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 þǚƪǃå ā çǚƮǃå ā èƓǂïƕǃå ýðǈƙƙ Ǌƙǆơïƕā èƓơǃƓƮǃå þƙƙ Ǌƙǆƶǈƕ ăîǃå Ÿ íǆơǃå

 þǄƪā ǊǒǄƵ Ÿå ǏǄƮ Ÿå ýāƪï íǆơǆ þƓǈǕå ïǒƤ ǏǄƵ. 

 ā ïǂƬǃå ƴƪåāƕ þíǀƙǈ ÿá Ǐǃã þƓǀǆǃå åîǋ ǑƼ Ǒǈƶƪǒþǒïǂǃå ƓǈîƓƙƪá Ǐǃã ïǒíǀƙǃå 
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. ƗǒưƓǒïǃå ā Ɨǒǈíƕǃå Ɨǒƕïƙǃå 
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 :ممخص البحث 

في العالم بصفة عامة وفي  ليا صدى كبيركرة القدم من الرياضات الجماعية التي  أصبحت

الوصول جل من أ أبحاثوالجزائر بصفة خاصة , أصبحت تساير التطور التكنولوجي وتستخدم 

 الى عب كرة القدملا وصولمن أجل  التدريبفعالة في مجال وبرامج تدريبية  أساليب  الى

 .الأداءالمستوى العالي في 

ح برنامج تدريبي  لتطوير صفة القوة الانفجارية لقد تطرقنا في بحثنا ىذا الذي تمثل في اقترا    

سنة  وعمى ىذا الأساس قمنا بتقسيم بحثنا الى بابين بحيث  15لدى لاعبي كرة القدم صنف 

الباب الأول يتضمن الجانب النظري لمبحث و الباب الثاني يتضمن الجانب التطبيقي والميداني 

 لمبحث.

 و كل باب يتضمن فصمين بحيث 

:الجانب النظري     الباب الأول

;الصفات البدنية   الفصل الأول      

       الفصل الثاني ;التدريب الرياضي

 الباب الثاني ;الجانب التطبيقي  

;المنيجية المتبعة في البحث         الفصل الأول      

;     تحميل و تفسير النتائج    الفصل الثاني      



 

 

لاعب كرة القدم  من فريق واد  18عمدية و قمنا باختبار قبمي عمى و تم اختيار العينة بطريقة 

المالح  و خضعت المجموعة التجريبية الى البرنامج التدريبي الذي قمنا بإعداده و برمجتو 

 المكون من تمرينات القوة الانفجارية  حسب مقدرة اللاعب القصوى من خلال الاختبار .

المناسبة لمعالجة البيانات التي قمنا بتدوينيا ضمن   استخدام الوسائل الاحصائيةب قمناو 

استمارة المعمومات لمحصول عمى نتائج احصائية و التي تبين مستوى التطور لمقوة الانفجارية  

و نطمب من الباحثين اجراء المزيد من البحوث حول ىذا المجال و لفئات عمرية مختمفة و لقدرة 

 رىأخ تدريبية بطرق أيضا و بدنية اخرى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Abstract 

Le football est devenu l'un des sports les plus populaires dans le monde 

en général et en Algérie en particulier. Il a suivi le rythme du 

développement technologique et a utilisé ses recherches pour mettre au 

point des méthodes et des programmes de formation efficaces dans le 

domaine de la formation afin dôatteindre le joueur de football ¨ un 

haut niveau de performance. 

Dans cette recherche, nous avons discuté de la proposition d'un 

programme de formation visant à développer la puissance explosive 

des footballeurs âgés de 15 ans. 

Sur cette base, nous avons divisé notre recherche en deux sections afin 

que la premi¯re section inclue lôaspect th®orique de la recherche et la 

deuxième section comprend la pratique et le domaine de la recherche. 

Chaque section contient deux chapitres afin que ;  

* première partie ;  Côté théorique 

        le premier chapitre ;     les Qualités physiques. 

        la deuxième chapitre ; L Entraînement sportif  

* deuxième partie ;   Coté application 

      le premier chapitre ;      Méthodologie de la recherche. 

      la deuxième chapitrs ;    Analyse et interprétation des résultats. 

L'échantillon a été choisi délibérément et nous avons testé avant que 18 

joueurs de football de l'équipe WAD LMALAH  et le groupe 



 

 

expérimental suivent le programme d'entraînement que nous avons 

préparé et programmé: entraînement de la force en fonction des 

capacités maximales du joueur au cours du test. 

Nous avons utilisé les méthodes statistiques appropriées pour traiter 

les données que nous avons enregistrées dans le formulaire 

dôinformation afin dôobtenir des r®sultats statistiques indiquant le 

niveau de développement de la force explosive. Et nous demandons aux 

chercheurs de faire plus de recherches dans ce domaine et pour 

diff®rents groupes dô©ge et autres capacit®s physiques, ainsi que 

dôautres m®thodes dôentra´nement. 
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 قدمة:م-1

 æƓƶǃǕå ïƛǂá ÿǆ þíǀǃå çïǂ ïƕƙƶƙ ííƵ éǒơ ÿǆ þǃƓƶǃå ǑƼ ƗǒƕƶƬā åïƓƬƙǈå ƗǒưƓǒïǃå

 ǏǄƵ āá þíǀǃå çïǂ ǉâƓǈƕá úïƶǒ Ǚ þǃƓƶǃå ǑƼ åíǄƕ íƞǈ Ɠǆ ýǀƼ ÜÿǒíǋƓƬǆǃåā ÿǒƕƵǚǃå

 ßƓǈƛá Ɠǋîǒƽǈƙ ƗƕāƶƮā èåïƓǌǆǃå Ɨǃāǌƪƕ ðǒǆƙƙ Ɨƕƶǃ ǑǌƼ Ü Ɠǌƕ åāƶǆƪǒ þǃ ýƿǕå

.ƗƪƼƓǈǆǃå 

èơƕƮá  Ǒƙǃå ƗǒƵƓǆƞǃå èƓưƓǒïǃå ÿǆ þíǀǃå çïǂ Ɠǌǃïǒƕǂ ĂíƮ  ƗǆƓƵ ƗƽƮƕ þǃƓƶǃå ǑƼ

 þíƤƙƪƙā Ǒƞāǃāǈǂƙǃå ïāõƙǃå ïǒƓƪƙ èơƕƮá Ü ƗƮƓƤ ƗƽƮƕ ïƑåðƞǃå ǑƼāǊƛƓơƕá  ÿǆ

á ýƞǏǃå ýāƮāǃå  ýƓƞǆ ǑƼ ƗǃƓƶƼ æǒǃƓƪáæǒïíƙǃå  ýƞá ÿǆýāƮā Ǚþíǀǃå çïǂ æƵ 

Ǐǃå  ǑƼ ǑǃƓƶǃå ĂāƙƪǆǃåßåíǕå. 

Ƽơƙǒ ăîǃå ǑưƓǒïǃå ßåíǕå ÿǒƪơƙ ǑƼ þǌƪǒ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃƓ ƝǆƓǈïƕ ýǚƤ ÿǆ ûǀ

 ïǒāõƙā Ɨǒǆǈƙ ûǒïƽǃåā æƵǚǃå ǊǃǚƤ ÿǆ ƴǒõƙƪǒ óƮƤƙǆ æïíǆ ǉïǒíǒ õõƤǆ

 ýāƮāǄǃ ýǂǂ ƗƕƶǄǃå ïāõƙ ǑǃƓƙǃƓƕāÜ ßåíǕå ǑƼ ïāõƙ ǊǈƵ Ɲƙǈǒ ƓǆǆÜ ƗǈǆƓǂǃå þǌƙåïíƿ

.ƗǒǆǃƓƶǃå èƓƪƼƓǈǆǃå Ǐǃã (cureton, 1981) 

    æǒïíƙǃå èƓǒƪƓƪå ÿǆā ƗǒƪƓƪǙå çíƵƓǀǃå ýƛǆƙ éǒơƕ Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå Ǒǋ ǑưƓǒïǃå

 Ɠǌǒíǃ éǒơ Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå èƓǈāǂǆƕ õƕƙïǒ ƠƞƓǈ ăïƓǌǆ ßåíá ăá ā . æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ ǑƼ

ƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈǙå úǄƙƤǆ ƗƪïƓǆǆ ǑƼ ïǒƕǂ ïāí ǌƼ  çāǀǃå ƓǌƙƓǈāǂǆ ÿǆ ā Ɠǋïǒāõƙ āǑ 

ǑƪƓƪá ýǆƓƵ æƵǚǃå ý Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå ïǒāõƙ ǑƼ 



 

н 
 

  çāǀǃƓƼíƕǃå ßåíǙå ƓǌǒǄƵ íǆƙƶǒ Ǒƙǃå ñƪǙå þǋå ÿǆ þíǀǃå çïǂ ƗƪïƓǆǆ ǑƼ Ǒǈ éǒơ

" æǒõƤǃå ÿƓǆǒïǈ"ā" ïǆǈ ðǒðƶǃå íƕƵ" ïǒƬǒƼ  íƿ èƓƪåïíǃåā éƓơƕǕå ôƶƕ ƝƑƓƙǈ ÿá

èǀƽƙå  ßåíǕå ïǒāõƙ ǏǄƵ çïíǀǃå ǑƼ ƗǒƪƓƪǕå ýǆåāƶǃå ÿǆ ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå ÿá ǏǄƵ

 ǑǂïơǃåƓǌõƓƕƙïǙ  ýƛǆ ßåíǕƓƕ ƗǀǄƶƙǆǃå ĂïƤǕå Ɨǈǒíƕǃå èåïíǀǃå ǑƼ çïǒƕǂ Ɨƞïíƕ ƓǋïǒƛƋƙā

 Ü ƗƵïƪǃåýǆơƙǃå . Ɨǈāïǆǃå ā ƗƿƓƬïǃå  ÜæǒõƤǃå ÿƓǆǒïǈ Üïǆǈ ðǒðƶǃå íƕƵ)1996 

ó24( 

    ƗƑƼ Ǒǋ Ɠǋïǒāõƙ æƞǒ Ǒƙǃå Ɨǆǌǆǃå èƓƑƽǃå ÿǆ āăå õƪåāǙå 15  þƓǆƙǋǙå ā Ɨǈƪ

ÿƵ Ɠǌƕ  þåíƤƙƪå ûǒïõ Ɲǆåïƕ ÿǆ ƴƼïǃå ǑƼ ǉíƵƓƪƙ Ǒƙǃå Ɨǒǈíƕǃå æƵǚǃå èåïíƿ ïǒāõƙǃ

 ǉåāƙƪǆ. 

 :الاشكالية-2

 ƗǒƪƓǒƿ ƓǆƓƿïá ÿāƕƵǚǃå āá ûǒïƽǃå  ûǀơǒ ÿá āǋ ǑƪƓƪǕå æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ úíǋ ÿá íǂâǆǃå ÿǆ

ûǒïƽǃå āá æƵǚǃå åîǋ ÿá Ɠưǒá íǂâǆǃå ÿǆā ÜƓǆ Ɨǃāõƕ āá Ɨǃāíǃå Ăāƙƪǆ ǏǄƵ āá ƗǒƮƤƬ  ÿǃ

 ƗǒõõƤā ƗǒïƓǌǆā Ɨǒǈíƕ ƗǃƓơ ǑƼ ÿƓǂ åîã Ǚá æāǄõǆǃå ðƓƞǈǙå āá úíǌǃå åîǋ ûǀơǒ ÿá ƴǒõƙƪǒ

Ɠƕ Ǐǆƪǒ Ɠǆ āǋā ƗǒǃƓƛǆ Ɨǒƕǒïíƙ ƗƙǃƓơ ǑưƓǒïǃå ÿá ýāǀǈ ÿá ƴǒõƙƪǈ Ɠǈǋ ÿǆā ƗǒǃƓƛǆ Ɨǒƪƽǈā ƗƿƓǒǄǃ

Ɨǒǈíƕǃå  çāǀǃå ƗƽƮā Ǒǈíƕǃå æǈƓƞǃå ýƓƛǆǃå ýǒƕƪ ǏǄƵ îƤƋǈ Ɠǈǋ ÿǆāǙå çāǀǃå ā ƗǆƓƵ ƗƮƓƤ ƗǒïƓƞƽǈ

éǒơ Ü ǃå æƶǄƙƓǆā Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄ ǒæƵǚǃå ǊǂǄǆ  Ăïǒā ƗƕƶǄǃå ǑƼ Ɠǆǌǆ åïāí Ɨǒǈíƕ èƓƽƮ ÿǆþöƶǆ 

ßåïƕƤǃå  ýǂ ÿáƓǆ  ǏǄƵ íǆƙƶǒ ƗƕƶǄǃå ǑƼ éíơǒƗǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå èƓǈāǂǆ  ǑƙǃåƓǋïāíƕ ïƮƓǈƶǃå Ǒǆǈƙ 

ƙƶƙā ÜƗƮƓƤǃå Ɨǒǈíƕǃåïƕ ƽƮƗ  þðǄǒ" Ǒƙǃåā æƵǚǃ ýƓƶƽǃå ïǒƛƋƙǃå èåî Ɨǆǌǆǃå ƓǋïƮƓǈƵ íơá çāǀǃå



 

о 
 

 Ɠǆƕ ƓǋāǂǄƙǆǒ ÿá Ɨƛǒíơǃå þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ ǏǄƵ æƞǒ éǒơ Ɠǆǋïǒāõƙā ƓǆǌǒǄƵ ðǒǂïƙǃƓƕ ÿǒƕïíǆǃå

Ɠƕ èåïƓǌǆǃå îǒƽǈƙ þíƤǒå ā çāǀǃ éǒíơǃå æƶǄǃå Ɨǆƪ èơƕƮá Ǒƙǃåā Ɨǈǂǆǆǃå ƗƵïƪǃþöƶǆǃ  ûïƽǃå

."þǃƓƶǃå ǑƼ Ɨǆíǀƙǆǃå  ÜõƕǒïƤ ÿƓƪǒï Üíǒƞǆ)1989 ó15( 

 ƴƽƙïǒ éǒơ ïƤǙ ǑưƓǒï ÿǆ úǄƙƤǒ ïƮƓǈƶǃå ǉîǋ Ăāƙƪǆ ÿá ǊǒƼ üƬ Ǚ Ɠǆǆā

Ɨǀƕõǆǃå Ɲǆåïƕǃå Ǐǃå ƴƞåï üǃîā ôƽƤǈǒā  ǏǄƵ ƓǌƙƵƓƞǈ Ăíǆā èƓƕǒïíƙǃå ǑƼ ÷Ɠƽƙïå

 ƗƽƮǃ ƗƮƓƤ ïāõƙā ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå āǋā Üþíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ Ɠǈƕ ƴƼí ăîǃå ïǆǕå

æǒïíƙ ƴƿåā úƬǂǃ çïǋƓöǃå ǉîǌǃ ûïõƙǃå Ǐǃå ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå  ƝǆƓǈïƕ ëåïƙƿå üǃîǂā Ü

ǒïíƙǑƕ  Ɨǒǆǈƙǃ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃåúǈƮ þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ Ü 15 Ɨǈƪ  ƗǒǃƓƶƼ ƗƼïƶǆǃā

. ëïƙǀǆǃå ƝǆƓǈïƕǃå åîǋ 

ǚõǈåā _ ïǒ ƗǄǂƬǆǃå ǉîǋ ýơǃā åîǋ ÿǆ Ɠƿ ÿƓƕǃƓõǃå ĂǗå Ɨǒǆǋá ƗƕƓƞ ǏǄƵýâƓƪƙǃå 

þƓƶǃå:   

 Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǄǃ ýǋ _ ëïƙǀǆǃå ƗƽƮ ïǒāõƙ ǏǄƵ åïǒƛƋƙ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå ǑƕƵǙ Ăíǃ

úǈƮ þíǀǃå çïǂ 15 ƗǈƪÞ 

:ƗǒǃƓƙǃå ƗǒƵïƽǃå èǙâƓƪƙǃå ëïõ ÿǂǆǒ þƓƶǃå ýâƓƪƙǃå ýǚƤ ÿǆā 

 ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǗå ƝƑƓƙǈ ǑƼ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ íƞāƙ ýǋ _ ƗǈǒƶǄǃ

ƗǒƕǒïƞƙǃåÞ 



 

п 
 

 ƗõƕƓưǃå Ɨǈǒƶǃå ÿǒƕ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǗå ƝƑƓƙǈ ǑƼ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ íƞāƙ ýǋ _

Ɨǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃåā  Ɨǒƕǒïƞǃå Ɨǈǒƶǃå ƠǃƓƮǃÞ 

 أىمية البحث:-3

 çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ çāǀǃå ƗƽƮ ïǒāõƙ ǑƼ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå ïāí ǏǄƵ úïƶƙǃå _

.õƪåāá þíǀǃå 

-   ÿǒƕƵǚǃ ƗƕƪǈǃƓƕ çïǒƕǂ Ɨǒǆǋå Ɠǌǃ Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå õƪåāǙå  

- æǒïíƙǃå þǄƵ ǑƼ çïǒƕǂ Ɨǒǆǋå Ǌǃ ǊƞǃƓƶǈ ăîǃå ÷āưāǆǃå ÿāǂ 

 الفرضيات:-4

 èƓǒưïƽǃå ƴưāƕ Ɠǈǆƿ ïǂîǃå ƗǀƕƓƪǃå ƗǒǃƓǂƬã ǑƼ ǉƓǈíïāá ăîǃå ýâƓƪƙǃå ýǚƤ ÿǆ _

:ƗǒǃƓƙǃå 

 .الفرضية العامة

 ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå _çāǀǃå ƗƽƮ Ɨǒǆǈƙ ǑƼ ƓǒƕƓƞǒã åïǒƛƋƙ ïƛâǒ ƗǒïƓƞƽǈǙå  Ăíǃ

þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ 15 Ɨǈƪ 

ƗǒǃƓƙǃå ƗǒƑðƞǃå èƓǒưïƽǃå ëïõ ÿǂǆǒ ƗǆƓƶǃå Ɨǒưïƽǃå ýǚƤ ÿǆā 

- ûāïƼ íƞāǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî Ɨǒ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǗå ƝƑƓƙǈ ǑƼƗǒƕǒïƞƙǃå ƗǈǒƶǄǃ 

ƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ íƞāǒ _ Ɨǈǒƶǃå ÿǒƕ ƗǒƗƕǒïƞƙǃåā ƗõƕƓưǃå  ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ

 Ɨǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå ƠǃƓƮǃ 



 

р 
 

 : أسباب إختيار الموضوع-1

-   ÿǒƕïíǆǃå æǄƹå þƓǆƙǋå Ǐǃå ƓǈǄƮāƙ Ǌǈå āǋ ÷āưāǆǃå åîǋ ïƓǒƙƤǙ ǑƪǒƑïǃå æƕƪǃå

îǌǃ Ɨǒǈíƕǃå ƗƽƮǃå ǉ. 

-  ƗƮƓƤ ýƑƓƪā ā èƓǒǈƓǂǆå ÿǆ ǊǂǄǆǈ Ɠǆ ûƼā ÷āưāǆǃå åîǋ ƓǈïƙƤå. 

-  çíƵ ÿǆ ǉïǒāõƙ ā ĂïƤå èƓơåïƙƿå ā ýāǄơ çíƵ Ǐǃå êƓƙơǒ ÷āưāǆǃå åîǋ ÿāǂ

 æǈåāƞ. 

 تحديد المفاىيم والمصطمحات:-6

Ɠǌƕ þƓǒǀǃå æƞåāǃå ÿǆ ƗǒǄǒƮƽƙ çïāƮ ǑƼ Ɨǒîǒƽǈƙǃå èåāõƤǃå āǋ  البرنامج التدريبي:

 õǒõƤƙǃå ÿāǂǒ Ǌǈāíƕā ƗõƤǃå ïƮƓǈƵ íơá āǋ ƝǆƓǈïƕǃå ÿã íƞǈ üǃîǃ úíǌǃå ûǒǀơƙǃ

.ƓƮƿƓǈ 

Ǐǃã úíǌƙ ƗǒǆǄƵ ñƪáā äíƓƕǆǃ Ɠǀƕõ ƗõõƤǆ Ɨǆöǈǆ Ɨǒāƕïƙ ƗǒǄǆƵ  التدريب الرياضي:

 ðƓƞǈǗå ÿǆ ýƓƵ Ăāƙƪǆ ûǒǀơƙǃ ƗǒƼïƶǆǃåā ƗǒõõƤǃåā ƗǒïƓǌǆǃåā Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå ïǒāõƙ

ǑưƓǒïǃå  Ü.í ǑõƓƕƪǃå)1998 ƗơƽƮ Ü3(. 

Ǒǋ  ăå ā ĂāƮƿ èƓƮǄǀƙ ûǒïõ ÿƵ Ɨƞƙǈǆǃå ƗǒǄưƶǃå çāǀǄǃ Ɨǆǒƿ ïƕǂå :الانفجاريةالقوة

 ǑƼ Ɠǆǌǆ åïāí æƶǄƙ ā õǀƼ çíơåā çïǆǃ Ăíâƙ ā ÿǂǆǆ ÿǆð ýƿå ǑƼ çāƿ ǏƮƿå



 

с 
 

 ƓǌǒǄƵ çïõǒƪǃå ǑƼ āå ƗǒǃƓƵ èƓǆāƓǀǆ æǄõƙƙ Ǒƙǃå èƓưƓǒïǃå ÜÜþǒǋåïƕã)2000 Ü

 ƗơƽƮ15(  

 السابقة و المشابية:الدراسات -7

 الدراسة الأولى:

 ƗǒưƓǒïǃåā Ɨǒǈíƕǃå Ɨǒƕïƙǃå þƪƿ ÜǑƿåāƕǃå þá Ǒõƕåïǆ íǆơá :æǃƓõǃåïƙƪƓǆ2012/2013. 

çāǀǃå Ɨǒǆǈƙǃ ëïƙǀǆ Ǒƕǒïíƙ ƝǆƓǈïƕ ïƛáƗǒïƓƞƽǈǙå  úǈƮ çïƑƓõǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ  العنوان:

.ýƓƕƬá 

 التساؤلات والفرضيات:

çāǀǃå Ɨǒǆǈƙǃ ëïƙǀǆ Ǒƕǒïíƙ ƝǆƓǈïƕ ïǒƛƋƙ ƓǆƗǒïƓƞƽǈǙå  çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ  التساؤل الرئيسي:

ÞýƓƕƬá úǈƮ çïƑƓõǃå 

çāǀǃå Ɨǒǆǈƙǃ çïƑƓõǃå çïǂ ǑƼ Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǄǃƗǒïƓƞƽǈǙå  ǑƕƵǙ ǏǄƵ ïƛá  الفرضية العامة:

ÞçïƑƓõǃå çïǂ 

 الفرضيات الجزئية:

1  ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ üƓǈǋ _ïƓƕƙƤǙå ǑǄƕǀǃå  ÿǒƙƵāǆƞǆǄǃ ăíƶƕǃåā

.Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå ƠǃƓƮǃ èƓƕƛǃå ÿǆ ăíāǆƶǃå æƛāǃå ïƓǒƙƤå ǑƼ ƗõƕƓưǃåā Ɨǒƕǒïƞƙǃå 



 

т 
 

2  ÿǒƙƵāǆƞǆǄǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ üƓǈǋ _

 ƗƵāǆƞǆǃå ƠǃƓƮǃ æåïƙƿǙå èåāõƤ ƴǆ ăíāǆƶǃå æƛāǃå ïƓƕƙƤå ǑƼ ƗõƕƓưǃåā Ɨǒƕǒïƞƙǃå

.Ɨǒƕǒïƞƙǃå 

3  ÿǒƙƵāǆƞǆǄǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ üƓǈǋ _

.Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå ƠǃƓƮǃ ǑǀƼǕå ðƽǀǃå ïƓƕƙƤå ǑƼ ƗõƕƓưǃåā Ɨǒƕǒïƞƙǃå 

:ƝƑƓƙǈǃå 

 èåïƓƕƙƤå ǑƼ Ɨǒíƶƕǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî Ɨǒāǈƶǆ ûāïƼ íāƞā _

 ƗƵāǆƞǆǄǃ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå. Ɨǒƕǒïƞƙǃå 

 ƗǃǙí èåî Ɨǒāǈƶǆ ûāïƼ íāƞā þíƵ _ƗǒƑƓƮơã  ǑƼ Ɨǒíƶƕǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ

.çíǋƓƬǃå ƗƵāǆƞǆǄǃ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå èåïƓƕƙƤå 

 :الثانية  الدراسة-)1

:"ƗƮƓƤǃå Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ôƶƕ ïǒāõƙ ǑƼ ëïƙǀǆ Ǒƕǒïíƙ Ɲǌǈǆ ïǒƛƋƙ  تحت عنوان 

Ü Ɨǒƛǚƛǃå Ɨƕƛāǃå ðƓƞǈȒåā) íåíƺƕ íǒǆơ ÿƓǆǄƪ ëƓƞǈ: éơƓƕǃå Ɨƪåïíǃå ǉîǌƕ þƓƿ-ûåïƶǃå-.( 

 

 

 



 

у 
 

 المنيج المتبع :

     éơƕǃå ƗǈǒƵ èǄǆƬ éǒơ Ü Ɨƪåïíǃå ÷āưāǆ ǊƙǆƑǚǆǃ Ǒƕǒïƞƙǃå Ɲǌǈǆǃå éơƓƕǃå ƴƕƙå

20  íåíƺƕ ƗƶǆƓƞ èƓǈƕǄǃ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ ǑƼ ƗǒǈƓƛǃå ƗǄơïǆǃå èƓƕǃƓõ ÿǆ ƗƕǃƓõ

 Ǒƪåïíǃå þƓƶǄǃ)2009-2010.ƗǒƑåāƬƶǃå ƗǀǒïõǃƓƕ þǋïƓǒƙƤã þƙ éǒơ ( 

 أدوات الدراسة :

 ôǂïǃå ïƓƕƙƤã30 . èƓƕƛǃå ÿǆ ôǒïƶǃå æƛāǃå ïƓƕƙƤã Ü þ 

 :مجالات الدراسة 

     ÿǆ çíƙǆǆǃå çïƙƽǃå :ǑǈƓǂǆǃåā Ǒǈǆðǃå ýƓƞǆǃå5-10-2009  ƗǒƓƹ Ǐǃå10-03-

2010 . ƗƼƓƬǂǃå æƶǄǆƕ 

ïǒƛƋƙ ǏǄƵ úïƶƙǃå èƓƽƮǃå ôƶƕ ïǒāõƙǃ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïƞƙǃå Ɲǌǈǆǃå  : ىدف الدراسة

.èƓǈƕǄǃ Ɨǒǈíƕǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ èƓƕǃƓõǃ Ɨǒƛǚƛǃå Ɨƕƛāǃå ðƓƞǈȒåā ƗƮƓƤǃå Ɨǒǈíƕǃå 

 نتائج الدراسة :

-  çāǀǃåā ƗǒǃƓǀƙǈǙå ƗƵïƪǃå) èåïƓƕƙƤã ǑƼ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃ Ɨǒāǈƶǆ ûāïƼ íāƞā

.( ƗǒïƓƞƽǈǙå 

- ƙƤǙå ƠǃƓƮǃ Ɨǒāǈƶǆ ûāïƼ íāƞā. Ɨǒƛǚƛǃå Ɨƕƛāǃå ðƓƞǈã ǑƼ ăíƶƕǃå ïƓƕ 



 

ф 
 

-  èƓƕǃƓõǃ Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ïǒāõƙā ƴƼï ǑƼ ǑƕƓƞǒå ïǒƛƋƙ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå êƓǌǈǆǄǃ ÿå

. ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 

 الدراسة الثالثة:  

 ƗǒưƓǒïǃåā Ɨǒǈíƕǃå Ɨǒƕïƙǃå þƪƿ Üçïǂƪƕ ƗƶǆƓƞ Ü þƓƬǋ ßåíƹïāƕ :æǃƓõǃå2012/2013. 

èƓƽƮǃå ôƶƕ ïǒāõƙ ǏǄƵ ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõƕ ëïƙǀǆ Ǒƕǒïíƙ ƝǆƓǈïƕ ïƛá  العنوان:

) õƪåāá úǈƮ íǒǃå çïǂ ǑƼ Ü(ƗǒǃƓǀƙǈå ƗƵïƪ Üçāǀǃå) Ɨǒǈíƕǃå16/18.( 

 التساؤلات والفرضيات:

Üçāƿ) Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ôƶƕ ïǒāõƙ ǑƼ ïǒƛƋƙ ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõǃ ýǋ  التساؤل العام:

ǑƕƵǙ Ăíǃ (ƗǒǃƓǀƙǈå ƗƵïƪ Þíǒǃå çïǂ 

 çāƿ) Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ôƶƕ ïǒāõƙ ǑƼ ïǒƛƋƙ ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõǃ :ƗǆƓƶǃå Ɨǒưïƽǃå

.íǒǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ (ƗǒǃƓǀƙǈå ƗƵïƪ 

 الفرضيات الجزئية: 

.çāǀǃå ƗƽƮǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ üƓǈǋ _ 

å ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ üƓǈǋ _ ƗƵïƪ ƗƽƮǃ ƗƕƪǈǃƓƕ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃ

.ƗǒǃƓǀƙǈǙå 

 النتائج:

.íǒǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ çāǀǃå ƗƽƮ ïǒāõƙ ǑƼ ïǒƛƋƙ ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõǃ _ 



 

мл 
 

.íǒǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ ƗǒǃƓǀƙǈǙå ƗƵïƪǃå ƗƽƮ ïǒāõƙ ǑƼ ïǒƛƋƙ ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõǃ _ 

 úǈƮ ƗƮƓƤ æǒïƙǃå ǑƼ ƗƺǃƓƕ Ɨǒǆǋá ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõǃ _õƪåāá. 

 التعميق عمى الدراسات السابقة:-6-1

1  ǑƼ ƴƕƙǆǃå Ɲǌǈǆǃå ñƽǈ āǋā Ǒƕǒïƞƙǃå Ɲǌǈǆǃå èǆíƤƙƪå ƗǀƕƓƪǃå èƓƪåïíǃå ƴǒǆƞ _

.ƝǆƓǈïƕǄǃ Ɠǈƙƪåïí 

2 .ýƓƕƬǕå ÿǆ Ɠǌǆöƶǆ ƗǈǒƵ ǏǄƵ èƓƪåïíǃå ǉîǋ èǀƕõ _ 

3  Ɨƪåïíƕ èǆƓƿ çíơåā Ɨƪåïí Ǚå ƗǆƓƵ ƗƽƮƕ çāǀǃå Ɨƪåïíƕ èǆƓƿ èƓƪåïíǃå ƴǒǆƞ _ 

.ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå 
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 تمييد:

 ǑƼā ƗǆƓƵ èƓưƓǒïǃå ƴǒǆƞ ǑƼ ßåíǕå èƓƕǄõƙǆ þǋá ÿǆ Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå æǈƓƞ íƶǒ

 ƓǆíǈƵ ƗƮƓƤ èƓǒïƓƕǆǃƓƕ ðāƽǃå ǑƼ þƪƓơǃå ýǆƓƶǃå Ɠǌǈāǂǃ ƴƞïǒā ÜƗƮƓƤ þíǀǃå çïǂ Ɨƕƶǃ

 Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ÿāǂǃ üǃîā èƓǒïƓƕǆǃå ßƓǈƛá ƗǒǆǋǕå ǉîǋ ïǌöƙā Üûïƽǃå Ăāƙƪǆ æïƓǀƙǒ

çïǂǃƓƕ ßåíǖǃ ƗǒƪƓƪá ƗǆƓƵí  ßåïƕƤǃå ïǒƬǒ Ɠǆǂ ÜçïƑƓõǃåǏǃã  èƓƽƮǃå ðǒǒǆƙ Ɨǒǆǋá

 ƴƞïǒ æïíǆǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ ƗǒǈíƕǃåǏǃã  ÿǒǋƓƞƙå ǑƼ ƓǌǈǒāǂƙÿǒǒƪƓƪá .ßƓǀƙǈǙå ÜƗǒāǀƙǃå Ɠǆǋ 

 çāǀǃƓǂ Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå ƴǒǆƞ ǑƼ ýǆƓǂƙǃå æǄõƙǒ þíǀǃå çïǂ ǑƼ Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå Ɨǒǆǈƙā

 Ɨƿíǃåā ƗƿƓƬïǃåā Ɨǈāïǆǃåā ƗǃāƓõǆǃåā ƗƵïƪǃåā èåïíƿ Ǒǋā ƣǃå ...ýƶƽǃå íïā ûƼåāƙǃåā

.ĂāƙƪǆǃƓƕ ßƓǀƙïǙåā ßåíǕå ôïƺǃ çïǒƕǂ Ɠǌǒǃå ƗƞƓơǃåā ƗƵāǈƙǆā çíǒíƵ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

мп 
 

 تعريف الصفات البدنية: – 1

 ƠǄõƮǆ ƗǒƿïƬǃå ƗǄƙǂǃåā ǑƙƓǒƼāƪǃå íƓơƙǙå ǑƼ ƗǒưƓǒïǃåā Ɨǒǈíƕǃå Ɨǒƕïƙǃå ßƓǆǄƵ ûǄõǒ

 ÜƗǒǈíƕǃå āá Ɨǒǂïơǃå èåïíǀǃå ÿƵ ïǒƕƶƙǄǃ Ɨǒǂïơǃå āá Ü"Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå"ÿƓƪǈǘǃ  ýǆƬƙā

 Ǌǒǆƪǈ Ɠǆƕ èƓƽƮǃå ǉîǋ ÿāõƕïǒā Ü(Ɨǈāïǆǃå ÜƗƿƓƬïǃå Üýǆơƙǃå ÜƗƵïƪǃå Üçāǀǃå) ÿǆ ýǂ

ǒưƓǒïǃå Ɨǆïāƽǃå" ûǄõǒ Ɠǆǈǒƕ Ɨǒƪƽǈā ƗǒõõƤ ÜƗǒǈƼ ÜƗǒǈíƕ ïƮƓǈƵ ÿǆ ýǂƬƙƙ Ǒƙǃå Ü"Ɨ

 èƓǈāǂǆ" þƪå ƓǌǒǄƵ ƗǒǂǒïǆǕå çíơƙǆǃå èƓǒǙāǃå ǑƼ ƗǒưƓǒïǃåā Ɨǒǈíƕǃå Ɨǒƕïƙǃå ßƓǆǄƵ

 ƗǄǆƓƬǃå ƗƿƓǒǄǃåÿƓƪǈǘǃ ïƮƓǈƵā ƗǒƽõƓƵā Ɨǒƪƽǈ ÜƗǒƵƓǆƙƞå èƓǈāǂǆ ǏǄƵ ýǆƬƙ Ǒƙǃåā Ü

ƮƓǈƶǃå ǑƼ ýƛǆƙƙ þǋíǈƵ Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå ƗǒƿïƬǃå ƗǄƙǂǃå ăáï æƪơ ǏǄƵ ƗǀƕƓƪǃå ï

ƗƼƓưǗƓƕ Ǐǃã  Ǒƪƽǈƙǃå ăïāíǃå ýǆơƙǃå ÜǑǄưƶǃå íǄƞǃåā ÜƗǒǈíƕǃå çāǀǃå Üôïǆǃå ƗǆāƓǀǆ)

 úǚƙƤǙå åîǋ ÿǆ þƹïǃƓƕā Ü(Ɨƿíǃåā ÿðåāƙǃå ÜûƼåāƙǃå ÜƗǒǄưƶǃå çïíǀǃåǙã ÿá  ǚǂ

ƕ åāƽǄƙƤå ÿåā Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå èƓǈāǂǆ Ɠǌǈá ǏǄƵ Ɠƙǀƽƙå ÿǒƙƪïíǆǃåïƮƓǈƶǃå ôƶ  ÜÜíåāƞ)

1984 ƗơƽƮ Ü283(. 

 íƿā ƗǒưƓǒïǃå éāơƕǃå ýƓƞǆ ǑƼ ýƓǆƶƙƪǙå ƴƪåāā ƴƑƓƬ þāǌƽǆ Ɠǌǃ Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǄǃā

 íƮǀǒā Ü(Ɨǒǈíƕǃå çßƓƽǂǃå ÜƗǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå ÜƗǒǈíƕǃå çïíǀǃå) Ɠǌǃ úǒïƓƶƙ çíƵ èǒõƵá

 íåíƶƙƪåā ƗǒǄƕƓƿ þƪƞǄǃ Ǒõƶƙā Ơǆƪƙ Ǒƙǃå èåïíǀǃå üǄƙ Ɠǌǈá ǏǄƵ Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃƓƕ

ǆƓƬǃå ïāõƙǃå ñƓƪá ǏǄƵ ýǆƶǄǃ ƗƵïƪǃåā çāǀǃåā ýǆơƙǃƓǂ Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ǑƼ õƕƙïǆǃåā ý



 

мр 
 

 ýƓƞǆ ǑƼ ƗǒǆǄƵ ƗǒƽǄƤ íāƞā èƓƽƮǃå ǉîǋ ïǒāõƙǃ ăïāïưǃå ÿǆā ƗƿƓƬïǃåā Ɨǈāïǆǃåā

 Ɨǒǂïơǃå èåíƓƶǃå ,(179, صفحة 1992)عوض 

 أنواع الصفات البدنية: – 2

 التحمل: 2-1

 التحمل:مفيوم -2-1-1

 ǑƼ āǆǈǒ ăîǃåā æƶƙǃå ïǒƤƋƙ ǏǄƵ æƵǚǃå çïíǀǆ Ǌǈá ǏǄƵ ýǆơƙǃå úāǂƬƙåí úïƶǒ

 õƓƬǈǃå ýǚƤ æƶƙǃå ƗǆāƓǀǆ ǏǄƵ çïíǀǃå Ǐǈƶǆƕ Üííơǆǃå ǑưƓǒïǃå õƓƬǈǃå Ɨǃāåðǆ íāíơ

 ǑưƓǒïǃå ,.(31, صفحة 1989)خربيط. 

 ǊǈƋƕ ýǆơƙǃå úïƶǒƼ úǒƽƙƓǆ Ɠǆá çïƙƼ ýāõǕ õƓƬǈ ăǕ æƶƙǃå ƗǆāƓǀǆ ǏǄƵ çïíǀǃå

.Ɨǈǂǆǆ 

 وىناك قسمين من التحمل:

 أولا: التحمل العام:

 èƿāǃ çïǒƕǂ ƗǒǄưƵ èƓƵāǆƞǆ ýǆƵ Ɨǒïåïǆƙƪå ǏǄƵ çïíǀǃå ǊǈƋƕ þƓƶǃå ýǆơƙǃå úïƶǒ

 ôǂïǃå ýƛǆ õƪāƙǆ Ăāƙƪǆƕ ÿāǂƙ ÿá æƞǒ ýƕ ïǒƕǂ çíƬ þåíƤƙƪå ÿāí ýǒāõ800 Üþ

1500 Üþ5000üƓǈǋā Üþ  ßåíá ǏǄƵ ǑưƓǒïǃå ƗǒǄƕƓƿ ǊǈƋƕ þƓƶǃå ýǆơƙǃå úïƶǒ ÿǆ

 ǏǄƵ ïƛƋƙā èǚưƶǃå ÿǆ çïǒƕǂ ƗƵāǆƞǆ ǊǒƼ üïƓƬƙƙ ƗǄǒāõ çïƙƽǃ ǑưƓǒï ÿǒïǆƙ

 æǄǀǃåā ÿǒƙƑïǃƓǂ Ɨǒƽǒöāǃå æƵǚǃå çðǌƞá çßƓƽǂǃā .æƪƓǈǆ ýǂƬƕ ǑưƓǒïǃå óƓƮƙƤå



 

мс 
 

ýǆơƙǃå ÿá ýāǀǃå Ɠǈǈǂǆǒā ÜæƵǚǃ þƓƶǃå ýǆơƙǃå ǑƼ ïǒƕǂ ïāí ñƽǈƙǃåā  çíƵƓǀǃå āǋ þƓƶǃå

 Ɨǒǈǒƞāƪǂá ƗƿƓõ æƵǚǃå Ăíǃ ÿƓǂ ƓǆǄǂā ƗƵïƪǃåā çāǀǃå ýǆơƙ ïǒāõƙ ǑƼ ƗǒƪƓƪǕå

 ƗǒïåïǆƙƪǙå ǏǄƵ ƗƿƓõǃåā çïíǀǃå Ǌǒíǃ ÿƓǂ ƓǆǄǂ çíǒƞßƓǌǈǗ  Üýǆƶǃå ÿǆ ÿǂǆǆ ïíƿ ïƕǂá

 ýǆåāƶǃå ôƶƕ ǏǄƵ íǆƙƶǒ æƵǚǃå íǈƵ ÿǒƞƪǂǕå ÿǆ ǏƮƿǕå íơǃå íāƞā ÿáā

 Ɨǒāǆíǃå çïāíǃå ǑƼ þíǃå ÿƓǒïƞ ƗƵïƪā Ɨǀǒƿíǃå ǑƼ æǄǀǃå èƓƿí ííƵ Ɠǌǆǋáā ÜƗǒƞāǃāǒƕǃå

.Ɠǋïǒƹā Ɨǒāǒơǃå Ɨƶƪǃåā 

 ثانيا: التحمل الخاص:

 ǊǈƋƕ óƓƤǃå ýǆơƙǃå úïƶǒƗǒǈƓǂǆã ǏǄƵ æƵǚǃå  ýǒāõ èƿāǃ ßåíǕƓƕ ƗǒïåïǆƙƪǙå

 úǄƙƤǒ åîǌƕā ÜƓǌǒǄƵ æǒïíƙǃå íåïǆǃå ƗưƓǒïǃå ýǂƬ þíƤƙ ƗƮƓƤ ÿǒïƓǆƙ þåíƤƙƪƓƕ

 ÿāǂǒ ƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈǕå ôƶƕ ǑƽƼ ÜƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈǕå úǚƙƤƓƕ óƓƤǃå ýǆơƙǃå

 ýāƮāǃå ǑƼ ñƓƪǕå āǋ óƓƤǃå ýǆơƙǃåǏǃã  ā ƗơƓƕƪǃå ýƛǆ Ɨǆíǀƙǆ Ɨƞǒƙǈ400 þ

ǋ úƮƙƙ éǒơ ÜāíƵ ƗƞƓơǃå íƬƋƕ èƓǒǃƓƶƽǃå ǉîǏǃã  ǑƼā ÜƗƵïƪǃå ýǆơƙ ïƮǈƵ

 ûǄõá çïǒƤǕå èåāǈƪǃåÿƓǆǃǕå  çíơåā Ɨǀǒƿí Ǐƙơ ýāîƕǆǃå íǌƞǃå ǏǄƵ Ɨǒåíƕǃå ýǆơƙ þƪå

 ýƛǆ100 ā þ200 ā þ400 ā çāǀǃå æƓƶǃƋƕ þ50ā þ100 åîǋ íǆƙƶǒā ƗơƓƕƪǃƓƕ þ

Ɠõ Ǌǒíǃ æƵǚǃå ÿá ăá ǑƑåāǋǚǃå ñƽǈƙǃå ǏǄƵ ýǆƞƙǃå ÿǆ ÷āǈǃå ôƶƕ ƴõƿ ǏǄƵ Ɨƿ

ñƽǈƙ ÿāí çïāǂîǆǃå èƓƼƓƪǆǃå  ÜǑõǒïǃå)2004 èƓơƽƮǃå ÜÜ88-87(. 

 



 

мт 
 

 أنواع التحمل:-2-1-2

ÿǆ íƙǆƙ éǒơ çïƙƽǃƓǂ ïƮǀƕ ðƓƙǆǒ :40  ƓƛǏǃã 02  Ǌǈá Ɠǆǂ í التحمل لفترة زمنية قصيرة

 ôǂï ǑƼ ýƓơǃå āǋ Ɠǆǂ çāǀǃåā ƗƵïƪǃƓƕ ǊõƓƕƙïƓƕ ðƓƙǆǒ100 Üþ200 Üþ400.þ 

 ÿǆ íƙǆƙ éǒơ Ɨǒǈǆðǃå çïƙƽǃå õƪāƙǆƕ ðƓƙǆǒ02  Ǐǃå09  التحمل لفترة زمنية متوسطة:-

 ƗƿǚƵ Ǌǃā ÜíǊǒõƓƕƙïå .çāǀǃåā ƗƵïƪǃå ÿǒƕā Ǌǈǒƕ Ɨǒāƿ 

ÿǆ íƙǆƙ éǒơ Ɨǒǈǆðǃå çïƙƽǃå ýāõƕ ðƓƙǆǒ10 Ǐǃã 30  Ɠǆǂ í  التحمل لفترة زمنية طويمة:-

.Ɠƽǒƶư ÿāǂǒ çāǀǃåā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ïǒƛƋƙ ÿá 

Ǒƙǃå èƓưƓǒïǃå ǑƼ ýǆơƙǃå ÿǆ ÷āǈǃå åîǋ íƞǈ  ïǆƙƪǒ التحمل لفترة زمنية فوق الطويمة:-

 ÿǆ ïƛǂá ßåíǕå Ɠǌƕ30 .ƗǒƵƓǆƞǃå èƓưƓǒïǃå ǑƼ ýƓơǃå āǋ Ɠǆǂ í 

ǈƋƼ Üåîǋ ÿǆ þƹïǃå ǏǄƵā ôƶƕǃå Ɠǌưƶƕǃ ƗǄǆǂǆā Ɨõƕƙïǆ ýǆơƙǃå ÷åā ,صفحة 1989)عمر ,

101). 

 طرق تنمية التحمل:-2-1-3

 ƗǄǒāõ èƓƼƓƪǆǃ ăïƞǃå Ɨõƪåāƕ ýǆơƙǃå ǏǄƵ æǒïíƙǃå ÿǂǆǒ þƓƶǃå íåíƵǗå çïƙƼ ǑƼ

 ÜƴǈåāǆǃƓǂ ƗƕāƶƮǃå ƴǆ ăïƞǃå ïåïǂƙƕ èƓƼƓƪǆǃå íåíðƙā ÜƗƵāǈƙǆā Ǐǃã üǃî úíǌǒā

.ïǆƙƪǆǃå æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõ ǊǒǄƵ ûǄõǒ Ɠǆ āǋā Ɨǒāǒơǃå çðǌƞǕå úǒǒǂƙ 

 ÿǆ íƙǆƙ Ɨǒǈǆð çïƙƽǃ ïǆƙƪǆǃå æǒïíƙǃå āǋ Ɨǀǒïõǃå ǉîǌǃ çðǒǆǆǃå ƗƽƮǃåā20  Ǐǃã í

 Ǐǃã æǄǀǃå èƓƿí ííƵ ýƮƙā úƮǈā ƗƵƓƪ140-150  Ǐǈƶǆƕ åîǋā Ɨǀǒƿíǃå ǑƼ Ɨƿí



 

му 
 

Ɠǆ ƓƕǃƓƹā ÜƗõƪāƙǆ æǄǀǃå èƓƿí ƗƵïƪ ÿá  ðƓƙǆƙ Ǒƙǃå ƗƕƓƺǃå ýƤåí èƓƕǒïíƙǃå ÿāǂƙ

 ÿǒïƓǆƙǃå ÿǆ ƗƵāǆƞǆ þåíƤƙƪå þƙǒ óƓƤǃå ýǆơƙǃå ïǒāõƙǃ éāǄƙǃå þíƵā ßåāǌǃå ßƓƽƮƕ

 æïíƙǒ Ǒƙǃå ƗǒưƓǒïǃå ƗǒǃƓƶƽǃå üǄƙǃ óƓƤǃå üǒƙǂƙǃå ïǒāõƙā ÿǒƪơƙ Ǐǃã úíǌƙ Ǒƙǃå

ǃ ƗƕƪƓǈǆǃå Ɨǒǈǆðǃå çïƙƽǃåā ƗƕƪƓǈǆǃå èåïåïǂƙǃå ýǚƤ ÿǆ æƵǚǃå ƓǌǒǄƵ āá ÿǒïǆƙǃå åîǌ

 ïǒƛƋƙ üƓǈǋā ÜþƓƶǃå ýǆơƙǃå ïǒāõƙƕ çïƬƓƕǆ ƗƿǚƵ Ǌǃ óƓƤǃå ýǆơƙǃå ïǒāõƙā Üüǃî

.ăïƑåíǃåā ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõ þåíƤƙƪå æƞǒ óƓƤǃå ýǆơƙǃå ïǒāõƙǃā Ɠǆǌǈǒƕ ýíƓƕƙǆ 

 èåïǆǃå íǒíƶǃ æïíƙǃå ÿǂǆǒ Ǌǈá": Ɠǆïāƕí þǃƓƶǃå ýāǀǒ ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå ýǆơƙ óāƮƤƕā

ǒƶư ƗǆāƓǀǆ íư.çïǒƮƿ Ɨơåï èåïƙƼā ïǒƕǂ þƞơ Ǒƕá ÜƓǒƕƪǈ Ɨƽ 

 èƓƼƓƪǆǃ āíƶǃƓƕ üǃîā ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå ûǒïõ ÿƵ Ǌƙǒǆǈƙ ÿǂǆǒƼ ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ÿƵ Ɠǆá

) ƗƽǄƙƤǆ10-20-30-50 ýǒǂƬƙǃ ƓǀƼā Ɨơåï èåïƙƼ Ɠǌǈǒƕ èƓƵāǆƞǆ çïāƮ ǑƼ (þ

 ßðƞǃåā èƓƼƓƪǆǃå ǉîǋ ÿǆ ßðƞ ýǂ ÿǒƕ Ɨơåïǃå èåïƙƼ ïǒƮǀƙ ǏƵåïǒā ÜýǆơǃåïƤǓå 

 (92, صفحة 2004)جميل, 

 المرونة:-2-2

 çāǀǃƓǂ ïƮƓǈƶǃå ÿǆ Ɠǋïǒƹ ƴǆ þǋƓƪƙ Ǒƙǃå Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå ïƮƓǈƵ Ăíơã Ǒǋ Ɨǈāïǆǃå

.æƵǚǃå íǈƵ Ǒǂïơǃå ßåíǕå ïǒāõƙā ßƓǈƕ ǑƼ ýǆơƙǃåā ƗƵïƪǃåā 

 þƪƞǃå üǒïơƙ ǏǄƵ æƵǚǃå ƗǒǄƕƓƿ ƓǌǈƋƕ Ɨǈāïǆǃå úïƶƙā ƴǆ ƴƪåā Ăíǆ ǑƼ ǊƑåðƞáā

.ýƮƓƽǆǃåā èǚưƶǃå ƗƕƓƮã āá õïƽǆǃå íƬǃå ÿāí Ɨǂïơǃå 



 

мф 
 

 úïƶǒāharee   āfirey    Ɨǒïơ Ơǈǆ ƴǆ èƓǂïơ ßåíá ǏǄƵ ǑưƓǒïǃå çïíƿ ƓǌǈƋƕ Ɨǈāïǆǃå

ýǒǆðǃå çíƵƓƪǆ ýƛǆ ƗǒƞïƓƤ çāƿ ïǒƛƋƙ èơƙ āá ǊƙíåïƎƕā ýƮƓƽǆǄǃ çïǒƕǂ  ÜăāǚƵ)

1989 ƗơƽƮ Ü80(  

 أنواع المرونة:-2-2-1

 قسم "ىاره" المرونة إلى قسمين وىما:

ƴǆ ƗǆƓƶǃå Ɨǈāïǆǃå íǃāƙā Üþƪƞǃå ýƮƓƽǆ ƴǒǆƞ Ɨǈāïǆ ýǆƬƙā  المرونة العامة: – 1

.þƪƞǃå ýƮƓƽǆ ƴǒǆƞǃ çíǒƞ Ɨǂïơǃå ÿāǂƙ åîǌƕā ÿƓƪǈǗå 

ǑƼ ýƤíƙ Ǒƙǃå ýƮƓƽǆǃå Ɨǈāïǆ ýǆƬƙā : ÜƗǂïơǄǃ Ǒǈƽǃå ßåíǕå المرونة الخاصة – 2

 Ǐǃã ăíâǒ ƗƮƓƤǃå Ɨǈāïǆǃå ÿǒƪơƙā ÜƓǌƕ ƗƮƓƤǃå Ɠǌƙǈāïǆ ƗưƓǒï ýǂǃ ÿāǂǒ éǒơ

 āá ƗǒƕƓƞǒå Ɨǈāïǆǃå ÿāǂƙā ƓǌƪïƓǆǒ Ǒƙǃå ƗưƓǒïǃå ýǂƬ ǑƼ æƵǚǃå Ɨƞǒƙǈ ÿǒƪơƙ

.ƗǒƕǄƪ 

ýǚƤ ýƮƽǆ ăá ǑƼ Ăíǆ ƴƪāǕ Ɨǂïơ ßåíá ǏǄƵ æƵǚǃå çïíƿ Ǒǋā  المرونة الايجابية: -1

.ƗǒǄưƶǃå èƓƵāǆƞǆǃå ýǆƵ 

çíƵƓƪǆ ýƛǆ ƗǒƞïƓƤ èåïǒƛƋƙƕ ƗǂïơǄǃ Ăíǆ ƴƪāǕ ýāƮāǃå Ǒǈƶƙ  المرونة السمبية: -2

 çíƵƓƪǆ èåāíá Üýǒǆðǃå ÜúǒƮǈ)1990 ƗơƽƮ Ü296(. 

 

 



 

нл 
 

 المرونة:تطوير وتنمية -2-2-2

 ýƓǂƬá ôƶƕ ǑƼ ƗƮƓƤā ÿǒïƓǆƙǃå ïåïǂƙ ýǚƤ ÿǆ æƵǚǃå íǈƵ Ɨǈāïǆǃå ïǒāõƙ þƙǒ

 çïƙƼ ǑƼ ÿāǂǒ Ɨǈāïǆǃå ǏǄƵ æǒïíƙǃåā ÜƗǈāïǆǃå ǏǄƵ ñƓƪá íǆƙƶƙ Ǒƙǃå ƗưƓǒïǃå

 ÿǆðƕ ǑƪƓƪǕå ÿǒïǆƙǃå ýƕƿ Ɨǈāïǆǃå ÿǒïƓǆƙ ßƓõƵã ÿǂǆǒā ÜßƓǆơǗå5-10  æǒïíƙǃåā í

 ïǆƙƪǒ ÿá æƞǒ Ɨǈāïǆǃå ïǒāõƙǃ Ɨƞïíǃå Ǐǃå æƵǚǃå ýƮā āǃā Ǐƙơ ÷Ɠõǀǈå ÿāí

 ðƓƙǆƙ ÿá æƞǒ Ɠǆǂ Üÿåíǀƽǃå Ɨƶǒïƪ Ɨǈāïǆǃå ÿá āǋ ƗǒïåïǆƙƪǙå ǑƼ æƕƪǃåā ƗƕāǄõǆǃå

.Ɨǂïơǃå ƗǒǂǒǆƓǈǒíƕ Ɠǋïǒāõƙ ûïõ 

 الرشاقة:-2-3

 مفيوم الرشاقة:-2-3-1

 āá þƪƞǃå ßåðƞá ýǂƕ íǒƞǃå ûƼåāƙǃå ǏǄƵ çïíǀǃå ƓǌǈƋƕ ƗƿƓƬïǃå "ýǈǒƓǆ" úïƶǒ ÿǒƶǆ ßðƞ

ñáïǃå āá þíǀǃå āá ÿǒíǒǃƓǂ Ǌǈǆ  (87-86, الصفحات 21)الريطي, التدريب الرياضي لمقرن 

 þƪƙƙ Ǒƙǃå Ɨǌƞāǆǃå èƓǂïơǄǃ ƴǒïƪǃå ýƶƽǃå íï ǏǄƵ çïíǀǃå ƓǌǈƋƕ ƗƿƓƬïǃå "ÿƙïǒǂ" úïƶǒā

 Ǚā ÜƗƵïƪƕ Ǌƶưā ïǒǒƺƙ íïƽǃå ƗǒǈƓǂǆã ƴǆ ƗƿíǃƓƕ.Ǐǆöƶǃå çāǀǃå æǄõƙǒ 

 æƓƶǒƙƪå āǋā æǂïǆǃåā ÷āǈƙǆǃå Ǒǂïơǃå ýǆƶǃå ýƕǀƙǃ Ǒǂïơā Ǒǆƪƞ íåíƶƙƪå Ǌǈá Ɠǆǂ

 ƗƿƓƬïǃå ÿá íƞǈā ÜăïƓǌǆǃå ßåíǕå ǏǄƵ çïíƓƿ ƗǆǒǄƪ Ɨǒǂïơ çðǌƞá ƴǆ þǄƶƙǃå ǑƼ ƗƵïƪā

 çïƕƤ Ǒǋ ƗƿƓƬïǃåā ƗƕƶƮǃå ÷ƓưāǕå ǏǄƵ ƗǄǆƓǂǃå çïõǒƪǄǃ üǃîā Ɠǆǌǆ åïāí æƶǄƙ

ǒơ ÜƗƪïƓǆǆā.ƗǄǒāõ çïƙƽǃ æǒïíƙǃå ÿƵ ÷ƓõǀǈǙå íǈƵ úƶưƙā íǀƽƙ Ɠǌǈá é 



 

нм 
 

 طرق تنمية الرشاقة:-2-3-2

 ÿǆ ýāǕå ßðƞǃå ßƓõƵá ÿǒƕïíǆǃå ǏǄƵā ÜƓǀǒƿíā åíǒíƬ ƓǋƓƕƙǈå ƗƿƓƬïǃå ÿǒïƓǆƙ æǄõƙƙ

 ÿǒïǆƙǃå Ɨǒåíƕ ǑƼ Ǒõƶǒ çíƓƵ æƵǚǃå ÿǕ ƗƿƓƬïǃå ïǒāõƙ ǑƼ ĂāƮǀǃå ƗǒǆǋǕå æǒïíƙǃå

ßåíǖǃ åïǒƕǂ ƓǆƓǆƙǋå ýǚƤ ïǒƕǂ ïíǀƕ ƗƿƓƬïǃå ÿǒïƓǆƙ ýƓǆƶƙƪå çïāïưǃƓƕ ñǒǃā Ü

 Ǐǃã ăíâǒ Ɠǆǆ ÜæƵǚǃ ûƓǋïǗåā æƶƙǃå éāíơ Ǐǃã ăíâǒ åîǋ ÿǕ Ɨǒƕǒïíƙǃå èåïāíǃå

.æǒïíƙǃå ǑƼ ƗǒïåïǆƙƪǙå ǏǄƵ çïíǀǃå þíƵ 

.ƗƿƓƬïǃå ƗƽƮ ïǒāõƙā Ɨǒǆǈƙ ǑƼ ƗǒǃƓƙǃå ûïõǃå þåíƤƙƪƓƕ úǒƽƙƓǆā åïƓǋ ƠƮǈǒā 

ƙǄǃ Ǒƪǂƶǃå ßåíǕå.Ɠǌƕ çïāƓơǆǃå āá ĂïƤǕå íǒǃƓƕ æǒāƮƙǃå ýƛǆ ÿǒïǆ 

.èƓǂïơǃå èǒƿāƙā ƗƵïƪ ǑƼ ïǒǒƺƙǃå 

 ÿǒïǆƙǃå ßåïƞǗ ƗǒǈƓǂǆǃå íāíơǃå ïǒǒƺƙĲ.æƶǄǆǃå ƗơƓƪǆ ïǒƮǀƙ 

.ÿǒïǆƙǃå ßåíá æāǄƪá ǑƼ ïǒǒƺƙǃå 

.ƗǒƼƓưǗå èƓǂïơǃå ôƶƕǃ ÿǒïǆƙǃå ƗƕāƶƮ ǑƼ çíƓǒðǃå 

 السرعة:-2-4

 مفيوم السرعة:-2-4-1

 ÜƗǒǈǆð çïƙƼ ïƮƿá ǑƼ èƓǂïơǃƓƕ þƓǒǀǃå ǏǄƵ ÿƓƪǈǗå çïíƿ Ǒǋ Ɨǒǂïơ ƗƽƮǂ ƗƵïƪǃå

 Ɨǈǒƶǆ úāïö ǑƼā ,,(77, صفحة 1990)خربيط. 



 

нн 
 

 ǏǄƵ ðǂƙïƙā Üÿǂǆǆ ÿǆð ýƿá ǑƼ ýǆƵ ûǒǀơƙ ǏǄƵ íïƽǃå ƗǒǄƕƓǀƕ ƗƵïƪǃå úïƶƙ Ɠǆǂ

 úƓǒǃǕåā ǑƕƮƶǃå ðƓǌƞǃå Ɨǆǚƪ.Ɨǒƕǒïíƙǃå ƗǃƓơǃåā Ɨǒƛåïāǃå ýǆåāƶǃåā ƗǒǄưƶǃå 

 أنواع السرعة:-2-4-2

 ýƓǂƬá ƴǒǆƞǃ Ɨǒïāïưā Ɨǆǌǆ Ǒǋā Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå ïƮƓǈƵ Ăíơã ƗƵïƪǃå ïƕƙƶƙ

:ǑǄǒ Ɠǆ Ǐǃã ƗƵïƪǃå þƪǀƙ ÿá ÿǂǆǒ ǊǒǄƵā ÜèƓưƓǒïǃå 

 السرعة الانتقالية )السرعة القصوى(:-

 ǑƼ ïƤá Ǐǃã ÿƓǂǆ ÿǆ üïơƙǃå ƗƵïƪ Ǒǋā ðƓƞǈå íåð ƓǆǄǂā Üÿǂǆǆ ÿǆð ïƮƿá

.ĂāƮǀǃå ƗƵïƪǃå èíåð íǒƞ æāǄƪƋƕ èƓǂïơǃå 

 تنمية السرعة الانتقالية:-

 Ɠǆ ƓƕǃƓƹā çïƑƓõǃå çïǂ ƗƮƓƤā æƓƶǃǕå ÿǆ ïǒƛǂ ǑƼ çïǒƕǂ Ɨǒǆǋá ƗǒǃƓǀƙǈǙå ƗƵïƪǄǃ

 çíƬ ǑƼ êïíƙǃå åîǋ ĂāƮǀǃå ƗƵïƪǄǃ ýāƮāǃå íơ Ǐǃã ƗƵïƪǃå çíƓǒð ǑƼ êïíƙǃå þíƤƙƪǒ

ƪ ýǆơǃå þåíƤƙƪå ÿƓǂ åîã ƗƮƓƤā ƗǒǃƓǀƙǈǙå ƗƵïƪǃå ïǒāõƙ Ǐǃã ƗǒƓǌǈǃå ǑƼ ăíâǒ

 Ɨơåïǃå çïƙƼ Ǐǃã ƗƕƪǈǃƓƕ Ɠǆá ÜƗǒǄưƶǃå èƓƮǄǀƙǃå ÿƵ åíǒƶƕā ƗǒƕƓǒƪǈå çïāƮƕ ÿǒïǆƙǃå

 ÜĂāƙƪǆǃå õāƕǋ Ǐǃã ăíâǒ üǃî ÿǕ ƗơåïǄǃ çïíǀǆǃå Ɨǒǈǆðǃå çïƙƽǃƓƕ ƗƺǃƓƕǆǃå þíƵ æƞǒƼ

 ÿǒƕ Ɨơåïǃå çïƙƼ ÿāǂƙ Ɠǆ ƓƕǃƓƹā þƛ ƓǌƙǃƓơ Ǐǃã æǄǀǃå èƓƿí çíāƶǃ ƗƕƪƓǈǆ ïƤǓåā ÿǒïǆƙǃå

ïåïǂƙǃå āá ÿǒïǆƙǃå Ǐǃã çíāƶǃå (martin ,1993 82, صفحة). 

-:(Ɨǂïơǃå ßåíá ƗƵïƪ) Ɨǒǂïơǃå ƗƵïƪǃå 



 

но 
 

 ƗǒǄǆƵ ǑƼ ƗƵïƪǃå ûǀơƙƙ üǃîǃ ÜƗǂïơǃå ßåíá íǈƵ ƗǒǄưƶǃå èƓưƓƕǀǈǙå ƗƵïƪ Ǒǈƶƙ

 Ɠǆ åîǋā çïƓǌǆǃå āá ÿǒïǆƙǃå ßƓǈƛá ôƓƕǀǈǙå ƓǌǆðǄǒ Ǒƙǃå ƗǒǄưƶǃå úƓǒǃǖǃ ôƓƕǀǈǙå

ïǒïǆƙǃåā çïāƓơǆǃå āá Üçïǂǃå ýƓƕǀƙƪå āá ÜǑǆïǃåā æǒāƮƙǃå Ɨǂïơ ǑƼ ýƮơǒ  ÜýǒƓǆ)

1987 ƗơƽƮ Ü152(. 

 تنمية السرعة الحركية:-

 ïāí Ɠǌǃ Ɨǂïơǃå ßåíá ƗƵïƪ ûƕõǈǒ Ǒƙǃå èƓưƓǒïǃå ÿǆā ÜðƓƞǈǙå ÿǒƪơƙ ǑƼ ðǒǆǆ

.ƗǒƵƓǆƞǃå èƓưƓǒïǃå íƞǈ ßåíǕå åîǋ ƓǌǒǄƵ 

 æƵǚǃ ÿǂǆǒ Ǚ ǚƛǆƼ çāǀǃå Ɨǒǆǈƙ ÿƵ ýðƶǆƕ þƙƙ ÿá ÿǂǆǒ Ǚ Ɨǒǂïơǃå ƗƵïƪǃå Ɨǒǆǈƙā

.Ǌƙāǀƕ ðǒǆǆ ÿǂǒ þǃ îå ƴǒïƪ Ǒǂïơ ßåíƋƕ çïǂǃå íǒíƪƙ 

ƶƕ ƗƿǚƵ Ɠǌǃ Ɨǒǂïơǃå ƗƵïƪǃå Ɨǒǆǈƙ ÿá üǃîǂ ǏǄƵ üǃîǃ ýǆơƙǃƓǂ ĂïƤá Ɨǒǈíƕ ïƮƓǈ
 ÿƪơƙƪǒā ƗưƓǒïǃå üǄƙǃ ƗƮƓƤǃå èƓǈǒïǆƙǃå ÿǆ ƗƵāǆƞǆ ǊǒƕƵǙ Ǒõƶǒ ÿá æïíǆǃå

.ƗǄǆƶƙƪǆǃå èåāíǕå ÿðā ÿǆ Ɠǈðā ýƿá ƗƽǒƽƤ èåāíá þåíƤƙƪå 
 سرعة الاستجابة:-

 Ɨǂïơǃå ßíƕ ƗƵïƪ ýƛǆ ÿǒƶǆ ïǒƛǆ āá úƿāǆ ïāǌö ƴƕƙǒ ßåíǕ üïơƙǃå ƗƵïƪ Ɠǌƕ íƮǀǒ
 ƐƞƓƽǆ úƿāǆ ïāǌö ƴƕƙǒ ǉƓƞƙǙå ïǒǒƺƙ ƗƵïƪ āá Üçïǂǃå çƓƿǚǆǃ الريطي, التدريب الرياضي لمقرن(

 .(59, صفحة 21
 çïíǀǃå Ɠǌǈá ǏǄƵ "ăāǙíǈǆǃå þƪƓƿ" ƓǌƼïƶǒā ïƮƿá ǑƼ ÿǒƶǆ ïǒƛǆǃ Ɨǒǂïơ ƗƕƓƞƙƪå ǏǄƵ

.ÿǂǆǆ ÿǆð 

 



 

нп 
 

 تنمية سرعة الاستجابة:-

 Ɨƿíƕ þƓǆƙ Ɨõƕƙïǆ ƗƕƓƞƙƪǙå ƗƵïƪ ÿāǂƙ ÿá æƞǒ _üåïíǗå .æƵǚǃ Ǒƶǆƪǃå ăïƮƕǃå 

 ƗƵïƪ üǃîǂā ƗƽǄƙƤǆǃå æƶǄǃå úƿåāǆ ǑƼ ïƮƕƙǃåā ñíơǃåā ƴƿāƙǃå ûíƮ ǏǄƵ çïíǀǃå _

.çïǒƺƙǆǃå úƿåāǆǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ ïǒǂƽƙǃå 

 _ úƿāǆǄǃ ƗƕƪƓǈǆ ÿāǂƙǃ ƗƕƓƞƙƪǙå ÷āǈ ïƓǒƙƤå ǏǄƵ çïíǀǃåā íïƽǄǃ ăïƓǌǆǃå Ăāƙƪǆǃå

.ƗƽǄƙƤǆǃå èƓǒǆïǃå āá èƓƕǒāƮƙǃå āá èƓƕïưǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ ƗƮƓƤā Ɨǒǂïơǃå ƗƵïƪǃåā 

 القوة:-2-5

 مفيوم القوة:-2-5-1

 Ɨǌƞåāǆǃ ǑǄưƶǃå ǑƕƮƶǃå ðƓǌƞǃå Ɠǌǃîƕǒ Ǒƙǃå çāǀǃå ÿǆ çïíƿ ǏǄƵá Ɠǌǈá "åïƓǋ"  Ăïǒ

.ƗǒƞïƓƤ ƗǆāƓǀǆ ǏƮƿá 

.æƵǚǃå íư úǀƙ ƗǒƞïƓƤ ƗǆāƓǀǆ ǏǄƵ æǄƺƙǃå ǏǄƵ çïíǀǃå Ɠǌǈá ǏǄƵ çāǀǃå úïƶƙ Ɠǆǂ 

 çāǀǃå ƓǌǈƋƕ ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå úǒïƶƙ ǑƼ "ýǒƬƙǒƞ"ā "ñāǒƙƓǆ" ā "üïǚǂ" ÿǆ ýǂ Ăïǒā

 çíơåā ƗǒƵƓƼíǈå ßƓǈƛá ƗǆíƤƙƪǆǃå ĂāƮǀǃå ,(171صفحة , 1992)الشاطئ 

.  ýǂ Ɠǌƕ ƴƙǆƙǒ ÿá ăïāïưǃå ÿǆ Ǒƙǃå Ɨǆǌǆǃå Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ÿǆ ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå íƶƙā

.ĂïƤǕå Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ƴǆ õƕƙïƙ Ɠǆǂ ÜǑưƓǒï ïǒƹ āá ǑưƓǒï óƤƬ 

 æƙåïǆ ǏǄƵá Ǐǃå íïƽǃå ýāƮā ƓǌǒǄƵ ñƪƋƙǒ Ǒƙǃå Ǒǋ ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå ÿå ßƓǆǄƶǃå Ăïǒā

 Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ôƶƕ Ɨǒǆǈƙ ǏǄƵ çïǒƕǂ Ɨƞïíƕ ïƛâƙ Ɠǌǈá Ɠǆǂ ƗǒưƓǒïǃå èǙāõƕǃå



 

нр 
 

 Ɨǒƕïƙǃå ǑƼ ñǒǒƓǀǆǃåā èåïƓƕƙƤǙå ßåïƕƤ Ăïǒā ÜƗƿƓƬïǃå Üýǆơƙǃå ÜƗƵïƪǃƓǂ ÜĂïƤǕå

å íåïƼǙå ÿå ƗǒưƓǒïǃåā Ɨǒǈíƕǃå Ɨƞïí ýǒƞƪƙ ÿāƶǒõƙƪǒ ƗǒǄưƶǃå çāǀǃƓƕ ÿāðǒǆƙǒ ÿǒîǃ

 ǏǄƵ æǄƺƙǃå ǑƼ ƗǄưƶǃå çïíƿ ƓǌǈƋƕ çāǀǃå úǒïƶƙ ÿǂǆǒā ƗǆƓƶǃå Ɨǒǈíƕǃå çïíǀǃå ǑƼ ƗǒǃƓƵ

(ƗǒǄƤåí ÜƗǒƞïƓƤ) ƗƽǄƙƤǆǃå èƓǆāƓǀǆǃå  ,,(190, صفحة 2007)فرحات 

 ƓǌǈƋƕ çāǀǃå úïƶƙ Ɠǆ ƓƕǃƓƹā ÜƗǒưƓǒïǃå èåïƓǌǆǃå ÿǆ íǒíƶǄǃ Ǒǈíƕǃå ßåíǕå ǑƼ ýǆƓƵ þǋá

 ïǒƹā Ɨǂïơƙǆǃå þƓƪƞǕåā èǚưƶǃå çāƿ ƓǌǈƋƕ ƗǆƓƵ ƗƽƮƕ çāǀǃå úǒïƶƙ ÿǂǆǒā

.Ɨǂïơƙǆǃå 

 الانقباض العضمي:-2-5-2

 íƬ çāƿ íǃāǒ ƗǄưƶǃå ôƓƕǀǈå ÿá éǒơ ÜƗǄưƶǃå õƓƪƕǈåā ôƓƕǀǈå ƗǒǄǆƵ ÿǆ çāǀǃå íǃāƙƙā

 ƓǌƼƓǒǃá ǉƓƞƙå ǑƼ ǉîǋ ýǀǈ ǏǄƵ þƓöƶǃåā èǚưƶǃå ÿǒƕ ƗǄƮåāǃå ƗǆƓưǃå ƗƞƪǈǕå ýǆƶƙā

 ûƼåāƙ üƓǈǋ ÿāǂǒā Ăāǀǃå ǉîǋ Ǌǒƞāƙǃ ƴƼåāï ïāíƕ ýƮƓƽǆǃå ýǆƶƙā þöƶǃå Ǐǃå çāǀǃå

 ÿǆ ïǒƛǂǃå ýāƓơ íǀǃā ÜƗƽǒöāǃå ǉîǋ þƑåāǒ Ɠǆƕ ýƮƓƽǆǃåā èǚưƶǃå ÿǒƕ ǑơǒïƬƙ

ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå ýƓǂƬá åāơưāǒ ÿá ßåïƕƤǃåā ÿǒƮƙƤǆǃå ýāƓơ þǌǈǆ íơåā ýǂ ÿá îã Ü

 ǉîǋ ÿƓƼ üǃî ÿǆ þƹïǃå ǏǄƵā ĂïƤǕå ÿƵ úǄƙƤƙ íƿ çííơǆā ƗƙƕƓƛ ýƓǂƬá íƓƞǒã

:ǑƙǕå ÿǆưƙƙ ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå ýƓǂƬá ÿá íƞǈ îã ǊƕƓƬƙǃå ÿǆ ïǒƛǂǃå ƓǌǒƼ èƓǆǒƪǀƙǃå 

 

 



 

нс 
 

 الانقباض العضمي الثابت:)الايزومتري(: – 1

ƙǃå ÿǆ Ɨǒǆǂ éāíơ Ǐǃå ÷āǈǃå åîǋ ïǒƬǒ éǒơ ƗǆāƓǀǆ Ɨƞǒƙǈ íǃāƙƙ Ǒƙǃåā ƗǄưƶǃå ǑƼ ïƙā

.Ɠǌǃāõ ǑƼ ïǒƺƙ ÿāí ôƕǀǈƙ ƗǄưƶǃå ÿá ăá ýƮƓƽǆǃå ǑƼ ƗöāơǄǆ Ɨǂïơ ÿāí 

 اللامركزي(:-الانقباض العضمي بالتطويل )الأيزوتومي – 2
 ÜƓǋðǂïǆ ÿƵ åíǒƶƕ ƗǄưƶǃå ýāõƙ éǒơ üïơƙǆǃå ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå ÿǆ ÷āǈ āǋ

 åîå ôƓƕǀǈǙå ÿǆ ÷āǈǃå åîǋ éíơǒā ƴǒõƙƪǒ Ǒƙǃå çāǀǃå ÿǆ ïƕǂá ƗǆāƓǀǆǃå èǈƓǂ Ɠǆ
 ÿǂǃ ƗǆāƓǀǆǃå ǏǄƵ æǄƺƙǃå ýāƓơƙ ƗǄưƶǃå ÿá ƗǃƓơǃå ǉîǋ ǑƼ íƞǈ éǒơ ÜƓǌƞƓƙǈå

 ƗǄưƶǃå ýāõ ǑƼ çíƓǒð ǑǃƓƙǃƓƕ éíơǒā ƗǒƓǌǈǃå ǑƼ æǄƺƙƙ ƗǆāƓǀǆǃå مايل, ترجمة عبد العمى(

 (170صفحة , 1987نصيف التعمم الحركي, 
 المركزي(:-الانقباض العضمي بالتقصير )الأيزوتوني – 3

 Ɠǋðǂïǆ ǉƓƞƙå ǑƼ ïƮǀƙ ƗǄưƶǃå ÿǂǃā üïơƙǆǃå ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå ÿǆư Ɠưǒá āǋ

 ăíâǒā ƓǌǒǄƵ æǄƺƙǃå ƴǒõƙƪƙ éǒơƕ ƗǆāƓǀǆǃå ÿǆ ïƕǂá ƗǄưƶǃå çāƿ ÿá üǃî ǑƼ æƕƪǃåā

 ƗǄưƶǃå ýāõ ǑƼ ïƮƿ Ǐǃå ,,(59, صفحة 1978)صبحي. 

 الانقباض العضمي المعكوس )البميومتري(: – 4

 ǑǄưƵ ôƓƕǀǈå ÿǆ æǂïǆ ôƓƕǀǈå ÿǆ áíƕǒ éǒơ üïơƙǆǃå ôƓƕǀǈǙå ÷åāǈá ÿǆ ïƕƙƶǒ

 ôƓƕǀǈå Ǐǃã ýāơƙǒ þƛ ƗǆāƓǀǆǃå ƴǆ ýíƓƶƙǒ ÿá Ǐǃã Ɠǒƞǒïíƙ íåíðǒ (ăðǂïǆǙ) ýǒāõƙǃƓƕ

ÿǆā Ü(ăðǂïǆ) ïǒƮǀƙǃƓƕ ǑǄưƵ  ÷āƕƙǆǃå æƛāǃå ÷åāǈá ÿǆ ÷āǈ ăá üǃî ǏǄƵ ƗǄƛǆǕå

.ðƞåāơǃå èƓǈǒïǆƙ ǑƼ Ɠǆǂ ĂïƤá çïǆ Ɨƕƛāƕ çïƬƓƕǆ 

 



 

нт 
 

 الانقباض العضمي الايزوكنتك: – 5

 Ǐƙơ ƗƙƕƓƛ ƗƵïƪƕ Ɨǂïơǃå ßåíá ǊǃǚƤ ÿǆ þƙǒ éǒơ üïơƙǆǃå ôƓƕǀǈǙå ÿǆư ÿǆ íƶǒ

ƞǕå þðǄƙƪǒā ßåíǕå Ɠǒåāð Ăíǆ ǏǄƵ Ɨǃāîƕǆǃå çāǀǃå èïǒƺƙ āǃǑƙǃå ƗƮƓƤǃå çðǌ  Ơǆƪƙ

.þāðǄǃå íǈƵ ĂāƮǀǃå ƗǆāƓǀǆǃå êåïƤƎƕ 

:Ǒǋā ýƓǂƬá çíƵ ÿǆưƙǒ ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå ÿá ÿǒƕ íǀƼ íāǆơǆ Ɠǆá 

.üïơƙǆǃå ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå _ 

.èƕƓƛǃå ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå _ 

.ăðǂïǆǚǃå ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå _ 

.(ƗƵïƪǃå) üïơƙǃå èƕƓƛ ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå _ 

 ǏƮƿá ǑƼ çāǀǃå ǊǒƼ ÿāǂƙ üïơƙǃå èƕƓƛ ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå āǋā ïǒƤǕå ýǂƬǃƓƼ

 ǏǄƵ ýƓƛǆā ƗǂïơǄǃ ýǆƓǂǃå Ǒǂïơǃå Ăíǆǃå ýǚƤā ýƮƽǆǃå Ɠǒåāð ƴǒǆƞ íǈƵ ƓǌƙǙíƶǆ

 üïơƙǆǃå ôƓƕǀǈǙåā ôƓƕǀǈǙå åîǋā Üçïơǃå ƗǀǒïõǃƓƕ ƗơƓƕƪǃå ßƓǈƛá ÷åïîǃå èƓƕïư üǃî

ǃå ăðǂïǆǃå ôƓƕǀǈǙå ýƓǂƬá ÿǆ ÿåíƶǒ ÿǂǃā ƗǄưƶǃå ýāõ ǑƼ ïǒƮǀƙǃå ýǆƬǒ ăî

 ƗǂïơǄǃ ýǆƓǂǃå Ăíǆǃå ýǚƤ Ɲƙǈƙ ĂāƮǀǃå çāǀǃå ÿá āǋ Ɠǆǌǈǒƕ õǒƪƕ úǚƙƤå üƓǈǋ

 üïơƙǆǃå ôƓƕǀǈǙå ñǒǃā üïơƙǃå èƕƓƛ ôƓƕǀǈǙå ßƓǈƛá ,(15, صفحة 1992)عمي 

ÿāǂƙǒ ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå ÿá ýāǀǃå ÿǂǆǒ ǊǒǄƵā :Ɠǆǋ ÿǒǒƪǒƑï ÿǒǄǂƬ ÿǆ 

.üïơƙǆǃå ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå _ 



 

ну 
 

.èƕƓƛǃå ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå _ 

 ôƓƕǀǈǙå ÿá íƞǈ éǒơ ÜÿǚǂƬǃå ÿåîǋ ÿǆ ýǂƬ ýǂǃ ĂïƤǕå ÷āïƽǃå Ǐǃã ƗƼƓưã

 Ɠǆá Ü(üƙǈǂāðǒǙå ÜăïƙǆāǒǄƕǃå Üüïơƙǃå èƕƓƛ Üăðǂïǆǚǃå Üăðǂïǆǃå) ÿǆưƙǒ üïơƙǆǃå

ǈǙå ÿǆưƙǒƼ èƕƓƛǃå ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå.ăïƙǆāðǒǙå ôƓƕǀ 

:ƗǒǄưƶǃå êƓƙǈã ǑƼ çïƛâǆǃå ýǆåāƶǃå þǋá 

æƪơschmidtbleicher   ƴưƤǒ ǑǄưƵ íǌƞ ăǕ Ɨǆðǚǃå ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå êƓƙǈã ÿƓƼ

:ƗǒǃƓƙǃå ýǆåāƶǃå ýƤíƙǃ 

.ßåíǕå ǑƼ ƗǂïƙƬǆǃå ƗǒǄưƶǃå úƓǒǃǕå ÷āǈ _ 

.ƗǂïƙƬǆǃå èǚưƶǃå āá ƗǄưƶǄǃ Ǒƞāǃāǒƪƽǃå ƴõǀǆǃå ƗơƓƪǆ _ 

 ǏǄƵ çïíǀǃå _çïƓƛã .ƗǒǄưƶǃå úƓǒǃǕå ÿǆ ǑƼƓǂǃå ííƶǃå 

.ƗǄưƶǃå ǑƼ íƬǃå Ɠǒåāð _ 

.ôƓƕǀǈǙå ýƕƿ ƗǄưƶǃå ƗǃƓơ _ 

.ýǆƶǃå ǑƼ ƗǂïƓƬǆǃå èǚưƶǃå ÿǒƕ ûƼåāƙǃå Ɨƞïí _ 

.ßåíǕå üǒƙǂƙ _ 

.(çíåïǗå çāƿ) Ǒƪƽǈǃå ýǆƓƶǃå _ 

.ñǈƞǃåā ÿƪǃå _ 



 

нф 
 

ǒƕǃå ýǆåāƶǃå ÿƵ ǚưƼ ǊǋƓƞƙåā æǒïíƙǃå Ɨƶǒƕõ _ Ɨƶǒƕõā ƗǒƑåîƺǃå ƗǃƓơǃåā Ɨǒƛåïāǃåā ƗǒƑ
.ýǆƶǃå 

 ǑǄưƶǃå ôƓƕǀǈǙå çïƙƼ _ ,(221, صفحة 1984)جواد. 
 أنواع القوة:-2-5-3

 القوة العظمى:-2-5-3-1

 ǑǄưƶǃå ðƓǌƞǃå ƴǒõƙƪǒ çāƿ ǏƮƿá ÿƵ çïƓƕƵ ǑǋƓǌƞƓƙǈã  ôƓƕǀǈå ǏƮƿá ƗǃƓơ ǑƼ 

 æƵǚǃå ßåíǕ Ɨǆðǚǃå Ɨǒïāïưǃå èƓƽƮǃå ÿǆ çíơåā ïƕƙƶƙā Üăïåíã ,صفحة 1987)صبحي ,

80). 

 Ɨǀǒïõǃå ǉîǋ ǑƼ þíƤƙƪǒ :çāǀǄǃ ǏƮƿǕå íơǃå Ɨǀǒïõ04  Ǐǃã06  æǒïíƙǃå ǑƼ ÿǒïƓǆƙ

 ýǆƵ þǈǒ ÿǒïǆƙ ýǂ ǑƼā Üíơåāǃå05  Ǐǃã08  þƙǒ çïǆ ýǂā èåïāíƓǌƙíƓƵã  ÿǆ01  Ǐǃã

03  þåíƤƙƪƓƕ èåïǆ80  Ǐǃã90 %  .æƵǚǃ ĂāƮǀǃå çāǀǃå Ɨƕƪǈ ÿǆ 

 Ɨǀǒïõǃå ǉîǋ ǑƼ þíƤƙƪǒ æƵǚǃå çāƿ çíƓǒðā ïǒāõƙǃ :çāǀǃå ïåïǂƙ Ɨǀǒïõ06 Ǐǃã 10 

 ǑƼ þƙǒ ÿǒïǆƙ ýǂā ÿǒïƓǆƙ03 Ǐǃã 05  þƙǒ çïāí ýǂā èåïāíƓǌƙíƓƵã 06 .èåïǆ 

 Ǒǈƶƙ :çāǀǃå çíƓǒð ǑƼ êïíƙǃå Ɨǀǒïõ çíƓǒðǃ ÿǒïǆƙǃå çíƬ çíƓǒð ǑƼ êïíƙǃå æāǄƪá þåíƤƙƪå

.Ɠǋïǒāõƙā æƵǚǃå çāƿ 

 القوة المميزة بالسرعة:-2-5-3-2



 

ол 
 

 ƓǌƼïƶǒā Üÿǂǆǆ ÿǆð ïƮƿƋƕ çāǀǃå ÿǆ ǏƮƿǕå íơǃå þåíƤƙƪå ǏǄƵ æƵǚǃå çïíƿ Ǒǋ

 Ɨƞïí æǄõƙƙ èƓǆāǀǆ ǏǄƵ æǄƺƙǃå ǑƼ ǑǄưƶǃå ǑƕƮƶǃå ðƓǌƞǃå çïíƿ ƓǌǈƋƕ "ăāǚƵ"

 ïƪ ÿǆ ƗǒǃƓƵ.āíƶǃå èƓƿƓƕƪ ǑƼ ýƓơǃå āǋ Ɠǆǂ ƗǒǄưƶǃå èƓưƓƕǀǈǙå ƗƵ 

:ƗƵïƪǃƓƕ çðǒǆǆǃå çāǀǃå Ɨǒǆǈƙ ûïõ 

 ƗƵïƪǃƓƕ çðǒǆǆǃå çāǀǃå Ɨǒǆǈƙ ÿǂǆǒßƓõƵƎƕ  ƗǌƕƓƬǆ çïǒƛǂ ÿǒïƓǆƙǏǃã  ßåíǖǃ ïǒƕǂ íơ

 þåíƤƙƪƓƕ ÜƗǒǆƪïǃå èƓǀƕƓƪǆǃå ǑƼ æāǄõǆǃå20 Ǐǃã 40 %  íơǃå ÿǆǏƮƿǕå  çïíǀǃ

.Ɨǒƕõǃå èåïǂǃå Ǒǆï ÜþƓǆǕåā èƓƕƛǃå ÿǆ ÿǒǆíǀǃƓƕ "ýǒāõǃå æƛāǃå" ýƛǆ æƵǚǃå 

 تحمل القوة:-2-5-3-3

 ƗƼïƶǒā ÜƗǄǒāõ çïƙƽǃ ýǆƶǃå ǏǄƵ ǑưƓǒïǃå ïíƿ ÿǒǒưƓǒïǃå íǈƵ çāǀǃå ýǆơƙ Ǒǈƶǒ

 "ăāǚƵ"ǊǈƋƕ  ăîǃå ýƮåāƙǆǃå íāǌƞǆǃå ßƓǈƛá æƶƙǃå ƗǆāƓǀǆ ǏǄƵ þƪƞǃå çðǌƞá çïíƿ

 āõƕ ðǒǆƙǒ ǊƙåïƙƼ ý(115, صفحة 1989,  6)علاوي, عمم التدريب, ط. 

 طرق تنمية تحمل القوة:

 ÿðāƕ ÿǒƽƙǂǃå ǏǄƵ ýǆï ñƓǒǂá ýǆơƕ ýǆïǃå ÿǒïƓǆƙ þåíƤƙƪƓƕ çāǀǃå ýǆơƙ ïǒāõƙ ÿǂǆǒ

20 Ǐǃã 30 %   ǏǄƵ ýǆƶƙ ƓǌǈǕ ƗǒïƑåíǃå ÿǒïƓǆƙǃå þåíƤƙƪåā ÜæƵǚǃå þƪƞ ÿðā ÿǆ

 Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå ïƮƓǈƵ ƴǒǆƞ ïǒāõƙƗƼƓưã Ǐǃã  èåïƙƼ íǒíơƙ ƴǆ ƗǒíƓƮƙƿå Ɨǀǒïõ Ɠǌǈá

.æƓƕƬǃåā ÿǒƑíƙƕǆǃå úïõ ÿǆ ƓǌǆåíƤƙƪå þƙ åîå ƗƮƓƤā ïåïǂƙǃåā Ɨơåïǃå 

 



 

ом 
 

 القوة الانفجارية:-2-5-3-4

 ية:مفيوم القوة الانفجار  – 1

 ƓǌƼïƵ íǀƼ ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå ïƮƓǈƵ íơá Ɠǌǈāǂ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǄǃ çïǒƛǂ úǒïƓƶƙ èïǌö íǀǃ

 ǏǄƵ æǄƺƙǃå ƗǃāƓơǆ ǑƼ ǑǄưƶǃå ǑƕƮƶǃå ðƓǌƞǃå çïíƿ" Ɠǌǈá ǏǄƵ (íǆơáā ăāǙíǈǆǃå)

 ƗǒǄưƶǃå èƓưƓƕǀǈǙå ƗƵïƪ ÿǆ ƗǒǃƓƵ Ɨƞïí æǄõƙƙ Ɠǆ ƗǆāƓǀǆ ,(45صفحة , 1979)احمد. 

 ÿǆð ýƿá ǑƼ çāǀǃå þåíƤƙƪå" Ɠǌǈá ǏǄƵ ƓǌƼïƵ íǀƼ (ÿƓǆǒǄƪ) ƓǆáêƓƙǈǗ  éǒơ Ü"Ɨǂïơǃå

 ǏǄƵ ƗǒǄƕƓǀǃå Ǌǃ ăîǃå ǑưƓǒïǃå ÿá íƞǈêåïƤã  ÿāǂƙ ÿǂǆǆ èƿā ïƮƿá ǑƼ çāƿ ǏƮƿá

 ƗƼƓƪǆ íƶƕá Ǐǃå ǊǄǆơ úíǌƕ ƓǒíāǆƵ āá ƓǒǀƼá Ǌǆƪƞ ÿðā ƴƼï ǏǄƵ ƗǒöơǄǃå çïíǀǆǃå Ǌǒíǃ

 ýîƕ ǑƼ çïíǀǃå Ɠǌǈá ǏǄƵ ƓǋƓƼïƵ íƿ (ƐõƓƬǃåā ăāǙíǈǆǃå) Ɠǆá Üÿǂǆǆ ÷Ɠƽƙïå ǏǄƵá āá

 ĂāƮǀǃå ƗƵïƪǃƓƕ çāǀǃå(86-85لسابق, الصفحات )نفس, المرجع ا 

 Üçíơåā çïǆǃā Ɨǒǈǆð çíơā ýƿá ǑƼ íơåā ÿå ǑƼ ƗƵïƪā çāƿ ǏƮƿá Ǒǋ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃåā

 ƓǒǚƤǃå āǆǈ) Ǒƞāǃāǒƕǃå āǆǈǃå ǑƼ çíƓǒð Ɨƞǒƙǈ óƤƬǃå āǆǈ ƴǆ ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå āǆǈƙā

 çíơāƕ ñƓǀƙā ÜúíƓǌǃåā þöǈǆǃå ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃƓƕ ÿāǂǒ ăðƓƞǈǙå Ɠǋïǒāõƙā (ƗƞƪǈǕåā

Ɠǌƞƕā þåïƹāǄǒǂǃå ñƓǒǀǃå ǑƑƓƕïǌǂǃå õǒõƤƙǃå ðƓǌƞ āá ïƙǒǆāǆƓǈǒíǃå ðèǚưƶǄǃ 

.(úåïǂāǒƓǆāïƙǂǃå) 

 تدريبات القوة الانفجارية: – 2

:ýƓǀƛǕå ûǒïõ ÿƵ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå èƓƕǒïíƙ 



 

он 
 

 ÿǆ þíƤƙƪǆǃå ÿðāǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ :çíƬǃå30-50 %   ÿá æƵǚǃå ƴǒõƙƪǒ ÿðā ǏƮƿá ÿǆ

ǆ ǏƮƿá ßåíǕå ƗƵïƪ ÿāǂƙā Üííơǆǃå ÿǒïǆƙǄǃ ǊƶƼïǒ) ƗƵïƪā çāƿ ÿǆ ÿǂǆǒ Ɠ100%.( 

 ÿǆ ýƿá èåïåïǂƙǃå4 .íơåāǃå ÿǒïǆƙǄǃ èåïåïǂƙ  الحجم:

 Ǐǃå ôƕǈǃå ÷āƞï :Ɨơåïǃå120  ýƿá Ǐǃå ƴǒǆƓƞǆǃå ÿǒƕā èåïåïǂƙǃå ÿǒƕ Ɨǀǒƿí / Ɨƕïư

 ÿǆ110  Ɨơåï āá ÜƗǀǒƿí / Ɨƕïư3-5  ÿǆā èåïåïǂƙǃå ÿǒƕ ûƑƓƿí8-0  ÿǒƕ Ɨǀǒƿí

ÜƴǒǆƓƞǆǃå 

 الانفجارية عن طريق الوثب )البميومترك(:تدريبات القوة 

 ïǒāõƙǃ Ɨǒƕǒïíƙǃå æǒǃƓƪǕå ýưƼá óāƮƤƕ èǒïƞá Ǒƙǃå éāơƕǃåā èƓƪåïíǃå èíǂá íǀǃ

 ÜƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå ïǒāõƙǃ èƓƕǒïíƙǃå ýưƼá Ǒǋ üïƙǆāǒǄƕǃå èƓƕǒïíƙ ÿá ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå

 ûǒïõ ÿƵ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå æǒïíƙ ÿǒƕ ƗǈïƓǀǆ éāơƕ çíƵ èǒïƞá íƿā æǒïíƙā ýƓǀƛǕå

 ýƓǀƛǕƓƕ æǒïíƙǃå ƗƵāǆƞǆ ûāƽƙ ƝƑƓƙǈǃå èïǌöáā ÜüïƙǆāǒǄƕǃå ûǒïõ ÿƵ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå

 çïƙƽǃå èïƮƙƤå íƿ üïƙǆāǒǄƕǃå èƓƕǒïíƙ ÿƓƼ üǃîƕā ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå Ăāƙƪǆ ïǒāõƙ ǑƼ

 ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå ïǒāõƙ ǑƼ ýƓƶƽǃå ƓǋïǒƛƋƙǃ Ɨƞǒƙǈ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå ïǒāõƙǃ Ɨǒǈǆðǃå

ǚǃ.ÿǒƕƵ 

 ƗǄưƶǄǃ ăðǂïǆǃå óǄǀƙǃå ÿá āǋ ǑƞāǃāǒƪƼ áíƕǆ ǏǄƵ ñƪƋƙƙ üïƙǆāǒǄƕǃå èƓƕǒïíƙ çïǂƼā

 Ǚ óǄǀƙ Ǌǀƕƪ åîã ƗǒǄƵƓƼā çāƿā ƗƵïƪ ïƛǂá ÿāǂǒ Ɠǋðǂïǆ āơǈ ƗǄưƶǃå ôƓƕǀǈå ăá

 Ɠǌǃ éíơ åîã ïƕǂá çïíƿ Ɲƙǈƙ èǚưƶǃå ƗƵāǆƞǆ āá ƗǄưƶǃå ÿá Ǒǈƶǒ åîǋā ăðǂïǆ



 

оо 
 

ǄưƶǄǃ ƗǃƓõã ăá ăðǂïǆ Ǚ óǄǀƙ Ǐǈƶǆƕ ƗǄưƶǃå ïǒƮǀƙ ăá ăðǂïǆ óǄǀƙ Ǌƶƕƙǒ Ɨ

 ǑõƓõǆ ýƕơ õǆ āá æơƪ ÿá ýƑƓǀǃå ýƛǆǃå ǊƕƬƙ ƗǃƓơǃå ǉîǋā Ü(ôƓƕǀǈå þƛ ƗǃƓõã)

 öƽƙơǒƪ ííǆƙǃå ƗƿƓõ ÿá æƕƪƕ ðǂïǆǃå āơǈ Ɨǒāƿā Ɨƶǒïƪ Ɨǂïơƕ íƙïǒƪ Ǌǃāõ ÿǆ ïƛǂá

 ƴǒǆƞ ƗǂïƓƬǆ ăá ôƓƕǀǈå ǏƮƿá ÿá Ǒǈƶǒ åîǋā ÜƗǄưƶǄǃ ǑõƓõǆǃå ÿāǂǆǃƓƕ Ɠǌƕ

 ǉîǋā Üăðǂïǆ ôƓƕǀǈå þƛ Ǚāá ƗǃƓõã éíơƙ ƓǆíǈƵ éíơǒ ƗǄưƶǃå ǑƼ Ɨǒǂïơǃå èåíơāǃå

æāǄƪǕå ñƽǈƕ îƽǈƙ Ǒƙǃå ĂïƤǕå èƓƕǒïíƙǃåā ûǒǆƶǃå æƛāǃå èƓƕǒïíƙ ǑƼ éíơƙ ƗǃƓơǃå 

 .(55, صفحة 1997)سلامة, 

 _ مثال عمى تدريبات العميق:

 ǚƛǆ ǊƵƓƽƙïå ƴƽƙïǆ āá ûāíǈƮ ǏǄƵ æƵǚǃå úǀǒ90  ƓƙǄǂƕ æƵǚǃå õƕǌǒ þƛ Üþƪ

 þƪƞǃå ýǀƛ ƗǆāƓǀǆ ÿǒǄƞïǃå èǚưƵ ýƕǀƙƪƙ ôïǕå ñǆǃ ßƓǈƛáā ôïǕå Ǐǃã ǊǒǄƞï

 ăá ôïǕƓƕ ÿǒǄƞïǃå ßƓǀƙǃå ƗǆíƮ óƙǆƙǃ ýǒāõƙǃƓƕ ôƓƕǀǈå ăá ăðǂïǆǚǃå ôƓƕǀǈǙƓƕ

ǒïƪ ƗǃƓõã ÿǒǄƞïǃƓƕ ôïǕå ñǆǃ ßƓǈƛá éíơǒ Ǐǃã ăíâǒ Ɠǆǆ ƗǄǆƓƶǃå èǚưƶǃå ǑƼ Ɨƶ

 ýðƓƺǆǃå Ǒǋā ƗǒǄưƶǃå úƓǒǃǕå ýƤåí çíāƞāǆǃå ƗǃƓõǗå èƓǆǄƙƪǆ ǑƼ ðǒƽơƙ éāíơ

 þāǀǒ ăîǃå ǑǂāƬǃå ýƕơǃå Ǐǃã èåïƓƬã ýƪïƙ Ǒƙǃåā Ɨǒïƛāǃå Ǒƞǃāǂ ßƓưƵáā ƗǒǄưƶǃå

ƿ ăíåïã Ǚ óǄǀƙ ûǒïõ ÿƵ çíƑåðǃå ƗǃƓõǗå éāíơ ƴǈǆǃ ǑƪƓǂƶǈǙå ýƶƽǃå íïƕ ǉïāíƕ ăā

 óǄǀƙǃå åîǋ Ü(çíƑåðǃå ƗǃƓõǗå Ɨƞǒƙǈ ƗǄưƶǄǃ ûðǆƙ éíơǒ Ǚ Ǐƙơ) ƗǄưƶǃå ðǂïǆ āơǈ

 åïƬƓƕǆ ßƓǀƙïǚǃ æƵǚǃå Ǌƕ þāǀǒ ăîǃå ăāǀǃå óǄǀƙǃå ƴǆ Ɲǆíǒ ƗǄưƶǄǃ ăíåïãǚǃå ăāǀǃå



 

оп 
 

 ûāíǈƮ ûāƼ Ǐǃå ôïǕå ñǆǃ íƶƕïƤà  íƶƕ ǏǄƵ1  ÷ƓƽƙïƓƕā ýāǕå ûāíǈƮǃå ÿǆ þ

90  åîǋ ÿƓƼ ǊǒǄƵā Üǚƛǆ Üþƪ ăðǂïǆǃå óǄǀƙǃåā (ƗǄưƶǃå ýǒāõƙ) Ɨǒðǂïǆǚǃå óǄǀƙǃå

Ɨǒǂïơǃå èåíơāǃå ÿǆ ÿǂǆǆ ííƵ ïƕǂá ƗǂïƓƬǆ Ǐǃå ăíâǒ  çïƙƼ ïƮƿƋƕā èƿāǃå ñƽǈƕā

 èƓưƓǒïǃå ǑƼ ÿǒƕƵǚǃå ÿǕ üǃîā èƓƕǒïíƙǃå ǉîǋ ýƛǆ ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå æƞǒ ǊǒǄƵā ÜƗǒǈǆð

 ăāƿā ƴǒïƪ ǑǄưƵ ôƓƕǀǈå æǄõƙƙ çïǒƛǂ úƿåāǆ ÿāǌƞåāǒ ƗƽǄƙƤǆǃå ƗǄǆƓƶǃå èǚưƶǄǃ

āá ǏǄƵǖǃ æƛāǃå āá çïǂǃå Ǒǆïǃ āá ƴǒïƪǃå ûǚõǈǙå ôïƺǃ  ǉîǋā çïǂǃå æïư

 Ɠǌƕǒïíƙ ǏǄƵ íǒǂƋƙǃå æƞǒ åîǌǃā Ɨǒǈǆð çïƙƼ ïƮƿƋƕ ôƓƕǀǈå ǏƮƿá ïƼāƙ èƓƕǒïíƙǃå

 çïƙƼ ǑƼ ƗƮƓƤāíåíƵǗå  èƓƪƼƓǈǆǃå çïƙƼā óƓƤǃå ,(280, صفحة 1983)حسين. 

:þƓƪƿá Ɨƛǚƛ Ǐǃå çāǀǃå ÷åāǈá èǆƪƿ íƿ ÿǒƛơƓƕǃå ÿǆ ĂïƤá ƗƵāǆƞǆ ÿá íƞǈ ÿǒơ ǑƼ 

 القسم الأول:

 القوة العامة:

 Ɠǌƙǒǆǈƙ þƙǒ Ǒƙǃåā ƗǒǄưƶǃå çāǀǃå Ɲǆåïƕ ñƓƪá íƶƙ Ǒƙǃåā ƗǆöǈǕå ýǂƕ óƙƤƙ Ǒƙǃå Ǒǋā

 ƗǄơïǆ ýǚƤíåíƵǗå  Ăāƙƪǆǃåā æƵǚǃå æǒïíƙ Ɨǒåíƕ ÿǆ ǏǃāǕå èåāǈƪǃå ǑƼ āá ýāǕå

.æƵǚǃå þíǀƙ ýơåïǆ ýǂǃ ííơǆā ïƛâǆ ýǆƓƵ ÿāǂǒ Ɠǆƕï ƗǆƓƶǃå çāǀǃå ÿǆ ôƽƤǈǆǃå 

 õƕƙïƙā ßåíǕå ǑƼ ƗǂïƙƬǆǃåā õƓƬǈǃå ǑƼ Ɨǈǒƶǆǃå èǚưƶǃƓƕ õƕƙïǒ Ɠǆ Ɠǌƕ íƮǀǒ éǒơ

ǃå åîǋ ýƮƙǒ éǒơ ƗưƓǒïǃå ÷āǈ ăá ßåíǕå ǑƼ óƮƤƙǃƓƕ õƓƬǈǃå Ɨƶǒƕõƕ çāǀǃå ÿǆ ÷āǈ



 

ор 
 

 íơ ǏƮƿǕ Ɠǌƕ ýāƮāǃåā ƗƮƓƤǃå çāǀǄǃ Ɨǒǆǈƙ ăá ÿƓƼ åîǃ çíïåā èƪǒǃ ƗưƓǒï ýǂǃ

 þƪāǆǃå ƗǒƓǌǈ ǑƼ üǃîā ïǒƕǂ ýǂƬƕ Ɨƞǆíǈǆ ÿāǂƙ ÿá æƞǒ ÿǂǆǆíåíƵǗå Ü.óƓƤǃå 

 القسم الثاني:

.ĂāƮǀǃå çāǀǃå _ 

.ǑǄưƶǃå ýǆơƙǃå _ 

.(Ɨƶǒïƪǃå çāǀǃå) çïíǀǃå _ 

 القسم الثالث:

 القوة المطمقة:

 ðǆïǃƓƕ Ɠǌǃ ðǆïǒāfa    ôƺƕ çāƿ ǏƮƿá ýîƕ ǏǄƵ æƵǚǃå çïíǀƕ çāǀǃå ǉîǌƕ Ǒǈƶƙ éǒơ

 ýāƮāǃå ÿƓƼ þāǌƽǆǃå åîǋ ýǚƤ ÿǆā þƪƞǃå ÿāð ÿƵ ïöǈǃåǏǃã  ǑƼ ƗǒǃƓƶǃå èƓǒāƙƪǆǃå

 çāǀǃå ǉîǋ ÿǆ åïǒƕǂ åïíƿ æǄõƙǒ ƗƽǄƙƤǆǃå èƓưƓǒïǃå ,(87, صفحة 1989)محجوب. 

:Ɨǒƕƪǈǃå çāǀǃå 

 ðǆïǃƓƕ Ɠǌǃ ðǆïǒāfr   þǒƪǀƙ ÿǂǆǒā þƪƞǃå ÿðāā ƗǀǄõǆǃå æƵǚǃå çāƿ ÿǒƕ Ɨƿǚƶǃå ǑƼ

.çāǀǃå èƓǒāƙƪǆ ÿǒƕ èāƓƽƙǃåā ÿǒƕƵǚǃå ÿåðāǕ Ɠƶƕƙ çāǀǃå ÿǆ ÷āǈǃå åîǋ 

:ƗǒõƓǒƙơǙå çāǀǃå 

 õƕƙïǒ Ɠǆǂ Ɨƞƙǈǆǃå çāǀǃåā ĂāƮǀǃå çāǀǃå ÿǒƕ ûïƽǃå ýƛǆƙā ƗưƓǒïǃå ƗǒƵāǈƕ Ɠǌǆāǌƽǆ

.ßåíǕå ÿǆ ǑǃƓƵ Ăāƙƪǆ ðƓƞǈǙ Ăïƕǂ Ɨǒǆǋá ýƛǆǒā 



 

ос 
 

 خلاصة:

 ǑƼ ßåíǖǃ ƗǒƪƓƪǕå èƓƕǄõƙǆǃå ÿǆā ÜƗǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå èƓǈāǂǆ þǋá ÿǆ ƗǒǄưƶǃå çïíǀǃå íƶƙ

 ƗǒƪƓƪǕå ïƮƓǈƶǃå ÿǆā ÜƗƮƓƤ ƗƽƮƕ þíǀǃå çïǂā ƗǆƓƵ ƗƽƮƕ ƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈǕå

ƓǒǄƶǃå èƓǒāƙƪǆǃå Ǐǃå ýāƮāǄǃ .ƗǒưƓǒïǃåā Ɨǒǈíƕǃå ƗõƬǈǕå ƗƼƓǂ ǑƼ 

 ǑƼ ƓǋïƼåāƙ ÿǆ íƕ Ǚ Ǒƙǃåā ƗǒƪǒƑïǃå Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå þǋá ÿǆ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå ÿá Ɠǆǂ

 èƓǀƕƓƪǆ ǑƼ ðƞåāơǃåā ǑǃƓƶǃå æƛāǃå ýƛǆ ăíāǆƶǃå æƛāǃå ƓǌƑåíá æǄõƙǒ Ǒƙǃå ƗõƬǈǕå

 íǒǃå çïǂā ƗǄƪǃå çïǂ ǑƼ æǒāƮƙǃåā ïƓǆưǆǃåā ÿåíǒǆǃåýƓƪïǗåā  æïưǃåā ïǒïǆƙǃåā

 ïǒāõƙǃ Ɠƶƕƙ ăíāǆƶǃå æƛāǃå ƗƼƓƪǆ ǑƼ çíƓǒðǃå éíơƙā çïƑƓõǃå çïǂǃå ǑƼ íƮǃåā ûơƓƪǃå

 ƗõƬǈǕå þöƶǆ ǑƼ Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå æǒƙïƙ ÿǒƕ ǏǃāǕå Ɨƕƙïǆǃå ýƙơƙ ǑǌƼ ƗǒǄưƶǃå çïíǀǃå

.ăíāǆƶǃå æƛāǃå æǄõƙƙ Ǒƙǃå ƗǒưƓǒïǃå
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 تمييد:

 ƗǄǒāõǃå Ɨǒǈǆðǃå ƗǄơïǆǃå ýǚƤ Ǌưåïƹáā ǊƙƓǒïöǈā Ǌƿïõā ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå þāǌƽǆ ïǌö

 ǑƼ èǙƓơǃå ïāõƙǃå ïǒƬǒā ÜçíǒíƵ èåïǒƺƙ ǊǒǄƵ áïõā ÜƗǒïƬƕǃå èƓƶǆƙƞǆǃå ïāõƙǃ ƓǀƼā

 ƗǒưƓǒïǃå èƓõƓƬǈǃå èǙƓƞǆ ǏƙƬǏǃã  ǏǄƵá ûǒǀơƙǃ ƗƽǄƙƤǆǃå ƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈǕå ÷Ɠƽƙïå

.èåðƓƞǈǙå 

ƙǃå ïƓƕƙƵƓƼ ïƮǈƵ āǋā ƗǃāíǄǃ ƗǒƵƓǆƙƞǙå ƗƑǒƕǃå úíǌƙƪƙ Ɨǒāƕïƙ ƗǒǄǆƵ ǑưƓǒïǃå æǒïí

 ßƓǈƕǃ ăāƕïƙǃå úíǌǃå ûǒǀơƙ ǑƼ þƓǋÿƓƪǈǗå  ƗǒƮƤƬǄǃ ûƪƓǈƙǆǃå ïāõƙǄǃ ûƼā ǑǃƓƛǆǃå

.íïƽǃå èåî ûǒǀơƙǃ æƪơ ÿåíǒǆ ïǋƓöǆā èƓƕǄõƙǆǃå íơá ïƕƙƶǒā Üíïƽǃå ǑƼ 

 āí ǏƙƬ ǑƼ ÿǒǒưƓǒïǃå ÿǒƛơƓƕǃå ÿǆ íǒíƶǃå ïǌö Ɠǆǂ ïāõƙ ǑƼ åāǆǋƓƪ éǒơ þǃƓƶǃå ý

 ƗǒǆǄƶǃå èƓǒïöǈǃåā ûïõǃå íāƞāǃå ǏǄƵ èïǌöā ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃåā ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå þǄƵ

 Ɨǒƶǒƕõǃå þāǄƶǃå úǄƙƤǆ ÿǆ ƗǀƙƬǆǃå ƗƛǒíơǃåĂïƤǕå ƗǒƵƓǆƙƞǙåā. 
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 تعريف التدريب الرياضي: - 1

  úǒƼ èƓǆ) þǃƓƶǃåmatview ÿƵ çïƓƕƵ" ǊǈƋƕ úïƵ Ǒƪāïǃå (íåíƵã   ǑưƓǒïǃå íïƽǃå

 ƗƪïƓǆǆ ûǒïõ ÿƵ ƗǒǀǄƤǃåā Ɨǒƪƽǈǃåā ƗǒǄǀƶǃåā ƗǒõõƤǃåā Ɨǒǈƽǃåā Ɨǒƽǒöāǃå ƗǒơƓǈǃå ÿǆ

Ɨǒǈíƕǃå èƓǈǒïǆƙǃå 

 مفيوم التدريب الرياضي: – 2

 ÜƗƑƬǈƙǃåā Ɨǒāƕïƙǃåā ƗǒǆǒǄƶƙǃå ƗƽǄƙƤǆǃå èƓǒǄǆƶǃå"āǋ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃåíåíƵȒåā  ÿǒƕƵǚǃå

Ƥƙǃå ýǚƤ ÿǆ ƗǒưƓǒïǃå ûïƽǃåā èƓǒāƙƪǆǃå ǏǄƵá ûǒǀơƙ úíǌƕ Ɨǒǀǒƕõƙǃå çíƓǒǀǃåā õǒõ

" Ɨǈǂǆǆ çïƙƼ ýāõǕ ƓǌǒǄƵ öƓƽơǃåā ƗǒưƓǒïǃå  ,(19, صفحة 1998)حداد 

 çíƓǒƿ Ǐǃå úíǌƙ Ǒƙǃå ÜƗǒǆǄƶǃåā Ɨǒāƕïƙǃå ñƪǕå ǏǄƵ íǆƙƶƙ Ǒƙǃå èƓǒǄǆƶǃå" Ɠưǒá āǋā
íåíƵȒåā  ƝƑƓƙǈǃå ýưƼá ûǒǀơƙǃ Ɠǌƕǈåāƞ ƗƼƓǂ ǑƼ ƗǒưƓǒïǃå èƓǒāƙƪǆǃåā èåïíǀǃå ïǒāõƙā

"ƗƪïƓǆǆǃå ƗưƓǒïǃå ǑƼ  ,.(17, صفحة 2002)حسن ع 
 ƗƿƓǒǄǃå ïƮƓǈƵ ïǒāõƙā ßƓǈƕ ýǆƬƙ Ǒƙǃå èƓǒǄǆƶǃå ƴǒǆƞ Ǌǈá ǏǄƵ" æǒïíƙǃå úïƶǒ Ɠǆǂ
 ñƪǕ ƴưƓƤ úíƓǋā Ɲǆïƕǆ ǑǆǄƵ Ɲǌǈǆ ÿǆư ƗǒǄǀƶǃå èƓǒǄƕƓǀǃå ïǒāõƙā ÜƗǒǈíƕǃå

 ǑưƓǒïǃƓƕ ýāƮāǃå íƮƿ ƗǒāƕïƙǏǃã "Ɨǈǂǆǆǃå ƗưƓǒïǃå èƓǒāƙƪǆ ǏǄƵá  ,صفحة 2002)بكر ,

4)  
 ñƪǖǃ ƴưƤƙ Ɨǆöǈǆ ƗǒǆǒǄƶƙā Ɨǒāƕïƙ ƗǒǄǆƵ "ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ăāǚƵ íǆơǆ úïƶǒā

 ƓƪƓƪá úíǌƙā ÜƗǒǆǄƶǃå äíƓƕǆǃåāǏǃã íåíƵã  ÿǂǆǆ ǑưƓǒï Ăāƙƪǆ ǏǄƵá ûǒǀơƙǃ íïƽǃå

."ƗưƓǒïǃå ÷åāǈá ÿǆ ÿǒƶǆ ÷āǈ ǑƼ āá ƗǒưƓǒïǃå èƓƪƼƓǈǆǃå ǑƼ 
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ǃå ÿƵ çïƓƕƵ Ǌǈá": ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƠǄõƮǆ þǌƽǒā Ǐǃå ƗƼíƓǌǃå ƗǆöǈǕåā ÿǒǈåāǀíåíƵã 

 ýāƮāǄǃ íïƽǃåǃãǏ  ûǒïõ ÿƵ ðƓƞǈǙå ĂāƙƪǆíåíƵǕå  Ɨǒƽǒöāǃå çðǌƞǕå þāǆƶǃ ýǆƓǂǃå

 ýāƮāǃå ûǀơƙ ǑƙǃåǏǃã  ǊƙơƮā ǑưƓǒïǃå çƓǒơ çƓƵåïǆ éǒơ ÿǆ ûƑǙ Ăāƙƪǆ

 Ǒǂïơǃå ïƓƪǆǃå þǒǄƶƙ ýǌƪǒā ǑǄưƶǃåā ǑƕƮƶǃå ûƼåāƙǃå ÿƪơƙǒ Ɠǆǂ ÜƗǆƓƶǃå Ɨǒǆƪƞǃå

 ǚưƼ ƗǒǄƕƓƿ çíƓǒð ÿƵêƓƙǈǗå "íïƽǃå Ăíǃ  ,(78, صفحة 1997)حسن 

 خصائص التدريب الرياضي: – 3

 çßƓƽǂǃåā ƗƼïƶǆǃå ÿǆ ïǒƛǂǃå æǄõƙǒ åîǋ ƓǈïƮƵ ǑƼ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƠƕƮá íǀǃ

þƓǆǃǗåā  úíǌƙ çíǀƶǆ ƗǒǄǆƶǃå ǉîǋ ÿāǂǃ åïöǈ ƗưƓǒïǃƓƕ Ɨõƕƙïǆǃå þāǄƶǃå ƴǒǆƞƕǏǃã 

 æƵǚǃƓƕ ýāƮāǃåǏǃã  ýǚƤ ÿǆ íǒƞǃå ǑưƓǒïǃå ßåíǕåǉíåíƵã åíåíƵã  üǃîǃ .ǚǆƓǂƙǆ

 Ǒƙǃåā ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå óƑƓƮƤƕ ǚǆƓǂ ƓǆƓǆǃå ƓǆǄǆ ÿāǂǒ ÿá æïíǆ ýǂ ǏǄƵ æƞǒ

:ǑǄǒ Ɠǆ Ɠǌǆǋá ÿǆ ïƕƙƶǒ 

Ƶ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå:ƗǒǆǒǄƶƙǃåā Ɨǒāƕïƙǃå ñƪǕå ǏǄƵ íǆƙƶƙ ƗǒǄǆ 

 Ü çíơåā çíơā ÿƓǈāǂǒā Üûǒƛā õƓƕï Ɠƶǆ ÿƓõƕƙïǆ ÿƓǌƞā ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƗǒǆǄƶǃ"

 ǑǆǒǄƶƙ ƓǆǋíơáïƤǕåā .Ǒƪƽǈ ăāƕïƙ 

 ƓƪƓƪá úíǌǒ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ ÿǆ ǑǆǒǄƶƙǃå æǈƓƞǃƓƼǏǃã  Ɨǒǆǈƙā æƓƪƙǂå

ǒǄƶƙā .ƗƮƓƤǃåā ƗǆƓƶǃå Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå þÿƓǀƙȒåā  èåïíǀǃåā ƗǒưƓǒïǃåā ÜƗǒǂïơǃå èåïƓǌǆǃå

 ÜǑƮƮƤƙǃå ǑưƓǒïǃå õƓƬǈǃå ÷āǈǃ ƗǒõõƤǃåƗƼƓưǗƓƕ Ǐǃã  úïƓƶǆǃå æƓƪƙǂå
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 ƗƽƮƕ óƮƤƙǃå ƗưƓǒïā .ƗǆƓƵ ƗƽƮƕ ƗưƓǒïǃƓƕ Ɨõƕƙïǆǃå Ɨǒïöǈǃå èƓǆāǄƶǆǃåā

.ƗƮƓƤ 

 Ǐǃå ƓƪƓƪá úíǌǒ ǊǈƓƼ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ ÿǆ Ǒƪƽǈǃå ăāƕïƙǃå æǈƓƞǃå Ɠǆá Ɨǒƕïƙ

 ǑǃƓƶǃå Ăāƙƪǆǃå āî ǑưƓǒïǃå õƓƬǈǃå ÿāǂǒ ÿá ǏǄƵ ýǆƶǃåā ÜƗưƓǒïǃå æơ ǏǄƵ ßòǈǃå

íïƽǄǃ ƗǒƪƓƪǕåā Ɨǒïāïưǃå èƓƞƓơǃå ÿǆ.  

 :الإعداد المتكامل لمتدريب الرياضي

 ÿǂǆǒ ǑǂǃíåíƵã  ǑưƓǒïǃå æƵǚǃååíåíƵã  Ǒǂǃ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ ǑƼ ǚǆƓƬ

 ûǀơǒǏǄƵá  ăïāïưǃå ÿǆƼ Ǌƙåíåíƶƙƪåā Ǌƙåïíƿ Ɠǌƕ Ơǆƪƙ Ǒƙǃå ƗǒưƓǒïǃå èƓǒāƙƪǆǃåÿá 

 ǑƼ ǑƵåïǒíåíƵã ƴƕïá :Ǒǋ ā Ɨǒïāïư æǈåāƞ 

íåíƵǗå  úíǌǒ :ǑǈíƕǃåǏǃã  þǒǄƶƙæƓƪǂȒåā  èƓƽƮǃå úǄƙƤǆ æƵǚǃåāá  Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå

.ǑƮƮƤƙǃå ǑưƓǒïǃå õƓƬǈǃå ÷āǈƕ ƗƮƓƤǃåā ÜƗƮƓƤǃå 

úíǌǒǏǃã ƙ þǒǄƶæƓƪǂȒåā  õƓƬǈǃƓƕ Ɨõƕƙïǆǃå Ɨǒǂïơǃå èåïƓǌǆǃå æƵǚǃå  المياري: الأعداد

 ƗǃāƓơǆā ÜǊƪïƓǆǒ ăîǃå ǑƮƮƤƙǃå ǑưƓǒïǃåƓǌǈƓǀƙã.ƗǒǃƓƶƽƕ ƓǌǆåíƤƙƪåā Ü 

úíǌǒǏǃã  þǒǄƶƙæƓƪǂȒåā  ÜƗǒíïƽǃå ƗǒõõƤǃå èåïíǀǃå ǑưƓǒïǃå æƵǚǃå  الخططي: الإعداد

 ƗǃāƓơǆā ÜƗǒưƓǒïǃå èƓƪƼƓǈǆǄǃ Ɨǒïāïưǃå ƗǒƵƓǆƞǃåāƓǌǈƓǀƙã Ü èơƙ ƗǒǃƓƶƽƕ ƓǌǆåíƤƙƪåā

.ƗǒưƓǒïǃå èƓƪƼƓǈǆǃå ǑƼ ýǆåāƶǃåā Üúāïöǃå úǄƙƤǆ ûƓõǈ 



 

пн 
 

úíǌǒǏǃã  þǒǄƶƙæƓƪǂȒåā  èåïíǀǃå úǄƙƤǆ ǑưƓǒïǃå æƵǚǃå  التربوي والنفسي: الإعداد

 Ǌǌǒƞāƙ üǃîǂā ÜƗǒƪƽǈǃå èåïƓǌǆǃåā óƑƓƮƤǃåā èƓǆƪǃåāǉíƓƬïȒåā  çïāƮƕ ƓǌƙǒƓƵïā Ü

 ǑƼ þǌƪƙïƓǌöã  ÜƗǒưƓǒïǃå Ǌƙåíåíƶƙƪåā Ǌƙåïíƿā ǊƙƓƿƓõ ýǂƗƼƓưǗƓƕ Ǐǃã  çíƵƓƪǆ

 Ɨǒƪƽǈǃå ƗơƮǃå æƪƙǂǒ Ǒǂǃ ƗǄǆƓƬā Ɨǈðƙǆ ƗǒƮƤƬ Ɨǒǆǈƙā ýǂƬƙ ǑƼ ǑưƓǒïǃå æƵǚǃå

íƕǃåāƗǒǈ 

                                                             

 

                                                              

 

íåíƵǗå  ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǄǃ ýǆƓǂƙǆǃå)الله(. 

 التدريب الرياضي: أىداف

 ÿǒƕ ÿǆúåíǋǕå :ǑǄǒ Ɠǆ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǄǃ ƗǆƓƶǃå 

 ýǆƵ Ăāƙƪǆƕ ßƓǀƙïǙåçðǌƞǕå  þƪƞǃ ƗǒǈõāǃåÿƓƪǈǗå  ƗǒƕƓƞǒǙå èåïǒƺƙǆǃå ýǚƤ ÿǆ

.ƗǒƵƓǆƙƞǙåā Ɨǒƪƽǈǃåā Ɨǒƞāǃāǒðǒƽǃå èåïǒƺƙǆǄǃ 

 ûǒǀơƙƕ Ɨǒƕǒïíƙǃå ƗǃƓơǃå Ăāƙƪǆƕ öƓƽƙơǙå ƗǃāƓơǆǏǄƵá  ðƓƞǈǙå èƓǒāƙƪǆǃ èƓƕƛ çïƙƼ

ǃå :Ɨƛǚƛǃå èǙƓƞǆǃå ǑƼ.ƗǒƵƓǆƙƞǙåā ÜƗǒƪƽǈǃå ÜƗǒƽǒöā 

 الإعداد
 البدني     

 الإعداد
      لمياريا

 الإعداد
      لخططيا

 الإعداد
لتربوي ا

      والنفسي
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 ÿǒǒƪƓƪá ÿǒƕǈƓƞ ýǚƤ ƗǆƓƵ ƗƽƮƕ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ úåíǋá ûǒǀơƙ ÿǂǆǒā

 æǈƓƞǃåā (Ǒƪǒïíƙǃåā Ǒƕǒïíƙǃå) ǑǆǒǄƶƙǃå æǈƓƞǃå Ɠǆǋ ƗǒǆǋǕå ÿǆ íơåā Ăāƙƪǆ ǏǄƵ

 úíǌǒ ýāǕƓƼ ÜǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå èƓƕƞåā ƓǌǒǄƵ ûǄõǒā ăāƕïƙǃåǏǃã æƓƪǂã  ïǒāõƙā

 èåïíǀǃå èåïƕƤǃå āá ƗǒƼïƶǆǃåā ƗǒõõƤǃå çïƓǌǆǃåā Ü(ýǆơƙǃå Üçāǀǃå ÜƗƵïƪǃå) Ɨǒǈíƕǃå

 ýāǕå þƓǀǆǃå ǑƼ ûǄƶƙǒ ǑǈƓƛǃåā .ñïƓǆǆǃå ǑưƓǒïǃå õƓƬǈǃå ǑƼ æƵǚǃ Ɨǒïāïưǃå

 Ɠǒāǈƶǆ ƗǒưƓǒïǃå ýƓƶƼǖǃ Ɨǒïāïưǃå èƓƽƮǃå ýǒǆǂƙƕ þƙǌǒā .ƴǆƙƞǆǃå ƗǒƞāǃāǒíƓƕ

ƓǒïåíȒåāƙā ïǒíǀƙǃå. ûāîƙǃå ÿǒƪơƙƕ þƙǌǒā . .ñïƓǆǆǃå ýāǒǆā èƓƞƓơā ƴƼåāí ïǒāõ

ǊƕƓƪǂȒåā  ƗǒǀǄơǃå èƓǆƪǃåƗǒïåíǗåā  ñƽǈǃå õƕư .çïƕƓƛǆǃå .ƗǒưƓǒïǃå ëāïǃå .çíǒǆơǃå

 ƣǃå...ƗƵƓƞƬǃåā (21)حداد,, صفحة. 

 ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå úíǌǒ ƓǆǂǏǃã  ýǚƤ ÿǆ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǆïāƽǆǃå æƵǚǃå ýāƮā

 ýǆƓǂƙ Ǒǈƶƙ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǆïāƽǆǃåā Ɨǈǂǆǆ çïƙƼ ýāõǕ Ɠǋïåïǆƙƪå ǏǄƵ ýǆƶǃåā èƓƪƼƓǈǆǃå

 ƗǒǀǄƤǃåā Ɨǒǈǋîǃåā Ɨǒƪƽǈǃåā ƗǒõõƤǃåā ƗǒïƓǌǆǃåā Ɨǒƽǒöāǃåā ÜƗǒǈíƕǃå èǙƓơǃå ÿǆ ýǂ

ƓƪƼƓǈǆǃå ýǚƤ ǑǃƓƛǆǃå ßåíǕå ÿǆ æƵǚǃå ÿǂǆƙ Ǒƙǃåā ÜƗǒƼïƶǆǃåā ƗǒưƓǒïǃå è سكر, صفحة(

20) 

ƗƼƓưǗƓƕ Ǐǃã  ûǒǀơƙ ǑƼ þǋƓƪǒ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ÿƓƽǂǃîƗǒǈƓƪǈǗå  üǃîā ýõƕǄǃ

ǊƑƓõƵƎƕ  ƗƮïƽǃåèƓƕƛǗ  úǒïƬǃå ñƼƓǈƙǃå ûǒïõ ÿƵ Ǌƙåî ûǒǀơƙā Ɨǒƶǒƕõǃå ǊƙƓƽƮ

.ǑƵƓǆƙƞǙå Ǌǆíǀƙ ûǒǀơƙ ýǆåāƵ ÿǆ ǚǆƓƵ íƶǒ āǌƼ Üíǌƞǃå ýîƕā ýíƓƶǃå 



 

пп 
 

 قواعد التدريب الرياضي:

 ýƮǒ Ǐƙơ çíǒíƵ ÿǒǈƪ ûïƺƙƪƙ çïǆƙƪǆ ƗǒǆǄƵ Ɨǒāƕïƙ ƗǒǄǆƵ æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ èǈƓǂ Ɠǆǃ

 æƵǚǃåǏǃã ßåíǕå ÜæāǄõǆǃå ǑǃƓƛǆǃå ǑưƓǒïǃå  ûƕõǈƙ Ǒƙǃå íƵåāǀǃå ƓǌǒǄƵ ûƕõǈƙ üǃîǃ

:Ǒǋā ĂïƤǕå Ɨǒāƕïƙǃå èƓǒǄǆƶǃå ǏǄƵ  (48-45)الشناوي, الصفحات  

 العمل بالوعي: – 1

 æïíǆǃå ǏǄƵ Ǌǈå åîǌƕ ÿƶǒāÿá  üïíǒǙāá ÿá  Ɨǒāƕïƙ ƗǒǄǆƵ æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵǚƮá Üăá 

Ɠǌǈá  úíǌƙĲ çïíǀǃå æƓƪƙǂåā Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå Ɨǒǆǈƙā ÜƗǒǂïơǃå èåïƓǌǆǃå þǄƶƙ æǈƓƞƕ

ƗǒõõƤǃå- Ǐǃã  èƓƽƮǃåā ƗǒǀǄƤǃå ƗǒơƓǈǃå ƗǒǆǈƙƗǒíåïǗå  æƵǚǃƓưǒá ÿå æƞǒ üǃîǂ .

 õǒõƤƙ ǑƼ þƓǋ ïāí Ǌǃā ÜƗǈǒƶǆ óƑƓƮƤ Ǌǃ Ɨǒāƕïƙ ƗǒǄǆƵ ǑƼ íƑƓǀǂ Ǌǈå åíǒƞ þǄƶǒ

 ǏǄƵ Ɠǒǈƕǆ ÿāǂǒ éǒơƕ æǒïíƙǃåñƓƪá Ƶ.þǒǄƪ ǑǆǄ 

 ǑƵāƕ ýǆƶǃå ǑƙƋǒāƓưǒá  ǑƼ ƗǒƕƓƞǒå ƗǂïƓƬǆ þǌƙǂïƓƬǆƕ üǃîā ÜÿǒƕƵǚǃå æǈƓƞ ÿǆ

 åîǋ Ǒǈƶǒā Üýǆƶǃåÿá  ÿāǂǒ ǙæāǄƪá  āǋ õõƤǃå āá èåïƓǌǆǃå ǏǄƵ ÿǒƕƵǚǃå æǒïíƙǃå

ßƓõƵã  ÿāíƕ èƓǈǒïǆƙÿá  ÿƼ ûƑƓƿí æƵǚǃå üïíǒßåíǕå æïíǆǃå ǏǄƵ æƞǒ ýƕ Üÿá 

 ÿǒƕƵǚǃ ëïƬǒúåíǋá  ïíƙ ýǂ ǑƼ Ɨǒǈƽǃå õƓǀǈǃåā æǒßåíá  ÿǒƕƵǚǃå üïíǒ Ǐƙơ ÜçïƓǌǆǃå

 ǑƼ ƗǆǒǄƪǃå ƗǀǒïõǃåßåíǕå  þǋ þāǀǒā ÜăïƓǌǆǃåëǚƮƎƕ  ßƓǈƛá ƓƮāƮƤā Ɠǒƙåî þǌƑƓõƤá

 åîǋ ÜèƓǒïƓƕǆǃåæāǄƪǕå  æïíǆǃå ƴǆ Ɨǒǃāâƪǆǃå ÿāǄǆơƙǒ ÿǒƕƵǚǃå ýƶƞǒ æǒïíƙǃå ÿǆ

 ƗǒǃƓƵ ëāïƕ æǒïíƙǃå ÿāíâǒ ƓǆǂǊǒïƓǂƙƕå. 



 

пр 
 

 التنظيم: – 2

 ƗǒƪƓƪá çïƓǌǆ Ɨǒǆǈƙǈå Üæǒïíƙǃå ýƑƓƪāā ûïõ ǑƼ þǒöǈƙǃƓƕ Ǒǈƙƶǒ ÿå æïíǆǃå ǏǄƵ æƞǒ

Ǚ Ɨǒǈíƕ ƗƽƮ Ɨǒǆǈƙ āá ƗõƤ ǏǄƵ æǒïíƙǃå āá ǑƙƋǒ  ÿǆ üǃî ûïƺƙƪǒ ÿǂǃā çíơåā ƗƶƼí

 ýƮƙ íƿ ÿǆðǃå ÿǆ ƗǄǒāõ çïƙƼ æïíǆǃåǏǃã ƴǒƕƓƪá  æƵǚǃå ýƮǒ Ǐƙơ ïāǌƬ āáǏǃã 

ǌǒ ăîǃå ííơǆǃå Ăāƙƪǆǃå úíǊǒǃã  æǒïíƙǃå ïåïǂƙƕ æïíǆǃå þāǀǒ üǃî ýǚƤ ǑƼā .æïíǆǃå

 æïíǆǃå ǏǄƵ þƙơƙǒ ǊǈƓƼ üǃîǃ ÜƗǒǆāǒǃå æǒïíƙǃå çíơā ýǚƤ ÿǆ çïƓǌǆǃå ǉîǋ ǏǄƵÿá 

:ǑǃƓƙǃå āơǈǃå ǏǄƵ æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ þöǈǒ 

 ÿǆā Üþāǒ Ǐǃå þāǒ ÿǆ æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ þǒöǈƙā õǒõƤƙ÷āƕƪá Ǐǃã ÷āƕƪá ïǌƬ ÿǆā ÜǏǃã 

 åïǒƤáā ïǌƬ Ɨǈƪ ÿǆǏǃã  ƗǈƪĂïƤá. 

 æïíƙ ÿá ûƕƪ Ɠǆ ǏǄƵ Ɨǒǈƕǆ ƗƕƪƓǈǆ èƓƕƞåā ƴưāƕ üǃîā ÜƗǒƕǒïíƙ çíơā ýǂ þǒöǈƙ

.ÿāƕƵǚǃå ǊǒǄƵ 

 úǋā ÜƗǀƕƓƪǃå æǒïíƙǃå çíơā úíǌƕ æïíƙ çíơā ýǂ ǑƼ æǒïíƙǃå ÿǆ úíǌǃå õƕƙïǒ ÿá

 Ɨǀơǚǃå æǒïíƙǃå çíơā (39)السباطي, صفحة 

 :الإيضاح – 3

 æƞǒ Ɨǈǒƶǆ çïƓǌǆ þǄƶƙǒ ÿá æƵǚǃå ƴǒõƙƪǒ Ǒǂǃÿá  ûǒïõ ÿƵ þǄƶƙǃå åîǋ ÿāǂǒ

 çïƓǌǆǃå þǒǄƶƙ ƗǒǄǆƵ ǑƼ ßíƕ íǈƵ æïíǆǃå Ɠǌƕ þāǀǒ Ǒƙǃå ǏǃāǕå çāõƤǃå ÿƓƼ åîǌǃ ÜǊƪåāơ



 

пс 
 

 üǃî ǏƙƋƙǒ Ǚā ÜÿǒƕƵǚǃå þƓǆá Ɨơưåā ƓǌǄƶƞƙ Ɠǌǆǒíǀƙƕ þāǀǒ ÿá ǑǋǙã  باحدى الطرق

 الاتية:

 æïíǆǃå þāǀǒ ƓǌǒƼā :ǏǃāǙå ƗǀǒïõǃåßåíƋƕ  ÿƵ ƓǌǒǄƵ åāƼïƶƙǒ Ǐƙơ ÿǒƕƵǚǃå þƓǆá çïƓǌǆǃå

 æƵǙ þāǀǒ íƿā ÜçíǋƓƬǆǃå ûǒïõïƤá ßåíƋƕ  æïíǆǃå ïươǒ āá ÜÿǒƕƵǚǃå þƓǆá çïƓǌǆǃå

 ÜăïƮƕǃå þǒíǀƙǃƓƕ Ɨǀǒïõǃå ǉîǋ Ǐǆƪƙā ÜçïƓǌǆǃå ëïƬǃ ƓǒƑƓǆǈǒƪ ƓǆǄǒƼ ôïƶǒ āá åïāƮ

 āƕƵǚǃå þāǀǒ Ɠǋíƶƕā.çïƓǌǆǃå ßåíƋƕ ÿ 

 Ɨǈǒƶǆ Ɨǂïơ ëïƬƕ æïíǆǃå þāǀǒ ƓǌǒƼā :Ǒƶǆƪǃå þǒíǀƙǃƓƕ ǏǆƪƙƼ :ƗǒǈƓƛǃå Ɨǀǒïõǃå Ɠǆá

 ƗǃāƓơǆƕ ÿāƕƵǚǃå þāǀǒ Ɠǋíƶƕā ÜöƽǄǃå ûǒïõ ÿƵ ÿǒƕƵǚǃßåíá .çïƓǌǆǃå 

 ÿǒƕïíǆǃå þöƶǆ íǈƵ ƗǄưƽǆǃå Ǒǋā :ăïƮƕǃå Ǒƶǆƪǃå þǒíǀƙǃƓƕ ǏǆƪƙƼ ƗƛǃƓƛǃå Ɨǀǒïõǃå Ɠǆá

 þāǀǒ ƓǌǒƼā Ǌƕ þāǀǒ ăîǃå êîāǆǈǄǃ ÿǒƕƵǚǃå çíǋƓƬǆ ßƓǈƛá ƓǒǄǒƮƽƙ çïƓǌǆǃå ëïƬƕ æïíǆǃå

.ýǒǆðǃå æƵǚǃå āá æïíǆǃå 

 ïāƮƙǃå åîǋ ÜƗǂïơǄǃ ƓǆǒǄƪ åïāƮƙ æƵǚǃå Ăíǃ ýƶƞǒ ăïƮƕǃå Ǒƶǆƪǃå þǒíǀƙǃåā

 Ɨǂïơǃå ăíâǒ ǊǄƶƞǒ Ɠǆǆ æƵǚǃ ǑƕƮƶǃå ðƓǌƞǃå ýǚƤ ïǆƙ Ɨǂïơǃå ýƶƞǒ Ǒǂïơǃå

 þǄƪá Ɨǀǒïõƕ (131-130)علاوي,, عمم التدريب الرياضي, الصفحات 

 التدرج: – 4

 ƓǆƑåí ýǆƶǒ ÿå æƞǒ ƗǒǃƓƵ èƓƕǄõƙǆ éǒíơǃå ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƗõƤ ǑƼ æïíǆǃå ƴưǒ

 Üþíǀǃå çïǂ æǒïíƙ ǑƼ ƓǆƓƵ ƓƶƕƓõ çíƬǃå ƴƽƙïǆ æǒïíƙǃå ƠƕƮá íǀǃā ÜƓǌƕ ÷ƓƽƙïǙå ǏǄƵ



 

пт 
 

 Ăāƙƪǆ ǏǄƵ ƗƽǄƙƤǆǃå ƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈǕå Ǌƞāá ƴǒǆƞ ǑƼ æǒïíƙǃå ýƛǆ üǃî ǑƼ ǊǄƛǆ

 Ăïǈ ƓǈơƕƮƋƼ ÜƗǃāõƕǃåÿǓå  ǑƼ þƓǒá Ɨƙƪ çíǆǃā Ɠǒǆāǒ èåïǆ éǚƛ ƓǋāƕƵǙ æïíƙǒ ƓƿïƼ

 ïƬƶǃå èåāǈƪǃå ǑƼ åíāƞāǆ ÿǂǒ þǃ Ɠǆ āǋā Ü íơåāǃå ÷āƕƪǕåƗǒưƓǆǃå. 

 ýāƮāǄǃ êïíƙǃå ƠƕƮá íǀǃǏǃã  áíƕǆā æǒïíƙǃå ǑƼ ƗǆƓǋ çíƵƓƿ ßåíǕå ÿǆ Ăāƙƪǆ ÿƪơá

 ýǆơǃå çïāí āá ÜçïǒƺƮǃå ýǆơǃå çïāí ßƓǈƛá ÿāǂǒ æǒïíƙǃå ǑƼ êïíƙǃåā Üýǆơǃå ǑƼ ƓǆƓǋ

:ǑǄǒ Ɠǆǃ ƓǀƼā æǒïíƙǃå ƗõƤ ïǒƪ Ǒǈƶǒ êïíƙǃåā Üçïǒƕǂǃå 

 ýǌƪǃå ÿǆǏǃã .æƶƮǃå 

 õǒƪƕǃå ÿǆǏǃã .æǂïǆǃå 

 þāǄƶǆǃå ÿǆǏǃã  ýāǌƞǆǃå (131-130)علاوي,, الصفحات. 

 الاستيعاب: – 5

ÿá  ÿá ÿāí ÿïǆƙǒ æƵǚǃƓƼ Ü æǒïíƙǃå ƗǒǄǆƵ ǑƼ ƗǆƓǌǃå Ɠǌƙǆǒƿ Ɠǌǃ æƓƶǒƙƪǙå çíƵƓƿ

 ÿāíā ÜƗǆƓƶǃå æǒïíƙǃå úåíǋá æƵāƙƪǒÿá  èåïƓǌǆǃå ßåíá ǑƼ Ɨǂïơǃå ÿƼ æƵāƙƪǒ

 ÜèƓǒïƓƕǆǃå ýǚƤ ëƓƞǈƕ ƓǒưƓǒï ßåíá ăíâǒ ÿá ƴǒõƙƪǒ Ǚ ÜõõƤǃå íƵåāƿ āá ƗǒƪƓƪǕå

 þǌƙåïƕƤ :Ɠǌǈǆ ýǆåāƵ ƗǄǆƞǃ ƓǀƼā ôƶƕ ÿƵ þǌưƶƕ ÿǒƕƵǚǃå æƓƶǒƙƪå ïåíǀǆ úǄƙƤǒā

ǃ æƵǚǃå æƓƶǒƙƪå Ăāƙƪǆ ñƓǀǒ Üþǌƪåāơ Ɨǆǚƪā ÜþǋâƓǂî ā ÜƗǀƕƓƪǃå ƗǒưƓǒïǃå āǋ Ɠǆ

 ýǚƤ āá æǒïíƙǃå ßƓǈƛá ÜèƓƕǄõƙǆǃå ǉîǋ ûǒǀơƙ ǑƼ ǊǄƬƼ āá ǊơƓƞǈ ƝƑƓƙǈƕ Ǌǈǆ æāǄõǆ

 ÿá þǌǆǃå ÿǆƼ üǃîǃ Ǌǆíǀƙǃ ƓǆƑåí åðƼƓơ ïƕƙƶƙ æƵǚǃå íǈƵ ëƓƞǈǃå èåïƕƤā èƓǒïƓƕǆǃå



 

пу 
 

 Ăāƙƪǆǃå ƴǆ ǏƬƓǆƙƙ èƓƕǄõƙǆǃå :ÿāǂƙ ÿá Üæǒïíƙ ƗõƤ ƴưā íǈƵ æïíǆǃå öơǚǒ

 Ǌǈǂǆǒ ûơ æƵǚǃå ǊǒǄƵ ăîǃå.èƓƕǄõƙǆǃå üǄƙ æƵāƙƪǒ ÿáā æǒïíƙǃå úåíǋá ûǒǀơƙ 

 الاستمرار: – 6

 Ǒǈƽǃå ßåíǕå ÿǆ ǑǃƓƶǃå Ăāƙƪǆǃå Ǐǃå æƵǚǃå ýāƮā ǑƼ ƓǆƓǋ åïāí ïåïǆƙƪǙå æƶǄǒ

.ǑǃƓƶǃå Ǒǈƽǃå ßåíǕå åîǋ Ɨǒǃåā èǒƕƛƙā ÜýǆƓǂƙǃåā ÜƗƿíǃå :éǒơ ÿǆ çïƓǌǆǄǃ 

 ā Ɨǈǒƶǆ çïƓǌǆ æƵǚǃå úïƶǒ ÿá Ǒƽǂǒ Ǚ Ǌǈá èƕƛ íǀǃā ÿá ƴǒõƙƪǒ Ǐƙơ ƓǌƕƵāƙƪǒ

 Ǌǈǆ æāǄõǆ āǋ Ɠǆƕ ƓǌǒíâǒÿƓǀƙã ƗǒǃƓƵ çïíǀǆā  èơƙăá  ÜçåïƓƕǆǃå úāïö ÿǆ úïö

 Üçïǆƙƪǆ ÿǒǈƪā ÜƗǄǒāõ Ɨǒǈǆð çíǆǃ çïƓǌǆǃå ǉîǋ ǏǄƵ ÿǒïǆƙǃå ǑƼ ïǆƙƪǒ ÿá æƞǒ ÿǂǃā

 èåïƓǌǆǃå ǏǄƵ æǒïíƙǃå ǑƼ ïǆƙƪǒ çïǂǃå æƵǚƼ ÜǑưƓǒïǃå ǉïǆƵ ýåāõ Ɨǀǒǀơǃå ǑƼ ýƕ

 ÿǒïǆƙǃå ÷āǈ ÿƓǂ ÿåā ÜçïƓǌǆ Ɨǒá ÿƵ æǒïíƙǃå ÿƵ úǂǃå Ǌǈǂǆǒ Ǚā ÜæƵǚǆǃå ǑƼ þåíƓǆ

ǏǄƵ .ƗǀƕƓƪǃå ǊƙåïƕƤ úǚƙƤå ƴǆ úǄƙƤǒ çïƓǌǆǃå ǉîǋ 

 þíǀƙǒ Ǚā Ǒǀƙïǒ Ǚ æƵǚǃ Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå ïǒāõƙ ÿƓƼ üǃîǂǙã  ýǆƶǃå ǑƼ ïåïǆƙƪå ƴǆ

 æƓƪƙǂå ǑƼ ƓǆƓǋ ǚǆƓƵ ÿǒïǆƙ ăǕ ïǆƙƪǆǃå ïåïǂƙǃå ïƕƙƶǒā ÜèƓƽƮǃå ǉîǋ ïǒāõƙ ǏǄƵ

ǆƑåí íƞƙƪƙ ÿǒïǆƙǃå ïåïǂƙ ÿǆƼ Üÿǒƙíǒíƞ çïƕƤā ƗƼïƶǆ æƵǚǃå ǑƼ çíǒíƞ æǈåāƞ Ɠ

 úƓưƙ ǑõõƤǃå āá ăïƓǌǆǃå ßåíǕåǏǃã  áíƕǆ ûǒƕõƙ ÿǆā ÜæƵǚǃ ƗǀƕƓƪǃå ƗƼïƶǆǃå

:ǑƙƋǒ Ɠǆ æïíǆǃå ǑƵåïǒ æǒïíƙǃå ǑƼ ïåïǆƙƪǙå 
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- éǒơƕ çíơā Ǐǈƕƙ  èƿāǃå ñƽǈ ǑƼ Üçíǒíƞ ƗõƤ āá ƗǒƪƓƪá çïƓǌǆ þǒǄƶƙ ƗǒǄǆƵ ïǒƪƙ

Ɠǌƙǒƕƛƙ ôïƽǒ Ɨǆǒíƿ ƗǒƪƓƪá çïƓǌǆ ßåíá ǊǒƼ íƓƶǒ ăîǃå. 

-  æïíǆǃå þāǀǒ ǙßƓõƵƎƕ  Ɨǒǈíƕ ƗƽƮ ïǒāõƙ āá çíǒíƞ èåïƓǌǆǙã  èƓƕ ƴǈƙǀǒ ÿá íƶƕ

 èǄƮā íƿ Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃå āá Ɨǆǒíǀǃå èåïƓǌǆǃåǏǃã  èǒƕƛƙǃå ƗǄơïǆ 27)حسين ق., الصفحات-

29) 

 مراحل التدريب الرياضي:

 ƗǄǒāõǃå æǒïíƙǃå ýơåïǆ íƶƙ ÜǑưƓǒïǃå æǒïíƙ õǒõƤƙ ðƓǌƞ ǑƼ çíơā ïƕǂá Ăíǆǃå

 ÿǒƕ ëāåïƙƙ çïƙƼ ǏǄƵ õǒõƤƙǃå ÿǆ ÷āǈǃå åîǋ ÿāǂƙǒ éǒơ8 ā15  ÿǆ áíƕƙā ÜƗǈƪ

.ÿǂǆǆ ǑưƓǒï Ăāƙƪǆ ǏǄƵá Ǐǃã ýāƮāǃå Ǐƙơ ƗǒǃƓƶƽǄǃ ýāǕå æǒïíƙǃå Ɨǃāåðǆ 

ǒǒưƓǒïǄǃ ÿƓǂ ëƓƞǈǃå ÿá íǂâƙ ƗǒƕǆǃāǕåā ƗǒïƓǀǃåā ƗǒǄơǆǃå èǙāõƕǃå þíǀƙ ÿå þƙ ÿǒîǃå ÿ

 Ǚ ǑǃƓƶǃå Ăāƙƪǆǃå ÿá Ɠơưåā ƠƕƮáā ƗǒưƓǒïǃå ƗƕƶǄǃå āá ƗǒǃƓƶƽǃå ÷āǈǃ Ɠǀƕõ þǋïƓǒƙƤå

 ýāƮāǃå ÿǂǆǒǊǒǃã Ǚã  ïåïǆƙƪǙåā ǏǃāǕå ƗǄơïǆǃå ÿǆ ƗǒƪƓƪǕå õāïƬǃå Ɨǒǆǈƙ Ɨõƪåāƕ

æǒïíƙǃå ƗǄơïǆ ǑƼ  (29)نفس, المرجع السابق, صفحة 

 Ɠǌƕ þǌǂƪǆƙ Ǐǃå ăíâǒ ïǆá ƗưƓǒïǃå ǑƼ ëƓƞǈǄǃ þǌǀǒǀơƙƕ ÿǒƑƬƓǈǃå ïāƶƬ ÿá Ɠǆǂ

 ûǒǀơƙ ǑǃƓƙǃƓƕā ƓǌǒƼ þǌƙƓǒāƙƪǆƕ Ǒƿïǃå ýǒƕƪ ǑƼ íǌƞǃå ÿǆ íǒðǆǃå ýîƕǃ ƓƶƼåí ïƕƙƶƙā

 Ǒƙǃå úƿåāǆǃå ǏǄƵ úïƶƙǄǃ èǒïƞá Ǒƙǃå éƓơƕǕå íơá èƽƬǂā ƓǌǃǚƤ ëƓƞǈǃå ÿǆ íǒðǆǃå

 ā ëƓƞǈǃƓƕ ÿāƑƬƓǈǃå ƓǌǒƼ ïƶƬǒ ÿǆ Ɨǒǈƪǃå ƗǄơïǆǃå ǑƼ èǈƓǂ8  Ǐǃå15 .Ɨǈƪ 
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 íǒǃā ƝƙǈǒǙ ƗǒưƓǒïǃå æƓƶǃǕåā èƓǒǃƓƶƽǃå ƴǒǆƞ ǑƼ ƗǒǃƓƶǃå èƓǒāƙƪǆǃå Ǐǃå ýāƮāǃƓƼ

 æǒïíƙǃå èƓǒǄǆƶǃ ƠǒơƮǃå õǒõƤƙǃå ýǚƤ ÿǆ Ɠǒƞǒïíƙ ïāõƙǒā āǆǈǒ Ǌǈǂǃā ƗƼíƮǃå

ƙ çííƶƙǆ ýơåïǆ Ǐǃå Ɠǌǈǒƕ ƓǆǒƼ þƪǀǈƙ çíǒíƵ èåāǈƪǃ íƙǆǒ ăîǃå ǑưƓǒïǃå Ɠǌǈǆ ýǂ ðǂƙï

 íƓǆƙƵǙƓƕ ƗǀƕƓƪǃå ÿǒǈåāǀǄǃ ƓǀƼā ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå þǒƪǀƙ ÿǂǆǒ ÜƓǌǃ ƗǀƕƓƪǃå ƗǄơïǆǃå ǏǄƵ

:Ɠǆǋ ÿǒǄǆƓƵ ǏǄƵ 

1 Ĳ  ƗǒưƓǒïǃå èƓǒāƙƪǆǃå ßƓǈƕ þƙǒ ǊƪƓƪá ǏǄƵ ăîǃåā ÿǒƑíƙƕǆǃå Ăíǃ Ɨǒǆƪƞǃå ƗǒǄƕƓǀǃå

 ïǃå Ăāƙƪǆǃå Ǐǃå ýāƮāǃå èǙƓǆƙơåā ƗǒƪƓƪǕå íƵåāǀǃå ßƓǈƕ ăá ƓǒǄƶǃå.ǑǃƓƶǃå ǑưƓǒ 

2 Ĳ  þƙǒ ƓǌǒƼā ƗǄƮƓơǃå ƗǒưƓǒïǃå ƗƕƶǄǃå āá ƗǒưƓǒïǃå ƗǒǄƵƓƽǃå ǏǄƵ ýǆƓǂǃå ðǒǂïƙǃå

.Ɨǈǂǆǆ çïƙƼ ýāõá ƓǌǒǄƵ öƼƓơǒā Ăāƙƪǆǃå ÿǒƪơƙ 

-  ïǆƵ ýǆƬƙā ýāǕå ǑƪƓƪǕå æǒïíƙǃå ƗǄơïǆ5-9 .èåāǈƪ 

-  ïǆƵ ýǆƬƙā óƮƤƙǃåā ßƓǈƕǃå æǒïíƙ ƗǄơïǆ10-18 .Ɨǈƪ 

-  æǒïíƙ ƗǄơïǆ ïǆƵ ýǆƬƙā ƓǒǄƶǃå èƓǒāƙƪǆǃå19 .ûāƼ ƓǆƼ Ɨǈƪ 

 ƗǄơïǆ Ǒǋā ƗƛǃƓƛǃåā ƗǒǈƓƛǃå ÿǒƙǄơïǆǃå ÿǒƕ çíǒíƞ ƗǄơïǆ úǒưǒ ïƤå þǒƪǀƙ üƓǈǋ Ɠǆǈǒƕ

(ƓǒǄƶǃå èƓǒāƙƪǆǃå æǒïíƙ ýƕƿā ßƓǈƕǃå ƗǄơïǆ íƶƕ) ÿǒǆíǀƙǆǃå æǒïíƙ  (29)حسين,, صفحة. 
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 حمل التدريب:

 تعريف حمل التدريب: – 1

 úïƶǒharrar  ǏǄƵ ƴƿåāǃå ǑƕƮƶǃåā Ǒǈíƕǃå ßæƶǃå āá ýǀƛǃå":Ǌǈá ǏǄƵ æǒïíƙǃå ýǆơ

"çíāƮǀǆǃå Ɨǒǂïơǃå èåïǒƛǆǃå æƕƪƕ þƞǈǒ ăîǃå æƵǚǃå ýǋƓǂ  ,(52, صفحة 1998)الفتاح. 

 æǒïíƙǃå ýǆơ ÿǆ ÿǒƵāǈ ÿǒƕ "úǒƼ èƓǆ" ûïƽǒ ÿǒơ ǑƼ ǉïƕƙƵåā ǑƞïƓƤǃå ýǆơǃå Ɠǆǋ

 ǉïƕƙƵåā ǑǄƤåíǃå ýǆơǃå āá íơåāǃå ïǒƛǆǃå ïåïǂƙ èåïǆǃå ííƵā ïǒƛǆǃå þåāí çïƙƼā ïǒƛǆǃå çāƿ

 ǉïǂî Ɠǆ ǏǄƵ ßƓǈƕā ÜǑƞïƓƤǃå ýǆơǄǃ Ɨƞǒƙǈ ƋƬǈƙ Ǒƙǃå Ɨǒāưƶǃå èƓƕƓƞƙƪǙå Ɨƞïí

æǄõƙǒ ăîǃåā þƪƞǃå ǏǄƵ ƴƿåāǃå ßæƶǃå āǋ æǒïíƙǃå ýǆơ ÿå "ǑǂǒǆāƙƤāå" þǃƓƶǃå 

 èƓǒǄǆƵ çïƓƛƙƪå Ǐǃå ăíâǒ ǉïāíƕ ăîǃå æƶƙǃå Ǐǃå ăíâǒā þƪƞǃå ƗƿƓõ üǚǌƙƪå

ßƓƽƬƙƪǙå  ,(61-59, الصفحات 1999)البصير. 

 مكونات حمل التدريب: – 2

 ýǆơ èƓƵïƞ íǒíơƙ ǑƼ þǂơƙǃå Ɠǌǀǒïõ ÿƵ ÿǂǆǒ Ǒƙǃå æǒïíƙǃå ýǆơ þǒƪǀƙ ÿǂǆǒ

 æƪơ æǒïíƙǃå:ǑǄǒ Ɠǆǂ æǒïíƙǃå ƗǃƓơ èƓƕǄõƙǆ 

 þƪƞ çðǌƞáā ßƓưƵá ǏǄƵ íơåāǃå ÿǒïǆƙǃå ïǒƛƋƙ çïƙƼ ïåíǀǆ āǋā :Ǒǂïơǃå ïƕǈǆǃå çíƬ

.æƵǚǃå 

.ïƕǈǆǃå ïåïǂƙ èåïǆ ííƶƕ ííơƙā :Ǒǂïơǃå ïƕǈǆǃå ïåïǂƙ èåïǆ ííƵ 
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 çíơāǃå ýǚƤ Ɨơåïǃåā ýǆƶǃå ǑƙïƙƼ ÿǒƕ Ɨƿǚƶǃå Ɠǌƕ íƮǀǒā :Ǒǂïơǃå ïƕǈǆǃå ƗƼƓƛǂ

ƕǒïíƙǃå çïƙƼ ÿāǂƙ ÿá ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ßƓǆǄƵ ƠƮǈǒ ÜƗǒƕǒïíƙǃå ƗƵƓƪǃåā çíơåāǃå Ɨǒ

 Ǐǃå ƓǌƙǒƓǌǈ ǑƼ æǄǀǃå èƓưƕǈ ýƮƙ ƓǆíǈƵ ƗƕƪƓǈǆ ƗǒƑǒƕǃå Ɨơåïǃå120  ǑƼ Ɨưƕǈ

.Ɨǀǒƿíǃå 

 مستويات حمل التدريب: – 3

 ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃåā Ɨǒāǒơǃå ßƓǒǆǒǂǃåā ÜǑưƓǒïǃå æõǃå ǑƼ ÿǒƮƮƤƙǆ éƓơƕǕ Ɨƞǒƙǈ

á þǋïǒƹā:ǑǄǒ Ɠǆǂ æǒïíƙǃå ýơ þǒƪǀƙ Ǐǃå ýāƮāǃå ÿǂǆ 

.ǏƮƿǕå ýǆơǃå 

.ǏƮƿǕå ÿǆ ýƿá ýǆơǃå 

.õƪāƙǆ ýǆơ 

.õǒƪƕ ýǆơ 

.ƴưåāƙǆ ýǆơ 

 مبادئ حمل التدريب: – 4

 èƓƵïƞ íǒíơƙ Ɨǒƽǒǂ ƗƼïƶǆ Ǒǋ æǒïíƙǃå ǑƼ ÿǒƕïíǆǃå Ǌƞåāƙ Ǒƙǃå ýǂƓƬǆǃå ïƕǂá ÿǆ

 Ɨǒƽǒǂ ĂïƤá Ɨǌƞ ÿǆā Ɨǌƞ ÿǆ æǒïíƙǃå ǑƼ æǒïíƙǃå ýǆơ æǒïíƙǃå èƓƕǄõƙǆƕ ÷ƓƽƙïǙå

 ñïíǒ ÿá æïíǆ ýǂ ǏǄƵ æƞǒ èǚǂƬǆǃå ǉîǋ ǏǄƵ æǄƺƙǃåā ëƓƞǈǃå Ǌǃ Ǐǈƪƙǒ ûơ

:ǑƼ ƗǄƛǆƙǆǃåā æǒïíƙǃå ýǆơǃ ƗǒƪƓƪǕå äíƓƕǆǃå ƗǆƓƙ ƗǒƓǈƶƕ 



 

ро 
 

.Ɨǒāǒơǃå çðǌƞǖǃ æǈåāƞǃå çííƶƙǆǃå Ɨǒǈíƕǃå Ɨǒǆǈƙǃå áíƕǆ 

ǆǈƙǃå ǑƼ íƵƓƪǒā æǒïíƙǃå ýǆơ ïǒíǀƙ ǑƼ ƗǆǒöƵ Ɨǒǆǋá Ǌǃ çíƓǒðā ƗǀƪƓǈƙǆǃå Ɨǒǈíƕǃå Ɨǒ

 ÿǆ ýǂ çïíƿ ƴƼï ƗǄǆƓƬǃå Ɨǒǆǈƙǃ þðǄǒā Ɨǒāǒơǃå çðǌƞǕå ýǆƵ þƓöǈǃ Ɨǒƽǒöāǃå èƓǈƓǂǆǙå

 ýǆơ ýǆơƙ çïíƿ íǒƶƮƙā ƴƽƙïǆ Ăāƙƪǆ Ǐǃå Ǚāá Ɨǒāǒơǃå çðǌƞǕå ǏǄƵ Ɨơåïǃåā ýǆƶǃå

.æǒïíƙǃå 

 مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدريج:

èåïƕƤǃåā ƗǒǆǄƶǃå éāơƕǃå èƙƕƛá  íƶƕ ƝǒïíƙǃƓƕ æǒïíƙǃå ýǆơ íǒƶƮƙ ƗǒǄưƼá Ɨǒǈåíǒǆǃå

 ÿǒƕ Ɠǆ ëāåïƙƙ çíǆ Ǌƙǒǆǈƙ14-21 Ăāƙƪǆ ǑƼ þíǀƙǃå èƕƛǒā úǒǂƙǃå éíơǒ Ǐƙơ Üþāǒ

 Ɠƶƕƙā èåāõƤ ýǂƬ ǏǄƵ æǒïíƙǃå ýǆơ çíƓǒð ÿāǂƙ üǃîƕā ÜæƵǚǃ Ǒƽǒöāǃå ðƓƞǈǙå

 èǒƕƛƙā íǒíƞ úǒǂƙ æƓƪƙǂå ÜƓǆǌưƶƕ ÿƵ ÿǒƙǄƮƽǈǆ ÿǒƙǒǄǆƵ éíơƙ üǃîǃ úǒǂƙǃå

.þǄƶƙǃå éǒíơǃå 

 مبدأ حمل التدريب الفردي:

 íǒíơƙā Ɨǒíïƽǃå ûāïƽǃå ƗƼïƶǆ æƞǒ ÿǒƕƵǚǃ Ɨǒíïƽǃå æǒïíƙǃå ýǆơ èƓƵïƞ íǒíơƙ íǈƵ

 ýǆåāƶǃå ǉîǋ þǋá ÿǆā æǒïíƙǃå èƓƵïƞ ííơƙ ƓǌƪƓƪá ǏǄƵ Ǒƙǃå ƗǒƮƤƬǃå èƓǈƓǂǆǙå

å) ïǆƶǃå :Ǒǋ ƗƕƪƓǈǆǃå æǒïíƙǃå ýǆơ èƓƵïƞ íǒíơƙ ǏǄƵ íƵƓƪƙ Ǒƙǃå ïǆƵ (ÿƪǃ

 ÷āƞïǃå ǏǄƵ æƵǚǃå çïíƿā æǒïíƙǃå ýǆơā ƗǆƓƶǃå ƗơƮǃåā æǒïíƙǃå ƗǃƓơā æǒïíƙǃå

 êåðǆǃå ƗǃƓơā Ɨǒƪƽǈǃå ƗǃƓơǃå íƑåð Ɨǒƶǒƕõǃå ǊƙǃƓơǃ (83)حماد,, صفحة. 
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 مبدأ حمل التدريب عمى مدار السنة:

Ǚ æǒïíƙǃå ǑƼ úǒǂƙǃå ƗǒǄǆƵ ÿå úāïƶǆǃå ÿǆ  ÿƵ Ǚå ïāõƙƙ āá ïǆƙƪƙ ÿá ÿǂǆǒ

 āá Ɨǒǈíƕǃå èƓƽƮǃƓƼ ÿǒǈƪǃå āá Ɨǈƪǃå ïåíǆ ǏǄƵ ýƮåāƙǆǃå ïǆƙƪǆǃå æǒïíƙǃå ûǒïõ

.æǒïíƙǃå úǀǒ ƓǆíǈƵ ƗǄǒāõ çíǆǃ æǒïíƙǃå ƗǃƓơ ǑƼ èƕƛƙ þǃ åîå ýǀƙ Ɨǒǂïơǃå èåïƓǌǆǃå 

 مبدأ الراحة:

 ƗǆƓǋ ƗǒǄǆƵ ǑưƓǒïǃå õƓƬǈǃå ǑƼ æǒïíƙǃå ýǆơǃ õǒõƤƙǃå ƗǒǄǆƵ ÿå ïǒƕƶƙǃå ǏǄƵ íǆƙƶǒ

 þƪƞǃå çïíƿ ǏǄƵ úƿāƙǒ Ɠǆǌǈǒƕ ûǒƪǈƙǃåā ýǆƶǃå èåïƙƼā Ɨơåïǃå èåïƙƼ ÿǒƕ ýǒíƶƙǃåā

íāǌƞǆǃƓƕ þƓǒǀǃå æǀƵ Ɨǒƶǒƕõǃå ǊƙǃƓơǃ çíāƶǃå ǏǄƵ ǑƕƮƶǃå ðƓǌƞǃå ƗƮƓƤā  ,.عمي ع(

 .(67-74الصفحات 

:ïǒõƤǃå æǒïíƙǃå ýǆơ áíƕǆ 

 ƴưāƕ æƵǚǃ ǑƮƤƬǃå æǒïíƙǃå çíƓǒð Ɨƿíƕ ííơǒ āá ƴưǒ ÿá æïíǆǃå ǏǄƵ æƞǒ

 èåïǒƺƙ ÿǆ áïõǒ Ɠǆ ýǂ ýƞƪƙ ÜǊƙöơǚǆ ÿƵ æǒƺƙ Ǚā æƵǚǃƓƕ ƗƮƓƤǃå èƓƕǄõƙǆǃå

 ßƓõƵå íƶƕā ýƕƿ Ǌöơǚǒ Ɠǆ ÿǒƕ ƗǈïƓǀǆ ýǆƵā Ɨƿíƕ æǒïíƙǃå ýǆơ ßƓõƵå íƶƕā ýƕƿ

Ɠǈǆǃå ƗƵïƞǃå ßƓõƵå Ǐǃå ýƮāƙǒ Ǐƙơ æǒïíƙǃå ýǆơ ƗƕƪƓǈǆǃå ƗƵïƞǃå Ǐǃå ýāƮāǄǃ Ɨƕƪ
 .(30-40-75)نفس, المرجع السابق , الصفحات 
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 خلاصة:

 Ǌƙåíåíƶƙƪåā Ǌƙåïíƿ Ɨǒǆǈƙ úíǌƕ íïƽǃå ïāõƙ Ɠǌƕ íƮǀǒ ƗǒǂāǄƪ ƗǒǄǆƵ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå

 åîå þāǄƶǃå ÿǆ ƓǆǄƵ æǒïíƙǃå ïƕƙƶǒā ÜƗǒƪƽǈǃåā Ɨǒǈíƕǃå ǊǃāƮá ƗǒơƓǈ ÿǆ Ǌǒǃå Ɠǈïöǈ

.Ɨǒǀǒƕõƙ ƗǒơƓǈ ÿǆ Ǌǒǃå Ɠǈïöǈ åîå ÿāǈƽǃå ÿǆ ƓǈƼ ïƕƙƶǒ Ɠǆǂ ÜǊƑíƓƕǆā 

 úǄƙƤǆ ǏǄƵ ßāưǃå ßƓǀǃå ÷Ɠõƙƪǆǃå ïíƿ ƓǈǃāƓơ Ɠǌƕ Ɠǈǆƿ Ǒƙǃå Ɨƪåïíǃå ýǚƤ ÿǆā

 ƗǒǄǆƵ ǑƼ æïíǆǄǃ ǑƪƓƪǕå ïāíǃå ðåïƕƓƕ Ɠưǒá Ɠǈǆƿ Ɠǆǂ ƗǒǆǄƶǃå Ǌƕǈåāƞā ǊƮƑƓƮƤ

 ā ÜÿǒƑƬƓǈǃå æǒïíƙ.Ɠǌǀǒǀơƙ Ǐǃå åāǆƪǒ ƗǄǒƕǈ úåíǋáā èƓƕƞåā ÿǆ ǊǒǄƵ Ɠǆ 

 ǊƕƶǄǒ ăîǃå þƓǌǃå ïāíǃå Ǐǃå ƓǈƮǄƤ ýƮƽǃå åîǌǃ Ɠǈƿïõƙ ýǚƤ ÿǆā Üûƕƪ Ɠǆǆ Ɠƿǚõǈå

 þǋá ÿǆ æǒïíƙǃå Ɨǈǌǆǃ þíǀǃå çïǂ æïíǆ íåíƵå ïƕƙƶǒ Ɠǆǂ ÜÿǒƑƬƓǈǃå ÿǒāǂƙ ǑƼ æïíǆǃå

ǒƕǒïíƙǃå ƗǒǄǆƶǃƓƕ þíǀƙǃåā ßƓǀƙïǚǃ ƗǒƪƓƪǕå æǈåāƞǃå ƗǄǒƮơ āǋ ǑưƓǒïǃå ûāƽƙǃƓƼ Ü Ɨ

 ǑƼ Ɨǒǈƽǃåā ƗǒƼïƶǆǃåā ƗǒǆǄƶǃå èåïƕƤǃå ăāî æïíǆǄǃ æǒïíƙǃå ƗƽƪǄƼ Ɠǌǆǋá ýǆåāƵ çíƶǃ

.ƗơƓƙǆǃå èƓǒǈƓǂǆǙå ßāư ǑƼ Ɨǃāõƕǃå èƓǒāƙƪǆǃ þǋíåíƵåā ÿǒƕƵǚǃå ÿƓǀƙå 
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 مييد:ت

  ƗƼïƶǆ ýāơ Ɨơāïõǆǃå éơƕǃå ƗǄǂƬǆǃ ýơ Ǐǃã ýāƮāǃå ýƞå ÿǆ ƝǆƓǈïƕ ƗǒǃƓƶƼ Ăíǆ

Ƽ ǑƕǒïíƙƗǒǆǈƙ Ǒ  çāǀǃå ƗƽƮ ƗǒïƓƞƽǈǙå þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ õƪåāå ā ǊƙƓƑƼ úǚƙƤƓƕ

 Ɨǒƞǌǈǆǃå Ơǒưāƙ ÿƓƛơƓƕǃå ÿƓƕǃƓõǃå ǏǄƵ ăïāïưǃå ÿǆ ÿƓǂ ǊǒǄƵā ƗǒǆǄƶǃå ǊƙƓǒāƙƪǆ

.ǑǄǒ Ɠǆǂ Ǒǋ ā Ɨǒǈåíǒǆǃå Ɠǌƙåßåïƞã ā Ɨƶƕƙǆǃå 

 منيج البحث:-1

 Ɨƶǒƕõ ǏǄƵ åíǈƙƪǆÜƗǄǂƬǆ ýǂǃ æƪƓǈǆǃå Ɲǌǈǆǃå ǏǄƵ íǆƙƶǒ ǑǆǄƶǃå éơƕǃå ýƓƞǆ ÿã

 ƗǄǂƬǆǃå éơƓƕǃå íāǒ ăîǃå úíǌǃå úǚƙƤǙ Ɠƶƕƙ Ɨƶƕƙǆǃå ƝǋƓǈǆǃå úǄƙƤƙ ā Ɠǌƪƽǈ

 .Ǌǒǃã ýƮāƙǃå   ÜǑǂïƙ)1984 ƗơƽƮ Ü131(  

 ǚǆǃ Ǒƕǒïƞƙǃå Ɲǌǈǆǃå ÿƓƛơƓƕǃå ÿƓƕǃƓõǃå þíƤƙƪåƑ üǃî ā ƓǌƼåíǋá ā Ɨƪåïíǃå ǉîǌǃ Ǌƙǆ

 ïǒƛƋƙ Ăíǆ ǏǄƵ úïƶƙǄǃ ƝǆƓǈïƕǃåçāǀǃå ƗƽƮ Ɨǒǆǈƙ ǑƼ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå  ƗǒïƓƞƽǈǙå  Ăíǃ

 õƪåāá þíǀǃå çïǂ ÿǒƕƵǚǃå Ăāƙƪǆ ǏǄƵ. ïǂƪƶǆ ƗǒǙāƕ ƠǃƓǆǃå íåā ûƓƼā ăíƓǈ 

āá úƿåāǆ ïǒƛƋƙ ñƓǒƿ þƓƶǃå ǑǆǄƶǃå Ǌǈāǆưǆ ǑƼ Ǒƕǒïƞƙǃå ƝǌǈǆǃƓƼ  ǏǄƵ ÿǒƶǆ ýǆƓƵ

.Ǒǈǆðǃå æǈƓƞǃƓƕ õƕƙïǆ āǋā Ɠǆ çïǋƓö 

 :مجتمع البحث -2

 ïǂƪƶǆ Ɨõƕåïǃ ăāǌƞǃå ƗǒíǈǙ þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙúǈƮ 15  Ɨǈƪ 
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 عينة البحث: -3

   þíǀǃå çïǂ ÿǒƕƵǚǃå ÿǆ ƗǈǒƵ ǏǄƵ Ɨƪåïíǃå èǆƙ  ƓǋííƵ36  ƓƕƵǙ èåïƓƕƙƤå ßåïƞǗ 

ǒíāǆƶǃå æƛāǃåā Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤå ƕ ƠǃƓǆǃå íåā ûƓƼā ăíƓǈ  þƙÜïǂƪƶǆ ƗǒǙāƕ

 .çíāƮǀǆ ƗǀǒïõǃƓƕ ƓǋïƓǒƙƤå 

 :يمي كما متغيرات البحث تحديد يمكن :البحث متغيرات-4

 āǋā ïǒƺƙǆǃå ǑƪǒƑïǃå ăîǃå ôïƙƽǒ Ǌǈá ïƛâǆǃå ǑƼ ïǒƺƙǆǃå :المستقل المتغير-1-4-1

Ǌƕ ýāǆƶǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå āǋ ƴƕƓƙǃå 

āǋā ïƛƋƙǒ èåïǒƺƙǆǃƓƕ ƗǄǀƙƪǆǃå.  ïǒƺƙǆǃå ýƛǆƙǒ åîǋ Ɠǈƛơƕ ǑƼ  :التابع المتغير-1-4-2

 ǑƼ ƴƕƓƙǃåçāǀǃå ƗƽƮ ƗǒïƓƞƽǈǙå 

 مجالات البحث:-5

 المجال البشري: -1-5-1

 ǑƼ Ɨƪåïíǃå ǉîǌǃ ăïƬƕǃå ýƓƞǆǃå ýƛǆƙ èåïƓƕƙƤå ßåïƞǗ þíǀǃå çïǂ ÿǒƕƵǚǃå æƛāǃå

Üăíāǆƶǃå Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤå ƕ Ü ƠǃƓǆǃå íåā ûƓƼā ăíƓǈ  ïǂƪƶǆ ƗǒǙāƕ Ɨǈǒƶǃå Ɠǆá

ÿǆ èǈāǂƙƼ18 Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕā18ƗõƕƓưǃå ƗƵāǆƞǆǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ ā8 

ƗǒƵǚõƙƪǙå ƗƕïƞƙǄǃ ÿǒƕƵǙ  úǈƮ 15  Ɨǈƪ. 

Ɨǒƕǒïƞƙǃå ÿǒƙƵāǆƞǆǃå óƤǒ ƓǆǒƼ Ɨǒǈåíǒǆǃå Ɨƪåïíǃå èǒïƞá  المجال المكاني:-1-5-2

 ǑƼ ƗõƕƓưǃåā ƠǃƓǆǃå íåā ûƓƼā ăíƓǈǃ ăíǄƕǃå æƶǄǆǃåïǂƪƶǆ ƗǒǙā 



 

сл 
 

 المجال الزمني:-1-5-3 

 ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå óƤǒ ƓǆǒƼ ÿƓƕǃƓõǃå ÿƓƛơƓƕǃå Ɠǌƕ þƓƿ Ǒƙǃå Ɨǒǈåíǒǆǃå Ɨƪåïíǃå èǒïƞá

6  ăïƽǒƼ2019ÿǆ Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå èǀƕõā8  ăïƽǒƼ2019ƗǒƓƹ Ǐǃã26 ýǒïƼå 

2019 ǑƼ èǀƕõƼ Ɨǒíƶƕǃå èåïƓƕƙƤå Ɠǆá28 ýǒïƼå2019 ăîǃå Ǌƪƽǈ ýǆƶǃå ûƕõ éǒơ

ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤå ǑƼ 

ǑƼ éơƕǃå çåíá èǄƛǆƙþíǀǃå çïǂ èåïƓƕƙƤå ôƶƕ ñƓǒƿ  ǊƙǆƑǚǆǃ åïöǈ  أداة البحث:-6

.éơƕǃå ÷āưāǆ ƴǆ 

 :الدراسة الإستطلاعية-7

 ÿǆ üǃîā Ɠǌƕ þƓǒǀǃå íåïǆǃå ƗƕïƞƙǄǃ Ɨǒíǒǌǆƙǃå ûïõǃå ÿƪơá ƗǒƵǚõƙƪǙå Ɨƪåïíǃå ïƕƙƶƙ

 ƝƑƓƙǈ ǏǄƵ ýāƮơǃå Ǐǃã ăíâƙ Ǒƙǃå èåïƓƕƙƤǙå ßåïƞǗ Ɨǀǒïõ ÿƪơá Ǐǃã ýāƮāǃå ýƞá

 íƓƙƶǃåā ýƑƓƪāǃå ïǒƼāƙ ƗǒǈƓǂǆã ÿƵ çïǂƼ éơƓƕǄǃ ÿāǂƙ Ǐƙơ Ɨǈāǆưǆā ƗơǒơƮ

 Ǌǈǆā þðǚǃå ǑưƓǒïǃåƓƕǃƓõǃå Ăïƞå þāǒ ƗǒƵǚõƙƪǙå Ɨƕïƞƙǃå ÿ30  ǑƽǈƓƞ2019  ǏǄƵ

 ƓǋííƵ ƗǈǒƵ8  ăíƓǈǃ ÿǒƕƵǙƠǃƓǆǃå íåā ûƓƼā  úǈƮ15  íƓƶƕƙƪå þƙ éǒơƕ Ü Ɨǈƪ

ÿǒƕƵǚǃå ñƽǈǃ ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈ ÿƵ ƗǒƵǚõƙƪǙå Ɨƕïƞƙ ÿǒƕƵǙ ƝƑƓƙǈ . 
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  :المستخدمة: للاختباراتالأسس العممية   -8

:þǒƼ ǊƞƑƓƙǈ ïåïǀƙƪå āå ûƓƪƙǙå āå Ɨƿíǃå Ăíǆ ïƓƕƙƤǙå èƓƕƛƕ íƮǀǒ الثبات-1-8-1
 ÿǆ ƗǈǒƵ ǏǄƵ ûƕõ āǃíåïƼǕå ÿǒƙƽǄƙƤǆ ÿǒƙƕƪƓǈǆ ǑƼ. Üþíǀǆ)1993 ƗơƽƮ Ü

152( 

)ÿǒǃƓƼ ÿƓƼ ýāǀǒ ƓǆǂVan Valin åîã ƓƙƕƓƛ ïƕƙƶǒ ïƓƕƙƤǙå ÿã" ïƓƕƙƤǙå èƓƕƛ ÿƵ (
 Ǒõƶǒ ÿƓǂ ñƽǈ èơƙ ā ÿǒƮāơƽǆǃå ñƽǈ ǏǄƵ ïïǂƙ Ɠǆ åîã ïåïǆƙƪƓƕ ƝƑƓƙǈǃå ñƽǈ
.õāïƬǃå Üþ ÿǒǈƓƪơ)1995 ƗơƽƮ Ü193( 

þåíƤƙƪåā  ïƓƕƙƤǙå ûǒƕõƙ" Ɨǀǒïõ Ǒǋā ïƓƕƙƤǙå èƓƕƛ æƓƪơ ûïõ Ăíơã ÿƓƛơƓƕǃå
 õƓƕƙïǙå ýǆƓƶǆ)"Ǌǀǒƕõƙ çíƓƵȒåāTest ĲRetest ÿǆ íǂƋƙǄǃ ( ïåïǀƙƪåā Ɨƿí Ăíǆ

 Ǒǈǆð ýƮƓƽƕ ÿǒƙǄơïǆ ǏǄƵ ïƓƕƙƤǙå ßåïƞƎƕ Ɠǈǆƿ ñƓƪá åîǋ ǏǄƵā .ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈ
 Üèǒƿāƙǃå ñƽǈ ÜÿǂƓǆǕå ñƽǈ ÜƗǈǒƶǃå ñƽǈ) èåïǒƺƙǆǃå ýǂ èǒƕƛƙ ƴǆ ÷āƕƪá ǉïíƿ

ñƽǈ ÿǒƕƵǚǃå (. 

 الاختبار: وثبات الصدق-1-8-2

 ƙǆǒ Ǒƙǃå Ɨƞïíǃå Ǐǃã ïǒƬǒ ñƓǒǀǆǃå āá ïƓƕƙƤǙå ûíƮ ÿǆ ƴưā Ɠǆ ñƓǒƿ ǑƼ Ɠǌǒǃã í

 þǆƮ Ǒƙǃå çïǋƓöǃå ƗƼƓǂ Ɨƿíƕ ñǒǀǒ ăîǃå āǋ ûíƓƮǃå ñƓǒǀǆǃå āá ïƓƕƙƤǙƓƼ ǊǄƞá

.ƓǌƪƓǒǀǃ  Üÿǒǈƪơ)1995ó193(  æƓƪơ þƙ ƗǒǃƓƙǃå ƗǒƑƓƮơǗå ýƑƓƪāǃå ýƓǆƶƙƪƓƕā

.ïƓƕƙƤǙå ûíƮ ā èƓƕƛ 

 ÿāƪïǒƕǃ "ï" õƓƕƙïǙå ýǆƓƶǆ 
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 ( يمثل معامل الثبات و الصدق الاختبار المقترح .01جدول )

 Ɨǒǃāíƞǃå "ï" Ɨǆǒƿ0,666       ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ íǈƵ                =ÿ08 

 Ɠǆ  (çïāƮơǆ) èơāåïƙ ïƓƕƙƤǚǃ õƓƕƙïǙå ýǆƓƶǆ þǒƿ ÿá ýāíƞǃå åîǋ ýǚƤ ÿǆ ÿǒƕƙǒ

) ÿǒƕ0.97-0.99)ā ûíƮǃå Ǐǃã ƗƕƪǈǃƓƕ (0.95-0.99 èƓƕƛǃå Ǐǃã ƗƕƪǈǃƓƕ (

 ïƓƕƙƤǙå ûíƮǃå ā èƓƕƛ ƗƼïƶǆǃ ÿāƪïǒƕǃ õǒƪƕǃå õƓƕƙïǙå èǙǙíǃå ýāíƞ Ǐǃã ÷āƞïǃƓƕ

 Ăāƙƪǆ íǈƵƗǃǙíǃå0.05  Ǒƙǃå Ɨǒǃāíƞǃå "ï" ƴǆ ƗǈïƓǀǆǃƓƕ ƓǒƑƓƮơã Ɨǃåí þǒǀǃå ǉîǋ ā

 èƺǄƕ0,666  ñƓǒƿ ôïƺƕ ǉßƓǈƕ þƙ ăîǃå ïƓƕƙƤǙå ÿá ÿƓƛơƓƕǃå ÿƓƕǃƓõǄǃ ÿǒƕƙǒ ǊǒǄƵā

 íǈƵ ÿǒƙǒǃƓƵ ûíƮ ā èƓƕƛ Ɨƞïíƕ ðǒǆƙǒ þíǀǃå çïǂ ÿǒƕƵǚǃ ƗƕƪǈǃƓƕ èåïƓƕƙƤǙå ôƶƕ

 ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ0.05 

þíǀǃå çïǂ èåïƓƕƙƤå 
Ɨǈǒƶǃå þƞơ  ƗƞïíƗǒïơǃå ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ  ýǆƓƶǆ

èƓƕƛǃå 

          ûíƮǃå ýǆƓƶǆ Ɨǒǃāíƞ.ï 

 æƛāǃå ïƓƕƙƤå

ăíāǆƶǃå 
08 07 0.05 

0.95 
0.97 

0,666 
 çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤå

Ɨǒƕõǃå 
0.99 0,99 
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üǃîǃ èƓƕƛǃå ǑƼ ïƛâƙ Ǒƙǃå ýǂƓƬǆǃå ïƛǂá ÿǆ ƗǒƵāưāǆǃå ïƕƙƶƙ : الموضوعية -1-8-4

 ƝƑƓƙǈǃå ýǒƞƪƙā ïƓƕƙƤǙå ßåïƞã ǑƼ ƗǒǋƓǈƙǆǃå Ɨƿíǃå ÿǆ íƕǙ.   ÜèƓơïƼ)2003 Ü

 ƗơƽƮ170(  . 

 ýǆåāƶǃå ÿǆ óơƓƽǃå āá þǂơǆǃå ïïơƙ Ăíǆ Ǒǋ" :ăāǚƵ ÿƪơ íǆơǆ ƓǌƼïƶǒā

 Ɨǒƙåîǃå."ðǒơƙǃƓǂ  Üíǆơǆ ā ăāǚƵ)1986 ƗơƽƮ Ü169(  

þíǀǃå çïǂ èåïƓƕƙƤå ôƶƕ åîǋ Ǌƛơƕ ǑƼ þíƤƙƪå ÿƓƛơƓƕǃå ÿƓƕǃƓõǃå ÿã ā  ǉîǌƕ þƓǒƿ íƶƕ

(Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤåÜăíāǆƶǃå æƛāǃå ïƓƕƙƤå) èǄǆƬ Ǒƙǃåā èåïƓƕƙƤǙå 

 ƗǀƕƓƪǃå èåāõƤǃå ǏǄƵ ßƓǈƕā Ɨƪåïíǃå çåíá ÿá óǄƤƙƪǒ ÿá ÿƓƛơƓƕǃå ÿƓƕǃƓõǄǃ ÿǂǆǒ

.ƗǒƵāưāǆǃå ā ûíƮǃåā èƓƕƛǃå ÿǆ ƗǒǃƓƵ Ɨƞïíƕ ðǒǆƙǒ (þíǀǃå çïǂ èåïƓƕƙƤå)   

 تعميمات الاختبار :-9

 :الاختبار الأول

 :لسارجينت العمودي الوثب اختبار

 :الغرض من الاختبار

ñƓǒƿ çïíǀǃå ƗǒǄưƶǃå çïƞƽƙǆǃå ÿǒǄƞïǃƓƕ . 

 . ñƓǒƿ õǒïƬ āà ǉïõƪǆĲ  õƑƓơĲ Ɠƕõ ǊƶõƿïǒƬ  -الأدوات:

  :وصف الأداء

-  1üǃîā ñƓǒǀǃå õǒïƬ āà õƑƓơǃå ǏǄƵ çïõƪǆǃå èǒƕƛƙ ñƓǒǀǃ  ăíāǆƶǃå æƛāǃå ƗƼƓƪǆ
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ÿǒƙǆǚƵ ÿǒƕ 

-  2 ïǒƬƓƕõǃå ÿǆ Ǌƶõƿ ǉíǒƕ Ɠǂƪǆǆ ÿǒǆíǀǃå ǑƼƓơ õƑƓơǃå ïåāƞƕ ƓƕǈƓƞ ïƕƙƤǆǃå úǀǒā

õƑƓơǃå ïåāƞƕ íǒǃå ǑƼ ( ǉíơåā ƗƮāƕ Ɠǌǃāõ) . 

-  3Ƌƕ Ɠǋíåíƙǆå ýǆƓǂ ǏǄƵ ǉíǒ íïƽǒ õƑƓơǃå ǏǄƵ ƗǆǚƵ ƴưǒǃ ƴǒõƙƪǒ Ɠǆ ǏƮƿ

ïǒƬƓƕõǃƓƕ. 

-  4 ǏǄƵ ïǌöǃåā ñáïǃåā ǏǄƵǕ ǊƵåïîƕ ǊöƓƽƙơå ƴǆ ƓǆǃƓõ ÿǒƙƕǂïǃå Ǒǈƛƕ ïƕƙƤǆǃå þāǀǒ

ǉíơåā ƗǆƓǀƙƪå . 

-  5 ƗǆǚƵ ƴưǒǃ ƴǒõƙƪǒ Ɠǆ ǏƮƿƋƕ ǏǄƵǕ ăíāǆƶǃå æƛāǃå ǑƼ ïƕƙƤǆǃå áíƕǒ

Ɠǌǒǃã ýƮǒ Ǌõǀǈ ǑǄƵá ǑƼ ïǒƬƓƕõǃƓƕ  

 :تبارحساب درجات الاخ

 - 1 Ǌǃ ƗǃāƓơǆ ýưƼá ýǒƞƪƙā èǙāƓơǆ éǚƛ ïƕƙƤǆǃå Ǐõƶǒ . 

-  2ƗǒǈƓƛǃå Ɨǆǚƶǃå Ǐƙơ ǏǃāǕå Ɨǆǚƶǃå ÿǆ ñƓǒǀǃå þƙǒ.  
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 الاختبار الثاني:

 ÿǒƵåïîǄǃ ƗƵïƪǃƓƕ çðǒǆǆǃå ǉāǀǃå ñƓǒǀǃ :كجم للأمام 3اختبار دفع كره طبية 

 :كجم للأمام 3 طبية اختبار دفع كره

 الغرض من الاختبار
-  ñƓǒƿ ǉāǀǃå çðǒǆǆǃå ƗƵïƪǃƓƕ ÿǒƵåïîǄǃ . 

  الأدوات اللازمة
-  Ɨǒƕõ ǉïǂ Ü ñƓǒƿ õǒïƬ  Ɠǌǈðā3 Ǐǆï ƴõǀǆ ) ßƓưƼ Ǌǀõǈǆ Ǐǆï çïƑåí Ü þƞǂ(. 

 وصف الأداء
-   þƛ Ɠƶǆ ÿǒíǒǃƓƕ ǉïǂǃå ýǆơǒā Ü Ǒǆïǃå ƴưāǆ Ɠǌƞåāǆ úāƿāǃå ƴưā ïƕƙƤǆǃå îƤƙǒ

Ǒǆïǃåā Ɨǒƕõǃå ǉïǂǃƓƕ ÿǒíǒǃå Ǌơƞïǆƕ þāǀǒā ÿǒƙƕǂïǃå Ǒǈƛƕ þāǀǒ þƓǆǖǃ ƗƼƓƪǆ íƶƕǕ . 
  التسجيل

 æïƿǕ ƗƼƓƪǆǃå æƪơǒ1 í ƗƼƓơ ÿǆ þƪ ƗƼƓơ ÿǆ ǉïǂǄǃ ïƛå æïƿå Ǐǃã Ǒǆïǃå çïƑå
Ǒǆïǃå çïƑåí 
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 الوسائل الإحصائية:-10

×  .ǑƕƓƪơǃå õƪāƙǆǃå 

× .ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙå 

× .ÿāƪïǒƕ ýïƓǂǃ "ï" õƓƕƙïǙå ýǆƓƶǆ  

× ûāïƽǄǃ "è"ïƓƕƙƤå ÿǒƕ .èƓõƪāƙǆǃå 

- ùƕ ƗƞǃƓƶǆǃå èǆƙExc 

:ǑǃƓƙǃƓǂ Ɠǌơǒưāƙ ÿāǂǒ ƓǌǃƓǆƶƙƪå Ɨǒƽǒǂ þǌƼ ýƞá ÿǆ 

×  õƪāƙǆǃå: ǑƕƓƪơǃå 

و Вس 
ن
  ......  Üþǒǋåïƕå)1999 ƗơƽƮ Ü135( 

 ÿá éǒơ 

 : ǊƕƓƪơ íåïǆǃå ǑƕƓƪơǃå õƪāƙǆǃå āǋ. س 

. ñ þǒƿ ƗƵāǆƞǆ : Ɲǆ 

. ñ þǒƿ ííƵ : ÿ 

× : ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙå 

ع Вس ᴆس
ن

  Üþǒǂơǃå)2004 ƗơƽƮ Ü146( 



 

ст 
 

      .ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙå : ÷ 

      .ƗǒïƓǒƶǆ èƓƞïí :ñ 

       .ǑƕƓƪơǃå õƪāƙǆǃå :ñ 

            . íåïƼǕå ííƵ :ÿ 

          . ÷āǆƞǆ ƗǆǄǂǃ ïƓƮƙƤå :Ɲǆ 

èǈíāǒƙƪ "è" ú ñ    : 

              ᷾ ë2       ú 

 نن               

× ûāïƽǃå:ú 

×  íåïƼá ííƵ ǏǄƵ ûāïƽǃå ÷āǆƞǆ:ú ñƗǈǒƶǃå 

× ú ñ:ú ë- ú 

× ë2 ú ñ):ú-(ú2 

× Ɨǈǒƶǃå íåïƼá ííƵ:ÿ 

                  ñ1- ñ2 

   :èǈíāǒƙƪ "è"ع  ع

                     ÿ-1 
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× : ÿāƪïǒƕǃ õƓƕƙïǙå ýǆƓƶǆ 

      : ǑǃƓƙǃƓǂ ÿāƪïǒƕǃ õƓƕƙïǙå ƗǃíƓƶǆ æƙǂǈ 

مج سمجȢ ص سȢ ص ن مج

مج ص ²ص Ȣن مج  مج س ن مج ²س
ÜǑǈǒƕïƬǃå)1995 ƗơƽƮ Ü  .....  ر

132( 

: ÿá éǒơ 

. (ñ) ïƓƕƙƤǙå þǒƿ ÷āǆƞǆ : ñ Ɲǆ 

. ïƓƕƙƤǙå çíƓƵã þǒƿ ÷āǆƞǆ : ó Ɲǆ 

ñ Ɲǆ ́. ñ ïƓƕƙƤǙå þǒƿ èƓƶƕïǆ ÷āǆƞǆ : 

ó Ɲǆ ́. ïƓƕƙƤǙå  çíƓƵã þǒƿ èƓƶƕïǆ ÷āǆƞǆ : 

ñ Ɲǆ ) ́. ñ ïƓƕƙƤǙå þǒƿ ÷āǆƞǆ ƴƕïǆ :( 

ó Ɲǆ)´íƓƵã þǒƿ ÷āǆƞǆ ƴƕïǆ :(. ó ïƓƕƙƤǙå ç 

ó ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙåā ñ ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ þǒǀǃå ÷āǆƞǆ (ó.ñ ) Ɲǆ 
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 خلاصة: 

 ā éơƕǃå Ɨǒƞǌǈǆ ýǆƬƙ Ǒƙǃå āÜõƓǀǈ ÿǆ ýƮƽǃå åîǋ ǑƼ Ǌǒǃã ûïõƙǃå þƙ Ɠǆ ýǚƤ ÿǆ

 ā íǆƙƶǆǃå Ɲǌǈǆǃå Ǐǃã Ɠǈưïƶƙ éǒơ ÜƓǈƙƪåïí ýǚƤ Ɠǌƕ Ɠǈǆƿ Ǒƙǃå Ɨǒǈåíǒǆǃå èåßåïƞǗå

 éơƕǃå ƗǈǒƵ.Ɠưǒá ƗǆíƤƙƪǆǃå çåíǕå Ǐǃã Ɠǈƿïõƙ Ɠǆǂ 

 éơƓƕǃå ÿǆ æǄõƙƙ Ɠǆ éơƕ āá Ɨƪåïí ăá ǑƼ ƓǌǒǄƵ ýƮơƙǆǃå ƝƑƓƙǈǃåā èƓǒõƶǆǃå ÿã

 þƓƿ ôïƺǃå åîǌǃ Ü ƓǌǄǒǄơƙā ƓǌƙƬƿƓǈǆā ƓǌưïƵ ÿƓƕǃƓõǃå Ǒƙǃå ýǒƮƓƽƙǃå ýǂƕ ÿƓƛơƓƕǃå

 Ǒƕǒïíƙ ƝǆƓǈïƕ ƗǒǃƓƶƼ Ăíǆ Ǒưƙǀƙ Ǒƙǃå èǙǙíǃåā ƗƪåïíǄǃ ÿǈǀǆǃå þǌƽǃå Ǐǃå ăíâƙ

 Ɨǒǆǈƙ ǑƼ ëïƙǀǆ çāǀǃå ƗƽƮ ƗǒïƓƞƽǈǙå þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ õƪåāå õƓƬǈǃå ÷āǈ íǒíơƙā

ǈǃå ýǒǄơƙ Ǐǃã ýƮƽǃå åîǋ ǑƼ Ɠǈƿïõƙ ïǒƤǕå åîǋÜƗơïƙǀǆǃå èåïƓƕƙƤǙå Ɨƶǒƕõ ƴǆ ƝƑƓƙ

 Ɠǌǒǃã ƓǈǄƮāƙ Ɨƞǒƙǈ ýǂǃ ƗǄƮāơ ßƓõƵã ƴǆ þǌƽǄǃ Ɨǆðǚǃå èƓơǒưāƙǃå ïƓǌöȒåā

.ƓǒǈƓǒƕ ƓǌǄǒǄơƙā ƗƮƓƤ ýāåíƞ ƗǄǂƓƬ ǑƼ ƓǌưïƵā
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 عرض ومناقشة نتائج البحث:2-1

 úíǌƙ Ɨƪåïíǃå ÿã ƓǀƕƓƪ Ɠǈïǂî Ɠǆǂ Ɨǒǆǈƙ ǑƼ ïƛâǒ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå ÿá Ǐǃã

çāǀǃå ƗƽƮ  ƗǒïƓƞƽǈǙå  æƛāǃå ïƓƕƙƤå ǑƼ ƗǄƛǆƙǆǃåā õƪåāá þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ

Üăíāǆƶǃå  ÿǆ ƗƵāǆƞǆ ÿƓƛơƓƕǃå ăïƞá üǃî ûǒǀơƙǃā ÜƗǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤå

.ƓǌƙƬƿƓǈǆ ííƮƕ ÿơǈā ƓƽǄƪ çïāǂîǆǃå èåïƓƕƙƤǙå 

مدى تجانس بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في نتائج الاختبارات (:يوضح 2الجدول رقم)

 القبمية باستخدام اختبار دلالة الفروق"ت":

 مستوى الدلالة الدلالة الإحصائية
 è

Ɨǒǃāíƞǃå 
Ɨƕāƪơǆǃå è 

ƗõƕƓưǃå Ɨǈǒƶǃå Ɨƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå Ɨǒïơǃå Ɨƞïí الاختبار القبمي 

÷ ñ ÷ ñ 

ýåí ïǒƹ 

0,05 2,03 

1,54 0,02 0,38 0,03 0,40 36 
اختبار الوثب 

 العمودي 

ýåí ïǒƹ 1,89 0,32 7,65 0,22 7,81 36 
اختبار رمي الكرة 

 الطبية

 ƗǒǄƕǀǃå éơƕǃå Ǒƙǈǒƶǃ þƓƤǃå ƝƑƓƙǈ ÷āǆƞǆǃ ƗǒƑƓƮơǗå ƗƞǃƓƶǆǃå ýǚƤ ÿǆ ÿǒƕƙ íǀǃ

 ýāíƞǃå ǑƼ Ɨơưāǆ Ǒǋ Ɠǆǂ Ɨƕāƪơǆǃå èǈíāǒƙƪ "è" ûāïƽǃå ƗǃǙí ïƓƕƙƤå þåíƤƙƪƓƕ

)þƿï2 ÿǒƕ èơƞïƋƙ Ɨƕāƪơǆǃå "è" þǒƿ ƴǒǆƞ ÿá (1,54 ā Ɨǆǒƿ ïƺƮƋǂ1,89 ïƕǂƋǂ

Ɨǒǃāíƞǃå "è" ÿǆ ïƺƮá þǒǀǃå ǉîǋāÜ Ɨǆǒƿ  èƺǄƕ Ǒƙǃå2,03  ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ íǈƵ Ü

0,05  Ɨǒïơǃå Ɨƞïíā36  ǉîǋ ÿǒƕ Ɨǒāǈƶǆ ûāïƼ íāƞā þíƵ ǏǄƵ íǂâƙ Ɠǆǆ Ü

 ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí Ɠǌǃ èƪǒǃ èƓõƪāƙǆǃå ÿǒƕ ƗǄƮƓơǃå ûāïƽǃå ÿá ăá Ü èƓõƪāƙǆǃå
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 þƑƓǀǃå éơƕǃå ǑƙǈǒƵ ÿǒƕ ñǈƓƞƙ Ăíǆ ǏǄƵ íǂâǒ ǑƑƓƮơǗå ýǒƮơƙǃå åîǋ ÿƓƼ ǑǃƓƙǃƓƕ

Ǚå ôƶƕ ÿǒƕõƪåāá ƗƑƼ þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǚǃ èåïƓƕƙƤ. 

 
 (: يوضح نتائج الاختبار القبمي لعينتي البحث.1الشكل رقم)
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 مناقشة عرض ونتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث: 2-2

(:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبارات تنمية صفة 3الجدول رقم)

 لاعبي كرة القدم فئة أواسط: القوة لدى
 ñǒǒƓǀǆǃå

ƗǒƑƓƮơǗå 
Ɨǈǒƶǃå þƞơ ñ1 ÷1 ñ2 ÷2 þ"è" ê"è" í-ë ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ èåïƓƕƙƤǙå 

 Ɨǈǒƶǃå

Ɨǒƕǒïƞƙǃå 
18 0339 0303 0341 0303 6.67 

2310 18 0305 

و    

 العمودي

 
العينة 

 الضابطة
18 0338 0302 0339 0302 1351 

رمي ك  4331 0333 8 0331 7381 18 العينة التجريبية

 طبية
العينة 

 الضابطة
18 7365 0322 7366 0321 0349 

 عرض ومناقشة نتائج الاختبار الوثب العمودي: 2-2-1

 (:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي:4الجدول رقم)

 

 ñǒǒƓǀǆǃå

ƗǒƑƓƮơǗå 

 þƞơ

Ɨǈǒƶǃå 

ñ1 ÷1 ñ2 ÷2 þ"è" ê"è" í-ë  Ăāƙƪǆ

ƗǃǙíǃå 

 Ɨǈǒƶǃå

Ɨǒƕǒïƞƙǃå 
18 0,39 0,03 0,41 0,03 6,67 

2,10 

 

 

18 0,05 
 Ɨǈǒƶǃå

ƗõƕƓưǃå 
18 0,38 0,02 0,39 0,02 1,51 
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)þƿï ýāíƞǃå ǑƼ ÿāíǆǃå ƝƑƓƙǈǃå ýǚƤ ÿǆ ÿǒƕƙ íǀǃ4 ǑƼ ǑƕƓƪơǃå õƪāƙǆǃå Ɨǆǒƿ ÿá (

 ǑƼ ƗõƕƓưǃå Ɨǈǒƶǃå íǈƵ ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙåƝƑƓƙǈ 

 èƺǄƕ ăíāǆƶǃå æƛāǃå0,38ǉïíƿ ƸǄƕ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā0,02  ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ Ɠǆá

 ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪāƙǆ ƸǄƕ íǀƼ Ɨǈǒƶǃå ñƽǈ íǈƵā0,39 ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā0,02 Ɠǆǈǒƕ Ü

 çāǀǃå ƗƽƮ Ɨǒǆǈƙǃ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå ƓǌǒǄƵ ûƕõǆǃå Ɨǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå Ăāƙƪǆ ǏǄƵ

 çïǂ ǑƕƵǙ ăíǃ ñƽǈ ǑƼ ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǚǃ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪāƙǆ ƸǄƕ íǀƼ Üõƪåāá ƗƑƼ þíǀǃå

 Ɨǆǒƿ ïƓƕƙƤǙå0,39  ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā0,03  ƸǄƕ íǀƼ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ Ɠǆá Ü

 Ɨǆǒƿ ǑƕƓƪơǃå õƪāƙǆ0,41  ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā0,03  ƗǃǙíǃå ñƓǒǀǆ þåíƤƙƪå íƶƕā

ǄǆƵ íƶƕā èǈíāǒƙƪ "è" ǑƼ ýƛǆƙǆǃå ƗǒƑƓƮơǗå ƗǒƑƓƮơǗå ƗƞǃƓƶǆǃåā úǒöāƙǃå Ɨǒ

 èƺǄƕ Ǒƙǃå ƗõƕƓưǃå ƗǈǒƶǄǃ Ɨƕāƪơǆǃå"è" Ɨǆǒƿ ÿá ÿǒƕƙÜ1,51  Ɨǆǒƿ ÿǆ ïƺƮá Ǒǋā

 Ɨǆǒƿ èƺǄƕ Ǒƙǃå Ɨǒǃāíƞǃå "è"2,10 íǀƼ Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗǈǒƶǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕā  Ɨƕāƪơǆǃå è" èƺǄƕ

6,67 Ɠǌƙǆǒƿ Ǒƙǃå Ɨǒǃāíƞǃå "è" Ɨǆǒƿ ÿǆ ïƕǂá Ǒǋā2,10  Ɨǒïơǃå Ɨƞïí íǈƵ18 

ǆā ƗǃǙíǃå Ăāƙƪ0,05. 

 "è" Ɨǆǒƿā ÜƗǒǃāíƞǃå "è" ÿǆ ïƺƮá ƗõƕƓưǃå ƗǈǒƶǄǃ Ɨƕāƪơǆǃå "è" Ɨǆǒƿ ÿá Ɠǆƕ

 ÿá ÿƓƛơƓƕǃå ÿƓƕǃƓõǃå óǄƤƙƪǒ ÜƗǒǃāíƞǃå "è" ÿǆ ïƕǂá Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗǈǒƶǄǃ Ɨƕāƪơǆǃå

 Ǚ ƗõƕƓưǃå ƗǈǒƶǄǃ ăíƶƕǃå ā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈǃå èƓõƪāƙǆ ÿǒƕ ƗǒïǋƓöǃå ûāïƽǃå

ƗǃǙí íƞāƙ  ƗǈǒƶǄǃ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí íƞāƙ Ɠǆǈǒƕ Ü ïǋƓö ÿƪơƙ íƞāǒ Ǚ Ǌǈá ăá ƗǒƑƓƮơã



 

тр 
 

 Ɨǒƕǒïíƙǃå èåíơāǃå ûǒƕõƙ Ăíǆ Ǐǃã ƴƞåï åîǋā Üăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃ Ɨǒƕǒïƞƙǃå

  .ăíāǆƶǃå æƛāǃå ïƓƕƙƤå ǏǄƵ ƓƕƓƞǒã ïƛá Ɠǆǆ çāǀǃå ƗƽƮ ïǒāõƙ ǏǄƵ Ɨơïƙǀǆǃå 

 
)þƿï ýǂƬǃå2Ǆƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈ Ơưāǒ :( æƛāǃå ïƓƕƙƤå ǑƼ éơƕǃå Ǒƙǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā Ǒ

     .ăíāǆƶǃå 
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тс 
 

 الطبية: الكرةعرض ومناقشة نتائج الاختبار رمي  2-2-2

 (:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية:5الجدول رقم)

 

)þƿï ýāíƞǃå ǑƼ ÿāíǆǃå ƝƑƓƙǈǃå ýǚƤ ÿǆ ÿǒƕƙ íǀǃ5 ǑƼ ǑƕƓƪơǃå õƪāƙǆǃå Ɨǆǒƿ ÿá (

 çïǂǃå Ǒǆï ƝƑƓƙǈ ǑƼ ƗõƕƓưǃå Ɨǈǒƶǃå íǈƵ ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå èƺǄƕ Ɨǒƕõǃå7,65 

ǉïíƿ ƸǄƕ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā0,22  ƸǄƕ íǀƼ Ɨǈǒƶǃå ñƽǈ íǈƵā ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ Ɠǆá

 ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪāƙǆ7,66 ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā0,21 Ɨǈǒƶǃå Ăāƙƪǆ ǏǄƵ Ɠǆǈǒƕ Ü

çāǀǃå ƗƽƮ Ɨǒǆǈƙǃ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå ƓǌǒǄƵ ûƕõǆǃå Ɨǒƕǒïƞƙǃå  ƗǒïƓƞƽǈǙå  ăíǃ

çïǂ ǑƕƵǙ  ñƽǈ ǑƼ ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǚǃ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪāƙǆ ƸǄƕ íǀƼ Üõƪåāá ƗƑƼ þíǀǃå

 Ɨǆǒƿ ïƓƕƙƤǙå7,81  ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā0,31  ƸǄƕ íǀƼ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ Ɠǆá Ü

 Ɨǆǒƿ ǑƕƓƪơǃå õƪāƙǆ8  ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā0,33  ƗǃǙíǃå ñƓǒǀǆ þåíƤƙƪå íƶƕā

 ƗǒǄǆƵ íƶƕā èǈíāǒƙƪ "è" ǑƼ ýƛǆƙǆǃå ƗǒƑƓƮơǗå ƗǒƑƓƮơǗå ƗƞǃƓƶǆǃåā úǒöāƙǃå

 ñǒǒƓǀǆǃå

ƗǒƑƓƮơǗå 

 þƞơ

Ɨǈǒƶǃå 

ñ1 ÷1  þ " è"  ê " è" í- ë  Ăāƙƪǆ

ƗǃǙíǃå 

 ƗǃǙí

ƗǒƑƓƮơǗå 

 Ɨǈǒƶǃå

Ɨǒƕǒïƞƙǃå 
18 08 0.33 

3.88 2.03 36 0.05 ýåíǃå 
 Ɨǈǒƶǃå

ƗõƕƓưǃå 
18 7.66 0.21 



 

тт 
 

 èƺǄƕ Ǒƙǃå ƗõƕƓưǃå ƗǈǒƶǄǃ Ɨƕāƪơǆǃå"è" Ɨǆǒƿ ÿá ÿǒƕƙÜ0,49  Ɨǆǒƿ ÿǆ ïƺƮá Ǒǋā

 Ɨǆǒƿ èƺǄƕ Ǒƙǃå Ɨǒǃāíƞǃå "è"2,10  Ɨƕāƪơǆǃå è" èƺǄƕ íǀƼ Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗǈǒƶǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕā

4,31  Ɠǌƙǆǒƿ Ǒƙǃå Ɨǒǃāíƞǃå "è" Ɨǆǒƿ ÿǆ ïƕǂá Ǒǋā2,10  Ɨǒïơǃå Ɨƞïí íǈƵ18 

ƙƪǆā ƗǃǙíǃå Ăā0,05. 

 "è" Ɨǆǒƿā ÜƗǒǃāíƞǃå "è" ÿǆ ïƺƮá ƗõƕƓưǃå ƗǈǒƶǄǃ Ɨƕāƪơǆǃå "è" Ɨǆǒƿ ÿá Ɠǆƕ

 ÿá ÿƓƛơƓƕǃå ÿƓƕǃƓõǃå óǄƤƙƪǒ ÜƗǒǃāíƞǃå "è" ÿǆ ïƕǂá Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗǈǒƶǄǃ Ɨƕāƪơǆǃå

 Ǚ ƗõƕƓưǃå ƗǈǒƶǄǃ ăíƶƕǃå ā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈǃå èƓõƪāƙǆ ÿǒƕ ƗǒïǋƓöǃå ûāïƽǃå

ã ƗǃǙí íƞāƙ ƗǈǒƶǄǃ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí íƞāƙ Ɠǆǈǒƕ Ü ïǋƓö ÿƪơƙ íƞāǒ Ǚ Ǌǈá ăá ƗǒƑƓƮơ

 Ɨǒƕǒïíƙǃå èåíơāǃå ûǒƕõƙ Ăíǆ Ǐǃã ƴƞåï åîǋā Üăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃ Ɨǒƕǒïƞƙǃå

çāǀǃå ƗƽƮ ïǒāõƙ ǏǄƵ Ɨơïƙǀǆǃå  ƗǒïƓƞƽǈǙå  çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤå ǏǄƵ ƓƕƓƞǒã ïƛá Ɠǆǆ

  .Ɨǒƕõǃå 
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 لاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية.     (: يوضح نتائج ا3الشكل رقم)

 مناقشة عرض ونتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث: 2-3

 (:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث:6الجدول رقم) 

 

 عرض ومناقشة نتائج الاختبار الوثب العمودي: 2-3-1
 (:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي:7رقم)الجدول 

 

 الاختبارات مستوى الدلالة ح-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س حجم العينة المقاييس الإحصائية

 0303 0341 18 العينة التجريبية
3349 

2303 36 0305 

الوثب اختبار 

 0302 0338 18 العينة الضابطة العمودي

 العينة

 0333 8 18 التجريبية
3388 

اختبار رمي الكرة 

 الطبية
 0321 7366 18 العينة الضابطة

المقاييس 

 الإحصائية

مستوى  ح-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س حجم العينة

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

 العينة التجريبية

 

18 0.41 0.03 

 الدال 0305 36 2303 3.49
 0.02 0.38 18 العينة الضابطة



 

тф 
 

 ÿǆ  öơǚǈ ýāíƞǃå ǑƼ  Ɨơưāǆ Ǒǋ Ɠǆǂ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈǃå  ƗǈïƓǀǆ ýǚƤ

)þƿï7 ƗǃǙí ǏǄƵ ăïǋƓöǃå þǂơǃå ÿá Üăíāǆƶǃå æƛāǃå ïƓƕƙƤå ǑƼ éơƕǃå ǑƙǈǒƵ ÿǒƕ (

æ çïíǀǆǃå èƓõƪāƙǆǃå ÿǒƕ ûāïƽǃå0,38  ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā0,02  ƗǈǒƶǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ

 ïåíǀǆƕā Ü ƗõƕƓưǃå0,41  ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈåā0,03 ƕ ûƕõǆǃå Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗǈǒƶǄǃ ƗƕƪǈǃƓ

 ƗƪƓǀǆǃå ƗƽƮǃå ǑƼ ýƮƓơǃå ÿǒƓƕƙǃå ÿǆ ÷āǈ Ǐǃã ïǒƬǒ Üëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå ƓǌǒǄƵ

 þåíƤƙƪå íƶƕ Ǚã ƓǒƵāưāǆā ƓơǒơƮ þǂơǃå åîǋ ïƕƙƶǒ Ǚ ÿǂǃ ÜƗǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå ƠǃƓƮǃ

ǃ ƗǒƑƓƮơǗå ƗƞǃƓƶǆǃå íƶƕ éǒơ Ü èǈíāǒƙƪ "è" ƗǒƑƓƮơǗå ƗǃǙíǃå ñƓǒǀǆ ÷āưāǆ

 Ɨƕāƪơǆǃå "è" Ɨǆǒƿ èƺǄƕ ƓǌǒǄƵ ýƮơƙǆǃå þƓƤǃå ƝƑƓƙǈǃå3,49  "è" ƴǆ ƗǈïƓǀǆǃƓƕ

 èƺǄƕ Ǒƙǃå Ɨǒǃāíƞǃå2,03  Ɨǒïơǃå Ɨƞïí íǈƵ2ÿ-2)36 ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ íǈƵā Ü(

 ƗǒƑƓƮơǗå0,05 .Ɨƕāƪơǆǃå "è" ÿǆ ýƿá Ǒǋā Ü 

ǆ ÿǒƕ ƗǄƮƓơǃå çïǋƓöǃå ûāïƽǃå ÿá íƞǈ ǑƑƓƮơǗå ýǒƮơƙǃå åîǋ ñƓƪá ǏǄƵā Ǒõƪāƙ
 ƠǃƓƮǃ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí Ɠǌǃ Ɨǒƕǒïƞƙǃåā ƗõƕƓưǃå éơƕǃå Ǒƙǈǒƶǃ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈ
 ßƓǀƙïå ǑƼ ïǒƕǂ ïíǀƕ þǋƓƪƙ Ǒƙǃå ăíāǆƶǃå æƛāǃå çïƓǌǆ ÿǒƪơƙǃ Ɨǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå
 ïƛâǒ ăîǃå ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå Ɨǒǆǋá Ăíǆ Ǐǃã ƴƞåï åîǋā ÜæƵǚǃå Ăāƙƪǆƕ

å ƗƽƮ Ɨǒǆǈƙ ǏǄƵ ƓƕƓƞǒãçāǀǃ  ƗǒïƓƞƽǈǙå  ǏǄƵ åîǋā õƪåāá ƗƑƼ þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ
 ƗǒƮāƮƤǃå ïƛâǆ Ǐǃã ƴƞïƙ ƗǄƮƓơǃå ûāïƽǃƓƼ ƗõƕƓưǃå Ɨǈǒƶǃå Ɠǆǈǒƕ Ɨǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå
 æǈƓƞǃå ǏǄƵ æƓƞǒǗƓƕ íāƶǒ Ǚ Ǒƕǒïíƙ ƝǆƓǈïƕ ÿāíƕƼ æïíǆǃå ýƕƿ ÿǆ æǒïíƙǃå ǑƼ

.þíǀǃå çïǂ æƵǚǃ ăïƓǌǆǃå 



 

ул 
 

 
 ج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي.(: يوضح نتائ4الشكل رقم)

 عرض ومناقشة نتائج الاختبار رمي الكرة الطبية: 2-3-2

 (:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية:8الجدول رقم)

المقاييس 

 الإحصائية

مستوى  ح-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س حجم العينة

 الدلالة

 الدلالة الإحصائية

 العينة التجريبية

 

18 8 0.33 

 الدال 0305 36 2303 3.88

 0.21 7.66 18 العينة الضابطة
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ум 
 

 ýāíƞǃå ǑƼ  Ɨơưāǆ Ǒǋ Ɠǆǂ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈǃå  ƗǈïƓǀǆ ýǚƤ ÿǆ  öơǚǈ

)þƿï8ƗǃǙí ǏǄƵ ăïǋƓöǃå þǂơǃå ÿá ÜƗǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤå ǑƼ éơƕǃå ǑƙǈǒƵ ÿǒƕ ( 

æ çïíǀǆǃå èƓõƪāƙǆǃå ÿǒƕ ûāïƽǃå7,66  ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā0,21  ƗǈǒƶǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ

 ïåíǀǆƕā Ü ƗõƕƓưǃå8  ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈåā0,33  ƓǌǒǄƵ ûƕõǆǃå Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗǈǒƶǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ

 ƗƪƓǀǆǃå ƗƽƮǃå ǑƼ ýƮƓơǃå ÿǒƓƕƙǃå ÿǆ ÷āǈ Ǐǃã ïǒƬǒ Üëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå

ǂǃ ÜƗǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå ƠǃƓƮǃ þåíƤƙƪå íƶƕ Ǚã ƓǒƵāưāǆā ƓơǒơƮ þǂơǃå åîǋ ïƕƙƶǒ Ǚ ÿ

 ÷āưāǆǃ ƗǒƑƓƮơǗå ƗƞǃƓƶǆǃå íƶƕ éǒơ Ü èǈíāǒƙƪ "è" ƗǒƑƓƮơǗå ƗǃǙíǃå ñƓǒǀǆ

 Ɨƕāƪơǆǃå "è" Ɨǆǒƿ èƺǄƕ ƓǌǒǄƵ ýƮơƙǆǃå þƓƤǃå ƝƑƓƙǈǃå3,88  "è" ƴǆ ƗǈïƓǀǆǃƓƕ

 èƺǄƕ Ǒƙǃå Ɨǒǃāíƞǃå2,03  Ɨǒïơǃå Ɨƞïí íǈƵ2ÿ-2)36 āƙƪǆ íǈƵā Ü( ƗǃǙíǃå Ă

 ƗǒƑƓƮơǗå0,05 .Ɨƕāƪơǆǃå "è" ÿǆ ýƿá Ǒǋā Ü 

 Ǒõƪāƙǆ ÿǒƕ ƗǄƮƓơǃå çïǋƓöǃå ûāïƽǃå ÿá íƞǈ ǑƑƓƮơǗå ýǒƮơƙǃå åîǋ ñƓƪá ǏǄƵā

 ƠǃƓƮǃ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí Ɠǌǃ Ɨǒƕǒïƞƙǃåā ƗõƕƓưǃå éơƕǃå Ǒƙǈǒƶǃ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈ

þǋƓƪƙ Ǒƙǃå ăíāǆƶǃå æƛāǃå çïƓǌǆ ÿǒƪơƙǃ Ɨǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå  ßƓǀƙïå ǑƼ ïǒƕǂ ïíǀƕ

 ïƛâǒ ăîǃå ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå Ɨǒǆǋá Ăíǆ Ǐǃã ƴƞåï åîǋā ÜæƵǚǃå Ăāƙƪǆƕ

çāǀǃå ƗƽƮ Ɨǒǆǈƙ ǏǄƵ ƓƕƓƞǒã  ƗǒïƓƞƽǈǙå  ǏǄƵ åîǋā õƪåāá ƗƑƼ þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ

 ƗǒƮāƮƤǃå ïƛâǆ Ǐǃã ƴƞïƙ ƗǄƮƓơǃå ûāïƽǃƓƼ ƗõƕƓưǃå Ɨǈǒƶǃå Ɠǆǈǒƕ Ɨǒƕǒïƞƙǃå Ɨǈǒƶǃå



 

ун 
 

ǃå ǑƼ æǈƓƞǃå ǏǄƵ æƓƞǒǗƓƕ íāƶǒ Ǚ Ǒƕǒïíƙ ƝǆƓǈïƕ ÿāíƕƼ æïíǆǃå ýƕƿ ÿǆ æǒïíƙ

.þíǀǃå çïǂ æƵǚǃ ăïƓǌǆǃå 

 
 (: يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية.5الشكل رقم)

 الاستنتاجات : 2-3

 ýǒǄơƙǃå ýǚƤ ÿǆ ā ǊƼåíǋá ßāư ǑƼ ā Ü éơƕǃå èåßåïƞã íāíơ ǑƼ ƝƑƓƙǈǄǃ ǑƑƓƮơǗå

: ƗǒƙǓå èƓƞƓƙǈƙƪǙå Ǐǃã ýƮāƙǃå ÿǂǆá ƓǌǒǄƵ ýƮơƙǆǃå 

Á  Ɨǒƕǒïíƙ èåíơāǃå èǀǀơƓǈƪơƙ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå ăá ƗǄǆƶƙƪǆǃå  ƝƑƓƙǈ ǑƼ ƓǒƕƓƞǒã

ýíǒ åîǋ ā . Ɨǒíƶƕǃå èåïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃ Ɨǒíƶƕǃå ā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǗå ǏǄƵ  ïǒƛƋƙ ƝǆƓǈïǃå

 ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ǏǄƵ  ÿǒƪơƙ ƗǒïƓƞƽǈǙå çāǀǃå éơƕǃå ƗǈǒƵ Ăíǃ 
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Á ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ íǈƵ ûāïƼ íƞāƙ0,05  ƗƵāǆƞǆǄǃ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ

 ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃÜ Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤåÜăíāǆƶǃå æƛāǃå ïƓƕƙƤå ǑƼ  Ɨǒƕǒïƞƙǃå

.ăíƶƕǃå 

Á ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ íǈƵ ûāïƼ íƞāƙ0,05  Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå ÿǒƕ ǑƼ ƗõƕƓưǃå ƗƵāǆƞǆǃåā

 ƗƵāǆƞǆǃå ƠǃƓƮǃ Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï Üăíāǆƶǃå æƛāǃå èåïƓƕƙƤå ǑƼ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå

.Ɨǒƕǒïƞƙǃå 

 ة النتائج بالفرضيات:قابمم 2-4

 مناقشة الفرضية الأولى:2-4-1

Á ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ íǈƵ ûāïƼ íƞāƙ0,05  ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ

ǑƼ  Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǄǃ  ƠǃƓƮǃÜ Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï ïƓƕƙƤåÜăíāǆƶǃå æƛāǃå ïƓƕƙƤå

.ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå 

 ïƓƕƙƤå þåíƤƙƪƓƕ ƓǌǒǄƵ ýƮơƙǆǃå ƝƑƓƙǈǃå ÷āǆƞǆǃ ƗǒƑƓƮơǗå ƗƞǃƓƶǆǃå ïƛå ǏǄƵ

 ƝƑƓƙǈ èƓõƪāƙǆ ÿǒƕ ƗǄƮƓơǃå ûāïƽǃå Ɨǒāǈƶǆ ýāơ þƓǂơá ïåíƮã ôïƹ "è"ƗǃǙí

ƕƙ Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǄǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ƝƑƓƙǈǃå ýāíƞǃå ýǚƤ ÿǆ ÿǒ

)ƗǒǃƓƙǃå þƓƿïá æƪơ ýāåíƞǃå ǑƼ Ɨǈāíǆ Ǒǋ Ɠǆǂā ƗƮǄƤƙƪǆǃå4,5 ûāïƽǃå ýǂ ÿá (

 ƗƵāǆƞǆǄǃ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå èƓõƪāƙǆǃå ÿǒƕ ƗǄƮƓơǃå çïǋƓöǃå

 Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǄǃ Ɨǀƕõǆǃå ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí Ɠǌǃ Ɨǒƕǒïƞƙǃå

ǆǆ Üëïƙǀǆǃå ǑƼ ƓǒƕƓƞǒå åïǒƛƋƙ ïƛâǒ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå ÿá Ɨǒưïƽǃå ûíƮ ñǂƶǒ Ɠ



 

уп 
 

çāǀǃå ƗƽƮ Ɨǒǆǈƙ  ƗǒïƓƞƽǈǙå  èåî ûāïƼ íāƞā üǃîƕā Üõƪåāá ƗƑƼ þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ

.ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí 

 :انية مناقشة الفرضية الث 2-4-2

Á ƗǃǙíǃå Ăāƙƪǆ íǈƵ ûāïƼ íƞāƙ0,05  ÿǒƕ ƗƵāǆƞǆǃåā Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå

 ƠǃƓƮǃ Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï Üăíāǆƶǃå æƛāǃå èåïƓƕƙƤå ǑƼ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ ƗõƕƓưǃå

.Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå 

 ïƓƕƙƤå þåíƤƙƪƓƕ ƓǌǒǄƵ ýƮơƙǆǃå ƝƑƓƙǈǃå ÷āǆƞǆǃ ƗǒƑƓƮơǗå ƗƞǃƓƶǆǃå ïƛå ǏǄƵ

 āƙǆ ÿǒƕ ƗǄƮƓơǃå ûāïƽǃå Ɨǒāǈƶǆ ýāơ þƓǂơá ïåíƮã ôïƹ "è"ƗǃǙí ƝƑƓƙǈ èƓõƪ

 ýāíƞǃå ýǚƤ ÿǆ ÿǒƕƙ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǚǃ ƗõƕƓưǃå ƗƵāǆƞǆǃåā Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå

)ƗǒǃƓƙǃå þƓƿïá æƪơ ýāåíƞǃå ǑƼ Ɨǈāíǆ Ǒǋ Ɠǆǂā ƗƮǄƤƙƪǆǃå ƝƑƓƙǈǃå7,8 ýǂ ÿá (

 ƗõƕƓưǃå ƗƵāǆƞǆǃåā Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå èƓõƪāƙǆǃå ÿǒƕ ƗǄƮƓơǃå çïǋƓöǃå ûāïƽǃå

 ƗǃǙí Ɠǌǃ ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǚǃ Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï Üăíāǆƶǃå æƛāǃå èåïƓƕƙƤå ǑƼ ƗǒƑƓƮơã

 ÿƪơƙ üƓǈǋ ÿá öơǚǈ Ɠǆ åîǋā ÜǑƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǄǃ Ɨǀƕõǆǃå ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃ

 ûíƮ ñǂƶǒ Ɠǆǆ ÜƗõƕƓưǃå ƗƵāǆƞǆǃå ñǂƵ Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ ïǒƕǂ

ƙ ǑƼ ƓǒƕƓƞǒå åïǒƛƋƙ ïƛâǒ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå ÿá Ɨǒưïƽǃå çāǀǃå ƗƽƮ Ɨǒǆǈ

 ƗǒïƓƞƽǈǙå ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî ûāïƼ íāƞā üǃîƕā Ü õƪåāá ƗƑƼ þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ

.Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃ 



 

ур 
 

  الاقتراحات والتوصيات :-2-5
Ĳ  . ƗǒưƓǒïǃå ûïƽǃåā ăíåāǈǃå ǑƼ ƗǆíƤƙƪǆǃå Ɨǒƕǒïíƙǃå ûïõǃå ǑƼ ïöǈǃå çíƓƵã āƞïǈ 
Ĳ  Ɨǒƕǒïíƙ èåíơāǃå ÿǆ ýǂǃ ƗƺǃƓƕ Ɨǒǆǋá ßƓõƵã āƞïǈƗǄǆƶƙƪǆǃå  ƗǄơïǆā õƪåāǙå. 
Ĳ  çïǂ æƵǙ Ɠǌǒǃã êƓƙơǒ Ǒƙǃå çāǀǃå ƗƽƮ ïǒāõƙƕ þƓǆƙǋǙå þíǀǃå  . 

 . ûǋåïǆǃå çƓǒơ ǑƼ Ɨǒǈíƕǃå èƓõƓƬǈǃåā ƗǒưƓǒïǃå ƗƪïƓǆǆǄǃ Ɨǒǆǋá ßƓõƵã āƞïǈ 
Ĳ  ïāíā Ǒǈíƕǃå íåíƵǕå ƗǄơïǆ Ɨǒǆǋá ǏǄƵ íǒǂƋƙǃå ǑƑåíǕå Ăāƙƪǆǃå ïǒāõƙ ǑƼ ǉ

 çïǂ ǑƼ ƗǒƕƓƞǒǙå ƝƑƓƙǈǃå ûǒǀơƙǃ þíǀǃå . 
Ĳ  ûïõ ÿǆ åāíǒƽƙƪǒ Ǐƙơ Ɨǒǃāíā Ɨǒǈõā èƓƮƕïƙ ǑƼ ÿǒƕïíǆǃå ýƓƤíã āƞïǈ

ǑǆǄƶǃå ǑưƓǒïǃå ïāõƙǃå Ɨƕǂåāǆā ƗǒïƮƶǃå æǒïíƙǃå 

 الخاتمة:

    ÿǆưƙåîǋ  åîǂā éơƕǃå ƝƑƓƙǈ ƗƬƿƓǈǆ ā ôïƵ ýƮƽǃåèƓƞƓƙǈƙƪǙå  èƓǒƮāƙǃåā

 ƗƽƮ ǑƼ Ɨǒƕǒïƞƙǃå ƗƵāǆƞǆǃå ǊƙƼïƵ ăîǃå ïāõƙǃå Ăíǆ Ɠǈǃ ÿǒƕƙ ÿǒá Ü çāǀǃå

 ƗǒïƓƞƽǈǙå ÿå ýāǀǄǃ ƓǈƶƼíǒ Ɠǆǆ åîǋ Ü ǊƙƓǋ ǏǄƵ ïǒƛƓƙ ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǄǃ

 ƗƽƮǃåþíǀǃå çïǂ ǑƕƵǚǃ  èơƙ úǈƮ15 Ɨǈƪ. 

 : الخلاصة العامة

  ƓǈǒǄƵ æƞāƙƪǒ ÜƗǒïƑåðƞǃå þíǀǃå çïǂ èƓǒāƙƪǆƕ ôāǌǈǃå ýƞá ÿǆþƓǆƙǋǙå  Ɠǆ ýǂƕ

 ïǒƪǒǃå ßǑƬǃƓƕ āǃā ÜþƓǆǕå Ǐǃã ƗƕƶǄǃå ǉîǋ ƗǄƞƵ ƴƼí ǑƼ ƗǆǋƓƪǆǃå ǊǈƋƬ ÿǆ

 Ɨƛǒíơǃå æǒǃƓƪǕå ÷Ɠƕƙã åîǂā èƓƮƕïƙǃå êåïíȒåā ßúǂǃå æïíǆǃå ïƓǒƙƤã ÿƵ üǒǋƓǈƼ
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ǈǃƓƕ þƓǆƙǋǗåā æǒïíƙǄǃƓƑƬÿǒ Ǚå ƗǒǄǆƵā ā Ü íǒƞǃå ǑưƓǒïǃå ßƓǀƙǈǒ ǏǄƵ úāƿāǃå æƞ

 Ɨǒƪƽǈā Ɨǒǈíƕ ƗƽƮ ýǂǃ æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõ ƗƼïƶǆā ÜíåïƼǖǃ Ɨǒƞāǃāǒƕǃå èƓǒǈƓǂǆǗå

 ƗǒǄƶƽǃå ƗǆǋƓƪǆǃå ƓǌǈƋƬ ÿǆ ýưƼá ƝƑƓƙǈ íƮơǃā ýƛǆǕå ā ïƕǂǕå ïƓǆƛƙƪǚǃ

 ƗƕƶǄǃå ǉîǋ ïǒāõƙǃƗǒïǒǋƓǆƞǃå  Ǐǃã Ɨǒåāǌǃå ÿǆ ǑǄƶƽǃå ýƓǀƙǈǙåā ÜúåïƙơǙå ǀơǃå Ǒǀǒ

.õǀƼ ǑöƽǄǃå ñǒǃā 

    çāǀǃå ƗƽƮǃ Ɠǈƙƪåïí ïƛã ƓǈǄƮāƙ íǀƼ Ü Ɠǌǒǃã ýƮāƙǆǃå ƝƑƓƙǈǃå ßāư ǏǄƵā

ƗǒïƓƞƽǈǙå  Ɠǌǈǒƪơƙǃ Ɨǀǒïõ ýưƼá ÿƎƼ þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǚǃ ƗǒƪƓƪáā Ɨǆǌǆ ïƕƙƶƙ Ǒƙǃå

 Ǒǋ ƓǆǌǈåíǀƼ ÿāí úāƿāǃåā ā ÿǒïƓǆƙǃå ïƓǒƙƤå ǏǄƵ ǑưƓǒïǃå æïíǆǃå çïíƿ ā ÿƪơ

Ɨǒƕǒïíƙǃå Ɲǆåïƕǃå  þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǚǃ ƗǒƪƓƪǙå ƗƽƮǃå ǊƙƓǋ Ɨǒǆǈƙǃ ƗƕƪƓǈǆǃå ā ƗǆƑǚǆǃå 

 ƗǒǄƵƓƼ ƗƼïƶǆ úíǌƕ Ɨƪåïíǃå ǉîǋ èßƓƞ Ɠǈǋ ÿǆā ëïƙǀǆǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå  Ɨǒǆǈƙ ǏǄƵ

 çāǀǃå ǑƙƽƮ ƗǒïƓƞƽǈǙå  ýǚƤ ÿǆ üǃîā þíǀǃå çïǂ ǑƕƵǚǃ èåíơāǃå ôƺƕ ûǒƕõƙ

 ƓǋƓǈïƙƤå Ǒƙǃå éơƕǃå ƗǈǒƵ ǏǄƵ Ɨǒƕǒïíƙǃå ýǂ ǏǄƵ ýƮƓơǃå ïāõƙǃå ƗƼïƶǆ ýƞå ÿǆ

æƵǙ   
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 قائمة المصادر والمراجع بالمغة الاجنبية
 

1. dornhoff martin- education- physique et sportives.office de 
publication universitaire.alger 93 p 82.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

  



 

 

    ϣАϠϝЎЮϜ ϣКмвϮвЮϜ     

рϸмвЛЮϜ ϞϪмЮϜ   
 

 ϢϼЪЮϜ свϼ
ϣтϠАЮϜ   

сЯϠЦ рϸЛϠ 
 

сЯϠЦ рϸЛϠ 

0,44 0,45   7,5 7,52 

0,41 0,39   7,5 7,5 

0,35 0,36   7,3 7,32 

0,4 0,41   7,4 7,41 

0,37 0,37   7,9 7,9 

0,37 0,38   8 7,98 

0,39 0,41   7,5 7,52 

0,35 0,34   7,82 7,8 

0,41 0,41   8,1 8,11 

0,36 0,37   7,6 7,61 

0,39 0,38   7,85 7,8 

0,4 0,41   7,55 7,56 

0,35 0,36   7,42 7,42 

0,38 0,39   7,54 7,55 

0,39 0,4   7,6 7,58 

0,39 0,38   7,8 7,82 

0,38 0,39   7,7 7,69 

0,39 0,38   7,73 7,75 



 

 

 

    
 ϣКмвϮвЮϜ
ϣтϠтϼϮϦЮϜ     

рϸмвЛЮϜ ϞϪмЮϜ   
 

ϣтϠАЮϜ ϢϼЪЮϜ свϼ   

сЯϠЦ рϸЛϠ 
 

сЯϠЦ рϸЛϠ 

0,45 0,47 
 

7,7 7,72 

0,42 0,44 
 

7,5 7,55 

0,38 0,4 
 

7,3 7,4 

0,43 0,45 
 

7,95 8,2 

0,37 0,38 
 

8,1 8,11 

0,4 0,42 
 

8,35 8,8 

0,38 0,39 
 

7,73 7,7 

0,37 0,4 
 

7,92 8,1 

0,35 0,38 
 

8,06 8,2 

0,41 0,43 
 

7,6 8 

0,41 0,43 
 

7,83 8 

0,42 0,42 
 

7,6 7,7 

0,43 0,45 
 

7,4 8,1 

0,43 0,44 
 

8,07 8,09 

0,37 0,4 
 

7,54 7,97 

0,38 0,38 
 

8,1 8,3 

0,38 0,4 
 

7,73 7,9 

0,39 0,38 
 

8,45 8,5 



 

 

 

рϸмвЛЮϜ ϞϪмЮϜ   ϣтϠАЮϜ ϢϼЪЮϜ свϼ   

сЯϠЦ рϸЛϠ сЯϠЦ рϸЛϠ 

0,43 0,42 8,3 8,33 

0,42 0,43 7,9 8 

0,45 0,45 8,5 8,48 

0,4 0,41 7,5 7,5 

0,38 0,39 7,32 7,33 

0,39 0,4 7,88 7,89 

0,41 0,42 8,1 8,06 

0,39 0,39 8,4 8,41 

0,94999347   0,99520247   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل    
 د 90 :المدة        % 100الشدة                      الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

ýơåïǆǃå ƗǒǆǒǄƶƙǃå ƗǄơïǆǃå ðƓƞǈǙå úāïö  ëƓƞǈǃå ïǒǒƓƶǆ 

 ƗǄơïǆǃå
 Ɨǒïǒươƙǃå 

-  ƗƮơǃå Ǐǃã ýāƤíǃå Ǐǃã ÿǒƕƵǚǃå çïƓƬã
 úƺƬƕ-  çåíƓǈǆǃåĲ  ǑƑåïƞǗå úíǌǃå ëïƬ
Ĳ  ƗƶƑƓƬǃå ÿǒǈåāǀǃå ôƶƕ ßƓõƵã 
- ÿǒïƓǆƙ ßåíá ƴǆ æƶǄǆǃå ýāơ úǒƽƤ ăïƞ

  ÿǒƤƪƙǃå 

5  í 
 íǒƞǃå ǉƓƕƙǈǙå 

10 í 
 ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå

 ƗǄǆƓƶǃå úåïõǕå 

 îƓƙƪǕå ëïƬǃ ÷Ɠǆƪǃå 
 íǒƞǃå ÿǒƤƪƙǃå
 èƓƕƓƮǗå ăíƓƽƙǃ 

 ƗǄơïǆǃå
 ïǃåƗǒƪǒƑ 

дтϼвϦЮϜ ϰϼІ .:  ñǆƺǒ æƵǚǃå  ƴƕƓƮá

 úǀǒā ïǒƬƓƕõǃƓƕ ǉíǒǊƞāǃ Ɠǌƞā ǃ ƗơāǄ
 ƴưǒā ƓǒǃƓƵ ÷åïîǃå ïƕƙƤǆǃå ƴƼïǒā Ü ñƓǒǀǃå

ǃåƗǆǚƶ ǏǃāǙå õƑƓơǃå ǏǄƵ ïǒƬƓƕõǃƓƕ 
.ǏǃāǙå Ɨǆǚƶǃå ýǒƞƪƙƕ þāǀǈā . êïíǆǃå  þƛ

þāǀǒ ǃåƗǒǃƓƵ çāǀƕ ðƽǀǃƓƕ æƵǚ  ƴưǒǃ
ǃå ƗǆǚƶƗǒǈƓƛǃå ïǒƬƓƕõǃƓƕ  ýǒƞƪƙƕ þāǀǈ ā

 ƗƼƓƪǆǃå æƓƪơƕ þāǀǈ þƛ .ƗǒǈƓƛǃå Ɨǆǚƶǃå
 ǏǃāǙå Ɨǆǚƶǃå ÿǒƕ.ƗǒǈƓƛǃå ā 

 ÿǒƕƵǚǃå ƴǒǆƞ ǏǄƵ ïƓƕƙƤǙå åîǋ ûƕõǒā
 Ǒǋ ƗǃāƓơǆ ýǂ ÿǒƕ Ɨơåïǃå çíǆ ā30  ƗǒǈƓƛ
þǌǈƪơå ïƓǒƙƤå ā þǌƞƑƓƙǈ ýƞƪƙ ā. 

5 í 
 
 
 
 
 
60 í 
 
 
 
 

 þǒöǈƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå 
 
 
 
 

 ǑƼ íǒƞǃå ÷ƓǀǒǗå
 ÿǒïǆƙǃå 
 
 
 

      ƠǒơƮƙ
 ßƓõƤǕå 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒǆƓƙƤǃå 

ăïƞ úǒƽƤ ýƤåí æƶǄǆǃå ƓƕƓǋî  ƓƕƓǒȒåā
èåíǒíǆƙ ƗǒǄưƵ óƓƤ ƗǂïƓƬǆǃå ƗǒǄưƶǃå 
           

10 í 
 þƛ ƗǒơƙǃƓƕ þƓǒǀǃå
 úåïƮǈǙå 

 

 
 

          
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل       
 د 90 :المدة        % 70الشدة                الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

ýơåïǆǃå  ƗǄơïǆǃåƗǒǆǒǄƶƙǃå ðƓƞǈǙå úāïö  ëƓƞǈǃå ïǒǒƓƶǆ 

 ƗǄơïǆǃå
 Ɨǒïǒươƙǃå 

-  ƗƮơǃå Ǐǃã ýāƤíǃå Ǐǃã ÿǒƕƵǚǃå çïƓƬã
 úƺƬƕ-  çåíƓǈǆǃåĲ  ǑƑåïƞǗå úíǌǃå ëïƬĲ 

 ƗƶƑƓƬǃå ÿǒǈåāǀǃå ôƶƕ ßƓõƵã 
- ÿǒïƓǆƙ ßåíá ƴǆ æƶǄǆǃå ýāơ úǒƽƤ ăïƞ

  ÿǒƤƪƙǃå 

5  í 
 íǒƞǃå ǉƓƕƙǈǙå 

10 í 
 ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå

 ƗǄǆƓƶǃå úåïõǕå 

 îƓƙƪǕå ëïƬǃ ÷Ɠǆƪǃå 
 íǒƞǃå ÿǒƤƪƙǃå
 èƓƕƓƮǗå ăíƓƽƙǃ 

 ƗǄơïǆǃå
ƗǒƪǒƑïǃå  

 
è1-  ƗƼƓƪǆǃ ăïƞ5 ƓƙǄǂƕ ðƽǀǃå þƛ ïƙǆ

 ÿǒǄƞïǃå 
 
 
è2-  ƗƼƓƪǆǃ ăïƞ5 ýƞïƕ ðƽǀǃå þƛ ïƙǆ

 ýƞïǃå ýǒíƕƙ þƛ ǏǄƵǙå Ǐǃåçíơåā 
 
è3-  ÿǒïǆƙǃå ā èƓǒƑƓǈƛ Ǐǃå ÿǒƕƵǚǃå þǒƪǀƙ

 æƵǙå ā ûǚõǈǙå ýāǚǃå æƵǚǃå ýāƓơǒ
 íƑåð ÿðā ƗƼƓưǙ Ǌƕ Ɠǈǂƪǆǆ Ǐǀƕǒ ǑǈƓƛǃå

 ûǚõǈǙå ǏǄƵ 
 
è4- þíǀǃå çïǂ ǑƼ Ɨǒǀǒƕõƙ ƗǄƕƓǀǆ  

15 í 
 èåïåïǂƙ 
 )1 Ĳ4 ( 
 
 
15 í 
 )1 Ĳ 4 ( 
 
 
15 í 
)1 Ĳ 4 ( 
 
 
20 í 

 þǒöǈƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå 
 
 
 
 

 ǑƼ íǒƞǃå ÷ƓǀǒǗå
 ÿǒïǆƙǃå 
 
 
 

      ƠǒơƮƙ
 ßƓõƤǕå 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒǆƓƙƤǃå 

ăïƞ úǒƽƤ ýƤåí æƶǄǆǃå  ƓƕƓǒȒåā ƓƕƓǋî
èåíǒíǆƙ ƗǒǄưƵ óƓƤ ƗǂïƓƬǆǃå ƗǒǄưƶǃå 
           

10 í 
 þƛ ƗǒơƙǃƓƕ þƓǒǀǃå
 úåïƮǈǙå 

 

 
 

                
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل     
 د 90 :المدة        % 80الشدة                  الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

ýơåïǆǃå ƗǒǆǒǄƶƙǃå ƗǄơïǆǃå ðƓƞǈǙå úāïö  ëƓƞǈǃå ïǒǒƓƶǆ 

 ƗǄơïǆǃå
 Ɨǒïǒươƙǃå 

-  ƗƮơǃå Ǐǃã ýāƤíǃå Ǐǃã ÿǒƕƵǚǃå çïƓƬã
 úƺƬƕ-  çåíƓǈǆǃåĲ  ǑƑåïƞǗå úíǌǃå ëïƬĲ 

 ƗƶƑƓƬǃå ÿǒǈåāǀǃå ôƶƕ ßƓõƵã 
- ÿǒïƓǆƙ ßåíá ƴǆ æƶǄǆǃå ýāơ úǒƽƤ ăïƞ

  ÿǒƤƪƙǃå 

5  í 
 íǒƞǃå ǉƓƕƙǈǙå 

10 í 
 ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå

 ƗǄǆƓƶǃå úåïõǕå 

 îƓƙƪǕå ëïƬǃ ÷Ɠǆƪǃå 
 íǒƞǃå ÿǒƤƪƙǃå
èƓƕƓƮǗå ăíƓƽƙǃ  

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒƪǒƑïǃå  

 
è1-  ÿǒƙƕǂïǃå Ǒǈƛ ƴưā ÿǆ90 ïǌöǃå ā Ɨƞïí

 ýāƓơǒ ôïǙå ǏǄƵ ÿǒǆíǀǃå ā õƑƓơǃƓƕ ûƪƙǄǆ
 ÿǂǆǆ ÿǆð ýāõå ûǒǀơƙ æƵǚǃå 

è2-  ÿāǂǒ ðƓǂƙïǙå ÿǂǃ ûƕƓƪǃå ÿǒïǆƙǃå ñƽǈ
 ƴƕƓƮǙå ñāâï ǏǄƵ 

 

è3-  ǏǄƵ õƑƓơǃå ýƕƓǀǆ úāƿāǃå ƴưā ÿǆ
 ßƓǈơǈǙå ā ÿǒƙƕǂïǃå Ǒǈƛƕ þāǀǈ ƴƕƓƮǙå ñāâï

 Ɨǈǂǆǆ Ɨõǀǈ ǏƮƿå Ǐǃå 

è4- þíǀǃå çïǂ ǑƼ Ɨǒǀǒƕõƙ ƗǄƕƓǀǆ  

15 í 
 èåïåïǂƙ 
 )1 Ĳ4 ( 
 
 
15 í 
 )1 Ĳ 4 ( 
 
 
15 í 
)1 Ĳ 4 ( 
 
 
20 í 

 þǒöǈƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå 
 
 
 
 

 ǑƼ íǒƞǃå ÷ƓǀǒǗå
 ÿǒïǆƙǃå 
 
 
 

      ƠǒơƮƙ
 ßƓõƤǕå 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒǆƓƙƤǃå 

ăïƞ úǒƽƤ ýƤåí æƶǄǆǃå  ƓƕƓǒȒåā ƓƕƓǋî
èåíǒíǆƙ ƗǒǄưƵ óƓƤ ƗǂïƓƬǆǃå ƗǒǄưƶǃå 
           

10 í 
 þƛ ƗǒơƙǃƓƕ þƓǒǀǃå
 úåïƮǈǙå 

 

 
 

                 
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل      
 د 90 :المدة        % 100الشدة                   الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 
ýơåïǆǃå ƗǒǆǒǄƶƙǃå ƗǄơïǆǃå ðƓƞǈǙå úāïö  ëƓƞǈǃå ïǒǒƓƶǆ 

 ƗǄơïǆǃå
 Ɨǒïǒươƙǃå 

-  Ǐǃã ýāƤíǃå Ǐǃã ÿǒƕƵǚǃå çïƓƬã
 úƺƬƕ ƗƮơǃå-  çåíƓǈǆǃåĲ  úíǌǃå ëïƬ
 ǑƑåïƞǗåĲ  ÿǒǈåāǀǃå ôƶƕ ßƓõƵã
 ƗƶƑƓƬǃå 
- ßåíá ƴǆ æƶǄǆǃå ýāơ úǒƽƤ ăïƞ

  ÿǒƤƪƙǃå ÿǒïƓǆƙ 

5  í 
 íǒƞǃå ǉƓƕƙǈǙå 

10 í 
 ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå

 ƗǄǆƓƶǃå úåïõǕå 

 îƓƙƪǕå ëïƬǃ ÷Ɠǆƪǃå 
 ăíƓƽƙǃ íǒƞǃå ÿǒƤƪƙǃå

 èƓƕƓƮǗå 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒƪǒƑïǃå 

ÿǒïǆƙǃå : 01 
 ǑƼ Ǌǒíǒƕ çïǂǃå ïǒïǆƙƕ æƵǚǃå þāǀǒ èƓǒƑƓǈƛ
 ñåïǃƓƕ çïǂǃå æïư ā ßƓǀƙïǙƓƕ þāǀǒ ā ßåāǌǃå

 ïåāíǙå ýíƓƕƙ þƛ 

ÿǒïǆƙǃå : 02 
-  ÿǒïǆƙklochpier  ðƽǀǃå ǑƼ ýƛǆƙǒ ā

 ƗƼƓƪǆ ǏǄƵǙ ā þƓǆǚǃ çíơåā ýƞïƕ10 
ýƞïǃå ïǒƺǈ þƛ ïƙǆ 

ÿǒïǆƙǃå : 03 
 ƗƼƓƪǆ ǑƼ çïǂǃå ýƓƕǀƙƪå25  ÿƵ ïƙǆ

Ǐǆïǆǃå Ǐǆïǆǃå ǏǄƵ çāǀƕ çïǂǃå íǒíƪƙ ā 

15 í 
 èåïåïǂƙ 
 )1 Ĳ4 ( 
 
 
15 í 
 )1 Ĳ 4 ( 
 
 
15 í 
)1 Ĳ 4 ( 
 
 

 þǒöǈƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå 
 
 
 
 

 ÿǒïǆƙǃå ǑƼ íǒƞǃå ÷ƓǀǒǗå 
 
 
 

 ßƓõƤǕå      ƠǒơƮƙ 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒǆƓƙƤǃå 

ăïƞ úǒƽƤ ýƤåí æƶǄǆǃå  ƓƕƓǒȒåā ƓƕƓǋî
èåíǒíǆƙ ƗǒǄưƵ óƓƤ  ƗǒǄưƶǃå
ƗǂïƓƬǆǃå 
           

10 í 
 þƛ ƗǒơƙǃƓƕ þƓǒǀǃå
 úåïƮǈǙå 

 

                 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل     
 د 90 :المدة        % 90الشدة                    الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 

ýơåïǆǃå ƗǒǆǒǄƶƙǃå ƗǄơïǆǃå ðƓƞǈǙå úāïö  ëƓƞǈǃå ïǒǒƓƶǆ 

 ƗǄơïǆǃå
 Ɨǒïǒươƙǃå 

-  Ǐǃã ýāƤíǃå Ǐǃã ÿǒƕƵǚǃå çïƓƬã
 úƺƬƕ ƗƮơǃå-  çåíƓǈǆǃåĲ  úíǌǃå ëïƬ
 ǑƑåïƞǗåĲ  ÿǒǈåāǀǃå ôƶƕ ßƓõƵã
 ƗƶƑƓƬǃå 
- ßåíá ƴǆ æƶǄǆǃå ýāơ úǒƽƤ ăïƞ

  ÿǒƤƪƙǃå ÿǒïƓǆƙ 

5  í 
 íǒƞǃå ǉƓƕƙǈǙå 

10 í 
 ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå

 ƗǄǆƓƶǃå úåïõǕå 

 îƓƙƪǕå ëïƬǃ ÷Ɠǆƪǃå 
ǃå ÿǒƤƪƙǃå ăíƓƽƙǃ íǒƞ
 èƓƕƓƮǗå 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒƪǒƑïǃå 

ÿǒïǆƙǃå : 01 
 Ɨơƞïǆ ā ƓǒǃƓƵ æƛāǃå ƴǆ ǚǆƓǂ ÿǒƙƕǂïǃå íïƼ
 ƓǒǃƓƵ ÿǒƵåïíǃå 

ÿǒïǆƙǃå : 02 
- êïíǃå ǏǄƵ ýāðǈǃå ā íāƶƮǃå 

ÿǒïǆƙǃå : 03 
 ƗƼƓƪǆ ǏǄƵǙ ÿǒǆíǀǃƓƕ þƓǆǚǃ æƛāǃå
ǏǄƵǙ ÿǒƙƕǂïǃå Ǒǈƛ ƴǆ Ɨǈǂǆǆ 

 

 

 

15 í 
 èåïåïǂƙ 
 )1 Ĳ4 ( 
 
15 í 
 )1 Ĳ 4 ( 
15 í 
)1 Ĳ 4 ( 
20 í 

 þǒöǈƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå 
 
 
 
 
 

 ßƓõƤǕå      ƠǒơƮƙ 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒǆƓƙƤǃå 

ăïƞ úǒƽƤ ýƤåí æƶǄǆǃå  ƓƕƓǒȒåā ƓƕƓǋî
èåíǒíǆƙ ƗǒǄưƵ óƓƤ  ƗǒǄưƶǃå
ƗǂïƓƬǆǃå 
           

10 í 
 þƛ ƗǒơƙǃƓƕ þƓǒǀǃå
 úåïƮǈǙå 

 

 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل       
 د 90 :المدة        % 80الشدة                  الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 

ýơåïǆǃå ƗǒǆǒǄƶƙǃå ƗǄơïǆǃå ðƓƞǈǙå úāïö  ëƓƞǈǃå ïǒǒƓƶǆ 

 ƗǄơïǆǃå
 Ɨǒïǒươƙǃå 

-  Ǐǃã ýāƤíǃå Ǐǃã ÿǒƕƵǚǃå çïƓƬã
 úƺƬƕ ƗƮơǃå-  çåíƓǈǆǃåĲ  ëïƬ
 ǑƑåïƞǗå úíǌǃåĲ  ôƶƕ ßƓõƵã
 ƗƶƑƓƬǃå ÿǒǈåāǀǃå 

- ßåíá ƴǆ æƶǄǆǃå ýāơ úǒƽƤ ăïƞ
  ÿǒƤƪƙǃå ÿǒïƓǆƙ 

5  ǉƓƕƙǈǙå  í
 íǒƞǃå 
10  ðǒǂïƙǃå í

 úåïõǕå ǏǄƵ
 ƗǄǆƓƶǃå 

 îƓƙƪǕå ëïƬǃ ÷Ɠǆƪǃå 
 ăíƓƽƙǃ íǒƞǃå ÿǒƤƪƙǃå

èƓƕƓƮǗå  

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒƪǒƑïǃå 

ÿǒïǆƙǃå : 01 Ǒǆïǃå ÿǆ úƮǈ 
ßƓƮƼïǀǃå.üƪǆ úāƿāǃå çïǂǃå Ɨǒƕõǃå ǑƼ 
Ăāƙƪǆ õāƕǌǃå ïíƮǃå þƪƞǃƓƕ Ǐƙơ 
 Ăðåāƙ ôïǕå  ÿǒîƤƽǃå ,ýāƮāǄǃ Ǐǃã 
ƴưā  þƙǒ  ƗǒïƓƞƽǈƓƕßƓƮƼïƿ úƮǈ
æƛāǃå Ɠǆ ǏǄƵǕ ÿǂąǆ ƴǆ  Ǒǆï çïǂǃå 
ǏǄƵǖǃ 
ÿǒïǆƙǃå : 02  ÿǆ çāǀƕ Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï

 Ɠǌƞåāǆ ƓơƙƼ úāƿāǃå Ü ñáïǃå ûāƼ
 ñáïǃå ûāƼ çïǂǃå üƪǆ Ü  õƑƓơǃå

 öƓƽƙơǙå ƴǆ Ɠǋíåíƙǆå ýǆƓǂ ǑƼ ÿƓƵåïîǃå
 úǄƤǄǃ ÿǒƵåïîǃå ƗǃƓõã þƙǒ Ɨǒƶưāǃå ǉîǌƕ
 çïǂǃå Ǒǆï þƙǒ Ü úǄƤǄǃ çïǂǃå üǒïơƙǃ
 ñáïǃå ûāƼā úǄƤ ÿǆ õƑƓơǃå ǏǄƵ 

 

15 í 
 èåïåïǂƙ 
 )1 Ĳ 5 ( 
 
15 í 
 )1 Ĳ 5 ( 
 
 
 
 
15 í 
)1 Ĳ 3 ( 

 ƗǃƓơ ýǂǃ 
 
 
 

 þǒöǈƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå 
 
 
 

 ÿǒïǆƙǃå ǑƼ íǒƞǃå ÷ƓǀǒǗå 
 
 
 

 ßƓõƤǕå      ƠǒơƮƙ 



 

 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒǆƓƙƤǃå 

ăïƞ úǒƽƤ ýƤåí æƶǄǆǃå  ƓƕƓǒȒåā ƓƕƓǋî
èåíǒíǆƙ ƗǒǄưƵ óƓƤ  ƗǒǄưƶǃå
ƗǂïƓƬǆǃå 

 

10 í 
 þƛ ƗǒơƙǃƓƕ þƓǒǀǃå
 úåïƮǈǙå 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل     
 ϸ 90 :المدة                  %  90الشدة   تطوير القوة الانفجارية  : ىدف الوحدة 

ýơåïǆǃå ƗǒǆǒǄƶƙǃå ƗǄơïǆǃå ðƓƞǈǙå úāïö  ëƓƞǈǃå ïǒǒƓƶǆ 

 ƗǄơïǆǃå
 Ɨǒïǒươƙǃå 

-  çåíƓǈǆǃåĲ  ǑƑåïƞǗå úíǌǃå ëïƬ 
- ßåíá ƴǆ æƶǄǆǃå ýāơ úǒƽƤ ăïƞ

  ÿǒƤƪƙǃå ÿǒïƓǆƙ 

5  í 
 íǒƞǃå ǉƓƕƙǈǙå 

10 í 
 

 îƓƙƪǕå ëïƬǃ ÷Ɠǆƪǃå 
 ăíƓƽƙǃ íǒƞǃå ÿǒƤƪƙǃå

 èƓƕƓƮǗå 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒƪǒƑïǃå 

ÿǒïǆƙǃå : 01 
 ÿå ǏǄƵ ôïǙå ǏǄƵ ÿǒíƶǀǆ ƴưā
 ǑƿƓƪ ýāõ ăāƓƪƙ ƗƼƓƪǆ Ɠǆǌǈǒƕ ýƮƽƙ
 íơå ƗƼƓơ ǏǄƵ ÿǒíǒǃå ƴưā Ü æƵǚǃå
 ïƤå íƶǀǆ ǏǄƵ ÿǒƕƶǂǃå ƴưāÜ ÿǒíƶǀǆǃå
 íǆ þƛ þƪƞǃå ôƽƤā ÿǒāƶǂǃå Ǒǈƙ Ü

 ĂïƤå çïǆ ÿǒƵåïîǃå 
ÿǒïǆƙǃå : 02 

 ǑõƬǆ ǏǄƵ åîǈƙƪǆ ýƑƓǆǃå ëƓõƕǈǙå
 ÿǒƵåïíǃå ā ÿǒíǒǃå Ɨơåïā ÿǒǆíǀǃå
 ÿǒƵåïîǃå íǆā Ǒǈƛ Ü ÿƓƙíāíǆǆ 

ÿǒïǆƙǃå : 03 
 ííƶƕ ÷ƓƽƙïǙå ƗǒāƓƪƙǆ ðƞåāơ ƴưā4  āå5 

 ÿǂǆǒ Ɠǆ ÷ïƪƓƕ þƓǆǙå Ǐǃå ðƽǀǃå .  ðƞåāơ
 ïåïǂƙǂ æƪơƙ çðƽƿ ýǂ 

 

15 í 
 èåïåïǂƙ 
 )1 Ĳ 5 ( 
 
 
 
 
 
15 í 
 )1 Ĳ 5 ( 
 
15 í 
)1 Ĳ 3 ( 

 ýǂǃ 

 þǒöǈƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå 
 
 
 
 

 ÿǒïǆƙǃå ǑƼ íǒƞǃå ÷ƓǀǒǗå 
 
 
 

 ßƓõƤǕå      ƠǒơƮƙ 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒǆƓƙƤǃå 

ăïƞ úǒƽƤ ýƤåí æƶǄǆǃå  ƓƕƓǒȒåā ƓƕƓǋî
èåíǒíǆƙ ƗǒǄưƵ óƓƤ  ƗǒǄưƶǃå
ƗǂïƓƬǆǃå 

 

10 í 
 þƛ ƗǒơƙǃƓƕ þƓǒǀǃå
 úåïƮǈǙå 

 

                   



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل      
 د 90 :المدة    % 100الشدة  مل العظلات لمذراعين والساقين تطوير ع : ىدف الوحدة 

ýơåïǆǃå ƗǒǆǒǄƶƙǃå ƗǄơïǆǃå ðƓƞǈǙå úāïö  ëƓƞǈǃå ïǒǒƓƶǆ 

 ƗǄơïǆǃå
 Ɨǒïǒươƙǃå 

-  çåíƓǈǆǃåĲ  ǑƑåïƞǗå úíǌǃå ëïƬĲ 
 ƗƶƑƓƬǃå ÿǒǈåāǀǃå ôƶƕ ßƓõƵã 

- ßåíá ƴǆ æƶǄǆǃå ýāơ úǒƽƤ ăïƞ
  ÿǒƤƪƙǃå ÿǒïƓǆƙ 

5  í 
 íǒƞǃå ǉƓƕƙǈǙå 

10 í 
 ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå

 ƗǄǆƓƶǃå úåïõǕå 

 îƓƙƪǕå ëïƬǃ ÷Ɠǆƪǃå 
 ăíƓƽƙǃ íǒƞǃå ÿǒƤƪƙǃå

 èƓƕƓƮǗå 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒƪǒƑïǃå 

ÿǒïǆƙǃå : 01 
 ÿǆ ýǒǆðǃå ƴǆ Ɨǒƕõǃå çïǂǃå Ǒǆï ýíƓƕƙ

  úāƿāǃå 
ÿǒïǆƙǃå : 02 

 ƓǆƓǆå õāǀƪǃå Ü ƓǆƓǆå ÿƓƵåïîǃå úāƿā
 þƛ ýƑƓǆǃå ëƓõƕǈǙå ƴưāǃ ýāƮāǄǃ ýƽƪå

 ÿǒǆíǀǃƓƕ ôïǙå ƴƼí 
 þƓǆǚǃ ÿǒǄƞïǃå úîƿ ƴǆ ýƑƓǆǃå ëƓõƕǈǙå

                  úǄƤǄǃā 
ÿǒïǆƙǃå : 03 

 çíơåā ýƞïƕ þƛ ÿǒǄƞïǃƓƕ ýƕơǃƓƕ æƛāǃå 
 ÿǒǄƞïǃå Ǒǈƛ ÿāíƕ ýƕơǃƓƕ æƛāǃå 

 ÿǒïǆƙǃå4 
å çïǂǃå Ǒǆï Ɠǌǆǚƙƪå ƴǆ ǏǄƵǚǃ Ɨǒƕõǃ
ǑǃƓƙƙǃƓƕ 

 ƗƽǒïƬ ƗƪƼƓǈǆƕ þǒǀǃå 

15 í 
 èåïåïǂƙ 
 )1 Ĳ 5 ( 
 
 
15 í 
 )1 Ĳ 5 ( 
 
15 í 
)1 Ĳ 3 ( 

 ƗǃƓơ ýǂǃ 
 
 
20 í 

 þǒöǈƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå 
 
 
 
 

 ÿǒïǆƙǃå ǑƼ íǒƞǃå ÷ƓǀǒǗå 
 
 
 

 ßƓõƤǕå      ƠǒơƮƙ 

 ƗǄơïǆǃå
 ƗǒǆƓƙƤǃå 

ăïƞ úǒƽƤ ýƤåí æƶǄǆǃå  ƓƕƓǒȒåā ƓƕƓǋî
èåíǒíǆƙ ƗǒǄưƵ ƗǂïƓƬǆǃå 
           

10 í 
 

 

 


