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  : مق�مة وم��لة ال���  

ال��ــ���ات العل�ــا لا ��ــ�ن �ال�ــ�فة و�ن�ــا مــ� خــلال اســ���ام الأســل�ب وال�ــ�هج إن ال�صــ�ل الــى 

العل�ــي وم�اعــاة الع�امــل ال�ــي ت�ــه� فــي ت��ــ�� ال��ــ���ات ال�ق��ــة ح�ــ� أن ت��ــ�� الأرقــام ال��اســ�ة فــي 

ال��ال ال��اف�ي م� خلال م�ور ج�ـ� ال�ـ�اح �ال�ـاء فـي أقـل زمـ� م��ـ� ، و��ـ� الاه��ـام ب����ـة ج��ـع 

الق�رات ال��ن�ـة وال�هار�ـة وال�ف�ـ�ة وال����ـه وال�هار�ـة وال�����ـة، ومـ� أهـ� القـ�رات ال��ن�ـة القـ�ة ال�اصـة 

  ال��ت��ة �الأداء . 

أنـه حـ�ث ت�ـ��� ���ـ� فـي الأداء الف�ـي لل�ـ�احة و��جـع  م) ٢٠٠٤سامح م��ــ� الــ�ب�ر" ( و���� "  

ذل� الى ����ة ال�عامل مع ال�سـ� ال�ـائى ����قـة ���ـ� مـ� خلالهـا اك��ـاف ال��ـارات ال����ـة ال�ـ���ة 

و����ــة تلاشــى ال�قاومــات ال�ــي ی�اجههــا ال�ــ�اح داخــل ال�ــاء ، وقــ� ی�جــع ذلــ� الــى الأســل�ب العل�ــى الــ�� 

ُ��ــ� مــ� خــلال ال���ان��ــا ال����ـــة وال�ــي اســ���م� أحــ�ث الأســـال�� فــي ت�ــ��� الأداء ال�هــار� ل���ـــع 

  )   ٢:   ١١الأن��ة ال���لفة . (  

ــى القــ�" ( و���ــ�"    ــ� عل علــى أه��ــة ال�ــ�ر�� الأرضــي لل�ــ�اح�� ، ح�ــ� أن ال�ــ�ر��  م) ٢٠٠٥م��

الأرضـي ال�ــ�ی� �إســ���ام ال�قاومــات هـام جــ�ا لل�ــ�اح�� فهــ� �ع�ــل علـى ز�ــادة قــ�ة ع�ــلاته� ، لأن ذلــ� 

ســ�ف ��ـــاع�ه� علـــى ز�ــادة ســـ�عة ال�ـــ�احة ، وعلــى ذلـــ� فهـــي فــي حاجـــة إلـــى ال��ــ�ع  ل�ـــ�امج تـــ�ر�� 

مقاومة ش�ی�ة م���ـه ل���ـ�� ح�ـ� ع�ـلاته� وق�تهـا وخاصـة ال����عـات الع�ـل�ة ال�ـي ت�ـ���م فـي 

  )  ١٥٠،   ١٤٩:   ٢٥أداء س�احاته� ال�ئ���ة. (  

ــال� "( و��ـــ�� " ــ�� سـ ــازم ح�ـ ــاح ، حـ ــ� الف�ـ ــ� ع�ـ ــلا أح�ـ ــ� العـ أن الأداء فـــي �عـــ�  م) ٢٠١١أبـ

الأن��ة ال��اضـ�ة ی��لـ� القـ�رة علـى سـ�عة إن�ـاج القـ�ة ، و���قـف ن�ـاح ال��اضـى فـي الأداء علـى سـ�عة 
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ــ� اســــــــــــ���ام ت����ــــــــــــات ت���ــــــــــــ�  ــ�ر�� م�ــــــــــــل هــــــــــــ�لاء ال��اضــــــــــــ��� ��ـــــــــ ــه للقــــــــــــ�ة ، وع�ــــــــــــ� تـــــــــ   إن�اجـــــــــ

  )  ٥٩:   ���٢عة الأداء . (  

ــ� ������ــى" ( و�ــ���  أن ال��ــ��� ال�هــار� للاع�ــ�� ال�ــ�احة ی��قــف  م) ٢٠١٤"������ــي أح�

  ) ٧٥:    ٥( .    علي م���� ع��� الق�ة الع�ل�ة ل�یه� �أساس ل����ة الق�رة (الق�ة +ال��عة) 

القـ�رة ت��ـل ع��ـ�اً بـ�ن�اً ح���ـاً ل�ع�ـ� الأن�ـ�ة إلـى أن  م) ٢٠٠٩تام� عــ��� ال��ــالي" ( ��� "�

ال��اض�ة، ف���ل�ل م��لـف ال���ـات ال��اضـ�ة ن�ـ� أنهـا ت��ـ�� قـ�راً مع��ـاً مـ� القـ�رة ����لـف أشـ�الها و 

لــ� ��ــ�ح ال��ـــ� لهــ�ا الع��ــ� ال�ـــ�ني ال��ــ�� و ال���ـــ� ��نــه ن�عــاً مـــ� أنــ�اع القــ�ة الفعل�ـــة ف��ــ� بـــل 

ــ�ر��  ــ�ق ال�ـ ــ�اله و�ـ ــه و أشـ ــه أن�اعـ ــاً لـ ــ�اً م���ـ ــاره ع��ـ ــ�رة �اع��ـ ــ�م القـ ــى مفهـ ــاء ی��ـــ�ون إلـ ــ�ح العل�ـ أصـ

 ١٣ال�اصة �ه ف�لاً ع� اع��اد الق�رة على �ع� ال��ائ� ال��ن�ة وال�����ـة ، والع�ـ��ة وال�راث�ـة . ( 

  :١١ (  

ال�ـي  القـ�رة الع�ـل�ةأن أه��ـة تـ�ر��ات " Michael Bottom"نقــلاً عــ� ) م٢٠١٦"م��� علــى القــ�" ( و���� 

  ) ١٣٤:   ٢٦(  .   ت�د� داخل وخارج ال�اء في تأث��ها ال��اش� على م���� س�احي ال��عة

علــى ان القــ�رة الع�ــل�ة تع��ــ� أحــ� ان�ــا� القــ�ة  م) ٢٠٢٣(  Ratnasari, Desi, et al""و���ــ� 

الع�ــــل�ة وهــــى أهــــ� م��ل�ــــات ال�ــــ�احة ل���ــــع أجــــ�اء ال��ــــ� عامــــة و��ــــفة خاصــــة لع�ــــلات الــــ�راع�� 

  ) ٤٠: ٦٢٤وال�جل�� ح�� ���لا ال���ر ال�ئ��ى للق�ة ال����ة فى ال��احة.( 

ــى" ( و��ـــ��  ــ� حل�ـ ــام أح�ـ ــ�ة م) ٢٠١٥"ع�ـ ــا ت��ـــ�ن مـــ� م�ـــ�ن القـ ــ� أنهـ ــل�ة رغـ أن القـــ�رة الع�ـ

وم�ـــ�ن ال�ـــ�عة، فهـــى ت��ـــ� ب��ـــادة م�ـــ�ن القـــ�ة أو ز�ـــادة م�ـــ�ن ســـ�عة الان��ـــاض الع�ـــلى، أو ز�ـــادة �ـــلا 

  ) ٨٦:  ١٤ال���ن��، وعادة ���ن أف�ل وس�لة ل��ادة الق�ة ال����ة �ال��عة ه� م��ن الق�ة. ( 

و�عــ� ال�ــ�ر�� �الاثقــال احــ� ال�ــ�ق ال�ــى ت�قــ� تقــ�ماً فــى ال�ــ�ر�� ال��اضــى، وهــ� ال��ــ�ه الاولــى 

ن�� م�ارسة أ� ل��ة ر�اض�ة ول�ل� فان ال����� العل�ـى ال��ـ� ل�ـ�امج ال�ـ�ر�� �الاثقـال یـ�د� الـى ت���ـة 

كــل ع��ــ� مــ� ع�اصــ�الل�اقة ال��ن�ــة �ــالق�ة وال�ــ�عة معــا ب�اســ�ة ز�ــاده ال��ــل علــى الع�ــلات مــع ال�قــل 

ال��اس� لل��اح ب����ة الق�ة الى ال��ود ال��غ��ـة . ح�ـ� أشـارت الع�یـ� مـ� ال��اجـع أن ال�ـ�ر�� �الاثقـال 

ی�ث� ا��اب�اً على م�ارسى الل��ة ��ا ���� و��ـ�ر مـ� الأداء ال��اضـى �الاضـافة الـى ام�ان�ـة اسـ���امة 

  ) ١٩-١٨:  ٤٢ل���لف ان�اع الان��ة ال��اض�ة ل�ه�لة ال���� فى ال�قاومات.( 

أنـه فـي م�ـال ال�ـ�احة �هـ�ت فاعل�ـة ال�ـ�ر��  م) ٢٠٠٨اح�� م��ى ال�ی� ���ى" (  "ك�ا یـ���  

"،  Beverly Arthur �الأثقـال فـي ز�ـادة سـ�عة ال�ـ�اح، ح�ـ� ��ـ�� مـ�رب ال����ـ� الان�ل�ـ�� "ب�ف�لـي آرثـ�

  ). ٣:  ٤أن ال��ر�� �الأثقال أف�ل، وه� ال�س�لة ال��ر���ة ال�ي ت�ل �أق�� ال��ق لأف�ل أداء.( 

أنه �ان� ه�اك اخ�لافات ح�ل سـ� بـ�ء ال�ـ�ر��  م) ٢٠١٠"م��� ع��ال�ح�� إس�اع�ل" ( و����

ــات مــــ� الآ�ــــاء  ــات أ�هــــ�ت ت�ف�ـ ــغار، هــــ�ه الاخ�لافـ ــي ی�فعهــــا ال�ـ ــة الأثقــــال ال�ـ ــال لل�ــــغار و���ـ �الأثقـ
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وال��رســ�� وال�ــ�ر��� حــ�ل اح��ــاج ال�ــغار ل��ــ��� بــ�امج تــ�ر�� الأثقــال، �ــ�ل� الإشــ�اف ال�ــافي أث�ــاء 

تعلـ�� �ــ�ق الأداء ال�ــ���ة ل���لــف ال�����ـات، �الإضــافة إلــى م�ــال ح�ا�ـة أمــان وفاعل�ــة بــ�امج تــ�ر�� 

  ) ١٤:  ٢٤ال�قاومات.( 

ــ� القـــ�مي الأم���ـــي للقـــ�ة الع�ـــل�ة والإعـــ�اد ال�ـــ�ني،  إلا أنـــه اصـــ�ح ه�ـــاك تأی�ـــ� �امـــل مـــ� ال�عهـ

ج���ة تق��� الأع�اء لل�� ال��اضي الأم����ـة، والأكاد���ـة الأم����ـة ل�ـ� الأ�فـال، لاشـ��اك الأ�فـال 

  في ب�امج ال�قاومات وت�� إش�اف خاص.  

 م) ٢٠١٤خالــ� ع�ــ� الــ�ؤوف ��ــاده " ( " م)، ٢٠٠٥"ح�ام ال�ی� فاروق ح�ــ��"(   كل م�  و����  

على أنه ی�ج� عـادة �ـ�ق ثلاثـة شـائعة ع�ـ� اسـ���ام ال�ـ�ر�� �الأثقـال، و����ـا تع��ـ� ال���قـة الأولـى علـى 

اس���ام الأثقال ال���فـة ن�ـ��ا ح�ـ� تـ�د� مـ� خـلال عـ�د ���ـ� مـ� ال��ـ�ارات، فـإن ال���قـة ال�ان�ـة تع��ـ� 

علــى اســ���ام أثقــال ذات أوزان ���ــ�ة ح�ــ� تــ�د� مــ� خــلال عــ�د قل�ــل مــ� ال��ــ�ارات، أمــا ال���قــة ال�ال�ــة 

ف�ع��ــ� علــى اســ���ام ال�ــ��ق��� ال�ــا�ق��� معــا، و��ــ�د عــادة ال�ــ�رب ال���قــة ال��اســ�ة لاســ���ام الأثقــال 

ت�عا لع�ة ع�امل م�ل خ��ة ال��اح، ع�ـ�ه ال�م�ـي، نـ�ع ال�ـ��، ال��احـل ال���لفـة لل��سـ� ال�ـ�ر��ي، وأه��ـة 

  ) ١٣٠:  ٩)،( ٧٤:  ٨ال��اف�ة ال�ي �ع� لها ال��اح.( 

أن الأداء ال�هــار� ال��اســ� لل�ــ�احات الأر�ــع إلــى جانــ�  م) ٢٠١٦"ابــ� العــلا اح�ــ� ع�ــ� الف�ــاح" ( و�ــ�� 

كـلا مــ� ال�ــ�عة وال���ــل �قــ�رات ب�ن�ـة هامــة تع��ــ� مــ� الأهــ�اف ال�ئ��ـ�ة لإعــ�اد ال�ــ�اح ال�اشــئ ��انــ� 

تعل� الإ�قاع ال�ل�� والاق��اد فـي بـ�ل ال�هـ� وال�ـ�احة ل��ـافة ��ـ�عة م����ـة، غ�ـ� أنـه مـ� ال�لاحـ� أن 

مع�� ال��امج ال��ر���ة ال�����مة لل��اح�� ال�اشـ��� هـي بـ�امج ت�ر���ـة خاصـة �ع��ـ� ال�ـ�عة وال�ـي قـ� 

��ــــاح�ها ���ــــ� مــــ� الأخ�ــــاء �اع��ــــار أن ال�ــــ�عة ت��ــــل ال��ــــ�ن ال�ئ��ــــي ل�ــــ�اقات ال��ــــافات الق�ــــ��ة 

لل�اشــ���، ف��ــ� قــ�رة ال�ــ�اح ال�اشــئ علــى الــ���� فــي ح��اتــه ت�ــ�ح م�ــ�ودة ن���ــة لل�ــ�عة مف�قــ�ا بــ�ل� 

م��ان���ــة الأداء ال�هــار� ل���قــة ال�ــ�احة وأ��ــا اف�قــاده للإ�قــاع ال�ــل�� خــلال ق�ــع ال��ــافة والــ�� یــ�د� 

  ) ١٠٦:  ١إلى ع�م الق�رة على ت���� س�عة ال��اق وم� ث� ع�م الق�رة على الاق��اد في ب�ل ال�ه�. ( 

وم�ـا تقــ�م یــ�� ال�ــاح��ن أن ال��ـاف� علــى ت��ــ�� الأرقــام ال��اسـ�ة فــي م��لــف م�ــا�قات ال�ــ�احة 

�ع��ــ� مــ� أهــ� ال��ضــ�عات ال�ــي ت�ــغل أذهــان العــامل�� ب�ــ�ر�� ال�ــ�احة فــي أن�ــاء العــال� ، و�ــ�د� هــ�ا 

الاه��ام ال���ای� ل����� تل� الأرقام الى اسـ���ام أسـال�� ال��ـ� العل�ـى فـي ت�ل�ـل ال���ـ� مـ� ال��ـ�لات 

ال�ي تقف في سـ��ل ت�ق�ـ� ذلـ� و���ـاد أن�ـ� ال�لـ�ل وصـ�لاً ل�ضـع ال����ـات العل��ـة فـي م�ـال ال�ـ�ر�� 

  للإرتقاء ������ ال��اح�� .  

ــى"( وقـــــ� أكـــــ�ت دراســـــة �ـــــل مـــــ� " ــ�ی� ���ـــ ــى الـــ ــ� م��ـــ ــي    ) ، ٤م)( ٢٠٠٨اح�ـــ ــاء حل�ـــ "عل�ـــ

)، "ســام� ال�فــاعى ، م��ــ� ح�ــ� أبــ� ٢٧م)( ٢٠١٦"م��� ف��ي ال�ع��" (   )، ١٦م)( ٢٠١٣ع��ال�ح��"( 

م) ٢٠٢٢) ، "م��ــ�د ���ــى عــ�ض" ( ٢٣م)( ٢٠١٩) ، "م��ــ� صــ��� م��ــ�د" ( ١٢م)( ٢٠١٨ال���" ( 
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 )٢٩ ، ("González,  Rodríguez,et al ) "علـى ) ٣م)( ٢٠٢٤) ، "اح�� ال�ــ�� ال���ــي" ( ٣٦م) ( ٢٠٢٣

  ��ر��ات الاثقال على ال����� ال�هار� وال�ق�ى لل�اش��� . ال�أث�� الا��ابى ل

وح��ــ� ســ�احة ال��اف�ــات �اه��ــام ���ــ� �عــ�ما ت���ــ� الأرقــام ��ــ�ل ســ��ع ، ولــ� ��ــ�ث ذلــ� 

عــ� ���ــ� ال�ــ�فة إن�ــا هــ� ن���ــة ت�ــ��� وت��ــ�� الأداء ال�هــار� الــى جانــ� تق�ــ�� الأح�ــال ال��ر���ــة ، 

وم�ـا لاشـ� ��ــه أن ال�قـ�م ال�ق�ـى ال��ــ��� فـي سـ�احة ال��ــ���ات العل�ـا ��عل�ـا نقــف م�ـأمل�� أمـام الأرقــام 

ال���اضعة ل�ـ�احى ج�ه�ر�ـة م�ـ� الع���ـة وعـ�م م�ـای�ته� لل�قـ�م ال�ق�ـى الأول���ـى والعـال�ى وذلـ� علـى 

الــ�غ� مــ� ال��اكــ� ال��ق�مــة ال�ــي ���ــل عل�هــا ناشــ��نا فــي ال��ــ�لات ال�ول�ــة ، وعل�ــه ی��ــادل الــى أذهان�ــا 

ت�ــاؤل عـــ� الأســ�اب ال�ـــي ت�ـــ�ل دون ال�صــ�ل الـــى ال��ـــ���ات العال��ــة علـــى الـــ�غ� مــ� ال��اومـــة علـــى 

ال�ـ�ر��؟ ومـ� ال����ـل أن ��ـ�ن ال�ـ�� هـ� وجـ�د ق�ـ�ر فـي ت��ـ�� ال�ـ�امج ال��ر���ـة ال��جهـة وال����ـة 

  على الأس� العل��ة ال����ة . 

ولقــ� لاحــ� ال�ــاح��ن مــ� خــلال الع�ــل فــى م�ــال ال�ــ�ر�� ان�فــاض م�ــ��� الاداء لل�اشــ��� عــ� 

ال��ــ��� ال���قــع ال�صــ�ل ال�ــة وان�فــاض ال��ــ��� ال�ــ�نى وا��ــا صــع��ة فــى الاســ���ار لإت�ــام ال��ــافة 

ال��ل��ة م�ه� ��فاءة ��ان� س�عة �ه�ر علامات ال�ع� علـ�ه� أث�ـاء الأداء، و�ـ�� ال�ـاح��ن أن ذلـ� قـ� 

ی�جع الى اف�قار ال�اش��� الى ع��� الق�رة الع�ل�ة، ح�ـ� �ع��ـ� ال���ـ�ة الاولـى ال�ـى ت��ـى عل�هـا ام�ان�ـة 

الاســ���ار فــى بــ�ل ال�هــ� وت�ــ��� م�ــ��� الأداء، و��ــا أن ســ�احة ال��ــافات الق�ــ��ة ت��ــاج الــى ع��ــ� 

القـ�رة الع�ــل�ة و ت��لــ� قــ�رات ب�ن�ـة خاصــة ل�اشــ��ها، لــ�ل� �ف�ــل ت���ـة هــ�ه القــ�رات �ــال��امج ال��ر���ــة 

  ال�ى ت��� على أس� عل��ة

وم� خلال الإ�لاع على ال��اجع ال����عة وال��ع�دة، و�ـ�ل� مـ� خـلال ال��ـ�ة الع�ل�ـة فـي م�ـال 

تـ�ر�� ال�ــ�احه، فقــ� ات�ــح أن ���ــ�ا مــ� بــ�امج ال�ـ�ر�� تف�قــ� إلــى اســ���ام الأثقــال، و�ن وجــ� اســ���امها 

فإنــه ��ــ�ن فــي حــ�ود ضــ�قة ، ��ــا لاحــ� أ��ــا الاخ�لافــات ال��عــ�دة فــي ����ــة تق�ــ�� الاح�ــال ال��ر���ــة 

م�ــ� لهــا أه��ــة ���ــ�ة فــى ال��ــافات ٥٠للأثقــال ال��ــ��ة ال�اصــة ب�اشــ�ي ال�ــ�احة ون�ــ�اً أن ســ�احة م�ــافة 

ــ�م  ا فـــي تقـ ــً ــى القـــ�رة الع�ـــل�ة وال�ـــي تلعـــ� دورًا هامـ ا علـ ــً الق�ـــ��ة لل�ـــ�احات الار�عـــه، و أنهـــا تع��ـــ� أساسـ

ــافات  ــ�ى ال��ـ ــى ل�اشـ ــاز ال�ق�ـ ــي الان�ـ ــ�ة فـ ــ�ة ���ـ ــاه��ها ب��ـ ــ�� م�ـ ــى مـ ــافة الـ ــام �الإضـ ــى الأمـ ــ�اح الـ ال�ـ

الق���ة ، وم� ه�ا ال���ل� ت� ت���� ب�نامج �اس���ام الاثقال ل����� القـ�ة القـ�رة الع�ـل�ة داخـل وخـارج 

  ال�اء وال�ع�ف على تأث��ه في الان�از ال�ق�ى ل�اش�ي س�احة ال��افات الق���ة. 

  : ــ� ــ�ف ال��ـ ــل�ة یهـــ�ف ال��ـــ� ال�ـــالي الـــى هـ ــ�� القـــ�رة الع�ـ ــة تـــأث�� تـــ�ر��ات الأثقـــال علـــى ت��ـ مع�فـ

  .والان�از ال�ق�ى ل�اش�ي س�احة ال��افات الق���ة

   : ف�وض ال���  

ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� م��س�ى ال��اس�� الق�لى وال�ع�� ل�� ال����عة ال������ة فـى القـ�رة  -
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  الع�ل�ة ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة ق�� ال��� ل�الح ال��اس ال�ع��. 

ت�جـــ� فـــ�وق ذات دلالـــة إح�ـــائ�ة بـــ�� م��ســـ�ى ال��اســـ�� الق�لـــى وال�عـــ�� لـــ�� ال����عـــة ال������ـــة فـــى  -

  م�غ�� الان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة ق�� ال��� ل�الح ال��اس ال�ع��. 

   : م��ل�ات ال���  

  Weight Training ال��ر�� �الأثقال:  -

ه� ذل� ال��ع م� ال��ر�� ال��   " Baechle, Thomas R., Roger W. Earle" �ع�فه �ل م� 

  )٤: ٣٣ت����م ��ه مقاومة خارج�ة ت��� م� الق�رات ال�����ة للع�لات. ( 

  Digital Achievement الان�از ال�ق�ى:  -

ت�امــل القــ�رات ال����ــة هــ� ال���ــلة ال�هائ�ــة ل�ــا ی�د�ــه ال�ــ�اح فــى ال��اف�ــه، والــ�� �ع�ــ� عــ� 

وال�ــفات ال��ن�ــة وال���فــة، وال�ــي ت��ــل أساســا ج�ه��ــا للارتقــاء �الع�ل�ــة ال��ر���ــة، بهــ�ف ز�ــادة ال��ــ��� 

    ال�ق�ى خلال ال��اف�ة. (تع��� إج�ائي) 

  : م�هج ال���   

  ت� اس���ام ال��هج ال�����ى �إس���ام ال����� ال�����ى الق�لى وال�ع�� ل����عه ت�����ة واح�ه.  

 ع وع��ة ال��� :  م��� 

م ب�ــــاد� ال�ــــ�� ال��اضــــى ٢٠١٢ســــ�ة مــــ� م�ال�ــــ�  ���١٢ــــل م���ــــع ال��ــــ� ناشــــ�ى ال�ــــ�احة 

ــ�ده� (  ــ�احة وعـ ــ�� لل�ـ ــاد ال��ـ ــ�ل�� �الإت�ـ ــة ٢٢وال��ـ ــة �ال���قـ ــار الع��ـ ــ� إخ��ـ ــ���ر، وتـ ــ� الـ ــئ مـ ) ناشـ

) ســ�اح�� مــ� ناشــ�ى ال�ــ�احة ب�ــاد� ال�ــ�� ال��اضــى ، �الإضــافة الــى ع��ــة ١٠الع���ــة و�لــغ عــ�دها ( 

) سـ�اح�� مـ� ناشـ�ى نـاد� ال�هـ�ر ال��اضـى ومـ� نفـ� م���ـع ال��ـ� ١٠ال�راسة الاس��لا��ة وع�ده� ( 

) ناشــئ ٢٠وخــارج ع��ــة ال��ــ� الأساســ�ة، وتــ� اســ��عاد ناشــ�ان لاصــاب�ه� ل��ــ�ح اج�ــالى الع��ــة ال�ل�ــة ( 

   (الع��ة الأساس�ة والع��ة الاس��لا��ة) 

 ع��ال�ة ت�ز�ع ال��انات : ا 

ت� إج�اء ال��ان� على ال�اش��� ع��ة ال��� الأساس�ة في ال��غ��ات ال�ي ق� ���ن بهـا تـأث�� علـى   

الع�ـ� ال�ـ�ر��ى )  –الـ�زن  –ال�ـ�ل  –(الع�� ال�م�ـى  مع�لات دلالات ال���ال��غ�� ال�����ى ���غ��ات : 

) ١ال�ــ�ه) ، وال�ـــ�ول ( -ال�هـــ�-ال�ــ�ر-واخ��ــارات القــ�رة الع�ـــل�ة ، وال��ــ��� ال�ق�ـــى ل�ــ�احة (الف�اشـــة

  ی�ضح ذل� .  
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  ال�لالات الإح�ائ�ة لأف�اد م���ع�ى ال��� ال������ة والاس��لا��ة الغ�� م���ة   ) ١ج�ول (

  ٢٠ن=  فى ال��غ��ات الأساس�ة ل��ان اع��ال�ة ال��انات

 ال��غ��ات م
 وح�ة

 ال��اس

  ال���س� 

 ال��ابي 
 ال�س�� 

الان��اف  

 ال���ار� 
 الال��اء   ال�فل�ح 

Kolmogorov-

Smirnov  
Sig  

  مع�لات دلالات ال���

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٥٧ ١.٢٢٠ ٠.٧١٢ ٠.٧٣٠ ١٢.٠٥ ١٢.٢٢ س�ة/شه�  ال��  ١

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٤٦ ٠.٦٧٩ ٠.٣٠٣ ٨.٨٧٣ ١٤٣.٥٠ ١٤٣.٢٥ س�  ال��ل  ٢

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٢٣ ٠.٦١٠ ٠.٨٠٦ ٣.٣٤١ ٤١.٥٠ ٤١.٧٠ ك�� ال�زن   ٣

  * ٠.١٩٩  ٠.٢١٧ ٠.١٣١- ١.٦٥٣- ٠.٧٧٩ ٣.٧٥ ٣.٤٩ س�ة/شه�  الع�� ال��ر��ى  ٤

  الاخ��ارات ال��ن�ة الق�رة الع�ل�ة 

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٤٣  ١.٩١٦-  ١.٠٥٩  ٠.٢٨١  ٣.٣٥  ٣.٣٤ وال�   الق�رة الع�ل�ة داخل ال�اء    ١

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٢٠  ١.٠٤٩  ١.٦٤٢  ٠.٢٩٣  ٣.٤١  ٣.٤١ م��   اخ��ار دفع ��ة ���ة م� ال�ل�س  ٢

  * ٠.٥٨  ٠.١٨٩  ٠.٢٠٣  ١.٧٨٠-  ٠.٥٢٨  ٥.١٠  ٤.٧١ م��   اخ��ار دفع ��ة ���ة م� ال�ق�ف  ٣

  * ٠.٢٠٠  ٠.١١٩ ٠.٦٥٦ ٠.٨٤٨ ٠.٥٤٨ ٧.٣٥ ٧.٣٩ م��  اخ��ار الق�ة ال�افعة فى ال�اء  ٤

  * ٠.٠٧٩  ٠.١٨٣ ٠.٣٩٢ ١.٠٥٦ ٠.١٠٥ ١.٦٧ ١.٦٨ م��  إخ��ار ال�ث� الع��� م� ال��ات  ٥

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٠٨ ٠.٦٢٨- ٠.٩٠٣- ٠.١٥٣ ١.٨٥ ١.٨٣ م��  ال�ث� الع��� م� ال���ةإخ��ار   ٦

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٢٣ ٠.٤٦٥- ١.٠٠٨ ٢.٣٠٧ ٣٦.٠٠ ٣٥.٦٤ س�  إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات   ٧

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٥٤ ١.٢٣٨- ٠.٩١٨ ١.٩٣٨ ٤٧.٩٠ ٤٧.١٠ س�  إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال���ة   ٨

  * ٠.٠٧٢  ٠.١٨٠ ٠.٢٨٦ ١.١٧٠- ٠.٧٥٠ ٨.٠٠ ٨.٠٧ س�  ال������ �املاً اخ��ار ث�ى   ٩

  * ٠.٠٨٩  ٠.١٧٢ ١.٤١٢ ٢.٩٠٧ ٣.٣٠٨ ١٩.٠٠ ١٩.٤١ ع�د اخ��ار وق�ف ق�ف الق�م�� خلفًا   ١٠

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٢٢  ٠.٤٤٥  ٠.١٢٧-  ١.٠٦٩  ٨.٦٠  ٨.٦٠ س�   ث�ى ال��ع م� ال�ل�س   ١١

     ال����� ال�ق�ى 

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٥٦  ١.٣٠٥-  ٢.٠٤٩  ٣.٢٤٧  ٤٥.٨٩  ٤٥.٩١ ال�ان�ة   م ٥٠س�احة الف�اشة   ١٢

  * ٠.٠٧٢  ٠.١٨٥  ٠.٧٤٦-  ٠.٦٠٨  ٢.٥٢٤  ٤٧.٦٣  ٤٧.٥٩ ال�ان�ة   م ٥٠س�احة ال�ه�   ١٣

  * ٠.٢٠٠  ٠.١١٩  ٠.٥٢٣-  ٠.٥٥٨-  ٢.١٣٠  ٤٨.٤٤  ٤٨.٣١ ال�ان�ة   م ٥٠س�احة ال��ر   ١٤

  * ٠.٢٠٠  ٠.١٥٧  ٠.٥٨٦  ١.٤١٣-  ٢.٦١٣  ٣٩.٤٥  ٣٩.٩٦ ال�ان�ة   م ٥٠س�احة ال��ة   ١٥

 ) ج�ول  أف�اد  ١ی�ضح  ل��  الال��اء  ومعامل  ال���ار�  والان��اف  وال�س��  ال��ابي  ال���س�   (

�ل�م��وف   ق�� ال��� واخ��ار  ل�اش�ى  الق�رات ال����ة   Kolmogorov-Siminrovس���ن�ف    –الع��ة في 

- ل�ع�فة اذا �ان� ال��انات ت��زع ت�ز�عا �����ا ام لا و���ح أن ��� معامل الال��اء ق� ت�اوح� ما ب��( 

١.٤١٢:    ١.٩١٦±) ماب��  ان���ت  ق�  وانها  إلى  ٣)   ���� م�ا  الال��اء  معامل  ح�  م�  اقل  وهى   (

ع��ب   م�  ال��انات  خل�  على  م�اش�ة  دلالة  �ع�ى  م�ا  الاع��الي  ال����ى  وت�اثل  ال��انات  اع��ال�ة 

) و��ل� ن����م  sig > 0.05ال��ز�عات الغ�� اع��ال�ة و���ح ان ال��انات ت��ع ال��ز�ع ال���عى ح�� ان ( 

  الاخ��ارات ال�ارام���ه.
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  : أدوات ووسائل ج�ع ال��انات  

قــام ال�ـــاح��ن �ــالإ�لاع علـــى الع�یــ� مـــ� ال��اجــع العل��ـــة وال�راســات ال��ج��ـــة وال�اصــة ���ـــال 

ال��ــ� لل��صــل الــى أن�ــ� ال��غ�ــ�ات ال�ــ�ث�ة فــي ال��ــ� وأن�ــ� ال�ــ�ر��ات ل��ــ��� القــ�رة الع�ــل�ة داخــل 

  وخارج ال�اء وت���� ال�����ات ال�ق��ة ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة.  

  إس��ارات اس��لاع رأ� ال���اء :  

 ) . ١م�ف� (   –اس��ارة ت���ل ال��انات ل��اس مع�لات ال��� والإخ��ارات ال��ن�ة وال�����ات ال�ق��ه  -

   : الأجه�ة والأدوات  

  ال����ة ال��رجة على ال�ائ� ل��اس ال��ل �ال������� .  -

  ال���ان ال��ى ال�عای� ل��اس ال�زن �ال��ل�ج�ام .  -

  ش��� ��اس .  -

 ث .  ١٠٠/ ١مق��ة لأق�ب   Casioساعة إ�قاف رق��ة مار�ة  -

 مقع� س���� .  -��ات ���ة    -ل�حة وث� ع���  -أق�اع  -

  –أدوات م�اع�ة ل��ر��ات (صالة ت�ر�� �الأثقال ت���� على ( �ارات الأثقال م�ع�دة الأوزان والأ��ال   -

الأوزان   م�ع�دة  اثقال  الأوزان    –�ارات  م�ع�د  أثقال  ال��ة    -دم�ل  م�    - الاثقال  ال���  أثقال  جهاز 

 ) معای�. crossover cableأسفل وت���ن م� جهاز ( 

 ح�ام س�احة قان�ني. - جهاز حاس� آلي.  -�ام��ا ت���� د���ال -ش��� لاص�  –صاف�ة  -

  :ال��اسات والاخ��ارات ال�����مة  

   : ال��اسات الان��و��م���ة   

  س�١لأق�ب   ��اس ال��ل      ��هاز ال�س�ام���          -

   ��اس ال�زن      ����ان ��ي                لأق�ب ن�ف ��ل�ج�ام.  -

   : ال��غ��ات والإخ��ارات ال�����مة ق�� ال���  

  ) الاخ��ارات ال��ن�ة : ١( 

 الق�رة الع�ل�ة داخل ال�اء ماجل����.  -

 ك�� م� ال�ل�س. ٣اخ��ار دفع ��ة ���ة   -

 ال�ق�ف. ك�� م� ٣اخ��ار دفع ��ة ���ة   -

 اخ��ار الق�ة ال�افعة فى ال�اء .  -

 إخ��ار ال�ث� الع��� م� ال��ات .  -

 إخ��ار ال�ث� الع��� م� ال���ة .  -

 إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات . 
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 إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال���ة .  -

 اخ��ار ث�ى ال������ �املاً .  -

 اخ��ار وق�ف ق�ف الق�م�� خلفًا .  -

 ال�ل�س. اخ��ار ث�ى ال��ع م�  -

  ) ٢ح�ة). م�ف�(  -ص�ر  -�ه�  -م�� (ف�اشة٥٠) ال����� ال�ق�ى ٢(   

 : ال�راسات الإس��لا��ة  

  تهــ�ف ال�راســة الاســ��لا��ة ال�ان�ــة إلـــى ال�أكــ� مــ� ال�عــاملات العل��ـــة  : ال�راســـة الاســـ��لا��ة الأولـــى

ث�ــات) للإخ��ــارات ال��ن�ــة وال�هار�ــة ال��ــ���مة ق�ــ� ال��ــ� ، وتــ� إجــ�اء ال�راســة الاســ��لا��ة  –(صــ�ق 

ــ�  ــ��ع مـ ــ�ة أسـ ــة ل�ـ ــ�م ال�ان�ـ ــ�م ٢٠٢٤/ ٦/ ١٨یـ ــى یـ ــا ( م ٢٠٢٤/ ٦/ ٢٦م الـ ــة ق�امهـ ــى ع��ـ ــ��� ١٠علـ ) ناشـ

ل�ــ�احة ال��ــافات الق�ــ��ة نــاد� ال�هــ�ر ال��اضــى مــ� خــارج ع��ــة ال��ــ� الأساســ�ة ومــ� داخــل ال����ــع 

  الأصلى .  

أج��ـ� هـ�ه ال�راسـة لإ��ـاد معامـل صـ�ق الاخ��ـارات اسـ���م : Validity ح�اب معامــل صــ�ق الاخ��ــارات -

) ناشــ��� حاصـل�� علــى علــى ��ــ�لات ج�ه�ر�ــة واك�ــ� فــي ١٠ال�ـاح��ن صــ�ق ال��ــای� وهــ� ال�ف��ــ� بــ�� ( 

 ) ناشـ��� (اقـل ت�ـای�) مـ�ه� فــي١٠الع�ـ� ال�م�ـى  وال�ـ�ر��ي (م���ـ���) فـي م�ـ��� الأداء ال�هــار� و�ـ�� ( 

لل�عـ�ف علـى  T-Testم���� الأداء ال�هار� ول�ف� ال��حلة الع���ة لع��ة ال���، وت� ت���� اخ��ـار "ت" 

  ). ٢مع���ة الف�وق ب�� م��س�ات ���ة الاخ��ارات للع�����، ��ا ه� م�ضح في ج�ول ( 

دلالة الف�وق ب�� م��س�ات ال����عة ال����ة وال����عة الغ�� م���ة   ) ٢ج�ول (  

١٠=٢=ن ١ن  ل��ان معامل ال��ق للاخ��ارات ال��ن�ة ق�� ال���  

  الاخ��ارات ال��ن�ة   م

  الف�ق  ال����عة  ال����ة ال����عة الغ�� م���ة 

  ب��

 ال���س�ات 

  ���ة ت 
  معامل

  ٢ای�ا

  معامل

  ±ع  س  ±ع  س  ال��ق 

  ٠.٩٤٨  ٠.٨٠٧  ٨.٦٨١  ١.٠١-  ٠.٣٥٦  ٤.٣٧  ٠.٠٩٥  ٣.٣٦  اخ��ار الق�رة الع�ل�ة داخل ال�اء   ١

  ٠.٩٠٣  ٠.٦٦٦  ٥.٩٨٦  ٠.٩٧-  ٠.٣٥٢  ٤.٣٧  ٠.٣٧٦  ٣.٣٩  اخ��ار دفع ��ة ���ة م� ال�ل�س  ٢

  ٠.٨٠٨  ٠.٤٢٧  ٣.٦٦١  ١.٠٩-  ٠.٨٣٦  ٥.٧١  ٠.٤٣٣  ٤.٦٢  اخ��ار دفع ��ة ���ة م� ال�ق�ف  ٣

 ٠.٨٣١ ٠.٤٧٨ ٤.٠٥٩ ١.٢٥- ٠.٧١٩ ٨.٨١ ٠.٦٦٣ ٧.٥٥ اخ��ار الق�ة ال�افعة فى ال�اء  ٤

 ٠.٩٣٥ ٠.٧٦٤ ٧.٦٤٢ ٠.١٧- ٠.١٧٣ ١.٨٤ ٠.١٩١ ١.٦٧ إخ��ار ال�ث� الع��� م� ال��ات   ٥

 ٠.٦٩٤ ٠.٢٣٢ ٢.٣٢٩ ٠.١٦ ٠.١٦٧ ٢.٠٣ ٠.١٤٧ ١.٨٧ إخ��ار ال�ث� الع��� م� ال���ة   ٦

 ٠.٨٦٢ ٠.٧٤٣ ٧.٢١٢ ٦.٥٥- ١.٤٩٧ ٤١.٧٧ ٢.٤٤٨ ٣٥.٢٢ إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات   ٧

 ٠.٧٥٢ ٠.٥٦٦ ٤.٨٤٤ ٨.٢١- ٤.٣٣٢ ٥٤.١٠ ٣.١٥٧ ٤٥.٨٩ إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال���ة  ٨

 ٠.٩٠٧ ٠.٦٧٧ ٦.١٤٧ ٣.٥٢- ١.٥٩٨ ١١.٥٠ ٠.٨٥٢ ٧.٩٨ اخ��ار ث�ى ال������ �املاً   ٩

 ٠.٧٨٦ ٠.٣٨٨ ٣.٣٣٧ ٧.١١- ٥.١٠٨ ٢٦.٩٨ ٤.٢٧٠ ١٩.٨٧ اخ��ار وق�ف ق�ف الق�م�� خلفًا  ١٠

  ٠.٨١٠  ٠.٤٣١  ٣.٦٩٥  ١.٨٩-  ١.٣٧١  ١٠.٢٣  ٠.٨٧١  ٨.٣٣  اخ��ار ث�ى ال��ع م� ال�ل�س   ١١

  ٢-ن           ٢.١٠١=  ٠.٠٥* ���ة ت ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة 
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(ت)   اخ��ار  تأث��  ق�ة  آی�ام����ات  ل�عامل  م�  ٢وفقاً  أقل  إلى  صف�  م�  تأث��    ٠.٣٠:   =

  إلى أعلى = تأث�� ق��. ٠.٥٠= تأث�� م��س�، م�  ٠.٥٠إلى أقل م� ٠.٣٠ض���، م�

) ١٨) ودرجـة ح��ـة ( ٠.٠٥) وجـ�د فـ�وق دالـة إح�ـائ�ا ع�ـ� م�ـ��� دلالـة ( ٢ی��ح م� ج�ول ( 

ــل�ة ل�اشـــ�ى ســـ�احة ال��ـــافات  بـــ�� ال����عـــة ال���ـــ�ة وال����عـــة الأقـــل ت�ـــای� فـــي إخ��ـــارات القـــ�رة الع�ـ

) الــى ٢.٣٢٩الق�ــ��ة ق�ــ� ال��ــ� ل�ــالح ال����عــة ال���ــ�ة، ح�ــ� أن ���ــة ت ال���ــ��ة ت�اوحــ� بــ�� ( 

)،ك�ــا ات�ــح ان �ــ�� معامــل ١٨) ع�ــ� درجــة ح��ــه ( ٢.١٠١) وهــى اك�ــ� مــ� ���ــة ت ال��ول�ــة( ٨.٦٨١( 

) م�ـــا یـــ�ل علـــى صـــ�ق الاخ��ـــارات ال��ـــ���مة ق�ـــ� ٠.٩٤٨إلـــى ٠.٦٩٤ال�ـــ�ق قـــ� ت�اوحـــ� مـــا بـــ�� (  

  ال���. 

  Reliabilityح�اب معامل ث�ات الاخ��ارات  -

یــ�م الار�عـاء ال��افــ� إلـى م ٢٠٢٤/ ٦/ ٢٠یـ�م ال��ــ�� ال��افـ� أج��ـ� هـ�ه ال�راســة فـي الف�ـ�ة مــ�   

، ولإ��ــاد معامــل ث�ــات قــام ال�ــاح��ن ب����ــ� الاخ��ــارات ق�ــ� ال��ــ� ثــ� إعــادة ت���ــ� هــ�ه م ٢٠٢٤/ ٦/ ٢٦

�فــارق زم�ــي أســ��ع مــ� ال��ــاس الأول علــى ناشــ�ى ســ�احة   (Test & Re-Test)الاخ��ــارات مــ�ة أخــ�� 

ال��ــافات الق�ــ��ة، وتـــ� اســ���ام معامـــل ارت�ــا� ب��ســـ�ن لإ��ــاد معامــل الارت�ـــا� بــ�� ن�ـــائج ت���ــ� هـــ�ه 

  ). ٣الاخ��ارات في ال��ة الأولى وال�ان�ة ��ا ه� م�ضح �ال��ول ( 

١٠ن=  معامل الارت�ا� ب�� ال����� واعادة ال����� ل��ان معامل ال��ات للاخ��ارات ال��ن�ة ق�� ال��� ) ٣ج�ول (  

  م
  الاخ��ارات ال��ن�ة  

معامل    اعادة ال�����    ال����� 

  ±ع   س  ±ع   س  الارت�ا�

  *٠.٩٨١  ٠.٠٩٦  ٣.٣٥  ٠.٠٩٥  ٣.٣٦  اخ��ار الق�رة الع�ل�ة داخل ال�اء    ١

  *٠.٩٨٢  ٠.٣٤٩  ٣.٤٠  ٠.٣٧٦  ٣.٣٩  اخ��ار دفع ��ة ���ة م� ال�ل�س   ٢

  *٠.٩٨٥  ٠.٤٢١  ٤.٦٣  ٠.٤٣٣  ٤.٦٢  اخ��ار دفع ��ة ���ة  م� ال�ق�ف   ٣

 *٠.٩٩٢ ٠.٦٠٥ ٧.٥٦ ٠.٦٦٣ ٧.٥٥ اخ��ار الق�ة ال�افعة فى ال�اء   ٤

 *٠.٩٢٣ ٠.١٨١ ١.٦٨ ٠.١٩١ ١.٦٧ إخ��ار ال�ث� الع��� م� ال��ات   ٥

 *٠.٩٣٢ ٠.١٥٥ ١.٨٨ ٠.١٤٧ ١.٨٧ إخ��ار ال�ث� الع��� م� ال���ة   ٦

 *٠.٨٩٧ ٢.٤٠٤ ٣٥.٣٢ ٢.٤٤٨ ٣٥.٢٢ إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات   ٧

 *٠.٩٣٦ ٢.٥١٢ ٤٥.٩٩ ٣.١٥٧ ٤٥.٨٩ إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال���ة   ٨

 *٠.٧٠٦ ١.٠٢٦ ٨.٠٨ ٠.٨٥٢ ٧.٩٨ اخ��ار ث�ى ال������ �املاً   ٩

 *٠.٩٢٩ ٤.٠٧٣ ١٩.٩٧ ٤.٢٧٠ ١٩.٨٧ اخ��ار وق�ف ق�ف الق�م�� خلفًا   ١٠

  *٠.٩٧٤  ١.١٧٨  ٨.٤٣  ٠.٨٧١  ٨.٣٣  اخ��ار ث�ى ال��ع م� ال�ل�س   ١١

  ٠.٦٣٢=   )٨=  ٢-) ، (ن���٠.٠٥ة ( ر ) ال��ول�ة ع�� م���� (* 

) ب�� ال����� الأول  ٠.٠٥) أن ه�اك ارت�ا� م�ج�ا دال ع�� م���� مع���ة( ٣ی��ح م� ج�ول ( 

وال����� ال�اني لاخ��ارات الق�رة الع�ل�ة ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة وال���قة على ع��ة ال�راسة  

(م�   للاخ��ار  ارت�ا�  معامل  ت�اوح  ح��  ث�ات  ٠.٩٨٥إلى    ٠.٧٠٦الاس��لا��ة  على  ی�ل  م�ا   ،(
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  الاخ��ارات ال�����مة ق�� ال���.

  ال�راسة الاس��لا��ة ال�ان�ة: 

ــ�  ــع ال��ـ ــ� م���ـ ــ��لا��ة وهـــى مـ ــة ال��ـــ� الاسـ ــ��لا��ة  علـــى ع��ـ ــة الاسـ ــ�ه ال�راسـ أج��ـــ� هـ

م ٢٠٢٤/ ٦/ ٢٧) ناشــ���  فـي الف�ــ�ة مـ� یــ�م ال��ـ�� ال��افــ� ١٠وخـارج ع��ــة ال��ـ� الأساســ�ة وق�امهـا ( 

ت��یـــ� ح�ـــ� ال�قـــل ال��ـــ���م ب�ـــ�ر��ات الاثقـــال  اســـ�ه�ف�م وال�ـــي ٢٠٢٤/ ٦/ ٢٩إلــى یـــ�م ال�ـــ�� ال��افـــ� 

 One Repetition Maximumأق�ـى ثقـل ���ـ� رفعـة ل�ـ�ة واحـ�ة  داخل وخارج ال�اء وذل� ع� ���� مع�فـة

 )1RM ٤ال���، ��ا ه� م�ضح ���ول ( ) للع�لات العاملة ل�اشئ س�احة ال��افات الق���ة ق�� .(  

  ) ٤ج�ول (

  م��س� أداء ثلاث م�اولات م� أق�ى ثقل ���� رفعة ل��ة واح�ة ل����عة الع�لات العاملة ل�اشئ س�احة ال��افات الق���ة

  ١٠ن= 

  الع�لات العاملة   م

م��س� أداء أق�ى  

  ثقل ���� رفعة 

  ل��ة واح�ة 

الان��اف 

  ال���ار� 

ت�  

  ت���� 

٣٠٪  

ت�  

  ت���� 

٢٠٪  

ت�  

  ت���� 

١٥٪  

ت�  

ت���� 

١٠٪  

  ٤.٠٥  ٦.٠٧  ٨.١٠٠  ١٢.١٥  ٢.٣٧٤  ���  ٤٠.٥٠  ذراع��  م���عة ع�لات ث�ى وم� ال��فق��  ١

  ٦.٢٥  ٩.٣٧  ١٢.٥٠  ١٨.٧٥  ١.٣٢٥  ���  ٦٢.٥٠  ج�ع   م���عة ع�لات ث�ى ال��ع أماما وم� ال��ع عال�اً   ٢

  ٥.٠٥  ٧.٥٧  ١٠.١٠  ١٥.١٥  ٢.١٥٧  ���  ٥٠.٥٠  رجل��  م���عة ع�لات ال�جل�� ل��ى وم� مف�ل ال���ة   ٣

) أن م��ســ� أداء ثــلاث م�ــاولات مــ� أق�ــى ثقــل ���ــ� رفعــة ل�ــ�ة واحــ�ة ٤ی��ــح مــ� جــ�ول ( 

ل����عـة الع�ــلات العاملــة �عــ� إع�ــاء ال�احــات ال�ا��ــة بــ�� ال��اولــة والأخــ�� ل�اشــ�ى ســ�احة ال��ــافات 

ــ�راع�� (  )، وال�ـــ� الأق�ـــى ٦٢.٥٠)، وال�ـــ� الأق�ـــى لل�ـــ�ع ( ٤٠.٥٠الق�ـــ��ه ،  �ـــان ال�ـــ� الأق�ـــى للـ

٪ ، ١٥٪، ٢٠٪، ٣٠)، وق� قـام ال�ـاح��ن ب����ـ� ثـلاث م�ـاولات ب��ـ� م��لفـة وهـي ( ٥٠.٥٠للق�م�� ( 

ــ�اء ١٠ ــ�م��) سـ ــ��� تـــ�ر��ات الأثقـــال (للـــ�راع�� وال�ـــ�ع والقـ ٪) ل���یـــ� ال�قـــل ال��اســـ� ع�ـــ� إع�ـــاء ال�اشـ

داخــل ال�ــاء أو خارجــة وات�ــح ال�ــالى: أن أن�ــ� ن�ــ�ة ���ــ� لل�اشــئ وفقــا لل��حلــة ال�ــ��ة ق�ــ� ال��ــ� هــي 

٪) ل�ــ�ر��ات الاثقــال (داخـل ال�ــاء) وذلــ� لقـ�رة ج��ــع ال�اشــ��� ١٠٪) ل�ـ�ر��ات الاثقــال (الأرضـ�ة) ، ( ١٥( 

تأد�ــــة ال�ــــ�ر��ات  ��فــــاءة خــــلال تأد�ــــة ثــــلاث م���عــــات �ال�حــــ�ة ال��ر���ــــة �عــــ� إع�ــــاء راحــــة ب���ــــة بــــ�� 

ال����عــة والأخــ��، وعــ�م �هــ�ر أعــ�اض ال�عــ� لــ�یه� ع�ــ� الأداء، وأن تأد�ــة ال�اشــ��� ل�ــ�ر��ات الاثقــال 

٪) أد� إلى ع�م ق�رة ال�اش��� إك�ـال ت�ـ�ارات ال����عـة ال�ان�ـة و�هـ�ر أعـ�اض ال�عـ� لـ�یه�، ٢٠ب���ة ( 

ــ�ر��ات الاثقـــــال ب��ـــــ�ة (  ــا أن تأد�ـــــة ال�اشـــــ��� ل�ــ ــى أك�ـــــال ت�ـــــ�ارات ٣٠ك�ــ ــى عـــــ�م قـــــ�رته� علــ ٪) أد� إلــ

ال����عــة الأولـــى و�هـــ�ر أعـــ�اض ال�عــ� لـــ�یه� و�ع�ـــه� وصـــل إلـــى م�حلــة الـــ�ف� لـــلأداء ق�ـــل ان�هـــاء 

  الأداء. 

و�ـ�ل� ��ــ�ح ح�ـ� ال�قــل ال��ـ���م ب�ــ�ر��ات الاثقـال (الأرضــي) ل����عـة الع�ــلات العاملـة للــ�راع�� هــي  
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  ���)، �ع� تق��� الأوزان.   ���٧)، وال�جل�� (   ���٩)، ولل��ع (   ٦( 

ك�ـا ��ـ�ح ح�ـ� ال�قــل ال��ـ���م ب�ـ�ر��ات الاثقــال( داخـل ال�ـاء) ل����عـة الع�ــلات العاملـة للـ�راع�� هــي  

  ���)، �ع� تق��� الأوزان.   ���٥)، وال�جل�� (   ���٦)، ولل��ع (   ٤( 

   :ال�راسة الاس��لا��ة ال�ال�ة  

على ع��ة ال��� الاسـ��لا��ة وهـى مـ� م���ـع ال��ـ� وخـارج أج��� ه�ه ال�راسة الاس��لا��ة 

م إلــى یــ�م ٢٠٢٤/ ٦/ ٣٠مــ� یــ�م الأحــ� ال��افــ�  ) ناشــ��� فــي الف�ــ�ة١٠الأساســ�ة وق�امهــا ( ع��ــة ال��ــ� 

  م، وال�ي اس�ه�ف� ه�ه ال�راسة:  ٢٠٢٤/ ٧/ ٣الار�عاء ال��اف�

ت���ـــ� ثـــلاث وحـــ�ات ی�م�ـــة مـــ� ال��نـــامج ال�ق�ـــ�ح لل�قـــ�ف علـــى ال�ـــع��ات ال�ـــي ���ـــ� أن ت�ـــ�ج خـــلال  -

ت���� ال��نامج وح�اب ال�احات ال����ة ب�� ع�ل ه�ه ال����عات، مع ملاح�ة أن �ـل وحـ�ة ی�م�ـة ت��ـل 

  أح� م�احل ف��ات ال��نامج ال���لفة. 

 سلامة ت�ف�� وت���� الاخ��ار وما ی�عل� �ه م� إج�اءات ال��اس والأدوات والأجه�ة ال�����مة.  -

 ز�ادة معل�مات ومعارف وخ��ة ال��اع�ی� في الإش�اف على ت�ف�� وس�� و��اس الاخ��ارات.  -

اك��ــاف نــ�احي الق�ــ�ر ال�ــي قــ� ت�هــ� أث�ــاء ت�ف�ــ� الاخ��ــارات ومعال�ــة نــ�احي الق�ــ�ر ال�ــي ت�هــ� ع�ــ�  -

 ال�����. 

  ال�ع�ف على ال�ق� ال�� ���غ�ق الاخ��ار، وال�ه� ال���ول في الإع�اد، وال�����، والإدارة وال����ل.  -

 ت�ت�� أداء الاخ��ارات ق�� ال��� وم�اعاة ف��ات ال�احة ب��ه�.   -

 ال��ر�� على ت���ل ال��انات ال�اصة ل�ل م��ا�قة في الاس��ارات ال����ة.  -

  ٤م�ف� (  -ال��نامج ال��ر��ى ال�ق��ح  : (  

  اله�ف م� ال��نامج :   -

  یه�ف ال��نامج إلى ت���� الق�رة الع�ل�ة والان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة. 

  أس� ال��نامج :   -

ــل وضــــــــع  ــا ال��نــــــــامج وال��ــــــــائ� ال�ــــــــ��ة ق�ـــــ ــاه الأســــــــ� ال�ــــــــي ی��ــــــــى عل�هـــــ ال��نــــــــامج تــــــــ� م�عـــــ

ــ� عل��ـــة ســـل��ة، وقـــ�  لل��اح��(ال�اشـــ���) فـــي هـــ�ه ال��حلـــة ح�ـــى ���ـــ� ب�ـــاء ال��نـــامج علـــى أســـ� وق�اعـ

  ح�دت الأس� ال�ال�ة ��عای�� لل��نامج ب�اء على ال��ح ال��جعي وال�راسات ال�ا�قة �الأتي : 

 م . ٢٠٢٤ –م ٢٠٢٣لل��س� ال��ر��ي    ی�� ت�ف�� ال��نامج في ف��ة الإع�اد ال�اص -

 ) أس��ع. ١٢) شه�ر ب�اقع ( ٣ال��ة ال�م��ة لل��نامج ال��ر��ي (  -

ــامج ال�ــــ�ر��ي (  - ــغ عــــ�د ال�حــــ�ات ال��ر���ــــة �ال��نـ ــي الأســــ��ع، ب�اقــــع  ( ٣بلـ ) وحــــ�ة ٣٦) وحــــ�ات ت�ر���ــــة فـ

 ت�ر���ة. 

  ی�� ت���� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح لل����عة ال������ة أ�ام الأح�، ال�لاثاء، وال����.  -
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) د��قــة، و�ــ�ل� ��ــ�ن الــ�م� ال�لــى لل�ــ�ر�� خــلال الأســ��ع ال�احــ� ٩٠بلــغ م��ســ� زمــ� ال�حــ�ة ال��ر���ــة (  -

 ) ساعة. ٥٤) د��قة ��ا �عادل ( ٣٢٤٠) د��قة وال�م� ال�لى خلال ف��ة ال��نامج ال��ر��ي ( ٢٧٠( 

 ت� ت���� ت�ر��ات الاثقال لع��ة ال��� ال������ة ���ء الإع�اد ال��نى ال�اص م� ال�ح�ة ال��ر���ة.  -

  جعل ال�����ات ال�ي ت��ل� ن�ا� أو م�ه�د ت��ادل مع ال�����ات الأقل م�ه�د -

 ���قة ال��ر�� ال�����مة الف��� (م�تفع، م��ف�) ال��ة و��� الارتفاع �ال��ل �ال���قة ال���ج�ة   -

 م�اعاة الف�وق الف�د�ة ب�� ال��اح�� ال�اش���.   -

م�اعــاة أداء ت����ــات لل��ونــة خــلال ال�حــ�ة ال��ر���ــة  ح�ــى لا تــأث� ز�ــادة القــ�ة ال�ــي یــ�� ت����هــا �اســ���ام  -

 ت�ر��ات الاثقال سل�ا على ال��ونة. 

م�اعــاة م�ــ�أ ال�ــ�رج فــي ال��ــل تــ�ر��ات الاثقــال ���ــ� ن�عــل ال�ــ�ر��ات تــ�د��� ال�ــهل إلــى ال�ــع� ومــ�  -

 ال���� إلى ال����. 

 الأقل م�ه�د.   ال�����اتال�ي ت��ل� ن�ا� أو م�ه�د ت��ادل مع   ال�����اتجعل   -

 م���ة.  درجة ) ٢٩:    ٢٤(  م�اعاة ع�امل الأم� وال�لامة لل��اح��  وال�أك� م� درجة ح�ارة ال�اء ع�� -

ال�ـائي وذلـ� ل���ـ� ال�ـ�اح�� مـع ال�سـ� ال�ـائي ت� إج�اء ع�ل�ة الإح�اء خارج ال�ـاء ق�ـل الـ�خ�ل لل�سـ�  -

 وأخ� الإح�اس �ال�س� ال�ائي. 

علـى أن ��ـ�ر �ـل جـ�ء الإعـ�اد ال�ـاص لل�حـ�ة  ت� وضع ت�ر��ات الاثقال على مـ�ار وحـ�ات ال��نـامج فـي -

) مــ�ات علــى مــ�ار الف�ــ�ة ال�م��ــة لل��نــامج  ل��ــ��� م�غ�ــ�ات القــ�ة الع�ــل�ة لع�ــلات ٤تــ�ر�� ����ســ� ( 

 ال���� ل��احي ال��ر و ال����� ال�ق�ي وفي نف� ات�اه الع�ل الع�لى. 

) تـ�ر��، و تـ�ر��ات ١٢) تـ�ر��، ���ـ� ت�ـ��ل تـ�ر��ات الـ�راع�� وال��فـ��( ٣٦ت� تق��� ت�ر��ات الاثقال (  -

) تـ�ر��، وقـ� تـ� م�عـاة ع�ـ� وضـع ال�ـ�ر��ات أنهـا فـي نفـ� ١٢) ت�ر��، و تـ�ر��ات الـ�جل�� ( ١٢ال��ع ( 

ات�اه الع�ل الع�لى وم�ابهه للأداء فـي ال�ـ�احة وان ال�ـ�ر��ات ت��ـي قـ�ة الع�ـلات العاملـة فـى ال�ـ�احة  

 ) ٣م�ف� ( ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة.  

- ٪  ٨٠خلال ال�ه� الأول م� ت�ف�� ال��نامج ال��ر��ي �ان� ن��ة الإع�اد العام إلي الإع�اد ال�اص  -

٪, وخلال ال�ه�  ٦٠ -٪ ٤٠ن��ة الإع�اد العام إلي الإع�اد ال�اص ٪, وخلال ال�ه� ال�اني �ان�   ٢٠

 ٪. ٨٠ -٪ ٢٠ال�ال� �ان� ن��ة الإع�اد العام إلي الإع�اد ال�اص 

  : ال�راسة الأساس�ة  

   : ال��اسات الق�ل�ة  

لاخ��ــــارات القــــ�رة الع�ــــل�ة والان�ــــاز ال�ق�ــــى ل�اشــــ�ى ســــ�احة ال��ــــافات أج��ــــ� ال��اســــات الق�ل�ــــة        

  م ٢٠٢٤/ ٧/ ٥م  إلى ی�م ال��عة  ال��اف�٢٠٢٤/ ٧/ ٤م� ی�م ال���� ال��اف�   الق���ة ، 
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  ت���� ال��نامج ال��ر��ي :  -

��نــامج ال�ـ�ر��ي ال�ق�ـ�ح �اســ���ام تـ�ر��ات الاثقــال علـي ال����عـة ال������ــة فـي ف�ــ�ة التـ� ت���ـ�     

ــ�  الإعــــــ�اد ــ� یــــــ�م ال�ــــــ��  ال��افــــ ــ�ة ثلاثــــــة أشــــــه� مــــ ــ�� ٢٠٢٤/ ٧/ ٦ال�ــــــاص ل�ــــ م  إلــــــى یــــــ�م ال��ــــ

ال��ـــــ��)   –ال�لاثـــــاء  –وحـــــ�ات ت�ر���ـــــة فـــــي الأســـــ��ع أ�ـــــام (الأحـــــ�  ٣م ، ب�اقـــــع ٢٠٢٤/ ٩/ ٢٦ال��افـــــ�

، وقـ� تـ� اخـ� رأ� ال��ـ�اء فـي ر�اضـة ال�ـ�احة مـ� ع�ـ�اً  ٣٠. ٥:  ٠٠. ٤م� ال�اعة لل����عة ال������ة  

الأسـات�ة ��ل�ــات ال����ـة ال��اضــ�ة وذلــ� للاسـ�عانة بــ�أیه� فــي مـ�� م�اســ�ة هــ�ه ال�ـ�ر��ات ل���عــة ال��حلــة 

) تــ�ر�� ٣٦٪ ��ـ� أدنـي، وقــ� وقـع الاخ��ـار علـى ( ٨٠ال�ـ��ة ق�ـ� ال��ـ�، ح�ـ� ارت�ــى ال�ـاح��ن ب��ـ�ة 

م�اس� ل���عة ال��� م� ح�� ���عة الأداء ونف� ات�اه الع�ل الع�لي، وقـ� تـ� اسـ��عاد ال�ـ�ر��ات ال�ـي 

 -الاث�ـــ�� -(ال�ـــ��  ت�ــ�رت فـــي نفـــ� ات�ـــاه الع�ـــل الع�ـــلي، ب���ـــا تــ� تـــ�ر�� ال����عـــة ال�ـــا��ة أ�ـــام

    ال�����ات ال�����مة ق�� ال�����ون و الأر�عاء) في نف� ��وف ال����عة ال������ة ع�ا أ�ام ال��ر��  

  ال��اسات ال�ع��ة:  -

ان�هـــاء ت���ـــ� ال��نــامج ل����عـــة ال��ـــ� ال������ــة و�ـــ�ف� ت�ت�ـــ�  �عــ� ةأج��ــ� ال��اســـات ال�ع��ـــ

 فـي الف�ـ�ةو شـ�و� إجـ�اء ال��ـاس الق�لـى، وذلـ�  و��ل� ب�ف� ف�ارق الأ�ـام بـ�� الاخ��ـارات  ال��اسات الق�ل�ة

فاعل�ــة تــ�ر��ات م ل�ع�فــة ٢٠٢٤/ ٩/ ٢٨ال��افــ�  ال�ــ��م إلــى یــ�م ٢٠٢٤/ ٩/ ٢٧ال��افــ�  ال��عــة مـ� یــ�م

  الق�رة الع�ل�ة والان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة. الاثقال على ت����  

  : ال�عال�ات الإح�ائ�ة  

ت� معال�ة ال��انات ال�اصة ���غ��ات ال�راسة ع� ���� ب�نامج ح�م ال��ل�ل الإح�ائي للعل�م  

) لل�أك� م� مع���ة  ٠.٠٥وق� ت� اخ��ار م���� مع���ة ع��( ؛  IBM SPSS Statistics ver.21الاج��ا��ة  

  ال��ائج الإح�ائ�ة، وت���� خ�ة ال�عال�ات الإح�ائ�ة الأسال�� ال�ال�ة:

  

   

  معامل إرت�ا� ب��س�ن                            ال���س� ال��ابي                                

  اخ��ار ت للف�وق ب�� ع����� م�ت�����       ال�س�� 

  اخ��ار ت للف�وق ب�� ع����� م��قل���      الان��اف ال���ار�                                 

  ٢معامل ای�ا   معامل الإل��اء                                   

 معامل ال��ق   معامل ال�ف�لح  

    ال���ة ال����ة لل����                           
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  ع�ض وم�اق�ة ال��ائج

   ع�ض ال��ائج :  أولاً:  

مــ� خــلال هــ�ف ال��ــ� وف�وضــه وال��انــات ال�اصــة �ع��ــة ال��ــ� الأساســ�ة وت����هــا فــى جــ�اول        

  ومعال��ها إح�ائ�ا ت� ال��صل لل��ائج ال�ال�ة وم�اق��ها:  

  ) ٥ج�ول (

  دلالة الف�وق ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� ل�� ال����عة ال������ة فى الق�رة الع�ل�ة ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة 

 ) ١٠(ن=

  ال��ن�ة الاخ��ارات    م

  ال��اس ال�ع��   ال��اس الق�لي
ف�وق 

  ال���س�ات 

  

  ���ة ت 

  

ن��ة 

  ال����% 

  ح�� 

  ال�أث��

دلالة ح�� 

  ±ع  س  ±ع  س  ال�أث��

  م�تفع   ٠.٨٠١  ٢٩.٩٧  *٨.٥٠٨  ١.٠١-  ٠.٣٧٠  ٤.٣٨  ٠.١١٤  ٣.٣٧  الق�رة الع�ل�ة داخل ال�اء   ١

  م�تفع   ٠.٨٤٦  ٢٩.١٢  *٩.٩٥٢  ٠.٩٩-  ٠.٣٦٠  ٤.٣٩  ٠.٣٧٥  ٣.٤٠  م� ال�ل�سك��  ٣اخ��ار دفع ��ة ���ة    ٢

م��س�       ٠.٧٨٥  ١٣.١٩  *٨.١٠١  ١.٠٩-  ٠.٦٨٢  ٥.٧٩  ٠.٥٥٧  ٤.٧٠  ك�� م� ال�ق�ف ٣اخ��ار دفع ��ة ���ة    ٣

 م�تفع  ٠.٨٠٦ ١٧.٤٤ *٨.٦٦٠ ١.٣١- ٠.٥٤٠ ٨.٨٩ ٠.٦٤٧ ٧.٥٧ الق�ة ال�افعة فى ال�اء  ٤

م��س�      ٠.٦٨٢ ١٠.٠٠ *٦.٢٢٠ ٠.١٦- ٠.١٠٧ ١.٨٧ ٠.١٣٣ ١.٧٠ ال�ث� الع��� م� ال��ات إخ��ار    ٥

م��س�      ٠.٥٧٦ ٨.٤٢ *٤.٩٤٦ ٠.١٦- ٠.١٢٢ ٢.٠٦ ٠.٠٦٥ ١.٩٠ إخ��ار ال�ث� الع��� م� ال���ة   ٦

م��س�      ٠.٧٢٣ ٢١.٠٨ *٦.٨٥٣ ٧.٥٥- ٢.٦٣١ ٤٣.٣٧ ١.٦٦٤ ٣٥.٨٢ إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات   ٧

م��س�      ٠.٧٩٧ ١٨.١٣ *٨.٤٠٣ ٨.٦١- ٢.٦٨٥ ٥٦.١٠ ٢.٦٣١ ٤٧.٣٧ إخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال���ة  ٨

م��س�      ٠.٧٣١ ٤٣.٥٦ *٦.٩٨٦ ٣.٥٢- ١.٤١٦ ١١.٦٠ ٠.٧٤٥ ٨.٠٨ اخ��ار ث�ى ال������ �املاً   ٩

م��س�      ٠.٧٨١ ٣٥.٦٥ *٨.٠٢٢ ٧.١٢- ٤.٩٤٦ ٢٧.٠٩ ٤.٢٢٥ ١٩.٩٧ وق�ف ق�ف الق�م�� خلفًا  ١٠

م��س�       ٠.٧٣٠  ٢٢.٥٤  *٦.٩٨١  ١.٩٠-  ١.٣٣٣  ١٠.٣٣  ٠.٨٤٧  ٨.٤٣  ث�ى ال��ع م� ال�ل�س  ١١

  ١.٨٣٣=٠.٠٥*���ة ت ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة 

  : م�تفع ٠.٨٠: م��س�      ٠.٥٠: م��ف�     ٠.٢٠م����ات ح�� ال�أث�� ل��ه� :   

بــ�� ال��اســ�� الق�لــى ٠.٠٥ ) دلالــة الفــ�وق الاح�ــائ�ة ع�ــ� م�ــ��� مع���ــة ٥ی��ــح مــ� جــ�ول (

ق�� ال��� وق� ت�اوح� ���ـة (ت) ال���ـ��ة مـا  ال��ن�ةوال�ع�� ل�� ال����عة ال������ة فى م�غ�� الاخ��ارات 

ــة اح�ــائ�ا ل�ــالح ال��ــاس ال�عــ�� ��ــا ی��ــح ان �ــ�� ح�ــ� ال�ــأث�� ٩.٩٥٢الــى  ٤.٩٤٦بــ�� ( ) وهــى دال

ــا بـــ�� ( ) وهـــى دلالات م�فاوتـــة بـــ�� ال���ســـ�ة ٠.٨٤٦الـــى   ٠.٥٧٦لاخ��ـــارات القـــ�رة الع�ـــل�ة ت�اوحـــ� مـ

٪) م�ا ی�ل علـى فاعل�ـة ال��نـامج  ٤٣.٥٦٪ الى  ٨.٤٢وال��تفعة ��ا ت�اوح� ن�� ال���� ال����ة ما ب�� (

  ال��ر��ى ال�ق��ح  ���ل ���� على ال��غ�� ال�ا�ع .
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  ) ١ال��ل ال��اني ( 

  الف�وق ب�� م��س�ات ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة ل�� ال����عة ال������ة فى الاخ��ارات ال��ن�ة ق�� ال���

  

  ) ٢ال��ل ال��اني ( 

  . ق�� ال��� فى الاخ��ارات ال��ن�ةی�ضح ن�� ال���� ب�� م��س�ات ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة ل�� ال����عة ال������ة 

بـ�� ٠.٠٥ ) دلالـة الفـ�وق الاح�ـائ�ة ع�ـ� م�ـ��� مع���ـة ٢)( ١) وشـ�لى ( ٥ی��ـح مـ� جـ�ول (   

ق�ــ� ال��ــ� وقــ� ت�اوحــ�  ال��ن�ــةال��اســ�� الق�لــى وال�عــ�� لــ�� ال����عــة ال������ــة فــى م�غ�ــ� الاخ��ــارات 

ــ�� (  ــا بـ ــ��ة مـ ــة (ت) ال���ـ ــى  ���٤.٩٤٦ـ ــا ٩.٩٥٢الـ ــ�� ��ـ ــاس ال�عـ ــالح ال��ـ ــائ�ا ل�ـ ــة اح�ـ ــى دالـ ) وهـ

ــ�� (  ــا بـ ــة ت�اوحـــ� مـ ــارات ال��ن�ـ ــأث�� للاخ��ـ ــ� ال�ـ ــ�� ح�ـ ــح ان �ـ ) وهـــى دلالات ٠.٨٤٦الـــى   ٠.٥٧٦ی��ـ

٪)  ٤٣.٥٦٪ الــى  ٨.٤٢م�فاوتــة بــ�� ال���ســ�ة وال��تفعــة ��ــا ت�اوحــ� ن�ــ� ال���ــ� ال����ــة مــا بــ�� ( 

ــى (  ــاس الق�لـ ــي ال��ـ ــاء فـ ــل ال�ـ ــل�ة داخـ ــ�رة الع�ـ ــار القـ ــابى لإخ��ـ ــ� ال��ـ ــغ ال���سـ ــى ٣.٣٧ح�ـــ� بلـ ) ، وفـ

) و��لالـــــة ح�ـــــ� تـــــأث�� م�تفـــــع بلغـــــ� ٪٢٩.٩٧) و���ـــــ�ة ت��ـــــ� م���ـــــة بلغـــــ� ( ٤.٣٨ال��ـــــاس ال�عـــــ�� ( 

) ٣.٤٠ك�ـ� مـ� ال�لـ�س فـي ال��ـاس الق�لـى ( ٣)، بلغ ال���س� ال��ـابى لإخ��ـار دفـع �ـ�ة ���ـة ٠.٨٠١( 

) و��لالــة ح�ــ� تــأث�� م�تفــع بلغــ� ٪٢٩.١٢) و���ــ�ة ت��ــ� م���ــة بلغــ� ( ٤.٣٩، وفــى ال��ــاس ال�عــ�� ( 

ك�ــ� مــ� ال�قــ�ف فــي ال��ــاس ٣)، ح�ــ� بلــغ ال���ســ� ال��ــابى لإخ��ــار اخ��ــار دفــع �ــ�ة ���ــة ٠.٨٤٦( 

ــى (  ــ�� ( ٤.٧٠الق�لـ ــاس ال�عـ ــى ال��ـ ــة بلغـــ� ( ٥.٧٩) ، وفـ ــ� م���ـ ــ�ة ت��ـ ــ� ٪١٣.١٩) و���ـ ــة ح�ـ ) و��لالـ
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)، بلـغ ال���سـ� ال��ـابى لإخ��ـار القـ�ة ال�افعـة فـى ال�ـاء فـي ال��ـاس الق�لـى ٠.٧٨٥تأث�� م��س�ه بلغ� ( 

ــ�� ( ٧.٥٧(  ــى ال��ــــاس ال�عـ ــة بلغــــ� ( ٨.٨٩) ، وفـ ــة ح�ــــ� تــــأث�� ٪١٧.٤٤) و���ــــ�ة ت��ــــ� م���ـ ) و��لالـ

)، و�لــغ ال���ســ� ال��ــابى لإخ��ــار إخ��ــار ال�ثــ� العــ��� مــ� ال��ــات فــي ال��ــاس ٠.٨٠٦م�تفــع بلغــ� ( 

ــى (  ــ�� ( ١.٧٠الق�لـ ــاس ال�عـ ــة بلغـــ� ( ١.٨٧) ، وفـــى ال��ـ ــ� م���ـ ــ�ة ت��ـ ــ� ٪١٠.٠٠) و���ـ ــة ح�ـ ) و��لالـ

) ، و�لغ ال���سـ� ال��ـابى لإخ��ـار إخ��ـار ال�ثـ� العـ��� مـ� ال���ـة فـي ٠.٦٨٣تأث�� م��س�ه بلغ� ( 

ــى (  ــاس ال�عـــ�� ( ١.٩٠ال��ـــاس الق�لـ ــة بلغـــ� ( ٢.٠٦) ، وفـــى ال��ـ ــ�ة ت��ـــ� م���ـ ــة ٪٨.٤٢) و���ـ ) و��لالـ

ــع بلغـــ� (  ــأث�� م�تفـ ــ� تـ ــات فـــي ٠.٥٧٢ح�ـ ــ� ال��ـ ــ�د� مـ ــار ال�ثـــ� الع�ـ ــابى لإخ��ـ ــ� ال��ـ ــغ ال���سـ )، و�لـ

ــاس الق�لـــــى (  ــ�� ( ٣٥.٨٢ال��ــ ) ٪٢١.٠٨) و���ـــــ�ة ت��ـــــ� م���ـــــة بلغـــــ� ( ٤٣.٣٧) ، وفـــــى ال��ـــــاس ال�عــ

) ، و�لغ ال���سـ� ال��ـابى لإخ��ـار إخ��ـار ال�ثـ� الع�ـ�د� مـ� ٧٢٣و��لالة ح�� تأث�� م��س�ه بلغ� (. 

ــاس الق�لــــى (  ــة فــــي ال��ــ ــ�� ( ٤٧.٣٧ال���ــ ــاس ال�عــ ــة بلغــــ� ٥٦.١٠) ، وفــــى ال��ــ ــ� م���ــ ) و���ــــ�ة ت��ــ

) ، و�لـــغ ال���ســـ� ال��ــابى لإخ��ـــار اخ��ـــار ث�ـــى ٠.٧٩٧) و��لالــة ح�ـــ� تـــأث�� م�تفــع بلغـــ� ( ٪١٨.١٣( 

) و���ــ�ة ت��ــ� م���ــة بلغــ� ١١.٦٠) ، وفــى ال��ــاس ال�عــ�� ( ٨.٠٨الــ������ �ــاملاً فــي ال��ــاس الق�لــى ( 

) ، و�لــغ ال���ســ� ال��ــابى لإخ��ــار وقــ�ف قــ�ف ٠.٧٣١) و��لالــة ح�ــ� تــأث�� م�تفــع بلغــ� ( ٪٤٣.٥٦( 

ا فــي ال��ــاس الق�لــى (  ) و���ــ�ة ت��ــ� م���ــة بلغــ� ٢٧.٠٩) ، وفــى ال��ــاس ال�عــ�� ( ١٩.٩٧القــ�م�� خلفــً

)، ح�ـ� بلـغ ال���سـ� ال��ـابى لإخ��ـار ث�ـى ال�ـ�ع ٠.٧٨١) و��لالة ح�� تأث�� م�تفع بلغـ� ( ٪٣٥.٦٥( 

) و���ـــ�ة ت��ـــ� م���ـــة بلغـــ� ١٠.٣٣) ، وفـــى ال��ـــاس ال�عـــ�� ( ٨.٤٣مـــ� ال�لـــ�س فـــي ال��ـــاس الق�لـــى ( 

)  م�ــا یــ�ل علــى فاعل�ــة ال��نــامج ال�ــ�ر��ى ال�ق�ــ�ح  ٠.٧٣٠) و��لالــة ح�ــ� تــأث�� م�تفــع بلغــ� ( ٪٢٢.٥٤( 

  ���ل ���� على ال��غ�� ال�ا�ع . 

ب�� ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة   ال������ة��جع ال�اح��ن ح�وث ف�وق ذات دلاله إح�ائ�ا لأف�اد ال����عة و 

 إلى ع�ة أس�اب: في ت���� الق�رة الع�ل�ة ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة ق�� ال��� 

ــامجلل��ـــابي الإ الأثـــ� - ــال ال�ق�ـــ�ح �اســـ���ام  ال�ـــ�ر��ي ��نـ ــا  ، ال���ـــ� علـــى ع��ـــة ال��ـــ� ال������ـــةالاثقـ ومـ

هــ�ه ال�ــ�ر��ات، وت�ــ�ع �ـ�ق أدائهــا، و�ــ�ل� ���عــة ت�ف�ــ� هــ�ه ال�ــ�ر��ات ال��ــابهة  ی��ـ��ه مــ� دقــة اخ��ــار

ال�هار�ـــه ل�اشـــئ ســـ�احة ال��ـــافات الق�ـــ��ة ق�ـــ� لل��ـــار ال���ـــي ل�ـــ�احة ال�ـــ�عة ول���عـــة أداء ال���ـــات 

ــ� ــي لهــــ�ه ال��ـ ــ�عي والف�ـ ــل ال�ـ ــاءاً علــــى ال��ل�ـ ــعها ب�ـ ــ� وضـ ــ� تـ ــ���ام الاثقــــال قـ ــ�ر��ات �اسـ ــ� أن ال�ـ ، ح�ـ

ــل�ةإلـــى ت���ـــة لـــلأداءات ال�هار�ـــة ل�اشـــئ ســـ�احة ال��ـــافات الق�ـــ��ة ، وال�ـــي تهـــ�ف �ـــ�ل�   -(القـــ�رة الع�ـ

��ــ�ات وت�ـــ�ارات ال�ـــاص ال�ق�ـــ�ح فــي جـــ�ء الإعــ�اد ال�ــ�ني داخـــل ال��نــامج ال�ــ�ر��ي ال���قــة ال��ونــة)، و 

ــل�ة ال�اصـــة ب�اشـــ�ى ســـ�احة ال��ـــافات وراحـــات ب���ـــة ملائ�ـــة ، م�ـــا إنع�ـــ� أثـــ�ه علـــى ت���ـــة القـــ�رة الع�ـ

 الق���ة. 

ــل  - ــ�رج ���ـ ــاة ال�ـ ــة) وم�اعـ ــ�، ال��افـ ــ�ة، ال��ـ ــ� ح�ـــ� (ال�ـ ــال مـ ــ�� الأح�ـ ــي تق�ـ ــة فـ ــال�� العل��ـ ــاع الأسـ إت�ـ
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  . الف��� (م�تفع، م��ف�) ال��ة  إلى ��ق ال��ر�� ال�����مةال��ر�� �الإضافة  

ــة أث�ـــاء  - ــل�ة ال���لفـــة العاملـ ــات  -ت�ف�ـــ� مهـــارات ( ضـــ��ات الـــ�جل�� ال����ـــ� علـــى ال����عـــات الع�ـ ح��ـ

 ، ال�راع�� وال��ع وال�جل��. ال��اف� وال��ق��)  -ال��ف�   -ال�راع��

"م���د ���ى ع�ض"    م )، ٢٠٢٠"(   Thng, Shiqi., et al"وفى ه�ا ال��د ت��� دراسة �ل م�  

على أن ت�ر��ات الاثقال ت����م ل����ة الق�رات ال��ن�ة ال�اصة ب�ع� م� م����ثات ع�ل�ة  م)  ٢٠٢٢( 

ال��ر�� ح�� أنها ت��� علي ض�ورة اس���ار �اقات وجه� اللاع��� علي ت���ه الق�رات ال��ن�ة ال�اصة  

م� خلال الأداء ال�هار� نف�ه، وح�� أن اس���ام ت����ات مقاومـة الاثقال س�اء في ال��ء الأرضي أو  

ال�ائي، أد� إلي ح�وث ت��ر مل��� في الع�ی� م� ال���نات ال��ن�ة م�ا اث� �الإ��اب علي ال�����  

  )                                             ١٢: ٢٩) ( ٧٧: ٤١(   . ال�هار� وال�ق�ي للع��ة 

 م) ٢٠٢٠(  Dan "Austin , Bryan Mann " م)، ٢٠٠٨"اح�� م��ى ال�ی� ���ــى"( و���� �ل م� 

إلــى أن تــ�ر��ات الاثقــال اف�ــل مــ� ال�قاومــة ال�قل���ــة وتع�ــل علــى ز�ــادة م�ــاحة ال�ق�ــع الع�ــلى وق�ــ� 

الل�فــة الع�ــل�ة ال�ــ���ة فــى الع�ــلة ال��ر�ــة مــ� خــلال الع�ــل الــ�ی�ام��ى مــ� خــلال الان��ــاض ال���ــ��  

ز�ــادة ���ــة الــ�م ال���ــل �ــال��وت�� ��ع�ــل علــى ز�ــادة �فــاءة الع�ــلات.  ف���ــ� الل�فــة الع�ــل�ة عــ� ���ــ� 

 )١٧١:   ٣٤) ( ٢٤:  ٩ (  

( Price, Todd, et al"  و���� تأث��ات على    م) ٢٠٢٤"  له  ان الان��ام على ت�ر�� الأثقال  على 

  مق�ع الع�لة و�فاءتها ال�����ة ح�� ت�داد الأل�اف الع�ل�ة في ال��� ن���ة لل��ار�� ال���فة وال����رة 

الى   ی�د�  الأداء  م�ا  ت����  في  ��اع�  م�ا   ،���� ���ل  الع�ل�ة  الق�ة  تع���  الع�لات،  ح��  ز�ادة 

الع�ام،   ��افة  ز�ادة  في  �الأثقال  ال��ر��  ��اع�  وال��اض�ة،  ال��م�ة  الأن��ة  في  للع�لات  ال���في 

  )٤،٧، ٢: ����٣٩ الأداء ال��اضي م� خلال ز�ادة الق�ة وال��عة وال���ل الع�لى.( 

أن أه��ـة القـ�ة الع�ـل�ة فـي  م) ٢٠٠٨م��� ح�� علاو� ، م��� ن�ــ� الــ�ی� رضــ�ان" ( و��� "

أنهــا تــ�ث� فــي ت���ــة �عــ� ال�ــفات ال��ن�ــة أو �عــ� م��نــات الأداء ال�ــ�ني (ال���ــي) الأخــ�� �ال�ــ�عة 

وال���ـل وال�شـاقة ، فــالق�ة الع�ـل�ة تـ�ت�� �ال�ــ�عة لإن�ـاج ال���ــة ال�ـ��عة الق��ـة ، أو مــا ���ـ� أن ن�لــ� 

، ��ا أن القـ�ة الع�ـل�ة عامـل مـ�ث�  Explosiveعل�ها الق�ة ال����ة �ال��عة أو الق�ة الان�لا��ة أو ال��ف��ة 

لأن العــ�و (ال�ـ�� ال�ــ��ع) ی��لــ� ال���ــ� مــ� القـ�ة الع�ــل�ة ل�ــي ����ــ� ال��ــ�  Sprintفـي ســ�عة العــ�و 

  )   ١٦،   ١٥:   ٢٢أق�ى س�عة و��ل م��ف�اً به�ه ال��عة . (  

إلـى أن ال�ـ�ر�� ال���ـ� ��قـاً للأسـ� العل��ـة  م ) ٢٠٠٥"ع�اد ال�ی� ��اس أب� ز��" ( و����  

ــا�  ــة �ال��ـ ــات ال�اصـ ــى أداء ال���ل�ـ ــادر�� علـ ــ� قـ ــ�� و��علهـ ــة للاع�ـ ــفات ال��ن�ـ ــ�� ال�ـ ــى ت��ـ ــل علـ �ع�ـ

  )  ٢٧٩:   ١٧ال��ارس �فاعل�ة و�فاءة عال�ة فى ض�ء وض�ح اله�ف م� ال��ر�� . (  

ــ� ن�ــ�" ( وت�فــ� هــ�ه ال��ــائج مــع مــا ت�صــل� إل�ــه ن�ــائج دراســة  ) ، ٣٠م)( ٢٠١٨"م�ــ�فى م��
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وال�ـي أشـارت ن�ائ�هـا إلـى ال�ـأث�� ا��ـابى )  ٣١م)( ٢٠٢٣"ود�ع م��� ال��سي ، ال�ــ�� ج�عــه إبــ�ا���" ( 

  .   ل��ر��ات الاثقال على الق�ة الع�ل�ة و الق�رة الع�ل�ة ل�� الع��ة ال�����ة

م� �لا  دراسة  ن�ائج   مع  ال��ائج  ه�ه  ���ى"(   وت�ف�  ال�ی�  م��ى  ،  ) ٤م)( ٢٠٠٨"اح�� 

"Potdevin, François J., et al ) ال�ع��"  )،  ٣٨م)( ٢٠١١"  ف��ي  "سام�  ٢٧م)( ٢٠١٦( "م���   ،(

 ) ال���"  أب�  ح��  م���  " ١٢م)( ٢٠١٨ال�فاعى،   ،( "Eskiyecek, Canan, et al   )٣٥م)( ٢٠٢٠  ،(

)، "ول�� م��� د���  ٢١م) ( ٢٠٢٢م��� اب�ا��� ال�افعى" ( )، "١٨م)( ٢٠٢٣"فات� ع�� ال��ار ال��ا"( 

   ) غاز�"  فاروق  م���  (   )، ٣٢م)( ٢٠٢٣،  واخ�ون"  ناصف،  ن��ل  )،  ٢٨)( ٢٠٢٢"م���د 

 ) ع�ض"  ���ى  "٢٩)( ٢٠٢٢"م���د   ،(Jia, Chong, et al )"م�عي"  ٣٧م)( ٢٠٢٢ ال���  "علي   ،(

 )٢٠٢٣ ) ( "  )، ١٥م)  ال���ي"  ال���  (٢٠٢٤اح��  (   )، ٣م)  زغل�ل"  وال�ي  )  ١٠م)( ٢٠٢٤"سارة سع� 

ل�یه� ت�اه� في ت���� وت���� ال��غ��ات ال��ن�ة ���غ�� الق�رة   أشارت ن�ائ�ها إلى أن ال��امج ال��ر���ة

وخ�ائ� ت���ل ح�له أث� إ��اب�اً و���ل ذو دلالة    الع�ل�ة، �����اها س�اء �ان� (أجه�ة أو أدوات) 

ت���ة   على   وتع�ل  ال�ع��  ال��اس  ل�الح  ال������ة  لل����عة  وال�ع��  الق�لي  ال��اس��  ب��  إح�ائ�ة 

 الق�رة الع�ل�ة ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة ���رة إ��اب�ة،  

وفي ض�ء ما س�� ی�� ال�اح��ن أن ت���� ناشـ�ى ال����عـة ال������ـة لل��نـامج ال�ـ�ر��ي ال�ق�ـ�ح 

ــار  ــ���� وال�ــ ــ� ال�ــ ــ�� أو أدوات أخــــ�� �ال�قعــ ــ�ة أو اجهــــ�ة ال�ــ ــي اوزان حــ ــ� علــ ــال تع��ــ �إســــ���ام الاثقــ

  ال��ی�� والأوزان ال���لفة) ق� أث� إ��ابً�ا علي ت���� الق�رة الع�ل�ة ق�� ال���. 

    م� خلال ع�ض وم�اق�ة وتف��� ن�ائج الف�ض الأول وال�� ی�� على

ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� م��س�ى ال��اس�� الق�لى وال�ع�� ل�� ال����عة ال������ة فى  ( 

) الق�رة الع�ل�ة والان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة ق�� ال��� ل�الح ال��اس ال�ع��

  ی��ح أنه ق� ت�ق� إج�ائ�اً .

  ) ٦ج�ول (

دلالة الف�وق ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� ل�� ال����عة ال������ة فى م�غ�� الان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة  

  ق�� ال���

 ١٠ن=

  ال����� ال�ق�ى   م

  ال��اس ال�ع��   ال��اس الق�لي 
ف�وق  

  ال���س�ات 

  

  ���ة ت 

  

ن��ة 

  ال����% 

  ح�� 

  ال�أث��

دلالة  

ح��  

  ال�أث��
  ±ع   س  ±ع   س

  م�تفع ١.٣٠٣ ٧.٢٣- *٥.٥٢٩ ٣.٢٨ ٢.٦٤٦ ٤٢.٠٨ ٣.٢٧٥ ٤٥.٣٦ م ٥٠س�احة الف�اشة   ١

  م�تفع  ٠.٩١١  ١١.٩٨-  *٣.٨٦٦  ٥.٧٢  ٣.٦٢٦  ٤١.٩٥  ٢.٦٨٣  ٤٧.٦٦  م ٥٠س�احة ال�ه�   ٢

  م�تفع  ١.٥٢٠  ٨.٥٥-  *٦.٤٤٩  ٤.١١  ١.٨٢٠  ٤٣.٩٦  ٢.٠١٩  ٤٨.٠٧  م ٥٠س�احة ال��ر   ٣

  م�تفع  ١.٥٥٦  ٧.٩٣-  *٦.٦٠٤  ٣.١٢  ٢.٤٢٦  ٣٦.٠٩  ٢.١٤١  ٣٩.٢٠  م ٥٠س�احة ال��ة   ٤

  ١.٨٣٣=٠.٠٥*���ة ت ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة 
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  : م�تفع ٠.٨٠: م��س�       ٠.٥٠: م��ف�      ٠.٢٠م����ات ح�� ال�أث�� ل��ه� :  

بـ�� ال��اسـ�� ٠.٠٥ ) دلالة الفـ�وق الاح�ـائ�ة ع�ـ� م�ـ��� مع���ـة ٦ی��ح م� ج�ول (   

الق�لــى وال�عـــ�� لـــ�� ال����عـــة ال������ـــة فـــى م�غ�ـــ� ال��ـــاز ال�ق�ـــى ق�ـــ� ال��ـــ� وقـــ� ت�اوحـــ� ���ـــة (ت) 

) وهــى دالــة اح�ــائ�ا ل�ــالح ال��ــاس ال�عــ�� ��ــا ی��ــح ان �ــ�� ٦.٦٠٤الــى  ٣.٨٦٦ال���ــ��ة مــا بــ�� ( 

) وهـى ١.٥٥٦الـى   ٠.٩١١) وق� حقق� ��� ت�اوح� مـا بـ�� ( ٠.٨٠٠ح�� ال�أث�� للاخ��ارات أك�� م� ( 

٪) م�ــا یــ�ل علــى  ١١.٩٨-٪ الــى  ٧.٢٣-دلالات م�تفعــة ��ــا ت�اوحــ� ن�ــ� ال���ــ� ال����ــة مــا بــ�� ( 

  فاعل�ة ال��نامج ال��ر��ى ال�ق��ح  ���ل ���� على ال��غ�� ال�ا�ع. 

  

  ) ٣ال��ل ال��اني ( 

الف�وق ب�� م��س�ات ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة ل�� ال����عة ال������ة فى م�غ�� الان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة ال��افات  

  الق���ة ق�� ال��� 

  

  ) ٤ال��ل ال��اني ( 

فى م�غ�� الان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة  ی�ضح ن�� ال���� ب�� م��س�ات ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة ل�� ال����عة ال������ة 

  ال��افات الق���ة ق�� ال���. 
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بـ�� ٠.٠٥ ) دلالـة الفـ�وق الاح�ـائ�ة ع�ـ� م�ـ��� مع���ـة ٤)( ٣) وشـ�لى ( ٦ی��ـح مـ� جـ�ول (   

ال��اس�� الق�لى وال�عـ�� لـ�� ال����عـة ال������ـة فـى م�غ�ـ� ال��ـاز ال�ق�ـى ق�ـ� ال��ـ� وقـ� ت�اوحـ� ���ـة 

) وهـى دالـة اح�ـائ�ا ل�ـالح ال��ـاس ال�عـ�� ��ـا ی��ـح ان ٦.٦٠٤الـى  ٣.٨٦٦(ت) ال�����ة ما بـ�� ( 

) ١.٥٥٦الـى   ٠.٩١١) وقـ� حققـ� �ـ�� ت�اوحـ� مـا بـ�� ( ���٠.٨٠٠ ح�� ال�ـأث�� للاخ��ـارات أك�ـ� مـ� ( 

٪) م�ــا یــ�ل  ١١.٩٨-٪ الــى  ٧.٢٣-وهــى دلالات م�تفعــة ��ــا ت�اوحــ� ن�ــ� ال���ــ� ال����ــة مــا بــ�� ( 

علــى فاعل�ـــة ال��نـــامج ال�ـــ�ر��ى ال�ق�ـــ�ح  ��ـــ�ل ���ـــ� علـــى ال��غ�ـــ� ال�ـــا�ع، ح�ـــ� بلـــغ ال���ســـ� ال��ـــابى 

ــة  ــ�احة الف�اشـــ ــى (  ٥٠لل��ـــــ��� ال�ق�ـــــى ل�ـــ ــاس الق�لـــ ــ� فـــــي ال��ـــ ــ�� ٤٣.٨١٢م�ـــ ــاس ال�عـــ ) ، وفـــــى ال��ـــ

ــ� ( ٤٢.١١٠(  ــة بلغـ ــ� م���ـ ــ�ة ت��ـ ــ� ( ٪٣.٨٨٥) و���ـ ــع بلغـ ــأث�� م�تفـ ــ� تـ ــة ح�ـ ــغ ٠.٩٨٤) و��لالـ )، بلـ

) ، وفــى ال��ــاس ٤٥.٣٦م�ــ� فــي ال��ــاس الق�لــى (  ٥٠ال���ســ� ال��ــابى لل��ــ��� ال�ق�ــى ل�ــ�احة ال�هــ� 

)، و�لـغ ١.٣٠٣) و��لالة ح�ـ� تـأث��م�تفع بلغـ� ( ٪٧.٢٣-) و����ة ت��� م���ة بلغ� ( ٤٢.٠٨ال�ع�� ( 

) ، وفـى ال��ــاس ٤٧.٦٦م�ـ� فـي ال��ــاس الق�لـى (  ٥٠ال���سـ� ال��ـابى لل��ــ��� ال�ق�ـى ل�ـ�احة ال�ــ�ر 

،  ) ٠.٩١١) و��لالــة ح�ــ� تــأث�� م�تفــع بلغــ� ( ٪١١.٩٨-) و���ــ�ة ت��ــ� م���ــة بلغــ� ( ٤١.٩٥ال�عــ�� ( 

) ، وفـى ال��ـاس ٣٩.٢٠م�� في ال��ـاس الق�لـى (  ٥٠بلغ ال���س� ال��ابى لل����� ال�ق�ى ل��احة ال��ة 

  ). ١.٥٥٦) و��لالة ح�� تأث�� م�تفع بلغ� ( ٪٧.٩٣-) و����ة ت��� م���ة بلغ� ( ٣٦.٠٩ال�ع�� ( 

ب�� ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة   ال������ة��جع ال�اح��ن ح�وث ف�وق ذات دلاله إح�ائ�ا لأف�اد ال����عة و 

 إلى ع�ة أس�اب: في ت���� م�غ��الان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة ق�� ال���

ومـا ی��ـ��ه  ، ال���� على ال����عـة ال������ـةالاثقال ال�ق��ح �اس���ام   ال��ر��ي  ��نامجلل��ابي  الإ  الأث� -

هــ�ه ال�ــ�ر��ات، وت�ــ�ع �ــ�ق أدائهــا، و�ــ�ل� ���عــة ت�ف�ــ� هــ�ه ال�ــ�ر��ات ال��ــابهة لل��ــار  مــ� دقــة اخ��ــار

، ال�هار�ـــه ل�اشـــئ ســـ�احة ال��ـــافات الق�ـــ��ة ق�ـــ� ال��ـــ�ال���ــي ل�ـــ�احة ال�ـــ�ر ول���عـــة أداء ال���ـــات 

ــلأداءات  ــل ال�ـــ�عي والف�ـــي لهـــ�ه لـ ــ� تـــ� وضـــعها ب�ـــاءاً علـــى ال��ل�ـ ح�ـــ� أن ال�ـــ�ر��ات �اســـ���ام الاثقـــال قـ

ال��ونـــة)،  -(القــ�رة الع�ـــل�ةإلــى ت���ـــة ال�هار�ــة ل�اشـــئ ســ�احة ال��ـــافات الق�ــ��ة ، وال�ـــي تهــ�ف �ـــ�ل� 

��ـ�ات وت�ـ�ارات وراحـات ب���ـة ال�ـاص ال�ق�ـ�ح فـي جـ�ء الإعـ�اد ال�ـ�ني داخل ال��نامج ال�ـ�ر��ي ال���قة  و 

 ، م�ا إنع�� أث�ه على ت���ة ال���نات ال��ن�ة ال�اصة ب�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة. ملائ�ة

ــل  - ــ�رج ���ـ ــاة ال�ـ ــة) وم�اعـ ــ�، ال��افـ ــ�ة، ال��ـ ــ� ح�ـــ� (ال�ـ ــال مـ ــ�� الأح�ـ ــي تق�ـ ــة فـ ــال�� العل��ـ ــاع الأسـ إت�ـ

  . الف��� (م�تفع، م��ف�) ال��ة  إلى ��ق ال��ر�� ال�����مةال��ر�� �الإضافة  

ــة أث�ـــاء  - ــل�ة ال���لفـــة العاملـ ــات  -ت�ف�ـــ� مهـــارات ( ضـــ��ات الـــ�جل�� ال����ـــ� علـــى ال����عـــات الع�ـ ح��ـ

 ، ال�راع�� وال��ع وال�جل��. ال��اف� وال��ق��)  -ال��ف�   -ال�راع��

ســ��عاب ال�هــارات إم�ــا ســاع� علــى ســ�عة  بــ�� ال�اشــ���فــ�وق الف�د�ــة للم�اعــاة ال��نــامج ال�ــ�ر��ى ال�ق�ــ�ح  -
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وأد� إلـــى ت��ــ�� م�ــ��� الأداء ل�اشــئ ال�ــ�احة دون ه�ــ�� فـــي  الف��ــة ��ــ�رة عال�ــة مــ� ال�قــة والإتقــان

 م���� ق�ة أو س�عة الأداء. 

بهــ�ف  ) ة�ـوال��� اب�ــةال�مـ� ال�هــارات الف��ـة (  ال��ـ��ل علــى م���عـة تـأث�� م��ـ�� جــ�ء الإعـ�اد ال�هــار� 

  ت���� ت���� الأداء م�ا أد� الى ت��� ال����� ال�ق�ى ل�اشئ ال��احة. 

ه�ه الف�وق ل�الح ال��اس ال�ع�� و��ل� ن�� ال�غ�� وال���ـ� الـى إسـ���ام ال�اح��ن  ك�ا �ع�و  

ال��نــامج ال�ـــ�ر��ى ال�ق�ــ�ح والُ���ـــ� علــى أفـــ�اد ع��ـــة ال��ــ� ال������ـــة والــ�� �ع��ـــ� علــي أســـ� وم�ـــاد� 

الارتقـــاء ���ـــ��� الأداء ال��اضـــي ����قـــة ســـل��ة وم����ـــة ، والـــ�� اشـــ��ل علـــى تـــ�ر��ات م���عـــة داخـــل 

ــاح��ن وحــ�ات ال�ــ�ر�� ، ح�ــ� حــاول  الال�ــ�ام �الق�اعــ� والأســ� العل��ــة ال�ق��ــة وال�ــ�ازن وال��امــل ع�ــ�  ال�

ت�ــ��� القــ�ة ال�اصــة ووضــع تــ�ر��ات فــى ضــ�ء م��ل�ــات ال�ــ�ر�� ال��ی�ــة وهــ�ا مــا قــ� أثــ� إ��اب�ــاً علــى 

  ت��� في ال����� ال�ق�ى ق�� ال���. 

و��جع ال�ـاح��ن هـ�ه ال��ـائج إلـى ال�ـأث�� الإ��ـابي ل�ـ�ر��ات الأثقـال م�ـا ی�ضـح ارتفـاع معـ�ل أداء 

القــ�ة الق�ــ�� لل�اشــ��� ح�ــ� أن تــ�ر��ات الأثقــال م�جــه ل����ــة الق�ــ�� ��ــ�ل أساســي فــي ال��غ�ــ�ات ق�ــ� 

إلــى ان القــ�ة والأداء ال���ــي �ف�ــ�ه�ا نــاتج م) ٢٠١٦ك�ــال ع�ــ� ال���ــ� إســ�اع�ل" ( ال��ـ�، ح�ــ� ��ــ�� "

الع�ـل الع�ــلي ���ــ�ر أساســي لهــ�ه القــ�ة فالع�ــل الع�ــلي �ــاه�ة لهــا ع�ــ� ��ــ�ده م�ــ��� ت���ــ� هــ�ا 

  ). ١٦٦:  ٢٠الع�ل في الأداء ال���ي ( 

 ,Price"، م) ٢٠١٨كــاني ح��ــ� صــادق" ( ، "م) ٢٠١٣"حــ�� صــاب� خ�شــ�او"( ح�ـ� ی�فـ� �ـل مــ� 

Todd, et al  )"علـى أه��ــة تـ�ر��ات الأثقـال فــي ز�ـادة مقـ�رة الع�ــلات علـى الان��ـاض ��عــ�ل  م) ٢٠٢٤

ــ�اح�� ــة لل�ـ ــات م��ال�ـ ــ� أداء ح��ـ ــا  أســـ�ع ع�ـ ــ���في للع�ـــلات وعلاق�هـ ــ�� الأداء الـ ــاع� فـــي ت��ـ ــا ��ـ م�ـ

  ) ٧:  ٣٩) .( ٣٨:١٩)( ٤٤:  ٧ال��د�ة فى ت���� م���� الان�از ال�ق�ى فى ال��احة الق���ة.( 

(   ی��� ال����"  على  نار��ان  و  ال���  أح��  الع���   Thng, Shiqi, etم)،  ٢٠٠٧"ع�� 

al" )"وت����    م) ٢٠٢٠ ب�����  ت�عل�  الع��ي،  ال�هاز  في  ا��اب�ة  تغ���ات  ���ث  الق�ة  ت�ر��  ان 

 الع�لات الأساس�ة والع�لات ذات ال�لة ���ل أف�ل، م�ا ی��ج ع�ه ز�ادة ق�رة الع�لة ���ل اف�ل 

:  ���٣ل أف�ل فى ق�ة وس�عة ال���ة لل�عامل مع نف� ال�قاومة م�ة أخ�� م�ا ی��� م� س�عة ال��اح.( 

٧٣: ١٠١)( ٢٤(  

ــ�" ( "وضـــ�� علـــى ذلـــ�  ــي القـ ــ� علـ إلـــى أنـــه ���ـــ� ت�ق�ـــ� ال����ـــة الق�ـــ�� مـــ� م) ٢٠١٦م��ـ

ــه،  ال�ـــ�ر�� لل�اشـــ��� إذا أخـــ�ت ال�����ـــات الارضـــ�ة شـــ�ل و���عـــة الأداء ال�هـــار� ل�ـــ�ع ال�ـــ�احة ال��ارسـ

  ) ٦٦:  ٢٦وت��ث تأث��ات ال��ر�� لأج�اء وأجه�ة ال��� ال�ي تقع م�اش�ة ت�� تأث�� ح�ل ال��ر��.( 

علـى ان ب�نـامج تـ�ر�� الأثقــال  م) ٢٠١٩" ( Baechle, Thomas R., Roger W." Earleی��ـ� "

ال���� �ع��� ضـ�ورً�ا ل��ـ��� قاعـ�ة القـ�ة ��ـ�ل فعـال. وهـ�ا مهـ� لأن القـ�ة هـي ال�ـ�� الأساسـي ل��انـ� 
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أخــ�� مــ� أدائــ� ال�ــ�ني، م�ــل القــ�رة الع�ــل�ة و ال���ــل الع�ــلي، م�ــا ��ــاع� علــى ال�ــ�احة ��ــ�ل أســ�ع 

  ) ١٠٢:  ٣٣وت�ق�� أف�ل ال�����ات ال�ق��ة.( 

ــ� حل�ــى " (   م)، ٢٠١٣حــ�� صــاب� خ�شــ�او"( و��ــ�� �ــل مــ� " أن القــ�رة م) ٢٠١٥"ع�ــام أح�

الع�ــل�ة رغــ� أنهــا ت��ــ�ن مــ� م�ــ�ن القــ�ة وم�ــ�ن ال�ــ�عة، فهــى ت��ــ� ب��ــادة م�ــ�ن القــ�ة أو ز�ــادة م�ــ�ن 

ســ�عة الان��ــاض الع�ــلى، أو ز�ــادة �ــلا ال��ــ�ن��، وعــادة ��ــ�ن أف�ــل وســ�لة ل��ــادة القــ�رة الع�ــل�ة هــ� 

  ) ٨٦:  ١٤)( ٣٩:  ٧م��ن الق�ة. ( 

م� �لا  دراسة  ن�ائج   مع  ال��ائج  ه�ه  ���ى"(   وت�ف�  ال�ی�  م��ى  ،  ) ٤م)( ٢٠٠٨"اح�� 

"Potdevin, François J., et al )"٣٨م)( ٢٠١١  ،( ) ال�ع��"  ف��ي  "سام�  ٢٧م)( ٢٠١٦"م���   ،(

 ) ال���"  أب�  ح��  م���   ,Eskiyecek )،"٤٢م)( ٢٠١٨(  "Tomar, Amit"  )، ١٢م)( ٢٠١٨ال�فاعى، 

Canan, et al ) ال��ا"( ٣٥م)( ٢٠٢٠.  ال��ار  ع��  "فات�  "١٨م)( ٢٠٢٣)،  ال�افعى"  )،  اب�ا���  م��� 

 )٢٠٢٢ ) ( ٢١م)  غاز�"  فاروق  ، م���  د���  "ول�� م���  "٣٢م)( ٢٠٢٣)،  ناصف،  )،  ن��ل  م���د 

)،  ٣٧م)( ٢٠٢٢( Jia, Chong, et al)، " ٢٩)( ٢٠٢٢)، "م���د ���ى ع�ض" ( ٢٨)( ٢٠٢٢واخ�ون" ( 

 ) م�عي"  ال���  ( ٢٠٢٣"علي  ( "  )، ١٥م)  ال���ي"  ال���  ( ٢٠٢٤اح��  زغل�ل"    )، ٣م)  سع�  "سارة 

ال��ر���ة)  ١٠م)( ٢٠٢٤(  ال��امج  أن  إلى  ن�ائ�ها  أشارت  وت����   وال�ي  ت����  في  ت�اه�  ل�یه� 

وخ�ائ� ت���ل ح�له أث� إ��اب�اً و���ل    ال��ن�ة ، �����اها س�اء �ان� (أجه�ة أو أدوات) ال��غ��ات  

ذو دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� لل����عة ال������ة ل�الح ال��اس ال�ع�� وتع�ل على   

الق���ة   ال��افات  س�احة  ل�اش�ى  ال�ق�ى  الان�از  زم�  ت���  على  انع��  م�ا  الع�ل�ة  الق�رة  ت���ة 

وال��ر��ات   ال�ق��ة  وال�����ات  الع�ل�ة  الق�رة  ب�� �ل م�  إ��اب�ة، و��ل� وج�د علاقة ��د�ة  ���رة 

 ال�����مة ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة.

وفي ض�ء ما س�� ی�� ال�اح��ن أن ت���� ناشـ�ى ال����عـة ال������ـة ال��نـامج ال�ـ�ر��ي ال�ق�ـ�ح 

ــار  ــ���� وال�ــ ــ� ال�ــ ــ�� أو أدوات أخــــ�� �ال�قعــ ــ�ة أو اجهــــ�ة ال�ــ ــي اوزان حــ ــ� علــ ــال تع��ــ �إســــ���ام الاثقــ

ال��یــ�� والأوزان ال���لفــة) أو ال�ــ�ر��ات ال�ائ�ــة قــ� أد� الــي ت��ــ�� ال��ــ��� ال�هــار� والان�ــاز ال�ق�ــي 

  (ق�� ال���) ل�� ال����عة ال������ة .  

على:   ی��  وال��  ال�انى  الف�ض  ن�ائج  وتف���  وم�اق�ة  ع�ض  خلال  دلالة  م�  ذات  ف�وق  (ت�ج� 

إح�ائ�ة ب�� م��س�ى ال��اس�� الق�لى وال�ع�� ل�� ال����عة ال������ة فى الان�از ال�ق�ى ل�اش�ى  

 .ی��ح أنه ق� ت�ق� إج�ائ�اً  س�احة ال��افات الق���ة ق�� ال��� ل�الح ال��اس ال�ع��) 
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  الاس���اجات وال��ص�ات : 

فـــي ضـــ�ء أهـــ�اف ال��ـــ� وف�وضـــه وفـــي حـــ�ود ع��ـــة ال��ـــ� وخ�ائ�ـــها والإم�انـــات  :أولاً: اســ���اجات ال��ـــ�

 ال��احة وما ت� ت�ف��ه م� اج�اءات ل��ق�� أه�اف ال��� ق� أم�� لل�اح� ال�ص�ل الى الاس���اجات ال�ال�ة:  

أ�ه� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح �اس���ام ت�ر��ات الأثقال تأث��اً ا��اب�اً على اف�اد ال����عة ال������ة في ت����   -

  الق�رة الع�ل�ة والان�از ال�ق�ى ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة .

أ�هــ� ال��نـــامج ال�ــ�ر��ي ال�ق�ـــ�ح �اســ���ام تـــ�ر��ات الاثقـــال ن�ــ� ت��ـــ� فــي الاخ��ـــارات ال��ن�ــة  ل�اشـــ�ى ســـ�احة  -

ــة ل�ـــالح  ــافات الق�ـــ��ة  ق�ـــ� ال��ـــ� بـــ�� ال��اســـات الق�ل�ـــة ـ ال�ع��ـ ال��اســـات ال�ع��ـــة ��ـــا هـــ� م�ضـــح مـــ� ال��ـ

ــاء  ــل�ة داخـــل ال�ـ ــ�ة ال���ـــ� ال�اصـــة �الاخ��ـــارات ق�ـــ� ال��ـــ� (القـــ�رة الع�ـ م��ســـ�ات ال��اســـات، ح�ـــ� بلغـــ� ن�ـ

ك�ــ� ٣اخ��ــار دفــع �ــ�ة ���ــة  ٪ )، ٢٩.١٢ك�ــ� مــ� ال�لــ�س(٣اخ��ــار دفــع �ــ�ة ���ــة  ٪ )، ٢٩.٩٧ماجل��ــ�� (

ــ� ال�قـــــ�ف( ــى ال�ـــــاء ٪ )، ١٣.١٩مـــ إخ��ـــــار ال�ثـــــ� العـــــ��� مـــــ�  ٪ )، ١٧.٤٤( اخ��ـــــار القـــــ�ة ال�افعـــــة فـــ

ــار ال�ثـــ� العـــ��� مـــ� ال���ـــة ٪ )، ١٠.٠٠ال��ـــات( ــ�د� مـــ� ال��ـــات ٪ )، ٨.٤٢( إخ��ـ ــار ال�ثـــ� الع�ـ  إخ��ـ

ــاملاً( ٪ )، ١٨.١٣إخ��ـــار ال�ثـــ� الع�ـــ�د� مـــ� ال���ـــة( ٪ )، ٢١.٠٨( ــار ث�ـــى الـــ������ �ـ   ٪ )، ٤٣.٥٦اخ��ـ

ااخ��ــار وقــ�ف قــ�ف  ك�ــا بلغــ� ن�ــ�ة  ٪ )، ٢٢.٥٤اخ��ــار ث�ــى ال�ــ�ع مــ� ال�لــ�س( ٪ )، ٣٥.٦٥( القــ�م�� خلفــً

٪ )،  ١١.٩٨ -م�ــــ� �هـــــ�( ٥٠٪)،ســــ�احة  ٧.٣٣-م�ـــــ� ف�اشــــة ( ٥٠ت��ــــ� ال��ــــ��� ال�ق�ي(اخ��ــــار ســــ�احة 

 ٪ ).  ٧.٩٣  -م�� ح�ة(  ٥٠٪)،س�احة    ٨.٥٥-م�� ص�ر (  ٥٠اخ��ار س�احة  

في ض�ء اس���اجات ه�ا ال��ــ� وان�لاقــه م�ــا اســف�ت ع�ــه ن�ــائج هــ�ه ال�راســة قــ�م ال��ــ�  ثان�اً: ت�ص�ات ال���:

  ال��ص�ات ال�ال�ة:

ضــ�ورة الاســ�فادة مــ� ال��نــامج ال�ــ�ر��ي ال�ق�ــ�ح �اســ���ام تــ�ر��ات الاثقــال داخــل ال�ــ�امج ال��اضــ�ة ل�ــا لــه مــ� اثــ�  -

ــ�ة  ــف الأن�ـــ�ة ال��اضـ ــفه خاصـــه واللاع�ـــ�� ����لـ ــ�اح�� ��ـ ــة  لل�ـ ــ�رات ال��ن�ـــة وال�هار�ـــة والف��ـ ــابي علـــى القـ إ��ـ

  الأخ��.

ــ�  - ــابهه لـــلأداء ال�هـــار� والاقـــلال مـ ــ�ر��ات م�ـ ــ�ني وال�هـــار� والف�ـــى فـــي صـــ�ره تـ ــام بـــ��� ال�انـــ� ال�ـ ��ـــ� الاه��ـ

 ال���ات ال�ائ�ة واس���ام ال����عات الع�ل�ة العاملة في الأداء فق� لل�ص�ل إلى ال�ه في الاداء.  

علــي م�احــل ســ��ه م��لفــة ل�ــا لهــا مــ� تــأث�� ا��ــابي   ضــ�ورة الاه��ــام ب����ــة القــ�رات ال��ن�ــة ال�اصــة �اســ���ام تــ�ر��ات الاثقــال  - 

 علي فاعل�ه الأداء ال�هار� وال����� ال�ق�ي.

ت�ج�ــه مــ�ر�ي ال�ــ�احة إلــى أه��ــة ال�قاومــات ال���لفــة والاثقــال ��ــفة خاصــة وأث�هــا علــى ال�ــ�اح�� فــي ال�ــ�ر��  -

 وال��اف�ة.  

 إج�اء دراسات م�اثلة على ال��احل ال���ة الأخ�� . -

تفع�ــل دور الات�ــاد ال��ــ��  لل�ــ�احة لعقــ� نــ�وات ودورات صــقل ت�علــ� ب����ــ� ال��نــامج ال�ــ�ر��ي ال�ق�ــ�ح ل�ــ�ر�ي  -

  .ال��احة

(ال��نــامج ع�ل ن�وات وورش ع�ل لل��ر��� فــي م�ــال ال�ــ�احة فــي ����ــة اســ���ام ال�ــ�امج ال��ر���ــة ال��ی�ــة وم�هــا  -

 ال��ر��ي ال�ق��ح �اس���ام ت�ر��ات الاثقال) ل�قله� م� ال�اح�ة العل��ة والع�ل�ة في ه�ا ال��ال.
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  قائ�ة ال��اجع:  

  أولاً: ال��اجع الع���ة: 

�ـ�ق تـ�ر�� ال�ـ�احة تـ�ر�� ت��ـ�� ال�ـ�عة الق�ـ�� جـ�ا، م��ـ�   :م) ٢٠١٦اب� العلا اح�ــ� ع�ــ� الف�ــاح (   -١

  ال��اب ال��ی�، القاه�ة. 

الات�اهــات ال�عاصـ�ة فـي تـ�ر�� ال�ـ�احة (ســ�احة :  م) ٢٠١١أبــ� العــــلا ع�ــ�الف�اح، حــازم ح�ــ�� ســال� (   -٢

ال��ـــــاه ال�ف��حـــــة، الاس��ـــــفاء ،ال�غ��ـــــة ،خ��ـــــا لإعـــــ�اد ���ـــــل ال�ـــــ�� ) ،دار الف�ـــــ� الع��ـــــي 

  ،القاه�ة. 

تأث�� ت�ر��ات الاثقـال ال����ـة علـى ال���ل�ـات ال��ن�ـة وال��ـ��� ال�ق�ـي م):  ٢٠٢٤اح�� ال��� ال���ي (   -٣

) ١٠٣لل�ــ�اح�� ال�اشـــ���. ال��لـــة العل��ـــة لل����ـــة ال��ن�ـــة وعلـــ�م ال��اضـــة. جامعـــة حلـــ�ان، ع( 

  . ٦٧-٣٨،  ٣ج

ــى(   -٤ ــ�ی� ���ـ ــى الـ ب�نـــامج تـــ�ر��ى �الاثقـــال ل����ـــة ال�ـــ�ازن الع�ـــلى للقـــ�ة الع�ـــل�ة م): ٢٠٠٨اح�ـــ� م��ـ

لــــ�ع� ع�ــــلات ال�ــــ�ف ال�ــــفلى و تــــاث��ه علــــى ال��ــــ��� ال�ق�ــــى ل�ــــ�احى ال�ــــ�ر، رســــالة 

  ماج����، �ل�ة ال����ة ال��اض�ة،  جامعة ���ا. 

ـــ� ������ــــي (   -٥ ــي أح�ـ الع�ــــل�ة فــــي م�ــــال الفعال�ــــات والألعــــاب أســــ� ت���ــــة القــــ�ة م): ������٢٠١٤ــ

  ال��اض�ة ، م��� ال��اب ال��ی� لل��� وال��ز�ع ، القاه�ة . 

ت���ـة  ، �ل�ـة  ال��اضـ�ة " الأن�ـ�ة فـي أسـ� الإعـ�اد ال�ـ�ني " القـ�رةم) ٢٠٠٩تــام� عــ��� ال��ــالي (   -٦

  حل�ان ، القاه�ة .  ، جامعة ب��� ر�اض�ة

القــ�ة الع�ــل�ة : علاق�هــا فــى ت�ــ��� م�ــ��� الإن�ــاز فــى ســ�احة ال��ــافات    :  م) ٢٠١٣خ�شــ�او( حــ�� صــاب�    -٧

  الق���ة، دار غ��اء لل��� و ال��ز�ع،ع�ان. 

ــ��(   -٨ ــ�ی� فـــاروق ح�ـ ــام الـ أســـ� و ن���ـــات ر�اضـــة ال�ـــ�احة ، م���ـــة شـــ��ة الـــ�ر لل��ـــ� م): ٢٠٠٥ح�ـ

  وال��ز�ع، ال����رة. 

  ر�اضة رفع الأثقال لل�اش���، دار غ���، القاه�ة.  م):  ٢٠١٤خال� ع�� ال�ؤوف ��اده(   -٩

تاث�� ال��ر��ات ال��ادم�ة علـي ت��ـ�� القــــ�رة الع�ـــل�ة وم�ـ��� الان�ـاز م): ٢٠٢٤سارة سع� زغل�ل. (   - ١٠

-٢٧), ٢( ٧وال��اضـة, م ف�اشة. م�لة س�هاج لعل�م وف��ن ال����ة ال��ن�ـة   ٥٠ال�ق�ي ل��احي  

٥٠ .  

تــأث�� ب�نــامج تــ�ر��ى علــى ت�ــ�ر الأداء الف�ــي ل�ــ�احة ال�ــ�ة ، رســالة م): ٢٠٠٤ســـامح م��ـــ� الـــ�ب�ر (   - ١١

  ماج���� غ�� م���رة ، �ل�ة ال����ة ال��اض�ة  ، جامعة ���ا . 
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ــ� (   - ١٢ ــ� ال��ـ ــ� أبـ ــ� ح�ـ ــاعى ، م��ـ ــام� ال�فـ ــات ال�ـــ�لات� والأثقـــال علـــى �عـــ� م): ٢٠١٨سـ أثـــ� ت����ـ

العلـــ�م  -ال��غ�ـــ�ات ال��ن�ـــة وال����ات���ـــة فـــي ســـ�احة الف�اشـــة، م�لـــة جامعـــة ال��ـــاح للأ��ـــاث 

  . ١٦٧٦ – ١٦٣٠،  فل����،  ٨, ع٣٢الإن�ان�ة، جامعة ال��اح ال����ة، مج

الق�ة الع�ل�ة ت�ـ��� بـ�امج القـ�ة وت��ـ��  :  م) ٢٠٠٧ع�� الع��� أح�� ال��� و نار��ان على ال���� (   - ١٣

  ال��س� ال��ر��ي، الأسات�ة لل��اب ال��اضي، القاه�ة. 

    ال��ر�� فى الأن��ة ال��اض�ة، م��� ال��اب ال��ی�، القاه�ة. م):  ٢٠١٥ع�ام أح�� حل�ى (   - ١٤

) علـى القـ�رة الع�ـل�ة Drag soxمقاومـة خاصـة �اسـ���ام ( تـأث�� تـ�ر��ات م): ٢٠٢٣علــي ال�ــ�� م�عــي (   - ١٥

م�� ح�ة لل��اب، م�لة واسـ� للعلـ�م ال��اضـ�ة، �ل�ـة ال����ـة ال��اضـ�ة  ٥٠والان�از في س�احة 

  . ٢٦-١٠،  ٢، ع ١٥جامعة واس�، م�ل� 

الانف�ار�ـة والقـ�ة ال���ـ�ة  : تـأث�� اسـ���ام تـ�ر��ات الأثقـال فـي ت�ـ��� القـ�ة  م) ٢٠١٣عل�اء حل�ي ع�ــ�ال�ح��(   - ١٦

ـــ   ، جامعـــة  ٤٥علـــ�م وف�ـــ�ن , مـــج   - م ســـ�احة زعـــانف، ال��اضـــة    �١٠٠ال�ـــ�عة وال��ـــ��� ال�ق�ـــي لـ

  . ٦٥ – �٣٣ل�ة ال����ة ال��اض�ة لل��ات،    - حل�ان 

ت���� الأس� العل��ة ل��اء و�عـ�اد الف��ـ� فـى الألعـاب ال��ا��ـة م): ٢٠٠٥ع�اد ال�ی� ��اس أب� ز�� (   - ١٧

  ، دار ال�عارف ، الإس���ر�ة. 

ب�نامج ت�ر��ى �ال�قاومات ل����� الق�ة الع�ل�ة للـ�جل�� وتأث��هـا علـى م):  ٢٠٢٣فات� ع�� ال��ار ال��ا(   - ١٨

جامعـة  -ال����� ال�ق�ى ل��احى ال��ر، رسالة ماج���� غ�� م���ره، �ل�ـة ال����ـة ال��اضـ�ة

  ���ا

م�ــاه�ة �عــ� أوجــه القــ�ة الع�ــل�ة وم�غ�ــ�ات ال��ــاء ال��ــ�ي ���ــ��� م): ٢٠١٨كــاني ح��ــ� صــادق (   - ١٩

  ) م ح�ة لل�اش���، م�س�ة عال� ال��اضة لل���، الإس���ر�ة. ٢٠٠الإن�از في س�احة ( 

اخ��ــارات ��ــاس وتقــ��� الاداء ال��ــاح�ة لعلــ� ح��ــة الان�ــان،  :  م) ٢٠١٦ك�ــال ع�ــ� ال���ــ� إســ�اع�ل (   - ٢٠

  م��� ال��اب لل���، القاه�ة. 

تــأث�� تــ�ر��ات ال�اراشــ�ت داخــل ال�ــاء علــي �عــ� القــ�رات ال��ن�ــة م): ٢٠٢٢م��ـــ� ابـــ�ا��� ال�ـــافعي (   - ٢١

وال�هار�ة وال����� ال�ق�ـي ل�ـ�احي ال��ـافات الق�ـ��ة، م�لـة ��ـ�ث ال����ـة ال��اضـ�ة، جامعـة 

  . ٩٣ – ٧٠، ١٤١, ع�٧٢ل�ة ال����ة ال��اض�ة لل����، مج -ال�قاز�� 

ال��ـاس فـي ال����ـة ال��اضـ�ة وعلـ� الـ�ف� م): ٢٠٠٨م��� ح�ــ� عــلاو� ، م��ــ� ن�ــ� الــ�ی� رضــ�ان (   - ٢٢

  ال��اضي ، دار الف�� الع��ي ، القاه�ة . 

ــ�د (   - ٢٣ ــ��� م��ـ �عـــ� القـــ�رات ال��ن�ـــة ال�اصـــة تـــأث�� تـــ�ر��ات الاثقـــال علـــى ت�ـــ��� م): ٢٠١٩م��ـــ� صـ

جامعـة  -م ح�ة، رسالة ماج����، �ل�ة ال����ة ال��اضـ�ة لل��ـات ١٠٠وال����� ال�ق�ى ل��احى 

  الاس���ر�ة. 
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ــ�ال�ح�� إســ�اع�ل(   - ٢٤ ــ� ع� تــ�ر�� القــ�ة الع�ــل�ة و�ــ�امج الأثقــال لل�ــغار، م��ــأة ال�عــارف,  م): ٢٠١٠م��

  الإس���ر�ة. 

، ال���ـ� الع��ـي لل��ـ� ،  ٢: اسـ��ات���ة ال�ـ�ر�� ال��اضـي فـي ال�ـ�احة ، جم) ٢٠٠٥م��ــ� علــي القــ� (   - ٢٥

  القاه�ة . 

  .   ال��احة ب�� ال����ة وال����� ، م��� ال��هل لل��اعة، القاه�هم):  ٢٠١٦م��� علي الق� (   - ٢٦

ــع�� (   - ٢٧ ــي ال�ـ ــ� ف��ـ ــة م): ٢٠١٦م��ـ ــال علـــى �عـــ� القـــ�رات ال��ن�ـ ــة ب�نـــامج تـــ�ر��ي أرضـــي �الأثقـ فاعل�ـ

�ل�ـة  -وال����� ال�ق�ي لل�اش��� في ال��احة، م�لة ���ث ال����ة ال��اضـ�ة، جامعـة ال�قـاز�� 

  . ١٤ – ١، ١٠١, ع٥٥ال����ة ال��اض�ة لل����، مج

ــ�ج (   - ٢٨ ــلاح فـ ــ� صـ ــي، م��ـ ــ�فى م��ـ ــلاح م�ـ ــف، صـ ــل ناصـ ــ�د ن��ـ تـــأث�� تـــ�ر��ات القـــ�ة م): ٢٠٢٢م��ـ

م�ـ� حـ�ة، ال��لـة  ١٠٠ال�����ة داخل ال�اء على ع�ـلات ال���ـ� وال��ـ��� ال�ق�ـي ل�ـ�احي 

, �٩٤ل�ــة ال����ــة ال��اضــ�ة لل��ــ��، ع -العل��ــة لل����ــة ال��ن�ــة وعلــ�م ال��اضــة، جامعــة حلــ�ان 

  . ٢٣ – ١،  ٤ج

تــأث�� تـ�ر��ات �الأثقــال علـى �عــ� القـ�رات ال��ن�ــة ال�اصـة وال��ــ��� م): ٢٠٢٢م��ــ�د ���ــى عــ�ض (   - ٢٩

.كل�ــة ال����ــة ال��اضــ�ة ب�ــات، جامعـــة -ال�ق�ــي ل�ــ�احي ال�ــ�ة، رســالة ماج�ــ��� غ�ــ� م��ــ�رة 

  الاس���ر�ة. 

ــ� (   - ٣٠ ــ� ن�ـ ــ�فى م��ـ ــ�ر��ات �الأثقـــال ب��ـــ� م��لفـــة علـــى  م):  ٢٠١٨م�ـ ال�ـــ�ازن الع�ـــلي للـــ�راع��  تـــأث�� ال�ـ

ســــــ�ة، م�لــــــة ت���قــــــات علــــــ�م ال��اضــــــة، جامعــــــة    ١٩وفعال�ــــــة الأداء ال�هــــــار� لل�لاک�ــــــ�� ت�ــــــ�  

  . ٩١ – ٧٨، �٩٨ل�ة ال����ة ال��اض�ة لل���� �أب�ق��، ع   - الأس���ر�ة  

ــ�ا��� (   - ٣١ ــه إب ــ� ال��ســي ، ال�ــ�� ج�ع ــع م�� تــأث�� ال�ــ�ر�� �اســ���ام الأثقــال ال��ــ��ة علــى م): ٢٠٢٣ود�
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تـأث�� ال�ــ�ر�� ال���ــ� علــي ت��ــل القــ�رة وال�ــ�ازن م): ٢٠٢٣، م��ــ� فــاروق غــاز� ( ول�ــ� م��ــ� د�ــ��   - ٣٢

الع�لي لع�لات ال��ق ال�فلي وم���� الإن�از ال�ق�ي ل�ـ�احي ال�عـانف الأحاد�ـة ، ال��لـة 
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 مل�� ال���

  تأث�� ت�ر��ات الأثقال على ت���� الق�رة الع�ل�ة والان�از ال�ق�ى 

   ل�اش�ى س�احة ال��افات الق���ة 

  أح�ـ� عادل ف�ز� ج�ال أ.د/ 

  رام� س�� هاش� أ.م.د/ 

  ن�ار ناص� ع��ه ش�ف ال�اح� / 

یهــ�ف ال��ـــ� إلـــى مع�فـــة تــأث�� تـــ�ر��ات الأثقـــال علـــى ت��ــ�� القـــ�رة الع�ـــل�ة والان�ـــاز ال�ق�ـــي 

تــ� اخ��ــار   ل�اشــ�ي ســ�احة ال��ــافات الق�ــ��ة، وتــ� اســ���ام ال�ــ�هج ال�����ــي ل����عــة ت����ــه واحــ�ه، و

) ١٠ع��ة ال��� �ال���قة الع���ة م� س�احي ناد� ال��� ال��اضي، و�لغ ح�� ع��ـة ال��ـ� ال������ـة ( 

) ٢٠ســ�اح�� الــ�ی� ��ــ� علــ�ه� ال��نــامج ال�ــ�ر��ي ال�ق�ــ�ح �اســ���ام تــ�ر��ات الاثقــال، و�ــ�ل� تــ� اخ��ــار ( 

�هـ� ال��نــامج أ ، و�انـ� أهـ� ال��ــائج: سـ�اح �ع��ـة لل�راســات الاسـ��لا��ة لإجـ�اء ال�عــاملات العل��ـة علــ�ه�

ال�ــــ�ر��ي ال�ق�ــــ�ح �اســــ���ام تــــ�ر��ات الاثقــــال تــــأث��اً ا��اب�ــــة  ون�ــــ� ت��ــــ� فــــي م�غ�ــــ� القــــ�رة الع�ــــل�ة 

  والان�از ال�ق�ي ل�اش�ي س�احة ال��افات الق���ة

  ال��افات الق���ة.  -الان�از ال�ق�ي  -الق�رة الع�ل�ة -ت�ر��ات الأثقال  :ال�ل�ات ال�ف�اح�ة
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Abstract 

The effect of weight training on improving muscular strength and numerical achievement of 

short-distance swimming juniors 

Prof. Ahmed Adel Fawzy Gamal  

Dr. Ramez Sayed Hashem  

Researcher. Nizar Nasser Abdo Sharaf 

 The research aims to know the effect of weight training on improving the muscular 

capacity and numerical achievement of short-distance swimming juniors. The experimental 

method was used for one experimental group. The research sample was chosen 

intentionally from the swimmers of the Shams Sports Club. The size of the experimental 

research sample was (10) swimmers who were subjected to the proposed training program 

using weight training. Also, (20) swimmers were chosen as a sample for exploratory studies 

to conduct scientific transactions on them. The most important results were: The proposed 

training program using weight training showed a positive effect and improvement rates in 

the variable of muscular capacity and numerical achievement of short-distance swimming 

juniors. 

 Keywords: Weight training - Muscular capacity - Numerical achievement - Short 

distances. 

 

  

  


