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:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
مʱʵلف     في  الʺȞʷلات   ʧم  ʛʽʲؔال لʺعالʳة  الأمʲل   ȘȄʛʢال  ʨه العلʺي   ʘʴॼال  ʛʰʱعǽ

  ʦʳادة حȄعلى ز ʝȞا مʺا انعʛʽʰؗ راʨʢال تʳʺا الʚنال ه ʙاضي ، فلقȄʛال الʳʺالات خاصة الʳʺال
الʻʱافʝ بʧʽ الʙول لʴʱقȘʽ الȘʰʶ في الأداء والʺهارة فأصʗʴॼ دول العالʦ تعʛʰʱ الʙورات الأولॽʰʺॽة  
  ȘȄʛʡ ʧاضي عȄʛال الʺʳال  العلʺي في   ʘʴॼال تʨʢر  نʱائج  الʺʱʵلفة مʛʶحا لاسʱعʛاض  والʙولॽة 

ي . ʛؗʴن الأداء الʨʻة في فʙیʙʳال ʦؔاراتهʱواب ʦهʱاعʛهار بʣا  
الȄʛاضات   أنʨاع   ʧʽب  ʧم Ǽارزا  مȞانا  تʱʴل  الʱي  الȄʛاضات   ʧم الॼʺʳاز  أصʗʴॼ رȄاضة 
والʱي   الʺʱʵلفة  أدائها  أنʨاعها واشȞال  لʱعʙد   ʥوذل ʛȄʨʢʱوال  ʘʴॼال  ʧم  ʙȄʜم ʖلʢʱت الʱي   Ȑʛالأخ

  )١١١ – ٢٢( تʢʱلʖ خʸائʟ بʙنॽة ونفॽʶة معʻʽة .  
    ʖلʢʱی الʱي  والعالʺॽة  الأساسॽة  الॼʺʳاز  رȄاضة  أنʨاع   ʙاح  ʙتع  ʥȃوʛالای جʺॼاز  رȄاضة 

  ʙعǽ Șʰى ، ؗل ماس ʛؗʴاس الʶشاقة والاحʛازن والʨʱة والॽ ʛؗʴعة الʛʶونة والʛʺة والʨها القʽالأداء ف
عʖء ʛʽʰؗ على عاتȘ الʺʙرب مʧ أجل إعʙاد اللاعʖ اعʙادا مʱؔاملا مʧ أجل الʨصʨل الى أفʹل  

  )٢ – ٥الʺȄʨʱʶات العالʺॽة .( 
قʙره    ʧزم في   ʥॽȃوʛالأی لॼʺʳاز  ॽة  ʛؗʴال الʳʺلة   ʚʽفʻت  ʦʱأو    ١.٢٠ی إضافة   ʧȞʺǽ ثانॽة 

نʨاʠǼ    ٥اخʜʱال   ذات  خॽʰʷة  ارضॽه  على  ॽة  ʛؗʴال الʳʺلة   ʚʽفʻت  ʦʱی  ، الʳʺلة   ʧزم  ʧم ثʨاني 
أمʱار ، ومʶاحة أكʛʰ للʜوجي والʳʺاعي ومʧ الʹʛورȑ اʣهار الاسʙʵʱام الʺʨʱازن   ٧*٧مʶاحʱها  

ائʜ الأساسॽة حʙدها الاتʴاد   ʛؗال ʧعه مʨʺʳم ʧم ʧʽوتʛن الʨؔʱا یʺؗ ، ʧʽوتʛال الʨʡ احةʶʺلؔل ال
ات الأساسॽة    startالʺȐʛʸ للॼʺʳاز وهى ؗالʱالى (بʙاǽة ʛؗʴسلاسل ال ،(AMP Sequances)  

  )٨ – ٣٨). (   Finish، نهاǽة   Links، تʛانDifficulty elements  ʧʷȄʜ، صعȃʨات
الʛوتʧʽ عȘȄʛʡ ʧ مʨʺʳعة  مʻها  الʱي یʨؔʱن  الʸعȃʨات  ʙʴǽد الاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز 

 ʗʴات تʯاشʻحلة الʛʺات لȄارॼالاج ʧوهي:  ١١م (ʘʴॼة الʻʽع) هʻس -  
 )push up – straddle support – Air turn – ١/١ turn(  

سॼع   الإجʺالي  لؔي ʨȞǽن  لؔل مʙرب ولاعǼ ʖاخॽʱار ثلاث صعȃʨات  الȄʛʴة  ǽعʢى  كʺا 
ؗأس   وʨʢȃلات  الʳʺهʨرȄة  لʨʢॼلات  الॼاحʱʲان  مʱاǼعه  خلال   ʧوم  ʧʽوتʛال علʽها   ʙʺʱعǽ صعȃʨات 

  ʗʴت لʺʛحلة   ʥॽȃوʛالأی لॼʺʳاز   ʛʸ١١م    ʗʤلاح ʛʽʰؗة  سʻه  وॼʶʻȃة  اللاॼɺات  أن  الॼاحʱʲان 
 ) الʸعȃʨات   ʧم الʺʢلʨب  للعʙد  للʨصʨل  الʱالॽة  الʸعȃʨات  على   ǽIllusion – Tuckعʙʺʱوا 

Jump to split – Cossack Jump (  
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وتعʜو الॼاحʱʲان اخॽʱار هʚه الʺهارات Ǽالʛغʦ مʧ صعʱȃʨها وتعقʙʽها إلى مʴاولة اللاॼɺات  
الاخॽʱارȄة.(  الʸعȃʨات  بॼاقي  Ǽالʺقارنة  الʙرجات  أعلى  على             ) ٢٥-١١- ٨   -   ٨الʨʸʴل 

 )٦٠ – ٢٨(  
لʺʨاكॼة    ʖالقل ضȃʛات  وارتفاع  العالॽة  ʢǼاقʱه   ʥॽȃوʛالأی جʺॼاز  رȄاضة  في  الأداء   ʦʶʱی
الʺʨسॽقى عالॽة الإǽقاع على عʝȞ أȑ تʟʸʵ اخʛ لʚا یʨʱجʖ على الʺʙرʧʽȃ الʘʴॼ الʙائʦ على  
الȄʛاضة.   والʺهارȄة لʺʨاكॼة مʢʱلॼات الأداء بهʚه  الʙʰنॽة  اللॽاقة   Ȑʨʱʶفع مʛة لʲیʙح ʖʽق وأسالʛʡ

 )١٦ – ٢٨) ( ٣٦ – ٣٨  (  
ʶǽʺى   ؗʺا   ʨفه ة  ʛؗʴالǼ  ʦʶʱی  Ȑʚال الʨʽجا   ʧم نʨعة   ʧم  ʙȄʛالف الʺʻهج   ʨه الهاثایʨجا 
Ǽالʺʛاجع الʺʱʵلفة (الʺʻهج الʙʰني للʨʽجا) ʨʱʴǽوȐ على العʙیʙ مʧ الʙʱرॼȄات الʙʰنॽة یʕدǼ Ȑالʺʜامʻة  
، خلال    ʙاه واحʳات في   ʛʤʻال  ʗʽʰʲوت الأوضاع   ʠعǼ ات فيॼʲوال  ʦʤʱʻʺال الॽʴʸح   ʝفʻʱال مع 
  ʦʶʳل داخل الʤى لا تʱح ʦʶʳغها الى خارج الȄʛتف ʦات تʻʴʷال ʧم ʙیʙأن العǼ Ȑدʕʺال ʛعʷǽ ʥذل
مʙʴثة الʛʽʲؔ مʧ الاضʛʢاǼات ، وʚȃلʥ نʹʺʧ أن یʻال الʦʶʳ ؗفایʱه مʧ الاسʛʱخاء الهام لاعادة  

 ) . ʖȄرʙʱات الॽعʺل Ȍوضغ ʛتʨʱه الȞأنه Ȑʚال ʦʶʳة للȄʨʽʴ١٠ – ٤٢) ( ٢٧ – ٥ال(  
تʳعل   الهاثایʨجا  تʺʻȄʛات  Ǽاسʙʵʱام   ʛʺʱʶʺال  ʖȄرʙʱال عʺلॽة  أن  الʙراسات   ʗʱʰأث  ʙلق
الاʡالة    ʧʽʶʴت على  تعʺل  الʱي  الʙʱرॼȄات  أفʹل   ʧم  ʙتع ؗʺا  جʙʽة  صॽʴة  حالة  في  الʺʺارس 
ات ʯʽʢǼة   ʛؗʴǼ تʺارس ʘʽات حॼȄرʙʱه الʚعة هॽʰʢا لʛʤن ʥازن ، وذلʨʱة والॽة العʹلʨونة والقʛʺوال

  ) ١٢ – ٤٣) ( ١٢ – ٩)( ٥٢ –  ٨وȃاسʛʱخاء وصفاء ذهʻى وȃعʙد قلʽل مʧ الʛؔʱارات .( 
وهʙفها   الǽʙʶʳة  القʙره  حʱى  أو   ʧʶال  ʧع  ʛʤʻال  ʠغǼ للॽʺʳع  مفʙʽة  الʨʽجا  فʺʺارسة 
  ʧʽب  ʝانʳʱال عʺلॽة  خلال   ʧم حال  لأفʹل  والʻفॽʶة  والʚهॽʻة  الʙʰنॽة  الʴاله   ʧʽʶʴت  ʨه الأسʺى 

 ). ʙʶʳ١: ٤٠) ( ٤ - ٣٥العقل وال    (  
ى   ʛؗʴال Ȑʙʺال تʙʰأ بȄʜادة  العʹلॽة  القʨه   Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴاحل تʛراسات أن أولي مʙال أكʙت 
لʺفاصل الʦʶʳ مʺا یʕدȐ لȄʜادة القʨه الʻاتʳة عʧ عʺلॽة الانॼʁاض العʹلي دون تॽʺʻة مॼاشʛة للقʨة  
الʺفʹل   الॽة  أن ʸǽل   ʧȞʺǽ  Ȑʚال  Ȑʙʺال  ʥلʚؗللعʹلة و  ʙʷال زواǽا  اخʱلاف  عʺلॽة   ʧلاقا مʢان
  ، الȐʚ تॽɾ ʠॼʁʻه العʹلة   Ȑʙʺادة الȄز ʖʰʶǼ اضॼʁالان  ʧة عʳاتʻال القʨه       ʧȞʺǽ ان یʙȄʜ مقʙار 

 )٢٨٣ – ١٩  (  
  ȐدʕȄعه وʛʶه والʨهار القʣالى اعاقة ا Ȑدʕلفه یʱʵʺى فى الʺفاصل ال ʛؗʴال Ȑʙʺال Șʽض
اǽʹا لʹعف الʨʱافȘ العʰʸى بʧʽ الألॽاف العʹلॽة لʚا نʙʳ ان الاʡاله العʹلॽة تلعʖ دورا هاما  

  )  ١٤٦ – ٢٠فى تʧʽʶʴ مʛونة الʺفاصل وتʛȄʨʢ واʣهار القʙرات الʙʰنॽة ȞʷǼل عام . ( 
اتها الهادئه تعʺل على زȄادة قʨة عʹلات الʦʶʳ والقʹاء على الʨʱتʛ فى   ʛؗʴǼ جاʨفالهاثای
  ʙʽعǼ وءʙاله ʧار مʡالة العʹلات فى اʡونة الʺفاصل واʛادة مȄة والʺفاصل والعʺل على زʢȃالار
عʧ الألʦ العʹلى الʺʸاحʖ لʺعʦʤ تʺʻȄʛات الاʡالة والʺʛونة ؗʺا أن اوضاع تʺʻȄʛات الهاثایʨجا  

  )٤٧تعʺل على تʧʽʶʴ عʺل الʳهاز العʰʸى وحʺاǽة الʺفاصل وʻȃاء الʻغʺة العʹلॽة . ( 
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  ʅॽؔʱی حʱى  والفʨʽʶلʨجॽة  العʹلॽة   ʦʶʳال لاجهʜة   ʧʽمع  ʖȄرʙت الى  ʱʴǽاج  الȄʛاضي  ان 
  ʧȄʛʺʱخلال ال ʧن في افʹل حالاتها مʨؔه تॽʶفʻاقه الʢه . فان الॽنʙʰة الʱاقʡ ادهȄز ʦث ʧة ومʺʶج
الʚهʻى والʢاقه الʙʰنॽه تʕثʛ في الʢاقه الʻفॽʶه Ǽاعॼʱار ان لॽاقه الʦʶʳ تعʛʰʱ جʜء هاما مʧ الʴʸه  
العقلॽه , فالʚهʧ عʙʻما ʨȞǽن مʰʱʻها او هادئا فان ذلʥ یʻعʝȞ على اجهʜة الʦʶʳ الȄʨʽʴه, فعʙʻما  
ǽفʱقʙ الȄʛاضي الʺقʙار الʺلائʦ مʧ الʢاقه الʻفॽʶه فان الʴاجه تʨؔن مهʺه لʱعʱʯʰه نفॽʶا , اȐ تʴفʜʽه  
الʢاقه    Șقʴʱوت  ,  ʖʹالغ او   Șالقل  ʖʰʶǼ جʙا  مʛتفعه  نفॽʶه  ʡاقه  لǽʙه  الȄʛاضي  ؗان  اذا  اما 
  ʖȄرʙه اساسا تॽف الʙما یه ʨه وهʻعلى أفؔار ذه ʛʢॽʶǽ ʅॽؗ اضيȄʛال ʦخلال تعل ʧه مॽʶفʻال

  ) ١٣٣ -   ٣٣الʺهارات الʻفॽʶه . ( 
لʚلʥ یهʦʱ معʦʤ الʺʙرǼ ʧʽȃʺعʛفه ʅॽؗ یʕثʛ مȑʨʱʶ الʢاقه الʻفॽʶه على الأداء الȄʛاضي  
انهǽ ʦعʛفʨن مʧ خʛʰاتهʦ ان ضعف مȐʨʱʶ الʢاقه الʻفॽʶه یʕدȐ الى ضعف الأداء ؗʺا ان الȄʜاده  
  Ȑʚاجح الʻال الʺʙرب  الʺॼالغ فʽها لʺȐʨʱʶ الʢاقه الʻفॽʶه ǽعʨق وʕȄثʛ سلॽʰا على الأداء لʚلʥ فان 
یهǼ ʦʱالاعʙاد الʻفʶي للاعʱʴǽ ʧʽʰاج الى معʛفه مقʙار الʢاقه الʻفॽʶه الʺʻاسॼه لʴʱقȘʽ افʹل أداء  

  )١٨٨ –  ٣رȄاضى . ( 
  

  ) الأداء الȂʙاضى الʰʸالى١شȜل( 

  
ؗلʺا   للفʛد  الʻفॽʶه  الʢاقه   Ȑʨʱʶم  ʠفʵʻʽف الʻفॽʶه   ȋʨالʹغǼ للفʛد  الʻفॽʶه  الʢاقه   ʛاثʱوت
  ʧتفعه مʛʺات الȄʨʱʶʺال Ȑاص ذوʵان الأش ʘʽض لها حʛعʱي یʱه الॽʶفʻال ȋʨالʹغ Ȑʨʱʶارتفع م

 ).ȋʨاجهه الʹغʨره على مʙق ʛʲه اكॽʶفʻاقه الʢ١٩٤،٢٤٤  -  ٣١ال  (  
الʻفॽʶه الʢاقه  الى   ʛʤʻȄه    وʙʷوال الȄʨʽʴه  او   ȋاʷʻال  ʧعا مʨن اكʛʲ مʨؗ ʧنها  انها  على 

او   الاʳǽابى  الȞʷل   ʚتاخ ʧȞʺǽ ان  الʻفॽʶه  الʢاقه  ان  ؗʺا   , الʙافॽɻه  أساس  العقل وهى  لʣʨائف 
للʢاقه   مʙʸران  والʶعاده  فالاثاره  الʢاقه,  مʙʸر  الانفعالات  شȞل  على   ʥذل وʨʱȄقف   , الʶلʰى 

الاداء الریاضي 
المثالى

تنظیم الطاقھ 
البدنیھ

السیطره والتحكم 
في احمال التدریب

التكیف 
البیولوجى

الطاقھ البدنیھ 
ىوالنفسیھ المثل

يالتوافق النفس

السیطره والتحكم 
فى الافكار 
والانفعلات

تنظیم الطاقھ 
النفسیھ
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Ǽالॼʶʻه   الʴال   ʨه ؗʺا   , الʶلॽʰه  الʻفॽʶه  للʢاقه  مʙʸران   ʖʹوالغ  Șالقل اما   , الاʳǽابॽه  الʻفॽʶه 
  ʘʽح ʧن مʨفاوتʱی الأشʵاص  ان  اذ  Ǽالʙʱرج   ʜʽʺʱت الʻفॽʶه  الʢاقه  فان   , الʻفॽʶه  الʶʺات   ʦʤلʺع

  )١٥٠  - ٢١الȄʜاده او الʻقʸان خلال الأوقات الʺʱʵلفه ووفقا لʨʻع الʺʨقف.( 
  ʗʴات تʯاشʻلل ॽة  ʛؗʴال الʳʺلة  اجॼارȄات  وفى ضʨء   Șابʶال العʛض  سʻة    ١١مʧ خلال 

فالॼاحʱʲان تȐʛ أهʺॽة امʱلاك اللاॼɺات الʻاشʯات ؗلا مʧ القʙرات الʙʰنॽة والʢاقة الʻفॽʶة الاʳǽابॽة  
الʻاǼعة مʧ الȐʙʴʱ والʦॽʺʸʱ والʲقه Ǽالʻفʝ لاʣهار أعلى أداء فؔلʺا زادت القʙرات الʙʰنॽة والʻفॽʶة  
الاʳǼابॽة ؗانʗ الʺʺارسة الȄʛاضॽة مʙʸرا للاسʺʱاع والʳʻاح والȐʙʴʱ والأداء Ǽأحʧʶ ماʨȞǽن هʚا 
  ʙعॼوء والʙاله ʧار مʡة فى اॽʶفʻة والॽنʙʰرات الʙالق ʧʽʶʴت ȘȄʛʡ ʧجا عʨات الهاثایʻȄʛʺة تʛفʨما ت

.Șوالقل ʛتʨʱال ʧع  
مʧ خلال عʺل الॼاحʱʲان فى مʳال تʙرʖȄ جʺॼاز الایʛوʥॽȃ ومʳال علʦ الʻفʝ الȄʛاضي  

ॽة)    ʛؗʴال الʳʺلة   )  ʧʽوتʛال داخل  ॽة  ʛؗʴال للʸعȃʨات  اللاॼɺات   Ȑʨʱʶم في  قʨʸر  لاحʱʤا 
  ʗʴات تʯاشʻها    ١١للʙیʙʴت ʦة خاصة تॽنʙاقة بॽل ʛاصʻع ʛافʨت ʖلʢʱي تʱالʺهارات ال ʥه ، تلʻس

ʙعǼ اءʛʰʵادة الʶل الʰق ʧة    مʨق ʧم (اءʛʰʵال Șفʛم) اتȃʨعʸه الʚة لهॽʴॽضʨʱهات الʨیʙʽة الفʙاهʷم
  Ȍالʹغ) ؗʺهارة  الʱؔف  وحʜام   ʧʽراعʜوال  ʧʽجلʛال الʜاوȄة    Push upعʹلات   ،straddle 

support     ʖئʚة الॼوث ،Cossack Jump   ونة خاصةʛʺوال Șافʨʱال ʛʸʻع ʖلʢʱما ی ) ومʻها 
)، ومʻها ما یʢʱلʖ الʙمج بʧʽ القʨة والʺʛونة مʲل مهارة القفIllusion    ʜمʛونة الʨʴض مʲل مهارة ( 

   ʙانʛج ʦر ثʨؔʱʺدرجة (   ١٨٠الTuck Jump to split  ات اما على رجلॼʲال ʖلʢʱها ما یʻوم ، (
 Airفي مهارة ( ران  أو الॼʲات Ǽعʙ الʙو   turn ١/١)واحʙة ؗأداء دوران على رجل واحʙة والأخȐʛ حʛه( 

turn . (  
تعʺل    ʘʽوالʺهام ح الاعʺال  انʳاز  على  الفʛد وقʙرته  الʻفॽʶه عʧ اسʱعʙاد  الʢاقه   ʛʰوتع
على تعʙیل ما یʛاه سʯʽا في واقعه الى واقع جʙیʙ یʜرع الامل في حॽاته وȄعʙʽ الفʛد الى حاله الʨʱازن  
  Șالقل ومʨاجهه  الانॼʱاه   ʜʽ ʛؗوت  ʝفʻالǼ الʲقه  خلال   ʧم الʻفʶي   Șافʨʱال  Șʽقʴت الى  ʸǽل  حʱى   ،

  )١٥٠ -  ٢٤والاسʱʺʱاع.( 
الʢاقة    Ȑʨʱʶم وضعف  الʸعȃʨات   ʥتل Ǽأداء  الʺʛتʢॼة  الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻع  ʟنق إن 
الʻفॽʶة الإʳǽابॽة یʕدȐ الى انʵفاض في مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ والʳʺالي للʻاشʯات في هʚه الʺʛحلة  
الॽʻʶة وȃالʱالي تعʛض درجة اللاॼɺة للʨʸʵمات مʧ قʰل لʻʳة الʦॽȞʴʱ ، ذلʥ ما دعي الॼاحʱʲان  
  ʗʴات تʯاشʻي للʰȄرʙنامج تʛخلال ب ʧم (جاʨات الهاثایʻȄʛʺت) ȑʙʽقلʱال ʛʽب غʨا الأسلʚه ʅॽʣʨʱل

١١    Șقʴǽ املة أن ،Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶة ومॽʶفʻاقة الʢال ʧؗلا م Ȑʨʱʶه في مʛʽه ، ودراسة تأثʻس
ʛʡق    ʧم ؗلا   ʛȄʨʢوت  ʧʽʶʴت في   ʥॽȃوʛالأی جʺॼاز  مʙرȃي   ʙاعʶت عالॽة  نʱائج  الأسلʨب  هʚا 
الʺʢʱلॼات   مع   ʖاكʨʱی Ǽʺا  والʻفॽʶة  الʙʰنॽة  اللاॼɺات  وقʙرات  إمȞانॽات  لʛفع  الʺʙʵʱʶمة   ʖȄرʙʱال

 الفॽʻة والʺهارȄة الʺʨضʨعة مʧ قʰل الاتʴاد الʺȐʛʸ للॼʺʳاز .
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 :ʖʲॺاف الʗأه -  
  - قامʗ الॼاحʱʲان بʦॽʺʸʱ بʛنامج تʙرʰȄى Ǽاسʙʵʱام تʺʻȄʛات الهاثایʨجا بهʙف : 

١-   ʗʴت  ʥॽȃوʛالای جʺॼاز  لʻاشʯات  ॽة  ʛؗʴال الʳʺلة  صعȃʨات  أداء   Ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴ١١ت  
 سʻة .

٢-   ʗʴت  ʥॽȃوʛالای جʺॼاز  لʻاشʯات  الإʳǽابॽة  الʻفॽʶة  الʢاقة   Ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴة    ١١تʻس
 ʝفʻالǼ قةʲله في (الʲʺʱʺة  - والॽɻافʙفي الانفعالات  - ال ʦȞʴʱح)   –الʨʺʢال 

:ʖʲॺوض الʙف  
  - الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح ما یلي: تفʛʱض الॼاحʱʲان في ضʨء الʛʰنامج 

في   - الॼعǽʙة  والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات  مʨʱسʢات   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت
 الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة. 

في   - الॼعǽʙة  والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات  مʨʱسʢات   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت
ॽة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة. ʛؗʴلة الʺʳات الȃʨأداء صع Ȑʨʱʶم 

في   - الॼعǽʙة  والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات  مʨʱسʢات   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت
  مȐʨʱʶ الʢاقة الʻفॽʶة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة.

 : ʖʲॺات الʲلʠʶم -  
  الهاثایʦجا: 
الأوضاع     ʧم سلʶلة   ʧم مʨȞن  للʨʽجا)  الʙʰني  (الʺʻهج  علॽة   Șلʢǽ رȄاضي  نʤام  هي 

(كالʺʛونة   الʙʰنॽة  تॽʺʻة Ǽعʠ الʸفات  أنʺاȋ تʻفʝ معʻʽة فهي تعʺل على  اتॼاع    –الǽʙʶʳة مع 
 ).Șالقل ʧم ʙʴوال ʝفʻالǼ قةʲاه والॼʱوالان ʜʽ ʛؗʱرة على الʙالق ʧم ʙȄʜة) ؗʺا تʨ٢:   ١٢الق(  

ॻة: ʙؕʲلة الʸʱات الȁʦصع  
  ȑارॼإج  ʨه ما  مʻها  للॼʺʳاز   ȑʛʸʺال الاتʴاد  ʙʴǽدها  الʱي  الʺهارات   ʧم مʨʺʳعة  هي 

  -   push up -  straddle supportومʻها ما تʱʵاره اللاॼɺة في ضʨء امȞانॽاتها الʙʰنॽة ، وهى (
Air turn   -  ١/١ turn  –  Illusion   -  Tuck Jump to split   -  Cossack Jump ) (٣٨    :

٤٥،  ٣١، ٢٥(  
:ʣȁوʙازالایॺʸات جॺɸة للاॻʴاقه الʹفʠال ʃȂʙتع  

افʹل تهʯʽه نفॽʶه للاॼɺه جʺॼاز الایʛوʥȃ والʱي تʶاعʙها على الʨصʨل الى درجه عالॽه   
Ǽالʲقه Ǽالʻفʝ والقʙره على الʦȞʴʱ في انفعالاتها للʨصʨل الى الأهʙاف الʨاقॽɻه الʺʛاد تॽʁʴقها مʺا  

  یʙفعها الى تʴقʨʺʡ Șʽحاتها (تعʅȄʛ اجʛائى)
  - الʗراسات الʙʸتʠॺة : 

بʛامʳها   في  الهاثایʨجا  تʙرॼȄات   ʗمʙʵʱاس الʱي  الʺʛجॽɻة  الʙراسات   ʠعǼ الॼاحʱʲان  وتʱʶعʛض 
  ʦاثهʴǼة اʻʽلع Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶة ومॽنʙʰرات الʙالق ʛȄʨʢها في تʱʽراسات فاعلʙه الʚه ʗʱʰي أثʱوال

 ) أبʨ عاصى  قام ؗلا مʧ ضॽاء   ʘʽ٢٠٢١ح ) ( ١٨م)  ʡʨʢǼة  (   ٢٠١٩) سʺاح  ، سʻاء  ١٢م)   (
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 ) ʙون ( ١٣) ( ٢٠١٨حامʛواخ Șالʵالʙʰع ʙʺ( ١م)( ٢٠١٧) ، أح ʛاصʻال ʙʰعه عǼ(  ٢٠١٧) ، را (
١٠ ) الʨʵاجة  عاشʨر  شॽʺاء   ، (   ١٥م)( ٢٠١٤)  فʕاد   ʙʺʴم هالة   ،  (٢٠١٢  ) هȐʙʽ  ٣٤م)   ،  (

مالʨʳرذاتا  ٣٩م)( ٢٠١٤(    Heidi L. Beattieبॽاتي    ،   Malgorzata Grapara جʛاǼارا  ) 
دوفى  ٤١م) ( ٢٠١١(   ،(Duffy   )٢٠٠٨ ) )  بʙراسات لʺʴاولة  ٣١)( ٢٠٠١)، مʙʺʴ ؗامل(   ٣٧) 

تʻاول   ما  ومʻها   Ȑالʺهار  Ȑʨʱʶʺوال الʙʰنى   Ȑʨʱʶʺال في  الهاثایʨجا  تʙرॼȄات   ʛʽتأث على  الʱعʛف 
الʳانʖ الʙʰنى ʳǼانǼ ʖعʠ الʺʱغʛʽات الʻفॽʶة ، أǽʹا تʻاولǼ ʗعʠ الʙراسات الʨʻاحى الॽɿॽʣʨة  
لعʻʽات اʴǼاثهʦ ، اسʙʵʱمʨا جʺॽعا الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ، وقʙ جاءت الʱʻائج إʳǽابॽة بʨجʨد فʛوق دالة  

  إحʸائॽا لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॼȄʛʳʱة .
  مȎʗ الاسʯفادة مʥ الʗراسات الʙʸتʠॺة وما ॻʷǻفه الʖʲॺ الʲالى:  

 صॽاغة أهʙاف الʘʴॼ وفʛوضه. -١
٢- .ʘʴॼعة الॽʰʢل ʖاسʻʺهج الʻʺار الॽʱاخ 
٣- . ʘʴॼاءات الʛإج ʚʽفʻة تॽɿॽؗ ف علىʛعʱال 
 تʙʴیʙ أنʖʶ الاخॼʱارات الʙʰنॽة.  -٤
٥- .ʘʴॼعة الॽʰʢة لॼاسʻʺة الॽائʸات الإحʳار الʺعالॽʱاخ 
٦-   Ȑʨʱʶم في  الهاثایʨجا  تʺʻȄʛات   ʛʽتأث  ʗاولʻت دراسات   ʙجʨی لا  الॼاحʱʲان   ʦعل حʙود  في 

  ʝفʻالǼ (الʲقة  في  والʺʲʺʱلة  الʻفॽʶة  الانفعالات  - الʙافॽɻة  - الʢاقة  الʨʺʢح)    –الʦȞʴʱ في 
ॽة لʻاشʯات جʺॼاز الأیʛوȃــʥॽ والʺʲʺʱلة في:   ʛؗʴلة الʺʳات الȃʨأداء صع Ȑʨʱʶوم -Push 

up – straddle support – Air turn ١/١ turn– Illusion – Tuck Jump to 
split – Cossack Jump 

 :ʖــــ ʲॺاءات الʙـــ     - إج
 :ʖʲॺمʹهج ال -  

  ȑʙعॼوال القʰلي  الॽʁاس   ʨوه تॽʺʸʺاته   ʙأح Ǽاسʙʵʱام  الʰȄʛʳʱي،  الʺʻهج  الॼاحʱʲان   ʗمʙʵʱاس
. ʘʴॼعة الॽʰʢلʺلائʺة ل ʥة ذلʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل 

 : ʖʲॺع الʸʯʱم -  
ة جʨلʙن   ʛؗʷعة لǼاʱال ʨȄة رॽʺǽأكادǼ ʥॽȃوʛاز الأیॼʺات جॼɺفي لا ȑارʳال ʘʴॼع الʺʱʳل مʲʺʱی

) والॼالغ  ٢٠٢٣- ٢٠٢٢للʙʵمات الȄʛاضॽة والʺʳʶلة Ǽالاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز للʺʨسʦ الȄʛاضي ( 
 )  ʦدهʙة.٢٣عॼɺلا (  

 :ʖʲॺة الʹʻع -    
  ʧس ʗʴات تʯناش ʥॽȃوʛاز الایॼʺʳات الॼɺلا ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ʦت

١١    ʘʴॼال عʻʽة   ʗلʺʱاش  ʥॽȃوʛالای جʺॼاز  فʛع  للॼʺʳاز   Ȑʛʸʺال Ǽالاتʴاد  والʺʳʶلات  سʻة 
 ) على  الأولى  ٨الأساسॽة  الاسʢʱلاॽɺه  العʻʽة  قʨام  ،بلغ   ʥॽȃوʛالأی جʺॼاز  لاॼɺات   ʧم ) لاॼɺات 
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) لاॼɺات مقʶʺات الى مʨʺʳعʧʽʱ قʨام ١٠) لاॼɺات ، ؗʺا بلغ قʨام العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة الʲانॽة (٥( 
 ) ʦهʻات  ٥كل مॼɺلا ( 

  )١جʗول ( 
  ʃॻصʦʯاصة بʳات الʙʻغʯʸح للʠفلʯاء والʦʯوالال ȏارॻɹʸاف الʙʲوالان Ȋॻسʦابي والʴʲال Ȋسʦʯʸال

  ٨ن= العʻʹة

 ʙʻغʯʸه  الʗوح
 الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
الانʙʲاف  الʦسȊॻ الʴʲابي 

 ȏارॻɹʸاء الʦʯح  الالʠفلʯال 

 ʦʸ
الʹ

ت 
ʗلا

مع
 ʥʴ١.٨١١ ٠.٨١٢ ٠.٥٣٥ ١١.٠٤ ١٠.٧٠ سʹه ال 

 ٠.٩٠٢ ٠.٤٢٦ ١.٧٨٤ ١٤٥ ١٤٥ سʤ الʦʠل 
 ٠.٥٨٤ ٠.٦٦١ ١.٠٤١ ٤٠ ٤٠.٣ كʤʱ الʦزن 
 ٠.٥٤٠ ٠.٧٧٩ ٠.٢٣١ ٥.٨ ٥.٧ سʹه العʙʸ الʗʯرʮȂي 

نॻة 
ʗʮل

ت ا
ʙʻا

ʯʸغ
 ال

Ȏدʦʸالع ʔثʦار الॺʯات  إخॺʰال ʥم   ʤʱك/ʤ٠.٣٨١ ٠.٥٩٢ ١.٦٦١ ١٥٠.٩ ١٥٠.٣ س 
  كʤʱ ٣ وزن  ॻʮʟة كʙة دفع اخॺʯار
 ʥیʗʻالǺ ʤ١.٣٢١ ٠.٣٥٢ ٠.٩٢٤ ٢٥٥ ٢٥٠.٠ س 

ا الʦقʦف  اخॺʯار   ʥم لأعلى  لʗفع 
 ʥیʗʻد على الʗ٢.٠١ ٠.٠٥٦ ٠.٨١٢ ٩.١٩ ٩.١٧ ع 

الأمامى          الʙʮجل  جلʦس 
 (ʥʻʸǻ) ʤ١.٢٢٣ ٠.٢٩١ ١.٢٢١ ٠.٥١ ٠.٥٠ س 

 ٠.٤٨١ ٠.٤٦١ ٠.٨٨٩ ٠.٨٢ ٠.٧٠ سʤ جلʦس الʙʮجل الأمامى (شʸال) 
 Ȏازʦʸجل الʙʮس الʦجل ʤ١.٢٢١ ٠.٢٩٢ ١.٠٢١ ٢.١٠ ٢.١٠ س 
 ١.٩٢١ ٠.٥٥١ ١.٥٢١ ٢٠.٣٥ ٢٠.٢٦ عʗد اخॺʯار اللʛʸ الʴفلي والʱانʮي 
وضع    ʥم للأمام  الʘʱع  ثʹى 
 ١.٢٢٤ ٠.٤٥٧ ١.٢٢٤ ١٢.٨٥ ١٣.٢٠ سʤ الʦقʦف

للʦʯازن   الʸعʗل  Ǻاس  اخॺʯار 
 ٠.٨٣٣ ٠.٣٢١ ٠.٢٣١ ٧٠.٩٢ ٧٠.٧٢ درجة الʗیʹامȜॻى 

 ʕابʰازن الʦʯار الॺʯ٠.٨٤٦ ٠.٤٣٢ ٠.٦٩١ ٢٠.٢٩ ٢٠.٢٧ درجة اخ 
 ٠.٩٩١ ٠.٨٢٤ ٠.٧٩٢ ١٢.١٢ ١١.٢٤ عʗد اخॺʯار الʦثǺ ʔالʮʲل 
 ١.٨١١ ٠.٩٩٢ ٠.٥٥٢ ١٩.٢١ ١٨.٩٥ ثانॻة  T-testاخॺʯار 

 Ȏر
ʸها

 ال
داء

 الا
Ȏʦ

ʯʴ
 م

push up 

 درجة

٠.٣٠١ ٠.٥٩٩ ٠.٥٩٩ ٥.٩ ٥.٢ 
straddle support ١.٩٢١ ٠.٣٥١ ٠.٣٥١ ٦.٤ ٦.١ 
Air turn ٠.٥٣٤ ٠.٢٩٢ ٠.٢٩٢ ٥.٧ ٥.٢ 
١/١ turn ١.٩٣١ ٠.٥٢٩ ٠.٥٢٩ ٥.٩ ٥.٣ 
Illusion ٠.٣١١ ٠.٨٥٧ ٠.٨٥٧ ٤.٩ ٤.٥ 
Tuck Jump to split ٠.٣٢٢ ٠.٨٨١ ٠.٨٨١ ٤.٨ ٤.٢ 
Cossack Jump ١.٨١٠ ٠.٧٢١ ٠.٧٢١ ٥.٠ ٤.٤ 
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  )١تاǺع جʗول ( 
الʦʯʸسȊ الʴʲابي والʦسȊॻ والانʙʲاف الॻɹʸارȏ والالʦʯاء والʯفلʠح للʯʸغʙʻات الʳاصة Ǻالʠاقة 

  الʹفॻʴة

 الʯʸغʙʻات   م
  وحʗة

  الॻɿاس 
 Ȋسʦʯʸال 
  الʴʲابي 

Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال 

 الʯفلʠح الالʦʯاء

١  ʛالʹفǺ قهʰ٠.٢٢٥-  ١.٤٨١ ٠.٢٠٦ ١.٤٥٦ ١.٤٨٣  درجة  ال  
 ٠.٢٨٨-  ١.٥٦٣ ٠.٢٦١ ١.٥٥٥ ١.٥٦٣  درجة  الʗافॻɹه  ٢
 ٠.٨٠٠ ١.٤٦٥ ٠.٢٠٣ ١.٤٤٤ ١.٤٦٦  درجة  الʤȜʲʯ في الانفعالات ٣
 ٠.٨٦٧-  ١.٤٦٧ ٠.٢٦٣ ١.٤٤٥ ١.٤٦٤  درجة  الʦʸʠح ٤

 ٠.٢٢٥-  ١.٤٩٤ ٠.١٣٦ ١.٥٠٦ ١.٤٩٢  درجة  الʦʯʸسȊ العام للॻɿʸاس

لȐʙ  ١یʱʹح مʧ جʙول(  الالʨʱاء  ʦॽʀ معامل   ʗاوحʛت ʘʽح ʘʴॼال  ʙʽق الॽʰانات  اعʙʱالॽة   (
±)ʧʽب ما   ʘʴॼال ( ٣عʻʽه   ʧم اقل  الʱفلʢح   ʦॽʀ  ʗى  ٣)وؗانʻʴʻʺال داخل  تقع  انها  ǽعʻي  وهʚا   (

  الاعʙʱالى ، مʺا ǽعʢى دلالة مॼاشʛة على خلʨ الॽʰانات مʧ عʨʽب الʨʱزȄعات الغʛʽ اعʙʱالॽة.
   : الॻʮانات جʸع  دوات ووسائلأ

ʰاحॺال ʕمʗʳʯاناسʯ سائلʦة الأدوات والॻالآت :  
  :الأجهʚة أولا

  ) سʦ.١لأقʛب (  الʛسʱامʛʱʽ جهاز Ǽاسʙʵʱام الʨʢل ॽʀاس  تʦ  :الʨʢل ॽʀاس •
 لأقʛب ʦʳؗ. الʰʢي الʺʜʽان جهاز Ǽاسʙʵʱام الʨزن  ॽʀاس  تʦ : الʨزن  ॽʀاس •
  إǽقاف. ساعة •
 :الʖʲॺالاسʸʯارات الʗʳʯʴʸمة في  ثانॻا
ʕاد قامʗإعǺ انʯʰاحॺال ʞعǺ اراتʸʯكالاتي  وهي الاس: 

 ،  الʨزن، العʺʛ الʜمʻى ، الʨʢل  ،  الʧʶ ،  الاسʦ(الʵاصة Ǽاللاॼɺات   الॽʰانات تʽʳʶل  اسʱʺارة  •
ʛʺي العʰȄرʙʱال(  )Șفʛ١م( 

•  ) Șفʛة . مॼاسʻʺة الॽنʙʰارات الॼʱالاخ ʙیʙʴʱاء لʛʰʵال ȑلاع رأʢʱارة اسʺʱ١١اس  ( 
الʢاقه   • اسʱʺاره اسʢʱلاع راȐ الʛʰʵاء في مʳال علʦ الʻفʝ الȄʛاضي في لʙʴʱیʙ اǼعاد مॽʁاس 

 ) Șفʛم.ʥȃوʛاز الایॼʺات جʯاشʻه لॽʶفʻ٤ال  ( 
مʧ أعʹاء هʯʽة الʙʱرȞǼ ʝȄلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة ʢʻʡا ،   الʛʰʵاء الʶادة  أسʺاء اسʱʺارة  •

الʺʨʸʻرة ، الإسʙʻȞرȄة ، الʶاده مȞʴʺي جʺॼاز الأیʛوʥॽȃ الʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز  
 ) Șفʛ٢.م ) Șفʛ٣) ، م  (  
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 :   الاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ: ثالʰاً
الʳʺلة          ʸǼعȃʨات  الʺʛتʢॼة  الʙʰنॽة  القʙرات   ʙیʙʴʱل مʛجعي  مʶح  Ǽعʺل  الॼاحʱʲان   ʗقام

ॽة "قʙʽ الʘʴॼ" وتʙʴیʙ الإخॼʱارات الʙʰنॽة الʱي تʝॽʁ هʚة القʙرات وقʙ تʦ عʛضها علي الʶادة   ʛؗʴال
 ) Șفʛاز مॼʺʳال الʳاء في مʛʰʵة ٢الॽارات الأتॼʱلاص الإخʵʱإس ʦت ʙوق ، (  

•  ʗʻار سارجॼʱاخ  ʖثʨال  ȑدʨʺالع ʧات  مॼʲال  
 Ǽالʙʽیʧ  ك٣ʦʳ وزن  ॽʰʡة كʛة دفع اخॼʱار  •
• ʧیʙʽف على الʨقʨال ʧفع لأعلى مʙار الॼʱاخ 
•  (ʧʽʺǽ) جل الأمامىʛʰس الʨجل  
 جلʨس الʛʰجل الأمامى (شʺال) •
•   Ȑازʨʺجل الʛʰس الʨجل 
 اخॼʱار اللʺʝ الʶفلي والʳانʰي   •
  ثʻى الʚʳع للأمام مʧ وضع الʨقʨف   •
 اخॼʱار Ǽاس الʺعʙل للʨʱازن الʙیʻامȞॽي   •
•  ʗابʲازن الʨʱار الॼʱاخ 
  اخॼʱار الʨثǼ ʖالʰʴل   •
   ) ٧مʛفȘ (  .لॽʁاس الʛشاقة T-testاخॼʱار  •

  اخॺʯار مȎʦʯʴ الاداء الʸهارȎ    - راǺعا: 
ॽة ʛؗʴات الȃʨعʸأداء ال Ȑʨʱʶم ʦॽʽقʱل ʛȄʨʸʱة الॽعʺل ʗȄʛأج   ʙʽأداء    ق ȘȄʛʡ ʧع ʘʴॼال

وارسال    ( أداء  والأفʹل  وضʨحا   ʛʲالأك الʺʴاولة   ) مʴاولة  أفʹل  واخॽʱار   ʧʽتʛم صعȃʨه  كل 
) مʧʽʺȞʴ لॼʺʳاز الایʛوʥॽȃ والʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد  ٥لعʙد (    C.Dالفʙʽیʨهات على اسʨʢانة مʙمʳة  

 )  Șفʛم للॼʺʳاز   Ȑʛʸʺ٣ال )ʧةمȃʨصع لؔل  الʙرجة   ʙیʙʴت  ʦت، الʙرجة  ١٠)   ʙیʙʴت  ʦوت درجات   (
الʺعʙة   الʻهائॽة ʶʴǼاب الʺʨʱسǼ Ȍعʙ حʚف اعلى واقل درجة وقʙ تʦ تʽʳʶل الॽʰانات في الʢॼاقات 

  لʚلʥ لʺعالʱʳها إحʸائॽا .
    :الʗراسات الاسʠʯلاॻɸة

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولي
 )  ʧʽʻالاث یʨم  الأولي  الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة  اجʛاء   ʦامها ( ٢٠٢٢/ ١/٨تʨق عʻʽة  على   (٥  (

 ʗʴات تʯات ناشॼɺعلى   ١٠لا ʧیʙاعʶʺال ʖȄرʙف تʙبه ʥة وذلॽالأساس ʘʴॼة الʻʽات خارج عʨʻس
الأدوات   صلاحॽة   ʧم  ʙأكʱلل  ،  ʥلʚب الʵاصة  الاسʱʺارات  في  الॽʰانات  وتʽʳʶل  الॽʁاس  ʛʡق 

 الʺʙʵʱʶمة .
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الʰانॻة 

  )  ʧم الفʛʱة  في  الʲانॽة  الاسʢʱلاॽɺة  الȃʛʳʱة  Ǽاجʛاء  الॼاحʱʲان   ʗ٢٠٢٢/ ٨/ ٢قام  )  (
٢٠٢٢/ ٨/ ٨  Șفʛم ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱللاخ ( اتॼʲق ، الʙʸال ) ةॽʺاب الʺعاملات العلʶف حʙبه (
) وحʶاب صʙق الاتʶاق الʙاخلي للʺॽʁاس الʢاقة الʻفॽʶة ، بلغ قʨام العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة الʲانॽة  ٧( 
) لاॼɺات لʶʴاب معامل الॼʲات مقʶʺة على مʨʺʳعʧʽʱ  ١٠) لاॼɺات لʶʴاب معامل الʙʸق، ( ٥( 

  أحʙهʺا مʺʜʽة والأخȐʛ غʛʽ مʺʜʽه .
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  أولا _ صʗق الاخॺʯارات الʗʮنॻة 
  ، الʙʰنॽة  للʺʱغʛʽات  الاخॼʱارات  لʶʴاب صʙق   ʜایʺʱال الॼاحʱʲان Ȅʛʡقة صʙق   ʗمʙʵʱواس
  ʥॽȃوʛالای جʺॼاز  لاॼɺات   ʧم  ʧʽʱʻایॼʱم  ʧʽʱعʨʺʳم على  الاخॼʱارات   Șʽʰʢت  ȘȄʛʡ  ʧع  ʥوذل

  ʗʴات تʯاشʻعة   ١١الʨʺʳʺال  ، الأساسॽة   ʘʴॼال الʘʴॼ و خارج عʻʽة  نفʝ مʱʳʺع   ʧات مʨʻس
) لاॼɺات ، وتʦ اجʛاء جʺॽع الاخॼʱارات یʨم  ٥الأولى مʺʜʽة والʲانॽة غʛʽ مʺʜʽة قʨام ؗل مʨʺʳعة ( 

 ) على  ٢٠٢٢/ ٨/ ٢الʲلاثاء  للʱعʛف   ʧʽʱعʨʺʳʺال  ʧʽب الʺʨʱسʢات  فʛوق  دلالة  مقارنة   ʦث  ʧوم  (
 ) ʦول رقʙʳالǼ ضحʨم ʨارات ؗʺا هॼʱه الاخʚق هʙ٢ص  (  

  )٢جʗول( 
  دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة والغʙʻ مʚʻʸة في الاخॺʯارات الʗʮنॻة  

ʖʲॺال ʗʻ٥=٢=ن١ن ق  

 الاخॺʯارات م
وحʗة 

 الॻɿاس

ʦyعة الʚ̒ʸʸة ʱʸال 
 ʙʻعة غʦy ʱʸال

فʙق  الʚ̒ʸʸة

 الʦʯʸسʠات
 ʸॻɾة ت

 ±ع س ±ع س

١ 
 إخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȎ مʥ الॺʰات

 ɦ سʤ/ك
 م

٨.٨٥ ٢٨.٨ ٤.٧١ ١٢٠.٥ ٥.٠٥ ١٤٩.٣ 

 ١٣.٢٠ ٤٣.٠ ٨.٢٢ ١٩٠.٠ ٣.١٨ ٢٣٣.٠ سǺ  ʤالʗʻیʥ   ك٣ʤʱ وزن  ॻʮʟة كʙة دفع اخॺʯار ٢

٣  ʥیʗʻف على الʦقʦال ʥفع لأعلى مʗار الॺʯد  اخʗ١٤.٧٨ ٥.٠٣ ٣.٧٠ ٥.٢١ ٢.٧١ ١٠.٢٤ ع 

(ʥʻʸǻ)  جلʦس الʙʮجل الأمامى  ٤   ʤ٧.٩٩ - ٣.٤٠ ٨.٩١ ٢.٣٠ ٠.٩٢ س  ٨.٧٧ 

 ١٢.٨١     ٩.٢ - ٩.٧٢ ١٠.٥٠ ٣.٦٤ ١.٣٠ سʤ  جلʦس الʙʮجل الأمامى (شʸال)  ٥

٦  Ȏازʦʸجل الʙʮس الʦجل  ʤ١٤.٨١  ١٠.١ -  ١.٣٨ ١٢.٣٠ ٢.٤٢ ٢.٢٠ س 

 ٩.٢٥ ٧.٩ ١.٨٤ ١٣.٤٠ ١.٤٣ ٢١.٣٠ عʗد  اخॺʯار اللʛʸ الʴفلي والʱانʮي  ٧

للأمام مʥ وضع الʦقʦف ثʹى الʘʱع   ٨   ʤ٧.٢٣ ٤.٧٩ ٣.٨٠ ٧.٤١ ٢.٣١ ١٢.٢٠ س 

 ١٤.٠٥ ١١.٦١ ٢.٠٧ ٦٠.٥١ ٣.٣٠ ٧٢.١٢ درجة اخॺʯار Ǻاس الʸعʗل للʦʯازن الʗیʹامȜॻى ٩

١٠  ʕابʰازن الʦʯار الॺʯ٦.٩٤ ٨.٩٤ ٢.٤٠ ١٠.٣٥ ٢.١٥ ١٩.٢٩ درجة اخ 

 ٧.٥٤ ٤.١٢ ٠.٨٣ ٦.١٢ ٤.٦٥ ١٠.٢٤ عʗد  اخॺʯار الʦثǺ ʔالʮʲل ١١

٨.٠٨ - ٥.١٢ ٢٥.٦٣ ١.٨١ ١٧.٥٥ ثانॻة  T-testاخॺʯار  ١٢  ١٤.٨٩ 

  ٢.٧٧٦= ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦه 
) بʧʽ  ٠.٠٥) أن ॽʀʺة ت جاءت دالة إحʸائॽا عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة ( ٢یʱʹح مʧ الʙʳول ( 

الʺʺʜʽة في جʺॽع   الʺʺʜʽة والغʛʽ مʺʜʽة لʸالح الʺʨʺʳعة   ʘʴॼال الʘʴॼ  مʨʺʳعʱي   ʙʽارات قॼʱالاخ
  وهʚا یʙل على أن الاخॼʱارات على درجة مقʨʰلة مʧ الʙʸق. 
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  صʗق الاتʴاق الʗاخلي للॻɿʸاس: - ثانॻا 
قامʗ الॼاحʱʲان ʶʴǼاب معامل صʙق الاتʶاق الʙاخلى لʺॽʁاس "الʢاقه الʻفॽʶه لʻاشʯات جʺॼاز  

)  حʛʽʷǽ ʘʽ الارتॼاȋ الʙال بʧʽ درجه الفقʛه ودرجة الʺॽʁاس  ٢٠٢٢/ ٨/ ٢الایʛوʥȃ یʨم الʲلاثاء ( 
الؔلॽه   Ǽالʙرجه  الفقʛه  درجه   ȋاॼارت أن   ʧع فʹلا  Ȟؗل   ʛʽغʱʺال ॽʀاس  على  الفقʛه  قʙره  الى  الؔلॽه 
للʺॽʁاس ǽعʙ مʕشʛا مʧ مʕشʛات القʙره الȄʜʽʺʱه للفقʛه حʘʽ تعʙ القʨه الȄʜʽʺʱه للفقʛات احʙ مʕشʛات  
الفقʛات فى ॽʀاس الʺʱغʛʽ الʱى اعʙت لॽʁاسه    ʝانʳت ʧفʹلا ع ʝॽارات والʺقایॼʱاء الاخʻق بʙص
مʧ خلال ارتॼاʡها Ǽالʙرجه الؔلॽه ǽعʙ مʕشʛا على صʙق الʻʰاء ولʺا ؗانʗ فقʛات الʺॽʁاس لها القʙره  
على   ǽعʙ هʚا مʕشʛا  لʚا  الؔلॽه  Ǽالʙرجه  ارتॼاʡها  الʺʧʽʰʽʳ ومʳʱانʶه مʧ خلال   ʧʽب  ʜʽʽʺʱال على 
صʙق الʺॽʁاس ولʴʱقȘʽ ما تقʙم فقʙ تʦ تȘʽʰʢ الʺॽʁاس على عʻʽه مʧ ناشʯات جʺॼازالایʛوʥȃ بلغ  

) تʨضح  ٣) ناشʯات اخʛʽʱو مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽه الʘʴॼ الاساسॽه وجʙول( ٥عʙدها ( 
  معامل صʙق الاتʶاق الʙاخلى للʺॽʁاس ؗʺا ǽاتى:

  )٣جʗول ( 
  والʦʸʱʸع الؒلىصʗق الاتʴاق الʗاخلي بʥʻ الॺɹارة والॺعʗ وʥʻȁ الॺɹارة 

  ٥ن = لʹاشʭات جॺʸاز الایʙوʣॻȁ لॻɿʸاس الʠاقه الʹفॻʴه  

 الॺعʗ الʙاǺع الॺعʗ الʰالʖ  الॺعʗ الʰانى  الॺعʗ الأول

 م
  الॺɹارة 

ʗعॺمع ال 

  الॺɹارة 
مع  

  الʦʸʱʸع 
 م

  الॺɹارة 
ʗعॺمع ال 

  الॺɹارة 
مع  

  الʦʸʱʸع 
 م

  الॺɹارة 
ʗعॺمع ال 

  الॺɹارة 
مع  

  الʦʸʱʸع 
 م

  الॺɹارة 
 الॺعʗمع 

  الॺɹارة 
مع  

  الʦʸʱʸع 

٠.٩٢٦ ٠.٩٠٥ ١ ٠.٨٩٣ ٠.٨٩٦ ١ ٠.٩٢٦ ٠.٨٨٣ ١ ٠.٨٨٨ ٠.٨٩٠ ١ 
٠.٨٩٣ ٠.٩٣٠ ٢ ٠.٨٩٤ ٠.٨٩٥ ٢ ٠.٨٩٣ ٠.٩١٤ ٢ ٠.٩١٢ ٠.٨٩٥ ٢ 
٠.٩٣٢ ٠.٨٨٩ ٣ ٠.٨٩٥ ٠.٨٩٩ ٣ ٠.٨٩١ ٠.٩١٥ ٣  ٠.٨٨٦ ٠.٨٨٤ ٣ 
٠.٨٩٣ ٠.٨٩٦ ٤ ٠.٨٩٧ ٠.٨٨٦ ٤ ٠.٨٩٢ ٠.٨٨٢ ٤ ٠.٨٩٣ ٠.٨٨٦ ٤ 
٠.٨٨٥ ٠.٩٠٤ ٥ ٠.٩١٢ ٠.٨٩٤ ٥ ٠.٩١٦ ٠.٨٨٣ ٥ ٠.٩٠٢ ٠.٨٨٧ ٥ 
٠.٩٢٤ ٠.٨٩٢ ٦ ٠.٩٠٦ ٠.٨٨٩ ٦ ٠.٩٠٧ ٠.٨٨٥ ٦ ٠.٨٩٣ ٠.٧٨٩ ٦ 
٠.٨٩٦  ٠.٨٩٥ ٧ ٠.٩٢٨  ٠.٨٨٥ ٧ ٠.٨٩٨  ٠.٩١٦ ٧ ٠.٨٨٣  ٠.٨٩٦ ٧ 
٠.٨٩١  ٠.٩٢٣ ٨ ٠.٨٩٥  ٠.٨٩٤ ٨ ٠.٨٨٨  ٠.٨٨٦ ٨ ٠.٨٨٥  ٠.٩١١ ٨ 
٠.٨٩٤  ٠.٨٨١ ٩ ٠.٨٩٤  ٠.٩٠٦ ٩ ٠.٨٩٧  ٠.٨٩٥ ٩ ٠.٩٣٥  ٠.٩٠٢ ٩ 

١  ٦ذ ٠.٨٨  ٠.٨٨٥  ١٠
٠  

١  ٠.٨٨٧  ٠.٩٠٢
٠  

١  ٠.٨٨٩  ٠.٩٠٣
٠  

٠.٩٠١  ٠.٨٨٤  

 ٠.٨٨١= ٠.٠٥* ʸॻɾة (ر) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  
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 ) ذو دلالة إحʸائॽة بʧʽ الॼɻارة والॼعʙ حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة    ) وجʨد إرتॼاȋ ٦یʨضح جʙول 
 )ʧʽب ما  الʺȃʨʶʴة  الॼɻارة  ٠.٩٣٥  -   ٠.٨٨١(ر)   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذو   ȋاॼإرت وجʨد   ʥلʚؗو  (

 )ʧʽة ما بȃʨʶʴʺة (ر) الʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽاس حॽʁʺع الؔلى للʨʺʳʺ٠.٩٣٥  -   ٠.٧٦٤وال  ʙʻع ʥوذل (
  مʺا ʛʽʷǽ إلى صʙق الإتʶاق الʙاخلي للʺॽʁاس قʙʽ الʘʴॼ. ٠.٠٥مȐʨʱʶ معȄʨʻة 

  ثॺات الاخॺʯارات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ  - ثالʰا 
  Șʽʰʢت  ȘȄʛʡ  ʧع  ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  للاخॼʱارات  الॼʲات  معامل  ʶʴǼاب  الॼاحʱʲان   ʗقام

اǽام    ٣) Ǽفاصل زمʻى  ٢٠٢٢/ ٨/ ٨)  ثʦ إعادة تॽʰʢقه مʛة أخȐʛ یʨم ( ٢٠٢٢/ ٨/ ٤الاخॼʱار یʨم ( 
 ) ʦول رقʙʳǼ ضحʨم ʨا هʺؗ ȋاॼاب معامل الارتʶح ʦث ʧ٤وم. (  

  )٤جʗول ( 
ʖʲॺال ʗʻة  قॻنʗʮارات الॺʯاني  في الاخʰال Ȗʻʮʠʯالأول وال Ȗʻʮʠʯال ʥʻب ȉاॺمعاملات الارت  

  ٥ن=

 الاخॺʯارات م
وحʗة 

 الॻɿاس
فʙق   الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول

 الʦʯʸسʠات
 ʸॻɾة ر

 ±ع س ±ع س

  ٠.٩٩٢  ٠.٩  ٤.٥٠  ١٤٨.٤  ٥.٠٥  ١٤٩.٣  سʤ/كʤʱ   إخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȎ مʥ الॺʰات  ١

  ٠.٩٦٧  ٢.٥  ٧.٨١  ٢٣٠.٥  ٣.١٨  ٢٣٣.٠  سǺ   ʤالʗʻیʥ   ك٣ʤʱ وزن  ॻʮʟة كʙة دفع اخॺʯار  ٢

على    ٣ الʦقʦف   ʥم لأعلى  الʗفع  اخॺʯار 
ʥیʗʻال  

  ٠.٩٧٦  ١.٠٨  ٤.٤٨  ١١.٣٢  ٢.٧١  ١٠.٢٤  عʗد 

  ٠.٩٥٨  ٠.٠٨  ٣.٤١  ١.٠٠  ٢.٣٠  ٠.٩٢ سʤ   (ʥʻʸǻ)  جلʦس الʙʮجل الأمامى   ٤

  ٠.٩٩٧  ٠.٢  ٤.٧٣  ١.٥٠  ٣.٦٤  ١.٣٠  سʤ   جلʦس الʙʮجل الأمامى (شʸال)   ٥

٦   Ȏازʦʸجل الʙʮس الʦجل   ʤ٠.٩٥٨  ٠.٣  ٣.٤٢  ٢.٥٠  ٢.٤٢  ٢.٢٠  س  

  ٠.٩٩٧  ١.٨  ٥.٣٠  ٢٣.١٠  ١.٤٣  ٢١.٣٠  عʗد   اخॺʯار اللʛʸ الʴفلي والʱانʮي   ٧

٨   ʥع للأمام مʘʱف ثʹى الʦقʦوضع ال   ʤ٠.٩٥٩  ٠.٩  ٢.٢٣  ١١.٣٠  ٢.٣١  ١٢.٢٠  س  

  ٠.٩٩٨  ١.٠  ٣.٢٤  ٧٣.١٢  ٣.٣٠  ٧٢.١٢  درجة  اخॺʯار Ǻاس الʸعʗل للʦʯازن الʗیʹامȜॻى  ٩

١٠   ʕابʰازن الʦʯار الॺʯ٠.٩٨٨  ١.٠٢  ٤.٥١  ١٨.٢٧  ٢.١٥  ١٩.٢٩  درجة  اخ  

  ٠.٩٨٧  ١.٠٧  ٥.١٣  ١١.٣١  ٤.٦٥  ١٠.٢٤  عʗد   اخॺʯار الʦثǺ ʔالʮʲل  ١١

  ٠.٩٧٨  ٠.٩٦  ٣.٨٠  ١٨.٥١  ١.٨١  ١٧.٥٥  ثانॻة   T-testاخॺʯار   ١٢

  ٠.٧٥٤=  ʸॻɾ٠.٠٥ة ر الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ معʹȂʦة 
 ) الʙʳول   ʧم ( ٥یʱʹح  معȄʨʻة   ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽا  دالة  جاءت  ر  ॽʀʺة  أن   (٠.٠٥  ʧʽب  (

جʺॽع الاخॼʱارات  الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني في جʺॽع الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ مʺا یʙل على ان  
  على درجة مقʨʰلة مʧ الॼʲات.
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    معامل الॺʰات لॻɿʸاس الʠاقه الʹفॻʴه - راǺعا
  Șʽʰʢʱال الȘʽʰʢʱ ثʦ إعادة   ȘȄʛʡ ʧاس عॽʁʺلل الॼʲات  الॼاحʱʲان ʶʴǼاب معامل   ʗقامTest 

Retest   ) دʙاس على عॽʁʺال  Șʽʰʢت ʦت ʘʽاء  ٥حʛإج  ʦت ʘʽح ʘʴॼال ) ناشʯات مʺʲلʧʽ لʺʱʳʺع 
الʲلاثاء(   یʨم  الأول   Șʽʰʢʱلاثاء(  ٢٠٢٢/ ٨/ ٤الʲال یʨم   Șʽʰʢʱال Ǽإعادة  الॼاحʲة   ʗقام  ʦث  (

٢٠٢٢/ ٨/ ٨   ) مॽʁاس    ٥)والʙʳول  أǼعاد   ʧم  ʙعǼ لؔل   ʧʽقॽʰʢʱال  ʧʽب  ȋاॼالارت معامل  یʨضح   (
  "الʢاقه الʻفॽʶه".

  )٥جʗول( 
  معامل الارتॺاȉ  بʥʻ الȖʻʮʠʯ وȀعادة الȖʻʮʠʯ لॻʮان معامل الॺʰات 

  ٥ن= لʹاشʭات جॺʸازالایʙوʣȁ  لॻɿʸاس الʠاقه الʹفॻʴه
 الॺعʗ الʙاǺع الॺعʗ الʰالʖ  الॺعʗ الʰانى  الॺعʗ الاول 

 معامل الارتॺاȉ م معامل الارتॺاȉ م معامل الارتॺاȉ م معامل الارتॺاȉ م

٠.٨٦٦ ١ * ٠.٨٧٤ ١ * ٠.٩٣٥ ١ * ٠.٩١٦ ١ * 
٠.٨٣٣ ٢ * ٠.٨٩٣ ٢ * ٠.٩١٥ ٢ * ٠.٩٣٤ ٢ * 
٠.٨٦٥ ٣ * ٠.٩٠٤ ٣ * ٠.٨٨٥ ٣ * ٠.٩٠٥ ٣ * 
٠.٨٩٧ ٤  * ٠.٨٦٧ ٤  * ٠.٩٤١ ٤ * ٠.٩٢١ ٤ *  
٠.٨٦١ ٥  * ٠.٩١٨ ٥  * ٠.٨٧٢ ٥ * ٠.٨٩٠ ٥ *  
٠.٨٣٤ ٦  * ٠.٩٣٢ ٦  * ٠.٨٣٥ ٦ * ٠.٩١٥ ٦ *  
٠.٨٧٥ ٧  * ٠.٨٩٨ ٧  * ٠.٨٤٦ ٧ * ٠.٨٧٥ ٧ *  
٠.٩٠٦ ٨  * ٠.٩١٦ ٨  * ٠.٨٦٤ ٨ * ٠.٨٣٢ ٨ *  
٠.٨٦٦ ٩  * ٠.٩٢٧ ٩  * ٠.٨٥٥ ٩ * ٠.٩٠٣ ٩ *  

٠.٩٠٧  ١٠  * ٠.٩١٣  ١٠  * ٠.٨٣٥  ١٠  * ٠.٨٦٦  ١٠ *  

 ٠.٨٨١= ٠.٠٥* ʸॻɾة (ر) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 
وȂعادة الȘʽʰʢʱ للʺॽʁاس حʘʽ    الȘʽʰʢʱبʧʽ    إحʸائॽة) وجʨد ارتॼاȋ ذو دلالة  ٨یʨضح جʙول ( 

 ) ʧʽما ب ȋاॼاوح معامل الارتʛ٠.٩٤١- ٠.٨٣٢ت  ʛʽʷǽ ة مʺاॽذو دلالة عال ȋاॼوهى معاملات ارت (
  إلى ثॼات الʺॽʁاس.

 ) ٦جʗول ( 
لॻɿʸاس الʠاقه الʹفॻʴه لʹاشʭات جॺʸاز   الʚʱʯئة الʹॻɽʶة ومعامل ألفا لॻʮان معامل الॺʰات 

  ʣȁوʙ٥ن=  الای  

  الॻɿʸاس اǺعاد   م
  معامل ألفا   اخॺʯار الʚʱʯئة الʹॻɽʶة 

  Cronbach's Alpha if Item Deleted  جʸʯان بʙاون - سʙʻʮمان 

 ٠.٨٦٢ ٠.٧٨٥ ٠.٨١٥ الॺعʗ الاول  ١
 ٠.٨٧٠ ٠.٨٣٣ ٠.٨٥١ الॺعʗ الʰانى ٢
٣ ʖالʰال ʗعॺ٠.٨٧٨ ٠.٨٢٨ ٠.٨١٣  ال 
 ٠.٨٥٢ ٠.٧٧٢ ٠.٧٥١  الॺعʗ الʙاǺع ٤

  ٠.٨٩٤  ٠.٨٦٧  ٠.٨٩٨  الʗرجة الؒلॻة
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 ) جʙول  سʛʽʰمان  ٦یʨضح  ȄʛʢǼقʱى  الॽɿʸʻة  الʜʳʱئة  اخॼʱار   ( -  ʥلʚ وؗ جʱʺان   و  بʛاون  
لॽʰان معامل الॼʲات لاǼعاد الʘʴॼ الأرȃعة لʺॽʁاس الʢاقه الʻفॽʶه Ǽالاضافة   معامل الفا (كʛونॼاخ) 

  الʺॽʁاس وʱȄʹح وجʨد دلالات إحʸائॽة قȄʨة تʛʽʷ إلى ثॼات الʺॽʁاس.   إلى إجʺالى
  مॻɿاس الʠاقة الʹفॻʴة (اعʗاد الॺاحʯʰان) 

ॼتʛʺال الʙراسات   ʧم  ʙیʙالع على  Ǽالاʡلاع  الॼاحʱʲان   مʧ  قام  ؗلا  ʙؗراسة  الʙراسه  ʳʺǼال  ʢه 
) ١٤( ٢٠٠٨,عʜȄʜ  حʙʽر غازȐ )،  ٢٤( ٢٠١٦,فاتʧ حʧʽʶ مʙʺʴ الʺʨʱلى)،  ١٣( ٢٠١٨سʻاء زهʛان,

  وهى  ) ٦مʛفȘ (  الʵاصة Ǽالʺॽʁاس  تʙʴیʙ الʺʴاور.بهʙف 
ʝفʻالǼ قهʲال_  

  _الʙافॽɻه
  _الʦȞʴʱ في الانفعالات 

  _الʨʺʢح
 Ȑلاع راʢʱاره اسʺʱاد اسʙاعǼ انʱʲاحॼال ʗقام   ) ʦدهʙاء وعʛʰʵ٨ال  ʦال علʳفي م ʧʽʸʸʵʱم (

  Șفʛم الȄʛاضي   ʝفʻاز  ٢( الॼʺج لʻاشʯات  الʻفॽʶه  الʢاقه  مॽʁاس  لاǼعاد  الʺʙʰئॽه  الʨʸره  في   (
 )  ʦدهʙع والॼالغ   ʥȃوʛاقه  ٤الایʢال مॽʁاس  اǼعاد   ʧم  ʙعǼ لؔل  الʺȄʨʯه  الॼʶʻه   ʙیʙʴت  ʦت  ، اǼعاد   (

الʻفॽʶه لʻاشʯات جʺاز الایʛوʥॽȃ قامʗ الॼاحʱʲان Ǽاخॽʱار الاǼعاد جʺॽعها حʘʽ انها حʸلʗ على  
  )مʧ مʨʺʳع اراء الʶاده الʛʰʵاء وهʚه الॼʶʻه ارتʹʱها الॼاحʱʲان  ٪١٠٠نॼʶه مȄʨʯه ( 

  )٧جʗول( 
  الʙؒʯارت والʹॺʴة الȂʦʭʸة والأهॻʸة الʹॻʮʴة لآراء الʴادة الʙʮʳاء 

 ٨ن=  حʦل اǺعاد مॻɿاس الʠاقه الʹفॻʴه

 الأǺعاد  م
 Ȗلا  أواف Ȗأواف الʦزن  

 الʹʮʴي
  الأهॻʸة 
 ٪ ك ٪ ك الʹॻʮʴة

١  ʛالʹفǺ قهʰ١٠٠.٠٠ ٨ ٠.٠٠ ٠ ١٠٠.٠٠ ٨ ال 
 ١٠٠.٠٠ ٨ ٠.٠٠ ٠ ١٠٠.٠٠ ٨ الʗافॻɹه ٢
 ١٠٠.٠٠ ٨ ٠.٠٠ ٠ ١٠٠.٠٠ ٨ الʤȜʲʯ في الانفعالات ٣
 ١٠٠.٠٠ ٨ ٠.٠٠ ٠ ١٠٠.٠٠ ٨ الʦʸʠح ٤

 ) الʶادة  ٧یʨضح جʙول   لآراء  الॽʰʶʻة  والأهʺॽة  الʰʶʻي  والʨزن  الʺȄʨʯة  والॼʶʻة  الʛؔʱار   (
٪) على  ١٠٠.٠٠الʛʰʵاء حʨل اǼعاد مॽʁاس الʢاقه الʻفॽʶه وʱȄʹح إجʺاع الʶادة الʛʰʵاء بॼʶʻة ( 

  أهʺॽة تلʥ الأǼعاد.
    ʝॽʁت الʱي  الʛʰʵاء  آراء   ʧم ǼالاǼعاد  مʱʶعʻʽة  الʺॽʁاس  ॼɺارات  ॽʸǼاغة  الॼاحʱʲان   ʗقام

  ʥلʚȃمة، وʨة ومفهʢॽʶȃلة وʶن سلʨؔاس أن تॽʁʺارات الॼɺ اغةॽان صʱʲاحॼراع ال ʙعاد. وقǼالا ʥتل
  مʛفॼɺ ( -   .() Șارة ٥٠تʦ وضع الʺॽʁاس في صʨرته الʺʙʰئॽة وقʙ بلغ هʚه الॼɻارات ( 

الʱي   الॼɻارات  الॼاحʱʲان  واخʱار  الʻفॽʶه،  الʢاقه  مॽʁاس  لॼɻارات  الʺȄʨʯة  الॼʶʻة   ʙیʙʴت
 )  ʧم نॼʶة  علي   ʗلʸ٧٥٬٠٠ح  : الʛʰʵاء،  ١٠٠.٠٠٪  الʶادة  الʛʰʵاء  أراء  مʨʺʳعة   ʧم  (٪
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أصॼح    ʘʽح  ،ʥȃوʛالای جʺॼاز  لʻاشʯات  الʻفॽʶه  الʢاقه  لʺॽʁاس  الʻهائॽة  الʨʸرة  إلى  والʨصʨل 
وهʚا ما    - )  ٦مʛفॼɺ ( -   ) Șارات  ١٠) ॼɺارة وʚȃلʥ تʦ حʚف ( ٤٠الʺॽʁاس في صʨرته الʻهائॽة ( 

  ).٩)،( ٨یʨضʴه جʙول ( 
  ʦنع) ʛیʙقʱان ثلاثي الʜʽام مʙʵʱاس ʦت ʙما    –وق ʙإلى ح–   ) ʦدرجاته ʗعلى  ١  –  ٢  –  ٣لا) وؗان (

 ) ʧʽاوح بʛʱاس تॽʁʺة للॽرجة الؔلʙال ʛʸʴʻت ʘʽʴǼ اليʨʱدرجة .١٥٠: ٥٠ال (  
  )٨جʗول ( 

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʴادة الʙʮʳاء حʦل ॺɸارات أǺعاد مॻɿاس  
  ٨ن=  لʹاشʭات جॺʸاز الایʙوʣȁ الʠاقه الʹفॻʴه

 الॺعʗ الʙاǺع الॺعʗ الʰالʖ  الॺعʗ  الʰاني   الॺعʗ  الأول 
  نॺʴة الʦʸافقة٪  م  نॺʴة الʦʸافقة٪  م  نॺʴة الʦʸافقة٪  م  نॺʴة الʦʸافقة٪ م

٥٠.٠٠٠ ١  ١٠٠.٠٠٠ ١  ٨٧.٥٠٠ ١  ١٠٠.٠٠٠  ١  
٨٧.٥٠٠ ٢  ١٠٠.٠٠٠ ٢  ١٠٠.٠٠٠ ٢  ٢٥.٠٠٠ ٢  
١٠٠.٠٠٠ ٣ ٨٧.٥٠٠ ٣ ٢٥.٠٠٠ ٣ ١٠٠.٠٠٠ ٣ 
٧٥.٠٠٠ ٤ ٧٥.٠٠٠ ٤ ١٠٠.٠٠٠ ٤ ٧٥.٠٠٠ ٤ 
١٠٠.٠٠٠ ٥ ١٠٠.٠٠٠ ٥ ١٠٠.٠٠٠ ٥ ٧٥.٠٠٠ ٥ 
٧٥.٠٠٠ ٦  ٨٧.٥٠٠ ٦  ٧٥.٠٠٠ ٦  ١٠٠.٠٠٠ ٦  
٢٥.٠٠٠ ٧  ٧٥.٠٠٠ ٧  ١٠٠.٠٠٠ ٧  ٨٧.٥٠٠ ٧  
١٠٠.٠٠٠ ٨  ٧٥.٠٠٠ ٨  ٢٥.٠٠٠ ٨  ٨٧.٥٠٠ ٨  
٨٧.٥٠٠ ٩  ٨٧.٠٠٠ ٩  ٨٧.٥٠٠ ٩  ١٠٠.٠٠٠ ٩  

١٠٠.٠٠٠ ١٠  ٣٧.٠٠٠ ١٠  ١٠٠.٠٠٠ ١٠  ١٠٠.٠٠٠ ١٠  
٨٧.٥٠٠ ١١  ٧٥.٠٠٠ ١١  ٢٥.٠٠٠ ١١  ٣٧.٠٠٠ ١١  
٢٥.٠٠٠  ١٢  ٢٥.٠٠٠  ١٢  ١٠٠.٠٠٠  ١٢  ١٠٠.٠٠٠  ١٢  
١٣    ١٣  ٢٥.٠٠٠  ١٣    ١٣    
١٤    ١٤  ١٠٠.٠٠٠  ١٤    ١٤    

) الॼʶʻة الʺȄʨʯة لآراء الʶادة الʛʰʵاء حʨل ॼɺارات مॽʁاس الʢاقه الʻفॽʶه  ٨یʨضح جʙول (     
 ) ʧʽارات ما بॼɻة للȄʨʯʺة الॼʶʻاوح الʛح تʹʱȄو ʥȃوʛازالایॼʺات جʯاشʻ١٠٠.٠٠- ٪ ٢٥.٠٠ل ʙوق (٪

قʙرها   مȄʨʯة  نॼʶة  على   ʗلʸح الʱي  Ǽالॼɻارات   ʧʽفʛʷʺال والʶادة  الॼاحʱʲان   ʗʹارت
 ) ٪٣٧٬٠٠_٪٢٥٬٠٠) وقʙ اسॼعʙت الॼاحʱʲان الॼɻارات الʱي حʸلʗ على ( ٪١٠٠٬٠٠_٪٧٥٬٠٠( 

  ) ٩جʗول ( 
  العʗد الʗʮʸئي والʹهائي وأرقام الॺɹارات الॺʯʴʸعʗة والʸعʗلة

  ʣȁوʙازالایॺʸات جʭه لʹاشॻʴاقه الʹفʠاس الॻɿʸل  

الʗʮʸئي    الأǺعاد   م العʗد 
  للॺɹارات 

عʗد 
الॺɹارات 
  الॺʯʴʸعʗة 

الॺɹارات   أرقام 
  الॺʯʴʸعʗة 

الॺɹارات  عʗد 
  الʸعʗلة

الॺɹارات   أرقام 
  الʸعʗلة

الʹهائي   العʗد 
  للॺɹارات 

١   (ʛالʹفǺ قهʰال) الأول ʗعॺ١٠  ٤٬٨  ٢  ١١٬٢  ٢  ١٢  ال  
  ١٠  ١٬٥  ٢  ٣٬٨٬١١٬١٣  ٤  ١٤  الॺعʗ الʰاني (الʗافॻɹه)   ٢

في    ٣  ʤȜʲʯال)  ʖالʰال  ʗعॺال
  ١٠  ٩-٧  ٢  ١٠٬١٢  ٢  ١٢  الانفعالات)

 ١٠  ٢٬٥ ٢  ٧٬١٢  ٢  ١٢  (الʦʸʠح)الॺعʗ الʙاǺع   ٤
 ٤٠ ٨ ٨ ١٠ ١٠  ٥٠  إجʸالي الॻɿʸاس
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  ) جʙول  الʢاقه  ٩یʨضح  لʺॽʁاس  الʺॼʱʶعʙة   الॼɻارات  وأرقام  والʻهائي  الʺʙʰئي  العʙد   (
ʥȃوʛازالایॼʺج لʻاشʯات  اسॼʱعاد عʙد(   الʻفॽʶه  على  الʛʰʵاء  الʶادة  اتفاق  ॼɺارات مʧ  ١٠وʱȄʹح   (

) ॼɺارات وʚȃلʥ اصॼح العʙد الʻهائي لإجʺالي  ٨) ॼɺارة وتعʙیل عʙد ( ٥٠إجʺالي الʺॽʁاس وعʙده ( 
  ) ॼɺارة.  ٤٠الʺॽʁاس ( 

  ʧʽȃو ʙعॼاره والॼɻال  ʧʽاخلى بʙال الॼاحʱʲان Ǽإʳǽاد الʙʸق عȘȄʛʡ ʧ صʙق الاتʶاق  وقام 
) ؗʺا قام الॼاحʱʲان Ǽإʳǽاد الॼʲات  ٣الॼɻاره والʺʨʺʳع الؔلى لاǼعاد الʺॽʁاس وهʚا ما یʨضʴه جʙول ( 

الفا ʛؗونॼاخ وهʚا ما   الȘʽʰʢʱ وʳǽȂاد معامل  الȘʽʰʢʱ واعاده   ʧʽب ȋاॼاد معامل الارتʳǽخلال إ ʧم
  یʨضʴه جʙاول 

  )١٠جʗول( 
 ʣȁوʙاز الایॺʸات جʭه لʹاشॻʴاقه الʹفʠاس الॻɿʸة لॻʮلʴة والॻابʱǻارات الإॺɹال  

ʗعॺاره   الॺɹاه الʱارات   اتॺɹد  ارقام الʗالع  

 (ʛالʹفǺ قهʰاال) الاول ʗعॺال  
  ٨  ٣٬٥٬٦٬٨٬٩٬١٠٬١٢, ١  اʱǻابى 
  ٢  ٧٬٤,  سلʮى 

  الॺعʗ الʰانى (الʗافॻɹه) 
  ٨  ١٬٢٬٤٬٦٬٧٬٩٬١٠٬١٤  اʱǻابى 
  ٢  ٥٬١٢  سلʮى 

  الॺعʗ الʰالʖ (الʤȜʲʯ في الانفعالات) 
  ٤  ٣٬٤٬٦٬٧  اʱǻابى 
  ٦  ١٬٢٬٥٬٨٬٩٬١١  سلʮى 

  الॺعʗ الʙاǺع(الʦʸʠح)
  ١٠  ٢٬٣٬٤٬٥٬٦٬٨٬٩٬١٠٬١١، ١  اʱǻابى 
  لایʦجʗ  لایʦجʗ  سلʮى 

 )١١جʗول ( 
  لʹاشʭات جॺʸاز الایʙوʣॻȁ وعʗد ॺɸاراته والʗرجة الؒلॻة  أǺعاد مॻɿاس الʠاقه الʹفॻʴه

 له Ǻعʗ صʗق الʙʮʳاء 
  الʗʲ الاقʶى للʗرجه   الʗرجه الʦسʠى   الʗʲ الادنى للʗرجه   عʗد الॺɹارات  الاǺعاد   م

١   ʛالʹفǺ قهʰ٣٠  ٢٠  ١٠  ١٠  ال  
  ٣٠  ٢٠  ١٠  ١٠  الʗافॻɹه  ٢
  ٣٠  ٢٠  ١٠  ١٠  االʤȜʲʯ في الانفعالات  ٣
  ٣٠  ٢٠  ١٠  ١٠  الʦʸʠح  ٤

  ١٢٠  ٨٠  ٤٠  ٤٠  الʦʸʱʸع 

 ) ॼɺاراته  ١١یʱʹح مʧ جʙول  " وعʙد   ʥȃوʛاز الایॼʺات جʯاشʻل الʻفॽʶه  الʢاقه   " مॽʁاس  اǼعاد   (
  ) درجة.١٢٠والʙرجه الؔلॽه له Ǽعʙ صʙق الʺʧʽʺȞʴ وʚȃلʥ تʨؔن الʙرجه الؔلॽه للʺॽʁاس ( 

  )١٠: مʙفȖ ( الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح 
    الهʗف مʥ الʙʮنامج

ॽة لʻاشʯات   ʛؗʴلة الʺʳات الȃʨصع Ȑʨʱʶة ومॽʶفʻاقة الʢال ʧʽʶʴي الى تʰȄرʙʱنامج الʛʰف الʙیه
  ʗʴت مʛحلة   ʥॽȃوʛالأی الʙʰنॽة    ١١جʺॼاز  القʙرات   ʠعǼ  ʧʽʶʴت خلال   ʧم  ʥوذل  )  ، سʨʻات 

  .الʺʛتʢॼة Ǽالأداء عȘȄʛʡ ʧ اسʙʵʱام تʺʻȄʛات الهاثایʨجا )
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  أسʝ وضع الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاسʙʵʱام تʺʻȄʛات الهاثایʨجا :
الʱي    والʺʛاجع  الॼʺʳاز  ناشʯات   ʖȄرʙت في  الʺʸʸʵʱة  العلʺॽة  الʺʛاجع  علي  الإʡلاع   ʙعǼ

  ʚواخ  ، الॼʺʳاز  في  الʙʰنॽة  القʙرات  تʙرॼȄات  وʛʡق  Ǽأنʨاعها  الʨʽجا  بʙʱرॼȄات   ʗʺʱإه
آراءالʺʧʽʸʸʵʱ و الʛʰʵاء تʦ وضع مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح لهʚا الʘʴॼ وقʙ إشʱʺل على  

    وضع أساسي مʧ أوضاع الهاثایʨجا  تʦ تʻفʚʽهʦ في ضʨء الʺعایʛʽ الʱالॽة :     ١١
 ʡ )  Ȍسʨʱم حʺل   ʧم الʴʺل  درجات  في   ʦȞʴʱوال  ȑارʛؔʱال  ʖȄرʙʱال الى  ٧٥- Ȅʛ٥٠قة   (٪

 ٪)  ٩٠- ٧٥حʺل عالی ( 
   ةॽصʨʸʵال)  ʖȄرʙʱال مॼادȐء  الفʛدǽة- الʙʱرج  - إتॼاع  وضع    - الفʛوق  في   ( الʱؔامل  

 وتȘʽʰʢ مȄʨʱʴات الʛʰنامج الʙʱرʰȄي 
   مع الʺʱʵلفة  الأوضاع  في  الॼʲات   ʧزم زȄادة   ȘȄʛʡ  ʧع  ʧȄʛʺʱال أداء  شʙة  في   ʦȞʴʱال

. ʧȞʺم Ȑʙى مʸل لأقʨصʨال 
   الأوضاع ʚاء أخʻأث  ʦʤʱʻل سهل ومȞʷȃة وʴॽʴʸال ʝفʻʱال تʙرʖȄ اللاॼɺات على Ȅʛʡقة 

الʺʱʵلفه للهاثایʨجا ʘʽʴǼ یʵʻفʠ معʙل الʻʱفʝ لʹʺان إعʢاء الʦʶʳ الفʛصه لامʸʱاص  
. ʧʽʳʶالاك ʧر مʙق ʛʰأك 

   يʱʴʱف ʧم ʝفʻʱعلى ال ʜʽ ʛؗʱال ʦʱی ʘʽʴǼ ʦʤʱʻل سهل ومȞʷǼ ʝفʻʱص على الʛʴال ʖʳǽ
 الأنف ȞʷǼل ʢǼىء .

 . ارات الأداءʛؔد تʙوع ʧرج فى زمʙʱال 
 ʧʽʱئʛؗامل ال ʧم ʝفʻʱن الʨȞǽ ʘʴǼ Șʽʺل عȞʷǼ ʝفʻʱة الॽعلى عʺل ʜʽ ʛؗʱال 
 . هاʱȃʨصع Ȑʙة ومʶجا في ؗل جلʨأوضاع الهاثای ʙیʙʴت 
   ʛʽء الأخʜʳة أو خلال الॽʰȄرʙʱة الʙحʨال ʧي مʶॽئʛء الʜʳل الʰجا قʨات الهاثایॼȄرʙت ʚʽفʻت ʦʱی

  مʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة.
 . تʛʰؗ ة اوʱاحʶت مʛصغ ʧان امȞم ȑجا في أʨاضة الهاثایȄمʺارسة ر ʧȞʺǽ 
 . ضاءʨʹال ʧع ʙʽعǼ حȄʛوم ȏالʺʺارسة هاد ʨن جʨȞǽ أن 
 . لةʽʺʳر الʨʸال ʧعه مʨʺʳر ومʨهʜة ؗالॽɻॽʰʡ املʨعǼ عانهʱالاس ʧȞʺǽ 
 . جاʨʽاء مʺارسة الʻقى الهادئه أثॽسʨʺة الॼاحʸم ʧȞʺǽ 
 . ه على الأرضॽʴʸال ʖاتʛʺوضع ال ȘȄʛʡ ʧح عȄʛح مʢس ʛʽفʨت 
 . ات الʺʺارسةʛد مʙع ʥلʚؗجا وʨʽمʺارسة ال ʗرج في وقʙʱال 
 . ة حالات الاجهاد والارهاق والʺللʤملاح ʙʻقف عʨʱار والʛʺʱاسǼ ة الʺʺارسॼʀاʛم ʖʳǽ 
 . ʝفʻʱاب الॽʶم انʙنى وعʙʰالاجهاد ال ʧعا مʨة نʤملاح ʙʻع ʛʽفʜوال Șʽهʷة الॽعة عʺلǼاʱم 
 . اتǼالام او إصا ȑله أ ʖʰʶجا لا تʨات الهاثایʻȄʛʺʱل ʖأن مʺارسة اللاع ʧم ʙأكʱال 
  جاʨات الهاثایʻȄʛʺاح   أداء تʳʻأن ال ʖاللاع ʛعʷǽ ʘʽʴǼ ةॽلʶʱاع والʱʺʱالاس ʧاخ مʻداخل م

Ǽالʛʳأه   الʷعʨر  یʻʺى   ʥذل الʺʱعه  لʺʛʳد  الا   ʝॽل ॽɾه  الفʷل  أو  ما  وضع  أداء  في 
 . والʳʷاعة

 . ʧȄʛʺʱاء الʻش أثʨʷت ʖʰʶǽ أن ʧȞʺǽ جهاز Ȑن أو اʨفॽلʱغلف ال 
  ) . اʹǽع أʨʳالǼ رʨعʷال ʖʻʳعام مع تʢالǼ هʯلʱʺة مʙن الʺعʨؔفʹل ألا تǽ٣٣- ٣٠: ٩ ( 
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  اسʙʯاتॻʱॻة تʹفʘʻ الʱلʴة الʳاصة Ǻالهاثایʦجا داخل الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة :
 Breathing TrainingتȂʙʸʹات الʯʹفʛ   -أ 

  - الॺʸادئ العامة لأسلʦب الʯʹفʛ الʯي تʤ مʙاعاتها : 
أوضاع   - أداء  أثʻاء   ʝفʻʱال  ʧع تʨʱقف  وألا   ʦʤʱʻم ȞʷǼل  اللاॼɺة   ʝفʻʱت أن   ʥذل ǽعʻى 

  الهاثایʨجا .
- . ʧʽʱئʛؗامل ال ʧم ʝفʻʱال ʦʱی ȑأ (ʝفʻʱال Șʺع)  
للʦʶʳ لامʸʱاص   - الفʛصة  تعʢى  الʯʽʢॼة   ʝفʻʱال معʙلات  أن   ʥذل الʻʱفʝ) وȄعʻى  (ȌǼء 

. ʧʽʳʶالاك ʧر مʙق ʛʰأك  
ʜʽ على أخʚ الʻفʝ مʧ فʴʱى الأنف .(  -	 ʛؗʱ٤٦) ( ٢٢،٢٣: ٢٧) ، ( ١٢٣: ٣٢ال( 

 ȂʙʸRelaxation Trainingʹات الاسʙʯخاء ت  - ب
الʲʳة   وضع  ومʻها  العʹلات  ارتʵاء  Ǽغʛض  اللاॼɺة  تʚʵʱها  الʱي  الأوضاع   ʠعǼ  ʨه

Shavsana  Șفʛائى . (   ٩(   مȄʜʽها الفʙʶأملة جʱة في أعʺاق ذاتها مॼɺص اللاʨغǽ ʘʽ٤٧) ح  ( 
  )٢شȜل ( 

  وضع الʰʱة 

  
  Meditation TrainingتȂʙʸʹات الʯأمل   - ج ـ

الأفؔار   في   ʦȞʴʱال على  قادرة  تʨؔن  اللاॼɺة  تʱقʻها  أن  ʛʳʺǼد  العقل  لʱهʙئة  وسʽلة   ʨه الʱأمل 
ǽ ʜʽعʢى ʡاقة وقʨه ʛʽʰؗة للاॼɺات ، فالʱأمل ʲʺǼاǼة   ʛؗʱال ʥلʚؗعلى العقل و ʛʢॽʶي تʱف الʡاʨوالع
  ʝتʨأمل في وضع اللʱات الʻȄʛʺت ʚʽفʻت ʦʱی ، الʱهʯʽة الʨȞॽʶلʨجॽة أو الʻفॽʶة لأداء تʙرॼȄات الʨʽجا 

Baddha Konasana   ).٤٧( )  ٧٥:   ٢٥ )Șفʛ٩) م(  
  )٣شȜل ( 

ʛتʦوضع الل  

  
 Hathayoga TrainingتȂʙʸʹات الهاثایʦجا  - د

           ʙاعʨاعاة  قʛه مع مʶافʻʺل الʰاد وقʙه الاعʛʱجا في فʨأوضاع الهاثای ʚʽفʻت ʦʱة    یॽʳॽاتʛʱواس
والॼقاء فʽها بʙون حʛاك واسʱؔʺالها   دقة  تʻفʚ الأوضاع الǽʙʶʳة ȞǼل   ʘʽʴǼ الʻȄʛʺʱات  تȘʽʰʢ هʚه 

ات دیʻامॽȞॽة .(  ʛؗʴǼ٧٧:  ٢٥ ) Șفʛ١٠)م (  
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 End of sessionنهاǻة الʱلʴة  - هـ 
هʙفʻا هʨ مʶاعʙة اللاॼɺات للʨصʨل الى حالة الॽقʤة والانʱعاش وʚؗلʥ الʨصʨل لأقʸى درجات  

  ʧʽʽʻʽالع افʱح   ) مʲل  الॼɻارات   ʠعǼ Ǽالقاء  الॼاحʱʲان   ʗقام  ʘʽح، الʺʺʻȞه   ʜʽ ʛؗʱال–    ʟʴاف
الغʛفة   داخل  الʺʨجʨدة  والانʱعاش    –الأشॽاء  Ǽالॽقʤة   ʛعʷت  ʥأنǼ  ʥʶنف  ʛʰʱع    –اخǼأصا  ʠॼʀا

ʧʽʱʰ بلʢف    –اثʻى ومʙ الʺʛفقʧʽ مʛات قلʽلة    –الʙʽیʧ ومʙها قلʽلا   ʛؗال ʦث–    ʥʺʶج Ȍف مʢبل–  
 ) . ( ʧʽʰانʳوران للʙ٦٥٤- ٥٩٧: ٢ال  ) ،(٤٤:  ٢٥ (  

  )١٢جʗول ( 
  الʦʯزȂع الʚمʹى للʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح

  الفʙʯة  الȎʦʯʲʸ   م

  أسابॻع  ٦  مʗة الʙʮنامج الʗʯرʮȂي   ١
  ٣  عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة للهاثایʦجا في الأسʦʮع   ٢
  ١٨  عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة للهاتʦȂʦجا في الʙʮنامج  ٣
  ١٢٠-١٠٥  زمʥ الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة   ٤
  ٤٥- ٣٠  زمʥ تʗرॺȂات الهاثʦȂʦجا في الʦحʗة  ٥
  ق ١ –ث  ٣٠  زمʥ أداء الʥȂʙʸʯ (الॺʰات في ؕل وضع)   ٦

بʲلاث   - الʳلʶات  تʙʰأ  أن  على  Ǽالʳلʶات  الهاثایʨجا  أوضاع  عʙد  في  الʙʱرج  مʛاعاة   ʖʳǽ
  أوضاع حʱى الʨصʨل إلى تʶعة أوضاع .

وضع   - في  الاسʛʱخاء  مع   ʛهʤال على  Ǽالʛقʨد  ʨȞǽن   ʙاحʨال للʨضع  مʨʺʳعة  ؗل   ʧʽب الʛاحة 
  ) ثʨانى .٥الʲʳة لʺة ( 

والʙراسات   للʺʛاجع  الʛجʨع   ȘȄʛʡ  ʧع الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄى  للʛʰنامج  الʜمʻى  الʨʱزȄع   ʙیʙʴت  ʦت
الʱʻائج    ʗوؗان الʙʱرॼȄة   ʦهʳامʛب وضع  في  الهاثایʨجا  تʙرॼȄات  أسلʨب   ʗمʙʵʱاس والʱي  العلʺॽة 

  إʳǽابॽة في تǼ ʧʽʶʴعʠ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة والʺهارȄة .(مʛاجع هاثا)
  : ʔȂرʗʯة الʗاء وحʚأج  

  - تʹقʤʴ الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة الى: 
 اءʸء الإحʚى    :جʰȄرʙʱل الʺʴال الॼʁʱة لاسॽنʙʰة والॽجʨلʨʽʶة الفʯʽهʱء على الʜʳا الʚل هʺʱʷǽ

لȄʛاضة   الʛئॽʶॽة  الʙورة  في  الʙʰء  قʰل  والʺفاصل  الأʛʡاف  ارخاء  على   ʜʽ ʛؗʱال  ʖʳȄو  ،
 ) ق ٢٠الʨʽجا ʱʶǽغʛق هʚا الʜʳء ( 

 نياʗʮء الʚɦ والʱأمل    :ل الاسʛʱخاء  تʙرॼȄات   ʧم مʨʻʱعة  تʙرॼȄات  على  الʜʳء  هʚا  ʷǽʺل 
 ) ʧء مʜʳا الʚق هʛغʱʶǽ جاʨأوضاع الهاثای ʠعȃو ʝفʻʱق ٤٥) الى ( ٣٠وال (  

 )ق ٣٠لأسʨʰع الأول والʲانى ( ا -
 )ق ٤٠الأسʨʰع الʲالʘ والʛاǼع (  -
 )ق ٤٥الأسʨʰع الʵامʝ الʶادس (  -
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 ا Ȏهارʸء الʚɦ (   : ل ॽة  ʛؗʴال الʸعȃʨات  على   ʖȄرʙʱال الʜʳء  هʚا   ʷǽ –push upʺل 
straddle support – Air turn – ١/١ turn -  Illusion – Tuck Jump to split 

– Cossack Jump  هاʻʺʹʱي یʱة الॽات الأساس ʛؗʴعلى سلاسل ال ʖȄرʙʱالإضافة للǼ (
 ) ق٤٥الʛوتʱʶǽ .ʧʽغʛق هʚا الʜʳء ( 

 امياʯʳء الʚɦ للʴالة  :  ل الʻاشʯة  عʨدة  أجل   ʧم والاسʛʱخاء  الʱهʙئة  تʙرॼȄات  على  ʷǽʺل 
 ) ق ١٠الॽɻॽʰʢة، ʱʶǽغʛق هʚا الʜʳء ( 

 : ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳال -  
  الॻɿاسات القʮلॻة: 

یʨم   الأول  الʨʽم  یʨمان   Ȑʙم على  الأساسॽة   ʘʴॼال لʺʨʺʳعة  القʰلي  الॽʁاس  اجʛاء   ʦت
 ) إعʙاد ٢٠٢٢/ ٨/ ٩الʲلاثاء  الʻفʶي  الʺॽʁاس   Șʽʰʢت  ȘȄʛʡ ʧة عॽʶفʻال الʢاقة   Ȑʨʱʶاس مॽʀ  ʦت  (

 ) Șفʛان مʱʲاحॼ٦ال. ʘʴॼال ʙʽة قॽ ʛؗʴات الȃʨعʸلل Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶاس مॽʀ ʦوت ،   (                            
 ) الأرȃعاء  الʲانى  Ǽالʙراسة  ٢٠٢٢/ ٨/ ١٠والʨʽم  الʵاصة  الʙʰنॽة  الاخॼʱارات  اجʛاء   ʦت  (

Șفʛاصة    ٧.(مʵاسات الॽʁة في عʺل الʙاعʶʺلل ʥوذل ʧیʙاعʶʺال ʧعة مʨʺʳʺǼ عانةʱالإس ʦت ʙوق ،(
  Ǽالʘʴॼ ، تʦ تʙرʰȄهʦ مॼʶقاً على ॽɿॽؗة تȘʽʰʢ الإخॼʱارات الʙʰنॽة.  

    تʹفʘʻ الȁʙʱʯة الأساسॻة :
        )  ʙالاح یʨم   ʧم الأساسॽة  الȃʛʳʱة   Șʽʰʢʱب الॼاحʱʲان   ʗم  ٢٠٢٢/ ٨/ ١٤قامʨی إلى   ،  (

 )ʝॽʺʵة  ٢٠٢٢/ ٩/ ٢٢الॽʺǽأكادǼ ازॼʺʳالة الʸǼ م (RIO ) الفعلي Șʽʰʢʱال ʧع  ٦، وؗان زمॽأساب (
)ق للʨحʙه  ١٢٠  -   ١٠٥، وʨȃاقع ثلاث وحʙات اسॽɺʨʰا وذلʥ أǽام الأحʙ الʲلاثاء الǼ. ʝॽʺʵʺعʙل ( 

  )ق.٤٥ - ٣٠الʙʱرॼȄة الʨاحʙة ، بلغ زمʧ تȘʽʰʢ تʺʻȄʛات الهاثایʨجا داخل الʨحʙع الʙʱرॽʰȄه ( 
 ȏʗعॺاس الॻɿال  

الʙʱرʰȄى   الʛʰنامج   Șʽʰʢت  ȘȄʛʡ  ʧع  ʘʴॼلل الأساسॽة  الȃʛʳʱة   ʚʽفʻت  ʧم الانʱهاء   ʙعǼ
الʛʷوȋ والʛʤوف في    ʝنف الॼعǽʙة مع مʛاعاة  الॽʁاسات  اجʛاء   ʦت  ، الهاثایʨجا  تʺʻȄʛات  Ǽاسʙʵʱام 
  ʗʰʶال یʨم   ʘʴॼال  ʙʽق ॽة  ʛؗʴال للʸعȃʨات   Ȑالʺهار  Ȑʨʱʶʺال ॽʀاس   ʦت  ʘʽح القʰلॽة  الॽʁاسات 

) بʛȄʨʸʱ اللاॼɺات واخॽʱار افʹل مʴاولة وȂرسالها للʶادة الʺʧʽʺȞʴ على اسʨʢانة  ٢٠٢٢/ ٩/ ٢٤( 
) على مȐʨʱʶ أدائها لؔل صعȃʨة  ١٠مʧ أجل الʦॽȞʴʱ واعʢاء ؗل لاॼɺة درجة مC.D   ) ʧمʙمʳة 

الʱالى یʨم   الʨʽم  الʻفʶي في  الʺॽʁاس   Șʽʰʢة وتॽنʙʰال تॽʀ ʦاس الاخॼʱارات   ʦث ،  Ȑʙة على حॽ ʛؗح
) وتʙوʧȄ الʱʻائج في الاسʱʺارات الʺعʙة لʚلʥ اسʱعʙادا لإجʛاء الʺعاملات  ٢٠٢٢/   ٩/  ٢٥الʳʺعة ( 

  الاحʸائॽة اللازمة .
  
  
  

  - الʸعالʱات الاحʶائॻة: 
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الʙʰنॽة،     الاخॼʱارات  نʱائج   ʧم علʽها  الʨʸʴل   ʦت الʱي  الॽʰانات  بॽʺʳʱع  الॼاحʱʲان   ʗقام
 ) بʛنامج   ȘȄʛʡ  ʧع ومعالʱʳها   Ȑالʺهار الأداء  الʺعاملات  SPSSونʱائج   ʗمʙʵʱواس  (

  - الاحʸائॽة الʱالॽة: 
 ȌॽسʨالMedian 

      Mode الʺʨʱسȌ الʶʴابي
     ȑارॽɻʺاف الʛʴالان Standard deviation   

   Kurtosis الʱفلʢح
    Skeweness معامل الالʨʱاء 

 ȋاॼمعامل الارتCorrlation  
 T test  اخॼʱار (ت) 
 ʛʽغʱة الॼʶنRate of change  
  Cronbach's alphaمعامل ألفا 

  - عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج: 
  أولا عʙض الʹʯائج:

  عʙض الʹʯائج الʳاصة Ǻالفʙض الأول 
  )١٣جʗول ( 

بʥʻ مʦʯسʠي الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ لȎʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة في  الʥʴʲʯ دلاله الفʙوق ونॺʴة 
  ٨ن= الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة

 الاخॺʯارات م
وحʗة 
الॻɿا
 س

فʙق   الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 الʦʯʸسʠات

نॺʴة الʯغʸॻɾ  ʙʻة ت
 ±ع س ±ع س %

سʤ/ك  إخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȎ مʥ الॺʰات   ١
ʤ٧.٣٨  ٥.٢٣*  ١١.١  ٢.٨٥  ١٦١.٤  ١.٦٦١  ١٥٠.٣  ج  

  ١١.٦  ١٠.٢٤*  ٢٩.٠  ١.٣٧  ٢٧٩.٠  ٠.٩٢٤  ٢٥٠.٠  سǺ   ʤالʗʻیʥ   ك٣ʤʱ وزن  ॻʮʟة كʙة دفع اخॺʯار  ٢

٣  ʥیʗʻف على الʦقʦال ʥفع لأعلى مʗار الॺʯد  اخʗ٢٣.٨٣  ٣.٧٨*  ٢.١٩  ١.٩٨  ١١.٣٦  ٠.٨١٢  ٩.١٧  ع  

٤   (ʥʻʸǻ) جل الأمامىʙʮس الʦجل   ʤ٠.٠١  ١.٦٠  ٠.٥٠  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ١.٢٢١  ٠.٥٠ س  

  ٠.٠١  ١.٧١  ٠.٧٠  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ٠.٨٨٩  ٠.٧٠  سʤ   جلʦس الʙʮجل الأمامى (شʸال)  ٥

٦   Ȏازʦʸجل الʙʮس الʦجل   ʤ٠.٠١  ٢.٠٣  ٢.١٠  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ١.٠٢١  ٢.١٠  س  

  ٢٩.٩١  ٣.٤٢*  ٦.٠٦  ٣.٤٠  ٢٦.٣٢  ١.٥٢١  ٢٠.٢٦  عʗد  اخॺʯار اللʛʸ الʴفلي والʱانʮي   ٧

  ٨٩.١٦  ٨.٦١*  ١١.١١  ٢.٣٥  ٢٤.٣١  ١.٢٢٤  ١٣.٢٠  سʤ   ثʹى الʘʱع للأمام مʥ وضع الʦقʦف   ٨

  ١٥.٢٧  ٥.٧٢*  ١٠.٩  ٠.٨٢  ٨١.٥٢  ٠.٢٣١  ٧٠.٧٢  درجة  اخॺʯار Ǻاس الʸعʗل للʦʯازن الʗیʹامȜॻى  ٩

١٠  ʕابʰازن الʦʯار الॺʯ٣٨.٧٢  ٤.٣١*  ٧.٨٥  ٠.٩٢  ٢٨.١٢  ٠.٦٩١  ٢٠.٢٧  درجة  اخ  

  ٣٤.٩٦  ٣.٣١*  ٣.٩٣  ١.٦٠  ١٥.١٧  ٠.٧٩٢  ١١.٢٤  عʗد  اخॺʯار الʦثǺ ʔالʮʲل  ١١

  ١٦.٩٣  ٣.٤٢*  ٣.٢١  ٣.٤١  ١٥.٧٤  ٠.٥٥٢  ١٨.٩٥  ثانॻة   T-testاخॺʯار   ١٢

  ٢.٣٦٤وʸॻɾة ت الʗʱولॻة =  ٧) ودرجة حȂʙة ٠.٠٥*دال عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة ( 
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 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱاس  ١٣یॽʁدرجات ال ʧؗل م ʧʽة بॽائʸوق ذات دلاله إحʛد فʨوج (
القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ لʺʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة حʘʽ أن ॽʀʺة ت الʺȃʨʶʴة  

حȄʛة   درجة   ʙʻع الʙʳولॽة  ت  ॽʀʺة   ʗفاق  ʙة    ٧قȄʨʻمع  Ȑʨʱʶول    ٠.٠٥ومʙج ʧم یʱʹح  ؗʺا   ،
اخॼʱارات  ١٣(  في   Ȑʙعॼال والॽʁاس  القʰلى  الॽʁاس   ʧʽب إحʸائॽة  دلاله  ذات  فʛوق   ʙجʨت  ʦل أنه   (
  جلʨس الʛʰجل الʺʨازȐ) . جلʨس الʛʰجل الأمامى (ʧʽʺǽ)، جلʨس الʛʰجل الأمامى (شʺال)، ( 

  عʙض الʹʯائج الʳاصة Ǻالفʙض الʰانى
  )١٤جʗول ( 

الॻʮȂʙʱʯة في   الʦʸʱʸعة بʥʻ مʦʯسʠي الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ لȎʗ الʥʴʲʯ دلاله الفʙوق ونॺʴة 
ʖʲॺال ʗʻة قॻ ʙؕʲات الȁʦعʶلل Ȏهارʸالأداء ال Ȏʦʯʴ٨ن=  م  

 الاخॺʯارات م
وحʗة 

 الॻɿاس

فʙق   الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 الʦʯʸسʠات

 ʸॻɾة ت
نॺʴة 

% ʥʴʲʯع س ±ع س ال± 

١ push up  

  درجة

٤٢.٣٠  * ٤.٢٢  ٢.٢  ١.٤٢  ٧.٤  ٠.٥٩٩  ٥.٢  

٢ straddle support  ٤٠.٩٨  * ٣.٩١  ٢.٥  ٢.٣١  ٨.٦  ٠.٣٥١  ٦.١  

٣ Air turn  ٣٨.٤٦  * ٣.٧١  ٢.٠  ٠.٩٢١  ٧.٢  ٠.٢٩٢  ٥.٢  

١/١ ٤ turn  ٣٢.٠٧  * ٥.٦٢  ١.٧  ٠.٥٧٥  ٧.٠  ٠.٥٢٩  ٥.٣  

٥ Illusion  ١٠٤.٤٤  * ٨.٧٣  ٥.٠  ١.٨٢٧  ٩.٢  ٠.٨٥٧  ٤.٥  

٦ Tuck Jump to split  ١١٦.٦  * ٧.٢٢  ٤.٩  ١.٩١٩  ٩.١  ٠.٨٨١  ٤.٢  

٧ Cossack Jump  ١٠٢.٢٧  * ٦.٩٢  ٤.٥  ٢.٣٤٠  ٨.٩  ٠.٧٢١  ٤.٤  

 ʗʹة ( *دال عȂʦʹمع Ȏʦʯʴة ٠.٠٥مȂʙة =  ٧) ودرجة حॻولʗʱة ت الʸॻɾ٢.٣٦٤و  
 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱاس  ١٤یॽʁدرجات ال ʧؗل م ʧʽة بॽائʸوق ذات دلاله إحʛد فʨوج (

ॽة   ʛؗʴال للʸعȃʨات   Ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶة في مॽʰȄʛʳʱال  ʘʴॼال لʺʨʺʳعة   ȑʙعॼال والॽʁاس  القʰلي 
ت   ॽʀʺة  أن   ʘʽح  ʘʴॼال  ʙʽة  قȄʛح درجة   ʙʻع الʙʳولॽة  ت  ॽʀʺة   ʗفاق  ʙق ومȐʨʱʶ    ٧الʺȃʨʶʴة 

  ٠.٠٥معȄʨʻة 
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            ʖالʰض الʙالفǺ اصةʳائج الʯʹض الʙع  
  )١٥جʗول ( 

دلاله الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠي الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ لȎʗ عʻʹه الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة في اǺعاد الʠاقة  
  ٨ن= الʹفॻʴة 

 (ʛالʹفǺ قةʰال) الاول ʗعॺال             ʙʻغʯــــʸال  
  

  م  العــــــॺارة 
 ʸॻɾة ت 

فʙق  
 الʦʯʸسʠات 

ȏʗعॺاس الॻɿلي  الʮاس القॻɿال 

 ̷س  ع ± ̷س  ع ±

١.٣٧ ٠.٥١٧ ٢.٨٧ ٠.٣٥٣ ١.٥٠ ٥.٦١  ʙʻؒتف ʗعǺ هʴافʹʸار اثʹاء الʙالق ʘʳ١ ات  
١.٥٠ ٠.٧٥٥ ٢.٣٧ ٠.٧٤٤ ٠.٨٧ ٢.٩٦ ʔر رحʗʶǺ لاتىʻزم ʥم ʗل الʹقʮ٢ اتق  
  ٣ اسॻʠʯع ان احل الȜʵʸلات الʯي تʦاجهʹى  ١.٣٧ ٠.٧٤٤ ٢.٥٠ ٠.٧٥٥ ١.١٢ ٣.٢١
  ٤ الʴلॻʮه الأفؒاراتغلʔ على  ١.٥٠ ٠.٧٥٥ ٢.٥٠ ٠.٥٣٤ ١.٠٠ ٥.٢٩
  ٥ أحاول تॻʲʶح اخʠائى  ١.٣٧ ٠.٧٤٤ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.٢٥ ٣.٠٣
  ٦ اؤمǺ ʥقʗراتى الʗʮنॻه  ١.١٢ ٠.٣٥٣ ٢.٥٠ ٠.٥٣٤ ١.٣٧ ٥.٢٢
  ٧ اشعǺ ʙالʚʲن عʹʗ رؤȂه لاॺɸه تʓدȎ افʷل مʹى ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٧٥ ٠.٤٦٢ ١.٥٠ ٤.٥٨
  ٨ اعʸل على تʹॻʸه قʗراتى العقلॻه ١.٦٢ ٠.٧٤٤ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.٠٠ ٣.٠٥
ات جʗیʗه  ١.٣٧ ٠.٧٤٤ ٢.٢٥ ٠.٧٠٧ ٠.٨٧ ٢.٤٩ ʙؕح Ȏما اؤدʗʹع ʙتʦ٩ ات  
١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.١٢ ٠.٦٤٠ ٠.٨٧ ٣.٨٦ ʚ   ١٠ على الأداء الʗʻʱ اكʙʯ مʥ الʹʯائج ارؕ

  ٢.٣٦٤=٠.٠٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 
بʧʽ الॽʁاسʧʽ    ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الإحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٥یʱʹح مʧ جʙول ( 

Ǽالʻفʝ) وقʙ تʛاوحʗ    القʰلي والॼعȑʙ لȐʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ في ॼɺارات الॼعʙ الأول الʵاص (Ǽالʲقه 
 )  ʧʽب ما  الʺȃʨʶʴة  (ت)  بʧʽ  ٥.٦١إلىॽʀ٢.٤٩ʺة  إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  وجʨد  إلى   ʛʽʷǽ مʺا   (
  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʧʽاسॽʁال  
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  )ʗ١٦ول ( ج
٨ن=  

  الʯʸغʙʻ                   الॺعʗ الʰاني (الʗافॻɹة) 
  

 الॺɹارة
  م

فʙق   ʸॻɾة ت 
 الʦʯʸسʠات 

ȏʗعॺاس الॻɿاس  الॻɿلي الʮالق 

 ̷س  ع ± ̷س  ع ±

  ١ اشعʙ بʦجʦد حافʱǻ ʚعلʹى اؤدȎ افʷل. ١.٣٧ ٠.٥١٧ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.٢٥ ٥.٠٠
ات جʗیʗه ونادره  ١.٣٧ ٠.٥١٧ ٢.٦١ ٠.٥١٦ ١.٢٤ ٥.٠٠ ʙؕح ʤعلى تعل ʚ   ٢ ارؕ
  ٣ ʲǻفʚنى الʗʸرب اثʹاء الاداء  ١.٦٢ ٠.٧٤٤ ٢.٥٠ ٠.٧٥٥ ٠.٨٧ ٢.٤٩
  ٤ تقل عʯʸȂʚى عʹʗ عʸل خʠا اثʹاء الʸʹافʴه ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.٣٠ ٧.٥١
ه مʯʳلفه  ١.٦٢ ٠.٧٤٤ ٢.٣٧ ٠.٧٤٤ ٠.٧٥ ٢.٦٥ ʙؕه حȂرؤ ʗʹع ʚفʲ٥ ات  
اتي Ǻالʦʹʯع اثʹاء الأداء ١.٥٠ ٠.٧٥٥ ٢.٣٧ ٠.٧٤٣ ٠.٨٧ ٢.٩٦ ʙؕʲت ʤʴʯ٦ ت  
  ٧ اسعى لʦؒʯن درجاتى عالॻه ١.٦٢ ٠.٧٤٤ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.٠٠ ٣.٧٤
  ٨ اتʱʵع عʹʗما اؤدȂʙʠǺ Ȏقه صʲॻʲه دون اخʠاء. ١.٦٢ ٠.٧٤١ ٢.٥٠ ٠.٥٣٤ ٠.٨٧ ٢.٩٦
١.٧٥ ٠.٨٨٦ ٢.٦٢ ٠.٥١٦ ٠.٨٧ ٢.٤٩  .ʔلعʸال ʙʻʻتغ ʗʹى عʯʸȂʚ٩ . تقل ع  
  ١٠ یʗȂʚ حʸاسي مع تॻʱʵع الʸʱهʦر ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.٣٧ ٧.٥١

  ٢.٣٦٤=٠.٠٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 
بʧʽ الॽʁاسʧʽ    ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الإحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٦یʱʹح مʧ جʙول ( 

القʰلي والॼعȑʙ لȐʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ في ॼɺارات الॼعʙ الʲانى الʵاص (Ǽالʙافॽɻه) وقʙ تʛاوحॽʀ ʗʺة  
 ) ʧʽما ب الॽʁاسʧʽ  ٧.٥١إلى٢.٤٩(ت) الʺȃʨʶʴة   ʧʽاً بॽائʸدالة إح ) مʺا ʛʽʷǽ إلى وجʨد فʛوق 

  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  
  )ʗ١٧ول ( ج

٨ن=  
  الʯʸـــــغʙʻ                 الॺعʗ الʰالʖ (الʤȜʲʯ في الانفعالات) 

  
 العʮــــارة 

فʙق   ʸॻɾة ت   م
 الʦʯʸسʠات 

ȏʗعॺاس الॻɿلي  الʮاس القॻɿال 
 ̷س  ع ± ̷س  ع ±

  ١ .اتʦتʙ قʮل الʸʹافʴه مʥ رؤȂه الʸʱهʦر ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.٣٧ ٥.٢٢
  ٢ اتعʔʶ عʹʗ الॻɿام Ǻأداء غʙʻ صॻʲح ١.١٢ ٠.٣٥٣ ٢.٢٥ ٠.٧٠٧ ١.١٢ ٣.٨١
  ٣ اتعامل ȂʙʠǺقه صʲॻʲه مع الʦʸاʃɾ الʷاغʠه  ١.٢٥ ٠.٧٠٧ ٢.٦٠ ٠.٥١٧ ١.٣٧ ٣.٦٦
  ٤ ʴǻاعʗنى الʥȂʙʸʯ على ازاله الʦʯتʙ قʮل الʸʹافʴه ١.٣٧ ٠.٥١٧ ٢.٧٥ ٠.٥١٧ ١.٣٧ ٧.٥١
  ٥ ارتʙʴǺ ʣॺعه عʹʗ الʯعʙض لʃɾʦʸ مفاجئ ١.٣٧ ٠.٤٦٢ ٢.٣٧ ٠.٥١٧ ١.٠٠ ٢.٦٤
١.٧٥ ٠.٨٨٦ ٢.٢٥ ٠.٧٠٧ ٠.٥٠ ٢.٨٨ ʔʷالغ ʗʹع Ȏرʦشع ʥع ʙʻʮعʯع الॻʠʯ٦ اس  
١.٥٠ ٠.٧٥٥ ٢.٢٥ ٠.٧٠٧ ٠.٧٥ ٢.٠٤  Ȋاغʷال ʃɾʦʸال ʔʮزوال س ʗعǺ وئيʗه ʗʻعʯ٧ اس  
  ٨ عʹʗما أقʦم Ǻأداء غʙʻ جʗʻ  انفعل على زمʻلاتى  ١.٥٠ ٠.٧٥٢ ٢.٣٧ ٠.٧٤٤ ٠.٨٧ ٣.٨٦
  ٩ اتعʴǺ ʔʶهʦله لاسॺاب ʠॻʴǺه ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٢٥ ٠.٨٨ ١.٠٠ ٢.٧٦
  ١٠ .افʯقʗ لʥʴʲ الʙʶʯف في الʦʸاʃɾ الॺɹʶة ١.٧٥ ٠.٧٠٧ ٢.٣٧ ٠.٩١٦ ٠.٦٢ ٢.٩٦

  ٢.٣٦٤=٠.٠٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 
بʧʽ الॽʁاسʧʽ    ٠.٠٥الإحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ) دلالة الفʛوق  ١٧یʱʹح مʧ جʙول ( 

  ʙوق (في الانفعالات ʦȞʴʱالǼ) اصʵال ʘالʲال ʙعॼارات الॼɺ في ʘʴॼعة الʨʺʳم Ȑʙل ȑʙعॼلي والʰالق
 )  ʧʽة ما بȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ ʗاوحʛاً  ٧.٥١إلى٢.٠٤تॽائʸوق دالة إحʛد فʨإلى وج ʛʽʷǽ مʺا (

 ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʧʽاسॽʁال ʧʽب  
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  )١٨جʗول ( 
 ٨ن=

  الʯʸـــــغʙʻ              الॺعʗ الʙاǺع (الʦʸʠح)
  

 العʮــــارة 
  م

 ʸॻɾة ت 
فʙق  

 الʦʯʸسʠات 
ȏʗعॺاس الॻɿلي  الʮاس القॻɿال 

 ̷س  ع ± ̷س  ع ±

  ١ أتʠلع لاكʵʯاف مهارات جʗیʗه ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٧٥ ٠.٤٦٢ ١.٥٠ ٥.٦١

  ٢ ارʗȂ ان أقʦم Ǻأداء افʷل ؕل مʹافʴه ١.٥٠ ٠.٥٣٤ ٢.٨٧ ٠.٣٥٣ ١.٣٧ ٥.٢٢

  ٣ اعʸل على تॻʲʶح اخʠائى لاصل لȎʦʯʴʸ عالى  ١.٥٠ ٠.٧٥٥ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.١٢ ٢.٨٢

  ٤ .اتعامل مع الʙʢوف الʯʸغʙʻه ʴǺهʦله ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٣٧ ٠.٧٤٤ ١.١٢ ٢.٨٢

  ٥ ارʗȂ ان اؤدʦʶǺ Ȏره جʸالॻه.  ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٠.٥١٧ ٠.٥١٧ ١.٣٧ ٥.٢٢

ات جʗیʗه ١.٣٧ ٠.٥١٧ ٢.٥٠ ٠.٥٣٤ ١.١٢ ٣.٨١ ʙؕؒار حʯلع لابʠ٦ .أت  

  ٧ اقʗر على تʲقȖʻ الʹʱاح مهʸا ؕانʕ الʙʢوف  ١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٣٧ ٠.٩١٦ ١.١٢ ٢.٩٣

  ٨ تʦʯافȖ اهʗافي مع قʗراتى العقلॻه ١.٧٥ ٠.٧٠٧ ٢.٣٧ ٠.٧٤٤ ٠.٦٢ ٢.٩٣

  ٩ وسهʦله الʲʯقȖʻ  تʤʴʯ اهʗافي Ǻالʦاقॻɹه ١.٣٧ ٠.٥١٧ ٢.٢٥ ٠.٤٦٢ ٠.٨٧ ٢.٩٦

١.٢٥ ٠.٤٦٢ ٢.٦٢ ٠.٥١٧ ١.٣٧ ٥.٢٢ ʙʻʶق ʕح في وقॻʲل صȜʵǺ Ȏافؒار ʤʢ١٠ ان  

  ٢.٣٦٤=٠.٠٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 
بʧʽ الॽʁاسʧʽ    ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الإحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٨یʱʹح مʧ جʙول ( 

ॽʀʺة    ʗاوحʛت ʙوق (حʨʺʢال) الʛاǼع الʵاص   ʙعॼال الʘʴॼ في ॼɺارات  القʰلي والॼعȑʙ لȐʙ مʨʺʳعة 
 ) ʧʽة ما بȃʨʶʴʺ٥.٦١إلى٢.٨٢(ت) ال  ʧʽاسॽʁال  ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛد فʨإلى وج ʛʽʷǽ مʺا (
 . ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل    

  مʹاقʵة الʹʯائج:  - ثانॻا: 
  ʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالفʙض الأول:م

 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ١٣ی   (    ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة احʛد فʨوج
الॼعȑʙ حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺه ت   الॽʁاس  اتʳاه  الʙʰنॽة فى  الʺʱغʛʽات  الॽʰȄʛʳʱة فى   ʘʴॼال لȐʙ عʻʽه 

 )T )  ʧʽب الʺȃʨʶʴة   (١٠.٢٤  –  ١.٦٠ )  Ȑʨʱʶم  ʙʻع معȄʨʻة   ʦॽʁال هʚه   ʗفؔان في  ٠.٠٥)   (
اخॼʱار الʨثʖ    –اخॼʱار Ǽاس الʺعʙل    –ثʻى الʚʳع للأمام مʧ الʨقʨف    –اخॼʱارات (دفع ʛؗة ॽʰʡة  

الॼʲات    ʧم Ȑدʨʺالع–    ʗابʲال الʨʱازن  الʙʽیʧ    –اخॼʱار  على  الʨقʨف   ʧم لاعلى  اخॼʱار    –الʙفع 
  اخॼʱار الʨثǼ ʖالʰʴل ) . – T testاخॼʱار  –اللʺʝ الʵلفى والʳانʰى 



 

 

 مجلة علوم الریاضة ثامنالالجزء  ٢٠٢٣ یونیة  )٣٦( مجلد

٨٦ 

 )  ʧʽب  ʗاوحʛت  ʧʶʴʱال نॼʶة  أن  یʱʹح  (  ٠.٠١كʺا  Ǽاخॼʱار   ʚʵالف مʛونة   ʧʶʴت فى   (
  (ʧʽʺǽ) جل الأمامىʛʰس الʨجل الأمى (شʺال )    –جلʛʰس الʨكʺا    –جل، ( Ȑازʨʺجل الʛʰس الʨجل

 ) ʧʶʴة تॼʶأعلى ن ʗف .٨٩.١٦كانʨقʨوضع ال ʧع للأمام مʚʳى الʻار ثॼʱفي اخ (  
وتعʜو الॼاحʱʲان الʱʻائج الʶاǼقة الى اسʙʵʱام تʙرॼȄات الهاثایʨجا حʘʽ ؗانʗ تʺʻȄʛات فعالة  
عʺلॽة   ʸʺǼاحॼة  دیʻامȞॽى  ȞʷǼل  والʺʛʺʱʶة  الʯʽʢॼة  ات  ʛؗʴلل  ʖاحʸʺال  Ȍسʨʱʺال  ʙهʳال Ǽاسʙʵام 
ى في الʺفاصل وتʙȄʜ مʧ مقʙار القʨة واʡالة   ʛؗʴال Ȑʙʺادة الȄتعʺل على ز ʘʽح ، ʦʤʻʺال ʝفʻʱال

  للعʹلات ، هʚا Ǽالإضافة لʺʛونة الʦʶʳ دون أن تʖʰʶ ألʺا في الʺفاصل والعʹلات .
) ، أن تʙرॼȄات الهاثایʨجا أدت  ١٢)(  ٢٠١٩تʱفȘ هʚه الʱʻائج مع ما ذʛؗتة سʺاح ʡʨʢǼة(  

  ʥॽʻؔادها على أداء تʺʱا لاعʛʤاز نॼʺʳات الॼɺلا ʙʻة عॽة العʹلʨى والق ʛؗʴال Ȑʙʺال ʧʽʶʴالى ت
ة الأساسॽة   ʛؗʴʺالعʹلات ال ʧفي ؗلا م Ȑʛʱومʜاض الایॼʁالان ʧʽاوب العʺل بʻعʺل على تǽ خاص

  وʚؗلʥ العʹلات الʺʹادة العاملة على الʺفʸل الʺعʻى في تʧʽʶʴ الʺʛونة والقʨة .
بʽʷʱل   تʨماس  الʱʻائج  هʚه  ǽعʹʙد    Thomas Baechel – Roger Earleكʺا 

الॽʶʴة  ٤٦)( ٢٠٠٨(  الʺʱʶقʰلات  عʺل  على   ʙʺʱتع الهاثایʨجا  تʙرॼȄات  في   ʖȄرʙʱال ، أن Ȅʛʡقة   (
ى للعʹلات . ʛؗʴال Ȑʙʺال ʧʽʶʴة وتॽالة العʹلʡادة الاȄتعʺل على ز ʘʽالعʹلات حǼ  

 ) جʙول   ʧم یʱʹح  الʺȐʙ    ١٣كʺا   ʧʽʶʴت في  الهاثایʨجا  لʙʱرॼȄات  الإʳǽابي   ʛʽأثʱال  (
ى للʺفاصل والعʹلات العاملة علʽها والʨاضح في اخॼʱارȐ (اللʺʝ الʶفلى والʳانʰي   ʛؗʴى    –الʻث

الʚʳع للأمام مʧ وضع الʨقʨف ) ولاكʧ جاءت ॽʀʺة (ت) غʛʽ دالة إحʸائॽا في مȐʨʱʶ مʛونة  
الفʚʵ مʧ خلال اخॼʱارات (جلʨس الʛʰجل الأمامى ʧʽʺǽ ، جلʨس الʛʰجل الأمامى شʺال ، جلʨس  
الʛʰجل الʺʨازȐ ) ذلʥ لأن نॼʶة الانʵفاض في مȐʨʱʶ مʛونة الفʚʵ في الॽʁاس القʰلى ؗانʗ تʛʱاوح  

 )  ʧʽ٠.٠٥ب ) الى   (٢.١٠  Ȑʚال  ʙʴالǼ  ʝॽل  ʧولاك Ȑʙعॼال الॽʁاس  في  الॼʶʻة  تʗʻʶʴ هʚه   ،  ʦس (
 Ȑʨʱʶم ʙʻة عȄʨʻلالة الʺعʙالǼ حʺʶǽ٠.٠٥  

  )  ʦول رقʙʳǼ الʺʨضʴة  الإʳǽابॽة  الʱʻائج  أǽʹا  ( ١٣عʹʙد  ) ٢٠٢٢) ؗلا مʧ علا ʡة 
ǼاتȞȄʛا٢٢(   ،(Patrica   )( ٤٣)( ٢٠٠٨ ؗامل  أسامة   ،  (٢٠٠٤ )  (٢ )  Ȍالʺل مʨʺʴد   ،(١٩٩٧ (
 )٣٢  ʧʽʶʴت على  الإʳǽابي  لʱأثʛها   ʥوذل الهاثایʨجا  تʙرॼȄات  الى  الȄʛاضي  احॽʱاج   Ȑʙم على   ،(

  مȄʨʱʶات القʨة والʨʱافȘ والʨʱازن والʺʛونه ولا سॽʺا الʛشاقة .
ومʧ هʻا تʴʱقȘ نʱائج الفʛض الأول الȐʚ یʟʻ على أنة  تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة  
سلاسل   أداء   Ȑʨʱʶوم الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  في  الॼعǽʙة  والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات  مʨʱسʢات   ʧʽب

ات الأساسॽة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة. ʛؗʴال  
  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰانى  

 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ١٤ی  ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة احʛد فʨوج (
 ) ॽة  ʛؗʴال الʳʺلة  لʸعȃʨات   Ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶم فى  الॽʰȄʛʳʱة   ʘʴॼال عʻʽه   Ȑʙلpush up -  

straddle support   -  Air turn   -  ١/١ turn  –  Illusion   -  Tuck Jump to split  - 
Cossack Jump ) ه تʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽح ȑʙعॼاس الॽʁاه الʳفى ات (T ) ʧʽة بȃʨʶʴʺ٣.٧١) ال  –  

٨.٧٣ ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عȄʨʻمع ʦॽʁه الʚه ʗ٠.٠٥) فؔان. (  
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  )% .  ١١٦.٦ -  ٣٢.٠٧) أن نʔʴ الʥʴʲʯ تʙاوحʕ بʥʻ ( ١٤كʸا یʷʯح مʥ جʗول ( 
ॽة للاॼɺات   ʛؗʴلة لʺʳات الȃʨعʸل Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶفي م ʧʶʴʱا الʚان هʱʲاحॼو الʜوتع

الʨʱافȘ   –الʨʱازن  –القʨه  –جʺॼاز الایʛوʥॽȃ الى اكʶʱاب اللاॼɺات Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة (الʺʛونة 
ى ) وذلǼ ʥاسʙʵʱام تʙرॼȄات الهاثایʨجا . ʛؗʴال  

)، أن الʨʢʱر في مȐʨʱʶ  ٢٣) ( ٢٠٠٤فاتʧ الʢॼل (   –ذʛؗت في هʚا الʷأن عʻاǽات فʛج  
  Ȑʨʱʶʺال الʺهارات الأساسॽة واذا لʦ تʸل اللاॼɺة الى  یʕدȐ الى تʨʢر  الʙʰنॽة الʵاصة  الʸفات 
الʙʰنॽة   لʙیها لʧȞǽ ʦ مʛتفعا ، نʛʤا لأن الʸفات  اللॽاقة   Ȑʨʱʶة فان مॽ ʛؗʴال الʺهارات   ʧالعالى م
الʳʺلة   صعȃʨات  Ǽأداء  مʛتʢॼة  بʙنॽة  صفات  فهʻاك  ॽة  ʛؗʴال الʺهارات  لʻʰاء  هاما  أساسا   ʛʰʱتع

 ). Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶها مʛعلى أث ʧʶʴʱها یʻʽʶʴة في حال تॽ ʛؗʴ٩:   ٢٣ال(  
  ʙȄʜمʺا ی Șأو قل ʛتʨدون ت ʝابى سلॽʶل انȞʷǼ نʨȞǽ جاʨات الهاثایʻȄʛʺكʺا أن مʺارسة ت
  ʙʽق ॽة  ʛؗʴال للʸعȃʨات   Ȑالʺهار  Ȑʨʱʶʺال  ʧʶʴت وȃالʱالي   ʧأدائه Ǽأنفʶهʧ وفى  اللاॼɺات  ثقة   ʧم

. ʘʴॼال  
 )  ʙʺالعلا أح  ʨأب  ، الفʱاح   ʙʰع ʙؗʕ١٩٩٧ی  Ȑʙل الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻة عǽؗفا ، أن عʙم   (

ة على سʽʰل الʺʲال ʱʴǽاج أداء   ʛؗʴى للȞॽانȞॽʺال Ȑء الأداء الʺهارȌȃة وȃʨصع ʧم ʙȄʜی ʧʽʽاضȄʛال
الʺʛونة   افʱقار  الʺفاصل وفى حال   ʙونة في أحʛʺال  ʧة مॽة درجة عالॽ ʛؗʴال الʺهارات   ʧم ʙیʙالع
  Ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶم  ʛأثʱی وȃالʱالي  الؔامل  ʙʺǼاها  ة  ʛؗʴال  ʚʽفʻت  ʖللاع یʻʲʱى  لا  الʺفʸل  لهʚا 

  للȄʛاضى .
الʽها فان تʙرॼȄات الهاثایʨجا ʧȞʺǽ أن   وʻȃاء على ما سȘʰ وفى ضʨء الʱʻائج الʱي تʦ الʨʱصل 
  ʧʽʶʴت  ʧة مॽعل  ʖتʛʱی الʙʰنॽة وما  اللॽاقة   ʛاصʻع  ʠعǼ ʛȄʨʢفي ت فعالة  إʳǽابॽة  تعʛʰʱ وسʽلة 
على    ʟʻی  Ȑʚوال الʲانى  الفʛض  نʱائج   Șقʴʱا تʻه  ʧوم  ، ॽة  ʛؗʴال الʳʺلة  أداء صعȃʨات   Ȑʨʱʶم
تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॽʁاسات الॼعǽʙة في مȐʨʱʶ أداء  

ॽة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة. ʛؗʴلة الʺʳات الȃʨصع  
 : ʖالʰض الʙائج الفʯة نʵمʹاق  

    ʧȞʺȄضها وʛع ʦائج تʱن ʧه مॽصلا إلʨاءات وما تʛإج ʧان مʱʲاحॼه الǼ ʗء ما قامʨفي ض
  مʻاقʱʷها على الʨʴʻ الʱالي:

  :یلى   ما یʱʹح)  ١٩)،( ١٨)،( ١٧)،( ١٦)،( ١٥( الʙʳاول  إلى  Ǽالʛجʨع
١ - :(ʛالʹفǺ قهʰال) الأول ʗعॺال  

  ʙعॼالǼ الʵاصة  الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽه  أفʛاد  درجات  في   ʧʶʴت وجʨد  إلى  الʨʱصل   ʧȞام
القʰلي    ʧʽاسॽʁلل الʶʴابي   Ȍسʨʱʺال أن   ʙʳن  ʘʽح  ȑʙعॼال الॽʁاس  لʸالح   (ʝفʻالǼ (الʲقه  الأول 

 )ʦرق للॼɻارة   ȑʙعॼاوح  ١والʛʱت  "  ʛʽؔتف  ʙعǼ الʺʻافʶه  اثʻاء  القʛار   ʚʵات  " على   ʟʻت والʱي   (
 )ʧʽابي  ٢.٨٧:  ١.٣٧بʶʴال Ȍسʨʱʺال الॼعʙ الأول ونʙʳ أن  أعلى نॼʶة تʧʶʴ بॼɺ ʧʽارات  ) وهي 

 )ʦارة رقॼɻلل  ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽاج اداءات  ٩بʱانى قادر على ان ʙعلى " اج ʟʻي تʱوال (
 ) ʧʽاوح بʛʱه " تʜʽʺʱ٢.٢٥:   ١.٣٧م  )Ȑعلاو ʙؗʕȄالأول.و ʙعॼارات الॼɺ ʧʽب ʧʶʴة تॼʶوهى أقل ن (

٢٩)( ٢٠٠٢  ʛؗʚʱوال والانॼʱاه  والʨʸʱر   الادراك  Ǽعʺلॽات  الارتقاء  بها   ʙʸقǽ الʻفॽʶه  الʢاقه  ان   (
على    ʖاللاع قʙره  تʶهʦ في  الʱي  العقلॽه  او  الʺعॽɾʛه  العʺلॽات   ʧها مʛʽوغ القʛار  واتʵاذ   ʛʽؔفʱوال

 عاتقه  على  الʺلقاه الʨاجॼات الʳʻاح في أداء
وقʙره    ʝفʻالǼ الʲقه   ʙعॼل  ȑʙعॼال الॽʁاس  في    ʧʶʴʱال  ʖʶن أن  الॼاحʱʲان   ʙؗʕت هʻا   ʧوم

  اللاॼɺه على اتʵاذ القʛار الʺʻاسʖ یʛجع إلى تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽاسʙʵʱام الهاثایʨجا  
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  الॺعʗ الʰاني (الʗافॻɹه):   - ٢
  ʙعॼالǼ الʵاصة  الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽه  أفʛاد  درجات  في   ʧʶʴت وجʨد  إلى  الʨʱصل   ʧȞام
القʰلي    ʧʽاسॽʁال  ʧʽب الʶʴابي   Ȍسʨʱʺال أن   ʙʳن  ʘʽح   ȑʙعॼال الॽʁاس  لʸالح  "الʙافॽɻه"  الʲاني 

 ) ʦارة رقॼɻال ʧلؔلا م ȑʙعॼه "  ٤والʶافʻʺاء الʻا اثʢعʺل خ ʙʻى عʱʺȄʜعلى " تقل ع ʟʻي تʱوال (
 )ʧʽب ( ٢.٦٢:  ١.٢٥تʛʱاوح   ʦرق والॼɻاره  تॽʳʷع  ١٠)  مع  حʺاسي   ʙȄʜی على"   ʟʻت والʱي   (

 )  Ȑʙعॼلى والʰاس القॽʁال ʧʽابى بʶʴال Ȍسʨʱʺان ال ʙʳن ʘʽر"حʨهʺʳوهʺا اعلى  ٢.٦٢:  ١.٢٥ال (
نॼʶه تʧʶʴ بॼɺ ʧʽارات الॼعʙ الʲاني ونʙʳ أن الʺʨʱسȌ الʶʴابي بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لؔلا  

 ) ʦارة رقॼɻال  ʧ٣م ) ʧʽاوح بʛʱاء الاداء " تʻرب اثʙʺنى الʜفʴǽ" على ʟʻي تʱ٢.٥٠:  ١.٦٢) وال  (
 )  ʦاره رقॼɻ٩وال  ʧʽب ʧʶʴه تॼʶوهʺا اقل ن " ʖالʺلع  ʛʽʽتغ ʙʻى عʱʺȄʜعلى" تقل ع ʟʻي تʱوال (

(ॼɺ٢٠١٢ارات الॼعʙ وأشارت دراسه هالة مʙʺʴ فʕاد(   (٣٤  ʜفʴه دافع ومǼاʲʺǼ هॽʶفʻاقه الʢان ال(
لها    Ȍॽʢʵʱوال أهʙافه  وضع  في  الفʛد  فʷل  واذا  مʙʴده  اهʙاف   Șʽقʵت  ʨʴن یʙفعه  للفʛد  داخلى 
تʵʻفʠ مʡ Ȑʨʱʶاقʱه ومʧ هʻا تʙؗʕ الॼاحʱʲان ان نʖʶ الʧʶʴʱ في  الॽʁاس الॼعȐʙ لॼعʙ الʙافॽɻه  

  یʛجع الى تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽاسʙʵʱام الهاثا یʨجا 
  الॺعʗ الʰالʖ (الʤȜʲʯ في الانفعالات): - ٣

  ʙعॼالǼ الʵاصة  الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽه  أفʛاد  درجات  في   ʧʶʴت وجʨد  إلى  الʨʱصل   ʧȞام
  ʧʽاسॽʁال ʧʽابي بʶʴال Ȍسʨʱʺأن ال ʙʳن ʘʽح ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸفي الانفعالات" ل ʦȞʴʱال" ʘالʲال

 )ʦارة رقॼɻلل ȑʙعॼلي والʰه  ٤القʶافʻʺل الʰق ʛتʨʱعلى ازاله ال ʧȄʛʺʱنى  الʙاعʶǽ " على ʟʻي تʱوال (
 ) ʧʽاوح بʛʱ٢.٧٥:  ١.٣٧" ت  Ȍسʨʱʺأن ال ʙʳون ʘالʲال ʙعॼارات الॼɺ ʧʽب ʧʶʴة تॼʶوهى أعلى ن (

 )ʦارة رقॼɻلل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽابي بʶʴزوال  ٧ال ʙعǼ وئيʙه ʙʽعʱعلى " اس ʟʻي تʱوال (
 )ʧʽب تʛʱاوح   "  Ȍالʹاغ الʺʨقف   ʖʰ٢.٢٥:  ١.٥٠س  ʧʶʴت نॼʶة  أقل  وهى   (  ʙعॼال ॼɺارات   ʧʽب

  ʛʽʷȄو  ʘالʲؗامل(  ال الȄʛاضي ʅॽؗ  ٢)( ٢٠٠٤اسامه   ʦتعل الʻفॽʶة مʧ خلال  الʢاقة   Șقʴʱوت (
لا    ʖȄرʙʱال عʺلॽه   ʥلʚȃو الʻفॽʶة  الʺهارات   ʖȄرʙت اساسا  الॽه  یهʙف  ما   ʨوه افؔاره  على   ʛʢॽʶǽ
تʴʱقȘ مʧ خلال الʛʢॽʶة والʦȞʴʱ في الانفعالاات مʧ خلال تʦॽʤʻ الʢاقة الʻفॽʶة فʖʶʴ بل اǽʹا  
  ʦȞʴʱال ʙعॼل Ȑʙعॼاس الॽʁفي  ال ʧʶʴʱال ʖʶان ان نʱʲاحॼال ʙؗʕا تʻه ʧة ومॽنʙʰاقة الʢفى ال ʦȞʴʱال
الʙʱرʰȄى   الʛʰنامج   Șʽʰʢت الى  یʛجع  انفعالاتها  على  الʛʢॽʶه  على  اللاॼɺه  وقʙره  الانفعالات  في 

  .Ǽاسʙʵʱام الهاثا یʨجا 
 الॺعʗ الʙاǺع  (الʦʸʠح): - ٤

  ʙعॼالǼ الʵاصة  الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽه  أفʛاد  درجات  في   ʧʶʴت وجʨد  إلى  الʨʱصل   ʧȞام
  ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽابي بʶʴال Ȍسʨʱʺأن ال ʙʳن ʘʽح ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸح" لʨʺʢع "الǼاʛال

 ) ʦارة رقॼɻ١لل ) ʧʽاوح بʛʱه " یʙیʙاف مهارات جʷʱلع لاكʢعلى " أت ʟʻي تʱ٢.٧٥:  ١.٢٥) وال  (
القʰلي    ʧʽاسॽʁال  ʧʽب الʺʨʱسȌ الʶʴابي  الʛاǼع ونʙʳ أن   ʙعॼال وهى اعلى نॼʶه تʧʶʴ بॼɺ ʧʽارات 

 ) ʦارة رقॼɻال  ʧلؔلا م ȑʙعॼ٣وال  Ȑʨʱʶʺائى لاصل لʢح اخॽʴʸعلى " اعʺل على ت ʟʻي تʱوال (
 )  ʧʽب یʛʱاوح   " ( ٢.٦٢:  ١.٥٠عالى   ʦرق والॼɻاره  الʛʤوف  ٤)   مع  اتعامل   " على   ʟʻت والʱي   (

 ) ʧʽاوح بʛʱله.  یʨهʶǼ هʛʽغʱʺ٢.٣٧:  ١.٢٥ال  ʧع ومǼاʛال ʙعॼارات الॼɺ ʧʽب ʧʶʴه تॼʶوهى أقل ن (
) الى ان الʨʺʢح ʡاقه اʳǽابॽه دافعه ومʨجهه نʨʴ تʴقȘʽ  ١٨)( ٢٠٢١هʻا ʛʽʷǽ ضॽاء أبʨ عاصى( 

هʙف مʛغʨب ॽɾه ولʴʱقȘʽ هʚا الهʙف لابʙ ان ʨȞǽن الفʛد على درجه عالॽه مʧ الاتʜان الانفعالى  
) ومʧ هʻا  ١٦٠_١٥٠:  ١٨والʨʱافȘ مع ذاته ومع الاخʧȄʛ و ان ʨȞǽن الفʛد واثقا Ǽقʙراته وʚȃاته .( 

الʛʰنامج    Șʽʰʢت الى  یʛجع  الʨʺʢح   ʙعॼل  Ȑʙعॼال الॽʁاس  في    ʧʶʴʱال  ʖʶن ان  الॼاحʱʲان   ʙؗʕت
  الʙʱرʰȄى Ǽاسʙʵʱام الهاثا یʨجا 
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  ʙʽق الاǼعاد  لॽʺʳع  الʻفॽʶه  الʢاقه   Ȑʨʱʶم في   ʧʶʴʱال  ʖʶن أن  الॼاحʱʲان   ʙؗʕت هʻا   ʧوم
الʘʴॼ لʻاشʯات جʺॼازالایʛوʥȃ یʛجع إلى تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽاسʙʵʱام الهاثایʨجا وʚȃلʥ تʨؔن  
على    ʟʻی  Ȑʚوال  ʘʴॼلل  ʘالʲال الفʛض   ʧم تʴققا   ʙق   الॼاحʱʲان 
  Ȑʨʱʶه في مǽʙعॼال القʰلॽه والॽʁاسات   الॽʁاسات  "تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات 

  .الʢاقه الʻفॽʶه للʺʨʺʳعه الॽʰȄʛʳʱة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة   
  الاسʯʹʯاجات و الʦʯصॻات :  

  اولا : الاسʯʹʯاجات  
، وفي ضʨء عʻʽة الʘʴॼ تʨصلʗ الॼاحʱʲان إلي الʱʻائج          في ضʨء أهʙاف وفʛوض الʙراسة 
  الʱالॽة:  
   ةॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ابي عليʳǽإ ʛʽجا لها تأثʨات الهاثایॼȄرʙات  تȃʨعʸأداء الǼ ةʢॼتʛʺال

 ʗʴت ʥॽȃوʛاز الایॼʺات جʯاشʻة لॽ ʛؗʴلة الʺʳات . ١١للʨʻس 
   ازॼʺج لʻاشʯات  ॽة  ʛؗʴال الʳʺلة  صعȃʨات  علي  إʳǽابي   ʛʽتأث لها  الهاثایʨجا  تʙرॼȄات 

 ʗʴت ʥॽȃوʛ١١الای . ʘʴॼال ʙʽة قॽ ʛؗʴات الȃʨعʸائج الʱع نॽʺج ʗʻʶʴت ʙات فقʨʻس 
   ةॽالأساس ʘʴॼة الʻʽة لعॽʶفʻاقة الʢال Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴا في تॽابʳǽت أʛجا أثʨات الهاثایॼȄرʙت

الأهʙاف   الى  للʨصʨل  انفعالاتها  في   ʦȞʴʱال على  والقʙره   ʝفʻالǼ الʲقه   ʧʽʶʴت خلال   ʧم
 الʨاقॽɻه الʺʛاد تॽʁʴقها مʺا یʙفعها الى تʴقʨʺʡ Șʽحاتها 

  انॻا : الʦʯصॻات : ث
تʯقʗم           ، الʗراسة  عʻʹة  ضʦء  وفي   ، الॺاحʯʰان  إلʻها   ʕصلʦت الʯي  الʹʯائج  علي  بʹاء 

  الॺاحʯʰان Ǻالʦʯصॻات الأتॻة :  
  

   ʛاصʻالع  ʥتل  ʦأه الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻع  ʧʽʶʴت فى  الهاثایʨجا  تʺʻȄʛات  اسʙʵʱام  ضʛورة 
 (القʨة والʺʛونة)

   انʱʲاحॼل الʰق ʧع مʨضʨʺنامج الʛʰجا والʨات الهاثایʻȄʛʺإدراج تǼ ʧʽȃرʙʺان الʱʲاحॼصى الʨت
الʸعȃʨات   أداء   Ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴʱل  ، الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙات  داخل  أساسي  تʙرʰȄى  كأسلʨب 
ॽة للʻاشʯات في مʱʵلف الاعʺار الॽʻʶة الأكʛʰ والاصغʛ مʧ عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة   ʛؗʴال

 للʙراسة .
 Șʽʰʢنامج  تʛʰي  الʰȄرʙʱجا  الʨات الهاثایʻȄʛʺʱم لʙʵʱʶʺح الʛʱاز     في  الʺقॼʺʳاضة الȄاع رʨأن

 الʺʱʵلفة .
 .Ȑʛإوضاع أخȃجا وʨʽال ʧم Ȑʛاع أخʨاول أنʻʱابهة تʷم ȑʛاء دراسات اخʛإج 
   اتॼɺولا لاعʰى  على  الهاثایʨجا  تʺʻȄʛات  Ǽاسʙʵʱم  مʷابهه   Ȑʛأخ أʴǼاث   Șʽʰʢت مʴاولة 

ʨور والॼʺʳاز العام .  الॼʺʳاز الفʻي وجʺॼاز الॼارؗ
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ʛ̋اجع  ال
ʛ̋اجع العॽȃʛة  أولا : ال

تʺام   . ١  Șالʵالʙʰع  ʙʺأح
 واخʛون 

: تأثʛʽ تʺʻȄʛات الهاثایʨجا على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  
مʳلة   الإǽقاॽɺة،  الʻȄʛʺʱات  في   Ȑالʺهار الآداء   Ȑʨʱʶوم
،العʙد   والȄʛاضॽة  الʙʰنॽة  الॽȃʛʱة  لعلʨم   ʅȄʨس بʻى 

 م)  ٢٠١٧الʵامʝ ، الʜʳء الʲاني . ( 
٢ .  ʖنى :  أسامة ؗʺال راتʙʰال  ȋاʷʻال  ȋ، العȃʛي،  ١والاسʛʱخاء   ʛؔالف ،دار 

  م٢٠٠٤القاهʛه 
٣ .  ʖدار    اسامه ؗامل رات , الȄʛاضي,.  الʺهʛات الʻفॽʶه في الʺʳال   ʖȄرʙت :

  م ٢٠٠٤الفʛؔ العȃʛي,القاهʛه، الॼʢعه لʲانॽه
الفʱاح   . ٤  ʙʰع  ʧیʙال بهاء 

  الʙʽʶ راضى 
 ʛʽمهارات الارتؔاز    :تأث ʠعǼ ح علىʛʱمق ʙاعʶجهاز م

ؗلॽة    ، دʨʱؗراه  رسالة   ، للʛجال  الفʻي  الॼʺʳاز  لʻاشىء 
  ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱها .  –الʻم ٢٠١٢جامعة ب  

  بॽار جاكʺار  . ٥
  سعʙʽة الؔافي 

وهلا امان الʙیʧ    : الʷفاء Ǽالʨʽجا ، تʛجʺة فادǽة عʙʰوش
  م ١٩٩٩، دار الفʛاشة ، بʛʽوت 

٦ . Șʽفʨت  ʦॽʂاʛة    ابॽه العʹلॽʰʸلات العʽهʶʱق الʛʡ ʠعǼ امʙʵʱاسʛʽتأث :
  للʺʱʶقʰلات الॽʶʴة على تॽʺʻة الʺʛونة (دراسة مقارنة )

جامعة    ، الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  ؗلॽة   ،  ʛʽʱʶماج رسالة 
  .م٢٠٠٧الʺʨʸʻرة ، 

٧ .  ʧʽاد أمʕاء فʻث  
  ʡارق على رॽȃع 

ȋ  ، الʢاقة  وتʨازن  الॽʴʸة  مʷʻأة    ١:الȄʛاضة   ،
  م ٢٠١٣الʺعارف ، الإسʙʻȞرȄة 

٨ .  ȐʛȞʶة الȄʛʽخ  
  مʙʺʴ بȄʛقع 

الȄʛاضى مʧ    :سلʶلة الʢॼل  الʺʱؔامل لʻʸاعة   ʖȄرʙʱال
  م٢٠٠١) سʻه ، مʷʻأه الʺعارف الإسʙʻȞرȄة ١٨- ٦( 

٩ .  ȐʛȞʶة الȄʛʽار    خॼؔوال للʸغار  الʨʽجا   :–    ʖȄرʙاقة    –تॽل–    ʦॽتعل–  
  م ٢٠٠٦مʷʻأه الʺعارف ، الإسʙʻȞرȄة  –علاج 

١٠.  ʙʺʴم  ʛاصʻال  ʙʰع راǼعه 
  مʴʶل

وعلاقʱها بʱقʙیʛ الʚات ومȐʨʱʶ     الʢاقه الʻفॽʶه الفعاله: 
  .  ʧʽʶʻʳال ʧامعى مʳال الॼʷاب   ʧه مʻʽع Ȑʙح لʨʺʢال
العʙد   الʶادس   ʙلʳʺال_ للॽʺʻʱه  الʙولॽه  الʺʳله 

  ) ٢٠١٧الأول( 
الʳامعه    رȄهام عʸام الʙیʧ خʢاب .١١ ʡلاب   ʧم عʻʽه   Ȑʙل الاʳǽابॽه    :الʢاقه 

.رساله   الʺʱغʛʽات   ʠعॼب وعلاقʱها  ॽا  ʛؗح  ʧʽالʺعاق
جامعه   الॽȃʛʱه  ؗلॽه  الʻفॽʶه  الʴʸه   ʦʶق  ʛʽʱʶماج

  ) ٢٠١٣حلʨان( 
١٢. ʙʺʴة صالح مʡʨʢǼ سʺاح  

  
القʙرات    ʠعǼ  ʧʽʶʴت علي  الهاثایʨجا  تʙرॼȄات   ʛʽتأث  :
الʨʱازن   عارضة  على   Ȑالʺهار Ǽالأداء  الʺʛتʢॼة  الʙʰنॽة 
الʙʰنॽة   للॽȃʛʱة  العلʺॽة  الʺʳلة   ، الفʻي  الॼʺʳاز  لʻاشʯات 



 

 

 مجلة علوم الریاضة ثامنالالجزء  ٢٠٢٣ یونیة  )٣٦( مجلد

٩١ 

  م . ٢٠١٩والȄʛاضة ، عʙد سʛʰʺʱʰ ، جامعة الإسʙʻȞرȄة 

الʶلام  .١٣  ʙʰع  ʙحام سʻاء 
  زهʛان 

  ʖʽأسال  ʠعǼ على   ʦقائ  Ȑارشاد بʛنامج  فاعلॽه   :
الʙراسى   الʻفॽʶه والʛضا  الʢاقه  لॽʺʻʱه   ȋʨاجهه الʹغʨم
مʳله    .  ʟʸʵʱال على   ʧȄʛʰʳʺال الʳامعه  ʡلॼه   Ȑʙل
  ʧʽع جامعه  الʻفʶي  الارشاد   ʜ ʛؗم  , الʻفʶي  الارشاد 

 . ʝʺ٢٠١٨(  ١٥٠_٥٣٬٩٣ش (  
١٤.  ʜȄʜع Ȑر غازʙʽة    حॽʶفʻال الʢاقة  تعʯʰة  على  الʵاصة  الʻȄʛʺʱات   ʛʽتاث  :

واداء Ǽعʠ الʺهارات الاساسॽة لॼʷاب نادȑ الʞॽʳ في  
 ،ʙʽة الʛم ٢٠٠٨ك 

  
عاشʨر  .١٥  ʙʺʴم شॽʺاء 

  الʨʵاجة
  Ȑʛالفق العʺʨد  انʻʴاءات  على  الهاثایʨجا  تʙرॼȄات   ʛʽتأث:

القʻʢى  ʛقعʱال)    Ȑʙل الʻʱفʶي  الʳهاز  وؗفاءة   (  ʙائʜال
  ʗʴي تʻاز الفॼʺʳات الॼɺ١١لا    ʛʽʱʶة ، رسالة ماجʻس

الإسʙʻȞرȄة،   جامعة  للʻʰات  الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱه  ،كلॽة 
  م ٢٠١٤

عاشʨر  .١٦  ʙʺʴم شॽʺاء 
  الʨʵاجة

الؔفاءه على  الʨʽجا  تʙرॼȄات  لʺفʸل    :فعالॽة  الॽɿॽʣʨة 
الʙʰنॽة   للॽȃʛʱة  العلʺॽة  الʺʳلة   ،  ʧʶال ॼؗار   Ȑʙل ॼة  ʛؗال

  م ٢٠٢٠ص ، الإسʙʻȞرȄة ١٥والȄʛاضة ، العʙد 
  ٢٠٠٠:الॽʁاس والʱقʦȄʨ  ، القاهʛة، دار الفʛؔ العȃʛي،   صلاح الʙیʧ مʨʺʴد علام .١٧
تʙرʰȄى  ضॽاء أبʨ عاصى ʸॽɾل .١٨ بʛنامج  الʢاقة    :فعالॽة  مȄʨʱʶي   ʧʽʶʴت في 

ʣل   في  الʳامعة  ʡلاب   Ȑʙل الʻفॽʶة  والʺʻاعة  الʻفॽʶة 
الȄʛاضॽة   الॽȃʛʱة  ؗلॽة  ، مʳلة  جامعة    –جائʴة ʨؗرونا 

 ʞȄʛد  –العʙم ٢٠٢١، ٢٨الع  
القʨه    :الʺʨسʨعة  ʡلʴة حʧʽʶ واخʛون .١٩  ،  ʖȄرʙʱال القʨه  –العلʺॽة في    - تʴʺل 

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛه ،  - الʺʛونة ʛؗم ١٩٩٧م  
٢٠. ʛʽʸॼال ʙʰعادل ع    ،Șʽʰʢʱوال الȄʛʤʻة   ʧʽب والʱؔامل  الȄʛاضى   ʖȄرʙʱال:

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛه،  ʛؗم ١٩٩٩م  
  عامʛ سعʙʽ الȞॽʵانى .٢١

 Ȑرʨʰʳهانى ال ʧʺǽا  
 ,ʙʽʳم ʙʽʺح ʧʽʺاسǽ  

  , القاهʛه   , الȄʛاضي   ʝفʻال  ʦه لعلʛالʺعاص الʨʱجهات   :
  , الॼʢعه الاولي)١٥٠,ص ٢٠١٩دار الفʛؔ العȃʛي ,

  
القʙرات   علا ʡه عʙʰ الله إسʺاعʽل  .٢٢  ʠعǼ لॽʺʻʱة  ؗأساس  الهاثایʨجا  تʙرॼȄات   :

  ، الʨʱازن  عارضة  جهاز  على  الأداء   Ȑʨʱʶوم الʙʰنॽة 
 ) ʙلʳاضة مȄʛم الʨلة علʳم ٢٠٢٢، ٣ح  –) ٣٤م  

  عʻاǽات مʙʺʴ فʛج .٢٣
  فاتʡ ʧه الʢॼل 

والعʛوض   الفʻي  والॼʺʳاز  الاǽقاॽɺة  الʻȄʛʺʱات   :
  م٢٠٠٤الȄʛاضॽة ، دار الفʛؔ العȃʛي ، الॼʢعه الأولى 
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لȐʙ    فاتʧ حʧʽʶ مʙʺʴ الʺʨʱلى .٢٤ الʻفॽʶه  الʢاقه  لॽʺʻʱه   Ȑارشاد بʛنامج  فاعلॽه   :
الʢفʨله  الʺʛاهقات ضعاف الʶʺع . الʺʳله العلʺॽه لؔلॽه  

  ٢٥٧_٢٠٩),١( ٣) ٢٠١٦الʺʛȞॼه , جامعه الʺʨʸʻره, ( 
  

ȋ  كʧʽʱʶȄʛ هʛʽون .٢٥  ، العلʺى)  الʙلʽل   ) Ǽالاسʛʱخاء  العلاج  تʛجʺة  ١:   ،
  ٢٠٠٥دار الفʕاد. 

الʱؔاب    :الॽʁاس   لʽلى الʙʽʶ فʛحات  .٢٦  ʜ ʛؗم الȄʛاضॽة،  الॽȃʛʱة  في  والاخॼʱار 
 ،ʛʷʻ٢٠٠٧لل  

٢٧.  ʜʽفǽمارثا د  
  الʜʽابʘʽ اʰʷǽلʺان 

 Ȑماكا ʨʽماث  

ȋ ،  ʛتʨʱال  ʧر مʛʴʱخاء والʛʱات الاسॼȄرʙة    ٥:تॼʱȞم ،
 ، ʛȄʛم ٢٠٠٥ج  

  مʙʺʴ إبʛاʦॽʂ شʴاته .٢٨
  احʺʙ فʕاد الʷاذلي

الʺعارف   مʷʻأة  الاكʛوȃات،  جʺॼاز  ʨʢǼلات  دلʽل   :
  ٢٠١١الإسʙʻȞرȄة الʜʳء الأول 

٢٩. Ȑعلاو ʧʶح ʙʺʴة    مʛالقاه  ، الȄʛاضॽة  والʺʻافʶة   ʖȄرʙʱال  ʝنف  ʦعل:
  م. ٢٠٠٢دارالفʛؔالعȃʛي 

  
٣٠. ʧʽانʶي حʴॼص ʙʺʴج  م. والȄʛاضॽة  الʙʰنॽة  الॽȃʛʱة  في   ʦȄʨقʱوال الॽʁاس   :١    ،

  ١٩٨٧القاهʛة : دار الفʛؔ العȃʛي ، 
والاجهاد    دراسه:   مʙʺʴ على ؗامل .٣١ الʻفॽʶه   ȋʨالʹغ لʛʰوفʽلات  مقارنه 

مʱʵلفه   مȄʨʱʶات  ذات  مʨʺʳعات  ثلاث   Ȑʙل الʻفʶي 
الॽȃʛʱه,جامعه   ؗلॽه  .مʳله  الفعاله  الʻفॽʶه  للʢاقه 

  ) ٢٠٠١( ʢʻʡا
  

٣٢. Ȍع الʺلॽȃد رʨʺʴم  ، الॽɾʛعه  والأخلاق  والʶعادة  الʴʸة  الى   ȘȄʛʡ   الʨʽجا 
ȋة . ١ॽانʻʰة اللȄʛʸʺار الʙم ١٩٩٧، ال  

  نʨʷان عʙʰ الله نʨʷان .٣٣
  مʙʺʴ جاسʦ عʛب

  , الȄʛاضي   ʝفʻال  ʦعل:
الॼʢعه  ٢٠١٧, الأردن,   , ,دارالʴامʙللʛʷʻوالʨʱزȄع,عʺان 

  ص) ١٣٣الاولي 
على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    :"تأثʛʽ تʺʻȄʛات الهاثایʨجا  هالة مʙʺʴ فʕاد.٣٤

و الʻفॽʶة ومȐʨʱʶ    الأداء في الʻȄʛʺʱات الاǽقاॽɺة "،  
الȄʛاضॽة للʻʰات ǼالʛȄʜʳة   رسالة ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة 

  م) ٢٠١٢، جامعة حلʨان. ( 
  

ʛ̋اجع الأجॽʰʻة ثانॽا :  ال
: Yoga For Men ( Postures for healthy , 
stress – free living ) " , book –mart press , 
U.S.A ٢٠٠٤. 

Claire Thomas 
 ٣٥
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: Instructing hatha yoga (A guide for 
teachers and students), second edition, 
library of congress cataloging-in-
publication data, California, U.S.A. (٢٠١٦ 

Diane Ambrosini 

٣٦

:Activation and behavior. New 
york:wileylibrary(٢٠٠٧) 

Duffy, E ٣٧

 :CODE OF Points Aerobic  
Gymnastics(٢٠٢٤ – ٢٠٢١) 

Fédération  
Internationale de 
Gymnastique 

٣٨

: The Effect Of Yoga Lessons On Youung 
Children's Executive Functioning,Faculty of 
Graduate collage, University of Nebraska   
٢٠١٤ 

Heidi L.Beattie 

٣٩

Yoga and Breast Cancer : A Journey to 
Health and Healing " , ١ st edition , Demos 
Medical Publishing , U.S.A , ٢٠١٠. 

Kollak Ingrid ,and et 
al ٤٠

: Effects of hatha yoga on the shaping of 
the antero- posterior curvature of the 
spine, the jerzy kukuczka university of 
physical education, katowice, Poland 
(٢٠١١)   

Malgorzata Grabara 

٤١

  :Mental Techniques, breathing exercises 
and compensatory hatha yoga   
exercises as port of psychological training 
in sport ,٢٠٠٣ 

Milada Krajci 

٤٢

: Yoga Increase Concentration ,Focus And 
Body Balance-Essential For 
Gymnastic,Html,٢٠٠٨. 

Patricia   . s. 
٤٣

: Essentials of Strength and Conditioning 
Third edition ,National Strength and 
Conditioning Assiociation ,Printed in 
china(٢٠٠٨) 

Thomas R.Baechle 
,Roger W.Earle ٤٤

ʗنʛɦاجع الانʛا : مʲثال 
http: / /www. hatha-vinyasa-ashtanga-what-is-the-best-type-
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  ملʝʳ الǺ ʖʲॺاللغة العॻȁʙة
ॻة لʹاشʭات   ʙؕʲلة الʸʱات الȁʦأداء صع Ȏʦʯʴة ومॻʴاقة الʹفʠجا في الʦات الهاثایʹȂʙʸت ʙʻتأث

 ʣॻــ ȁوʙاز الأیॺʸج  
 
مʱʵلف   في  الʺȞʷلات   ʧم  ʛʽʲؔال لʺعالʳة  الأمʲل   ȘȄʛʢال  ʨه العلʺي   ʘʴॼال  ʛʰʱعǽ
  ʦʳادة حȄعلى ز ʝȞا مʺا انعʛʽʰؗ راʨʢال تʳʺا الʚنال ه ʙاضي ، فلقȄʛال الʳʺالات خاصة الʳʺال
الʻʱافʝ بʧʽ الʙول لʴʱقȘʽ الȘʰʶ في الأداء والʺهارة فأصʗʴॼ دول العالʦ تعʛʰʱ الʙورات الأولॽʰʺॽة  
  ȘȄʛʡ ʧاضي عȄʛال الʺʳال  في  العلʺي   ʘʴॼال تʨʢر  نʱائج  الʺʱʵلفة مʛʶحا لاسʱعʛاض  والʙولॽة 

ي . ʛؗʴن الأداء الʨʻة في فʙیʙʳال ʦؔاراتهʱواب ʦهʱاعʛهار بʣا  
  ʥॽȃوʛاز الایॼʺات جʯاشʻة لॽ ʛؗʴلة الʺʳات الȃʨأداء صع Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴالى ت ʘʴॼف الʙیه

  ʗʴ١١ت    ʗʴت ʥॽȃوʛاز الایॼʺات جʯاشʻة لॽابʳǽة الإॽʶفʻاقة الʢال Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴة و تʻة    ١١سʻس
  ʝفʻالǼ قةʲله في (الʲʺʱʺة    - والॽɻافʙفي الانفعالات    - ال ʦȞʴʱال–    ʦॽʺʸخلال ت ʧم ʥح) وذلʨʺʢال

  بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام تʺʻȄʛات الهاثایʨجا .
الأساسॽة   العʻʽة  قʨام  بلغ  العʺǽʙة  ǼالȄʛʢقة   ʘʴॼال عʻʽة  اخॽʱار   ʦلات    ٨وتʳʶم لاॼɺات 

القʰلي   الॽʁاس  ȄʛʢǼقة  الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  اسʙʵʱام   ʦوت  ʥॽȃوʛالای فʛع  للॼʺʳاز   Ȑʛʸʺال Ǽالاتʴاد 
ॽة ʛؗʴال الʳʺلة  صعȃʨات  في  الʺʕثʛة  والʺهارȄة  الʙʰیʻة  للʺʱغʛʽات   ȑʙعॼال   - push up( والॽʁاس 

straddle support   -  Air turn   -  ١/١ turn  –  Illusion   -  Tuck Jump to split  - 
Cossack Jump ( ʗʴات تʯاشʻة . ١١للʻس  

  ʦا تʺؗ ʘʴॼال ʙʽي للʺهارة قʻالأداء الفǼ اصةʵة الॽنʙʰال ʛاصʻالع ʛȄʨʢصل إلي تʨʱال ʦوت
. ʘʴॼال ʙʽة قॽ ʛؗʴات الȃʨعʸلل Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶة ومॽʶفʻاقة الʢال ȑʨʱʶم ʛȄʨʢت  

 ʛȄʨʢت في  الهاثایʨجا  تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الॼاحʱʲان  تʨصى  الʙʰنॽة    ؗʺا  اللॽاقة   ʛاصʻع
  خاصه عȐʛʸʻ (القʨة العʹلॽة والʺʛونة) للأعʺار الॽʻʶة الʺʱʵلفة .
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The effect of Hathayoga exercises on the psychological energy and 
performance level of motor difficulties of female aerobic gymnasts  

 
Scientific research is considered the best way to address many 

problems in various fields, especially the sports field. This field has 
achieved great development, which has been reflected in the increase in 
the volume of competition between countries to achieve a head start in 
performance and skill. The countries of the world have come to regard the 
various Olympic and international tournaments as a stage for showcasing 
the results of the development of scientific research. In the sports field by 
demonstrating their ingenuity and new innovations in the arts of motor 
performance. 
The research aims to improve the level of performance of motor group 
difficulties for female aerobic gymnasts under ١١ years of age and to 
improve the level of positive psychological energy for female aerobic 
gymnasts under ١١ years of age, represented in (self-confidence - 
motivation - emotional control - ambition) through designing a training 
program using hathayoga exercises. 
The research sample was chosen intentionally. The core sample 
consisted of ٨ female athletes registered with the Egyptian Gymnastics 
Federation, Aerobics Branch, and the experimental method was used in a 
pre-measurement and post-measurement manner for the physical and 
skill variables affecting motor sentence difficulties.    ( push up  -  straddle 
support    -  Air turn    -  ١/١ turn   –  Illusion    -  Tuck Jump to split    -  Cossack 
Jump )of female aerobic gymnasts   under ١١ years old. 
It was achieved to develop the physical elements for the technical 
performance of the skill under research, and the level of psychological 
energy and the level of skill performance for the motor difficulties under 
research were developed. 
The researcher also recommends using Hathayoga exercises to develop 
the elements of physical fitness, especially the elements (muscular 
strength and flexibility) for different ages. 


