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 ʝلʳʯʴم  

ॽاقة الʙʰنॽة  بʛزت مȞʷلة الʘʴॼ ان هʚه الفعالॽة تفʱقʛ الى وجʨد الأسʝ العلʺॽة لॽʺʻʱة جʺॽع عʻاصʛ الل

ॽة الʵاصة وخاصة(الʺʛونة والʛشاقة) والʺهارȄة للاॼɺات وʡالॼات الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي . مʺا ʛؗʴدفعها    وال

 ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶل الى مʨصʨاولة الʴم ʦث ʧاصة ومʵة الॽ ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻدراسة ع ʨʴن

  ʥʱاسʻʺʳال الʳة في مȄʨȃʛʱة والॽʶȄرʙʱة والॽʺॽعلʱة الॽمة العʺلʙفي خ ʘʴॼائج الʱن ʅॽʣʨاجل ت ʧل ومʲالأم

  الاǽقاعي للʙʽʶات .

هʨ الʽʸʴلة جهʨد علʺॽه مʱʵلفة ساهʺʗ فʽها العʙيʙ مʧ  ان الʨʢʱر الʴاصل في رȄاضة الʻʺʳاسʥʱ ما  

العلʨم والʷʻاʡات الȄʛاضॽة تʱʵلف مʧ حॽʰʡ ʘʽعة الاداء والʳهʨد الʺʚʰولة والʨسȌ الȑʚ تʺارس ॽɾه اما  

ॽة في اداء الʺهارات الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي   ʛؗʴاصة والʵة الॽنʙʰاقة الॽة اللॽʺاه ʧم ʦغʛعلى ال ʘʴॼلة الȞʷم

 ॽانه مازال ل:ʘʴॼة الʻʽوع ʘʴॼهج الʻة  على مʲاحॼال ʗقʛʢب .وتʨلʢʺال ȐʨʱʶʺالǼ ʝ  

) ʦدهʙالغ عॼقي والॽʰʢʱوال ȑʛʤʻال ʧʽعʛة للفʲالʲحلة الʛʺات الॼالʢǼ لةʲʺʱʺع (  18الʨʺʳم ʧات مॼالʡ(22  (

ة  % Ǽالإضافة الى ادوات الʘʴॼ والȃʛʳʱة الاسʢʱلاॽɺة والȃʛʳʱة الʛئॽʶॽة والʨسائل الإحʸائॽ 81,81بॼʶʻة  

.  

  اما الفʹل الʛاǼع اشʱʺل على معالʳة الʱʻائج احʸائॽا مʧ خلال اسʙʵʱام الʴقॼʽة الإحʸائॽة . 
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: ʝامʵل الʸالف ʧʺʹت ʙاف   وقʙة أهʲاحॼها الʽصل الʨي تʱاجات الʱʻʱات والاسॽصʨʱال ʦل على أهʺʱاش ʙفق

الآتي:  الʨʱصॽات -ʲʴǼها وفʛوضه ومʧ أهʺها   ʧعة مʨʺʳم ʘاحॼال الاسʱʻʱاجات وضع  هʚه  وفي ضʨء 

  أهʺها: 

  الʱأكʙʽ على تʛȄʨʢ الʸفات الʙʰنॽة ؗالʺʛونة والʛشاقة Ǽغʗʽ رفع الʺȐʨʱʶ الʙʰني والʺهارȐ للʢالॼات .

 ʥلʚ   اجʛاء ʨʴǼث ودراسات مʷابهة وؗ

The development taking place in the sport of gymnastics, what is the result of 

various scientific efforts in which many sciences and sports activities have 

contributed, differ in terms of the nature of the performance, the efforts made, 

and the environment in which it is practiced. As for the research problem, 

despite the importance of special physical fitness and movement in performing 

rhythmic gymnastics skills, it is still not at the level. Required .The researcher 

touched on the research methodology and the research sample: 

Represented by the female students of the third stage of the theoretical and 

applied branches, who numbered (18) female students out of a total of (22), at 

a rate of 81.81%, in addition to the research tools, the exploratory experiment, 

the main experiment, and statistical methods.The fourth credit included treating 

the results statistically through the use of a statistical package.The fifth chapter 

included: It included the most important recommendations and conclusions 

reached by the researcher, the objectives of her research and its hypotheses, 

the most important of which are the following: 
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In light of these conclusions, the researcher developed a set of 

recommendations, the most important of which are: 

Emphasis on developing physical qualities such as flexibility and agility in order 

to raise the physical and skill level of female students. 

Conduct similar research and studies 

 الؔلʺات الافʱʱاحॽة 

ॻة  ʙؕʲة والॻنʗʮاقة الॻالل ʙعʹاص :Elements of physical fitness and movement 

,مهارة الʦʠق Ǻالʸʱʹاسʣʯ الاǻقاعي  ʟالॺات   Hoop skill in rhythmic gymnastics, female 

students 

 ،  

1- ʖʲॺة الॻʸمة وأهʗقʸال  

      ʙيʙها العʽف ʦلفة ساهʱʵة مॽʺد علʨلة جهʽʸالا ح ʨما ه ʥʱاسʻʺʳاضة الȄاصل في رʴر الʨʢʱان ال

مʧ العلʨم لʧʺʹʱ لهʚا الʨʢʱر تقʙما واسعا وعلى مʱʵلف الأجهʜة ,مʕمǼ ʧʽʻان هʚا الʱقʙم الȑʚ نʷهʙه الʨʽم 

ʴه الى الॼʰجع سʛي ȑدʕي تʱات ال ʛؗʴال ʠعǼ از فيʳالإعǼ صفʨي ʙق ȑʚي  والʱة الॽة الأساسॽʺلقة العل

  تʛتȌॼ بها جʺॽع العلʨ الʱي لها علاقة Ǽالॽȃʛʱة الȄʛاضॽة وهʨ علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي . 

  ʙʳن ʥلʚه لॽɾ تʺارس ȑʚال Ȍسʨول والʚʰʺال ʙهʳعة الاداء والॽʰʡ ʘʽح ʧلف مʱʵة تॽاضȄʛات الʡاʷʻوان ال

 ʛʽغ ʧبها ع ʜʽʺʱي يʱاصة الʵاته الॼلʢʱد مʙʴǽ اضيȄر ȋاʷكل ن  ʛʰʱي تعʱال . Ȑʛة الأخʢʷالأن ʧه م

مقʨمات الʳʻاح والʱفʨق في هʚا اللʨن مʧ الʷʻاȋ الȄʛاضي ,ومʧ هʚه الʺʢʱلॼات هي اللॽاقة الʙʰنॽة والʱي  

تʻفʛد بها رȄاضة الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي الʱي تʺʧȞ اللاॼɺة مʧ ملاحʱʤا Ǽعʙ فʛʱة Ȅʨʡله مʧ مʺارسة الفعالॽة  

ف اǽة   ʨلʵت ناحॽة أخȐʛ لا   ʧة  .مॽفعال ان لؔل  اذ  الʺʢلȃʨة  الʙʰنॽة  اللॽاقة  عالॽة رȄاضॽة مʧ خʨʸصॽة 
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ʱʽها الʵاصة بها تفʛضها ॽʰʡعة العʺل العʹلي لʱلʥ الفعالॽة. ولʺا ؗانʗ رȄاضة   ʛؗها وحʱʽنʙاقة بॽة لॽاضȄر

ات والʺॼʱايʻة العʺل العʹلي الʵاص لؔل جهاز ,كان   ʛؗʴدة الʙعʱʺات الॽالفعال ʧقاعي مǽالا ʥʱاسʻʺʳال

ات الʵاصة , مع عʙم اغفال شʺʨلॽة   ʛؗʴة على الȃʨلʢʺة الॽنʙʰال ʛاصʻالع ʖȄرʙʱاص بʵام الʺʱالاه ʧم ʙلاب

ॽة , وعلى ذلʥ فان قʙرة اللاعʖ على تʥȄʛʴ الʚراعʧʽ والʛجلǼ ʧʽالʛʶعة الʺʻاسॼة   ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽالل ʖȄرʙت

ات سهلا وفعالا في الʨقʗ  وȃالȄʛʢقة الʱي يʢʱلʰها العʺل العʹلي على أجهʜة الʻʺʳاسʥʱ ت  ʛؗʴعل أداء الʳ

  ,ʦȄʛؔال ʙʰار عʲه( ايʶ194,ص   1977نف(    

ॽة لا ʖʱȞǽ له نʳاح الʻʱفʚʽ ما لǽ ʦعʙʺʱ بʙرجة ʛʽʰؗة على عʻاصʛ اللॽاقة  ʛؗʴللʺهارة ال ʙʽʳاذ ان الأداء ال

  , ȑعلاو ʧʶح ʙʺʴة .( مȃʨلʢʺة الॽنʙʰفات الʸة الȃʨلʢʺة الॽنʙʰ282, ص,  1979ال  ॽʱلة  )ونʸة للʳ

والارتॼاȋ الʧȄʛʽʰؔ ما بʧʽ الاعʙاد الʙʰني الʵاص ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ في فعالॽة الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي  

فقʙ اصॼح مʧ الʹʛورȑ الاهʱʺام Ǽعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة الʱي تعʙ الʙعامة والʺʕثʛ الأول للʳʻاح  

ǽالا ʥʱاسʻʺʳه الॽʰللاع ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʛȄʨʢقاعي . في ت  

مʧ هʻا تʛʰز أهʺॽة الʘʴॼ في الʴاجة ʨؗن الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي الǽ ȑʚعʙ احʙ الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʱي  

تʙعʨ الي الʱغʛʽʽ والʛȄʨʢʱ والابʙاع في الأداء ʦʱʴǽ على للاॼɺة ان تʺʱلʥ عʛʸʻ للॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة  

ي والامʲل . وانʢلاقا مʧ ذل ʛؗʴالأداء ال Ȑʨʱʶل الي مʨصʨة الॽɽǼ اقةॽالل ʠعǼ ة الي دراسةʲاحॼات الʳل ʥ

ي والʺهارȑ لʨؔʱن نʱائج هʚه الʙراسة عʨنا للعاملʧʽ في مʳال   ʛؗʴالأداء ال Ȑʨʱʶاصة مʵة الॽ ʛؗʴة والॽنʙʰال

  الʱعلʦॽ والʙʱرʖȄ في الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة . 

2 - :ʖʲॺلة الȜʵم -  

ʜ علॽه الإنʳاز    ǽعʙ الأداء الʙʰني والʺهارȑ في فعالॽة الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي العامل      ʛؗي ȑʚي الʶॽئʛال

  Ȑʨʱʶفع مʛشانها ان ت ʧي مʱال ʖʽوالاسال Șائʛʢي في الȃʛوم ʧʽȃرʙʺل الʰق ʧم ʛʽʰؔام الʺʱالاه ʝʺنل ʥلʚل

ॽة ومʧ خلال  ʛؗʴالʺهارة ال ʛȄʨʢارزا في تǼ ة دوراॽ ʛؗʴاصة والʵة الॽنʙʰاقة الॽالل ʖوتلع ȑالأداء الʺهار
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ʳال فعالॽة الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي أثʻاء الʺʴاʛʣات العʺلॽة تȐʛ انه على  ملاحʤة الॼاحʲة الʺʨʱاضعة في م

  ʝॽل ʗانه مازال الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي  أداء مهارات  ॽة في  ʛؗʴاصة والʵال الʙʰنॽة  اللॽاقة  أهʺॽة   ʧم ʦغʛال

ʚلʥ تȐʛ ان هʚه الفعالॽة تفʱقʛ الى وجʨد الأسʝ العلʺॽة لॽʺʻʱة جʺॽع عʻاصʛ الل ॽاقة  ǼالʺȐʨʱʶ الʺʢلʨب ,وؗ

الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي .   الʵاصة وخاصة(الʺʛونة والʛشاقة) والʺهارȄة للاॼɺات وʡالॼات  ॽة  ʛؗʴة والॽنʙʰال

ॽة الʵاصة ومʧ ثʦ مʴاولة الʨصʨل الى مȐʨʱʶ الأداء  ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻدراسة ع ʨʴمʺادفعها ن

لॽʺॽة والʙʱرॽʶȄة والȄʨȃʛʱة في مʳال  الʺهارȑ الأمʲل ومʧ اجل تʅॽʣʨ نʱائج الʘʴॼ في خʙمة العʺلॽة الʱع

  الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي للʙʽʶات .

3- ʖʲॺاف الʗأه : -  

  يهʙف الʘʴॼ الʷؔف عʧ ما ǽأتي :

ॽة الʵاصة لʡ Ȑʙالॼات الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي . -1 ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʠعǼ ف علىʛعʱال 

 اعي .الʱعʛف على مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ لʡ Ȑʙالॼات الʻʺʳاسʥʱ الاǽق -2

  الʺقارنة في Ǽعʠ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ في الʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي  -3

  .ʘʴॼوض الʛف  

  ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶاصة ومʵة الॽ ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʠعǼ ʧʽة بȄʨʻوق ذات دلالة معʛف ʙجʨت

  لʨʢق الʴلȘ لʡ Ȑʙالॼات ؗلॽة الॽȃʛʱة الاساسॽة . 

  

4-  ʘʴॼهج الʻم  

ــة  ان       ــ ــȞله  اȑ  دراسـ ــ ــʨل  الॼاحʘ   يॼʱعه  الȑʚ  الʺʻهج  اخॽʱار تʙʴد  الʱي  هي  مʷـ ــ ــــʖ  حل الى للʨصـ   مʻاسـ

ʡاهʛة او ســʺة او صــفة لʺعالʳة مʷــȞلة هي    والʲʺǽ ȑʚل"دراســة  الʨصــفي  الʺʻهج  اســʙʵʱم  لʚا.ʲʴǼه لʺʷــȞلة
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ــف جʨانʰها وتʙʴيʙ العلاقات بʧʽ عʻاصــــʛها مʧ خلال اســــʙʵʱام   ʷــ ـــها وؗ ـ̫ـــʸॽʵـ ـyـــʙ ت قائʺة ǼالʴاضــــǼ ʛق

،ʙʽʳʺال ʙʰوان عʛآ.( مॽائʸها احʱولʙها وجʱʳمʛȃها وʛʽʶلها وتفʽلʴة وتॽɺʨضʨʺ65، ص 2002الأدوات ال (  

5- ʘʴॼة الʻʽع وعʺʱʳم: 

ــــــان  تʦ اخॽʱــار مʱʳʺع      ــ ــــ ـــــॽــة جــامعــة مʶॽـــ ــ ــــ الʴॼــǼ ʘــالȄʛʢقــة العʺــǽʙــة وهʡ ʧــالॼــات ؗلॽــة الॽȃʛʱــة الȄʛــاضـــ

ان عʙدهʧ (2023- 2022للعام( ـــــــॼة(22م) وؗ ــȞلʨ بʶʻـــ ــ ـــــــʨائॽة  95,45)وقʙ شــــــ %) وتʦ اخॽʱار العʻʽة عʷـــ

)ʦ18وه  ʦاب,وتॽɽال ʖʰـــــــʶǼ هʙه واحॼالʡ عادॼʱــ ــ ــʙʵʱام ألأرقام الʜوجॽة والفʛدǽة وقام الॼاحʲة Ǽاســـ ــ )ʡالॼة Ǽاســـ

ــʙʵʱام( ــॽة تفادȑ للأنॽʴاز وجʙول رقʦ 3اســ ــॼʱعادهǼ ʧالȃʛʳʱة الʛئʶॽــ ) ʡالॼات للȃʛʳʱة الاســــʢʱلاॽɺة وتʦ اســ

  )يʧʽʰ نʖʶ حʦʳ العʻʽة.1(

 ʖʲॺع الʸʯʱة   مʹʻاد العʙد افʗة   عȂʦʭʸة الॺʴʹال  

    ʡالॼة 22  الʸʯʱʸع أكʸله

ʖʲॺة الʹʻة 18  عॼالʡ  81.81 %  

  % ʡ  13.64الॼات  3  الȁʙʱʯة الاسʠʯلاॻɸة

  % ʡ  4.45الॼة  1  الॺʯʴʸعʗون بʗاعي الॻɻاب

  % ʡ  95.45الॼة 21   الʦʸʱʸع

  

  الȃʛʳʱة الاسʢʱلاॽɺة: -6

ـــــة تʙرʖȄ عʺلي للʨقʨف على اهʦ الʶلॽʰات والاʳǽابॽات الʱي تقابل         ــ ــــ ــ ــ "تعʙ الȃʛʳʱة الاسʢʱلاॽɺة ʲʺǼاب

ــلʺـان الʛʢفي, ــ ــــ ــ ,حʽـʘ قـام الॼـاحـǼ ʘـإجʛاء تȃʛʳـة  ))85,ص 2013اجʛاء الاخॼʱـار لʱفـاديهـا ولآجلـه( علي ســــ

ـــــــــʢʱلاॽɺة اولॽة على عʻʽة قʨامها( ــ ـــــاعة  ʡ(25/2/2022الॼات وتʺʗ الȃʛʳʱة يʨم الأرȃعاء بʱارȄخ3اسـ ــــ الʶـــ
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ــॽة ــاحة ʛؗة القʙم ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــــ ــॼاحا ʶǼــــ ــॼʱعادهǼ ʦالȃʛʳʱة  -العاشــــــʛة صــــ ــان حʘʽ تʦ اســــ جامعة مʶॽــــ

ان الهʙف مʧ ذلʥ الʨقʨف على :   الʛئॽʶॽة.وؗ

1-.ʘʴॼة الʻʽارات لعॼʱملائʺة الاخ Ȑʙم  

  الʱأكʙ مʧ صلاحॽة الأدوات الʺʙʵʱʶمة لاخॼʱارات الॼاحʲة . -2

  معʛفة الʸعȃʨات والʺعʨقات الʱي تʨاجه الॼاحʲة.  -3

  مȐʙ ملائʺة الأدوات الʺʙʵʱʶمة Ǽالاخॼʱارات وزمʻها. -4

  تلافي الʶلॽʰات الʱي مʧ الʺʱʴʺل ʣهʨرها اثʻاء الاخॼʱارات - 5

6-Ȅرʙوت ʙاعʶʺاد الؔادر الʙعʱملائʺة واس Ȑʙم .ʦهʰ  
  

ॽة الʵاصة الʺʙʵʱʶمة: -7 ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽارات اللॼʱالاخ -  

     ʦي تʱـــة وال ــʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء لʙʴʱيʙ اهʦ اخॼʱارات اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصـ قامʗ الॼاحʲة بʨʱزȄع اســــʱʺارة اســ

لʨʢق اســــʛʵʱاجها حʶــــʖ الاهʺॽة الʶʻــــॽʰة والʺʲʺʱلة لॽʁاس الʺʛونة والʛشــــاقة مʧ الʨقʨف والʱي تʱلائʦ مهارة ا

  (*)Ǽالʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي للʢالॼات وعلى أثʛها تʦ تʙʴيʙ الاخॼʱارات الʺʻاسॼة.
  

ـــــــʙʻوق ارتفاع( ــ ـــــفل مʧ الʨقʨف على صـــــ ــــ ـــــــʦ).  50ثʻي الʚʳع أمام وأســـــ ــ ـــــــلʨم جʨاد ســـــ ــــ (علي ســـ

 ) 76-75,ص 2004

 لॽاقة بʙنॽة خاصة  -:الهʙف مʧ الاخॼʱار

     ʚʵع والفʚʳة للॽ ʛؗʴونة الʛʺال Ȑʙاس مॽʀ  وضع ʧي للأمام مʻʲات ال ʛؗفي ح ȑʛد الفقʨʺوالع

     الʨقʨف(الॼʲات).

 الأدوات الʯʴʸعʸلة :
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ـʛʢʁة ʨʡلها حʨالي     ـʖ̫ أو م ʵال ʧرج مʙاس مॽʁ20م    ȑاوʁـ ـʁʺة ȋʨʢʵǼ إلى وحʙات ؗل وحʙة ت سـʦ مق

1  Ȑʙج في مȄرʙʱا الʚود هʙن حʨؔفʹل أن تȄو ، ʦ10س . ʦس 

 تعلʸॻات الاخॺʯار:  

ــʧʽʱ لʳانʰي الʺॽʁاس   ــʙʻوق ʘʽʴǼ تʨؔن القʙمان ملامʶـــــ ــ ــع الʨقʨف على حافة الʸـــ يʚʵʱ الʺʛʰʱʵ وضـــــ

ــʛʢة,  ـــ ــاǼع القʙمʧʽ أمام الʺʶـ ــॼح الأصــــ ــفل ʘʽʴǼ تʸــــ ــʛʢة). وȄقʨم الʺʛʰʱʵ بʻʲي الʚʳع أمام أســــ  (الʺʶــــ

ــى مȐʙ مʺǼ ʧȞقʨة وʢॼȃيء مع ملاحʤة أن تؔ ــاǼع الʙʽيʧ  وʴȄاول الʺʛʰʱʵ ثʻي الʚʳع لأقʸــــــ ــ ʨن أصــــ

  في مȐʨʱʶ واحʙ وأن تʛʴʱك للأسفل مʨازȄة للʺॽʁاس.

 حʴاب الʗرجات

ــʙة ʘʽʴǼ تʨؔن القʙمان ملامʶـــــات الʳانʰي   ــ يʚʵʱ الʺʛʰʱʵ وضـــــع الʨقʨف على حافة الʺعقʙ أو الʺʻʹـ

ــاǼع أمام الʺॽʁاس ومʧ هʚا  ــ ــॼح الأصــــــ ـــــ ــ ــفل ʘʽʴǼ تʸـ ــــ الʺॽʁاس . ǽقʨم الʺʛʰʱʵ بʻʲي الʚʳع أماما أســــ

ــــع ʴǽاول ــــاǼع   الʨضـ ــــى مȐʙ مʺǼ ʧȞقʨة وʢȃئ مع ملاحʤة أن تʨؔن أصـ الʺʛʰʱʵ الʻʲي الʚʳع الأقʸـ

  . الʙʽيʧ في مȐʨʱʶ واحʙ وأن تʛʴʱك للأسفل مʨازنة لʺॽʁاس

  

  

  

                                    

  

  )2شȜل(

ॻة  ʙؕʲونة الʙʸار الॺʯضح اخʦات   يॺʰال ʥم  
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ʚاك ȂʙʠǺقة Ǻادو -8 ʚؕال ȏʙار جॺʯسلامة  اخ ʙʺاح ʦॽʂاʛ180,ص 1999, (إب(   

 ارॺʯض الاخʙة( غॽقالʱة ان ʛؗاء حʻأث ʦʶʳة للॽشاقة الؔلʛاس الॽʀ :ةॻ ʙؕاقة حॻل. (  

 له   :  الأدوات ألازمةʨʡ ةॽʰـــــ ــ ـــــــلॼة و خʷـ ـــــȞل ǽقام على أرض صـ ــ ــʽʢʱل الʷـ ــ و    4.75مʙʽان للȑʛʳ مʶــــ

ـــــه   م ، ســــــاعة إǽقاف ، عʙد خʺʶــــــة قʨائʦ مʧ القʨائʦ الʱي تʶــــــʙʵʱم في الʨثʖ العالي أو راǽات  3عʛضـ

 ʧة عǽاʛأو ال ʦل القائʨʡ قلǽ ة لاʤم . مع ملاحʙة القʛؗ م فيʙʵʱʶي تʱة ؗالॽʻ  سʦ  30رؗ

 ائه إشـارة   : وصـف الأداءʢإع ʙʻة و عǽاʙʰال Ȍء العالي خلف خʙʰال ʧاد مʙعʱوضـع الاسـ ʛʰʱʵʺال ʚʵʱي

 في الʙʰء ǽقʨم Ǽالȑʛʳ الʺʛʴʱج بʧʽ القʨائʦ الʶʺʵة ثلاث مʛات مʱʱالॽة .

 رجاتʗاب الʴح . 

ـــــʽʢʱل ثلاث مʛات الأقʛب  ــ ـــــʱغʛقه الʺʛʰʱʵ في قʢع الʺʶـ ــــʳل الʜمʧ الʶǽ ȑʚـــ ثʨاني و يʙʰءا مʶǽ10/1    ʧــــ

  ʢاء إشارة الʙʰء حʱى ǽقʢع خȌ الʻهاǽة Ǽعʙ انʱهاء مʧ اللفة.لʤʴة أع

  

  

) ʤل رقȜ3ش (  

ʚاك ȂʙʠǺقة Ǻادو  ʚؕال ȏʙشاقة جʙار الॺʯاخ  

9-ʖʲॺال ʗʻة ق ʙؕʲǺ اصʳال Ȏهارʸار الॺʯالاخ  

  :  الهʗف مʥ الاخॺʯار
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معʛفة درجة الʺʢʱلॼات الʵاصــة والʙرجة الʻهائॽة الʱي تʸʴــل علʽها الʢالॼات مʧ أداء Ǽعʠ الʶــلʶــلة    

ॽة لʺهارة   ʛؗʴـــلة الʶـــلʶال ʠعǼ ة على أداءॼالʢة الॽاس قابلॽʀقاعي وǽألأ ʥʱاســـʻʺʳق للʨʢة لʺهارة الॽ ʛؗʴال

 ʘʴॼال ʙʽق.  

  :  أدوات الاخॺʯار

  .)Eفʛة واسʱʺارة تقʦȄʨ الأداء وحȞام درجة(جهاز ʶǼاȋ ارضي إسفʳʻي وساعة تʨقʗʽ وصا    

 إجʙاءات الاخʮʯـــار

ــــــــح لʷـــــــــʛح الاداء الفʻي لؔل مهارة في الॼاب      ʺا هʨ مʨضـ ات قʙʽ الʘʴॼ وؗ ʛؗأداء حǼ ةʛʰʱʵʺم الʨتق

  الʲاني بʙقة مʻʱاॽʂة.

 -الʻʱʴʯل:

يʦʱ تقʦȄʨ مهارات قʙʽ الʘʴॼ مʧ قʰل أعʹاء اللʻʳة الॽʺॽȞʴʱة مʧ الʙʱرʧʽʶȄ لʺادة الʻʺʳاسʥʱ وذلǼ ʥأن  

) درجات، ولقʙ اسʱعانʗ الॼاحʲة بʙʱرʶȄي  10ل مهارة هي ( تʨؔن الʙرجة الʻهائॽة للأداء الفʻي فقȌ لؔ

 ʗمʙʵʱاس ʙقاعي ، وقǽالإ ʥʱاسʻʺʳالǼ اصʵال Ȑار الʺهارॼʱات للاخॼالʢمهارة ال ʦȄʨقʱة لʻʳات ؗلॽʶȄرʙوت

اسʱʺارة الʱقʦȄʨ الʵاصة حʘʽ فʽها درجة اللʳان الॽʺॽȞʴʱة مʧ مʙرسي الʺادة( قʨاعʙ الʱقʦȄʨ الʙولॽة  

 , ʥʱاسʻʺʳ2016- 2013لل  ((  ʟي نʱة الॽنʨوقات القانʛالف ʖʶʴȃام وȞʴدرجات ال ʝانʳت Ȑʙفة مʛلʺع

 )ʥʱاسʻʺʳولي للʙال ʦॽȞʴʱن الʨها قانʽأعلى وأقل درجة  2016- 2013عل ʖʢʷǼ لʸالف ʦȞم حʨقǽ ʦث، (

ʺا مʧʽʰ في الʺعادلة 2وتʳʺع الʙرجʱان الʨسʱʢॽان وتقʦʶ على (  ) لاسʛʵʱاج درجة اللاॼɺة الʻهائॽة وؗ

  أدناه.

                                         ʧʽʱʽʢسʨال ʧʽʱرجʙع الʨʺʳم  
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  1970.( يʨرك,فــان دالʧʽ,  -------------------------- درجــة اللاॼɺــة الʻهــائॽــة =        

  ).170,ص 

                                                            2  

  -الȁʙʱʯة الʙئʻʴॻـــة: -10

ـــــاص تʦ اعʱʺاد          ــاتʚة الاخʸʱـــ ــ ــॽة بʧʽ أســــ ــ ــʸʵــــ ـــ Ǽعʙ الاʡلاع على الʺʛاجع العلʺॽة والʺقابلات الʷـــ

ॽة الʵاصــــة وتʦ اخ ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽارات اللॼʱاع اخʨأن ʦأه ʙيʙʴʱاص لʵان الॽʰʱونة الاســــʛʺال ȑارॼʱار اخॽʱ

 ȑاس وخاصـــــة ذوॽʁارات والॼʱوالاخ ʦعلʱوال ʖȄرʙʱاء الʛʰح خॽــــ والʛشـــــاقة Ǽعʙ ان تʦ اعʱʺادهʧ مʧ خلال تʛشـ

الاخʸʱــاص لʺʻاســʱʰها للاخॼʱار الʺهارȑ الʨʢق Ǽالʻʺʳاســʥʱ الإǽقاعي وتʦ تʨزȄع الاســॽʰʱانات على أســاتʚة 

ʺʱــــــــ ــــــــॽح الاســـ ـــــاص والʛʰʵة وعلى أثʛه تʦ تʨضـــ , والʱي تʦ تʙʴيʙها مʧ قʰل  تʨزȄعها ذو )ارات ذوȑ الاخʸʱــــــ

ʥʱــــــــ ـــــاص والʛʰʵة Ǽالʻʺʳاسـ ـــــات الʺʛتʢॼة بها وȃعʙ ان قامʗ الॼاحʲة ʳǼʺع بॽانات    الاخʸʱــــ ـــــاصــــ والاخʸʱــــ

ـɻام إلى درجـات مॽɻـارȄـة و"اخॽʱـار الاخॼʱـارات   ـــــॼʱـانـات(أوراق الاخॼʱـار) وتفȄʛغهـا وتȄʨʴـل الـʙرجـات ال ــ ــــ الاســـ

ॽة مʧ خلال اســـॼʱعاد الاخॼʱارات الʱي حʸـــلʗ نʶـــॼة اقل   ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽ2(%"75الل(  ʦها تʙعȃاء  , وʛإج

ــʛاخॼʱا ـــ ʺا مʕشـــ ــاقة) وؗ ــʨʰع    رȑ (الʺʛونة والʛشــــــ ـــ في  2022\ 3  \25-18لʨʽمي الارȃعاء مʧ ؗل اســـ

مʶॽــــان ثǼ ʦعʙها تʦ اجʛاء الاخॼʱار  -الʶــــاعة العاشــــʛة صــــॼاحآ في القاعة الȄʛاضــــॽة لؔلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــــॽة

ʝ  وفي نف 2022\ 4  \21لʨʽم الʲلاثاء الʺʸادف  الʺهارǼ Ȑالʻʺʳاسʥʱ الإǽقاعي (الʨʢق للʙʽʶات)

  .القاعة الʙاخلॽة لʻʺʳاسʥʱ الʢالॼات لؔلॽة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة

  - :عʛض الʱʻائج وتʴلʽلها ومʻاقʱʷها -11

  - عʛض وتʴلʽل العلاقة بʧʽ اخॼʱار الʺʛونة والʺهارȐ الʨʢق Ǽالʻʺʳاسʥʱ الإǽقاعي:
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      )ʤول رقʗ2ج (  

  يʥʮ العلاقة بʥʻ الʙʸونة وأداء الʯقʤȂʦ الʸهارȏ للʦʠق Ǻالʸʱʹاسʣʯ ألأǻقاعي

        ʤعالʸال

  الاحʶائॻة 

  الʯʸغʙʻات

  

  +س 

  

  +ع

ʸॻɾة ر  

  الॺʴʯʲʸة 

ʸॻɾة ر  

  الʗʱولॻة

درجة 

  حȂʙة 

 Ȏʦʯʴم  

  دلالة 

دلالة  

 ȉاॺالارت  

    اخॼʱار الʺʛونة 

11,25  

  

5,540  

  

  

0.538  

  

  

0.466  

  

  

16  

  

  

0,05  

  

  

 ȑʨʻمع    ȑار الʺهارॼʱالاخ

  للʨʢق 

  

6.40  

  

1.330  

  

   )ʦول رقʙʳال ʧʽʰ2يʥʱاسـʻʺʳǼ قʨʢلل ȑالʺهار ʦȄʨقʱونة والʛʺار الॼʱة خاصـة لأخॽـائʸائج احʱقاعي    )نǽالا

),بʻʽʺا بلغ ॽʀʺة الʨسـȌ الʶʴـابي  5,540سـʦ)والانʛʴاف الʺॽɻارȑ(11,25حʘʽ بلغ الʨسـȌ الʶʴـابي للʺʛونة(

)ȑالʺهار ʦȄʨقʱ6.40لل)ȑارॽɻʺافه الʛʴة انʺॽʀ1,330)و ʙوج Ȍॽــ ــــ ــ ــʨن الʶॼـ ـــ ),وعʙʻ تȘʽʰʢ معادلة ارتॼاȋ بʛʽســــ

) ودرجة 0,05)عʙʻ مʶــــȐʨʱ دلالة(0.466)وهي اكʛʰ مʧ(ر)الʙʳولॽة(0,538الॼاحʘ ان ॽʀʺة(ر)الʺʶʱʴــــॼة(

  )دلالة على وجʨد ارتॼاȋ معʛʡ ȑʨʻدǼ ȑاتʳاه الʺʨجʖ.16=2-18)أȑ(2-حȄʛة(ن

 - عʛض وتʴلʽل العلاقة بʧʽ اخॼʱار الʛشاقة والʺهارȑ الʨʢق Ǽالʻʺʳاسʥʱ الإǽقاعي: -12

  

      )ʦول رقʙ3ج (  
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  يʧʰ العلاقة بʧʽ الʛشاقة وأداء الʱقʦȄʨ الʺهارȑ للʨʢق Ǽالʻʺʳاسʥʱ ألأǽقاعي 

  الʸعالʤ       الاحʶائॻة 

  الʯʸغʙʻات

  

  +س 

  

  +ع

ʸॻɾة ر  

  الॺʴʯʲʸة 

ʸॻɾة ر  

  الʗʱولॻة

درجة 

  حȂʙة 

 Ȏʦʯʴم  

  دلالة 

دلالة  

 ȉاॺالارت  

    اخॼʱار الʛشاقة 

28,42  

  

6,860  

  

  

0,564  

  

  

0.466  

  

  

16  

  

  

0,05  

  

  

 ȑʨʻق   معʨʢلل ȑار الʺهارॼʱالاخ    

6.40  

  

1.330  

  

    Ȍســــʨبلغ ال ʘʽقاعي حǽالا ʥʱاســــʻʺʳǼ قʨʢلل Ȑالʺهار ʦȄʨقʱشــــاقة والʛار الॼʱة خاصــــة لاخॽــــائʸائج احʱن

ـــــاقة( ـــابي للʛشــــ ــ ـــابي للʱقʦȄʨ  6.860)ثانॽة والانʛʴاف الʺॽɻارȑ(28,42الʶʴــــ ــ ),بʻʽʺا بلغ ॽʀʺة الʨســـــــــȌ الʶʴــــ

)Ȑ6.40الʺهار)ȑارॽɻʺافه الʛʴة انʺॽʀ1,330)و ʘاحॼال ʙوج Ȍॽــــــʶॼن الʨســــــʛʽب ȋاॼمعادلة ارت Șʽʰʢت ʙʻوع,,(

ــॼــة( ــ ــــ ــ ــــȐʨʱ دلالــة(0.466)وهي اكʛʰ مʧ(ر)الʳــʙولॽــة(0,564ان ॽʀʺــة(ر)الʺʶʱʴــــ ــــ ــ ) ودرجــة 0,05)عʻــʙ مʶــــ

ــــ16=2- 18)أȑ(2-حȄʛـة(ن ــــ ــ ـــــȞـل اكʛʰ نʶــــ ــ ــــ ـrاه الʺʨجـʖ وʷȃـــ ॼـة  )دلالـة على وجʨد ارتॼـاȋ معʛʡ ȑʨʻدǼ ȑـات

  معȄʨʻة مʧ الʺʛونة.
  

13-  ȑالʺهار ʦȄʨقʱار الॼʱاخ ʧʽȃشــاقة  وʛونة والʛʺال ȑارॼʱاخ ʧʽائج العلاقة بʱــة نʷاقʻم

  للʨʢق Ǽالʻʺʳاسʥʱ الاǽقاعي:

ان ʣهʨر علاقــة الارتॼــاȋ الʺعȄʨʻــة بʧʽ ؗلا مʧ الʺʛوتــة وʧʽȃ اداء القʦȄʨ الʺهــارȑ. حʽــʘ دلــʗ الʱʻــائج    

ــʴة في جʙولي( ــ )على وجʨد علاقة ارتॼاȋ  3,2اخॼʱارȑ الʺʛونة والʱقʦȄʨ الʺهارȑ لʺهارة قʙʽ الʘʴॼ والʺʨضــــــ

ــة لʗʶॽ ذ   ʛʡدȑ مʨجʖ وȞʷȃل اقل قʨة نॽʰʶة مʧ الʛشاقة, ـــــ ــــ ــʚه العلاق ــ ات دلالة إحʸائॽة أȑ إن ولʧؔ هـــــــ
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  Ȑʨــʱʶــي على م ʛؗناتــج ح ʧع ʛʰعǽ ًاʴاً واضʻي معʢي تعʱرجــة الʙالǼ ʗʶॽهــا لʻؔدة ولʨجــʨــــة م هــʚه العــلاق

  ȐʨʱʶʺǼ ʨـه هʽل علʸʴأن ن ʧȞʺǽ ȑʚي العʹلي الʰʸالع Șافʨʱال Ȑʨʱʶاً على أن مʛشʕا مʻʽʢعǽ ـ̋ا جʽـʙ م

Ȍســـʨʱي   مʻهʚي والʰــ ــلي العʸـ لǼ ʝॽالʙʽʳ لȐʙ الʢالॼات وتعʜو الॼاحʲة إلى عʙم تȘʽʰʢ  لʨجʨد تʨافȘ العʹـ

ــة الʙروس العʺلॽة اخȐʛ الʱي ســـــاعʙت  ــ ــȞل أقل جǽʙة والॽʁام Ǽʺʺارسـ ــ ــʥʱ الاǽقاعي ولʷǼ ʨـ مفʛدات الʻʺʳاســـ

ســʖʰ ذلʥ الى تȘʽʰʢ مفʛدات هʚه على تʛȄʨʢ هʚه الʸــفة ولʷǼ ʨــȞل ملȍʨʴ لʡ Ȑʙالॼات الʺʛحلة الʲالʲة  

الؔلॽة الʱقلȑʙʽ قʙ انعʷǼ ʝȞــȞل اʳǽابي على تʛȄʨʢ هʚه الʸــفة الʺهʺة Ǽالعاب    الʻȄʛʺʱات مʧ خلال مʻهج

ʚلʥ اســــʙʵʱام اثʻاء الʺʴاʛʣات  الʻʺʳاســــʥʱ ألأǽقاعي ʷǼــــȞل رئʶॽــــي والʱي تʨؔن مȞʺلة للʷʻــــاȋ الʺهارȑ وؗ

ــــــــلات العاملة ومʢاʱʽʡها   ــ ـــــفة مʧ خلال إʡالة العʹـ ــــــــائل اللازمة لʛȄʨʢʱ هʚه الʸــــــ العʺلॽة على أهʦ الʨســـ

لات الʤهʛ والʧʢॼ والʶــاقʧʽ وتॽʺʻة مʢاॽʡة العʺʨد الفقȑʛ وتأثʛʽها الاʳǽابي على تʶʴــʧʽ الʺʢʱلॼات  لعʹــ

ʛʲها أكʛȄʨʢعلى ت ʙة ساعॽʰȄرʙʱة الʙحʨاص في الʵاد الʙة الإعǽاʙونة في بʛʺات الʻȄʛʺاء تʢعȂاصة وʵال. ,

ة  ʛؗʴال Ȑʙادة مȄة والأوتار وزʢȃالة العʹــــــلات والأرʡات إʻȄʛʺأن  ت ʘʽلفة  وحʱʵʺال ʦــ ـــ ʁـ ʳفي مفاصــــــل ال

  )  19، ص  1997أحʗʸ الهادȏ يʦسف الʗʮوȏ ،  هي مʧ أهʦ وسائل تॽʺʻة الʺʛونة(

وتʛʽʷ الॼاحʲة إلى عʙم قʙرت الʢالॼات على تʧʽʶʴ مʛونة الʦʶʳ وهʚه العʺلॽة تʱʴاج إلى قابلॽة ʛʽʰؗة في   

سʳʱاǼة قلʽل مʧ الʺʱعلʺʧʽ دل ذلʥ على الॽȃʛʱة والʱعلʦॽ والʙʱرʖȄ والʺʺارسة ،فؔلʺا ؗان الʨقʗ اللازم للا

  ʧʽʶʴه في أنّ "تʙʽتأك ʦا ما تʚب، وهʨلʢʺالعʺل ال Șʽقʴلاً إلى تʨات الأداء وصॼلʢʱابهة مʳفي م ʦرتهʙق

القʙرات الʚهॽʻة والعقلॽة لȐʙ الʢالॼات تعʺل على زȄادة قابلʱʽه على الʕʰʻʱ أȑ زȄادة قابلʱʽه على تʨʸر  

ʻة في أثॽلʰقʱʶʺاث الʙات الإحॼاجʨؗل الʺهارات وال ʚʽفʻʱه بʱʽانȞإم ʛȄʨʢالʺهارة ؗʺا تعʺل على ت Șʽʰʢاء ت

  )124،ص 2000والʦȞʴʱ في مȄʛʳات الاداء ȞʷǼل مʨʱازن( غازȑ صالح حʺʨد, 
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وذلʥ لأن مهارة الʨʢق مʧ الʺهارات الʱي أن هʻاك علاقة ارتॼاȋ معȄʨʻة   اما Ǽالʶʻــॼة لعلاقة الʛشــاقة

  ʛـــʸʻعلى ع ʙʺʱتع  ʧه مȄʨʴا تʺǼ ابيʳǽل اȞـــʷǼ تʛدات أثʛر على مفʛة الʺقॽهج الؔلʻʺاء الʨʱشـــاقة لاحʛال

ي وتʺʧȞ الʢالॼة مʧ الʱغʛʽ وتȄʨʻع في مʱʵلف الʛʤوف  ʛؗʴال ʙʽــ ــʺانا لȄʜادة الʛصـ ॽة جʙيʙة ضـ ʛؗح ʧȄتʺار

ʸة القʨالق ʛȄʨʢادة وتȄأن (ز ʘʽها وحʛؗذ ʦي تʱاصة الʵة الʨالقǼ فةʸه الʚه ʛȄʨʢت ȋاॼالى ولارت ȑدʕت Ȑʨ

ـʦʁ غʛʽ قادر على الانʢلاق   ʳن الʨȞǽ ابهاॽɼ ها وفي حالةʛȄʨʢهام في ت ʛyـ ʻشـاقة لأنها عʛه الʚه ʛȄʨʢت

ـــــاقة( ــــاس الʛشــــــ ــــ ـــــــʛعة وتغʛʽʽ الاتʳاه وهʚا يʕدȑ إلى الʨʱافȘ الʵاص وهʨ أســـ     ;ʶǼ Daniel,  et.alــــ

Periodization1998( 

  

   -:الاسʯʹʯاجات  -14

وʖʶʻȃ مʱفاوتة Ǽأداء مهارة الʨʢق وȞʷȃل مʨʱسȌ نॼʶة معȄʨʻة مʧ  اتʹح أن الʺʛونة علاقة جʙʽة    -1

  الʛشاقة.  

ʚلʥ اتʹح مʧ خلال الإحʸاءات الʱي أجʗȄʛ في الʘʴॼ انه ؗان الʛشاقة علاقة Ǽأداء (الʨʢق)    -2 وؗ

  وȞʷȃل اكʛʰ وأفʹل مʧ الʺʛونة . 

  - الʦʯصॻات : -15

ـॽʁان مادة الʻʺʳاسـʥʱ  الإǽقاعي  -1 Ȅرʙات    على تॼالʢة الॽ ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʁـ ـʟॽʵ̫ م Ǽأنʨاعه  ت

  لʺا له مʧ أهʺॽة في تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأداء الʺʲالي  . 

2-  . Ȑʛهارات أخʺǼ ةॽ ʛؗʴة والॽنʙʰاقة الॽابهة لعلاقة اللʷاء دراسة مʛأج  

3-  ɻة في لॽاضـȄʛة الॽȃʛʱة الॽات ؗلॼالʡ حʨʺʡ ʧـ̫ف ع ॼة الʻʺʳاسـʥʱ  اسـʙʵʱام مॽʁاس الʨʺʢح الʴالي للؔ

 . ʥॽاتȃوʛقاعي والاكǽي والاʻالف  
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   أجʛاء دراسات أو ʨʴǼث أخȐʛ تʧʺʹʱ دراسة اللॽاقة العامة والʵاصة . -4

  الʺʸادر العॽȃʛة والاجॽʰʻة

- : ȏوʗʮسف الʦي ȏالهاد ʗʸازأحॺʸʱال ʔȂرʗوت ʤॻة في تعلॻʱمʹه ʔʻة ،   أسالȂرʗʹȜعارف الأسʸدار ال ،

1997  .  

  , 1999,القاهʙة:دارالʸعارف الاخॺʯارات والॻɽاس في الॻȁʙʯة الȂʙاضॻةإبʙاʤॻʀ احʗʸ سلامة,-

العʷلॻة للʘراعʥʻ والʙجلʥʻ وعلاقʯها ȎʦʯʴʸǺ الأداء الفʹي على أجهʚة   القʗرةايʰار عʗʮ الʤȂʙؒ غʚال :-

, مʱلة الʙافʗيʥ العلʦم الȂʙاضॻة ,الʱʸلة الʰالʖ ,العʗد الʴاǺع ,جامعة الʦʸصل  جʸʹاسʣʯ الʙجال

,1977  ,  

 : ȏعلاو ʥʴح ʗʸʲاضيمȂʙال ʔȂرʗʯال ʤعل  ȉ ,6 ,ةʙعارف ,القاهʸ1979, دار ال .  

  : ʙʽʳʺال ʙʰوان عʛمʡةॽاضȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱالعلʺي في ال ʘʴॼاهج الʻق ومʛ ȋ ،1  ةॽʺعʺان: دار العل,

 .،2002للʛʷʻ والॼʢاعة، 

  .Ǽ,2013غʙاد:دار الʖʱؔ والʨثائȘ,ألاخॼʱارات الॽʁॽʰʢʱة في الॽȃʛʱة الȄʛاضॽةعلي سلʺان الʛʢفي,

  , ॼʢ2004اعة والʛʷʻ,,جامعة القادسॽة:دار الألأخॼʱارات والॽʁاس وألأحʸاء الȄʛاضيعلي سلʨم جʨاد,

 . 2016-2013قʨاعʙ الʱقʦȄʨ الʙولॽة للʻʺʳاسʥʱ ,تʛجʺة صالح جعفʛ,اللʻʳة ألأولʺॽʰة القȄʛʢة,

 :ʧʽرك,فان دالʨد.يʝفʻال ʦة وعلॽȃʛʱفي ال ʘʴॼاهج الʻمȋ,ونʛل وآخʽʰن ʙʺʴجʺة مʛة  2,تॼʱȞة:مʛالقاه,

  لانʳلʨ الʺȄʛʸة,. 

 

 ، . 
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غازȏ صـــــــالح حʦʸد: الاســـــــʱʯاǺة الانفعالॻة وȁعʞ القʗرات العقلॻة وعلاقʯها Ǻالʸعʙفة الॻʠʠʳة، أʙʟوحة   

  .2000،124دʦʯؕراه غʙʻ  مʹʦʵرة، ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة، جامعة Ǻغʗاد، 

Daniel,  et.al;    Periodization;  The  Effect  on  Strength  Of   Manipulation    

Volume  ( 

  and   Intensity ,  1998. (2)   

  

 

 

  


