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 ʝʳمل  
الʺقʛʱح  الʛʰنامج   ʛأث على  الʱعʛف  إلى  ʻʲʴǼا  يهʙف 

  ʛʽʸة قʨع قʢقʱʺال ʖȄرʙʱالǼǼ ة فيȄʛʱمʨʽلʰال ʧȄارʺʱال
القʙم   ʛؗة  لاعʰي   Ȑʙل Ǽالʛʶعة  الʺʺʜʽة  القʨة   ʛȄʨʢت

U19 ةॽʰȄʛʳت  ʧʽʱعʨʺʳم  ʧم  ʘʴॼال عʻʽة   ʗنʨؔت  ،
على   مʻها  ؗل   ȑʨʱʴت Ǽ  9وضاʢǼة   ʧʽʰقة اللاعȄʛʢ

اسʙʵʱام اخॼʱار و   لʰȄʛʳʱيعʺǽʙة، وȃاسʱعʺال الʺʻهج ا
واحʙة،   رجل  على  الʱʻائجوتʨصلالʳʴل   ʗ   أنǼ

الʛʰنامج الʺقʛʱح ǼالʙʱرʖȄ الʺʱقʢع قʨة قʛʽʸ الʺʻʰي  
 ʛȄʨʢفي ت ʙʽل جȞʷǼ ʦة ساهȄʛʱمʨʽلʰال ʧȄارʺʱعلى ال

القʙم   ʛؗة  لاعʰي   Ȑʙل Ǽالʛʶعة  الʺʺʜʽة      . U19القʨة 
الʸفʯاحॻة: قʨة    الؒلʸات   ʛʽʸق الʺʱقʢع   ʖȄرʙʱال

  ارʧȄ الʰلʨʽمʥȄʛʱ؛ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة؛ ʛؗة القʙم. تʺ

Abstract  
Our research aims to identify the effect 
of the proposed program with 
intermittent training, short strength, 
plyometric exercises, in developing the 
strength characteristic of speed in U19 
soccer players. The statistics were 
processed by Spss program. And we 
concluded that the proposed program 
with short strength interval training 
based on plyometric exercises 
contributed well to the development of 
strength characterized by speed among 
U19 soccer players . 
Key Words : short strength intermittent 
training ; plyometric exercises ; the 
strength of speed ; football. 
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  .مقʗمة 1
خلال الʨʻʶات الأخʛʽة عʛفʗ لॼɻة ʛؗة القʙم تʨʢراً سȄʛعاً وملفʗ للانॼʱاه، هʚا الʨʢʱر جاء تʺاشॽا مع 

  ʧالهائل م ʦؔخلال ال ʧاضي مȄʛات الاعلام الॽʻه تقʙهʷت ȑʚع، خاصة الȄʛʶجي الʨلʨʻؔʱر الʨʢʱمات   الʨالʺعل
Ǽاʡ ʛʽه، وتغॼانʨع جॽʺʳȃاضي وȄʛات الأداء الॽئʜل ؗل جʨقة حॽʀʙق الʛʡ دʙعʱاً لʛʤن ʖة،    ع اللعʲيʙʴال ʖاللع

ل هʚا الʨʢʱر ǽعʛʰʱ انعȞاسا  حʘʽ ازدادت سʛعة اللعʖ وارتفع مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ والʙʰني والʢʢʵي، وؗ
هʚا   و  الʴʱلʽل،  في  الʙʴيʲة  الʨسائل   ʧة عʳاتʻال للʺعلʨمات   ʛʽʰؔال  ʙʺال  ʗʰواك الʱي  الʙʱرॼȄات،  لʺȄʛʳات 

اللاعʧʽʰ على أداء جʺॽع مʢʱلॼات اللعʖ الʙʴيʘ والانʳʶام الأمʲل لʢاقاتهǼ    ʦالʶعي الʘʽʲʴ لʛفع قʙرات
  الؔامʻة لأداء أفʹل، وȞȃفاءة أكʨʡ ʛʲال وقʗ الʺॼاراة. 

Ǽ قالǽر   أنʙʱال  ʖȄوأن ،ʧة  فʛؗ  مʙرب   القʙʺح، وللʛʶفي    م Șʴالʙʽʶʳت  ʻالى ه ع ه  فʚ   ʛʶʺأما  حال،
ɹ انʛؗ ʗة القʙم اؗفلʺا  ؛  )2016(زʨʺȄش و روابي،    ʚا الفʧهالʦॽʁǽ ȑʚ    الʺॽɻار  هي الʺʻافʶة ف ʙيʲة تʢʱلʖ ل

ǽ أنȞ نʨ  ʖاللاع  ʱيǼ ʜʽʺاقةॽة  اللॽنʙʰال  ॽة  العال  ،ʧʶة  2012(حʴأ) 11، صف ،ʚر ا  خʙʱلȄʖ  ʙʰالǼ نيʙع   ʥذل 
  ʚأخǽفاʢعʻا  مʙيʙج   ʨداب  وأسلʛفʱى الان  وح،  مʱ رʙʱوالȄʖ  مʙد  تقʛʢʹم  ʘʽهج    حʻا الʚا هʺॽا سلॽʺا علʳنهج نه

  ʙف القʙرات الʙʰنॽة والʻفॽʶة ʱهʶت ʱيالعʺلॽة النها ʨ ؔلبʻي على امȞانॽة الاسʱفادة مʧ مʱʵلف العلʨم الانʶانॽة 
ʛؗة القʙم أحʰ    ʙيتॽʺʻة الʸفات الʙʰنॽة للاع  . وعلॽه أضʗʴ)05، صفʴة 2008(فʨزȑ،    جʱʺاॽɺة للفʛدالاو 

 ئها وذلʥ مʧ خلال إعʢا؛  ) 13، صفʴة  2012(حʧʶ،    ةȄوالȄʛʱ ʨʻʶة  الʨʽمॽة والف  Ȅʖأساسॽات حʟʸ الʙʱر 
  ʽʧاللاعʰ  قʙرات  ارتفاع  فلʨحȎ ؛  Ȅʖ   (Cattenoy & Gil, 2002, p. 15)ح أفʹل شʛوȋ للʙʱر Ǽاقʛʱاة  Ȅولʨ ا

 ʧʺة، فॽنʙʰخلال   ال    ʟائʸةخʛؗ   مʙا   القʴةلʲيʙ   ت  وما  ʜʽʺʱǼ  هʙʳة   أن  نʙةالا  القاعॽغ   ساسʨلʰل   ʨʱʶʺالȄة   اتॽالعال  
  مع  ʻʱاسʖت  أن  شʱȋʛها  وتʽʺʻ  الʙʰنॽة  اللॽاقة  Ȅʖ تʙر   بʛامج  إتॼاع  خلال  ʨن مǽȞʧه  لؗ   ʚاه  الʙʰنॽة  اللॽاقة هي  

  .الʺʺارس ʷاʻȋال ونॽɺʨة ॽʰʡعة
ॽاً ومʧ جʺॽع  ʛؗح فʨȄʜʽلʨجॽاً،  بʙنॽاً،   ʧʽʰاللاع  Ȑʨʱʶعلى م الʙال  الॽʁʴقي   ʛشʕʺال القʙم  ʛؗة  تʺʲل 

يʨʱجهʨن إلى    القʙم  ʛؗة  مʳالʧʽ في  الʺʸʱʵ  جعل   ما  ʚاهو ،  (Doucet, 2005, p. 11)الʨʳانʖ الʺʱعʙدة  
مʨؗ ʧنها ا  Ȅهتʨʢر  لىعʺل ع تمام و لى الاॽة إʰȄتʙفع العʺلॽة الʙʱر  ʱيالʨسائل الʦ  همʧ أ  عǽʙ حʷ ʘʽاȋن تʴلʽل

ॽفي    ʺيداء مʧ خلال تʙʴيʙ ؗالاالفعالة لʛفع مȐʨʱʶ    الʨسائل ة الفʛ لʴوؗ ʛؗȄʖاء اللعʻأث Ș    ،ʛافʣ)2010  ،
) و  Cometti(  مʧ   له Ǽؗ  قام   الȑʚ  الʴʱلʽل  خلال   فʺǼ ʜʽ ʧفʛʱات جهʙ وراحة  تʱʺ  فʛؔة القʙم ؛  )14صفʴة  

)Bangsbo ( م رʙة القʛؗ ا أنʙوجȄعةʢقʱأ اضة م ʖنوأن أغلʢʷهʱ ̋ ʱا ت ʜʽفǼ ʛʱل اتʵʱاصل لهاعʺل تʨراحة   ف
  ʧلاقا مʢلات الهوانʽلʴʱه الʚيʱ    ʗʶمʖانʳال  ʙʰوج  ينال ʧهمʛʤة  ة نॽʺؗ  لʨهؗقʦ  ي  لاع  أنʰةʛؗ  مʙن   القʨمʨقǽ  

- ʙʷ  80اتǼ  تقʢع  الʺʶافات  ʚه ؗلʦ في الʺॼاراة الʨاحʙة ه  15-9جȑʛ سȄʛع، وȄقʢعʨن مʶافة    200- 120بــ  
09  ʧم %maxFC   (Bodineau, 2007, p. 03)  ) اق قامॽʶال ʝوفي نفBangsbo  (لʽلʴʱن   بȋاʷ  ةʛؗ  
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  شʙات   بʛؔʱار  اللاعʨʰن   ǽقʨم  القʙم  ʛؗة  مॼاراة   خلاله  نلى اع  بʚلʥ  واسʙʱلا  مʱقʢع  ʷاȋه نǼأن  ووصفه  القʙم
  ʨد مʱقʢع همʷ  ʳاȋ ذونا (كʛة القʙم)  ʱهʸفȃو ،  ʛ(Dellal, 2008, p. 61)ات راحة  فʱ  هاوعʨʷائॽة تʵʱلل  ةʛʽ مʱغ 

(Tchokonte, 2011, p. 39)   إ Ȑلى  أدʣرهʨ   رʙتȄاʺʱي ʖمع    شى  ʟائʸهخ ʛه الʚȄالʸانفǼ ʥه اضة وذل  
ॼɾʺقارنة خॽɿفة نʙʳ  ينالʛʽʙʰ الʴʱʹفي  تهاقة مʱʶقلة بʚاʨȄره ʛʢؗ هوʛʽ ʣالʱعʰ صح Ȃنو ʖ ʛʱ ȑ الفȄعʧ الʙʱر 

 قةʚȄه الʛʢ ه  ʖȄʨʴ نالʙʱر   هتʨجॽ  لىأدȐ إ  ما  وذا  اهنʺʢ   حʖʶ  القʙم  ʛؗة  خʙمةʻȞʺǽه    أن الʙʱرب الʺʱقʢع
مʧ    (ASSADI, 2012, p. 51)حʖʶ    ما  نʨعا  ةʛʽ قʸ  راحة  اتʛʱ وفǼ ʜʽفʛʱات جهʙ  تʱʺʱي  الʺʱقʢع) وال

خلال الʴʱلʽل الؔʺي والʨʻعي للʺʢʱلॼات الʺʙʽانॽة لʛؔة القʙم الʙʴيʲة واسʻʱادا على ما تقʙم مʧ احʸائॽات 
جʛعات تʙرॽʰȄة    هي   Ȑ   2maxVO الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع ʙʷǼة تʨؔن مʶاوȄة لʺʨʱʶ   غʛʽ أن الʨʴॼث الغॽȃʛة أكʙت أن 

العॽʰʸة العʹلॽة في صʨرة القʨة   الʺʕشʛاتلا تʶʺح لʨحʙها بʰلʨغ الʺȐʨʱʶ العالي وȃالʱالي وجʨب حʹʨر  
وȃالإضافة إلى هʚا أǽʹاً Ǽأنه   )2016(شʨقي و أوȃاجي ،    الʷيء الȑʚ أثʱʱʰه نʱائج دراسة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة

ات الʱي  90العʙيʙ مʧ الʙراسات تʛʢقʗ لعʙة إحʸائॽات أهʺها؛ تǼ ʧʽʰُأن   ʛؗʴال ʧم %   ʧج مȄʜʺǼ  ʜʽʺʱت
ات ذات شʙة عالॽة  43دॽʀقة لعʖ؛ خلال الʺॼارȄات تʨʱزع Ǽʺا نʱʰʶه    90(القʨة والʛʶعة) على مʙار   ʛؗʴؗ %

ا23ثʨان (  6حʘʽ مʙتها لا تʳʱاوز   ʛؗʴؗ (%ةॽة عالʙت ذات ش  ) ʧʽتها ما بʙان و  09-06مʨ13) ث  %
) ʧʽتها ما بʙة مॽة عالʙات ذات ش ʛؗʴة و12- 09كॽتها %  9  ) ثانʙة مॽة عالʙة و ذات شȄارʳات انف ʛؗʴك

) ʧʽاوح بʛʱ15-12تʖʶة حॽثان (  (TURPIN, 2002, p. 83)ه فॽالʺهار ، وعل ʧم ʙيʙات في  إن أداء الع
 ʛهʤȄعʺالها وʱم اسʙة القʛؗ اʨʰلاع ʛʲȞǽ يʱال ʛاصʻالع ʧم ʛʰʱي تعʱعة والȄʛة سॽة عʹلʨعي قʙʱʶǽ مʙة القʛك

الارتقاء وضʛب ذلʥ جلॽا في العʙيʙ مʧ الʺهارات ؗالʛمॽة الʳانॽʰة والʹȃʛات القȄʨة الʺʙʶدة نʨʴ الʺʛمى،  
القʙم لهʚا ʖʳǽ تॽɺʙʺه بʻȄʛʺʱات بلʨʽمȄʛʱة والʙʱرʖȄ  وهʚا الʨʻع مʧ القʨة مʱʶعʺل ʛʲȞǼة في ʛؗةالʛؔة Ǽالʛاس، 

الʰلʨʽمȑʛʱ هʨ أسلʨب ǽعʙʺʱ على تʺʻȄʛات الʨثʖ العʺȘʽ والʨثʖ فʨق الʻʸاديȘ وʻʽȃها والعʙو والʳʴل فʨق  
،   ) 229، صفʴة  2011(كʨʷʱك،    الʺʙرجات.. وهʨ مʧ أشهʛ الأسالʖʽ حالॽا في تॽʺʻة القʨة والʛʶعة معا

وʙʳȄر الاشارة Ǽأن لؔل Ȅʛʡقة تʙرʖȄ مʨاصفات وأهʙاف خاصة ǽعʺل الʺʙرب على تॽʰʢقها وʳǽȂاد الʛʤوف  
اللازمة لها فȄʛʢقة الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عامة تʱʶهʙف تॽʺʻة قʙرات بʙنॽة ومهارȄة وʨʽʶॽɾلʨجॽة مʱʵلفة، وȄʛʡقة 

نॼʁاضات العʹلॽة (الارتقاء والقفʜ) والʱي تʱʶهʙف تॽʺʻة القʨة.  الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ الʱي تʻʰى على قاعʙة الا
  ʛʽʷǽ ʘʽح(A.Dellal, 2008, p. 63)    ةॽادلॼʱقة الȄʛʢة في الȄʛʱمʨʽلʰال ʧȄارʺʱار الʛؔأن تǼ لاʨʰح مقॼأنه أصǼ

ʱاخǼ  ʖعʱال ومقاومة  العʹلॽة  القʙرة  بॽʺʻʱة  ʶǽʺح  ʶǽʺع  (مʱقʢع) لأنه  الॼʱادلي مʺا   ʖȄرʙʱال لاف مʳالات 
ǼالȄʨʻʱع في العʺل العʹلي وتʶʺح أǽʹا في الȄʨʻʱع في شʙة العʺل وهʚا يʱʻج عʻه ؗʺॽة مʧ العʺل الʨʻعي.  
لا الȄʛʢقʧʽʱ أثʱʱʰا فعالʱʽهʺا في تʴقȘʽ الأهʙاف الʺʛجʨة مʻهʺا، وخاصة ʛؗة القʙم   وعلॽه نॽʢʱʶع القʨل Ǽأن وؗ
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 ʤمهارات ت ʖلʢʱي تʱعة  الʛʶة اللازمة والʨاج القʛة إخॽɿॽؗ فةʛومع Ȍȃʛال ʖعة على اللاعȄʛاقف سʨفي م ʛه
.ʖة للاعॽجʨلʨʽʶॽɿة الॽاحʻة في الॽضح ؗفاءة عالʨعة تʛʶة والʨه القʚه الʺهارات، وهʚه ʚʽفʻʱاللازمة ل  
ॼة اسʱعʺالا لȐʙ لا ʛؗʺة الॽنʙʰفات الʸال ʛʲأك ʧأنها مǼ عةʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨصفة الق ʛهʤة وتʛؗ يʰع

ʚلʥ الʛȄʛʺʱات   القʙم وʳʱȄلى هʚا في الʛمॽات الʳانॽʰة الॼعʙʽة وفي الʹȃʛات القȄʨة الʺʙʶدة إلى مʛمى الʦʸʵ وؗ
 ʛاصʻه العʚالي فؔل هʱالȃة وॽات العالʛؔل على الʨʸʴلل ʜا القفʚ الȄʨʢلة والارتقاء وضʛب الʛؔة Ǽالʛأس وؗ

ʙة القʛؗ ع في مقابلاتʨʻʱل مȞʷǼ مʙʵʱʶة. والʺهارات تȄʛʱمʨʽلʰعة والʢقʱʺال ʧȄارʺʱالǼ هاʺॽɺʙت ʖلʢʱا ما يʚم وه
ॽɾه Ǽأن عʙم الʺقʙرة إʣهار القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة يʕثʛ في اتقان الأداء الʺهارȑ وتʛȄʨʢه وȃالʱالي    ʥومʺا لا ش

  .ʙʽʳاضي الȄʛال Ȑʨʱʶʺالى ال ʖل اللاعʨم وصʙيعʱاكل الʷʺال ʦأه ʙني أحʙʰال ʖانʳن الʨؔا لʛʤرق   ونʕت
الʨʢاقʦ الفॽʻة لفʛق ʛؗة القʙم، وفي ʣل ॽɼاب Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع في فʛʱة الʛʽʹʴʱات، حʘʽ تʨصلʻا إلى  

حʘʽ أشاروا إلى أنه    )178، صفʴة  2019(ساʴǽي و وآخʛون،  هʚه الȄʛʢقة الأقل اسʱعʺالا وهʚا ما أكʙه  
ل نقʟ الؔفاءة ʣوفي  مʨʺʳع الʛʢق الʺʱʶعʺلة في فʛʱة الʛʽʹʴʱ والʻʱافॽʶة.  % مʱʶǽ10.13    ʧعʺل بॼʶʻة  

وخاصة اذا ما تعلȘ الأمȄʛʢǼ ʛقة الʙʱرʖȄ   الʱي تǼ ʧʽʴاسʛʺʱار رصʙʽها ॽɾʺا ʛʡ ʟʵǽق الʙʱرʙʽʺʖȄانॽة  ال
ʖ  دون الفهʦ الॽʁʴقي لʺʻهॽʳة تȘʽʰʢ ؗل أسلʨب مʧ أسالʽ،  الʺʱقʢع والʱي يʱعامل معها عادة ȞʷǼل سʴʢي

ʨقة مع ما هȄʛʢه الʚه  ʦسʨʺاحل الʛم ʧحلة مʛب في ؗل مʨلʢم،  ʲاحॼال  Ȏلاح ʙانوق    ʦتهʛʰخلال خ ʧم
الʙʱرॽʰȄة ان الʺʙرǽ ʧʽȃعʙʺʱون على Ȅʛʡقة واضʴة دون وجʨد تȄʨʻع ودمج في هʚه الʛʢق، وȃالʱالي ǽقعʨن 

ॽʣʨاع في تʙاب الابॽɼ إلى ȑدʕم مʺا يʙة القʛؗ اصل فيʴر الʨʢʱمع ال ʠاقʻلة تȞʷفي مʅ  ةॽʰȄرʙوسائل ت
ॼلل ʧʽʰا ما تʚها، وهʻʽب ʧم ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱوال Ȑʛم أخʙة القʛؗ اتॼȄرʙʱاته لʤلاعه وملاحʡود اʙفي ح ʘاح

أن مʲل هʚه الʙʱرॼȄات لǽ ʦعȌ لها الأهʺॽة الॼالغة لʨصʨل اللاعʧʽʰ إلى الʺȐʨʱʶ الʺʢلʨب ومʧ هʻا بʛزت 
الʰلʨʽمȄʛʱة) ؗʺفʱاح عʺل نʨعي    ʧȄارʺʱال Ǽاسʙʵʱام  الʺʱقʢع   ʖȄرʙʱال) الȄʛʢقة  إجʛاء هʚه  في  ʻʲʴǼا  مȞʷلة 

ʴǼ ʛʽغʱم ʧʽʶʴʱعة. للʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨالق ʨا ألا وهʻʲʲاحॼا حاول الʚء على  انهʨʹال Ȍॽلʶت   ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ
مʧ خلال ʛʡح الʶʱاؤل   الأداء الʙʰني  أحʙ أهʦ عʻاصʛلʺعʛفة أثʛه على  تʺارʧȄ الʰلʨʽمʥȄʛʱ    مǼاسʙʵʱاالʺʱقʢع  

 على ʗام تʸارʥȂ الʮلʦʻمʣȂʙʯقʦة قǺ ʙʻʶاسʳʯ الʗʯرʔȂ الʯʸقʠعالʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح Ǻثʙ هل يʓ : الآتي
 ʙȂʦʠعةتʙʴالǺ ةʚʻʸʸة الʦل الق Ȏʗمʗة القʙؕ يʮلاع  ʥ؟ سʹة 19أقل م  

  :فॻɸʙة ومʥ أجل تʴهʻل الʖʲॺ والʦصʦل إلى نʯائج دॻɾقة، قʸʹا بʚʱʯئة الʴʯاؤل إلى تʴاؤلات
Ǽالʛʶعة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  هل هʻاك فʛوق دالة إحʸائॽا في مʨʱسʢات درجات اللاعʧʽʰ في القʨة الʺʺʜʽة  -1

 بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ تعȐʜ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح؟
هل هʻاك فʛوق دالة إحʸائॽا في مʨʱسʢات درجات اللاعʧʽʰ في القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة بʧʽ الʺʨʺʳعة   -2

  الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في الॽʁاس الॼعȑʙ تعȐʜ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح؟ 
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2.  :ʖʲॺة العامة للॻضʙالف   ʕي  ʛثǼ حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰعالʢقʱʺال ʖȄرʙʱال    ʧȄارʺʱام الʙʵʱاسǼ ʛʽʸة قʨق
  سʻة.  19أقل مʧ  للاعʰي ʛؗة القʙم القʨة الʺʺʜʽة ǼالʛʶعةتʛȄʨʢ  على الʰلʨʽمȄʛʱة

  :الفʙضॻات الʚʱئॻة 1.2
القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة هʻاك فʛوق دالة إحʸائॽا في مʨʱسʢات درجات اللاعʧʽʰ في    -

  بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ تعȐʜ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح. 
هʻاك فʛوق دالة إحʸائॽا في مʨʱسʢات درجات اللاعʧʽʰ في القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة بʧʽ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   -

  والʹاʢǼة في الॽʁاس الॼعȑʙ تعȐʜ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح.
3.  :ʖʲॺاف الʗأه  
الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح ȄʛʢǼقة الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع قʨة قǼ ʛʽʸاسʱعʺال تʺارʧȄ  مȐʙ مʶاهʺةالʱعʛف على  -

  الʰلʨʽمʥȄʛʱ في تʛȄʨʢ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة. 
-  ʧʽʱعʨʺʳʺة للǽʙعॼارات الॼʱائج الاخʱن ʧʽة بॽائʸوق الاحʛعة الفॽʰʡ ʧف عʷؔال  ʱةالʢǼة والʹاॽʰȄʛʳ    في

  .القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة
4. :ʖʲॺة الॻʸأه    
Ǽاسʙʵʱام الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȄʛʱة) نʛʤاً لʙʴاثʱه في مʳال    قʛʽʸ  إبʛاز أهʺॽة هʚا الȞʷل الʙʱرʰȄي (الʺʱقʢع قʨة  -

.ʧʽʰني للاعʙʰال ʛʽʹʴʱال  
إبʛاز أهʺॽة الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع قʨة خʨʸصا في رȄاضة ʛؗة القʙم الʱي تǼ ʜʽʺʱالʻʱاوب بʧʽ الʳهʨد وفʛʱات   -

  الʛاحة. 
لʢلॼة للॼاحǼ ʧʽʲالʛʤʻ إلى قلة الʨʴॼث العلʺॽة الʺʙʽانॽة علॽه رȃʺا مʴلॽا وعॽȃʛا  اضافة علʺॽة ومعॽɾʛة ل  -

  وهʚا في حʙود اʡلاعʻا Ǽالʨʴॼث.
فʱح آفاق وفʛضॽات مʱʶقʰلॽة للॼاحʧʽʲ لʙراسة مʱغʛʽات أخȐʛ مʧ خلال تʨجॽه الॼاحʧʽʲ للاهʱʺام ʲʺǼل هʚا   -

  الʺʨضʨع.
  لʖʲॺ:الʗʲʯيʗ الإجʙائي للʸفاʤॻʀ الʦاردة في ا .5

5.1 ʔȂرʗʯال  :ʙʻʶة قʦع قʠقʯʸال ʧم ʛʰعة أكʛʶǼ ة مع العʺلʛʽʸة قʙʺل ʙهʳǼ امॽʁال ʨالــ   7وه ʧسا م/ʦؗل
VMA    اوزʳʱراحة لا ي ʧلله زمʵʱه (30يॽɾه  10"-20") و (" 15-" 15" وॽɾ العʹلي العʺل   ʧȞʺǽ اʺؗ (

 .A.Dellal, 2008, p)بʙمʳه تʺʻȄʛات الʱقȄʨة العʹلॽة مع أو بʙون حʺʨلة عȘȄʛʡ ʧ الʳهʨد الʺʱقʢعة  
34)  

  وʧʺʹʱȄ عʺل عʹلي نʨعي.  فʽها الȄʛʢǼ ʧȄʛʺʱقة مʻʱاوȃة عʺل وراحةهȄʛʡ ʨقة تʙرॽʰȄة حʙيʲة يʻفʚ  إجʙائॻا:  



 ʣن، عادل مالʦعق ʗخال  
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2.5  ʥȂارʸʯة:    الȂʙʯمʦʻلʮال  ʧȄام تʺارʙʵʱه اسॽɾ ʦʱب يʨأنه أسلǼ ʢॽʶǼة  الʰلʨʽمʨʸǼ ȑʛʱرة  ʛʽʷǽ مʢʸلح 
ات القʨة والʛʶعة لإنʱا ʛؗح ʧʽب Ȍȃʛي تʱال ʖثʨاع الʨأو أن ʖثʨرة  ج الʙقع،    القȄʛو ب ȑʛȞʷة  2009(الʴصف ،

09 (  
في   إجʙائॻا:  ʜالقف على  اعʱʺاده  مʧ خلال  العʹلॽة  القʙرة   ʛȄʨʢت في  تʙʵʱʶم   ʘيʙح تʙرʰȄي  أسلʨب  هي 

  مȄʨʱʶات مʱʵلفة. 
ॽة مʛتفعة   القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة:  3.5 ʛؗعة حʛام سʙʵʱاسǼ ر على الʺقاوماتʛؔʱʺال ʖغلʱرة على الʙهي الق

 ،ʙȄز ʨة  2004(ابʴ270، صف (  
هي الʙرجات الʺʸʴʱل علʽها عʙʻ اخʹاع عʱʻʽي الʘʴॼ لاخॼʱار الʺʱʵار في الʙراسة؛ وȞʷȃل آخʛ   إجʙائॻا:

  هي قʙرة الʳهاز العʰʸي العʹلي لإنʱاج قʨة سȄʛعة.
  الʗراسات الʴاǺقة: . 6

أثʙ بʙنامج للʗʯرʔȂ الفǼ ȏʙʯعʨʻان:    ) 2020(خʛوȃي، بʧ نعʳة ، و بʧ راǼح،  دراسة  الʗراسة الاولى:    1.6
الʮʸʹي على الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة لʙȂʦʠʯ الʙʴعة الهʦائॻة القȎʦʶ والقʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة والقʦة الإنفʱارȂة 

إن الهʙف مʧ هʚه الʘʴॼ هʨ الʱعʛف أثʛ ؛  u19   وȁعʞ الʯʸغʙʻات الفʦȂʚʻلʦجॻة لȎʗ لاعʮي ʙؕة القʗم
الʺقʛʱح   الʙʱرʰȄي  الʺʺʜʽة  الʛʰنامج  والقʨة   Ȑʨʸالق الهʨائॽة  الʛʶعة   ʛȄʨʢʱل الʰلʨʽمȄʛʱة   ʧȄارʺʱال على  الʺʻʰي 

Ǽالʛʶعة والقʨة الإنفʳارȄة وȃعʠ الʺʱغʛʽات الفʨȄʜʽلʨجॽة (نʠॼ القلʖ، حʺʠ اللاكǼ ʥॽʱعʙ الʳهʙ) لȐʙ لاعʰي  
  ʧم أقل مʙة القʛ19ك  ʰʢل ʦهج ملائʻʺؗ يʰȄʛʳʱهج الʻʺن على الʨʲاحॼال ʙʺʱاع ʙة، وقʻس ʗʺراسة، وتʙعة الॽ

  ʧنة مʨȞة مʻʽراسة على عʙاسات   5الॽʁارات والॼʱالاخ ʧعة مʨʺʳعʺال مʱاسȃارت، وॽة تॼʽʰش ʧم ʧʽʰلاع
اخॼʱار  YO-YO(اخॼʱار   لʺʶافة  Sargent؛  الʳʴل  اخॼʱار  ॽʀاس حʺʠ  30؛  القلʰي؛   ʠॼʻال ॽʀاس  م؛ 

ʳة الإحʸائॽة تʦ الʨصʨل إلى وجʨد فʛوق  اللاكʥॽʱ في الʙم) وȃعʙ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي والॽʁام Ǽالʺعال
القʰلي والॼعȑʙ في مʱغʛʽات الʙراسة ولʸالح الاخॼʱار الॼعȑʙ لȐʙ عʻʽة   رذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الاخॼʱا

  ʧȄارʺʱي على الʻʰʺال ȑʛʱالف ʖȄرʙʱخلال ال ʧح مʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰة الॽضح فعالʨة مʺا يॽʰȄʛʳʱراسة الʙال
  . الʰلʨʽمȄʛʱة

الʗʯرʔȂ الॺʯادلي على    تأثǼʙʻعʨʻان:    ) 2020(شافع، ʙȄʛؗاش، و آيʗ لʨنʝॽ،  دراسة    ʗراسة الʰانॻة:ال  2.6
القʦة    ،Ȏʦʶالق الهʦائॻة  أكابǺ  ʙالʙʴعة  الʚʻʸʸةوالقʦة    الإنفʱارȂةالʙʴعة  الʴلة صʹف    .لȎʗ لاعʮي ʙؕة 

اسʱعʺال Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الॼʱادلي في تʧʽʶʴ ؗل مʧ الʛʶعة الهʨائॽة    تأثʛʽيهʙف هʚا الʘʴॼ إلى الʱعʛف على  
Ǽالʛʶعة لȐʙ لاعʰي ʛؗة الʶلة صʻف أكابʛ، قʺʻا Ǽاسʱعʺال الʺʻهج    الʺʺʜʽةو القȐʨ    الإنفʳارȄةالقȐʨʸ، القʨة  

) لاعʖ و الʺʨʺʳع الॽʰȄʛʳʱة تʨؔʱن مʧ 12، الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة تʨؔʱن مʧ (مʨʺʳعǼʧʽʱاسʙʵʱام    الʰȄʛʳʱي
)12  ʦوت ʖلاع (Șʽʰʢنامج    تʛʰيالʰȄرʙʱال  ) ةʙʺاقع ( 08لʨȃع وॽ03) أساب ʗع و ؗانʨʰفي الأس ʟʸح (
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ي   ʨؗȞʺال ȑʛʳار الॼʱعʺلة ؗالاتي: اخʱʶʺ20الأدوات الʛʱم (VMA) ارॼʱلقاء  اخʱالاس ʧس مʨلʳال   ʧȄʛʺت)  
ʧʢǼ( ةʙʺة (30) لॽثانTest Ups Sit ʱاخ ،  ʙي ومʻار ثॼʧʽراعʚاح الʺائل في    الʢॼوضع الان ʧمup push 

test 10sȑدʨʺالع ʜار القفॼʱاخ ،(test VJ)   ʧʽتʨʢʵǼ ȑدʨʺالع ʜار القفॼʱواخ (test VJ step-two)    ؛
انʗ الʱʻائج تʛʽʷ إلى أن اسʱعʺال Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الॼʱادلي لها     . على ؗل مʧ الʛʶعة الهʨائॽة القȐʨʸ   تأثʛʽوؗ

أثʙ بʙنامج مʮʹي بȂʙʸʯʹات بʗنॻة مقʙʯحة  Ǻعʹʦان:    )2021(زرȄفي و ʡاهȑʛ،    دراسةالʗراسة الʰالʰة:    3.6
هʙفʗ هʚه الʙراسة إلى معʛفة أثʛ ،  على القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة للاعʮي ʙؕة القʗم أواسȊ  الʮلʦʻمǺ   ȏʙʯالأسلʦب

تʺʻȄʛات  بʛنامج  خلال   ʧم  Ȍالأواس القʙم  ʛؗة  لاعʰي   Ȑʙل Ǽالʛʶعة  الʺʺʜʽة  القʨة  على   ȑʛʱمʨʽلʰال  ʖȄرʙʱال
في ؗل مʨʺʳعة   وتॽʰȄʛʳة  الʘʴॼ مʧ مʨʺʳعʧʽʱ ضاʢǼة  عʻʽة   ʗنʨؔوت تʦ    12بلʨʽمȄʛʱة خاصة   .ʖلاع

أدوات للʙراسة تʦ الاعʱʺاد على مʨʺʳعة مʧ    يالʰȄʛʳʱج  اخॽʱارهȄʛʢǼ ʦقة عʨʷائॽة ʢॽʶǼة Ǽاسʙʵʱام الʺʻه وؗ
الʛʰنامج   Ǽاسʱعʺال  إحʸائॽا  الॽʰانات  معالʳة   ʦوت Ǽالʛʶعة  الʺʺʜʽة  القʨة  صفة  لॽʁاس  الʙʰنॽة  الاخॼʱارات 

للʻȄʛʺʱات   Excel وʛȃنامج SPSS الاحʸائي  ʛʽة وتأثॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج ʧائج عʱʻال  ʛفʶʱل
الʰلʨʽمȄʛʱة الʺقʛʱحة على القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة لفʯة الأواسȌ وȄقʛʱح الॼاحǼ ʘأهʺॽة الاهʱʺام Ǽالفʯات الॼʷانॽة 
  . Ǽاعॼʱارها خʜان الأكابʛ مع دمج الأسلʨب الʰلʨʽمॽɾ ȑʛʱʺا تعلȘ بʛȄʨʢʱ وتॽʺʻة القʨة العʹلॽة لʺʱʵلف الفʯات

أثʙ تȂʙʸʹات بلʦʻمȂʙʯة مقʙʯحة على القʦة  Ǽعʨʻان:    )ʡ)2022اهȑʛ و عʨʰرة،  دراسة    الʙاǺعة: الʗراسة    4.6
  Ȏʗل ʔȂʦʶʯعة ومهارة دقة الʙʴالǺ ةʚʻʸʸلاال  Ȋم أواسʗة القʙؕ يʮعU19  ʗفʙراسة إلى  ، هʙه الʚه ʗدف

Ǽالʛʶعة وعلى مهارة  مʴاولة معʛفة أثʛ تʺʻȄʛات مقʛʱحة ȄʛʢǼقة الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ على تʛȄʨʢ القʨة الʺʺʜʽة  
اللʧʽʱ تعʛʰʱان مʧ الʸفات الʺهʺة للاعʰي ʛؗة القʙم الʙʴيʲة، حʘʽ تʦ تȘʽʰʢ الʙراسة على    ʖȄʨʸʱدقة ال
فȄʛقʧʽ مʧ الفʛق الʻاشʢة على مȐʨʱʶ الʛاʢǼة الʨلائॽة لʛؔة القʙم حʘʽ تʦ تقॽʶʺهʺا إلى مʨʺʳعʧʽʱ، تॽʰȄʛʳة 

خॽʱار عʻʽة الȄʛʢǼ ʘʴॼقة عʨʷائॽة ʢॽʶǼة، وتʦ اتॼاع  لاॼɺا وتʦ ا  16وضاʢǼة واحʨʱت ؗل مʨʺʳعة على  
  ʦراسة، وتʙارات ؗأداة للॼʱاد على الاخʺʱالاعǼ حʛʱي مقʰȄرʙنامج تʛب Șʽʰʢخلال ت ʧم ʥي وذلʰȄʛʳʱهج الʻʺال

اخॼʱار والʺʨʱسȌ الʶʴابي،    ʗسʨʽʱدن T تʴلʽل الʺعॽʢات الȄʛʤʻة Ǽاسʱعʺال مʨʺʳعة مʧ الʨسائل الإحʸائॽةؗ 
على القʨة الʺʺʜʽة  الʺقʛʱحة قʙ أثʛت    ʰلʨʽمȄʛʱةȑ. وتʨصلʗ نʱائج الʙراسة إلى أن الʻȄʛʺʱات الʺॽɻار والانʛʴاف ال

 Ȑʙل ʖȄʨʸʱعة ومهارة دقة الʛʶالǼلاʙة القʛؗ يʰع ʧة.  19م أقل مʻس  
  : الॺʯʸعة والʗʻʸانॻة الʙʠق الʸʹهॻʱة

ʨʺʳʺǼعة مʧ الاجʛاءات ؗان   انالॼاحʲقʰل الʛʷوع في الʙراسة الʛئॽʶॽة قام الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة: -1
 :الهʙف مʻها

 ʧم ȘȄʛه الفॽعل ʛفʨʱف على ما يʨقʨوأدوات.ال ʖملع ʧة مॽʰȄرʙʱات الʯʷʻʺة والॽجʨاغʙʽʰسائل الʨات الʛ   .وؗ
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 .الʨقʗ الʱʶǽ ȑʚغʛقه الاخॼʱار، و مʧ صلاحॽة العʱاد الʙʱرʰȄي ʙ. الʱأك
  ʘʴॼ.الʺʨضʨع قʙʽ الدرجة صʙق وثॼات ومʨضॽɺʨة الاخॼʱار .
2- ʖʲॺا    :مʹهج الʛʤعةنॽʰʢع  لʨراسة   ونʙأجل    ال ʧل ومʨصʨقة الى    الॽʁʴة  الॽʺال  في    العلʳاث  مʴॼقا الॽʁʴوت  

ʘʴॼ. في نʛʤا لʺلائʺʱه وتʨافقه لॽʰʢعة وفȐʨʴ ال  الʸʹهج الʮȂʙʱʯي  انمان خلاله اتॼع الॼاحʲ  الʺʛجʨة  لأهʙاف
  ضاʢǼة. و مʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة  وذلǼ ʥاخॽʱار الʰȄʛʳʱي ذو الʺʨʺʳعات الʺʱؔافʯة د على الʦॽʺʸʱاعʱʺحʧʽ تʦ الا

3-  :ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  
  19فʯة أقل مʧ  عʰي ʛؗة القʙم  (عʻاǼة) للاالʲاني  للقʦʶ الʳهʛؗ    ȑʨة القʙم  أنǽʙة حاول    يʨʴʺʱرمʱʳʺع ʻʲʴǼا  

الॼاحʲ حʘʽ سʻة.  ʙʺʱاناع  ʙʸة قʻʽعلى عǽ  على ʘʴॼال أداة   Șʽʰʢة الأساسية وتʻʽاد العʛة   أفʶॼوفاق ت)
العʺʻ    ʛفʝب مʧ نفʝ الʺʨاصفات والʧʶ وʱʺʱȄعʨن  لاعʖ؛    25  وȄقʙر عʙدهʦ)؛  2021/2022  لʺʨسʦ الʛؔوȑ ل

لاعʧʽʰ،   07الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة واشʱʺلʗ    امʨʺʳعات احʙاهʺا اجʗȄʛ علʽه  3  تقʦॽʶ العʻʽة الى  تʦو الʙʱرʰȄي.  
  .تقॽʶʺهʦ عʨʷائॽا الى مʨʺʳعʧʽʱ الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱةلاعʖ تʦ    18  وȃقيʦ اسॼʱعادهʦ مʧ الʙراسة الأساسॽة،  تو 

1.3 ʛانʱوتؒافئ ت ʥʻʯعʦʸʱʸال :ʲاحॼانقام ال ʕؔافʱاد الʳǽإǼ ʝانʳʱال وال ʧʽʱʻʽالع ʧʽةبʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱ  
للʱأكʙ مʧ عʙم وجʨد فʛوق   لʶʴاب الʱؔافʕ سʨʽʱدنt( ʗحʘʽ قʺʻا Ǽاسʙʵʱام اخॼʱار (في Ǽعʠ الʺʱغʛʽات 

  بʧʽ الʺʨʱسʢات، وتʦ تȘʽʰʢ اخॼʱار لॽفʧʽ للʱأكʙ مʧ تʳانʝ الॼʱايʻات.
) ʤول رقʗ01ج(:  Ȑʙم ʧʽʰي ʕةو تؔافʢǼة الʹاʻʽة والعॽʰȄʛʳʱة الʻʽالع ʝانʳر: تʗʶʸلف؛ الʕʺ2022،  ال  ،

  08ص

4 .:ʖʲॺالات الʱم  
  (الʷهʙʽ مʱʵار ʳʻʢʶǼي)بʶॼʱة الʺلعʖ الʰلȑʙ الʱʸال الȜʸاني:  1.4

 الʗلالة 
 الاحʶائॻة

ʸॻɾة  
  ʥʻفॻل

  الȁʦʴʲʸة

 ʸॻɾtة 
 الȁʦʴʲʸة

   الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة
 الانʙʲاف   الʯʸغʙʻات 

 ȏارॻɹʸال  
 Ȋسʦʯʸال 
  الʴʲابي 

 الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال 
  الʴʲابي 

 ʚمʹي الالعʙʸ  18.40 0.81 18.33 0.79 2.00 0.61 غʛʽ دال 
 ʗʯرʮȂيال العʙʸ 3.89 0.73 3.63 0.71 0.51 0.48 غʛʽ دال 
 الʦʠل  1.76 0.53 1.75 0.46 1.18 0.73 غʛʽ دال 
 الʦزن  62.84 7.09 62.17 6.79 0.96 0.61 غʛʽ دال 
اخॺʯار القʦة    36.26  0.81  36.13  0.78  0.88  0.81  غʛʽ دال 

الʚʻʸʸة  
  Ǻالʙʴعة 
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الʚمʹي:    2.4 ؗانʗ    اتالاخॼʱار   تʙرॽʳȄاالʱʸال  Ǽالॼʶʻة  17/09/2021في  القʰلॽة  أما  الʛʰنامج .   Șʽʰʢت
  ʚʻأ مʙة بʻʽي لؔل عʰȄرʙʱ22ال    ʛʰʺʱʰة    2021سǽ26إلى غا  ʛʰʺفʨار . أما  2021نॼʱاتالاخ    ʗة ؗانǽʙعॼ30ال 

 ʛʰʺفʨ2021ن .  
5 .ʖʲॺاءات الʙاسها:إجॻɾ ةॻɽॻ   : تʗʲيʗ الʯʸغʙʻات وؕ

  . يʲʺʱل في ʻʲʴǼا هʚا في الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع قʨة قǼ ʛʽʸالʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȄʛʱة :الʯʸغʙʻ الʯʴʸقل 1.5
  القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة. الʯʸغʙʻ الʯاǺع:  2.5
غʛʽ الʰȄʛʳʱي الȑʚ لا يʙخل في    ʙخʽل Ǽأنه نʨع مʧ الʺʱغʛʽ الʺʱʶقللǽعʛف الʺʱغʛʽ ا  الʯʸغʙʻ الʗخʻل:  3.5

  ʛʽا غʛʽائج تأثʱʻفي ال ʛثʕي ʧؔول ʘاحॼة الʛʢॽʶاث ولا تʹاع لʴॼال ʦॽامʸʱبالʨغʛاه ولا    مॽɾعॽʢʱʶǽ   ʘاحॼال  
الʺʱغʛʽ  ملاحʤة الʙخʽلة    هʚا  لʻؔه ǽفʛʱض وجʨد عʙد مʧ الʺʱغʛʽات    والعʨامل   الȃʛʳʱة  ʛʤؗوفأو ॽʀاسه، 

العʻʽة وتʕخǼ ʚعʧʽ الاعॼʱار عʙʻ مʻاقʷة الʱʻائج وتفʛʽʶها وعلॽه    فʛاد أفي    الاخॼʱارأو فʛوق    لها  الʺʸاحॼة
ʨʺʳʺǼعة مʧ الإجʛاءات لʹȌॼ   انوعلى هʚه الأساس قام الॼاحʲ؛  ʖʳǽ تʙʴيʙ هʚه الʺʱغʛʽات والʛʢॽʶة علʽها

  .مʱغʛʽات الʙراسة قʙʸ عʜلها او الʦȞʴʱ فʽها
  جʸع الॻʮانات: أدوات. 6

لقʙ الاعʱʺاد على مʨʺʳعة مʧ الʖʱؔ الʺʱʵلفة Ǽاللغʧʽʱ العॽȃʛة والاجॽʰʻة والʺقالات الʶʸادر والʙʸاجع:    1.6
ʺا الاعʱʺاد على الʙراسات   الʺʨʷʻرة في الʺʳلات العلʺॽة الʺȞʴʺة، ؗʺا الاعʱʺاد على شȞॼة الانʛʱنʗ، وؗ

 اسʷʱاراتǼإجʛاء  ان قام الॼاحʨʽʲمȑʛʱ. ؗʺا الʺʷابهة والʶاǼقة الʺʛتʢॼة بʛʰامج الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع والاسلʨب الʰل 
الʙʱرʖȄ الȄʛاضي، ؗʺا شʺلʗ لʺʻاقʷة  في    ساتʚةشॽʸʵة مع العʙيʙ مʧ الʺʙرʧʽȃ، الʺʧȄʛʹʴ الʙʰنʧʽʽ والأ

  .الʙʱرॽʰȄة مʧ حʘʽ الʺʹʺʨن وʛʡق الʙʱرʖȄ مʱʵلف مʴاور، ألॽات ومʻهॽʳة بʻاء الʛʰامج
2.6  ʖʲॺلة في الʸعʯʴʸارات الॺʯحل   :الاخ ʘاحॼها الʱʢاسʨب ʧȞʺʱي يʱة الʙʽحʨلة الʽسʨهي ال ʘʴॼأداة ال

  ʨ:بʙني لʳʺع الॽʰانات الʵاصة Ǽالʘʴॼ وه اخॼʱار  انوقʙ اسʙʵʱم الॼاحʲ الʺȞʷلة
  : اخॺʯار الʱʲل أقʶى مʴافة مȜʸʹة في عʙʵ ثʦان على رجل واحʗة 1.2.6

  .لعʹلات الʛجلʧʽيهʙف الاخॼʱار لॽʁاس القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة  الهʗف:. 
  ǽقف الʺʛʰʱʵ خلف خȌ الʙʰاǽة وعʙʻ سʺاع الʸافʛة ǽقʨم Ǽعʺل وثॼات إلى الأمام على   مʦاصفات تॻʮʠقه:.  

الʱي قʢعها خلال   الʺʶافة  القȄʨة ثʦ تقاس  الʦʶʳ    ثʨان مع ملاحʤة عʙم لʺʝ أȑ جʜء  )10(الʛجل   ʧم
لʽʳʶʱل أكʛʰ مʶافة. تʳʶل    جهʙ مʧ قʰل الʺʛʰʱʵللأرض في أثʻاء أدائه الʨثॼات ما عʙا القʙمʧʽ وʚȃل أقʸى  
  ʨار وهॼʱالاخ ʗخلال وق ʧعها مʢافة قʶم ʛʰأك ʛʰʱʵʺاحة  )  10(للʛة الʙاولات ومʴى له ثلاث مʢان وتعʨث
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  Ȑʛاولة وأخʴم ʧʽعادة)  7-5(بʱلاس Șاولة  دقائʴله أفʹل م ، صفʴة  2019(مʨʸʻرȑ،    الʷفاء وتʳʶل 
120( .  

  :العلॻʸة للأداة ʙʵوȉال .7
Ǽالॼʶʻة لاخॼʱارات الأداء وفي ʻʲʴǼا هʚا تʦ   :الॺʰات  1.7 الॼʲات صلاحॽة  أكʛʡ ʛʲق   ʧقة    مȄʛʡ امʙʵʱاس

 حʽـȘʰʡ ʘ علـʽها الاخʰʱـار الʙʰني لاعʧʽʰ،    07  قʨامهاالعʻʽة    عادة الاخॼʱار على عʻʽة مʧ نفʝا الاخॼʱار و 
  وȃعʙ فʛʱة ومॽʻة Șʰʡ علʽهʦ نفʝ الاخॼʱار تʗʴ نفʝ الʛʷوȋ ونفʝ الʛʤوف. 

أولها  :الʗʶق  2.7  ʧʽʱحلʛعلى م ان  الʤاهȑʛ:    وؗ Ǽالʙʸق  الॼاحʘ مʧ صʙق  العʺل   ʙأكʱي أن  أجل   ʧم
  .الاخॼʱار عʛضه على مʨʺʳعة مʧ الʺʧʽʸʱʵ مʧ الʺʙرʧʽȃ والأساتʚة حʘʽ أجʺعʨ على صʙق الاخॼʱار

  ʶʴǼاب الʙʸق الʚاتي  انقام الॼاحʲ الاخॼʱارومʧ أجل الʱأكʙ مʧ صʙق : الʙʸق الـʚاتيأما الʺʛحلة الʲانॽة: 
 ȑاتأॼʲعي لʺعامل الॽȃʛʱر الʙʳاب الʶح.  

 ʤول رقʗة : )02(جॽʺضح الʺعاملات العلʨاريॼʱم في ال للاخʙʵʱʶʺالʘʴॼ ،:رʗʶʸلف؛  الʕʺ؛  2022ال
  . 10ص

 درجة الȂʙʲة    العʻʹة  الاخॺʯار 
n-1 

معامل  
  الॺʰات 

الʗʶق  
  الʘاتي

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

نʦع 
  الʗلالة 

اخॺʯار القʦة  
الʚʻʸʸة  
  Ǻالʙʴعة 

  
07  

  
06  

  
0.901  

  
0.948  

  
0.05  

  
  دال 

  
 ʦول رقʙʳخلال ال ʧا مʻح لʹʱار  02يॼʱأن اخǼ   عةʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨات القॼʲال ʧة مॽرجة عالʙع بʱʺʱي

Ȅʨʻة ة معوهي ॽʀʺ؛  0.901  قʙرتاخॼʱار القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة    الʺʸʴʱل علʽها في حʘʽ أن الॽʁʺة الʶʴابॽة  
فهʚا يʙل على أن الاخॼʱار   وعلॽه  ؛6  ودرجة الȄʛʴة  0.05تʙل على قʨة الارتॼاȋ. وهʚا عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة  

لأن  الʙʸق الʚاتي    بʙرجة عالॽة مʧ  اخॼʱار يʱʺʱع  وʤȄهʚؗ ʛلʥ أن   الʺʱʶعʺل يʸʱف بʙرجة ثॼات عالॽة.
لʺعامل الʙʸق الʺȃʨʶʴة  Ǽالʛʶعة اخॼʱار  في  الʚاتي  الॽʁʺة  الʺʺʜʽة  مȐʨʱʶ دلالة  عʙʻ  ؛  0,948هي    القʨة 

0.05  Ȅʛة ا   ،06ة  ودرجة حʨاس القॽʁار لॼʱل على ملائʺة الاخʙا ما يʚعة  وهʛʶالǼ ةʜʽʺʺلʻʽقه على عॽʰʢʱيلʱ 
  الʘʴॼ الʺʱʵارة. 
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  وصف الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:  . 8
 الʱي اهʗʺʱمʧ الʙراسات الʶاǼقة والʺʷابهة    العʙيʙ على    Ǽالاʡلاعقʺʻا    الʙʱرʰȄيقʰل تʦॽʺʸ الʛʰنامج  

ʦॽʺʸʱال  ب ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ لʨة حॽʰȄرʙʱامج الʛʰال ȑʛʱمʨʽلʰي الʰȄرʙʱب الʨع والاسلʢقʱʺ    مʙة القʛؗ في  ʧا مʚوه
ॽɿॽة تॽʺʸʺها وعلى أȑ أساس تʦ وضعها سʨاء مʧ حʘʽ حʺʨلة أجل الʱعʛف على ॽʰʡعة هʚه   الʛʰامج وؗ

 ȑʨʻʶال Ȍʢʵʺقعها في الʨم ʘʽح ʧأو م (افةʲؗ ،ةʙش ،ʦʳح) ʖȄرʙʱال  ʦار . تʙي على مʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʚʽفʻت  
  Ǽ16ʺعʙل    .يʦʱ تʻفʚʽ حʧʽʱʸ في الأسʨʰعʘʽʴǼ    ، قع أرȃع دورات صغʛʽة للʙورة الʨاحʙةا، بʧʽʱ ʨمʨʱسʧʽʢ  دورت

راحة نʢʷة    8عʺل و  8لʺʙة    20-10و  15- 15حʸة، Ǽاسʙʵʱام الʧȄʛʺʱ الʺʱقʢع قʨة قʛʽʸ مʧ الȞʷل  
) ʧʽبbloc 3(  ةʙʷǼ100%  ʧمvmaو  ؛ ʦنامج في تʛʰال ʚʽفʻحلة الال تʛʺ .ةȄʛʽʹʴʱ  

 ʦت ،ʛة مقارنة مع الاكابʛأخʱم Șلʢʻة تȄʛʺات العʯلة الفʨʢǼ أنǼ العلʺا ʚʽفʻت Șʽʶʻʱعاون والʱالǼ نامجʛʰ
ʗقॼʡو ȘȄʛالف الʙʱرॽʰȄة وذ  مع مʙرب  الʨحʙة   ʧة مॽʶॽئʛال الʺʛحلة   ʧء مʜʳؗ Șʰʢت ʧȄتʺار ʥ لعلى شȞل 

Ǽʜʽ ʛؗʱة،  ى  عل  الȄاف الʺهارʙالأه ʧاه مʨنامج دون سʛʰال ʧف مʙاله Șʽقʴت Ȑʛة الأخॽنʙʰة أو الॽȞॽʱؔʱا  الʺؗ ،
 ʱىة الأسʝ العلʺॽة في وضعها حامع مʛاعʛʰنامج  تʨزȄع الʱʺارʧȄ على الʙʳول الʜمʻي للʙʳǽر الاشارة Ǽأن  

  ʖȄرʙʱحلة الʛلاءم مع مʱتʣقها وॽʰʢح في تॽʴʸال ʗʽقʨʱوفه والʛالȞة لأشॼʶʻالȃو .   ʖȄرʙʱعة العʺل الॽʰʡو
  ȑʛʱمʨʽلʰع الʢقʱʺال  Șها وفʺॽʤʻفةتʶة    فلॽʳهʻوم(G.Cometti, 2002)    و(Dellal & Javier, 2017)  

ʺا تʦ مʛاॼʀة وضȌॼ الʙʷة بــ ( ʚا الʜمʧ الؔلي لʺʱʵلف فʛʱات الʙʱرRPE ʖȄ%) وعVMA) ȘȄʛʡ ʧوؗ ) وؗ
)  Borg RPE، مع شʛح للاعʧʽʰ سلʦ (والʨʱقʗʽ الॽʴʸح في تॽʰʢقهاʛوفه  ʣة الʙʱرʖȄ و لمʛح  عتʱلاءم م  حʱى

 .ʙهʳاتي للʚال ʦلʶال ʧم ʦه ؗل رقॽʻعǽ وما  
  

وقʙ الاعʱʺاد في هʚا الʘʴॼ على جʺلة مʧ الأسالʖʽ   :لʖʲॺتقʹॻات الʸعالʱة الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة في ا  .9
تʴلʽلها ومعالʱʳها عॼɾ ،   ȘȄʛʡ ʧعʙ الʨʸʴل على الॽʰانات قʙʸالʺʻاسॼة لॽʰʢعة تʦॽʺʸ الʘʴॼ  الإحʸائॽة

وهʚا مʧ أجل مʻاقʷة الفʛضॽات في ضʨء أهʙاف الʘʴॼ وقʙ اسʙʵʱمʻا )  Spss V22(  الʛʰنامج الإحʸائي
سʨن؛ معامل دلالة  : الʺʨʱسȌ الʶʴابي؛ الانʛʴاف الʺॽɻارȑ؛ معامل الارتॼاȋ بʛʽ الأسالʖʽ الإحʸائॽة الʱالॽة

  سʨʽʱدنʗ.  "ت"الفʛوق 
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  عʙض وتʲلʻل الʹʯائج:
1 . ʖʲॺي الʯʹʻة لعॻلʮارات القॺʯائج الاخʯل نʻلʲض وتʙع : 

 :والʷاʠǺة  ʙض وتʲلʻل نʯائج الاخॺʯارات القʮلॻة والॺعǻʗة للعʻʹة الॻʮȂʙʱʯةع2.1.
  : واحʗةعʙض وتʲلʻل نʯائج الʱʲل أقʶى مʴافة مȜʸʹة في عʙʵ ثʦان على رجل 1.2.1

  
ʤول رقʗـار :)03( جʰʱة فـي اخʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱة الʻʽللع ȑʙعॼلـي والʰـار القʰʱـائج الاخʱمقـارنـة ن ʧʽـʰي 

ʙان على رجل واحʨث ʛʷة في عʻȞʺافة مʶى مʸل أقʳʴال )df(  )n-1(  .:رʗʶʸلف،   الʕʺ؛  2022ال
  . 11ص

  
  العʻʹة

 ʤʱح
  العʻʹة

 )t(  الاخॺʯار الॺعȏʗ   الاخॺʯار القʮلي
  الȁʦʴʲʸة

  ʸॻɾة  
)Sig(  

الʗلالة  
الʦʯʸسȊ   الاحʶائॻة

  الʴʲابي 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  0.05  0.002  2.57  1.42  42.86  0.81  36.26  09  الॻʮȂʙʱʯة

    0.006  0.73  0.67  36.00  0.71  36.13  09  الʷاʠǺة 

  
الʳʴل أقʸى  يʱʹح لʻا مʧ الʙʳول يʧʽʰ نʱائج الاخॼʱار القʰلي والॼعȑʙ لعʱʻʽي الʘʴॼ في اخॼʱار  

ʙان على رجل واحʨث ʛʷة في عʻȞʺافة مʶأن  ؛مǼ) ةʺॽʀ ʗه بلغt(   ةȃʨʶʴʺة ل الʢǼعة الʹاʨʺʳʺل  )0.73 (  
) مʺا يʙل  08) ( df(حȄʛة    درجة عʙʻ  و )  0.05مȐʨʱʶ دلالة (   والʱي هي أكʛʰ مʧ  ) 0.006) ( Sigوॽʁȃʺة (

  ȑʙعॼلي والʰار القॼʱائج الاخʱن ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨم وجʙار  على عॼʱافة  في اخʶى مʸل أقʳʴال
ʙان على رجل واحʨث ʛʷة في عʻȞʺار    مॼʱأن اخ Ȏا نلاحʻة. ؗʺا أنʢǼة الʹاʻʽة للعʻȞʺافة مʶى مʸل أقʳʴال

  ʛʷفي عʙان على رجل واحʨث   ʘʽة حॽʰȄʛʳʱة الʻʽأنللع ʙʳة (  نʺॽʀt(  ) ةȃʨʶʴʺدلالة  و   )0.57ال Ȑʨʱʶم ʙʻع
)0.05( )α) ةȄʛ؛ ودرجة ح(df) (08 () ةʺॽʁȃوsig) (0.002 لالةʙال Ȑʨʱʶم ʧي هي أقل مʱوال (.  

  
  ة. العʻʽة الȐʙ   ॽʰȄʛʳʱومʻه نʱʻʱʶج Ǽأن هʻاك فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الاخॼʱار القʰلي والॼعȑʙ ل 
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  والʷاʠǺة: ʙض وتʲلʻل نʯائج الاخॺʯارات الॺعǻʗة للعʻʹة الॻʮȂʙʱʯةع.2
  : عʙض وتʲلʻل نʯائج الʱʲل أقʶى مʴافة مȜʸʹة في عʙʵ ثʦان على رجل واحʗة 1.2

ʤول رقʗى : )04( جʸل أقʳʴـار الʰʱفـي اخ ʘـʴॼـي الʱʻʽلع ȑʙعॼـار الʰʱـائج الاخʱمقـارنـة ن ʧʽـʰي 
  . 14ص ، 2022الʺʕلف،   الʗʶʸر:، مʶافة مʺʻȞة في عʛʷ ثʨان على رجل واحʙة

  
  العʻʹة

 ʤʱح
  العʻʹة

 ȏʗعॺار الॺʯدرجة    الاخ
  الȂʙʲة

 Ȏʦʯʴم
الʗلالة  
  الاحʶائॻة

)t(  ةʸॻɾ    لالةʗال
الʦʯʸسȊ   الاحʶائॻة

  الʴʲابي 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  )Sig(  مȁʦʴʲة

  دال   0.001 2.43  0.05  16  1.42  42.86  09  الॻʮȂʙʱʯة

            0.67  36.00  09  الʷاʠǺة 

الʳʴل  يʧʽʰ مقارنة نʱائج الॽʁاس الॼعȑʙ لعʱʻʽي الʘʴॼ في اخॼʱار الȑʚ  )04( يʱʹح لʻا مʧ الʙʳول 
ʙان على رجل واحʨث ʛʷة في عʻȞʺافة مʶى مʸة (  هأن  ؛ أقʺॽʀ ʗبلغt  ( ) ةȃʨʶʴʺة (   )2.43الʺॽʁȃوsig(   

)0.001  (  ʙʻدلالة  ع Ȑʨʱʶم)0.05(  )α(  ،) لالةʙال Ȑʨʱʶم ʧ؛  0.05وهي أقل م( و  ʙʻة    درجة عȄʛح)df  (
مʶافة مʺʻȞة  الʳʴل أقʸىأن الفʛوق الʤاهʛة بʧʽ نʱائج الاخॼʱار الॼعȑʙ في اخॼʱار نʱʻʱʶج Ȃذا Ǽه و )؛  16(

والʱي ؗانʗ دالة احʸائॽاً لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة أكʙت على الʨʢʱر    في عʛʷ ثʨان على رجل واحʙة
    الفعال لʸالح هʚه الʺʨʺʳعة مقارنة مع الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة.

  مʹاقʵة الفʙضॻات: .3
هʻاك فʛوق دالة إحʸائॽا في مʨʱسʢات درجات اللاعʧʽʰ في القʨة الʺʺʜʽة  :  مʹاقʵة الفʙضॻة الأولى  1.3

مʧ خلال الʺعالʳة  Ǽالʛʶعة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ تعȐʜ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح.  
دالة إحʸائॽا الॽʰȄʛʳʱة بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॽʁاس الॼعȑʙ لʨحȎ وجʨد فʛق    الاحʸائॽة للʱʻائج الʵام للعʻʽة

الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة  في القʨة  الʙʳول رقʦ (   اخॼʱار  الॼاحʲ)  03وهʨ ما يʨضʴه  أثʛ تȘʽʰʢ ان  وʛȄجع  الى   ʥذل
 القفʜ والارتقاء  في صʨرة الʳʴل،  بلʨʽمȄʛʱةوالȑʨʱʴǽ ȑʚ على تʺارʧȄ  قʨة    الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ȄʛʢǼقة الʺʱقʢع 

دقائȘ   8حʱى    تʺارʧȄ راحة في شȞل مʨʺʳعات تʙوم  والʱي تʨؔن قاعʙتها تقلʸات بʽلʨʽمȄʛʱة لʧؔ تʵʱللها
 دقائȘ حʖʶ مʻهॽʳة   10-07الʺʨʺʳعات تʸل إلى    تعقʰها راحة بVMA  ʧʽ% مʧ مȐʨʱʶ  100عʺل ʙʷǼة  

(Cometti, 2002)    ʙ ʕؗا يʺؗ  ،ʙʽʶو ال ȑʙ2002(وج(   ʧم ʧʶʴǽ اعهʨأنǼ ȑادʙالارت ʖثʨال ʧȄأن تʺارǼ
القʙرة العʹلॽة الȄʛʶعة. وȂذا Ǽه فإن الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع قʨة والȑʨʱʴǽ ȑʚ في مʹʺʨنه على تʺارʧȄ ذات ॽʰʡعة 
ॽة للعʹلة، وزȄادة تʛدد الॽʰʻʱه العʰʸي،   ʛؗʴات الʙحʨال ʙʽʻʳعة تʛس ʛȄʨʢعلى ت ʙاعʶǽ ȑʚيء الʷة، الȄʛʱمʨʽبل
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ʧامʜت ʧʽʶʴوت    ʛʰة أكʨالق ʗؗلʺا ؗان ʛʲافقة أكʨʱم ʗؗلʺا ؗان ʘʽة، حॽ ʛؗʴات الʙحʨال(CARRIO, 2008, 
pp. 138-139)  ȑʛʸʻها لعʻʽʶʴخلال ت ʧة مʛʽʰؗ ةॽʺة أهȄʛʱمʨʽلʰات الॼȄرʙʱان إلى أن للʲاحॼال ʛʽʷǽ اʺؗ ،

 ʧح مʛʱنامج الʺقʛʰه الॽا ما عʺل علʚوه .ȑارʳل انفȞان في شॽالأح ʧم ʛʽʲؔفي ال ʛهʤي تʱعة والʛʶة والʨالق
 ,G.Cometti)وȄفʛʶ    تʛȄʨʢ لهاته الʵاصॽة الʱي تلعʖ دور مهʦ في الʺʻافʶة ʨؗنها عʺل تفʨق Ǽامॽʱاز؛

تʺʙد    (2002 العʹلات مʧ خلال مʱلازمة؛   Ȑʨʱʶاصل على مʴال Ǽالʨʢʱر   ʥضها    -ذلʛفǽ الʱي   ʟتقل
الʱقلʟ الʰلʨʽمȑʛʱ والȑʚ يʱʻج عʻها خفʠ لʺȄʨʱʶات الʺʻعʝȞ الʺʢاʡي مع تʨʢر صفة الʺʢاॽʡة للألॽاف  

ॽؔʱفات العॽʰʸة مʧ خلال زȄادة الʙʺʱد العʰʸي وتʧʶʴ الȘʽʶʻʱ بʧʽ العʹلॽة ومʧ ناحॽة أخȐʛ تʧʶʴʱ ال
  .ȑلعʹلي الاراد ʟقلʱعة الʛادة سȄفي ز ʦاهʶامل تʨه العʚة هʙاحʨداخل العʹلة ال Șʽʶʻʱا الʚ العʹلات وؗ

  ʥلʚؗ اʻʽفى علʵǽ الكʺا لا ʖȄرʙʱال القʙرات الهʨائॽة ؗل هʚا يʻعʙȄ  ʝȞ  يʱʺ ʜقʢع  أن    ة على القʨ   ااʳǽابॽفي 
  .Ǽالʛʶعة الʺʺʜʽة

  ʧالعʹلات عǼ Ȍॽʴʺي الʰʸام العʤʻعلى ال ʛʽأثʱرته على الʙقǼ ʜʽʺʱي ʥȄʛʱمʨʽلʰال ʧȄكʺا أن تʺار
ي ȘȄʛʡ تʙرॼȄه للʱأثʛʶǼ ʛʽعة قȐʨʸ على نʷاȋ العʹلة ومʧ ثʦ إنʱاج القʨة الȄʛʶعة لॽʤʴا وهʚا ما أكʙه   ( زؗ

  ،ʙʺʴة  2007مʴار  )80، صفॼʱائج اخʱه نǼ خلال ما جاءت ʧى؛ ومʸل أقʳʴال    ʛʷة في عʻȞʺافة مʶم
يʛجع إلى تʺارʧȄ الʰلʨʽمʥȄʛʱ وهʚا على مȐʨʱʶ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح مʱقʢع قʨة   ثʨان على رجل واحʙة 

أدȐ    تʺارʧȄ الʰلʨʽمʥȄʛʱعintermittent(    ȘȄʛʡ ʧالʺʱقʢع (لʙʱرʖȄ  قʛʽʸ حʘʽ ساهʺʗ هʚه الʱʺارʧȄ إلى: ا
ي والʙʰني، Ǽالإضافة الى  الى تʨʢر الأداء   ʛؗʴاضالॼʁعة الانʛادة سȄالعʹلي  ز   ȑʛʱمʨʽلʰال ʧȄتʺار ʧاتج مʻال
ʚلʥ أǽʹا  .لأʛʡاف الʶفلॽةل ʺʺʜʽة ǼالʛʶعةتʙȄʜ مʧ القʨة ال عȘȄʛʡ ʧ زȄادة قʨة  ʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة  زȄادة الفʨة الوؗ

ʧʽاقʶعʹلات الʶॽɿة الॽاحʻال ʧر الاشارة مʙʳǽ ل. ؗʺاʨقȄأن وǼ ةॽجʨلʨʽ   ة ذاتʛʽʸعة القʢقʱʺال ʧȄارʺʱأن ال
 ʧȄʨؔي إعادة تʶॽل رئȞʷǼ ʦʱت ʧȄارʺʱه الʚة لهॼʶʻالǼ عʢقʱʺال ʖȄرʙʱالǼ ةǽل خاص لغاȞة هي شॽة العالʙʷال

) ʧȄزʨʻسفات الأديʨثلاثي فATP  حلةʛارات الأولى، مʛؔʱائي خلال الʨائي اللاهʚل الغʽʲʺʱة الॽة عʺلʢاسʨب (
ʧʽʳʶ الʺʨʽغلʧʽȃʨ والهʨʺॽغلʧʽȃʨ الʛاحة ال  قʛʽʸة جʙا تʶʺح Ǽإعادة جʜء مʧ مʵازن الفʨسفات وتعʙʽ جʜئॽا أوؗ

)TURPIN  ،2002(   ؗان وراء ȑʛʱمʨʽلʰب الʨالأسلǼ ʛʽʸة قʨع قʢقʱʺح الʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰخلال ال ʧوم
ان مʻʰي ȄʛʢǼقة سلॽʺة وʚؗلʥ هʻاك  هʚا الʧʶʴʱ لʺا له مʧ مʺʜʽات تʱʺاشى مع خʨʸصॽات هʚه الʺʛحلة وؗ

إن   : حʘʽ)69، صفʴة  2009(مقʛاني،  تʳاوب لعʻʽة الʘʴॼ لʺȐʨʱʴ الʛʰنامج وهʚا ما اتفقʗ علॽه دراسة  
تʺارʧȄ الʰلʨʽمȑʛʱ يʕدȑ إلى تॽʺʻة القʨة الʺʜʽʺʱة Ǽالʛʶعة الʱي تʱʴل أهʺॽة قȐʨʸ، فإʡالة العʹلات والأوتار 
  ʙʻع Șلʢʻي تʱفع والʙاقة الʢॼف بʛأو تع ʧؗام ʙل جهȞة على شॽ ʛؗʴاقة الʢون للʜʵه مʻج عʱʻالʺʹادة ي

 والʱأكʙ مʧ صʱʴها  الأولى  الʜʳئॽة  ةʧ خلال تʴلʽل ومʻاقʷة نʱائج الفʛضॽادة. ف̋ انॼʁاض العʹلات الʺʹ
 .ʗققʴأنها تǼ جʱʻʱʶن  
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هʻاك فʛوق دالة إحʸائॽا في مʨʱسʢات درجات اللاعʧʽʰ في القʨة الʺʺʜʽة  الفʙضॻة الʰانॻة:    مʹاقʵة  2.3
مʧ خلال  Ǽالʛʶعة بʧʽ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في الॽʁاس الॼعȑʙ تعȐʜ للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح.  

إحʸائॽا    لة في الॽʁاس الॼعȑʙ لʨحȎ وجʨد فʛق داالʹاʢǼة  لعʻʽة الॽʰȄʛʳʱة والعʻʽة  ا الʺعالʳة الاحʸائॽة للʱʻائج  
انʗ لʸالح الاخॼʱار الॼعȑʙ للعʻʽة الॽʰȄʛʳʱة  في اخॼʱار القʨة الʺʺʜʽة وهʚا ما بʻʽه الʙʳول رقǼ    ʦالʛʶعة وؗ

الॼاحʲ)؛  04( القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة بʧʽ   ذلʥ الى ان  وʛȄجع   ʛȄʨʢة في تॽʰȄرʙʱال الفʛق في اسʱعʺال الʛʢق 
الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة الʱي تॼʱع ʛʡق أخȐʛ ومʧ بʻʽها Ȅʛʡقة الʙʱرǼ ʖȄالأثقال والʱي تʨؔن حʖʶ الॼاحʲان أنها 

ُ̋عʙِْ للعʻʽة لا تلʰي الʺʢʱلॼات الʙʴيʲة للاعʛؗ ʖة القʙم Ǽالإضافة إلى أنها أكʛʲ إجهاد على عʝȞ الʛʰنامج ا  ل
انه ʧȞʺǽ تʛȄʨʢ الʳانʖ الؔʺي   (Dellal A. , 2008)الॽʰȄʛʳʱة والʧȞʺǽ ȑʚ بʨاسʱʢه حʖʶ ما ʛʷǽ إلॽه  

')  12') تʵʱلله فʛʱات اسʛʱجاع أو راحة مʙتها (08والʨʻعي خلال الʸʴة الʙʱرॽʰȄة الʨاحʙة وȘʶʻȃ عʺل مʙته (
ال (وȃالʱالي تʨؔن هʚه  على  بʻاءا  الʙʱرॽʰȄة مʙروسة ومʹʡʨʰة  القʨة ʕʺVMAشʛات   ʛȄʨʢفي ت  ʦاهʶت (%

مʺا تقʙم مʧ الʱʻائج الʱي تʨصل إلʽها الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة ȞʷǼال نʨعي مع مʛاعاة خʨʸصॽة وملʺح ʛؗة القʙم.  
هʻاك   :ʛʽ إلىنॽʢʱʶع القʨل إن فʛضॽة الʘʴॼ الʲانॽة والʱي تʷ  الॼاحʲان Ǽالॼʶʻة لʨʢʱر القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة

الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب Ǽالʛʶعة  الʺʺʜʽة  القʨة  في   ʧʽʰاللاع درجات  مʨʱسʢات  في  إحʸائॽا  دالة  فʛوق 
 .ʗققʴت ʙح قʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰلل Ȑʜتع ȑʙعॼاس الॽʁة في الʢǼوالʹا  

  خلاصة: 
أتى هʚا الʘʴॼ مʧ أجل معʛفة أثʛ تȘʽʰʢ الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع قʨة قǼ ʛʽʸاسʙʵʱام الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȄʛʱة 

  ʧم أقل مʙة القʛؗ يʰالع Ȑʙعة لʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨالق ʛȄʨʢي   19في تʰȄرʙʱال الʳʺا الʚخلال عʺل ه ʧة، ومʻس
القʙم في صʨرة   لʛؔة  الॽɺʨʻة  ॽة والʨʸʵصॽات  ʛؗʴال الॽʰʢعة  القȄʨة والȄʛʶعة الȑʚ يʛاعي  ات  ʛؗʴال تʛؔار 

وحʱى الانفʳارȄة ȞʷǼل مʛʺʱʶ خلال الʺʻافʶة، وهʚا ما يʗʰʲ فعالॽة هʚه الȄʛʢقة في علʺॽة الاعʙاد الʙʰني،  
ʘʴॼة الʻʽها على عʛʽتأث Ȑʙة ومॽʰȄرʙʱقة الȄʛʢا الʚه Șʽʰʢخلال ت ʧة مʴرة واضʨي صʢعǽ ʘʴॼا الʚوه ،

خلال  ف  ʧʺاتॽضʛض    فʛوع  ʘʴॼو و ال الʱالॽة تʴلʽل  الاسʱʻʱاجات  إلى  تʨصلʻا  الʱʻائج    مʻاقʷة 
مʶافة مʺʻȞة في عʛʷ    الʳʴل أقʸىهʻاك فʛوق ذات دلالة احʸائॽة لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ في اخॼʱار    -

ʙ على وجʨد تʨʢر ملȍʨʴ في القʨة الʺʺʜʽة    ثʨان على رجل واحʙة ʕؗا ما يʚة وهॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة للॼʶʻالǼ
فعالॽة الʛʰنامج الʺقʛʱح ǼالʙʱرʖȄ الʺʱقʢع قʨة Ǽالأسلʨب الʰلʨʽمȑʛʱ الȑʚ ؗان أكǼ ʛʲالʛʶعة وهʚا تʗʴ تأثʛʽ و 

  نʳاعة Ǽالʺقارنة مع بʛنامج الȑʚ ؗانʗ تʵʹع له الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة.
 أثʛ اʳǽابي   لهالʰلʨʽمȑʛʱ    الʺʱقʢع قʨة وȃالأسلʨبالʺقʛʱح Ǽاسʱعʺال Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ    يلʛʰنامج الʙʱرʰȄإن ا  -

  سʻة.  ʛؗ19ة القʙم أقل مʧ  على القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة لȐʙ لاعʰي
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إلى Ǽعʠ الاقʛʱاحات  و   ʛʽʷا نʻʱائج دراسʱل نʽلʴقة وتǼاʶراسات الʙوال ʘʴॼع الʨضʨʺا لʻʱدراس ʧلاقا مʢان
  والʺʨاضॽع الʱي نȐʛ أنها ʧȞʺǽ أن تʨؔن مʨاضॽع لʙراسات مʱʶقʰلॽة، نلʸʵها في الʻقاȋ الʱالॽة: 

عʺʦॽ اسʙʵʱام Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع Ǽاسʱعʺال الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȄʛʱة في تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة تʅॽʣʨ وت  -
  الʺʱʵلفة نʛʤاً لفعالʱʽه مʲل القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة؛ والقʨة الانفʳارȄة ...الخ. 

- .ȑʛʱمʨʽلʰع الʢقʱʺال ʖȄرʙʱرج في حʺل الʙʱأ الʙʰاعاة مʛورة مʛض  
ʖ بʧʽ إثʛاء مʳالات العʺل     - ʛؗعʺل م ʛȄʨʢʱم بʨقǽ ȑʚال ʖثʨال ʧȄصا تʺارʨʸة وخʨالق ʧȄارʺʱب ʖȄرʙʱوال

ॽفي. ʨما ه   ؗʺي وؗ
-  ʦʳʴال) ʧع مʢقʱʺال ʖȄرʙʱالات الʳم ʘʽح ʧع مȄʨʻʱاحة-الʛة)    - الʙʷة الȄʨاقʢال ʦʤʻات الॽصʨʸʵا لʛʤن  ،

  ة.الʺॼʢق اتونʨع الʺʳهʨد
-  Șʺعʱال خلال   ʧم مʷابهة  دراسات  إجʛاء  في  مʱʵلف    الȄʨʻʱع  على  وانعȞاسه   ʖȄرʙʱال هʚا  مʲل  في 

  الاخʸʱاصات الȄʛاضॽة الأخȐʛ سʨاء ؗانʗ فʛدǽة أو جʺاॽɺة. 
  . قائʸة الʙʸاجع: 

  قائʸة الʙʸاجع Ǻالعॻȁʙة: 
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  ʧم لأقل مʙة القʛؗ يʰالع Ȑʙة لॽفلʶاف الʛʡة  17للأʻس.   ʙلʳʺة، الॽاضȄʛمة الʨʤʻʺلة الʳ؛  06م
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