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  :  مل�� ال�ارسة

 .   ف�ة اواس� تأث�� ب�نامج مق��ح لل��ر�� ال�ل��م��� على �ع� الق�رات ال��ن�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م  

على �ع� الق�رات ال��ی�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م،  و   ه�ف� ال�راسة  ال�ع�ف الى اث� ب�نامج ت�ر��ي مق��ح �اس���ام ال��ر�� ال�ل��م��� 

) م�  الع��ة  ت��ن�  ذل�  ف���  20ل��ق��  لاع�ي  م�  ب�سعادة  )لا��ا  الق�م  امل  ه�اة  ل��ة  ال�اني  ق��  في  الى  ال�اش�  تق���ه�  ،ت�  

�عة ال������ة الى ال��ر�� ������عة ت�����ة ، خ�ع� ال��  ��)لاع������10عة ضا��ة ، و (    ��)لاع�10م���ع��� م��اف���� (

�ع��ة �ع� ت���� ال��نامج ال��ر��ي  الق��ل�ة و  الخ��ارات  الاال�ل��م��� ال�ق��ح ، ب���ا ال����عة ال�ا��ة الى ال��نامج ال�قل��� ، ت� اج�اء  

�ع��ة ل��اس الق��لة و ال��اسات  ال� في الاس��ع ، و ق� اخ�ت  ) ح���02ال�ل��م��� ل��ة ث�اني  اساب�ع  ب�اقع  (ال��ر��  ال�ق��ح في  

ال� الق�رات    ة�م���ل�تأث�� ت�ر��ات  ال��انات ت� اس���ام  العلى ت����  ��ن�ة ( ال��عة الان�قال�ة ، الق�ة الانف�ار�ة لل�جل�� ) و �ع� ج�  

�د ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال��اس�� ال�ع�� والق�لي  ) ل��ل�لها . ح�� ا�ه�ت  ن�ائج ال�راسة وجSPSSب�نامج ال�زم الاح�ائ�ة (

 ��غ��ات (ال��عة الان�قال�ة و الق�ة الانف�ار�ة لل�جل��) .   الال����عة ال������ة في   �الحل�الح ال��اس ال�ع�� ل

ال��ن�ة للاع�ي  ��ة الق�م . ال�ل�ات   ���ورة اس���ام ال��ر�� ال�ل��م���  للارتقاء �الق�رات  ��واس��ادا الى ن�ائج ال�راسة اوصى ال�اح�

  ال�ف�اح�ة : ال��ر�� ال�ل��م��� ، الق�رات ال��ن�ة ،   ��ة الق�م    

Abstract  

The effect of a proposed program for plyometric training on some physical abilities of middle class  

of plyometric exercises on the development of physical abilities (transitional speed, explosive power of the legs), 
and after collecting the data, the statistical package (SPSS) was used to analyze it.  The results of the study 

showed that there were statistically significant differences between the dimensional and tribal measurements in 
favor of the dimensional measurement in favor of the experimental group in the variables (transitional velocity 

and explosive soccer players. 

The study aimed to identify the effect of a proposed training program using plyometric training on some physical 
abilities of football players, and to achieve this, the sample consisted of (20) players from the Amal Bou Saada 

football team active in the second section, amateurs, who were divided into two equal groups (10)  ) players as a 
control group, and (10) players as an experimental group, the experimental group was subjected to the proposed 
plyometric training, while the control group to the traditional program, tribal and posterior tests were conducted 

after applying the proposed training program in plyometric training for eight weeks with (02) two sessions  In the 
week, tribal and dimensional measurements were taken to measure the effect power of the two legs) .  

Based on the results of the study, the researchers recommended the need to use plyometric training to improve the 
physical abilities of football players.  Keywords: plyometric training, physical abilities, football  

 



  

المقدمة



 

 أ  
 

  ـقـ�مـــة م

لل���ر   راجع  ه�ا  و  ال��ني  ال�����  م�ال  في  عل��ا  وانف�ارا  ملـ���ا  ت��را  ال���ات   اخ�  شه�نا 

ال����ل�جي في اع�اد ال��امج ال��ر��ـة ل�فع �فاءة اللاع��� ال��ن�ة والف��ة و ال�ص�ل به� الى ال�����ات  

ال���لات   على  ال���ل  ت�ق�  ب�ورها  ال�ي  و  ال��اض�ة  الف�رمة  و  و  العال�ة  الان��ارات  و�ح�از 

�ل  .ال���ال�ات  تعانق�  فق�  وال�ولي  ال�ـ�لي  ال�����  على  هائلة  ��ع��ة  ت��ى  الق�م  ��ة  ان  وح�� 

ال���ات العل��ة والـ�ـ��ات الع�ل�ة ن�� ت���� ال����� الف�ي له�ه الل��ة. و��ا أن اداء لاع�ي ��ة الق�م  

الـعالـ� ق� ارت فع ���رة م�هلة ،  �ان ل�اما عل�ـ�ا  �أجه�ة ف�ـ�ة ان  في ال����� العالي في مع�� دول 

 ) 44ص   1974(م��� م��ار .نـ�ـ�ـ�  عـ� ��ق م�اك�ة للاع���ا ع� ه�ا الـ�ق�م

للـ�ـ�سـ�  ال��ـ�ـ�ـ�  الق�م ال�غل ال�اغل لل��ر�ـ�� في الاع�اد و  فلـق� أصـ�ـح الاعـ�اد ال��ني للاع�ـي ��ة 

الى اعلى مـ��ـ��   �اللاع���  لل�صـ�ل  الـ�ـ�ـل م�ضـ�عة على أس� علـ��ة  بـ�امج مق��ـة  ال�ـ�ر�ـ�ي خلال 

 )  47ص   2008ع��ه  ( اب�مـ�ـ�ـ� مـ�الـلـ�ـاقـة الـ�ـ�نـ�ـة لـ�ـ�ة الـقـ�م 

مـا   ��ق�  ال��  الـ��ر�ـ�ي  ال��هج   و  �ـ��ـقة  اخ�ـ�ار  في  صـعـ��ات  عـ�لـه  أثـ�ـاء  الـ�ـ�رب  یـ�اجـه  فـالـ�ـ�م 

یـ�عـى الـ�ـه ، ومـ� هـ�ا  �ـان مـ� ل�اما عـلى الـ�ـ�رب أن یـ�ـ�ـار �ـ��ـقة الـ�ـ�ر�� ال�ي تـ�ـق� له الـه�ف 

�یـ� م� ال��ق و ال��اهج الـ��ر���ة ال�ـي ت�ـق� �ل مـ�ها أغ�اض وواجـ�ات معـ�ـ�ـة الـ�ـ���،  اذ هـ�ـاك الـع

، و ل�ل� یـ�ـ� اخ��ار الـ�ـ��ـقة الـ�ـ�ـاسـ�ة للغ�ض ، وعلى ه�ا الأساس ت�ـ�عـ� ��ق وأسالـ�� الـ��ر��  

ـ�ـغـ�ـ�ات الـ�ي تـعـ�ـ�ـ� عـلـ�ـها ل�فع م��ـ�� الإنـ�ـاز الـ��اضي ، و على الـ�ـ�رب مـعـ�فـة هـ�ه الـ�ـ�ق و الـ� 

 كـل �ـ��ـقـة و إمـ�انـ�ـة اس���امها بـ�ـ�ـل یـ�ـ�ـاسـ� و اتـ�ـاهات الـ��ر��.

لـ�ـي ت�اع�ه في   الـ��رب اسـ�ـ��امـهـا  یـ�ـ� عـلى  الـ�ـي  كـ�ا وأن ه�اك ال���ـ� مـ� الأسال�ـ� و ال�سائـل 

ة ل�� لاعـ�ي ��ة الـق�م الـ��یـ�ة ، إذ �ه�ت في العـ�ـ� ال�ـ�ی� أسل�ب  ت���� اللـ�ـاقـة الـ�ـ�نـ�ة و الـ�ـ��ـ�ـ

ت�ر�� الـ�ـلـ�ـ�مـ��� الـ�� �عـ�ل عـلـى تـ�ـ��ـ� الـقـ�رات الـ�ـ�نـ�ـة لـ�� لاع�ي ��ة الـق�م ، وق� شاع اسـ�ـ�ـ�ام 

ل ال�ـ�ـ�ة والـ�فـ�ـلـة لـ�ـ�ـ�ـ�ـة الق�رات هـ�ا الـ��ع في عالـ� الـ�ـ�ر��  في ��ة الـقـ�م حـ�ـ� اعـ�ـ�� مـ� الـ�سـائ

  ) 398ص   2008(ع��الف�اح. شعلان الـ�ـ�نـ�ـة و الـفـ�ـ�ـ�لـ�جـ�ـة ل�� لاعـ�ـي ��ةالق�م

ال�ل��م���  ال��ر��  اث�  دراسة  في  ال���  اه��ة  جاءت  ه�ا  م�  الانف�ار�ة    و  الق�ة  ت���� صف�ي  على 

و   الإن�قال�ة لل�جل��  ال��ل   ال��عة  اف�ل  على  ال�ق�ف  ���ة  الاواس�،   الق�م ص�ف  ��ة  لاع�ي  ل�� 

  ال��ر���ة ال�ي  تع�ل على ت�ق�� ال��ائج ال��ض�ة ل�� ف�ق ال��اضة في ��ة الق�م . 



 

 أ  
 

  الجانب

يالمنهج  
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  : الاشـ�ـال�ـة-1-1

اص��� ��ة الق�م ت��ل قائ�ة الالعاب و ال��اضات ال�ي ت�ل�ها ال��اه�� ووسائل الاعلام اه��ة �الغة،  

دخل� ��ة الق�م م�حلة م�ق�مة م� ال���ر في ال��ان� ال��ن�ة و الف���ل�ج�ة في غا�ة تعق�� وال���ی� في 

ع�دة وم�ها ال����� ال�ق�ي و  ف��ات و��ق اللع� و الى جان�ها ت��ام� ال����� ال�� ���ل ن�احي م�

ال��ني و ال���ي ، وم� اجل ت�ق�� اس�ى ش�ل ل��ة الق�م ال�� یه�ف الى بل�غ �ال��اض��� الى اعلى  

ال�رجات في الاداء ال�هار� ال��ق� و الع�اء الف�ي ال��الي �أقل جه� و ه�ا ما ��عى ال�ه اخ��اص��  

   . و العل��ة ك�ة الق�م م� خلال ال��امج ال��ر���ة ال��ه��ة

اص��� ال�راسة العل��ة للع�ل�ة ال��ر���ة م� خلال اس���ام ال�سائل ال��ر���ة م� ال��ائ� ال��ر���ة ال�ي  

ت��ى عل�ها ال��اهج ال��ر���ة اذ ان ال��ر�� ال�ل��م��� ق� ص�� ل��ق� ت���ة م�اش�ة للق�رة الع�ل�ة و م�  

فة ، و �ع� ه�ا الاسل�ب م� الاسال�� ال����ة ال�ي ت���  ت� ل����� الاداء ال�هار� في الان��ة ال���ل

(ثام� م��� ،  ب�� اسل�ب ال��ر�� �الان��اض الع�لي ال����� و اللام���� في ت���� الق�رة الع�ل�ة

  )  11ص  1976واث� ناجي 

على    و ن���ة لقلة ال�راسات والأ��اث ال�ي ت�اول� ال��ر�� ال�ل��م��� واس���امه ل�� م�ر�ي ��ة الق�م

م���� ان��ة ��ة الق�م ال��ائ��ة ��فة عامة و ان��ة ال���قة ال�����ة ��فة خاصة ، قام ال�اح���  

ب��ل�� ال��ء على ال��ر�� ال�ل��م��� م� خلال ت���� ب�نامج ت�ر��ي �اس���ام ال��ر��ات ال�ل��م���ة  

�� ال�اح��� في ���ه�ا ه�ا على  ل�ع�فة اث�ه على �ع� الق�رات ال��ن�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ، ولق� ر 

ل�� اللاع� ل��نه في   ال��عة الإن�قال�ةص�ف الاواس� ال�ي تع��� م�حلة مف�لة في اخ��ار ق�رات الق�ة و 

ه�ه ال��حلة ���ن في م�حلة الاك��اب ، ث� م�اولة لف� ان��اه ال��ر��� و ال�ع���� �أم� ه�ا ال��ض�ع 

لأنه ع��� ج�ی� �ال�راسة والاه��ام م� ��ف ال�اه��� على ال��اضة وت����ها في بلادنا اذ حقا ن���  

ن�لاقا م� ه�ا و ل�ل ه�ه ال���لة ی�� ال�اح�  ت���� ر�اض��� ح��ق�� ، ون��ح الى ن�ائج عال�ة وا

 أه��ة الاجا�ة على ال��اؤل العام ال�الي  : 

هل ی�ث� ب�نامج مق��ح لل��ر�� ال�ل��م��� على �ع� الق�رات ال��ن�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف   -

  أواس�؟ 
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  : الـ�ـ�اؤلات الـ��ئ�ة1-2

   هل ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� الاخ��ار�� القل�ي و ال�ع�� لل����ع���  ال�ا��ة و

  الان�قال�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف الاواس� ؟ ال��عة الإن�قال�ةال������ة  في  ت���� م���� 

 ر�� القل�ي و ال�ع�� لل����ع��� ال�ا��ة و   هل ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� الاخ��ا

 ال������ة في  ت���� م���� الق�ة الانف�ار�ة لل�جل�� ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف الاواس� ؟

  

  : ال�راسةاه�اف 1-3

o اع�اد ب�نامج ت�ر��ي مق��ح لل��ر�� ال�ل��م��� للاع�ي ��ة الق�م .   

o  الق�رات ال��ن�ة للاع�ي ��ة الق�مال�ع�ف على تأث�� ال��ر�� ال�ل��م��� على �ع�.  

  :ف�ض�ات ال�راسة1-4

  : الف�ض�ة الـعـامة 1-4-1

   ب�نامج مق��ح لل��ر�� ال�ل��م��� ی�ث� ���ل فعال على �ع� الق�رات ال��ن�ة ل�� لاع�ي ��ة

 الق�م ص�ف اواس� 

  : ��ئ�ة  الف�ض�ة الـ 1-4-2

  ه�اك ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب��  ال����ع��� ال�ا��ة وال������ة في الاخ��ار ال�ع��

ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف    ال��عة الإن�قال�ةل�الح ال����عة ال������ة في ت���� م���� 

   .اواس�

   ه�اك ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال����ع��� ال�ا��ة و ال������ة في الاخ��ار ال�ع��

ل�الح ال����عة ال������ة في ت���� م���� الق�ة الانف�ار�ة لل�جل�� ل�� لاع�ي ��ة الق�م  

   . ص�ف اواس�

  : أهـ��ة الـ�راسـة1-5

o  انها م� ال�راسات القل�لة على م���� ال���ب خاصة و على م���� ال��ائ� عامة ال�ي ت�اول�

   . م�ض�ع ال��ر�� ال�ل��م��� للاع�ي ��ة الق�م

o  ت�ل�� ال��ء  على اه��ة ه�ا ال��ع م� ال��ر�� ال�ل��م��� في ت���ة الق�رات ال��ی�ة  
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o   ف�ح م�الات لل�اح��� في اج�اء دراسات م��ابهة في ال��ر��ات ال�ل��م���ة في العاب ر�اض�ة

   . اخ�� س�اء  �ان� ج�ا��ة او ف�د�ة

  :مـ�ـ�لـ�ات ومـفـاهـ�� ال�راسة1-6

  : الـ�ـ�ر�ـ� الـ�ـلـ�ـ�مـ�ـ��  1-6-1

  : إص�ـلاحـا1-6-1-1

���رة ����ة �أنه ت����ات ال�ث� او انه " ان�اع ال��ر�� ال�ي ت���   ���� م��لح ال��ر�� ال�ل��م��� 

  )  11ص   1976م���. ناجي   (.لإن�اج الق�رة ال��عة الإن�قال�ةب�� ح��ات الق�ة و 

ه� ��ارة ع� م���عة م� ال��ار�� ال�ي م� خلالها �قع الع�ء على الع�لات مع إج�ارها على  

  ) 660. ص 2009.(ب��قع . ب�ی�� ال��ا��ة ق�ل أن ���ث ان��اض خاص �ال���ة

  : إجارئـ�ا1-6-1-2

ه� اسل�ب �ع��� على اس�غلال ان��اض الع�لة في ان�اج ال���ة الانف�ار�ة و �����م ل����ة الق�رات  

  ال��ن�ة والف���ل�ج�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف اواس� . 

  :  القـ�ارت ال��نـ�ة 1-6-2

  : اصـ�ـلاحـا1-6-2-1

ودرجة الل�اقة ال��ن�ة تع��� على ال�الة   هي الق�رة العامة لل���� والاس��ا�ة الا��اب�ة ل��ل ال�ه� ال��ني،

  ال���ة للف�د وت����ه ال���اني ��ا في ذل� ما �ق�م �ه م� أن��ة ب�ن�ة م��لفة. 

  ) 99.ص2009(سلامة إب�ا��� .

  : إجـارئـ�ا1-6-2-2

تع�ف على أنها م���عة م� الق�رات ال��ن�ة ال�اصة ب��ع ال��ا� ال��ني ال�� ی����ها ه�ا ال��نامج   

  الان�قال�ة .  ال��عة الإن�قال�ةال��ر��ي ، و���� ت��ی�ها في ال�فات ال�ال�ة  :الق�ة الانف�ار�ة و 

  

  : ��ة الق�م 1-6-3

  : اصـ�ـلاحـا -

ك�ة الق�م هي ر�اضة ج�ا��ة ، ت�ارس م� ��ف ج��ع ال�اس ��ا أشار ال�ها رومي ج��ل : " ��ة الق�م  

  )33ص 2009(م��� م�� ق�ل �ل شئ ر�اضة ج�ا��ة ی���� معها �ل الأص�اف. 
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  : إجـارئ�ا -

ك�ة الق�م هي ر�اضة ج�ا��ة ت�ارس م� ��ف ج��ع الاص�اف،   ��ا تلع� ب�� ف��ق�� ی�ألف �ل م�ها  

لا��ا ، تلع� ب�اس�ة ��ة م�ف�خة ف�ق ارض�ة م����لة ، في نها�ة �ل ��ف م� ��ف�ها م�مى   66م� 

على ت���� ال��اراة  و��� ت���� ال��ة ب�اس�ة الاق�ام ولا ���ح إلا ل�ارس ال��مى بل��ها �ال��ی� و���ف 

د��قة ، وف��ة راحة   70ح�� وس� ، وح��ان لل��اس وح�� را�ع ل��ا��ة ال�ق� ���� ت�ق�� ال��اراة ه� 

  د��قة . وم� ���ل اك�� ع�د م� الاه�اف �ع��� الفائ� �ال��اراة  62م�تها 
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  ال�راسات ال�ا�قة  1-7

  ال�راسة الأولى:  1-7-1

 . شاك� ف�ه�د  اس� ال�اح�: ال�رعة  

   1999ن�ع ال�راسة:  مقالة  

   ع��ان ال�راسة: تاث�� ت�ر��ات ال�ل��م���� على ت���� الق�رة الع�ل�ة لع�لات ال�جل�� للاع�ي

  ك�ة ال�� 

 :ه�ف ال�راسة  

  مع�فة تاث�� ت�ر��ات ال�ل��م���� على م�افة ال�ث� ال���ل م� ال��ات 

  على م�افة ال�ث� الع��د�  مع�فة تاث�� ت�ر��ات ال�ل��م��� 

  مع�فة تاث�� ت�ر��ات ال�ل��م��� على ارتفاع و زم� ال�ث� م� وضع الق�ف�اء 

  م��ا)30مع�فة تاث�� ت�ر��ات ال�ل��م��� على زم� الع�و (

 م�هج ال���: ال��هج ت����ي  

 :أه� ال��ائج  

في ال��اسات ل��ل�ة ال����عة ال��ر���ة في ال�ث� ال���ل م� ال��ات    ان �ل ال��ر��ات ال�ل��م���ة

م��ا)   30ل���ه� ال��ائج ف�وقا ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال����عة ال������ة على ال�هاز ع�د (

  )  1999(ال�رعة.ف�ه�د 
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  ال�راسة ال�ا�عة: 1-7-2

  اس� ال�اح�:  ���� ن��ل وآخ�ون  

 2003  ن�ع ال�راسة: ماج����  

   ع��ان ال�راسة: اه��ة ال��ر�� ال�ل��م��� في ت���ة الق�ة ال����ة �ال��عة الإن�قال�ة ل���ا�قى

  م ح�اج�110

 :ه�ف ال�راسة  

مع�فة م�� م�اه�ة ال��ر�� ال�ل��م��� في ت���ة الق�ة ال����ة �ال��عة الإن�قال�ة ل���ا�قى 

  م ح�اج�110

  م�هج ال���: م�هج ت����ي  

  ال��ائج:أه�  

  اف�قار ال����ات ال��اض�ة إلى ال�سائل والع�اد ال��ر��ي ال�� ���م ال��ار�� ال�ل��م���ة

ع�م إدراج ال��ر��� ل��ار�� الق�ة ال����ة �ال��عة الإن�قال�ة ال�ي ت��اشى وال��ائ� ال��رف�ل�ج�ة 

  له�ه الف�ة

  ع�م ال�عي ال�افي ل�ع� ال��ر��� �ال��ر�� ال�ل��م��� 
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  ة: ل�ال�راسة ال�ا 1-7-2

 ." اس� ال�اح�: " ب���تام بلقاس�  

   م. 2008ن�ع ال�راسة: ماج����  

 � و�ع� ال�هارات  ال��عة الإن�قال�ةع��ان ال�راسة: تأث�� ال��ر�� ال�ل��م��� على الق�ة ال����ة

  الأساس�ة في ��ة الق�م. 

 :ه�ف ال�راسة  

ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف   ال��عة الإن�قال�ة�ة �ال��ف ع� أث� ال��ر�� ال�ل��م��� في الق�ة ال���

  أواس�. 

ال��ف ع� ال��ة ال�ي ���� أن ت���ر ف�ها ال�فات ال��ن�ة وال�هار�ة ع� ���� ال��ر�� 

  ال�ل��م���. 

 .م�هج ال���: ال��هج ال�����ي  

 :أه� ال��ائج  

ض�ورة إت�اع م�ر�ي ��ة الق�م ل�افة ال��احل ال���ة الأسل�ب العل�ي ع�� ت���� ب�امج ال��ر�� 

  ال�ل��م��� . 

  ض�ورة اس���ام الأسال�� ال���لفة ل��ر�� ال�ل��م���� وع�م الاع��اد على أسل�ب واح� . 
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  :  �ا�عةال�راسة ال 1-7-3

  اس� ال�اح�: ال�ائلي . ���� . ع���  

  2012ال�راسة: مقالة  ن�ع  

  ع��ان ال�راسة: اث� ال�����ات ال�ل��م���� على ت���� الق�ة الع�ل�ة لل�جل�� و دقة أداء مهارة

 اللع� �ال�اس في ��ة الق�م 

 على ت���� الق�ة الع�ل�ة لل�جل�� و دقة أداء   ه�ف ال�راسة: مع�فة اث� ال�����ات ال�ل��م����

  مهارة اللع� �ال�اس في ��ة الق�م

 م�هج ال���: ال��هج ال�����ي  

 :أه� ال��ائج  

  ت�ه�ل ��ق اس���ام ال�����ات ال�ل��م���ة 

  اع�اء أه��ة  ����ة ل����� الق�رة الع�ل��ة لل�جل�� 

  ال�راسة ال�ام�ة:  1-7-5

  اس� ال�اح�: �غ�اد� رش��  

  2017  ع ال�راسة: ماس��ن�  

   ع��ان ال�راسة: تأث�� ب�نامج ت�ر��ي مق��ح لل��ر�� ال�ل��م��� على �ع� الق�رات ال��ن�ة و

  ال�����ل�ج�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م

 :ه�ف ال�راسة  

  اع�اد ب�نامج ت�ر��ي مق��ح لل��ر�� ال�ل��م��� للاع�ي ��ة الق�م 
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  ال�ع�ف على تأث�� ال��ر�� ال�ل��م��� على �ع� الق�رات ال��ن�ة للاع�ي ��ة الق�م 

 م�هج ال���: ال��هج ال�����ي  

 :أه� ال��ائج  

  نق� ال�سائل ال���ع�لة في ال��ر�� ال���م��� ع�� الأن��ة

  في ت���ة ال�فات ال��ن�ة  ع�م اس�ع�ال ال��ر��� ل���قة ال��ر�� ال�ل��م��� 

  : ال�عل�� على الـ�راسات ال�ـابـقـة  1-7-6

دراسات   )05 (اع��� ال�اح��� على م���عة م� ال�راسات ال��ابهة وال��ت��ة الع���ة بلغ�  خ��ة

 ����:    

  : م� ناح�ة اله�ف -

جل ال�راسات ه�ف� إلى ال�ع�ف على تأث�� ال��ر�� ال�ل��م��� على ت���� �ع� ال�فات ال��ن�ة  

  ). ك�ة ال��، ��ة ال�لة  ،ك�ة الق�م (و�ع� ال��غ��ات الاخ�� في الان��ة م�ل

  :م� ناح�ة ال��هج ال���ع -

اس���ام ال����عة  كل ال�راسات اس���م� ال��هج ال�����ي م� خلال ع�ل�ة ال����� ال�لاس��ي إما �

ال�اح�ة ���اس ق�لي و��اس �ع��، أو م� خلال م���ع��� واح�ة ضا��ة والأخ�� ت�����ة وه�ا 

    .مای��اس� مع ����ا

  :� ناح�ة الع��ةم -

لاع�، أما ع� أع�ار   64-18م� خلال ت�ل�ل�ا لل�راسات ال����رة أعلاه ت�اوح ع�د الع��ة ما ب�� 

  س�ة، ه�ا ما حف� ال�اح� على اخ��ار ع��ة ت��ل� في ف�ة ال���ر ص�ف  19- 16الع��ات ف��اوح ب��  

  :� ناح�ة ال��ائجم -

في ت���� الق�رة الانف�ار�ة لل�جل�� و   ج��ع ال�راسات ت�صل� إلى ال�أث�� الفعال لل��ر��ات ال�ل��م���ة 

و ل� ی���ق�ا الى ��� ح�ل ال��غ�� ال��  الاق�ى لاس�هلاك الاك���� وه�ا ما ن�اول   ال��عة الإن�قال�ة

  جاه�ا ال�ي ال���ق ال�ه في ه�ا ال���.
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  : ال�لاصــة

م�ض�ع�ا، اس�ع�ل�اها ���اجع  و�ال��� إلى ه�ه ال�سائل نلاح� أن ه�ه الأ��اث لها ات�ال م�اش� مع 

وم�ادر لإث�اء ال��� ���ل ع��� لل�ص�ل إلى ال��ائج ال��ققة �اس�ع�ال ال��ص�ات وال��ائج ال���صل  

   .إل�ها

وم� ه�ا ن�� �ل ��� ���ن م��ل لأخ�، و���ن م��ل� ل��ء ���ث أخ��، ول�ا دراس��ا للف�ض�ات  

قة وج�نا أن له�ه الأ��اث أح�� ال��ق لل��ر�� والإش�ال�ات والأه�اف ال���عة م� ال���ث ال�ا� 

   .ال�ل��م��� 

وال�ي رأی�ا أنها ت��م ه�ه ال�راسة وت�ع�ها م�ض��� ال�قا� الا��اب�ة لل��ر�� ال�ل��م��� ل�ا ��� على  

  ال������ وأهل الاخ��اص مع�فة ه�ه ال�قا� والع�ل على ت����ها في الات�اه ال�� ���م اللاع��� 
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  الفصل الثاني

  لبرامجالتدريبيةا

  
  

  

  

  



   الفصل الثاني                                                                           البرامج التدریبیة و التدریب البلیومتري

- 17   - 

 

  ت�ه�� : 

ل���ی� أه�اف ف��� ما لاب� على ال��رب م� وضع م��� أو ب�نامج ت�ر��ي ���� م� خلاله          

وت����ها   ل�����ها  وال�عف  الق�ة  نقا�  ت��ی�  خلال  م�  الع�ل�ة  ه�ه  ن�اح  وم��ل�ات  الف���  أه�اف 

  � .ح�� �ع��� وضع ال��نامج ال��ر��ي على ت��� الاح��اجات وال���ل�ات وال��نامج ال��اس

وعلى ال��رب م� جان� أخ� م�اعات ال��ان� الأساس�ة لل��ر�� واخ��ار وت��ی� ن�ع ال��ر�� والأسل�ب  

و م� اه� ال��ق و اسل�� ال��ر�� ن��� ���قة ال��ر��  أو الأسال�� ال��لي ال�ي ت��م ال��نامج ال����  

�ی� م� الأن��ة ال��اض�ة وه�  الق�رة الع�ل�ة ���� واسع في العال�ل��م��� و ه� أسل�ب اخ� ل����ة 

أسل�ب ال��ر�� ال�ل��م��� �ع��� على ت����ات ال�ث� الع���  ف�ق ال��ادی� و���ه�ا  والع�و وال�ث�  

وال��ل ف�ق ال��رجات وال��اخل ب�� ال�ث�ات وال��لات.  و�ه�ف ه�ا الأسل�ب م� ال��ر�� إلى ت����  

  ال�ي تع��� على ه�ه ال�اص�ة في أخ� م�احلهاال���لفة م���� ع�ل�ات الارتقاء في اال�عاءات ال��اض�ة 

  )  124ص   1999(ع�ام ع�� ال�ال� 
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  : ال��نامج ال��ر��ي2-1

  ما��ة ال��امج : 2-1-1

والأن��ة         لل�ق�رات  ال�����  ع�ل�ة  ع�  ��ارة  عامة  ��فة  ال��نامج   ": �أنه  ول�ام�  ع�فه 

  ال�ق��حة ل�غ��ة ف��ة زم��ة م��دة".والع�ل�ات ال�عل���ة 

م���عة م� أوجه ن�ا� مع�� ذات ص�غة مع��ة ت�عى    وتع�فه ح�ر�ة م�سى وحل�ي إب�ا��� �أنه ":ه�

ل��ق�� ه�ف واح�" و�ع�فه س�� اله�ار� �أنه :"��ارة ع� ��ف ی�ضح الع�ل�ات ال��ل�ب ت�ف��ها م���ا  

  ��فة خاصة م�عاد الاب��اع و م�عاد الان�هاء ل�ل ع�ل�ة تق�ر ت�ف��ها ".  

  : أه��ة ال��امج2-1-2

  ��امج ��فة عامة ون��� أه�ها في ال�قا� ال�ال�ة: ���� أن ن���ل� أه��ة ال      

 إك�اب ع��� ال����� فاعل��ه: *

ح�� أن ال��امج ع��� ح��� و أساسي م� ع�اص� ال����� ففي ��اب ال��امج ت��ح ع�ل�ة ال�����  

  ناق�ة و نق�انها ��علها ع���ة الفاعل�ة 

  : ت��� الع�ل�ة الإدار�ة �أك�لها ال��اح و ال��ف�� *

ال��امج م� ال����� ت�ق� فاعل��ه و ت�عله           أن ال����� ع��� م� ع�اص� الإدارة و ���اب 

غ�� ذ� ���ة ؛ و �ال�الي ت��ن الع�ل�ة الإدار�ة غ�� م���لة ف���ح لا ج�و� م�ها، وت��ن ��� ���ث 

  في ال�اء و ت��ن الع�ل�ة ال�عل���ة  �لها م�ع��ة و ال��� ���ن في ��اب ال��امج .

الأه�اف:  * قادرة    ض�اع  ��علها غ��  ال�امل  ال�����  لفق�ها ع���  الإدار�ة  الع�ل�ة  اك��ال  أن ع�م 

ت���قها   و  الأه�اف  ت�ف��  أسال��  أوهاما. لأن  الأماني  و  س�ا�ا  الأه�اف  ف���ح  الأه�اف  ت�ق��  على 

  ���� في وج�د ال��امج. 

 الاق��اد في ال�ق�:  *

ال��امج لل�م� ���ة،وتق لل م� ال�ق� ال�ائع وت�اع� على إن�از الأع�ال في أق�� وق�  ح�� تع�ي 

  م��� ���� ن��غل ال�ق� ال����� أح�� اس�غلال . 

 ت�اع� على ن�اح ال��� ال��ر���ة و ال�عل���ة :  *

إذا اك��ل� الع�ل�ة الإدار�ة ��ل ع�اص�ها ن��ح قادر�� على ت�ق�� و ت�ف�� أه�اف ال��� ال��ض�عة   

 ، و �ال�ا ت�ق� ال��� أه�افها ت��ح خ�� ناج�ة .

 * ال�ع� ع� الع��ائ�ة في ال��ف�� : 
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دار�ة �أك�لها و  في ��اب ال��امج ت��لل الع��ائ�ة إلى ع�ل�ات ال��ف�� و ���ن ن���ة ذل� تع�� الع�ل�ة الإ

 تف�ل لع�م وج�د ت��ی� واضح ل��احل و ����ة ت�ف�� ال�اج�ات 

 دقة ال��ف��:  *

أن العل� ال���� �أسل�ب ال��ف�� ال��اس� و ���قة ال�عل�� الأف�ل و ���ة ال�ق� ال����� لإن�از الع�ل  

 ت�ق� ف��ة ولا ���ع  كل ه�ا ��اع� على ال�قة في ال��ف�� أ� أن ال��امج س�� في الإن�از ال�ق�� فلا

  ) 47- 46، ص ص. 2002.(ش�ف، غ�ض 

 ال��ائ� ال�ي ��� أن ت��ف� ل�� م���ي ال��امج: 2-1-3

  -م�اعاة ال�ان� أل�أه�لي س�اء العل�ي أو ال�قافي ���� �ق�م�ن ب����� و ب�اء ب�امج ال��ر�� . *

ع�ل�ة    * في  ال�����  ال�ان�  م�اعاة  �����ع�ن  وال�ی�  ال�������  ال��ر���  على  الاع��اد  ض�ورة 

  ال��ر��  

ال   * م�ارسة  م� ح��  ال��امج س�اء  ت����  القائ��� على  في  ال���ة  ذو�  مه�ة  �ف�ل  مارس  أو  ل��ة 

  ال��ر�� لإح�� الف�ق ال��اض�ة .  

�ف�ل ع�� اخ��ار م��� ب�امج ال��ر�� الأف�اد ال�ی� یه���ن �ال���ی� و ال����� و ال���ع ال�����    *

  في ��ق و أسال�� ال��ر�� و ال�� ���ف�� م� ال���ات الأج���ة . 

یه  * ال�ی�  ال��ر��  ب�امج  ت����  على  القائ���  في  ال�ی�  �ف�ل  الأف�اد  ���عة  و  ���ائ�  ���ن 

  س��ضع له� ال��نامج .  

  �ف�ل الأف�اد ال�ی� ی�اع�ن الإم�ان�ات ال�����ة ل�یه� س�اء �ان� ماد�ة أو ����ة  *

  ال��ات ال����ة لل��نامج ال��ر��ي ال�اجح2-1-4

  أن ی�اع اح��اجات و اه��امات الأف�اد ال�ی� س��ف� عل�ه� :"ناش���،م�ق�م��،م���� عال".  *

  �ع��� ال��نامج ج�ءا م��لا للع�ل�ة ال�����ة ال�ي ته�ف إل�ه ال��س�ة ال�����ة أو ال���اة ال��اض�ة  *

  أن ��اع� ال��نامج على ت���ة و ت���� ق�رات اللاع���. *

  ق�رات اللاع��� و م�اه�ه� ال���لفة .  أن ��اه� في اك��اف *

  ���� ت�ف��ه واق��ا وف� الإم�ان�ات و ال��ه�لات ال��احة . *

  ��اف� على الأه�اف ال�����ة ال�ي ت���ها ال����ة ال��ن�ة ���رة عامة  . *

في  ��اه� في إ�هار الف�� ال��ر��ي لل��رب و ی��� ق�راته و معارفه العامة و ال�اصة و م�� ق�رته    *

  ) 07- 06(ال�او�، صاس��عاب م����ات الع�� م� ال�ق��ة ال��ی�ة. 
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 ��ات ت���� ب�نامج ر�اضي : خ2-1-5

ل����� ب�نامج حلا� مادة تعل���ة أو ت�ر���ة أو لأ� ن�ع م� الأف�اد ��ل� له ال��اح ��� أن ����ل  

  على الع�اص� ال�ال�ة :

  الأس� ال�ي �ق�م عل�ها ال��نامج.  * 

  اله�ف و الأه�اف الإج�ائ�ة .  *

  م���� ال��نامج.  *

  ت���� الأن��ة داخل ال��نامج.  *

  ت�ف�� ال��نامج.  *

  ال�����مة في ال��نامج. الأدوات  *

 تق��� ال��نامج. *

  الاح��ا�ات ال�ي ��� م�اعاتها ع�� ت�ف�� ال��نامج: 2-1-6

أو   للأس��اء  ر�اضي  ب�نامج  ت�ف��  ع��  م�اعاتها   ��� الإج�اءات  و  الاح��ا�ات  م�  م���عة  ه�اك 

  ال�عاق�� و��ف� على اغل�ها العل�اء و هي :  

  * ض�ورة إج�اء ف�� ��ي شامل لل������� في ال��نامج :

ل�ي ی�تي ال��نامج ث�اره و ل�ي ت���د ال���ول�ات ��� أن ی���ع ال������ن في ال��نامج �ق�ر ���� م� 

ال��ة العامة و ی�� ال�أك� ن�� ذل� ب�اس�ة إج�اء ع�ل�ات ف�� ��ي شامل عل�ه� ح�ى ت��ن الأم�ر  

ی���ل �ل م��و  ال��ف�� واض�ة و  ب�ء ع�ل�ة  ق�ل  ذل�  ی��  أن  ال��ن�ة على  ال���ول�ة  ذل�  ��ا في  ل��ه 

  م�اش�ة ث� ����قة دور�ة �ع� ذل� أث�اء ت�ف�� ال��امج . 

  :الاه��ام �ع�ل�ة الإح�اء ق�ل ال��ء في أ� ت����  *

�� �أ� أن��ة  هي ���ا�ة أج�اء ت���ه ل��� الإن�ان لاس���ال ال��ا� ال����� ح�� أن مفاجأة ال�      

  . ب�ن�ة غ�� عاد�ة تع�ضه للإصا�ات ل��اقف وخ��ة 

  * م�اعاة ح�ل ال��ر��: 

ح�ل ال��ر�� ق� ���ن ح�لا خارج�ا وه� ��ارة ع� �ل ال�����ات ال�ي �ع��ها ال���ي للاع� وق� ���ن 

فإذا �ان ال����ة  ال���  أجه�ة  ال�ارجي على  ال��ل  اث�  انع�اس  داخل�ا وه� ��ارة ع�  ال��ل   ال��ل 

ض��فا لا ���ف�� م�ه ال��ارس و�ذا �ان ال��ل زائ�ا ع� ال�� ال�ارجي ل�ق�رة اللاع� ت�ل� ع�ه �اه�ة  

  )62ش�ف، ص. ( .ال��ر�� ال�ائ� 
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 : م�اعاة ال�غ��ة ال��اس�ة و ال�احة ال�ا��ة لل��ارس�� أث�اء ع�ل�ة ال��ف�� *

��� م�اعاة أن ت��ن ف��ة ال�احة إ��اب�ة تع��� على ال���ك ال��� و العلاج ال���عي �ع� ال�ه� الع���       

و مع�فة ال���ي لأن�اع ال�ع� ت�عله قادرا على ت��ی� م�ة ال�احة اللازمة في نف� ال�ق� ��� الع�ا�ة �أسل�ب 

 ي. ال�غ��ة ال���ح ال�� ی��اس� وح�� و ن���ة ال��ا� ال��اض

 ت���� م��أ الاس���ار�ة في ال��ر��: * 

م� ال�قائ� ال�ه�ة مع�فة "ت���� ال��� ال��ل ال��ق� "فاب�عاد اللاع� ع� ال��ر�� أو ع�م الان��ار  

  ��ه �قلل م� م���اه إذن لاب� إن ����� اللاع� في ال��ر�� �أسل�ب م���� ��ال ف��ة ال��نامج. 

  

 ع�ل�ة ال��ف��: * ت��� الإس�اع الغ�� م�روس في 

لاب� م� الاس���ار في ال��ارسة ح�ى لا یه�� م���� اللاع� و ل�ا �ان ت��ار ال��ل لف��ة مع��ة       

ه�ا  ل�����  زم��ة  ف��ة  ذل�  �عق�  أن  الأه��ة  م�  فانه  ال��ل  ه�ا  على  ت���  حالة  في  ال���  ��عل 

ف�� ال��امج ی�د� إلى ع�م  ال���� ث� الارتفاع ثان�ة �ال��ل وه��ا، ول�ل� فان الإس�اع الغ�� م�روس في ت�

ال�� ع�ل�ات  �ي إح�اث 



 

 

 

  ال��ر�� ال�ل��م���: 2-2

  تع��فه:  2-2-1

ه� م���عة ال��ر��ات ال�ي ت���� إ�الة للع�لة م� وضع الإن��اض ال�ع��� على ال����ل إلى وضع  

  ال�ع��� على ال�ق��� لإن�اج ح��ة ت���� �الق�ة ال����ة خلال وق� ق���  الإن��اض 

  ) 19/20ص  1998. زاكي(درو� 

  ال���ل�ات ال�����مة في إسل�ب ال��ر�� ال�ل��م���:2-2-2

 :الأسل�ب القه�� لع�ل الع�لي  

ه� ال�ق�رة على إخ�اج ق�ة خلال م�� ح��ي ما ت�ت�� على الأسل�ب ال���ي (ال�ی�ام��ي) لل�هاز  

الع�لي الع��ي ح�� ی��� مق�ار الق�ة ال�اخل�ة ع� الق�ة ال�ارج�ة على أن ��اح� إن��اض الع�لات  

  في ه�ا الإسل�ب تقار�اً ب�� م��أها و�ن�فاعها. 

  :الأسل�ب الإس��لامي للع�ل الع�لي  

� الإن��اض ال�� ی��� ��ه مق�ار الق�ة ال�ارج�ة (ال�قاومة) ل���اً ل�ع� ال�ق� ع� الق�ة ال�اخل�ة ه

للع�لات فإنه ���ث ��ه ام��اد ن���ة ل��ا�ع تأث�� الع�ل ال��ی� للق�ة ال�ارج�ة في الات�اه ال��اد لع�ل 

  الع�لات و�ال�الي ی��اع� �ل م� م��أ و�ن�غام ه�ه الع�لات.

  الإس��لامي القه�� لع�ل الع�لي:الأسل�ب  

ه� ذل� الإسل�ب ال�� ت�ف�ق ��ه الق�ة ال�ارج�ة ل�ع� ال�ق� أو ل���اً ن���ة ل��ا�ع ال�أث�� ال��ی� للق�ة 

  ال�ارج�ة ث� مق�رة الق�ة ال�اخل�ة في إ�قاف (ف�ملة) الق�ة ال�ارج�ة وال�غل� عل�ها م�ة أخ��. 

  ال�ل��م���:اه��ه ال��ر�� 2-2-3

    ی��� ال��دی� ال�ل��م��� م� الأداء ال���ي ��ع�ى أن الق�ة ال�����ة م� ه�ا ال��ع م� ال��ر��ات

  ت�د� إلى أداء ح��ي أف�ل وذل� ب��ادة مق�رة الع�لات على الإن��اض ��ع�ل أس�ع.

   عة الل���ة  ال��ر�� ال�ل��م��� ذو م��ة وتأث�� واضح على ق�رة الع�لات على إن�اج الق�ة ال���

وال�ي ت��� اللاع� م� الإن�از وال��ق�� ال�ق�ي وت���� م���� الأداء خاصة في الأن��ة  

ل����لها إلى وث�ة أو قف�ة عال�ة أو   ال��عة الإن�قال�ةال��اض�ة ال�ي ت��ل� الإس�فادة م� الق�ة و 

  ���ان أو غ�� ذل�.

 ه ل�ف� ال����� �اس���ام الأوزان ���غ�ق ال�ث� الع��� في ال��ر�� ال�ل��م��� وق� أقل م�  
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   م� أه� م���اته أن ال��ام وال���ان��م الع��ي ال���� �الع�لة ی�� ت�ر��ه لل�أث�� على إس��ا�ة

  الع�لة ل��� ذل� في ت�ام� س��ع ��ان� سه�لة اس���امه وت���قه. 

  ال�ي ت��ل�  �أتي في مق�مة أن�اع ال��ر�� ال�� ���� أن ��اه� في ���� م� الأن��ة ال��اض�ة

الأداء ���رة م�ف��ة م� دوران أو وث� أو دفع أو غ�� ذل� م�ا ی�ف�ه في ال�غل� على 

  ال�قاومات في اقل زم� م���.

  لل�جل�� والق�رة على   ال��عة الإن�قال�ةیلع� دور واضح في ال�أث�� ال���ادل ب�� الق�رة الع�ل�ة و

  ال�ث� الع��د�  

 و��� �فاءة وفاعل�ة الأداء ال���ي. 

   ق�رته على ت�ل�ل ال��ام� ب�� دورتي ال�ق��� وال���د للع�لات ��ان� تأث��ه على س�عة ال����ه

  لأع�اب الع�لات.

  أه��ة ال��ر�� ال�ل��م��� في ف��ات الاع�اد .2-2-4

��ا ت����م ل����� العلاقة ب��   ت����م ال��ر��ات ال�ل��م��ك في ت���� الق�رة الع�ل�ة والق�رة الإنفعال�ة

الق�ة الق��� والق�ة الإنف�ار�ة وذل� م� خلال أف�ل إس���ام لل�اقة ال��ا��ة أو ما �ع�ف ��اقة  

  الإ�الة وال��ص�ل. 

  م���ات ال��ر�� ال�ل��م���: 2-2-5

  ر��ات  ی��� ال��دی� ال�ل��م��� م� الأداء ال���ي ��ع�ى أن الق�ة ال�����ة م� ه�ا ال��ع م� ال��

  ت�د� إلى أداء ح��ي أف�ل وذل� ب��ادة مق�رة الع�لات على الإن��اض ��ع�ل أس�ع.

   ال��ر�� ال�ل��م��� ذو م��ة وتأث�� واضح على ق�رة الع�لات على إن�اج الق�ة ال���عة الل���ة

وال�ي ت��� اللاع� م� الإن�از وال��ق�� ال�ق�ي وت���� م���� الأداء خاصة في الأن��ة  

ل����لها إلى وث�ة أو قف�ة عال�ة أو   ال��عة الإن�قال�ة�ة ال�ي ت��ل� الإس�فادة م� الق�ة و ال��اض

  ���ان أو غ�� ذل�.

  .غ�ق ال�ث� الع��� في ال��ر�� ال�ل��م��� وق� أقل م�ه ل�ف� ال����� �اس���ام الأثقال���  

 الع��ي ال���� �الع�لة ی�� ت�ر��ه لل�أث�� على إس��ا�ة   م� أه� م���اته أن ال��ام وال���ان��م

  الع�لة ل��� ذل� في ت�ام� س��ع ��ان� سه�لة اس���امه وت���قه. 

  أتي في مق�مة أن�اع ال��ر�� ال�� ���� أن ��اه� في ���� م� الأن��ة ال��اض�ة ال�ي ت��ل��

ا ی�ف�ه في ال�غل� على الأداء ���رة م�ف��ة م� دوران أو وث� أو دفع أو غ�� ذل� م�

  ال�قاومات في اقل زم� م���.
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  لل�جل�� والق�رة على   ال��عة الإن�قال�ةیلع� دور واضح في ال�أث�� ال���ادل ب�� الق�رة الع�ل�ة و

  ال�ث� الع��د� و��� �فاءة وفاعل�ة الأداء ال���ي.

  ه على س�عة ال����ه  ق�رته على ت�ل�ل ال��ام� ب�� دورتي ال�ق��� وال���د للع�لات ��ان� تأث��

  لأع�اب الع�لات.

 )2011/ 14/2ال����ة ال��اض�ة ال�املة   (لائ��ه لل��اض��� ذات ال����� ال���س� وال��ق�م.

https://www.sport.ta4a.us/  

  :� أن�اع ت����ات ال�ل��م��  2-2-6

  وال�قع�ة: ال�جل�� ت����ات2-2-6-1

  :ت����ات ال�ث�  

  الع��� مع الف��ة ال�ث�  -ال�ث� الع���  -

  وث�ة ال���وق. -وث�ة الف��ة ال���عة  -

  ال�ث�ة ال�اسعة ال��قا�عة  -ال�ث�ة ال�اسعة ب�جل واح�ة -

  ال�ث� ال�ف��ح.  -

  :ت����ات الإرت�اد  

  الارت�اد ب�عاق� ال�جل��.  -الارت�اد �ال�جل�� معاً   -

  ب�عاق� ال�جل��.ارت�ادا ال���وق  -ارت�اد ال���وق �ال�جل�� معاً  -

  الارت�اد ال�ان�ي  -الارت�اد على س�ح مائل   -

  :ت����ات ال��ل  

  ال��ل ال���ع ب�جل واح�ة. -ال��ل ال���ع �ال�جل�� معاً  -

  ال��ل لل�ان�  -ال��ل الع��د� ال���ای�  -

  :ت����ات ال���  

  ال���ات ال���او�ة مع ث�ي ال������.  -

  خ�� ال���وق  -
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  :ت����ات الإرتقاء  

  الإرتقاء ال�ائل (لأعلى).  -

  الإرتقاء ال�ائل (لأسفل). -

  ال��ع: ت����ات2-2-6-2

 ت����ات ال�ج�ات  

  ال��ج�ة ال�أس�ة  -ال��ج�ة الأف��ة   -

  ت����ات الإل�فاف:  -

  ق�ف ال��ة ال���ة م� الإل�فاف.  -

  ت���� ��ة ���ة م� ال�ل�س. -

  ت����ات ال��ر وح�ام ال��ف: -

  ال��ر�ة �ال��ة ال���ة. ال�����ة  -

  م�ج�ة ال�راع�� �ال�ام�ل�. -

  دفع ج�اب ال�لاك�ة. -

  غ�ف ال��ة ال���ة.  -

  ث�ي وم� ال�راع�� �اس���ام مقع� س���� واح�. -

  ث�ي وم� ال�راع�� �اس���ام مقع�ی�.  -

  أس� وق�اع� ت�ر��ات ال�ل��م���: 2-2-7

ن�ا�اً وجه�اً أك�� مقارنة ���ق ال��دی� الأخ�� ال��عارف عل�ها حال�اً وأن   ی��ل� ال��ر�� ال�ل��م��� 

ال��أ في اس���امه ی�د� إلى إصا�ة الع�لات وال�فاصل والأوتاد وه�اك م�اد� أساس�ة ��� أن ت��ع  

  ع�� اس���ام ال��ر�� ال�ل��م��� وهي: 

 .ال��ل ال�ائ�  

  .ال���ص�ة  

 .الف�وق الف�د�ة  
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 .الأث� ال��ر��ي  

 ل���ع. ا  

 .ال�ق�م �ال��ل  

 .الإس��فاء  

  ك�ا أن ه�اك ع�ة م�اد� ��� إت�اعها ع�� ال����� ل��نامج ت�ر��ات ال�ل�ةم���:

 .ال�����ات ��� أن تأخ� الإت�اه ال���ح لل���ة  

 .أن ت��ا�ه ال�����ات مع ال��ا� ال��ارس م� ح�� ال��ل والع�ل الع�لي وم�� ال���ة ���  

 ش� في الع�لات  –�اً ب�أث�� ت����ات ال�ل��م���. (مع�ل إ�الة عال مع�ل الإ�الة ���ن م�ت�– 

  ق�رة إن��اض م����ة عال�ة في الإت�ه ال��اد)

  .أداء ت����ات ال�ل��م��� ���ن �أق�ى س�عة م���ة  

  ت���� ال��نامج ال�ل��م���: 2-2-8

  خ�ائ� م�غ��ات ال��ل ال��جه خلال ال��نامج ال�ل��م���:

  ال��ة: 2-2-8-1

��� م�اعاة ال��رج في ال��ة خلال ال��نامج ال��ر��ي م� ال��ة ال����ة إلى ال��ة الأعلى وم� ال�أث��  

% م� ال��ة الق���.   60  – 40ال���� إلى ال�أث�� الأك�� هام ج�اً وغال�اً ما ت��وح ه�ه ال��ة ب��  

% م� ال��ة الق���    80إلى  60ب���ا أشارات �ع� ال��اجع الأخ�� إلى أنه ��� أن ت��وح ال��ة م� 

  % مع ذو� ال����� العالي م� أق�ى مق�رة للاع� خلال ال��نامج.90وق� ت�ل إلى 

  ال��ل:  ح��2-2-8-2

م���عات ل�ل  4 – 2ی�� ال�ع� م�ل د�� هانل أن ع�د ال����عات ال��اس�ة ��� أن ت��واح ما ب�� 

ت�ر�� وذل� ��ا ی��اس� مع ش�ة ال��ل ب���ا ی�� ال�ع� الآخ� أن ع�د ال���ارات في �ل م���عة  

م���عات م�اس�اً خلال   3  –  1م�ة على أن ���ن ع�د ال����عات م�  20  –  ���10 أن ت��واح م�  

  ال��ر�� ال�ل��م���. 

  ال��ر���ة:  ال�ح�ة زم�2-2-8-2

  إلى  50اتفق� مع�� ال��اجع على أنه ��� أن ���ن زم� ال�ح�ة ال��ر���ة لل�����ات ال�ل��م���ة ما ب��  

  د��قة للإح�اء. 15د��قة ت����  60
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 :ال�فاء و�س�عادة ال�احة 2-2-8-3

  �ا��ة أس��ع )12  –  8( م�ة أن على ال�ق��د  ع��  وال���  �امل وأح��  ال����  نار��ان  م� �ل اتف�

 م� الف��ة ه�ه ت���   أن ���   أنه وال�اح��� العل�اء �ع�   ی��  ب���ا �ال�ل��م��ك ال�اصة ال��ر���ة لل��امج

 / .ta4a.ushttps://www.sport)14/2/2011ال����ة ال��اض�ة ال�املة  (أس��ع 18 –  12
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  ال�لاصة

و    ت��ق�ا في ه�ا الف�ل ���ل مف�ل الى ال��امج ال��ر���ة ح�� تع�ف�ا على تع�ف�ها اص�لاحا و اج�اءا

ت��ق�ا أ��ا الى أه��ة ال��امج ال��ر���ة و دورها في ن�اح الع�ل�ة ال��ر���ة و ��� ���� ان�اء ب�نامج  

  ت�ر��ي و ماهي ش�و� و اساس�ات ال��نامج ال��ر��ي  

ب�از أه���ه  ا لع��� ال��ر�� ال�ل��م��� ���ل عام ب�ا�ة م� تع��فه و  أ��ا  ت��ق�ا في ه�ا الف�لك�ا 

�أن�اعه و أسال��ه ��ا ذ��نا أه���ه ال�الغة ف� م�احل الاع�اد ال��ني و خ�اما  ل��ر���ة م�ورا  في الع�ل�ة ا

  ت�ل��ا على ���قة ب�اء ب�نامج ت�ر��ي ب�اس�ة ال��ر�� ال�ل��م��� 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

 

  الثالث الفصل 

  كرة القدم
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  ت�ه��

ك�ة الق�م هي الل��ة ال��اض�ة ال�ع��ة في العال� س��ت عق�ل اك�� م� مل�ار م�ا�ع ح�ل العال� ل�ا 

س��� �ال�اح�ة ال����ی�ة فهي ال��اضة الأك�� ان��ارا على ال�غ� م� الاخ�لافات ال�قا��ة و الاج��ا��ة و  

�اس�ة ����ة ج�ا على الف�د و ل�ا لها م� تآث��ات نف��ة و اج��ا��ة و سالاق��اد�ة ب�� دول العال� 

  ال����ع  

http:/mawdoo3.com/1702-09:12/2017)( 
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 3-1تع��� ��ة الق�م:

 ل�ع��� الاص�لاحي :ا 3-1-1

م�ف�خة م���ی�ة, ذات  هي ل��ة ج�ا��ة ت�� ب�� ف��ق��, �ل ف��� م� اح� ع�� لا��ا, ���ع�ل�ن��ة

م��اس عال�ي م��د, في ملع� م����ل ذو أ�عاد م��دةفي �ل ��ف م� ��في م�مى اله�ف,  

 و��اول �ل ف��� ادخال ال��ة في عل��ارس ال��مى لل���ل على ه�ف. 

  ن��ة تار���ة ع� ت��ر ��ة الق�م في العال� :   3-1-2

  تع��� ��ة الق�م الل��ة الأك�� ش��عا في العال� ، وهي الأع�� في ن�� اللاع��� وال��ف�ج�� .          

م� ق�ل �ل�ة ال��ارس الان�ل���ة ،   1175ن�أت ��ة الق�م في ب���ان�ا و أول م� لع� ال��ة �ان عام 

ن��ا للإزعاج ال���� ��ا اس���ت قام ال�ل� ادوارد ال�اني  ب����� لع� ال��ة في ال��ی�ة    1334وفي س�ة 

م)  خ��  1373/1453ه�ه ال���ة م� ��ف ال�ل� ادوارد ال�ال� و ر���ارد ال�اني و ه��� ال�ام�  ( 

  للانع�اس ال�ل�ي ل��ر�� الق�ات ال�اصة 

) �ع���� لاع� ل�ل ف��� و ذل� في ���� ���ل مف��ح م�  لع�� اول م�اراة في م�ی�ة ل��ن (جار��

الامام و مغل� م� ال�لف ح�� ح�م� ال���ات ال���لة و ال��اولات الامام�ة ��ا لع�� م�اراة أخ�� في  

م و س�ل ه�ف�� في تل� الف��ة  5.5م و ع�ضها 110) الع�د م� اللاع��� في ساحة ��لها  Eton( ات�ن 

م ���� ت� لى اتفاق ض��ات اله�ف و ال�م�ات ال�ان��ة و أس�  1830ة ب�ء وضع �ع� الق�ان�� س� 

م و ال�ي   1848) ��ا اخ�ج القان�ن ال�ع�وف �ق�اع� �ام��ج عام  haourن�ام ال��لل قان�ن (هاور  

م ان�آت الق�ان�� الع�� ت�� ع��ان "الل��ة  1862تع��� ال���ة الأولى ل�ضع ق�ان�� ال��ة و في عام  

ء ��ه ت��م ض�ب ال��ة �ال�ع� الق�م و إعادة اللع� لل��ة الى داخل ال�لع� ����ة الاسهل" ح�� جا

م و أس� الات�اد ال��ة على أساس نف� الق�اع� و اول 1863ات�اه خ� ال�س� ح�� خ�وجها .و في عام  

و  م 1889(كأ ات�اد ال��ة) ای� ب�أ �اس���ام ل��فارة و في عام  ���1888لة أج��� في العل� �ان عام  

ف��� دن���ي �ان� رم�ة ال��اس ��ل�ى   15تأس� الات�اد ال�ن���ي ل��ة الق�م و أ���� �أس ال���لة ب 

  ال��ی�  

و ذل� ���ار�ة �ل م� ه�ل��ا بل���ا س����ا   FIFAت��ل الات�اد ال�ولي ل��ة اللق�م  1904و في عام  

  1999.(ال��لى  و فازت بها   1930ة دان���ك و ف�ن�ا . اول ���لة �أس العال� أ����  في الاورغ�ا� س�

  )09ص 
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  ال��ل�ل ال�ار��ي ل���ر ��ة الق�م :  3-1-3

و ال���ر اص�ح  ���اف�ة ب�� القارات ال��� و  ان ت��ر ��ة الق�م في العال� م�ض�ع ل�� له ح�ود ,

اش�� ال��اع ال���ر ب�� القارت�� الام����ة و الارو��ة ال�ائ� في ج��ع ال��اف�ات و اص�ح م��اس  

ال���ر في ��ة الق�م ه� م�اف�ة �أس العال�  و ب�أ ت��ر ��ة الق�م م�� ان ��أت م�اف�ة ال�أ العال��ة  

  ) 09ص  1999ل ال�ار��ي ل���ر ��ة الق�م ( م�قف م��� ال��لي و ���ا یلي ال��ل�  1930س�ة 

 1845  .وضع� جامعة ������ج الق�اع� ال�لاثة ع�� لل��ة ��ة الق�م :  

 1855  .( ناد� ش�ف�ل� ) أس� أول ناد� ل��ة الق�م ال����ان�ة :  

 1855  .( أول ات�اه في العال� ) أس� الإت�اد ال����اني ل��ة الق�م :  

 1873  مقابلة دول�ة ب�� إن�ل�� واس��ل��ا.  : أول  

 1882      عق� بل��ن م�ت�� دولي ل���و�ي ات�ادات ب���ان�ا ، اس��ل��ا ای�ل��ا وتق�ر إن�اء ه��ة :

  دول�ة مه��ها الإش�اف على ت�ف�� القان�ن وتع�یله ، وق� اع��ف الات�اد ال�ولي به�ه اله��ة . 

 1904  تأس�� الات�اد ال�ولي ل��ة الق�م :.  

 1925  . وضع� مادة ج�ی�ة في القان�ن ح�دت حالات ال��لل :  

 1930   .أول �أس عال��ة فازت بها الارغ�ا� :  

 1935  . م�اولة تع��� ح���� في ال��اراة :  

 1939  .تق�ر وضع أرقام على ال�ان� ال�لفي لق��ان اللاع��� :  

 1949  س� .: أ���� أول دورة ل��ة الق�م ب�� دول ال��� الأب�� ال���  

 1950  .تق�ر إن�اء دورات ع����ة دول�ة ��ة الق�م :  

 1963  16ص  1998: أول دورة �اس� �أس الع�ب (ع�� ال��اد.(  

 1967  . دورة ال���س� في ت�ن� م� ض�� ألعابها ��ة الق�م :  

 1970 . دورة �أس العال� في ال����� وفاز بها ال��از�ل :  

 1974   فاز بها م���� أل�ان�ا . : دورة �أس العال� في م��ن�خ و  

 1975   .دورة ال��� ال���س� في ال��ائ� :  

 1976   .ال�ورة الأول���ة  م�ن���ال :  

 1978   .دورة �أس العال� في الأرج���� وفاز بها ال�ل� ال���� :  

 1980  . ال�ورة الاول���ة في ال����� :  

 1982  :  .دورة �أس العال� في الأرج���� وفاز بها م���� أل�ان�ا  

 1986  .دورة �أس العال� في ال����� وفاز بها الأرج���� :  
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 1990   .دورة �أس العال� في ا��ال�ا وفاز بها م���� أل�ان�ا :  

 1994   .دورة �أس العال� في ال�لا�ات ال����ة الأم����ة وفاز بها م���� ال��از�ل :  

 1998   ورة �أس العال� في ف�ن�ا وفاز بها م���� ف�ن�ا فاز بها ال��از�ل ولأول م�ة ن��� بـ  : د

  م����ا  م� ب��ها خ��ة ف�ق م� أف����ا .   32

 2002  :   دورة �أس العال� وفازت بها ال��از�ل ، ولأول م�ة ت���� م�دوج لل�ورة ب�� ال�ا�ان و��ر�ا

 ). 14.ص 1998ال�����ة. (م���ل  

 2006   دورة �أ العال�  في أل�ان�ا و فازت بها إ��ال�ا : 

 2010  ان�ا  : أ���� اول دورة �أ العال� في قارة اف����ا و �ان� في ج��ل اف����ا و فازت بها اس�

 م�ققة اول �اس عال� في تار��ها  

 ق�ان�� ��ة الق�م:   3-1-4

قان�ن ���� الل��ة وهي �ال�الي: �17الإضافة إلى ه�ه ال��اد� الأساس�ة ه�اك   

م�لا ی��� ع�ضه ع�   100م ولا �قل    ���130ن م����ل ال��ل لا ی�ع�� ��له   م��ان اللع� :

م .  60ولا �قل ع�  100  

س� ، أما  68س� ولا �قل ع�  71غ�ائها م� ال�ل� لا ی��� م���ها ع�   : ��و�ة ال��لال��ة 

غ .   359غ ولا �قل ع�   453وزنهالا ی�ع��   

لا ���ح لأ� لاع� أن یل�� أ� شئ ���ن ��ه خ��رة على لاع� أخ� مه�ات اللاع��� :  

���  لاع 7لاع� داخل ال���ان و    11تلع� ب�� ف��ق�� ی���ن �ل م�ه�ا م�   ع�د اللاع��� :

 اح��ا����. 

: �ع��� صاح� ال�ل�ة ل��اولة ق�ان�� الل��ة ب����� القان�ن وت���قه. ال���  

�ع�� لل��اراة م�ا��ان لل���� وواج�ه�ا أن ی���ا خ�وج ال��ة م� ال�لع� و��ه�ان   م�اق�� ال����:

ال��س�ة ال�ي تلع� على أرضها ال��اراة.   ب�ا�ات  م�  

د��قة ،��اف إلى �ل ش�� وق� ضائع ولا ت��� ف��ة   45: ش��ان م��او�ان �ل م�ه�ا  م�ة اللع�

د��قة.  15ال�احة ب��  ال����� ع�    

: �ق�ر اخ��ار ن�في ال�لع�، ور�لة ال��ا�ة ت��أ على ق�عة �ق�عة نق��ة وللف��� الفائ�  ب�ا�ة اللع�

ة اخ��ار�ح�� ناح��ي ال�لع� أو ر�لة ال��ا�ة.�الق�ع  

:ت��ن ال��ة خارج اللع� ع��ما تع�� �لها خ� ال��مي أو ال��اس  ال��ة في اللع� أو خارج اللع�

وع��ها ی�قف ال��� اللع� وت��ن ال��ة في اللع� في ج��ع الأح�ال الأخ�� م� ب�ا�ة ال��اراة إلى  

 نهای�ها. 
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له�ف �ل�ا ت��از ال��ة �لها خ� ال��مي ب�� القائ��� و ت��  : ����� ا���قة ت���ل اله�ف

)05،ص1986. (رومي ج��ل،العارضة  

�ع��� اللاع� م��للا إذا اق��ب م� خ� م�مي خ��ه م� ال��ة في الل��ة ال�ي تلع� ف�ها  :  ال��لل

ة. ال��  

  : ال��الفات ال�ال�ة�ع��� اللاع� م���ا إذا تع�� ارت�اب م�الفة م� : الأخ�اء و س�ء ال�ل�ك

  ر�ل أو م�اولة ر�ل ال���. 

  .ع�قلة ال��� م�ل م�اولة إ�قاعه �اس�ع�ال ال�اق�� أو الان��اء أمامه أو خلفه 

  .دفع ال��� �ع�ف أو ����قة خ��ة 

  .ال�ث� على ال��� 

  ض�ب أو م�اولة ض�ب ال��� �ال��. 

   .م�� ال��� �ال�� أو �أ� ج�� م� ال�راع 

 .دفع ال��� �ال�� أو �أ� ج�� م� ال�راع 

 ع لع� ال��ة �ال�� إلا ل�ارس ال��مي���. 

 ).30،ص  1987سامي ال�غار،  دفع ال��� �ال��ف م� ال�لف إلا إذا اع��ض ���قه ( 

 : ت�ق�� الى ق����: ال���ة ال��ة

  الف��� ال���ئ م�اش�ة.  م�اش�ة : وهي ال�ي ���ز ف�ها إصا�ة م�مي

 غ�� م�اش�ة : وهي ال�ي لا ���� إح�از ه�ف ب�اس��ها إلا لع� ال��ة أو ل��ها لاع� آخ�.

: ت��ب ال��ة م� علامات ال��اء ،وع�� ض��ها ��� أن ���ن ج��ع اللاع��� خارج  ض��ة ال��اء 

  م��قة ال��اء.

 ع��ما ت��ج ال��ة ��املها م� خ� ال��اس. رم�ة ال��اس :

: ع��ما ت��از ال��ة ��املها خ� ال��مي ���ا ع�ا ال��ء ال�اقع ب�� القائ��� و ���ن آخ�   ض��ة ال��مى

 م� لع�ها م� ف��� ال���.

ع��ما ت��از ال��ة ��املها خ� ال��مى ���ا ع�� ال��ء ال�اقع ب�� القائ��� و���ن    ال���ة ال����ة :

 )06،ص1999.( م���د ، ح�ام ال�ی� ،آخ� الف��� ال��افع. 

  ال��ادئ الأساس�ة لق�ان�� ��ة الق�م:  3-1-5

 :ال��اواة

إنقان�نل��ةك�ةالق�م����ل���عاللاع���ف�صام��او�ةم�اجلإ�هارال�هاراتالف�د�ةال�����ل��نها،دونأن��ع�ضأ�ام�ه�إ 

  .ل�ال���ال�فعال�ی�عا��ع�هالقان�ن 
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ال�لامةتع���روحالل��ة��لافال���نةال���ان�عل�هاالل��ة��الع��رالعاب�ة   :ال�لامة

�ات  ءالل��ة،م�ل���ی�ساحةاللع��أرض��هاوت�ه�فق�وضعالقان�ن��ودالل�فا�عل��لامةاللا��أث�ا

  .ه���فاءةعال�ةراتاللاع���،م��لا���أح��ةلل�قل�ل��الإصا�ات�ت��ال��ال�اسعاللاع�����أجلإ�هار�م�ان�اته��مها

و��إف�احال��اللل��الأق����ال��ل�ةوال��عةال�����هااللا������ارس�هلل��ةفق�م�ع���ع�قان�ن��ةالق�م� :ال��ل�ة

ال����ةال����ث�عل���عةاللاع�،وله�اوضع�اض�ا��لل���فاتأللأخلا��ةال��ق�ت��رم�اللاع���ات�ا�� ع�ال�الات 

    1993(ع��القادر  ع�ه�ال�ع�.

  ) 185ص
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  ف�ة الاواس� في ��ة الق�م 3-2

  تع��� ف�ة الأواس� :  3-2-1

س�ة فإن�ا ن�ل� ال��ء على   21- 17إذا ��ا ���د ال���ث ع� ف�ة الأواس� أو ال��حلة ال����ة ما ب�� 

م�حلة حاس�ة في ح�اة الف�د و هي ما ����ها عل�اء ال�ف� ���حلة ال��اهقة ال��أخ�ة ، و هي إلا م�حلة 

ال��حلة تأخ� ذ أن ال��اة في ه�ه ت���� ال��ازن ال����� م� ال��حلة ال�ا�قة و ی�� تأك��ه في ه�ه الف��ة إ

ب�� تل� ال��اع�   �ا�عا آخ� ف�ها ی��ه الف�د م�اولا أن ���� نف�ه مع ال����ع ال�� ���� ��ه و ی�ائ�

ال��ی�ة و ال��وف ال����ة ل���د م�قعه م� ه�لاء ال�اض��� م�اولة ال�ع�د على ض�� ال�ف� و الاب�عاد 

عة ، ف�قل ن�اعاته ف��رس ال��اه� ����ة ال�خ�ل في ال��اة ال�ه��ة  ع� الع�لة و الان��اء ت�� ل�اء ال��ا

، و ت��سع علاقاته الاج��ا��ة مع ت��ی� ات�اهاته إزاء ال��ون ال��اس�ة الاج��ا��ة وال�قا��ة وال��اض�ة  

  ) 48ص  1990(ن�ر� ال�اف� و إزاء الع�ل ال�� ��عى إل�ه 

  خ��ص�ات ف�ة الأواس� : 2- 3-2

  :  ال��ف�ل�ج�ة ال���ص�ات 3-2-2-1

س� في �ل عام وال�� ی����� على ت��ر ال��ع .   2ن��ل في ه�ه ال��حلة ز�ادة في ال��ل ح�الي 

�لغ في العام . نها�ة ال���ر ال���ي ال�� ی�ف� �ال��� الع�لي ع�� الأ�فال ( ذ��ر   3ز�ادة في ال�زن 

  ) و�ه�ر ال��� في ال��ص ع�� ال��ات . 

  : الف����ل�ج�ة اتال���ص�3-2-2-2

س�ة .   18لاح� م� ال�اح�ة الف����ل�ج�ة �أن القف� ال��ر� ، أك�� راحة في ع�ل�ة ال��ف� ع�� ال��  ن

س� ( �ف�ل ت��ر الع�لة القل��ة عامة وت��ر أع�ائها خاصه ) نلاح� أ��ا   3500الق�رة ال�ئ��ة 

  ي ال���قة و��ل� في الإ�قاع ال�ف�ي  ن��ة ف  ��70يء في الإ�قاع القل�ي ، ال�� ��ل إلى مع�ل ح�الي 

 :  ال�ف��ة ال���ص�ات3-2-2-3

ت��� ه�ه ال��حلة ب�أه�ل ال��اه� على ت�ف�� ع�ل�ات ذه��ة م�ل أنه م�هل على ال�خ�ل في م���عة 

اج��ا��ة و���ن له رد فعل على ال�الات ال��ع�دة س�اء �ان� سل��ة أو ا��اب�ة إما ال�عق�ة أو ال����ة  

 اوز ال���لة ال�لائ�ةفال��رب أو ال���ي ��� أن ی�غ�ه على ح�ل �ف�ق ق�رته أ� ( ��� عل�ه ألا ی��
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  :ال�لاصة

ت� ال�ع�ف في ه�ا الف�ل على ��ة الق�م ���ل عام ب�ا�ة م� تع��� ��ة الق�م اص�لاحا و اج�اءا م�ورا  

ب���ة تار���ة ح�ل ��ة الق�م و ال��ل�ل ال�ار��ي لها ع�� العال� ��ا ت��ث�ا في ه�ا الف�ل على ق�ان��  

ة الق�م  ك�ة الق�م و اساس�اتها و خ�اما ت��ث�ا على ف�ة الاواس� في �� 



 

 

 

  الجانب

التطبيقي



 

 

 

  ابعر الفصل ال 

راسةدمنهجية ال 
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  : تـ�ه�ــ�

ال��اه�   م�  ال����  فه�  ع�  ضعفه  أساس  إلى  ت����  ال����  العقل  إلى  وجه�  الاتهامات  م�  ك��� 

ال����ة ب�ا، وخ��صاً تل� ال�ي ت�عل� �أس�ار ال��ن وق� �ان� ال���ة ال�ائ�ة ولف��ة ���لة م� ال�م�  

ه�ه الاتهامات    أن العقل أداة م��ودة أو عاج�ة في ���� م� الأح�ان ع� تف��� و��ف ال�قائ� .ول��

س�عان ما ت��دت ح�� ث�� أن العقل ال���� ی���ر �اِس���ار ، وأن ال�ع�فة العل��ة ت��� وت�ده� ���ل  

م�هل وهائل ، وأن م� ی��انى ع� م�اك�ة ه�ا ال���ر س��ع� في ال�ها�ة ب��لف ش�ی� وخ��صاً �ع� أن  

ال ال�ق�م  م���ة على  ال�اض�  ال�ق�  في  ال�ع�فةالعل��ة  ���� م�  أص���  ال���ع في  وال����ل�جي  عل�ي 

   . ن�احي ال��اة

ع�  ال��هج    و  ت��ى  وم��قة  م���ة  م� خلال ���قة  ف���ن  وال��ائج  الأف�ار  تل�  إلى  ال�ص�ل  س��ل 

ل�ا  ت��د  ال�ي  هي  ال���  م��لة  ���عة  أن  ح��  ال���.  في  العل��ة  ال��ق  أو  ال���،  في  العل�ي 

   .ال��ه��ة العل��ة ال�ي ت�اع�نا في معال��ها

ج�ائ�ة والإج�اءات ال��ه��ة ال���عة لإخ�اج ه�ا ال��� ل�ا س��ع�ض في ه�ا الف�ل إلى أه� ال���ات الإ

في حل�ه ال�هائ�ة، ��ا یلي : اخ��ار ال��هج ال�����ي ، ث� اخ��ار الع��ة م� م���ع م��ان� ، وم�ها إلى 

  .ت��ی� ال��غ��ات ، ث� أدوات ووسائل ال��� فال��ق الاح�ائ�ة
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  :  الـ�راسـة مـ�هـج 4-1

ت��لف ال��اهج �اخ�لاف ���قة ال�أك� م� ص�ة الف�وض وج�ه� الاخ�لاف ب�� ال��اهج ، ح�� ت�ع�د 

ال��� لاخ�لاف زم�ها ،   فان اخ��ار   ال���لة م�ض�ع  �اخ�لاف ���عة وم��ان  ت��لف  ال�ي  ال��اهج 

ا اع���  ل�ا  و���ع�ها  ن�ع��ها  على  �ع���  ال���لة  ل���  وال��اس�  ال�لائ�  ال���  ال��هج  م�هج  ل�اح� 

ال�����ي �أسل�ب ال����عات ال���اف�ة ل�لاءم�ه ل���عة م��لة ال��� وأه�افه إذ ( �ع� ال��هج ال�����ي  

الاق��اب الأك�� ص�قاً ل�ل الع�ی� م� ال���لات العل��ة ���رة فعالة ون���ة و�سهامه في تق�م ال��� 

  ) 217ص   1999(م��� ح�� العلاو� � ال��اضة) العل�ي في العل�م الإن�ان�ة والاج��ا��ة وم� ب��ه�ا عل

و �ع�ف ال��هج ال�����ي  �أنه (ه� تغ�� م�ع�� وم���� لل��و� ال���دة ل�ادث ما وملاح�ة ال�غ��ات  

  ) 269ص   2005وج�ه م���ب (ال�ات�ة في ال�ادثة نف�ها وتف���ها) 

  :ال�راسـة الاس�ـ�لاع�ـة  4-2

ال لل���   �راسةتع���  ال��ه���ة  ال��ق  إح��  �ال�راسة  �الاس��لا��ة  ق��ا  ح��  بها،  ال��ام  ال��اد  ة 

   : الاس��لا��ة م� أجل ت�ق�� ع�ة أه�اف ن��� م�ها

  ال��عة الإن�قال�ةت��ی� أن�� الاخ��ارات ل��اس �ل م� الق�ة الانف�ار�ة و    

 ال�ق�ف على ال��احي ال������ة و�دارة الاخ��ارات ال��ن�ة على أرض ال�اقع .   

 مع�فة ال�ع�قات ال�ي ق� ت�ه� وتلافي ح�وث الأخ�اء وال��اخل في الع�ل.    

 مع�فة ال����� العل�ي م� خلال مع�فة ه�لاء ال��ر��� ع� ���عة ال��ار�� ال�ل��م���ة .   

  ت��ی� ال�ق� اللازم لل�����ات .   

  .ال�أك� م� صلاح�ة الادوات والأجه�ة ال�����مة 

 .م�� ملائ�ة ال�����ات ال�ق��حة  

  : مـ��ـ�ـع الـ�راســة   4-3

"ذ��ر"   الاواس�   ص�ف  ه�اة   ال�اني  �الق��  ال�اش�  ب�سعادة  امل  ف���  بلاع�ي  ال���  م���ع  ت��د 

  لاع� .  ��ا ه� م�ضح في ال��ول ال�الي   25و ال�الغ ع�ده�   2022/ 2021لل��س� ال��اضي 
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 ) :   ی�ضح ت�ز�ع الع��ة ح�� الف�ة الع���ة 10ال��ول رق� (

 الفـ�ة العـ���ة   العـ�د   ال���ة ال����ة 

 س�ة 19 12 48 %

  س�ة  18 10  %  40

 س�ة  17 03 %  12

 ال�ـ���ع 25 100 %

  

  : عـ��ـة ال�راسـة 4-4

الع��ة تع�ي �ع� أف�اد ال����ع، و�ن اس�ع�ال الع��ات ���ق عل��ة �ع��� ع�لاً م���اً ، و����� في 

الع��ة ال��� ة أن ت��ن م���لة ل���ع صفات ال����ع الأصلي ال�� اش�ق� م�ه، ح�ى ���ن الاس���اج  

)  2004(ان��س م�ر�� ص���اً . 
  

م�ه ال��انات ال���ان�ة وهي تع��� ج�ءا م� ال�ل ��ع�ى  و"الع��ة هي ج�ء م� م���ع ال�راسة ال�� ت��ع  

  2006(ف��� �امل أب� ز��ة و اخ�ون    أنه ت�خ� م���عة م� أف�اد ال����ع على إن ت��ن م��لة ل����ع ال��� 

  )21ص 

لاع�    20) لاع��� ال��ار��� في ال�راسة الاس��لا��ة بـ : 05و له�ا ش�ل� ع��ة ال�راسة �ع� اس��عاد (

) م���ع���  الى  م��اف�ة  ����قة  تق���ه�  ت�  ال�راسة  ع��ة  و  ���10ل�ن  �ا��ة  م���عة  )لاع��� 

    % .  80 )لاع��� م���عة ت����ة و به�ا ت��ن ن��ة ع��ة ال�راسة10(
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  : ال�راســة مـ�ـالات   4-5

  : ال��ـال ال��انـي4-5-1

ال�ع��ش�    -ب�سعادة-ت� اج�اء ال�راسة ال���ان�ة على م���� ال�لع� ال�ل�� ال�ه�� م��ار ع��الل���  

   . اص��ا��ا

  :ال��ـال ال�مـانـي 4-5-2

   : ت�� ه�ه الاخ��ارات على م�حل���

 �15ال�راسة الاس��لا��ة وال�ي ام��ت على م�ار ح�الي  خلال ه�ه ال��حلة قام ال�اح���     :01ال��حلة  

   . ی�م

    قام خلالها ب :

  ال��ارات ال���ان�ة للف���  وم�ان إج�اء الاخ��ارات .   

 ل�ضع خ�ة الع�ل   ال�قابلات ال����ة مع ال��ر���  

 إن�از اخ��ارات ق�ل�ة و�ع��ة للع��ة الاس��لا��ة.   

   : خلال ه�ه ال��حلة ش�ع�ا في ت���� ال����ة الأساس�ة م� خلال : 02ال��حلة 

  :م�اءا. 17:30على ال�اعة   2022/ 25/01إج�اء الاخ��ارات الق�ل�ة لع���ي ال��� ب�ار�خ 

   : 26/03/2022إلى  03/02/2022ت���� ال��ر�� ال�ل��م��� اب��ءا م� ی�م .  

  : م�اءا. 17:30. على ال�اعة 28/03/2022إج�اء الاخ��ارات ال�ع��ة لع���ي ال��� ب�ار�خ 

  �نامج ال�ان� ال����قي لل���ال�) : ی�ضح 02ال��ول رق� 

 ال�ان� ال����قي  ب�ا�ة ال�راسة  نها�ة ال�راسة 

 ال�راسة الاس��لا��ة  03/01/2022 16/01/2022

 الاخ��ار الق�لي  25/01/2022

 ال�راسة الاساس��ة  03/02/2022 26/03/2022

 الاخ��ار ال�ـع�� 28/03/2022

 تف��غ وت�ل�ـل ال�ـ�انـات  15/04/2022 05/05/2022

  

  : ال��ـال ال����  4-5-3

س�ة) لف��� امل ب�سعادة ل��ة الق�م ال�اش�    18-19لا��ا م� ص�ف ال���ر (  20ش�ل� ع��ة ال���  

  في الق�� ال�اني ه�اة  
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  :ت ال�راسة�ات�ـ�ی� م�غ�ـ 4-6

  : ال��غ�� ال���قل4-6-1

ه� العامل ال�� ی��اوله ال�اح� �ال�ف��� لل��ق� م� علاق�ه �ال��غ�� ال�ا�ع م�ض�ع ال�راسة ، و�ق�� �ه  

  : ال���قل ه�  ال��غ��  ه�ا  ����ا  ".  وفي  ال�ا�ع  ال��غ��  أث�ه على  ��اس  ن���  ال��  ال�����ي  العامل   "

  ال��ر�� ال�ل��م��� . 

  : الـ�ـ�غـ�ـ� الـ�ـابـع 4-6-2

(ال�افعي و س�زان  ه� ال�اه�ة ال�ي ت�ج� أو ت��في أو ت�غ�� ح���ا ���� ال�اح� ال��غ�� ال���قل أو ی��له  

  )  74ص  1999

    : وال��غ��ات ال�ا�عة في ����ا هي 

  .الق�ة الانف�ار�ة لل�جل�� 

 ال��عة الإن�قال�ة.  

  �: أدوات الـ�ـ� 4-7

   :�الاخ��ارات ال�ال�ةت� الاس�عانة في ال�راسة ال���ان�ة 

  اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات  -أ 

 م��   30الان�قال�ة ل��افة   ال��عة الإن�قال�ةاخ��ار  -ب 

  : اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات 4-7-1

   . ��اس الق�ة الانف�ار�ة لع�لات ال�جل�� اله�ف م� الاخ��ار :

  ��اش�� ، ش��� ��اس ، ل�حة م�رجة . الادوات ال�����مة :

: الاداء  ال�ها ب�اس�ة    وصف  ت�ضع ل�حة ��ان� ال����� و�ق�م ��� ذرا��ه ل�أش�� ال�ق�ة ال�ي ��ل 

  ق�عة ��اش�� ، وع�� اع�اء الاشارة ی��� ال����� وضع القف� ث� القف� لل�ص�ل الى اعلى نق�ة م��� 

: ت����    ال����ل  م�اول�ان  للاع�  وتع�ي  ال�ق�  و���ل  وال�ان�ة  الاول  الاشارة  ب��  ال��افة  تقاس 

    . الاف�ل

  ة ): ���ل اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات وال�ض��ة ال����01ال��ل رق� (

  ) : ���ل اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات و����ة ال��اس  02ال��ل رق� (

  خ��ار ال�ث� الع��د� ل�ل ال����� والأع�ار  ): ���ل م��ار ا04ال��ل رق� (
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 ة ): ���ل اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات وال�ض��ة ال���� 01ال��ل رق� (

 

  

  

  

  

  

  

  ) : ���ل اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات و����ة ال��اس . 02ال��ل رق� (

  

  الأع�ارل�ل  ال����� و ): ���ل م��ار اخ��ار ال�ث� الع��د� ل�لا03رق� ( ج�ول
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  م��:   30اخ��ار ع�و   4-7-2

   .ال��عة الإن�قال�ة��اس اله�ف م� الاخ��ار:

   .ساعة إ�قافالأدوات:

   .م�� 30ی�س� خ�ان م��از�ان ال��افة ب��ه�ا  ال��اصفات: 

م� وضع الان�لاق ال�الي �ق�م ال����� �ال��� ف�ر س�اع إشارة ال��ء م� خ� الان�لاق    ���قة الأداء:

   .م  30إلى خ� ال�ص�ل على 

 . ���ل ال�م� ال���غ�ق م� إشارة ال��ء ح�ى وص�ل اللاع� إلى خ� ال�ها�ة ال����ل:

 .م�� 30الان�قال�ة ل��افة   ال��عة الإن�قال�ة): ���ل م�ار اخ��ار 03ال��ل رق�(

  .م�� ل�ل ال����� 30  ال��عة الإن�قال�ة): ���ل م��ار اخ��ار 04ال��ل رق�(

  م��. 30الان�قال�ة ل��افة  ال��عة الإن�قال�ة) : ���ل م�ار اخ��ار 04رق� (ج�ول 

  

  

  .م�� ل�ل ال����� 30 ال��عة الإن�قال�ة) : ���ل م��ار اخ��ار 05رق� (ج�ول 
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  :س��ـ�مـ���ـة أداة الـ�راسـة 4-8

  : الـ��ــات  4-8-1

ال��وف   نف�  وفي  الأف�اد  نف�  على  أع��  ما  إذا  ال��ائج  نف�  الاخ��ار  �ع�ي  أن   1995(م�وان  وه� 

  ). 193ص

لاع��� م� الف���، و��ق�   05وفي ����ا ت� اس���ام ���قة الاخ��ار و�عادة الاخ��ار ���� ت� اخ��ار  

ب�ار�خ   الاول  الاخ��ار  ت�  ح��  �اع�ادها  ق��ا  ال�ي  ال��ن�ة  الاخ��ارات  اعادة   2022/ 01/ 10عل�ه�  و 

وه�ا   .الارت�ا� ب�س�ن ، و�ع� ال���ل على ال��ائج ق��ا �اس�ع�ال معامل    14/01/2022الاخ��ار ی�م  

  . (04)ما ی��� �أن الاخ��ارات ت���ع ب�رجة عال�ة م� ال��ات ��ا ه� م�ضح في ال��ول 

  : الـ�ـ�ق 4-8-2

ال�راسات   لها معامل ص�ق في ���� م�  ال�ال�ة  ال�راسة  ال�����مة في  ان الاخ��ارات  ال�غ� م�  على 

والأ��اث ال�ا�قة ، إلا أن ال�اح� قام �اخ��ار الاخ��ارات ال�اصة �ال�راسة �ع� الإ�لاع على الع�ی� م�  

ولق� ت� ع�ض الاخ��ارات ال�راسات ال����ة وال��اجع العل��ة وورودها في أك�� م� م��ر م�ث�ق �ه،  

ال������   م�  الاخ��ارات  اس��جاع  و�ع�  ال��اضي  ال��ال  في  وال���اء  ال������  م�  م���عة  على 

م�   إل�ها  ال��ار  والاق��احات  ال�لاح�ات  م�ا��ا  الاخ��ارات  ل�ل�  ال�هائي  ال��ل  إلى  ال�اح�  ت�صل 

   . �ج�ة أو اخ��اراتها م� ق�ل ال������إضافة وح�ف وتع�یل س�اء لع�اص� الل�اقة ال��ن�ة او الف���ل

لأجل ال�أك� م� ص�ق الاخ��ارات ، اس���م�ا معامل ال��ق ال�اتي �اع��اره أص�ق ال�رجات ال������ة  

للاخ��ار   ال��ات  ل�عامل  ال����عي  ال��ر  ���اب  �قاس  وال��  ال�����ة،  لل�رجات    1995(وج�ه  �ال���ة 

  )05ص

  

ال��ات�عامل � =   ال�ات�ال��ق�عامل
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  الاخ��ار  و ال��ق ) : ی�ضح معامل ال��ات 06ال��ول رق� (

  

معامل  

 ال��ق

معامل  

ث�ات  

 الاخ��ار 

درجة 

 ال���ة

ح�� 

 الع��ة 

  

  

 الاخ��ارات 

0.96 0.923  04 05  

  

  

 

 اخ��ار الق�ة الانف�ار�ة لل�جل��

  م��  30م�افة   ال��عة الإن�قال�ةاخ��ار  0.881 0.940

  

  

  :م�ض���ة الاخـ�ـ�ـار   4-8-3

، الع��ة  ل�ف�  م��لف��  أف�اد  ب��  الات�اق  درجة   " �أنها  جي  وم�  �ارو  دال��  ع�فها  فان  وع�ف   ،"

م�   ع�  ال���  �غ�  ال�رجة  نف�  �ع�ي  �ان  إذا  م�ض���اً  الاخ��ار  �ع���   " الاخ��ار  م�ض���ة 

  ) 115ص  2013/ 2012(زمام  ����ه 

إن الاخ��ارات ال�����مة في ه�ا ال��� سهلة وواض�ة الفه�، مع ال���ق ل�ل تفاص�ل وم��ل�ات �ل 

   .اخ��ار

  .ج أن ه�ه الاخ��ارات ت���� ���ض���ة عال�ةب�اءاً على ه�ه ال�ع��ات ن����

   

 المتغیرات الاحصائیة 
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  :الأسـال�� الاح�ـائ�ة ال���ـ�ـ�مة في ال�راسة 4-9

�ق�ل م��� اب� صالح واخ�ون �ان عل� الاح�اء ه� ذل� العل� ال�� ی��� في ج��ع ال��انات وت����ها  

  ) 09ص  1989(أب� صالح واخ�ون وع�ضها وت�ل�لها وات�اد الق�ارات ب�اء عل�ها 

ت�اع�نا على    الى م�ش�ات  ال��صل  الاح�ائ�ة ه�  الاسال��  اس�ع�ال  اله�ف م�  ان  ن����ج  ه�ا  م� 

 وال�ف��� وال�أو�ل وال���، ح�� ت� في ه�ه ال�راسة اس�ع�ال ب�نامج ال�عال�ة الاح�ائ�ة لل��انات ال��ل�ل  

 SPSS   و ذل� لأجل ح�اب   22ن��ة:   

  ال���س� ال��ابي     .أ

  الان��اف ال���ار�   .ب 

  معامل الارت�ا� ال���� " ب��س�ن "     .ج

  ال���ال  . د 

  ال���قل��� و الع����� ال���او����    س���دن�  للع����� (Ƭ) اخ��ار ال�لالة  .ه

  ال��� ال����ة   .و

  : وسـائل ال�راسـة والأجـه�ة والأدوات الـ�����مـة 4-10

   : ت��ل� الأدوات وال�سائل ال�ي اس���م�اها لإن�از ه�ا ال��� ���ا یلي
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  :خلاصة

، ف��اح ال����ة م�ت�� �ال����� وال��ت�� وال��� ال��� ل��ود ال��� أساس ����ا ه�ا�ع��� ه�ا الف�ل  

ه�ا  خلال  وال����ة  ال��اس�ة  ال��ق  واع��اد  ال��ارب  إج�اء  خلال  ال�سائل  تع�د  أن  ح��  ال�ئ���ة، 

   .الأداء ی�د� إلى ت�ه�ل ه�ه ال�ه�ة

م��لف ال�سائل الإح�ائ�ة ال����لة في ال���س� ال��ابي والان��اف ال���ار�، واخ��ار  اس�ع�ل�ا    ح�� 

، وذل� م� أجل ت�ل�ل وتف��� ال��ائج ال����ل عل�ها وال�ي "س���دن�" ال�� �ع�ف�ا على دلالة الف�وق 

  لاب� وأن ت��ن د��قة ذات دلالة مع���ة.  
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  س ام الفصل الخ 

تحليل ومناقشة    عرض و

  النتائج 
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  : ت�ه��

في ه�ا الف�ل ی�� ال���ق الى ت�ل�ل وم�اق�ة ف�ض�ات ال��� وه�ا م� خلال ال��ائج ال����ل عل�ها  

ال��ص�ات   اع�اء  مع  �الاس���اجات  وال��وج  ال���ان�ة  ال�راسة  اج�اء  ال��ائج  �ع�  و�ع� ع�ض  العاص�ة 

م�اق��ها   م�  ال�راسة  م�  الاخ��  الف�ل  ه�ا  تق�م في  الاح�ائ�ة  ال�عال�ة  عل�ها م� خلال  ال����ل 

  ان�لاقا م� ال�ل��ة ال����ة ال�ي ب��� عل�ها ه�ه ال�راسة.
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  ج: ع�ض و ت�ل�ل  ال��ائ  5-1

  : ع�ض و ت�ل�ل ن�ائج الف�ض�ة الاولى 5-1-1

   في وال������ة  ال�ا��ة  ال����ع���  ب��   اح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  ه�اك   " تق�ل  ال�ي  و 

ت���� م����   ال������ة في  ال����عة  ال�ع�� ل�الح  الإن�قال�ة الاخ��ار  ل�� لاع�ي     ال��عة 

 ك�ة الق�م ص�ف اواس�.

 

لاخ��ار   (T)): ی��� مقارنة ب�� الأوسا� ال��اب�ة والان�ارفات ال���ار�ة و���ة اخ��ار07ال��ول رق� (

  .ال�����ة وال���ولة ب�� ال����ع��� ال������ة وال�ا��ة للاخ��ار الق�لي

   م�� 30 ال��عة الإن�قال�ةاخ��ار 

 دلالة 

 إح�ائ�ة

م���� 

 ال�لالة 

Df  ة���t  الق�لي 

 S -x  ال�����ة ال���ولة

ال����عة   4.5 0.161 - 0.398 1.734 18 0.695 غ��دال

 ال������ة

ال����عة   4.714 0.103

 ال�ا��ة 

  

ال������ة: ) اعلاه ان ال���س� ال��ابي  04ت��� ال��ائج ال�ع�وضة في ال��ول رق� (  �ال���ة لل����عة 

الإن�قال�ة لاخ��ار   (   م��  30  ال��عة  م��ار�  �4.506ان  �ان��اف  ان  0.016()  نلاح�  ���ة )و 

"t"اقل م� ���ة)0.398 (����ةال� وم���� دلالة    18)ت�� درجة ح��ة  1.734(ال���ولة   "t" و هي 

0.695 .  

)و�ان��اف 4.714(م��  30  ال��عة الإن�قال�ةفق� بلغ ال���س� ال��ابي لاخ��ار  ما ال����عة ال�ا��ة:ا

ق�ره   و  0.103(م��ار�  ���ة)،  ان  ال "t" نلاح�  ���ة  م�  اقل  هي  و  ـ ب"t" ��ولة�ال�����ة 

   . 0.05وم���� دلالة  18)ت�� درجة ال���ة 1.734(

  ��� ���ا  ال�ا��ة  و  ال������ة  ال����عة  ب��  اح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  وج�د  ع�م  نلاح�  وم�ه 

  .م�� 30الاخ��ار الق�لي  لل��عة 
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) T): ی��� مقارنة ب�� الأوسا� ال��اب�ة والان�ارفات ال�عـ�ار�ـة و���ة اخ��ار (08ال��ول رق� (

  ال����ع��� ال�����ي وال�ا��ة لاخ��ار ال�ع��.لاخ��ار ال�����ة وال���ولة ب�� 

   م�� 30 ال��عة الإن�قال�ةاخ��ار 

 دلالة 

 إح�ائ�ة

م���� 

 ال�لالة 

Df  ة���t  ال�ع�� 

 S -x  ال�����ة ال���ولة

ال����عة   4.8  0.103 3.324 1.734  18 0.003 دال

 ال������ة

ال����عة   4.785 0.086

 ال�ا��ة 

) اعلاه ان ال���س� ال��ابي  05ت��� ال��ائج ال�ع�وضة في ال��ول رق� ( �ال���ة لل����عة ال������ة :

الإن�قال�ةلاخ��ار    "t" ) و نلاح� ان ���ة0.103)�ان��اف م��ار� ( �4.802ان (    م��   30  ال��عة 

وم���� دلالة    18) ت�� درجة ح��ة  1.734ال���ولة ( "t" ) و هي اك�� م� ���ة3.423ال�����ة (

0.003 .   

: ال�ا��ة  ال����عة  الإن�قال�ةلاخ��ار  فق� بلغ ال���س� ال��ابي    اما  ) و  4.785(  م��  30  ال��عة 

 "t" ) و هي اك�� م� ���ة 3.423ال�����ة (  "t" )، و نلاح� ان ���ة�0.086ان��اف م��ار� ق�ره ( 

  0.05وم���� دلالة  18)  ت�� درجة ال���ة 1.734( ـال��ولة ب

وم�ه نلاح�  وج�د ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال����عة ال������ة و ال�ا��ة ���ا ��� الاخ��ار  

  . م��  ل�الح ال����عة ال������ة 30الق�لي  لل��عة 

  ): ی��� دلالة الف�وق ب�� الاخ��ار�� ال�ع�� والق�لي لل����عة ال������ة 09ال��ول رق� (

   م�� 30 ال��عة الإن�قال�ةاخ��ار 

 دلالة  

 إح�ائ�ة

م���� 

 ال�لالة 

Df  ة���t s -x 

 ال�����ة ال���ولة

 الاخ��ار الق�لي 4.5 0.161 - 13.504 1.833  9 0.05 دال

 الاخ��ار ال�ع��  4.8 0.103
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) وج�د ف�وق مع���ة ���ل واضح ومل��� ول�الح  06م� خلال ال��ائج ال�ي ا�ه�ت  في ال��ول رق� (

اداء  اث�اء  الع��ة  لأف�اد  ح�ل  ال��  ال�اضح  و  ال�اصل  ال���ر  خلال  م�  وه�ا  ال������ة  ال����عة 

ب��   ال�راسة  ع��ة  لأف�اد  ال��اب�ة  الاوسا�  في  ف�وقا  ه�اك  أن  ت���  خلالها  م�  ال�ي  ال��ر���ة  الع�ل�ة 

ا ال�ع��  و  الق�لي  الق�لي  الاخ��ار��  للاخ��ار  ال��ابي  ال�س�  �ان  م��ار� 4.5( ذ  �ان��اف  )و 

���ة0.161( ���ة13.504( ال�����ة هي   "t" )اما  دلالة  1.833(ة  ���ولال "t" )اك�� م�   ������ )و 

ح��ة  0.05( ب�رجة  ال��ابي09()و  ال�س��  �ان  ح��   ال�ع��  الاخ��ار  اما  �ان��اف  4.8(  ).  و    (

  . (0.103)م��ار� 

ه�  �ع�ي  ل�الح  و  اح�ائ�ا  دال  الف�ق  ه�ا  و   ، والق�لي  ال�ع��  الاخ��ار��  ن�ائج  ب��  ف�ق  ه�اك  ان  ا 

  الاخ��ار ال�ع��.

  

  ): ی��� ن��ة ال���ر لاخ��ار� الق�لي و ال�ع�� لع��ة ال������ة 10ال��ول رق� (

  م�� 30 ال��عة الإن�قال�ةاخ��ار 

ن��ة  

 ال���ر 

(%) 

مق�ار ال�غ�� ب��  

 ال���س�ات

-xالاخ��ار  

 ال�ع�� 

-xالاخ��ار  

 الق�لي 

ال����عة   4.5 4.8 0.3  6.25

 ال�����ة

 

  

  

الإن�قال�ة) مق�ار ال���ر ب�� ال���س�ات ال��اب�ة لاخ��ار "  07ی��� ال��ول رق� ( "    م��  30  ال��عة 

و ه�ا ال�ق�ار   )%6.25(   ح�� بلغ مق�ار ن��ة ال���ر  لاخ��ار� الق�لي وال�ع�� لل����عة ال������ة ،

ال�ل��م��� في ت���� "   ال��ر��  الإن�قال�ةی�ل على فاعل�ة  " ، ح�� ان الف�ق ب��    الان�قال�ة  ال��عة 

) �ان   ( ال�ع��  و  الق�لي   ) للاخ��ار��  ال��اب��  "0.3ال�س���  ت��ر في  �ع�ي وج�د  ه�ا  اخ��ار ) و 

  " في الاخ��ارات ال�ع��ة لل����عة ال������ة .    م��  30 ال��عة الإن�قال�ة

) ال�� ��ه� الف�وق ب�� ��� ال���س�ات  08ونلاح� ذل� ���ل واضح م� خلال م��� الاع��ة رق� (

  ال��اب�ة والق�ل�ة له�ا الاخ��ار.
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�ع�� للع��ة  ) : ی�ضح الاع��ة ال��ان�ة ل��� الاوسا� ال��اب�ة للاخ��ار�� الق�لي وال03ال��ل  رق� (

  م�� "   30ال������ة " لاخ��ار س�عة  
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الاختبار القبلي  الاختبار البعدي

"بالثانیة"متر 30المتوسط الحسابي لاختبار السرعة 
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  : ع�ض و ت�ل�ل ن�ائج الف�ض�ة ال�ان�ة 5-1-2

الاخ��ار  في  ال������ة  و  ال�ا��ة  ال����ع���  ب��  اح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  ه�اك   " تق�ل  ال�ي  و 

الق�م   ��ة  ل�� لاع�ي  لل�جل��  الانف�ار�ة  الق�ة  ت���� م����  في  ال������ة  ال����عة  ل�الح  ال�ع��  

  ص�ف اواس�.

  

" Tال���ار�ة و���ة اخ��ار" ):  ی��� مقارنة ب�� الأوسا� ال��اب�ة والان�ارفات12ال��ول رق� (

  لاخ��ار ال�����ة وال���ولة ب�� ال����ع��� ال������ة وال�ا��ة لاخ��ار الق�لي 

   اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات

 دلالة 

 إح�ائ�ة

م���� 

 ال�لالة 

Df  ة���t  الق�لي 

 s -x ال�����ة  ال���ولة

ال����عة   26.11 2.732 0.424 1.734 18 0.677 غ�� دال

 ال������ة

ال����عة   26.57  1.950

 ال�ا��ة 

  

ل��ابي  ا  ).اعلاه ان ال���س�08(ت��� ال��ائج ال�ع�وضة في ال��ول رق�  �ال���ة لل����عة ال������ة :

ال��ات م�  الع��د�  ال�ث�   "t" ) و نلاح� ان ���ة2.732()�ان��اف م��ار� 26.11(�ان      لاخ��ار 

���ة0.424(ال�����ة   م�  اقل  هي  ح��ة  1.734(ال���ولة   "t" )و  درجة  دلالة   18)ت��    وم���� 

0.677 .   

  ) 26.57(لاخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��اتفق� بلغ ال���س� ال��ابي  اما ال����عة ال�ا��ة :

 "t" ���ة) و هي اقل م�  0.424(   ال�����ة "t" ، و نلاح� ان ���ة  )1.950(   �ان��اف م��ار� ق�ره  و 

  .0.677وم���� دلالة  18)  ت�� درجة ال���ة 1.734(ال��ولة ب 

  ��� ���ا  ال�ا��ة  و  ال������ة  ال����عة  ب��  اح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  وج�د  ع�م  نلاح�  وم�ه 

  الاخ��ار الق�لي  لاخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات.
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 "T" الان�ارفات ال���ار�ة و���ة اخ��ار):  ی��� مقارنة ب�� الأوسا� ال��اب�ة و 11ال��ول رق� (

  لاخ��ار ال�����ة وال���ولة ب�� ال����ع��� ال������ةوال�ا��ة لاخ��ار ال�ع��

   اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات

 دلالة 

 إح�ائ�ة

م���� 

 ال�لالة 

Df  ة���t  ال�ع�� 

 -s x ال�����ة  ال���ولة

ال����عة   33.87 3.964 - 3.798 1.734 18 0.001  دال

 ال������ة

ال����عة   28.46 1.887

 ال�ا��ة 

  

) اعلاه ان ال���س� ال��ابي  09ت��� ال��ائج ال�ع�وضة في ال��ول رق� ( �ال���ة لل����عة ال������ة :

 "t" ). و نلاح� ان ���ة3.963) �ان��اف م��ار� (33.87لاخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات �ان (

  وم���� دلالة  18) ت�� درجة ح��ة 1.734ال���ولة ( "t" ) و هي اك�� م� ���ة3.798ال�����ة (

0.001  .  

: ال�ا��ة  ال����عة  ال��ات (  اما  بلغ ال���س� ال��ابي لاخ��ار ال�ث� الع��د� م�  ) و  28.46فق� 

 "t" )و هي اك�� م� ���ة3.798(ال������ة   "t" ، و نلاح� ان ���ة)1.887(�ان��اف م��ار� ق�ره  

  . 0.001 وم���� دلالة 18) ت�� درجة ال���ة 1.734ـ(��ولة ب�ال

ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال����عة ال������ة و ال�ا��ة ���ا ��� الاخ��ار   وم�ه نلاح�  وج�د 

  ل�الح ال����عة ال������ة . ال�ث� الع��د� م� ال��اتالق�لي  

  دلالة الف�وق ب�� الاخ��ار�� ال�ع�� والقل�ي لل����عة ال������ة  ):  ی���13ل��ول رق� ( ا

   اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات

 دلالة 

 اح�ائ�ة 

م���� 

 ال�لالة  

Df  ة���t  s -x 

 ال�����ة  ال���ولة 

 - 17.616 1.833  09 0.05  دال

 

 

 الاخ��ار الق�لي 26.11 2.732

  الاخ��ار ال�ع��  33.87 3.964
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) ال��ول  في  ا�ه�ت  ال�ي  ال��ائج  خلال  ول�الح  10م�  ومل���  واضح  ���ل  مع���ة  ف�وق  وج�د   (

اداء  اث�اء  الع��ة  لأف�اد  ح�ل  ال��  ال�اضح  و  ال�اصل  ال���ر  خلال  م�  وه�ا  ال������ة  ال����عة 

ه�اكف�وقا  أن  ت���  خلالها  م�  ال�ي  ال��ر���ة  ب��    الع�ل�ة  ال�راسة  ع��ة  لأف�اد  ال��اب�ة  الاوسا�  في 

الق�لي   للاخ��ار  ال��ابي  ال�س�  �ان  اذ  ال�ع��  و  الق�لي  م��ار� 26.11(الاخ��ار��  �ان��اف  و   (

���ة2.732( هي   "t" )اما  ���ة17.616(ال�����ة  م�  دلالة  1.833(ال��ول�ة  "t" )اك��   ������ )و 

ح��ة  0.05( ب�رجة  الاخ��09( )و  اما  ال��ابي).  ال�س��  �ان  ح��  ال�ع��  )و�ان��اف 33.87(  ار 

  ) 3.964( م��ار� 

ل�الح   اح�ائ�ا  دال  الف�ق  ه�ا  و   ، والق�لي  ال�ع��  الاخ��ار��  ن�ائج  ب��  ف�ق  ه�اك  ان  ه�ا  �ع�ي  و 

  .الاخ��ار ال�ع��

  

 ی��� ن��ة ال���ر لاخ��ار� الق�لي و ال�ع�� لع��ة ال������ة  ) :14ل��ول رق� ( ا

  اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات

  ن��ة ال���ر

(%) 

مق�ار ال�غ�� ب��  

 ال���س�ات

-x الاخ��ار ال�ع�� -x الاخ��ار الق�لي 

ال����عة   26.11 33.87 7.76  22.91

 ال������ة

 

  

رق�   ال��ول  "    )مق�ار11(ی���  لاخ��ار  ال��اب�ة  ال���س�ات  ب��  م� ال���ر  الع��د�  ال�ث� 

)و ه�ا  %22.91(لاخ��ار� الق�لي و ال�ع�� لل����عة ال������ة ، ح�� بلغ مق�ار ن��ة ال���ر   "ال��ات

لل�جل��ال�ق�ار ی�ل على فاعل�ة ال��ر�� ال�ل��م��� في ت���� "   الانف�ار�ة  " ، ح�� ان الف�ق    الق�ة 

ال�س� ال��اب�� للاخ��ار��  ب��  ال�ع����  "7.76()كان  (الق�لي و  ت��ر في  �ع�ي وج�د  ال�ث�  )و ه�ا 

    . " في الاخ��ارات ال�ع��ة لل����عة ال������ة الع��د� م� ال��ات

الاع��ة رق� واضح م� خلال م���  ���ل  ذل�  ال���س�ات  (09)ونلاح�   ��� ب��  الف�وق  ��ه�  ال�� 

  . الاخ��ارال��اب�ة والق�ل�ة له�ا 
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): ی�ضح الاع��ة ال��ان�ة ل��� الاوسا� ال��اب�ة للاخ��ار�� الق�لي و ال�ع�� للع��ة  04ال��ل رق� (

  ال������ة " اخ��ار ال�ث� الع��د� م� ال��ات "

 

  

  : مقارنة ال��ائج �الف�ض�ات 5-2

  :م�اق�ة الف�ض�ة الاولى  5-2-1

   : ���ا ی�عل� �ف�ض�ة ال��� الاولى  ال�ي ت�� على

ل�الح   ال�ع��  الاخ��ار  في  وال������ة  ال�ا��ة  ال����ع���  ب��   اح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  ه�اك 

   .ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف اواس�  ال��عة الإن�قال�ةال����عة ال������ة في ت���� م���� 

م�� و �ع�و    30ل��افة    ال��عة الإن�قال�ةة اح�ائ�ا في م�غ��  ح�� اثارت ال��ائج الى وج�د ف�وق دال

���ل او    ال��عة الإن�قال�ةال�اح� ذل� الى ���عة ال��ار�� ال�ل��م���ة  و الع�ل الع�لي و ثأث��ها على  

اخ� ح�� ان ال��ر��ات ق� ع�ل� على ز�ادة الق�ة في الا��اف ال�فلى ال�ي ب�ورها ق� اث�ت في  ز�ادة  

لانف�ار�ة لع�لات ال�جل�� ، ف�لا على ذل� فان ال��ر�� ال�ل��م��� �ع�ل على ز�ادة م���ات  الق�ة ا

��فة اساس�ة على ق�ة ع�لات ال�جل�� اذ ان اس���ام    ال��عة الإن�قال�ةالا��اف ال�فلى . ح�� تع���  

  ) 160ص1999(������ي ال��ر�� ال�ل��م��� �ع�ل على اك�اب الق�رة الانف�ار�ة لل�جل�� 

) ان لل��ر��  2012. وه�ا ما ت���ه  دراسة اج�اها ال�ائلي (ال��عة الإن�قال�ةو�ال�الي ت���� الان�از في  

 . م�� 30ل   ال��عة الإن�قال�ةال�ل��م��� تأث�� ا��ابي على م�غ�� 

26.11

33.87

0

5

10

15

20

25

30

35

40

الاختبار القبلي  الاختبار البعدي

المتوسط الحسابي لاختبار الوثب العمودي من الثبات 
"بالسنتمتر"



 عرض و تحلیل و مناقشة النتائج                               خامسالفصل ال

- 63   - 

 

  

  ة: م�اق�ة الف�ض�ة ال�ان�  5-2-2

    : ���ا ی�عل� �ف�ض�ة ال��� ال�ان�ة  الي ت�� على

ل�الح   ال�ع��   الاخ��ار  في  ال������ة  و  ال�ا��ة  ال����ع���  ب��  اح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  ه�اك 

   .ال����عة ال������ة في ت���� م���� الق�ة الانف�ار�ة لل�جل�� ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف اواس�

الق�ة الانف�ار�ة لل�جل��  ال�ع�وضة في ال��اول و ال�ي  أسف�ت على وج�د  ن�ائج اخ��ار  وعلى ض�ء 

ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال����عة ال�اه�ة و ال����عة ال������ة للاخ��ار ال�ع�� وه� ما � ؤ�� 

��� م���� الان�از ال�ق�ي  ص�ة الف�ض�ة ال�ان�ة و ه�ا ما ی��� فعال�ة ب�نامج ال��ر�� ال�ل��م��� في ت

    . �ال���ة للع��ة ال������ة

و عل�ه فال�اح� ی�جع ه�ا ال���ر الى ال��هج ال��ر��ي ح�� ت��� اراء ال���اء مه�ا اخ�لف� م�ا�ع ثقاف�ه�  

العل��ة والع�ل�ة ان ال��نامج ال��ر��ي ی�د� الى ت���� الان�از ش�� ان ی�� اع�اد ه�ا ال��هج على اساس  

رص�� وم��� ، اذ ن�� ان ب�نامج ت�ر��ات ال�ل��م��� ال�����مة في ه�ا ال��هج ق� ساع�ت ���ل  عل�ي  

ك��� على ت���� الق�ة الانف�ار�ة لع�لات ال�جل�� ، اذ ان ه�اك علاقة ارت�ا� ع�� ز�ادة ق�ة ع�لات 

   . ال�جل�� ب��ائج الق�ة الانف�ار�ة ال�ي �ع�� ع�ها �القف� الع��د�

ال��ر��ات ق� ع�ل� على ت���� س�عة الان�قال ال���ي في اث�اء ادعاء ح��ة القف� م�ا اد�  ك�ا ن�� ان  

الي ت���� ن���ة الاخ��ار ، اضافة الى ان ه�ه ال��ار�� ق� اسه�� في ت���� الق�ة لع�لات ال�جل��  

عاء ال���ة م� خلال ت���� الع�ل الع�لي ب�� ال�قل�  و الان��ا� للع�لات العاملة م�ا ��اع� في اد 

   .��ه�لة و���ل م���

) الل�ی� اك�ا على ان ال�ث� م� ال��ات هي ت�ار��  Dennis  & patricو��ف� ه�ا ال�أ� مع �ل م� (

ال��ر��  ان  . و ح��  ا�ع� م�افة م���ة  الى  وت�د�  ال�ف�دة  الاس��ا�ة  ذات  القف�  ، وت��ى  بل��م���ة 

  ) 19ص  2007(ز�ي الق�رة الانف�ار�ة و ت����ها ال�ل��م��� �ع��� ت�ر��ا خاصا یه�ف الى تع��� 

(ج�د�    العالي  لل�ث�  العال�ي  ال�ق�  م�رب صاح�  �ع��ف  ال��ر�� GODAY  8811ح��  ����قة   (

ه�ا  الى  ال�ص�ل  ت�  ال�ل��م���ة  ال�����ات  اس���ام  الاجل  مع  ب�اء خ�ة ع�ل ���لة  ال�ل��م��� على 

  ) 15ص (ال��جع ال�اب�  ال����� العال�ي ال�ائع . 
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  دس الفصلالسا 

الاستنتاجات و  
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  :الاس���اجات العامة 6-1
   : الاتي ��ض�ء ن�ائج ال�راسة اس���ج ال�اح�في 

   . ت�د� الى ت���ة الق�ة الانف�ار�ة لل�جل�� ةان ت�ر��ات ال�ل��م���  - 1

   ال��عة الإن�قال�ةت�اه� ال��ر��ات ال�ل��م���ة في ت���  - 2

ال�ل��م��� ا�ه - 3 ال��ر��  �اس���ام  ت�ر��ا  ال�ی�  اللاع���  لل�جل�� و  � ان  الانف�ار�ة  الق�ة  في  تف�قا  وا 

   . الاسل�ب ال�قل����ع� غ��ه� م� اللاع��� ال�ی� ت�ر��ا  ال��عة الإن�قال�ة

ل��غ��ات   - 4 اح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  الإن�قال�ةوج�د  ل�الح    ال��عة  لل�جل��  الانف�ار�ة  الق�ة  و 

   . الاخ��ار ال�ع�� للع��ة ال������ة

    : اتـوال��ص� اتـح�االاق�  6-2

   .اس���ام ت�ر��ات ال�ل��م��� للارتقاء �الق�رات ال��ن�ة - 1

ن�� ال�عي ب�� ال��ر��� �أه��ة ه�ا ال��ع م� ال��ر��ات ل�ا له تأث�� ا��ابي على ال�اح�ة ال��ن�ة و   - 2

  الف���ل�ج�ة 

   . خ�� على العاب ف�د�ة وج�ا��ةااج�اء دراسات �اس���ام ال�ل��م��� ت��اول م�غ��ات ب�ن�ة  - 3

   . ض�ورة اس���ام الاسال�� ال���لفة ل��ر��ات ال�ل��م��� وع�م الاع��اد على اسل�ب واح�  - 4

م�   - 5 ووقای�ه�  ح�ای�ه�  لأجل  لل��اب  ال�ل��م���  ال��ر��  لأجل  وقائ�ة  ت�����ة  ت�اب��  ات�اذ   ���

   .الاصا�ات 

  ال��اف�ة.��� ت���فها ���ل ���م ات�اه ح��ة   لل���ل على ن�ائج اف�ل م� ت�ار�� ال�ل��م���  - 6

���� ت�ر�� ال�ل��م��� ثلاث م�ات اس����ا على ان ���ن ی�م ت�ر�� ال�ل��م��� وال��م ال�� �ع��ه   - 7

  راحة او ع�م اس���ام ه�ا ال��ر�� .
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 ال�لاصة: 

�ع�ل ���ل او اخ� على ت���� �ع� الق�رات ال��ن�ة ل�� لاع�ي ��ة    ان اس���ام ال��ر�� ال�ل��م��� 

الق�م في ص�ف الاواس� ح�� سل��ا ال��ء على تأث�� ه�ا ال��ع م� ال��ر��ات م� خلال اق��اح ب�نامج  

ل الى ن�ائج م�ض�ة و ق�ل�ا ذل� م� خلال ما ت��ل�ا عل�ه وم�ه �ان ل�اما  م� اجل ال�ص� خاص ل�ل�  

ا  اب�از  ن�ائج  عل��ا  على  لل���ل  م��ق�لا  عل�ه  الع�ل  اجل  م�  ال��ر���  ل��  ال�ل��م���  ال��ر��  ه��ة 

   . ال��ج�ة والارتقاء �اللاع��� الى اعلى درجات عال�ة م� ال����� ال��اضي في عال� ��ة الق�م

ال��  الاش�ال�ة:  في  ال���وح  ال��اؤل  على  الاجا�ة   ���� عل�ها  ال����ل  وال��ائج  ه�ا  ر�� وم� خلال 

   .ال�ل��م��� ی�ث� ���ل فعال على �ع� الق�رات ال��ن�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف اواس�

ال�� ال�ه�  ال�غ�  ال�اح�  �ولوعلى  له  ای���  �ل  �اانه  ��ی��  حقه  وت�ع�  � �امل  لأه���ه  ن��ا  ال���  ا 

  ول� �ق�ر قل�ل في اب�از اه��ة ه�ا ال��ع م� ال��ر�� ال�ل��م��� ا ساه�  �اانه ن�أملا  �اف�وعه ل��ه

في  و  �ه  �ق��  وع�ن  س��  ���ن  ان  و  �ع�نا،  ه�  م�  على  فائ�ة  الع�ل  ه�ا  ���ن  ان  ن�ج�  الاخ��  في 

شاء  ان  ال��اض�ع  و  ال���ث  م��لف 



  الخاتمة
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 :وال��ادر قائ�ة ال��اجع 

ص��او�، دار   ، ت�ج�ة م��فى ماضي و ب�ز��م�ه��ة ال��� العل�ي في العل�م الان�ان�ةأن��س م�ر��،  .1

 .  2004الق��ة لل���، ال��ائ�،

. الإس���ر�ة :  م��أة  ال����مة ال���املة في ت�ر�� الق�ة وال���ل الع�ليب��قع م��� جاب�، إیهاب ب�ی�� ، .2

 .  2005ال�عارف ، 

 .   1999دار الف�� الع��ي ،   . القاه�ة : اس� ون���ات ال��ر�� ال��اضي������ي أح�� ،  .3

. الات�اد ال�ولي للألعاب الق�� لله�اة ن��ة   ال��خل ل�ع�ى مفه�م اه��ة الع�ل ال�ل��م��� ������ي اح�� ،  .4

 .   19، الع�د  1996العاب الق�� ، القاه�ة :

 . 1976ال���عة ال�ام��ة ،   . �غ�اد : ك�ة الق�م وع�اص�ها الاساس�ة، ثام� م��� ، واث� ناجي  .5

 . 1999،ال��س�ة ال����ة لل��اب. ال��ائ� :  م�اهج ال��� في عل�م ال����ة وعل� ال�ف�را�ح ت��ي ،  .6

 .   2007، القاه�ة، دار الف�� الع��ي ،   ال��ر�� ال�ل��م��� ت��ره ، مفه�مهز�ي م��� درو�� ،  .13

وال��اض�ة  الاخ��اراتسلامة إب�ا��� أح�� ، .14 ال��ن�ة  ال����ة  في  . ب�ون ��عة،  القاه�ة : دار ال�عارف   وال��اس 

،2000   . 

ال��اض�ةال�افعي ح�� أح��، أح�� علي م�سي س�زان ، .15 ال��ن�ة و  ال����ة  العل�ي في  ال���  . ب�ون   م�ادئ 

 .   ��1999عة، الإس���ر�ة : م��أة ال�عارف ، ،

وال��اض�ة،ع�� ال���� إب�ا��� م�وان،   .16 ال��ن�ة  ال����ة  في  الإح�اء  العل��ة و��ق  ، ب�ون ��عة  1ج  الأس� 

 .   1995،القاه�ة ،

 .    2006الأردن،  1دار ال����ة  � م�اهج ال��� العل�يف��� �امل أب� ز��ة وآخ�ون   .17

 .   1995ام��ة، الإس���ر�ة ، ، ب�ون ��عة، دار ال�عارف ال�أس�ه و ن���اته –ال�عل�� ، م���ب وج�ه .18

 .   1998، ال��ائ� ، دی�ان ال����عات ال�ام��ة ،  مق�مة في الاح�اءم��� اب� صالح واخ�ون ،   .19

وآخ�ون،   .20 ال��اك  أزه�  العل�يم���  ال���  في  ال��صل   الأص�ل   ، وال���  لل��اعة  ال���ة  دار   ،

،.1989  

.القاه�ة :    ال��� العل�ي في ال����ة ال��اض�ة وعل� ال�ف� ال��اضي اسامة �امل رات� ،   م��� ح�� علاو� ، .21

 . 1999دار الف�� الع��ي ، 

 . 2005، الأردن : دار ال��اهج لل��� وال��ز�ع ، 9. �  أص�ل ال��� العل�ي وم�اه�هوج�ه م���ب،  .22

 9901ب��وت ال��س�ة الع���ة لل��� و ال��ز�ع  �2 ل��اه�ن�ر� ال�اف�ا .23

 1998ع�ان , دار الف�� للف�� و ال��ز�ع ,  تعل� ق�اع� الل�اقة ال��ن�ةقاس� ح�� ح���  .24

ال�اش�ةدرو��/ز�ي م���   .25 على  اس���امه   , مفه�مه   , ال�ل��م���  دار الف��� الع��ي , القاه�ة ,    ال��ر�� 

1998 
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  قائ�ة ال�راسات :  

ال��تأث�� ت�ر��ات  ال�رعة ، شاك� ف�ه�د ،   . 1 ال�جل�� للاع�ي ��ة  الق�رة الع�ل�ة لع�لات  ،   ال�ل��م��� على ت���� 

 .   1999، جامعة الاس���ر�ة ،  11ال��لة العل��ة لل����ة ال��ن�ة و ال��اضة ، الع�د 

أ��وحة د���راه غ�� م���رة ، �ل�ة ال����ة  .تأث�� م�اولة الق�ة على ان�از ر�� ال��افات ال���س�ةأث�� ص���،  . 2

 . ��1983اض�ة، جامعة �غ�اد ، ال

و�ع� ال�هارات الاساس�ة في ��ة ال��عة الإن�قال�ةتاث�� ال��ر�� ال�ل�م��� على �ع� الق�ة ال����ة �ب���ات� بلقاس� ،   . 3

 .   2008. م��ة ماج���� جامعة ال��ائ� س�� ع�� الله، الق�م 

4 .  ، ال�ح�ان  ع��  وأداء    فعال�ةزمام  الق�رةالع�ل�ة  على  ال���ار�  �الأسل�ب  بل��م���ة  ت�ار��  �اس���ام  ت�ر��ي  ب�نامج 

الق�م ��ة  مهارات  ال��ائ��ع�  جامعة  ت،ب،ر،  وم�ه��ة  ن���ة  في  ماج����  شهادة  ال��ن�ة 03،  ال����ة  معه� 

 .  2014-2012وال��اض�ة ، 

، جامعة   على م�غ�� الق�رة ل�� لاع�ي ��ة ال�لة و��ةال��أث� ال��ر�� ال�لای�م��ك  ال�ع�ون ، سام�ة ع�� ال�س�ل ،   . 5

 .  2014ال��م�ك ، الاردن ،  

تأث�� ب�نامج ت�ر��ي مق��ح لل��ر�� ال�ل��م��� على �ع� الق�رات ال��ن�ة و     ال�����ل�ج�ة ل��  �غ�اد� رش��   . 6

 2017ماس�� جامعة ورقلة  لاع�ي ��ة الق�م 

�ال�أس ���� ، ع��� ،    ال�ائلي ، . 7 ال�هارةاللع�  دقة  لل�جل�� و  الع�ل�ة  الق�ة  ال�ل��م��ك على ت����  ال�����ات  اث� 

 . 2012، الع�اق ،  13. الع�د    ���ة الق�مأداء 

  رسالة ماج���� ,  ت��ی� م����ات م��ار�ة ل�ع� لق�رات ال��ن�ة و ال�هار�ة و اله��م�ة ���ة ال�لة"فارس سامي " . 8

 2000كل�ة ال����ة ال��اض�ة جامعة �غ�اد 

  

  قائ�ة م�اقع الان��ن�

 ال��ر�� ال�ل��م��� .2011ثام� ال�اوود� . . 1

ج�ارنة   . 2   2021م��� 
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  ال��نامج ال�اص : الاس��ع الاول + الاس��ع ال�اني

 

 ال���

 ال���قع 

زم� ال�احة 

 ب�� 

 ال���عات

 زم� 

ال�احة ب�� 

 ال�����ات 

 ع�د

ت��ارات 

 ال����عة 

 ع�د

ال���ارات  

 ال�����

زم�  

 ال����عة 

 زم� 

 ال�ـ�ـ��ـ�
  ال��ة 

 ال�م�

 �ال���قة 
 ال����� 

110 /120  

 ن/د
      %50 

15  

 ��قة د

 

  عام   الالاح�اء 

 الاح�اء ال�اص 

150 /160  

 ن / د

03 

 دقائ� 

02 

 دقائ� 

04 

 م�ات 

04 

 م�ات 

21 

  د��قة 

03  

 دقائ� 
%75 

70   

 د��قة 

1-Lateral Barrier Hop 

2- Jump_Squat 

3- Cycled Split Squat Jumps 

4- BOX JUMP 

5- Alternating Toe 

Taps_Quick Feet 

  ال�ه�ئة والإ�الة  د  05        

  01ال�ل�� رق� 
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 ال��نامج ال�اص : الاس��ع ال�ال� + الاس��ع الار�ع + الاس��ع ال�ام� 

 ال���

 ال���قع 

زم�  

 ل�احة ب��ا

 ال���عات

 زمـ� 

ال�احة 

ب�� 

 ال�����ات 

 ع�د

ت��ارات 

 ال����عة 

 ع�د

ال���ارات  

 ال�����

زم�  

 ال����عة 

 زم� 

 ال�ـ�ـ��ـ�
 ال��ة 

 ال�م�

 �ال���قة 
 ال����� 

110 /120  

 ن / د
      %50 

 د��قة 15

 

  الاح�اء العام 

 الاح�اء ال�اص 

150 /160  

 ن / د

05  

 دقائ� 

03 

  دقائ� 

03 

 م�ات 

05   

 م�ات 

27   

 د��قة 

03 

  دقائ� 
%80 

90 

 د��قة 

 

1- Double-leg zigzag hop 

2Lateral box jumps  

3- Single Leg Box Jump 

4- Tuck Jump 

5- double arm alternate leg 

bound 

 

 ال�ه�ئة والإ�الة  د  05        

  02ال�ل�� رق� 
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  ال��نامج ال�اص : الاس��ع ال�ادس + الاس��ع ال�ا�ع + الاس��ع ال�ام� 

  ال���

 ال���قع 

زم� ال�احة 

 ب�� 

 ال���عات

  زم� 

ال�احة 

ب�� 

 ال�����ات 

 ع�د

ت��ارات 

 ال����عة 

 ع�د

رات  ال���ا

 �ال����

زم ن 

 ال����عة 

 زم ن

 ال�ـ�ـ��ـ�
 ال��ة 

 ال�م�

 �ال���قة 
 ال����� 

110 /120  

 ن / د
      %50 

15  

 ��قة د

 

 الاح�اء العام   

  الاح�اء ال�اص 

160 /170  

 ن / د

05  

 دقائ� 

03  

 دقائ� 

04 

  م�ات 

05 

  م�ات 

23 

  د��قة 

03 

 دقائ� 
%85 

106  

  د��قة 

1- Box Jump Over 

2- Depth Jump Landing and 

Depth Jump  

3- Depth Jumps with Reactive 

Sprints  

4-Double leg vertical jump 

5-Single Leg Vertical Jump 

  ال�ه�ئة والإ�الة  د  05        

03ال�ل�� رق� 
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  ت�ار�� الاس��ع الاول وال�اني 

  ش�ل ال�����  اس� ال�����

 

 

1-Lateral Barrier Hop  

 

  

2- Jump_Squat  

 

 

3- Cycled Split Squat Jumps  

 

 4- BOX JUMP 

 

  

5- jump from box  

  

 

  4ال�ل�قة 
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 + الاس��ع الار�ع + الاس��ع ال�ام� ت�ار�� الاس��ع ال�ال�

  ش�ل ال�����  اس� ال�����

 

 

1- Double-leg zigzag hop  

 

 

 

 

2Lateral box jumps  

 

  

 

3- Single Leg Box Jump  

 

 

4- Tuck Jump  

 

 

5- double arm alternate leg 

bound  

 

 

  ال�ل�قة رق�  



 

- 79   - 

 

  6ال�ل�قة                       ادس + الاس��ع ال�ا�ع + الاس��ع ال�ام� ت�ار�� الاس��ع ال�

  ش�ل ال�����   اس� ال�����

 

1- Squat Box Jump 

 

2- Depth Jump  

  

  

3- Depth Jumps with Reactive Sprints  

  

  

4-Double leg vertical jump  

  

 

5-Single Leg Vertical Jump 
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  الاخ��ارات ال��ن�ة والفـ���ل�ج�ة للع��ة ال������ة ن�ائج  

  س�ة  19اقل م�  :امل ب�سعادة ل��ة الق�م                                               الف�ة :ال�اد�

ال��عة اخ��ار  اخـ��ار القف� الع��د� 

  م�� 30 الإن�قال�ة

  

 

 ال��  ال��ل   ال�زن  إ الق�لي  إ �ع�� إ الق�لي  إ �ع��

   الــ�حــ�ة   ال��ة    سـ�    كـغ   ال�ان�ة     س������

 ال�ق�  الاس� واللق� 

 01 دح�ة ل��  19  182  82 4.95 4.75  20.6 26.4

 11  ح�ی�ي ا��� 18 163 55 4.76 4.41 28.1 36.2

 03 ل�اضح ان� سع��  ب 19 179 68 4.67 4.27 26.4 33.7

  04  م�ار�ي ی�سف  19 180 73 4.92 4.70 24.5 30.1

 05 زه�� ���ي  19 180 75 4.90 4.65 22.4 28.9

 12 ق�ار فاتح  18 171 65 4.80 4.50 27.4 35.9

 15  �اه�� عق�ل سل��  19 170 66 4.86 4.50 26.8 36.1

 08 ش���� عادل  18 173 64 4.79 4.57 27.9 36.4

 16 قادر� ی�ن�   18 160 53 4.71 4.39 28.2 37.7

 19  صلاح م�وز 19 162 57 4.66 4.32 28.7 37.2

 02  خل�فة أی�ب 19 176 66 4.83 4.80 26.1 27.9

 06 ش��ة خل�ل   19 175 65 4.88 4.81 25.8 28.4

 13 دراج دراجي   18 165 58 4.75 4.67 27.2 30.1

 14 مهاني إب�ا���   19 178 66 4.90 4.87 27.1 29.8

 07  ساس�� اح��  19 181 79 4.89 4.80 21.7 23.8

 09  ب� داود أی�ب 17 176 65 4.77 4.72 27.5 28.1

 17 ز���ا ب�عامة  17 164 60 4.76 4.68 28.3 30.5

 18 اش�ف سا��ي  19 172 68 4.73 4.65 25.7 27.5

 10 ب����ة اح�� 18 170 63 4.69 4.58 28.2 29.3

 21  تق�و صلاح ال�ی�  18 163 59 4.65 4.56 27.9 28.8

 20  ب��ة ع��ال�زاق  19 179 76 4.9 4.85 24.5 24.3

 22 ب�قة م���   18  175 70 4.82 4.84  24.5 24.3

 23  ه�ي ع���ة 19 170 68 4.83 4.89 26.7 27.2
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 24 ش�ي ع�ام 18 175 70 4.88 4.86 23.3  24.1

 25  ع��اني ض�اء ال�ی�  17 165 60 4.68 4.67  25.7 25.1

  الحمدالله الذي

  تتم بنعمه الصالحات


