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:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
علʺي لʢʵʱـȌॽ وتʨجॽـه عʺلॽـة الʱـʙرʖȄ یʢʱلʖ الʨصʨل للʺȄʨʱʶات العلॽا اسʙʵʱام الأسلʨب ال

 Ȑʨʱـʶوم ʧʽـʰحالـة اللاع ʧة فعالـة عـॽɺʨضـʨات مʛشـʕرب مʙ̋ـ الȄʛاضي مʺا ʶǽـʱلʜم أن یʱـʨفʛ لـȐʙ ال
ʧــȞʺǽ ʥلʚــȃو ʦــة الؔفــاءة كفــاءتهॽʺʻــي تعʺــل علــى تʱوال ʦاصــة بهــʵال ʖȄرʙــʱامج الʛبــ Ȍॽــʢʵــة  تॽنʙʰال

ـrا ـ̫اȋ الʺʺـارس وفقـا لʺʢʱلॼاتـه، ؗʺـا  فـيز والॽɿॽʣʨة  للʨصʨل إلى مʶـȄʨʱات عالॽـة مـʧ الإن ʻع الʨنـ
 ʖȄرʙʱى الʢاضي خȄʛات واسـعة الʨʢفـيخ  ،ʦالعلـ ȘـȄʛʡ  سـعʨـة  فـيوتʢॼتʛʺم الʨام العلـʙʵʱياسـɦـ  ال

 ʛثʕامها  فــيتــʙʵʱاتــه فاســॽفــيعʺل  ʗقــʨذاتــه وفــى ذات ال ʛȄʨــʢهتʙاعــʨق ʧمــ ʛــʽʲؔال ʦॽɺʙــʱب ʦن وؗــا ثــ
  . نʱائج الʨʢॼلات فينʳॽʱة ذلʥ الʨʢʱر الغʛʽ مʨʰʶق  

ʝفʻالــ ʧفاع عــʙاضــات الــȄر Ȑʙإحــ ʨنــغ فــʨؔاضــة الȄر ʛــʰʱــات وا تعȞॽʻؔʱعــة لȃات الأرॽلأساســ
ــل والʹــʛب الʨؔنــغ فــʨالاشــॼʱاك فــي  ʛؗم  هــي الʨــʳــات اله ʛؗح ʦــʤل معȞــʷــي تʱح، والʛــʢوال ʥــʶʺوال

ـʛ́ب والاخʱـʛاق فـي مـʳʺــʨعات الأسـلʴة) وفـي ؗـل مـʧ هـʚه والʙفاع في مʨʺʳعـات  الʨوشـʨ مʲـل (ال
ʻؔʱـــي الأداءال ـــʛق فـ ــات الأساســــॽة العʙیــــʙ مــــʧ الʢـ ــــات الــــʙفاع ، Ȟॽـ ʛؗـــع ح ـ̒ـــʨن لʷʱــــʺل جʺॽـ ــʙد الف فʱʱعـ

الȄʛاضــة الʸــॽʻʽة الأصــل تʺʲــل حʹــارة فهــʚه  عــʧ الʛشــاقة والʺʛونــة وجʺــال الأداء،  فʹــلاً والهʳــʨم 
  ʚʻخ مȄقة وتارȄʛأكعʛʲ  آلفي عام ʧ٢٠- ٤:  ١٩(  م  (.     

 ȑʛض" یʦع ʗʸʲام ٢٠١٥(   "مʙʵʱم) أن اس  ʙعǽ ʖȄرʙʱة الॽة في عʺلʲیʙʴة والأدوات الʜالأجه
نʨاحي    ʠعǼ علاج  في   ʦهʶت والʱي  الʙʱرॽʰȄة  العʺلॽة  فعالॽة  لȄʜادة  الʙʰائل  أو  الʛʢق   ʦأه  ʙأح
للعʹلات   الʺʜʱنة  الॽʺʻʱة  مʛاعاة  علʽها   ʧʽʺالقائ ǽغفل   ʙق بॽʻʽة  لفʛʱات   ʖȄرʙʱال فأثʻاء  القʨʸر، 

Ǽأ الاهʱʺام  أو مʧ خلال  والʺقابلة،  Ǽأدائه  العاملة  الاهʱʺام  الأʛʡاف، وعʙم   ʙأحǼ  ʧʽمع ʥॽʻؔت داء 
والʺقابلة   العاملة  للعʹلات  العʹلॽة  القʨة   ʖʶن  ʧʽب قʨʸر  عʻه  یʱʻج   ʙق مʺا  الʺقابل      Ǽالʛʢف 

 )٧:  ١١  (  

 
 

 
  . جامعة الॻʹʸا -والȂʙاضات الفʙدǻة ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة أسʯاذ تʗرȂـʔ الؒاراتॻه Ǻقʤʴ الʸʹازلات * 

 
 . جامعة الॻʹʸا -أسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ الʸʹازلات والȂʙاضات الفʙدǻة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة ** 

 
  . جامعة الॻʹʸا -ǺاحǺ ʖقʤʴ الʸʹازلات والȂʙاضات الفʙدǻة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة ***
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ـʙɦر١٩٩٥ʖȄ James L. Hession ( "جــʴॻʀ ʛʸॻــʦن"ʨضـح ی  هـǼʨالأثقـال  م) ان ال
Ǽأحʳامهــا الʺʱʵلفــة إلــى الʴʺــل أحــʙ أشــȞال تــʙرʖȄ الʺقاومــة حʽــȞʺǽ ʘــʧ إضــافة أو اســॼʱعاد الأثقــال 

  .  ) ١:  ٢٤( الؔلي للʨصʨل إلى الʺقاومة الʴॽʴʸة لؔل تʺʧȄʛ ولؔل مʨʺʳعة عʹلॽة
ʛʽـʷǽ "ʥʻلʦــʴاتʴافــل تǺ "Tsatsouline p  )ات  أن م) إلـى٢٠٠٦ॼȄرʙـةتـǽʙیʙʴه الʛهـي الؔـ 

ــائعة تـــʙرॼȄات ــʙʵʱمها شـ ــام،  یʱـــʙرʨȃن  الـــʚیʧ أولʯـــʶǽ ʥـ ــʽʰؗ ʦʱـــʛ وʷȃـــȞل Ǽانʤʱـ ــʙرॼȄات یـ ــع تـ الؔـــʛه  وضـ
 مʻاســॼاً  مــʧ الʱــʙرʖȄ الʻــʨع هــʚا Ȟǽــʨن  وقــʙ والقفــʜ الʳــȑʛ  مʲــل الأخــȐʛ  الʙʰنॽــة الأنʷــʢة مــع الʙʴیǽʙــة

ʧʽʽاضȄʛلل  ʛفʨȄقة  وȄʛʡ  یلةʙب  ʧȄʛʺʱلل ʜȄʜعʱرة  لʙة  القॽائʨة (   الهॽائʨ٢٤:  ٢٨واللاه ( .    
 

 والʛشـاقة والقـʙرة والʴʱʺـل القـʨة تॽʺʻـة مʻهـا الفʨائـʙ مـʧ العʙیـʙ اسـʙʵʱام الؔـʛه الʙʴیǽʙـة لـه
ـ̔ـــل علــــى وتʶــــاعʙ واللاهʨائॽــــة،  الهʨائॽــــة  الʻغʺــــة فــــي تʶʴــــʧʽ اســــʙʵʱامها نʳॽʱــــة الإصــــاǼة فــــʛص تقل

ـʙʵʱʁم ,العʹـلॽة الʺʱʵلفـة للʺʨʺʳعـات العʹـلॽة والقـʨة العʹـلي الʱـʨازن  لॽʺʻʱة  وتʙʵʱʶم  العʹلॽة،   وت
ʛȄʨʢʱاقة  لॽة اللॽنʙʰأفʹل  ال  ʧال  مȞة  الأثقال  أشǽار  العادॼوال  ال ʜلʰمʙ )٤٧:٢٧) ( ٤٩- ٤٤:  ٢٥ ( .  

ʧم ʦأه ʜʽʺǽ ـة  ماǽʙیʙʴه الʛؔانهـاال ʛفʨـʱـام تʳأحǼ لفـةʱʵم ʧ٥٠- ١ مـ  ،ʦـʳؗ ʙجـʨȄو ʙیـʙالع 
 مʱʵلفـة وزنॽـة الإبȄʛـǼ Șفʯـات شـȞل علـى مʦʺʸ واحʙ جʜء تʨؔن  أن لها، مʻها الʺʱʵلفة مʧ الأشȞال

ـȞ̫ل إنʷʱـار،  الأكʲـʛ الʷـȞل وهـʚا ʽـʖ وȄـʦʱ مʁـʠॼ مـʧ یʱؔـʨن  الآخـʛ وال ʛؗـه تॽɾ اناتʨʢلفـة إسـʱʵم 
  .) ١٢: ٢٣الأوازن ( 

أداة  هـى الؔـʛه الʙʴیǽʙـة أن إلـي م) ٢٠٠٦(  Ǻ Tsatsouline pافل" "تʴاتʦʴلʥʻیʨضح  كʺا
  .) ٨٣:  ٢٨الفʙʱ  ) ȐʛʱرʖȄال Ȅʛʡقة تȄʛʡ Șʽʰʢقة عʧ تʙرॼȄاتها تقʧȞʺǽ ʧʽʻ والʱي واحʙ في الؔل

 ʛʽــʷǽʙاســǻ" "ؤوفʙالــ ʗــ ʮــاب ا٢٠٠٥(  عʶʱم) إلــى أن اكʖللاعــ  ʧعة مــʛــʶالǼ ةʜــʽʺʺة الʨالقــ
ॽـة أهʦ القʙرات الأساسॽة لȄʛاضات الʜʻال لأنها تʶاعʙ على أداء الʺهارات ʛؗʴة،  الʨعة وقـʛـى سـʸأقǼ

  .  ) ٥٦:  ١٨(   داء الʺهارȐ سȄʛعة وقʛʽʸة وقȄʨة للعʹلات العاملة خلال تʻفʚʽ الأ  انॼʁاضاتنʳॽʱة  
 ـrـ "عʶام الʗیʥ عʮــʗ مـʧ كلا یȐʛ  كʺا  م) ٢٠٠٤( الʶॺــʙʻ"  عʮــʗ "عــادل م)، ٢٠٠٠( " الȖال

 عـʧ واسـʱؔʺالها تʛȄʨʢهـا Ȟʺǽـʧ الʱـي الȄʛاضـॽة للقـʙرات العام والʵاص هـʨ أسـاس الʙʰني الإعʙاد أن
ȘـȄʛʡ ـةॽاد عʺلʙعʱـ̒ي الاسـ ʰʺعلـى ال ʧʽانʨة القـʛثʕاد الʺـʙدة، فالإعـʙـʴʺوال ʙـʰنيال ʧمـ ʦمـات أهـʨمق 
ॽة الانʢʷة مهارات أداء في الʳʻاح ʛؗʴال ʽحʘ فʙإلـى یه ʛȄʨـʢـة تॽانȞد إمʛـة الفـॽɿॽʣʨاضـي الȄʛال 

ॽة الʙʰنॽة قʙراته وتʧʶʴ والʻفॽʶة،  ʛؗʴاجهة والʨʺات لॼلʢʱم مʙقʱع الȄʛʶـة والهائـل الॽانȞل لإمʨصـʨال 
    ). ٤:  ٦),( ٨٦:  ٨الʺȄʨʱʶات العالʺॽة (  إلى
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   ʛʽʷǽ ام الʶا"ع ʗʮع ʥیʗ"Ȗالʳ٢٠٠٥(  ل ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶم ʛȄʨʢم) إلى أن ت  ʖاللاع ʙʻع
ت عʺلॽة   ʨوه ʖȄرʙʱال للʨصʨل ǼاللاعʨȞǽ  ʖن مʧ خلال  الʺهارات في ʛʣوف مʱʵلفة  لأداء  ʛؔار 

على   ʛʽʰؗاً  اعʱʺاداً  إتقان   ʧم إلॽه  تʸل  وما  الألعاب   ʧم لॼɻة  ؗل   ʙʺʱوتع الʺʻافʶة  مʛحلة  إلى 
  مهاراتها الأساسॽة، وȞʷȄل الأداء الʺهارȑ عاملاً مهʺاً Ǽالॼʶʻة للاعʧʽʰ، وهʚا یʢʱلʖ مʛان ومʺارسة 

قʛʢǽ ʙأ مʧ أسॼاب تعʨق الʨصʨل إلى Ȅʛʡقة الأداء الʴॽʴʸة   مʛʺʱʶة ومʤʱʻʺة مع تॽʴʸح ما 
 )١٦٨، ١٦٧: ٧ .(   

  ʧؗل م Ȑʛی" Ȗیʗلان، صــʦــʟ "ونʙســال واســامة " ، ) م٢٠٠٠(   وآخــʙم ʗــʸʲمʸحʙالــ ʗــʮعʥ"  
ـ̒ــــات الʜوجॽـــــة الʱ ) انم٢٠٠٣(  Ȅʛʺـــأتى ــــȞالها تــ ـــʙرॼȄات والʱعلॽʺॽـــــة الʺʨʻʱعـــــة Ǽأشـ ــــʙات الʱــ ـــل الʨحـ  داخــ

 ȋاʷʻات الॼلʢʱʺقا لॼʡ ر ؗافʙقȃة وʺʤʱʻرة مʨʸǼ ةॽاضȄʛة الʢʷاضـيللأنȄʛال  ʛـʰʱالʺʺـارس ؗʺـا تع
ــة  ــائل الهامـ ــʧ الʨسـ ــʽلة مـ ــيوسـ ــة  الʱـ ــʨرة فعالـ ــهʸǼ ʦـ ــيتʶـ ــة  فـ ــة العامـ ــفات الʙʰنॽـ yـ ــʛȄʨ ال ــة وتʢـ تॽʺʻـ

ـات الأ ʛؗʴاصـة والʵوال ʧـȞʺم Ȑʨʱـʶد الـى أعلــى مʛـالفǼ لʨصـʨلل ʥـة وذلــȄة والʺهارॽــا فـيساسـʳز الان
ي ʛؗʴال    ȋاʷʻاضيللȄʛ١٤٩:  ١٧)، ( ٣٠:  ١٣)، ( ١٦٩:  ٣(   الʺʺارس  ال ( .    

ॽـة، تȞʷل الʻȄʛʺʱات أساسـاً ʽʰؗـʛاً للإ   ʛؗʴة الʢـʷاع الأنʨـع أنـॽʺʳـاص لʵني العـام والʙـʰاد الʙعـ
 ʨصـʨف للʙد إلـى القـ لإذ تهـʛـالفǼال ʧر الؔـافي مـʙ اه فـيʨʱـʶم ʛȄʨـʢعلـى ت ʙـاعʶǽ ـة مʺـاॽ ʛؗʴهـارة الʺ

ـ̫اȋ لʺـا الʷʻـاȋ الـǽ ȑʚʺارسـه، وتعʰʱـʛ الʻȄʛʺʱـات ضـʛورة لإعـʙاد الȄʛاضـʧʽʽ للʺʨسـʦ الȄʛا ضـي لؔـل ن
 .ʙهʳال ʧم ʙȄʜʺا الʨلʰقʱʽل ʧʽʰة للاعॽʶفʻة والॽنʙʰة الʯʽهʱات الॽه في عʺلǼ ʦهʶت  

    " ʛʽʷان" تʙلي زهʻات ا١٩٩٧(   لʻȄʛʺʱفي رفع  ) إلى أن ال ʛʽʰؗ رʙقǼ ʦهʶة تȄة الʺهارॽوجʜل
وت الʙʰنॽة  القʙرات   ȑʨʱʶرفع  م إلى   ȑدʕت  ʥلʚȃو والʺʛونة  والʴʱʺل  والʛʶعة  ؗالقʨة  للأفʛاد  ʛȄʨʢها 

الʺॼا في  الʺهارȄة  الؔفاءة   ȑʨʱʶاحل  مʛم لॽʺʳع  مʻاسॼة  الʜوجॽة  الʻȄʛʺʱات  مʺارسة  ان  ؗʺا  رȄات، 
 ʨفʢحلة الʛم ʧاء مʙʱاب ʨʺʻال  ʝʻاج ؗل جॽʱحلة واحʛؗل م ʟائʸʵلة وفقاً لʨحلة الؔهʛى مʱلة ح

  )١٨: ١٠( وقʙرات ؗل فʛد.  
 ȑʛیـــ "ʤॻʀاʙابــــ ʗــــʸاً ) م٢٠١١(  "احʙــ ــʙخلاً جʙیـ ــʛ مـ hـ ʱعǽ ميʨــ ــاȋ الهʳـ ــʙʵʱام الʷʻـ الـــي ان اسـ

ــʜال  ــاǼقة الʻـ ــي خـــلال مʶـ ــة الأداء الʢʢʵـ ــادة فاعلॽـ ــʖ وزȄـ ــاهʺة اللاعـ ــة ومʶـ ــاء وتʢـــʛȄʨ انʱاجॽـ للارتقـ
 ʛȄʨــ ــه أولاً لʢʱـ ــʧʽ الʺʨجـ ــي الʱقʻـ ــʙرʰȄي الـ ــامج الʱـ ــل الʛʰنـ ــلʨب داخـ ــʥ الاسـ ــȘ ذلـ ــاج تʽʰʢـ ɦـ ʴȄــي، و الفعلـ

ـ̫ـاȋ الʢʢʵــي مʲــل القــʨة ال ʻنــة للʨȞʺــة الȄالʺهار ʖʽــة للأســالॽنʙʰــات الॼلʢʱʺـ̋ـل ال ʴعة وتʛــʶالǼ ةʜــʽʺʺ
ــʛع ــلال الʶـ ــʨاء خـ ــʚ سـ ــاȋ الʢʢʵـــي الʺʻفـ ــʧʽ الʷʻـ ـ̒ ــا تق ــاقة، وثانॽـ ــʨة والʛشـ ــل القـ ــل الأداء وتʴʺـ ة وتʴʺـ

ʱالال ʦॽــــ ʁـ ــــʧ الʺॼـــــاراة الفعلـــــي Ǽالق ـــʨق الʶॼـــــاȋ أو خـــــلال الʱقʶـــــʦॽ الʜمʻـــــي خـــــلال زمـ ــــاني فــ ــــاǼقة ʺȞـ         ʺʶـ
 )٤٣:  ٢ ( .   
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ـʨ̒احي الʙʰنॽـة والفॽʻـة رȄاضة الʨؔنغ ف ـʢ̫ة الȄʛاضـॽة ذات الʺʢʱلॼـات العالॽـة فـي ال ʨ مʧ الأن
ـʚ̔ مهــارات اللॼɻـة، لـʚلʥ فــإن تـʙرʰȄها ʱʴǽـاج أنʤʺــة  والॽʢʢʵةـ الʱـي تقــع علـى عـاتȘ اللاعʰــʧʽ فـي تʻف

ــاً  فهــي تʙرॽʰȄــة مʱʵلفــة لʱفــي بʱلــʥ الʺʢʱلॼــات،  ॽعال Ȑʨʱـʁـ ـɦـى یــʧȞʺʱ تʢʱلــʖ م  مــʧ الؔفــاءة الʙʰنॽــة ح
ـhــʛة ، فاللاعــʖ مـــʧ أداء الʨاجॼـــات الʺهارȄــة والॽʢʢʵـــة بʳʻـــاح ؗلاعـــʖ ســـابȘ  الॼــاحʨʲن ʺــʧ خـــلال خ

 حʽــʘ الʺʱʵلفــة مــʧʺهــارات الومــʙرب Ǽالاتʴــاد الʺʸــȑʛ للʨؔنــغ فــʨ لاحــȎ أن هʻــاك قʸــʨر فــي أداء 
ـʦrالʨʱقʽـʗ الʺʻاسـʖ و  ـʨyر فــي مʶـȑʨʱ نʳॽʱـأثʻـاء الأداء الʳهـʙ الʺʰــʚول  ح والʱــي القـʙرات الʙʰنॽـة  ة ق

 ʖللاعـــ ʧـــȞʺم ȑʨʱـــʶل لأفʹـــل مʨصـــʨتقانهـــا والȂــارات و تʶـــاهʷǼ ʦـȞــل مॼاشـــʛ فـــي تʶʴـــʧʽ أداء الʺهـ
لإجــʛاء هــʚه الʙراســة وذلــʥ بʨضــع  الॼــاحʨʲن هʻــا ʣهــʛت مʷــȞلة الʴॼــʘ مʺــا دفــع ت، خــلال الʺʻافʶــا

ʜوجॽــة لॽʺʻʱــة وتʢــǼ ʛȄʨعــʠ القــʙرات الʻȄʛʺʱــات الو تــʙرॼȄات الؔــʛة الʙʴیǽʙــة  Ǽاســʙʵʱامامج تــʙرʰȄي بʛنــ
 . للاعʰي الʨؔنغ فʨ  الʙʰنॽة

 :ʖʲॺف الʗه 

تǼ ʛȄʨʢعʠ    على  الʺهارȄة  تأثʛʽ تʙرॼȄات الʛؔة الʙʴیǽʙة والʻȄʛʺʱات الʜوجॽةالʱعʛف على  
  .للاعʰي الʨؔنغ فʨالقʙرات الʙʰنॽة 
 :ʖʲॺوض الʙء  فʨف في ضʙه  ʘʴॼض الʛʱفǽ نʨʲاحॼال:  

ــʢي . ١ ــʧʽ مʨʱسـ ــائॽاً بـ yـ ــة اح ــʛوق دالـ ــʙ فـ ــȑʙ ل تʨجـ ــي والॼعـ ــʧʽ القʰلـ ــة الʴॼـــʘالॽʁاسـ ــي Ǽعـــʠ  عʻʽـ فـ
   . لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ  القʙرات الʙʰنॽة

 .  نॼʶة الʧʶʴʱ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙفي تʨجʙ فʛوق دالة احʸائॽاً   . ٢
  ʖʲॺ: المʠʶلʲات  

  : kettle bellالʙؒة الʗʲیǻʗة 
ـ̒ـʙ القاعـــʙة وȄقــل تـــʙرॽʳȄا وصـــʨلا      هــي أداة معʙنॽـــة علــى شـــȞل الؔــʛة الإبȄʛـــʽʰؗ Șــʛ قʛʢهـــا ع

ʙیʙم في العʙʵʱʶوت ،ʠॼʁʺة للȄة والʺهارॽنʙʰات الॼȄرʙʱال ʧ٤١:  ٢٦(   م (  .  
  : pair exercises الȂʙʸʯʹات الʚوجॻة

ـات الاوضــاع تلــʥ هـي     ʛؗʴــي والʱدیهــا الʕی ʧʽلـʽون  زمʙام بــʙʵʱام أداة،  أو أداة،  اســʙʵʱاســǼ أو 
ʛــʲفــي أك ʗوقــ ʙقــا واحــॼʡ ȏــادॼʺــة للȄʨȃʛʱوالأ الʝــة ســॽʺالعل  ʨــʢʱلʛȄ ــات ʛؗʴة الॽــة الأساســȄوالʺهار 

 Ǽــالفʛد للʨصــʨل والعلʺॽـة الȄʛʤʻــة والʺعلʨمــات الʺعـارف واكʶʱــاب والʵاصــة،  الʙʰنॽــة العامـة والʸـفات
ـي فـي مʺʧȞ مȐʨʱʶ  أعلى  إلى ʛؗʴـاز الʳفي الانॽʣʨـفة والـʸǼ الات وفـي خاصـةrـ  الʺʱʵلفـة الॽʴـاة م

    . ) ٢٢:  ٩(   عامة  ʸǼفة
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:ʖʲॺمʹهج ال  
ـhـي الॼــاحʨʲن  اســʙʵʱم Ȅʛʳʱهج الʻــي  الʺــʰȄʛʳʱال ʦॽʺــʸʱالǼ ʘــʴॼاءات الʛجــȂعــة وॽʰʢــه لʱʺلʺلائ

  الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ.  مʙʵʱʶماً  واحʙة  تॽʰȄʛʳة ةʺʨʺʳعل

  الʖʲॺ: مʸʯʱع 
 ʨنــغ فــʨؔــي الʰعلــى لاع ʘــʴॼــع الʺʱʳل مʺʱا"أشــʙســان" ॼابشــ  ʗــʴة ١٨تʻــا  ســॽʻʺقــة الʢʻʺǼ
لاعـʖ،  ٣٣الॼـالغ عـʙدهʦ  م٢٠٢٢ / ٢٠٢١والʺقʙʽیǼ ʧالاتʴاد الʺȑʛʸ للʨؔنغ فʨ للʺʨسʦ الȄʛاضي 

  . وتʦ اخॽʱار مʱʳʺع الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة

  الʖʲॺ: عʻʹة
)  ١٢حʘʽ اشʱʺلʗ على ( مʧ بʧʽ مʱʳʺع الʘʴॼ،  الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة  عʻʽة  تʦ اخॽʱار  

ʖلاع  لاع ʧناد م الȄʛاضي  ʰ  ȑي  (الʺॽʻا  قʙرها  مʧ  ٣٦.٣بॼʶʻة  وتʦ مʱʳʺع    اليإجʺ٪)   ،ʘʴॼال  
  عʻʽة الʘʴॼ لإجʛاء الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة   خارج   داخل مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ  ) لاعʖ م١٢ʧاخॽʱار ( 

  ٪)٣٦.٣بॼʶʻة قʙرها ( 

   ʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ: ت
  .) لاॼɺاً ٢٤(  حʘʽ بلغ عʙدهʦ تʦ إجʛاء الʳʱانʝ بʧʽ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ وأفʛاد الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة

    ) ١(  جʗول 
  ء ومعامل الʯفلʠح للʦʸʱʸعʥʻʯ  الʦʯʸسȊ والʦسȊॻ والانʙʲاف ومعامل الالʦʯا

  ) ٢٤ن=  (  والاسʠʯلاॻɸة في مʯغʙʻات الʹʦʸ والʯʸغʙʻات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺ الأساسॻة

  الʯʸغʙʻات  م 
وحʗة 
  الॻɿاس

Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل 
ل    ʦʯاءالا

١  

 ʦʸ
الʹ

  

 ٠.٥٧- ٣.٩٥ ١٦٥.٥٠ ١٦٤.٧٥  سʤ   الʦʠل 

 ٠.٨٨- ٣.٩٧ ٦٣.٠٠ ٦١.٨٣ كʤʱ  الʦزن   ٢
٣   ʥʴ٠.٧٩- ١.٠٩ ١٦.٨٥ ١٦.٥٦ سʹة  ال 
 ٠.٤٦- ٠.٧٦ ٥.١٠ ٤.٩٨ سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂي   ٤

٥  

نॻة 
ʗʮل

ا
  

 ٠.٥٧ ١.١٠ ١٤.٠٠ ١٤.٢١  عʗد  تʸʲل الأداء 
٦   ʥʻراعʘة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد  الʗ١.٨٨- ٠.٩٣ ٨.٠٠ ٧.٤٢ ع 
٧   ʥʻجلʙة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد  الʗ٠.١٧ ٠.٧٥ ٨.٠٠ ٨.٠٤ ع 
٨   Ȗافʦʯة   الॻ٠.٢٦- ١.٤٢ ٢٤.٠٠ ٢٣.٨٨ ثان 
 ٠.٥٢- ٢.٤١ ٥٥.٠٠ ٥٤.٥٨ ثانॻة   ي الʗیʹامȜॻالʦʯازن   ٩
 ٠.٤٨- ١.٥٧ ٢٤.٠٠ ٢٣.٧٥  سʤ   الʙʸونة  ١٠
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الʶʴابي    إلى) والʛʽʷǽ ȑʚ ١( ل یʱʹح مʧ جʙو   Ȍسʨʱʺافالʛʴوالان    Ȍॽسʨوال  ȑارॽɻʺال
  الالʨʱاء ʚ تȃʛʳة الʘʴॼ أن معامل قʙʽ الʙراسة لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ قʰل تʻفʽ للʺʱغʛʽات  الالʨʱاء ومعامل 

 )  ʧʽاوح بʛ٠.٥٧,  ١.٨٨  - ت ،(  ʧʽما ب ȑأ   ) -ل    ) ٣(+  )،٣ʙعلى مʺا ی    ʘʴॼة الʻʽاد عʛأف ʝانʳت
  قʙʽ الʙراسة. في الʺʱغʛʽات

  سائل جʸع الॻʮانات: و 
ــام  ــاحʨʲن قـ ــʙرʖȄ الȄʛاضـــي  ʡلاعǼـــالا الॼـ ɦـ ــة فـــي مʳـــال ال ــة الʺʸʸʵʱـ ــع العلʺॽـ ــى الʺʛاجـ علـ

ـʚؗلʥ الʙراســات الʺ مــʧ  للاسـʱفادةʱعلقـة ǼالʴॼــʸǼ ʘـفة عامــة وفـى رȄاضــة الʨؔنـغ فــʸǼ ʨـفة خاصــة و
ــʙ تʸـــʺ ــʙرʰȄي وتʴتلـــʥ الʙراســـات والʺʛاجـــع عʻـ ɦـ ــامج ال ــʦॽ ʘ الʛʰنـ ــة Ǽالʴॼـ ــʦ الʺʱغʽـــʛات الʺʛتʢॼـ ــʙ أهـ ʙیـ

ـ̔ــʛات جʺـــع بॽانــات الʴॼـــʘ مـــا  فــي الॼـــاحʨʲن واســʙʵʱم  وؗــʚلʥ الاخॼʱـــارات الʺʻاســॼة لॽʁـــاس تلــʥ الʺʱغ
  یلي: 

  الأدوات والأجهʚة:  - 
  : الʱالॽةبʙʴʱیʙ الأدوات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ وقʙ راع في اخॽʱار هʚه الأدوات الʛʷوȋ    الॼاحʨʲن قام 

  ن تʨؔن ذات فاعلॽة في ॽʀاس الʨʳانʖ الʺʙʴدة للʘʴॼ.ا -
 ن یʨʱافʛ بها الʺعاملات العلʺॽة مʧ صʙق وثॼات.ا -

 :الʱالॽة   لأدواتوا Ǽالأجهʜة   الʘʴॼ تȘʽʰʢ خلال  الॼاحʨʲن  اسʱعان
  جهاز الʛسʱامʛʱʽ لॽʁاس الʨʢل. -
  مʜʽان ʰʡي لॽʁاس الʨزن.  -
  شॽʀ ȌȄʛاس. -
  ساعات إǽقاف. -
- .ʨنغ فʨؗ ȋاʶǼ  
  جهاز ؗʺʨʽʰتʛ شʸʵي. -
  والʛȄʨʸʱ. كامʛʽا فʙʽیʨ للʽʳʶʱل -
 ومʙʸات.  سǼʙʻاج ٢عʙد  -
  زوج مʧ الؔاتل بʽل. ١٢ -

  حॼال. -
  كʛات ॽʰʡة. -
  صافʛة. -
-  ʛʽاشॼʡ  
  كʛاسي. -
 أقʺاع.  -
 مʙʹʻة. -
  ʦؔ  كفʨف ل -
  علامات لاصقة. -

ــام  ــاحʨʲن قــــ ـــʥ  الॼــــ ــا وذلــــ ــ ــʘ ومعایʛتهــ ــ ــʙ الʴॼــ ـــ ــʜة قʽـ ــ ــلاحॽة الأدوات والأجهــ ــʧ صــــ ــ ــʙ مــ ــ Ǽالʱأكــ
 ȑعاد أॼʱلاســـــ ʥهـــــا وذلـــــʻـــلة م ــــائج الʺʸʴــ ɦـ ʻــــة ال ــــʜة وأدوات مʺاثلـــــة ومقارنـ ــــॽʀ ʚاســـــات علـــــى أجهـ Ǽأخـ

  أداة أو جهاز ǽعʢي قʛاءة غʛʽ مʢاǼقة. 
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 - ʯالاسॺن قام  :اتناʨʲاحॼان  الॼʱاس ʦॽʺʸʱاتب    ʨʴʻوهي على ال ʘʴॼف الʙه Șʽقʴʱاليلʱال :  
 )١. ملȘʴ ( تʽʳʶل الॽʰانات الॽʸʵʷة للاعʧʽʰ سॼʱانة ا - 
 )٢سॼʱانة اسʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء حʨل تʙʴیʙ مȑʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح. ملȘʴ ( ا - 
 )٢. ملȘʴ ( عʻاصʛ الʙʰنॽة الات لॽʁاس اسʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء حʨل أنʖʶ الاخॼʱار  سॼʱانة ا - 
 )٥. ملʙ ) Șʴنॽة الʵاصة ʰتʽʳʶل ॽʀاس القʙرات ال سॼʱانة ا - 

  الاخॺʯارات:  - 
 - ʙʯمʦȁوʙʰاسات الأنॻɿال  Șʴة: ملǽ )٦( 
  . قیاس وزن الجسم. ٢  . قیاس الطول الكلي للجسم.  ١

o  اراتॺʯرات الاخʗة القॻنʗʮاصةالʳ :  Șʴ٦( مل( 
ــام  ــاحʨʲن قـ ــʛاء (ملʴـــȘ  الॼـ hـ ʵال ȑلاع رأʢʱــ ــارات لॽʁـــاس تلـــʥ Ǽ٢اسـ ــʖ الاخॼʱـ ــʙ أنʶـ ) لʙʴʱیـ

) ٪٨٠بʶʻــॼة (  الॼــاحʨʲن الʙʰنॽــة الʵاصــة للاعʰــي الʨؔنــغ فــʨ ســانʙا، وقــʙ أرتʹــي  القــʙرات
  فأكॼʶʻؗ ʛʲة مȄʨʯة لقʨʰل الاخॼʱارات، حʘʽ أسفʛ ذلʥ عʧ الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʱالॽة:   

ॼة (لؔʺة مॽʁʱʶʺة  . ١ ʛؗار جʺلة مॼʱاخ–  ʝʢالغǼ ـل الأداء  –دفاعʺʴـاس تॽʁـة) لॽʰلـة جان رؗ
 ووحʙة الॽʁاس العʙد.  

ॽة للʚراعʧʽ ووحʙة الॽʁاس العʙد.  ١٠  لʺʙة  سǼʙʻاك لʦؔاخॼʱار   . ٢ ʛؗʴعة الʛʶاس الॽʁاني لʨث   
ل  اخॼʱار  . ٣ ʛؗعلى ال  ʗʺة الʙʺاني ١٠ لʨاس ثॽʁعة لʛʶا الʧʽجلʛة للॽ ʛؗʴة لʙاس ووحॽʁال  

  .  العʙد
لॽʁاس الʨʱازن الʙیʻامȞॽي ووحʙة الॽʁاس الʲانॽة.                                                       اخॼʱار الʺʷي على عارضة الʨʱازن  . ٤
                لॽʁاس الʨʱافȘ ووحʙة الॽʁاس الʲانॽة.  خॼʱار الʙوائʛ الʺʛقʺةا . ٥
ــــاً اخॼʱـــــار  . ٦ ɹـ ʱف فʨقـــــʨالȐʙـــــى مـــــʸلأق ʧʽمʙالقـــــ ʙاعـــــॼــ ت ــ ــʙة الॽʁـــــاس لॽʁـ ــــة ووحـــ اس الʺʛونـ

  .ʛʱʺॽʱʻʶال  
  إجʙاء الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:

عʻʽــة الʴॼــʘ لإجــʛاء الʙراســة  داخــل مʱʳʺــع الʴॼــʘ ومــʧ خــارج لاعــʖ مــʧ ) ٢١تــʦ اخॽʱــار ( 
ʧة مʛʱة في الفॽɺلاʢʱراسة: اوؗان   ) م٢٠٢٢/ ٢/   ٢٧) إلى ( م٢٠٢٢/ ٢/ ٢١(  الاسʙال ʧف مʙله  

  الʱعʛف على الʸعȃʨات الʱي قʙ تʨاجه تʻفʚʽ الȃʛʳʱة.  - 
  الʺʙʵʱʶمة لإجʛاء الȃʛʳʱة.  والأجهʜة  الʱأكʙ مʧ صلاحॽة الأدوات - 
 -  .ʘʴॼة الʻʽة لعॽʰȄرʙʱة الأحʺال الॼاسʻم ʧم ʙأكʱال  
  تʙرʖȄ الʺʶاعʙیʧ على تʻفʚʽ الاخॼʱارات.  - 
 -  .ʖȄرʙʱان الȞة مॽصلاح ʧم ʙأكʱال  
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:ʥة عॻɸلاʠʯراسة الاسʗت الʙأسف  
  ʙʵʱʶمة في الॽʁاس. الʺ  والأجهʜة الأدوات  صلاحॽة - 
 -  .ʘʴॼة الʻʽارات لعॼʱة الاخॼاسʻم  
  ʺʹاد لعʻʽة الʘʴॼ. لهʨʳم المʻاسॼة تʙرॼȄات ا - 

 :ʖʲॺال ʗʻارات قॺʯة للاخॻʸعاملات العلʸال  
ـ̒ة  ʛ تʦ حʶاب صʙق الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ عȘȄʛʡ ʧ صʙق الʺقارنة الʢ  : الʗʶق  ʽعلـى ع ʥة وذلॽɾ

 ʦدهʙة وعــॽالأساســ ʘـɹـ ॼـ̒ـة ال ʽخـــارج ع ʧومــ ʘـɹـ ॼـ̋ـع ال ʱʳʺة مʺاثلــة لॽɺلاʢʱ١٢(   اســ (   ʖلاعــ  ʦوتـــ ،
ــʖ̔ درجــاتهʦ تʸــاعǽʙاً لʙʴʱیــʙ الأرȃــاعى ا    والأرȃــاعى الأدنــى وعــʙدهʦ   لاعʰــʧʽ   ) ٣(   لأعلــى وعــʙدهʦ تʛت

 )٣  ( ʧʽʰضح    لاعʨم ʨا هʺؗ ʧʽاعȃالأر ʧʽوق بʛاب دلالة الفʶح ʦالي:   في وتʱول الʙʳال  

  )  ٢(  جʗول 
   الاخॺʯارات   في دلالة الفʙوق بʥʻ الأرȁاعى الأعلى والأدنى  

  )٦ ن=اللاǺارومȎʙʯ (  وʯȂʹي ȂʙʠǺقة مان   قʗʻ الʖʲॺ   الʗʮنॻة والʸهارȂة 

  والأرȃاعى الأرȃاعى الأعلى    مʨʺʳعʱي ) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ  ٢(   یʱʹح مʧ جʙول 
ن ʀـʦॽ احʱʺالॽـة الʢʵـأ دالـة  ا الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ وفى اتʳاه مʨʺʳعة الأرȃاعى الأعلى حʘʽ   في الأدنى 

  صʙق تلʥ الاخॼʱارات وقʙرتها على الʜʽʽʺʱ بʧʽ الʺʨʺʳعات. ) مʺا ʛʽʷǽ إلى  ٠.٠٥(   عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة 

اسʙʵʱم    : الॺʰات   ʘʴॼال  ʙʽق الاخॼʱارات  ثॼات    م ٢٠٢٢/ ٢/ ٢١الاخॼʱار  Ȅʛʡقة تȘʽʰʢ    الॼاحʨʲن لʶʴاب 
مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج   ثʺانॽة لاعʧʽʰ ) ١٢وذلʥ على عʻʽة قʨامها (  م ٢٠٢٢/ ٢/ ٢٧ وȂعادة تॽʰʢقه 

  أǽام، والʙʳول  ثلاثة ) ٥(  Șʽʰ مʙته بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة الʢʱ لʜوال أثʛ الʱعلʻ  ʦي زم العʻʽة الأصلॽة وȃفاصل 
  . یʨضح معاملات الارتॼاȋ بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ   الʱالي 

  

  الʯʸغʙʻات  م
وحʗة 
الॻɿا
  س 

  الأدنىالॻȁʙع    الأعلىالॻȁʙع  

U  W   ةʸॻɾz  
احʸʯال
 ǻة 

  الʠʳأ

مʦʸʱع  
ʔتʙال  

  Ȋسʦʯم
  ʔتʙال 

مʦʸʱع  
  ʔتʙال 

  Ȋسʦʯم
ʔتʙال 

١  

نॻة
ʗʮل

ا
  

 ٠.٠٤ ٢.٠٩- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠  عʗد   تʸʲل الأداء 
٢   ʥʻراعʘة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد   الʗ٠.٠٣ ٢.٢٤- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠ ع 
٣   ʥʻجلʙة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد   الʗ٠.٠٣ ٢.١٢- ٦.٥٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠ ع 
٤   Ȗافʦʯة  الॻ٠.٠٥ ١.٩٩- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠ ثان 
 ٠.٠٥ ١.٩٩- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠ ثانॻة  ي مȜॻالʗیʹاالʦʯازن   ٥
٦   ʙʸونة ال   ʤ٠.٠٥ ١.٩٩- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠  س 
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    ) ٣جʗول ( 
 Ȗʻʮʠʯعادة الȀو Ȗʻʮʠʯال ʥʻب ȉاॺة معاملات الارتॻنʗʮات الʙʻغʯʸلل ʖʲॺال ʗʻ١٢(ن= ق(  

  ٠.٥٨=  ٠.٠٥  دلالة ومȎʦʯʴ  ١٠ حȂʙة  درجة  عʹʗ  الʗʱولॻة) ر( ʸॻɾة
ـــى قʽــــʦ معامــــل الʰʲـــات ) أن ʀــʦॽ معامــل الارتʰـــــ٣یʱʹــح مــʧ الʳــʙول (  اȋ لʛʽʰســʨن الʙالــــة علـ

ـــــʛ مــॽʀ ʧʺـــة (ر) ٠.٨٨ : ʙ٠.٨٢ الʴॼــʘ قـــʙ تʛاوحــʗ مــا بـــʧʽ ( قʽـــ للاخॼʱــارات الʙʰنॽــة ) وجʺॽعهــا أكʰـ
ــــة (  ــــة ( ٠.٥٨الʙʳولॽــــة الॼالغــ ــــ ـ̒ـــــــʙ مʶــــȐʨʱ دلالــــة إحʸائʽــ ـــى ارتفــــاع ثॼــــات ٠.٠٥) ع ) مʺــــا یــــʙل علـ
  قʙʽ الʘʴॼ.  والʺهارȄة  الاخॼʱارات الʙʰنॽة

 :ʖʲॺال ʘʻات تʹفʦʠخ 
  الॻɿاس القʮلي:  - 

ــام  ــاحʨʲن القـ ــॼ  ʛـ ـ̋ ــʧ والع ʁـ ــة ال ــʨزن ومعʛفـ ــʨل والـ ــل ॽʀاســـات للʢـ ــي Ǽعʺـ ــاس القʰلـ ــإجʛاء الॽʁـ Ǽـ
ʙــʱـــةالॽنʙـــارات بॼʱي واخʰȄفـــة  رʛو لʺع ʧʽــhـ ـʁــȑʨʱ اللاع ؗــʚلʥ مॼارȄـــات قʰلॽـــة لعʻʽـــة الʴॼـــʘ وتʸـــʛȄʨها م

ʨیʙʽف  ʧنامج (مʛʰالفعلي لل ʚʽفʻʱال Șʰس ȑʚع الʨʰفي الأس ʥلاثـاء  وذلʲـى م٢٠٢٢/ ٣/ ١الʱح ʝॽـʺʵال 
  عʺلॽة الʱهʯʽة الʺʻاسॼة قʰل الأداء.    الॼاحʨʲن ) وراعي  م٢٠٢٢/ ٣/ ٣

 - Ȗʻʮʠنامج: تʙʮال  
ـ̒ات الʜوجॽـة الʺهارȄـة)  ʻʱفʚʽ الʛʰنـامجب  الॼاحʨʲن قام   Ȅʛʺʱـة والǽʙیʙʴه الʛات الؔـॼȄرʙي (تـʰȄرʙـʱال

بʻــادȑ الʺॽʻــا ) م٢٠٢٢/ ٥/ ٢٦الʵʺــʝॽ إلــى  م٢٠٢٢/ ٣/ ٦ الأحــʙفــي الفʱــʛة مــʧ ( عʻʽــة الʴॼــʘ  علــى
) Ǽ٣٦إجʺـالي (  ) وحـʙات تʙرॽʰȄـة فـي الأسـʨʰع٣) أسـʨʰع تـʙرʰȄي بʨاقـع ( ʛ١٢ق عـʙد ( واسʱغ  الȄʛاضي

ـʙɦرʰȄي فـي الʸʻــف الʲـاني للʺʨسـʦ الʱــʙرʰȄي ، حʽــʘ تـق) ٩٠، زمـʧ الʨحـʙة ( حـʙةو  ʦ تʽʰʢـȘ الʛʰنــامج ال
  . م٢٠٢٢/ ٢٠٢١

  
  

  الʯʸغʙʻات  م 
وحʗة 
الॻɿا
  س

Ȗʻʮʠʯال  Ȗʻʮʠʯمعامل   إعادة ال
 ȉاॺع  م  ع  م   الارت 

١  

نॻة 
ʗʮل

ا
  

 ٠٫٨٦ ٠٫٥٢ ١٣٫٣٨ ٠٫٨٩ ١٣٫٧٥  عʗد  تʸʲل الأداء 
٢   ʥʻراعʘة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد  الʗ٠٫٨٥ ٠٫٧٦ ٧٫٠٠ ٠٫٨٩ ٦٫٧٥ ع 
٣   ʥʻجلʙة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد  الʗ٠٫٨٨ ٠٫٧٤ ٧٫٦٣ ٠٫٧١ ٧٫٧٥ ع 
٤   Ȗافʦʯة   الॻ٠٫٨٨ ١٫٤٦ ٢١٫٨٨ ١٫٠٤ ٢٣٫٢٥ ثان 
 ٠٫٨٢ ٢٫٤٧ ٥٣٫٨٨ ١٫٩٣ ٥٦٫٥٠ ثانॻة   ي الʗیʹامȜॻالʦʯازن   ٥
 ٠٫٨٦ ٢٫٠٠ ٢٢٫٠٠ ١٫٥٨ ٢٤٫٧٥  سʤ   الʙʸونة  ٦



  

 

ʗلʱ٣٦(   م (   ʙʮʸʴǻء  ٢٠٢٣ دʚʱاالǺاʴاضة  ع لȂʙم الʦلة علʱم 

٦٢ 

 -  :ȏʗعॺاس الॻɿال  
ؗــʚلʥ تــʦ إجــʛاء الॽʁاســات الॼعǽʙــة علــى نفــʝ الاخॼʱــارات الʱــي تʺــʗ فــي الॽʁاســات القʰلॽــة و 

ـʛȄʨyها فʽــʙیʨ وتʴلʽلهـا لʺعʛفــة مـȑʙ اسـʙʵʱام عʻʽــة الʴॼـʘ لʱــʙرॼȄات  ـʘɹ وت ॼــة الʻʽـة لعǽʙعǼ ـاتȄارॼم
ʛة فـي الفʱـ القʰلॽـة وذلـʥالॽʁاسـات وʛʣوف  وʻȃفʝ شʛوȋ الʛؔه الʙʴیǽʙة والʻȄʛʺʱات الʜوجॽة الʺهارȄة، 

ʧمــ  ʗʰــʶــى  م٢٠٢٢/ ٥/ ٢٨(الʱح ʧʽـــʻم٢٠٢٢/ ٥/ ٣٠الاث (ʺʱانـــات فــي اســॽʰــغ الȄʛتف ʦة ، وتــʙارة معـــ
  . لʚلʥ تʺهʙʽاً لʺعالʱʳها إحʸائॽاً 

  الʗʳʯʴʸمة: الʸعالʱات الإحʶائॻة
ʱعالʸام الʗʳʯاس ʤة: تॻالʯة الॻائʶات الاح  

  الʺʨʱسȌ الʶʴابي.  -
-  .Ȍॽسʨال   
-     .ȑارॽɻʺاف الʛʴالان 
 معامل الالʨʱاء.  -
 معامل الʱفلʢح.  -
 اخॼʱار (ت).  -
 لʶʴاب الʙʸق اللاǺارومȎʙʯ   وʯȂʹي مان  معامل   -
ـــاȉ لʙʻʮسʦن   معامل - ʮات.   الارتॼʲاب الʶʴل 
ــʨم - ــائي للعلـ ــامج الإحʸـ ــʢة الʛʰنـ ــʖ الآلـــي بʨاسـ ــʙʵʱام الʴاسـ ــʦ اسـ ــاب  تـ ــة فـــي حʶـ الاجʱʺاॽɺـ

 . (SPSS) (Statistic Program For Social Science)الʺعالʳات الاحʸائॽة  
  . ) ٠.٠٥مȐʨʱʶ الʙلالة الإحʸائॽة عʙʻ (   الॼاحʨʲن وقʙ ارتʹى   -
  لامة العȄʛʷة بʛقʺʧʽ. تʦ تʱؗ ȘʽʶʻاǼة الأرقام Ǽعʙ الع -

  عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول والȏʘ یʹʝ على:
بــʧʽ مʨʱســʢي الॽʁاســʧʽ القʰلــي والॼعــȑʙ لعʻʽــة الʴॼــʘ فــي Ǽعــʠ  تʨجــʙ فــʛوق دالــة احʸــائॽاً  

  . ॼعȑʙلʸالح الॽʁاس ال  القʙرات الʙʰنॽة
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  )  ٤( جʗول 
ʴʲʸة (ت) الʸॻɾȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻة بȁʦ  ةʹʻالعʖʲॺةي ف لॻنʗʮات الʙʻغʯʸ١٢(ن=   ال (  

  ٢.٢٠=  ٠.٠٥ دلالة  ومȎʦʯʴ   ١١ حȂʙة  درجة عʹʗ  الʗʱولॻة ʸॻɾة (ت) 
لعʻʽـة الʴॼـʘ  والॼعـȑʙ القʰلـي الॽʁاسـʧʽ بـॽʀ ʧʽʺـة (ت) الʺʶʴـȃʨة أن) ٤الʳـʙول (   مʧ  یʱʹح

ॽـــة للـــʚراعʧʽ)، ٢٥.٢٢(  لʴʱʺـــل الأداء الʵاصـــة الʺʱعلقـــة Ǽالʴॼـــʘ الʙʰنॽـــة القـــʙرات فـــي ʛؗʴعة الʛــʁـ  لل
ॽــة للــʛج )، ١٩.٥٤(  ʛؗʴعة الʛـʶلل ʧʽ١٩.٥٤( ل ( ،  Șافــʨʱلل )٢٦.٥٩ ( يȞॽامʻیʙازن الــʨــʱلل ، )٢٠.٠١ ،( 

مʶـــȐʨʱ  ) عʻـــ٢.٢٠ʙالॼالغـــة (  (ت) الʙʳولॽـــة ॽʀʺـــة مــʧ أكʰـــʛ الʁـــʦॽ تلـــʥ وجʺॽـــع)، ١٩.٠١للʺʛونــة ( 
) مʺــا یــʙل علــى وجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ الॽʁاســʧʽʽ القʰلــي والॼعــȑʙ ٠.٠٥دلالــة إحʸــائॽة ( 

 ʘʴॼة الʻʽلع ʥافي تلʛʽغʱʺالح تالʸـاس لॽʁال ȑʙعـॼل الʙـȄو ʥنـامج أنعلـى  ذلـʛʰـع  الॼʱʺالʛعلـى  أثـ
ʥات    تلʛʽغʱʺاً الʛʽد تأثʨإلى وج ȑاً أدॽابʳǽة.  دلالة إॽائʸإح  
  نʯائج الفʙض الأول:   مʹاقʵة - 

) تقــʙم مʶــȑʨʱ عʻʽــة الʴॼــʘ فــي الॽʁــاس الॼعــȑʙ لاخॼʱــارات القــʙرات ٤یʱʹــح مــʧ الʳــʙاول ( 
ـــة الʵاصـــــة ــــل الأداء،  Ǽالʴॼـــــʘ الʙʰنॽــ ॽـــــة للـــــʚراعʧʽا لʴʱʺـ ʛؗʴعة الʛـــــʶل ،   ،ʧʽجلʛـــــة للـــــॽ ʛؗʴعة الʛـــــʶال

  . الʺʛونة عʧ الॽʁاس القʰلي  ، الʨʱافȘ، الʨʱازن الʙیʻامȞॽي
الʛؔة    الॼاحʨʲن ǽعʜو   تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  اسʙʵʱام   ʛʽتأث إلى   ʥذل

الʺهارȄة  الʜوجॽة  والʻȄʛʺʱات  تʧʶʴ    الʙʴیǽʙة  القʙرا علي   ʥة  تلॽنʙʰال فʨ  في  ت  الʨؔنغ  رȄاضة 
عʺلॽة    (الʶانʙا)  في  اسʙʵʱمʗ مʕخʛا  الʱي  الʙʴیʲة  الأدوات   ʧم الʙʴیǽʙة  الʛؔة  أداة  أن   ʙʳن  ʘʽح

  ʧاولة مʴا ففي مʚاَ لॽاضȄمة رʙقʱʺول الʙها الʽا إلʻʱقॼس ʙوق ʖȄرʙʱن الʨʲاحॼالأداة في    ال ʥإدراج تلǼ
الأدا   ʥتل أن   ʙة وجॽʰȄرʙʱال الʨحʙات  داخل  (مʳال تʸʸʵه) وتॽʣʨفها   ʨف الʨؔنغ  ؗانʗ  رȄاضة  ة 

مفʙʽة جʙا في أثʻاء الʙʱرॼȄات Ǽالॼʶʻة للاعʧʽʰ وأدت الي حʙوث تʨʢرات هائلة في أدائهʦ وʵȃاصة  
ʜʽ تʙرॼȄات تلʥ الأداة علي تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة. ʛؗت ʙʻع  

  الʯʸغʙʻات  م 
وحʗة 
الॻɿا
  س 

  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي
ʸॻɾة  
  (ت) 

اɦه   ات
 ع  م  ع  م   الʗلالة 

١٤٫٧  عʗد  تʸʲل الأداء   ١
  دال ٢٥٫٢٢ ١٫٠٠ ٢٠٫٤٢ ١٫١٤ ٥

٢  
ॻة   ʙؕʲعة الʙʴال

  عʥʻ للʘرا
  دال ١٩٫٥٤ ١٫٢٢ ١٢٫٢٥ ٠٫٨٧ ٧٫٧٥ عʗد

٣   ʥʻجلʙة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد  الʗدال ١٩٫٥٤ ١٫٠٠ ١٢٫٩٢ ٠٫٦٧ ٨٫٤٢ ع  

٤   Ȗافʦʯة   الॻ٢٤٫٥ ثان
  دال ٢٦٫٥٩ ٢٫٠٩ ١٤٫٠٠ ١٫٣٨ ٨

٥٣٫٨ ثانॻة   ي الʗیʹامȜॻ الʦʯازن   ٥
  دال ٢٠٫٠١ ٢٫٦٣ ٣٤٫٠٠ ٢٫٠٨ ٣

٢٣٫٥  سʤ  الʙʸونة   ٦
 دال ١٩٫٠١ ٢٫٥٧ ١٠٫٥٨ ١٫٣٨ ٠
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ॽة هʚا الʧʶʴʱ في مȐʨʱʶ الʛʶعة والʨʢʱر الʺلȍʨʴ في    الॼاحʨʲن ʛجع  كʺا ی ʛؗʴعة الʛʶال  
الʙʱرʰȄي Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات لأ  نʛʤاً  الʛʰنامج  الʺهارȄة   ن  الʙʴیǽʙة والʻȄʛʺʱات الʜوجॽة  وتقʻʽʻها    الʛؔه 

 ʨʱʶم ʝفʻعة بʛʶات الॼȄرʙʱارات الأداء لʛؔد تʙادة عȄز ʥلʚؗة وॽ ʛؗʴعة الʛʶة الॽʺʻʱل  Ȑعة  أʛʶداء ال
  ȘȄʨʷʱال ʛʸʻد عʨإلى وج ʥذل Ȑعة وأدʛʶال ʛʸʻر عʨʢفعال على ت ʛʽإلى تأث Ȑة مʺا أدȃʨلʢʺال

تॽʺʻة  و  في   ʙاعʶǽ  Șافʨʱوال القʨة  مʲل   Ȑʛالاخ الʙʰنॽة  الʸفات   ʛȄʨʢت ان  ؗʺا   ،ʧʽʰللاع الʺʻافʶة 
  الʛʶعة.

ॽʰʡعة    الॼاحʨʲن   یʛجع   الى  الفʛوق  الʜوجॽة    ةالʺʙʵʱʶم  الأداءهʚه  الʻȄʛʺʱات   ʥلʚؗو
تʜʽʺʱ  الʺهارȄة   والʺهارȄة  الʙʰنॽة  والʙʱرॼȄات   ʖȄرʙʱال في  حʙیʲة  Ȅʛʡقة  ʨؗنه  الʙʱرʖȄ؛  أداء  في 

والقʛʽʸة. و  الȄʛʶعة  ة  ʛؗʴالǼ ॽʰʡعة    أǽʹاً   الॼاحʨʲن ॽʰʡȄ  Ȑʛعʱها  الى  ǽعʨد  الفʛوق  هʚه   ʖʰأن س
احة لʺا لهʚه الʺʙد مʧ أثʛ  داء ومʙد الʛ الʙʱرॼȄات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ مʧ حʘʽ الǼ ʦȞʴʱأوقات الأ

ʧ، "یȐʛ العلʺاء  هʚا له دور ʛʽʰؗ في تʛȄʨʢ مȐʨʱʶ اللاعʽʰو ،  ʧللȄʛاضʽʽكʛʽʰ في اسʱعادة الʷفاء  
 ʖʰʶǽ اتॼȄرʙʱع الʨʻي وتʰȄرʙʱل الʺʴنات الʨȞات في مʛʽغʱة والʯالʺفاج ʛʸʻع ʛافʨاف    أن تॽإثارة أل

  Ȑدʕمʺا ی ʖȄرʙʱمة في الʙʵʱʶʺالعʹلات ال ʦʳادة حȄشأنها ز ʧم ȑʛة وآخʛʱف ʧʽة بʙیʙة جॽعʹل
ʧیʙʽوال ʧʽجلʛوال ʧʽʻʽي للع ʛؗʴال Șافʨʱة الॽʺʻالى ت.    

الʜوجॽة    الॼاحʨʲن یʛجع   الʻȄʛʺʱات  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام  إلي   Șافʨʱال  ȑʨʱʶم في   ʧʶʴʱال
ॼة الʱي تʛتقي Ǽعʺل الأجهʜة ، والʺʛاكʜ العॽʰʸة   ʛؗʺات الʻȄʛʺʱت علي أداء الʙي ساعʱة والȄالʺهار

مȑʙ  في   علي  یʨʱقف  وتʛȄʨʢه   Șافʨʱال  ʛʸʻع فॽʺʻʱة   ،Șافʨʱال  ʛʸʻع  ʥلʚب  Șقʴʱʽف  ، وॽʣفʱها 
ع  ʧʽب الؔامل  للإثارة  الانʳʶام  العʹلة  فعل  رد   ʚʽفʻت  ʘʽح  ʧم والعʰʸي  العʹلي   ʧȄهازʳال ʺل 

Ș والʙʱرʖȄ الʺʛʺʱʶ في الاʡار الʶلʦॽ سʨآءا بʙʱرॼȄات فʛدǽة أو  العʹلॽة الʸادرة الʽها بʙقة وتʨاف
  ʧم انॽʶابॽة  في  وخʛوجها  ॽة  ʛؗʴال الʺهارات  اتقان  علي  تعʺل  مʶاعʙة  وأجهʜة  Ǽأدوات  أو  زوجॽة 
حʘʽ القʨة والʛʶعة والʜمʧ الʺʻاسʖ للأداء وهʚا ما تʕدǽه الʻȄʛʺʱات الʜوجॽة الʺهارȄة لʚا فان لها  
مʳال   وفي  عامة  ʸǼفة  الȄʛاضي  الʺʳال  في   Șافʨʱال  ʛʸʻع  ʛȄʨʢت الي   ȑدʕی ما  الأهʺॽة   ʧم

Ȅفة خاصةرʸǼ ʨنغ فʨؔاضة ال.  
ــع  ــاحʨʲن یʛجـــ ـــي  الॼـــ ـhــ ــȑʙ لاع ــي لـــ ــʛ أساســـ ــ ــى أنـــــه عʸʻـ ــ ــʨازن إلـ ـɦــ ــȑʨʱ ال ــ ــي مʶـ ــʧ فـــ الʶʴʱـــ

ـــي الʨؔنـــــغ  ـــام ومـــــʕثʛ فـــ ــل هـــ ــ ــة الʺهارȄــــــة عامـ ــات الʜوجॽـــ ـ̒ــ Ȅʛʺʱـــة وال ــʛة الʙʴیǽʙـــ ــ ـــات الؔـ ـ̒ــ Ȅʛʺʱــان ل ــ وؗـ
ـــــفات الʙʰنॽــــــة  yـ ـــــي الʨؔنــــــغ فــــــʨ، فــــــالʨʱازن إحــــــȐʙ ال ــــȑʙ لاعʰـ ــــʨازن لــ عʺلॽــــــة الارتقــــــاء ʶʺǼــــــȑʨʱ الʱــ
 ʖــ ـــ ـــــه لا Ȟʺǽــــــʧ أن یــــــʕدȑ اللاعـ ــॽɺʨة أنـ ـــ ــة الʺʨضـ ـــ ــʛت الʳʱــــــارب والʺلاحʤـ ــʘ أʣهــــ ـــ ــॽة حʽـ ــ الأساســ
ــة  ـــ ــا ʸǼــــــفة الʱــــــʨازن، وتــــــʛتȌॼ دقـ ـــــلال أدائهــــ ــʛتȌॼ خـ ــ ــلॽʺة إذا لــــــʦ تــ ــʨرة ســــ ــ ـــــة رȄاضــــــॽة ʸǼــ ـ ʛؗح ȑأ

  . الأداء الʺهارǼ ȑقʙرة اللاعʖ على الʨʱازن خلال أداء الʺهارة
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ــع  ــا یʛجـ ــاحʨʲن كʺـ ــʱ الॼـ ــي اسـ ــة الـ ــʛ الʺʛونـ ــʧ فـــي عʸʻـ ʁـ ʴʱــة ال ــʛه الʙʴیǽʙـ ــات الؔـ ʙʵام تʺʻȄʛـ
ل علـي زȄـادة مʛونـة والʻȄʛʺʱات الʜوجॽة الʺهارȄة الʱي تʷـʱʺل علـى مʨʺʳعـة مـʧ الʻȄʛʺʱـات الʱـي تعʺـ

ـه الʺفاصـل الʻــاتج  ʛؗح ȑʙــاع مـʶـات علـى اتʻȄʛʺʱه الʚهـ ʗـ̋ا أتاحــ الʺفاصـل ومʢاॽʡـة العʹـلات، ؗ
  عʧ تʧʽʶʴ مʢاॽʡة العʹلات فǼ ʧʶʴʱالʱالي عʛʸʻ الʺʛونة. 

ـؗي الʵـاص بلاعʰـي الʨؔنـغ  ʛʴـة الهامـة لـلأداء الॽنʙʰرات الʙالقـ ʧمـ ʙواحـ ʛʰʱعǽ ʛʸʻا العʚه
فــʨ "ســـانʙا" حʽــǽ ʘعʱʺـــʙ اللاعـــʖ أثʻــاء الʺॼـــاراة علــى اســـʙʵʱام الـــʚراعʧʽ والــʛجلʧʽ فـــي أداء مʨʺʳعـــه 
ـــل مʳهــــʨد مʺȞــــʧ دون  مʱʵلفــــة مــــʧ الʺهــــارات ســــʨاء ؗانــــʗ دفاॽɺــــة أو هʨʳمॽــــة ȄʛʢǼقــــه مʱʱالॽــــة Ǽأقـ

ॼـــة ʶǼـــهʨله وʶȄـــʛ ولا الʺॼالغــة  ʛؗʺــة الॽ ʛؗʴـــل الʺʳاصـــة للʵورانات واللفـــات الʙفـــي الأداء مـــع أداء الــ
   مʧ خلال تʨافʛ عʛʸʻ مʛونة الʺفاصل ومʢاॽʡة العʹلات.  یʻʶʱى تʴقȘʽ ذلʥ إلا

 ʧــاث ؗـــلاَ مــɹـ Ǽـــائج أʱمــع ن ʘـــʴॼا الʚــائج هـــɦـ ناصـــʛ مʴʺـــʙ  ، م) ٢٠٢٠حʶـــام قʢـــʖ ( تʱفــȘ ن
ـ̔ــʨنʝ وأخـــʛون  ، م) ٢٠١٨الـــʛؗ ʝȞॽفـــان وأخـــʛون (  ، م) ٢٠١٧(  شـــعʛاوȄةأحʺـــʙ ، م) ٢٠١٩(  شــॼɻان ل

، والــȑʚ ؗــان مــʧ أهــʦ نʱائʳــه هــʨ أن اســʙʵʱام الؔــʛة م) ٢٠١٥(  وأخــʛون  اشــʛ فلاتــʥ،  م) ٢٠١٧( 
الʙʴیǽʙـة ؗأحــʙ الأدوات الʙʴیʲــة فــي عʺلॽــة الʱــʙرʸǼ ʖȄــفة عامــة لــه تــأثʛʽ إʳǽــابي فــي تʶʴــʧ الأداء 

ـ̋ا ؗـان تȄʛʳـʖ اسـʙʵʱام أداة ا الॼاحʨʲن لʚا فقʙ حاول  ـʛؔة الʙʴیǽʙـة وȂدخالهـا فـي رȄاضـة الʨؔنـغ فـʨ م ل
تʱفــȘ نʳॽʱــة هــʚا الʴॼــʘ مــع نʱــائج ʴǼــʘ  لــه أفʹــل الأثــʛ فــي تʶʴــʧ القــʙرات الʙʰنॽــة الʵاصــة، ؗʺــا

 ) ʦــال ــي وسـ ــʙ ، م) ٢٠٠٨الʺʛاغـ ــʨقي عʰـ ــʙ دسـ ـ̋ ʴد (  مʨــ ــاس ، م) ٢٠٠٣الʺقʸـ ــʗ تʨمـ ــʛون  بلانـ  واخـ
ـ̒ات الʜوجॽـة الʺهارȄـة لهـا تـأثʛʽ إʳǽـابي والȑʚ ؗان مʧ أهʦ نʱائʳه هʨ أن اسʵʱ  )، م٢٠١١(  Ȅʛʺʱام الʙ

  في تʧʶʴ القʙرات الʙʰنॽة ʴʱؗʺل الأداء والʨʱافȘ والʨʱازن والʺʛونة. 
ــʙ الفʱــــاح " (   hـ ــʙ ع ـــلا أحʺـ ــʨ العـ ــʛʽ " أبـ ــʚا الʸــــʙد ʷǽـ ــي هـ ــʧ " بلاتʨنــــف "  ) ٢٠٠٣فـ ــلاً عـ نقـ

ــة ǽعـــʙ أحـــʙ الاتʳاهـــات ال١٩٨٦(  ــʙʵʱام الʨســـائل غʽـــʛ الʱقلǽʙʽـ ــال ) إلـــى أن انʷʱـــار اسـ ʙʴیʲـــة فـــي مʳـ
دة مــʧ الʱــʙرʖȄ الȄʛاضــي، حʽــʘ ازداد انʷʱــار اســʙʵʱام الʨســائل غʽــʛ الʱقلǽʙʽــة لȄʜــادة فاعلॽــه الاســʱفا

ــʧʽ مʶـــȑʨʱ القـــʙرات  ʁـ ʴʱة لʙــاع ــة للȄʛاضـــي مʲـــل اســـʙʵʱام الأجهـــʜة والأدوات الʺʶـ الإمȞانـــات الॽɿॽʣʨـ
  ). ٧٨:   ١(   الʙʰنॽة

) أن الʨســائل ٢٠٠٤إیهــاب فــʨزȑ الʰــʙیȑʨ " ( هــʚا مــا أشــار الॽــه أǽʹــاً " مʴʺــʙ جــابʛ بȄʛقــع، 
غʽــʛ الʱقلǽʙʽـــة تʱـــॽح زȄـــادة فعالॽــة الاســـʱفادة مـــʧ الإمȞانـــات الॽɿॽʣʨــة للȄʛاضـــي، ؗاســـʙʵʱام الأنʷـــʢة 

هــʚا الʶʴʱــʧ لʺʛاعاتــه  الॼــاحʨʲن والȄʛاضـات الʺʱʵلفــة لॽʺʻʱــة وتʢــʛȄʨ مʶــȑʨʱ القــʙرات الʙʰنॽـة. وʛȄجــع 
 ʻــʙ تॽʺʻــه القــʙرات الʙʰنॽــة أثʻــاء تʽʰʢــȘ الʛʰنــامج الʺقʱــʛحللأســʝ العلʺॽــة الʺقʻʻــة والʱــʨازن والʱؔامــل ع

 )١١٢:   ١٢ .(  
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ǽاʙالــ ʙــʰد عʨــʺʴم ʙــʺʴم " ʧؗــل مــ Șفــʱون " ( یʛوآخــ ʦ١٩٩٣ (  ʧمــ ʧʻالʺقــ ʖȄرʙــʱعلــى أن ال
هॽʳ̒ــة والʺـادة والإمȞانــات وقــʙرات اللاعʰـʧʽ ومʶــȑʨʱ الʺـʙرب الــǽ ȑʚقــʨم Ǽالʻʱفʽـʚ یــʕدȑ إلــى  حʽـʘ الʺ

ʧʽʰاللاعǼ اصةʵة الॽ ʛؗʴة والॽنʙʰرات الʙالق ʛȄʨʢه في تॽابʳǽائج اʱ٥٢:  ١٦(   ن .(  

 ʛʽʷǽ    ʧم الʗیʥ"ؗلا  حʴام  ( ʟلʲة  الʙؤوف" ،  ) ١٩٩٣"   ʗʮع أن    ) ١٩٩٨(   "ʟارق  إلى 
الȄʛاضات الʱي تʢʱلʖ جانʖ الʛʶعة ؗʺʨȞن للقʙرة بهʙف زȄادة سʛعة الʦʶʳ والأداة إلى أقʸاها،  

لʸʸʵʱي في ؗل مʧ القʨة والʛʶعة Ǽʺعʻى  فإنه ǽفʹل أن یʦʱ الʙʱرʖȄ علʽها مʧ خلال الʳانʖ ا 
  .) ٤(  ) ٣٨١:  ٥( الأداء الفعلي لهʚه الȄʛاضة أن تʚʵʱ هʚه الʙʱرॼȄات نفʝ شȞل 

ــــح ـــــي "  یʨضـــ ـــــــʗ الʙوȁـــ ـــــȄʛʡ ʧـــــــȘ ٢٠٠٧" ( مʸʲـ ॽـــــــة یـــــــʦʱ عــ ʛؗʴعة الʛــــــ ) أن تʶʴـــــــʧʽ الʶـ
ــــʙʵʱام  ــــʙفاع الʺʻاســـــʖ مـــــع الʜمʽـــــل الأقـــــل وزنـــــاً أو Ǽاسـ ــــة والـ ـــات الفॽʻـ ـؗـ ʛʴع للȄʛـــــʶر الʛـــ الأداء الʺʱؔــ

ــــــʚه  ــي لهــ ـــ ــ ـ̒ ــــاǼه الأداء الف ـــاكى وتʷــــ ــــ ــي تʴـ ــ ــʙرॼȄات الʱــــ ــــ ـــــاً أداء الʱــ ــاخʟ وأǽʹـــ ـــ ــات شـــ ــــ ــ ʛؗʴ١٤( ال :
١٥٧ .(  

ʧم ؗلا  إلʽها  أشار  ما   Șفʱی   ʚا  آدمॻواوش  "Adams ) وʻȁلي  ٢٠٠٣"   ʛॻʴانʙوف  (
francis، Billy" )هامارد  "و)  ١٩٧٢ مʻل   ،ʥʻجارس  "    Garecin M ، Mille Hamard  

أن ʨȞǽن أداء اللاعʖ في نهاǽة الʙʱرॼȄات بʻفʝ الʛʶعة    اة ʖʳǽ عʙʻ تॽʺʻة الʛʶعة مʛاع  ) ٢٠٠٣( 
ن تʕدȐ تʛؔارات الʙʱرॼȄات بʻفʝ مȐʨʱʶ الʛʶعة  ا، و ʛʶعة عʧ بʙاǽة الʨحʙة الʙʱرॽʰȄةولا تʵʻفʠ ال

 Ȑʨʸالق الʛʶعة  الʛؔʱارات  تʨؔن  وان  تقل  إلي  ولا  Ǽالإضافة  مʛتʢॼة  ،  وتʛȄʨʢها  الʛʶعة  تॽʺʻة  أن 
  الʺʛونة" الى جانʖ تॽʺʻة الʛʢق الॽȞॽʻؔʱة للأداء   –الʨʱافȘ    –  ة هي “القʨ اخȐʛ    بʙنॽة بॽʺʻʱة قʙرات  

 )١٠٣: ٢٢)، ( ٩٦:٢١( )،  ٨٨: ٢٠  .( 

  للʖʲॺ والȏʘ یʹʝ على أنه:  الأول بʘلʣ یʲʯقȖ الفʙض
القʙرات    ʠعǼ في ʘʴॼال والॼعȑʙ لعʻʽة  القʰلي   ʧʽاسॽʁال احʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢي  تʨجʙ فʛوق دالة 

  .عȑʙلʸالح الॽʁاس الॼ الʙʰنॽة
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  والȏʘ یʹʝ على: الʰاني عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض 
  لॽʁاس الॼعȑʙ. تʨجʙ فʛوق دالة احʸائॽاً في نॼʶة الʧʶʴʱ لʸالح ا 

)٥( جʗول   
  ʙʻغʯة الॺʴة انʹʻلعʖʲॺةي ف  لॻنʗʮات الʙʻغʯʸ١٢(ن=   ال (  

  ٢.٢٠=  ٠.٠٥ دلالة  ومȎʦʯʴ   ١١ حȂʙة  درجة عʹʗ  الʗʱولॻة ʸॻɾة (ت) 
ــʙ  أنـــه ) ٥یʱʹـــح مـــʧ جـــʙول (   ʱـــʛاوح هـــʚا تفـــي جʺॽـــع الʺʱغʽـــʛات الʙʰنॽـــة و  نʶـــॼة تʶʴـــʧیʨجـ

  ȑʙ. وهʚا الʱغʛʽ في اتʳاه الॽʁاس الॼع) ٪٥٨.٠٦)، ( ٪٣٦.٨٤ما بʧʽ (   الॼʶʻة

Ǽأنه ʖʳǽ تʙرʖȄ اللاعȞʷǼ ʧʽʰل مʨʻʱع    ) ٢٠٠٦" ( مʗʸʲ لʠفي هʚا ما ʛʽʷǽ إلॽه أǽʹاً "  
فالʺʙرب   الʺفاصل لʺʻع الإصاǼة Ǽقʙر الإمȞان،   ʖة وتعǼتاʛالʺلل وال  ʖʻʳǽ أن ʧȞʺǽ Ǽʺا   ʛʽغʱوم
، وللʨʸʴل على أفʹل الʱʻائج   ʖʳǽ أن ǽʹع في الاعॼʱار أن الفائʙة مʧ تʺʧȄʛ واحʙ مʙʴودة جʙاً

دوات والʨسائل  جهʜة والأʙام الأعǼ ʖاسʖʳǽʵʱ الʙʱرʖȄ مع تȄʨʻع وتغʛʽʽ أوضاع وزواǽا جʦʶ اللا
  ʖȄرʙʱة في الʲیʙʴة الॽʰȄرʙʱ١٦٠:١٧٢: ١٥( ال.(  

 ʛʽــة ؗــان لهــا تــأثȄــة الʺهارॽوجʜــات الʻȄʛʺʱــة والǽʙیʙʴة الʛات الؔــॼȄرʙــح أن تــʹʱــة یǽهاʻفــي ال
  . اʳǽابي في تǼ ʧʶʴعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة للاعʰي الʨؔنغ فʨ "سانʙا"

  الʯʸغʙʻات  م 
وحʗة 
الॻɿا
  س 

  نॺʴة   الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي
   ʥʴʲʯع  م  ع  م   ال 

٣٨٫٤٢ ١٫٠٠ ٢٠٫٤٢ ١٫١٤ ١٤٫٧٥  عʗد  تʸʲل الأداء   ١   %  
٢   ʥʻراعʘة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد  الʗ٥٨٫٠٦ ١٫٢٢ ١٢٫٢٥ ٠٫٨٧ ٧٫٧٥ ع   %  
٣   ʥʻجلʙة للॻ ʙؕʲعة الʙʴد  الʗ٥٣٫٤٧ ١٫٠٠ ١٢٫٩٢ ٠٫٦٧ ٨٫٤٢ ع   %  
٤   Ȗافʦʯة   الॻ٤٣٫٠٥ ٢٫٠٩ ١٤٫٠٠ ١٫٣٨ ٢٤٫٥٨ ثان   %  
٣٦٫٨٤ ٢٫٦٣ ٣٤٫٠٠ ٢٫٠٨ ٥٣٫٨٣ ثانॻة   ي الʗیʹامȜॻ الʦʯازن   ٥   %  
٥٤٫٩٦ ٢٫٥٧ ١٠٫٥٨ ١٫٣٨ ٢٣٫٥٠  سʤ  الʙʸونة   ٦   %  
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  الاسʯʹʯاجات: 
حʙود مȞʷلة الʘʴॼ وأهʺʱʽه وفى ضʨء هʙف الʘʴॼ وفʛوضه وॽʰʡعة العʻʽة وفى إʡار    في

  ʧȞʺت ومʻاقʱʷها  الʱʻائج   ʛʽʶوتف الإحʸائॽة  الاسʱʻʱاجات    الॼاحʨʲن الʺعالʳات  إلى  الʨʱصل   ʧم
  الآتॽة:
  الʱالॽة:   الإسʵʱلاصاتضʨء نʱائج الʘʴॼ تʨصل الॼاحʘ إلى   في
تʙرॼȄات   . ١ الʙʴیǽʙةأثʛت  ا  والʻȄʛʺʱات   الʛؔه  واضʴاً   لʺهارȄةالʜوجॽة  اʳǽابॽاً  وملʣʨʴاً    تأثʛʽاً 

فʛوق  تǼ ʛȄʨʢعʠ القʙرات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ لȑʙ لاعʰي الʨؔنغ فʨ" سانʙا" وأʣهʛت  على  

  ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢي   ʧʽب احʸائॽة  دلاله  الʘʴॼذات  الʺʱغʛʽات   لعʻʽة    في 

الأداالʱالॽة:    الʙʰنॽة للʚراعʧʽ)،  ٢٥.٢٢(   ءتʴʺل  ॽة  ʛؗʴال للʛʶعة    )، ١٩.٥٤(   للʛʶعة 

  ʧʽجلʛلل ॽة  ʛؗʴ١٩.٥٤( ال( ،    Șافʨʱلل )ي  )٢٦.٥٩Ȟॽامʻیʙال للʨʱازن  للʺʛونة    )، ٢٠.٠١( ، 

 )١٩.٠١ ،( ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل. 

٢ . ʧʶʴʱال نॼʶة   ʗاوحʛة  تॽنʙʰال الʺʱغʛʽات  ( ما    في   ʧʽ٣٦.٨٤ب٪ ) وهʚه    ) ٪٥٨.٠٦)، 

 ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث قʨة  ارتفاع  على  تʙل  عالॽة  والʻȄʛʺʱات    Ǽاسʙʵʱام  معاملات  الʙʴیǽʙة  الʛؔه 

 ودرجة تʧʶʴ اللاعʧʽʰ في هʚه الʺʱغʛʽات. الʜوجॽة الʺهارȄة 

  الʦʯصॻات: 
ــʙرʖȄ الʵاصــــة Ǽاســــʙʵʱام  . ١ ــقل الʺــــʙرʧʽȃ بʰــــʛامج الʱـ ـrـــال صـ ــʜة الʙʴیʲــــة فــــي م الأدوات والأجهـ

ʟʸʵʱال . 
ـʛؔه ا . ٢ ـʛɦح لʱـʙرॼȄات ال ـʙɦرʰȄي الʺق لʙʴیǽʙـة والʻȄʛʺʱـات الʜوجॽـة الʺهارȄـة فـي اسʙʵʱام الʛʰنـامج ال

 ʧʽــʰــائج اللاعʱعلــى ن ȑʨقــ ʛʽن لهــا تــأثʨــȞǽ ʘــʽح ȑني والʺهــارʙــʰال ȑʨʱــʶʺال ʛȄʨــʢوت ʧʽــʶʴت
 في الʺॼارȄات الʛسʺॽة. 

٣ .  ʜــʽ ʛؗʱعلــىال  ʥوذلــ ʧʽــʰاد اللاعʙــة إعــॽــة خــلال عʺلॽفعال ʛــʲــة الأكȄــة الʺهارॽوجʜات الॼȄرʙــʱال
ــف ــي مʨاقــ ــا فــ ــॼة وتॽʣʨفهــ ــة الʺʻاســ ــات الॽɺʨʻــ ـ̒ـ Ȅʛʺʱــلال ال ــʧ خــ ــʛوف تʙرॽʰȄــــة م مــ ــابهة لʤــ ʷــ

 الʺॼارȄات. 
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المراجـع  
  أولاً: الʙʸاجع العॻȁʙة:

 
ـɦــــاح . ١ ــʙ الف ــــʙ عʰــ ــʨ العــــلا أحʺـ ــاهʛة، دار الفؔـــــʛ ) م٢٠٠٣(  أبــ ـــة، القــ ــʨʽلʨجॽا الʱــــʙرʖȄ والȄʛاضــ : فʶــ

  العȃʛي. 
٢ . ʦॽʂاʛــ ــʨد إبـ ـ̋ ʴم ʙــ ــȌॽ ) م٢٠١١(  أحʺـ ــʧʽ والʢʵʱـ ـ̒ ــالʖʽ الʱق ــة لأسـ ــʙدات الʙʴیʲـ ɹـ ــات والʺ : الاتʳاهـ

    للʛʰامج الʙʱرॽʰȄة بȄʛاضة الؔاراتॽه، مʷʻأة الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة. 
ــاذلي . ٣ ــʕاد الʷـ ــʙ فـ ــان، احʺـ ــʙ مʛجـ ــادر مʴʺـ ــʨلان، نـ ــʡ ʙـ ـ̋ ʴم Șیʙــة ) م٢٠٠٠(  صـــ ــʝ العلʺॽـ : الأسـ

 للʻȄʛʺʱات والعʛوض الȄʛاضॽة، دار الʨفاء لʙنॽا الॼʢاعة والʛʷʻ، الاسʙʻȞرȄة. 
٤ . ʦॽــ ــʙ العʤــ ـhـ ــʙ الــــʛؤوف ع ــة ) م١٩٩٨(  ʡــــارق عʰــ ــة بــــʧʽ الʱــــʙ: دراســ ــʙرʖȄ مقارنــ ــال وتــ رǼ ʖȄالأثقــ

ــة القـــʙرة  ــة الʰلʨʽمȄʛʱـــʥ لॽʺʻʱـ ــة الॽȃʛʱـ ــʛʽʱ، ؗلॽـ ʁـ ــالة ماج ــʙ، رسـ ــʯات ؗـــʛة الʽـ ــʛجلʧʽ لʻاشـ ــلॽة للـ العʹـ
  الȄʛاضॽة للǼ ʧʽʻʰالهʛم، جامعة حلʨان. 

٥ . ʧیʙام الʶح ʧʽʶة حʴلʡ  )م١٩٩٣ ( ʛـة، دار الفؔـॽʁॽʰʢʱـة والȄʛʤʻوال ʝة الأسـȄʨʽʴا الȞॽانȞॽʺال :
  العȃʛي، القاهʛة.  

وتॽʰʢقاتـه، الʺॼʱȞـة الʺʴʱـʙة للॼʢاعـة  الـʙائȑʛ أسʶـهم), الʙʱرʖȄ ٢٠٠٤(  عادل عʙʰ الʛʽʸॼ علي . ٦
 .ʙʽرسعʨاد، بʕر فʨب ،ʛʷʻوال  

٧ . Șــال ɻـ ــʙیʧ عʰـــʙ ال ــام الـ تॽʰʢقاتـــه)، دار الʺعـــارف، - : الʱـــʙرʖȄ الȄʛاضـــي (نȄʛʤاتـــه) م٢٠٠٥(  عʸـ
  القاهʛة. 

٨ . Șالʵال ʙʰفى عʢʸم ʧیʙام الʸام) ٢٠٠٠(  ع ʖȄرʙʱاضـي: الȄʛـات  - لȄʛʤن ȋ ،قـاتॽʰʢ١٠وت ،
  الʺعارف، القاهʛة.    دار

ــ . ٩ ــʙ أرȃـــابعـــلاء الـ ـ̋ ــة الʺʸـــʨرة ) م٢٠٠٢(  ʙیʧ مʴʺـــʙ علȄʨـــة، مʴʺـــʙ مʛســـال ح ـ̒ــات الʙʰنॽـ Ȅʛʺʱال :
 جʺاॽɺة على شȞل ألعاب صغʛʽ)، دار بلال للॼʢاعة والʛʷʻ، الʺʨʸʻرة.   - زوجॽة –(فʛدǽة

ــة للʻȄʛʺʱـــات والʻȄʛʺʱـــات الفॽʻـــة، دار) م١٩٩٧(  لʽلـــي زهـــʛان  .١٠ ــʛ  : الأســـʝ العلʺॽـــة والعʺلॽـ ـؔ الف
    . العȃʛي، القاهʛة

ــأداة الʱعلــــȘ علــــى الʱــــʨازن م٢٠١٥مʴʺــــʙ الʶǽʙــــʢي عــــʨض (  .١١ ــأثʛʽ تــــʙرॼȄات الʺقاومــــة Ǽــ ): تــ
ـȑʨʱʁ الʛقʺــي لʺʶʱـاǼقي  م حــʨاجʜ، مʳلـة أســȋʨʽ ٤٠٠العʹـلي لعʹــلات الـʚراعʧʽ والــʛجلʧʽ والʺ

  . الʲاني، الʜʳء  ٤١لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، العʙد 
 –مفـاʦॽʂ - الʱـʙرʖȄ العʛضـــي (أسـʝ: ) م٢٠٠٤(  ـــابʛ بȄʛقـــع، ایهــاب فــʨزȑ الʙʰیــȑʨ مʴـʺʙ ج .١٢

  تॽʰʢقات)، مʷʻأة الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة. 
١٣.  ʙــʺʴقيمʨد دســʨــʸالʺق ʙــʰــة ) م٢٠٠٣(  عॽوجʜــات الʻȄʛʺʱال الȞأشــ ʠعــǼ امʙʵʱدراســة اســ :

ـyـف الاول الإعـــʙادȑ، رســالة ماجʶـــʛʽʱ غʽــʛ مʷʻـــʨرة  علـىـ Ǽعــʠ الʺʱغʽـــʛات الʙʰنॽــة لʱلامʽـــʚ ال
  ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ، جامعة الاسʙʻȞرȄة. 

ـــʙرʖȄ وتʺʻȄʛــــات الإ) م٢٠٠٧(  مʴʺــــʙ رضــــا حــــافȎ الʛوȃــــي .١٤ ـــاهي للʷʻــــʛ : بــــʛامج الʱـ عــــʙاد، مـ
  والʨʱزȄع وخʙمات الؔʺʨʽʰتʛ، الإسʙʻȞرȄة. 
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١٥. ʙʽـʁـ تॽʁॽʰʢــة "، : الإنʳــاز الȄʛاضــي وقʨاعــʙ العʺــل الʱــʙرʰȄي "رؤȄــة ) ٢٠٠٦(  مʴʺــʙ لʢفــي ال
ʜ ʛؗم    ،ʛʷʻاب للʱؔةالʛ٠القاه  

ـــʨد عʰــــــʙ الــــʙا .١٦ ـــʛامج تــــʙرʖȄ الإعــــʙاد الʰــــʙني وتــــʙرॼȄات ) م١٩٩٣(  ʦǽ وآخــــʛون مʴʺــــʙ مʴʺــ : بـ
  الأثقال، مʢاǼع الأهʛام القاهʛة. 

١٧. ʧʺحʛالــــ ʙــــʰـــامة ع : تــــأثʛʽ بʛنــــامج Ǽاســــʙʵʱام الʻȄʛʺʱــــات ) م٢٠٠٣(  مʴʺــــʙ مʛســــال حʺــــʙ، اسـ
 ʗــʴت ʧȄــارزॼʺاصــة للʵــة الॽ ʛؗʴرات الʙالقــ ʠعــǼ ــة علــىॽɺʨʻــة الॽوجʜــة ١٤الॽȃʛʱــة الॽة، ؗلʻســ

  الȄʛاضॽة، جامعة الاسʙʻȞرȄة.   
١٨. ʛــ ـــادȑ والعʷــــʧȄʛ"، دار ) م٢٠٠٥(  یʨســــف عʰــــʙ الــــʛؤوف ǽاسـ ـrـــʨدو والقــــʛن الʴـ ــة ال : "رȄاضـ

  الإسʛاء للॼʢاعة، القاهʛة.  
١٩. ʙʽʶال ȑزʨــ ـ̔ى فـ ɹـ  القاهʛة. ،  ١: فʧ الʶانʙا في الʨؔنج فʨ، دار الفʛؔ العȃʛي، ȋم) ٢٠٠٥(   یـ
  

   الʙʸاجع الأجʹॻʮة: ثانॻاً 
٢٠. Adams K ، o shea  ،O shea  ،i. ، Oshea ، K. L ، P.  ،Climstein  (٢٠٠٣):the 

effect of six  Weekes  of Squat  ،Plyometric and Squatploymetric training 
on speed and power production ،journal of applied _٤١٫٢٠٠٣- ٣٦ (١) ٦ 

٢١. francis Ebert &Billy cheatum .(١٩٧٢): Basketball five players W.B 
soundrs co ،U.S.A. 

٢٢. Garecin M.  ،Mille Hamard .(٢٠٠٣): In fluece of the type of training 
sport Practised  on  Psych ological and Physiological Parameters during 
Exercis  ،facuides  Sciences sportive et de   ،Education Physique 
 ،France.Mgarcin@mailscuniv-Lille٢. Zfr.Dec  ،٩٧(٣pt):٦٢-١١٥٠.  
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٢٧. Scott Gaines (٢٠٠٣): Benefits and Limitations of Functional 
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ʝلʳʯʴʸال  
ʙʻتأث " ʳʯاسǺ يʮȂرʗنامج تʙام بʗ ʙؒهال ʗیʗʲةالǻ اتʹȂʙʸʯة والॻوجʚة الȂهارʸعلى  ال  ʞعǺ ʙȂʦʠت

 للاعʮي الʦؒنغ فʦ"  القʗرات الʗʮنॻة
* ʥیʗال ʛʸعلي ش ʗʸʲات مʸʴǺ /أ.د  

  ʟــه أحʸــʗ مʗʸʲ علي بــʗوȏ .د/ .مأ **
  عʗʮ العʚȂʚ هلال معʚʯ مʠʶفي  *** 

                                                                    
 الʺهارȄــة تــأثʛʽ تــʙرॼȄات الؔــʛة الʙʴیǽʙــة والʻȄʛʺʱــات الʜوجॽــةعلــى  الʱعــʛفیهــʙف الʴॼــʘ إلــى 

ـhــيالʺــʻهج  الॼـــاحʨʲن اســʙʵʱم  ، للاعʰـــي الʨؔنــغ فـــʨتʢـــǼ ʛȄʨعــʠ القـــʙرات الʙʰنॽــة  علــى Ȅʛʳʱال  ʥوذلـــ
 ʦॽʺــʸʱام الʙʵʱاسـǼـيʰȄʛʳʱـاس  الॽʁب الʨأســلǼ ةʙعــة واحـʨʺʳʺلــيلʰالق ȑʙعـॼــع و ، لهʺــا والʺʱʳل مʺʱأشـ

ــʘ ع ــʨ الʴॼـ ــغ فـ ــي الʨؔنـ ــى لاعʰـ ــانʙا"لـ ــॼاب "سـ ــʗ  شـ ɹـ ــʻة ١٨ت ــاد  سـ ــʙیǼ ʧالاتʴـ ــا والʺقʽـ ــة الʺॽʻـ ʢʻʺǼقـ
ــار  ٣٣الॼــــالغ عــــʙدهʦ  م٢٠٢٢ / ٢٠٢١الʺʸــــȑʛ للʨؔنــــغ فــــʨ للʺʨســــʦ الȄʛاضــــي  لاعــــʖ، وتــــʦ اخॽʱــ

ـ̋ـع الʴॼـــǼ ʘالȄʛʢقـــة العʺǽʙــة، مʱʳʺــع الʴॼـــǼ ʘالȄʛʢقـــة العʺǽʙــة ʱʳـــار مॽʱاخ ʦـــار و  ، وتـــॽʱاخ ʦـــة تـــʻʽع
ـʘ̔ اشـʱʺلʗ علـى ( مʱʳʺع الʴॼـʘ، مʧ بʧʽ الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة   مـʧ لاعʰـي نـادȑ  ) لاعـ١٢ʖح

ـʁـॼة قــʙرها ( الʺॽʻــا الȄʛاضــي  ʻ٣٦.٣ب ʧـ̋ـالي٪) مــ  ) لاعــʖ مــ١٢ʧاخॽʱــار ( الʴॼــʘ، وتــʦ مʱʳʺــع  إج
ʧومـ ʘʴॼع الʺʱʳة خـارج داخل مॽɺلاʢʱراسـة الاسـʙاء الʛلإجـ ʘـʴॼـة الʻʽرها (  عʙة قـॼـʶʻ٣٦.٣ب (٪ ،

تــʙرॼȄات الؔــʛه الʙʴیǽʙــة والʻȄʛʺʱــات الʜوجॽــة الʺهارȄــة أثــʛت تــأثʛʽاً اʳǽابॽـــاً أن  وؗــان مــʧ أهــʦ الʱʻــائج
ــانʙا"  ــʙ الʴॼـــʘ لـــȑʙ لاعʰـــي الʨؔنـــغ فـــʨ" سـ ــاً علـــى تʢـــǼ ʛȄʨعـــʠ القـــʙرات الʙʰنॽـــة قʽـ واضـــʴاً وملʣʨʴـ

ــه اح ـɹـــʘ فــــي وأʣهــــʛت فــــʛوق ذات دلالــ ॼــــة الʻʽلع ȑʙعــــॼلــــي والʰالق ʧʽــ ــʢي الॽʁاســ ــʧʽ تʨســ ʸــــائॽة بــ
ــل الأ ــة: تʴʺـ ــة الʱالॽـ ــʛات الʙʰنॽـ ـ̔ ــʚراعʧʽ ( ٢٥.٢٢داء ( الʺʱغ ــة للـ ॽـ ʛؗʴعة الʛــ ــʛعة ١٩.٥٤)، للʶـ )، للʶـ

 ) ʧʽجلʛـة للـॽ ʛؗʴ١٩.٥٤ال ) Șافـʨʱي ( ٢٦.٥٩)، للȞॽامʻیʙازن الـʨـʱونـة ( ٢٠.٠١)، للʛʺ١٩.٠١)، لل ،(
ȑʙــ ــاس الॼعـ ــالح الॽʁـ ــا لʸـ ــʧʽ ( ، ؗʺـ ــا بـ ــة مـ ــʛات الʙʰنॽـ ــʧ فـــي الʺʱغʽـ ــॼة الʶʴʱـ ــʗ نʶـ )، ٪٣٦.٨٤تʛاوحـ

ــاملا٪٥٨.٠٦(  ــʚه معـ ــة ) وهـ ــʛه الʙʴیǽʙـ ــʙʵʱام الؔـ ــʙرǼ ʖȄاسـ ــأثʛʽ الʱـ ــاع قـــʨة تـ ــʙل علـــى ارتفـ ــة تـ ت عالॽـ
اسـʙʵʱام Ǽ الॼـاحʨʲن ، وʨȄصـي والʻȄʛʺʱات الʜوجॽة الʺهارȄة ودرجة تʧʶʴ اللاعʧʽʰ في هـʚه الʺʱغʽـʛات

ـʛɦح ـʧʽʁ وتʢــʛȄʨ  الʛʰنـامج الʱــʙرʰȄي الʺق ʴـة فــي تȄــة الʺهارॽوجʜـات الʻȄʛʺʱــة والǽʙیʙʴه الʛؔـ لʱــʙرॼȄات ال
ǽ ʘــʽني حʙــʰال ȑʨʱــʶʺةالॽʺســʛــات الȄارॼʺفــي ال ʧʽـhـ ʽــʜ ، و Ȟــʨن لهــا تــأثʛʽ قــȑʨ علــى نʱــائج اللاع ʛؗʱال

ـhـــʧʽ وذلــــʥ مــــʧ خــــلال  ـــة إعــــʙاد اللاع ـــة الأكʲــــʛ فعالॽــــة خــــلال عʺلॽـ ـــة الʺهارȄـ ــى الʱــــʙرॼȄات الʜوجॽـ علـ
  الʻȄʛʺʱات الॽɺʨʻة الʺʻاسॼة وتॽʣʨفها في مʨاقف تʙرॽʰȄة مʷابهة لʛʤوف الʺॼارȄات. 

 ʯفʸات الʸةالؒلॻة: احǽʙیʙʴة الʛؔة - الȄة الʺهارॽوجʜات الʻȄʛʺʱال - ʨنغ فʨؔال  
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Abstract 

"The effect of a training program using iron ball and skill pair 
exercises on the development of some physical abilities of kung fu 

players 

 *Prof. Dr. Basamat Mohamed Ali Shams al-Din 
 **Prof. Dr. Taha Ahmed Mohamed Ali Badawy 
*** Moataz Mustafa Abdel Aziz Hilal 

 

 The research aims to identify the effect of iron ball training and 
skill pair exercises on the development of some physical abilities of kung 
fu players. Years in the Minya region and enrolled in the Egyptian Kung Fu 
Federation for the sports season ٢٠٢١/٢٠٢٢ AD, whose number is ٣٣ 
players, and the research community was chosen by the intentional method, 
and the research community was chosen by the intentional method, and the 
research sample was chosen by the intentional method from among the 
research community, as it included (١٢) players Of the Minya Sports Club 
players with a rate of (٣٦٫٣٪) of the total research community, and (١٢) 
players were chosen from within the research community and outside the 
research sample to conduct the exploratory study with a rate of (٣٦٫٣٪). 
The skill had a clear and remarkable positive effect on the development of 
some of the physical abilities under study among the kung fu "Sanda" 
players, and showed statistically significant differences between the means 
of the pre and post measurements of the research sample in the following 
physical variables: performance endurance (٢٥٫٢٢), motor speed of the 
arms (١٩٫٥٤), For the movement speed of the two legs (١٩٫٥٤), for 
compatibility (٢٦٫٥٩), for dynamic balance (٢٠٫٠١), for flexibility (١٩٫٠١), 
in favor of dimensional measurement, and the percentage of improvement 
in physical variables ranged between (٣٦٫٨٤٪) and (٥٨٫٠٦٪), and these are 
high coefficients that indicate The strength of the impact of training using 
iron ball and skill pair exercises and the degree of improvement of the 
players in these variables, and the researchers recommend using the 
proposed training program for iron ball exercises and skill pair exercises in 
improving and developing the physical level as it has a strong impact on 
the results of the players in official matches, and focus on pair exercises 
The most effective skill during the process of preparing the players, 
through appropriate qualitative exercises and employing them in training 
situations similar to match conditions. 
key words: kettle bell  -pair exercises   -Kung Fu 

 


