǽالعʺل اللاهʨائي في نʷاʛؗ ȋة الʶلة.  
القʙرات الʨʱافॽʁة الأخȐʛ غʛʽ الʺʙʵʱʶمة في    اجʛاء دراسات تȌȃʛ بʧʽ نʷاʛؗ ȋة -   ʠعȃلة وʶال

.ʘʴॼال 
 الȌȃʛ بʧʽ الʷʻاȋ الؔهȃʛي للعʹلات ونʷاȋ الʨʻاحي الفʨʽʶلʨجॽة الʺʛتʢॼة ʛȞǼة الʶلة. - 
 إجʛاء دراسة للʱعʛف على تأثʛʽ زȄادة نʷاȋ القʙرات الفʨʽʶلʨجॽة على القʨة والʛʶعة . - 
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  قائʸة الʙʸاجع

  الʙʸاجع العॻȁʙة :أولاً : 
١-  ) ʙʽس ʧیʙال ʛʸن ʙʺاح, احʱالف ʙʰع ʙʺالعلا اح ʨة" ’ دار  ٢٠٠٣ابॽنʙʰاقة الॽا اللॽجʨلʨʽʶم): "ف

 الفʛؔ العȃʛي, القاهʛة.
٢-  )  ʙʽس  ʧیʙال  ʛʸن ʙʺ٢٠٠٣أحȋ ،"قاتॽʰʢات وتȄʛʤن" الȄʛاضة  "فʨʽʶلʨجॽا  الفʛؔ  ١م):  دار   ،

 العȃʛي، القاهʛة.
٣-  Ȅرʙʱال  : على    ʛʽʸॼال  ʙʰع .ȋعادل   Șʽʰʢʱوال الȄʛʤʻة   ʧʽب والʱؔامل  الȄʛاضى    ʖ١    ʜ ʛؗم  ،

 . ١٩٩٩الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة 
٤-   ، الʺعارف  مʷʻأة   ، الʶلة  ʛؗة  فى   ʖȄرʙʱال  Ȍॽʢʵت  :ʙʺʴم  ʦॽʂاʛاب وشॼɻان   ʥॽʰال فهʺى  على 

  . ١٩٩٥الاسʙʻȞرȄة، 
القʙرات   -٥  ʠعǼ علاقة   :ʗرفع سامي   ȑʕول مʨʺʴد  على  اشʛاق  و  الʛضا   ʙʰع  ʛʷʢم فʛاس 

 ʨʱة  الʢॽʶǼ) لʺيʶال ʖȄʨʸʱة والॼʢॼʢهارتي الʺǼ ةॽʁة    –افǽعاʛي لʻʡʨال ʜ ʛؗʺي الʯاشʻة ) لॼ ʛؗم
، ع الȄʛاضॽة جامعة حلʨان  الॽȃʛʱة  ؗلॽة   ، ، ʘʴǼ مʨʷʻر  الʶلة  الȄʛاضॽة لʛؔة  ،    ٧٧الʺॼʂʨة 

 ، ʨم. ٢٠١٦مای  
٦-  ʙʺʴفىمʢل ʛʷʻاب للʱؔال ʜ ʛؗي ، مʰȄرʙʱالعʺل ال ʙاعʨاضى وقȄʛاز الʳالان : ʙʽʶ٢٠٠٦،   ال .  
هانى عʙʰالعʜȄʜ الʙیʖ ومʨʺʴد حʧʽʶ مʨʺʴد : تॽʺʻة القʙرات الʨʱافॽʁة لǼ ʛȄʨʢʱعʠ الʺهارات   -٧

  ȘȄقازʜال جامعة   ، الʷاملة  الॽȃʛʱة  ʨʴǼث  مʳلة   ، الʶلة  ʛؗة  لʻاشʯى  الॽȃʛʱة  - الاساسॽة  كلॽة 
  . ٢٠٠٧،  ٩٥- ٦٩الȄʛاضॽة للʻʰات ، 

مق -٨ تʙرʰȄي  بʛنامج   ʛʽتأث  :  ʖیʙال  ʜȄʜالع  ʙʰع على  هاني  الʨʱافॽʁة  القʙرات   ʠعǼ لॽʺʻʱة  ʛʱح 
الȄʛاضॽة   الॽȃʛʱة  ؗلॽة   ، مʨʷʻر   ʘʴǼ  ، الʶلة  ʛؗة  لʻاشʯي  ॼة  ʛؗʺال الʺهارȄة  الأداءات   Ȑʨʱʶم

  م. ٢٠١١،   ١للʻʰات ، جامعة الʜقازȘȄ ، مج
  ثانॻاً : الʙʸاجع الأجʹॻʮة :

 
٩- Ali, Mahmoud Attia Bekhit. Talentsuche im Sport: ein Vergleich von 

Konzepten in Deutschland und Ägypten und Entwicklung eines 
Trainingsprogrammes zur Talentfindung in Ägypten. Diss. ٢٠٠١. 

١٠- Andreoni, Castelo-Filho, and L.E. Nery (١٩٩٩):  "Reference values 
for lung function tests. I. Static volumes ",Brazilian Journal of Medical 
and Biological Research,(٥)٣٢,pp٧١٧-٧٠٣. 
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١١- Canon, E.w, Rhodes,e.c, martin, A.d, Coutts k.d,: Aerobic 
trainingand recovery vo٢ kinetice after supramaximal basketball 
exercise -medicine and science in sports and exercise.٢٠٠٢. 

١٢- Cormery B., Marcil M., Bouvard M., (٢٠٠٨): Rule change incidence 
on physiological characteristics of elite basketball players: a ١٠-year-
period investigation, Br J Sports Med. ٢٠٠٨ Jan;٣٠-٢٥:(١)٤٢. 

١٣- Ferrauti, A. & Remmert, H. (٢٠٠٣): The effects of creatine 
supplementation: a review with special regards to ballgames. Eur. J. 
Sport Sci., ١٠٧-٨١ ,(٣) ٣. 

١٤- Lee m. romer, alison k. mcconnell, and david a. jones (٢٠٠٢): 
"Inspiratory muscle fatigue in trained cyclists: effects of inspiratory 
muscle training. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. ٣٤, No. ٥, pp. ٧٩٢–٧٨٥. 

١٥- Leicht, A. S. (٢٠٠٤): Cardiovascular stress on an elite basketball 
referee during national competition, J Sports Med. ;٣٨:e١٠ 

١٦- Sallet, P., Perrrrier, D., Ferrrret, J. M., Vitelli, V., & Baverel, G., 
(٢٠٠٥): Physiologicaldifferences in professional basketball players as a 
function of playing position and٧٢ level of play. The Journal of Sport 
Medicine and Physical Fitness, ٢٩٤-٢٩١ ,٤٥.. 

١٧- Vladimir Lyakh,(٢٠٠٦):"The concepts and effectiveness of 
coordination training in sport", department of antropomotoricity, 
university of physical education in Krakow, Poland. 

١٨- Williams JS, Wongsathikun J, Boon SM, Acevedo EO (٢٠٠٢): 
"Inspiratory muscle training fails to improve endurance capacity in 
athletes", Med. Sci. Sports Exerc. ١١٩٨-١١٩٤ :(٧)٣٤. 
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  البحث ملخص  
تأثیر التمرینات التوافقیة على بعض المتغیرات الفسیولوجیة لدى ناشئي  

  كرة السلة 
 

 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــ

الʺॼاراة   أثʻاء   ʖاللع ʛʣوف   Șوف والʺʱغʛʽة  الʺʱʵلفة  ॽة  ʛؗʴال للʺʨاقف  الʶلة  ʛؗة  رȄاضة  تʵʹع 
ات الʺʻافʝ والʜمʽل والʛؔة ، لʚا ǽعʙ اسʙʵʱام احʙث ʛʡق الʙʱرʖȄ عʛʸʻ هام للʱقʙم   ʛؗʴǼ هاʡاॼلارت ʥوذل

ʜائ ʛؗال  ʙأح ॽة  ʛؗʴال والʛʶعة  والʛشاقة  الʛʶعة   ʛاصʻع وأن  خاصة   ʧʽʰاللاع  ȐʨʱʶʺǼ    احʳʻل الاساسॽة 
الاداء الȞॽʱؔʱى والʨصʨل للفʨرمة الȄʛاضॽة. هʙف الʘʴॼ : تʦॽʺʸ بʛنامج الʻȄʛʺʱات الʨʱافॽʁة للʱعʛف على  
اهʺॽة   اʣهار  مʴاولة   :  ʘʴॼال أهʺॽة  الʶلة.  ʛؗة  ناشʯي   Ȑʙل الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ على  تأثʛʽه 

اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي  ʛ ذلʥ على Ǽعʠ  اسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات الʨʱافॽʁة على ناشʯي ʛؗة الʶلة واث
نʛʤا لʺلاءمʱة لॽʰʢعة الʘʴॼ الʴالي Ǽاسʙʵʱام الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة Ǽإتॼاع الॽʁاسʧʽʽ القʰلي  

  .ȑʙعॼوال  : ʘʴॼع الʺʱʳامة  مʨالغ قॼوال ʙیʙʴة الȞʶال ȑادʻلة بʶة الʛؗ ىʰفى لاع ʘʴॼع الʺʱʳل مʲʺ١٨ت  
اخʱار الॼاحʘ عʻʽة الʘʴॼ مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ  عʻʽة الʘʴॼ :  عام ،    ١٦لعʺȄʛة تʗʴ  لاعʖ مʧ الʺʛحلة ا

) العʻʽة الاساسॽة  العʺǽʙة وȃلغ قʨام  ) لاعʖ. الاسʱʻʱاجات والʨʱصॽات أولاً : الاسʱʻʱاجات :  Ǽ١٢الȄʛʢقة 
ʤʻب الʺʛتʢॼة  الʻʱفॽʶة  للʣʨائف  الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات   ʧʽʶʴت على  تعʺل  الʨʱافॽʁة  العʺل  الʙʱرॼȄات  ام 

،Ȍفق الهʨائي   ʖȄرʙʱال على   ʛقاص  ʛʽغ وأنه  الʙʱرʖȄ    اللاهʨائي  عʺلॽة   ʜȄʜعʱل الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات 
:  ʘʴॼال مʻهج  الȄʛاضॽة،  للفʨرمة  الʨʱافॽʁة    والʨصʨل  الʙʱرॼȄات  بʛنامج  اسʙʵʱام   : الʨʱصॽات   : ثانॽاً 

وʣائف   هʻاك   ʘʽح  ، الʶلة  ʛؗة  لاعʰي   Ȑʙل الʻʱفॽʶة  الʣʨائف   ʧʽʶʴʱالعʺل  لǼ ارتॼاʡاً   ʛʲأك تʻفॽʶة 
  اللاهʨائي في نʷاʛؗ ȋة الʶلة.  
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  . جامعة المنیا  -*أستاذ التربیة الصحیة ورئیس علوم الصحة كلیة التربیة الریاضیة 
 . جامعة المنیا  -كلیة التربیة الریاضیة **أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة 

  . المنیاجامعة   –بكلیة التربیة الریاضیة  بقسم علوم صحة  باحث***
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Basketball is subject to different and changing kinetic situations 
according to the conditions of play during the match due to its connection 
with the movements of the opponent, colleague and the ball. Therefore, the 
use of the latest training methods is an important element to advance the 
level of players, especially since the elements of speed, agility and kinetic 
speed are one of the main pillars for the success of tactical performance and 
access to sports format. The aim of the research: to design a harmonic 
exercise program to know its effect on some physiological variables among 
basketball juniors. The importance of the research: an attempt to show the 
importance of using harmonic exercises on basketball juniors and its 
impact on some physiological variables to enhance the training process and 
access to sports format, research method: The researcher used the 
experimental method due to its relevance to the nature of the current 
research by using the experimental design of an experimental group by 
following the pre and post criteria. The research community: The research 
community represented in the basketball players in Al-Sikka Al-Hadid 
Club, which consisted of ١٨ players from the age group under ١٦ years old. 
Conclusions and Recommendations First: Conclusions: Harmonic exercises 
improve the physiological variables of respiratory functions associated with 
the anaerobic work system and that it is not limited to aerobic training only, 
Second: Recommendations: Using the harmonic exercises program to 
improve the respiratory functions of basketball players, as there are more 
respiratory functions related to anaerobic work in basketball. 


