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فاعلية تطوير السعة اللاهوائية القصيرة على بعض المتغيرات الفسيولوجية 

 وتحسين القوة القصوى ومستوى الآداء المهارى للمصارعين 
* Ȏراو ʗʻعʴد الʦʸʲا.م.د/م  

  ا.م.د/ǻاسʙ ذȂʙؕا مʦʯلى**

  الʸقʗمة 
ـyل الفʛد  ǽ ة ولؔىॽاضـȄʛات الȄʨʱʁـ تهʙف العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة الى الʨصـʨل Ǽالفʛد لأعلى الʺ
 ʥوذل ، Ȑʨʱــ ــى الʺʢلʨب لابʙ مʧ معʛفة نقʢة الʙʰاǽة والʻهاǽة لهʚا الʺʶــــــــ ــ ــȐʨʱ الȄʛاضــــــ الى الʺʶــــــــ
  Ȑʨʱــʶʺه الॽوصــل ال Ȑʙم Ȑف الى أʛعʱاضــى للȄʛد الʛالة الفʴة لॼاســʻʺة الॽʰȄرʙʱامج الʛʰضــع الʨل

Ȅʛد. (الʛالفǼ اصʵ٣٦:  ٣اضى ال(  
   ȋــا ــائʟ الʱى يʢʱلʰها الʷʻـ والʺʙرب الʻاجح هʨ الȌʢʵǽ Ȑʚ بʛنامʳه ʘʽʴǼ يʻʺى الʸʵـ

الʸʵʱــʸــى للاعʖ، وʷȄــʺل ذلʥ تʙرʖȄ اللاعǼ ʖاســʙʵʱام الʙʱرॼȄات الʱى تعʺل على تॽʺʻة نʤام  
ــى ، ــه الȄʛاضـ ات   الʢاقة الǽ Ȑʚعʙʺʱ علॽه اللاعʖ فى تʸʵـــʸـ ʛؗʴال ʝم نفʙʵʱــ ؗʺا ʖʳǽ أن تʶـ

ة فى  ʛؗʱــ ــلॽة العاملة والʺʷــ ʜʽ على تʙرʖȄ الʺʨʺʳعات العʹــ ʛؗʱال ʦʱى يʱح ȋــا ــة بهʚا الʷʻــ الʵاصــ
  )١٧،  ١٢الʷʻاȋ الȄʛاضى الʸʸʵʱى .(

  ʖاســʻʱة تॽ ʛؗة وحॽنʙرات بʙق ʖلʢʱة خاصــة، وتॽــʶافʻعة تॽʰʢǼ ــارعةʸʺاضــة الȄر ʜʽʺʱوت
ات الفॽʻة الʺʱʵلفة والʱى تʢʱلʖ عʺلاً عʹلॽاً سȄʛعا وقȄʨا فى فʛʱة زمॽʻة قʛʽʸة. ʛؗʴعة الॽʰʡ مع  
وتعʙ القʨة القʸـــــــــــȐʨ والقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶـــــــــــʛعة مʧ أهʦ مʨȞنات الॽاقة الʙʰنॽة الʹـــــــــــʛورȄة  
  ʙʻة ، وعʛʽʰؗ على مقاومات ʖغلʱال ʖلʢʱى تʱــات ال ــارع والʱى تلعʖ دورا هاما فى الʺʻافʶـــــ ــــ للʺʸـ
  Ȑدʕى تʱة والॽة العʹــلʨالق ʧم ʛʰر الاكʙالق ʥلʱʺǽ Ȑʚال ʖز للاعʨن الفʨȞǽ ىʻالف Ȑʨʱــʶʺتقارب ال

ॽة  ( الى ʛؗʴالʺهارات الǼ مʙقʱ٦٥: ١٢) (٩٨ :١١ال(  
  ʜʽʺʱمقاومات ت ʙجه العʹــــلة ضــــʛʵت Ȑʚة الʨالق ʧــــى مʸالأق ʙʴى الʻتع Ȑʨــــʸة القʨوالق

الʛʽʲؔ مʧ الأنʷــʢة الȄʛاضــॽة خاصــة أنʷــʢة القʨة مʲل   Ǽارتفاع شــʙتها . وذلʥ ضــʛورȐ وهام فى
 )٢٢ : ١٤) (٦٨ : ١١( الʺʸارعة والʺلاكʺة ورفع الأثقال.

ــــــʗʽʱ انॼʱاه الʺʻافʝ ، حʘʽ تعʻى قʙرة الʳهاز  ــــــʛعة أهʺॽة ʛʽʰؗة فى تʷـ وللقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶـ
العʸــʰى العʹــلى فى الʱغلʖ على مقاومات تʢʱلʖ درجة عالॽة مʧ ســʛعة الانॼʁاضــات العʹــلॽة  

 
 مʴاعǺ ʗقʤʴ نȂʙʢات وتॻʮʠقات رȂاضات الʸʹازلات ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضة جامعة بʹهاأسʯاذ  *

 مʴاعǺ ʗقʤʴ علʦم الʲʶة الȂʙاضॻة ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضة جامعة بʹهاأسʯاذ   **
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ــȞاته وخʢفاته   ــॼة لʻʱفʚʽ مʶــ ــه وفى اللʤʴة الʺʻاســ ــʥ مʻافʶــ ــارع الǽ ʙʽʳفʛʳ قʨته عʙʻ مʶــ ، فالʺʸــ
) ʖاسʻʺال ʗقʨفاع فى الʙم والʨʳرة على الهʙه القǽʙاوراته لأن لʻ١٠٢:  ١٦) (٦٩:  ١١وم(  

  ʨوه ʖȄرʙʱة الॽــــى فى عʺل ــــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ هʨ الهʙف  الʛئʶॽــــ وȐʛȄ الॼاحʲان ان مʶــــ
لʺا زاد إتقان الʺʸــــــــارع لʺهاراته ؗلʺا زاد مʶــــــــȐʨʱ الفاعلॽة   ـــــلة الʴالة الʙʱرॽʰȄة للاعʖ ، وؗ مʸʴـــ

  الهʨʳمॽة  والʙفاॽɺة له وȃالʱالى تʜداد فʛصʱه  فى الفʨز.
ـʨʽʁلʨجي فى تʛجʺة الع ـʦʁ وʧʽȃ الʴʺل لالقʙ سـاعʙ علʦ الف ʳالǼ ثʙʴǽ ما ʧʽادلة بॼʱʺقة ال

الʵارجي الʺلقى على ؗاهل الȄʛاضي ، فʺعʛفه ʅॽؗ يʕدȑ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي إلى إحʙاث تغʛʽʽات  
ॼʽات الʶʳــʦ تʗʴ تأثʛʽ الʙʱرʖȄ لʺʛة   ʛؗائف وتʣو ʛʽة تغॽɿॽ بʻائॽه ووॽɿॽʣة في الʶʳــʦ الʷॼــȑʛ وؗ

ــʛʺʱار في الʙʱرʖȄ لʺʛات عʙيʙة ســـʴॽقȘ  الاواحʙة أو   ــʳʱاǼة ومʧ ثʦ الʅॽؔʱ أو الॼʢʱع على  الاسـ سـ
 ʖȄرʙʱو  ال ʛؗʚȄالعلا ʦأب  ʗʸأحʗʮاح  عʯالف ،ʗʸʲم  ʥʻــانʴى حʲॺم١٩٩٧( صــ  ȋــاʷالي أن لؔل ن (

  ʖʳǽ ة خاصـةॽʁـ ـʨʽʁلʨجॽة وعقلॽة ونف ـyي مʢʱلॼات بʙنॽة ومهارȄة ومʨرفʨلʨجॽة وف yـ ʵاضـي تȄر
ȋاʷʻا الʚلات في هʨʢॼات والॽالʙʽʺاز الʛف إحʙهʱʶǽ ʧها في مʛافʨ١٢: ٣( ت(  

ــفة عامة وللقʙرة على   ـــ ــان ʸǼـ ــاس الأول لॽʴاة الإنʶــــ وتعʛʰʱ نʦʤ إنʱاج الʢاقة: هى الأســــ
  ʛʽـــʷȄـــفة خاصـــة وʸǼ لفةʱʵʺاتة الȄʨʱـــʶʺǼ اضـــىȄʛاللأداء ال  ʗʮالعلا ع ʦواب  Ȏعلاو ʥــʴح ʗʸʲم

على " ان إنʱاج الʢاقة فى جʶــʦ الإنʶــان مʧ الʺʨضــʨعات الȄʨʽʴة فى مʳال    م).١٩٩٤الفʯاح (
  ʦــ ــان وȞȃفاءة الʶʳــ ــلة ॽʴǼاة الأنʶــ ــʨعات وثॽقة الʸــ ــॽة لأنه مʧ الʺʨضــ ة الȄʛاضــ ʛؗʴا الॽجʨلʨʽــ فʶــ
ʜʽ أهʙافه   ʛؗعلى ت ʘيʙʴــى ال ــॽة، وȄعʙʺʱ الʙʱرʖȄ الȄʛاضــ اثʻاء الأداء الʙʰنى فى الأنʷــــʢة الȄʛاضــ

ــʧʽ جʺॽع العʨامل الʺʛتʢॼة Ǽإنʱاج الʢاقة لॽʺʻʱة نʦʤ إنʱاج   الʢاقة وذلʥ مʧ خلال تʛȄʨʢ وتʶʴـــــــــــ
لʢاقة الهʨائॽة ، فؔلʺا تʶʴــــʗʻ إمȞانॽات الȄʛاضــــى اللاهʨائॽة والʢاقة الهʨائॽة إنعʝȞ  اللاهʨائॽة وا

  ) ١٠ : ١٨ذلʥ بʙوره على مȐʨʱʶ الأداء الʙʰنى". (
ــي مʧ أهʦ العʨامل و  ــʨʽلʨجॽة للȄʛاضـ ــʖ مع القʙرة الفʶـ Ȅعʙ تقʧʽʻ الʴʺل الʙʱرʰȄي Ǽʺا يʻʱاسـ

ــʽلة إلʙʴاث  ـــ ــــ ــʧʽ اإلʳʻاز، إذ ǽعʙ الʴʺل الʙʱرʰȄي هʨ الʨســـ ـــ ــــ لʳʻاح الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ومʧ ثʦ تʶʴـــ
  ʦفإن فه ʥلʚته ، ولʜأجه ʅॽؔاته وتǼاʳʱإســـــــــ ʧʽـــــــــʶʴت Șقʴǽ مʺا ʦـــــــــʶʳة للॽجʨلʨʽـــــــــʶات الفʛʽأثʱال

للʺʱغʛʽات الفʶـــʨʽلʨجॽة الʱي تʙʴث نʳॽʱة الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــي ʶǽـــاعʙه علي وضـــع بʛنامʳه  الʺʙرب  
 ʥفي ذلـ ʙــاعـ ـɹالـة الॽɿॽʣʨـة للʶʳــــــــــــــʦ وʶȄــــــــــــ ـɦألʦ مع ال ـʘ̔ ي ʴǼ ʖـȄرʙɦـ ـ̋ل ال ـʙɦرʰȄي ، ولـʚا ǽقʧʻ ح ال
ــʨʽلʨجॽة والفʨʴص الॽʰʢة والʺعʺلॽة الʱي تȑʛʳ أوال Ǽأول للʱأكʙ مʧ مالʯʺة حʺل  ـــ اإلॼʱʵارات الفʶـــ

 ʖȄرʙʱــ ال ــʦ الʙʱرʰȄي ، مʺا ʳǽعلها مʕشـ ــȑʨʱ الالعʖ وتॼʱع حالة الالعʖ الʙʱرॽʰȄة خالل الʺʨسـ   ʛلʺʶـ
  هاماً للǼ ʕʰʻʱʺا ʧȞʺǽ ان ʴǽققه الالعʖ مʧ مȑʨʱʶ رȄاضي
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عȘȄʛʡ ʧ تʺʧȄʨ  ، (الʺʱʽاكʨنʙرȄا) الʵلॽة في داخل اللاهʨائॽة  فى الأنʷــــــــــــــʢة تʱʻج الʢاقة
 ʖ ʛؗالـ م ATP   (اءʨاله) ʧʽʳʶاب الأكॽɼ في ʧؔول،    ʛʺʱʶǽ اقة لاʢال ʧع مʨʻا الʚالي فإن هʱالȃو

  ʧم ʛʲانٍ   ١٠لأكʨا  ثʚــȞوه Ȑʛه أخʛــاجــه مʱــاج لإنʱʴȄــاقــة    ،وʢال ʧع مʨʻا الʚــاج هــʱهي إنʱʻــا يʺؗ
ــات في  ــʖʰ تʛاكʺه حالة الʱعʖ وأحॽاناً تقلʸـــــــــ ـــ ـــ بʨʱاجʙ حامʠ اللاكʥॽʱ ؗعادم أو نفاǽة والʶǽ ȑʚـــ

ـــــلات إذا زادت نʶــــــــــــــॼــة تʛاكʺــه عʧ معــʙلهــا الॽʰʢعي ولهــʚا نلاحȎ أن الʛʽʲؔ مʧ الأفʛاد   ،العʹـــــــــ
وʸǽʥ   ʦʱȄـــابʨن Ǽالʱقلʟ العʹـــلي إذا حاولʨا الǼ ȑʛʳأقʸـــى ســـʛعة مʺʻȞة دون تهʯʽة الʶʳـــʦ لʚل

ــاقــــة   والʳلʨȞॽجPC ʧʽ اللاهʨائॽــــة عȘȄʛʡ ʧ تʨفي ؗــــل مʧ فʨســــــــــــــفــــات الȄʛؔــــاتʧʽ  إنʱــــاج الʢــ

Glycogen   اجʱʴي تʱة الॽاضــــــȄʛة الʢــــــʷفي حالة مʺارســــــة الأن ʛʰرة أكʨــــــʸǼة  إʛʽʰؗ عةʛلي ســــــ
ʺا ،  مʛʱ  ١٠٠وأ  ٥٠العʙو لʺʶـــــافة   نॼʁاضـــــات عʹـــــلॽة مʺاثلة في الʶـــــʛعة مʲلȂو  تʹـــــح فإن  أوؗ

 ʥوذل ʧمʜال ʛyـ ـʛʁعة العالॽة وق ـyف Ǽال ʱي تʱة الॽاضـȄʛة الʢ̫ـ ـʙʵʱʁم في الأن الʢاقة اللاهʨائॽة ت
لأن إمʙاد الʶʳـــــــــʦ مʻها لا يʙوم أكʛʲ مʧ عʙة ثʨان ولهʚا فهي لا تʸـــــــــلح ʢؗاقة للأنʷـــــــــʢة الʱي  

ــॽʰاً  ــॼاقات العʙو ومʧ الأ،  تʢʱلʖ فʛʱة زمॽʻة مʺʙʱة نʶـــ ــʢة الʱي تعʙʺʱ على الʢاقة اللاهʨائॽة ســـ نʷـــ
ؗʺا تʶـــʙʵʱم  ،  الʺʶـــافات  في  ســـॼاقات الʶـــॼاحة الʺʺاثلةمʛʱ و   ٢٠٠و   ١٠٠لʺʶـــافات قʸـــʛʽة مʲل  

ات العॽʻفة الʶـــــــــــــȄʛعة مʲل رمي الʳلة أو قʚف القʛص أو رفع  ʛؗʴة    ١٥٠في أداء الʛام مʛج ʨلʽؗ
ـــــارة   لي أنه ʧȞʺǽ اســــــʙʵʱام ؗل مʧ الʢاقة الهʨائॽة واللاهʨائॽة في نفʝ الʨقʗ إواحʙة. وʖʳȄ الإشـ

وʸȃــــــفة عامة فإن الأنʷــــــʢة   ،وذلʥ يʨʱقف على نॽɺʨة وســــــʛعة وشــــــʙة وزمʧ الʷʻــــــاȋ الȄʛاضــــــي
ـــــف   لي دॽʀقʧʽʱ تعǼ ʙʺʱقʙر مʶʱــــــــاوȑ على ؗل مʧ  إالȄʛاضــــــــॽة الʱي تʶــــــــʱغʛق ما بʧʽ دॽʀقة ونʸـــ

ʧʽʱاقʢ٢٦(ال(  
 Șعلʱʺوال ʧمʜال ʛʽʸالأداء الق Ȑʨʱʶʺد لʙʴʺجى الʨلʨʽʰة الأساس الॽائʨرة اللاهʙالق ʛʰʱوتع
ــʙة  ــان على تʨفʛʽ الʢاقة اللازمة للॽʁام ʳʺǼهʨد عالى الʷــ ــʦ الإنʶــ ــʛعة، وهى قʙرة جʶــ Ǽالقʙرة والʶــ

) .ʧʽʳʶد الأكʨ٩ :١دون وج (  
ــــʨان ( ــــʛ الʙيʧ رضـــ ــــʛʱانʙ ورودهل ١٩٩٨وʛؗʚȄ مʙʺʴ نʸـــ  & strand ) نقلاً  عʧ إســـ

Rodahl  الآداء ʧمʜلفة وفقا لʱʵʺاقة الʢاج الʱإن ʦʤمها نʙى تقʱــهامات ال ان الʶʻـــʖ الʺȄʨʯة للإسـ
  مʨضʴة فى الʙʳول الʱالى 
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    )١جʗول (
  تقʗمها نʤʢ إنʯاج الʠاقة الʯʳʸلفة وفقاً  لʚمʥ الʵغل الʹʔʴ الȂʦʭʸة للإسهامات الʯى 

 ʟاقة هʦائॺة ʟاقة لاهʦائॺة بلاكʟ ʣॻʯاقة لاهʦائॺة بʗون لاكʣॻʯ  أقʶى مʱهʦد

 ٪٥ ٪١٠ ٪٨٥ ث٥
 ٪١٥ ٪٣٥ ٪٥٠ ث١٠
 ٪٢٠ ٪٦٥ ٪١٥ ث٣٠
 ٪٣٠ ٪٦٢ ٪٨ ق١
 ٪٥٠ ٪٤٦ ٪٤ ق٢
 ٪٧٠ ٪٢٨ ٪٢ ق٤
 ٪٩٠ ٪٩ ٪١ ق ١٠
 ٪٩٤ ٪٥ ٪١ ق ٣٠

 ٪٩٧ ٪٢ ٪١ ساعة١
 ٪٩٨ ٪١ ٪١ ساعة٢

)23  :٤٥ (  
ــــعة  ــــʛʽة، والʶــــــ ـــــــعة اللاهʨائॽة القʸــــــ ــــʦ القʙرات اللاهʨائॽة تॼعاً لفʛʱة دوامها إلى الʶـــ وتʻقʶــــــ

  اللاهʨائॽة الʺʨʱسʢة، والʶعة اللاهʨائॽة الȄʨʢلة.
  Short term anaerobic Capacityوتʵــʙʻ الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة 

  ثʨان. ١٠إلى الʷغــل الؔلى الȐʚ يʦʱ انʱاجه أثʻاء أقʸى جهʙ بʙنى يʙوم حʨالى
    Intermediate anaerobic capacity وتʙʻʵ الʴعة اللاهʦائॻة الʦʯʸسʠة

  ʧʽــلى ما ب ــى جهʙ بʙنى للأداء العʹــ ــغل الؔلى الȐʚ يʦʱ إنʱاجه أثʻاء أقʸــ - ٢٠إلى الʷــ
٥٠    ʠام حامʤعلى ن ʙʺʱى تعʱة الॽȞॽʱة اللاكॽائʨرة اللاهʙعʺل القǼ ةʛʱه الفʚح هʺʶت ʘــــ ثانॽة حʽــــ

.ʥॽʱاللاك  
لاهʨائॽا بʨاســـʢة الʳلʜؔة اللاهʨائॽة،   ATPوȄعʙʺʱ نʤام حامʠ اللاكʥॽʱ على إعادة بʻاء  

ــʛة لإنʱاج الʢاقة أو   ــʛʵʱاجه مॼاشـ ــʙراً غʚائॽاً ʧȞʺǽ اسـ ــʙر الʢاقة هʻا حʨȞǽ ʘʽن مʸـ وʱʵȄلف مʸـ
  .ʙعǼ اʺॽɾ امهʙʵʱلإس ʧʽجʨȞॽة جلʯʽأو العʹلات على ه ʙʰؔن فى الʜʵǽ أن ʧȞʺǽ 

 Long term anaerobic capacity وتʙʻʵ الʴعة اللاهʦائॻة الȂʦʠلة
  ʧوم مʙنى يʙب ʙــى جه ــ ــــ ــغل الؔلى الȐʚ يʦʱ إنʱاجه أثʻاء أقʸـــ ــ ــــ ثانॽة،    ١٢٠-٦٠إلى الʷـــ

  ) ٢٧٧:  ٢حǽ ʘʽعʙʺʱ على نʤامى إنʱاج الʢاقة اللاهʨائى والهʨائى. (
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ʲॺلة الȜʵم ʖ :  
ــॽة تʢʱلʖ قʙرات بʙنॽة   ــة تʻافʶـ ــارعة ॽʰʢǼعة الʴال على انها رȄاضـ ــة الʺʸـ ــʻف رȄاضـ تʸـ
ات وتعʙ القʨة  ʛؗʴال ʚʽفʻحلة تʛفى م ʟالأخȃة وʛʽــــʸة قॽʻة زمʛʱة خلال فȄʨعة وقȄʛانها ســــǼ ʜʽʺʱت
ـʛʁعة مʧ اهʦ مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة للʺʸـارع والʱى تلعʖ دورا هاما فى  ـȐʨy والقʨة الʺʺʜʽة Ǽال الق

  ʺʻافʶات الʱى تʢʱلʖ عʺلا عʹلॽا سȄʛعا وقȄʨا فى اقل زمʧ مʺʧȞ ال
وقʙ اصــــــــॼح الآن جلॽا ان الʺʶــــــــȄʨʱات الفॽʻة للʺʸــــــــارعʧʽ فى فʯاتهʦ الʺʱʵلفة فى تقارب  

  .كʛʽʰ لʚا أصॼح الفارق هʻا والأمʛ الʦʶʴ هʨ لʤʴة الʢʵف الʺʕداة للʺȞʶات والʢʵفات الفॽʻة 
ــــʨʽلʨجॽة   ʜʽ على هʚا الʜʳء ॽʺʳǼع مʢʱلॼاته الفॽʻة  ومʱغʛʽاته الفʶــــ ʛؗʱان ان الʲاحॼال ȐʛȄو
ى للʺهارات قʙʽ الʙراســـات وȃالʱالى رفع  ʛؗʴاز الʳة الإنॽفى فاعل ʛالأث ʛʽʰؗ يهاʙة لॽضـــʛن فʨȞॽســـ

 Ȑالآداء الʺهار Ȑʨʱʶم Ȑʙة لॽمʨʳة الهॽلات الفعالʙمع  
 ʛـــــــ وʱȄفȘ الॼاحʲان ॽɾʺا يʙل على ان الʙʱرʖȄ على نʦʤ انʱاج الʢاقة وتʱʽʺʻها هى الʺʕشــــــ
  ʨـــى هʶافʱاه الʳاقة فى الإتʢاج الʱإن ʦʤعلى ن ʖȄرʙʱوال Ȑالآداء الʺهار Ȑʨʱـــʶـــى فى رفع مʶॽئʛال

 ʖȄرʙʱة فى الॽصʨʸʵأ الʙʰدات مʙʴم ʙأح  
(Specific  Adaptation in Demand_ S.A.I.D) .  

ــʛʽ و  ـــ ــʷȄʕــــ ــفات الʙʰنॽة ǽقʨم على    )م٢٠٠١(.Wien.HوʥȂ   هʦرســــ أن الارتقاء Ǽالʸـــــــ
أســــاس الʱأثʛʽ الʵاص للʙʱرʖȄ على الʨʻاحى الȄʨʽʴة للȄʛاضــــى ومʱاǼعة الʠॼʻ والʹــــغȌ أصــــॼح  
ــʳʱاǼات الॽɿॽʣʨة  أʣهʛ تفʨقاً ʛʽʰؗاً إذا ما   ــʙة عȘȄʛʡ ʧ الاســـ ــȄʨʱات الʷـــ ــʛورȄاً وأن تʙʴيʙ مʶـــ ضـــ

) Ȑʛق الأخʛʢالǼ ائجʱʻال ʗرنʨ٣٣ق(  
ــلــة القلــʖ وزȄـادة قʨة  ـــ ـــ كʺــا يʕدȐ الʱــʙرȄـʖ الʰــʙني الى زȄـادة الʺقʢع الفʶــــــــــــــʨʽلʨجي لعʹــــــ

  )١٥٢:  19(عʙد مʧ الʹȃʛات. Ǽأقلؗʺॽة مʧ الʙم  أكʛʰالانॼʁاض ǽ ʘʽʴǼʹخ 
 ʧؗل م Șفʱىكʺا يʱȁرʦـــــــʵل الʻʮون Ȏʙʮـــــــار (٢٠٠٣(  أيهاب صـــــــʶن ʗʸʲمऌ (أن  م)  ٢٠٠٥م

ــات الʱى ــارعة مʧ الȄʛاضـــ ــ ــة الʺʸـ ــ ــʨʽلʨجॽة عالॽة أثʻاء الʙʱرʖȄ أو   رȄاضـ تʢʱلʖ ؗفاءة بʙنॽة وفʶـــ
 ، ʖة وعʹـــلات اللاعʜشـــاق على أجه ʙها جهʰـــاحʸȄة وॽة الأداء عالʙن شـــʨؔت ʘʽـــة ، حʶافʻʺال
ــلـة  ــ ــــ واســــــــــــــʛʺʱار هـʚا الʳهـʙ يʕدȐ الى تعʛض اللاعـʖ للʱعـʖ والأجهـاد وعـʙم القـʙرة على مʨاصــــــ

 ʙق ȋʨʰله ʥاراة ، وذلॼʺة الǽاʙة بʨق ʝفʻــــلات الأداءب ــــــʧʽʳ الʨارد للعʹـــــــــ ــــ راتة الʙʰنॽة ونقʟ الأكʶـــ
  )22) (١٠( وزȄادة معʙل اللاكʱات فى الʙم

ــʧʽʳ  كʺا أ ــي ǽعʺلان في تʨافȘ تام علي زȄادة معʙل ؗʺॽة الاكʶـ ن الʳهازʧȄ الʙورȑ والʻʱفʶـ
ــــʨل  ـــ ــــȄʛعة في ؗل مʧ معʙل وعʺȘ الʻʱفʝ تعʺل علي زȄادة الʸʴـــ ـــ الʺʻقʨلة، حʘʽ ان الȄʜادة الʶـــ
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الاكʶــʧʽʳ بʻʽʺا ســʛعة الʙورة الʙمȄʨة تعʺل علي دفع الʙم الي الʵلاǽا داخل العʹــلة وʻȃفʝ    على
ـʙʽʁ الʨȃʛؔن وʛʡده خارج العʹـلات حʘʽ أن   ـʁʺح Ǽإزالة ؗاॽɾة لʲاني أك ǽ Șافʨʱا الʚقة فان هȄʛʢال

 ʛن بʨعʱʺʱي ʧʽʽاضـــــــــȄʛان ال ʙʳن ʥل على ذلʽلʙʱئة وللʛفي للॽʣʨالأداء ال ʙȄʜȄو ʧـــــــــʶʴǽ ʖȄرʙʱئة  ال
 ʦʳذات حʛʰأك .ʧʽʽاضȄʛال ʛʽغ ʦانهʛأق ʧم ʛʲاحة والعʺل أكʛي الʱ٨١: 27( في وق( 

  ʧة  مॼȄʛة قॽʰȄرʙاهات تʳول فى إتʚʰʺال ʗقʨار للʙــى دون إه ــॼح الʙʱرʖȄ الʸʵʱــــʸــ وأصــ
  نʨع الآداء الȄʛاضى مʧ الأسʝ الʺعʙʺʱة الʱى يʛسʽها الʙʱرʖȄ على نʦʤ إنʱاج الʢاقة.

الʺقام الأول رȄاضـــة الʺʸـــارعة على الʢاقة اللاهʨائॽة ومʸـــادرها الʻاتʳة مʧ   وتعʙʺʱ فى
ســʨاء Ǽإســʙʵʱام نʤام الفʨســفȄʛؗ ʨاتATP  (  ʧʽ(  تʴلل الʛواȌǼ الॽʺॽؔائॽة لʲلاثى اديʨʻزʧȄ الفʨســفات 

  ʛʽʰؗ لȞـــــ ـــــॼة ʛʽʰؗة الʤʻام الهʨائى والǽ ȐʚعʷǼ ʙʺʱـــ او نʤام حامʠ اللاكʥॽʱ بʻʺʻʽا لاʶǽــــــــاهʦ بʶʻـــ
 ʖ ʛؗʺة لॽائॽʺॽؔال ȌǼواʛلل الʴعلى ت )ATP ( ʧʽʳʶد الأكʨفى وج.  

ــʨȞॽن فى مʛحلة  ــارعʧʽ سـ وȐʛȄ الॼاحʲان ان إعʱʺاد الʤʻام الهʨائى فى بʛامج تʙرʖȄ الʺʸـ
  ʟॽــ ــعة الهʨائॽة لفʛʱة ثʦ يʱʻهى وʙʰȄأ Ǽعʙها فى فʛʱة الʸʵʱـــــــ ــʙʵʱام الʶـــــــ ــǼ ʝॽإســـــــ الإعʙاد والʱأســـــــ
إســــــــــــــʵʱــʙام الʶــــــــــــــعــة اللاهʨائॽــة الʺʨʱســــــــــــــʢــة  أمــا فى مʛحلــة الʱقــʙم الʱــʙرʳȄى او مــا ʶǽــــــــــــــʺى  

)progressive (ةʛʽʸة القॽائʨعة الهʶام الʙʵʱى اسʰȄرʙʱنامج الʛʰاول الʻʱʽس.  
ــــȐʨʱ الاكادǽʺى  والʺʙʽانى وجʙا أن   ــــا خʛʰة الॼاحʲان على الʺʶـــ ــــȘʰ واǽʹـــ ومʧ خلال ماســـ
ـʛʽyة مʧ خلال ॽʀاسـها   ـʁعة اللاهʨائॽة الق ـyارعʧʽ مʧ خلال تʛȄʨʢ ال اعʱʺاد الʛʰامج  الʙʱرॽʰȄة للʺ
ــــــفات الʙʰنॽة مʲل القʨة القʸـــــــــȐʨ والقʨة  Ǽالʺʱغʛʽات الفʶـــــــــʨʽلʨجॽة   له ʛʽʰؗ الأثʛ فى تʛȄʨʢ الʸـــ

ة (الʨʱقʗʽ ال ʛؗʴال ʚʽفʻة تʤʴفى ل Ȑالآداء الʺهار ʧʽــ ــʛعة مʺا يʕدǼ Ȑالॽɻॼʱة فى تʶʴـــــ ʺʺʜʽة Ǽالʶـــــ
الʺʲالى للʢʵف) واǽʹــــا وتʱʵلف ॽʰʡعة أداء الʺʸــــارع مʧ حʘʽ تغʛʽ ســــʛعة وقʨة الأداء، فأثʻاء  
الʢʵفات تقʨم العʹـــلات Ǽعʺل عʹـــلى مʛʴʱك يʸǼ ʜʽʺʱـــفة القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶـــʛعة ، وفى أحʨال 

 ʛʽʲك . ʗعʺل عʹلى ثاب ʥذل ʖعقǽ ة  
ـــــــʽلة لʱقʧʽʻ الʴʺل الʙʱرʰȄى   ـــــــʛʽة ʨؗســــــ مʺا دفع الॼاحʲان لأʣهار الʶـــــــــــــعة الهʨائॽة  القʸــــــ
وتʨجʽهه ؗهʙف ʱʶǽفاد Ǽه فى تʧʽʶʴ نʤام الʢاقة اللاهʨائى وȃالʱالى تعʜȄʜ قʙرات الʺʸارع اثʻاء  
  ʛʽتغ ʘʽح ʧـــارع مʸʺعة أداء الॽʰʡ لافʱا لإخʛʤـــارع ونʸʺفات الʢات وخ ʛؗفى اداء ح ʦـــʶʴال

ــــʛعة وقʨة  ـــــفة القʨة ســــ ـــــلى مʛʴʱك يʸǼ ʜʽʺʱـــ ـــــلات Ǽعʺل عʹـــ الأداء، فأثʻاء الʢʵفات تقʨم العʹـــ
  ʙʺʱاع Șʰالى ومʺا ســــــʱالȃو . ʗعʺل عʹــــــلى ثاب ʥذل ʖعقǽ ةʛʽʲؗ الʨعة ، وفى أحʛــــــʶالǼ ةʜʽʺʺال
الॼاحʲان فى فʛضــʱʽهʺا ان تقʧʽʻ الʶــعة الهʨائॽة Ǽإســʙʵʱام الʺʱغʛʽات الفʶــʨʽلʨجॽة الʵاصــة Ǽه لها 

  ʛ الاداء الʺهارȐ للʺʸارع .ȄتعʜȄʜ القʨة القȐʨʸ واǽʹا تʨʢ كʛʽʰ الأثʛ فى 
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 : ʖʲॺف الʗه  
الʱعʛف و يهʙف الʘʴॼ الي تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄى لʛȄʨʢʱ الʶعة اللاهʨائॽة القʛʽʸة  

  - علي:
 . م العالىʛʰأداء مهارة ال Ȑʨʱʶى على مʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʛأث  
  ٍ. عةʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨوالق ،ʛهʤوال ʧيʚʵللف Ȑʨʸة القʨى على القʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʛأث 
 ى علىʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʛة   أثॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال 
   ةʛʽʸالق اللاهʨائॽة  الʶعة   ʧʽب الʺʺʜʽة  العلاقة  والقʨة   Ȑʨʸالق والقʨة   Ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶوم

 .ʧʽارعʸʺعة للʛʶالǼ 

  الʖʲॺ :  فʙوض
للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة    الॼعȑʙ)  –القʰلى  (  ʧʽ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸائॽة بʧʽ درجات الॽʁاس  - ١

 والʺهارȄة  الʙʰنॽة ات ʺʱغʛʽ الفʨʽʶلʨجॽة وال ات ʺʱغʛʽ ال فى
٢ -   ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة احʛف ʙجʨاس تॽʁدرجات الʧʽ  )  لىʰالق–  (ȑʙعॼعة    الʨʺʳʺة للॽʰȄʛʳʱال  

   والʺهارȄة الʙʰنॽة ات ʺʱغʛʽ الفʨʽʶلʨجॽة وال ات ʺʱغʛʽ ال فى
  –   (الॽʰȄʛʳʱة  ʧʽʱللʺʨʺʳع  (الॼعʙيʧʽ)  ʧʽتʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸائॽة بʧʽ درجات الॽʁاس  - ٣

 والʺهارȄة  الʙʰنॽة ات ʺʱغʛʽ الفʨʽʶلʨجॽة وال ات ʺʱغʛʽ ال فىالʹاʢǼة) 
٤ -   Ȑʨʸة القʨوالق ، Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶة ، ومʛʽʸة القॽائʨعة اللاهʶال ʧʽة بǽدʛʡ علاقة ʙجʨت

 ʧʽارعʸʺعة للʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨوالق 

 : ʖʲॺات الʲلʠʶم  
القʙʻʶة - ١ اللاهʦائॻة  يʙوم :الʴعة  بʙنى   ʙى جهʸأق أثʻاء  انʱاجه   ʦʱي  Ȑʚال الؔلى  الʷغــل  مقʙار  هى 

 )                                                                                      ١٢٧:  ٢(ثʨان  ١٠حʨالى
هى الॽʁاسات الʺʛتʢॼة Ǽالقʨة القȐʨʸ والاداء الʺهارȐ  للʺʸارعʧʽ  الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة :   - ٢

 وهى 
القلʖ إلى الʙورة الʙمȄʨة    هॽʺؗ ʨة الʙم الʱي ʵʹǽها  :(Cardiac Output) تعʃȂʙ الʗفع القلʮي  -

  ʖها القلʵʹǽ يʱم الʙة الॽʺة (كॽʰة القلȃʛʹال ʦʳب حʛض ȘȄʛʡ ʧع ʖʶʴȄُة، وʙقة واحॽʀخلال د
  ʨعائي، وهʨي الʰهاز القلʳي ؗفاءة الʰفع القلʙال ʝȞعǽ .ʖات القلȃʛل ضʙة) في معʹॼفي ؗل ن

ʷʻاحة والʛاء الʻأث ʧʽʳʶة للأكʳʶاجات الأنॽʱة احॽʰفي تل ʦنيعامل مهʙʰال ȋا . 
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-    ʤʱة  حॻʮة القلȁʙʷال :( Stroke Volume) هاʵʹǽ يʱم الʙة الॽʺؗ ʨمع ؗل    ه ʖللقل ʛʶǽالأ ʧʽʢॼال
نॼʹة خلال الʙورة القلॽʰة. ǽُعʛʰʱ حʦʳ الʹȃʛة عاملاً مهʺاً في تʙʴيʙ الʙفع القلʰي، وʱȄأثǼ ʛعʨامل 
الأوॽɺة   مقاومة   Ȑʨʱʶوم  ،ʖالقل إلى   ʙالعائ  ȑʙȄرʨال الʙم   ʦʳح  ،ʖالقل عʹلة   ʟتقل قʨة  مʲل 

 ) ١٢٣: ١٧.(الʙمȄʨة

ʺॽة الأكʧʽʳʶ الʺʱʶهلؔة لؔل نॼʹة قلॽʰة، وهʨ مʕشʛ   (Oxygen Pulse ) :الʹʞॺ الأكʻʱʴʹي ( -  ؗʨه
 ʙʴة الʺʶقǼ هǼاʶح ʦʱي .ʧȄارʺʱاء الʻم إلى العʹلات أثʙونقل ال ʧʽʳʶهلاك الأكʱعلى ؗفاءة اس

) ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لاسʸالأق( VO₂ max)   يʰهاز القلʳؗفاءة ال ʝȞعȄو ،ʖات القلȃʛل ضʙعلى مع
  ) ١٥٤:   ١٨( الʻʱفʶي.

خلاǽا مʻاॽɺة مʕʶولة عʧ الʙفاع عʧ الʦʶʳ       (White Blood Cells – WBCs) كʙات الʗم الʷॻʮاء -
 ʖة، وتلعȄفاوʺॽة اللʳʶم والأنʙفي ال ʙجʨوت ʦʤاع العʵاجها في نʱإن ʦʱة. يॼȄʛاد الغʨʺوال Ȑوʙالع ʙض

 ) ١٣٦:  ١٩(دورًا أساسॽًا في الاسʳʱاǼة الʺʻاॽɺة. 

الʙʸʲاء    -  الʗم  نقل   (Red Blood Cells - RBCs )كʙات   ʧع مʕʶولة  مʸʸʵʱة  دم  خلاǽا  هي 
الأكʧʽʳʶ مʧ الʛئʧʽʱ إلى أنʳʶة الʦʶʳ، وȂزالة ثاني أكʙʽʶ الʨȃʛؔن لʻقله إلى الʛئʧʽʱ وȂخʛاجه.  
 .ʛʺنه الأحʨفي ل ʦاهʶȄو ʧʽʳʶالأك Ȍȃʛي ʙيʙʴالǼ يʻغ ʧʽوتʛب ʨوه ،ʧʽȃʨغلʨʺॽعلى اله ȑʨʱʴت 

)١٣٤:  ١٧  ( 

-    )  ʥʻȁʦجلʦʸॻاله والʱي   هى)  Hemoglobin Levelنॺʴة  الʙم،  في  الʺʨجʨدة   ʧʽȃʨجلʨʺॽاله ؗʺॽة 
  ʛʱلʽʶǽد إلى    ) وتعg/dL). ʝȞتُقاس بʨحʙة غʛام لؔل   ʧʽʳʶنقل الأك الʙم على  الॼʶʻة قʙرة  هʚه 

 ȑʨمʙهاز الʳة الʴʸل ʦمه ʛشʕة، وهي مʳʶالأن   Ȑورʙهاز الʳوأداء ال ʧʽʳʶفاءة تقل الأك ( .واǽʹاؗ 
١٥٦:   ١٧  ( 

-  ) ʣॻʯاللاك ʞʸة حॺʴنLactic Acid Level     ( الى ʛʽʷفي    ت ʥॽʱاللاك ʠʺح ʜʽ ʛؗت
اللاهʨائي   ʝفʻʱال الʦʶʳ على  الʨʱازن الأǽʹي ومȐʙ اعʱʺاد  ʙʵʱʶǽُم ؗʺʕشʛ على   ȑʚم، والʙال

) ʛʱل لؔل لʨʺॽة الʺلʙحʨاسه بॽʀ ʦʱاقة. يʢاج الʱلإنmmol/L(  على ʦʶʳرة الʙاته قȄʨʱʶم ʝȞوتع ،
  )٥٢:  ٢٠. (اسʙʵʱام وȂزالة اللاكʱات أثʻاء الʷʻاȋ الʙʰني

الॼʶʻة بʧʽ الʱهȄʨة الʛئȄʨة (كʺॽة  ) وهى      Ventilatory Equivalentالʯهʦئة الȂʦʭʸة ( -
الهʨاء الʺȘʷʻʱʶ أو الʜفʛʽ في الॽʀʙقة) وʧʽȃ اسʱهلاك الأكʧʽʳʶ أو إنʱاج ثاني أكʙʽʶ الʨȃʛؔن. 

ʙʵʱم ؗʺʕشʛ على ؗفاءة الʳهاز الʻʱفʶي أثʻاء الʛاحة والʷʻاȋ الʙʰني. ُʁ٢١١:  ١٨( ت (  
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٣ -  Ȏʦʶة القʦالق :ʥʻارعʶʸلل  

ة واحʙة قȐʨʸ، مʺا   ʛؗارع في حʸʺها الʳʱʻأن ي ʧȞʺǽ ةʨالق ʧار مʙهي أعلى مق
والȞॽʻؔʱات   الʛمॽات،   ʚʽفʻت على  أثʻاء  الهʨʳمॽةʶǽاعʙه   ʦʸʵال على  والʛʢॽʶة   ،

الʜʻال. تُعʛʰʱ هʚه القʨة ضʛورȄة للʧȞʺʱ مʧ مقاومة ضغȌ الʦʸʵ وتʴقȘʽ الʱفʨق  
الʙʰني في الʺʨاجهات. يʦʱ تʛȄʨʢها مʧ خلال تʺارʧȄ الʺقاومة الʲقʽلة مʲل الʛفعات 

القʛفʸاء   مʲل  الأساسॽة  القʨة   ʧȄوتʺار الʺʱʽة   (Squat) الأولʺॽʰة،  والʛفعة 
)(Deadlift .)١٢٤٬١٦ (  

  :   الʙʸتʠॺة الʗراسات
إبʙاʤॻʀ"دراسة   -١ فاروق   ʗʸأح "ت    م٢٠١٠  "  الفارقة  Ǽعʨʻان  العॼʱة  تʙرॼȄات   ʛʽأث

اللاهʨائॽة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة ومȐʨʱʶ الإنʳاز الʛقʺي لʻاشʯي  
١١٠  ʜاجʨح/ʛʱف  "مʙان اله معʛفة تأثʛʽ تʙرॼȄات العॼʱة الفارقة اللاهʨائॽة على   :وؗ

 ،ʥॽʱاللاك ʠة حامॼʶن ،ʧʽʰومʛوثʛʰال ʧزم ،ʧʽȃʨجلʨʺॽة الهॼʶل نʲة مॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال
انʗ اهʦ  الʱʻائج.ومȐʨʱʶ الإنʳاز الʛقʺي إلى حʙوث ادȐ   اسʙʵʱام الʛʰنامج الʺقʛʱح    ان وؗ

  ١١٠تغʛʽات إʳǽابॽة في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة وتʧʶʴ في مȐʨʱʶ الإنʳاز الʛقʺي لʻاشʯي  
ʜاجʨح ʛʱ٦(.م ( 

اعلॽة تʛȄʨʢ العॼʱة الفارقة اللاهʨائॽة في Ǽعʨʻان ف   م٢٠٠٧"   أʥʸǻ أحʗʸ مʗʸʲ"دراسة   -٢
 ȑʛʳو والʙقي العǼاʶʱʺقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺال   ʘاحॼان   لل لʱعʛف على تأثʛʽ بʛنامج  ا  الهʙفوؗ

 ȑʛʳوال العʙو  لʺʶʱاǼقي  اللاهʨائॽة  الفارقة  العॼʱة   ʛȄʨʢت مقʛʱح على  اهʦ  .تʙرʰȄي   ʗان وؗ
تأثʛʽ الʛʰنامج الȑʨʱʴǽ ȑʚ على تʙرॼȄات العॼʱة الفارقة اللاهʨائॽة في خفʠ   هʨ    الʱʻائج

الʺʳهʨد،    ʙعǼ  ʥॽʱاللاك  ʠحام  ʜʽ ʛؗت اللاهʨائॽة  فʽنॼʶة  الفارقة  للعॼʱة  الʨصʨل   ʛأخʱ
 ) ٩( .وتʧʽʶʴ الʺȐʨʱʶ الʛقʺي

  تʴــʗ عʨʻان " تــأثʛʽ بʛنــامج تــʙرʰȄى  م٢٠٠١" مʦʸʲد إبʙاʤॻʀ الʦʮʯʸلى" عـام    دراســـــــــــــــة - ٣
ـʙhنॽـة والفʶــــــــــــــʨʽلʨجॽـة ومʨʳعـة مهـارات الʛʰم مʧ أســــــــــــــفـل  مقʛʱح على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات ال
ــلॽة والقʙرة اللاهʨائॽة   ـــ ان هʙفها معʛفة تأثʛʽ الʛʰنامج على القʨة العʹــــــ ــارعʧʽ"، وؗ للʺʸـــــــــ

) مʸـارعاً، ومʧ أهʦ  ٢٠والأداء الʺهارȐ، واسـʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى لعʻʽة قʙرها (
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ــʧ القʙرة اللاهʨائॽة والأداء  ــلॽة وʶʴȄـ الʱʻائج أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح يʻʺى القʨة العʹـ
) .Ȑ٢١الʺهار( 

Ǽعʨʻان " تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى Ǽالأثقال على    م٢٠٠٢" أحʗʸ مʗʸʲ شـــعʙاوȎ" عام   دراســــة - ٤
  ،"ʧʽʯاشـʻال ʧʽـارعʸʺة للॽجʨلʨʽـʶات الفʛʽغʱʺال ʠعȃة وॽɿلʵة الॽمʛعة الʨʺʳة أداء مॽفعال
ـؗان هـʙفهـا معʛفـة تـأثʛʽ الأثقـال على الأداء الʺهـارȐ والقـʙرة اللاهʨائॽـة والهʨائॽـة ومعـʙل  و

 ʙة قʻʽى لعʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘاحॼم الʙʵʱواســــ ،ʠॼʻائج  ٣٤رها (الʱʻال ʦأه ʧـــارعاً، وم ) مʸـ
) . ʠॼʻل الʙة ومعॽائʨرة اللاهʙالق ʥلʚ  )٦أن الʙʱرǼ ʖȄالأثقال ʧʶʴǽ الأداء الʺهارȐ وؗ

ى والʢاقة   م٢٠٠٢" عام    .Wadley, G" وادلى    دراســـــــة - ٥ ʛؗʴعة الأداء الʛســـــــ ʧʽالعلاقة ب "
ى والʢــاقــة اللاهʨائॽــة،   ʛؗʴعــة الأداء الʛســــــــــــــ ʧʽفــة العلاقــة بʛفهــا معʙــان هــ اللاهʨائॽــة" وؗ

ـyارعاً، ومʧ أهʦ الʱʻائج أن تʛȄʨʢ  ١٥واسـʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʨصـفى لعʻʽة قʙرها ( ) م
ى. ( ʛؗʴعة الأداء الʛس ʧʶʴǽ ةॽائʨاقة اللاهʢ٢٤ال( 

ــــــة  - ٦ Ǽعʨʻان تأثʛʽ بʛنامʧʽʳ للʙʱرʖȄ الهʨائى   م٢٠٠٣أشـــــــʙف مʶـــــــʠفى احʗʸ عام دراســــ
ـʁى لʻاشـʯى الʺلاكʺة ،  ـʨʽʁلʨجॽة وفاعلॽة الاداء الʻʱاف واللاهʨائى على Ǽعʟ الʺʱغʛʽات الف
ــأثʛʽ بʛنــامʧʽʳ للʱــʙرȄــʖ الهʨائى واللاهʨائى على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات   ــان هــʙفهــا معʛفــة ت وؗ

ʻʺال ʘاحॼم الʙʵʱــى ، واســʶافʻʱة الاداء الॽة وفاعلॽجʨلʨʽــʶة  الفʻʽالع ʗلغȃى ، وʰȄʛʳʱهج ال
ـ́عʗ الاولى الى   ٣٠ ـʁاوȄة خ ʱة مॽʰȄʛʳت ʧʽʱعʨʺʳة الى مॽائʨ̫ـ ـȄʛʢǼ ʗʺʁقة ع ملاكʺا ق

ـانـʗ اهʦ الʱʻـائج ان   بʛنـامج الʱـʙرȄـʖ الهʨائى والʲـانॽـة الى بʛنـامج الʱـʙرȄـʖ اللاهʨائى ، وؗ
ــــــʧ  بʛنامʳى الʙʱرʖȄ ؗان لهʺا تأثʛʽ اʳǽابى ع ــʨʽلʨجॽة وتʶʴــــــ ــــ ـــ لى Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʶـــ

).ʧʽʱعʨʺʳʺى للʶافʻʱ٨الاداء ال ( 

Ȃʙا أحʗʸ" عام    دراسة-٦ Ǽعʨʻان " فاعلॽة القʨة العʹلॽة الʵاصة على أداء   م٢٠٠٦" أمʗʱ زؕ
للʺʸارعʧʽ" هʙفها معʛفة  الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعȃراع وʚال ات مʨʺʳعة رمى  ʛؗح ʠعǼ
تأثʛʽ القʨة الʵاصة على الأداء الʺهارȐ والʶعة اللاهʨائॽة القʛʽʸة والʺʨʱسʢة والȄʨʢلة، واسʙʵʱم 

مʸارعاً، ومʧ أهʦ الʱʻائج أن تʧʽʶʴ القʨة الʵاصة   )٣٠الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى لعʻʽة قʙرها (
                                                .Ȑالأداء الʺهار ʧʶʴȄلة وȄʨʢة والʛʽʸالق ʧم ʛʲة أكʢسʨʱʺة الॽائʨعة اللاهʶال ʧʶʴǽ

٧ - . Offman, J. R., & Kang, J. (2002). "Strength changes during an in-
season resistancetraining program for football." The Journal of Strength 

& Conditioning Research.(29)  
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  ʧʽب العلاقة  اʳǽاد   ʨه الʙراسة  القʨة    وهʙف   ʧʽʶʴت على  القʛʽʸة  اللاهʨائॽة  القʨة  تʙرॼȄات 
 ʧʽʽاضȄʛوأداء ال Ȑʨʸالق 

٨ - . Bangsbo, J., Iaia, F. M., & Krustrup, P. (2008). "The Yo-Yo 
intermittent recovery test level 2: A useful tool for evaluation of 

physical performance in intermittent sport  , Sports Medicine (28)  
 ʗضʛعʱارااسॼʱة اخॽʺراسة أهʙل  )oyoy   (   انىʲال Ȑʨʱʶʺع ؗأداة  الʢقʱʺار الʛؔʱعادة الʱلاس
ʜ لʱقʦॽʽ الأداء  ʛؗة. يʛʽʸات راحة قʛʱرة مع فʛؔʱدات مʨهʳم ʖلʢʱي تʱاضات الȄʛني في الʙʰال

هʚا الاخॼʱار على قʙرة الȄʛاضʧʽʽ اللاهʨائॽة وتʴʺلهʦ للʳهʨد العالॽة الʺʱقʢعة، مʺا ǽعʝȞ تʨʢر  
انʗ  الʶعة اللاهʨائॽة وتʧʽʶʴ الأداء في ॽʀاس الʶعة   الاخॼʱارتقʦॽʽ فعالॽة هى  الʻقاȋ الʛئॽʶॽةوؗ

 ʙʽة الʛ تʴʺل الأداء فى  اللاهʨائॽة واسʱعادة الأداء الʙʰني في رȄاضات مʲل ʛؗة القʙم وؗ
ʥॽʱاللاك ʠʺوح ،ʖات القلȃʛلات ضʙائي، معʨاللاه    ʦॽʽقʱا  و    فى الʡًاॼار ارتॼʱالاخ ʛهʣأ
قȄًʨا بʧʽ الأداء وتʨʢر القʙرات اللاهʨائॽة، مʺا ʳǽعله أداة مفʙʽة للʺʙرʧʽȃ لʱقʦॽʽ وتʧʽʶʴ أداء 

.  ʧʽʰاللاع  
ات الʙفع لأعلى : ʙؕم وحʙʮات ال ʙؕعة حʦʸʱة مॻʸم وأهʦمفه *  

ــارعة الʛومانॽة   ــॽة الʺʸـــ ــॽة في رȄاضـــ تعʙ مʨʺʳعة مهارات الʛʰم مʧ أهʦ الʺهارات الʛئʶॽـــ
ــل إلى دراǽة   ــ لأنها تʶʴـــــʦ الفʨز في جʺॽع الʺॼارȄات تقʖȄʛ وخʸـــــʨصـــــا في الʺʶـــــȄʨʱات الʱي تʸـ

  وخʛʰة في رȄاضॽة الʺʸارعة. 
وʱȄفȘ الʛʰʵاء في رȄاضॽة الʺʸارعة على أن تلʥ الʺهارة ʧȞʺǽ أن تʻهي الʺॼاراة لʸالح   

ـʨyصـا أن معʦʤ الʺهارات مʧ أعلى تʕدȐ الى ʛʡح الʺʻافʝ أسـفل  ʖ اللاع الȑʚ يʱقʧ تأديʱها وخ
ــــʨل الى وضـــــع الʛʢʵ فإذا أتقʧ اللاعʖ مهارة الʛʰم في  ــــʛاع الى الʨصـ لأنه هʨ  الغʛض مʧ الʸـ

  الʺॼارȄات الʻʱافॽʶة ʧȞʺǽ أن ʦʶʴǽ الʺॼاراة لʸالʴه .
  *  ولʸهارة الʙʮم عʗة أنʦاع تʰʸʯل في الاتي: 

  بʛم مʧ أسفل مʧ الʺȑʨʱʶ العالي.  -١
٢- : ʧن مʨؔʱوت ʠفʵʻʺال ȑʨʱʶʺال ʧأسفل م ʧم مʛب  

  * بʛم Ǽالʚراع والʨسȌ على الʰʳهة ȐʛȃʨȞǼ مʛتفع .
  * بʛم بȘȄʨʢʱ الʨسȌ فقȌ على الʰʳهة ȐʛȃʨȞǼ مʛتفع 

  )   ٦٨-٦٥:  ٢٦* بʛم بȘȄʨʢʱ الʚراع والॼʀʛة مʧ الأمام على الʰʳهة ȐʛȃʨȞǼ مʛتفع (
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   ʛʽــ ـــ ات الʛʰم مʧ الʺʨʺʳعات الهامة    )٢٠٠٥مʗʸʲ حافȌ الʙوȁي (ʷǽــــ ʛؗعة حʨʺʳأن م
ــارعة أن يʨلʨها اهʱʺاماً ʛʽʰؗا   ــॽة الʺʸـ ــʧʽ في مʳال رȄاضـ ــʸـ والʱي يॼʻغي على الʺʙرʧʽȃ والʺʸʵʱـ

. ʖȄرʙʱوال ʦॽعلʱال ʘʽح ʧم  
ـؗات الʛʰم   ʛʴح لॽʴــــــــــــــʸي الʻالأداء الف ʦاعʛʰوال ʧʽئʙɦـ ʰʺا الʨʺعلǽ أن ʧʽȃرʙ̋ـ ـʖr على ال Ȅو
  ʦي ثʰــــلʶل الʽمʜوال ʟــــاخʷام الʙʵʱاســــǼ ات ʛؗʴه الʚلأداء ه ʛʽʲؔار لʛؔʱالǼ ʦث ʦهʛافʣمة أʨنع ʚʻم
  ʧʽارعʸʺال Ȑʙات ل ʛؗʴه الʚح لهॽʴʸي الʻالأداء الف ʗʰʲف يʨاء سʢح الأخॽʴʸابي مع  تʳǽالا

ʱʰʺال  الʳفي م ʧʽــــــʸــــــʸʵʱʺوال ʧʽʲاحॼام الʺʱاهǼ مʛʰات ال ʛؗعة حʨʺʳم ʗʽʢخ ʙولق ʦاعʛʰوال ʧʽئʙ
  )٣٣:  ٢٤الʺʸارعة . (
 ʛؗʚȄيوȁوʙال ʗʸʲم   ʧلنقلا عʻʮي  نʱȁرʦــ ــȌ تʱʴاج    م)٢٠٠٨(  الʵـــ أن مهارة بʛمة الʨســــــ

الى ؗل عʻاصــʛ القʨة العʹــلॽة، فʺʲلاً تʱʴاج الى عʸʻــʛ تʴʺل القʨة حʻʽʺا ʨȞǽن اللاعʖ مʳهʙا 
ʚلǼ ʥعʸʻــــʛ القʨة الانفʳارȄة عʙʻما يʕديها ʷǼــــȞل مفاجئ وســــȄʛع،   أثʻاء الʺॼاراة وȄقʨم بʻʱفʚʽها، وؗ

ــــʛعة حʻʽʺا ǽقʨم اللاعǽ ʖع ــــʛ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶـــ ــــا عʸʻـــ ة إجلاس، وأǽʹـــ ʛؗح ʙعǼ ه الʺهارةʚل هʺ
ــȌ حʘʽ أن   ــʙ مهارة بʛمة الʨســ ــȑʨ حʻʽʺا ǽقʨم الʺʻافǼ ʝعʺل دفاع ضــ ــʛ القʨة القʸــ ــا عʸʻــ وأǽʹــ

 ) ٩٠:  ٢٥اللاعʖ لا ॽʢʱʶǽع أداء الʺهارة إلا إذا أنʱج قʨة تʨؔن أكʛʰ مʧ الʺقاومة الʺʚʰولة.( 

ات الʙفع لأعلى : ʙؕعة حʦʸʱم  
ـʗy الʙوȁي (يʱفȘ ؗــل   ʲم ʥم)٢٠٠٤م    ʧا عʙــʽعǼ ʝــافʻʺى رفع الʻفع لأعلى تعʛالى أن مهــارة ال

ـــــاد .وتعʛʰʱ مهارة الʙفع  الʶॼــــــــاȋ لؔى ǽفقʙ قاعʙة ارتؔاز واتʜانه وقʙرته على الʙفاع والهʨʳم الʺʹـــ
  ʧʽــارعʸʺال ʜʽʺي تʱة الॽالʺهارات الأســاســ ʧم ʙي تعʱة والॽعة الأســاســॼــʶالʺهارات ال ʙلأعلى  أح

ʧ  ذوȐ الʺʶــــــȄʨʱات العلॽا. ومهار  ॽة، فهي رؗ ʛؗʴعات الʨʺʳʺال ʧم ʙيʙها أداء العʽعل ʜؔتʛفع يʛة ال
  ʦأولا ث ȋــــا ـــ ات الʛمॽة الʵلॽɿة فلابʙ مʧ رفع الʺʻافʝ عʧ الʶॼـــ ʛؗعة حʨʺʳأداء م ʙʻــــي ع ـــــــاســــــ أســـ

  الʱقʨس للʵلف .
اته الʺʱʵارة،   ʛؗح Ȑدʕي ʦه أولا ثʶافʻفع مʛارع أن يʸʺلل ʙفع لأعلى فلابʛات ال ʛؗعة حʨʺʳا مʚ وؗ
ـــــارع عʙʻ أداء مʨʺʳعة   ʚلʥ تʛʰز أهʺॽة مهارة الʙفع في الʺʸــــــــــــــارعة الʛʴة، حǽ ʘʽقʨم الʺʸـــــــــ وؗ
  ʝـ̒اف ات بʛافع الʺ ʛؗʴال ʧها مʛʽض وغʨʴة الȄعة رفع زاوʨʺʳوم ʧʽجلʛعلى ال ȋʨــــق ــــ ات الʶــــــ ʛؗح

ات . أولاً  ʛؗʴأداء ال ʦث  
ات الʙفع لأعلى في: ʙؕعة حʦʸʱة مॻʸأه ʥʸؒوت *  

  ʧʽــارعʸʺع الॽʺʳة لॽات الهامة والأســاســ ʛؗʴال ʧفع لأعلى مʛات ال ʛؗعات حʨʺʳم ʛʰʱتع
ــارعة الʨʽنانॽة   ــʨاء في الʺʸــــــــــ الʛومانॽة أو الʛʴة فهʚه الʺʨʺʳعة بʜʽʺʱ أدائها Ǽفقʙ الʺʻافʝ   –ســــــــــ
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اته وȃالʱالي ǽفقʙ قʙرته على الʙفاع ʨȞॽɾن   ʛؗفي ح ʦȞʴʱة والʛʢॽʁـ ـʁاȋ ومʧ ثǽ ʦفقʙ ال ॼالǼ الyـ الات
اته الʺʱʵارة تॽʺʳع العʙيʙ مʧ الʻقاȋ الʱي تʛجح فʨزه في الʺॼاراة  ʛؗح ʚʽفʻت ʦهل على الهاجʶال ʧم  

. Ȋسʦمة الʙبwaist turnover   
 ʦالهاج ʝلʳǽA   مʨʳــفلي لله ــʱعʙاد الʶــ ــع الاســ ــȌ الʺʙافع بʚراعه الأTop    ʧʺǽفي وضــ ʨʢǽق وســ

مʧ مʢʻقة الʨʴض ثʶʺǽ ʦـــــــــــʥ حʛوف الʚراع الأʧʺǽ بʙʽه الʶॽـــــــــــȑʛ  مع الارتؔاز على مʷـــــــــــʢي  
ــــʙه إلॽه   ــــʛ للʺʙافع مع شــــ القʙمʧʽ خلف الʺʙافع،حʘʽ يʛʴʱك الهاجʦ مʧ الʵلف إلى الʳانʖ الأʶǽــــ

ॼة الȐʛʶॽ ل ʛؗاخل وأمام الʙافع وللʙʺال ʦʶأسفل ج Ȑʛʶॽه الʱʰ  ه .ووضع رؗ

ـــــــȌ الʺʙافع وȄقʨم بʥȄʛʴʱ الʺʙافع للأمام  وللʳهة     ـــــــʥ على وســــــ ǽقʨم الهاجǼ ʦإحȞام الʺʶــــــ
. ȋاʶॼه الʱهʰج ʝى تلامʱح ȋاʶॼعلى ال ȋʨʰالهǼ مʨقǽ ʦث ȑʛʶॽال 

 ȑʛــــــــʶॽار الʨʳǼ يʻʺॽمه الʙقل قʻب  ȋــــا ـــــة جʰهʱه الʶॼــــ وȃعʙ ذلǽ ʥقʨم الʺهاجǼ ʦعʙ ملامʶـــ
. Ȑʛʶॽهة الʳافع للʙʺم الʛʰم بʨقǽ ʦتفع ثʛم Ȑʛȃʨؗ ة لأعلى لأداءʙالʺقعǼ فعʙالǼ مʨقȄو  

   

  
  البرم العالى ) يوضح مراحل اداء حركة  ٨شكل (  

)٣٨- ٣٣:   ١٧ (  
ات الʙʮم في الॺʸارȂات - ʙؕعة حʦʸʱة مॻʸأه  

) Ȏاوʸــــــʵع ʗʸأح ʙʻــــــʵǻي    )٢٠١٣ʱوال ʦلة العالʨʢǼ ء علىʨخلال إلقاء الʹـــــــــ ʧأنه م
  ʛʳʺالǼ ʗʺॽʀاد    ٢٠١٣أʙة لإعॽɾمات الؔاʨالʺعلǼ ʧʽȃرʙʺاد الʙفي إم ʥذل ʦــــاهʶǽ ʘʽل حʽلʴʱالǼ م

ـʙ̔ العلॽـا في تʴقȘʽ الفʨز   ـؗانـʗ لهـا ال ـʙɻمـة والʱي  ʱــــــــــــــʶʺـة الʺهـارات الॽɺʨʻـة وفقـا لॽʰȄرʙɦـ الʛʰامج ال
  .٢٠١٣- ٢٠١١لʱي تʦ تʻفʚʽها خلال الʨʢॼلʧʽʱ حʤǽ ʘʽهʛ مʧ أن أكʛʲ الʺهارات ا

هي بʛمــة الʨســــــــــــــȌ وهي نفʝ    ٢٠١١حʽــʤǽ ʘهʛ مʧ أن أكʛʲ الʺهــارات خلال ʨʢǼلــة  
ـʖ̔ الʺهـارات خلال ʨʢǼلـة  ـ̋ا تـأتي مهـارة رفعـة   ٢٠١١الʺهـارة الʱي احʱلـʗ الʺʛتॼـة الأولي في تʛت ؗ

ʜ الʲاني خلال ʨʢǼلة   ʛؗʺفي ال Ȍــــ ـــ ʜ   Ǽ١٩عʙد    ٢٠١١الʨســــــ ʛؗʺالʺهارة ال ʝنف ʗلʱا احʺʻʽة بʢنق
  )   ١٦: ٣٠. ( ٢٠١٣قʢة خلال ʨʢǼلة ) ن١٢الʵامǼ ʝعʙد (
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وتʤهʛ أهʺॽــة مʨʺʳعـات الʛʰم في الʱعــʙيلات الأخʛʽة لقــانʨنॽــة اللॼɻــة والʱي أقʛهـا الاتʴـاد  
  الʙولي للʺʸارعة :

ʧʽʱ ب( ʛؗل حʳــــــ ــارع الʶǽ ȑʚـ نقاʨȞǽ ( ȋن فائʜا Ǽالʱفʨق الفʻى إذا ؗان مʨʺʳعة    ٤الʺʸـــــ
 ʖجʨʱـــʶأســـفل ت ʧم Ȍســـʨمة الʛȃـــʺه وʸخ ʧم ʛʲه أكʡة   ٤نقا ʛؗل حʳـــʶǽ Ȑʚـــارع الʸʺال. ȋنقا

ــــــȌ  ٥ب( ـــ ــــــʺه وʛȃمة الʨســـ ـــ نقاʨȞǽ ( ȋن فائʜا Ǽالʱفʨق الفʻي إذا ؗان مʨʺʳعة نقاȋ أكʛʲ مʧ خʸـــ
  ʖجʨʱــــʶة تॽو  ٥العال ȋار نقاʛإق ʦالفعل تȃة وॽولʙة الॽʰʺॽة الاولʻʳلل ʗها أرســــلʛʽيلات وغʙعʱه الʚه

  ʧʽب ʧــارعة م ـــــ ــʳلات الʙورات الاولॽʰʺॽة   الألعاب هʚه الʱعʙيلات وتʦ اخॼʱار الʺʸـــ الʺقʛرة في ســــــــ
 القادمة. 

ʖـʲॺاءات الʙإجـ:  
  مʹهج الʖʲॺ:أولاً : 

ـʦॽʺy الʰȄʛʳʱي ذو (الॽʁاس القʰلي   اسـʙʵʱم الॼاحʲان الʺʻهج الʰȄʛʳʱي ، ʱام الʙʵʱاسـǼ ʥوذل
.ʘʴॼا الʚعة هॽʰʢه لʱʰاسʻʺة ، لʢǼضا Ȑʛة والأخॽʰȄʛʳاهʺا تʙإح ʧʽʱعʨʺʳʺل (ȑʙعॼوال  

  مʸʯʱع وعʻʹة الʖʲॺ:ثانॻاً : 
١- : ʖʲॺع الʸʯʱم  

ــلʺʧʽ  وقʙ تʦ اخॽʱار مʱʳʺع الǼ ʘʴॼالȄʛʢقه العʺǽʙه  ــॼان الʺʶـــــ مʧ (مʸـــــــارعي نادȑ الʷـــــ
) ʦدهʙها) ، وعʻʰـــارع  ٣٧بʸفي ) م ʧʽ ʛؗʱـــʷʺـــارعة والʸʺلل ȑʛـــʸʺاد الʴالإتǼ ʦل أســـʺائهʳـــʶʺوال

  .الʺʶاǼقات للʺʨسʦ الʙʱرʰȄي
٢-  ʖʲॺة الʹʻةعॻالاساس :  

  ʧم ʘʴॼع الʺʱʳداخل م ʧة مॽائʨـــــــ ـــــــॽة ǼالȄʛʢقة العʷــــــ ـــــــاســــــ تʦ اخॽʱار عʻʽة الʘʴॼ الأســــــ
ـʁلʺʧʽ بʻʰها) ـॼ̫ان الʺ ʨا في الȃʛʳʱة الاسـʢʱلاॽɺة  (مʸـارعي نادȑ ال ʛؗʱاشـ ʙا قʨنʨȞǽ علي ان لا ،

)  ٪ Ǽ٥٤.٠٥ʺا ʲʺǽل (مʸـــارع  )  ٢٠(قʙ حʙد الॼاحʲان Ǽان ʨȞǽن حʦʳ العʻʽة الاســـاســـॽة للʘʴॼ و ، 
 ʘʴॼع الʺʱʳاد مʙتع ʧم    ʧʽʱعʨʺʳإلي م ʦهʺॽʁـ عʙد   إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضـاʢǼة، وقʙ تʦ تق

  .) مʧ تعʙاد مʱʳʺع الʘʴॼ ٪Ǽ٢٧.٠٣ʺا ʲʺǽل () مʸارع ١٠كل مʨʺʳعة (
  العʻʹة الاسʠʯلاॻɸة :  -٣

تʦ اخॽʱار عʻʽة الʘʴॼ الاســــʢʱلاॽɺة ǼالȄʛʢقة العʷــــʨائॽة مʧ داخل مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج  
 ʧم ʘʴॼة للॽة الاســـاســـʻʽالع(هاʻʰب ʧʽʺـــلʶʺان الॼـــʷال ȑـــارعي نادʸم)) ʦدهʙـــارع  ) ٥، وعʸا  مʺǼ

  ) مʧ تعʙاد مʱʳʺع الʘʴॼ.٪ʲʺǽ١٣.٥١ل (
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    )٢جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻع ʃॻصʦت  

ʖʲॺع الʸʯʱم  
  العʻʹة   الاساسॻة العʻʹة 

  الاسʠʯلاॻɸة
  اجʸالي 
  الʦʸʱʸع  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  العʻʹة

 ٢٥ ٥  ٢٠ ١٠ ١٠ ٣٧ العʗد 
% ٦٧.٥٧ ١٣.٥١ ٥٤.٠٥ ٢٧.٠٣ ٢٧.٠٣ ١٠٠ 

  العʻʹة الʚʻʸʸة :  -٤
، ) مʸــــارع مʧ مʸــــارعي نادȑ ملॽج الȄʛاضــــي Ǽالʺॽɾʨʻة  ٥وقʙ اســــʱعان الॼاحʲان Ǽعʙد (

 ʘʴॼة لادوات الॽʺاء الʺعاملات العلʛلأج ʥة ، وذلʜʽʺة مʻʽة ؗعॽʻʶحلة الʛʺال ʝنف.  
٥- ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱة  تॻة): –(الاساسॻɸلاʠʯالاس  

 ʘʴॼة الʻʽلع ʝانʳʱاد الʳǽإǼ انʲاحॼقام ال ʙة  وقॽده  –(الاســاســʙالغ عॼة) والॽɺلاʢʱالاســʦ  
  وذلʥ في الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ وذلʥ للʱأكʙ مʧ وقʨعها تʗʴ الʺʻʴʻي الاعʙʱالي.مʸارع ) ٢٥(

    )٣جʗول (
 ʛانʱة تʹʻعʖʲॺال (ةॻɸلاʠʯة والاسॻالأساس)  ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸفي ال  

  ٢٥ن = 

 اعلي ʸॻɾة  اقل ʸॻɾة  ʦʯاء لالا  الॻɹʸارȏ  نʙʲافالا  ʦسȊॻ ال ʦʯʸسȊال  الʯʸغʙʻات 

ʥʴال  )Y ( ٢٠ ١٨ ٠.٣٠٧- ٠.٨٠٠ ١٩.٠٠٠ ١٩.١٦٠ 

 ٨٥ ٥٩ ٠.٠٦٥ ٦.٤١٠ ٧٣.٠٠٠ ٧٣.٥٢٠ ) cm(الʦʠل

 ١٨٥ ١٦١ ٠.٠٨٣- ٧.٥٧٧ ١٧٤.٠٠٠ ١٧٣.٠٠٠ ) k.g(الʦزن 

 ٨ ٦ ٠.٠٠٠ ٠.٧٦٤ ٧.٠٠٠ ٧.٠٠٠ ) Y( العʙʸ الʗʯرʮȂي

 ١٩٧.٩ ١٩٠.٧ ٠.٧٤١ ٢.١٨٧ ١٩٣.٠٠٠ ١٩٣.٣٨٠ (b/m)معʗل القلʔ الأقʶى

 ʤʱة حȁʙʷال(ml/beat) ٤٠.٩ ٣٨.٦ ٠.٠٢٢ ٠.٦٨٨ ٣٩.٥٠٠ ٣٩.٥٧٢ 

 ١٠.٤٤ ٨.٩٨ ٠.٣٥٧- ٠.٤٩٦ ٩.٧٨٠ ٩.٧٨١  (L/min)الʗفع القلʮى

 ١١.٢ ٩.٢٣ ٠.٤٣١- ٠.٥٦٩ ١٠.٦٠٠ ١٠.٥٠٢ (ml/beat)الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي

 ٨٢.٩٨ ٧٩.٤٩ ٠.٣٨٤- ١.٠٢٠ ٨١.٣٣٠ ٨١.٢٦١ (L/min)الʯهȂʦة الʙئȂʦة

ʣॻʯة اللاكॺʴن(mmol/L) ١٧٣.٩ ١٦٥.٣ ٠.١١٥- ٣.٠٤٨ ١٦٩.٩٠٠ ١٦٩.٧٠٨ 
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ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴن(G/L)   ١٣.٩ ١٢.٠١ ٠.٠٦٩ ٠.٥٧٠ ١٣.١٠٠ ١٣.١٢٢ 

 ٤.٩ ٤.١٩ ٠.٨٧١ ٠.٢٠٨ ٤.٤٤٠ ٤.٤٤٤ ) µ (10³/كʙات الʗم الʙʸʲاء 

 ٤٢.٦ ٤١.٢٢ ٠.٢٠١ ٠.٤٢٠ ٤١.٩٠٠ ٤١.٩٤٤ )µ(10³/كʙات الʗم الʷॻʮاء

ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦالق (k.g) ١٥٧.٥ ١٤٠ ٠.٣٦٣- ٥.٤١٤ ١٥٠.٠٠٠ ١٥٠.٦٠٠ 

ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق (k.g)    ١٤٧.٥ ١٢٥ ٠.٠٦٩- ٧.٢٣٤ ١٣٧.٥٠٠ ١٣٧.٤٠٠ 

 ٧.٩ ٥.٢ ٠.٣٠١ ٠.٨١٤ ٦.٢٠٠ ٦.٣٧٥ (m) القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة

 ٣٧٥.٢ ٢٦٠.٦ ٠.١٢٩- ٢٨.٧٧٤ ٣٢٧.١٠٠ ٣٢٨.٩٧٢   watالʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة
 Ȏهارʸالاداء الD )  ( ٩.٢ ٤.٣ ٠.٠٥٣ ١.٢٢١ ٦.٥٠٠ ٦.٥٨٨ 

ــʢʱلاॽɺة)  ٣يʱʹـــح مʧ جʙول ( ــॽة والاسـ ــاسـ ) أن معامل الالʨʱاء لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ (الأسـ
 ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺفي ال±) ʧʽب ʛــــʸʴان ʙه  ٣قʚفي ه ʦاســــاتهॽʀ عȄزʨة تॽالʙʱل على اعʙمʺا ي ، (

. ʘʴॼة الʻʽع ʝانʳات وتʛʽغʱʺال  
٥ - ʓؒافʯة   الॻʮȂʙʱʯال) ʖʲॺي الʯعʦʸʱم ʥʻة) –بʠǺاʷال:  

 ʙʽات قʛʽغʱʺفي ال (ةʢǼة ، الʹاॽʰȄʛʳʱال) ʘʴॼي الʱعʨʺʳم ʧʽب ʕؔافʱاد الʳǽإǼ انʲاحॼقام ال
 ʘʴॼفي ال  ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽوق بʛاب دلالة الفʶار "مان   ، خلال حॼʱام اخʙʵʱاسǼ ليʰاس القॽʁال
لʨʱصʅॽ الاحʸائي للॽʁاسات القʰلॽة  ʨضح ت الʱالॽةول اʙʳ الو " ، U " "Mann WhitneyوʻʱȄي 

الفʛوق ، ؗʺا تʨضح دلالة  الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ في ʺʨʺʳعʱي الʘʴॼ (الॽʰȄʛʳʱة ، الʹاʢǼة) ل
  . في الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ للʺʨʺʳعʧʽʱ  القʰلॽة الॽʁاسات بʧʽ مʨʱسʢات رتʖ درجات  

  ) ٤جʗول (
الʯʸغʙʻات  في ʦʸʱʸعʯي الʖʲॺ (الॻʮȂʙʱʯة ، الʷاʠǺة) الʦʯصʃॻ الاحʶائي للॻɿاسات القʮلॻة ل 

 ʖʲॺال ʗʻق  
  ١٠= ٢= ن١ن

 اعلي ʸॻɾة  اقل ʸॻɾة  الالʦʯاء  الॻɹʸارȏ  نʙʲافالا  ʦسȊॻ ال ʦʯʸسȊ ال   الʦʸʱʸعات الʯʸغʙʻات  

 ʥʴال 
 ٢٠ ١٨ ٠.٤٣٤- ٠.٦٧٥ ١٩.٠٠٠ ١٩.٣٠٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٢٠ ١٨ ١.٠٠١- ٠.٨٤٣ ٢٠.٠٠٠ ١٩.٤٠٠ الʷاʠǺة 

 الʦʠل 
 ٨٥ ٥٩ ٠.٢٧٠ ٨.٤٩٦ ٧٢.٠٠٠ ٧٢.٢٠٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٨٥ ٦٦ ٠.٤٤٦ ٥.٤٩٧ ٧٤.٠٠٠ ٧٥.٠٠٠ الʷاʠǺة 

 الʦزن 
 ١٨٥ ١٦١ ٠.١٤٣ ٧.٨٤٦ ١٧٢.٠٠٠ ١٧٢.٠٠٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ١٨٤ ١٦٢ ٠.٨٥٣- ٦.٤٥٠ ١٧٥.٠٠٠ ١٧٥.٦٠٠ الʷاʠǺة 

ʙʸي  العʮȂرʗʯة  الॻʮȂʙʱʯ٨ ٦ ٠.١٦٦ ٠.٧٣٨ ٧.٠٠٠ ٦.٩٠٠ ال 
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 ٨ ٦ ٠.٠٠٠ ٠.٨١٦ ٧.٠٠٠ ٧.٠٠٠ الʷاʠǺة 

 معʗل القلʔ الأقʶى 
 ١٩٧.٩ ١٩٠.٧ ٠.٦٦٨ ٢.٤٢٥ ١٩٣.٢٥٠ ١٩٣.٥١٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ١٩٧.٩ ١٩٠.٧ ١.٠٩٧ ٢.١٢٢ ١٩٢.٧٥٠ ١٩٣.٢٥٠ الʷاʠǺة 

 حʤʱ الȁʙʷة 
 ٤٠.٩ ٣٨.٦ ٠.٦٧٠ ٠.٧٥٧ ٣٩.٥٠٠ ٣٩.٤٣٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٤٠.٥ ٣٨.٦ ٠.٦٥٨- ٠.٦٤٨ ٣٩.٩٠٠ ٣٩.٧٠٠ الʷاʠǺة 

 الʗفع القلʮى 
 ١٠.٤٤ ٨.٩٨ ٠.٣٤٧- ٠.٤٤٥ ٩.٧٧٥ ٩.٧٧٨ الॻʮȂʙʱʯة 
 ١٠.٤١ ٨.٩٨ ٠.٤٥٧- ٠.٥٧٢ ٩.٨٧٥ ٩.٧٩٤ الʷاʠǺة 

 الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي 
 ١١.٢ ٩.٢٣ ٠.٣٦١- ٠.٦٣٥ ١٠.٣٦٠ ١٠.٣٨٩ الॻʮȂʙʱʯة 
 ١١.٢ ٩.٨٨ ٠.٥٠٥- ٠.٥١٨ ١٠.٨٨٠ ١٠.٦١٥ الʷاʠǺة 

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة
 ٨٢.٣٣ ٧٩.٤٩ ٠.٥٧٥- ١.١٢١ ٨١.٣٣٠ ٨١.٢٠٥ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٨٢.٩٨ ٧٩.٤٩ ٠.١٦٥- ٠.٩٩١ ٨١.٣٣٠ ٨١.٣١٨ الʷاʠǺة 

 ʣॻʯة اللاكॺʴن 
 ١٧٣.٩ ١٦٥.٧ ٠.٦٦١- ٣.٠٥٧ ١٧١.٣٥٠ ١٧٠.٥٤٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ١٧٣.٦ ١٦٥.٣ ٠.٣٦٨ ٣.٠٧٣ ١٦٨.٢٠٠ ١٦٨.٨٦٠ الʷاʠǺة 

  ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴن 
 ١٣.٩ ١٢.٠١ ٠.١١٦- ٠.٦١٥ ١٣.٠٥٠ ١٣.٠٨٥ الॻʮȂʙʱʯة 
 ١٣.٩ ١٢.٤ ٠.٣٥١ ٠.٥٧٨ ١٣.٠٦٠ ١٣.١٤٩ الʷاʠǺة 

 كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ٤.٩ ٤.١٩ ١.٢١٠ ٠.٢٢٩ ٤.٣٢٥ ٤.٤١٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٤.٩ ٤.٢٢ ١.٠٦١ ٠.١٩٢ ٤.٤٥٠ ٤.٤٨١ الʷاʠǺة 

 كʙات الʗم الʷॻʮاء 
 ٤٢.٦ ٤١.٣٣ ٠.٣٢٩ ٠.٤١٢ ٤١.٩٧٠ ٤١.٩٦٧ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٤٢.٦ ٤١.٢٢ ٠.٠٩٦ ٠.٤٥٧ ٤١.٩٠٠ ٤١.٩٢٢ الʷاʠǺة 

  Ȏʦʶة القʦالق
 ʥيʘʳللف 

 ١٥٧.٥ ١٤٠ ٠.٢٠٦- ٦.٠٦١ ١٥٠.٠٠٠ ١٤٩.٧٥٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ١٥٧.٥ ١٤٢.٥ ٠.٧٣٠- ٥.٠٠٧ ١٥٢.٥٠٠ ١٥١.٧٥٠ الʷاʠǺة 

  Ȏʦʶالق Ȏʦالق
 ʙهʢلل 

 ١٤٧.٥ ١٢٥ ٠.٠٠٠ ٧.٥٦٩ ١٣٦.٢٥٠ ١٣٦.٢٥٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ١٤٧.٥ ١٢٧.٥ ٠.١٥١- ٧.١٨٨ ١٣٨.٧٥٠ ١٣٨.٥٠٠ الʷاʠǺة 

القʦة الʚʻʸʸة  
 Ǻالʙʴعة 

 ٧.٢ ٥.٤ ٠.٠٩٢ ٠.٦٨٨ ٦.٢٠٠ ٦.٢٨٧ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٧.٩ ٥.٢ ٠.٢٧٠ ٠.٩٦٧ ٦.٣٥٠ ٦.٤٦٠ الʷاʠǺة 

الʴعة اللاهʦائॻة  
 القʙʻʶة 

 ٣٧٥ ٢٦٠.٦ ٠.٠١٩ ٣٦.٩٧٤ ٣٢٤.٠٠٠ ٣٢٢.٣٦٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٣٧٥.٢ ٣١٤.٦ ١.١٨١ ١٩.٤٤٤ ٣٣٠.٢٥٠ ٣٣٥.٥٦٠ الʷاʠǺة 

 Ȏهارʸالاداء ال 
 ٩.٢ ٤.٣ ٠.٠٤٢ ١.٣٤٣ ٦.٤٠٠ ٦.٧٦٠ الॻʮȂʙʱʯة 
 ٨.٢ ٤.٦ ٠.٠٥٠- ١.١٨٦ ٦.٥٠٠ ٦.٤١٠ الʷاʠǺة 

الʺॽɻارȑ    نʛʴاف، الا ʨســȌॽ، ال ʺʨʱســȌالʨʱصــʅॽ الاحʸــائي ( ال)  ٤يʱʹــح مʧ جʙول (
ــات القʰلॽة لاقل ॽʀʺة،   اعلي ॽʀʺة،  لʨʱاء، الا ــ ʺʨʺʳعʱي الʘʴॼ (الॽʰȄʛʳʱة ، الʹــــــــاʢǼة)  ) للॽʁاســــ

 ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺفي ال.  
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  ) ٥جʗول (
ʯʸغʙʻات قʗʻ الʖʲॺ  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʸʱعʯي الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة في ال 

  ٥=٢=ن١ن
  الʗلاله   U  مʦʸʱع الʙتʔ   الʙتʔ  مʦʯسȊ  الʦʸʱʸعات  الʯʸغʙʻات 

 ʥʴال 
 ٩٩.٠٠ ٩.٩٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٦١٩ ٤٤.٠٠٠ 
 ١١١.٠٠ ١١.١٠ الʷاʠǺة 

 الʦʠل 
 ٩٢.٠٠ ٩.٢٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٣٢٤ ٣٧.٠٠٠ 
 ١١٨.٠٠ ١١.٨٠ الʷاʠǺة 

 الʦزن 
 ٨٩.٥٠ ٨.٩٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٢٣٩ ٣٤.٥٠٠ 
 ١٢٠.٥٠ ١٢.٠٥ الʷاʠǺة 

ʙʸي   العʮȂرʗʯال 
 ١٠١.٥٠ ١٠.١٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٧٧٦ ٤٦.٥٠٠ 
 ١٠٨.٥٠ ١٠.٨٥ الʷاʠǺة 

 معʗل القلʔ الأقʶى 
 ١٠٦.٥٠ ١٠.٦٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٩٠٩ ٤٨.٥٠٠ 
 ١٠٣.٥٠ ١٠.٣٥ الʷاʠǺة 

 حʤʱ الȁʙʷة 
 ٩٢.٠٠ ٩.٢٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٣٢٠ ٣٧.٠٠٠ 
 ١١٨.٠٠ ١١.٨٠ الʷاʠǺة 

 الʗفع القلʮى 
 ١٠٣.٥٠ ١٠.٣٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٩٠٩ ٤٨.٥٠٠ 
 ١٠٦.٥٠ ١٠.٦٥ الʷاʠǺة 

 الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي 
 ٩٧.٥٠ ٩.٧٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٥٦٩ ٤٢.٥٠٠ 
 ١١٢.٥٠ ١١.٢٥ الʷاʠǺة 

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة 
 ١٠٢.٥٠ ١٠.٢٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٨٤٩ ٤٧.٥٠٠ 
 ١٠٧.٥٠ ١٠.٧٥ الʷاʠǺة 

 ʣॻʯة اللاكॺʴن 
 ١٢٠.٠٠ ١٢.٠٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٢٥٥ ٣٥.٠٠٠ 
 ٩٠.٠٠ ٩.٠٠ الʷاʠǺة 

 الهʦʻʸجلʥʻȁʦ نॺʴة 
 ١٠٢.٠٠ ١٠.٢٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٨١٩ ٤٧.٠٠٠ 
 ١٠٨.٠٠ ١٠.٨٠ الʷاʠǺة 

 كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ٩١.٠٠ ٩.١٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٢٨٧ ٣٦.٠٠٠ 
 ١١٩.٠٠ ١١.٩٠ الʷاʠǺة 

 كʙات الʗم الʷॻʮاء 
 ١٠٧.٥٠ ١٠.٧٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٨٤٩ ٤٧.٥٠٠ 
 ١٠٢.٥٠ ١٠.٢٥ الʷاʠǺة 

 Ȏʦʶة القʦالق ʥيʘʳللف 
 ٩٥.٠٠ ٩.٥٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٤٤٥ ٤٠.٠٠٠ 
 ١١٥.٠٠ ١١.٥٠ الʷاʠǺة 

 ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ٩٦.٠٠ ٩.٦٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٤٩٤ ٤١.٠٠٠ 
 ١١٤.٠٠ ١١.٤٠ الʷاʠǺة 

 القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
 ١٠٥.٠٠ ١٠.٥٠ الॻʮȂʙʱʯة 

١.٠٠٠ ٥٠.٠٠٠ 
 ١٠٥.٠٠ ١٠.٥٠ الʷاʠǺة 

 اللاهʦائॻة القʙʻʶة الʴعة 
 ٩٤.٥٠ ٩.٤٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٤٢٦ ٣٩.٥٠٠ 
 ١١٥.٥٠ ١١.٥٥ الʷاʠǺة 

 Ȏهارʸالاداء ال 
 ١١٤.٥٠ ١١.٤٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٤٧٢ ٤٠.٥٠٠ 
 ٩٥.٥٠ ٩.٥٥ الʷاʠǺة 

  ٠.٠٥ ≤ Sigالʗلالة * 
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ــائॽا بʧʽ مʨʺʳعʱي الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة  ٥يʱʹــــــــح مʧ جʙول ( ــ ) عʙم وجʨد فʛوق دالة إحʸــــ
 ʗاوحʛت ʘʽح ، ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺة في الʢǼـ́ا ،   )٥٠.٠٠٠،   ٣٤.٥٠٠ما بॽʀU () ʧʽʺة (وال

) ʧʽلالة ما بʙال ȑʨʱــ ) ، مʺا  ٠.٠٥) وهي ʦॽʀ تʙȄʜ عʧ (١.٠٠٠ –  ٠.٢٣٩وقʙ تʛاوحॽʀ ʗʺة مʶــ
.ʧʽʱعʨʺʳʺال ʕل على تؔافʙي  

  أدوات الʖʲॺ:ثالʰاً :  
ــــائل والأدوات  ـــ ــــʙʻʱ الॼاحʲان لʳʺع الʺعلʨمات والॽʰانات الʺʱعلقة بهʚا الʘʴॼ إلي الʨســـ ـــ اســـ

  الʱالॽة :
  للʙʸاجع العلॻʸة الʶʶʳʯʸة وذلʣ بهʗف :  الʗراسات الॻʲʴʸة -١

  ʗاولʻى تʱه الॽونʛʱؔاقع الإلʨʺة والॽʺاجع العلʛʺــات وال ـــ ــــ ـــح للʙراســـ قام الॼاحʲان Ǽعʺل مʶـــــــــ
وذلǼ ʥغʛض ات "الʺʸــارعة ، الʙʱرʖȄ الȄʛاضــي ، الॽʁاس والʱقʦȄʨ ، تȌॽʢʵ الʙʱرʖȄ" ،  مʨضــʨع

  ʖــــــ ــʨʽلʨجॽة تʻʱاسـ ʚلʥ اخॼʱارات بʙنॽة وفʶـــــ تʙʴيʙ أدوات جʺع الॽʰانات مʧ أجهʜة وأدوات ॽʀاس وؗ
  .مع ॽʰʡعة وهʙف الʙراسة

  اراتॼʱاخ ʛʸوح ʙيʙʴةتॽجʨلʨʽʶمع  الف ʖاسʻʱي تʱافالʙراسة. الاهʙال ʙʽق 
  اراتॼʱاخ ʛʸوح ʙيʙʴةتॽنʙʰمع  ال ʖاسʻʱي تʱاف الʙراسة. الاهʙال ʙʽق 
  مع ʖاسʻʱي تʱة الȄارات الʺهارॼʱالاخ ʛʸوح ʙيʙʴافتʙراسة.  الاهʙال ʙʽق 
  نامجʛʰات الȄʨʱʴم ʛʸوح ʙيʙʴح. تʛʱالʺق 
  ȑʨʸة القʨالق ʧʽʶʴʱة لʛʽʸة القॽائʨعة اللاهʶال ʛȄʨʢʱح لʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰاد "الʙإع

 والʺȑʨʱʶ الʺهارȑ للʺʸارعʧʽ" مʨضʨع الʙراسة. 
  الʸقابلة الॻʶʳʵة :  -٢

ــॽة   ــاء هʯʽة الʙʱرǼ ʝȄالʳامعات الʺʸـــــȄʛة   معقام الॼاحʲان Ǽإجʛاء الʺقابلة الʷـــــʸʵـــ اعʹـــ
  وذلʥ لأسʢʱلاع رأيهʦ في :

  ʘʴॼاف الʙها لأهʱʰاسʻم ȑʙوم ʘʴॼأدوات ال 
  ʘʴॼال ʙʽح قʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ȑʨʱʴم 

  الاسʸʯارات : -٣
  .اسॽʁة أدوات الॼاسʻم ȑʙاء في مʛʰʵادة الʶال ȑلاع رأʢʱارة اسʺʱاس  
  ʘʴॼال ʙʽح قʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ȑʨʱʴاء فـي مʛʰʵادة الʶال ȑلاع رأʢʱارة اسʺʱاس 
  ʘʴॼة الʻʽعǼ اصةʵانات الॽʰل الʽʳʶارة تʺʱاس. 
  
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٤ - : ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة والأدوات الʚالأجه 
  الأجهʚة الʗʳʯʴʸمة فى مʯغʙʻات الʖʲॺ الʗʮنॻة   )أ

 ʛʱʽامʱʶȄʛزن. جهاز الʨل والʨʢاس الॽʁل 
 .ʧʽجلʛوالʛهʤة عʹلات الʨاس قॽʁل ʛʱʽمʨامʻيʙجهاز ال 
     راكʨنʨاز مʛʡ ʧة مȄʛʱمʨنʨدراجة ارج   Modified Monorac   ةॽائʨعة اللاهʶاب الʶʴل

  القʛʽʸة 
  امʳدة الاحʙعʱسة مʛʶȄʨات سʛكswiss ball  
   ) ال مقاومةॼ١٥  –  ١٠أح   ( ʦʳؗbattle rope  
  قافǽة (ساعة إॽʺرقStopwatch بʛلأق ʧمʜاب الʶʴة. ١٠٠/١) لॽانʲال ʧم 
  ȋاʶǼارعةʸم. -          ʛة.  ات كॽʰʡ-                   ةʛاثقال ح .  

  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ : والॻɿاساتاخॺʯارات  -٥
ــʛ وتʙʴيʙ أهǼ    ʦعʙ الإʡلاع ــاǼقة وذلʥ لʸʴـــ ــات الʶـــ ــة والʙراســـ ــ ــʸـ على الʺʛاجع الʺʸʵʱـــ

ــʨʽلʨجॽة   ــʙʵʱاما والʺʻاســـॼة  والʺهارȄة وأنʶـــʖ الاخॼʱارات والॽʁاســـات الʙʰنॽة والفʶـ ــʨʽعا واسـ الأكʛʲ شـ
للʺʛحلة الʶــॽʻة قʙʽ الʘʴॼ لعʛضــها على الʛʰʵاء لإبʙاء الʛأȑ حʘʽ ارتʹــي الॼاحʲان بʶʻــॼة اتفاق  

 ʗفي الآتي :٨٠بلغ ʗلʲʺوت ،ʘʴॼال ʙات قʛʽغʱʺل الʨʰأدنى لق ʙʴؗ اءʛʰʵأراء ال ʧم % 
  الॻɿاسات الفʦʻʴلʦجॻة الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ : -أ

 ىʸالأق ʖل القلʙمع   (Tredmail)                               
 ةȃʛʹال ʦʳح  (MetaMax 3B)                                  
 ىʰفع القلʙال (MetaMax 3B)                                   
 يʻʽʳʶالاك ʠॼʻال (Oximetar)                                 
 ةȄʨئʛة الȄʨهʱال  (Spirostic Complete)                         
 ʥॽʱة اللاكॼʶن ( Lactate Plus )                               
 ʧʽȃʨجلʨʽʺة الهॼʶن (Complete Blood Count, CBC)                            
 اءʛʺʴم الʙات الʛك(Complete Blood Count, CBC)                        
 اءʹॽʰم الʙات الʛك(Complete Blood Count, CBC)                       
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  اخॺʯارات عʻʹات الʗم  -ب
تʦ اخॼʱار عʻʽات الʙم الʵاصة Ǽأفʛاد العʻʽة قʙʽ الǼ ʘʴॼʺعʺل " سʺارت لاب للʴʱالʽل الॽʰʢة ʙʺǼيʻة  

و  فى  الʺعʺل  فʻى  بʨاسʢة  العʻʽات   ʖʴس ʦت  ʙوق  " الʙʰنॽة  جبʻها  اللॽاقة  الॼاحʲان ب صالة  ʨد 
(sand box fitness studio) 

  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ : الʗʮنॻةالॻɿاسات الاخॺʯارات و  -ج
  ʧيʚʵللف Ȑʨʸة القʨالق  
  ʛهʤلل Ȑʨʸالق Ȑʨالق  
  عةʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨالق  
 ةʛʽʸة القॽائʨعة اللاهʶال           (Modified Monorac)             

  : استمارة تقييم الاداء المهاري -د
ــة في  ــʸــ ــاǼقة والʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʵʱــ ــات الʶــ ــح مʛجعي للʙراســ قام الॼاحʲان Ǽإجʛاء مʶــ
  ʘاحॼــل ال ــʽلة تقʦॽʽ الاداء الʺهارȑ للʺهارات قʙʽ الʘʴॼ ، وقʙ تʨصـ ــارعة لʙʴʱيʙ وسـ ــة الʺʸـ رȄاضـ
لʱقʦॽʽ الاداء الʺهارȑ مʧ خلال اسʱʺارة لʱقʦॽʽ الاداء الʺهارǽ ʘʽʴǼ ȑقʨم ؗل مʸارع Ǽاداء الʺهارة  

ǽ ʘʽʴǼقʨم ؗل حʦȞ بʶʱــــــــʽʳل الʙرجة لʱقʦॽʽ مʶــــــــȐʨʱ الأداء  ) 4ثلاث حȞام مʛفȘ (لʻʳة مʧ  مام  ا
الʺॼʶʱʴة للاداء الʺهارȑ ثʦ يʦʱ حʶاب الʺʨʱسȌ الʶʴابي للʙرجات الʱي مʴʻها ؗل الȞʴام الʲلاثة  

  للʻاشئ لʨؔʱن درجة الʻاشئ .
  حʖʻ يʤʯ تقʤॻʻ الأداء الʸهارȏ علي الʹʦʲ الʯالي :

 الʺʛحلة الʱʺهǽʙʽة (ثلاث درجات) - ١
 الʺʛحلة الاساسॽة (ارȃع درجات)  - ٢
  الʺʛحلة الʻهائॽة (ثلاث درجات) - ٣

  لʦȜॻن مʦʸʱع درجات الʸهارة (عʙʵة درجات) 
ʲاحॼقام ال ʙل    انوقʽʳــــ ــــॽح Ȅʛʡقة الʶʱــــ ــــȐʨʱ الأداء   للȞʴامبʨʱضــــ ــــʱʺارات تقʦॽʽ مʶــــ في اســــ

 ȑالʺهار . ʙاء    وقʢاع ʦـــــــــــاب  ٣تʶʴȃاولة وʴاحل ؗل مʛع مʨʺʳم ʚاخ ʦــارع ث ــ ــــ   مʴاولات لؔل مʸـــ
ـــــابي   ــارعلؔل  هالʺʶʴــــــȃʨ  الʙرجات الʻاتج مʧ  للʺʴاولات الʺʨʱســــــȌ الʶʴـ الʺʧʽʺȞʴ    والʱي قام  مʸــــ

واعॼʱار هʚا الʺʨʱسȌ هʨ درجة تقʦॽʽ الأداء الʺهارȑ لهʚه الʺهارة ، ثʦ قام    للʺʸارعالʲلاثة ʴʻʺǼها  
  في إجʛاء الʺعاملات الإحʸائॽة لʱقʦॽʽ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ. الʙرجات الॼاحǼ ʘاسʙʵʱام هʚه 
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  الʗراسات الاسʠʯلاॻɸة :راǺعاً :  
  - الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الاولي :  -١

ــــة الاســـــʢʱلاॽɺة الاولي لاســـــʢʱلاع رأȑ الʶـــــادة الʛʰʵاء مʧ أعʹـــــاء   قام الॼاحʲان Ǽالʙراسـ
  هʯʽة الʙʱرȞǼ ʝȄلॽات الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة وذلʥ بهʙف :

 أدوات الʘʴॼ ومȑʙ مʻاسʱʰها لأهʙاف الʘʴॼ تʙʴيʙ  -أ
 مȑʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح قʙʽ الʘʴॼ تʙʴيʙ  -ب 
 :تʗʲيʗ أدوات الʖʲॺ -أ

ــات والʺʛاجع Ǽإجʛاء  قام الॼاحʲان   ــح للʙراســـ ــʛ   ةالعلʺॽة والʺʨاقع الإلʛʱؔونॽمʶـــ وذلʥ لʸʴـــ
وتʙʴيʙ أهʦ وأنʶـʖ الاخॼʱارات والॽʁاسـات الʙʰنॽة والفʶـʨʽلʨجॽة الأكʛʲ شـʨʽعا واسـʙʵʱاما والʺʻاسـॼة  

 ʘʴॼال ʙʽة قॽʻــ ــعها في   للʺʛحلة الʶـ ــʱʺارة مʛفȘ(، ثʦ قام بʨضـ ــافة والʚʴف  ) روعي4اسـ فʽها الإضـ
واǽʹـــا ,  الʺʸـــارعة) خʛʰاء في مʳال رȄاضـــة Ǽ٥ʺا يʻاســـʖ رأȑ الʛʽʰʵ، وتʦ عʛضـــها علي عʙد (

ـــات  وذلʥ لʙʴʱيʙ انʶــــــʖ ) خʛʰاء فى مʳال علʦ فʶــــــʨʽلʨجॽا الȄʛاضــــــʼة ٥عʙد ( الاخॼʱارات والॽʁاســـ
ــʖ مع  ـــــʖ    الʺʱغʛʽات والʱي تʻʱاســـــــ ــح أراء الʛʰʵاء حʨل انʶــــ ـــ ــة ، والʙʳول الʱالي يʨضــــ قʙʽ الʙراســـــــ

  والॼʶʻة الʺȄʨʯة لؔل مʻها.الاخॼʱارات والॽʁاسات 
  اراتॼʱاخ ʛʸوح ʙيʙʴةتॽجʨلʨʽʶمع  الف ʖاسʻʱي تʱافالʙراسة. الاهʙال ʙʽق 
  اراتॼʱاخ ʛʸوح ʙيʙʴةتॽنʙʰمع  ال ʖاسʻʱي تʱاف الʙراسة. الاهʙال ʙʽق 
  مع ʖاسʻʱي تʱة الȄارات الʺهارॼʱالاخ ʛʸوح ʙيʙʴافتʙراسة.  الاهʙال ʙʽق 
  .حʛʱنامج الʺقʛʰات الȄʨʱʴم ʛʸوح ʙيʙʴت 
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    )٦جʗول (
ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة الॻجʦلʦʻʴاسات الفॻɿة الॺمʹاس ȏʗل مʦاء حʙʮʳ٥ن=  أراء ال  

 %  تʙؒار الʦʸافقة  الاخॺʯارات

 ١٠٠ ٥ معʗل القلʔ الأقʶى
 ١٠٠ ٥ حʤʱ الȁʙʷة 

 ١٠٠ ٥ القلʮىالʗفع 
 ١٠٠ ٥ الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي 
 ١٠٠ ٥ الʯهȂʦة الʙئȂʦة
ʣॻʯة اللاكॺʴ١٠٠ ٥ ن 

  ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴ١٠٠ ٥ ن 
 ١٠٠ ٥ كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ١٠٠ ٥ كʙات الʗم الʷॻʮاء

وȃعʙ عʛض الاسʱʺارات الʵاصة بʙʴʱيʙ مȑʙ مʻاسॼة الॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽة الʺʙʵʱʶمة 
رȄاضة   مʳال  في  الʛʰʵاء  الʶادة  علي   ʘʴॼال واهʙاف   ʘʴॼال هʯʽة    الʺʸارعةفي  أعʹاء   ʧم

)Șفʛم الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  ȞǼلॽات   ʝȄرʙʱاء  ١الʛʰʵال الʶادة  أراء  لاتفاق  الʺȄʨʯة  الॼʶʻة  جاءت   ،  (
)١٠٠٪) ʧة لا تقل عॼʶان نʲاحॼارتʹي ال ʙ٨٠) وق ٪  ʥلʚȃاء ، وʛʰʵادة الʶاتفاق أراء ال ʧم (

  - تʨؔن الॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽة الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ هي : 
 ىʸالأق ʖل القلʙة  -                                      معȄʨئʛة الȄʨهʱال  
  ʥॽʱة اللاكॼʶة  -                                            نȃʛʹال ʦʳح  
 ʧʽȃʨجلʨʽʺة الهॼʶي -                                         نʻʽʳʶالاك ʠॼʻال  
  اءʛʺʴم الʙات الʛؗ                                        - اءʹॽʰم الʙات الʛؗ  
 فع القʙىالʰل  
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    )٧جʗول (
  ٥ن=  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ الʗʮنॻةالॻɿاسات الاخॺʯارات و أراء الʙʮʳاء حʦل مȏʗ مʹاسॺة 

 %  تʙؒار الʦʸافقة  الاخॺʯارات

 ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦ١٠٠ ٥ الق 
ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦ١٠٠ ٥ الق 
 ١٠٠ ٥ القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة

 ١٠٠ ٥ الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة

مʻاسॼة    ȑʙم  ʙيʙʴʱب الʵاصة  الاسʱʺارات  عʛض   ʙعȃو و   الʙʰنॽة الॽʁاسات  الاخॼʱارات 
مʧ أعʹاء    الʺʸارعةالʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ واهʙاف الʘʴॼ علي الʶادة الʛʰʵاء في مʳال رȄاضة  

)Șفʛة مॽاضȄʛة الॽȃʛʱات الॽلȞǼ ʝȄرʙʱة الʯʽاء    ) ،١هʛʰʵادة الʶة لاتفاق أراء الȄʨʯʺة الॼʶʻجاءت ال
)١٠٠٪) ʧة لا تقل عॼʶان نʲاحॼارتʹي ال ʙ٨٠) وق ٪  ʥلʚȃاء ، وʛʰʵادة الʶاتفاق أراء ال ʧم (

  - الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ هي : الʙʰنॽةالॽʁاسات الاخॼʱارات و تʨؔن 
  ةॽʰʡ ةʛؗ ٤دفع ʧيʙʽالǼ ʦʳخلفا  ك  
 عʚʳة للॽه العʹلʨالق  ʛʱمʨامʻيʙال  
 ʛʱمʨامʻيʙال ʧʽجلʛة للॽه العʹلʨالق 

  ) ٨جʗول (
  ٥ن= الʖʲॺ بʹʦد اسʸʯارة تقʤॻʻ الاداء الʸهارȏ قʗʻأراء الʙʮʳاء حʦل مȏʗ مʹاسॺة  

 %  تʙؒار الʦʸافقة  الاخॺʯارات

 ١٠٠ ٥ الʺʛحلة الʱʺهǽʙʽة (ثلاث درجات)
 ١٠٠ ٥ الʺʛحلة الاساسॽة (ارȃع درجات)

 ١٠٠ ٥ درجات)الʺʛحلة الʻهائॽة (ثلاث 

بʨʻد اسʱʺارة تقʦॽʽ الاداء الʺهارȑ وȃعʙ عʛض الاسʱʺارات الʵاصة بʙʴʱيʙ مȑʙ مʻاسॼة  
 ʙʽاضة    قȄر مʳال  في  الʛʰʵاء  الʶادة  علي   ʘʴॼال واهʙاف   ʘʴॼارعةالʸʺة    الʯʽه أعʹاء   ʧم

)Șفʛم الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  ȞǼلॽات   ʝȄرʙʱ١ال، الʛʰʵاء    )  الʶادة  أراء  لاتفاق  الʺȄʨʯة  الॼʶʻة  جاءت 
)١٠٠٪ ) ʧة لا تقل عॼʶان نʲاحॼارتʹي ال ʙاء ٪٨٠) وقʛʰʵادة الʶاتفاق أراء ال ʧم (  
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 تʗʲيʗ مȏʦʯʲ الʙʮنامج الʸقʙʯح قʗʻ الʖʲॺ .   -ب
الʺʸارعة ، "وفي ضʨء ما تʨفʛ لȐʙ الॼاحʲان مʧ مʛاجع علʺॽة مʸʸʵʱة في مʳال  

 ʖȄرʙʱال Ȍॽʢʵت ، ʦȄʨقʱاس والॽʁاضي ، الȄʛال ʖȄرʙʱاجع   "الʛʺه الʚة لهॽʴʶراسة مʙان بʲاحॼقام ال ،
Ǽغʛض تʙʴيʙ مȑʨʱʴ الʛʰنامج الʺقʛʱح للʱعʛف علي أثʛه على الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ ، ثʦ قام الॼاحʲان  

الإضافة والʚʴف Ǽʺا يʻʱاسʖ ورأȑ الʛʽʰʵ وتʦ عʛضها    ) روعي فʽها6اسʱʺارة مʛفȘ(بʨضعها في  
مʧ أعʹاء هʯʽة الʙʱرʝȄ وذلʥ لʙʴʱيʙ مȑʨʱʴ الʛʰنامج    الʺʸارعة) خʛʽʰ في مʳال رȄاضة  ٥علي (

  ʨضح نʳॽʱة اسʢʱلاع الʛأȑ .ي الʱالي، والʙʳاول  
  ) ٩جʗول (

  ȏʦʯʲل مʦاء حʙʮʳحأراء الʙʯقʸنامج الʙʮال          
  ٥ن=

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة   الʙؒʯار   مȏʦʯʲ الʙʮنامج 

  عʗد أسابॻع الʙʮنامج 
  صفʙ%  صفʙ  اسابॻع 6
  ٪ ٨٠ ٤  أسابॻع 8
  ٪ ٢٠ ١  أسابॻع  12

  عʗد الʦحʗات في الأسʦʮع 

  %80 ٤  وحʗة  ٣
  %20 1  وحʗة  ٤
  ٪ ٢٠ ١  وحʗة  ٥
  صفʙ%  صفʙ  وحʗة  ٦

  زمʥ الʦحʗة 
  صفʙ%  صفʙ  دॻɾقة  ٦٠
  ٪ ٢٠ ١  دॻɾقة  ٩٠
  ٪ ٨٠  ٤  دॻɾقة  ١٢٠

الʺقʛʱح  ٩يʱʹح مʧ جʙول ( الʛʰنامج   ȑʨʱʴم ʙيʙʴʱاء لʛʰʵال الʺȄʨʯة لأراء  الॼʶʻة  أن   (
  %ʛصف) ʧʽب ʗاوحʛ٨٠  -ت٪) ʧة لا تقل عॼʶان نʲاحॼارتʹي ال ʙاتفاق أراء  ٪٨٠) وق ʧم (

قام الॼاحʲان Ǽإعʙاد الʛʰنامج ʱʷǽ ʘʽʴǼʺل على    ، حʘʽ   الʛʰʵاء لاخॽʱار مȑʨʱʴ الʛʰنامج الʺقʛʱح 
  ) دॽʀقة.١٢٠وحʙات في الأسʨʰع) ، وزمʧ الʨحʙة ( ٤) أسʨʰع بʨاقع (١٢) وحʙة لʺʙة (٤٨(
  - الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الʰانॻة : -

  ʨراســــــة هʙه الʚه ʧف مʙةكان الهॽʺالʺعاملات العل ʧم ʙأكʱال  ʘʴॼق، لادوات الʙــــــʸال)
ــʢʱلاॽɺة والʱي ʲʺǽلها (الॼʲات)  ــارع ٥، وذلʥ بॽʰʢʱقها علي العʻʽة الاســــــ مʧ داخل مʱʳʺع  ) مʸــــــ

ʧم ʘʴॼة للॽة الاســـاســـʻʽوخارج الع ʘʴॼال  (هاʻʰب ʧʽʺـــلʶʺان الॼـــʷال ȑـــارعي نادʸم)) دʙ٥، وع  (
  .، نفʝ الʺʛحلة الॽʻʶة ؗعʻʽة مʺʜʽةمʸارع مʧ مʸارعي نادȑ ملॽج الȄʛاضي Ǽالʺॽɾʨʻة 
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  : العلॻʸة  خامʴاً  الʸهارȏ  الʸعاملات  الاداء   ʤॻʻتق واسʸʯارة  الʗʮنॻة  للاخॺʯارت 
 :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸال  

  : واسʸʯارة تقʤॻʻ الاداء الʸهارȏ  الॻɿاسات الʗʮنॻة صʗق  -١
ــʙق  ــاب صــــ ــʱʺارة تقʦॽʽ الاداء الʺهارȑ   الاخॼʱارات الʙʰنॽةتʦ حʶــــ ــاب   واســــ عȘȄʛʡ ʧ حʶــــ

ــʙق الʜʽʽʺʱ وذلــʥ بॽʰʢʱقهــا علي مʨʺʳعʧʽʱ ، تʺʲــل الʺʨʺʳعــة الأولي (الʺʨʺʳعــة الʺʺʜʽة)   ـــ ــــ صــــــ
، بʻʽʺا  مʸـــــارع  ) ٥، وقʨامها (، نفʝ الʺʛحلة الʶـــــॽʻة  مʸـــــارعي نادȑ ملॽج الȄʛاضـــــي Ǽالʺॽɾʨʻة  

ــلʺʧʽ بʻʰها)تʺʲل الʺʨʺʳعة الʲانॽة (الʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة)  ــॼان الʺʶـــ ــارعي نادȑ الʷـــ ــ "العʻʽة  (مʸـ
مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج عʻʽة الʘʴॼ الأســـاســـॽة ، عʧ  مʸـــارع  ) ٥الاســـʢʱلاॽɺة" وقʨامها (

الغʛʽ مʺʜʽة) Ǽــاســــــــــــــʵʱــʙام اخॼʱــار "مــان    –ȘȄʛʡ إʳǽــاد معȄʨʻــة الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ (الʺʺʜʽة  
  ".U" "Mann WhitneyوʻʱȄي 

  )  ١٠جʗول (
في الاخॺʯارات الʗʮنॻة واسʸʯارة تقʤॻʻ   )الغʙʻ مʚʻʸة و  الʚʻʸʸة( للʦʸʱʸعʥʻʯالʦʯصʃॻ الاحʶائي 

 ȏهارʸ٥=  ٢= ن ١نالاداء ال  

  
 الاخॺʯارات 

 وسȊॻ مʦʯسȊ  الʦʸʱʸعات 
  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹم 

 الالʦʯاء
  اعلي
 ʸॻɾة 

  اقل
 ʸॻɾة 

 Ȏʦʶة القʦالق ʥيʘʳللف 
 ١٥٧.٥ ١٤٢.٥ ٠.٠٠٠ ٥.٥٩٠ ١٥٠.٠٠٠ ١٥٠.٠٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

 ١٦٥ ١٥٥ ٠.٠٠٠ ٣.٩٥٣ ١٦٠.٠٠٠ ١٦٠.٠٠٠ الʚʻʸʸة

ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ١٤٧.٥ ١٢٧.٥ ٠.٠٠٠ ٧.٩٠٦ ١٣٧.٥٠٠ ١٣٧.٥٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

 ١٥٢.٥ ١٤٥ ٠.٤٠٥ ٢.٨٥٠ ١٤٧.٥٠٠ ١٤٨.٥٠٠ الʚʻʸʸة

 القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
 ٧.٦ ٥.٣ ٠.٣٢٢ ٠.٨٧٦ ٦.٣٠٠ ٦.٣٨٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

 ٩.٢ ٧.١ ٠.٣٣٤ ٠.٨١١ ٨.٠٠٠ ٨.٠٨٠ الʚʻʸʸة

 الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة
 ٣٧١.٥ ٢٩٧.٥ ٠.٦٨٩ ٢٨.٦٩١ ٣٢٧.١٠٠ ٣٢٩.٠٢٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

 ٤١٤.٢ ٣٥٨.٧ ١.٢٢٦ ٢١.١٧٤ ٣٧٣.٥٠٠ ٣٨٠.٢٢٠ الʚʻʸʸة

 ȏهارʸالاداء ال ʤॻʻتق 
 ٨.٢ ٥ ٠.٠٣٦ ١.٢٥١ ٦.٥٠٠ ٦.٦٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

 ٩.٩ ٨.٦ ٠.٦٠٧ ٠.٥١٣ ٩.١٠٠ ٩.١٦٠ الʚʻʸʸة

الʺॽɻارȑ    نʛʴاف، الا ʨسـȌॽ، ال ʺʨʱسـȌالʨʱصـʅॽ الاحʸـائي (ال)  ١٠يʱʹـح مʧ جʙول (
  في الاخॼʱــارات الʰــʙنॽــة  )الغʛʽ مʺʜʽةو   الʺʺʜʽة(  ) للʺʨʺʳعʧʽʱاقــل ॽʀʺــة،    اعلي ॽʀʺــة،    لʨʱاء، الا

 ȑالاداء الʺهار ʦॽʽارة تقʺʱواس.ʘʴॼال ʙʽق 
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  ) ١١جʗول (
الاخॺʯارات الʗʮنॻة واسʸʯارة تقʤॻʻ الاداء  دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ (الʚʻʸʸة و الغʙʻ مʚʻʸة) في  

 ȏهارʸال  
  ٥=٢=ن١ن

  الʗلاله   U  مʦʸʱع الʙتʔ  مʦʯسȊ الʙتʔ  الʦʸʱʸعات  الاخॺʯارات 

 القȎʦʶ للفʘʳيʥ القʦة 
 ١٦.٥٠ ٣.٣٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

٠.٠٢١ ١.٥٠٠ * 
 ٣٨.٥٠ ٧.٧٠ الʚʻʸʸة

ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ١٧.٠٠ ٣.٤٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

٠.٠٢٦ ٢.٠٠٠ * 
 ٣٨.٠٠ ٧.٦٠ الʚʻʸʸة

 القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
 ١٦.٥٠ ٣.٣٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

٠.٠٢١ ١.٥٠٠ * 
 ٣٨.٥٠ ٧.٧٠ الʚʻʸʸة

 اللاهʦائॻة القʙʻʶةالʴعة 
 ١٧.٠٠ ٣.٤٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

٠.٠٢٨ ٢.٠٠٠ * 
 ٣٨.٠٠ ٧.٦٠ الʚʻʸʸة

 ȏهارʸالاداء ال ʤॻʻتق 
 ١٥.٠٠ ٣.٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة 

٠.٠٠٩ ٠.٠٠٠ * 
 ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ الʚʻʸʸة

  ٠.٠٥ ≤ Sigالʗلالة * 
الغʛʽ و   الʺʺʜʽة(  ) وجʨد فʛوق دالة إحʸــــــــــــــائॽـا بʧʽ الʺʨʺʳع١١ʧʽʱيʱʹــــــــــــــح مʧ جʙول (

ـ̋ارة تقʦॽʽ الاداء الʺهـارȑ في    )مʺʜʽة ʱـة واســــــــــــــॽنʙhـ ـــالح الʺʨʺʳعـة  الاخॼʱـارات ال ـʘɹ ولʸــــــــــــ ॼال ʙ̔ـ   ق
ॽʀʺة مʶــــــȑʨʱ   قʙ ؗانʗ ) و ٢.٠٠٠ –  ٠.٠٠٠(ما بʧʽ  " الʺʶʴــــــȃʨة  ॽʀUʺة " ؗانʗ حʘʽ   )الʺʺʜʽة(

  هامʺا يʙل على صʙق ) ،٠.٠٥) وهي ʦॽʀ اقل مʧ (٠.٠٢٨ – ٠.٠٠٩(ما بʧʽ الʙلالة 
  الاخॺʯارات الʗʮنॻة واسʸʯارة تقʤॻʻ الاداء الʸهارȏ:  ثॺات -٢

الاخॼʱــارات الʰــʙنॽــة واســــــــــــــʱʺــارة تقʦॽʽ الاداء الʺهــارȑ قʽــʙ الʴॼــʘ  تʦ إʳǽــاد معــامــل ثॼــات  
ــــʙʵʱام Ȅʛʡقة تȘʽʰʢ الاخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقه ( ــــ )  ٥) علي عʻʽة بلغ قʨامها (Ǽtest – Retestاســــــ

  ʧارع مʸم(هاʻʰب ʧʽʺلʶʺان الॼʷال ȑارعي نادʸم)  ʘʴॼع الʺʱʳم ʝنف ʧة" مॽɺلاʢʱة الاسʻʽالع"
للاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ   الʸـــــʙق  وخارج عʻʽة الʘʴॼ الأســـــاســـــॽة ، وقʙ اعʛʰʱ الॼاحʲان نʱائج

  Șʽʰʢـــإعـــادة تǼ قـــام ʦالأول ، ث Șʽʰʢʱـــة الǼــا تʴـــʗ نفʝ الʛʤوف وʻȃفʝ    الاخॼʱـــارات الʰـــʙنॽـــةʲʺǼـ
) ʙعǼ اتʺॽعلʱالأ٧ال Șʽʰʢʱال ʧام مǽأ (  
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  )١٢جʗول (                            

واسʸʯارة تقʤॻʻ الاداء  للاخॺʯارات الʗʮنॻةمعاملات الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻ الأول والʰاني 
 ȏهارʸ٥ن =      ال  

  الاخॺʯارات
  ʸॻɾة  الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول 

 " ر "
 ȏʦʯʴم  
 ±ع Ú س ±ع Ú س  الʗلاله

 ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦ٠.٠٠٦ *٠.٩٧٠ ٥.١٨٤ ١٥١.٠٠٠ ٥.٥٩٠ ١٥٠.٠٠٠ الق 
 ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦ٠.٠٠٧ *٠.٩٦٧ ٨.١٧٨ ١٣٨.٠٠٠ ٧.٩٠٦ ١٣٧.٥٠٠ الق 
 ٠.٠٠٠ *٠.٩٩٨ ٠.٨٧٩ ٦.٥٤٠ ٠.٨٧٦ ٦.٣٨٠ القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 

 ٠.٠٠٠ *٠.٩٩٩ ٢٩.٢٧١ ٣٣٠.٢٤٠ ٢٨.٦٩١ ٣٢٩.٠٢٠ الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة
 ȏهارʸالاداء ال ʤॻʻ٠.٠٠٠ *٠.٩٩٨ ١.٢٢٢ ٦.٧٦٠ ١.٢٥١ ٦.٦٠٠  تق 

  ).٨٧٨٠) = (٠.٠٥) ومȏʦʯʴ دلالة (٣* ʸॻɾة " ر " الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (
ـــــــــــح مʧ جــــʙول ( ) أن ॽʀʺــــة معــــاملات الارتॼــــاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲــــاني  ١٢يʱʹـــ

 ȑالاداء الʺهار ʦॽʽارة تقʺʱــ ــȑʨʱ   قʙʽ الʘʴॼ   للاخॼʱارات الʙʰنॽة واســـــ ــائॽا عʙʻ مʶـــــ ذو ʦॽʀ دالة إحʸـــــ
ـʘ̔ تʛاوحـʦॽʀ ʗ "ر" الʺʶʴــــــــــــــȃʨـة مـا بʧʽ (٠.٠٥دلالـة ( ـ̋ا يـʙل على  ٠.٩٩٩ –  ٠.٩٦٧) ح ) ، م

  .هاثॼات

  الʙʮنامج الʸقʙʯح:سادساً :  
 أهʗف الʙʮنامج الʸقʙʯح: -١

 يهʙف الʛʰنامج الʺقʛʱح إلي الʱعʛف علي تأثʛʽ تʛȄʨʢ الʶعة اللاهʨائॽة القʛʽʸة على 
  Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة  -
-  Ȑʨʸة القʨالق ʧʽʶʴت 
- ʧʽارعʸʺلل Ȑالآداء الʺهار Ȑʨʱʶم  

  :الʗʯرʮȂي الʸقʙʯحمȎʦʯʲ الʙʮنامج  -٣
 Ȑʨʱʴǽ    ʧعــة مʨʺʳنــامج على مʛʰجــة  الʛʴعــة الʛــــــــــــــʶــات الॼȄرʙخلال تــ ʧهــا مʺǽʙتقــ ʦʱȄو

) Șفʛاء مʛʰʵــادة ال ــ ــʢʱلاع رأȑ الʶــــــ خʛʰاء ، بهʙف   )٥(  ) وعʙده١ʦوحʙات ، وقام الॼاحʲان Ǽاســــــــ
  الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح.تʙʴيʙ مȐʨʱʴ الʛʰنامج 
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  ) ١٣جʗول (
 ٥ن=       الʗʯرʮȂي الʸقʙʯحالʙʮʳاء في عʹاصʙ الʙʮنامج   الʹॺʴة الȂʦʭʸة لأراء       

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة   رأȏ الʙʮʳاء   عʹاصʙ الʙʮنامج   م

  ٪ ٨٠ أسʦʮع  ١٢ عʗد الأسابॻع  ١
  ٪ ٨٠  وحʗات ٤ عʗد الʦحʗات في الأسʦʮع  ٢
  ٪ ٨٠ دॻɾقة  ١٢٠ زمʥ ؕل وحʗه   ٣

ـ́ح مʧ جʙول ( ʱة لأراء١٣يȄʨʯʺة الॼʁـ ʻنامج    ) أن الʛʰال ʛاصـʻع ʙيʙʴʱاء لʛʰʵي  الʰȄرʙʱال
الʛʰʵاء ، وقʙ تʹʺʧ الʛʰنامج    مʨافقة) مʧ  ٪٨٠(لا تقل عʧ  الॼاحʲان نॼʶة    ى، وقʙ ارتʹ  الʺقʛʱح

ــʨʰع  ١٢  الʙʱرʰȄي الʺقʛʱحتʨؔن مʙة الʛʰنامج    أنالʛʰʵاء   لأراءوفقاً    تʙرॽʰȄةوحʙة  )٤٨(، بʨاقع   أســـــ
 .ॽقةʀد  )١٢٠(،  وزمʧ الʨحʙة 

  ٧/٢٠٢٢:  ٥/٢٠٢٢:  * الʱʸال الʚمʹى للʙʮنامج
 : * الʱʸال الʱغʙافى للʙʮنامج

  نادȐ جʺॽɻة الॼʷان الʺʶلʺʧʽ بʻʰها - ١
ʜ شॼاب الʺॽʷʻة بʻʰها  - ٢ ʛؗم(sand box fitness studio) 
٣ -  ʙʺʱومع ʟʸʵʱم ʜ ʛؗم داخل مʙات الʻʽع ʚاخ ʦتSmart Lab 
 ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة بʻهاتʦ عʺل الاخॼʱارات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة Ǽʺعʺل  - ٤

  خʦʠات تȖʻʮʠ الʖʲॺ :ساǺعاً :  
  الʴʸح الʙʸجعي: -١

قام الॼاحʲان Ǽالإʡلاع علي العʙيʙ مʧ الʺʛاجع العلʺॽة والʨʴॼث والʙراســـــات الʶـــــاǼقة الʱي  
  الʙʱرʖȄ الȄʛاضي ، الॽʁاس والʱقʦȄʨ ، تȌॽʢʵ الʙʱرʖȄ  "الʺʸارعة ، تʻاولʗ مʳالات 

٢-  ȏلاع رأʠʯاء:اسʙʮʳال  
) ʦدهʙاء وعʛʰʵــادة ال ــʢʱلاع رأȑ الʶـــــ ــॼة  ) خʛʽʰ وذلʥ في مȑʙ ٥قام الॼاحʲان Ǽاســـــ مʻاســـــ

 ʘʴॼاف الʙمع اه ʘʴॼأدوات ال ʧة مʛʱفي الف ʥوذل ،  
  الȁʙʱʯة الإسʠʯلاॻɸة: -٣

ــــʙق، ثॼات  ـــ ــــــة هʨ الʱأكʙ مʧ صــــــ ــــ الʘʴॼ ، وذلʥ علي   ادوات كان الهʙف مʧ هʚه الʙراســـ
ــاســــॽة  مʸــــارع  ) ٥الإســــʢʱلاॽɺة والʱي قʨامها (العʻʽة   مʧ داخل مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج العʻʽة الاســ
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  ʧم ʘʴॼها)للʻʰب ʧʽʺــــلʶʺان الॼــــʷال ȑــارعي ناد ، وقʙ تʦ إخॽʱارهʦ مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج  (مʸــ
  ).7/5/2022) إلي (27/4/2022مʧ (عʻʽة الʙراسة، وذلʥ في الفʛʱة 

 الॻɿاسات القʮلॻة : -٤
   ʥوذلـــــــ القʰلي  الॽʁـــــــاس  ــإجʛاء  ــــ Ǽـ ــان  ــ ــاحʲـــ ــــ الॼـ ــام  ــ الفʛʱة  قـــ (في   ʧإلي 9/5/2022م  (

)11/5/2022(  
 الȁʙʱʯة الأساسॻة : -٥

) ʧة مʛʱفي الف ʥة ، وذلॽة الأساسȃʛʳʱاء الʛإج ʦ8/7/2022) إلي (14/5/2022ت.(  
 الॻɿاسات الॺعǻʗة :  -٦

  ʧة مʛʱفي الف ʥح ، وذلــʛʱنــامج الʺقʛʰال Șʽʰʢت ʧهــاء مʱالان ʙعــǼ ȑʙعــॼــاس الॽʁاء الʛإج ʦت
ـʗɹ نفʝ    )، وقʙ 12/7/2022(  ) إلي10/7/2022( ـʙ̒ إجʛاء الॽʁـاس الॼعـȑʙ أن ʨȞǽن ت روعي ع

  الʛʤوف الʱي تʦ إجʛاء الॽʁاس القʰلي.
yُعالʱة الإحʶائॻة :ثامʹاً :    ال

ــــائي ( ــــʙʵʱم الॼاحʲان الʛʰنامج الإحʸـــ ــــʱعان  SPSSاســـ ُ̋عالʳة الॽʰانات إحʸـــــــائॽاً واســـ ) ل
  Ǽالأسالʖʽ الإحʸائॽة الʱالॽة :

 . Mean  ArithmeticالʺʨʱسȌ الʶʴابي  -
 ʨ medainسȌॽال -
-  ȑارॽɻʺاف الʛʴالانStandard Deviation . 
 skewness لʨʱاءالا -
 MAX اعلي ॽʀʺة -
  MIN اقل ॽʀʺة -
 "U " "Mann Whitneyاخॼʱار "مان وʻʱȄي  -
 . coefficient ( person ) Simple correlationمُعامل الارتॼاȋ الȌॽʶॼ لʛʽʰسʨن  -
ʧʶاخॼʱار " - ʨؗؔلȄو" "Wilcoxon " 
  لʧʶʴʱ. الʺȄʨʯة لॼʶʻة ال -
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    عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج :
  :  أولاً : عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الاول

  : عʙض نʯائج الفʙض الاول -١
 الॺعȏʗ) –القʮلى ( ʥʻتʦجʗ فʙوق ذات دلالة احʶــائॻة بʥʻ درجات الॻɿاســ " والȑʚ يʟʻ علي :

  .والʸهارȂة" الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة فى
  ʧʽوق بʛــاب دلالة الف ـــ ــʴة الفʛض الأول للʘʴॼ وجʖ علي الॼاحʲان حʶـ وللʴʱقȘ مʧ صــــ

  ʧʽاسـॽʁلي الʰة فى  -(القʢǼـ́ا ـʨʽʁلʨجॽة وال ات ʺʱغʛʽ ال  الॼعȑʙ) في للʺʨʺʳعة ال   الʙʰنॽة  ات ʺʱغʛʽ الف
ــʙʵʱام اخॼʱار " ـــ ــʛعة الʛʴجة Ǽاسـ ـــ ــʧومʱغʛʽات الʶـ ـــ ʶـ ʨؗؔلȄو" "Wilcoxon" ʖȄʛا علي تقʙʺʱمع "Z "

  الॽʰʢعي .
  ) ١٤جʗول (

   ʥʻاسॻɿائي للʶالاح ʃॻصʦʯلي الʮالق)-   (ȏʗعॺة فى الʠǺاʷعة الʦʸʱʸال  لل ʙʻغʯʸة    اتॻجʦلʦʻʴالف
  والʸهارȂة  الʗʮنॻة   اتʯʸغʙʻ وال

 الʦʯʸسȊ  العʗد   الॻɿاسات  الʯʸغʙʻات 
  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹم 

  اقل 
  ʸॻɾة 

ʙʮأك  
  ʸॻɾة 

  نॺʴة 
 %ʥʴʲʯال  

 معʗل القلʔ الأقʶى 
 ١٩٧.٩ ١٩٠.٧ ٢.١٢٢ ١٩٣.٢٥٠ ١٠  القʮلي 

١.٠٩ 
ȏʗعॺ١٩٥ ١٨٩.١ ١.٧٧٣ ١٩١.١٤٠ ١٠  ال 

 حʤʱ الȁʙʷة
 ٤٠.٥ ٣٨.٦ ٠.٦٤٨ ٣٩.٧٠٠ ١٠  القʮلي 

٨.١٤ 
ȏʗعॺ٤٤.٤ ٤١.١ ١.٠٦٧ ٤٢.٩٣٠ ١٠  ال 

 الʗفع القلʮى 
 ١٠.٤١ ٨.٩٨ ٠.٥٧٢ ٩.٧٩٤ ١٠  القʮلي 

١٦.٣٨ 
ȏʗعॺ١٢.٥٢ ١٠.٢٢ ٠.٧٨٦ ١١.٣٩٨ ١٠  ال 

 الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي
 ١١.٢ ٩.٨٨ ٠.٥١٨ ١٠.٦١٥ ١٠  القʮلي 

١٥.٧٩ 
ȏʗعॺ١٢.٨٢ ١٠.٧٨ ٠.٨٥١ ١٢.٢٩١ ١٠  ال 

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة
 ٨٢.٩٨ ٧٩.٤٩ ٠.٩٩١ ٨١.٣١٨ ١٠  القʮلي 

١١.٤٠ 
ȏʗعॺ٩٨.٨٨ ٨٧.٢٢ ٣.١٩٩ ٩٠.٥٨٧ ١٠  ال 

ʣॻʯة اللاكॺʴن 
 ١٧٣.٦ ١٦٥.٣ ٣.٠٧٣ ١٦٨.٨٦٠ ١٠  القʮلي 

٥.١٠ 
ȏʗعॺ١٦٥.٦ ١٥٥.٤ ٣.٩٨٨ ١٦٠.٢٤٠ ١٠  ال 

  ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴن 
 ١٣.٩ ١٢.٤ ٠.٥٧٨ ١٣.١٤٩ ١٠  القʮلي 

٨.٦٩ 
ȏʗعॺ١٤.٩٢ ١٣.٧٣ ٠.٤٢٢ ١٤.٢٩٢ ١٠  ال 

 كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ٤.٩ ٤.٢٢ ٠.١٩٢ ٤.٤٨١ ١٠  القʮلي 

١٥.٦٤ 
ȏʗعॺ٥.٦٦ ٥ ٠.٢١٤ ٥.١٨٢ ١٠  ال 

 الʗم الʷॻʮاء كʙات 
 ٤٢.٦ ٤١.٢٢ ٠.٤٥٧ ٤١.٩٢٢ ١٠  القʮلي 

١.٢٨ 
ȏʗعॺ٤٢.٨٣ ٤١.٩٩ ٠.٢٨٣ ٤٢.٤٥٨ ١٠  ال 

ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦلي  القʮ٣.٩٥ ١٥٧.٥ ١٤٢.٥ ٥.٠٠٧ ١٥١.٧٥٠ ١٠  الق 
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ȏʗعॺ١٦٥ ١٤٧.٥ ٦.٠٦١ ١٥٧.٧٥٠ ١٠  ال 

 ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ١٤٧.٥ ١٢٧.٥ ٧.١٨٨ ١٣٨.٥٠٠ ١٠  القʮلي 

٤.٨٧ 
ȏʗعॺ١٥٢.٥ ١٣٥ ٥.١٩٧ ١٤٥.٢٥٠ ١٠  ال 

 القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
 ٧.٩ ٥.٢ ٠.٩٦٧ ٦.٤٦٠ ١٠  القʮلي 

١٦.٧٢ 
ȏʗعॺ٩.٣ ٦.٣ ١.٠١٦ ٧.٥٤٠ ١٠  ال 

الʴعة اللاهʦائॻة  
 القʙʻʶة 

 ٣٧٥.٢ ٣١٤.٦ ١٩.٤٤٤ ٣٣٥.٥٦٠ ١٠  القʮلي 
٧.٢٦ 

ȏʗعॺ٤١١.٢ ٣٢٩.١ ٢٥.٧٤٢ ٣٥٩.٩١٠ ١٠  ال 

 الʸهارȎ الاداء 
 ٨.٢ ٤.٦ ١.١٨٦ ٦.٤١٠ ١٠  القʮلي 

٢٢.٠٠ 
ȏʗعॺ١٠.٥ ٥.٩ ١.٢٨١ ٧.٨٢٠ ١٠  ال 

ــح مʧ جʙول ( ــابي  ١٤يʱʹـــ أكʛʰ   –اقل ॽʀʺة   –الانʛʴاف الʺॽɻارȑ    –) "الʺʨʱســـــȌ الʶʴـــ
ــات القʰلॽة والॼعǽʙة  –ॽʀʺة   ــʧ" للॽʁاسـ ــॼة الʶʴʱـ ــاʢǼة فىنʶـ ــʨʽلʨجॽة    ات ʺʱغʛʽ ال للʺʨʺʳعة الʹـ الفʶـ

  . والʺهارȄة الʙʰنॽة ات ʺʱغʛʽ وال
للʦʸʱʸعة    الॺعȏʗ) -(القʮلي  الॻɿاسالفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات رتʔ درجات ) دلالة ١٥جʗول (

  والʸهارȂة   الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال الʷاʠǺة فى

  العʗد   نʦع الإشارات  الʯʸغʙʻات 
Ȋسʦʯم  
ʔتʙال  

  مʦʸʱع
ʔتʙال  

 ʸॻɾZة 
 Ȏʦʯʴم  
  الʗلالة 

 ʔل القلʗى معʶالأق 
 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٧-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 حʤʱ الȁʙʷة 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٩-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 الʗفع القلʮى 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٥-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʣॻʯة اللاكॺʴن 
 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٩-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴن 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   
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 كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨١٤-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 كʙات الʗم الʷॻʮاء
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦالق 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

-٠.٠٠٤ ٢.٨٨٩ *  ʔتʙةالॺجʦʸ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  ال 
 ȏاوʴʯ٠  ال   

ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٣١-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٤ ٢.٨٤٨-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 Ȏهارʸالاداء ال 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٩-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

  ٠.٠٥ ≤ Sigالʗلالة * 
بʧʽ مʨʱســʢات رتʖ درجات احʸــائॽا  ) أن هʻاك فʛوق ذات دلالة ١٥يʧʽʰʱ مʧ الʙʳول (

ـــــاʢǼـة فىالॼعـȑʙ  ومʨʱســــــــــــــʢـات رتـʖ درجـات الॽʁـاس القʰلي  الॽʁـاس   ــــ   ات ʺʱغʛʽ ال  للʺʨʺʳعـة الʹــــــ
ـʨʽʁلʨجॽة وال   )٢.٨٠٣-،   ٢.٨٨٩-ما بॽʀz () ʧʽʺة (والʺهارȄة ، وقʙ تʛاوحʗ    الʙʰنॽة  ات ʺʱغʛʽ الف

 ،) ʧʽارات ما بॼʱلالة للأخʙال ȑʨʱــــ ان مʶـــ ) ، ٠٥,٠(  لا تʙȄʜ عʧوهي ʦॽʀ  )  ٠.٠٠٥،   ٠.٠٠٤وؗ
 Ȑʨʱʶم ʙʻدالة ع ʦॽʀ عهاॽʺو  ٠٥,٠وجȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل.  

  : مʹاقʵة نʯائج الفʙض الاول  - ١
   والȑʚ يʟʻ علي :

للʦʸʱʸعة    الॺعȏʗ) –القʮلى ( ʥʻتʦجʗ فʙوق ذات دلالة احʶائॻة بʥʻ درجات الॻɿاس "
  . والʸهارȂة"  الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال الʷاʠǺة فى
الʛوتʧʽ الʨʽمي أو الأنʷـــــــʢة الʙʰنॽة الʺعʱادة الʱي قʙ تʨؔن أثʛت Ǽأن    وȄفʶـــــــʛ الॼاحʘ تلʥ الʱʻائج

ــا  .ʷǼـــــــــــــȞل ʅॽɿʡ على اللॽاقة العامة ــــــʧ  اǽʹـــــــــــ ــــ تأثʛʽ الʤʻام الغʚائي أو الʨʻم الʺʦʤʱʻ، مʺا ʶʴǽـــ
 .الاسʳʱاǼة الفʨʽʶلʨجॽة ȞʷǼل ॽʰʡعي حʱى دون تʙخل تʙرʰȄي
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وجʨد بʛنامج تʙرʰȄي مʙʴد قǽ ʙعʻي أن هʚه الʱغʛʽات لʛʽʰؗ ʗʶॽة مقارنة   وʛȄجع ذلʥ الى عʙم
ʙ أهʺॽة الʙʱخل الʙʱرʰȄي الʺʱʶهʙف ʕؗة، مʺا يॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺالǼ.  

  ʛʽــــــــــــʷȄاح" (وʯالف ʗʮع ʗʸالعلا أح ʦني  إلي أن   م)٢٠٠٣"أبʙʰال ʖȄرʙʱإال ȑدʕادة يȄلى ز
ـ́لة القلʖ وزȄادة قʨة الإ ـʨʽʁلʨجي لع ـ́خ  الʺقʢع الف ǽ ʘʽʴǼ اضॼʁنʛʰم  أكʙال ʧة مॽʺؗأقلǼ   دʙع

  )١٥٢: ١(مʧ الʹȃʛات. 
في أن أهʺॽة الʤʻام اللاهʨائي تʱʹح   )م ٢٠٠٢ (مʗʸʲ تʦفȖʻ الʦلʻلىوʱȄفȘ أǽʹاً مع ما ذʛؗه  

ॽة الʱي تʲʺʱل فʽها القʙرة العʹلॽة مʲل الإرتقاء في أنʨاع   ʛؗʴاذج الʺʻعة أو الȄʛʶات الǽاʙʰفي ال
) ʖȄʨʸʱلفة أو الʱʵʺاضة الȄʛ١١٣:  ١٦ال (  
ـʁاǼقة الʱي أثTabata et al. (1996)   ʗʱʰتʱفȘ الʱʻائج مع دراسـة  :مقارنة Ǽالʙراسـات ال

  .الأداء الʙʰنيأن الʙʱرॼȄات الʺʱقʢعة ذات الʙʷة العالॽة تʙȄʜ مʧ الʶعة اللاهʨائॽة والقʙرة على 
  :ثانॻاً : عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني

  : عʙض نʯائج الفʙض الʰاني -١
 الॺعȏʗ) –القʮلى ( ʥʻتʦجʗ فʙوق ذات دلالة احʶــائॻة بʥʻ درجات الॻɿاســ " والȑʚ يʟʻ علي :

  .والʸهارȂة" الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال فى الॻʮȂʙʱʯةللʦʸʱʸعة 
  ʧʽوق بʛــــــاب دلالة الفʶان حʲاحॼعلي ال ʖوج ʘʴॼاني للʲض الʛة الفʴصــــــ ʧم Șقʴʱولل

  ʧʽاســॽʁلي  الʰعة  -(القʨʺʳʺفي لل (ȑʙعॼةالॽʰȄʛʳʱال فى  ال ʛʽغʱʺ ة وال  اتॽجʨلʨʽــʶالف ʛʽغʱʺ ة  اتॽنʙʰال  
ــʙʵʱام اخॼʱار " ـــ ــʛعة الʛʴجة Ǽاسـ ـــ ــʧومʱغʛʽات الʶـ ـــ ʶـ ʨؗؔلȄو" "Wilcoxon" ʖȄʛا علي تقʙʺʱمع "Z "

  الॽʰʢعي .
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  للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة فى الॺعȏʗ)  -(القʮلي الʦʯصʃॻ الاحʶائي للॻɿاسʥʻ  )١٦جʗول (
  والʸهارȂة   الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال

 الʦʯʸسȊ  العʗد   الॻɿاسات  الʯʸغʙʻات 
  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹم 

  اقل 
  ʸॻɾة 

ʙʮأك  
  ʸॻɾة 

  نॺʴة 
 %ʥʴʲʯال  

 معʗل القلʔ الأقʶى 
 ١٩٧.٩ ١٩٠.٧ ٢.٤٢٥ ١٩٣.٥١٠ ١٠  القʮلي 

٢.٠٢ 
ȏʗعॺ١٩٠.٩ ١٨٨.٣ ٠.٩٥٠ ١٨٩.٦١٠ ١٠  ال 

 حʤʱ الȁʙʷة
 ٤٠.٩ ٣٨.٦ ٠.٧٥٧ ٣٩.٤٣٠ ١٠  القʮلي 

١١.٧٤ 
ȏʗعॺ٤٥.٢ ٤٣ ٠.٨٠٣ ٤٤.٠٦٠ ١٠  ال 

 الʗفع القلʮى 
 ١٠.٤٤ ٨.٩٨ ٠.٤٤٥ ٩.٧٧٨ ١٠  القʮلي 

٢٤.٩٦ 
ȏʗعॺ١٢.٥٢ ١١.٨٥ ٠.٢٢٤ ١٢.٢١٩ ١٠  ال 

 الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي
 ١١.٢ ٩.٢٣ ٠.٦٣٥ ١٠.٣٨٩ ١٠  القʮلي 

٢٤.٢٨ 
ȏʗعॺ١٣.٠٣ ١٢.٦٨ ٠.١٢٩ ١٢.٩١١ ١٠  ال 

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة
 ٨٢.٣٣ ٧٩.٤٩ ١.١٢١ ٨١.٢٠٥ ١٠  القʮلي 

١٧.١٠ 
ȏʗعॺ٩٨.٨٨ ٨٩.٦ ٣.٥٣٣ ٩٥.٠٩٥ ١٠  ال 

ʣॻʯة اللاكॺʴن 
 ١٧٣.٩ ١٦٥.٧ ٣.٠٥٧ ١٧٠.٥٤٠ ١٠  القʮلي 

٨.١٤ 
ȏʗعॺ١٥٨.٦ ١٥٤.٩ ١.٢٢١ ١٥٦.٦٥٠ ١٠  ال 

  ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴن 
 ١٣.٩ ١٢.٠١ ٠.٦١٥ ١٣.٠٨٥ ١٠  القʮلي 

١٢.٧٨ 
ȏʗعॺ١٥.١ ١٤.٢٢ ٠.٣٢٤ ١٤.٧٥٧ ١٠  ال 

 كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ٤.٩ ٤.١٩ ٠.٢٢٩ ٤.٤١٠ ١٠  القʮلي 

٢٣.١٣ 
ȏʗعॺ٥.٨٨ ٥.١٩ ٠.٢١٤ ٥.٤٣٠ ١٠  ال 

 كʙات الʗم الʷॻʮاء 
 ٤٢.٦ ٤١.٣٣ ٠.٤١٢ ٤١.٩٦٧ ١٠  القʮلي 

١.٨٨ 
ȏʗعॺ٤٣.١ ٤٢.٣٧ ٠.٢١٧ ٤٢.٧٥٥ ١٠  ال 

ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦالق 
 ١٥٧.٥ ١٤٠ ٦.٠٦١ ١٤٩.٧٥٠ ١٠  القʮلي 

٨.٨٥ 
ȏʗعॺ١٦٧.٥ ١٥٥ ٤.٣٧٨ ١٦٣.٠٠٠ ١٠  ال 

 ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ١٤٧.٥ ١٢٥ ٧.٥٦٩ ١٣٦.٢٥٠ ١٠  القʮلي 

١٠.٢٨ 
ȏʗعॺ١٥٥ ١٤٢.٥ ٤.١٥٨ ١٥٠.٢٥٠ ١٠  ال 

 القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
 ٧.٢ ٥.٤ ٠.٦٨٨ ٦.٢٨٧ ١٠  القʮلي 

٣٥.٦٨ 
ȏʗعॺ٩.٣ ٧.٧ ٠.٥٤٨ ٨.٥٣٠ ١٠  ال 

الʴعة اللاهʦائॻة  
 القʙʻʶة 

 ٣٧٥ ٢٦٠.٦ ٣٦.٩٧٤ ٣٢٢.٣٦٠ ١٠  القʮلي 
١٩.١٤ 

ȏʗعॺ٤١٢.٣ ٣٥٤.٣ ٢١.٧٩٨ ٣٨٤.٠٧٠ ١٠  ال 

 Ȏهارʸالاداء ال 
 ٩.٢ ٤.٣ ١.٣٤٣ ٦.٧٦٠ ١٠  القʮلي 

٣٠.٦٢ 
ȏʗعॺ٩.٨ ٨.١ ٠.٥٧٦ ٨.٨٣٠ ١٠  ال 

ــح مʧ جʙول ( ــابي  ١٦يʱʹـــ أكʛʰ   –اقل ॽʀʺة   –الانʛʴاف الʺॽɻارȑ    –) "الʺʨʱســـــȌ الʶʴـــ
ــات القʰلॽة والॼعǽʙة   –ॽʀʺة   ــʧ" للॽʁاســ ــॼة الʶʴʱــ ــʨʽلʨجॽة    ات ʺʱغʛʽ ال فى  الॽʰȄʛʳʱةللʺʨʺʳعة نʶــ الفʶــ

  . والʺهارȄة الʙʰنॽة ات ʺʱغʛʽ وال
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للʦʸʱʸعة    الॺعȏʗ) -(القʮلي  الॻɿاسالفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات رتʔ درجات ) دلالة ١٧جʗول (
  والʸهارȂة  الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال فى الॻʮȂʙʱʯة

  العʗد   نʦع الإشارات  الʯʸغʙʻات 
Ȋسʦʯم  
ʔتʙال  

  مʦʸʱع
ʔتʙال  

 ʸॻɾZة 
 Ȏʦʯʴم  
  الʗلالة 

 معʗل القلʔ الأقʶى 
 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 حʤʱ الȁʙʷة 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٩-
 ȏاوʴʯ٠  ال    

 الʗفع القلʮى 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠  ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال    

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠  ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʣॻʯة اللاكॺʴن 
 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٥-
 ȏاوʴʯ٠  ال    

 ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴن 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٥-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٢١-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 كʙات الʗم الʷॻʮاء
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦالق 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٤ ٢.٨٥٠-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٢٥-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٩-
 ȏاوʴʯ٠  ال   
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 اللاهʦائॻة القʙʻʶةالʴعة 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 Ȏهارʸالاداء ال 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة 

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة * ٠.٠٠٥ ٢.٨١٠-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

  ٠.٠٥ ≤ Sigالʗلالة * 
بʧʽ مʨʱســʢات رتʖ درجات احʸــائॽا  ) أن هʻاك فʛوق ذات دلالة ١٧يʧʽʰʱ مʧ الʙʳول (

  ات ʺʱغʛʽ ال  فى  الॽʰȄʛʳʱـــةللʺʨʺʳعـــة  الॼعـــȑʙ  ومʨʱســــــــــــــʢـــات رتـــʖ درجـــات الॽʁـــاس  القʰلي  الॽʁـــاس  
ـʨʽʁلʨجॽة وال   )٢.٨٠٣-،   ٢.٨٥٠-ما بॽʀz () ʧʽʺة (والʺهارȄة ، وقʙ تʛاوحʗ    الʙʰنॽة  ات ʺʱغʛʽ الف

 ،) ʧʽارات ما بॼʱلالة للأخʙال ȑʨʱــــ ان مʶـــ ) ، ٠٥,٠(  لا تʙȄʜ عʧوهي ʦॽʀ  )  ٠.٠٠٥،   ٠.٠٠٤وؗ
 Ȑʨʱʶم ʙʻدالة ع ʦॽʀ عهاॽʺو  ٠٥,٠وجȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل.  

  : مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني  -٢
  والȑʚ يʟʻ علي :

للʦʸʱʸعة    الॺعȏʗ) –القʮلى ( ʥʻتʦجʗ فʙوق ذات دلالة احʶائॻة بʥʻ درجات الॻɿاس "
  .والʸهارȂة" الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال فى الॻʮȂʙʱʯة

 ȑʙعॼاس الॽʁائج الʱن ʗلʳسـ ʙفاض   قʵل انʲة، مॽجʨلʨʽʁـ ـʧʁ ملȍʨʴ في الʺʱغʛʽات الف ʴت
  ʧʁـ ʴوت ،ʧȄارʺʱال ʙعǼ عافيʱعة الʛادة سـȄني، وزʙʰال ʙهʳال ʙعǼ مʙفي ال ʥॽʱاللاك ʠʺات حȄʨʱʁـ م

 .معʙل ضȃʛات القلʖ أثʻاء وȃعʙ الأداء
ʰاحॺال ʙʴفȂانو  ʥــ  ذل الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة القʛʽʸة (مʲل الʱʺارʧȄ عالॽة الʙʷة) تعʜز    أنبــ

قʙرة الʶʳــʦ على الʴʱʺل اللاهʨائي مʧ خلال تʶʴــʧʽ ؗفاءة العʹــلات في اســʙʵʱام الʢاقة وزȄادة  
 .قʙرة الʅॽؔʱ مع الإجهاد الʙʰني

الʱغʛʽات الفʶـــــــʨʽلʨجॽة تعʝȞ اســـــــʳʱاǼة تॽɿॽؔة واضـــــــʴة للʶʳـــــــʦ نʳॽʱة للʛʰنامج الʙʱرʰȄي  
 وهʚا ما يʱفȘ مع .الʺʨجه

ـــــاهTabata et al. (1996)   ʦدراســــــة   الʱي أʣهʛت أن الʙʱرʖȄ اللاهʨائي الʺʲȞف ʶǽـ
ـʙhنॽـة .ʷǼــــــــــــــȞـل ʛʽʰؗ في تʶʴــــــــــــــʧʽ الأداء الفʶــــــــــــــʨʽلʨجي ــة Ǽـالʺʱغʛʽات ال ــــــ ـɻاصــــــ ـɦائج ال ʻأمـا فى ال 

ʤॽɾهʛ الॽʁـاس الॼعـȑʙ زȄـادة ملʣʨʴـة في القʨة القʸــــــــــــــȐʨ والقـʙرة على أداء الʳهـʙ العـالي لفʛʱات  
 .قʛʽʸة، Ǽالإضافة إلى تʻʽʶʴات في الʛʶعة والʛشاقة
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ʰاحॺال ʙــ ــ  ذلʥ  انوȂفʴـ ـــ ــــ الʴʱفʜʽ الʺʨجه للعʹـــــلات مʧ خلال الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة    أنبــــــــــ
ـȄʛʁعة ـ́لॽة ال ـ́لॽة الॽɿॽʣʨة وزȄادة قʨة الألॽاف الع ـʧʽʁ الʱؔلة الع ʴإلى ت ȑدʕة يʛʽyـ -Fast) الق

Twitch Fibers). 
 .ارتفاع القʨة القǽ ȐʨʸعʝȞ الॽؔʱفات العॽʰʸة والعʹلॽة الʻاتʳة عʧ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي

ـــــة وهʚا ما يʱفȘ مع   الʱي أكʙت أن بʛامج الʙʱرHoffman & Kang (2002)  ʖȄدراســـ
 .الʺقاومة واللاهʨائॽة تʙȄʜ مʧ القʨة العʹلॽة وتʧʶʴ الأداء الȄʛاضي

الــــ ــا  ــةامـــــ ــ ــارȄـــ الــــʺــــهـــــ ــʙت    ʺــــʱــــغــــʽــــʛات  ســـــــــــــــــــــاعـــــ  ʙــ الــʮــʙنـــــامــج  فــــقـــــ ان    نــʯـــــائــج   فــــى 
ـʘ̔ تʨؔن هـʚه  ـʗ̔، والʨʱازن، ح ʰʲʱمي، الʛـات الॽʻـل تقʲم ȑفي الأداء الʺهـار ʛʽʰؗ ʧــــــــــــــʶʴت ʛهʤǽ

ـʙɦرʰȄي ـǼ ʚ̔عـʙ الʛʰنـامج ال ـؗان لـه الॽɻॼʱـة فى تʛȄʨʢ مʶــــــــــــــȐʨʱ    الʺهـارات أكʛʲ ؗفـاءة في الʻʱف ـ̋ا  م
 الاداء الʺهارȐ لʺʨʺʳعات الʛفع لأعلى عامة  ومهارة الʛʰم خاصه

ــʧʽ القʙرة على دمج القʨة وȂفʴـــــʙ الॺاحʰان هʘا Ǻأن  ــاهʦ في تʶʴـــــ الʙʱرॼȄات الʺʨجهة تʶـــــ
ʧʽارعʸʺلل ȑالأداء الʺهار ʛȄʨʢإلى ت ȑدʕي، مʺا يʻة مع الأداء الفॼʶʱȞʺال. 

ــة وهʚا ما يʱفȘ مع  زȄادة القʨة الʙʰنॽة والقʙرة  ــــــ  Smith & O’Donnell (2004)دراســـ
  .الأداء الʺهارȑ الʱي أوضʗʴ أن الʧʶʴʱ في القʙرات الʙʰنॽة يʻعʝȞ إʳǽابॽًا على 

 ʥة اما عॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸة على الʙʻʶة القॻائʦعة اللاهʴال ʙʻتأث 
أʣهʛت تʶʴً̒ا ملʣًʨʴا في Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة مʲل انʵفاض  :نʯائج الʗراسةفإن 

  ʧʽʶʴالإضافة إلى تǼ ،عافيʱعة الʛادة سȄني وزʙʰال ʙهʳال ʙعǼ مʙفي ال ʥॽʱاللاك ʠʺح ʜʽ ʛؗت
 .معʙل ضȃʛات القلʖ أثʻاء الʱʺارʧȄ عالॽة الʙʷة

ʛʽʷǽ هʚا الʧʶʴʱ إلى أن الʙʱرʖȄ اللاهʨائي القʛʽʸ يʙȄʜ مʧ قʙرة العʹلات  :الʯفʙʻʴ العلʸي
خلال الʱʺارʧȄ  و  .على تʴʺل تʛاكʦ اللاكʱات، مʺا ǽعʜز الأداء في الʳهʨد الʺʛؔʱرة والعالॽة الʙʷة

ʨز لإنʱاج  ʨؗلʳائي للʨلل اللاهʴʱعلى ال ʦʶʳال ʙʺʱعǽ ،ةʛʽʸة القॽائʨاقة. اللاهʢال  
هʚه العʺلॽة تʕدȑ إلى تʛاكʦ حʺʠ اللاكʥॽʱ في العʹلات، مʺا قʙ يʕدȑ إلى الإرهاق العʹلي 

عʙʻما تʧʶʴʱ الʶعة اللاهʨائॽة القʛʽʸة عʛʰ الʙʱرʖȄ و عʙʻ اسʛʺʱار الʳهʙ لفʛʱات أʨʡل.
 ʠʺح ʦاكʛعامل مع تʱؗفاءة في ال ʛʲأك ʦʶʳح الॼʸǽ ،ʦʤʱʻʺال.ʥॽʱالى  اللاكʱالȃام  وʤر نʨʢʱي

 ʛʰاقة عʡ له إلىȄʨʴت ʦʱي ʘʽح ،ʠʺʴإزالة ال ȏرʦؕ دورة (Cori Cycle)  ات إلىʱل اللاكȄʨʴت)
.(ʙʰؔز في الʨ ʨؗلʳان  ال ʥذل ʙ ʕؗȄعلى  و ʛʰرة أكʙق ʦيهʙة لॽة العالॽائʨعة اللاهʶن ذوو الʨʽاضȄʛال

وȃالʱالى  الʵʱلʟ مʧ حʺʠ اللاكǼ ʥॽʱعʙ الʱʺارʧȄ الʙʷيʙة، مʺا ǽقلل مʧ تأثʛʽ الʱعʖ العʹلي.
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الʙʱرʖȄ الʺʛؔʱر على الʳهʨد اللاهʨائॽة القʛʽʸة ǽعʜز قʙرة العʹلات على مقاومة تʛاكʦ  فإن 
  اللاكʱات، مʺا ʶǽʺح Ǽأداء أفʹل واسʷʱفاء أسʛع. 

إلى تʴفʜʽ إنʱاج خلاǽا الʙم الʛʺʴاء نʳॽʱة الʴاجة الʺʜʱايʙة  تʓدȏ الʸʯارʥȂ اللاهʦائॻةكʸا 
هʚه الȄʜادة تʧʶʴ قʙرة الʙم على حʺل الأكʧʽʳʶ، مʺا  و لʻقل الأكʧʽʳʶ خلال فʛʱات الاسʷʱفاء.
ʚʻ الهʦʸॻجلʥʻȁʦ  مع الʙʱرʖȄ اللاهʨائي الʺʦʤʱʻ،  و ʶǽاعʙ على الʱعافي Ǽعʙ الʺʳهʨد الʙʰني. ʙؕداد تʚي

لʺʨاكॼة زȄادة الʢلʖ على الأكʧʽʳʶ خلال فʛʱات الاسʷʱفاء، مʺا ʧʶʴǽ الأداء الȄʛاضي   في الʗم
الʴʱʺل. اداء  وقʙرة  أنʦاع ʙؕات الʗم الʷॻʮاءواʷǻا   ʞعǺ اجʯإن  ʥم ʗȂʚت ، الʸʯارʥȂ اللاهʦائॻة 

الʺʻاعة. جهاز  ǽعʜز  مʺا  اللॽʺفاوȄة،  الʵلاǽا  ان  خاصةً   ʘʽيحʙʷال  ʧȄارʺʱال  ʙعǼ  ثʙʴǽ  ʙق ʙة، 
  ʧؔني، لʙʰال ʙهʳاعي للʻʺهاز الʳة الǼاʳʱاس ʖʰʶǼ اءʹॽʰم الʙات الʛؗ دʙفي ع ʗقʕفاض مʵان

 (6,178) مع الاسʷʱفاء الؔافي، ǽعʨد العʙد إلى مȄʨʱʶاته الॽɻॽʰʢة أو أعلى.
ʗ الॺاحʰان ان ʓؕȂحي    و  Ȑʨʸالق Ȑʨعلى الق ʛالأث ʛʽʰؗ ة ؗان لهॽائʨعة اللاهʶال ʛȄʨʢت

 لعʹلات   ؗانʗ مʕثʛة    تʛȄʨʢ القʨة القȐʨʸ   والȐʚ أسʱهʙف  كانʗ  تʺارʧȄ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح  
ʧيʚʵوالف ʛهʤال    ʦما تʙʻة،    خاصة عʛʽʸة القॽائʨعة اللاهʶي للʰȄرʙنامج تʛها في بʳدم  ʘʽأدت   ح 

  إلى مʨʺʳعة مʧ الʱأثʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة، مʻها: 
١ Ȏʦʶة القʦادة القȂز .    ʗفʙهʱاس ʘʽة، والأرداف،  : حॽɿلʵة، العʹلات الॽɺاȃʛال ʚʵعʹلات الف

ة وتʙʴيʙا فى مʛحلة    القʙرة على تʨلʙʽ قʨة أكʛʰ  ادȐ لʱعʜȄʜمʺا   ʛؗʴل فى الʨخʙحلة الʛخاصة فى م
ʧʽ، الʛفع ، اǽʹا ؗانʗ الʱʺارʧȄ مʕثʛة فى الاداء الفʻى نʳॽʱة   تʛȄʨʢ عʹلات أسفل الʤهʛ، الʨرؗ

ॼة، مʺا  ʛؗوأوتار ال ʦساه  .Ȑʨʸة القʨات والقॼʲال ʧʽʶʴفي ت  
الʙʱرॼȄات الʱي تعʙʺʱ على جهʙ عالٍ وفʛʱات راحة قʛʽʸة تعʜز مʧ   :تʥʻʴʲ القʗرة اللاهʦائॻة .  ٢

  ʖلʢʱي تʱال ʧȄارʺʱالأداء في ال ʧʶʴǽ ة، مʺاॽائʨة اللاهʺʤالأن ʧاقة مʢاج الʱعلى إن ʦʶʳرة الʙق
  أقʸى جهʙ لفʛʱة قʛʽʸة. 

تʕدȑ تʺارʧȄ القʨة الʲقʽلة إلى تʴفʜʽ الألॽاف  :  . زȂادة الʸʲʯل العʷلي وقʦة الانॺɿاض٣
  ، مʺا ʶǽاعʙ في تʧʽʶʴ القʙرة على الأداء Ǽقʨة عالॽة لفʛʱات قʛʽʸة.Type IIالعʹلॽة الȄʛʶعة (

هʚه الʱʺارʧȄ إلى تʧʽʶʴ الȘʽʶʻʱ العʰʸي العʹلي   أدت  :تعʚȂʚ الاسʱʯاǺة العॻʮʶة العʷلॻة. ٤
 .وزȄادة الؔفاءة في اسʙʵʱام الألॽاف العʹلॽة، مʺا ʶǽʺح Ǽإنʱاج قʨة أكʛʰ مع مʳهʨد أقل

ʰاحॺال ʙʴفȂائجان  وʯʹال ʣــــــ تل لʻȄʛʺʱات الȄʛاضॽة تʙʴث تغʛʽات في وʣائف الʳهاز أن ابــ
 ȑورʙالʨوه ʖات القلȃʛــ ــات الʙورȄة القلॽʰة   عȘȄʛʡ ʧ زȄادة معʙل ضــ ــȌ الॽʁاســ ǽعʙ واحʙا مʧ أʶǼــ
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  ʖʳǽ ȑʚال ʖار عʺل القلʙمق ʝȞعǽ عادة ما ʨوه ،ʠॼʻل الʙاس معॽʁǼ هॽل علʙʱــــ ن ǽعʺل  أوʶȄــــــ
  .ثʻاء بʚل الʺʳهʨد الʙʰنيأǼه لॽقابل مʢʱلॼات الʦʶʳ الʺʜʱايʙة 

  ʠ القلʖ يʵʻف معʙل   أن  عليم)  ٢٠١٤" (سʗʻ   أحʗʸ نʙʶ الʗيʥ"    وهʘا يʯفȖ مع دراسة
ــॽɺʨʰا لʨ تʙرب الفʛد علي تʙرॼȄات الʴʱʺل لʺʙة    تʙرॽʳȄاً  ــة في الॽʀʙقة أســـ ــ ــॼة نॼʹـ ــʨʰع    ١٢بʶʻـــ أســـ

:  ٧(نʵفاض معʙل القلʖ.  إن تʙرॼȄات الʴʱʺل الʺعʙʱلة الʺʶـــʛʺʱة ســـʨف تʶـــاعʙ على أوهʚا ǽعʻي  
٢٠٣(  

ـʗy عʮـʗ الفʯـاح" (   وتʯفȖ هـʘه الʹʯـائج ن الʳهــازʧȄ الــʙورȑ إلي إ  م)٢٠٠٣"أبʦ العلا أح
  ʘ̔ـ ن الȄʜـادة أوالʻʱفʶــــــــــــــي ǽعʺلان في تʨافȘ تـام علي زȄـادة معـʙل ؗʺॽـة الاكʶــــــــــــــʧʽʳ الʺʻقʨلـة، ح

كʶـــʧʽʳ بʻʽʺا ســـʛعة  الأ  علىالʶـــȄʛعة في ؗل مʧ معʙل وعʺȘ الʻʱفʝ تعʺل علي زȄادة الʸʴـــʨل 
ـ̋ل علي دفع الـʙم   ــلـة وʻȃفʝ الȄʛʢقـة فـإالـʙورة الـʙمȄʨـة تع ــ ــــ ن هـʚا الʨʱافȘ إلي الʵلاǽـا داخـل العʹــــــ

 ʙȄʜȄو ʧــ ــلات حʘʽ أن الʙʱرʶʴǽ ʖȄــ ــʙʽ الʨȃʛؔن وʛʡده خارج العʹــ ــʺح Ǽإزالة ؗاॽɾة لʲاني أكʶــ ʶǽــ
  ʙrـ ـʙɦلʽـل على ذلـʥ ن في   أكʛʰن الȄʛـاضــــــــــــــʧʽʽ يʱʺʱعʨن بʛئـة ذات حʦʳ  أالأداء الॽʣʨفي للʛئـة ولل

) .ʧʽʽاضȄʛال ʛʽغ ʦانهʛأق ʧم ʛʲاحة والعʺل أكʛي الʱ١٤:  ١وق(   
ــ كلا مʧ  وهʘا ما ʙʻʵǻ الॻه      ــــ ــــــʦ العــ ــــــʗيʥ  لاأبــ ــــــʙ الــ ــــــʗ نʶــ ــــــاح وأحʸــ ــــــʗ الفʯــ عʮــ

ʜʽ بʛامج الʙʱرʖȄ  على أن تॽʺʻة ؗفاءة الʶʳـــــــــʦ الفʶـــــــــʨʽلʨجॽة  )م٢٠٠٣( ʛؗهى ت   ʦʤة نॽʺʻعلى ت
ـɦاج الʢـاقـة ـʙɦرॽʰȄـة،  ان ـʙ̔ة عʧ تॽʰʢقـات    ولا ʧȞʺǽ تʴقȘʽ أهـʙاف العʺلॽـة ال ـʸǼ ʗ̋ــــــــــــــʨرة Ǽع إذا مـا ت

ــــة. وʙȃون إنʱاج الʢاقة  لانʦʤ إنʱاج الʢاقة الʱي ǽعʙʺʱ علʽها خ ــــ ʨȞǽن هʻاك انॼʁاض   لال الʺʻافʶـــ
  ʜʽ ʛؗفى ت ʧــʶʴʱال ʛهʣ ʘʽة، حॽالʴراســة الʙه الʚة هॽاضــي وهي ما أشــارت إلȄعʹــلي أو أداء ر

ʜʽ فى وقʗ الʛاحة  اللالʙʱرॼȄات اكʥॽʱ نʳॽʱة  لاحامʠ ال ʛؗʱة الॼــ هʨائॽة، حʘʽ أدȐ ذلʥ تقلʽل نʶــــــ
ـ̋ا ǽقلـل مʧ شــــــــــــــعʨر ا ـ̒اء الʺʳهʨد م ʜʽ أث ʛؗʱـادة الȄز ʛʽعلى  للاوتـأخ ȍفـاʴالى الɦـ عـǼ ʖـالʱعـʖ وȃـال

  )٥اللاعʖ خاصة فى بʙاǽة الʺॼاراة (  أداء
ʥʸ وآان    ؗلا مʧ هأشار إلॽوʱȄفȘ هʚا مع ما  ʙؕــ ــ ــ ــʦرتʥʻ إي ــ ــ ʻون خنʙall et Erkmen Nurtekin "   أن

ॽʺॽـائॽـة في ـــــي الʺʦʤʱʻ يʕدȐ إلى تغʛʽات فʶــــــــــــــʨʽلʨجॽـة وؗ ـʙɦرȄـʖ الȄʛـاضـــــــــ ـ̋ارســــــــــــــة ال ʙم وقـʙرة الـ م
نॼʁاضات العʹلॽة وعلى اكʶʱااب  للاداءات الʺʛؔʱرة لأى مʨاجهة الʱعʖ الʻاتج عʧ الت عʹلاالع

ʜʽ حامʠ ا  الاعʖ القʙره على ʛؗت ʧاتج عʻال ʖعʱل إلي الʨــ ــلعʙم الʨصـــــــ ت لالاكʥॽʱ في العʹـــــــ
 )٣٣(.لاكʥॽʱ وسʛعة الʵʱلʟ مʻهلل وجʨد تʨازن بʧʽ سʛعة إنʱاج حامʠ الاوالʙم وذلʥ مʧ خ
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: ʖالʰض الʙائج الفʯة نʵض ومʹاقʙا : عʰثالʖالʰض الʙائج الفʯض نʙعلي :: ع ʟʻي ȑʚوال   
  –  (الॻʮȂʙʱʯة ʥʻʯللʦʸʱʸع (الॺعʗيʥʻ) ʥʻتʦجʗ فʙوق ذات دلالة احʶائॻة بʥʻ درجات الॻɿاس "

  .والʸهارȂة" الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال فىالʷاʠǺة) 
  ʧʽوق بʛاب دلالة الفʶان حʲاحॼعلي ال ʖوج ʘʴॼلل ʘالʲض الʛة الفʴص ʧم Șقʴʱولل

ʧʽاسॽʁال )ʧʽيʙعॼال (  ةॽʰȄʛʳʱال) ʧʽʱعʨʺʳʺة)   –للʢǼال فىالʹا ʛʽغʱʺ ة وال اتॽجʨلʨʽʶالف ʛʽغʱʺ ات  
  .                                 "U  " "Mann Whitneyاخॼʱار "مان وʻʱȄي والʺهارȄة Ǽاسʙʵʱام  الʙʰنॽة

) ١٨جʗول (  
 ʥʻاسॻɿائي للʶالاح ʃॻصʦʯال(ʥʻيʗعॺال) عʦʸʱʸللʥʻʯ  ةॻʮȂʙʱʯة)  – (الʠǺاʷال  فىال ʙʻغʯʸات 

  والʸهارȂة  الفʦʻʴلʦجॻة الʗʮنॻة
  ١٠= ٢= ن١ن

 اعلي ʸॻɾة  اقل ʸॻɾة  الالʦʯاء الॻɹʸارȏ  نʙʲافالا  ʦسȊॻال ʦʯʸسȊال   الʦʸʱʸعات الʯʸغʙʻات  

 معʗل القلʔ الأقʶى 
 ١٩٠.٩ ١٨٨.٣ ٠.٠١٤- ٠.٩٥٠ ١٨٩.٦٥٠ ١٨٩.٦١٠ الॻʮȂʙʱʯة 

 ١٩٥ ١٨٩.١ ١.٠٥١ ١.٧٧٣ ١٩١.١٠٠ ١٩١.١٤٠ الʷاʠǺة

 حʤʱ الȁʙʷة 
 ٤٥.٢ ٤٣ ٠.٠٥١ ٠.٨٠٣ ٤٤.٠٥٠ ٤٤.٠٦٠ الॻʮȂʙʱʯة 

 ٤٤.٤ ٤١.١ ٠.٧١٣- ١.٠٦٧ ٤٣.١٠٠ ٤٢.٩٣٠ الʷاʠǺة

 الʗفع القلʮى 
 ١٢.٥٢ ١١.٨٥ ٠.٣٨٢- ٠.٢٢٤ ١٢.٢٦٠ ١٢.٢١٩ الॻʮȂʙʱʯة 

 ١٢.٥٢ ١٠.٢٢ ٠.٣١٨ ٠.٧٨٦ ١١.٠٢٠ ١١.٣٩٨ الʷاʠǺة

 الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي 
 ١٣.٠٣ ١٢.٦٨ ١.٠٣٤- ٠.١٢٩ ١٢.٩٦٠ ١٢.٩١١ الॻʮȂʙʱʯة 

 ١٢.٨٢ ١٠.٧٨ ١.٣٦٨- ٠.٨٥١ ١٢.٧٨٠ ١٢.٢٩١ الʷاʠǺة

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة 
 ٩٨.٨٨ ٨٩.٦ ٠.٥١٩- ٣.٥٣٣ ٩٦.٥٣٥ ٩٥.٠٩٥ الॻʮȂʙʱʯة 

 ٩٨.٨٨ ٨٧.٢٢ ٢.١٥٠ ٣.١٩٩ ٩٠.٢٧٥ ٩٠.٥٨٧ الʷاʠǺة

 ʣॻʯة اللاكॺʴن 
 ١٥٨.٦ ١٥٤.٩ ٠.٣١٦ ١.٢٢١ ١٥٦.٤٠٠ ١٥٦.٦٥٠ الॻʮȂʙʱʯة 

 ١٦٥.٦ ١٥٥.٤ ٠.٢٣٩ ٣.٩٨٨ ١٥٩.٣٠٠ ١٦٠.٢٤٠ الʷاʠǺة

 ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴن 
 ١٥.١ ١٤.٢٢ ٠.٨٧٠- ٠.٣٢٤ ١٤.٨٩٠ ١٤.٧٥٧ الॻʮȂʙʱʯة 

 ١٤.٩٢ ١٣.٧٣ ٠.٣٧٤ ٠.٤٢٢ ١٤.٢٢٠ ١٤.٢٩٢ الʷاʠǺة

 كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ٥.٨٨ ٥.١٩ ١.١١٨ ٠.٢١٤ ٥.٣٧٥ ٥.٤٣٠ الॻʮȂʙʱʯة 

 ٥.٦٦ ٥ ١.٥٢٠ ٠.٢١٤ ٥.١١٠ ٥.١٨٢ الʷاʠǺة

 كʙات الʗم الʷॻʮاء
 ٤٣.١ ٤٢.٣٧ ٠.٢٨٦- ٠.٢١٧ ٤٢.٧٨٠ ٤٢.٧٥٥ الॻʮȂʙʱʯة 

 ٤٢.٨٣ ٤١.٩٩ ٠.٣٢٢- ٠.٢٨٣ ٤٢.٥١٠ ٤٢.٤٥٨ الʷاʠǺة

 ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦالق 
 ١٦٧.٥ ١٥٥ ٠.٦٨٩- ٤.٣٧٨ ١٦٣.٧٥٠ ١٦٣.٠٠٠ الॻʮȂʙʱʯة 

 ١٦٥ ١٤٧.٥ ٠.٣٧٩- ٦.٠٦١ ١٥٧.٥٠٠ ١٥٧.٧٥٠ الʷاʠǺة

ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ١٥٥ ١٤٢.٥ ٠.٧٣٩- ٤.١٥٨ ١٥١.٢٥٠ ١٥٠.٢٥٠ الॻʮȂʙʱʯة 

 ١٥٢.٥ ١٣٥ ٠.٦٢٩- ٥.١٩٧ ١٤٥.٠٠٠ ١٤٥.٢٥٠ الʷاʠǺة

 ٩.٣ ٧.٧ ٠.١٥٧- ٠.٥٤٨ ٨.٥٥٠ ٨.٥٣٠ الॻʮȂʙʱʯة  القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
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 ٩.٣ ٦.٣ ٠.٥٠٣ ١.٠١٦ ٧.٤٠٠ ٧.٥٤٠ الʷاʠǺة

 الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة
 ٤١٢.٣ ٣٥٤.٣ ٠.١٣٥ ٢١.٧٩٨ ٣٨٣.٦٥٠ ٣٨٤.٠٧٠ الॻʮȂʙʱʯة 

 ٤١١.٢ ٣٢٩.١ ٠.٨٩١ ٢٥.٧٤٢ ٣٥٤.٢٥٠ ٣٥٩.٩١٠ الʷاʠǺة

 Ȏهارʸالاداء ال 
 ٩.٨ ٨.١ ٠.٣٦٢ ٠.٥٧٦ ٨.٨٠٠ ٨.٨٣٠ الॻʮȂʙʱʯة 

 ١٠.٥ ٥.٩ ٠.٧٦٣ ١.٢٨١ ٧.٦٥٠ ٧.٨٢٠ الʷاʠǺة

الʺॽɻارȑ    نʛʴاف، الا ʨسـȌॽ، ال ʺʨʱسـȌالʨʱصـʅॽ الاحʸـائي (ال)  ١٨يʱʹـح مʧ جʙول (
ــʧʽ  اقل ॽʀʺة،   اعلي ॽʀʺة،  لʨʱاء، الا ــاʢǼة)    –للʺʨʺʳعʧʽʱ (الॽʰȄʛʳʱة  )  الॼعʙيʧʽ() للॽʁاسـ في الʹـ

  .والʺهارȄة الʙʰنॽة ات ʺʱغʛʽ الفʨʽʶلʨجॽة وال ات ʺʱغʛʽ ال
  ) ١٩جʗول (

  ʥʻاسॻɿلل ʥʻوق بʙدلالة الف)ʥʻيʗعॺال (  ةॻʮȂʙʱʯال) ʥʻʯعʦʸʱʸة)  –للʠǺاʷالفي ال ʙʻغʯʸات  
  والʸهارȂة  الʗʮنॻةالفʦʻʴلʦجॻة 

  ١٠=٢=ن١ن

  الʦʸʱʸعات  الʯʸغʙʻات 
Ȋسʦʯم  
 ʔتʙال  

  مʦʸʱع 
 ʔتʙال  

U   لالهʗال  

 معʗل القلʔ الأقʶى 
 ٧٨.٥٠ ٧.٨٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٤٥ ٢٣.٥٠٠ * 
 ١٣١.٥٠ ١٣.١٥ الʷاʠǺة 

 حʤʱ الȁʙʷة 
 ١٣٤.٠٠ ١٣.٤٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٢٨ ٢١.٠٠٠ * 
 ٧٦.٠٠ ٧.٦٠ الʷاʠǺة 

 الʗفع القلʮى 
 ١٣٢.٥٠ ١٣.٢٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٣٧ ٢٢.٥٠٠ * 
  ٧٧.٥٠  ٧.٧٥ الʷاʠǺة 

 الʹʞॺ الاكʻʱʴʹي 
 ١٤١.٠٠ ١٤.١٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٠٦ ١٤.٠٠٠ * 
 ٦٩.٠٠ ٦.٩٠ الʷاʠǺة 

 الʯهȂʦة الʙئȂʦة 
 ١٣٧.٥٠ ١٣.٧٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠١٤ ١٧.٥٠٠ * 
 ٧٢.٥٠ ٧.٢٥ الʷاʠǺة 

 ʣॻʯة اللاكॺʴن 
 ٧٨.٠٠ ٧.٨٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٤١ ٢٣.٠٠٠ * 
 ١٣٢.٠٠ ١٣.٢٠ الʷاʠǺة 

 ʥʻȁʦجلʦʻʸة الهॺʴن 
 ١٣٩.٠٠ ١٣.٩٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠١٠ ١٦.٠٠٠ * 
 ٧١.٠٠  ٧.١٠ الʷاʠǺة 

 كʙات الʗم الʙʸʲاء 
 ١٣٧.٥٠ ١٣.٧٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠١٤ ١٧.٥٠٠ * 
 ٧٢.٥٠  ٧.٢٥ الʷاʠǺة 

 كʙات الʗم الʷॻʮاء 
 ١٣٦.٠٠ ١٣.٦٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠١٩ ١٩.٠٠٠ * 
 ٧٤.٠٠  ٧.٤٠ الʷاʠǺة 

 ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦالق 
 ١٣١.٠٠ ١٣.١٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٤٧ ٢٤.٠٠٠ * 
 ٧٩.٠٠  ٧.٩٠ الʷاʠǺة 

 ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦالق 
 ١٣٣.٠٠ ١٣.٣٠ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٣٢ ٢٢.٠٠٠ * 
  ٧٧.٠٠ ٧.٧٠ الʷاʠǺة 

 القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 
 ١٣٤.٥٠ ١٣.٤٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٢٥ ٢٠.٥٠٠ * 
  ٧٥.٥٠ ٧.٥٥ الʷاʠǺة 

 الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة 
 ١٣٢.٥٠ ١٣.٢٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٣٧ ٢٢.٥٠٠ * 
  ٧٧.٥٠ ٧.٧٥ الʷاʠǺة 
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 Ȏهارʸالاداء ال 
 ١٣٥.٥٠ ١٣.٥٥ الॻʮȂʙʱʯة 

٠.٠٢١ ١٩.٥٠٠ * 
  ٧٤.٥٠ ٧.٤٥ الʷاʠǺة 

  ٠.٠٥ ≤ Sigالʗلالة * 
للʺʨʺʳعʧʽʱ  )  الॼعʙيʧʽالॽʁاســـʧʽ () وجʨد فʛوق دالة إحʸـــائॽا بʧʽ  ١٩يʱʹـــح مʧ جʙول (

ــاʢǼة)   –(الॽʰȄʛʳʱة   ـــ ــʨʽلʨجॽة وال  ات ʺʱغʛʽ الفي الʹـ تʛاوحʗ  حʘʽ والʺهارȄة ،   الʙʰنॽة  ات ʺʱغʛʽ الفʶــــ
وتʛاوحॽʀ ʗʺة مʶـــــــــــȑʨʱ الʙلالة ما بʧʽ   ،)  ٢٤.٠٠٠  –  ١٤.٠٠٠(ما بʧʽ  " الʺʶʴـــــــــــȃʨة  ॽʀ"Uʺة  

)٠.٠٤٧  –  ٠.٠٠٦) ʧع ʙــ ــة  ٠.٠٥) وهي ʦॽʀ لاتȄʜـ ــʙل على وجʨد فʛوق ذات دلالـ ــا يـ ) ، مʺـ
  ʧʽة بॽـــــــــائʸاح) ʧʽاســـــــــॽʁالʧʽيʙعॼال  (  ةॽʰȄʛʳʱال) ʧʽʱعʨʺʳʺعة   –للʨʺʳʺـــالح ال ـــــاʢǼة) ولʸــــــ الʹــــ

  الॽʰȄʛʳʱة.
٢-  ʖالʰض الʙائج الفʯة نʵمʹاق  :  

   والȑʚ يʟʻ علي :
  –  (الॻʮȂʙʱʯة ʥʻʯللʦʸʱʸع (الॺعʗيʥʻ) ʥʻتʦجʗ فʙوق ذات دلالة احʶائॻة بʥʻ درجات الॻɿاس "

  .والʸهارȂة" الʗʮنॻة اتʯʸغʙʻ الفʦʻʴلʦجॻة وال اتʯʸغʙʻ ال فىالʷاʠǺة) 
 ʙʴفȂو ʖʻائج حʯʹال ʣان تلʰاحॺة على  الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺا للʣًʨʴقًا ملʨتف ȑʙعॼاس الॽʁال ʛهʣ

  الʹاʢǼة في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة مʲل: الʺʨʺʳعة 
- .ʗهʱال ʗعǺ ʣॻʯاللاك ʞʸات حȂʦʯʴفاض مʳان  
- .ʗهʱال ʗعȁأثʹاء و ʔات القلȁʙل ضʗمع ʥʻʴʲت  
  زȂادة تʸʲل الʱهʗ العالي. -

يʛجع تفʨق الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة إلى تأثʛʽ الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة  وʧȞʺȄ تفʛʽʶ  ذلǼ ʥأنه  
ʗʻ ؗفاءة الʳهاز الʙورȑ والʻʱفʶي وقʙرة العʹلات على مقاومة تʛاكʦ اللاكʱات.  ّʁ   القʛʽʸة الʱي ح
في الʺقابل، الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة لʦ تʵʹع لʙʱرʖȄ مʨجه، وȃالʱالي ؗانʗ الʻʽʶʴʱات الفʨʽʶلʨجॽة  

  لʙيها أقل أو غʛʽ ملʣʨʴة.
الʱي أوضʗʴ أن الʙʱرॼȄات الʺʲȞفة     Bangsbo et al. (2008)  دراسةوʯȂفȖ هʘا الʯفʙʻʴ مع  

وفى  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  تʙʴُث تʻʽʶʴات ʛʽʰؗة في الأداء الفʨʽʶلʨجي مقارنةً Ǽعʙم الʙʱخل الʙʱرʰȄي.
الʴʱʺل، والʛشاقة   الʛʶعة،   ،Ȑʨʸالق القʨة  الॽʰȄʛʳʱة في  الʺʨʺʳعة  تʤهʛ فʛوق واضʴة لʸالح 

انʗ نʖʶ الʧʶʴʱ فى  مقارنة Ǽالʺʨʺʳعة الʹاʢǼة.  الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة ॽɿʡفة نʳॽʱة للأنʢʷة    وؗ
الʺʺʻهʳة.  ʛʽغ  ʧȄارʺʱال أو  تفʙʻʴالॽɻॽʰʢة   ʥȜʸȂأن    وǼ  ʥعة  ذلʨʺʳʺال في  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج 



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          دساʴ، الʚʱء ال   ʴاǺعالعʗد ال   ١٠٢

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

الॽʰȄʛʳʱة ساعʙ في تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة مʧ خلال تʴفʜʽ الألॽاف الȄʛʶعة وزȄادة الȘʽʶʻʱ العʰʸي  
  العʹلي.

  افʱقʛت إلى الʙʱرॼȄات الʺʨجهة اللازمة لʛȄʨʢʱ القʙرات الʙʰنॽة. فقʙ الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة اما 
الʱي أكʙت على دور الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة   Hoffman & Kang (2002)دراسة  مع    وʯȂفȖ هʘا

  في تʧʽʶʴ القʨة الʙʰنॽة ȞʷǼل ملȍʨʴ مقارنة Ǽالʺʨʺʳعات غʛʽ الʺʙʱرȃة. 
ʡهʙت    ʗفق  Ȏهارʸال الاداء   Ȏʦʯʴʸل Ǻالʹॺʴة  الʦʸʱʸعة  اما  لʶالح  ملʡʦʲة  فʙوق 

الʺʺʨعة  ʺهارة الʛʰم مʧ اعلى خʨʸصا فى اداء الʛفع لاعلى اما فى الʺʨʺʳعة  في ال  الॻʮȂʙʱʯة
الʺʨجه وʛʽʰؗ  ʧȞʺȄة في الأداء الʺهارॽɼ ʖʰʶǼ ȑاب الʙʱرʖȄ    تʧʶʴ  لʦ تʤهʛ نʖʶ  الʹاʢǼة  

الʙʱرॼȄات الʺʨجهة في الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة ساعʙت على تʧʽʶʴ الʙمج بʧʽ القʨة تفʛʽʶ ذلǼ ʥأن  
.ȑالʺهار الأداء  على  إʳǽابॽًا   ʗʶȞانع والفʨʽʶلʨجॽة  الʙʰنॽة  الفॽʻة.الʨʢʱرات  والʺهارات    الʺॼʶʱȞة 

  وʱȄفȘ هʚا مع  
الʱي أʣهʛت أن تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة   Smith & O’Donnell (2017)دراسة  

.ȑالأداء الʺهار ʧʽʶʴإلى ت ȑدʕي  
  الʗلالة الإحʶائॻة للفʙوق 

 ʛʽʷǽ ȑʙعॼاس الॽʁة في الʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج
  إلى:
  ؗفاءة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺʨجه الȑʚ تʦ تॽʰʢقه على الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة. * 
* ʙ ʕؗة يʢǼعة الʹاʨʺʳʺة في الʛʽʰؔات الʛʽغʱاب الॽɼ.يʰȄرʙʱخل الʙʱة الॽʺأه  

  :  راǺعاً : عʙض ومʹاقʵة نʯائج الʴʯاؤل الʙاǺع
  :عʙض نʯائج الفʙض الʙاǺع -١

ــȎʦʯ الأداء  " والȑʚ يʟʻ علي : ــʙʻة ، ومʴـــــ ــعة اللاهʦائॻة القʶـــــ تʦجʗ علاقة ʙʟدǻة بʥʻ الʴـــــ
، Ȏهارʸال  ʥʻارعʶʸعة للʙʴالǺ ةʚʻʸʸة الʦوالق Ȏʦʶة القʦوالق".  

ʧʽب ȋاॽفة الارتʨفʸاد مʳǽان اʲاحॼعلي ال ʖوج ʘʴॼع للǼاʛض الʛة الفʴص ʧم Șقʴʱولل  
ـــعة اللاهʨائॽة القʸــــــʛʽة ، ومʶــــــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ ، والقʨة القʸــــــȐʨ والقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶــــــʛعة   الʶـــ

ʧʽارعʸʺلل ȑʙعॼاس الॽʁة في الॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼة الʻʽع ȑʙل  
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    )٢٠جʗول (
الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة ، ومȎʦʯʴ الأداء الʸهارȎ ، والقʦة القȎʦʶ والقʦة   اȉ بʥʻتॺالار مʶفʦفة     

                                                         للʶʸارعʥʻ  الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة
  ١٠ن=      

 القʦة القȎʦʶ للفʘʳيʥ   الʯʸغʙʻات 
 Ȏʦʶالق Ȏʦالق

ʙهʢلل 
القʦة الʚʻʸʸة 

 Ǻالʙʴعة 
الʴعة اللاهʦائॻة 

 القʙʻʶة
 Ȏهارʸالاداء ال 

 ʥيʘʳللف Ȏʦʶة القʦ٠.٩٣٠ * ٠.٩٥٧ * ٠.٩٦٦ * ٠.٩٨٤  الق * 

ʙهʢلل Ȏʦʶالق Ȏʦ٠.٩٢٥ * ٠.٩٢٦ * ٠.٩٦٠   الق * 

 * ٠.٩٨٠ * ٠.٩٦٩    القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 

 * ٠.٩٧٦     الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة

 Ȏهارʸالاداء ال      

  .٦٣٢٠) = ٠.٠٥) ومȏʦʯʴ معʹȂʦة (٨*ʸॻɾة "ر" الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (
) ʦول رقʙج ʧـــح مʹʱ٢٠ي  Ȑʨʱــ ــʛʽة ، ومʶـ ــعة اللاهʨائॽة القʸـ ) أن ʦॽʀ معاملات الارتॼاȋ بʧʽ الʶـ

  ȑʨʱــʶم ʙʻدالة ع ʘʴॼة الʻʽع ʧʽــارعʸʺعة للʛــʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨوالق Ȑʨــʸة القʨوالق ، Ȑالأداء الʺهار
) مʺــا يــʙل علي  ٠.٩٨٤  ،  ٠.٩٢٥)، حʽــʘ تʛاوحــʦॽʀ ʗ معــامــل الارتॼــاȋ بʧʽ (٠.٠٥معȄʨʻــة (

  ʛʡدǽة.وجʨد علاقة ارتॼاॽʡة ، وهي علاقة 
   والȐʚ يʟʻ على:  الʙاǺعنʯائج الفʙض مʹاقʵة  -٢

تʦجʗ علاقة ʙʟدǻة بʥʻ الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة ، ومȎʦʯʴ الأداء الʸهارȎ ، والقʦة القȎʦʶ والقʦة   
 ʥʻارعʶʸعة للʙʴالǺ ةʚʻʸʸال".  

ʰاحॺال ʙʴفȂائج بـــــــ  انوʯʹال ʣتل  ʙهʢت Ȏهارʸالآداء ال Ȏʦʯʴة ومॻائʦعة اللاهʴال ʥʻأن العلاقة ب
 جلॻا 

  ʧʽــــــــــــــارعʸʺلل Ȑتفعـة   فى الاداء الʺهـارʛʺـة الॽائʨــــــــــــــعـة اللاهʶال ȑذو  ʘ̔ـ ʤǽهʛون أداءً ح
  ʚʽفʻـ́ل خلال ت ـȐʨy فى فॽʻات  مهارȄًا أف ـʨyصـا فى القȐʨ الق ـyارعة خ ات الʺ ʛؗفع  حʛمهارة ال

ات  ʛؗفى ح Ȍســʨة الȃʛاء ضــʻــا فى اثʹǽمي و   لأعلى واʛفى ال ʦــʸʵةعلى الʛʢॽــʶاءالʻــا فى اثʹǽا
الانهاءات الʷــائعة والʱى تʤهʛ فى مهارة الʗʽʰʲʱ الارضــى حʴǽ ʘʽاول اللاعʖ انʱاج اقʸــى قʨة 

الʶـــعة مʺʻȞة للʴفاȍ على وضـــॽɻة تʗʽʰʲ الاكʱاف للʸʵـــʦ وʶȄـــȌॼʻʱ الॼاحʲان مʧ هʚه الʳॽʱʻة أن  
ʧȞّ الȄʛاضي مʧ الʴفاȍ على الأداء الʺهارʨʳǼ ȑدة عالॽة لفʛʱات أʨʡل  .اللاهʨائॽة العالॽة تُ̋
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ـɦاج  أن  وʯȂفȖ هـʘا مع   الʢـاقـة هـʚه  الأداء الʺهـارȑ في الʺʸـــــــــــــــارعـة يʢʱلـʖ قـʙرة على إن
ات الʺهارȄة ʛؗʴر خلال الʛؔʱع ومȄʛل ســـȞـــʷǼ. اقة اللازمة وʢال ʛʽفʨفي ت ʦــاه الʶـــعة اللاهʨائॽة تʶـ

ات، مʺا ǽقلل مʧ تأثʛʽ الʱعʖ على الأداء ʛؗʴه الʚله. 
ــʧʽ القʙرات  Smith & O’Donnell (1984)دراســـــة وهʘا ما يʯفȖ مع   أكʙت أن تʶʴـــ

ʧ اســــʱقʛار الأداء الʺهارȑ تʗʴ الʹــــغȌ الʙʰني بʧʽ الʶــــعة   وॽɾʺا ʟʵǽ العلاقة .اللاهʨائॽة ʶʴǽُــــّ
 Ȑʨـــــ ـــ ـــــʛʽة والقʨة القʸـــ ـــ ــــعة الى أن    الʹʯائج الʦʯʸقعةفآلʕ    اللاهʨائॽة القʸـــ ــــ ـــــارعʨن ذوو الʶـــ الʺʸــــــ

اللاهʨائॽة الʺʛتفعة ʴǽققʨن مʶــȄʨʱات أعلى مʧ القʨة القʸــȐʨ نʛًʤا لʶʴʱــʧ الʴʱʺل العʹــلي أثʻاء  
 .تʙرॼȄات القʨة

ان  ــʙʻ العلʸيوؕ ــــلॽة  لهʚا أن   الʯفʴــــــ ـــ ــــʴǽ ʛʽفʜ الألॽاف العʹــــــ الʙʱرʖȄ اللاهʨائي القʸـــــــــ
  .، الʱي تلعʖ دورًا أساسॽًا في تʛȄʨʢ القʨة القȐʨʸ (Fast-Twitch Fibers) الȄʛʶعة

 
على تʴʺل العʹــلات، مʺا ʧȞّʺǽُ مʧ    إʳǽابي  ʷǼــȞلالʶʴʱــʧʽ في القʙرة اللاهʨائॽة  وʛȄجع  

ـʙɦرॼȄـات  ــة  وʯȂفȖ هـʘا مع .رفع أثقـال أعلى خلال ال الʱي   Hoffman & Kang (2002)دراســــــــــــ
ــلॽة ــʻʽات اللاهʨائॽة وزȄادة القʨة العʹــــ العلاقة  وʸॻɼا ʝʳǻ .أثʗʱʰ وجʨد علاقة إʳǽابॽة بʧʽ الʶʴʱــــ

زȄادة الʶعة اللاهʨائॽة  فقʙ اكʙت الʱʻائج ان   بʥʻ الʴعة اللاهʦائॻة القʙʻʶة والقʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة
ــʛعة وقʨة  ات ʶǼـ ʛؗʴال ʚʽفʻت ʧــارع م ــʛعة، حʘʽ يʧȞʺʱ الʺʸـ ــʧʽ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶـ ــاهʦ في تʶʴـ تʶـ

ʛʰأك. 



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          دساʴ، الʚʱء ال   ʴاǺعالعʗد ال   ١٠٥

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

ـʙɹ الॺاحʰان ذلʣ ان  ـʛʁعة) تعʙʺʱ  وȂف ـʛʁعة (القʨة الʺʺʜʽة Ǽال Ǽ ةॽة عالʨاج قʱرة على إنʙالق
ات الʶــــــــȄʛعة مʲل   ʛؗʴاجات الॽʱة احॽʰلʱعة لʛــــــــʶǼ اقةʢج الʱ على ؗفاءة الʤʻام اللاهʨائي، حʘʽ تُ̒

الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة تُعʜّز اســʳʱاǼة الʳهاز العʸــʰي العʹــلي، وان  .الهʨʳم والʙفاع في الʺʸــارعة
ــʛعة ʧ القʙرة على إنʱاج القʨة ʶǼـ ــّ ــة وهʘا ما أكʗته .مʺا ʶʴǽُـ الʱي   Tabata et al. (1996)دراسـ

ʶــــʧ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶــــʛعة ُɹفة تʲȞʺة الॽائʨات اللاهॼȄرʙʱت أن الʛهʣان  .أʰاحॺال ʙـــʴفȂلالة ان  وʙال
ــʛʽة  ان  العʺلॽة للعلاقة الʛʢدǽة ــعة اللاهʨائॽة القʸــــ ــʛات الأداء وجʨد علاقة ʛʡدǽة بʧʽ الʶــــ ومʕشــــ

ʧʽارعʸʺال ʖȄرʙامج تʛة في بॽائʨات اللاهॼȄرʙʱعلى ال ʜʽ ʛؗʱة الॽʺأه ʙ ʕؗي ȑني والʺهارʙʰال. 
 ʙʻة له تأثʙʻــ ــعة اللاهʦائॻة القʶــ ــʥʻ الʴــ ــȐʨ  مʯؒامل على    وأن تʴʲــ تʛȄʨʢ القʨة القʸــــ

ــاءة في  ــارع أكʛʲ ؗفــ ــــــــــــ ــارȑ، وʳȄعــــل الʺʸـــ الʺهــ ــا ǽعʜز الأداء  ــة، مʺــ ــالʶــــــــــــــʛعــ Ǽــ الʺʺʜʽة  والقʨة 
ʗه.الʺʻافʶــات  ʓؕا ما يʘوه  ) "ʙʽســ ʧيʙال ʛــʸن ʙʺث م) علي أن ا٢٠١٤"أحʙʴة تॽاضــȄʛات الʻȄʛʺʱل

  ȑورʙهـاز الـʳـائف الʣات في وʛʽتغʨوه ʖـات القلـȃʛل ضــــــــــــــʙـادة معـȄز ȘȄʛʡ ʧع    ʧا مʙواحـ ʙعـǽ
ــʙʱل علॽه ॽʁǼاس معʙل الʠॼʻ، وهʨ عادة ما ǽعʝȞ مقʙار  ــات الʙورȄة القلॽʰة وʶȄـــــ ــȌ الॽʁاســـــ أʶǼـــــ

  ʖʳǽ ȑʚال ʖة  أعʺل القلʙايʜʱʺال ʦــــــــــــــʶʳات الॼلʢʱقابل مॽه لǼ عʺلǽ ني أنʙʰد الʨهʳʺل الʚاء بʻث  .
)٧(  

ـʗy عʮـʗ الفʯـاح" (وʱȄفȘ ذلـʥ مع   ـʙhني  إلي أن   م)٢٠٠٣"أبʦ العلا أح ـʙɦرȄـʖ ال لى يʕدȑ إال
ــلة القلʖ وزȄادة قʨة الإ ــ ــــــʨʽلʨجي لعʹـــ ؗʺॽة مʧ الʙم  أكʛʰنॼʁاض ǽ ʘʽʴǼʹـــــــخ  زȄادة الʺقʢع الفʶـ

  )١(عʙد مʧ الʹȃʛات.  Ǽأقل
 ʙ ʕؗȄو"ʥيʗال ʙــــʶن ʗʸأح  ʗʻل  أن  عليم)  ٢٠١٤" (ســــʙفمعʵʻي ʖالقل ʠ   ًاॽʳȄرʙة    تॼــ بʶʻـــ

ــــॽɺʨʰا لʨ تʙرب الفʛد علي تʙرॼȄات الʴʱʺل لʺʙة   ــــة في الॽʀʙقة أســـ ــــʨʰع وهʚا ǽعʻي    ١٢نॼʹـــ ن  أ أســـ
  )٢٠٣: ٧(نʵفاض معʙل القلʖ. إتʙرॼȄات الʴʱʺل الʺعʙʱلة الʺʛʺʱʶة سʨف تʶاعʙ على 

  ʛʽــ ــي ǽعʺلان  إلي إ  م)٢٠٠٣"أبʦ العلا أحʗʸ عʗʮ الفʯاح" (وʷȄـ ن الʳهازʧȄ الʙورȑ والʻʱفʶـ
  ʘʽلة، حʨقʻʺال ʧʽʳـــــــ ـــــــȄʛعة في ؗل مʧ  أفي تʨافȘ تام علي زȄادة معʙل ؗʺॽة الاكʶـــ ن الȄʜادة الʶـــ

ــʨل  ــʛعة الʙورة الʙمȄʨة تعʺل  الأ  علىمعʙل وعʺȘ الʻʱفʝ تعʺل علي زȄادة الʸʴـ ــʧʽʳ بʻʽʺا سـ كʶـ
ن هʚا الʨʱافʶǽ Șــʺح Ǽإزالة ؗاॽɾة لʲاني  إلي الʵلاǽا داخل العʹــلة وʻȃفʝ الȄʛʢقة فإعلي دفع الʙم 

ـــــʧ وʙȄʜȄ الأداء الॽʣʨفي للʛئة  ـــ ـــــʙʽ الʨȃʛؔن وʛʡده خارج العʹـــــــــــلات حʘʽ أن الʙʱرʶʴǽ ʖȄـــ ـــ أكʶـــ
 ʙʳن ʥل على ذلʽلʙʱأولل  ʦʳئة ذات حʛن بʨعʱʺʱي ʧʽʽاضــــȄʛن الʛʰأك   ʛʲاحة والعʺل أكʛي الʱفي وق

) .ʧʽʽاضȄʛال ʛʽغ ʦانهʛأق ʧ١٤:  ١م(   
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في أن أهʺॽة الʤʻام اللاهʨائي تʱʹح   )م ٢٠٠٢ (مʗʸʲ تʦفȖʻ الʦلʻلىوʱȄفȘ أǽʹاً مع ما ذʛؗه  
ॽة الʱي تʲʺʱل فʽها القʙرة العʹلॽة مʲل الإرتقاء في أنʨاع   ʛؗʴاذج الʺʻعة أو الȄʛʶات الǽاʙʰفي ال

) ʖȄʨʸʱلفة أو الʱʵʺاضة الȄʛ١١٣:  ١٦ال (  
على أن  )م٢٠٠٣(الفʯــاح وأحʸــʗ نʶــʙ الــʗيʥ    عʮــʗ لاأبــʦ العــ  مʥ  وهʚا ما ʛʽʷǽ الॽة ؗلا      

ʜʽ بʛامج الʙʱرʖȄ  تॽʺʻة ؗفاءة الʦʶʳ الفʨʽʶلʨجॽة  ʛؗاقة هى تʢاج الʱان ʦʤة نॽʺʻعلى ت ،  ʧȞʺǽ ولا
إذا ما تʺʨʸǼ ʗرة Ǽعʙʽة عʧ تॽʰʢقات نʦʤ إنʱاج الʢاقة الʱي ǽعʙʺʱ    تʴقȘʽ أهʙاف العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة

ʨȞǽن هʻاك انॼʁاض عʹلي أو أداء رȄاضي وهي    لال الʺʻافʶة. وʙȃون إنʱاج الʢاقة  لاعلʽها خ
ʜʽ حامʠ ال ʛؗفى ت ʧʶʴʱال ʛهʣ ʘʽة، حॽالʴراسة الʙه الʚة هॽة  لاما أشارت إلʳॽʱن ʥॽʱات  اكॼȄرʙʱل

ʜʽ أثʻاء الʺʳهʨد اللا ʛؗʱادة الȄز ʛʽاحة وتأخʛال ʗفى وق ʜʽ ʛؗʱة الॼʶل نʽتقل ʥذل Ȑأد ʘʽة، حॽائʨه
اللاعʖ خاصة فى بʙاǽة الʺॼاراة    أداءعǼ ʖالʱعʖ وȃالʱالى الʴفاȍ على  لالمʺا ǽقلل مʧ شعʨر ا

)٥(  
ʥʸ وآان    ؗلا مʧ هأشار إلॽوʱȄفȘ هʚا مع ما  ʙؕــ ــ ــ ــʦرتʥʻ إي ــ ــ ʻون خنʙall et Erkmen Nurtekin "   أن

ॽʺॽـائॽـة في ـــــي الʺʦʤʱʻ يʕدȐ إلى تغʛʽات فʶــــــــــــــʨʽلʨجॽـة وؗ ـʙɦرȄـʖ الȄʛـاضـــــــــ ـ̋ارســــــــــــــة ال ʙم وقـʙرة الـ م
نॼʁاضات العʹلॽة وعلى اكʶʱااب  للاداءات الʺʛؔʱرة لأى مʨاجهة الʱعʖ الʻاتج عʧ الت عʹلاالع

ʜʽ حامʠ ا  الاعʖ القʙره على ʛؗت ʧاتج عʻال ʖعʱل إلي الʨــ ــلعʙم الʨصـــــــ ت لالاكʥॽʱ في العʹـــــــ
  )٣٥( .لاكʥॽʱ وسʛعة الʵʱلʟ مʻهلل وجʨد تʨازن بʧʽ سʛعة إنʱاج حامʠ الاوالʙم وذلʥ مʧ خ

أن الʶــــــعة اللاهʨائॽة القʸــــــʛʽة هي عامل  فى تأكʗʻ العلاقة الʙʠدǻة  وʦȂجʚ الॺاحʰان هʘه  
ʧʽــارع ــʧʽ الأداء الʺهارȑ والʙʰني لȐʙ الʺʸــ ــʦ لʶʴʱــ تؔامل الʤʻام اللاهʨائي مع القʙرات وان  .حاســ

 .الʙʰنॽة والʺهارȄة ǽعʜز الأداء الؔلي في الʺʻافʶات 
  الاسʯʹʯاجات:  

  ʧم ومʙʵʱــʶʺهج الʻʺــها والʸــائʸراســة وخʙة الʻʽــاؤلاتها وعʶراســة وتʙاف الʙود أهʙفي ح
   -واقع الॽʰانات والʺعالʳات الإحʸائॽة , تʨصل الॼاحʲان إلى الاسʱʻʱاجات الʱالॽة :

١ -   ʧʽــ ــʦ لʶʴʱـــــ ــʛʽة هي عامل حاســـــ الأداء الʺهارȑ والʙʰني لȐʙ الʶـــــــعة اللاهʨائॽة القʸـــــ
ʧʽارعʸʺال.  

ــة ǽعʜز الأداء الؔلي في  - ٢ ــارȄــ ــة والʺهــ ــʙنॽــ الʰــ ــʙرات  القــ ــام اللاهʨائي مع  الʤʻــ ــل  ــامــ تؔــ
 .الʺʻافʶات 

ــــعة - ٣ ــــــʱهلاك    الʙʱرʖȄ على تʛȄʨʢالʶـــــــــ ــــ ــــــʛʽة يʕدȐ الى زȄادة معʙل اســـ ــــ اللاهʨائॽة القʸـــ
 ʧȄʛʺʱال ʙعǼ ʧʽʳʶالاك(EPOC) 
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ـــــاهʦ فى  - ٤ ــــ ـــــى مʺا ʶǽـــ ــــ هʚا الʨʻع مʧ الʙʱرॼȄات ʶʴǽــــــــــــʧ قʙرة الʳهازʧȄ الʙورȐ والʻʱفʶـــ
 انʵفاض زمʧ اسʱعادة الʷفاء

  الʦʯصॻات :
  ʘاحॼــى ال ــʱʻʱاجات الʱى تʦ الʨʱصـــل إلʽها يʨصـ فى ضـــʨء ما أʣهʛته نʱائج الʙراســـة والاسـ

  -Ǽالآتى :
القʸــȐʨ  دمج تʙرॼȄات الʶــعة اللاهʨائॽة القʸــʛʽة في بʛامج الʺʸــارعʧʽ لʶʴʱــʧʽ القʨة  - ١

 Ȑوالاداء الʺهار. 
٢ -   ʛاصــʻة والعॽائʨــعة اللاهʶال ʧʽالعلاقة ب ʜȄʜف تعʙهʱــʶشــاملة ت ʖȄرʙامج تʛب ʦॽʺــʸت

 .الأخȐʛ للأداء الȄʛاضي
 .إجʛاء دراسات إضاॽɾة لʙʴʱيʙ الʛʳعات الʙʱرॽʰȄة الʺʲلى لʴʱقȘʽ أعلى اسʱفادة -٣

٤-   ʧم Ȑʨــʸفادة القʱالاســ Șʽقʴع لʹــʺان تȄʛــʶــفاء الʷʱات الأســॽʳॽاتʛʱعلى اســ ʜʽ ʛؗʱال
 الʙʱرॼȄات اللاهʨائॽة
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  الʙʸاجـــــــع
  أولا : الʙʸاجع العॻȁʙة :

١-  )ʗʻس ʥيʗال ʙʶن ʗʸاح ، أحʯالف ʗʮع ʗʸالعلا أح ʦة،  :  م)٢٠٠٣أبॽنʙʰاقة الॽا اللॽجʨلʨʽʶف
 الॼʢعة الʲانॽة، دار الفʛؔ العȃʛى، القاهʛة . 

بʨʽلʨجॽا الȄʛاضة وصʴة الȄʛاضى، دار الفʛؔ :  م)  ٢٠٠٠أبʦ العلا أحʗʸ عʗʮ الفʯاح(  -٢
 العȃʛى، القاهʛة. 

٣- )ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲاح ، مʯالف ʗʮع ʗʸالعلا أح ʦا    ):م١٩٩٧أبॽجʨلʨرفʨا ومॽجʨلʨʽʶف
 وʛʡق الॽʁاس للʱقʦȄʨ، دار الفʛؔ العȃʛى، القاهʛة . الȄʛاضى

٤-   "ʤॻʀاʙإب فاروق   ʗʸت   م٢٠١٠أح"  : ʠعǼ ة علىॽائʨاللاه الفارقة  العॼʱة  تʙرॼȄات   ʛʽأث
لʻاشʯي   الʛقʺي  الإنʳاز   Ȑʨʱʶوم الفʨʽʶلʨجॽة  غʛʽ  مʛʱ/حʨاجʜ  ١١٠الʺʱغʛʽات  دʨʱؗراة  رسالة   ,

 مʨʷʻرة , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة , جامعة بʻها 

٥-   "Ȏاوʙشع ʗʸʲم ʗʸعة    م٢٠٠٢أحʨʺʳة أداء مॽالأثقال على فعالǼ ىʰȄرʙنامج تʛب ʛʽتأث " :
الʛمॽة الʵلॽɿة وȃعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة للʺʸارعʧʽ الʻاشʧʽʯ", رسالة ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة  

 ,كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ,جامعة الʺʨʸʻرة.

: تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى هʨائى لاهʨائى على الʵلاǽا الॽɺʚʳة  م  ٢٠١٩احʗʸ مʗʸʲ نʗا " " -٦
لॽعʠ القʙرات الʙʰنॽة لʻاشʯى ألعاب القȐʨ ، انʱاج علʺى ،الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الȄʛاضة  

 . ٣٤عʙد ¸،جامعة ʢʻʡا

٧- ʗʻس ʥيʗال ʙʶن ʗʸى،   م:٢٠٠٣أحȃʛالع ʛؔاضة، دار الفȄʛا الॽجʨلʨʽʶقات فॽʰʢات وتȄʛʤن
 القاهʛة.  

٨-   ʗʸفى احʠʶف مʙم :٢٠٠٣أش  ʟعǼ ائى علىʨائى واللاهʨاله ʖȄرʙʱلل ʧʽʳنامʛب ʛʽتأث
الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة وفاعلॽة الاداء الʻʱافʶى لʻاشʯى الʺلاكʺة,ʘʴǼ انʱاج علʺى مʨʷʻر ,مʳلة  

 .٢٤اسȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة عʙد 

٩- ) ʙʠم ʗʸʲم ʗʸأح ʙاهʠة    م)٢٠٠٥الॽة لʺهارة رمॽȞॽانȞॽمʨʽʰدات الʙʴʺال ʠعǼ علاقة :
 ،ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ،ʛʽʱʶرسالة ماج ،ʧʽارعʸʺالأداء لل ȐʨʱʶʺǼ ʛهʤق الʨف ʧراع مʚال

  .ȘȄقازʜجامعة ال 

١٠-  "ʗʸا أحȂʙ  : " فاعلॽة القʨة العʹلॽة الʵاصة على أد   م٢٠٠٦أمʗʱ زؕ
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ات مʨʺʳعة رمى الʚراع وȃعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة للʺʸارعʧʽ, رسالة  -١١ ʛؗح ʠعǼ اء
ȘȄقازʜجامعة ال. ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽرة . ؗلʨʷʻم ʛʽراة غʨʱؗد 

١٢- ʗʸʲم  ʗʸأح  ʥʸǻأ    Ȏراوʗʮف   م٢٠٠٧"   ال في :  اللاهʨائॽة  الفارقة  العॼʱة   ʛȄʨʢت اعلॽة 
 ȑʛʳو والʙقي العǼاʶʱʺقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺال  ʧʽʻʰى للʽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽرة, ؗلʨʷʻم ʛʽغ ʛʽʱʶاة ماجʱرس,

. ȘȄقازʜجامعة ال . 

ثʛ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات داخل أ  م):٢٠٠٣(  أيهاب صȎʙʮ ونʻʮل الʦʵرʱȁى -١٣
، ʘʴǼ    الʙورȐ والʻʱفʶى وفاعلॽة الأداء الʺهارȐ للʺʸارعʧʽ  ؗفاءة الʳهازʧȄالʨسȌ الʺائي علي  

  . مʨʷʻر، الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة ʢʻʡا 
 

: الʙʱرʖȄ الȄʛاضى والʱؔامل بʧʽ الȄʛʤʻة والȘʽʰʢʱ ،   م)٢٠٠٩عادل عʗʮ الʙʻʶॺ على( -١٤
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة . ʛؗم 

١٥- )ʔʻʠʳال نارʸȂان   ،ʙʸʹال  ʗʸأح  ʚȂʚالع  ʗʮاب   م):١٩٩٦عʱؔال  ʜ ʛؗالأثقال،م  ʖȄرʙت
  للʛʷʻ،القاهʛة.    

): الʺʨسʨعة العلʺॽة للʺʸارعʧʽ،الإǽʺان للॼʢاعة ،الʺʨʸʻرة  م٢٠٠٦(على الʴعʗʻ رʲȂان  -١٦
. 

١٧-          ʗʸʲم  ʤॻʀاʙاتةإبʲة،   :م)٢٠٠٥(   شȄʛʸʺة الॼʱȞʺي، ال ʛؗʴال ȋاʷʻفي ال ʝفʻʱال
 .  الإسʙʻȞرȄة

للॼʢاعة والG.M.S    ʛʷʻ، دار  ٢تʙرʖȄ الʺʻافʶات ، ȋ :    م)٢٠٠٤(  مʗʸʲ تʦفȖʻ الʦلʻلي -١٨
 ، القاهʛة 

١٩- ) الʙوȁى   Ȍحاف  ʗʸʲم)٢٠٠٥م  :   , الʺعارف  مʷʻأة   , الʛʴة  الʺʸارعة   ʖȄرʙت  ȏادॼم
 الإسʙʻȞرȄة .  

:بʛامج الʙʱرʖȄ وتʺʻȄʛات الإعʙاد للʺʸارعʧʽ , مʷʻأة    م)   ٢٠٠٧مʗʸʲ حافȌ الʙوȁى (     -٢٠
 الʺعارف . الإسʙʻȞرȄة 

فʨʽʶلʨجॽا الʙʱرʖȄ الȄʛاضى،   م):١٩٩٤(مʗʸʲ حʥʴ علاوȎ ، أبʦ العلا أحʗʸ عʗʮ الفʯاح -٢١
 دار الفʛؔ العȃʛى،  القاهʛة. 

الʙʱرʖȄ الȄʛاضى ،   م)١٩٩٤مʗʸʲ حʥʴ علاوȎ،ابʦ العلا عʗʮالفʯاح (  -٢٢ : فʨʽʶلʨجॽا 
 دار الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة .
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٢٣-  Ȏʙʴؕ ʗʸأح ، ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲقى ، ١٩٩٨(مॽʰʢʱاضى الȄʛال ʖȄرʙʱعة الʨسʨم): م
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ،القاهʛة .  ʛؗم 

٢٤- )ʗʻʸʲال ʗʮى عʲॺص ʗʸʲم) :٢٠٠٦م   ، ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽاضة،كلȄʛا الॽجʨلʨʽب
 .ȘȄقازʜجامعة ال 

بʛنامج تʙرʰȄى فى ضʨء نʦʤ انʱاج الʢاقة وتأتʛʽة على    م):٢٠٠٥مʗʸʲ فʲʯى نʶار ( -٢٥
تʴʺل الأداء وفقاً لʱعʙيلات قانʨن الʺʸارعة ، رسالة ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  

  ، جامعة الʺॽɾʨʻة . 
٢٦-   ʙʶن ʗʸʲان ( مʦرض ʥيʗم)١٩٩٨ال   ʜ ʛؗاضة ، مȄʛنى فى الʙʰال ʙهʳاس الॽʀ قʛʡ :

  الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة . 
: " تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى مقʛʱح على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات   م)٢٠٠١مʦʸʲد إبʙاʤॻʀ الʦʮʯʸلى" ( -٢٧

الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة ومʨʳعة مهارات الʛʰم مʧ أسفل للʺʸارعʧʽ , رسالة ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة  
 . ȋاॽجامعة دم , ʧʽʻʰاضة للȄʛة الॽȃʛʱة الॽكل, 

تأثʛʽ اسʙʵʱام Ǽعʠ أسالʖʽ تॽʺʻة القʨة العʹلॽة علي فعالॽة  :   م)٢٠٠٨(  الʦʵرʱȁي  نʻʮل  -٢٨
للʺʸارع̔  العॽʶȞة   Ȍسʨال رفعة  مهارة  Ǽأداء  مʨʷʻر   ʘʴǼ  .  ʧ  ʝلʳʺلل الʛاǼع  الإقلॽʺي   ʛʺتʕʺال

والʛʱوȄح   الʙʰنॽة  والॽȃʛʱة  للʴʸة  الʛʷق الأوسȌالʙولي  لʺʢʻقة  ي  ʛؗʴال  ʛʽʰعʱوال   ȋ١   والȄʛاضة 
  .  ٧٨عʙد 
تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى مقʛʱح Ǽأسʙʵʱام جهاز تʙرʖȄ   :)م٢٠٠٠نʻʮل حʴʹي الʦʵرʱȁي (  -٢٩

الʛʰم على أداء وفاعلॽة مهارة بʛمة الʨسȌ للʺʸارعʧʽ . رسالة دʨʱؗراة غʛʽ مʨʷʻرة. ؗلॽة الॽȃʛʱة  
 جامعة ʢʻʡا  .الȄʛاضॽة 

علʦ وʣائف الأعʹاء في الʺʳال   م):٢٠١١(  أبʦ خʸؕ  ʙʻʵǺ  Ȋॻاش، صالح  لازم  يʦسف -٣٠
ȋ ،اضيȄʛة١الȄرʙʻȞالإس ،ʛʷʻاعة والॼʢفاء للʨدار ال ، .  
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