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"تأثير التدريب المتزامن المدعم باسلوب تقييد تدفق الدم الوريدى على بعض  

  الاداء المهارى   المتغيرات البدنية  والفسولوجية الخاصة  ومستوى

  لدى لاعبات كرة اليد" 

  د / سʸاح على حʹفى.م.أ*  
ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  

هائلاً خلال الʶـــــــــʨʻات الʶـــــــــاǼقة ʘʽʴǼ أصـــــــــʗʴॼ  تʨʢرت ʛʡق الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــــــــي تʨʢراً  
 للاعʧʽʰ وأصॼح الʺʙرب يʱاǼع ؗل جʙيʙ في مʳال الʙʱرȞʷǼ ʖȄل مʛʺʱʶ لؔي ॽʢʱʶǽع أن ملائʺة

  .ǽقʙم الʷيء الأفʹل والأحʧʶ في هʚا الʺʳال وʛȄفع مʧ مȐʨʱʶ وأداء لاعॽʰه
   ʛؗʚȄوȖالهال ʗʮام عʶ٢٠٠٣( ع ʦة في العالॽاضȄʛات الȄʨʱʶʺر الʨʢʱع لǼاʱم) أن ؗل م

وʱȄأمل تلʥ الأداءات يʙرك أن للʙʱرʖȄ الȄʛاضــي شــأن عʦॽʤ في إعʙاد وصــॽاغة وتʛȄʨʢ القʙرات 
  ʧــان م ــ ــى ما ʻȞʺǽه مʧ قʙرات وما بʙاخل الإنʶـ ــانॽة ǼأǼعادها الʺʱʵلفة مʧ أجل تفʛʽʳ أقʸـــ الإنʶـــ

  )ʡ٤١:٨اقات في اتʳاه الهʙف الʺʨʷʻد.(
  ʛʽــــــــــــــʷȄد "  وʙأرج "Aagaard  "  )٢٠٠٨ ʖــȄرʙــʱإلى ال ʛʤʻال ʧȞʺǽ Șلʢʻʺا الʚهــ ʧم) م

  ʛʽف تغʙلفة بهʱʵة مॽʰȄرʙووســــائل ت ʖʽام أســــالʙʵʱواســــ ʛȄʨʢها تʽف ʦʱة يॽاضــــي على انه عʺلȄʛال
  )٥١:١٨حالة الʺʙʱرب وفقا لهʙف تʦ تʙʴيʙه مॼʶقا.(

" ʛؗʚȄوʤॻʀاʙي إبʯ٢٠٠٠( "مف  ʨاضــــــي هȄʛال ʖȄرʙʱة الॽة لعʺلॽــــــʶॽئʛات الॼاجʨال ʙم) أن أح
ـــــي والʱي تʕدȐ إلى الʱقʙم Ǽالʴالة الʙʱرॽʰȄة   ـــــاȋ الȄʛاضـــ تهʯʽة اللاعʖ بʙنॽا لʺʨاجهة مʢʱلॼات الʷʻـــ
للاعʖ للʨصـــʨل إلى الʺʶـــȄʨʱات الʱالॽة في الʷʻـــاȋ الȄʛاضـــي الʺʺارس ، ومʧ ثʦ فالإعʙاد الʙʰني  

ــة الॽʁॽʰʢʱـــة   ــة  هʨ العʺلॽـ ــه اللॽـــاقـــة الʰـــʙنॽـ ــاǼـ ــ ــــ لʛفع مʶــــــــــــــȐʨʱ الʴـــالـــة الʱـــʙرॽʰȄـــة للاعـــǼ ʖـــإكʶـــــــــ
ॽة.( ʛؗʴ٤١:١٥وال(  

" ʛʽــ ) إلى أن الإعʙاد الʙʰني ʲʺǽل القاعʙة  ٥م)(٢٠٠٣" (  رضــــʦان  مʗʸʲ نʶــــʙ الʗيʥ وʷȄـــ
الأســــــــــــاســــــــــــॽة الʱي تʻʰى علʽها عʺلॽات إتقان وȂنʳاز مʶــــــــــــȄʨʱات مʧ الأداء الفʻي ، وهʨ الʺʙخل 
  Ȑʨʱــ ــॽة العالॽة ، وذلʥ مʧ خلال تʛȄʨʢ مʶـ ــȄʨʱات الȄʛاضـ ــʨل Ǽاللاعʖ إلى الʺʶـ ــي للʨصـ ــاسـ الأسـ

).ʖة للاعॽɿॽʣʨة والॽنʙʰال ʟائʸʵ٥:١٤ال(  
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الأخȐʛ حʘʽ   إن أهʦ مʺʜʽات الȄʛاضة هʨ ارتॼاʡها الʨثȘʽ بʨʢʱرات وأسʝ العلʨم الॽɻॽʰʢة
الȄʛاضي لʺʺارسة هʚا الʨʻع    ʸفات خاصة تʕهل الفʛد Ǽ يʜʽʺʱ ؗل نʷاȋ مʧ الأنʢʷة الȄʛاضॽة  

  ) ٢٥:٢١.(العالॽة  مʧ الʷʻاȋ وتʺʻȞه مʧ  الʨصʨل إلى الʺȄʨʱʶات 
ـyفة   Ǽ ةॽاضـȄʛة الʢ̫ـ ـʻʁاً واضـʴاً في مʱʵلف الأن ʴماً وتʙة تقʛʽات الأخʨʻʁـ ولقʙ شـهʙت ال
ــȐʨʱ العالʺي  والǽ ȑʚعʛʰʱ نʱاج الʨʢʱر   ــة على الʺʶــــ ــفة خاصــــ ـــ ــॼاحة ʸǼـ ــة الʶــــ عامة وفي رȄاضــــ
  ʦع دول العالॽʺه جॽــعى إل ــ ــي الʙʴيʘ الʺʱعʙد الأهʙاف الȑʚ تʶـ ــالʖʽ الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــ العلʺي لأســـ

 ʙاد مʙلإع ʥة.(وذلॽاضȄʛات الȄʨʱʶʺل إلى أعلى الʨصʨف الʙها بهʽʰلاع ʦث ʧها ومʽȃ٨٠: ٢٢ر(  
 ʛʽ̫ـ Ȅس " وʦʻماثMathaus " )إلى أن ؗل   )م١٩٩٨ Ȑه خاصـة  ي  اداء مهارॽɺʨن ʖلʢʱ

ــافـة إلي القـʙرات الʺʛتʢॼـة Ǽعʺلॽة   ــ ــــ ـʖr أن تʨʱافʛ لـȐʙ اللاعـʖ نفʶــــــــــــــه Ǽـالإضــــــ ǽ يʱرات الʙالقـ ʧم
ــȐʨʱ الإنʳاز الʛقʺي  ــॽه تʕثʛ على مʶـ ــاسـ ــʨʽلʨجॽة جʨانʖ أسـ ــȞل القʙرات الʙʰنॽة والفʶـ الʙʱرʖȄ وتʷـ

الȑʚ يهʽئ الʶʳـــʦ    وȂحʛاز الʨʢॼلة حʶǽ ʘʽـــʱلʜم الأداء الʙʰني درجه معʻʽه مʧ الاســـʱعʙاد الॽʣʨفي
ــʨʽلʨجى ــاȋ الʺʺارس حʱى تʙʴث عʺلॽة الʅॽؔʱ الفʶــ ــة بʨʻع الʷʻــ الʱى   لʺʨاجهة الʺʢʱلॼات الʵاصــ

ʅॽؔʱال ʥوث ذلʙا الى حॽتلقائ Ȑدʕت "physiological Adaptation  )."١٥٢:  ٢٣ (  
والʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ هʨ مʜج تʙرॼȄات الʴʱʺل بʙʱرॼȄات القʨة العʹلॽة في نفʝ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة  
ـʙɦرॼȄـات مقـاومـة يॼʱعهـا وحـʙة  ـʙɦرʰȄي وحـʙة تـʙرॽʰȄـة ل أو ǼـأشــــــــــــــȞـال معʜولـة تـʙرॽʰȄـا داخـل الʛʰنـامج ال

ॼȄات الʴʱʺل  تʙرॽʰȄة لʙʱرॼȄات الʴʱʺل أو أســʨʰع تʙرʰȄي لʙʱرॼȄات مقاومة يॼʱعها أســʨʰع تʙرʰȄي لʙʱر 
  )٦٣:٢٤أو تقʦॽʶ الʛʰنامج ؗاملا Ǽالʶʱاوȑ زمॽʻا بʧʽ تʙرॼȄات الʺقاومة وتʙرॼȄات الʴʱʺل. (

وأن الʶـــــــʕال الȑʚ ؗان يلح على معʦʤ الʺʙرǼ ʧʽȃأيهʺا نʙʰأ؟  تʙرʖȄ الʴʱʺل آم تʙرʖȄ القʨة  
ــــــʛورة الʙʰء بʙʱرॼȄات الʺقاومة أولا   ـــــــات الʱي تʻاولʗ هʚه الʜʳئॽة ضــــ وقʙ أʣهʛت الأʴǼاث والʙراســـ

 ʙإلى أن ت Ȑʜعǽ ʥة وذلॽـ́ل ـॼʁات القʨة الع ʱȞعلى م ʖلʁـ رʖȄ لان الʙʰء بʙʱرॼȄات الʴʱʺل يʕثǼ ʛال
الʴʱʺل ʶǽــʖʰ الʷــعʨر Ǽالʱعʖ مʛȞॼا وȃالʱالي عʙم قʙرة اللاॼɺة على الاســʛʺʱارȄة في أداء تʙرॼȄات  

  )٩٨:٢٠القʨة العʹلॽة لʺا لها مʧ علاقة في أنʳاز الʺȐʨʱʶ الʛقʺي.(
وتعʛʰʱ عʺلॽة تʛȄʨʢ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʵاصة بلاعʰي ʛؗة الʙʽ مʧ أهʦ الʨاجॼات الʙʱرॽʰȄة  

  ʧل م  ؗȘفʱي ʘʽح ʙʽة الʛ   ) م ٢٠١٩(  كʸال عʗʮ الʗʻʸʲ ، مʗʸʲ حʴانʥʻلʺʨاجهة مʢʱلॼات رȄاضةؗ 
على أن أهʦ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʵاصة بلاعʰي ʛؗة الʙʽ هي القʙرة العʹلॽة، الʛʶعة    مʗʸʲ الʦلʻلى

الأساسॽة في صʻع وȂعʙاد لاعʰي  الانʱقالॽة، والʛشاقة، وأضافʨا أǽʹاً أن الإعʙاد الʙʰني هʨ القاعʙة  
   )٩٨: ١٣)، (٣٢: ٩كʛة الʙʽ أصʴاب الʺȄʨʱʶات العالॽة (
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  ʧؗلا م ȘفʱȄو  ʧʽانʶح ʙʺʴم ، ʙʽʺʴال ʙʰم)  ٢٠١٩(ؗʺال ع  ʙʽʽام تقʙʵʱاسǼ اتॼȄرʙʱأن ال
ـــــلات وزȄــادة معــʙل القʨة  تــʙفȘ الــʙم الʨرȄــʶǽ ȑʙــــــــــــــهʷǼ ʦــــــــــــــȞــل ʛʽʰؗ في زȄــادة تʹــــــــــــــʦʵ العʹـــــــــ

  )٧٧:١٠العʹلॽة(
ــــʙة  ـــ ــــة الʷـــ ـــ وقʙ اتفȘ العʙيʙ مʧ العلʺاء على أن الإقʛʱان بʧʽ إعʢاء أحʺال بʙنॽة مʵʻفʹـــ

%) في تʙرॼȄات الʺقاومة، وتقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ (تʙرॼȄات الؔآتʶـــــــــــʨ) للعʹـــــــــــلات   ٥٠  –  ٢٠(
ـȞ̫ل أكʛʲ فاعلॽة مʧ الʛʢق  Ǽ ،اتॼȄرʙʱال ʥتل ʧف مʙاله Șʽقʴʱلة لʨسـه ʛʲيلاً أكʙن بʨȞǽ ʙالعاملة ق

ʱالعʹلات (ال ʦʳوح ʦʴʹعة تʛادة سȄʜعة لॼʱʺة الǽʙʽ١٢:٢٣قل (  
  ʛʽــ ــʙʵʱام تʙرॼȄات  ٢٠٠٤" " آب" (Abe", TوʷȄـــــ ــʙة العالॽة Ǽإســـــ ) إلى أن معʙلات الʷـــــ

ʨــʶالؔآت  ) ʧم ʛʲوفقاً   ٨٠لأك ʥة، وذلॽʰȄرʙʱات الʙحʨال ʧʽاً بॽʰــʶلة نȄʨʡ ات راحةʛʱاج إلى فʱʴت (%
  ʧʽتلف العʹـــلات، في ح ʧـــى مʸالأق ʙʴل للʨصـــʨي والȞॽانȞॽʺال Ȍوالʹـــغ ،Ȑدʕʺل العالي الʺʴلل

  .)٢٠٧:١٩%) ولا تʙʴث ذلʥ الʱأثʛʽ ( ٥٠لا تʕثʛ الأحʺال الʺʵʻفʹة الʙʷة (
  Șʽقʴعلى ت ʙــاع ـــــ ــلات، فهʶǽ ʨـــ ــ ــʨ على حʦʳ وقʨة العʹــــــ ʳǼانʖ تأثʛʽات تʙرʖȄ الؔآتʶــــــــ
ـ́لات  ـॽ́ة للʱغǽʚة الʙمȄʨة للع ǽات الاǼاʳʱل الاسـʲʺǽ ʨة، وهॽلȞॽـ́لات اله ـ́ي في الع ǽالأ ʅॽؔʱال

)، ؗʺا تʶــاعʙ تʙرॼȄات الؔآتʶــʨ على زȄادة مʜʵون العʹــلات مʧ الʳلʨȞॽجʧʽ، وتʱʻج ؗʺॽة ʛʽʰؗة  ٧(
) ʧمATP) اء راحة العʹلاتʻ١٣٨:١٨) أث(.   

  ʧءاً مʙم للعʹـــلات العاملة بʙال Șفʙت ʧعال م Ȑʨʱـــʶة مʨات الʺقاومات والقʻȄʛʺت ʖʰـــʶوت
أول إنॼʁاضـــة عʹـــلॽة، والʱي تعʙʺʱ على اســـʛʺʱار وارتفاع مʶـــȐʨʱ الʷʻـــاȋ الʙʰني وزمʧ الاســـʷʱـــفاء  

)١٨:٢٠(  
ॼــة   ʛؗʺــة    هيوالʺهــارات الॽ ʛؗة جʺــل حʙعــ ʧن مʨؔʱــاء يʻلــه ب ،ȑمهــار ʧȄʨؔت ʧــارة عॼɺ

ي معʧʽ، وعادة ما يʷʻــــــأ   فيمʛʱاʢǼة يʕثʛ ؗل مʻهʺا   ʛؗف حʙفعل وه Șʽقʴʱادلاً لॼʱاً مʛʽتأث ʛالآخ
ـ̋ا لʧȄʨؔʱ    الʺهـارȐ هـʚا الأداء   ـ̋ا بʻʽه ॽɾ هـاʱـؗة وعلاق ʛʴاحـل الʛاء ومʜأج ʧʽب ȋـاॼالارت ʧم ʖؗـ ʛʺال

ʖ ، وقʙ يʱألف هʚا الأداء  ʛؗʺال Ȑالأداء الʺهارǼ ىʺʶǽ ما Ȑة   الʺهارʙʽة أداءات وحʙع ʧم ʖ ʛؗʺال
(الاســـʱلام أو الʛȄʛʺʱ أو الʸʱـــʖȄʨ) أو عʙة أداءات مʛؔʱرة (الǼ ȑʛʳالʛؔة) أو عʙة أداءات تʷـــʺل 

ـــلʶــــل الأداء الʺهارȐ ودمج ا لʺʛحلة الاثʧʽʻ معا (الاســــʱلام ثʦ الȑʛʳ ثʦ الʛȄʛʺʱ)، وهʚا يʢʱلʖ تʶـ
الʻهائॽة مع الʺʛحلة الإعʙادǽة للأداء الʲاني لʧȄʨؔʱ مʛحلة بॽʻʽة مʙʻمʳة لها مʨاصـفات خاصـة ،لا  
  Ȑقــاً الأداء الʺهــارॼــــــــــــــʶم (ʖاللاعــ) ʦعلʱʺقع الʨإلا إذا ت ʙــʽــل جȞــــــــــــــʷǼ Ȍȃʛا الʚهــ ʦʱأن ي ʧȞʺǽ

  )٥١:١٦()٦٤:  ١٧) (٧٧:  ١١.(الʱالي
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ــــʢـة   لاॼɺـات وتȐʛ الॼـاحʲـة أن تـʙرॼȄـات   ــــ ـʘ̔ إن هـʚه الأنʷــــــ ॼـة ح ʛؗـات مॼȄرʙهي تـ ʙ̔ـ ʛؗة ال
تʢʱلʖ تʨʻعاً في العʺلॽات الفʨʽʶلʨجॽة ولا سॽʺا نʦʤ أنʱاج الʢاقة فʺʻها الهʨائي واللاهʨائي ومهʺا 
  ʦʤʻب Ȍॼتʛي ȑʚالـ ʖعـʱـادة الȄـ̋ال وز ــاوȄـة وهي زȄـادة الأح ــ ــــ ـrة تʨؔن مʶʱــــــ ॽʱʻلاف فـان الʱكـان الاخ

  أنʱاج الʢاقة.
ــلام عʦʯʻʠ ، أحʗʸ   وقʙ اʣهʛت نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراســــــــات ʙؗراســــــــة  "  أحʗʸ عʗʮ الʴـــ

) Ȏادॺɸ ʗقان () ,  ٢(م)  ٢٠٢٠عايॽ̫ـ ـʢyفى أحʺʙ ، مʙʺʴ فʛج سـعʙ خ  ) ٣(م)  ٢٠١٩أشـʛف م
,  ) ʙʺʴى مʴʱـــــــــات ) ٤(  م)٢٠١٨أمانى ف تʜʽʺʱ    الʱيأن ʛؗة الʙʽ ؗلॼɻة جʺاॽɺة مʧ أكʛʲ الȄʛاضـــ

  Ȑدʕه الأداءات تʚة وهॼ ʛؗʺة الȄد الأداءات الʺهارʙعʱارة   فيبॼɺ ة وهىǽدʛف ʗــــــ ــــــʨرة ؗلॽة ولʶॽـ صـ
  ʧاكعʛʱــ ــॽة)  اشــ ــاســ قالʖ واحʙ لʧȄʨؔʱ   فيǼعʠ الأداءات الʺهارȄة الʺʨȞنة للॼɻة (الʺهارات الأســ

ॽة واحʙة تʶʱــــــǼ ʦالʨʱافȘ والʛʱاȌǼ والإنʶــــــॽابॽة ʛؗجʺل ح   ʙʳا نʻه ʧوم ،ʧʽف معʙه Șʽقʴض تʛغǼ
ــــॽة لʴʱقȘʽ الʳʻاح   ـــ ॼة تعʙ مʧ العʨامل الأســـــــــــــاســــــ ʛؗʺة الȄفيأن إتقان الأداءات الʺهار  ȋــــا الʷʻـــــــــ

  الʺʺارس.  الȄʛاضي
ॼــة   فيولــʚلــʥ فــأن ॽʰʡعــة الأداء   ʛؗــة مॽ ʛؗام أفعــال أو أداءات حʙــʵʱاســــــــــــــ ʦʱʴت ʙــʽة الʛؗ

ة دورها الʺʙʴد   في(مهارات)  ʛؗؗل ح Ȑدʕلفة، تʱʵال مȞغ أشــॽة   فيصــॽɿॽؔالǼ يالأداء الؔليʱال  
  ʠعॼعʹــــــــــــها الǼ مع ȌǼاʛʱا تʺؗ ،ʖ ʛؗʺف العام للأداء الʙمع اله ʖاســــــــــــʻʱؔاملة   فيتʱات مʙوح

ॽة لȞʷʱل  ʛؗʴة. ( فيللأفعال الॽ ʛؗʴمة الʨʤʻʺى الʺʶǽ ،ًاماً خاصاʤة نǽهاʻ٢١، ٢٠: ١٦ال(  
ـــــات الʱي   ـــــʛ الʙراســـ ـــــȞॼة الʙولॽة للʺعلʨمات (الانʛʱنʗ) وحʸـــ ومʧ خلال الإʡلاع على الʷـــ

) ʧامʜʱʺال ʖــȄرʙــʱال ʗــاولــʻــال  ١٢),(٧),(١تʳʺقهــا لʛʢم تʙود علʺهــا عــʙــة في حــʲــاحॼال ʗــʤلاح (
  ʧة مॼʁـ ʱȞʺافع الʻʺال ȐʙʺǼ ʟʱʵǽ ʦل علʺي ما زال قائʙد جʨالإضـافة إلى وجǼ ، ʙʽة الʛؗ اضـةȄر

ʽʱقȄʛʢد دراســــــة دمج الʙــــــʸا الʚفي ه ʛʽــــــʷǽ ʘʽح ، ʧامʜʱʺال ʖȄرʙʱــــــʺى الʶم ʗʴمعا ت ʧ ʙʺʴم
ــʻى   ــॼات الʙʱرʖȄ ١٢) (٢٠١٠(حʶـــ ــات الʱي تʻاولʗ مʶʱȞـــ ــارب في نʱائج الʙراســـ ) إلى وجʨد تʹـــ

عʜت الʺʜʱامॼɾ ʧعʠ الʙراســــات تʷــــʛʽ إلى أهʺʱʽه في تʛȄʨʢ عʻاصــــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة مʲل دراســــة 
  ʦॽʂاʛون (إبʛة  ) وا٧)(٢٠٠٤وآخॽــل لॼعʠ الأخʛ يȐʛ أن دمج الʙʱرʖȄ الʴʱʺل بʙʱرʖȄ القʨة العʹـ

ـyلا مʲل دراسـة Ǽاسـॽʱانʝ وآخʛون  ـ́لॽة إذا تʦ مقارنʱه بʙʱرॼȄات القʨة مʻف يʕثʛ على ناتج القʨة الع
Aymanfekry  )٢٠٠٦)(ودراسة ٢٢م ، (McDonagh  )٢٠٠٢)(ائج إنʺا  ٢٤ʱʻلاف الʱواخ ، (

  ʧف مʙات راحـة والهـʛʱارات وفʛؔة وتʙــ ــــــ ـʙɦرॽʰȄـة الʺʻفـʚة مʧ شــــــ ǽعȐʜ إلى اخʱلاف ॽʰʡعـة الʛʰامج ال
.ʧامʜʱʺال ʖȄرʙʱال Șʽʰʢت  
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ــانʙوا وآخʛون  ـــ ــʛʽ شــــــ ــــــ ) إلى إنʻا مازلʻا ʴǼاجة إلى إجʛاء ٢٧) (١٩٩٨(  ShinoharaوʷȄـــ
الʺʙȄʜ مʧ الأʴǼاث العلʺॽة بهʙف الʱعʛف على الॽؔʱفات الفʶــʨʽلʨجॽة والʙʰنॽة الʻاتʳة مʧ مʺارســة 

ــة ( ــات مʱʵلفة ʛؗاســـ ــارات دراســـ ــة  "  أحʺʙ عʙʰ الʶـــــلام عʨʱʽʢ ، الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ وقʙ اشـــ ــ كʙراسـ
) Ȑادॼɺ ʙعاي ʙʺقان (٢م) (٢٠٢٠أحॽ̫ـ ـʢyفى أحʺʙ ، مʙʺʴ فʛج سـعʙ خ م)  ٢٠١٩) , أشـʛف م

)٣) ʙʺʴى مʴʱة    )٤م) (٢٠١٨) , أمانى فॽة العʹـــلʨالق ʧʽـــʶʴفى ت ȐʙȄرʨم الʙال ʙʽة تقॽالى فاعل
تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ الʺʙعʦ  وانʢلاقا مʺا ســȘʰ ســʱقʨم الॼاحʲة Ǽإجʛاء هʚه الʙراســة للʱعʛف على 

 Ȑʨʱــ ــة  ومʶـ ــʨلʨجॽة الʵاصـ ــلʨب تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȐʙȄ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  والفʶـ  Ǽاسـ

 ʙʽة الʛؗ اتॼɺلا Ȑʙل Ȑالاداء الʺهار.  
  ʖʲॺف الʗه  

ـــلʨب تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم يهʙف الʘʴॼ الى الʱعʛف على   تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ الʺʙعǼ ʦاســـــــــ
 Ȑʨʱـــــــــʶاصـــــــــة  ومʵة الॽجʨلʨـــــــــʶة  والفॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ على ȐʙȄرʨال  Ȑʙل Ȑالاداء الʺهار

 ʙʽة الʛؗ اتॼɺلا  
 ʖʲॺوض الʙف  

ــات القʰلॽة والॼعǽʙة فى- ــʢات الॽʁاســـ ــائॽة بʧʽ مʨʱســـ ــǼ Ȑʨʱعʠ  تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸـــ مʶـــ
.Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول ʙʽة الʛؗ اتॼɺلا Ȑʙة لॽنʙʰات الʛʽغʱʺال  

- ʠعǼ Ȑʨʱــ ــات القʰلॽة والॼعǽʙة فى مʶـــ ــʢات الॽʁاســـ ــائॽة بʧʽ مʨʱســـ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸـــ
.Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول ʙʽة الʛؗ اتॼɺلا Ȑʙة لॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال  

- ʠعǼ Ȑʨʱــ ــات القʰلॽة والॼعǽʙة فى مʶـــ ــʢات الॽʁاســـ ــائॽة بʧʽ مʨʱســـ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸـــ
.Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول ʙʽة الʛؗ اتॼɺلا Ȑʙل Ȑات الاداء الʺهارʛʽغʱʺال  

ʖʲॺالǺ اردʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ  
:ʥامʚʯʸال ʔȂرʗʯة  *الॽــل هʨ مȄʜج بʧʽ تʙرॼȄات الʴʱʺل الهʨائي أو اللاهʨائى وتʙرॼȄات القʨة العʹـــ

  )٥١:١٩يʦʱ الʙʱرʖȄ خلال الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ȄʛʢǼقة مॼʱايʻة بʻʽهʺا.(
ـʙɻم ॽɾـه مقـاومـة خـارجॽـة تȄʜـʙ مʧ القـʙرات الॽɿॽʣʨـة   :الʯـʗرȂـǺ ʔـالأثقـال ʱــــــــــــــʶت ʖـȄرʙɦـ هʨ نʨع مʧ ال

  )٨٥:٨للعʹلات.(
-         ʦـʴالؒاتKAATSU    Ȍȃʛب ȑʙȄرʨم الʙال ʙʽب تقʨأســلǼ ةॽاضــȄʛات الॼȄرʙʱام الʙʵʱاســ ʨه

  )٤١:١٨أحʜمة ʙʷǼات مʱفاوتة على العʹلات العاملة إثʻاء أداء الʙʱرʰȄي.(
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 ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ  
  الʸʹهج 

وذلʥ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعʧʽʱ احʙهʺا تॽʰȄʛʳة وأخȑʛ ضـــــــــاʢǼة   ةالॼاحʗ ʲ اســـــــــʙʵʱم
  لʺʻاسʱʰه لॽʰʢعة الʘʴॼ وتॽʁʴقاً لاهʙافة وفʛوضه.

  

  الʖʲॺ عʻʹة 
  ٦لاॼɺـة ʛؗة يـʙ مʧ نـادȐ  )  Ǽ١٨ـالȄʛʢقـة العʺـǽʙـة قʨامهـا (  عʻʽـة الʴॼـʘ   ةالॼـاحʲـ  ت اخʱـار 

ؗعʻʽة اســاســॽة Ǽالإضــافة إلى   ) لاॼɺات ١٠اكʛȃʨʱ الȄʛاضــى مʧ وتʦ اخॽʱار عʻʽة اســاســॽة قʨاما (
)٨ ʘʴॼة للॽɺلاʢʱراســة الاســʙاء الʛات لإجॼɺار ) لاʱاخ ʙت ولق ʲاحॼة    ةالॽاب الآتॼة للأســʻʽه العʚه
:-  
 بʙʱرʖȄ هʚه العʻʽة . ةقʨم الॼاحʲت -١

٢-  ʘʴॼاءات الʛة لإجȃʨلʢʺة الʻʽالع ʛافʨت  
  ʺʨافقة على تʻفʚʽ الȃʛʳʱة .الـ ٣

  

  

  )  ١جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻع ʝائʶةخॻʸʴʱات الʙʻغʯʸ١٨ن =      فى ال  

  الالتواء  الوسيط   الانحراف  المتوسط  التمييز  المتغيرات  م

  ٠٫٤٢٢  ١٥٦٫٢٥  ٦٫٢ ١٥٣٫٦٥٠  سم  الطول   ١
  ٠٫٣٦٨  ٥٥٫٢٥  ٢٫١٥  ٥٥٫٤٠  كجم  الوزن   ٢
  ٠٫١٢١  ١٤  ٢٫١١  ١٤٫٢٥  شهر  السن  ٣

  

) ʦول رقʙʳال ʛʽــــــʷǽ١ ʛʺوالع ʧــــــʶزن والʨل والʨʢات الʛʽغʱʺاء لʨʱي  ا) إلى أن معاملات الالʰȄرʙʱل
  ) مʺا يʨضح أن الʺفʛدات تʨʱزع تʨزȄعا إعʙʱالॽا ٣±لʘʴॼ تʛʸʴʻ بʧʽ (الأفʛاد عʻʽة 

  )  ٢جʗول (
ʖʲॺة الʹʻع ʝائʶة خॻنʗʮات الʙʻغʯʸ١٨ن =    فى ال  

  الالتواء  الوسيط   الانحراف  المتوسط  التمييز  المتغيرات  م

  ٠٫٨٣١  ٣٥٫٠٠  ٠٫٦٨ ٣٥٫٦٢  كʤʱ   قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى   ١

٢   Ȏʙʴॻة الʷॺɿة الʦق   ʤʱ٠٫٠٠٢  ٣١٫٥٠  ١٫٢١  ٣١٫٩٨  ك  

٣   ʥʻجلʙلات الʷة عʦق   ʤʱ٠٫٠٤١٥  ٨١٫٠٠  ١٫٥٢  ٨١٫٣١  ك  

٤   ʙهʢلات الʷة عʦق   ʤʱ٠٫٣٤٣  ٧٤٫٠٠  ١٫٦٩  ٧٤٫٩٩  ك  

  ٠٫٣٦٢  ١٨٫٥٠  ١٫٢٤  ١٨٫٦٥  عدد   ث ٣٠الʱلʦس مʥ الʙقʦد   ٥
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) ʦول رقʙrـ ـ̒ة ʷǽ٢ــــــــــــــʛʽ ال ʽاد عʛـة لأفॽنʙhـ ـʘɹ ا) إلى أن معـاملات الالʨʱاء للʺʱغʛʽات ال ॼل
) ʧʽب ʛʸʴʻا. ٣±تॽالʙʱعا إعȄزʨزع تʨʱدات تʛضح أن الʺفʨمʺا ي (  

  )  ٣جʗول (
ʖʲॺة الʹʻع ʝائʶة خॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸ١٨ن =    فى ال  

  الالتواء  الوسيط   الانحراف  المتوسط  التمييز  المتغيرات  م

١    ʥʻراعʘال Ȋॻʲم    ʤ١.٣٦٧  ٣٥.٠٠  ١.٣٦ ٣٥.٦٢  س  
٢    ʥʻجلʙال Ȋॻʲم    ʤ١.١٩٠  ٣١.٥٠  ١.٢١  ٣١.٩٨  س  
٣   ʥʻʱʴى لأكʶالأق ʗʲ١.٠١  ٥٤.٠٠  ١.٢٨  ٥٤.٢  درجة   ال  
  ٠.١٣  ١.٥٠  ١.٦٢  ١.٨  لʙʯ  الʴعة الȂʦʻʲة   ٤
٥   ʞॺʹل الʗ٠.٦٥  ٧٧.٥٠  ٠.٤٧  ٧٧.٩  ن/ق   مع  

  

) ʦول رقʙrـ ) إلى أن معـاملات الالʨʱاء للʺʱغʛʽات الفʶــــــــــــــʨʽلʨجॽـة لأفʛاد عʻʽة  ʷǽ٣ــــــــــــــʛʽ ال
  ) مʺا يʨضح أن الʺفʛدات تʨʱزع تʨزȄعا إعʙʱالॽا. ٣±لʘʴॼ تʛʸʴʻ بʧʽ (ا

  )  ٤جʗول (
ʖʲॺة الʹʻع ʝائʶة خȂهارʸات الʙʻغʯʸ١٨ن =   فى ال  

  الالتواء  الوسيط   الانحراف  المتوسط  التمييز  المتغيرات  م

  ٠.٤٧  ٣٦.٠٠  ٠.٦٢ ٣٦.٢  درجة   الʔȂʦʶʯ على الʻʠʯʴʸلات   ١
  ٠.٦٥  ٣٦.٥٠  ٠.١٧  ٣٦.٧  درجة   الʙȂʙʸʯ مʥ الȏʙʱ للʥʻʸॻ والʴॻار   ٢
  ٠.٧٤  ١٤.٦٠  ٠.٦٥  ١٤.٨٠  ث  م في خȊ مʯعʙج ٣٠الʲʸاورة مʴافة   ٣

  

) ʦول رقʙʳال ʛʽــــ ـــ لʘʴॼ  ا) إلى أن معاملات الالʨʱاء للʺʱغʛʽات الʺهارȄة لأفʛاد عʻʽة  ʷǽ٤ــــــ
) ʧʽب ʛʸʴʻا. ٣±تॽالʙʱعا إعȄزʨزع تʨʱدات تʛضح أن الʺفʨمʺا ي (  
 ʖʲॺأدوات ال  

  اسʱʺارة تʽʳʶل الॽʰانات  - ١
ــة و  الॽʁاســـات مʨضـــʨع الʙراســـة ( - ٢ الʙيʻامʨمʛʱʽ لعʹـــلات Ǽاســـʙʵʱام الʺانʨمʛʱʽ قʨة الॼʁʹـ

 ʧʽجلʛوال ʛهʤام    –الʙʵʱاسـǼ ـ́لات ـ́لات مȌॽʴ الع  شـॽʀ ȌȄʛاس مʙرج لॽʁاس مȌॽʴ الع
  الاسʛʽʰومʛʱʽ الʳاف) –

 ) ملعʛؗ ʖة يʙ  -مʛʱ – ساعة اǽقافالأدوات ( - ٣

 ) أحʜمة مʱعʙدة –فʙʽيʨ  تʛȄʨʸ آلة –ʽ ʛʱممانʽ ʛʱ–  ʨالأجهʜة ( ديʻامʨم - ٤
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 ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ  
  اولا: الاخॺʯارات الʗʮنॻة

١- ʧʽراعʚل العʹلي للʺʴʱاس الॽʁاح الʺائل لʢॼار الانॼʱاخ. 
 الʤهʛ.الʙيʻامॽʀ ʛʱȄʨاس قʨة عʹلات  جهاز -٢

 الʛجلʧʽ.جهاز الʙيʻامॽʀ ʛʱȄʨاس قʨة عʹلات  -٣

  ثانॻا: الاخॺʯارات الفʦʻʴلʦجॻة : 
١ -  .ʧʽʱئʛة للȄʨʽʴعة الʶاس الॽʁاف لʳال ʛʱʽومʛʽʰجهاز الاس 

 الʝʳ عʙʻ الȄʛʷان الॼʶاتي لॽʁاس معʙل الʠॼʻ في الॽʀʙقة.  - ٢

 شॽʀ ȌȄʛاس لॽʁاس حʦʳ العʹلات.-٣

  ثالʰا: الاخॺʯارات الʸهارȂة :
١-.ʖȄʨʸʱاس دقة الॽʁلات لʽʢʱʶʺعلى ال ʖȄʨʸʱار الॼʱاخ 

٢-.ʛȄʛʺʱال Ȑʨʱʶاس مॽʁار لʶॽوال ʧʽʺॽلل ȑʛʳال ʧم ʛȄʛʺʱار الॼʱاخ 

  م في خȌ مʱعʛج لॽʁاس مȐʨʱʶ الʺʴاورة.٣٠اخॼʱار الʺʴاورة مʶافة -٣
   :ȏʗȂرʦم الʗال Ȗفʗت ʗʻʻتق ʤॻʸʶت   

ـــــ ( ) دॽʀقة  ، تʦ تʦȄʜʴ نهاǽة عʹلة  ١٥تॽʀ ʦاس ضغȌ الʙم مʧ الʶاعʙ قʰل الاخॼʱار بــــــــــ
ـ́لات الʙالॽة الأمامॽة   ـʁفلي للع ـǽʙ́ة والʳانʖ ال ـʁافة بʧʽ العʹـلة ذات الʛأسـʧʽ الع الʚراع في الʺ
بʨاســʢة أحʜمة أســॽȞॽʱة تʗʴ الʺلاʝǼ ومॼاشــʛة على العʹــلات، تʦ تʙʴيʙ علامات على الأحʜمة  

ـʙɹد الʹــــــــــــــ ـؔل مفʛدة على  ت ـؔل وحـʙة تـʙرॽʰȄـة ل ـؔل   حـȑʙغȌ الʺʢلʨب ل ـʚɻ ل وفقـاً لʺȌॽʴ الـʚراع والف
 ʖلاع) ʚʵراع والفʚام على الʜʴدم لل ȌغʹǼ ءʙʰال ʦ١٢٠، ت  (mmHg  اضيॼʁم الانʙال Ȍضغ ʧم  

  ʝعʺل نف ʦاءات تʛــلة الإج ــاقʧʽ، يʦʱ عʺل زȄادة  لعʹـ ــلات الʶـ ــʧʽ الفǽʚʵة وعʹـ الفʚʵ ذات الʛأسـ
ــʨʰعʧʽ (  تʙرॽʳȄة للإرتفاع ــʙة الʴʺل بȄʜادة الʹــــغǼ Ȍالأحʜمة على العʹــــلات ؗل أســ ) ملʦ  ʷǼ١٠ــ

  ) ملʦ زئॼقي في نهاǽة الʛʰنامج. ١٦٠زئॼقي إلى أن وصل لـ (
  

  : الʚʯʸامʥ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي
%) مʧ أقʸــــى    ٨٥  –  ٦٥(ʧما بʷǼʽــــʙة تʛاوحʗ  لاॼɺات ʛؗة الʙʽ تʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج على جʺॽع  

ـॼʁة إلى معʙل القلǼ ʖاسـʙʵʱام سـاعة بʨلار ـʁافات   شـʙة للʙʱرʖȄ لؔل مفʛدة مقاسـة ن ʺȃو ، Ȑʛما    ج
) ʧʽل ( ٦٠٠  –  ٥٠بʙعـʺȃلفـة، وʱʵارات مʛؔʱȃ٣) م و  ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧؗلا م ʗـة، قـامـॽʻʽراحـات ب (

ـʙɻام أثقـال خـارجॽـة مع إخʱلاف أن الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة تقʨم Ǽـالأداء   ʱنـامج واســــــــــــــʛʰال ʝنف Șʽʰʢʱب
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ــॽɺʨʰاً ولʺʙة (٣بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ ، صـــʺʦ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي بʨاقع ( ــابॽع  ١٠) مʛات أسـ ) أسـ
ʧʽʱعʨʺʳʺلة لؔلا الʸʱم.   

:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸال ʦʴمة الؒاتʚام أحʗʳʯاس ȉوʙش  
   ȑردʨم الʙال Șفʙات تॼȄرʙʱــة ب ــʙʵʱام مʨʺʳعة الأحʜمة الʺʢاॽʡة قʙʽ الʘʴॼ الʵاصـــ تʦ اســـ
ة  ʰʽها على العʹــــــلات العاملة في الأداء KAATSU Air Bands(مارؗ ʛؗت ʦʱمة يʜوهى أح (

 ) ʧمة مʜن الأحʨؔʱوت Ȑ٤الʺهار) ʥʺـʶǼ ʥع أسـاتʢـافات ١٠) قʶم ʙيʙʴʱل ʥǼـاʷʺǼ عʺةʙم ʦسـ (
الȌȃʛ على ؗل عʹــــــلة , وʦʱȄ معايʛة الأحʜمة الʺʶــــــʙʵʱمة تॼعاُ لؔل فʛʱة مʧ فʛʱات الʛʰنامج وقʰل 

  ضغȌ الʙم للʱأكʙ مʧ سلامة الأحʜمة الʺʙʵʱʶمة في الʛʰنامج. ʛالʙʰء في الʨحʙة وذلʕʺǼ ʥش
  

   الʖʲॺ فيالʗʳʯʴʸمة  للاخॺʯارات الʸعاملات العلॻʸة
    الʸʯايʚ صʗق
      ʙ̔ـ ـʘɹ الؔفـاءة الॽɿॽʣʨـة (ق ॼات الʛʽغʱم ʝॽʁي تʱال ʝॽـارات والʺقـايॼʱق الاخʙـــــــــــاب صــــــــــــــ لʶʴـــ

، فقامʗ الॼاحʲة بȘʽʰʢʱ هʚه  صــʙق الʱʺايʜالʘʴॼ) للعʻʽة الاســʢʱلاॽɺة للʘʴॼ اســʙʵʱمʗ الॼاحʲة  
إʳǽاد دلالة الفʛوق  مʧ خلال  ) ناشـــــʯات،٨(الاخॼʱارات والʺقايʝॽ على عʻʽة اســـــʢʱلاॽɺة عʙدها  

  .)٥(بʧʽ الॽȃʛع الأعلى والॽȃʛع الادنى Ǽاسʙʵʱام اخॼʱار(ت)، وʨȄضح ذلʥ جʙول 
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  ) ٥جــʗول (
ʥʻوق بʙاد  دلالة الفʙاسات لإفॻɿات الʠسʦʯم ʖʲॺة الʹʻق  عʗة  (صॻنʗʮارات الॺʯللاخ (ʚايʸʯال

 ʗʻة الʙؕ اتॺɸلا Ȏʗة لȂهارʸة والॻجʦلʦʻʴوالف  
  ٤=٢=ن١ن 

  الاخॺʯارات 
  

وحʗة  
  الॻɿاس

ʸॻɾة (ت)    الॻȁʙع الادنى   الॻȁʙع الأعلى 
  الȁʦʴʲʸة 

  ȏʦʯʴم
  ±ع  س  ±ع  س  الʗلالة 

  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة  

  دال  ٣.١٥  ٠.٢٥ ٣١.٢٠  ٠.٢٤  ٣٦.٥٢  كʤʱ   قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى 
 Ȏʙʴॻة الʷॺɿة الʦق   ʤʱدال   ٣.٢٠  ٠.٢٧  ٢٩.٢٨  ٠.٥٢  ٣٣.٢١  ك 

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق   ʤʱدال   ٤.١١  ٠.٣١  ٧٥.٣٢  ٠.٥٢  ٨٢.٦٤  ك 
 ʙهʢلات الʷة عʦق   ʤʱدال   ٣.٩٠  ٠.١٥  ٧٤.٣٢  ٠.٣١  ٧٧.٢١  ك 
 دال   ٣.١٢  ٠.٦٢  ١٨.٢١  ٠.١٥  ٢٠.٢٠  عدد   ث ٣٠الʱلʦس مʥ الʙقʦد 

  الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة 

  ʥʻراعʘال Ȋॻʲم    ʤدال   ٣.٩٥  ٠.٣٤  ٢٩.٢١  ٠.٣١  ٣٦.٥١  س 
  ʥʻجلʙال Ȋॻʲم    ʤدال   ٢.٩٩  ٠.١٥  ٢٨.٠٢  ٠.١١  ٣١.٥١  س  

 ʥʻʱʴى لأكʶالأق ʗʲدال   ٢.٨١  ٠.٣٢  ٥٠.١١  ٠.٥٢  ٥٦.٢٤  درجة   ال  
  دال   ٣.١١  ٠.٥٩  ١.٤٨  ٠.١٤  ١.٥٨  لʙʯ  الʴعة الȂʦʻʲة 
 ʞॺʹل الʗدال   ٣.٢٠  ٠.٣٣  ٧٤.٣٢  ٠.٣١  ٧٨.٩٥  ن/ق   مع  

  الʯʸغʙʻات الʸهارȂة  

  دال    ٣.٥١  ٠.٣٤  ٣٠.١٥  ٠.٢٠  ٣٧.٢١  درجة   الʔȂʦʶʯ على الʻʠʯʴʸلات 
  دال    ٣.٣٣  ٠.١٥  ٣٢.٥٢  ٠.١٥  ٣٩.٢١  درجة   الʙȂʙʸʯ مʥ الȏʙʱ للʥʻʸॻ والʴॻار 

  دال    ٣.٥٨  ٠.٨٥  ١١.٥٨  ٠.٥٢  ١٥.٥٢  ث  م في خȊ مʯعʙج ٣٠الʲʸاورة مʴافة 

   ٢.٠١٥) =٠.٠٥عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (   ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة

     ʧـــــــــــح مʹʱول ( يʙ٥ج( هأن   ʙجʨت   ʙʻاً عॽـــــــــــائʸة دالة إحȄʨʻوق معʛف  Ȑʨʱـــــــــــʶم)في)  ٠.٠٥ 
ـʘɹ   الاخॼʱـارات  ॼال ʙ̔ـ ـɻاصـــــــــــــــة Ǽـالʺʱغʛʽات ق ـــــالح ال ــــ ـʗ̋ (ت) لʸــــــ ॽʀ ʗـؗانـ  ʘ̔ـ الॽȃʛع الاعلى، ح

  ʛʰة أكȃʨــــــــــــــʶʴʺةالॽولʙʳة(ت) الʺॽʀ ʧلالة (  مʙال Ȑʨʱــــــــــــــʶم ʙʻق   )٠.٠٥عʙل على صــــــــــــــʙمʺا ي
  .) وقʙراتها على الʜʽʺʱ بʧʽ الʻاشʯات ʙ الʽ ʘʴॼقالاخॼʱارات (

  الاخॺʯارات  ॺاتث
ـ̒ة الاســــــــــــــʢʱلاॽɺـة    قـامـǼ ʗـإجʛاء الȘʽʰʢʱ الأول للاخॼʱـارات على      ʽعلى الع Șʽʰʢʱن الʨȞǽ أن
ــʯات ٨عʙدهʦ (  غالॼال   Șʽʰʢʱبʧʽ ال) يʨم ١٣وتʦ أعادة تȘʽʰʢ الاخॼʱار للʺʛة الʲانॽة Ǽفارق (  ) ناشــــــــــ

   .ي) الات٦(جʙول  والȘʽʰʢʱ الʲاني يʨضح ذلʥ لأولا
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  ) ٦(جʗول 
) (ʖʲॺال ʗʻق) اراتॺʯاني للاخʰالأول وال Ȗʻʮʠʯال ʥʻب ȉاॺ٨ن = معامل الارت (  

  الاخॺʯارات 
  

وحʗة  
  الॻɿاس

معامل    الॻȁʙع الادنى   الॻȁʙع الأعلى 
  ȉاॺالارت  

  ȏʦʯʴم
  ±ع  س  ±ع  س  الʗلالة 

  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة  

  دال  ٠.٩٥٤  ٠.٢٨ ٣٦.٥٢  ٠.٥٢  ٣٥.٣٢  كʤʱ   قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى 
 Ȏʙʴॻة الʷॺɿة الʦق   ʤʱدال   ٠.٩٥٨  ٠.٦٣  ٣٢.٥٢  ٠.٦٥  ٣١.٨٥  ك 

 دال   ٠.٩٦٤  ٠.٢٤  ٨٣.٦٩  ٠.٢٧  ٨٢.٦٥  كʤʱ   الʙجلʥʻ قʦة عʷلات 
 ʙهʢلات الʷة عʦق   ʤʱدال   ٠.٩٩٩  ٠.٢٦  ٧٦.٥٢  ٠.٨٥  ٧٥.٣٢  ك 
 دال   ٠.٩٥٤  ٠.٢٢  ٢٠.٩٨  ٠.٣٦  ١٩.٢١  عدد   ث ٣٠الʱلʦس مʥ الʙقʦد 

  الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة 

  ʥʻراعʘال Ȋॻʲم    ʤدال   ٠.٩٦٤  ٠.٣٩  ٣٦.٥٤  ٠.٨٥  ٣٥.٢١  س 
  ʥʻجلʙال Ȋॻʲم    ʤدال   ٠.٩٧٤  ٠.٣٣  ٣٢.٥٩  ٠.٣٣  ٣١.٨٥  س  

 ʥʻʱʴى لأكʶالأق ʗʲدال   ٠.٩٦٤  ٠.٤١  ٥٦.٥٨  ٠.٢٥  ٥٥.٣٢  درجة   ال  
  دال   ٠.٩٢٥  ٠.٢٥  ٢.٠١  ٠.٤١  ١.٩١  لʙʯ  الʴعة الȂʦʻʲة 
 ʞॺʹل الʗدال   ٠.٩٤٧  ٠.٨٥  ٧٥.٣٢  ٠.٨٥  ٧٧.٩٨  ن/ق   مع  

  الʯʸغʙʻات الʸهارȂة  

  دال    ٠.٩٥٥  ٠.٢٨  ٣٧.٥٢  ٠.٦٣  ٣٦.٨٤  درجة   الʻʠʯʴʸلات الʔȂʦʶʯ على 
  دال    ٠.٩٤٧  ٠.٠٦٣  ٣٨.٢٥  ٠.٣٣  ٣٦.٨٧  درجة   الʙȂʙʸʯ مʥ الȏʙʱ للʥʻʸॻ والʴॻار 

  دال   ٠.٩٥٨  ٠.٥٨  ١٦.٢١  ٠.٨٧  ١٤.٩٥  ث  م في خȊ مʯعʙج ٣٠الʲʸاورة مʴافة 

   ٠.٥٦٧) =٠.٠٥(عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة    ʸॻɾة (ر) الʗʱولॻة *
       ʧــــح م ــــ ـʙrول (يʱʹــــــ بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲـاني الʱي   ʦॽʀȋ معـامـل الارتॼـا  ان)  ٦ال

ʧʽمـا ب ʗاوحـʛـات  ٠.٩٩٢إلى  ٠.٩٣٠  (تॼارة ذات معـاملات ثɦـ ʵʺـارات الॼʱل على أن الاخʙـ̋ا يـ ) م
 عالॽة.

   الاسʠʯلاॻɸة:الʗراسة 
ــʙت       ــامج    اعʱʺـ ــʚ الʛʰنـ ــة في أســــــــــــــلʨب تʻفʽـ ــاحʲـ ــʙرʰȄيالॼـ ــة    الʱـ ــʙنॽـ ــʙرات الʰـ ــة القـ  الʺقʛʱح لॽʺʻʱـ

على نʱائج    الʺʜʱامʧام تʙرॼȄات  Ǽ ʙإســــــʛؗ  ʵʱة الʙʽ ومʶــــــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ لʻاشــــــʯات  والفʶــــــʨʽلʨجॽة  
ــــــة   ــــــ إلى يʨم    م ١٥/١٠/٢٠٢٢يʨم  الفʛʱة الʜمॽʻــة مʧ    فيقــامــʗ بهــا    الʱي  الاســــــــــــــʢʱلاॽɺــةالــʙراســـ

ــليʲʺǽلʧ الʺʱʳʺع    لاॼɺات  )٨(على عʻʽة قʨامها   م٢٥/١٠/٢٠٢٢ للʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽة    الأصـ
 ʘʴॼة.الॽالأساس  
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   الاسʠʯلاॻɸةهʗف الʗراسة 
  الʘʴॼ.وتʻفʚʽ  الاخॼʱارات معʛفة مȐʙ ملائʺة وصلاحॽة الأماكʧ الʺʱʵارة لإجʛاء  -
  الʺقʛʱح.الʛʰنامج  فيسʨف تʙʵʱʶم  الʱيقʙʽ الʘʴॼ  )الʺʜʱامʧمعʛفة مȐʙ ملائʺة تʙرॼȄات ( - 
-  Ȑʙفة مʛةمعǼاʳʱات   اسॼȄرʙʱاسات والॽʁارات والॼʱاء الاخʛلإج ʘʴॼة الʻʽمة.عʙʵʱʶʺال  
-  ʚʽفʻاء وتʛارات دقة إجॼʱل  الاخʽʳʶوت ʘʴॼال ʙʽات قॼȄرʙʱاسات والॽʁانات.والॽʰال  
  الʘʴॼ. فيالʺʙʵʱʶمة  للاخॼʱارات إجʛاء الʺعاملات العلʺॽة  -

:ʖʲॺال ʘʻات تʹفʦʠخ  
ــॽة وذلʥ خلال ثلاث وحʙات  ـــ ــاســــ قامʗ الॼاحʲة بȘʽʰʢʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي على عʻʽة الʘʴॼ الأســـــــ

ــॽɺʨʰا بʨاقع ( ــــ ــالة ʛؗة الʙʽ بʻادȐ  ٦٠أســـ ـــ اكʛȃʨʱ    ٦) دॽʀقة للʨحʙة الʨاحʙة وʦʱȄ الȘʽʰʢʱ داخل صــــ
.Șʽʰʢʱاجها الʱʴǽ يʱة والأدوات الʜالأجهǼ اضىȄʛال  

  إعʗاد بʙنامج الʗʯرॺȂات الʸقʙʯح :
ʖʲॺف الʗه  

ــʙʵʱام   ــǽ  ʨعʛʰʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽاســــ ـــ ــʡʛة الؔاتʶـ ــʙʵʱام اشــــ تʙرॼȄات الʺʜʱامʧ الʺʙعǼ ʦاســــ
.ʙʽة الʛؗ فى Ȑالاداء الʺهار Ȑʨʱʶة ومॽجʨلʨʽʶة  والفॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ ʧʽʶʴʱل  

 ʛحأسʙʯقʸنامج الʙʮال:  
 . عةʨضʨʺاف الʙي مع الأهʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʖاسʻʱأن ي  
 . ارةʱʵʺة الʻʽة للعॽʻʶحلة الʛʺات للॼȄرʙت ʧاته مȄʨʱʴنامج ومʛʰملائʺة ال  
 . يلʙعʱه للʱʽنامج وقابلʛʰونة الʛم  
  نامج ( الإحʺاءʛʰة للॽʰȄرʙʱال ʝاعاة الأسـʛـي    –مʶॽئʛء الʜʳام )   –الʱʵال

. 

 ) لʺʴل دورة الʽȞʷ١:١ت.( 
  

  الॻɿاسات القʮلॻة :
ʧة مʛʱة في الفॽلʰاسات القॽʁاء الʛإج ʦم.٥/١٠/٢٠٢٢م  الى٣/١٠/٢٠٢٢ ت  

:ʖʲॺة الȁʙʱت ʘʻتʹف  
ʧة مʛʱح في الفʛʱي الʺقʰȄرʙɦـ ـʚ̔ وحـʙات الʛʰنـامج ال م  ٢٠٢٢/ ١٧/١٢م إلى   ١٠/١٠/٢٠٢٢  تʦ تʻف

  .) أسابॽع١٠(على أفʛاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة بʨاقع 
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  الॻɿاسات الॺعǻʗة :
  ʦتʧة مʛʱة في الفǽʙعॼـــــات ال بʻفʝ تʛتʖʽ    م٢١/١٢/٢٠٢٢  وحʱى  م ١٩/١٢/٢٠٢٢  إجʛاء الॽʁاســــــ

  الॽʁاسات القʰلॽة.
  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج 

  ) ٧جʗول (
  والॺعǻʗة عʻʹة الʖʲॺ  القʮلॻة  الॻɿاسات  مʦʯسʠات بʥʻ ونʔʴ الʥʴʲʯ  دلالة الفʙوق  

  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة لȎʗ لاॺɸات ʙؕة الʗʻ    اخॺʯاراتفي   
  ١٠ن=       

وحـــــــــــــــــــــʗة    الاخॺʯارات
  الॻɿاس

ــʥ   الॻɿاس الॺعȎʗ    الॻɿاس القʮلي ʻــ ب ــفــʙق  ال
ʥʻʠسʦʯʸال  

ـɹـــــــــــــॺــــــة   ن
ʥʴʲʯال  

  ʸॻɾة(ت) 
  الȁʦʴʲʸة

  Ȏʦʯـــــʴم
  ±ع  س  ±ع  س  الʗلالة

 دال    ٣٫٩٨  ٪١٦٫٩٢  ٦٫٠٣ ٠٫٣٢ ٤١٫٦٥ ٠٫٣٦ ٣٥٫٦٢  كʤʱ   قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى

 دال    ٣٫٥٤  ٪٢٠٫٧٦  ٦٫٦٤ ٠٫١٤ ٣٨٫٦٢ ٠٫٢١ ٣١٫٩٨  كʤʱ   الʷॺɿة الȎʙʴॻ قʦة  

ʥʻجلʙلات الʷة عʦق   ʤʱدال    ٣٫٦٩  ٪١٠٫٥٢  ٨٫٣٤ ٠٫٢١ ٨٩٫٦٥ ٠٫٥٢ ٨١٫٣١  ك 

ʙهʢلات الʷة عʦق   ʤʱدال    ٣٫٥٢  ٪٨٫٨٨  ٦٫٦٦ ٠٫٣٦ ٨١٫٣٢ ٠٫٦٩ ٧٤٫٩٩  ك 

 دال    ٣٫٤١  ٪٧٢٫٣٣  ١٣٫٤٩ ٠٫٨٥ ٢٣٫١٤ ٠٫٢٤ ١٨٫٦٥  عدد   ث٣٠الʱلʦس مʥ الʙقʦد  

   ٢٫٢٦= ٩ودرجات حرية  ٠٫٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

ــائॽاً بʧʽ   )٧يʱʹـــح مʧ جʙول ( ــات وجʨد فʛوق دالة إحʸـ ــʢات الॽʁاسـ لعʻʽة    والॼعǽʙة  ةالقʰلॽ  مʨʱسـ
 ʘʴॼارات في  الॼʱات   اخʛʽغʱʺة  الॽنʙʰال ȑʙعॼاس الॽʁــالح ال ــȃʨة  لʸــــ ـــ حʘʽ جاءت ॽʀʺة (ت) الʺʶʴـ
ʛʰاك  ʧهامʱʺॽʀ ةॽولʙʳلالة( الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥ع(.  
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  ) ٨جʗول (
  والॺعǻʗة عʻʹة الʖʲॺ  القʮلॻة  الॻɿاسات  مʦʯسʠات بʥʻ ونʔʴ الʥʴʲʯ  دلالة الفʙوق  

  الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة لȎʗ لاॺɸات ʙؕة الʗʻ  اخॺʯارات في 
  ١٠ن=       

ــʥ   الॻɿاس الॺعȎʗ    الॻɿاس القʮلي  وحʗة الॻɿاس  الاخॺʯارات ʻــ ب ــفــʙق  ال
ʥʻʠسʦʯʸال  

ـɹـــــــــــــॺــــــة   ن
ʥʴʲʯال  

  ʸॻɾة(ت) 
  الȁʦʴʲʸة

  Ȏʦʯـــــʴم
  ±ع  س  ±ع  س  الʗلالة

  ʥʻراعʘال Ȋॻʲم    ʤدال    ٣.٥٨  ٪١٣.٥٨  ٢.٦٧ ٠.٣٢ ٢٢.٣٢ ٠.٣٦ ١٩.٦٥  س 
  ʥʻجلʙال Ȋॻʲم    ʤدال    ٣.٦٩  ٪١١.٤٧  ٣.٤٥ ٠.١٤ ٣١.٥٨ ٠.٥٨ ٢٨.٣٣  س 
 دال   *٣.٤٥  ٪٢١.٢٤  ١١.٦  ٠.٣٦  ٦٦.٢  ٣.١٥  ٥٤.٦  درجة   لأكʥʻʱʴ الʗʲ الأقʶى  

  دال   *٣.١٢  ٪١٧.٨٥  ٠.٣٠  ٠.٧٨  ١.٩٨  ٣.٩  ١.٦٨  لʙʯ  الʴعة الȂʦʻʲة

ʞॺʹل الʗدال   *٢.٩٠  ٪٤.١٧  ٣.١٠  ١.٣٦  ٧٤.٢  ٠.٦٥  ٧٧.٣  ن/ق   مع  

   ٢٫٢٦= ٩ودرجات حرية  ٠٫٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

ـ́ح مʧ جʙول ( ʱ٨ي(   ʧʽاً بॽائyـ   والॼعǽʙة  ةالقʰلॽ  مʨʱسـʢات الॽʁاسـات وجʨد فʛوق دالة إح
 ʘʴॼة الʻʽارات في  لعॼʱات    اخʛʽغʱʺة  الॽجʨلʨʽــــ حʘʽ جاءت ॽʀʺة (ت) لʸـــــالح الॽʁاس الॼعȑʙ الفʶـ
  .)٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة( الʙʳولॽة ʱʺॽʀهامʧ  اكʛʰالʺȃʨʶʴة 

  ) ٩جʗول (
  والॺعǻʗة عʻʹة الʖʲॺ  القʮلॻة  الॻɿاسات  مʦʯسʠات بʥʻ ونʔʴ الʥʴʲʯ  دلالة الفʙوق  

  الʯʸغʙʻات الʸهارȂة لȎʗ لاॺɸات ʙؕة الʗʻ  اخॺʯارات في 
  ١٠ن=       

ــʗة    الاخॺʯارات وحـــــــــــــــــ
  الॻɿاس

ــʥ   الॻɿاس الॺعȎʗ    الॻɿاس القʮلي ʻــ ب ــفــʙق  ال
ʥʻʠسʦʯʸال  

ـɹـــــــــــــॺــــــة   ن
ʥʴʲʯال  

  ʸॻɾة(ت) 
  الȁʦʴʲʸة

  Ȏʦʯـــــʴم
  ±ع  س  ±ع  س  الʗلالة

 دال   *٣.٥١  ٪١٣.٤٩  ٤.٩٠ ٠.٦٥ ٤١.٢ ٠.٤٧ ٣٦.٣  درجة   الʻʠʯʴʸلاتالʔȂʦʶʯ على  
 دال   *٣.٢٤  ٪١٧.٢٦  ٦.٣٠ ١.٣٢ ٤٢.٨ ٠.٣٢ ٣٦.٥  درجة   الʙȂʙʸʯ مʥ الȏʙʱ للʥʻʸॻ والʴॻار

ــافــة   م في خȊ ٣٠الʲʸــاورة مʴــــــــ
  مʯعʙج

 دال    *٣.٣٢  ٪٢٣.٧٢  ٢.٨٠  ٠.٨٢  ١١.٨  ٠.٧١  ١٤.٦  ث

   ٢٫٢٦= ٩ودرجات حرية  ٠٫٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

ـ́ح مʧ جʙول ( ʱ٩ي(   ʧʽاً بॽائyـ   والॼعǽʙة  ةالقʰلॽ  مʨʱسـʢات الॽʁاسـات وجʨد فʛوق دالة إح
 ʘɹـ ॼـ̒ة ال ʽـارات في    لعॼʱات    اخʛʽغʱʺـة  الȄالʺهـار  ȑʙعـॼـاس الॽʁـــالح ال ـ̋ة (ت) لʸــــــــــــ ॽʀ جـاءت ʘ̔ـ ح
  .)٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة( الʙʳولॽة ʱʺॽʀهامʧ  اكʛʰالʺȃʨʶʴة 
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  مʹاقʵة الʹʯائج 
ــائॽاً بʧʽ   )٧يʱʹـــح مʧ جʙول ( ــات وجʨد فʛوق دالة إحʸـ ــʢات الॽʁاسـ لعʻʽة    والॼعǽʙة  ةالقʰلॽ  مʨʱسـ

 ʘʴॼارات في  الॼʱات   اخʛʽغʱʺة  الॽنʙʰال ȑʙعॼاس الॽʁــالح ال ــȃʨة  لʸــــ ـــ حʘʽ جاءت ॽʀʺة (ت) الʺʶʴـ
ʛʰاك    ʧهــامʱʺॽʀ  ــةॽولʙــʳلالــة(  الʙالــ Ȑʨʱــــــــــــــʶم ʙــʻ٠.٠٥ع(    ʧــازمʱʺــات الॼȄرʙــة إلى تــʲــاحॼجع الʛوت

.ʙʽة الʛؗ اتॼɺمة على لاʙʵʱʶʺال ʨʶات الؔاتॼȄرʙʱعʺة بʙʺوال  
  

ــاً ذات دلالــة الʺʜʱامʧ  أن الʱــʙرȄــʖ  وتȐʛ الॼــاحʲــة   بʱقʽʽــʙ تــʙفȘ الــʙم الʨرȄــʴǽ ȑʙــʙث فʛوق
ــلات   ــلات، وما تॼعه مʧ زȄادة مȌॽʴ عʹــ ــȄʛان الʙم في العʹــ ــʛ لȄʜادة معʙل ســ ــائॽة ؗʺʕشــ إحʸــ

ـʚؗا زȄـادة ʱؗلـه العʹــــــــــــــلات ، والقʨة العʹــــــــــــــلॽـة وهʨ مـا ʧȞʺǽ اعॼʱـار  ـʚɻ والـʚراع و ـʙɦرȄـʖ    أنالف ال
 ʦعʙʺال ʧزامʨʱʺودراســـــــة  ال Șفʱما ي ʨتها وهʨالعʹـــــــلات وق ʨʺʻاً لॼʰســـــــ ʨـــــــʶالؔآت" Matthew 

(  مـــــــاتʨʽس" (م٢٠١٢وآخʛون   (٢٣  (   ʧـــــــالȃʨʱــــــــــــــʶشــــــــــــــ,Campos GER  )٢٠٢٣)(٢٢ ,  (
Aymanfekry  )ـ̒ات الاثقـال في ٢٢م)(٢٠٠٦ Ȅʛʺʱـ̋ة ب ـʙ̋ع ـؔاتʶــــــــــــــʨ وال ) على فـاعلॽـة تـʙرॼȄـات ال

  تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة.
  

ــʛʽ نʱائج Ǽعʠ الʙراســـــات و  ــʙʵʱام أنتʷـــ الؔآتʶـــــʨ مʵʻفʹـــــة    الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ الʺعǼ ʙاســـ
ــʙة بʙون تقʙʽʽ العʹــــلات  ــلॽة في حʧʽ أن نفʝ الʙʱرॼȄات بʻفʝ الʷــ ــʧ مʧ القʨة العʹــ ــʙة تʶʴــ الʷــ

ـ́لات  ـʗʻʁ قʨة ع ʴت ʘʽة حॽـ́ل ـȐʨʱʁ القʨة الع ـʧʁ في م ʴت ʖʰʁـ ـʨʁ   الʛجلʧʽت مع تʺʻȄʛات الؔآت
ʨــــــʶات الؔآتʻȄʛʺون تʙة بॽانʲعة الʨʺʳʺلل  ʥة تلʲاحॼو الʜــــــاحة    وتعʶادة مȄʜب ʧــــــʶʴʱال ʥائج ذلʱʻال

الألॽاف العʹــــلॽة الʺʶــــʱعʛضــــة، لʚا فإن الʱغʛʽ في ʱؗلة ومȌॽʴ العʹــــلات الهȞॽلॽة الʺلاحȎ في 
ــة الʴالॽة ʨȞǽن ʳॽʱʻؗة مॼاشـــــــʛة لȄʜادة تʹـــــــʦʵ وقʨة  العʹـــــــلات وهʨ ما تأكʙ في دراســـــــة   الʙراســـــ

Takarada )٢٩م)(٢٠٠٩(  
   

الʙمȄʨة الʜʳئي تʙفع إلى نقʟ    الأوॽɺةإن درجة الʛʴارة الʱي تʱʻج عʧ عʺلॽة أنʙʶاد  الى 
ــʧʽʳॽكʺॽة   ــافة  الأكʶـ ــلات الهȞॽلॽة، Ǽالإضـ ــȄʛان الʙم في العʹـ ، وهʨ ما ǽعʺل على زȄادة معʙل سـ
ــــــʙةعʺلॽة نقʟ  أنإلى  ــــلات   لإفʛازتعʺل على تʴفʜʽ الأوॽɺة الʙمȄʨة   الأكʶــــ عامل الʨʺʻ للعʹــــــ

)VEGF) ـةॽɿॽـا اللǽلاʵال ʨʺاز عـامـل نʛو إف (FGF  ʛʲـ̋ا الأك نʺʨ   تـأثʛʽا في)، وهـʚان العـاملان ه
  )٤١:٢٢.(واللȄʨفات العʹلॽة، والʱي تʕدȑ إلى زȄادة القʨة العʹلॽة، وتʹʦʵ العʹلات  الأوردة

ــʙة بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ تʙȄʜ مʧ حʦʳ  و  ــة ومʛتفعة الʷـــــ ــ أن ؗل مʧ الʙʱرॼȄات مʵʻفʹـــ
  ʧأنه م ʘʽح ،Ȍة فقʙــــ ــــʨرة أكʛʰ مʧ تʙرॼȄات الʺقاومة عالॽة الʷــــــ ــــــلات الهȞॽلॽة ʸǼــــــ ʱلة العʹــــ وؗ
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  ʛʰل أكȞــʷǼ في العʹــلات ʧʽوتʛʰال Șʽلʵت ʜʽفʴشــأنه ت ʧم مʙال Șفʙت ʙʽʽقʱب ʖȄرʙʱض أن الʛʱالʺف
Ȍة فقʨات القॼȄرʙت ʧ٤١:١١(.م(  

  ʙʽʽة مع تقॽة العالʙـــʷالǼ اتॼȄرʙʱقة أن الǼـــاʶراســـات الʙائج الʱخلال ن ʧـــح مʹʱي ʧʽفي ح
ـʨyرة   Ǽ ʛثʕت ȑʙȄرʨم الʙال Șفʙـ́لت ـ́ة مع تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ   أف ـʙ̫ة الʺʵʻف مʧ الʙʱرǼ ʖȄال

ʙ على وجʨد علاقة ʛʡدǽة بʧʽ حʙوث الفʶــــفʛة ( ʕؗالعʹــــلات، وت ʦʵادة تʹــــȄعلى زS6K1 في (
الʶـــاعات الأولى Ǽعʙ الʙʱرǼ ʖȄالʷـــʙة العالॽة ونʶـــʖ الʶʴʱـــʧ في ʱؗلة العʹـــلات Ǽعʙ عʙة أســـابॽع  

) ʛʷॼال Ȑʙة لॽة العالʙʷالǼ ʖȄرʙʱال ʧ١١) (٣١م(.   
  

ــائॽة   ـــ وʚȃلʨȞǽ ʥن قʙ تʴقȘ الفʛض الأول والȑʚ يʟʻ على تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــــــ
ــالح الॽʁاس   ــǼ Ȑʨʱعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ولʸــــ بʧʽ مʨʱســــــʢات الॽʁاســــــات القʰلॽة والॼعǽʙة في مʶــــ

.Ȑʙعॼال  
ـ́ح مʧ جʙول ( ʱ٨ي(   ʧʽاً بॽائyـ   والॼعǽʙة  ةالقʰلॽ  مʨʱسـʢات الॽʁاسـات وجʨد فʛوق دالة إح

 ʘʴॼة الʻʽارات في  لعॼʱات    اخʛʽغʱʺة  الॽجʨلʨʽــــ حʘʽ جاءت ॽʀʺة (ت) لʸـــــالح الॽʁاس الॼعȑʙ الفʶـ
وتʛجع الاʲʴǼة تلʥ الʳॽʱʻة الى   )٠.٠٥عʙʻ مʶــــــȐʨʱ الʙلالة( الʙʳولॽة  ʱʺॽʀهامʧ   اكʛʰالʺʶʴــــــȃʨة 

.ʨʶالؔاتǼ عʺةʙʺة الʻامʜʱʺات الॼȄرʙʱى للʰȄرʙʱʱنامج الʛʰام الʙʵʱاس  
  

ॽة   ʛؗʴالʺهارات ال Ȑʨʱــʶالأداء وم ʧزم ʧــʶʴإلى ت Ȑة أدॽة العʹــلʨة القॽʺʻʱل ʖȄرʙʱوأن ال
 ȑʚالʺهارات وال ʥلʱــة ب ــفات الʙʰنॽة الʵاصـــ وأعȐʜ ذلʥ إلى فعالॽة الʙʱرǼ ʖȄالأثقال في تॽʺʻة الʸـــ

  ) ٩٩: ٤أدȐ بʙوره إلى تʧʽʶʴ زمʧ الأداء. (
  

لʙʱرʖȄ بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ ، حʘʽ أن أداء إلي تأثʛʽ ازȄادة حʦʳ العʹــلات Ȅفʶــʛ و 
  ʧمع أنه ؗان م ،ʦـــــ ـــ العʙيʙ مʧ الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة الهʨائॽة تʙʴث تʴفʜاً ʛʽʰؗاُ في عʹـــــــــــلات الʶʳـــ

ـــــل  ــــʛعة أكʛʰ خلال تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم، وهʨ ما لʙʴǽ ʦث ؗʺا في  اللاعʖ الʺʨʱقع أن ʸǽـــ للʱعʶǼ ʖــــ
ــʳلʗ الʱʻائج   ــॽح تلʥ الفʛؔة فقʙ ســ ــʛعة الأداء، ولʨʱضــ ــʶǼ ʦــ ــʙة العالॽة والʱي تʶʱــ الʨحʙات ذات الʷــ
زȄادة الاســــــʲʱارة الؔهȃʛائॽة للعʹــــــلات الʱي تعʺل بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ مقارنة بʻفʝ الʙʱرॼȄات  

Șفʙتـ ʙ̔ـ ʽون تقʙم وقـ  بـʙالـ ʙ    Șʽʰʢخلالهـا ت ʧم ʦي تʱة الʙــــــــــــــʷـــــة أن ال تʴقȘ مʧ خلال هـʚه الـʙراســـــــــ
 ʙـȄʜراع وتʚوالـ ʚـʵالف Ȍॽʴـادة مȄـاً على زॽـابʳǽإ ʛثʨت ȑʙـȄرʨم الʙالـ Șفʙتـ ʙـʽʽـة مع تقʻامʜʱنـامج مʛʰال

   )١٨)(١٣.(مʧ القʨة العʹلॽة والقʙرة
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ــة الʴالॽة أن تʙرॼȄات و  ــʛʽ نʱائج الʙراســــ ــʨ  تʷــــ ــلʨب الؔاتʶــــ تʙʴث فʛوقاً دالة   الʺʜʱامǼ ʧاســــ
  ʧʽة ، في حॽـ́ل ـȃʨʴyاً بȄʜادة القʨة الع ـyائॽاً في زȄادة مʢॽʴات الʛʢف العلȑʨ والʶـفلي م   أنإح

الʙʱرॼȄات بʙون تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم  لا تʙʴث تلʥ الفʛوق ذات الʙلالات الإحʸائॽة وذلʥ (للʺʨʺʳعة  
ــــة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة،    ةǼاقي الʺʱغʛʽات الʨʽʰلʨجॽالʹـــــــاʢǼة)، الأمʛ الȑʚ أثʛ بʙوره على   وخاصـــ

ــاعʙ  الʱغǽʚةوالȑʚ ؗان مʙعʨماً بȄʜادة   ـــــلات العاملة وســـــــ في انʤʱام الʻʱفʝ   أǽʹـــــــــاالʙمȄʨة للعʹــــ
ʛʽوتأخ )ʖعʱل للʨصʨ٢٠ال(.  

  

ـــــــائॽة   وʚȃلʨȞǽ ʥن قʙ تʴقȘ الفʛض الʲانى والȑʚ يʟʻ على تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸـــ
بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة في مǼ Ȑʨʱʶعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة ولʸالح الॽʁاس  

.Ȑʙعॼال  
ـ́ح مʧ جʙول ( ʱ٩ي(   ʧʽاً بॽائyـ   والॼعǽʙة  ةالقʰلॽ  مʨʱسـʢات الॽʁاسـات وجʨد فʛوق دالة إح

 ʘɹـ ॼـ̒ة ال ʽـارات في    لعॼʱات    اخʛʽغʱʺـة  الȄالʺهـار  ȑʙعـॼـاس الॽʁـــالح ال ـ̋ة (ت) لʸــــــــــــ ॽʀ جـاءت ʘ̔ـ ح
وتʛجع الॼاحʲة تلʥ الʳॽʱʻة الى   )٠.٠٥عʙʻ مʶـــــــȐʨʱ الʙلالة( الʙʳولॽة  ʱʺॽʀهامʧ   اكʛʰالʺʶʴـــــــȃʨة  

.ʨʶب الؔاتʨاسلǼ ʦعʙʺال ʧامʜʱʺال ʖȄرʙام تʙʵʱاس  
الʙʱرॼȄات مهʦ جʙاً لعʺل الانॼʁاضـــــات العʹـــــلॽة والʱي تʕثʛ بʙورها    أداءإن وتȐʛ الॼاحʲة  

ــــلات على مʛ الأǽام، ونʧʴ نعلʦ جʙʽاً أن الʴʺل الأقʸــــــــــى   على إحʙاث تغʛʽات في حʦʳ العʹــــــ
ــॽʰاً جʙʽا والǽ ȑʚعʛʰʱ عʸʻـــــʛاً   ــʛ واحʙʴǼ ʙث تॽؔفاً عʸـــ ــى للʙʱرʖȄ على عʸʻـــ والأقل مʧ الأقʸـــ

 ʖȄرʙʱال ʛʽادة تأثȄهاما في ز.  
  

ـ́لات الهȞॽلॽة والȑʚ يʨصـف و  ـʦʵ́ في الع ـyى   ǼأنهȂن الʙʱرʖȄ الʙʴǽ ȑʚث زȄادة وت أق
  ʙʺʱعǽ ȑʚرة والʙى القʻʴʻة لقʺة مȄʨʯʺة الॼــ ــʛعة وȄعʛف على انه الʶʻـــ قʺة لʺʻʴʻى تॽʺʻة القʨة والʶـــ

ــــॽة   لإحʙاث على الʶــــــــــــــʧ ومʙة الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة والǽ ȑʚقʨد في الʻهاǽة   ــــ الʅॽؔʱ للʙʱرॼȄات الȄʛاضــــــ
   .)١٧) (١٤الʺʢلʨب (

  

ــʖ القʨة (و  ــʙرȄـ ــل  Ȅ١RMعʛʰʱ تـ ــامـ ــة وعلى    الأكʛʲ) هʨ العـ ــʙرॽʰȄـ ــʙات الʱـ ــأثʛʽا في الʨحـ تـ
) ʙعǼ آثاره ʝʺان نل ʧȞʺǽ ȑʚل عام، والȞــ ــॽʰة ʷǼــ ــʳʱاǼات العʸــ )،  ١٧) وحʙات تʙرॽʰȄة (١٠الاســ

ــʦ ونʺʨ العʹـــــــــلات الهȞॽلॽة   حʘʽ تʺʲل تʙرॼȄات القʨة والʺقاومة الأكʛʲ تأثʛʽاً على مʨȞنات الʶʳـــــــ
)ʧʽالغॼجال الʛال ȑʙ٣٣ل(.   
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ـ̡الـʘ والـȑʚ يʟʻ على   تʨجـʙ فʛوق ذات دلالـة احʸـــــــــــــــائॽـة بʧʽ  وȃـʚلـʨȞǽ ʥن قـʙ تʴقȘ الفʛض ال
ـǼ Ȑʨʱʁعʠ الʺʱغʛʽات الاداء الʺهارȐ لȐʙ لاॼɺات ʛؗة   مʨʱسـʢات الॽʁاسـات القʰلॽة والॼعǽʙة فى م

Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول ʙʽال.  
  : الاسʯʹʯاجات 

العʹـلات   مȌॽʴالؔآتʶـǼ ʨالʺقاومات على زȄادة مʶـȐʨʱ   الʺʜʱامʧ الʺʙعʦ  تʶـاعʙ تʙرॼȄات  - 
 لȐʙ لاॼɺات ʛؗة الʙʽ.وزȄادة القʨة العʹلॽة 

  تʧʽʶʴ الʺȐʨʱʶ الʺهارȐ لȐʙ لاॼɺات ʛؗة الʙʽ.تʶاعʙ تʙرॼȄات الؔآتǼ ʨʶالʺقاومات على   - 
  الʦʯصॻات: 

ـــــلات  - اســـــــــʙʵʱام تʙرॼȄات الؔآتʶـــــــــʨ لʺا لها مʧ تأثʛʽ إʳǽابي على زȄادة ʱؗلة وحʦʳ العʹــــ
قʨة عʹـــلات    –قʙʽ الʘʴॼ (القʨة العʹـــلॽة للॼʁʹـــة    -الهȞॽلॽة ومʶـــȐʨʱ العʻاصـــʛ الʙʰنॽة  

( ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙوالق ʧʽجلʛوال ʛهʤال.   

 لȐʙ الȄʛاضات الʺʱʵلفة.   الؔآتʨʶ تʙرॼȄات  اسʙʵʱام حʨل الʨʴॼث  مʧ الʺʙȄʜ  إجʛاء - 

 -   .ʨʶب الؔاتʨأسلǼ ʧامʜʱʺات الʺقاومة الॼȄرʙة تॽفاعلǼ ʙʽة الʛؗ يȃرʙة مॽɺʨت 
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  الʙʸاجع
  أولا: الʙʸاجع العॻȁʙة: 

" فاعلॽة الʙʱرʖȄ الʺॼʱايʧ على    م)٢٠٠٨احʗʸ سلʸॻان إبʙاʤॻʀ, أسامة عʗʮ الʙحʥʸ على (-١
الفʸل الؔهȃʛائي للʛʰتʧʽ والʱعʛʽʰ الʻʽʳى للʛȃʨʶ أكʙʽʶ دʨʺʱʶǽتʜʽو والقʙرة العʹلॽة  
الʙولي   ʛʺتʕʺر,الʨʷʻم علʺي   ʘʴǼ,ʧȄارزॼʺلل ॼة  ʛؗʺال الʺهارȄة  الاداءات   Ȑʨʱʶوم

  .ʧʽʸج, الʻة,جامعة ناتॽاضȄʛسة الʙʻم الهʨي لعلʰʺالاول  
٢-) Ȏادॺɸ ʗعاي ʗʸأح ، ʦʯʻʠلام عʴال ʗʮع ʗʸعلى ؗفاءة  م) :  ٢٠٢٠أح ʨʶات الؔاتॼȄرʙت ʛʽتأث

  ، ʧʽʽاضȄʛال Ȑʙل ʖعʱر الʨهʣ ʛʽأخʱم لʨʽʶنات الؔالʨة وأيȄʨʽʴات الʺʤʻʺال ʠعǼ
العʙد    ʖʲǺ مʹʦʵر  ، الʙʰنॽة  الॽȃʛʱة  وتॽʰʢقات  الȄʛاضة  ؗلॽة   ١٧، مʳلة علʨم   ،

Ȑادʨب الʨʻا ، جامعة جʻقǼ ةॽاضȄʛة الॽȃʛʱال.  
تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى Ǽاسʙʵʱام  م) :  ٢٠١٩أشʙف مʠʶفى أحʗʸ ، مʗʸʲ فʙج سعʗ خॻʵقان (-٣

  ، ʙʽة الʛؗ ة فيॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ على ʨʶات الؔاتॼȄرʙرتʦʵʹم ʖʲǺ   لةʳʺال ،
، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ،   ٥العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة الʺʸʸʵʱة ، ع 

  جامعة أسʨان. 
٤-) ʗʸʲى مʲʯم)٢٠١٨أمانى ف   ʠعǼ على ȐʙȄرʨم الʙال Șفʙت ʙʽʽب تقʨأسلǼ ʖȄرʙʱال ʛʽتأث :

  ، ʙʽة الʛؗ ة فيȄة والʺهارॽنʙʰات الʛʽغʱʺرالʦʵʹم ʖʲǺ   ةॽنʙʰة الॽȃʛʱة للॽʺلة العلʳʺال ،
  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للǼ ʧʽʻʰالهʛم ، جامعة حلʨان .   ١، ج  ٨٣وعلʨم الȄʛاضة ع

: الʴʱلʽل العاملي للʺهارات الأساسॽة في ʛؗة الʙʽ، انʱاج علʺي،  م)٢٠٠١(  إǽʺان حʧʽʶ علي  -٥
  العʛاق. مʳلة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة الʺʳلʙ العاشǼ ،ʛغʙاد،

٦-) :ʙʺʴم ʧʰʽʳان نʺǽم)٢٠٢١ا  ȐʙȄرʨم الʙال Șفʙت ʙʽʽب تقʨام أسلʙʵʱاس ʛʽتأثKAATSU  في
 ʙʽال ʛؗة  للاॼɺات   ʖȄʨʸʱال وفاعلॽة  والʙʰنॽة  ॽʺॽائॽة  ʨؗʽʰال الʺʕشʛات   ʠعǼ ʘʴǼ  ,

  علʺى مʨʷʻر, مʳلة علʨم الȄʛاضॽة, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة, جامعة الʺॽʻا. 
٧-  )  ʙʽʶال  ʦॽʂاʛإب والʰلʨʽمʛʱك٢٠٠٤عʜت  Ǽاسʙʵʱام الأثقال   ʧايॼʱʺال  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث  " على    م) 

Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة والʺȐʨʱʶ الʛقʺي للاعʰي الʨثʖ الȄʨʢل, رسالة دʨʱؗراة,  
  كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة, جامعة ʢʻʡا.     

تॽʰʢقات"، مʷʻأة    –نȄʛʤات    الȄʛاضي:"الʙʱرʖȄ  م)٢٠٠٣مʢʸفي(  ʸام الʙيʧ عʙʰ الʵالȘع  - ٨
  ،الإسʙʻȞرȄة.ȋ١١ ،القاهʛة، لʺعارفا
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٩-) ʧʽانʶى حʴॼص ʙʺʴل ، مʽإسʺاع ʙʽʺʴال ʙʰة ، ٢٠١٩كʺال عʲيʙʴال ʙʽة الʛؗ ةॽɺاȃم) : ر
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة .   ʛؗء الأول ، مʜʳال  

١٠-) ʧʽانʶى حʴॼص ʙʺʴل ، مʽإسʺاع ʙʽʺʴال ʙʰة ، ٢٠١٩كʺال عʲيʙʴال ʙʽة الʛؗ ةॽɺاȃم) : ر
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة .   ʛؗم ، ʘالʲء الʜʳال  

١١-  ʙʰكʺال ع ʙȄز ʨاس أبॼɺ ʧيʙسي، عʺاد الʛم ʙʽس ȑرʙق ،ʞȄدرو ʧʺحʛاس  م)٢٠٠٢(  الॽʁال :
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة ʛؗم ،ʙʽة الʛؗ ات فيȄارॼʺل لʽلʴوت ʦȄʨقʱوال . 

م) " تأثʛʽ الʙʱرǼ ʖȄأسلʨب الʴʺل الʺॼʱايʧ على الʺȐʨʱʶ  ٢٠١٠مʙʺʴ حʻʶى مʢʸفى (  -١٢
الʛقʺي للʻاشʧʽʯ في رفع الأثقال" ʘʴǼ علʺي مʨʷʻر, الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الȄʛاضॽة, 

  عʙد مارس, الʺʨʸʻرة 
   .تʥॽʻؔ)، القاهʛة -تʙرʛؗ :–  ʖȄة الʙʽ (تعلʦॽ م)٢٠٠١( مʙʺʴ تʨفȘʽ الʨلʽلى -١٣
١٤-   ʙʺʴم  ʧيʙال ʛʸان (  نʨة"،م)٢٠٠٣رضॽاضȄʛا الॽجʨلʨʽʶقات فॽʰʢات وتȄʛʤدار    :"ن ʛؔالف

ȃʛة ،يالعʛالقاه .  
م): أسʝ تॽʺʻة القʨة العʹلॽة Ǽالʺقاومات للأʡفال في الʺʛحلة ٢٠٠٠مفʱي إبʛاʦॽʂ حʺاد(  -١٥

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة.  ʛؗة، مǽادʙة والإعॽائʙʱالاب  
١٦-   ʦॽʂاʛإب ʝجʛج ʛʽʻم)٢٠٠٤(  م ʛؔدار الف ،Ȑالʺهار ʜʽʺʱامل والʷال ʖȄرʙʱع الॽʺʳلل ʙʽة الʛؗ :

  .    العȃʛي، القاهʛة
  .الʙʴيʲة، مʷʻأة الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة: ʛؗة الʙʽ م)١٩٩٦(ǽاسʛ مʙʺʴ دبʨر -١٧
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