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The Effect of a Proposed Weight Training Program on Muscular 
Endurance and the Performance of Certain Basic Skills Among 

Football Players During the Competition Period" 
 
*Dr. Mohammed El-Shennawy Mohammed*   
 
     This research aims to investigate the impact of a proposed weight 
training program during competitions on muscular endurance and basic 
skill performance of football players. The study also seeks to identify the 
effect of the program on increasing muscular strength. 
Methodology 
     The researcher used an experimental approach with a sample of 25 
players from Bank Al Ahli Club under 19 years old. Pre- and post-
measurements were applied for physical and skill tests after implementing 
a 10-week weight training program. 
Results 
     The results showed significant improvements in physical performance 
and skill level. Statistically significant differences were found between pre- 
and post-measurements in favor of post-measurements, indicating 
improvements in muscular strength, endurance, and physical task 
performance. 
Recommendations 
The study recommends: 
1. Focusing on training programs that combine strength and endurance 
training. 
2. Incorporating diverse training methods like HIIT and plyometric 
training. 
3. Continuously monitoring performance progress. 
Conclusion 
     The proposed weight training program effectively enhanced football 
players' performance, and its findings can be applied in sports training 
programs. 
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تأثير برنامج تدريبي مقترح مدعم بتدريبات الاثقال للقوة العضلية 

وأداء بعض   العضلية   القدرة تحمل    خلال فترة المنافسات على مستوي

  للاعبي كرة القدم  المهارات الاساسية
   مʗʸʲ الʵʹاوȎ مʗʸʲ.د/ م١                                                                     

       ʖʲॺف الʗاء    الىيهʻات الأثقال أثॼȄرʙʱب ʦعʙʺح الʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʛʽف على تأثʛعʱال
  . للاعʰي ʛؗة القʙم قʙʽ الʘʴॼ  القʙرة العʹلॽهفʛʱة الʺʻافʶات على تʴʺل 

     ʖاحॺم الʗʳʯاس ʗامها (  وقʨة بلغ قʻʽي علي عʰȄʛʳʱهج الʻʺ٢٥ال  (  ʧم ȑي نادʰلاع ʧا مॼɺلا
  ٢٠٢٣) سʻة لʛؔة القʙم والʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد الʺȑʛʸ لʛؔة القʙم مʨسʦ (  ١٩تʗʴ (الʥʻʰ الاهلى  

، وقʙ قام الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ الॽʁاسات القʰلॽة للاخॼʱارات  م ) وتʦ اخॽʱارهǼ ʦالȄʛʢقة العʺǽʙة    ٢٠٢٤  –
) أسابॽع بʨاقع وحʙتʧʽ تʙرʧʽʱʰȄ زمʧ  ١٠الʙʰنॽة والʺهارȄة ثʦ تʦ تʻفʚʽ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽالأثقال لʺʙة (

  .ثʦ قام الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ الॽʁاسات الॼعǽʙة للاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ  دॽʀقة  ، )٤٢كل وحʙة (
الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ساهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ في تʧʽʶʴ الأداء الʙʰني  :    وقʗ اشارت الʹʯائج الي أن     

 ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱع الاخॽʺفي ج ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙوق دالة  ،    لʛد فʨائج وجʱʻت الʛهʣأ ʘʽح
  . إحʸائॽًا بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة

الاهʱʺام    وقʗ قʗم الॺاحʖ العʗيʗ مʥ الʦʯصॻات والʸقʙʯحات في ضʦء نʯائج الʖʲॺ مʥ أهʸها:     
  ʧʽب تʙمج  الʱي  الʺʨجهه   ʖȄرʙʱال مع  بʛʰامج  القʨة  في   تʙرॼȄات تʙرॼȄات  الأداء   ʧʽʶʴʱل الʴʱʺل 

ʛʺʱʶʺني الʙʰال ʙهʳعي الʙʱʶي تʱة الʢʷو الأن ، ʖȄرʙʱل الʲعة مʨʻʱم ʖȄرʙت ʖʽورة دمج أسالʛض
ʚلʥ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ لʴʱفʜʽ أكʛʰ قʙر مʧ الاسʳʱاǼة  (HIIT) العالي الʙʷة ، الʙʱرʖȄ الʺʛʺʱʶ، وؗ

ʖʳǽ مʱاǼعة تقʙم الأداء ȞʷǼل مʛʺʱʶ، والॽʁام ॽʁǼاسات مʱʱاǼعة في فʛʱات معʻʽة  ، وأǽʹا    العʹلॽة
 .في الأداء وتعʙيلات (مʲل ؗل شهʛ أو شهʧȄʛ) لʛصʙ أȑ تغʛʽʽات 
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  الʸقʗمة: 
كʛة القʙم مʨʤʻمة مʱؔاملة تʨؔʱن مʧ عʙة عʻاصʛ تʕثʛ وتʱأثʛ ؗل  مʻها ǼالأخȐʛ والʱي          

الهامة    ʛاصʻالع هʚه   ʧوم فʷله،  أو   ȘȄʛالف نʳاح  في  بʙورها   ȑدʕت  ȑوالʺهار الʙʰني   ʖانʳال
  )١: ٢(  والʢʢʵي،وهي مʧ أهʦ الʨʳانʖ علي الاʡلاق.

         ʙة    وتعॽنʙʰفات الʸال ʙة احॽة العʹلʨة ساسالأالقॽ    ةॽنʙʰاقة الॽيللʱال    ȌॼتʛاتǼ اضي   داءلأȄʛال 
جʺॽع    فيʗ مʨضع اهʱʺام الʛʽʲؔ مʧ الॼاحʧʽʲ  انوقʙ ؗ  أخȐʛ صفه بʙنॽة    أȑمʧ    أكʛʲالʴʸة  و 

ॽɿॽة تʴ  نʢʷةالأؗل    في  داءلأفاالȄʛاضॽة ،    نʢʷة الأ والعʹلات  ،  ʥȄ الʛ  ʦʶʳ الȄʛاضॽة ǽعʙʺʱ علىؗ 
ة الǼ ʦʶʳالا  فيتʦȞʴʱ    الʱي  هي ʛؗاض والان حॼʁ ب  نʚʳل ȋاʶॼافʛʡضع    الأʨم ʧمʛلʺا    لأخ وؗ

العʹلات قȄʨة ؗلʺا ؗانك  ʗه  انʚه ʗॼʁاضات الان  ʛʲة  أكॽات  ،    فاعلʙقʱالʺع  ʠعǼ ʗحال ʙولق
الʙʱرʖȄ لॽʺʻʱة    ان عʱقǽ  ʙُ   انالȄʛاضʧʽʽ مʧ فʨائʙ تʙرʖȄ القʨة العʹلॽة فقʙ ؗ  الʵاʯʡة دون اسʱفادة

  ʧʽʰعل اللاعʳǽ فʨة سॽة العʹلʨأالقʢǼق    أʨعǽ ʙونة او قʛة واقل م ʛؗحʦقة    أدائهॽʁʴوال Ȑالʺهار
  أسʛع  الȄʛاضي  داءلأاه لا تʨجʙ وسʽله لʛȄʨʢʱ ان  إذ العʝȞ هʨ الॽʴʸح تʺاما  إنه ʧȞʺǽ القʨل ان

  ) ٢٦١:  ٤( . خȐʛ الأʖ الʸفات الʙʰنॽة انج إلىمʧ بʛنامج مʨʱازن لʙʱرʖȄ القʨة العʹلॽة 
  القʙم وʛȄجع اهʦ أنʨاع القʨة العʹلॽة اسʙʵʱاما في لॼɻة ʛؗة    وتعʛʰʱ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة       

يʢʱلʖ سʛعة أداء عالॽة ومʧ أمʲلة ذلʥ   ة الʺॼارا ʙʰني والʺهارȑ والʢʢʵي اثʻاء  ذلʥ أن الأداء ال
  ) ١٨٤:  ٥(.أن ʨʸǽب الʛؔة Ǽقʨة وفي نفʝ الʨقʛʶǼ ʗعة ʛʽʰؗة قʰل أن يلȘʴ بها الʴارس

ات الʱي تʙʱʶعي  ١٩٩٧وȑʛȄ حʻفي مʱʵار (         ʛؗʴل في الʲʺʱعة تʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨأن الق (
 ) .ʖȄʨʸʱال ʦة ثʛؔالǼ ȑʛʳال،ʖȄʨʸʱا،الॽعال ʖثʨل الʲة مʛʳفʱʺة الʨ٦٨: ٥الق (  

ॼة          ʛؗم بʙنॽة  لها ʸؗفة   ʖȄرʙت بʛامج  تʨجॽه  Ǽالʛʶعة وجʖ ضʛورة  الʺʺʜʽة  القʨة  ولॽʺʻʱة 
أن ʨȞǽن الʽʺʴʱل Ǽالॽɿॽؔة    يʘʽʴǼ تʧʺʹʱ تʴلʽل العʹلات واثقال ؗاॽɾة لʹʺان اكʶʱاب القʨة عل

الʺʨȞنات   ʝȞتع  ʘʽʴǼ  ʖȄرʙʱال بʛامج  تʽȞʷل   ʖʳǽ ،وعلॽه  عالॽة  أداء  ʛʶǼعة  تʶʺح  الʱي 
 ʟائʸʵي. (  والʰȄرʙʱل الʺʴة للॽ١٢٧:  ١الأساس(  
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  الʖʲॺ:مȜʵلة 
قʢاعات    دورȑ وʸȃفة خاصة    ʛؔة القʙمدورȄات الʻاشʧʽʯ ل   فينʛʤا لʨʢل فʛʱة الʺʻافʶات         

 ʧʽʯاشʻة للȄرʨهʺʳة    ال ʛؗʱʷʺق الʛة الفʛʲؔل ʥا    في وذلʚه ȑورʙال    ʧʽȃرʙʺال ʧم ʙيʙام العʺʱم اهʙوع
  ʖȄرʙʱام الʙʵʱاسǼǼات   في  الأثقالʶافʻʺة الʛʱاء فʻة أل  أثॽة العʹلʨالق Ȑʨʱʶاولة رفع مʴʺ  ȍفاʴو ال

ʜʽ  عʙاد الإ فʛʱات    ॼʶʱه اللاعʧʽʰ مʧ قʨة عʹلॽة مʧعلى ما اك  ʛؗʱام والʺʱقة والاهǼاʶال  Ȍعلى    فق
  الأثقال Ǽتॽʺʻة القʨة العʹلॽة  اناعʱقادا مʧ الॼعॽʢʢ Ǽ ʠة والʻفॽʶة والʚهॽʻةالʺهارȄة والʵ الʨʻاحي

فʛʱة الʺʻافʶات    ʱʴاجهما ت  إلى   الإضافةǼهارȐ للاعǽʺ  ʧʽʰʹعف الʺȐʨʱʶ ال  أثʻاء فʛʱة الʺʻافʶات 
ʧنى    مʙب ʙعاليجه  ʧʽʰاللاع Ȑʙة لॽة العʹلʨالق ʛفʨت ʖلʢʱة  ،يॽʺʻʱام بʺʱم الاهʙة    وفى حالة عʨالق

  في يʵʻفʠ مȐʨʱʶ القʨة العʹلॽة لȐʙ اللاعʧʽʰ وʤȄهʛ هʚا واضʴا    أثʻاء فʛʱة الʺʻافʶات العʹلॽة  
لʱلʥ  وعʙم القʙرة على الʻʱفʚʽ الʙʽʳ    الاساسॽةالʺهارات    أداءعʙم اسʱقʛار مȐʨʱʶ اللاعʧʽʰ وضعف  

ʛʽʲ   الʺهارات  ʛʽʲا ما ʨȞǽن الʖʰʶ ضعف مȐʨʱʶ    أحॽاناو الʺلل  أ  والإجهاد ما ǽعلل ذلǼ ʥالʱعʖ    اوؗ وؗ
  مع ʨʡل فʛʱة الʺʻافʶات   ॽةساسالأالقʨة العʹلॽة وعʙم مʨاكॼة القʨة العʹلॽة للاعʧʽʰ الʺʢʱلॼات  

ʴال ʛهʤم  إلىاجة  ت  Ȑʨʱʶة    عاليॽة العʹلʨالق ʧمǼاعʨاول  ،هاأنʻت ʙوق    ʧم ʧʽعʨن ʘاحॼاع الʨأن  
 اسʙʵʱاما نʨعʧʽ    أكʛʲهʺا  نوذلʥ لإ  القʙرة العʹلॽهوتʴʺل  ʹلॽة وهʺا القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة  القʨة الع

وسائل تʻفʚʽ  الʺهارات الأساسॽة لʛؔة القʙم وȃالʱالي    أداءॽʰʡعة  مع  لʻʱاسʰهʺا    ʛؗة القʙم  لॼɻة  في
 ʖاللع Ȍʢاء  خʻات   أثȄارॼم  مʙالق الॼاحʛؗ  ʘة  Ǽ  إلى، وقʙ تʨصل  Ǽالʛʶعة   اننʳॽʱة    القʨة الʺʺʜʽة 

  أنʨاع ، والقʨة القȐʨʸ اقل  ʛؗة القʙملॼɻة    فيॽة  أه̋ الʸفات الʙʰنॽة    أكʛʲ  هي القʙرة العʹلॽة  وتʴʺل  
  ان Ǽ الȄʛاضيعلʺاء الʙʱرʖȄ   آراءعلى ذلʥ  فيمʙʻʱʶا  ʛؗة القʙملॼɻة  في اسʙʵʱاماالقʨة العʹلॽة 

وॽʰʡعة  ،  لفʛʱة Ȅʨʡلة لاسʱعادة الاسʷʱفاء    أدائهااللاعǼ ʖعʱʴ    ʙاجوȄتʕدȐ لʺʛة واحʙة    القȐʨʸ القʨة  
يʱʻقل اللاعʖ   نأʧȞʺǽ فعلى سʽʰل الʺʲال مʱʱالॽة  لʺʛات عʙيʙة داءلأتʜʽʺʱ بʛؔʱار ا ʛؗة القʙملॼɻة 
  ʧهمॽمʨʳة الهॽقف    إلى  أداء الʺهارات الأساسʨون تʙة بʛاشॼة مॽɺفاʙات الॼاجʨال  ʧقل مʱʻʽأداء ف 

يʱʻقل اللاعʖ مʧ الʨاجॼات   نأمʺʧȞ    أǽʹاو   مهارة الʺهاجʺة  إلى  ʖȄʨʸʱ علي الʺʛميمهارة ال
وهʚا يʢʱلʖ تʨفʛ قʙر ʛʽʰؗ مʧ    مʧ مʛة مʱʱالॽة  أكʛʲالʨاجॼات الهʨʳمॽة بʙون تʨقف    إلىالʙفاॽɺة  

الʺॼاراة يʢʱلʖ   خلال  الأشʨاȋالȋʨʷ وتʛؔار    القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة ، ومع تʛؔار هʚه الʺʨاقف خلال
  . لȐʙ اللاعʧʽʰ  القʙرة العʹلॽةتʨفʛ تʴʺل 

  ʛؗة القʙم   للاعʰي  العʹلॽةȄʛʡقة لʛفع مȐʨʱʶ القʨة    أفʹلهʨ    الأثقالǼعʙ الʙʱرǽ  ʖȄُ ؗʺا         
تʙرʖȄ القʨة العʹلॽة   إلى إن)    ١٩٩٦(  مʙʺʴ الʖʽʢʵ   انرȄʺاحʛʽʷǽ ʘʽ عʙʰ العʜȄʜاحʺʙ الʛʺʻ ون

Ǽ ة    الأثقالʨʢʵال ʨمʺارسة أ الأوله ʨʴاضات و ى نȄʛال ʧاضة مȄر Ȑان    ʖȄرʙʱالǼالأثقال    ʛثʕلا ي
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بل   الʺʱʵلفة  الȄʛاضات  مʺارسة  على  احʙ  انسلॽʰا  تʧʽʶʴ    أهʦه  فى   ʦهʶت الʱى   داء الأالعʨامل 
 Ȑةللأ  الʺهارʢʷن   ʛʽʷǽ قة    إلى  ا، ؗʺاॽʁنإح    ʖȄرʙʱافع الʻمǼة   تلا  الأثقالʨة القॽʺʻعلى ت ʛʸʱق

ʳǽابى على ؗفاءة عʺل القلʖ والʳهازʧȄ الʙورȐ والʻʱفʶى  لॽة لʻؔها تʺʙʱ لʷʱʺل الʱأثʛʽ الإالعʹ
صاǼات  Ȅادة حʦʳ العʹلات والʨقاǽة مʧ الإعلى ز   الأثقالʛǼونة ؗʺا ʶǽاعʙ الʙʱرʖȄ  ʺفʹلا على ال

                                                  .ʱʵلفة ̋ الʦʶʳ ال أجʜاءالʺارسة الȄʛاضॽة  وتʴقȘʽ الʨʱازن فى القʨة بʧʽ  أثʻاءالʱى قʙ تʙʴث 
ʵفاض مȐʨʱʶ القʨة العʹلॽة  ان  انو  ʛؗة القʙم للاعʰيॽة القʨة العʹلॽة أه̋ مʺا سȘʰ يʱʹح        

وعʙم القʙرة على مʨاكॼة مʢʱلॼات   الاساسॽهالʺهارات    أداء ضعف فى    إلىيʕدȐ    أثʻاء فʛʱة الʺʻافʶات 
  بʙʱرॼȄات الاثقال   مʙعʦ  مقʛʱح  تʙرʰȄيوضع بʛنامج    إلىالॼاحʘ    دعي، هʚا ما  فʛʱة الʺʻافʶات  

القʙرة لʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة ، وتʴʺل  مʴاولة لʛفع مȐʨʱʶ القʨة العʹلॽة ( القʨة ا  فيفʛʱة الʻافʶات    أثʻاء
  سॼقʗ فʛʱة   الʱي  عʙاد الإو الʴفاȍ على ما اكॼʶʱه اللاعʨʰن مʧ قʨة عʹلॽة مʧ فʛʱات  ) أ   العʹلॽه

ʚلʥ الʱعʛف على ما إ  أدʻ Ȑافʶات  ʺفʛʱة ال  أثʻاء  الأثقالǼ تʙرʖȄ القʨة العʹلॽة    انذا ؗالʺʻافʶات وؗ
  . سائل تʻفʚʽ خȌʢ اللعʖ الهʨʳمॽةو  ʠ تʛȄʨʢ مȑʨʱʶ أداء Ǽععلى    الʱأثʛʽ إلى

  الʖʲॺ: أهʗاف
 ʖʲॺف الʗإلى: يه-  

١-   ʛʽف على تأثʛعʱنامج  الالʛʰيالʰȄرʙʱ  حʛʱات    الʺقॼȄرʙʱب ʦعʙʺات   الأثقالالʶافʻʺة الʛʱاء فʻأث 
 الʘʴॼ. قʛؗ  ʙʽة القʙم للاعʰي القʙرة العʹلॽهتʴʺل على 

٢-   ʛʽف على تأثʛعʱات االॼȄرʙʱب ʦعʙʺح الʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰات   لأثقالالʶافʻʺة الʛʱاء فʻأث 
 .مȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة للاعʰى ʛؗة القʙم على

الʱعʛف على تأثʛʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح الʺʙعʦ بʙʱرॼȄات Ǽالأثقال أثʻاء فʛʱة الʺʻافʶات   -٣
 ʘʴॼال ʙʽم قʙة القʛؗ يʰة للاعॽة العʹلʨالق ȑʨʱʶادة مȄعلي ز.  

  الʖʲॺ: فʙوض 
 ʖاحॺض الʙʯفǻ :أن -  

ولʸالح   -١ الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  فى   ȑʙعॼوال القʰلॽة  الॽʁاسات   ʧʽب احʸائॽا  دالة  فʛوق   ʙجʨت
 الॽʁاسات الॼعǽʙة .

الʺهارات مȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ  تʨجʙ فʛوق دالة احʸائॽا بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعȑʙ فى    -٢
 ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة . الاساسॽة

زȄادة مȐʨʱʶ القʨة العʹلॽة  تʨجʙ فʛوق دالة احʸائॽا بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعȑʙ فى   -٣
 ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة . للاعʰي ʛؗة القʙم 
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:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸال  
  بʙنامج الʗʯرǺ ʔȂالأثقال: 

هॼɺ ʨارة عʧ بʛنامج للʻȄʛʺʱات يʕدǼ ȑالأثقال الʛʴة وȃأجهʜة وماكʻʽات الاثقال الʺʱʰʲة بهʙف 
  زȄادة القʨة العʹلॽة والقʙرة العʹلॽة (تعʅȄʛ اجʛائي) 

  تʸʲل القʗرة العʷلॻة :
تʴʺل القʙرة على انه تʴʺل الأداء لʺʙد Ȅʨʡلة مʱقʢعة    )٢٠١٤"(ʶȄʨʢʶǼى أحʺʙ "وȄعʛف    

 ʧاج إلى مʺارسة الأداء مʱʴي تʱات الॽة ٣٠ –   ٢٠في  الفعالʛم .  
  الʗراسات الʴاǺقة: 

)    ٢١) (    ٢٠١٦الʺʻعʦ(  عʨض واحʺʙ جʺال عʙʰ    خالʙ وحʙʽ إبʛاऎ ʦॽʂمʙʺʴ الʢʶǽʙىدراسة   -١
Ǽ  "  ʖعʨʻان   ʛؗʺال ʖȄرʙʱال ʛʽل  تأثʺʴرة  العلى تʙللق  ʧʽجلʛ  قىǼاʶʱʺقʺى لʛاز الʳالإن Ȑʨʱʶ٢٠٠وم  
ʖ على تʴʺل القʙرة للʛجلʧʽ  الى العʛف على  " وهʙفʗ هʚه الʙراسه  م عʙو   ʛؗʺال ʖȄرʙʱال ʛʽتأث

لʺʨʺʳعʧʽʱ  الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى    م، واسʙʵʱ م عʙو    ٢٠٠ومȐʨʱʶ الإنʳاز الʛقʺى لʺʶʱاǼقى  
مʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد الʺȐʛʸ لالعاب  عʙاء    ٢٠بʦॽʺʸʱ الॽʁاس القʰلى والॼعȐʙ على عʻʽة تʰلغ عʙدها  

  ʦسʨʺل  Ȑʨدلاله   ٢٠١٥/  ٢٠١٤الق ذات  فʛوق  وجʨد  الʱʻائج   ʦاه  ʗان وؗ  ، الʙقهلॽة  ʴʺǼافʤة 
الॽʁاس الॼعȐʙ للॽʰȄʛʳʱة في مʱغʛʽ تʴʺل  إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسات الॼعǽʙة للʺʨʺʳعʧʽʱ ولʸالح  

 القʙرة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى .
هʚه الʙراسة إلى الʱعʛف على أثʛ بʛنامج  وهʙفʗ    )٩  ( )٢٠١٤(  عʺار غʶان واخʛون دراسة   -٢

Ǽالأثقال على   القʨة الانفʳارȄة عʙʻ  تʙرʰȄي   ʛȄʨʢة    ٢٠تॽʰȄʛʳعة تʨʺʳم ʧʺم ضʙة قʛؗ ʖلاع
Ǽاسʙʵʱام   تʙرʰȄي  بʛنامج   ʦॽʺʸت  ʦت  ʘʽح الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  اسʙʵʱام   ʦت  ʥذل  Șʽقʴʱول واحʙة، 

) وحʙات تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰة وʨȃاقع ٣تʺʻȄʛات الأثقال وتʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج لʺʙة سʱة أسابॽع وʨȃاقع (
)٢٠   ʨة الʙحʨلل (قةॽʀد) نامج علىʛʰل الʺʱاش ʘʽة حʙل    ١٨احʽلʴʱاء الʛإج ʙعȃة، وॽʰȄرʙة) تʙوح

في تʛȄʨʢ القʨة الانفʳارȄة   (α ≤ 0.05) الإحʸائي تʧʽʰ أن هʻاك تأثʛʽ إʳǽابي عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة 
 .لȐʙ لاعʰي مʛؗ ʖʵʱʻة القʙم (جامعة الʛʽمʨك)

هʙفʗ الʙراسة إلى الʱعʛف على مȐʙ تأثʛʽ اسʙʵʱام  ) ١٢(  ) ٢٠١١(  ʨʷʱؗك سȑʙʽ مʙʺʴ دراسة  -٣
Ǽالʛʶعة (القʙرة   القʨة الإنفʳارȄة والقʨة الʺʺʜʽة  تʺʻȄʛات الأثقال والʰلʨʽمʥȄʛʱ على ؗل مʧ تॽʺʻة 
  ʘʴॼة الʻʽراسة على عʙال ʗȄʛأج ʘʽم، حʙة القʛؗ يʯناش Ȑʙل ʖȄʨʸʱة ودقة مهارة الʨة) وقॽالعʹل

ʺʨعʧʽʱ (تॽʰȄʛʳة وضاʢǼة) لʻاشʯي وداد مʱʶغانʦ (أ) و (ب)  لاॼًɺا مʨزعʧʽ على مʳ  ٢٨قʨامها  
  ʗʴها   ١٨تʙعȃة وॽلʰارات القॼʱاء الإخʛإج ʦرجة الأولى. تʙة الॽʻʡʨلة الʨʢॼن في الʨʢʷʻة يʻس
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حʟʸ تʙرॽʰȄة في الأسʨʰع    Șʰʡ٣ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح على الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة بʨاقع  
حǼ ʧʽʱʸالأثقال تʨʱسʢهʺا حʸة تʙرॽʰȄة بلʨʽمȄʛʱة في الفʛʱة الإعʙادǽة وقʙ خʟʸ وقʗ لؔل  

  دॽʀقة) وȃعʙها تʦ إجʛاء الإخॼʱارات الॼعǽʙة Ǽʺا فʽها إخॼʱارات لॽʁاس  ٤٠-٣٠وحʙة تʙرॽʰȄة قʙره (
قʨة ودقة مهارة الʖȄʨʸʱ. فأشارت الʱʻائج إلى أن الʛʰنامج الʺقʛʱح بʙʱرॼȄات الأثقال والʰلʨʽمȄʛʱة  
أدȐ إلى تʛȄʨʢ القʨة الإنفʳارȄة والقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة (القʙرة العʹلॽة) وȂلى تʧʽʶʴ قʨة ودقة 

 .مهارة الʖȄʨʸʱ لʻاشʯي ʛؗة القʙم
): هʙفʗ الʙراسة الي الʱعʛف على أثʛ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  ٢) (  ٢٠٠١دراسة بلال أحʺʙ الʙʷفان( -٤

الʺقʛʱح على تॽʺʻة القʨة العʹلॽة لȐʙ لاعʰي ʛؗة القʙم الʻاشʧʽʯ وعلاقʱه Ǽالأداء الʺهارȑ.وأخʛʽʱت 
  ʧم ʗنʨؔة وتǽʙʺقة العȄʛʢالǼ راسةʙة الʻʽة (  ٣٦عॽم الأردنʙة القʛؗ ارسʙم ʧا مॼɺ١٥- ١٣لا  

ॽʰȄʛʳة وضاʢǼة.الإجʛاءات: تʦ إجʛاء الإخॼʱارات القʰلॽة، وȃعʙها  سʻة)، قʨʺʶا إلى مʨʺʳعʧʽʱ ت
القʨة  لॽʺʻʱة   ȑʛدائ  ʖȄرʙت  ʧʺʹʱʺوال الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  الʺقʛʱح على  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   Șʰʡ

اقع ثلاثة وحʙات أسابॽع بʨ   ٨العʹلॽة، بʻʽʺا تلقى أفʛاد الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة تʙرʛؗ ʖȄة القʙم لʺʙة  
) وȃʺعʙل  أسॽɺʨʰا  الاخॼʱارات ٧٠- ٥٠تʙرॽʰȄة  إجʛاء   ʦت وȃعʙها  تʙرॽʰȄة،  وحʙة  لؔل  دॽʀقة) 

القʨة  القʰلي والॼعȑʙ في مʱغʛʽات   ʧʽاسॽʁال  ʧʽوق بʛد فʨراسة: أشارت إلى وجʙائج الʱة،نǽʙعॼال
  ʛهʤǽ  ʦل ॽɾʺا  الॽʰȄʛʳʱة،  الʺʨʺʳعة  أفʛاد   Ȑʙل  ȑʙعॼال الॽʁاس  لʸالح  أفʛاد العʹلॽة   Ȑʙل هʚا 

 ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽوق بʛد فʨائج إلى وجʱʻة، ؗʺا أشارت الʢǼالʹا
 ʙتʛʺج الʛعʱʺال ȑʛʳار الॼʱاء اخʻʲʱاسǼ ةॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺاد الʛأف Ȑʙل ȑات الأداء الʺهارʛʽغʱعلى م

تʛȄʨʢ القʨة العʹلॽة للʻاشʧʽʯ  مʛʱ. وقʙ أوصى الॼاحʛʹǼ ʘورة اسʙʵʱام بʛنامج    Ǽ٢٥الʛؔة لʺʶافة  
  ʛȄʨʢابي في تʳǽه الإʛإضافة إلى أث ،ʦيهʙة لॽة العʹلʨالق ʧʽʶʴابي في تʳǽإ ʛʽتأث ʧلʺا له م

.ȑالʺهار ʦأدائه 
٥-  ) Ȏॽɿʴالʙʰع ʦʲʽف علي  ١٤) (  ٢٠٠٦دراسة هʛعʱال ʗفʙهʱراسة اسʙال (ʛʽتأث    ʖȄرʙʱالأثقال الǼ  

) ʗʴم تʙة القʛؗ يʯناش ȑʙل ʖȄʨʸʱة ودقة الʨام وقʤافة العʲ ) سʻة، ١٢علي القʨة العʹلॽة وؗ
)ʘʴॼال عʻʽة   ʦʳح وȃلغ   ، الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج   ʘاحॼال الʘʴॼ ٣٠واسʙʵʱم  أدوات   ʧوم ناشʯا   (

) أسʨʰع،  ١٢بʛنامج الʙʱرǼ ʖȄالاثقال ( -اخॼʱارات قʨة ودقة الʖȄʨʸʱ -:اخॼʱارات القʙرة العʹلॽة
ʲافة العʤام وقʨة ودقة  ومʧ اه  ʦ الʱʻائج : الʙʱرǼ ʖȄالأثقال يʕثʛ إʳǽابॽا علي القʙرة العʹلॽة وؗ

 الʖȄʨʸʱ لȑʙ ناشʯي ʛؗة القʙم.
  Ǽالأثقال الʙراسة الʱعʛف علي فاعلॽة الʙʱرʖȄ  اسʱهʙفʗ  )١٠( )٢٠٠٩دراسة علॽاء مʙʺʴ عʜمي( -٦

أداء الʹȃʛة العʺʨدǽة الʺॽʁʱʶʺة    ȑʨʱʶوم ʦʶʳنات الʨȞم ʠعȃة وॽرة العʹلʙالق علي ديʻامॽة 
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ي، واسʙʵʱمʗ الॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱي علي عʻʽة قʨامها ( ʨؗات الهʯاشʻ٢٤ل ʗʴي ت ʨؗة هʯناش (
اخॼʱارات دقة وقʨة وسʛعة أداء الʹȃʛة -) سʻة، ومʧ أدوات الʘʴॼ: اخॼʱارات القʙرة العʹلॽة ١٨(

) أسابॽع، ومʧ أهʦ الʱʻائج: يʕثʛ بʛنامج الʙʱرʖȄ ٨بʛنامج الʙʱرǼ ʖȄالأثقال (-العʺʨدǽة الʺॽʁʱʶʺة 
 ʙʽق) الʶʳʺي   ʖʽ ʛؗʱال ومʨȞنات   ʧʽجلʛوال  ʧʽراعʚلل العʹلॽة  القʙرة  علي  إʳǽابॽا  تأثʛʽا  Ǽالأثقال 

ʶʺة الǽدʨʺة العȃʛʹأداء ال ȑʨʱʶوم(ʘʴॼي.ال ʨؗات الهʯناش ȑʙة لʺॽʁʱ 
) اسʱهʙفʗ الʙراسة الʱعʛف علي تأثʛʽ بʛنامج  ٣) (٢٠٠٤دراسة جʺال إسʺاعʽل ومʛʽʻ مʢʸفي(  -٧

تʙرʰȄي Ǽالاثقال لॽʺʻʱة القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة علي تʧʽʶʴ دقة الʖȄʨʸʱ في ʛؗة القʙم، واسʙʵʱم 
)ʘʴॼال عʻʽة   ʦʳح الʰȄʛʳʱي،وȃلغ  الʺʻهج  أدوات ٣٠الॼاحʲان   ʧوم قʙم،  ʛؗة   ʖلاع  (

) أسابॽع. ومʧ ١٠(  الʙʱرǼ ʖȄالاثقال  بʛنامج-اخॼʱارات مهارȄة -الʘʴॼ:اخॼʱارات القʙرة العʹلॽة 
اهʦ الʱʻائج: الʙʱرǼ ʖȄالاثقال يʕثʛ إʳǽابॽا علي القʙرة العʹلॽة ودقة الʖȄʨʸʱ لȑʙ لاعʰي ʛؗة  

 القʙم.
) اسʱهʙفʗ الʙراسة الʱعʛف  ٢٤ ) (٢٠٠٢(.Mac-Kelvie ,et.,alوآخʛون دراسة ماك ʽؗلفي   -٨

علي تاثʛʽ تʙرॼȄات الاثقال علي ʲؗافة معادن العʤام والقʨة العʹلॽة للأʡفال والॼالغʧʽ، واسʙʵʱم  
) سʻة، ١٦-١٢) ʡفلا مʧ (٣٠الॼاحʨʲن الʺʻهج الʰȄʛʳʱي، واشʱʺات عʻʽة الʘʴॼ علي عʙد (

اهʦ الʱʻائج    أسابॽع. ومʧ )  ٨(Ǽالأثقالالʛʰنامج الʙʱرʰȄي  -ومʧ أدوات الʘʴॼ: اخॼʱارات القʨة العʹلॽة
) ʧفال مʡة للأॽة العʹلʨا في القॽائʸدال اح ʧʶʴوث تʙة. ١٦- ١٢: حʻس ( 

الي تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄي مقʛʱح Ǽاسʙʵʱام  ٩)(  ٢٠٢٠بʨ حʺʙ (علي  دراسة   -٩ ) هʙفʗ الʙراسة 
  Ȍʢʵال ʠعǼ أداء ȑʨʱʶه علي مʛʽفة تاثʛومع ʧʽجلʛة للॽة العʹلʨات القॼȄرʙة  تʛؗ يʯاشʻة لॽɺفاʙال

القʙم، وذلʥ مʧ خلال تʦॽʺʸ تʙرॼȄات القʙرة العʹلॽة لॽʺʻʱة الأداء الʸʸʵʱي الʙفاعي لʻاشʯي  
كʛة القʙم.وقʙ اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي علي مʨʺʳعة واحʙة Ǽاسʙʵʱام الॽʁاسʧʽʽ القʰلي  

ʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ʦت ʙوق.ʘʴॼف الʙعة وهॽʰʢه لʱʰاسʻʺل ʥوذل ȑʙعॼدها (والʙا وعǽʙʺع ʘ٢٢ (
  ʦسʨʺي للʱȄʨؔي الȃʛالع ȑادʻم بʙة قʛؗ ١٩/٢٠ناشئ  ʛʽأثʱة لʳॽʱالأداء ن ʧʶʴائج تʱʻال ʦاه ʗان ،وؗ

.ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʧʶʴت ʥلʚ  الʛʰنامج الʙʱرʰȄي وؗ
                                 -الʖʲॺ:  اتجʙاءإ

  .  لʺʻاسʱʰه وॽʰʡعة هʚا الʘʴॼ  الʰȄʛʳʱيʙم الॼاحʘ الʺʻهج اسʵʱ الʖʲॺ:مʹهج 

ʖʲॺة الʹʻالأ  :  ع ʘʴॼة الʻʽع ʗلʺʱد (  ساساشʙة على عॽ٢٥    ʧا مॼɺي ) لاʰلاع    ȑناد ʥʻʰال
  –   ٢٠٢٣(    مʨسʛؔ  ʦة القʙمل  الʺʳʶ ȑʛʸلǼ ʧʽالاتʴاد  لʺوا  لʛؔة القʙم  ) سʻة١٩تʗʴ (  الاهلى
) لاॼɺا مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ   ٢٠، ؗʺا تʦ اخॽʱار عʙد (  تʦ اخॽʱارهǼ ʦالȄʛʢقة العʺǽʙة  و م )    ٢٠٢٤
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لاخॼʱارات ( الʙʰنॽة  ) لالʙʸق والॼʲات  (الʺعاملات العلʺॽة    جʛاءلإॽة وذلʥ  ساسومʧ غʛʽ العʻʽة الأ
–   ʘʴॼمة فى الʙʵʱʶʺة ) الȄالʺهار    ʦت ʙاء، وقʛأج  ʳʱللأانال ʝ ادʛالأ  ف ʘʴॼة الʻʽة فى ساسعॽ 

ʧʶزن    الʨل والʨʢاوالعʺوالǼ ةʜʽʺʺة الʨالق ʥلʚ الʚراعʧʽ ) وتʴʺل   –لʛʶعة ( للʛجلʛ  ʧʽ الʙʱرʰȄى وؗ
، وقʙ تॽʀ ʦاس    )  الǼ ȑʛʳالʛؔة–    الʖȄʨʸʱ قʙʽ الʘʴॼ(    الʺهارات الاساسॽةوȃعʠ    القʙرة العʹلॽه

الʙʰنॽة   الʘʴॼ    والʺهارȄة الʺʱغʛʽات   ʙʽة  قʛاشॼات مʶافʻʺال فʛʱة  وʸॻɼا يلي تʦصʃॻ    .قʰل بʙاǽة 
 ʖʲॺة الʹʻفيلع ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸال  

 ) ٢٥ن=  (قʗʻ الʖʲॺ " الʦزن ) –( الʦʠل  مʯغʙʻات  في) تʦصʃॻ عʻʹة الʖʲॺ ١جʗول (

ــح مʥ جʗول ( الʦزن    –الʦʠل  (  مʱغʛʽات  في   لعʻʽة الʘʴॼ أن معاملات الإلʨʱاء  )١يʷʯــــ
(ʧʽت ما بʛــــ ـــ هʚه  في   الʳʱانʝ اعʙʱالॽة الॽʰانات و  مʺا يʙل على)   ٣( ±  ، قʙʽ الʘʴॼ قʙ إنʸʴــــــ

  .الʺʱغʛʽات 
 ) ٢٥(ن=الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺفي لعʻʹة الʖʲॺ  )الʦصف الإحʶائي ٢جʗول (

 ʥــح م الʗʮنॻة والʸهارȂة  (الʺʱغʛʽات  في  لعʻʽة الʘʴॼ أن معاملات الإلʨʱاء  )٢جʗول (يʷʯــــــ
(ʧʽت ما بʛــــ ـــ هʚه  في   الʳʱانʝ اعʙʱالॽة الॽʰانات و  مʺا يʙل على)   ٣( ±  ، قʙʽ الʘʴॼ قʙ إنʸʴــــــ

  .الʺʱغʛʽات 
  
  
  

 الʯʸغʻـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʙات
 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال  
معامل  
 الالʦʯاء 

  الʯفلʠح 

  ٠.٠٤٢- ٠.٠٧٤- ١.٦٩٠ ٠.٠٤٢ ١.٦٩٠ الʨʢل 
  ٠.٥٩٨ ٠.٣٨٥ ٦٠.٠٠ ٣.٢٦٤ ٦١.٣٦٠ الʦزن 

 الʯʸغʻـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʙات
 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال  
معامل  
 الالʦʯاء 

  الʯفلʠح 

  ١.٠٠٥- ٠.١٤٢- ٦.٧٠٠ ٠.٥٤٥ ٦.٧٢٣ ) كجم(م)٣(رمي الكرة الطبية 
  ٠.٨٤٦- ٠.١٨٦ ٣٢.٠٠ ٣.١١٠ ٣٢.٥٦٠ (سارجنت)(سم)الوثب لأعلي

  ٠.٤٨٠-  ٠.٢٠٢  ٤.٠٠  ٠.٦٤٥  ٣.٨٠٠  الشد على العقلة(عدد)
  ٠.٤٢٧  ٠.٢٨٦  ١٥.٠٠٠  ٠.٨٧٩  ١٥.٢٤٠  اختبار البطن(عدد)

  ٠.٥٩٦  ٠.٦٢٥-  ٥.١٣٠  ٠.٤٣٩  ٥.١٨٧  حواجز ( ث )  ١٠وثب ʪلقدمين 
  ٠.٧١٦-  ٠.٣٠٧  ١١١.٠٠٠  ١١.٢٣٢  ١١٢.٠٠٠  ق( م ) ١كجم لمدة   ٣رمى كرة طبيه 
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 )٢٥(ن=الʯʸغʙʻات الʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺفي لعʻʹة الʖʲॺ  )الʦصف الإحʶائي ٣جʗول (

ــح مʥ جʗول ( الʗʮنॻة والʸهارȂة  (الʺʱغʛʽات  في  لعʻʽة الʘʴॼ أن معاملات الإلʨʱاء  )٣يʷʯــــــ
(ʧʽت ما بʛــــ ـــ هʚه  في   الʳʱانʝ اعʙʱالॽة الॽʰانات و  مʺا يʙل على)   ٣( ±  ، قʙʽ الʘʴॼ قʙ إنʸʴــــــ

  .الʺʱغʛʽات 
 )٢٥(ن=) RM-1)(الحد الأقصى ثقل اخॺʯارات(في لعʻʹة الʖʲॺ  )الʦصف الإحʶائي ٤جʗول (

-1)(الحد الأقصـــى ثقل  اخॺʯارات(في   لعʻʽة الʘʴॼ أن معاملات الإلʨʱاء  )٤يʷʯــح مʥ جʗول (

RM ʧʽت مـا بʛــــــــــــــʸʴإن ʙقـ ʘɹـ ॼال ʙ̔ـ ـ̋ا يـʙل على)  ٣( ±  ق ـʙɦالॽـة الॽʰـانـات و م ـrانʝ اع ʱفي   ال
  هʚه الاخॼʱارات . 

:ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ-  
ʖʱؗ   –الʨʴॼث العلʺॽة    -مʧ خلال الاʡلاع على الʺʛاجع العلʺॽة (الʙراسات العلʺॽة  

ʛؗ ʖʱؗة القʙم) تʦ الʨʱصل إلى أهʦ الاخॼʱارات    –ʖʱؗ الاخॼʱارات والʺقايʝॽ    –الʙʱرʖȄ الȄʛاضي  
  ʧʽراعʚوال ʧʽجلʛعة للʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨة (القॽة العʹلʨالق ʝॽʁي تʱل    –الʺʴرة  تʙهالقॽالعʹل Șفʛم) (

٤ ʝॽʁي تʱارات الॼʱالاخ ʦوأه ( ةॽالʺهارات الاساس ʠعǼ  Șفʛم)٥   .(  
  الاخॺʯارات الʗʮنॻة:  –أولا 

   ٠للʘراعǺ  ʥʻالʙʴعه الاخॺʯارات الʯي تʛॻɿ القʦة الʚʻʸʸة   -أ
 ʦʳؗ).                     ٣اخॼʱار دفع ثقل وزنة (  - 

 الʯʸغʻـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʙات
 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال  
معامل  
 الالʦʯاء 

  الʯفلʠح 

  ٠.١٦٢-  ٠.٥٥٦  ١٤.٧١٠  ٠.٦٨٤  ١٤.٩٠١  الجري المتعرج ʪلكرة (ث)
  ٢.٣٣٧  ١.٦٧١-  ٦٦.٥٠٠  ١٠.٠٢٩  ٦٣.٤١٢  قوة التصويب ʪلقدم اليمني لأبعد مسافة(م)

  ١.٣٨٦  ١.٢٨٣  ٤٠.٥٠٠  ١٢.٧٤٢  ٤٢.٢٣٦  (م) قوة التصويب ʪلقدم اليسرى لأبعد مسافة
  ٠.١٠٩-  ٠.٥٠٣-  ٢.٠٠٠  ١.١٠٧  ٢.٣٢٠  اختبار دقة التصويب على المرمي(عدد) 

 الʯʸغʻـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʙات
 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال  
معامل  
 الالʦʯاء 

  الʯفلʠح 

  ٠.٩٨٦- ٠.٤٢٩ ٢٧.٠٠ ١.٨٠٤ ٢٧.٤٤٠ الأطراف العليا 
  ٠.٩٢١- ٠.١٢٠- ٢٦.٠٠٠ ٢.٢٣٠ ٢٦.١٦٠ عضلات البطن 
  ٠.٤٣٧-  ٠.٣٢١-  ١٥.٠٠٠  ١.٣٧٥  ١٤.٣٢٠  القدم اليمني 
  ٠.٧١٢-  ٠.٠٢٨-  ١٢.٠٠٠  ١.٧٦٨  ١١.٧٢٠  القدم اليسرى

  ١.١٨٥-  ٠.٣٥٦-  ٣٣.٠٠٠  ٢.٦١٤  ٣٢.٨٠٠  الأطراف السفلية 
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 ث).  ١٠اخॼʱار (وضع الʱعلȘ على العقلة أكʛʰ عʙد مʧ الʺʛات ثʻي ومʙ الʚراعʧʽ في   - 
 اخॺʯار القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة لعʷلات الʥʠॺ.  -ب      

  ث.  ٢٠اخॼʱار قʨة عʹلات الʧʢॼ (اسʱلقاء جلʨس) خلال   - 

  الاخॺʯارات الʯي تʛॻɿ القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة للʙجلʥʻ.   -ج
   اخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ مʧ الॼʲات.    - 

  .  تʸʲل القʗرة العʷلॻة الاخॺʯارات الʯي تʛॻɿ  -د
 -  ) ʧʽمʙالقǼ ʖ١٠وث  ( ʜاجʨث . ح 
 ق ( م ) . ١رمى ʛؗة ॽʰʡة لʺʙة  - 

  : مهارȂه اخॺʯارات  –ثانॻا  -
 الȑʛʳ الʺʱعʛج Ǽالʛؔة (ث) - 
 قʨة الǼ ʖȄʨʸʱالقʙم الʻʺॽي لأǼعʙ مʶافة(م)  - 
 -  ʖȄʨʸʱة الʨافة (م) قʶم ʙعǼلأ Ȑʛʶॽم الʙالقǼ 
 اخॼʱار دقة الʖȄʨʸʱ على الʺʛمي(عʙد) -
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  : الʸعاملات العلॻʸة للاخॺʯارات
  : الʸقارنة الॻɾʙʠةاولا: الʗʶق : صʗق 

 )٥ جʗول (
 ʥʻوق بʙعةدلالة الفʦʸʱʸة  الʚʻʸʸال ʙʻعة غʦʸʱʸة والʚʻʸʸة في الॻنʗʮارات الॺʯة الاخȂهارʸوال ʖʲॺال ʗʻق  

  )٥بطريقة مان ويتني (ن=

الॽȃʛع الاعلي والادني    وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸــــــــــــائॽة بʧʽ) ما يلى :  ٥يʱʹح مʧ جʙول (   
حʽــʘ أن جʺॽع ʦॽʀ    الॽȃʛع الاعليقʽــʙ الʴॼــʘ وفى اتʳــاه    والʸهـارȂـة  جॻʸع الʯʸغʙʻات الʮـʗنॻـةفى  

ـــــȐʨʱ الʙلالة  ـــ ــــغʛ مʧ مʶــــــ ــــ مʺا يʙل علي ان الاخॼʱارات علي درجة  .  ٠.٠٥احʱʺالॽة الʢʵأ أصــــــ
  مقʨʰلة مʧ الʙʸق 

   

  اĐموعات الʯʸغʻـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʙات 
 Ȋسʦʯم  
ʔتʙال  

مʦʸʱع  
ʔتʙال  

U Z 
P 

احʸʯالॻة  
 الʠʳأ 

الاخॺʯارات 
  الʗʮنॻة 

  ) كجم(م)٣(رمي الكرة الطبية 
 ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ الॻȁʙع الاعلي

٢.٦١١ ٠.٠٠ 
٠.٠٠٩ 

 ١٥.٠٠ ٣.٠٠ الॻȁʙع الادني 

  (سارجنت)(سم)الوثب لأعلي
  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  الॻȁʙع الاعلي

٢.٧٠٣  ٠.٠٠  
٠.٠٠٧  

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  الॻȁʙع الادني 
  ٣٨.٥٠  ٧.٧٠  الॻȁʙع الاعلي  الشد على العقلة(عدد)

٢.٣١٢  ١.٥٠٠  
٠.٠٢١  

  ١٦.٥٠  ٣.٣٠  الॻȁʙع الادني 

  البطن(عدد)اختبار 
  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  الॻȁʙع الاعلي

٢.٦٤٣  ٠.٠٠  
٠.٠٠٨  

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  الॻȁʙع الادني 

  حواجز ( ث )  ١٠وثب ʪلقدمين 
  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  الॻȁʙع الاعلي

٠.٠٠٨  ٢.٦١٩  ٠.٠٠  
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  الॻȁʙع الادني 

  ق( م ) ١كجم لمدة   ٣رمى كرة طبيه 
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  الॻȁʙع الاعلي

٠.٠٠٩  ٢.٦٣١  ٠.٠٠  
  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  الॻȁʙع الادني 

الاخॺʯارات 
  الʸهارȂة 

  الجري المتعرج ʪلكرة (ث)
  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  الॻȁʙع الاعلي

٢.٦٢٧  ٠.٠٠  
٠.٠٠٩  

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  الॻȁʙع الادني 
قوة التصويب ʪلقدم اليمني لأبعد  

  مسافة(م) 
  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  الॻȁʙع الاعلي

٢.٦٢٧  ٠.٠٠  
٠.٠٠٩  

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  الॻȁʙع الادني 
قوة التصويب ʪلقدم اليسرى لأبعد 

  (م) مسافة
  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  الॻȁʙع الاعلي

٢.٦٢٧  ٠.٠٠  
٠.٠٠٩  

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  الॻȁʙع الادني 
اختبار دقة التصويب على  

  المرمي(عدد)
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  الॻȁʙع الاعلي

٢.٦٢٧  ٠.٠٠  
٠.٠٠٩  

  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  الॻȁʙع الادني 



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʳامʛ لالʚʱء ا  ،عاشʙ العʗد ال  ١٣

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

  ثانॻا : الॺʰات
 Ȗʻʮʠʯواعادة ال Ȗʻʮʠʯال  

  ) ٦جʗول ( 
  )٢٠قʗʻ الʖʲॺ ( ن= الʗʮنॻة الاخॺʯاراتالʰاني ) على  –معاملات الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻʻ ( الاول 

  

) ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة ر الʺॽʀ٠.٨٢٩) =  ٠.٠٥  
  الʗʮنॻة   للاخॺʯارات) أن معاملات الارتॼاȋ بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني  ٦يʱʹح مʧ جʙول (  

  على درجة مقʨʰلة مʧ الॼʲات .  الاخॼʱارات مʺا يʙل على ان هʚه  جاءت دالة احʸائॽة  الʸهارȂة

ʯاتالॺȂرʗ : ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸال  
  الʙʱرʰȄي الʛʰنامج    فيلʻʱفʚʽها  )    ١  (مʛفȘ  الأثقال Ǽالʙʰنॽة    ʙرॼȄات مʨʺʳعة مʧ الʱ  إلى تʦ الʨʱصل  

  ʘاحॼها الʽح راعى فʛʱنأ الʺق    ʙʻها العʹلات العاملة عʻم ʙʽفʱʶة  أداءتॽة    الʺهارات الاساسʛؗ في
    ٠ مʛفȘ الȄʛاضي القʙم والʙʱرʛؗ ʖȄة  فيمʱʶعʻʽا Ǽالʺʛاجع العلʺॽة  القʙم

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة : 
  ʦاءتʛالأ  أج ʘʴॼة الʻʽع ʧʽʰة على اللاعॽɺلاʢʱراسة الاسʙة  ساسالॽعةʨʺʳʺة)  (الॽʰȄʛʳʱة    الʛʱفى الف

 ʧم ٢٠٢٣/   ١٢/   ١٠لى  إ ٢٠٢٣/   ١٢/   ١م ʧȄورʙال ʧʽقف بʨʱة الʛʱف: )( فʙبه  

  الʯʸغʻـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʙات 

Ȗʻʮʠʯال  Ȗʻʮʠʯاعادة ال  

  ʸॻɾة ر 
  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

 ȏارॻɹʸاف الʙʲالان 
  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

الاخॺʯارات  
  الʗʮنॻة 

 ٠.٨٩٧ ٠.٧٧٢ ٧.٦٥٠ ٠.٦٧١ ٧.٦٤٢  ) كجم(م)٣(رمي الكرة الطبية 
  ٠.٩٦٩  ٤.٨٣٠  ٤٠.٢٥٣  ٤.٥١٢  ٣٩.٤١٥  (سارجنت)(سم)الوثب أعلي

  ٠.٩٧٩  ٠.٤٦٧  ٦.٢٠٠  ٠.٥٨٣  ٥.٨٤٠  الشد على العقلة(عدد)
  ٠.٩٣٢  ١.٢١٠  ٢٠.٨٠٠  ١.٠١٢  ٢٠.٥٠٠  اختبار البطن(عدد)

  ٠.٩٨٥  ٠.٣٧٦  ٥.٧٥  ٠.٣٥٩  ٥.٠٨٠  حواجز ( ث )  ١٠وثب ʪلقدمين 
  ٠.٩٧٢  ١١.١٢٩  ١١٢.٠٠  ١٠.١٦٣  ١١١.٥١٦  ق( م ) ١كجم لمدة   ٣رمى كرة طبيه 

الاخॺʯارات  
  الʸهارȂة 

  ٠.٩٤١  ١.٠٠٨  ١٣.٥٠٠  ٠.٨١٥  ١٣.٦٠٠  الجري المتعرج ʪلكرة (ث)
اليمني لأبعد  قوة التصويب ʪلقدم 

  ٠.٩٧٣  ١١.٦٥٦  ٧١.٠٠  ١١.٨٥٨  ٧٠.٥٠٠  مسافة(م) 

قوة التصويب ʪلقدم اليسرى لأبعد 
  ٠.٩٩٦  ١٢.٢٠٢  ٥٢.٥٠٠  ١١.٨٩٩  ٥١.٤٤٦  (م) مسافة

  ٠.٩٤٦  ١.١٨٦  ٣.٧٠٠  ١.٢٥٢  ٣.٦٠٠  اختبار دقة التصويب على المرمي(عدد) 
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 - ʧʽراعʚعة للʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨة ( القॽة العʹلʨالق Ȑʨʱʶف على مʛعʱعة    الʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨوالق
   ٠للاعʰى الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  )  القʙرة العʹلॽهلʛجلʧʽ وتʴʺل ل

 -   Ȑʨʸة القʨالق Ȑʨʱʶف على مʛعʱداءلأال   ʘʴॼمة فى الʙʵʱʶʺة الॽنʙʰات الʻȄʛʺʱلل ʧʽʰاللاع
 ʧʽʰللاع ʖȄرʙʱحʺل ال ʧʽʻتق ʘاحॼى للʻʶʱى يʱاءحʻنامج  أثʛʰال ʚʽفʻ٠ت   

 -   ʧف على زمʛعʱأداءال    ʥلʚ ؗل تʺʧȄʛ مʧ الʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة فى الʛʰنامج الʙʱرʰȄى وؗ
   ٠الʱعʛف على زمʧ فʛʱات الʛاحة الॽʻʽʰة بʧʽ الʧȄʛʺʱ والʧȄʛʺʱ وʧʽȃ الʺʨʺʳعات 

ʚلʥ الʱعʛف على تʛتʖʽ الʻȄʛʺʱات (   -  الʱعʛف على تʛتʖʽ الʻȄʛʺʱات فى ؗل مʨʺʳعة وؗ
  Ȑʛائʙال ʖȄرʙʱات ) فى الʢʴʺ٠ال   

   ٠الʱعʛف على عʙد مʢʴات الʙʱرʖȄ الʙائȐʛ الʺʻاسॼة فى ؗل دورة  - 
 -  Ȑʛائʙال ʖȄرʙʱة فى الʙاحʨة الॽʰȄرʙʱعة الʛʳة فى الॼاسʻʺورات الʙد الʙف على عʛعʱ٠ال   

  نʯائج الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة :
الʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة فى  -   ʧم ʧȄʛʺفى ؗل ت ʖلؔل لاع Ȑʨʸة القʨالق تʦ الʱعʛف على 

  ʧʽʰاللاع ʦॽʶتق ʦح ، وتʛʱى الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰا   إلىال Ȑʨʱʶفى م ʧʽȃقارʱعات مʨʺʳداء لأم 
 . للʻȄʛʺʱات 

 -   ʦوت Ȑʛائʙال ʖȄرʙʱات الʢʴد مʙف على عʛعʱال ʦد (  تʙعǼ ʦهʙيʙʴات فى ؗل   ٦تʢʴم (
 . وتʦ تʙʴيʙ تʺʧȄʛ مʙʴد لؔل مʢʴة داخل الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة  دورة ،

تʦ الʱعʛف على عʙد الʙورات الʺʻاسॼة فى الʛʳعة الʙʱرॽʰȄة الʨاحʙة وهʨ عʙد دورتʧʽ للʨحʙة  - 
 . ) مʢʴات   ٦يʕدȐ جʺॽع اللاعʧʽʰ دورتʧʽ على الʺʢʴات الʺʨجʨدة وعʙدها (    نأǼʺعʻى  

  -الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح : 
Ȍॽʢ ناقʸا فالʛʰنامج هʨ الʨʢʵات الʻʱفǽʚʽة فى  ʛʰنامج هʨ احʙ عʻاصʛ الʢʵة وʙȃونه ʨȞǽن الʵʱال

   .تفʽʸلॽة مʧ الʨاجʖ الॽʁام بها لʴʱقȘʽ الهʙف  أنʢʷةصʨرة 

 الهʗف مʥ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح :   -أ
رفع مȐʨʱʶ القʨة العʹلॽة ( القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة للʛجلʧʽ والʚراعʧʽ    إلىيهʙف هʚا الʛʰنامج الʙʱرʰȄى  

  و الʴفاȍ على ما اكॼʶʱه أ  أثʻاء فʛʱة الʺʻافʶات للاعʰى الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    الأثقالǼوتʴʺل القʨة )  
  . الفʛʱات الʶاǼقة  أثʻاءاللاعʨʰن مʧ قʨة 

    -وضع الʙʮنامج : أسʛ   - ب
  عʙʻ وضع الʛʰنامج وهى : مʛاعاتها  العلʺॽة الʱى تʦ سʝهʻاك Ǽعʠ الأ

 . مʛاعاة الهʙف مʧ الʛʰنامج  - 
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 -  ʖؗل لاع Ȑʨʱʶم ʙيʙʴʱب ʥوذل ʧʽʰة للاعǽدʛات الفǼاʳʱة والاسǽدʛوق الفʛاعاة الفʛم . 
 -  ʙيʙʴتʦأه  ʖʽتʛوت ʖȄرʙʱات الॼهاواجʱʽقॼرجها  أسʙوت . 
 -  ʖȄرʙʱة الȄارʛʺʱع واسȄʨʻوت ʦॽʤʻت. 
 .الʺʛونة بʧʽ عʺʨمॽة الʙʱرʖȄ وخʨʸصʱʽه  - 
 . للȘʽʰʢʱ العʺلى  مʛونة الʛʰنامج الʙʱرʰȄى وصلاحʱʽه - 
 .تʻاسʖ درجة الʴʺل فى الʙʱرʖȄ مʧ حʘʽ الʙʷة والʦʳʴ والʲؔافة  - 
 .زȄادة الʙافॽɻة  - 
 -  ʅॽؔʱال. 

  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى :   -ج
يʦʱ  لॽʺʻʱة القʨة العʹلॽة    الأثقالǼيʧʺʹʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح مʨʺʳعة مʧ الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة  

   .تȘʽʰʢ هʚه الʻȄʛʺʱات اثʻا فʛʱة الʺʻافʶات 
  خʦʠات وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح :   -د

  ʗاولʻى تʱقة الǼاʶراسات الʙة والॽʺاجع العلʛʺلاع على الʡالا ʙعǼ ادʙة فى    إعॽʰȄرʙامج تʛم  بʙة القʛؗ
 ʖȄرʙال تʳة فى مॽة العʺلʛʰʵخلال ال ʧم  ومʙة القʛؗةॽالʱات الʨʢʵوضع ال ʦنامج :  تʛʰلل  

أثʻاء فʛʱة  و الʴفاȍ علʽها  مج وهʨ رفع مȐʨʱʶ القʨة العʹلॽة أ تʦ تʙʴيʙ الهʙف مʧ الʛʰنا - 
 . الʺʻافʶات 

 -   ʧʽجلʛلل Ǽالʛʶعة  الʺʺʜʽة  القʨة  الʛʰنامج وهى (  الʙʰنॽة داخل  الʸفات   ʙيʙʴت ʦة   –تʨالق
  ʧʽراعʚعة للʛʶالǼ ةʜʽʺʺل  –الʺʴهتॽرة العʹلʙالق  (. 

) ٦(لॽʺʻʱة الʸفات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ بʨاقع   الأثقالǼتʦ اخॽʱار عʙد مʧ الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة  - 
( أرقاموهى تʴʺل    للʛجلʧʽ لॽʺʻʱة القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة    الʛجلʧʽلॽʺʻʱة عʹلات    تʺʻȄʛات 

وهى تʴʺل    الʚراعʧʽ والʱؔفʧʽ لॽʺʻʱة عʹلات    ) تʺʻȄʛات ٦() وعʙد    ٦،٥،٤،  ٣،    ٢،   ١
 . ) ١٢،١١،١٠،  ٩،  ٨،  ٧(  أرقام

 - ʽʰʢʱلل Ȑʛائʙال ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ ارॽʱاخ ʦأت ʧؗلا م ʛʽʷǽ ʘʽح ʘʴॼا الʚفى ه Ș العلا ʨب
  ) ʧيʙال ʛʸن ʙʺاح واحʱالف ʙʰع ʙʺإلى إن)    ٢٠٠٣اح    Ȑʛائʙال ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ ʙتُع   ʧم

ʛʲق  أكʛʡ لʺʴʱة والʨالق ʖȄرʙانت ʥجع ذلʛȄارا وʷʱة  إلىʙاب عॼها   أسʻم 
تأثʛʽات الʙʱرʖȄ الʙائȐʛ تفʙʽ فى تॽʺʻة القʨة والʴʱʺل  ، وʧȞʺȄ اسʙʵʱامها مع عʙد    نإ - 

 ʧʽʰاللاع ʧم ʛʽʰك. 
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، حʛʽʷǽ ʘʽ ؗلا مʧ  عʙʰ العʜȄʜ   أسابॽعتʦ تʙʴيʙ زمʧ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح Ǽعʛʷة   - 
ʺȄونار ʛʺʻال ʙʺاناح    ) ʖʽʢʵال ʙʺʴإلى إن)    ١٩٩٦م    ʦسʨʺق الʛغʱʶǽ ىʱاضات الȄʛال

  )ʧʽى لها ما بʶافʻʱلة    ٥  –  ٤.٥الʸʱر مʨشه (  ʖʳǽنأ    ʧʽفى دورت ʧʽʰك اللاعʛʱʷǽ
ʧʽ  أسʨʰعبʻʽهʺا فʛʱة راحة اʳǽابॽة لʺʙة    أسʨʰع)    ١٢  –  ١٠(    ؗل دوره فى حʙود مʧ  عʙاد للإ

  ʘʴॼال Șʽʰʢʱب ʘاحॼقام ال ʙاء، وقʻتها  أثʙد   ١٠(    دورة مʙع ʙيʙʴت ʦر ، ؗʺا تʨشه (
الʙʱرॽʰȄة فى   الȄʛاضات الʳʺاॽɺة الʱى ʱʶǽغʛق   نبʨحʙتʧʽ ، وذلʥ لا  الأسʨʰعالʨحʙات 

 ʨها شهʽى فʶافʻʱال ʦسʨʺة ف  را الʙيʙة    انعʛʱه الفʚة فى هॽة العʹلʨعلى الق ȍفاʴنامج الʛب
   ٠  ʙʷǼة عالॽه  الأثقالॽǼا  أسɺʨʰللʙʱرʖȄ  انيʧʺʹʱ وحʙت

  :  لىاالʙʰنॽة ؗالɦ  الʸفةوالʛؔʱارات  على حʖʶ  داءلأتʦ تʙʴيʙ شʙة ا - 
  Ǻالʹॺʴة للقʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة :  – أولا

  ) ʧʽاوح ما بʛʱة تʙʷǼ اراتʛؔعة ثلاث تʨʺʳعات ؗل مʨʺʳثلاث م ʧات مʻȄʛʺʱال Ȑدʕإلى   ٩٠ت  
٩٥   ʧى% ) مʸة   أقʙة واحʛʺرفعة ل ʧȞʺǽ ٠ثقل    

  : القʗرة العʷلॻهǺالʹॺʴة لʸʲʯل  –ॻا انث
  إلى   ٦٥) تʛؔار ʙʷǼة تʛʱاوح ما بʧʽ (    ١٥تʕدȐ الʻȄʛʺʱات مʧ ثلاث مʨʺʳعات ؗل مʨʺʳعة (  

٧٠   ʧى% ) مʸة   أقʙة واحʛʺرفعة ل ʧȞʺǽ ٠ثقل    
 -   ) الʙائȐʛ وعʙدها   ʖȄرʙʱال الʻȄʛʺʱات على    ٦تʦ تʦॽʺʸ مʢʴات  وتʨزȄع   ، ) مʢʴات 

   ٠ الأرȃعاء ॽة يʨم انوالʨحʙة الʲ الأحʙ يʨم  الʨحʙة الأولى الأسʨʰعالʨحʙتʧʽ الʙʱرʧʽʱʽʰȄ فى 
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  الʳاصة ȜǺل مʠʲة اتى والȂʙʸʯʹالأولمʠʲات الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة )٧(جʗول 
  ؕل تʥȂʙʸ فيوالعʷلات العاملة  

 العʹلات العاملة  الʻȄʛʺʱات  الʺʢʴات

 القʛفʸاء نʸفاً  ىالأول
- عʹلات خلف الفʚʵ-العʹلات الالॽة

عʹلات أسفل -العʹلة رȃاॽɺة الʛؤوس
                            .ʛهʤال 

  
ʲةانالॽ  
 

)ʧʽʢʷʺهاز على الʳس عالي. الʨجل(  ʙم
 ʧʽʱʰ ʛؗال 

 الʛؤوس.العʹلة رȃاॽɺة 

 الʲالʲة 
ثʻي   (ʧʽʰالعق خلف  الʳهاز  عالي.  (انʢॼاح 

 ʧʽʱʰ ʛؗال 

ʚʵف  - عʹلات خلف الفʸʻالعʹلة ال
العʹلة  -العʹلة الʸʻف غʷائॽة-وتȄʛة

 .ʧʽأسʛذات ال 

 الʛاǼعة
 ʧʽʰرفع الؔع (ʧʽفʱؔهاز على الʳف. الʨوق)

 لأعلي

العʹلة الʨʱأمॽة   –مʨʺʳعة الʶاق الʵلॽɿة 
العʹلة الأخॽʺʸة قاǼʹة   –الʶاॽʀة 
 الؔاحل. 

 الʵامʶة 
تقʖȄʛ مفʸلي الفʚʵيʧ الʛجل (الʻʺॽي،  

(Ȑʛʶॽال 
 العʹلات الʺقȃʛة.مʨʺʳعة 

 الʶادسة 
(جلʨس عالي. اسفل القʙمʧʽ على الʳهاز)  

 ʧʽʱʰ ʛؗال ʙم 
 العʹلة رȃاॽɺة الʛؤوس.

ؗʺا يʱʹح مʧ الʙʳول الʻȄʛʺʱات   ،  أسʨʰعمʧ ؗل    الʨحʙة الأولىمʢʴات    )٧(يʱʹح مʧ جʙول  
ʚلʥ الʺʨʺʳعات العʹلة العاملة  فيالʺʙʵʱʶمة      ٠هʚه الʻȄʛʺʱات  فيهʚه الʨحʙة وؗ
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  ) ٨(جʗول 
ʰة الॻʮȂرʗʯة الʗحʦات الʠʲانمʹȂʙʸʯة والॻة اتʠʲل مȜǺ اصةʳال  

  ؕل تʥȂʙʸ فيوالعʷلات العاملة  

 العʹلات العاملة  الʻȄʛʺʱات  الʺʢʴات

 ىالأول
مʙ  الʳهاز)(رقʨد عالي. مʥʶ عʺʨد 

 ʧʽراعʚال 
 ȑʛʰؔة الȄرʙʸال 

ʲةانالॽ 
 ʙم (هازʳد الʨʺع ʥʶد مائل عالي. مʨرق)

 ʧʽراعʚال 
(الألॽاف العلॽا ʸǼفة  الȐʛʰؔ الʙʸرȄة  

 خاصة) 

 الʲالʲة 
(جلʨس عالي سʙʻ الʙʸر. مʥʶ عʺʨد  

ʧʽفقʛʺي الʻهاز) ثʳال 
ذات الʲلاث   –ذات الʛأسʧʽ العʹǽʙة 

 رؤوس العʹǽʙة. 

 الʛاǼعة
ʧʽʱʰ. (جلʨس عالي.  ʛؗعلى ال ʧيʙاعʶال

ʧʽسغʛي الʻأسفل) ث ʧم ʠॼʁالǼ ارॼحʺل ال 

العʹǽʙة    –العʹلات القاǼʹة للʛسغ 
الʜنǽʙة قاǼʹة   –قاǼʹة الʛسغ الؔعȄʛʰة 

 الʛسغ. 

 الʵامʶة 
(جلʨس عالي. الʚراعʧʽ عالॽا. مʥʶ عʺʨد 

 الʳهاز) سʖʴ العʺʨد لʺلامʶة الʙʸر 
 الʤهȄʛة العȄʛʹة. 

 الʶادسة 
 ʧم ʧʽʱʹॼʁالǼ ارॼف. حʺل الʨأسفل(وق  (

 سʖʴ الॼار لأعلي 
عʹلات الأكʱاف والʤهʛ العلȄʨة 

 وعʹلات الॼʀʛة. 

الʲ  )٨(يʱʹح مʧ جʙول   الʨحʙة  الʺʙʵʱʶمة    أسʨʰع ॽة مʧ ؗل  ان مʢʴات  والʻȄʛʺʱات  هʚه    في، 
ʚلʥ الʺʨʺʳعات العʹلة العاملة      ٠هʚه الʻȄʛʺʱات  فيالʨحʙة وؗ

  الʸقʙʯح:  الʗʯرʮȂيمʥ الʙʮنامج  سʦʮعلأنʦʸذج 
ل  أسابॽع )١٠(الʺقʛʱح مʧ  الʙʱرʰȄييʨؔʱن الʛʰنامج    فيعلى وحʙتʧʽ تʙرȑʨʱʴǽ   ʧʽʱʽʰȄ   أسʨʰعوؗ

  ).٢(مʛفȘ  الأرȃعاءو  الأحʙ  يʨمي
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  ) ٩(جʗول 
  الأول  الأسʦʮعى مʥ الأولللʦحʗة الʗʯرॻʮȂة  الʙئʴॻي للʚʱء نʦʸذج

  دॻɾقة              ٤٢ الʙئʴॻي:زمʥ الʚʱء      الأحʗ     الʦʻم:الاولى         الʦحʗة:       الأول الأسʦʮع:

 الʧȄʛʺʱ  الʺʢʴات 
الʙʷة  

 % 
 الʺʨʺʳعات  الʛؔʱار 

 زمʧ الʛاحة  زمʧ الأداء 

 ق ث ق ث

 ٢ ٣٠ - ٤٥ ٣ ٣ ٩٥ القʛفʸاء نʸفاً  الأولى 

 الʲانॽة 
(جلʨس عالي. الʳهاز على  

 ʧʽʱʰ ʛؗال ʙم (ʧʽʢʷʺال 
٢ ٣٠ - ٤٥ ٣ ٣ ٩٠ 

 الʲالʲة 
(انʢॼاح عالي. الʳهاز خلف  

 ʧʽʱʰ ʛؗي الʻث (ʧʽʰالعق 
١ ١٥ ٢ - ٣ ١٥ ٧٠ 

  الʛاǼعة 
  (ʧʽفʱؔهاز على الʳف. الʨوق)

  رفع الؔعʧʽʰ لأعلي 
٢  ٣٠  -  ٤٥  ٣  ٣  ٩٥  

  الʵامʶة 
 ʖȄʛجل  تقʛال ʧيʚʵلي الفʸمف

(Ȑʛʶॽي، الʻʺॽال)  
١  ١٥  ٢  -  ٣  ١٥  ٧٠  

  الʶادسة 
  ʧʽمʙس عالي. اسفل القʨجل)

 ʧʽʱʰ ʛؗال ʙهاز) مʳعلى ال  
٢  ٣٠  -  ٤٥  ٣  ٣  ٩٥  

    .Ǽعʙ الانʱهاء مʧ أداء الʙورة الأولى يʦʱ تʻفʚʽ دورة أخǼ Ȑʛعʙ ثلاث دقائȘ راحة 
  ) ١٠(جʗول 

  للʦحʗة الʗʯرॻʮȂة الʰانॻة مʥ الأسʦʮع الأول الʙئʴॻينʦʸذج للʚʱء 
  دॻɾقة              ٤٢ الʙئʴॻي:الأرȁعاء      زمʥ الʚʱء  الʦʻم:       ٢رقʤ: الʦحʗة      الأول الأسʦʮع:

 الʧȄʛʺʱ  الʺʢʴات 
الʙʷة  

 % 
 الʺʨʺʳعات  الʛؔʱار 

 زمʧ الʛاحة  زمʧ الأداء 

 ق ث ق ث

 الأولى 
(رقʨد عالي. مʥʶ عʺʨد الʳهاز )  

 ʧʽراعʚال ʙم 
٢ ٣٠ - ٤٥ ٣ ٣ ٩٥ 

 الʲانॽة 
(رقʨد مائل عالي. مʥʶ عʺʨد  

 ʧʽراعʚال ʙهاز) مʳال 
٢ ٣٠ - ٤٥ ٣ ٣ ٩٠ 

 الʲالʲة 
  ʥʶر. مʙʸال ʙʻس عالي سʨجل)

 ʧʽفقʛʺي الʻهاز) ثʳد الʨʺع 
١ ١٥ ٢ - ٣ ١٥ ٧٠ 

 الʛاǼعة 
(جلʨس عالي. الʶاعʙيʧ على  

  ʧم ʠॼʁالǼ ارॼحʺل ال .ʧʽʱʰ ʛؗال
 ʧʽسغʛي الʻأسفل) ث 

٢ ٣٠ - ٤٥ ٣ ٣ ٩٥ 

 الʵامʶة 
  ʥʶا. مॽعال ʧʽراعʚس عالي. الʨجل)

عʺʨد الʳهاز) سʖʴ العʺʨد  
 لʺلامʶة الʙʸر 

١ ١٥ ٢ - ٣ ١٥ ٧٠ 

 الʶادسة 
  ʧم ʧʽʱʹॼʁالǼ ارॼف. حʺل الʨوق)

 اسفل) سʖʴ الॼار لأعلي 
٢ ٣٠ - ٤٥ ٣ ٣ ٩٥ 
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Ǽعʙ فʛʱة الʛاحة وʻȃفʝ    أخȐʛ ى جʺॽع الʺʢʴات يʦʱ تʻفʚʽ دورة  ى علالأولالʙورة    أداءʱهاء مʧ  نǼعʙ الا
  ʖʽتʛات،تʢʴʺال    ʛؗʚالǼ ʛيʙʳات    انوالʛʱدرجة    الإحʺاءف ʖʶة حʙة ؗل وحʛʽغʱالة مʴارة والʛʴال  

ʚلʥ فʛʱة   هʚا الʛʰنامج هʨ خاص Ǽالقʨة العʹلॽة فقȌ وهʨ    انو   الʱʵام،الʙʱرॽʰȄة والʻفॽʶة للاعʧʽʰ وؗ
أثʻاء  هʚا الʛʰنامج Șʰʢǽ    ان الȄʨʻʶة للفȘȄʛ و   العام للفȘȄʛ حʖʶ الʢʵة  الʙʱرʰȄي   مȞʺل للʛʰنامج 
  ).٣مʛفȘ ( العام للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʙʱرʰȄيالʛʰنامج  إلى الإضافةǼفقȌ   فʛʱة الʺʻافʶات 

    الأساسॻة:ات تʹفʘʻ الȁʙʱʯة جʙاءإ

  القʮلॻة:الॻɿاسات   -أ
  ʦاءتʛة    أجॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة للॽلʰاسات القॽʁام    فيالǽم    ٢٠٢٣/    ١٢/    ١٤  ،١٣أ  ʦوت

  الʲالʘ عʛʷ   (الأسʨʰع مॼاشʛة    مʻافʶات الʙور الʲانىقʰل بʙاǽة فʛʱة  جʺॽع الॽʁاسات    أجʛاء
 ʧم.(ȑورʙال  

 الʙʮنامج:تʹفʘʻ   - ب
  أسابॽع )    ١٠على الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة لʺʙة (    الʺقʛʱح Ǽالأثقال  الʙʱرʰȄيتʦ تʻفʚʽ الʛʰنامج  

بʨاقع وحʙتʧʽ    ٢٠٢٤/    ٢/    ٢٩  حʱىم    ٢٠٢٣/    ١٢/    ١٥  بʙاǽة مʧ  أثʻاء فʛʱة الʺʻافʶات 
يʨم الʳʺعة هʨ    نإ  أساسǽام على  وتʦ اخॽʱار هʚه الأ  )الأرȃعاءو   الأحʙ (  يʨمي  الأسʨʰع  في

ʨȞǽن هʻاك يʨمʧʽ فاصل قʰل وȃعʙ   نأففʹل الॼاحʘ    (الʺॼاراة)  ॽةالأسɺʨʰيʨم الʺʻافʶة  
العام ،   الʙʱرʰȄياسʛʺʱار الʛʰنامج    إلى  الإضافة، هʚا    الأثقالǼالʺʻافʶة والʨحʙة الʙʱرॽʰȄة  

ʦل ʘاحॼأن ال ʛؗʚالǼ ʛيʙʳخل    والʙʱة    في يॽʺʻة تॽمʨʳاله ʖاللع Ȍʢخ ʚʽفʻوسائل ت   Ǽ أداء 
وسائل تʻفʚʽ خȌʢ ولʧؔ سॽʀ ʦʱʽاس    لهʚه الʨسائل  الʺهارȄة  ات داءالأبॽʺʻʱة    خاصة تʺʻȄʛات  

سلॽʰا    الʨسائلعلى هʚه    الأثقالذا ما ؗان تأثʛʽ الʙʱرǼ ʖȄعلى إللʱعʛف    اللعʖ الهʨʳمॽة
  إʳǽابॽا. و أ

  الॺعǻʗة:  الॻɿاسات -ج   
  ʦاءتʛالا  أج ʙعǼ ةǽʙعॼاسات الॽʁي  نالʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʚʽفʻت ʧهاء مʱ  ةʻʽاد العʛأف ʧʽʰللاع

  .٢٠٢٤/ ٣/ ٢،   ١يʨمي  الॽʰȄʛʳʱة
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  عʙض الʹʯائج : 
 ) ١١جʗول (

فى   لعʻʹة الʖʲॺ بʥʻ الॻɿاسات القʮلॻة والॻɿاسات الॺعǻʗة ونʔʴ الʯغʙʻ  دلالة الفʙوق 

  ) ٢٥(ن= قʗʻ الʖʲॺ   الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة
  

  ٢.٠٤٥=  ٠.٠٥عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة  ت ʸॻɾة 

عʙʻ مȑʨʱʶ  ) ما يلى :١١يʱʹح مʧ جʙول ( احʸائॽا  دالة  الʺȃʨʶʴة جاءت   ( ( ت  ॽʀʺة  ان 
الʘʴॼ  علي جʺॽع الاخॼʱارات    ٠.٠٥دلالة   الॼعǽʙة لȑʙ عʻʽة  والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات   ʧʽب

ؗʺا ان نʖʶ الʧʶʴʱ بʧʽ مʨʱسȌ الॽʁاسات القʰلॽة  الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة .  
 )   ʧʽت ما بʛʸʴان ʙة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺفى ال ʘʴॼال ȑʙة لǽʙعॼ٨٢.١% ،   ٢.١وال   (%  

  
  

0
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القياس القبلى القياس البعدى

 الʯʸغʙʻات 
مʦʯسȊ   الॻɿاس الॺعȎʗ الॻɿاس القʮلى 

 الفʙق 
انʙʲاف  
 الفʙق 

 ʸॻɾة ت 
احʸʯالॻة  

 الʠʳا 

  ʔʴن
ʙʻغʯع م ع م  ال 

ـــــة   الــطــبــيـ الــكــرة  ) ٣(رمــي 
  19.4 ٠.٠٠ ١٦.٠٦٣ ٠.٤٠٧ ١.٣٠٨ ٠.٥٨٥ ٨.٠٤٠ ٠.٥٤٥ ٦.٧٣٢  كجم(م)

ـــــب   ـــــ ـــ ــــــــــــ ـــــ ـــ ــــ ــــــــوثـــ ـــــ ـــ ـــــ ـــ ــــ ـــ ــــــ الـــ
  35.3  ٠.٠٠  ٢٥.٤٣٤  ٢.٢٥٦  ١١.٤٨٠  ٣.١٨١  ٤٤.٠٤٠  ٣.١١٠  ٣٢.٥٦٠  لأعلي(سارجنت)(سم)

  82.1  ٠.٠٠  ٢٦.٠٠٠  ٠.٦٠٠  ٣.١٢٠  ٠.٧٥٩  ٦.٩٢٠  ٠.٦٤٥  ٣.٨٠٠  الشد على العقلة(عدد)
  45.9  ٠.٠٠  ٣٢.٤٠٤  ١.٠٨٠  ٧.٠٠٠  ١.٥٦٢  ٢٢.٢٤٠  ٠.٨٧٩  ١٥.٢٤٠  البطن(عدد)اختبار  

حواجز   ١٠وثــب ʪلقــدمين  
  ٣.١  ٠.٠٠  ٥.٠٥٧  ٠.١٥١  ٠.١٥٣  ٠.٤٥٨  ٥.٠٣٣  ٠.٤٣٩  ٥.١٨٧  ( ث )

كجم لمــدة   ٣رمى كرة طبيــه  
  2.1  ٠.٠٠  ٢.٧٧١  ٤.٣٣٠  ٢.٤٠٠  ١٠.٢٣٤  ١١٤.٤٠٠  ١١.٢٣٢  ١١٢.٠٠٠  ق( م ) ١
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) ١٢جʗول (  
الʸهارȂة  فى الʯʸغʙʻات  لعʻʹة الʖʲॺ دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسات القʮلॻة والॻɿاسات الॺعǻʗة 

ʖʲॺال ʗʻ٢٥(ن=   ق (  

 الʯʸغʙʻات 
مʦʯسȊ   الॻɿاس الॺعȎʗ الॻɿاس القʮلى 

 الفʙق 
انʙʲاف  
 الفʙق 

 ʸॻɾة ت 
احʸʯالॻة  

 الʠʳا 

  ʔʴن
ʙʻغʯع م ع م  ال 

  ١٣.٨  ٠.٠١١  ١٧.٣٦٤  ٥.١٩٣  ١.٨٠٣  ٠.٦٧٧  ١٣.٠٩٧  ٠.٦٨٤  ١٤.٩٠١  الجري المتعرج ʪلكرة (ث)
قوة التصـويب ʪلقدم اليمني  

  16.6  ٠.٠٠  ١٣.٣١٤  ٣.٩٤١  ١٠.٤٩٦  ٨.٤٠٨  ٧٣.٩٠٨  ١٠.٠٢٩  ٦٣.٤١٢  لأبعد مسافة(م)
ʪلـقــــــدم   ـــب  ــويـــ ــ ــــ الـتصـــ قـوة 

  29.6  ٠.٠٠  ١٢.١٥٢  ٥.١٤١  ١٢.٤٩٦  ١٤.٩٩١  ٥٤.٧٣٢  ١٢.٧٤٢  ٤٢.٢٣٦  (م)  اليسرى لأبعد مسافة
ــويب على   اختبار دقة التصــــ

  96.6  ٠.٠٠  ١١.٥٥٢  ٠.٩٦٩  ٢.٢٤٠  ٠.٨٢٠  ٤.٥٦٠  ١.١٠٧  ٢.٣٢٠  المرمي(عدد)

  ٢.٠٤٥=  ٠.٠٥عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة  ت ʸॻɾة 

ان ॽʀʺة ( ت ) الʺʶʴــــــȃʨة جاءت دالة احʸــــــائॽا عʙʻ مʶــــــȑʨʱ   ) ما يلى :١١يʱʹح مʧ جʙول (
بʧʽ الॽʁاســـــــــات القʰلॽة والॽʁاســـــــــات الॼعǽʙة لȑʙ عʻʽة الʘʴॼ  علي جʺॽع الاخॼʱارات    ٠.٠٥دلالة 

ــات الॼعǽʙة .  ــ ــــــʧ بʧʽ مʨʱســـــــȌ  الʙʰنॽة والʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ ولʸـــــــالح الॽʁاســـ ــــــʖ الʶʴʱـ ؗʺا ان نʶـ
  )   ʧʽت ما بʛــʸʴان ʙة  قȄات الʺهارʛʽغʱʺفى ال ʘʴॼال ȑʙة لǽʙعॼة والॽلʰاســات القॽʁ١٣.٨ال    %
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  )  ١٣جʗول ( 
الحد  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسات القʮلॻة والॻɿاسات الॺعǻʗة لȏʗ عʻʹة الʖʲॺ  في اخॺʯارات(

  ) ٢٥(ن=قʗʻ الRM    ʖʲॺ-1)(الأقصى ثقل  

 الʯʸغʙʻات 
مʦʯسȊ   الॻɿاس الॺعȎʗ الॻɿاس القʮلى 

 الفʙق 
انʙʲاف  
 الفʙق 

 ʸॻɾة ت 
احʸʯالॻة  

 الʠʳا 

  ʔʴن
ʙʻغʯع م ع م  ال 

  47.4 ٠.٠٠ ٣٦.٥٢٧ ١.٧٧٩ ١٣.٠٠ ٢.٣٨١ ٤٠.٤٤٠ ١.٨٠٤ ٢٧.٤٤٠  الأطراف العليا
  51.8 ٠.٠٠ ٢٥.٣١٤ ٢.٦٧٨ ١٣.٥٦٠ ٣.٥٨٨ ٣٩.٧٢٠ ٢.٢٣٠ ٢٦.١٦٠  عضلات البطن

  46.4 ٠.٠٠ ٢٠.٠٥٧ ١.٦٥٥ ٦.٦٤٠ ١.٩٨٩ ٢٠.٩٦٠ ١.٣٧٥ ١٤.٣٢٠  القدم اليمني
  51.5 ٠.٠٠ ٢٨.٤٩٤ ١.٠٥٩ ٦.٠٤٠ ١.٥٦٢ ١٧.٧٦٠ ١.٧٦٨ ١١.٧٢٠  القدم اليسرى

  51.1 ٠.٠٠ ٣٣.٩١١ ٢.٤٧١ ١٦.٧٦٠ ٣.٥٧١ ٤٩.٥٦٠ ٢.٦١٤ ٣٢.٨٠٠  الأطراف السفلية

  ٢.٠٤٥=  ٠.٠٥عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة  ت ʸॻɾة 

ان ॽʀʺة ( ت ) الʺʶʴــــــȃʨة جاءت دالة احʸــــــائॽا عʙʻ مʶــــــȑʨʱ   ) ما يلى :١٣يʱʹح مʧ جʙول (
ــات الॼعǽʙة لȑʙ عʻʽة الʘʴॼ    ٠.٠٥دلالة  ــات القʰلॽة والॽʁاســ ــى  في اخॺʯارات(بʧʽ الॽʁاســ الحد الأقصـ

ــات الॼعǽʙة .   RM-1)(ثقل   ـــ ــالح الॽʁاســـ ــȌ  قʙʽ الʘʴॼ ولʸــــــ ـــ ــʧ بʧʽ مʨʱســـ ـــ ــʖ الʶʴʱـــ ـــ ؗʺا ان نʶـــ
قʙ انʸʴـــʛت    RM-1)(الحد الأقصــى ثقل  اخॺʯارات(الॽʁاســـات القʰلॽة والॼعǽʙة لȑʙ عʻʽة الʘʴॼ فى 
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  مʹاقʵة الʹʯائج 
أولا : مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول والȏʘ يʹʝ علي " تʦجʗ فʙوق دالة احʶائॻا بʥʻ الॻɿاسات  

 الॺعǻʗة ؟القʮلॻة والॺعǻʗة في الاخॺʯارات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ ولʶالح الॻɿاسات 
والॼعǽʙة في جʺॽع   القʰلॽة  الॽʁاسات   ʧʽب إحʸائॽًا  دالة  فʛوق  الʘʴॼ وجʨد  نʱائج   ʛهʤت
ʙ هʚه الفʛوق  ʕؗة. وتǽʙعॼاسات الॽʁالح الʸل ʥوذل ،ʘʴॼة الʻʽاسها لعॽʀ ʦي تʱة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال

ʷʺني للʙʰالأداء ال ʧʽʶʴفي ت ʛʽʰؗ لȞʷǼ ʦأسه ʙقه قॽʰʢت ʦت ȑʚي الʰȄرʙʱنامج الʛʰعلى أن ال  ʧʽ ارؗ
يʱʹح مʧ خلال نʖʶ الʧʶʴʱ بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة،  ؗʺا  .  قʙʽ الʘʳॼ في الاخॼʱارات الʙʰنॽة  

  ʧʽب ʗاوحʛي تʱه  ٪٨٢.١و    ٪٢.١الʻؔارات، ولॼʱالاخ ʧʽفاوتًا بʱي ؗان مʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʛʽأن تأث ،
 .كان إʳǽابॽًا

( اخॼʱار   الॽʰʢة  الʛؔة  الʱʻائج،  :ʦʳؗ)  ٣رمي  خلال   ʧم ʗار    بلغॼʱالاخ هʚا  في   ʧʶʴʱال نॼʶة 
١٩.٤٪  ʧم Ȍسʨʱʺارتفع ال ʘʽلي إلى    ٦.٧٣٢، حʰاس القॽʁفي ال ʛʱاس    ٨.٠٤٠مॽʁفي ال ʛʱم

الॼعȑʙ. وهʚا ǽعʝȞ تʶʴً̒ا ملʣًʨʴا في القʨة العʹلॽة للʜʳء العلȑʨ مʧ الʦʶʳ، خاصةً عʹلات 
ʨʷʱؗك سȑʙʽ ، وʱȄفȘ ذلʥ مع نʱائج دراسة    الʚراعʧʽ والʙʸر، الʱي تلعʖ دورًا رئॽًʶॽا في دفع الʛؔة 

 ʙʺʴة   :(2011) مʨالق تॽʺʻة  على   ʥȄʛʱمʨʽلʰوال الأثقال  تʺʻȄʛات  اسʙʵʱام   ʛʽتأث دراسة  أʣهʛت 
 الانفʳارȄة، الʱي هي Ǽالأساس جʜء مʧ القʨة الʱي تʴʱقȘ في اخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة. الʱʻائج في 

 .الʙراسة تʙعʦ فاعلॽة الʛʰنامج في تʧʽʶʴ القʨة الانفʳارȄة
على    عʻʽة الʘʴॼ في قʙرة    ٪ ٣٥.٣أʣهʛت الʱʻائج تʶʴً̒ا بॼʶʻة  :الʨثʖ لأعلى (سارجʗʻ)اخॼʱار  

  ʧم Ȍسʨʱʺارتفع ال ʘʽلأعلى، ح ʖثʨإلى    ٣٢.٥٦ال ʦفي    ٤٤.٠٤س ʧʶʴʱا الʚه ʛʰʱعȄو .ʦس
القʨة للعʹلات الʶفلॽة، مʺا يʙل على أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ؗان فعالاً في تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة 

يʱفȘ مع    .الʛجلʧʽفي   الʙʱرʰȄي   :(2014) دراسة عʺار غʶان وآخʛون وهʚا  الʛʰنامج  بʗʻʽ أن 
  ʖثʨال اخॼʱارات  في  أساسॽة   ʙتع والʱي  الانفʳارȄة،  القʨة   ʧʽʶʴت في   ʛʽʰؗ ȞʷǼل   ʦساه Ǽالأثقال 

ʚلʥ   .لأعلى أشارت إلى أن الʙʱرǼ ʖȄالأثقال له تأثʛʽ إʳǽابي   :(2006) دراسة هʦʲʽ عʙʰ الȎॽɿʴ،وؗ
 .ى القʙرة العʹلॽة، وهʨ ما يʨʱافȘ مع الʱʻائج الʱي تʦ الʨʸʴل علʽها في هʚه الʙراسةعل

، وهي  ٪٨٢.١نॼʶة الʧʶʴʱ    بلغǼ  ʗالॼʶʻة لاخॼʱار الʙʷ على العقلة،    :لʙʷ على العقلةاخॼʱار ا
  ʧم Ȍسʨʱʺارتفع ال ʘʽارات. حॼʱع الاخॽʺج ʧʽب ʧʶʴة تॼʶا   ٦.٩٢إلى    ٣.٨أعلى نʚارًا. هʛؔت

الʧʶʴʱ الʛʽʰؔ يʙل على زȄادة في القʨة العʹلॽة في الʜʳء العلȑʨ مʧ الʦʶʳ، خاصة في عʹلات 
ʛهʤوال ʧʽراعʚمع    .ال Șفʱا يʚفانوهʙʷال ʙʺ(2001) دراسة بلال أح:  ʖȄرʙراسة إلى أن تʙأشارت ال
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القʨة العʹلॽة ʧʶʴǽ الأداء في اخॼʱارات القʨة العʹلॽة مʲل الʙʷ على العقلة. وقʙ أʣهʛت الʙراسة  
 .نʱائج مʷابهة لʱلʥ الʱي تʦ الʨʸʴل علʽها في هʚه الʙراسة

ʧʢॼار الॼʱاخ:    ،ʙهʳل الʺʴة على تॽʻʢॼرة العʹلات الʙق ʝॽʁǽ ȑʚال ،ʧʢॼار الॼʱفي اخ ʗبلغ
ʛʽʷǽ إلى تʨʢر في  مʺا  .  ٢٢.٢٤إلى    ١٥.٢٤حʘʽ ارتفع الʺʨʱسȌ مʧ    ٪ ʧʶʴʱ٤٥.٩  نॼʶة ال

 ʧʢॼة عʹلات الȄʨي في تقʰȄرʙʱنامج الʛʰة الॽفاعل ʝȞعǽ مʺا ،ʧʢॼة للॽة العʹلʨالق.     Șفʱا يʚوه
عʜميمع     ʙʺʴم علॽاء  العʹلॽة   :(2009) دراسة  القʙرة  على  Ǽالأثقال   ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث  ʗاولʻت

  ʦʶʳاء الʜة لأجॽة العʹلʨً̒ا في القʽʶʴراسة تʙت الʛهʣي. وأ ʨؗة الهॼɻات في لʯاشʻال ʧعة مʨʺʳʺل
 .الʺʱʵلفة، Ǽʺا في ذلʥ العʹلات الॽʻʢॼة

نॽًʰʶا حʘʽ بلغʗ نॼʶة    اقلؗان الʧʶʴʱ في هʚا الاخॼʱار     :حʨاجʜ  ١٠وثǼ ʖالقʙمʧʽ  اخॼʱار  
  ʧʶʴʱ٣.١ال٪  ʜ ʛؗي ȑʚار، الॼʱا الاخʚاصة لهʵعة الॽʰʢال ʖʰʶǼ نʨȞǽ ʙق Ȍॽʶॼال ʧʶʴʱا الʚه .

تʻاولʗ  :(2020) علي بʨ حʺʙ وهʚا يʱفȘ مع دراسة    أكʛʲ مʧ القʨة العʹلॽة  الʨʱافȘ والʛʶعةعلى  
الʙراسة تأثʛʽ تʙرʖȄ القʨة العʹلॽة على أداء الʺهارات الȄʛاضॽة في ʛؗة القʙم، Ǽʺا في ذلʥ القʙرة  
  ʦي تʱات الॼȄرʙʱال ʛʽراسة، فإن تأثʙه الʚة في هʛʽʰؗ ʧؔت ʦائج لʱʻأن ال ʦرغ .ʖثʨوال ʜعلى القف

 .اسʙʵʱامها في هʚه الʙراسة ؗان ملʺʨسًا في تʧʽʶʴ الأداء العام
فقȌ، فإن هʚا    ٪٢.١رغʦ أن نॼʶة الʧʶʴʱ ؗانʦʳؗ:    ʗ لʺʙة دॽʀقة)  ٣رمي ʛؗة ॽʰʡة (اخॼʱار  

الǽ ʧʶʴʱعʛʰʱ دالاً إحʸائॽًا وʛʽʷȄ إلى تȌॽʶǼ ʧʶʴ في القʙرة على الʴʱʺل العʹلي والقʙرة على 
ة لʺʙة أʨʡل ʛؗʴار الʛؔمع دراسة     .ت Șفʱا يʚون وهʛلفي وآخʽؗ ه   :(2002) ماكʚائج هʱت نʛهʣأ

  ʧʶʴʱال ʛʶفǽ ما ʨالأثقال، وه ʖȄرʙʱة لʳॽʱفال نʡالأ Ȑʙة لॽة العʹلʨا في القʣًʨʴً̒ا ملʶʴراسة تʙال
 .في قʙرة الʴʱʺل العʹلي الʤǽ ȑʚهʛ في اخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة لʺʙة دॽʀقة

ثانॻا : مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول والȏʘ يʹʝ علي " تʦجʗ فʙوق دالة احʶائॻا بʥʻ الॻɿاسات 
 القʮلॻة والॺعǻʗة في الاخॺʯارات الʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺ ولʶالح الॻɿاسات الॺعǻʗة ؟

ال   ʧح مʹʱع  يॽʺة في جǽʙعॼال والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات   ʧʽا بॽًائʸدالة إح ʱʻائج وجʨد فʛوق 
انʗ الفʛوق لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة. تʛʽʷ هʚه الفʛوق إلى أن   الاخॼʱارات الʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ، وؗ

  ȑالأداء الʺهار ʧʽʶʴابي في تʳǽإ ʛʽي ؗان له تأثʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʘʴॼة الʻʽلع  ʧم ʛهʤǽ اʺؗ .
  ʧʽاوح بʛة تȄات الʺهارʛʽغʱʺفي ال ʧʶʴʱأن ال ʧʶʴʱال ʖʶ٩٦.٦و    ٪١٣.٨خلال ن ٪  ʝȞعǽ مʺا ،

  ʧʽʶʴنامج على تʛʰال ʛʽع التأثॽʺهارات جʺ ʘʴॼال ʙʽق. 
، حʘʽ انʵفʠ الʜمʧ ٪١٣.٨أʣهʛت نʱائج الاخॼʱار تʶʴً̒ا بॼʶʻة   :الȑʛʳ الʺʱعʛج Ǽالʛؔة اخॼʱار  

  ʧاس    ١٤.٩٠١مॽʁة في الॽلي إلى  ثانʰ١٣.٠٩٧الق  .ȑʙعॼاس الॽʁة في الॽإلى   مʺا    ثان ʛʽʷǽ



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʳامʛ لالʚʱء ا  ،عاشʙ العʗد ال  ٢٦

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

تʧʶʴ في قʙرة اللاعʧʽʰ على الʻʱقل Ǽالʛؔة بʧʽ الʨʴاجʛʶǼ ʜعة أكʛʰ، وهʨ دلʽل على تʨʢر مهارة  
يوالʨʱافȘ الǼ ȑʛʳالʛؔة  ʛؗʴمع   .ال Șفʱا يʚفىوهʢʸم ʛʽʻل ومʽ(2004) دراسة جʺال إسʺاع: 

  ʧʽʶʴت .ȑة الأداء الʺهارʨوق ʖȄʨʸʱام الأثقال على دقة الʙʵʱاسǼ يʰȄرʙنامج تʛب ʛʽدراسة تأث ʗʻʽب
الʺʶاحات   الʛʴʱك في  والقʙرة على  العام   Șʽʶʻʱال  ʧʶʴا على تʛًشʕم ʙعǽ ةʛؔالǼ الʺʱعʛج   ȑʛʳال

 .لقʙمالʹॽقة، وهʨ جʜء أساسي مʧ الأداء الʺهارȑ في العʙيʙ مʧ الألعاب الȄʛاضॽة مʲل ʛؗة ا
في هʚا    ٪١٦.٦أʣهʛت الʱʻائج تʶʴً̒ا بॼʶʻة     :قʨة الǼ ʖȄʨʸʱالقʙم الʻʺॽي لأǼعʙ مʶافةاخॼʱار  

 ʧافة مʶʺال ʗارتفع ʘʽار، حॼʱا إلى   ٦٣.٤١٢الاخʛًʱادة   ٧٣.٩٠٨مȄز ʧʶʴʱا الʚه ʝȞعǽ .اʛًʱم
دراسة جʺال إسʺاعʽل  وهʚا يʱفȘ مع     .في القʨة العʹلॽة والʙقة في الǼ ʖȄʨʸʱاسʙʵʱام القʙم الʻʺॽى

أشارت إلى أن تʙرʖȄ الأثقال أدȐ إلى تʛʽʰؗ ʧʶʴ في القʙرة العʹلॽة   :(2004) ومʛʽʻ مʢʸفى
لȐʙ لاعʰي ʛؗة القʙم، ما انعʝȞ على تʧʶʴ الأداء في مهارات الʖȄʨʸʱ، وهʨ ما يʱفȘ مع الʱʻائج  

 .الʱي تʦ الʨʸʴل علʽها في هʚه الʙراسة
تʗʻʶʴ قʨة الǼ ʖȄʨʸʱاسʙʵʱام القʙم الȐʛʶॽ    :قʨة الǼ ʖȄʨʸʱالقʙم الȐʛʶॽ لأǼعʙ مʶافةاخॼʱار  
مʛًʱا. ʛʽʷǽ هʚا الʧʶʴʱ   ٥٤.٧٣٢مʛًʱا إلى    ٤٢.٢٣٦، حʘʽ ارتفعʗ الʺʶافة مʧ  ٪٢٩.٦بॼʶʻة  

  ʧʽازن بʨʱال ʝȞعǽ ما ʨوه ،Ȑʛʶॽم الʙام القʙʵʱقة في اسʙة والॽة العʹلʨفي الق ȍʨʴر ملʨʢإلى ت
تʻاولʗ الʙراسة  :(2006) دراسة هʦʲʽ عʙʰ الȎॽɿʴوهʚا يʱفȘ مع    .قʙʽ الʘʴॼ القʙمʧʽ في الʺهارات  

انʗ الʱʻائج تʛʽʷ إلى تʛʽʰؗ ʧʶʴ في قʙرة   تأثʛʽ الʙʱرǼ ʖȄالأثقال على قʨة ودقة الʖȄʨʸʱ، وؗ
ʱة الʨفي ق ʛʽʰؔال ʧʶʴʱمع ال Șابʢʱا يʚه .ʧʽمʙام ؗلا القʙʵʱاسǼ ʖȄʨʸʱعلى ال ʧʽʰاللاع ʖȄʨʸ

 .Ǽالقʙم الȐʛʶॽ في هʚه الʙراسة
الʺʛمى على   ʖȄʨʸʱال دقة  بॼʶʻة    :اخॼʱار  ملʣًʨʴا  تʶʴً̒ا  الʱʻائج  عʙد   ٪٩٦.٦أʣهʛت  في 

  ʧم Ȍسʨʱʺارتفع ال ʘʽلها، حʽʳʶت ʦي تʱقة الॽʀʙات الॼȄʨʸʱقة.    ٤.٥٦٠إلى    ٢.٣٢٠الॽʀة دॼȄʨʸت
 ʙأح ʨمى، وهʛʺعلى ال ʖȄʨʸʱدقة ال ʧʽʶʴي في تʰȄرʙʱنامج الʛʰا للȄًʨا قʛًʽتأث ʝȞعǽ ʧʶʴʱا الʚه

جʺال إسʺاعʽل    وهʚا يʱفȘ مع دراسة    .الأساسॽة الʱي تʢʱلʖ دقة وفعالॽة في الهʨʳم  الʺهارات 
أʣهʛت أن الʙʱرǼ ʖȄاسʙʵʱام الأثقال ساهʦ في تʧʽʶʴ دقة الʖȄʨʸʱ  :(2004) ومʛʽʻ مʢʸفى

 ʘʴॼا الʚه في هʱʤملاح ʦت ȑʚال ʛʽʰؔال ʧʶʴʱمع ال Șابʢʱما ي ʨم، وهʙة القʛؗ في.   ʥلʚ دراسة  وؗ
أʣهʛت الʙراسة تأثʛًʽا إʳǽابॽًا للʙʱرǼ ʖȄالأثقال على تʧʽʶʴ القʨة   :(2009) مʙʺʴ عʜميعلॽاء  

  ʧʶʴʱعلقة بʱʺائج الʱʻة الʴص ʧز مʜعǽ ما ʨي، وه ʨؗالهǼ اصةʵقة في الʺهارات الʙة والॽالعʹل
 ʖȄʨʸʱدقة ال. 
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ثالʰا : مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول والȏʘ يʹʝ علي " تʦجʗ فʙوق دالة احʶائॻا بʥʻ الॻɿاسات  
 قʗʻ الʖʲॺ ولʶالح الॻɿاسات الॺعǻʗة (RM-1) اخॺʯارات الʗʲ الأقʶى ثقلالقʮلॻة والॺعǻʗة في 

ال جʺॽع    وجʨد  ʱʻائج  أʣهʛت  في  الॼعǽʙة  والॽʁاسات  القʰلॽة  الॽʁاسات   ʧʽب إحʸائॽًا  دالة  فʛوق 
الʱي تʦ إجʛاؤها على عʻʽة الʘʴॼ. ؗʺا أن الفʛوق ؗانʗ   (RM-1) اخॼʱارات الʙʴ الأقʸى ثقل

  ʙعǼ  ʧʽ الʺʷارؗ  Ȑʙل العʹلॽة  القʨة  في   ʛʽʰؔال  ʧʶʴʱال يʙل على  مʺا  الॼعǽʙة،  الॽʁاسات  لʸالح 
 .الʛʰنامج الʙʱرʰȄي

أʣهʛت نʱائج اخॼʱار الأʛʡاف العلॽا تʶʴً̒ا ʛًʽʰؗا في الʙʴ الأقʸى للʲقل، حʘʽ   :الأʛʡاف العلॽا  -
  ʧلي إلى    ٢٧.٤٤٠ارتفع مʰاس القॽʁفي ال ʦʳؗ٤٠.٤٤٠    ʧʶʴل تʙعʺǼ ،ȑʙعॼاس الॽʁفي ال ʦʳؗ

على تʛȄʨʢ قʨة العʹلات في الأʛʡاف العلॽا،  الʛʰنامج الʺقʛʱح ǽعʝȞ تأثʛʽ مʺا  .%٤٧.٤قʙره 
وهʚا يʱفȘ مع    الʱي تʢʱلʖ قʨة عʹلॽة في الʙʽيʧ والʚراعʧʽ  الʙʱرॼȄات مʺا ʶǽهʦ في تʧʽʶʴ أداء  

أثʗʱʰ دراسة أخȐʛ أن تʙرʖȄ الأثقال يʕدȑ إلى تʧʶʴ   :(2009) علॽاء مʙʺʴ عʜمي  دراسة   
 .كʛʽʰ في القʨة العʹلॽة للأʛʡاف العلॽا، وهʨ ما يʱفȘ مع نʱائج هʚه الʙراسة

-ʧʢॼعʹلات ال:  ʧم ʧʢॼقل لعʹلات الʲى للʸالأق ʙʴإلى    ٢٦.١٦٠ارتفع ال ʦʳؗ٣٩.٧٢٠  
الʧʶʴʱ في عʹلات الǽ ʧʢॼعʙ مʕشʛًا على قʙرة العʹلات هʚا    .%٥١.٨كǼ ،ʦʳʺعʙل تʧʶʴ قʙره  

  ʧم ʙيʙأساسي في الع ʨوه ،ʛʰة أكॽفعالǼ لفةʱʵʺات ال ʛؗʴال ʦعلى دع ʦʶʳال ʜ ʛؗة  في مʛؗ اضةȄر
دراسة بلال أحʺʙ  وهʚا يʱفȘ مع دراسة  .الʱي تʢʱلʖ اسʱقʛارًا وقʨة عʹلॽة في مʢʻقة الʚʳع القʙم 

أشارت إلى أن الʙʱرʖȄ على القʨة العʹلॽة ʧʶʴǽ قʙرة العʹلات على الʴʱʺل   :(2001) الʙʷفان
ʧʢॼل عʹلات الʲة مȄʜ ʛؗʺة في العʹلات الʨز القʜعǽ مʺا ،ȑفاعل في الأداء الʺهارʱوال. 

ʦʳؗ،    ʦʳؗ٢٠.٩٦٠ إلى    ١٤.٣٢٠تʧʶʴ الʙʴ الأقʸى للʲقل في القʙم الʻʺॽى مʧ    :القʙم الʻʺॽى-
الʧʶʴʱ في هʚا الʺʱغǽ ʛʽعʝȞ تʨʢرًا في القʨة العʹلॽة الʱي تʶاعʙ على تʧʽʶʴ    .%٤٦.٤بॼʶʻة  

دراسة هʦʲʽ عʙʰ وهʚا يʱفȘ مع    .الʱي تعʙʺʱ على القʨة في الأʛʡاف الʶفلॽة  ʛؗة القʙمالأداء في  
Ȏॽɿʴأن   :(2006) ال تقȄʨة  أʣهʛت  في   ʦاهʶǽ الأثقال  Ǽاسʙʵʱام  العʹلات  قʨة  على   ʖȄرʙʱال

 .القʙمʧʽ وتʧʽʶʴ الأداء الȄʛاضي، وهʨ ما ǽفʛʶ الʧʶʴʱ الʺلȍʨʴ في قʨة القʙم الʻʺॽى
- Ȑʛʶॽم الʙالق:    ʧم Ȑʛʶॽم الʙقل في القʲى للʸالأق ʙʴال ʧʶʴإلى    ١١.٧٢٠ت ʦʳؗ١٧.٧٦٠  

الʙʱرʖȄ ان    .%٥١.٥كʦʳ، بॼʶʻة   القʙم الʤǽُ Ȑʛʶॽهʛ أن  القʙرة على رفع الأوزان في   ʧʽʶʴت
دراسة وهʚا يʱفȘ مع    .ساعʙ على تʧʽʶʴ الʨʱازن والقʙرة العʹلॽة ȞʷǼل مʶʱاوٍ بʧʽ الأʛʡاف الʶفلॽة

أثʗʱʰ أن الʙʱرǼ ʖȄالأثقال ʶǽاهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ في تقȄʨة   :(2004) جʺال إسʺاعʽل ومʛʽʻ مʢʸفى
ات الȄʛاضॽة ʛؗʴفي أداء ال ʧʽمʙالق ʧʽب Șʽʶʻʱال ʧʽʶʴوت (ʧʽمʙالق) ةॽائʻʲالعʹلات ال. 
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ʛًʽʰا في الʙʴ الأقʸى للʲقل مʧ    :الأʛʡاف الʶفلॽة- ا تʶʴً̒اؗ  ً́ ǽة أॽفلʶاف الʛʡالأ ʗلʳ٣٢.٨٠٠س  
ʛʽʷǽ الʧʶʴʱ الʛʽʰؔ في الأʛʡاف الʶفلॽة إلى تأثʛʽ    .%ʦʳؗ٥١.١، بॼʶʻة    ٤٩.٥٦٠كʦʳ إلى  

  ʛؗة القʙم إʳǽابي للʙʱرʖȄ على تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة في الفʚʵيʧ والʶاقʧʽ، وهʨ أمʛ أساسي في  
والقȄʨة الȄʛʶعة  ات  ʛؗʴال  ʖلʢʱت مع    .الʱي   Șفʱي ومʛʽʻ مʢʸفىوهʚا  إسʺاعʽل   دراسة جʺال 

(2004):   ʧʶʴǽ ة، مʺاॽفلʶاف الʛʡة في الأॽة العʹلʨادة القȄفي ز ʙاعʶǽ الأثقال ʖȄرʙأن ت ʗʻʽب
ʧʽمʙام القʙʵʱاسǼ ة دفع ورفعʨق ʖلʢʱي تʱة الʢʷاضي في الأنȄʛالأداء ال. 

  :الاسʯʹʯاجات
  في ضʦء الأهʗاف والʲʯلʻل الاحʶائي وعʙض الʹʯائج تʦصل الॺاحʖ الي الاسʯʹʯاجات الʯالॻة :  

الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ساهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ في تʧʽʶʴ الأداء الʙʰني لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ في جʺॽع   - 
وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽًا بʧʽ الॽʁاسات الاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ. حʘʽ أʣهʛت الʱʻائج  

القʰلॽة والॼعǽʙة لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة، مʺا يʙل على تʧʶʴ ملȍʨʴ في القʨة العʹلॽة  
 .والقʙرة على الʴʱʺل والقʙرة على أداء الʺهام الʙʰنॽة في مʱʵلف الاخॼʱارات 

-1) القʙرة على رفع الأوزان في اخॼʱارات الʙʴ الأقʸى ثقلأʣهʛت الʱʻائج تʧʶʴ في   - 
RM)   مʙى، القʻʺॽم الʙالق ،ʧʢॼا، عʹلات الॽاف العلʛʡة (الأॽنʙʰات الʛʽغʱʺع الॽʺفي ج

الȐʛʶॽ، والأʛʡاف الʶفلॽة). وقʙ أʣهʛت الʱʻائج تʶʴً̒ا في القʨة العʹلॽة ȞʷǼل واضح،  
ʦʶʳال Șʡاʻلف مʱʵة في مॽة العʹلʨالق ʜȄʜي في تعʰȄرʙʱنامج الʛʰة الॽفاعل ʝȞعǽ مʺا. 

 -   ʥا في ذلʺǼ ،ȑرة على الأداء الʺهارʙا في القʛًʽʰؗ ً̒اʶʴارات الʺهارات تॼʱائج اخʱت نʛهʣأ
  ،ʧʽمʙام القʙʵʱاسǼ ʖȄʨʸʱة الʨمى، قʛʺعلى ال ʖȄʨʸʱة، الʛؔالǼ جʛعʱʺال ȑʛʳارات الॼʱاخ

  ʧʽاوح بʛه الʺهارات تʚفي ه ʧʶʴʱان ال ،  ٪ ٩٦.٦و    ٪١٣.٨والʧʶʴʱ في دقة الʖȄʨʸʱ. وؗ
ي والقʙرة مʺا يʙل على أ  ʛؗʴال Șافʨʱال ʧʽʶʴل فعال في تȞʷǼ ʦي ساهʰȄرʙʱنامج الʛʰن ال

ʛʰقة أكʙالʺهارات ب ʚʽفʻعلى ت. 
  :الʦʯصॻات

 في ضʦء الاسʯʹʯاجات الʯي تʤ الʦʯصل الʻها يʦصي الॺاحʸǺ ʖا يلي :  
 -   ʧʽمج بʙي تʱجهه الʨʺال ʖȄرʙʱامج الʛʰام بʺʱة مع  الاهʨات القॼȄرʙات تॼȄرʙت    ʧʽʶʴʱل لʺʴʱال

ʛʺʱʶʺني الʙʰال ʙهʳعي الʙʱʶي تʱة الʢʷالأداء في الأن. 
، الʙʱرʖȄ الʺʛʺʱʶ، (HIIT) ضʛورة دمج أسالʖʽ تʙرʖȄ مʨʻʱعة مʲل الʙʱرʖȄ العالي الʙʷة - 

ʚلʥ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ لʴʱفʜʽ أكʛʰ قʙر مʧ الاسʳʱاǼة العʹلॽة  .وؗ
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ʖʳǽ مʱاǼعة تقʙم الأداء ȞʷǼل مʛʺʱʶ، والॽʁام ॽʁǼاسات مʱʱاǼعة في فʛʱات معʻʽة (مʲل ؗل  - 
 .في الأداء  وتعʙيلات شهʛ أو شهʧȄʛ) لʛصʙ أȑ تغʛʽʽات 

 -  ʜȄʜعʱي لʻهʚر الʨʸʱخاء، والʛʱالاس ،ʜʽ ʛؗʱل الʲي مʻهʚال ʖȄرʙʱات الॽʻتق ʧʽʺʹت ʖʳǽ
 .الأداء الʺهارȑ وتʧʽʶʴ دقة الʺهارات 

القʨة والʛʶعة  Șʽʰʢʱ تقॽʻات الʴʱلʽل الȄʛاضي الʺʱقʙم مʲل اسʙʵʱام أجهʜة ॽʀاس الاهʱʺام ب  - 
  .لʺʱاǼعة الʱقʙم في الأداء ȞʷǼل أكʛʲ دقة
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 الʙʸاجع: 
  أولا: الʙʸاجع العॻȁʙة:

١ - ) ʙʽس ʧيʙال ʛʸن ʙʺاح واحʱالف ʙʰع ʙʺالعلا اح ʨة،  ٢٠٠٣ابॽنʙʰاقة الॽا اللॽجʨلʨʽʶف :(
  دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة.

لॽʺʻʱة القʨة العʹلॽة وعلاقة  تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي مقʛʱح  ) :    ٢٠٠١(    بلال أحʺʙ الʙʷفان - ٢
ȑʨʱʶʺǼ أداء Ǽعʠ مهارات الʺʱʵارة لȑʙ ناشʯي ʛؗة القʙم ، رسالة ماجʛʽʱʶ ؗلॽة الʙراسات 

  العلॽا الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة الʳامعة الأردنॽة ، الأردن. 
٣ - ) مʛʽʻ مʢʸفي  إسʺاعʽل،  القʨة ٢٠٠٤جʺال  لॽʺʻʱة  Ǽالأثقال  تʙرʰȄي  بʛنامج   ʛʽتأث م): 

 ʙلʳʺاضة، الȄʛن الʨʻم وفʨلة علʳم، مʙالق Ǽالʛʶعة علي دقة الʖȄʨʸʱ في ʛؗة  الʺʺʜʽة 
  )، العʙد الأول ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات جامعة حلʨان القاهʛة. ٢٠(

): قʨاعʙ تȌॽʢʵ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي، دار الʖʱؔ ٢٠٠٦حʧʽʶ على العلى وعامʛ مʷغاتى ( - ٤
  والʨثائǼ ،Șغʙاد.

 دار الفʛؔ العȃʛي ،    العلʺॽة في تʙرʖȄ الʻاشʧʽʯالأسʝ  ) :    ٢٠٠٣(    حʻفي مʨʺʴد مʱʵار - ٥
    القاهʛة.، 

٦ -  ) ʖʽʢʵال ʙʺʴان مʺȄونار ʛʺʻال ʙʺاح ʜȄʜالع ʙʰامج    ١٩٩٦عʛب ʦॽʺʸالأثقال ت ʖȄرʙت : (
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة.     ʛؗي ، مʰȄرʙʱال ʦسʨʺال Ȍॽʢʵة وتʨالق  

٧ -   ) Șالʵال ʙʰع ʧيʙام الʸقات ، ج  ٢٠٠٣عॽʰʢات وتȄʛʤاضى نȄʛال ʖȄرʙʱ١١) : ال    ،
  . دار الʺعارف ، القاهʛة 

) : الʺʙرب الȄʛاضى فى الألعاب الʳʺاॽɺة ،    ٢٠٠٣على فهʺى الʥॽʰ وعʺاد ॼɺاس (   - ٨
  .مʷʻاة الʺعارف ، الإسʙʻȞرȄة 

٩ -  ʙʺحʨها  ) :    ٢٠٢٠(    علي بʛʽتأثʨʻʽجلʛة للॽرة العʹلʙام القʙʵʱاسǼ حʛʱي مقʰȄرʙنامج تʛب
،ʗȄʨؔولة الʙم بʙة القʛؗ يʰلاع ȑʙة لॽɺفاʙات الʨʢʵر علي الʨʷʻم ʘʴǼ  ،.ʗȄʨؔال   

عʜمي(   - ١٠  ʙʺʴم القʙرة   ٢٠٠٩علॽاء  ديʻامॽة  علي  Ǽالاثقال   ʖȄرʙʱال فاعلॽة   :  (
ي  ʨؗات الهʯاشʻة لʺॽʁʱʶʺة الǽدʨʺة العȃʛʹأداء ال ȑʨʱʶوم ʦʶʳنات الʨȞم ʠعȃة وॽالعʹل

) ʙلʳʺاضة ،الȄʛن الʨʻم وفʨلة علʳان، ٤٠، مʨات،جامعة حلʻة بॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽكل، (
  القاهʛة.  

) : الॽʁاس فى الॽȃʛʱة   ١٩٨٨مʙʺʴ حʧʶ علاوऎ Ȑمʙʺʴ نʛʸ الʙيʧ رضʨان (   - ١١
  . الȄʛاضॽة وعلʦ الʻفʝ الȄʛاضى ، الॼʢعة الʲانॽة ، دار الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة 
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١٢ -   ) ʧʽانʶى حʴॼص ʙʺʴة    ٢٠٠٠مॽاضȄʛة والॽنʙʰة الॼȄʛʱفى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁال : (
  . ، الʜʳء الʲانى ، دار الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة 

) : الʙʱرʖȄ الȄʛاضى الʙʴيʘ تȌॽʢʵ وتȘʽʰʢ وॽʀادة    ٢٠٠١مفʱى إبʛاʦॽʂ حʺاد (   - ١٣
    ٠، دار الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة 

١٤ -   ) ʜȄʜالعʙʰح الله عʱف ʦʲʽافة معادن    ٢٠٠٦هʲؗ ةعليॽرة العʹلʙة القॽʺʻت ʛʽتأث : (
وفʨʻن   علʨم  القʙم،مʳلة  ʛؗة  لʻاشʯي   ʖȄʨʸʱال ودقة  وقʨة  العʤام 

)ʙلʳʺاضة،الȄʛد( ٢٤الʙة. ٣)،العʛان،القاهʨات،جامعة حلʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽكل،( 
ʶȄʨʢʶǼى احʺʙ :اسʝ تॽʺʻة القʨة العʹلॽة فى مʳال الفعالॽات والالعاب الȄʛاضॽة       

ʜ الʱؔاب الʙʴيʘ للʛʷʻ،القاهʛة ، ʛؗم  ٢٠١٤،م . 
     ʦعʻʺال  ʙʰع جʺال   ʙʺاح الʢʶǽʙى عʨض،   ʙʺʴم  ،  :ʦॽʂاʛاب  ʙʽوح  ʙخال:  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث

ʖ على تʴʺل القʙرة للʛجلʧʽ ومȐʨʱʶ الانʳاز الʛقʺى ʛؗʺاق    الॼʶلة   ٢٠٠لʳʺو ،الʙع ʛʱم
  م .  ٢٠١٦، مʛʸ  ٢٦العʙد  –العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضة 
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