
 
 

 

  

Ǻ ʣʯʹʻ سʗʳʯام الॺʲال الʠʸاʟة داخل وخارج الʸاء على  ا"تأثʙʻ تʗرॺȂات الأيʚوؕ
 "ʥʠॺحف على الʚاحي الॺʴاصة لʳة الॻنʗʮات الʙʻغʯʸال ʞعǺ ȏʦʯʴم  

                                              /أ.د ʗحام ʥʴح ʙاسǻ  
                                             /دʔʠق ʗʻʸʲالʗʮع ʥيʗام الʴح  

                                                  /دʥيʗالʚع ʸʲم ʜȂدروʗ  
                                               /أ  ʗʸأح ʗʸʲم ʥʴح ʗʸʲم     

  ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال 
الȄʛاضي    ʖȄرʙʱال  ʛʰʱعǽ  ʧم ʥا وذلॽالعل للʺȄʨʱʶات  للʨصʨل  الʛʢق  الʙʴيʘ مʧ أسʛع 

خلال ʛʡق وأسالʖʽ الʙʱرʖȄ الʺʱʵلفة والʺʱعʙدة حʘʽ أن الهʙف الʛئʶॽي للʙʱرʖȄ هʨ الʨصʨل  
الفʨʽʶلʨجॽة    – الʺهارȄة    –Ǽاللاعʖ إلى أعلى مȐʨʱʶ تʶʺح Ǽه قʙراته وȂمȞانॽاته مʧ الʨʻاحي ( الʙʰنॽة  

ن الʨʢʱر الȄʛʶع الʙʴǽ ȑʚث في ʛʡق الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الȑʚ يهʙف  وغʛʽها) حʘʽ أ  –الʻفॽʶة    –
ي أفʹل  ʛؗإلى أداء ح ȑدʕعة مʺا يʛʶة والʨالق ʧʽع بʺʳي تʱة والॽنʙʰال ʛاصʻالع ʦأه ʛȄʨʢإلى ت
لللاعʖ وذلʥ عȘȄʛʡ ʧ تʛȄʨʢ قʙرة اللاعʖ على عʺل إنॼʁاضات عʹلॽة قȄʨة وȃأقʸى سʛعة  

الȄʛا في   ʖȄرʙʱال  ʧم الهʙف   ʛʰʱعȄفي و ॽʀاسॽة  أرقام   ʦॽʢʴت  ʨه الॼʶاحة  مʲل  الʛقʺॽة  ضات 
ʛʡ اثʙʴʱسȂلفة وʱʵʺال ʖȄرʙʱق الʛʡ امʙʵʱخلال اس ʧم ʥذل ʦʱي ʘʽاقات حॼʶʺارزة   الॺʸرس الʗم  

ة ʙؕʲم الʦاضى وعلȂʙال ʔȂرʗʯال ʤʴقǺ    ةॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ  حʺʶت Ȑʨʱʶل إلى أعلى مʨصʨة للʙيʙق ج
.ʖات اللاعॽانȞرات وامʙه قǼ  

 ʙاحة    وقॼʶقʺي في الʛال ȐʨʱʶʺالǼ على الإرتقاء ʙاعʶت ʖȄرʙʱال ʧعة مʨʻʱم ʖʽت أسالʛʷʱان
والʶلامة   ʧالأم عامل   ʛافʨʱب  ʜʽʺʱت والʱي  الʺʢاʡة  الॼʴال  اسʙʵʱام   ʖʽالأسال هʚه   ʧʺض ʧوم

) .ʧʽاحॼʶال Ȑʙل ȘȄʨʷʱال ʛʸʻح عॽʱام وتʙʵʱلة الاسʨهʶǼ ʜʽʺʱا أنها تʺؗ ، ʧʽاحॼʶ٦: ٢١لل  (  
ة الʦʶʳ في الʺاء ما  ١٩٩٠) ( Pomanم مʨʱلي نقلاً عʧ بʨمان (وʛʽʷȄ ؗار  ʛؗم) أن ح

  ʨة لأعلى وأسفل ؗʺا هॽادلॼʱال ʧʽجلʛات ال ʛؗوح ʧʽراعʚالǼ فعʙوال ʙʷة ال ʛؗʴهي إلا ردود أفعال ل
في سॼاحة الʜحف على الʧʢॼ والʤهʛ أو الʨʺʱجॽة في سॼاحة الʙولفʧʽ أو الʙفॽɻة للʵلف ؗʺا في  

                                                             )٤٦: ١١(. الʙʸرسॼاحة 

 
 اضىȂʙال ʔȂرʗʯاذ الʯة  أسॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ اضىȂʙال ʔȂرʗʯال ʤʴق ʛॻجامعة   ورئ  ʗيʗʱال ȏادʦال 

 ارزةॺʸرس الʗاضى مȂʙال ʔȂرʗʯال ʤʴقǺ  ة ʙؕʲم الʦة وعلॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ   ʗيʗʱال ȏادʦجامعة ال 
 ةॻائʸاضات الȂʙرس الʗح  مȂوʙʯة والॻاضȂʙالإدارة ال ʤʴقǺ  ةॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ   ʗيʗʱال ȏادʦجامعة ال  

 اضةȂʙاب والॺʵة الȂʙيʗام مʸʲǺ احةॺرب سʗم   ʗيʗʱال ȏادʦالǺ 



 
 

 

  

  ȐʛȄو) العلا عʗʮالفʯاح   ʦالʺاء   م)١٩٩٤أب داخل  القʨة  تʺʻȄʛات  اسʙʵʱام   ʧم ʙأنه لاب
الॼʶاحة  لʛʢق  الॽʁʴقي  الأداء  شȞل   ʧم للإقʛʱاب  مʶاعʙة  ʨسʽلة  وؗ الʨʸʵصॽة  مʙʰأ   Șʽقʴʱل

  ت مʱʵلفة بهʙف زȄادة مȐʨʱʶ الʺقاومة الʱي يʨاجهها الॼʶاح مʧ بʻʽها: وتʙʵʱʶم لʚلʥ أجهʜة وأدوا
  جهاز الॼʶاحة ضʙ مقاومة .  -
  الॼʴال الʺʢاʡه . -
 ) ٢٧٥:  ١حʺامات الॼʶاحة الʺʳهʜة لعʺل تॽارات مائॽة مقاومة للॼʶاح . ( -

ʧضح ؗل مʨو    كʺا يʙȂʙʮمارك جMark Gbrario  )٢٠٠٢  ʥʻن جالʦم) ، جJon 
Galen   )نة م)  ٢٠٠٤ʛʺات الʺقاومة الॼȄرʙʱها بʱʽʺʶت ʧȞʺǽ يʱة والʡاʢʺال الॼʴات الॼȄرʙأن ت

ة أثʻاء الʧȄʛʺʱ ، وهʚا ǽعʻي مȐʨʱʶ أعلى مʧ الʦȞʴʱ العʹلي   ʛؗʴاهات الʳات ʧم ʛʽʲؔال ʛفʨت ʘʽح
ومة فʽها  العʰʸي ، Ǽالإضافة إلى أنها لا تعʙʺʱ على الʺقاومة ضʙ الʳاذبॽة الأرضॽة ولʧؔ الʺقا

تعʙʺʱ على مȐʙ الإʡالة الʱي تʙʴث في الʰʴل ǼعʝȞ الأثقال الʛʴة والأجهʜة إلى جانʖ إمȞانॽة  
أداء الʧȄʛʺʱ في الʺȐʙ الؔامل للʺفʸل مʺا ʧʶʴǽ مʧ مȐʨʱʶ الʺʛونة وȄقلل مʧ الإصاǼة بʜʺʱقات 

                   )       ٢٣٢ :١٩) ،(٦:  ٢٠(  ي الʢاقة وʚȃل الʳهʙ.العʹلات والأرʢȃة والاقʸʱاد ف
أن م)  ٢٠٠٩علي فهʸي الʣॻʮ وعʸاد الʗيॺɸ ʥاس و مʗʸʲ أحʗʸ عʗʮه (  كʺا أوضح

في   الʺʳʱʻه  للقʨة  الʜمʻي  الʺʶار  ॽɾه  يʷʱاǼه   ȑʚال  ʨه العʹلॽة  القʙرة  لॽʺʻʱة  الأمʲل  الأسلʨب 
أداء الʺه الʧȄʛʺʱ مع الʺʶار الʜمʻي لها خلال  ارة الʺʨʺʳعات العʹلॽة الأساسॽة العاملة خلال 

  ) ٢١٨، ٢١٧: ١٠(  ذاتها .
ʲاحॼعة عʺل الॽʰʡ خلال ʧن ومʨ    ةॽاضات الʺائȄʛي للʻهاز الفʳالǼ ةॽاضȄʛة الǽʙالأن ʠعॼب  

مʧ خلال نʱائج الॼʶاقات انʵفاض مȐʨʱʶ الإنʳاز الʛقʺي لॼʶاحي الʜحف على الʦ    ʧʢॼتʧʽʰ له
ʲاحॼجع الʛي ʙة وقॽنʙʰاسات الॽʁارات والॼʱاء الاخʛخلال إج ʧن و مʨ   إلى Ȑʨʱʶʺفاض الʵاب انॼأس

  - الأسॺاب الآتॻة :
إنʵفاض مȐʨʱʶ الʸفات الʙʰنॽة لȐʙ سॼاحي الʜحف على الʧʢॼ وخاصة صفʱي الʛʶعة والقʨة   -

  الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة . 
عʙم تʟॽʸʵ الʨقʗ الؔافي للʙʱرǼ ʖȄإسʙʵʱام الأدوات الʺʶاعʙة سʨاء على الأرض أو داخل    -

  الʺاء .
على العʙيʙ مʧ الʙراسات الʶاǼقة ومʧ خلال ما سȘʰ عʛضه يʨ    Ȑʛن الॼاحʲومʧ خلال إʡلاع  

 ȑʨʱʶفي م ʧʶʴأفʹل ت Șʽقʴة إلي تʡاʢʺال الॼʴام الʙʵʱإسǼ اتॼȄرʙʱال ȑدʕت ʙأنه ق ʘاحॼال
ॽة ذاتها،   ʛؗʴة العاملة في الʺهارة الॽعات العʹلʨʺʳʺال ʝام نفʙʵʱخلال إس ʧني ، مʙʰالأداء ال



 
 

 

  

ॽة ، وهʚا هʨ الهʙف مʧ الʙʱرǼ ʖȄإسʙʵʱام الॼʴال وفي نفʝ اتʳاه الʺʶار   ʛؗʴي للʺهارة الȞॽانȞॽʺال
الʺʢاʡة الʱي تعʺل علي تॽʺʻة الʸفات الʙʰنॽة للʷʻاȋ الȄʛاضي الʸʸʵʱي للʨصʨل إلي أعلي 
  ʧʽʶʴʱة لʡاʢʺال الॼʴام الʙʵʱإس ʧم ʘاحॼف الʙه ʗقʨال ʝفي نف ʨة، وهȃʨلʢʺات الȄʨʱʶʺال

لʜحف على الʧʢॼ ، وذلʥ عȘȄʛʡ ʧ إنʱقال الʱأثʛʽ الإʳǽابي Ǽإسʙʵʱام  الʺȑʨʱʶ الʙʰني لॼʶاحي ا
  ʠعǼ  ʧʽʶʴت  ʥلʚ وؗ  ʧʢॼال على  الʜحف  لॼʶاحي  الفعلي  الأداء  إلي  الʺʢاʡة  الॼʴال  تʙرॼȄات 
الʸفات الʙʰنॽة للॼʶاحʧʽ وأهʺها القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ في اتʳاه العʺل العʹلي  

 للॼʶاحات الʺʱʵلفة .

  :ʖʲॺف الʗه  
Ǽ ʥʱʻʽ سʙʵʱام الॼʴال الʺʢاʡة داخل إيهʙف الʘʴॼ الى الʱعʛف على تأثʛʽ تʙرॼȄات الأيʜوؗ

وخارج الʺاء على مǼ ȑʨʱʶعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʵاصة  لȐʙ سॼاحي الʜحف على الʧʢॼ (عʻʽة  
  الʘʴॼ الأساسॽة).

  :ʖʲॺوض الʙف  
سʧʽ القʰلى و الॼعȐʙ فى الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁا   -

.Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ( ةॽالأساس ʘʴॼة الʻʽع) ʧʢॼحف على الʜاحي الॼس Ȑʙل (ʘʴॼال ʙʽق)  

-   :ʖʲॺاردة في الʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ  
  الॺʲال الʠʸاʟة:  

  ʧلها مʨʡ اوحʛʱت ȋاʢʺال ʧال مॼح ʧارة عॼɺ ال لها مقاومات ٧  –٣وهيॼʴه الʚم وه
 مʱʵلفة مʛتʢॼة Ǽالʧʶ وتʦ تॽʻʸفها مʧ خلال الألʨان الأتॽة:  

  )٣٤:  ١١()   اللʨن الأزرق ، اللʨن الأحʺʛ، اللʨن الأخʹʛ، اللʨن الʚهʰي، اللʨن الفʹي  (

 :ʣʯʹʻ   تʗرॺȂات الأيʚوؕ
  ʛʽʷǽ  احʯالف  ʗʮالعلا عʦاع أبʨأن  ʧع مʨن  "ʨه الॼʶاحة  ʥʱʻʽ في  الأيʜوؗ  ʖȄرʙʱال ان  إلى 

ات قॼȄʛة Ǽقʙر الإمȞان مʧ الʱي تʕدȐ الॼʶاحة. ( ʛؗام حʙʵʱة اسॽانȞإمǼ ʜʽʺʱي ʖȄرʙʱ٢٣٨: ١ال   (  

  - الʗراسات الʴاǺقة : 
  أولاً  الʗراسات العॻȁʙة: 

ॽة اسʙʵʱام الاحॼال الʺʢاʡة  Ǽعʨʻان "فاعل)  ٨م) (٢٠١٠دراسة شʥȂʙ أحʗʸ يʦسف (  –
ॽة وعلاقʱها ȐʨʱʶʺǼ الأداء في رȄاضة الʺॼارزة"  ʛؗʴعة الʛʶق العʹلي والʜʺʱعلى دلالة ال  



 
 

 

  

–    ) مʦʮʲب  زناتي  مʠʶفي  ( ٢٠٠٩دراسة   ( تʙرʰȄي  ١٤م  بʛنامج   ʛʽتأث Ǽعʨʻان"   (
ʻʽاتʥॽ لॽʺʻʱة القʙرة العʹلॽة علي الʙʰء والʙوران والʺȑʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحة مʛʱ زحف علي  ١٠٠أيʜوؗ

   " ʧʽʯاشʻلل ʧʢॼال  
–  ) ʗʸʲم ʥيʗام الʶام   )٥م) (٢٠٠٨دراسة رشا عʙʵʱإسǼ حʛʱنامج مقʛب ʛʽان" تأثʨʻعǼ

ʽجلʛة للॽرة العʹلʙة على القʡاʢʺال الॼلة " الأحʳاق دفع الॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺوال ʧʽراعʚوال ʧ  
–   ) ʗʸʲوك مʙʮفى مʠʶام )  ٦م) (٢٠٠٨دراسة رشا مʙʵʱإسǼ حʛʱنامج مقʛب ʛʽان "تأثʨʻعǼ

الʺهارات في   ʠعǼ أداء  Ȑʨʱʶة ومॽجʨلʨʽʶوالف الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ ة علىʡاʢʺال الأحॼال 
  الʛؔة الʢائʛة " 

–  )  ȏʦتق (٢٠٠٥دراسة سʦسʥ حاجي  حॼال  )  ٧م)  Ǽإسʙʵʱام   ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث Ǽعʨʻان" 
  الʺʢاȋ داخل الʺاء على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة والʻʽؔʺاتॽȞॽة لʻاشʯي سॼاحة الʜحف " 

Ǽعʨʻان "تأثʛʽ اسʙʵʱام الأحॼال  )  ٣م) (٢٠٠٤دراسة الʸهȎʗʯ حʥʴ علي الفʦʻمي (   –
  ʧʽʯ " الʺʢاʡة على القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ والʚراعʧʽ للاعʰي ʛؗة الʙʽ الʻاش

Ǽعʨʻان"فاعلॽة تʙرॼȄات الأحॼال الʺʢاʡة  )  ١٥م) (٢٠٠٢دراسة نȎʦʱ سلʸॻان بʦʻمي(   –
ة  ʛؗʴاشة والʛة الفॼي وثʱȃʨأداء صع Ȑʨʱʶاصة ومʵة الॽنʙʰال ʛاصʻالع ʠعǼ ةॽامʻوالأثقال على دي

  الغاʶʡة في الʻȄʛʺʱات الإǽقاॽɺة " 

  ثانॻاً  الʗراسات الأجʹॻʮة : 
–  ʜتاك ʤॻدا  &  دراسة أكʦماسʦنʦكAkim Takash & cono Massoda )م) ١٩٩٩ 

)١٦ ( ʖȄرʙʱال ʛان" أثʨʻعǼʥʱʻʽ   لفʛʱات قʛʽʸة على تʧʶʴ مȐʨʱʶ العʹلات "  الأيʜوؗ
تأثǼ   "  ʛʽعʨʻان  )١٨م) (١٩٩٧(HUS.T.G,AndOthers دراسة هʦس وآخʙون    –

  ʖȄرʙام تʙʵʱإسǼ ʧʽفʱؔة للʨات القॼȄرʙتʥʱʻʽ علي سʛعة وقʨة الʙفع في سॼاحة الʜحف علي  الأيʜوؗ
"ʧʢॼال    

 ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ 

 :ʖʲॺمʹهج ال  
ʲاحॼم الʙʵʱن اسʨ  Ǽ يʰȄʛʳʱهج الʻʺلي  االʰاس القॽʁب الʨأسلǼ ةʙة واحॽʰȄʛʳعة تʨʺʳام مʙʵʱس

  الʘʴॼ.والॼعȑʙ وذلʥ لʺلائʺʱه لॽʰʢعة 

  
  



 
 

 

  

 :ʖʲॺع الʸʯʱم  
  ʦدهʙالغ عॼوال ʙيʙʳال ȑادʨة الʤافʴʺǼ ʧʢॼحف على الʜاحي الॼفى س ʘʴॼع الʺʱʳل مʲʺʱي

)١٧  ʧة مॽʻʶحلة الʛʺاح في الॼي   ١٩:   ١٧) سʰȄرʙʱالعام ال ʧة عʻ٢٠١٩س  .  

  :ʖʲॺة الʹʻع  
ʘʴॼ تʦ اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة مʧ سॼاحي الʜحف على الʧʢॼ مʧ مʱʳʺع ال 

)١٧) إلى   ʧʽفʻʸم لاॼɺاً   (١٠ ) و  الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽة   ʦوه  ʧʽاحॼس للʙراسة  ٧)   ʧʽاحॼس  (
  ʧة مॽʻʶحلة الʛʺة في الॽɺلاʢʱي   ١٩:   ١٧الاسʰȄرʙʱالعام ال ʧة عʻ٢٠١٩س .  

Ǽ ʘاحॼة  وقام الʻʽاد عʛاء لأفʨʱاد معاملات الإلʳǽإǼ ʥوذل ʝانʳʱالǼ اصةʵاسات الॽʁاء الʛإج
ʥʱʻʽ الʺقʛʱحة الʘʴॼ الاساسॽة قʰل  )  ١وʨȄضح ذلʥ جʙول رقʦ (  بʙء تȘʽʰʢ تʙرॼȄات الأيʜوؗ

  ) ١جʙول (
الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الالʦʯاء لعʻʹة الʖʲॺ في 

 ١٠الاخॺʯارات(قʗʻ الʖʲॺ) ن =
نʦع 

 الاخॺʯارات 
 أسʤ الاخॺʯار 

وحʗة  
 الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال 
معامل  
 الالʦʯاء 

 الانʙʰوʦȁمȂʙʯة

 ʥʴ٠٬٢٢ ١٨ ٠٬٨٧ ١٧٬٩ سʹة ال 

 ٠٬٤٣ ١٧٥٬٥ ٥٬٠٣ ١٧٦ سʤ الʦʠل 

 ٠٬١٠ ٦٩ ٦٬٤٦ ٦٩٬٨ كʤʱ الʦزن 

 ٠ ١٬٥ ٠٬٥٢ ١٬٥ سʹة العʙʸ الʗʯرʮȂي 

  ȏʦʯʴʸال
 الʗʮني 

 ʞȂʙالع ʔثʦال ʤ٠٬٥٠- ١٩١٬٥ ٩٬٤٥ ١٨٧٬١ س 

ȏدʦʸالع ʔثʦال ʤ١٬٩٧ ٣٥ ٣٬٦٣ ٣٥٬٩ س 

 ٠٬٩٨ ٢٤٬٥ ٤٬٠٦ ٢٥٬٥ سʤ  مʙونة الʯؒف  

 ʙʵتʦار بॺʯ٣اخ  
 م ١٥× 

 ٠٬٢١ ١٢ ٠٬٧٨ ١٢ ثانॻة 

) أن ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء في الاخॼʱارات ( قʙʽ الʘʴॼ) وقʙ انʛʸʴت  ١يʱʹح مʧ جʙول (
ʧʽب الاخॼʱارات  ٣  (    ما   ʧم ؗل  في  الاعʙʱالॽة   ʧم تقʛʱب  الʨʱزȄعات  أن  إلى   ʛʽʷǽ وهʚا   (

  (الانʛʲوʨȃمȄʛʱة) والʺȑʨʱʶ الʙʰني وهʚا مʺا يʙل على تʳانʝ عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة. 

تʦ اخॽʱار وتʙʴيʙ أدوات جʺع الॽʰانات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ على أن      أدوات جʸع الॻʮانات: 
  ॽʀاس الʨʳانʖ الʺʙʴدة للʘʴॼ وهي:تʨؔن ذات فاعلॽة في 



 
 

 

  

:ʔȂرʗʯاس والॻɿة الʚأدوات وأجه  
-    .ʛʱʺॽʱʻʶالǼ لʨʢاس الॽʁل ʛʱʽامʱʶȄʛجهاز ال  
  مʜʽان ʰʡي لॽʁاس الʨزن Ǽالʽؔلʨ جʛام. -
  شॽʀ ȌȄʛاس لॽʁاس الأʨʡال . -
-  .ʛʱʺॽʱʻʶالǼ افاتʶʺال ʙيʙʴʱان لʨوأل ʛʽاشॼʡ  
-        .ʠȄʛع Șلاص ȌȄʛش  
 ʡة. الॼʴال الʺʢا -
- .ʧمʜاس الॽʁة لॽونʛʱؔقاف الǽساعة إ  
  حʺام الॼʶاحة. -

  الاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة: 
- .ʛʱʺॽʱʻʶالǼ ʛʱʽامʱسʛة جهاز الʢاسʨال بʨʡاسات الأॽʀ  
  ॽʀاس الʨزن Ǽالʺʜʽان الʰʢي.  -
  ॽʀاس الʺʛونة. -
  ॽʀاس القʙرة العʹلॽة  -
  *ȑدʨʺالع ʖثʨار الॼʱاخ  

  الॼʲات . الʨثʖ العʠȄʛ مʧ *اخॼʱار 
  ) سॼاحة حʛة . ١٥× ٣اخॼʱار بʨتʛʷ لॽʁاس الʛʶعة (  -

   الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة  
ʲاحॼال  ʙʺʱن اعʨ    ةॽالعʹل القʙرة  لॽʺʻʱة  الʺقʛʱحة   ʥʱʻʽ الأيʜوؗ تʙرॼȄات   ʚʽفʻت أسلʨب  في 

الʜحف علي الʧʢॼ على نʱائج الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة الʱي قام    يلعʹلات الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ لॼʶاح
) سॼاحʲʺǽ ʧʽلʨن  ٧م على عʻʽة قʨامها(٨/٢٠١٩/ ٢٨م إلى  ١٥/٨/٢٠١٩لفʛʱة الʜمॽʻة مʧ  بها في ا

  الʺʱʳʺع الأصلي للʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة. 
  

 ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯة للاخॻʸعاملات العلʸال 
ʲاحॼال (العʻʽة    ʨن قام  على   ʘʴॼال في  الʺʙʵʱʶمة  للاخॼʱارات  العلʺॽة  الʺعاملات  Ǽإجʛاء 

) قʨامها  بلغ   ʙق الأساسॽة  الȃʛʳʱة   ʧʺك ضʛʱʷت  ʦل والʱي   ʘʴॼال ) ٧الاسʢʱلاॽɺة) مʧ مʱʳʺع 
)    ١٠سॼاحʧʽ، والعʻʽة الأساسॽة الʱي تʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح علʽها قʙ بلغ قʨامها (  



 
 

 

  

ॼʶال  ʧم ʧʽاحॼس  Șʽʰʢت ʦت  ʙاضة وقȄʛاب والॼʷال الʱاǼع لʺʙيȄʛة  الॼʶاحة  الʺʙʱرʴǼ ʧʽȃʺام   ʧʽاح
 .ʧʽاحॼʶة للॽنʙʰات الʛʽغʱʺاس الॽʁل ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱالاخ  

  -صʗق الاخॺʯارات:
الʺȑʨʱʶ الʙʰني (قǼ ʙʽ  الʵاصة  لʶʴاب صʙق الاخॼʱارات والॽʁاسات الʱي تʝॽʁ الʺʱغʛʽات  

الاخॼʱارات   هʚه   Șʽʰʢʱب فقام   ،ʜايʺʱال صʙق   ʘاحॼال اسʙʵʱام  الأساسॽة   ʘʴॼال للعʻʽة   (ʘʴॼال
) سॼاحʧʽ  ٧عʙدها (خȑʛ  أ) سॼاحʧʽ وعʻʽة  ٧والॽʁاسات علي عʻʽة الʘʴॼ الاسʢʱلاॽɺة عʙدها ( 

  ʧة مʛʱفي الف ʥوذل ʘʴॼع الʺʱʳخارج م ʧخلال٨/٢٠١٩/ ١٨إلى    ٢٠١٩/ ١٥/٨م ʧاد   م مʳǽإ
) ،   T.testدلالة الفʛوق بʧʽ (للʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة)، و( الʺʨʺʳعة غʛʽ الʺʺʜʽة ) Ǽاسʙʵʱام اخॼʱار(

 )الأتي:٢وʨȄضح ذلʥ جʙول(
  ) ٢جــʗول (

ʻʸʸال ʙʻعة غʦʸʱʸة والʚʻʸʸعة الʦʸʱʸال ʥʻوق بʙدلالة الف(ʖʲॺال ʗʻق) اراتॺʯة للاخʚ  = ن
)٧(  

نʦع 
 الاخॺʯارات 

 سʤ الاخॺʯار ا
وحʗة  
القي 
 اس 

 الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 
  ʙʻعة غʦʸʱʸال

ʸॻɾة (ت)  الʚʻʸʸة 
 الȁʦʴʲʸة 

 ȏʦʯʴم
الʦʯʸسȊ    الʗلالة 

 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

  ȑʨʱʶʺال
 الʙʰني 

 ʖثʨار الॼʱاخ
ʠȄʛالع 

ʦدال  ٤٬١٠ ٢٬٩٣ ١٤٩٬٥٧ ٢٬٢١ ١٥٩٬٧١ س 

 ʖثʨار الॼʱاخ
ȑدʨʺالع 

ʦدال  ٥٬٨٥ ١٬٠٦ ٢٢٬١٤ ٢٬٢٢ ٢٩٬٥٧ س 

  ȑʨʱʶʺال
 الʙʰني 

 دال  ٩٬١٨ ٠٬٩٧ ٢٠٬٤٢ ١٬٢٧ ٢٤٬٥٧ سʦ  مʛونة الʱؔف 
  ʛʷتʨار بॼʱاخ

 م   ١٥×  ٣
 دال  ٣٬٨٧ ٠٬٧٨ ١٧٬٤٢ ٠٬٧٥ ١٤٬٧١ ثانॽة 

    )  ١٬٩٤) = ( ٠٬٠٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (
) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٢ي) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸة ذات دلالة إحȄʨʻوق معʛف ʙجʨفي ٠٬٠٥)ت (

  ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ ʗؗان ʘʽة، حʜʽʺʺعة الʨʺʳʺالح الʸني لʙʰال ȑʨʱʶʺارات الॼʱاخ
  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ) لالةʙ٠٬٠٥ال ȑʨʱʶʺارات الॼʱق اخʙل على صʙني   ) مʺا يʙʰال

  .ʧʽʱلفʱʵʺال ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽب ʜʽʽʺʱراتها علي الʙوق (ʘʴॼال ʙʽق)  
  



 
 

 

  

  ثॺات الاخॺʯارات
ʲاحॼال Șقʴʱن لؔي يʨ  ʲاحॼقام ال ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺارات الॼʱات الاخॼث ʧن مʨ    قةȄʛʡ امʙʵʱاسǼ

) فقام Ǽإجʛاء الȘʽʰʢʱ الأول للاخॼʱارات علي  (Test – Re testتȘʽʰʢ الاخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقه  
 )  ʦدهʙع الॼالغ  الاسʢʱلاॽɺة  يʨم  ٧العʻʽة   ʥوذل  ʧʽاحॼس  (٢٠١٩/ ١٥/٨  Șʽʰʢت إعادة   ʦث  ، م 

ام بʧʽ الȘʽʰʢʱ  م Ǽفارق عʛʷة أ٨/٢٠١٩ǽ/ ٢٥الاخॼʱارات للʺʛة الʲانॽة علي ذات العʻʽة وذلʥ يʨم  
          )الأتي:٣الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني يʨضح ذلʥ جʙول(

  ) ٣جــʗول (
  )٧معامل الارتॼاȋ بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني للاخॼʱارات (قʙʽ الʘʴॼ)           (ن =  

    )  ٠.٥٨) = (٠.٠٥الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (* ʸॻɾة (ر) 
  ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱات ٣يʢسʨʱم ʧʽة بʛʽʰؗ ًاॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨم وجʙع (

) حʘʽ ٠.٠٥والȘʽʰʢʱ الʲاني للاخॼʱارات الʺȑʨʱʶ الʙʰني قʙʽ الʘʴॼ عʙʻ مȐʨʱʶ (الȘʽʰʢʱ الأول  
  ʙʽارات (قॼʱه الاخʚات هॼل على ثʙة مʺا يॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة ( ر) الʺॽʀ جاءت
ما    ʗاوحʛت الʱي  الʲاني   Șʽʰʢʱوال الأول   Șʽʰʢʱال  ʧʽب  ȋاॼالارت معامل   ʦॽʀ  ʥذل  ʙ ʕؗȄو  ،(ʘʴॼال

)ʧʽة.٠٬٩٧  –٠٬٩١بॽات عالॼارة ذات معاملات ثʱʵʺارات الॼʱل علي أن الاخʙمʺا ي (  
  )  الʸقʙʯحةأساليب تنفيذ البرنامج التدريبي (لتدريبات الأيزوكيناتيك 

الॼاحʲا  ʙʻʱن سʨ   راسةʙال نʱائج  علي  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   ʚʽفʻت  ʖʽأسال  ʙيʙʴت في 
م على عʻʽة  ٢٠١٩/ ٢٨/٨م إلى  ٢٠١٩/ ١٥/٨الفʛʱة الʜمॽʻة مʧ    الاسʢʱلاॽɺة الʱي قام بها في

نʦع 
 الاخॺʯارات

 أسʤ الاخॺʯار
وحʗة  
 الॻɿاس 

 الȖʻʮʠʯ الʰاني الȖʻʮʠʯ الأول 
  معامل
ȉاॺالارت 

 ȏʦʯʴم
الʦʯʸسȊ  الʗلالة 

 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 ȑʨʱʶʺال
 الʙʰني

 ʖثʨار الॼʱاخ
ʠȄʛالع 

ʤدال  ٠.٩٧ ٢.٤١ ١٦٢.١٤ ٢.٢١ ١٥٩.٧١ س 

 ȑدʨʺالع ʖثʨال
 مʧ الॼʲات

ʤدال ٠.٩٤ ٢.٢٨ ٣٠.٢٨ ٢.٢٢ ٢٩.٥٧ س 

اخॺʯار ॻɾاس  
  الʯؒفمʙونة  

ʤدال  ٠.٩٧  ١.٤٩  ٢٥.٧١  ١.٢٧  ٢٤.٥٧  س  

  ʛʷتʨار بॼʱاخ
  م   ١٥×   ٣

  دال  ٠.٩١  ٠.٨٩  ١٣.٨٥  ٠.٧٥  ١٤.٧١  ثانॻة



 
 

 

  

) سॼاحʲʺǽ ʧʽلʨا الʺʱʳʺع الأصلي للʘʴॼ وخارج عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة ، وذلʥ بهʙف  ٧قʨامها (
    الʨصʨل علي ما يلي:

– ʴت ʚʽفʻت ʖʽأسال ʖʶأن ʙيʙ اتॼȄرʙت .ʧʢॼحف على الʜاحة الॼʶل ʥʱʻʽ   الأيʜوؗ
–  ʙيʙʴرجة.أتʙʱلفة ومʱʵقاومات مʺǼ اتॼȄرʙʱه الʚه ʚʽفʻʱل ʖʽالأسال ʖʶن  
– .ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺامها لʙʵʱاس ʧȞʺǽ يʱاسات الॽʁارات والॼʱالاخ ʖʶأن ʙيʙʴت  
ى الʺʨʺʳعات العʹلॽة ॼʡقاً لأسلʨب العʺل العʹلي تʙʴيʙ الʨʱزȄع الʰʶʻي لʜمʧ حʺل الʙʱرʖȄ عل  –      

ʥʱʻʽ الʺʙʵʱʶم في تʻفʚʽ الʙʱرॼȄات الʺقʛʱحة.   الأيʜوؗ
لॽʰʢعة تʻفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي    تʙʴيȄʛʡ ʙقة الʙʱرʖȄ الفȐʛʱ مʛتفع الʙʷة Ȅʛʢؗقة تʙرʖȄ مʻاسॼة  –      

  الʺقʛʱح. 
ʣॻʯʹʻ الʸقʙʯحة    -:  أسالʔʻ تقʤȂʦ تʗرॺȂات الأيʚوؕ

ʥʱʻʽ الʺقʛʱحة مʧ خلال مقارنة نʱائج الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة    تʦ تقʦȄʨ تʙرॼȄات الأيʜوؗ
 ʛʽفة تأثʛة لʺعॽائʸق الإحʛʢالǼ ائجʱʻه الʚة هʳخلال معال ʧم ʥوذل ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱفى الاخ

ʥʱʻʽ على الʺȐʨʱʶ الʙʰني والʺهارȑ والʛقʺي لॼʶاحي الʜحف على الʢॼ  تʙرॼȄات اسʙʵʱام    ʧ  الأيʜوؗ

  ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳال  
  ةالقʮلॻ  اتالॻɿاس إجʙاء  
  ʰاحॺن قام الʦ  ʖʲॺات الʙʻغʯʸة لॻلʮاسات القॻɿاء الʙإجǺ 

  ʧة مʛʱالي:  ٢٠١٩/  ٩/  ٢٠م إلى  ٢٠١٩/  ١٧/٩في الفʱال ʨʴʻم  على ال  
  الʨزن ) وذلǼ ʥالʸالة الȄʛاضॽة الʺغʢاة .  –ॽʀاس مʱغʛʽات ( الʨʢل  –
الʛʶعة ) للॼʶاحʧʽ    –مʛونة الʱؔفʧʽ    –الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة (القʙرة العʹلॽة لعʹلات الʛجلॽʀ  ʧʽاس    –

  ، وذلǼ ʥالʸالة الȄʛاضॽة الʺغʢاة وحʺام الॼʶاحة Ǽالʸالة الʺغʢاة .

ʣʯʹʻ الʸقʙʯحة     تȖʻʮʠ تʗرॺȂات الأيʚوؕ
    ʧم الفʛʱة  في   ʧʽاحॼʶال علي  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   Șʽʰʢت  ʦإلى ٢٠١٩/ ٢١/٩ت م 

 - أسʨʰع) ȑʨʱʴǽ ؗل أسʨʰع على أرȃع وحʙات تʙرॽʰȄة أǽام  ( الʗʰʶ ١٢م بʨاقع (٢٠١٩/ ١٢/ ٢٠
ʧʽʻعاء   -الاثȃفي    -الأرॽʸال ʦسʨʺاص للʵني الʙʰاد الʙة الإعʛʱعة) في فʺʳم في حʺام  ٢٠١٩ال

ʥʱʻʽ بʙاǽة مʧ الʴʺ  الॼʶاحة Ǽالʸالة الʺغʢاة، ل الʙʱرʰȄي  وتʦ تقʧʽʻ الʴʺل الʙʱرʰȄي للʙʱرॼȄات الأيʜوؗ
ʱʺالȌسʨ ـʢسʨʱʺى   ٪٥٠الʸي الأقʰȄرʙʱل الʺʴاح ٪٩٢٬٥إلي الॼي حʺل لؔل سʸأق ʧم .  

  

  



 
 

 

  

  إجʙاء الॻɿاسات الॺعǻʗة  
  ʧم الفʛʱة  في   ʘʴॼال لʺʱغʛʽات  الॼعǽʙة  الॽʁاسات  جʺॽع  إجʛاء   ʦإلى   ٢١/١٢/٢٠١٩ت

على نʨʴ ما تʦ تॽʰʢقه في الॽʁاسات القʰلॽة وتʦ تʽʳʶل جʺॽع الॽʁاسات الʶاǼقة    ٢٠١٩/ ١٢/ ٢٣
 ʥلʚة لʙارة معʺʱالي:ؗافي اسʱل  

–   ʧʽجلʛة لعʹلات الॽرة العʹلʙة (القॽنʙʰات الʛʽغʱʺاس الॽʀ–   فʱؔونة الʛمʧʽ–    (ةॽ ʛؗʴعة الʛʶال
ʥوذل ،ʧʽاحॼʶاة .  للʢة الʺغॽاضȄʛالة الʸالǼ  

    جʸع الॻʮانات وتفȂʙغها وجʗولʯها
  ʦي تʱارات الʺʱاح في الاسॼل سȞǼ اصةʵانات الॽʰغ الȄʛتف ʦة ثǽʙعॼاسات الॽʁاء الʛإج ʦت

  إعʙادها لʚلʥ حʱى يʦʱ تॽʻʸفها وجʙولʱها ثʦ معالʱʳها إحʸائॽا. 
 وتفʙʻʴها ومʹاقʯʵهاعʙض الʹʯائج 
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات درجات   : "الʵاص ǼالʺȐʨʱʶ الʙʰني على يʟʻ الفʛض 

 (ʘʴॼة الʻʽع) ʧʢॼحف على الʜاحي الॼس Ȑʙة لॽنʙʰات الʛʽغʱʺفى ال Ȑʙعॼلى و الʰالق ʧʽاسॽʁال
Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ."  

ʲاحॼض قام الʛة الفʴص ʧم Șقʴʱن وللʨ    ائجʱقارنة نʺǼ اساتॽʁات الʢسʨʱم ʧʽوق بʛالف
القʰلॽة والॼعǽʙة فى الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ للعʻʽة الاساسॽة قʙʽ الʘʴॼ (الʺʨʺʳعة 

ʲاحॼت، وقام الʙأن وج (ةॽʰȄʛʳʱن الʨ    اتʢسʨʱʺال ʧʽوق بʛار دلالة الفॼʱام اخʙʵʱاسǼ  )T-test ( 
والॼعǽʙة وذلʥ للʱعʛف على مȐʨʱʶ الʧʶʴʱ فى  واخॼʱار نॼʶة الʧʶʴʱ على مʛاحل الॽʁاسات القʰلॽة  

الفʛوق  دلالة  ولʺعʛفة  الʺقʛʱحة،   ʥʱʻʽ الأيʜوؗ تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʙعǼ  ʙوج إن  الʙʰني   Ȑʨʱʶʺال
  ): ٤الإحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة، وʨȄضح ذلʥ جـــʙول(

  

  ) ٤جـــʗول (  
  دلالة الفʛوق الإحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة 

  ) ١٠فى اخॼʱارات مȐʨʱʶ الأداء الʙʰني (ن =      

 اخॺʯارات مȎʦʯʴ الأداء الʗʮني  
وحʗة  
 الॻɿاس 

 الॻɿاسات الॺعǻʗة  الॻɿاسات القʮلॻة
T. 

test 
 ʥʻوق بʙالف
 الʦʯʸسʠات 

نॺʴة 
ʥʴʲʯال 

 ȏʦʯʴم
الʦʯʸسȊ  الʗلالة 

 الʴʲابي
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 دال ٪ ١٤٬٢٠ ٥٬١ ٩٬٣٧ ٣٬٥٢ ٤١ ٣٬٦٣ ٣٥٬٩ سʤ اخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات
 دال %  ٨٬٦٢ ٢٬٢ ٥٬٠٣ ٣٬٩٧ ٢٧٬٧ ٤٬٠٦ ٢٥٬٥ سʤ اخॺʯار مʙونة الʯؒف

 دال %  ٥٬٨٣ ٠٬٧ - ٦٬٧٨ ٠٬٦٣ ١١٬٣ ٠٬٧٨ ١٢ ث اخॺʯار بʦتʙʵ للʙʴعة 

) Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ت) الʸॻɾ *١٬٨٣) =  ٠٬٠٥         



 
 

 

  

ــح مʧ جʙول(   ــॽات القʰلॽة  ٤يʱʹـ ــʢات الॽʁاسـ ــائॽاً بʧʽ مʨʱسـ ) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸـ
ــــات الॼعǽʙة فى ــــȑʨʱ الأداء الʙʰني (قʙʽ الʘʴॼ) حʘʽ ؗانʗ   والॼعǽʙة لʸـــــــالح الॽʁاســـ اخॼʱارات مʶـــ

  ) .ॽʀ٠٬٠٥ʺة (ت) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة (
) وجʨد نʖʶ تʧʶʴ فى اخॼʱارات مȑʨʱʶ الأداء الʙʰني (قʙʽ ٤و يʱʹح أǽʹاً مʧ جʙول (

بʻʽʺا بلغʗ   )٪٧٬٥(  الʘʴॼ) حʘʽ بلغʗ نʶــــــــــــॼة الʶʴʱــــــــــــʧ في اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات 
ــــʧ في اخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ مʧ الॼʲات ( ـــ ــــॼة الʶʴʱــــــ ـــ )، وفي اخॼʱار مʛونة الʱؔف  ٪١٤٬٢٠نʶــــــ

) ʧــــــʶʴʱة الॼــــــʶ٨٬٦٢جاءت ن٪) ʧــــــʶʴʱة الॼــــــʶعة جاءت نʛــــــʶلل ʛــــــʷتʨار بॼʱ٥٬٨٣) وفي اخ ٪  (
 لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة.

ʲاحॼجع الʛȄن وʨ  رة الʙالق ʛــ ــʧ الʴادث فى عʸʻـــ ــلات ذلʥ الʱغʛʽ أو الʶʴʱـــ ــلॽة لعʹـــ عʹـــ
ʥʱʻʽ الʺقʛʱحة   ـॼʁاحʧʽ (عʻʽة الʘʴॼ ) نʳॽʱة تعʛضـهʦ لȘʽʰʢʱ تʙرॼȄات الأيʜوؗ الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ لل
ـȐʨʱʁ الأداء الȄʛاضـي ȄʛʢǼقة سـلॽʺة ومʤʱʻʺة أدت إلي  ʺǼ الارتقاء ȏادॼوم ʝعلى أسـ ʙʺʱي تعʱال

لات العاملة والʺقابلة  زȄادة القʨة والʶــــʛعة لعʹــــلات الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ وتʶʴــــʧ الʨʱافȘ بʧʽ العʹــــ
ــــاً مʧ خلال الاعʱʺاد علي   ـــــــلॽة، وأǽʹـــــــــ لها مʧ خلال الإقلال مʧ زمʧ الإنॼɿاض للألॽاف العʹــــــ
  ȑعـة الأداء الʺهـارॽʰʡ مع Șفʱـؗة وت ʛʴاه الrـ ـʥɦ الʱي تʕدȑ في نفʝ ات ʻʽ مʨʺʳعـة تـʙرॼȄـات الأيʜوؗ

  ʧؗلاً م ʛʽــ إلى أن الأداء )  ١٢)(م٢٠٠١"مʗʸʲ علاوȎ" و "مʗʸʲ نʶـــــــʙ الʗيʥ"(والفʻي ، وʷȄــــــــ
الȄʛاضــي الʻاجح ǽعǼ ʙʺʱقʙر ʛʽʰؗ على إخʛاج القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶــʛعة (القʙرة العʹــلॽة) الʱى تʷــȞل 

 أساساً لʺعʦʤ الأنʢʷة الȄʛاضॽة. 
  "ʙʸʹال ʚȂʚالع ʗـʮع" ʥـه ؕلاً مॻـة مع مـا أشــــــــــار إلॻـ̡ال وتʯفȖ نʯـائج هـʘه الـʗراســــــــــة ال

) "ʔــʻʠʳــان الʸȂ١٩٩٦و"نــار ʓʸــاء الʸون أنــه  م) إلي أن العلʗقــʯعǻ ʣــʯʹʻ Ȃــʗيʥ للʯــʗرȂــʔ الأيʚوؕ
أفʷــل الإنॺɿاضــات العʷــلॻة تأثʙʻاً للȂʙاضــات الʯى تعʗʸʯ على ؕل مʥ القʦة والʴــʙعة Ǻالإضــافة  

  ٩إلى أنة يॻʯح فʙص الʗʯرʴǺ ʔȂـʙعة انॺɿاض مʵـاǺه للʴـʙعة الʠʸلȁʦة أثʹاء أداء الȂʙاضـي. ( 
 :٧٧(  

ـــــح " ــــــلॽة تلعʖ دوراً هاماً فى ) أن ال٢(م)١٩٩٧أبʦ العلا عʗʮ الفʯاح" (وʨȄضــــ قʙرة العʹـــ
ـ̋ا زادت  ـؗة ؗل ʛʴء الʙبـ ʙ̒ـ ـ̋ا زادت قʨة الـʙفع أو القʨة الʺʨلـʙة ع تȄʛʴـʥ الʶʳــــــــــــــʦ، وعلى هـʚا فـإنـه ؗل
  ʛتʨʱحالة ال ʧــلة م ة مʧ خلال العʺل على تʴقȘʽ الʶـــʛعة القʸـــȐʨ مʧ انʱقال العʹـ ʛؗʴعة الʛســـ

.ʝȞاض والعॼɿإلى الإن  
  ʛʽــــ ــــʢة العʹـــــلॽة  ٢٠٠٢(الʤȂʙؒ""خالʗ عʗʮ كʺا ʷǽـ م) إلي أهʺॽة القʙرة العʹـــــلॽة في الأنʷـ

ذات الʢاǼع الاســـʛʺʱارȑ والʛؔʱار الʶـــȄʛع الȑʚ يǼ ʜʽʺʱالقʨة مع الʶـــʛعة ؗʺا في رȄاضـــة الʶـــॼاحة،  



 
 

 

  

ـॽʢʱʁع إخʛاج درجة عالॽة مʧ القʨة  ǽ ىʱة حॽة عالॽـ́ل ـॼʁاح أن يǼ ʜʽʺʱʺقʙرة ع ولهʚا ʖʳǽ على ال
ʚلʥ د    ) ٢٠:  ٤رجة عالॽة مʧ الʛʶعة عʙʻ أداء الʺهارة الʺʢلȃʨة. (الʙافعة للʛجلʧʽ وؗ

ــــــات  ــــة الʴالॽة مع ما أشـــــــارت إلॽه نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراسـ وتʱفȘ أǽʹـــــــاً نʱائج هʚه الʙراســـ
  ʛʽلها تأث ʥʱʻʽ ʥʱʻʽ الʺقʛʱحة Ǽاسʙʵʱام الإنॼɿاض العʹلي الأيʜوؗ الʶاǼقة علي أن تʙرॼȄات الأيʜوؗ

ـ́لات اʳǽابي  ʛʽʰؗ وفعال في تॽʺʻة   ـ́لॽة للع ـʁاعʙ على تॽʺʻة القʨة الع Ȅة وॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصـʻع
ــة " ــلॽة  ʙؗراسـ ــʛ القʙرة العʹـ ــة عʸʻـ ة في الأداء الʺهارȑ وخاصـ ʛؗʱــ مʶــʠفى زناتي  العامة والʺʷـ

)  ٦م)( ٢٠٠٨(  رشـــــــا مʶـــــــʠفي"  "و )٥م ) (٢٠٠٨"(رشـــــــا عʶـــــــام الʗيʥ"و)  ١٤م )(٢٠٠٩"(
ــʥ حاجي ــʦسـ ــʥ"و )  ٧م)(٢٠٠٥" ( و"سـ  David"  دǻفʗʻ بʥȂʙʻ " )٣م ) (٢٠٠٤"(الʸهȏʗʯ حʴـ

Perin, ")١٧م)(٢٠٠٠  ʧلف عʱʵي تʱي والʰȄرʙʱنامج الʛʰوال ʟــــــʸʵʱة والʻʽلاف العʱمع اخ ، (
ʥʱʻʽ له  ـــــلʨب الʙʱرʖȄ الأيʜوؗ ــــ ــــــʙʵʱام أســـ الʘʴॼ الʴالي إلا أن الاتفاق ؗان علي أن الʙʱرǼ ʖȄاســــــ

  تأثʛʽ إʳǽابي على تॽʺʻة عʛʸʻ القʙرة العʹلॽة.
ـʧʁ أفʛاد  ʴإلى ت (ʘʴॼال ʙʽق) ةॽـ́ل ـʛʽ̫ نʱائج الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʵاصـة Ǽالقʙرة الع كʺا ت
ॽȞॽʱʻʽاً مʧ خلال الʙʱرॼȄات   ـــلॽة أيʜوؗ ـــاســــॽة، مʺا يʙل على أن تॽʺʻة القʙرة العʹـ عʻʽة الʘʴॼ الأسـ

ـــلا ـــلॽة لعʹــــ ــــʙʵʱام الॼʴال الʺʢاʡة لॽʺʻʱة القʙرة العʹــــ ــــॼة لॽʰʢعة الأداء الʺهارȑ، واســـ ت الʺʻاســـ
الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ والʺʸــʺʺة خʸــʸॽــاً Ǽʺا يʻʱاســʖ مع مʢʱلॼات مʶــȑʨʱ الأداء الʺهارȑ لʶــॼاحة  
الʜحف على الʧʢॼ أدȐ إلى تقʙم عʻʽة الʘʴॼ الأســـــاســـــॽة فى الʻاحॽة الʙʰنॽة، حʘʽ بلغʗ الʶʻـــــॼة  
ـــــات القʰلॽة والॼعǽʙة   ــــ الʺȄʨʯة لʶʻــــــــــــʖ الʶʴʱــــــــــــʧ في اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات بʧʽ الॽʁاســـ

)٧٬٥٪ ʖثʨار الॼʱفي اخ ʧــــʶʴʱال ʖــــʶʻة لȄʨʯʺة الॼــــʶʻال ʗا بلغʺʻʽة، بǽʙعॼاســــات الॽʁــــالح الʸل (
ــالح الॽʁاســــات الॼعǽʙة، وȃلغʗ ٪ ١٤٬٢٠العʺʨدȑ مʧ الॼʲات بʧʽ الॽʁاســــات القʰلॽة والॼعǽʙة ( ) لʸــ

ــॼة الʺȄʨʯة لʶʻــــʖ الʶʴʱــــʧ في اخॼʱار مʛونة الʱؔف بʧʽ الॽʁاســــات القʰلॽة والॼعǽʙة (   )٪ ٨٬٦٢الʶʻــ
ـʛʁعة   ـʛ̫ لॽʁاس ال ـʧʁ في اخॼʱار بʨت ʴʱال ʖʁـ ʻة لȄʨʯʺة الॼʁـ ʻال ʗلغȃة ، وǽʙعॼاسـات الॽʁالح الyـ ل

  ) لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة.  ٪٥٬٨٣بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة (
  الȏʘ يʹʝ على:  الʳاص ǺالȎʦʯʴʸ الʗʮني* وʘȁلʣ يʲʯقȖ الفʙض 

"  ʁات درجات الʢسʨʱم ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨة  تॽنʙʰات الʛʽغʱʺفى ال Ȑʙعॼلى و الʰالق ʧʽاسॽ
Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼة الʻʽع) ʧʢॼحف على الʜاحي الॼس Ȑʙل."  

  
  
  



 
 

 

  

  الاسʯʹʯاجات :
الʘʴॼ وفʛضــه وفي حʙود عʻʽة الʘʴॼ وخʸــائʸــها والإمȞانات الʺʱاحة   هʙففي ضــʨء 

ــــʱʻʱاجات   ــــل إلى الإســـــــــ وما تʦ تʻفʚʽه مʧ إجʛاءات لʴʱقȘʽ هʙف الʘʴॼ، قʙ أمʧȞ الॼاحʘ الʨʱصـــــــــ
 الʱالॽة: 

ي)   -١ ʛؗʴـــــابهة للأداء الʷʺال) ʥॽاتʻʽ ــلي الأيʜوؗ ــ إن الʙʱرǼ ʖȄأســـــʙʵʱام أســـــلʨب الإنॼʁاض العʹـ
ــॼة لॽʰʢعة الان ـــ ــʧالʺʻاســـ ــॼاحة الʜحف على الʧʢॼ يʕدȑ إلى تʶʴــــــ ـــ ــلي الʺʛʴʱك لʶـــ   ॼʁاض العʹــــــ

 ( ʘʴॼال ʙʽق ) ةॽنʙʰال ʛاصʻني في العʙʰالأداء ال Ȑʨʱʶاحمॼʶىل .ʧʢॼحف علي الʜال 
ـȞ̫ل    -٢ ȃابي وʳǽإ ʛʽة لها تأثॽʰȄرʙʱل أحʺالها الʽȞ̫ـ ـyائʟ ت أن الʙʱرॼȄات الʺقʛʱحة ʨʱʴʺǼاها وخ

ــلات الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ، حʘʽ تʨجʙ فʛوق دالة ذو دلالة احʸـــائॽة في تॽʺʻة القʙرة ا لعʹـــلॽة لعʹـ
) Ȑʨʱــــʶم ʙʻاً عॽــــائʸة  ٠٬٠٥إحॽالأســــاســــ ʘʴॼة الʻʽلع ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاســــॽʁات الʢســــʨʱم ʧʽب (

 .(ʘʴॼال ʙʽق) ةॽنʙʰارات الॼʱع الاخॽʺفي ج ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  
 الʦʯصॻات :

ʻت عʛلاقاً مʺا أســـــــــفʢوأن ʘʴॼا الʚاجات هʱʻʱء اســـــــــʨة  في ضـــــــــॽʺأه ʧراســـــــــة مʙه الʚه ه
ʥʱʻʽ في تॽʺʻة القʙرة العʹــــــــلॽة لعʹــــــــلات الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ لʶــــــــॼاحة   أســــــــʙʵʱام تʙرॼȄات الأيʜوؗ

 الʜحف علي الǽ ، ʧʢॼقʙم الॼاحʘ الʨʱصॽات الʱالॽة:
Ǽ ʥʱʻʽاســʙʵʱام الॼʴال الʺʢاʡة لʺا لها مʧ آثار إʳǽابॽة في   -١ ضــʛورة اســʙʵʱام تʙرॼȄات الأيʜوؗ

ـॼʁاحة الʜحف على  تॽʺʻة   ـȑʨʱʁ الʺهارȑ ل ـʧʽʁ الʺ ʴوت ʧʽراعʚوال ʧʽجلʛـ́لات ال ـ́لॽة لع القʙرة الع
.ʧʢॼال  

٢-   ʧيʙ̔ـ فʨف ال ـ̡ل الॼʴـال الʺʢـاʡـة وؗ ضــــــــــــــʛورة تʨفʛʽ الأدوات والأجهʜة اللازمـة للʶــــــــــــــॼـاحʧʽ م
.ʧʽاحॼʶمع ال ʥʱʻʽ  والʜعانف الʱي تʶاعʙ في تʙرॼȄات الʺقاومة عʙʻ أسʙʵʱام تʙرॼȄات الأيʜوؗ

٣-    ʧʽــــــــʶʴة تॽاف لʹــــــــʺان فاعلʛʡل الأʰع قʚʳام الʜʴǼ اصــــــــةʵـــــلات ال الاهʱʺام بʙʱرʖȄ العʹـــ
ي مʧ الʚʳع للأʛʡاف. ʛؗʴقل الʻة الॽاف وفاعلʛʡعʹلات الأ Ȑʨʱʶم   

  
  
  
  
  

  



 
 

 

  

 الʙʸاجع  
  -الʙʸاجع العॻȁʙة :

  :" تʙرʖȄ الॼʶاحة للʺȄʨʱʶات العلॽا "، دار الفʛؔ  أبʦ العلا أحʗʸ عʗʮالفʯاح -١
  م. ١٩٩٤العȃʛي، 

  ȃʛيالأســــــــʝ الفʶــــــــʨʽلʨجॽة"، دار الفʛؔالع  -الʙʱرʖȄ الȄʛاضــــــــيأبʦ العلا أحʗʸ عʗʮ الفʯاح:"  -٢

  م.١٩٩٧القاهʛة،

ــــلॽة للʛجلʧʽ    : الʸهȎʗʯ حʴـــــــʥ علي -٣ ــــ ـــــʙʵʱام الأحॼال الʺʢاʡة على القʙرة العʹـــ ـــ "تأثʛʽ اســـ
ʧʽراعʚة   والॽرة، ؗلʨــــــʷʻم ʛʽغ ʛʽʱــــــʶرســــــالة ماج ،" ʧʽʯاشــــــʻال ʙʽة الʛؗ يʰللاع

،ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱان،  الʨم.٢٠٠٤جامعة حل  
٤-  ʤȂʙؒال ʗʮع ʗʸʲم ʗاحي  خالॼــ ــة لʶــ ــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصــ ــʺي وعʻاصــ ــة الʧȄʨؔʱ الʶʳــ :"دراســ

ــʨرة، ؗلॽة الॽȃʛʱة   ــʛʽʱ غʛʽ مʷʻـــ ــالة ماجʶـــ ــʧʽʯ"، رســـ ــʛʽة الʻاشـــ ــافات القʸـــ الʺʶـــ
  م. ٢٠٠٢   Ȅʛاضॽة، جامعة أسȋʨʽ،ال

٥-  :ʗʸʲم ʥيʗـــــــام الʶرة    رشـــــــا عʙة على القʡاʢʺال الॼام الأحʙʵʱــ " تأثʛʽ بʛنامج مقʛʱح Ǽإســــــــ
ʧʽجلʛة للॽلة "، رســالة  العʹــلʳاق دفع الॼــʶقʺي لʛال Ȑʨʱــʶʺوال ʧʽراعʚوال    ʛʽغ

  م. ٢٠٠٨جامعة الʜقازȘȄ،  الȄʛاضॽة للʻʰات، مʨʷʻرة، ؗلॽة الॽȃʛʱة
ــʠف  -٦ ــا مʶــــــ ــʙʵʱام الأحॼال الʺʢاʡة على Ǽعʠ    ى مʙʮوكرشــــــ : " تأثʛʽ بʛنامج مقʛʱح Ǽإســــــــــ

الʰــʙنॽــة والفʶــــــــــــــʨʽلʨجॽــة ومʶــــــــــــــȐʨʱ أداء Ǽعʠ الʺهــارات في الʛؔة   الʺʱغʛʽات 
ـ̡الـʘ، ؗلॽـة الॽȃʛʱـة   ـʘɹ علʺي مʷʻــــــــــــــʨر، الʺʕتʺʛ العلʺي الـʙولي ال Ǽ ،ةʛـائʢال

 ،ȘȄقازʜات، جامعة الʻʰة للॽاضȄʛم. ٢٠٠٨ال  
٧-   ȏʦحاجي تق ʥــ ــʦســــ ــʙʵʱام حॼال الʺ  ســــ ـــ ʢاȋ داخل الʺاء على Ǽعʠ  : " تأثʛʽ الʙʱرǼ ʖȄإســــ

الʙʰنॽة والʻʽؔʺاتॽȞॽة لʻاشــــــʯي ســــــॼاحة الʜحف " ، رســــــالة ماجʶــــــʛʽʱ ،   القʙرات 
 ، ʧȄʛʴॼم.٢٠٠٥جامعة ال  

ــف  -٨ ــʥȂʙʻ أحʗʸ يʦســـ لي :" فاعلॽة إســــــــʙʵʱام الॼʴال الʺʢاʡة على دلالات الʜʺʱق العʹــــــــ  شـــ
ॽة وعلاقʱهʺا ʶʺǼ والʛʶعة ʛؗʴاضة الʺالȄالأداء في ر Ȑʨʱ  علʺي ʘʴǼ ،" ارزةॼ

، جامعة حلʨان،   ٦١العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضـــــــــॽة، ع   مʷʻـــــــــʨر، الʺʳلة
  م.٢٠١٠



 
 

 

  

٩-  ʔʻʠʳال ʗʸʲان مʸȂنار ،ʙʸʹال ʗʸأح ʚȂʚالع ʗʮاضـي  عȄʛال ʖȄرʙʱالأثقا  –:"ال ʖȄرʙت  ʦॽʺyـ ل ت
ʜ الʱؔـــاب    بʛامج ʛؗي"، مʰȄرʙـــʱال ʦســــــــــــــʨʺال Ȍॽʢʵة وتʨة،  القʛــاه للʷʻــــــــــــــʛ، القـ

  م.١٩٩٦
ـــالʖʽ  علي فهʸي الʣॻʮ، عʸاد الʗيॺɸ ʥاس أبʦزʗȂ، مʗʸʲ أحʗʸ عʗʮه خلʻل  -١٠ : " ʛʡق وأســــــ

ــاة الʺعــارف،   ــــ ـــ الʱــʙرȄــʖ  لॽʺʻʱــة وتʛȄʨʢ القــʙرات اللاهʨائॽــة والهʨائॽــة "، مʷʻــــــ
  م.٢٠٠٩الإسʙʻȞرȄة، 

ــʙʵʱام Ǽعʠ تʙرॼȄات تʴ ؕارم مʦʯلي مʶــــʠفى : "  -١١ ــعة لȐʙ تأثʛʽ اســـ ــʧʽ الأداء على الʶـــ ʶـــ
Ȅʛات وتॽʰʢقات، مʳلة الʜحف على الʘʴǼ ،" ʧʢॼ مʷʻــــــــــــʨر، نʤ  يلʶــــــــــــॼاح

ʸʸʵʱة مॽʺة،  هعلȄرʙʻȞة، جامعة الإسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽم.١٩٩٣ؗل  
يمʗʸʲ حʴــــʥ علاوȎ، مʗʸʲ نʶــــʙ الʗيʥ رضــــʦان  -١٢ ʛؗʴارات الأداء الॼʱاخ" : ʛؔدار الف ،"

  م. ٢٠٠١القاهʛة، ȃʛي،الع
١٣-  ʥʻــان ــʲॺي حʴــ ــॽة "، الʜʳء الʲاني،  : " الॽʁاس والʱقʦȄʨ في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛامʗʸʲ صــ ضــــ

ʛؔدار الف ȋ ،ةʛي، القاهȃʛم .١٩٩٦، ٣الع  
ــʠفي زناتي مʦʮʲب  -١٤ ʻʽاتʥॽ    مʶـــ ــلॽة علي  : " تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي أيʜوؗ ـــ لॽʺʻʱة القʙرة العʹـــ

زحف علي الʧʢॼ للʻاشʧʽʯ  مʛʱ    ʛ١٠٠قʺي لॼʶاحة  والʙوران والʺȑʨʱʶ ال الʙʰء
ــالة ــʛʽʱ غʛʽ "، رســــ ـــ ــʨرة، ؗلॽة الʱ  ماجʶـ ـــ ــȋʨʽ،  مʷʻـ ـــ ــॽة، جامعة أسـ ـــ ॽȃʛة الȄʛاضـ

  م.٢٠٠٩
ـyان بʦʻمي  -١٥ ॻــل ـ̒امॽـة Ǽعʠ  : " فـاعلॽـة تـʙرॼȄـات الأحॼـال الʺʢـاʡـة وانȎʦʱ ســـــــ لأثقـال على دي

ʛاصـــــــʻــة الع ــ ــȐʨʱ أداء صـــــــعʱȃʨي وثॼة الفʛاشـــ ة  الʙʰنॽة الʵاصـــــــة ومʶـــــ ʛؗʴوال
ــة في الʻȄʛʺʱات   ــʨر، مʳلة علʨم وفʨʻن  الغاʶʡــــ الإǽقاॽɺة "، ʘʴǼ علʺي مʷʻــــ

  م.٢٠٠٢حلʨان، يʨلʨʽ  )، جامعة١٧ة، الʺʳلʙ (  الȄʛاض
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