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  :ʸقʗمة ومȜʵلة الʖʲॺال
 ʖـʸʵال ʧمـ ʗوا أنهـا بلغـʙـʰة یʜـʽʺʱـة مॽʻـة زمॼʁح ʧاهʛالـ ʙا العقـʚاضة فـي هـȄʛال ʦعال ʙهʷǽ
عȃʨة ȞʺǼان ملاحقة خʨʢاتها الʲʽʲʴة،  yال ʧاد مȞॽي لʱال حॽ ɻود الʙح ʗر درجات فاقʨʢ ɦاز وال rوالان

ʛȄʨʢ ال̋ ɦورات لʛ́ ي مʧ أهʦ ال ʘɹ العل̋ ॼح الॼأص ʙات في ولقȄʨʱʶ̋ ʙیʘ وذلʥ للʨصʨل لأعلي ال ɹع الʺʱʳ
جʺॽع الʺʳالات وخاصة الʺʳال الȄʛاضي عȘȄʛʡ ʧ الʱعʛف علي ما وهـʖ الله الإنʶـان مـʧ قـʙرات 
وʡاقات مʱʵلفه في مʴاولة تʴقȘʽ أكʛʰ قʙر مʧ الȄʛʤʻات العلʺॽة الʙʴیʲة الʱي ساهʺʗ بـʙورها فـي 

اث مʙʽان Ǽɹأفاق لأ ʗɹ ʱالأداء وف ȑʨɦ ʁم ʛȄʨʢت ȋاʷʻمʺارسة ال ʙائʨف ʧم ʙیʙالع ʙیʙ ɹت ʧم ʗ̒Ȟة مʙیʙة جॽ
ȑʛ̫ وʣȂهار فʨائʙة مʺا انعʝȞ علي مȑʨʱʶ الأداء. ॼال ʦʶr ʱʵ̋لفة مʧ ال ʨانʖ ال rعلي ال ʦʤ̒   الȄʛاضي ال̋

 ʨـــة فهـــॽʺمـــات العلʨا علـــي الʺعـــارف والʺعلॽـــʶॽـــادا رئʺʱاع ʙـــʺʱعǽ حॼاضـــي أصـــȄʛال ʖȄرʙـــʱفال
لإنʶانॽة والॽʰʢة والهʙʻسॽة الʱي تʛتȌॼ تॽʰʢقاتها Ǽالʺʳال الȄʛاضـي، ʙʺʱʶǽ مادتة العلʺॽة مʧ العلʨم ا

اȋ̫ الȄʛاضي مʧ أضʧ̋ الʰʶل  ʻعة الॽʰʡو ʖاسʻʱي تʱاصة ال ɻق الʛʢسائل والʨال ʖʁار أنॽʱح اخॼا أصʚل
  للʨصʨل للʺȄʨʱʶات العلॽا.

 ʛؗʚȄاوعوʠم ʥیʗاء الॻه وضʗʮاع٢٠٠٤( محمد عʨلأداء أن ʦʶʳاع ال مʱʵلفة  م) إن عʺلॽات إخ́
مʧ الʴʺل الʙʰني أثʻاء الʙʱرʖȄ الȄʛاضي تʙʴُث تغʛʽات وॽɿॽʣة یʱʻج عʻها زȄادة في ؗفاءة الʺʙʱرب، 
تعــȐʜ لʶʴʱــʧ نʤــʦ الʢاقــة ولا ســॽʺا القــʙرات الهʨائॽــة واللاهʨائॽــة لǽʙــه، وتॽؔفهــا لʺʨاجهــة الʺʢʱلॼــات 

   )٨:  ١٢الॽɿॽʣʨة والʻʰائॽة لॽʰʢعة الʷʻاȋ الȄʛاضي الʺʺارس ȞǼفاءة.(

    ʛʽـʷȄون وʙر وآخـʗʻʹـʵʯʻسet.al Schneider D. )ـل ٢٠٠٧ʺʴǼ ʖȄرʙـʱم) إلـي أن ال
لات ( لॽة وألʛʽʰؗ  ʦ فى الع́ ) (الألDOMS ʦعالى یʱʻج عʻه ضʛر وȂلʱهاب ʛʽʰؗ فى الألॽاف الع́

العʹــلى الʺʱــأخʛ) وعʳــʜ وॽʣفــي، والʹــʛر الʻــاتج فــى العʹــلات قــȞǽ ʙــʨن ســॼʰه زȄــادة ʽʰؗــʛة فــي 
  )١٨: ٢٤لʱهابॽة في العʹلات العاملة والॼلازما ( الʻʽؗʨʱʽʶات الإ

ESR
  

  
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 ُ ؗʚــȄو ʛʙهـــʠالغʹـــى م ʗـــʮات   م)٢٠١٢( عʙحـــʨال ʧهـــاء مـــʱالإن ʙعـــǼ ʧʽــʰاللاع ʧاً مـــʛـــʽʲؗ أن
ساعة مʧ إنʱهـاء  ٤٨وʜȄداد وʛʺʱʶȄ الألǼ ʦعʙ ، وألʦ عʹلىالʙʱرॽʰȄة أو الʺʻافʶات ʷǽعʛون Ǽإجهاد 
رॼȄات الʙʷیʙة أو Ǽعʙ الʺʻافʶات.( ʙʱ٩٧:  ٥ال(  

ـʛ̋اء، إذ  الʸ ʦʶʳابǽعʙʻما و  ʴم الʙـا الـǽخلا ʖʽسʛل تʙعلى مع ʛثʕی ʥات فأن ذلǼهاʱالالǼ
 ،ʛʰعة أكʛ Ǽʁ ʖسʛʱتǼ يʺʁ ǽ ا ماʚسوهʛʱل الʙعʺ ʖ̔(ESR)  عةʛس ʝॽʁǽ ȑʚم الʙار الॼʱاخ ʧع مʨأنه ن

لاǽا في قاع أنʨʰب اخॼʱار ȑʨʱʴǽ على عʻʽة دم ɻار الʛقʱو ، اس ʙاعʶȄهابʱالال ʟॽɻ لات ( على ت̫ الع́
  )٣٤)،(٢٩والʺفاصل وغʛʽهʦ مʧ الإلʱهॼات).(

    
) ʦل رقȞ١ش(  

ʙة ٢٠٠٣( أبʦ العلا عʗʮ الفʯاحوʨȄضح  ʁا́دات الاك ʧ̋ أو مانعات الʱأم) ان أهʺॽة م كʙʶ تؔ
ل́ى.( ل́ى او اللɦف الع ل على مʻع حʙوث الʱقʛح الع   )٣٩: ١في انها تع̋

 ʙؗʕȄن وʦأم ʥوواه Ammon & Wahl   )ة مʹادة ان أ) م٢٠٠٠ʻله آثار ؗام ʧʽʺ ʛؗؔل
ʺʧʽ فــي حــالات الالʱهــاب الʴــادة لــه نفــʝ تــأثʛʽ الؔــʨرتʜʽون أو للالʱهــاب، وقــʙ وجــʙ أن تʻــاول  ʛؗالؔــ

).ʧمʜʺهاب الʱة في حالات الالॽف الفعالʸتازون وله نʨʽل بʽʻʽ١: ١٥الف(  
Ȅوʛُ ʚؗ  ًكلا ʧا́م ɹتʦون  جʙوآخ Jyotsana Y et.al.)٢٠١٣(م  ʛفǽʙال) ʧʽ̔ ʺ ʛؗؔانى) الʺʲʽول

ʦ ʛؗؔات الॼʻا لॽجʨلʨ ʛy الأصفʛ الʛئʶॽي الȌʷ̒ ب̔ لy على  ،هʨ الع̒ ॽɹض لʛ اع إعُ ʁتʅॽɿʡ  لʨالʺفع ʧم
ʱɹه ، هʚا الإالʨʽʰلʨجي ̫ʺل مȞاف ǽ اع ʁهابإتʱلات والʺفاصل ل ا́د للȄʛʽʱȞॼا، الع́ ʙ، م ʁأكʱه للʱمقاوم ،

ʅॽلʱا́د لل ʺॽات، م ɹوسات والʛʽا́د الف غȌ́ الʙم ،م ʛʱول الʙم Ȑʨɦʶ ل̋خافʠ ، خافʠ ل ʁلʨؗ).١٥١: ٢٠ -
١٦٣(  

  

دراسا م ) الى ٢٠١٣(  Biswas K et.al وآخʙون لʚʻʮوʚȂ آمʹه ॽʺॽه ʽتقت وقʙ أشارت 
ʧ یʕخʚان ʛʳǼعات عالॽه دون أن ʨȞǽن لهʺا تأثʛʽات  أن ؗلاً  ʧʽ̔ فعالان ح̔ ʺ ʛؗ ʦ والؔ ʛؗ مʧ الؔ

  )١٠: ١٧.(سʺॽة
لى ؗʺॽات عالॽة مʧ مʹادات الاكʙʶة ان الȄʛاضʧʽʽ الʚیʧ تȐʨʱʴ دمائهʦ عوتȑʛ الॼاحʱʲان 

  مʕهلʨن اكʛʲ مʧ غʛʽهʦ لʺʨاجهة الالʱهاǼات الʺʱʵلفة وخاصʱا الالʱهاǼات العʹلॽة.
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ــʙون ȄــــȐʛ و          ــʦب وآخــ ـــʗ بʵॻــ الʺــــʙخلات م ) أن ٢٠١١(  David et.al Bishop  دǻفʻـ
 ʖȄرʙـــʱال ʧلفـــة مـــʱʵال مȞـــة لأشـــʻامʜʱʺــة الॽʰȄرʙʱات الॼȄرʙالʺقاومـــه ا(تــǼ عةʛـــʶةالʛـــʽغʱʺن ) لʨـــا تؔـــʺȃر

ʅॽ́ أǽʹاً أن هʻاك تʨصʱʽان لʛȄʨʢʱ القʙرة العʹلॽة  Ȅرة و ʙالق ʛȄʨʢ ɦلى لʲʺة الॽʳॽاتʛʱأن  وهʺا (الاس
ـʛʁعة الʵاصـة، أداءالʶـʛعة  لʛȄʨʢʱ الʵاصة Ǽعʠ الʙʱرॼȄات الʙʱرʰȄيیʧʺʹʱ الʛʰنامج  ʱؗـʙرॼȄات ال

أن یʱʹـʺʧ الʱـʙرʖȄ لʢʱــʛȄʨ و  اللاهʨائॽـة القــʙرةتــʙرॼȄات ʷǼـʙة عالॽـة لȄʜـادة  ،تـʙرॼȄات القـʙرة العʹـلॽة
رة العʹلॽة على ʛʡق اسʷʱفاء مʻاسॼة لʙʷة الʺʳهʨد الʺʚʰول ʙ٧٥٢: ١٦.() الق (  

 ʅॽ́ Ȅاليوॺʱال ʛȂʦ٢٠٠٠( ع ʦهʶي تʱة الॽنʙʰفات الʸال ʙأح ʛʰʱة تعॽة العʹلʨور م) أن القʙب
ʢʢɻي ولها دور ʛʽʰؗ في إ بʛاز وʣهʨر Ǽعʠ الʸفات الʙʰنॽة Ǽارز في إتقان وتʛȄʨʢ الأداء الʺهارȑ وال

 ).Ȑʛ٦٣٤: ٨الأخ(  
  

 ʛؗ ʚȄالقادرو ʗʮع ȏʚرم ،ʙʻʸارزة، ١٩٩٢( محمد سॼʺاضة الȄفي ر ȑب الأداء الʺهارʨم) أن أسل

لॽة والʨاقع أنه ʖʳǽ أن تʸʱف  ǽعʙʺʱ إلي حʛʽʰؗ ʙ علي سʛعة الأداء، وفي ذات الʨقʗ یʢɦلʖ قʨة ع́

 ʛ ʁال ʧʽʱف yال ʧ زة بهات̔ رات الʺॼار ʨد بها القʨة الانʢلاॽʀة حʘʽ تعʺل علي خʙمة مها ̋yق عة والقʨة  وال

  )٤٥: ١١سʛعة الأداء.( 
 

 Ȑʛــ ـــل عʻــــʙ تॽʺʻــــة القــــʙرة العʹــــلॽة مــــʧ ١٩٩٠( حʴــــʥمحمد وȄــ - ٥٠م) أن تؔــــʨن شــــʙة الʴʺـ

٧٥) ʨــــــ ـــــʹل هــ ـــʛارات الأفــــ ــــ ـــʙد الʱؔـ ــʛد، وعـــــ ــــ ـــــʙرة للفــ ـــــى قـــ ــــʧ أقʸـــ ــــع الأداء ١٠% مـــ ــــʛارات مــــ ) تؔــــ

ــ ـــॽح ʸǼــــʨرة ســـــȄʛعة والʺʨʺʳعــ ʧ الʺʨʺʳعــــات )٦:٤( ات مــــʧالʴʸــ ـ̔ـ ـɦـــʛات الʛاحــــة بــ ـؔـــʨن ف ، وأن ت

ʧ٤ : ٣ (م(  ).Ș١٢٤:  ١٠دقائ  (  
  

        ȑʛȄل ( وʻʮن ʤॻʀاʙم)٢٠٠٥إب  ʧناً مʨد قانʙʴʺد الʙل العʽr ʁت ʨة هʲیʙ ɹزة ال أن الهʙف مʧ الʺॼار

ʚد الʛفǼ ة أو ʁɹل راع ال̋ ʚد الʛفǼ ʥذل ʦʱȄو ȑق الأداء الʺهارʛʡ ʖʁام أنʙʵʱاسǼ اتʶ̋ راع مع الʢعʧ أو الل

لɻف عʙʻ الʙفاع رة الʱقهقʛ لل ʙم مها ʱɻʁ قȘʽ لʺʶة.  الʱقʙم للأمام وت ɹم تʙلع ʝافʻ لy ال̋   )٣٧: ٢(لإǼعاد ن

ʨاع الʨثʖ صعȃʨة تعʙ مʶاǼقة الʨثʖ الʲلاثى كʺا أن ʛ أن حʘ̔ تʱʴاج إلى تȘʽhʢ الأسالʖ̔  مʧ أك̡

ʴقȘ̔ أهʙافها، ɦة لʲیʙ ɹة الॽʺالعل ʖ̔اج إلى لاع الأسالʱʴلأنها ت ʥرات وذلʙ ارات خاصة وق ʧʽh ذوȐ مه
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ॽنʙرات بʙ ʧȞ̋ الʺو  ا،والʱفʨق فʽه Ǽقةاʶمʜʽʺʱة لأداء هʚه ال̋ ةوق ʱه للؔي یॽʰدفع لاع ʧرب مʙʱ Ș̔قʴ

ɦلʙیʙاز رقʺي ج rان Ș̔قʴ،  ،دةʙعʱلفة ومʱʵم ʖ̔ق وأسالʛʡ امʙ ʱɻاس ʧله م ʙفلاب ʛʽ̫ ǽ ʘ̔د حʦʸ̡ "علي م

ʗʻʮد عʦʸ̡ ʠʁفى"عʗʮ، و""علي م ل م ʶ̋اǼقة ؗإحȐʙ مʶا م)١٩٩٥( "الʱل̒ الʱى  ناǼقات الʺʙʽأن هʚه ال

 ʛʽʰؗ ًراʨʢى بها تʱة  فىاً الॽاحʻل ʧȞ̋ وذلʥ مʧ خلال مʛاحل  الفॽʻةا ل مȐʨɦʶ رقʺى م Ǽغʛض تʴقȘ̔ أف́

 ʛʺɦʶم ȌǼاʛʱب Ȑدʕدة تʙʴة مॽʻاحل فʛة وهىو خلال مॽالʱʱاحل مʛل فى ثلاثة مʲ̋ ʱقف یʨدون ت   )

لrة  ɹة  –( الʨʢ ɻقها  –الॼʶǽ (ةॼثʨحة الااالʨل للʨصʨلل ʧ وȃاقʛʱاب مق̒ إلى إمȞانॽة  ضافةلإرتقاء 

ʨʢة والʨثॼة  اǽقاعإمȞانॽة  ɻلة والʳɹ ل مʧ ال ى خاص لؔ ʛؗ٤٥٥:١٩(.  ح(  

  

ـʁــابȘ وʡȂـــلاع الॼاحو      ـــى Ǽعـــʠ الʺʛاجـــ ʱʲــــانمـــʧ خـــلال العـــʛض ال ع العلʺॽـــة والʙراســــات عل

ʶ̋ح الʺʛجعي لॼعॽʀʧ  ʠامهالʺʛجॽɻة، و  ʴǼاث العلʺॽة الʱي تʛʢقʗ إلى هʚا الʺʳال الʲʴॼي الهام الأǼال

ــʙة للʳانـــʖ الـــॽʣʨفي للأجهـــʜة الȄʨʽʴـــة الʺهـــارȑ الʰـــʙني و  أن الأداء انفʨجـــʙت ـــة والॽʺʻʱـــة الʽʳـ ǽʚغʱو ال 

ـʛ̔ بॼعʹـهʺا وȄـʕثʛان معـاً ȄʛʢǼقـة تॼادلॽـة  ʰؗ ʙان إلى حʢॼتʛي یʰȄرʙب تʨان لأسلʱاضي هʺا وجهȄʛلل

Ȑʨʱʶ̋ الȄʛاضي للاعʖ، فهʻاك علاقة ارتॼاॽʡه وثॽقة بॽʰʡ ʧʽعة الأداء والʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة  على ال

الʺʸاحॼة لهʚه الأداءات والʱي تʱʴاج إلى دراسـة مʶـʛʺʱة دائʺـاً للʨقـʨف علـى مॼـادȏ الॽʺʻʱـة لقـʙرات 

ومʶـاǼقة الʨثـʖ الʲلاثـي، ؗʺـا  في مʳال رȄاضة الʺॼـارزةالʛʰامج الʙʱرॽʰȄة،  اللاعʖ وʚؗلʥ عʙʻ إعʙاد

 ʧعلʺه ʙان علي حʲʲاحॼلل ʧʽʰاثنُ تʴǼرة الأʙ ʧʽʱاضـȄʛال ʖȄرʙـال تـʳة فـي مॽʺـارزة وألعـاب  العلॼʺال)

ॽʰة والʺȞʺلات الغʚائॽة معاً علي اللاॼɺات. Ȅر ʙʱامج الʛʰال ʛʽراسة تأثʙب ʦʱي تهʱال ( ȑʨالق  

  

       rه لات ǽبʙیل  على للʱعʛف ʱانالॼاحʗ ʲومʧ هʚا الʺʢ̒لȘ إت ʨ ع́ ʻ̋ة ملائʺة لʯʽب ʛ ل على تʨف̔ ع̋

ʦʶr ʧʽʶɹ عʺلॽات الʽʲʺʱل الغʚائي ومقاومة الʱعʖ وتȌॽʷʻ  ،ال ॽة بʙون اȐ ثأثʛʽات وت ʛؗʴاب الʸالأع

ــʙرʰȄيʳǼانـــʖ الʛʰنـــامج ســـلॽʰة  ــار الʵـــاص  الʱـ ـــة Ǽاللاॼɺـــات، وهـــʚا مـــا أشـ ॽـــاح ال ʱالف ʙــ أبـــʨ العـــلا عʰـ

غلالي أن م) ٢٠٠٣( ʗɹ ت̫ ॼة أصॽائʚلات الغ Ȟ̋̋  مʳال الʙʱرʖȄ والʺʻافʶة الȄʛاضॽة اً فياهام راً دو  ال

 ȑʙة الإومǽʚغʱال ʦح علॼأص ʥلʚاولها، ولʻار تʷʱدوراً هاماً ن ʖة یلعॽاضȄʛ  ادʙإع ʙʻإغفاله ع ʧȞʺǽ لا

).ʧʽʽاضȄʛ٢٤: ١ال(  
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ـhي (الʺॼــارزة       ʵʱʻــات مॼɺللا ʧʽȃرʙمـ ʧخـلال عʺلهــ ʧان مــɦـ ʲاحॼرت للʨلــʰة تʛه الفؔـʚوالعــاب  وهـ
هʧ ل ɦـʤخـلال ملاح ʧومـ  ( ȋʨʽة جامعـة أسـॽاضـȄʛـة الॽȃʛʱـة الॽلȞǼ ȑʨـالقॼɺاللا ʧمـ ʙیـʙن  اتعʨعـانǽ

لॽة الʛʽʲؔ مʧ الآ  وأللʛجلʧʽ  وخʨʸصاً عʙʻ تʙرॼȄات القʙرة العʹلॽة (القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة) لآم الع́
 ʧʽراع ʚالعʹلى ال ʦا الألʚه ʛ̋ ʱʶȄإو ʧم ʛʲة أو  ساعة )٢٤(لى أكॽʰȄرʙʱالأحʺال ال ʧهاء مʱالإن ʙعǼ

ات ʁافʻʺال ʙعǼ، ة في الʺقॽراسʙام الǽاء الاʻني أثʙأ بॼɻاً لʹǽع أʸ ɻات تॼɺة كʺا أن اللاॽاضȄʛرات الʛ
للأدوȄــة ومʶــʻȞات الآلآم الʱــى لهــا  اللاॼɺـات لʳــʨء مʺـا یــʕدȑ الــي الʵاصـة ȞǼلॽــة الॽȃʛʱــة الȄʛاضــॽة،

ـʙhنى  ،لى الʣʨـائف الفʶـʨʽلʨجॽة الʺʱʵلفـةثʛʽ ضار عأت مʺـا قـʙ یـʕدȐ إلـى إنʵفـاض مʶـȐʨʱ الآداء ال
ॼɺللا Ȑر   .خلال الʙʱرʖȄ والʺʻافʶة اتوالʺها

ـʙhني الʨاقـع علـي الȄʜـادة الʺفʡʛـة فـي ) الـي أن م١٩٩٤( قـʗرȎ محمد وهʚا ما أشـار الॽـه  الॼɻـأ ال
ʖاللاع  Ȑدʕآإلى ت Ȑʨʱʁـ ثار سلॽʰة لا تفʙʽ اللاعʖ وʨȞȄن نʱʳॽʱها الʨصʨل لʺʛحلة الʱعʖ وهʰـȋʨ م

لى والعʰʸى و  ل̋ الع́ رة على الع ʙم القʙالآداء وعȂائىʚل الغʽʲʺʱال Ȑʨʱʶفاض مʵة  ،نȃʨالى صعʱالȃو
  )٢٤: ʨʱ١٣قعة للʺʻʱافʧʽʶ.(تʴقȘʽ إنʳازات م

ʙد  yا الʚتوفى هʛهʣقة  أǼاʶراسات الʙال ʧم ʙیʙأالع ʙجʨة أنه تʛاهʣ وثʙة إلى حǽدʕاب مॼس
 ʙعــǼ خاصـــة ʛـأخɦـ ـ́ـلي الʺ ـ́ـلى أو مــا ʶǽـــʺى Ǽــالألʦ الع ـ̋ـال الʙʱرॽʰȄــة الʷـــʙیʙةآالألــʦ الع ،  داء الأح

تʙرॼȄات الʛʶعة Ǽالʺقاومة داء آ) إلى أن م٢٠٠٨( White et.al وآخʙون وایʕ  وأوضʗʴ دراسة
وȄعʱʺـʙ ذلـʥ علـى اللॽاقـة الʙʰنॽـة  ،للʱعـʖ والʺفاصـل والʺʻافʶات الȄʛاضॽة تعʛض العʹـلاتالʺʱغʛʽة 

ـ́لات وذلــǼ ʥعــʙ تعʛضــها لʶلʶــلة مــʧ الʱفــاعلات  للȄʛاضـى، وʻȄــال الʱعــʖ مــʧ الألॽــاف الʺʨȞنــة للع
ʱʻج عʻها الإحʶاس Ǽالʱعʖ. ( ،الॽʺॽؔائॽة اللاهʨائॽة Ȅ٥: ٢٨و(  

أت         rل ʥلʚانولʱʲاحॼار الॼʱام أخʙʵʱلأس)ESR( اسॽʁم   لʙات الʛؔل ʖ̔سʛʱعة الʛل سʙمع
ʺʛاء ɹو   ،ال ً ʛʽ̫ إلى حʙوث الʱهاب في  تʶقʛɦ عادة ʧ سʛعة الʛʱسʖ̔ ت ا، لؔ ً ॽʰʶء نȌॼاء بʛʺ ɹم الʙا الǽخلا
ʦʶ r٢٩.(ال(  

́ʺʧ أعʛاض سʛعة الʛʱسʖ̔ و        ɦاء التʛʺ ɹم الʙا الǽرفي خلاʨعʷ  في مفاصل ʦألǼالʦʶr ́لات والع
ʧ الأسॼاب  لاتوشʙة الॼɻأ الʨاقع مʺارسة الȄʛاضة الهȞॽلॽة، ومʧ ض̋ ʦʶr والع́ والʢغȋʨ  على ال
فॽʶ̒ة والʨʱتʛ اثʻاء الʺʻافʶات.(   )٣٣ال

  

       ʛʽ̫ Ȅاحوʯالف ʗʮالعلا ع ʦةالي أن  م)٢٠٠٣( أبʙ ʁورا هاماً  لها الاك ل́ى حʘ̔  د ف̫اء الع في ال
ʳʁة مʧ اللɦف  لاǽا والان ɻى الʺ ɹالى انها ت ʦجʛʱی Ȑʚلات وال ʙة الʺʕدȐ للɦف الع́ ʁالاك Ȍ́غ ل́ى ʻʺǼعها ل الع

ʙرॼȄات.( ʱال ʙعǼ عة شفائهاʛلات وس   )٤٠: ١انʵفاض ألʦ الع́
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ʧ̔ له نʷاȋ مʹاد للإلʱهاǼات مʺاثلة  م)٢٠٠٢( .et.al Han S.S هان وآخʙون ȑʛȄ و         ʺ ʛؗؔال
    ʲل انʙومʲʽاسʧʽ، فʝؗʨʽ، سʽلʝȞȄʛʰʽ،لॼعʠ الأدوȄة الʷائعة الʺʹادة للإلʱهاǼات (الʺʻȞʶات) م

  )٣٣٧:  ١٩والإیʛȃʨʰوفʧʽ، ولʧؔ بʙون اثار جانॽʰة.(
        ʗعʙʱا اسʻه ʧومʲاحॼانالʱ ل ʧُ اولة إهʱʺامه ʺɹǼ امॽʁل ʧʽʺ ʛؗ ʙام الؔ ʱɻلةإسʽسʨؗ ائʚةغॽ ɻॽʰʡةॽ 

ʴةصॽ لȞم ʛʽاجه ال فةغʨى تʱة الॽالآلآم العʹل ʧم ʙ ɹات للॼɺلاʖʰʶǼ  رʙʱة الأحʺال الʙʷة الॽة عالॽʰȄ
مʺــا قــȞǽ ʙــʨن لهـــʦ  ،علــى درجــات الإسʷʱـــفاءأ لــى إوالʨصـــʨل (تــʙرॼȄات الʶــʛعة Ǽالʺقاومــة الʺʱغʽــʛة) 

  تأثʛʽ إجابي علي مʱغʛʽات الʘʴॼ (الʙʰنॽة، الʺهارȄة والفʨʽʶلʨجॽة).
لॽة الʻاتج مʧ دمج مʨȞني القʨة والʛʶعة معاً ذات         ʙرة الع́ أهʺॽة وتȑʛ الॼاحʱʲان أن مʨȞن الق

ات  ʛؗح ʧالغة في ؗلأ مǼا ʛلʧ راعʧʽ جل̔ ʚ ʧ  وال ات الʛجل̔ ʛؗح ʧ̔ب yل ʧȞ̋ الف ǽ رزة فلا في رȄاضة الʺॼا
ل ( الʱقʙم  ʧ م̡ ات الʛجل̔ ʛؗح ʧها عyل ʧȞ̋ ف ǽ لا ʧʽراع ʚالǼ ȑدʕة تॽمʨ rمهارة ه ȑفإن أ ʧʽراع ʚ وال

ॼة ( ʛؗدة أو مʛفʻره مʨ Ǽy اءʨس (ʧعʢف، والɻل ارة رزهالʺॼا رȄاضةللأمام، الʱقهقʛ لل )، والعʝȞ في مه
  ʖثʨلاثيالʲال (ȑʨاضة العاب القȄر)  انʱʲاحॼال ʗمʙ ʱɻأس ʥلʚات ولॼȄر ʙعة تʛ ʁة الʛʽغʱʺالʺقاومه الǼ

ȑʛɦ، تʙرॼȄات ʙام أشȞال مʱʵلفة مʧ الʙʱرॼȄات ( تʙرॼȄات الأثقال، تʙرॼȄات الʰلʨʽم ʱɻأسǼ TRX (
فلي للاॼɺات ʁوال ȑʨء العلʜʳا ما دفع ، للʚانوهʱʲاحॼدراسةإل ال ʛعة Ǽالʺقاومه  ى  ʁات الॼȄرʙت ʛ تأث̔

ʧʽ̋ علي  ʛؗؔة والʛʽغʱʺال)ESR (عةʛʶالǼ ةʜʽʺ ʞॽ̫  والقʨة ال̋ ومȑʨɦʶ الأداء الʺهارȑ للاॼɺات سلاح ال
ʰʵʱ̒ والʨثʖ الʲلاثي ʺǼرزة ي ȋʨ̔ للʺॼا   .وألعاب القȑʨ  جامعة أس

  ʖʲॺف الʗه:  
ـʁـʛعة یهــʙف الʴॼـــʘ إلــى دراســـة تــأثʛʽ تـــʙرॼȄات         ʺǼʧʽالʺال ʛؗة والؔـــʛــʽغʱʺخـــلال  قاومـــه ال ʧمــ

  على: الʱعʛف 
١ -  ʛʽات تــأثॼȄرʙعة تــʛــʶالʧʽʺ ʛؗة والؔــʛـ̔ـ ؗʺʕشــʛ للألʱهــاب العʹـــلي  )ESR(علـــي  Ǽالʺقاومـــه الʺʱغ

وألعـاب  جامعة أسȋʨʽ للʺॼارزة يʰʵʱʻʺǼوالʨثʖ الʲلاثي لاॼɺات سلاح الʞॽʷ  لȐʙوالʺفʸلي 
 ȑʨالق. 

٢ -  ʛʽات تأثॼȄرʙعة تʛʶالʺقاومه الالǼʧʽʺ ʛؗؔة والʛʽغʱʺ ة ( عليॽرة العʹلʙعةالقʛʁـ ) القʨة الʺʺʽـʜة Ǽال
 ʧ لات (الʛجل̔ راعʧʽ) لȐʙ - لؔلاً مʧ ع́ ʚال  ʞॽ̫ جامعة  يʰʵʱʻʺǼوالʨثʖ الʲلاثي لاॼɺات سلاح ال

  .وألعاب القȑʨ  أسȋʨʽ للʺॼارزة
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٣ -  ʛʽات تــأثॼȄرʙعة تــʛــʶالʧʽʺ ʛؗـؔـ ॽــة ل علــي Ǽالʺقاومــه الʺʱغʽــʛة وال ʛؗأداء جʺلــة ح ȑʨʱــʶــات مॼɺلا
ة  ʺʁل Ș̔قʴ ɦل ʧعʢراع مع ال ʚد الʛف ʦث ʧʽʡʨʢم للأمام خʙقʱال ʦث ʧʽʡʨʢف خɻل ʞॽ̫ (الʱقهقʛ لل سلاح ال

جامعـة أســȋʨʽ  يʰʵʱʻʺǼــعلـي الʨسـادة Ǽʺهــارة الʺʶـॽʁʱʺة ) ومʶـȑʨʱ أداء مهــارة الʨثـʖ الʲلاثـي 
   .وألعاب القȑʨ  للʺॼارزة

 ʖʲॺوض الʙف:  
١ - ʢسʨʱم ʧ اyئॽاً ب̔ ʕشESR(  ʛ( ات درجات الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ فيتʨجʙ فʛوق دالة إح ال̋

ل́ي اyلح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙ للألʦ الع ʞॽ̫  ل ʰʵʱ̒والʨثʖ الʲلاثي لاॼɺات سلاح ال ʺǼي  ȋʨ̔جامعة أس
رزة   .والعاب القȑʨ  للʺॼا

ʺʜʽة -٢ ʧ القʰلي والॼعȑʙ في القʨة ال̋ ʧ مʨʱسʢات درجات الॽʁاس̔ ائॽاً ب̔ yوق دالة إحʛف ʙجʨت 
Ǽ  ʧالʛʶعة لات (الʛجل̔ اyلح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙ - لؔلاً مʧ ع́ راعʧʽ) ل ʚ ʞॽ̫  ال لاॼɺات سلاح ال

ʰʵʱ̒والʨثʖ الʲلاثي  ʺǼرزة ي   . والعاب القȑʨ  جامعة أسȋʨ̔ للʺॼا
ʧ القʰلي والॼعȑʙ في -٣ ʧ مʨʱسʢات درجات الॽʁاس̔ اyئॽاً ب̔ مȑʨɦʶ أداء جʺلة  تʨجʙ فʛوق دالة إح

ʙقʱال) ʞॽ̫ ॽة للاॼɺات سلاح ال ʛؗة علي ح ʺʁل Ș̔قʴ ɦل ʧعʢراع مع ال ʚ م للأمام خʧʡ̔ʨʢ ثʦ فʛد ال
 ʖثʨارة ال ȑʨɦ أداء مه ʶة ) ومʺॽʁʱʶ ارة ال̋ اyلح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙ الʲلاثيالʨسادة Ǽʺه لاॼɺات  ل

 ʞॽ̫ ʰʵʱ̒والʨثʖ الʲلاثي سلاح ال ʺǼرزة ي ȋʨ̔ للʺॼا   .والعاب القȑʨ  جامعة أس

 

- ʖʲॺاردة فى الʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ:  
  Resistance ة:الʸقاوم

     ) ʦॽʂاʛـــــى إبــــــ ــــا مفʱـ ـــم) Ǽأǽ٢٠٠٠عʛفهــ ـــــادثنهـــ ــأثʛʽات الʴــ ـــʥ الʱــــ ــــــل أو ه ا تلـــ ʙʵام ثقـ ɦـــــ ــة اســ ــــ نʳॽʱـ
  )١٦:  ʨ١٤عات العʹلॽة لȐʙ الفʛد (ʳʺلأشȞالاً مʱʵلفة مʧ الʺقاومة على عʺل ا

ʥʻʸ ʙؕؒال : Curcumin  
) ʧʽ̋ ʛؗؔالCurcumin(  يʱال ʛاصʻة، والعॽائॽʺॽؔات الॼ ʛؗʺال ʙأح ʨدات هʙعʱم ʧم ʙتع

ا́دات الأكʙʶة،Polyphenolsالفʨʻʽلات ( Ȟ̫ل  ) وم Ǽ اتǼهاʱالال ʧعة مʨʺ rفي علاج م ʙاع ʁي تʱال
ʧʽ̋، فإن لʨنه أصفʛ، وهʨ الǽ ȑʚعʢي  ʛؗؔن الʨل ʧأما ع .Ȑʛالأخ ʙائʨالف ʧم ʙیʙا له العʺ رئʶॽي،ؗ 

ʦ لʨنه. ʛؗؔ٣٣(ال(  
 )ESR( :سʙعة تʙسʔʻ الʗم 

ʨصات ا       ɹالف Ȑʙهي إح ʝॽل ʨوه .ʦʶr اȋ̫ الإلʱهاǼات في داخل ال ف̫ عʧ ن ل للؔ Ȅʛʰʵة الʱي تʱʶع̋ ل̋
Ǽ ʖʰʁه  ɦهاب (یʱال ȑأ ȋ̫ا ʙ ذاته لʻؔه فʟɹ جʙʽ لʺʛاॼʀة تقʙم وتʨʢر ن Ǽɹ اॽy ॽɻ اy ت̫ ɹف ʝॽل ʨوه .ʦʁ rال
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ʺʛاء في  ɹم الʙات الȄʛؗ هاʢॼي تهʱافة الʶ هاز الʺʻاعي) ʝॽʁǽ هʚا الفʟɹ ال̋ rال ȋ̫ا Ǽ ʖʰʁه ن ɦهاب (یʱال
ʺʛاء في أنʨʰب ɹرج خلال ساع الʙ ȋʨh زادت  ،ة واحʙةإخॼʱار رॽɾع م لؗʺا زادت مʶافة اله  ʘ̔ح

ʦʶr هاز الʺʻاعي في ال rبها ال ʖʰʁ ɦي یʱهاب الʱة الإلॼʶن،  ʛʽات غʻʽوتʛها بʻج عʱʻات یǼهاʱفإن الإل
 ȑʚال ʛها الأمʱافʲؗ ادةȄالي زʱالȃل وʱؗ ʺʛاء على شȞل  ɹم الʙا الǽلا ɻع لʺ rوث تʙ Ǽɹ ʖʰʁ ɦة تॽɻॽh ʡ ʛʽغ

ʛ مʧ ال hعة أكʛʶǼ هاʰʽسʛإلى ت ȑدʕی ȑʚال ʛدة.الأمʛفʻʺا الǽلاʵ)٣٣(  

 -الʗراسات الʴاǺقة:
  -أولاً: الʗراسات العॻȁʙة:

ʛɦ مقارنة تأثʛʽ الʙʱرʖȄ " عʨʻان) ٦Ǽم)(٢٠٠٠( الȎʙȜʴ  عʙʸودراسة  -١ والʙʱرǼ ʖȄالأثقال  ȑ الʰلʨʽم
 ʛاشॼʺال Ȍॽʶॼد الʛة والʺॽʁʱʶʺة الʺʳعة الهʛة وسॽرة العʹلʙعلى الق ʦʶʳال ʧم Ȑʨء العلʜʳلل

 ʧʽئʙʱʰʺارزة"ال فيللॼʺ  ʧًؗلام ʛ ʛɦ الʙʱرʖȄ بهʙف الʱعʛف على تأث̔ والʙʱرǼ ʖȄالأثقال للʜʳء  ȑ الʰلʨʽم
 ʧʽئʙʱʰʺلل ʛاشॼʺال Ȍॽʶॼد الʛة والʺॽʁʱʶʺة الʺʳعة الهʛة وسॽرة العʹلʙعلى الق ʦʶʳال ʧم Ȑʨالعل

ʡ (ʽɦالॼاً تʦ تقॽʶʺهʦ إلى ثلاث مʨʺʳعات مʨʺʳعʧʽʱ ٣٠( وعʻʽة الʘʴॼ الʺॼارزة" في ʽʰȄʛ rتʧ 
ʳة، ومʢǼعة ضاʨʺ و ʧائج عʱʻال ʦأهʧʶʴة  تʺʳعة الهʛوس ʦʶʳال ʧم Ȑʨء العلʜʳة للॽرة العʹلʙالق

 ʙجʨی ʦا لʺؗ ʧʽʱʽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺالح الʸة لʛʽʸافة القʶʺال ʧم ʛاشॼʺال Ȍॽʶॼد الʛة والʺॽʁʱʶʺال
 القʙرة العʹلॽة للʜʳء العلȐʨ مʧ الʧʶʴʦʶʳ ت في ة ضاʢǼةفʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ الʺʨʺʳع

.ȑالʺهار ʛʽغʱʺوال  
ؔال مʱʵلفة مǼ " ʧعʨʻان) ٤)(٢٠٠٨( شʃȂʙ ماهʙدراسة  -٢ ـ ـ ش ʨعي Ǽأ ـ ـ ن ʛ بʛنامج تʙرʰȄي  تأث̔

ʨدو rئ ال ـ ـ ش ارȑ لʻا ـ ـ ه ة الأداء الʺ ـ ʽ ʛ بʛنامج  "الʺقاومة على فعال بهʙف الʱعʛف على تأث̔
ʨعي ǼأشȞال مʱʵلفة مʧ الʺقاومة على فعالॽة  ـ ـ ن رʰȄي  ʙ ـ ـ ارȑ ت ـ ـ ـ ه ʙم  ،الأداء ال̋ ʱɻواس

ʰȄʛي علي عʻʽة ق ʱrهج الʻʺال ʘاحॼامهاالʨ )ائج ،ناشئ) ٣٠ʱʻال ʦاه ʧق ا ومʨ ـ ـ ف ة ʳل̋ت ـ ـ ع ʨ
ى ا ـ ـ ل ʰȄʛʳɦي) ع ʱي اسʙʵʱمʗ الʛʰنامج الʺقʛʱح (ال ـ ـ ل ة ا ـ ـ ʽ ʰȄʛʳ ɦل̋الʳ ةʢǼا ـ ـ ʹ ة ال ـ ـ ع ʨ

ʱ ـ ـ ل ʘɹ يا ॼال ʙʽات قʛʽغʱ ȑʙ̔) في جʺॽع ال̋ ʙمʗ الʛʰنامج الʺॼʱع (الʱقل ʱɻاس.  

 -سات الأجʹॻʮة:ثانॻا: الʗرا
ى  -١ ʨؗاسǽ ون دراسةʛنؔاجاوا  واخYasuaki. Nakagawa, et, al    )٢٧(م)٢٠١٤ (

ॼة، Ǽعʨʻان  ʛؗهاب مفاصل الʱلعلاج ال ʛʽy Ȑʙ̋ الق ʧʽ̋ على ال ʛؗ ʙام الʨʽʰلʨجى للؔ ʱɻالاس ʛ بهʙف تاث̔
ॼة، ʛؗهاب مفاصل الʱلعلاج ال ʧʽ̋ ʛؗ ʙام الؔ ʱɻاس ʛ ʙم الॼاحʘ الʺʻهج  بهʙف معʛفة تاث̔ ʱɻي واسʰȄʛʳ ɦال

ʰȄʛʳي علي عʻʽة قʨامها ( ɦ٥٠ال ʧم ʛʲأك ʦأعʺاره ʠȄʛدرجة  ٤٠) م ʠائج خفʱʻال ʦاه ʧعاما وم
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اʢǼ́ة وعʙم وجʨد اثار  ʨʺrعة ال ʛ اضعاف درجة الالʦ فى ال̋ ॽʰȄʛʳة ع̫ ɦعة الʨʺʳ̋ درجة الالʦ لل
  اثار جانॽʰة مʧ العلاج. 

ʥ واخʛون  -٢ ȃ̒درو ʥॽʁ    ʨʻان) Ǽع١٨م) (٢٠١٤( Franchek Drobnic , et, alدراسة فʛان
ʧʽ̋ (مȄʛفا ʛؗؔام الʙ ʱɻاسǼ ل́ى ʛ دواء وهʺى )، مقارنة لʱأخʣ ʛʽهʨر الألʦ الع بهʙف الʱعʛف على تاث̔

ʙم الॼاحʘ الʺʻهج  ʱɻواس ،ʖȄرʙʱال ʧة عʳاتʻة الॽل ʧʽ̋ على الالʱهاǼات الع́ ʛؗؔام الʙ ʱɻاسǼ قىॽʁح ʛواخ
ʰȄʛʳي علي عʻʽة قʨامها ( ɦائج ا٢٠الʱʻال ʦاه ʧاء ومʴر الأصʨ ʚؗال ʧرة على ) مʙ ʧʽ̋ لǽʙة الق ʛؗ ن الؔ

لا́ت. ل شʙة وحʙة الألʦ في الع ل́ى وتقل̔   مʻع حʙوث الألʦ الع

 ʖʲॺاءات الʙجـȀق وʙʟ:    

      ʲاحॼال ʗمʙ ʱɻاناسʱ ȘȄʛʡ ʧة عʙاحʨعة الʨʺʳ̋ ʰȄʛʳي لل ɦال ʦॽ̋ ʸɦام "الʙ ʱɻاسǼ يʰȄʛʳ ɦهج الʻʺال 
."Ȑʙعॼلى والʰاس القॽʁال  

:ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  

:ʖʲॺع الʸʯʱم  

         (ʞॽ̫ ȋʨ̔ للʺॼارزة (لاॼɺات سلاح ال ʖɻ جامعة أس ʱʻعلى م ʘɹ ॼع الʺʱ rل مʺɦ ومʖʵʱʻ العاب اش
  .م٢٠٢١م/٢٠٢٠لعام الʙراسى ل ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽةالقȑʨ (لاॼɺات الʨثʖ الʲلاثي) 

        :ʖʲॺة الʹʻع  

         ȋʨ̔جامعة اس ʖɻʱ̒ Ǽ ʘɹالȄʛʢقة العʺǽʙه مʧ م ॼة الʻʽار عॽʱاخ ʦاضة ال تȄʛرزة والعاب  لʺॼا
 ȑʨلغ و ، القȃ) ʧدهʙة١٢عॼɺلا ( ʞॽ̫ وتʦ إجʛاء الȃʛʳʱة  ،لاॼɺات وثʖ ثلاثي )٥و( سلاح ال

 تʟʸʵ سلاح الʡ (ʞॽʷالॼات مʧ ٨(مʧ قʦʶ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي  لॼة) ʡا١٦الإسʢʱلاॽɺة علي (
لهʦ في الفʛقة لʲلاثي والʨثʖ امادة الʺॼارزة تʙرʝȄ وتʦ  لʲةالʲاǼالفʛقة ʡالॼات تʟʸʵ مʙʽان  )٨و(
ʙاول رقʱ ) ʦانكʺا أجʛت الॼاحʲلي فقȌ، وتʦ إسॼʱعادهʦ، و الأ rفى ال ʘɹ ॼة الʻʽلع ʝانʳ ɦات  )١الॼɺللا

ʦورق ʞʁ   .للاॼɺات الʨثʖ الʲلاثي )٢(سلاح ال̫

 :ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت 

اʁئي للعʻʹة -  ʥ، والʦʠل، والʦزن  )للاعبات سلاح الشیش( الʦʯصʃॻ الإح ɹفي ال ʙʻغʯʸال 
ʦʻɹلʦجي،لʯʸغʙʻ او   - : الʸهارȏ و  الʗʮني الف
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)١جدول (  

 (الطول، الوزن، في ومعامل التفلطح الالتواءالمعیاري ومعامل  والانحرافالمتوسط الحسابي 
   (الجملة الحركیة) المھاريو البدني الفسیولوجي،المتغیرو ،العمر التدریبي)السن

                                                   )١٢(ن=         بات سلاح الشیش        للاع

 ٢.٤٦للتفلطح= ضعف الخطأ المعیاري                                  ١.٢٦لإلتواء= لضعف الخطأ المعیاري           

  )٢جدول (

 (الطول، الوزن، في ومعامل التفلطح الالتواءالمعیاري ومعامل  والانحرافالمتوسط الحسابي 
  )٥(ن= للاعبات الوثب الثلاثي المھاريو البدني الفسیولوجي،المتغیرو ،العمر التدریبي)السن

 ٢.٤٦للتفلطح= ضعف الخطأ المعیاري                                  ١.٢٦للإلتواء= ضعف الخطأ المعیاري           

وحدة  المتغیرات  م
 القیاس

  المتوسط
  الحسابي

  الانحراف
  المعیاري

  معامل
  الإلتواء

  معامل
  التفلطح

١ 
 السن 

 سنة
٣٨٥.٢٠١٩

٥  
٢٧٢٦.٢-  ٤٠٣٩.٠- ٥٢٥١.٠  

  ٣٥٢٥.٢  ١.٦٧-  ٠.٣٥  ١٤٥٤.٢١  سنة العمر التدریبي ٢

٣ 
  الطول 

  سم
.٠١٦٦١٦٣

٠  
٠.٣٧  ٠.٠١  ٢.١١  

  ١.٤٠-  ١٦١٧.٠  ٨١٨٠.٢  ٥٥٦٥٦١.  كجم  الوزن ٤

ملم/ساع   )ESR(اختبار سرعة ترسیب الدم   ٥
  ٠.٢٢  ١.٧١-  ٠.٦٩  ٩.١٤  ة

٦ 
كجم  ٣ ناعمةطبیة اختبار رمي كرة 

القوة الممیزة بالسرعة لعضلات س لقیا
  للذراعین

  المتر
٠.٨٠  ٧.٨٥    -

١١١٠.٠  
-٤٠٣٩.٠  

٧  
لقیاس  الثبات اختبار الوثب العریض من

القوة الممیزة بالسرعة لعضلات 
  الرجلین

  المتر
٠.٣٩  ١.٧٠  

٠٤٠٢.١-  ٣٩٣٨.٠  

  ١.٤٩-  ٠.٤٢  ١.٠٨ ٥.٠١  درجة  الجملة الحركیة  ٨

وحدة  المتغیرات  م
 القیاس

  المتوسط
  الحسابي

  الانحراف
  المعیاري

  معامل
  الإلتواء

  معامل
  التفلطح

  ٩٢٢٦.٢-   ١٤٣٩.٠-  ٠٥٥١.٠  ٤١٥٨.٢٠١٩ سنة السن  ١
  ٥٣٢٥.٢  ١.٦٧-   ٠.٣٥  ١٤٥٤.٢١  سنة العمر التدریبي ٢
  ٠.٣٩  ٠.٠٢  ٢.١٢  ٠٠٥١٦١٦٣.  سم  الطول  ٣
  ١.٤٢-   ٨١١٧.٠  ١٦٨٠.٢  ٦٦.٢٦٦١  كجم  الوزن ٤
  ٠.٢٥  ١.٨١-  ٠.٧٠  ٩.١٧  ملم/ساعة   )ESR(اختبار سرعة ترسیب الدم   ٥

كجم لقیاس  ٣ ناعمةطبیة اختبار رمي كرة  ٦
  ٤٠٣٩.٠-   ١١١٠.٠-    ١.٨٦ ٣.٩  المتر  ة لعضلات للذراعینالقوة الممیزة بالسرع

لقیاس  الثبات اختبار الوثب العریض من  ٧
  ٦٠٢٠.١-   ٠.٣٨٤٠  ٠.٤١  ١.٩٠  المتر  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

  ١.٥٠-   ٠.٤٤  ١.٠٩ ٥.١٣  درجة مستوي الأداء المھاري  ٨
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ح مʧ نʱائج جʙول (        ʱ́اء) ٢()١یʨʱة معامل الالʺॽʀ أن  ʖثʨوال ʞॽ̫ لؔلاً مʧ لاॼɺات سلاح ال
Ǽ ) ʧالʨʱالي والʨثʖ الʲلاثي وهي أقل مʧ )   ٤٠.٤: ١٨.١ - () ٤٢١٧.٠ :١٧٦٨.١-تʛاوحʗ ما ب̔

 ȑار ॽɻ ʢɻأ ال̋ - (                تʛاوحॽʀ ʗʺة معامل الʱفلʢح ما بʧ̔ؗʺا  ،للالʨʱاءأقل مʧ ضعف ال
  )-٢.٣٥ :٧٢٢٦.٢ (  
ʛʽ̫ إلى ٢.٣٥ :٩٢٢٦.٢-( ǽ ح، مʺاʢفلʱلل ȑر ا ॽɻ ʢɻأ ال̋ تʨزȄع  اعʙʱالॽة) وهي أقل مʧ ضعف ال

ʘ  العʻʽة ॼɹال ʙʽيقʰȄرʙʱال ʛ ʧ، الع̋ ʁزن، الʨ ʘɹ. في مʱغʛʽات الʨʢل، ال ॼال ʙʽارات ق ॼʱوالاخ  

:ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاب اخॺأس 
ʧُ بʙʱرʱ ʖȄانॼاحॽʀʲام ال -  رزة ل إحʙاه ʖɻ جامعة أسȋʨ̔ للʺॼا ʱ̒ ʺ(ʞॽ̫ والأُخʛاȑ  ( لاॼɺات سلاح ال

ʖɻ ʱ̒  .لألعاب القȑʨ (لاॼɺات الʨثʖ الʲلاثي) جامعة أسȋʨ̔ م
 - ʰʵʱ̒ ʧ م ʧ ض̋ ʳل̔ ʁم ʘɹ ॼة الʻʽاد عʛرزة  يأف ॼا ʞॽ̫)جامعة أسȋʨ̔ لل̋ ʖɻ  و (لاॼɺات سلاح ال ʱ̒ م

  .ألعاب القȑʨ (لاॼɺات الʨثʖ الʲلاثي)
ʙرʰȄي لأفʛاد العʻʽة. -  ʱي الʻمʜال ʛ  تقارب الع̋
 - .ȑالʺهار ʖان rلاف في الʱار الإخॼʱفي الاع ʚمعاً مع الاخ ʧʽh ʵʱ̒ Șʽh للʺ ʢ ɦة الॽانȞأم 
ȃʛ لاॼɺاتالمʨافقة  -  ʱrاء الʛلإجyي ɻافع شʙب ʦهʻات دم مʻʽع ʖɹ  .ة وس
امॽɻة وعʙم تʻاول أȑ وجॼات غʚا لاॼɺاتالʨؔن تأن  -  rة الʻیʙʺالǼ ʧʽ̋ ॽʁʺال ʧات مॼجʨة دون الॽئ

امॽɻة rال. 
 - ʢال ʧه مʻʽاد العʛع أفॽʺلاجॼ نʨاولʻʱلا ی ʧیʚة.أاب الॽʰʡ ʛʽعقاق Ȑ 

:ʖʲॺالǺ مةʗʳʯʴʸمات الʦعلʸانات والॻʮع الʸوسائل ج 
ʰاحॺال ʕمʗʳʯاناسʯ  :ʖʲॺات الʙʻغʯاس مॻɿة لॻالʯة الʚالأدوات والأجه  

رسʯا -  Ǻ Ȗه  لʦ̒ جʙام مل̡ ʚʻان ʮʟي لॻɿاس الʦزن لأقʙب ؕ ʙʯy.   م ॻʯʹب سʙل لأقʦʠاس والॻɿل ʙʯʻم  

رزة.   ١٢عʗد( -  رة لإعʠاء أشارة الʗʮء.      -        ) سلاح شʜॻ للॺʸا وشʙائȊ  -     صفا
   .لاصقة

 –        ساعة إǻقاف.                    -               ʤʱؕ.       ॻʮʟ٣ة ناعʸة ʦؕر  - 
  إقʸاع.              

ʔɻ                 -                      ) وسادة.      ١٢عʗد ( -   -           صʹادیȖ خ
.ʙȂʦ ʁة تʙʻكام  

 - .ʙʻحامل ؕام                                    -            .ʤسائل معق                   - 
  .أنʦʮب رॻɼع

 - ʃȂʚʹع الʹʸاد لʸض      .                   –  ʥم ʗیʗأداة (العTRX .(            -  عʸɦ إبʙة ل
  .الʗم

:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الʸʯالاس 
   -  ʘ ॼɹة الʻʽاسات عॽʀ لʽr ʁارة تʺʱة اسȄة والʺهارॽنʙʰارات الॼʱوالاخ ʨʺʻات الʛʽغʱفي م Șفʛم
)١.(  
Ǽ ʧʽ̋الʺʛفȘ رقʦ ( اسʱʺارة -  Ȟɹ ادة ال̋ ʁوال ʧʽh ʵʱ̒ انʖ الʺهارȑ للʺ rال ʦॽʽ٤تق.( 
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- ١٦٢ - 

:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ   
  )٢مʙفȖ ( الفʦʻʴلʦجي: خॺʯارلاا

 .معʙل سʛعة الʛʱسʖʽ لʛؔات الʙم الʛʺʴاء لॽʁاس - 
ارات الʗʮنॻة: ا ॺʯلاخ) Șفʛ٣م(  

ʧ (اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات).  -  لات الʛجل̔ ʛعة لع́ ʁالǼ ةʜʽʺ   لॽʁاس القʨة ال̋
راعʧʽ (اخॼʱار رمي ʛؗة ॽʰʡة ناعʺة  -  ʚ لات ال ʛعة لع́ ʁالǼ ةʜʽʺ ʦr).  ٣لॽʁاس القʨة ال̋ ؗ  
رات الʸها   )٤مʛفȘ (ارȂة: لاخॺʯا

لف خʧʽʡʨʢ ثʦ الʱقʙم للأمام خʧʽʡʨʢ ثʦ فʛد  -  ɻلل ʛقهقʱال) ʞॽ̫ ॽة للاॼɺات سلاح ال ʛؗأداء جʺلة ح
ʦॽ  لاॼɺات سلاح الʷـʞॽلالʚراع مع الʢعʧ لʴʱقȘʽ لʺʶة علي الʨسادة Ǽʺهارة الʺॽʁʱʶʺة )  مـʧ تʸـ̋

  الॼاحʲة.
 -  ʖثʨقة الǼا ʁأداء م ȑʨʱʶ̋ رة تقʦॽʽ ل مʧ  )والعاب القȑʨ  للʺॼارزةالʨثʖ الʲلاثي ( تلاॼɺال الʲلاثيأسʱʺا

  .تʦॽʺʸ الॼاحʱʲان

 الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:
  ʲاحॼت الʛأجʱم ن اʨة في یॽɺلاʢɦراسة الاسʙ ʝॽ̋ الال ʵȘافʨʺم ١٨/٢/٢٠٢١الʨي یʱم ح
ʟy سلاح ٨بʨاقع ( ॼة) ʡال١٦م على عʻʽة قʨامها (٢/٢٠٢١/ ٢٤ الʺʨافȘ الارȃعاء ɻات تॼالʡ ʧم (
ʞॽ̫ و( ʟy الʺʙʽان ) ʡا٨ال ɻت ʧات مॼل ʥة وذلॽالأساس ʘɹ ॼة الʻʽارج ع ʱrʺع الأصلي ومʧ خ مʧ ال̋

  بهʙف ما یلي:
ʽrل.  -١ ʶɦاقات الʢȃمة وʙ ʱɻʁ   صلاحॽة وؗفاǽة الأدوات والأجهʜة ال̋
  الʱأكʙ مॽɿॽؗ ʧة اسʙʵʱام الأدوات.  -٢
٣-   ʗʽh ʲة تॽانȞأم ʧم ʙأكʱواتدؗل الأال ʱة الॽاء عʺلʻة أثॼاسʻʺال ʧفي الأماك.ʖȄرʙ  
رʧȄ الʱي تʱلاءم مع ॽʰʡعة  -٤ ʖʁ الʱʺا ʙیʙ أن ɹرزة (أداء  ؗل ت   .)الʲلاثي ، الʨثʖالʺॼا
Ȑʨɦ تʙرॼȄات  -٥ ʴملائʺة م Ȑʙم ʧم ʙأكʱةالʛʽغʱʺالʺقاومة الǼ عةʛʶال .ʘɹ ॼة الʻʽعلى ع Șʽh ʢ ɦلل  

ل الʙʱرʖȄ (شʙة، تʛؔار، راحة) وفقاً للʺʛاجع العلʺॽة وȃʺا یʻʱاسʖ مع عʻʽة  -٦ ʧʽ̒ ح̋ ʘ.تق ॼɹال  

٨- ʦرق Șفʛم ʧیʙاعʶ   )٩(تʙرʖȄ ال̋
ʘɹ.إجʛاء الʺعاملا -٩ ॼال ʙʽارات ق ॼʱة للاخॽʺت العل  
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- ١٦٣ - 

:الʸعاملات العلॻʸة للاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة  
ʗʁق:  ال

ʙʵمʗ الॼاحʱʲان صʙق الʱʺایʜ على عʻʽة غʛʽ مʺʜʽة وȃلغ عʙدها (         ɦات) ٨اسॼالʡ  اتॼالʡ ʧم
ʝنف ʧوم ʧʽh ʵʱ̒ ʘɹ للعʻʽة الأساسॽة وتʦ اسॼʱعادهʦ  الفʛقة الʲالʲة للʺ ॼع الʺʱr ، (العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة)م

اً́ عʻʽة مʺʜʽة عʙدها ( ǽان أʱʲاحॼما الʙ ʱɻات) ٨واسॼالʡ  اد ǽrلإ ،ʧ̔ʸy ʵɦعة للǼاʛقة الʛات الفॼالʡ ʧم
ʘɹ وجʙول ( ॼال ʙʽات قʛʽغʱʺلل (ʜایʺʱق الʙص)٤)،(٣.ʥضح ذلʨی (  

  )٣جʗول (
 ʥ ʯ̒عʦʸʱy ʥ ال ʚʻʸة دلالة الفʙوق ب̒ yال ʙʻة والغʚʻʸ yارات  فيال ॺʯةالبدنی الفسیولوجیة،المتغیروالاخ                

ʖ  للاعبات سلاح الشیش ة (الجملة الحركیة)المھاریو           ॺ̡ال ʗʻة قʹʻ١٢ن=(للع(              

 Ȏʦʯʴم ʗʹة ت عʸॻɾ٢.٤٥=  ٠.٠٥  
  )٤جʗول (

ʱy ʥ ال ʚʻʸة دلالة الفʙوق ب̒ yال ʙʻة والغʚʻʸ yال ʥ ʯ̒عʦʸارات  في ॺʯالاخ
 ة للاعبات الوثب الثلاثيالمھاریوةالبدنیالفسیولوجیة،المتغیرو

  ʖ̡ ॺال ʗʻة قʹʻ٥ن=(            للع(  

 Ȏʦʯʴم ʗʹة ت عʸॻɾ٢.٤٥=  ٠.٠٥  
ح مʧ نʱائج جʙول (         ʱ́٤،()٣ی(  ʧ اyئॽاً ب̔ ʧʽɦ  مʨʱسʢاتوجʨد فʛوق دالة إح ʨʺʳ̋ع ॽʀاسات ال

ʺʜʽة  ʺʜʽة وغʛʽ ال̋ ʞॽ̫ والʨثʖ الʲلاثي Ǽالʨʱالي) للعʻʽةال̋ ار الا في (لاॼɺات سلاح ال ॼʱاتخ  ʘɹ ॼال ʙʽق
اyلح  ʺʜʽة ل ʨʺʳ̋عة ال̋ ȃʨʶɹة تʛاوحʗحʘ̔ ال ॽʀ )ʧʺة "ت" ال̋ : ٦ .٥٠( )٨٧. ١٢: ٨ .٩٩ما ب̔

١١.٩٨ ،(ʧم ʛ hق  وهي أكʙل على صʙة، مʺا یॽولʙ rها الʱʺॽʀارات ॼʱا، وأنهالاخ ɹلʺا  ةصال
  .مʧ أجله ʗوضع

  
  
  

وحدة  الاخॺʯارات الʗʮنॻة م
 القیاس

ʸॻɾة "ت"  المجموعة غیر الممیزة المجموعة الممیزة 
ʸةالȁʦʴʲ 

معامل 
الʗʶق 
  الʘاتي

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

  ٠.٨٧  *٩.٥٩  ٠.٨٣  ٤.٨٨  ٠.٨٣  ٨.٨٨  درجة   )ESR(اختبار سرعة ترسیب الدم  ١
كجم لقیاس  ٣ ناعمةطبیة اختبار رمي كرة  ٢

 ٠.٩٦  *١٠.٨٨  ٠٦٩  ٥.٩٥  ٠.٨٠  ٧.٨٥  الʙʯʸ  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات للذراعین

لقیاس  الثبات اختبار الوثب العریض من  ٣
 ٠.٩٦  *٨.٩٩  ٠.٤٧  ١.٢٩  ٠.٣٩  ١.٧٠  الʙʯʸ  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

  ٠.٨٩  *١٢.٧٨  ٠.٦١  ٤.٥٥  ٠.٦٦  ٧.٥٠  درجة الجملة الحركیة  ٤

وحدة  الاخॺʯارات الʗʮنॻة م
 القیاس

قیمة "ت"  المجموعة غیر الممیزة المجموعة الممیزة 
 المحسوبة

امل مع
الصدق 
 المتوسط الذاتي

 الحسابي
 الانحراف
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

  ٠.٩١  *١٠.٠٢  ٠.٨٩  ٥.٢٥  ٠.٦٤  ٩.١٣  درجة   )ESR(اختبار سرعة ترسیب الدم  ١

كجم لقیاس  ٣ ناعمةطبیة اختبار رمي كرة  ٢
  ٠.٨١  *٦, ٥٠ ١.٨٦ ١.٩٩ ١.٨٦ ٣.٩  الʙʯʸ  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات للذراعین

لقیاس  الثبات اختبار الوثب العریض من  ٣
  ٠.٩٢  *٩.٥٨  ٠.٤١  ١.٢٠  ٠.٤١  ١.٩٠  الʙʯʸ  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

  ٠.٨٥  *١١.٩٨  ٠.٨١  ٣.٦٥  ٠.٦٢   ٦.٩٩  درجة  مستوي الأداء المھاري  ٤
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  الॺʰات:
ـʛ̔ات الʴॼـǼ ʘاسـʙʵʱام Ȅʛʡقـة الاخॼʱـار وȂعادتـه (        ) Test and Retestتـʦ حʶـاب ثॼـات مʱغ

) ʧنة مʨȞة مʻʽع على عʨʰأس ʙعǼة ٨ॽالأساسـ ʘـʴॼـ̒ة ال ʽخـارج ع ʧمـ ʖʵʱʻات لؔل مॼɺلا ( ـةʻʽالع)
 ) یʨضح ذلʥ.٦)،(٥وجʙول (لاسʢʱلاॽɺة) ا

  )٥جʗول (
ʥ الأول والʰاني  ʥ الॻʮʠʯق̒ ارات  فيمعامل الارتॺاȉ ب̒ ॺʯةالبدنی الفسیولوجیة،المتغیروالاخ                

ʖ ة (الجملة الحركیة) للاعبات سلاح الشیش المھاریو           ॺ̡ال ʗʻة قʹʻ١٢(ن=للع(  

        Ȏʦʯʴم ʗʹة ر عʸॻɾ٠.٧١=  ٠.٠٥  

  )٦جʗول (
ॺاني معامل الارتʰالأول وال ʥ ʥ الॻʮʠʯق̒ ارات  فياȉ ب̒ ॺʯةالبدنی الفسیولوجیة،المتغیروالاخ                

ʖ  ة للاعبات الوثب الثلاثيالمھاریو           ॺ̡ال ʗʻة قʹʻ٥(ن=للع(  

        Ȏʦʯʴم ʗʹة ر عʸॻɾ٠.٧١=  ٠.٠٥  

) أن هʻاك معامل ارتॼاȋ دال إحʸائॽا بʧʽ الȘʽʰʢʱ ٦)،(٥یʱʹح مʧ الʙʳول (       
(لاॼɺات سلاح الʞॽʷ والʨثʖ الʲلاثي خॼʱار قʙʽ الʘʴॼ للعʻʽة الاة الȘʽʰʢʱ في الأول وȂعاد

) ٠.٩٢: ٠.٧٥مʺا یʙل على ثॼات تلʥ الاخॼʱارات، حʘʽ تʛاوح معامل الارتॼاȋ ما بʧʽ (Ǽالʨʱالي)
) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة "ر" الʺॽʀ ʧم ʛʰأك ʨ٠.٥وه.(  

 

وحدة  الاخॺʯارات الʗʮنॻة م
سالقیا  

ʸॻɾة "ر"   الȖʻʮʠʯ إعادة   الȖʻʮʠʯ الأول
 المتوسط الȁʦʴʲʸة

 الحسابي
 الانحراف
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

  *٠.٧٥  ١.٠٧  ٤.٥٠  ٠.٨٣  ٤.٨٨  درجة   )ESR(اختبار سرعة ترسیب الدم  ١
كجم  ٣ ناعمةطبیة اختبار رمي كرة  ٢

القوة الممیزة بالسرعة لقیاس 
  للذراعینلعضلات 

ʙʯʸ٠.٨٢  ٠.٨٣  ٤.٨٨  ٠.٨٩  ٥.٢٥  ال*  

 الثبات اختبار الوثب العریض من  ٣
القوة الممیزة بالسرعة لقیاس 

  لعضلات الرجلین
ʙʯʸ٠.٨٥  ٠.٨٩  ٥.٢٥  ٠.٧٦  ٥.٠٠  ال*  

  *٠.٨٠  ٠.٧٦  ٤.٥٠  ٠.٧١  ٤.٧٥  درجة الجملة الحركیة  ٤

وحدة  الاخॺʯارات الʗʮنॻة م
 القیاس

ʸॻɾة "ر"   الȖʻʮʠʯ إعادة   الȖʻʮʠʯ الأول
 المتوسط الȁʦʴʲʸة

 الحسابي
نحرافالا  

 المعیاري
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

  *٠.٧٥  ١.٠٧  ٤.٥٠  ٠.٨٣  ٤.٨٨  درجة   )ESR(اختبار سرعة ترسیب الدم  ١
كجم  ٣ ناعمةطبیة اختبار رمي كرة  ٢

القوة الممیزة بالسرعة لقیاس 
  لعضلات للذراعین

ʙʯʸ٠.٨٢  ٠.٨٣  ٤.٨٨  ٠.٨٩  ٥.٢٥  ال*  

 تالثبا اختبار الوثب العریض من  ٣
القوة الممیزة بالسرعة لقیاس 

  لعضلات الرجلین
ʙʯʸ٠.٨٥  ٠.٨٩  ٥.٢٥  ٠.٧٦  ٥.٠٠  ال*  

  *٠.٨٠  ٠.٧٦  ٤.٥٠  ٠.٧١  ٤.٧٥  درجة مستوي الأداء المھاري  ٤
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  هʗف الʙʮنامج:   

  یهʗف الʙʮنامج إلى:

 - ʱالأل ʧʽʁ ɹلات والʺفاصل)ت ʦʶr (الع́ ʞॽ̫ لال هاǼات Ǽال ʰʵʱ̒ الʲلاثي والʨثॼɺʖات سلاح ال ʺǼجامعة  ي

رزة   .وألعاب القȑʨ  أسȋʨ̔ للʺॼا

ʺʜʽة Ǽالʛʶعة  -  لॽة (القʨة ال̋ ʙره الع́ ʧʽʁ الق ɹت ʧ راعʧʽ والʛجل̔ ʚ ʞॽ̫ لال) لل  والʨثॼɺʖات سلاح ال

ʰʵʱ̒ الʲلاثي ʺǼرزة ي  .وألعاب القȑʨ  جامعة أسȋʨ̔ للʺॼا

 - ɹت ʧʽʡʨʢم للأمام خʙقʱال ʦث ʧʽʡʨʢف خɻل ʞॽ̫ (الʱقهقʛ لل ॽة للاॼɺات سلاح ال ʛؗأداء جʺلة ح ȑʨɦ ʁم ʧ̔ʶ

 ȑʨʱʶة ) ومʺॽʁʱʶʺهارة الʺǼ سادةʨة علي الʶʺل Șʽقʴʱل ʧعʢراع مع ال ʚد الʛف ʦث  

رة     .وألعاب القȑʨ  جامعة أسȋʨʽ للʺॼارزة يʰʵʱʻʺǼ الʨثʖ الʲلاثيأداء مها

    ʹى للʙʮنامج:الȎʦʯʲʸ والʦʯزȂع الʚم

    إعʗاد الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:

       ʗʺɦاه ʙا فقʚراسة، لʙ ʛ الʜاوȄة في هʚه ال rح ʨي هʰȄرʙ ʱنامج الʛʰال ʛʰɦ  بʨʱضॽح الॼاحʱʲانǽع

ʺا هʨ مʨضح   ؗȘʽh ʢ ɦة للॽهائʻرته الʨإلى ص yل ǽ ىʱبها ح ʛي مʱاحل الʛʺنامج والʛʰاء الʻات بʨʢخ

  - في الʻقاȋ الʱالॽة :

 - ʱʲاحॼال ʗقام ʙاولق         .ʧرتهʙود وقʙة فى حॽʰ ʻة والأجॽȃʛالع ʖʱؔ ح مʛجعي لل ʺʁǼ ن  
 -   .ʘɹ ॼات الʛʽغʱʺǼ ةʢॼتʛʺراسات الʙ ʨث وال ॼɹح للʶاء مʛإج ʦت 
ـــʛة  -  ـــه الʺʱغʽــــ ــــʛعة Ǽالʺقاومــــ ــʙرॼȄات الʶـــ ــــ ــع تـ ــــ ـــــʙرॼȄات ووضـ ــ ʱال ʧــــــ ــــة مـ ـــȞال مʱʵلॽفـــ ـــʙʵʱام أشــــ Ǽأســــ

ــــʙر  ــ ــــʨمȑʛʱ، ت ـــــʙرॼȄات الʰلʽــ ــــال، تـ ـــʙرॼȄات الأثقــ ـــ ـــــاتॼȄ TRXات(ت ــفلي للاॼɺـ ــȑʨ والʶــــ ــــ ــــʜء العل  )، للʳــ

ــلاح ــــات ســــ ــــارة (لاॼɺــ ـــȋʨʽ للʺॼــ ــــʖ جامعــــــة أســـ ــــام لʺʵʱʻــ ـــامج العــ ـــʺʧ الʛʰنـــ ـــʞॽ ضـــ ــــات  الʷـــ ــ ॼɺولا

  .)الʨثʖ الʲلاثي
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- ١٦٦ - 

الʙʮنامج الʗʯرʮȂي: تمʗʲدا  
 ʦقامثʗ ʲاحॼالʱنامج ن اʛب ʚʽفʻʱةبʛʽغʱʺق̋اومه ال ʧ̋  (تʙرॼȄات الʛʶعة Ǽال ʹɦي تʱثلاث ال

ȑʨɦ علي تʙرॼȄات الاثقال الأساسॽة الأولي مʛاحل وهʦ الʺʛحلة ʴةوتॽانʲة الॽعلي  ، الأساس ȑʨɦʴوت
ȑʛɦ  تʙرॼȄات لʰلʨʽم ॼات  لأساسॽةو  ا Ȅرʙعلي ت ȑʨɦ ʴة وتʲالʲال)TRX( ) نامج العام للʛʰ١٠خلال ال (

ʧʽhأس ʵʱ̒ ʝॽ̋ الʺʨافȘ  )ابॽع للʺ ɻم الʨ٤/٣/٢٠٢١ی Șافʨʺي الʱح ʙم الاحʨم. ٣٠/٥/٢٠٢١م ی  

 ʙʮال ʙʻي:معایʮȂرʗʯنامج ال-  
ʙدت في -  ɹي تʱاضي والȄʛال ʖȄرʙ ʱة للॽʺالعل ȏادॼʺنامج على الʛʰال Ȑʨɦ ʴار مॽʱاخ   
ل    ॽɹح لʛؔʱار ح̋ yال ʗ̔قʨʱاحة.الʛل̋ وال ɹال ʧ ل̋، الʺʨائʺة ب̔ ɹادة الȄرج فى زʙ ʱال ،ʖȄرʙ ʱال  
   أن یʻʱاسʖ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مع الأهʙاف الʺʨضʨعة  - 

        ǽ دʙy ى أحʺʙ (وفي هʚا ال Ȅʁʨʢʁ Ǽ ʛʽ̫ة ١٩٩٩ॽ́ل ʙرة الع ʧȞ̋ تॽʺʻة الق ǽ م) الي أن لؔي
 ʧة مॽة أو درجة عالʨالق ʧة ؗلا مॽʺ ʖr ت̒ ǽ ة فإنهॽرجة عالʙالأثقال ب ʖȄر ʙوت ، الʛʶعة أو ؗلʽهʺا معاً

 ʙعǽ لا ʙه قʙة وحʨالق ʧاء أساس مʻʰاً لȄورʛالأثقال ضǼ ʖȄرʙʱال ʧ ʙرة، ولؔ ى ق yز أقrا ؗاॽɾاً لإن
لॽة و  ʛعة. (الع́ ʁالǼ ةʜʽʺ ل تʙرʖȄ القʨة ال̋ hاً هاماً قॼلʢ ɦم ʙي تعʱ١١ :٣ال(   
رॼȄات الاثقال في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي (         ʙʱأ بʙʰال ʦت ʥلʚةلʛʽغʱʺالʺقاومه الǼ عةʛ ʁها الʽیل (

ʦث ȑʛɦ   .)TRX(تʙرॼȄات  تʙرॼȄات الʰلʨʽم
 - ʙالفائǼ دʨعǽ ىʱنامج حʛʰام في مʺارسة الʤʱة والانȄر   ة الʺʛجʨةالاسʛʺʱا
  اسʙʵʱام الȄʛʢقة الʨʺʱجॽة لʽȞʷʱل درجة الʴʺل لʺʻاسʱʰها لأفʛاد لعʻʽة - 
́ʺʧ  الʛʶعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽةإعʙاد تʺʻȄʛات  -  ɦي تʱحلةالʛʺال ʦاحل وهʛة الأولي ثلاث مॽالأساس) 

ʙرॼȄات ، الأساسॽة الʲانॽةتȑʨɦʴ علي تʙرॼȄات الاثقال ȑʛɦ  تȑʨɦʴ علي ت لʰلʨʽم  الʲةالʲ لأساسॽة، ا
  )٦). مʛفTRX)Șتȑʨɦʴ علي تʙرॼȄات 

  ملائʺة الʛʰنامج ومȄʨʱʴاته مʧ تʙرॼȄات للʺʛحلة الॽʻʶة للعʻʽة الʺʱʵارة  - 
ʻȄʛات -  ʙیʙ. الʛʶعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽة عʙم إعʢاء ت̋ لإرهاق ال̫  في حالة الإحʶاس Ǽالعʖɦ وا
  .الʨثʖ الʲلاثيو  ʺॼارزةمʛاعاة اخॽʱار تʙرॼȄات خاصة ومʷابهة لॽʰʢعة الأداء فى رȄاضة ال - 
  اخॽʱار تʙرॼȄات مʨجهة ȞʷǼل أساسى للعʹلات الأساسॽة الʺʛتʢॼة Ǽالأداء. - 
  مʛاعاة أن یʦʶʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽالʺʛونة. - 
  الʜʳء الʛئʶॽي، الʱʵام) مʛاعاة الأسʝ الʙʱرॽʰȄة والفʨʽʶلʨجॽة للʛʰنامج (الإحʺاء، - 
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- ١٦٧ - 

ʰاحॺت الʗʸʯاع ʗانوقʯ ناʙʮال Ȗʻʮʠت ʗʹمج:ع 

لامة.ʨ تʨافʛ ع -  ʁوال ʧامل الأم 

رॽʰȄة فى ضʨء الإمȞانॽات الʺʨʱفʛة والʺʱاحة. -  ʙʱة الʙحʨوضع ال ʦʱأن ی  

 -  ʙʽʳاعاة الإحʺاء الʛمWarm up .ة العʹلاتʯʽوته ʦʶʳارة الʛفع درجة حʛل  

 - ॼɺاللا ʧ   .اتمʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة ب̔

 -  ȑʨء العلʜ rف̋اصل ال لات الʜʳء العلȑʨ   الاهʱʺام بʻȄʛʺʱات الʺʛونة لل فلي والإʡالة لع́ ʁوال  

ة في الأداء.    ارؗ فʁلي ال̫ʺ  وال

ʛ بها اللاॼɺات. -    مʛاعاة الʺʛحلة الʙʱرॽʰȄة الʱي ت̋

ʙرج في إعʙاد تʺʻȄʛات  -  ʱاعاة الʛةمʛʽغʱʺقاومه ال ʧ الاعʙاد الʙʰني العام  الʛʶعة Ǽال̋ والʙمج ب̔

ॼʶة  ॼʶة ١٠٠حʘ̔ یʙʰأ ب̒ اص في فʛʱة الأ % والع٠Ǽ ʝȞ% وʱʻȄهي ب̒ ɻني الʙʰاد الʙة للإعॼʶ ال̒

  عʙاد.

 - ʦʱȄة) وʛʽغʱʺالʺقاومه الǼ عةʛʶات الʻȄʛʺʱرج بʙ ʱات (الȃʨyع ʙرج في ال ʱاعاة الʛات  مȄʨʱʁ ʙیʙ م ɹت

ʧȄʛʺʱة الȃʨصع  ʛʽ̔ ʻyادیȘ (الاثقال) الاوزانعȘȄʛʡ ʧ ( تغ Ǽ اصة ɻافات ال ʺʁالارتفاعات وال ʛʽ̔ ، تغ

 ،ʖثʨالʦʶr ʛʽ̔ زاوȄة ال ʛʽ̔ ،ʧ الʨضع الابʙʱائىغ، تتغ ʛʽ̔ وضع القʙم̔ ʛʽ̔ وضع ، تغ   تغ

  ʧیʙʽنامج.الʛʰاء الʻأث (  

 -  ʛɦ ʙʵام  Ȅʛʡ ȑقة الʙʱرʖȄ الف ɦاسǼ ةʙ رʖȄ الʙائȑʛ  أسلʨبمʛتفع ال̫ ʙʱال.  

ʨن مʧ خلال  أسلʨب الأحʺال داخل -  زȄادة عʙد    الʛاحة زȄادةالʙʱرʖȄ الʙائȑʛ تؔ ابॽة مع  ǽrالإ  

ʧ الȄʛʺʱ الʛؔʱارات     .ʻاتب̔

ل العام    -  Ȟ̔ʷɦ ʨن ال ʙɹیʙها في غ́ ل̋ الʱي یʦʱ ت ɹدرجة ال ɹʺل الʨʽمॽة مॼʱعاً  ورة ال ل د Ȟ̔   ت̫

ل (   Ȟ̔ ʱ̫عاً الॼʱم ( ةॽالؔل) ةȄʛʱورة الف ʙتفع :١للʛ١م .(ʠɻف   م̒
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- ١٦٨ - 

 - ) ʧʺ́ ɦة تʛائʙات في (٦الʻȄʛʺعات٦) تʨʺ rارات.١٠-٨في ( ) مʛؔت ( 

ʗ الإجʛاءات اللʙʴʱیʙ الأحʺال  ʱالॽةالʙʱرॽʰȄة ت̋  
ʧȄʛ في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي. -  ل ت̋ ʙیʙ شʙة الʛʰنامج بʻاءاً علي عʙد الʛؔʱارتؗ  ɹت ʦت  
   -  ʚʽفʻة تʛʱخلال ف (ʅॽؔ ʱأ الʙʰم) ʧ ل أسʨʰع̔ ॽɻॼɦة)ؗ  ʱة (الॽʻʽʰاسات الॽʁاء الʛأ إجʙʰاع مॼأت 

ى ( yالأق ʙ ɹال ʙیʙ ɹخلال ت ʧة مॼاسʻʺة الॽʰȄرʙ ʱعات الʛʳال ʙیʙ ɹا̋ن دقة ت  %)     ١٠٠الʛʰنامج ل́

ʞॽ̫ للاॼɺات  ʖɻ جامعة أسȋʨ̔  الʨثʖ الʲلاثيو  سلاح ال ʱ̒ ʺǼ ȑʨرزةوالعاب الق سʨاء للʜمʧ أو للʺॼا
ʙة ʙیʙ ال̫ ɹت ʦʱارات لؔي یʛؔʱة. الॽʰȄرʙة تʙل وحȞǼ اصة ɻة الॼاسʻʺال  

:لʙʴʱیʙ حʺل الʙʱرʖȄ للʛʰنامج تʺʗ الإجʛاءات الʱالॽة  
ɹʺل -  ॽʻʴات ال ʙیʙ م̒ ɹت (ʦʳ ɹة والʙ ʛعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽةللʛʰنامج الʙʱرʰȄي (ال̫ ʁأس )١٠( الॽعاب.   

 -  ʙیʙʴʱات ولॼȄرʙت ʧةزمʛʽغʱʺالʺقاومه الǼ عةʛ ʁال  ʧ̋ ʹɦي تʱحلة ثلاثالʛʺال ʦاحل وهʛة  مॽالأساس)
ȑʨʱ علي تʙرॼȄات الاثقال الأولي ɹة  تॽʻمʜة الʛʱفي الف Șhʢوت Șافʨʺال ʝॽ̋ ɻم الʨی ʧم٤/٣/٢٠٢١م 

) وحــʙات تʙرॽʰȄــة علـي أســʨʰعʧʽ وȄـʦʱ تــʙرʖȄ الʳــʜء ٦وحـʙة تʙرॽʰȄــة بʨاقـع () ١٢تʷـʱʺل علــي  (و 
، ) وحʙات أخȑʛ في نفʝ الاسʨʰع للʴـʜء الʶـفلي٣) وحʙات بॼʱادل مع (٣العلǼ ȑʨالاثقال بʨاقع (

) ٣) وحــʙة تʙرॽʰȄــة بʨاقــع (١٢تʷــʱʺل علــي (و  الʰلʽــʨمȑʛʱ  تʱʴــȑʨ علــي تــʙرॼȄات الأساســॽة الʲانॽــة
 )TRX(الʲالʲـــة تʱʴـــȑʨ علـــي تـــʙرॼȄات  لأساســـॽةو  ) أســـॼابॽع٤ســـʨʰع لʺـــʙة (فـــي الا وحـــʙات تʙرॽʰȄـــة

ـ̋ـʙة (٣) وحــʙة تʙرॽʰȄــة بʨاقــع (١٢تʷــʱʺل علــي (و   )) أســॼابॽع٤) وحــʙات تʙرॽʰȄــة  فــي الاســʨʰع ل
 تʦ حʶاب الʱالي: و للʺʧʽʰʵʱʻ ) وحʙة تʙرॽʰȄة ٣٦بʨاقع ( عابॽ) أس١٠خلال الʛʰنامج العام لل (

ʙیʙ مʨʱسȌ زمʧ الʨح -  ɹة =تॽʰȄرʙ ʱة الʙالى ٩٠ʱة ؗالʺʁ دॽʀقة  ٧٥ –دقائȘ إحʺاء  ١٠(  دॽʀقة مق
 دقائȘ خʱام ) ٥ –جʜء رئʶॽى 

ॽʰة ٣×  ʨʰعأس ٨ +() ٢× ٦ الʜمʧ الؔلى للʛʰنامج العام =( -  Ȅرʙات تʙ٣٦=  )وح ʙةوح 
دॽʀقة، وزمʧ الʜʳء الʛئʶॽى فقȌ فى الʛʰنامج بʙون الأحʺاء  ٣٢٤٠= ٩٠× ٣٦ إذن تʙرॽʰȄة،

ʱʵقة. ٢٧٠٠=  ٧٥× ٣٦=  اموالॽʀد 
رॽʰȄة الʨاحʙة = دॽʀقة )٤٠(×٣٦= الʛʶعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽةزمʧ تʙرॼȄات  -  ʙʱعة الʛ rال Ȍسʨʱم 

 دॽʀقة.١٤٤٠
ॽʰة فى الʜʳء الʛئʶॽى.الʛʶعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽة یʦʱ تȘʽhʢ تʙرॼȄات   -  Ȅرʙ ʱة الʙحʨداخل ال 
  .العام (الʜʳء الʛئʶॽي)% مʧ زمʧ الʛʰنامج ٥٣,٣ الʛʶعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽة نॼʶة تʙرॼȄات - 
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- ١٧٠ - 

 خʦʠات تʹفʘʻ الʗراسة الأساسॻة:

 الॻɿاسات القʮلॻة
م حʱي یʨم الʲلاثاء ٢/٢٠٢١/ ٢٨یʨم الاحʙ الʺʨافȘ  الॽʁاسات القʰلॽة مʧتʦ إجʛاء الॽʁاسات 

Șافʨʺالي م٣/٢٠٢١/ ٢ الʱال ʖ̔تʛʱالǼ ʗان   :وؗ

ʦʻلʦجॻة الॻɿاسات ɹةو  القॻنʗʮة:و  الȂهار yال  

ʘ  القʰلي Ǽإجʛاء الॽʁاس ناʱالॼاحʗ ʲقام     ॼɹال ʙʽجي قʨلʨʽʶالف Șافʨʺال ʙم الاحʨم ٢/٢٠٢١/ ٢٨ی
 Șفʛم) ʦ٢رق(اء، وأʛج ) دهاʙوع ʘ ॼɹال ʙʽة قॽنʙʰاسات الॽʁضح ٢الʨار مॼʱاخ () ȘفʛʺالǼم  ) في٣ʨی

 Șافʨʺال ʧʽ̒ اً́  الॼاحʱʲان ʗقامثʦ  ،م٣/٢٠٢١/ ١الأث ǽاءأʛإجǼ  ȑاس الʺهارॽʁارة  ال ʺʱام أسʙ ʱɻأسǼ
ʙرجة تقʦॽʽ عȘȄʛʡ ʧ ثلا ʧʽ̋ واخʚ مʨʱسȌ ال Ȟɹ ʛȄʨ الفʙʽیʨ لعʛضهʦ علي ال̋ yخلال ت ʧم ʧʽ̋ Ȟɹ ث م

ʧʽ̋ Ȟɹ   الʲلاثاء الʺʨافȘیʨم وذلʥ في  )٩(رقʦ ومʨضح ǼالʺʛفȘ  للʲلاث م

  .م٣/٢٠٢١/ ٢ 

Ȗ الʙʮنامج: ʮ̒ʠت 
Șʽh (تʙرॼȄات الʛʶعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽة          ʢت ʦت  ʧʺ́ ɦي تʱحلةالʛʺال ʦاحل وهʛثلاث م 

ȑʨɦ علي تʙرॼȄات الاثقال سॽة الأوليالأسا ʴةوتॽانʲة الॽات ، الأساسॼȄرʙعلي ت ȑʨɦ ʴوت  ȑʛɦمʨʽلʰال 
ʧʽh) أس١٠خلال الʛʰنامج العام لل ( )TRX(الʲالʲة وتȑʨɦʴ علي تʙرॼȄات  لأساسॽةاو  ʵʱ̒  )ابॽع للʺ

امʝ وȃالʺلاعʖ الʺفʨʱحة ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ʳǼامعة أسʽفي صالة  ɻور الʙالǼ العʺلى،ȋʨ  في
 ʝॽ̋ ɻم الʨی ʧة مॽʻمʜة الʛʱالالف Șافʨʺ٤/٣/٢٠٢١ ʙم الاحʨي الم یʱح Șافʨʺم٣٠/٥/٢٠٢١.  

 الॻɿاسات الॺعǻʗة:
Șʽh الॽʁاسات  ناʱالॼاحʗ ʲقام ʢ ɦبǽʙعॼلاثاء  ةالʲم الʨة في یॽلʰاسات القॽʁلل ʁل ʁل ɦال ʝ̒بف

Șافʨʺ١/٦/٢٠٢١الʝॽ̋ ɻم الʨي یʱم،٣/٦/٢٠٢١م ح ʥوذل ॼاس الॽʁاء الʛأجǼ جيʨلʨʽʁ ʛ الف عǽʙه للʺʱغ̔
Șافʨʺلاثاء الʲم الʨفي ی ʘɹ ॼال ʙʽ١/٦/٢٠٢١ق ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺه للǽʙعॼاسات الॽʁها الʽتل ʦم ث

Șافʨʺعاء الȃم الأرʨفي ی ʘɹ ॼ٢/٦/٢٠٢١ال ʛʽغʱʺلل ȑʙعॼاس الॽʁم  اتم والʨفي ی ʘ ॼɹال ʙʽة قȄالʺهار
Șافʨʺال ʧʽ̒   .م٤/١/٢٠٢١م حʱي یʨم الأرȃعاء ٢/١/٢٠٢١الإث
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اʁئॻةا ات الإح ɦعالʸل:  

ʗمإ ʯrسʕ ʰاحॺانالʯ  افʗالأه Ȗ̒ق ʯ̡ة لॺاسʹʸة الॻئʁا :صʲة الفʙوضو الأسالʔ̒ الإح  

  معامل الإلʨʱاء - معامل الʱفلʢح  -  الʨسȌॽ – الانʛʴاف الʺॽɻارȑ  -  الʺʨʱسȌ الʶʴابي( 

  )اخॼʱار"ت" -  الॼʶʻة الʺȄʨʯة - 

 عʙض وتفʙʻʴ ومʹاقʵة الʹʯائج: 

  -الفʙض الاول الȏʘ یʹʝ علي: نʯائج عʙض، تفʙʻʴ ومʹاقʵة

ʧ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في -        اyئॽاً ب̔  )ESR( تʨجʙ فʛوق دالة إح

ل́ي ʕشʛ للألʦ الع اyلح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙ ال̋ ʞॽ̫  ل ʰʵʱ̒والʨثʖ الʲلاثي لاॼɺات سلاح ال ʺǼجامعة  ي

رزة   .والعاب القȑʨ  أسȋʨ̔ للʺॼا

 )٧جدول (

 بین متوسطي درجات القیاسین القبلي والبعدي فیالإختبارالفروق دلالة 

  )١٢(ن=للاعبات سلاح الشیش                 للعینة قید البحثالفسیولوجي                        

ــارات  م ʮʯالاخ  
وحʗة 

  الॻɿاس

  نॺʴة  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي

٪ʥʴʲʯال 

  ʸॻɾة

  ٢ع  ٢م  ١ع  ١م  ت

١  ʙار سॺʯم اخʗال ʔʻسʙعة ت)ESR(  ٧.٦٣ ٤٧.٥٥  ١,٠٦  ٥,٨٥  ,٦٩  ٩,١٤  ث* 

  ٢.٢٣)= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى (قیمة (ت) 

 )٨جدول (                                          

 بین متوسطي درجات القیاسین القبلي والبعدي فیالإختباردلالة الفروق 

  )٥(ن=للاعبات الوثب الثلاثي                البحث للعینة قیدالفسیولوجي                        

ــارات  م ʮʯالاخ  
وحʗة 

  الॻɿاس

  نॺʴة  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي

٪ʥʴʲʯال 

  ʸॻɾة

  ٢ع  ٢م  ١ع  ١م  ت

 *٨.٦٢ ٤٨.٩٥  ١,٠٩  ٥,٩٥  ,٦٤  ١٠,٠٢  ث  )ESR(اخॺʯار سʙعة تʙسʔʻ الʗم  ١

  ٢.٢٣)= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى (قیمة (ت) 
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دالـة إحʸـائॽاً بـʧʽ مʨʱسـʢات درجـات الॽʁاسـʧʽ القʰلـي  وجʨد )٨)(٧حʘʽ یʱʹح مʧ جʙول(        

لي )ESR( والॼعȑʙ في ʕشʛ للألʦ الع́ الح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙ ال̋ yل  ʞॽ̫ والʨثʖ الʲلاثي لاॼɺات سلاح ال

ʰʵʱʻʺǼارزة يॼʺلل ȋʨʽجامعة أس  ȑʨوالعاب الق  

        ʛــʶوتف ʲاحॼــانالʱ وق دʛد فــʨوجــ ʖʰاً ســॽــائʸلــي  الــة احʰالق ʧʽاســॽʁات درجــات الʢســʨʱم ʧʽبــ

لي )ESR( والॼعȑʙ في الح الॽʁاس الॼعȑʙ الʺʕشʛ للألʦ الع́ yل  ʘʴॼال ʙʽة قʻʽعات للعʛʳاول الʻإلى ت

ʙʴ̋دة  ʧʽ̋ مʧ اال ʛؗؔخلالل ʧم  ʖʶاولة علي حʻʱʺعة الʛʳد الʙʴوت ،ʦالف ȘȄʛʡ ʧي عʢه تعॽʰʡ اصʛأق

  .ساهʦ في تقلʽل حʙة وشʙة الألʦ العʹلى والȑʚ الʨزن الʵاص ȞǼل لاॼɺة،

ح ذلʥ مʧ الفʛوق في    ʱ́Ȅفوʙهʱاس ʘ̔ل́ى ح  ʗالॽʁاسات الॼعǽʙة عʧ القʰلॽة لʙرجة الألʦ الع

ارهإعʙʻ  الॼاحʱʲان ॽʱخʧ ل ʧʽ̋ ʛؗؔادة الʺȑʚا́دات  ال Ȑʨɦ على م ʴǽا́دات للإل والʱي ، كʙʶةللأʱهاب وم

 ʦابي على درجة الأل ǽrالإ ʛ ʧ̔ʶ مȑʨɦʶ الؔفاءة الॽɿॽʣʨة للامʧ شأنها الʱأث̔ ɹة وتॽʺʻا ما وتʚات، وهॼɺ

ʛʽ̫ الॽة ǽ   ونʛساساكي وآخet.al Sasaki . S )ا́د أن  )م٢٠٠٩ ʧʽɦ هʺا أنه م ʽخاص ʧʽ̔ ʺ ʛؗؔلل

ا́د للإلʱهاب ʙة وم ʁي.( للأكyل ف̋ ل́ي وال    )١٢٠: ٢٢الع

   ُ   الى تʻاول  الʺʕشʛ للألʦ العʹلي )ESR(هʚا الʧʶʴʱ الȐʚ حʙث في  ʱانȐ الॼاحʜʲ عوت

 Ȑʚال ʧʽ̋ ʛؗؔورها أدت الى إال ʙي بʱهاب والʱا́دات ال ا́دات الاكʙʶة وم Ȑʨɦ على نॼʶة عالॽة مʧ م ح

 ʛتʨʱه الʙل ح ʙة الانॽʺȄʜة وتقل̔ ʁا́دة للاك فؗاءة الالॽات ال̋ ʽ̡ل الغʚائي ورفع  ʺʱات الॽفي عʺل ʧʁ ʴɦال

ف̫اء والعʨدة الى اʹفي الع ɦة الاسॽعة عʺلʛد الى سʨعǽ Ȑʚة.لات والॽɻॽh ʢالة ال ɹل  

 ʗصلʨا ما تʚإوه ɹل دراسات علʺॽة أخȐʛ تʛʢقʗ ل ʙراسة مʧ نʱائج اتفقʗ معها نʱائج  لॽه ال

ل ʣاهʛة  ؗʖʁ ل́ى ح ʛʽ̫ رʣ ،ȞॽʰȄاهʛة الألʦ الع ǽ ʘ̔ون حʛا واخ et.al Rebecca )٢٠٠٧ ،(

)، ٢٠١١( et.al  Sharma)، شارما وآخʛون ٢٠٠٩( et.al  Sasakiساساكي وآخʛون 

ؗʺȞافح للالʱهاب ومقاومʱه ٢٠١٣( et.al  Jyotsana وآخʛون  جʨʽسʱانا ʙم  ʱɻʁ ǽ ʧʽ̔ ʺ ʛؗؔم) ان ال

ل́ى.( ا́د للʱلʅॽ الع ʙ وم ʁأكʱ١٢٠: ٢٥)( ١٩٥٥: ٢٣)(٩٤: ٢٢ لل(  

)١٥١: ٢٠ (  
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وزȄادة  واسʻʱاداً  لॽة  ل́ى والʱي مʻها حʙوث تلف بʻائى في الاغॽʷة الع́ الى نȄʛʤات الألʦ الع
ا́ء والى ت ॽh ʲʺǼ ʛʰɦاǼة كʛات الʙم ال ʙوث عʺلॽات الʱهابॽة ع ɹد فعل لʛؗ ʦʶr خȌ الʙفاء الأول لل

ʧʽr الʛʴة والʱي  ʁذرات الاك ʚلʥ زȄادة في  ʽ̡ل الغʚائي، وؗ ʺʱات الॽوث خلل في عʺلʙلات، وح Ǽالع́
ʰyى  هاز الع rل̋ ال لɻل في ع لॽة، وأخʛʽاً ولʝॽ اخʛاً ال لاǽا الع́ ɻال ʧم ʛʽ̡ ʛ الؔ ورا فعالا في تʙم̔ لها د

ʢلॼات اللازم  ɦوالى الʺخ لاداء م ʧة مॽʰ yق̒ل الإشارات الع لل ل́ى.( الع̋    )٣١)(٣٠الع

ʙراسات العلʺॽة  ʖʁ ما تʨصلʗ الॽة ال ل́ى ح ʣ ʙاهʛة الألʦ الع ʕؗات تȄʛʤ  ولʚلʥوهʚه ال̒
ʙʵم ɦاسʗ انʱʲاحॼه  الʚه ʧم ʙ ɹلل ʧʽ̋ ʛؗؔال.ʧʽ̔ ʧ الȄʛاض ʛʷʱ̒ة ب̔   الʤاهʛة الʺ

ʗʱh و  ʺǽ ʧʽʽعʙ مʙʸر مʺʱاز ٢٠٠١( et.al  Masuda  ذلʥ مʶعʨدة وآخʧȄʛث ʛؗؔم) ان ال
ـــʨفʛʽول،  ـɹــــʨل، الʶــــــʜʻʰʽʱ، الʨʱؗـــ ـــــʙ وحʺــــــʠ الفʻʽــــــʨل والؔ Ȅʨنʨــــات الفلاف ॼــ ʛؗــــــة ومॽلʨʻʽـــات الف ॼــ ʛؗʺلل

ʨتʨʻʽȄʛلʝ وحʺʠ الاسʨȞرʥॽȃ والؔاروتʻʽات وجʺॽعها أʣهʛ نʷاȋ جʙʽ ؗʺʹادات للأكʙʶة ʨؗʱوال،  

ʙة فى الǽ ʧʽʽʺؗʛؔع̋كʺا أن  ʁال̋ʹاد للأك ȋ̫ا ʧʽr الʛʴة، حॽʢʱʶǽ ʘʽع حʺاǽة ال̒ ʁالأك ʛاصʻاسح لعȞ لؗ 
Ȟ̫ل ملȍʨʴ تʨلʙʽ الأنʨاع الʱفاعلॽة  Ǽ عʻʺǽ أن ʧʽʽʺؗ ʛؔع الॽʢɦ ǽʁ ʛʰʱʵ̋ الهʨʺॽجلʧʽȃʨ مʧ الʱأكʙʶ، وفى ال

 ʙʽ ؗʁاوʛȃʨ ʁنات الʨل أیʲم ʧʽr ʁللأكH٢Oي  ٢ʱة الॽʺلعʰا الǽلاʵال Ȍॽʷʻت ȘȄʛʡ ʧع ʗȄʛʱʻر الʚج ʙʽلʨوت
را هاما في  ا إنʱاج تلعʖ دو ǽ́قلل أǽ ʧʽʽʺؗʛؔهاب، ؗʺا أن الʱالال ʦʶʳفى ال ʧʽʳʁ الأنʨاع الʱفاعلॽة للأك

  ) ٢٥٣٩: ٢١الʴي.(

قȘɹ الفʛض الاول        ابȘ یɦʹح ت ʁض الʛخلال الع ʧعلي وم ʟ̒ی ȑʚال  ʧʽاً بॽائ yوق دالة إحʛف ʙجʨت
لي )ESR( مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في  ʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙل الʺʕشʛ للألʦ الع́

 ʞॽʷات سلاح الॼɺلاثي لاʲال ʖثʨوالʰʵʱʻʺǼارزة يॼʺلل ȋʨʽجامعة أس  ȑʨوالعاب الق.  

  -الفʙض الʰاني الȏʘ یʹʝ علي: عʙض تفʙʻʴ ومʹاقʵة نʯائج

ʺʜʽة       ʧ القʰلي والॼعȑʙ في القʨة ال̋ ʧ مʨʱسʢات درجات الॽʁاس̔ اyئॽاً ب̔  تʨجʙ فʛوق دالة إح

ʛعة لؔلاً   ʁالǼ ʧ لات (الʛجل̔ اyلح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙ -مʧ ع́ راعʧʽ) ل ʚ ʞॽ̫  ال والʨثʖ لاॼɺات سلاح ال
ʰʵʱ̒الʲلاثي  ʺǼرزة ي   . والعاب القȑʨ  جامعة أسȋʨ̔ للʺॼا
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 )٩جدول (
الإختبارات البدنیة للعینة قید  بین متوسطي درجات القیاسین القبلي والبعدي فيدلالة الفروق 

  )١٢(ن=للاعبات سلاح الشیش               البحث

وحدة   الاختبارات م
  القیاس

نॺʴة  الॻɿاس الॺعȏʗ الॻɿاس القʮلي
ʥʴʲʯال 

  "ت" ʸॻɾة
 ع م ع م

القوة كحم  ٣اختبار رمي كرة طبیة  ١
  الممیزة بالسرعة للذراعین 

ʙʯ١٥.٢٤  ٣٩.٩٨  ٠.٨٣  ١٠.٩٧  ٠.٨٠  ٧.٨٥  م*  

اختبار الوثب العریض من الثبات   ٢
  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین 

ʙʯ٧.٩٦  ٤٣.٢٠  ٠.٢١  ٢.٣١  ٠.٣٩  ١.٧٠  م*  

  ٢.٢٣)= ٠.٠٥قیمة (ت) الجدولیة عند مستوى (
 )١٠جدول (

 بین متوسطي درجات القیاسین القبلي والبعدي فيدلالة الفروق 
  )٥(ن=للاعبات الوتب الثلاثي               ات البدنیة للعینة قید البحثالإختبار                        

وحدة   الاختبارات م
  القیاس

نॺʴة  الॻɿاس الॺعȏʗ الॻɿاس القʮلي
ʥʴʲʯال 

 ʸॻɾة
 ع م ع م  "ت"

القوة كحم  ٣اختبار رمي كرة طبیة  ١
  الممیزة بالسرعة للذراعین 

ʙʯ٢.١٥ ٢.٠٨ ٥.٤٢ ٣.٥٠ ٤.٨٦ ٣.٩  م 

تبار الوثب العریض من الثبات اخ  ٢
  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین 

ʙʯ٨.٦١  ٥٢.١٠  ٠.٣١  ٢.٦٢  ٠.٤١  ١.٩٠  م*  

  ٢.٢٣)= ٠.٠٥قیمة (ت) الجدولیة عند مستوى (

ح مʧ نʱائج جʙول ( ʱ́ي١٠ ()٩یʢسʨʱم ʧ اyئॽاً ب̔ ʧʽ̔ ) وجʨد فʛوق دالة إح في  القʰلي الॽʁاس
ار  ॼʱةالاخॽنʙʰلح ات الyا ʘɹ حʘ̔ الॼ الॽʁاس ل ॼال ʙʽة قʻʽللع ȑʙعʗاوحʛة ( تȃʨʶɹ : ॽʀ٧.٩٦ʺة "ت" ال̋
١٥.٣٣( ʖʁ ȃ̒و  ʧʁ ɹتʧ   %).٤٣.٢٠%:٣٩.٩٨( تʛاوحʗ ما ب̔

ʧʁ في الॽʁاس ʱانتعȑʜ الॼاحʲ لʚا ʴɦا الʚلي  هʰاس القॽʁعلى ال ȑʙعॼةلالʜʽʺ ʛعة لؔلاً مʧ   لقʨة ال̋ ʁالǼ
 ʧ لات (الʛجل̔ راعʧʽ) -ع́ ʚ ʛ إلى ال  علʺॽاً  ةالʺقʻʻتʙرॼȄات الʛʶعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽة تʙرॼȄات  تأث̔

ʖʵɦʻʺǼ ʞॽ̫ جامعة أسȋʨʽسلاح  اتللاॼɺابॽع ) أس٨لʺʙة ( ʙʽ لال rال Ȍॽʢʵɦات، والॼȄرʙʱال Șʽh ʢʱ  ʧʽ̒ وتق
ʘɹ ॼة الʻʽة لعॽʰȄر ʙʱة والॽʻʶحلة الʛʺلل ʖاسʻب علʺي مʨأسلǼ ةॽʰ Ȅرʙʱاض الأحʺال الɻف ʺا أن إن  ؗ،

ʛʽ̫ اليدرجة الألʦ الع́ ǽ (مʙال ʖ̔سʛعة تʛاض سɻف لات على  لي (إن ʙرة الع́ ʧʶɹ وزȄادة ؗفاءة ق ت
  . الاداء

اً́ تعȑʜ الॼاحʱʲان         ǽاسوأॽʁفي ال ʧʁ ʴɦلي  الʰاس القॽʁعلى ال ȑʙعॼعة الʛ ʁالǼ ةʜʽʺʺة الʨفي الق
ʧل لات (الʛجل̔ ʖɻ ع́ ʱ̒ ʺǼ لاثيʲال ʖثʨات الॼɺإلى) للا ȋʨ̔جامعة أس  ʛ رॼȄات الʛʶعة تʙتʙرॼȄات تأث̔

ʙʽr لابॽع ) أس٨لʺʙة ( علʺॽاً  ةالʺقǼʻʻالʺقاومه الʺʱغʛʽة  Ȍॽʢɻ ال ɦاتوالॼȄرʙ ʱال Șʽh ʢʱ  الأحʺال ʧʽ̒ وتق
ʘ ॼɹة الʻʽة لعॽ ʰ Ȅرʙʱة والॽʻʶحلة الʛʺلل ʖاسʻب علʺي مʨأسلǼ ةॽʰȄرʙ ʱال ʦفاض درجة الألʵا أن إنʺ  ؗ،

ʛʽ̫ الي فɻاض سʛعة تʛسʖ̔ الʙم) ت ل́ي (إن ʧʁ وزȄادة ؗ الع ɹلات على الاداءت   .فاءة قʙرة الع́

  



 

  

  الجزء الثالث عشر٢٠٢٢) عدد یونیة٣٥المجلد( ة علوم الریاضةمجل

- ١٧٥ - 

ائॽة          yد دلالة أحʨم وجʙان عʱʲاحॼال ȑʜاس ؗʺا تعॽʁلي  في الʰاس القॽʁعلى ال ȑʙعॼة لالʨلق
ʺʜʽة راعʧʽ)في Ǽالʛʶعة  ال̋ ʚ لات (ال الي أن ॽʰʡعة  جامعة أسȋʨ̔للاॼɺات الʨثʖ الʲلاثي ʖʵɦʻʺǼ  ع́

لا الأداء الʺهارȑ في الʨثʖ الʲلاثي ǽعʙʺʱ علي ا ʛ مʧ ع́ ʧ أك̡ لات الʛجل̔ ʛعة لع́ ʁالǼ ةʜʽʺʺة الʨلق
 ʧʽراع ʚ ʧ وال لات الʛجل̔ ǽ ʞॽ̫عʙʺʱ الأداء علي ؗلاً مʧ ع́ لاف ॽʰʡعة الأداء في سلاح ال Ǽɻ ،ʧʽراع ʚ ال

لy وزن الي حʨالي ( ǽ ل سلاحʺɹ ة ت ʁɹل راع ال̋ ʚات والॼɺاللا ʦʶل̋ وزن ج ɹي تʱ٥٠٠ال ȑام أʛج (
لʨʡ ʨ̔ال فʛʱة ؗ yف ارب علي ن اص، ǼعʝȞ لاॼɺات الʨثʖ الʲلاثي مʺا  ماǽق ɻاد الʙء الاعʜك في جʛʴ ɦال

 ʞॽ̫ ʞॽ̫ تʱفʨق علي لاॼɺات الʨثʖ الʲلاثي في القʙر الȑʚ تʺʱلؔه لاॼɺات سلاح ال جعل لاॼɺات سلاح ال
.ʧʽراعʚ لات ال   مʧ القʨه الʺʺʜʽه Ǽالʛʶعة لع́

Ȅʨ  ʦʶrاً ʙث ضغʢاً قتʴوتȑʛ الॼاحʱʲان أن تʙرॼȄات الʛʶعة Ǽالʺقاومات الʺʱغʛʽة        ʳॽɦة وزن ال ن
لات لؔلاً مʧ والاثقال  راعʧʽ ) ع́ ʚ ʧ أو ال Ȟ̫ل سȄʛع مʧ (الʛجل̔ Ǽ ةȄʨة قॽل ॼʶات ع́ Ȟɦل علي مʨy ɹلل

فȘɦ علॽة شارلي فʨنج واخʛون  هʨrد الʙʰني (القʨة الʺʺʜʽه Ǽالʛʶعة)، وهʚا ما ی ʜʽؗ علي ال̋ ʛʱخلال ال 
Shirley fong et all )٢٨:  ٢٦م) (٢٠١٥ǽفاض )، وأʵة أنॽعل ʖتʛت ʧʽ̋ ʛؗؔاص الʛاول أقʻت ً ا́

ʺʜʽة Ǽالʛʶعة للاॼɺات. ʗ̒ʶ القʨة ال̋ ɹت Șاب ʁة للʳॽɦ فɻاض سʛعة تʛسʖ̔ الʙم) ون عʨر Ǽالألʦ (أن   ال̫

راسة مع         ʙه الʚائج هʱن Șɦف راسة ؗلاً مʧ وت م) في ٢٠١٥) وقʸي محمد (٢٠٠٨( شʅȄʛ ماهʛد
علــي تʶʴـʧʽ القــʨه الʺʺʽــʜه Ǽالʶــʛعة، ووجــة  لفـة مــʧ الʺقاومــةʺʱʵالʱـأثʛʽ الاجــابي لʱــʙرॼȄات الʶــʛعة ال

ـ̫اȋ الʺʺـاس هـʨ رȄاضـة  ʻراسـة الʙه الʚالʺʺـارس ففـي هـ ȋـ̫ا ʻـة والʻʽالع ʨهـ ʧʽʱراسʙلاف في الʱالاخ
ـؔــʛه االʢـــائʛه  ــا رȄاضـــة ال ــاȋ الʺʺـــارس فʽهʺـ ــاب القـــȑʨ ولؔـــʧ الʙراســـʧʽʱ الأُخـــʛتʧʽ الʷʻـ ــارزة والعـ الʺॼـ

ـʁـʛعة Ǽالʺقاومـــه الʺʱغʽــʛة علـــي والʳــʨدو، وتʱʹـــح أهʺॽــة الʰـــʛا مج الʙʱرॽʰȄــة الʱـــي تʶــʙʵʱم تـــʙرॼȄات ال
  )٦٤: ٩) (٨٧:٤.(تʧʽʶʴ مȑʨʱʶ الاداء الʙʰني في Ǽعʠ الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʺʺارسة

قȘɹ الفʛض ال      ح ت ʱ́ی Șاب ʁض الʛخلال الع ʧانيومʲ علي ʟ̒ی ȑʚال  ʧ اyئॽاً ب̔ تʨجʙ فʛوق دالة إح
ʰ  ʧلي والॼعȑʙ في القʨة الʺʺʜʽةمʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ الق لات (الʛجل̔  - Ǽالʛʶعة لؔلاً مʧ ع́

Ȑʙل ȑʙعॼاس الॽʁلح الyا راعʧʽ) ل ʚ ʰʵʱ̒والʨثʖ الʲلاثي لاॼɺات سلاح الʞॽʷ  ال ʺǼي  ȋʨ̔جامعة أس
رزة   . والعاب القȑʨ  للʺॼا

  



 

  

  الجزء الثالث عشر٢٠٢٢) عدد یونیة٣٥المجلد( ة علوم الریاضةمجل

- ١٧٦ - 

  -الفʙض الʰالʖ الȏʘ یʹʝ علي: عʙض وتفʙʻʴ ومʹاقʵة نʯائج - 

ا         yوق دالة إحʛف ʙجʨفيت ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁات درجات الʢسʨʱم ʧ ȑʨʱ أداء جʺلة  ئॽاً ب̔ ʁم

قȘ̔ لʺʶة علي الʨسادة  ʱɹل ʧعʢراع مع الʚد الʛف ʦث ʧʽʡʨʢم للأمام خʙقʱال) ʞॽ̫ ॽة للاॼɺات سلاح ال ʛؗح

 ʖثʨرة ال ȑʨɦ أداء مها ʁة ) ومʺॽʁʱʶ̋ رة ال الح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙ الʲلاثيǼʺها yل  ʞॽʷات سلاح الॼɺلا

  .والعاب القȑʨ  جامعة أسȋʨʽ للʺॼارزة يʨʰʵʱʻʺǼثʖ الʲلاثي وال

 ) ١١جدول (

 الاختباربین متوسطي درجات القیاسین القبلي والبعدي في دلالة الفروق 

  )١٢(ن=للاعبات سلاح الشیش                        للعینة قید البحث المھاري                          

وحدة   المتغیرات م
  القیاس

 الॻɿاس الॺعȏʗ الॻɿاس القʮلي
نॺʴة 

ʥʴʲʯال 
  المتوسط "ت" ʸॻɾة

  الحسابي

  الانحراف

  المعیاري

  المتوسط

  الحسابي

  الانحراف

  المعیاري

  ١٤.٥٥  ٥٥.٢١  ٠.٨٧  ٨.٦٨  ١.٠٨ ٥.٠١  درجة  الجملة الحركیة  ٤

  ٢.٢٣)= ٠.٠٥قیمة (ت) الجدولیة عند مستوى (

 )١٢ جدول (

 الاختباروسطي درجات القیاسین القبلي والبعدي في بین متدلالة الفروق 

  )٥(ن=للاعبات الوثب الثلاثي                       للعینة قید البحث المھاري                          

  المتغیرات م
وحدة 
  القیاس

 الॻɿاس الॺعȏʗ الॻɿاس القʮلي
نॺʴة 

ʥʴʲʯال 
  المتوسط "ت" ʸॻɾة

  الحسابي

  الانحراف

  يالمعیار

  المتوسط

  الحسابي

  الانحراف

  المعیاري

  ١٣.٥٩  ٥٥.٠٠  ٠.٨٧  ٨.٦٩  ١.٠٩ ٥.١٣  درجة  مستوي الأداء المھاري  ٤

  ٢.٢٣)= ٠.٠٥قیمة (ت) الجدولیة عند مستوى (

ح مʧ نʱائج جʙول         ʱ́١٢ ( ) ١١(ی(  ʧ اyئॽاً ب̔ ʧʽ̔ مʨʱسʢيوجʨد فʛوق دالة إح  القʰلي الॽʁاس

ȑʙعॼارفي  والॼʱالʺه الاخ ȑلحارyا ʘɹ حʘ̔  الॽʁاس ل ॼال ʙʽة قʻʽللع ȑʙعॼةالȃʨʶɹ  بلغॽʀ ʗʺة "ت" ال̋

)٩.٣٥( ʖʁ ȃ̒ال و ʧʁ ʴɦʗ٣٩.٣٠( بلع.( %  

  



 

  

  الجزء الثالث عشر٢٠٢٢) عدد یونیة٣٥المجلد( ة علوم الریاضةمجل

- ١٧٧ - 

ʧʁ في الॽʁاس ʱانتعȑʜ الॼاحʲ لʚا          ʴɦا الʚلي  هʰاس القॽʁعلى ال ȑʙعॼاللأداء ال ȑʨɦ ʶ ل̋
 ȑالʺهار  ʧلاً م ʞॽ̫سلاح  اتللاॼɺلؔ ʛ  ة أسȋʨ̔ إلىʖʵɦʻʺǼ جامع والʨثʖ الʲلاثي ال تʙرॼȄات تأث̔

ق̋اومه الʺʱغʛʽة  Șʽhʢʱ ، والȌॽʢʵɦ الʙʽʳ لابॽع ) أس٨لʺʙة ( علʺॽاً  ةالʺقʻʻتʙرॼȄات الʛʶعة Ǽال
ʙرॼȄات ʱال ʘɹ ॼة الʻʽة لعॽʰ Ȅرʙʱة والॽʻʶحلة الʛ ॽʰة Ǽأسلʨب علʺي مʻاسʖ لل̋ Ȅر ʙʱالأحʺال ال ʧʽ̒ ، وتق

فاض درجة الأ ɻأدة الي إن ʧ ʨم̔ ʛؗ فاض سʛعة تʛسʖ̔ الʙم)، مʺا كʺا تʻاول أقʛاص الؔ ɻل́ي (إن لʦ الع
لا́ت على الاداءالॽɿॽʣʨة للاॼɺات و وزȄادة ؗفاءة  تʛتʖ علॽة ʧʶɹ قʙرة الع ارȑ.  ت ȑʨɦʶ الʺه   وال̋

ॽʰه حʙیʲه ǽعʙ مʧ اهʦ الʺʢɦلॼات الʹʛورȄه الʱي ʖʳǽ أ Ȅرʙت ʖ̔ه واسالʙیʙاع جʨام انʙ ʱɻن اس
 ʛȄʨʢ ɦها لʽاه الॼʱالالانʙات الى اعلى قȄʨʱʶ̋ لʺʴʱعه والʛʶة والʨالقǼ ʜʽʺʱي تʱات الॽالفعال ʧم ʧȞ̋ ر م

ــات الʶʳــǼ ʦاســʙʵʱام تــʙرॼȄات  ʛؗــئ اساســي فــي حʷؗ عهʛــʶة والʨللقــ ȑــارʳره علــى الانفʙــاص والقــʵال
وهــʨ اســلʨب ǽعʱʺــʙ علــى اســʙʵʱام تــʙرॼȄات مʨʻʱعــه للʺقاومــه ، مʲــل تʺــارʧȄ  الʺقاومــات ( الʺʱغʽــʛه )

ʨاجʜ وتʙرॼȄات الاث ɹمع ال ʜالقف Ȑʙفة مʛاجل مع ʧم ʧʻي مقʰȄرʙت ʦʳد وحʙʷȃلفه وʱ ɻال مȞاشȃقال و
رॼȄات على تʛȄʨʢ القʨة الʵاصه Ǽالاداء وتǼ ʛȄʨʢعʠ الʨʻاحي الʨʽʶॽɿلʨجॽه للʨصʨل  ʙʱه الʚه ʛʽتاث

  )٣٥( الانʳاز ودقة الاداءتʧʽʶʴ الʺȑʨʱʶ الȄʛاضي وتʴقȘʽ الى 

) فــي الʱــأثʛʽ الاجــابي للʱــʙرॼȄات ٢٠٠٨( ʛشــʅȄʛ مــاهدراســة الʙراســة مــع وتʱفــȘ نʱــائج هــʚه        
علــي مʶــȑʨʱ الأداء الʺهــارȑ، ووجـة الاخــʱلاف فــي الʙراســǼ  ʧʽʱأشــــؔال مʱʵلفــة مــʧ الʺقاومـةالॽɺʨʻـة 

 ʧؔول ȑʨارزة والعاب القॼʺاضة الȄر ʨالʺʺاس ه ȋ̫ا ʻراسة الʙه الʚارس ففي هʺ اȋ̫ ال̋ ʻة والʻʽالع ʨه
ـʙʵʱʁم Ȅاضة الʙراسة الأُخȑʛ الʷʻاȋ الʺʺارس فʽها ر  ـɦي ت الʨʳدو، وتʱʹح أهʺॽة الʰـʛامج الʙʱرॽʰȄـة ال

ʛعة Ǽالʺقاومه الʺʱغʛʽة ʁات الॼȄرʙة  تʢʷالأن ʠعǼ فه عامة في Ǽy ȑالاداء الʺهار ȑʨʱ ʁم ʧʽʁ ɹعلي ت
  ) ٨٧: ٤الȄʛاضॽة الʺʺارسة.(

قȘɹ الفʛض ال       ابȘ یɦʹح ت ʁض الʛخلال الع ʧومʘالʲ علي ʟ̒ی ȑʚائ الʸوق دالة إحʛف ʙجʨت ʧʽاً بॽ
ʞॽ̫ (الʱقʙم  مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في ॽة للاॼɺات سلاح ال ʛؗأداء جʺلة ح ȑʨʱ ʁم

للأمام خʧʽʡʨʢ ثʦ فʛد الʚراع مع الʢعʧ لʴʱقȘʽ لʺʶة علي الʨسادة Ǽʺهارة الʺॽʁʱʶʺة ) ومȑʨʱʶ أداء 
رة الʨثʖ الʲلاثي  الح الॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙمها yل  ʞॽʷات سلاح الॼɺلا ʨلاثي والʲال ʖثʰʵʱʻʺǼجامعة  ي

  .والعاب القȑʨ  أسȋʨʽ للʺॼارزة
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  الاسʯʹʯاجات: -

فــي حــʙود الʙراســة الʴالॽــة واسʛʱشــاداً Ǽأهــʙافها والʢʵــʨات الʺॼʱعــة فʽهــا للʴʱقــȘ مــʧ صــʴة 
ــʙود عʻʽــــة الʴॼــــʘ تʨصــــلʗ الॼاحʲ ،الʶʱــــاؤلات ـــى حــ ــʨء الॽʁاســــات الʺʶــــʙʵʱمة وفـ ــى ضــ ــانوفــ ــى  ʱــ ــ إل

  -الاسʯʹʯاجات الʯالॻة:

ʺأʣهـ - ١ ʛؗام الؔــʙʵʱــائج أن إســʱʻت الʛمــع ʧʽ  اتॼȄرʙعة تــʛــʶةالʛــʽغʱʺالʺقاومــه الǼ Ȑإلــى  أد ʧ تʶʴـ̔ـ
Ǽ جيʨلʨʽــʶالف ʛ̔ـ شــʙة الألـʦ العʹــلى الʻـاتج عــʧ الʱــʙرʖȄ للʴـʙ مــESR(  ʧ( إنʵفـاض درجــةالʺʱغ

 .للاॼɺات ىʶلاح الʞॽʷ والʨثʖ الʲلاثي

ʛعة تʙرॼȄات أدȐ بʛنامج  - ٢ ʁالʧʽ̋ ʛؗؔة والʛʽغʱʺالʺقاومه الǼ  ةॽرة العʹلʙني القʙʰال ʛʽغʱʺال ʧʽʶɹ إلى ت
  (القʨة الʺʺʜʽه Ǽالʛʶعة)

ʺʧʽالʶـʛعة تʙرॼȄات أدȐ بʛنامج  - ٣ ʛؗة والؔـʛـʽغʱʺالʺقاومـه الǼ  لـةʺʳال) ȑالʺهـار ȑʨ ɦـʶʺال ʧʽʁـ ʴإلـى ت
ॽة) للاॼɺات سلاح الʞॽʷ ولاॼɺات الʨثʖ الʲلاثي. ʛؗʴال  

 -الʦʯصॻات: 

ــا الʙر  ــʙود مʳالهـــا والعʻʽـــة الʱـــي أجȄʛـــʗ فـــي ضـــʨء الʱʻـــائج الʱـــي أســـفʛت عʻهـ اســـة، وفـــى حـ
ʲاحॼصي الʨها تʽصل إلʨʱال ʦي تʱاجات الʱʻʱها، ووفقاً للاسʽانعلʱ :ا یليʺǼ -  

ʛعة تʙرॼȄات اسʙʵʱام  - ١ ʁالʧʽ̋ ʛؗؔة والʛʽغʱʺالʺقاومه الǼ  ʠعǼ علي ȑʛة الأُخॽنʙʰاقة الॽنات اللʨȞم 
  .للاॼɺات ىʶلاح الʞॽʷ والʨثʖ الʲلاثي

ʺʧʽالʶـــʛعة ॼȄات تـــʙر اســـʙʵʱام  - ٢ ʛؗة والؔـــʛـــ ʽغʱʺالʺقاومـــه الǼ  ــة  - علـــي Ǽعـــʠ الʺهـــارات (الهʨʳمॽـ
ة الʲلاثة ɹة) للأسلॽɺفاʙال .ȑʨان في ألعاب القʙʽʺقات الǼاʶʺاً ل ǽ́أ ʦامهʙʵʱزة، وأس   في رȄاضة الʺॼار

ʙام  -٤ ʱɻات اسॼȄرʙعة تʛʶالʧ̔ ʺ ʛؗؔة والʛʽغʱʺالʺقاومه الǼ  ةॽʻاحل سʛلفةفي مʱʵم  ʧ ʯ̔اشʻلل
  ولاعʰي

لʺʶــȄʨʱات العالॽــة (الأنǽʙــة والʺʵʱʻــʖ ا فــي الʨثــʖ الʲلاثــي ولاعʰــي ولاॼɺــات الʷــʞॽ ولاॼɺــات ســلاح
  القʨمي).

  إجʛاء مʙȄʜ مʧ الʙراسات الʺʺاثلة في الȄʛاضات الʳʺاॽɺة أو الفʛدǽة.  - ٤
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  -قائʸة الʙʸاجع: 

ʙاجع العॻȁʙة:- yأولاً:ال-  

   .دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة ،ॻا الʗʯرʔȂ والȂʙاضةفʦʻʴلʦج :م)٢٠٠٣(أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح  - ١

ʽhل ( -٢ رزة" :م)٢٠٠٥إبʛاʦॽʂ ن   .مʜʛؗ الʱؔاب للʛʷ̒، القاهʛة "،الأسʛ الفʹॻة للॺʸا

٣- ) ʙʺى أح Ȅʁʨʢʁ Ǽاضي، م):١٩٩٩Ȃʙال ʔȂرʗʯات الȂʙʢون ʛة أسʛي، القاهȃʛالع ʛ    .دار الفؔ

٤- ʙ ـ ʺ ɹم ʛماه ʅȄʛم): ٢٠٠٨( ش"ʮȂرʗنامج تʙب ʙʻقاومة على تأثʸال ʥلفة مʯʳال مȜأشǺ عيʦي ن

ʦدو ɦلʹاشئ ال ȏهارʸة الأداء الॻرة ،"فعالʨ ʻ̫م ʛʽغ ʛʽɦ ʶة ،رسالة ماجॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽجامعة  ،ؗل

ʨʸ̒̋رة  .ال

٥- ʛهʢى مʻالغ ʙʰة  :م)٢٠١٢( عॻائʦة الفارقة اللاهॺʯالع ʥʻɹ "تاثʙʻ الʗʯرʔȂ الʙؒʯارȎ على ت̡

اɹفا yال Ȏʙى جʮلاع Ȏʗاز ل ɦلة"والانȂʦʠت ال  ʙrل اح ، العʙد الأول ، ال̋ ʻrلة جامعة الʳر ، مʨ ʻ̫م ʘɹ Ǽ ،

ʛون ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة صʻعاء ادس والع̫ ʁال 

رزه :م)٢٠٠٠( الȎʙȜʴ  عʙʸو -٦ ل الॺʸا   القاهʛه. ،، دار الʺعارفدل̒

ʦʸ̡د على -٧ ل عʗʮ عʗʻʮ، م ʠʁفى الʱل̒ ى  الإǻقاع فاعلॻة" :الʜॻɹ أبʦ م ʙؕʲث الʦللʔ لاثىʰعلى ال 

 Ȏʦʯʴ yى ال yقʙة ،"الॽة كلॽȃʛʱة الॽاضȄʛا، الʢʢ̒Ǽ لة ʺrة الॽʺة العلॽȃʛʱة للॽنʙʰة، الॽاضȄʛوال ʛʰ̋ ǽʁد 

  .م١٩٩٥

Ȃʙʢة والȖʮ̒ʠʯ، االʗʯرʔȂ الȂʙاضى :م)٢٠٠٠عʝȄʨ الॼʳالي ( -٨   .، القاهʛةG.M.S، دار ٢، ȋل́

ي  -٩ yقʙ ـ ʺ ɹة مॽʢة"م): ٢٠١٥( عॻفعال ʸقاومة الʸالǺ ʔȂرʗʯال Ȗاح ɹب الʙ ʯغʙʻة في تʙȂʦʠ نهاة ال̫

ʨرة للاعʮي الʙؒة الʙʭʠة جلʦسا Ǻالعʙاق"، ʻ̫م ʛʽغ ʛʽɦ ʶة ،رسالة ماجॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽات، ؗلʻʰلل 

  الاسʙʻȞرȄة. جامعة

ʧʁ (محمد  - ١٠   .، دار الʺعارف، القاهʛةȋ١١، علʤ الʗʯرʔȂ الȂʙاضي :م)١٩٩٠ح

ʛʽ̋، رمȑʜ عʙʰ القادر ( - ١١ رزةالʸ :م)١٩٩٢محمد س ، ؗلॽة الॽȃʛʱة تعلʤ الʸهارات الأساسॻة- ॺا

Ǽ ،ʧʽ̒الإسʙʻȞرȄة   .الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ب
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  :م)٢٠٠٤( عʙʰه وضॽاء الʙیʧ مʢاوعمحمد  - ١٢

١٣ -  Ȑرʙاضى" ):م١٩٩٤( محمد قȄʛال ʖɦع اد الʙولى لالعاب القȐʨ  ، ال ɹى " ،الاتʺॽة الاقلॽʺʻʱال ʜʛؗم ، 

 Ȑʨة العاب القʛʷن  ،ʛ   .القاهʛة،  العʙد الʛاǼع ع̫

ʥ : م)٢٠٠٠(مفʱي إبʛاʦॽʂ حʺاد - ١٤ ʯ̒حلʙʸفال في الʟقاومات للأʸالǺ ةॻل أسʛ تʹॻʸة القʦة الع̫

ة والإعʗادǻة، ـ ʻ   .مʜʛؗ الʱؔاب للʛʷ̒، القاهʛة الابʗʯائ

:الʙʸاجع الأجʹॻʮة:-   -ثانॻاً

١٥- Ammon H. and Wahl M.A. (٢٠٠٠):: "Pharmacology of curcuma longa". 

Planta, ٥٧ , P. ٧-١ 

١٦-Bishop P.A., Jones E., and Woods A.K. (٢٠١١): "Recovery from 
training abrief review brief review". J Strength Cond Res , ٢٢  , P. ١٠١٥-
١٠٢٤,. 

١٧- Biswas K.,Bandyopadhyay U.and Banerjee R.K.(٢٠١٣):"Turmeric 
and curcumin Biological actions and medicinal applications".Vol. ٨٧, P. 
١٠ ,١ 

١٨- Franchek Drobnic , et, al, (٢٠١٤): "Reduction of delayed onset muscle 
soreness by a novel curcumin delivery system (Meriva®): a randomised, 
placebo-controlled trial". Drobnic et. al. , Journal of the International 
Society of Sports Nutrition 

١٩- Han S.S, et, al, (٢٠١٤):"Curcumin suppresses activation of NF-kappaB 
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leukemia cells". J. Biochem MolBiol , ٣٥. 

٢٠- Jyotsana Y et.al (٢٠١٣): "synthesis and antioxidant appraisal of 
curcumin and two curcuminoid compounds". pelagia research library Der 
pharmacia sinica , (٣)٤ , P. ١٦٣ -١٥١  

٢١-Masuda et.al(٢٠٠١): "Chemical studies on antioxidant mechanisms of 
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linoleate". Journal of Agriculture and Food chemistry , ٤٩ , P. ٢٥٤٧ -٢٥٣٩.    
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٢٣-Sasaki et.al(٢٠٠٩):"components of turmeric oleoresin preparations 
and photostability of curcumin". J. Food Chem.,Japan , (١)٥ , P. ١٢٠- 
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٢٦-Shirley fong et all(٢٠١٥): 
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bioavailable curcumin for treating knee osteoarthritis: a randomized, 
double - blind, placebo - controlled prospective study"  

٢٨-White et.al (٢٠٠٨): "effect of carbohydrate-protein supplement 
timing on cute exercise induced muscle damage" . j. int. soc. , sport nutr.   

 

 -  :   - :نʙʯنʕ)شȜॺة الʸعلʦمات الʗولॻة(الا ثالʰاً

  

 (webteb.com)www//: ٢٩- http  

 by Anita Bean | Good reads www//: ٣٠- http 

  (estisharty.com) www//: ٣١- http   

www (altibbi.com)//: ٣٢- http 

www ( se٧٧ah.com)//: ٣٣- http 

٣٤- https://www.magrabi.com.  

 https://lakhasly.com/ar/view-summary/RHGSAIV٥mO -٣٥  

  


