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التدريب الأحادي الغير متزامن وأثرة علي بعض المتغيرات البدنية 

 ومستوى الأداء المهاري للناشئات علي جهاز عارضة التوازن 
*ʗاته سعʲالله شʗʮد / ع  

: ʘʴॼمة الʙمق  
تʛتʜؔ العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة في رȄاضة الॼʺʳاز على العʙيʙ مʧ بʛامج الإعʙاد الʺʱʵلفة والʱي مʻها       

الʙʰني والʺهارȑ والʻفʶي وغʛʽها والʱي تʱؔامل ॽɾʺا بʻʽها Ǽإسʛʺʱار لʛفع مȐʨʱʶ أداء اللاعʖ مʧ خلال 
ॽة على أجهʜة   ʛؗة جʺلة حʯʽعلى ه ʧʽل معȞʷǼ ديهاʕʽالʺهارات ل ʠعǼ تعلʺه ʧلفة, ومʱʵʺاز الॼʺʳال

الʹʛورȑ أن تȘʶʱ هʚه الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة ॽɾʺا بʻʽها وأن تʱʺاشى مع أهʙاف الʢʵة الʺʨضʨعة للʺʛحلة 
) .ʖي لؔل لاعʻالأداء الف Ȑʨʱʶʺة وفقا لʻʽة الʺعॽʻʶ٢٩:١٦ال (  

م) أن مʳال الʙʱرȞʷǼ ʖȄل عام والॼʺʳاز ȞʷǼل  ٢٠٢٠وʛؗʚȄ " أحʺʙ الهادȑ يʨسف " (
خاص شهʙ تقʙما ملʣʨʴا لʴʱقȘʽ أعلى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة ورȄاضة الॼʺʳاز تعʙ مʧ الأنʢʷة  
الȄʛاضॽة الفʛدǽة والʳʺاॽɺة الʱي تʶهʦ مʺارسʱها بʙرجة ʛʽʰؗة في تʛȄʨʢ وتʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة  

ॽة و  ʛؗʴة  والȄة و الʺهارॽنʙʰلفة الʱʵʺة الॽʰȄرʙʱامج الʛʰاء الॼɺض لأʛعʱخلال ال ʧم ʥة وذلȄالʺهار
ॽة على أجهʜة الॼʺʳاز الʺʱʵلفة (   ʛؗʴات الॼاجʨاز الʳوان Șʽقʴة إلى تǽهاʻه في الǼ ȑدʕʽ١٤:  ٢ل( .  

      "ʛʽʷȄو" Shirley S.M.et All  (2015)   ارॼؔال ʖȄرʙت ʧة مȃʨصع ʛʲأك ʧʽʯاشʻال ʖȄرʙأن ت
الʻاشʧʽʯ يʢʱلʖ معʛفة الʺعʛفة ʸʵǼائʟ وسʺات وȂسʱعʙادات وقʙرات وȂتʳاهات  , فالعʺل مع 
إلى أعلى مȑʨʱʶ في الʺʳال   ʦل بهʨصʨلل ʛʺʱʶن ʅॽ Ǽʺاذا نʙʰء وؗ الʻاشʧʽʯ والʻاشʯات لʺعʛفة 

  ) ٥٦: ٢٠الȄʛاضي الʸʸʵʱي. (
ॼة الʱى       ʛؗʺالʺهارات ال ʧازن مʨʱعلى جهاز عارضة ال Ȑدʕى تʱاز الॼʺʳمهارات ال ʛʰʱوتع

ة   ʛؗʴالǼ لاقʢة الأنȄʛة فى حȃʨعʸرة والʨʢʵالǼ ʦʶʱجع إلى تʛي ʥوذل ȋʨقʶال ʥلʚ وȂنॽʶابها وؗ
الأǼعاد الهʙʻسॽة الʱى يʸʱف بها هʚا الʳهاز( ضȘʽ قاعʙة الإرتؔاز ) والʺهارات ذات الʸعȃʨة 

    )   ٨٢,  ٨١:  ٣فى أدائها والʱى تʢʱلʖ ضʛورة الॼʲات فʨق الʳهاز. ( 
وȄعʛʰʱ جهاز عارضة الʨʱازن أحʙ أجهʜة الॼʺʳاز الفʻي للانʶات الȑʚ يʕدȐ علॽه مʨʺʳعة   

  ʖʳǽ ȑʚازن والʨʱوران والʙة والʨات الق ʛؗة وحॽاتȃوʛات أك ʛؗوح ʜات القف ʛؗوح ʟقʛات ال ʛؗح ʧم
  ) ٤٣: ٧أن تʱʺʱع Ǽالʛشاقة والإنॽʶابॽة في الأداء. (

 
* ʻاضة جامعة بȄʛم الʨة علॽلȞǼ رسʙم ʅȄʨي س 
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الʙʱرʖȄ الأحادȑ هʨ هʨ احʙ الاسʛʱاتॽʳॽات والأسالʖʽ الʙʱرॽʰȄه الʱي تعʙʺʱ على تʺʛʡ ʧȄʛف       
  ʧȄارʺʱأداء ال ʧلاً مʙب ʛف الآخʛʢال ʧل عʸفʻل مȞʷǼ (اءً ذراع أو ساقʨس) ʦʶʳال ʧم ʙواح

الاخʱلالا  تॽʴʸح  إلى   ʖȄرʙʱال  ʧم الʨʻع  هʚا  وȄهʙف  معًا,   ʧʽفʛʢال ؗلا  تʷʺل  الʱي  ت  الʻʲائॽة 
  ʦاهʶǽ ازن، مʺاʨʱار والʛقʱادة الاسȄي العʹلي، وزʰʸالع Șʽʶʻʱال ʧʽʶʴوت ،ʧʽʰانʳال ʧʽة بॽالعʹل

   في رفع الأداء الȄʛاضي وتقلʽل مʵاʛʡ الإصاǼات.
        ʛʽʷȄوBehm , Sale    )2002  ةॽلالات العʹلʱح الاخॽʴʸت ʧȞʺǽ ة  أنهʱائج دراسʱفي ن (

مʧ خلال تʺʧȄʛ ؗل ʛʡف على حʙة الʷؔف عʧ فʛوق القʨة بʧʽ الʳانʧʽʰ، والعʺل على معالʱʳها؛  
  ) ٤٦: ١٩وهʨ ما ʶǽاعʙ الȄʛاضي في تʴقȘʽ تʨازن عʹلي أفʹل. (

أن الʙʱرʖȄ الاحادʶǽ ȑاهʦ في تʧʽʶʴ الSchoen feld     Șʽʶʻʱ  (2010)  وʛʽʷȄ أǽʹأ     
ʜʽ على ʛʡف واحʙ في تعʜȄʜ الاتʸال بʧʽ الʳهاز العʰʸي   ʛؗʱخلال ال ʧي العʹلي مʰʸالع

ي والأداء الȄʛاضي العام.(  ʛؗʴال ʦȞʴʱال ʧʽʶʴإلى ت ȑدʕمة، مʺا يʙʵʱʶُ̋   )٢٢:٢١والعʹلات ال
  Ǻعʞ الʗراسات الʙʸجॻɹة

وقʙ أشارت العʙيʙ مʧ الʙراسات والʨʴॼث أن الʙʱرʖȄ الأحادǽُ ȑعʙ أداة فعّالة لʧʽʶʴʱ القʙرة       
والʨʱازن والʺʛونة  Ǽالإضافة إلى تॽʴʸح الاخʱلالات بʧʽ جانʰي الʦʶʳ، مʺا ʶǽاهʦ في رفع الؔفاءة 

  الȄʛاضॽة وتقلʽل فʛص الإصاǼة. 
تʦ تʴلʽل تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الأحادȑ على الأداء   Behm , Sale  (2002)ففي دراسة قامʗ بها       

اهȞʷǼ ʦل فعّال في تقلʽل الاخʱلالات العʹلॽة ُʁة تǽالأحاد ʧȄارʺʱأن ال ʧʽʰوت ȑʨ١٩.(  الق (  
   ʛʽʷǽ  Ȑʛوفي دراسة أخSchoenfeld     )(2010    ي العʹليʰʸالع Șʽʶʻʱال ʧʽʶʴإلى أن ت

  ) ٢١. ( مʧ خلال تʺارʛʡ ʧȄف واحʶǽُ ʙهʦ في زȄادة فعالॽة الʙʱرʖȄ على الʺقاومة
) فʛؔة أن الʙʱرʖȄ الأحادȑ تعʺل على تقȄʨة العʹلات LaStayo et al.   )2003وتʙعʦ نʱائج   

  ʛʡاʵم  ʧم وȄقلل  الȄʛاضॽة  ات  ʛؗʴال أثʻاء   ʦʶʳال اسʱقʛار   ʧʶʴǽُ مʺا  Ǽالʺفاصل،  الʺʢॽʴة 
  )٢٤الإصاǼاتʙȄʜʽ مʧ اسʱقʛار الʺفاصل. (

الفʨائʙ الॽʁॽʰʢʱة لهʚا الʨʻع مʧ الʙʱرʖȄ في   )  Saeterbakken , Fimland  )2013بʻʽʺا يʛʰُز   
ات  ʛؗح ʖلʢʱي تʱاضات الȄʛا في الʙًʽمف ȑالأحاد ʖȄرʙʱال ُّʙعǽُ فيॽʣʨاضي الȄʛالأداء ال ʧʽʶʴت
ات   ʛؗح ʚʽفʻرة على تʙالق ʧʽʶʴفي ت ʦاهʶǽُ إذ ،(ʝʻʱلة، والʶة الʛ غʛʽ مʱʺاثلة (مʲل ʛؗة القʙم، وؗ

 ) ٢٢(. فʛدǽة مع الʴفاȍ على الȘʽʶʻʱ العام
) إلي أنه عʙʻ أداء إخॼʱارات قʨة مʙ الʛجلSecher et. al.  )2005  ʧʽوʷȄــʛʽ "ســʷॽــʛ" وآخʛون 

  ʧʽجلʛال ʙـ̒اء م ـ̒اتج أن القʨة أث ـ̋ل الأحادȑ الغʛʽ مʜʱامʧ  ؗان ال ـ̒ائي الʺʜʱامʧ  والع ʲـ̋ل ال ـ̒اء الع أث
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ــل تقॼȄʛا   ــلي الʴادث في   ٧٥معا تʸـ ــȌ مʨʺʳع القʨة الʻاتʳة أثʻاء الʺʙ العʹـ ــعف مʨʱسـ ٪ مʧ ضـ
  ٢٥:  ١٣) مBL   ʧالعʺل الاحادȑ ، وقʙ وصــــلʗ نʶــــॼة الانʵفاض في ضــــعف قʨة ( الʛجʧʽ معاً 

ॽة ( ʛؗʴة الʙحʨال ȋــــــاʷال نʺʱم اكʙعǼ ا الʹــــــعفʚه ʖʰوا ســــــʛــــــʶوف ٪MU  (Motor Unit   في
  ) ٨: ٢٣العʹلة عʙʻما ǽعʺل ؗلا الʛʢفʧʽ معا . (

ــاح" (  ــʙ الفʱـ ــʛؗʚ "أبʨ العلا عʰـ ــʙ على  ١٩٩٧وȄـ ــات القʨة تعʱʺـ ــʙرॼȄـ ــة الأداء لʺعʦʤ تـ م) أن Ȅʛʡقـ
  ʧʽʱʰ ʛؗي الʻات ثʻȄʛʺل تʲاء مʨمعا ســـــــــ ʧʽفʛʢام الʙʵʱإســـــــــSquat    ʧʽجلʛالǼ Ȍأو الʹـــــــــغLeg 

press   ةʨاج قʱإلى إن ȑدʕي ʧʽفʛʢام ؗلا الʙʵʱــــــ ــــ ــــــــــح أن أداء مʲل هʚه الʻȄʛʺʱات Ǽإســـ ، وقʙ إتʹـــ
  ʦة ثʙوح ʧʺǽف الأʛʢالǼ ȑة، أʙف على حʛʡ لȞǼ اتʻȄʛʺʱأداء ال ʧارها عʙة أقل في مقॽعʹــــــــــــــل

  )١٧: Ǽ١الʛʢف الأʛʶǽ وحʙه . (
الॼʺʳاز والغʝʢ والॼالॽة           وȄعʛʰʱ الʨʱازن مʧ أهʦ الʺʨȞنات الȄʨʽʴة فى العʙيʙ مʧ الأنʢʷةؗ 

 ʙʽʳقة مع أدائه الʙة بȃʨلʢʺللʺهارات ال ʖازن على أداء اللاعʨʱال ʙاعʶǽ ʘʽح ʙʽلʳعلى ال Șحلʜʱوال
ʜ ثقله فʨق قاع ʛؗʺǼ ʖاللاع ȍفاʱأح ʥلʚؗ ȋاʷʻة للȃʨلʢʺات ال ʛؗʴال ʧم ʙيʙاء  للعʻة الإرتؔاز أثʙ

ة وهʻاك نʨعʧʽ مʧ الʨʱازن هʺا الʲابʗ والʺʛʴʱك . (  ʛؗʴ٣١:  ١٤ال  (  
وȄعʙ الʨʱازن بॽɺʨʻة الʲابʗ والʺʛʴʱك أحʙ أهʦ مʢʱلॼات الأداء على أجهʜة الॼʺʳاز ȞʷǼل        

عام , وجهاز عارضة الʨʱازن ȞʷǼل خاص , وذلʥ لʸغʛ قاعʙة الإرتؔاز , ومʧ هʻا أهʺॽة الʨʱازن 
لʺʱʵلف  لʨؔنه ضʛورȄا للأرتقاء ȐʨʱʶʺǼ الأداء الʺهارǼ ,Ȑالإضافة إلي أن الʨʱازن عʛʸʻاً هاماً  

ॽة الهامة الʱى ʖʳǽ تʱʽʺʻها   ʛؗʴال ʛاصʻالع ʙازن أحʨʱال ʛʸʻع ʛʰʱعǽ ʘʽة , حॽ ʛؗʴالʺهارات ال
ات.(    ʛؗʴه الॽم علʨتق Ȑʚنها الأساس الʨؔة لॽ ʛؗمهارة ح Ȑأ ʖȄرʙوت ʦॽتعل ʙʻها عʛȄʨʢ١٥وت    :

٦٣  (  
وتʤهʛ أهʺॽة الʨʱازن فى رȄاضة الॼʺʳاز على الأجهʜة الأرȃعة ʨʸǼرة عامة وجهاز عارضة         

  Șافʨʱازن والʨʱال ʧعالى م Ȑʨʱʶازن مʨʱالأداء على جهاز عارضة ال ʖلʢʱي ʘʽازن خاصة حʨʱال
 ॽرات العقلʙالق ʧم ʙيʙة العॽʺʻورة تʛونة , مع ضʛʺالأضافة إلى الǼ شاقةʛى العʹلى والʰʸة  الع

ى لʸفة الʨʱازن.(   ʛؗʴة والإدراك الॽرات الإدراكʙ٨:   ٥كالق  (  
   ʖʲॺلة الȜʵم  

ــات    ــ لاحʛʲؗ Ȏة في أخʢاء الأداء  مʧ خلال عʺل الॼاحʘ مʙرب جʺॼاز وحʦȞ جʺॼاز فʻي أنʶــــــ
  ʛثʕاز مʺا يॼʺʳات في الॼɺللا (ʦॽʰال) ازنʨʱة علي جهاز عارضــــــــــــــة الॽ ʛؗʴلة الʺʳمهارات ال ʦʤلʺع
ـrال تـʙرȄـʖ الॼʺʳـاز  علي الـʙرجـة الʻهـائॽـه للاॼɺـات علي الʳهـاز , ومʧ خلال لʨʱال مع الʛʰʵاء في م
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أرجعʨا الʶــʖʰ الي ضــعف الʺʶــȐʨʱ الʙʰني للاॼɺات ســʨاء القʙرة العʹــلॽة أو الإتʜان أو الʛشــاقة مʺا 
  يʕثʛ علي مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ والʙرجة الʻهॽʯة للاॼɺات علي جهاز عارضة الʨʱازن 

ـʙ̋رʧʽȃ علي   ـ̋اد ال ʱـة إعॽʺǽأكـاد ʧم ʛʲـ̋ل في أك ـʙ̋رʧʽȃ والع ـــــل الॼـاحـʘ مع ال ــــ ومʧ خلال تʨاصــــــ
ـǼ ʧʽʁعʠ القʙرات الʙʰنॽة  وȂهʺال الʙʱرॼȄات الأحادǽة الغʛʽ مʜʱامʻة ,  ʴʱة لʻامʜʱʺة الॽائʻʲات الॼȄرʙʱال

 ʗاولʻي تʱث الʨʴॼرة في الʙد نʨوج ʘث لاحʨʴॼراســــــات والʙجعي للʛʺــــــح الʶʺخلال ال ʧوم  ʖȄرʙʱال
الأحادȑ في الॼʺʳاز ʷǼـــȞل عام وجهاز عارضـــة الʨʱازن (الʦॽʰ) ʷǼـــȞل خاص مʺا دعي الॼاحʘ إلي 
ــــʙʵʱام الʙʱرॼȄات الأحادǽة ومعʛفة تأثʛʽة علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة (  ــــʺʦॽ بʛنامج  تʙرʰȄي Ǽإســـ تʸـــ

  الʺʛونة ) علي جهاز عارضة الʨʱازن.  -الʛشاقة  –الʨʱازن  –القʙرة 
  أهʗاف الʖʲॺ:ـــ

  يهʙف الʘʴॼ إلي تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽإسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الأحادǽة ومعʛفة تأثʛʽه علي 
الʺʛونة ) للاॼɺات   -الʛشـــاقة   –القʙرة العʹـــلॽة للʛجلǼ-   ʧʽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة (لإتʜان    - ١

.ʘʴॼة الʻʽع 
ــ - ٢ ــ ــ ــ ــ ــ ــ شقلॼة جانॽʰة ʯʽʢǼة مʨʰʱعة  Ǽقفʜة    الʺȑʨʱʶ الʺهارȑ للʺهارات قʙʽ االʘʴॼ ( الʺʜʽان الأمامي ــ

 )ʧʽʺǽ + شʺال   Jump Tuck- Jump Split- Tick Tuck-   Passe  -مفʛوده   
: ʖʲॺوض الʙف  

ــــʧʽ القʰلي و الॼعȑʙ فى الʺʱغʛʽات   - ١ ـــ ــــʢى الॽʁاســـ ـــ ـــــــائॽة بʧʽ مʨʱســـ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸـــ
  ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙة ( القॽنʙʰان    –الʜشاقة   –الإتʛوفي   -ال ʘʴॼة الʻʽات عॼɺونة ) للاʛʺال

.ȑʙعॼاس الॽʁاه الʳات 
٣ -  ȑالʺهار ȑʨʱʁـ ـyائॽة بʧʽ مʨʱسـʢى الॽʁاسـʧʽ القʰلي والॼعȑʙ فى الʺ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إح

ــ ـــ ــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ   - شقلॼة جانॽʰة ʯʽʢǼة مʨʰʱعة  Ǽقفʜة  مفʛوده    للʺهارات قʙʽ االʘʴॼ ( الʺʜʽان الأمامي ـــ
Jump Tuck-  Jump  Split-  Tick Tuck-   Passe   ــــــʺــال ــــ ) للافʛاد عʻʽــة  ʧʽʺǽ + شـــ

.ȑʙعॼاس الॽʁاه الʳوفي إت ʘʴॼال  
: ʖʲॺات الʲلʠʶم-  
) ȏالأحاد ʔȂرʗʯالUnilateral performance   (  

ـʙ̒ أداء تـʙرॼȄـات القʨة       ـؗل ʛʡف مʛʡ ʧفي الʜʳء الʶــــــــــــــفلي أو العلȑʨ على حـʙه ع ـ̋ل  هʨ ع
  ) ٩: ٨العʹلॽة. (

    Powerالقʗرة العʷلॻة 
       ).ʧȞʺم ʧزم ʛʸة في اقʨي قʸاز أقʳرة علي أنʙ٩٩:١٣هي الق (  
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  الʙشاقة
فاءة مع الʴفاȍ   هي القʙرة علي تغʛʽʽ وضع الʶʳʺاو أتʳاهه      والȘʽʶʻʱ.    علي الʨʱازن   ʛʶǼعة وؗ

)٥١: ٢٥ (  
  الʦʯازن 

ة (     ʛؗʴات أو الॼʲاء الʻأث ʦʶʳات الॼعلي ث ȍفاʴرة علي الʙالق ʨ٤٦: ٢٥ه(  
  مȎʦʯʴ الاداء في الॺʸʱاز

    ʙʽــل أداء للʺهارات ق ــــ ــل علʽها اللاعʖ أو اللاॼɺة مʧ خلال أفʹـ هي الʙرجة الʱي ʸʴǽـــــ
 ʘʴॼاز . ( الॼʺʳلل ȑʛʸʺاد الʴالاتǼ ʧʽلʳʶʺال ʧʽʺȞʴʺخلال ال ʧم ʥ١٢: ٤وذل(  

  
ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ 

 ʖʲॺأولا: مʹهج ال  
الॽʁاس القʰلي الॼعȑʙ لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة   إسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي Ǽإسʙʵʱام  

 .ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʰاسʻʺل ʥوذل  
 ʖʲॺع الʸʯʱاً مॻثان  

ة الهʛم الʛاǼع للʙʵمات الȄʛاضــॽة     ʛؗــʷǼ يʻاز الفॼʺʳات الʯعلى ناشــ ʘʴॼع الʺʱʳل مʺʱإشــ
) ســـʨʻات والʺʶـــʳلات في الاتʴاد  ٨م) تʗʴ (٢٠٢٢-مʴʺǼ٢٠٢١افʤة القاهʛة للʺʨســـʦ الʙʱرʰȄي (
) ʦدهʙالغ عॼاز والॼʺʳلل ȑʛʸʺة.١٩الॼɺلا (  

:ʖʲॺة الʹʻع  
       ʗʴي تʻاز الفॼʺʳات الʯناشـــ ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ  ʘʴॼة الʻʽار عॽʱإخ ʦة   ٨ت ʛؗـــʷǼ اتʨʻســـ

) ʦدهʙالغ عॼة والॽاضــــȄʛمات الʙʵع للǼاʛم الʛإلي (١٩اله ʧʽʺــــʶة مقॼɺعة  ١١) لاʨʺʳات مॼɺلا (
ــــــة الاســـــــʢʱلاॽɺة مʧ داخل مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽة  ٨تॽʰȄʛʳة و ( ) لاॼɺات لإجʛاء الʙراسـ

ॼة الॽالأساس ʘʴ  
) ʦول رقʙ١ج( 

 تʨصʅॽ عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة 

 الॼʶʻة الʺȄʨʯة عʙد اللاعʧʽʰ   الॽʰان  م

 ٪ ١٠٠ لاॼɺة  ١٩ مʱʳʺع الʙراسة  ١
٢ ʘʴॼة الʻʽة  ١١ عॼɺ٥٨ لا ٪ 
 %  ٤٢ لاعʧʽʰ ٨ العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة  ٣
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 العʻʹة  :شʙوȉ إخॻʯار 
  أن لا ǽقل العʺʛ الʙʱرʰȄى للاعʖ عʧ سʧʽʱʻ تʙرʙʴؗ ʖȄ أدني . -١
  م .٢٠٢٢م / ٢٠٢١أن ʨȞǽنʨا مʳʶلات Ǽالاتʴاد الʺȐʛʸ للॼʺʳاز للʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  -٢
٣-  ʘʴॼة الʻʽنامج علي عʛʰال Șʽʰʢع على تǼاʛم الʛة الهॽʺǽأكادǼ ةȄهات الإدارʳافقة الʨم.  
٤ -  ʧȄʛʺʱر الʨʹام.حʤʱإنǼ 
 تʨاجʙ أفʛاد العʻʽة فى ʛʣوف تʙرॽʰȄة واحʙة - ٥
٦ -  ʘʴॼاء الʛة  اللازمة لإجʜان والأدوات والأجهȞʺة الॽصلاح  

  
 :ʖʲॺة الʹʻائي لعʶالإح ʃॻصʦʯال  

 ʛʺي، العʻمʜال ʛʺزن ، العʨل ، الʨʢات ( الʛʽغʱء مʨفي ض ʘʴॼة الʻʽاد عʛصف أفʨب ʘاحॼقام ال
) ، ٣) ، (٢الʙʱرʰȄي، والʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ومȑʨʱʶ الاداء الʺهارȐ ) للʺهارات قʙʽ الʘʴॼ والʙʳول (

)٤ .ʥضح ذلʨت (  
  )٢جʙول (

  تʳانʝ عʻʽة الʘʴॼ في معʙلات الʨʺʻ لȐʙ ناشʯات الॼʺʳاز الفʻي 
  ) ١٩(ن=  

 الʺʱغʛʽات   م
وحʙة 
 الॽʁاس

 Ȍسʨʱʺال  ȑارॽɻʺاف الʛʴالان  
Ȍॽسʨال 

  معامل الالʨʱاء

  ٠.١٢ ١.١ ٠.٢١ ١٢٥ سʦ الʨʢل  ١
  ٠.٣٠ ٢٦ ٤.٣ ٢٦.٦ كʦʳ الʨزن  ٢
  ٠.٢١  ٧  ٠.٤  ٧.١  سʻة  العʺʛ الʜمʻي ٣
  ٠.١٠  ٣  ٠.٥  ٣.٥  سʻة  العʺʛ الʙʱرʰȄي  ٤

     ) ʧʽمــا ب ʘــʴॼال ʙــʽــة قʻʽاء للعʨʱمعــاملات الال ʗاوحــʛفي    ٠.٣٠  :  ٠.١٠  أنــه ت (
) ʧʽت ما بʛــــــ ــــــʛʽ إلى أنها تقع داخل الʺʻʴʻى  ٣+ ،  ٣-مʱغʛʽات الʘʴॼ أȑ أنها انʸʴـــ ) مʺا ʷǽـــ

  ʘʴॼال ʙʽة قʻʽاد العʛأف ʝانʳإلى ت ʛʽــــــʷǽ اً مʺاॽالʙʱعاً إعȄزʨزعة تʨة مʻʽن العʨؔت ʥلʚȃالي وʙʱالإع
ʨʺʻلات الʙفي مع.  
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  )٣جʙول (
 الʨʱصʅॽ الاحʸائي لعʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  

  ) ١٩(ن=                                                          

  الʺʱغʛʽات 
وحʙة  
  الॽʁاس 

  Ȍسʨʱʺال
  الʶʴابي 

 Ȍॽسʨال  
الانʛʴاف  
 ȑارॽɻʺال  

معامل 
  الالʨʱاء 

الʺʱغʛʽات  
  الʙʰنॽة 

 ʧʽجلʛالǼ ȑدʨʺالع ʖثʨال ʦ103. 1.5312 15.0 16.836  س 
 a8.0 2.2893 .425 10.791  ث الʨʱازن الʲابʗ وقʨف علي قʙم واحʙم 

 a.0 1.9164 -.071 2.455  ث جʛانʙ ؗار جانʰي 
 a.0 1.9679 .468 2.455  سʦ جʛانʙؗار أمامي 

 645. 1.7939 4.0 3.273 سʦ وقʨف مʽل الʜʳع أمامااسفل 

 1.272 1.5557 10.0 10.627 سʦ للʛشاقة  Tاخॼʱار 

    ) ما يلي :٣يʱʹح مʧ جʙول (
       ) ʧʽما ب ʘʴॼال ʙʽة قʻʽاء للعʨʱمعاملات الال ʗاوحʛات    1.272:    071.-أنه تʛʽغʱʺفي ال (

) ʧʽت ما بʛʸʴأنها ان ȑأ ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰى  ٣، +  ٣- الʻʴʻʺإلى أنها تقع داخل ال ʛʽʷǽ مʺا (
  وʚȃلʥ تʨؔن العʻʽة مʨزعة تʨزȄعاً إعʙʱالॽاً مʺا ʛʽʷǽ إلى تʳانʝ أفʛاد العʻʽة قʙʽ الʘʴॼ. الإعʙʱالي

  
  )٤جʙول (

  (ʦॽʰال) ازنʨʱات الʺهارىة علي جهاز عارضة الʛʽغʱʺفي ال ʘʴॼة الʻʽع ʝانʳت  
  ١٩ن=  

 الʺʱغʛʽات    م
وحʙة  
 الॽʁاس 

 Ȍسʨʱʺال 
الانʛʴاف  
 ȑارॽɻʺال  

 Ȍॽسʨال  
  معامل الالʨʱاء 

١ 

جهاز عارضة  
 (ʦॽʰال) ازنʨ ɦال  

 640.- 7687. 5.5 5.409 الʙرجة   مʜʽان أمامي 
٢ Split jump  رجةʙ1.160 6360. 5.5 5.636 ال 
٣ Tuck jump  رجةʙ3.909 ال a3.0 1.3382 -.719 
٤  Tick Tuck  رجةʙ495.- 9840. 6.5 5.727 ال 
٥  Passe  رجةʙ4.727 ال a4.5 1.0808 -1.667 

٦  
الʷقلॼة الʳانॽʰة الʯʽʢॼة مʨʰʱعة Ǽقفʜة  

 مفʛودة
 الʙرجة 

5.409 5.5 .7687 -.640 

) ʦول رقʙج ʧـ́ح م ʱ٤ي+) ʧʽاء ما بʨʱمعامل الإل ʦॽʀ تʛyـ ʴل ٣-,  ٣) أنه إنʙمʺا ي  (
في مʶــــــــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ على جهاز عارضــــــــة الʨʱازن  على أن الʨʱزȄعات تʨزع تʨزȄعاً إعʙʱالى

 .(ʦॽʰال)  
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  ثالʰاً أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات:
  - إسʙʵʱم الॼاحʘ لʳʺع الॽʰانات الʵاصة Ǽالʘʴॼ الأدوات والʨسائل الʱالॽة:          

  الʺʶح الʺʛجعي. -١
  ʗاولʻي تʱة الॽʺاجع العلʛʺث والʨʴॼراسات والʙال ʦʤجعي لʺعʛح مʶاء مʛإجǼ ʘاحॼقام ال

    ȑالأحاد ʖȄرʙʱال  
  - ȞʷǼل عام وذلʥ بهʙف:    

 مȐʙ أهʺॽة الʙʱرʖȄ الأحادȑ في تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة الʺʱʵلفة. - ١
ــي الʺʛاحــــــل  - ٢ ــʯات فـــ ــʧʽʯ والʻاشـــ ــي الʻاشـــ ــا علـــ ــة وتأثʛʽهـــ ــʙرॼȄات الأحادǽـــ ــॼة الʱـــ ــȐʙ مʻاســـ مـــ

 الॽʻʶة الʺʱʵلفه 
٣ - .ʘʴॼعة الॽʰʡ مع ʖاسʻʱي تʱقة والǼاʶث الʨʴॼتها الʛي أجʱارات الॼʱالاخ ʛʲأك 
ــي  - ٤ ــه فـــــ ــة الʺʱʵلفـــــ ــ ــʛات الʙʰنॽـــ ــʧʽ الʺʱغʽـــــ ــʚها لʶʴʱـــــ ــʦ تʻفʽـــــ ــي تـــــ ــة الʱـــــ ــ ــʙرॼȄات الأحادǽـــ الʱـــــ

 الȄʛاضات الʺʱʵلفة. 
  
وتʺــــʗ هــــʚه الʙراســــة الʺʶــــॽʴة فــــي حــــʙود مــــا تʶॽــــʛ للॼاحــــʘ مــــʧ قــــʛاءات ومعلʨمــــات   

    وآراء والʛʰʵاء.
٢ - .ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺة والأدوات الʜالأجه 

  الأجهʜة الأساسॽة -أ
  . جʛام Ǽالʽؔلʨ والʨزن  Ǽالʛʱʺॽʱʻʶ الʨʢل لॽʁاس ʛسʱامʛʱʽال جهاز -
  جهاز بʦॽ قانʨني مʱعʙد الإرتفاعات  -
ات أرضॽة  - ʛؗجهاز ح  
 أدوات وأجهʜة مʶاعʙة: -ب     

- .ʧمʜاس الॽʁقاف لǽساعة إ  
  مʛاتʖ مʱʵلفة الإرتفاع -    
    – ʧʽلʨʰامʛي تʻʽم  
ــʺة Ǽإرتفاعات مʱʵلفة -     ــʻاديȘ مقʶــ ــاتǼ ʥॽʺقاومات مʱʵلفة  -أدوات أخȐʛ (صــ ــʛʽ –أســ - ॼʡاشــ

  أॼʡاق ).-أقʺاع
٣- :ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺارات الʺʱالإس  

  ) ١ ( مʛفȘتʽʳʶل بॽانات اللاॼɺات (عʻʽة الʘʴॼ).  إسʱʺارة -
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  ) ٢ ( مʛفȘ  . الॼاحʘ) الʺهارȑ.(تʦॽʺʸ الأداء مȐʨʱʶ  تقʦॽʽ إسʱʺارة -
تʦ تقʦॽʽ مʶـــȐʨʱ الأداء الʺهارȑ للʺهارة قʙʽ الʘʴॼ مʧ خلال مʧʽʺȞʴ مʶـــʳلǼ ʧʽالإتʴاد      

  الʺȑʛʸ للॼʺʳاز. 
إسʱʺارة اسʢʱلاع رأȐ الʛʰʵاء لʙʴʱيʙ الإخॼʱارات الʙʰنॽة الʺʻاسॼة لॽʁاس القʙرات الʙʰنॽة   -

.ʘʴॼعة الॽʰʢالʺلائʺة ل) Șفʛ٤م(  
- ) Șفʛم .ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺة للॽنʙʰارات الॼʱائج الإخʱل نʽʳʶارة تʺʱ٧إس(  
  ) ٥ مʛفȘ(  إخॽʱارهʦ. وشʛوȋ الʛʰʵاء Ǽأسʺاء إسʱʺارة -
ــʱʺارة  - ــʢʱلاع إســــــــ ــॽة  الʨʳانʖ   لʙʴʱيʙ  الʛʰʵاء رأȑ  اســــــــ   الʺقʛʱح.  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج في  الʛئʶॽــــــــ

)Șفʛ٣م(     
   )٦( مʛفȘ الʘʴॼ. لॽʰʢعة الʺʻاسॼة الʙʰنॽة الأخॼʱارات  لʙʴʱيʙ  الʛʰʵاء رأȑ إسʢʱلاع إسʱʺارة -

٤- :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯالإخ  
  الإخॺʯارات الʗʮنॻة:-١

 .اتॼʲال ʧم ȑدʨʺالع ʖثʨال 
  ارॼʱار (إخॼʱإخT  .شاقهʛاس الॽʁل ( 
  (ةʙم واحʙات على قॼʲف والʨقʨال ) ازنʨʱال 
 (اتॼʲال ʧع مʚʳى الʻث) ونةʛʺال 
  (ؗار أمامي ʙانʛج) ونةʛʺال 
  (يʰؗار جان ʙانʛج) ونةʛʺال 

٢ - :(ʦॽʰال ) ازنʨʱعلي جهاز عارضة ال ʘʴॼال ʙʽة للʺهارات قȄارات الʺهارॼʱالاخ  
ॽʀاس مʶــــــȑʨʱ الأداء الʺهارȑ للʺهارات (قʙʽ الʙراســــــة) عȘȄʛʡ ʧ مʧʽʺȞʴ ومȞʴʺات             

  مʳʶلǼ ʧʽالإتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز.
 الʗراسة الإسʠʯلاॻɸة  - ٥

  ʗʴاز تॼʺʳع للǼاʛم الʛة اله ʛؗات شॼɺلا ʧة مʻʽة على عॽɺلاʢʱراسة الإسʙاء الʛإجǼ ʘاحॼقام ال
٨    ʘʴॼال عʻʽة  خارج   ʧوم الأساسॽة    ʘʴॼال مʱʳʺع  داخل   ʧم أنʶات  الفʻي  للॼʺʳاز  سʨʻات 

 ٧/    ٢٥م الي يʨم الأثʧʽʻ الʺʨافȘ  ٢٠٢٢/ ٧/ ١٩) لاॼɺات وذلʥ في الʲلاثاء٨الأساسॽة وقʨامها (
  - :الʱعʛف على  وذلʥ بهʙفم  ٢٠٢٢ /

  مȐʙ صلاحॽة الأدوات والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة في الإخॼʱارات.  - ١
 مȐʙ صلاحॽة الʺȞان لإجʛاء الاخॼʱارات .  - ٢
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وشـــــʛوȋ تॽʰʢقهـــــا وتـــــʙرʰȄهʦ   مـــــȐʙ إســـــॽʱعاب الʺʶـــــاعʙيʧ لॽɿॽؔـــــة إجـــــʛاء الإخॼʱـــــارات  - ١
  على تʽʳʶل الॽʰانات في الاسʱʺارات الʵاصة ȞǼل اخॼʱار.

ــــاء إجـــــʛاء الإخॼʱـــــارات لʱلافʽهـــــا فـــــي  - ٢ ــــاء الʺʱʴʺـــــل ʣهʨرهـــــا أثʻـ ــــى الأخʢـ ــــʛف علـ الʱعـ
  الʙراسة الأساسॽة.

  معʛفة الʜمʧ الȑʚ تʱʶغʛقه ؗل لإॼɺة لؔل اخॼʱار عʙʻ الॽʁاس. - ٣
  الॽʁاس.تʙʴيʙ الʜمʧ اللازم لعʺلॽة  - ١
  تʛتʖʽ سʛʽ الإخॼʱارات وأدائها وتقʧʽʻ فʛʱات الʛاحة بʻʽها. - ٢
٣ - .ʘʴॼال ʙʽة للʺهارة قॽنʙʰارات الॼʱة الإخॼاسʻم ȑʙم ʧم ʙأكʱال 
  وقʙ أسفʛت نʱائج الʙراسة عʧ تʴقȘʽ الأهʙاف الʺʢلȃʨة       

  حʴاب معامل الʗʶق: - ٦
 ʘاحॼم الʙʵʱإس (ʘʴॼال ʙʽق) ةॽنʙʰال ʘʴॼات الʛʽغʱم ʝॽʁي تʱارات الॼʱق الإخʙاب صʶʴل

 ʘʽح ,ʜايʺʱال الʙʰنॽة بȘʽʰʢʱ الॼاحʘ قام   صʙق  عʻʽة إسʢʱلاॽɺة   على قʙʽ الʘʴॼ    الاخॼʱارات 
) لاॼɺات (مʨʺʳعة ٤) لاॼɺات مʧ ناشʯات أكادॽʺǽات الهʛم الʛاǼع , تʦ تقॽʶʺهʦ الي (٨عʙدها(
) سʨʻات فʻي أنʶات ٨مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ تʗʴ (لاॼɺات (مʨʺʳعة غʛʽ مʺʜʽة)   )٤و (  مʺʜʽة)

لʺعʛفة    Mann-WhitneyوذلǼ ʥإسʙʵʱم إخॼʱار مان وʻʱȄي    ولʧؔ مʧ خارج عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة
ما    ʥوذل مʱʶقلʱان)،  (مʨʺʳعʱان  الʺʺʜʽة   ʛʽغ والʺʨʺʳعة  الʺʺʜʽة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب الفʛوق  دلالة 

  .  -يʨضʴه الʙʳول الʱالي:
  )٥جʙول (

 دلالة الفʛوق بʧʽ مʨʱسʢي رتʖ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة غʛʽ الʺʺʜʽة لॽʰان معامل الʙʸق
                                                          )٨= ٢+ن ١للإخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ الإسʢʱلاॽɺة (ن      

نʨع 
  الاخॼʱارات 

  أسʦ الاخॼʱار
وحʙة  
  الॽʁاس 

ॽʀʺة   الॽȃʛع الادنى   الॽȃʛع الاعلى
)z  (  

  ȑʨʱʶم
  ع  س   ع  س   الʙلالة 

الإخॼʱارات  
  الʙʰنॽة

 ʧʽجلʛالǼ ȑدʨʺالع ʖثʨال ʦدال   2.033- 1.1786 16.425 7500. 18.375  س  
 دال  1.742- 1.7436 9.400 2.1899 12.575  ث  الʨʱازن الʲابʗ وقʨف علي قʙم واحʙم

 دال  1.786- 1.2583 1.750 1.4142 4.000  ث  جʛانʙ ؗار جانʰي
 دال  1.315- 9574. 1.250 2.6300 3.750  سʦ جʛانʙؗار أمامي

 دال  877.- 1.7078 2.750 2.1602 4.000  سʦ وقʨف مʽل الʜʳع أمامااسفل 
 دال  1.742- 5745. 10.450 1.8246 11.825  سʦ للʛشاقة  Tاخॼʱار 

 Ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥*داله ع  
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) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢي رتʖ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة  ٥يʨضح جʙول (
  Ȑʨʱـــʶم ʙʻة عʜʽʺʺال ʛʽعة غʨʺʳʺة    ٠.٠٥والॽɺلاʢʱالإســـ ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙق لʙـــʸان معامل الॽʰل

للإخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ. مʺا ʷǽـــــــʛʽ الى صـــــــʙق الاخॼʱارات وقابلॽة تॽʰʢقها على الʺʨʺʳعة  
  الॽʰȄʛʳʱة.

 حʴاب معامل الॺʰات:   
Ǽإسʙʵʱام   ʘاحॼال قام   ʘʴॼال في  الʺʙʵʱʶمة  ثॼات الإخॼʱارات   ʧم ʘاحॼال  Șقʴʱي حʱي 

), فقام الॼاحǼ ʘإجʛاء الȄʛʡTest- Re test  Șʽʰʢʱقة تȘʽʰʢ الإخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقة (  
) لاعʧʽʰ مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج  ٨قʨامها (  الأول للإخॼʱارات علي عʻʽة إسʢʱلاॽɺة

  ʧم الفʛʱة  في  العʻʽة   ʝنف علي   ȑʛأخ مʛة  الإخॼʱارات  إعادة   ʦث الأساسॽة  عʱʻʽة 
) أǽام  ٧م  Ǽفارق زمʻي (٢٠٢٢/    ٧/    ٢٥م الي يʨم الأثʧʽʻ الʺʨافȘ  ٢٠٢٢/ ١٩/٧الʲلاثاء

  ȋاॼإرت معامل  ʶʴǼاب   ʘاحॼال قام   ʘʽح والʲانى،  الأول   Șʽʰʢʱال  ʧʽي،  بʰتʛال سʛʽʰمان 
) ʦول رقʙ٦وج:ʥضح ذلʨي (-  

  )٦جʙول (
  معامل الارتॼاȋ بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني لॽʰان معامل الॼʲات   - ١
 )٨= ٢= ن١للإخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ الإسʢʱلاॽɺة ( ن 

 الʺʱغʛʽات
  وحʙة 
  الॽʁاس 

  الȘʽʰʢʱ الʲاني   الȘʽʰʢʱ الأول 
  ॽʀʺة (ر)

  ع  م  ع  م

نॽة
ʙʰل

ت ا
ارا

ॼʱخ
الا

  

 ʧʽجلʛالǼ ȑدʨʺالع ʖثʨال ʦ٥٦٥. 1.1786 16.425 7500. 18.375  س 
 ٤٥٦. 1.7436 9.400 2.1899 12.575  ث  الإتʜان الʲابʗ وقʨف علي قʙم واحʙم 

 ٦٥٨. 1.2583 1.750 1.4142 4.000  ث  جʛانʙ ؗار جانʰي
 ٥٣٨. 9574. 1.250 2.6300 3.750 سʦ جʛانʙؗار أمامي

 ٦٠٣. 1.7078 2.750 2.1602 4.000 سʦ وقʨف مʽل الʜʳع أمامااسفل 
 ٦٦١. 5745. 10.450 1.8246 11.825 سʦ للʛشاقة  Tاخॼʱار 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة ( ر ) الʺॽʀ٠.٨٢٩) =   ٠.٠٥   
بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة   ) ما يلي :  يʨجʙ أرتॼاȋ ذو دلالة أحʸائॽة٦وʱȄʹح مʧ جʙول (     

  ʙʻة عॽولʙʳة (ر) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة (ر) الʺॽʀ أن ʘʽح ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺفي ال Șʽʰʢʱال
  مʺا يʙل علي ثॼات تلʥ الاخॼʱارات . ٠.٠٥مȑʨʱʶ معȄʨʻة 

   - راǼعاً خʢة تȘʽʰʢ الʘʴॼ والʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح:
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  اءʛــــ ــــة Ǽالإضـــــافة إلـــــي رأȑ الʰʵـ ــــʶʺǼ ʘـــــح مʛجعـــــي للʺʛاجـــــع العلʺॽـــــة الʺʸʸʵʱـ قـــــام الॼاحـ
ـــــʙ الʛʰنــــــــامج  ـــــʥ لʙʴʱيـــ ـــــʙرʖȄ الॼʺʳــــــــاز الفʻــــــــي انʶــــــــات وذلـــ ـــــال تـــ ــــي مʳـــ ـــــʧʽ فــــ الʺʸʸʵʱـــ

: ʘʽح ʧي مʰȄرʙʱال- 
 مʙة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺʻاسॼة لॽʰʢʱقه. - ١
٢ - .ʛهʷع , الʨʰم , الإسʨʽة في الॼاسʻʺة الॽʰȄرʙʱات الʙحʨد الʙع 
 زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة. - ٣
ــʙرات  - ٤ ــʧʽ القـــ ــي تʴقʽـــــȘ هـــــʙف الʴॼـــــʘ (تʶʴـــ ــ ــاعʙ فـ ــ ــي تʶـ ــ ــʙرॼȄات الʱـ ــة وشـــــȞل الʱـــ ــ ॽʰʡعـ

 تʧʽʶʴ الʺȐʨʱʶ الʺهارȑ (قʙʽ الʘʴॼ).  –الʙʰنॽة الʺʱʵلفة 
 الفʛʱة الʺʻاسॼة لʻʱفʚʽ الʛʰنامج.  - ٥
 نॼʶة تʽȞʷل الʴʺل. - ٦
 نॼʶة الʙʱرʖȄ الʙʰني إلى الʺهارȑ خلال فʛʱة تʻفʚʽ الʛʰنامج . - ٧
 الʨسائل الʺعʻʽة والأدوات الʺʙʵʱʶمة في الʙʱرॼȄات الʺقʛʱحة. - ٨

 هʗف الʙʮنامج    -أ
       :ʧعلي ؗل م (ة العʺلǽات أحادॼȄرʙت ) حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʛʽف على تأثʛعʱال-   
 الʛشاقة). –الʺʛونة  –الإتʜان  –Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ( القʙرة  - ١
٢ -  (ʘــــــʴॼــــــة الʻʽع) اتʯاشــــــʻـــــي جهــــــاز لل الʺʶــــــȑʨʱ الʺهــــــارȑ للʺهــــــارات (قʽــــــʙ الʴॼــــــʘ) علـ

 عارضة الʨʱازن.
 خʦʠات تʹفʘʻ الʙʮنامج:

  الॻɿاس القʮلي :  - ١
للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة في  قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الॽʁاسات القʰلॽه        

  Șافʨʺال  ʝॽʺʵال يʨم   ʧة مʛʱ٢٠٢٢/  ٧/  ٢٨الف  Șافʨʺال الʳʺعة  الى يʨم  م  ٢٠٢٢/  ٧/  ٢٩م 
 - ʸǼالة الॼʺʳاز Ǽأكادॽʺǽة الهʛم الʛاǼع علي الʨʴʻ الʱالي: 

 )ʘــʴॼال ʙــʽللʺهــارات ق ȑʨʱــʶʺــاس الॽʀ :م الأولʨــʽان أمــامي  الʜــʽمهــارة     - م Passe    ʧʽــʺǽ -  
شــقلॼة جانॽʰــة ʯʽʢǼــة   - Split jumpمهــارة   - Tuck jumpمهــارة   - شــʺال   Passe مهــارة  

(عـȄʛʡ ʧـȘ مȞʴʺــʧʽ مʶـʳلʧʽ فـي الإتʴــاد الʺʸـȑʛ للॼʺʳـاز. مʛفــȘ(  مʨʰʱعـة Ǽقفـʜة مفــʛوده ) 
٦ ( 

 ) Șفʛم .ʧʽʺȞʴʺار الॽʱإخ ȋوʛ٦ش( 
  ) Șفʛم .ʘʴॼالǼ اصةʵة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺاس الॽʀ :انيʲم الʨʽ٧ال (  
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 تȖʻʮʠ الʙʮنامج الʸقʙʯح :   - ٢
     ʧʽʻم الأثʨي ʧه مʛʱح  في الفʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʚʽفʻت ʦت    Șافʨʺم إلى ٢٠٢٢/ ٨/  ١ال

  Șافʨʺال ʙم الاحʨار ١٠/٢٠٢٢/  ٣٠يʙعلي م  (ةॽالأســــاســــ) ةॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼعة الʨʺʳم على م
ق) ؗʺا هʨ مʨضـح    ٩٠) وحʙات تʙرॽʰȄة إسـॽɺʨʰاً وʰȄلغ زمʧ الʨحʙة (٣) إسـʨʰعاُ  بʨاقع (١٢(

)ʦول رقʙʳالǼ٧.(  
  -الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح : 

وتʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽإســــــــــــــʙʵʱام الʙʱرॼȄات الأحادǽة والȘʰʡ Ȑʚ على الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  
ــاǼقة والʱى تʻاولʗ أســـــــʝ وضـــــــع الʛʰنامج   ــات الʶـــــ مʧ خلال الʛجʨع للʺʛاجع العلʺॽة والʙراســـــ

  الʙʱرʰȄى.
  - الأسʝ الʱي إعʙʺʱ علʽها الॼاحʘ لʦॽʺʸʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح: 

  * تʙʴيʙ هʙف الʛʰامج
  * تʻاسʖ مȐʨʱʴ الʛʰنامج مع أهʙافة

ــʙف   ـــ ــع هـ ــʦ الʱــــــʙرʰȄي مــــ ـــ ــامج خــــــلال الʺʨسـ ــا الʛʰنــــ ــȘ فʽهــــ ـــ ــʛة الʱــــــي ʰʢǽـ ـــ * تʻاســــــʖ الفʱـ
  الʙراسة.

  * تʙʴيʙ زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة داخل الʛʰنامج.
  * تʙʴيʙ مȞان تȘʽʰʢ الʛʰنامج ومʻاسʱʰه لॽʰʢعة الʛʰنامج.

  * تʙʴيʙ شʙة الʴʺل وعʙد مʛات الʙʱرʖȄ الأسʨʰعي.
.ʧʽʰاللاع ʧʽة بǽدʛوق الفʛاعاة الفʛم *  

  * مʛاعاة الʙʱرج في زȄادة الʴʺل.
  * تʻاسʖ مȑʨʱʴ الʛʰنامج مع قʙرات الʻاشʯات.

  * إحʨʱاء الʛʰنامج على تʙرॼȄات الʺʛونة والإʡالة.
  والʶلامة. الأمʧ عʨامل الʛʰنامج تʻفʚʽ  يʧʺʹʱ أن* 

 ʧʽة بǽدʛوق الفʛقا للفॼʡ نامجʛʰال ʦॽʺʸت *.ʧʽʰاللاع  
 *.ʘʴॼعة الॽʰʢة لॼاسʻʺة الȄة والʺهارॽنʙʰات الॼȄرʙʱار الॽʱإخ  

 Șــــــ ــــــة تʽʰʢـ ــــــȄʛة الʺʱـــــــʨفʛة لʙʵمـ ــــــʧ الامȞانـــــــات الʺادǽـــــــه والʷॼـ ــــــȐʨ مـ * الاســـــــʱفادة القʸـ
  بʛنامج تʙرॼȄات 
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رأȑ الʛʰʵاء لʙʴʱيʙ مʙة الʛʰنامج وزمʧ وشȞل أجʜاء الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة    قام الॼاحǼ ʘإسʢʱلاع    
  ، وقʙ إتفقʨا على أن ʨȞǽن شȞل وتʨزȄع الʨحʙات ؗالʱالي. 

  )٧جʙول (
 تʨزȄع عʙد الʨحʙات وزمʻها على مʙار الʛʰنامج الʙʱرʰȄي 

 أسابॽع عʙد  الʛʰنامج  مʙة

 الʛʰنامج
  الʨحʙات عʙد

 الأسʨʰع  في
 الʨحʙات عʙد

 الʛʰنامج خلال
ʧة زمʙحʨال 

 الʙʱرॽʰȄة
ʧالؔلي زم 

 للʛʰنامج
  تȘʽʰʢ مȞان

 الʛʰنامج

  الʛاǼع الهʛم أكادॽʺǽة دॽʀقة ٣٢٤٠ ) دॽʀقة٩٠( ) وحʙة٣٦( ) وحʙات ٣( ) أسʨʰع١٢( ) شهʨر ٣(

 )٨جʙول(
 أجʜاء الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة ونʱʰʶها مʧ زمʧ الʨحʙة 

 الاجʺالى الʱʵام الʜʳء الʛئʶॽي الإحʺاء  أجʜاء الʨحʙة

 ٪١٠٠ ٪٥ ٪٨٠  % ١٥ الॼʶʻة الʺȄʨʯة

ʧمʜق ٩٠ ق ٥,٤ ق ٧٢ ق ٥,١٣ ال  

 Ȑʨʱʴنامج مʛʰح  الʛʱي الʺقʰȄرʙʱال  
  إحȐʨʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الأحادǽة علي  

  الإحʺاء :أ ـ  
ــــʛح (       ــــامج الʱـــــʙرʰȄي الʺقʱـ ــــʙة الʙʱرॽʰȄـــــة فـــــي لʛʰنـ ــــاء داخـــــل الʨحـ ق)  ٥,١٣وتʰلـــــغ مـــــʙة الإحʺـ

  -دقائȘ يهʙف هʚا الʜʳء إلى:
       ʧـــــة مـــــǽاʺʴوال ʖــــ ــــʙل ضـــــȃʛات القلـ ــــʛارة الʶʳـــــʦ وزȄـــــادة معـــــʙل الʱـــــʻفʝ ومعـ رفـــــع درجـــــة حـ

ــى تʺʻȄʛــــــات  ــʱʺل الإحʺــــــاء علــــ ــة وȂشــــ ـــــلات والأوتــــــار والأرʢȃــــ الʱʺــــــʜق الــــــȑʚ قــــــʸǽ ʙــــــʖʽ العʹـ
ـــة للعʹـــــلات  ـــات الإʡـالــ ـــع تʺʻȄʛــ ــــʙ راعـــــى الॼاحــــʘ  وضـ الʨثــــʖ وتʺʻȄʛــــات الʳــــȑʛ الʺʻʱــــʨع ، وقـ

ـــــلات  ـــــى إكʶــــــاب العʹـ ـــــل علـ الإʡالــــــة وȂكʶــــــاب الʺفاصــــــل وتʺʻȄʛــــــات الʺʛونــــــة للʺفاصــــــل والعʺـ
ॽــــة داخـــــل ʛؗʴللʺهــــارات ال ʦــــʶʳــــة ال ـــة وȂعــــʙاد وتهʯʽـ ـــة اللازمـ ـــة . مʛفـــــȘ (  الʺʛونـ الʨحــــʙة الʙʱرॽʰȄـ

١٠         (  
  الʚʱء الʙئʴॻي:ب ـ  
ق) وʷȄــʺل ٧٢وʰȄلغ زمʧ الʜʳء الʛئʶॽــي داخل الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح( 

  الʜʳء الʛئʶॽي (الʙʱرʖȄ الʺهارȑ ، الإعʙاد الʙʰني)
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 -  ȏهارʸال ʔȂرʗʯال  
* ȑʨʱʴǽ هʚا الʜʳء على تʙرॼȄات مهارȄة علي جهʛاز عارضة الʨʱازن (الʦॽʰ) للʺهارات        

  Tuck jumpمهارة   -Tick Tuck مهارة    -   Passe مهارة     - مʜʽان أمامي  قʙʽ الʙراسة وهي  (
) , ؗʺا ȑʨʱʴǽ هʚا الʜʳء أǽʹا  شقلॼة جانॽʰة ʯʽʢǼة مʨʰʱعة Ǽقفʜة مفʛوده  - Split jumpمهارة   -

الأحادȑ والʱي يʷʱاǼه فʽها العʺل العʹلي مع مʢʱلॼات   على تʙرॼȄات بʙنॽة مهارȄة بلإسلʨب 
 ) Șفʛم ȑ١٠الأداء الʺهار   (  

  الإعʗاد الʗʮني -
ــة        ــادȑ للعʻاصـــــــʛ الʙʰنॽـــــ ــ ــة Ǽالعʺـــــــل الأحـــ ــʙرॼȄات بʙنॽـــــ ــʚا الʳـــــــʜء علـــــــى تـــــ * ʱʴǽـــــــȑʨ هـــــ

  (قʙʽ الʘʴॼ) Ǽالʨحʙة الʙʱرॽʰȄة
ــة  ــة وتـــــــʙرॼȄات مهارȄـــــ ــة الأحادǽـــــ ــʙرॼȄات الʙʰنॽـــــ ــǼ ʧʽعـــــــʠ الʱـــــ ــافة الـــــــي الʺـــــــʚج بـــــ * Ǽالإضـــــ
 ʧــــ ــــʙني عـــ ــــʜء الʰـــ ــــʧ الʳـــ ــــع مʛاعـــــــاة زȄـــــــادة زمـــ ــــارȑ مـــ ــــʙني الʺهـــ ــــȐʨʱ الاداء الʰـــ ــــʧʽ مʶـــ لʶʴʱـــ

) Șفʛنامج. مʛʰة الǽاʙفي ب ȑ١٠الʺهار     (  
  الʯʳامي :جـ ـ الʚʱء  

ــʙرʰȄي     ــــــ ــامج الʱـــ ــي الʛʰنـــــــــ ــة فـــــــــ ـــ ــʙة الʙʱرॽʰȄــــــ ــــــ ــامي داخـــــــــــل الʨحـــ ــ ــــ ــʧ الʳـــــــــــʜء الʱʵـــ ــــــ ــغ زمـــ ــ ــــ وʰȄلـــ
  -ق) وȄهʙف هʚا الʜʳء مʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة إلى:٥,٤الʺقʛʱح(

مʴاولة العʨدة Ǽاللاعʖ إلى حالʱه الॽɻॽʰʢة أو ما ǽقʛب مʻها وʱʷȄʺل على تʙرॼȄات  
 ʠفʵʻي يʱخاء والʛʱات الإسॼȄرʙت ʥلʚ الʺʛجʴات والاهʜʱازات الʵاصة Ǽالʚراعʧʽʽ والʛجلʧʽ وؗ

  فʽها مقʙار الʴʺل
 ةʙʯف Ȗʻʮʠنامج تʙʮي الʮȂرʗʯال  

ʦت  Șʽʰʢنامج  تʛʰفي  ال ʧȄʛهʷال ʧȄʛʽالأخ  ʧة  مʛʱاد   فʙني الإعʙʰاص  الʵال ʛهʷالأول  وال  ʧة مʛʱف  

   -: بهʙف  وذلʥ الʺهارȑ  الإعʙاد 
١ - ʧʽʶʴت ʛاصʻة العॽنʙʰال  ʙʽق  ʘʴॼأول ال) ʧȄʛشه ʧنامج) مʛʰال 
٢ - ʧʽــــــʶʴت  Ȑʨʱــــــʶالأداء م  ȑللʺهــــــارات  الʺهــــــار  ʙــــــʽق  ʘــــــʴॼال ) ʛــــــهʷال  ʘالــــــʲال ʛــــــʽوالأخ 

ʧنامج) مʛʰال  
ـــهʧȄʛ خـــــلال الʰــــʙني الʳـــــʜء زمــــʧ زȄـــــادة علــــي الॼاحـــــʘ  إعʱʺــــʙ  كʺــــا - ٣  والʲـــــاني الأول الʷـ

ʧنــــــامج مــــــʛʰي والإرتفــــــاع الʳȄرʙــــــʱال ʧمʜء بــــــʜــــــʳال  ȑة داخــــــل الʺهــــــارʙحــــــʨــــــة الॽʰȄرʙʱال 

 . الʛʰنامج شهʨر خلال الʺقʛʱح للʛʰنامج
   :نامجʛʰة فى الॽʰȄرʙʱات الʙحʨحة داخل الʛʱة الʺقॽʰȄرʙʱالاحʺال ال  
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 حʸل الʗʯرʔȂ في الʙʮنامج الʸقʙʯح: تʻȜʵل 
         ʖاســــــــʻʺال ʖȄرʙــــــــʱل حʺــــــــل الʽȞــــــــʷت ʙيــــــــʙʴʱاء لʛــــــــʰʵال ȑلاع رأʢʱإســــــــǼ ʘاحــــــــॼقــــــــام ال

للʺʛحلــــــة الʶــــــॽʻة وللʛʰنــــــامج الʱــــــʙرʰȄي الʺقʱــــــʛح حʽــــــʘ إســــــʙʵʱم الॼاحــــــʘ الȄʛʢقــــــة الʨʺʱجॽــــــة 
ــʽȞل ( ـــ انــــــʗ الʷʱـ ــامج وؗ ـــــلال فʱــــــʛات الʛʰنــــ ــي تʷــــــʽȞل حʺــــــل الʱــــــʙرʖȄ خـ ) ١-١) ، (١-٢فــــ

  خلال فʛʱات وشهʨر الʛʰنامج .
 :حʛʱنامج الʺقʛʰمة في الʙʵʱʶʺال ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ  
ــʨث        ــʦ الʴॼـــ ــي لʺعʤـــ ــح الʺʛجعـــ ــة والʺʶـــ ــ ــع العلʺॽـ ــي للʺʛاجـــ ــʘ فـــ ــʛاءات الॼاحـــ ــلال قـــ ــ ــʧ خـ مـــ

ــة  ــʙرॼȄات الأحادǽـــ ــʗ الʱـــ ــى تʻاولـــ ــʨث الʱـــ ــʚلʥ الʴॼـــ ـــ ــاز وؗ ــة الॼʺʳـــ ــ ــي رȄاضـ ــة فـــ ــي الʺʸʸʵʱـــ الʱـــ
 ȑʛــ ــʙرʖȄ (الفʱـــ ــة الʱـــ ــى Ȅʛʡقـــ ــʙʵʱاما هـــ ــʛق إســـ ــʛ الʢـــ ــʘ أن أكʲـــ ــȎ الॼاحـــ ــʙ لاحـــ ــʛاء فقـــ وآراء الʰʵـــ

 (ȑارʛؔʱال ʖȄرʙʱقة الȄʛʡة وʙʷتفع الʛوم ʠفʵʻم 
 Ȅʛʡقة تقʧʽʻ شʙة الʴʺل في الʛʰنامج الʺقʛʱح: 

  يʰȄرʙـــــʱنــــامج الʛʰـــــل فــــي الʺʴة الʙشــــ ʧʽــــʻقʱب ʘاحــــॼات الأثقــــال قـــــام الॼȄرʙــــʱة لॼــــʶʻالǼ
ــــʱʰه  الʺقʱـــــʛح  ȄʛʢǼقـــــة (أقʸـــــى ثقـــــل Ȟʺǽـــــʧ للاॼɺـــــه رفعهـــــا لʺـــــʛة واحـــــʙة) وذلـــــʥ لʺʻاسـ

.ʘʴॼال ʙʽة  قȄة والʺهارॽنʙʰات الʛʽغʱʻعة الॽʰʢل 
Ǽالॼʶʻة للʙʱرॼȄات الʵاصة ǼالʻʸاديȘ الʺقʶʺة قام الॼاحʘ بʙʴʱيʙ الʙʴ الأقʸي لإرتفاع  

الʙʻʸوق الʺقʦʶ الʧȞʺǽ ȑʚ للاॼɺه الʨصʨل الॽه ثʦ قام الॼاحʘ بʙʴʱيʙ الإرتفاع الʺʻاسʖ والʱي 
لʱي ʧȞʺǽ مʧ خلالها تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة الʺʱʵلفة للعʻʽة قʙʽ الʙراسة والʱي حʙدها العلʺاء وا

 ) ʧاوح مʛʱات ٪٨٠:٪٤٠تॼɺاللا ȑʨʱʶʺي لʸالأق ʙʴال ʧم (  
  )٩جʙول (

 درجات الʴʺل الʺʙʵʱʶمة داخل الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح

 الॼʶʻة الʺȄʨʯة  الʴʺـــل

 ٪١٠٠-٪٩٥ شʙة الʴʺل الأقʸى
 ٪٩٤-٪٨٥  شʙة الʴʺل الأقل مʧ الأقʸى

  ٪٨٤-٪٧٥  شʙة الʴʺل الʺʛتفع
Ȍسʨʱʺل الʺʴة الʙ٧٤-٪٦٥ ش٪  

ʠفʵʻʺل الʺʴة الʙ٦٤-٪٥٠ ش٪ 
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 )١٠جʙول (
 ʧمʜة والʙʷع الȄزʨيتʰȄرʙʱنامج الʛʰفي ال ʖȄرʙʱل الʺʴح  العام لʛʱالʺق 

أحʺال الʛʰنامج  
  الʙʱرʰȄي

الʷهʛ  مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي
 الاول

 ʛهʷال
  الʲاني

 ʘالʲال ʛهʷالإجʺالي  ال  

  
  

  
ʖȄرʙʱحʺل ال  

 ȑʛهʷال  

   ــــ   ــــ   ــــ   ــــ  شهʨر تʙرʴǼ ʖȄʺل مʵʻفʠ الʙʷة -
  شهʛ ) ١(   ــــ   ــــ ١  شهʨر تʙرʴǼ ʖȄʺل مʨʱسȌ الʙʷة -
  شهʛ ) ١(   ــــ  ١   ــــ  شهʨر تʙرʴǼ ʖȄʺل مʛتفع الʙʷة -
-   ʧل أقل مʺʴǼ ʖȄرʙر تʨشه

  الأقʸى 
  شهʛ ) ١( ١   ــــ   ــــ

   ــــ   ــــ   ــــ   ــــ شهʨر تʙرʴǼ ʖȄʺل أقʸى 

  ) شهʨر ٣(  ١  ١  ١  إجʺالي شهʨر الʛʰنامج الʙʱرʰȄي - 

  
  

ʖȄرʙʱحʺل ال  
  الأسʨʰعي

  ) أسʨʰع ٢(  ــــ   ــــ  ٢  أسابॽع تʙرʴǼ ʖȄʺل مʨʱسȌ الʙʷة - 
)  ٥( ٢  ٢  ٢ أسابॽع تʙرʴǼ ʖȄʺل مʛتفع الʙʷة -

  أسابॽع 
  ) أسابॽع٣(  ١  ٢  ١  أسابॽع تʙرʴǼ ʖȄʺل أقل مʧ أقʸى -

  ) أسʨʰع ٢( ٢   ــــ   ــــ أسابॽع تʙرʴǼ ʖȄʺل أقʸى -
)  ١٢(    ٤  ٤ ٤  إجʺالي أسابॽع الʛʰنامج الʙʱرʰȄي - 

  أسʨʰع

  
  حʺل

ʖȄرʙʱال  
  الʨʽمي
  

  ) يʨم ١(   ــــ   ــــ  ١ أǽام تʙرʴǼ ʖȄʺل مʵʻفʠ الʙʷة -
  ) أǽام ٨( ٣  ٢  ٣ أǽام تʙرʴǼ ʖȄʺل مʨʱسȌ الʙʷة -
  ) يʨم ١٢(  ٢  ٤  ٦ أǽام تʙرʴǼ ʖȄʺل مʛتفع الʙʷة -
  ) أǽام١٠(  ٤  ٣  ٣  أǽام تʙرʴǼ ʖȄʺل أقل مʧ أقʸى -

  ) أǽام ٥( ١  ٢  ٢  أǽام تʙرʴǼ ʖȄʺل أقʸى -
  ) يʨم ٣٦( ١٢  ١٢  ــــ إجʺالي أǽام الʛʰنامج الʙʱرʰȄي -  
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  نʦʸذج للʦحʗة الʗʯرॻʮȂة :  
ق)             ٩٠الʨʽم : الإثʧʽʻ        الأسʨʰع :الʲالʘ           زمʧ الʨحʙة : (          )٨الʨحʙة:(

 ) ٪٨٠( شʙة الʴʺل :
الʙʱرʖȄ الʙʱرʖȄ علي مهارة     -الهʙف الʛئʶॽي : تʧʽʶʴ القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ والʺʛونة    

 الʷقلॼة الʳانॽʰة الʯʽʢॼه والقفʜ مفʛود  

الʛؔʱار  الʙʷة   الʺȐʨʱʴ   أجʜاء الʨحʙة 
  ات

الʛاحة  
 ʧʽب
الʛؔʱار
  ات

الʺʨʺʳعا 
  ت

 ʧʽاحة بʛال  
  الʺʨʺʳعات

 ʧزم
ʧȄʛʺʱال  

  

ʺاء 
لإح

ا
 

١  
٢ 
٣  
٤  
٥  
٦  
٧  
٨  
٩ 
١٠  

 Ȍسـ
ʨــʱ

م
  

٤  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  

-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  

١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  

-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  

٤٬٥  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١  
١ 

ــي 
ــــــــــ

ʶॽــ
لʛئ

ʜء ا
ـــــــــــ

ʳـــ
ال

  

 ȑ ر
ʺها

 ال
ʖ

Ȅرʙ
ʱال

  

١ 
٢  
٣  
٤  

عة
ʛتف

م
  

٦  
٤  
٤  
٥  

  ث١٠
  ث١٠
  ث١٠
  ث١٠

٣ 
٣  
٣  
٣  

  ق١
  ق١
  ق١
 ق١

  ق٦
 ق٥
  ق٥

  ق ٥.٣٠

ني 
ʙʰل

د ا
عʙا

الإ
  

ص 
ʵا

ال
  

١٤ 
٢٩  
١٣  
٣٠  
٢٣ 
  

٥  
٢٥  
٦  
٢٥ 
٨  
  

  ث١٠
    -  

-  
-  
-  
  

٣  
٣  
٣  
٤  
٣  
  

  ق٣
  ق٣
  ق١

  ق ٣.٣٠
  ق١

  

 ق ١١.٣٠
 ق ١٠
 ق٦

  ق ١٥.٣٠
  ق ٧.٣٠
  

  الʜʳء الʱʵامي   

 ʠ
ʵف

ʻم
  

٤.٣٠  -  ١  -  ١  
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   اءʸات الإحʹȂʙʸت 
 (وقʨف) الȑʛʳ الʺʱغʛʽ الʛʶعة والإتʳاة حʨل الʸالة . - ١
٢ -  Ȑʛʳال (فʨوق) .ادلॼʱالǼ اॽعال ʧʽʱʰ ʛؗمع رفع ال 
 (وقʨف)الȑʛʳ مع تغʛʽʽ الإتʳاة.  - ٣
 (وقʨف) الʨثʖ للأمام وللʵلف Ǽالॼʱادل. - ٤
ʧʽʱʰ عالॽا.  - ٥ ʛؗمع رفع ال ʖثʨال (فʨوق) 
ʜʽ على العʹـــلات العاملة في ؗل  - ٦ ʛؗʱوال ʧʽجلʛع عʹـــلات الॽʺʳالات لʡعʺل إ (فʨوق)

 وحʙة تʙرॽʰȄة.
ʜʽ على العʹلات العاملة في ؗل   - ٧ ʛؗʱع والʚʳع عʹلات الॽʺʳالات لʡعʺل إ (فʨوق)

 وحʙة تʙرॽʰȄة.  
ʜʽ على العʹــــــــــــــلات   - ٨ ʛؗʱوال ʧʽفʱؔوال ʧʽراعʚع عʹــــــــــــــلات الـॽʺʳـالات لʡـ̋ل إ (وقʨف) ع

 العاملة في ؗل وحʙة تʙرॽʰȄة.
ـــــل العاملة في الأداء  -  ٩ ʜʽ علي الʺفاصـ ʛؗʱوال ʦــــــʶʳع مفاصــــــل الॽʺʳونة لʛعʺل م (فʨوق)

 في ؗل وحʙة.
 (وقʨف) الȐʛʳ في الʺȞان ثʦ الʨثʖ للʺʝ الʺʧʽʢʷ في الهʨاء مع الإشارة  - ١٠

  الȂʙʸʯʹات الʸهارȂه
 سʦ ) عʺل شقلॼة جانॽʰة ʯʽʢǼه والʜʻول ضʦ ثॼات ١٠(وقʨف علي خǼ Ȍعʛض  - ١
ســʦ) عʺل شــقلॼة جانॽʰة ʯʽʢǼه والʜʻول ضــʦ ثʦ الʨثʖ عالॽا  ١٠(وقʨف علي خǼ Ȍعʛض  - ٢

 سʦ.١٠علي مʛتॼه Ǽإرتفاع 
 بʙاǽة جهاز بʦॽ ارضي) عʺل شقلॼة جانॽʰة ʯʽʢǼه والʜʻول ضʦ والॼʲات. (وقʨف علي - ٣
ــــقلॼة جانॽʰة ʯʽʢǼه والʜʻول ضــــــʦ  ٢٠(وقʨف علي جهاز بʦॽ تعلॽʺي إرتفاع   - ٤ ــــʦ) عʺل شـــ ســـ

.ʦॽʰول خلف الʜʻا والॽعال ʖثʨوال 
  الʗʯرॺȂات الʗʮنॻة

مʱʵلفــة) الʨثــǼ ʖــأحــʙ القــʙمʧʽ ثʦ العʨدة لʻقʢــة    جʨاجʜ إرتفــاعــات   ١٠(وقʨف أمــام   - ١
 ȑʛجل الأخʛالǼ ʧȄʛʺʱال ʝة وعʺل نفǽاʙʰال  

ॼة علي الʸــʙر  - ٢ ʛؗال ʦمع ضــ ȑʛــʶॽجل الʛالǼ ʖثʨال  (ًي خلفاʻʺॽجل الʛي الʻف ثʨوق)
.ȑʛجل الأخʛالǼ يلʙʰʱال ʦث 
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٣ -  ʝʺع أمʺا أســــــفل لʚʳل الʽم (رʙــــــʸــــــاع الʶضــــــعف إت ʧʽجلʛح الʱل. فȄʨʡ سʨجل)
 .الʙʸر للارض مع الʺʴافʤة علي فʛد الʛجلʧʽ ؗاملاً 

ــــفاً والأخȑʛ خلفاً  ٢٠وقʨف أمام صـــــʙʻوف مقʶـــــǼ ʦأرتفاع   - ٤ ʧʽʱʰ نʸـ ʛؗال ʙي أحʻث (ʦســـــ
  ʦللامـام ولأعلي ث ʧʽراعʚة الـɹـ ـʙ̒وق للأمـام مع مʛج ـrانـʖ الأخʛ مʧ الʸــــــــــــــ الʨثـʖ لل

 الʨثʖ للʵلفُ م الʙʰʱيل.
ʧʽʱʰ ومʴاولة  ٢٠وقʨف أعلي نʙوق Ǽإرتفاع   - ٥ ʛؗي الʻع أماماً أســـفل دون ثʜʳل الʽم ʦســـ

 لʺʝ الأرض 
 تʺʻȄʛات الʱهʙئه

ʧʽجلʛة لعʹلات الȄازʜʱات إه ʛؗوعʺل ح ʛهʤد علي الʨقʛال  
  

  الॻɿاسات الॺعǻʗة : 
تʦ إجʛاء جʺॽع الॽʁــاســــــــــــــــات الॼعــǽʙــة لʺʱغʛʽات الʴॼــʘ الʰــʙنॽــة والʺهــارȄــة بʻفʝ الȄʛʢقــة  
والʷــʛوȋ والʛʤوف الʱي تʦ تॽʰʢقها في الॽʁاســات القʰلॽة وتʦ تʶــʽʳل جʺॽع الॽʁاســات الʶــاǼقة في 

) Șفʛم ʥلـʚة لـʙـارة معـʺʱ٤اســــــــــــــ  Șافʨʺعـاء الȃم الأرʨي ʥ٢/١١/٢٠٢٢) وذلـ  ʝॽʺʵم الʨى  يʱم ح
  Șافʨʺم ٣/١١/٢٠٢٢ال  

 :الʸعالʱات الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ  -خامʴاً 
  في ضʨء أهʙاف وفʛوض الʘʴॼ اسʙʵʱم الॼاحʘ الأسالʖʽ الإحʸائॽة الʱالॽة       

تʦ جʺع الॽʰانات وتʶــــــʽʳلها في الاســــــʱʺارات للʺʱغʛʽات (قʙʽ الʘʴॼ) الʱي اســــــʙʵʱمʗ في 
  هʚه الʙراسة، وقʙ اشʱʺلʗ الʺعالʳات الإحʸائॽة على الأسالʖʽ الإحʸائॽة الʱالॽة:

     الʺʨʱسȌ الʶʴابي.  -
- .ȑارॽɻʺاف الʛʴالان         
-  .Ȍॽسʨال                                         
  معامل الإلʨʱاء.                            -
-            .ʧʶʴʱة الॼʶن  
  دلالة الفʛوق إخॼʱار"ت" . -
- . ȋاॼمعامل الإرت  
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج
  أولا: عʙض الʹʯائج:

  )١١جʙول (
  وȄلʨʶȞؔن لॽʰان دلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ إخॼʱار نʱائج 

 )١١لعʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ     (ن= 
 الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة 

 ʔتʙاه الʱات  
 ȏʗعॺلي -الʮالق 

 العʗد 
 Ȋسʦʯم
 ʔتʙال  

 ʔتʙع الʦʸʱم  Z ةʸॻɾ   لالةʗلالة  الʗاه الʱات 

 ʥʻجلʙالǺ ȏدʦʸالع ʔثʦال 
 
 

 ʔتʙة الॺالʴال s0 0.00 0.00 b-2.946- 
  ʗʹدالة ع
٠.٠١ 

  لʶالح الॻɿاس 
 ȏʗعॺال 

   t11 6.00 66.00 الʙتʔ الʦʸجॺة 

       u0 الʙتʔ الʴʯʸاوȂة 

       11 الإجʸالى 
الإتʚان الʰابʕ وقʦف علي قʗم 

 واحʗه 
 
 

 -v0 0.00 0.00 b-2.936 الʙتʔ الʴالॺة 
  ʗʹدالة ع
٠.٠١ 

  لʶالح الॻɿاس 
 ȏʗعॺال 

   w11 6.00 66.00 الʙتʔ الʦʸجॺة 
       x0 الʙتʔ الʴʯʸاوȂة 

       11 الإجʸالى 
 جʙانʗ ؕار جانʮي 

 
 

 -y11 6.00 66.00 c-2.969 الʙتʔ الʴالॺة 
  ʗʹدالة ع
٠.٠١ 

  لʶالح الॻɿاس 
 ȏʗعॺال   

   z0 0.00 0.00 الʙتʔ الʦʸجॺة 
       aa0 الʙتʔ الʴʯʸاوȂة 

       11 الإجʸالى 
 جʙانʗؕار أمامي 

 
 

 -ab10 5.50 55.00 c-2.820 الʙتʔ الʴالॺة 
  ʗʹدالة ع
٠.٠١ 

  لʶالح الॻɿاس 
 ȏʗعॺال 

   ac0 0.00 0.00 الʙتʔ الʦʸجॺة 
       ad1 الʙتʔ الʴʯʸاوȂة 

       11 الإجʸالى 

 وقʦف مʻل الʚʱع أماما اسفل 
 

 -ae0 0.00 0.00 b-2.952 الʙتʔ الʴالॺة 
  ʗʹدالة ع
٠.٠١ 

  لʶالح الॻɿاس 
 ȏʗعॺال 

   af11 6.00 66.00 الʙتʔ الʦʸجॺة 

       ag0 الʙتʔ الʴʯʸاوȂة 

       11 الإجʸالى 

 للʙشاقة  Tاخॺʯار 

 -ai0 0.00 0.00 c-2.941 الʙتʔ الʴالॺة 
  ʗʹدالة ع
٠.٠١ 

  لʶالح الॻɿاس 
 ȏʗعॺال 

   ah11 6.00 66.00 الʙتʔ الʦʸجॺة 
       aj0 الʙتʔ الʴʯʸاوȂة 

       11 الإجʸالى 

  الاجʸالي 

 -ak1 1.00 1.00 b-2.845 الʙتʔ الʴالॺة 
  ʗʹدالة ع
٠.٠١ 

  لʶالح الॻɿاس 
 ȏʗعॺال 

   al10 6.50 65.00 الʙتʔ الʦʸجॺة 
       am0 الʙتʔ الʴʯʸاوȂة 

       11 الإجʸالى 

  ١.٩٦=   ٠.٠٥) عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة ॽʀzʺة (
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وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽا لاخॼʱار وȄلʨʶȞؔن لعʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة ) ما يلي  ١١يʱʹح مʧ جʙول (
  بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي    

الʺȃʨʶʴة   Zوالॼعȑʙ في الॽʁاسات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ حʘʽ جاءت ॽʀʺة  
) ، مʺا يʙل علي تʧʶʴ الॽʁاس الॼعȑʙ في  ٠.٠٥أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة (

  . الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة
  )١٢جʙول(

  إخॼʱار وȄلʨʶȞؔن لॽʰان دلالة الفʛوق بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ نʱائج 
ॽة قʙʽ الʘʴॼ     (ن= ʛؗʴفي الʺهارات ال ʘʴॼة الʻʽ١١لع(  

 الʺهارة 
ʖتʛاه الʳات  

ȑʙعॼال -
 القʰلي

 العʙد
 Ȍسʨʱم
ʖتʛال  

مʨʺʳع 
ʖتʛال 

 Z ةʺॽʀ   لالةʙلالة  الʙاه الʳات 

 مʜʽان أمامي
 

 ʖتʛال
 الʶالॼة 

a0 0.00 0.00 
-
2.956-
b 

دالة  
  ʙʻع
٠.٠١ 

لʸالح  
  الॽʁاس
ȑʙعॼال 

 ʖتʛال
 الʺʨجॼة 

b11 6.00 66.00   

 ʖتʛال
 الʺʶʱاوȄة

c0       

       11 الإجʺالى 
Split jump 

 
 ʖتʛال
 الʶالॼة 

d0 0.00 0.00 
-
2.943-
b 

دالة  
  ʙʻع
٠.٠١ 

لʸالح  
  الॽʁاس
ȑʙعॼال 

 ʖتʛال
 الʺʨجॼة 

e11 6.00 66.00   

 ʖتʛال
 الʺʶʱاوȄة

f0       

       11 الإجʺالى 
Tuck jump 

 
 ʖتʛال
 الʶالॼة 

g0 0.00 0.00 
-
2.943-
b 

دالة  
  ʙʻع
٠.٠١ 

لʸالح  
  الॽʁاس
ȑʙعॼال 

 ʖتʛال
 الʺʨجॼة 

h11 6.00 66.00   

 ʖتʛالi0       
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 الʺʶʱاوȄة
       11 الإجʺالى 

Tick Tuck 
 

 ʖتʛال
 الʶالॼة 

j0 0.00 0.00 
-
2.947-
b 

دالة  
  ʙʻع
٠.٠١ 

لʸالح  
  الॽʁاس
ȑʙعॼال 

 ʖتʛال
 الʺʨجॼة 

k11 6.00 66.00   

 ʖتʛال
 الʺʶʱاوȄة

l0       

       11 الإجʺالى 

Passe 
 

 ʖتʛال
 الʶالॼة 

m0 0.00 0.00 
-
2.943-
b 

دالة  
  ʙʻع
٠.٠١ 

لʸالح  
  الॽʁاس
ȑʙعॼال 

 ʖتʛال
 الʺʨجॼة 

n11 6.00 66.00   

 ʖتʛال
 الʺʶʱاوȄة

o0       

       11 الإجʺالى 

الʷقلॼة الʳانॽʰة الʯʽʢॼة مʨʰʱعة 
 Ǽقفʜة مفʛودة

 ʖتʛال
 الʶالॼة 

p0 0.00 0.00 
-
2.937-
b 

دالة  
  ʙʻع
لʸالح   ٠.٠١

  الॽʁاس
ȑʙعॼال 

 ʖتʛال
 الʺʨجॼة 

q11 6.00 66.00   

 ʖتʛال
 الʺʶʱاوȄة

r0       

       11 الإجʺالى 

 الاجʺالي 

 ʖتʛال
 الʶالॼة 

a0 0.00 0.00 
-
2.956-
b 

دالة  
  ʙʻع
لʸالح   ٠.٠١

  الॽʁاس
ȑʙعॼال 

 ʖتʛال
 الʺʨجॼة 

b11 6.00 66.00   

 ʖتʛال
 الʺʶʱاوȄة

c0       

       11 الإجʺالى 

  ١.٩٦=   ٠.٠٥) عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة ॽʀzʺة (
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  ) ما يلي :١٢يʱʹح مʧ جʙول (
 ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽة بॽالأساس ʘʴॼة الʻʽن لعʨʶȞؔلȄار وॼʱاً لأخॽائʸوق دالة إحʛد فʨوج

ॽة قʙʽ الʘʴॼ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ حʘʽ جاءت ॽʀʺة   ʛؗʴاسات الʺهارات الॽʀ فيZ   ةȃʨʶʴʺال
) ، مʺا يʙل علي تʧʶʴ الॽʁاس الॼعȑʙ في  ٠.٠٥أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة (

 ʘʴॼال ʙʽللʺهارات ق ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶاسات مॽʀ 
  مʹاقʵة الʹʯائج 

  .ض الأولʙائج الفʯة نʵمʹاق 
  

ȑʙعॼلي و الʰالق ʧʽاسॽʁى الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت   ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل
 .ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽنʙʰات الʛʽغʱʺفي ال  

وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽا لاخॼʱار وȄلʨʶȞؔن لعʻʽة الʘʴॼ  ) ما يلي  ١١يʱʹح مʧ جʙول (     
  ȑʙعॼاس الॽʁال الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ لʸالح  الॽʁاسات  القʰلي  والॼعȑʙ في   ʧʽاسॽʁال  ʧʽة بॽالأساس

) ، مʺا يʙل  ٠.٠٥الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة (  Zحʘʽ جاءت ॽʀʺة  
  . علي تʧʶʴ الॽʁاس الॼعȑʙ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة

       ) ʦول رقʙʳال  ʧح مʹʱȄلي    ١١وʰالق  ʧʽاسॽʁال  ʖي رتʢسʨʱم ʧʽا بॽائʸدالة إح ) وجʨد فʛوق 
  ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙلة في ( القʲʺʱʺوال ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺة للॽنʙʰارات الॼʱفي الإخ Ȑʙعॼوال –  

) ,  ȑʨʱʶ٠.٠٥ دلالة ( الʺʛونة ) لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ للعʻʽه  قʙʽ الʘʴॼ عʙʻ م   – الʛشاقة    – الإتʜان  
سʦ) بʻʽʺا  ١٧حʘʽ تʛاوح مʨʱسȌ  الॽʁاس القʰلي للقʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ في الॽʁاس القʰلي  للʻاشʯات( 

ʺا تʛاوح مʨʱسȌ الॽʁاس القʰلي للإتʜان  ٢٥.٥تʛاوح مʨʱسȌ الॽʁاس الॼعȑʙ للقʙرة للʛجلʧʽ للʻاشʯات (   ؗ,(ʦس
ث) , ؗʺا  ٢٠.٢٧الॽʁاس الॼعȑʙ للإتʜان الʲابʗ ( ث) , بʻʽʺا تʛاوح مʨʱسȌ  ١٠.٦٠الʲابʗ للʻاشʯات ( 

ث) , بʻʽʺا تʛاوح مʨʱسȌ الॽʁاس الॼعȑʙ للʛشاقة  ١١.٣٠تʛاوح مʨʱسȌ الॽʁاس القʰلي للʛشاقة للʻاشʯات ( 
ث) , ؗʺا تʛاوح مʨʱسȌ الॽʁاس القʰلي لʺʛونة الʨʴض الʳانʰي للʻاشʯات (جʛانʙ ؗار  ٧.٢٠للʻاشʯات ( 
)  ١- ʨʱسȌ الॽʁاس الॼعȑʙ لʺʛونة الʨʴض الʳانʰي (جʛانʙ ؗار جانʰي) ( سʦ) , بʻʽʺا تʛاوح م ٢جانʰي) ( 

سʦ) , بʻʽʺا  ٣كʺا تʛاوح مʨʱسȌ الॽʁاس القʰلي لʺʛونة الʨʴض الامامي للʻاشʯات (جʛانʙ ؗار امامي) ( ,  
الॼعȑʙ لʺʛونة الʨʴض الʳانʰي (جʛانʙ ؗار امامي) (  الॽʁاس   Ȍسʨʱاوح مʛ١- ت (  ,  Ȍسʨʱاوح مʛكʺا ت

ॼة للʻاشʯات   الॽʁاس القʰل  ʛؗوأوتار ال ʛهʤونة عʹلات الʛاس مॽʁف لʨقʨال ʧع أماما مʜʳل الʽار مॼʱي لإخ
  سʦ) ١٥سʦ) , بʻʽʺا تʛاوح مʨʱسȌ الॽʁاس ( ٦( 
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ــʙʵʱام    وقــــــʙ أرجــــــع الॼاحــــــʘ هــــــʚا الʶʴʱــــــʧ إلــــــى إســــــʙʵʱام الʛʰنــــــامج الʱــــــʙرʰȄي الʺقʱــــــʛح      Ǽإســــ
 ʛʽــــyـ ـــــʚلʥ تـــــʙرॼȄات الاتـــــʜان الʲابـــــǼ ʗالإســـــلʨب  تـــــʙرॼȄات الاثقـــــال وتـــــʙرॼȄات دورة الإʡالـــــة و الʱق وؗ

ــــʙرॼȄات  ــــى انـــــــʨاع مʱʵلفـــــــة مـــــــʧ الʱـــ ــــʨت علـــ ــــʜامʧ والʱـــــــي إحʱـــ ســـــــʨاء ؗانـــــــʗ    الأحـــــــادȑ الغʽـــــــʛ مʱـــ
ــــاء أو   ــــل علـــــي قـــــʙم واحـــــʙة والارتقـ rـ ʴاد والʙـــــات والإرتـــــॼثʨلفـــــة أو الʱʵʺات الأثقـــــال والʺقاومـــــات الॼȄرʙتـــــ

ـــــاة  rـ ـ̔ـــــʛ الإت ʽات تغॼȄرʙــــــات أو تــــــॼʲات الॼȄرʙتــــــ  ʙــــــʽــــــة قॽنʙʰرات الʙفــــــي القــــــ ʧʽــــــʶʴــــــي أدت الــــــى تʱال
ــــي إســـــــʙʵʱام  ــافة إلـــ ــ ــــǼ .ʘالإضـــ ــــʜة القانʨنॽـــــــة والʺʶـــــــاعʙة  والأدوات الʱـــــــي ســـــــاعʙت  الʴॼـــ الأجهـــ

ــʙرॼȄات م ـــ ــʨن الʱـ ـــ ــي أن تؔـ ــي علــــ ـــ ــȘ علـ ـــ ــة والʺʰʢـ ॽــــ ʛؗʴــارات ال ـــــʝ الʺʶــــ ــي نفـ ــلأداء وفــــ ــابهة لــــ ـــ ʷـ
ــة  ــاء ʶʺǼـــــȑʨʱ الأداء الȄʛاضـــــي ȄʛʢǼقـــ ــادȏ الإرتقـــ ــ ــʙ علـــــي أســـــʝ ومॼـ عʻʽـــــة الʴॼـــــʘ والـــــǽ ȑʚعʱʺـــ
ــــي  ــــة Ǽأســـــــلʨب علʺـــ ــــال الʙʱرॽʰȄـــ ــــʧʽ الاحʺـــ ــــʘ تقʻـــ ــــي ॽɾـــــــة الॼاحـــ ــــȐʚ راعـــ ــــلॽʺة ومʤʱʻʺـــــــة ، والـــ ســـ
ـــــى انʤʱــــــام أفــــــʛاد العʻʽــــــة علــــــي  ـــــا إلـ مʻاســــــʖ للʺʛحلــــــة الʶــــــॽʻة والʙʱرॽʰȄــــــة لعʻʽــــــة الʴॼــــــʘ ، واǽʹـ
ــــʙرج  ــــʙأ زȄـــــادة الʴʺـــــل والʱـ ــــʺʦॽ الʛʰنـــــامج مʰـ ــــى فـــــى تʸـ ــــʙ روعـ ــــȘ الʛʰنـــــامج ، وقـ ــــʛة تʽʰʢـ مـــــʙار فʱـ

.ʖعʸهل إلي الʶال ʧم  
ــف" (           ــʙ يʨســـ ــلاء مʴʺـــ ــا "عـــ ــل الʽهـــ ــي تʨصـــ ــائج الʱـــ ــع الʱʻـــ ــʥ مـــ ــȘ ذلـــ  )٩( )م٢٠١٢وʱȄفـــ

ــــــي ــʛʽ الـ ــي تʷـــــ ــ ــʧ  والʱـــ ــʛجلʧʽ عـــــ ــادȑ للـــــــʚراعʧʽ والـــــ ــلʨب الأحـــــ ــ ــابي للإســـ ــأثʛʽ إʳǽـــــ ــاك تـــــ أن هʻـــــ
ــان لـــــه  ـــــʚلʥ ؗــ ــــلॽة  واǽʹــــاً فـــــي الʨثــــʖ العʺــــʨدȑ وؗ ـــة القــــʙرة العʹـ ـــائي  فـــــي تॽʺʻـ ـــلʨب الʻʲـ الإسـ

  .  تأثʛʽ واضح علي الʺʛونه والإتʜان
  صلʨمع ما ت ʘʴॼا الʚة هʳॽʱن Șفʱه    كʺا تॽال  Behm, D.G, Sale  )2002 ) (١٩  (  ʘʽح

ʛʡف على حʙة الʷؔف عʧ فʛوق  ʧȞʺǽُ تॽʴʸح الاخʱلالات العʹلॽة مʧ خلال تʺʧȄʛ ؗل  
القʨة بʧʽ الʳانʧʽʰ، والعʺل على معالʱʳها؛ وهʨ ما ʶǽاعʙ الȄʛاضي في تʴقȘʽ تʨازن عʹلي  

 أفʹل.
) أن الʙʱرॼȄات الأحادǽة  ٢٤)( (LaStayo et al" 2003"كʺا تʱفȘ أǽʹا مع ما أشار إلॽه  

تʕدȑ إلي زȄادة الاسʱقʛار والʨʱازن تعʺل الʱʺارʧȄ الأحادǽة على تقȄʨة العʹلات الʺʢॽʴة  
ات الȄʛاضॽة وȄقلل مʧ مʵاʛʡ الإصاǼات.  ʛؗʴاء الʻأث ʦʶʳار الʛقʱاس ʧʶʴǽُ الʺفاصل، مʺاǼ  

        ʧʽʶʴإلي ت ȑأد ȑʚال ȑب الأحادʨالإسلǼ حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰإلي ال ʧʶʴʱا الʚه ʘاحॼجع الʛȄو
الʛشاقه) والȑʚ نʱج عʻة تʧʶʴ مȐʨʱʶ    – الʺʛونه   – الاتʜان    – القʙرات الʙʰنॽة الʺʱʵلفة( القʙرة العʹلॽة  

  الأداء . 
  ) "يʴǽ هʡ على ʅȄʛها "شʽصل الʨي تʱائج  الʱʻراسة مع الʙة الʚه Șفʱي     )٦) (م٢٠٠٨وتʱوال

تʙرॼȄات دورة الإʡالة  تʛʽʷ إلي أن   إʳǽابي لاسʙʵʱام أسلʨب   ʛʽتأث تقʛʽʸالأحادȐ    –هʻاك 
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)ʧʽجلʛللUL ʘʴॼال ʙʽق ʧʽʽانǼاॽال ʙʽة الʛؗ ميʛاس مʛʴة لॽرة العʹلʙة القॽʺʻقي ت ʧʽراعʚوال (
) ʧʽراعʚوال ʧʽجلʛلل ȑالأحاد ʛʽʸالة تقʡات دورة الأॼȄرʙب تʨأسل ʛأثUL   رةʙة القॽʺʻفي ت (

  .ʙʽة الʛؗ في ʧʽʽانǼاॽمي الʛʺاس الʛʴة لॽالعʹل  
 ) "ʙʽــــــ ــــــʙ الفʱـــــــاح الʶـ ــــــʙ العـــــــاʡي عʰـ ــائج "عʰـ ــ ــــــʛʽ نʱـــ  ) إلـــــــي  أن الإســـــــلʨب ٨م)(٢٠٠٥كʺـــــــا تʷـ

  الأحادȑ أدȑ إلي تʛȄʨʢ القʙرة العʹلॽة لعʻʽة الʙراسة أكʛʲمʧ الإسلʨب الʻʲائي.
 "  ʧــائج ؗـــــل مـــــ ــʙيʧ وتʷـــــʛʽ نʱـــ ــام عـــــʜ الـــ ــʙ الʻʳـــــȑʙ ,رȄهـــ مʴʺـــــʙ حʶـــــʧ خʢـــــاب, ثـــــʛوت مʴʺـــ

ــــــي" ( ــــʛامج الʙʱرॽʰȄـــــــة الـــــــʲلاث ( الأحـــــــادȑ  )١٧(م)٢٠٠٨الʽؔلانـ ــــل مـــــــʧ الʰـــ ــــــائي  –ؗـــ  –الʻʲـ
 ʧان  ولؔــــــʜه والإتــــــॽرة العʹــــــلʙة والقــــــʨالقــــــ ʧʽــــــʶʴــــــاً فــــــي تॽابʳǽاً إʛʽدوج ) ؗــــــان لهــــــا تــــــأثʜالʺــــــ
ــــʙʵʱام  ــــʦ الأعʤــــــʦ مــــــʧ الʶʴʱــــــʶǼ ʧــــــʖʰ إســـ ـــا القاســـ ــان لهـــ ـــة الأولــــــي ؗــــ ـــة الॽʰȄʛʳʱـــ الʺʨʺʳعـــ
اللاعʰــــʧʽ تــــʙرॼȄات العʺــــل Ǽإســــʙʵʱام ؗــــل ʡــــʛف علــــي حــــʙة مʨʰʱعــــاً Ǽإســــʙʵʱام الʢــــʛفʧʽ معــــاً 
 ʧمــــــ ʛــــــʰد أكʙــ ـــي تʽʻʳــــــʙ عــــ ــــــȑʜ علـــ ʛؗʺي الʰــــــʸــاز الع ــادة قــــــʙرة الʳهــــ ــا أدȑ إلــــــي زȄــــ ـــ ، مʺـ
ــل  ــي تقلʽــــــــل عʺــــــ ـــ ــاعʙ علـــ ــ ــا ʶǽــــ ــاً ، مʺــــــ ــالʛʢفʧʽ معــــــ ـــــلال العʺــــــــل Ǽــــــ ــة خـــ ــ ॽــــ ʛؗʴات الʙحــــــــʨال

  .الʺȞॽانʜʽمات الʙفاॽɺة لʺʱʶقʰلات الإحʶاس Ǽالعʹلات والأوتار
   (ʘʴॼال ʙʽق ) ةॽنʙʰات الʛʽغʱʺفي ال ʧʶʴʱا الʚه ʘاحॼأرجع ال ʙائج  قʱʻلل Șابʶض الʛخلال الع ʧوم

إلى إسʙʵʱام الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح  Ǽإسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الأحادǽة  الغʛʽ مʜʱامʻة الʷǽ ȑʚʺل علي  
ال̋  ʱʵلفة أو الʨثॼات  تʙرॼȄات تʕدȞǼ Ȑل رجل على حʙة سʨاء ؗانʗ تʙرॼȄات الأثقال والʺقاومات 

والإرتʙاد والʳʴل والارتقاء أو تʙرॼȄات الॼʲات والʳʴل  علي قʙم واحʙة أو تʙرॼȄات تغʛʽʽ الإتʳاة ,  
كʺا تʨافقʗ الʙʱرॼȄات الʺʱʵارة مع ॽʰʡعة الإخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ مʺا أدȐ الى تॽʺʻة وزȄادة  

لارتقاء Ǽالقʙمʧʽ, نʳॽʱة إسʲʱارة الʨحʙات  القʨة والقʙرة لؔل رجل على حʙه وʤȄهʛ مʸʴلة ذلʥ عʙʻ ا 
  Ȑʨاض قॼʁها إنʻج عʱʻʽل ȑالأداء الأحاد ʙʻها عʻم ʧȞʺد مʙع ʛʰاك اكʛʱالى إش Ȑدʕة مʺا يॽ ʛؗʴال
ॽة  الʺʛʴʱرة وعʺل   ʛؗʴات الʙحʨعالى في ال ʛتʨا وتʛʳتف ʛʲرة أكʨʸǼ ة الأداءॽʺʻعʺل على تǽ عȄʛوس

 ʚادة هȄتعʺل على ز Ȑʛلات اخʰقʱʶʺادة  إثارة لȄالي في زʱالȃا وʡاʷن ʛʲلة الاكʸʴʺات والʙحʨه ال
  ʧʽʰدني للاعʙʰالأداء ال ʧʽʶʴإلي ت ȑه مʺا أدʙة في ؗل رجل على حʳاتʻة الॽة العʹلʨة القʨادة قȄʜب

 الأداء.   وسʛعة
ـʙɦرʰȄي أدȐ الى         ـɦائج يʴʱقȘ صــــــــــــــʴـة الفʛض الاول Ǽـأن الʛʰنـامج ال ʻال ʥخلال تلـ ʧوم

وجʨد فʛوق إحʸـــــــــــــــائॽـة ذات دلالـة معȄʨʻـة بʧʽ الॽʁـاس القʰلي والॽʁـاس الॼعـȑʙ في الʺʱغʛʽات  
  Șʽʰʢت ʙʻع ȑب الاحادʨــل ـــ ــʙʵʱام الإســــــ ــالح الॽʁاس الॼعȑʙ وذلǼ ʥاســـــــــ ـــ الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ لʸــــــ

  ʙرة العʹلॽة والإتʜان والʛشاقة والʺʛونة .تʙرॼȄات تॽʺʻة الق
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  انيʰض الʙائج الفʯة نʵمʹاق  
   ȑʨʱــ ــʧʽ القʰلي والॼعȑʙ فى الʺʶــــ ــائॽة بʧʽ مʨʱســــــʢى الॽʁاســــ ـــ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸـ

شقلॼة جانॽʰة ʯʽʢǼة مʨʰʱعة Ǽقفʜة مفʛوده    الʺهارȑ للʺهارات قʙʽ االʘʴॼ ( الʺʜʽان الأمامي ــــــــــــــــ
-  Jump Tuck-  Jump  Split-   Tick Tuck-  Passe   ادʛــʺال) للاف ʧʽʺǽ + شـــ

.ȑʙعॼاس الॽʁاه الʳوفي إت ʘʴॼة الʻʽع 
وجـــــʨد فـــــʛوق دالـــــة إحʸـــــائॽاً لأخॼʱـــــار وȄلʶȞؔـــــʨن لعʻʽـــــة الʴॼـــــʘ ) ١٢وʨȄضـــــح جـــــʙول (

ــــي  ــــȑʙ فـــ ــــʧʽ القʰلـــــــي والॼعـــ ــــʧʽ الॽʁاســـ ــــʘ بـــ ــــʙ الʴॼـــ ــــارȑ قʽـــ ــــȐʨʱ الاداء الʺهـــ ــــاس  مʶـــ ــــــالح الॽʁـــ لʸـ
ــــة  ــــʘ جـــــــاءت ॽʀʺـــ ــــȑʙ حʽـــ ــــي  Zالॼعـــ ــــʱʺॽʀ ʧهـــــــا الʙʳولॽـــــــة وهـــ ــــʛ مـــ ــــȃʨة أكʰـــ ــــʙ  ١.٩٦الʺʶʴـــ عʻـــ

 .)، مʺا يʙل علي تʧʶʴ الॽʁاس الॼعȑʙ في الʺʱغʛʽات الʺهارȄة ٠.٠٥مȑʨʱʶ معȄʨʻة (
بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ   الʺʨʱسȌ الʶʴابى والانʛʴاف الʺॽɻارȐ أن  )  ٨كʺا يʱʹح مʧ جʙول (

ʘʴॼال ʙʽة قȄات الʺهارʛʽغʱʺة في الॽالأساس ʘʴॼة الʻʽلع    ʘʽح , ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸجاءت ل
) القʰلي  الॽʁاس  في   الأمامي  الʺʜʽان  مهارة  إخॼʱار  في   ʘʴॼال عʻʽة  درجات    Ȍسʨʱم  ٦بلغ 

) ȑʙعॼاس الॽʁفي ال ʧʽʰدرجات اللاع Ȍسʨʱا ؗان مʺʻʽ٩درجات)  ب     Ȍسʨʱا بلغ مʺʻʽدرجات), ب
مهارة   إخॼʱار  في   ʘʴॼال عʻʽة  مفʛوده   درجات  Ǽقفʜة  مʨʰʱعة  ʯʽʢǼة  الॽʁاس  شقلॼة جانॽʰة  في  

, وȃلغ   درجات)  ٩درجات)  بʻʽʺا ؗان مʨʱسȌ درجات اللاعʧʽʰ في الॽʁاس الॼعȑʙ (  ٥القʰلي(
درجات)  بʻʽʺا  ٣في  الॽʁاس القʰلي( TickTuckات عʻʽة الʘʴॼ في إخॼʱار مهارة مʨʱسȌ  درج

  ) ȑʙعॼاس الॽʁفي ال ʧʽʰدرجات اللاع Ȍسʨʱة    ٨كان مʻʽدرجات ع  Ȍسʨʱلغ مȃدرجات  ), و
درجات)  بʻʽʺا ؗان مʨʱسȌ درجات   ٦في  الॽʁاس القʰلي(  Jump Tuckالʘʴॼ في إخॼʱار مهارة  

) ȑʙعॼاس الॽʁفي ال ʧʽʰار مهارة  ٩.٥اللاعॼʱفي إخ ʘʴॼة الʻʽدرجات ع  Ȍسʨʱلغ مȃدرجات  ), و
Jump Split  )ليʰاس القॽʁاس    ٥في  الॽʁفي ال ʧʽʰدرجات اللاع Ȍسʨʱا ؗان مʺʻʽدرجات)  ب

) ȑʙعॼار مهارة  ٨.٥الॼʱفي إخ ʘʴॼة الʻʽدرجات ع  Ȍسʨʱلغ مȃدرجات) , وPasse    + ʧʽʺǽ
)  بʻʽʺا ؗان مʨʱسȌ درجات اللاعʧʽʰ في الॽʁاس الॼعȑʙ    (     ٧شʺال في  الॽʁاس القʰلي(   

درجات) وتʛʽʷ تلʥ الʱʻائج  إلى فاعلॽة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽإسʙʵʱام الإسلʨب الأحادȑ  في    ٩.٥
 تʧʶʴ مȐʨʱʶ أداء الʺʱغʛʽات الʺهارȄة علي جهاز عارضة الʨʱازن.

ـʁــــʧ إلى إســـــʙʵʱام الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽالعʺل الأحادǼ ȑإســـــʙʵʱام       ʴʱا الʚه ʘاحॼأرجع ال ʙوق
ــافة إلى إســــــــʙʵʱام  ــ ـyـــــــʛʽ والʨثॼات والʳʴل للʛجلǼ ,ʧʽالإضــــ تʙرॼȄات الاثقال وتʙرॼȄات دورة الإʡالة والʱق

ــــالʙʱرॼȄات الʙʰنॽة والʺهارȄة الʺʸʸʵʱه في إتʳاه الأداء الʺهارȑ لʺهارات   ــــ ـــ ــــ شقلॼة   ( الʺʜʽان الأمامي ـ
  Jump Tuck-  Jump  Split-   - Tick Tuck  Passe   -جانॽʰة ʯʽʢǼة مʨʰʱعة Ǽقفʜة مفʛوده   
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ʚلʥ الʙرجة الʻهائॽة للʳʺله    ) ॽة Ǽالʘʴॼ وؗ ʛؗʴللʺهارات ال ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʧʶʴها تʻج عʱن ȑʚوال
ॽه علي جهاز عارضة الʨʱازن  .   ʛؗʴال 

 )"ʙȄز ʨعʺاد أب ، ʥॽʰعلي ال " ʧائج  مع  أراء ؗل مʱʻه الʚه Șفʱأشارو إلي ٢٠١٣وت ʘʽم) ح
 ʙʺʱعǽ ʘʽقا حॽا وثʡاॼه إ رتǼ ȌॼتʛȄاصة وʵة الॽنʙʰرات الʙعلي  الق ʙʺʱعǽ ȑأن الأداء الʺهار
إتقان الاداء الʺهارȑ علي مȑʙ تʛȄʨʢ هʚا الاداء مʧ قʙرات بʙنॽة خاصة ؗʺا أن الʛʰنامج  

 ʙʱة بها. (  الʢॼتʛʺال Ȑʛات الاخʛʽغʱʺوال ȑالأداء الʺهار ʧʽʶʴإلي ت ȑدʕة تʻʻة الʺقॽʰȄ١٠ر    :
٥٥ ( 

 )" دʨʺʴعلي م ʙـــع ـــابهة للأداء تʺʲل أهʺॽه ʛʽʰؗة فى ٢٠٠٠وʷȄــــــʛʽ " مʶـــ م) أن الʙʱرॼȄات الʺʷـــ
ي للʺهارة   ʛؗʴار الʁـ ـȐʨʱʁ الاداء الʺهارȐ للاعʧʽʰ ، وʖʳȄ أن يʱفȘ الʙʱرʖȄ مع الʺ ـʧʽʁ م ʴت

ة .( ʛؗʴه العʹلات العاملة فى الॽɾ كʛʱʷها ، وتʽعل ʖȄرʙʱاد الʛʺ٢٣٤: ١٨ال(  
وʚȃلʥ تʗʰʲ صʴة الفʛض الʲانى والȐʚ يʟʻ : تʨجʙ فʛوق دالة أحʸائॽاً بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلى  
  Șقʴʱي ʥلʚȃو . Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة ولȄات الʺهارʛʽغʱʺال Ȑʨʱʶفى م ʘʴॼة الʻʽلع Ȑʙعॼوال
  ʦॽʺʸخلال ت ʧة مȄة والʺهارॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ ʧʽʶʴعلى : ت ʟʻي ȑʚوال ʘʴॼف الʙه

 الʙʱرॼȄات الأحادǽة  مج تʙرʰȄي Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات وتȘʽʰʢ بʛنا
  الإسʯʹʯاجات 

بʻاشʯات  -١ الʵاصة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ  Ȑʨʱʶم في   ʧʶʴت إلى  الأحادǽة  الʙʱرॼȄات  أدت 
  الॼʺʳاز الفʻي. 

الʻهائॽة  -٢ والʙرجة  الʺهارȄة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ  Ȑʨʱʶم في   ʧʶʴت إلى  الأحادǽة  الʙʱرॼȄات  أدت 
  للاॼɺات علي جهاز عارضة الʨʱازن.

  الʦʯصॻات:
١ -   ʙاعʶǽ اʺǼ اتهॼȄرʙع في وضع تʨʻʱوال ʖȄرʙʱامج الʛة داخل بǽات الأحادॼȄرʙʱإدراج الǼ امʺʱالإه

  في تʴقȘʽ أهʙاف تʙرॽʰȄة مʱعʙدة.  
٢-    ʧʽʶʴعلى ت ȑالأحاد ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس ʛʽف على تأثʛعʱابهة للʷم ȑʛاء دراسة أخʛورة إجʛض

.ȑʛمهارات أخ  
٣-    ȑالأحاد ʖȄرʙʱب الʨوأسل Ȑʛة الأخॽʰȄرʙʱال ʖʽة الأسالॽأفʹل ʧʽللʺقارنة ب ȑʛاء دراسات أخʛإج

ॽة.  ʛؗʴرات الʙالق ʧʽʶʴفي ت  
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٤ -  ʗوس فʛؔال) والʺعلʨمات حʨل أسلʨب  Ǽالʺعارف   ʦادهʙلإم ʧʽȃرʙʺلل دورات صقل   ʙعقFit  
Cross  ʧʽʶʴاته وتʜʽʺم ʧفادة مʱللاس ʧʽȃرʙʺال  ʧʽب ) بهʙف نʛʷ اسʙʵʱام هʚا الأسلʨب 

 .ʧʽʰاضي للاعȄʛال ȑʨʱʶʺال  
٥-  ʗف (الʛؔوس  Ǽإسʙʵʱام أسلʨب   ʧʽʯاشʻال أخȑʛ على  Ǽإجʛاء دراسات  )  Fit  Crossالإهʱʺام 

  للʱعʛف على تأثʛʽه على اللاعʧʽʰ في مʛحلة ما قʰل الʰلʨغ وما Ǽعʙها. 
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  قائʺة الʺʛاجع: 
الʙʱرʖȄ الȄʛاضي،الأسʝ الفʨʽʶلʨجॽة، دار الفʛؔ   :  م)١٩٩٧أبʨ العلاعʙʰ الفʱاح (   - ١

  العȃʛي ، القاهʛة. 
العʺل    :  م) ٢٠١٠أحʺʙ الهادȑ يʨسف (  - ٢ Ǽإسʙʵʱام  الॼʺʳاز   ʖȄرʙت في  مʨʢʱره   ʖʽأسال

  دار الفʛؔ العȃʛي , القاهʛة.  العʹلي الأساسي ,
أديل سعʙ شʨʻدة , سامॽه    - ٣

  م) ١٩٩٩فʛغلى (
:   ʛؔالف ملʱقى   , وتॽʰʢقات   ʦॽʂمفا الفʻى  الॼʺʳاز 

  الأزارʢȃة , الأسʙʻȞرȄة. 
حʺȑʙ أحʺʙ الʙʽʶ وتʨت    - ٤

  م) ٢٠٠٤(
:    ʟائʸʵال ضʨء  في  مʨجهة  بلʨمȄʛʱʽة  تʙرॼȄات 

لʺهارة الʷقلॼة الأمامॽة علي حʸان القفʜ    الʻʽؔʺاتॽȞॽة
الأداء،    ȑʨʱʶم علي  ماجʛʽʱʶغʛʽ  وتأثʛʽها  رسالة 

  مʨʷʻرة ،كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ،جامعة الʺॽɾʨʻة. 
٥ -   ʙʺؤوف أحʛال ʙʰهام عȄر  

  م) ٢٠٠٨(
لʺهارة الʙورة الهʨائॽة الʳانॽʰة    تʛȄʨʢ الأتʜان الʙيʻامȞॽى  :

الʺʙʴدات  ضʨء  فى  الʨʱازن  عارضة  على  الʺʨȞرة 
ؗلॽة    , مʨʷʻرة   ʛʽغ دʨʱؗراه  رسالة   , الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة" 

  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات , جامعة حلʨان
شʅȄʛ على ʡه ʴǽي    - ٦

  م) ٢٠٠٨(
:    ʧʽفʛʢائي للʻʲال ʜʳالع ʧم ʙʴالǼ ةॽرة العʹلʙالق ʛȄʨʢت

لʛʴاس الʺʛمي  الॽاǼانʧʽʽ في ʛؗة الʘʴǼ ،ʙʽ مʨʷʻر،  
  كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة ؗفʛ الॽʷخ 

  
صالح جعفʶॽɺ ʛى    - ٧

  م)٢٠٠٠٨(
    , ʛʷʻاعة الॼʢارث للʨات, دار الॽʱي للفʻاز الفॼʺʳال

  Ǽغʙاد 

عʙʰ الفʱاح    عʙʰ  العاʡي  - ٨
)ʙʽʶم) ٢٠٠٥ال  

:    ȑب الأحادʨام الإسلʙʵʱإسǼ  ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʛʽتأث
   Ȍحائ ومهارة  العʹلॽة  القʙرة   تॽʺʻة   علي  والʻʲائي 
  ʙلʳʺال العلʺॽة ،  الʺʳلة  الʢائʛة،  الʛؔة  الʙʸ للاعʰي 

  الʵامʝ، ؗلॽة  الॽȃʛʱة  الȄʛاضॽة، جامعة الʺʨʸʻرة. 



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٩٧  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʯاسع ، الʚʱء ال  ʰامʥالعʗد ال

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

  علاء مʙʺʴ  يʨسف  ٩
  م) ٢٠١٢(

العʹلॽة    : للقʙرة  نॽɺʨة  تʙرॼȄات   ʛʽتأث Ǽعʨʻان  دراسة 
بʙلالة العʜʳ الʻʲائي  علي Ǽعʠ الʺهارات  الهʨʳمॽة  
ؗلॽة    ، مʨʷʻرة   ʛʽراةغʨʱؗد رسالة  الʶلة،  ʛؗة  للاعʰي 

  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ،جامعة الʺʨʸʻرة 
١٠ -  ، ʥॽʰعلي ال                   ʙȄز ʨعʺاد أب

 م) ٢٠١٣( 
:   Ȍॽʢʵت الʳʺاॽɺة  الالعاب  في  الȄʛاضي  الʺʙرب 

نȄʛʤات    ) الʙʱرॽʰȄة  والاحʺال  الʛʰامج   ʦॽʺʸوت
 وتॽʰʢقات )، مʷʻاة الʺعارف، الاسʙʻȞرȄة. 

١١ -    ʧʺحʛالʙʰع ʧيʙكʺال ال
  ʧʽانʶي حʴॼص ،ʞȄدرو

  م) ١٩٩٩(

الأثقال    :  )  ʧم لؔل  مقʛʱح  تʺʻȄʛات  بʛنامج   ʛʽتأث –  
على تॽʺʻة القʙرة العʹلॽة وعلاقʱها Ǽقʨة    ٩الʰلʨʽمʛʱك  

الʖȄʨʸʱ ومʶافة الʛʽʢان في ʛؗة الʘʴǼ ، ʙʽ مʨʷʻر  
  ١٧، الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة ، العʙد  
  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʻات ، جامعة الإسʙʻȞرȄة. 

١٢ -  , ʞȄدرو ʙʽʺʴال ʙʰكʺال ع  
) ʧʽانʶي حʴǼ ʙʺʴم)١٩٩٦م  

الȄʛʤʻة  :  ʝالأس ومʨȞناتها  االʙʰنॽة  الإعʙاد   - اللॽاقة 
  ʛʡق الॽʁاس. دار الفʛؔ العȃʛي , القاهʛة.  -الʙʰني

كʺال عʙʰ الʙʽʺʴ إسʺاعʽل،   - ١٣
 )ʧʽانʶي حʴॼم ) ٢٠٠١ص  

الʙʴيʲة      ʙʽال ʛؗة  الȄʨȃʛʱة    – رȃاॽɺة  والأǼعاد  الʺاॽʂة 
ʜ الʱؔاب   ʛؗة ، مॽنʙʰاقة الॽوالل ʦȄʨقʱاس والॽʁال ʝوأس

  للʛʷʻ ، القاهʛة 
ʜ الʱؔاب   :  م)٢٠٠٧لʽلى الʙʽʶ فʛحات (  - ١٤ ʛؗة , مॽاضــȄʛة الॽȃʛʱار فى الॼʱاس والأخॽʁال

  للʛʷʻ,القاهʛة
تʙرʰȄى    م)٢٠٠٨(مʙʺʴ الʙʽʶ معʛوف  - ١٥ بʛنامج   ʛʽة   تأثॽ ʛؗʴال الأداءات  لॽʺʻʱة  مقʛʱح 

الʨʳدو,   لʻاشئ   Ȑالʺهار الأداء  فاعلॽة  على  ॼة  ʛؗʺال
رسالة ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ,  

  م.  ٢٠٠٨جامعة الʺʨʸʻرة ,  
  توجية محتوي برʭمج تدريبي في ضوء محددات التقييم في القانون الدولي  :  م) ٢٠٠٨(مʙʺʴ سامي مʨʺʴد    - ١٦

١٧ -   ,ʙʺʴوت مʛاب, ثʢخ ʙʺʴم
)ʧيʙال ʜهام عȄم) ٢٠٠٨ر  

فعالॽة بʛامج تʙرॽʰȄة مॼʱايʻة علي تقلʽل العʜʳ الʻʲائي    
  الʺʕتʺʛ الاقلॽʺي الʛاǼع للʺʳلʝ الʙولي للʴʸة
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مʶعʙ علي مʨʺʴد                      - ١٨
 م) ٢٠٠٠( 

:  ، الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال  ʦعل إلي  جامعة    الʺʙخل  دار 
 الʺʨʸʻرة للॼʢاعة والʛʷʻ والʨʱزȄع ، الʺʨʸʻرة .
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