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  مل 
ح  ق ال نامج  ال أث  على  ف  ع ال إلى  ا  ف  يه

ة ق   ع ق ق ر ال ة في ال م ل ار ال ال
م   الق ة  ي  لاع ل  عة  ال ة  ال ة  الق ت 

U19 ة ت ع  م م  ال  ة  ع ن  ت  ،
على   ها  م ل  ت  ة  قة اللاع   9وضا

هج ا ال ال ع اس ة، و يع ار و   ل ام اخ اس
ة،   واح رجل  على  ل  صلال ائجوت ال أن    

ي   ة ق ال ع ق ق ر ال ال ح  ق نامج ال ال
ل ج في ت  ة ساه  م ل ار ال على ال

م   الق ة  ي  لاع ل  عة  ال ة  ال ة      . U19الق
ة: اح ف ال ات  ل ة    ال ق ق  ع  ق ال ر  ال

م. ت ة الق عة؛  ال ة  ة ال ؛ الق م ل   ار ال

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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مة 1   .مق
ا مع  اش ر جاء ت ا ال اه، ه عاً وملف للان راً س م ت ة الق ة  ف ل ة ع ات الأخ خلال ال

اضي م خلال ال الهائل م   ات الاعلام ال ه تق ه ع، خاصة ال ت جي ال ل ر ال مات   ال عل ال
ا ه، وتغ  ان ع ج اضي و ات الأداء ال ئ ل ج ل  قة ح ق ال د  ع اً ل ة،    ع اللع ن ي اللع ال

اسا  ع انع ر  ا ال ل ه ي، و ني وال هار وال عة اللع وارتفع م الأداء ال ح ازدادت س
ا   ه و  ل،  ل ال في  ة  ي ال سائل  ال ع  ة  ات ال مات  عل لل ال  ال  واك  ي  ال ات،  ر ال ات  ل

رات فع ق ال ل عي  اقاته    ال ل ل  ام الأم ي والان ال اللع  ات  ل ع م اللاع على أداء ج
اراة.  ال وق ال فاءة أك  ل، و ة لأداء أف ام   ال

ر   أنقال  ، وأن  ال م  ة  ف رب   الق ح، ولل ،أما  حال   الى ه ع ه  ف  تال في    م
ة ف اف ار  هي ال ش و روابي،    ا الفهال     ال ا  ؛  )2016(ز م افل ة الق ل ل ان  ة ت ي

اقة ي  اللاع  ن أن  ة  الل ن ،  ة  العال  ال ة  2012(ح ر ا  خ، أ) 11، صف  ذل   عني ال  ل
فاأخ   ع ا  م ي داب  وأسل   ج ف ر ى الان  وح،  م م  وال د  تق هج    ح  م ا ال ا ه ا سل ا عل نهج نه

ة  ان م الان لف العل فادة م م ة الاس ان ي على ام ة النها  لب ل ة هت يالع ف ة وال ن رات ال   ف الق
دالاو  ة للف ا ،    ج ز ة 2008(ف ه أض)05، صف ة للاع  . وعل ن فات ال ة ال م أح    يت ة الق

ر  ات ح ال ة والف  أساس م ،    ةوال ة  ال ة  2012(ح ا؛  ) 13، صف  ئها وذل م خلال إع
اة  ول ا ر اق و لل ل ش ح ؛  (Cattenoy & Gil, 2002, p. 15)   ح أف رات  ارتفاع  فل   اللاع  ق

ة، ف  ن ائ    خلال   ال م   ةخ ةلا   الق ة   أن  نه    ت  وما   ي ةالا  القاع غ   ساس ل ة   اتال   ل   العال
اقة هي   ة  الل ن اع  خلال  ن مه  ل   اه  ال امج  إت ر   ب اقة   ت ة  الل ن   مع  است  أن  شها  وت  ال

ة عة ارس اال ون   .ال
ع  اً وم ج ح اً،  ج ل ف اً،  ن ب اللاع  م  على  ال  ال قي  ال ش  ال م  الق ة  ل  ت

دة   ع ان ال ال في  ال  جعل   ما  اهو ،  (Doucet, 2005, p. 11)ال م  ة  م ن إلى    الق جه ي
ل ل سائل ال  هم أ  ع ح ان ت ر  يال ة ال ل فع الع ل ع تمام و لى الاة إت ر  لىع م نها ا  هت

سائل فع م    ال ي الاالفعالة ل في    يداء م خلال ت اء اللعة الف لو ،     أث اف )2010  ،
ة   م ؛  )14صف ة الق ات جه وراحة  ت  ف ف ل  خلال   ف   ل ) و  Cometti(  م   له   قام   ال  ال

)Bangsbo ( م ر ة الق ا أن  عةوج ق ل ات ف ا ت هنوأن أغل أ اضة م ل ت اصل لهاع راحة   ف
لاقا م   لات الهوان ل انم    يه ال ل  ة  ة نهم وج  ينال  ال م  ةي  لاع  أن  هق ن   الق م   ق

افة    200- 120بــ   ن م ع ق ع، و ة ه  15-9ج س اح اراة ال افات  ه ل في ال ع  ال - 80  ات  تق
اق قام (  maxFC   (Bodineau, 2007, p. 03)% م  09 ل)  Bangsboوفي نف ال ل   ة  ان   ب
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م ع  اه نأن  ووصفه  الق ق لا  م ل  واس اراة   خلاله  نلى اع  ب م  ة  م م  الق ن   ق ار  اللاع ات   ب   ش
غ  لل  ة م ة ت ائ م)  هفو ،  (Dellal, 2008, p. 61)ات راحة  ف  هاوع ة الق ع هم  ا ذونا (ك ق   د م

(Tchokonte, 2011, p. 39)   ر   رهلى  أد إ ات ائ  مع    شى ي اله ال هخ انف   ه اضة وذل 
ر  ع صح نو    الفع ال اره  هو ال قلة ب فة ن  ينال الفي  تهاقة م قارنة خ

ع ق رب ال مةه    أن ال م  ة  خ ج  لىأد إ  ما  وذا  اهن   ح  الق ر   هت  قةه ال ه   نال
ع) وال ق ات جه  تي  ال ف عا  ة ق  راحة  ات وف  م    (ASSADI, 2012, p. 51)ح    ما  ن

ات  ائ م م اح ادا على ما تق ة واس ي م ال ة الق ة ل ان ات ال ل عي لل ي وال ل ال ل خلال ال
ت أن  ة أك ث الغ ة ل   غ أن ال او ن م ة ت ع  ق ر ال ة    هي   2maxVO    ال ر عات ت ج

ر   ب ح الي وج ال غ ال العالي و ل ها ب ح ح ل اتلا ت ش ة   ال رة الق ة في ص ل ة الع الع
عة ال ة  ائج دراسة ال ه ن يء ال أث اجي ،    ال قي و أو أنه   )2016(ش اً  ا أ الإضافة إلى ه و

أن   ها؛ تُ  ات أه ائ ة إح ق لع راسات ت ي م ال ي  90الع ات ال ج م   % م ال ت  
ار   عة) على م ة وال ه    90(الق ا ن زع  ارات ت ؛ خلال ال قة لع ة  43د ة عال ات ذات ش  %

اوز   تها لا ت ان (  6ح م ا23ث ة%)  ة عال تها ما ب (  ت ذات ش ان و  09-06م %  13) ث
تها ما ب ( ة م ة عال ات ذات ش ة و12- 09ك تها %  9  ) ثان ة م ة عال ارة و ذات ش ات انف ك

اوح ب ( ة ح15-12ت ه ف(TURPIN, 2002, p. 83)  ) ثان هار ، وعل ي م ال ات في  إن أداء الع
ه  الها و ع م اس ة الق ا  ي  لاع اص ال ي تع م الع عة وال ة س ل ة ع عي ق م  ة الق ك

مى،   دة ن ال ة ال ات الق ة وال ان ة ال م ال هارات  ي م ال ا في الع ب ذل جل الارتقاء وض
اس،  ال ة  ةال ة في  ل  ع ة م ع م الق ا ال ر  وه ة وال م ات بل ه ب ا  ت م له الق

ق   ل ف و وال ها والع ادي و ق ال ث ف ث الع وال ات ال ع على ت ب  م ه أسل ل ال
عة معا ة وال ة الق ا في ت رجات.. وه م أشه الأسال حال ك،    ال ة  2011(ك ،   ) 229، صف

وف   اد ال قها و رب على ت ل ال ع اف خاصة  اصفات وأه ر م قة ت ل  أن ل ر الاشارة  و
قة  لفة، و ة م ج ل ة ومهارة و ن رات ب ة ق ف ت ه ع عامة ت ق ر ال قة ال اللازمة لها ف

ة الا ى على قاع ي ت م ال ل ر ال ة.  ال ة الق ف ت ه ي ت ) وال ة (الارتقاء والقف ل اضات الع ن
ة    (A.Dellal, 2008, p. 63)ح    ادل قة ال ة في ال م ل ار ال ار ال أن ت لا  ح مق أنه أص

اخ ع  ال ومقاومة  ة  ل الع رة  الق ة  ب ح  ع) لأنه  ق ع  (م ا  ادلي م ال ر  ال الات  م لاف 
عي.   ل ال ة م الع ه  ج ع ا ي ل وه ة الع ع في ش ا في ال ح أ لي وت ل الع ع في الع ال
م   ة الق ا، وخاصة  ه ة م ج اف ال ق الأه ا في ت ه ا فعال ق أث لا ال أن و ل  ع الق ه ن وعل
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ل مهارات ت  ي ت عة  ال ة اللازمة وال اج الق ة إخ فة  عة على اللاع ال ومع اقف س ه في م
. ة للاع ج ل ة ال اح ة في ال فاءة عال ضح  عة ت ة وال ه الق هارات، وه ه ال ف ه   اللازمة ل
الا ل لا ع ة اس ة ال ن فات ال أنها م أك ال عة  ال ة  ة ال ه صفة الق ة وت ي  ع

ات   ل ال مى ال و دة إلى م ة ال ات الق ة وفي ال ع ة ال ان ات ال م ا في ال لى ه م و الق
اص  ه الع ل ه الي ف ال ة و ات العال ل على ال ا القف لل أس و ال ة  ب ال لة والارتقاء وض ال

ة الق ع في مقابلات  ل م م  هارات ت ة. وال م ل عة وال ق ار ال ال ها  ل ت ا ما ي م وه
ا لا ش الي    وم ال ه و هار وت ث في اتقان الأداء ال عة ي ال ة  ة ال هار الق رة إ ق م ال أن ع ه 

  . اضي ال ل اللاع الى ال ال م وص يع اكل ال ني أح أه ال ان ال ن ال ا ل رق   ون ت
ا إلى   صل ات، ح ت ة ال ع في ف ق ر ال قة ال اب  ل  م، وفي  ة الق ق  ة لف اق الف ال

ه   ا ما أك الا وه ع قة الأقل اس ه ال ون،  ه ي و وآخ ة  2019(سا ح أشاروا إلى أنه    )178، صف
ة   ل ب ة.  % م    10.13ع اف ة ال وال لة في ف ع ق ال ع ال فاءة وفي  م ل نق ال

ة  ال ران ق ال ا   ها  ار رص اس ي ت  ر   ال قة ال وخاصة اذا ما تعل الأم 
ي ل س عامل معها عادة  ي ي ع وال ق ب م أسال،  ال ل أسل ة ت  ه قي ل   دون الفه ال

قة مع ما ه ال ه  س  ه احل ال حلة م م ل م ب في  ل اح  ،م ته    انوق لاح ال م خلال خ
ن  قع الي  ال ق، و ه ال ع ودمج في ه د ت ة دون وج قة واض ون على  ع ر  ة ان ال ر ال

اع في ت اب الاب د إلى  ا ي م م ة الق اصل في  ر ال اق مع ال لة ت ة  في م ر وسائل ت
ا ما ت لل ها، وه م م ب ل ر ال م أخ وال ة الق ات  ر اته ل لاعه وملاح ود ا اح في ح

زت  ا ب ب وم ه ل ل اللاع إلى ال ال ص الغة ل ة ال ع لها الأه ات ل  ر ه ال ل ه أن م
عي   ل ن اح ع ف ة)  م ل ال ار  ال ام  اس ع  ق ال ر  (ال قة  ال ه  اء ه إج في  ا  لة  م

غ  عة. لل م ال ة  ة ال احا ألا وه الق ا حاول ال ء على  انه ل ال ر   ت قة ال
ع   ق اال م    ماس ل ار ال ه على  ت فة أث ع اصل ني  أح أه ع اؤل   الأداء ال ح ال م خلال 

ح ث هل ي : الآتي ق ي ال ر نامج ال عال ق ر ال اس ال ة ق  مق ل ار ال  على ام ت
عةت  ال ة  ة ال م ل الق ة الق ي  ة 19أقل م  لاع   ؟ س

اؤلات اؤل إلى ت ئة ال ا ب قة، ق ائج د ل إلى ن ص ل ال وال ه ة وم أجل ت   :ف
ة  -1 ة ال ات درجات اللاع في الق س ا في م ائ وق دالة إح اك ف ة  هل ه عة ال عة لل ال

ح؟ ق ي ال ر نامج ال ع تع لل لي وال اس الق  ب ال
عة   -2 عة ب ال ال ة  ة ال ات درجات اللاع في الق س ا في م ائ وق دالة إح اك ف هل ه

ح؟  ق ي ال ر نامج ال ع تع لل اس ال ة في ال ا ة وال   ال
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2.  : ة العامة لل ض ح ث  ي   الف ق ي ال ر نامج ال عال ق ر ال ار    ال ام ال اس ة ق  ق
ة م ل عةت  على ال ال ة  ة ال م الق ة الق ي  ة.  19أقل م  للاع   س

ة 1.2 ئ ات ال ض   :الف
ات درجات اللاع في    - س ا في م ائ وق دالة إح اك ف ة ه عة ال عة لل ال ة  ة ال الق

ح.  ق ي ال ر نامج ال ع تع لل لي وال اس الق   ب ال
ة   - عة ال عة ب ال ال ة  ة ال ات درجات اللاع في الق س ا في م ائ وق دالة إح اك ف ه

ح. ق ي ال ر نامج ال ع تع لل اس ال ة في ال ا   وال
3.  : اف ال   أه
ف على  - ع ةال اه ار  م م ال ت ع اس ة ق  ع ق ق ر ال قة ال ح  ق ي ال ر نامج ال ال

عة.  ال ة  ة ال م في ت الق ل   ال
ع  - ة لل ع ارات ال ائج الاخ ة ب ن ائ وق الاح عة الف ف ع  ةال  ال ا في    ة وال

عة ال ة  ة ال   .الق
4. : ة ال     أه
ة  - ع ق ق ي (ال ر ل ال ا ال ة ه از أه ال    ق  إب ه في م اث اً ل ة) ن م ل ار ال ام ال اس

. ني للاع   ال ال
ات   - د وف ه اوب ب ال ال ي ت  م ال ة الق صا في راضة  ة خ ع ق ق ر ال ة ال از أه إب

احة.    ال
ة ل  - ة ومع ا  اضافة عل ا وع ل ا م ه ر ة عل ان ة ال ث العل ال إلى قلة ال اح  ة لل ل ل

ث. ال ا  لاع ود ا ا في ح   وه
ا   - ل ه ام  اح للاه ه ال ج ات أخ م خلال ت غ راسة م اح ل ة لل ل ق ات م ض ح آفاق وف ف

ع. ض   ال
اردة في ا .5 فا ال ائي لل ي الإج :ال   ل

ر 5.1 :  ال ة ق ع ق ق عة أك م ال ل  ة مع الع ة ق ه ل ام  /سا م الــ   7وه ال ل
VMA    اوز لله زم راحة لا ي ه (30ي ه  10"-20") و (" 15-" 15" و لي  الع ل  الع ا    (

عة   ق د ال ه لة ع  ال ون ح ة مع أو ب ل ة الع ق ات ال ه ت م  .A.Dellal, 2008, p)ب
34)  

ا:   ائ ف  إج ة ي ي ة ح ر قة ت ل وراحةه  ة ع او قة م ها ال  عي.  ف لي ن ل ع   و ع
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ار  2.5 ة:    ال م ل ار  ال ام ت اس ه  ب ي  أنه أسل ة  رة  م  ل ال لح   م
ا عة لإن ة وال ات الق ي ت ب ح ث ال اع ال ث أو أن رة  ج ال قع،    الق ة  2009(ال و ب ، صف

09 (  
ا: ائ في   إج القف  على  اده  اع م خلال  ة  ل الع رة  الق ت  في  م  ت ي  ح ي  ر ت ب  أسل هي 

لفة.  ات م   م
عة:  3.5 ال ة  ة ال تفعة   الق ة م عة ح ام س اس قاومات  ر على ال غل ال رة على ال هي الق

 ، ة  2004(اب ز   ) 270، صف
ا: ائ ل آخ   إج راسة؛ و ار في ال ار ال ي ال لاخ اع ع ها ع اخ ل عل رجات ال هي ال

عة. ة س اج ق لي لإن ي الع هاز الع رة ال   هي ق
قة: . 6 ا راسات ال   ال

راسة الاولى:    1.6 ح،  دراسة  ال ة ، و ب را ي، ب نع و ان:    ) 2020(خ ر الف ع نامج لل أث ب
ة  ار ة الإنف عة والق ال ة  ة ال ة الق والق ائ عة اله ة ل ال م ل ار ال ي على ال ال

م ة الق ي  ة ل لاع ج ل ات الف غ ع ال ف أث ؛  u19   و ع ه ال ه ال ف م ه إن اله
ح   ق ال ي  ر ال نامج  ة  ال ال ة  والق الق  ة  ائ اله عة  ال ل  ة  م ل ال ار  ال على  ي  ال

ي   ) ل لاع ه ع ال ، ح اللاك  ة (ن القل ج ل ات الف غ ع ال ارة و ة الإنف عة والق ال
م أقل م   ة الق هج ملائ ل  19ك ي  هج ال ن على ال اح ة، وق اع ال راسة، وت س عة ال

نة م   ة م راسة على ع اسات   5ال ارات وال عة م الاخ ال م ع اس ارت، و ة ت لاع م ش
ار   ار  YO-YO(اخ اخ افة  Sargent؛  ل ل  ال ار  اخ اس ح  30؛  ي؛  القل ال  اس  م؛ 

عال ال ام  ي وال ر نامج ال ع ت ال م) و وق  اللاك في ال د ف ل إلى وج ص ة ت ال ائ ة الإح
ا ة ب الاخ ائ ة   رذات دلالة إح ع ل ع ار ال الح الاخ راسة ول ات ال غ ع في م لي وال الق

ار   ي على ال ر الف ال ح م خلال ال ق ي ال ر نامج ال ة ال ضح فعال ا ي ة م راسة ال ال
ة م ل   . ال

ة:ال  2.6 ان ،  دراسة    راسة ال ن اش، و آي ل ان:    ) 2020(شافع،  ادلي على    تأثع ر ال ال
ة   الق  ، الق ة  ائ اله عة  ةال ار ة    الإنف ةوالق عة  ال أكاب  ال ف  لة ص ال ة  ي    .ل لاع

ف على   ع ا ال إلى ال ف ه ة    تأثيه ائ عة اله ل م ال ادلي في ت  ر ال قة ال ال  ع اس
ة   ، الق ارةالق ةو الق    الإنف هج    ال ال ال ع اس ا  ، ق ف أكاب لة ص ة ال ي  عة ل لاع ال

ي ام    ال عاس ن م (م ة ت ا عة ال ن م 12، ال ة ت ع ال ) لاع و ال
نامج    ت) لاع وت  12( يال ر ة (  ال اقع ( 08ل ع و ان 03) أساب ع و  ) ح في الأس
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ي   ار ال ال الاتي: اخ لة  ع ار (VMA) م20الأدوات ال لقاء  اخ س م الاس ل   (ت   ال
ة ) ة (30) ل ي وم  ، اخ Test Ups Sitثان راعار ث ائل في    ال اح ال  up pushم وضع الان

test 10sد ار القف الع ت   (test VJ)، اخ د  ار القف الع ؛    (test VJ step-two) واخ
ادلي لها   ر ال قة ال ال  ع ائج ت إلى أن اس ان ال ة الق   تأثو ائ عة اله ل م ال   . على 

ة:    3.6 ال راسة ال ،    دراسةال اه ان:    )2021(زرفي و  حة  ع ة مق ن ات ب ي ب نامج م أث ب
ب م   الأسل ل م أواس  ال ة الق ي  عة للاع ال ة  ة ال فة أث ،  على الق راسة إلى مع ه ال ف ه ه

ات  ت نامج  ب خلال  م  الأواس  م  الق ة  ي  لاع ل  عة  ال ة  ال ة  الق على  م  ل ال ر  ال
عة   ل م في  ة  وت ة  ع ضا م م ال  ة  ع ن  وت ة خاصة  م ت    12بل  . لاع

ه ام ال اس ة  ة  ائ قة ع اره  عة م    يالج  اخ اد على م راسة ت الاع أدوات لل و
نامج   ال ال  ع اس ا  ائ إح انات  ال ة  معال وت  عة  ال ة  ال ة  الق صفة  اس  ل ة  ن ال ارات  الاخ

ائي نامج SPSS الاح ات   Excel و ة وتأث لل ائ وق ذات دلالة إح د ف ائج ع وج ال ف  ل
ة  ان ات ال الف ام  ة الاه أه اح  ح ال ق ة الأواس و عة لف ال ة  ة ال حة على الق ق ة ال م ل ال
ات لف الف ة ل ل ة الع ة الق ا تعل ب وت م  ل ب ال ان الأكاب مع دمج الأسل ارها خ   . اع

راسة    4.6 عة: ال ا رة،  دراسة    ال اه و ع ان:    )2022( ة  ع حة على الق ة مق م ات بل أث ت
ال ل   عة ومهارة دقة  ال ة  م أواس  لاال ة الق ي  ف  U19ع راسة إلى  ، ه ه ال دف ه

ة   ة ال م على ت الق ل ر ال قة ال حة  ات مق فة أث ت اولة مع عة وعلى مهارة  م ال
راسة على   ة، ح ت ت ال ي م ال ة الق ي  ة للاع ه فات ال ان م ال الل تع دقة ال 
ة  ، ت ع ا إلى م ه م ح ت تق ة الق ة ل لائ ة ال ا ة على م ال اش ق ال ق م الف ف

عة على   ل م ت  ة واح ا وت ا  16وضا اع  لا ة، وت ات ة  ائ قة ع ة ال  ار ع خ
راسة، وت   أداة لل ارات  اد على الاخ الاع ح  ي مق ر نامج ت ي وذل م خلال ت ب هج ال ال

ار اخ ة  ائ سائل الإح عة م ال ال م ع اس ة  ات ال ع ل ال ل دن T ت ابي،    س س ال وال
اف ال ات الار والان راسة إلى أن ال ائج ال صل ن ة. وت م ت    ل حة ق أث ق ة  ال ة ال على الق

عة ومهارة دقة ال ل  ة القلاال ي  ة.  19م أقل م ع   س
ة ه ق ال ة ال ان عة وال   : ال

ة: -1 لا راسة الاس ة قام ال ئ راسة ال وع في ال ل ال احق ان   انال اءات  عة م الاج
ها ف م  :اله

ه الف م  ف عل ف على ما ي ق ة م ملع وأدوات.ال ر ات ال ة وال ج اغ سائل ال ات ال   .و
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أك ي . ال ر اد ال ة الع ار، و م صلاح قه الاخ غ ق ال   .ال
ار . ة الاخ ض ات وم ق وث ع ق الدرجة ص ض   .ال
هج ال -2 ا    :م عةن ع  ل راسة   ون ل وم أجل    ال ص قة الى    ال ة  ال ال  في    العل اث  م قا ال   وت

اف ة  لأه ج اح  ال ع ال ي  انمان خلاله ات هج ال عة وف ال  ال افقه ل ه وت لائ ا ل . في ن
ة د على الاعح ت الا اف عات ال ي ذو ال ار ال اخ ة  وذل  عة ت ة. و م   ضا

3-  : ة ال ع وع   م
ا   ع  رم ة حاول    ي م  أن ه    ة الق اني  للق ال ة) للاال ا م  (ع ة الق ي  ة أقل م  ع   19ف

ة. اح ح س ال ق  اناع  ة  ال على  على ع أداة  ة الأساسية وت  اد الع ة   أف (وفاق ت
و ل س ال ده)؛  2021/2022  ل ر ع ق ؛    25  و ن  لاع ع اصفات وال و الع    فب م نف ال

ي.   ر ة الى  تو ال ه  3  تق الع ا اج عل اه عات اح ل    ام ة واش لا راسة الاس ،   07ال لاع
ة،  تو  راسة الأساس عاده م ال قي اس ةلاع ت    18  و ة وال ا ع ال ا الى م ائ ه ع   .تق

ان 1.3 افئ ت ع وت اح: ال اف انقام ال اد ال ان إ ةب الع ال وال ا   ة وال
ات  غ ع ال ار (في  ام اخ اس ا  دن )tح ق اف س اب ال وق   ل د ف م وج أك م ع لل

ات. اي ان ال أك م ت ف لل ار ل ات، وت ت اخ س   ب ال
ول رق ( اف ي م  :)01ج ةو ت ا ة ال ة والع ة ال ان الع ر: ت لف؛ ال ،  2022،  ال

  08ص

4 .: الات ال   م
اني:  1.4 ال ال ل ال لع ال ة ال ي)ب ار  ه م   (ال

لالة   ال
ة ائ  الاح

ة  
ف   ل

ة   ال

 tة 
ة  ال

ة ا عة ال ة ال عة ال    ال
ات  غ اف   ال  الان

ار    ال
س   ال
ابي    ال

اف    الان
ار    ال

س   ال
ابي    ال

ي الالع  18.40 0.81 18.33 0.79 2.00 0.61 غ دال   م
يال الع 3.89 0.73 3.63 0.71 0.51 0.48 غ دال   ر
ل  1.76 0.53 1.75 0.46 1.18 0.73 غ دال   ال
زن  62.84 7.09 62.17 6.79 0.96 0.61 غ دال   ال
ة    36.26  0.81  36.13  0.78  0.88  0.81  غ دال  ار الق اخ

ة   ال
عة    ال
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ي:    2.4 م ال ال  اال ر ار   ت ان    اتالاخ ة  ل ة  17/09/2021في  الق ال أما  نامج .  ال ت 
أ م   ة ب ل ع ي ل ر ة    2021س    22ال ف  26إلى غا ار . أما  2021ن ان    اتالاخ ة  ع  30ال

ف    . 2021ن
اءات ال. 5 اسها:إج ة  ات و غ ي ال   : ت

قل 1.5 غ ال ة :ال م ل ار ال ال ة ق  ع ق ق ر ال ا في ال ا ه ل في    . ي
ع:  2.5 ا غ ال عة. ال ال ة  ة ال   الق
ل:  3.5 خ غ ال غ ا  ال ف ال قللع غ ال ع م ال أنه ن ل  خل في    خ ي ال لا ي غ ال

ا غ   ائج تأث ث في ال اح ول ي ة ال اع ل اث ولا ت ام ال بال غ اح   عاه ولا    م   ال
ة غ  ملاح ال ا  لة    ه خ ال ات  غ د م ال د ع ض وج ف ه  ل اسه،  ة  وفأو  امل   ال   والع

ة اح وق    لها  ال ارأو ف اد أفي    الاخ ه    ف ها وعل ائج وتف ة ال اق ار ع م ع الاع خ  ة وت الع
ها ة عل ات وال غ ه ال ي ه اح؛   ت ه الأساس قام ال اءات ل   انوعلى ه عة م الإج

ها لها او ال ف راسة ق ع ات ال غ   .م
انات: أدوات. 6 ع ال   ج

اجع:    1.6 ادر وال قالات ال ة وال ة والاج اللغ الع لفة  عة م ال ال اد على م لق الاع
راسات   اد على ال ا الاع ، و ن ة الان اد على ش ا الاع ة،  ة ال لات العل رة في ال ال

ل  ب ال ع والاسل ق ر ال امج ال ة ب ت قة ال ا ابهة وال ا ال  . احم اء  ان قام ال اراتإج  اس
ن والأ ، ال ال ر ي م ال ة مع الع ةش ة  في    سات اق ل ل ا ش اضي،  ر ال ال

امج اء ال ة ب ه ات وم اور، أل لف م ر م ق ال ن و ة م ح ال ر   .ال
لة في ال  2.6 ع ارات ال اح حل   :الاخ ها ال اس ي ي ب ة ال ح لة ال س أداة ال هي ال

لة اح ال م ال ار  انوق اس ال وه اخ اصة  انات ال ع ال ني ل   :ب
ة 1.2.6 ان على رجل واح ة في ع ث افة م ى م ل أق ار ال   : اخ

ف:.  عة  اله ال ة  ة ال اس الق ار ل ف الاخ جليه لات ال   .لع
قه:.   اصفات ت ات إلى الأمام على   م ل وث ع م  ق ة  اف اع ال ة وع س ا   قف ال خلف خ ال

عها خلال   ي ق ال افة  ال ة ث تقاس  الق جل  ء  )10(ال ل أ ج م  ة ع ان مع ملاح ال    ث م 
ى   ل أق م و ا الق ات ما ع ث اء أدائه ال ل الللأرض في أث ل    جه م ق افة. ت ل أك م ل
ار وه   عها م خلال وق الاخ افة ق احة  )  10(لل أك م ة ال اولات وم ى له ثلاث م ان وتع ث
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اولة وأخ   عادة)  7-5(ب م اولة  دقائ لاس ل م أف له  ل  فاء وت ،    ال ر ة  2019(م ، صف
120( .  

ة للأداة وال .7   :العل
ات  1.7 ا ت   :ال ا ه ارات الأداء وفي  ة لاخ ال ة  ات صلاح ال ق  أك  قة    م  ام  اس

ار و  ة م نفا الاخ ار على ع ة    عادة الاخ امهاالع ،    07  ق ني لاع ـار ال ها الاخ ـ  علـ  ح
وف.  و ونف ال ار ت نف ال ه نف الاخ ة  عل ة وم ع ف   و

ق  2.7 أولها  :ال حل  على م ان  :    و اه ال ق  ال ل  ق  الع اح م ص ال أك  ي أن  أجل  م 
ار ق الاخ ع على ص ة ح أج ر والأسات عة م ال م ال ضه على م ار ع   .الاخ

ة:  ان حلة ال اتيأما ال ق الـ ق : ال أك م ص اروم أجل ال اح الاخ اتي  انقام ال ق ال   اب ال
اتأ  عامل ال عي ل ر ال اب ال   .ح

ول رق  ة : )02(ج عاملات العل ضح ال اري م في ال للاخ ر:، ال لف؛  ال ؛  2022ال
  . 10ص

ار  ة  الاخ ة    الع  درجة ال
n-1 

معامل  
ات    ال

ق   ال
اتي   ال

م 
لالة    ال

ع  ن
لالة    ال

ة   ار الق اخ
ة   ال
عة    ال

  
07  

  
06  

  
0.901  

  
0.948  

  
0.05  

  
  دال 

  
ول رق  ا م خلال ال ح ل ار  02ي عة   أن اخ ال ة  ة ال ات الق ة م ال رجة عال ع ب ي

ة   اب ة ال ها في ح أن ال ل عل عة    ال ال ة  ة ال ار الق رتاخ ة ة معوهي ؛  0.901  ق
ا ع م دلالة   . وه ا ة الارت ل على ق ة  0.05ت ه  ؛6  ودرجة ال ار   وعل ل على أن الاخ ا ي فه

ة. ات عال رجة ث ف ب ل ي ع ل أن   ال ه  ع  و ار ي ة م  اخ رجة عال اتي    ب ق ال لأن  ال
ق ال عامل  ل ة  ال ة  اتي  ال ار  في  ال عة اخ ال ة  ال ة  م دلالة  ع  ؛  0,948هي    الق

ة ا   ،06ة  ودرجة ح  0.05 اس الق ار ل ة الاخ ل على ملائ ا ما ي عة  وه ال ة  قه على عل  يل
ارة.    ال ال
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ي:  . 8 ر نامج ال   وصف ال
نامج   ل ت ال يق ر ا    ال لاعق ي على    الا ابهة    الع قة وال ا راسات ال ي اهم ال  ال

ر ال  ب قة ال ل  ة ح ر امج ال م ال ل ي ال ر ب ال ع والاسل م    ق ة الق ا م  في  وه
ه   عة ه ف على  ع لة أجل ال اء م ح ح ها وعلى أ أساس ت وضعها س ة ت امج و ال

قعها في ال ال  افة) أو م ح م ة،  ، ش ر (ح ار . ت  ال ي على م ر نامج ال ف ال   ت
س  دورت ةا، ب م اح ورة ال ة لل ع    ، قع أرع دورات صغ ف ح في الأس ل    .ي ت   16ع

ل   ة ق م ال ع ق ق ام ال ال اس ة،  ة    20-10و  15- 15ح ل و  8ل ة    8ع راحة ن
نامج في ت و  ؛vmaم  %100ة  )bloc 3ب ( ف ال   ة. حلة الال ت

، ت  ة مقارنة مع الاكاب أخ ل م ة ت ات الع لة الف أن  ا  ف العل عاون وال ت ال نامج 
ق الف و رب  ة وذ  مع م ر ال ة  ح ال ة م  ئ ال حلة  ال م  ء  ت  ار  ت ل   لعلى ش

هارة،  ى  عل  ال اف ال اه م الأه نامج دون س ف م ال ق اله ة الأخ ت ن ة أو ال ا  ال  ،
أن   ي للر الاشارة  م ول ال ار على ال زع ال اعنامج  ت ة في وضعها حامع م  ىة الأس العل

ر   حلة ال لاءم مع م قها وت ح في ت ق ال الوفه وال ة لأش ال ر   . و ل ال عة الع و
م   ل ع ال ق ها وف  ال فةت ة    فل ه   (Dellal & Javier, 2017)و    (G.Cometti, 2002)وم

ة بــ ( ة وض ال ا ا ت م ر RPE%) وع  (VMAو ات ال لف ف لي ل م ال ا ال ) و
ى لاءم م  ح ح  عت ر و لم قهاوفه  ة ال ح في ت ق ال ح للاع سل (وال )  Borg RPE، مع ش

 . ه اتي لل ل ال ل رق م ال ه  ع   وما 
  

مة في ا  .9 ة ال ائ ة الإح عال ات ال لة م الأسال   :لتق ا ال على ج اد في ه وق الاع
ة ائ عة ت ال  الإح ة ل اس انات قال ل على ال ع ال ها ع    ،  لها ومعال ل ت

ائي نامج الإح ا )  Spss V22(  ال م اف ال وق اس ء أه ات في ض ض ة الف اق ا م أجل م وه
ة ال ة ال ائ ا ب الأسال الإح ؛ معامل الارت ار اف ال ابي؛ الان س ال ن؛ معامل دلالة  : ال س

وق  .  "ت"الف دن   س
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ائج: ل ال ل ض وت   ع
ي ال . 1 ة لع ل ارات الق ائج الاخ ل ن ل ض وت  : ع

ةع2.1. ة ال ة للع ع ة وال ل ارات الق ائج الاخ ل ن ل ة  ض وت ا  :وال
ان على رجل 1.2.1 ة في ع ث افة م ى م ل أق ائج ال ل ن ل ض وت ةع   : واح

  
ول رق ـار :)03( ج ة فـي اخ ا ة وال ة ال ع للع لـي وال ـار الق ـائج الاخ ـ مقـارنـة ن  ي

ان على رجل واح ة في ع ث افة م ى م ل أق ر:.  )df(  )n-1( ال لف،   ال ؛  2022ال
  . 11ص

  
ة   الع

ح 
ة   الع

لي ار الق ع   الاخ ار ال  )t(  الاخ
ة   ال

  ة  
)Sig(  

لالة   ال
ة ائ س   الاح ال

ابي    ال
اف   الان
ار    ال

س  ال
ابي    ال

اف   الان
ار    ال

ة   0.05  0.002  2.57  1.42  42.86  0.81  36.26  09  ال

ة  ا     0.006  0.73  0.67  36.00  0.71  36.13  09  ال

  
ار   ي ال في اخ ع لع لي وال ار الق ائج الاخ ول ي ن ا م ال ح ل ى  ي ل أق ال

ان على رجل واح ة في ع ث افة م ة (أن  ؛م ة   )tه بلغ  ة ل ال ا عة ال   ) 0.73(  ل
ة ( ي هي أك م  ) Sig ) (0.006و ة    درجة ع  و )  0.05م دلالة (   وال ل  df ) (08(ح ا ي ) م

ع   لي وال ار الق ائج الاخ ة ب ن ائ وق ذات دلالة إح د ف م وج ار  على ع افة  في اخ ى م ل أق ال
ان على رجل واح ة في ع ث ار    م ا نلاح أن اخ ا أن ة.  ا ة ال ة للع افة م ى م ل أق ال

ان على رجل واحفي ع   ة ح   ث ة ال ة (  )tة (  ن أنللع ع م دلالة  و   )0.57ال
)0.05( )α) ة ة () 08) (df)؛ ودرجة ح لالة sig) (0.002و ي هي أقل م م ال   .) وال

  
ع ل  لي وال ار الق ة ب الاخ ائ وق ذات دلالة إح اك ف أن ه ج  ه ن ة ال   وم   ة. الع
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ةع.2 ة ال ة للع ع ارات ال ائج الاخ ل ن ل ة: ض وت ا   وال
ة 1.2 ان على رجل واح ة في ع ث افة م ى م ل أق ائج ال ل ن ل ض وت   : ع

ول رق ى : )04( ج ل أق ـار ال ـ فـي اخ ـي ال ع لع ـار ال ـائج الاخ ـ مقـارنـة ن  ي
ة ان على رجل واح ة في ع ث افة م ر:، م لف،   ال   . 14ص ، 2022ال

  
ة   الع

ح 
ة   الع

ع  ار ال درجة    الاخ
ة   ال

م 
لالة   ال
ة ائ   الاح

)t(  لالة    ة ال
ة ائ س   الاح ال

ابي    ال
اف   الان
ار    ال

ة   )Sig(  م

ة   دال   0.001 2.43  0.05  16  1.42  42.86  09  ال

ة  ا             0.67  36.00  09  ال

ول  ا م ال ح ل ار ال  )04( ي ي ال في اخ ع لع اس ال ائج ال ل  ي مقارنة ن ال
ان على رجل واح ة في ع ث افة م ى م ة (  هأن  ؛ أق ة ( )  tبلغ  ة (   )2.43ال    )sigو

لالة (،  )α(  )0.05(م دلالة  ع  )  0.001( ة    درجة ع  و )؛  0.05وهي أقل م م ال )  df(ح
ه و )؛  16( ج ذا  ار ن ع في اخ ار ال ائج الاخ ة ب ن اه وق ال ىأن الف ل أق ة  ال افة م م

ة ان على رجل واح ر    في ع ث ت على ال ة أك عة ال الح ال اً ل ائ ان دالة اح ي  وال
ة. ا عة ال عة مقارنة مع ال ه ال الح ه     الفعال ل

ات: .3 ض ة الف اق   م
ة الأولى  1.3 ض ة الف اق ة  :  م ة ال ات درجات اللاع في الق س ا في م ائ وق دالة إح اك ف ه

ح.   ق ي ال ر نامج ال ع تع لل لي وال اس الق ة ب ال عة ال عة لل ة  ال عال م خلال ال
ة ام للع ائج ال ة لل ائ ق    الاح د ف ح وج ع ل اس ال لي وال اس الق ة ب ال ا ال ائ دالة إح

عة  في ال ة  ال ة  الق ار  ول رق (   اخ ال ه  ض اح)  03وه ما ي ال جع  أث ت ان  و الى  ذل 
ع  ق قة ال ي  ر نامج ال ة    ال ار  ق ةوال  على ت م ل،  بل رة ال  القف والارتقاء  في ص

للها ة ل ت م ل ات ب تها تقل ن قاع ي ت وم  وال عات ت ل م ار راحة في ش ى    ت دقائ   8ح
ة   ل  ها راحة ب  VMA% م م  100ع ل إلى    تعق عات ت ة   10-07ال ه  دقائ ح م

(Cometti, 2002)    ا ي  ، اعه  م   )2002(وج و ال أن اد  ث الارت ار ال أن ت
عة  ار ذات  نه على ت ة وال  في م ع ق ق ر ال ه فإن ال عة. وذا  ة ال ل رة الع الق
ي،   ه الع دد ال لة، وزادة ت ة للع ات ال ح عة ت ال اع على ت س يء ال  ة، ال م بل
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ام ة أك    وت ت ان الق ا  ل افقة أك  ان م ا  ل ة، ح  ات ال ح  ,CARRIO, 2008)ال
pp. 138-139)  ها لع ة م خلال ت ة  ة أه م ل ات ال ر ان إلى أن لل اح ا  ال  ،

ح م  ق نامج ال ه ال ل عل ا ما ع . وه ار ل انف ان في ش ه في ال م الأح ي ت عة وال ة وال الق
از؛ ام ق  ل تف نها ع ة  اف ي تلع دور مه في ال ة ال اص ف    ت لهاته ال  ,G.Cometti)و

د    (2002 ت لازمة؛  لات م خلال م الع اصل على م  ال ر  ال ضها    -ذل  ف ي  ال تقل 
اف   ة للأل ا ر صفة ال ي مع ت ا ع ال ات ال ها خف ل ج ع م وال ي ل قل ال ال

ة أخ ت ال ة وم ناح ل ي وت ال ب الع د الع ة م خلال زادة ال فات الع
  . لي الاراد قل لع عة ال اه في زادة س امل ت ه الع ة ه اح لة ال ا ال داخل الع لات و الع

ل   ا  فى عل ا لا  ر الك ع  أن ال ع    ي ق ا ي ل ه ة  ائ رات اله ابفي الق   ة على الق   اا
ة عة ال   .ال

لات ع   الع ي ال  ام الع أث على ال رته على ال ق م ي  ل ار ال ا أن ت ك
ه   ا ما أك ا وه عة ل ة ال اج الق لة وم ث إن ا الع عة ق على ن أث  ه لل ر ي  ت ( ز

  ، ة  2007م ار  )80، صف ائج اخ ه ن ى؛ وم خلال ما جاءت  ل أق ة في ع    ال افة م م
ة  ان على رجل واح ة   ث ع ق ق ح م ق ي ال ر نامج ال ا على م ال م وه ل ار ال جع إلى ت ي

ار إلى: ا ه ال ر  ق ح ساه ه ع (ل ق مع     )intermittentال ل ار ال أد    ت
ر الأداء   الإضافة الى  الى ت ني،  ي وال اضال عة الان لي  زادة س م   الع ل ار ال اتج م ت ال
ة ال عةت م الق ال ةل ة  فل اف ال ا  .لأ ل أ ة الو عة  زادة الف ال ة  ة  ع  زادة ق
اق لات ال ة الع اح ر الاشارة م ال ا  ل.  ق أن و ة  ج ة ذات   ل عة الق ق ار ال أن ال

ي إعادة ت  ل رئ ار ت  ه ال ة له ال ع  ق ر ال ال ة  ل خاص لغا ة هي ش ة العال ال
ز ( سفات الأدي حلة  ATPثلاثي ف ارات الأولى، م ائي خلال ال ائي اللاه ل الغ ة ال ل ة ع اس ) ب

احة ال غل ال غل واله ا أو ال ئ سفات وتع ج ازن الف ء م م إعادة ج ح  ا ت ة ج  ق
)TURPIN  ،2002(   ان وراء م  ل ب ال الأسل ة ق  ع ق ق ح ال ق ي ال ر نامج ال وم خلال ال

اك  ل ه ة و قة سل ي  ان م حلة و ه ال ات ه ص اشى مع خ ات ت ا له م م ا ال ل ه
ه دراسة   ا ما اتفق عل نامج وه ة ال ل ال اوب لع اني،  ت ة  2009(مق إن   : ح)69، صف

لات والأوتار  الة الع ، فإ ة ق ل أه ي ت عة ال ال ة  ة ال ة الق د إلى ت م ي ل ار ال ت
ل ع   ي ت فع وال اقة ال ف ب ام أو تع ل جه  ة على ش اقة ال ون لل ه م ج ع ادة ي ال

لات ال اض الع ضادة. ف ان ائج الف ة ن اق ل وم ل ة  ة خلال ت ئ ها  الأولى  ال أك م ص  وال
 . قق أنها ت ج    ن
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ة  2.3 اق ة:    م ان ة ال ض ة  الف ة ال ات درجات اللاع في الق س ا في م ائ وق دالة إح اك ف ه
ح.   ق ي ال ر نامج ال ع تع لل اس ال ة في ال ا ة وال عة ال عة ب ال م خلال  ال

ائج   ة لل ائ ة الاح عال ة  ا ال ة والع ة ال ة  لع ا ق داال د ف ح وج ع ل اس ال ا    لة في ال ائ إح
ة ة ال ار الق ة  في اخ ة ال ع للع ار ال الح الاخ ان ل عة و ول رق    ال ه ال ا ما ب وه

اح)؛  04( جع ال عة ب   ذل الى ان  و ال ة  ال ة  الق ة في ت  ر ق ال ال ال ع ق في اس الف
ان أنها  اح ن ح ال ي ت الأثقال وال ر  قة ال ها  ق أخ وم ب ع  ي ت ة ال ا عة ال ال

نامج ا  الإضافة إلى أنها أك إجهاد على ع ال م  ة الق ة للاع  ي ات ال ل ي ال ة لا تل ُعِْ للع ل
ه   ه ح ما  إل اس ة وال  ب ي   (Dellal A. , 2008)ال ان ال انه  ت ال

ته ( ل م ة و ع اح ة ال ر ة ال عي خلال ال تها (08وال جاع أو راحة م ات اس لله ف ')  12') ت
ال ه  ن ه الي ت ال (و على  اءا  ب ة  روسة وم ة م ر ال ات  ة VMAش الق ت  في  اه  ت  (%

م.   ة الق ح  ة ومل ص اعاة خ عي مع م ال ن عة  ال ة  ها ال صل إل ي ت ائج ال م م ال ا تق م
عة ال ة  ة ال ر الق ة ل ال ان  اح ي ت  ال ة وال ان ة ال ال ض ل إن ف ع الق اك   : إلىن ه

ة  ال عة  ال ب  عة  ال ة  ال ة  الق في  اللاع  درجات  ات  س م في  ا  ائ إح دالة  وق  ف
 . قق ح ق ت ق ي ال ر نامج ال ع تع لل اس ال ة في ال ا   وال

  خلاصة: 
ة  م ل ار ال ام ال اس ة ق  ع ق ق ر ال فة أث ت ال ا ال م أجل مع أتى ه

م أقل م   ة الق ي  عة ل الع ال ة  ة ال ي   19في ت الق ر ال ال ا ال ل ه ة، وم خلال ع س
رة   م في ص الق ة  ل ة  ال ات  ص ة وال ال عة  ال اعي  ي عة ال  ة وال الق ات  ال ار  ت

ني،   اد ال ة الاع قة في عل ه ال ة ه ا ما ي فعال ة، وه اف ل م خلال ال ارة  ى الانف وح
ة ال ها على ع ة وم تأث ر قة ال ا ال ة م خلال ت ه رة واض ي ص ع ا ال  ، وه

خلال  ف ات  ض ض    ف وع و و ال  ل  ل ة ت ال ال اجات  الاس إلى  ا  صل ت ائج  ال ة  اق   م
ار    - ع في اخ اس ال الح ال ة ل ائ وق ذات دلالة اح اك ف ىه ل أق ة في ع    ال افة م م

ة ان على رجل واح ة    ث ة ال ر مل في الق د ت ا ما ي على وج ة وه عة ال ة لل ال
ا ت تأث و  عة وه ان أك ال م ال  ل ب ال الأسل ة  ع ق ق ر ال ال ح  ق نامج ال ة ال فعال

ة. ا عة ال ع له ال ان ت نامج ال  قارنة مع ب ال اعة    ن
رإن ا  - نامج ال ر    يل قة ال ال  ع اس ح  ق بال الأسل ة و ع ق ق م    ال ل ابي   لهال  أث ا

ي عة ل لاع ال ة  ة ال م أقل م  على الق ة.  19ة الق   س
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احات  و  ع الاق إلى  ا ن  ائج دراس ل ن ل قة وت ا ال راسات  ع ال وال ض ا ل لاقا م دراس ان
ة:  ال قا ال ها في ال ة، نل ل ق راسات م ع ل اض ن م ي ن أنها  أن ت ع ال اض   وال

ة ت وت  - ن رات ال ة في ت الق م ل ار ال ال ال ع اس ع  ق ر ال قة ال ام  ع اس
ارة ...الخ.  ة الانف عة؛ والق ال ة  ة ال ل الق ه م اً لفعال لفة ن   ال

- . م ل ع ال ق ر ال ل ال رج في ح أ ال اعاة م ورة م   ض
ل     - الات الع اء م ل م ب إث م ب ع ق ث ال  ار ال صا ت ة وخ ار الق ر ب وال

في. ما ه   ي و
ع م (ال  - ق ر ال الات ال ع م ح م احة-ال ة)    - ال ة ال اق ات ال ال ص ا ل ،  ن

د ه ع ال ق اتون   ة.ال
ع  - ال خلال  م  ابهة  م دراسات  اء  إج في  ع  لف    ال م على  اسه  وانع ر  ال ا  ه ل  م في 

ة.  ا ة أو ج د ان ف اء  ة الأخ س اض اصات ال   الاخ
اجع:  ة ال   . قائ

ة:  الع اجع  ة ال   قائ
 اسأ ي  ال اد  ، ع ة   .ب ز ا ال اد ف في الالعاب  اء واع ل ة  العل ال والاس 

ات  قاتن عارف .وت اة ال رة: م  ). 2004( .الاس
 ا اب ة   , قع م جاب .ال ال  .ب غار  ل م  ل ال ر  رة، .2 ال  الإس

عارف أة ال  . (2009) .م
 اس هاش  م .ح  الق ة  ي  للاع ة  ي ال ة  ن ال قات  ع  .1  ال ال ة  م ان:  ع

ي  ). 2012(.الع
 ؛ ة م ل؛ ب نع ي م  و ي خ ح خ ال ي على  .ب را ر الف ال نامج لل أث ب

ارة و  ة الإنف عة و الق ال ة  ة ال ة الق و الق ائ عة اله ة ل ال م ل ار ال ال
م ة الق ي  ة ل لاع ج ات الف ل غ لة العل .U19 ع ال ة؛ ال اض ة و ال ن ة ال ة لل

ل  د  20ال  ).2020. ( 01؛ الع
 ح زرفي سل ؛ ة   .اه را م على الق ل ب ال الاسل حة  ة مق ن ات ب ي ب نامج م أث ب

م أواس  ة الق ي  عة للاع ال ة  ل  .ال عارف؛ ال لة ال د  - 16م  ). 2021. (01الع
  ون اد؛ وآخ ي ف ارة  .سا ة الانف الق ادلي في ت  ال ر  ام ال اس ي  ر نامج ت اث ب

م لأقل م   ة الق ي  ة ل الع فل اف ال ة  17للأ ل   .س ة، ال اض مة ال لة ال ؛  06م
د   ). 2019. ( 16الع
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 ؛ اش م ل ؛  اد شافع عام ن م ادلي على   .آي ل ر ال ة  تأث ال ائ عة اله ال
ف أكاب لة ص ة ال ي  عة ل لاع ال ة  ة ال ارة والق ة الانف ، الق ات جامعة   .الق ل ح

ائ  :  1ال ل د  34؛ ال  ). 2020. (02؛ الع
 اجي رش ؛ أو ان أح قي ح م  .ش ل ب ال الأسل ة  تفع ال ر الف م قة ال تأث 

ال ة  الق ت  م في  الق ة  في  ة  ال ي  للاع عة  ال د .ة  الع اث،  دراسات وأ لة  .  8م
)2016 .( 

 ح رة را ح؛ ع عة ومهارة دقة   .اه را ال ة  ال ة  الق حة على  ة مق م ات بل أث ت
م أواس ة الق ي  ل  .U19 ال ل لاع اصل: ال لة ال د 22م   ). 2022(  .01؛ الع

 راف أح م . م ة الق ) ل هار ي(ال ل الاداءالف ل اء 1 ، ت  .(2010) .، دار غ
 .زع وق لل وال ان: دار ال ة. ع اع ال ان. عل لاج ش  ). 1999(ع الله ال
   ة الق ائ عة اله ع ج في ت ال ق ر ال . أث ال ي ش عادل؛ روابي س ال ز

ة   ي  ة ل لاع ات ال ا ات ال م وتق ني، معه عل ة ماس ت ت ب م، م الق
اقي. ي ب مه ام ال ة، جامعة الع اض . (   وال ائ  ).2016ال

 ز أح أم اش .ف اضي لل ر ال ة ال ج ل ي .1 س ان: دار الف الع   ). 2008(.ع
 ك س أح ة   .ك ات الق ر رة أث ت ل م الق م على  ل ات الأثقال و ال عة ب وال

م ة الق اشئ  ة ودقة مهارة ال ل ة وم أداء ق ل ات  . الع م وتق ة لعل لة العل ال
د  ة، الع اض ة وال ن ة ال  ). 2011(  .08الان

 ال ج اني  ال .مق  ، م ل ال قاومات،  ال ) ة  ل ال ات  ر ال رة و  الق ة  ت في  عي) 
ة ال ي  ة للاع ل ة  .الع ن ال ة  ال ة ت.ب.ر  ؛ معه  ه ة وم راه في ن وحة د أ

ة اض . وال غان اد م . ( جامعة ع ال اب  ائ  ). 2009ال
 ر ع الله ه .م ع ق وأث ق ل وال ع  ق ر ال ي ال ق ا على  دراسة مقارنة ب 

م أكاب ة الق ي  عة للاع ال ة  ة ال ة الق والق ائ عة اله راه  .كل م ال وحة د   . أ
ائ  ة، جامعة ال اض ة وال ن ة ال ائ03معه ال  ) 2019(  .. ال

 في وج م الفاتح؛ رب .ال م ل اضي للاع وال ر ال ة لل :  . الأس العل م
زعدار ال  ). 2002( .ه لل وال

 ي م م ح لة .ز الع ر  ل في  ال صفي  ال ح  ة .ال ال ة  ال ة:   .القاه
)2007 .( 
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