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� وأح� الأن��ة ال��اض�ة الى قل�ب ال�لای�� م�    �تع)'� &�ة الق#م واح#ة م� أشه� وأع

 �وذل7 ن6.ة ل�)).ع�ها س�اءا م� خلال ال'�امج  أ1فال وش.اب العال� فهي ال��اضة ال�ائعة في العال

  ال)لف>��ن�ة او ال�;لات ال��اض�ة. 

ولعل 6Hا1ة هGه اللE.ة وسه�لة ادائها ب�� الCغار و الA.ار ه� م� اه� اس.اب بل�غها ما    

��  ع&ل مQه�ا م� اح#  ی)ألفبلغN م� شه�ة ومMانة ، فهي اللع� ال;�ا�Kة ال)ي ت;�J ب�� ف��ق�� 

��ة  د�Wقة ب�Qه� ف)�ة راحة قC 45د�Wقة على ش���1 م#ة &ل ش�V  90لاK.ا اساس�ا ��Rا ب�Qه� ل�#ة 

  Vا�Qة و ال���6ة عل�ها و ال)]�ك ب�Aاذ على ال�م اللع� في م]اولة &ل ف��\ الاس)]�و�);لى مفه

وح���ة م� خلال زم� ال�.اراة م6)^#ما &ل ال]�&ات ال'#ن�ة و ال�هار�ة و ال^���ة ال)ي ت�QMه م�  

،�C^ال)غل� على مقاومة ال   �C^وم]اولة ت6;�ل اك'� ع#د م� الاه#اف في م�مى ال

  . )09، ص 2003ال�فاء،(

  ) Jائ�ة تع)�#  2002وق# أشار ال]او�ع�ل�ة ع�H gب#ني ل� Vن�ا Jان ال)#ر�� ال��اضي لا (

على ال�Cادقة او تق�م على م'#أ ال�]اولة وال^�أ، ولQAها ع�ل�ة م#روسة وم^��ة ت^���ا سل��ا  

ی�l ع'# ال^ال\ " Hانه   تع)�# على اسg ع�ل�ة م#روسة في إ1ار ت�i�J م)ق�، فال)#ر�� ال��اضي &�ا 

تل7 الات;اهات والاسال�� ال)�i��ة ال)ي ته#ف الى رفع &فاءة وق#رات اللاع'�� ال'#ن�ة وال�هار�ة  

  l�(6لات الى م�ة وصoادC(قة اق���H ب�ل ال;ه# ال��لGن قادرا على ب�Mف�6ة ل�Qوال^���ة وال

  أفpل".

ال)^��r ال6ل�� ال�'Qي على اسg  وم� هQا &ان ل>اما لQ;اح ع�ل�ة ال)#ر�� ال��اضي م�   

،Jات العال�ة (ال]او��ه الى ال�6)H ل�ص�الة اللاع� ال)#ر�'�ة وال[H ال)ق#م �M�o 2002عل��ة ح)ى  ،

ال'#ني العالي في اداء الفعال�ات  للإن;از)، و�6عى &ل م� ال�#رب واللاع� الى ال�ص�ل 10ص 

�� ال��مي ولع#ة اساب�ع او أشه� ور�iا سQ�ات  وال��اضات ال�^)لفة ول)]ق�\ ذل7 لاب# م� اج�اء ال)#ر 

  ل)]ق�\ ذل7.

  Nث� في ال;ان� ال'#ني و ال��اضي و ال)ي ق# ت])اج الى وقxج�ة ال)ي ت�ل�فات الف�6�A(و�ع)ق# ان ال

1��ل لاك)6ابها ر�iا تفق# ن)�;ة ال)�قف ع� ال)#ر�� او ن)�;ة خفz ال)#ر�� M�Hل واضح، الام�  

>ئي او &لي للع#ی# م� ال)�قف ع� ال)#ر�� او ن)�;ة خفz ال)#ر�� M�Hل  الJG یxدJ الى فق#ان ج

واضح الام� الJG یxدJ الى فق#ان ج>ئي او&لي للع#ی# م� هGه ال)�Aفات ال�xث�ة في الان;از وق# اشار  

)1998 ،hawely(  (الى ذل7 وا1لقا عل�ه م'#أ ال)�اجعprincipale reversibility(   او م'#أ الانق�اع
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 و ما ی�اجه الA|�� م� ال��اض��� ف)�ات م� ال)�قف او )principale de training(ع� ال)#ر�� 

الانق�اع ع� ال)#ر�� ل'�ام;ه� ال)#ر�'�ة 6H'� ال��ض او 6H'� الاصاHات او نهاoة ال��س� ال��اضي  

ي و ال)#ر�'ي، الام� الJG وغ��ها وهGا �Hا یxدJ الى اض��اب او ت�قف في م(6�l ال�QاV ال'#ن

یxدJ الى فق#ان ال)�Aفات الف�6�ل�ج�ة و Hال)الي ان^فاض الاداء ال'#ني و ال��اضي، وم� هQا &ان  

الانق�اع ع� ال)#ر�� على ال�)غ��ات الف�6�ل�ج�ة وال'#ن�ة   تأث��ل>اما على ال�#رب واللاع� مع�فة 

  ). 2003وال;��6ة لل�]اف�ة على الان;از ال��اضي (ال��مQي، 

  وق# قQ�6ا دراس)Qا هGه الى ثلاث أج>اء أساس�ة وهي &ال)الي:

ال;>ء الأول وه� م#خل عام لل#راسة وت� خلاله ع�ض إشMال�ة ال#راسة Hالإضافة الى اه� ال)6اؤلات  

والف�ض�ات ال)ي تف�عN مQها، ز�ادة على اه� الأه#اف والاه��ة ال)ي تA)�6ها هGه ال#راسة Hالإضافة  

 �  ال��Cل]ات ال�6)ع�لة في ال#راسة. تع��� لاه

��J ال)ي بN�Q عل�ه وذل7 م� Qة لل#راسة والاساس ال���Qه ع�ض ال^ل��ة ال�R �وال;>ء ال|اني وت

خلال ع�ض لاه� ال�]اور ال�)علقة Hالانق�اع ع� ال)#ر�� Hالإضافة الى ع�ض م^)لفة ال)ع��فات 

  ال^اصة HالCفات ال'#ن�ة الأساس�ة في &�ة الق#م. 

  ال;>ء ال|ال� وه� ال;ان� ال)�'�قي فق# اح)�l على ثلاثة فC�ل وهي &الاتي: اما 

  الفCل الأول واح)�l على الإج�اءات ال��#ان�ة وال�Qه;�ة ال)ي اع)�#ت عل�ها ال#راسة.

  الفCل ال|اني وت� �Rه ع�ض أه� الQ)ائج ال)ي ت�صلN ال�ها ال#راسة.

صلN ال�ها ال#راسة وال�صل الى الاس)Q)اجات  الفCل ال|ال� وت� �Rه مQاق�ة الQ)ائج ال)ي ت� 

  وال)�ص�ات. 
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  :اش�ال�ة ال�راسة -1

ان ال� �ر ال���ع في ت�ق�� ال�����ات ال��اض�ة العال�ة في ش�ى م�الات ال��اضة س�اء في   

الالعاب ال��ا�4ة او الف�د1ة ��1� م��اك/ا مع ت.-�ل�ج�ات عل�م ال�)ر�' ال��اضي، والارتقاء به"ا  

ه�د ومازال العل; ه� الاساس، وم9 ث; 6ان@ ال� وأص/حال����> ل; 9:1 1اتي م9 ف�اغ، بل 6ان 

عل; ال�)ر�' ال��اضي م9 اجل   ا�M;م����ة ن�� مK�) م9 الفه; الاع�� ل�ا ت��J-ه اسH وق�اع) ومف

رفع م���> ال�الة ال�)ر��Rة وQل�غ ال�����ات العال�ة و���لKم ذلO القاء ال�Jء على 6ل ما ه� ج)ی) 

  ). 1998وم���)ث في م�ال ال�)ر�' وت �Rقاته (ال/�اSي، 

` ن[ا_ ب)ني، ل�H ^ع�ل�ة ع[�ائ�ة تع��) على ال�]ادفة او تق�م على  وال�)ر�' ال��اضي لا 

ول.-ها ع�ل�ة م)روسة ومb  ة تb � ا سل��ا، تع��) على اسH عل��ة   والb أمR)أ ال��اولة 

، إSارم)روسة في    ). 2002ت�Q̀� مق-9(ال�او̀

اذ ی� ل'  في ال�)ر�'،وم9 اه; ال�/ادf الاساس�ة ال�ي 1ع��) عل�ها ال�)ر�' ال��اضي ه� الاس���ار 

ان ت.�ن الع�ل�ة ال�)ر��Rة لل��اضي ^[:ل م���� وم��اصل وم-h; لل�ص�ل الى اله)ف ال� ل�ب 

ان عامل الاس���ار�ة في ال�)ر�' 1ع) م9 اه; الع�امل اللازمة  1979و�"6� م��) ح�9 علاو̀ 

وصل ال�ه  ل�Jان الارتفاع ^����> ال]فات الR)ن�ة او على الاقل ض�ان ال����> ال"`

   ).2008الف�د(خل�ل،

 ;�الى ان ال�)ر�' ال��اضي 1�)ث ت.�فات  ) 1998نقلا ع9 ماتف��n ( ) 1999( و�[�� مل

ف���ل�ج�ة في اجهKة ال��; م-اس/ة ل �Rعة الاداء وه"ه ال�.�فات الف���ل�ج�ة 9:�1 ان ت�)ث خلال  

-اس' م9 ح�s ال-�ع و ال.; ،وال�)ر�' ) اساب�ع م9 ال�)ر�' الR)ني ال�10- 6ف��ة زم-�ة ت��اوح ما ب�9(

ال��اضي 1ع�ف على انه الع�ل�ات(الاج�اءات)ال�R-�ة على اسH عل��ة و ت��Q�ة خاصة، و ال�ي تtد`  

وال�ي   ج��ع ال��ان' الR)ن�ة و ال�هار�ة و الb  �ة و ال-ف��ة، الى ب-اء ال��اضي ب-اءا م�.املا م9

:ل م���� في ال��اضة ال�b]]�ة به)ف ال�ص�ل الى تق�ده ن�� رفع م���اه وان�ازه ال��اضي ^[

  . ال����> العالي

اذ ان  م9 الاه��ة ملاحhة الفارق ب�9 ال�)ر�' ال��اضي العل�ي ال�)یs والان[ ة الاخ�> ال�[ابهة،

  Hم الاس(bاض�ة" وال�ي لا ت���م��ى"ال��ارسة ال� @�ه-اك الع)ی) م9 الان[ ة ال�ي ت�ارس ت
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العل��ة لل�)ر�' ال��اضي ح�s تع��) تلO الان[ ة على ت-ف�" وح)ات ت)ر��Rة م�ت�لة وعف��ة غ��  

ی-ف"ونه راجعا   نا^عة م9 مy b ت)ر�Rي عل�ي وال�ي غال/ا ما 1:�ن ال�ق)م في م����ات اللاع9�R ال"ی9

الان[ ة ال�-ف"ة   تأث�� م-ه الى  أك|�الى ع�امل ال-Jج وال� �ر ال���ي وال��zفي 

  .)1997خلالها(ح�ادة،

�6ا ان ع�ل�ة ال�.�n ت�bلف م9 ان�ان الى آخ�، وهي 6"لO م�)ودة ل"لO فان 6|�ة ال�)ر�' 9:�1   

ال�.�n الف���ل�جي، وم9 ه-ا  ان یtد` الى ت �ر قل�ل، وفي ^ع� ال�الات 9:�1 ان تع�� ع�ل�ة 

فان ح�; ال�)ر�' 1ع�R� م9 ال�|��ات ل����9 الاداء الR)ني وه"ا ال��; ق) یKداد وQال�الي 9:�1 ان  

1�)ث م[اكل وم�اع' له"ا اللاع' وم9 ه"ه ال��اع' الارهاق وال�ع' واع�اض ف�_ ال�)ر�' او 

  انbفاض الاداء الR)ني. 

 س�اء 6ان ذلOلل��اض��9 ^ع) ال��قف ع9 ع�ل�ة ال�)ر�' الR)ني م9 ه-ا لاب) م9 مع�فة ماذا 1�)ث  

وس�ى ه"ا  ^�R' الاصا^ة او ^�R' خ�Jعه; للع�ل�ات ال��اح�ة او ^�R' نها1ة ال��س; ال��اضي 

ح�s یtد` الى انbفاض ال����>    (De training)^الانق اع ع9 ال�)ر�' ^�] لح ال�] لح 

ص� الل�اقة الR)ن�ة و6فاءة الاجهKة ال����zة وت.�فها للع�ل  ال��اضي وح)وث حالة م9 ال��اجع في ع-ا

 ودراسة   (Mirkin & Hoffman)العJلي، وذلS O/قا ل�ا اك)ته ال)راسات ال�ي اج��@ في ه"ا ال��ال

(Hlwood) ودراسة (Heriksson &Reitman)  ودراسة(Houston) و (Klausen et al)  @ال�ي ت-اول

ان ال��قف ع9 ال�)ر�' لف��ة    (Fox & Mthews)) اك ، ح�s ال�ل�Rة لل��قف ع9 ال�)ر�'  ال�أث��ات 

زم-�ة م9 شانه ان J1عف م9 ���ة ع-اص� الل�اقة الR)ن�ة، و6ل�ا Sال@ ف��ة ال��قف ازداد م���> 

  الانbفاض في الل�اقة الR)ن�ة 

 ) Hن��نقلا ع9 أن12009[�� ه�̀� و (  ال��قف ع9Strauss )1979(   ة على�R' له آثار سل�ال�)ر

ال-�احي الR)ن�ة وال����zة وعلى ال�غ; م9 تفاوت الف��ة الKم-�ة لل��قف في ه"ه ال)راسات الا انها 

 ���zن�ة وال�(Rفي ال.فاءة ال _�Rد` الى الهt' ی�ة  ت[��ك في ح��قة وهي ان ال��قف ع9 ال�)ر

' على انه ال�bارة ال�Kئ�ة او  ح�s ی�; تع��n الانق اع ع9 ال�)ر�)، 239-238لل��اضي (ص 

ال.�R� في ح�ل  ض ال.ل�ة لل�.�n ال-اج; ع9 ال�)ر�' 6-���ة لل��قف والاقلاع ع9 ال�)ر�' او الانbفا 

  ).Larry et al,2011, p351(ال�)ر�' 
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الى ان الانق اع ع9 ال�)ر�' س�اء 6ان انق اعا 6لي او جKئي  ) 2000(م�ج�O ی�ف� ه"ا مع ما ذ6�ه 

ال��اضي و6ل�ا   ^الأداءوالان�از�ة ال��ت/ ة  والف���ل�ج�ة فق)ان ال�.�فات ال�[����ة  فه� یtد` الى

  .و���6هازادت ف��ة الانق اع ع9 ال�)ر�' زادت ن��4ة ال�.�فات الف���ل�ج�ة والR)ن�ة ال�فق�دة 

  :وم9 خلال 6ل ما س�R �1:--ا S�ح ال��اؤل العام ال�الي  

الق�ة   – ال��عة الان�قال�ة(على ال]فات الR)ن�ة  تأث��هل الانق اع ع9 ال�)ر�' ال��اضي له  

  س-ة؟  17-  16 ص-ف الأش/ال ل)> لاعRي 6�ة الق)م �شاقة)ال- الانف ار�ة

  :ت-)رج ت�@ ال��اؤل العام لل)راسة ال��اؤلات ال�Kئ�ة ال�ال�ة

القلRي والاخ�/ار ال/ع)` ل��غ�� ال��عة   هل ت�ج) ف�وق ذات دلالة اح]ائ�ة ب�9 الاخ�/ار  - 1

  س-ة؟   17- 16  الاش/ال ل)> لاعRي 6�ة الق)مالان�قال�ة 

هل ت�ج) ف�وق ذات دلالة اح]ائ�ة ب�9 الاخ�/ار القلRي والاخ�/ار ال/ع)` ل��غ�� الق�ة الانف�ار�ة   - 2

  س-ة؟  17- 16  الاش/ال ل�جل�ة ل)> لاعRي 6�ة الق)م 

لا > دلالة اح]ائ�ة ب�9 الاخ�/ار القلRي والاخ�/ار ال/ع)` ل��غ�� ال�شاقة ل) هل ت�ج) ف�وق ذات  -3

  س-ة؟  17-16 الاش/ال لاعRي 6�ة الق)م

  :ف�ض�ات ال�راسة -2

  :الف�ض�ة العامة

  –الانف ار�ة ق�ة ال – الان�قال�ة ��عةال( على ال]فات الR)ن�ة له تأث�� سلRيالانق اع ع9 ال�)ر�' 

  س-ة.   17- 16لاعRي 6�ة الق)م الأش/ال  ل)>  �شاقة)ال

  :ال *ئ�ةالف�ض�ات 

ل)> لاعRي   الان�قال�ة ت�ج) ف�وق ذات دلالة اح]ائ�ة ب�9 الاخ�/ار القRلي وال/ع)` ل��غ�� ال��عة  -1

  .القRليل]الح ال��اس و س-ة   17-16 الاش/ال ك�ة الق)م

وال/ع)` ل��غ�� الق�ة الانف�ار�ة ل)> لاعRي  ت�ج) ف�وق ذات دلالة اح]ائ�ة ب�9 الاخ�/ار القRلي  -2

   ل]الح ال��اس القRلي. و س-ة   17-16 الاش/ال ك�ة الق)م
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  ت�ج) ف�وق ذات دلالة اح]ائ�ة ب�9 الاخ�/ار القRلي وال/ع)` ل��غ�� ال�شاقة ل)> لاعRي 6�ة الق)م -3

  .القRليل]الح ال��اس و س-ة  17- 16  الاش/ال

   :اه�اف ال.-, -3

   ال�)روسة.الانق اع ع9 ال�)ر�' على ع-اص� الل�اقة الR)ن�ة  تأث��مع�فة  -1

  مع�فة الأثار ال-ات�ة ع9 الانق اع ع9 ال�)ر�'.  -2

  القاء ال�Jء على zاه�ة الانق اع ع9 ال�)ر�'. -3

  : اه�2ة ال.-, -4

  ت)�4; م:�/ة ال�عه) ب)راسات ت�-اول zاه�ة الانق اع ع9 ال�)ر�'.   -1

  ال�)ر9�Q ^أخ� ال����)ات العل��ة ح�ل zاه�ة الانق اع ع9 ال�)ر�'.تKو�)   -2

  ت���H ال���ل�9 ع9 6�ة الق)م ^�)ة خ �رة الانق اع ع9 ال�)ر�'.   -3

�ال�ه; الR)ن�ة 6-���ة للانق اع وال��قف ع9    -4^ ��ت���H ال��اض��9 ^الاثار ال�ي 9:�1 ان تل

  ال�)ر�'.

  :م45ل-ات ال�راسة  -5

  :ع8 ال��ر�7 الانق4اع -5-1

ال�غ�� ال"` 1�]ل على ت.�فا ال��; الف���ل�ج�ة والR)ن�ة م�ا یtد` الى نق� في الان�از   

 .(Weineck, 1999) الأداءال��اضي وه�R_ في م���>  

   :�9ة الق�م -5-2

لا4/ا، ��1ع�ل�ن ال.�ة وفي نها1ة 6ل   11هلي ل�/ة ت�; ب�9 ف��ق�9 6ل م-ه�ا ی�.�ن م9   

S�ف مS 9�في ال�لع' م�مى اله)ف 1�اول 6ل ف��� ادخال ال.�ة في م�مى خ]�ه عR� حارس 

وال�اس، وخلال  ^الأق)امال��مى ^��ة ت���ل ه)ف وال�ف�ق على الف��� ال�-افH، و��; ت���O ال.�ة  

 ،(ف�حات  ال�Kاء��1ح الا ل�ارس ال��مى ^��O ال.�ة ب�)ه، داخل م- قة ت��ى م- قة  اللع' لا

1999.(  
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   :ال��عة -5-3

زم9 م�:9، وم9 ناح�ة   أق]�9:�1 تع��n ال��عة ^انها الق)رة على اداء ح�6ات مع�-ة في  

"  مــــــ)ة أق]�^انها:" ق)رة الف�د على اداء ح�6ات م��ا^عة م9 ن�ع واج) في  اخ�> 1ع�فها ب��6�

 ،   ).151، ص 1994(علاو̀

   :الق�ة الانف ار�ة -5-4  

،  2001،(م���ب  "اق]ى ق�ة م�:-ة 9:�1 للف�د ان b1�جها ع-) الاداء ^أق]ى س�عة"هي  

  ). 79ص 

  :ال�شاقة -5-5

"  ال��6ة ال�)ی)ة وال�ع)یل ال���ع وال]��ح للع�ل ال��6ي وض/ هالق)رة على س�عة ال��:; في اداء " 

  ).199، ص 2001،(ح�ادة

  



 

  

  

  

ةال�ل�ة ال��
	ة لل�راس
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  ال�راسات ال�ا�قة وال��ابهة: -1

  :)2019(سامي،  دراسة -1-1

الان+قالـة عـل �عـ9 ال�+غ4ـ
ات ال�7نـة والف�ـ34ل3جة دراسة أث
 الانق/اع ع, ال+�ر	* أث�اء ال�
حلة 

  .ل�@ لاع7ي ?
ة الق�م أكاب

مع
فــة أثــ
 الانق*ــاع عــ' ال&ــ�ر	% علــى #عــ! القــ�رات ال��نــة والف�ــ��ل�جة لــ�� هــ�ف� ال�راســة إلــى 

�ي لاع�ي 5
ة الق�م ص�ف أكاب	
ة ، واش&:ل� ع��#:7:�عة واح�ة، وق� اع&:�ت ال�راسة على ال:�هج ال&7


ة القـ�م 20الA@? على Dف ل

	ج وال:�&:ي الى الق�F ال:@&	
، #عـ� ذلـK تـF لاAIا م' ف
	H أهلي ب
ج ب�ع
ق�ـل وRعـ� الانق*ـاع عـ' ال&ـ�ر	% خـلال نهاOـة  م7:�عة م' الاخ&Aارات ال��نة الف�ـ��ل�جة إج
اء اخ&Aارات 

5:ا تF ت@ل�ل ال�&ائج ال:&@Xل عل�ها   ،اسابع 8ال:�سF و�RاOة ال:�سF ال:�الي #ف&
ة زم�ة فاصلة تق�ر ب 
فــ
وق ذات دلالــة  ، و ت�صــل� ال�راســة إلــى وجــ�د SPSSب�اســ*ة اخ&Aــار ت ضــ:' ال@Zمــة الاحXــائة 

ــاس الق�لــيaــالح الXول cعــ�Aلــي وال�ــاس القaة مــا بــ�' الت�صــل� ال�راســة الــى أن الانق*ــاع 5:ــا  ،إحXــائ
ع�اصــ
 اللاقــة ال��نــة، وت�صــي ال�راســة #عــ�م ال&�قــف عــ' ال&ــ�ر	% یــiدh# cــgل مل@ــ�f الــى ان�فــاض 

   الDامل ع' ال&�ر	% وذلK م' خلال م:ارسة ر	اضات م�&لفة ول� #ghل ت
و	@ي.

  :)2006(ع�اد،  دراسة -1-2

م�+�ـ* أث
 الانق/اع عـ, ال+ـ�ر	* علـى ال�ـ
عة وقـ3ة عGـلات الـ
جل4, وت
?4ـ* ال�DـC لـ�@ لاع7ـي 

ة الق�مJة ل�K3اح الD�جامعة ال.  

  F�5ـ% ال�7ـ
ه�ف� هoه ال�راسة إلى مع
فة تأث�
 الانق*اع عـ' ال&ـ�ر	% فـي #عـ! ال:&غ�ـ
ات ال��نـة وت
ـة لDـ
ة القـ�م،�pي م�&�% جامعة ال�7اح ال���ـي ، وتـF اخ&ـار  ل�� لاع	
واسـ&��م� ال�راسـة ال:ـ�هج ال&7

ـة لDـ
ة القـ�م، تـF 20م' (ع��ة ال�راسة #ال*
	قة الع:�Oة وت�Dن� �pا م' م�&�% جامعة ال�7ـاح ال�AIلا (
اس اaاء ال
ق�لي لAع! ال:&غ�
ات ال��نة و ت
�5% الF�7 ق�ل الانق*اع ع' ال&�ر	%، و #ع� الانق*ـاع لإج

م، و  50(ال�ــ
عة واســ&��م� ال�راسـة م7:�عــة مـ' الاخ&Aــارات ت:tلـ� في  ) أسـابع8(عـ' ال&ـ�ر	% ل:ــ�ة 
ق�ة عvلات الـ
جل�') (الـ�زن، و مiشـ
 5&لـة ال�7ـF، و ن�ـAة الـ�ه'، وزن العvـلات، و ال&:�tـل الغـoائي 

 أxهــ
ت ن&ــائج ال�راســة أن ه�ــاك، وتــF ت@ل�ــل ال�&ــائج ال:&�صــل ال�هــا ب�اســ*ة اخ&Aــار ت، و خــلال ال
احــة)
 F�5ـ% ال�7ـ
ف
وقا دالـة إحXـائا بـ�' ن&ـائج الاخ&Aـار	' الق�لـي و الAعـ�c و لXـالح الق�لـي علـى م&غ�ـ
ات ت
(ال�زن، و مiش
 5&لة الF�7، و ال&:�tل الغoائي خلال ال
احة، و ن�ـAة الـ�ه')، و علـى ال:&غ�ـ
ات ال��نـة 

فـ
وق ذات دلالـة إحXـائة بـ�' م، و ق�ة عvلات ال
جل�') في ح�' لF ت�ه
 ال�&ـائج وجـ�د  50(ال�
عة 
#vــ
ورة م:ارسـة ت:
	�ـات ب�نــة  ، وت�صـي ال�راسـةالاخ&Aـار الق�لـي و الAعــ�c فـي م&غ�ـ
 (وزن العvــلات)
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مع&�لة ال�hة أث�اء الانق*اع ع' ال&�ر	% أو في ال:
حلة الان&قالة، مtل ال�Aاحة وال7
c، و ذلـK مـ' أجـل 
 .لF�7 و م�&�� اللاقة ال��نةال@فاf على ال7ان% الX@ي ال:
تyA ب&
�5% ا

  :)2003(ال�3م�ي،  دراسة -1-3

  .أث
 الانق/اع ع, ال+�ر	* على �ع9 ال�+غ4
ات الف�34ل3جة وال�7نة

هــ�ف� ال�راســة الــى مع
فــة تــأث�
 الانق*ــاع عــ' ال&ــ�ر	% علــى #عــ! ال:&غ�ــ
ات  ال��نــة والف�ــ��ل�جة، 
�ي، وت�Dن� ع��ة ال�راسة م'  ع�ائي ال�افات ال:&�س*ة م' م�&�% 	
واع&:�ت ال�راسة على ال:�هج ال&7

 Fـــالغ عــ�دهAمــ�ك لألعـــاب القــ�� وال
اســـات تـــF اخ&ــارهF #ال*
	قـــة الع:�Oــة  10جامعــة ال�aاء ال
، وتـــF إجــ
أســابع، واع&:ــ�ت ال�راســة علــى  4الق�لــة ثــF تــF إجــ
اء نفــ{ الاخ&Aــارات #عــ� ال&�قــف عــ' ال&ــ�ر	% ول:ــ�ة 

م7:�عة م' الاخ&Aـارات وت:tلـ� في(الـ�زن، ن�ـAة الhـ@F، القـ�رة اللااو�5ـ�7�ة، الامgانـة اللااو�5ـ�7�ة، 
�ــل ال�&ــائج #اســ&��ام اخ&Aــار ت واخ&Aــار و	ل�5�Dــ�ن، درجــة الhــع�ر #ال7هــ�، ال�ــ
عة، ال:
ونــة)، وتــF ت@ل

وأxهــــ
ت ن&ــــائج ال�راســــة ان�فــــاض الاســــ&هلاك الأقXــــى للأو�5ــــ�7'، وان�فــــاض القــــ�رة اللااو�5ــــ�7�ة و 
الامgانة اللااو�7�5�ة، ب��:ا ارتفع مiش
 ال7ه�، #الإضافة الى الان�فاض في صـف&ي ال:
ونـة وال�ـ
عة، 

�ها الانق*ــاع عــ' ال&ــ�ر	% مــ' خــلال م:ارســة وت�صــي ال�راســة #vــ
ورة م
اع ــ�ة ال&ــي �Oــ�اة الاثــار ال�ــل
  #ع! الأنh*ة ال
	اضة.

  :)2017(ال�غ
Oي،  دراسة -1-4

ق/ــاع عــ, ال+ــ�ر	* ل�ــTاحي لانال+غ4ــ
ات الSادثــة فــي �عــ9 القــ�رات اله3ائــة وت
?4ــ* ال�DــC ع�ــ� ا
  .ال��افات ال�+3س/ة

#عــ! القــ�رات اله�ائــة  ال�ات7ــة عــ' الانق*ــاع عــ' ال&ــ�ر	% علــى ال&غ�ــ
ات ال�راســة الــى مع
فــة هــ�ف� 
 Fــ ــ��وت
�5ـــ% ال�7ـ ــ*ة لـ ــافات ال:&�سـ ــAاحي ال:�ـ ــ@ي ل�ـ ــفي ال:�ـ ــ�هج ال�صـ ــى ال:ـ ــة علـ ــ�ت ال�راسـ ، واع&:ـ

ال:�ــافات ال:&�ســ*ة #:7:�عــة واحــ�ة، وتــF إخ&ــار ع��ــة ال�راســة #ال*
	قــة الع:�Oــة وت�Dنــ� مــ' ســAاحي 
 Fـالغ عـ�دهAوال �
اسـات الق�لـة ثـF تـF  سـ�ة، 20مـ' ف�ـة أقـل مـ'  10ل:�&�% جامعة أم القaاء ال
وتـF إجـ

واع&:ــ�ت ال�راســة علــى م7:�عــة مــ'  ،أســابع 5إجــ
اء نفــ{ الاخ&Aــارات #عــ� ال&�قــف عــ' ال&ــ�ر	% ول:ــ�ة 
، مiشــ
 5&لــة ال�7ــF، ن�ــAة الــ�ه�ن، وزن الاخ&Aــارات (ال@ــ� الاقXــى للأو�5ــ�7'، ال�ــعة ال@��	ــة، الــ�زن 

ــoائي، زمـــ'  ــائج ب�اســـ*ة 400م حـــ
ة، زمـــ'  200العvـــلات، ال&:�tـــل الغـ ــoه ال�&ـ ــF ت@ل�ـــل هـ م حـــ
ة ) ، وتـ
اخ&Aار ت، وأxه
ت ن&ائج ال�راسة أن الانق*ـاع عـ' ال&ـ�ر	% یـiث
 علـى مع�ـF القـ�رات اله�ائـة ال:�روسـة 

�7ــF مــا عــ�ا ز	ــادة وزن العvــلات، وت�صــي ال�راســة #vــ
ورة #الإضــافة الــى تــأث�
ه ال�ــل�ي علــى ت
�5ــ% ال
ع�م الاpالة في ف&
ة الانق*اع ع' ال&�ر	% مع م:ارسة ت:ار	' ر	اضة مع&�لة ال�hة خـلال ف&ـ
ة الانق*ـاع 

  ع' ال&�ر	% 
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  ال+علV4 على ال�راسات: -1-5

ــا#قة وا ــائج ال�راســـات ال�ـ ــه الAاحـــ? مـــ' قـــ
اءات واســـ&*لاع ل�&ـ ــام #ـ ــا قـ ــة مـــ' خـــلال مـ ــابهة وال:
تA*ـ ل:hـ

 ح�یtة الإص�ار ح�? 5ان ال:�هج ال��ي ه� ال::�ـZ #:�ض�ع الA@? وال&ي في م7:لها تع&	
�صفي وال&7

ر	اضـي ، 5:ـا  20و  10وRع��ـة ت&ـ
اوح مـا بـ�'  أسـابع  8و  4 ت&ـ
اوح مـا بـ�'#ف&
ة زم�ة لهoه ال�راسات 
انـات ال:&@Xـل عل�هـا وه ـ�)اخ&Aـار ت(، � اع&:�ت هـoه ال�راسـات علـى اخ&Aـار أساسـي مـ' أجـل ت@ل�ـل ال

ال�ـل�ي  ل�ـاه
 الانق*ـاع عـ' ال&ـ�ر	% علـى مع�ـF  لـه هـoه ال�راسـات هـ� ال&ـأث�
 إب
ز ما ت�صل� أوم' 
 F�5ـــ% ال�7ـــ
ـــة هـــoه ال�راســـات  ،الXـــفات ال��نـــة والف�ـــ��ل�جة ال:�روســـة #الإضـــافة الـــى ت�وت�صـــي أغل


ورة v# مـ' أجـل Kـ�ة مع&�لـة وذلـhR% و	ة الانق*اع عـ' ال&ـ�ر
م:ارسة أن�اع م�&لفة م' ال
	اضات في ف&
  . تفادc فق�ان الأث
 الإ7Oابي لل&�ر	% ال::ارس خلال ال:�سF ال
	اضي

&فاد الAاحـ? م�هـا مـ' اpلاع الAاح? على ال�راسات ال�ا#قة ال&ـي ج:عهـا وقـ�مها فـي دراسـ&ه فقـ� اس ـ #ع� 

ة �خلال ب�اء #@tه #*
	قة عل:ة وم�ه7ة مg�&ه م' الاخ&ار ال:�اس% ل:�هج الA@?، م7&:ع الA@? و5

انـات، ال*ــ
ق الإحXـائة ال:�اســAة �اخ&ـار الع��ـة إضــافة إلـى عـ�دها، ال�ســائل ال:�اسـAة مـ' أجــل ج:ـع ال

انات �  .وال&ي س�ف Oع&:� عل�ها في معال7ة هoه ال

  :الانق/اع ع, ال+�ر	* -2

2-1  -  W	
  ع, ال+�ر	*:  الانق/اعتع

الانق*اع ع' ال&�ر	% ی&F  ك�ن  )Mujika et padilla، 2000( )Larry et al,2011ت&فH دراسة (  

� ال�اجF ع' ال&�ر	% 5�&7ة لل&�قف والإقلاع ع'  ّD&ة للتع
	فه على أنه ال��ارة الZ7ئة أو الDل


 في ح:ل ال&�ر	%. الان�فاض ال&�ر	% أو ��Dال  

فات  D&ءا م' الZاضي ج	

 الى ض
ورة ال&:��Z ب�' الع:لة ال&ي Oفق� م' خلالها ال�h7% أن نO وه�ا

  ج:ة ع' ال&�ر	Aات أو 5لها (#:ع�ى الف
ق ب�' ال&�ر	% ال:��ف! وال&�قف ع' ال&�ر	% وال
احة ال&امة).ال�ا

  أثار الانق/اع ع, ال+�ر	*: -2-2

یiث
 على الق�رات ال��نة وال:هار	ة والف���ل�جة وال�ف�ة للف
د ال
	اضي وم'   % ان الانق*اع ع' ال&�ر	

�ها ال&�قف والانق*اع ع' ال&�ر	% ال
	اضي ن�7 ما یلي: ��O الأثار ال&ي Fأه  
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  الانق/اع ع, ال+�ر	* والق�رات القل7ة ال+�ف�ّة:   -2-2-1

اني م' ان�فاض ی&
اوح ما ب�' ع��ما ی&�قف ال
	اضي #ghل 5لي ع' ال&�ر	% فإنه س�ف Oع  


   VO2 maxفي مiش
 الاس&هلاك الأقXى للأك��7'%    14و   04tه ال��ارة أكoن ه�Dوعادة ما ت

 VO2هoا الان�فاض في و	
جع  ،وض�حاً ع��ما �gOن الاس&هلاك الأولي للأك��7' ( الاس&�hاق ) أعلى

max   'اوح ب�

 إلى فق�ان س
	ع للغاOة (عادة ی�مان) ل@F7 ال�م ت&��و  %12و   05ی
جع إلى ح� 5

ع  O@� م' ملئ الA*�' #ال�م أث�اء ال�hا� ال��ني، *&�O اضي لا	
و #ال&الي حF7 ال�فع القل�ي Oقل وال

.  %10و  05 ال@�Xل على أقXى حF7 أك��7' له #ال
غF م' ارتفاع في مع�ل ض
Rات القل% ب�' 

هoا الارتفاع في مع�ل ض
Rات القل% غ�
 5افي م' أجل تع�	! الان�فاض في حF7 ال�فع القل�ي.  

فة ال&ه�ئة ال
ئ�	ة أvOاً  ال�اتج القل�ي الأقXى والأقل م' الأقXى xاحة. و
ی��ف!، ثF ی
تفع أث�اء ال

اح&:ال خ�ارة ال@F7 القل�ي (حF7 الA*��ات وس:اكة ال�7ران). م' ناحة أخ
� یZداد ضغy ال�م 


ة م' ال&�قف ع' ال�hا� ال��ني �Xات ق
ة الDلة ع�� ال
	اض��' #ع� ف&�
 Mujika et(وال:قاومة ال*

Padilla ،2001(.  

 :الانق/اع ع, ال+�ر	* وال+�4Zل الغYائي -2-2-2


�Rه�ـ�رات والـ�ه�ن ح�ـ? Dع�ـة واضـ@ة للA&% ب	الانق*ـاع عـ' ال&ـ�ر Zائي ی&:�ـoـل الغـ�t:&علـى م�ـ&�� ال


�Rه�ـ�رات وان�فـاض واضـح في م�اه:ة الـ�ه�ن أث�ـاء ال&:ـار	' ذو الhـ�ة Dة في ال
تDـ�ن ه�ـاك ز	ادة مع&�ـ


 یـiدc إلى ز	ادة في ن�ـAة   القXـ�� والاقـل مـ' القXـ��. ال&ـ�ر	% الغـ�
 5ـافي�Xحـ&ى و�ن 5ـان ل�قـ� ق

ال&�ـادل ال&�ف�ـي ال
ئــ�c. معــ�ل ت@:ــل الغل�5ــ�ز و�ج:الي ان�فــاض الغل�5ــ�ز یــ��ف! #�ــ
عة وXRــ�رة  


وت�' ال�اقــل في العvــلة Oقــل معــ�ه واضــ@ة #�ــ% ان�فــاض ح�اســة الان��ل�'. ان�فــاض ن�ــAة ال


وت�' ال�ه�ي الــ�ه�' (الل�Aاز) على ال:�&�� العvلي في ح�' أنه یZ	� في الان�7ة ال�ه�ة م:ا  �نhــا� ال

ة  ، O(Mujika et Padilla 2001)عZز ت
اكF الان�7ة ال�ه�ة �ت
Z�5 اللاك&ات في ال�م یZداد ع�� ش�ة ت�ر	

 max 2VOـ' ال@7ـF الاقXـى للاك��7' أقل م' الق��X وع&Aة اللاك&ات ت�ه
 ع�� ن�Aة م��	ـة أقـل م

هـoه ال&غ�ـ
ات تق&ـ
ن #ان�فـاض مiقـ� في قـ�رة ال&�ـZ	' الـ&ي ت�&ج ح:�ضة عvلة اعلى #ع� ال&:ار	'  

F ال:�&ق
ة في غ�vن   ی��ف! ت
Z�5 الغل�gج�' ،ال
	اضةaالى ال Kع�د ذلO ة وRلات ال:�رvفي الع

  .(Costill et al.1985) الاسابع ال&ي ی�ق*ع ف�ها ال&�ر	% ال
	ا
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  ع, ال+�ر	* والعGلات:  الانق/اع -2-2-3

5ة 
ة ال@gع&ه ال�ی�ام�*# Z�:&لي یvج الع� مع م�&�	ات م&غ�
  الاس&t�ائةال��D&ة  ال&ي ت�:ح له #ال

ل:�&لف ال�xائف ال:*ل�ب ت�ف�oها. إذا 5ان� هoه ال:&*لAات غ�
 5ا�ة م' أجل ال:@اف�ة على  

فة للعvلة، t5افة الhع�
ات xة ال���فات ال�اج:ة ع' ال&�ر	% العvلي هoا Oع�ي تع�یلات في الD&ال


	اني ال�ر	hق الأك��7' ال
�c وح&ى ت
Z�5  ال�م�	ة في العvلة، ت�ز	ع وم�احة الألاف العvلة، ف

 �Rغل��: g:O)Mujika et pidilla' ان ی��ف! ع�� ال
	اض��' #ع� ع�ة اسابع م' ت�قف ال&�ر	%  'اله

2001b( فق� Kومع ذل y. ولD' هoه ال&غ�
ات ل�� ال:ع&ادة #ع� ف&
ات ش@o س��ة او غ�
 م�&�:ة ال&�*

 ، Costill et al (س
	ع وت�ر	7ي في نhا� الانZ	:ات ال:��5iة ع�� م7:�عة م' ال�Aاح�' ان�فاض ل�ح¡ 

1985 (.  

  ع, ال+�ر	* وت�Sل الأداء:   الانق/اع -2-2-4

 cدiة تة ال&�ف�ة، لDفاءة ال&:�tل الغoائي و ال�عة ال&�ف�ة و الق�رات العvل�ال��ارة العامة للق�رات القل

اسات  ¢ H	
p 'ال عt:ل ال��إلى إن�فاض س
	ع في ت@:ل الأداء ع�� ال
	اضي هoا ما ی&F تأك��ه على س

لى الع:�م ی&F ال:@اف�ة على صفة  ع ،)Claude et Sharp،1991(و اخ&Aارت الاداء الق��X في ال�Aاحة 

اداء الق�ة #ghل ج�� خلال #vعة اسابع م' ال&�
	% الغ�
 5افي، ل�D الق�ة ال�اصة ب��ع ال
	اضة و  


ة واض@ة خلال هoه الف&
ة ��5 
  .Neufer et al.1987) (ال�hا� ال::ارس g:O' أن تعاني م' خ�ائ


ة الق�م -3?:   


ة الق�م:  -3-1? W	
  تع

ة ی&قابل ف�ها ف
	ق�' FvO 5ل م�ه:ا Iة ج:اA£ة الق�م هي ل

 و  11كtا على الأكAIعلى   7لا '��لاع

 ،FXاك ال�Aع�د م' الأه�اف في ش 
�وال:@اف�ة على شAاكه   الأقل، و	7% على 5ل ف
	H ت��7ل أك


 ع�د م:g' م' الأه�اف Oف�ز #ال:Aار �  17وت&v:' هoه ال
	اضة  اة،ن�فة، والف
	H ال7�O coل أك


ف الل7�ة ال�ولة ب�ار #:
ور ال�ق� وت*�رالل£Aة ع�ل� الع�ی� م' الق�اع� #فvل p 'قاع�ة أس�� م


ة الق�م ( Dة ل  .FIFA )الات@ادOة ال�ول

إلى 45وع
ضه ما ب�'  م 120إلى  90تلع% 5
ة الق�م على #�ا� #ghل م�&*�ل، #*�ل ی&
اوح ما ب�' 


� أن �gOن �pل ال:لع% Oق�ر ما ب�'  90&hم،  110إلى  100م، أما خلال ال:Aار	ات ال�ولة �

م، 5:ا ت�&ع:ل خلال ال:Aاراة 5
ة م�&�ی
ة الghل مX��عة م' ال7ل� و	�لغ   75إلى  65وع
ضه م' 
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ف
	ق�' ی
ت�Oان أل�Aة  غ، ت7
� ال:Aاراة ب�'  450غ إلى  410سF، و�Rزن  72إلى  68م@*ها م' 

م�&لفة الل�ن وت&�Dن هoه الأخ�
ة م' ش�رت، ق:¬، ج�ارب، وحoاء خاص #الل£Aة،و	�وم وق� اللقاء 

د¢قة لDل ش�� ی&�للها وق�  45د¢قة في حالة وج�د وق� إضافي، وتع*ي م�ة 120د¢قة إلى  90م�ة 

  د¢قة. 15راحة ق�ره 

لأسل�ب الأوروRي والأم
	gي، فالأول ی&:�Z #ال�قة في اللع% O*غى في 5
ة الق�م أسل��R' في اللع%، ا


 ال��ني ال��7، أما  والانAvا��v@&العالي في ال7ان% ال&ق�ي وال '	�D&اللع%، وال y*ي في خg&D&ال

الtاني Oع&:� على ال:�اه% الف
دOة وح�' الاب&Dار ل�� اللاع% #ال&
Z�5 على م�&�اه الف�ي #ال�رجة  

ة وم&*لAات الف
	g5 Hل الأولى، وهoا ماIالأه�اف ال7:ا Hع% م' ت@ق�XO  صالح) ،F،  1994واب
ا

و	g:' اله�ف ال
ئ�ي في ح�' ص�ع اللع% #ghل ج:اعي م' أجل أح�' ت*��H لل�*y  ، )28 ص 

ة. Iة ال:�ض�7  الاس&
ات


ة الق�م ال�SیZة:  -3-2?  


	' عاما ع' أسل�ب اللع% حالا ، ف:�o عام hع o�ة الق�م م
ت�رج أسل�ب  1972لق� اخ&لف أسل�ب 5

ح على الأداء الق�c و  @Xال Fا #الق�ة والفهاللع% اله�7مي ح&ى صار ی&:�Z أف
اد الف
	H ال��7 خ**

ال:لع% أو الyAء  ال:&�الي على م
مى الف
	H ال:�اف{، مع الاب&عاد ع' اللع% لل�لف أو اللع% #ع
ض 


 اله7:ات أو ال:
اوغات الغ�
 مO�7ة، وهoا م@اولة لل&غل% على ال&D&ل ال�فاعي للف
	H #7عل  �v@في ت

والف
	FIFA  Hالف
	H الفائZ ی&@Xل على ثلاثة نقا� ال:�اف{، ولق� ت
ت% على ق
ار الات@اد ال�ولي 

Aی H	
@? ع' الف�ز الco ی�قله #�
عة إلى ال:&عادل على نق*ة واح�ة، ف:�o ذلK ال�ق� أصAح 5ل ف


�tg# ة أدنىAت
  ).  06ص  ،2000 ،( م@:� م
تAة عالة 5:ا أن ال��ارة ت7عله في م

وأث�اء ال:قابلة �gOن اللاع��' على اتXال مAاش
 مع ال�FX، ح�? أن حالات اللع% ت&غ�
 #�Xرة  

R7اد ال@ل ال:�اس% والفعال وO7% على اللاع% إO عة، وفي 5ل حالة	
أس
ع وق� م:g'، فإن ع:ل  س

  c
5ة م&غ�
ة وت�&لف ال�اح�ة ع' الأخ
�، فال7

ارc م&غ�
، والع:لات ال@Dا#ع تp ة الق�م ذو
لاع% 5

Zي أو ال&�قف أو القفh:ة أو ال
g# ات  ، م&��ع #الع:ل
 م' الع:ل��
 الأخXائ��ن إلى أن جZءا 5�h	و

5ة للاع% 5
ة الق�م hOغله #ال7
c الco ی&*
�ر م' الA*يء إلى ال�
	ع، إضافة إلى الان*لاق الco ال@

  ی&@�ل إلى ت�قف مفاجئ أو تغ�
 خاpف لل�
عة أو الات7اه. 


 ال��ني  �v@&5اء في اللع% مع الoغى عل�ها ال7ان% الف�ي وال*O ة الق�م
وحالا نhاه� مAار	ات في 5

ال��7 للاع��'، فالف
ق ذات ال:�&�� العالي لها ات7اه ت*�	
 اللع% مtل ما ه� عله في ال
	اضات  
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�
ة ال�لة، 5
ة ال��، فالDل یهاجF و	�افع في آن واح� وهoا ما أجg5 ،�
ال:�ر�R' على الاه&:ام  الأخ

gي، ال��
c وال7ان% ال�ف�ي، وهاذا &D&ني، ال&ق�ي، ال��
 اللع% في ش&ى ج�انAه ال�v@&س&7ا#ةاب  

7ات ال@�یtةون�7ل م' م�اف�ة لأخ
� ز	ادة في ش�ة اللع%، ت&
جF #ارتفاع ع�د  ، ل:&*لAات الاس&
ات

  �g�gة وس
عة ال&�ف�o وال7
c ل:  -الع:لات ال&g&Dلت�p253ص ،1999،(م@�' وال:�لي�افات أ( .  

 ع�اص
 اللاقة ال�7ی�ة:  -4
    :ال+�Sل -4-1

 مفه3م ال+�Sل:   -4-1-1

5ة الاساسة الهامة ال&ي تق�م عل�ها الDفاءة ال��نة ل7:ع ال
	اض��' في  
ال&@:ل ه� اح�� الXفات ال@

و ه� م
تg# yAفاءة ع:ل  ،�p	لة #Xفة خاصةم�&لف الانh*ة ال
	اضة ال&ي �O&غ
ق اداؤها ف&
ة زم�ة 

قل% و ال
ئ&�' و الاجهZة ال&ي تق�م #ع:لة ال&:�tل الغoائي و سلامة العvلات و م
ونة ال:فاصل ودقة 

و مق�رة اللاع% على الاس&:
ار في الاداء ال:tالي �pال زم' ال:Aاراة   ،الاداء ال:هارc لل�hا� ال::ارس 

ال��نة و ق�راته الف�ة و ال�**ة #إ7Oابة و فعالة دون ان O�ه
 عله او ال:�اف�ة م�&��ما صفاته 

و Oع
ف #انه ال@� الاقXى م' ال�ق�  ،#أن�اعهاو #:ع�ى آخ
 مق�رة اجهZة اللاع% مقاومة ال&ع%  ،ال&ع% 

ع �ه اللاع% الاس&:
ار *&�O coالاساسي ، داخله #الأداءال 
X�ل ال&ع% العt:O ا ال� للأداءوoع  في ه�


 الى الامgانات العالة لل&@:ل ل��   ،م' الق�رات ال��نة�hO %فام&لاك اللاع% الق�رة على مقاومة ال&ع

 ).2002 ،الفاتح و ل/في(هoا اللاع% 

  ان3اع ال+�Sل:   -4-1-2

ی�ق�F ال&@:ل م' وجهة ال��
 الف���ل�جة أو #:ع�ى آخ
 Apقا ل��ام إن&اج ال*اقة ال:�&��مة في إن&اج  

 .الأدی��ز	' ثلاثي الف�سفات الco لا انAaاض عvلي دونه إلى ن�ع�' ه:ا ال&@:ل اله�ائي واللاه�ائي

    اله3ائي:ال+�Sل  -3-1-2-1 

ال:ق�رة على الاس&:
ار في الاداء #فاعلة دون   ه��� في م�&�� الاداء في " Oع
ف ال&@:ل اله�ائي انه 

ة #اس&��ام XX�&اضة ال	
 .)186، ص2010، ةح�اد( "الاك��7' ال:�&�Hh م' اله�اءال

 ال+�Sل اللاه3ائي:  -4-1-2-2

Oع
ف ال&@:ل اللاه�ائي انه "ال:ق�رة على الاس&:
ار في الاداء #فاعلة دون:ا ه��� في م�&�� الاداء في 

 "Hh�&�:ة ب�ون اس&��ام الاك��7' الXX�&اضة ال	
C ح�اد(الbا
  ).188ص ،2010، ةإب
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                  ) Cل رقdل  مفه3م وان3اع ) 1ش�S+ال  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

اللاعب على الاستمرار في الاداء التحمل :  هو مقدرة 
 بفاعلية دون أن تهبط كفاءته

 انواع التحمل

 التحمل اللاهوائي التحمل الهوائي

المقدرة على الاستمرار في الأداء 
بفاعلية دونما هبوط في مستوى 
األداء في الرياضة التخصصية 

باستخدام الأكسجين المستنشق في 
 الهواء

المقدرة على الاستمرار في األداء 
بفاعلية دونما هبوط في مستوى 
األداء في الرياضة التخصصية 

 بدون استخدام الأكسجين المستنشق

النظام الفوسفاجيني 
هو أسرع نظام لإنتاج 

 الطاقة

الجلكزة الهوائية وهو 
أقل سرعة من 

 الفوسفاجيني
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  الق3ة العGلة:  -4-2

 مفه3م الق3ة العGلة: -4-2-1


 الق�ة العvلة م' أهF الع�اص
 ال��نة ال&ي تiث
 على م�&�� الأداء �الأنh*ة ال
	اضة   فيتع&


 إلى ق�رة ال�h¬ ال
	اضي على ال&غل% على ال:قاومات والع:ل ض�ها ولا ت�&ج م'  �hال:�&لفة وهي ت

 'g:O لي والق�ةvاض العAaالان yAv	و Fg@&ی coي ال�Xا م' ال7هاز العvOأ 'Dم' ول yلات فقvالع

 
5ة مtل ال
فع ت@
	K شيء و	
�  أن ت�Dن ثاب&ة مtل دفع ال@ائy بtقل في زاو	ة مع��ة أو ت�Dن م&@

أقXى انAaاض   فيالAع! أن الق�ة العvلة هي أقXى ق�ة ت�
جها العvلة ن&7ة انAaاضها ض� مقاومة 

 cفى (. لهاإراد/f2002، ول/فيم. (  

g:O' تع
	� الق�ة العvلة على أه�ا ت�ت
 عvلة أو م7:�عة م' العvلات م' أجل ال&غل% على  

  .مقاومة ما

  ان3اع الق3ة العGلة: -4-2-2

 ة . )الق(��Xالع�:ى  الق�ة العvل

   ة او	ة او الق�ة الانف7ارالق�ة العvلة ال::�Zة لل�
عة (اوما O*لH عل�ها الق�ر العvل

  . ال�
	عة)

  ة او ال&@:ل  (الق�ةت@:ل الق�ة
  .)161ص  ،2000 ،وماه
(ام�
ة  العvلي)ال:�&:

 : )(الق3f@ الق3ة الع��ى  -4-2-2-1

�ي العvلي ل�Oه إخ
اجها خلال الانAaاض العvلي  Xع ال7هاز الع*&�O د م' الق�ة
تع�ي أقXى ق�ة للف


ار Dثقل في م@اولة واح�ة لا ت 
�فهي أعلى مقاومة  ،الإرادc و	&vح ذلK في ق�رة اللاع% على ح:ل أك

 ��Xوالق�ة الق cلي إرادvاض عAaاضي ال&غل% عل�ها ب�اس*ة ان	
ع ال*&�O ة�g:ن ثاب&ة   م�Dأن ت 'g:O

أو م&@
5ة وهي هامة في ر	اضات مع��ة ح�? 7O% ال&غل% أو قه
 مقاومة ثق�لة مtل رفع الأثقال  


 م' ذلK فإنها تghل الأساس للق�ة الانف7ار	ة وت@:ل الق�ة في ال
	اضات ال&ي ت&*ل% ال&غل% tمي وأك
وال


ة أو ل:�ة �p	لة في ��ا #�
عة 5�الA:7از 5:ا ت
تyA    ،ال�ث%  ،مtل ال:Xارعة على مقاومات ثق�لة ن�

  .أvOا في انh*ة اخ
� #Xفة ال&@:ل مtل (ال&�O�7 ال��ء للع�و الارتقاء ال�ث%)
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  الق3ة ال��g4ة لل�
عة (الق3ة الانفDار	ة): -4-2-2-2

وهي م
5% م' الق�ة العvلة وال�
عة (ال�
عة × الق�ة) و	*لH عل�ها مX*لح الق�رة و	ع
فها "لارس�ن  

 'g:ى ق�ة #أقل وق� مXة على الان7از اقوتع
ف #انها "كفاءة الف
د في ال&غل%   "و	�F5" انها " القابل

5ة م
تفعة " أو
اءة الف
د في ال&غل% على كف " على مقاومات م�&لفة في ع7لة تZای�Oة عالة وس
عة ح

ا "وق� م:g' #أقلمقاومات م�&لفة £�pة   وإن الف
د الO co:&از #ق�رة عالة ه� الO co:&از #ق�ة عvل


ة م' ال�
عة وأvOا درجة عالة م' تDامل الق�ة وال�
عة معا مع م
اعاة العالقة  ��
ة وo5لK ب�رجة 5��ك

ة ب��ه:ا�gعل�ها الق�ة الان .الع Hل*O عة وقلة ال:قاومة5:ا
إن الق�ة الانف7ار	ة لها   .ف7ار	ة ع�� ز	ادة ال�


رة D&:5ات ال
وo5لK في ال:�ا#قات ذات  ال�Aاحة) ،ال�راجات  ،(الع�وأه:�&ها في م�ا#قات ذات ال@

ال
مي  (م�ا#قات ال@
5ة ال�ح��ة وال&ي ی&*ل% ف�ها س
عة الاداء 5ال�فع أو الارتقاء أو س
عة الان*لاق 

(Zة وال��  والقف
-137 ص، 2005(مf/فى،  وo5لK في ألعاب ال:��ان مtل 5
ة الق�م و5
ة ال�لة وال*ائ

138.( 

  ت�Sل الق3ة:  -4-2-2-3


 م'  هي ق�رة ��الDائ' العc�v أو جZء م�ه على م�اصلة إxهار الق�ة #ع� ال&ع% وت&:�Z ب�oل ق�ر 5

 .)215  ، ص 2006 إب
اF،الق�ة مع ال:tاب
ة الoه�ة وال��نة (

ة ال
	اضة اس&��ام مX*لح الق�ة العvلة أو ال&@:ل العvلي 5��یل ل:X*لح  R
Oفvل #ع! عل:اء ال&

ن�
هF مق�رة الف
د على الاس&:
ار Oفي بoل جه� م&عاق% مع وج�د مقاومة ت@:ل الق�ة و	ع�' م' وجهة 

  .على ال:7:�عات العvلة ال:�&��مة

 coال 
وق� ع
ف هارا ت@:ل الق�ة #أنها " الق�رة على مقاومة ال&ع% أث�اء بoل ال:7ه�د العvلي ال:�&:

م:ا س�H ی&vح أن ت@:ل الق�ة م
5% م'  ،وم�gناته" ی&:�Z #ارتفاع درجة الق�ة العvلة في #ع! أجZائه


ور	ة ل7:ع أن�اع الأنh*ة  vة ال
 الق�ة ال::�Zة #ال&@:ل م' الXفات ال��ن�صف&ي الق�ة وال&@:ل وتع&

  ص ، 1999، (عادلال
	اضة ال&ي ت�&لZم م&*لAاتها ق�را مع��ا م' الق�ة العvلة لف&
ات �p	لة مع��ا 

99(.  

 �v	2010( ةح:ادو  'g:O ات م�&لفة 5:ا یلي) أنه:  :تق�F الق�ة العvلة إلى الtلاث تق�

  

  



 ال�ل�ة ال��
	ة لل�راسة                                                                                    

 

20 

 

  :ل/7عة ن3ع الق3ة ال��+Dة م, العGلة -أ

  ��Xة الق الق�ة العvل

  عة أو الق�ة	
الق�ة ال::�Zة #ال�
عة أو الق�رة العvلة أو الق�ة الانف7ار	ة (ال:&ف7
ة) أو الق�ة ال�

 .ال:قoوفة

 ت@:ل الق�ة. 


i ت�
	�ات الق3ة العGلة في عGلات اللاع47,ال+ق�TK Cقا  -بZعةَ ت  :ل/7

  وهoا ال&ق�F ی&ف
ع إل ن�ع�' رئ��' ه:ا:

   الق�ة العامة  

 الق�ة ال�اصة.  

  :ال+ق�TK Cقا ل/7عة ان+�اب الق3ة ال��+Dة م, العGلات -ج

ان&�ابها. و	&ف
ع إل ن�ع�' رئ��' ه:ا  وهoا ال&ق��O F&��م ح��:ا ب�' أن�اع الق�ة العvلة م' ح�? ن�ع 

ة�  .الق�ة ال:*لقة والق�ة ال��

  :يو	:g' تل�¬ هoه ال&ق�:ات في الghل ال&ال

) Cل رقdة2ال�  ) أن3اع الق3ة العGل

  

  

  

  

    

  

  

  

  

  

  

  

 أنواع القوة العضلية

 التقسيم الثالث التقسيم الثاني التقسيم الاول

 القوة القصوى

 بالسرعةالقوة المميزة 

 تحمل القوة

 القوة العامة

 القوة الخاصة

 القوة المطلقة

 القوة النسبية

طبقاً لطبيعة نوع القوة 
 المنتجة من العضلة

طبقاً لطبيعة تأثير تمرينات 
 القوة العضلية

 طبقاً لانتساب القوة المنتجة
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  :ال�
عة -4-3

  مفه3م ال�
عة: -4-3-1


و�  h5ات ت@� ال
ال�
عة هي أح� ع�اص
 اللاقة ال��نة وهي ت:tل ق�رة الإن�ان على أداء ال@

  %�Xلي العvف #ق�رة ال7هاز الع
ال:�ض�عة في أقل زم' م:g' و�Rون ت�خل عامل ال&ع% وهي تع

.'g:وف ال:&احة في أقل زم' م
 على أداء ال@
5ات ال��نة #gفاءة عالة ت@� ال�

*Xف م
ة ع' مع�ل ال&غ�
 في ال:�افة #ال��Aة للZم' ك:ا Oعgلح ال�
عة م' وجهة ال��
 ال:gان

#ال��Aة للZ	ادة في الZم' (ال&غ�
 في  ال:�افة)�ى آخ
 العلاقة ب�' الZ	ادة في ال:�افة (ال&غ�
 في R:عو 


 م�ة  فيو	
� تhارلZ أن ال�
عة هي ق�رة الف
د على أداء ح
5ات م&&ا#عة م' ن�ع واح�  الZم')Xأق

 . )105- 104، ص 1999عادل، (

   ال�
عة:أن3اع  -4-3-2

  :الان+قالةال�
عة  -4-3-2-1

و	ع�ي ذلK م@اولة  ،و	ق�X بها م@اولة الان&قال أو ال&@
ك م' مgان لآخ
 #أقXى س
عة م:g�ة

'g:زم' م 
Xعة الان&قال  ،ال&غل% على م�افة مع��ة في أق
 sprintوغالAا ما �O&ع:ل اص*لاح س


رة فيD&:5ات ال
  .5ل أن�اع الأنh*ة ال&ي تh&:ل على ال@

ة ال�
عة  -4-3-2-2?
Sعة(ال
  الاداء): س

5ة أو س
عة الاداء س
عة انAaاض عvلة أو م7:�عة عvلة ع�� أداء ال@
5ات 
Oق�X #ال�
عة ال@


ة أو س
عة ال�ث% أو س
عة أداء لD:ة مع��ةDعة ر5ل ال
o5لK ع�� أداء و  ،ال�ح��ة 5:ا س�H الق�ل �5


ها أو �5
عة الاق&
اب وال�ث% أو �5
عة نهاOة أداء مهارات 	

ة وت:Dعة اس&لام ال
ال@
5ات ال:
A5ة �5

  F�7ف لفة ح�ل ال:@�ر ال*�لي للXة مع اللف ن:a&�:ة الالA:7از ال:
A5ة 5ال�ورة اله�ائة ال�ل�

  .ةعلى جهاز العقلوال�وران دورة ه�ائة م&�Dرة أمامة م' ال:
ج@ة الأمامة  

  س
عة الاس+Dا�ة:  -3-3-2-3


 زم' Xمع�' في أق 
�t:ة ل5
  ص ، 1999عادل، ( م:g'و	ق�X بها الق�رة على الاس&7ا#ة ال@

108.(  
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  ال�
ونة:  -4-4

 مفه3م ال�
ونة:  -4-4-1

واسع  ال:
ونة هي سه�لة ح
5ة ال:فاصل ال:�&لفة وهي ق�رة ال
	اضي في إن7از ح
5ة ر	اضة #:�� 

أو هي مق�رة وسه�لة ح
5ة ال:فاصل في الF�7 والق�رة على أداء ال@
5ات ل:�� واسع (هادc، ، ج�ا

 ). 118، ص 2013

ة ل�صف  p&��م اص*لاح ال:*ا�	5ة ال:فاصل ال:�&��مة و

 على م�� حX&قO ونة اص*لاح
وال:

ة ال:iث
ة في ال:
ونة إذ تع&:� درجة ال:
ونة  ،م�� ال@
5ة للعvلات �ة أح� الع�امل ال
ئpوتع� ال:*ا

على ق�رة العvلات على الإpالة وعلى سلامة الأرR*ة ال:@*ة #ال:فXل ال:�iول ع' ال@
5ة وت&�قف 

ة والف���ل�جة ال::�Zة للف
د وتع
ف ال:
ونة #أنها مق�رة@	
h&ات الالف
د  م
ونة اللاع% على الإمgان

عة ال:فXل.�  على أداء ال@
5ات إل أوسع م�� م:g' وفقا ل*

  أن3اع ال�
ونة:   -4-4-2

   ونة العامة وال�اصة
 ال:

  ة� ال:
ونة الا7Oابة وال:
ونة ال�ل

  ةgة وال:
ونة ال�ی�امg ال:
ونة الاس&ات

  ال
شاقة:  -4-5

 مفه3م ال
شاقة:  -4-5-1

ة ال:عق�ة 2002(ال
شاقة م' وجهة ن�
 الفاتح وال��� a5ات ال&�اف
) Oق�X بها الق�رة على إتقان ال@

واvOا الق�رة على اس&��ام ال:هارات وفH م&*لAات ال:�اقف  ،وال�
عة في تعلF الاداء وت*�	
ه وت@���ه

وتع
ف #أنها الق�رة على   ،ال:&غ�
ة #�
عة وال:ق�رة على إعادة ت�ghل الاداء تAعا لهoه ال:�اقف #�
عة

ال&�افH ال��7 لل@
5ات ال&ي Oق�م بها الف
د س�اء على الارض أو في اله�اء ب�قة وان�ابة وت�ق��  

 .ص@ح

5:ا g:O' تع
	فها #أنها   ،
شاقة #أنها " الق�رة على تغ��
 أوضاع الF�7 وس
عة تغ��
 الات7اه "وتع
ف ال

الق�رة على رد الفعل ال�
	ع لل@
5ات ال:�جهة ال&ي ت&�F #ال�قة مع إمgانة الف
د تغ��
 وضعه #�
عة  

  .#@�? لا ی&*ل% ذلK اس&��ام الق�ة الع�:ى
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  أه�ة ال
شاقة:   -4-5-2


 ال:�gنات ال��نة أه:ة   )2002( وال���  والفاتح ) 2010( ح:ادة' ی&فH 5ل مtشاقة هي م' أك
في أن ال

أو   ،#ال��Aة للأنh*ة ال
	اضة ال&ي ت&*ل% تغ��
 ات7اه الF�7 أو أوضاعه في اله�اء أو على الأرض 

  F�&ی c 5ي ال
الان*لاق ال�
	ع ثF ال&�قف ال:Aاغ� أو إدماج ع�ة مهارات في إpار واح� أو الاداء ال@


وف مtgفةx ای' فيA&ال#  Hعة وال�قة وال&�اف

ة م' ال���إلى أن   #الإضافةال&عق�� وال&غ��
 وRق�رة 5


 م' ال
	اضات �t5 ة في5ة والع�ی� م' الع�اص
 ال��ن
 .ال
شاقة ت
تg# yAافة ال:هارات ال@


 ال
شاقة �:ا یلي:  X�ع# yAت
  وت&t:ل الق�رات ال&ي ت

 .5ي
  ال:ق�رة على رد الفعل ال@

   ه ال@
5ي. ال:ق�رة على ال&�ج

  .5ي
  ال:ق�رة على ال&�ازن ال@

 .5ي
  الاس&ع�اد ال@

  .5ي
  ال:ق�رة على ال&�اسH ال@

  .5ي
  ال:ق�رة على ال
yR ال@

 .5ة
  خفة ال@


اء في م7ال ال&�ر	% ال
	اضي أن ال
شاقة ش�ی�ة الXلة #:�gنات اللاقة ال��نة  �و	
� #ع! ال�


 ع'  ال��نة) (الXفات �5ة وهي تع
  ال:�gنات الاتة: والق�رات ال@

 .ة ال:عق�ةa5ات ال&�اف
  ال&@Fg في ال@

 ة5
  .س
عة تعلF وتDامل ال:هارات ال@

   قاس
عة تغ��
 الأوضاع في ال:�اقف ال:�&لفة على أن ت�Dن هoه ال�
عة م
تA*ة ارتAاpا وث

5ة. 
  ب&@ق�H اله�ف م' ال:هارة ال@

  :ك:ا أن ال
شاقة ت&�قف على الاتي

 .5ي
  صع�Rة ال�اج% ال@

 .5ي
 ضyA الاداء ال@

 .5ي
 زم' الاداء ال@
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 ان3اع ال
شاقة:  -4-5-3

 ت�ق�F الى ن�ع�' ه:ا:

  ال
شاقة العامة:  -4-5-3-1


ة على ع�د م' ال@
5ات #�
عة ج��ة فvلا ع' أنها ق�رة ال
	اضي على  *هي ق�رة ال
	اضي في ال�

 ،ح�? تiث
 ال
شاقة العامة على ال
شاقة ال�اصة ،الان7از ال��7 لل@
5ات العامة ب&�افH وت�ازن ودقة

،  2013وتع�یل ال@
5ة #Xفة عامة " (هادc،  ال
شاقة العامة #أنها " إمgانة الف
د على تغ��
  وتع
ف

 .)124ص 

 ال
شاقة ال�اصة: -4-5-3-2

 
�hات "وهي تA5ي ل�اج
إلى ال:ق�رة على أداء واج% ح
5ي م&*ابH مع خXائ¬ وال&
�5% وال&�D	' ال@

 ). 140ص  ،2002(مX*فى ول*في،  "ال:�اف�ة

 

  



  

  

  

  الان
 ال����قي

  

  



  

 

 الأول الف�ل 

الإج�اءات و  ال��� م�هج

ال#"!ان�ة
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   :م�هج ال��� - 1

ق"� ت�ق � الغا�ة م� ال�راسة وال�ص�ل  �صفي ال���ياس���ام ال��هج الوق� ت�   

  وذل9 م� خلال اج7اء اخ�$ار 1ع�4 ومقارنة ن�ائ2ه 1الاخ�$ار الق.لي.الى حل�ل وه)ا ل�لائ��ه ل$�#�ا 

   :ال!راسة الاس��لا)�ة - 2

عل�Dة DEBFة ته�ف الى ال�ع7ف على ال�ABلة، وتق�م ال�اجة الى ه)ا ال��ع م�  <$ارة ع� دراسة

ال$��ث ع��ما ت�Hن ال�ABلة م�ل ال$�J ال�2ی� ل� ��.� ال ها ع��ما ت�Hن ال�عارف ح�ل ال�ABلة 

ضDOفة، وخلال دراس��ا الاس�Nلا<Dة ق��ا �1"7 ع�د اللاع. � ال���� � لل�اد4 في م�س�  

1الإضافة الى م�اولة   2020/2021���A ال�ص�ل إل ه� خلال ال��س� وال)ی�  2019/2020

 Xة 1الإضافة الى ال�قDا 1إج7اء الاخ�$ارات ال� �ان�امD[ اء�ا أث�ات ال�ي ق� ت�اجه ال�ع7ف على ال"ع̂�

  اللازم لإج7ائها وال���لcمات ال7bورaة لل`Dام ب)ل9.

  :م�#ع ال!راسة وع"�ة ال���  -3

  :م�#ع ال���  3-1

وال����ي للق�� ال�f�ي ال#الJ   س�ة 17ی��#ل في لاع.ي 7Fة الق�م لفa7� ات�اد ت$�ة اقل م�  

  .2021/ 2020و  2019/2020لل��س� الa7اضي  لله�اة 

   :ع"�ة ال��� 3-2

لاع. � م� اللاع. � ال���� � لل�اد4 في م�س�  10ت� اخ�Dارها 1"فة مق"�دة وت��#ل في  

  . 2020/2021وم�س�   2019/2020

   :ع"�ة ال��� خ��ار1�0قة ا 3-3

وه)ا 1ال�7g سه�لة ال�ص�ل الى اف7اد الع �ة 1"فة مق"�دة م� 7fف ال$احJ  خ�Dارت� ا 

لاع. � م� ال�اد4 الa7اضي  10ال�$��ث � وال�"�ل على ال.Dانات 7�1عة، وت�#لX ع �ة ال$�J في 

  .2021/ 2020وم�س�  2019/2020ات�اد ت$�ة ص�ف الاش$ال لل��س� الa7اضي  
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  :ال��� تمالا  -4

4-1 :4�  ال#ال ال�5

  .س�ة م� ج�l ذ�Fر 17و   15اع�اره� ب �   لاع. � ت�7اوح  10ت��Hن الع �ة م�   

  ال#ال ال#6اني:   4-2

ت$�ة لاح��ائه على ملعm مع�Bشm  1956مارس  04الاخ�"اصات انc2 ال$�J في ال�لعm م�ع�د 

  mاج7اء الاخ�$ارات 1�لع ��aاضات وa7ة وقاعة م�ع�دة الDلbة عaاعي اضافة الى قاعة تق��Nاص

 mش�B2ي م��ار ب�$�ة وه� مع�N�1اD>ا�Nاص.  

   :ال#ال ال7ماني 4-3

   ةD>لاNخال�7حلة الاولى: ان2از ال�7̂2ة الاس�a16على ال�اعة   2021/ 03/ 13  ب�ار.  

   ةDال�7̂2ة الاساس � .Nة: تDخال�7حلة ال#انa16على ال�اعة    28/03/2020  ب�ار.  

  :ض�: م�غ"�ات ال!راسة  -5 

   :ال#�غ"� ال#>�قل 5-1

  .الانقNاع ع� ال��رma ال�.m ال)4 یuد4 ح�وثه ل�غ 7 الاخ7 في �1#�ا ه� 

  ال#�غ"� ال�ا=ع:  5-2

  :ه� ال��غ 7 ال)4 یuثDv 7ه ال��غ 7 ال���قل و�a�#ل في ال"فات ال.�نDة ال�الDة 

 .ةDال�7عة الان�قال  

  .ةaالق�ة الانف2ار  

 ال7شاقة.  

   :ادوات ال��� -6

�����مها ال$احJ في ج�ع ال.Dانات ال�7ت$Nة 1��ض�ع ال$�J ع� اه� ال��Nات.تع�.7 الادوات ال�ي   
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  :ال#�ادر وال#�اجع 6-1

Dة، الف7ن�Dة   ق"� الال�ام �21انm ال$�J ق��ا 1الاfلاع على Fل ما ت�ف7 ل�ی�ا م� م7اجع 1اللغة الع7̂

الان�7نF ،X�ا ی�� الاس�عانة 1ال�راسات والان2ل acة زaادة على ال�2لات وال�راسات فbلا ع� ش$Aة 

.J�$ة 1��ض�ع الN$ال�ا1قة ال�7ت   

  :ت��#ل في ال@سائل ال�"!اغ@ج�ة -6-2

  ال�لع7F ،mات، أق�اع، مDقاتي، م cان، جهاز F�. �ت7 

 لل!راسة:ال�!ن�ة  الاخ��ارات -7

  اخ��ار سارج�I لل@ث
 الع#@د4 مF ال�Eات  7-1

  Fض م�  :الاخ��ارالغ

   ق�ة عbلات الارجل]Dاس 

   ال�فلى للأ7fاف]Dاس الق�ة الانف2ارaة 

 الادوات ال#>�ع#لة:  

  . اس��ارة ت�2 ل ،ج�ال�ضع العلامات على  تأش f7$اش 7 او قل� 

 اء الاخ��ار�  :اج

ال)راع � على ل�ح   أح� �قف الa7اضي م�اجها ل�حة الاخ�$ار ث� ی7فع إfالة، د مع ت�a7�ات  5اح�اء 

اعلى رافعا ال)راع   1أداء�ق�م اللاعm الأصا1ع، ت�ضع الاشارة م� 7fف ، الاخ�$ار ل�ع  � نقNة ال"ف7

   الى ا1ع� نقNة م����ما الاصا1ع ال�ي بها ال�ل�ن ملام�ا ل�حة الاخ�$ار

   7.ال���D��م�اولة 1 أفbل�عNي م�اول� � وت�2ل 

  :مF ال�Eات  م س�عة 30اخ��ار  7-2

 الاخ��ار Fض م�  :الغ

   ]Dاس ال�7عة الان�قالDة



 م�هج ال��� والإج�اءات ال#"!ان�ة                                                         الف�ل الأول                        

30 

 الادوات ال#>�ع#لة:  

   مDقاتي، صفارة، رواق ملائ�، اس��ارة ت�2 ل اق�اع،

 اء الاخ��ار�  :اج

ال#انDة وعلى  م م� ال�قNة  30�قف اللاعm في ال�قNة الاولى على 1ع� إfالة، اح�اء مع ت�a7�ات 

س7عة م� ال�قNة الاولى ن��   1أق"ى ع�� س�اع ال"اف7ة ی�Nل� ، نفl الاس�قامة م� وضDOة ال�ق�ف

  .لا ی��قف اللاعm ح�ى ی�2اوز خ| ال�ص�ل ،ال#انDةال�قNة 

  .ثانDةم�اولة 1ال��7 /  أفbل�عNي م�اول� � وت�2ل 

  :ال�شاقة T اخ��ار 7-3

 الاخ��ار Fض م�  :الغ

   ال7شاقة وال�7عة وتغ  7 ات2اه الD[��2اس 

 الأدوات ال#>�ع#لة:  

   ، اس��ارة ت�2 لT مDقاتي، ارضDة م�اس$ة، اق�اع على شAل ح7ف

 اء الاخ��ار�  :اج

   اح�اء مع ت�a7�ات مNاولة

�قف الa7اضي ع�� نقNة الانNلاق م� ق�م ال�7ف T ، �لN�ة 1أق"ىیNق�س7عة ن�� ال C ع�د الى� 

D ث� الى B ا �ه7ه للق�ع 1أق"ىDNة معD.س7عة جان A ن ال472 لل�لف�Aaملام�ة قاع�ة ، و m2�

  .الق�ع

  الأسQ العل#�ة لأدوات ال!راسة: -8

م� خلال اfلاع�ا على ال�راسات ال�ا1قة وال�Bابهة 1الإضافة الى الm�H وج�نا انا ج�Dع الاخ�$ارات 

ال���ع�لة في ال�راسة ت���ع 1�عاملات عالDة م� ال"�ق وال#$ات وال��ض�<Dة وه)ا ما رجح اس�ع�الها  

 �ة في ال��س� الa7اضي في ال�راسة ال�الDة F�ا أنها نفl الاخ�$ارات ال�ي ت� اس���امها على نفl الع

2019/2020  .  
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  :ال@سائل الإح�ائ�ة ال#>�ع#لة -9

  ال���س| ال��ابي  

  4ارDO�الان�7اف ال  

  ب 7س�ن �  معامل ارت$ا

  � �N$م7ت � ��اخ�$ار ت لع   

  � م��قل� � ��اخ�$ار ت لع   

  25SPSSال�cمة  وت� ت�ل ل ال��ائج ال���"ل عل ها ب�اسNة

  

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  



  

  

  

  

  الف	ل ال�اني 

  ع�ض ن�ائج ال�راسة
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  ع�ض ال��ائج: -1

  ع�ض ن�ائج الف�ض�ة الأولى: -1-1

ول الح   ت)ج� ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في اخ��ار ال�عة الان�قال�ة

  . ال��اس الق�لي

 �  لاخ�*ار ال.�عة الان�قال�ة الق&لي وال*ع�)ی&%$ ن�ائج ال#�اس  1ال!�ول رق

  ال�1غ%�

2020  2021  
درجة  

  ال6�7ة

8�1ة   

  ت

ال#�1ة  

  ال1ع�:6ة

Sig  

ال7الة 

  الاح	ائ�ة
ال�1:س? 

  ال7.ابي

الان�7اف  

�ار) B1ال  

ال�1:س? 

  ال7.ابي

الان�7اف  

�ار) B1ال  

  غ%� دالة  0.12  1.71  9  0.64  5.18  0.27  4.92  ال.�عة الان�قال�ة

ــح ن�ائج الف�وق ب�� 1م� خلال ال�0ول رق-  ن�ائج ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� لاخ��ار   وال�8 ی)ضــــ

) Gان;�اف B4.92انA @�>ة ال>�)سـ? ال;ـابي لل��اس الق�لي (ل�= م0>)عة ال�;:، ف  الـ�عة الان�قال�ة

ــ ()، اما ال��اس  0.27م�Jار� ق�ره ( ــابي بــــــــــــــــــــ ) Gان;�اف م�Jار� 5.18ال�ع�� فق�ر م�)ســــــــNه ال;ــــــ

) وهي @�>ة 0.05ومـــــــ�)= ال�لالة (  9) ع�S درجة ال;�Rة 12.59ف�ـــــــاو� ( (ت)) واما @�>ة  0.64(

ــغ�أ ــائ�ة ب�� ال��اس لا )، ومSه  sig=0.12م� @�>ة ال�لالة ال>عR(Sة ( صــ ت)ج� ف�وق ذات دلالة اح ــ

  .ر ال�عة الان�قال�ةاخ��االق�لي وال��اس ال�ع�� في 

 �  ی&%$ ن�ائج ال#�اس الق&لي وال*ع�) في اخ�*ار ال.�عة الان�قال�ة  3الKLل رق

0

1

2

3

4

5

6
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 ع�ض ن�ائج ال�راسة                                                                                             الف	ل ال�اني

34 

    ع�ض ن�ائج الف�ض�ة ال�ان�ة: -1-2

ول الح   الق)ة الانف0ارRة ت)ج� ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في اخ��ار 

  . ال��اس الق�لي

 �  الق:ة الانف!ار6ةلاخ�*ار  الق&لي وال*ع�)ی&%$ ن�ائج ال#�اس  2ال!�ول رق

 ال�1غ%� 

 

درجة  2021 2020

 ال6�7ة 

 

8�1ة ت 

 

ال#�1ة  

 ال1ع�:6ة

sig 

ال�لالة  

 الاح	ائ�ة 
ال�1:س?  

  ال7.ابي 

الان�7اف  

�ار) B1ال  

ال�1:س?  

  ال7.ابي 

الان�7اف  

�ار) B1ال  

  دالةغ%�   0.67 0.42 9 0.07 0.40 0.08 0.40 الق:ة الانف!ار6ة 

ــح ن�ائج الف�وق ب�� 2م� خلال ال�0ول رق-  ن�ائج ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� لاخ��ار   وال�8 ی)ضــــ

) Gان;�اف B0.40انA @�>ة ال>�)ســــ? ال;ــــابي لل��اس الق�لي (ل�= م0>)عة ال�;:، ف  الق)ة الانف0ارRة

ــ (0.08م�Jار� ق�ره ( ــابي بــــــــــــــــــــ ) Gان;�اف م�Jار� 0.40)، اما ال��اس ال�ع�� فق�ر م�)ســــــــNه ال;ــــــ

ــاو� ( (ت)) واما @�>ة  0.07( ــ�)= ال�لالة ( 9) ع�S درجة ال;�Rة  0.42ف�ــــــــ ) وهي @�>ة 0.05ومــــــــ

ــغ� ــائ�ة ب�� ال��اس لا )، ومSه  sig=0.67م� @�>ة ال�لالة ال>عR(Sة ( أصــ ت)ج� ف�وق ذات دلالة اح ــ

  اخ��ار الق)ة الانف0ارRة.الق�لي وال��اس ال�ع�� في 

 �  الانف!ار6ة ی&%$ ن�ائج ال#�اس الق&لي وال*ع�) في اخ�*ار الق:ة  4الKLل رق

  0
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    ع�ض ن�ائج الف�ض�ة ال�ال�ة: -1-3

ول الح ال��اس    ت)ج� ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في اخ��ار ال�شاقة

  . الق�لي

 �  ال�شاقةلاخ�*ار  الق&لي وال*ع�)ی&%$ ن�ائج ال#�اس  3ال!�ول رق

 ال�1غ%� 

 

درجة  2021 2020

 ال6�7ة 

 

8�1ة ت 

 

ال#�1ة  

 ال1ع�:6ة

sig 

ال�لالة  

 الاح	ائ�ة 
ال�1:س?  

  ال7.ابي 

الان�7اف  

�ار) B1ال  

ال�1:س?  

  ال7.ابي 

الان�7اف  

�ار) B1ال  

 دالة  0.00  12.59 9  0.58  11.91  0.45  10.16 ال�شاقة 

ــح ن�ائج الف�وق ب�� 3م� خلال ال�0ول رق-  ن�ائج ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� لاخ��ار   وال�8 ی)ضــــ

ــاقة ــابي لل��اس الق�لي (ل�= م0>)عة ال�;:، ف ال�شـــــــــ ــ? ال;ـــــــــ ) Gان;�اف B10.16انA @�>ة ال>�)ســـــــــ

) Gان;�اف م�Jار� 11.91)، اما ال��اس ال�ع�� فق�ر م�)ســــــNه ال;ــــــابي بــــــــــــــــــــ (0.45م�Jار� ق�ره (

ــاو� ( (ت)) واما @�>ة  0.58( ــ�)= ال�لالة ( 9ل;�Rة  ) ع�S درجة ا1.71ف�ــــــــ ) وهي @�>ة 0.05ومــــــــ

)، ومSه ت)ج� ف�وق ذات دلالة اح ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي sig=0.00م� @�>ة ال�لالة ال>عR(Sة ( أك��

  اخ��ار ال�شاقة وه8ه الف�وق `انA ل الح الاخ��ار الق�لي.وال��اس ال�ع�� في 

 �  وال*ع�) في اخ�*ار ال�شاقة ی&%$ ن�ائج ال#�اس الق&لي  5الKLل رق
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  . ماق�ة ال�ائج:1

 ماق�ة ن�ائج الف�ض�ة الأولى:   - 1.1

 ت)ج� ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في اخ��ار ال�عة الان�قال�ة 

  . ول الح ال��اس الق�لي

في   إح ائ�ة دلالة ذات  ف�وق  ع�م وج)د  ،1رق8  ال�7اول في 5)ض3ةوال )ت ( اخ��ار ن�ائج أ.ه�ت 

ب��  وم� خلال مقارنة ال�5)س@ات ال3اب�ة  ،اخ��ار ال�عة ق�ل وAع� الانق@اع ع� ال��ر<= 

أج�� ق�ل الانق@اع ع� ال��ر<= ح�J بلغ   G�HانF ل الح الاخ��ار ال الاخ��ار<� ن�7 أن الف�وق 

ثان�ة ع� الاخ��ار Pع� الانق@اع ع�   P0.26فارق  لل��اس الق�لي ثان�ة 4.92ال�5)سK ال3ابي 

  .ال��ر<= 

،  2003، ال5)مSي،2006، ع5اد،2009سامي،( الاPقة لا ت�فX مع جاء في ال�راسات وهHه ال�Sائج 

  ) 2017ال5غ�Aي،

 Jعة و<ع\و ال�اح�الان�قال�ة Pال�غ8 م�  ع�م وج)د ف�وق ما ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� ل�5غ�� ال

d)ل ف��ة الانق@اع ع� ال��ر<= الى م57)عة م� الع)امل ال�ي 5a`� أن ت_)ن ذات س�= م�اش� او  

غ�� م�اش� في ع�م .ه)ر هاته الف�وق وم� ب�� اب�ز هHه الع)امل، ال��نامج ال��ر<�ي الX�@5 على  

الh 3 ال��ر<��ة في الأس�)ع  ع�Sة ال�راسة ما ق�ل الانق@اع ع� ال��ر<= غ�� Gافي م� ح�J ع�د 

�ة لفkة الاش�ال وهHا ما یiد� الى SالP افيG �ا وه) ح87 غ��l(ح ��� أس� Kی�لغ في ال�5)س �Hوال

  ع�م .ه)ر الف�وق ما ب�� ال��اس��� Pال�غ8 م� d)ل ف��ة ال�)قف.

ة 5aارس)ن  ع�Sة ال�راسة ل8 ت�)قف Gل�ا ع� م5ارسة G�ة الق�م G J�3Pان اغل= عSاص� ع�Sة ال�راس

5ح Pع�م  a �شiع��� مa ا ماHا على الأقل وه�l(5ع�ل لع= مقابل��� أس�P ك�ة الق�م ما ب�� الاح�اء

  فق�ان Gامل لل�_�p ال3اصل ق�ل الانق@اع. 

 Fال)ق Kفي ت�اجع في م�)س =�Pال�غ8 م� ذلr فق� لاحSqا ان ال�)قف والانق@اع ع� ال��ر<= ت

�ة  ال�H ت3 لF عل�ه م57)عة ال�راسة Sا ال��اجع مق�رة بH5ة ه�s FانGعة الان�قال�ة و�في اخ��ار ال

 Fعة.  %  5.28ت�اجع بلغ�  وهHا Pال�غ8 م� ال@اPع ال)راثي ل فة ال

ح�J   )2013(ال@ائي، ��اجع في اخ��ار ال�عة الان�قال�ة مع ما جاءت Pه دراسة و<�فX هHا ال

�ة Sعة الان�قال�ة ب�وت)صل ال�احJ انا أدنى ن�ة ه�)G wانF في   3.37ت�اجعF ن��7ة اخ�ار ال
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5Gا ت�فX هHه ال�Sائج مع  م�)x ت�اجع ال�عة الق )P xع� م�ور اس�)ع�� م� ال�)قف ع� ال��ر<=، 

ال��ر<= له علاقة Pانzفاض  ح�J ب�FS ال�Sائج أن الانق@اع ع�  )2003ال5)مSي ( ما جاءت Pه دراسة

    .ل�x لاع�ي ألعاب الق)x  م)50زم� الع�و (

  . ل8 ت�3قXم� خلال ما ت8 ذG�ه فإن الف�ض�ة الاولى 

 :  �ان�ةماق�ة ن�ائج الف�ض�ة ال -  1-2

ول الح   الق)ة الانف7ار<ةت)ج� ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في اخ��ار 

  . ال��اس الق�لي

في   إح ائ�ة دلالة ذات  ف�وق  ع�م وج)د  ،2رق8  ال�7اول في وال5)ض3ة (ت) اخ��ار ن�ائج أ.ه�ت 

ق�ل وAع� الانق@اع ع� ال��ر<=، وم� خلال مقارنة ال�5)س@ات ال3اب�ة ب��   الق)ة الانف7ار<ةاخ��ار 

��ة 5�sة ال�5)سK ال3ابي ثاب�ة ق�ل   الاخ��ار<�P Jنلاح{ ع�م وج)د ف�وق ما ب�� ال�5)س@ات ح�

 FلغAع� الانق@اع ع� ال��ر<= وAس8 0.40و .  

،  2003، ال5)مSي،2006، ع5اد،2009سامي،( وهHه ال�Sائج لا ت�فX مع جاء في ال�راسات الاPقة

  ) 2017ال5غ�Aي،

Pال�غ8 م�   الق)ة الانف7ار<ةو<ع\و ال�احJ ع�م وج)د ف�وق ما ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� ل�5غ�� 

d)ل ف��ة الانق@اع ع� ال��ر<= الى م57)عة م� الع)امل ال�ي 5a`� أن ت_)ن ذات س�= م�اش� او  

Hه الع)امل ه) اس�5�ار<ة  ه أب�زق)ة الانف7ار<ة، وم� ف�وق في م�غ�� الغ�� م�اش� في ع�م .ه)ر 

ال55ارسة ال�<اض�ة خارج الSاد� وذلr م� خلال لع= الع�ی� م� ال5قابلات الغ�� ال�س�5ة في الاح�اء،  

ح�J ت_)ن هHه الS5افة اش�ه الى d�<قة ال��ر<= Pالألعاب ال5 غ�ة داخل ماحة م غ�ة، وهHا ما  

  ف7ار<ة. یiد� الى ت@)<� الق)ة الان 

Pالإضافة الى ذلr فان الاه�5ام PعS � الق)ة P فة عامة والق)ة الانف7ار<ة لا q3aى Pالاه�5ام  

وال�@)<� الS5اس= وهHا ما لاحSqاه م� خلال اج�اء دراسة م�3ة لل��امج ال��ر<��ة الzاصة بهHا الفkة  

  ح�J ی�8 ال���G\ على ال7ان= ال5هار� مع اه5ال ش�ه Gل لل7ان= ال��ني. 

ك5ا ی�x ال�احJ أن ع�م وج)د ف�وقات في م�غ�� الق)ة الانف7ار<ة aع)د الى ع�م تiث� ن�ة ال�3)م  

ل�x ال�<اض��� qPاه�ة ال�)قف ع� ال��ر<= ح�P Jقي وزن ال78 ثابP Fال�غ8 م� ال�)قف ع� 

  ال��ر<= وهHا ما ساه8 في ال3 )ل على نف� ال�5)سK ما ب�� ال��اس الق�لي وال�ع��. 
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  ل8 ت�3قX. ل�ان�ة خلال ما ت8 ذG�ه فإن الف�ض�ة ام� 

   :ةل��اماق�ة ن�ائج الف�ض�ة ال -  1-3

ول الح ال��اس   ال�شاقةت)ج� ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في اخ��ار 

  . الق�لي

في   إح ائ�ة دلالة ذات  ف�وق  وج)د  ،2رق8  ال�7اول في وال5)ض3ة (ت) اخ��ار ن�ائج أ.ه�ت 

ق�ل وAع� الانق@اع ع� ال��ر<=، وم� خلال مقارنة ال�5)س@ات ال3اب�ة ب��   ال�شاقةاخ��ار 

فان الف�وق GانF ل الح ال��اس الق�لي الG �Hان م�)س@ه ال3ابي اقل م� ال�5)سK  الاخ��ار<�

ثان�ة   1.75ه ثان�ة وAفارق مق�ار  10.16ال3ابي لل��اس ال�ع��، ح�J بلغ م�)سK ال��اس الق�لي 

�ة SA17.22و  % .  

،  2003، ال5)مSي،2006، ع5اد،2009سامي،( وهHه ال�Sائج ت�فX مع جاء في ال�راسات الاPقة

  ) 2017ال5غ�Aي،

ال�شاقة الى اس�5�ار<ة ف��ة  و<ع\و ال�احJ وج)د ف�وق ما ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� ل�5غ�� 

وهHا Pال�غ8 م� اس�5�ار<ة م5ارسة اف�اد ع�Sة ال�راسة ل_�ة  الانق@اع ع� ال��ر<= ل�5ة زم�Sة d)<لة، 

الق�م �P`ل غ�� رس5ي ل_� هHه ال55ارسة لا ت_في ل�3�� وت@)<� صفة ال�شاقة، فاللاع= یل\مه 

  ال��ر<= ال5�5� وال�35د اله�ف م� أجل ت3�� هاته ال فة وت@)<�ها.

�ة وال�اس@ة وال���5ة وال�ي تق)م  2011و<GH� ��3ان (Pل�ة القا�) ان ت�ر<= ال575)عات الع

  Pع5لها في نف� ال)قF ع�S الأداء الG�3ي تع5ل على ت@)<� س�عة تغ��� الات7اه (ال�شاقة)، 

  . F ت3قق ال�ال�ةم� خلال ما ت8 ذG�ه فإن الف�ض�ة 
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  الاس��اجات: -2

  ال�راسة ون�ائ7ها ت)صل ال�احJ الى م57)عة م� الاس��Sاجات ت��5ل ��5ا یلي: في ض)ء اه�اف 

ع�م وج)د ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� في  لق� أ.ه�ت ال�راسة  - 1

  . اخ��ار ال�عة الان�قال�ة

وال�ع�� في  لق� أ.ه�ت ال�راسة ع�م وج)د ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس الق�لي  - 2

  . الق)ة الانف7ار<ةاخ��ار 

ال�شاقة أ.ه�ت ال�راسة وج)د ف�وق ذات دلالة إح ائ�ة ما ب�� ال��اس الق�لي وال�ع�� في اخ��ار  -3

  ول الح الاخ��ار الق�لي 

  ال�)قف ع� ال��ر<= یiد� الى انzفاض ال�عة الان�قال�ة وال�شاقة. -4

5-  Kفاض الق)ة الانف7ار<ة لا ی�ت�zان .x�الى ع)امل أخ x\عa الانق@اع ع� ال��ر<= بل ق�P Kفق  
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  ال�&ص�ات: -3

م� خلال الاس��Sاجات ال�ي خل F ال�ها ال�راسة ت)صل ال�احJ الى م57)عة م� ال�)ص�ات  

  وت��5ل ��5ا یلي:

  ال��ر<=.ر<اضات م�zلفة Pع� ال�)قف ع� ل55ارسة ال�أك�� على ال�ور والاث� الإ7aابي  -1

ت3�� ال�<اضي Pالاثار الل��ة ال�ي 5a`� أن ت�3ث ل�z5لف ال فات ال��ن�ة وال5هار<ة   -2

  . والف�)ل)ج�ة لل�<اضي

  .ض�ورة رKA ال5هارات العقل�ة Pأداء م�zلف ال5هارات الأساس�ة في م�اG w�ة ال��   -3

  ال5)س��A  .8 وضع ب�امج ت�ر<��ة م`�فة لل�<اض��� ع�S نهاaة 7a= على ال�5ر   -4

  5- p>�5)ض)ع الانق@اع ع� ال��ر<=   الاه�5ام وال�عP  لف�zات ال��ر<��ةخلال م A�ال� .  

  ل8 ت�Sاولها ال�راسة.   و�Aن�ة اج�اء دراسات م�ابهة على صفات مهار<ة -6

  اج�اء ال5\<� م� ال�راسات العل�5ة على فkات ع5�<ة أخ�x وتz  ات ر<اض�ة م�zلفة.  -7

  ئج هHه ال�راسة في ت_)<� خل��ة عل�5ة لأج�اء دراسات م�ق�ل�ة.الاس�فادة م� ن�ا  -8
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 قائ�ة ال��اجع 

 ال��اجع  -1

  :ال��اجع �اللغة الع���ة - 1-1

 الف�اح �	ع ��وال��اضة،)2003(  أب� العلا أح �دار الف)� الع�'ي،    ،1$  ، ف"!�ل�ج�ا ال��ر�

  . القاه�ة

 /".��"ي ��ال��اضي، دار الف)�  )1999(  أح �  . الع�'ي، القاه�ة، أس4 ون��2ات ال��ر�

 ) .غ�'ي�ال ��أح ��م7 ��2017أح �). ال�غ!�ات ال7ادثة في /ع< الق�رات اله�ائ�ة وت�:!

الH"B ع�G الانق.اع عD ال��ر�� ل"Cاحي ال�"افات ال���س.ة. مBلة ت.	�قات عل�م  

 .46- 65ال��اضة، 

  د��م7 �ر�� ، الاتBاهات ال�7یNة في علH ال�� )2008( أم!�ة ح"D م7��د وماه� ح"

  الإس�GSر�ة. ، �دار ال�فاء ل�ن�ا ال.Cاعة والQG  ال.Cعة الاولى، ال��اضي،

 ) سامي U���ة عل  ، )2019ح�حلة الان�قال��اء الGأث �دراسة أث� الانق.اع عD ال��ر�

أ]�وحة د:��راه غ!�   ،/ع< ال��غ!�ات ال	�ن�ة والف"!�ل�ج�ة ل�X لاع	ي :�ة الق�م أكاب�

 جامعة م7�� ب�ض�اف ال�"!لة. ،م�QGرة

  ة، )1999( رش!� ف�حات�ع�فة ال��اض�ز ال�G: ر ،2$ ، م�س�عة�	ع �!_Gدار ال .  

 يG�̀ أث� ت�قف ال��ر�� وdعادته في )، 2009( ز�اد ی�ن4 الbفار وه!�ا م7�� الQ�خ ب

،g�Qارزة /"لاح الC�ي ال	ة للاع�h�iاصة وال�kة ال�ة وال�7:�ن�	غ!�ات ال��ال Dع�د م 

Bة،م�للعل�م ال��اض D52(  15لة ال�اف�ی( .  

 ) اد�ع l7ال �	ع H��(ال �	على ال"�عة وق�ة   ،)2006صالح ع �أث� الانق.اع عD ال��ر�

� جامعة الBGاح ال�]G�ة ل)�ة الق�مk�Gي م	لاع Xل� H"Bال �، ع_لات ال�جل!D وت�:!

 . 83-95 )،1(21سل"لة العل�م الإن"ان�ة والاج��اq�ة،  :مoتة لل�7Cث وال�راسات 



 قائ�ة ال��اجع 

 ) يGم��فى ال.bغ!�ات   ،)2003]ارق م��على /ع< ال �أث� الانق.اع عD ال��ر�

 جامعة ال!�م�ك، الاردن. ،رسالة ماج"�!� غ!� م�QGرة ،الف"!�ل�ج�ة وال	�ن�ة

 علي �!bCال �	1999(  عادل ع(  ،l!	.��2ة وال�Gال D!ال��اضي وال�)امل ب �، ال��ر�

$1،�QGالقاه�ة ، م�:` ال)�اب لل.  

 فىع.bم lالkال �	ع Dام ال�یb  )2005(  ال��اضي �،  12، $ن��2ات ت.	�w�ة)(، ال��ر�

  الإس�GSر�ة. مQGاة ال�عارف، 

 هادف ال"قاف ��س"ة   ،)2013(   ف�7ي احoفي ر�اضة :�ة ال!�، م xي ال�7ی�العل �ال��ر�

  الإس�GSر�ة.  ح�رس ال�ول�ة لل�QG وال��ز�ع،

 ش7اته H�{اب�ا ��ال��اضي،، )2006( م7 �ال�C�Sة ال���bة لل.Cاعة   اساس�ات ال��ر�

  .الاس�GSر�ة وال�QG وال��ز�ع،

  |علاو D"ح ��ال��اضي،)1994(  م7 �  .دار ال�عارف، القاه�ة  ،13$  ، علH ال��ر�

  رضا ال�قاد ��في :�ة الق�م،    ، )2003( م7 xال�7ی U�.kاعة1$ال�C.دار ال"عادة لل ،.  

  اد�ح H�{ال�)2001( مف�ي اب�ا ، xال��اضي ال�7ی �  .القاه�ة دار الف)� الع�'ي، ،�ر�

  اد�ح H�{ال��اضي ،)2010ة (مف�ي اب�ا �  ، ال�.	�قات العل��ة-ال��جع الQامل في ال��ر�

  .، دار ال)�اب ال�7یx، القاه�ة$1

  �!"ل.في ال ��فى الفاتح {م7.bال��اضي  ،)2002( وج�| م �  الاس4 العل��ة لل��ر�

  . اله�X لل�QG وال��ز�عدار  للاع� وال��رب،

 ،|ال  ~7ي ال"!� ال7اوBة في مNة ال�7ی�Gالاسل�ب ال�قل!�| وال�ق D!رب ال��اضي ب��ال

،�  . 2002،ةالقاه�  ،1$ال��:` الع�'ي لل�QG،  ال��ر�

  



 قائ�ة ال��اجع 

 ال��اجع �اللغة الأج���ة 

 champ Heva Joo  )2018(  ,The effects of short term detraining and 

retraining on physical fitness in elite soccer players . 

 Giovanni Melchiorri and al  )2014( , detraining in young soccer, J-

sports Med Phys fitnes. 

 Luis suarz-Arrones(2019), the effects of detraining and retraining 

periods on fat-mss and ft-free-mss in elite male soccer players . 

  

  



  

  

  ال�لاح�

  

  



  )1ال�ل�� (

  "!ن ةالاخ��ارات ال ت���ل ن�ائجاس��ارة ن�ذج 

  ال%شاقة اخ��ار   القة الانف�ار*ة اخ��ار   ال�%عة الان�قال ة اخ��ار   الاس# واللق&   ال%ق# 

1.           

2.           

3.           

4.           

5.           

6.           

7.           

8.           

9.           

10.           

  

  

  

  

  

  

  



  )2ال�ل�� (

  ال�%عة الان�قال ة ق"ل الاق9اع ع7 ال�!ر*&اخ��ار ن�ائج 

  ال�%عة الان�قال ة اخ��ار   الاس# واللق&   ال%ق# 

1.     4,99  

2.     5,30  

3.     5,19  

4.     5,12  

5.     5,04  

6.     4,70  

7.     5,07  

8.     4,83  

9.     4,52  

10.     4,53  

  

  

  

  

  

  

  



  )3ال�ل�� (

  ال�!ر*&ال�%عة الان�قال ة ;ع! الانق9اع ع7 اخ��ار ن�ائج 

  ال�%عة الان�قال ة اخ��ار   الاس# واللق&   ال%ق# 

1.     
5,49  

2.     5,83  

3.     
6,27  

4.     5,93  

5.     
4,82  

6.     4,86  

7.     
4,93  

8.     4,43  

9.     
4,87  

10.     4,46  

  

  

  

  

  

  



  )4ال�ل�� (

  اخ��ار القة الانف�ار*ة ق"ل الاق9اع ع7 ال�!ر*&ن�ائج 

  القة الانف�ار*ة اخ��ار   الاس# واللق&   ال%ق# 

11.     0.47  

12.     0.42  

13.     0.27  

14.     0.35  

15.     0.28  

16.     0.47  

17.     0.34  

18.     0.53  

19.     0.48  

20.     0.43  

  

  

  

  

  

  

  



  )5ال�ل�� (

  اخ��ار القة الانف�ار*ة ;ع! الانق9اع ع7 ال�!ر*&ن�ائج 

  القة الانف�ار*ة اخ��ار   الاس# واللق&   ال%ق# 

11.     0.46  

12.     0.43  

13.     0.31  

14.     0.37  

15.     0.29  

16.     0.44  

17.     0.35  

18.     0.55  

19.     0.46  

20.     0.41  

  

  

  

  

  

  



  )6ال�ل�� (

  ق"ل الانق9اع ع7 ال�!ر*& ال%شاقةاخ��ار ن�ائج 

  ال%شاقة اخ��ار   الاس# واللق&   ال%ق# 

1.     
10,53  

2.     10,02  

3.     
11,02  

4.     10,12  

5.     
10,20  

6.     10,41  

7.     
10,04  

8.     9,22  

9.     
10,11  

10.     10,02  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  )7ال�ل�� (

  اخ��ار ال%شاقة ;ع! الانق9اع ع7 ال�!ر*&ن�ائج 

  اخ��ار ال%شاقة   الاس# واللق&   ال%ق# 

1.     
11,87  

2.     12,43  

3.     
12,97  

4.     12,43  

5.     
11,89  

6.     11,73  

7.     
12,08  

8.     11,12  

9.     
11,39  

10.     11,26  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  )8ال�ل�� (

والان�%افات ال�B ار*ة للاخ��اراتلل��س9ات ال��اب ة ? # ال��ل�ل الاح=ائي   

ال���ع�لة في ال!راسة     
 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 قوةانفجاريةx02821, 08922, 10 4040, قبلي 

 02481, 07846, 10 4070, قوةانفجاريةءبعدي

Paire 2 سرعةx08608, 27221, 10 4,9290 قبلي 

 20385, 64463, 10 5,1890 بعديxسرعة

Paire 3 رشاقةx 14457, 45718, 10 10,1690 قبلي 

 18391, 58159, 10 11,9170 بعدي xرشاقة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  )9ال�ل�� (

لاخ��ار ت للاخ��ارات ال���ع�لة في ال!راسة ? # ال��ل�ل الاح=ائي   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

xقوةانفجارية   -قبلي 

 قوةانفجاريةءبعدي

-

,0030

0 

,02214 ,00700 -,01884 ,01284 -,429 9 ,678 

Paire 

2 

xسرعة   -قبلي 

 بعديxسرعة

-

,2600

0 

,47824 ,15123 -,60211 ,08211 -1,719 9 ,120 

Paire 

3 

xرشاقة   -قبلي 

 بعدي xرشاقة

-

1,748

00 

,43886 ,13878 -2,06194 -1,43406 -

12,59

6 

9 ,000 
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