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تأثير إستخدام التدريب المركب علي بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء   

  للاعبات جمباز الايروبك 
* ʗاته سعʲالله شʗʮاسد / عॺɸ  

ʖʲॺمة الʗمق  
ــॼاق إن ـــ ــــ ــي الأداء في الؔʺال  تʴقȘʽ  نʨʴ  الʶـــ ـــــــ ــ ــʛʺʱة رحلة  هʨ الȄʛاضـ ـــ ــــ  جهʙاً   تʢʱلʖ   مʶـــ
ــلاً  ــ ــ   معʧʽ، حʙ   عʙʻ   يʨʱقف لا  الȄʛاضـــــــي  الʙʱرʖȄ   مʳال في  فالʱقʙم. والʺʙرʧʽȃ  الॼاحʧʽʲ  مʧ مʨʱاصـ

ــــــʛʺʱة  تʛȄʨʢ  عʺلॽة  هʨ بل ـــʙʻʱ   مʶــــــ ــ ــــ ــ ــــــات  العلʺي الʘʴॼ  إلى  تʶـ ــ   فإن  هʻا، ومʧ.  الʺʱعʺقة والʙراســــ
ʧʽȃرʙ̋ـ ـrال، هـʚا  في الʨʢʱرات  أحـʙث   مʨاكॼـة إلى  مـʙعʨون  ال ـؗاء  وتॽʰʢقهـا الʺ ʚبـ  Șʽقʴʱــل  ل ــ ــــ  أفʹــــــ
  .لȄʛاضʽʽهʦ الʱʻائج

  ʘʽة حॽاضــȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱالات الʳة لفي مॽم الأســاســʨالعل ʧاضــي مȄʛال ʖȄرʙʱال ʙعȄو
إن هʚا العلʦ ما ʜʽʺǽه عʧ العلʨم الأخȐʛ وفي نفʝ الʨقʙʴʱʶǽ ʗم عʙداً ʛʽʲؗاً مʧ العلʨم الʺʶاهʺة  

  )ॽɾ٨:٦ه مʸل علʨم الʨʽʰلʨجي والفʨʽʶلʨجي وعلʦ الʻفʝ وغʛʽ ذلʥ مʧ العلʨم. (
  جʚرȄاً   تʨʴلاً  شــهʙ   الʙʰني الإعʙاد  مʳالم) أن  ٢٠٠٣وʨȄضــح أبʨ العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاح (

ــــــʨʻات  في ـʁــ ــــــʙʻʱ  دقȘʽ  علʦ إلى والȃʛʳʱة  الʛʰʵة  على  ǽعʙʺʱ  فʻاً   ʨؗنه مʧ  انʱقل  حʘʽ   الأخʛʽة، ال ـʁــ ǽ  
ـــــȄʛع في  الهائل  الʨʻؔʱلʨجي الʨʢʱر  ســــــــاهʦ وقʙ .  ثابʱة  علʺॽة مॼادȏ إلى   أتاح مʺا الʨʴʱل، هʚا  تʶـــ

فاءة  فعالॽة أكʛʲ  تʙرॽʰȄة  بʛامج  تʛȄʨʢ والʺʙرʧʽȃ للعلʺاء   الʺʱقʙمة  الʙول أن  الʨاضــــــح  مʧ وȃات . وؗ
ــॽاً  ــʛʺʲʱ الʙʰني،  Ǽالإعʙاد   Ǽالغاً   اهʱʺاماً  تʨلي  رȄاضــــ  الʺʳال، هʚا في العلʺي الʘʴॼ  في  ʲȞǼافة  وتʶــــ

  )٢٥:١.(الʙولॽة الʺȞانة وتعʜȄʜ الȄʛاضي الʱفʨق  تʴقȘʽ في Ǽأهʺʱʽه مʻها إǽʺاناً 
) " Șالʵال ʙʰع ʧيʙـــــام الʸع " ʧقام  ؗلاً م ʙؤف ٢٠٠٣وقʛال ʙʰع""ʧʽʻــــʁـ م) " هʙاǽات ح

الʙول الʺʱقʙمة    في  الȄʛاضيʛʺǼاجعة الʺʙارس الفȄʛؔة لعʺلॽة صʻاعة الʢॼل  م)  ٢٠٠٨الهʛʳسى" (
ـʛy مʛʳد  لʝॽ  الʙʰني الإعʙاد  أنان    وقʙ تʧʽʰرȄاضـॽا   ʻع  ʧم ʛاصـʻع   ʖȄرʙʱاضـي،  الȄʛبل  ال  ʨه  

ʛــــ ــــ ــ ــॽـة الفॽʻـة فـالأهـʙاف.  أهـʙافـه  تʴقȘʽ  إلى Ǽـاللاعـʖ   يـʙفع  الـȑʚ  الʺʛʴك  العʸʻــــ ــ ــــ ــ   يʦʱ  الʱي والʻفʶــــ
ــعها ــــ ــ ـــــʖ  أن  ʖʳǽ   للاعʧʽʰ وضــــ ــــ ــ   الʳانʧʽʰ في  تقʙم  أȑ  تʴقʧȞʺǽ  Șʽ  ولا  الʙʰنॽة،  قʙراتهʦ مع  تʻʱاسـ

 الʙورȄة  والفʶــʨʽلʨجॽة  الʙʰنॽة  الاخॼʱارات   فإن  لʚلʥ،. قȑʨ   بʙني أســاس وجʨد  دون   الʻفʶــي أو  الفʻي
 ʙة أداة  تعॽأساس ʦॽʽقʱل  Ȑʨʱʶم ʧʽʰاللاع  ʙيʙʴوت ʦاجاتهॽʱة احॽʰȄرʙʱ٥٦:٢٠)(٤١:١٠( .ال(  
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 ʙ ʕؗي  ʙʺʴي مʴॼصـ  ʧʽانʁـ   تعʛʰʱ  الʙʰنॽة اللॽاقة  ان  على)  م١٩٩٧(  الʺʻعʦ  عʙʰ  حʺȑʙ  ،  ح
  الفȄʛقʧʽ  لȑʙ الʺهارȑ   الʺʶــȐʨʱ  تقارب   أو تʶــاوȑ   عʙʻ   خاصــة الʺॼارȄات  ʶؗــʖ  في الʴاســʦ العامل

  )٢١:١٥.( وسلॽʺة مʻاسॼة ʨʸǼرة اللॼɻة مهارات  أداء في الاساسॽة الʙعامه فهي
  الأســــاســــي الʺʨȞن   هي  الʙʰنॽة القʙرات   تॽʺʻة  أن)  م١٩٩٤( علاوȑ   حʶــــʧ مʷǽ   ʙʺʴــــʛʽ  و

ȑʚال   ʙــــــاعʶǽ  ل فيʨــــــʸʴات   أعلي  على الȄʨʱــــــʶʺة أن  و ، الॽʺʻرات   تʙة القॽنʙʰال  Ȍॼتʛاً   تʡاॼو  ارت  
ॽة الʺهارات  تॽʺʻة Ǽعʺلॽة ثॽقاً  ʛؗʴ٦٨:١٤.(ال(  

) ʨشـ ʙدونال ʛʽـʷȄة الهامة  ١٩٩٦وॽات الأسـاسـॼȄرʙʱال ʙأح ʨه ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱم) الي أن ال
ـ́ــــلॽة   الʱي تʶـــــʙʵʱم لॽʺʻʱة العʙيʙ مʧ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصـــــة مʻها الʶـــــʛعة القʸـــــȑʨ ، القʨة الع

ʧ  والقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة، الʛشاقة) وهॼɺ ʨارة عʧ نʤام تʙرʰȄي ʜʺǽج بʧʽ تʙرॼȄات القʨة والʛʶعة ع 
ـʙ̫ة العالॽة مع تʙرॼȄات الʰلʨʽمʥȄʛʱ وذلʥ للʨصـʨل للاداء  ȘȄʛʡ اسـʙʵʱام تʙرॼȄات الʺقاومة ذات ال
ـyــــʛ زمʧ مʺʧȞ مʧ خلال الʳʺع   ــــي نʱائج في اق الأمʲل حʻʺǽ ʘʽح اللاعʖ الʸʴـــــʨل علي اقʸـ

  )69:25بʧʽ فʨائʙ ومʜاǽا الʙʱرǼ ʖȄالاثقال والʙʱرʖȄ الʸʱادمي. (
ــالʖʽ  ٢٠٠٠كʺا يʛؗʚ وȄلॽام ايʧʽʰ وآخʛون ( ـــــــ ــل الأســــ ـــــ ॼة مʧ افʹــــــ ʛؗʺات الॼȄرʙم) أن ال

ــʛعة والقʨة Ǽانʨاعها لانه ــ ــʙʵʱمة لॽʺʻʱة الʶـــ مʧ خلالها يʦʱ الʳʺع بʧʽ فʨائʙ تʙرॼȄات    الʙʱرॽʰȄة الʺʶـــــ
  )34:26الʺقاومة (مʧ خلال تʙرॼȄات الاثقال) وتʙرॼȄات الʰلʨʽمʛʱك. (

ʧȞʺǽ ʖ أن تʕدȑ مʧ خلال ثلاث اشȞال تʙرॽʰȄة وهي: ʛؗʺال ʖȄرʙʱامج الʛأن ب  
 الȞʷل الʙʱرʰȄي العام:  -

وفʽها يʕدȑ جʺॽع اللاॼɺات الʺʨʺʳعات بʙʱرॼȄات الاثقال Ǽفʛʱة اسʱعادة اسʷʱفاء    
) ق راحة قʰل أداء تʙرॼȄات الʰلʨʽمʥȄʛʱ مع  ٣) ثانॽة Ǽعʙ ؗل مʨʺʳعة وॼʱȃعها (٦٠(

)ث Ǽعʙ ؗل مʨʺʳعʧʽʱ (الاثقال والʰلʨʽمʥȄʛʱ) وʢȄلȘ علي  ٩٠فʛʱة اسʱعادة الʷفاء ( 
  الʺʨʺʳعʧʽʱ معا اسʦ الʶلʶلة.

 الȞʷل الʙʱرʰȄي الʨʻعي:  -
  ʦهʱاضȄمع ر ʖاسʻʱقة تȄʛʢǼ ʥȄʛʱمʨʽلʰات الॼȄرʙل تȞʷا الʚات في هॼɺاللا ȑدʨي

) ق بʧʽ  ٣وʕȄدȑ اللاॼɺات مʨʺʳعة اثقال واحʙة يॼʱعها مʨʺʳعة بلʨʽمǼ ʥȄʛʱفʛʱة (
 .ʧʽʱعʨʺʳʺال  

 الȞʷل الʙʱرʰȄي الʻʱافʶي: -
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وهʨ يʷʱاǼة مع الȞʷل الʨʻعي في Ȅʛʡقة الȘʽʰʢʱ مع الغاء الʙʴ الادني للʛاحة نهائॽاً 
ق بʧʽ الʶلاسل الʙʱرॽʰȄة (الاثقال +الʰلʨʽمʥȄʛʱ).  ٥وزȄادة فʛʱة الʛاحة الي 

)٢٨:١٠ ( 
  أهʦ   أحʙ   مʧ  وȄعʛʰʱ  أنʨاعه  لʺʱʵلف  الفʻى  الأداء  فى  هائلا  تʨʢرا  الॼʺʳاز  رȄاضة  شهʙت 

ॽة  وʙȃنॽة   جʺالॽه  أهʺॽه  مǼ  ʧه  يʱʺʱع  لʺا  الآيʛوʥȃ  جʺॼاز  هʨ  الأنʨاع   هʚه ʛؗوح   ʙاضة  وتعȄاز   رॼʺʳال  
ȋاʷاضى  نȄع ذو رǼاʡ  خاص  ʧʺʹʱعة  يʨʺʳم  ʧة الʺهارات  مॽاتȃوʛة  والʺهارات  الأكȄازॼʺʳال  ʦʱي  

ȌǼاʛʱهʺا الʻʽة  جʺلة لعʺل  بॽ ʛؗا   حʺǼ   ʖاسʻʱهاز   مع  يʳال  Ȑʚال  Ȑدʕʱة سॽه علʚلة  هʺʳع   ولؔل  الʨن  
ʧاع  مʨاز  أنॼʺʳات   الॼلʢʱه  خاصه  مǼ  عىʶوت  ʛʸل  مʨʸʴعلى  لل  ʜاكʛمة   مʙقʱلات   فى  مʨʢॼال 

  .الʙولॽة
 وʛʡق   أسالʖʽ   إلي  تʱʴاج  الʱي  والȄʨʽʴة  الهامة   الȄʛاضات   مʧ  الॼʺʳاز  رȄاضة  ان      

  ʖʳǽ   الॼʺʳاز  في   الʻاشʧʽʯ  تʙرʖȄ   وأن  ،  للاعʧʽʰ   الأداء  ȑʨʱʶʺǼ   الʱقʙم  ʧȞʺǽ   حʱي  للʙʱرʖȄ   مʨʢʱرة
ات   لॼعʛʽʰؗ  " ʠا  اهʱʺام  يʨلى  أن ʛؗʴة  الʢॽʶॼي  الʱف  والʨن   سʨؔاب   أساساً   تʶʱلاك   ʙيʙالع   ʧم  

  ) ٣٠(. صعȃʨة الأكʛʲ الʺهارات 
مȞاناً Ǽارزاً بʧʽ    الفʻيتʱʴل رȄاضة الॼʺʳاز  م) انة  ٢٠٠٦وʱȄفȘ " مʙʺʴ ابʛاهʦ شʴاتة " (

  ȋاʷʻان الʨلف ألʱʵاضي،مȄʛال    ʝفʻة إلى الॼʰʴʺاضات الȄʛال ʧاً لأنها مʛʤينʱاه    الॼʱب إنʚʳت
  ʙاهʷʺة    لها،الॽنʙاصفات بʨرات ومʙق ʖلʢʱها تʱأن مʺارس ʧم ʦغʛة،على الʜʽʺاضة    مȄر ʛʰʱوتع

الفʻي يʜʽʺʱ بʱأثʛʽه الʷامل على أجهʜة الʦʶʳ    الȑʚ  الʙʰنيلʨن مʺʜʽ مʧ ألʨان الʷʻاȋ    الॼʺʳاز 
للاعʖ   العʹلي  العʰʸيتʧʽʶʴ الʨʱافȘ    فيǼʺا ʧʺʹǽ له الʻʱاسȘ والʱؔامل والإسهام    وأعʹائه،

  )٢٢:١٣الʺʱʳʺع. ( فيحʱى ʨȞǽن عʹʨاً نافعاً   والاجʱʺاॽɺةوالقʙرات الʙʰنॽة والعقلॽة 
    ʧؗلا م ʛؗʚد يʙʸا الʚوفى ه"  ʔʻʠʳان الʸȂنار ،ʙʸʹال ʚȂʚالع ʗʮانة  )  ٢٠٠٠(  ع  ʛʰʱتع

للʦʶʳ وخاصة حʜام الʱؔف والʙʸر والʚراعʧʽ وعʹلات الʧʢॼ    العلȑʨ تॽʺʻة القʨة العʹلॽة للʛʢف  
ʚلʥ تॽʺʻة القʙرة العʹلॽة لعʹلات الʛجلʧʽ مʧ الʺʢʱلॼات الأساسॽة في الإعʙاد   الॼʁʹة،وقʨة   وؗ

 ) ٣١:٧(.الॼʺʳازللاعʖ  الʙʰني الʵاصة
Ȅوʛʽʷ    ونʙوآخ القʙرة )  ٢٠٠٨(  Michael, et., alمʻʵॻل  تॽʺʻة  الأهʺॽة   ʧم أنه 

بʛامج   بʨاسʢة  الȄʛاضات   ʧم ʙيʙللعـ Ǽالʰʶʻـة  الȄʛʶعة  العʹلॽة  القʨة  تʦ تॽʺʸʺها  تʙرॼȄات  الʱـى 
ى فى الʷʻاȋ الʺʺارس  ʛؗʴعة الأداء الʛة على سॽابʳǽرة إʨʸǼ ʛثʕأن ت ʧȞʺǽ ىʱقة ملائʺة حȄʛʢǼ

  ) 30 .(مع الʨصʨل إلى مȄʨʱʶات أقل مʧ الإجهاد 
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  ʧة مʙة واحॽرة العʹلʙالق ʙوتع  ʦى  أه ʛؗʴة للأداء الॽȞॽامʻيʙامل الʨة ب ،  العʛثʕرجةوهى مʙ 
ى وȂتقان الʺهارة الʺʢلȃʨة  ʛؗʴعة الأداء الʛة على سʛʽʰك  ،  ʛʰʱالأوتع ʧمॼة  ب  اسॽʶॽئʛم  الʙقʱفى ال

ى ȐʨʱʶʺǼ الأداء ʛؗʴ٢٦:٧.(ال(  
: ʖʲॺلة الȜʵم  

ʧعʺل خلال  م  ʘاحॼرب   الʙاز  مॼʺج  ʥȃوʛتة ايʙــاه   و  للاعʧʽʰ الʺʴلॽة  الʨʢॼلات   مʧ  للعʙيʙ   ومʷــــــ
  خاصـــة  ʸǼـــفة  ســـʻة  ١٤ و  ١٢ تʗʴ   واللاॼɺات   عامة  ʸǼـــفة  الʺʱʵلفة  الʶـــॽʻة للʺʛاحل  اللاॼɺات 

Ȏئ لاحʢǼ   ـاتॼɺلـة  أداء في اللاʺʳـة  الॽ ʛؗʴـل  الȞـــــ ــ ــــ ـؗات   عـام ʷǼـــ ʛʴـة  والॽقـالʱالإن  ) ʧـــــــ ــــــ )  والʛʱانʷȄʜـ
ॽة والʺهارات  ʛؗʴل الȞــــــʷǼ  خاص ʦلهʨــــــʸعلي  وح  ʙيʙالع ʧمات   مʨــــــʸʵمʺا  ال ʛثʕرجة  على  يʙال 

ــʖʰ   أن  وجʙوا  الايʛوʥȃ  جʺॼاز تʙرʖȄ  مʳال في  للʛʰʵاء الʛجʨع خلال  ومʧ,    للاॼɺات   الʻهائॽة  الʶـ
 أدȑ مʺا)  الʚراعʧʽ  – الʛجلʧʽ(  الʺʱʵلقة الʶʳــʦ  لأجʜاء  للاॼɺات   العʹــلॽة القʙرة ضــعف الي  يʛجع
ــعف الي ॽة الʳʺلة لʺʨȞنات   الأداء  مʶـــȐʨʱ  ضـ ʛؗʴات   الॼɺللا ʦلهʨـــʸمات   درجة  علي  وحʨـــʸخ  

ॽة الʳʺلة أن  حʘʽ ,  كʛʽʰة ʛؗʴات   الॼɺاز  للاॼʺج ʥȃوʛالاي   ʖلʢʱة درجة  تॽعال  ʧرة  مʙة القॽــل   العʹــــ
   والʛشاقة

     ʧلاع خلال ومʡعلي  الإ   ʙيʙالع ʧاجع مʛʺة  الॽʺـــــة العل ـــــة  الʵاصــــــ  والʙʱرʖȄ  الॼʺʳاز  بȄʛاضــــــ
ــــʱي ــــ ــ ـɹاث   في  قلـة لاحȎ  الॼـالʶॽــــ Ǽي  الأʱال   ʗـ̒اولـ ــــــــلʨب  إرتॼـاȋ  ت ـʙɦرȄـʖ   إســــــ ـʖؗ   ال ʛʺال  ) ȑʛʱمʨʽلʰال-  

ــــفة  Ǽالॼʺʳاز  وعلاقʱة)  الأثقال ــــفة  الأيʛوʥȃ  وجʺॼاز  عامة  ʸǼــــ ــــة  ʸǼــــ   Ǽعʶʴǽ   ʠــــــــʧ  والȑʚ  خاصــــ
ـــــʙʵʱام  الॼاحʘ  إقʛʱح  لʚا,   الʙʰنॽة القʙرات  ॼة  الʙʱرॼȄات  Ǽعʠ   إســــ ʛؗʺلة الʽــ ــــ ــ ــʨؗ ʧʽسـ ــــ ــ   القʙرة  لʶʴʱـ
 : هʗف الʖʲॺ.جʺॼاز للاॼɺات  العʹلॽة

ʖ علي : الʱعʛف علىيهʙف الʘʴॼ إلى  ʛؗʺال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس ʛʽتاث  
-  .ʥȃوʛاز الايॼʺات جॼɺاصة للاʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ 
-   ʗʴت ʥȃوʛاز الايॼʺات جॼɺي للاʻالأداء الف ȑʨʱʶه.  ١٢مʻس  

ʖʲॺوض الʙف : 
ـــــــائॽـة -١ ــــ ـــــȑʨʱ اداء   بʧʽ الॽʁـاس القʰلي والॽʁـاس الॼعـȑʙ في  تʨجـʙ فʛوق ذات دالـة أحʸـــ ــ ــــ مʶـــ

 سʻه ١٢تʗʴ  جʺॼاز الايʛوʥॽȃلʻاشʯات الॽʁاس الॼعȑʙ لʸالح  و القʙرات الʙʰنॽة
ــــــــائॽة بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ في -٢ ــ ـــــȑʨʱ الأداء  تʨجʙ فʛوق ذات دالة أحʸـ ــ مʶــــ

 الॼعȑʙ الॽʁاس لʸالح و سʻه ١٢تʗʴ  جʺॼاز الايʛوʥॽȃلʻاشʯات  الفʻي 
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:ʖʲॺات الʲلʠʶم  
:ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱال  

  )25نʤام عʺل ʦʹǽ تʙرॼȄات للقʨة وتʙرॼȄات للʛʶعة لاحʙاث تأثʛʽات فعالة. (
  الʙʱرǼ ʖȄالاثقال:

هʨ الʱʺارʧȄ الʱي تʢʱلʖ تʥȄʛʴ عʹـــلات الʶʳـــʦ أو تʴاول أن تʛʴʱك ضـــʙ أحʙ اشـــȞال الʺقاومة  
  )١١:٩(والʱي تʲʺʱل في الأنʨاع الʺʱʵلفة مʧ الاثقال الʛʴة والأجهʜة. 

:ʥȄʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال  
  ʧة مॽة عالॽ ʛؗاقة حʡ ــــابهاʶــلة لاك هʨ أســــلʨب مʧ الʻȄʛʺʱات ǽعʙʺʱ اســــاســــاً علي مʢاॽʡة العʹــ

  )٤:١٩خلال تʜاوح أعلي قʨة وسʛعة مʺʻȞة بهʙف تॽؔʻة القʙرة العʹلॽة. (
:ʖʲॺاءات الʙإج  

:ʖʲॺمʹهج ال  
ــــــــʺॽʺات   ــــــــʱعانة Ǽأحʙ الʸʱـ ــــــــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺʻاســـــــــʱʰه لॽʰʢعه الʘʴॼ، وتʦ الاسـ اسـ

.ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁام الʙʵʱاسǼ ةʙعة واحʨʺʳʺي لʰȄʛʳʱال ʦॽʺʸʱال ʨة وهॽʰȄʛʳʱال  
:ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  

  ʗــʴع تǼاʛم الʛــة الهॽʺǽــات أكــادॼɺلا ʧــة مǽʙقــة العʺــȄʛʢــالǼ ʘــʴॼع الʺʱʳــار مॽʱإخ ʦـه    12تʻــ ــ ــــ ــ ســــ
) ʦدهʙد (٢٦وعʙع ʘاحॼال ʙعॼʱــ ــ ) لاॼɺه لعʙم انʤʱامهǼ ʦالʙʱرʖȄ، وȃلغ عʙد العʻʽة  ١) لاॼɺه، اســـ

  ) لاॼɺات.١٠) لاॼɺه، والعʻʽة الاسʢʱلاॽɺة بلغʗ (١٥الأساسॽة (
  )١جʙول (

 ʘʴॼع الʺʱʳم ʅॽصʨت  

ʖʲॺع الʸʯʱة   مॻة الأساسʹʻة  العॻɸلاʠʯة الاسʹʻون   العʗعॺʯʴʸال  

  %  ع  %  ع  %  ع  %  ع
٤  ١  ٪ ٣٨  ١٠  ٪ ٥٨  ١٥  ٪ ١٠٠  ٢٦ ٪  

 :ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت  
  ʦت  ʨʺʻلات الʙفى مع ʘʴॼة الʻʽاد عʛع أفȄزʨة تॽالʙʱاب إعʶح  ʧʶل    -(الʨʢزن    -الʨال -  

الʙʱرʰȄى  ʛʺالع  ʧʽجلʛلل العʹلॽة  (القʙرة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعȃو  (-    ʧʽراعʚلل العʹلॽة  القʙرة 
ʧʢॼوال  ʧʽجلʛض   –والʨʴوال  ʛهʤال الأداء  ،  )  مʛونة   Ȑʨʱʶوم  ʥॽȃوʛالاي جʺॼاز  تʗʴ  للاॼɺات 

  .، وقʙ تʺʗ هʚه الॽʁاسات Ǽعʙ إجʛاء الʺعاملات العلʺॽة للإخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ ) سʻة ١٢(
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  )٢جʙول (
  الʨʱصʅॽ الاحʸائي لعʻʽة الʘʳॼ في مʱغʛʽات الʨʺʱ والعʺʛ الʙʱرʰȄي والقʙرات الʙʰنॽة 

وحدة    المتغير
  القياس 

معامل   الانحراف  الوسيط   الوسط
  الالتواء

ر  
غي

مت
مو

الن
  

 ٠٫٧١  ١٫٤١  ٩٫٥٠  ٩٫٦٠  سنه  العمر 
 ٠٫٦١  ٠٫٩٩  ١٤٨٫٠٠  ١٤٨٫٥٠  سم  الطول 
 ٠٫٧٨  ٠٫٩١  ٣٣٫٠٠  ٣٢٫٦٩  كجم  الوزن 
  ٠٫٨١  ١٫٣٢  ٣٫٥٠  ٣٫٧٠  سنه  العمر التدريبي

ي 
دن

الب
ر 

غي
مت

ال
  

 ٠٫٦٥  ١٫١٣  ١٨٫٥٠  ١٨٫٦٣  عدد   قوة عضلات الذراعين 
  ٠٫٣٧  ١٫٠٨  ٢٨٫٥٠  ٢٨٫٦٤  كجم  قوة عضلات الرجلين 

  ١٫٣٤  ١٫٦١  ٢١٫٠٠  ٢١٫١٤  عدد   البطن قوة عضلات 
  ٠٫٩٨٧  ١٫٨٤  ١٠٫٥٠  ١٠٫٤٦  سم  مرونة الظهر

  ١٫٢١  ١٫٣٩  ١٥٫٥٠  ١٥٫٩٠  سم  مرونة الحوض

ي  
تو

مس
اء

لاد
ا

  

Tuck Turn  ٠٫٨٥  ٠٫٢٥٤  ٧٫٠٠  ٧٫٢٤  درجة  
Straddle Support  ٠٫٤١٨  ٠٫٤٣٣  ٧٫٥٠  ٧٫٦٠ درجة  

Helicopter  ٠٫٢٨٢  ٠٫٢٨٨  ٧٫٠٠  ٦٫٨٠ درجة  
Cossack  ٠٫١٣٤  ٠٫٣٣٢  ٧٫٥٠  ٧٫٤٤ درجة  

  ٠٫٤٦  ٠٫٣٣٧  ٧٫٠٠  ٦٫٩٨ درجة   الحركات المتسلسلة 

  ٠٫٤٠٥  ٠٫٣٦١  ٧٫٠٠  ٦٫٨٨ درجة   الحركات الانتقالية 

 الانʛʴافات  ʦॽʀ  على تʙȄʜ  الʶʴابॽة الʺʨʱسʢات  ʦॽʀ جʺॽع أن) ٢( رقʦ الʶابȘ الʙʳول مʧ يʱʹح
 وخلʨها العʻʽة أفʛاد  تʳانʝ  إلى ʛʽʷǽ مʺا  )٣± ( بʧʽ  تʛʸʴʻ الالʨʱاء ʦॽʀ جʺॽع وان الʺॽɻارȄة،

ʧب  مʨʽعات  عȄزʨʱال  ʛʽة غॽالʙʱالاع ʥل وذل.ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺل  
  أدوات جʸع الॻʮانات: 

  الأجهʚة الʗʳʯʴʸمة: أولا: 
-  ʛʽامʱسʛجهاز الRestameer .لʨʢاس الॽʁل 
 .Stop Watch إǽقافساعة  -
 . ʰʡيمʜʽان   -
 . Measure Tapeشॽʀ ȌȄʛاس   -
-  ʛʱʽمʨامʻيʙجهاز الDynamometer  .ʧʽجلʛوال ʛهʤة عʹلات الʨاس قॽʁل 
(ॼɺارة عʛؗ ʧة مʧ الʺʢاȋ الʺʛن مʺلʨءة Ǽالهʨاء وقʛʢها    Swiss ballكʛات سȄʛʶȄʨة   -

  ʧʽاوح بʛʱ٤٥ي  :ʦ٧٥س ) ʦصة).   ٣٠إلى   ١٨سʨب 
 صالة جʺॼاز. -
 اجهʜة عارضة الʨʱازن. -
 مʛاتʖ اسفॽʳʻة.  -
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 : الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺالاخॺʯارات ثانॻا: 
  ). ٢١٤:  ١١( الʱؔفʧʽعʹلات الʚراعʧʽ و  قʨةالعʺȘʽ لॽʁاس  ئلالانʢॼاح الʺا اختبار   - ١
ʧʽʱʰ نʸفا)    اخॼʱار  - ٢ ʛؗي الʻد (مع ثʨقʛال ʧس مʨلʳالSit-up knees bent   ةʨاس القॽʁل

ॽةالعʹل ʧʢॼعات عʹلات الʨʺʳʺ٢٢٢،  ٢٢١:  ١١( ل. (  
لॽʁاس قʨة العʹلات الʺادة   الʙيʻامʨ مʛʱʽعʹلات الʛجلǼ ʧʽاسʙʵʱام جهاز    ʨةق  اخॼʱار  - ٣

 ʧʽجلʛللLeg Lift Strength)٢١١،  ٢١٠: ١١ . (  
  العلمية للاختبارات  المستخدمة:   المعاملات

  :الاختبارات: حساب صدق أولاً 
الاخॼʱارات عȘȄʛʡ ʧ (صʙق الʱʺايʜ) بʧʽ مʨʺʳعʧʽʱ (مʨʺʳعة    ʶʴǼاب صʙق  الॼاحʘ قام    

مʺʜʽة مʧ اللاعʧʽʰ) ومʨʺʳعة غʛʽ مʺʜʽه مʧ اللاعʧʽʰ ذوȑ الʺȑʨʱʶ الʹʅॽɻ نॽʰʶاً) مʧ مʱʳʺع  
) لاعʧʽʰ مʧ داخل مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج  ١٠(علي عʻʽة قʨامها    الʘʴॼ وخارج العʻʽة الاساسॽة

لإʳǽاد دلالة    ومȐʨʱʶ الاداء الʺهارȐ وذلʥ  وقʙ تʦ تȘʽʰʢ الاخॼʱارات الʙʰنॽة  العʻʽة الأساسॽة،  
 ʧʽوق بʛالفʧʽعॽȃʛم ال ʨضحالأعلى والأدنى ؗʺا هʨ   ولفيʙ٤( ج .(  
  ) ٤جʗول (    

     ʥʻوق بʙةدلالة الفʚʻʸم ʙʻة والغʚʻʸʸعة الʦʸʱʸارات الॺʯق الاخʗاب صʴʲة  لॻنʗʮال  
   ١٠=٢ن= ١نوالʸهارȂة                                       

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس 

 الغير مميزة  المميزة 
قيمة  
 (ت)

المتوسط   الدلالة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 دال  6.65 0.11 ١٢٫٣١ 0.05  ١٦٫٢٣  عدد   قوة عضلات الذراعين 

 دال  5.51 1.84 ٢٠٫٤٧ 1.12  ٢٥٫١١  كجم  عضلات الرجلين قوة 

 دال  5.24 0.32 ١٧٫٤٧ 0.36  ١٩٫٦٤  عدد   قوة عضلات البطن 

 دال  5.78 0.21  ٥٫٠٩ 0.29  ٦٫٨٩  سم  مرونة الظهر 

 دال  ٤٫٦٨  ١٫١١ ٩٫٤٥  ٠٫٩٨  ١٢٫٣٩  سم  مرونة الحوض 

Tuck Turn  دال  ١٥٫٨٢  ٠٫٤١  ٦٫٣٥  ٠٫٣٣  ٩٫٠٠  درجة 

Straddle Support  دال  ١٣٫٨٠  ٠٫٣٦  ٦٫٨٠  ٠٫٣٩  ٩٫١٠ درجة 

Helicopter  دال  ١٥٫٥٨  ٠٫٤٠  ٥٫٥٠  ٠٫٣٦  ٨٫٤٥ درجة 

Cossack  دال   ١٣٫١١  ٠٫٥٦  ٦٫٦٠  ٠٫٤٠  ٩٫٥٠ درجة 

 دال   ١٤٫٦٩  ٠٫٢٦  ٦٫٢٥  ٠٫٥٨  ٩٫٢٥ درجة   الحركات المتسلسلة 

 دال   ٢٠٫٥٠  ٠٫٣١  ٥٫٩٠  ٠٫٣٦  ٩٫٠٥ درجة   الحركات الانتقالية

  ٢٫١٣٢)= ٠٫٠٥الدلالة (* قيمة (ت) الجدولية عند مستوى 
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الʺʨʺʳعʧʽʱ (الʺʺʜʽة والغʛʽ ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ    فʛوق   وجʨد )  ٤(  ʙولمʧ ج  يʱʹح      
مʺا يʙل على قʙرة الاخॼʱارات الʺقʛʱحة  الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ الاداء الʺهارʱʺ  Ȑغʛʽات  ال  جʺॽع  في  مʺʜʽة)

  على الʜʽʽʺʱ بʧʽ الʺʨʺʳعات ومʧ ثʦ صʙق هʚه الاخॼʱارات.
  الاخॺʯارات قʗʻ الʖʲॺ :  ثॺات: ثانॻا

أǽام مʧ    )٧(ǼعTest Retest    ʙتȘʽʰʢ الاخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقه    ةȄʛʡق  الॼاحʘ   اسʙʵʱم  
  عʙدها للॼʲات وذلʥ علي عʻʽة    الأول  لȘʽʰʢʱنهاǽة الȘʽʰʢʱ الأول وȂعॼʱار بॽانات الʙʸق ॽʰؗانات ل

)١٠  ʘʴॼال مʱʳʺع   ʧم  ʧʽʰاد ) لاعʳǽإ  ʦقة    ت معاملا    تȄʛʡ Ǽاسʙʵʱام   ʧʽقॽʰʢʱال  ʧʽب  ȋاॼالارت
  ) ٥هʨ مʨضح في جʙول ( ؗʺا ʛʽʰمانس

  ) ٥جʗول (
  الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ (الأول و الʰاني) لʴʲاب ثॺات الاخॺʯارات معامل

  )١٠(ن=                   

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
معامل 
 الارتباط 

المتوسط   الدلالة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 دال  0.903 0.87 ١٣٫٦٥ 0.74 ١٣٫٨٩  عدد   قوة عضلات الذراعين 

 دال  0.886 1.51 ٢٣٫٣١ 1.36 ٢٢٫٦٧  كجم   قوة عضلات الرجلين 

 دال  0.853 0.88 ١٩٫٦٨ 0.74 ١٩٫٤٧  عدد   قوة عضلات البطن 

 دال  0.897 0.97  ٧٫٩٠ 0.65  ٧٫٦٧  سم   مرونة الظهر 

 دال  0.903  ١٫٦٨ ٩٫٩٠  ١٫١١ ٩٫٤٥  سم   مرونة الحوض 

Tuck Turn دال  * ٠٫٦٨٧  ٠٫٢٥٨  ٧٫٢٠  ٠٫٥٢٩  ٦٫٨٥  درجة 

Straddle Support دال  * ٠٫٦٠٤  ٠٫٣٣٣  ٨٫٠٠  ٠٫٣١٦  ٦٫٩٠ درجة 

Helicopter دال  * ٠٫٨٨١  ٠٫٣١٦  ٦٫٩٠  ٠٫٧١٤  ٦٫٣٠ درجة 

Cossack دال   ٠٫٧٣٥  ٠٫٣٤٩  ٧٫٣٠  ٠٫٥٢٩  ٦٫٨٥ درجة 

 دال   * ٠٫٦٤٢  ٠٫٣٣٧  ٧٫١٥  ٠٫٣٦٣  ٧٫٠٥ درجة  الحركات المتسلسلة 

 دال   * ٠٫٨٣٤  ٠٫٣٩٤  ٦٫٩٠  ٠٫٤٩٧  ٧٫٠٥ درجة  الحركات الانتقالية

) Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ر) الʸॻɾ *ة ( )٠.٠٥Ȃʙ٠.٤٩٧=  )٢ودرجة ح  

جʙول    يʱʹح          ʧد )  ٥(مʨق   وجॽʰʢʱال  ʧʽب  ȋاॼارتʧʽ    اراتॼʱللاخ والʲاني    الأول 
 ɦه الاخʚات هॼل على ثʙمʺا ي (ʘʴॼال ʙʽق) اراتॼ   و ʙق    ʧʽب ȋاॼة معامل الارتʺॽʀ ʗاوحʛ٩.١٠(ت  

  معاملات ارتॼاȋ مقʨʰلة. وهي )٠.٩٨١إلى 
  الʙʮنامج الʗʯرʮȂى:

  :الهʗف مʥ الʙʮنامج -
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ॼة ومعʛفه تأثʛʽها علي Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة   ʛؗʺات الॼȄرʙʱام الʙʵاتǼ يʰȄرʙنامج تʛب ʦॽʺyـ ت
.ʥȃوʛاز الايॼʺات جॼɺي للاʻالأداء الف ȑʨʱʶوم  

  أسʛ وضع الʙʮنامج: - 
  مʛاعاة عʨامل الأمʧ والʶلامة. -١
  مʛاعاة قʨاعʙ الأحʺاء والʱهʙئة. -٢
  مʛاعاة مʙʰأ الʨʻʱع فى الʙʱرॼȄات. -٣
٤- .ʝفʻʱات الʻȄʛʺالة وتʡونة والأʛʺات الʻȄʛʺʱام بʺʱالأه  
  .مʛاعاة الʙʱرج فى الʸعȃʨات  -٥
ــʙد  -٦ ــادة عـ ــابॽـــة مع زȄـ ــة الإʳǽـ ــادة الʛاحـ ــامج تʨؔن مʧ خلال زȄـ ــال داخـــل الʛʰنـ تقʧʽʻ الأحʺـ

 الʛؔʱارات بʧʽ الʻȄʛʺʱات.

الفʛوق   –الʸʵــʨصــॽة   -الʅॽؔʱ  –الʙʱرج   –تȘʽʰʢ مॼادȏ علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضــي (الʨʻʱع   -٧
 الفʛدǽة).

ة في أداء الʺهارة. -٨ ʛؗʱʷʺة الॽعات العʹلʨʺʳʺات للʻȄʛʺʱه الॽجʨاعاة تʛم 

٩- .Șʽʰʢʱونة في الʛʺالǼ نامجʛʰال ʦʶʱاعاة أن يʛم 

ـــاǼــات تʨʴل دون  -١٠ ــ ــــــ مʛاعــاة الȄʜــادة الʺʱــʙرجــة في الʴʺــل لʻʳʱــʖ حــʙوث أȑ إصــــ
  اسʱؔʺال الʛʰنامج الʙʱرʰȄي.

  تȖʻʮʠ الʙʮنامج:
، وذلʥ  ةالقʰلى وذلǼ ʥعʙ الʙراسـات الإسـʢʱلاॽɺقام الॼاحǼ ʘإجʛاء الॽʁاس    الॻɿاس القʮلى: -١

ــــȐʨʱ الاداء الʺهـارȐ  عȘȄʛʡ ʧ وتʦ ذلـʥ    )٢٠٢٣  / ٣  /٢٠(    مʧ يʨم والقـʙرات تقʦॽʽ مʶــــــــــ
.ʥॽȃوʛاز الايॼʺات جॼɺة  للاॽنʙʰال  

  ( ) إلى  ٢٠٢٣  /  ٤ / ١ الفʛʱة مʧ (فى تʦ تȘʽʰʢ الʙراســــة الأســــاســــॽة    تȖʻʮʠ الʙʮنامج: -٢
ـʙɦرॽʰȄـة   وحـʙة)  ٢). بʨاقع (٢٠٢٣/    ٧   /٢ ــــʨʰع وزمʧ الʨحـʙة ال ــــ ــ ، وتʦ  دॽʀقـة ٦٠فى الأســــ

ــ ( ـــ ق)، اسʙʵʱم  ٤٥ق) والʜʳء الʛئʶॽي (٥ق) وتʺʻȄʛات الʱهʙئة (١٠تʙʴيʙ زمʧ الاحʺاء بــــ
ʖ (الاثقال  ʛؗʺال ʖȄرʙʱات الʻȄʛʺعة تʨʺʳʺمع ال ʘاحॼال– (ʥȄʛʱمʨʽلʰال  

٣- :Ȏʗعॺاس الॻɿى،  الʰȄرʙʱنامج الʛʰال Șʽʰʢت ʙعǼ ʥوذل Ȑʙعॼاس الॽʁاء الʛإجǼ ʘاحॼقام ال
  والقʙرات الʙʰنॽة )، تقʦॽʽ مȐʨʱʶ الاداء الʺهارȐ ٢٠٢٣ /  ٧ / ٥و ٤ ( يʨموذلʥ في 

 .ʘʴॼال ʙʽات قॼɺللا 
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  الʗʸة الʚمʹॻة للʙʮنامج: 
  ثلاث شهʨر مقʶʺة ؗالاتي  

 أسʨʰع  ١٢عʙد الأسابॽع الʙʱرॽʰȄة   -
 أسابॽع  ٣الاعʙاد العام فʛʱة  -
 أسابॽع ٥فʛʱة الاعʙاد الʵاص  -
 أسابॽع  ٤فʛʱة الاعʙاد الʻʱافʶي   -

  خʸائʟ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح: 
  )٦جʙول (

ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱب الʨام أسلʙʵʱاسǼ حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʟائʸخ  
  العدد   المحتوي   فترة الاعداد 

ام 
لع

د ا
عدا

الا
  

  أسابيع ٣  فترة الاعداد العام 
  وحدات ٢  عدد الوحدات التدريبية في الاعداد العام 
  ٦٠  زمن الوحدة التدريبية في الاعداد العام
  )٢:١(  دورة الحمل الأسبوعية في الاعداد العام 

  ٪ ١٨  نسبة الاعداد العام 
  ق ٣٦٠أسابيع =  ٣ وحدات تدريبية  ٢ ق٦٠

ص 
خا

 ال
داد

لاع
ا

  

  أسابيع ٥  فترة الاعداد الخاص 
   ٣  عدد الوحدات التدريبية في الاعداد الخاص 
  ٦٠  زمن الوحدة التدريبية في الاعداد الخاص 
  )٢:١(  دورة الحمل الأسبوعية في الاعداد الخاص 

  ٪ ٤١  نسبة الاعداد الخاص 
  ق ٩٠٠أسابيع =  ٥ وحدات تدريبية  ٣ ق٦٠

ي
فس

تنا
 ال

داد
لاع

ا
  

  أسابيع ٥  فترة الاعداد التنافسي 
   ٣  عدد الوحدات التدريبية في الاعداد التنافسي
  ٦٠  زمن الوحدة التدريبية في الاعداد التنافسي
  )٣:١(  دورة الحمل الأسبوعية في الاعداد التنافسي

  ٪ ٤١  نسبة الاعداد التنافسي 
  ق ٥٤٠أسابيع =  ٣ وحدات تدريبية  ٣ ق٦٠
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج 
   -: عʙض الʹʯائج :أولاً 

  ) ٧جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻʻ القʮلي والॺعȏʗ في مǺ Ȏʦʯʴعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة  

  ١٥ن=

 الاخॼʱارات 
وحʙة  
 الॽʁاس 

 الॽʁاس الॼعȑʙ   الॽʁاس القʰلي 
  ʧʽوق بʛالف
 ʧʽʢسʨʱʺال 

نॼʶة  
 ʧʶʴʱال 

ॽʀʺة  
 (ت)

  Ȍسʨʱʺال
 الʶʴابي 

الانʛʴاف  
 ȑارॽɻʺال 

  Ȍسʨʱʺال
 الʶʴابي 

الانʛʴاف  
 ȑارॽɻʺال 

عضلات  قوة 
  الذراعين 

 ١٥.٢٠ ٪ ٣١ ٥.٠٦ ٠.٩١٠ ٢١.٦٠٠ ٠.٩١٥ ١٦.٥٣ عدد 

قوة عضلات  
  الرجلين 

 ١٢.٦١ ٪ ١٥ ٣.٨٦ ٠.٦١٧ ٢٩.٦٦ ١.٠١٤ ٢٥.٨٠٠ كجم 

قوة عضلات  
  البطن 

 ١٢.٣٦ ٪ ٢٤ ٤.٨٦ ٠.٩٦١ ٢٤.٩٣ ١.٠٣٢ ٢٠.٠٦ عدد 

 ١٣.١٠ ٪ ٤٩ ٤.٢٦ ٠.٩٦١ ١٢.٩٣ ٠.٨١٦ ٨.٦٦ سم   مرونة الظهر 

مرونة  
  الحوض 

 ١١.٢٢ ٪ ٢٤ ٣.٢٠ ٠.٩١٥ ١٦.٨٦ ٠.٦١٧ ١٣.٦٦ سم 

  ١.٧٠٨)=٠.٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (
) ʦول رقʙج ʧح مʹʱة  ٧يॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج (

والॼعǽʙة في مǼ Ȑʨʱʶعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  الʵاصة في جʺॼاز الايʛوʥॽȃ حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة  
 ) ʧʽة ما بॽولʙʳلالة  ١٥.٢٠إلى    ١١.٢٢(ت) الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰوهى اك (

)٠.٠٥.(  
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  ) ٨جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻʻ القʮلي والॺعȏʗ في مȎʦʯʴ الأداء الفʹي  

  ١٥ن=

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس

الفروق   القياس البعدي القياس القبلي
بين  

 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة  
 (ت) 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

Tuck Turn  ١٤٫١١ ٪ ٢٤ ١٫٧٣ ٠٫٣٩٩ ٨٫٩٦ ٠٫٢٥٨ ٧٫٢٣ درجة 

Straddle 
Support 

 ١٣٫٩٤ ٪ ٢٣ ١٫٨ ٠٫٣٨٧ ٩٫٦٠ ٠٫٣١٦ ٧٫٨٠ درجة 

Helicopter  ١٩٫٠٧  ٪ ٣٥  ٢٫٣٦  ٠٫٣٦١  ٩٫١٦  ٠٫٣١٦  ٦٫٨٠ درجة  
Cossack  ١٢٫٤٣  ٪ ٢٥  ١٫٨٦  ٠٫٤٨٧  ٩٫١٦  ٠٫٣١٦  ٧٫٣٠ درجة  
الحركات  
  المتسلسلة 

  ١٢٫٤٥  ٪ ٢٣  ١٫٦  ٠٫٣٥١  ٨٫٦٣  ٠٫٣٥١  ٧٫٠٣ درجة 

  ١٢٫٢٢  ٪ ٢٣  ١٫٦  ٠٫٣٧٧  ٨٫٥٠  ٠٫٣٣٨  ٦٫٩٠ درجة   الحركات الانتقالية 

  ١.٧٠٨)=٠.٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (
) ʦول رقʙج ʧح مʹʱة  ٨يॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج (

والॼعǽʙة في مȐʨʱʶ الأداء الفʻي لॼعʠ مهارات جʺॼاز الايʛوʥॽȃ قʙ الʘʴॼ حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة  
) ʧʽة ما بॽولʙʳلالة  ٤.٨٥إلى     ٤.١٥(ت) الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰوهى اك (

)٠.٠٥.(  

  النتائج: مناقشة
) ʦول رقʙج ʧح مʹʱة  ٧يॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج (

والॼعǽʙة في مǼ Ȑʨʱʶعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  الʵاصة في جʺॼاز الايʛوʥॽȃ حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة  
 ) ʧʽة ما بॽولʙʳلالة  ١٥.٢٠إلى    ١١.٢٢(ت) الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰوهى اك (

)٠.٠٥.(  
وȄعʜو الॼاحʘ هʚا الʧʶʴʱ في مʱغʛʽ القʙرات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ الي تأثʛʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  
للهʙف   ʨʸǼرة مॼاشʛة  مʨجهة  مʨʻʱعة  تʙرॼȄات   ʧه مॽعل  ȑʨʱاح وما   ʖ ʛؗʺال  ʖȄرʙʱال Ǽاسʙʵʱام 

  ʘʴॼ.الʙʱرʰȄي للʛʰنامج ضʺʧ أجʜاء الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة ادȑ الي تॽʺʻة الʺʱغʛʽ الʙʰني للعʻʽة قʙʽ ال
)  ʨش  ʙدونال الॽه  أشار  ما  مع   ʥذل أحʙ  ٢٠٠٠وʱȄف   ʨه  ʖ ʛؗʺال  ʖȄرʙʱال أن  الي  م) 

الʙʱرॼȄات الأساسॽة الهامة الʱي تʙʵʱʶم لॽʺʻʱة العʙيʙ مʧ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة مʻها (الʛʶعة  
القȑʨʸ والقʨة العʹلॽة والʛشاقة) وهॼɺ ʨارة عʧ نʤام تʙرʰȄي ʜʺǽج بʧʽ تʙرॼȄات القʨة وتʙرॼȄات  

 ʛʶال ʥوذل  ʥȄʛʱمʨʽلʰال تʙرॼȄات  مع  العالॽة  الʙʷة  ذات  الʺقاومة  تʙرॼȄات  عة عȘȄʛʡ ʧ اسʙʵʱام 
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  ʧم ʧȞʺم ʧزم ʛʸائج في اقʱي نʸل علي اقʨʸʴال ʖح اللاعʻʺǽ ʘʽل حʲل للاداء الأمʨصʨلل
  ) Donald,2000خلال الॽʺʳع بʧʽ فʨائʙ ومʜاǽا الʙʱرǼ ʖȄالاثقال والʙʱرʖȄ الʸʱادمي. (

 ʙ ʕؗد يʙyـ Ǽ ʖأسـلʨب تʙرʖȄ  أن  Brad McGregor,  (2008)-وفى هʚا ال ʛؗʺال ʖȄرʙʱال
 ʖȄرʙت ʧم Ȑʨـــــــــʸفادة القʱــ ــــ ــ ــــــʛة تʙرʖȄ انفʳارȑ (بلʨʽمʛʱك)، ǽعʺل على الاسـ ــ الʺقاومة يॼʱعه مॼاشـ
ــʰي   ــ ــʲʱارة الʳهاز العʸــــ ــ الʺقاومة في أداء الʙʱرʖȄ الانفʳارȑ حǽ ʘʽعʺل تʙرʖȄ الʺقاومة على اســــ

  ʧة مॽاف العʹلॽالأل ʧم ʙȄʜʺارة الʲʱها اسʻج عʱʻة يʛʽʰؗ رةʨʸǼȌʺʻالIIB    ةʛاشॼامها  مʙʵʱاس ʦʱي
  ) ٥٢:٩في الʙʱرʖȄ الانفʳارȑ وȃالʱالي نʸʴل على أقʸى اسʱفادة مʺʻȞة.(

) ʧيʙــام الʶة حʴلʡ ʅॽــʹȄاف  ١٩٩٧وॽد الألʙعلى ع ʙʺʱتع ʠȄʛالع ʖثʨــافة الʶم) أن م
ʚلʥ العʹــــلات وأوتارها ولؔي  الʺʲارة فؔلʺا زاد عʙد الألॽاف زادت ؗʺॽة القʙرة على الأداء أكʛʲ وؗ
ــلॽة للعʹـــلات الʺعॽʻة Ǽالعʺل   ʸǽـــل اللاعʖ لأقʸـــى مʶـــافة ʖʳǽ أن تʨؔن جʺॽع الألॽاف العʹـ

ـʙ̫ مʲارة إلى أق ـ́لات وأوتارها في حالة مʧ ال ʚلʖʳǽ ʥ أن تʨؔن الع ـyى درجة وȃأعلى معʙل وؗ
).ʥȄʛʱمʨʽلʰات الॼȄرʙع بها تʱʺʱي تʱة الॽʡاʢʺاقة الʡ ʧفادة مʱاض للاسॼʁوث الانʙل حʰ٢٤:٤ق(  

ʙه  ʕؗا ما يʚوهAdams, et al.  )قل  ٢٠٠٢ʻالǼ حʺʁـ ǽ يʡاʢʺاس الȞالانع ȋـ̫ا م) مʧ أن ن
  ʧـة مॽرة عـالʙقـ ʖلـʢʱي تʱـا والॽȞॽـانȞॽمʨʽـــــــابهـة ب ــــ ـؗات الʺʷʱـــ ʛʴال ʝـة إلى نفȄارrـ ـɦاز للقʨة الانف الʺʺ

) .ʠȄʛأداء الع ʙʻها عʳائʱن ʛهʤوت ʧʽجلʛع والʚʳ٥٥:٨ال(  
) ʧتʨʽون ȑʨفॽه ماكʛؗمع ما ذ ʥذل Șفʱاق يॽʶال ʝ٢٠٠٠وفي نف  ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱم) أن ال

هʨ أسلʨب يȌȃʛ بʧʽ عʻاصʛ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمʥȄʛʱ والʙʱرǼ ʖȄالاثقال ومʧ فʨائʙة يʕدȑ الي تॽؔفات  
الʳهاز العʹلي خارج نʤاق تأثʛʽ الʙʱرʖȄ العادȑ، يʱʻج عʻها تʨʢر اللॽاقة الʙʰنॽة وزȄادة القʙرة 

  ) 26علي الأداء والانʳاز. (
ولॽام ايʧʽ وآخʛون ( ǽ ʖعʙ مʧ أفʹل ٢٠٠٠وʙȄعʦ ذلʥ ما ذʛؗه  ʛؗʺال ʖȄرʙʱال م) أن 

  ʦʱخلالها ي ʧة، لانه مȄارʳرة الانفʙة والقॽة العʹلʨالق ʛȄʨʢة وتॽʺʻʱمة لʙʵʱʶʺة الॽʰȄرʙʱال ʖʽالأسال
Ȅرʙʱال) الʸʱادم  تʙرॼȄات  مع  العالॽة  الʙʷة  ذات  Ǽالاثقال  الʺقاومة  تʙرॼȄات   ʙائʨف  ʧʽب ʖ الʳʺع 

) .(ȑʛʱمʨʽلʰ23ال (  
) ʛزاه ʧʺحʛالʙʰع ʅॽʹǽ ٢٠٠٠كʺا ʖʽالأسال ʧب مʨأسل ʨه ʖ ʛؗʺال  ʖȄرʙʱال م) أن 

الʙʱرॽʰȄة يʦʱ فʽها الʙمج بʧʽ مʺʜʽات الʙʱرʖȄ الʱقلǼ ȑʙʽالاثقال ومʺʜʽات الʙʱرʖȄ الʽʰلʨمȑʛʱ وॽʱȄح  
الʺʻافʶات  في   ʦʱي  ȑʚال الأسلʨب   ʖاسʻت عالॽة  وقʙرة  ȞǼفاءة  الʙʰني  الأداء  لامȞانॽة  الفʛصة 

  ) ١١:٨ضॽة. (الȄʛا



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʳامʛ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٢٠٦

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

الʙʱرʖȄ ٢٠٠٧وʨȄضح تʨماس (  ʛاصʻع ʧʽب Ȍȃʛي ʖ هʨ أسلʨب  ʛؗʺال  ʖȄرʙʱال م) أن 
  ʛʽتأث تʢاق  العʹلي خارج  الʳهاز  تॽؔفات  الي   ȑدʕي فʨائʙه   ʧوم Ǽالاثقال   ʖȄرʙʱوال الʰلʨʽمʛʱك 

  ) Thomas,2007الʙʱرʖȄ العادȑ، يʱʻج عʻها تʨʢر اللॽاقة الʙʰنॽة وزȄادة القʙرة علي الأداء والانʳاز. (
) ȑالهاد ʙʺأح ʛʽʷǽ قع (٢٠١٠كʺاȄʛب ʙʺʴم ،ȑʛȞʶة الȄʛʽات ٢٠٠٩م)، خॼȄرʙʱم) أن ال

  ʜ ʛؗʱأن ت ʖʳǽ ةʨالق ʧȄة وان تʺارʶافʻʺات ال ʛؗتها مع حʨائها وقʻفي ب Șابʢʱأن ت ʖʳǽ اصةʵال
ات الانॼʁاضات الʶائʙة لʱʺارʧȄ الʺʻافʶة مʧ أجل تʴقȘʽ الانʳʶام الʵاص لʺʢʱلॼات   ʛؗعلي ح

  ) ١٨:٥) (٢٣:٢الأداء. ( 
م) أن الʙʱرॼȄات الʺʛتʢॼة Ǽالقʨة العʹلॽة  ٢٠٠٤كʺا يʱفȘ عادل عʙʰالʛʽʸॼ ، إيهاب علي (

  ʟائʸام خʙʵات علي   ʙاعʶت  ʘʽح للʺفʸل  ي  ʛؗʴال  ȑʙʺال زȄادة  حالة  في   ʛʽʰؗ ȞʷǼل  تʜداد 
  ) ٣١:٦الʺʨȞنات الʺʢاॽʡة Ǽالعʹلة لʳʱقȘʽ الʨʱازن العʹلي للʺفاصل. (

حʘʽ أن تʙرॼȄات القʨة ʖʳǽ أن تلʰي الʴاجات الفʛدǽة والʙʱرʖȄ الأكʛʲ مʻاسॼة للعʹلات 
  ʛʲن أكʨؔة تʴॽʴقة صȄʛʢǼ هاʱȄʨتق ʦʱي يʱها الʺهارة والʰلʢʱي تʱات الʛʺال ʧع العʺل مʨʻار لʛؔت ʨه

  )Gambetts,2001مقاومة لاصاǼة.   (
م)  ٢٠٠٣م) و (مʙʺʴ مʨʺʴد،٢٠٠١وهʚا ما يʱفȘ مع ماشار الॽه ؗل مʧ (مʨʺʴد رجائي،

الʙʰنॽة  القʙرات   ʛȄʨʢت في  إʳǽابي  ȞʷǼل   ʛثʕي مʨʻʱعة  وتʙرॼȄات  تʺʻȄʛات  اسʙʵʱام  ان  الي 
).ʧʽʰ١٦)(١٨للاع (  

 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱاسات ٨كʺا يॽʁات الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج (
 ʗاوحʛت ʘʽح ʘʴॼال ʙق ʥॽȃوʛاز الايॼʺمهارات ج ʠعॼي لʻالأداء الف Ȑʨʱʶة في مǽʙعॼة والॽلʰالق

) ʧʽة ما بॽولʙʳة (ت) الʺॽʀلالة  ٤.٨٥إلى     ٤.١٥ʙال Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰوهى اك (
)٠.٠٥.(  

 ʦساه ȑʚوال ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱعلي ال ʦع القائॼʱʺي الʰȄرʙʱنامج الʛʰة الي الʳॽʱʻه الʚه ʘاحॼو الʜعȄو
ȞʷǼل إʳǽابي في تʧʽʶʴ مȑʨʱʶ الأداء والʺهارات قʙʽ الʘʴॼ ؗʺا يʛجع الॼاحʘ هʚا الʧʶʴʱ الي 

.ʘاحॼل الʰق ʧع مʨضʨʺنامج الʛʰفي ال ʘʴॼة الʻʽام عʤʱان  
)ʛʽʸॼالʙʰع عادل   ʛؗʚي الʙʸد  هʚا  الهامة ٢٠٠١وفي  الȄʛاضات   ʧم الॼʺʳاز  رȄاضة  أن  م) 

والȄʨʽʴة الʱي تʱʴاج الي أسالʖʽ وʛʡق مʨʢʱرة لʱعلʺها حʱي ʧȞʺǽ الʱقʙم ȑʨʱʶʺǼ أداء لاعʽʰʽها،  
وذلʥ لʱعʙد وتʨʻع أجهʜتها وॽʰʡعه أدائها ولاشʥ أن الأداء الفʻي لاȑ مهارة مʧ مهارات الॼʺʳاز 

  )ʢʱ٨:٦لʖ تॽʺʻة الʸفات الʙʰنॽة والقʙرات الʺهارȄة. (ي
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،ȑالهاد ʙʺأح) ȘفʱȄقع  ٢٠٠١وȄʛب ʙʺʴم،ȑʛȞʶة الȄʛʽنامج  ٢٠٠٩م)، (خʛأ بʙʰأن ي ʦالʺه ʧم) انه م
ॽة  ʛؗʴال القʙرات   ʨʺʻل الʺʛاحل   ʖʶأن أنها   ʘʽح  ʛغʸال  ʚʻم الॼʺʳاز  بȄʛاضة  الʵاص  الاعʙاد 
 ʧح مॼʸॽل والا سʰقʱʶʺها في الʽʺʻت ʧȞʺǽ يʱحلة حʛʺه الʚاد لها في هʙالاع ʖʳǽ يʱاصة والʵال

لعʛʽʶ اكʶʱابها ॽɾʺا Ǽعʙ بʻفʝ الؔفاءة حʱي يʧʺʱ الʢفل في هʚه الʺʛحلة مʧ أداء الʺهارات الʱي  ا
تǼ ʜʽʺʱالʶهʨلة والانॽʶابॽة والʨʱافȘ الʺʢلʨب الي جانʖ انه سʨف يʧȞʺʱ مʧ رȌȃ الʺهارات بॼعʹها  

ل مʧ الʛʢॽʶة  سʨاء ؗان تعلʺها مȘʰʶ ام حالي لʚا فالʨʺʻ الʙʰني للʢفل في هʚه الʺʛحلة ʧȞʺǽ الʢف
ॽة بʙقة في الʺʱʶقʰل.   ʛؗʴعلي أداء الʺهارات ال  

ǽ) ʙاسʛ دحʛوج ، ʕؗȄة  ٢٠٠٠وॽاضȄʛة الʢʷلف الأنʱʵها في مʱʽʺة لها أهॽنʙʰرات الʙم) علي أن الق
ي الʻاجح يʢʱلʖ قʙرة خاصة تʱعلǼ Șاسʱعʙادت الفʛد الؔامʻة والʺॼʶʱȞة وأن   ʛؗʴأن الأداء ال ʘʽح

ة الʴॽʴʸة الʻاجʴة.   ʛؗʴل الي الʨصʨه الʻج عʱʻي ȌǼاʛʱل مȞʷǼ هاʱفॽʣو ȑدʕرات تʙه القʚه  
، ʦǽاʙالʙʰد عʨʺʴه (مॽا مع ما أشار الʚه ȘفʱȄ٢٠٠٩و  ʝي علي أسʻʰي مʰȄرʙنامج تʛد بʨم) أن وج

علʺॽة تهʙف الي الاعʙاد الʙʽʳ بʙنॽاً ومهارȄاً ǽعʙ اقʸʱاد للʨقʗ والʳهʙ حʘʽ أن  تȌॽʢʵ الʛʰامج  
ال ولॽʺʻʱة  الʙʱرॽʰȄة  العʺلॽة  لʺʶايʛة  الʙʴيʲة  الʺعلʨمات  فʽها   Șʰʢت الʱي  الʙʰنॽة  الʙʱرॽʰȄة  ʺʨȞنات 

ʚلʶǽ ʥاعʙ علي تʴقȘʽ الʱقʙم في تلʥ الȄʛاضة.(   ) ١٨والارتقاء ȑʨʱʶʺǼ الأداء وؗ
، وآخʛون   ʥॽʰال (علي   ʙ ʕؗȄة  ٢٠٠٩وॽ ʛؗʴال للʺهارات  الأمʲل  الأداء  ॽʢʱʶǽع  اللاعʖ لا  أن  م) 

وان  الʺهارة  تʢʱلʰها  الʱي  الʹʛورȄة  الʙʰنॽة  Ǽالقʙرات  يʱʺʱع   ʦل ما  ǽʺارسة   ȑʚال  ȋاʷʻلل الااسॽة 
ات الʱي تʕدȑ اثʻاء الʺʻافʶة ʛؗʴي مع ال ʛؗʴها الʻȄʨؔة في تǼاʷʱي تʱات الʻȄʛʺʱام الʙʵʱاس    ʛʰʱعǽ

القʙرات الʙʰنॽة   ʲʺǼاǼة اعʙاد مॼاشʛ للاعʖ واحȑʙ وسائل تʛȄʨʢ حالة اللاعʖ الʙʱرॽʰȄة وتॽʺʻة 
  ) ٢١:١٢الʵاصة بهʙذ الʺهارة. (

م) أن اسʛʱاتॽʳॽة تʙرʖȄ الॼʺʳاز ǼالȄʛʢقة الʱقلǽʙʽة تʴقȘ  ٢٠٠٢وʱȄفȘ هʚا مع ما ذʛؗه (علي الʻʰا ،
الهʙف الʺʢلʨب مʧ الʙʱرʖȄ أو الʨحʙة ولʧؔ بॼʶʻة أقل مʺا تʴققه الȄʛʢقة Ǽاسʙʵʱام أجهʜة وأدوات  

  )١٦:١١مʨʻʱعه. (
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  الاسʳʯلاصات:
ॼال مʱʳʺع  حʙود  وفي  وفʛوضه   ʘʴॼال أهʙاف  ضʨء  الʺعالʳات ʳفي  الي  واسʻʱاداً  وعʱʻʽه   ʘ

  الإحʸائॽة وما اشارت الॽه الʱʻائج امʧȞ الʨʱصل الي الاسʵʱلاصات الʱالॽة: 
-   ʛʽله تأث ʘʴॼة الʻʽعلي ع Șʰʢʺال ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ ʖȄرʙʱنامج الʛʰال

 .ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰرات الʙالق ʧʽʶʴابي علي تʳǽإ 
-   ʦساه ʘʴॼة الʻʽعلي ع Șʰʢʺال ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ يʰȄرʙʱنامج الʛʰال

.ʥȃوʛاز الايॼʺات جॼɺالʺهارات للا ʠعȃي وʻالأداء الف ȑʨʱʶم ʛȄʨʢفي ت 
أداء لاॼɺات   -  ʛȄʨʢت في  الʺʙʵʱʶمة   ʖȄرʙʱال أسالʖʽ وʛʡق   ʘيʙʴوت  ʛȄʨʢت

 جʺॼاز الايʛوʶǽ ʥȃاهʦ في رفع مȑʨʱʶ الأداء الفʻي والʙʰني . 
  الʦʯصॻات:

الʱأكʙʽ علي اسʙʵʱام الʺʙرʧʽȃ لاكʛʲ مȄʛʡ ʧقة لʛȄʨʢʱ الأداء Ǽʺا يʱلائʦ مع   -
ات الʺʱعلʺة. ʛؗʴات والॼɺعة اللاॽʰʡ 

-  ʛʱنامج الʺقʛʰالǼ شادʛʱلʺا    حالاس ʥॽȃوʛاز الايॼʺات جॼɺللا ʖȄرʙʱة الॽفي عʺل
.ȑني والʺهارʙʰالأداء ل ȑʨʱʶة في مॽفاعل ʧحققه م 

ʖ علي مهارات الॼʺʳاز الفʻي.  - ʛؗʺال ʖȄرʙʱال ʛʽتأث ʧابهة عʷاء دراسات مʛاج 
ॼة. - ʛؗʺات الॼȄرʙʱام الʙʵʱة اسॽʺأه ʧي عʻاز الفॼʺʳي الȃرʙʺة لॽʰȄرʙعʺل دورات ت  
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  الʙʸاجــع
١.   ʙʺالعلا أح ʨاأبʱالف ʙʰم):٢٠٠٣(   حع    ʖȄرʙʱا الॽجʨلʨʽʶاضة، دارفȄʛوال    ʛؔي، الفȃʛالع 

  القاهʛة. 
يʨسف   .٢  ȑالهاد  ʙʺالعʺل ٢٠١٠(أح Ǽاسʙʵʱام  الॼʺʳاز   ʖȄرʙت في  مʨʢʱرة   ʖʽأسال م): 

  العʹلي الأساسي، دار الفʛؔ العȃʛي.
الॼʺʳاز الفʻي مفاʦॽʂ وتॽʰʢقات، ملʱقى   ):١٩٩٩( أديل سعʙ شʨʻدة، سامॽة فʛغلي مʨʸʻر .٣

  الفʛؔ، الإسʙʻȞرȄة. 
4. )  ʛʢم ٢٠١٥ȋامʛʽة  العلʺॽة،  الʺʙʴʱʶثات  فى ضʨء  وتॽʰʢقاته  الفʻي  الॼʺʳاز  ، ٢م): 

 جامعة حلʨان، القاهʛة. 
م): الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ لʸغار الʧʶ، مʷʻأة ٢٠٠٩خȄʛʽة الȑʛȞʶ، مʙʺʴ جابʛ بȄʛقع ( .٥

  الʺعارف الإسʙʻȞرȄة.
م): تʙرʖȄ القʨة العʹلॽة والʱؔامل بʧʽ الȄʛʤʻة  ٢٠٠٤عادل عʙʰالʛʽʸॼ، إيهاب عادل علي( .٦

.ʛʷʻاعة والॼʢة للȄʛʸʺة الॼʱȞʺال ،Șʽʰʢʱوال  
٧. ) ʖــ ــان الʽʢʵـ ــارȄʺـ نـ  ،ʛʺʻال ʜȄʜالع ʙــ ــال  ٢٠٠٠عʰـ ــالأثقـ Ǽـ  ʖــ ــʙرȄـ ــʙني والʱـ ــʙاد الʰـ ) : الإعـ

  للʻاشʧʽʯ في مʛحلة ما قʰل الʰلʨغ، الॼʢعة الأولى، الأساتʚة للʱؔاب الȄʛاضي، القاهʛة.
٨. ) ʛزاه ʙʽʺʴالʙʰع ʧʺحʛالʙʰاب ٢٠٠٠عʱؔال ʜ ʛؗم ،ʜوالقف ʖثʨقات الǼاʶا مॽجʨلʨʽʶم): ف

 ʛʷʻاعة والॼʢلل  
٩. ) ʖʽʢʵان الʺȄنار ، ʛʺʻال ʙʺاح ʜȄʜالعʙʰة ١٩٩٦عʨامج القʛب ʦॽʺــ م): تʙرʖȄ الاثقال تʸـــــ

  وتȌॽʢʵ الʺʨسʦ الʙʱرʰȄي، دار الفʛؔ العȃʛي.
 دار  وتॽʰʢقات،  نȄʛʤات -   الȄʛاضي  الʙʱرʖȄ ):  م٢٠٠٣(  الʵالȘ  عʙʰ   عʸام .10

 .القاهʛة الʺعارف،
١١. ) الʻʰا   ʦعʻʺالʙʰع الॼʺʳاز، ٢٠٠٠علي   ʝȄرʙت في ʛʡق  اتʳاهات معاصʛة  م): 

  الॼʢعة الاولي. 
م): ʛʡق وأسالʖʽ ٢٠٠٩علي فهʺي الʥॽʰ، عʺاد الʙيॼɺ ʧاس، مʙʺʴ أحʺʙ خلʽل ( .١٢

  الʙʱرʖȄ لॽʺʻʱة القʙرات اللاهʨائॽة والهʨائॽة، مʷʻأة الʺعارف.
الॽʰʢʱقات الʺʙʽانॽة للʴʱلʽل   ):٢٠٠٦( أحʺʙ فʕاد الʷاذلي  ،  مʙʺʴ إبʛاʦॽʂ شʴاتة .١٣

ي في الॼʺʳاز، الʺॼʱȞة الʺȄʛʸة، الإسʙʻȞرȄة.  ʛؗʴال  
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١٤.   ȑعلاو ʧʶح ʙʺʴدار الʺعارف  :  م ، ʛʷة عʲالʲعة الॼʢاضي ، الȄʛال ʖȄرʙʱال ʦعل
 م. ١٩٩٤، القاهʛة  

١٥. ʦعʻʺال ʙʰع Ȑʙʺح ، ʧʽانʶي حʴॼص ʙʺʴق :"  مʛʡة وʛائʢة الʛؔة للॽʺالعل ʝالأس
  ʦȄʨقʱلل بʙني الॽʁاس   )–   Ȑفي  -مهارʛي  – معʶلي  –نفʽلʴت ،ʛʷʻلل الʱؔاب   ʜ ʛؗم  ،"  (

  م. ١٩٩٧القاهʛة، 
م): تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʖȄ بلʨʽمʥȄʛʱ مقʛʱح لʛȄʨʢʱ  ٢٠٠٣مʙʺʴ مʨʴد سلॽʺان ( .١٦

 ،ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽل  ؗ،ʛʽʱʶة، رسالة ماجʛائʢة الʛؔي الʰللاع ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙالق
  جامعة حلʨان 

١٧. )  ʦǽاʙال  ʙʺاح Ǽعʠ  ٢٠٠٩مʨʺʴد  تॽʺʻة  علي   ȑمهار بʙني  بʛنامج   ʛʽتأث م): 
الʺʨȞنات الʙʰنॽة والأداء الفʻي للاعʰي الʨʰمʜا لȄʛاضه الʱاʨȞǽنʙو، رسالة ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة  

 الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة الʺʨʸʻرة 
١٨. )  ʙʺʴم تॽʺʻة  ٢٠٠١مʨʺʴد رجائي  علي   ʥȄʛʱمʨʽلʰال تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛأث م): 

القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ والʚراعʧʽ وعلاقʱها ȑʨʱʶʺǼ أداء الʹʛب الʶاحȘ في الʛؔة الʢائʛة  
  ، رسالة دʨʱؗراة، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة الʺॽʻا.

ــعʙ علي مʨʺʴد( .١٩ ــي ، دار الॼʢاعة  ١٩٩٧مʶـ م) الʺʙخل الي علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضـ
  للʛʷʻ والʨʱزȄع ʳǼامعة الʺʨʸʻرة.

م): قʨاعʙ الʙʱرʖȄ فى ٢٠٠٨هʙاǽات احʺʙ حʧʽʶ , عʙʰ الʛؤف احʺʙ الهʛʳسى ( .20
 رȄاضة الॼʺʳاز الفʻى, القاهʛة.

٢١. ) دحʛوج   ʙʺأح  ʛاسǽاصة ٢٠٠٠ʵال ॽة  ʛؗʴال القʙرات   ʠعǼ  ʛȄʨʢت  ʛʽتأث م): 
ي Ǽالاثقال علي مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ للؔاتا لʻاشʯي الؔاراتॽة   ʛؗʴابهة للاداء الʷات مʻȄʛʺʱب

) ʧة. ١٢- ١١مȄرʙʻȞجامعة الإس ʛʽʱʶه ،رسالة ماجʻس (  
٢٢.  ʙʽشــʛال ʙʰع ʙʽفى ؗامل وســعʢــʸم ،ʧيʙوفاء صــلاح ال،ʧيʙــام الʶة حʴلʡ)م) ١٩٩٧  :

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة ʛؗء الأول ، مʜʳاضي،  الȄʛال ʖȄرʙʱة في الॽʺعة العلʨسʨʺال.  
  

23. Adams, K. O’Shea, J.P. ,O’Shea, K.L.(2002): The effects of six weeks 
of squat plyometric and squat plyometric training on power 
production, Journal of Applied Sport Sciences.6(1), pp:36–41. 

24. Brad McGregor (2006): the application of complex training for the 
development of explosive power , Journal of Strength and Conditioning 
Research, 14(3), pp :360. 



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʳامʛ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٢١١

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

25. Donald chu (2000): explosive power&strength complex training for 
kinestics, London 

26. Ebben Watts, Jensen (2000): emg and kinetick analysis of complex 
training excesises variables> 

27. Gambetts R (2001): Plyonetric training Track and Field60 manual 
28. Maron &Meglym (2000): Dynamic strength training sports and 

fitness series Brown Publishers M.S.A 
29. Meevory K,P NEUTEN (2000): BASEBALL throwing speed and 

base running speed the effect of bakkistic resistance training 
research journal of strength 

30. Michael, H., et,al. (2008): Athetic Performance Development, 
Strength and Conditioning , Sport Science, Journal Vol.,(20) Sant 
Louis ,U.S.A.  

31. Sleep mike et al, (2006): The Effects of Complex training and 
Detraining program on am selected Strength and power variables in 
early Pubertal boys, U of, J Sports ,s c I , sep 

32. Thomas,Baechle, Rogger (2007): Identifying the optimal resusive 
load for complex training in male rugby players sprat's biomechanics  

33.  
  

  


