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  كل�ة ش�� 

� ال
اه���، وم� �
ال��% $ رب العال�� وال لاة وال�لام على أش�ف ال��سل� وعلى آله وص��ه ال

  ت.�عه, +اح�ان إلى ی'م ال%ی� 

ال��% �3ا ی<�غي ل;لال وجه0 وع18, سل
ان0، 63ل0  الله, ل0 ال��% ح�%ا 53�ا 4�ا م�ار3ا 12ه، ول0

  .ه6ا الع�ل لإنهاءالD �EFا رب على ما أنع�C عل<ا م� ق'ة وAأس وص�� 

�EFل  أتق%م +ال�L;ا4ات ال�%ن1ة إدارة وأسات6ة و  إلىالF>ة معه% عل'م وتق<1ات ال�.Eعلى م �م�Pول

  على ال%ع, وال.�ه1لات ال�ق%مة لإك�ال دراس.<ا وال��اض1ة +;امعة ال�'��ة

على ن ائ�ه " الأس.اذ ب'حاج م�Lان"الأس.اذ ال��Fف ك�ا أق%م 3ل ال�EF وال.ق%ی� والع�فان إلى 

ف\ان نع, ، ف'جه<ا ح� ال]
أ وش;ع<ا ح� ال 'اب وت'جهاته ال�ق%مة 4لة ف.�ة ان;از الأ�4وحة

  ال��Fف

 �EFة ال%راسة ل<'اد[ الهاو�ة أق'ل�1,، أس'د ج�ج�ة، والع�فان إلك�ا ن.ق%م +ال>ى اله_ة الإدار�ة والف<1ة لع

1�ي` Cوش�اب أی.  

� م� داخل ال'�4 وخارجه ال6ی� ساه�'  الأسات6ةو�3ا ن�EF ج�1ع Aم�  اوال�%ر cفي إن;از ه6ا ال��

%  ق��d أو م� +ع

� ال6ی� اس.ق�ل'ناAال]اص إلى ال�%ر �EFن.ق%م +ال �  .دون ت�دد وفي الأخ

 .ه6ا الع�ل إنهاءون��% الله جلا وعلا ال6[ أعان<ا في 

  

  ال�اح	 

  م�ل�د عل�لي         



  الإه�اء

ع� �� الله ال�ح
ان ال�ح��  

  وال�لاة وال�لام على أش�ف ال%ل$ س"�نا محمد عل�ه أف�ل ال�لاة وأز�ى ال��ل�� أما ع�

  7ع56 الل�ان وال�4ان أن ی+ف"ها حقهام0  إلىأه�. ه,ا الع
ل ال
�+اضع 

  .ووفاء.....وح=.....ع
ل: م0 عل
�:ي أن ال�8اة إلى

أمي ال8:+نة أBال الله في ع
�ها، .....أميث� أمي  إلىأه�ی�ها �:+ز ال�ن�ا ما وف"�ها حقها  إنال�ي  إلى

 .ال�ي أضE8 ساه�ة ل��اني في مDل ه,ا ال"+م

ال,. جعل م:ي رجلا وأف:ى ع
�ه م0 أجل راح�ي وسعادتي  إلىال,. ن5ع م0 ع:�ه وأعFاني،  إلى

5M5أواجه صعاب ال�8اة، أبي الع Q�� ي:
  .أBال في ع
�ه فRه الله وح ،وعل

و زوجها   سهام، و ت+ف"$ وأخ+اتي ال,ی0 قاس
+ني الف�حة وال58ن في �ل لR8ة م0 ح�اتي إخ+تي�ل  إلى

ع�ائي في ناد. أقل
�� إلى  و ، وWلى ج�. أBال الله في ع
�ه،واب:"ه
ا الع5M5ان ع�4 ال�ح
ان وقا7ا م�زوق 

  ،أ7امي ال8ل+ة وال
�ة �ل الأص�قاء وال��7قات ال,ی0 شار�+ني والى وزملائي ال
�رZ"0 والأسات,ة،

  .إلى �ل م0 ذ��ه� قل4ي ون�"ه� قل
ي 

  

  

 م�ل�د

 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

 
 

 

01

04

04

05

05

06

08

08

14

815

     

 



 

 
 

11622 

 

 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

2



 

 
 

 

 

 

 

2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

spss 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائ	ة ال��اول

 



 

 
 ك 

�قال  ال�ف�ة ع��ان ال��ول 

 25  م��نات ح�ل ال��ر�� الف�� م
	ف� ال��ة 1

2 

ات الف�� م
	ف� ال��ة ال���	�مة ��'ة لألعاب الق�# "ع� ن�اذج ت�
"ال

 س
ة 18ل��ا"قات ال/� لل
اش,+* ت() 
27 

 29  م��نات ح�ل ال��ر�� الف�� متفع ال��ة 3

4 
�'ة لألعاب الق�# 

ات ال��ر�� الف�� متفع ال��ة ال���	�مة "ال�"ع� ن�اذج ت�

  س
ة 18ل��ا"قات ال/� لل
اش,+* ت() 
32 

 72  مقارنة أن:�ة إن�اج ال8اقة     5

�=<ة للاخ�'ارات ال=�ن<ة ح�� ال	=اء 6
 99  الأه�<ة ال

 C�D  102ل م�غ+ات ال�راسة 7

 C�D 103ل م/��ع ال�راسة 8

9 
ی�ضح ال���سM ال(�ابي والان(اف ال�K<ار� ومعامل الاخ�لاف في م�غ+ات 

  )ب(و ) أ(لل�/��ع�+* ) ال�8ل- ال�زن - ال�* ال��ر�=ي(
106 

10 

والان(اف ال�K<ار� ومعامل الاخ�لاف في ال��غ+ات ی�ضح ال���سM ال(�ابي 

عة (ال=�ن<ة�عة  30ال�عة  50م�، ال�عة 100م�، ال� 150م�، ت(�ل ال

عة �  )ب(و) أ(لل�/��ع�+* ) م� 800م� وع�و 300م�، ت(�ل ال

106 

 107  ال�]افZ ب+* ال�/��ع�+* في م�غ+اتC�Dل  11

12 
عة( ال�/��ع�+* في ال��غ+ات ال=�ن<ة ال�]افZ ب+* C�Dل �عة وت(�ل ال� )ال

 م�800وم���# الإن/از الق�ي ع�و 
108 

 113 ن�ائج معامل الC'ات وال^�ق للاخ�'ارات ال=�ن<ة C�Dل 13

 C�D  114ل قائ�ة الأساتbة وال�	�^+* ال�ش(+* للاخ�'ارات ال=�ن<ة وال��ار�* ال	اصة 14

15 
ال�(ل+ل الإح^ائي ل
�ائج الاخ�'ار الق=لي وال'ع�� لل�/��عة ال�/�=<ة في اخ�'ارات 

عة الان�قال<ة �  ال
125 

16 
ال�(ل+ل الإح^ائي ل
�ائج الاخ�'ار الق=لي وال'ع�� لل�/��عة الdا"8ة في اخ�'ارات 

عة الان�قال<ة � ال
128 

 قائ	ة ال��اول



 

 
 ل 

 

17 
الdا"8ة في  ال�/�=<ة لل�/��عة ال'ع�Dة اتال�(ل+ل الإح^ائي ل
�ائج الاخ�'ار 

عة الان�قال<ة�  اخ�'ارات ال
131 

18 
ال�(ل+ل الإح^ائي ل
�ائج الاخ�'ار الق=لي وال'ع�� لل�/��عة ال�/�=<ة في اخ�'ارات 

عة وم���# الان/از الق�ي �  م� 800ت(�ل ال
134 

19 
ال�(ل+ل الإح^ائي ل
�ائج الاخ�'ار الق=لي وال'ع�� لل�/��عة الdا"8ة في اخ�'ارات 

عة �  ت(�ل ال
137 

20 
ال�(ل+ل الإح^ائي ل
�ائج الاخ�'ارات ال'ع�Dة لل�/��ع�+* الdا"8ة وال�/�=<ة في 

عة �  م� 800وم���# الان/از الق�ي ) م� 300، 150(اخ�'ارات ت(�ل ال
140 

 148  وم
اق�ة ال
�ائج "الفض<ة العامةمقابلة  21



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائ	ة الأش�ال

 



 
 ن 

 

 

 

  

 

 

 

�قال ال��لع��ان    ال�ف�ة 

 22  ���ل ��	قة ال��ر	� الف���  1

 33 ���ل ��	قة ال��ر	� ال���ار�  2

 104  ح$# الع"!ة لع�امل ال��ث�ة في ت��ی�ا 3

 115  ���ل جهاز .-اس ال�زن  4

 115  ���ل جهاز .-اس ال3�ل 5

 117  م30�ضح ��	قة أداء اخ�6ار ر45 ی 6

7 
ال���س3ات ال�Fاب-ة للاخ�6ارات الق@ل-ة وال6ع��ة لل�$��عة ال�$�	@-ة في اخ�6ارات  

  )م��100م��،  50م��، 30(ال�Fعة الان�قال-ة 
128 

8 
ال�Fاب-ة للاخ�6ارات الق@ل-ة وال6ع��ة لل�$��عة الOا3Nة في اخ�6ارات  ال���س3ات 

 )م��100م��،  50م��، 30(ال�Fعة الان�قال-ة 
130 

9 
ال���س3ات ال�Fاب-ة للاخ�6ارات ال6ع��ة لل�$��عة ال�$�	@-ة والOا3Nة في اخ�6ارات  

  م��800م��،  300م��، 150(ال�Fعة الان�قال-ة 
134 

10 
ال�Fاب-ة للاخ�6ارات الق@ل-ة وال6ع��ة لل�$��عة ال�$�	@-ة في اخ�6ارات  ال���س3ات 

  م��800وم�F�Q الان$از ال�ق�ي ) م��300م�� و150(ت��ل ال�Fعة 
137 

11 
ال���س3ات ال�Fاب-ة للاخ�6ارات الق@ل-ة وال6ع��ة لل�$��عة الOا3Nة في اخ�6ارات 

  م��800الان$از ال�ق�ي وم�F�Q ) م��300م�� و  150(ت��ل ال�Fعة  
139 

12 
ال���س3ات ال�Fاب-ة للاخ�6ارات ال6ع��ة لل�$��عة ال�$�	@-ة والOا3Nة في اخ�6ارات  

 )م��800م��،  300م��، 150(ال�Fعة الان�قال-ة 
141 

 قائ	ة الأش�ال



 

 

 مل�� ال���

 



 ملخص البحث

 

 
 ع 

السرعة وتحمل (أثر تمرينات خاصة بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري لتنمية 
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  القوى لولاية تيزي وزو ألعابدراسة ميدانية لبعض الأندية الناشطة في رابطة 

  :ملخص البحث

�ات خاصة ����ق�ي ال��ر�� الف��� م�تفع ا  ه�ف� ال�راسة���ل(�ة ال'ال&ة إلى إع�اد ب�نامج م� ت

�&ة �م�� ف>ة أش9ال  800وم-�45 الان2از ال�ق�ي ع�و  )ال-�عة وت'�ل ال-�عة(وال��ر�� ال�*�ار� ل�

�ات الGاصة ال9الغة ال�ي ت وتE اخ�&ار هDا ال�5ض5ع له�ف إب�از الأه�&ة ،س�ة 18ت'� ���لعHها ال�

  KLة، ح�L2ائج ال���&ة على الأسQ العل�&ة، وال�ي ت��اس� مع خPائO الف>ة الع���ة لل5ص5ل إلى الH�  ال

في ت���5 الPفات  از دور ال��رب في ان�قاء أح-� ال��ق ال��ر�H&ة ال�ي ت-اهEاه��� هDه ال�راسة  �إب� 

�ه2ي م-�45  ت���5م� أجل ال5ص5ل  ال�Hن&ة الGاصة��ا OGX ال2ان� ال&Y أما ،�LLم ال��اض�Gاس� 

�هج ال�H��2ي وذل] �ال�اش�ة على  الأن�Xةمع `H&عة ال�راسة، وت�_ل م�2�ع الK'9 في  للائ��هال9احK ال

�ة ����قة قX�Pة ت�_ل� م-Lاخ�&ار الع Eوزو ف>ة أش9ال، وت �aLة تX45 ال�ا��ة ال5لائ&ة لألعاب الق45 ب5لا�

2�5عة  12في ��، الL5ع��� م�  06ت*5ن� م� ) أ(ع�اء تE تق-&�هE إلى م2L)ع�ائCSA Agulmim( 

2�5عة  ��ات الGاصة، وال���� م�  06ت*5ن� م� ) ب(ال�ي `lH علLها ب�نامج ال�L)ع�ائCSA Ld(  

ال�Hن&ة القHل&ة ال�ي ت�ر�p وفl ب�نام2ها العاد�، وتE الاع��اد على الاخ�9ارات   (CSJA)و ال�اد� 

�ات الGاصة ����ق�ي ال��ر�� , وال9ع�Xة rأداة لل�راسة���الف��� م�تفع ال(�ة له�ف مع�فة أث� دمج ال�

�&ة �م��، وق� اع���  800وم-�45 الان2از ال�ق�ي ع�و ) ال-�عة وت'�ل ال-�عة(وال��ر�� ال�*�ار� في ت

�_لة في ب�نامج ال'aم الإحPائ&ة ��وتE  (spss25)ال9احK على م2�5عة م� ال5سائل الإحPائ&ة ال

 الارت9ا}ومعامل الاخ�لاف، ومعامل على rل م� ال��5سz ال'-ابي، والان'�اف ال�y&ار�،  الاع��اد

�ات ال�-�قلة وال��ت�9ة، وDrا ال�-9ة ال�~و�ة  (T)ب�Lس5ن وL5دن� للعLس�.  

Hق��حة وت�� أث� Lوفي الأخ�L وpع� ال�'لLل وال�ف-�L أسف�ت ن�ائج ال�راسة ع� ت'قl الف�ض&ات ال

�ات الGاصة ����ق�ي ال��ر�� الف��� م�تفع ال(�ة وال��ر�� ال�����&ة *�ار� ال��ال-�عة، ت'�ل (في ت

2�5عة م� الاق��احات  800وم-�45 الان2از ال�ق�ي ع�و ) ال-�عة�� Kخلال ذل] خ�ج ال9اح �م��، وم

داخل ال�Hنامج ال��ر�Hي ع��ما 5�Xن  ال��ر�� الف��� م�تفع ال(�ة وال�*�ار�  دمج `��ق�ي وت�_ل� أه�ها

�االه�ف ه5 ت���5 ال-�عة ���Gلف أش�الهاr ،  ي��2X على م�رpي ألعاب الق45 إت9اع الأسل5ب العل

�ات الGاصة ����ق�ي ال��ر�� ال���اتGاذ ت�اب�L ، و �*�ار� والف��� والع�ل �PGائPهاع�� تz&�G ال�

� أن ت'�ث وذل] ���اعاة ما ی�اس� الف>ة ��X لف الإصا�ات ال�ي�Gم �� مLة الع�ائXا�وقائ&ة م� اجل ح

    .الع���ة

�ات الGاصة :ةال	ل�ات ال�ال���ت'�ل  – ال-�عة -  ال��ر�� ال�*�ار�  – ال��ر�� الف��� م�تفع ال(�ة-ال�

 .U1)8(أش9ال ف>ة  –الإن2از ال�ق�ي   – ال-�عة
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  :الإش�ال�ة - 1

ت�عى م��لف ال��ارس ال��اض�ة في ج��ع ال����ات للصل إلى ال����ات ال���ة م� 

7ال��فة و6ن�ا 0$ن ن��+ة لل��2�3 العل�ي ال�01/، وذل& الأداء في ال�+ال ال��اضي، ول)� ذل& لا $أتي 

7الA1B ع� ال3�ق والأسال=; الفعالة في م+ال ال��ر�; ال��اضي، فال�3ر ال�ل1: في الإن+ازات 

ال��اض�ة في الآونة الأخ=�ة في م��لف ال����ات �7ا ف=ها ألعاب القL أی� حققH أرقام مDهلة  ساء 

�ال�ق�م وال�3ر في م��لف العلم فS أو ال�مي راجع أساسا إلىكان في ال�Bاقات أو القTو�ع� ،  Uت��

في ألعاب القL ال+Sائ��ة إلا أن هVاك نقU في م� ال����ات ال�ه�ة ال�Vف ال3�لة  ال��افات

ال�Vاف�ات  نا ل���لفخلال ح\ر  م�و  ،ال�ول�ةم��L الإن+از الZD $ق�مه الع�اء ال+Sائ�Z في ال�1افل 

وأه�ها  إلى م��لف الأسBاب$عد  ذل&لعل و  ،م�ض�ةل��H  �ة تT=� لVا أن ال�Vائج ال�ي $ق�مها الع�اءال�1ل

ال�فات والق�رات الT�ن�ة bالقة الع\ل�ة ف إلى ت��Vة الإع�اد الT�ني یه�ف"، الإع�اد ال_امل للع�اء

ة وعامة مع ال�أك=� على وال��عة وال�شاقة وم�L ال1�bة في ال�فاصل و�+; أن ت)ن هDه ال���Vة شامل

 )21، صف1ة 2016م�1د، ( "ال�فات ال�اصة ال�ي ت)فل ال�ق�م في نع الV_اe الZD $�ارسه الف�د

�ف ال��رm=� وذل& إما ع�م الاخ��ار الأن�; ل3��قة ال��ر�; وDbل&  n عل=ها م� �ر�; ال�ع���ق ال��n

 ،�Vال�01/ وال�ق o=T3ق ل)� دون ال��أك� محمد رضا أنه $+; على ال��رب ت�pV/ فق� أو اخ��ار أن�; ال3

� م� خلال إع�اده وم�اBrة اس���ام ال1+/ وال_�ة ال��ر��Tة ل\�ان ع�ل�ة ت�1=� م��L ال��اضي ال+=

إب�اb " ) ،/�sاملا ��7ائU ال��ر�; ال��اضي إع�ادا م�)املا لDل& $+; على bل م�رب أن 0$ن مل�ا

�ق "، )118، صف1ة 2008محمد رضا، n اعال��ر�; وتo=T3 أن�Tها فال��رب $�عي إلى اخ��ار أف\ل أن

أح�ث السائل ال�ي ت�Vاس; مع نع الV_اe ال����ي، وذل& به�ف الصل إلى اس��vار أه/ واس���ام 

 Zني وال�هار�Tالأداء ال Lع الV_اe ال�1�د ل�ا لها م� تأث=� مBاش� في ارتفاع م��Vرات ال�اصة ب�الق" 

$+; أولا مع�فة ال�فات الT�ن�ة ال�ي $�1اجها ال��اضي  الT�ن�ةال�فات ول���Vة ، )6، صف1ة 1994ح�اد، (

في ت���ه، ففي ال��افات ال�Vف ال3�لة ی�Sb ال��رب على صفات أساس�ة ل��V=�ها خاصة في ف��ة 

إلا أن ذل& ) ت�1ل ال��عة وت�1ل القة(الإع�اد ال�اص وهي ال��1ل والقة وال��عة وال��1ل ال�اص 

0$ن ب�V; م��لفة، ف Uالأخmلة و�م�� ن+� أن  800إذا ما ق�Vا ب�1ل=ل سBاقات ال��افات ال�Vف ال3

�ة إذا ما =Tb عة�ع م� ال�Bاق ی�3ل; سVا الDل هvاق، ف�Bة في ال��ال��عة وت�1ل ال��عة هي ال���3

 2012أوت  9م�� الZD أن+S في الألعاب الأول��Tة في لV�ن یم  800ال�ق/ العال�ي في  "لاحVpا إلى 
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�ف الع�اء n م�" H=ق-http:www.iaaf.org//..london-2012( "911.40.داف=� رود$_ا ب�

report/men‘s-800m-final(  

ل ال�Bاق، وعلى هDا n على �نها ت��3b ه ال�فاتDون بهS=ی� ی��Dائ=� ال�الع L�ل �فال�فق $pه

�ها وهDا ما جعلVا نف)� في أه/ الأساس �ال3�ق ال��ر��Tة ال�ي ت�Vاس; مع ال�فات الT�ن�ة ال��اد ت3

� وال�ي ت�Vاس; مع الف�ة الع���ة، فvق الأك���ق�ي ال��ر�; الف��Z وال��ر�; ال�)�ارZ م� ال3n �Tع��

وmال\2B ال�فات الT�ن�ة  اس�ع�الا في م+ال ال��ر�; ال��اضي ال1�یA خاصة في ت���ات الع�و

�  ال3��ق�=�ف، )�1ل ال��عةال��عة وت(ال�اصة vامجم� أك�Tفه�ا  ال  Z�ال�B3قة عال��ا في م\�ار ال+

 �=vاحBا إلى أراء الVائ=�، ألا أن إذا رجع�د م� الع�ع �Tلأك �vو�ع3ي ن+احا أك ،Hق� bفاءة وتف�ا للvأك

�اء ن+� اخ�لافه/ حل تأث=� ال3��ق�Tوال� �=mر�عةوال��فهVاك م�  ،=� على صف�ي ال��عة وت�1ل ال�

ح=A أن هDه ال3��قة ته�ف إلى ت��Vة "ال��عة،  أن ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة ی�Vي ال��عة وت�1ل �L ی

ع�د م� ال�فات الT�ن�ة مVها ال��1ل ال�اص وال��1ل اللاهائي ،ال��عة، القة ال��=Sة 7ال��عة والقة 

 LوهVاك م� $قل أنه ، )163، صف1ة 2011مالح، نال مه�Z حاس/، أس�اء ح�=� �B�b، فا�nة عT� (الق�

ال��ر�; الف��Z ال��تفع ال1+/ $�اه/ في "أن ع�ام عT� ال�الo  ف=�L  ی�Vي ت�1ل ال��عة بB�Vة عال�ة

� ال��1ل العام وال�اص ���7L أعلى م� ال��عة�  )202، صف1ة 2003ع�ام عT� ال�الo، ( ."ت��Vة وت3

�L وهVاك أ$\ا م� ی  Lر مهV� ح�=� أن ال��ر�; ال�)�ارZ ی�Vي ال��عة الق��b�ل م� الb L�ف=

��قة ال��ر�; ال�)�ارZ " الB_�اوZ و الأس�اذ أح�� إب�ا�s/ ال�اجاn عة هي� "أن أف\ل ال3�ق ل���Vة ال�

 أنه ی�Vي ال�ف�=� معا، ی�b�وهVاك م� ، )346، صف1ة 2005مهV� ح�� الB_�اوZ، أح�� اب�ا�s/ ال�اجا، (
ع م� ال��ر�; أن"ح=A ی��b Lال ج�=ل ال�m\ي Vا الDف ه�رة  یه� ال��عة والقة �7�إلى ت��Vة وت3

ovTVعة أساس�ة، وما ی�    )223،224، صف1ة 2004ك�ال ج�=ل ال�m\ي، ( "عVه�ا bقة ال��عة وت�1ل ال�

 AاحBم الوهDا ما دفع الBاحA إلى اخ��ار ال3��ق�=� معا ودم+ه�ا في ب�نامج واح� والZD م� خلاله $ق

�م+ة ت���Vات خاصة وذل& 7ع� ال��ام 7الاخ�Bارات ال�=�ان�ة ال�اصة 7اmعة، ب��2�3 و�ل��عة وت�1ل ال�

ل�1�ی� م�L تأث=� هDه ال����Vات في ت��Vة ال��عة وت�1ل ال��عة وم��L الإن+از ال�ق�ي ل�L ع�ائي 

  :سVة وعلى هDا الأساس ق�Vا 37�ح ال��اؤل ال�الي 18م�� صVف أشBال أقل م�  800

 �م�تفع ال�1ة و ال��ر�� ال�.�ار� في ت&'�ة ال,�عة  هل ت(ث� ال�'��&ات ال$اصة �"��ق�ي ال��ر�� الف��

  م�� ص&ف أش�ال ؟ 800وت�'ل ال,�عة وم,�78 الإن5از ال�ق'ي ع�و 
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  :ومVه تف�عH ال��اؤلات ال�ال�ة

Z في ت��Vة ال��عة هل ت�ث� ال����Vات ال�اصة 37��ق�ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ار  - 

 م�� صVف أشBال ؟ 800 ل�L ع�ائي

هل ت�ث� ال����Vات ال�اصة 37��ق�ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ت��Vة ت�1ل  - 

  م�� صVف أشBال ؟ 800ال��عة ل�L ع�ائي 

 -  Lهل ت�ث� ال����Vات ال�اصة 37��قة ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ت��Vة م��

  ؟صVف أشBال م��800ع�و  الإن+از ال�ق�ي

  :الف�ض�ات - 2

  :الف�ض�ة العامة

ت�ث� ال����Vات ال�اصة 37��ق�ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ت��Vة ال��عة وت�1ل 

  .صVف أشBال م�� 800ال��عة وم��L الإن+از ال�ق�ي ع�و 

  :الف�ض�ات الB5ئ�ة

  -  L�عة ل�ت�ث� ال����Vات ال�اصة 37��ق�ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ت��Vة ال�

 م�� صVف أشBال  800ع�ائي  

ت�ث� ال����Vات ال�اصة 37��ق�ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ت��Vة ت�1ل  - 

  م�� صVف أشBال  800ال��عة ل�L ع�ائي 

� ال����Vات ال�اصة 37��قة ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ت��Vة م��L ت�ث - 

  صVف أشBال م��800الإن+از ال�ق�ي ع�و 

  :أس�اب اخ��ار ال'8ض8ع - 3

� ما یلي :أس�اب ذات�ة * bDع ن  :م� ب=� الأسBاب ال�ي أدت بVا إلى اخ��ار ال�ض

  �ی�وت1 Zار�ال��Bة في إع�اد ب�نامج ت���Vات خاصة 37��ق�ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال�)

 م�� 800وم��L الان+از ال�ق�ي ع�و ) ال��عة، ت�1ل ال��عة(ا في ت��Vة �أث�ه
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  على فعال�ة �vف أك�37��ق�ي  ال����Vات ال�اصة ال�=ل ال_��ي إلى ال���U وال��Bة في ال�ع

�Z م�تفع ال_�ة  وال�)�ارZ في ت��Vة ال�فات ال�اصة الفال��ر�; � 

  :أس�اب م8ض�I8ة •

  لة في�الVقU ال�ل1: في م��L ان+از الع�ائ=� ال+Sائ��=� ت��U ال��افات ال�Vف ال3

 .ال�1افل ال�ول�ة

  Z�م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ت��Vة  م1اولة تض�ح ال�أث=� الإ$+ابي ل3��ق�ي ال��ر�; الف�

 .ال�فات الT�ن�ة ال�اصة

 ة�0Bائ=� �7فة م�إلى ان�هاك الع Zی�د ZDر�; ال_يء ال�ق ال�� .ع�م الاس�ع�ال ال�ق=o وال�01/ ل3

 ر�; و الا�ق ال��ع�م وجد الاخ��ار الأن�; ل3�ق ال�VاسBة ل�فات الT�ن�ة س�ع�ال الع_ائي ل3

�ها� .ال��اد ت3

  :أه'�ة ال'8ض8ع - 4

��ق�ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة n رجة الأولى في ال)_ف ع� أه��ة دمج�ا $��0 7الVv17 إن أه��ة

 800وال�)�ارZ ل���Vة ال�فات الT�ن�ة ال�اصة ب���U ال��افات ال�Vف ال3�لة وmالأخU م�افة 

رm=� إلى اس���ام ال��ر�; الف��Z م�� و�mالي ت�1=� م��L الإن+از، وق� تف=� دراس�Vا في تج�ه ال��

3b Zار�م�� و6دراجها 800ل���Vة ال�فات الT�ن�ة ال�اصة 7ع�ائي  �ق ت�ر��Tةال��تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)

�امج ال��ر��Tة خاصة في ال��احل الأTه ال�فاتفي الDن هb اد�ة  ساس�ة م� الإع�لها علاقة مBاش

���7800L الإن+از ال��اضي لع�ائي �  . م�

  :أه�اف ال'8ض8ع - 5

 �ل���Vة ال�)�ارZ وال��ر�;  �ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ةال����Vات ال�اصة 37��ق ال�ع�ف على أث

  .م�� صVف أشBال 800ال��عة عV� ع�ائي 

 �ل���Vة ال�)�ارZ وال��ر�;  �ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ةال����Vات ال�اصة 37��ق ال�ع�ف على أث

 �Vعة ع�  .م�� صVف أشBال 800ع�ائي ت�1ل ال�

 �ل���Vة ال�)�ارZ وال��ر�;  �ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ةال����Vات ال�اصة 37��ق ال�ع�ف على أث

  .م�� صVف أشBال 800م�� عV� ع�ائي  800م��L الان+از ال�ق�ي ع�و 
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  :ت��ی� ال'O"ل�ات -6

الفـ�د �7فـ�ده أو مـع الSم=ـل ضـ�� ج�اعـة تع�ف 7أنها تل& الأوضـاع وال1�bـات ال�ـي ی�دیهـا " :ال�'��&ات*

�ــة وأســ� m�بــ�ون اســ���ام الأدوات أو 7اســ���ام الأدوات أو علــى أجهــSة م�1�bــة وثاب�ــة Bnقــا ل�Bــاد� ت

��ـــة والعل��ــــة pVمــــات ال� ال1�bــــات الأساســـ�ة وال�ـــفات الT�ن�ــــة، و6ك�ـــاب ال�عـــارف وال�عل�عل��ـــة ل�3ـــ

  )22، صف1ة 2010س=�جي، بل�ف�0ي، (" ال1�bي وال��فيللصل إلى أعلى م��L م��0 م� الإن+از 

 
$قم ال�ـ�رب ب�م+�هـا فـي ال��حلـة ال�ئ��ـ�ة للحـ�ة هي م+�عة م� ت�ار�� م���ة  :الإج�ائيال�ع��

� صفة ب�ن�ة خاصة�  ال��ر��Tة، وت)ن مقVVة م� ح=A ال_�ة وال1+/ وال)vافة، له�ف ت3

� م� أه/ ال3�ائo "ه  :ال��ر�� الف��� م�تفع ال�1ة*Tو�ع� ،Z�ع الvاني م� أناع ال��ر�; الف�Vال

ال��ر��Tة ال�ي تع�ل على ت��Vة ال�فات الT�ن�ة العامة وال�اصة ال�ي ت�b Uل فعال�ة وفي ضء 

 Z�م�تفع ال_�ة بS�ادة ش�ة ال��ر�; و قلة ح+�ه و یه�ف  ال3اقات الق�L  للف�د و���=S ال��ر�; الف�

� ال��1ل ال�اص �ع مVة ال��ر�; إلى ت3Vا الDرب م� خلال ه�ة، ت�1ل (ال�ت�1ل ال��عة، ت�1ل الق

  )65، صف1ة 2005ا، مهV� ح�=� ال_�اوZ وأح�� اب�ا�s/ الفج( "والقة ال��=Sة 7ال��عة وس�عة اللاع;) الأداء

� وت��=S ب�)�ار  :ال�ع��
 الإج�ائيTرجة أك�عة ب�هي ال3��قة ال��ر��Tة ال���ارة ل���Vة ال��عة وت�1ل ال�

  غ=� bاملةم��V�1ة م+�عة م� ت���Vات 7_�ة م�تفعة وراحة 

* ���قة ال��ر�; ال�)�ارZ تع" :ال��ر�� ال�.�ارn � ر�; الفعال�ات�الهامة والأساس�ة في ت oائ�م� ال3

�لة، n ة�V=ار 2��7 وراحة ب�وال�فات ال�ي تع��� على ال3اقة اللاهائ�ة، وت)ن ش�ة ال�1ل عال�ة وت)

���، 2011ح�=� �B�b،  فا�nة عT� مالح، نال مه�Z حاس/، أس�اء( ."وت�=S 7ال�قاومة أو ال��عة العال�ة لل��

  )163صف1ة 

�  وال��عة الان�قال�ة ال��عة ت�1لهي ال3��قة ال��ر��Tة ال���ارة ل���Vة  :ال�ع��
 الإج�ائيTرجة أك�ب

  .ةbامل عال�ا ت��للها وراحةوت��=S ب�)�ار م+�عة م� ت���Vات 7_�ة 

�اف ا"7أنها  1920$ع�فها ف�ان& د$&  :ال,�عة*nأ &��ال+�/ أو جSء م� روافع ال+�/ أو لق�رة على ت1

  )178، صف1ة 1994أب العلاء أح�� عT� الف�اح، ( "ال+�/ 0bل في أقل زم� م��0

في أقل  م� نق3ة الان3لاق إلى خ2 الصل هي ق3ع م�افة مع=Vة ت)ن ق�=�ة :ال�ع��
 الإج�ائي

  وقH م��0
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ال�ق�رة على اس���ار أداء ال1�bات ال���اثلة أو غ=� ال���اثلة وت)�ارها "7أنه $ع�ف  :ت�'ل ال,�عة*

�لة �7�عات عال�ة دون  07فاءة وفاعل�ةn ات�e م��b Lفاءة الأداء  لف�Tعة ه�$��0 تق��/ ت�1ل ال�

محمد ح�� ( "إلى ت�1ل ال��عة الق�L ، وت�1ل ال��عة الأقل م� الق�L  وت�1ل ال��عة ال��س3ة

 ،Z  )133، صف1ة 1979العل

ل م�ة م�V0ة :ال�ع��
 الإج�ائيnعة لأ�  .هي أن ی���0 الع�اء 7ال�1افpة على ال�

 "7أنــه الاســ�ع�اد ال��اضــي لTــDل ال+هــ� مــ� أجــل ت1ق=ــo هــ�ف معــ=�"$عــ�ف الان+ــاز ال��اضــي: الإن5ــاز*

 )72، صف1ة 1997اسامة bامل رات;، (

  .هي ال��V+ة ال��اض�ة ال�ي $��0 أن $1ققها ال��اضي خلال مVاف�ة مع=Vة:ال�ع��
 الإج�ائي

هـي م�حلـة ال�هـارات ال����ـ�ة  )سVة17-16( هDه ال��حلة"ی�b� مف�ي إب�ا�s/ ح�اد أن :18U أش�ال*

و یTــ�أ �هــر  ح=ــA ف=هــا ت�3ــر ال�هــارات ال1��bــة الأساســ�ة و ت��1ــ� مــ� ح=ــA ال�قــة و bفــاءة الأداء،

  )122، صف1ة 1996مف�ي إب�ا�s/ ح�اد، (  "ال���U ال��اضي

و ت��=ــS هــDه  18Uاســ�ع�ل لهــDه الف�ـة رمــS ســVة و قـ�  17و 16هـي م�حلــة ع���ــة  : ال�ع��ــ
 الإج�ائــي

ال��حلــة الع���ــة مــ� ال��احــل ال�1اســة والهامــة فــي ح�ــاة الفــ�د ال��اضــي و��ــ�=ها عل�ــاء الــVف� 7ال��حلــة 

  .ال��اهقة ال��أخ�ة

   :ال�راسات ال'�ت�"ة �ال��� -7

  :ال�راسات الع��Vة 7-1

تـأث=� تـ�ر�; ال3اقـة 7اسـ���ام العـ�و  ت1ـH عVـان )1995ع'ـاد م�ـي الـ�ی] عZـ� ال,ـ'�ع، (  دراسـة 7-1-1

  .الف��Z الهائي واللاهائي م�تفع ال_�ة والع�و الارت�ادZ على ت��Vة ال��عة

 وقــ� هــ�فH ال�راســة لل�عــ�ف علــى تــأث=� تــ�ر�; ل�اقــة ال3اقــة 7اســ���ام العــ�و الف�ــ�Z الهــائي واللاهــائي 

وق� ت/ اخ��ار الع=Vة 7ال3��قة الع��$ـة مـ� لاعTـي نـادZ ، لع�و الارت�ادZ على ت��Vة ال��عةم�تفع ال_�ة وا

اسـ���ام ال�ـVهج ال�+��Tـي وجـد   7ع� وق� أ�ه�ت ال�Vائج، 20سVة وع�ده/  20ل)�ة ال�لة تH1 ال��سانة 

ن��+ــة اسـ���ام تــ�ر�Bات العــ�و الف�ــ�Z الهــائي واللاهــائي م�تفــع  دلالـة إح�ــائ�ة ل�ــالح ال��اســات الBع�$ــة

Zاد�و الارت�ة والع�ال_.  
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ان )1997وائل محمد رم`ان أب8 ق'Oان، ( دراسة  2- 1- 7V7ع H1عة  ت�ب�نامج مق��ح ل���Vة ت�1ل ال�

  .ج�Z /م800وم��Z الان+از ال�ق�ي ل���ا7قي  وتأث=�ه على الع�Bة الفارقة اللاهائ�ة

وق� ه�فH ال�سالة ل�راسة تأث=� ت�ر�Bات ت�1ل ال��عة على 7ع¤ ال��غ=�ات الف�=لج�ة إلى جان;  

لاعT=� م� ) 8(اش��لH ع=Vة الA1B على ، ج�Z / م800ن+از ال�ق�ي ل���ا7قي تأث=�ها على م��Z الإ

� و  سVة م� أن�$ة 20ج�Z تH1 / م800لاعTي �Vم والق� ت/ اخ��اره/ 7ال3��قة الأهلي والSمال& والف=

اس���ام ال�Vهج ال�+��Tي �هر ت��1 واضح في bفاءة ع\لة القل;   7ع� أ�ه�ت ال�Vائج ،الع��$ة

وز�ادة ��bة ال�م ال��فعة في الBV\ة الاح�ة وز�ادة ال�فع القلTي وت�ت; على ذل& ت��1 أف�اد الع=Vة في 

م�� إلى جان;  800ل& إلى ت��1 واضح في ال�عة ال1=�ة أثVاء ال�احة وmع� ج�Z مع�ل الBV¤ وذ

د�rقة على ال�الي إلى جان; ت��1 الع=Vة  15، 11، 7ال���1 في ن�Bة لاك�ات ال�م أثVاء ال�احة وmع� 

7الإضافة لل���1 ال�ق�ي للاعT=� في سBاق ) ال�3لo والT�Vي(في ال1� الأق�ى لاس�هلاك الأك�+=� 

  .ج�Z / م800

ان )2007عB��e B�d وناس، ( دراسة  3- 1- 7Vع H1ت " ��اث� اس���ام ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة ل�3

�ة الق�م b ح0ام L�ج�ة ل  "م3اولة ال��عة وmع¤ ال��غ=�ات الف�=ل

 �� م3اولة ال��عة  اث� اس���ام ال��ر�; الف��Z وق� ه�فH ال�راسة على م�L تأث=�م�تفع ال_�ة ل�3

�ة الق�م، وق� قام الBاحA بضع الف�ض�ات ال�ال�ةb ح0ام L�ج�ة ل  :وmع¤ ال��غ=�ات الف�=ل

 - Lللاخ�Bار القTلي والBع�Z لل�+�عة ال�+���Tة  )  0.05( لا تج� ف�وق ذا دلالة إح�ائ�ة عV� م��

��قة ال��ر�; الف��Z ال��تفع ال_�ة الا$+n م في�ة الق�b ح0ام L�عة ل�� صفة م3اولة ال��ابي في ت3

  .ال�ول==� 

 - Lللاخ�Bار القTلي والBع�Z لل�+�عة ال\ا37ة  )  0.05( لا تج� ف�وق ذا دلالة إح�ائ�ة عV� م��

�ة الق�م ال�ول=يb ح0ام L�عة ل�� صفة م3اولة ال��  لل�أث=�ات الف�=لج�ة في ت3

للاخ�Bــار الBعــ�Z فــي ال�+�ــع�=� ال�+���Tــة )  0.05( تجــ� فــ�وق ذا دلالــة إح�ــائ�ة عVــ� م�ــ�L  لا-

� صفة م3اولة ال��عة ل�L ح0ـام bـ�ة �وال\ا37ة  ل3��قة ال��ر�; الف��Z ال��تفع ال_�ة الا$+ابي في ت3

  .الق�م ال�ول==� 
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 -  Lار الBع�Z في ال�+�ع�=� ال�+���Tة للاخ�B)  0.05( لا تج� ف�وق ذا دلالة إح�ائ�ة عV� م��

�ة الق�م ال�ول==�b ح0ام L�عة ل�� صفة م3اولة ال��  .وال\ا37ة  لل�أث=�ات الف�=لج�ة في ت3

ح0ـــام دول=ـــ=� لـــ�ورZ ال���ـــاز فـــي الق3ـــ� الع�اقـــي، وتـــ/ تق�ـــ��ه/ إلـــى ) 8(اشـــ��لH ع=Vـــة لل1BـــA والBالغـــة 

اقع mع�=� وح0ـام دول=ـ=� لل�+�عـة ال\ـا37ة  ثـ/ )  4( ل�+���Tـة و ح0ام دول=ـ=� لل�+�عـة  ا) 4(م+�

أجــ�L ال�+ــان� وال�)ـــاف� فــي 7عـــ¤ ال��غ=ــ�ات الف�ـــ=لج�ة والT�ن�ــة لهـــ/ تــ/ اخ��ـــاره/ 7ال3��قــة الع_ـــائ�ة 

م�تفع ال_�ة تـأث=� إ$+ـابي فـي  س���ام ال�Vهج ال�+��Tي أن  لل��ر�; الف��Z  7ع� أ�ه�ت ال�Vائج ، ال3��Bة

� م3اولـــة ال�ـــ�عة��ـــة بـــ=� ال�+�ـــع�=�  ت3ـــVوق مع�إذ �هـــ�ت الاخ�Bـــارات الT�ن�ـــة ل�3اولـــة ال�ـــ�عة فـــ

م3اولــة ال�ـ�عة تعــ� صـفة م3ــرة  لأفـ�اد ع=Vــة ال1BـA 7فعــل  ول�ـالح ال�+�عــة ال�+���Tـة و�bــا أث�TـH أن

ی�ـــأث� ال\ـــغ2 الـــ�مZ  لل01ـــام و�bـــا  =ـــل الفل�ـــ+يال�ـــVهج ال�VTـــي 7الأســـ� العل��ـــة القائ�ـــة علـــى ال�1ل

� م3اولــة ال�ــ�عة علــى ن1ــ ذا دلالــة �rاســ�ة، وفــي �الان�Bاضــي والان�Bــاnي عVــ� اســ���ام ت���Vــات ت3ــ

وقH ال�احة ل/  ت�ث� ت���Vات م3اولة ال��عة في مع�ل الBV¤ ، أZ إن ال����Vات اللاهائ�ـة لا تـ�ث� فـي 

  .قابل�ة القل; وفعال=�ه

� م3اولة ال��عة و6ن+از  )2008ال1'��، ( دراسة 4- 1- 7�ان أث� مVهج ت�ر�Tي  في ت3Vع H1ت

 ¤bاش�=� 400رVال �=Tة للاع�  .م�� ح

� م3اولة ال��عة و6ن+از رb¤  وق�� 400ه�فH ال�راسة إلى ال�ع�ف على ـأث=� ب�نامج ت�ر�Tي في ت3

م�� ح�ة لVاش�ي نادZ ق\اء عف& ونادZ ناح�ة نف�، وق� اع��� الBاحA في هDه ال�راسة على ال�Vهج 

bان ما ال�+��Tي أما ¥��ا $�U ع=Vة الA1B فق� bانH على نادZ ق\اء عف& ونادZ ناح�ة نف� وذل& 

  26/03/2008إلى غا$ة  03/01/2008ب=� 

� إن+ـاز � 400وق� تصل الBاحA إلى أن ال�Vهج ال��ر�Tي ال�ع� م� قTل الBاحA لـه أثـ� واضـ1ا فـي ت3ـ

� صـفة م3اولــة ال�ــ�عة �م�ـ� حــ�ة لـ�L ع=Vــة ال1BــA، ال�ـVهج ال�ــ�ر�Tي ال�عــ� مـ� قTــل الBاحـA ملائــ/ ل�3ــ

أن هVاك تقTل أف�اد ع=Vة الA1B ل�ف�دات ال�Vهج ال�+��Tي ال�عـ� مـ�  م�ا أدL إلى ت�1=� الإن+ازات، �bا

قTــل الBاحــA مــ� خــلال ال�Vــائج ال���1ــل عل=هــا وال��Bــة  فــي ال�ــ�ر�; وعــ�م حــ�وث الإصــا7ات أو �هــر 

�ــة بــ=� الاخ�Bــار القTلــي والBعــ�Z فــي ان+ــاز رbــ¤ Vوق مع�ال�1ــل الSائــ�، و�bــا أ�هــ�ت ال�Vــائج وجــد فــ

  .Vاش�=�م�� ح�ة لل400
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اثــ� اســ���ام " ت1ــH عVــان )2005م(�ــ� جاســd، محمد، علــي شــh8Z، إبــ�اd�f، رافــع، ف��ــي، ( دراســة  7-1-5

� القـــة الق�ــL لع\ـــلات الـــ�جل=����ق�ــي ال�ـــ�ر�; الف�ــ�Z ال��تفـــع ال_ــ�ة وال�ـــ�ر�; ال�)ــ�ارZ فـــي ت3ــn. 

� القــــة الق�ـــL لع\ـــلات الـــ�جل=� 7اســــ���ام ال�ـــ�ر�; الف�ـــ�Z ال��تفـــع ال_ــــ�ة �هـــ�فH ال�راســـة إلـــى ت3ـــ

 L� القــــة الق�ــــ�وقــــ� قــــام الBاحــــA بضــــع ، وال�ــــ�ر�; ال�)ــــ�ارZ ومع�فــــة أZ ال3ــــ��ق�=� أف\ــــل فــــي ت3ــــ

  :الف�ض�ات ال�ال�ة

  لBع�$ة عVها في القTل�ةهVاك ت3ر في م��L القة الق�L لع\لات ال�جل=� في الاخ�Bارات ا-

�ة في م��L ت3ر القة الق�L ب=� ال3��ق�=� ال�����م�=� في الاخ�Bارات الBع�$ة-Vوق مع�  .تج� ف

في bل�ة ال���mة الT�ن�ة وال��اض�ة 7+امعة 7غ�اد للعام ) بV=�(اش��لH ع=Vة الn A1Bلاب ال��حلة الأولى* 

فــي ق�ــ/ ال�ــ�ر�� مــ� ) د+ج(الــ;، وهــ/ $�vلــن شــع�Tيn) 52(والBــالغ عــ�ده/ " 2005-2004"ال�راســي 

مــ� nــلاب الق�ــ/ فــي ال��حلــة الأولــى، وتــ/ اخ��ــاره/ "  %50"م+�ــع أرmعــة شــع; للVTــ=�، و��vلــن ن�ــBة

" 6"7ال3��قة الع��$ة وقـ� تـ/ اسـ�Bعاد لاعTـي فـ�ق ان�$ـة ال�رجـة الأولـى ولاعTـي ال�B��Vـات ال�Vnـة وعـ�ده/

ج�اء ق�عة ب=� ال_ع�T=� ل�1�ی� أیه�ا س�)ن م+�عـة ال�ـ�ر�; الف�ـ�Z م�تفـع nلاب في ال_ع�T=� وق� ت/ إ

ال_�ة والأخـ�L ال�ـ�ر�; ال�)ـ�ارZ قـ� تـ/ إجـ�اء اخ�Bـار بـ=� ال�+�ـع�=� فـي �rـاس القـة الق�ـL لع\ـلات 

�ل س�قان خلفي-: ال�جل=� خلال ثلاث اخ�Bارات=b ،Zل س�قان أما�=b ،ي رجل=� خلفيVث  

AاحBصل ال� القة الع\ل�ة لع\لات ال�جل=�  -:إلى أن وق� ت�  ل)لا ال3��ق�=� فعال�ة في ت3

�ة ب=� ال3��ق�=� م�ا س�ح لل��رب ح��ة اخ��ار ال3��قة ال�����مة -Vوق مع�  ع�م وجد ف

� القـة الق�ــL خـلال ف�ــ�ة تVف=ـD ال�Vهــاج ال�ـ�ر�Tي لــه تـأث=� واضــح فـي عــ�م -�إن ال��ا7عـة ال��ـ���ة ل�3ــ

��اضي إلى حالة الإجهاد و��هل لل��رب ب�م+ة م0نات ال�1ل ال��ر�Tي 7_0ل عل�يوصل ال. 

ت1ـH عVـان تـأث=� مـVهج تـ�ر�Tي مق�ـ�ح 7اسـ���ام ال�ـ�ر�;  )2010إبـ�اd�f، ولiـ� خلiـل ، (   دراسة 7-1-6

 Z�� ت1ل ال��عة ال�اصة وعلاق�ه 7ان+از رb¤  الف��  .م�� حاجS 110عالي ال_�ة في ت3

هــ�فH ال�راســـة إلــى ال�عـــ�ف إلــى تـــأث=� مــVهج تـــ�ر�Tي مق�ــ�ح 7اســـ���ام ال�ــ�ر�; الف�ـــ�Z عــالي ال_ـــ�ة فـــي  

 ¤bعة ال�اصة وعلاق�ه 7ان+از ر�� ت1ل ال��م�ـ� حـاجS، اسـ���م الBاحـA ال�ـVهج ال�+��Tـي  110ت3

ال�راسة على ع=Vـة  إج�اءمع �Tnعة الA1B واس���م ت���/ ال�+�ع�=� ال\ا37ة وال�+���Tة، ث/  لائ��ه�ل
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عــ�اء تــ/ اخ��ــاره/  7ال3��قــة  12ســVة وعــ�ده/ ) 19(مــ� ن�Bــة عــ�ائي أن�$ــة العــ�اق لف�ــة ال_ــBاب 7أع�ــار 

��ـo الق�عـة إذ عل=هـا ع_ـائ اووزعـ الع��$ة وق� ق��ه/ الBاحA إلـى م+�ـع�=� ت+���Tـة وضـا37ة n ا عـ��

�نـــامج ال�ق�ـــ�ح ل�3ـــرZ ت�1ـــل ال�ـــ�عة أمـــا  Hاســـ���ممvلـــH الأرقـــام الف�د$ـــة ال�+�عـــة ال�+���Tـــة ال�ـــي Tال

 ،Z7_ـ0ل عـاد Hmر�عـة ال\ـا37ة ال�ـي تـال�Vـائج أن ال�ـVهج ال�ـ�ر�Tي  أ�هـ�تالأرقام الSوج�ة bانـH لل�+�

� ت�1ل ال��عة ل�L ال�+�عة ال����Tةال�ق��ح ساه/ في ت3+�.  

أثــ� ال�ــ�ر�; الف�ــ�Z علــي ال_ــ�ة وتــ�ر�; الفارتلــ& علــى ت1ــH عVــان  ، )2013ســلامه، ( دراســة 7-1-7

�ة الق�مb ناشئ L�ج�ة ل  .7ع¤ ال��ائU الT�ن�ة والف�=ل

 �علـى 7عـ¤ ال��ـائU الT�ن�ـة  ال��ر�; الف��Z علي ال_�ة وت�ر�; الفارتل& ه�فH ال�راسة إلى ت1�ی� أث

والف�ــ=لج�ة لــ�L ناشــئ bــ�ة القــ�م، إضــافة إلــى ال�قارنــة بــ=� ال3ــ��ق�=�، وقــ� اع��ــ�ت ال�راســة علــى ع=Vــة 

ال�ــي وزعــH ع_ــائ�ا 7ال��ــاوZ م+�عــة ت�ــ�رب 7ال�ــ�ر�; )ســVة 16-14(بــ=�  أع�ــاره/ناشــ�ا  30قامهــا 

�نــامج Tال oــTn �ر�; الفارتلــ& وقــ�عــة ب�ــع وقــ�  3أســاب�ع باقــع  8ل�ــ�ة الف�ــ�Z وم+�Tفــي الأســ  Uح�ــ

تصـــلH ال�راســـة إلـــى أن ال�ـــ�ر�; الف�ـــ�Z م�تفـــع ال_ـــ�ة أثـــ� علـــى ج��ـــع ال��غ=ـــ�ات ق=ـــ� ال�راســـة وm�لالـــة 

�، أمـا ب�نـامج ال�ـ�ر�; mإح�ائ�ة 7اس�Vvاء ال�فع القلTي أثVاء ال�احة، وأق�ى دفع قلTي 7ع� أداء اخ�Bـار bـ

بــ=� ال��ـــاس القTلـــي والBعـــ�Z ول�ـــالح  إح�ـــائ�ةل��غ=ــ�ات ق=ـــ� ال�راســـة وm�لالـــة الفارتلــ& أثـــ� علـــى ج��ـــع ا

Z�عBال��اس ال.  

ان )2014، ل�,] ت��k، ع�Z ال���d ل�jاضي(دراسة  8- 1- 7Vع H1ه  ت�اق��اح ب�نامج ت�ر�Tي ر�اضي و أث

�لة ف�ة n ف�Vائي ال��افات ال�ع L�عة ل�  .سVة] 18- 16[في ت��Vة صفة ت�1ل ال�

� صفة ال��1ل ل�L ع�ائي ال��افات  �ه�فH ال�راسة إلى ال�ع�ف على ـأث=� ب�نامج ت�ر�Tي في ت3

وق� ) أشBال وأواس2(ع�اء م� ف��o أول��T& ال��=لة  24ال�Vف ال3�لة وذل& على ع=Vة ت)نH م� 

إلى یم  20/03/2014اع��� الBاحA في هDه ال�راسة على ال�Vهج ال�+��Tي ، وق� bانH ال�راسة ب=� یم 

� ت�1ل 20/04/2014�، وق� تصل الBاحA إلى أن ال�Vهج ال��ر�Tي ال�ع� له أث� واض1ا في ت3

� على �ال��عة  ل�L ع=Vة الA1B، ال�Vهج ال��ر�Tي ال�ع� م� قTل الBاحA ، في ح=� ع�م إح�اث أZ ت3

�نامج العادb A=17 ZانH ال�Vائج الBع�$ة مTال oTn ة ال�ي�ة ال_اهV=د الع�قارmة م�ا أدL على ع�م وج

  .ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة
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ان ، )2016ج'ال، ( دراسة 9- 1- 7Vع H1ة : ت�تفع ال_���ق�ي ال��ر�; الف��Z مn ام�اس�� �أث

� صف�ي ال��عة ���7لف أش0الها ل�L ع�ائي �  .م�� ع�و 400وال��ر�; ال�)�ارZ في ت3

 Hف�صف�ي  ه ����ق�ي ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ت3n ام�اس�� �ال�راسة إلى أث

ال���V; ع�اء  14وذل& على ع=Vة ت)نH م�  ،م�� ع�و 400ال��عة ���7لف أش0الها ل�L ع�ائي 

في هDه  وق� اع��� الBاحA) ضا37ة وت+���Tة(الVnي الع�0�Z لألعاب القL، وق��H إلى م+�ع�=� 

�7�Sb ت+�ع وت1\=� الف�ق ال��اض�ة الع�0��ة ب�T ال�راسة على ال�Vهج ال�+��Tي ، وق� bانH ال�راسة 

ن V0م عتo=T3 ال��ر�;  ، وق� تصل الBاحA إلى أن25/10/2015إلى یم  30/04/2015ب=� ی

 Z���ق�ي ال��ر�; الف�n مج�ان لb ZDال Hقال�)�ارZ لح�ها ل/ ت)� فعالة 7ال���L ال�3لب، في ال

 �� ال��ة ���7لف عم�تفع ال_�ة وال��ر�; ال�)�ارZ في ب�نامج ت�ر�Tي واح� له الأث� الإ$+ابي في ت3

   .أش0الها

ان )�2016 أمi]، ب] ع��Vة رش�i، ب8س�
 إس'اعiل ، واضح أح'(دراسة  10- 1- 7Vع H1ر�; : ت�ال� �تأث=

�لةn م�افات ن�ف L  .الف��Z م�تفع ال_�ة على ت��Vة 7ع¤ ال�فات الT�ن�ة لع�ائي ألعاب الق

��قةاس���ام تأث=� ه�فH ال�راسة إلى مع�فة  n  تفع�، القة ال��عة(ال_�ة  على ت��Vة ال��ر�; الف��Z م

 13، 12لع�ائي ال��افات ال�Vف ال3�لة ) ت�1ل القة، ال��1ل العام ت�1ل ال��عة،ال��=Sة 7ال��عة، 

ع�ائ=� م�  07اس���م الBاحA ال�Vهج ال�+��Tي ب����/ ال�+�عة الاح�ة، ت)نH الع=Vة م� ، سVة

 o���نامج ة مق�دة وت/ اخ��ار الع=Vة 37��ق ،ب�ج بنعامة ولا$ة ت���=لH ل�Vف أصاغ�فTن الوت)

�ة دالة  03باقع اب�ع أس 08ال��ر�Tي م� Vوق مع�ع، تصل الBاحA إلى وجد فTات في الأس�وح

ب=� ن�ائج الاخ�Bار�� القTلي والBع�Z ل�الح الاخ�Bارات الBع�$ة في ج��ع ال��غ=�ات الT�ن�ة إح�ائ�ا 

�نامج ال��ر�Tي ال�قTال ��ح 7اس���ام ال��ر�; الف��Z م�تفع ال_�ة ن�; إ$+اب�ة ال�ع�Vة 7ال�راسة، و�bا أ�ه�

 Z���قة ال��ر�; الف�n ام�ا تلاؤم اس��Dbراسة، و�ال �ن�ة ق=�Tل صفة م� ال�فات الb ة��Vم�فاوتة في ت

 Lر) 13-12(م�تفع ال_�ة على ع�ائي ألعاب القbة ذVس.  

37��ق�ي  )2018ع�Z القادر، ه8ار�ة حل8ز، ح&اh ( دراسة  11- 1- 7 Z�ان أث� ال��ر�; الTل=م�Vع H1ت

  .م��400ال��ر�; ال�)�ارZ والف��Z م�تفع ال_�ة على ال��عة وت�1ل ال��عة ل�L ع�ائي 

��ق�ي ال��ر�; ال�)�ارZ وال��تفع ال_�ة 7الأسلب  n ام�فاعل�ة اس�� L�فة م�ه�فH ال�راسة إلى مع

 Z�على ت��Vة ال��عة وت�1ل ال��عة، وق� اس���م الBاحA ال�Vهج ال�+��Tي ب����/ ال�+�عة  الTل=م�
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�نامج ال��ر�Tي م�  19ع�ائ=� م� ف��o ت�ارت ف�ة أقل م�  06الاح�ة، ت)نH الع=Vة م� Tن السVة،وت)

ع باقع  13Tة دالة إح�ائ� 02أس�Vوق مع�ع، تصل الBاحA إلى وجد فTات في الأس�ل وحb ا في

م� ال��عة وت�1ل ال��عة ل�الح الاخ�Bار الBع�Z ح=A بلغH ن�Bة تأث=� ال�ة في صفة ال��عة 

  ) 82%(وت�1ل ال��عة ) %87(

ان  )2019س�ا�joة ج'ال، م5ع8 س�nان، ( دراسة 12- 1- 7Vع H1ت Z���ق�ي ال��ر�; الف�n ام�اس�� � أث

� صفة ت�1ل القة ل�L ع�ائي �   م�� 800وال�)�ارZ في ت3

� ت�1ل القة ه�فH ال�راسة إلى ���ق�ي ال��ر�; الف��Z وال�)�ارZ في ت3n دمج �ال�ع�ف على م�L تأث=

ت�vلH  ،ي، وق� اس���م الBاحA ال�Vهج ال�+��Tم��، وذل& في م�حلة ال�1\=� ال�اص 800ل�L ع�ائي 

 م�� 800اخ��اص ) الأول والvاني(ال���V; الVnي الع�0�Z لألعاب القL  ع=Vة ال�راسة في في

. ع�ائ=� 04ت)ن م� ) ب(ع�ائ=� وال���V;  04ت)ن م� ) أ(، ال���V; ع�ائ=� 08ت)نH الع=Vة م� 

�نامج ال��ر�Tي ل��ة Tال oTn08  2س®�اأ ح��H ال�راسة ب=�  9- 6أساب�ع ��7Tة أس�T�ر�ت U20ح� 

�  20غا$ة  ج�ل�ة إلىT��T2015س  �Tة ب��على م��L م�Sb ت+�ع وت1\=� الف�ق ال��اض�ة الع�0

ن، وق� تصلH ال�راسة إلى أن ل�o=T3 ال��ر�; ال�)�ارZ لح�ه ل/ $�0 فعال 7ال���L ال�3لب، V0ع

��ق�ي ال��ر�Tي الف��Z وال�)�ارZ في ب�نامج ال��ر�Tي له أث� إ$+ابيn مج�ان لb ZDال Hقفي  في ال

� صفة ت�1ل القة�   .ت3

  :ال�راسات الأج&�Zة 2- 7

 ,sperlich B, marées M, koehler M, lniville H, holmberg HG. Master J)  دراسة 2-1- 7

2011)  

ان Vع H1ت:“Effects of 5 week’s high-intensity interval training vs volume 

training in 14 year- old soccer players” 

أس�Tع لل��ر�; الف�ـ�Z عـالي ال_ـ�ة وال�ـ�ر�; عـالى ال1+ـ/ علـى ال1ـ� 5وbان ه�فها ت1�ی� أث� ب�نامج ل��ة 

�ة القـ�م، الأق�ى لاس�هلاك الأك�+=� وال��عة والق�رة الع\b ناش�ي L�جل=� ل�وقـ� أج��ـH ال�راسـة ل�ة لل

عــام، ال�+�عــة الأولــى تــ�رHm  14ناشــ�ا ق�ــ�H إلــى م+�ــع�=� مســ2 أع�ــاره/  19علــى ع=Vــه قامهــا 

مــ� أق�ــى الVــB¤، ب=�Vــا تــ�ر�; م+�عــة ال1+ــ/ العــالي ) %90(7اســ���ام ال�ــ�ر�; الف�ــ�Z عــالي ال_ــ�ة 
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ـــ�ر�; الف�ـــ�Z عـــالي ال_ـــ�ة ح�ـــ� ال1ـــ� ) %70-60(7_ـــ�ة  ـــائج أن ال� �Vت ال�مـــ� أق\ـــى الVـــB¤، وأ�هـــ

��قـــة ال�ـــ�ر�; عـــالى ال1+ـــ/ ب�VـــBة الأق�ـــى لاســـ�هلاك n فـــي Uـــا نقـــ�V=mث ) %10-(الأك�ـــ+=� و�وحـــ

  م�� عV� bلا ال�+�ع�=� ب=�Vا ل/ $1�ث أZ ت��1 في الث; الع�دZ  30ت��1 في ع�و 

ان تH1 (zimek, jaime, wiewelhove, thimo, ferrauti, 2012) دراسة  7-2-1Vع:  

High- intensity interval training vd repeated- sprint training in tennis  

وق� ه�فH ال�راسة إلـى ال�قارنـة بـ=� تـأث=� ال�ـ�ر�; الف�ـ�Z م�تفـع ال_ـ�ة و ال�ـ�ر�; ال�)ـ�ارZ لل�ـ�عة علـى  

ق�ـ� إلــى  لاعـ;) 31(الل�اقـة الـلا أو�bـ�+=�Vة، وقـ� اسـ���م الBاحـA ال�ــVهج ال�+��Tـي علـى ع=Vـة قامهـا 

�نــامج تـ�ر�Tي ل�ـ�ة  03Tا لأســاب�ع، م+�عـة تع�ـل 7ال�ــ�ر�; الف�ـ�Z م�تفـع ال_ــ�ة ) 06(م+�عـات خ\ـع

وم+�عــة 7ــال�)�ارZ والvالvــة ضــا37ة، وأ�هــ�ت ن�ــائج ال�راســة ت3ــر Tb=ــ� لــ�L اللاعTــ=� اللــDی� $ع�لــن 

� م� ال�+�Tرة أك�mة في ال��1ل ال�اص و�تفع ال_�عة الvان�ة، ب=�Vا ل/ یل¹1 تغ==ـ� 7ال��ر�; الف��Z م

فــي ) الف�ــ�Z وال�)ــ�ارZ ( فــي ال�+�عــة ال\ــا37ة، �bــا أ�هــ�ت ال�راســة ت�1ــVا م_ــابها لــ�L ال�+�ــع�=� 

  .الل�اقة اللاأك�+=�Vة العامة

 (De Markus, Koehler, Karsten, linville, John, Holmberg, Hans, 2011) دراسة  3- 2- 7

انVع H1ت:Effects of 05 week’s high-intensity interval trainingvs volume training 

in 14-year-old players 

أسـاب�ع مـ� ال�ــ�ر�; الف�ـ�Z عـالي ال_ــ�ة علـى ال1ــ�  05ال�عـ�ف إلــى تـأث=� ب�نــامج  وقـ� هـ�فH ال�راســة إلـى

وق� اس���م الBاحA ال�Vهج ال�+��Tـي علـى ع=Vـة قامهـا  م�� 1000الأق�ى لاس�هلاك الأو�b+=� وزم� 

ت�1ــــVا مل1�ــــا فــــي ال1ــــ� الأق�ــــى ، وأ�هــــ�ت ن�ــــائج ال�راســــة ســــVة b14ــــ�ة القــــ�م ع�ــــ�ه/  لاعــــ;) 19(

م�ـــ� ح=ـــA ت�V0ـــH  1000لاســـ�هلاك الأو�bـــ+=� وbـــDال& وجـــد فـــ�وق ذات دلالـــة إح�ـــائ�ة فـــي زمـــ� 

ثـاني وbـDل& nهـ� ت�1ـ� ذو دلالـة إح�ـائ�ة  10إلـى  5ال�+�عة م� ال���1 في ال�ق=ـH ل�ـ�ة حـالي 

  .في ال��عة

7-2-4: (gheribi hichem, 2018) ان Impact d’un entrainement en interval:ت1ـH عVـ

training sur le développement de la force explosif et la qualité de tir en 

suspension chez les basketteurs algériens 
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�نامج 7ال��ر�; الف��Z ال�oT3 على ال�+�عة ال�+���Tة ل��ة ال� ه�فH ال�راسة إلى ال�ع�ف على تأث=T05 

 10م+�عـة شـاه�ة و 10لاعـ; ، 20أساب�ع، ح=A اسـ���م الBاحـA ال�ـVهج ال�+��Tـي علـى ع=Vـة قامهـا 

 o=T3ا قام ب��b ،ة�T��وال��ـ�; مـ�  (sj)و  H(cmj) فـي القفـS الع�ـدZ لـت�v اخ�Bارات 03م+�عة ت+

�نــامج وت�ــ+=ل Tال oــ=T3ــل تTع�=� قالقفــS، تصــلH ال�Vــائج إلــى أن لا تجــ� اخ�لافــات Tb=ــ�ة بــ=� ال�+�ــ

 Z�م�تفـع   ف�وق 7ع� ت�T3قه، فال3�ق ال��ر��Tـةال�ي تع��ـ� علـى القـة تع3ـي ن�ـائج م�BایVـة ل)ـ� ال�ـ�ر�; الف�ـ

� القة والق�رات اللا�  .هائ�ةم� ال�Vاهج ال�ي تع3ي ن�ائج م�ض�ة في ت3

   :ال'�ت�"ة �ال���ال�عل�i على ال�راسات  - 8

ی�\ح أن هVاك علاقة ب=� هDه ال�راسات  الBاحA بها اس�عان ال�ي ال�ا7قة ال�راسات هDه خلال م�

   :وال�راسة ال1ال�ة في 7ع¤ الVقاe ال���vلة في

 .ةهVاك دراسات وع��mة وأج�TV :ح�i ال'5ال ال'�انيم]  •

ت��لف هDه ال�راسات في ص�اغة ال�ضع إلى أنها ت_��ك مع : م] ح�i م�غi�ات ال'8ض8ع •

��ق�=� وأث�ها على ال�ف=� n ة إما�ة واح�T�ر�قة ت��ال�راسة ال1ال�ة في أنها ®Bارة ع� ب�امج ت�ر��Tة إما 37

    .معا أو صفة واح�ة

 .اس���ام جل ال�راسات ال�Vهاج ال�+��Tي :ح�i ال'&هج م] •

عH: م] ح�i العi&ة و�n�eة اخ��ارها •Vراسات ال�ا7قة  ت�ات في الV=ائ�ة العب=� الع=Vات الع_

 .وال�ق�دة، وتق��/ الع=Vة م� م+�عة واح�ة أو اث�V=� أو ثلاثة

لعل��ة واع���ت على اخ�Bارات جل الاخ�Bارات اس���مH ال��اجع ا :م] ح�i الأدوات ال',�$�مة •

 .ب�ن�ة ومهار�ة وف�=لج�ة وفي دراس�Vا ق�Vا 7اس�ع�ال الاخ�Bارات الT�ن�ة

تصلH جل ال�Vائج إلى ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ل�الح الاخ�Bارات الBع�$ة : م] ح�i ال&�ائج •

��امج ال��ر��Tة ال�B3قة على الع=Vات bانH ذات ن�ائج إ$+اب�ة في ت3Tن�ة وأن ال�ات ب�� م��لف ال��غ=

  كانH أو مهار�ة أو ف�=لج�ة
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� خلال ال�راسات ال�ا7قة ال��ت3Bة 7الA1B ت�VV0ا م� م: ال,ا�قة ال�راسات م] س�فادةلاا أوجه -9

�Z ل�راس�Vا ال1ال�ة وت�ل�Db Uل& الاس�فادة مVها ¥��ا یليpار نnإ Hش0ل A=ها حVالاس�فادة م:  

 ة��pVل ال لل�راسة ت1�ی� الف�

 o=راسة 7_0ل دق�ات ال� ض2B م�غ=

 �ی�م_0لة ت1 A1Bف ال��ق  على وال�عn معال+�ها . 

 ة�Áك� �ی�اءات خ3ة ت1� . الA1B و6ج

 A1Bة الV=ة اخ��ار ع�Áك� 

 ف� . واخ��ار أن�Tها ل�ضعVا ال�Tانات ل+�ع ال���لفة الإح�ائ�ة  السائل على ال�ع

 ف� الA1B في ال���ع�لة وال��اسات القTل�ة الاخ�Bارات ت1�ی� ك��Áة على ال�ع

  اVع . .ال�ع�ف على أه/ الاخ�Bارات الT�ن�ة وت1�ی� أن�Tها ل�ض

  ائج�Vفة أه/ ال� والصل إلى �Á�bة ع�ض ال�Tانات وت1ل=لها وتف�=�ها عل��ا �=الBاحv ال�1ققة م�مع
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  :ت�ه��

ال����!ات ال� ن�ة م� أساس�ات الف�د ال��ارس لل��اضة والغ�� ال��ارس لل��اضة إلا أن  تع���

الأول ت1$ن 0/فة مق!!ة وال.ان�ة غ�� مق!!ة، فهي مه�ة وض�ور�ة في ح�اة الف�د ل�ا لها م� أه��ة لل$قا"ة 

ل!ف@�ة ع!  الف�د م� الأم�اض وم=�لف الآفات الاج��ا�9ة، �8ا أنها وس�لة ل�7ق�6 ال���5ه وال�احة ا

وخاصة الأGفال، �8ا أن ال����!ات ال� ن�ة ال�ق!!ة م� أهF ال$سائل ال�ي تCدB 0ال��اضي ل�7@�� م@�$اه 

� الق$ل أن ال����!ات ت=�لف م� ح�J أه افها، ف1ل ع�ل K�" LلMاره ال��اضي، فل$Nول�7ق�6 أه افه في م

ا ی فعه لاخ��ار ال$سائل ال�لائ�ة ل�ل$غ ما ی��  أو جه  "ق$م 0ه الف�د "K$ن وراءه ه ف مع��،  وهMا م

  .ال$ص$ل إل�ه

وفي ال�Wال ال��اضي "ق$م ال� رب في ان�قاء ال����!ات ال� ن�ة ال=اصة ال�ي ت�لاءم ت=//ه وه فه 

  .وال�ي ت�!اس] مع الفYة الع���ة ال�ي ت6�X عل�ها هMه ال����!ات

فYة أش^ال ال�ي ت���[ 0الع ی  م� ال�غ��ات ال!ف@�ة  وفي دراس�!ا هMه تF ت6��X ال����!ات ال=اصة على

وال��ف$ل$ج�ة والف[�$ل$ج�ة والانفعال�ة ف�� خلال هMه الف/ل س!��Xق على إلى م=�لف أن$اع ال����!ات 

  . ال� ن�ة والفYة الع���ة ال�ي ت6�X عل�ها هMه ال����!ات
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  ال�����ات ال�ن�ة- 2

  :مفه�م ال����� 1- 2

��N"SCHHMIDT  0/$رة م��1رة لغ�ض "أن BدCی �ال����� ه$ إنWاز أو أداء مع�� أو واج] مع�

�5ع�ف ال����� 0أنه 8ل تعلF م!�K" Fm$ن ه فه ال�ق م   HARAتعلF مهارة م�K@^ة 0/$رة تامة، أما

ة ت ر���ة أصغ� وح "و�ع�ف ال����� أنه  ال@��ع ل1ل م� ال!اح�ة الW@��ة والعقل�ة وز�ادة ال�علF ال8�7ي،

F17، صف7ة 2015م�7$د إس�اع�ل، (" وال$س�لة ال$ح� ة لل�عل( 

  :ال��ار�� ال�ن�ة 2- 2

م.ل س$اء 8ان ذالL داء الألأل1ل نNاw ب ني لل$ص$ل إلى ا اس�ةالأستع��� ال��ار�� ال� ن�ة القاع ة 

�ا ان ال����!ات ال� ن�ة ت1اد ت1$ن ال!Nاw 8ال�� ان ال�ه!ي أو العلاجي  أو ال!Nاw في ال�� ان ال��اضي

ن@ان م� ح�J ال!$حي ال�1$�!�ة والKNل�ة وال$}��zة وال��[ن للإال� ني ال$ح�  الBM ه فه ال!�$ ال��1امل 

  .وال�ع!$�ة وM8ا ال!$حي ال!ف@�ة والاج��ا�9ة

 Fأن ی� [W" ال��اض�ة �G^قا لل�^اد~ والأس{ ال��|$�ة وال!ف@�ة والاج��ا�9ة 0ع!ا"ة  اخ��ارهافال��ار�

ن ت�@F 0الXا0ع ال��|$B لل��Yة وال���Wع الBM أال����!ات  خ��اراW�5] ع!   ،وال��7��Nةوالف@�$ل$ج�ة 

وضاع الأ اخ��ارن.�� �8ا ی�اعى ع!  إن��� �5ه م�ا�9ا في ذال��G Lعة ن$ع الف�د ال�CدB ذ�8ا أو 

  .        ع ال�^اد~ الف@�$ل$ج�ة وال��$1� ال�7��Nي وال!�� الW@�ي للف�دوال8�7ات أن ت�$اف6 م

 ال�هارB ال��ار�� ال��اض�ة لا ی�$قف تأث��ها على الWان] ال� ني فق� بل ی�ع � تأث��ها إلى الWان]  

فهي ل�@� ت���!ات ب ن�ة ته�F 0ال� ن دون غ��ه م� مWالات ب!اء الف�د، ��اعي والعقلي وال!ف@ي والاج

�الاج��ا�9ة وذالKN0 Lل 8ل ج$ان^ه ال� ن�ة وال!ف@�ة و  و�ن�ا ته ف إلى ته ف إلى ت!��ة وتX$�� الف�د م

  )46، صف7ة 2016حازم اح�  ال@� ، ( م�1امل وم�$ازن 

  :ما��ة ال�����ات ال�ن�ة 3- 2

ال1.�� م� ال�ه���� 0ال��|�ة ال��اض�ة عامة وال����!ات خاصة ب$ضع الع ی  م� ال�ع��فات ال�ي ت7 د  قام

  .مع!ى ال��ار�!ات ومفه$مها

دوات دوات و|الأأ���!ات ال� ن�ة ال�ي ت�ارس ب ون �ج��ع ال" أنها )bandks-mugge(ب! 8{ وماجي�5ع�ف 

ال����!ات ال� ن�ة ال�ي تCدB 0غ�ض ' )kosser-bunzel(و|!@�ل8$س� أما ، ة�جه[ة ال.ابال� و�ة او على الأ

مKان ت7ق�6 ال�@�$� العالي م� الق رة على الع�ل ال��اضي او $B خلال ب!اء الW@�اني وال8�7ي لإت�|
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م�W$عة "نها أال����!ات 0 ل�لى زه�انتع�ف و " لى ال�!اف@ةإي ت/ل أ"�ا في م�حل�ها ال!هائ�ة B، ال�ر ال�ها

وال8�7ات ال� ن�ة ال�ي ته ف ل��KNل و|!اء الF@W وت!��ة م=�لف ق راته ال�8�7ة لل$ص$ل  م� الأوضاع

� م� الأداء ال��اضي وال$}�في في مWالات ال�7اة ال�=�لفة مع�� ة على K0الف�د لأعلى م@�$� م�

  )21، صف7ة 2012ح� B اح�  ال@�  وت$ت،أح�  محمد ع�  الع[�[، ( ."الأس{ ال��|$�ة والعل��ة لف� ال8�7ة

أصغ� وح ة ت ر���ة في ال��نامج ال� ر��ي وه$ أداء ح�8ي معل$م في ال[م� "ال����!ات 0أنها  وج�هوع�فه 

الف�د تلL الأوضاع وال8�7ات ال�ي یCدیها "تع�ف 0أنها  و�8ا، "وال��1ار وه$ ال$س�لة ال$ح ة ل�علF ال8�7ي

�0ف�ده أو مع ال[م�ل ض�� ج�اعة ب ون اس�= ام الأدوات أو 0اس�= ام الأدوات أو على أجه[ة م�8�7ة 

وثاب�ة G^قا ل�^اد~ ت�|$�ة وأس{ عل��ة ل�X$�� ال8�7ات الأساس�ة وال/فات ال� ن�ة، و�ك@اب ال�عارف 

� م� الإنWاز Kة والعل��ة لل$ص$ل إلى أعلى م@�$� م���m!س��جي، (" ال8�7ي وال$}�فيوال�عل$مات ال

  )22، صف7ة 2010ب$ل�ف@Kي، 

الأوضاع وال8�7ات ال�ق!!ة وفقا للأس{ العل��ة وال�^اد~ ال��|$�ة، به ف ت�KNل "أنها 0وتع�ف أ"�ا 

�  و|!اء الF@W وت!��ة م=�لف ق راته ال� ن�ة وال/�7ة والف@�$ل$ج�ة لل$ص$ل 0الف�د إلىKأعلى م@�$� م�

  )15، صف7ة 2015م�7$د إس�اع�ل، ( "في الأنXNة ال�7ات�ة ال�=�لفة

ال����!ات ال� ن�ة هي م�W$عة م� ح�8ات وأوضاع م=�لفة مق!!ة م� ال�ع��فات، فإن  ما س��6� خلال ف

ال$ص$ل إلى ج@F م.الي و تX$�� م=�لف الق رات ال� ن�ة یCدیها الف�د 0اس�ع�ال الأجه[ة أو ب ونها  ��0ة 

  .ل�ل$غ أعلى م@�$� ر�اضي لل�ف$ق في م=�لف ال�!اف@ات

� ان نع�ف ال |ال�اليو K�"أعلى  ال� ن�ة ���!ات� �تX$�� ته ف إلى  مق!!ة ب ن�ة ح�8اتنها م�W$عة م

ل��ة عأس{ لى م^اد~ و الاع��اد عخلال  م� الف�د ال��اضي 8ل ح@] ت=//ه، وذلL م=�لف ق رات

� $ص$ل إلى أعلى م@�$� ��0ة الت�|$�ة و Kالأداء ال م� �انWاز ر�اضي مهF في  ��اضي و|ال�اليم

  .ال�N$ار ال��اضي

  : أه��ة وم��"ات ال�����ات ال��اض�ة 4- 2

ال����!ات 8!$ع م� أن$اع ال!Nاw ال8�7ي مKانة مه�ة وتKNل ال����� وم�ارس�ها أح  ال��Xل^ات  ت�7ل

ال�ئ�@�ة لاك�@اب تعلF ال�هارة ال�8�7ة و�تقانها ، إذ إن ال=/ائ� ال.ا0ة في ن��mات ال�علF ال�أك  على 

رسة ال����� ی[�  م� ف$ائ  ال����� في تعلF ال�هارة ال�8�7ة ، وم� إح � هMه ال=/ائ� هي أن م�ا

إعXاء الف�ص لل��علF في نWاح أدائه م@��^لا و�[�  م� خ��ته على م$جهة م�غ��ات اللع] ال��7قة ، 

إلى أن ال����� مفه$م واسع  "��Nل على خ��ات م�ع دة وفي م$اقع 8.��ة  (schmidt)و���N أ"�ا
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X=إت^اع ال� [W" اMال/�7ح وال�$جه في اس�= امات و|�$ق��ات م=�لفة وفي }�وف وحالات م�!$عة ل ��

  .ج ولة ت���� ال�علF و�z�8ة م�ارس�ها وت!��mها

� م� الع�لات مع ت7@�� ال�هارات  ال��ار�� أن أه��ة وج�هو��� Kغ�ل أك�� ع د م�Nفي ت �ت�1

 Bع!اص� الل�اقة ال� ن�ة للإع اد ال�هار ��$Xهل  الق "�ة وتCی �وال$ص$ل إلى ال�$اف6 الآلي، وأن ال����

ال��اضي والفB�1 واك�@اب ر|� أج[اء ال8�7ة ومWالها وه$ �0.ا0ة نقل ال�علF م� مهارة إلى مهارة، و�ن 

  )52-51، ال/ف7ات 2013إب�ا��F محمد ع[�[، ( .أهF فائ ة م� ال����� ه$ ت$س�ع الإدراك ال7@ي

� إ"Wازها في ال!قاw ال�ال�ةK�":  

� م�ارس�ها ل��Wع م�احل ال!�$ اب� اء م� م�حلة الXف$لة ح�ى س� م�أخ� وفقا ل=/ائ� 8ل  - K�"

  .م�حلة

  .ت�KNل ساس الإع اد ال� ني العام وال=اص ل�=�لف الأنXNة ال�8�7ة - 

  .للأف�ادت@اهF 0ق ر ���8 في رفع م@�$� الل�اقة ال� ن�ة وتX$��ها  - 

  .تع��� م� الأنXNة ال�ي ی�$ف� ف�ها ع$امل الأم� وال@لامة ع!  م�ارس�ها - 

 - F@Wال$سائل الهامة في ت�|�ة ال �  .تع��� م

 - F@Wع أج[اء ال��Wتع��� وس�لة تع$���ة ل�ا "@�^ه الع�ل ال�ه!ي �8ا ت@اع  على ال!�$ ال��[ن ل.  

� للف�د أدائها في أض�6 مKان لا- K�" ت�7اج إلى أدوات خاصة و�8ا.  

س��جي، ب$ل�ف@Kي، ( .ت�ع � فائ تها إلى ال!$احي ال=ل��ة، والعقل�ة والاج��ا�9ة وال!ف@�ة و ال��|$�ة -  

 )27- 26، ال/ف7ات 2010

  :أس( اس�'�ام ال�����ات ال�ن�ة 5- 2

ه!اك 0ع£ الأس{ ال�ي "W] أن یلF بها م رس ال��|�ة ال��اض�ة ع! ما "=�ار و�علF و�6�X ال����!ات 

� تل=�/ها ��5ا یليKال� ن�ة و��:  

و�ع!ي فهF 8ل ما م� ال� رس والXال] لل����!ات وأدائها ال@ل�F والغ�ض م!ها وم �  :م�أ الفه* •

 الفائ ة العل��ة م� ال���ن عل�ها
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و�ع!ي حJ الXال] للأداء ال@ل�F لل�@اع ة على اك�@ابهF الفائ ة ال��ج$ة م� : م�أ الفعال�ة •

� .ال����

و�ع!ي وض$ح ال����� وال!قاw الف!�ة ال�ي ی���[ و��/ف بها، و�عXاء ال!�$ذج  :م�أ ال�ض�ح •

 ال@ل�F لإعXاء ال�/$ر للأداء لل��لقي 

عل$م إلى ال�Wه$ل، وم� ال^@�� إلى و�ع!ي ال� رج م� ال@هل إلى ال/ع]، وم� ال� :م�أ ال��رج •

 . ال��8]

و�ع!ي م!اس^ة ال����� ل�@�$� ال!�ج والW!{ وق رات الXلاب، فلا ت1$ن ص�^ة : م�أ ال��اس. •

 .أو سهلة للأداء، بل ت�!اس] مع ال�@�$� ال��$س�

• /�عل�ها في ها و�مKان إعادة ال����� ت.���و  إتقانهاو�ع!ي ال��1ار KN0ل سل�F ح�ى ی�F  :م�أ ال�0

�  )58-57، ال/ف7ات 2016أش�ف محمد، ( .ت$ق��ات م=�لفة 0أداء مق!

  :تق2�* ال�����ات ال�ن�ة 6- 2

 �لق  اخ�لف� الآراء ح$ل تق@�F ال����!ات ال� ن�ة، وق  خ�ع� هMه ال�ق@��ات إلى اع�^ارات خاصة، وم

  :هMه ال�ق@��ات

  � .ح�J ال�أث�� الف@�$ل$جيال�ق@�F م

 الغ�ض واله ف Jح� � .ال�ق@�F م

  الأداة والأسل$ب Jح� � .ال�ق@�F م

  :ل�ق2�* م� ح�8 ال�أث�� الف��2ل�جيا 1- 6- 2

�|�ة ال��اض�ة أن ال����!ات ال� ن�ة ت7 ث تأث��ا ف@�$ل$ج�ا وال راسات العل��ة في مWال ال� أث��� الأ70اث

 F@Wال�أث�� الف@�$ل$جي إلى ماعلى أع�اء وأجه[ة ال Jح� �� تق@�F ال����!ات مKیلي ال�=�لفة، و��:  

  : ت����ات الاس��خاء  •

9^ارة ح�8ات اه�[از�ة تCدیها أع�اء الF@W وهي في حال� اس��خاء تام وت�Nل ت���!ات الاس��خاء  هيو 

ت الاس��خاء 0ع  ت1$ن ت���!ا ، وعادة ما)ال ورات 0الأ�Gاف 8الMراع��- الاه�[از - ��ج7اتال( على

ال��ار�� الق$�ة الع!�فة ال�ي ی!�ج ع!ها ت$ت� ع�لي في ال��W$عات الع�ل�ة ال���1ة وتmه� أه���ها في 

 wحالة الان�^اض والان^@ا �أنها تع�ل على ز�ادة إم اد هMه الع�لات 0ال م م�ا "ع�ل على ت7@�
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ع!/� الإGالة س$اء 8ان ذالL في  الع�لي للع�لات العاملة في ال�����، 0الإضافة إلى إسهامها في

  .الع�لات أو الأر|Xة ال�X�7ة 0ال�فاصل

  :ت����ات ال��ونة •

 �ال�ي تCدیها ال��W$عات الع�ل�ة ال/غ��ة وال�ي ت���[ 0ق/� G$لها به ف ز�ادة وهي م�W$عة ال��ار�

وق رتها على الأداء في م � ح�8ي واسع، وغ�ض ت���!ات الإGالة هي ز�ادة م�ونة  درجة مXا��Gها

إلى ز�ادة درجة مXا�Gة الأل�اف الع�ل�ة، ح�J أنا  0الإضافةال�فاصل والأر|Xة والأوتار ال�X�7ة بها، 

ل ال��ت^� خ�لاف ن$ع ال�ف/از�ادة مXا�Gة الأر|Xة والأوتار ت[�  م� الأل�اف، وت=�لف ت���!ات الإGالة 0

0ه و|اخ�لاف ن$ع ال!Nاw ال��اضي، وغال^ا ما تCد� هMه ال����!ات 0اس�= ام أجه[ة وأدوات ت@اع  على 

ز�ادة ال� � ال8�7ي او 0اس�= ام ال[م�ل N8=� م@اع  "@اهF في ز�ادة الBM تع�ل على ز�ادة م�ون�ه، 

Yة تع�ل على ته��GاXالة وال�Gوالأدوات ال�@�= مة في ت���!ات الإ [!Wل� Lوذال F@Wة أع�اء ال

الإصا0ات ال!اتWة 8ال��[ق والN  الBM "7 ث في ال1.�� م� الأح�ان و�K$ن س�^ه ع م ال��ام 0ع�ل�ة 

ح� B اح�  ال@�  وت$ت،أح�  محمد ع�  ( .الإح�اء، �8ا ی�Xل] أدائها في ب ا"ة ال����� ل�W!] الNع$ر 0ال�ع]

  )33-32، ال/ف7ات 2012[، الع[�

  :ت����ات الق�ة  •

ته ف ت���!ات الق$ة 0ال رجة الأساس�ة إلى ت!��ة وتX$�� ع!/� الق$ة الع�ل�ة، و�أتي ذالL 0ق رة الف�د 

  :ة م!هادعلى ال�قاومة او ال�غل] على ال�قاومة ال=ارج�ة وال�ي تأخM أشKالا م�ع 

مقاومة ثقل ال[م�ل -أك�اس ال�مل  –ال�1ات ال��Xة  –ال7 ی "ة  ثقاللآا :ض� ال�قاومة ال'ارج�ة وت@�ل*

  )ال7^ال ال�Xا�Gة- 

* *2Aقاومة وزن ال�D ت����ات الق�ة:  

 �ت�Nل ت���!ات الق$ة �0قاومة وزن الF@W ج��ع ال����!ات ال�ي تCد� م� أوضاع م=�لفة م.ل ث!ي ال����8

  .القف[ ل�ع B ال7$اج[- ال�عل6 س7] الF@W  –ال�Nي ل�@افات في ال�مل أو على الأرض  –

وتع�ل ت�ار�� الق$ة على إك@اب الف�د ال��ارس هMه ال����!ات الق$ة العاملة ل��Wع الع�لات في الF@W أو 

ال��W$عات ال�ئ�@�ة العاملة في ال�����، و|هMا "K$ن اله ف م!ها خاص ب�ق$�ة م�W$عة ع�ل�ة مع�!ة 

� ع د أداء ال����� في الF@W م.ل ت!��ة ق$ة ع�لاتX^القع$د(ال �  ).الWل$س م
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ك�� أ عام في ت���!ات الق$ة "w��N ته�Yة الع�لات KN0ل عام ق�ل ال� ء في م�ارس�ها، والع�ل على 

إت^اعها ب����!ات الاس��خاء الع�لي خ/$صا ع! ما "K$ن الWه  ال��Mول في ال����� ق$�ا وع!�فا هMا 

  :ع الق$ة ال��د ت!���ها ح�J تق@F ت���� الق$ة إلى وت=�لف ت���!ات الق$ة 0اخ�لاف ن$ 

 الق$ة ال���[ة 0ال@�عة.  

  ى�mالق/$� (الق$� الع.(  

 اح�  ال@�  وت$ت،أح�  محمد ع�  الع[�[، ( .ت�7ل الق$ة B 34-33، ال/ف7ات 2012ح�( 

  :ت�ار�� ال��Eل  •

 B]8هاز الع/�ي ال��Wة لل�z�{$هي ال����!ات ال�ي ت@�= م ل�قاومة ال�ع] وت�ت^� ت!��ة الع�ل والق رة ال

 F@Wةال�7وم=�لف أجه[ة ال�$.  

 w$ل�ة دون ه�$G ته ف ت���!ات ال��7ل إلى ت!��ة ق رة الف�د على الاس���ار في الأداء لف��ات زم!�ة

الف�د أث!اء أدائها على مقاومة ال�ع]، وت�ت^� ت���!ات ال��7ل ب$}�فة كفاءته أث!اء الع�ل والأداء، أB ق رة 

 �وأجه[ة وأع�اء الF@W ال اخل�ة خ/$صا الWهاز�� القل�ي وال$عائي، وتق@F ت���!ات ال��7ل إلى ن$ع�

  :ه�ا 

�!ات مع وهي ت�ت^� 0اش��اك م�W$عات ع�ل�ة م�ع دة في أداء هMه ال���  :ت����ات ال��Eل العام*

القل�ي وال$عائي م.ل ت���!ات الB�W ال��$اصل وال����!ات ال���1رة على وت��ة ار 8فاءة الWهاز�� اس��� 

  .واح ة

ت���!ات ال��7ل ال=اص ت!7/� في مقاومة الف�د لل�ع] في م�W$عة  :ت����ات ال��Eل ال'اص*

ة على ال�$اصلة ال����� لأوقات زم!�ة م�K!ة ح�ى الNع$ر 0ال�ع] وع م الق ر  ع�ل�ة تع�ل �Gلة أداء

 )53، صف7ة 2016حازم اح�  ال@� ، ( .والاس���ار في أداء نف{ ال�Wه$د والع�ل الع�لي

  :ت����ات ال�2عة •

Lقة م��1رة في  هي تل��X0 ع الف�د أدائها�X�@" ابهة ال�يNابهة أو الغ�� م�Nال8�7ات ال�=�لفة ال��

�Kم� �  .ال�Kان أو 0ال��7ك م� مKان 0إ"قاع ح�8ي سل�F وفي أقل زم

  :أه��ة ت����ات ال�2عة*

  .X$�� ال@�ات الإراد"ة 8ال.قة 0ال!ف{ وات=اذ الق�ارت- 

  .ت ال�8�7ةت@اهF في نWاح الع ی  م� ال�هارا - 

  .ت@اع  على مWابهة م�Xل^ات ال�7اة ال�$م�ة وال�غل] عل�ها - 
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  .مK$ن أساسي في معFm الأنXNة ال��اض�ة - 

  : الع�امل ال�Jث�ة في ت����ات ال�2عة*

  .الW!{ �حلة ال@!�ة،ال� - 

 - F@Wوزن ال.  

  .درجة ال�7ارة - 

  .الع$امل ال$راث�ة للأل�اف الع�ل�ة - 

  .الاس��خاء ق رة ع�لات الF@W على - 

 - wاXعلى الإم� F@Wقابل�ة ع�لات ال.  

 - F@Wق$ة ع�لات ال.  

  .8فاءة الWهاز الع/�ي الع�لي - 

 - F@Wم�ونة مفاصل ال.  

 )92-91، ال/ف7ات 2015علاء عل�$ة ، ( .الاس�= ام الأم.ل لق$ان�� ال8�7ة - 

  :ت����ات ال�شاقة •

تلL ال8�7ات ال�$اف��ة ال�ي "@��Xع بها الف�د ال�غ�� في اتWاهات وم@�$�ات ج@�ه K8ل أو ج[ء م!ه  هي

Fو|إ"قاع ح�8ي سل� �Kم� �  .على الأرض أو في اله$اء أو في ال�اء في أقي زم

  :أه��ة ت����ات ال�شاقة*

 تقان ال�هارات ال�8�7ة�  .ت@اهF 0ق ر ���8 في س�عة تعل�F و

 في س�عة إ Fتقان ال�$افقات ال=اصة 0ال�هارات ال��8^ةت@اه.  

 ال/فات ال� ن�ة الأخ�� ذ �  .ت@اهF في س�عة ت7@�

  أة�Wاعة وات=اذ الق�ار، ال.قة 0ال!ف{ الWNال@�ات الإراد"ة 8ال ��$Xت.  

  :تق2�* ت����ات ال�شاقة*

  :ت!ق@F ت���!ات ال�شاقة م� ح�J م�Xل^ات ال!Nاw ال��اضي ال��ارس إلى

  :العامة ت�ار�� ال�شاقة*

نها تلL ال8�7ات ال�$اف��ة ال�ي ت=�لف مع خ$اص ال!Nاw ال��اضي ال��ارس "@��Xع بها الف�د تع�ف 0أ

ال�غ�� في اتWاهات وم@�$�ات ج@�ه K8ل أو ج[ء م!ه على الأرض أو في اله$اء أوفي ال�اء في أقل 

Fو|إ"قاع ح�8ي سل� �Kم� �  .زم
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  :ت�ار�� ال�شاقة ال'اصة*

Lع بها الف�د  تع�ف 0أنها تل�X�@" ال��اضي ال��ارس wاN!ال8�7ات ال�$اف��ة ال�ي ت�!اس6 مع خ$اص ال

ال�غ�� في اتWاهات وم@�$�ات ج@�ه K8ل أو ج[ء م!ه على الأرض أو في اله$اء أو في ال�اء في أقل 

� و|إ"قاKم� �  .ح�8ي سل�F عزم

  :الاع�Pارات ال�ي AO. م�اعاتها ع�� أداء ت����ات ال�شاقة*

 .في ال7 ود ال�Kان�ة لإج�اء ال����� ال�غ�� -

- � .ال�غ�� في س�عة ت$ق�� أداء أج[اء ال����

- � .ال�غ��� في م@�$�ات وأسل$ب أداء ال����

- � .ال�غ�� في ال�mوف ال�X�7ة 0أداء ال����

- � .ال�غ�� في ب ا"ة ال����

- � .ال�غ�� في ن$ع ال�قاومات ال=ارج�ة  0ال!@^ة لل����

 .الW ی ة على ال����� إضافة 0ع£ ال8�7ات -

- � .إضافة ال�$اقف الW ی ة الغ�� مع�اد عل�ها أث!اء أداء ال����

 .أداء ال����� في الاتWاه العK@ي -

 .أداء 0ع£ ال����!ات ال��8^ة ب ون تWه�[ م@�6 لها -

 .ر|� ال����!ات ال��8^ة ب�@ل@ل م�!$ع -

، 2015علاء عل�$ة ، ( .ة ال� ر���ةالاه��ام 0ال�$ز�ع ال@ل�F ل��7$� ت���!ات ال�شاقة داخل ال$ح  -

 )86- 85ال/ف7ات 

  :����ات ال��ازن ت •

ت���!ات ال�$ازن إلى ت!��ة ق رة الف�د ال��ارس لها على ال�FK7 وال@��Xة على أع�اء الF@W س$اء  ته ف

  :كان ذالL م� وضع ال.^ات أو ال8�7ة، وت!ق@F ت���!ات ال�$ازن إلى

م�W$عة ال��ار�� ال�ي یCدها الف�د م� وضع ال.^ات، وال�ي ت1$ن ف�ها  وهي :ت����ات ال��ازن ال0اب/* 

رت1از في أض�6 ال7 ود م.ل ال$ق$ف على ق م واح ة أو ی  واح ة، أو الWل$س على قاع ة الا

  .إلخ...ال�قع ة

وهي م�W$عات ال��ار�� ال�ي یCدها الف�د إث!اء ال8�7ة ذالL 0اس�= ام أجه[ة  :ت����ات ال��ازن الR�Eي* 

   ).ال�$ازن أو قاع  ال@$� "ةعارضة (س$اء 8ان ذالL 0اس�= ام أجه[ة م.ل) ال�Nي وال�ق م وال$ث]( م.ل 
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ي •Sلي العUالع Vت�ار�� ال��اف:  

على ال����!ات ال�ي "ق$م ف�ها الف�د 0اس�= ام جهاز�ه الع�لي والع/�ي لل��ام 8�70ات ت خل ف�ها  ت�Nل

  :ال7$اس KN0ل أساسي، وت!ق@F ت���!ات ال�$اف6 إلى

1.F@Wت���!ات ال�$اف6 ال1لي لل.  

2. �  ال�  والع��ت���!ات ال�$اف6 ب�

3.�  )36- 35، ال/ف7ات 2012ح� B اح�  ال@�  وت$ت،أح�  محمد ع�  الع[�[، ( .ت���!ات ال�$اف6 ب�� الق م والع�

  :ال�ق2�* م� ح�8 الغ�ض واله�ف 2- 6- 2

  :ال�����ات الأساس�ة العامة •

ال��ع دة، تCد� هMه ال����!ات KN0ل م��1ر مع إج�اء ال�ع یل ال��8[ة في ال��|�ة ال��اض�ة وأن�XNها  هي

عل�ها ح�J ��8ة ت�1ارها والف��ة ال[م!�ة ال�ي ن@�غ�قها 0الإضافة إلى الع�ل على ز�ادة صع$|�ها و�ج�اء 

ال�ع "لات ال�!اس^ة عل�ها �0ا ی�!اس] وق رات وم@�$� الف�د ال��X$ر، وته ف ال����!ات الأساس�ة إلى 

 :ض�� ه�ات7ق�6 غ� 

وت!��ة الع!اص� ال�8�7ة وال� ن�ة ل � الف�د ، M8الL ت@عى إلى على إك@اب  ال�ي تع�ل: غ�ض ب�ائي*

 .إك@اب الف�د الق$ام ال�W  وال��[ن وال�7افmة عل�ه

ت���!ات -ت���!ات الق رة الع�ل�ة - ت���!ات ال��ونة-ت!7/� ت���!ات الغ�ض ال�!ائي في ت���!ات الق$ة

  .والWل  ال ورB ال�!ف@يال��7ل الع�لي 

غ�ض ال����!ات ال�8�7ة ال�عل���ة في ت!��ة مهارات الف�د ال�8�7ة  ی!7/� :تعل��ي غ�ض ح�Rي*

 ).إلخ...ال$ث]- الW7ل- الB�W - ال�Nي(الأساس�ة 

أنها الأساس في ال�هارات ال��ور�ة  ال�ي تع��� ح�8ات أساس�ة وض�ور�ة لأغل] الأنXNة ال��اض�ة،ك�ا

  .لل�علF ال8�7ي

وت@�= م هMه ال����!ات 0إدخال ال�ع "لات وال�غ���ات على ح�8ات الف�د الأساس�ة م.ل الB�W 0اس�= ام 

  .إلخ..أدوات أو القف[ وال$ث] م� ف$ق ال7$اج[

 :ال�����ات الغ�ض�ة •

ال����!ات ال�ي ت1$ن وس�لة أساس�ة ل�7ق�6 ه ف مق/$د، �8ا ه$ ال7ال ع!  أداء ت���!ات  "ق/  بها

 Fل العامل الأساسي ال�@اع  في تعل�KNاز، فهي ت^�Wمهارات ال �ت= م وت@اع  في تعلF مهارة م
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 �K�" جهة أخ�� �W8ان] تع$��ي  اس�= امال�هارات ال�8�7ة ل1.�� م� الأنXNة هMا م� جهة ، وم

ل�عالWة الق/$ر أو ال�عف ال!اتج م� ج�اء الاس���ار في م�ارسة نNاw ر�اضي، �8ا ه$ ال7ال ع!  

إعXاء ت���!ات تع$���ة للMراع الأخ�� في حالة Gع� في ر�اضة ال�^ارزة، أو ع!  إعXاء ت���!ات 

 .لإGالة ع�لات ال�ª^ة الأمام�ة ن��Wة للع�ل ال���Kي ال�@���

  :ال���2[  ت����ات  •

الأساسي م� ت���!ات ال�@�$� ه$ إتقانها و أداؤها م� ق�ل م�W$عة م� الأف�اد في ت�KNلات  الغ�ض

ج�ال ال8�7ة ال�ي "�Nل عل�ها ال�����، وعادة ما "@�= م هMا ل!$ع م�  م=�لفة �X0ق ف!�ة لإ}هار

  .ل!$ع م� ال����!اتال����!ات في الع�وض ال��اض�ة، وغال^ا ما ی�F اس�= ام الأدوات في هMا ا

  :ال�ق2�* م� ح�8 الأداة والأسل�ب 3- 6- 2

م� الأداة الاس�= ام والأسل$ب ) ال�@�$�  –الغ�ض�ة  –الأساس�ة ( تق@�F ال����!ات 0أغ�اضها ال@ا0قة

  :ال�@�= م إلى

وهي م�W$عة م� ال��ار�� ال�ي یCدیها الف�د ب ون اس�= ام أدوات،وق  ت1$ن ت�ار�� :ال����� ال�Eة •

  .ف�د"ة ح�ة أو زوج�ة أو ج�ا�9ة

 اخ�لافوهي م�W$عة ال��ار�� ال�ي یCدها الف�د 0اس�= ام الأدوات على :ال�����ات Dالأدوات •

  ).إلخ..ال7^ال –ال7 ی "ة  الإثقال –ال�1ات ال��Xة  –الأG$اق ( أشKالها وأن$اعها م.ل 

ا الف�د على الWهاز، وق  وهي م�W$عة م� ال��ار�� ال�ي یCده :ال�����ات Dاس�'�ام الأجه"ة •

- عارضة ال�$ازن  –ال/!ادی6 ال�ق@�ة  –عقل ال7ائ� (ت1$ن هMه الأجه[ة أساس�ة أو م@اع ة ب یلة م.ل

  )39-38-37، ال/ف7ات 2012ح� B اح�  ال@�  وت$ت،أح�  محمد ع�  الع[�[، ( ).إلخ...العقلة

  :وتSع�. ال�����ات �aق ال�ق�م  7- 2

  :أس( ال�ق�م Dال�����ات 1- 7- 2

  .أن "K$ن ال�ق م 0ال����!ات وفقا ل=Xه م� رجة ول�{ عN$ائ�ة  -

  .أن ی�F ال�ق م م� ال@هل إلى ال/ع] وم� ال^@�� إلى ال��8] وم� ال�عل$م إلى ال�Wه$ل -

  .أن ت�!اس] س�عة ال�ق م 0ال����� مع س� وق رات الأف�اد -

 .أن ت�F ع�ل�ة ال�ق م ب!اء على الإتقان ال�ام لأداء ال����� ال��اد ال�ق م 0ه أو ت/ع�^ه -
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  :أسال�. ال�ق�م Dال�����ات 2- 7- 2

  .ال�Xال^ة ب قة الأوضاع وال8�7ات -

- �Kل� � أك�� أو لأق/ى م � م� �  .أداء ال����

  .ال�غ��� في الأوضاع الاب� ائ�ة ل[�ادة صع$|ة ال8�7ة -

  .عة أداء ال����� ب[�ادة ال@�عة أو إX0ائها ح@] ن$ع ال�����ال�غ��� في س�  -

 .إGالة الMراع ال�افعة -

  ).الع�ل الع�لي ال.اب�(ال.^ات في 0ع£ الأوضاع ال���!ة ل� ه م!اس^ة  -

  .لل����� لF ت1$ن م$ج$دة 0ه) ح�8ة ج ی ة(إضافة ع�ل ع�لي أخ� -

  .ت���6 قاع ة الارت1از -

  . اس�= ام أك.� م� أداة في وق� واح -

- Bالأداء الف�د �  .الأداء 0/$رة زوج�ة أو ج�ا�9ة ب لا م

- �  .إدخال أداة في ال����

اخ��ار ت���!ات ال�$اف6 الع�لي الع/�ي وت���!ات ع�ل الأ�Gاف 0ال�^ادل في اتWاهات معاك@ة  -

، ال/ف7ات 2012وت$ت،أح�  محمد ع�  الع[�[، ح� B اح�  ال@�  ( .ل^ع�ها ثF إضافة ع�ل ع�لي أخ� لها

68-69(  

2 -8 cی� وتع���Eال تPة الأشfف :  

س!ة ) 17-16(إذا ت1ل�!ا ع� فYة الأش^ال في ألعاب الق$� فهي الفYة ال�ي ت7 د ب�� ال��حلة الع���ة 

س!ة، وتع��� هMه ال��حلة م� ال��احل ال7@اسة والهامة ال�ي ت@�ى أ"�ا  18وت@�ى أ"�ا 0الفYة ت�7 

قة وتأك� ا لها، ففي هMه ��0حلة ال��اهقة، وما هي إلا م�حلة ت F�9 ال�$ازن ال��K@] م� ال��احل ال@ا0

ال��حلة الع���ة "7اول الف�د ال��1¬ مع ال���Wع الBM "��� ف�ه� و|ال�الي "7اول ال�ع$د على ض^� 

  .  نف@ه والاب�عاد ع� الع[لة والانX$اء و�@عى بMلL على ال مج مع ال���Wع

J�70 لعاب ال��اض�ة هMه ال��حلة م� أهF ال��احل و أن@�ها ل1ي نعXي الXفل الاخ�/اص في الأ ع���ت

س!ة، ��8حلة ت=/� ض�ور�ة  ) 17- 16(إنه م� ال��ورB اع�^ار م�حلة): "أك� م$ف( "ق$ل

هMه "و في نف{ ال@�اق ی8C  مف�ي إب�ا��F ح�اد أن".للأGفال، وذلL م� أجل تعلF ع د ���8 م� ال�هارات

 �ال��حلة هي م�حلة ال�هارات ال�=//�ة ح�J ف�ها ت�X$ر ال�هارات ال�8�7ة الأساس�ة و ت�7@� م

  )122، صف7ة 1996مف�ي إب�ا��F ح�اد، (  ضيو ی� أ }ه$ر ال�=/� ال��ا ح�J ال قة و 8فاءة الأداء،
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�8Mفای!اك ( ك�ا ی(  هMم�حلة أن ه)17-16 ( [W" ال8�7ي ،ك�ا Fس!ة تع  0ال��حلة الأك.� ملائ�ة لل�عل

خلال هMه ال��حلة تفادB إعXاء سل@لة م� ت�ار�� ح��8ة ج  معق ة و ال�ي ی!/ح ب��م�Wها في وق� 

  (Weineck (j), 1994, p. 283) لاح6

م�حلة ح@اسة "W] ال���8[ خلالها على �z�8ة ) س!ة 18ت�7 (وعل�ه "�K!!ا الق$ل أن م�حلة الأش^ال 

تX$�� م=�لف ال/فات ال� ن�ة ال=اصة K0ل ت=/�، لل$ص$ل إلى ال�@�$�ات العال�ة، فأغل��ة ع ائي 

mه�ون خلال هMه الف��ة الع���ة، و�8ا أن هMه ال��حلة م�حلة ال خ$ل إلى ال�!اف@ات ال ول�ة ال!=^ة "

 Lل�ها تلXله الأرقام ال�ي ت��W@ص!ف أش^ال ال خ$ل مع الأكاب� في حلة ت �ال�س��ة، L��5 للع اء م

  .ال�!اف@ات

  م��"ات فfة ال@Pال 1- 8- 2

 الW@�ي ال^ع  و���Nل ه6،�ا ال� ن�$ في ال^ارزة الأ0عاد أح  ه$ الW@�ي ال^ع  إن :ال�2Aي ال��� •

 وال�ق/$د الع�$B، وال!�$ ال�7��Nي أو الف�[�$ل$جي ال!�$ ه�ا ال!�$ مmاه� م� أساس�� مmه��� على

 أث!اء ه�6ا ال� لها ی�ع�ض ال�ي للأ�9ان الmاه�ة غ�� ال اخل�ة الأجه[ة في ال!�$ ه$ الف�[�$ل$جي 0ال!�$

، أما ال!�$ الع�$�N�5 Bل على الW!@�ة الغ د في ال!�$ 0ال=/$ص ال$جه ذل�N" Lل ه$ 0ع  وما ال�ل$غ

 "8غ 03"ن�$ ال�mاه� ال=ارج�ة لل��اه6 8الX$ل وال$زن والع�ض، ح�K" J$ن م�$س� ال!�$ 0ال!@^ة لل$زن 

0ال!@^ة للX$ل، و�CدB ال!�$ الW@�ي إلى الاه��ام 0الW!{ الأخ� و�ه�F " س!���� 29" في ال@!ة و

ال��اهm�0 6ه�ه الW@�ي وص�7ه الW@��ة وق$ة ع�لاته ومهاراته ال�8�7ة ل�ا ت�7له م� أه��ة في 

ال�$اف6 الاج��اعي، و�ذا لاحµ ال��اه6 أB ان�7اف في مmه�ه فإنه ی�Mل ق/ار جه ه ل�/�7ح ال$ضع، 

 )48، صف7ة 1990ن$رB ال7افµ، ( .و�ذا أخف6 ی!�ا0ه ال��6 والقل6 وق  یCدB ذلL إلى الانX$اء والان@7اب

 ال8�7ات م=�لف وتعلF اك�@اب ه�6ا ال� و�@��Xع ال8�7ي لل!�$ ج ی ة دورة ال��حلة هMه كMلL وتع���

 ال��حلة هMه في الف�ى 0ه ی���[ الBM الع�لات ق$ة ز�ادة عامل فإن ذلL إلى 0الإضافة وت.���ها، إتقانهاوإ 

الع�ل�ة  الق$ة م� ال�[�  ت�Xل] ال��اض�ة، الأنXNة م� ع ی ة أن$اع م�ارسة إمKان�ة على��ا ك. "@اع ه

) ،Bعلاو �  )147، صف7ة 1992محمد ح@

ج@F الف�ي والف�اة 0/$رة واض7ة و�[داد ن�$ ع�لات الMWع ك�ا تmه� الف�وق ال���[ة في ت��8] 

وال/ ر وال�جل�� ب رجة اك�� م� ن�$ العmام ح�ى "@�ع�  الف�د ات[انه الW@�ي، و�/ل الف��ان والف��ات 

وت/^ح ع�لات .إلى ن�WهF ال� ني ال1امل تق��^ا ،إذ ت�=M ملامح ال$جه والF@W ص$رتها ال1املة تق��^ا
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��!ة ، في ح�� ت���[ ع�لات الف��ات 0ال�Xاوة والل�$نة ، و��7@� شKل الق$ام و�[داد حFW الف��ان ق$�ة وم

  )146، صف7ة 1994محمد ح@� علاو�، ( .و�K$ن الف��ان أG$ل وأثقل م� وزنا ع� الف��ات. القل]

B في ن�$ه العقلي في جهات ع ی ة، م� ال�لاحµ لف��ة ال��اهقة أن ال7 ث ال@$  :ال��� العقلي •

فه$ "@��� في هMا العق  ال.اني م� ع��ه على اك�@اب القابل�ة العقل�ة وتق$��ها، �8ا ی!�$ أ"�ا في 

القابل�ة على ال�علF، وه$ إلى جان] ذلL ی���[ ب[�ادة قابل��ه على إدراك العلاقة ب�� الأش�اء وعلى حل 

ق�  0الإضافة إلى 8ل هMا س�/^ح أك.� ق رة على ال�عامل 0الأف1ار ال�KNلات ال�ي ت���[ 0ال/ع$|ة وال�ع

  )69، صف7ة 1990ن$رB ال7افµ، ( .ال��Wدة

  :و�8ا "�L ت7 ی  هMه ال=/ائ� �8ا یلي

 ف�ة ال!هائ�ة في ال!�$ العقليXه  م�حلة ال��اه6 الNت. 

  ة، م$س���ة(ز�ادة في ن�$ الق رات العقل�ة ال=اصة�Kان�Kالخ...لغ$�ة، م�.( 

 الق رات ال=اصة � ."K$ن ال8Mاء العام أك.� وض$حا وت�ای[ا ع

 Fوال�عل Fت[داد الق رة على العل. 

 ت[داد الق رة على اك�@اب مهارات ج ی ة. 

  ا��X!ح م^/" Fأولا ح�ى ت.�� ال�عل$مة في ذه!ي(ال�عل� Fفه( 

 !ة ی!Kه ال��اهقة ی!�^ه اك�� ف��ة م�Mع الف�د في ه�X�@" Jالان�^اه وت[داد م ته وم اه وم@�$اه ح� $�

 .إلى مKNلة ه$ ش=/�ا ی��  أن "فه�ها و�ع�ف أ0عادها

 الأش�اء �محمد ح@� (. ت[داد الق رة على ال��8M الBM "ع��  على الفهF واس�!�اج العلاقات وال��علقات ب�

  )265، صف7ة 2011غانF، خال  محمد قل�$|ي، 

تتميز الحياة الاجتماعية في مرحلة المراهقة بأنها المرحلة التي تسبق تكوين  :الاج��اعي ال��� •

العلاقات ال/7�7ة ال�ي "/ل إل�ها ال��اه6 في م�حلة ال�ش ، وفي م�حلة ال��اهقة ی!Xل6 ال��اه6 ل�7اة 

و�mه� هMا ، ال�=ل� م� ال=�$ع ال1امل للأس�ة، و�/^ح قادرا على الان��اء لل�Wاعةأوسع م7اولا 

ل[ملائه وفي أحKامه الأخلا�ªة، وM8لL أسل$ب تعامله مع  اره0اخ��في ال!Nاw الBM "�ارسه ال��اه6  ال�غ��

� للف�وق الاج��ا�9ة ونق ه ل!ف@ه وM8لL 0إدراكه ل و Xا ال�7$ل ال�فMاه� هmم �ر وم@Cول�ة الغ��، ف�

الف�د ال$اح  داخل ال�Wاعة م�ا "@اع  على ال��1¬ 0/فة س$�ة �8ا ت�1$ن ل "ه ف�1ة الأحKام الأخلا�ªة 

، 1982م7ي ال ی� م=�ار، ( .ال�Cس@ة في على أنها م[�ج م� أحKام ال�اش ی� والعادات ال@ائ ة وال�ع�وفة

  )162- 33ال/ف7ات 
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  :و�8ا "�L ت7 ی  هMه ال=/ائ� �8ا یلي

 ه الاج��اعيGاNا ال��ل في سل$8ه ونMث� هCی Jالأخ� ح� }!Wال��ل إلى ال. 

  ت^اع�"K$ن اك�� ح�ى م� ان��اءه ) ال$لاء والان��اء لل�Wاعة( ال=�$ع ل�Wاعة الأص قاء وال[ملاء و

 .لأس�ته

 عي ال��اه6 إلى@" Jأو  ات@اع دائ�ة ال�فاعل الاج��اعي، ح� Fالأف�اد وض�ه �ال�ع�ف على ال1.�� م

 .الاج��ا�9ة) شل�ه(اع�^ارهF م� دائ�ة 

 ع الاج��اعي��Xلان م�حلة ال��اهقة هي م�حلة ال� Lوالعادات وال�قال�  ذل Fی رك 0/$رة أف�ل ال��. 

 �!ف�صة ق�$ل اج��اعي له للان��اء إلى ج�اعات مق�$لة فانه ق  ی  W" لا �F الأخ�X أن ال��اه6 ح�

 .إلى ع/ا0ات

 �محمد ح@� غانF، خال  محمد قل�$|ي، (.ت[داد ق رة ال1فاءة الاج��ا�9ة ل � ال��اهق�� إ0ان تعامله مع الآخ��

  )271، صف7ة 2011

لات[ان ال� ر�Wي في ن$احي الارت^اك والاض�Xاب ا في هMه ال��حلة "mه�: الR�Eي ال���  •

 �ال8�7ي، وتأخM م=�لف ال!$احي ال!$�9ة لل�هارات ال�8�7ة في ال�7@� وال�قي ل�/ل إلى درجة عال�ة م

وتع��� هMه ال��حلة ذروة ج ی ة . الW$دة، �8ا "لاحµ ارتقاء م@�$� ال�$اف6 الع�لي الع/�ي ب رجة ���8ة

، ف�ها الف�ي والف�اة س�عة اك�@اب وتعلF م=�لف ال8�7ات و�تقانها وت.���هاو�@��Xع  ،لل!�$ ال8�7ي 

0الإضافة إلى ذلL فان عامل ز�ادة ق$ة الع�لات الBM ی���[ 0ه الف�ى في هMه ال��حلة "@اع  8.��ا على 

محمد ح@� (.إمKان�ة م�ارسة أن$اع م�ع دة م� الأنXNة ال��اض�ة ال�ي ت�Xل] ال�[�  م� الق$ة الع�ل�ة

  .)147، صف7ة 1994علاو�، 

 ل1� ت7 ث ال�ي ت�اال�غ� 0@�] ح تها في الانفعالات ت1$ن  هقة�ا ال� ب ا"ة في :الانفعالي ال���  •

قادرا  و�/^ح انفعالاته ت�[ن  س� الف�د "/ل ح�ى اله وء م� ن$ع الانفعالات هMه تأخM ه�6ا ال� س� ب�ق م

  .ف�ها ال�FK7على 

 أن نW  جهة وم� و|ل$غ، ن�ج م� إل�ه وصل ما مع ت�!اس] لا معاملاته أن ی رك ال��حلة هMه وفي

  اتهذ له كف�د وحق$قه رج$ل�ه تق ر ولا ال�X$ر لهMا اه��اما ت$لي لا الأس�ة في ال���.لة ال=ارج�ة ال��Yة
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 0ال�ق ی� "Nع� أن إلى ال@��ل تع��� فهي ال!ف@�ة ه�6ا ال� ص7ة م!^ع "ع���: انال�E إلى الEاجة :أولا

 وت[داد ت!�$ علاق�ه نW  ولMلL ب!ف@ه الاس�قلال صفة ال��حلة هMه في ت!Nأ J�70 الاج��اعي، وال�قابل

J�70 � وال�![ل ال� رسة ح ود ت�ع.  

 ال��اض�ة، ال��ارسة إلى یل�ه الBM ال^الغ والاه��ام اللع] مWال في هMا "mه� :يالjات ال�@اi :ثان�ا

 ش=/��ه ل�X$�� م!ه والاس�فادة ال@ل��ة ال$جهة إلى ونNاGه ح�اسه ت$ج�ه ال� ني وال��|ي الأس�ة وعلى

F�9 ها لا ال�ي ال/فات وت Wفل ع!  إلا م�$ف�ة نXالغ��، وح] الات/ال، ال�عاون، روح: م.ل �اضيال�  ال 

  .ءهراآ ع� ال�ع��� وح��ة

�Kفي الانفعالات 0ع£ تل=�� و�� wال�ال�ة ال!قا: 

 ی ة ال7@اس�ة Nال Jن  ح�$K" 6ع$ر ورق�6 ال7{ م�هNی�أث� ال Bه شيء 0أmلاح". 

 ال!ف@ي /�اعال Jن  ح�$K" ��.ءراوالآ ال�قل^ات ك. 

 اه�mال�أس م w$![ه ه�6ا ال� أماني 0@�] وال1آ0ة والقWوع � على للع[لة ی فعه م�ا ت��7قها ع

 .الان�7ار في ال�ف��1 ك.�ة ع!ه ی!�ج وق  الMات

  ة ومقاومة ال���دXالأس�ة سل Jز�اإب إلى �5ع�  ،إهانة وال!/�7ة ت خلا م@اع تها 0أن ی��  ح� 

 .ش=/��ه

  ة أحلام ك.�ةmاح كاملة ب�ج$لة �5ع�ل ال�قW!|سلامي ال^اهي، ( أو ث�وة ���8ة سيراد وتف$ق  و

  )6، صف7ة 1981
  

  :أشkال ال��اهقة 2- 8- 2

   :ال��اهقة ال��l�فة  •

 .هادئة ن@��ا -

 .إلى الاس�ق�ار "��ل -

 .إلى الات[ان العاGفي "��ل -

  .م� الع!ف وال�$ت�ات الانفعال�ة إلى رد اد ت=ل$ ات1 -

  :ال��اهقة الانE2اب�ة •

 .ی�@F ال��اه6 ه!ا 0الانX$اء والع[لة الN ی ة -

 .ی�@F 0ال@ل��ة -
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- F@7ال��دد وع م ال. 

 .ال=Wل الN ی  -

  .الNع$ر 0ال!ق� -

  :ال��اهقة الع�وان�ة •

 .ال��اه6 في هMه ال7الة م���دا -

 .ی�@F 0ال�ع$نة -

 .أن ع وان�ة ی$جه إلى ج��ع م� ی�عامل معهF 0لا اس�.!اء -

 .ی�@F 0ال�7اولات الان�قام�ة -

 ."7اول ال�N^ه 0ال�جال وما ی�Xل^ه ذلL م� أسال�] اح��ال�ة في ت!ف�M ال�¹^ات -

محمد ح@� غانF، خال  محمد قل�$|ي، (.على زملائه في ال� رسةالاع� اء 0ال��ب على الأخ$ة ال/غار أو  -

 )273، صف7ة 2011

  :م@اكل ال��اهقة 3- 8- 2

مNاكل ال��اهقة م� ال�KNلات ال�ئ�@�ة ال�ي ت$اجه ال��اهق�� في هMه الف��ة وال@] "ع$د إلى ال���Wع  أن

نف@ه وال� رسة واله�Yات الاج��ا�9ة والأس�ة وال!$ادB و8ل ال�!�mات ال�ي لها علاقة بهMه الفYة ولهMا 

  .س$ف ن�!اول م=�لف ال�Nاكل ال�ي ی�ع�ض لها ال��اه6

م� ال�ع�وف أن هMه ال�Nاكل ق  تCث� في نف@�ة ال��اه6 وانXلاقا م� : ال�@اكل ال�ف2�ة  •

الع$امل ال!ف@�ة ذاتها ال�ي ت� و واض7ة في تXلع ال��اه6 نW$ ال�W ی  والاس�قلال وت$رثه ل�7ق�6 هMا 

ال�Xلع �N0ى ال�Xق والأسال�] فه$ لا "=�ع لأم$ر ال��Yة وتعاملها وأحKام ال���Wع وال���ة ال=ل��ة 

��ا�9ة، بل أص^ح "ف�7 الأم$ر و�[نها ب�ف��1ه وعقله، وع! ما "Nع� ال��اه6 0أن ال��Yة ت�/ارع والاج

معه ولا تق ر م$قعه ولا ت7{ إح@اسه الW ی  الBM ه$ "@عى دون ق/ ه لأن ی8C  نف@ه و|.�وته وت�دده 

تعامله 8ف�د م@�قل،  وع!اده، فإن 8ان 8ل م� الأس�ة وال� رسة والأص قاء لا "فه�$ن ق راته وم$ا�^ه ولا

  .ولا تN^ع �5ه حاجاته الأساس�ة في ح�� فه$ "W] أن "7{ بMاته وأن "ع��ف ال1ل 0ق راته

إن العامل الانفعالي في ح�اة الف�د ال��اه6 ی� و واض7ا في ع!ف الانفعالات  :ال�@اكل الانفعال�ة •

، ی�جع ذلL 8له إلى ال�غ��ات وح تها وان فاعها وهMا الان فاع الانفعالي ل�{ له أس^اب نف@�ة خاصة

الW@��ة لل��اه6 ج�� ی!�$ ج@�ه وشع$ره ح�J أن ج@�ه لا "=�لف ع� أج@ام ال�جال وأن ص$ته 
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أص^ح خN!ا N�5ع� ال��اه6 0الف=� وM8لL في ال$ق� نف@ه 0ال�7اء وال=Wل م� هMا ال!�$ الXار~ �8ا 

قل إل�ها وال�ي ت�Xل] م!ه أن "K$ن رجلا ی�Wلى ب$ض$ح خ$ف ال��اه6 م� هMه ال��حلة الW ی ة ال�ي ی!�

  )73، صف7ة 1971م�Kائ�ل خل�ل مع$ض ، ( .في سل$8ه وت/�فاته

إن مNاكل ال��اه6 ت!Nأ م� الاح��اجات ال@ل$�8ة الأساس�ة م.ل ال7/$ل  :ال�@اكل الاج��اn�ة  •

على م�8[ أو مKانة في ال���Wع �8/ ر ال@لXة على ال��اهقة وم� ب�� ال�Nاكل الاج��ا�9ة ال�ي 

  :ی$اجهها ال��اه6 في هMه ال��حلة ه!اك

 ةoر لل2ل�S�R الع�� "��ل إلى ا :الأس�ة �لاس�قلال وال��7ة وال��7ر إن ال��اه6 في هMه ال��حلة م

م� عالF الXف$لة، وع! ما ت� خل الأس�ة في شأنه "ع��� هMا ال�$قف ت/غ��ا في شأنه واح�قار لق راته 

 LلMك�ا أنه لا ی��  أن "عامل معاملة ال/غار ل  

نW  م�ل ال��اه6 إلى نق  وم!اقNة 8ل ما "ع�ض عل�ه م� آراء وأف1ار، ولا ی�ق�ل 8ل ما "قال له بل 

^ح له م$اقف وأف1ار ی�ع/] لها أح�انا لع!اده، و�ن ش=/�ة ال��اه6 ت�أث� 0ال/�اعات وال![اعات "/

ال�$ج$دة ب�!ه و|�� أس�ته وت1$ن ن��Wة هMا ال/�اع خ�$ع هMا ال��اه6 وام�.اله أو ت��ده وع م اس�@لامه 

ل وال��7ر م� ج��ع الق�$د فال��اه6 ی��  ال��7ر م� أس�ته فلا "ق�ل ال� خل في شأنه، فه$ ی��  الاس�قلا

  .ال�ي ت�1له م� ق�ل الأس�ة

 ةoر لل2ل�S�R س@ة الاج��ا�9ة ال�ي "ق�ي ف�ها ال��اه6 أوقاته، : ال��رسةCإن ال� رسة هي ال�

وسلXة ال� رسة ت�عارض مع سلXة ال��اه6 فالXال] "7اول أن "��G FK7عة هMه ال��حلة م� الع�� بل 

� سلXة الأس�ة، فلا "@��Xع ال��اه6 أن "فعل ما ی��  في ال� رسة ولهMا انه ی�� ال@لXة ال� رس�ة أش  م

فه$ "أخM مmه�ا سل��ا لل�ع��� ع� ت$رثه 8اصX!اع الغ�ور أو الاس�هانة 0ال رس وق  "/ل أح�انا ل رجة 

  .ال���د وال=�وج م� ال@لXة ال� رس�ة وال� رس�� ب$جه خاص ل رجة ق  ت/ل للع وان

  ر�S�R ع��Aةال�oإن الإن@ان 0/فة عامة وال��اه6 0/فة خاصة "��ل إلى ال�7اة الاج��ا�9ة  :لل2ل

 [@8 �أو الع[لة، فال^ع£ م!هK�" F!ه عق  صلات اج��ا�9ة 0@ه$لة ال���ع �0هارات اج��ا�9ة ت�K!ه م

� الأص قاء وال^ع£ الآخ� "��ل إلى الع[لة والاب�عاد ع� الآخ��� ل�mوف اج��ا�9ة نف@�ة، و8ل ما K�"

ق$له في هMا ال�Wال أن الف�د ل1ي "7ق6 ال!Wاح الاج��اعي و�!ه£ 0علاق�ه الاج��ا�9ة لاب  أن "K$ن 

  .م�7$ب م� الآخ��� وأن "K$ن له أص قاء ول�Nع� ب�ق�ل الآخ��� له

م� ال��Xعي أن "Nع� ال��اه6 0ال��ل الN ی  للW!{ الأخ�، ول1� : م@اكل ال�Pqات ال2�A�ة  •

�Wفإنه "ع�ل ال�قال�  في م ��@!Wال ��عه تقف حاج[ا أمام ت7ق�6 ما "��ل إل�ه، فع! ما "ف/ل ال���Wع ب�
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على إعاقة ال وافع الف��Xة ال�$ج$دة ع!  ال��اه6 اتWاه الW!{ الأخ� و�ح^اGها وق  ی�ع�ض إلى ان�7افات 

�ة ال�ي لا "ق�ها وغ��ها م� ال@ل$8ات غ�� أخلا�ªة 0الإضافة إلى لW$ء ال��اهق�� إلى الأسال�] ال�ل�$ 

ال���Wع، ولا ت1$ن لها صلة 0الW!{ الأخ� و|ال�الي ت/��هF 0الان�7اف في 0ع£ العادات والأسال�] 

  . الأخلا�ªة

إن ال��اع] ال��ض�ة ال�ي ی�ع�ض لها الNاب في س� ال��اهقة هي ال@�!ة، : ال�@اكل الES�ة •

�W] الع�ل على ت!F�m الأكل والع�ض أن "/اب ال��اه6 0@�!ة X�@0ة مCق�ة ول1� إذا 8ان� ���8ة 5

على ال��X] الأخ/ائي إذا رأ� ا}�Xا0ات ش ی ة 0الغ د �8ا "W] ع�ض ال��اهق�� على إنف�اد مع 

  .ال��X] للاس��اع إلى م�اع�هF وه$ في ح  ذاته ج$ه� العلاج لل��اه6

الأخ��� م�  م� ال�Nاكل الNائعة ب�� ال��اهق�� ال![عة إلى الع وان على: ال�"عة الع�وان�ة •

 �زملائهF، وعلى ال[عF م� أن ال![عة تKNل مKNلة واح ة إلا أن أع�اضها ت=�لف م� م�اه6 لأخ� م

  :ال��اهق�� الع وان��� م.ل

  الاع� اء 0ال��ب والF�N وال@] على ال[ملاء- 

  .الاع� اء وال@�قة- 

  )164- 163- 162، ال/ف7ات 1971م�Kائ�ل خل�ل مع$ض ، ( الاع� اء 0إلقاء ال�هF على ال[ملاء- 

  :الع�امل ال�Jث�ة في ال��� وعلاق�ها Dال���2[ ال��اضي للف�د 4- 8- 2

  :ی�أث� ال!�$ في مmاه�ه ال�=�لفة 0الع$امل ال�ال�ة  

"ق/  0ال$راثة ان�قال صفات مع�!ة م� ج�ل ساق إلى ج�ل لاح6، أو هي 8ل ما  :ال�راثة وال�fة •

أما ال��Yة هي ال!�اج ال1لي ". ال�W!ات" و" 0ال�1 وم$س$مات" "أخMه الف�د ع� وال "ة ع� 6��G ما "@�ي 

�لفة ال�ي وت�ع د الع$امل ال���Yة ال�=. ل��Wع ال�Cث�ات ال�ي تCث� على الف�د م� ب ا"ة ال�7ل ح�ى ال$فاة 

 ).الخ ....تCث� على الف�د ، م.ل الع$امل الWغ�ا�5ة والع$امل الاج��ا�9ة وال.قا�5ة وال��|$�ة والاق�/اد"ة 

 )98-97، ال/ف7ات 1994محمد ح@� علاو�، (

}ه$ر ق رات مع�!ة ل � الف�د دون ا� اث� لل�علF أو لل��ان "0ال!�ج"ال�ق/$د  :ال�Uج وال�عل*  •

ف� ل على ح وث تغ��� أو " ال�علF"أو لل� ر�] ، M8لL الmه$ر ال�فاجئ ل�mاه� سل$�8ة ج ی ة ، أما 

محمد ح@� ( ).كاك�@اب معارف ج ی ة أو اك�@اب الق رة على أداء مهارة مع�!ة(تع یل في سل$ك الف�د 

  .)101، صف7ة 1994علاو�، 
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2-8-5 Vة لل��اهP2ال�D ة�ة وال��اض�ن� :أه��ة الأن@oة ال

ول1ي ت7ق6 له  ،تع��� ال��|�ة ال� ن�ة وال��اض�ة مادة م@اع ة وم!XNة وم�Kفة لN=/�ة ونف@�ة ال��اه6

ف�صة ف�Wعله ی�7/ل على ال��F ال�ي "عW[ ال�![ل على ت$ف��ها، لهMا "W] على م!اهج ال��|�ة أن ت1$ن 

س! ا ب ل أن تقف عائقا ولا "أتي هMا إلا ب�1.�¬ ساعات ال��اضة داخل وخارج ال�Cس@ات ال��|$�ة لأنها 

ه عقل�ا "@�@لF لل1@ل وال=�$ل و���ع تNغل ال$ق� الBM "7{ �5ه ال��اه6 0ال�لل وع! ما ی�ع] نف@

وق�ه في أش�اء أخ�� ول1ي "@�ع�  نNاGه الفB�1 وال راسي 0ع  ذلL، فال��|�ة ال� ن�ة وال��اض�ة تع��� 

 Fاع�هNم �� J�70 ته�أ لل��اهق�� ن$عا م� ال� اوB الفB�1 وال� ني وتWعلهF "ع��ون ع�@!Wع�ل�ة ل1لا ال

والع!ف ع� 6��G ح�8ات ر�اض�ة ونف@�ة �8ا "ع�ف ال��Wع أن ض�Xاب 0الا سال��هF ال�ي ت�/فأو 

، ع!  وص$ل س�B في م��Wع!ا نmام ق$B وم��اسL و���.ل في الأب 8@لXة عل�ا في الأس�ةال!mام الأ

الXفل إلى س� ال��اهقة ون��Wة لل�غ��ات الW@��ة والعقل�ة وال!ف@�ة ال�ي ت�Xأ عل�ه،"7{ أنه لF "ع  �8ا 

بل له ح6 ال�/�ف وال�Nار8ة في ال�أB م.ل ال1^ار �5ع�� ع� ذلL في انXلاقه في  كان م� ق�ل قاص�ا

الاش��اك في ال!$ادB وم�ارسة أن$اع ال��اضات ال�ي م� خلالها "ع�� على ما "7{ وع�ا "لا�ªه ل1ي 

  )43، صف7ة 1996أم�� أن$ر ال=$لي ، ( ."7{ أنه ح� ال�/�ف في نف@ه

و|ع ما ت�Xق!ا إلى خ/ائ� هMه ال��حلة الع���ة وأهF م��[اتها تmه� ل!ا أه��ة م�ارسة الأنXNة فهي 

م�حلة ح@اسة في ح�اة الف�د، فإذا ما لF ی�F اس�.�ار هMه ال��حلة في م�ارسة ال��اضة أو أنXNة 

الاج��ا�9ة ال�ي لا ت�حF م.ل هMه اج��ا�9ة مه�ة م� ال@هل أن ی!�7ف الف�د و� خل في م=�لف الآفات 

  .الفYة الع���ة
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  :خلاصة

� إدراج الع ائ�� خلال ال��حلة الع���ة ص!ف أش^ال K�" اMخلا الف/ل ه �س!ة ) 18ت�7 (م

"��ون م� م�حلة ح@اسة وهي ال��اهقة ال�ي تع��� م�حلة ص�^ة م� م=�لف ال!$احي ال!ف@�ة 

ة في الWان] ال� ر��ي ح�X" J$ر الع اء �وغ��ها، وم� جهة أخ�� تع��� م�حلة مهوالاج��ا�9ة والعقل�ة 

� للع اء خلال هMه الف��ة أن "K$ن ناجح في الWان] الاج��اعي وال��اضي وغ��ها K��5 ،8ل ق راته �Wو�ف

� أن "K$ن سل��ا على نف@ه وم��Wعه في حالة ما إذا لF "=�ع لل�عا"ة اللازمة م� �Gف الأس� Kة و��

وال���Wع W�5] ال���8[ على الع ائ�� في هMه ال��احل وعلى ال�@Cول على الع�ل�ة ال� ر���ة لهMه الفYة 

مع�فة خ/ائ� هMه ال��حلة ودراس�ها ب قة م� م=�لف الW$ان] ل�ع�ف �8¬ ی�عامل معهF ل�!�هج ال�Xق 

 �الWان] ال� ني فعلى ال� رب ال!اج7ة معهF، هMا W8ان] اج��اعي ونف@ي وعقلي وانفعالي، و�ذا ت1ل�ا ع

 Fح@] ت=//ه Fة الع���ة وت�$اف6 معهYه الفMال����!ات ال� ن�ة ال�ي ت�لاءم ه Fن على درا"ة 0أه$K" أن

لل$ص$ل إلى ال�@�$� العالي، فإذا ما تF اس�غلال هMه ال��حلة الع���ة والع�ل معها KN0ل عل�ي "@هل 

" }Kذا ح ث الع�� أن یCدB س$ء اس�غلالها إلى تF�X7 الع اءال$ص$ل إلى ال�@�$� العالي وK�  .  
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athlètesphénomènes

PAAVO NURMI

(jean- louis 

HUBICHE. Michel PRADET, 1996, p. 68)
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  « LON MYERS »

« MELVINS HEPPARD »

« STOCKHOLM »

  « SERAPHINE MORTINE »
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 « RUDOLF HARBIG » 

« MELVIN WHITFIELD »

 « ROGER MOENS » 

« PETER SMELL »

« MARCELLO FIASCONARO »

« ALBERTO JUANTORENA »

 « SEBASTIAN COE » 

« PAUL 

ERENGE » « JOACHIM CRUZ »

« BILLG KONCHELA »

« WILIAM TANUI » « MYOM KIPROTICH »

« DANOIS »
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 « VERBJOR RODAL » 

« WILSON KIPKITER » 

 »« DAVID LEKSTA-RUDISHA

(FREDERIC AUBERT, THIERRY CHOFFIN, 2011, p. 344.345) 

 (jean- louis HUBICHE. Michel PRADET, 

1996, p. 68)
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 (BOHAIN, 1985, p. 27)
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  :ت�ه��

أساس ال'راسة فل&ل دراسة خل �ة ن���ة ی��عها ال�ان� ال����قي ال�� ��اه� في  الف�ل ه�ا �ع���

سا=قا، وعلى ذل8 ع/ �6�1 ان�قاء ت'��4 ال'راسة م/ أجل ال�2ق1 م/ الف�ض�ات ال�ي ت� ص�اغ�ها 

ال@Bهج العل@ي ال�� ی�Bاس� مع ال'راسة و�Fل8 ال?سائل الإح�ائ�ة ال@Bاس�ة ل�@ع ال@عل?مات وت�2</ 

Hل �ق?م ال�اح�ة عل@�ة صادقة ف@/ خلال ه�ا الف@�M Nامها لل?صل إلى ن�ائج ذل'Pم/  =ال�2ق1 اس�

�ة ال@عل?مات��Bاولها ال�ي الB?ل ت�1 ع/ وذل8 ال�ا=قة، في الف� وال��ق  الإج�اءات كافة ش�ح �6

ال@��عة والأدوات وال?سائل ال@��ع@لة ال�ي س?ف ن��ع@لها م/ أحل ال?ص?ل إلى حل ل@UVلة ال�F ،H2@ا 

س<�� ت2'ی' ال@�لات ال�ي س�قام ف<ها ال'راسة و�Fل8 ت2'ی' م��@ع ال�H2 ال�� ت� اس��Pاج ع<Bة ال'راسة  

 ن���ة إلى ال?ص?ل دوات  ال'راسة و�F �ة معال�ة ج@�ع ال��انات وه�ا م/ اجلو�Fل8 ع�ض مف�ل للأ

 . عل@�ة
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 :ال�راسة الاس��لا�ة 1-  4

 H2ع في إج�اءات ال�?^Pق�ل ال Hال'راسة الاس��لا�4ة م/ ب</ ال��ق الأساس�ة ال�ي ی���ق إل<ها ال�اح

الاخ��ارات وال�dاسات ال�ي م/ شأنها ال?ص?ل وذل8 لغ�ض ال?ص?ل إلى أح�/ �6�قة لإج�اء م�Pلف 

إلى ن�ائج ص2�2ة، فل�ل8 وج� أن ت&?ن م��Bة على أسe عل@�ة لل�@U/ م/ ال�ع@1 في م?ض?ع ال'راسة 

H2وال�� م/ شأنه ی�� ت2'ی' ال'راسة ال@<'ان�ة لل�. 

ال�احH ق�ل ب'ا�ة الع@ل ال@<'اني و�Fل8، هي ع@ل�ة الاس��لاع  ال'راسة الاس��لا�4ة هي ع@ل�ة �ق?م بها

 /U@� في دراس�ها وال�ع�ف على أه� الف�وض ال�ي Hاه�ة ال�ي ی�غ� ال�اح�وف ال@��2ة =ال��على ال

  )38، صف2ة 2000م�وان ع�' ال@�<' إب�ا��k ، ( .وضعها وiخ^اعها لل�H2 العل@ي

 />qاص م/ الأسات�ة وال@'ر�ة مع ذو� الاخ���PVارات ال@<'ان�ة وال@قا=لات ال�sوف<ها نق?م =ال

ث� نق?م ب'راسة ت�����ة أول�ة على ع<Bة صغ<�ة ق�ل ال�dام =ال'راسة  واس��لاع آرائه� لاس�فادة مBه�

  :ال�d2قة، واله'ف مBها ه?

م��@ع ال�H2 ال@�@zل في م/ ذل8 خلال ال�ق�ب اء ال'راسة و ال�ع�ف على ال@<'ان وم'x إمUان�ة إج� * 

  .ع'ائي ال@�افات الB�ف ال�?�لة الBاش�</ في ال�ا=�ة ال?لائ�ة للألعاب الق?x ل?لا�ة ت<�s وزو

م��  800ت2'ی' أن�� الاخ��ارات ال�ي ت�اه� في �Mاس ال��عة وت2@ل ال��عة مع اخ��ار ع'و * 

  .ل@ع�فة ص'ق وث�ات وم?ض?�4ة ه�ه الاخ��ارات

  .مع�فة م'x إمUان�ة ت��<1 ه�ه الاخ��ارات وFل ما ی�عل1 =الأدوات ال?سائل ال@��ع@لة* 

  .ت��<ل الأخ�اء ال�ي �U?ن م/ ال@�2@ل ال?ق?ع ف<ها ل@2اولة تفادیها أثBاء ال'راسة الأساس�ة* 

  ت�ت<� الاخ��ارات وت2'ی' الف��ة ال@Bاس�ة لإج�ائها* 

  �{ إج�اءات وم�غ<�ات ال'راسةالل�?ء إلى ال@�اجع وال@�ادر ل^* 

  . ال�أك' م/ ملائ@ة وصلاح�ة الاخ��ارات ال�ي ت� اخ��ارها لل'راسة* 

فق' قام ال�احH =ع' ض�{ إشUال�ة ال�H2 وص�اغة الف�ض�ات =ال'راسة الاس��لا�4ة له'ف ت2ق<1 أه'اف 

  :�@ا یليلاس��لا�4ة وال�ي ت@zلN ~ال'راسة وذل8 خلال م�@?عة م/ خ�?ات ش@لN ال'راسة ا
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  :ال���ة الأولى

��ار م?ض?ع ال'راسة خه وFانN =ع' الإح�اس =ال@UVلة واتع��� أول خ�?ة ت��ق إل<ها ال�احH في دراس�

وض��ه مع الأس�اذ ال@�Vف، ح<H ت� الإ6لاع على م�Pلف ال@�اجع وال'راسات ال�ا=قة وال�ي لها علاقة 

ت� ال@?افقة  ، وق'ص�اغة الإشUال�ة وف�ض�ات ال'راسةمع ال'راسة لأجل ال^�{ ال'ق<1 ل@�غ<�ات ال'راسة و 

  .على م?ض?ع ال'راسة م/ الل�Bة العل@�ة، =ع' إج�اء =ع� ال�ع'�لات

  2017جانفي : ال���ة ال�ان�ة

      Hقام ال�اح H>عل<ها ال'راسة، ح xة ال�ي س���B>والع H2إلى ض�{ م��@ع ال� Nال  ه'ف�الات=

ت�ه<ل ال@ه@ة م/ �6ف إدارة معه' x ل�<�s وزوو وذل8 =ع' ال2�?ل على =ال�ا=�ة ال?لائ�ة لألعاب الق? 

الع<Bة ل<�� اخ��ار م/ أجل ض�{ ال@��@ع الإح�ائي و�Fا ، عل?م وتق�Bات الVBا6ات ال�'ن�ة وال��اض�ة

  .الB?اد� ال�ي ی�?ف� ل'یها ع'ائي ال@�افات الB�ف ال�?�لة ال�ي س���x عل<ها ال'راسة

ال�ي Fان لل�احH ال���ة في دراس�ها م/ ال�غ� أنها " U20"وم/ خلالها ت� ال�?صل إلى أن الف�ة الع@��ة  

م�Bفة ض@/ ال�ا=�ة إلا أنه ��ع� العz?ر على ع<Bة م�&املة لل�dام =ال'راسة خاصة F?ن ف��ة ت��<1 

ال@ه@ة الVيء ال�� س<'فع  ال�@��Bات الPاصة �U?ن في م�حلة ال�2^<� لام�2انات ال�اكل?ر�ا م@ا ��ع�

   :ت� ت2'ی' ما یلي وم/ ث� U18=ال�احH ل�غ<<� الف�ة الع@��ة وذل8 ب�ع?�^ها =ف�ة أش�ال 

  .ت� ت2'ی' الف��ة ال@Bاس�ة ل���<1 ال'راسة الأساس�ة  وذل8 وف1 ال@�غ<�ات وال@�احل ال�ي س��Bعها - 

  .ال'راسة الأساس�ة لل?ص?ل =ال�H2 إلى أف^ل ال�Bائجت� ت2'ی' ال��ق والأدوات ال@Bاس�ة ل���ع ح<�zات  - 

ت2'ی' ال'راسات ال�ا=قة وال�ي تBاولN إح'x ال@�غ<�ات أو لها علاقة م�اش�ة أو غ<� م�اش�ة =���عة ه�ا  - 

  .ال@?ض?ع

ال�@�8 ب�ع� الB?اد� وأخ� م?افق�ه� س?اء م/ �6ف ال@��ول</ أو ال@'رq</  ~�@ا ��P ت��<1  - 

  صة على ع'ائ<ه� في حالة ت?ف� الع<Bة في ف��قه� وذل8 على م��?x را=�ة ولا�ة ت<�s وزوال�@��Bات الPا
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  2018جانفي : ال���ة ال�ال�ة

وه'فN ه�ه ال�P?ة إلى الإ6لاع إلى أه� الP�ائ� ال�'ن�ة له�ه  الف�ة الع@��ة في تP�� ال@�افات 

الB�ف ال�?�لة وذل8 خلال م�ا=عة ال@Bاف�ات ال�ي ن�@N م/ �6ف را=�ة ألعاب الق?x ل?لا�ة ت<�s وزو 

�B@لغ�ض مع�فة ال��ق ال ،/>qع� ال@'ر= 'Bة ع���ه�ة ل��?�� وم/ خلال ح^?ر =ع� ال2�� ال�'ر

  . ال�فات ال�'ن�ة وم�Pلف الاخ��ارات ال@��ع@لة خلال م�Pلف م�احل ال@?س� ال�'ر��ي

   2018ج�ان : ال���ة ال�ال�ة

 Nف�ي ال��عة وت2@ل ال��عة ال�ي ق'م�لف الاخ��ارات ال�'ن�ة ل�Pة في  ت�ش�ح م?�Pه�ه ال Nلz@وق' ت

  .ات�ة وم'رq</م/ أس ��Pاء في م�ال ال�'ر�� ال��اضيال ل@�@?عة م/

  الأه@�ة ال���Bة للاخ��ارات ال�'ن�ة ح�� ال��Pاءأی/ ت� ت2'ی' 

  الأه@�ة ال���Bة للاخ��ارات ال�'ن�ة ح�� ال��Pاء ):6(ال+�ول رق) 

  

  

  

  ال01عة

الأه��ة   ال�رجة ال6ل�ة  الاخ�3ارات

  ال819�ة

الاخ�3ارات 

  ال�3�1ع�ة

    %71.42  5  م? ال�ق�ف م�0 30اخ�3ار ج0;  -

  ///  %14.28  01  م�9فC م�0 30اخ�3ار ج0;  -

    %71.42  5  .م�0 50اخ�3ار ج0;  -

  /// %57.14  4  .م�0 70اخ�3ار ج0;  -

    %85.71  6  .م�0 100اخ�3ار ع�و  -

  

  

  ت�Fل ال01عة

  ///  %42.85  3  .م�0 200اخ�3ار ع�و  -

    %71.42  5  .م�0 300اخ�3ار ع�و  -

    %85.71  6  .م�0 150اخ�3ار ع�و  -

  ///  %00  0  ثان�ة 40إخ�3ار ع�و -- 

  ////  %28.57  2  .م�0 400اخ�3ار ع�و  -
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  :تKF�) ال��9J0ات ال�اصة-

م/ ناح�ة ال�@��Bات الPاصة ت� ت��U2 م�@?عة ال�@ار�/ ال�ي ت� ت�@�عها =�فة عامة م/ �6ف م�@?عة 

في  ح��</ ت'ر��<�</م/ أهل الاخ��اص وم/ ث� ت� وضع م�P{ ع@ل مع ال@'رq</ م/ خلال ت��<1 

أساب�ع أ� =@�@?ع  08وقام ال�احH ب�2'ی' الsم/ ال&لي ل���<1 ه�ه ال�@ار�/ وال�� ق'ر ب  ، الأس�?ع

صف�ي ال��عة وت2@ل ال��عة مع�@'ا على �6ق�ي ال�'ر��  إلى تB@�ة وح'ة ت'ر���ة ال�ي ت��ه'ف 16

  .الف��� م�تفع الV'ة وال�'ر�� ال�&�ار� 

   2018أك��0N: ال���ة ال0اMعة*

قام ال�احH ب�2'ی' م��@ع ال�H2 وذل8 =ع' ز�ارة را=�ة ألعاب الق?x ل?لا�ة ت<�s وزو في ه�ه الف��ة    

 x?اش�ة على م��Bالأن'�ة ال= H2ت2'ی' م��@ع ال� Hق�ر ال�اح H>ف ح�V@اور مع الأس�اذ الVع' ال�=

 N2وزو ف�ة أش�ال ت �s>ل?لا�ة ت x?نها الف�ة ال@�?ف�ة ل@?س�  18را=�ة ألعاب الق?F ةB2018/2019س 

ناد� ر�اضي وق' ت� اخ��ار ثلاث ن?اد� Fع<Bة ال�H2  22ع'اء ی�VB?ن على م��?x  70وال@ق'رة ب 

وت� تق��@ها إلى م�@?ع�</ م�&?نة م/  (CSA LD ,CSJA, CSA AGULMIM)وال@�@zلة في ناد� 

ة في تP^ع لل�@��Bات الPاصة وال@�@zلال�ي  ع'ائ</ 06ال������ة ع'اء ل&ل م�@?عة، ال@�@?عة  6

وف1 ال��نامج الPاص بها وال@�@zلة في  �'ربسال�ي  ال^ا=�ةوال@�@?عة   (CSA AGULMIM)ناد�

   (CSA LD, CSJA)كل م/ ناد� 

  2018ن�ف�08 إلى د08�1Q : ال���ة ال�ام1ة

=ع' ت2'ی' الع<Bة ق<' ال'راسة ت� ال�?جه إلى الأن'�ة الPاصة =الع<Bة م/ أجل ال2�?ل على ال@عل?مات 

ع'د الع'ائ</ ال�ی/ یsاول?ن ال�'ر��ات، ال?سائل ال@�?ف�ة، ال?زن، ال�?ل، ال�/ : =الع'ائ</الPاصة 

  . الخ...ال�'ر��ي،

في ج@�ع م�غ<�ات ال'راسة ) ب(وال@�@?عة ) أ(ل<�� ح�اب ال��انe وال�&اف� داخل Fل م/ ال@�@?عة 

  .وال�ي FانN إ��اب�ة

ع'ائ</ خارج ع<Bة ال'راسة م/ أجل ت2'ی' م'x ث�ات وص'ق الاخ��ارات ال�'ن�ة ال�ي  05ت� اخ��ار - 

ل���<1 الاخ��ارات وiعادة  21- 18و�?مي  14- 11ع<Bة ال'راسة ح<H ت� ت2'ی' ی?ميس?ف ت��1 على 

  .ت���قها



 الفصل الرابع                                                       منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 

 
101 

و�F �ة  =ع' ت2'ی' ف��1 الع@ل ال@�اع' ت� عق' جل�ات عل@�ة ل<�� ف<ها ش�ح وت?ض�ح ج@�ع الاخ��ارات

ت���قها وFل ما ی�عل1 بها م/ وسائل و�F �ة ال�عامل معها و�F �ة تف��غ ال�Bائج في الاس�@ارات ل��ه<ل 

  .الع@ل�ة ح<H ت� ت?ز�ع ال@هام على Fل ع^? م/ أع^اء الف��1 ال@�اع'

 -Pع'  اصوق' ت� ت2'ی' ب�نامج ت��<1 الاخ��ارات ال�'ن�ة الق�ل�ة على ال@�@?ع�</ في ف��ة ال�2^<� ال=

ل���<1  2019مارس  15و12وق' ت� ت2'ی' ی?مي  2019مارس  شه� إنهاء م?س� الع'و ال��في

  ).ب(و) أ(الاخ��ارات الق�ل�ة لل@�@?ع�</ 

  ) أ(�Fار�خ ل�'ا�ة ت��<1 ب�نامج ال�@��Bات الPاصة على ال@�@?عة  2019مارس  19وق' ت� ت2'ی' ی?م - 

  :ال�راسة الأساس�ة 2- 4

 :العل�ي ال��3ع 9هج�ال 1- 2- 4

 ���Bع�ف على أنه ال��إن ال@Bهج ه? م�@?عة الق?اع' والأسال<� ال@��عة به'ف ال?ص?ل إلى ال�d2قة، و

ال��2ح ل@�@?عة م/ الأف&ار والإج�اءات ال�ي ی��عها ال�احH لل?ص?ل إلى ال�2ق1 م/ م'x فعال�ة 

�Pالعل@ي ت H2اهج ال�Bال�ة ال'راسة، ومUلف =اخ�لاف ��6عة ال�2?ثالف�ض�ات ال@�علقة =إش.  

و~�@ا ��P اخ��ار ال@Bهج ال@��ع ف�ل8 �ع?د إلى ��6عة ال@UVلة م2ل ال'راسة، ون��ا ل���عة م?ض?عBا 

وذل8  ال@Bهج ال�����يوم/ أجل الإحا6ة الVاملة وال'�Mقة =ال@UVلة ت�</ لBا أنه م/ ال@Bاس� اس�P'ام 

>�F لUV= ل8 ��اه��Fقة،ل�@اش�ه مع ه'ف ال'راسة و�Mفة د�ام ( .� في دراسة العلاقة ب</ ال@�غ<�ات =Vه

  )83، صف2ة 2007ح�ان ، 

  :وم/ أه� خ�ائ� ال@Bهج ال�����ي ما یلي

ال@�@?عات ال������ة، وال@�@?عات ( ی�� اخ��ار ال@VارF</ في ال'راسة في شUل م�@?عات  •

 )ال^ا=�ة

 م�@?عة أو أك�zی�� ال���<1 على  •

 تقاس ال�Bائج في نها�ة الاخ��ار •

 إج�اء ع@ل�ة ال@قارنات الإح�ائ�ة لل@�@?عات  •

، 2007م�Bر، ال^ام/، (. الأخ� =ع</ الاخ��ار ع?امل ال�'ق وال�zات وال@?ض?�4ة لل?سائل ال@��P'مة •

  )147صف2ة 
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 :م�غ�0ات ال�راسة 2- 2- 4

على الف�ض�ات ال�ي قام بها ال�احH =��اغ�ها في ب'ا�ة م���ات ال�H2 ت� ض�{ ال@�غ<�ات ال�ال�ة  بBاءا

  :م/ أجل ال?ص?ل إلى ال�Bائج عل@�ة أك�z م?ض?�4ة وت@zلN م�غ<�ات ال'راسة ~�@ا یلي

�@zل م�غ<�ات ال'راسة :)07( ال+�ول  

  

  

  ال��غ�0 ال��1قـل

'�ال�اح�M Hاس م'x  ه? العامل ال�� ی�

تأث<�ه في ال�اه�ة ال@'روسة وعادة ما 

�ع�ف =اس� ال@�غ<� أو العامل ال�����ي 

  ).ال@��قل(

  :ال@�غ<� ال@��قل في دراس�Bا ت@zل في

ال�@��Bات الPاصة =���ق�ي ال�'ر�� الف��� 

  م�تفع الV'ة وال�&�ار� 

  

  ال��غ�0 ال�ــاMع

ه�ا ال@�غ<� ه? ن�اج تأث<� العامل 

  .ال@��قل في ال'راسة

  :ال@�غ<ـ� الــ�ا=ع في دراســ�Bا ت@ــــzل في

ة، م��?x الان�از ال��عة وت2@ل ال��ع

  م��800ال�ق@ي ع'و 

 

4 -3 YF3م+��ع ال: 

Hاه�ة ال�ي �ق?م ب'راس�ها ال�اح�ان ( �ع�ف م��@ع ال'راسة أنه ج@�ع مف�دات ال@zفى عل�ان وع��2ي مqر

 ، ��Bا في)137، صف2ة 2000م2ـ@' غBل م��@ع دراس�z@وت ،:  

 70الع'ائ</ الBاش�</ على م��?x را=�ة ألعاب الق?x ل?لا�ة ت<�s وزو ف�ة الأش�ال وال�ي ت@zلN في 

  ع'اء
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  :وه�ا ما �@zله ال�'ول ال�الي

  .�@zل م��@ع ال'راسة :)08(ال+�ول رق)

  ع'د الع'ائ</  الBاد� ال��اضي

CSA LION DJURDJURA 03  

E.S.BOUDJMA  05  

IMESDURAR IFARHOUNENE  02  

THIZIRI TIZI OUZOU  02  

C.S.J AIT AISSI  05  

U.A TADMAIT 02 

A.P.TALA BOUZROU 03 

J.S.AZAZGA 06 

COSB BUZEGUEN 01 

CSA PPSD MEKLA 02 

CSA UPCTO 03 

CSA AB AIT BRAHAM 02 

CSA JSK 05 

CSA ACBBK 04 

CSA AO ASSIYOUCEF 01 

CSA A.C.TIZIOUZOU 02 

CSA J.J.T.O 04 

CSA J.S.AIT QODIA 01 

ASSWTO 01 

CSA AGULMIM 07 

CSA E.S.AIT OUABANE 05 

 70 ال@�@?ع
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  :ع�9ة ال�راسة و]�Z�ة اخ��ارها 4- 4

هي ذل8 ال�sء م/ ال@��@ع ال&لي لل'راسة، ی�� اخ��ارها وف1 ق?اع' و�6ق عل@�ة =H>2 ت@zل  الع<Bة 

ال@��@ع ت@�zلا ص2�2ا، واله'ف الأساسي م/ اخ��ار الع<Bة ه? ال2�?ل على معل?مات ع/ ال@��@ع 

إخلاص محمد ع�' ال2 �¬، ( .الأصلي والاخ��ار ال�<' للع<Bة ��عل ال�Bائج قابلة لل�ع@�� على ال@��@ع الأصلي

   )129، صف2ة 2000

  :وعادة ما یل�أ ال�احz?ن إلى �6�قة الع<Bات لع'ة أس�اب مBها

  .أنها أقل ت&لفة م/ �6�قة ال2�� الVامل* 

  .أنها ت?صل إلى معل?مات أك�z تف��لا ودقة* 

  .في حالة ع'م ت?ف� ال?قN لل�dام ب'راسة شاملة* 

في حالة ع'م إمUان�ة لإج�اء ح�� شامل لعBاص� م��@ع ال'راسة الأصلي فهي جsء م/ ال&ل على * 

  )206، صف2ة 2000رجاء وح<'، دو�'ر�، ( .أن ت@zل ال&ل ت@�zلا ص2�2ا وتN2 ش�و® م^�?6ة

ث0̂ة في ت�Fی� ح+) الع�9ة 1- 4- 4   : الع�امل ال�

  )308، صف2ة 2000رجاء وح<'، دو�'ر�، ( لع?امل ال@�ث�ة في ت2'ی' ح�� الع<Bةا: )03( ال_Kل رق)

  

  

  

  

  

  

  

  

  

مستوى درجة الدقة 
 والثقة بالنتائج

درجة التعميم التي يريدها 
 الباحث

حجم مجتمع الدراسة 
 الأصلية

نوع التصميم التجريبي 
 المستخدم

 مدى التجانس في العينة
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  :و ق' ت@zلN ع<Bة دراس�Bا في

الBاد�  / م/ ع'ائ< 03و  CSA LDع'ائي الBاد� ال��اضي الهاو� أس?د ج�ج�ة ولا�ة ت<�s وزو  03

الBاد� ال��اضي الهاو� أق?ل@��  / م/ع'ائ< 06و  CSJA ل�Vاب أیN ��4ي  ولا�ة ت<�s وزو ال��اضي

 �s>وزو  ولا�ة تCSA AGULMIM  ا=ع'ماBا على قائ@ة  ان�قلBل�ت2 ،x?إلى ال�ا=�ة ال?لائ�ة لألعاب الق

  .الف�ق ال�ي تVB{ على م��?x إقل�� ولا�ة ت<�s وزو

  . ق�'�ةوق' ت� اخ��ار ع<Bة ال'راسة =���قة 

ه@ا ت�����ة ع'اء للف�ق ال�اب1 ذ�Fها، ت� تق��@ه� إلى م�@?ع�</ إح'ا  12اش�@لN الع<Bة الأساس�ة على 

  والأخ�x ضا=�ة

 :ال�+��عة ال�+8J0�ة

�فها  ،CSA AGULMIMم/ ناد�  ع'ائ</ 06ت�&?ن ال@�@?عة ال������ة م/  الغ�ض م/ ت̄?

م�تفع الV'ة وال�&�ار� على ال@�غ<�  ال@�@zل في ال�'ر�� الف��� ) ال@��قل(مع�فة دور ال@�غ<� ال�����ي 

   م�� 800ال�ا=ع ال@�@zل في ال��عة وت2@ل ال��عة وم��?x الان�از ال�ق@ي ع'و 

 :ال�+��عة ال`ا�Mة

�فها ه? مقارنة مق'ار CSJA و CSA LD م/ الBاد� ع'ائ</ 06ت�&?ن م/  ، الغ�ض م/ ت̄?

?عة ال������ة مع مق'ار ال��2/ لBفe ال��?ر وال��2/ في م��?x ال��عة وت2@ل ال��عة ل'x ال@�@

  .ال�فات ال�'ن�ة لل@�@?عة ال^ا=�ة ال�ي ل� تP^ع لل��نامج ال�'ر��ي
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4 -5 YF3في م�غ�0ات ال aال�+ان :  

ال�/ ( ی?ضح ال@�?س{ ال�2ابي والان�2اف ال@°�ار� ومعامل الاخ�لاف في م�غ<�ات : )09( ال+�ول رق)

  )ب(و ) أ(لل@�@?ع�</ ) ال�?ل-ال?زن -ال�'ر��ي

  ال��غ�0ات

  

  )ب(ال�+��عة ال`ا�Mة   )أ(ال�+��عة ال�+8J0�ة 

 dال���س

  ال1Fابي

الان0Fاف 

  ال�f�ار; 

معامل 

  الاخ�لاف

 dال���س

  ال1Fابي

الان0Fاف 

  ال�f�ار; 

معامل 

  الاخ�لاف

  12.207  0.376  3.08  25.257  0.735  2.91  )ال�91ات(ال1? ال��ر8Jي

  2.290  1.399  61.08  4.261  2.564  60.16  )كغ(وزن ال+1) 

  1.260  2.16  171.33  0.831  1.414  170  )س)(�iل ال+1)

) ال�?ل - ال?زن  - ال�/ ال�'ر��ي(�لاح¬ م/ خلال ال�'ول أن ج@�ع ��M معامل الاخ�لاف ل@�غ<�ات 

  .م@ا �V<� إلى ال��انe في ه�ه ال@�غ<�ات داخل ال@�@?ع�</  =ال@�ة 30أقل م/ ) ب(و) أ(لل@�@?ع�</ 

ی?ضح ال@�?س{ ال�2ابي والان�2اف ال@°�ار� ومعامل الاخ�لاف في ال@�غ<�ات : )10(ال+�ول رق) 

م��، ت2@ل ال��عة  150م��، ت2@ل ال��عة 100م��، ال��عة  50م��، ال��عة  30ال��عة (ال�'ن�ة

  )ب(و) أ(لل@�@?ع�</ ) م�� 800م�� وع'و 300

  

  ال��غ�0ات

  )ب(ال�+��عة ال`ا�Mة   )أ(ال�+��عة ال�+8J0�ة 

 dال���س

  ال1Fابي

الان0Fاف 

  ال�f�ار; 

معامل 

  الاخ�لاف

 dال���س

  ال1Fابي

الان0Fاف 

  ال�f�ار; 

معامل 

  الاخ�لاف

  4.64  0.231  4.97  4.40  0.215  4.88  م�300ال01عة 

  5.47  0.388  7.09  4.59  0.327  7.12  م�0 50ال01عة 

  2.62  0.356  13.54  3.56  0.474  13.28  م�1000ال01عة 

  2.32  0.473  20.32  2.99  0.598  19.98  م�0 150ت�Fل ال01عة 

  1.86  0.787  42.12  2.12  0.878  41.29  م�0 300ت�Fل ال01عة 

  1.28  1.765  137.20  1.80  2.433  135.10  م�8000مj��1 الان+از ال0ق�ي 
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ال��عة، ت2@ل ال��عة، م��?x ( �لاح¬ م/ خلال ه�ا ال�'ول أن ج@�ع ��M الاخ�لاف لل@�غ<�ات ال�'ن�ة

=ال@�ة م@ا �V<� إلى ال��انe في ه�ه  30أقل م/ ) ب(و) أ(لل@�@?ع�</ ) م��800الان�از ال�ق@ي ع'و 

  .ال@�غ<�ات داخل Fل م�@?عة

4-6 -YF3ال�6اف^ ب�? م+��ع�ي ال:  

  )ال?زن  - ال�?ل- ال�/ ال�'ر��ي(ال�&اف� ب</ ال@�@?ع�</ في م�غ<�ات  �@zل ):11( ال+�ول رق)*

  ال��غ�0ات

  

    )ب(ال�+��عة ال`ا�Mة   )أ(ال�+��عة ال�+8J0�ة 

)T (ةN�1Fال�  

  

  

)T (ال�+�ولة   dال���س

  ال1Fابي

الان0Fاف 

  ال�ع�ل0; 

 dال���س

  ال1Fابي

الان0Fاف 

  ال�ع�ل0; 

    0.494  0.376  3.08  0.735  2.91  )ال�91ات(ال1? ال��ر8Jي

  0.769  1.399  61.083  2.564  60.16  )كغ(وزن ال+1)  2.22

  1.265  2.16  171.33  1.414  170  )س)(�iل ال+1)

م/ خلال ال�Bائج ال@2�ل عل<ها م/ ال�'ول ال�� ی�</ ن�ائج ال@�غ<�ات ال�ي اع�@'نا عل�ه في ال�&اف� 

نلاح¬ ع'م وج?د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب</ ال@�@?ع�</ وه�ا في ج@�ع ) ب(و) أ(ب</ ال@�@?ع�</ 

ح<H بلغN  ) ال�?ل- زن ال? - ال�/ ال�'ر��ي(ال@�غ<�ات ال@ع�@'ة ل�2ق1 م/ ت&افئ ال@�@?ع�</ وال�ي هي 

)T ( ةN�1Fعلى ال�?الي ال�)(وهي أقل م/ ) 1.265) (0.769) (0.494T ( ال@�'ولة ال@ق'رة

وه�ا ی'ل على وج?د ت&افئ  10وq'رجة ال�2�ة ق'رت ب ) 0.05(وه�ا عB' م��?x ال'لالة ) 2.22(ب

  .ب</ ال@�@?ع�</ في ه�ه ال@�غ<�ات
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وم��?x  )ال��عة وت2@ل ال��عة( ال@�@?ع�</ في ال@�غ<�ات ال�'ن�ة  ال�&اف� ب</�@zل  )12( ال+�ول رق)

  م��800الإن�از ال�ق@ي ع'و 

  ال��غ�0ات

  

    )ب(ال�+��عة ال`ا�Mة   )أ(ال�+��عة ال�+8J0�ة 

)T (ةN�1Fال�  

  

  

)T (ال�+�ولة   dال���س

  ال1Fابي

الان0Fاف 

  ال�ع�ل0; 

 dال���س

  ال1Fابي

الان0Fاف 

  ال�ع�ل0; 

   0.722  0.231  4.97  0.215  4.88  )م�300(ال01عة 

 

 

2.22 

 

  

  0.128  0.388  7.09  0.327  7.12  )50(ال01عة 

  1.046  0.356  13.54  0.474  13.28  )م�1000(ال01عة 

  1.086  0.473  20.32  0.598  19.98  )م�1500(ت�Fل ال01عة 

  1.710  0.787  42.12  0.878  41.29  )م�3000(ت�Fل ال01عة 

ال0ق�ي  مj��1 الان+از

  )م�8000(

135.10  2.433  137.20  1.765  1.711  

م/ خلال ال�Bائج ال@��لة في ال�'ول ی��</ لBا م/ ه�ه ال�Bائج ال�ي اع�@' عل<ها ال�احH في ال�&اف� ب</ 

نلاح¬ ع'م وج?د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب</ ال@�@?ع�</ وه�ا في ج@�ع ) ب(و) أ(ال@�@?ع�</ 

م��،  150م��، ت2@ل ال��عة  100م��، ال��عة  50م��، ال��عة  30ال��عة (ال@�غ<�ات ال�'ن�ة 

ال@q?�2ة على ) T(ح<H بلغ�M N@ة ) م�� 800م��، وم��?x الان�از ال�ق@ي  300ت2@ل ال��عة 

) T(وهي أقل م/ �M@ة ) 1.711(، )1.710(، )1.086(، )1.046(، )0.128(، )0.722(ال�?الي 

وه�ا ) 10(وq'رجة ال�2�ة ال�ي ق'رت ب) 0.05(وه�ا عB' م��?x ال'لالة ) 2.22(ال@�'ولة وال@ق'رة ب 

  .ما ی'ل على وج?د ال�&اف� ب</ ال@�@?ع�</ في ال@�غ<�ات ال�'ن�ة
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4 -6 YF3م+الات ال :  

  ;0_3ال�+ال ال : 

 ال�ا=�ة ال?لائ�ة x?ن على م��?�VBال�ی/ ی x?ل في ع'ائي ألعاب القz@ت  �s>ب?لا�ة ت x?لألعاب الق

 . وزو لف�ة الأش�ال

  في Nلz@ت H2ة ال�B>ف أش�ال وه� 03عBوزو ص �s>ل?لا�ة ت x?ن?اد� لألعاب الق CSA LD , 

CSA AGULMIM, CSJA 

  انيKوق' ق�� إلى ق�@</ وه@ا: ال�+ال ال�: 

  ;0l9ال mة معه' عل?م  :ال+ان��Uها مBي مB6?ال x?��@ات على ال��U@لف ال�Pا ه�ا في  مBz2ا ب�B@ق

�ة ل�امعة ال�?��ة، م��Uة معه' ال���qة sF�@ة ال��U@ة، وال��وتق�Bات الVBا6ات ال�'ن�ة وال��اض�ة ل�امعة ال�?

 .وم��Uات أخ�x على ال@��?x ال?B6ي 3ال�'ن�ة وال��اض�ة ل�امعة ال�sائ� 

 ال mالق�ل�ة وال�ع'�ة بــــــ  :��8�قيال+ان H2ة ال�B>اصة =عPا =إج�اء الاخ��ارات ال�'ن�ة الB@ملع�  :ق

 . ألعاب الق?x عsازقة

ال@�@zلة في ع'ائي الBاد� ال��اضي الهاو� ) أ(ك@ا ت� ت��<1 ب�نامج ال�@��Bات الPاصة على ال@�@?عة 

 .  =أیN ب?ادواأق?ل@�� في ملع� ألعاب الق?x لعsازقة وال@لع� ال�ل'� 

 مانيnال�+ال ال: 

* ;0l9ال mال+ان: 

 �q?ب'ا�ة م/ شه� أك� H2ة وع@ل�ة ج@ع ال@عل?مات ح?ل م?ض?ع ال����Bب'ا�ة ال'راسات ال Nكان

2016 . 

  :وق' ت� تق��@ه إلى ال2B? ال�الي: ال+انm ال��8�قي*

الق�ل�ة على ال@�@?ع�</ في ف��ة وق' ت� ت2'ی' ب�نامج ت��<1 الاخ��ارات ال�'ن�ة  :الاخ�3ارات الق8ل�ة 

ل���<1  2019مارس  15- 12وق' ت� ت2'ی' ی?مي 2019مارس  شه� ال�2^<� الPاص وذل8 في

  ).ب(و) أ(الاخ��ارات الق�ل�ة لل@�@?ع�</ 

�Fار�خ ل�'ا�ة ت��<1 ب�نامج ال�@��Bات  2019مارس 19 وق' ت� ت2'ی' ی?م  :ب0نامج ال��9J0ات ال�اصة

  2019ما�  11إلى غا�ة  ) أ(الPاصة على ال@�@?عة 

 2019ما�  17-14ن في ی?مي ات��<1 الاخ��ارات ال�ع'�ة على ال@�@?ع�</ F: الاخ�3ارات ال3ع�Qة
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4 -7 YF3الأدوات ال��1ع�لة في ال: 

ب</ الأم?ر ال@ه@ة ال�ي ت�اع' ال�احH في إن�از وiت@ام ال���qة هي ته<�ة وتB��� وت�ت<� الأدوات  م/

ال@��P'مة وت��Bقها ح�ى ی��Bى اس�غلالها =أح�/ ص?رة لأداء الع@ل =Uفاءة ودقة وqأقل م�ه?د وفي 

Nوق ��أق.  

H2 والإجا=ة على ت�اؤلات ل�@ع ال��انات وال@عل?مات ال@?ض?�4ة ال�ي ت�اه� في ت2ق<1 أه'اف ال�

ال'راسة ا6لعBا على ع'د م/ ال@�اجع العل@�ة وال'راسات ال�ا=قة، وذل8 م/ أجل ال�ع�ف على �F �ة 

 Nلz@ا ه�ا م�@?عة م/ الأدوات تBz2= ا فيBم'Pاخ��ار أن�� الأدوات ل���<1 ال'راسة وعلى ه�ا، اس�

  :في

  :أدوات ووسائل ج�ع ال�عل�مات 1- 7- 4

وال�ي ت@zلN في الاس�عانة =ال@�ادر وال@�اجع الع��qة والأج��Bة م/ ��F وم��Fات،  :J0l9ةال�راسات ال* 

ال�ا=قة (الخ، وFل ما �P'م ال@?ض?ع م/ ال'راسات ال@�ت��ة =ال�H2 ... م�لات وال@قالات العل@�ة 

 ).وال@Vابهة

 * jي ألعاب الق�Nوم�ر ?�pة ال�3اش0ة مع ال����p�_لات الMال�قا     . 

 . وال�ي اس�ع@لN لغ�ض ال�dاس الق�لي وال�ع'� للع<Bة ال������ة وال^ا=�ة: الاخ�3ارات ال�8ن�ة* 

ح<H ق@Bا ب���<1 ب�نامج ت@��Bات خاصة =���ق�ي  :ب0نامج ال��ر8Jي ال�اص Mال��9J0ات ال�اصة* 

 . .ال�'ر�� الف��� م�تفع الV'ة وال�'ر�� ال�&�ار� 

  :ل8�انات ال����1مة في ال�راسةالأسa العل��ة لأدوات ج�ع ا 2- 7- 4

  ال@?ض?�4ة، ال�'ق، ال�zات: وال�ي ت@zلN في Fل م/

 :ال��ض��ة 3- 7- 4

وهي أولي صفات الاخ��ار ال�<'، و�ع��� الاخ��ار م?ض?�4ا إذا Fان �ع�ي ال'رجات نف�ها =غ�  

    )101، صف2ة 2000رجاء وح<'، دو�'ر�، ( الB�� ع/ ال�PV ال�� ��@@ه ودون ت'خل أحUامه ال�ات�ة

وعل�ه فالاخ��ارات ��� أن ت&?ن مقBBة وواض2ة ومفه?مة ل&ي ��هل على ال@���P ت���قها و�Fا ال�ع' 

  )192، صف2ة 1995محمد ص�2ي، ح�ان</، ( ع/ ال�ات�ة في ت��<ل وت2ل<ل ال�Bائج
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  :ال�pق 4- 7- 4

ال@ق�?د =ال�'ق في ال�H2 العل@ي ه? إلى أ� درجة �e�d الاخ��ار ما وضع ل�dاسه ول�2ق<1 ه�ا 

 :ال�'ق هBاك ع'ة أسال<� م/ ب<Bها

̂; ( ال�pق ال�اص Mال�89^  - و~�ه ���1 ال�احH الاخ��ار ث� ی�ا=ع سل?ك ال@ف2?ص</ ~�@ا =ع'  ):ال�89

ال@ف2?ص</ في م�ال آخ� ی��ل =@ا قاسه الاخ��ار فإذا اتف1 م��?x أدائه�  على الاخ��ار مع سل?ك 

�ة��Bفإن له�ا الاخ��ار ق'رة ت. 

ی�� ~�ه ت��<1 الاخ��ار على م�@?ع�</ م/ ال@ف2?ص</ م��?اه@ا م�فاوت ی��  :ال�pق ال�لازمي -

 H>ة م�فاوتة  في ال'رجات فإن الاخ��ار صادق ح���Bال NانF مع�ف�ه ج<'ا ق�ل ت��<1 الاخ��ار فإذا

 ' ه�ا الB?ع م/ ال�'ق على ال����� ل�ل8 ��ل1 عل�ه اس� ال�'ق ال�����ي�ع�@

 -  ?��KFاه0; (ص�ق ال�lق ال�pال :( />��P@اس على م�@?عة ال�M ی�� ~�ه ع�ض الاخ��ار أو أداة

وال��Pاء ال�� ��ل1 عل<ه� اس� ال@U2@</ في مع�� الأح�ان وم/ خلال ذل8 ی�� إث�ات أن ه�ا الاخ��ار 

 ال�� ی��' ال�اح�M Hاسه�e�d ال�ل?ك 

وه? �4ارة ع/ مBهج إح�ائي ل�dاس العلاقة ب</ م�@?عة م/ الع?امل و�@U/ ح�ا=ه  :ال�pق العاملي - 

ب���<1 م�@?عة م/ الاخ��ارات على ع'د م/ ال@ف2?ص</ ث� ی�� ح�اب معامل الارت�ا® ب</ Fل 

ب</ الاخ��ارات ال@��P'مة فإن ذل8 اخ��ار وسائ� الاخ��ارات الأخ�x، فإذا Fان معامل الارت�ا® عال�ا 

�عBي وج?د س@ات مF��Vة ب</ ه�ه الاخ��ارات، F@ا �@U/ ح�اب ال�'ق العاملي ب?اس�ة ح�اب 

معامل الارت�ا® ب</ فق�ات أو أس�لة الاخ��ار وFل@ا Fان معامل الارت�ا® عال�ا فإن ذل8 دل<ل على ص'ق 

 )113، صف2ة 2007ر، ال^ام/، م�B( .الاخ��ار

  :ل�3اتا 5- 7- 4

الاخ��ار الzابN ه? ال�� �ع�ي نفe ال�Bائج أو ن�ائج م�قارqة إذا 1�6 أك�z م/ م�ة في ¯�وف م�@اثلة 

و�@U/ ح�اب ث�ات الاخ��ار =إعادة الاخ��ار ول@ع�فة ال�zات =�فة د�Mقة ��� أن لا ت�?ل الف��ة ب</ 

  إج�اء الاخ��ارات وiعادة ت��قها وأ�^ا لا ت&?ن ق�<�ة ج'ا 

  :مل �@U/ أن ت�ث� في ث�ات الاخ��ار م/ ب<BهاوهBاك ع'ة ع?ا

ی�^@/ ذل8 6?ل م'ة الاخ��ار وع'د الأس�لة و6?ل الاخ��ار �عBي إمUان�ة  :�iل الاخ�3ار أو ال�v�اس  

�F ل ال�ل?ك ب'رجة>z@ات ال&�<�ة وال?اسعة <�ةتB>خاصة في الع.  
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أداء الاخ��ار ��اع' ذل8 في ز�ادة إذ أنه Fل@ا زاد ال?قN ال�� ���غ�قه ال@ف2?ص في  :زم? الاخ�3ار

ث�ات الاخ��ار ح<H ��� ت�ك ال?قN ال&افي واللازم لل@ف2?ص للإجا=ة على أس�لة وفق�ات الاخ��ار 

  .ال@�dاس

تع�ف ال@�@?عة أو الع<Bة ال@��ان�ة =أنها تل8 ال@�@?عة الأقل اخ�لافا  :ت+انa وت6اف^ أف0اد الع�9ة

عة م/ العBاص� فإذا Fان ال�احH �ع@ل ض@/ الع<Bة ~���� ~�@ا ب<Bها في عB�� مع</ أو م�@? 

ال��انe على الع<Bة أما إذا Fان ق' ق�� الع<Bة إلى م�@?عات ~���� ال��انe داخل Fل م�@?عة فإذا 

  .غل� الاخ�لاف على الع<Bة فه�ا ی�ث� على ث�ات الاخ��ار

ع@ل�ة والعل@�ة مع م��?x ال@ف2?ص</ إن إمUان�ة اس�P'ام الاخ��ار وملائ@ة ال :مj��1 صع�Nة الاخ�3ار

أم� هام وض�ور� ح<H �ف^ل اس�P'ام الاخ��ارات ال�هلة وال����ة وال�ي ت�@<s =@عای<� سهلة لل���<1 

  )76-75، ال�ف2ات 2004ع�?د ع�' الله، الع���U، ( ل^@ان ال�zات ال�<' للاخ��ار

wامه لأ� اخ��ارات أن ی�اعي ف<ها الع'ی' م/ : العل��ة للاخ�3ارات ال_0و'Pق�ل اس� Hعلى ال�اح ���

  .ال�Vو® والأسe العل@�ة وال�ي ت�@zل في ال�'ق وال�zات وال@?ض?�4ة

Fل@ة ال�zات تعBي في م'ل?لها الاس�ق�ار وتعBي أنBا ل? ق@Bا ب�&�ار الاخ��ار ل@�ات  :ث3ات الاخ�3ار

ف�د أو ال@�@?عة لأ¯ه�ت ش<�ا م/ الاس�ق�ار وذل8 =أن �ع�ي الاخ��ار نفe ال�Bائج إذا م�ع'دة على ال

" ر"ما اس�P'م أك�z م/ م�ة تN2 نفe ال��وف وعلى نفe الأف�اد وت� اس�P'ام معامل الارت�ا® ب<�س?ن 

  ل�2اب ال�zات

  

  

H>2=  

  

  

  

R        = ب�0س�ن wمعامل الارت3ا                         . ∑X² = مجموع مربعات درجات المتغير المستقل  

N        =ح+) الع�9ة                         .Y²∑= مجموع مربعات درجات المتغير التابع  

X        =               درجات ال��غ�0 ال��1قل)x²∑ (=  المستقلدرجات المتغير مربع مجموع  

Y        =                   عMدرجات ال��غ�0 ال�ا)y²∑ (  = درجات المتغير التابع مربع مجموع  

� = �∑��� ∑ � ∑ �
	⦋�∑��(∑�)²⦌⦋�∑��(∑�)²⦌  
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  :معامل ال�pق ال�اتي للاخ�3ار

  .�ق�' =�'ق الاخ��ار أن �e�d فعلا ما وضع ل�dاسه، ولا �e�d ش<�ا ب'�لا عBه أو الإضافة إل�ه

  :و�F ��2الأتي

  

  

  ل�zات وال�'ق للاخ��ارات ال�'ن�ةن�ائج معامل ا �@zل: )13(ال+�ول رق) 

ح+)   الاخ�3ارات 

  الع�9ة

معامل 

  ال�pق

معامل 

  ال�3ات

ر ال�3ات "���ة   مj��1 ال�لالة

  ال+�ول�ة

درجة 

  الJ0Fة

ال�لالة 

  الإحpائ�ة

    م�0 30اخ�3ار 

  

  

05  

0.99  0.981    

  

  

0.05  

  

 
 
 
0.01 

  

  

  

0.878  

  

  

  

 
 
 
0.959 

  

 
 
 

03 

  دال

  دال  0.976  0.987  م�0 50اخ�3ار 

  دال  0.965  0.982  م�1000اخ�3ار

  دال  0.959  0.979  م�1500 اخ�3ار

  دال  0.963  0.981  م�3000اخ�3ار 

  دال  0.961  0.98  م�8000اخ�3ار 

" ر"الاخ��ارات ال�'ن�ة ت�@�ع =@عاملات ص'ق وث�ات عال�ة =H>2  أن) 13(ی�^ح م/ ال�'ول رق� 

  ال@�'ولة في ج@�ع الاخ��ارات ال�'ن�ة م@ا ��علها مBاس�ة أكF �zأداة لل'راسة " ر"ال@q?�2ة أك�� م/ 

تع��� ال@?ض?�4ة أم� مه� في إج�اء الاخ��ار، وت�^@/ اس��عاد ال�s>2   :م�ض��ة الاخ�3ار 6- 7- 4

Vال ��اه�ة وال�ع�ة لل�P�ي أو ال���د ال�اتي، وذل8 م/ أجل إج�اء ال@لاح�ات وال@Vاه'ات ال^�ور

  )23، صف2ة 2005ی?سف م2@?د ق�امي، (  م?ض?ع ال'راسة

فال@?ض?�4ة تعBي ع'م وج?د اخ�لاف ال@U2@</ على الاخ��ار، و�Fا ت?اف1 الاخ��ارات و��6عة الVBا® 

Pال?ح'ات ال@ع�@'ة في الاخ��ار وال� NانF اصة =الاخ��ار، ف&ل@اPوض?ح ال�عل�@ات ال x'وم ��

  

 ثبات الاختبار= الاختبارمعامل صدق 
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مBاس�ة FانN ن��ة ال?ق?ع في ال�Pأ أقل، وه�ا ما ق@Bا =ه خلال ت�ش�ح الاخ��ارات لل@U2@</ ح<H ت� 

  . اخ��ار الاخ��ارات الأك�z م?افقة

  .�@zل قائ@ة الأسات�ة وال@�P�</ ال@�ش2</ للاخ��ارات ال�'ن�ة وال�@ار�/ الPاصة  )14(ال+�ول رق) 

  الق0ار  ال+امعة  ال0ت3ة العل��ة  ال0ق)

  ملاح�ات + م?اف1  جامعة ال�?��ة  أس�اذ مFاض0 أ  01

  ملاح�ات+ م?اف1  جامعة ال�?��ة  أس�اذ مFاض0 أ  02

  ملاح�ات+ م?اف1  جامعة ال�sائ�  أس�اذ مFاض0 أ   03

م�1_ار في الJ0اضة وم�رب ألعاب   04

 jالق�  

ال@'رسة العل�ا لعل?م وت&B?ل?ج�ا 

 -ال�sائ� –ال��اضة 

  تع'�لات+ م?اف1

م�1_ار في الJ0اضة وم�رب ألعاب   05

 jالق�  

ال@'رسة العل�ا لعل?م وت&B?ل?ج�ا 

 -ال�sائ� –ال��اضة 

  ملاح�ات+ م?اف1 

  تع'�لات+ م?اف1   -الان�ار–وزارة ال���qة    م�رس د]��ر  06

وم�رب في في عل) ال��رmJ  د]��ر  07

  رJاضة ال1احة وال���ان

  ملاح�ات+ م?اف1   وزارة ال�Vاب وال��اضة

  

 : والv�اسات الاخ�3ارات م�اصفات 7- 7- 4

 : الان�0و�Nم�J0ة الv�اسات م�اصفات - 1- 7- 7- 4

 )93، صف2ة 2009م��فى ال�ا�ح محمد،صلاح انe محمد، (  :ال�زن  ��اس*

 .ال��� وزن  �Mاس :ضالغ0 

 .�6ي م<sان :الع�اد

 . =ال&<ل?غ�ام ال?زن  له ���ل ال@�ش� ث�ات و�ع' به'وء، ال@<sان ف?ق  ال@���P �قف :رالاخ�3ا أداء

  .الF�2ة دون  =ال�zات ال�sام :الzق<لة ال@لا=e كل نsع ��� :الاخ�3ار تعل��ات
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  �@zل جهاز �Mاس ال?زن ): 04(شKل رق) 

  
 )93، صف2ة 2009م��فى ال�ا�ح محمد،صلاح انe محمد، (  :ال��ل��اس *

 .القامة 6?ل �Mاس :الغ0ض

 .م���ة م'رجة ل�dاس ال�?ل :الع�اد

�قاس ال�?ل لل@ف2?ص م/ وضع ال?قN مع�'لا في م?اجهة س�ح قائ� =H>2 یل@e =عق��ه وال@قع'ة 

وال�ه� ه�ا ال@��ح، ال�أس ع@?د�ة على ال��ع، الع<Bان والأذنان في م��?x افقى، وqع'ها ی�� ال�dاس 

 .م� لأق�ب

  .الأح��ة،الع�dان مل��قان معا على الل?حة ال��VPة نsع :الاخ�3ار تعل��ات

  �@zل جهاز �Mاس ال�?ل): 05(شKل رق) 

 

  :الاخ�3ارات ال�8ن�ة 2- 7- 7- 4

  :اخ�3ارات ال01عة- 1- 2- 7- 7- 4

 )149، صف2ة 1987شامل Fامل، Fا¯� ال��qعي، ( م�0 30اخ�3ار ج0; *

  . م م/ ال�'ا�ة العال�ة 30اخ��ار ر�F  :س) الاخ�3ارا

  .�Mاس ال��عة الان�قال�ة :الاخ�3اراله�ف م?    
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  : الأدوات ال@��P'مة

  .للBها�ة ) م 30(ت2'د م�Bقة أج�اء الاخ��ار =�P</ أح'ه@ا لل�'ا�ة والآخ� =ع'  - 

  .، صاف�ة ) 2(ساعة ت?ق<N ال&��ون�ة ع'د  - 

  : إدار; الاخ�3ار

  .�ق?م =الB'اء على الأس@اء أولاً وت��<ل زم/ أداء الاخ��ار ثان�اً / م��ل  - 

  .�ع�ي أشارة ال�'ء والBها�ة مع ال�?ق<N وملاح�ة ص2ة الأداء ) / 2(م?قN ع'د  - 

�قف اللاع� خلف خ{ ال�'ا�ة م/ وضع ال�'ء العالي في ال@�ال ال@P�� له وعB' س@اع : J0iقة الأداء

  .=أق�ى س�عة ح�ى ���از خ{ الBها�ةأشارة ال�'ء ی�Bل1 

  : تعل��ات الاخ�3ار

  .ب</ اللاع�</ ی�� أج�اء الاخ��ار ل&ل لاع�</ م�اع</ ف<ها الان��ام ب<Bه� لPل1 روح ال@Bاف�ة - 

  .�ع�ى للاع� م2اولة واح'ة فق{  - 

  .ثان�ة)  1/100( ����2 الsم/ لأق�ب : �6�قة ال���<ل

  م30?ضح �6�قة أداء اخ��ار ر�F ی )06(ال_Kل رق)
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  )151-150، ال�ف2ات 2013ك@اش، ( :م�0 50اخ�3ار *

  �Mاس ال��عة الق�?x  :الغ0ض م? الاخ�3ار-

  .م�� 50ساعة إ�قاف، خ�</ م�?از�</ م�س?م</ على الأرض ال@�افة ب<Bه@ا : الأدوات-

�قف ال@���P خلف الP{ الأول، وعB' س@اع إشارة ال�'ء �ق?م =الع'و إلى أن  :م�صفات الاخ�3ار-

  ی��Pى الP{ الzاني �ف^ل أن ی�� الاخ��ار أزواجا لغ�ض ال@Bاف�ة

  م�� ���50ل لل@���P الsم/ ال�� اس�غ�قه في ق�ع م�افة  :ال�1+�ل-

  :م�0 100اخ�3ار *

  �Mاس ال��عة الق�?x  :الغ0ض م? الاخ�3ار-

  .م�� 50ساعة إ�قاف، خ�</ م�?از�</ م�س?م</ على الأرض ال@�افة ب<Bه@ا : الأدوات-

�قف ال@���P خلف الP{ الأول، وعB' س@اع إشارة ال�'ء �ق?م =الع'و إلى أن  :م�صفات الاخ�3ار-

  ی��Pى الP{ الzاني �ف^ل أن ی�� الاخ��ار أزواجا لغ�ض ال@Bاف�ة

  م�� ���50ل لل@���P الsم/ ال�� اس�غ�قه في ق�ع م�افة  :ال�1+�ل-

  :اخ�3ارات ت�Fل ال01عة 2- 2- 7- 7- 4

  )227، صف2ة 1996أح@' محمدفاخ�، علي فه@ي ال��8، ( :م�� 150اخ��ار ع'و 
  ..ت2@ل ال��عة�Mاس  :الغ�ض مBه

  م��  150ر�F م/ ال�'ء ال�ائ� م�افة وصف الأداء 

  ی�� ت��<ل الsم/ ال�� �ق�ع =ه ال@�افة ح<U@� H/ ال2�?ل على ن���ة أف^ل Fل@ا قل الsم/: ال���<ل

  )122، صف2ة 1994ح�ان</، ( :م�0 300اخ�3ار 

  �Mاس ت2@ل ال��عة  :مBه اله'ف

  :ال@��P'مة الأدوات

  م^@ار ساحة وم<'ان - 
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 ساعات ت?ق<N ی'و�ة - 

 اس�@ارات ت��<ل - 

  .ف��1 ع@ل م�اع' - 

�أخـ� اللاع�ــ</ مUانه@ـا خلـف خــ{ ال�'ا�ـة مـ/ وضــع ال�'ا�ـة مـ/ ال?قــ?ف، ی�ـ'أ الاخ��ــار : الأداء وصـف -

م�ـ�، ی�ـ'أ ال�?ق<ـN ل2�ـة )  300( عB' س@اع إشارة ال@�ل1 ح<H ی��F اللاع�</ حـ?ل ال@لعـ� ل@�ـافة 

  .الان�لاق ث� ت?قف ال�اعة عB' وص?ل اللاع� إلى خ{ الBها�ة

اقــ�ب عVــ�  إلــىعــ� فــي اســ�@ارة ال��ــ�<ل ال@عــ'ة لهــ�ا الغــ�ض =ــالz?اني ��ــ�ل زمــ/ Fــل لا :ال��ــ�<ل -

  .الzان�ة

  :م�8000اخ�3ار 

  .م��  �M800اس ان�از ر�F  :اله�ف -

 :ال����1مة الأدوات-

-  x?م^@ار العاب الق.  

 .ساعات ت?ق<N ی'و�ة -

 .اس�@ارة ت��<ل -

 .ف��1 الع@ل ال@�اع' -

م�� وم/ وضع ال?ق?ف ،  �800قف ال@���Pون على خ{  ال�'ا�ة في فعال�ة  ر�F  :الأداءوصف  - 

�/ =ال��F دورت</ ح?ل ال@لع� لق�ع م�افة   إشارةوعB' س@اع ���P@ل1 ال�Bأم��،  800ال�'ء ی'�� و

 'Bع N>قة إشارةال�?ق�M'م/ =الs��2 ال�/ ال�'ا�ة وت?قف ال�اعة عB' وص?ل Fل لاع� الى خ{ الBها�ة و

zان�ة/ ان�ةالzال �Vع.  

:ب0نامج ال��9J0ات ال�اصة 8- 4-7  

 ��لق' ت@2?ر ال��نامج على م�@?عة م/ ت@��Bات خاصة =���ق�ي ال�'ر�� الف��� م�تفع الV'ة وال�'ر

  سBة 18م�� ل�Bف تN2  800ال�&�ار� ل�B@�ة ال��عة وت2@ل ال��عة وم��?x الان�از ال�ق@ي لع'و 

ح�ة ت'ر���ة ت����dة وFل وح'ة ت'ر���ة ش@لN ثلاث م�احل  16وFان ب�نامج ت'ر��ي ج@اعي ی�&?ن م/ 

م والPاص، ث� ال@�حلة ال�ئ��ة ال�ي ت�@zل ل�@ه<'�ة ال@�@zلة في ال��P</ العاأساس�ة وهي ال@�حلة ا



 الفصل الرابع                                                       منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 

 
119 

'x ال��ق ال�'ر���ة أو ت2@ل ال��عة =اس�ع@ال إح ةالان�قال�ال�@��Bات الPاصة ه'فها تB@�ة ال��عة 

  .وذل8 ح�� ن?�4ة ال�@��Bات والغ�ض مBها) ال�&�ار� أو الف��� م�تفع الV'ة(

م/ أه� الع@ل�ات ال�ي  ال�'ر��ي ال��نامج �ع��� :الإiار العام ل08نامج ال��9J0ات ال�اصة 8-1- 4-7

ال��اضي،  �'ر��ال م�ال في هام دور له��Vف عل<ها ال@�Vف</ على ع@ل�ة إع'اد وت&?�/ الع'ائ</ ل@ا 

H>ل�فع ال�ئ���ة ال?س<لة�ع���  ح  x?ة في اللاع� أداء م���Vلفة الأن�P@ل�ا ،ال N2ات أص�� ن��

�� و وiمUان�اته، اللاع� ق'رات ض?ء في ال@@BUة ال�Bائج أف^ل لإح�از هاما م'خلا ال2'یzة و�6قها ال�'ر

ال�@��Bات الPاصة م��Bة على أسe عل@�ة ت�Bاس� � أن ت&?ن ال��امج ال�'ر���ة أو ��للل?ص?ل إلى ذل8 ی

مع ال�فات ال�'ن�ة ال@�اد ت�?��ها، و�Fل8 ف��ات ال@?س� ال�'ر��ي والأه'اف ال@�اد ت�d2قها، دون إه@ال 

  .ال�ان� ال@ه� وه? الف�ة الع@��ة ال�ي ی�عامل معها ال@'رب ف?ج� ال�?اف1 مع خ�ائ� ه�ه الأخ<�ة

 ال@�اجع على ال�احH اع�@' ق'ل :وضع ب0نامج ال��9J0ات ال�اصةالأسa العل��ة في  2- 8- 7- 4

وF@ا اع�@' على أراء ال'Fات�ة وال@�P�</ في ألعاب الق?x م/  ال'راسات واح'ث ال�ا=قة وال'راسات العل@�ة

م'رq</ وم��Vار�/ في ال��اضة وFانN لل'راسة الاس��لا�4ة أث� �F<� في ت'و�/ ال�@��Bات الPاصة، وق' 

  :ئها على أسU@� e/ ذ�Fها ~�@ا یليت� بBا

 . ال'راسة للع<Bة الع@��ة ال@�حلة لP�ائ� ال��نامج م�اعاة •

 . ال�'ر�� ح@ل ت��<1 في العامة ال@�اد« ال��نامج م�اعاة •

 .ال��اضي ال���P{ وأسe ال�'ر�� م�اد« اح��ام •

�ع على ال�2ص •?Bام ال�'Pات واس�B� .م�Pلفة ت@�

الع@ل =أك�� ق'ر م@U/ خلال إع'اد ال�@��Bات ب�&�ار ال@�افات ال�ي ت@N على شUل اخ��ار  م2اولة   •

 . ل��ه<ل ع@ل�ة ت2'ی' الV'ة خاصة

قام ال�احH ب�Bاء ال�@��Bات الPاصة على أساس الأه'اف ال@�اد ت�d2قها =ع'  :ب9اء ال08نامج 4-7-8-3

ال��عة وqال�الي م��?x الان�از ال�ق@ي، وذل8 خلال تBف<�ها وال�ي ت@zلN =ال��عة الان�قال�ة وت2@ل 

، ال�ي م/ خلالها ی�� ان�قاء واخ��ار ال�@ار�/ الفعالة ال�ي ت�Bاس� مع الإ6لاع على أه� وأح'ث ال'راسات

  .الف�ة الع@��ة والأه'اف ال@���ة
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في  �</ح�أساب�ع ب?اقع  08ت� ت2'ی' ب�نامج ال�@��Bات الPاصة ل@'ة  :م�ة ال08نامج 4- 8- 7- 4

ح�ة  16الأس�?ع، وعلى ه�ا الأساس بلغ الع'د الإج@الي لل2�� ال�'ر���ة ال@��م�ة على الع<Bة ب 

  .ت'ر���ة

 4 -7 -8 -5  j��Fی� وسائل ت9ف�� ال��Fف<� لغ�ض :تBعلى وج� ال��نامج ت Hت2'ی' ما یلي ال�اح : 

 .ال�H2 ع<Bة ت2'ی' •

 .ال�'ر�� وساعات الأماك/ ت2'ی' •

 . ال'راسة في ال@��ع@ل والع�اد ال?سائل ت2'ی' •

 .الاخ��ارات ت2'ی' •

 .ال@��عة ال�'ر�� و�6ق  ال@�اد« ت2'ی' •

 ت2'ی' ف��1 الع@ل ال@�اع' •

 )الV'ة، ال��2، ال&zافة( ض�{ ال2@ل ال�'ر��ي  •

  :ال�ع���ة الإحpائ�ة سال�mالأ- 9- 7- 4

الzاب�ة ل@ق'ار�/ م�Bاس�</ عB'ما �U?ن ن�@ي ال��Bة ال@�?�ة أو ال@ع'ل ال@�?� =ال��Bة  :ال319ة ال���Jة*

  )141، صف2ة 1999ن�<ل ع�' الهاد�، (  :و�ع�� عBها =ال@عادلة ال�ال�ة 100ال�dاس الzاني ه? 

  

  

  .أرقام قابلة لل�2ل<ل وال�ف�<� ال��Bة ال@�?�ة ل�2?�ل ال�&�ار ال@�2�ل عل�ة م/ ال�Bائج إلىاس�P'مBا 

�ة ال�� س��Pج =�@�ع F ��Mل عBاص�  :ال���سd ال1Fابي *sF�@عة الsBال eوه? م/ أه� أشه� مقای�

 ,GLLBERT (N)) :ال@�@?عة ت� ق�@ة ال���Bة على ع'د العBاص� و���2 م/ خلال القان?ن ال�الي

1978, p. 32)    
س

ن
      = س

�
  

  

ال���qعي ل@�?س{  م�@?ع م�qعات ان�2افات ال��d ع/ وس�ها ال�2ابي ه? ال��ر و : الان0Fاف ال�f�ار; *

 ی�مs للان�2اف، و�ع��� الان�2اف ال@°�ار� م/ أه� مقای�e ال�N�V وأك�zها اس�ع@الا في عل� الإح�اء

 .المتوسط الحسابي للقيم: س:حيث

  .مجموع القيم: س  

  .ح+) الع�9ة: ن

  100 ×)م+�ع الع�9ة(الع�د ال6لي / )ع�د ال�06ارات(الع�د ال+nئي =%ال319ة ال���Jة 
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ذا Fان�M N@�ه صغ<�ة فه�ا ی'ل على أن ال��d م�قارqة والعeU ص�2ح، و��� إ، ف)ع(ل@°�ار� =ال�مs ا

  )254، صف2ة 2000اخلاص م2ـ@' ع�' ال2 �¬ ، (��1 ال@عادلة الآت�ةح�ا=ه ع/ 6

  

  

  

" ر"و ��@ى =@�dاس العلاقة ب</ درجات ال@�غ<�ات ال@�Pلفة و��مs له =ال�مs: معامل الارت3اw ب�0س�ن *

، فإذا )1+،1- (و�V<� ه�ا ال@عامل على مق'ار العلاقة ال@?ج?دة ب</ ال@�غ<��/ وال�ي ت2B�� في ال@�ال

@?ج� كان الارت�ا® سال�ا دل ذل8 على أن العلاقة ب</ ال@�غ<� علاقة ع��Uة ب<B@ا ی'ل معامل الارت�ا® ال

/�وت�ه� درجة العلاقة ب</ ال@�غ<��/ م/ مق'ار الارت�ا® ب<Bه@ا . على وج?د علاقة �6د�ة ب</ ال@�غ<�

H>2= Nة " ر"إذا بلغ@�M+1 ي وج?د ارت�ا® تام 1-أوBفإن ه�ا �ع ، Nذا بلغiة " ر"و@�M+0.95  أو

 ع'م وج?د ارت�ا® أو علاقة�M@ة صف� فه�ا �عBي " ر"وiذا بلغN ، فإن ه�ا �عBي وج?د ارت�ا® عالي 0,88

  :)317، صف2ة 2005م2ـ@' ع�' الف�اح ال�<�في ، ( Fال�اليو��� ح�ا=ه  .)48، صف2ة 1993ع�' القادر حل@ي، (

  

  

  

  

  

  

  

 

 ���P'م ل@ع�فة الف�ق ب</ الاخ��ار الق�لي وال�ع'� :اخ�3ار ال�Fل�ل ال�3ای?و اخ�3ار ت س��دی�9*

   )250، صف2ة 2000إخلاص محمد ع�' ال2 �¬، (للع<�B</ ال������ة وال^ا=�ة، ���2 ع/ �6�1 العلاقة الآت�ة

  

  

  

  

−  س) 1مج(س  − ن
=  ع

م�@?ع م�qع ان�2اف ال��d : س_ س 

  .  ع/ ال?س{ ال�2ابي

� = �∑��� ∑ � ∑ �
	⦋�∑��(∑�)²⦌⦋�∑��(∑�)²⦌  

R        = ب�0س�ن wمعامل الارت3ا                         . ∑X² = مجموع مربعات درجات المتغير المستقل  

N        =ح+) الع�9ة                         .Y²∑= مجموع مربعات درجات المتغير التابع  

X        =               درجات ال��غ�0 ال��1قل)x²∑ (=  المتغير المستقلدرجات مربع مجموع  

Y        =                   عMدرجات ال��غ�0 ال�ا)y²∑ (  = درجات المتغير التابع مربع مجموع  

ت� = �س  س −
�ع� ع +

ن − �
 

�س −   . الف�ق ب</ ال@�?س{ ال�2ابي الأول والzاني: س 

�ع ع −م�@?ع م�qعات الان�2افات ال@°�ار�ة للاخ��ار الأول : 

  . و الzاني
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) ال�dاس(���1 في حالة ال@قارنة ب</ ت?ز�ع درجات م�غ<��/ م�Pلف</ في وح'ات الع' : معامل الاخ�لاف*

محمد ن�� ال'ی/، رض?ان ، ( ل@�@?عة واح'ة، أو ب</ ت?ز�ع درجات م�غ<� واح' فق{ له نفe وح'ات الع'

  .)205، صف2ة 2002

   :ح<H أن

          s  :معامل الاخ�لاف  Cv 

Cv=           ×100  : ;ار�f0اف ال�Fالان  s 

           x  :1ابيFال dال���س   x 

 الصدق الذاتي : 
���P'م ل@ع�فة م'x ص'ق الاخ��ارات ال@��P'مة في ال�H2 وم/ أجل ال�ع�ف على ما إذا Fان    

ع�' ال2 �¬ مق'م ( الاخ��ار �e�d فعلا ما وضع ل�dاسه، ی�� �Mاس ال�'ق ال�اتي م/ خلال ال@عادلة ال�ال�ة

 :)146، صف2ة 1993، 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 معامل الثبات= معامل الصدق الذاتي 
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:خلاصة  

 ح?ل مف�ل ع�ض إلى الف�ل ه�ا خلال ال�احH ت��ق  ال@VB?دة ال�H2 أه'اف بل?غ ق�'

 ��6عة مع ت@اش�ا وه�ا والأساس�ة الاس��لا�4ة ال���qة خلال ال@��عة ال@<'ان�ة والإج�اءات ال�H2 مBه��ة

H2العل@�ة، وم��ل�اته العل@ي ال� H>ل ه�ا ب'ا�ة في ت��ق  ت� ح�هج ت?ض�ح إلى الفB@م ال'P��@في ال 

H2ة، ال�B>م�الات الع H2مة، أدوات ال�'P��@ت��ق  ك@ا ال Hال?سائل م/ ج@لة ع�ض إلى ال�اح 

، ف@/ ال�H2 م?ض?ع ال�اه�ة ح?ل م?ض?�4ة أحUام إص'ار إلى ال?ص?ل =¿�ة ال@��P'مة الإح�ائ�ة

خ���ة ع@ل واض2ة لل�احH لإن�از =z2ه ل<�</ ص'ق ع@له و�Fا ت��ان خلال ه�ا الف�ل ی�� رس� 

  .ال�Fائs ال�ي اع�@' عل<ها لل?ص?ل إلى ال�Bائج العل@�ة ال'�Mقة

  

  

  
 



 

 الف	ل ال�ام�

ع�ض وم�اق�ة نائج اخ�ار 

 الف�وض
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  :اخ��ارات ال��عة الان�قال�ةع�ض وتل�ل ن�ائج  1- 5

  ) أ(ع�ض وتل�ل ن�ائج الاخ��ار الق&لي وال�ع#" لل��عة الان�قال�ة ال ! �عة  1- 1- 5

����ة في اخ�
ارات ال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ار الق�لي : )15(ال!#ول رق*�وال
ع"! لل � �عة ال�

   ال&�عة الان�قال�ة

 (T)  ال.�اس ال�ع#"  ال.�اس الق&لي  الاخ��ارات

  ال ��0ة

SIG  

 

(T) 

  ال !#ولة

درجة 

  ال�6ة

م���7 

  ال#لالة

ال#لالة 

  الإح9ائ�ة
  الان�اف  ال ��س>  الان�اف  ال ��س>

اخ��ار 

  ��م 30

4.88  0.215  4.68  0.252  2.107  0.089    

  

  

2.571  

  

  

  

05  

  

  

  

0.05  

  غ�� دال

اخ��ار 

  م�� 50

  دال  0.002  5.719  0.327  6.56  0.327  7.12

اخ��ار 

  م��100

  دال  0.000  10.322  0.348  12.46  0.474  13.28

  

 ائج�Aة الBاقAل وم�ل : ت

ال@! > ?ل ب�ان ن�ائج الاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل&�عة ) 15(م8 خلال ال��ائج ال &�لة في ال�"ول رق5 

����ة نلاحC أن) م�� 100م��،  50م��، 30(الان�قال�ة �  :لل � �عة ال�

Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة ت��8 ل�ا وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! في 

����ة ل�الح الاخ�
ار ال
ع"!، إذ أن 5�M ) م��100م�� و  50(اخ�
ارات ال&�عة الان�قال�ة �لل � �عة ال�

Sig bilatéral  XانY ارات
لة ال�ي هي وهي أصغ� م8 م&��Z ال"لا) 0.000، 0.002(في الاخ�

0.055�M ا بلغة Yو ،(T)_ة�ة) 10.322و  5.719( ال �& �M 85 م�M �ال �"ولة ال ق"رة   (T)وهي أك�

  5و_"رجة ال���ة ) 0.05(ع�" م&��Z ال"لالة  2.571ب 

لا ت�ج" ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي و ال
ع"! إذ بلغ�M X ة ) م�� 30(أما في اخ�
ار 

Sig bilatéral )0.089 (وهي أ�ال �&�_ة بلغ(T) X، أما �M ة 0.05م8 م&��Z ال"لالة ال�ي هي  ك�
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و_"رجة ) 0.05(ع�" م&��Z ال"لالة  2.571ال �"ولة ال ق"رة ب    (T)وهي أصغ� م�M 8 ة 2.107

  .5ال���ة 

����ة في اخ�
ار ال&�عة الان�قال�ة ��سf ح&ابي ق"ره م�� الق�لي على م� 30ح�c ت��لX ال � �عة ال�

 4.68وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  0.215وان��اف م�hار! ق"ره  4.88

،  و_ع" الاkلاع على ج"ول ال"لالة 2.107تاسX ال �&�_ة  Tو_لغX  0.252وان��اف م�hار! ق"ره 

ع�" درجة  2.571ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ �M  T ة ال �&�_ة أصغ� مT  8ت��8 ل�ا أن �M ة  Tلاخ�
ار 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 5ال���ة 

 7.12م�� حققX في الاخ�
ار الق�لي على م��سf ح&ابي ق"ره  50أما في اخ�
ار ال&�عة الان�قال�ة 

ان��اف  6.56 ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره وت��لX في الاخ�
 0.327وان��اف م�hار! ق"ره 

 T،  و_ع" الاkلاع على ج"ول ال"لالة لاخ�
ار 5.719تاسX ال �&�_ة  Tو_لغX  0.210م�hار! ق"ره 

 5ع�" درجة ال���ة  2.571ال �&�_ة أك�� م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ  Tت��8 ل�ا أن �M ة 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة

الق�لي على م��سf ح&ابي م�� في ال�Fاس  100في ح�8 حققX ال � �عة في اخ�
ار ال&�عة الان�قال�ة 

وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  0.474وان��اف م�hار! ق"ره  13.28ق"ره 

، و_ع" الاkلاع على ج"ول 10.322تاسX ال �&�_ة  Tو_لغX  0.348وان��اف م�hار! ق"ره  12.46

ع�"  2.571"ولة ال�ي ق"رت بـ ال �&�_ة أك�� م8 ال�F ة ال � T ت��8 ل�ا أن �M ة Tال"لالة لاخ�
ار 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 5درجة ال���ة 

و_ال�الي ن&���ج م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة أن ه�اك ف�وق ذات دلالة 

ل�الح ) م�� 100م�� و  50(إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! Lال�&
ة لاخ�
ار ال&�عة الان�قال�ة 

����ة، في ح�8 لا ت�ج" ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة فقf في اخ�
ار ال�Fاس �م�� إلا  30ال
ع"! للع��ة ال�

أن ه�اك ت�&8 ول� Lقل�ل ع�"ما نلاحC ال ��سqات ال�&اب�ة، ف 8 ال�غ5 م8 الع ل Lالأسo العل �ة 

ال��&8 م&��Z ل�� �ة ال&�عة الان�قال�ة وvه�ر ال��&8 الY t�uq�ن ال &افة ق���ة ج"ا ل5 ی�لغ ه@ا 

و��جع ال
احc ذل| إلى ال �غ��ات ال }�شة ال�ي تyث� على صفة ال&�عة ح�c ی�Z  ال"لالة الإح�ائ�ة،

تع� " على  %35>ع� " على ال�ان� ال�راثي و) ال&�عة(م8 الإن�از ال��اضي L65%ع~ ال
اح?�8 أن 

أن ال&�عة غ�� قابلة لل"راسة ال�ان� ال�"ر��ي وع�امل غ�� مع�وفة، وتع"Z ذل| إلى أن ه�اك م8 >ق�ل 
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ة أف�ل م8 اللاع� ال@! ل">ه الع�امل ال&اLقة�مه�" ح&8 ال
}�او!، أح " ( .أ! إذا وج" لاع� ل">ه م�

  . )347- 346، ال�ف�ات 2005اب�ا��5 ال��اجا، 

��قة ال �
عة م8 ق�ل ال
احc ال ��Yة أساسا و��جع ال
احc ال��&8 ال ل��� في ال&�عة الان�قال�ة qإلى ال

��قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار!، وه@ا الأخ�� ب"رجة أك�� ع�" ال�Fام ب�"ر�� k على

تحت ، )2011ك ال، ( دراسة ی�ف� مع ل�� �ة ال&�عة الان�قال�ة وخاصة في ال &افات الق���ة، وه@ا ما

أی8 ت�صل في دراس�ه  ،صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدمدور التدريب التكراري في تحسين عنوان 

����ة ال�ي مارسX ب�نامج ال�"ر�� ال���ار! ال ق��ح ثلاث م�ات في الأس��ع جاءت �على أن ال � �عة ال�

أ>�ا في م&��Z ت�&8  ن�ائ�ها ع �ما واض�ة ج"ا وذات ف�وق مع���ة ذات دلالة إح�ائ�ة واض�ة

  .ال&�عة ل"Z اللاع��8

�ائ� ال�"ر�� وخاصة ت"ر�
ات ال&�عة Y�نه >��t  أنهال�"ر�� ال���ار!  ع�ففqم8 الأسال�� ال ه ة ل

، صف�ة 2015روز غاز! ع �ان، ( .�افة ال�ي ی�اجهها في ال �اف&ةال��وف الج&5 اللاع� على ت�ق�� 

أن أف�ل " أح " إب�ا��5 ال��اجا"و الأس�اذ " مه�" ح&�8 ال
}�او! "وY ا ی�Y Zل م8 ال"Y��ر  ، )124

��قة ال�"ر�� ال���ار! k عة هي��ق ل�� �ة ال&qاجا، ( .ال�5 ال���صف�ة ، 2005مه�" ح&8 ال
}�او!، أح " اب�ا

346(  

ول�8 م8 ال�غ5 م8 ال��ائج الا>�اب�ة ال�ي >�ققها ال�"ر�� ال���ار! ل�� �ة ال&�عة الان�قال�ة إلا أن لل�"ر�� 

الف��! م�تفع ال}"ة دور مه5 في ت� �ة ال&�عة، ح�c اس�ع ل ال
احc في ب�نامج ال� ���ات ال�اصة 

 ���قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة له"ف ت� �ة ال&k�قال�ة ول�ار!  عة الان�  .ب�&
ة أقل م8 ال��

� ال&�عة الان�قال�ة ع�o ما إذا ت5 ف��qإلى ت Zفاوتة أد�ب�&� م �"ر���ة ول�امج ال���ق��8 في ال�qمج ال"

��قة واح"ة وه@ا ما ت�صل k اد على �الاع cاح
خلال دراس�ه ال�ي ت�اولX  )2016ص�ا>�hة ج ال (إل�ه ال

��ق�ي "k "ام��اس �� صفة ال&�عة L ��لف أث��qار! في ت�ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال��

��قة ال�"ر�� ال���ار! ل�ح"ها YانX " م�� ع"و 400أش�الها ل"Z ع"ائي k "ام��صل إلى أن اس�ت cح�

��قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ةk ها مع�  .لها ن&
ة ت�&�uk 8فة مقارنة ب"م
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��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� qL ات ال�اصة���ال� 

وم�ه ن&���ج وج�د تq�ر ل�الح 

����ة لل"راسة، ه@ا ما ی�ض�ه ال}�ل الآتي� الاخ�
ار ال
ع"! لل � �عة ال�

����ة في اخ�
ارات  �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�

  

  ) ب(ع�ض وتل�ل ن�ائج الاخ��ار الق&لي وال�ع#" لل��عة الان�قال�ة ال ! �عة 

لي وال
ع"! لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات 

(T) 

  ال !#ولة

درجة 

  ال�6ة

م���7 

  ال#لالة

ال#لالة 

  الإح9ائ�ة

  

  

  

2.571  

  

  

  

05  

  

  

  

0.05  

  غ�� دال

  غ�� دال

  غ�� دال

0

2

4

6

8

10

12

14

متر 30اختبار 
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L ل�"ام أن وم�ه > �8 ل�ا أن نق��"ر�� اس�تفع ال}"ة وال���ق�ي ال�"ر�� الف��! مqL ات ال�اصة���ال� 

����ة�وم�ه ن&���ج وج�د تq�ر ل�الح ، ال���ار! ق" أث� على م&��Z ال&�عة الان�قال�ة ال � �عة ال�

����ة لل"راسة، ه@ا ما ی�ض�ه ال}�ل الآتي�الاخ�
ار ال
ع"! لل � �عة ال�

����ة في اخ�
ارات  �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�

 ،� )م��100م��،  50م�

ع�ض وتل�ل ن�ائج الاخ��ار الق&لي وال�ع#" لل��عة الان�قال�ة ال ! �عة 

لي وال
ع"! لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات ال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ار الق�

 (T)  ال.�اس ال�ع#"  ال.�اس الق&لي

  ال ��0ة

Sig 

  الان�اف  ال ��س>  الان�اف 

0.231  4.80  0.249  2.218  0.077 

  

0.388  6.89  0.276  2.415  0.060 

  

0.356  13.16  0.355  2.260  0.073  

متر 50اختبار

متر 100اختبار 
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L ل�وم�ه > �8 ل�ا أن نق

����ة�ال���ار! ق" أث� على م&��Z ال&�عة الان�قال�ة ال � �عة ال�

����ة لل"راسة، ه@ا ما ی�ض�ه ال}�ل الآتي�الاخ�
ار ال
ع"! لل � �عة ال�

����ة في اخ�
ارات   :)07( الGBل رق*�ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�

م��، 30(ال&�عة الان�قال�ة 

ع�ض وتل�ل ن�ائج الاخ��ار الق&لي وال�ع#" لل��عة الان�قال�ة ال ! �عة  2- 1- 5

ال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ار الق�: )16( ال!#ول رق*

   ال&�عة الان�قال�ة

ال.�اس الق&لي  الاخ��ارات

الان�اف  ال ��س>

اخ��ار 

  ��م 30

4.97  0.231

اخ��ار 

  م�� 50

7.09  0.388

اخ��ار 

  م��100

13.54  0.356

 

الاختبار القبلي 

الاختبار البعدي
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 ائج�Aة الBاقAل وم�ل : ت

ال@! > ?ل ب�ان ن�ائج الاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل&�عة ) 16(م8 خلال ال��ائج ال &�لة في ال�"ول رق5 

  :لل � �عة ال�اqLة نلاحC أن) م�� 100م��،  50م��، 30(الان�قال�ة 

Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة ت��8 ل�ا ع"م وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! في 

 5�M ة، إذ أنqLعة ال�ا� �م��،  30في الاخ�
ارات  Sig bilatéralاخ�
ارات ال&�عة الان�قال�ة لل 

50 ،�ال"لالة ال�ي وهي أك�� م8 م&��Z ) 0.073، 0.060، 0.077(م�� YانX على ال��الي  100م�

وهي أصغ� 5�M م8 ) 2.260، 2.415، 2.218(على ال��الي  ال �&�_ة (T)، وY ا بلغة 5�M 0.05هي 

   .5و_"رجة ال���ة ) 0.05(ع�" م&��Z ال"لالة  2.571ال �"ولة ال ق"رة ب   �M(T) ة

م�� الق�لي على م��سf ح&ابي ق"ره  30ت��لX ال � �عة ال�اqLة في اخ�
ار ال&�عة الان�قال�ة 

 4.80وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  0.231وان��اف م�hار! ق"ره  4.97

،  و_ع" الاkلاع على ج"ول ال"لالة X&2.218 ال �&�_ة ت Tو_لغX ت  0.249وان��اف م�hار! ق"ره 

ع�" درجة ال���ة  2.571ال �&�_ة أقل م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ  Tت��8 ل�ا أن �M ة  Tلاخ�
ار 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 5

وان��اف م�hار! ق"ره  7.09م�� حققX في الاخ�
ار الق�لي على م��سf ح&ابي ق"ره  50أما في اخ�
ار 

 0.276 وان��اف م�hار! ق"ره 6.89وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  0.388

 Xو_لغT  _ة�ال �& Xار 2.415تاس
ت��8 ل�ا أن �M ة   T،  و_ع" الاkلاع على ج"ول ال"لالة لاخ�

T ي ق"رت بـ�ولة ال"�  . 0،05وم&��Z ال"لالة 5ع�" درجة ال���ة  2.571ال �&�_ة أقل م8 ال�F ة ال 

م�� في ال�Fاس الق�لي  100م�� ح�c حققX ال � �عة في اخ�
ار ال&�عة الان�قال�ة  100أما في اخ�
ار 

ال
ع"! على  وت��لX في الاخ�
ار 0.356وان��اف م�hار! ق"ره  13.54على م��سf ح&ابي ق"ره 

، و_ع" 2.260 تاسX ال �&�_ة Tو_لغX  0.355وان��اف م�hار! ق"ره  13.16م��سf ح&ابي ق"ره 

أقل م8 ال�F ة ال �"ولة  3.468ال �&�_ة  T ت��8 ل�ا أن �M ة Tالاkلاع على ج"ول ال"لالة لاخ�
ار 

  . 5ع�" درجة ال���ة  0،05ع�" م&��Z ال"لالة 2.571ال�ي ق"رت بـ 

و_ال�الي ن&���ج م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة أن لا ت�ج" ف�وق ذات دلالة 

، ح�c ال�اصة Lالع��ة ال�اqLة إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! Lال�&
ة لاخ�
ارات ال&�عة الان�قال�ة
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 نق�وY@ا ، �نامج ت"ر��ي م��ي على أسo عل �ة

) ال�اqLة( ه@ه الع��ة ال����Y على الع ل ب���ار ال &افات الق���ة خلال ال�"ر�
ات، فال }�ف�8 على

، فه5 >ع� "ون على خ��ته5 في ال �"ان، ففي 

م�� لا >عqي ال "رب الأه �ة ال
الغة لل &افات الق���ة، وY@ل| مع�5 ال"راسات ال �"ان�ة 

� م8 ه@ه ال"راسات، Y@عة، ون�لى ت� ل ال&

� مqاولة ال&�عة و�ن�از  ��qفي ت

م�� ح�ة للاع��8 ال�اش��8، ف 8 ال�غY 5�ن ال���� �L" ذاته س�عة إلا أنه ر�Y على 

� ه@ه الأخ��ة یyد! لا ��q�"ر���ة ف�امج ال�ال&�عة الان�قال�ة خلال إع"اد ال�

، وخاصة في الأونة الأخ��ة ها الع"اء لل�ص�ل إلى أرقام ج�"ة

ج� أی8 س�لX أرقام س��عة ج"ا في جل ال �اف&ات ال}يء ال@! ی��8 أه �ة ه@ه ال�فة ال�"ن�ة، وY ا و 

��قة، ف 8 k اع" الأساس�ة ل�ل�مع إدراك الق

�ق  م8 ق�ل Lع~ ال "ر_�8 إلى أنها لا تعqي ال��ائج ال �ج�ة وذل| لع"م qع ال ه@ه ال�غ5 م8 اس�ال

��قة م ��ات وخ�ائk 5 وال�?افة فل�ل�� وج� على ال "رب الع ل ��Lائ�ها، و_الأخ� ال}"ة وال�

 :وال}�ل الآتي > ?ل ال ��سqات ال�&اب�ة للع��ة ال�اqLة

ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات  
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�نامج ت"ر��ي م��ي على أسo عل �ةأرجع ال
احc ذل| إلى ع"م اع� اد ال "ر_�8 على ب

ال����Y على الع ل ب���ار ال &افات الق���ة خلال ال�"ر�
ات، فال }�ف�8 على

، فه5 >ع� "ون على خ��ته5 في ال �"ان، ففي وk��لة >ع� "ون أساسا على الع ل ب���ار م&افات م��سqة

م�� لا >عqي ال "رب الأه �ة ال
الغة لل &افات الق���ة، وY@ل| مع�5 ال"راسات ال �"ان�ة 

� م8 ه@ه ال"راسات، ال�ي أج��X على ال &افات ال��ف الq��لة ر�Yت أساسا عY@عة، ون�لى ت� ل ال&

 !� ت�X ع��ان أث� م�هج ت"ر��ي 2009إ>اد ع�" ال�ح ان ال} 

م�� ح�ة للاع��8 ال�اش��8، ف 8 ال�غY 5�ن ال���� �L" ذاته س�عة إلا أنه ر�Y على 

� ه@ه الأخ��ة یyد! لا فعلى ال "ر_�8 ع"م إه ال ��q�"ر���ة ف�امج ال�ال&�عة الان�قال�ة خلال إع"اد ال�

� ت� ل ال&�عة ال�ي >��اج��qل إلى أرقام ج�"ةم�ال إلى ت�ص�ها الع"اء لل

أی8 س�لX أرقام س��عة ج"ا في جل ال �اف&ات ال}يء ال@! ی��8 أه �ة ه@ه ال�فة ال�"ن�ة، وY ا و 

�ق  لان�قاء أف�qال &اه ة في ال ���qقة، ف 8 ها، ت��k اع" الأساس�ة ل�ل�مع إدراك الق

�ق  م8 ق�ل Lع~ ال "ر_�8 إلى أنها لا تعqي ال��ائج ال �ج�ة وذل| لع"م qع ال ه@ه ال�غ5 م8 اس�ال

��قة م ��ات وخ�ائk 5 وال�?افة فل�ل�الع ل ��Lائ�ها، و_الأخ� ال}"ة وال�

وال}�ل الآتي > ?ل ال ��سqات ال�&اب�ة للع��ة ال�اqLة ،إدراكها والع ل بها في ال �"ان

ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات  

 ،�  )م��100م��،  50م�

متر 50اختبار

متر 100اختبار 
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أرجع ال
احc ذل| إلى ع"م اع� اد ال "ر_�8 على ب

ال����Y على الع ل ب���ار ال &افات الق���ة خلال ال�"ر�
ات، فال }�ف�8 على

>ع� "ون أساسا على الع ل ب���ار م&افات م��سqة

م�� لا >عqي ال "رب الأه �ة ال
الغة لل &افات الق���ة، وY@ل| مع�5 ال"راسات ال �"ان�ة  800ت��� 

ال�ي أج��X على ال &افات ال��ف الq��لة ر�Yت أساسا ع

إ>اد ع�" ال�ح ان ال} �!   دراسة

 ~Yعلى  400ر �Yعة إلا أنه ر�م�� ح�ة للاع��8 ال�اش��8، ف 8 ال�غY 5�ن ال���� �L" ذاته س

  .ت� ل ال&�عة

فعلى ال "ر_�8 ع"م إه ال 

� ت� ل ال&�عة ال�ي >��اج��qم�ال إلى ت

أی8 س�لX أرقام س��عة ج"ا في جل ال �اف&ات ال}يء ال@! ی��8 أه �ة ه@ه ال�فة ال�"ن�ة، وY ا و 

ان�قاء أف� على ال "ر_�8

�ق  م8 ق�ل Lع~ ال "ر_�8 إلى أنها لا تعqي ال��ائج ال �ج�ة وذل| لع"م qع ال ه@ه ال�غ5 م8 اس�ال

��قة م ��ات وخ�ائk 5 وال�?افة فل�ل�الع ل ��Lائ�ها، و_الأخ� ال}"ة وال�

إدراكها والع ل بها في ال �"ان

ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات  : )08( الGBل رق*

م��، 30(ال&�عة الان�قال�ة 

الاختبار القبلي 

الاختبار البعدي
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  ن�ائج الاخ��ارات ال&#ن�ة ال�ع#Pة لل ! �ع��O ال�!�6&�ة والNاLMة�ض وتل�ل ع 3- 1- 5

����ة لل � �عة ال
ع">ة اتال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ار : )17( ال!#ول رق*�ال�اqLة في  ال�

   اخ�
ارات ال&�عة الان�قال�ة

  :تل�ل ومAاقBة ال�Aائج

) أ(ال@! ی�ضح ن�ائج الاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �ع��8 )  17(م8 خلال ال��ائج ال &�لة في ال�"ول رق5 

إح�ائ�ة في اخ�
ارات ال&�عة _ع" ال عال�ة الإح�ائ�ة ت��8 ل�ا وج�د ف�وق ذات دلالة ، و نلاحC) ب(و

����ة ) م��100م�� و 50(الان�قال�ة �����ة وال�اqLة ق�" ال"راسة ل�الح ال � �عة ال��ل � �ع��8 ال�

وهي أك�� 5�M ) 3.448، 2.335( ال �&�_ة Yال�الي(T)إذ بلغ5�M X  ،ال�ي خ�عX لل� ���ات ال�اصة

 ، ف�ل10و_"رجة ال���ة ) 0.05(ة ال"لالع�" م&��Z  2.22ال �"ولة ال ق"رة ب    (T)م�M 8 ة

وهي أصغ� �M ة  0.427 ال �&�_ة )�M)T ة م�� إذ بلغX  30دالة ما ع"ا اخ�
ار  اخ�
ارات ال&�عة

  10.و_"رجة ال���ة ) 0.05(ع�" م&��Z ال"لالة  2.22ال �"ولة ال ق"رة ب  (T)م�M 8 ة

����ة في اخ�
ار ال&�عة الان�قال�ة �م�� في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf  30ت��لX ال � �عة ال�

في ح�8 حققX ال � �عة ال�اqLة على م��سf  0.252 وان��اف م�hار! ق"ره 4.68ح&ابي ق"ره 

 وهي) 0.827(ال �&�_ة ال
الغة  T، وع�" اس���اج 0.249وان��اف م�hار! ق"ره  4.80ح&ابي ق"ره 

  .0،05وم&��Z ال"لالة 10ع�" درجة ال���ة  2.22أصغ� م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ

    الاخ��ارات

  الع�Aات

  �Q ة  ال.�اس ال�ع#"

(F) 

(T) 

  ال ��0ة

(T) 

  ال !#ولة

Sig   

  

درجة 

  ال�6ة

م���7 

  ال#لالة

ال#لالة 

  الإح9ائ�ة
  الان�اف  ال ��س>

اخ��ار 

  م�� 30

����ة�    0.827  0.022  0.252  4.68  ت

  

  

  

2.22  

0.427    

  

  

  

10  

  

  

  

  

0.05  

  

  0.249  4.80  ضاqLة  غ�� دال

اخ��ار 

  م�� 50

����ة�    0.042  3.055  0.160  0.210  6.56  ت

  0.276  6.89  ضاqLة  دال

اخ��ار 

  م��100

����ة�    0.006  3.448  0.032  0.348  12.46  ت

  0.552  13.16  ضاqLة  دال
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����ة في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  50أما في اخ�
ار � 6.56م�� ت��لX الع��ة ال�

وان��اف  6.89م��سf ح&ابي ق"ره  في ح�8 حققX ال � �عة ال�اqLة 0.210وان��اف م�hار! ق"ره 

وهي أك�� م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ) 0.335(ال �&�_ة ال
الغة  Tوع�" اس���اج  0.276م�hار! ق"ره 

  0،05وم&��Z ال"لالة 10ع�" درجة ال���ة   2.22ق"رت ب 

����ة في اخ�
ار �الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي خلال م��  100في ح�8 حققX ال � �عة ال�

 13.16في ح�8 حققX ال � �عة ال�اqLة م��سf ح&ابي  0.348وان��اف م�hار! ق"ره  12.46ق"ره 

، وهي أك�� م8 ال�F ة 3.448 تاسX ال �&�_ة Tوع�" اس���اج  و_لغX   0.355 وان��اف م�hار! ق"ره

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 10ع�" درجة ال���ة  2.22ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ 

وال�ي ت�"د  sigودلال�ها الإح�ائ�ة  (F)خلال ال�&
ة  وم8) م��100 و 50(ف�u ا >�� الاخ�
ار�8 

��� اخ�
ار ل��انo ال�
ای8 k 88 ع��الع�� oان� test de levene sur l’égalité desم"Z ت

variances  ة �M 5ثT   اض�ودرجة ال���ة وم&��Z ال"لالة، وق" ح&�X م�ت�8، الأولى في حالة اف�

وال?ان�ة في حالة اف��اض ع"م ت&او! ال�
ایhypothèse de variances égale    8 ت&او! ال�
ای8

hypothèse de variances inégales ا
� �ع الاخ�L 5 ال�اصة�Fرات ت�، و_ ا أن الX sig أ �ك�

غ�� دالة و_ال�الي نأخ@ ال�F ة الأولى ل  (F)فإن  ،فه@ا مع�اه وج�د ت�انo  0.05م8 م&��Z ال"لالة 

(T)  �q&ي في ال�الhypothèse de variances égale   ة �M دالة نقارن XانY ف ما إذا� sigول ع

(bilatéral)  ال"لالة Z��&اليو_ 0.05ال قابلة لها م8 م�الY XانY 5�F0.006و 0.042(  ا أن ه@ه ال (

 (T)� ة وM) 3.448، 2.335(ال �&�_ة YانY Xال�الي  (T)وY ا أن �M ة   ، 0.05وهي ن&� أقل م8 

وج�د ف�وق ذات دلالة  | علىلدل ذ 10ال���ة  ودرجة 0.05ع�" م&��Z ال"لالة  2.22ال �"ولة  

وهي ن&
ة  �Msig (bilatéral)  0.427 ة فق" بلغX م��  30اخ�
ار  ماأإح�ائ�ة ب�8 ال � �ع��8، 

 2.22ال �"ولة   (T)وهي أقل م8  و�M ة  0.827ال �&�_ة YانX  (T)وY ا أن �M ة   0.05أك�� م8 

  .إح�ائ�ةودل ذل| على ع"م وج�د ف�وق ذات دلالة  10ودرجة ال���ة  0.05ع�" م&��Z ال"لالة 

و_ال�الي ن&���ج م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة أن ه�اك ف�وق ذات دلالة 


قة على ال � �ع��8 ال�q ع">ة ال
����ة وال�اqLة ما ع"ا اخ�
ار إح�ائ�ة في Yل اخ�
ارات ال&�عة ال�

  .م�� ال�ي ل5 ت"ل ن�ائ�ه ال
ع">ة إح�ائ�ا 30
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قX عل�ها ال� ���ات k ي�ة ال�����وه@ا ما ی"ل على وج�د ف�وق ب�8 ال � �ع��8 ل�الح ال � �عة ال�

العل ي ال �
ع خلال ت�ف�@ ال� ���ات ال�اصة س� ا أنه اع� " على 

 5�� ال &افات الق���ة ال�ي یه لها مع�5 ال "ر_�8، ف�
f ال� ���ات ال�اصة م8 ح�c ال}"ة وال���qت

� ال&�عة الان�قال�ة ��qها >&اه5 في ت���q"رج في ت�نامج وال�  .وال�?افة وت �قعها داخل ال�


ة اس��"ام ال��5 وال}"ة ال�"ر���ة ل� ان ع ل�ة ت�&�8 Mا��� على ال "رب ت���5 وم<

م&��Z ال��اضي ال��" م8 خلال إع"اده إع"ادا م��املا ل@ل| >�� على Yل م"رب أن >��ن مل ا Yاملا 

 � 16(ي ال"ارسة ت���� ب�8 ع 

 �ساع"نا ل�ل�غ الأه"اف Y�نه م�غ�

� الق�ة ال  ��ة Lال&�عة ل"Z ال��اض��8 في ��qخ�ائ� ت

م��لف الألعاب والفعال�ات ال��اض�ة، وvه� أن ال"ی�ام���ة الع ��ة ل�q�ر صفات ال&�عة ال�ي ت�&5 

�_ة Lأن �ق�ة ت�L 5اس��"ام ال�Y~ ل &افات ق���ة وال�ث� الع��~ ولق" ح�ل في ن�ائج ال�

 � 17ق�ة ع�" الع"ائ�8 ی��&L 8اس� �ار و��ل إلى ال�" الأق�ى في ع 

����ة وال�اqLة في اخ�
ارات  �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�
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قX عل�ها ال� ���ات k ي�ة ال�����وه@ا ما ی"ل على وج�د ف�وق ب�8 ال � �ع��8 ل�الح ال � �عة ال�

��ق�ي ال�"ر�qL ار!  �ال�اصة�  .الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال��

العل ي ال �
ع خلال ت�ف�@ ال� ���ات ال�اصة س� ا أنه اع� " على و��جع ال
احc ذل| إلى الأسل�ب 

 5�� ال &افات الق���ة ال�ي یه لها مع�5 ال "ر_�8، ف�
f ال� ���ات ال�اصة م8 ح�c ال}"ة وال���qت

� ال&�عة الان�قال�ة ��qها >&اه5 في ت���q"رج في ت�نامج وال�وال�?افة وت �قعها داخل ال�


ة اس��"ام ال��5 وال}"ة ال�"ر���ة ل� ان ع ل�ة ت�&�8 Mا��� على ال "رب ت���5 وم<

م&��Z ال��اضي ال��" م8 خلال إع"اده إع"ادا م��املا ل@ل| >�� على Yل م"رب أن >��ن مل ا Yاملا 

   )118، صف�ة 2008إب�ا��5، محمد رضا، ( "  ��Lائ� ال�"ر�� ال��اضي

ي ال"ارسة ت���� ب�8 ع � ف الأخ��ةوY ا >�� م�اعاة خ�ائ� الف�ة الع ��ة ول��ن ه@ه 

� ف�ها ال&�عة الان�قال�ة��q�ال}يء ال@! ،وهي أف�ل ف�ة ل  �ساع"نا ل�ل�غ الأه"اف Y�نه م�غ�

� الق�ة ال  ��ة Lال&�عة ل"Z ال��اض��8 في  فق" ت5 خلال ال
�c ال�اص ب��ض�ح��qخ�ائ� ت

م��لف الألعاب والفعال�ات ال��اض�ة، وvه� أن ال"ی�ام���ة الع ��ة ل�q�ر صفات ال&�عة ال�ي ت�&5 

�_ة Lأن �ق�ة ت�L 5اس��"ام ال�Y~ ل &افات ق���ة وال�ث� الع��~ ولق" ح�ل في ن�ائج ال�

ق�ة ع�" الع"ائ�8 ی��&L 8اس� �ار و��ل إلى ال�" الأق�ى في ع �  - م&��Z تq�ر صفات ال&�عة

   )140-139، ال�ف�ات 1998قاس5 ح&8 ح&�8، 

����ة وال�اqLة في اخ�
ارات  �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�

 ،�  )م��100م��،  50م�

متر 50اختبار
متر 100اختبار 
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قX عل�ها ال� ���ات  k ي�ة ال�����وه@ا ما ی"ل على وج�د ف�وق ب�8 ال � �ع��8 ل�الح ال � �عة ال�

��ق�ي ال�"ر�qL ال�اصة

و��جع ال
احc ذل| إلى الأسل�ب 

 5�� ال &افات الق���ة ال�ي یه لها مع�5 ال "ر_�8، ف�
f ال� ���ات ال�اصة م8 ح�c ال}"ة وال���qت

� ال&�عة الان�قال�ة ��qها >&اه5 في ت���q"رج في ت�نامج وال�وال�?افة وت �قعها داخل ال�


ة اس��"ام ال��5 وال}"ة ال�"ر���ة ل� ان ع ل�ة ت�&�8  وأك" محمد رضا أنهMا��� على ال "رب ت���5 وم<

م&��Z ال��اضي ال��" م8 خلال إع"اده إع"ادا م��املا ل@ل| >�� على Yل م"رب أن >��ن مل ا Yاملا 

��Lائ� ال�"ر�� ال��اضي

وY ا >�� م�اعاة خ�ائ� الف�ة الع ��ة ول��ن ه@ه 

� ف�ها ال&�عة الان�قال�ة) س�ة17و��q�وهي أف�ل ف�ة ل

فق" ت5 خلال ال
�c ال�اص ب��ض�ح"مه5 

م��لف الألعاب والفعال�ات ال��اض�ة، وvه� أن ال"ی�ام���ة الع ��ة ل�q�ر صفات ال&�عة ال�ي ت�&5 

�_ة Lأن  - Lال&�عة�ق�ة ت�L 5اس��"ام ال�Y~ ل &افات ق���ة وال�ث� الع��~ ولق" ح�ل في ن�ائج ال�

م&��Z تq�ر صفات ال&�عة

قاس5 ح&8 ح&�8، (" س�ة

����ة وال�اqLة في اخ�
ارات  : )09( الGBل رق* �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�

م��، 30(الان�قال�ة ال&�عة 

المجموعة التجريبي

المجموعة الضابطة
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  :ات ت ل ال��عةخ��ار ع�ض وتل�ل ن�ائج ا 5-2

 800ل� ل ال��عة وم���7 الان!از ال�ق ي ع�ض وتل�ل ن�ائج الاخ��ار الق&لي وال�ع#" 1- 2- 5

  ) أ(لل ! �عة  م�� 

����ة في اخ�
ارات  ال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ار الق�لي وال
ع"! لل � �عة: )18(ال!#ول رق*�ال�

   م�� 800ت� ل ال&�عة وم&��Z الان�از ال�ق ي 

 (T)  ال.�اس ال�ع#"  ال.�اس الق&لي  الاخ��ارات

  ال ��0ة

  

Sig 

(T) 

  ال !#ولة

درجة 

  ال�6ة

م���7 

  ال#لالة

ال#لالة 

  الان�اف  ال ��س>  الان�اف  ال ��س>  الإح9ائ�ة

    0.000  8.117  0.536  18.96  0.598  19.98  م�� 150

  

2.571  

  

  

05  

  

  

0.05  

  دال

  دال  0.003  5.376  0.485  40.04  0.878  41.29  م�� 300

  دال  0.000  18.00  1.970  129.70  2.433  135.10  م�� 800

 ائج�Aة الBاقAل وم�ل : ت

ال@! > ?ل ب�ان ن�ائج الاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة ل�� ل ) 18(م8 خلال ال��ائج ال &�لة في ال�"ول رق5 

����ة نلاحC أن 800وم&��Z الان�از ال�ق ي )  م�� 300م�� و 150(ال&�عة  �  :م�� لل � �عة ال�

ت��8 ل�ا وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! في Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة 

����ة ل�الح الاخ�
ار ال
ع"!،  800ن�از ال�ق ي اخ�
ارات ت� ل ال&�عة وم&��Z الإ�م�� لل � �عة ال�

 5�M إذ أنSig bilatéral  XانY ارات
وهي أصغ� م8 م&��Z ) 0.000، 0.003 ،0.000(في الاخ�

وهي أك�� ) 18.00، 5.376، 8.117( ال �&�_ة Yال�الي (T)، وY ا بلغ0.055�M Xي ال"لالة ال�ي ه

   5و_"رجة ال���ة ) 0.05(ع�" م&��Z ال"لالة  2.571ال �"ولة ال ق"رة ب    5�M(T) م�M 8 ة

����ة في اخ�
ار ت� ل ال&�عة �م�� الق�لي على م��سf ح&ابي ق"ره  150فق" ت��لX ال � �عة ال�

وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  0.598وان��اف م�hار! ق"ره   19.98

،  و_ع" الاkلاع على ج"ول 8.117تاسX ال �&�_ة  Tو_لغX  0.536وان��اف م�hار! ق"ره  18.96

ع�"  2.571ال �&�_ة أك�� م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ Tت��8 ل�ا أن �M ة   Tال"لالة لاخ�
ار 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 5درجة ال���ة 
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وان��اف م�hار!  41.29م�� حققX في الاخ�
ار الق�لي على م��سf ح&ابي ق"ره  300أما في اخ�
ار 

وان��اف م�hار! ق"ره  40.04وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  0.878ق"ره 

0.485  Xو_لغT  _ة�ال �& Xار 5.376تاس
ت��8 ل�ا أن  T،  و_ع" الاkلاع على ج"ول ال"لالة لاخ�

وم&��Z  5ع�" درجة ال���ة  2.571ال �&�_ة أك�� م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ �MT ة 

  . 0،05ال"لالة

X في الاخ�
ار الق�لي على م��سf ح&ابي م�� حقق 800في ح�8  في اخ�
ار م&��Z الان�از ال�ق ي 

وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  2.433وان��اف م�hار! ق"ره  135.10ق"ره 

،  و_ع" الاkلاع على 18.00و_لغX ت تاسX ال �&�_ة  1.970وان��اف م�hار! ق"ره  129.70

 2.571ال �&�_ة أك�� م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ Tت��8 ل�ا أن �M ة  Tج"ول ال"لالة لاخ�
ار 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 5ع�" درجة ال���ة 

و_ال�الي ن&���ج م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة أن ه�اك ف�وق ذات دلالة 

Y@ل| م&��Z الان�از إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! Lال�&
ة لاخ�
ارات ال�اصة ب�� ل ال&�عة و 

��قة ال �
عة م8  800ال�ق ي qن راجع أساسا إلى ال�ة، وه@ا >������م�� ل�الح ال�Fاس ال
ع"! للع��ة ال�

��ق�ي ال�"ر�� ال���ار! ال�ي ت��ن ش"ة ال� ل عال�ة وت��ار f�&L وراحة k ة أساسا�Y�ق�ل ال
احc ال 

فاk ة ع�" مالح، ن�ال مه"! حاس5، أس اء ح �" ( .لل� ��8ب���ة k��لة، وت �� Lال قاومة أو ال&�عة العال�ة 

 ،
��قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة Lال� ل| ما ت� �� LهوY@ا، )163، صف�ة 2011ك k 8الي ب���ادل ال 


وه@ا ما ی��اس� مع صفة ت� ل ال&�عة ال�ي  )212، صف�ة 2004ك ال ج �ل ال�_�ي، ( " ال�ه" وال�احة

 ق"رة على اس� �ار أداء ال��Yات ال � اثلة أو غ�� ال � اثلة وت��ارها �Lفاءة وفاعل�ة ت� ?ل في أنها ال

�عات عال�ة دون ا ه��® م&��Y Zفاءة الأداء و > �8 تق&�5 ت� ل ال&�عة إلى ت� ل &L لة��k ات�لف�

، 1979محمد ح&8 العل�!، ( الق��Z، وت� ل ال&�عة الأقل م8 الق��Z  وت� ل ال&�عة ال ��سqةال&�عة 

ت�X ع��ان أث� ) 2018(وه@ا ما ت�صلX إل�ه دراسة ه�ار�ة حل�ز، ح�ا® ع�" القادر ، )133صف�ة 

��ق�ي ال�"ر�� ال���ار! والف�qL !��! م�تفع ال}"ة على ال&�عة وت� ل ال&�عة ل"Z ال�"ر�� ال�ل��م�

م��، ح�c ت�صل ال
اح?ان إلى وج�د ف�وق مع���ة دالة إح�ائ�ا في Yل م8 ال&�عة وت� ل 400ع"ائي 

وت� ل ال&�عة ) 87%(ال&�عة ل�الح الاخ�
ار ال
ع"! ح�c بلغX ن&
ة تأث�� ال�hة في صفة ال&�عة 
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��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� qL ات ال�اصة���

م�� ما أدZ  800وY ا أن ال�q�ر ال ل��� في اخ�
ارات ت� ل ال&�عة أث� على م&��Z الان�از ال�ق ي 

  .ثان�ة 05.40إلى  الاخ�
ار

ب�نامج مق��ح ل�� �ة ت�X ع��ان  

وق" ، ج�! /م800ت� ل ال&�عة وتأث��ه على الع�
ة الفارقة اللاه�ائ�ة وم&��! الان�از ال�ق ي ل �&اLقي 

ه"فX ال�سالة ل"راسة تأث�� ت"ر�
ات ت� ل ال&�عة على Lع~ ال �غ��ات الف&��ل�ج�ة إلى جان� تأث��ها 

���ي  Lع" أvه�ت ال��ائج�اس��"ام ال �هج ال�

 !�  .ج

����ة، ه@ا ما ی�ض�ه ال}�ل الآتي�  :ن&���ج وج�د تq�ر ل�الح الاخ�
ار ال
ع"! لل � �عة ال�

����ة في اخ�
ارات  �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�

 �  م�
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��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� وم�ه > �8 ل�ا أن نق�ل Lأن ال� qL ات ال�اصة���

����ة�  .ال���ار! ق" أث� على م&��Z ت� ل ال&�عة لل � �عة ال�

وY ا أن ال�q�ر ال ل��� في اخ�
ارات ت� ل ال&�عة أث� على م&��Z الان�از ال�ق ي 

 cار ح�
� في ن�ائج ه@ا الاخ���Y 8&&8 في  بلغإلى ت���ارزم8 ال
الاخ�

 )1997وائل محمد رم�ان أب� ق �ان، ( وه@ا ما ت�صلX إل�ه دراسة

ت� ل ال&�عة وتأث��ه على الع�
ة الفارقة اللاه�ائ�ة وم&��! الان�از ال�ق ي ل �&اLقي 

ه"فX ال�سالة ل"راسة تأث�� ت"ر�
ات ت� ل ال&�عة على Lع~ ال �غ��ات الف&��ل�ج�ة إلى جان� تأث��ها 

أvه�ت ال��ائجج�!، ح�c / م800على م&��! الإن�از ال�ق ي ل �&اLقي 

ج�! / م800ال�ق ي للاع��8 في س
اق  م&��Z الأن�از

����ة، ه@ا ما ی�ض�ه ال}�ل الآتي�ن&���ج وج�د تq�ر ل�الح الاخ�
ار ال
ع"! لل � �عة ال�

����ة في اخ�
ارات  �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�

م�� 800وم&��Z الان�از ال�ق ي ) م��300م�� و

متر 300اختبار

متر 800اختبار 
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وم�ه > �8 ل�ا أن نق�ل Lأن ال�   )%82(

����ة�ال���ار! ق" أث� على م&��Z ت� ل ال&�عة لل � �عة ال�

وY ا أن ال�q�ر ال ل��� في اخ�
ارات ت� ل ال&�عة أث� على م&��Z الان�از ال�ق ي 

 cار ح�
� في ن�ائج ه@ا الاخ���Y 8&إلى ت�

وه@ا ما ت�صلX إل�ه دراسة

ت� ل ال&�عة وتأث��ه على الع�
ة الفارقة اللاه�ائ�ة وم&��! الان�از ال�ق ي ل �&اLقي 

ه"فX ال�سالة ل"راسة تأث�� ت"ر�
ات ت� ل ال&�عة على Lع~ ال �غ��ات الف&��ل�ج�ة إلى جان� تأث��ها 

على م&��! الإن�از ال�ق ي ل �&اLقي 

م&��Z الأن�از إلى vه�ر ت�&8

����ة، ه@ا ما ی�ض�ه ال}�ل الآتيوم�ه  �ن&���ج وج�د تq�ر ل�الح الاخ�
ار ال
ع"! لل � �عة ال�

����ة في اخ�
ارات  : )10( الGBل رق*�ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�

م�� و150(ت� ل ال&�عة 

  

الاختبار القبلي 

الاختبار البعدي
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وم���7 الان!از ال�ق ي ع�ض وتل�ل ن�ائج الاخ��ار الق&لي وال�ع#" ت ل ال��عة  2- 2- 5

  ) ب(ال ! �عة 

ال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ار الق�لي وال
ع"! لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات : )19(ال!#ول رق*

  ت� ل ال&�عة 

 (T)  ال.�اس ال�ع#"  ال.�اس الق&لي  الاخ��ارات

  ال ��0ة

Sig  

 

(T) 

  ال !#ولة

درجة 

  ال�6ة

م���7 

  ال#لالة

ال#لالة 

  الان�اف  ال ��س>  الان�اف  ال ��س>  الإح9ائ�ة

    0.076  2.229  0.514  19.93  0.473  20.32  م�� 150

  

2.571  

 

  

05  

  

  

0.05  

  غ�� دال

  دال  0.008  4.316  0.746  41.49  0.787  42.12  م�� 300

  دال  0.001  6.753  2.390  133.40  1.765  137.20  م��800

  

 ائج�Aة الBاقAل وم�ل : ت

ال@! > ?ل ب�ان ن�ائج الاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة ل�� ل ) 19(م8 خلال ال��ائج ال &�لة في ال�"ول رق5 

  :م�� لل � �عة ال�اqLة نلاحC أن 800وم&��Z الان�از ال�ق ي ) م�� 300م��، 150(ال&�عة  

Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة ت��8 ل�ا ع"م وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! في 

في الاخ�
ار  LSig bilatéralال�&
ة لل � �عة ال�اqLة، إذ أن 5�M ) م�� 150(اخ�
ار ت� ل ال&�عة 

 Xي هي ) 0.076(كان�ال"لالة ال Z��&م8 م �) 2.229( �&�_ة ال(T)، وY ا بلغة 5�M 0.05وهي أك�

، 5و_"رجة ال���ة ) 0.05(ع�" م&��Z ال"لالة  2.571ال �"ولة ال ق"رة ب    (T)وهي أصغ� م�M 8 ة

وY ا ت��8 ل�ا وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�8 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! في اخ�
ار ت� ل ال&�عة 

)300 �في الاخ�
ار  Sig bilatéralم�� Lال�&
ة لل � �عة ال�اqLة، إذ أن 5�M 800اخ�
ار و  )م�

 X0.001، 0.008(كان ( Z��&م8 م � X  5�M، وY ا بلغ0.05ال"لالة ال�ي هي  وهي أصغ

(T) _ة�ة)  6.753، 4.316(ال �& �M 85 م�M �ع�"  2.571ال �"ولة ال ق"رة ب    (T)وهي أك�

  .و_"رجة ال���ة) 0.05(م&��Z ال"لالة 

م�� الق�لي على م��سf ح&ابي ق"ره  150ت��لX ال � �عة ال�اqLة في اخ�
ار ت� ل ال&�عة 

 19.93وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  0.473وان��اف م�hار! ق"ره  20.32
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،  و_ع" الاkلاع على ج"ول ال"لالة 2.229تاسX ال �&�_ة  Tو_لغX  0.514وان��اف م�hار! ق"ره 


ار لاخ�T  ة �M ت��8 ل�ا أنT  ي ق"رت بـ�ولة ال"�جة ال���ة ع�" در  2.571ال �&�_ة أقل م8 ال�F ة ال 

  م�� حققX في الاخ�
ار الق�لي على م��سf ح&ابي ق"ره  300أما في اخ�
ار ، 0،05وم&��Z ال"لالة 5

 41.49وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  0.787وان��اف م�hار! ق"ره  42.12

،  و_ع" الاkلاع على ج"ول ال"لالة  4.316 تاسX ال �&�_ة Tو_لغX  0.746 وان��اف م�hار! ق"ره 

جة ال���ة ع�" در  2.571ال �&�_ة أقل م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ق"رت بـ  Tت��8 ل�ا أن �M ة  Tلاخ�
ار 

م�� حققX في الاخ�
ار  800في ح�8  في اخ�
ار م&��Z الان�از ال�ق ي ، 0،05وم&��Z ال"لالة 5

وت��لX في الاخ�
ار ال
ع"!  1.765وان��اف م�hار! ق"ره  137.20الق�لي على م��سf ح&ابي ق"ره 

،  6.753تاسX ال �&�_ة  Tو_لغX  2.390وان��اف م�hار! ق"ره  133.40على م��سf ح&ابي ق"ره 

ال �&�_ة أك�� م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي Tت��8 ل�ا أن �M ة  Tو_ع" الاkلاع على ج"ول ال"لالة لاخ�
ار 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 5ع�" درجة ال���ة  2.571ق"رت بـ 

و_ال�الي ن&���ج م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة أن لا ت�ج" ف�وق ذات دلالة 

م�� أما °� ا >�� اخ�
ار  8�150 ال�Fاس الق�لي وال
ع"! Lال�&
ة لاخ�
ار ت� ل ال&�عة إح�ائ�ة ب

م�� ت�ج" ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة، ف 8 ال�غ5 م8 وج�د ت�&8 إلى أنه  إذا ن��نا  800م�� و  300

� و م 300ثان�ة Lال�&
ة لاخ�
ار ) 0.63(إلى ال ��سqات ال�&اب�ة ف��" ت�&8 ب�&
ة قل�ة ت ?لX ف �

  .م��800ثان�ة Lال�&
ة لاخ�
ار ) 3.80(

فق" أرجع ال
احc ال��&8 ال@! vه� لل � �عة ال�اqLة، إلى اع� اد ال "ر_�8 على الع ل Lال���ارات 

ال &افات ال ��سqة والq��لة خلال ب�ام�ه5 ال�"ر���ة، ف����� ب�نامج >ع� " على ت��ار ال &افات 

� ت� ل ال&�عة، وه@ا ما ت�صلX ال ��سqة والq��لة Lاس�ع ال م��لف ��q"ر���ة >&اه5 في ت�ق ال�qال

اق��اح ب�نامج ت"ر��ي ر�اضي : ت�X ع��ان   )2014(ل�O ت�X6، ع&# ال�G* ل�Wاضي إل�ه دراسة  

س�ة، ح�c ] 18- 16[و أث�ه في ت� �ة صفة ت� ل ال&�عة ل"Z ع"ائي ال &افات ال��ف k��لة ف�ة 

� ت� ل ال&�عة  ل"Z ع��ة ال
�c، ت�صل ال
احc إلى أن ال �هج ��qواض�ا في ت �ال�"ر��ي ال ع" له أث

� على الع��ة ال}اه"ة ال�ي ��k ال��نامج العاد! Y c��LانX ال��ائج ��qفي ح�8 ع"م إح"اث أ! ت

  .ال
ع">ة م�قار_ة م ا أدZ على ع"م وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة

وال}�ل ال�الي > ?ل ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة ل�� ل ال&�عة و م&��Z الان�از   •

 .م�� Lال�&
ة للع��ة ال�اqLة 800ال�ق ي لع"و 
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ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات 

�  م�

  

ل� ل ال��عة وم���7 الان!از ال�ق ي 

����ة في �ال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �ع��8 ال�اqLة وال�

800 �  . م�
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Sig    درجة

  ال�6ة

م���7 

  ال#لالة

ال#لالة 

  الإح9ائ�ة

  

  

0.009  

  

  

  

  

10  

  

  

  

  

0.05  

  

  

  دال

  

0.003  

  

  دال

  

0.015  

  

  دال
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ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات 

م��800وم&��Z الان�از ال�ق ي ) م��300م�� و  

ل� ل ال��عة وم���7 الان!از ال�ق ي  ع�ض وتل�ل ن�ائج الاخ��ارات ال&#ن�ة ال�ع#Pة

  لل ! �ع��O ال�!�6&�ة والNاLMة

����ة في �ال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �ع��8 ال�اqLة وال�

800وم&��Z الان�از ال�ق ي ) م�� 300، 150(اخ�
ارات ت� ل ال&�عة 

اختبار 
متر 300اختبار

متر 800اختبار 

  �Q ة  ال.�اس ال�ع#"

(F) 

(T) 

  ال ��0ة

(T) 

  ال !#ولة
  الان�اف  ال ��س>

18.96  0.536    

0.004  

  

3.204  

  

  

  

  

2.22  

19.93  0.514  

40.04  0.485    

0.998  

  

3.980  41.49  0.746  

129.70  1.970    

0.215  

  

2.925 133.40  2.390  
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ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة في اخ�
ارات : )11( الGBل رق*

 150(ت� ل ال&�عة  

ع�ض وتل�ل ن�ائج الاخ��ارات ال&#ن�ة ال�ع#Pة 3- 2- 5

لل ! �ع��O ال�!�6&�ة والNاLMة م��800

����ة في : )20(ال!#ول رق*�ال��ل�ل الإح�ائي ل��ائج الاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �ع��8 ال�اqLة وال�

اخ�
ارات ت� ل ال&�عة 

الاختبار القبلي 

الاختبار البعدي

    الاخ��ارات

  الع�Aات

اخ��ار 

  م�� 150

����ة�  ال�

  ال�اqLة

اخ��ار 

  م�� 300

����ة�  ال�

  ال�اqLة

اخ��ار 

  م��800

����ة�  ال�

  ال�اqLة
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 ائج�Aة الBاقAل وم�ل  :ت

) أ(ن�ائج الاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �ع��8 ال@! ی�ضح ) 20( م8 خلال ال��ائج ال &�لة في ال�"ول رق5 

  :نلاحC) ب(و

Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة ت��8 ل�ا وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة في جل الاخ�
ارات ال�"ن�ة  

����ة ال�ي خ�عX لل� ���ات ال�اصة �����ة وال�اqLة ق�" ال"راسة ل�الح ال � �عة ال��لل � �ع��8 ال�

 5�M Xإذ بلغ(T)_ة�الي ال �&�ة) 2.925، 3.980، 3.204( كال �M 85 م�M �ال �"ولة   (T)وهي أك�

  . 10و_"رجة ال���ة ) 0.05(ع�" م&��Z ال"لالة  2.22ال ق"رة ب 

����ة في اخ�
ار ت� ل ال&�عة �م�� في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf  150ت��لX ال � �عة ال�

8 حققX ال � �عة ال�اqLة على م��سf ، في ح�0.536وان��اف م�hار! ق"ره  18.96ح&ابي ق"ره 

وهي ) 3.204(ال �&�_ة ال
الغة  T، وع�" اس���اج 0.514وان��اف م�hار! ق"ره  19.93ح&ابي ق"ره 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 10ع�" درجة ال���ة  2.22ال�ي ق"رت بـ ال �"ولة Tأك�� م8 ال�F ة 

����ة في الاخ�
م�� ت��لX الع��ة  300أما في اخ�
ار ت� ل ال&�عة �ار ال
ع"! على م��سf ال�

في ح�8 حققX ال � �عة ال�اqLة على م��سf  0.485 وان��اف م�hار! ق"ره 40.04 ح&ابي ق"ره 

وهي  )3.980(ال �&�_ة ال
الغة  Tوع�" اس���اج  0.746وان��اف م�hار! ق"ره  41.49ح&ابي ق"ره 

  0،05وم&��Z ال"لالة 10جة ال���ة ع�" در  2.22أك�� م8 ال�F ة ال �"ولة ال�ي ق"رت ب 

وان��اف  129.70م�� ت��لX في الاخ�
ار ال
ع"! على م��سf ح&ابي ق"ره  800وY@ل| في اخ�
ار 

وان��اف  133.40في ح�8 حققX ال � �عة ال�اqLة على م��سf ح&ابي ق"ره  1.970م�hار! ق"ره 

هي أك�� م8 ال�F ة ال �"ولة ) 2.925(تاسX ال �&�_ة  Tوع�" اس���اج  و_لغX  2.390م�hار! ق"ره 

  . 0،05وم&��Z ال"لالة 10ع�" درجة ال���ة  2.22ال�ي ق"رت بـ 

��� اخ�
ار  sigودلال�ها الإح�ائ�ة  (F)وم8 خلال ال�&
ة k 88 ع��الع�� oان�وال�ي ت�"د م"Z ت

ودرجة ال���ة   Tث�M 5 ة   test de levene sur l’égalité des variancesل��انo ال�
ای8 

 hypothèse de وم&��Z ال"لالة، وق" ح&�X م�ت�8، الأولى في حالة اف��اض ت&او! ال�
ای8 

variances égale    8ای
 hypothèse de variancesوال?ان�ة في حالة اف��اض ع"م ت&او! ال�

inégales Xارات ت�
� �ع الاخ�L 5 ال�اصة�Fو_ ا أن ال ، sig ال"لال Z��&م8 م �فه@ا   0.05ة أك�

� الأول (T)غ�� دالة و_ال�الي نأخ@ ال�F ة الأولى ل  (F)مع�اه وج�د ت�انo فإن q&ي في ال�ال 
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hypothèse de variances égale  ة �M دالة نقارن XانY ف ما إذا�ال قابلة  sig (bilatéral)ول ع

وهي ن&� أقل م8 ) 0.015و0.003( و_ ا أن Yل ه@ه ال5�F م����ة ب�8 0.05لها م8 م&��Z ال"لالة 

 (T)وهي أك�� م�M 8 ة  ) 3.980و 2.925(ال �&�_ة  م����ة ب�8  (T)وY ا أن �M ة   0.05

دل ذك على  وج�د ف�وق ذات دلالة  10ودرجة ال���ة  0.05ع�" م&��Z ال"لالة  2.22ال �"ولة  

  .إح�ائ�ة ب�8 ال � �ع��8

Lع" ال عال�ة الإح�ائ�ة أن ه�اك ف�وق ذات دلالة  و_ال�الي ن&���ج م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها

����ة وال�اqLة، وه@ا ما ی"ل �
قة على ال � �ع��8 ال�q ع">ة ال
إح�ائ�ة في Yل اخ�
ارات ال&�عة ال


قX عل�ها ال� ���ات ال�اصة k ي�ة ال�����على وج�د ف�وق ب�8 ال � �ع��8 ل�الح ال � �عة ال�

��ق�ي ال�"ر�qL�  تفع�  .ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! الف��! م

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! ال�ي ته"فان إلى k ذل| إلى دمج cاح
و��جع ال

��ق��Y ،8 ا أن ل �اعاة خ�ائ� الف�ة الع ��ة qاعاة خ�ائ� ال� L |عة، وذل�� ال&�عة وت� ل ال&��qت

� ال&�عة L ��لف أش�الها ��qففي ع "دور مه5 في ت �س��ات م8 الإع"اد ی�5  3-2س�ة و_ع"  15-16

ر�&ان خ�_�f م��" ، ع�" ال�ح ان م�qفى (  "ال��ادة ح�5 وسائل الإع"اد ال�اص وخاصة ت ار�8 ال&�عة

  )73، صف�ة 2002الأن�ار!، 

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! داخلk عة  ف"مج�ال��نامج ال�"ر��ي لغ�ض ت� �ة ال&

��قة واح"ةk اد على �ما إذا ت5 الاع oع� �، وت� ل ال&�عة >&اه5 في ت� �ة ه@ه الأخ��ة ب"رجة أك�

cاح
��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع : ت�X ع��ان ، )2016ج ال، ( وه@ا ما ت�صل إل�ه الk "ام��اس �أث

� صف�ي ال&�عة L ��لف أش�الها ل"Z ع"ائي ال}"ة ��qار! في ت�، أی8 م�� ع"و 400وال�"ر�� ال��

ت���q ال�"ر�� ال���ار! ل�ح"ها ل5 ت�8 فعالة Lال &��Z ال qل�ب، في ال�قX ال@!  ت�صل ال
احc إلى أن

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ب�نامج ت"ر��ي واحk كان ل"مج �" له الأث

 �� ال&��qابي في ت�   .L ��لف أش�الها عةالإ>

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار!   qL ات ال�اصة���وم�ه > �8 ل�ا أن نق�ل Lأن ال� 

����ة800ق" أث� على م&��Z ت� ل ال&�عة وم&��Z الان�از ال�ق ي �م8 ال � �عة  م�� لل � �عة ال�

����ة وال}�ل  ال�اqLة�ال�الي ی�ضح ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات ال
ع">ة ل�ل�ا ال � �ع��8 ال�

   وال�اqLة
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����ة وال�اqLة في اخ�
ارات  �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�

  

��ق�ي ال�"ر��ي الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في qL ات خاصة���ه"فX دراس��ا إلى مع�فة أث� ت 

  :م�� وجاءت الف�ض�ة العامة Yال�الي

ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ت� �ة ال&�عة 

  .18Uص�ف أش
ال 

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ت� �ة ال&�عة qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ت� �ة ت� ل qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

 Z��&ار! في ت� �ة م���قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال��qL ات ال�اصة���تyث� ال� 
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����ة وال�اqLة في اخ�
ارات  �ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�

150 ،� )م��800م��،  300م�

\مAاقBة ومقابلة ال�Aائج ف�  :�ض�ات ال

��ق�ي ال�"ر��ي الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في qL ات خاصة���ه"فX دراس��ا إلى مع�فة أث� ت 

م�� وجاءت الف�ض�ة العامة Yال�الي 800ت� �ة ال&�عة وت� ل ال&�عة وم&��Z الان�از ال�ق ي لع"و 

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع qL ات ال�اصة���ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ت� �ة ال&�عة تyث� ال� 

ص�ف أش
ال  م�� 800وت� ل ال&�عة وم&��Z الإن�از ال�ق ي ع"و 

  :أما الف�ض�ات ال��ئ�ة جاءت Yال�الي

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ت� �ة ال&�عة qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

  م�� ص�ف أش
ال 800

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ت� �ة ت� ل qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

  م�� ص�ف أش
ال  800ال&�عة ل"Z ع"ائي 

 Z��&ار! في ت� �ة م���قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال��qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

 م��800الإن�از ال�ق ي ع"و 

متر 300اختبار
متر 800اختبار 
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����ة وال�اqLة في اخ�
ارات  : )12( الGBل رق*�ال ��سqات ال�&اب�ة للاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�

150(ال&�عة الان�قال�ة 

مAاقBة ومقابلة ال�Aائج ف 3- 5

��ق�ي ال�"ر��ي الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في qL ات خاصة���ه"فX دراس��ا إلى مع�فة أث� ت 

ت� �ة ال&�عة وت� ل ال&�عة وم&��Z الان�از ال�ق ي لع"و 

  تفع���ق�ي ال�"ر�� الف��! مqL ات ال�اصة���تyث� ال� 

وت� ل ال&�عة وم&��Z الإن�از ال�ق ي ع"و 

أما الف�ض�ات ال��ئ�ة جاءت Yال�الي

  عة���ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ت� �ة ال&qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

800ل"Z ع"ائي  

  ار! في ت� �ة ت� ل���ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال��qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

ال&�عة ل"Z ع"ائي 

  Z��&ار! في ت� �ة م���قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال��qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

الإن�از ال�ق ي ع"و 

 

المجموعة التجريبي

المجموعة الضابطة
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  :مقابلة ال�Aائج Mالف�ض�ة الأولىمAاقBة  1- 3- 5

والأع "ة ال��ان�ة في الأش�ال رق5      )17-16- 15(م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها م8 ال�"اول رق5 

)07-08 -09( �q"ر��ت��8 ل�ا أن ت�ي ال�ق��qL ات خاصة���الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر��ي  �� ت 

| م8 خلال ع ل�ة ت�ل�ل ال��ائج ال�ي أvه�ت ال��&8 ال���ار! ساه5 في ت� �ة صفة ال&�عة، و����8 ذل

����ة وذل| س�اء Yان ع8 ���� الأرقام ال�ي YانX ل�اح الاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�k 8ع ��ال ل�

����ة أو مقارن�ها Lالاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة ���� مقارن�ها Lالاخ�
ارات الق�ل�ة لل � �عة ال�k

L X_ي ت"ر�ار ال
م�� ال@! م8 ال�غ5 م8  30ال��نامج العاد!، ف�ل الاخ�
ارات دالة إح�ائ�ا فقf اخ�

  . ت&��ل ت�&8 ول� t�uk إلا أنها ل5 ت�لغ م&��Z ال"لالة


قة q ار! ال���ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال��qL ات ال�اصة���وعل�ه > �8 الق�ل Lأن ال� 

����ة ا�ع"ائ�8 م8 ال�اد! ال��اضي الهاو! أق�ل �5 ق" حققX  06ل�ي ت ?لX م8 على ال � �عة ال�

� في ت� �ة ال&�عة الان�قال�ةq& اله"ف ال.  

�ق ال�"ر���ة ال �اس
ة ل�ل صفة ب"ن�ة >ع" م8 الأم�ر ال ه ة لل�ص�ل غلى ال��ائج qار ال��فع ل�ة اخ

��قة ال�"ر�� أنها ت� ?ل Lاk يkا&
لإج�اء ال���qقي وال ��5 لل� ���ات ال ��ارة ال��"ة، °�ع�ف أم� الله ال

  )112، صف�ة 2015روز غاز!، ع �ان، ( 5�M م�"دة لل� ل ال�"ر��ي ال �جه ل��ق�� ه"ف ما ض�ءفي 

��قة k قال�ة على�عة الان��ا خلال إع"اد ال� ���ات ال�اصة ل�� �ة ال&�?Y ا�Yر cاح
ال�"ر�� ال���ار! فال

�� ال&�عة الان�قال�ة، ف��Z  م8 ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة، ب"رجة أك?��qل فعال في ت�{L 5نه >&اه�Y

�ق ل�� �ة ال&�عة " أح " إب�ا��5 ال��اجا"و الأس�اذ " مه�" ح&�8 ال
}�او! "كل م8 ال"Y��ر qأن أف�ل ال

��قة ال�"ر�� ال���ار!  k اجا، ( هي�5 ال���      )346، صف�ة 2005مه�" ح&8 ال
}�او!، أح " اب�ا

 ���qع�ام ع�" ال�ال� انه > �8 ت ���قة مع خ�ائ� الف�ة الع ��ة  c��L یqاف� ه@ه ال��ا ت Yو

��قة مع ال�اش��8 أن qع�" الع ل به@ه ال ��>��ن ال�"ر�� ال���ار! مع ال�اشئ ال ��"µ أو ال �ق"م و�

مق�"ا، و���قف ه@ا على إم�ان�ة ج&5 ال�اشئ لل� ل م8 خلال ال�"ر�� ال���ار! و_الأخ� ع ل 

8��، صف�ة 2003ع�ام ع�" ال�ال�، ( .Lع" Yل م�حلة) ال��فo اللاه�ائي( الع�لات في حالة نق� الأك&

205(  
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��قة ال�"ر�� ال���ار! في   )2016ن��� ف��ش، ح}اني راLح، ( دراسةوه@ا ما ی�ف� مع k �ت�X ع��ان تأث�

أی8  )م�� 100س
اقات (ألعاب الق�Z على ت� �ة صف�ي الق�ة، ال&�عة ل"Z ع"ائي ال &افات الق���ة 

����ة ال�ي مارست�صل في دراس�ه على ��ة في  أث� ب�&
ة ب�نامج ال�"ر�� ال���ار!  Xأن ال � �عة ال���Y

  .)ال&�عة، الق�ة(ت� �ة ال�فات ال�"ن�ة 

��قة  ته"ف qعة فه@ه ال���قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة إلا أنها أقل تأث��ا على ال&k ول�8 دون إه ال

� ال�� ل العام وال�اص & L��Z أعلى م8 ال&�عة، ول@ا ن�" تأ��q"ر�� على خاصة على ت� �ة وت�ال �ث�

  .)202، صف�ة 2003ع�ام ع�" ال�ال�، (م&اLقات ال&�عة أقل ن&��ا على م&اLقات ال�� ل 

��ق��8 خلال ال�Fام Lال��امج ال�"ر���ة ال�ي ت&اه5 في ت� �ة ال&�عة >&اهL 5}�ل فعال في  qف"مج ال


اس ع�" ال�زاق (ت� ��ها وه@ا ت�ف� أ>�ا مع دراسة  
ار و̧�ت�X ) 2002علي خ���، ح�"ر ش �ي ع�" ال

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! فيk "ام��اس �� ال&�عة والق�ة  ع��ان أث��qت

��ق��8 ساه �ا qت��8 أن ال cة، ح��ال  ��ة Lال&�عة في دقة Lع~ ال هارات الأساس�ة في ال��ة الqائ

qل فعال في ت�{L �عة�� ال&�  

��قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! ت� �� Lال}"ة العال�ة أعqى ال
احc أه �ة k ن�ول�

ق�ل ح�ة ت"ر�� ال&�عة الق��Z إما أن >أخ@ الع"اء راحة تامة  وخاصة ،ال�"ر���ةلل�احة ب�8 ال�ح"ات 

ع�" ال��f�q ف أق�ى جه" ل��ل لل &��Z ال qل�ب، أو ال�Fام ��Lة ذات ش"ة م��ف�ة ل�� �8 م8 ب@ل

أب� العلاء أح " ع�"  Z في حالة ال�ع�، ف��  )ال&�عة( ت��� اس��"ام ه@ه ال� ���ات >�� ل�� �ة ال&�عة


ا، ول@ل| h�اضي ف�ها م��الف�اح أنه >�� أن >��ن م�قع ت ���ات ال&�عة في الف��ات ال�ي لا >��ن ال

>ف�ل أن ت�ضع ال"ورات ال�"ر���ة ال�ي تلي ال"ورات الاس�}فائ�ة أو خلال الأج�اء الأولى م8 ج�عات 

، ال�ف�ات 2012أب� العلاء أح " ع�" الف�اح، ( .ال�"ر��، وفي ب"ا>ة ال"ورات ال�"ر���ة ول�o في نها>ة الأس��ع

208 -209(.  

� ال&�عة الان�قال�ة L}�ل ج�" ��qقى م8 ال�ع� ت
ف 8 ال�غ5 م8 ال��&8 ال ل��� في ال&�عة إلا أنه ی

�هام�� ف�ل ا قلX ال &افة >�ع�  30وه@ا ما ت��8 ل�ا في اخ�
ار ��qت cاح
ذل| إلى ما ، و��جع ال

�ه ح�ل ال �غ��ات ال�ي تYعلى أِ س�� ذ �
ة، إضافة إلى ارت
ا® ال&�عة  ال&�عة م?لث�عامل ال�راثة وال �
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 ،Z�أن ال&�عة لها  )346، صف�ة 2005مه�" ح&8 ال
}�او!، أح " اب�ا��5 ال��اجا، (  ی�Z ح�L cع�اص� أخ

  .علاقة مع الق�ة، فل�� �ة ال&�عة >�� أولا ت� �ة الق�ة

��ق�ي ال�"ر��ي qL ات ال�اصة���وم�ه >&��ل� ال
احc أن الف�ض�ة الأولى ال�ي ت�� على أن ال� 

�800� ال&�عة ع�" ع"ائي � ت&اه5 في تq وال�"ر�� ال���ار!  الف��! م�تفع ال}"ة  Xل��ف ت� � 18م�

  .ت�ققXس�ة  ق" 

  :مAاقBة مقابلة ال�Aائج Mالف�ض�ة ال`ان�ة 2- 3- 5

والأع "ة ال��ان�ة في الأش�ال رق5      )20-19- 18( م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها م8 ال�"اول رق5

)10-11 -12( �q"ر��ت��8 ل�ا أن ت�تفع ال}"ة وال���ق�ي ال�"ر�� الف��! مqL ات خاصة��� �� ت 

م�� ، و����8 ذل| م8 خلال ع ل�ة ت�ل�ل  800ال���ار! ساه5 في ت� �ة صفة ت� ل ال&�عة ل"Z ع"ائي 

��� الأرقام ال�ي YانX ل�اح الاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة k 8ع ��&8 ال ل���ت ال�ال��ائج ال�ي أvه

��� مقارن�ها Lالاخ�
ارات الق�ل�ة لل � �عة الk 8ان عY اء�ة وذل| س���������ة أو مقارن�ها ال���


ال�غ5 م8 أن ه@ه الأخ��ة أvه�ت ، °Lالاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة ال�ي ت"ر_L Xال��نامج العاد!

م�� ، ف�ل الاخ�
ارات دالة إح�ائ�ا وعل�ه > �8 الق�ل Lأن  300ب"ورها ت�&8 في اخ�
ار ت� ل ال&�عة 

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفعqL ات ال�اصة���
قة على ال � �عة  ال� q ار! ال�ال}"ة وال�"ر�� ال��

����ة ال�ي ت ?لX م8 �� في  06ال�q& اله"ف ال Xل �5 ق" حقق�اضي الهاو! أق��ع"ائ�8 م8 ال�اد! ال

  .ت� �ة ت� ل ال&�عة

��ق�ي ال�"ر�� ال���ار! و k عة على��ا خلال إع"اد ال� ���ات ال�اصة ل�� �ة ت� ل ال&�?Y ا�Yر cاح
فال

� ت� ل ال&�عة Lال�&
ة أك�� الف���qل فعال في ت�{L 5اه&< ��! م�تفع ال}"ة ب"رجة أك�� Y�ن ه@ا الأخ�

ال�"ر�� الف��! ال �تفع ال��5 >&اه5 في ت� �ة "م8 ال&�عة الان�قال�ة، وه@ا ما یYy"ه ع�ام ع�" ال�ال� 

� ال�� ل العام وال�اص & L��Z أعلى م8 ال&�عة، ول@ا ن�" تأث�� ال���qعة وت�"ر�� على م&اLقات ال&

م��  200م��، 100أقل ن&��ا على م&اLقات ال�� ل ف��" في ألعاب الق�Z تأث�� قل�ل ن&��ا في الع"و 

 �م8 م&اLقات الع"و ال�ي ت�أث� Lال&�عة الق��Z وت�ت�� عل�ها م8 ب"ا>ة ال &اLقة إلى نهای�ها، و تأث�

� ح�c أن ال &افات ال ��سqة والq��لة م 10000م��،1500م��،800م��، 400ك��� في م&اLقات �

���Y f&قL !�، صف�ة 2003ع�ام ع�" ال�ال�، ( .ت��اج إلى ق�ة ت� ل عال�ة وله@ا >&ه5 ال�"ر�� الف�
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ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة ب���ار م&افات ق���ة وم��سqة و_}"ة عال�ة وه@ا ما  � ��وY ا ی، )202

>&اه5 في ت� �ة ت� ل ال&�عة، c��L ی�Z ر�&ان خ�_�f أنه ع�" اس��"ام ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة لا 

ثان�ة  90- 45د�Mقة، وت��ن ف��ة ال�احة ال����ة م8  2- 1>�� أن ی��" زم8 اس� �ار ال� ��8 ال�اح" ع8 

- 170ت
عا ل�م8 أداء ال� ��8، ت��"د ش"ة ال� ��8 ب�اء على مع"ل ن
~ القل� ال@! >��ن في ح"ود 

ال"�Mقة في نها>ة ف��ة ال�احة ال����ة، وز�ادة /ن
�ة 130- 120ال"�Mقة Lع" الأداء م
اش�ة، و/ن
�ة 180

�Mقة لا یyد! إلى الفائ"ة ال"/ن
�ة 120ال"�Mقة مع ز�ادة زم8 ال�احة ع8 /ن
�ة 180مع"ل ن
~ ع8 

   )218، صف�ة 2016ر�&ان خ�_�f، أب� العلاء أح " ع�" الف�اح، ( .ال �ج�ة

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ال��نامج ال�����ي له دور في ت� �ة k ف"مج

� صفة ال&�عة L ��لف أش�ال ��qصل إل�ه وت�قة واح"ة وه@ا ما ت��k اد على �ما إذا ت5 الاع oع�

 cاح
��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع "خلال دراس�ه ال�ي ت�اولX )  2016ص�ا>�hة ج ال (الk "ام��اس �أث

� صفة ال&�عة L ��لف أش�الها ل"Z ع"ائي ��qار! في ت�ح�c " م�� ع"و 400ال}"ة وال�"ر�� ال��

��قة ال�"ر�� ال���ار! ل�ح"ها YانX لها ن&
ة ت�&�uk 8فة مقارنة ب"م�ها مع ت�صل إلى أن اس��"ام k

��قة ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ةk.  

��ق�ي ال�"ر��وم�ه >&��ل� ال
احc أن الف�ض�ة ال?ان�ة ال�ي ت�� على أن اqL ات ال�اصة��� ل� 

� ت� ل ال&�عة ع�" ع"ائي  وال�"ر�� ال���ار!  الف��! م�تفع ال}"ة��qل��ف  800ت&اه5 في ت �م�

 X18ت� Xس�ة  ق" ت�قق.  

  :مAاقBة ومقابلة ال�Aائج Mالف�ض�ة ال`ال`ة 3- 3- 5

والأع "ة ال��ان�ة في الأش�ال رق5      )20-19- 18(م8 خلال ال��ائج ال ���ل عل�ها م8 ال�"اول رق5

��ق�ي ال�"ر ت��8 ل�ا أن ت���q ت ���ات خاصة  )12- 10-11(qL"ر���تفع ال}"ة وال� �� الف��! م

م�� ، و����8 ذل| م8 خلال ع ل�ة ت�ل�ل ال��ائج  800ال���ار! ساه5 في ت� �ة م&��Z الان�از ال�ق ي 

����ة ���� الأرقام ال�ي YانX ل�اح الاخ�
ارات ال
ع">ة لل � �عة ال�k 8ع ��&8 ال ل���ت ال�ال�ي أvه

��� مقk 8ان عY اء�ارات وذل| س
����ة أو مقارن�ها Lالاخ��ارن�ها Lالاخ�
ارات الق�ل�ة لل � �عة ال�

Lال�غ5 م8 أن ه@ه الأخ��ة أvه�ت ب"ورها  ،ال
ع">ة لل � �عة ال�اqLة ال�ي ت"ر_L Xال��نامج العاد!

����ة م�� 800ت�&8 في اخ�
ار �، وعل�ه > �8 الق�ل Lأن ال� ���ات إلا أنه أقل مقارنة Lال � �عة ال�
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����ة ال�ي �
قة على ال � �عة ال�q ار! ال���ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال��qL ال�اصة

� في  06ت ?لX م8 q& اله"ف ال Xل �5 ق" حقق�اضي الهاو! أق��� م&��Z ع"ائ�8 م8 ال�اد! ال��qت

  .م�� 800الان�از ال�ق ي ع"و 

م�� إلى العلاقة ال �ج�دة ب�8 صف�ي ال&�عة  800 وأرجع ال
احc ت� �ة م&��Z الان�از ال�ق ي لع"و

م��، وه@ا ما أشار إل�ه ر�&ان خ�_�L fأن رY~ ال &افات  800وت� ل ال&�عة و خ�ائ� ع"و 

�عة عال�ة &L ف��ة ت�، 2002ر�&ان خ�_�f م��" ، ع�" ال�ح ان م�qفى الأن�ار!، ( ال ��سqة ال عاص

   )66صف�ة 

 ال�ي ت�اولX م�ض�ع ت�X ع��ان )1997وائل محمد رم�ان أب� ق �ان، (  وY ا ی�ف� ذل| مع دراسة

ب�نامج مق��ح ل�� �ة ت� ل ال&�عة وتأث��ه على الع�
ة الفارقة اللاه�ائ�ة وم&��! الان�از ال�ق ي ل �&اLقي "

���ي أن ت"ر�
ات ت� ل ال&�عة ساه X في  Lع" أvه�ت ال��ائج أی8، "ج�! /م800�اس��"ام ال �هج ال�

  ج�! / م800ت�&8 م&��Z الان�از ال�ق ي للاع��8 في س
اق 

��ق��8 k دمج �" وه �"ر��ي ال ع�ابي إلى ال �هاج ال�الف��! م�تفع (و�ع�! ال
احc ه@ا ال�q�ر إلى الإ>

ف 8 خلال ب�م�ة  ،ل&�عة وت� ل ال&�عةالل@ان >&اه ان L}�ل فعال في ت� �ة ا) ال}"ة وال���ار! 

�ة على ال�"ر�� ال���ار! وخاصة ال &افات الق���ة، ��Y ة
ال� ���ات ال�اصة لل&�عة >ع� " ال
احc ب�&

�� ت� ل ال&�عة >ع� " ال "رب على ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة ب�&
ة أك���q�ات ل��� ،وع�" ب�م�ة ت 

� ال&�عة الان��qإلى ت Zا وه@ا ما أد Y ة��?Y ات��قال�ة ول� ب�&� قل�لة Y�ن ال&�عة ت"خل ف�ها م�غ�

 �في الف�ل ال�اص Lال &افات ال��ف الq��لة وال �qل
ات ال�"ن�ة ح�c  ! س�� ش�حها في ال�ان� ال��

) ال&�عة(م8 الإن�از ال��اضي °65%
ع~ ال
اح?�8 >ع�ق"ون أن "أن ال&�عة ت"خل ف�ها ع"ة م�غ��ات، 

مه�" ح&8 ال
}�او!، ( .تع� " على الع�امل ال&اLقة وع�امل غ�� مع�وفة %30ال�راثي و >ع� " على ال�ان�

  )347- 346، ال�ف�ات 2005أح " اب�ا��5 ال��اجا، 

� م&��Z الان�از ال�ق ي لع"و ��qعة >&اه5 في ت�� صف�ي ال&�عة وت� ل ال&��qل أن ت�وم�ه نق

800 ،���ق�ي م�qL ات ال�اصة���وم�ه >&��ل� ال
احc أن الف�ض�ة ال?ال?ة ال�ي ت�� على أن ال� 

� م&��Z الان�از ال�ق ي ع" وال�"ر�� ال���ار!  ال�"ر��ي الف��! م�تفع ال}"ة��q800و ت&اه5 في ت  �م�

 X18ل��ف ت�  Xس�ة  ق" ت�قق  
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Lع" م�اق}ة الف�ض�ات ال��ئ�ة ال?لاثة و_ع"ما ت��8 : ة ومAاقBة ال�Aائج Mالف�ض�ة العامةمقابل 4- 3- 5

Xض �ا> �� ،ل�ا أنها ت�قق�تyث� ال� ���ات ال�اصة : ة العامة ال�ي ت���الق�ل أنه ت�صل�ا إلى ت�ق�� الف

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفعqL  از�ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! في ت� �ة ال&�عة وت� ل ال&�عة وم&��Z الإن

  18Uص�ف أش
ال  م�� 800ال�ق ي ع"و 

  مقابلة وم�اق}ة ال��ائج Lالف�ض�ة العامة ):21(ال!#ول رق* 

  ال����ة  ص�اغ�ها  الف�ض�ات

الف�ض�ة 

  الأولى

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة qL ات ال�اصة���وال�"ر�� تyث� ال� 

  18Uم�� ص�ف أش
ال  800ال���ار! في ت� �ة ال&�عة ل"Z ع"ائي  

Xت�قق  

الف�ض�ة 

  ال?ان�ة

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

  18Uم�� ص�ف أش
ال  800ال���ار! في ت� �ة ت� ل ال&�عة ل"Z ع"ائي  

Xت�قق  

الف�ض�ة 

  ال?ال?ة

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر��  تyث� ال� ���اتqL ال�اصة

  18Uم�� ص�ف أش
ال  800ال���ار! في ت� �ة ت� ل ال&�عة ل"Z ع"ائي  

Xت�قق  

الف�ض�ة 

  العامة

��ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� qL ات ال�اصة���تyث� ال� 

 800ال�ق ي ع"و ال���ار! في ت� �ة ال&�عة وت� ل ال&�عة وم&��Z الإن�از 

�  18Uص�ف أش
ال  م�

Xت�قق  
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  :خلاصة

��� م��لف الاخ�
ارات ال�"ن�ة وت���لها k 8ل عل�ها ع���ائج ال �ت ��ا م8 خلال ه@ا الف�ل ت"و�8 ال�

إلى م� �عة م8 ج"اول وأع "ة ب�ان�ة وذل| م8 خلال الاع� اد على م��لف ال�سائل الإح�ائ�ة و_�نامج 

spss  ات ال�اصة ال ع"ة���وعلى أساس ذل| ت5 ت�ل�ل وم�اق}ة ال��ائج وتف&��ها ل ع�فة م"Z تأث�� ال� 

 Z��&ا م@Yعة و���ق�ي ال�"ر�� الف��! م�تفع ال}"ة وال�"ر�� ال���ار! ل�� �ة صف�ي ال&�عة وت� ل ال&qL

ات ال�"ن�ة، فق" ت5 خلال م��، ث5 ال��صل إلى م� �عة م8 اس���اجات للاخ�
ار  800الان�از ال�ق ي ع"و 

ه@ا الف�ل مقارنة ن�ائج الاخ�
ارات الق�ل�ة وال
ع">ة لل � �ع��8 وY@ل| مقارنة ال��ائج ال
ع">ة لل � �ع��8 

����ة وال�اqLة، ولل���ل على ال��ائج اس��"م�ا ال ��سf ال�&ابي والان��اف ال �hار!  Y ا �ال�


qة وال &�قلة وY@ا اخ�
ار ل�ف8 ل��انo ال�
ای8، وعلى س���دنX لل � �عات ال �ت Tاس�ع ل�ا اخ�
ار 

أساس Yل ه@ه الاخ�
ارات ت�صل ال
احc إلى م� �عة م8 اس���اجات ت�"م الف�ض�ات ال�ي ت5 ص�اغ�ها 

  .م8 ق�ل

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



 

 

العام جالاس���ا  
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  :الاس�	�اج العام

��ا ���� القل أنه وصح الغ�ض ال	� �ان م�ل ���م� خلال ما ت. ع!ضه في دراس&%ا ه	ه ن"! ا وت

ال6راسة :�92 تصل%ا إلى إ�@اد حل للإش�ال ال��!وح سا:قا، :�92 أ8ه!نا م56 تأث2! ال&�! %ات 

Eعة وت��ل ال!Eار� على ال!F&ال G 6ة وال&6رIالف&!� م!تفع ال G ق&ي ال&6ر !�5 الLاصة :&Eعة وم!

لق�ل�ة والSع�6ة اال%&ائج ع� T !U ع!ض الاخ&Sارات م&!، فع%6 ت�ل2ل  800الان@از ال!ق�ي ع6و 

لل�@�ع&�2 ال&@! ��ة ال&ي خZعY لل&�! %ات الLاصة والZا:�ة ال&ي مارسY ب!نام@ها العاد� ت. 

  :ال&صل إلى

  5 الان@از&Eعة وم!Eعة وت��ل ال!Eع&�2 م� ح92 الم&! ق�ل  800ال!ق�ي ع6و تFاف\ ال�@�

 .ت%ف2	 ال&�! %ات الLاصة

  ة ل^الح��وجد ف!وق ذات دلالة إح^ائ�ة للاخ&Sارات الق�ل�ة والSع�6ة لل�@�عة ال&@! 

5 الان@از ال!ق�ي  30الاخ&Sارات الSع�6ة لFل م� الE!عة إلا اخ&Sار &Eعة وم!Eم&! وت��ل ال

 م&! 800ع6و 

   د ف!وق ذات دلالة إح^ائ�ة للاخ&Sارات الق�ل�ة والSع�6ة لل�@�عة الZا:�ة في �ل  ع6م وج

5 الان@از ال!ق�ي ع6و  300اخ&Sارات الE!عة وت��ل الE!عة إلا اخ&Sار &Eم&! 800م&! وم 

  ة�وجد ف!وق ذات دلالة إح^ائ�ة ع%6  مقارنة الاخ&Sارات الSع�6ة لل�@�ع&�2 ال&@! ��ة والZا:

dة وذل�� .م&! أی� اق&!Ye ال%&ائج 30في �ل الاخ&Sارات إلا في اخ&Sار  ل^الح ال�@�عة ال&@! 

ت\ث! : وه	ا ما حقT ج��ع الف!ض�ات ال@hئ�ة وeال&الي ت�قT2 الف!ض�ة العامة ال&ي ت%g على

ال&�! %ات الLاصة :�! ق&ي ال&6ر G الف&!� م!تفع ال6Iة وال&6ر G ال&F!ار� في ت%��ة الE!عة وت��ل 

5 الإن@از &Eعة وم!Eال  م&! 800ال!ق�ي ع6و الS18ص%ف أشU.  

  

 



 

 خات�ة

 



 خاتمة

 

 
153 

  :خات�ة

���"ت��ل� في م� خلال دراس�
ا ه�ه ال�ي �ي ال�%ر�* الف��( م�تفع ال&%ة ق�أث� ت���
ات خاصة 

" 18U أش?ال"م�� ص
ف  800وم�0;: الإن7از ال�ق�ي ع%و  )ت�3ل ال�0عة، ال�0عة( وال�,�ار( ل�
�+ة 

وال�ي اس�هل فHها ال?احN اخ�+ار ال�;ض;ع ب
اءا على ال�H;ل له�ا ال�EFG والإشDال+ة ال��اد دراس�ها، 

الف�ض+ات ال�ي ت,;ن قH% و وم� ثR تR ج�ع ال�ع�+ات ال
��Tة للإحاQة �ال�;ض;ع، ث�Q Rح الإشDال+ة 

�ي ت�ه% ال���[ لل?اح��H لا إلى خات�ة أی� 3Yاول ال?احN تR+X اق��احات ح;ل ال�;ض;ع ال; ال%راسة وص

 EFGوخاصة في ه�ا ال� N3?لف ف�وعها(ل�;اصلة ال�Gال%راسات في ) ألعاب الق;: وم Eق
وذل_ ل

  . ه�Dا تFFGات م� ال�غR أن أم الألعاب هي ال�ي ش�ف� الb7ائ� في ال�3افل ال%ول+ة

لف��( م�تفع ال&%ة فه%ف دراس�
ا hان واض3ا وذل_ في ال?N3 ح;ل م%: فعال+ة دمج �Qق�ي ال�%ر�* ا

وال�%ر�* ال�,�ار( على شDل ت���
ات على ت
�+ة ال�0عة وت�3ل ال�0عة وم�0;: الان7از ال�ق�ي ع%و 

س
ة، ولق% تR إج�اء ال%راسة على ع%ائي ال
اد( الهاو( أق;ل�+�7�h R;عة  18م�� لع%ائ�H ت�3  800

�اخ�+ار ف��ة ،تj��7+ة Nن+ة خاصة قام ال?اح%jفات الFول,;ن ال  ]Hj�ال��Hm3 الj%ني الGاص، k?ع% ت

 ]Hj�الاخ�?ارات الj%ن+ة على ال��7;ع��H وqع% ال�أك% م� ع%م وج;د ف�وق ذات دلالة إحFائ+ة، تR ت

م� خلال ال
�ائج ال��F3ل علHها  �ع% و  ال����
ات الGاصة على ال��7;عة ال�j��7+ة، وqع% إنهاء ال�jنامج

لل;سائل الإحFائ+ة ت�Hj أن ال����
ات الGاصة ال��jم7ة لها تأث�H إج�اء الاخ�?ارات ال?ع%Yة وrخmاعها 

ا7Yابي على م�غ�Hات ال%راسة، وه�ا ما أك%ه ال?احN خلال مقارنة الاخ�?ارات القjل+ة وال?ع%Yة لل��7;عة 

م�� أی� س7ل تv+wQ �03 ج%ا، أما  30ال�j��7+ة ال�ي hان� لFالح الاخ�?ارات ال?ع%Yة ما ع%ا اخ�?ار 

�ة فق% ل;حx ت�03 في اخ�?ار  k+�ا�
ة الmاHالع EGY300  م�� أما الاخ�?ارات الأخ�:  800م�� و

أك�� مF%اy+ة ل�,;ن قابلة لل�ع�+R قام  وrع�ائهافهي دل� على تv+wQ �03 ج%ا، ول�أك% م� ال
�ائج 

 zة، فق+j��7لح ال��7;عة ال�Fلها لh ان�h وال�ي �Hة لل��7;عY%قارنة الاخ�?ارات ال?ع�� Nال?اح

  .م�� أی� hان� ال
�ائج م�قارqة 30اخ�?ار

Fها وتلاؤمها مع خ��;�ائE فان�قاء ال��ق ال�%ر�j+ة �&Dل جH% و ت
اسjها مع الFفات الj%ن+ة ال��اد ت

�+z عل�ي م0Y ]j0اهR لا م3ال لل;ص;ل إلى Gعل�+ة م%روسة وت *Hأسال�الف|ة الع���ة والع�ل بها 

��ق الع&;ائ+ة والاع��اد فقz على ال�jGة في ال�H%ان دون �ال
�ائج، والعD{ ما إذا ت�� الع�ل+ة ال�%ر�j+ة 

�الف|ات الFغ�: أی� �3Yاج ال�ع�[ في ال�%ر�jي ال��اضي ���Gلف ف�وعها، وخاصة ع
%ما ی�عل[ الأم �
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ال�%رب أو ال��qي أن DY;ن على دراYة ��7+ع الFGائE الGاصة بها وw+h+ة ال�عامل معها في م�Gلف 

ال7;ان* ل+{ فقz ال�%ر�j+ة، فإذا ما دخل
ا إلى ال�H%ان ن7% معRT ال�%رY �Hqع��%ون على ت7ارqهR ال0ا�قة 


ة ول+�0 ناج3ةHة على الأس{  ال�ي ق% ت,;ن ناج3ة لف|ة مع+
jة ال�

لف|ة أخ�:، فال�jامج ال�%ر�j+ة ال�ق

العل�+ة ال0ل+�ة ال�ي ت��3م م?اد� ون��Tات ال�%ر�* ال��اضي ه; الHj0ل ال;حH% لل;ص;ل إلى ال��0;�ات 

  . العال+ة
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  :الاق��احات

� ال�ي أث��� أن لاس���ام ت����ات خاصة ����ق�ي �م$ خلال ال��ائج ال�'��ل%ة م$ م!ض!ع ال�

وم'�!? الان=از  )ت��ل ال'�عة، ال'�عة(ت��6ة  فيال��ر�/ الف��, م�تفع ال�2ة وال��ر�/ ال�.�ار, أث� 

م��، وعلى ض!ء أه�اف ال�راسة وال��ائج ال�ي أIه�تها ال�راسة، G�F$ تق�EF �عC  800ال�ق�ي ع�و 

  :الاق��احات

   ل�ا أن $Pقدمج �ع� دراس��ا ت���Rال�.�ار, ملائ�ة ل���6ة  الف��, م�تفع ال�2ة وال��ر�/ ال��ر�/ �ي

  . ال'�عة وت��ل ال'�عة فالاع��اد علPها ض�ور, دون ال�قلPل م$ شأن ال��ق ال��ر��6ة الأخ�? 

  خلال ما Xل ال'�عة وال'�عة الان�قال6ة ب�رجة أك�� وذل��اس���ام ��Rقة ال��ر�/ ال�.�ار, ل���6ة ت

 . ت��P^ �ه م$ ال�2ة العال6ة وال�احة ال.املة

 R ل ال'�عة ب�رجة أك����قة ال��ر�/ الف��, م�تفع ال�2ة  ل���6ة ال'�عة الاناس���ام��ل�ا  �قال6ة و ت

 ت��P^ م$ ال�2ة العال6ة وال�احة الغ�P ال.املة

 الهاGن اله�ف ه! ت�!�� ال'�عة ����لف أش!GF داخل ال��نامج ال��ر��ي ع��ما $Pدمج ال���ق�. 

  ل ال'�عة��لل!ص!ل إلى الارقام ال=�P في ال�'افات ال�%ف ال�!�لة الع�ل على ت��6ة ال'�عة وت

 b%م��800وخاصة ت�. 

   ال�����ات ال�اصة ����ق�ي c6اع الأسل!ب العل�ي ع�� ت���ي ألعاب الق!? إتeعلى م�ر /=F

 . والع�ل ��%ائ%ها الف��, م�تقع ال�2ة وال��ر�/ ال�.�ار, ال��ر�/ 

  ة الع�ائFوقائ6ة م$ اجل ح�ا �Pات�اذ ت�اب Xث وذل��P$ م$ م��لف الإصا�ات ال�ي G�F$ أن ت

    .���اعاة ما ی�اس/ الفhة الع���ة

  $والاب�عاد ع $Pارات ����لف أن!اعها أث�اء الإش�اف على الع�ائ�على الاخ� $Peض�ورة اع��اد ال��ر

 .ال�قE6P الع2!ائي ال���ي على ال�لاحjة

 الها خلاGعلى ت�!�� ال'�عة ����لف أش ^Pkه لال��mة الع���ة هhالف(u18)   ة، مع�نها م�اس!k

 .خ%ائbم��لف م�اعاة 

  ث� على الع�ل6ة ال��ر��6ة خلالpات ال�ي ق� ت�Pارات أو ال��امج  إع�ادم�اعاة م��لف ال��غ�الاخ�

 .ال��ر��6ة

  ةqی��ة̂ ال�اصة �الاخ��ارات وال6rاسات وmkلX وسائل ال��ر�/ ال ت!ف�P ال!سائل ال��Pاغ!ج6ة والأجه

 .ال=هات ال�ع�6ةم$ 
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  اج إلى��الع�اFة �الفhات ال%غ�? وت.لu6 م�رPe$ أكفاء ل�.فل ال=�P لها k!نها في م�احل ح'اسة ت

 .ع�اFة تامة

  $Pاد س�ل ل��!�لها وت2=6ع ال��2ف=Fvه ال��%%ات وmل هqإلى الال�فات إلى م $PPولp'ال� �ح

  علPها وم�ارسPها ل��قxP الأفwل 
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م�� للف-ة  800ال��علقة �(ف�ي ال%�عة وت��ل ال%�عة ل�$ ع�ائي  ت�ش�ح �ع� الاخ��ارات ال��ن�ة  -

 U18الع��1ة أش�ال 

 أو  س�ادة �م ال�8�7ال6�7�ال���:  

  :ال%لام عل�=> و;ع�

أث� ت��D1ات خاصة �B�1ق�ي ال��رA1 الف��@ م�تفع  ": �ق�م ال�ال� ال�اح� �إجاء دراسة �ع��ان      

أش�ال "م�� صDف  800وم%�K$ الانJاز ال�ق�ي ع�و ) ت��ل ال%�عةو  ال%�عة(��Dة ل� ال�Gة وال�F�ار@ 

U18""   ل�في م�&ان عل�م وتق�-ات ال�2ا1ات ال0&ن-ة وال.اض-ة  شهادة ال&( �راه ت�&رج ض#" م �ل�ات ن

ال0&ن-ة ال;اصة �ال<عة  الاخ �اراتم" ت;:9 ت&ر.� ر.اضي، ح�� اق ح ال�ال� ال�اح� ع&دا 

ا ل#Aان وت@#ل ال<عةBاجع العل#-ة ال ي ت;&م ال&راسة، ون EF العل#-ة ال ي تE ج#عها م" السائل وال#

ال ي تونها أهE الاخ �ارات  ل ش-حح�ل  رأJ س-ادتEF لإب&اء الاخ :اص تE اخ -ار(E وخ0تEF الع#ل-ة في

  .أش�الم  لفSة  800وال ي ت �اس� (PلO مع م �ل�ات ع&و  م�اس�ة لل&راسة

�الA2ل ال#�ل�ب و(Pا إن تعاونEF و[ب&اء آرائEF له أه#-ة �الغة في م<اع&ت�ا على إنWاز هPه الأ1وحة 
  .خ&مة للإ1ار ال�@� العل#ي 

 Mات هامةملاح : 

 1- E علامةوضع ی )X( ور.ة ال يال0&ن-ة  لاخ �اراتا أمامصف ي كل  لf-اس وم�اس�ة تونها ض
  .ش�الل:�ف أ، م   800ل&i ع&ائي " ال<عة وت@#ل ال<عة"

2-"A#� اخ �ار  إضافة Jآأ م&رج خ�  .لPلO ال#;:9 الإ1ارض#" لE ی E ذ(ه  غ
  
  

  

  :إش�اف ال�K�Qر -                                                       :الBالA ال�احPإع�اد -

  .بKحاج م1Vان*                                    .                          عل6لي مKلKد*

 

  

مKجهة لل��=�Y6 ت�ش�ح الاخ��اراتاس��ارة   



  :ب�انات ال��=> 1

  ...........................................:.الاس> -

- Aاللق.......................................:.....  

  .....:..............................ال�رجة العل��ة -

  ......:..................................ال�7(8 -

  ......:....................................الJامعة -

 :................................د سKDات ال��رA1ع�-

   :اس��ارة ت�ش�ح الاخ��ارات ال7اصة ال��ت�Bة �(ف�ي ال%�عة و ت��ل ال%�عة- 2

  

  X  الغ�ض مY الاخ��ار  اخ��اراتها  )X(  ال(فات ال��ن�ة

  

  ال%�عة 

 

  

-  J    .o-اس ال<عة الان قال-ة الق:�i  -   م" ال�ق�ف م  30اخ �ار ج

-  J    .o-اس ال<عة الان قال-ة الق:�i  -   م�;فp م  30اخ �ار ج

-  J    .o-اس ال<عة الان قال-ة الق:�i  -   .م  50اخ �ار ج

-  J    .o-اس ال<عة الان قال-ة الق:�i  -   .م  70اخ �ار ج

    .o-اس ال<عة الان قال-ة الق:�i  -   .م  100اخ �ار ع&و  - 

  ت��ل ال%�عة

    �dاس ت��ل ال%�عة -  .م  200ع&و  اخ �ار -   

    �dاس ت��ل ال%�عة -  .م  300اخ �ار ع&و  - 

    �dاس ت��ل ال%�عة -  .م  150اخ �ار ع&و  - 

    �dاس ت��ل ال%�عة -  ثان-ة 40ع&و  اخ �ار- 

    �dاس ت��ل ال%�عة -  .م  400اخ �ار ع&و  - 

 :ملاحMات أخ�$ + اخ��ارات  ب�ن�ة أخ�$ Y=�h لل��=> إضاف�ها •

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

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

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

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

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

.....................................................................................................  
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  جامعة ال�1K�ة

  معه� علKم وتق�Dات الGDاjات ال��ن�ة وال�1اض�ة

اس #ارة ت@E-A ال #.�ات ال0&ن-ة ال;اصة م�جهة إلى ال#; :�" في مWال ال &ر.� ال.اضي وم&رsي 

 iألعاب الق�  

  : ت@-ة 1��ة وsع&

 لإنWاز أ1وحة د( �راه في ت;:9 ال &ر.� ال.اضي �ع��ان�t@ في إ1ار ال:  

ال%�عة، ت��ل (@ في ت��Dة أث� ت��D1ات خاصة �B�1ق�ي ال��رA1 الف��@ م�تفع ال�Gة وال��رA1 ال�F�ار 

دراسة م�&ان-ة على �عp أن&�ة ألعاب م�� ف-ة أش�ال  800از ال�ق�ي ع�و وم%�K$ الانJ) ال%�عة

  .الق�i ل�لا�ة ت�Ju وزو

ا ل;0تEF في ال#�&ان ودرای EF العل#-ة في مWال ال &ر.� ال.اضي وما ل&�EA م" معارف على Bون

تEF ال#�افقة �إب&اء رأ�EA ح�ل ال #.�ات ال;اصة tج� م" حت;:9 ال#<افات ال�:ف ال��.لة ن

ارف ال#A <�ة م" 1ف ال#; ارة ال ي ب��y وفx ال#اجع العل#-ة وال;0ة ال#عw-ة وال#�&ان-ة للأس اذ، وال#ع

 في إثاء �ال�ال� ال�اح� في ال#�&ان، وهPا ق:& ال ع&یل أو ال :@-ح أو الإضافة، ولPلO دور (0

  .  دراس �ا

 Kام اتق�ل�والاح� �ا فائ� ال�ق�یDم  

  :...............................واللقA الاس>

  :.............................ال�رجة العل��ة

  .............................:....ال�7(8

  :...........................ال�7�ة ال��6ان�ة

  

Pال�اح AالBر: الK�Qاف ال��د                                         إشKلK1ان: عل6لي مVحاج مKب  



  :ب�نامج ال���D1ات ال7اصة

 JارJ  ت#zلy م" مW#�عة م" ت#.�ات خاصة ��.ق ي ال &ر.� الف F تفع ال2&ة وال &ر.� ال  م

  ت�#-ة ال<عة الان قال-ة وت@#ل ال<عة :اله�ف

وذلO �@<اب ال�<�ة ال#~و.ة �ال�<�ة �ال #.�ات ال ي  %100إلى  % 85تاوحy ال2&ة ب�" : ال�Gة

  .�1قy على شAل اخ �ارات ق0ل-ة (�ن معEB ال #ار." �1قy على شAل اخ �ار

<Jقة ال#��قة :ال�.ار ال #." وهي ت; لف ح<� اله&ف وال�Fل في ال#<افة وزم" تz# ت  

ارات :الnFافةF عات وهي ت; لف ح<� ال2&ة وال�#W#ال "�sارات وF ال "�  ت#zلy في الاحة ب

  .أسا�ع �#ع&ل ح: �" في الأس�0ع 08وح&ة ت&ر.0-ة خلال  16ت#zلy في  :ع�د الKح�ات

دo-قة، �#ا ف�ها ال <;�" في ب&ا�ة ال@:ة مع ت#&ی& العtلات  90&ة ال &ر.0-ة م �س� ال�ح: م�ة ال�(ة

J مع Wات ال�&Wأ� pعs) 6إلى 4وlignes droitesجاع خ�-� �ع& نها�ة ال@:ة (  .مع اس 

ت#zل مW #ع ال�@� في الأن&�ة ال�اش�ة في الا��ة ال�لائ-ة لألعاب الق�i ولا�ة  :م��Jع ال��P والعD6ة

 Ju�  .ع&ائ�" م" ال�ادJ الهاوJ أق�ل#-E 06وزو، أما الع��ة ال ي س� E ت�0�x ال0نامج عل�ها ت#zلy في  ت

  

  

  

  

  

  

  

  

 



ل���Dة ال%�عة ب�نامج ال���D1ات ال7اصة �B�1ق�ي ال��رA1 الف��@ م�تفع ال�Gة وال��رA1 ال�F�ار@ 

  وت��ل ال%�عة

راحة بY6  ال�Gة

 �K�Jعاتال

ة �(ال ال��ارY1 ال�F�ار ال��D6ة  ال�احة

 وه�فها

 الأس�Kع

95%-100% 
95%-100% 
95%-100%  

-5xدقائ  
-5xدقائ 

  )د4إلى  3(راحة 
  )120- 110(ن�p القل�

-3  
-3  
-3 

-50  م 
-30 م 
-20   م 

1  
ال<عة 
 الان قال-ة

 

 

 

  الأول

 
85%-90% 
  

85%-90%  

  
-5xدقائ 

هولة (راحة ا�Wاب-ة -
  ) ث90-120

 )130- 120(ن�p القل� 

-3  
  
-4 

-300  م 
  
-150  م 

2  
ت@#ل 
 ال<عة

95%-100% 
  

95%-100%  

-5xدقائ  
-5xدقائ 

  )د4إلى  3(راحة  
  )120- 110(ن�p القل�

-3  
  
-4 

-70  20(م 
  ) سعة 50+دح&حة

  م  سعة 30-

3  
ال<عة 
 الان قال-ة

  

  

  

  الnاني

  
85%-90% 
 

-5xاب-ة  دقائWولة (راحة ا�-90ه
  )ث120

 )130-120ن�p القل�  

  مات 5-
 "�  مW#�ع 

 

  
-150 م 

4  
ت@#ل 
 ال<عة

85%-90% 
85%-90% 
85%-90%  

-5xدقائ  
-5xدقائ 

هولة (راحة ا�Wاب-ة  -
  ) ثا150- 120

 )130- 120(ن�p القل� 

-2  
-2  
-3 

-100  م 
-80  م 
-50 م 

5  
ال<عة 
  الان قال-ة

  

  

Pالnال  

85%-90% 
 
  

-5xدقائ  
  
 

هولة (راحة ا�Wاب-ة 
  ) ثا150- 120

 )130-120(ن�p  القل� 

مات  3-
"� مW#�ع 

  
-300  م 

6  
ت@#ل 
  ال<عة

95%-100% 
  

95%-100%  

-6xدقائ  
  
 

  )د4إلى  3(راحة 
  )120- 110(ن�p القل�

 

-2  
  
-4  

 30(م  م�عج 100-
  ) سعة70+دح&حة

-50   م 

7  
ال<عة 
 الان قال-ة

  

  

  

  ال�ا�ع

  

 

90%-95%  
90%-95%  
90%-95% 

  
  ////// 

  )د5إلى  4(راحة -
 p120- 110(القل�ن�(  

 

-1  
-2  
-2 

-500  م 
-300  م 
-150 م 

8  
ت@#ل 
 ال<عة



 

 

 

 

 

 

 

95%-100% 
95%-100% 
95%-100%  

-6xدقائ  
-6xدقائ 

  )د 4إلى 3(راحة  -
  )120- 110(ن�p القل�

 

-3  
-3  
-3 

-50  م 
-30  م 
-50 م 

9  
ال<عة 
 الان قال-ة

  

  

qال7ام  

85%-90% 
 
  

  
-5xدقائ  
 

هولة (راحة ا�Wاب-ة 
  ) ثا150- 120

 )130-120(ن�p  القل� 

مات 4
"� مW#�ع 

  
-300 م 
  

10  
ت@#ل 
  ال<عة

  
95%-100% 
 

  
///// 

  
  )د 5إلى 4(راحة  -

  )120- 110(ن�p القل�
 

  
-4 
 

-200  50( م 
+ سعة50+ دح&حة

+ دح&حة 50
  )سعة50

11- 
ال<عة 
 الان قال-ة

  

  

  

  

  

 ال%ادس

85%-90% 
85%-90% 
85%-90%  

-5xدقائ  
-5xدقائ 

هولة (راحة ا�Wاب-ة  -
  ) ثا150- 120

 )130-120(ن�p  القل� 

-2  
-4  
-2 

-150   م 
  -100  م 
-150 م 

12  
ت@#ل 
 ال<عة

85%-90% 
85%-90% 
85%-90%  

-5xدقائ  
-5xدقائ 

هولة (راحة ا�Wاب-ة  -
  ) ثا150- 120

 )130- 120(ن�p القل� 

-3  
-3  
-3 

-50  م 
-70  م 
-50 م 

13 
ال<عة 
 الان قال-ة

 

 

  ال%ا�ع

 95%-100% 
95%-100% 
 

  
10xدقائ 

  )د6إلى 5(راحة 
  )120- 110(ن�p القل�

 

-2  
-2  
 

-500م   
-300م   
 

14  
ت@#ل 
 ال<عة

95%-100% 
95%-100% 
  

-5xدقائ  
-5xدقائ 

  )د4إلى  3(راحة 
  )120- 110(ن�p القل�

-4  
-4  
 

-50  م 
-30 م 
  

15   
ال<عة 
 الان قال-ة

 

Yامnال 

 

 

 

85%-90% 
 
  

-5xدقائ  
  
 

هولة (راحة ا�Wاب-ة 
  ) ثا150- 120

 )130-120(ن�p  القل� 

مات 4
"� مW#�ع 

  
-300 م 
  

16  
ت@#ل 
 ال<عة



:استمارة تقويم خاصة بالتمرينات الخاصة  

 الرقم تقييم التمارين الخاصة مقبول مرفوض تعديل

 01 الهدف من التمارين   

)الشدة، الحجم، الكثافة(محتوى التمرين      02 

 03 الطريقة التدريبية المستخدمة   

 04 عدد الحصص التدريبية في الأسبوع   

 05 مجموع الحصص التدريبية الكلية   

 06 زمن الحصة التدريبية الواحدة   

 07 تناسب التمارين مع الفئة العمرية   

 

أو إضافات تونها ملائ#ةیجي تق&�E أJ تع&�لات : ملاحMة  

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

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

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

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

.....................................................................................................  
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 : وال�rاسات الاخ��ارات 

 : الان��و;Kم��1ة ال�rاسات - 1

 )93، صف@ة 2009م:�فى ال<ا�ح محمد،صلاح ان� محمد، (  :الKزن  �dاس*

 .الE>W وزن  o-اس :ضالغ� 

 .01ي م�uان :الع�اد

�ل�غام ال�زن  له �<Wل ال#~ش ث�ات و.ع& به&وء، ال#�uان ف�ق  ال#; 0 �قف :رالاخ��ا أداءFال� . 

  .ال@(ة دون  �ال�zات ال uام :الzق�لة ال#لا�� كل نuع ��W :الاخ��ار تعل��ات

  
  o-اس ال�زن  ی�ضح (-�-ة :G=ل ال

 )93، صف@ة 2009م:�فى ال<ا�ح محمد،صلاح ان� محمد، (  :الKBل�dاس *

 .القامة �1ل o-اس :الغ�ض

 .م<�ة م&رجة لf-اس ال��ل :الع�اد

�� یل#� �عق0-ه@� Eمع &لا في م�اجهة س�ح قائ yوال#قع&ة  �قاس ال��ل لل#ف@�ص م" وضع ال�ق

والBه هPا ال#<�ح، الأس ع#�د�ة على الPWع، الع��ان والأذنان في م< �i افقى، وsع&ها ی E الf-اس 

 .مE لأقب

  .الأح�Pة،الع�fان مل :قان معا على الل�حة ال;02-ة نuع :الاخ��ار تعل��ات

 

  یKضح �t�Qة �dاس الKBل: الG=ل

  



  :الاخ��ارات ال��ن�ة 2

  :ال%�عة اخ��ارات- 1- 2

 )149، صف@ة 1987شامل (امل، (ا�E الs-عي، ( م�� 30اخ��ار ج�@ *

  . م م" ال0&ا�ة العال-ة 30اخ �ار ر(p  :س> الاخ��ارا

  .o-اس ال<عة الان قال-ة :اله�ف مY الاخ��ار   

  : الأدوات ال#< ;&مة

 -  "�  .لل�ها�ة ) م 30(أح&ه#ا لل0&ا�ة والآخ �ع& ت@&د م��قة أجاء الاخ �ار �;�

ون-ة ع&د  -  Fال y�  .، صافة ) 2(ساعة ت�ق

  : إدار@ الاخ��ار

�ل زم" أداء الاخ �ار ثان-اً / م<Wل  - W>ق�م �ال�&اء على الأس#اء أولاً وت�.  

  .�ع�ي أشارة ال0&ء وال�ها�ة مع ال �ق�y وملاحBة ص@ة الأداء ) / 2(م�قy ع&د  - 

�قف اللاع� خلف خ� ال0&ا�ة م" وضع ال0&ء العالي في ال#Wال ال#;:9 له وع�& س#اع : الأداء j�1قة

 xاز خ� ال�ها�ةأشارة ال0&ء ی��ل W� عة ح ى  .�أق:ى س

  : تعل��ات الاخ��ار

- Eه��  .ل;لx روح ال#�اف<ة ب�" اللاع0�" ی E أجاء الاخ �ار لFل لاع0�" ماع�" ف�ها الان<Wام ب

  .م@اولة واح&ة فق� �ع�ى للاع�  -

�لW> قة ال.  ثان-ة)  1/100(  <� الuم" لأقب �@: 1

  

  

  



  

 

 

  

م  30الA2ل ی�ضح (-�-ة إجاء اخ �ار   

  )151-150، ال:ف@ات 2013ك#اش، ( :م�� 50اخ��ار *

  o-اس ال<عة الق:�i  :الغ�ض مY الاخ��ار-

  .م  50ساعة إ�قاف، خ��" م �از.�" مس�م�" على الأرض ال#<افة ب��ه#ا : الأدوات-

�قف ال#; 0 خلف ال;� الأول، وع�& س#اع إشارة ال0&ء �ق�م �الع&و إلى أن  :مKصفات الاخ��ار-

  ی ;�ى ال;� الzاني �فtل أن ی E الاخ �ار أزواجا لغض ال#�اف<ة

  م  W>�50ل لل#; 0 الuم" الJP اس غقه في ق�ع م<افة  :ال�%6Jل-

  :م�� 100اخ��ار *

  o-اس ال<عة الق:�i  :الغ�ض مY الاخ��ار-

  .م  50ساعة إ�قاف، خ��" م �از.�" مس�م�" على الأرض ال#<افة ب��ه#ا : الأدوات-

�م �الع&و إلى أن �قف ال#; 0 خلف ال;� الأول، وع�& س#اع إشارة ال0&ء �ق :مKصفات الاخ��ار-

  ی ;�ى ال;� الzاني �فtل أن ی E الاخ �ار أزواجا لغض ال#�اف<ة

  م  W>�50ل لل#; 0 الuم" الJP اس غقه في ق�ع م<افة  :ال�%6Jل-

  :اخ��ارات ت��ل ال%�عة 2- 2

  )227صف@ة ، 1996أح#& محمدفاخ، علي فه#ي الO-0، ( :م  150اخ �ار ع&و 



  ..ت@#ل ال<عةo-اس  :الغض م�ه
  م   150ر(p م" ال0&ء ال�ائ م<افة وصف الأداء 

�لW> م": الuل (ل#ا قل الtة أفW- ال@:�ل على ن "A#� ���ل الuم" الJP �ق�ع �ه ال#<افة حW>ت E ی  

  )122صف@ة ، 1994ح<ان�"، ( :م�� 300اخ��ار 

  o-اس ت@#ل ال<عة  :م�ه اله&ف

  :ال#< ;&مة الأدوات

  مt#ار ساحة وم�&ان - 

 ساعات ت�ق�y ی&و.ة - 

�ل - W>اس #ارات ت 

  .ف.x ع#ل م<اع& - 

�أخP اللاع0�" مAانه#ا خلف خ� ال0&ا�ة م" وضع ال0&ا�ة م" ال�ق�ف، ی0&أ الاخ �ار : الأداء وصف - 

م ، ی0&أ ال �ق�y ل@Bة )  300( ع�& س#اع إشارة ال#�لx ح�� ی(p اللاع0�" ح�ل ال#لع� ل#<افة 

  .الان�لاق ثE ت�قف ال<اعة ع�& وص�ل اللاع� إلى خ� ال�ها�ة

�ل - W> ل زم" (ل لا :الW>� اني�zض �ال�ل ال#ع&ة لهPا الغW> إلىع� في اس #ارة ال  اقب ع2

  .الzان-ة

  :م��800اخ��ار 

  .م   o800-اس انWاز ر(p  :اله�ف -

  .مt#ار العاب الق�i  - :ال�%��7مة الأدوات-

 .ساعات ت�ق�y ی&و.ة -                        

�ل -                    W>اس #ارة ت. 

 .ف.x الع#ل ال#<اع& -                    

م  وم" وضع ال�ق�ف ،  �800قف ال#; 0ون على خ�  ال0&ا�ة في فعال-ة  ر(p  :الأداءوصف  - 

 و.0&أم ،  800ال0&ء ی��لx ال#; 0." �ال(p دورت�" ح�ل ال#لع� لق�ع م<افة   إشارةوع�& س#اع 

  ال0&ا�ة وت�قف ال<اعة ع�& وص�ل (ل لاع� الى خ�  إشارةال �ق�y ع�& 
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  ل والوزن الخاص بالعينة التجريبيةالسن التدريبي، الطو :متغيراتنتائج قياس ال

 

  ل والوزن الخاص بالعينة الضابطةالسن التدريبي، الطو :متغيراتنتائج قياس ال

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 القE الاسE واللق� ال<" ال &ر.0ي ال��ل ال�زن 

61.8 172 03 //// 1 

59.5 170 02 //// 2 

58.2 171 03.5 //// 3 

56.7 169 03.5 //// 4 

61 168 03.5 //// 5 

63.8 170 02 //// 6 

 لقEا الاسE واللق� ال<" ال &ر.0ي ال��ل ال�زن 

60.6 173 03.5 /// 1 

58.7 170 03.5 /// 2 

60.9 168 03 /// 3 

61.4 171 03 /// 4 

62.5 174 03 /// 5 

62.4 172 02.5 /// 6 
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 ن�ائج الاخ��ارات ال��ن�ة

ال7اصة �العD6ة ال�J���1ة 1   

 الاخ��ارات الق�ل�ة

اخ��ار 

م��800  

اخ��ار 

م��300  

اخ��ار

م��150  

اخ��ار 

م��100  

اخ��ار 

م��50  

اخ��ار 

م��30  

الاس> 

Aواللق 

 ال�ق>

134.6 42.03 20.49 13.30 7.13 4.89 / 01 

139 41.50 19.90 13.10 7.03 4.80 / 02 

132.2 41.75 20.31 13.64 7.43 5.09 / 03 

136.4 42.10 20.65 14.02 7.57 5.18 / 04 

133.1 40.30 19.38 12.90 6.84 4.74 / 05 

135.3 40.10 19.20 12.76 6.73 4.61 / 06 

 

 الاخ��ارات ال�ع�hة

اخ��ار 

م��800  

اخ��ار 

م��300  

اخ��ار

م��150  

اخ��ار 

م��100  

اخ��ار 

م��50  

اخ��ار 

م��30  

الاس> 

Aواللق 

 ال�ق>

129.6 40.05 19.28 12.55 6.48 4.60 / 01 

133 39.95 18.96 12.33 6.82 5.02 / 02 

128 40.15 18.77 12.57 6.67 4.91 / 03 

130.2 40.91 19.85 13.05 6.75 4.76 / 04 

127.4 39.74 18.40 12.04 6.30 4.38 / 05 

130 39.48 18.52 12.25 6.38 4.46 / 06 

 

 



  ال�Dائج ال7اصة �العD6ة الwا�Bة2

 الاخ��ارات الق�ل�ة

اخ��ار 

م��800  

اخ��ار 

م��300  

اخ��ار

م��150  

اخ��ار 

م��100  

اخ��ار 

م��50  

اخ��ار 

م��30  

الاس> 

Aواللق 

 ال�ق>

137 42.15 20.52 13.78 7.46 5.10 / 01 

139.6 43.10 21.15 14.08 7.68 5.32 / 02 

136.1 41.87 20.35 13.45 6.80 5.02 / 03 

139 42.89 20.14 13.59 7.01 4.78 / 04 

136.5 41.75 19.96 13.20 6.92 4.98 / 05 

135 40.96 19.84 13.14 6.70 4.67 / 06 

 

الاخ��ارات ال�ع�hة   

اخ��ار 

م��800  

اخ��ار 

م��300  

اخ��ار

م��150  

اخ��ار 

م��100  

اخ��ار 

م��50  

اخ��ار 

م��30  

الاس> 

Aواللق 

 ال�ق>

133.3 40.90 19.53 12.75 7.02 4.81 / 01 

134.6 42.40 20.75 13.72 7.35 5.08 / 02 

134 41.50 19.66 12.85 6.57 5.13 / 03 

136.8 42.20 20.25 13.28 6.95 4.51 / 04 

131.9 41.52 20.04 13.33 6.68 4.63 / 05 

129.8 40.44 19.38 13.06 6.82 4.69 / 06 
 

 

 

 

 



 

ن�ائج الاخ��ار الأول للعD6ة خارج عD6ة ال�راسة ال�ي ت> اخ��ارها ال��7ارة ل�rاس ث�ات الاخ��ارات 3

 ال��ن�ة

اخ��ار 

م��800  

اخ��ار 

م��300  

اخ��ار

م��150  

اخ��ار 

م��100  

اخ��ار 

م��50  

اخ��ار 

م��30  

الاس> 

Aواللق 

 ال�ق>

143.80 43.91 21.80 13.82 7.80 5,11 / 01 

141.90 43.42 21.08 13.20 7.45 4,89 / 02 

139.80 42.14 19.96 13.98 7.95 5,33 / 03 

140.50 42.79 20.78 13.35 7.72 5.18 / 04 

138.70 42.38 20.15 12.85 7.20 4.75 / 05 

 

ن�ائج الاخ��ار الأول للعD6ة خارج عD6ة ال�راسة ال�ي ت> اخ��ارها ال��7ارة ل�rاس ث�ات الاخ��ارات 

 ال��ن�ة

اخ��ار 

م��800  

اخ��ار 

م��300  

اخ��ار

م��150  

اخ��ار 

م��100  

اخ��ار 

م��50  

اخ��ار 

م��30  

الاس> 

Aواللق 

 ال�ق>

143.00 44.02 21.62 14.00 7.72 5,03 / 01 

142.30 43.60 21.21 13.27 7.37 4,95 / 02 

138.70 42.40 20.15 13.90 7.88 5,25 / 03 

139.80 43.05 21.02 13.22 7.65 5.10 / 04 

138.40 42.12 19.95 12.90 7.31 4.83 / 05 
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 نتائج معامل الثبات والصدق  للاختبارات البدنية
 

 

Corrélations 

متر 30اختبار   متر 30اختبار    

VAR00001 Corrélation de Pearson 1 ,981
**
 

Sig. (bilatérale)  ,003 

N 5 5 

VAR00002 Corrélation de Pearson ,981
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,003  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

Corrélations 

متر50اختبار   متر 50اختبار    

VAR00001 Corrélation de Pearson 1 ,976
**
 

Sig. (bilatérale)  ,005 

N 5 5 

VAR00002 Corrélation de Pearson ,976
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,005  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

Corrélations 

متر 100اختبار   متر 100اختبار    

VAR00001 Corrélation de Pearson 1 ,965
**
 

Sig. (bilatérale)  ,008 

N 5 5 

VAR00002 Corrélation de Pearson ,965
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,008  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 



 

 

Corrélations 

متر 150اختبار   متر 150اختبار   

VAR00001 Corrélation de Pearson 1 ,959
**
 

Sig. (bilatérale)  ,010 

N 5 5 

VAR00002 Corrélation de Pearson ,959
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,010  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

Corrélations 

متر300اختبار  متر300اختبار   

VAR00001 Corrélation de Pearson 1 ,963
**
 

Sig. (bilatérale)  ,008 

N 5 5 

VAR00002 Corrélation de Pearson ,963
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,008  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

Corrélations 

متر800اختبار   متر800اختبار   

VAR00001 Corrélation de Pearson 1 ,961
**
 

Sig. (bilatérale)  ,009 

N 5 5 

VAR00002 Corrélation de Pearson ,961
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,009  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

 

 



السن التدريبي،  الطول، الوزن تمتغيرا نتائج التكافؤ بين المجموعتين في  

 

ال��ر��ي ال�� م�غ��   
 

VAR0000

2 N Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة 

 

VAR0000

1 

 0.494 30046. 73598. 2.9167 6 تجريبية

  15366. 37639. 3.0833 6 ضابطة

 

 
  متغير الطول

 
VAR0000

2 N Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة 

VAR0000

1 

 1.265 57735. 1.41421 170.0000 6 تجريبية

  88192. 2.16025 171.3333 6 ضابطة

 

 
  متغير الوزن

 
VAR0000

2 N Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة    

VAR0000

1 

 0.769 1.04711 2.56489 60.1667 6 تجريبية

  57121. 1.39917 61.0833 6 ضابطة

 
 

 

 

 

 

 

 

 



الانتقالية وتحمل السرعة ومستوى الانجاز الرقمي السرعة  تكافؤ بين المجموعتين في  متغيراتنتائج ال
متر 800  

 
 

متر 30اختبار    

 

VAR0000

2 N 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة    

VAR0000

1 

.722 08812. 21585. 4.8850 6 تجريبية   

  09446. 23138. 4.9783 6 ضابطة

 

 

 

 

متر 50اختبار    

 

VAR0000

2 N 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة    

VAR0000

1 

.128 13383. 32781. 7.1217 6 تجريبية  

  15878. 38893. 7.0950 6 ضابطة

 

 

 

متر 100اختبار    

 

VAR0000

2 N 

Moyenn

e Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة 

VAR0000

1 

 1.046 19361. 47424. 13.2867 6 تجريبية

  14553. 35648. 13.5400 6 ضابطة
 

 

متر 150اختبار    

 

VAR0000

2 N Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة    

VAR0000

1 

 1.086 24442. 59871. 19.9883 6 تجريبية

  19339. 47369. 20.3267 6 ضابطة

 



 

متر 300اختبار    

 

VAR0000

2 N Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة 

VAR0000

1 

 1.710 35848. 87810. 41.2967 6 تجريبية 

  32141. 78730. 42.1200 6 ضابطة

 

 

 

متر800اختبار    

 

VAR0000

2 N Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

T المحسوبة    

VAR0000

1 

 1.711 99331. 2.43311 135.1000 6 تجريبية

  72065. 1.76522 137.2000 6 ضابطة

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ن�ائج الاخ��ارات الق�ل�ة وال�ع��ة للع��ة ال������ة

متر 30اختبار      

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 089 5 2.107 08812. 21585. 6 4.8850 القبلي.  

    10316. 25270. 6 4.6883 البعدي

 

متر 50 اختبار     

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 002 5 5.719 13383. 32781. 6 7.1217 قبلي.  

    08601. 21068. 6 6.5667 بعدي

 

متر 100اختبار   

   

 

Moye

nne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 000 5 10.322 19361. 47424. 6 13.2867 قبلي.  

    14207. 34801. 6 12.4650 بعدي

 

متر 150اختبار      

 

Moye

nne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 000 5 8.117 24442. 59871. 6 19.9883 قبلي.  

    21892. 53623. 6 18.9633 بعدي

 

متر 300اختبار      

 

Moye

nne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 003 5 5.376 35848. 87810. 6 41.2967 قبلي.  

    19837. 48591. 6 40.0467 بعدي

 

متر 800اختبار      

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 000 05 18.000 99331. 2.43311 6 135.1000 قبلي.  

    80457. 1.97079 6 129.7000 بعدي

 



  (ا)'ةن�ائج الاخ��ارات الق�ل�ة وال�ع��ة للع��ة ال

متر 30 راختبا     

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 077 5 2.218 09446. 23138. 6 4.9783 قبلي.  

    10199. 24983. 6 4.8083 بعدي

 

 

متر 50اختبار      

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 060 5 2.415 15878. 38893. 6 7.0950 قبلي.  

    11300. 27680. 6 6.8983 بعدي

 

 

متر 100اختبار      

 

Moye

nne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 073 5 2.260 14553. 35648. 6 13.5400 قبلي.  

    14502. 35523. 6 13.1650 بعدي

 

متر 150اختبار      

 

Moyen

ne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 076 5 2.229 19339. 47369. 6 20.3267 قبلي.  

    20993. 51423. 6 19.9350 بعدي

 

متر 300اختبار      

 

Moyen

ne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 008. 5 4.316 32141. 78730. 6 42.1200 قبلي.  

    30459. 74615. 6 41.4933 بعدي

 

متر 800اختبار   

   

 

Moyen

ne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

T المحسوبة ddl Sig bilatéral 

Paire 1 001 5 6.753 72065. 1.76522 6 137.2000 قبلي.  

    97605. 2.39082 6 133.4000 بعدي



ال(ا)'ة وال������ة ���ال�ع��ة للع�� ن�ائج الاخ��ارات  
 

متر 30اختبار   

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 10199. 24983. 4.8083 6 ضابطة 

 10316. 25270. 4.6883 6 تجريبية

 

 

متر 50اختبار   

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 11300. 27680. 6.8983 6 ضابطة 

 08601. 21068. 6.5667 6 تجريبية

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. T ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

VAR00001 Hypothèse de 

variances 

égales 

,160 ,697 2,335 10 ,042 .33167 .14201 .01525 .64809 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  
2,335 9,338 ,043 .33167 .14201 .01218 .65116 

 

  

  

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. T ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

VAR00

001 

Hypothèse de 

variances égales 

,022 ,884 ,827 10 ,427 .12000 .14507 -.20324 .44324 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

,827 9,999 ,427 .12000 .14507 -.20324 .44324 



 

متر 100اختبار   

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001  14502. 35523. 13.1650 6 ضابطة 

 14207. 34801. 12.4650 6 تجريبية

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

VAR00

001 

Hypothèse de 

variances égales 

,032 ,861 3,448 10 ,006 .70000 .20302 .24765 1.15235 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

3,448 9,996 ,006 .70000 .20302 .24762 1.15238 

 

متر 150اختبار   

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 20993. 51423. 19.9350 6 ضابطة 

 21892. 53623. 18.9633 6 تجريبية

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

VAR00

001 

Hypothèse de 

variances égales 

,004 ,949 3,204 10 ,009 .97167 .30331 .29585 1.64748 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

3,204 9,982 ,009 .97167 .30331 .29569 1.64764 

 

  



 

متر 300اختبار   

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 30462. 74615. 41.4933 6 ضابطة 

 19837. 48591. 40.0467 6 تجريبية

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

VAR00

001 

Hypothèse de 

variances égales 

,998 ,341 3,980 10 ,003 1.44667 .36351 .63671 2.25663 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

3,980 8,594 ,004 1.44667 .36351 .61839 2.27495 

 

 

متر 800اختبار   

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 97605. 2.39082 133.4000 6 ضابطة 

 80457. 1.97079 129.7000 6 تجريبية

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

VAR00

001 

Hypothèse de 

variances égales 

,215 ,653 2,925 10 ,015 3.70000 1.26491 .88160 6.51840 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

2,925 9,649 ,016 3.70000 1.26491 .86763 6.53237 



 



The impact of high intensity interval training and repeated training to 

promote (speed, speed endurance) and the level of digital achievement, race 

800 meters, category U18.  

“A field study about some active clubs in the Athletic State League, of Tizi Ouzou.” 

Research summary: 

The aim of this current study is to set programmes related to high intensity interval 

training method and repeated training method to raise (speed, speed endurance) and 

the digital achievement level in 800meters race, category juniors under 18 years old.  

Thus, the topic of this study is chosen to prove the prominence of specific trainings 

founded on scientific basis and which are relevant to the age category to gain the best 

results and to highlight the trainer’s role to select the appropriate training methods that 

contribute in developing particular athletes’ physical traits that lead to raise their 

levels. 

As far as the methodological side is concerned, the choice of the experimental theory 

is made since it is the most suitable for this study. 

The specimen (consisted of 12 athletes) was chosen from the Athletic League, District 

of Tizi Ouzou. Then, it was divided into two groups: group A made up of 6 athletes 

from(Csa Agulmim) on which the specific programmes of trainings were applied and 

group B made up of 6 athletes from(Csa LD and Csja) which followed their usual 

programme of training. The tool of study relied on the pre and post physical 

examinations to know the impact of adding the repeated training and high intensity 

interval training exercises to promote speed and endurance and the digital achievement 

level, race 800 meters, category U18. The researcher counted on this list of statistic 

tools: Statistical packages (spss25), Standard deviation, Coefficient of variation, 

Pearson correlation Coefficient, Percentages, Arithmetic mean. 

To end up, after the analysis and interpretations, the results proved the positive impact 

of high intensity interval training and repeated training and promote (speed, speed 

endurance) and the digital achievement level, race 800 meters, category U18, as a sum 

up, the researcher made many suggestions and among them to mix repeated training 

exercises and high intensity interval training exercises when the objective is to raise 

speed, the trainers of athletes have to rely on scientific basis when planning repeated 

training and high intensity interval training exercises and to take preventive measures 

depending on the different age categories to protect the athletes from the injuries that 

can affect them. 

Key words: specific exercises, high intensity interval training, repeated training, 

speed, speed endurance, digital achievement level, category under 18 years 

old(U18) 

 


