
 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٧٨  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʙاǺع ، الʚʱء ال  ʯاسعالعʗد ال

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

تأثير التدريب المتزامن مع تقييد تدفق الدم على بعض المتغيرات  

  البدنية والاداء المهارى على جهاز المتوازى 
  د / مʗʸʲ احʗʸ عʗʮ الغʹى 

ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
التدريب الرǽاضي في الآونة الأخيرة تطوراً     ارتॼاʡه ً وذلك نتيجـة  ʛʽʰؗا لʁد تطورعلم 

الɿسيولوجي وɼيرها ممـاǼالعلوم   الحيوǽة،  المȠǽانȠǽا  نتج ɺنها   الأخرى مثل، علوم الصحة، 
من   مـنالنظرǽات    الأراءالɻديد  الكثيـر  للرǽاضـة  ʀدمت  نتائج  ɺن  أسɿرت  والتي  والدراسات 

مʙʽانॽه جʙيʙه    وɾتحت آفـاق لأبحـاث   الأداءوالمعلومات والتي ساʂمت بدورها في تطوير مستوى  
الʺʛتʢॼه   العلʨم   ʛȄʨʢʱب اʳǽابي  ȞʷǼل  تأثʛت  الʱي  الفʛدǽه  الȄʛاضات   ʧاز مॼʺʳال وتعʙ رȄاضه 

  Ǽالʺʳال الȄʛاضي .
الأنشʡه  و في  التدريب  برامج  مȠونات  أʂم   ʧم واحداً  أصǼح  البليومتري   التدريب 

لهـا،   أساسǽاً  متطلǼاً  الɻضلǽة  الʁدرة  ɺنصر  ɻǽد  والذي  التدريǼات   الرǽاضǽة  تأثير  ويرجع 
الذي يؤدي إلى زǽادة مطاطǽة الɻضلات وانǼʁاضها    الاʡالةالبليومترǽة إلى استخدام رد فɻل  

لمقاومة خارجǽة مثل ثʁل أو    مما ɻǽمل على زǽادة الʁدرة العـضلǽة وȄعʙʺʱ على مواجهة الɻضلة
ɻǼد أطول انبساط للɻضلة وتɻمل الɻضلة بطرǽقة تؤدي  وزن الجسم ضد الجاذبǽة الأرضǽة،  
 سرǽع وʦʱȄ هʚا النوع من الانǼʁاض على ثلاث مراحل   كȑʜ إلى مطها أولاً ثم يلي ذلك انǼʁاض مر

Ǽالتطويل ǼانǼʁاض ɺضلي  إلى    يـزداد ,    تبدأ  يتحول  ثم  المقاومة،  مع  يتعادل  أن  إلى  تدريجǽاً 
)  ٦٧:    ١٠(حيث ʶǽʺح ذلǼ ʥالʙʱرȞǼ ʖȄفاءه علي العʙيʙ مʧ الʺفاصل  ɺضلي ǼالتقـصيرانǼʁاض  

)١٦٥: ٢٥ .(  
   ʧؗلا م ȘفʱȄاته (و  وʲش ʤॻʀاʙاب ʗʸʲاضة   )٢٠١٠مǽفي ر ȑأن أسلوب الأداء الʺهار

  حʘʽ تʸʱف يتطلب ʀوة ɺضلǽة    نفʝ الʨقʗ في  الأداء و علي سرعة    ʛʽʰؗ   اعʙʺʱ إلي حد ǽ  الॼʺʳاز
  )  ٤٥: ١٠الأداء الʺهارȑ (والʁوة الʱي تɻمل علي سرعة   Ǽالʛʶعه الॼʺʳازمهارات 

أن الاتʳاهات الʴالॽة للʺʙرʧʽȃ تʳʱه نʨʴ الʱؔاملॽة في الʙʱرʖȄ ولʝॽ الفʛدǽة ، فʺʲلا  الى
للʨʸʴل على  الʨاحʙة  الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙة  الʰلʨʽمʛʱʽك داخل  تʙرॼȄات  تʙرॼȄات الأثقال مع  يʦʱ مʜج 

الʱؔاملॽة ف  الʙʱرॼȄات  نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراسات العلʺॽة جʙوȐ هʚه   ʗʱʰأث ʙة وقॼ ʛؗات مॼȄرʙي  ت
تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ الأداء ،على الʛغʦ مʧ الʙʳل الʺʛʺʱʶ حʨل اȐ الʙʱرॼȄات نʙʰأ 



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٧٩  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʙاǺع ، الʚʱء ال  ʯاسعالعʗد ال

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

:  ١٩) (  ٤٨:    ٢١(  وȃأيهʺا نʱʻهي والʱفʛʽʶ العلʺي للʙʰء بʨʻع معʧʽ عʧ غʛʽة مʧ هʚه الʙʱرॼȄات 
١٥٢:  ٢٣( )٩٨ (  

وهى ؗلهــا أنʨاع مʧ الʱــʙرॼȄــات الʱي   لʰلʨʽمʛʱكالʺقــاومــة ، اومʧ هــʚه الʱــʙرॼȄــات تــʙرॼȄــات  
تعʺل على تॽʺʻة القʨة والقʙرة العʹـــــــــلॽة بʶʻـــــــــʖ مʱʵلفة فقʙ أثǼ ʗʱʰعʠ الأʴǼاث أن اســـــــــʙʵʱام 

في نفʝ الʨحــʙة    لʰلʨʽمʛʱكالʱــʙرॼȄــات الʺʱʵلʢــة الʱي تʶــــــــــــــʵʱــʙم تــʙرॼȄــات الʺقــاومــة ثʦ تــʙرॼȄــات ا
ــي  ــلॽة مʧ ناحॽة وȂنها الʺʙخل الʛئʶॽـ ــل بʧʽ ؗل مʧ القʨة والقʙرة العʹـ الʙʱرॽʰȄة تعʛʰʱ هʺʜة الʨصـ
لʶʴʱـــــʧʽ مʶـــــȐʨʱ الأداء ،وعʙʻما يʦʱ العʺل العʹـــــلي وفȘ نʤامʧʽ تʙرʧʽʰȄ مʱʵلفʧʽ هʚا الʙʱاخل 

الأثقــال مʻفʛدة في الʱــʙرȄــʶǽ ʖــــــــــــــʺح بʴʱقȘʽ تʴʺــل عــالي ǽفʨق تــʙرॼȄــات الʰلʨʽمʛʱʽك مʻفʛدة أو  
  ʧȞ مʧ القʙرة على الأداء للعʹلة . وȃالʱالي ʶǽاعʙ على إخʛاج اكʦؗ ʛʰ مʺ

وتعʙʺʱ رȄاضــــــة الॼʺʳاز على تॽʺʻة عʸʻــــــʛ القʨة للʛʢف العلȑʨ والʶــــــفلى Ǽالإضــــــافة إلى 
  ʧʢॼع (الʚʳـ́لات ال ـyلة الʻهائॽة  ع ʴʺوهى ال، (ʛهʤوال، ʧʽجلʛال ʧأ مʙʰي تʱلأداء الʺهارات ال

ات الʻʲي والʺʙ والʖؔ والȌʶॼ والʙفع والʚʳب (  ʛؗل في حʲʺʱع وتʚʳالǼ ʛʺ٦٧:  ١٦وت (  

ʺॽة الʳهʙ الʺʚʰولة،  الى  ــــــʖ مع الʴʱفʜʽ وؗ ــــــʖ مʧ الʙʱرʖȄ يʻʱاســــ إن حʦʳ الʅॽؔʱ الʺʶʱȞــــ
ــʽʰل  ــȐʨʱ اللॽاقة الʙʰنॽة، فإنه على ســـــ وȃالʛغʦ مʧ أنها تعʙʺʱ على الʛʰʵة الفʛدǽة في الʙʱرʖȄ، ومʶـــــ

) مʧ أقʸــى قʙرة للاعʖ تعʛʰʱ الʙʴ الأدنى الʺقʨʰل ٪٦٥الʺʲال شــʙة حʺل الʙʱرʖȄ الʱي تʢʵʱى (
ʺǽ ȑʚة الॽة العʹـلʨالق Șʽقʴالعʹـلات وت ʦʵادة تʹـȄʜه لʙـʷʻن ȑʚابي الʳǽالإ ʛʽأثʱث الʙʴǽ أن ʧȞ

  .)١٥٥:٢٥) (٥٥:١٦)(٧٧:١٠الʺʢلȃʨة.(
  

ـــــــʛʱشــــــــــادǽة للॽʺʻʱة الʺʲلى  ـــــــʛت العʙيʙ مʧ الهʯʽات الʺعॽʻة بʙʱرʖȄ القʨة الʻقاȋ الاســـ وقʙ نʷـــ
ـʁي وعامة فقʙ اتفقʗ أغلʖ الʱʻائج على أن شـʙة حʺل الʙʱرॼȄات  ॽف رئʙة ؗهʨادة القȄـ́لات، وز للع

 ) ʧات ٪٦٥أقل مॼȄرʙʱة لॽة العالʙــــــʷال ʛʰʱلة العʹــــــلات وتعʱ ) نادراً ما تʙʴث زȄادة في مȌॽʴ وؗ
ʜʽ هʛمʨن الʨʺʻ والȑʚ  ٣الʺقاومة Ǽʺعʙل تʛدد ( ʛؗت Ȑʨʱـــــʶادة مȄا عاملاً هاماً في زॽɺʨʰات أســـــʛم (

   .)٨٨:٣٣) (ǽ٢٤:٢٠عʛʰʱ أساس نʺʨ العʹلات وقʨتها (
  

  ʧؗلا م ȘفʱȄنهاوʦــ ــــʙʵʱام  ٢٠٠٠تاكʙان (Takarada ),  ٢٠٠٢(  شــ م) أن الʙʱرॼȄات Ǽاســـ
تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرʶǽ ȑʙȄــــــــــــهʷǼ ʦــــــــــــȞل ʛʽʰؗ في زȄادة تʹــــــــــــʦʵ العʹــــــــــــلات وزȄادة معʙل القʨة  

   .)٨٤:٣٢)(٧٧:٣٠العʹلॽة(
  ٢٠وقʙ اتفȘ العʙيʙ مʧ العلʺاء على أن الإقʛʱان بʧʽ إعʢاء أحʺال بʙنॽة مʵʻفʹــــة الʷــــʙة (

%) في تʙرॼȄات الʺقاومة، وتقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ (تʙرॼȄات الؔآتʨʶ) للعʹلات العاملة   ٥٠  –
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قʨȞǽ ʙن بʙيلاً أكʛʲ ســـــــــــهʨلة لʴʱقȘʽ الهʙف مʧ تلʥ الʙʱرॼȄات، ʷǼـــــــــــȞل أكʛʲ فاعلॽة مʧ الʛʢق 
ʦ وحʦʳ العʹــــــلات، ولʻؔها قʙ لا تʨؔن مʕثʛة ʷǼــــــȞل ʵ  ʛʽʰؗالʱقلǽʙʽة الʺॼʱعة لȄʜادة ســــــʛعة تʹــــــ

  ) ١٢:١١على الهʛمʨنات مʲل الأحʺال العالॽة (
  ʛʽـʷȄوAbe", T) "٢٠٠٤" " آب  (  ʨʁـ إلى أن معʙلات الʷـʙة العالॽة Ǽإسـʙʵʱام تʙرॼȄات الؔآت

ʛʲلأك  ) ʧوفقـاً    ٨٠م ʥـة، وذلـॽʰȄرʙـʱات الʙحـʨال ʧʽـاً بॽʰــــــــــــــʶلـة نȄʨʡ ات راحـةʛʱـاج إلى فʱʴت (%
 ʧــــــى مʸالأق ʙʴل للʨصــــــʨي والȞॽانȞॽʺال Ȍوالʹــــــغ ،Ȑدʕʺل العالي الʺʴةللॽة العʹــــــلʨفي  ،  الق

 ʛثʕلا ت ʧʽة ( الأحʺالحʙʷفʹة الʵʻʺ٥٠ال ) ʛʽأثʱال ʥث ذلʙʴ٢٠٧:١٢%) ولا ت(.  
  Șʽقʴعلى ت ʙــاع ـــــ ــلات، فهʶǽ ʨـــ ــ ــʨ على حʦʳ وقʨة العʹــــــ ʳǼانʖ تأثʛʽات تʙرʖȄ الؔآتʶــــــــ
ــــॽة للʱغǽʚة الʙمȄʨة  ــــʳʱاǼات الاǽʹــــــ ـــــــلات الهȞॽلॽة، وهʲʺǽ ʨل الاســــــ ــــي في العʹـــ الʅॽؔʱ الأǽʹــــــ

)، ؗʺا تʶــــــاعʙ تʙرॼȄات الؔآتʶــــــʨ على زȄادة مʜʵون العʹــــــلات مʧ الʳلʨȞॽجʧʽ،  ٧للعʹــــــلات (
) ʧة مʛʽʰؗ ةॽʺؗ جʱʻوتATP) اء راحة العʹلاتʻ١٣٨:٢٩) أث(.   

ʛؗʚȄاف جهاد (ع وʢرة  ان  )٢٠٢٢ʙة القॽــل ـــ   الȄʛاضــــــــي  الإنʳاز  عʻاصــــــــʛ  أهʦ  مʧ العʹـــ
 ʖا دورا وتلعॽــ   ǽعʙʺʱ  إذ  الॼʺʳاز رȄاضـــــه  في خاص  وʷȃـــــȞل  عام ʷǼـــــȞل الألعاب   جʺॽع في  رئʶॽـــ
  وتʶــــاعʙ  الʶــــفلي الʛʢف  عʧ خاص  ʷǼــــȞل  الʛʢفةالعلȑʨ   عʹــــلات   هلي  الفʻي  الॼʺʳاز  لاعʰي
ʧȄك  تʺارʛʱمʨʽلʰعلي ال  ʧʽــ ــʙيʙ  الʨʳانʖ  مʧ العʙيʙ   تʶʴـــــ ــهʦ الʶʱـــــ   الʙʰنॽه  الأهʙاف  تʴقȘʽ  في تʶـــــ

  )٦( )والʛشاقه الʨʱافȘ العʹلॽه،تʧʽʶʴ القʨة تʛȄʨʢ الȄʛاضي، الإنʳاز تʧʽʶʴ( والȄʛاضॽه
" Ȑʛؔف ʧʺǽا ʛؗʚد يʙــــ ـــ ــــʖʰ ٢٠٠٦" (Ayman fekry وفى هʚا الʸـــ ـــ تʺʻȄʛات    م) انه تʶـــ

  ʧءاً مʙــلات العاملة ب ــȐʨʱ عال مʧ تʙفȘ الʙم للعʹـ ــلॽة،    أولالʺقاومات والقʨة مʶـ ــة عʹـ إنॼʁاضـ
  )١٨:١٤والʱي تعʙʺʱ على اسʛʺʱار وارتفاع مȐʨʱʶ الʷʻاȋ الʙʰني وزمʧ الاسʷʱفاء (

 ʘاحॼال  ȐʛȄها    وʽعل ʜؔتʛي يʱي الأول الʶॽئʛال ʦاعʙه هي الॽائʨى ان الʺهارات الهʰلاع 
إلى أعلى مȐʨʱʶ مʺʧȞ, حʘʽ أن الʺهارات الهʨائॽه هي الʺʙخل    الॼʺʳاز للʨصʨل ʴǼالʱه الʙʱرॽʰȄه 

ات مʱʱاǼعه أكʛʲ صعȃʨه على الأجهʜه ؗʺا يʨʱقف تقʙم الʻاشʧʽʯ ووصʨلهʦ إلى   ʛؗح ʚʽفʻʱالاساسي ل
ʺʛجʴة خلفا  الو   الʱعلȘالʨʢॼلات الʙولॽه على مȑʙ درجه إتقانهʦ للʺهارات الهʨائॽه , ؗʺا أن مهاره  

أماما و خلفا ʚلʥ مهارة    و  العʹʙٌ الوؗ أماما و خلفي ʺʛجʴة على   ʧ    ضعʨل للʨصʨل  أماما   ʦث
الʱؔف و مهارة  الارتؔاز   ʛʺǼجʴة  الʵلف   ʧول مʜʻال و  للʨصʨل ʽنʸف مʛجʴة   ʗȞاسǼ لعʺل   ʧ  
ॽه  Ȅ رتؔاز زاو لʨضع الا ʛؗʴل الʺʳه للॽات الاساسॼلʢʱʺال ʧهي م ʦازة ضॼʺʳاشى الʻل    ʗʴ١٤ت  

وʨʱȄقف درجه   ات ذات الʸعȃʨة العالॽة على جهاز الʺʨʱازȑ للعʙيʙ مʧ الʺهار سʻه وتعʛʰʱ أساس  
 ʖاللاع  ȑʙعلي م   Ȑازʨʱʺالاداء على جهاز الǼ ȍفاʱرة على الاحʙالق   Ȑʛʸʻعلى ع ʙʺʱتع ʘʽح  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٨١  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʙاǺع ، الʚʱء ال  ʯاسعالعʗد ال

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

  في جʺॽع اجʜاء الʦʶʳ واداء الʺهاره في فʛʱه زمॽʻه  مʙʴده   قȑʨʸ ال  ʨةوالق  الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة  القʨه
الʳʺهʨرȄه   ʨʢǼلات  في   ʦȞʴؗ  ʘاحॼال عʺل  خلال   ʧحة  ومʨʺس  Ȑادʻب للॼʺʳاز  فʻي   ʛيʙʺؗ و 

الاسʙʻȞرȄة  اداء    ʴʺǼافʤة  درجة  انʵفاض   Ȏلاح  ʙق  Ȑازʨʱʺال على جهاز  الفʻى  الॼʺʳاز  لاعʰى 
وʛȄجع ذلʥ الى صعȃʨة الاداء الʺهارȐ على جهاز الʺʨʱازȐ نʛʤا لاعʱʺادة على القʨة العʹلॽة  
للʚراعʧʽ والʚʳع فى تʻفʚʽ الʺهارات قʙʽ الʘʴॼ وقʙ اشارات العʙيʙ مʧ الʙراسات الى فاعلॽة تʙرॼȄات  

Ǽ العʹلॽة  القʨة   Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴفى ت Ȑʛʱمʨلʰال ȐʙȄرʨال الʙم   Șفʙʱب الاضافة الى اسʙʴʱاث الاداء 
الؔاتʨʶ الǽ Ȑʚعʺل على زȄادة القʨة العʹلॽة ȞʷǼل اسʛع مʧ الاداء ȞʷǼل مʻفʸل وهʚا ما دفع 

تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ مع تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم على Ǽعʠ حʘ الى اجʛاء هʚة الʙراسة للʱعʛف عʼل  الॼا
 Ȑازʨʱʺعلى جهاز ال Ȑة والاداء الʺهارॽنʙʰات الʛʽغʱʺال .  

 ʖʲॺف الʗه  
ʛʽف علي تأثʛعʱة والاداء   الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ م علىʙال Șفʙت ʙʽʽمع تق ʧامʜʱʺال ʖȄرʙʱال

 Ȑازʨʱʺعلى جهاز ال Ȑالʺهار.  
 ʘʴॼوض الʛف    

تʨجʙ فʛوق داله احʸائॽا في الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعه الॽʰȄʛʳʱه في مȑʨʱʶ القʙره  - ١

 الॽʁاس الॼعȑʙ لʸالح  على جهاز الʺʨʱازȐ الاداء تʧʽʶʴ مȑʨʱʶ العʹلॽه و 

الʹاʢǼه والॽʰȄʛʳʱه في  - ٢  ʧʽʱعʨʺʳʺال  ʧʽب ȑʙعॼال الॽʁاس  داله احʸائॽا في  تʨجʙ فʛوق 

و  العʹلॽه  القʙره   ȑʨʱʶم  ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴالاداء  ت Ȑازʨʱʺال جهاز  على   Ȑالح    الʺهارʸل

  .  الʺʨʺʳعه الॽʰȄʛʳʱه

 ʖʲॺات الʲلʠʶم  
  ʦʴالؒاتKAATSU  
ــʙات مʱفاوتة     ــلʨب تقʙʽ الʙم الʨرȑʙȄ بȌȃʛ أحʜمة ʷǼـ ــॽة Ǽأسـ ــʙʵʱام الʙʱرॼȄات الȄʛاضـ هʨ اسـ

  )٤١:١٠(على العʹلات العاملة إثʻاء أداء الʙʱرʰȄي. 
  (الؒاسʦʻʯ) :تقʗʻʻ تʗفȖ الʗم 

الأوردة   يالعائʙ مʧ العʹلات إلى القلʖ ف  الʨرȑʙȄ  هॼɺ ʨارة عʧ عʺلॽة تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم
مُعايʛتها   ʦت هʨائॽة  أرʢȃة  ॽʀʺة  مʧ خلال   Ȍॼʹدرجة  ل    Ȍجهاز  الʹغ Ǽإسʙʵʱام  الاوردة  على 

)KAATSU NANO( ضعʨوت  ) .ʧيʚʵأو أعلى الف ʧيʙʹ٣٦١:  ١٢أعلى الع (  
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  ɾواɸد التدريب  الʮلʦʻمʙʯʻك
  أن أʂم ʀواɺد التـدريب البليـومتري تتلخص ɾيما يلي :   

مـن ثـلاث مـرات فـي  أكȄʛʲجـب ألا تـؤدى و انفʳارȑ  الأداءيجب  مراعاة أن Ƞǽون  - ١
 . الأسـبوع

 .مʨʺʳعه ؗلفي  ١٠: ٦يجب أن يبلغ ɺدد التكرارات من   - ٢
مجموعات  ٥  -٣مجموعـات والمتقـدمون مـنمجموعـات     ٣ –  ٢يؤدى المبتدئون مـن - ٣

تʰلغ  ɾترة الراحة بين  و مʨʺʳعات  ١٠  –  ٦والرǽاضيون ذوى المستوى العالي من
  . ق ٣المجموعات  

 جيـد.   إحʺاء يجب ألا تؤدى ʂذه التمرينات إلا ɺندما Ƞǽـون الرǽاضـي قـد أدى - ٤

الجـسم ممȠـن أن يـتم ɾيهـا  استخدام   أجʜاءعام شـاملة ولكافـة    إحʺاء  أن Ƞǽون ɻǼد ɺملǽة - ٥

مʧ اقʸي قʙره الفʛد    ٪٧٥  –  ٥٠ان تʨؔن شدة الحمـل ɺنـد تنميـة القـدرة العʹلॽه مʧ  و الاثقال  

. 

)٧٨:  ٧)(٦٧: ٢٢ (  
     ʖʱॺاءات الʙاج  
     ʖʲॺمʹهج ال  
  المنهج التجريبي Ǽاسـتخدام التـصميم التجريبـي ذو مجمـوɺتين أحدʂما تجريبǽة   الॼاحʘ    اسʙʵʱم   

  والأخرى ضابطة وذلك لʺلائʺʱها لطبǽعة ʂذه الدراسة.
    ʖʲॺه الʹʻع 
ونادȑ الʺʕسʶة العȄʛȞʶة  نادȑ سʺʨحه    ناشʯى الɻمديـة مـن  تم اختǽار ɺينة البحث Ǽالطرǽقـة     

ضʺʧ الاتʴاد الʺȑʛʸ  والʺʳʶلʧʽ  سʻه  ١٤تʗʴ لاعʖ مʧ   ٢٨والʱي اشʱʺلʗ علي ǼالاسʙʻȞرȄة 
والأخȑʛ ضاʢǼه    لاعʧʽʰ   ١٠هʺا تॽʰȄʛʳه قʨامها  ʙا تʦ تقॽʶʺهʦ الي مʨʺʳعʧʽʱ اح  الفʻي  للॼʺʳاز
) يʨضح  ١وتʦ الʳʱانʝ بʻʽهʦ في الʨʢل والʨزن والعʺʛ الʙʱرʰȄي والʙʳول (   لاعʧʽʰ  ١٠قʨامها  

 ʥذل  
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  )١جʙول (
  تʳانʝ عʻʽه الʘʴॼ في (العʺʛالʜمʻي , الʨʢل, الʨزن)

الانʙʲاف    الʦʯʸسȊ  وحʗه الॻɿاس    الʯʸغʙʻات  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋॻسʦاء   الʦʯمعامل الال  

  ٠.٦٠٠  ١٣.٠٠  ± ١.١٠  ١٣.٢٢  سʹه  العʙʸ الʚمʹي 
  ٠٬٤٥  ١٥٨٬١١  ± ٣٬٠٠  ١٥٩٬٤٣  سʤ  الʦʠل 
  ١٬٨٨  ٥٤٬٧٨  ± ٣٬٣٣  ٥٢٬٦٧  كʤʱ  الʦزن 

±) ما بين مما  ٣) إلى أن معـاملات الألʨʱاء للمتɽيـرات المختـارة تنحـصر (١يشير الجدول ( 
  . ɺتدالǽا المɿردات تتوزع توزǽعاً يوضح أن إ 

  )٢جʙول (
  البدنǽة  دلالة الɿروق بين مجموɺتي البحث التجريبǽة والضابطة في الاختǼارات 

ʧʽورتʙومهارتي ال   ʧʽʱʽلفʵال ʧʽʱʽائʨاله  
  ١٢ن=   

وحʗه    الاخॺʯارات    م
  الॻɿاس 

       ʸॻɾه   الʦʸʱʸعه الʷاʠǺه  الʦʸʱʸعه الॻʮȂʙʱʯه
  ٢ع  ٢م  ١ع  ١م  ت 

  ٠٫٢٨  ٢٥٫٣١ ٠٫٩٦ ٢٥٫٣٢  كʤʱ قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى  ١
٠٬٣٦   

٢   Ȏʙʴॻة الʷॺɿة الʦق ʤʱ٠٬١٥ ٠٫١١  ٢٣٫٢٥ ٠٫٢١ ٢٣٫٢٨  ك  

٣   ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱ٠٫١٧  ٩٦٫٣٣  ٠٫٥٥  ٩٦٫٣٢  ك  
٠٫٥١  

٤    ʥʻراعʘلات الʷة عʦق  ʤʱ٠٫٧٤  ٠٫٢٢  ٦٢٫١٥  ٠٫٣٢  ٦٢٫١١ ك  

٥   ʥʻراعʘال Ȋॻʲم   ʤ٠٫٢٨  ٣٧٫٢١  ٠٫٥١  ٣٦٫٥٢  س  
٠٫٦٢  

٦  Ȗعلʯة خلفا و أماما و خلفا  الʲجʙ٠٬١٩  ٠٫٥٤  ٤٫٢٠  ٠٫٥١  ٤٫٢١  درجه  و أداء م  

أماما للوصول لوضع  خلفأماما و   العضدينأداء مرجحة على   ٧

  الارتكاز 
  ٠٫٨٧  ٠٫٢٨  ٣٫٥٥  ٠٫٢٨  ٣٫٦٨  درجة

ن لعمل يو النزول من الخلف بمرجحة الكتف اداء نصف مرجحة  ٨

  ة ضميرتكاز زاوالالوضع  باسكت للوصول
  ٠٫٦٤  ٠٫٦٢  ٣٫٥٠  ٠٫٦٤  ٣٫٧٤  درجة

  ١٣٬٠٥=  ٠٬٠٥مɹنوǻة  ɾ٠يمة "ت "مستوى الجدولǻة ɸند  

بين    ɺ٠٬٠٥دم وجود ɾروق ذات دلالة إحصائǽة ɺند مـستوى   )٢( يتضح من الجدول   
 ʙʽق والمهاره  البدنيـة  الاختبـارات  في  والضابطة  التجريبǽة  للمجموɺتين  الʁبلǽة  الǽʁاسات 

إلى   يشير  مما  المحسوǼة،   ( ॽʀʺه (ت  من   ʛʰاك الجدولǽة   ( (ت  ʀيمـة  أن  تكاɾؤ  الʘʴॼ،حيث 
.ʘʴॼي الʱعʨʺʳم  
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  وسائل جʸع الॻʮانات 
  الأدوات والأجهزةالمستخدمة 

  الأدوات والاجهʜه التالǽة لǽʁاس متɽيرات البحث  الॼاحʘ  اسʙʵʱم
-  ʦرب سʀرب كجم والطول لأʀاس أǽʁه رستاميتر لǼ ميزان طبي ملحق  
  ثانॽه) ١/١٠٠ساعات إǽقاف لǽʁاس الزمن مʁدراً Ǽالʲانॽه حʱي (  -
مقاɺد سـويدى , أʀمـاع , حـواجزللʙʱرʖȄ مʱʵلفه   , خشبǽة  مختلفة الارتفاعات صناديق  -

  الارتفاعات 
  طǼاشير , جير , شॽʀ ȌȄʛاس -
  تʛامʨʰلʧʽ   –الʺʛاتʖ –عارضة الʨʱازن مʙʱرجة الأرتفاع  -
ة  - ) الأحʜمة  KAATSU Air Bands(أحʜمة مʢاॽʡة خاصة بʙʱرॼȄات تʙفȘ الʙم الʨردȑ مارؗ

  ʧم  
)٤) ʥʺʶǼ ʥع أساتʢ١٠) قʥǼاʷʺǼ عʺةʙم ʦس ( .  

: ʖʲॺارات المستخدمة في الǺالاخت  
  الاخॺʯارات الʗʮنॻه  -

١ - ʛʱʽامʱسʛهاز الʳǼ ʛʱʺॽʱʻʶالǼ لʨʢاس الॽʀ.  

 .مʧ ث  ١/١٠٠لأقʛب ساعة الإǽقاف الʛقʺॽة مʧ نʨع واحʙ وتعʺل  - ٢

  . معʙل ضȃʛات القلʖ لॽʁاس polar ساعة بʨلار  - ٣

  Dynamometerالʤهʛ جهاز ॽʀاس القʨة الʲابʱة لعʹلات  - ٤

  . على الاوردةالʹغȌ   درجة لʹॽʀ Ȍॼʺة )KAATSU NANOجهاز ( - ٥

   .جهاز ديʻامʨمॽʀ ʛʱʽاس قʨة الॼʁʹة - ٦

٧ - ʧʽراعʚة عʹلات الʨاس قॽʁد الأوزان لʙعʱم ʙيʙار حǼ.   

٨ - ȑدʨʺالع ʖثʨاس الॽʁم Vertical Jump Scale   

  مʜʽان إلʛʱؔوني لॽʁاس الʨزن ( الʽؔلʨجʛام ) - ٩

 شॽʀ ȌȄʛاس لॽʁاس مȐʨʱʶ حʦʳ العʸلات  -١٠
 ȏهارʸار الॺʯالاخ  

  ʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز ال الʺʧʽʺȞʴتॽʀ ʦاس الʺȑʨʱʶ الʺهارȑ مʧ خلال 
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  الʸعاملات العلॻʸه  
 الʗʶق

  الॼاحʘ الصادق الذي ʁǽيس ما وضع مـن اجلـه ولإيجـاد معامـل الـصدق ، قام  الاختǼار  
مـن نفـس مجتمـع    لاعʧʽʰ  ٨ولʁد بلغ عـددʂم    اللاعǼʧʽʰاسـتخدام صـدق التمـايز وإيجـاد الفـرق بـين  

مـن خـارج   العʺǽʙةفي نɿس المرحلة الـسنǽة لɻينـة البحـث وتم اختǽارʂم Ǽالطرǽقة  كʨنʨاالبحث وي
البحـث  بـين    ɺينـة  الفـروق  مɻنويـة  علـى  للتعـرف  والمهاريـة  البدنيـة  الاختبـارات  تطبيـق  وتم 

الاختǼار  نتيجة  الادنى    متوسطات  والॽȃʛع  الاعلى  للʛعʰي  الصدق  وفقا  معامـل،  حـساب  وتـم 
  ) ٣(  للاختǼارات ؗʺا ʂو موضح في جدول

  )  ٣جʗول(
  ʖʲॺال ʗʻهاره قʸه والॻنʗʮارات الॺʯق الاخʗ٨ن=      معامل ص  

وحʗه    الʯʸغʙʻات   م
  الॻɿاس 

  ʸॻɾه ت   الॻȁʙع الادنى  الॻȁʙع الاعلى
  ع  م  ع  م

  ٢٬٢٠  ٠٫١٥  ٢٢٫٤٥ ٠٫٣٠ ٢٦٫٥٥  كجم  قوة القبضة اليمنى   ١
  ٢٬٣٤  ٠٫٢٢  ٢٠٫٢٨ ٠٫١٧ ٢٣٫٢٢  كجم  قوة القبضة اليسرى  ٢
  ٢٬٠١  ٠٫١٨  ٨٩٫٦١  ٠٫٢٠  ٩٣٫٢٥  كجم   قوة عضلات الظهر   ٣
  ٢.٢٨  ٠٫٢١  ٥٦٫٥٥  ٠٫٦٩  ٦٠٫٢٢ كجم   قوة عضلات الذراعين    ٤
٥   ʥʻراعʘال Ȋॻʲم   ʤ٢.١١  ٠٫٥٨  ٣٠٫٣٠  ٠٫٩٧  ٣٥٫٢٨  س  
  ٢.٥١  ٠٫٤١  ٣٫٢١  ٠٫٢١  ٥٫٣٢  درجه  و أداء مرجحة خلفا و أماما و خلفا  التعلق  ٦
أماما   خلفأماما و   العضدينأداء مرجحة على   ٧

  الارتكاز للوصول لوضع 
  ٢.٢٢  ٠٫٣٦  ٣٫٢٥  ٠٫١٤  ٥٫٢١  درجة

و النزول من الخلف  اداء نصف مرجحة  ٨

لوضع    ن لعمل باسكت للوصوليبمرجحة الكتف

  ة ضم ي رتكاز زاوالا

  درجة
٠٫٢١  ٣٫٣٣  ٠٫٢٠  ٥٫١٤  

٢.٦٣  

  ٢٬٤٥=  ٠٬٠٥ت الجدولǻة ɸند 

  الॽȃʛع الاعلى والॽȃʛع الادنى وجـود فـروق  دالـة إحـصائǽة بـين    )٣(يتضح من جدول  
ختبـارات البدنيـة والمهارǽة ʀيد البحث الامʛ الʛʽʷǽ ȑʚ الي  لأ فـي جميـع ا الॽȃʛع الاعلىولـصالح 
  .خॼʱارات المستخدمةلأصʙق ا
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  معامل ثॺات الاخॺʯارات  
ɻǽتمـد عليـه في الǽʁاس ولتحديد    الʱيɻǽتبر الثǼات شرط أساسي لإجازة أي نوع من الاختبـارات  

بتطبيـق وإعـادة تطبيـق الاختبـار علـى نɿس العʻʽه ɻǼد سǼع أǽام من    الǼاحـʘ قامʗ    معامل الثǼات 
 التطبيقالاول 

  

  ) ٤جʗول ( 
 ʖʲॺال ʗʻهاره قʸة والǻارات البدنǺات الاختǺمعامل ث  

  ٨ن=    

وحʗه    الʯʸغʙʻات   م
  الॻɿاس 

  ʸॻɾه ر   الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الاول 
  ع  م  ع  م

  ٠٬٨٢٢  ٠٫٣٥  ٢٥٫٢٠  ٠٫٢٠  ٢٤٫٢٠  كجم  قوة القبضة اليمنى   ١

  ٠٬٧٥٤  ٠٫٤١  ٢٢٫٦١  ٠٫١٧  ٢٢٫٥٢  كجم  قوة القبضة اليسرى  ٢

  ٠٬٧٩٩  ٠٫٢٢  ٩٢٫١٥  ٠٫٠٣٣  ٩١٫٣١  كجم   قوة عضلات الظهر   ٣

  ٠٫٩٨١  ٠٫٣٦  ٨٥٫٣٢ ٠٫٦٢ ٥٨٫١٠ كجم   قوة عضلات الذراعين    ٥

٦   ʥʻراعʘال Ȋॻʲم   ʤ٠٫٩٧٧  ٠٫٢٥  ٣٦٫٢٠  ٠٫٩٤  ٣٥٫٣٣  س  

  ٠٫٩٢٥  ٠٫٦٨  ٤٫٢٠  ٠٫٢٥  ٤٫٢١  درجه  أداء مرجحة خلفا و أماما و خلفا و  التعلق  ٧

أماما   خلفأماما و   العضدينأداء مرجحة على   ٨

  الارتكاز للوصول لوضع 
  ٠٫٩٤٧  ٠٫٤٥  ٤٫٢٠  ٠٫١٨  ٤٫٢٨  درجة

و النزول من الخلف بمرجحة   اداء نصف مرجحة  ٩

ة  يرتكاز زاوالا لوضع   ن لعمل باسكت للوصوليالكتف

  ضم

  ٠٫٩٢٥  ٠٫٥٢  ٤٫٣٠  ٠٫٣٢  ٤٫٣٦  درجة

  ٠٬٦٥٠=ɾ٠٬٠٥يمة (ر) الجدولǻة ɸند مستوى 

) وجود علاقة ارتǼاطيـه دالـة إحـصائǽا بـين التطبيـقالأول والثاني  ٤يتضح من الجدول(
  .للاختǼارات الʙʰنॽه والʺهاره ʀيد الدراسة الأمر الـذي يـشير إلـى ثبـات الاختǼارات المستخدمة

(ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯال) يʮȂرʗʯنامج الʙʮاد الʗاع  
-  ʧʽجلʛة للॽة العʹلʨة للقॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼعة الʨʺʳه علي مȄʛʱمʨلʰات الॼȄرʙʱال ʚʽفʻت ʦض    تʛغǼ

 ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴت    Ȑء  الأ  الاداء الʺهارʜʳة وخلاداخل الॽʰȄرʙʱة الʙحʨال  ʧحلة   لساسي مʛم

 الإعʙاد الʵاص 

-   Șʽʰʢت ʦه  تȄʛʱمʨلʰات الॼȄرʙʱاقعالʨا ٣ بॽɺʨʰات اسʛة  مʙʺع ١٢لʨʰاقع   اسʨه  ٣٦بʙوح

 تʙرॽʰȄه.
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 الاهʱʺام بʙʱرॼȄات الʺʛونه Ǽعʙ تʙرॼȄات القʨة العʹلॽة .  -

ق    ٢٥ق  و تʙرॼȄات بلʨمʛʽʱك ١٥ق مقʶʺه الي  احʺاء ٩٠زمʧ الʨحʙه الʙʱرॽʰȄه   -

 ʘʴॼال ʙʽالʺهاره قǼ ات خاصهॼȄرʙام ٣٥وتʱʵات الॼȄرʙق .  ١٥ق وت 

 . %  ٧٠  – Ȅʛʡ٦٠قه الʙʱرʖȄ الفȑʛʱ الʺʨʱسȌ الʙʷه اسʙʵʱام    -

-  ) ʧʽاوح بʛʱه يॽʰȄرʙʱه الʙحʨعات داخل الʨʺʳʺد الʙعات ٥- ٣عʨʺʳم ( . 

- ) ʧʽاوح مابʛʱعه يʨʺʳʺداخل ال ʙاحʨال ʖȄرʙʱار الʛؔات تʛد مʙارت ١٠- ٦عʛؔت (. 

  . ) دॽʀقه٣- ٢بʧʽ الʺʨʺʳعات (  زمʧ فʛʱات الʛاحه -

 ولتحديد الأحمال التدريبǽة تمت الإجʛاءات التالǽة:    -

واجزلتحديد أʀصي ارتفاع  بتحديد الǽʁاسات الخاصة Ǽارتفاعات الصناديق والح  الॼاحʘ قام  
 ʖالاقʺاع    لؔل لاع ʧʽافات بʶʺال ʙيʙʴت ʦا تʺؗ , Șاديʻʸثم احتسبت متوسط ارتفاع ال

 ʖل لاعȞǼ افه خاصهʶي مʸاق ʙيʙʴʱل ) Șفʛ٢م(  
   :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
  Ȍــغ ــʛة على العʹـــلات، تʦ تʙʴيʙ علامات على الأحʜمة تʙʴد الʹـ ــॽȞॽʱة مॼاشـ ــʢة أحʜمة أسـ بʨاسـ

ـؔ ـؔل مفʛدة على الʺʢلʨب ل ـؔل    حـȑʙل وحـʙة تـʙرॽʰȄـة ل ـʚɻ ل ـʙhء لاعـʖ وفقـاً لʺȌॽʴ الـʚراع والف ، تʦ ال
) ʚʵراع والفʚام على الʜʴدم لل ȌـــغʹǼ١٢٠  (mmHg  اضـــيॼʁم الانʙال Ȍضـــغ ʧم    ʝعʺل نف ʦت

ــلة الإجʛاءات  ـــ ــاقʧʽ، يʦʱ عʺل زȄادة تʙرॽʳȄة   لعʹــــ ــʧʽ الفǽʚʵة وعʹـــــــــلات الʶـــــــ ـــ الفʚʵ ذات الʛأســــ
) ʧʽعʨʰمة على العʹــلات ؗل أســʜالأحǼ Ȍادة الʹــغȄʜل بʺʴة الʙــʷǼ قي إلى ١٠للإرتفاعॼزئ ʦمل (

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

  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 
ــʙة تʛاوحـʗ    لاعʰى الॼʺʳـاز الفʻىتʦ تȘʽʰʢ الʛʰنـامج على جʺॽع  ـــ   ٨٥ –  ٦٥(ʧمـا بʷǼʽـــــــــ

ــاعة   ــ ــʙʵʱام سـ ــॼة إلى معʙل القلǼ ʖاســـ ــة نʶـــ ــʙة للʙʱرʖȄ لؔل مفʛدة مقاســـ   بʨلار%) مʧ أقʸـــــى شـــ
ــــʙʻȞرȄةوالʺʨجʨد Ǽʺعʺل  ــــ ــــॽة لʧʽʻʰ جامعة الاســـ ــــ ــــʨʽلʨجॽة ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـــ ــــ ـــــات الفʶـــ ،   الॽʁاســــــ

ــافات  ــ  ʗ ) راحات بॽʻʽة، قام٣) م وʛؔʱȃارات مʱʵلفة، وȃʺعʙل (  ٢٠٠  –  ١٠٠ما بʧʽ (  جȐʛ وʶʺȃـــ
 ʘʴॼة الʻʽنامج   عʛʰال ȘʽʰʢʱبȑʙȄرʨم الʙال Șفʙت ʙʽʽقʱاقع (بʨي بʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʦʺات ٣، صــــــــʛم (

   .) أسابॽع مʸʱلة١٠أسॽɺʨʰاً ولʺʙة (
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: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 (
عʹــــــلة , وʦʱȄ معايʛة الأحʜمة الʺʶــــــʙʵʱمة تॼعاُ لؔل فʛʱة مʧ فʛʱات الʛʰنامج وقʰل الȌȃʛ على ؗل 

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

  مʧ للʱاكʙ    ٢٠٢٢/ ٦/١الي     ٢٠٢٢/ ٤/١  اسه اسʢʱلاॽɺه في الفʛʱه مǼ  ʧاجʛاء در   الॼاحʘ قام  
صلاحॽه الاجهʜه والادوات الʺʙʵʱʶمه وسلامه وتȘʽʰʢ الاخॼʱارات وملائʺʱها للعʻʽه الʺʱʵاره  

ʛواخ ʧȄʛʺؗل ت ʧʽاحه بʛات الʛʱرات وفʛؔʱد الʙع ʙيʙʴوت  
  خطوات تنɽيذ الدراسةالأساسǻة 

   الॻɿاس القʮلي 
  ١/٢٠٢٢/ ١٠مʧ   في الفʛʱه    والʺهارȄه قʙʽ الʘʴॼ   تʦ اجʛاء الॽʁاس القʰلي للʺʱغʛʽات الʙʰنॽه

  .  ١/٢٠٢٢/ ١١ الي
  تȖʻʮʠ الʙʮنامج  

 ȑنامج في نادʛʰال Șʽʰʢت ʦة تȄرʙʻȞالاسǼ حةʨʺس  ʧه مʛʱ٢٠٢٢/ ١٢/١في الف  
                      ٤/٢٠٢٢/ ١٥الي

  الॻɿاسات الॺعǻʗه 
للفʛʱه    والʺهارȄه    Ǽاجʛاء الॽʁاسات الॼعǽʙه للʺʱغʛʽات الʙʰنॽه  بȘʽʰʢʱ الॽʁاسات الॼعǽʙه  الॼاحʘ قام  

   ʧات    ١٨/٤/٢٠٢٢  الي  ٤/٢٠٢٢/ ١٦مʛʽغʱʺه للǽʙعॼاسات الॽʁاء الʛاج ʦة وتȄة والʺهارॽنʙʰال
 Ȑازʨʱʺعلى جهاز ال   ʧه مʛʱ٢٠٢٢/ ٢١/٤الي  ٢٠٢٢/ ١٩/٤في الف  

  الʸعالʱات الاحʶائॻه 
 ʘاحॼاصه قام الʵه الॽائʸات الاحॽاء العʺلʛاجǼ   نامجʛعلي ب ʘʴॼالǼspss   ʗمʙʵʱاس ʙوق

  الॼاحʲه الʺعالʳات الاحʸائॽه الʱالॽه  
 الʺʨʱسȌ الʶʴابي   -

-  ȑارॽɻʺاف الʛʴالان 

 معامل الالʨʱاء  -

- Ȍॽسʨال 
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- ʦॽʁي الʢسʨʱم ʧʽه للʺقارنه بȃʨʶʴʺار (ت) الॼʱاخ  ʧʽʱعʨʺʳʺلل 

 اخॼʱار (ت)  الفʛوق لʺقارنه مʨʱسʢي الʦॽʁ للʺʨʺʳعه الʨاحʙه   -

 معامل الارتॼاȋ لʛʰسʨن  -

  عʙض ومʹاقʵه الʹʯائج
  )٥جʗول ( 

الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ وʸॻɾه "ت: بʥʻ الॻɿاسات القʮلॻه والॺعǻʗه للʦʸʱʸعه 
ॻʮȂʙʱʯهار الʸه والॻنʗʮارات الॺʯاته في الاخ ʖʲॺال ʗʻ١٠ن=         ق  

وحʗه    الاخॺʯارات  م
  الॻɿاس 

  ʸॻɾه ت   الॺعȏʗ الॻɿاس   الॻɿاس القʮلي 
  ع  م  ع  م

  ٥.٢١  ٠٫٢٨  ٣٥٫٧٤ ٠٫٩٦ ٢٥٫٣٢  كجم  قوة القبضة اليمنى   ١
  ٤.٢٥  ٠٫٣٢  ٢٧٫١٠ ٠٫٢١ ٢٣٫٢٨  كجم  قوة القبضة اليسرى  ٢
  ٤.٦٥  ٠٫١٧  ١٠٥٫٣٦  ٠٫٥٥  ٩٦٫٣٢  كجم   قوة عضلات الظهر   ٣
  ٥.٣٢  ٠٫٢٤  ٧١٫٩٨  ٠٫٣٢  ٦٢٫١١ كجم   قوة عضلات الذراعين    ٥
٦   ʥʻراعʘال Ȋॻʲم   ʤ٤.٦٢  ٠٫٦٥  ٤١٫٢٥  ٠٫٥١  ٣٦٫٥٢  س  
و أداء مرجحة خلفا و أماما و   التعلق  ٧

  خلفا 
  ٣.٩٨  ٠.٥٢  ٨.٢١  ٠٫٥١  ٤٫٢١  درجه

أماما و   العضدينأداء مرجحة على   ٨

  الارتكاز أماما للوصول لوضع  خلف
  ٤.٢٥  ٠.٢٥  ٧.٣٢  ٠٫٢٨  ٣٫٦٨  درجة

من الخلف  و النزول اداء نصف مرجحة  ٩

  ن لعمل باسكت للوصوليبمرجحة الكتف

  ة ضم يرتكاز زاوالالوضع 

  ٤.٣٢  ٠.٣٢  ٧.٥٤  ٠٫٦٤  ٣٫٧٤  درجة

     ٢٬٥٠=  ɾ٠٬٠٥يمة "ت "  الجدولǻة ɸند مستوى مɹنوǻة 

  بين الǽʁاس الʁبلي   ٠٬٠٥) وجود ɾروق ذات دلالة إحصائǽة ɺنـد مـستوȐ    ٥يتضح من  جʙول (
الǽʁاس الɻǼدي    والǽʁاس الɻǼدي البدنǽة والمهارǽة لصالح  للمجموعة التجريبǽة في المتɽيرات 
 ʘاحॼال  ȐʜعȄه الي    وॽنʙʰال القʰلي في الاخॼʱارات  الॽʁاس  الॽʁاس الॼعȑʙ علي  هʚا الʧʶʴʱ في 

الʺقʛʱح   الʛʰنامج   ʛʽه  لل تاثʙʺل علʺॽا   ʧʻالʺق  ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱه   ١٢ॽʰȄʛʳʱال للʺʨʺʳعه    اسʨʰع 
 ʙʵʱام والȌॽʢʵʱ الʙʽʳ للʛʰنامج وتقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄه وȄʛʡقة إعʙادها ومʛاعاة الʙʱرج Ǽالʴʺل واس

Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ( الفȐʛʱ ) وتʽȞʷل الʛاحات الॽʻʽʰه بʧʽ الʻȄʛʺʱات والʺʨʺʳعات الʱي أحʨʱت على  
القȑʨ القȑʨʸ) واسʙʵʱامها للأدوات    –الʚرعʧʽ  القʨه الʺʺʜʽه Ǽالʛʶعه لعʹلات    –تʺʻȄʛات الʺʛونه  

تʛامʨʰلʧʽ)   –الʺʛاتʖ    –الʺقاعʙ الǽʙȄʨʶه    –الʺقʻʻة والʺʨʻʱعة (عارضة الʨʱازن مʙʱرجة الأرتفاع  
، ʘʴॼال ʙʽه قॽنʙʰفات الʸفي ال ȍʨʴمل ʧʶʴي أدت إلى تʱه والॽʰȄرʙله تʽسʨعلى    ك ʗلʺʱاش ʘʽح
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Ǽالاضافة الى الʙعʦ   تʺʻȄʛات Ǽأدوات وʙȃون أدوات وتʙرॼȄات فʛدǽة والʙʻʶ الʺʨجه بʙاخل الʛʰنامج
  Șفʙʱعلى ال ʙʺʱعʱى تʱوال ʨʶات الؔاتॼȄرʙلة فى تʲʺʱʺوال ʖȄرʙʱمة فى الʙʵʱʶʺمة الʜالاحǼ اصʵال

.ȐʙȄرʨال Ȑʨمʙال  
 ʘاحॼال  ȐʛȄإلى    و العـضلات يؤدى  علـى  قـصرǽاً  الʰلʨʽمȄʛʱه تʙʴث ضɽطاً  الʙʱرॼȄات  ان   ʥذل

الاستسلام القهري لها مما يتسبب في حدوث إطالة مفاجئة للعـضلة وعلـى هـذا فالɻضلة تنʁبض  
 .ɾورǽاً لتقاوم ʂذا الضɽط الʁصرى

ان الʺʙʰا العلʺي الاساسي لʙʱرʖȄ القʙره )  ٢٠٠٨ناصʙ احʗʸ الʗʻʴ (وʂذا يتɿق مع ما ذكره  
 ʛʽʸقʱالǼ اضॼʁان الأن ʨه هʛʳفʱʺالcontractionconcentric    هʛاشॼث مʙانه ح ʨل ȑʨن اقʨȞǽ

ǼالȄʨʢل   انॼʁاض   ʙعǼeccentric contraction  ʧʺف العʹلॽة،  الʺʨʺʳعة  أو  العʹله   ʝفʻل
الʺعʛوف علʺॽاً Ǽأنه عʙʻما تʙʴث إʡالة سȄʛعة مفاجʯة للعʹلة فإنها تʠॼʁʻ فʨرȄاً لʱقاوم هʚه  
الإʡالة ، وȄعʱقʙ العلʺاء إن هʚه العʺلॽة تʱأسʝ علي ما ʶǽʺي بʛد فعل الإʡالة أو رد الفعـل 

  muscle spindlesوهي عʺلॽة تقʨم بها الʺغازل العʹلॽة  stretch reflexالʺʻعʝȞ للإʡالـة 
)٨٤: ١٠ ( .  

وعʧ تʧʶʴ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة أن نʷاȋ الانعȞاس الʺʢاʡي ʶǽʺح  Ǽالॽʺʻʱة للقʨة الʺʺʜʽة  
ات الʺʷʱابهة بʨʽمȞॽانॽȞॽا والʱي تʢʱلʖ قʙرة عالॽة مʧ ال ʛؗʴعة للʛʶالǼ) ʧʽراعʚ٨٤:  ٢٥ (  

ــــʙد يʱفȘ ؗلا مʧ مادرمان إن درجة الʛʴارة  )  ٢٣م)(٢٠٠٨(  Madarame وفى هʚا الʸـ
ــــʙاد  ــــʧʽʳॽالʙمȄʨة الʜʳئي تʙفع إلى نقॽʺؗ ʟة    الأوॽɺةالʱي تʱʻج عʧ عʺلॽة أنʶـــ ، وهʨ ما  الأكʶـــ

  الأكʙʶةعʺلॽة نقʟ    أنǽعʺل على زȄادة معʙل سȄʛان الʙم في العʹلات الهȞॽلॽة، Ǽالإضافة إلى  
ــلات (  لإفʛازتعʺل على تʴفʜʽ الأوॽɺة الʙمȄʨة  ــ ) و إفʛاز عامل نʺVEGF  ʨعامل الʨʺʻ للعʹـــــــــ

ـ̋ا الأكFGF  ʛʲالʵلاǽـا اللॽɿॽـة ( واللȄʨفـات العʹــــــــــــــلॽـة،  الأوردةنʺʨ  تـأثʛʽا في)، وهـʚان العـاملان ه
  .والʱي تʕدȑ إلى زȄادة القʨة العʹلॽة، وتʹʦʵ العʹلات 

لʙʱرʖȄ بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ ، حʘʽ أن أداء  إلي تأثʛʽ ازȄادة حʦʳ العʹلات  Ȅفʛʶ  و 
  ʧأنه ؗان م الʦʶʳ، مع  تʴفʜاً ʛʽʰؗاُ في عʹلات  تʙʴث  الهʨائॽة  الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙات   ʧم ʙيʙالع

للʱعʛʶǼ ʖعة أكʛʰ خلال تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم، وهʨ ما لʙʴǽ ʦث ؗʺا في    اللاعʖ الʺʨʱقع أن ʸǽل  
الʨحʙات ذات الʙʷة العالॽة والʱي تʛʶǼ ʦʶʱعة الأداء، ولʨʱضॽح تلʥ الفʛؔة فقʙ سʳلʗ الʱʻائج زȄادة  
الاسʲʱارة الؔهȃʛائॽة للعʹلات الʱي تعʺل بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ مقارنة بʻفʝ الʙʱرॼȄات بʙون  

Șفʙت ʙʽʽم وق   تقʙال ʙ    Șʽʰʢخلالها ت ʧم ʦي تʱة الʙʷراسة أن الʙه الʚخلال ه ʧم Șقʴنامج  تʛʰال
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مʜʱامʻة مع تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ تʨثʛ إʳǽابॽاً على زȄادة مȌॽʴ الفʚʵ والʚراع وتʙȄʜ مʧ القʨة 
    )١٨:٢٢)( ١٣:١٥.(العʹلॽة والقʙرة

 ʘـاحـॼال ȐʛȄـة    وॽــائ ـــ ــــــ ـʙɹث فʛوقـاً ذات دلالـة إحʸـــ ǽ ȑʙـȄرʨم الʙالـ Șفʙتـ ʙ̔ـ ʽقʱب ʖـȄرʙɦـ أن ال
كʺʕشــʛ لȄʜادة معʙل ســȄʛان الʙم في العʹــلات، وما تॼعه مʧ زȄادة مȌॽʴ عʹــلات الفʚʵ والʚراع 
ʚا زȄادة ʱؗله العʹــــــلات ، والقʨة العʹــــــلॽة ، في حʧʽ أن نفʝ الʙʱرॼȄات بʙون تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم  وؗ

 ʦالعʹـــــــــــــلات ل ʦȄʜʴة في وتʢǼــا ــــ ــــ ــॼة للʺʨʺʳعة الʹـــ تعʢي نفʝ الʱʻائج الʺلʣʨʴة وذلǼ ʥالʶʻـــــــــــ
ــॼʰاً لʨʺʻ العʹــــــلات وقʨتها    أنقʙʽ الʘʴॼ وهʨ ما ʧȞʺǽ اعॼʱار   -الʺʱغʛʽات   ـــ ــʨ سـ ـــ تʙرॼȄات الؔآتʶـ

ــة   ـــ ـــــــــ ــا يʱفȘ ودراســـ ,شــــــــــــــʶــــــــــــــȃʨʱــــالʧ  )  ٢٣) (م٢٠١٢وآخʛون (  مــــاتʨʽس" Matthew "وهʨ مــ
Christopher )على ف١٦م)(٢٠٠٩ , (ʨʶات الؔاتॼȄرʙة تॽة. اعلॽة العʹلʨالق ʧʽʶʴفي ت  

  

تʷـــــʛʽ نʱائج الʙراســـــة الʴالॽة أن تʙرॼȄات الؔآتʶـــــʨ تʙʴث فʛوقاً دالة إحʸـــــائॽاً في زȄادة و 
ــــلॽة ، الأمʛ الȑʚ أثʛ بʙوره على   ـــــȃʨʴاً بȄʜادة القʨة العʹــــ ــــفلي مʸـــ مʢॽʴات الʛʢف العلȑʨ والʶــــ

ॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱʺاقي الǼادة   ةȄʜماً بʨعʙؗان م ȑʚةوالǽʚغʱال    ʙــاع الʙمȄʨة للعʹـــــــــلات العاملة وســـــــ
  .)٢١الʨصʨل للʱعʖ( وتأخʛʽفي انʤʱام الʻʱفʝ  أǽʹا

  

ʧؗل م ʛʽــــ إلى أن ؗل  )١٩) (٢٠٠٧(  Fujita" S, et al""فʦجʯʻا" وآخʙون    وʷȄــــــ
ʱلة العʹـــــلات  مʧ الʙʱرॼȄات مʵʻفʹـــــة ومʛتفعة الʷـــــʙة بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ تʙȄʜ مʧ حʦʳ وؗ
 ʖȄرʙʱض أن الʛʱالʺف ʧأنه م ʘʽح ،Ȍة فقʙــــʷة الॽات الʺقاومة عالॼȄرʙت ʧم ʛʰرة أكʨــــʸǼ ةॽلȞॽاله

ـــــȞل أكʛʰ مʧ تʙر  ॼȄات القʨة بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم مʧ شــــــــأنه تʴفʜʽ تʵلȘʽ الʛʰوتʧʽ في العʹــــــــلات ʷǼـــ
Ȍفق.  

  ٠٬٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحـʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ  ٥كʺا يʱʹح أǽʹا مʧ الʙʳول (
الॽʁاس   الʺهارȄة لʸالح  الʺʱغʛʽات  في  الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة   ȑʙعॼال والॽʁاس  القʰلي  الॽʁاس   ʧʽب

  ȑʙعॼال ʘاحॼال ȐʜعȄة   وȄارات الʺهارॼʱلي في الأخʰاس القॽʁعلي ال ȑʙعॼاس الॽʁفي ال ʧʶʴʱا الʚه
 ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱح "الʛـʱي الʺقʰȄرʙـʱنامج الʛʰال ʛʽة إلي تأثॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل
 "  الʺقʧʻ علʺॽا، ووضع احʺال تʙرॽʰȄة مʙʱرجة أثʻاء تʽʰʢـȘ الʛʰنامج وتʙرʖȄ الʺʨʺʳعات العʹلॽة 

ʜʽ الॼاحʚ  ، ʘراعʧʽالʺʱʵلفة وخاصة عʹلات ال ʛؗة العاملة للʺهاره   وتॽعات العʹلʨʺʳʺعلى ال
  ʘʴॼال ʙʽقȑʚات  ؗان    والʻȄʛʺخلال ت ʧم ȑʨʸالق ȑʨعة والقʛʶالǼ ةʜـʽʺʺة الʨالق ʛȄʨʢʱجة لʨم

 ȑعة الأداء الʺهارॽʰʢابهة لʷʺة خاصة الȄة عامة ومهارȄʛʱمʨʽعلى جهاز    بل ʘʴॼال ʙʽللʺهارات ق
 Ȑازʨʱʺاصة  الʵرات الʙه القʚمع ه ʖاسـʻʱة تʻʻة مقॽʰȄرʙاحʺال ت Șʽʰʢمع ت ،  
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    ʘاحॼال ʛʶفȄة لل وॽرة العʹلʙالق ʧʽʶʴʱب ʗة قامȄʛʱمʨʽلʰات الॼȄرʙʱأن الǼ ʥذلʧʽراعʚ  مʺا ،
ʴه تʻج عʱدال فين ʧʶ   اداء مهار ȑʨʱʶةم  Șعلʱة خلفا و أماما و خلفاال  الʴجʛʺ  ة مهارة ال  وʴجʛʺ

نʸف مʛجʴة و الʜʻول مʧ الʵلف ʛʺǼجʴة    مهارةالارتؔاز و أماما للʨصʨل لʨضع    العʹʙيʧعلى  
  ة ضȄ ʦرتؔاز زاو لʨضع الا ʧ لعʺل ǼاسʗȞ للʨصʨل̔ الʱؔف

  ʥوذل والʺهارȄة،  الʙʰنॽة  الʺʱغʽـʛات   ʧʶʴت  ʧʽب  ȋاॼارت  ʙجʨي  ʘʽجع حʛات    يॼȄرʙت ॽʰʡعة  إلى 
  ȑʛʱمʨʽلʰال  

علي ان الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح    )  ٢٠٠٨ناصʙ احʗʸ (  وقʙ اتفقʗ هʚه الʱʻائج مع دراسه
   )١٠(للʙʱرॼȄات الʰلʨʽمȄʛʱه ǽعʺل علي تʧʽʶʴ ؗلا مʧ الاداء الʺهارȑ واللॽاقه الʙʰنॽه 

  ʛʽʷǽ دʙʸا الʚاته ( وفي هʲش ʤॻʀاʙاب ʗʸʲ٢٠١٠م(   ȑالاداء الʺهار ʛȄʨʢت ʧȞʺǽ الي انه
مʧ خلال الʙʱرॼȄات الʰلʨʽمȄʛʱه الʱي تʕدȑ في ʛʣوف مʷابهه للاداء مʧ    في رȄاضه الॼʺʳاز

ॽه   ʛؗʴي للʺهارات الʻالاداء الف ʛȄʨʢʱه لॽʶॽئʛسائل الʨ٥٥:  ٨(ال (  
 ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱام الʙʵʱح أن اسʹʱي Șʰومʺا س  ʨʶمة الؔاتʜات الاحॼȄرʙʱعʺة بʙʺألي   ال ȑأد

 ȑʨʸالق ȑʨعة والقʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨة القॽʺʻت  ʧʽراعʚي   للʱة    والॽة الأساسॽنʙʰات الॼلʢʱʺال ʧʺض ʛʰʱتع
  .    الʺهارȐ على جهاز الʺʨʱازȐ للʺهارات قʙʽ الʘʴॼ والȑʚ أسهʦ في تʧʽʶʴ الأداء 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٩٣  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʙاǺع ، الʚʱء ال  ʯاسعالعʗد ال

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

  ) ٦جʗول (
عʙض ومʹاقʵة نʯائج الʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة Ǻعʗ الȁʙʱʯة دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسات الॺعǻʗة 

 ʥʻʯعʦʸʱʸة للȂهارʸة والॻنʗʮارات الॺʯة في الاخʠǺاʷة والॻʮȂʙʱʯال  
 ١٠ن=  

وحʗه    الاخॺʯارات    م
  الॻɿاس

  ʸॻɾه ت   الʦʸʱʸعه الʷاʠǺه   الʦʸʱʸعه الॻʮȂʙʱʯه 
  ٢ع  ٢م  ١ع  ١م

  ٥.٥١  ٠.١٤  ٣٠.٣٢  ٠٫٢٨  ٣٥٫٧٤  كجم  قوة القبضة اليمنى   ١
  ٤.٦٢  ٠.٢٥  ٢٢.٣٢  ٠٫٣٢  ٢٧٫١٠  كجم  قوة القبضة اليسرى  ٢
  ٥.٢٨  ٠.٣٣  ٨٩.٠٢  ٠٫١٧  ١٠٥٫٣٦  كجم   قوة عضلات الظهر   ٣
  ٤.٢٥  ٠.٤٧  ٦٥.٢٠  ٠٫٢٤  ٧١٫٩٨ كجم   قوة عضلات الذراعين    ٥
  ٤٫٢٠  ٠٫٥٢  ٣٨٫٣٢  ٠٫٦٥  ٤١٫٢٥  سم   محيط الذراعين   ٦

  ٣.٦٨  ٠٠٣٦  ٥.١٠  ٠.٥٢  ٨.٢١  درجه   و أداء مرجحة خلفا و أماما و خلفا  التعلق  ٧
أماما   خلفأماما و   العضدينأداء مرجحة على   ٨

  الارتكاز للوصول لوضع 
  ٤.٥٢  ٠.٣٥  ٥.٢١  ٠.٢٥  ٧.٣٢  درجة 

اداء نصف مرجحة و النزول من الخلف بمرجحة    ٩

ة  يرتكاز زاولوضع الا  ن لعمل باسكت للوصوليالكتف

  ضم

  ٤.٥٢  ٠.٢٤  ٥.٢٨  ٠.٣٢  ٧.٥٤  درجة 

 ٢٬٥٠= ʸॻɾ٠٬٠٥ة "ت" الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة

بـʧʽ الॽʁاسات الॼعǽʙة    ٠٬٠٥ئॽة عʙʻ مـȐʨʱʶ  وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸا)  ٦يʱʹح مʧ جʙول (
للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في الاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة لʸالح  الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة 

 الॽʰȄʛʳʱة.   
        ʘاحॼجع الʛȄو  Ȅرʙʱنامج الʛʰال ʛʽوق إلى تأثʛالف ʥد تلʨوج ʖʰس  ʧʺʹت ȑʚح والـʛʱي الʺقʰ

والʺʙعʺة Ǽاسلʨب   الʰلʨʽمȑʛʱ، مقارنة Ǽالʛʰنامج الʱقلȑʙʽ الǽ ȑʚفʱقʙ إلى تʙرॼȄات الʰلʨʽمȑʛʱ تʙرॼȄات  
 ʨʶالعʺل الؔات  
 ʘاحॼال ȐʜعȄو ʧʶʴʱة الॼȄʛʳʱعة الʨʺʳʺنامج  للʛʰل الʺʷǽ يʱات الॼȄرʙʱال ʛʽحالي تاثʛʱالʺق   ȘفʱȄو
الʙʱرॼȄات ٢٠١٠(  ابʙاʤॻʀ شʲاته  مʙʺʴ و  سʹاكي  الॽه ؗلا مʧ    مع ما اشار ان مʺارسه   ʧم (

ه الʺʛʺʱʶه ضʛوره    القʙرات الʙʰنॽةالȄʛاضॽه الʺʤʱʻʺه تʕدȑ الي زȄاده   ʛؗʴان ال ʘʽلحȌॽʷʻʱ    ورهʙال
مʺا يʕدȑ الي امʙاد هʚا الॽʶʻج Ǽالعʻاصʛ الʺعʙنॽه الʱي ʱʴǽاجها في    ʹليالʙمȄʨه في الॽʶʻج الع

  ) ٤٥: ٢) (٦٥:  ٥) ( ٦١:  ٢٣(  بʻائه
الॼاحʘ كʺا    Ȑʜعǽ    اتॼȄرʙʱال اسʙʵʱام  الي  الʹاʢǼه  الʺʨʺʳعه  علي  الॽʰȄʛʳʱه  الʺʨʺʳعه  تفʨق 

  ʧʶʴا في تॽابʳǽا اʛʽه مʺا ؗان له تاثॽʰȄʛʳʱعه الʨʺʳʺح للʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʧʺه ضȄʛʱمʨʽلʰال
 ȑʨʸالق ȑʨعه والقʛʶالǼ هʜʽʺʺه الʨالق ȑʨʱʶمʧʽراعʚالاداء  لل ȑʨʱʶلʺهارت لوم . ʘʴॼال ʙʽق   
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ʙه    وهʚا ما ʕؗبد  لعاد  يɸ  م)  ٢٠٠٤(  البصير   ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱعلى    إلي إن ال ʙاعʶيـ
تॽʺʻة القʙرة العʹلॽة وȃالʱالي ʧʶʴǽ في الأداء الʺȞॽانȞॽي خلال الʨثʖ، وعلى ذلʥ فإن اسʙʵʱام  
ي  ʛؗʴهاز الʳعها الॼʱي يʱرة الʙالق Ȑʨʱʶعلى ارتفاع م ʛʽʰ مʲل هʚا الʨʻع مʧ الʙʱرʶǽ ʖȄاعȞʷǼ ʙلؗ 

ॽه هʚه القʨة في مʶاراتها  وʧȞʺȄ الʱعʛف علʽها عȘȄʛʡ ʧ  اخॼʱار مʙʴد ؗالʨثʖ مʧ الॼʲات وȂن تʨج
الʺʻاسॼة تʶاعȞʷǼ ʙل واضح في رفع مȐʨʱʶ سʛعة الأداء لʚا فإن الʙʴ الأقʸى للقʙرة العʹلॽة  

 ȑالأداء الʺهـار ʧا مع زمॽʶȞع ʖاسʻʱ٦٩: ٣(ي( .  
  ʧمع ؗلا م Șفʱا يʚاح (  وهʯالف ʗʮالعلا ع ʦ١٩٩٧اب(    ,ʙʻʶॺال ʗʮعادل ع ,  )٢٠١٠ (  

أن الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمǽ ȑʛʱعʺل علي تʅॽʣʨ العʺل العʹلي لʺʢʱلॼات وتॼʺʻه الاداء الʺهارȑ وخاصـة  
حʱفاǼ ȍقʨة العʹلات والعʤام ، الʱـʙرॼȄات الʱي تʶهʦ في الا تʙرॼȄات الʙʸمات، ، تعʙ مʧ أفʹل 

ي يʕدȑ إلى تʛسʖʽ الؔالʨʽʶم   ʛؗʴال ȋاʷʻة الʳॽʱام نʤاقـع على العʨي الȞॽانȞॽʺال Ȍكʺا أن الʹغ
  ) ٥٦: ٣) (٧٨: ١(في العʤام وعلى هʚا تعॽʺؗ ʙʺʱة بʻاء العʤام على درجة القʨة وتʛؔارها 

أن الʙʱرॼȄات الȄʛاضॽة الʱي تعʺل علي تॽʺʻة القʨة العʹلॽة ॽʺʳǼع أنʨاعها تʕدȑ الي زȄادة    الى
  . ) ٤)(٢١)(٢٤) (١٠(  ة العʤام وذلʥ نʳॽʱة للʹغȌ الʨاقع علي العʤامفكʲا

  ʖȄرʙʱام الʙʵʱح ان اسʹʱي Șʰه  مʺا سʜʽʺʺه الʨدال في الق ʧʶʴالي ت ȑدʕي ȑʛʱمʨʽلʰال
  الʺهارȐ لʻاشʯى الॼʺʳاز.الاداء  القȑʨ القȑʨʸ وǼالʛʶعه و 
ـــــات و  تʙرॼȄات الؔآتʶــــــʨ مʵʻفʹــــــة الʷــــــʙة تʶʴــــــʧ مʧ القʨة  أنتʷــــــʛʽ نʱائج Ǽعʠ الʙراسـ

  Ȑʨʱـʶفي م ʧـʶʴت ʖʰـʶالعʹـلات ت ʙʽʽون تقʙة بʙـʷال ʝفʻات بॼȄرʙʱال ʝأن نف ʧʽة في حॽالعʹـل
ــʗʻ قʨة عʹـــــلات   ــلॽة حʘʽ تʶʴـــ ــ ــʨ للʺʨʺʳعة ال  ʚراعʧʽالالقʨة العʹـ ــاʢǼة  مع تʺʻȄʛات الؔآتʶـــ ʹـــ

ʨــــʶات الؔآتʻȄʛʺون تʙب   ʘاحॼال ȐʜعȄو  ʥادة  تلȄʜب ʧــــʶʴʱال ʥائج ذلʱʻال  Ȍॽʴة، عاملال ت العʹــــلام
ــة الʴالॽة ʨȞǽن ʳॽʱʻؗة   ـــ ـــــلات الهȞॽلॽة الʺلاحȎ في الʙراســــــ لʚا فإن الʱغʛʽ في ʱؗلة ومȌॽʴ العʹــــــ

ــــــلات وهʨ ما تأكʙ في دراســــــــــة ـــــــʦʵ وقʨة  العʹــــ ـــــــʛة لȄʜادة تʹـــ   Burgomasterبʛʽجʨمان    مॼاشـــ
  ).٢٦م)(٢٠٠٥( Nader), نادر ٢١(م)٢٠٠٣( Loring ن), لʨʻرجا١٥م)(٢٠٠٣(

  

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 ȑʙ١٧ل(.   
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ومʧ خلال العʛض الʶابʨȞǽ Șن قʙ تʴقȘ الفʛض الʲاني الȑʚ يʟʻ علي تʨجʙ فʛوق داله احʸائॽا  
تʧʽʶʴ مȑʨʱʶ في الॽʁاس الॼعȑʙ بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ الʹاʢǼه والॽʰȄʛʳʱه في مȑʨʱʶ القʙره العʹلॽه و 

  .  لʸالح الʺʨʺʳعه الॽʰȄʛʳʱه الاداء الʺهارȐ الاداء 
 الاسʯʹʯاجات

 في ضʦء نʯائج الʖʲॺ تʦصل الॺاحʖ إلى الاسʯʹʯاجات الʯالॻة:  
الॼʺʳاز   للاعʰىأدȐ بʛنامج تʙرॼȄات الʰلʨʽمȑʛʱ إلى تॽʺʻة الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة و الʺهارȄة    - ١

  . 
 الॼʺʳاز.    الʙʰنॽةأدȐ بʛنامج تʙرॼȄات الʰلʨʽمȑʛʱ إلى تॽʺʻة الʺʱغʛʽات  - ٢
الʛʰنامج الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الʰلʨʽمȄʛʱه ؗان له اثʛا اʳǽابॽا في تفʨق الʺʨʺʳعه  - ٣

  ت. الॽʰȄʛʳʱه علي الʺʨʺʳعه الʹاʢǼه في نʖʶ الʧʶʴʱ في الॽʁاس الॼعȑʙ في جʺॽع الʺʱغʛʽا
 الʦʯصॻات 

 ʖʲॺائج الʯن ʥم ʖاحॺه الॻصل إلʦء ما تʦا يلي:   ي في ضʸǺ ʖاحॺصي الʦ 
في - ١   ʘʴॼال الʰلʨʽمȑʛʱ مʨضʨع  تʙرॼȄات  في   اسʙʵʱام   ʧʽʯاشʻلل مʛȞॼة   مʛاحل سॽʻة 

 رȄاضة الॼʺʳاز.   
الʙʷة   - ٢ الʙʱرج في  والʶفلى مع مʛاعاة   ȑʨالعل الʛʢف   ʧʽب  ȑʛʱمʨʽلʰال تʙرॼȄات  الʨʻʱع في 

 ومʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة لؔل فʛد على حʙه.   
 الॼʺʳاز.    ناشʯىاسʙʵʱام تʙرॼȄات الʰلʨʽمȑʛʱ والʺȘʰʢ في الʘʴॼ للȘʽʰʢʱ على  - ٣
خاصة في    الʻاشʧʽʯضʛورة تॽʀ Șʽʰʢاسات ʲؗافة العʤام للʱعʛف على ॽʰʡعة وحالة   - ٤

 مʛحلة الʢفʨلة الʺʛȞॼة وذلʥ لʨضع الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة.   
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  قائʸه الʙʸاجع 
  اولا الʙʸاجع العॻȁʙه 

  أبو العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاح   ١
  ) م  ٢٠١٢(

الفʨʽʶلʨجॽة    ʝالاس  ʛالʺعاص الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال –   Ȍʢʵال
الʻاشʧʽʯ    –الʙʱرॽʰȄة    ʖȄرʙت–    Ȑʙʺال أخʢاء    –الʙʱرȄʨʡ ʖȄل 

  حʺل الʙʱرʖȄ، دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة.
احʺʙ الهادȑ يʨسف    ٢

  م) ٢٠١٠(
العʹلي  العʺل  Ǽاسʙʵʱام  الॼʺʳاز    ʖȄرʙت في  مʨʢʱره   ʖʽاسال

  , دار الفʛؔ العȃʛي, القاهʛه .  الاساسي
  ٢٠٠٤( عادل ɺبد البصير   ٣

  م)
, دار  روز غازȑ عʺʛان  ,لʙʱرʖȄ الȄʛاضي بʧʽ الȄʛʤʻة والȘʽʰʢʱا

  م.  ٢٠١٥امʙʳ للॼʢاعة والʛʷʻ,عʺان ,
عʙʰ الʛؤف الهʛʳسي ,   ٤

) ʧʽʽʻʶات حǽاʙ٢٠٠٨ ه  
  )م

ف  ʖȄرʙʱال  ʙاعʨيق    , ابʙاع  جʺال,  (قʨه,  الفʻي  الॼʺʳاز  رȄاضه 
  ,القاهʛه. دار الفʛؔ العȃʛي  شʳاعه)

ɺبــد الɻزيــزا لنمــر،    ٥
ناريمـــان الخطيـــب    

  ) م  ٢٠٠٦(

الʙʱرʰȄي  - تʙرʖȄ الأثقال    ʦسʨʺال  Ȍॽʢʵة وتʨالق بʛامج   ʦॽʺʸت   .
  مركز الكتاب للنشر, القاهʛه.

٦  ɺȋب  جهاد  افɺ ه دǼر  
)٢٠٢٢ (  

 Ǽعʠ  تʧʶʴ  على الॼʺʳاز لʻاشʯي الʰلايʨمʛʱك تʙرॼȄات  ثʛا
  الʙوران مهارة على والʺهارȄة والʻʽؔʺاتॽȞॽة الʙʰنॽة الʺʱغʛʽات 
ؗلॽة الॽȃʛʱة   رماجستي رسالة -  الʴلȘ حʸان على الʺʜدوج

ك  الاردنومرالي جامعة-الȄʛاضॽة    
غʙʽاء عʙʰ الʨȞʷر   ٧

  م) ٢٠١٩(
 ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال إسʙʵʱام   ʛʽة   تأثॽالعʹل القʙرة   ʧʽʶʴت في 

الفʻي الॼʺʳاز  ناشʯات   ȑʙل الʙفʨع  مهارات  أداء   ȑʨʱʶوم ʘʴǼ  ,
علʺى مʨʷʻر, مʳلة علʨم وفʨʻن الȄʛاضॽة, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة,  

  جامعة حلʨان 
مʙʺʴ ابʛاʦॽʂ شʴاته    ٨

  م) ٢٠١٠(
  , الاسʙʻȞرȄه , الʺॼʱȞه الʺȄʛʸه .   اساسॽات الʙʱرʖȄ الȄʛاضي

٩  ) ʦـــار ســـالــʱʵوت    م) ٢٠١٥مʛʽة الʺعارف، بʶسʕة"، مॽاضȄʛات الʜʽهʳʱا الॽجʨلʨʻؔم ٢٠١٠ت  
مɿتــى إبــراʂيم    ١٠

  ) م٢٠١١حمــاد(
, دار الفʛؔ تطبيـق ǽʀادة)     –التدريب الرǽاضي الحـديث (تخطـيط  

  العȃʛي , القاʂرة . 
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