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ʲʖ :الॺومȜʵلة ʸقʗمة ال 
 ،ʖȄرʙــʱــة الॽخــلال عʺل ʦاهʙإحــ ʧاء عــʻغʱالاســ ʧــȞʺǽ ة لاॽــات أساســॼاضــي واجȄʛال ʖȄرʙــʱلل

ــॽة  ــة والॽʢʢʵـــة والʻفʶـ ــة والʺهارȄـ ــة الʨʳانـــʖ الʙʰنॽـ ــي تॽʺʻـ ــى وتلـــʥ الʨاجॼـــات هـ ــافة إلـ والعقلॽـــة Ǽالإضـ
 Șــʽقʴʱل ʙحــʨــار مʡــة فــي إȄʨȃʛʱــة أو الॽʺॽعلʱاء الʨــات ســॼاجʨه الʚتعʺــل هــ ʘـ̔ـ الʨʳانــʖ الȄʨȃʛʱــة ، ح
ـȐʨʱʁ مـʧ الأداء فـي حـʙود إمȞانॽـات وقـʙرات  الهʙف مʧ الʙʱرʖȄ وهʨ الʨصʨل Ǽاللاعʖ إلى أعلى م

 ) Ȑʨʱʶʺا الʚة على هʤافʴʺمع ال ʖ١٩:    ١٢اللاع (  .  
" ȑʛــȄوʣـــǻما ʦʯث ســـʙـــʻن وثMike stone and athers " )٢٠٠٢ ʖȄرʙــʱأن ال (

ـʛʁعة  ـʙ̋ علـى تॽʺʻـة القـʨة وال ʱعȄة وॽرة العʹـلʙـة القـॽʺʻـاً فـي تॽحال ʖʽالأسال ʛأشه ʧم ʙعǽ ȑʛʱمʨʽhل ال
 ʛـʰرجـة أكʙعة بʛـʶة والʨالقـ ʙـȄʜـه ، إذ یǼ الأداء ʧʽـʶʴʱك لʛʱمʨـʽلʰم الʙʵʱʁـ معاً وهʻاك أنʢʷة عʙیʙة ت

  ). ١:   ١٤مع الاحʱفاȍ بʙرجة عالॽة مʧ الʛʶعة (   مʧ الأسالʖʽ الʺعʱادة
 " ȐʛȄى وʮʻان لʸȂʙʻج jeremian libby ) "صـل ٢٠٠٦ʨة الʜهʺـ Ȑʛʱمʨـʽلʰال ʖȄرʙʱأن ال (

بـʧʽ ؗــل مــʧ القــʨة العʹــلॽة والقــʙرة العʹــلॽة وان الʺــʙخل الʛئʶॽــى لʶʴʱــʧʽ مʶــȐʨʱ الأداء مــʧ خــلال 
ـ́ـلॽة ʸؗـــفة أساســـॽة أمــا الʱـــʙرʖȄ ال ʰلʽـــʨمȐʛʱ فهــʨ تʨجॽـــه هـــʚه القــȐʨ فـــى مʶـــارتها هــاتǼ ʧʽـــالقʨة الع

  ) . ٧٩:     ١٣الʺʻاسॼة لʛفع مȐʨʱʶ سʛعة الأداء ( 
  ʧؗل م  ʛʽʷȄوʔســف دهــʦی , ȏʙȜʴة الȂʙʻالʺـائي ٢٠٠١(  خ Ȍسـʨداخـل ال ʖȄرʙɦـ م) أن ال

ـــاءة الॽɿॽʣʨــــ ـــʨʽلʨجॽة الʺʲʺʱلــــة فــــي " الؔفـ ـــʜة الʶʳــــʦ  ةلــــه تــــأثʛʽ اʳǽــــابي علــــى الاســــʳʱاǼات الفʶـ لأجهـ
ـʜ̔ حــامʠ اللاكॽʱــʥ ,الʺʱʵلفـة,  ʛؗة تॼــʶن , ʖقـاع القلــǽلإ ʛتʨــʱــل الʽدل  Ȍضــغ ,ʖات القلــȃʛل ضــʙمعـ

 ).ʧʽʱئʛة للȄʨʽʴعة الʶم, الʙ١٧:٦ال  ( .  


 

  
 جامعة الॻʹʸا الȂʙاضات الʸʱاॻɸة والعاب الʙʷʸب ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة Ǻقʤʴ  مʴاعʗ *أسʯاذ

  
جامعة الॻʹʸاالȂʙاضات الʸʱاॻɸة والعاب الʙʷʸب ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة Ǻقʤʴ  مʗرس**  

  
 ʤʴقǺ ةʰاحǺ*** بʙʷʸة والعاب الॻɸاʸʱاضات الȂʙال  
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ــح  ــا تʨضـ ــي ٢٠٠٢(  خȂʙʻــــة الʴــــȏʙȜ وآخــــʙون كʺـ ــة لȄʛاضـ ــʙرॼȄات الʺائॽـ ــʙ مـــʧ الʱـ م) الفʨائـ
ــʙة الʱـــ ــة فـــي الʨســـȌ الʺـــائي مـــʧ خـــلال شـ ــʛات قلʽلـ ــالي عـــȄʛʡ ʧـــȘ أداء مـ Ȑʨɦ العـ ــȄʛع الʺʶـــ ʙرʖȄ الʶـ

وȃالʱــالي اكʶʱــاب اللॽاقــة الʙʰنॽــة الʺʛتفعــة والʱــي تــʕدȐ بــʙورها إلــى تʻʳــʖ الإصــاǼة ؗʺــا تʶــاعʙ علــى 
 ʧــȞʺǽ فــة أوॽʻات العॼȄرʙــʱقات أو الǼــاʶʺأداء ال ʙعــǼ (ــفاءʷʱحلــة الاسʛم) ــةॽɻॽʰʢالــة الʴدة إلــى الʨالعــ

ـــʙرॼȄات الʺائॽــــة ʸǼــــʨرة یʨمॽــــة مʱʱاǼعــــة وزȄــــادة زمــــʧ الʨحــــʙة  الʙʱرॽʰȄــــة ورفــــع Ǽعــــʠ القــــʙرات أداء الʱـ
ॽة مʲل القʨة, الʛʶعة, الʺʛونة, الʴʱʺل.(  ʛؗʴ٣:٧ال (   .  

"ʛʽ̫ـ Ȅن  وʦʴʟواWatsone   ) "ة ١٩٩٦ʨالقـ ʜـȄʜف إلـى تعʙاً خاصـاً یهـॼȄرʙتـ ʖȄرʙـʱا الʚهـ (
والقــʙرة الانفʳارȄــة والʶــʛعة وʢȄــʨر العلاقــة بــʧʽ القــʨة القʸــȐʨ والقــʙرة الانفʳارȄــة، لــʚا فقــʙ بــʛز هــʚا 

ـ́ـاً الʻــʨع مــ ǽح أॼأصــ ʙات، ولقــȄʨʱــʶʺلؔــل ال ʖȄرʙـɦـ ʧ الʱــʙرʶǼ ʖȄــʛعة وأصــॼح مــʧ أشــهʛ أســالʖʽ ال
ـɦي  مقʨʰلاً بʨصفه أسلʨب عام مʧ أسالʖʽ الʙʱرʖȄ الʺʻاسـॼة لقʢـاع عـʠȄʛ مـʧ الأنʷـʢة الȄʛاضـॽة ال

  ) . ٨٦:   ١٧تلعʖ فʽها القʙرة دورا  ʛʽʰؗاً ( 
ـي فـي العʙیـʙ  تعʛʰʱ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة مʧ أكʛʲ الʺʨȞنات أهʺॽة   ʛؗʴة لـلأداء الॼـʶʻالǼ

  " ʛʽــʷȄة ، وʢــʷالأن ʧان مــʦرضــ ʥیʗــ " عــʧ القــʨة الʺʺʽــʜة Ǽالʶــʛعة Ǽأنهــا الʺȞــʨن    مʸʲــʗ نʶــʙ ال
ـي الـ ʛؗʴال ʚ  افقيʨـي تــ ʛؗح Ȍاج نʺـʛلإخـ ȑʨـʸعة القʛـʶة والॽة العʹـلʨالقــ ʧʽبـ Ȍȃʛالـ ʧج عـʱـʻی ȑ

 ʙیʙي في الع ʛؗʴة للأداء الॼʶʻالǼ ةॽʺنات أهʨȞʺال ʛʲلفة    كʺا أنها أكʱʵʺة الॽاضȄʛة الʢʷالأن ʧم
)١٤:    ١١  (.  

ـ̔ـʛ مـــʧ القــʙرة  ʰؗ رʙقـــ ʖلــʢʱـــي تʱاش الʨȞاضـــة الاســȄهــا رʻʽب ʧعة ومــʛـــʶالǼ ةʜــʽʺʺة الʨاو القـــ
حʽـــʲʺǽ ʘـــل ذلـــʥ العʸʻـــʛ الʰـــʙني أهʺॽـــة ʽʰؗـــʛة فـــي تلـــʥ الȄʛاضـــة حʽـــʤǽ ʘهـــʛ فـــي أنـــʨاع الʹـــȃʛات 

ــات  الʺʱʵلفـة حʽــʘ یــʦʱ ضــʛب الؔــʛة Ǽأقʸــى قــʨة وسـʛعة معــا لإخــلال ʛؗʴال ʥلʚوؗــ ، ʝــافʻʺازن الʨتــ
 ʨعة وهـʛـʶǼ ةʛل الـي الؔـʨصـʨلل ʧʽجلʛـة فـي عʹـلات الـॽره عالʙق ʖلʢʱي تʱن والʨȞʶال ʧة مʯالʺفاج
 ʨف وهــʙل الـي الهـʨصــʨعة للʛـʶȃو ʦـʶʳوزن ال ʥــȄʛʴʱعة معـا لʛـʶة والʨالقــ ʧـا مـॽرا عالʙقــ ʖلـʢɦ مـا ی

 ) ȑʛة أخʛة مʛؔب الʛ٨٩:    ٥ض  . (  
ــاً هامـــاً فـــي جʺॽـــع أنـــʨاع الأنʷـــʢة الȄʛاضـــॽة أن القـــʙر  ʨن Ȑʛ الॼـــاحȄʲـــو  ة العʹـــلॽة تعʰʱـــʛ مʨȞنـ

ــʚا  ــʙ هـ ــʚلȞʺǽ ʥـــʧ تʙʴیـ ــʛاف أو القـــʨة، فʰـ ــʦ أو الأʡـ ʁـ ʳعة الʛــ ــʙت سـ ــات وتʜایـ ــʛت الاتʳاهـ ــا تغʽـ ومهʺـ
ة وفʷلها.  ʛؗʴاح الʳن ʧʽالعامل ب  

وتعʰʱــʛ رȄاضــة الاســʨȞاش نʷــاȋ قــȐʨ تʶــاهʦ فــى رفــع مʶــȐʨʱ اللॽاقــة الʙʰنॽــة لʺʺارســʽها ؗʺــا 
 ʛـة تॽنʙȃة وॽʺʁـ هʦ ولا تقـل شـأناً عـʧ أȑ رȄاضـة تʻافʶـॽة أخـȐʛ لʺـا تʱʴاجـه مـʧ مʢʱلॼـات ج ʨؗلʶǼ قى

ومهارȄــة ؗʺــا یلــʜم اللاعــʖ قــʙرة علــى الʷــʳاعة وقــʨة الʺلاحʤــة وشــʙة الانॼʱــاه Ǽالإضــافة إلــى القــʙرة 
  . )  ٨:    ٣على ضȌॼ الʻفʝ فى جʺॽع الʛʤوف الʺʢॽʴة Ǽه ( 
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الاسʨȞا رȄاضة  فى  الأداء  ॽʰʡعة  Ǽالʨʻʱعش  إن  مʧ  والȐʚ    تʺʱاز  مʨʺʳعة  علي  ʱʷǽʺل 
ثقل  ʜ ʛؗم فʽها  ʨȞǽن  الʱى  ॽة  ʛؗʴال یʢʱلʖ    الʺهارات  وȞʷȃل   ،  ʛʽغʱال  ʦودائ  ʗثاب  ʛʽغ  ʦʶʳال

أمامى أو جانʰى أو خلفى ، مʲل الʹȃʛة الʺॽʁʱʶʺة والʹȃʛة العॽʶȞة  الʛʴʱك فى اتʳاهات مʱʵلفة  
ʛة أو ضॽاع فʛصة لإحʛاز نقʢة , حʘʽ تعʛʰʱ هʚه  والʹȃʛة الʶاقʢة ، والʱى قʙ یʱʻج عʻها فقʙ الؔ

ات الʦʶʳ ؛ فلا ʧȞʺǽ الॽʁام ǼأȐ ضȃʛة مʧ الʹȃʛات    الʺʢʻقة ʲʺǼاǼة الأساس أو القاعʙة  ʛؗلؔل ح
  .  الʶفلي بʙون إشʛاك مʨʺʳعة عʹلات الʛʢف 

القʙرة    ومʻها  الʺʙʵʱʶمة   ʖȄرʙʱال  ȋوأنʺا أشȞال  اسʙʵʱام  في  الʨʻʱع  أهʺॽة  تأتى  هʻا   ʧوم
ॽة سʨاء الهʨʳمॽة أو الʙفاॽɺة ، حʘʽ  الع ʛؗʴي لأداء الʺهارات الʶॽرئ ʖلʢʱم ʛʰʱي تعʱة ، والॽلʹ

  ʜ ʛؗة مʢنق ʛʽغʱل  ʥوذل ، قʨة وسʛعة دون حʙوث اخʱلال   ʖلʢʱة یॽ ʛؗʴال الʺهارات  أداء هʚه  أن 
الʺهارات   أداء هʚه  في  الʨʻʱع  أثʻاء  Ǽاسʛʺʱار   ʦʶʳال فثقل   ʧʽȃرʙʺال قʰل   ʧإهʺال م ى  ʚؗلʥ هʻاك 

الاتʳاه   هʚا  مع  الʱعامل   ʧȞʺǽ  ʅॽ وؗ  ،ʧʽʯاشʻلل خاصة   ʦʶʳال  ʧم الʺʢʻقة   ʥتل وتقȄʨة   ʖȄرʙت
ʲاحॼح للʹʱی Șʰة لʺا سॽلʽلʴة تʛʤʻȃاضى ، وȄʛالأداء ال ʧʽʶʴʱه    ه لʚه ʖȄرʙر فى تʨʸاك قʻأن ه

  Ȑʚوال ʦʶʳال ʧقة مʢʻʺال  ʙإلى  ق Ȑدʕم  یʙعॽنʙب ʗاء ؗانʨة سॽʰȄرʙة تॽابʳǽة اʙى فائʸأق Șʽقʴة  ت
  أو مهارȄة یʱʻقل أثʛها إلى مȐʨʱʶ الأداء أثʻاء الʺʻافʶات 

ʲاحॼلاع الʡخلال ا ʧوم Șʰن مʺا سʨ    قةǼاʶة الॽʺاث العلʴǼراسات والأʙال ʧم ʙیʙعلى الع
  ʦخلال عʺلتل ʧوم ,ʘʴॼع الʨضʨم ʗاولʻراسات تʙال ʥتل ʧم Ȑأ ʙʳ ها  ȃرʙʺؗة  ʙاش, وجʨȞت اس  

ॽة جʙیʙة فى مʳال تʙرʖȄ رȄاضة الاسʨȞاش مʺا دفع  ان دراسة تلʥ الʺȞʷلة قʙ تʺʲل إضافة علʺ
ʲاحॼن الʨ   ي    إليʰȄرʙنامج تʛة  وضع بॽʺʻالʺائي على ت Ȍسʨام الʙʵʱاسǼ Ȑʛʱمʨʽات بلʛʽغʱʺال  ॽة العʹل  

  .لʻاشʯي الإسʨȞاش 
ʖʲॺف الʗه  : 

ــ یهــʙف الʴॼــʘ إلــى لʻاشــʯي  Ǽعــʠ القــʙرات الʙʰنॽــةعلــى الʽʰلʨمȄʛʱʽــʥ الʺــائى  ثʛʽ تــʙرॼȄاتأت
    . الإسʨȞاش

ʖʲॺوض الʙف :  
    ʲاحॼقام ال ʘʴॼف الʙه Șʽقʴʱن لʨ  ةॽالʱوض الʛاغة الفॽʸǼ   :  
Ǽعــʠ فـى    الॽʰȄʛʳʱـة تʨجـʙ فـʛوق دالـة إحʸــائॽاً بـʧʽ مʨʱسـʢات الॽʁاســات القʰلॽـة والॼعǽʙـة  للʺʨʺʳعــة    -١

  .   ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة   لʻاشʯي الإسʨȞاش  القʙرات الʙʰنॽة
Ǽعــʠ فــى    الʹــاʢǼة ʢات الॽʁاســات القʰلॽــة والॼعǽʙــة للʺʨʺʳعــة  تʨجــʙ فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ مʨʱســ  -٢

  .   ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة   لʻاشʯي الإسʨȞاش  القʙرات الʙʰنॽة
Ǽعـʠ فى  والʹاʢǼة  تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسʧʽ الॼعʙیʧʽ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   -٣

r   لʻاشʯي الإسʨȞاش  القʙرات الʙʰنॽة ʱعة الʨʺʳʺالح الʸة . ولॽʰȄʛ  
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  : فى الʖʲॺ  ى الʙئʴॻالʠʶʸلح 
  : ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯـ ال  

 " ʛʽــʷــارة "( ت ʸــام عʴʯخلالهــا العʹــلة  ) ١٩٩٨اب ʧن مــʨــى تؔــʱــات الʻȄʛʺʱال ʥتلــ ʨأنــه هــǼ
قادرة على الʨصʨل إلى الʙʴ الأقʸى مʧ إنʱاج القʨة فى اقـل زمـʧ مʺȞـʧ وهـʶǽ ʨـʙʵʱم قـʨة الʳاذبॽـة 

ــʚه ال ــلات وهـ ـ́ ــى الع ــة فـ ــʧȄʜ الʢاقـ ــاكʝ لʵʱـ ــاه الʺعـ ــى الاتʳـ ــل فـ ــى رد الفعـ ــʛة فـ ــʙʵʱم مॼاشـ ــة تʶـ       ʢاقـ
  )١٧:  ١ . (  

  :   Sports squashـ رȂاضة الاسʦȜاش  
رȄاضة الاسʨȞاش واحʙة مʧ أسʛع وأقȐʨ الȄʛاضات نʛʤا لأنها تʻʺى الʛʶعة والʴʱʺل والʛشاقة 

 ʨهʳل مʚȃة وʶافʻʺة الʨق ʧاضة مȄʛه الʚه هǼ ʜʽʺʱا لʺا تʹǽها وأʽمʺارس Ȑʙل Șافʨʱنى عقلى فى والʙد ب
زمʧ قʛʽʸ ، و تʜداد صعȃʨة ؗلʺا أزداد مȐʨʱʶ الʺʻافʶة فʽها فؔل الǽ Ȑʚفعله اللاعʖ هʨ ضʛب ʛؗة 
لʺا أرتفع  وؗ للʛؔة  الʺʻافʝ لا ॽʢʱʶǽع الʨصʨل   ʖعل اللاعʳॽل  ʖللʺلع الʴائȌ الأمامي  تʳاه  صغʛʽة 

  ) . ٧٥:   ٤مȐʨʱʶ الʺʻافʝ مهارȄاً وʙȃنॽاً ؗلʺا زادت حʙة الʺʻافʶة ( 
 

ؗل   -١ ( قام  بʗراسة   ʤॻحʙال  ʗʮع مʙوة   ،  ȏورʙؕد  ʗʸʲم  ، بʙهʦمه   ʗʸʲم  "ʥ٩)( ٢٠١٦م  (
لॽʺʻʱةǼعʨʻان    ȑʛʱمʨʽلʰال تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  تʙرʰȄي  بʛنامج   ʛʽة    تأثॽنʙʰال القʙرات   ʠعǼ

الʳلة  لʢالॼاتالʵاصة     تʙرॼȄات   Ǽاسʙʵʱام  تʙرʰȄي  بʛنامج  تʦॽʺʸ  الʘʴॼ  اسʱهʙف  دفع 
لʻʱالʰلʨʽم  ȑʛʱ  نʨʲاحॼال ، واسʙʵʱم  الʳلة  دفع  لʺʶʱاǼقات  الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات   ʠعǼ ʺॽة 

الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة    ʦॽʺʸʱال الʰȄʛʳʱي Ǽاسʙʵʱام  الʺʻهج 
Ǽاسʙʵʱام الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعʧʽʱ ، وقʙ تʺʲل مʱʳʺع الʡ ʘʴॼالॼات الفʛقة الʲانॽة  

 ʛʱال الʙراسي  ȞǼلॽة  للعام  الʺॽʻا  جامعة  الȄʛاضॽة  الʘʴॼ    ٢٠١٥/ ॽȃ٢٠١٤ة  عʻʽة  اخॽʱار   ʦوت
 )  ʧن مʨؔʱة تǽʙʺالع ) ʡالॼة تʦ تقॽʶʺهʧ إلى مʨʺʳعʧʽʱ مʶʱاوʧʽʱȄ ومʱؔافʧʽʱʯ  Ǽ٦٤الȄʛʢقة 

 ) ʧهʻام ؗل مʨ٣٢ق  ، ȑʙʽقلʱنامج الʛʰة الʢǼعة الʹاʨʺʳʺمع ال ʧʽʲاحॼع الॼات ʙة ، ولقॼالʡ (
ال الʺʨʺʳعة  الʰلʨʽمȑʛʱ  بʻʽʺا  تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  إتॼاع   ʦت ॽʰȄʛʳʱة 

  ʦأه ʧم ʗوؗان ، الʳلة  دفع  الʙʰنॽة لʺʶاǼقة  القʙرات   Ȑʨʱʶه على مʛʽتأث للʱعʛف على   ʥوذل
تॽʺʻة  الʱʻائج   في  إʳǽابي   ʛʽتأث له   ȑʛʱمʨʽلʰال تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج 

  لʺʶاǼقة دفع الʳلة .القʙرات الʙʰنॽة 
ــــȂʦفي "    قــــام  - ٢ ɹـ ـyــــʥ ال ǻراســــة   ) ٤) ( ٢٠١٤" (   أʙب    ʠعــــǼ ـــى ــʛح علـ ـɦـ ي مق Ȅhرʙــامج تــــ ــأثʛʽ بʛنــ ـ̒ـــʨان " تــ Ǽع

ـʛɦح   ʦॽ̋ بʛنـامج تـʙرʰȄي مق ـʘɹ إلـى صـ ॼا الʚف هـʙهـȄاش " ، وʨȞي الإسـhـ ʙنॽة والʺهارȄـة للاع hات الʛʽغʱ̋ال
 ʠعــǼ ه علــىʛ ʙنॽــة   للاعʰــي الإســʨȞاش والʱعــʛف علــى تــأث̔ hات الʛــʽغʱ̋ و الʺهارȄــة وذلــʥ مــʧ خــلال  ال

اɦلॽــة (الʛشــاقة  ʲــل فــي الʸــفات ال ʱ̋اش وتʨȞــي الإســʰــة للاعॽنʙ hات الʛ̔ــ ʱغ فʶ̒ــي ـ   ال̋ ɦال ȑورʙــل الــʺʴ ɦـ ال
ــ́لॽة  ــ́لॽة للــʚراع ـ القــʙرة الع هارȄــة  القــʙرة الع ــʛ̔ات ال̋ ʱ̋غ ــʙ̔ ـ رد الفعــل للʛجــل) وال ʧ ـ رد الفعــل لل  للــʛجل̔

 ɦا ــفات ال yـ ــي ال ــل فـ ـ̡ ʺ ɦاش وتʨȞــ ـhــي الإسـ ــة  ـللاع ــॽʁʱʺة الأمامॽـ ʁـ ــȃʛة الʺ ـ́ ــة (ال ة   لॽـ ॽ̋ʁʱــ ʁـ ــȃʛة الʺ ـ́ ال
ــة  ــȃʛة القȄʛʢـ ـ́ ــة ـ ال ــة الأمامॽـ ـ́ــȃʛة القȄʛʢـ ــة ـ ال لॽɿɻـ ــȃʛة   ال ـ́ ــة ـ ال ॽـــة الأمامॽـ hنrا ـ́ــȃʛة ال لॽɿـــة ـ ال ɻال

ــة (  ـ̒ ʽالع ʦــ rـ ــان ح ـؗ ـhــي ، و Ȅʛʳ ɦهج الʻــ ـ̋ ــʙʵʱم الॼاحـــʘ ال ॽhـــة ، واسـ اrن ــائج  ٥ال ɦـ ʻال ʦــ انـــʗ أهـ ــʧʽ , وؗ hـ ) لاع
ي ال  Ȅhرʙــ ɦنــامج الʛ hــا و الॽبrا ǽإ ʛا̋لــه أثــ ʱɹــʨاه وخʸــائʟ تʷــʽȞل أح ʺǼ حʛɦــ ــȞ̫ل ذو دلالــة إحʸــائॽة   ق̋ Ǽ

 ʛهــʣأ ، ʘــʴॼال ʙــ ـ̔ـʛات الʙʰنॽــة ق̔ ʱغ ॽ̋ــة ال̋ ا̒ فــي مʱغʽــʛ الʛشــاقة ، أʣهــʛ   فــي ت̒ ــʛح تʶʴــ ɦق الʛʰنــامج ال̋
ا̒ في مʱغʛʽ الʴʱʺل  ʶʴح تʛ ̋ɦق ʛنامج ال hي .  الʶ̒ف ɦال ȑورʙال  
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"  ق -٣ Ǽ  )١٠( ) ٢٠١٤مʗʸʲ عʠا الله( ام  لॽʺʻʱة  عʨʻان  بʙراسة   Ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال أثʛ اسʙʵʱام 
القʨة أشȞال   ʠعǼ   ةॽؗل ʡلاب   Ȑʙل الأرضॽة  ات  ʛؗʴال جʺلة  اكʶʱاب  سʛعة  فى  الʵاصة 

على    Ȑʛʱمʨʽلʰال تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛاث على  الʱعʛف  إلى  الʙراسة   ʗفʙه  . الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة 
ال ʡلاب   Ȑʙل Ǽالʛʶعة  الʺʺʜʽة  والقʨة  الانفʳارȄة  القʨة  اسʙʵʱم  تॽʺʻة  Ǽالؔلॽة   ʘالʲال ʸف 

ʗةبلغʢǼضا Ȑʛوالأخ تॽʰȄʛʳة  احʙهʺا   ʧʽʱعʨʺʳم  ʦॽʺʸʱب الʰȄʛʳʱى  الʺʻهج   ʘاحॼة الʻʽع 
  ʘʴॼة    ٤٢الʲالʲال الفʛقة   ʧا مॼالʡ ةॽالؔلǼ    امʙʵʱاسǼ الʙʱرʰȄى  الʱʻائج أن الʛʰنامج   ʦأه ʗؗان

تॽʺʻة إلى   Ȑأد  Ȑʛʱمʨʽلʰالʺ ال والقʨة   Ȑʨʸالق والقʨة  الانفʳارȄة  وتʧʽʶʴ  القʨة  Ǽالʛʶعة  ʺʜʽة 
ات الأرضي  ʛؗʴلة الʺʳي لʻالأداء الف.  

٤-   ʗع قامॻȁافه معادن    )٨( ) ٢٠١٣(   رشا  رʲؗ علي ȑʛʱʽمʨلʰال ʖȄرʙʱال ʛʽانها " تأثʨʻراسه عʙب
  ʗʴارزات تॼʺلل ʧʽجلʛات ال ʛؗʴه الاداء لॽفاعلǼ هاʱام وعلاقʤف    ٢٠العʛعʱف  الʙه  " بهʻس

الʰلʨʽمȑʛʱ علي ؗ  ʖȄرʙʱال فاعلॽه  ات الʛجلʧʽ  علي  ʛؗه حॽام وفاعلʤالع لا مʲؗ ʧافه معادن 
  ʗʴارزات تॼʺه    ٠٢للʻʽالع ʦʳلغ حȃه وʻاقع    ١٧سʨب ʧʽʱعʨʺʳالي م ʦهʺॽʶتق ʦه تʯ١٠ناش  

ان اهʦ  ٧ناشʯات مʨʺʳعه تॽʰȄʛʳه و ناشʯات مʨʺʳعه ضاʢǼه واسʙʵʱمʗ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي وؗ
 ʛʽغʱʺال تॽʺʻه  الي   ȑاد  ȑʛʱمʨʽلʰال الʛʰنامج  ان  الʺʱغʛʽات  الʱʻائج  وتॽʺʻه  والʺهارȄه  الʙʰنॽه  ات 

 ʗʴارزات تॼʺلل ȑʛد الفʨʺوالع ʚʵالف Șʻام عʤمعادن ع ȑʨʱʴام ومʤافه العʲه . ٢٠كʻس  
) دراســة Ǽعʻــʨان" تــأثʛʽ ســʛعة الʺʛحلــة ١٦) ( ٢٠١٣"( Toumik, etalتʦمـــʣ وآخـــʙون قــام " -٥

Ȅʜة للʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ على الʨثʖ العʺʨدȑ" ، واسʱهʙفʗ الʙرا ʛؗات اللامʛʽتـأث ʧʽسة الʺقارنـة بـ
 ʟــائʸʵوال ȑدʨالعʺـ ʖثـʨالـة علـى الʡء الإȌـǼ عة أوʛإلـى سـ ȑدʕي تـɦـ ـʙɦرʖȄ الʰلʽـʨمȑʛʱ ال ال
العʹلॽة ، واسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي بʦॽʺʸʱ الʲلاث مʨʺʳعـات مʨʺʳعʱـان تʱʽʰȄʛʳـان 

ـؗان مـʙة ا ٢٢:  ١٩) لاعـʖ فـي سـʧ ٣٠وثالʲة ضاʢǼة واشʱʺلʗ العʻʽة على (  لʛʰنـامج سـʻة و
 )٨ ʖثـʨال ʧمـ ʙـȄʜالـة یʡعة الإʛʁـ Ǽ ȑدʕی ȑʚال ȑʛʱمʨʽلʰالǼ ʖȄرʙʱائج للʱʻال ʦأه ʗان ) أسابॽع وؗ

  . ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱة في الॽقالʱحلة الانʛʺقلل الȄو ȑدʨʺالع  
)  بʙراســة Ǽعʻــʨان " ١٥) ( ٢٠١٠" (  Robinson .L, et alروʴʹȁـــʦن لــــ وآخــʙون قــام "  -٦

ـʛʁعة تأثʛʽات الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ الأ رضॽة والʺائॽة على القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة وعـʜم الـʙوران وال
ــʙرॼȄات  ـɦـ ــʧʽ ال ــة الʱعــــʛف علــــى الفــــʛوق بــ ــʧ الʙراســ ــان الهــــʙف مــ ـؗـ ــʙʽات " و ــلة للʶــ ـ́ـ ــʦ الع وألــ
الʰلʨʽمॽȞȄʛʱــة الأرضــॽة والʺائॽــة علــى القــʨة الʺʺʽــʜة Ǽالʶــʛعة وعــʜم الــʙوران والʶــʛعة ، واســʙʵʱم 

 ʦॽʺـــʸʱــي بhـ Ȅʛʳʱهج الʻالʺـــ ʘاحـــॼال ) ʘـــʴॼـــة الʻʽع ʗوؗانـــ ، ʧʽʱعʨـــʺʳʺ٣٢ال ʧــة فـــي ســـ ) آنʶـ
ــʜة  ـ̔ الʳامعـــة ، وقʶـــʺʨا إلـــى مʳʺـــʨعʧʽʱ ، وتʨصـــلʗ الʱʻـــائج إلـــى أن مʕشـــʛات الأداء للقـــʨة الʺʺ
 ʦوؗــان درجــة ألــ ، ʖȄرʙــʱال ʙعــȃــاء وʻــل وأثʰق ʧʽʱعʨــʺʳʺوران ازدادت لؔــلا الʙم الــʜعة وعــʛــʶالǼ

  . ȑʛʱمʨʽلʰالǼ ʖȄرʙʱعة الʨʺʳʺل ʙȄالعʹلة أز  
العʹلॽة    Ǽعʨʻان  بʗراسة  ) ٢( ) ٢٠٠٢(   أحʗʸ حʥʻʴام  ق -٧ القʙرة  لॽʺʻʱة  Ǽالأثقال   ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث

اسʱهʙفʗ الʱعʛف على تأثʛʽ الʙʱرǼ ʖȄالأثقال    على سʛعة ودقة الʛȄʛʺʱ لȐʙ ناشʯي ʛؗة الʶلة
  ʘاحॼال واسʙʵʱم  الʶلة،  ʛؗة  ناشʯي   Ȑʙل  ʛȄʛʺʱال ودقة  سʛعة  على  العʹلॽة  القʙرة  لॽʺʻʱة 

ʱال ( الʺʻهج  العʻʽة على عʙد   ʗلʺʱي، واشʰȄʛʳ٤٠  ʗʴة سلة تʛؗ ناشئ سʻة، وأشارت    ١٦) 
وسʛعة   العʹلॽة  القʙرة   ʛȄʨʢت إلى   Ȑأد الʺʙʵʱʶم  Ǽالأثقال   ʖȄرʙʱال بʛنامج  أن  إلى  الʱʻائج 

  ودقة الʛȄʛʺʱ لȐʙ ناشʯي ʛؗة الʶلة.  



 

 ٢٦ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  : ʖʲॺاءات الʙإج  
 : ʖʲॺمʹهج ال 

ʲاحॼم الʙʵʱن إسʨ ʺʸʱي ذو الʰȄʛʳʱهج الʻʺعـة الॽʰʢه لʱʰاسـʻʺة لʙاحʨعة الʨʺʳʺي للʰȄʛʳʱال ʦॽ
 .ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺاً لʺلائʛʤن ȑʙعॼاس الॽʁلي والʰاس القॽʁاع الॼمع إت ʘʴॼال 

    :    الʖʲॺ وعʻʹةمʸʯʱع  
ـ̡ــل  ʺʱــى ی ـɹــʘ علـ ॼـ̋ــع ال ʱʳم   ) ʗــɹـ ــالغ    ١٣ناشـــئ رȄاضـــة الإســـʨȞاش ت ســـʻة ) ʢʻʺǼقـــة الʺॽʻـــا والॼـ

 ) ʦدهʙــاح̡ ٢٥عــॼقــام ال ʙن ) ، وقــʨ    ــارॽʱإخǼــةǽʙʺقــة العȄʛʢالǼ ʘــʴॼــة الʻʽع ʲــاحॼقــام ال ʙن ، وقــʨ  ʦॽــʶقʱب
) ؗعʻʽــة ٥) ؗعʻʽــة تॽʰȄʛʳــة و ( ٥عʷــʛة ناشــʧʽʯ ( ) ١٠عʻʽــة الʴॼــʘ إلــى عʻʽــة أساســॽة وȃلــغ عــʙدها ( 

 ثلاثــة ناشــʧʽʯ) ٣، وتــʦ أســॼʱعاد ( اثʻــا عʷــʛ ناشــئ ) ١٢ســʢʱلاॽɺة ( الإعʻʽــة ؗʺــا بلغــʗ ال، ضــاʢǼة 
  . ʦلʱغʰʽه

)١جʗول (   

ʃॻصʦع و  تʸʯʱمʖʲॺة الʹʻع  

  الʥʴ  عʻʹة الʖʲॺ   م
مʸʯʱع 
 ʖʲॺال  

  العʻʹة  

  الॺʯʴʸعʗة   الاسʠʯلاॻɸة   الاساسॻة

   ٣   ١٢  ١٠  ٢٥  سʻة  ١٣-٩  ناشʧʽʯ رȄاضة الإسʨȞاش    ١
  ٪ ١٢  ٪ ٤٨  ٪ ٤٠  ٪ ١٠٠  الॼʶʻة الʺȄʕة    ٢

 : ʖʲॺة الʹʻلع ȏارʙؒʯع الȂزʦʯة الॻالʗʯإع  

ʲــاحॼن قــام الʨ ـــع الȄزʨʱــة الॽالʙʱاع Ȑʙمــ ʧمـــ ʙأكــʱالǼ ʨـــʺʻلات الʙفــي معــ ʘــɹـ ॼـ̒ـة ال ʽلع ȑارʛـؔـ ʱ
 ʧــʶل  –(الʨــʢزن  –الʨونــة  –الــʛʺــة (الॽنʙʰــارات الॼʱى) والاخʰȄرʙــʱال ʛشــاقة  –العʺــʛازن  - الʨــʱال– 

  ) یʨضʴان ذلʥ . ٣) ، ( ٢سʛعة رد الفعل) وجʙولى (  –القʙرة العʹلॽة  
  



 

 ٢٧ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  )٢(  جʗول 

Ȋسʦʯʸابى  الʴʲال  Ȋॻسʦاف والʙʲوالإن  Ȏارॻɹʸا ومعامل  الʦʯلات ءالالʗعʸل ʦʸʹال    

  )١٠=  ن (   Ȝؕل الʖʲॺ لعʻʹة الʖʲॺ قʗʻ الʗʮنॻة والʯʸغʙʻات          

(الʺʛونـة الʙʰنॽـة  والإخॼʱـارات) أن ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء لʺعʙلات الʨʺʻ ٢یʱʹح مʧ جʙول ( 
قʙʽ الʘʴॼ للعʻʽة Ȟؗل قʙ تʛاوحـʗ مـا بـʧʽ  سʛعة رد الفعل)  –القʙرة العʹلॽة  –ن  الʨʱاز   - الʛشاقة    –
 )٢٫١٥-:  ١٫٢٦+)ʧʽمــا بــ ʛــʸʴʻعهــا تॽʺ٣- ، ٣) وج ʘــʴॼــة الʻʽــع عȄزʨــة تॽالʙʱإلــى إع ʛʽــʷǽ مʺــا (

  فى تلʥ الʺʱغʛʽات . 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة 
  الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء

معʙلات  
ʨʺʻال  

  ٠.٥٦-  ٠.٠٤  ١.٤٧  ١.٤٥ سʦ   الʨʢل  
  ١.٢٦  ٥.٦٤  ٣١.٠٠  ٣٣.٢٤ كʦʳ الʨزن 

  ٢.١٥-  ٠.٣٣  ١٠.٠٠  ٩.٨٣ سʻة   العʺʛ الʜمʻي 
  ٠.٠٠  ٠.٨٥  ٢.٥٠  ٢.٥٠  سʻة    العʺʛ الʙʱرʰȄى 

الʺʱغʛʽات  
  الʙʰنॽة 

  ٠.٣٠-  ٢.٥٥  ٢٤.٥٠  ٢٤.٥٠  سʦ   اخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ الʨقʨف  الʺʛونة
  ٠.٢٢-  ٠.٨٩  ١٧.٢٥  ١٧.٢٥ ثانॽة  القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاشȐʛʳ الاخॼʱار  الʛشاقة 
  ١.٠٧  ١.١٧  ٦.٠٠  ٦.٤٠  ة ثانॽ  الʨقʨف على مȌʷ القʙم   الʨʱازن 

القʙرة  
  العʹلॽة 

 ʧʽجلʛلل    Ȑدʨʺالع ʖثʨال  ʛʱ٠.١٩-  ٠.١٢  ١.٨٨  ١.٨٧  م  
 ʧیʙʽلل    ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى  ʛʱ٠.١٦  ٠.١١  ٢.٠٣  ٢.٠٥  م  

سʛعة رد  
  الفعل 

 ʧیʙʽلل  
  ٠.٨١  ٣.٦٥  ١٣.٥٠  ١٣.٣٠  الʙرجة  اخॼʱار نʽلʨʶن للʙʽ الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽال ʙʽن للʨʶلʽار نॼʱر   اخʙ٠.٤٣  ٥.٤٤  ١٦.٥٠  ١٧.٦٠  جةال  

 ʧʽجلʛلل 
  ٠.٠٢  ٥.٥٧  ١٨.٥٠  ١٨.٢٠ الʙرجة  اخॼʱار نʽلʨʶن للʛجل الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجة  اخʙ٠.٤٤  ٥.٩٦  ١٥.٠٠  ١٤.٥٥  ال  



 

 ٢٨ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  )٣(  جʗول 

Ȋسʦʯʸابى  الʴʲال  Ȋॻسʦاف والʙʲوالإن  Ȏارॻɹʸاء ومعامل  الʦʯلات الالʗعʸالʹ لʦʸ اتʙʻغʯʸوال 
  )١٠=  ن (     الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة الʯ ʖʲॺىلعʻʹ الʖʲॺ قʗʻ الʗʮنॻة

(الʺʛونـة الʙʰنॽـة  والإخॼʱـارات) أن ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء لʺعʙلات الʨʺʻ ٣یʱʹح مʧ جʙول ( 
ـــʨازن  - الʛشــــاقة  – ـɹـــʘ ســــʛعة رد الفعــــل)  –القــــʙرة العʹــــلॽة  –الʱـ ॼال ʙــــʽــــةقॽʰȄʛʳʱعــــة الʨʺʳʺلل  ʙقــــ

 ) ʧʽمــا بــ ʗاوحــʛ٢٫٢٤-:  ١٫٥٩ت ( ʥلʚـ̋ـ، وؗــ ʻلات الʙاء لʺعــʨـɦـ  والإخॼʱـــاراتʀ ʨـــʦॽ معــاملات الال
ـ́ـلॽة  –الʱــʨازن  - الʛشــاقة  –(الʺʛونــة الʙʰنॽــة  للʺʨʺʳعــة قʽــʙ الʴॼــʘ ســʛعة رد الفعــل)  –القــʙرة الع

ـ̋ا ʷǽـʛʽ إلـى ٣- ، ٣) وجʺॽعهـا تʸʴʻـʛ مـا بـʧʽ(+١٫٥٣-:  ١٫٧٤قʙ تʛاوحʗ مـا بـʧʽ (   الʹاʢǼة ) م
  إعʙʱالॽة تʨزȄع عʻʽة الʘʴॼ فى تلʥ الʺʱغʛʽات . 

 : ʖʲॺى الʯعʦʸʱم ʓتؒاف  
ـ́ـاʢǼة والॽʰȄʛʳʱـــة فــى ضــʨء ا ʨن الॼــاحʲ قــام لʺʱغʽـــʛات Ǽإʳǽـــاد الʱؔــافʕ بــʧʽ مʳʺـــʨعʱى الʴॼــʘ ال
ـʨɦازن  - الʛشاقة  –(الʺʛونة الʙʰنॽة  والإخॼʱاراتمعʙلات الʨʺʻ الʱالॽة :  سـʛعة  –القـʙرة العʹـلॽة  –ال

  .   ) یʨضح ذل٤ʥقʙʽ الʘʴॼ وجʙول ( رد الفعل)  

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

  ) ٥الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة(ن =   ) ٥الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة (ن = 

 Ȋسʦʯʸال   Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل 
  الالʦʯاء 

 Ȋسʦʯʸال   Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل 
  الالʦʯاء 

معʙلات  
 ʨʺʻال  

  ٠.٠٠  ٠.٠٥  ١.٤٥  ١.٤٥  ١.٨٠-  ٠.٠٤  ١.٤٧  ١.٤٦ سʦ  الʨʢل 
  ٠.٩١  ٤.٥٦  ٣٢.٠٠  ٣٣.١٠  ١.٥٩  ٧.١٢  ٢٩.٧٠  ٣٣.٣٨ كʦʳ الʨزن 

  ١.٥٣-  ٠.٢٢  ١٠.٠٠  ٩.٨٦  ٢.٢٤-  ٠.٤٥  ١٠.٠٠  ٩.٨٠ سʻة  العʺʛ الʜمʻي 

  ٠.٦١  ٠.٥٥  ٢.٠٠  ٢.٤٠  ٠.٤٠-  ١.١٤  ٣.٠٠  ٢.٦٠  سʻة   العʺʛ الʙʱرʰȄى 

الʺʱغʛʽات  
ʙʰة الॽن  

ʚع مʧ الʨقʨف  الʺʛونة  rي الʻار ثॼɦ   ٠.٣٦  ٢.٥٩  ٢٤.٠٠  ٢٤.٨٠  ٠.٩٣-  ٢.٧٧  ٢٥.٠٠  ٢٤.٢٠  سʦ  اخ

 الʛشاقة 
القȐʛʢ داخل ملعȐʛʳ  ʖ الاخॼʱار 

  الإسʨȞاش 
 ثانॽة

٠.٢٤-  ١.٠٤  ١٧.٥٠  ١٧.٣٠  ٠.٥١-  ٠.٨٤  ١٧.٠٠  ١٧.٢٠  

  ١.٧٤  ١.٦٤  ٦.٠٠  ٦.٢٠  ٠.٦١-  ٠.٥٥  ٧.٠٠  ٦.٦٠  ثانॽة  الʨقʨف على مȌʷ القʙم    الʨʱازن 

القʙرة  
  العʹلॽة 

 ʧʽجلʛلل    Ȑدʨʺالع ʖثʨال   ʛʱ٠.٣٢  ٠.١٥  ١.٨٠  ١.٨٤  ٠.٥٥  ٠.٠٧  ١.٩٠  ١.٨٩  م  

ʧیʙʽلل    ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى   ʛʱ٠.٤٠  ٠.١١  ٢.٠٠  ٢.٠٤  ٠.٠٠  ٠.١١  ٢.٠٥  ٢.٠٥  م  

سʛعة رد  
  الفعل 

ʧیʙʽلل  
  ٠.٤٠-  ٢.٢٨  ١٤.٠٠  ١٣.٢٠  ٠.٩٢  ٤.٩٨  ١٣.٠٠  ١٣.٤٠  الʙرجة   اخॼʱار نʽلʨʶن للʙʽ الʻʺॽى 

 Ȑʛʶॽال ʙʽن للʨʶلʽار نॼʱرجة   اخʙ١.٠٣  ٢.٣٠  ١٧.٠٠  ١٧.٤٠  ٠.٢٩  ٧.٨٢  ١٥.٠٠  ١٧.٨٠  ال  

 ʧʽجلʛلل 
  ٠.٥١-  ٠.٨٤  ١٨.٠٠  ١٨.٢٠  ٠.٠٢  ٨.٣٢  ٢٠.٠٠  ١٨.٢٠ الʙرجة  اخॼʱار نʽلʨʶن للʛجل الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجة   اخʙ٠.٠٨  ٠.٩٧  ١٥.٠٠  ١٤.٧٠  ٠.٤٨  ٨.٨٨  ١٥.٠٠  ١٤.٤٠  ال  



 

 ٢٩ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  ) ٤جʗول ( 
ʸال ʥʻة بॻائʶوق الإحʙدلالة الف ʥة فى ؕل مॻʮȂʙʱʯة والʠǺاʷال ʥʻʯعʦʸʱ  ʦʸʹلات الʗمع  

  ) ١٠(ن =       قʗʻ الʖʲॺ  الʗʮنॻة الʯʸغʙʻاتو             

  : )  ٤یʱʹح مʧ جʙول ( 
 ʘـʴॼى الʱعʨـʺʳم ʧʽة بـॽائyـ ـ́اʢǼة والॽʰȄʛʳʱـة اأنـه لا تʨجـʙ فـʛوق ذات دلالـة إح فـى ؗـل ل

  قʙʽ الʘʴॼ مʺا ʛʽʷǽ إلى تؔافʕهʺا فى تلʥ الʺʱغʛʽات .   الʙʰنॽةʺʱغʛʽات  المʧ معʙلات الʨʺʻ و 
  جʸع الॻʮانات : وأدوات وسائل 

أولاً : الʙʸاجع العॻȁʙة والأجʹॻʮة 
ʲاحॼن قام الʨ  الإǼ لاع علىʡ ʧم ʙیʙـة العʸʸʵʱʺة الॽʺاجع العلʛʺال ،ʚؗـ اǼقة الʙراسـات الʶـ لʥو

  .    سʱفادة مʻها عʙʻ إجʛاء هʚا الʘʴॼالʺʛتʢॼة ʳʺǼال الʘʴॼ للإسʨاء العॽȃʛة أو الأجॽʰʻة و 
  ثانॻاً : الأجهʚة العلॻʸة والأدوات : 

  ساعة إǽقاف رقʺॽة لॽʁاس الʜمʧ (الʲانॽة) .   - أ
  شॽʀ ȌȄʛاس لॽʁاس الʺʶافة (سʦ).     - ب
 الʱʶȄʛامʛʱʽ لॽʁاس الʨʢل (سʦ).   - ج

  مʜʽان ʰʡى لॽʁاس الʨزن (كʦʳ).   -د

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
الॻɿاس

ॻʮȂʙɦة (ن=  ʯعة الʦʸʱ yة(ن =  )  ٥الʠǺ̫ا ʦʸʱعة ال y٥ال (  

 U  W  ةʸॻɾ z  
 إحʸʯالॻة
الʦʯʸسȊ   الʠʳأ 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال

 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

 Ȋسʦʯʸال  
نʙʲاف  الا 

 ȏارॻɹʸال  
 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

معʙلات  
 ʨʺʻال  

  ٠.٩٢  ٠.١١  ٢٧.٠٠  ١٢.٠٠  ٥.٦٠  ٠.٠٥  ١.٤٥  ٥.٤٠  ٠.٠٤  ١.٤٦ سʦ  الʨʢل 
  ٠.٦٠  ٠.٥٢  ٢٥.٠٠  ١٠.٠٠  ٦.٠٠  ٤.٥٦  ٣٣.١٠  ٥.٠٠  ٧.١٢  ٣٣.٣٨ كʦʳ الʨزن 

  ٠.٧٠  ٠.٣٩  ٢٦.٠٠  ١١.٠٠  ٥.٢٠  ٠.٢٢  ٩.٨٦  ٥.٨٠  ٠.٤٥  ٩.٨٠ سʻة  العʺʛ الʜمʻي 

  ٠.٦٦  ٠.٤٥  ٢٥.٥٠  ١٠.٥٠  ٥.١٠  ٠.٥٥  ٢.٤٠  ٥.٩٠  ١.١٤  ٢.٦٠  سʻة   ʙʱرʰȄى العʺʛ ال

الʺʱغʛʽات  
  الʙʰنॽة 

ي الʚʳع مʧ الʨقʨف  الʺʛونة    ٠.٧٥  ٠.٣٢  ٢٦.٠٠  ١١.٠٠  ٥.٨٠  ٢.٥٩  ٢٤.٨٠  ٥.٢٠  ٢.٧٧  ٢٤.٢٠  سʦ  اخॼʱار ث̒

  ٠.٨٣  ٠.٢١  ٢٦.٥٠  ١١.٥٠  ٥.٧٠  ١.٠٤  ١٧.٣٠  ٥.٣٠  ٠.٨٤  ١٧.٢٠ ثانॽة   القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاش Ȑʛr  ال اخॼɦار   الʛشاقة 

  ٠.٢٣  ١.٢٠  ٢٢.٠٠  ٧.٠٠  ٤.٤٠  ١.٦٤  ٦.٢٠  ٦.٦٠  ٠.٥٥  ٦.٦٠  ثانॽة  الʨقʨف على مȌʷ القʙم    الʨʱازن 

القʙرة  
العʹلॽة 

 ʧʽجلʛلل    Ȑدʨʺالع ʖثʨال   ʛʱ٠.٥٢  ٠.٦٤  ٢٤.٥٠  ٩.٥٠  ٤.٩٠  ٠.١٥  ١.٨٤  ٦.١٠  ٠.٠٧  ١.٨٩  م  

ʧیʙʽلل    ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى   ʛʱ٠.٨٣  ٠.٢١  ٢٦.٥٠  ١١.٥٠  ٥.٣٠  ٠.١١  ٢.٠٤  ٥.٧٠  ٠.١١  ٢.٠٥  م  

سʛعة رد  
  الفعل 

ʧیʙʽلل  
  ٠.٧٥  ٠.٣٢  ٢٦.٠٠  ١١.٠٠  ٥.٨٠  ٢.٢٨  ١٣.٢٠  ٥.٢٠  ٤.٩٨  ١٣.٤٠  الʙرجة   اخॼʱار نʽلʨʶن للʙʽ الʻʺॽى 

 Ȑʛʶॽال ʙʽن للʨʶلʽار نॼʱرجة   اخʙ٠.٦٨  ٠.٤٢  ٢٥.٥٠  ١٠.٥٠  ٥.٩٠  ٢.٣٠  ١٧.٤٠  ٥.١٠  ٧.٨٢  ١٧.٨٠  ال  

ʽجلʛلل ʧ 
  ٠.٦٠  ٠.٥٣  ٢٥.٠٠  ١٠.٠٠  ٥.٠٠  ٠.٨٤  ١٨.٢٠  ٦.٠٠  ٨.٣٢  ١٨.٢٠ الʙرجة  اخॼʱار نʽلʨʶن للʛجل الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجة اخʙ٠.٩٢  ٠.١١  ٢٧.٠٠  ١٢.٠٠  ٥.٤٠  ٠.٩٧  ١٤.٧٠  ٥.٦٠  ٨.٨٨  ١٤.٤٠  ال  



 

 ٣٠ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

 مʛʢʶة مʙرجة.   -ه

 مʛʢʶة نʽلʨʶن الʺʙرجة .   - و
 مʙʹʻة أو مقعʙ سȐʙȄʨ .   - ز

 صفارة .   - ح

ȋ -    ة وزنهاॽʰʡ ةʛ٢ك  . ʦʳؗ 

  : الإسʸʯارات الʗʳʯʴʸمة فى الʖʲॺ .  ثالʰاً 
١ - .ʘʴॼة الʻʽة لعॽʸʵʷانات الॽʰل الʽʳʶارة تʺʱاس       ) Șفʛ٢م  ( 
  اسʱʺارة اسʢʱلاع رأȐ الʶادة  الʛʰʵاء :   -٢
ʱʺارات اسʢʱلاع رأȐ الʛʰʵاء على الʶادة الʛʰʵاء مʧ أعʹاء هʯʽة  حʘʽ تʦ عʛض اس        

  سʨʻات:   ʘʽʴǼ١٠ لا تقل مʙة خʛʰتهʦ عʧ العاب الʺʹʛبالʙʱرʝȄ الʺʧʽʸʸʵʱ فى 

  )٦( واخॼʱاراتها مʛفȘ  ) ٣مʛفȘ (   الʙʰنॽة  العʻاصʙʴʱʛیʙ أهʦ  لاسʱʺارة اسʢʱلاع رأȐ الʛʰʵاء    - أ
الʶادة الʛʰʵاء في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʺʱʵارة  ) تʨضح الॼʶʻة الʺȄʨʯة لآراء  ٦) ، ( ٥وجʙاول( 

  قʙʽ الʘʴॼ واخॼʱاراتها.
  )٥جʗول ( 
  قʗʻ الʖʲॺ  لʳاصةالʗʮنॻة ا الʯʸغʙʻاتالʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʴاده الʙʮʳاء فى 

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة للآراء الʙʮʳاء   القʗرات الʗʮنॻة   م
  ٪ ٢٩  القʨة    ١
    ٪٨٦  الʺʛونة  ٢
  ٪ ١٠٠  الʛشاقة   ٣
  ٪ ٤٣  لʙورȐ الʻʱفʶى الʴʱʺل ا  ٤
    ٪٨٦  الʨʱازن    ٥
  ٪ ١٠٠  القʙرة    ٦
  ٪ ١٠٠  سʛعة رد الفعل  ٧

  ʦت  ʙة  اوقॼʶن على   ʗلʸح الʱى  الʙʰنॽة  القʙرات  الʶادة   فأكʛʲ  ٪٨٠خॽʱار  لآراء    وفقاً 
  الʛʰʵاء.



 

 ٣١ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  )٦جʗول ( 
  قʗʻ الʖʲॺ الاخॺʯارات الʗʮنॻة فيآراء الʴاده الʙʮʳاء 

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة   نॻة القʗرات الʗʮ  الاخॺʯارات الʗʮنॻة   م
  ٪ ١٠٠  الʺʛونة  ثʻى الʚʳع مʧ الʨقʨف   ١
  ٪ ١٠٠  الʛشاقة    القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاشȐʛʳ الاخॼʱار   ٢
    ٪٨٦  الʨʱازن    الʨقʨف على مȌʷ القʙم   ٣

٤    Ȑدʨʺالع ʖثʨال   ʧʽجلʛرة للʙ١٠٠  الق ٪  
  ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى   ʧیʙʽرة للʙ١٠٠  الق ٪  

    ٪٨٦  الفعل سʛعة رد  اخॼʱار نʽلʨʶن   ٥

نॼʶة   على   ʗلʸح الʱى  الʙʰنॽة  الاخॼʱارات  اخॽʱار   ʦت  ʙاده   ٪٨٠وقʶال لآراء  وفقاً   ʛʲفأك
  الʛʰʵاء. 
لʙʴʱیʙ    - ب الʛʰʵاء   Ȑرأ اسʢʱلاع  الʵاصةاسʱʺارة  الʺقʛʱح.    الʙʱرʰȄيالʛʰنامج  Ǽ  الॽʰانات 

Șفʛول( ٥( مʙوج الʱي ٧)  الʺقʛʱحات  في  الʛʰʵاء  الʶادة  لآراء  الʺȄʨʯة   ʖʶʻال یʨضح   (  
  حʸلʗ على أعلى نॼʶة مʨافقة في مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʺقʛʱح.

  )٧جʗول ( 
  الʹʔʴ الȂʦʭʸة لآراء الʴادة الʙʮʳاء في مȏʦʯʲ الʙʮنامج الʸقʙʯح

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة   رأȎ الʙʮʳاء  مȎʦʯʲ الʙʮنامج   م
  ٪ ٨٦  شهʧȄʛ  الفʛʱة الؔلॽة لʻʱفʚʽ الʛʰنامج   ١
  ٪ ٨٦  أسابॽع ٨  عʙد الأسابॽع لʻʱفʚʽ الʛʰنامج   ٢

  عʙد الʨحʙات الʨʽمॽة خلال الأسʨʰع   ٣
  وحʙات للʺʛحلة الأولى  ٢
  وحʙات للʺʛحلة الʲانॽة  ٣
  وحʙات للʺʛحلة الʲالʲة  ٣

١٠٠ ٪  

  ٪ ٨٦  وحʙة ٢٤  عʙد الʨحʙات خلال الʛʰنامج   ٤

٥  

  تقʦॽʶ مʛاحل الʛʰنامج: 
  الʺʛحلة الأولى . 
  الʺʛحلة الʲانॽة. 
  الʺʛحلة الʲالʲة. 

  
  أسابॽع ٢
  أسابॽع ٣
  أسابॽع ٣

  
٨٦ ٪  

اخॽʱا   ʦت  ʙة    روقॼʶن على   ʗلʸح الʱي  الʛʰنامج  الʶاده   ٪ ٨٠مȄʨʱʴات  لآراء  وفقاً   ʛʲفأك
  الʛʰʵاء. 

  قʗʻ الʖʲॺ :  الʗʮنॻة خॺʯاراتثالʰاً : الإ
الॼاح̡  ʨ   ʁن قام  ॽʁʺال الʙʰنॽة  والاخॼʱارات   ʘʴॼال  ʙʽق الʵاصة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  لها    ة Ǽاخॽʱار 

والʙراسا  العلʺॽة  الʺʛاجع  على  الʶاǼقة  بʻاء  عʗʮ  ت  مʙوة   ،  ȏورʙؕد  ʗʸʲم  ، بʙهʦمه   ʗʸʲم  "
تʦمʣ  "،    ) ٨( ) ٢٠١٣(   رشا  رॻȁع ،     ) ١٠( ) ٢٠١٤مʗʸʲ عʠا الله( "  ،  )  ٩)( ٢٠١٦الʙحʤॻ بʗراسة ( 

لـ وآخʙون  "  ،  )  ١٦) ( ٢٠١٣"( Toumik, etalوآخʙون    ،   "  Robinson .L, et alروʦʴʹȁن 



 

 ٣٢ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

ʥʴح ʗʸ٢( ) ٢٠٠٢(   أح (   اً على مʹǽض أʛالع ʦا تʺؗ ،) ʦدهʙاء وعʛʰʵال ʧعة مʨʺʳعة  ٧ॼس (
  ʧتقل ع لا  خʛʰة   ʦیهʙول الʺʹʛب  العاب  مʳال  فى   ʧʽʸʸʵʱوم ʝȄرʙʱال هʯʽة  أعʹاء   ʧم

)١٠) Șفʛام مʨة أعʛʷة هي  ١) عॽنʙʰال   - الʛشاقة    –(الʺʛونة  ) وقʙ اتفقʨا على أن الʺʱغʛʽات 
الʱي ت   سʛعة رد الفعل)  –القʙرة العʹلॽة    –الʨʱازن   ʝॽʁ ؗل عʛʸʻ مʧ تلʥ  وعلى الاخॼʱارات 

) تʦ عʛض   ʘʽح ʛاصʻ١٤الع) ʙیʙʴت ʦت Șʰاءاً على ما سʻȃو ) سʱة  ٦) أرȃعة عʛʷ اخॼʱاراً 
  إخॼʱارات وهي :  

  ʶॽʱʻʺ . ʛʱ" لॽʁاس الʺʛونة ووحʙة الॽʁاس ال    ثʻي الʚʳع مʧ الʨقʨف" خॼʱار  ا -

 الʲانॽة .  القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاش " لॽʁاس الʛشاقة ووحʙة الॽʁاس  Ȑʛʳ  " الاخॼʱار   -

  .   ʲانॽةاخॼʱار " الʨقʨف على مȌʷ القʙم " لॽʁاس الʨʱازن ووحʙة الॽʁاس ال -

-  . ʛʱʺاس الॽʁة الʙووح " ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙاس القॽʀ " Ȑدʨʺالع ʖثʨار " الॼʱاخ  

-  " ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ ار " رمىॼʱاخ     . ʛʱʺاس الॽʁة الʙووح  

- ʙاس الॽʁة الʙووح ʧʽجلʛوال ʧیʙʽن للʨʶلʽار نॼʱرجة . اخ  

 :ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮارات الॺʯة للاخॻʸعاملات العلʸال    
ـʁاب ونالॼاحـʘ قام ʴǼ ـة الʺعـاملاتॽʺالعل ʧق مـʙـات صـॼة فـى وثʛـʱـة الفॽʻمʜال ʧم مـʨالأحـد  یـ 

Șافʨʺإلى م٤/٤/٢٠٢١ ال  Șافʨʺلاثاء الʲم٢٠٢١/ ٤/ ٦ال ʥعلى وذل ʨʴʻالى الʱال :  

  :  الʗʶق   ـ أ
ʦاب تʶق  حʙʸال ʧخلال  م  ʧʽʱقȄʛʡ ʺاوه   :  

 - : Ȏʦʯʲʸق الʗص  
      ʲاحॼن قام الʨ    امعاتʳالǼ ةॽاضȄʛة الॽȃʛʱات الॽلȞǼ ʝȄرʙʱة الʯʽأعʹاء ه ʧاء مʛʰʵار الॽʱاخǼ

ا للʺعایʛʽ الʱالॽة:   الʺȄʛʸة ، حʘʽ تʦ تʙʴیʙهʦ وفقً

ا حاصلاً على درجة الʨʱؗʙاره في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة.  -  ً ॽʺǽن أكادʨȞǽ أن  

  سʨʻات . ١٠لا تقل عʧ والعاب الʺʹʛب  مʳال الʙʱرʖȄ  أن ʨȞǽن لǽʙه خʛʰة في   - 

 ) ʦدهʙبلـــغ عـــ ʘـــʽ٧حȘفـــʛاء مʛــ hـ ـhــʛاء وجـــʙول ( أســـʢʱلاع ر إʨ Ǽن ) ، حʽـــʘ قـــام الॼـــاح١ʲ( ) خ ʵال Ȑ٨ (
  یʨضح الʖʶʻ الʺȄʨʯة لآراء الʛʰʵاء في الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʺʙʵʱʶمة . 



 

 ٣٣ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  )٨جʗول ( 
  )٧الأخॺʯارات الʗʮنॻة              (ن =  الʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʙʮʳاء في                 

) % ١٠٠ - %  ٠) أن الʖʶʻ الʺȄʨʯـة لأراء الʰʵـʛاء تʛاوحـʗ مـا بـʧʽ ( ٨یʱʹح مʧ جʙول ( 
ـɦارة (قʽـʙ الʴॼـʘ) وقـʙ تـʦ  الʺʱغʽـʛاتلʚا تʦ تʙʴیʙ أنʖʶ الإخॼʱارات الʙʰنॽـة لॽʁـاس  ʵʺـة الॽنʙʰـار خإالॽʱ

  فاكʛʲ مʧ أراء الʶادة الʛʰʵاء.  ٪٨٠خॼʱارات الʱى حʸلʗ على نॼʶة مȄʨʯة قʙرها الا
  صʗق الʸقارنة الॻɼʙʠة :  - 

ʦــاب تــʶق حʙــارات صــॼʱــة الإخॽنʙʰال ʙــʽق ʘــʴॼال ʧعــ ȘــȄʛʡ قʙــة الʺقارنــة صــॽɾʛʢال ʥوذلــ 
ـʘɹ عʻʽـة خـارج ومʧ الʘʴॼ لʺʱʳʺع مʺاثلة إسʢʱلاॽɺة عʻʽة  على ॼة الॽده الأساسـʙوعـʦ  )ـ̒ى) ١٢  إث

ʛــʷناشــئ ع  ، ʦوتـــ ʖــʽتʛدرجـــاته تʦ  ًاǽʙــاعʸت ʙیــʙʴʱـــاعى لȃده الأعلــى الإرʙوعـــʦ  )ثلاثــة) ٣  ʧʽʯناشـــ
ــʙده الأدنـــى الإرȃـــاعىو  ــة) ٣(  ʦوعـ ــʧʽʯ ثلاثـ ــʦ ناشـ ــة حʶـــاب وتـ ــʛوق  دلالـ ــʧʽ الفـ ــاعʧʽʽ بـ  الأعلـــى الإرȃـ

  ) . ٩(   جʙول فى  مʨضح  هʨ  ؗʺا  الʘʴॼ قʙʽ  الʙʰنॽة  الإخॼʱارات  فى والأدنى
 )٩جʗول ( 

  )٦الإخॺʯارات الʗʮنॻة       (ن =  دلالة الفʙوق بʥʻ الإرȁاعى الأعلى والأدنى فى             

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة  الʙؒʯار   وحʗة الॻɿاس  الاخॺʯارات  الʯʸغʙʻات 

 ٪ ١٠٠ ٧ سʦ  اخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ الʨقʨف  ʺʛونةال
 ٪ ٠ ٠ سʦ  اخॼʱار الʳلʨس ʨʡلا ثʻى الʚʳع أماما

ي الʺʱʵلف الأǼعاد  ʛشاقة ال ʨؗȞʺال ȑʛʳار الॼʱة  اخॽ٠ ٠ ثان ٪ 
 ٪ ١٠٠ ٧ ثانॽة  القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاشȐʛʳ الاخॼʱار 

 ٪ ١٤ ٠  ثانॽة   الʨقʨف على مȌʷ القʙم  الʨʱازن  
  ٪ ٨٦  ٦  ثانॽة   الȞʷل الʙʶاسى 

 ʧʽجلʛرة للʙل  القȄʨʢال ʖثʨال   ʛʱʺ٠  ٠  ال ٪ 
Ȑدʨʺالع ʖثʨال   ʛʱʺ١٠٠  ٧  ال ٪ 

 ʧیʙʽرة للʙة  القॽʰʡ ةʛؗ رمى   ʛʱʺ١٠٠  ٧  ال ٪  
  ٪ ٠  ٠  العʙد  " دفع مقعʙ سȐʙȄʨ "الʹغȌ الʺائل 

  ٪ ١٠٠  ٧  العʙد  اخॼʱار نʽلʨʶن   سʛعة رد الفعل
  ٪ ٠  ٠  الʲانॽة   م ٢٠اخॼʱار العʙو 

وحʗة   الʯʸغʙʻات
الॻɿاس

  )٣الإرȁاعى  الأدنى(ن = )٣الإرȁاعى  الأعلى(ن = 
 U  W  ةʸॻɾ z  ةॻالʸʯإح 

الانʙʲاف  الʦʯʸسȊ   الʠʳأ 
 ȏارॻɹʸال

 Ȋسʦʯم
ʔتʙال   Ȋسʦʯʸاف    الʙʲالان

 ȏارॻɹʸال  
 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

ʚع مʧ الʨقʨف  الʺʛونة  rي الʻار ثॼɦ   ٠.٠٥  ١.٩٦  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٥.٠٠  ١.٠٠  ٢٧.٠٠  ٢.٠٠  ٢.٠٠  ٢٢.٢٧  سʦ  اخ

  ٠.٠٥  ١.٩٦  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٥.٠٠  ٠.٥٠  ١٨.٥٠  ٢.٠٠  ١.١٠  ١٦.٠٧ ثانॽة   القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاش Ȑʛr  ال اخॼɦار   الʛشاقة 

  ٠.٠٥  ١.٩٦  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٥.٠٠  ١.٠٠  ٩.٠٠  ٢.٠٠  ٠.٧٦  ٥.٨٣  ثانॽة  الʨقʨف على مȌʷ القʙم    الʨʱازن 

القʙرة  
العʹلॽة 

 ʧʽجلʛلل    Ȑدʨʺالع ʖثʨال   ʛʱ٠.٠٥  ١.٩٦  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٥.٠٠  ٠.٠٤  ٢.٠١  ٢.٠٠  ٠.٠٨  ١.٧٨  م  

ʧیʙʽلل    ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى   ʛʱ٠.٠٥  ١.٩٩  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٥.٠٠  ٠.٠٦  ٢.١٧  ٢.٠٠  ٠.٠٨  ١.٩٨  م  

عل 
 الف

 رد
ʛعة

س
  

ʧیʙʽلل  
  ٠.٠٥  ١.٩٦  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٥.٠٠  ٣.٠٦  ١١.٦٧  ٢.٠٠  ١.٠٠  ١٧.٠٠  الʙرجة   ʨʶن للʙʽ الʻʺॽى اخॼʱار نʽل

 Ȑʛʶॽال ʙʽن للʨʶلʽار نॼʱرجة   اخʙ٠.٠٥  ١.٩٦  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٢.٠٠  ١.٠٠  ١١.٠٠  ٥.٠٠  ٣.٠٠  ١٨.٠٠  ال  

 ʧʽجلʛى  للʻʺॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجة اخʙ٠.٠٥  ١.٩٦  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٢.٠٠  ٤.٠٠  ١٢.٠٠  ٥.٠٠  ١.٠٠  ٢٠.٠٠ ال  
 Ȑʛʶॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجة اخʙ٠.٠٥  ١.٩٦  ٦.٠٠  ٠.٠٠  ٢.٠٠  ٢.٠٨  ٩.٣٣  ٥.٠٠  ١.٥٣  ١٤.٦٧  ال  



 

 ٣٤ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

ــح  ـ́ ʱی   ʧــ ــʨد )  ٩(   جـــʙول   مـ ــة   ذات   فـــʛوق   وجـ ــائॽة   دلالـ yـ ــʧʽ   إح ــʨعʱى   بـ ـ̋ ʳـــاعى   مȃــى    الإر   الأعلـ
  ॽʀʺــة   أن   حʽــʘ   الأعلــى   الإرȃــاعى   مʨʺʳعــة   ولʸــالح   الʴॼــʘ   قʽــʙ   الʙʰنॽــة   الإخॼʱــارات   فــى   الأدنــى   والأرȃــاعي 
  بʧʽ   الʜʽʽʺʱ   على   وقʙرتها   الإخॼʱارات   صʙق   إلى   ʛʽʷǽ   مʺا )  ٠.٠٥(   دلالة   مȐʨʱʶ   عʙʻ   دالة   الʢʵأ   إحʱʺالॽة 

  .    الʺʨʺʳعات 
  :  الॺʰات   ـ ب

 وȂعـادة الإخॼʱـار تʽʰʢـȄʛʡ Șقـة ʨن الॼـاحʲ إسـʙʵʱم الʘʴॼ قʙʽ الʙʰنॽة الإخॼʱارات ثॼات  لʶʴاب
ــة علـــى وذلـــʥ تॽʰʢقـــه ــا عʻʽـ ــى) ١٢(  قʨامهـ ـ̒ ــʛ إث ــʧ ناشـــئ عʷـ ــʘ مʱʳʺـــع مـ ɹـ ॼال ʧــ ــارج ومـ ــة خـ  العʻʽـ

ــام ثلاثـــة) ٣(  مʙتـــه زمʻـــى وȃفاصـــل الأصـــلॽة ــانى الأول الॽʰʢʱقـــʧʽ بـــʧʽ أǽـ  یʨضـــح) ١٠(  وجـــʙول والʲـ
  .   الॽʰʢʱقʧʽ  بʧʽ  الإرتॼاȋ  معاملات

  )١٠(  جʗول 
  )١٢=  ن( الʖʲॺ قʗʻ الʗʮنॻة الإخॺʯارات فى والʰانى الأول  الॻʮʠʯقʥʻ بʥʻ  الإرتॺاȉ معاملات

 الإخॺʯارات 
    وحʗة 
 الॻɿاس 

معامل  الȖʻʮʠʯ الʰانى الȖʻʮʠʯ الأول
 ȉاॺالإرت  Ȋسʦʯʸال 

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋسʦʯʸال 
الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 ٠.٧٢  ٢.٤٤  ٢٣.٨٣  ٢.٣١ ٢٤.٥٠ سʦ اخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ الʨقʨف  الʺʛونة 
 ٠.٧٦ ٠.٨٤  ١٧.٠٨  ٠.٨١  ١٧.٢٥ ثانॽة  القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاش Ȑʛʳ الاخॼʱار  الʛشاقة 
  ٠.٩٠  ٠.٩٨  ٦.٣٥  ١.٠٧  ٦.٤٠  ثانॽة  الʨقʨف على مȌʷ القʙم    الʨʱازن 

القʙرة  
 العʹلॽة 

 ʧʽجلʛلل   Ȑدʨʺالع ʖثʨال  ʛʱ٠.٧٤  ٠.٠٩  ١.٨٦  ٠.١١  ١.٨٧ م 
ʧیʙʽلل   ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى  ʛʱ٠.٨١  ٠.٠٩  ٢.٠٦  ٠.١٠  ٢.٠٥ م  

عل 
 الف

 رد
ʛعة

س
 

ʧیʙʽلل 
  ٠.٧٧  ٢.٠٢  ١٣.١٣  ٣.٣٠  ١٣.٣٠ الʙرجة اخॼʱار نʽلʨʶن للʙʽ الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽال ʙʽن للʨʶلʽار نॼʱرجة اخʙ٠.٨٥  ٦.٢٣  ١٥.٥٣  ٤.٩٢  ١٧.٦٠ ال  

 ʧʽجلʛلل 
  ٠.٨٣  ٦.٠٢  ١٦.٨٧  ٥.٠٤  ١٨.٢٠ الʙرجة اخॼʱار نʽلʨʶن للʛجل الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجة اخʙ٠.٨٩  ٤.٩٢  ١٤.٩٨  ٥.٣٩  ١٤.٥٥ ال  

  ٠.٥٧٦) = Ȏʦʯʴ٠.٠٥ دلالة () ومʸॻɾ١٠ة (ر) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (
  )  ما یلى : ١٠یʱʹح مʧ جʙول ( 

-  ) ʧʽمـا بـ ʘɹـ ॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱاني للإخʲالأول وال ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب ȋاॼمعاملات الإرت ʗاوحʛ٠.٧٢ت    :
ـ̋ة (ر) الʙʳولॽـة  ٠.٩٠ ॽʀ ʧمـ ʛhـ ـȃʨʁة أك ʴʺ(ر) ال ʦॽـʀ أن ʘ̔ـ ) وهى معاملات إرتॼاȋ دالة إحʸائॽا ح

  ) مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات تلʥ الإخॼʱارات . ٠.٠٥( عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة  
  ) ١١رابعا : البرنامج التدریبى المقترح  :    مرفق(

Ǽ ىʰȄرʙــــʱنــــامج الʛʰأجــــل وضــــع ال ʧإمــــॼȄرʙام تــــʙʵʱاضــــة  اتســــȄاشــــئ رʻـ̋ـــائى ل الʰلʽــــʨمʛʱʽك ال
ʻاولـʗ الʱـي ت الʶـاǼقةǼالإʡلاع علـي العʙیـʙ مـʧ الʺʛاجـع العلʺॽـة والʙراسـات  ʨن قام الॼاحʲ  الإسʨȞاش ، 

  .   وضع مȑʨʱʴ الʛʰنامج ومʧ ثʦ تʦ  ،   الʙʱرॽʰȄةʛʰامج  ال  وضع
  الهʗف مʥ الʙʮنامج : -أ 

ومعʛفــة تأثʛʽهــا علــى  الʰلʽــʨمʛʱʽك الʺــائى اتســʙʵʱام تــʙرॼȄإلــى إوȄهــʙف الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄى   
 . عل)  سʛعة رد الف  –القʙرة العʹلॽة   –الʨʱازن   - الʛشاقة   –(الʺʛونة  تॽʺʻة Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  



 

 ٣٥ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  أسʛ وضع الʙʮنامج : - ب 
ʲاحॼن قام الʨ    : ةॽالʱة الॽʺالعل ʝء الأسʨنامج فى ضʛʰال ʦॽʺʸʱب  

  ملائʺة الʛʰنامج للʺʱʳʺع الȑʚ صʺʦ مʧ أجله.   -١
 أن ʴǽقȘ الʛʰنامج الهʙف الȐʚ وضع مʧ أجله. -٢
 أن تʨؔن الʙʱرॼȄات مʨʻʱعة  . -٣
٤- .ʙʽن الإحʺاء جʨȞǽ أن 
 الأداء .تʨافʛ عʨامل الأمʧ والʶلامة أثʻاء  -٥
Șʽh وحʙات الʛʰنامج .  - ٦ ʢʱد لʙʴʺال ʙعʨ لʨʽhمʥȄʛʱ الʺائى فى ال̋ ʛ الأدوات اللازمة لأداء تʙرॼȄات ال  تʨف̔
٧-  ʧʽل بʺʴة الʙاوح شʛʱ٧٥:  ٪٥٠أن ت٪ . ʖات القلȃʛل ضʙى لʺعʸالأق ʙʴال ʧم 
ʺل تॼعا لʺعʙل   - ٨ ɹادة الȄز ʖلʢ ɦا یʚة لʛ ɦف ʙعǼ ʦʶ rال ʅॽ ʱؔی ʘʽات حॼȄرʙ ɦة الȃʨع Ǽy رجʙʱال . ʠॼʻال 
 یʦʱ إسʙʵʱام Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الفȐʛʱ مʨʱسȌ ومʵʻفʠ الʙʷة .   -٩

  الʦʯزȂع الʚمʹى للʙʮنامج :   - ج 
 -   ) الʛʰنامج  شهʛان٢مʙة   (   ) (٨بʨاقع  بʨاقع  أسابॽع  الʜʳء  ٣)   ʧزم إسॽɺʨʰا  وحʙات  ثلاثة   (

 ) ʧى مʶॽئʛعها ٦٠:  ٣٠الȄزʨت ʦى تʱاحل الʛʺعا للॼة تॽʳȄرʙʱادة الȄʜال ʦʱق ) على أن ت. 
  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح : - د 

) مʧ زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة وȄهʙف إلى إعʙاد وتهʯʽة الʦʶʳ بʙنॽا    ٪١٠الإحʺاء : وʲʺȄل (  -١
 ) . وفʨʽʶلʨجॽا وذلʥ مʧ خلال تʺʻȄʛات ( الʺʷى ، الȐʛʳ ، الإʡالة 

ʥȄ الʺائى  ق) وȐʨʱʴȄ على تʙرॼȄات تʙرॼȄات الʽʰلʨʽمʛʱ  ٦٠:  ٣٠الʜʳء الʛئʶॽى : وʲʺȄل (  -٢
  –الʨʱازن    - الʛشاقة    –(الʺʛونة  وؗل ذلʥ یهʙف إلى تॽʺʻة مʱʵلف عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة  

 .سʛعة رد الفعل)  –القʙرة العʹلॽة 
) مʧ زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة وȄهʙف إلى الʨصʨل Ǽالʠॼʻ إلى حالʱه    ٪١٠الʱهʙئة : وتʺʲل (  -٣

  ʙخاء وقʛʱات والإسʴجʛʺال تʺʻȄʛات  تʙرॼȄات    ʨن الॼاحʲ  ى راعالॽɻॽʰʢة مʧ خلال  إسʙʵʱام 
 الʰلʨʽمʥȄʛʱ الʺائى .

 مع الأخʚ فى الإعॼʱار أن زمʧ الإحʺاء والʱهʙئة خارج زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة .   -٤
  خامسا : الدراسة الإستطلاعیة :

مʧ نفʝ مʱʳʺع   ) اثʻا عʛʷ ناشئ١٢( عʻʽة قʨامها   علىسʢʱلاॽɺة  إ Ǽعʺل دراسة    ʨن قام الॼاح̡ 
الʲلاثاء الʺʨافȘ   إلى م٢٠٢١/ ٤/٤ الʺʨافȘ الأحدفي الفʛʱة مʧ    الأصلॽةالʘʴॼ    الʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽة

  بهʙف : وذلʥ    م٢٠٢١/ ٤/ ٦
 تʙرʖȄ الʺʶاعʙیʧ على إجʛاء الاخॼʱارات وॽɿॽؗة الʽʳʶʱل.   ) ١
٢ ( .ʘʴॼمة فى الʙʵʱʶʺارات الॼʱة والأدوات والإخʜة الأجهॽصلاح Ȑʙار مॼʱاخ 
٣ ( ʧیʙاعʶʺات للʺॽعلʱح الʨوض ʧم ʙأكʱال ʥلʚؗو. 
٤ (  Ȑʙف على مʛعʱات  الॼȄرʙة تॼاسʻالʺائىم ʥȄʛʱمʨʽلʰةل الʻʽع .ʘʴॼال 
٥ (  ʦتفه ʧم ʙأكʱة الʻʽات.العॼȄرʙʱقة أداء الȄʛʢل  



 

 ٣٦ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  الاسʠʯلاॻɸة: نʯائج الʗراسة  
 والاخॼʱارات والʛʰنامج الʙʱرʰȄي للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ. والاجهʜة الأدواتالʺȞان و مʻاسॼة  ) ١
٢ (  Șʽʶʻوت ʦॽʤʻنامج وتʛʰال ʚʽفʻاء تʛاء  دقة إجʻالعʺل أث ʛʽالس Șʽʰʢʱ. 
٣ (  ʦة تفهʻʽات. العॼȄرʙʱقة أداء الȄʛʢل 
٤ ( . ʦورهʙب ʧیʙاعʶʺفة الʛمع 
٥ ( .ʘʴॼال ʙʽق ʝǽارات والʺقاॼʱة للإخॽʺالʺعاملات العلǼ اصةʵاسات الॽʁاء الʛاج  

  سادسا : الخطوات التنفیذیة للبحث :  
  : الॻɿاس القʮلي 
  ʦت  ʘʴॼال ʙʽة قʻʽلي للعʰاس القॽʁاء الʛغ   فيإجʱʺة  الॽنʙʰات الʛʽ  ʘʴॼال ʙʽة قॽʶفʻوال  ʥوذل

  م . ٢٠٢١/ ٤/ ٦م والʲلاثاء الʺʨافȘ  ٤/٢٠٢١/ ٤ الʺʨافȘى الأحʙ یʨم في
 ʘʻة :    تʹفȁʙʱʯال 

ʲاحॼن قام الʨ  ةʻʽح على عʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال Șʽʰʢʱب   ʘʴॼات  ،    الॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ ʥوذل
الʺائى   ʥȄʛʱمʨʽلʰق   الʛغʱاس  ʘʽة  حʙم مʧفأسابॽع)    ٨(   الʛʰنامج  الفʛʱة  الʺʨافȘ    ي   ʙالاح یʨم 

٤/٢٠٢١/ ١١  Șافʨʺال ʝॽʺʵم الʨ٢٠٢١/ ٥/ ٣م إلى ی ) ʧن مʨؔʱȄ٢٤م و  (ةʙا  وحॽɺʨʰأس    ʙالاح) امǽا
 ) Șفʛم ، (ʝॽʺʵلاثاء والʲ١١وال ʘʴॼال ʙʽى قʰȄرʙʱنامج الʛʰة للॽʰȄرʙʱات الʙحʨال ʠعॼضح نʺاذج لʨی (  

. 

الॺعȏʗ: الॻɿاس   
ʦت  ʽق للعʻʽة   ȑʙعॼال الॽʁاس  الʘʴॼ  إجʛاء   ʙة    فيॽنʙʰال الʘʴॼ  الʺʱغʛʽات   ʙʽمى  فى  قʨی

Șافʨʺال  ʙ٢٠٢١/  ٥/ ٦  الاح  Șافʨʺال الʲلاثاء  و  الॽʁاسات   ، م  ٢٠٢١/ ٥/ ٨م   ʦʱت أن  روعى   ʙوق  
  .على نʨʴ ما تʦ إجʛاؤه فى الॽʁاس القʰلى  الॼعǽʙة فى نفʝ الʛʤوف والإجʛاءات 

  المستخدمة فى البحث : المعالجات الإحصائیة  سابعا : 
الʨ    ʘʴॼن الॼاحʲقام   بʱʻائج  الʵاصة  الॽʰانات  الʛʰنامج  إحʸائǼॽʺعالʳة  Ǽاسʙʵʱام  اً 

    : ومʧ خلال الʺعاملات الإحʸائॽة الʱالॽة SPSS v٢٢الإحʸائي 

 Ȍسʨʱʺابي.  الʶʴال          
 Ȍسʨابى الʶʴال  . 
 افʛʴالان  .ȑارॽɻʺال   
 اء.  معاملʨʱالال 
 ةॼʶʻة الȄʨʯʺال  . 
 ارॼʱى مان  اخʻʱȄو  ȐʛʱارومǼلالة  اللاʙوق  لʛالف  .  
 ارॼʱلالة  (ت)   اخʙوق.  لʛالف       
 ةॼʶن ʱالʛʽة  غȄʨʯʺال  .   

 ٠٫٠٥( مستوى عند دلالة بنسبة ونالباحث  ىارتضى وقد( . 



 

 ٣٧ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  عʙض الʹʯائج ومʹاقʯʵها :
نʱائج الʘʴॼ وفقا للʛʱتʨ    ʖʽن ʱʶعʛض الॼاحǽʲللʴʱقȘ مʧ أهʙاف الʘʴॼ و فʛوضه سʨف  

  الʱالي:
١-   ʨʱم ʧʽاً بــॽــائʸوق دالــة إحʛفــ ʙجــʨعــة  تʨʺʳʺــة للǽʙعॼــة والॽلʰاســات القॽʁات الʢــة ســॼȄʛʳʱفــى    ال ʠعــǼ

  .   ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة   الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لʻاشʯي الإسʨȞاش
Ǽعــʠ فــى    الʹــاʢǼة تʨجــʙ فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ مʨʱســʢات الॽʁاســات القʰلॽــة والॼعǽʙــة للʺʨʺʳعــة    -٢

  .   لॼعǽʙة ولʸالح الॽʁاسات ا   الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لʻاشʯي الإسʨȞاش
Ǽعـʠ فى  والʹاʢǼة  تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسʧʽ الॼعʙیʧʽ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   -٣

  ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة .   الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لʻاشʯي الإسʨȞاش
  )١١(  جʗول 

 للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة   والॺعȎʗ القʮلى الॻɿاسʥʻ درجات مʦʯسʠى بʥʻ الفʙوق  دلالة
  )٥=  ن(          الʖʲॺ  قʗʻ الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات مȎʦʯʴ  فى                      

 : یلى ما )١١( جʙول نʱائج مʧ یʱʹح
 للʺʨʺʳعـة والॼعـȐʙ القʰلـى الॽʁاسـʧʽ درجـات مʨʱسـʢى بـʧʽ إحʸـائॽة دلالـة ذات فـʛوق  وجـʨد

 إحʱʺالॽـة جʺॽـع أن حʽـʘ الॼعـȐʙ الॽʁـاس ولʸـالح الʴॼـʘ قʽـʙ  الʙʰنॽـة الʺʱغʽـʛات مʶـȐʨʱ   فـى الॽʰȄʛʳʱـة
     . ٠٫٠٥ الʙلالة مȐʨʱʶ  مʧ أصغʛ الʢʵأ

 ǽ احॼو الʜن عʨʲ    ʥة تلʳॽʱʻـى علـى  إلى    الʻʰʺح الʛـʱى الʺقʰȄرʙـʱنـامج الʛʰـابى للʳǽالإ ʛʽـأثʱال
قʙʽ الʴॼـʘ حʽـʱʴǽ ʘـȐʨ علـى  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لʻاشئ الإسʨȞاش  فى تʧʽʶʴ  الʽʰلʨمʥȄʛʱ الʺائى  

ـʘɹ  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽـة ق تʧʽʶʴ وتʛȄʨʢ    مʨجه تʙرॼȄات   ॼال ʙ̔ا    ،ـʚلا لـ  ʧمـ ʙعلـى بـ ʙ̔ـ ضـʛورة تـʙرʖȄ    الʱأك
  . الʽʰلʨمʥȄʛʱ الʺائى  

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
الॻɿاس

  الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 
 U  W  ةʸॻɾ z  

 إحʸʯالॻة
الʦʯʸسȊ   الʠʳأ 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال

 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

ʚع مʧ   الʺʛونة  rي الʻار ثॼɦ   ٠.٠١  ٢.٦١  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٨.٠٠  ٢.٤١  ٣٤.٦٠  ٣.٠٠  ٢.٧٧  ٢٤.٢٠  سʦ  الʨقʨف  اخ

  ٠.٠١  ٢.٦٧  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٥٥  ١١.٤٠  ٨.٠٠  ٠.٨٤  ١٧.٢٠ ثانॽة   القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاش Ȑʛr  ال اخॼɦار   الʛشاقة 

  ٠.٠١  ٢.٦٩  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٥٥  ١١.٤٠  ٣.٠٠  ٠.٥٥  ٦.٦٠  ثانॽة  الʨقʨف على مȌʷ القʙم    الʨʱازن 

القʙرة  
العʹلॽة 

 ʧʽجلʛلل    Ȑدʨʺالع ʖثʨال   ʛʱ٠.٠١  ٢.٦٤  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٠٦  ٢.٣٠  ٣.٠٠  ٠.٠٧  ١.٨٩  م  

ʧیʙʽلل    ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى   ʛʱ٠.٠١  ٢.٦٢  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٠٦  ٢.٤٢  ٣.٠٠  ٠.١١  ٢.٠٥  م  

عل 
 الف

 رد
ʛعة

س
  

ʧیʙʽلل  
  ٠.٠٣  ٢.٢٠  ١٧.٠٠  ٢.٠٠  ٣.٤٠  ٢.٧٤  ٦.٠٠  ٧.٦٠  ٤.٩٨  ١٣.٤٠  الʙرجة   اخॼʱار نʽلʨʶن للʙʽ الʻʺॽى 

 Ȑʛʶॽال ʙʽن للʨʶلʽار نॼʱرجة   اخʙ٠.٠٤  ٢.٠١  ١٨.٠٠  ٣.٠٠  ٣.٦٠  ٤.٢٨  ٨.٦٠  ٧.٤٠  ٧.٨٢  ١٧.٨٠  ال  

 ʧʽجلʛلل 
  ٠.٠٣  ٢.٢٠  ١٧.٠٠  ٢.٠٠  ٣.٤٠  ٣.٤٦  ٦.٠٠  ٧.٦٠  ٨.٣٢  ١٨.٢٠ الʙرجة اخॼʱار نʽلʨʶن للʛجل الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجاخʙ٠.٠٤  ٢.١١  ١٧.٥٠  ٢.٥٠  ٣.٥٠  ٢.٠٥  ٤.٢٠  ٧.٥٠  ٨.٨٨  ١٤.٤٠  ة ال  



 

 ٣٨ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

م) أن الʱـʙرʖȄ داخـل الʨسـȌ ٢٠٠١(  ʦȂسف دهــʔو خȂʙʻة الȏʙȜʴ ؗل مʧ هʚا ما أكʙ علॽه 
ـʦʁ  ةالʺائي له تأثʛʽ اʳǽابي على الاسـʳʱاǼات الفʶـʨʽلʨجॽة الʺʲʺʱلـة فـي " الؔفـاءة الॽɿॽʣʨـ ʳة الʜلأجهـ

 ʨʱل الʽلفة, دلʱʵʺال ʖقاع القلǽلإ ʛت ،  ʥـॽʱاللاك ʠحـام ʜ̔ـ ʛؗة تॼـʶن ،ʖات القلـȃʛل ضـʙمعـ  ،  Ȍضـغ
  . )  ١٧:٦الʶعة الȄʨʽʴة للʛئʧʽʱ.(   ،  الʙم

ــʙوة عʮـــʗ الـــʙحʤॻ دراســة  نʱــائج  وهــʚا مــا یʱفــȘ مــع   ــʗ بʙهʦمـــه ، مʸʲــʗ دؕـــʙورȏ ، م ʸʲم "
 ) ٨( ) ٢٠١٣رشـــا  رॻȁـــع ( ودراســـة ،   ) ١٠( ) ٢٠١٤مʸʲـــʗ عʠـــا الله( ) ، " ٩)( ٢٠١٦دراســة ( و 

  ʖȄرʙـــʱــى أن ال Ǽاســʙʵʱام تـــʙرॼȄات الʰلʽــʨمȑʛʱ لـــه تــأثʛʽ إʳǽـــابي فــي تॽʺʻـــة القـــʙرات والʱــى أشـــارت إل
  .الʙʰنॽة

والـȐʚ  أن الʛʰنـامج الʱـʙرʰȄي الـȑʚ تـʦ وضـعه    إلـى أǽʹـاً تلـʥ الʳॽʱʻـة    ʨن الॼاح̡   كʺا ǽعʜو 
ʁ كان   ॽئʛفه الʙى ه    Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴـة  تॽنʙʰرات الʙالقـ  ، ʘـʽح   ʙʱات الʙحـʨوضـع ال ʦتـ ɻ اصـة  رॽʰȄـة ال

ʛة الʜمॽʻـة  ʱـالف   وؗـʚلʥ تʻاسـʖ ،    عʻʽـة الʴॼـʘ   ناشئ الإسʨȞاش   تʻفʚʽها ʨʸǼره تʻʱاسʖ مع قʙرات و 
ــʙد الʨحـــʙات الʙʱ و للʛʰنـــامج الʱـــʙرʰȄي   ــʧʽ    رॽʰȄـــة عـ ــة بʶʴʱـ ــة الʵاصـ ــاس    القـــʙرات الʙʰنॽـ ــالح الॽʁـ لʸـ

  .  قʙʽ الʘʴॼ   الʺʱغʛʽات الॼعȑʙ في  
الفʙض   یʲʯقȖ صʲة   ʣلʘȁالأولو    " على   ʝʹی  Ȏʘوال ʙف  ʗجʦت ʥʻب إحʶائॻاً  دالة  وق 

للʦʸʱʸعة   والॺعǻʗة  القʮلॻة  الॻɿاسات  لʹاشʭي فى    الॻʮȂʙʱʯةمʦʯسʠات  الʗʮنॻة  الʯʸغʙʻات   ʞعǺ
  ."  ولʶالح الॻɿاسات الॺعǻʗة الإسʦȜاش
 



 

 ٣٩ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  )١٢(  جʗول 
 للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة   والॺعȎʗ القʮلى الॻɿاسʥʻ درجات مʦʯسʠى بʥʻ الفʙوق  دلالة

  )٥=  ن (          الʖʲॺ قʗʻالقʗمʥʻ  الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات Ȏ مʦʯʴ  فى                      

 : یلى ما )١٢( جʙول نʱائج مʧ یʱʹح

 للʺʨʺʳعـة والॼعـȐʙ القʰلـى الॽʁاسـʧʽ درجـات مʨʱسـʢى بـʧʽ إحʸـائॽة دلالـة ذات فـʛوق  وجـʨد

ـʙ̔  الʙʰنॽـة الʺʱغʽـʛات مʶـȐʨʱ   فـى الʹـاʢǼة  إحʱʺالॽـة جʺॽـع أن حʽـʘ الॼعـȐʙ الॽʁـاس ولʸـالح الʴॼـʘ ق

 . ٠٫٠٥ الʙلالة مȐʨʱʶ  مʧ أصغʛ الʢʵأ

ǽʲــاح ــاʢǼة الʶʴʱـــʨ ʧن عـــʜو الॼـ ــةفـــى مʶـــȐʨʱ  الॽɿʢـــʅ للʺʨʺʳعـــة الʹـ إلـــى  الʺʱغʽـــʛات الʙʰنॽـ

ــاملإا ــام للʺʱغʽـــʛات الʙʰنॽـــة Ǽإســـʙʵʱام تـــʙرॼȄات مʨʻʱعـــة  هʱʺـ ــى إنʤʱـ ــافة إلـ ــǼ ʧʽʯالإضـ ــʙ فـــى الʻاشـ مʨاعʽـ

ʖȄرʙــ ــى الʱـ ــافة إلـ ــلى Ǽالإضـ ــل العʹـ ـ̋ ــʧ الع ــى تʶʴـ ــا أدȐ إلـ ــام مʺـ ــȞل عـ ــاء ʷǼـ ــʙرॼȄات إعʢـ ــة  تـ لॽʺʻʱـ

  ʛاصʻة  العॽنʙʰلفة  الʱʵʺـام الʺʱإلـى إه ʥلʚؗـ  ،ʘـʴॼـ̒ة ال ʽع ʧʽʽʯاشـʻى  الʰȄرʙɦـ ـʜ̔هʦ فـى الʛʰنـامج ال ʛؗوت

ـ̒ـــاتج الʻهــــائى للʺʶــــȐʨʱ الʰــــʙنى  ـــاد للʰــــʛامج الʙʱرॽʰȄــــة ، مʺــــا أثــــʛ علــــى ال الʱقلʽــــȐʙ وهــــʨ الʷــــȞل الʺعʱـ

ʧʽʯاشʻلل   .  

  Șفʱائجوتʱة نʱʱʰة مع ما أثʳॽʱʻال ʥؗل  دراسة    تلʥʴح ʗʸو دراسة      ) ٢( ) ٢٠٠٢(   أح"  ʣمʦت

( ٢٠١٣"( Toumik, etalوآخʙون   للʛʰامج  جʺॽعها    أثʗʱʰ   والʱى)  ١٦)  الإʳǽابى   ʛʽأثʱة الǽʙʽقلʱال  

.والʺهارȐ  على مȐʨʱʶ الأداء الʙʰنى  

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
الॻɿاس

  الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 

 U  W  ةʸॻɾ z  
 إحʸʯالॻة
الʦʯʸسȊ   الʠʳأ 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال

 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

ʚع مʧ الʨقʨف  الʺʛونة  rي الʻار ثॼɦ   ٠.٠٣  ٢.٢١  ١٧.٠٠  ٢.٠٠  ٧.٦٠  ٢.٩٢  ٣٠.٠٠  ٣.٤٠  ٢.٥٩  ٢٤.٨٠  سʦ  اخ

  ٠.٠١  ٢.٦٤  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٤٥  ١٤.٣٠  ٨.٠٠  ١.٠٤  ١٧.٣٠ ثانॽة   القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاش Ȑʛr  ال اخॼɦار   الʛشاقة 

  ٠.٠٣  ٢.١١  ١٧.٥٠  ٢.٥٠  ٧.٥٠  ١.٣٠  ٩.٢٠  ٣.٥٠  ١.٦٤  ٦.٢٠  ثانॽة  الʨقʨف على مȌʷ القʙم    الʨʱازن 

القʙرة  
العʹلॽة 

 ʧʽجلʛلل    Ȑدʨʺالع ʖثʨال   ʛʱ٠.٠١  ٢.٤٥  ١٦.٠٠  ١.٠٠  ٧.٨٠  ٠.٠٨  ٢.١٣  ٣.٢٠  ٠.١٥  ١.٨٤  م  

ʧیʙʽلل    ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى   ʛʱ٠.٠١  ٢.٤٥  ١٦.٠٠  ١.٠٠  ٧.٨٠  ٠.٠٥  ٢.٢٥  ٣.٢٠  ٠.١١  ٢.٠٤  م  

عل 
 الف

 رد
ʛعة

س
  

ʧیʙʽلل  
  ٠.٠٥  ٢.٠٠  ١٨.٠٠  ٣.٠٠  ٣.٦٠  ١.٥٨  ١٠.٠٠  ٧.٤٠  ٢.٢٨  ١٣.٢٠  الʙرجة   اخॼʱار نʽلʨʶن للʙʽ الʻʺॽى 

 Ȑʛʶॽال ʙʽن للʨʶلʽار نॼʱرجة   اخʙ٠.٠٤  ٢.٠٥  ١٨.٠٠  ٣.٠٠  ٣.٦٠  ١.٥٢  ١٤.٦٠  ٧.٤٠  ٢.٣٠  ١٧.٤٠  ال  

 ʧʽجلʛلل 
  ٠.٠٣  ٢.١٣  ١٧.٥٠  ٢.٥٠  ٣.٥٠  ١.٩٢  ١٥.٨٠  ٧.٥٠  ٠.٨٤  ١٨.٢٠ الʙرجة اخॼʱار نʽلʨʶن للʛجل الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجة اخʙ٠.٠٢  ٢.٣٣  ١٦.٥٠  ١.٥٠  ٣.٣٠  ٠.٨٤  ١٢.٨٠  ٧.٧٠  ٠.٩٧  ١٤.٧٠  ال  



 

 ٤٠ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

د فــʙوق دالــة إحʶــائॻاً بــʦ ʥʻ وج ــوالــȎʘ یــʹʝ علــى "   الʰــانىوʘȁلʣ یʲʯقȖ صʲة الفــʙض  

ــاʠǺةللʦʸʱʸعـــة  الʯغʻـــॺʙعǻʗـــة ونʴـــॺة مʦʯســـʠات الॻɿاســـات القʮلॻـــة وال مʴـــȎʦʯ القـــʗرة فـــى  الʷـ

 . العʷلॻة ومȎʦʯʴ العʚʱ الʰʹائى والȎʦʯʴʸ الʙقʸى ولʶالح الॻɿاسات الॺعǻʗة " 

  )١٣(  جʗول     
 الॺعʗیʥʻ للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة  الॻɿاسʥʻ درجات مʦʯسʠى بʥʻ الفʙوق  دلالة

  )١٠=  ن(        الʖʲॺ  قʗʻ الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات مȎʦʯʴ  فى                      

 : یلى ما )١٣( جʙول نʱائج مʧ یʱʹح

للʺʳʺـʨعʧʽʱ  یـینالॼعـʙ الॽʁاسـʧʽ درجـات مʨʱسـʢى بـʧʽ إحʸـائॽة دلالـة ذات فـʛوق  وجـʨد
 أن حʽـʘ الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة ولʸـالح الʴॼـʘ قʙʽ  الʙʰنॽة الʺʱغʛʽات مȐʨʱʶ   فى الʹاʢǼة الॽʰȄʛʳʱة و

   . ٠٫٠٥ الʙلالة مȐʨʱʶ  مʧ أصغʛ الʢʵأ إحʱʺالॽة جʺॽع

 ǽ ̡ــاحॼو الʜن عــʨ    علــى ʙــʺʱعǽ Ȑʚح الــʛــʱى الʺقʰȄرʙـɦـ هــʚا الʱقــʙم فــى الʺʶــȐʨʱ إلــى تــأثʛʽ الʛʰنــامج ال

الفʨائــʙ مــʧ فهʻــاك العʙیــʙ مــʧ    للʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة ،   القــʙرات الʙʰنॽــة للإرتقــاء ʶʺǼــȐʨʱ  الʽʰلʨمȄʛʱــʥ الʺــائى  

ـʁاب اللاهʺها الʙʱرॼȄات الʺائॽة   ʱة ؗʺـا اكǼالإصـا ʖ̒ـ ʳورها إلـى تʙبـ Ȑدʕـي تـʱتفعـة والʛʺـة الॽنʙʰاقـة الॽ

و أتʶــاعʙ علـــى العـــʨدة إلــى الʴالـــة الॽɻॽʰʢـــة (مʛحلـــة الاسʷʱــفاء) Ǽعـــʙ أداء الʺʶـــاǼقات أو الʱـــʙرॼȄات 

ʧȞʺǽ أداء الʙʱرॼȄات الʺائॽـة ʸǼـʨرة یʨمॽـة مʱʱاǼعـة وزȄـادة زمـʧ الʨحـʙة الʙʱرॽʰȄـة ورفـع Ǽعـʠ القـʙرات 

  .   الʙʰنॽة

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
الॻɿاس

)) ٥(ن=   الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة) ٥(ن=   الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

 U  W  ةʸॻɾ z  
 إحʸʯالॻة
الʦʯʸسȊ   الʠʳأ 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال

 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

ʚع مʧ الʨقʨف  الʺʛونة  rي الʻار ثॼɦ   ٠.٠٥  ٢.٠٠  ١٨.٠٠  ٣.٠٠  ٣.٦٠  ٢.٩٢  ٣٠.٠٠  ٧.٤٠  ٢.٤١  ٣٤.٦٠  سʦ  اخ

  ٠.٠١  ٢.٦٩  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٤٥  ١٤.٣٠  ٣.٠٠  ٠.٥٥  ١١.٤٠ ثانॽة   القȐʛʢ داخل ملعʖ الإسʨȞاش Ȑʛr  ال اخॼɦار   الʛشاقة 

  ٠.٠٢  ٢.٣٩  ١٦.٥٠  ١.٥٠  ٣.٣٠  ١.٣٠  ٩.٢٠  ٧.٧٠  ٠.٥٥  ١١.٤٠  ثانॽة  الʨقʨف على مȌʷ القʙم    الʨʱازن 

  القʙرة
العʹلॽة 

 ʧʽجلʛلل    Ȑدʨʺالع ʖثʨال   ʛʱ٠.٠١  ٢.٦٤  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٠٨  ٢.١٣  ٨.٠٠  ٠.٠٦  ٢.٣٠  م  

ʧیʙʽلل    ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ رمى   ʛʱ٠.٠١  ٢.٦٤  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٠٥  ٢.٢٥  ٨.٠٠  ٠.٠٦  ٢.٤٢  م  

عل 
 الف

 رد
ʛعة

س
  

ʧیʙʽلل  
  ٠.٠٤  ٢.١٠  ١٧.٥٠  ٢.٥٠  ٧.٥٠  ١.٥٨  ١٠.٠٠  ٣.٥٠  ٢.٧٤  ٦.٠٠  الʙرجة   اخॼʱار نʽلʨʶن للʙʽ الʻʺॽى 

 Ȑʛʶॽال ʙʽن للʨʶلʽار نॼʱرجة   اخʙ٠.٠٣  ٢.٢٣  ١٧.٠٠  ٢.٠٠  ٧.٦٠  ١.٥٢  ١٤.٦٠  ٣.٤٠  ٤.٢٨  ٨.٦٠  ال  

 ʧʽجلʛلل 
  ٠.٠١  ٢.٦٢  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٨.٠٠  ١.٩٢  ١٥.٨٠  ٣.٠٠  ٣.٤٦  ٦.٠٠ الʙرجة اخॼʱار نʽلʨʶن للʛجل الʻʺॽى 
 Ȑʛʶॽجل الʛن للʨʶلʽار نॼʱرجة اخʙ٠.٠١  ٢.٦٤  ١٥.٠٠  ٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٨٤  ١٢.٨٠  ٣.٠٠  ٢.٠٥  ٤.٢٠  ال  



 

 ٤١ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

فى تʛȄʨʢ    الʰلʨمʥȄʛʱ الʺائى فى تʱȃʛʳه الʙʱرॽʰȄة Ǽالإعʱʺاد على    ʨن هʚا ما تʨصل إلॽه الॼاحʲو 
ॽʁاسات  ال أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي قʙ أدȐ إلى حʙوث فʛوق بʧʽ  على    یʙؗʕ مʺا  ،  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  

الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لعʻʽة الʧʽʶʴʱ . ʘʴॼ  ل وذلʥ    الॼعǽʙة للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة  
 ʨــا وهـــ ــȘ مـــع مـ ــة  ) ٤) ( ٢٠١٤أʸǻــــʥ الʴــــȂʦفي " (  یʱفـ  ) ٨( ) ٢٠١٣رشــــا  رॻȁــــع ( و دراسـ

والʱـى أكـʙت علـى  ،  ) ١٥) ( ٢٠١٠" (  Robinson .L, et alروʴʹȁــʦن لـــ وآخــʙون " ودراسـة 
 ॼȄرʙة تॽʺة .أهॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴالʺائى على ت Ȍسʨفى ال ʥȄʛʱمʨلʰات ال  

Ȗقʲʯی  ʣلʘȁو  ʖالʰال الفʙض  یʹ  صʲة   Ȏʘوال  " على   ʝ  ʥʻب إحʶائॻاً  دالة  فʙوق   ʗجʦت
Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة لʹاشʭي  فى  والʷاʠǺة  مʦʯسʠات الॻɿاسʥʻ الॺعʗیʥʻ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  

  "  ولʶالح الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الإسʦȜاش
Ǽعــʠ فــى    الॼȄʛʳʱــة تʨجــʙ فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ مʨʱســʢات الॽʁاســات القʰلॽــة والॼعǽʙــة للʺʨʺʳعــة    -١

 ʛʽغʱʺاشالʨȞي الإسʯاشʻة لॽنʙʰة   ات الǽʙعॼاسات الॽʁالح الʸول   .  
Ǽعــʠ فــى    الʹــاʢǼة تʨجــʙ فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ مʨʱســʢات الॽʁاســات القʰلॽــة والॼعǽʙــة للʺʨʺʳعــة    -٢

  .   ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة   الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لʻاشʯي الإسʨȞاش
Ǽعـʠ فى  والʹاʢǼة  ʧʽ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسʧʽ الॼعʙی  -٣

  ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة .   الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لʻاشʯي الإسʨȞاش
 سʯʹʯاجات والʦʯصॻات : الإ 

ʰاحॺصل الʦت ʖʲॺائج الʯء نʦن فى ضʦ  اجاتالإإلىʯʹʯة :  سॻالʯال    
  سʯʹʯاجات :: الإ أولاً 
١ -  )  ʧʽب إحʸائॽة  دلاله  ذات  فʛوق  وجʨد  الʱʻائج  الॼعȑʙ)  أʣهʛت  والॽʁاس  القʰلي  الॽʁاس 

ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة ولॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺاش للʨȞي الإسʯاشʻة  لǽʙعॼاسات الॽʁالح الʸول  . 
٢ -    (ȑʙعॼال والॽʁاس  القʰلي  (الॽʁاس   ʧʽب إحʸائॽة  دلاله  ذات  فʛوق  وجʨد  الʱʻائج  أʣهʛت 

 .  ॽاسات الॼعǽʙةولʸالح الʁ   لʻاشʯي الإسʨȞاش ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ الʹاʢǼةللʺʨʺʳعة 
في    - ٣ الʹاʢǼة  الʺʨʺʳعة   ʧع الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة   ʗقʨتف  Ȑʨʱʶم ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة   الʺʱغʛʽات 

  . ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة 
  الʦʯصॻات : ثانॻاً : 

وتʙʴیʙ نقاȋ الʹعف فى  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة مȐʨʱʶ   لʛȄʨʢʱ  تʙرॼȄات الʽʰلʨمʥȄʛʱ الʺائى إسʙʵʱام  - ١
 Ȑʨʱʶرةمʙةالع  القॽلʹ  .  

لأهʺॽة بʻاء الʛʰامج    العاب الʺʹʛب وتʙʴیʙ الإسʨȞاشلى مʙرȃي  إʨجॽة نʱائج الʙراسة الʴالॽة  ت  - ٢
Ǽ ةॽʰȄرʙʱام وسائل إالʙʵʱةسʲیʙʴال ʦȄʨقʱال   .    

والʱي قʙ   تʙرॼȄات الʽʰلʨمʥȄʛʱ الʺائى سʙʵʱام  إʨʴॼث والʙراسات حʨل أهʺॽة  إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ ال   -٣
أعʺار سॽʻة مʱʵلفة مʧ الʨؗʚر  ، وخاصة على    ʱʵلفة ʺء للȄʛاضات الداتʶهʦ في تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأ

  والإناث .
  
  
  



 

 ٤٢ 

الجزء الثالث  ٢٠٢٢) دیسمبر ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة  

  الʙʸاجع قائʸة
  :  : الʙʸاجع Ǻاللغة العॻȁʙة  أولاً 
١-     Ȑʙلـــ ʧʽمʙـؗــات القـــ ʛـــة حॽعلــى فاعل Ȑʛʱمʨلـــʰال ʖȄرʙــɦـ ـɦــʛح لل ـ̋ــارة جॽـــارة : تـــأثʛʽ بʛنــامج مق ـʁـام ع ʱاب

ــة اللॽʰʽـــة   ــʯات ǼالʳʺاهȄʛʽـ ــلة الʻاشـ ʁـ ـؗــʛة ال ـhــي  ــة الॽȃʛʱـــة  لاع ــʨراه ، ؗلॽـ ɦـ ، رســـالة دؗ
  م . ١٩٩٨الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة الإسʙʻȞرȄة ، 

ـȐʨʱʁ   علـى   وأثʛهـا   الʙقـة   لॽʺʻʱـة   تʙرʰȄي   بʛنامج :    عʜت  حʧʽʶ  حʧʶ  حʺʙ أ    -٢ ـȃʛ́ات   أداء   م   الأمامॽـة   ال
ـʛʽʱʁ ،    الإسʨȞاش  لʻاشʯي  الʺॽʁʱʶʺة  والʵلॽɿة    الȄʛاضـॽة   الॽȃʛʱـة   ؗلॽـة ، رسـالة ماج

  م . ʢʻʡ   ،۲۰۰۹ا   جامعة ، 

ـʛ̔ات الʙʰنॽـة والʺهارȄـة     -٣ أحʙ̋ سʺʛʽ على : تـأثʛʽ بʛنـامج تـʙرʰȄي للقـʙرات الʨʱافॽʁـة  علـي Ǽعـʠ الʺʱغ
ــʛʽʱʁ ، ؗلॽــة الॽȃʛʱــة الȄʛاضــॽة ، جامعــة الʺॽʻــا ،   للاعʰــي الاســʨȞاش ، رســالة ماج

  م . ٢٠١٣

ـʁـــȄʨفي    -٤ ـyـــʢفى ال ـ̋ـــʧ ناصــــʛ م ǽأ    : ʙʰات الʛـ̔ـــ ـɦـــʛح علــــى Ǽعــــʠ الʺʱغ نॽــــة  تــــأثʛʽ بʛنــــامج تــــʙرʰȄي مق
ــــي الإســـــʨȞاش  hـ ــــʛʽʱ ، ؗلॽـــــة الॽȃʛʱـــــة الȄʛاضـــــॽة ،    والʺهارȄـــــة للاع ʁـ ، رســـــالة ماج

  م . ٢٠١٤جامعة الʺॽʻا ،  

ॽــة الʺقʛʱحـة علــي الʶــلʨك الʢʢʵـي لʻاشــئ الاســʨȞاش     -٥ ʛؗʴـ̋ل ال ʳال ʠعــǼ ʛʽعلـى : تــأث ʦॽــɻن ʙخالـ
ــʨان ،   ــالهʛم ، جامعـــــة حلـــ ــ ــــǼ ʧʽـ ـ̒ ʰة للॽــ ــة الȄʛاضـــ ــة الॽȃʛʱـــ ــ ، رســـــالة دؗـɦــــʨراه ، ؗلॽـ

  م . ٢٠٠٤

ـ̋ــائي وتॽʰʢقاتـــة فـــي الألعـــاب     -٦ ـɦــʙرʖȄ فـــي الʨســـȌ ال ـ̋ــʙ جـــابʛ بȄʛقـــع :" مفهـــʨم ال ʴم ،ȑʛȞــʁـ خȄʛʽــة ال
ـــʙولي للȄʛاضــــ ـــي الـ ـ̋ ـ̋ـــʕتʺʛ العل ـــة الॽȃʛʱــــة    ة الʳʺاॽɺــــة والفʛدǽــــة ، ال ـ̋ـــة, ؗلॽـ والعʨل

 ॽاضȄʛن ،    ة الʨجامعة حل ، ʧʽʻʰم . ٢٠٠١لل  

٧-    r ʱخل للاســʙقـع : مـȄʛب ʛجــاب ʙ̋ـ ʴم ، ʖســف دهـʨی ، ȑʛȞʁـ اǼات الʨʽʰلʨجॽـة لإلقـاء الʹــʨء  خȄʛʽـة ال
ـʧʽ̒ الؔفـاءة الॽɿॽʣʨـة للʺــʛاءة   ـȘ̔ لʱق ـ̋اء العʺ ـȑʛr خـارج وداخـل ال علـى تـʙرॼȄات ال
ــة   ــة الॽȃʛʱـ ــʘ ، ؗلॽـ ــʙ الʲالـ ــة ، الʺʳلـ ـ̋ ــʙولي للȄʛاضـــة والعʨل ــʕتʺʛ الـ ـ̋ ــॽة , ال الȄʛاضـ

  م . ٢٠٠٢الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨن ،  

٨-    Ȅرʙــ ɦـ ــأثʛʽ ال ــʙیʧ : تـ ــي الـ ــي علـ ـ̋ ــا رॽȃـــع فه ــا  رشـ ـ̋ ــام وعلاقʱه ــادن العʤـ ــي ʲؗافـــه معـ ــʨمȑʛʱ علـ ـ̔ ʖ الʰل
  ʗــɹـ ــارزات ت ــات الـــʛجلʧʽ للʺॼـ ـؗ ʛʴــه الأداء ل ــʛʽʱ ،    Ǽ٢٠فاعلॽـ ʁـ ــاله ماج ــʻه" رسـ سـ
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  م . ٢٠١٣كلॽه الॽȃʛʱه الȄʛاضॽه ، جامعه الʺʨʸʻره ، 

٩-     : ʦॽحʛالـــ ʙــ hـ ــʛوة ســـعʙ ع ـؗــʛورȑ ، مـ ــʧʽ د ʁـ ــʙ ح ـ̋ ʴــه ، م ــʙʽ بʛهʨمـ ʁـ ــʙ ال ـ̋ ʴي  مʰȄرʙــ ــأثʛʽ بʛنـــامج تـ تـ
دفـع    لʢالॼـات Ǽعـʠ القـʙرات الʙʰنॽـة الʵاصـة    ʙرॼȄات الʰلʨʽمȑʛʱ لॽʺʻʱة Ǽاسʙʵʱام ت 

  م . ٢٠١٦، مʳلة علʨم الȄʛاضة ، جامعة الʺॽʻا ، الʳلة 

ــʙ̋ عʢــا الله - ١٠ ʴة :    مʨال القــȞأشــ ʠعــǼ ــةॽʺʻʱل Ȑʛʱمʨــʽلʰال ʖȄرʙɦــ الʵاصــة فــي ســʛعة   أثــʛ اســʙʵʱام ال
ـؗــات الأرضـــॽة لـــʡ Ȑʙــلاب ؗلॽـــة الॽȃʛʱـــة الȄʛا  ʛʴـاب جʺلـــة الʁـ ʱة  اكॽرســـالة    ، ضـــ

 ʛʽʱʶة  ،  ماجॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽة    ،   كلȄرʙʻȞم ٢٠١٤،  جامعة الإس   .  

ॽــة ، رســالة ماجʶــʛʽʱ ، الॽȃʛʱــة الȄʛاضــॽة ،  - ١١ ʛؗʴرة الʙــة للقــॽان : دراســة عʺلʨرضــ ʧیʙالــ ʛــʸن ʙ̋ــ ʴم
  القاهʛة ، (د . ت) . 

ـʁـȄʨʱات - ١٢ ـhـʙ الــʛحʺʧ نــاجى :  تــأثʛʽ بʛنــامج تــʙرʰȄى (مʱعــʙد الʺ ـʁـʧ ع ʴʺال ʙـhـ ـ̋ـʨد ع ʴـ́ـلات  م ) لع
ـ́ــــʛب   ــʙ وال ـyـ ــائȌ ال ــة وأداء مهـــــارتى حــ ـ̔ـــʛات الʙʰنॽــ ــى Ǽعـــــʠ الʺʱغ ـ ـrـــʚع علـ ال
الʶــاحȘ الʢــائʛة  ، ʴǼــʘ مʷʻــʨر، الʺــʕتʺʛ العلʺــى الــʙولى الʴــادȐ عʷــʛ للॽȃʛʱــة  

  Șــʽʰʢʱــة والȄʛʤʻال ʧʽة بــॽاضــȄʛــة ال ʛؗʴم الʨــة وعلــॽنʙʰ٢٥-٢٣ال   ʛȃʨــʱم   ٢٠١٣أك
  م . ٢٠١٣، جامعة الإسʙʻȞرȄة ، 

  :  جع Ǻاللغة الأجʹॻʮة: الʙʸا ثانॻاً 
Jeremian libby : tha comparison of complex versus combound 

training programs on volley ball players , degree of 
master , Department of exercise & Sport science , ٢٠٠٦ . 

١٣- 

Mike stone and athers  : Explosive exerciser .The university of 
Edinburgh, scotland, UK, ٢٠٠٢ .  

١٤- 

Robinson Lo, et al.,: The effects of land qquatic plyometrice on 
power, velocity, muscle soreness in women sport and 
exercise the ohio state university , colambus, ohio, usn, J. 
strength conjes, ٢٠١٠ . 

١٥- 

Toumik, et al., : Effects of eccentricv phase velocity of plyomerice 
training on the behticat gump, la boratoire demedicines, 
university aunergne clemont perrond, fronce int sports 
٢٠١٣ ,٣٩ ,(٥)٢٥ . 

١٦- 

Watsone  :physical fitness and athletic performance  .٣  rd , longman 
Inc., U.S.A , ١٩٩٦  . 

١٧- 
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  ʖʲॺال ʝʳمل  
 ʙʻائي علي تأثʸك الʙʯمʦʻلʮات الॺȂرʗيتʭة لʹاشॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ  اشʦȜالاس  

           
إلى   ʘʴॼال تʙرॼȄات أت   یهʙف   ʛʽالʺائى    ث  ʥȄʛʱʽمʨلʽʰةعلى  الॽنʙʰال القʙرات   ʠعǼ    يʯاشʻل

الॼاح   ،  ʲالإسʨȞاش الʨ  ʱن إسʙʵʱم   ʦॽʺʸʱال الʰȄʛʳʱى Ǽإسʙʵʱام  ʰȄʛʳى للʺʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا  الʺʻهج 
ناشئ رȄاضة   مʱʳʺع الʘʴॼ علىیʲʺʱل  ،  Ǽإسلʨب الॽʁاس القʰلى والॼعȐʙ    ضاʢǼة والأخȐʛ تॽʰȄʛʳة 

 )  ʗʴت (   ١٣الإسʨȞاش   ʦدهʙع والॼالغ  الʺॽʻا  ʢʻʺǼقة   ( الॼاح٢٥ʲسʻة  قام   ʙوق  ، عʻʽة  Ǽإخॽʱار    ʨن ) 
العʺǽʙة ǼالȄʛʢقة   ʘʴॼال  ʲاحॼال قام   ʙوق الʨ  ॼن ،  عʻʽة   ʦॽʶقʱدها  بʙع وȃلغ  أساسॽة  عʻʽة  إلى   ʘʴ

 )١٠  ( )  ʧʽʯناش ( ٥عʛʷة  و  تॽʰȄʛʳة  ؗعʻʽة  ضاʢǼة  ٥)  ؗعʻʽة  ال،  )   ʗبلغ سʢʱلاॽɺة  الإعʻʽة  ؗʺا 
انʦ    ،  ʗلʱغʰʽه  ثلاثة ناشʧʽʯ)  ٣، وتʦ أسॼʱعاد ( اثʻا عʛʷ ناشئ  )  ١٢(  وجʨد  سʱʻʱاجات  أهʦ الإوؗ

ȑʙعॼال والॽʁاس  القʰلي  (الॽʁاس   ʧʽب إحʸائॽة  دلاله  ذات  ولʸالح  فʛوق  الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة   (
 ȑʙعॼال القʙرة  تʛاوح حʘʽ  ،    الॽʁاس   Ȑʨʱʶم فى   ʛʽغʱال  ʖʶن  ʗةॽائى    العʹلʻʲال  ʜʳالع  Ȑʨʱʶوم

  ʧʽب ما   ʘʴॼال  ʙʽق الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺا    ٪٥٠.٣٧إلى    ٪٨.٧٨والʺؗ أʣهʛت  ، 
الॼعȑʙ) للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   وجʨد فʛوق ذات دلاله إحʸائॽة بʧʽ (الॽʁاس القʰلي والॽʁاس  و  الʱʻائج 

ȑʙعॼال الॽʁاس  الإسʨȞاش  ولʸالح  الॼعǽʙة   لʻاشʯي  الॽʁاسات  دلاله  ،    ولʸالح  ذات  فʛوق  وجʨد 
لʻاشʯي    ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ   الʹاʢǼةإحʸائॽة بʧʽ (الॽʁاس القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ) للʺʨʺʳعة  

الॼعǽʙة  الإسʨȞاش الॽʁاسات  الʰȄʛʳʱ،    ولʸالح  الʺʨʺʳعة   ʗقʨفي  تف الʹاʢǼة  الʺʨʺʳعة   ʧع ॽة 
  Ȑʨʱʶم ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺة .   الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺالح الʸول  
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Abstract 
The effect of water plyometric training on some physical abilities of 
squash juniors 

Dr. Fatma Faruoq Rateb 
Dr. Ayman Nasr mostafa 
Manar Abd-Elnaby Ahmed 
 

The research aims at the effect of plyometric water exercises on 
some physical abilities of squash juniors. The researcher used the 
experimental approach using the experimental design of the two groups, 
one of them is control and the other is experimental in the way of pre- and 
post-measurement. The research community is represented by the (٢٥) 
youngsters of squash sport under (١٣ years) in the Minya region. The 
researcher has chosen the research sample in an intentional way, and the 
researcher has divided the research sample into a basic sample and its 
number is (١٠) ten youngsters, (٥) as an experimental sample and (٥) as a 
control sample. (٣) Three youths were excluded for their absence, and the 
most important conclusions were that there were statistically significant 
differences between (the pre-measurement and the post-measurement) for 
the experimental group and in favor of the post-measurement, where the 
percentages of change in the level of muscular ability, the level of bilateral 
disability and the digital level of the experimental group ranged between 
٨٫٧٨٪ To ٥٠٫٣٧٪, the results also showed that there are statistically 
significant differences between (the pre-measurement and the post-
measurement) for the experimental group and in favor of the post-
measurement of squash juniors and in favor of the post-measurements , 
There are statistically significant differences between (the pre-measurement 
and the post-measurement) for the control group in favor of the post-
measurement of squash juniors and in favor of the post-measurements. 
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