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 الملخص 

    ȑʛائʙال  ʖȄرʙʱال تأثʛʽ أسلʨب  الʱعʛف على  إلى   ʘʴॼال الʺهارȑ في ومȐʨʱʶ    في تʴʺل سʛعة الأداء يهʙف 
ʜʽ لاكʱات الʙم   ʛؗتʞॽʷي سلاح الʰة للاعǽرعا ʜ ʛؗم ʨʰفي لاع ʘʴॼع الʺʱʳل مʲʺي وتʰȄʛʳʱهج الʻʺام الʙʵʱاس ʦوت .

 ) ʦدهʙالغ عॼوال ʞॽʷلاح الʶǼ ارزةॼʺة للॽاضȄʛة الॼʂʨʺة  20الॽلʰاسات القॽʁارات والॼʱالاخ ʧʽʲاحॼم الʙʵʱاً، واسȃʨهʨم (
  ȑʛائʙال ʖȄرʙʱب الʨت أسلʛالي أثʱراسة إلى الʙائج الʱأشارت ن ʙوق ،ʘʴॼات الॼلʢʱاشى مع مʺʱي تʱة والǽʙعॼفي وال

ʜʽ لاكʱات الʙم    تʛȄʨʢ تʴʺل سʛعة الأداء ʛؗت Ȑʨʱʶم ʧʶʴوت ȑالʺهارʞॽʷي سلاح الʰاد    للاعʛأف Ȑʙل فعال لȞʷǼ
ʰأك فاعلॽة  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  اعʙʺʱته   ȑʚال الॽʰȄʛʳʱة. حقȘ الأسلʨب  الʨʳانʖ الʺʨʺʳعة  ذلʥ على   ʝȞانع ʛ مʺا 

  الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة لȐʙ أفʛاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة مقارنةً ǼالʹاʢǼة. 
  

 ، لاكʱات الʙم. الʙائȑʛ، تʴʺل سʛعة الأداءالʙʱرʖȄ أسلʨب  :الؒلʸات الʸفʯاحॻة
 

ABSTRACT 

The research aims to identify the effect of the circuit training method on the 
endurance of the speed of skill performance and the level of blood lactate concentration 
for foil players. The experimental method was used and the research community was 
represented by the players of the Sports Talent Care Center for foil fencing, numbering 
(20) talents. The researchers used pre- and post-tests and measurements that are in 
line with the research requirements. The results of the study indicated the following: 
The circuit training method had an impact on the development of the endurance of the 
speed of skill performance and improved the level of blood lactate concentration for foil 
players effectively among the members of the experimental group. The method adopted 
by the experimental group achieved greater effectiveness, which was reflected in the 
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physical and physiological aspects of the members of the experimental group compared 
to the control group.  
Keywords: Circuit training method, performance speed endurance, blood lactate. 
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  الʸقʗمة: 
 ʦاه  ʧم وهي  الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات  مʺارسʽها   ʧم تʱʴاج  الʱي  الفʛدǽة  الȄʛاضات   ʧم الʺॼارزة  رȄاضة   ʙتع
لʚا لا ॽʢʱʶǽع   الهʨʳمॽة والʙفاॽɺة،  للʺهارات  الأفʹل  إلى الأداء  للʨصʨل   ʖاللاع الʱي ʙʻʱʶǽ علʽها  ائʜ الأساسॽة  ʛؗال
  ʖعة الأداء للاعʛل سʺʴت ʧʽاً بʴاغʺاً واضʻاك تʻإذ إن ه القʙرات،  لهʚه  افʱقاره  الʺهارات في حال   ʥتل إتقان  الʺॼارز 

" مʜʽʺʱة  إʳǽابॽة  نʱائج   Șقʴǽ لؔي   ȑالʺهار أداءه   Ȑʨʱʶة ومॽنʙʰال الʸفات  تॽʺʻة  إلى  الʵاص  الʙʰني  الإعʙاد  يهʙف 
الʺʺʜʽة الȑʚ    الʹʛورȄة  الȄʛاضي   ȋاʷʻال لأقʸى لʨʻع  تʱʽʺʻها  على  والعʺل  تʛȄʨʢها  ومʴاولة  الȄʛاضي  ॽɾه   ʟʸʵʱي

  ). 2003" (عʸام عʙʰالʵالȘ،  مȐʙ حʱى ʧȞʺǽ الʨصʨل إلى أعلى مȐʨʱʶ مʺʧȞ مʧ الأداء
الʛʢق   واسʙʵʱام  اسʙʴʱاث   ʖʳǽ بل   Șلʢم ȞʷǼل  الʙʱرʰȄي  الʺʻهج   Șʽʰʢʱب  ʙʽقʱال عʙم  هʻا   ȑورʛʹال  ʧوم
في   فعالة  ومʶاهʺة  خاص   ʛʽتأث لها  الʱي  الʻȄʛʺʱات  اخॽʱار   ʧع فʹلاً  الʺʻاهج،   ʥتل في  الفاعلة  والʨسائل   ʖʽوالأسال
تʴقȘʽ الهʙف الʛئʝॽ لʧʽʶʴʱ الأداء والإنʳاز، حʘʽ ذهʗʰ دراسʻʱا هʚه لإʳǽاد وسائل وأسالʖʽ علʺॽة قʙ تʶهǼ ʦالارتقاء  
في الʴالة الʙʱرॽʰȄة ȞʷǼل أمʲل ومʻها الʺʺازجة بʧʽ تʺʻȄʛات ذات فلʶفة تʙرॽʰȄة معʻʽة واعʱʺاد وسائل مʶاعʙة تʻاسʖ في 
ॽة لȄʛاضة الʺॼارزة مʧ اجل تʴقȘʽ الʱʻائج الأفʹل الأمʛ الȑʚ تʨجʖ علʻʽا ألقاء الʹʨء  ʛؗʴارات الʶʺعة الॽʰʡ هاʛʽتأث

  على تلʥ الʨسائل والفلʶفة (الʺʺازجة) وȂبʛاز أهʺʱʽهʺا في ʻʲʴǼا هʚا. 
 ʧم نʙʳها  والʱي  مʶاعʙة  تʙرॽʰȄة  ʨؗسʽلة   ȑʛائʙال  ʖȄرʙʱال أسلʨب  Ǽاسʙʵʱام   ʘʴॼال أهʺॽة   ʗلʳت هʻا   ʧوم
الʨسائل الʺلاءمة لʙʱرॼȄات رȄاضة الʺॼارزة، حʘʽ تʴʺل في ॽʡاتها إمȞانॽة تʛȄʨʢ الʳانʖ الʙʰني الʺʲʺʱل تʴʺل سʛعة 

  الأداء فʹلاً عʧ مȐʨʱʶ لاكʱات الʙم للاعʰي رȄاضॽة Ǽالʺॼارزة.
 

:ʖʲॺلة الȜʵم  
إن تʜايʙ الʘʴॼ العلʺي في الʺʳال الȄʛاضي أدȐ إلى معʛفة الʛʽʲؔ مʧ الʺʷاكل الʱي تʱعلǼ Șالإنʳاز الȄʛاضي،  
والʱي اصॼح حلها ʶǽاعʙ على تʛȄʨʢ الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة الأمʛ الȑʚ دفعʻا للʱقʸي والʴʱلʽل والاʡلاع على ما تʹʺʱʻه 
بʛامʻʳا الʙʱرॽʰȄة وما ʧȞʺǽ إن تʺʱلؔه مʧ مʨاʧʡ القʨة والʹعف، فʹلاً عʧ دراسة ما ǽʹاف ؗأسلʨب مʧȞʺǽ ʛؔʱʰ إن  
ʶǽاهʦ في تʛȄʨʢ الʺॼارزʧȄ الأمʛ الȑʚ دفعʻا إلى معʛفة الʺȞʷلة الʛئʶॽة في بʛامج الʙʱرʖȄ الʺعʙʺʱة والʱي أوصلʱهʦ إلى  
في   فعلي  الʱي تʶاهȞʷǼ ʦل  الʺقʨمات   ʦأه  ʧة مॽʰȄرʙʱال العʺلॽة  في  الʺʶاعʙة  "اسʙʵʱام الأجهʜة والʨسائل   Ȑʨʱʶʺال هʚا 
  ʙʺʴم (علاء  ي".  ʛؗʴال الأداء  أثʻاء  والأمان  Ǽالʲقة   ʦرهʨشع وتʻʺي   ʧʽʰللاع ॽة  ʛؗʴال والʺهارات  الʙʰنॽة  القابلॽات  تʨʢر 

  ،ʛاهʣ2010  اتॽصʨʸوخ والʛاحة  للʴʺل  الʴॽʴʸة  العلاقة   ʦوفه الʺॼارز  ؗفاءة  رفع  Ǽأن   ʧʽʲاحॼال  ʧم وǽȂʺاناً   (
الʱغʛʽات   ʧم الॽɿॽʣʨة   ʦʶʳال أجهʜة  على  ʛʢǽأ  وما  الʙاخلي  الʴʺل  على  الʱعʛف  دون   ʦʱي إن   ʧȞʺǽ لا   ،ʖȄرʙʱال
  ʧمة، مʙʵʱʶʺال الʵارجॽة  للأحʺال  الॽʣʨفي   ʧʽʻقʱال إلى  Ǽالʱالي  الʙʱرॼȄات والʱي تهʙف  الفʨʽʶلʨجॽة، مʧ جʛاء اسʙʵʱام 
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الʙʴيʲة  والʱقॽʻات   ʖȄرʙʱال أسالʖʽ وʛʡق   ʧم ʙيʙج ʨما ه لʻا أن نʛʳب ؗل   ʙارزة لابॼʺال  ʖȄرʙت بʛʰامج  الارتقاء  أجل 
  الʺʷʱȞفة ومʻها أسلʨب الʙʱرʖȄ الʙائȑʛ بʨسائل مʶاعʙة، ومʧ خلال هʚه الʛؤȐ الʱي لاحʤها تʛسʗʵ مȞʷلة ʻʲʴǼا. 

:ʖʲॺف الʗه  
1 -    ȑʛائʙال  ʖȄرʙʱال أسلʨب   ʛʽتأث على  الأداءالʱعʛف  تʴʺل سʛعة  الʙم    في  لاكʱات   ʜʽ ʛؗت  Ȑʨʱʶوم  ȑي  الʺهارʰللاع

ʞॽʷسلاح ال.  
 :ʖʲॺض الʙف 

ʜʽ لاكʱات الʙم لȐʙ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ.  تʴʺل سʛعة الأداءيʕثʛ أسلʨب الʙʱرʖȄ الʙائȑʛ الʺعʜز  - 1 ʛؗت Ȑʨʱʶوم ȑالʺهار  
  

  إجʙاءات الʖʲॺ: الأدوات 
:ʖʲॺمʹهج ال  

  وفقاً لॽʰʢعة مȞʷلة الʘʴॼ فقʙ اسʙʵʱم الॼاحʧʽʲ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʻʱاسॼه مع ॽʰʡعة الʺȞʷلة.   
  

:ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  
  ʦدهʙالغ عॼوال ʞॽʷلاح الʶǼ ارزةॼʺة للॽاضȄʛة الॼʂʨʺة الǽرعا ʜ ʛؗي مʰلاع ʦوه ʘʴॼع الʺʱʳم ʧʽʲاحॼال حʙد 

)20) ʦهʱʰʶن ʗان )  10%)، وتʦ تقʦॽʶ الʺʱʳʺع ǼالȄʛʢقة العʨʷائॽة على مʨʺʳعʧʽʱ تॽʰȄʛʳة وضاʢǼة (100) مʨهʨب وؗ
  لؔل مʨʺʳعة. 

حʘʽ عʺʙنا Ǽأجʛاء الʳʱانʝ في العʻاصʛ الʱالॽة لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ والʱي قʙ تʕثʛ على نʱائج الʘʴॼ (الʨʢل،  
 ʜʽ ʛؗت Ȑʨʱʶوم ȑعة الأداء الʺهارʛل سʺʴت ȑʛʽغʱفي م ʕؔافʱال ʧي) فʹلاً عʰȄرʙʱال ʛʺي، العʻمʜال ʛʺالع ،ʦʶʳلة الʱك

 .ʧʽʱʯؔافʱوم ʧʽʱʶانʳʱم ʧʽʱʻʽإن الع ʗʰاث ʙائج وقʱʻعلى ال ʛثʕشأنها ت ʧي مʱها والʙʽʽʴʱم لʙات الʱلاك  
  

:ʖʲॺلة في الʸعʯʴʸسائل الʦة والʚالأدوات والأجه  
(الاخॼʱارات والॽʁاس، الʺʛاجع والʺʸادر العॽȃʛة والأجॽʰʻة، أسلʴة شʞॽ، شاخʟ، مʜʽان ʰʡي، جهاز ॽʀاس   

  لاكʱات الʙم). 
  

:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة الॻجʦلʦʻʴاسات الفॻɿة والॻنʗʮارات الॺʯالاخ  
 )2010سʙعة الأداء للʘراع الʴʸلʲة: (أسʻل ناجي، اخॺʯار تʸʲل 

  ) 2009اخॺʯار تʸʲل سʙعة الأداء الʸهارȏ للʙجلʥʻ: (فاʸʟة عʗʮ مالح،  
  ) 2006اخॺʯار الʱهʗ الʗʮني الʶʯʸاعʗ لʥʲॻ الʯعʔ: (هʚاع بʥ مʗʸʲ الهʚاع، 

  
  الॻɿاسات الفʦʻʴلʦجॻة:

 ʘʽاد، حʙغǼ ةʤافʴة في مॽضʛʺلات الʽلʴʱة للॼʵʻات الʛʰʱʵفي م ʟʸʵʱي مʰʡ ل ؗادرʰق ʧم مʙال ʖʴس ʦت
مل) مʧ الʙم الʨرȑʙȄ وتʦ وضعة في أنابʖʽ خاصة لʻʶʱʽى تʴلʽله في الʺʛʰʱʵ للʨʸʴل على ॽʀاس    3تʦ سʖʴ نॼʶة (

ʜʽ لاكʱات الʙم. ʛؗت Ȑʨʱʶم  
  الاخॺʯارات القʮلॻة:
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    ʥعلاوة على ذل ،ʧʽجلʛال ʥلʚ أجȐʛ الॼاحʧʽʲ اخॼʱارات تʴʺل الʛʶعة للأداء الʺهارȑ للʚراع الʴاملة للʶلاح وؗ
الأرȃعاء   يʨم  في  الʙʷة،   ʙاعʸʱم بʙني   ʙجه الى   ʖاللاع تعʛض   ʙعȃو قʰل  الʙم  لاكʱات   ʜʽ ʛؗت  Ȑʨʱʶم ॽʀاس 

Șافʨʺة.   2024/ 10/1الॽاضȄʛة الॼʂʨʺة الǽرعا ʜ ʛؗʺعة لǼاʱارزة الॼʺاً في قاعة الʛʸعة عǼاʛاعة الʶال  
  

  الȁʙʱʯة الʙئʴॻة:
    ȑʛʱالف ʖȄرʙʱقة الȄʛʢǼ ȑʛائʙال ʖȄرʙʱب الʨع أحʺال أسلʛات جʢʴم ʧʽʲاحॼال ʙتفع و اعʛʺة في  الʙʷال ʠفʵʻʺال

) وحʙة تʙرॽʰȄة، حॼʡ ʘʽقʗ 24) أسابॽع وʨȃاقع (8مʛحلة الإعʙاد الʵاص، إذ اسʛʺʱ تॽʰʢقها ضʺʧ مʻهج الʺʙرب لʺʙة (
  ʗʰʶم الʨة يॽʰȄرʙة تʙادف    13/1/2024أول وحʸʺال ʗʰʶم الʨة يॽʰȄرʙة تʙوح ʛآخ ʗان )  3وȃʺعʙل (   6/3/2024وؗ

لʙʱرॼȄات  الʜʳئॽة  الʙʷد  ʶʴǼاب   ʧʽʲاحॼال قام   ʙوق والأرȃعاء)،   ʧʽʻوالاث  ʗʰʶال) أǽام  في  الأسʨʰع  في  تʙرॽʰȄة  وحʙات 
، وتʦ الʙʷǼ ʦȞʴʱة الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة عʧ  100الʺʢʴات الʵاصة عȘȄʛʡ ʧ اقʸى تʛؔار لؔل تʺʧȄʛ × الʙʷة الʺʢلȃʨة /

 ȘȄʛʡ رفع الʦʳʴ وتʗʽʰʲ فʛʱات الʛاحة. 
  الاخॺʯارات الॺعǻʗة: 

الʺʸادف    ʗʰʶال آنفة الʛؗʚ يʨم  الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة  الʺʱغʛʽات  الʘʴॼ في  الॼعǽʙة لʺʱʳʺع  تʦ إجʛاء الاخॼʱارات 
9/3/2024 .  

  ). 23) الإصʙار (SPSSاسʙʵʱم الॼاحʧʽʲ الʴقॼʽة الإحʸائॽة ( الʦسائل الإحʶائॻة:
  

  عʙض الʹʯائج ومʹاقʯʵها: 
  الʹʯائج:عʙض 

) الȁʦʴʲʸة ومȎʦʯʴ الʗلالة ومعʹȂʦة الفʙوق في T) يʥʻʮ الأوساȉ الʴʲابॻة والانʙʲافات الॻɹʸارȂة وʸॻɾة (1جʗول (
  الॺعǻʗة) للʦʸʱʸعʥʻʯ –اخॺʯار تʸʲل سʙعة الأداء (القʮلॻة 

  الʸعالʱات الإحʶائॻة
وحʗة  
  الॻɿاس 

  T(  Sig(  ±ع  سَ 
معʹȂʦة  
  الفʙوق 

 الأداء للʘراع الʴʸلʲةاخॺʯار تʸʲل سʙعة 

  ضاʠǺة 
  قʮلي 

 عʗد/ ثا 

44,50  1,87  
2,79  0,013  

  دال
0.05   ȏʗعǺ  45,66  1,75  

  تॻʮȂʙʱة
  4,40  44,16  قʮلي 

2,29  0,000  
  دال

0.01   ȏʗعǺ  66,50  2,42  

ʥʻجلʙعة الأداء للʙل سʸʲار تॺʯاخ  

  ضاʠǺة 
  قʮلي 

  ثانॻة

79,30  5,64  
2,06  0,028  

  دال
0.05   ȏʗعǺ  70,97  4,83  

  تॻʮȂʙʱة
  5,35  81,01  قʮلي 

3,14  0,000  
  دال

0.01   ȏʗعǺ  56,4  1,47  
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) الȁʦʴʲʸة ومȎʦʯʴ الʗلالة ومعʹȂʦة الفʙوق في T) يʥʻʮ الأوساȉ الʴʲابॻة والانʙʲافات الॻɹʸارȂة وʸॻɾة (2جʗول (
 Ȏʦʯʴاس مॻɾ ʚʻ ʙؕت ȏʙائʗال ʔȂرʗʯل الʮق ʗهʱال ʗعǺ لʮم قʗات الʯلاك ʥʻʯعʦʸʱʸلل  

  الʸعالʱات الإحʶائॻة
وحʗة  
  الॻɿاس 

  T(  Sig(  ±ع  سَ 
معʹȂʦة  
  الفʙوق 

  ضاʠǺة 
  قʮلي 

Mmol/L  

5,40  1,14  
3,28  0,030  

  دال
0,05   ȏʗعǺ  6,55  1,42  

  تॻʮȂʙʱة
  1,01  5,48  قʮلي 

3,31  0,030  
  دال

0,05   ȏʗعǺ  6,60  1,51  

  
) الȁʦʴʲʸة ومȎʦʯʴ الʗلالة ومعʹȂʦة الفʙوق في Tوالانʙʲافات الॻɹʸارȂة وʸॻɾة () يʥʻʮ الأوساȉ الʴʲابॻة 3جʗول (

ʥʻʯعʦʸʱʸة للǻʗعॺعة الأداء الʙل سʸʲار تॺʯاخ  

  الʸعالʱات الإحʶائॻة
وحʗة  
  الॻɿاس 

  T(  Sig(  ±ع  سَ 
معʹȂʦة  
  الفʙوق 

  اخॺʯار تʸʲل سʙعة الأداء للʘراع الʴʸلʲة

  ضاʠǺة 
  عʗد/ ثا 

45,66  1,75  
17,04 0,000 

  دال
  2,42  66,50  تॻʮȂʙʱة  0.01

ʥʻجلʙعة الأداء للʙل سʸʲار تॺʯاخ  

  ضاʠǺة 
  ثانॻة

70,97  4,83  
7,04 0,000 

  دال
  1,47  56,43  تॻʮȂʙʱة  0.01

 
) الȁʦʴʲʸة ومȎʦʯʴ الʗلالة ومعʹȂʦة الفʙوق في T) يʥʻʮ الأوساȉ الʴʲابॻة والانʙʲافات الॻɹʸارȂة وʸॻɾة (4جʗول (

 Ȏʦʯʴاس مॻɾ ʚʻ ʙؕت ʥʻʯعʦʸʱʸلل ȏʙائʗال ʔȂرʗʯال ʗعǺ ʗهʱال ʗعǺ لʮم قʗات الʯلاك  

  الʸعالʱات الإحʶائॻة
وحʗة  
  الॻɿاس 

  T(  Sig(  ±ع  سَ 
معʹȂʦة  
  الفʙوق 

  ضاʠǺة 
  قʮلي 

Mmol/L  

5,60  1,14  
2,92  0,043  

  دال
0,05   ȏʗعǺ  6,89  1,24  

  تॻʮȂʙʱة
  0,89  5,60  قʮلي 

14.69  0,000  
  دال

0,01   ȏʗعǺ  9,20  1,30  

  ضاʠǺة 
  Ǻعǻʗات 

6,89  1,24  
2.86  0,021  

  دال
  1,30  9,20  تॻʮȂʙʱة  0,05
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  الʸʹاقʵات: 
 ʴلح والʙجلʥʻ: الʲاملة للمʹاقʵة نʯائج تʸʲل سʙعة الأداء الʸهارȏ للʘراع 
تʴʺل   في  الʨʢʱر  هʚا   ʧʽʲاحॼال الʺʨʺʳعة  ǽعʜو  أفʛاد   Ȑʙل الʴاصل   ʧʽجلʛوال الʺʶلʴة  للʚراع  الأداء  سʛعة 

  ʧʺʹʱي تʱال ȑʛائʙال ʖȄرʙʱب الʨات أسلʻȄʛʺعة تॽʰʡ ابي إلىʳǽل إȞʷǼ ي أدت للارتقاءʱة والʢǼالʹاǼ ًة مقارنةॽʰȄʛʳʱال
(عاملة   الأداء  مʱʵلفة  عʹلॽة  مʳامॽع  على   ʛʽأثʱال إمȞانॽة  تعʢي   ʘʽح  ȑالʺهارǼ الʙʰني   ʖانʳال مʺازجة  مʢʴات 

  ) "تʶهʦ عʺلॽة الʺʺازجة 1995) (كʨلMustafa Abdul Zahra, 2019  ،ʝʻومʶاعʙة). وʱȄفȘ هʚا مع ما أشار الॽه (
ॽة للأداء   ʛؗʴارات الʶʺال Șها على وفʰȄرʙت Șقʴʱي يʱاصة الʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʛȄʨʢفي ت ȑني والʺهارʙʰال ʧʽʰانʳال ʧʽب
الʺʢلʨب مʧ خلال اسʙʵʱام أنʨاع مʱʵلفة مʧ الʺقاومات لʙʱرʖȄ هʚه العʹلة" و"عʙʻ اعʱʺاد الʙʱرʖȄ الʙائȑʛ مʛتفع الʙʷة 

الʴʺل فʽها Ǽأسلʨب ʧʺʹǽ تʛȄʨʢ هʚه   ʨȞǽن الأثʛ واضʴاً في تॽʺʻة Ǽعʠ الʸفات ومʻها الʴʱʺل العام". وتʦ تʽȞʷل 
القʙرة لʴʱقȘʽ ذلʥ حʘʽ تʹʺʗʻ هʚه الʻȄʛʺʱات شʙة وحʧȄʛʽʰؗ ʦʳ على الʚراع والʛجلʧʽ أثʻاء الʻʱفʚʽ. وʱȄفȘ هʚا مع ما 

  ,ʧʶح ʛوماه ʧʶة حʛʽه (أمॽة  2008أشار إلʨة ؗالقॽنʙʰفات الʸال ʛȄʨʢʱع بȄʛʶʱفي ال ʦاهʶǽ ةʙʷالǼ ادةȄʜأ الʙʰان م" (
ॼاتها والʴʱʺل الʵاص للʛʶعة والقʨة". Ǽالإضافة إلى ذلʥ تʦ اعʱʺاد تʺʻȄʛات شابهʗ الأداء الʺهارȑ لȄʛاضة  ʛؗة ومॽالعʹل

والʨʵاجا،    ȑاوʱʷॼال) إلॽه  أشار  ما  يʱفȘ مع  الʺʢʴات. وهʚا   ʚʽفʻت فʛʱة  الʱي  2005الʺॼارزة خلال  الʵاصة   ʧȄارʺʱال"  (
القʙرة الʙʰنॽة والإمȞانॽات الفʨʽʶلʨجॽة عʙʻ الȄʛاضي على   تʨؔن نفʝ الʺهارات الʺʢلȃʨة أو مʷابهه لها تهʙف إلى رفع 

  تʴʺل القʨة والʛʶعة". 
الॼاحʧʽʲ الʨʢʱر في هʚه القʙرة لʺʨʺʳعة عʹلات الʚراع الʴاملة للʶلاح وعʹلات الʛجلʧʽ إلى اعʱʺاد   ǽعʜو 

أسلʨب الʙʱرʖȄ الʙائȑʛ والʱي ؗانʗ دॽʀقة في تʻفʚʽ تلʥ الʻȄʛʺʱات وتʽȞʷل الأحʺال Ǽأسلʨب  الʻȄʛʺʱات الʺقʛʱحة Ǽاسʙʵʱام  
  ʛʸʻالإضافة إلى إضفاء عǼ ةʶة العاملة والʺعاكॽع العʹلॽامʳʺب على الʨلʢʺال ʛʽأثʱث الʙʴǽ إن ʧȞʺǽ ʛؔʱʰعلʺي م
الʺلل والʛؔʱار مʺا أدȐ إلى الاخʜʱال Ǽالʜمʧ والʳهʙ في تʙرʖȄ الʺʳامॽع العʹلॽة دون إحʙاث    ȑفادʱل الȘȄʨʷʱ والإثارة 

) إلॽه  أشار  ما  مع  هʚا   ȘفʱȄو عʹلॽة.  الʱغʛʽʽات  Bellar D, 2015إجهادات   ʝȞعǽ  ȑʛائʙال  ʖȄرʙʱال فعالॽة   ʗʰث"  (
  الإʳǽابॽة الʵاصة في تʅॽؔ اللॽاقة الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة".

  
ʚʻ لاكʯات الʗم:  ʙؕت Ȏʦʯʴاس مॻɾ ائجʯة نʵمʹاق  

الغʚائي لإنʱاج الʢاقة في   الʽʲʺʱل  الॼاحʧʽʲ معȄʨʻة الفʛوق في ॽʀاس مȐʨʱʶ لاكʱات الʙم الى عʺلॽات  وȄعʜو 
بʨسائل   ȑʛائʙال  ʖȄرʙʱال أسلʨب  جʛع  اعʱʺاد  جʛاء   ʧم ي  ʛؗʴال الفعل   ʖواج وأداء  العاملة  العʹلॽة  الألॽاف  انॼʁاض 
الʢاقة   نʤام   Șوف أǽʹي  ومʵلف  عʛضي  ناتج  ʸǼفʱها  للاكʱات  ʛʽʰؗه  ؗʺॽات   ʖسʛت الى   Ȑأد  ȑʚال  ʛالأم مʱʵلفة، 

) &  McRdle  W.P., 2000اللاهʨائي للفعالॽة والʱي بʙورها تʛʢح الى الʙم لʚا تʛتفع تʛاكʜʽها. وهʚا يʱفȘ مع ما ذʛؗه (
)Thomas  Hauser, 2014) & (Mcardle W.D , 2000  ʠا حامʚه ʧȄʨؔت الى   ȑدʕت ʖȄرʙʱال أحʺال  "أن   (

  ʧʽʳʶ ʧʽʳʶ الʺʨʱفʛة في الʦʶʳ" وفي ʣل الʻقʟ الʴاصل للأوؗ اللاكʱات نʳॽʱة احʛʱاق مʨاد الʢاقة وانʵفاض ؗʺॽة الأوؗ
فان حامʠ الॼايʛوʥॽɾ يʙʴʱ مع أيʨن الهʙʽروجʧʽ يʱʻج تʛاكʦ الʴامǼ ʠالʱالي يʕدȑ الى تغʦॽʀ ʛʽʽ الأس الهʙʽروجʻʽي  
نॼʶة   ارتفاع  الʙʱرॼȄات مع   ʥتل الʷʻاȋ على  الʺʚʰول واسʛʺʱارȄة  الʙʰني   ʙهʳلل نʳॽʱة  Ǽالʙم والعʹلة وتʜداد حامʹʱʽهʺا 
ʜʽ الʴامʠ قʰل وȃعʙ الʳهǽ ʙعʙ مʕشʛ الى تʴʺل أجهʜة الʦʶʳ العʹȄʨة للاكʱات ومقاومة الʱعʖ الʱʻاج عʧ جʛع  ʛؗت

  ،ʙʺالعلا أح ʨوأب ȌॼȄʛان خʶȄه (رʛؗمع ما ذ Șفʱا يʚة. وهॽʰȄرʙʱؗفاءة 2016الأحʺال ال ʧم ʧʶʴǽ ʦʤʱʻʺال ʖȄرʙʱإن ال" (
 ʠوان "حام "ʖعʱالǼ اسʶوالإح ʥॽʱاللاك ʠادة حامȄز ʧم ʦغʛالǼ نيʙʰال ʙهʳالǼ ارʛʺʱالاس ʖع اللاعॽʢʱʶȄاضي وȄʛال
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  ،ȑالهاد  ʙʰع  ʧʽʶح) الʢاقة"  إنʱاج   ʦʤن في  تأثʛʽها  على  والʱعʛف  الʙʱرॽʰȄة  الʛʰامج   ʦȄʨتق في  ʙʵʱʶǽم   ʛشʕم  ʥॽʱاللاك
2008 ʦاكʛث تʙʴǽ اقةʢاج الʱاللازم لإن ʧʽʳʶ ) و "إن الʙʱرॼȄات اللاوॽʻʽʳʶؗة الʱي تʙʷǼ ʜʽʺʱد عالॽة ʙʴǽث نقǼ ʟالأوؗ

  ) 2007حامʠ اللاكʥॽʱ بʙرجة ʛʽʰؗة لʚا ॼʸǽح الʙم حامʹॽاً". (جॼار رحॽʺة، 
  

  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات: 
  الاسʯʹʯاجات: 

1 -    ȑʛائʙال  ʖȄرʙʱال أسلʨب  الʙم    في تʛȄʨʢ تʴʺل سʛعة الأداءأثʛت  ʜʽ لاكʱات  ʛؗت  Ȑʨʱʶم ʧʶʴوت ȑي  الʺهارʰللاع
ʞॽʷة. سلاح الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺاد الʛأف Ȑʙل فعال لȞʷǼ  

عʻʽة    - 2 أفʛاد   Ȑʙل حʛجاً  ॽʀاساً  ʳʶǽل   ʦول الॽɻॽʰʢة  الʙʴود   ʧʺقع ضǽ الʙم  لاكʱات  ॽʀاس  إن  الʙراسة  نʱائج  أʣهʛت 
.ʘʴॼال  

والفʨʽʶلʨجॽة   - 3 الʙʰنॽة   ʖانʨʳال على   ʥذل  ʝȞانع أكʛʰ مʺا  فاعلॽة  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  اعʙʺʱته   ȑʚال حقȘ الأسلʨب 
  لȐʙ أفʛاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة مقارنةً ǼالʹاʢǼة. 

  
  الʦʯصॻات: 

  اعʱʺاد أسلʨب الʙʱرʖȄ الʙائȑʛ لʺا حققه مʧ نʱائج إʳǽابॽاً.  - 1
2 - .ʧʽʽاضȄʛة للॽʰȄرʙʱالة الʴال ʙيʙʴة في تॽɿॽʣʨاسات الॽʁة والॽنʙʰارات الॼʱاد الاخʺʱورة اعʛض  
3 - .Ȑʛة أخॽɿॽʣات وʛʽغʱʺلفة ولʱʵة مॽاضȄات رॽة وفعالȄʛʺات عʯاء دراسات مʺاثلة على فʛإج  
4 -  .Ȑʛاضات أخȄارزة ورॼʺاضة الȄʛة لॽʰȄرʙʱالة الʴال ʛȄʨʢة في تʛؔʱʰة مʲيʙة حॽʰȄرʙعʺال وسائل تʱورة اسʛض  
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