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  :ال�ل��

  :الع���ة�اللغة 

أث� ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة على ت���� صفة الق�ة ال����ة  ت�اول� ال�راسة ال�ال�ة على

  . U17على مهارة ال���ی� على ال��مى ل�� لاع�ي ��ة الق�م�ال��عة و�نع�اسه 

ما م�� أث� ال��نامج ال��ر��ي مق��ح �ال���قة ال��ر�� الف��� م�تفع مع�فة و��ل� في ته�ف إلى 

ت���� صفة الق�ة ال����ة �ال��عة ومهارة ال���ی� ن�� ال��مى ل�� لاع�ي ��ة الق�م  ال��ة في

وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� للق�ة و  .س�ة 17ف�ة أقل م� 

وذل� على ع��ة ق�امها  .�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��حال����ة �ال��عة ت

س�ة ال�ی� ی����ن في ال�ه�� الأول ل�ا��ة  17لا��ا ���ل�ن لاع�ي م� ف�ة أقل م� ) 14(

  :وق� ق��ا ب�ضع الف�ض�ات ال�ال�ةبل��ة وس�، 

 للق�ة ال����ة �ال��عة  ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع��

 .ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

  ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� ل�هارة ال���ی� ن��

 .ال��مى ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

و�ع���نا أ��ا على  .ال��روسةمع ���عة ال���لة  ل��نه ی�لائ� ال��هج ال����يولق� إع���نا على 

الإخ��ارات ال��ن�ة - ال�لاح�ة/ال�قابلة/الع���ة والأج���ة ال��ادر وال��اجع-  :ال�ال�ةالأدوات 

 ت/ الإن��اف ال���ار� / ال���س� ال��ابي: الأسال�� الإح�ائ�ة ���ا یليوتل��  .وال�هار�ة

  .معامل الإرت�ا� ب��س�ن / س��دن�

  :وق� أسف�ت ال��ائج ال�هائ�ة ع� مایلي

  وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� للق�ة ال����ة �ال��عة ت�ول

  .لل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح



  وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� ل�هارة ال����� ن��

 .ال��مى ت�ول لل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

، إذن ن����ع الق�ل أن %100ق� بلغ�  ال��ئ�ة و��ل� ت��ن ن��ة ت�ق� ف�وض ال���

ج ال��ر��ي في ت���� صفة الق�ة ال����ة ، ن�اح ال��نام%100الف�ض�ة العامة ق� ت�قق� ب���ة 

  .س�ة 17ل�� لاع�ي ��ة الق�م ف�ة أقل م� ومهارة ال���ی� ن�� ال��مى �ال��عة 

ال��تفع ال��ة ی�د� إلى ت���� وت��ر  ك�ا أث��� ال�راسة ال����ة أن إس���ام ال��ر�� الف��� 

ال��عة وت�ق�� ن�ائج إ��اب�ة �الإضافة إلى أن ف�ة الأواس� ����� ف�ها اله��ل الع��ي وت�ل 

قابل�ة ال��عة إلى أق�ى ح� لها وت�لغ أق�ى درجات ال���� في س� ال��اهقة و�ع� ذل� ت�قى 

  .على نف� ال����� ح�ى س� ال�لاث�� ث� ت��أ في الإن�فاض

 :�اللغة الأج���ة

The current study dealt with the impact of high-intensity 

infant training on improving the strength characteristic of 

speed and its impact on the skill of scoring on the goal of 

football players U17. 

The aim of this course is to determine the extent to which 

the training program has been proposed in the form of 

high-intensity infant training to improve the speed and 

skill of goal-scoring in footballers under the age of 17. The 

existence of statistically significant differences between the 

pre-measurement and post-measurement of the speed-

specific force is due to the high intensity training program 

proposed. (14) players representing the players of the 



category less than 17 years who are active in the first region 

of the Association Blida Central, and we have developed 

the following assumptions: 

 There are statistically significant differences between pre-

measurement and post-measurement of the speed-specific 

force of the proposed high-intensity training program. 

 There are statistically significant differences between the 

pre-measurement and the post-measurement of the skill 

of payment towards the target for the high-intensity 

training program proposed. 

We have relied on the experimental approach because it 

fits in with the nature of the problem studied. We also 

relied on the following tools: - Arabic and foreign sources 

and references / interview / observation - physical and skill 

tests. Statistical methods summarize the following: 

arithmetical mean / standard deviation / stoddent / Pearson 

correlation coefficient. 

The final results have resulted in: 

 There are statistically significant differences between the 

tribal and remote measures of the characteristic strength of 

the speed. 

 There are statistically significant differences between the 

tribal and remote measurements of the skill of aiming 

towards the goal. 



Thus, the percentage of partial research achievement is 

100%, so we can say that the general hypothesis has been 

achieved by 100%, the success of the training program in 

the development of strength characteristic of speed and the 

skill of payment towards the goal of football players under 

the age of 17 years. 

The theoretical study also showed that the use of high-

intensity infant training leads to improvement and 

development of speed and achieve positive results. In 

addition, the middle class has the highest skeletal structure 

and maximum speed, and the maximum improvement in 

adolescence and then remain at the same level until the age 

of thirty Then begin to decline.  
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  :مقدمة

 الق�ن  خلال ی��ای� بها الاه��ام ب�أ ح�� العال� في ش��عا الأك�� ال��اضة الق�م ك�ة تع���

 ح�� م� ت��رها م�� أب�زت ال�ي العال��ة وال�ورات ���لات خلال م� جل�ا و�ه� الع����،

 م� م��ازن  �ق�ر ی���ع أن الق�م ك�ة لاع� على ���� اللاع��� إل�ه لوص ال�� الأداء م���� 

 ان ��ه ش� لا وم�ا ال��اراة، ن�� ل��ای�ة وه�ا ���لة لف��ة وال�ق�ة وال����ة ال��ن�ة الل�اقة

 على إع��� ال�� العل�ي لل�ق�م ن���ة ه� ع�ی� دول إل�ه وصل� ال�� ال��ق�م ال��اضي م���� 

 مازال� بل ال���ر ع�لة ت��قف ول� ال��ال، ه�ا في أج��� ال�ي وال�راسات ال���ث ن�ائج

 أف�ل ت�قق� ال�ي ال��ر���ة ووسائل ال��ق  أف�ل على ال���ل لغ�ض م����ة ال�راسات

   .الإن�از م� م���� 

 أن ح�� ال��ج�ة، ن�ائج إلى لل�ص�ل هامة ال�� الع�امل م� �ع� ال��ر�� ���قة إخ��ار إن

 ل����� إتقانها ال��رب على ��� ال�ي ف��ن  �م ف� �ع��� والأسهل الان�ع ال���قة إخ��ار

 ���رة ی��اس� ال��ة ال��تفع الف���  ال��ر�� ان العلا أب� الف�اح ع�� و�� ال�اص، ال��نامج

 ت���ة إلى یه�ف ال��ة ال��تفع الف���  فال��ر�� ال��ا��ة، الألعاب في الأداء م��ل�ات مع ك���ة

 الل�اقة م� ك��� �ق�ر الإح�فا� مع ال��اراة  خلال ال��عة وت��ل الق�ة وت��ل وال��عة ال���ل

 ل��عة�ا ال����ة والق�ة الع��ى والق�ة الإن�قال�ة ال��عة ت��ر إلى یه�ف ك�ا والف��ة ال��ن�ة

  .وق���ة ال���س�ة ل��افات ال��عة وت��ل

 أش�الها ����ع الق�م ك�ة لاع� ���اجها ال�ي ال��ن�ة ال�فات أه� أح� الع�ل�ة الق�ة تع���

 لأه��ة وذل� ه��م�ة او دفا��ة س�اء الل��ة مهارات ت�ع� وال�ي الق�ة وم�اومة وال���عة الق��� 

 ف��ون  ال��� وال���ي ال�هار�  �الأداء ال��ت��ة الهامة الع�امل أح� هي ال�ي الع�ل�ة الق�ة



 

 ب

  ).44، ص1997 -بو العلا أحمد عبد الفتاحا( �فاعل�ة والأداء ال�عل� ���ث لا الق�ة م� كافي م��ون 

 الق�ة ك���ل الق�ة الأن�اع �اقي ز�ادة في م��ای�ة و���� ��ه� الق���  الع�ل�ة الق�ة ز�ادة إن

 الق�ة أش�ال م� وهي ال����ة ال��ن�ة صفات م� واح�ة تع��� وال�ي �ال��عة ال�����ة والق�ة

 ت�ق�� و�ال�الي الأداء م����  ت��ی� في مه�ة أساس�ة قاع�ة ت��ل وال�ي العامة الع�ل�ة

 الل��ة مهارات مع�� في ال�فة ه�ه ع� الإس�غ�اء ���� لا ���� الق�م ك�ة الع�ي ع�� الإن�از

 ال��ف�� س�عة على تع��� ال�ي ال�هارات ت��ی� وجه وعلى �م�ةه�أو  م�ها دفا��ة كان� س�اء

 �ال��عة ال����ة الق�ة ���ل� ال�� اللاع� فإن له�ا ال�عاك�ة اله��مات او الف�د�ة كال��اعات

 أو ال�فاع في س�اء الق�م ك�ة في عال إ�قاع لف�ض م�اف�ه أك�� ن��ة على ���ل ج��ة ��فة

 الق�م ك�ة في أن ك�ا ال���، وال���ي ال�ق�ي وال���� ال�هارات ت�ف�� في ال�قة و��ل� اله��م في

 عل�ه ی���ل ال�� الأساس ���ا�ة الأساس�ة ال�هارات لأداء كاف��� وال��عة الق�ة اللاع� ���اج

 أر�ان اح� الق�م ك�ة في الأساس�ة ال�هارات �إع��ار ال�هار�ة ال��ل في الف��� وتف�ق  ن�اح

 �����ع لا إتقانها و��ون  لل��ة أساس�ة قاع�ة تع��� إذ ال��م�ة ال��ر�� وح�ة في الأساس�ة

 اللع� خ��� في ��غله ال�� ال���� واج�ات خلال م� عاتقه على ال�لقاة ال��� ت�ف�� اللاع�

 أعلى على ال�ص�ل عل�ه ی�أس� الأساس�ة لل�هارت ال�ام فالإتقان ال��اراة، أث�اء ال���لفة

 خل��ة س�ات م� �ه إت�ف ومه�ا للاع� ال��ن�ة ال�فات م����  بلغ ف�ه�ا ال��اض�ة م����ات

 ال����ة لل�هارات ال��� �الإتقان كله ذل� ی�ت�� مال� ال��ج�ة ال��ائج ��ق� ل� فإنه و�راد�ة

 ال�س�لة تع��� فهي الق�م ك�ة في الأساس�ة ال�هارات ب�� م� ال���ی� مهارة وتع��� الأساس�ة،

 وت����ه اله��م ب�ء في ال�� ب�ل ���� و��اس��ها الق�م، ك�ة في الأه�اف ل����ل الأساس�ة

 ع���ة م� ی��� ال�ق� نف� وفي ك�ل، للف��� ال�ع���ة ال�وح ی�فع ال�اجح ال���ی� لأن و�نهاءه،



 

 ج

 ع�ل�ة لأن وه�ا ال���ی�، أف�اده ���� ال�� الف��� على ال�فاع ��ع� ك�ا الآخ� الف���

 أه��ة له�ا فإن ت��ی�، �ع�ل�ة ت��هي أغل�ها اله��مات ان و��ا اله��م، خات�ة تع��� ال�����

 ش�و� على �ع��� ذاته ��� وال���ی� وم���اته خ�ائ�ه ح�� م� الق�م ك�ة م��ان في ك���ة

 �ع��� ك�ا الق�ة، وع�اص� العل� في ال�قة وع��� الإت�اه في ال�قة ح�� م� قاع��ة وم�اد�

    .�ه خاصة ت���فات على أ��ا

 في ال��ة م�تفع الف���  ال��ر�� دور ی��اول ال�� ه�ا م�ض�ع�ا إخ��ار ت� ال��د ه�ا وفي

 م� أقل ف�ة الق�م ك�ة لاع�ي ل�� ال��مى ن�� ال���ی� ومهارة �ال��عة ال����ة الق�ة صفة ت����

   .س�ة 17

 إلى ال�راسة ق��� وق� ال��وحة، ال�راسة م��لة مع ل�لائ��ه ن��ا ال�����ي ال��هج ��ق�ا ولق�

 على ال����  ال�ان� و�ح���  ال����قي، ال�ان� ال�اني وال�اب ال���ة ال�ان� الأول ال�اب �اب��

 ال�ان� أما الق�م، و��ة �ال��عة ال����ة والق�ة ال��ة م�تفع الف���  ال��ر�� وه� ف��ل ثلاثة

 وع�ض ال���ان�ة و�ج�اءاتها ال��� م�ه��ة وه� ف��ل ثلاثة على أ��ا إح���  فق� ال����قي

  .�الف�ض�ات ال��ائج مقابلة إلى إضافة ال��ائج وت�ل�ل

 إل�ه مات�صل�ا كل وع� ه�ا، ����ا في ق�م�اه ما ح�ل ��ات�ة ال��� �إنهاء ق��ا الأخ�� وفي

.والإق��احات ال��ص�ات إلى إضافة عامة ك����ة
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  :الإش�ال�ة-1

�ل لق� ع�ف� ال��اضة ت��رات م�� الق�م ���� �ان الإن�ان ��ارسها في ح�اته ال��م�ة، لل��

على ق�ته ال��مي و�ع� ذل� ��رها الإغ��� إلى أن أص��� ه�اك م�اف�ات وألعاب، وأص��� 

ال�اح��� في الألعاب ال��اف��ة وم� ب�� ه�ه الألعاب ن��  ال��اضة �اه�ة إج��ا��ة جل�� إه��ام

  .ك�ة الق�م ال�ي مل�� قل�ب ال�ع�ب وأص��� واح�ة م� إه��اماتها ال��م�ة

إن ال�لام ع� ��ة الق�م وت����ها �ف��ض عل��ا ال��ی� ع� أح� ال��ائ� ال�ي ت�تقي ������ ه�ه 

إن ال��ر�� في ��ة الق�م ی�ت�� على خ�� ج�ان� أساس�ة وهي . إلا وه� ال��ر��ال��ار�ات 

الإع�اد العام والإع�اد ال�هار� والإع�اد ال�ف�ي والإع�اد ال���ي والإع�اد ال�ه�ي، و��� أن 

- الحاجبن قاصد ( .الأداءفي ی��امل ج��عها في خ� واح� ل��ق�� اله�ف وه� ب�اء ف��� م��امل 

  )2ص ،2008/2007

ی�رك الإه��ام ال���� والفارق ال�ي ت��عه �ع� الق�رات ال��ن�ة وال���ع� في ��ة الق�م ال��ی�ة 

ال����ة �ال��عة ومهارة ال���ی�، ح�� أص��� خ�ة الف��� ت��ى على  ن��� م�ها الق�ةوال�هار�ة 

ق في ال��اعات س�عة اللاع��� في نقل ال��ة إلى م��قة ال��� والع�دة ال���عة لل���قة وال�ف� 

أص��� ال�اس� ل����ة ال��ار�ات م� خلال ملاح���ا ل����� الف�ة ال��ائ�ة، �ل ه�ه الع�امل 

ت��� أن ه�اك ت�ای�ا في م���� أداء اللاع��� س�ة في ال���ات ال�اض�ة  17الع���ة أقل م� 

و��ه� ه�ا م� خلال ع�م تق��� م���اه� ال��ني ونق� في الفعال�ة أمام ال��مى ال�� ی�جعه 

وه�ا ما ی�ث� في م���� الف�ق حال�ا و��ل� على ال�اح� إلى ضعف ال���ی� ن�� ال��مى 

  .م���� ��ة الق�م في ال���ق�ل
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ق�م ��فة عامة وم�ا س�� وم� خلال ال���ة ال�� م��اضعة م� ق�ل ال�اح� في م�ال ��ة ال

وال��ر�� ��فة خاصة، و��لاعه على م��لف ال��امج ال��ر���ة لل��ة ال���عة حال�ا في ت�ر�� 

س�عة الأداء �ع� ال�هارات الأساس�ة س�اء ح� ان ه�اك ��ء س�ة، لا 17اللاع��� ف�ة أقل م� 

ل����� الق�ة ال����ة ال��امج ال��ر���ة لل��ر��� إلى ت�ار�� مه�ة �ال��ة أو ب�ون ال��ة ولإف�قار 

�إع�اد ب�نامج ل��ام إلى ا�ال��عة والفعال�ة أمام ال��مى في ال�ح�ات ال��ر���ة، ل�ا إت�ه ال�اح� 

ت�ر��ي ی���� ت����ات للق�ة ال����ة �ال��عة ل�ل أج�اء ال��� م��لفة وم���عة وأدائها ����قة 

عة أداء �ع� ال�هارات الأساس�ة م�� تأث��ها في س� ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ل�ع�فة 

ك�هارة ال���ی� ل�� اللاع��� وه�ا م� أجل ت���� الإن�از ال��اضي وله�ا ق��ا ���ح ال��اول 

  :ال�الي

  :ال��اؤل العام-2

الق�ة ال����ة  ت���� الف��� م�تفع ال��ة فيما أث� إس���ام ب�نامج مق��ح �ال���قة ال��ر��  

 17ع�ي ��ة الق�م ف�ة أقل م� ال���ی� ن�� ال��مى ل�� لا على مهارة إنع�اسهم��  وما�ال��عة 

  س�ة؟

  :ال��اؤلات ال��ئ�ة-2-1

  للق�ة ال����ة هل ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع��

 �ال��عة ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح؟

  ل�هارة ال���ی� هل ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع��

 ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح؟ ن�� ال��مى
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 :ف�ض�ات ال���-3

  :الف�ض�ة العامة-3-1

  الق�ة ال����ة  صفة ت����في أث� لل��نامج مق��ح �ال���قة ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة

� لاع�ي ��ة الق�م ف�ة أقل م� مهارة ال���ی� ن�� ال��مى ل��اسه على ع�ن�ال��عة و 

 .س�ة17

  :الف�ض�ات ال��ئ�ة-3-2

   ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� للق�ة ال����ة

 .�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح�ال��عة ت�ول ل��نامج ال��ر 

  ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� ل�هارة ال���ی� ن��

 .�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��حال��مى ت�ول ل��نامج ال��ر 

  :أه�اف ال���-4

  :ته�ف ه�ه ال�راسة إلى ال�ع�ف على

  صفة  �����ف� م�تفع ال��ة�ال���قة ال��ر�� الف���  مق��ح ال��ر��ي ل��نامجأث� اما م��

 17مهارة ال���ی� ن�� ال��مى ل�� لاع�ي ��ة الق�م ف�ة أقل م� و الق�ة ال����ة �ال��عة 

 .س�ة

 د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� للق�ة ال����ة �ال��عة � وج

 .ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح
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 د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� ل�هارة ال���ی� ن�� � وج

 .ال��مى ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

  :ت��ی� ال�فا��� وال���ل�ات-4

  :الف���  ال��ر��-

  :ال�ع��� الإص�لاحي

وت��ــ� �ل�ــة ف�ـ�� إلــى ف�ــ�ات ال�احــة هـ� ن�ــام تــ�ر�ي ی���ـ� �ال��ــادل ال��ــالي بــ�� ال�هـ� وال�احــة 

  ).215، ص2004-كمال الربضي( .ال����ة ب�� �ل ت�ر�� وال��رب ال�� یل�ه

  :ال�ع��� الإج�ائي

ة ال�ي تع�ل على رفع ال�فاءة ال��ن�ة مع���ة على م��أ ال���� ب�� �هي إح�� ال��ائ� ال�ئ��

  .�املةف��ات الع�ل وال�احة الغ�� 

  :الف��� م�تفع ال��ة���قة ال��ر�� -

هــ� أحــ� ال�ــ�ق ال�ــ�ر�� الف�ــ�� الــ�� ی���ــ� ب��ــادة ال�ــ�ة وقلــة ح��ــه والــ�� یهــ�ف ال�ــ�رب مــ� 

خلالــه إلــى ت�ــ��� ال���ــل ال�ــاص اللاعــ� م�ــ�لا فــي ت��ــل القــ�ة وت��ــل ال�ــ�عة والقــ�ة ال���ــ�ة 

ام ال�ـ�ة العال�ـة �ال��عة ��ا ���از ه�ا ال��� �الع�ل ت�� ��وف دی� الأك�ـ��� ن���ـة لإسـ���

  ).127مرجع نفسه، ص: كمال الربضي(  .م� ال�� الأق�ى للاع� %90ق� ت�ل إلى 
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   :تع��� ��ة الق�م-

  :ال�ع��� الاص�لاحي

وفي نها�ة �ل ��ف  ال��ة،لا��ا ���ع�ل�ن  11هي ل��ة ت�� ب�� ف��ق�� ی�ألف �ل م�ه�ا م� 

م� ��في ال�لع� م�مى ه�ف ��اول �ل ف��� إدخال ال��ة في م�مى خ��ه ع�� حارس 

 وال�أس،و��� ت���� ال��ة �الأق�ام  ال��اف�،الف���  وال�ف�ق علىال��مى، ���ة ت���ل ه�ف 

�قة داخل ال���قة ال�ي تع�ف ��� ب��هال��ة ����  ال��مى أنخلال اللع� لا ���ح إلا ل�ارس 

  )).217(ص  ،1999-فرحات وآخرون رشيد( .ال��اء

 :ال����ة �ال��عة الق�ة-

س�عة تقل� و  أك��الق�ة ال����ة �ال��عة هي ق�رة ال�هاز الع��ي الع�لي على ت�اوز مقاومة 

وت��لف الق�ة ال����ة �ال��عة �اخ�لاف الأ��ار ال��ن�ة " 1977 هاره- 1977ف�ا� "م���ة 

وال��اضي ق� ���ن ج� س��ع ب�را��ه ول�� �ال��ورة أن ) ذراع�� رجل��(ال��ار�ة في ال���ة 

 .)1989س��� وه��� (ت��ن ل��ه نف� ال���ة �ال���ة ل�جل�ه 

  :مهارة ال���ی� ن�� ال��مى-

  .س�د م��ده أ� ص��ه أو وجههس�د، ���د، ت��ی�ا، ونق�ل : لغة

علـى أنهـا نق�ـة قـ�ة اللعـ� وقـ�ار �ع�ـل علـى جلـ� ال�فـ�ق  "Claude Bayer"�ع�فهـا  :إصـ�لاحا

  .في اله��م
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أن ال��ـــ��� هـــ� ��ـــارة عـــ� خات�ـــة  "H, FIRAN&N,MASSANO"فـــي حـــ�� �قـــ�ل 

  .ل��ل�ل أفعال وعلاقات ن�عا ما معق�ة ب�� اللاع���

  .ال��ة ن�� ال��مى ���� ت��ن الق�فة م���ة ��ا ی��غي ه� �ل م�اولة ل��ل :إج�ائ�ا

  : س�ة 17ف�ة أقل م� -

هي إح�� م�احل م�ـار ال��ـ��� وال�ـ�ر�� ال��اضـي فـي م�ـ�ان �ـ�ة القـ�م، وهـي م�حلـة ب���ـة بـ�� 

  .ف�ة الأصاغ� وف�ة الأواس� ت��ام� مع ف��ة ال��اهقة ال�س�ى

  :ال�ا�قة وال��ابهة ال�راسات-5

  الأولىال�راسة: 

أثـــ� إســـ���ام ���ق�ـــي ال�ـــ�ر�� الف�ـــ�� "�ع�ـــ�ان ): 2005-2004(وآخـــ�ون  م��ـــ� جاســـ�دراســـة 

  "ال��تفع ال��ة وال��ر�� ال���ار� في ت���� الق�� الق��� لع�لات ال�جل��

  :ه�ف ال�راسة

��ة وال��ر�� ت���� الق�� الق��� لع�لات ال�جل�� �إس���ام ال��ر�� الف��� ال��تفع ال -

 .ال���ار� 

مع�فة أ� م� ال���ق��� ال�����م��� في ال��ر�� أف�ل وأك�� ملائ�ة في ت���� الق��  -

 .الق��� 

  .إخ�ار ال�اح��ن ال��هج ال�����ي وذل� لإخ��ار ص�ة الف�وض ال���وحة :ال��هج ال���ع
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ال��اضـ�ة في �ل�ة ال����ـة ) ب���(ال��� م� �لاب ال��حلة الأولى ت� إخ��ار ع��ة : ع��ة ال���

�ال�ـــا، تـــ� إخ��ـــاره� �ال���قـــة  52ال�ـــالغ عـــ�ده� ، و 2005-��2004امعـــة �غـــ�اد للعـــام ال�راســـي 

 60ولاع�ـي ال�����ـات ال����ـة وعـ�ده�  الع���ة وق� ت� إس��عاد لاع�ي فـ�ق أن��ـة ال�رجـة الأولـى

ال�ــ�ر��  �الــ� فــي ال�ــع����، وقــ� تــ� إجــ�اء الق�عــة بــ�� ال�ــع���� ل���یــ� أیه�ــا ســ���ن م���عــة

ال��تفع ال��ة والأخ�� م���عـة ال�ـ�ر�� ال��ـ�ار�، وقـ� تـ� إجـ�اء إخ��ـار بـ�� ال���ـ�ع��� الف��� 

  .في ��اس الق�ة الق��� لع�لات ال�جل��

  :ت� إس���ام ال�سائل ال�ال�ة: ال�سائل

 .ال�س�� ال��ابي -

 .الإن��اف ال���ار�  -

  :الإس���اجات

ـــ�ر�� الف�ـــ��  - وال�ـــ�ر�� ال��ـــ�ار� فـــي ت�ـــ�ر القـــ�ة الع�ـــل�ة  فاعل�ـــة �ـــل مـــ� ���ق�ـــي ال�

 .لع�لات ال�جل��

م�ــا ��ــ�ح لل�ــ�رب ح��ــة الإخ��ــار نــ�ع  عــ�م فــ�وق مع���ــة بــ�� ال�ــ��ق��� ال��ــ���م��� -

 .ال���قة ال��ر���ة ال�����مة في ت��ر الق�ة الق��� في ع�لات ال�جل��

ت�ف�ـ� ال��هـاج ال�ـ�ر��ي لـه  أن ال��ا�عة ال�����ة ل����� م���� القـ�ة الق�ـ�� خـلال ف�ـ�ة -

ـــة  ـــى حال الإجهـــاد و��ـــهل لل�ـــ�رب ب�م�ـــة الأثـــ� ال�اضـــح فـــي عـــ�م وصـــ�ل ال��اضـــي إل

 .م��نات ال��ل ال��ر��ي ���ل عل�ي

  :ال�راسة ال�ان�ة
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ح��ر ش��ي ج�ار الع��او� وع�� ال��اس ع�� ال�زاق الع��د، : دراسة علي خ��� ع��� ال��س�� 

اث�� ���ق�ي الف��� ال��تفع ال��ة وال���ار� في ت���� الق�ة ت"، �ع��ان 2006جامعة �ابل 

  ).وآخرون شمخي حيدر( ."ال����ة �ال��عة ودقة �ع� ال�هارات الأساس�ة ���ة الق�م

  :اله�ف م� ال�راسة

ال��تفع ال��ة وال���ار� في ت���� الق�ة ال����ة  ث�� ���ق�ي الف��� أتـال�ع�ف على م��  - 

 .ال��اب �ال��عة ودقة �ع� ال�هارات الأساس�ة ���ة الق�م

الق�ة ال����ة �ال��عة ودقة �ع� ال�هارات الأساس�ة ���ة صفة ال�ع�ف على م�� تأث��  - 

 .الق�م

في دقة ال�ع�ف على أ� ���ق��� أف�ل في ت���� الق�ة ال����ة �ال��عة وعلاق�ها   -

 .�ع� ال�هارات الأساس�ة ���ة الق�م

  .�اح��ن ال��هج ال�����ي وذل� لإخ��ار ص�ة الف�وض ال���وحةإخ�ار ال: ال��هج ال�����م

ع��ة ���ه� �ال���قة الع���ة وال���اثلة في ش�اب ناد�  قام ال�اح��ن �إخ��ار: ع��ة ال���

في  م� ال����ع الأصلي %25لا��ا وه� ���ل�ن ن��ة  12ال�اص��ة ال��اضي وال�الغ ع�ده� 

ت�������� �ال���قة الع��ائ�ة ���� أص�ح م�اف�ة ذ� قار، �ع�ها ت� تق���ه� إلى م���ع��� 

ال������ة الأولى ال�����ات ال�ق��حة ����قة  لاع���، ��ق� ال����عة 06ع�د �ل م���عة 

��ر�� ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة، وال����عة ال�اني ��ق� ال�����ات ال�ق��حة ����قة ال

  .ال���ار� 

  :ن�ائج ال�راسة
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ال��تفع ال��ة وال��ر�� ال���ار� م� ��ق  �لا م� ���ق�ي ال��ر�� الف���  ت��� ن -

وال�ي أث�ت في دقة ال��ر���ة ال�ي ت�ه� ���ل فعال في ت���� الق�ة ال����ة �ال��عة 

 .�ع� ال�هارات الأساس�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م

ت�ه� ���ل فعال في ت���� أ�ه�ت ال��ائج ان ���قة ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة  -

قة ال��ر�� ال���ار� ق� ساه�� في �عة لع�لات ال�راع��، أما ���الق�ة ال����ة �ال�

 .ال�جل�� لع�لاتت���� الق�ة ال����ة �ال��عة 

  :ال�راسة ال�ال�ة

ال��ر�� ال���ار� والف��� م�تفع ال��ة م�� تأث�� ���ق�ي " دراسة ب� ن�نة أح�� ح��فة، �ع��ان 

-2016 -شيخي مسعود ( ."ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف أكاب� في ت���ة الق�ة ال����ة �ال��عة

  ).، جامعة مسيلة2017

  :اله�ف م� ال�راسة

الف���ة ال���قة ال���ار�، ال���قة (ال��ر������ تأث�� �ل م� الاسل���� ال�ع�ف على  -

 .في ت���� الق�ة ال����ة �ال��عة )م�تفعة ال��ة

ال��ر���� في ت���� الق�ة ال����ة ال�ع�ف على ن��ة ال���ر في �ل م� الأسل����  -

 .�ال��عة

 .الإل�ام ���ائ� وم��ل�ات لاع� ��ة الق�م -

  .ال��هج ال�����ي ال�فارن وه�ا لل�أك� م� ص�ة ف�ض���ا: ال��هج ال���ع
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م� لاع��� ��ة الق�م لف�ة الأكاب� في ���لة ال����ة ل�لا�ة ال�اد� ��ارة ع� م���عة  :الع��ة

الع��ة ولأنها إخ��اره� ع��ائي م� ناد�ان وذل� لأنها أ��� ��ق إخ��ار لا��ا وت�  32وع�دها 

  .ف�ص م��اف�ة وهي ت���ن م� م���ع���أ��� ��ق إخ��ار الع��ة ولأنها تع�ي 

   :الأدوات ال���ع�لة في ال�راسة

  .م���عة م� ال�سائل الإح�ائ�ة ال��اس�ة

  .معامل الإرت�ا� س���مان- الإن��اف ال���ار� - ال���س� ال��ابي- 

  :الإس���اجات

 .ل����� الق�ة ال����ة �ال��عة ل�� لاع�ي ��ة الق�مإس���ام ���قة ال��ر�� ال���ار�  -

 .�ال��عة إن ال��ر��ات ال���ار�ة لها دور إ��ابي في ت���� الق�ة ال����و -

�الأخ� الف�ات الاه��ام ب����� الق�ة ال����ة �ال��عة ع�� م��لف الف�ات الع���ة  -

 .ال��ان�ة

  :ال�ا�قةم�� الإس�فادة م� ال�راسات 

  :�الآتيفي ض�ء ما أشارت إل�ه ال�راسات ال�ا�قة فق� إس�فاد ال�اح��ن م� ه�ه ال�راسات 

 .إت�اعها وال���ات ال�اج�ت��ی� م��لة ال���  .1

 .ال�راسةت��ی� م�ه��ة  .2

 .وح��ها���قة إخ��ار الع��ة  .3

 .و��ق تق���هاإخ��ار أداة ال��اس ال��اس�ة له�ه ال�راسة  .4

 .ال��اس�ةإس���ام الأسال�� الإح�ائ�ة  .5
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  :Interval Training Methodالف���  ال��ر��-1-1

ه� ن�ام ت�ر�ي ی���� �ال��ادل ال��الي ب�� ال�ه� وال�احة وت��� �ل�ة ف��� إلى ف��ات ال�احة 

  ).215، ص2004-: ك�ال ال���ي( .ال����ة ب�� �ل ت�ر�� وال��رب ال�� یل�ه

الإس��جاع وتع��� ه�ه ال���قة في ت�ر���ة ت��� على ال��اوب ب�� وق� الع�ل ووق�  وهي ���قة

و�ع��� وق� ال�احة ) ال��عة ال��ر���ة(ت���� �ل م� ال���ل العام وال�اص وه�ا ح�� ال���لة 

 Jurgon veineck: biologie de ( .أساسي ��نه ���ح �إعادة ت���� ال�اقة و���ن إ��ابي

sport.edition vigot France,(1992),25 p(.  

على أهـا ���قـة مـ� �ـ�ق ال�ـ�ر�� الأساسـ�ة ل���ـ�� م�ـ��� القـ�رات ال��ن�ـة  ������ي و�ع�فها

ـــــى ت�ق�ـــــ� ال���ـــــ� بـــــ�� ف�ـــــ�ات الع�ـــــل وال�احـــــة ال����ـــــة ال��ـــــ���مة، ومـــــ� ال�جهـــــة  مع��ـــــ�ا عل

إلـى ال�ـ�ر�� الف�ــ�� �إرت�ا�ـه لــ��  )وآخــ�ون  Reindle,Kewel(ال���ـ��ل�ج�ة ی��ـ� �ــل مـ� 

ول�ـ� مـ� خـلال ال��ـ� ال�ق��ـة وال��ـ���مة ل�ـل مـ� ال��ـ�ار  ب���ار الع�ل وف��ات ال�احة ف��ـ�

، 1999 -أح�ـ� ������ـي ().ال�ـ�ة(وف��ات ال�احة وال�ي ی���ها و���دها م��� ال��ر�� م��ـ�لا فـي 

  .)287ص

ة ال�ي تع�ل على رفع �هي إح�� ال��ائ� ال�ئ�� الف���،وال�ع��� الإج�ائي ل���قة ال��ر�� 

 .�املةال�فاءة ال��ن�ة مع���ة على م��أ ال���� ب�� ف��ات الع�ل وال�احة الغ�� 
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  ال��ر�� الف���  اق�ام-1-2

 ال��ائ� ش��عا في ال��ر�� ال��اضي �ال���ة للالعاب الف���ة أك��تع� ���قة ال��ر�� الف��� م� 

  :ه�اوالف�د�ة، وان ه�ه ال���قة ت�ق�� الى ع�ة اق�ام ول�� اك��ه�ا ش��عا 

  ال��ر�� الف��� ال���ف� ال��ةExtensive Interval Training.  

  ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ةIntensive Interval Training.
: مف�ي إب�ا��� ح�اد(

 ).214، ص1996 ،

  :م�تفع ال��ة ���قة ال��ر�� الف��� -1-2-1

ه� أح� ال��ق ال��ر�� الف��� ال�� ی���� ی��ادة ال��ة وقلة ح��ه وال�� یه�ف ال��رب م� 

خلاله إلى ت���� ال���ل ال�اص اللاع� م��لا في ت��ل الق�ة وت��ل ال��عة والق�ة ال����ة 

�ة العال�ة �ال��عة ��ا ���از ه�ا ال��� �الع�ل ت�� ��وف دی� الأك���� ن���ة لإس���ام ال�

  ).127م�جع نف�ه، ص: ك�ال ال���ي( .م� ال�� الأق�ى للاع� %90ق� ت�ل إلى 

��ا  و�ع�ف أ��ا ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة �أنه ال���قة ال�ان�ة م� ��ائ� ال��ر�� الف��� 

�ع��� م� أه� ال��ق ال��ر���ة ال�ي تع�ل على ت���ة ال�فات ال��ن�ة العامة وال�اصة ال�ي 

ت�� �ل فعال�ة وفي ض�ء ال�اقات الق��� للف�د، و����� ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة ب��ادة 

ل ش�ة ال��ر�� وقلة ح��ه ن���ا و�ه�ف ال��رب م� إس���ام ه�ا ال��ع م� ال��ر�� ت���� ت��

ال��عة، وت��ل الق�ة، س�عة ع�� اللاع�، ��ا ���از ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة �الع�ل ت�� 

��وف ال�ی� الأك����ي أ� �ع�م �فا�ة الأو����� ن���ة لإس���ام ال��ة الق��� أث�اء 

م� ال�� الأق�ى لق�رة اللاع� أمام ح�� ال�����ات  %90ال��ر�� وت�ل  ال��ة ال�����مة 

  ).12، ص1998،أم� الله ال��ا�ي(.��اس� مع ال��ة ال�����مة��� أن ی
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  ).287، ص1999،: أح�� ������ي( ).ال��ة(���دها م��� ال��ر�� م���لا في 

  :أه�افه-1-2-1-1

 )ت��ل ال��عة أو ت��ل الق�ة) ال���ل ال�اص. 

 ال��عة. 

 الق�ة ال����ة �ال��عة. 

 138م�جع نف�ه، ص: ك�ال ال���ي( .الق�ة الع��ى.( 

  :تأث��ه-1-2-1-2

 تع�ل الع�لات في ��اب الأو�����. 

 ح�ل م�تفع ال��ة. 

 دی� الأو����� �ع� �ل أداء. 

 ت�د� إلى تأخ�� الإح�اس �ال�ع�. 

 141م�جع نف�ه، ص : ك�ال ال���ي( .ت�اك� حام� الل��ي.( 

  :وضع ب�نامج ت�ر��ي ����قة ال��ر�� الف���  خ��ات-1-2-1-3

  :�أتيل�ضع ب�نامج ����قة ال��ر�� الف��� ��� ات�اع ما 

  ال����ي،ت��ی� ن�� إن�اج ال�اقة ال���ه�ف ت����ها وال�اص ب��ع ال��ا� ال��اضي 

  )1(و���� ال�ع�ف عل�ه م� ال��ول رق� 

  أث�اء الأداء  ال����� ال�����مت��ی� ن�ع  
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 ال����ي،�ع ال��ا� ال��اضي ت��ی� م�اصفات ال��نامج ال�� ی��� اس���امه وفقاً ل� 

وذل� ب���ی� ع�د ال���ارات وع�د ال����عات وف��ة الاداء ون��ة ف��ة الاداء الى ف��ة 

 :اب� العلا اح�� ع�� الف�اح( .ی�ضح ذل�) 02(وال��ول رق� . ال�احةال�احة ون���ة ف��ة 

���ل، الأس� الف���ل�ج�ة، ال��� ال��ر���ة، ت�ر�� ال�اش���، ال��ر��  ل��ر�� ال��اضي ال�عاص�ا

 )83ص. 2012

  :ال����� و����ة ت��ی�ها ش�ة-1-2-1-4

  )Fox & Mathews(ه�اك ع�ة ��ائ� و��ا أوضح  للع�ل،لغ�ض ت��ی� ال��ة ال��اس�ة 

  :الأولىال���قة 

وتع��� على اس��ا�ة  ال��ارسة،وهي ال�ي ���� ت���قها �غ� ال��� ع� ن�ع الع�ل والفعال�ة 

  .الاع��ارمع�ل ض��ات القل� م� خلال ف��ة الع�ل مع اخ� الع�� ب��� 

  :ال�ان�ةال���قة 

تع��� على ع�د ت��ارات الع�ل ال�� ���� اداؤه في �ل ت���� �غ� ال��� ع� ن�ع الع�ل 

  :�أتي� ال��ر�� لع�ل مع�� ���� تق��� ه�ا الع�ل ��ا فع� ال��ارس،

الع�ل تع�ي أنها  فان ش�ة�ان ع�د ال���ارات ال���ارة لا ���� أداؤها ���� الإ��اء  إذا - 

م� تل� ال�ي ت� ت��ی�ها فان ذل� �ع�ي  أك��ت� أداء ت��ارات  إذااما  اللازم،م�  أك��م�ه�ة 

ت� ت�اوز ال���ارات ال���ارة ه�ا �ع�ي انه ���  إذا �ة، اماال�فاش�ة الع�ل غ�� م�ث�ة ��ا ��ه 

  .ال���اراتع�م ز�ادة ع�د 
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م� ال���ارات اللازمة لإح�اث الفائ�ة ال��ج�ة ی��غي ان ی�لاءم مع ما جاء  الع�د ال�لائ�اذ ان  - 

  .أخ�� في ال��اول ال�اصة م� جهة ومع ق�رات و�م�ان�ات ع��ة ال��� م� جهة 

  :���Wiltقة ال���قة ال�ال�ة 

 مع��ة،وال��احة اذ ت��د م�افات �أزم�ة  ال��� ���قة ل��اس ال��ة و��اصة في أف�لوهي 

على اع��ار أنها ش�ة ق��� ��اف أل�ها أزم�ة لل��وج م� م��ل�ات ال��ة الق��� الى 

  ).Edward L. Fox, Donald K. Mathews1974( .الق��� ال��ة ش�ه 
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اع��اداً على زم� الأداء  ی�ضح أس� ت���ل ح�ل ال��ر�� الف��� ) 02(ج�ول رق� 

م�جع  :ب� العلا أح�� ع�� الف�احا( ).ج�ول دل�ل ال��ر�� الف��� (��قاً ل��� إن�اج ال�اقة 

  ).96ساب� ص

  ز  ح  و  هـ  د  جـ  ب  أ

م�ا�
ق 
  الع�ل

ن�ام 
  ال�اقة

زم� 
  الأداء

ع�د 
  ال���ارات

ع�د 
ال����عا

  ت

ع�د 
ال���ارات 

م� 
  ال����عة

ن��ة 
الع�ل 
  لل�احة

ن���ة 
  ال�احة

1  

ال��ام 
  الف�سفاتي

ATP- PC  

  ث 10

  ث 15

  ث 20

  ث 25

50  

45  

40  

32  

5  

5  

4  

4  

10  

9  

10  

8  

3:1  
م�ي 
  م�ا��ة

2  

ال��ام 
الف�سفاتي  

  اللاك���ي

ATP-PC 
LA  

  ث 30

40-50 
  ث

1-1.10 
  ق

  ق 1.20

25  

20  

15  

10  

5  

4  

3  

2  

5  

5  

5  

5  

3:1  

ت����ات 
خ��فة الى 
م��س�ة 

  ه�ولة

3  

ال��ام 
اللاك���ي  
والأك����

�  

LA , O2  

1.30 - 
  ق2

2.10 -
  ق 2.40

2.50 -3 
  ق

8  

6  

4  

2  

1  

1  

4  

6  

4  

2:1  

  

1:1  

  

ت����ات 
  خ��فة

4  
ال��ام 

الأو����� 
O2  

  ق 3-4

  ق 4-5

4  

3  

1  

1  

4  

3  

1:1  

2:1  

ت����ات او 
  راحة
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  :ال����ة �ال��عة الق�ة-2

  : مفه�مها-2-1

س�عة تقل� و الق�ة ال����ة �ال��عة هي ق�رة ال�هاز الع��ي الع�لي على ت�اوز مقاومة اك�� 

وت��لف الق�ة ال����ة �ال��عة �اخ�لاف الأ��ار ال��ن�ة " 1977 هاره- 1977ف�ا� "م���ة 

وال��اضي ق� ���ن ج� س��ع ب�را��ه ول�� �ال��ورة أن ) ذراع�� رجل��(ال��ار�ة في ال���ة 

  .)1989س��� وه��� (�ه نف� ال���ة �ال���ة ل�جل�ه ت��ن ل�

وح�� مات��اف أن الق�ة ال����ة �ال��عة أث�اء اللع� في ال�����ات ال�ي ت��ع ب�� الق�ة وال��عة 

 . ق���وت��ى في �ع� الأح�ان الق�ة الإنف�ار�ة، ه�ا �ع�ي قابل�ة ت���� ق�ة ق��� في وق� 

)Mativie: aspects fondamentaux de lꞌentrainement,edition vigot paris 1983,p130.(  

  :م��ناتها-2-2

م، فإن ال���نات الأساس�ة للق�ة 1981س�ة  Schmid" ش���"و  Buhre" ب�ه�"ح�� �ل م� 

الق�ة الانف�ار�ة وق�ة الان�لاق الل�ان تل��ان دورا هاما في ت���� الق�ة "ال����ة �ال��عة وه�ا 

 ".ال����ة �ال��عة

  :الانف�ار�ة الق�ة-2-2-1

ت��ن هي ق�رة إن�از ز�ادة ق��� في الق�ة في أقل زم� م��� أ� ��ع�ى ال��ادة في الق�ة، ح�� 

ال�ح�ة ال�م��ة هي ال�ح�ة والق�ة الانف�ار�ة ت��قف على س�عة تقل� ال�ح�ات ال����ة ذات 

  .الأل�اف ال����ة ال���عة و�ق�ة تقل� الأل�اف الع�ل�ة ال���خلة
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  :الان�لاق ق�ة- 2- 2-2

���� أن ن�خلها ت�� الق�ة الانف�ار�ة، ح�� تع��� الق�رة على إن�از ز�ادة ق��� للق�ة ع�� 

ب�ا�ة ال�قل� الع�لي، ق�ة الان�لاق ت���� ال����� في ال���ات، س�عة اب��ائ�ة ����ة فهي 

 .ت���� �ق�رة ت�خل أك�� ع�د م��� م� ال�ح�ات ال����ة في نف� ال�ق� خلال ب�ا�ة ال�قل�

 ارتفع� ال���لةإذا �ان� ال�قاومة ال��اد إن�ازها ض��فة ت��ن ق�ة الان�لاق هي ال�ائ�ة، و�ذا 

ت��ن ب�ل� الق�ة " F/T"�� ���ن ت�خل ال�ح�ات ال����ة ثاب�ة وم��د �أل�اف ع�ل�ة س��عة ح

ت��ل ق�ة الان�لاق إلى الق�ة الإنف�ار�ة وفي حالة ح��لة ج� م�تفعة (الانف�ار�ة هي الفاعلة 

 jurgen weinecj: Op.cit. p (. "LATZEL TER 1978). "فالق�ة الق��� هي ال�ي ت��خل

243.(  

  :ال��عة، الق�ة: الق�ة ال����ة �ال��عة، �ع�اص� علاقة-2-3

تع��� الق�ة م� أح� ال���نات الأساس�ة لل�اقة ال��ن�ة ال�ي ت���� أه��ة خاصة ل�ورها ال��ت�� 

  ).87س�� ذ��ه، ص  م�جع: س��أب� العلاء ع�� الف�اح، أح�� ن�� ال�ی� ( .ال��اضيداء �الأ

���نها أعلى ق�رة م� الق�ة ی��لها ال�هاز الع��ي ل��ابهة أق�ى مقاومة خارج�ة " هاره"و�ع�فها  

  ).60، ص 1997 لقاه�ةح����، ك�ال ع�� ال����، محمد ص��ي ( .م�ادة

 Michel prade préparation( .خارج�ةوهي ��ل� الق�رة على ال�غل� ل��اجهة مقاومة 

physique publication INSEP، paris 1997, p 120.( 
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  :وت�ق�� الق�ة إلى 

وال�ي ت�ق�� ب�ورها إلى ق�ة ق��� ثاب�ة ع��ما ت����ع أن ت�اجه مقاومة ����ة،  :الق�ة الق��� *

  .وق�ة ق��� م����ة ع��ما ت����ع ال�غل� ع� ال�قاومة ال�ي ت����ع أن ت�اجهها

وهي الق�رة لل�هاز الع��ي الع�لي في ال�غل� على مقاومة مع��ة لأ��ل  :ت��ل الق�ة* 

، �الإضافة على ال��ع ال�ال� وث�ان دقائ�ف��ة م���ة في م�اجهة ال�ع�، وت��اوح ب�� س�ة ث�ان 

  ).89نف� ال��جع، ص  :أب� العلاء ع�� الف�اح( .�ال��عةوه� الق�ة ال����ة 

هي  "yocom"" ی���"و "Larson" " لارس�ن "القاع��ة ��ع�فها ك�ا تع��� ال��عة م� ال�فات 

ال��جع،  نف�: الف�احأب� العلاء ع�� (.ق�رة الف�د على أداء ح��ات م��ا�عة م� ن�ع واح� لأق�ى م�ة

  ).178ص 

وت�ق�� إلى س�عة ح���ة وال�ي ت���ل في ال��عة الق��� لان��اض الع�لة مع سل�لة 

�ه إس�اع�ل ع��و أب� ال���، (. )ال��لالقف�، ال��ب، (الع�لات الأخ�� ع�� أداء ال���ات م�ل 

  ).��119ة الق�م ب�� ال����ة وال�����، دار الف�� الع��ي، ص  :إب�ا��� شعلان

وال��عة الان�قال�ة والعلاقة ب�� الق�ة ال����ة �ال��عة والق�ة وال��عة ی���ها إضافة ل��عة رد الفعل 

 weineck.() Jurgen Veineck꞉ Biologie du sport éditionف��اك (ح��  ال�اليال���� 

vigot paris 1992, p 189.  ( 
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  المداومة                                                                 

                         

  

  مداومة      مداومة القوة                   مداومة                       

  

  القوة      المميزة �لسرعة                السرعة                           
  

  .والق�ة وال��عةی�ضح العلاقة ب�� الق�ة ال����ة �ال��عة ) 01(ال��ل رق� 

و���� عل�اء و�ائف الأع�اء على أن الع�لات ت��لف �ال���ة ل��عة ان��اضها م� ش�� 

الق�ة ال����ة (إلى آخ�، ��ع� الأف�اد ت��ن ق�ته� الع�ل�ة ����ة ومع ه�ا ت��ن ق�رته� الع�ل�ة 

ل��ه س�عة ح���ة ����ة ول��ه لا ���ن على م���� عالي  قل�لة وال�ع� الآخ� ت��ن ) �ال��عة

�ال���ة للق�ة ال����ة �ال��عة، وم� ه�ا ی���� أن الق�ة ال����ة �ال��عة م��ن ی��ج ع� ���� 

، ...ال��� ب�� الق�ة وال��عة ال����ة للع�لة أو م���ع ال���ات ال�����ة في إح�اث ال���ة

  .اس�ة ال�ي ت��ي عل�ها ت��� صفة الق�ة ال����ة �ال��عةوأن ت���ة الق�ة هي القاع�ة الأس

وت��� أه��ة م��نة للق�ة ال����ة �ال��عة في ارتفاع ال���لة ال����لة ف��لا ت��ی� ال�راع مع 

�الق�ة  % �39أق�ى ح� ت��ن س�عة ان�قال ه�ه ال���لة م�ت��ة ب���ة  % 13ال���لة 

م� ال��  % 51إذا �ان� ال���لة ال��ف�عة بـ  % 71إلى الق��� فه�ه ال���ة ال����ة ت�تفع 

  .الأق�ى
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"werchoshononsky 1978 " إن درجة العلاقة ال���ادلة ب�� الق�ة الق��� وس�عة ال���ة

م�جع س�� ذ��ه، ص : �ه إس�اع�ل ع��و أب� ال���، إب�ا��� شعلان( .ال���لةت�تفع ع��ما ت�تفع 

137.(  

 :ك�ة الق�م.3

  :الق�متع��� ��ة . 3-1

  :اللغ�� ال�ع��� 

الف�ت (هي �ل�ة لات���ة وتع�ي ر�ل ال��ة �الق�م فالأم�����ن �ع���ون ) Foot balle(ك�ة الق�م 

الق�م ال�ع�وفة و ال�ي س����ث  أما ��ة الأم����ة،أو ��ة الق�م ) ال��غ�ي(ما ���ى ع��ه� ) ب�ل

  )).5(، ص1986دار ال�فائ�، ب��وت، ل��ان،  ،1الق�م، �ك�ة : ج��ل روحي( .) Soccer(ت��ى ع�ها 

  :ال�ع��� الاص�لاحي

وفي نها�ة �ل ��ف  ال��ة،لا��ا ���ع�ل�ن  11هي ل��ة ت�� ب�� ف��ق�� ی�ألف �ل م�ه�ا م� 

م� ��في ال�لع� م�مى ه�ف ��اول �ل ف��� إدخال ال��ة في م�مى خ��ه ع�� حارس 

 وال�أس،و��� ت���� ال��ة �الأق�ام  ال��اف�،الف���  وال�ف�ق علىال��مى، ���ة ت���ل ه�ف 

داخل ال���قة ال�ي تع�ف ����قة  ب��هال��ة ����  ال��مى أنخلال اللع� لا ���ح إلا ل�ارس 

  )).217(ص  ،1999، ف�حات وآخ�ون رش��  ( .ال��اء

ح�� را�ع ل��ا��ة ال�ق�،  م�اع�ی�،��ا ���ف على ت���� ه�ه ال��اراة، ح�� رئ��ي وح����  

د��قة، إذا ان�ه�  15د��قة و���ه�ا ف��ة راحة تق�ر بـ  45وت�ق�� ال��اراة ش���� ل�ل ش�� 

 ����15ن ه�اك ش���� إضاف��� وق� �ل م�ه�ا  )�أسحالة مقابلة  في(ال��اراة �ال�عادل 
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، ص 1988،  م��ارسال�  ( .وفي حالة ال�عادل ���� ال��� إلى إج�اء ض��ات ال��اء د��قة،

)11.((  

 :الق�متار�خ ��ة . 3-2

فهي ل��ة ق���ة  الق�م،لق� اخ�لف� الآراء و���ت الأقاو�ل ح�ل ت��ی� ال��ا�ة ال�����ة ل��ة  

ال��ن�ة، آلاف س�ة في ال��� ل��ر�� ال���ش وت���� ل�اق�ه�  05ال�ار�خ، �ه�ت م�� ح�الي 

ق�ماء ال������ مارس�ا ه�ه الل��ة  ال��لاد،ق�ل  4500ی�� ال�ع� الآخ� أنه ق�ل  ك�ا

  .الإن�ل��و����ون أن ق�ماء ال��نان نقل�ا ه�ه الل��ة إلى ال������، وه� ب�وره� نقل�ها إلى 

ت�� ت�� ففي ال��� �ان� ت��� �اس�  الق�م،ح�� ال��رخ�� تع�دت الأس�اء ال�اصة ���ة 

TsuTchu ،  ل��ار� وفي ال�ا�ان ت�عىKanaris  في ح�� في إ��ال�ا �ان� ت�عى ،

 ���� لكا

Calicio ما ��ل� على ال���لة ل�� رغ� ه�ه ال��ادر ال��ع�دة و ال�ي ل� ت��ك �ا�ا  وه�

ك�ة الق�م اس�ل�� م� الإن�ل�� :  إن�ل��� قالللاتفاق على ت���ة ��ة الق�م إلا أن ه�اك م�رخ 

ه� ت�ل�ها �ال����ع و ال�ه�ی� وت��ل�ا م��د ف��ة م� �ل ح���ة ، وق� ث�� في �ل ال��اجع أن

م على أن ت��ن ه�ه �1830ع� �ل ه�ه ال�لافات ت� الاتفاق س�ة . ����ةفي س��لها ت���ات 

م ت� وضع 1845عام  وفي ،Rugbyروج�ي وال�ان�ة  ،Soccerس��� الل��ة لع����، الأولى 

م ول� أول ات�اد 1863وفي عام  كام����ج،��امعة  الق�م، وه�االق�اع� ال�لاثة ع�� ل��ة 

ه�ا الات�اد ب�أت م�حلة ج�ی�ة في تار�خ الل��ة ألا وهي  و���ل� الإن�ل��� ت�اد الإ : وه�أورو�ي 

  .ال��ل�ة –ال�لام  – ال��اواة: م�اد�ت�ح�� ق�ان��ها ال�ي اس���ت على ثلاث 
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   :الق�مالأساس�ة ل��ة  ال��ادئ-3-3

ك�ة الق�م �أ� ل��ة م� الألعاب لها م�ادئها الأساس�ة ال��ع�دة وال�ي تع��� في إتقانها على إت�اع 

  . الأسل�ب ال�ل�� في ��ق ال�ـ�ر��

ل�ل� ��� ع�م م�اولة تعل��ها في م�ة  وم���عة،وه�ه ال��اد� الأساس�ة ل��ة الق�م م�ع�دة 

اللاع��� على ناح���� أو أك�� في �ل  ق���ة ��ا ��� الاه��ام بها دائ�ا ع� ���� ت�ر��

  .ت���� وق�ل ال��ء �اللع�

  :يما یلوتق�� ال��اد� الأساس�ة ل��ة الق�م إلى 

  .ال��ةاس���ال  -  

   .�ال��ةال��اورة  -  

   .ال�هاج�ة -  

  . رم�ة ال��اس -  

   .ال��ةض�ب  -  

  .�ال�أسلع� ال��ة  -  

  )    27.25ص ،1977، : ال��ادح�� ع�� ( .ح�اسة ال��مي-  

  :الأداء ال�هار� -3-4

  :مفه�م الأداء ال�هار� -3-4-1
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���ل م���عة م� الأداءات ال����ة الف�د�ة ال���م�ة �ال��ة أو ب�ونها ی��ل� ت�ف��ها م� 

وال��ل اللاع� ق�رات ب�ن�ة ومع���ة ونف��ة ت��امل معا لإخ�اج اللاع� الأداء �ال��رة 

 ))152(، ص2002،ل�في ال��� ووج�� م��فى الفاتحمحمد ( ...ل��قف اللع�  ال��اس�

 . ل��ف�� مه�ة ح���ة مع��ة وال���قة الفعالة���� إلى ال��رة ال��ال�ة للأداء الف�ي 

ال�ي �ق�م ال��رب �ال����� لها في ال�لع� به�ف ال�ص�ل  وال�����ات ال�هار�ةكل الإج�اءات 

نف�ه،  ال��جع( .ال��اراة أ� ��ف م� ��وف  �آل�ة و�تقان ت���اللاع� إلى دقة أداء ال�هارات 

 )).153(ص 

  :ن�� ال��مى )ال�����(مهارة ال���ی�-3-5

لإح�از الأه�اف و��اس��ه ���� إنهاء ال�هـ� ال��ـ�ول فـي بـ�ء ال����� ال�س�لة الأساس�ة �ع��� 

ان ن�ـ�ة اله��م و��ائه وت����ه، وال��ـ��� ن�ـ� ال��مـى لا یـ�� �القـ�م فقـ� بـل أ��ـا �ـال�أس إلا 

  .ت���ل الأه�اف �الق�م أعلى ب�رجة ����ة م�ها �ال�أس

و�امـــا زادت خ�ـــ�ة اللاعـــ� وت�ر��ـــه علـــى ال��ـــ��� ام��ـــه ال��ـــ��� فـــي ال��ـــان ال��اســـ� فـــي 

  .ال��اس�ةال��مى و�الق�ة 

  :الع�امل ال�ئ���ة ال��ث�ة في ن�اح ال�����-3-6

ال�ــ�� ال�ح�ــ� دائ�ــا فــي عــ�م  لــ�� هــ�إن إخفــاق اللاعــ� فــي أداء ال���قــة ال�ــ���ة لل��ــ��� 

ال��ـــ��� له�فـــه، ل�ـــ� ه�ـــاك ع�اصـــ� أخـــ�� ت�ـــ�د مـــ�� ن�ـــاح ال��ـــ��� أو ف�ـــله، ومـــ� هـــ�ه 

  :مایليالع�اص� 

  .دقة وق�ة ال�����. 1
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  .إرتفاع م�ار ال��ة وهي م���ة إلى ال��مى. 2

  .ال�او�ة ال�ي ت��ب إل�ها ال��ة. 3

  ).99، ص2001 ، ال��ی� ال��اضي ال��ر�� :ح�اد إب�ا��� مف�ي( .ال�����ت�ق�� . 4

 ،)FFF(ت���� ف�ات الع�� للاع�ي ��ة الق�م ح�� الف��رال�ة الف�ن��ة والأورو��ة  3.3

)UEFA(:  

م� ��ف الات�اد  ��1979ف��  07-  06لق� ت� ت���� م��لف الف�ات ح�� الأع�ار في 

أی� دع� م��لف ال����ات ال��اض�ة ل����� نف� الف�ات  ،)UEFA(الأورو�ي ل��ة الق�م 

 1997- 1996وفي  اللاع���،�ات�اذ تار�خ الأول م� أوت ��ار�خ ل�أه�ل  ال��اب،الع���ة ل�� 

   .جانفي 01ت�� تع��لات ���ا ��� تار�خ ال�أه�ل ال�� أص�ح في 

 العام، �ع�ىلقان�نها  31و��ق��ى الق�ار رق�  ،)FFF(ما �ال���ة للف�رال�ة الف�ن��ة ل��ة الق�م أ

   :للف�اتال�ق��� ال�الي 

  2 – 1(أصاغ�  12ثلاث ف�ات ش�ان�ة ح�ى س�.( 

  2 – 1(الأش�ال  س�ة ف�ة 15إلى  12م�.( 

  ق�ماء 34ما ف�ق س�. 

  

  

  

 



 ال�ــــل��ة ال��ـــــ��ة لل��ـــــــ�

 

31 
 

  :ال��اهقة- 4

  :ال��اهقةمفه�م  4-1

ف�ها الف�د غ�� ناضج انفعال�ا  ���ن  وال�يإن ال��اهقة م��لح ن�في لف��ة أو م�حلة م� الع�� 

، وهي وال���� وال��نياق��ب م� ال��ج العقلي  و���ن ق�في ال��اة م��ودة  وت��ن خ��ته

  .ال�ش� و��ا�ة م�حلةالف��ة ال�ي تقع ما ب�� م�حلة ال�ف�لة 

إن�ا �قع في م�ال ت�اخل هات�� ال��حل���، ح��  ولا راش�او��ال� ال��اه� لا �ع� لا �فلا 

�أنها ال��ال ال�� ���ر �ال�اح��� أن ی���وا ��ه ما ����ن إل�ه  "ال����اني ع�� العالي" ��فها

  )195، ص 1994 ،ال����انيع�� العالي ( .وغا�اتم� وسائل 

 :ال��اهقة تع���-2- 4

  :اللغ�� ال�ع�ى  4-2-1

و��ل� ی��� عل�اء فقه  ال��اهقة تف�� مع�ى الاق��اب أو ال�ن� م� ال�ل�،" :ال�هي ال����ع�فها 

اللغة ه�ا ال�ع�ى في ق�له� ره� ��ع�ى غ�ى أو ل�� أو دنى م� فال��اه� به�ا ال�ع�ى ه� الف�د 

 )257 ، ص1956،ال���ف�اد ال�هي ( ".� ی�ن� م� ال�ل� واك��ال ال��جال�

  :الاص�لاحيال�ع�ى  4-2-2

 ومع�اهام��قة م� الفعل اللات��ي  ADOLESCENCإن �ل�ة م�اهقة ":فه�يم��فى �ق�ل 

ن�� ال��ج ال�� ال���ي والإنفعالي والعقلي وه�ا ی��ح الف�ق ب�� �ل�ة م�اهقة و�ل�ة  ال��رج
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بل�غ وه�ه الأخ��ة تق��� على ناح�ة واح�ة م� ن�احي ال���، وهي ال�اح�ة ال����ة ف�����ع أن 

�أنه ن�ج الغ�د ال��اسل�ة واك��اب معال� ج���ة ج�ی�ة ت��قل �ال�فل م� م�حلة نع�ف ال�ل�غ 

  )189ص  ،1986 ، فه�يم��فى ( ".ال�ف�لة إلى ب�ء ال��ج

��ا     �Silamy.nال���لات  وال�ش�، ت����ال��اهقة هي م�حلة م� ال��اة ب�� ال�ف�لة " أن 

س�ة، ) 20- 18(س�ة وت��هي ع�� س� ) 13- 12(ی�� أ��ا ال����ة وال�ف��ة، ت��أ ع�� ح�الي 

ال��وف ال�غ�ا��ة  ه�ه ال���ی�ات غ�� د��قة لأن �ه�ر ال��اهقة وم�تها ���لفان ح�� ال���،

 Sillamy.N. Dictionnaire de la psychologie. Ed( .والاج��ا��ةوالع�امل الإق��اد�ة 

bordes.1983. p14( 

��ا  Schonfeldال��اهقة هي وجه م� وج�ه ال���ر ال�ي تق�د إلى س� ال�ش� وهي م�حلة " أن 

ال�ف�ي  ال���ل�جي،جاء ع� ال�غ��ات الع��قة في ح�اة الف�د خاصة على ثلاث م����ات 

 Schonfeld in memoire en psychologie clinique eperç sur  (".والإج��اعي

problème d'identification de l'adolescent .algerien.(  

 Horrocksالف��ة ال�ي ت��� ف�ها ال��اهقة ش�نقة ال�ف�لة ل���ج إلى العال� " �أنها  1961عام 

  )27ص  ،1980 ب�ر،سع��ة محمد علي ( ".و�ع�فها ال�ارجي، و���أ في ال�فاعل معه والإن�ماج ��ه 

م� خلال ج��ع ه�ه ال�عار�� ال�ا�قة نق�ل أن ال��اهقة هي م�حلة ان�قال�ة ب�� ال�ف�لة   

تع��� م� ال��احل ال��اسة في ح�اة الف�د، وذل� ل�ا ���ث ف�ها م� تغ��ات  وال�ش�، ح��

  .ف����ل�ج�ة وج���ة ونف��ة ال�ي ت�ث� ���رة �الغة على ح�اة الف�د في ال��احل ال�ال�ة م� ع��ه
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  :ال��اهقةم�احل  ت��ی�-3- 4

إن م�حلة ال��اهقة هي م�حلة تغ�� م���� ل�ا م� ال�ع��ة ت��ی� ب�ء م�حلة ال��اهقة ونهای�ها  

فال�لالة وال��ي وال��ع وال���ة لها آثار ����ة في  ،فهي ت��لف م� ف�د لآخ� وم� م���ع لآخ�،

 عل�اء ال�ف� أ��ا في ت��ی�ها، ك�ل� ���لف ت��ی� م�حلة ال��اهقة وت��ی� ب�ای�ها ونهای�ها،

�ع�ه� ی��ه إلى ال��سع في ذل� ف��ون أن ف��ة ال��اهقة ���� أن ن�� إل�ها الف��ة ال�ي ت��� 

ب���ا ����ها ) 21-10(ال�ل�غ وه� ب�ل� �ع���ونها ما ب�� س� العاش�ة وس� ال�اد� والع��ون 

  ).19- 13(ة ع�� �ع� العل�اء في الف��ة ما ب�� س� ال�ال�ة ع�� وس� ال�اسع

و��ا�ة ال��اهقة ت��لف م� ف�د لآخ� وم� م���ع لآخ�، ��ع� الأف�اد ���ن بل�غه� م���ا في 

 ،ع�تراجح أح�� ( .ع��س� ال�ان�ة ع�� أح�انا، و�ع�ه� ق� ی�أخ� بل�غه ح�ى س� ال�ا�عة 

   )09، ص 1945

ل��لفه حام� ع��  "وال��اهقة عل� نف� ال��� لل�ف�لة  "��اب و���ا یلي أق�امها ��ا جاءت في 

  :ال�لام

  :س�ة) 14- 12(ال��اهقة ال����ة  3-1- 4

ت��� م�� ب�ء ال��� ال���ع ال�� ��اح� ال�ل�غ ح�الي س�ة إلى س���� �ع� ال�ل�غ لاس�ق�ار 

  .ال�غ��ات ال���ل�ج�ة ال��ی�ة ع�� الف�د

في ال��ل� م� الق��د  في ه�ه ال��حلة ال����ة ��عى ال��اه� إلى الاس�قلال و��غ� دائ�ا

وال�ل�ات ال�ي ت��� �ه و����ق� ل��ه إح�اس ب�اته و��انه و��اح�ها ال�ف�� ال���ي ال�اتج 
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 .ال��اه�ال����ة ال�ي ت��ث ج�اء ال���لات ال���ل�ج�ة ون�� ال�هاز ال��اسلي ع��  الاس��ارةع� 

  )252-263ص ،1995،زه�انحام� ع�� ال�لام (

  :س�ة) 17- 15(ال��حلة ال�س�ى  3-2- 4

س�عة ال��� ال���ي ن���ا  ��يء��ل� عل�ها أ��ا ال��حلة ال�ان��ة وما ���� ه�ه ال��حلة ه� 

مع ال��حلة ال�ا�قة وت�داد ال�غ��ات ال����ة والف����ل�ج�ة م� ز�ادة ال��ل وال�زن واه��ام 

  .ال��اه� ���ه�ه ال���ي وص��ه ال����ة وق�ة ج��ه و��داد به�ا ال�ع�ر ب�اته

  :س�ة) 21- 18(ال��اهقة ال��أخ�ة  3-3- 4

أنها تع��� م�حلة ات�اذ الق�ارات ال�اس�ة ال�ي ی���  �ل� عل�ها �ال�ات م�حلة ال��اب، ح�� 

��ل ال��� إلى م�حلة  الع�وف، وف�هاف�ها اخ��ار مه�ة ال���ق�ل و��ل� اخ��ار ال�واج أو 

الاع��اء : وال��ل�ر ل�ع� الع�ا�ف ال����ة م�ل الانفعاليال��ج ال���ي و���ه ن�� ال��ات 

والاع��اد على ال�ف� وال��� ع� ال��انة الاج��ا��ة وت��ن و���قة ال�لام  �ال��ه� ال�ارجي

- 289ص  ال��جع،نف�  زه�ان،حام� ع�� ال�لام ( .ل��ه ن�� ال��ال�ات ث� ال���عة وال��� الآخ�

352.(  

  

 



 ال��� ال���اني وت�ل�ل ن�ائج ال�راسة ال�هائ�ة                          : ال�ان� ال����قي

 

36 
 

  :ت�ه��

إن ���عة ال���ل ال�ي ���حها ����ا ت���ج� عل��ا ال�أك� م� ص�ة أو خ�أ الف�ض�ات ال�ي 

ل�ا إس��ج� عل��ا ال��ام ب�راسة م��ان�ة �الإضافة إلى ال�راسة ال����ة  ال�راسة،ق�م�اها في ب�ا�ة 

   .لل�راسةلأن �ل ��� ن��� ����� تأك��ه م��ان�ا إذ �ان قا�لا 

ال���اني ی��ج� على ال�اح� ال��ام ب�ع� الإج�اءات ال�ي ت�اه� في ض��  ولل��ام �ال���

  .عل��ة���ة  وجعله ذوال��ض�ع 

�ل ح���اته م� ح�� ال�راسة الأول�ة  و�ن�ا معال�ة �ع�ي ال��ام �إخ��ارات فق� فال��� ال���اني لا

��ا أن ل���ل ال��� ف�وض عل��ا  لل��غ��ات، وال��� الإج�ائي للاخ��ارات والأس� العل��ة

ومع�فة ف�ض�اتها  وت��ی�ها ووضعإت�اع ال��هج ال�����ي ال�� ��اع� على إخ��ار ال���لة 

  .� في م�ض�ع ال�راسةال�ي ت�ث الع�امل
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 :م�هج ال���-1-1

ال�ي ی���ق إل�ها ال�اح� هي ال�ي ت��د ���عة ال��هج لأن ال��هج ه�  ال�اه�ةإن دراسة ���عة 

  ).19، ص1986، علي ج�اد ال�اه�( .ال���قة��ارة ع� ���قة ��ل بها الإن�ان إلى " 

��ا الف��ة الأساس�ة ال�ي  والإس�ق�اء،و��� ال�ص�ل إلى ال�قائ� العل��ة ع� ���� ال��� 

م�اولة ال�اح� ال���� في ال��قف ال��اد دراس�ه �إس��اء " �ع��� عل�ها ال��هج ت��ن ��ارة ع� 

محمد ح�� ( .ال��قفال��غ�� او ال��غ��ات ال�ي �ع�ق� أنها ال��� في ح�وث تغ��� مع�� في ذل� 

  )).217(، ص )1999( :رات�العلاو�، أسامة �امل 

لأجل ذل� إع��� ال�اح� على و وم�ارها ل�ا ن�� أن �ل �اه�ة لها م�هج ی�لائ� مع ���عة ف��تها 

  .ال��روسةال��هج ال�����ي ل��نه ی�لائ� مع ���عة ال���لة 

 :وع��ة ال���م���ع -1-2

تع� ع�ل�ة إخ��ار ع��ة ال��� م� ال���ات ال��ور�ة لغ�ض إت�ام الع�ل العل�ي ال�ص�� إذ 

ال���لة ال��اد حلها إلى  و����� معی��ل� م� ال�اح� ال��� ع� ع��ة ت�لائ� مع ���عة ع�له 

  .ت���لك�ن ه�ه الع��ة ت��ل م���عها الأصلي أص�ق 

إقامة ال�راسة ال������ة عل�ها وف� ال��هج ال���ار ح�� أن م���ع ال�راسة ���ل الف�ة ال�ي ن��� 

وال��اس� له�ه ال�راسة، وفي ه�ه ال�راسة م���ع ����ا ه� ان��ة ال�اش�ة في ال�ه�� الأول 

 24ناد� ح�� ����� �ل ناد� على  14س�ة وال�الغ ع�دها  17ل�ا��ة ال�ل��ة ص�ف أقل م� 

  .%07الف�ة ال��روسة تق�ر بـ لاع�، أ�  350لا��ا و�ال�الي م���ع ����ا �ه 
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 : م�الات ال���-1-3

 : ال��ال ال���� -1-3-1

وال�ی�  ال�لالة،ب�ل��ة ق�� ) ال�لالة راس��غ ق��(ت�� ال����ة على ع��ة م� ناش�ي ف��� 

   ).را��ة بل��ة( ال�ه�� الأول وس�ال�ی� ی����ن في ���لة  .لاع�) 20(ع�ده�  كان

  : ال��ال ال��اني-1-3-2

  .ت�ارتج�ت ه�ه الاخ��ارات ��لع� ال�ل�� ب�ل��ة ق�� ال�لالة ولا�ة 

  :ال��ال ال�م�ي-1-3-3

 جانفيلق� ب�أت ال�راسات ال���ة له�ا ال��� �ع� ت��ی� م�ض�ع ال�راسة في م���ف شه� 

 :��ایليال��ن�ة ف�ان�  للاخ��اراتال�ار�خ ب�أت ال�راسة ال����ة أما �ال���ة  وم� ه�ا، 2019

  .20/02/2019، الإخ��ار الق�لي الإخ��ار و�عادة  الاخ��ار

  .أساب�ع ع��ةأ� �ع�  10/05/2019أما الإخ��ار ال�ع�� �ان في 

 :ال���ووسائل أدوات -1-4

  :في إ�ار خ�ائ� ال��هج ال�����ي إس�عان ال�اح� في ج�ع ال��انات �الأدوات ال�ال�ة

الإل�ام ال���� ح�ل م�ض�ع ال�راسة في �ل م�  :ال��ادر وال��اجع الع���ة والأج���ة* 

ال��ادر وال��اجع الع���ة والأج���ة، الأ��وحات وال�ل���ات ��ا ت� الإس�عانة �ال�راسات ال�ا�قة 

  .ل��عةوال��ابهة له�ه ال�راسة خاصة في ت�ر�� الق�ة ال����ة �ا
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إس���م ال�اح� في ���ه ه�ا الأسل�ب ال�قابلة لل���ل على قاع�ة ب�انات تف��  :ال�قابلة* 

  .ال���

إس���م ال�اح� ه�ا الأسل�ب ال�لاح�ة أ��ا وذل� ل�ص� ال�لاح�ات ح�ل  :ال�لاح�ة* 

  .والق�ة ال����ة �ال��عة وال���ی� ن�� ال��مى���قة ال��ر�� 

وال�ي ت��� ال�ان�  إخ��ارات ب�ن�ة ومهار�ة مق��ةت� إخ��ار : الإخ��ارات ال��ن�ة وال�هار�ة* 

   .ال��ني ال����ل في الق�ة ال����ة �ال��عة وال�هار� ال����ل في مهارة ال���ی� ن�� ال��مى

  :الإخ��ارات ال��ن�ة-1-4-1

  :م�� 30إخ��ار ال��ل على رجل واح�ة ل��افة  .1

  .لع�لات ال�جل����اس الق�ة ال����ة �ال��عة : اله�ف م� الإخ��ار

�قف اللاع� ورجل القف� ت�� خ� ال��ا�ة وال�جل ال��ة �ل�قة إلى ال�لف : م�اصفات الأداء

إلى خ� ال�ها�ة، تع�ى م�اولة ل�ل  إع�اء ال�اف�ة ���ل اللاع� ال����� �أس�ع ما ����وع�� 

  .رجل وت���ل ال��اولة الأح��

  .).149، ص1988 وال��لي،ال���عي ( .���� �ال�م� �ال�ان�ة: ال����ل

  :ثان�ة 30إخ��ار ال�ل�س م� وضع ال�ق�د . 2

  .��اس الق�ة ال����ة �ال��عة لع�لات ال���: اله�ف م� الإخ��ار
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م� وضع ال�ق�د وال�فان م��ا��ان خلف ال���ة، �ق�م اللاع� ب��ي ال��ع : م�اصفات الإخ��ار

ثان�ة  30أمام الأسفل إلى أن ��� ال������ �ال��هة ث� ���ر الأداء لأك�� ع�د م� ال��ات في 

  .ب����� ق�مي اللاع� ال����� على الأرضعلى أن �ق�م ال�م�ل 

  .ثان�ة 30قام بها خلال  ���� للاع� ع�د ال��اولات ال����ة ال�ي: ال����ل

  

  .ی�ضح وض��ة إخ��ار ال�ل�س م� وضع ال�ق�د) 02(ال��ل رق�

   :ال��اتإخ��ار ال�ث� الع��د� م� . 3

  .ال�جل����اس الق�ة الإنف�ار�ة لع�لات : اله�ف م� الإخ��ار

  .م�رجةل�حة  ��اس،ش���  ��اش��، :ال�����مةالأدوات 

ذراعه ل�أش�� ال�ق�ة الي ��ل إل�ها  و�ق�م ���ت�ضع ل�حة ��ان� ال�����  :الأداءوصف 

ی��� ال����� وضع القف� ث� القف� لل�ص�ل إلى أعلى نق�ة  وع�� الإشارة ��اش��،ب�اس�ة ق�عة 

  .م���ة

م�اول�ان  وتع�ى للاع� وال�ان�ة و���ل ال�ق�تقاس ال��افة ب�� الإشارة الأولى  :ال����ل

  ).38، ص1989 خ����،ر��ان م��� ( .لالأف�ت���� 



 ال��� ال���اني وت�ل�ل ن�ائج ال�راسة ال�هائ�ة                          : ال�ان� ال����قي

 

41 
 

  

  ال��اتإخ��ار ال�ث� الع��د� م� ی�ضح وض��ة ) 03(ال��ل رق� 

  :ال��اتإخ��ار ال�ث� ال���ل م� . 4

  .ال�جل����اس الق�ة الإنف�ار�ة لع�لات  :الإخ��اراله�ف م� 

  .ال��افةش��� ل��اس  م���ة،أرض  :ال�����مةالأدوات 

�قف ال����� خلف ال��ا�ة ث� �ق�م  م���ة،ال��ام ب����� ش��� ��اس على أرض  :الأداءوصف 

 وتع�ى لل����� م�افة، وال�ث� لأ�ع�ب��ي ال������ ث� إرجاع ال�راع�� إلى ال�لف �ع� ذل� 

  .وت���� الأف�لم�اول�ان 

 ال���لاو�،قاس� (. ال��ا�ةخ�  للق�م م�ت��� ال��افة م� خ� ال��ا�ة ح�ى أق�ب أث�  :ال����ل

  )78ص  ،1989 ، �املشامل 
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  ال��اتإخ��ار ال�ث� ال���ل م� ی�ضح وض��ة ) 04(ال��ل رق� 

  :�هار�ةالإخ��ارات ال-1-4-2

  :إخ��ار ال����� ن�� ال��مى .1

  .��اس ق�ة ال����� على ال��احات م��دة م� اله�ف: اله�ف م� الإخ��ار

م�� م� ال�ائ� ��قای��  12ال��ا�ة وعلى م�افة ت�ض�ح ال��ة في نق�ة : م�اصفات الأداء

ال��مى ال�� ب�وره ت�س� ��ه دائ�ة ن�ف ق��ها م���� في ح�� ی�س� ال�� م�از� لل�ائ� على 

  .م�افة م���� أ��ا

ت���� م�اولة ص���ة ع��ما ���ب اللاع� ال��ة و���� ال�ائ�ة ال��س�مة ���� : ال����ل

لا تقل على م���� أ� خلف ال�� ال��س�م وت��ح ل�ل لاع� أن ت�ت� ال��ة م� ال�ائ� ل��افة 

  ).144، ص2008، ��أب� ع��ه وال��� ال�( .س�ة م�اولات وت���� له ع�د م�اولات ال����ة
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  .إخ��ار ال����� ن�� ال��مىی�ضح وض��ة ) 05(ال��ل رق� 

   :م�افةإخ��ار ض�ب ال��ة �ال�جل إلى أ�ع� . 2

  .م�افة��اس ق�ة ض�ب ال��ة �ال�جل إلى أ�ع�  :الإخ��اراله�ف م� 

م� م��� ال�ائ�ة ی�س� خ� ب�ء  م) 3( وعلى �ع� م) 1(دائ�ة ن�ف ق��ها  :الأداءم�اصفات 

�ال�ق�م ج��ا ل��ب ال��ة �الق�م ال�ف�لة إلى أ�ع�  و�ق�م اللاع�ت�ضع ال��ة على م��� ال�ائ�ة 

  ).2مل�� رق�  ،1991،جل�ل خل�ل الع�او� ق��ان ( .م�اولاتی�د� اللاع� ثلاث  م�افة،
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  م�افةإخ��ار ض�ب ال��ة �ال�جل إلى أ�ع� ی�ضح وض��ة ) 06(ال��ل رق� 

  :ال��نامج ال��ر��ي-1-4-3

  .ال��تفع ال��ة على الع��ة ال������ةت�ر��ي مق��ح ����قة ال��ر�� الف��� ت� ت���� ب�نامج 

م�ل ال�اف�ة، ال��ات، ال���� ال����، إس��ارة ك�ا إس�ع�ل ال�اح� �ع� ال�سائل ال��ور�ة 

  .ت���ل الإخ��ارات الق�ل�ة وال�ع��ة وأدوات ال��ر�� في ال�لع�

 : ال����ة الاس��لا��ة-1-5

قام  وم����ة،إلى ن�ائج د��قة  ولأجل ال�ص�لت���قا لل��ق العل��ة ال���عة في ال���، 

 05م���عة م��نة م�  وال�هار� علىي ال�اح� ب����� الاخ��ارات ال�اصة �ال�ان� ال��ن

في نف�  و�عادة الإخ��ار��ا ت� إج�اء الاخ��ار  ال����ة،لاع��� ت� اس��عاده� ���ا �ع� م� 
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ال����ة ال�اح� ب�ع�  وق� أغ��ت�ق�� إج�اء الاخ��ارات في ه�ا ال���  وه� نف� ال�ق�،

   :وهيال�لاح�ات 

 .الع��ةوق�رات م�� الان��ام الاخ��ارات مع م����  -

 .نق� الأجه�ة والأدوات ال�����مة -

 . م�اعاة ال�ق� ع�� ت�ف�� الاخ��ارات -

  :الأساس�ة ال����ة- 5-1- 1

  :الق�ل�ةالاخ��ارات  

ال��ر���� وذل� ل���یـ�  ��هاج��ت� إج�اء الاخ��ار الق�لي ل�ل إف�اد ع��ة ال��� ق�ل ال��ء ب��ف�� ال

  .�20/02/2019ة ثلاثة أ�ام للف��ة م� ال��� ول�ع��ة ال�هار�ة ل�� و م���� ال�فات ال��ن�ة 

  ال����ة �ال��عةالق�ة  :الأولال��م. 

  ال�جل إلى أ�ع� م�افةاخ��ار ض�ب ال��ة � :ال�ال�ال��م،   

  م�� 30ال��� �ال��ة ل��افة  اخ��ار :�ا�عالال��م .  

 :ت�ف�� ال��هج ال�����ي 

لع��ــــة ال��ــــ� ب�ــــأر�خ  ال�ــــ�هج ال�ــــ�ر��ي�عــــ� الان�هــــاء مــــ� الاخ��ــــار الق�لــــي تــــ� ال�ــــ�ء ب��ف�ــــ� 

  . 26/04/2019والان�هاء ب�ار�خ 20/02/2019
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  :�ةالاخ��ارات ال�ع� 

وذلـ� ل���یـ�  ال�ـ�هج ال�����ـيت� إج�اء الاخ��ار ال�ع�� على ع��ة ال��� �ع� الان�هاء م� ت�ف�� 

  .29/04/2019 في ال�هار�ة ال�ي وصل� إل�ه ع��ة ال��� وذل�م���� ال�فات ال��ن�ة و 

  : خ��ارلإالأس� العل��ة ل-1-6

   :الإخ��ار ث�ات-1-6-1

لى نف� الأف�اد و في ه� أن �ع�ي الاخ��ار نف� ال��ائج إذا ما أع�� ع" �ق�� ب��ات الإخ��ار 

 ال�عارف،دار  ال��اضي،ال��ال  وال��اس فيال�ق���  :ال���علي فه�ي  خا��،محمد  ح��( ".نف� ال��وف

  .)18، ص 1978 م��،

و�ع� أس��ع أع��  لاع���،) 05(ال�اح� ب����� الإخ��ار الأول على ع��ة م��نة م�  وق� قام 

الإخ��ار على نف� الع��ة و في نف� ال��وف و ال�ي ت� إس��عادها م� م���ع ال��� ث� قام 

و �ع� ال��� في ج�ول ال�لالات ل�عامل  س�ن،ب�� ال�اح� �إس���اج معامل الارت�ا� ال���� 

و درجة ح��ة وج�نا أن ال���ة ال�����ة ل�ل إخ��ار  0.05الإرت�ا� ال���� ع�� م���� دلالة 

هي أك�� م� ال���ة ال��ول�ة م�ا ی��� أن الإخ��ارات ت���ع ب�رجة ث�ات عال�ة ��ا ه� م�ضح 

  ).03(في ال��ول رق� 
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  .وال�هار�ةللإخ��ارات ال��ن�ة  ومعامل ال��قمل ال��ات ای��� مع) 05(ج�ول رق� 

ح��   ال�راسة الإح�ائ�ة   الإخ��ارات 

  الع��ة 

معامل 

  ال��ات 

معامل 

  ال��ق 

م���� 

  ال�لالة

خ��
لإ
ا

ـــــــ
�ن�

ال�
ت 

ارا
ةـــــــ

  

إخ��ار ال��ل ب�جل -1

  .م�� 30واح�ة ل��افة 

إخ��ار ال�ل�س م� -2

  .ثان�ة 30ال�ق�د 

إخ��ار ال�ث� الع��د� -3

 .ال��اتم� 

إخ��ار ال�ث� ال���ل -4

 . م� ال��ات

 

  

05  

  

05  

  

05  

  

05  

0.73  

  

0.81  

  

0.76  

  

0.78  

0.85  

  

0.9  

  

0.87  

  

0.88  

0.05  

  

0.05  

  

0.05  

  

0.05  

  

��
خ
الإ

ـــ
ر�
ها

ل�
 ا
ت

ارا
ـــ

.ة 
  

 إخ��ار ال����� -1

 .ن�� ال��مى

إخ��ار ض�ب  -2

ال��ة �ال�جل إلى 

  .م�افةأ�ع� 

05  

  

05  

0.92  

  

0.88  

0.95  

  

0.93  

0.05  

  

0.05  

  03 ـلال��او�ة  2-درجة ال���ة ن
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 :الإخ��ار ص�ق-1-6-2

أجل أن ی�أك� ال�اح� م� ص�ق الإخ��ار ت� ع�ضه على م���عة م� ال������ اللاح� ذ��ه� 

على ص�ق الإخ��ار في ��اس ال�فة ال��اد ��اسها ف�لا ع� إح��اب ال��ق  وق� أج�ع�ا

أن الإخ��ارات ت���ع ب�رجة ص�ق ذاتي  وق� ت��� ال��ات،ال�اتي ���اب ال��ر ال����عي ل�عامل 

  .ال��ولعال�ة ��ا ه� م�ضح في 

  :الإخ��ار م�ض���ة-1-6-3

 و�ع��ة ع�لل�أو�ل  وغ�� قابلةالفه�  إن الإخ��ارات ال�����مة في ه�ا ال��� سهلة وواض�ة

م�  وع�م ال��افقةال�ق��� ال�اتي إذ أن الإخ��ار ذا م�ض���ة ج��ة ه� الإخ��ار ال�� ی�ع� ال�� 

  ).201م�جع نف�ه، ص : إب�ا��� أح�� سلامة( .)1(ق�ل ال������� ع�� ت���قه 

الإخ��ارات  وال�قة و��ل� تع� وال��افة وع�د ال��اتح�� أن ال����ل ی�� �إس���ام وح�ات ال�م� 

  .ال�����مة ذات م�ض���ة ج��ة

  :الإح�ائ�ة الأسال��-1-7

تع��� م� أه� ال��ق ال��د�ة إلى فه� الع�امل الأساس�ة ال�ي ت�ث� على ال�اه�ة ال��روسة م� 

خلال ال�ص�ل إلى ن�ائج ی�� ت�ل�لها وم�اق��ها �ع� ذل� عل�ا وأن ل�ل �اح� وسائل إح�ائ�ة 

اع���نا في ه�ه ال�راسة على الأدوات  وخ�ائ�ها، وق�خاصة وال�ي ت��اس� مع ن�ع ال���لة 

  :ال�ال�ة�ائ�ة الإح

  

                                                           

 .201م�جع نف�ه، ص  :إب�ا��� أح�� سلامة )1(
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  :ال���س� ال��ابي* 

ه� أح� م�اك� ال��عة ال�����ة وال�� ���� ���ع ��� ع�اص� ال����عة ث� ق��� ال����ة 

م�ادئ : ��� ناجي ع�� ال��ار وشامل �امل محمد (. على ع�د الع��ة وذل� م� خلال ال�عادلة ال�ال�ة

  ).92، ص 1991الإح�اء في ال����ة ال��ن�ة، دار ال�عارف، القاه�ة، 

  مج س        =س        

  ن                           

   .ال��ابيال���س� = س 

   .ال�رجاتم���ع = مج س 

  ).29ص، 1999عل� ال�ف� الإح�ائي، دار ال�ع�فة ال�ام��ة ،: ��اس م���د ع�ض( .الع��ةع�د = ن 

في ج�ه�ه على  وه� �ق�م ال����،الان��اف ال���ار� أه� مقای��  :ال���ار� الان��اف * 

، م��عة ب��وت، 2الإح�اء، � ىم�خل إل: ع�� القادر حل��ي( :�اب ان��افات ال�رجات ع� م��س�هاح

  ).88، ص 1984

       2مج ع             =ع           

                     ن              

   .ال���ار� الان��اف = ع 

   .الان��افاتم���ع م��عات = مج ع 

  ).68ص1993،: عا�ف ع�لي الع��، ز�ي أح�� ع�مي(. الأف�ادع�د = ن 
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   :ال����ةال���ة * 

ن��ي ال���ة ال����ة أو ال�ع�ل ال���� �ال���ة ال�اب�ة ل�ق�ار�� م��اس��� ع��ما ���ن ال��اس 

ال��اس وال�ق��� ال����� واس���امه : ن��ل ع�� الهاد�(:�ال�عادلة ال�ال�ة و�ع�� ع�ها )1(ال�اني ه� مائة 

  ).141، ص 1999في م�ال ال��ر�� ال�في، دار وائل لل���، 

ن) =     %( ال���ة ال����ة

س

  ×100   

   .ال���اراته� ع�د  :سح�� 

   .الع��ةح��  :ن

وهي ���قة إح�ائ�ة م� ال��ق ال�ي ت����م في إس���ام الف�وق ب��  ꞉ )دن� اس��(ت * 

) ت(و�����م ه�ا الإخ��ار لق��ل أو رف� الع�م ��ع�ى آخ� إخ��ار  ال��اب�ة،ال���س�ات 

ع��  ن��ل( .ال���ي�����ع تق��� الف�ق ب�� ال���س�ات ال��اب�ة تق���ا م��دا م� ال��خل 

  ).141، ص 1999،  الهاد�

               2 س  -                               1س                     

    = ت 

ع                           
2
1 2ع    +     

2                                                

                                                2- 2ن+ 1ن                             

   .الأولم��س� ال��غ�� =    1س

                                                           

، 1999ال��اس وال�ق��� ال����� واس���امه في م�ال ال��ر�� ال�في، دار وائل لل���،  :ن��ل ع�� الهاد�) 1(

  .141ص 
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   .ال�انيم��س� ال��غ�� =  2س

   .الأولت�ای� ال��غ�� =  1ع

   .ال�انيت�ای� ال��غ�� = 2ع 

   .الأولع�د أف�اد ال��غ�� =  1ن

   .ال�انيع�د أف�اد ال��غ�� =  2ن

عل� ال�ف� الإح�ائي : ف�اد ال�هي ال���( .2ـ  2ن+  1ن) = اس�� دن�(ت درجة ال���ة ل  - 

  . 336، ص 1978و��اس العقل ال����، دار الف�� الع��ي، القاه�ة، 

(  

   :العامةح�اب الارت�ا� �ال���قة * 

 وم��عات ه�هتع��� ه�ه ال���قة العامة م�اش�ة في ح�ابها ل�عامل الارت�ا� على ال�رجات ال�ام 

  ال�رجات

  مج ص مج س  –ص ن مج س  

    =   ر

  2)مج ص(-2ن مج ص  2)مج  س( -  2ن مج س  

          

   .الاخ��ار��م���ع حاصل ض�ب ال�رجات ال�قابلة في = ص × مج س 

حاصل ض�ب م���ع درجات الاخ��ار الأول س في م���ع درجات = مج ص × مج س 

   .صالاخ��ار ال�اني 

  .سم���ع م��عات درجات الاخ��ار الأول =  2مج س 

   .الأول سم��ع م���ع درجات الاخ��ار =  2 )س مج(

.)360نف�ه-ف�اد ال�هي(.صم���ع م��عات درجات الاخ��ار ال�اني =  2مج ص 



 

 

  

  

  

  

  

  :الف�ل ال�اني

  ع�ض وت�ل�ل ال��ائج
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  :م�اق�ة وت�ل�ل ال��ائج-2

  :ن�ائج الف�ض�ة الأولى تف���-2-1

ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� للق�ة ال�ي ت��� على أنه ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة  

  .ال��ة ال�ق��حال����ة �ال��عة ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع 

ال�����ة " ت"ی�ضح ��� ال���س�ات ال��اب�ة والإن��اف ال���ار� و����ا ) 07(ج�ول رق� 

  .�ال���ة لإخ��ارات الق�ة ال����ة �ال��عة لإخ��ار�� الق�لي وال�ع��وال��ول�ة ل

   19ال��او�ة لـ ) 1-ن(درجة ال���ة

  :م� خلال ج�ول أعلاه ی��ح

إختبارات القوة المميزة 

  �لسرعة

  الإختبار

  القبلي

  "ت"  الإختبار البعدي

  المحسوبة

  

  

  "ت"

  الجدولية

  

درجة 

  الحرية

مستوى 

  الدلالة

المتوسط 

  الحسابي

 فالانحرا

  المعياري

المتوسط 

  الحسابي

 الانحراف

  المعياري

  

  

  

11.03  

  

  

  

  

  

0.602  

 

 

  

  

  

    

  

  

  

19  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

0.05  

  

الحجل برجل واحدة 

  متر 30

14.7  1.24  11.5  1.08  

 30الجلوس من الرقود 

  �نية

16.4  1.50  23.1  1.44  11.75  

الوثب العمودي من 

  الثبات

0.20  0.04  0.26  0.03  3.21  

الوثب الطويل من 

  الثبات

1.69  0.17  1.93  0.11  1.60  
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ال��ن�ة  على ���ة ال���س� ال��ابي �ال���ة للإخ��اراتفق� ت��ل�ا : �ال���ة للإخ��ار الق�لي

ثان�ة،  30، ال�ل�س م� ال�ق�د م�� 30ال��ل ب�جل واح�ة ( ال�اصة �الق�ة ال����ة �ال��عة

، 0.2، 16.4، 14.7(على ال��� ال�ال�ة  )ال�ث� الع��د� م� ال��ات، ال�ث� ال���ل م� ال��ات

  .على ال��الي) 1.69

) 0.17، 0.04، 1.50، 1.24(وأما �ال���ة ل���ة الإن��اف ال���ار� فق� �ان� ال��ائج �ال�الي 

  .ال��الي على

فق� ت��ل�ا على ���ة ال���س� ال��ابي �ال���ة للإخ��ارات ال��ن�ة : �ال���ة للإخ��ار ال�ع��

ثان�ة،  �30ق�د م��، ال�ل�س م� ال 30ال��ل ب�جل واح�ة (ال�اصة �الق�ة ال����ة �ال��عة 

، 0.26، 23.1، 11.5(على ال��� ال�ال�ة ) ال�ث� الع��د� م� ال��ات، ال�ث� ال���ل م� ال��ات

  .على ال��الي) 1.93

) 0.11، 0.03، 1.44، 1.08(وأما �ال���ة ل���ة الإن��اف ال���ار� فق� �ان� ال��ائج �ال�الي 

  .ال��الي على

ال�����ة " ت"ال��ول�ة فلق� ت��ل�ا على ���ة " ت"ال�����ة مع ن���تها " ت"مقارنة ���ة  و�ع�

م��، ال�ل�س  30ال��ل ب�جل واح�ة (ة ال�اصة �الق�ة ال����ة �ال��عة �ال���ة للإخ��ارات ال��ن�

 ال�ي ق�رت بــ) ثان�ة، ال�ث� الع��د� م� ال��ات، ال�ث� ال���ل م� ال��ات 30م� ال�ق�د 

ال��ول�ة وال�ي ق�رت " ت"وت��ل�ا على ���ة على ال��الي،  )1.60، 3.21، 11.75، 11.03(

ال�����ة، وه�ا ن����ع الق�ل على أنه ت�ج� ف�وق " ت"��ة أقل م� ن���تها وهي �) 0.602(بــ 

� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في إخ��ارات الق�ة ال����ة �ال��عة لل����عة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�

ال������ة ول�الح ال��اس ال�ع��، وعل�ه ���� الق�ل أن ال����عة ال������ة تغ��ت إلى الأح�� 
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�ع� إدخال ال�عال�ة ال������ة وه�ا �ع�ي أن ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ����قة ال��ر�� الف��� 

 � على ال����عة ال������ة ق� أث� على صفة الق�ة ال����ة �ال��عة، و����ل��ة وال���ال��تفع ا

ال��امج ال��ر���ة ال�ق��ة وال����ة وف� أس� العل��ة تع�ل على ت���� "أنعلى  محمد م���د

ساس�ة أث� ب�نامج مق��ح ل����ة ال�هارات الأ: محمد م���د ع��ال�ا��(".ال����� ال��ني وال�هار� للاع���

  )136ل�� ناش�ي ��ة ال�لة، القاه�ة، م��لة ال���ث م�ت�� العل�ي ال�ولي، ر�اضة ال�����ات العل�ا، ص

إس���ام ال��� وال��ة  ��� على ال��رب ت���� وم�ا��ة"ك�ا ت��ق أ��ا محمد رضا على انه 

إب�ا��� محمد (....". ال��ر���ة ���ل دق�� ل��ان ع�ل�ة ت���� م���� ال��اض��� ���ل ج�� ج�ا

  ).118ال����� ال���اني ل����ات و��ائ� ال��ر�� ال��اضي، �غ�اد، م���ة الف�لى، ص: رضا

ع��� ، علي خ���وت�ف� ه�ه ال����ة مع اغل��ة ن�ائج ال�راسات ال��ابهة ��راسة ال��ات�ة 

تأث�� ���ق�ي "��امعة �ابل ت�� ع��ان )2006( وال���ي وع�� ال�زاق ع��د، ال��س�� 

ل��ر�� الف��� م�تفع ال��ة وال��ر�� ال���ار� في ت���� الق�ة ال����ة �ال��عة ودقة �ع� ا

ح�� ت�صل�ا إلى فعال�ة ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة في ت����  "ال�هارات الأساس�ة ���ة الق�م 

  .الق�ة ال����ة �ال��عة لع�لات ال�جل��

نا ���� تف��� ال��ائج ال���ل عل�ها في ان الإع��اد على ���قة ال��ر�� وم� وجهة ن�� 

الف��� م�تفع ال��ة �ان له الأث� الفعال في ال���ر ال�اصل له�ه ال����عة ل�ا ی����ه م� 

للاع� م�ا أد� إلى تأث� ت����ات ش�ة الق��� وف��ات راحة ب���ة أسه�� في إس�عادة ال�فاء 

الع�ل�ة وه�ا ما أنع�� إ��ا�ا على إخ��ارات �ادة ق�ة وس�عة ال�قل�ات الع�لات العاملة في ز 

الق�ة ال����ة �ال��عة، وعل�ه ���� الق�ل أن الف�ض�ة الأولى لل��� وال�ي ت�� على أنه ت�ج� 
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ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� للق�ة ال����ة �ال��عة ل�الح ال��اس 

  .ت�قق��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح ق� ت�ول ل�ال�ع�� 

  :ال��ل ال��اني

  

في الإخ��ارات ال�اصة �الق�ة ال����ة ال�����ة وال��ول�ة " ت"ی�ل ����ا ): 07(ال��ل رق�

  .�ال��عة

  

  

  

  

  

0

2

4

6

8

10

12

14

1234

بالنسبة للإختبارات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

ت الجدولیة ت المحسوبة
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  :ال�ان�ةتف��� ن�ائج الف�ض�ة -2-1

ل�هارة ال�ي ت��� على أنه ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع��  

  .ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح ال���ی� ن�� ال��مى

ال�����ة " ت"ی�ضح ��� ال���س�ات ال��اب�ة والإن��اف ال���ار� و����ا ) 07(ج�ول رق� 

  .�ال���ة لإخ��ارات�هارة ال���ی� ن�� ال��مى للإخ��ار�� الق�لي وال�ع��وال��ول�ة 

   19ال��او�ة لـ ) 1-ن(جة ال���ةدر 

  :م� خلال ج�ول أعلاه ی��ح

 ال�هار�ةفق� ت��ل�ا على ���ة ال���س� ال��ابي �ال���ة للإخ��ارات : �ال���ة للإخ��ار الق�لي

، 3.1(على ال��� ال�ال�ة ) ال����� ن�� ال��مى، الق�ف لأ�ع� م�افة م���ة(�ال���ی� ال�اصة 

  .على ال��الي) 31.3

  .على ال��الي) 3.56، 0.98(وأما �ال���ة ل���ة الإن��اف ال���ار� فق� �ان� ال��ائج �ال�الي 

  

  

  التسديد  إختبارات

  الإختبار

  القبلي

  "ت"  الإختبار البعدي

  المحسوبة

  

  

  "ت"

  الجدولية

  

درجة 

  الحرية

مستوى 

  الدلالة

المتوسط 

  الحسابي
الانحراف 

  المعياري
المتوسط 

  الحسابي
الانحراف 

  المعياري
  

  

1.66  

  

  

  

  
  

  

0.602  

 

 

  

  

  

    

  
  

  

  

19  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

0.05  

  

    .التصويب نحو المرمى

3.1  

  

0.98  

  

3.8  

  

0.78  

قذف الكرة لأبعد 

  مسافة

  

31.3  

  

  

3.56  

  

  

36.7  

  

2.79  

  

3.72  
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ال�هار�ة  فق� ت��ل�ا على ���ة ال���س� ال��ابي �ال���ة للإخ��ارات: �ال���ة للإخ��ار ال�ع��

، 3.8(ال��� ال�ال�ة  على) م���ةال����� ن�� ال��مى، الق�ف لأ�ع� م�افة (ال�اصة �ال���ی� 

  .على ال��الي) 36.7

  .على ال��الي) 2.79، 0.78( وأما �ال���ة ل���ة الإن��اف ال���ار� فق� �ان� ال��ائج �ال�الي

ال�����ة " ت"ال��ول�ة فلق� ت��ل�ا على ���ة " ت"ال�����ة مع ن���تها " ت"ومع مقارنة ���ة 

 )ق�ف ال��ة لأ�ع� م�افةال����� ن�� ال��مى، ( �ال���ة للإخ��ارات ال�هار�ة ال�اصة �ال���ی�

ال�ق�رة بـ ال��ول�ة " ت"على ال��الي، وق� ت��ل�ا على ���ة  )3.72، 1.66(بـــ ال�ي ق�رت 

ال�����ة، وه�ا ن����ع الق�ل على أنه ت�ج� ف�وق " ت"وهي ���ة أقل م� ن���تها ، )0.602(

ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في إخ��ارات ال�هار�ة ال�اصة �ال���ی� 

وه�ا �ع�ي أن ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح �ال���قة ، ال�ع�� لل����عة ال������ة ول�الح ال��اس

ال����عة ال������ة ق� أث� على مهارة ال���ی� ن��� على  ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة وال����

على  أن ال�ح�ات ال��ر���ة ال���قة م� خلال ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح �ان� ال��مى م�ا ی�ل 

الق�ة ال����ة �ال��عة ق� ساه� في ت���� مهارة ال���ی� وه�ا ح� أن ت��ر ذات فعال�ة، و��� ال�ا

ب�ون م����ات عال�ة للق�رات ال��ن�ة ���ن صع� ت�ق�� أه�اف "ما أك�ه مف�ي إب�ا��� ح�ادة 

ال��ر�� ال��اضي ال��ی�، ال��عة الأاولى، دار : مف�ي إب�ا��� ال��اد( " ..ت���� �فاءة الأداء ال�هار� 

 ).21، ص 2001م��، -الع��ي، القاه�ةالف�� 

، ��امعة )2007(وت�ف� ه�ه ال����ة مع أغل��ة ن�ائج ال�راسات ال��ابهة ��راسة �اب�ة وخ�شي 

ت���� صفة الق�ة ال����ة �ال��عة وأث�ها على فعال�ة ال���ی� �الإرتقاء ل�� "م��لة ت�� ع��ان 

إلى ان ال��نامج ق� أث� ن���ا على ت���ة الق�ة ال����ة �ال��عة ح�� ت�صل�ا  "لاع�ي ��ة ال�لة
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) 2012(ان الق�ة ال����ة �ال��عة أث�ت على ال���ی� �اللإرتقاء، و��ل� دراسة ص�وق ح��ةو��ا 

إس���ام ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة وال��ر�� ال���ار� في  أث�"ت�� ع��ان ��امعة م��غان� 

���� ت�صل إلى فعال�ة ال��ر�� . "ل��عة و�ع� الأساس�ة في ��ة الق�م���� الق�ة ال����ة �ات

  .م�تفع ال��ة في ت���� ال�هارات الأساس�ة ���ة الق�م وم�ها مهارة ال����� ن�� ال��مىالف��� 

م� ان ت���� ال�فات ال��ن�ة ��ه� إ��ا�ا في  )2001(وه�ا ما أشار إل�ه مف�ي إب�ا��� ال��اد 

  ).79م�جع نف�ه، ص: مف�ي إب�ا��� ح�اد( .ال�هار� ت���� م���� الأداء 

ال��ر���ة ال���قة م� وم� وجهة ن��نا ���� تف��� ال��ائج ال���ل عل�ها في أن ال�ح�ات 

خلال ال��نامج ال�ق��ح ����قة ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة ق� ع�ل� على ز�ادة الق�ة في 

الق�ة ال����ة �ال��عة لع�لات ال�جل�� وال�ي الأ��اف ال�فل�ة ال�ي ب�ورها ق� أث�ت في ز�ادة 

ق�ل ان الف�ض�ة ���� الكان� س��ا في ت���� مهارة ال���ی� ن�� ال��مى، وفي ض�ء ذل� 

س الق�لي ال�ان�ة ق� ت�قق� وال�ي ت�� على أنه ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��ا

وال�ع�� ل�هارة ال����� ن�� ال��مى ل�الح الإخ��ار ال�ع�� ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� 

    .ال��تفع ال��ة ال�ق��ح ق� ت�قق�
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�ال���ی� ن�� ال�����ة وال��ول�ة في الإخ��ارات ال�اصة 

ت المحسوبة

ت الجدولیة

بالنسبة لإختبارات التسدید نحو المرمى
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ال�����ة وال��ول�ة في الإخ��ارات ال�اصة " ت"ی�ل ����ا ): 

  .ال��مى

12

1,663,72

0,602

3,72

0,602

بالنسبة لإختبارات التسدید نحو المرمى

الجانب التطبیقي
 

 

  :ال��ل ال��اني

): 08(ال��ل رق�

  

  

  

  

1,66



 

     
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الفصل الثالث

  الإستنتاجات والإقتراحات
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   :الإس���اجات-3-1

وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� للق�ة ال����ة �ال��عة -1

  .ال�ق��ح �� الف��� ال��تفع ال��ةل�الح ال��اس ال�ع�� ت�ول ل��نامج ال��ر 

وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� ل�هارة ال����� ن�� ال��مى -2

  .ل�الح الإخ��ار ال�ع�� ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

  :ال��ائج �الف�ض�ات مقابلة-3-2

  :الأولىالف�ض�ة 

الق�لي وال��اس ال�ع�� للق�ة ال����ة �ال��عة وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ��اس  إف��ض�ا

  .ل�الح ال��اس ال�ع�� ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

  ال�جل��لع�لات  ال����ة �ال��عةت��ر في م���� الق�ة. 

  ال�فل�ةللأ��اف  الانف�ار�ةت��ر في م���� الق�ة. 

 .وم�ه نق�ل أن الف�ض�ة الأولى ق� ت�قق�

  :ال�ان�ةالف�ض�ة 

وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� ل�هارة ال����� ن��  إف��ض�ا

  .ال��مى ل�الح الإخ��ار ال�ع�� ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

 ت��ر م���� ال���ی� ن�� ال��مى.  

 ال��ة ت��ر في م���� س�عة الإن�لاق�. 
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  م���ةت��ر في م���� ض�ب ال��ة إلى أ�ع� م�افة. 

  .وم�ه نق�ل أن الف�ض�ة ال�ان�ة ق� ت�قق�

  : العام الإس���اج-3-3

���� أن ن����ج أن  ال���وحةعلى ض�ء ما ت�صل� إل�ه ن�ائج ال�راسة وم� خلال الف�ض�ات 

س�ة ت���ر  17أقل م� ع�� لاع�ي ��ة الق�م الق�ة ال����ة �ال��عة ومهارة ال���ی� ن�� ال��مى 

  .وت��ای� ب�اس�ة ال��ر�� الف��� م� خلال ن��ة ال��ر���

  :و��ل� إس�����ا

  ن�اح ال��نامج ال��ر��ي في ت���� صفة الق�ة ال����ة �ال��عة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ف�ة

  .س�ة 17أقل م� 

 الق�م ف�ة  ن�اح ال��نامج ال��ر��ي في ت���� مهارة ال���ی� ن�� ال��مى ل�� لاع�ي ��ة

  .س�ة 17أقل م� 

  وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� للق�ة ال����ة �ال��عة

  .ل�الح ال��اس ال�ع�� ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

  وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� ل�هارة ال����� ن��

 .ال��مى ل�الح الإخ��ار ال�ع�� ت�ول ل��نامج ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ال�ق��ح

  وت��� ل�ا أن ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة �ع�ي م�دود أث�اء ال��ار�ات م� ��ف

 .اللاع��� وذل� م� خلال ال��ائج ال��ققة وال��ار�� ال���قة وال���� ال��ج�د

  ال��ه�ة م� ��ف ال��رب ت�اه� في ت���� الق�ة ال����ة و��ل� إس�����ا أن ال��ار��

س�ة وذل� م� خلال ال��ار�� ال�ق��ة  17ع�ي ��ة الق�م ف�ة أقل م� �ال��عة ل�� لا

 .وم�ادرها وال�سائل ال��احة وال���ف�ة



 البحث المیداني وتحلیل نتائج الدراسة النھائیة:                           الجانب التطبیقي
 

68 
 

  إس���ام ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ی�د� إلى ت���� ك�ا أث��� ال�راسة ال����ة أن

�الإضافة إلى أن ف�ة الأواس� ����� ف�ها اله��ل ة وت�ق�� ن�ائج إ��اب�ة وت��ر ال��ع

الع��ي وت�ل قابل�ة ال��عة إلى أق�ى ح� لها وت�لغ أق�ى درجات ال���� في س� 

 .ت�قى على نف� ال����� ح�ى س� ال�لاث�� ث� ت��أ في الإن�فاضال��اهقة و�ع� ذل� 

وم� خلال �ل ه�ه ال��ائج ال����ل عل�ها ت�صل�ا إلى ت�ق�� ص�ة الف�ض�ة العامة ال�ي 

ِ�أث� إ��ا�ا على ت���� صفة الق�ة ال����ة �ال��عة ومهارة مفادها أن ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة 

  .س�ة 17ل�� لاع�ي ��ة الق�م ف�ة أقل م� ال���ی� ن�� ال��مى 

  :الإق��احات وال��ص�ات-3-4

م� خلال ال��ائج ال���صل إل�ها م� خلال ال�راسة ال�ي ق��ا بها، س��اول تق��� �ع� 

  :ق��احات ال�ي ت��ف�� م�ها ال�هات ال�ص�ة ���ون ال��ر��� وهي �الآتيالإ

  .الاه��ام أك�� ����قة ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة و�س���امه في ج��ع ال��اضات ال���لفة. 1

صفة ال��عة والق�ة ال����ة �ال��عة ع�� جل اللاع��� لأنها أص��� الاه��ام اك�� ب����� . 2

  .هي ال�ي ت��� ال��ائج

ع�� إس���ام ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ��� إن�قاء ال��ار�� ال�ي ت��اس� مع ال�فة . 3

  .ال��اد ت����ها وت����ها

  .أخ�� وم����ات ع���ة م��لفةإج�اء دراسات م�ابهة في ألعاب ر�اض�ة . 4
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   :خات�ة

فق� ب�أنا ع�ل�ا ال���اضع ���ع  ق��دال�إن ل�ل ب�ا�ة نها�ة ول�ل م��� ه�ف م��� و 

ض�ع دراس��ا، ح�� ال�عل�مات ال�اصة ���ض�ع ال���، و�ان ه�ف�ا ال���� ��ف حقائ� م� 

ق�ان��ه م� عل�م ومعارف أص�ح ال��ر�� ال��اضي عل�ا قائ�ا ��� ذاته ��اقي العل�م ����� 

مع��ة و��عى إلى ت���� الف�د ت����ا م�ه��ا م� ال�اح�ة ال�ف��ة وال��ن�ة والإج��ا��ة وق� م� 

ضي في م�ال ��ة الق�م �ع�ة م�احل، اله�ف م�ها ال��� ال�ائ� ع� أف�ل ال��ق ال��ر�� ال��ا

م� خلال ت����ه م� �افة  وال��اهج ال�ي م� شأنها رفع الق�رات ال��ن�ة وال�ف��ة وال����ة

  .��ل على أف�ل ال��ائجال�����ات لأجل خ�ض م��لف ال��اف�ات وال�

إن ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة �ع� ���قة م� ��ق ال��ر�� ال�ي �ع��� عل�ها في ت���� 

لأنه ��اه� و��اع� وت���ة ال�فات ال��ن�ة و�ع� ال��ر�� الف��� ذو أه��ة �ال���ة للاع��� 

اللاع��� على ع��� في ت���� صفاته� ال��ن�ة م� ب��ها الق�ة اغل����ة �ال��عة ��ا ��اع� اللا

  .ال��ام �ال��ار�� و���ن الفه� والإس��عاب سهل

وم� خلال دراس��ا ه�ه وج�نا ان ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة ��اه� في ت���ة صفة الق�ة 

  .م� وجهة ن�� ال��ر���ن�� ال��مى ال����ة �ال��عة ومهارة ال���ی� 

م� الق�ل وفي الأخ�� ���� الق�ل أن ه�ا ال��ض�ع �ق�ر ماكان ش�قا وواسعا ول�� ه�ا لا �غ���ا 

أن�ا إس��ل��ا م�ه ��� ��اه� ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة في ت���ة صفة الق�ة ال����ة �ال��عة 

س�ة، ��ا نأمل أن ت��ن ه�ه  17م� ل�� لاع�ي ��ة الق�م ف�ة أقل ومهارة ال���ی� ن�� ال��مى 

  .���ا�ة مق�مة ل�راسات أخ�� م����لا



  وزارة ال�عل�� العالي وال��� العل�ي

  وال��اض�ةمعه� العل�م وتق��ات ال��ا�ات 

 جامعة ت�����ل�

 

 

 

 

 

  .��� مق�م ض�� م��ل�ات ن�ل شهادة ال�اس�� ت��� ت�ر�� ر�اضي ت�اف�ي

  :ت�� ع��ان

الف��� ال��تفع ال��ة في ت���� صفة الق�ة ال����ة �ال��عة و�نع�اسه على مهارة أث� ال��ر�� 

  .U17ال���ی� ن�� ال��مى 

  :ت�� إش�اف:                                                   م� إع�اد

  ب� ع���ة رش��/ أ                                          ب� س�ات م�ع�د

  ل�ی�ب�ل��اس ح�ام ا

  :ال�ادة ال��ات�ة والأسات�ة ال��ق���

ن��ا ل����اك� العل�ي وخ��ت�� ال���ان�ة في م�ال ال��ر�� ال��اضي وال����ة ال��ن�ة    

ال�ف�ل ���اع�ت�ا في إن�از ه�ا في ن�ا� ��ة الق�م، ن�ج�ا م� س�ادت�� وال��اض�ة وخاصة 

  .ال�ق�م وال�هار�ةال��� م� خلال ت��ی��� أول��ة الإخ��ارات ال��ن�ة 

: الإس� واللق�

.....................................................................................  

: عل�هاال�هادة ال��ل / ال�رجة العل��ة

.....................................................................................  

إس��ارة إس���ان ل���ی� أول��ة 

 الإخ��ارات ال��ن�ة وال�هار�ة ال�ق��حة
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ال�احة   ال�احة  ال���ار  ال�ق�  ال��ار��  ال�م�  أق�ام ال�ح�ة

  ال����ة

  الأش�ال وال�لاح�ات

          ت�ار�� ل�ه��ة ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي  د0) 15(  )�اءالإح(الق�� الإع�اد�

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ی�ـاول ال�ــ�ة )أ(م�انع،كــل مـانع�� فــي جانـ� مــ� جـان�ي ال��ــاحة،)4(لاع�ـ�� و)4(  د0 70  الق�� ال�ئ��ي

ــــى ــــف)ج(إل ــــانع ل��ــــل خل ــــ�ق ال� ــــ� ف ــــ� م ــــ��� ل�قف ــــ�ة )ج(،و)د(و� ــــاول ال� ی�

   0وه��ا)ب(� م� ف�قها ل��ل خلفل���� ن�� ال��انع ل�قف)ب(إلى
  

  

20 

  ثان�ة

  

12  
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  ثان�ة

  

  ثان�ة 300

  

  د 0 20

  د0 26

الـ�� )ج(یلعـ� ال�ـ�ة م�اولـة ق���ـة إلـى)أ(في �ل ر�� مـ� أر�ـان ال��ـاحة لاعـ�،

عــ� �عــ� ،كــل لا)د(والــ�� یلع�هــا ع�ضــ�ة إلــى)ب(�قــ�م �إخ�ادهــا وم�اول�هــا إلــى

  0م�اول�ه لل��ة ی�ض م� خلف العل� على ��اره ل�ع�د ل��له 
  

60 

  ثان�ة
6  
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  ثان�ة 300

  د0 24

لاع�ــ�� علــى خــ� واحــ� �عــ� بــ�ء ال��ــ��� )4(ی���ــ� اللاع�ــ�ن علــى ال��ــ�� �ــل

ی��� اللاع��ن �ات�اه عق�ب ال�اعة،ب���ا ��ف ال�ـ�رب وال��ـاع� فـي م���ـف 

  ل��ات الى اللاع��� على أ، تعاد بل��ةواح�ة ال��احة و��اولان ا
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  ثان�ة
4  
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  ثان�ة 180
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    د0 90  الق�� ال�ئ��ي

لاع�ـ�� )3(ر،ی�د� ال��ـ���أعلام علـى �ـل جانـ� ��ـا فـي ال�ـ�ل ال��ـاو )4(

یـــ�ح�ج ال�ـــ�ة مـــ� بـــ�� الأعـــلام ل��ـــل�ها )أ(فـــي �ـــل  جانـــ� مـــ� ال��ـــاحة،

وه�ـ�ا ��ـ��� ) ج(في ال�هة ال�ان�ة وال�� �ع�ـ�ها بـ�وره إلـى اللاعـ�)ب(إلى
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12  

  

60 

  ثان�ة

  

180 

  ثان�ة

  

  د 0 19
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و�ـ��� )ب(ی�اول ال��ة إلى)أ(أعلام في �ل ر�� م� أر�ان ال��احة عل�،)4(

ــــه  ــــف ��ت ــــى)ب(خل ــــ�ة  إل ــــاول ال� ــــه و)ج(ی� ــــف ��ت ــــاول )ج(و��ــــ�ع خل ی�

   0وه��ا ����� ال�����) أ(�ع�� ال��ة إلى) د(و�ل�� ���ته،وأخ��اً )د(إلى

60 

  ثان�ة
10  

180 

  ثان�ة

180 

  ثان�ة

  د0 32

مع �ل لاع� �ـ�ة  ،��ـاول �ـل لاعـ� دح�جـة ال�ـ�ة وم�اوغـة الآخـ��� )  8( 

ــه الآخــ��� أو ت�ــ�ج ال�ــ�ة خــارج ال��ــاحة ال��ــ�دة،ی��  دون أن تل�ــ� ��ت

ــ�� یل�ــ� ���تــه لاعــ� أخــ� أ الــ�� ت�ــ�ج ��تــه خــارج , معا��ــة اللاعــ� ال

   0ال��احة �ال�وران ح�ل ال��احة

   

240 

  ثان�ة
4  

240 

  ثان�ة

240 

  �ةثان

          ت�ار�� ته�ئة  د0) 5(  الق�� ال��امي

  

 
 



  

  م��30×30:م�اولة عامة                              ال��احة/ م�اولة ال��عة/ال�شاقة/ال�ال�                                        اله�ف:الأس��ع

  د��قة  125:ال�ه���                                         ال�ق�-ال�ح�جة –ولة ال�ان�ة                                      ال��ا:ال�ح�ة ال��ر���ة

  ك�ات ق�م                                                                                        /ج�/أعلام: الأجه�ة والأدوات

حة ال�ا  ال�احة  ال���ار  ال�ق�  ال��ار��  ال�م�  أق�ام ال�ح�ة

  ال����ة

  الأش�ال وال�لاح�ات

          ت�ار�� ل�ه��ة ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي  د0) 15(  )الإح�اء(الق�� الإع�اد�

    د0 105  الق�� ال�ئ��ي

) ب(ی�ــاول ال�ــ�ة إلــى)أ(لاع�ــ�� و�ــ�ة، ��ــا فــي ال�ــ�ل ال��ــاور جانــ�،،)4(

��ور ح�لها ث� ��ـل و���� س��عاً �ات�اه  الأعلام ال�ي في وس� ال��احة ل

  0وه��ا ����� ال�����) ج(ال�� ی�اول ال��ة إلى)ب(م�ل 

  

20 

  ثان�ة

  

12  

  

60 

  ثان�ة

  

300 

  ثان�ة

  

  د 0 29.5

  د0 35.5

عــ� م فــي �ــل ر�ــ� مــ� أر�ــان ال��ــاحة،��ف ف�هــا لاعــ� �) 1(ت�ــ�د م�ــافة 

ب�ء ال��ـ��� یـ��� �ات�ـاه ال�ـ�ات ال�ـي وضـع� فـي ال�سـ� �قـ�م بـ�ح�ج�ها 

  0م و�ف�ز م� ���ع أك�� ع�د م� ال��ات)1(و�دخالها إلى ال���قة ال���دة

60 

  ثان�ة
6  

180 

  ثان�ة

300 

  ثان�ة

  د0 40

أق�ام ��ا في ال��ل ال�قابل،ی�� ت�ز�ع اللاع��� علـى )9(تق�� ال��احة إلى

ع��� داخل م��ـع واحـ� و��ـف  ال�ـ�رب وال��ـاع� فـي ال���ـع ال���عات �ل لا

ال�� فـي ال����ـف ومعهـ� ال�ـ�ات �عـ� بـ�ء ال��ـ��� یـ��� اللاع�ـ�ن علـى 

الأضلاع و�ل لاع� ی��� ضلع�� م� �ل م��ع ث� ی���ل إلـى ال���ـع الـ�� 

یل�ــه وفــي أث�ــاء ذلــ� �قــ�م ال�ــ�رب وال��ــاع� ���اولــة ال�ــ�ات إلــى اللاع�ــ�� 

   0تعاد بل��ة واح�ة على أن، 

180 

  ثان�ة
4  

180 

  ثان�ة

180 

  ثان�ة

          ت�ار�� ته�ئة  د0) 5(  الق�� ال��امي

  

  



  

  م��10×10:م�اولة عامة                                ال��احة/ م�اولة ال��عة/الق�ة الانف�ار�ة/ال�ا�ع                               اله�ف:الأس��ع

  د��قة  110:ال�ه���                                               ال�ق�- الإخ�اد–ال�ام�ة                                   ال��اولة :ال�ح�ة ال��ر���ة

      ك�ات ق�م                                                                                                    :الأجه�ة والأدوات
  

ال�احة   ال�احة  ال���ار  ال�ق�  ال��ار��  ال�م�  أق�ام ال�ح�ة

  ال����ة

  الأش�ال وال�لاح�ات

          ت�ار�� ل�ه��ة ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي  د0) 15(  )الإح�اء(الق�� الإع�اد�

    د0 90  الق�� ال�ئ��ي

لـف ك�ا في ال��ل ال��اور و�ل لاع� ���ل زمـ�لاً خ) 4(لاع� ض�)4(یلع�

�هــ�ه و��ــ�د اللعــ� ���اولــة ال�ــ�ة �ال�ــ� فقــ� و��ــ�ن ال�هــ��� �ــال�أس وه�ــ�ا 

  �����0 ال�����

  

20 

  ثان�ة

  

12  

  

60 

  ثان�ة

  

300 

  ثان�ة

  

  د 0 20

  د0 34

ة مــــ� ســــ��عاً أمامــــاً لإخ�ــــاد ال�ــــ�ة القادمــــ) أ(،یــــ���)أوب وج(لاع�ـــ��)3(

لإخ�اد ال��ة القادمـة ) ب(و�رجاعها إل�ه ث� �ع�د ل��له،ث� ی��� اللاع�)ج(

  0و�رجاعها إل�ه و�ع�د إلى ال��ان ال�� ان�ل� م�ه وه��ا)ج(م�

60 

  ثان�ة
6  

180 

  ثان�ة

300 

  ثان�ة

  د0 36

لاع��ن �ع� ب�ء ال����� یـ��� اللاع�ـ�ن علـى الأضـلاع الأر�عـة �ات�ـاه )4(

�ة ت��ن مع ال��رب و�ل لاع� له رقـ� خـاص ع�ـ� سـ�اع عق�ب ال�اعة،وال�

هــ�ا الــ�ق� یــ��� �ات�ــاه ال�ــ�ة ال�ــي ����هــا ال�ــ�رب فــي أحــ� الات�اهــات 

و��اول ���ة اللاع��� إعاق�ه،في حالة ح�ـ�له علـى ال�ـ�ة ��ـاول ت�ل��ـها 

  م�ه� ع�� ف�له �عاق� �ال�وران ح�ل ال��احة 

180 

  ثان�ة
4  

180 

  ثان�ة

180 

  ثان�ة

          ت�ار�� ته�ئة  د0) 5(  �� ال��اميالق

  



  

  م��30×30:م�اولة عامة                                ال��احة/ م�اولة ال��عة/ال�شاقة/ال�ام�                                  اله�ف:الأس��ع

  د��قة  80:ال�ح�جة                                             ال�ق� - الإخ�اد–ال�ا�عة                                   ال��اولة :ح�ة ال��ر���ةال� 

           ك�ات ق�م                                                                       /م�مى صغ��/أعلام: الأجه�ة والأدوات
  

ال�احة   ال�احة  ال���ار  ال�ق�  ال��ار��  ال�م�  أق�ام ال�ح�ة

  ال����ة

  الأش�ال وال�لاح�ات

          ت�ار�� ل�ه��ة ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي  د0) 15(  )الإح�اء(الق�� الإع�اد�

    د0 65  الق�� ال�ئ��ي

ل ال�ـ�ة مـ� ی�ـاو)أ(لاع�ـ�� ،)3(أعلام وم�مى صغ�� في وسـ� ال��ـاحةو)6(

فـي و�ـ��� ��ـ�ل ز��اكـي بـ�� الأعـلام ل��ـل ) ب(داخل ال��مى ال�غ�� إلى

ل��ــل م�لــه، وه�ــ�ا )ج(الــ�� ی��لــ� �عــ� م�اول�ــه لل�ــ�ة إلــى) ب(خلــف زم�لــه

  �����0 ال�����

  

10 

  ثان�ة

  

12  

  

30 

  ثان�ة

  

150 

  ثان�ة
  د 0 12  

و�ـ��� )ب(ی��أ اللع� ���اولة ال�ـ�ة  إلـى)أ(وعل� واح�،)أوب وج(لاع��� )3(  د0 25

والـــــ�� ت��ـــــه   إلـــــى )ج(ســـــ��عاً مـــــ� خلـــــف العلـــــ� ل��ـــــل م�ـــــل اللاعـــــ�

وه��ا إلى أن ی�جـع �ـل )أ(ال�� �ع��ها إلى)ج(،ی�اول ال��ة إلى)ب(،و)أ(م�ان

  0لاع� لل��ان ال�� ب�أ م�ه 

40 

  ثان�ة

9  120 

  ثان�ة

180 

  ثان�ة

ع�ـ� بـ�ء  ال��ـ��� �قـ�م بـ�ح�ج�ها إلـى )أ(اللاع��ن ���ة واح�ة،ال��ة مع) 4(  د0 84

�غــادر إلــى )ج(،و)ج(والــ�� حــل م�ــل اللاعــ�)ب(ال��ــان الــ�� غــادره زم�لــه

و�ل لاع� ی�ح�ج ال��ة على ��ل ضلع ل����ها للاعـ� ) د(ال��ان ال�� ت��ه

    0ال�� �أتي �ع�ه

210 

  ثان�ة

4  210 

  ثان�ة

210 

  ثان�ة

          تمارين �دئة  د0) 5(  القسم الختامي

  



  

  م��20×20:م�اولة عامة                                 ال��احة/ م�اولة ال��عة/ال�شاقة/ال�ادس                                  اله�ف:الأس��ع

  د��قة  110:ال�ه���                                             ال�ق�-ال�ح�جة –��اولة الأولى                                   ال:ال�ح�ة ال��ر���ة

  ك�ات ق�م                                                                                                /أعلام: الأجه�ة والأدوات

ال�احة   ال�احة  ال���ار  ال�ق�  ال��ار��  ال�م�  أق�ام ال�ح�ة

  ال����ة

  الأش�ال وال�لاح�ات

          ت�ار�� ل�ه��ة ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي  د0) 15(  )الإح�اء(الق�� الإع�اد�

  د0 90  الق�� ال�ئ��ي
  

��ـاول الل�ـاق )ب(ی��� ���عة مـ�ح�جاً ال�ـ�ة أمامـه و)أ) (ب(و) أ(لا��ان

ار ال���ـ� ال�ل�ـ�� بـ�� الأعـلام ثـ�  ��ـاول تغ��ـ� ات�ـاه ال�ح�جـة و���ـ)أ(�ه 

  0وه��ا ����� ال�����) ج(ی�جع إلى م�له 

  

20 

  ثان�ة

  

12  

  

60 

  ثان�ة

  

300 

  ثان�ة

  
  د 0 20

  د0 34

ی�ــــاول ال�ــــ�ة   )أ(أعــــلام  ��ــــا فــــي ال�ــــ�ل ال��ــــاور علــــى شــــ�ل م�لــــ� )3(

الـ�� ) د(والـ�� یلع�هـا �ال��اشـ� إلـى)ج(ا �ال��اش�   إلـىال�� ی�اوله)ب(إلى

،كل لاع� �ع� م�اول�ه لل��ة ی��� م� خلف العلـ� علـى ��ـاره )أ(�ع��ها إلى

  0ل�ع�د ل��له 

60 

  ثان�ة
8  

180 

  ثان�ة

300 

  ثان�ة

  د0 36

ف��قان أح�ه�ا ی���� ح�ل ال���ع والأخ� داخل ال���ع وال��ات مـع اللاع�ـ�� 

ل���ع ، �ع� ب�ء ال����� ���ل اللاع��ن اص��اد أك�� عـ�د مـ� ال�ی� ح�ل ا

اللاع���  ال�����ون في ال�اخل،�عاق� اللاعـ� الـ�� تل��ـه ال�ـ�ه �الـ�وران 

حــ�ل ال��ــاحة،اللاع� الــ�� لا ی��ــ�ك �عاقــ� ،أخــ� لاعــ� مــ� الــ�ی� داخــل 

  0ال���ع ه� ال��ل

  

180 

  ثان�ة
6  

180 

  ثان�ة

180 

  ثان�ة

          ت�ار�� ته�ئة  د0) 5(  ميالق�� ال��ا

  

  



  

  م��30×30:م�اولة عامة                               ال��احة/ م�اولة ال��عة/ال�شاقة/ال�ا�ع                                       اله�ف:الأس��ع

  د��قة  105:ل�ه���                                          ال�ق�ا-ال�ح�جة –ال��اولة                                        ةال�ان�: ال��ر���ةال�ح�ة 

  م�مى صغ��                                                                                   /ك�ات ق�م /أعلام: الأجه�ة والأدوات

ال�احة   ال�احة  ال���ار  ال�ق�  ال��ار��  ال�م�  أق�ام ال�ح�ة

  ال����ة

  الأش�ال وال�لاح�ات

          ت�ار�� ل�ه��ة ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي  د0) 15(  )الإح�اء(الق�� الإع�اد�

  د0 85  الق�� ال�ئ��ي
  

أعلام  ی�د� ال����� لا��ان ��ا في ال��ل ال��اور ع�� بـ�ء ال��ـ��� )10(

ــه  و��ــ�ل� �ــ�ة زم�لــه ل�ــ�ح�  ــ�� ی�ــاول �ــل لاعــ� ال�ــ�ة  إلــى زم�ل جها مــ� ب

  0الأعلام ث�  ی�جع  إلى م�له وه��ا ����� ال�����

  

20 

  ثان�ة

  

12  

  

60 

  ثان�ة

  

300 

  ثان�ة

  

  د 0 22

  د0 23

اللاع�ـ��  ف��قان أح�ه�ا ی���� ح�ل ال���ع والأخ� داخل ال���ع وال��ات مـع

ال�ی� ح�ل ال���ع،�عـ� بـ�ء ال��ـ��� ��ـاول اللاع�ـ�ن إصـا�ة أك�ـ� عـ�د مـ� 

الف��� ال����� في ال�اخل وه� ی����ـ�ن ال�ـ�ات ب��ـ��ه� الـى ال�ـلع الأخـ� 

       0والع�دة إلى ال��ان ال�� ان�لق�ا م�ه

60 

  ثان�ة
8  

180 

  ثان�ة

300 

  ثان�ة

  د0 40

) 8(ي ال�ـــ�ل ال��ـــاور، ��ـــ�ن اللعـــ�أهـــ�اف م�زعـــة ع�ـــ�ائ�اً ��ـــا فـــ)10(

أ� �ل لاع��� ��ـ�ة واحـ�ة، �ـل لاعـ� ��ـ���ذ علـى ال�ـ�ة لـه ال�ـ� ) 8(ض�

في ال�ه��� على أ� ه�ف ���اره ،ی���ل اللاع� ال��افع  إلى مهـاج� ع�ـ� 

  ف�ل خ��ه في ال����ل أو ع�� خ�وج ال��ة خارج ال��احة 

   

180 

  ثان�ة
6  

180 

  ثان�ة

180 

  ثان�ة

          ت�ار�� ته�ئة  د0) 5(  � ال��اميالق�

  



  

  م��30×30:م�اولة عامة                                ال��احة/ م�اولة ال��عة/ال�شاقة/ال�ام�                                     اله�ف:الأس��ع

  د��قة  70:ال�ه���                                           ال�ق�- الإخ�اد –الاولى                                      ال��اولة :ال�ح�ة ال��ر���ة

  م�مى صغ��                                                                                /ك�ات ق�م /أعلام: الأجه�ة والأدوات

ال�احة   ال�احة  ال���ار  ال�ق�  ال��ار��  ال�م�  أق�ام ال�ح�ة

  ال����ة

  لأش�ال وال�لاح�اتا

          ت�ار�� ل�ه��ة ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي  د0) 15(  )الإح�اء(الق�� الإع�اد�

  د0 90  الق�� ال�ئ��ي
  

و�ـ��� سـ��عاً للـ�وران )ب(یلعـ� ال�ـ�ة عال�ـاً إلـى)أ(ك�ا في ال��ل ال��ـاور،

ـــ� ، ـــف العل ـــى )ب(خل ـــ�� ��ـــاول أن ��ـــ)ج(��ـــ�ل� ال�ـــ�ة  و�لع�هـــا إل �� ال

  0، وه��ا ����� ال�����)أ(���ته

  

10 

  ثان�ة

  

12  

  

30 

  ثان�ة

  

150 

  ثان�ة
  د 0 10  

) ب(لاع��� �قف�ن على خ� م����� ��ا فـي ال�ـ�ل ال��ـاور،وال��ة مـع )3(  د0 16

یلعـ� )ب(�ـه،،والـ�� �ع�ـ�ها بـ�وره إل)أ(ال�� ی�سل م�اولـة بـ�اخل القـ�م  إلـى

مــ� ثــ� ��ــ�ل� م�ــه ال�ــ�ة وه�ــ�ا ��ــ��� ال��ــ��� مــع ت���ــ� )ج(م�اولــة إلــى

  0اللاع��� وتغ���ه� ال����� لل��اقع �ع� �ل م�اولة

40 

  ثان�ة

86  120 

  ثان�ة

120 

  ثان�ة

) 4(ضـ� ) 4(ك�ا في ال��ل ال��اور تق�� ال��احة إلى أر�عة أق�ـام و�لعـ�  د0 24

القـــ�م ،لا ��ـــ� للاعـــ� ال�هـــاج� �ـــال�ج�ع إلـــى ل��ـــة اله��ي،تلعـــ� �ال�ـــ� و�

م��قــة ال�ــ�افع ب���ــا ��ــ�ح لل�ــ�افع ال�قــ�م للأمــام،م� حــ� الفــ��ق�� وضــع 

ال�ـــ�ة علـــى أ� نق�ـــة مـــ� خـــ� الهـــ�ف للف��ـــ� ال��ـــ� ســـ�اء �انـــ� �ال�ـــ� 

   0أو�الق�م
  

240 

  ثان�ة

3  240 

  ثان�ة

240 

  ثان�ة

          ت�ار�� ته�ئة  د0) 5(  الق�� ال��امي
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