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تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى  

  حواجز ١٠٠الرقمى لدى متسابقات  
 أ.م.د/ شʧȄʛʽ مʙʺʴ خȑʛʽ الأتȃʛي 1

 ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
تʴʱقȘ إلا مʧ  إن الارتقــاء Ǽــالʨʳانــʖ العلʺॽــة والȄʨȃʛʱــة للعʺلॽــة الʱــʙرॽʰȄــة لا ʧȞʺǽ لهــا أن  

ـــــʨʽلʨجॽـا والॽʺॽؔـا ــ ــــ ـʙɦرॽʰȄـة ومʻهـا علʦ الفʶـــ ـ̒ا للعلʨم الʺʱʵلفـة الʺʛتʢॼـة Ǽـالعʺلॽـة ال  ء خلال مـȐʙ فهʺ
والʱي تʨضــح لʻا مȐʙ الاســʳʱاǼات والॽؔʱفات والʱغʛʽات الʱي ʙʴǽثها الʙʱرʱʵʺǼ ʖȄلف أنʨاعه على 
  ȑʚال ʨاجح هʻرب الʙʺات, والॼȄرʙʱه الʚاضــــــي لهȄʛة الǼاʳʱـــ ــ الأجهʜة الॽɿॽʣʨة للȄʛاضــــــي ومȐʙ اسـ

 ʙʱه الॽʰلاع ʚʽفʻت ʙʻـــي ع رॼȄات ʱʺǽلʥ الʺعلʨمات في فهʦ ما ʙʴǽث داخل الأجهʜة الॽɿॽʣʨة للȄʛاضـ
  الهʨائॽة واللاهʨائॽة.

  

ـʨʽʁلʨجॽة   ـʽȞ̫ل حʺل الʙʱرʖȄ دون دراسـة تأثʛʽاته الف وأن الʙراسـات العلʺॽة دلʗ على أن ت
ــʦ الʙʱرʰȄي وأن  ــ ــاǼات الʱي تʤهʛ خلال الʺʨسـ ــ على الʶʳـــــʦ يʕدȐ في ʛʽʲؗ مʧ الأحॽان إلى الإصـ

ॽȞॽانȞॽف على مʛعʱد الʛʳةم   ʦʁـ ʳات الǼاʳʱاسـ ʧʽʁـ ʴعلى ت ʙاعʁـ ǽ ةॽجʨلʨʽʁـ ـʦʁ الف ʳات الǼاʳʱاسـ
  ) ١٢:٩والʦȞʴʱ فʽها Ǽʺا ǽعʺل على فاعلॽة تʻʽʶʴها.(

ـ̫اȋ الʙʰني ȞǼفاءة عالॽة لابʙ أن تʱʺʱع Ǽقʙر    اولؔي تʕدȐ الأجهʜة الॽɿॽʣʨة عʺله ʻاء الʻأث
ــــॽة تʱʵلف في  ــ ــــ ـــــــʢة الȄʛاضـــ عالي مʧ اللॽاقة الʙʰنॽة حʱى تʴʱʺل العʺل الʙʰني ولʚلʥ نʙʳ الأنʷــــــ
ــʛʽة جʙاً بʻʽʺا   ــها ʱʴǽاج إلى ؗʺॽة ʛʽʰؗة مʧ الʢاقة في فʛʱة زمॽʻة قʸـــــ مʢʱلॼاتها مʧ الʢاقة Ǽعʹـــــ

ʱاقة لفʢإلى ال ʛالآخ ʠعॼاج الʱʴǽ).لةȄʨʡ ةॽʻة زمʛ٣٢:١٨)(٢٣٦-٢٣٤:  ٢١(  
 " ʛؗʚي ʥخلال ذل ʧاحومʯالف ʗʮالعلا ع ʦل م),٢٠٠٣"( ابʻــ  م)٢٠١٠(  Micheal   مʵــ

ــعى إلى تʴقȘʽ الهʙف ولʝॽ ؗل  ــ ــعȃʨة في اخॽʱار ʛʡق الʙʱرʖȄ الʱي يॼʻغي أن تʶــــ ـــ أن هʻاك صـــ
 ʖـȄرʙـʱق الʛʡ عʨʻʱـة، فʻʽاف معʙأهـ Șقʴت ʖـȄرʙقـة تـȄʛʡ ة، فؔـلʙاف واحـʙذات أهـ ʖـȄرʙـʱق الʛʡ
ǽعʺـــل على زȄـــادة الإثـــارة لـــȐʙ اللاعʧʽʰ ، ومʧ خلال ذلـــʣ ʥهʛت ʛʡق تـــʙرॽʰȄـــة حـــʙيʲـــة لʱلافى  

  )  ٣٨٢ -٣٢٢:  ٢٢)( ٧٥:١عʙاد الʙʰني إلا وهى Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الʺʲȞف(عʨʽب Ǽعʛʡ ʠق الإ
" ʛʽـــــ ــ ــــ ـrالȖوʷȄـــ ــام عʮـʗ ال ـʙhنॽـة   الʺهـارȐ إلى أن الأداء    )٢٠٠٥" (عʶـــــــ يʛتǼ Ȍॼـالقـʙرات ال

ـــــــة أرتॼاʡاً وثॽقاً وȄعʙʺʱ أتقان الأداء  على مȑʙ تʛȄʨʢ مʢʱلॼات الأداء مʧ قʙرات   الʺهارȐ الʵاصـــ
ॽة خاصة ( ʛؗة وحॽنʙ١٧١: ١١ب.(  
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  ʧؗلا م ʛؗʚد يʙʸا الʚاحوفى هʯالف ʗʮالعلا ع ʦم)،  ٢٠١٢(  ابʙʸʹال ʚȂʚالع ʗʮان ،  عʸȂنار
ʔʻʠʳ٢٠٠٥( ال  (امʢع ʦॽʂاʛإب  )ل أســاســي  ١٩٩٨ȞــʷǼ ʦــهʶǽ ةॽنʙʰرات الʙالق ʧʽــʶʴم) على ان ت

ــــل الʙʱرॼȄات الʱي ʧȞʺǽ ان تʻʺى القʙرات الʙʰنॽة هي الʙʱرॼȄات   في تʶʴـــــــʧʽ الأداء الʺهارȐ وأفʹـــ
 .Ȑه للأداء الʺهارǼاʷʺخلال العʺل العʹلي ال ʧم ʦʱي تʱ٦٥:١٠)(٨٤:٢)(١٨:١(ال(  

 ʖȄرʙʱال ʛʰʱعȄو ʗʽوس فʛؔال  ʙة على يʛؔʱʰʺعة والॼʱʺال ʖȄرʙʱال ʖʽــال ــلʨب حʙيʘ مʧ أسـ أسـ
  ʛʰʱعȄما وʨن يʨʱة ســʙʺل ʦــʶʳاء الʜع أجॽʺج ʖȄرʙعلى ت ʙʺʱعǽ ȑʚة (شــاون) والॽنʙʰاقة الॽالل ʛʽʰخ
ــʺॽʺة على مʙار عʙة   ــالʖʽ الʙʱرॽʰȄة الʙʴيʲة والȑʚ تʦ تʸــــ ـــ ــʙ الأسـ ــلʨب مʧ أعʻف واشــــ هʚت الأســــ

ॽʺǽــة الأكاد ــʨʻات مʧ الʙراســ ــاقة   ةســ ــلʨب الʙʱرʰȄي على العʙيʙ مʧ الʻȄʛʺʱات الʷــ وȑʨʱʴȄ هʚا الاســ
الʱي   الʻȄʛʺʱات الʨʳهȄʛة مــــــــʧ  وتʺʻȄʛات القʨة الʻʱاوॽȃة وتʺʻȄʛات الʺقاومة وتʺʻȄʛات الاʡالة والعʙد 

  )١٥:٣(.ومالإبʛاز نʱائج مʚهلة خلال سʨʱن  الʺʙʴودة الإمȞانॽات تعʺل علي دفع 
ــالات   وهʨ أǽʹـــا تʙرʖȄ للʶʳـــʦ ؗله وʧȞʺȄ عʺله في أȑ مȞان بʙون أجهʜة رȄاضـــॽة او صـ

 ʖȄرʙʱلفة للʺقاومة والʱʵام أوازن مʙʵʱاسـ ʧȞʺȄة وॽنʙʰاقة الॽالل ʗʽوس فʛؔال   ʘʽا وفعال حʙج ʦمه
ــاعʙ على إنقاص   ــ انه ǽعʺل على رفع اللॽاقة الʙʰنॽة للفʛد وحʛق ؗʺॽة ʛʽʰؗة مʧ الʙهʨن أȑ انه ʶǽـــ
ـــــــلॽة تقǼ ȐʨالʙʱرʖȄ وفى هʚا الʨʻع مʧ الʙʱرʖȄ نʙʳ ان معʙل  ــ ــــʨل على ʱؗلة عʹــــ ــ ــــ ـyــ ʴزن والʨال

 ʖȄرʙʱال ʧع مʨʻا الʚه ʙʺʱعȄى له وyـ ـyل الى الʙʴ الأق ǽ ʖات القلȃʛ́ـ على شـʙة تʛʱاوح   الʠॼʻ ل
  ʧʽ٨٠الى   ٧٠ما ب    ʨل ʥأن ʖȄرʙʱال ʧع مʨʻا الʚان في ه ʙʳون ʖȄرʙʱلل Ȑʨــــ % مʧ الʷـــــــʙة القʸـــ

 ʘيـʙـʴال ʗعـʢʱـــــ ــ ــــ ـ̒اء الʱـʙرȄـʖ فـان ذلـʥ يـʙل على انـه لʦ يʦʱ تȘʽʰʢ الʱـʙرȄـʖ    اســـ  الʛؔوس فʽـʗ اث
).ʖȄرʙʱة الॽاء عʺلʻاك خلل اثʻدة وان هʨه الʺعهʱقȄʛʢǼ٤:١٥(  

  ʧؗلا م ȘفʱȄالغʹىو ʗʮع ʗʸʲ٢٠١٠(  م  (م  ʦʻديDentmon  )اق ١٩٩٨ॼس ʛʰʱعǽ م) انه
ـȄʛʁعة والقȄʨة والʱي يʢʱلʖ قʙرا    عʙوم  ١٠٠ مʧ أعʻف سـॼاقات العاب القȐʨ وتعʙ مʧ الفعالॽات ال

ــلة الؔفاح  ــ ــʨʽلʨجॽة والʱي تʶـــــاعʙ على مʨاصـ ــفات الʙʰنॽة إلى جانʖ مʢʱلॼات الفʶـــ هائلا مʧ الʸـــ
ــॼاق   ــ ــʙيʙ، وȄعʙ ســــ ــ ـــــʖ   عʙوم  ١٠٠وتʴʺل الʱعʖ الʷــــ ــʦॽ حʶـــ ــ ــॼاق الȑʚ يॽɾ ʦʱه الȑʛʳ بʱقʶــــ ــ الʶــــ

  )١٠٢:٢٠)(٢١:١٤(م مʧ اكʛʰ مʶافات الȑʛʳ الȄʛʶع١٠٠مʨاصفات العʙاء حʘʽ أن فعالॽة 
 

  Ȑʨʱــ ــʛورȑ أن يʱʺʱع الȄʛاضـــي ʶʺǼـ ـ́ ــȄʨʱات مʱقʙمة مʧ ال ʁـ كʺا يʢʱلʖ الʨصـــʨل إلى م
عال مʧ عʻاصــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة وخʸــʨصــا عʸʻــʛ الʴʱʺل اللاهʨائي والقʙرة على الاســʛʺʱار في 
 ʧة مʯه الفʚه ʖȄرʙت ʜ ʛؗʱȄاق وॼʁـ ـॽʰʁا هي زمʧ ال ـʙ̫ة الʺʛتفعة لفʛʱة Ȅʨʡلة ن ـ́لي ذا ال العʺل الع

ــاǼقʧʽ في ــ ــــʛ في  الʺʶʱـ yـ ʴʻي تʱائي الʨل اللاهʺʴʱات الॼȄرʙق تʛʢǼ عةʛــــ ʁـ تʛȄʨʢ القʨة الʺʺʜʽة Ǽال
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ــلي في  ـــ ــ ــاعʙ على تॽʺʻة القʙرة اللاهʨائॽة أȑ القʙرة على العʺل العʹــــ ــ ــــ الʙʱرॼȄات الفȄʛʱه والʱي تʶـــ
).ʧʽʳʶ   )ʛʣ٥٢:٩وف نقʟ الأوؗ

  

  ʙةولقॽت فعالʙــه ــॼاقات   شـــــ ــ تʨʢراً ʛʽʰؗاً جاء نʳॽʱة الاهʱʺام الǼ ʛʽʰؔالعʺلॽة    مʛʱ  ١٠٠ ســـ
الʙʱرॽʰȄة واكʷʱــاف الʨســائل الʙʱرॽʰȄة الʙʴيʲة وتʛاȌǼ الاســʙʵʱام بʧʽ العلʨم الȄʛاضــॽة الʺʱʵلفة ॽɽǼة  

 ʙا تعʚقة لǼــاʶʺه الʚائج في هʱʻل إلى أفʹــل الʨصــʨــفالالʸةॽجʨلʨʽــʶة والفॽنʙʰــفات   ات الʸال ʧم
  )٤٢:٤(. عʙومʛʱ  ١٠٠ عʙوفي  أنʳازʺهʺة والʱي تʶاعʙ على ال

ـɦاǼعـة    ـʘɹ مʧ خلال م ॼلـة الȞـــــ ــ ــــ ـ̡ةو تؔʺʧ مʷـــ ـɦائج   الॼـاح ʻقـة لǼــا ـــ ــــــ ــ مǼ ʛʱـالفʛق   ١٠٠مʶـ
ــʨر   الॼاحʲة  ʗ حʘʽ لاحʤالʺʱʵلفة    الʺʸـــȄʛة yـ ــاǼقي    ʺʶـــȑʨʱ ال  فيأن هʻاك ق   ١٠٠الʛقʺي لʺʶʱـ

  Ȏلاح ʘـʽو حʙعـ ʛʱـةمʲـاحॼـائج    الʱʻـل الʽلʴخلال ت ʧـائج  مʱلاع على نʡـالإǼ ،  لاتʨʢॼال ʗفؔـانـ
ــॼة   ــॼاق مʧ    ٪٦٠الʶʻــ ــʱا في نهاǽة الʶــ ــاǼقǽ ʧʽفقʛن للأداء الʛقʺي وخاصــ وȃالʙʱقȘʽ تʧʽʰ أن  الʺʶʱــ

  ʧم ʙيʙالعʧʽقǼــا ــ ــॼاق في اخʛ أداء   في  ʨاʵǽفق  الʺʶʱـ ــ ʁـ ــــʖʰ   مʛʱ  ٢٠ال ʁـ ʱله فيمʺا يʨــ ــ yـ   على  ʦح
 ʠفʵʻرقʺي م Ȑʨʱــ للॽʁام بهʚا   الॼاحʲة  دعيوذلʥ يʛʱتʖ علॽه عʙم تʴقȘʽ الʺʶــــــȐʨʱ وهʚا ما   مʶــــ

Ȅرʙام تʙʵʱــ ــȐʨʱ   الʛؔوس فॼ ʗʽات  الʘʴॼ واقʛʱاح اســ ــʧʽ مʶــ وتॽʺʻة العʻاصــــʛ  القʙرات الʙʰنॽة  لʶʴʱــ
ــة بهʚه  ــائʟ واحॽʱاجات    الʺهارةالʙʰنॽة الʵاصـ ــاǼقʧʽومʛاعاة خʸـ ʁـ ʱʺل    الʽــ ʚلʥ الاهʱʺام بʱفاصـ وؗ

ــॼاقوتʜʳئة   ــائل معʻʽة ʨȞǽن لها Ǽالغ الأثʛ   الʶــ ــʙʵʱام أدوات ووســ ــʧʽ الأداء  فيوتʜʳئʱها Ǽاســ تʶʴــ
ʦاصة بهʵة الॽجʨلʨʽʶة والفॽنʙʰرات الʙالق ʧʽʶʴاق وتॼʶقʺي للʛال.  

 ʖʲॺف الʗه  
ــــʙʵʱام تʙرॼȄات  يهʙف الʘʴॼ الى الʱعʛف على     ــــ ــ ـــــــȐʨʱ   الʛؔوس فʗʽ فاعلॽة اســــ ــــــ على مʶـ

 Ȑʙة لॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼقيǼاʶʱ١٠٠ م  ʛʱومʙع  
ʖʲॺوض الʙف  

   Ȑʨʱــــــʶة في مǽʙعॼة والॽلʰاســــــات القॽʁات الʢســــــʨʱم ʧʽة بॽــــــائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت
 ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ. عʙومʛʱ  ١٠٠ مʶʱاǼقيلǼ  Ȑʙعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة

   Ȑʨʱʶة في مǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت
  مʛʱ عʙو ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ. Ǽ١٠٠عʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لȐʙ مʶʱاǼقي  

   Ȑʨʱــ ــات القʰلॽة والॼعǽʙة في الʺʶــ ــʢات الॽʁاســ ــائॽة بʧʽ مʨʱســ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــ
 Ȑʙقʺي لʛقيالǼاʶʱ١٠٠ م  ʛʱومʙع .ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول  
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      الʖʲॺ:الʠʶʸلʲات الʦاردة في 
 ʔȂرʗتʕʻوس فʙؒال "":  

هʨ أحʙ الأســـالʖʽ الʙʱرॽʰȄة الʙʴيʲة الʱي تعʙʺʱ على تʙرॼȄات الʷـــʙة العالॽة مع فʛʱات راحة  
والʴʱʺل  والʨʱافȘ والقʙرةوالʨʱازن معʙومة وȄعʺل على تॽʺʻة عʸʻــــــʛ القʨة   تؔاد تʨؔن قʸــــــʛʽة جʙا 

  تعʅȄʛ إجʛائي)(جʙا. والʛشاقة في زمʧ قʛʽʸ والʛʶعة هʨائي لاال
:ʖʲॺاءات الʙاج  

ʖʲॺمʹهج ال  
واحʙة   ةالʺʻهج الʰȄʛʳʱي بʸʱـــʺʦॽ الॽʁاس القʰلي الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳ  الॼاحʲةاســـʙʵʱم    

  Ǽاسʙʵʱام الॽʁاس القʰلي الॼعȑʙ لها وذلʥ لʺʻاسॼة لهʙف الʘʴॼ وتॽʁʴقا لأهʙافه وفʛوضه. 
 ʖʲॺة الʹʻع  

لȐʙ مʶʱـــاǼقي نادȐ الاهلى والʛȄʜʳة   مʛʱ عʙو  ١٠٠  مʶʱـــاǼقياشـــʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على    
ـʦॽʁ الى (١٤وعʙدهʦ (  م٢٠٢٢/٢٠٢٣  الʙʱرʰȄي ـʁاǼقة تʦ تق ʱقي)  ١٠) مǼاʁـ ʱة (  مॽة أسـاسـʻʽ٤ؗع  (
  لإجʛاء الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة للʘʴॼ. مʶʱاǼقى

  ) ١جʗول (
  ١٤ن =   تʱانʛ أفʙاد العʻʹة في مʯغʙʻات العʙʸ، الʦزن، الʦʠل

  معامل الالʦʯاء الʦسȊॻ  الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦʯʸسȊ الʴʲابي وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 

ʥʴ١.٨٤ ١٨.٥ ٣.٧ ١٨.٨ سʹة ال  
  ٠.٤٣٣  ١٨٦.٢  ٢.١٢  ١٨٦.٨  سʤ  الʦʠل 
  ٠.٤٣  ٧٩.٠  ٣.٣٥  ٧٩.٢  كʤʱ  الʦزن 

  - ٠.١٦  ٧.٥٠ ٠.٩٨ ٧.٧٥  سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂي

ــح مʧ جʙول ( ــة Ǽالعʻʽة) أن ١يʱʹـ تʛاوحʗ بʧʽ    في معʙلات الʨʺʻ قʦॽʀ   ʙ الالʨʱاء الʵاصـ
وهʚا ǽعʻي أن العʻʽة تقع  ) ٣ ± (  معاملات الالʨʱاء بʧʽ  تʸʴʻــــʛ جʺॽع وʚȃلʥ  ١.٨٤إلى  -٠.١٦

  الاعʙʱالى.     تʗʴ الʺʻʴʻي
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  ) ٢جʗول (
 ʛانʱتʖʲॺة الʹʻةفي    عॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸال ʞعǺ Ȏʦʯʴم  

  ١٤ن =

  معامل الالʦʯاء الʦسȊॻ  الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦʯʸسȊ الʴʲابي وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 

  ٠.٠١  ٦٥.٠٠  ٥.٣٣  ٦٥.٣  ن/ق  نʞॺ راحة 
  ١.٢٦  ١٢٥.٢  ٥.٤٣  ١٢٥.٥  يمʸل زئॺق  انʴॺاʟي راحةضغȊ الʗم 
  ٠.٨٩٠  ٧٩.٥ ٥.٢٥ ٧٩.٨ يمʸل زئॺق  انॺɿاضي راحةضغȊ الʗم 

  - ٠.٦٠٦  ١٩.٥٠ ١.٤٩ ١٩.٥٥ عʗد مʙات   تʹفʛ راحة
  ٠.٤١٠  ١.١٠  ٠.٦٨  ١.١٢  مللʻلʙʯ /لʙʯ   الʙاحةحامʞ اللاكʣʯ في 

  - ٠.٤٢٨  ١٠.٥  ٠.٤٧  ١٠.٧  مللʻلʙʯ /لʙʯ   حامʞ اللاكʣʯ في الʱʸهʦد 

في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة الʵاصة    ʦॽʀ الالʨʱاء الʵاصة Ǽالعʻʽةأن  ) ٢يʱʹح مʧ جʙول (
ـــــلى   ـــــــȐʨʱ الʱعʖ العʹـــ ـــــــʛ جʺॽع وʚȃلʥ  ١.٢٦إلى  -٠.٤٢٨تʛاوحʗ بʧʽ    قʶʺǼ ʙـ معاملات   تʸʴʻـ

ʧʽاء بʨʱ٣± ( الال ( ʗʴة تقع تʻʽي أن العʻعǽ اʚيالوهʻʴʻʺ .الىʙʱالاع      
  ) ٣جʗول (

  تʱانʛ أفʙاد العʻʹة في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة  
  ١٤ن =

وحʗة   الʯʸغʙʻات 
 الॻɿاس 

  معامل الالʦʯاء الʦسȊॻ  الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦʯʸسȊ الʴʲابي

  ٠.١٤  ١٤.٣٠  ٠.٣٢  ١٤.٣٢  عʗد   الانʠॺاح الʸائل  
  ٠.٣٢  ٢٣.٥٠  ٠.١٤  ٢٣.٥٢  سʤ  الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات 
  ٠.٨٧  ٥.٥٠  ٠.٣٢  ٥.٦٠  مʙʯ  رمى ʙؕة ॻʮʟة لأǺعʗ مʴافة 

 ʙهʢلات الʷة عʦاس قॻɾ ʙʯʻمʦديʹام  ʤʱ٠.٦٥  ٣٤.٢٠  ٠.٥٢  ٣٤.٢٢  ك  
 ʥʻجلʙلات الʷة عʦاس قॻɾ ʙʯʻمʦديʹام  ʤʱ٠.١٤  ٤٢.٠٠  ٠.٤٧  ٤٢.٦٢  ك  

 قʙ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʵاصــــة   ʦॽʀ الالʨʱاء الʵاصــــة Ǽالعʻʽةأن  ) ٣يʱʹــــح مʧ جʙول (
  ʧʽب ʗاوحʛ٠.٨٧إلى  ٠.١٤ت  ʥلʚȃع  وॽʺج ʛــــʸʴʻت  ʧʽاء بʨʱي أن  ) ٣  ± (  معاملات الالʻعǽ اʚوه

 ʗʴة تقع تʻʽيالالعʻʴʻʺ .الىʙʱالاع      
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  ) ٤(جʗول 
  الȎʦʯʴʸ الʙقʸي  تʱانʛ أفʙاد العʻʹة في 

    ١٤ن =
  معامل الالʦʯاء  الʦسȊॻ  الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦʯʸسȊ الʴʲابي وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 

٠٠١١. ٢.٢٤ ١١,٦١ ث    ) مʙʯ  ١٠٠مʴافة (   ٠.٢٣٩ 

ـــȐʨʱ الʛقʺي   ʦॽʀ الالʨʱاء الʵاصــــــة Ǽالعʻʽةأن ) ٤يʱʹــــــح مʧ جʙول ( تʛاوحʗ    قʙ في الʺʶـــ
)٠.٢٣٩(  ʥلـʚـȃع وॽʺج ʛــــ ــــ ــ ـʗɹ ) ٣ ±  (  معـاملات الالʨʱاء بʧʽ  تʸʴʻــــ ـ̒ة تقع ت ʽي أن العʻعǽ اʚوهـ 

  .الʺʻʴʻي الاعʙʱالى
  أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات:

:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة والأدوات الʚأولاً: الأجه  
 اس إرتفاع القامةॽʁل ʛʽامʱسʛجهاز ال  
  زنʨاس الॽʁل ʛي معايʰʡ انʜʽم  
 اسॽʀ ȌȄʛش  
  ةʨاس القॽʁل ʛʱʽمʨامʻديʧʽجلʛة للॽالعʹل .ʛهʤوال 

 ةʻاس الأزمॽʁقاف لǽساعة إ. 

) Ȗفʙم :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯا: الاخॻ٢ثان(  
١- .ʧʽراعʚل العʹلي للʺʴʱاس الॽʁاح الʺائل لʢॼار الانॼʱاخ 

٢- .ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙاس القॽʁات لॼʲال ʧم ȑدʨʺالع ʖثʨار الॼʱاخ 

٣-  .ʧʽراعʚة للॽرة العʹلʙاس القॽʁافة لʶم ʙعǼة لأॽʰʢة الʛؔار رمى الॼʱاخ 

 الʙيʻامॽʀ ʛʱȄʨاس قʨة عʹلات الʛجلʧʽ. جهاز -٤

٥- .ʛهʤة عʹلات الʨاس قॽʀ ʛʱȄʨامʻيʙجهاز ال 

  )٣في الʖʲॺ: مʙفȖ ( الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻةثالʰا: اخॺʯار 
  .BRAUN  BP 2510معʙل الʠॼʻ وضغȌ الʙم Ǽاسʙʵʱام جهاز -١
  اخॼʱار عʙد مʛات الʻʱفʝ في الʛاحة.-٢
  الاكʨ سʨʰرت لॽʁاس مȐʨʱʶ حامʠ اللاكʥʱ في الʙم. -٣

 Ȏʦʯʴʸار الॺʯعا: اخǺرا  
  .مʛʱ ॽʀ١٠٠اس الʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاق 
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ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الʸʯا: الاسʴخام  
   ةॼــ ــʢʱلاع رأȐ الʛʰʵاء لʙʴʱيʙ مʻاسـ ــʱʺارة لاسـ ــʙʵʱمة مȐʨʱʴ  اسـ  الʘʴॼ  قʙʽ الʻȄʛʺʱات الʺʶـ

)Șفʛح. مʛʱنامج الʺقʛʰنات الʨȞم ʥلʚ   )٤وؗ
  لȞǼ اصةʵانات الॽʰل الʽʳʶʱانات لॽارة جʺع بʺʱاسȘابʶʱم Șفʛ٥. (م( 

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:
ــʢʱلاॽɺة وذلʥ على عʻʽة قʨامها (  الॼاحʲةقام     ــة الاسـ ــاǼقى) Ǽ٤إجʛاء الʙراسـ مʧ عʻʽة    مʶʱـ

  مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة بهʙف.
 .اراتॼʱقه الاخʛغʱʶأن ت ʧȞʺǽ ȑʚال ʗقʨال ʙيʙʴت  
 .اسॽʁمة في الʙʵʱʶʺة الʜة الأجهॽصلاح ʧم Șقʴʱال  
 .ةȃʛʳʱاء الʛوف إجʛʤع لʨʹʵلل ʘʴॼة الʻʽاد عʛاد أفʙعʱاس Ȑʙف على مʛعʱال  
 ف علىʛعʱها الʽاولة تلافʴقات ومʨمع ȑد أʨوج.  
 .اساتॽʁاء الʛلإج ʖʽتʛل لأفʹل تʨصʨال  

  :الʙؒوس فʕʻالʗʯرॺȂات بʙنامج 
   الʸقʙʯح:أهʗاف الʙʮنامج 

-   Ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴت إلى  الʛʰنامج  الʙʰنॽة  يهʙف  الʺʱغʛʽات  القʙرات   Ȑʨʱʶم في   ʧʽʶʴوت
Ǽإسʙʵʱام  مʛʱ    ١٠٠  مʶʱاǼقىلȐʙ    الفʨʽʶلʨجॽة بʛنامج مقʛʱح  تʙرॼȄات  وذلʥ مʧ خلال 

 ʗʽوس فʛؔال  

 :أسʛ وضع الʙʮنامج

ـــــــــة Ǽفʛʱة تȘʽʰʢ الʛʰنـامج    ـɻاصــــــ ـɻاص وال ـʙɹيـʙ أهـʙاف مʛحلـة الإعـʙاد ال ـʙɦرʰȄيت الʺقʛʱح    ال
 بʨضʨح.

   ʙأكʱالأدوات  ال ʛافʨت ʧةمʜاصة والأجهʵمة الʙʵʱʶʺفي ال  Șʽʰʢنامج.تʛʰال 
 الʙʱرॽʰȄة. الʨحʙةبʙاǽة  فيالإحʺاء   
   ʧاعاة عامل الأمʛلامة.مʶوال 
 مʻه.مʨȞنات الʛʰنامج ʖʳǽ أن تʱفȘ مع الهʙف  
 الʺقʛʱح وقʨʰله للʱعʙيل والȘʽʰʢʱ. الʙʱرʰȄيمʛونة الʛʰنامج   
  .ȘȄʨʷʱال ʛʸʻاعاة عʛم 
 . الʛؔوس فʗʽ دراسة مفهʨم وخʸائʟ وأسʝ تʙرॼȄات  
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 في الاقʸʱاد  فيوتʶاعʙ أǽʹا  العʹليتʛتʖʽ الʻȄʛʺʱات ȄʛʢǼقه تʶاعʙ على تʱاǼع العʺل  
 تʺʧȄʛ. مʧ تʺʧȄʛ إلى  الانʱقالالʨقʗ أثʻاء 

 في الʨʸʵصॽة) –الʱؔامل   –الʱؔافʕ  –الʙʱرج  – الفʛدǽةالʙʱرʖȄ (الفʛوق  مॼادȏاتॼاع    
    والȘʽʰʢʱ.الʺقʛʱح وفى أسلʨب الʻʱفʚʽ  الʙʱرʰȄيوضع مȄʨʱʴات الʛʰنامج 

 ʤॻʸʶات تʦʠنامج:خʙʮال  
ــــــʺʦॽ الʛʰنامج    الॼاحʲة ʗ قام ــــــالʖʽ    الʙʱرʰȄيبʸʱــــــ ــــــل الأســــــ الʺقʛʱح مʧ خلال تʙʴيʙ أفʹــــــ

 Ȍॽʢʵʱلل ȏـادॼʺامجوالʛʰاد الʙعـȂي وʱاجع    والʛʺاء والʛʰʵال ʠعǼ أداء ʧـــــهـا م ــــــــ ـــــʵʱلاصـ ــ ــــ أمʧȞ إســـ
  العلʺॽة والʙراسات والʨʴॼث الʶاǼقة.

  مȎʦʯʲ الʙʮنامج: 
ـʙɹدة   ـʙ̔ للʨاجॼـات الʺ ـ̒ات للإعـʙاد والʱʺه Ȅʛʺʱال ʧعـة مʨʺʳنـامج على مʛʰـ̋ل ال ʱـــــ ــ ــــ   الʱياشـــ

مʧ الʙʱرʖȄ، وقʙ ارتʗʢॼ هʚه الॽɺʨʻة مʧ الʻȄʛʺʱات    الأســاســيالʜʳء  فيǼأدائها    الʺʶʱــاǼقةســʱقʨم  
  الʺʶاعʙة،Ǽالʨʢʵات الʱعلॽʺॽة الʺʙʱرجة مʧ الʶهل إلى الʸعʖ وذلǼ ʥاسʙʵʱام الأدوات والأجهʜة  

ʚا الʛʰنامج   ــʛʺʱارȄة   فيالʺʨجه  الʙʰنيوؗ ـــ والʱقʦȄʨ    الʙʱرʖȄ، فينفʝ اتʳاه الأداء الʺهارȐ مع الاســـ
 ȑرʨاللأداء  الفʽقǼاʶʱʺʧ        .  

  ) ٥جʗول (
  الʦʱانʔ الأساسॻة للʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

  الʻʮــــــــان  عʹاصــــʙ الʙʮنامـــــج  م

  شهʥȂʙ  الʗʯرʮȂيمʗة الʙʮنامج   ٢
  وحʗتʥʻ  الاسʦʮع فيعʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة   ٣
٤  ʔȂرʗʯع الॻد اسابʗع ٨  عॻاساب  
  ١٦  عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة Ǻالʙʮنامج  ٥
  ١  عʗد الʙʱعات الʗʯرॻʮȂة فالʦʻم  ٦
  ق ٩٠  زمʥ الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة الʦʻمॻة   ٧
  ٪٨٥: ٥٠  الاحʸال الʗʯرॻʮȂة Ǻالʙʮنامج  ٨
  ١:  ١  تʻȜʵل دورة الʸʲل  ٩

  ق١٤٤٠  الʚمʥ الؒلى Ǻالʙʮنامج داخل الʸاء  ١٠
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  ) ٦(جʗول 
  الʸقʙʯح  الʗʯرʮȂيداخل الʙʮنامج  الʗʯرʮȂيشʗة الʸʲل 

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة  الʸʲل

  ٪٩٤ - ٨٥  شʗة الʸʲل الأقل مʥ الأقʶى
  ٪٨٤ - ٧٥  شʗة الʸʲل الʙʸتفع

Ȋسʦʯʸل الʸʲة الʗ٧٤ - ٦٥  ش٪  
ʞفʳʹʸل الʸʲة الʗ٦٤ - ٥٠  ش٪  

  العامة لȖʻʮʠʯ الʙʮنامج الʸقʙʯح:الʠʳة 
١-  ʧة مॽʻمʜة الʛʱح خلال الفʛʱنامج الʺقʛʰال Șʰʢǽم. م٢٤/١٢/٢٠٢٢إلى م٢٤/١٠/٢٠٢٢  
  .ʺʶʱاǼقىجʺॽع اليʦʱ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʺقʛʱح على  -٢
ـــــاعة الʲالʲة   لعʻʽة الʘʴॼ يʦʱ تȘʽʰʢ وحʙات الʛʰنامج   -٣ اǽام الأحʙ والʲلاثاء والʝॽʺʵ مʧ الʶـــ

  الʛاǼعة والʸʻف. حʱىعʛʸا 
ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳال    

  الॻɿاسات القʮلॻة:
 ʧة مʛʱـة في الفॽلʰـــــات الق ــ ــــــ وفقـاً للʛʱتʖʽ   م ٢٧/١٠/٢٠٢٢وحʱى   م ٢٦/١٠/٢٠٢٢تʦ إجʛاء الॽʁـاسـ

   -الʱالي: 
  ʦ.م٢٦/١٠/٢٠٢٢* مʱغʛʽات الʘʴॼ الʙʰنॽة في 
  م٢٧/١٠/٢٠٢٢ʦ*مʱغʛʽات الʘʴॼ الفʨʽʶلʨجॽة 

  ʦم٢٨/١٠/٢٠٢٢مʱغʛʽ الʺȐʨʱʶ الʛقʺى *
 :ʖʲॺة الȁʙʱت ʘʻتʹف  

  ʧمــ الــفــʱــʛة  فــي  الــʺــقــʱــʛح  ــامــج  الــʰــʛنـــــ ــʙات  ــ وحـــ  ʚــ تــʻــفــʽـــــ  ʦــى  مــ٢٠٢٢/  ٢٨/١٠تــʱوحــ  ʦ
ــʨʰع على (ʦ٨ على أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ بʨاقع (م٢٥/١٢/٢٠٢٢ ــابॽع , Ȑʨʱʴǽ ؗل أســ ) وحʙة ٣) أســ

 .(ʝॽʺʵلاثاء/ الʲال / ʙالأح ) امǽأ  
  الॻɿاسات الॺعǻʗة

    ʧة مʛʱفي الف ʥلي وذلʰاس القॽʁب الʨــل ــ ــات الॼعǽʙة لعʻʽة الʘʴॼ بʻفʝ أسـ ــ تʦ أجʛاء الॽʁاسـ
  م .٢٩/١٢/٢٠٢٢-٢٨
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج:
ــــات القʰلॽة    أنه:  ʛض الأول علىفيʟʻ ال تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸـــــائॽة بʧʽ مʨʱســـــʢات الॽʁاسـ

  .لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ لعʻʽة الʘʴॼ  مǼ Ȑʨʱʶعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽةوالॼعǽʙة في 
  

Șقʴʱولل   ʧةمʴــ ــʢات   Ǽʺقارنة نʱائج الفʛوق بʧʽ  الॼاحʲةʛض قام  فال  صــــ ـــ ــات  مʨʱسـ   الॽʁاســــ
ـʨʽʁلʨجॽة  القʰلॽة والॼعǽʙة ـyالحفي اخॼʱارات الʺʱغʛʽات الف الॽʁاسـات الॼعǽʙة للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ أن    ل

ــʙʵʱام اخॼʱار  الॼاحʲةقام  وجʙت، و  ـــــ ــ ـــــــʢات   Ǽاسـ ــ وذلʥ للʱعʛف   )T-Test(دلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʱسـ
ʧʶʴʱال Ȑʨʱʶعلى م.  

  ) ٧جʗول (
  Ȏʗة لॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸال ʞعǺ Ȏʦʯʴفي م ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿال ʥʻوق بʙدلالة الف

  عʗو مʙʯ   ١٠٠مʴʯاǺقي 
  ١٠ن=

ʸॻɾة    الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي   وحʗة الॻɿاس   الاخॺʯارات
  (ت)

 Ȏʦʯʴم
  ع  س  ع  س  الʗلالة 

  دال  *٣.١٧  ٠.٥٤  ٦٢.٨  ٥.٣٣  ٦٥.٣  ن/ق  نʞॺ راحة 
 دال  *٣.٥٤  ٠.١٤  ١٢١.٥  ٥.٤٣  ١٢٥.٥  يمʸل زئॺق  انʴॺاʟي راحة 

 دال  *٣.٥٤  ٠.٣٦  ٧٥.٤ ٥.٢٥ ٧٩.٨ يمʸل زئॺق  انॺɿاضي راحة 

 دال  *٤.٠١  ٠.٨٥  ١٦.٨١ ١.٤٩ ١٩.٥٥ عʗد مʙات   تʹفʛ راحة

 دال  *٣.٠٩  ٠.٤٧  ١.٠١  ٠.٦٨  ١.١٢  مللʻلʙʯ /لʙʯ   حامʞ اللاكʣʯ في الʙاحة

 دال  *٤.٠٨  ٠.٧٤  ٩.٨٠  ٠.٤٧  ١٠.٧  مللʻلʙʯ /لʙʯ   حامʞ اللاكʣʯ في الʱʸهʦد 

  ١.٧٢١)=٠.٠٥* ʸॻɾة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (

) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸـــائॽة بʧʽ مʨʱســـʢات الॽʁاســـات القʰلॽة  ٧(يʱʹـــح مʧ جʙول 
ــات الॼعȑʙ حʘʽ جاءت ॽʀʺة   ـــالح الॽʁاســ ـʁـــʨʽلʨجॽة ولʸـ ـʁـــǼ Ȑʨʱعʠ الʺʱغʛʽات الف والॼعǽʙة في م

ــȐʨʱ الʙلالة ( ــȃʨة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مʶـ ــʛʽ إلى تʶʴـــʧ  ٠.٠٥(ت) الʺʶʴـ ) مʺا ʷǽـ
  لʘʴॼ.الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة لȐʙ عʻʽة ا
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  ) ٨جʗول (

 ʙʻغʯة الॺʴقي نǺاʴʯم Ȏʗة لॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸال ʞعǺ Ȏʦʯʴفي م ʥʻو   ١٠٠بʗع ʙʯم  
  ١٠ن=

وحʗة    الاخॺʯارات
  الॻɿاس 

الفʙوق بʥʻ   الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
ʥʻʠسʦʯʸال  

نॺʴة  
 ʥʴʲʯع  س  ع  س  ال  

  ٪٣.٩٨  ٢.٥  ٠.٥٤  ٦٢.٨  ٥.٣٣  ٦٥.٣  ن/ق  نʞॺ راحة 
 ٪٣.٢٩  ٤.٠٠  ٠.١٤  ١٢١.٥  ٥.٤٣  ١٢٥.٥  يمʸل زئॺق  راحة انʴॺاʟي 

 ٪٥.٨٣  ٤.٤٠  ٠.٣٦  ٧٥.٤ ٥.٢٥ ٧٩.٨ يمʸل زئॺق  انॺɿاضي راحة 

 ٪١٦.٢٩  ٢.٧٤  ٠.٨٥  ١٦.٨١ ١.٤٩ ١٩.٥٥ عʗد مʙات   تʹفʛ راحة

 ٪١٠.٨٩  ٠.١١  ٠.٤٧  ١.٠١  ٠.٦٨  ١.١٢  مللʻلʙʯ /لʙʯ   حامʞ اللاكʣʯ في الʙاحة

 ٪٩.١٨  ٠.٩٠  ٠.٧٤  ٩.٨٠  ٠.٤٧  ١٠.٧  مللʻلʙʯ /لʙʯ   الʱʸهʦد حامʞ اللاكʣʯ في 

ــــʨʽلʨجॽة لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ حʘʽ  ٨يʱʹـــــــح مʧ جʙول (   ــ ــــʧ في الʺʱغʛʽات الفʶـ ــ ) وجʨ تʶʴـ
) ʠॼʻال ʛʽغʱʺل ʧـــــــــʶʴʱة الॼــــــــ ــــــغȌ الʙم ٪٣.٩٨جاءت نʶـ ــ ــــــــʧ لʺʱغʛʽ ضـ ) وجاءت نʶـــــــــॼة الʶʴʱـ

ــــॼة الʶʴʱـــــــʧ لʺʱغʛʽ ضـــــــغȌ الʙم ٪٣.٢٩الانʶॼـــــــاʡي ( ــ ــــي () بʻʽʺا جاءت نʶـ )  ٪ ٥.٨٣الانॼʁاضـــ
ــʧ لʺʱغʛʽ حامʠ اللاكʥʱ خلال الʛاحة ( ــॼة الʶʴʱـ ــॼة حامʠ اللاكʥʱ ٪١٠.٨٩وجاءت نʶـ ) ونʶـ

  )٪١٠.٨٣) وجاءت نॼʶة مʱغʛʽ الʱعʖ العʹلى (٪٩.١٨خلال الʺʳهʨد (
ـʧʁ  والʱغʛʽ أذلʥ    وʛȄجع الॼاحʲة ʴʱادث   الʴاصة  الʵة الॽجʨلʨʽʁـ ـȐʨʱʁ الʺʱغʛʽات الف في م

ــاǼقي ( ــه عʻʽة الʘʴॼ  عʙو) مʛʱ  ١٠٠لȐʙ مʶʱــــــ ـــ ــ   الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄيلȘʽʰʢʱ الʛʰنامج    ʦنʳॽʱة تعʛضـ
ȑʚال   ȐʨʱʶʺǼ الارتقاء ȏادॼوم ʝعلى أس ʙʺʱعǽة أدت إلي داء الأʺʤʱʻة ومʺॽقة سلȄʛʢǼ اضيȄʛال

ــاً مʧ خلال الاعʱʺاد على مʨʺʳعة الʙʱرॼȄات   ــاǼقي وأǽʹــ ــʨʽلʨجॽة لȐʙ مʶʱــ ــفات الفʶــ ــʧ الʸــ تʶʴــ
ــة  ـــــ ــʨʽلʨجॽة قʙʽ الʘʴॼ وخفʠ   الʛؔوس فʗʽ الʵاصـــ ـــــــ الʱعʖ الʱي أدت إلى تʛȄʨʢ الʺʱغʛʽات الفʶـ

  .العʹلى ʨʡل الॼʶاق
) مʛʱ عʙو قʙ ١٠٠(  ʺʶʱــــــاǼقيوتعʙ نʶــــــʖ الʶʴʱــــــʧ في اخॼʱارات القʙرات الفʶــــــʨʽلʨجॽة ل

ــــــــʛ وانʱقال الʱأثʛʽ الاʳǽاب للأداء الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح مʧ خلال   يتʛجع إلي الانعȞاس الʺॼاشـ
  ʛʽــــʷǽ ʘʽة، حॽجʨلʨʽــــʶرة الفʙة القॽʺʻʱفة لʲȞʺات الॼȄرʙʱام الʙʵʱاســــʗʸʲم ȏʗʸ٦م)( ٢٠٠٤" ("ح  "(

ــــʨʽلʨجॽـة ʧȞʺǽ تʱʽʺʻهـا مʧ خلال ٨م) (٢٠٠١" (  عـادل العʴـــــــــال ــــ ــ ) إلي أن تॽʺʻـة القـʙرات الفʶــــ
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ي  ʛؗʴار الأداء الʛؔمة مع تʙʵʱــʶʺات الॼȄرʙʱه الॽɾ هǼــاʷʱت ȑʚف الʲȞʺال ʖȄرʙʱب الʨام أســلʙʵʱاســ
  للॼʶاق بʱغʛʽ الʺʶافات. 

"  ʧـــــه ؗلاً مॽعل Șاتف مـــــا  ــــʚا  ــʗ  وهـ ــʗ  الʙحʥʸ  عʮـ ــʗ  عʮـ ــȎʗ)  ٩م)(٢٠٠٠"(  الʻʸʲـ  " واǻفـ
"Averyd  )"١٦م)(٢٠٠٠ ʖعــʱال ʠــة وخفॽجʨلʨʽــــ ــــ ــ ) علي أن الاهʱʺــام بʛȄʨʢʱ القــʙرات الفʶــــ

ــــاǼقىالعʹـــــلي لȐʙ ال ــــॽة الʱي تʨاجه الʺʙرب عʙʻ تʸـــــʺʦॽ الʛʰامج    ʺʶʱـ مʧ أهʦ الʺʢʱلॼات الأســـــاسـ
الʙʱرॽʰȄة ، وأكʛʲ مʧ ذلʥ فان تʛȄʨʢ تلʥ الʸفات ʶǽاعʙ في تأخʛʽ شعʨر اللاعǼ ʖالʱعʖ نʳॽʱة  

ॽاقا ةأدائॼʶقʺي. ت للʛال  Ȑʨʱʶʺال ʧʶʴإلى ت Ȑدʕلفة مʺا يʱʵات مʙʷǼ  
ــــــاً   تʱفȘو  ـ́ ǽراســـــــة  أʙه الʚائج هʱة  نॽالʴت مع ما أشـــــــار   ال  ॽائج  هإلʱــــات   ن العʙيʙ مʧ الʙراســـ

الʛʰنامج   ) علي أن١٢(  )م٢٠١٩على نʨر الʙيʧ (  ),٣م)(٢٠١٧" (أʧʺǽ ناصʛ   الʶاǼقة ʙؗراسة "
ـــــʵʱــʙام الʱــʙرॼȄــات    الʺقʛʱح  الʱــʙرʰȄي ــ ــــ لــه تــأثʛʽ اʳǽــابي  ʛʽʰؗ وفعــال في تॽʺʻــة    الʛؔوس فʽــǼ ʗــاســـ

الʺʱغʛʽات الفʶــــʨʽلʨجॽة وتأخʣ ʛʽهʨر الʱعʖ قʙʽ الʘʴॼ مع اخʱلاف العʻʽة والʸʵʱــــʟ والʛʰنامج  
  الʺقʛʱح  الʱـʙرʰȄيأن الʛʰنـامج    الʱـʙرʰȄي والʱي تʱʵلف عʧ الʴॼـʘ الʴـالي إلا أن الاتفـاق ؗـان علي

 ʖȄرʙام تʙʵʱاســـǼ ʗʽوس فʛؔال   ʛʽابيله تأثʳǽة    إॽʺʻعلى ت  ʧʽقǼـــاʶʱʺال Ȑʙة لॽجʨلʨʽـــʶـــفات الفʸال
ـʘɹ الأولى ॼـة الॽـــــ ــ ــــ ـ̋ا ʴǽقȘ فʛضـــ ـــــــائॽـة بʧʽ   والʱي تʟʻ على انـه م ــــ تʨجـʙ فʛوق ذات دلالـة إحʸـــ

ــات القʰلॽة والॼعǽʙة في  ــʢات الॽʁاســـ ــʨʽلʨجॽة  مʨʱســـ ــǼ Ȑʨʱعʠ الʺʱغʛʽات الفʶـــ ــ ــالح الॽʁاس  مʶـ لʸـــ
ॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل ȑʙعॼةال.  

ــــــات  أنه  على  الʰانيʙض فيʹʝ ال*   ــــــــʢات الॽʁاســـ ــــــائॽة بʧʽ مʨʱسـ : تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸـــ
ــاǼقي ( ــ ــفات الʙʰنॽة لȐʙ مʶʱــــ ــ ــǼ Ȑʨʱعʠ الʸــــ ــ ــالح   عʙو) مʛʱ  ١٠٠القʰلॽة والॼعǽʙة في الʺʶــــ ــ لʸــــ

  الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة.
Șقʴʱولل   ʧةمʴض قام فال  صـــــــــʛةʲاحॼال  ʧʽوق بʛائج الفʱقارنة نʺǼ   اتʢســـــــــʨʱـــــات  م القʰلॽة    الॽʁاســــ
ــــات الॼعǽʙة للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ   لʸـــــالحمʛʱ عʙو    ١٠٠في اخॼʱار الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة   والॼعǽʙة الॽʁاسـ

وذلʥ للʱعʛف   )T-Test( دلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʱسʢات   Ǽاسʙʵʱام اخॼʱار  الॼاحʲةقام أن وجʙت، و 
ʧʶʴʱال Ȑʨʱʶعلى م.  
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  ) ٩(جʗول 
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ في مǺ Ȏʦʯʴعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة الʳاصة  

  مʙʯ عʗو ١٠٠لȎʗ مʴʯاǺقي  
  ١٠ن=

ʸॻɾة    الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي   وحʗة الॻɿاس   الاخॺʯارات
  (ت)

 Ȏʦʯʴم
  ع  س  ع  س  الʗلالة 

  دال  *٤.٢٥ ٠.٢٥  ١٧.٢٥  ٠.٨٥  ١٤.٢٨  عʗد   الانʠॺاح الʸائل  
 دال  *٣.٦٩ ٠.٢١  ٢٧.٦٥  ٠.٦٣  ٢٣.٢١  سʤ   الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات  

 دال  *٤.٢٠ ٠.٥٨  ٦.١٠  ٠.٦٣  ٥.٣٩  مʙʯ  رمى الʙؒة الॻʮʠة لأǺعʗ مʴافة

ʙهʢلات الʷة عʦق   ʤʱدال  *٣.٨٥  ٠.٦٣  ٤١.٣٢  ٠.٣٢  ٣٤.١٨  ك 

ʥʻجلʙلات الʷة عʦق   ʤʱدال  *٤.٣٣  ٠.٨٧  ٤٨.٢٠  ٠.٥٢  ٤٠.٦٦  ك 

  ١.٧٢١)=٠.٠٥الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (* ʸॻɾة (ت) 

) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸـــائॽة بʧʽ مʨʱســـʢات الॽʁاســـات القʰلॽة  ٩يʱʹـــح مʧ جʙول (
ـــات الॼعȑʙ حʘʽ جاءت ॽʀʺة (ت)  ــ ـــǼ Ȑʨʱعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ولʸــــــالح الॽʁاسـ ــ والॼعǽʙة في مʶـ

ــــــــȃʨة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مʶـــــــــȐʨʱ الʙلالة  ــــــــʧ  ٠.٠٥(الʺʶʴـ ــــــــʛʽ إلى تʶʴـ ) مʺا ʷǽـ
.ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙة لॽنʙʰات الʛʽغʱʺال  

  ) ١٠جʗول (
 ʙʻغʯة الॺʴقي نǺاʴʯم Ȏʗاصة لʳة الॻنʗʮات الʙʻغʯʸال ʞعǺ Ȏʦʯʴفي م ʥʻو  ١٠٠بʗع ʙʯم  

  ١٠ن=

وحʗة    الاخॺʯارات
  الॻɿاس 

الفʙوق بʥʻ   الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
ʥʻʠسʦʯʸال  

نॺʴة  
 ʥʴʲʯع  س  ع  س  ال  

  ٣.٩٨  ٪٢٠.٧٩ ٠.٢٥  ١٧.٢٥  ٠.٨٥  ١٤.٢٨  عʗد   الانʠॺاح الʸائل  

  ٣.٤٥  ٪١٩.٢١ ٠.٢١  ٢٧.٦٥  ٠.٦٣  ٢٣.٢١  سʤ   الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات  

  ٣.٦٩  ٪١٣.١٧ ٠.٥٨  ٦.١٠  ٠.٦٣  ٥.٣٩  مʙʯ  رمى الʙؒة الॻʮʠة لأǺعʗ مʴافة

ʙهʢلات الʷة عʦق   ʤʱ٣.٤٥  ٪٢٠.٨٨  ٠.٦٣  ٤١.٣٢  ٠.٣٢  ٣٤.١٨  ك  

  ٣.٤٥  ٪١٨.٥٤  ٠.٨٧  ٤٨.٢٠  ٠.٥٢  ٤٠.٦٦  كʤʱ   الʙجلʥʻقʦة عʷلات  

) وجʨ تʶʴــʧ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ حʘʽ جاءت ١٠يʱʹــح مʧ جʙول (  
) وجاءت نʶــॼة الʶʴʱــʧ لʺʱغʛʽ الʨثʖ العʺʨدȑ ٪٢٠.٧٩نʶــॼة الʶʴʱــʧ لʺʱغʛʽ الانʢॼاح الʺائل (
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ــʧ لʺʱغʛʽ رمى الʛؔة الॽʰʢة (٪١٩.٢١مʧ الॼʲات ( ــॼة الʶʴʱـ ) وجاءت ٪١٣.١٧) بʻʽʺا جاءت نʶـ
) ʛهʤة عʹلات الʨق ʛʽغʱʺل ʧʶʴʱة الॼʶ٢٠.٨٨ن٪) ʧʽجلʛة عʹلات الʨة قॼʶ١٨.٥٤) ون٪ (  

ـ̡ة ـʙɻاذلـʥ    وʛȄحع الॼـاح ʱـــــ ــ ــــ ـʗ̔   تـʙرॼȄـات   مإلى اســـ الʺʨʻʱعـة   ة” الʺقʻʻـInsanity“  الʛؔوس ف
ــــʛة   ــʨرة مॼاشـــ ــ ـ́ــــــʺار وتȄʨʻع  والʺʨجهة ʸǼـــ نʨʴ تʻفȄʛʡ ʚʽقة الأداء الʙʰنى لʺʶـــــــاǼقات الʺʙʽان والʺ

ـɦالي تʜداد القـʙرات  ـ̋ال مॼɻʱـة بʙنॽـا وȃال ــــــــارات ʚؗلʥ تأدǽة الʺهـارات Ǽعـʙ الॽʁـام Ǽأع ــ الʽʰʻʱهـات والإشــــ
ــʨʽلʨجॽة  مʧ جهة أخȐʛ وهʨ ما  ات في وقʗ   أثʻاء  تهʛاعاتʦ مالʙʰنॽة والفʶـــ ʛؗʴات والॼȄرʙʱة الǽتأد

  ضʚؗ Șʽلʥ تأدǽة الʺهارات الʺʢلȃʨة.
ـ̡ة ـrابي ل  وʛȄجع الॼـاح ǽالا ʛʽأثɦـ ـʙhنॽـة إلى ال ـــــʧ للʺʱغʛʽات ال ــ ــــ ـــــʖ الʶʴʱـــ ــ ــــ   ʺʨʺʳعةارتفـاع نʶـــ

ــʺʱʻالʙʱرॼȄات ال ــʲʱارة اهʱʺام    ʗ ي تʹــ ــاǼقʧʽتʺʻȄʛات مʨʻʱعة الأمʛ الȑʚ أدȐ إلى اســ ودفعهʦ   الʺʶʱــ
ــــــــاب   ــ ــــʰي وزȄادة الʛʱاȌǼ بʧʽ الأعʸــــ ــــ ــ إلى الʺʙȄʜ مʧ بʚل الʳهʙ وȃالʱالي رفع ؗفاءة الʳهاز العʸــــ
 Ȑة مʺا أدॽ ʛؗʴـــــاب الʸها مع الأعʢǼاʛنامج وتʛʰدة داخل الʨجʨʺات الʛʽʲʺالǼ تʛي تأثʱة الॽـــــʶʴال

. ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴر وتʨʢإلى ت  
  

ــار" الʛʱن" ـــ ــــ ــى، يʛتفع ؗل مʧ   م)٢٠٠١(  Arturas  حʘʽ أشـــ ــــــ أنه أثʻاء الʙʱرʖȄ الأقʸــــ
  )١٠:١٦(مʧ أقʸى مȐʨʱʶ لهʺا.  ٪٩٥معʙل القلʖ وحʦʳ الॼʻʹة القلॽʰة لʨʴالي 

  ʛʽ̫ـ ǽ ʘʽل  حʻɻـ ـʱʁهلʥ وقʱاً ʛʽʰؗاً    م)٢٠١٣(  Michalم ǽ اضـيȄʛال ȋـ̫ا ʻإلى أن العʺل وال
ــي يʛتقى بهʚه   ــعة الهʨائॽة للاعʧʽʰ وȃالʱالي فان الʙʱرʖȄ الʸʵʱـــʸـ ــʧʽ الʶـ في الʙʱرʖȄ وذلʥ لʶʴʱـ
ــʱهلاك   ــʧʽ الʙʴ الأقʸــــى لاســ ʚلʥ يʦʱ تʶʴــ ــȃʛات القلʖ ، وؗ ــʧ معʙل ضــ الʺʢʱلॼات وȃالʱالي ʶʴǽــ

ــʧʽʳ ، حʘʽ أشـــار إلى أن معʙل ضـــȃʛات ال قلʖ أثʻاء الʙʱرʖȄ الʸʵʱـــʸـــي في ʛؗة الʶـــلة الأكʶـ
ــلي وتʤهʛ أهʺॽة مʛاॼʀة معʙل  ــʙة العʺل العʹــــ ـــ ــʴॽʴاً وعلʺॽاً لʷـ ــاَ صــــ ـــ ــʛاً هاماً ومॽʁاسـ ǽعʛʰʱ مʕشــــ
ـــــالح لॽʰان شــــــʙات الʙʱرʖȄ الʺʱʵلفة لॽʺʳع الʺʛاحل العʺȄʛة  ـــʛ صـ ــ ـــȃʛات القلʖ (الʠॼʻ) ؗʺʕشـ ــ ضـ

  )٢١٨:  ١٩وʕȄدȐ الى خفʠ مʕشʛ الʱعʖ العʹلي.(
في مʶــــȐʨʱ القʙرات الʙʰنॽة لȐʙ مʶʱــــاǼقي  الʴادث    أو الʶʴʱــــʧ  ذلʥ الʱغʛʽ  وʛȄجع الॼاحʲة

ـــه لعʻʽة الʘʴॼ   عʙو) مʛʱ  ١٠٠في ســــॼاق (   الȑʚ   الʺقʛʱح الʙʱرʰȄيلȘʽʰʢʱ الʛʰنامج    ʦنʳॽʱة تعʛضـ
  Ȑʨʱــ ـــــʝ ومॼادȏ الارتقاء ʶʺǼــــ ــلॽʺة ومʤʱʻʺة أدت إلي داء  الأǽعʙʺʱ على أسـ ــي ȄʛʢǼقة ســــ الȄʛاضــــ

الʛؔوس تʶʴـــʧ القʙرات الʙʰنॽة لȐʙ مʶʱـــاǼقي وأǽʹـــاً مʧ خلال الاعʱʺاد علي مʨʺʳعة الʙʱرॼȄات 
 ʗʽاق ( فॼʁـ   عʙو) مʛʱ  ١٠٠الʱي تʕدȑ في نفʝ اتʳاه الʺهارȐ وتʱفȘ مع ॽʰʡعة الأداء الʺهارȐ ل

ؗ ʛʽــــــ إلى أن الأداء )  ٦)(٢٠٠٤)" حȏʗʸ مʦʸʲد" (١٥م)(٢٠١٧"(مʙوه مʗحʕ    " مʧ  لاً ، وʷȄــــــ
  الȄʛاضي الʻاجح ǽعǼ ʙʺʱقʙر ʛʽʰؗ على القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة Ǽالʷʻاȋ الʺʺارس .
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ـــــة ــــــ ــ ــʙراســــ ــʚه الـ ــائج هـ ــــــــار إلॽـــ  الʴـــالॽـــة  وتʱفȘ نʱـ ــ ــــ ــ ــا أشـ "حʸــȏʗ مʦʸʲد    مʧ  ؗلاً   همع مـ
ــʃȂʙ فʓاد   )  و"٦م)(٢٠٠٤"( ـــــʙʵʱا  ʧيأن العلʺاء الʺʙȄʕ  إلي)  ٧()م٢٠١٣( "شـــ ــ   الʙʱرॼȄات   ملاسـ

ــــــʙة العـالॽـة   ــــــ ـʗ̔ ذات شـــ ـʙɦرॼȄـات    نأǽعʱقـʙون   الʛؔوس ف ـʗ̔ ال ـrاه اللاهʨائ  الʛؔوس ف مʧ    يفي الات
ــفات الʙʰنॽة وخاصـــةأفʹـــل  الʶـــʛعة والقʨة في تعʙʺʱ على   الʱيلȄʛاضـــات  ا  الʛʢق الʱي تʻʺى الʸـ
ــʛعة انॼʁاض  ॽيʱ  أنهǼالإضـــافة إلى  الأداء ʁـ Ǽ ʖȄرʙʱص الʛهح فǼــا ــʛعة الʺʢلȃʨة أثʻاء أداء   مʷـ ʁـ لل

ـــة الʘʴॼ الʲانॽة ــ ــي للأداء الʺʢلȃʨة مʻه مʺا ʴǽقȘ فʛضـ تʨجʙ فʛوق والʱي تʟʻ على انه    الȄʛاضــــ
ــات القʰلॽة والॼعǽʙة في  ـــ ــʢات الॽʁاسـ ــائॽة بʧʽ مʨʱســــ لǼ   Ȑʙعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽةذات دلالة إحʸــــ

  لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ. عʙو) مʛʱ ١٠٠( مʶʱاǼقى
Șقʴʱولل   ʧةمʴض قام فال  صـــــــــʛ  ةʲاحॼالʧʽوق بʛائج الفʱقارنة نʺǼ   اتʢســـــــــʨʱـــــات  م القʰلॽة    الॽʁاســــ
قام  الॽʁاســـــــات الॼعǽʙة للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ أن وجʙت، و  لʸـــــــالح  عʙومʛʱ    ١٠٠في اخॼʱار   والॼعǽʙة
وذلʥ للʱعʛف على مʶــــــT-Test(    Ȑʨʱ(  دلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʱســــــʢات   Ǽاســــــʙʵʱام اخॼʱار  الॼاحʲة
ʧʶʴʱال.  

  ) ١١جʗول (
  مʙʯ عʗو  ١٠٠دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ في الȎʦʯʴʸ الʙقʸي لȎʗ مʴʯاǺقي 

  ١٠ن=

وحʗة    الاخॺʯارات
  الॻɿاس 

ʸॻɾة    الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
  (ت)

 Ȏʦʯʴم
  ع  س  ع  س  الʗلالة 

٢٤٩. ١١,٦١  ث  ) مʙʯ  ١٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸي لॺʴاق(   دال  ٦.٦٨  ١.٠٢  ٢.٢٩ 

ـyـائॽاً  ذات دلالةوجʨد فʛوق   )١١يʱʹــح مʧ جʙول(   ॽةالقʰل  الॽʁاســات بʧʽ مʨʱســʢات    إح
 ʙعॼةوالǽ اॽʁــالح ال ـــات لʸــ ــॼاق ( في  ǽةالॼعʙ   سـ ــȐʨʱ الʛقʺي لʶــ  ) مʛʱ (قʙʽ الʘʴॼ)١٠٠اخॼʱار الʺʶــ

انॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة   ).٠.٠٥معȄʨʻة ( عʙʻ مȐʨʱʶ  وؗ
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  ) ١٢جʗول (
  ʙʻغʯة الॺʴي نʸقʙال Ȏʦʯʴʸفي ال ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿال ʥʻفي ب ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿال ʥʻب  

  عʗو مʙʯ   ١٠٠لȎʗ مʴʯاǺقي 
  ١٠ن=

وحʗة    الاخॺʯارات
  الॻɿاس 

الفʙوق بʥʻ   الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
ʥʻʠسʦʯʸال  

نॺʴة  
 ʥʴʲʯع  س  ع  س  ال  

 Ȏʦʯʴʸاق(الॺʴي لʸقʙ١٠٠ال ʙʯ١٠.٨٥  ٦.٣٦  ١.٠٢  ٩.٢٥ ٢.٢٤ ١٢,٦١  ث  ) م٪ 

لȐʙ   عʙومʛʱ    ١٠٠) وجʨ تʶʴــʧ في الʺʶــȐʨʱ الʛقʺي لʺʶʱــاǼقي  ١٢يʱʹــح مʧ جʙول (  
) ʧــ ــ ــــ ــॼة الʶʴʱـــ ــ ــــ ــــʧ والʱغʛʽ أذلʥ    وʛȄجع الॼاحʲة)  ٪١٠.٨٥عʻʽة الʘʴॼ حʘʽ جاءت نʶـــ ــــ   الʶʴʱـــ

ـʁاǼقي (الʴادث   ʱم Ȑʙقʺي لʛال Ȑʨʱʁـ لʦ    Șʽʰʢʱنʳॽʱة تعʛضـه عʻʽة الʘʴॼ   عʙو) مʛʱ ١٠٠في الʺ
الȄʛاضي ȄʛʢǼقة  داء الأǽعʙʺʱ على أسʝ ومॼادȏ الارتقاء ȐʨʱʶʺǼ    الȑʚ  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄيالʛʰنامج  

ـ́اً مʧ خلال الاعʱʺاد على   ǽوأ ʧʽقǼاʁـ ʱʺال Ȑʙقʺي لʛال Ȑʨʱʁـ ـʧʁ الʺ ʴة أدت إلي تʺʤʱʻة ومʺॽسـل
   الʱي أدت إلى تʛȄʨʢ الأداء الʛقʺي قʙʽ الʘʴॼ. الʛؔوس فʗʽ مʨʺʳعة الʙʱرॼȄات 

 ʘʽب حʨــل ـــــــ ــȐʨʱ    أكʛʲ الʛؔوس فǽ ʗʽعʙ الʴʱʺل اللاهʨائي للأســــ ـــــــ الʺʱغʛʽات ارتॼاʡا ʶʺǼــــ
ــʛʽة ــʢة والقʸـ ــॼاقات الʺʨʱسـ ــʧ الʛقʺي لȐʙ الʶـ ــة   أنحʘʽ   الʶʴʱـ العʙو تʢʱلʖ فʽهات الأداء رȄاضـ

ــʨل إلى مʛحلة الإنʳاز   ـــ ــॽʴح تʨزȄع تʥॽʻؔ الأداء للʨصـــ ــ ــॽʴح والȑʚ لا  الʺهارȐ الʸــــ ـــ الʛقʺي الʸـــ
  يʻفʸل عʧ الؔفاءة الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة.

أن تʧʶʴ الʺȑʨʱʶ الʛقʺي نʳॽʱة    )٦م)(٢٠٠٤حȏʗʸ مʗʸʲ علي (وʱȄفȘ هʚا مع دراسة 
  لʧʶʴʱ القʙرات الʙʰنॽة والقʙرات الفʨʽʶلʨجॽة وتȘʽʰʢ تʙرॼȄات نʳॽʱة الʴʱʺل اللاهʨائي.

  

  ʛʽــʷȄو Ȏʚرم Ramírez  )في حالة    )٢٢()م٢٠١٣ ʛʺʱــʶǽ أن ʧȞʺǽ أن العʺل العʹــلي
ــʛعة في نهاǽة   ـــــــ ــʧʽʳ ؗʺا ʙʴǽث عʙʻ الاعʱʺاد علي الʢاقة اللاهʨائॽة لȄʜادة الʶـ ـــــــ عʙم ؗفاǽة الأكʶـ

ـॼʁاق ـʁافات الʺʨʱسـʢة ال ـ́اً أن لاعʰي الȑʛʳ للʺ ǽأ ʅॽ́ـ Ȅة، وʛʽyـ لا ʧȞʺǽ أن ʴǽققʨا نʱائج   والق
  علي الʺȑʨʱʶ الʙولي ، إذا لʦ تʧؔ عʙʻهʦ الʢاقة اللاهʨائॽة علي درجة عالॽة.

  

في بʛامج الʙʱرʖȄ تعʛʰʱ مʧ أسʝ الʙʱرʖȄ   الʛؔوس فʗʽ أن اسʙʵʱام تʙرॼȄات    وȐʛȄ الॼاحʲة
القʙرات اللاهʨائॽة وذلʥ نʛʤا   لهʚه الȄʛاضة لأنها تعʙʺʱ في نʦʤ إنʱاج الʢاقة أثʻاء الأداء على 
لʙʷة وسʛعة الʙʱرॼȄات اثʻاء الʺॼاراة وهʻا تلعʖ القʙرات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة الʱي تʻʺى مʧ اسʙʵʱام  

في الʛؔة الʢائʛة عامة وتʛȄʨʢ مȐʨʱʶ    ةى داخل الʛʰامج الʙʱرॽʰȄ الأسʝ العلʺॽة للʙʱرʖȄ اللاهʨائ
 Ȑات الأداء الʺهارॼȄرʙققه تʴا ما تʚوه ʗʽوس فʛؔال. 
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  Ȑʛةوتʲاحॼات  الॼȄرʙة أن إضافة ت ʗʽوس فʛؔفي   ال ʦȞʴʱها على الʛهʨفي ج ʙʺʱي تعʱال
ʦʱ الʻفʝ قʙ ساهʺʗ في إحʙاث الʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة الʺʛتʢॼة بȄʜادة قʙرة العʹلات  الʻفʝ مʧ خلالؗ 
على الأداء بʻقʟ الاكʧʽʳʶ وزȄادة القʙرة على تʴʺل اللاكǼ ʥॽʱالإضافة إلى زȄادة الؔفاءة في 

  )٢(مʛتفع الʙʷة الʵʱلʟ مʧ حʺʠ اللاكʥॽʱ الʺʨؔʱن نʳॽʱة الأداء 
ـــة ــــــار إلॽ  الʴالॽة  وتʱفȘ نʱائج هʚه الʙراســــــ ــ  و"  م)٢٠١٥("  Ozbar "  مʧ ؗلاً  همع ما أشـ

Averyd  " )إلى  )م٢٠١٦  ʙȄʕʺيأن العلʺاء الʧ  اʙʵʱات   ملاســॼȄرʙʱة"   الʙــʷة الॽعال ʗʽوس فʛؔال" 
ــــــــل مʧ   الʛؔوس فʗʽ تʙرॼȄات    نأǽعʱقʙون   ــــــــــةأفʹــــــ ــــــــفات الʙʰنॽة وخاصــــ   الʛʢق الʱي تʻʺى الʸــــــ

ـʛʁعة والقʨة في الأداءتعʙʺʱ على    الʱيلȄʛاضـات ا ـʛʁعة  ॽيʱ  أنهǼالإضـافة إلى   ال Ǽ ʖȄرʙʱص الʛح ف
ॽة الʺʢلȃʨة مʻه الȄʛاضيللʛʶعة الʺʢلȃʨة أثʻاء أداء  مʷاǼهانॼʁاض  ʛؗʴلة الʺʳ١٦()٢١(. لل(  

" ʧؗلا م ʛؗʚد يʙʸا الʚاح  وفى هʯالف ʗʮع ʗʸالعلا أح ʦار  ٢٠١٢" (  ابʛʺʱم) في أن الاس
  ʙ̒ـ ʜʽ حـامʠ اللاكॽʱـʥ في الـʙم ع ʛؗقـل تǽ ي ؗʺـاȞॽʱائي اللاكʨمعـه العʺـل اللاه ʙـȄʜي ʖـȄرʙɦـ في ال
 ʥـॽʱاللاك ʠحـام ʧم ʟلʵʱـادة ؗفـاءة الȄوز ʙهـʳـــــاد في ال ــــــ ـ̋ل بـʙني مقʧʻ نʳॽʱـة الاقʸʱــــ أداء ح

  )٣٥،  ٣٤:  ١(وتʧʽʶʴ الʴالة الॽɿॽʣʨة للاॼɺة 
  

  * وʘȁلʣ يʲʯقȖ الفʙض الʰالʖ الȏʘ يʹʝ على:  
ـyـائॽة بʧʽ مʨʱســʢات الॽʁاســات القʰلॽة والॼعǽʙة في الʺʶــȐʨʱ الʛقʺي  * تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إح

  .) مʛʱ عʙو لʸالح الॽʁاس الॼع١٠٠ȑʙلॼʶاق (

  : تالاسʯʹʯاجا
ـــــــʙʵʱم الʙʱرॼȄات   -١ ـــــــــاǼقي ( الʛؔوس فʗʽ اســـ ــــʧ في ١٠٠لȐʙ مʶʱـ ) مʛʱ قʙ أدȐ إلى تʶʴــــــ

 Ȑʨʱʶةمॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال ʠعǼ Ȑʨʱʶفي م ʧʽʶʴت .ʘʴॼال ʙʽق  
٢-  ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ مʙʵʱاسـ ʗʽوس فʛؔفي  ال ʖȄرʙʱق للʛʢال ʖʁـ ـʙ̫ة مʧ تعʙ مʧ ان مʛتفع ال

 .  عʙو) ١٠٠مʛحلة الʺʻافʶة لȐʙ مʶʱاǼقي (

٣-  ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ مʙʵʱــ ـــ ــʖ الʛʢق للʙʱرʖȄ  الʛؔوس فʗʽ اسـ ــʙة مʧ تعʙ مʧ انʶــــ مʛتفع الʷــــ
 للʺʱغʛʽات الʙʰنॽة.  

  
  
  
  



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʳامʛ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ١٩٠

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

  الʦʯصॻات:
 ١- ʖȄرʙʱب الʨام أسلʙʵʱاس ʗʽوس فʛؔال .ʗʽʰʲʱحلة الإتقان والʛالأداء إلى مǼ لʨصʨض الʛغǼ  
٢-  ʖȄرʙʱــات (ال ــلʨب الʺʻافʶــ ــʙʵʱام أســ ــȐʨʱ الؔفاءة الʙʰنॽة  الʛؔوس فʗʽ اســ ) Ǽغʛض الارتقاء ʶʺǼــ

 ȑورʙال ʧȄهازʳادة ؗفاءة الȄي.وزʶفʻʱوال  
ـʙɦرॼȄـات   -٣ ــــاني  إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʙراســــــــــــــات للʱعʛف على أثʛ ال ــــ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات    الإنʶــــــ

  Ȑʨقي الألعاب القǼاʶʱʺوالهامة ل Ȑʛة الأخॽجʨلʨʽʶالف  
   



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʳامʛ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ١٩١

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

  الʙʸاجع
١- ʦॽان والʺʹـــــــʺار,(تعلʙʽʺقات الǼـــا   -تʥʻؔ –إبʛاʦॽʂ مʙʺʴ عʢا: الأســـــــʝ الȄʛʤʻة والعʺلॽة لʺʶــــ

 ʖȄرʙة,-تȄرʙʻȞالإس ,ʛʷʻاعة والॼʢفا للʨن), دار الʨم.١٩٩٨قان  
الȌʢʵ الʙʱرॽʰȄة    –ابʨ العلا أحʺʙ عʙʰ الفʱاح: الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الʺعاصʛ الاسʝ الفʨʽʶلʨجॽة  -٢

–    ʧʽʯاشʻال  ʖȄرʙت –    Ȑʙʺال Ȅʨʡل   ʖȄرʙʱال–   ʛؔالف دار   ،ʖȄرʙʱال حʺل  أخʢاء 
  م. ٢٠١٢العȃʛي، القاهʛة،  

٣-ʧʺǽم  أ ʛناصʸفيȄʨʶفي الʢ    :  ʖȄرʙʱنامج للʛب ʛʽتأث ʗʽوس فʛؔعة عʹلات    الʨʺʳعلى م
، رسالة دʨʱؗراه، مʨʷʻرة،  وȃعʠ مهارات رȄاضة الإسʨȞاش الʛʢفʧʽ العلȑʨ والʶفلي

  م ٢٠١٧كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعه الʺॽʻا, 
ʶȄʨʢʶǼى أحʺʶȄʨʢʶǼ ʙى: أسʝ تॽʺʻة القʨة العʹلॽة في مʳال الفاعلॽات والألعاب الȄʛاضॽة،  - ٤

ʜ الʱؔاب الʙʴيʘ، القاهʛة،  ʛؗم.   ٢٠١٤م  
٥-  ॽائॽʺॽؔة والॽجʨلʨʽــ ـــ ــʝ الفʶــــ ــــ ــ ـــــي" ,مॼʢعة قʛʢ   ةجॼار رحॽʺة الؔعʰي :" الأسـ للʙʱرʖȄ الȄʛاضــــ

ॽولʙةال   ʛʢم. ٢٠٠٧, ق  
م) ، تأثʛʽ تॽʺʻة الʴʱʺل اللاهʨائي علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات  ٢٠٠٤حʺȑʙ مʙʺʴ علي مʨʺʴد : (  -٦

ــاǼقي   ــالة دʨʱؗراه، ؗلॽة ١٥٠٠الʙʰنॽة والفʶـــʨʽلʨجॽة والʺʶـــȑʨʱ الʛقʺي لʺʶʱـ مʛʱ ، رسـ
.ʝȄʨʶاة الʻجامعة ق ، ʙʽرسعʨʰة بॽاضȄʛة الॽȃʛʱال  

٧-ॽʳॽاتʛʱدراســـة لاســـ :ʙʺʴاد مʕف ʅȄʛاق    ةشـــॼفي ســـ ʙهʳع الȄزʨ٣٠٠ت   ʛʱومʙع    ʗʴت ʧʽʯاشـــʻلل
ــॽة للʧʽʻʰ، جامعة    ١٨ ــʨرة، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــــ ـــ ــʛʽʱ غʛʽ مʷʻـ ـــ ــالة ماجʶـ ــʻة، رســــ ـــ سـ

  م.٢٠١٣الاسʙʻȞرȄة,
ــال : (  -٨ ــ ــʙʵʱام Ǽعʛʡ ʠق الʙʱرʖȄ علي Ǽعʠ  ٢٠٠١عادل إبʛاʦॽʂ أحʺʙ العʶــــــ ــ م)، تأثʛʽ اســــــ

ــــئ ألعاب القȑʨ لʶـــــــॼاق   ــ ــــȑʨʱ الإنʳاز الʛقʺي لʻاشـ الاســـــــʳʱاǼات الفʶـــــــʨʽلʨجॽة ومʶـــ
١٠٠٠ ، ʧʽʻʰة للॽاضـــــــȄʛة الॽȃʛʱة الॽرة، ؗلʨـــــــʷʻم ʛʽغ ʛʽʱـــــــʶرســـــــالة ماج ، ȑʛم ج

 جامعة حلʨان. 
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