
 اƅشعبية  اƅديمقراطية  اƅجزائرية  اƅجمهورية
 ـياƅعلم  ثو اƅبحـ  اƅعاƅــــــــي  اƅتعلــيم  وزارة

  

 مستغانم جامعة عبد اƅحميد بن باديس
 اƅرياضية معهد اƅتربية اƅبدنية و

 اƅتدريب اƅرياضي مــــقس
 

 اƃتدريب اƃرياضيفي  اƃماستربحث مقدم ضمن متطلبات نيل شهادة 

 عنوان

 

 
 

 

 
 

 اƅهاوي اƅتحدي ƅلƄرة اƅطائرة اƅرياضي اƅنادي أشبالأجري على  تجريبيبحث 
 باƅمحمدية

 :رافـــــــــــــــــإش                                            :نــاباƃــداد اƃطـــإع       

 وال عدةغــــد.                                             Ƅƅحــــــل حاج دحو

  Ƅــــــروم زين اƅدين
                  

 
 

 

 2017/ 2016ة: ــــــيـامعــــة اƃجـــــاƃسن

تأثير وحدات تدريبية في تنمية اƃقوة اƃمميزة باƃسرعة 
 Ƃرة اƃطائرة اƃƃتحسين مهارة اƃضرب اƃساحق ƃدى لاعبي 

 ( سنة17-15أشبال )فئة 



 

 

 
 

 إƅى: نتقدم باƅشƄر و اƅعرفان

 الله سبحانه وتعاƅى اƅذي وفقنا وأعاننا على إتمام هذا اƅعمل اƅمتواضع 

ƅى  داريين وأساتذة ونخص باƅذƄر وا  Ƅل طاقم إدارة قسم اƅتدريب اƅرياضي، من عمال وا 

 "د ـ غوال عدة"الأستاذ اƅمشرف: 

ƅى Ƅل طلبة معهد  اƅتربية اƅبدنية و اƅرياضة وا 

 إƅى Ƅل محب لله واƅوطن واƅعلم.

 

 



 
 إƅى من أرضعتƊي اƅحب واƅحƊان

 بلسم اƅشفاء إƅى رمز اƅحب و

 إƅى اƅقلب اƊƅاصع باƅبياض واƅدتي اƅحبيبة 

 إƅى من أحمل أسمه بƄل افتخار

 إƅى من Ƅلّت أƊامله ƅيقدم Ɗƅا ƅحظة سعادة 

 من حصد الأشواك عن دربي ƅيمهد ƅي طريق اƅعلم  إƅى

 إƅى اƅقلب اƄƅبير واƅدي اƅعزيز 

 إƅى اƅروح اƅتي سƊƄت روحي جدي اƅغاƅي

 و أسأل الله أن يمد في عمرك جدي اƅغاƅي

 إخوتي إƅى اƅقلوب اƅطاهرة اƅرقيقة واƊƅفوس اƅبريئة إƅى رياحين حياتي

ترفع اƅمرساة ƅتƊطلق اƅسفيƊة في عرض بحر واسع مظلم هو بحر  الآن تفتح الأشرعة و
اƅحياة وفي هذƋ اƅظلمة لا يضيء إلا أصدقائي قƊديل اƅذƄريات..ذƄريات الأخوة اƅبعيدة إƅى 

 اƅذين أحببتهم وأحبوƊي

 

 

 

 

 " زين الدين "                                                     



 

 
 

 إƅى Ɗبع اƅحƊان اƅذي لا يƊضب... أمي اƅغاƅية

 إƅى يƊبوع اƅعطاء اƅذي زرع في Ɗفسي اƅطموح واƅمثابرة.... واƅدي اƅعزيز

 وأخواتي إخوتيإƅى من يحملون في عيوƊهم ذƄريات طفوƅتي وشبابي........ 

 إƅى من ضاقت اƅسطور من ذƄرهم فوسعهم قلبي....... أصدقائي

 بحريتهم من أجل حرية غيرهم........ اƅشهداء الأبرارإƅى من ضحوا 

 إƅى Ƅل محبي اƅعلم واƅمعرفة 

 

 "حاج دحو"                                                      
 



 ملخص اƃدراسة:

تدرربرأة يأت تنةرأة اƅ أوم اƅةةرألم بةƅسأرعة ƅتحسأرن ةضأةرم اƅ أر  وحأدا  تأثيرر  عنوان اƅدراسة:
 ( سنة.17-15اƅسةحق ƅدى لاعبت اƄƅرم اƅطةئرم يئة أشبةل)

تضأأأدل اƅدراسأأأة رƅأأأد ةفريأأأة ةأأأدى يفةƅرأأأة اƅوحأأأدا  اƅتدرربرأأأة يأأأت تنةرأأأة اƅ أأأوم اƅةةرأأألم بةƅسأأأرعة 
اƅغأأرم ةأأن اƅدراسأأة اأأو أن اƅوحأأدا  أةأأة .اƄƅأأرم اƅطأأةئرميأأت  ƅتحسأأرن ةضأأةرم اƅ أأر  اƅسأأةحق 

اƄƅأرم يأت يت تنةرة اƅ وم اƅةةرلم بةƅسرعة ƅتحسأرن ةضأةرم اƅ أر  اƅسأةحق  تثير ررجةبة اƅتدرربرة
لاع  ةن سةة رƅد عرنترن: عرنأة  أةبطة)اƅنةدا اƅررة أت  18فرنة اƅدراسة شةل  ، يماƅطةئر 

لاعبأأأأرن، وعرنأأأأة تجرربرأأأأة)اƅنةدا  9   اƅضأأأأةوا اƅنجةأأأأة اƅررة أأأأرة بلدرأأأأة حةسأأأأت ةةأأأأة ( ت أأأأ 
ƅلاعبأرن، ودأأد تأ  ارترةراأة  بطرر أة ة  أأودم  9اƅررة أت اƅضأةوا اƅتحأدا ƅلƄأأرم اƅطأةئرم( ت أ  

ت تأأاƅبطوƅأأة اƅولائرأأة ƅرابطأأة واأأران ƅلƄأأرم اƅطأأةئرم واƅ أشأأبةلةأأن ةجتةأأب اƅبحأأ  اƅأأ ا رتةيأأل يأأت 
) الإƅةأأة  اƅنيأأرا حأأول  ودأأد تأأ  اسأأتردا  أدوا  عدرأأدم ،لاعأأ  53يأأرق بفأأدد  04تƄأأون ةأأن ت

اƅةو أأأأأأأأوا، الاسأأأأأأأأتةةرا ،الارتبةرا  اƅبدنرأأأأأأأأة و اƅةضةررأأأأأأأأة، اƅوحأأأأأأأأدا  اƅتدرربرأأأأأأأأة و اƅوسأأأأأأأأةئل 
 اƅبرداغوجرة والإح ةئرة،ةلف  اƄƅرم اƅطةئرم وشبƄة(

اأأأو يفةƅرأأأة اƅوحأأأدا  اƅتدرربرأأأة يأأأت تنةرأأأة اƅ أأأوم  اƅبةحيأأأةن وااأأأ  اسأأأتنتة  تو أأأل رƅرأأأ  اƅطةƅبأأأةن
نجةعتأأ  يأأت تحسأأرن ةضأأةرم اƅ أأر   اƅأأ راعرن واƅأأرجلرن واƅأأبطن و اƅةةرأألم بةƅسأأرعة ƅف أألا 

 .  اƅسةحق

اأو و أب وحأدا  تدرربرأة ةحƄةأة وتطبر ضأة علأد ن أ   ادتأرا  ددةأ  اƅطلبأةن اƅبةحيأةن أا  أةة
واأأ ا بفأأد الإƅةأأة  بةفأأةƅ  اƅتأأدرر  نيررأأة والاحتƄأأة  بةƅةأأدربرن  ( سأأنة،17-15اƅ ئأأة اƅفةررأأة)

وتأأويرر اƅفتأأةد اƅةنةسأأ  ةأأن نةحرأأة اƅنوعرأأة ƅتطأأورر  أأ ة اƅ أأوم  واƅفةلرأأة،و وا اƅربأأرم اƅفلةرأأة 
  اƅةةرلم بةƅسرعة وتحسرن ةضةرم اƅ ر  اƅسةحق.

   : اƅوحدا  اƅتدرربرة أأأأأ اƅ وم اƅةةرلم بةƅسرعة أأأأأ ةضةرم اƅ ر  اƅسةحق.اƂƃلمات اƃمفتاحية



Résumé de l'étude : 

Titre de l'étude :  L'impact des unités de formation dans le développement de la force vitesse 

pour améliorer l’habileté de smasher des joueurs de volley-ball dans la catégorie cadets (15-

17) ans. 

L'étude vise à déterminer l'efficacité des unités de formation dans le développement de la 

force vitesse pour améliorer l’habileté de smasher dans le volley-ball. 

Le but de l'étude est que les unités de formation affecter positivement le développement de la 

force vitesse et d’améliorer l’habileté de smasher dans le volley-ball. 

L'échantillon d'étude : 

Inclus 18 joueurs divisés en deux échantillons : 

un temoin de l'échantillon (club sportif maire star du sport amateur Hassi Mamèche) 

comprend 9 joueurs, et un laboratoire de l'échantillon (Sports Club de volley-ball amateur 

Eltahadi) comprend 9 joueurs, a été choisi intentionnellement de la communauté de recherche, 

qui est le tournoi de l'Etat de petits de l'Association des volley-ball Oran, qui se compose de 

04 équipes numéro 53 joueurs.  

J'utilise plusieurs outils (connaissances théoriques sur le sujet, des formes, des tests physiques 

et D’habiletés, des unités de formation et pédagogique et des moyens statistiques, terrain de 

volley et un filet) 

La conclusion la plus importante atteint par les chercheurs des étudiants est l'efficacité des 

unités de formation dans le développement de la force vitesse dès que les muscles des bras, 

des jambes, de l'abdomen et de l'efficacité dans l'amélioration de l’habileté de smasher dans le 

volley-ball. 

La proposition la plus importante par les chercheurs étudiants est situer des unités de 

formation et appliquée au même groupe d'âge (15-17 ans), et ce, après la connaissance des 

étapes de formation en théorie et formateurs friction et des personnes ayant une expérience 

scientifique et pratique, et de fournir l'équipement approprié en termes de qualité pour 

développer la force vitesse et d’améliorer l’habileté de smasher dans le volley-ball. 

Les mots clé: les unités de formation ــ la force vitesse ــ habileté de smasher 



Summary of the study: 

Title of the study: The impact of training units in the development of speed strength to 

improve the smash ability of volleyball players in the cadet category (15-17) years. 

The study aims to determine the effectiveness of training units in the development of speed 

strength to improve the smash ability in volleyball. 

The purpose of the study is that the training units positively affect the development of the 

speed strength and improve the smash ability in volleyball. 

The study sample: 

Includes 18 players divided into two samples: 

A sample witness (sports club mayor star of the amateur sport Hassi Mamèche) comprises 9 

players, and a sample laboratory (Sports Club amateur volleyball eltahadi) comprises 9 

players, was chosen intentionally from the community of Research, which is the small state 

tournament of the Oran Volleyball Association, which consists of 04 teams number 53 

players.  

I use several tools (theoretical knowledge on the subject, forms, physical tests and 

  Skills, training and teaching units and statistical means, volleyball field and a net) 

The most important finding reached by student researchers is the effectiveness of training 

units in the development of the force speed as soon as the muscles of the arms, legs, abdomen 

and efficiency in improving The smash ability in volleyball. 

The most important proposal by the student researchers is to locate training units and applied 

to the same age group (15-17 years), and this, after knowledge of the stages of training in 

theory and friction trainers and people with a Scientific and practical experience, and provide 

the appropriate equipment in terms of quality to develop the speed strength and improve the  

smash ability in volleyball. 

 

Key words: training units – speed strength – the smash ability. 
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 ة:ـــــــدمـــــقاƃم -1
عرفتتالكرةتترطلكرةتتنذرطلورتت للعبر تتنلةت متتولةةتتبركالوتلابلتتولوتةتتالوتت ل  رعتتنل تتتب لكر تت ب ل
بأصملاالبكلادطلو لك ةونوتنةع لكروبووتولفرت رالةتملكنوةنروتنالوت لكرتملةةبر تنلأة ترللاةت ل

كرةقتالوت لورلاتتولكروونررتولةعبكوتولمرت لورلاتتولأة ترلةرلووتنلةو تتالفت لوونررتةعنلةوعرتولأرعنل
ف ودالورنرتعنلكرور تتالبكرورةمتنالبأد تتالعتوعتنلةتريلعتووتوللادو تولةةون ت لوتالةةبركةعتنل
برلوتتتتالرعتتتتنلدبركالبمةتتتتب العنرووتتتتولبكا توووتتتتولب نروتتتتولفنرةقتتتتتالوتتتت لكروونررتتتتولكرولاتوتتتتولمرتتتت ل

 ل تتوتالةتتتملأرلاتتنملكر تتتنر لأصتتملاالمتتت ر لكررونفتتولك ة تتترل تت موولفتتت لكروونررتتولكردبروتتوللاةتتت
كر تتتنر لبكر وتتتبدلكربقتتترللرتتتم  لدبملكر تتتنر لةوتتتنلةرتتتتالأ ووةعتتتنلفتتت لرووتتتالكرووتتتندو لك  تتتر ل
ك رةونعوتولبكر قنفوتتولبوت ل تت مل تت كلكرةتي ورلكرةموتترلرتةترطلكرةتتنذرطلعتتت لو ةتت لووتتندو لكرلاوتتنطل

 (09،لصبلاول2002)لارنرو ،للأوركلفربرون.برع كلمنالك  ةون لمعنلبةةبور نل

بفتت لكررئكذتترلةلاتتنبملكرو ن تتدلبكررنو تتنالبلاةتت لوتتدكرةلكرةتترطلكرةتتنذرطلمعةتتنملدفتتالروتتدلرعتت  ل
كررونفولةبرعنلةو ملمةنرل ن ل ر غن الكر من لوونلر ملك  ةون لمعنلوئدكدلوبونلم دلوبوتنل

وةتتتدرمب لمةروقتتتولورةلوتتتولب تتتمهلكلاةركفوتتتولب تتت كلكرةتتتدرو ل تتتبلكرورلاتتتتولكرةتتت لفيصتتتمللكر عمتتتب ل
ةصملو ل  رعنلرتةلارو لكرةو لبكرربع لرتقدركالبةةبر نللار لوقتنووةلورلوتولةرتورلبفقتنل
 رتتتتةلكررونفتتتتولكرمدروتتتتولبكر قتوتتتتولبكرصتتتتبنالكرربرتتتتوولبرتتتت لعتورتتتتنلكرةرتتتتنورلوتتتتالةةتتتتبرلعتتتتتب ل

رتتةبونالبةلاقتتيلألارتت لكررةتتنذالب تت كلمنةمتتن لألارتت لكرةتتدرو لكررونفتت لرتبصتتبملمرتت لأعتتت لكرو
ةتتريلكرةتتدرو ،لبر تتت لأ تت ل تت  لكرةتتريلةنرتتالةروقتتولكرةتتدرو لكرةةتتركرللب تت  لك  وتترطلصتتنرال
وةمقتتتتولعرتتتتدلكرة وتتتترلوتتتت لكروتتتتدرمو ل رعتتتتنلةروقتتتتولةلاقتتتتيلكربنعتوتتتتولوتتتتالك  تتتتدك لكروبفتتتتبعوول

لبكروركلاملكرة لةورلمعنلكرورنفرو.

بةقدوتتهلوةب تت لمرتت للاتتدلةموتترلعتتت لكرتتةلاة لكرروتتدلفتت لكرلارةتتنالب تتدلكةبتتيلكررووتتالأ لكربروتتيل
كرةقروتتولبك رنرتتوولرتوعتتنركالكر نصتتولمعتت  لكررونفتتتولب لوةتتب ل تت كلكرتتةلاة لم لم كلةتتن ل رتتتن ل
ةلافتتورلروتتدلرترنرتت لكرمتتدر لكرتت للوةفتتو لكرصتتبنالكرمدروتتولك رنرتتوولو تتملكرةلاوتتم،لكررتترعو،ل
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كرورةمولو ملكرقتبطلكروووتئطلمنررترعولبكرقتبطلك ربرنروتو.لكرقبط،لكروربرو،لكرر ن ولبكرصبنالكرمدروول
بو لمو لكروعنركالك رنروولرتةرطلكرةتنذرطلوعتنرطلكرفتر لكررتنلاي،لبرلتركل  ووتول ت  لكروعتنرطل
بوتتتنلةةةتمتتتهلوتتت ل تتتبطلوووتتتئطلمنررتتترعولعوترتتتنلعتتتت لك ةتتتركعلبلاتتتدكالةدروموتتتولمنرو تتتنبرطلوتتتالعتتتدطل

كرعتتتتنبللكرةلاتتتتدللرتةتتتترطلكرةتتتتنذرط،لةعتتتتد ل تتتت  للوتتتتدرمو لرتبذتتتتنالك  تتتتر لوتتتت لكررتتتتندللكررونفتتتت 
لكربلادكالكرةدروموولمر لةرووولصبولكرقبطلكروووئطلمنرررعولرت ركعو لبكرررتو لبكرمة .ل

بو ل  كلكرورةتيلرنمالكردركرولرولانبرتولةررتودلك ترلبلاتدكالةدروموتولوقةرلاتولفت لةرووتولكرقتبطل
ل(لررو.17-15رةرطلكرةنذرطلفذو)كروووئطلمنرررعولرةلارو لوعنرطلكرفر لكررنلايلرد ل عم لك

لبكرة  نلو لةملونلرميل ةر لرلانبملةقرو لدركرةرنلمر ل  ثلأ رن :

كرةوعوتتتدلمنرملاتتتث)ةرعلكرو تتتةتو(،لكررنرتتت لكررلتتترللبولاةتتتبللعتتتت لكرةتتتدرو لكررونفتتت لبكرتون تتتول
ل(لررو،لأونلكررنرت لكرةةموقت لفولاةتبللعتت 17-15كرمدروو،لبعت لكرةرطلكرةنذرطلبكربذولكر وروو)

ورعروولكرملاثلبكنرركمكالكروودكروو،لبعت لعر لبةلاتوتملرةتنذالكرملاتث،لبفت لكر وترلورن  تول
 رفونالبك رةرةنرنالبك  ةركلانا.كرب
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 ة:ــــــلــƂـــشاƃم -2
رقتتدلةةتتبرالكرةتترطلكرةتتنذرطلةةتتبركلوتلابلتتنل تت ملكررتتربكالك  وتترطلبوةفتتلل رتت لفتت لئوتتندطلعتتددل
ك عفتتتتنملكرو تتتتةرةولفتتتت لك ةلاتتتتندلكرتتتتدبر لبة تتتترطلكر عمتتتتو لكرتتتت و لوونررتتتتبرعنلمننفتتتتنفولمرتتتت ل
كرومنرونالكردبروولكر دودطلكرة لةقتن لفوعتنلكرتدبركالك بروموتولبكرمةتب الكر نرووتولبأصتملاالك  ل

لرنلع لةرطلكرقد لبةرطلكررتولف ل  موةعنلبو ر وعون.ليعت لكرة نر نلر مول لةقمل مرنمكل

بكرةرطلكرةنذرطلو لألار لك ر ن لكرة لةرنرت لك ةبتنملكرصتغنرلةوتنلأ لو تدملكرة تنر نلوتئدكدل
مرتترعولةموتترطلفتت لكروتتدكرةلبفتت لرووتتالأرلاتتنملكر تتنر ،لةوتتنلأ لكرمدكوتتولكرومةتترطلفتت لةتتدرو لكرةتترطل

الع لأ ووولةةوو لكررنلاوولكربوئوبربروولرترر لف ل ت كلكررت لكرومةترل رتهلألارت لكرةنذرطلرةر
كروركلاملرتة ت ،لبو ل رنلووة لررنلكربصبملمر لكرورةب لكر نر لف لورلاتولكرمتتب لبرعت كلورت ل

لأ لوةب لكر ةملك رنةلرلأدكملكربر لةنوملبرن ئلف لورلاتولكرةببرولكروةي رط.

كرةتترطلكرةتتنذرطلبفقتتنل  تتة  لكرعتتد لكرتت للوفتت هلكروتتدر لفقتتدلب تتدلك ةتبتتالةتتريلكرةتتدرو لفتت ل
أصتتمللكرةتتدرو لكرلاتتدوثلو ةوتتدلعتتت لكرتتة ونملمتتركوالرونفتتوولةدروموتتول نصتتولبميلاتتدلأرتتنرو ل
ةتتتريلكرةتتتدرو لكرو ربفتتتو،لبة ةمتتترلةروقتتتولكرةتتتدرو لكرةةتتتركرللوتتت لمتتتو لةتتتريلكرةدروموتتتولك ة تتترل

 لمنعةوتتند  لعتتت ل تت  لكرةروقتتولروتتنلفوعتتنلف نروتتولفقتتدلأصتتمللأاتموتتولكروتتدرمو لولافتترب ل عمتتوع
و لةةركرلوروللمةرووولكروعنركالبكرصبنالكرمدروولرد لكر عمتو لبكربلاتدكالكرةدروموتولكروقةرلاتول
رةرووولوعنركالكرةرطلكرةنذرطلبر صلورعنللوعتنرطلكرفتر لكررتنلايلميرتتب لكرةتدرو لكرةةتركرل،ل

رورتتةرطلةي تتدك لةتتدرو لكر عمتتو لووةتت ل وتتنةلأ تتدكفعنلمةبلوتت ل تتدركالكر عتت لبكرلانروتتنالك
ف لةملكرورةبونالبو لكرملكربصبملمورتةب لكر عمتو لمرت لكردررتولكرةت لةوةترع لوت لةلاقوتيل
وةةتمتتنالكرت متتولكرلادو تتولم رنصتتر نلكرو ةتبتتولورتتةتئ لةيرتتوةلكر عتت لورتت لكرصتتغرلبفقتتنلرمتتركوال

لوقررولمدرونلبفرونلب ةةون.
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كرررعولبكرةلاوملبكرر ن ولبكروربرولبكرصتبنالكرمدروتولفنرصبنالكرمدروولربعن لك رنروولةنرقبطلبل
كرورةمتتتولو تتتملكرقتتتبطلكروووتتتئطلمنررتتترعولبكرقتتتبطلك ربرنروتتتوللاوتتتثلةرتتتن  لم تتتةملةموتتترلفتتت لةةتتتبورل

لورةب لكربرويلو لكررنلاوولكربردوولبكررونعوولرةرعوملةلاقويلك  دك لكرورةرط.

فت لبكرةمنةعتنلمة وترلوت لك ر تن لبرلركل  ووولصتبولكرقتبطلكروووتئطلمنررترعولفت لكرورتنملكررون
كررونفتتتوولأصتتتملاالة ةمتتترلوتتت لكررةتتتنذئلكروعوتتتولكرةتتت لةرتتتة د لرةتتتدرو لكر عمتتتو لب رتتت لرةتتت ل

لةرنعد  لف لةةبورلأدكذع لكررونف .

رقتتدلكئدكدلكرت تت لكرلاتتدوثلصتت بمولبة قوتتدكلوقنررتتولميرتتنرو لكرت تت ل متتملع تتركالكررتترو ،لفتتنرقبطل
ر عتت لأصتتملاالةموتترط،لةوتتنلأ لكرلارةتتنالكر ةةوتتولفتت لكروووتتئطلمنررتترعولكرةتت لولاةتتنالمروعتتنلك

كرتتتدفن لبكرعرتتتب لأصتتتملاالوة تتتم و.لووتتتنلة تتتدلكرقتتتبطلكروووتتتئطلمنررتتترعولملاتتتد لعرنصتتترلكنعتتتدكدل
كرمتتتدر لكر تتتنصلر عتتت لةتتترطلكرةتتتنذرط،لفعتتت لةرتتتن  لمرتتتعنونلف تتتن لفتتت لررنلاتتتهلبةلارتتتو لوعتتتنرطل

ورنملر مولكرةرطلكرةتنذرط،لم لأرعتنلكرفر لكررنلاي.لبرونلرتقبطلكروووئطلمنرررعولأ ووولةمورطلف ل
ةوتتدرنلمنر دوتتدلوتت لك رتتةلبكروبتتن و لكرةتت لةمرتت لعتوعتتنلعوتوتتولةةتتبورلك دكملكررونفتت لرةلارتتو ل
أدكملكربتريلكروةقدوتو،لفوت ل رتتنلرتنمالأ ووتول تت  لكردركرتولرتة تر لعتتت لةتي ورلبلاتدكالةدروموتتول

رفتر لكررتنلايلفت لكرةترطلكرةتنذرطلوقةرلاولف لةرووولكرقبطلكروووئطلمنرررعولرةلارو لأدكملوعتنرطلك
للللللللللف لكررؤكملكرةنر :بو ل رنلةةو لو ةتولكرملاثل

ةلارتتو لوعتتنرطلكرفتتر لكررتتنلايلرةرووتتولكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعولفتت ل تتملةتتي رلكربلاتتدكالكرةدروموتتول
ل؟لف لةرطلكرةنذرط

لكرةنروو:لكرةرنؤ الكربرعوولعتهلفن لدركرةرنلةرةتيلو بل
لف لةرووولكرقبطلكروووئطلمنرررعول؟لمورنمنكربلادكالكرةدروموولةؤ رل ملل-
ل؟لةرطلكرةنذرطكروعنرطلكرفر لكررنلايلف للةلارو لف لمورنمنكربلادكالكرةدروموولةؤ رل ملل-
 وعنرطلكرفر لكررنلايلف لةرطلكرةنذرط؟لعت لأدكملمورنمنكرقبطلكروووئطلمنرررعوللةؤ ر ملل-

ل
ل
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 أهداف اƃبحث: -3
كرملاثلفركانلف لوةةمةرن،لفو لكرو لاللأ لكرملاتبثلوت ل ت كلكررتب ل تمهلور دوتولرمونلوولأل  كل

بمنرةنر لر لةي  لدبر نلكرور بدلوت لكرةقتد لفت لم درتن،لمنروقنمتملررتدلأ لو تمل ت  لكرملاتبثلفت ل
كرورةو تتنالكروةقدوتتوللالوتتالمنر رنوتتولكر ئوتتو.لبعتتت لفتتبملوتتنل ةررتتن لةةرتتت لأ تتدك لكرملاتتثل

لفوونلوت :
ل.رو لكرقبطلكروووئطلمنرررعولف لةلارو لوعنرطلكرفر لكررنلايلف لةرطلكرةنذرطكرة ونملةون

ر فتتتت الكرتتتت ركعو لبكرتتتتررتو للفتتتت لةرووتتتتولكرقتتتتبطلكروووتتتتئطلمنررتتتترعولكرةةتتتتركرلكرتتتتة ونملكرةتتتتدرو ل
لبكرمة .

نرتة ونملكرةوتنرو لكر نصتولملةرووولكرقبطلكروووئطلمنرررعولر ف الكرررتو لبكر ركعو لبلكرتمة 
ل.معن

كرتتدبرلكرتت للةت متتهلكرقتتتبطلكروووتتئطلرترتترعولفتت لةلارتتو لوعتتتنرطلكرفتتر لكررتتنلايلفتت لةتتترطلو رفتتول
ل.كرةنذرط

كرة تتتر لعتتتت لوتتتد لكرةمتتتنةل تتت  لكرصتتتبولكرمدروتتتولفتتت لةلارتتت لوعتتتنرطلفتتتر لكررتتتنلايلفتتت لةتتترطل
ل.كرةنذرط
ل.كر   ولكرة لةرمةلمو لكرقبطلكروووئطلرتررعولبوعنرطلفر لكررنلايلف لةرطلكرةنذرطلممركئ

ل

 اƃفرضيات: -4
  فرضيةƃعامة:اƃا 
ةلارتو لوعتنرطلكرفتر لبللررترعومنةرووولكرقبطلكروووئطللف كربلادكالكرةدروموولةي رلم ةملف نملل-

ل.كررنلايلف لةرطلكرةنذرط
  فرضياتƃجزئية:اƃا 
ل.ف لةرووولكرقبطلكروووئطلمنرررعولمورنمنكربلادكالكرةدروموولةؤ رلل-
 .وعنرطلكرفر لكررنلايلف لةرطلكرةنذرطلةلارو لف لمورنمن رلؤلكربلادكالكرةدروموولةل-
لوعنرطلكرفر لكررنلايلف لكرةرطلكرةنذرط.لةؤ رلمورنمنلعملأدكملرقبطلكروووئطلمنرررعوكل-
ل
 

ل
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 اƃبحث: أهمية -5
رقتتتبطلكروووتتتئطلفتتت لكو رفتتتولوتتتد لةتتتي ورلكربلاتتتدكالكرةدروموتتتوللمرتتت ك ةونررتتتنلرعتتت كلكرملاتتتثلركرتتتاللم 

متتتركئةتتترطلكرةتتتنذرطلكرةلارتتتو لوعتتتنرطلكرفتتتر لكررتتتنلايلفتتت لرلمنررتتترعو  تتت مللب رتتت لوتتت لكررةتتتنذالبكا
فتتت لكربلاتتتدكالكرةدروموتتتوللمنررتتترعوكورنموتتتنالكرقتتتبطلكروووتتتئطللممتتتركئرنرتتت للمرتتت ومنروتتتنالكرورنفرتتتول

ل.ةرطلكرةنذرطكروعنرطلكرفر لكررنلايلف لرةلارو ل
ل.موبفب لكرملاثلكنلانةوكررنئلدركرولوةت لو ل  رعنل

لل.و مل   لكرملابثلكرة لةةرنبملو مل   لكروبفبعنالمر كرلانرول
ل.رملابثلرمقالةعة لمع كلكررنر لكروع لبكا ركمو دلةةوتول

ف لةرووتولكربلادكالكرةدروموولللةلاد هلكر ممركئلك  رللمر وعنروولةعد لكرقون لمن ةمنركالمدروولبل
ل.ةرطلكرةنذرطكروعنرطلكرفر لكررنلايلف للةلارو ررررعولكرقبطلكروووئطلمن

ل
 :اƃبحث مصطلحات -6
  صفاتƃبدنية:اƃا 

...(لكرصتتتتتبنالكرمدروتتتتتول،كرقتتتتتدركالكرمدروتتتتتول،ةبرتتتتتدلرعتتتتتنلعتتتتتدطلوركدفتتتتتنالورعتتتتتنل)كرقتتتتتدركالكرلارةوتتتتتو
ل،كرمدروتولةرتوللرترونفت لماررتنئللارةتولأبلوروبعتولوت لكرلارةتنال ت ملرعتدلمتدر لفنرصبنا

لورعتتتنلكرورتتتة وتو لك ررتتتنئلكرب تتتنملرتلارةتتتولكررونفتتتوولوةةتتتت لةلارتتتو لكرقتتتدركالكرمدروتتتولأةوتتتنل
ل(01،لصبلاول2007)فرلانا،لل.كرةلاوم،لكرقبط،لكرررعو،لكروربرو،لكرر ن و

ل

  قوة:تعريفƃا 
  لكرقدرطلأبلكرةبةرلوروبعولعفتتوولأ لةرةرعتنلفتدلوقنبوتولفت لأففتملكرقمتن لمركدللب ت ل

ةرةرعتتتنلفتتتدلوقنبوتتتولفتتت لأففتتتملكرقمتتتن للبكررتتتبتوولأ كرقتتتدرطلكرةتتت لةرتتتةةوالك ةتتترك لكر تبوتتتول
ل(15،لصبلاول2000)عوند،لل.مركدل

ل

  مميزةƃقوة اƃلسرعة:تعريف اƃ 
مةبرعنل درطلكربردلف لكرةغت لعت لوقنبوتنالمنرتة دك لرترعوللارةتولورةب تولب ت لل" نر "و رفعنل

ل(105)و نف ،لصبلاولل.بكرررعوعرصرلورة لو لكرقبطلكر فتوول
ل
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  رةƂƃطائرة:اƃا 
أ تتر،لوتت لرتتنرم لكروت تت لعمتترللمرتت كرةتترطلكرةتتنذرطلر متتولورقتتملفوعتتنلكر عمتتب لكرةتترطلوتت لرنرتت ل

 مةو،لب ر لميودوع لأبلربكعد  ،لب  لبكلادطلوت لأة ترلك ر تن لكررونعوتول ت موولفت لكر تنر ،ل
كرصتتتن الكروغتقتتتولعتتتت لوت تتت لوتتت ل لفتتت لكرو عتتت لكردك توتتتولبةت تتت لفتتتلةت تتت لكرةتتترطلكرةتتتنذرط

كر  تت لأبلأللوتتبكدلأ تتر لةرتتة د لدك تتملكرومتتنر ،لبوتتؤدلل تت  لكرت متتولرتتةول عمتتو لفتت لةتتمل
ل(10)ألاود،لصبلاولل.فروي

ل

 :مهارةƃا 
 تتتتد لكرلارةتتتتولبك  ةصتتتتندلمنررعتتتتدلوتتتتال تتتت لةرةوتتتت لبةرلتتتتو لكرورتتتتنووالكر فتتتتتوولموتتتتنلوررتتتتر ل

ل(30،لصبلاول2007)عمدلكلله،لل.بكررعبرو
ل

  ضربƃساحقمهارة اƃا: 
وعنرطلكرفر لكررنلايل  لر علكرعرتب لفت لر متولكرةترطلكرةتنذرطلروتنلرعتنلوت لأ ووتولمتنرئطلفت ل
ةر لرةورولكرومنركط،لب  لعمنرطلع لفر لكرةرطلمةروقولو ةتبولو لفبيلكر تمةولرلاتبلوت ت ل

%(لوت لمقوتولكروعتنركالبو تر لكرفتر لكررتنلايل21بةلاةملررتمول)لكر ركعو ،كر ص لبمالاد ل
وت ت للمرت عنركالك رنروولمنرةرطلكرةتنذرطلم لو ت لكر عت لبوفتر لكرةترطلأوفنلميرهلملاد لكرو

،ل2004)ةنرتت ،لل.كرورتتنفةلمةروقتتول نربروتتولب تت  لكرفتترمولةرتتةتئ لربعوتتولو ورتتولوتت لكر عمتتو 
ل(72صبلاول

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
 

ل
ل
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 اƃسابقة: اتاƃدراس -7
و تتتةتولكرملاتتتثلبو رفتتتولك م تتتندلكرةتتت لةلاتتتوةلمعتتتنلوتتتالطلفتتت لو نررتتتولمعةةوتتت لكردركرتتتنالكرو تتتن

ك رتتةبندطلورعتتنلفتت لةبروعتته،لة ةوةتتهلبفتتمةلوةغوتتركالكرملاتتث،لبوتت لأرتتملكرتتةةونملوقبوتتنال
كرملاثلكر تو ،لفقدلكةتالكرمنلاثلعت لوروبعولو لكرملابثلكرة لب  الةلاتالوتد لبكرةت لفوعتنل

رتتنمقولووةتت لأ لورتتنعدلكرمنلاتتثلة تتنمهلوتتالملا تتهلم لأ لك رتتة رك لكر ووتتيلبكررن تتدلرتدركرتتنالكر
ل.عت لئوندطلةبنوولعوتهلبربعه

ل
 :2008 -2007 بلقاسمدراسة بوƂراتم   7-1

لك رنرتووةي ورلكرةدرو لكرمتوبوةرللعت لكرقبطلكروووئطلمنررترعولبم ت لكروعتنركاللعربك :ةلاال
ل.ف لةرطلكرقد 

لكرملاث:عورولبورعروول
للل.كرمنلاثلف ل  كلعت لكرورعالكرةرروم لعورولو ل عم لةرطلكرقد لصر لأبكرةلب دلكعةود

لكربرب :
للكر نوو:كربرفوول

لك رنرتتووكرةتتدرو لكرمتوتتبوةرللوتتؤ رلم تتةملف تتنملعتتت لكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعولبم تت لكروعتتنركال
للل.ك بكرةف لةرطلكرقد لرد ل عم ل

لكررئذوو:كربرفونال
لل.عولرد ل عم لةرطلكرقد عت لورةب لكرقبطلكروووئطلمنرررللمورنمنكرةدرو لكرمتوبوةرللوؤ رل
لل.ف لةرطلكرقد لصر لأبكرةلك رنرووعت لكروعنركاللمورنمنكرةدرو لكرمتوبوةرللوؤ رل

ك  ةمتتنرلكرم تتدللفتت لكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعوللكر ورتتولكرةرروموتتولفتت لةبرتتدلفتتربيلو ربوتتولرصتتنرل
لل.رد ل عم لةرطلكرقد لك رنروولبم  لكروعنركا
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لك رةرةنرنا:
لأعةتالميرعتنولعترللك رتمب وتركالفت لل3و ل  ملكروروبعولكرة لةونرةلكرمررنوالكرةتدروم ل

ووتتنرةلكرمررتتنواللأ لمرتت رةتتنذالوتوبرتتولبل تت كلربرتتبدلفتتربيلو ربوتتول كالد رتتولر ووتتولة تتورل
ةةبرلف لكرصبنالكرمدروولم تةملررتم لب رت لفت لك ةمتنركالكرب ت للمر كرةدروم لكر ندللوؤدلل

نالبلكرب تت لكرةبوتتملبلروتت لكرةتترطلبلكرلارتتملعتتت لررتتملبكلاتتدطلبفتت لك ةمتتنرلكر وتتبدللوتت لكر متت
رةتتتنذالوتوبرتتتولبرةرعتتتنلبكفتتتلاوللأعةتتت ربتتتةلكرمررتتتنواللأ كررتتتتبةلوتتت لبفتتتالكررتتتتبةل.ةوتتتنل

م تتةملأةمتترلفتت لكررنرتت لكروعتتنرللب تت كلربرتتبدلفتتربيل كالد رتتولو ربوتتولفتت لك ةمتتنركالكررتترلل
كم دلورنفولبك ةمنركالكرد تولبللمر بلفر لكرةرطل لبلكرررللكرور رالمنرةرطل30منرةرطلرورنفول

مررتنوالكرةتدروم لكرمتوتتبوةرلللأداكروروبعتتولكرةرروموتولكرةت للأوتنكرتةلاة لبلكررتوةرطلعتت لكرةترطل،
فرنمالكررةنذالعوبونلبكفلاولردكلب كالفتربيلو ربوتولبكفتلاوللك رمب وركالف لل3كروقةرعل

وتد لرعتنللاوتثلةتئدكدل تدرطللأ صت أوفنلربكملةن لف لك  ةمنركالكرمدروولكرة لةرةعد لكرقبمل
لل.كررر لعت ل مبمللارةنالردودطلبوةربعولو للاوثلكرص بمولبلكرررعو

لكرةبصونا:
مدروول نصولفووتنلوة تتيلمتنرقبطلكروووتئطلكرة دك لةونرو لكرمتوبوةرو لو لأرملةةبورلكرصبنالكر

لبكرقبطلك ربرنروومنرررعول
لل.ف لةرطلكرقد لك رنرووكرة دك لةونرو لكرمتوبوةر لو لأرملةةبورلكروعنركالل

ل.بكلادلأرتب كرو ةتبولرةدرومنالكرمتوبوةرو لبعد لك عةوندلعت للك رنرو فربرطلكرة دك ل
كر توتت لعرتتدلة ةتتوةلمتتركواللبك رتتتب كروركلاتتملكررتتربووللوتتدرم لةتترطلكرقتتد لرةنفتتولمةمتتن فتتربرطل

للل.كرةدرو لكرموبوةرل
ب رتتتت لمنرتتتتة دك للك رنرتتتتووبكروعتتتتنركالكرةرةوتتتتئلعتتتتت لكرتتتترمةلمتتتتو لكرصتتتتبنالكرمدروتتتتولكر نصتتتتولل

للل.بكلادلآ كرةدرو لكرمتوبوةرللكر للوةبرلكررنرمو لف ل
كرورتتتنركالكرلارةوتتتولةرنرتتت لعرتتتدلكرتتتة دك لةورورتتتنالكرمتوبوةروتتت لورتتت لكرةقتتتنملكرةورورتتتنالكرةتتت ل

ل.رتوعنرط
كةرتتن للارةتتوللو تتد عتتنلم تتةملرو لكرمتوبوةروتت لورتت لةبلوب لةوتتنرتلاصتتبملعتتت لرةتتنذالأففتتملوتت

لل.كرورنفرو
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 م2009 –م 2008سنة  أجريت: اƃتي  وآخراندراسة دوار عدة   7-2
كرةتتتدرو لكرمتوتتتبوةرللبع  ةتتتهلمةرووتتتولكرقتتتبطلكروووتتتئطلمنررتتترعولبم تتت لكروعتتتنركاللعرتتتبك :ةلاتتتال

ل–رتترولل16ل-14لارتتناللوودكروتتولرتتد ل عمتت لأ تتمنملوبربدوتتولدركرتتولكرقتتد .فتت لةتترطللك رنرتتوو
ل.ورةغنر 
لكرملاث:و ةتول

وتتنل تتبلةتتي ورلكرةتتدرو لكرمتوتتبوةرللعتتت لورتتةب لكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعولر عتت لةتترطلكرقتتد لعتتت ل
ل.ورةب لكروعنركا

لكرملاث: د ل
كرةرروتت لكرمتوتتبوةرللفتت لكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعولرتتد ل عمتت لةتترطلكرقتتد لعتتت للآ تترة تت لعتت لتر

لل.كروعنركا
لكربرفونا:

لك رنرتتووكرةتتدرو لكرمتوتتبوةرللوتتؤ رلم تتةملف تتنملعتتت لكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعولبم تت لكروعتتنركال
لك  منم.ف لةرطلكرقد لرد ل عم ل

لكررئذوو:كربرفونال
ل. لورةب لكرقبطلكروووئطلمنرررعولرد ل عم لةرطلكرقد عتلمورنمنكرةدرو لكرمتوبوةرللوؤ رل

لللأ منم.ف لةرطلكرقد لصر للك رنرووعت لكروعنركاللمورنمنكرةدرو لكرمتوبوةرللوؤ رلل
ةبرتتتدلفتتتربيلو ربوتتتولرصتتتنرللك  ةمتتتنرلكرم تتتدللفتتت لكرقتتتبطلكروووتتتئطلمنررتتترعولبم تتت لكروعتتتنركال

لك  منم.ف لةرطلكرقد لرد ل عم للك رنروو
لكرورعالكرةرروم لملاث:كرورعال

لكرملاث:ورةوالبعورول
رترولل16ل-14لارتنالرةترطلكرقتد لميعوتنرللوبربدوتولأ تمنمةوالكرملاثلو ل عم لة لك ةونرلور
 عتت لوروبعتتولل14وروتتبعةو لوروبعتتولةرروموتتوللمرتت  عتت لةتت لةقرتتووع لل28كرمتتنرعلعتتدد  ل

ل. ع 14فنمةولبل ن دطلةةةب لو ل
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لكرملاث:لأدبكا
 لل.بك ررتوئوولكر رموولبكربرررووبكروركرالكروصندرل
للل.ةرروملكرمونرنالبأ ر كرةونرطلكرةمون لل،فرويلكر وم(،روونوعل–كررونفوول)مدرووللك  ةمنركا

للل. بك صلبلابكرئل، روةل ونةلبةربربلوةرل،ةركال د ل نربروولبةركالةموو
لرةورو:لأ  

كرب تت لكر وتتبدللوتت لكر متتنالمنرررتتمولبرتتبدلفتتربيلو ربوتتولرصتتنرللك  ةمتتنرلكرم تتدللفتت لك ةمتتنرل
ل.رت ورولكرةرروموولب  كلو ر لبربدلةةبرلف لكرورةب 

 دراسة حنان محمد محمود ادم:  7-3
ةلاتتتالعرتتتبك لةتتتي ورلمررتتتنوالةتتتدروم لرةرووتتتولكرقتتتبطلكروووتتتئطلمنررتتترعولل2001رتتتروللأرروتتتابكرةتتت ل

بةلاوملكرقبطلرتتررتو لبكرت ركعو لعتت لكرةصتبو لمنرب ت لوت لورةقتولكرت  ثلرقتنةلررن تذنالةترطل
ل.ررو16ل-14كررتول
لكرملاث:أ د ل

رترعولبةلاوتملكرقتبطلكروووتئطلمنرلرةرووتوكرة تر لعتت لةتي ورلكرمررتنوالكرةتدروم للمر ةعد لكردركرول
كرقتتبطلرتتتررتو لبلكرتت ركعو لعتتت لكرةصتتبو لمنرب تت لوتت لورةقتتولكرتت  ثلرقتتنةلررن تتذنالفتت لةتترطل

ل.ررول16ل-14كررتول
لكرورعالكرةرروم لكرملاث:ورعال
لكرملاث:عورول

ةو تتتملورةوتتتالكرملاتتتثلفتتت لكردركرتتتولكررونفتتتوولكرةرروموتتتولرتمرتتتنالممتتتبرلرتتت ودللاوتتتثلةتتت لةصتتتوو ل
ل10ةنرمتتولمبك تتتالل20متتتتعل تتبك لكر ورتتتوللفتتتنمةو،للاوتتثلبك  تتر ةرروموتتتوللملاتتدك ونوروتتبعةو ل

ل.كرتوروبعولفنمةولة لك ةونر  لعودلةنرمنال10بةنرمنالرتوروبعولكرةرروموول
لكرملاث:رةنذال

كروةغوتتتركالكرمدروتتتوللبكرفتتتنمةولفتتت لاتتتدبثلةلارتتت لبكفتتتللفتتت لةتتتملوتتت لكرورتتتبعةو لكرةرروموتتتول
وتتتنل بررتتتتاللم ككروروبعتتتولكرةرروموتتتوللكرةلارتتت لةتتتن لبكفتتتتلانلفتتت لأ لم كرملاتتتثللبكروعنروتتتول وتتتد
بةتتدرومنالكرتتة دك لةتتدرومنالكرمتوتتبوةرلللمرتت كرمنلا تتول تت كلكرةقتتد للكرفتتنمةو،لبة تتئلمنروروبعتتول

كرلاتتتترطلكروقةرلاتتتتولفتتتت لكرمررتتتتنوالكرةتتتتدروم لبكرةتتتت لكرتتتتة دورعنلكروروبعتتتتولكرةرروموتتتتولدب للك  قتتتتنم
ل.كروروبعولكرفنمةو
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ل

 م2008 –م 2007اƃتي أجريت سنة :إبراهيمدراسة بن حليمة سليم وعباسة   7-4
لعربك :ةلاال

ةي ورلكرة دك لكرةونرو لكرمتوبوةروولف لةرووتولكرقتبطلكروووتئطلمنررترعولفت لةترطلكروتدلملاتثلةررومت ل
ل.ةرطلكرودلبكررونفوولك ةصنصكررللعت لةتمولكرررولكرركم ولةرموولكرمدروول

لكرملاث:و ةتول
ل.ف لر مولةرطلكرودلأ ووةعنعد لو رفولكرةتمولرةونرو لكرمتوبوةروولبود ل

لكرملاث: د ل
كرة تتر لعتتت لوتتد لةتتي ورلكرةوتتنرو لكرمتوبوةروتتولكروقةرلاتتولفتت لةرووتتولكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعولر ورتتول

ل.كرملاث
لكربرفونا:

ل.ف لةرووولكرقبطلكروووئطلمنرررعولف لةرطلكرودلمورنمنكرةونرو لكرمتوبوةروولةؤ رل
ولبرصتتتنرللك  ةمتتتنرلوروبعتتتلبكرم تتتدللرةتتتمكرقمتتتت لك  ةمتتتنرلمتتتو للملاصتتتنذووةبرتتتدلفتتتربيلدكرتتتولل

للل.ت ورولكرةررومووكرم دللر
لورعالكرةرروم للكرملاث:ورعال

لعورولكرملاث:
ةنرت لبوروبعتولل13ةنر لوبئعو لعت لوروبعةو لوروبعولةرروموولةةةب لوت لل26عدد نل

ل.ةنر ل13فنمةولةةةب لو ل
لكرملاث:أدبكال

كرةرموتتولكرمدروتتولبكررونفتتوولو عتتدلبدةتتنةرطللأرتتنة طكر  صتتوولوتتاللكروقتتنم ال،بكروركرتتاكروصتتندرل
ل.كنلاصنذووكرو ند البللكنلاصنذووكربرنذملل،لك  ةمنركالكرمدرووكرود،لبودرمو لف لةرطل

لرةورو:أ  ل
ل.كرمررنوالكرةدروم لةن لرهلوردبدلكورنم لعت لكر ورولكرةرروموولبمةنر لكرةقد لف لكرورةب 

لةبصوو:أ  ل
 .رب لكررونفولبكرررةلبة كرنالوون تولعت لعورنالو ةتبولو للاوثلكرر لدركلمرركم
ل
ل
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 اƃرزاق:جبار وعبد اƃعباس عبد  شامخي وحيدر خضريدراسة علي   7-5
لعربك :ةلاال

ةةتتبورلكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعولبد تتوللبكرةةتتركرللفتت ورةبتتالكر تتدطللكربةتترللةتتي ورلةروقةتت لكرةتتدرو 
لل.منرةرطلكرةنذرطلك رنرووم  لكروعنركال

لكرملاث:ورعال
كرتتة د لكرمتتنلا ب لكروتترعالكرةررومتت لرو ذوةتتهلرةمو تتولكرو تتةتولبةنرتتالعورتتولكرملاتتثلوتت ل تتمن ل

 عمتتتتنلبةتتتت لك ةوتتتتنر  لمنرةروقتتتتولكر ودوتتتتولبةتتتت لل12رتتتتندللكررنصتتتتروولكررونفتتتت لبكرمتتتتنرعلعتتتتدد  ل
كرةتتتدرو لكربةتتترلللوروتتتبعةو لةرتتتروموةو لمنرةروقتتتولكر  تتتبكذوولبكرتتتة د لكرمتتتنلا ب لمرتتت ةقرتتتووع ل

لبكرةدرو لكرةةركرللرتوروبعولكرةرروموولكر نروولك بر ورةبالكر دطلرتوروبعولكرةرروموول
كردركرتتولكرة تتر لعتتت لةروقةتت لكرةتتدرو لكربةتترللورةبتتالكر تتدطللأ تتدك بةنرتتاللكرملاتتث:أ تتدك ل

عتت لوتد لبكرة تر لبكرةةركرللف لةةتبورلكرقتبطلكروووتئطلمنررترعولر عمت لكرةترطلكرةتنذرطلرت تمن ل
ل.منرةرطلكرةنذرطلك رنرووطلكروووئطلمنررتتترعولف لد ولم  لكروعنركالةي ورلكرقبل

لك رةرةنرنا:
  لنة لكرةروقةو لكرةدرو لكربةرللورةبالكر تدطلبكرةتدرو لكرةةتركرللوت لكرةتريلكرةت لةرتلأ مو ل

لك رنرتتووفتت لد تولم تت لكروعتنركاللأ ترام تةملف تتنملفت لةةتتبورلكرقتبطلكروووتتئطلمنررترعولبكرةتت ل
  لم تتةملف تتنملفتت لةةتتبورلنةروقتتولكرةتتدرو لكربةتترللورةبتتالكر تتدطلةرتتلأ مةتترطلكرةتتنذرطللعتترال

 .كرقبطلكروووئطلمنرررعولر ف الكرررتو 
ل

  دراساتƃتعليق على اƃسابقة:اƃا 
وتت ل تت ملكردركرتتنالكررتتنمقولوةفتتللررتتنلفتت ل تت كلكرملاتتثلأ لرووتتالكردركرتتنالكررتتنمقولكعةوتتدال

ك ةمتنركالكرو تةرةولفت لم ت للمرت لمفتنفوب تبلكروترعالكرةررومت ل،لأ لةتعنلعت لكروترعالبكلاتد
ك  ةمنركالكرمدروتولبلكربرتنذملكرمودكابروتولبرقتدلكعةوتدالكردركرتنالعتت لكرةتدرومنالكرمتوبوةروتول

ةرةتتئلعتتت لكرةتتي رلكرةتتدرو لكرمتوتتبوةرللعتتت لكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعولفتت للك برتت فةنرتتالكردركرتتول
م  لكروعنركالفةنرالكررةنذالكورنموولو ل  ملكرةتدرو لكرمتوتبوةرللفت للاتو لرتنمالكردركرتول

فدررتتتالكر   تتتولمتتتو لكرةتتتدرو لكرمتوتتتبوةرللرةرووتتتولكرقتتتبطللك برتتت كر نروتتتولو تتتنمعولةونوتتتنلرتدركرتتتول
لللللكروعتتتنركالفةنرتتتتالرةتتتنذالكورنموتتتولمتتتتو لكربتتتربيلكرقمتوتتتولبلكرم دوتتتتوكروووتتتئطلمنررتتترعولفتتتت لم تتت ل
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كردركرتتولكر نر تتولبلكرركم تتولرتتنمالعتتت لةتتي ورلمررتتنوالةتتدروم لرةرووتتولكرقتتبطلكروووتتئطلمنررتترعوللأوتتن
رتتتررتو لبكرتت ركعو لعتتتت لكرةصتتبو لمنرب تتت لوتت لورةقتتتولكرتت  ثلرقتتتنةل فتت الكبةلاوتتملكرقتتتبطلر

بلةتتتي ورلكرتتتة دك لكرةوتتتنرو لكرمتوبوةروتتتولفتتت لةرووتتتولكرقتتتبطللرتتترو(16ل-14)ررن تتتذنالةتتترطلكررتتتتول
لللللللكروووتتتئطلمنررتتترعولفتتت لةتتترطلكروتتتدلملاتتتثلةررومتتت لكرتتترللعتتتت لةتمتتتولكررتتترولكرركم تتتولةرموتتتولكرمدروتتتو
بلكررونفوولك ةصنصلةرطلكرودل،لفةنرالكررةنذاللادبثلةلار لبكفللف لةتملوت لكرورتبعةو ل

دركرتتولرتتنمقول لة ةتتت للأ تترروتتولبلفتت لنروتتولبلكروعبلكرفتتنمةولفتت لكروةغوتتركالكرمدلللكرةرروموتتو
ورةبتتتالكر تتتدطلبلكرةةتتتركرللفتتت لكربةتتترللفدررتتتالةتتتي ورلةروقةتتت لكرةتتتدرو للك  تتتر عتتت لكردركرتتتنال

متنرةرطلكرةتنذرطلفةنرتالكرعتد لوت للك رنرتووةةبورلكرقبطلكروووئطلمنرررعولبد ولم  لكروعنركال
لك رنرتوونررتتترعولفت لد تولم ت لكروعتنركالبطلكروووئطلمكرول بلكرة ر لعت لود لةي ورلكرقكردرل

ةروقتتتولكرةتتتدرو لكربةتتترللورةبتتتالكر تتتدطلبلكرةتتتدرو لكرةةتتتركرلللأ متتتنرةرطلكرةتتتنذرطلبةنرتتتالكررةورتتتول
ل.  لم ةملف نملف لةةبورلكرقبطلكروووئطلمنرررعولر ف الكرررتو نةر
ل

  دراساتƃسابقة:نقد اƃا 
ةتتملوتت لكردركرتتنالكررتتنمقولفقتتدلكعةوتتدالو لوعتتنلعتتت لةروقتتولةدروموتتولبكلاتتدطلبف نرتتولم تتةمللم 

لللب تتت لةروقتتتولكرةتتتدرو لكرمتوتتتبوةرللفةنرتتتالةورورنةعتتتنلووةتتتنئطلفتتت لك  ةمتتتنركالكرمدروتتتوللأ كورتتتنم ل
رتتنمالوتت لكرتتملك عةوتتندلعتتت لكرةتتدرو لكربةتترلللك  وتترطبلكروعنروتتولفتت للاتتو لةنرتتالكردركرتتول

كرورةبتتالكر تتدطلبلكرةتتدرو لكرةةتتركرللبةنرتتالرةنذرعتتنلبرتتبدلفتتربيلو ربوتتولبمنرةتتنر لبرتتبدلةلارتت ل
كرةتي ورللمرت ف لكرورةب لبم ةملف نملبكورنم لرت ورولكرةرروموتولةوتنلوتؤدللكرةتدرو لكرمتوتبوةرلل

وبودلم ةملةةموقت لفت لوعتنركالك دكمللعت لةملو لكر ف البكررعنئلكر صم لو ن،لةونلأره
كرلارةتتت لم تتتةملعتتتن لبو ةوتتتدلعتتتت لعوتتتملأعفتتتنملكرلاتتتةلكرلارةتتت لمنر فتتتتولبكرتتتبةرلفتتت للاتتتو ل

كرةت لةةتتب لرةنذرعتنلألارت لةتت ر .لفةنرتال تت  للك  تتر  ت  لكردركرتتنالكرةتريلكرةدروموتوللأ وتتا
وةرللبعتتت ل تت كلب تت لةروقتتولكرةتتدرو لكرمتوتتبللك عةوندوتتوكردركرتتنالكررتتنمقولةتعتتنلعتتت لكرةروقتتول

ك رنةلدرةلكرمنلا ب ل  كلكروبفتب لوت لعتدطلربكرت ،لب تدلكرتةبندلوت ل ت مل ت  لكردركرتنال
كر رك وتتتملكرةتتت لبكرععتتتنلكرمتتتنلا ب ،لبةتتت ر لك رتتتةبندطلورعتتتنلبأ تتت لكر متتترطلوتتت للفتتت لو رفتتتولرووتتتا

ك  ةتتنملكرةتت لب تتالفوعتتنلكرمتتنلا ب لب تت كلوتتنلورتتوللررتتنلمننروتتن لبكرتترمةلمةتتمللاو وتتنالكروبفتتب ل
كرصتتوناوللمرتت بفتتمةلوةغوتتركالكردركرتتو،لب تتدلأفتتندال تت  لكردركرتتنالأوفتتنلفووتتنلوتتت :لكربصتتبمل
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روتتترعالكر توتتت لكرورنرتتت لرعتتتنلكررعنذوتتتولن تتتةنروولكردركرتتتولبةتتت كلأدبكالكردركرتتتولبةتتت ر لةلادوتتتدلك
عت لكردركرنالكررنمقولكةفللررنلأ ووولوبفبعرنلف لمرنملد ولأدكملكروعنركالك رنرووللبمرنمك

كررونفتتت لوتتت ل تتت ملعوتوتتتولةتتتدرو لكر عمتتتو لمةتتتريلعتووتتتولورلوتتتولبةبتتتندللكررةتتتنذالدكملك بل
ل.كر  بكذوولكرة لةةرةئلعت لصوغولكرصدفولبكروبنرتا

ل
 : خاتمة

م دلبفالكرمنلا ن لأ  لرةنذئلو ةتولكرملاثلكرقنذوولف لةي ورلكرة دك لك رتب لك ورللف لة ت لكروعنركال
كروةبرةللانبررنلةصبللم  لكردركرنالكرو نمعولبلأ  لكروركرالكرة لرعنلك رنروولرةرطلكرودلرد لة وو ل

لصتولمنروبفب ل.
فنرو تبونالكرة لةلاصترنلعتوعنلو ل   لكردركرنالكررنمقولبكرو نمعو،لر تةرنلرمر لأ  ل

ولانبرلبةريلكرو نررولن ركململا رن،لب دلةةر رنلمر لكرم  لورعنلبربلمصبرطلبروئطلرةرعنل
  و.ةنرالوعوولبرنف

ل
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 تمهيد:

التببيب ب  صببمبع دت ببييع لدا ببر ل ببه يمبيببه ال ببه  لببا الدفتد ببه  الد هصبببع ل ببي صببهب  أصبب  
      د بببيانه لاتقبببه م  ببب   دلتاببب  البببيم  أصببب  لا لاتنبببهلي  ببب   طهلبببر مجهلبببه  الدفتدببب   ببب  هدفببب

م ذلب   بلب  دقبتم   الإنتهف بر ه طأحبي المقبه   ال هدبر لد بهيع الط به ع  الإ ده م الش مب   ي 
           شبببببب ه دبببببب  التجببببببمب ال ادبببببباهتد ألدببببببهل  للألببببببباي لتح  ببببببم الدتجا ببببببه  التببببببا تقببببببتيل  ه  الأيا 

م التطنملببمفا متقببتدب لدا ببر التببيب ب جببما  ح ببهع ال بببي  صببمبع لهدببر مل ببه لاحت هفهتببه ط بببي 
قببام  ال بببي دبب   أندببهجتغ بببا  لببا  إحببيا  إلببا قبب ا التببيب ب  إذلدفتدبب  ا ألضببه مطأحببي 

الد ن ببر لاببا ال  بب  الصببح   لشلصبب ته م ال مادبب  الدحببييع  الأقببهل بلبب   تمف  ببه لألضبب  
لببباي  لبببا تط ببب  ال ببببي  هلنقببب ر لا ببببم  الدح جبببر  بببه م هلقبببامطه ل بببم  قببب تح  بببم تمادنبببه دببب   ا 

 بم  ال   ر يا در التغ  ب حمله م التبيب ب مقب ار ملب ي ةه بر لبا حبي ذاتبه ل بم   دب  لابا 
تبببه  بببألاا دقبببتم  دببب  الط بببه ع ل  دببب  لابببا تند بببر هال بصبببر الطهدابببر لا ببببي لتأي بببر ماف  إلجبببه 

دطهن بببرمتجبببم ب مبببيبا  ال ببببي ال ين بببر م الم    بببر مالن قببب ر  اط بببب اقبببتلياد ه لاحصبببم  لابببا  ما 
اشببتهدب  "م  ت ببم د ببه "احدببي لببد  بافبب "لذاتببه م هلتببهلا لادفتدبب  الدحبب ج  ببه م  ببذطب  رن  ببد

تدم ببببيع  د امدببببه  في ببببيع  أيال نببببا لا بببببي  الإلببببيايالتببببيب ب لا   تصببببب لاببببا  أ  "م هبتب بببب 
اقببتليا   أصبب   إذالن قببا  الإلببياي إلببالحقببب  بب   تفببهمد ذلبب   الأيا متحقبب   جب  تببه لببا 

داي انتشببهبع لببا الدفببه   أدببب د ببر دبب  افبب  اقببتطده  د ببهي   التببيب ب م التب  ببر با  الت ا ببالل
الدبببن   الدقبببتدب لتجبببم ب مبببيبا  ال ببببي مبلببب   الإلبببيايتبببيب ب لهدبببر   نبببا لدا بببر االتب بببمي لا

 الإنتهف بردقتم  ط ه ته لتح  م الدتجا ه  ال ددر لأيا  لد  د    ل امغ يي  دحيي لد بهيع 
 (01)لصه  الي   ل ياللهلم، ص حر  .لا بي مالدفتد 

 
 
 



اƃتدريب اƃرياضي و اƃلياقة اƃبدنية                                        اƃفصل الأول  

 

 
19 

 مفهوم اƃتدريب اƃرياضي:  1-1

 إل  ببهم ال اقبب ه  التببا  نتدببا  الأن دببرلدا ببر التببيب ب الب هضببا  ببهلت    إلبباتلتاب  الن بببع 
لهدببه  حببيي دقببهب التببيب ب  إجببهباالدفتدبب  التببا تحببيي اتفهيببه  لدا ببر التببيب ب ملطبب  ينببه  
الدقبتم ه  لبا النشبهج  ألابا إلباالب هضا لتح  م د هيع ط ه ع ال بي ماقت ياياته لامصبم   به 

يببهبا "هضببا دن ببه دببه ميدببه الب هضببا الددببهبي ملببا ضببم  ذلبب  ت ببيي  الت ببهب   لاتببيب ب الب 
  التيب ب الب هضا صمبع لإلياي ال لب لامصم  لادقتم ه  الب هض ر ال هل ر أ  "ل  بميب

احتما  لدا ر التيب ب لاا التب  بر الق هقب ر م ت بم   الدنهلقبه  م النبماحا اللجج بر  مماض 
الن ب ببر م دبالببهع م دته  ببر ح ببهع ال بببي الدنهقبب ر دبب  بله تببه صببح حه م  دطبب  ت ببي   الت ب بب  م 

لدا بر تب م بر دلججبر لتح  بم التبماد   ب   دتجا به  النشبهج   أنبهالب هضبا لاتيب ب  الإفبا ا
دقببتم ه  ددطنببر لببا  ألاببا إلبباالب هضببا الددببهبي م مببيبا  ال بببي م اقببت ياياته لامصببم   ببه 

 (02)لصه  الي   ل ياللهلم، ص حر . يذا النشهج الب هضا
 اƃتدريب اƃرياضي: أهمية 1-1-1

  لادنهلقر الب هضب ر دطهنت به  ب   دلتاب  يم  ال بهل    بي أص ح إذابت هج الب هضر  هلق هقر 
ال مد الب هضا لا اليمبا  الاملد  بر مالا به ا  ال هلد بر طد  بب دب  د بهيب  إلان بع اليم  

دداملبر النشبهج  أصب  الت ي  الحضهبي لايملر ميل   لاا ابت هع الدقبتم  الامتصبهيي لاشب ب 
الب هضا ضبمبع د  دتجا ه  الح هع الحي ثر نت فر التجم ب التطنملمفا ملب ي ل بج دب  افب  
التدتبب   هلممبب  الحببب الببذي ادياي دبب  يببذا الت ببي   بب  دبب  افبب  تغ  ببب التطببباب الددبب  النببهت  دبب  

 .التمم   الثه   لا د  ال مدا الد تهي
لببيع لب ضببر دبب  الشبب هب الب هضببا ل بت ببهع  قببهلي ددهبقببر التببيب ب الب هضببا لاببا لاببم مه

الدقبببتم ه  ال اد بببر لبببا  إلبببا دقبببتماع ماطتشبببه  الدمايبببب ذا  الاقبببت ياي الب هضبببا لامصبببم  
 .الدفه  الب هضا

مالتفببهبب مالل بببا  ال اد ببر مال دا ببر ملبب ي  الأ حببه ال ببمد  هلدنهلقببر الب هضبب ر نت فببر  أصبب  
فد ب  فمانبب النشبهج الب هضبا ل بت بهع  لب  ا حب لمل ي الصيلر ملذا طبق  البيم  لاده  به 
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  الدقه  ه  الب هض ر اليمل بر أص حدده  يل  ت ي  اليملر حتا  ألباييه دقتم  الانفهد لني 
 فنب د  الديب    مالب هض    إلادنهلقر     لاده  اليم  الدشتبطر فن ه 

 بم قب در ال ل ب   الدبتتدبا  الب هضب ر  غببح تح  إمهدر ايتد  اليم   ت هي  الد امده  م
لاببببيم  لاقببببت باح التجببببمب الافتدببببهلا  إل د ببببرمقبببب ار  أن ببببهفهنببببب  إلببببامالقببببدم  هلب هضببببر 

مالامتصهيي مال ادا ماطتقهب دبطدا دت يده  د هيع دطهنر تن  دهت ه الب هضب ر  ب   الدفتد به  
 .اليمل ر

ل  دب  لابا   قهي  التيب ب الب هضبا لبا لدا به  التط ب  الن قبا لا ببي ط ضبم مبا الدفتدب 
 .الدفتد  إدطهن ه ت ما دتجا ه  ال بي د  

  دبببب  التببببيب ب الب هضببببا لاببببا تحقبببب   الحهلببببر الصببببح ر لا بببببي م هلتببببهلا الدقببببتم  الصببببحا 
مبله ببر ج  ببر ماطتقببهب قببام  ملببهيا  صببح ر قببا در لببا  إفبببا ا لادفتدبب  لدببه  قببتاد  دبب  

 .جب  ر ح هع الب هضا متصبله من ه   مده
لببببابلبببب  الط ببببه ع الم    ببببر م  إلببببا ببببتيي التببببيب ب الب هضببببا  تجببببم ب دقببببتم  ال ببببيبا  ال ين ببببر  ا 

ال مد بر  ألدهلبهلا ح هته ال هدر مل بتيي  الإنتهف رمالحبط ر لا بي دده  قهلي لاا بل  ط ه ته 
 . ط ه ع لهل ر د  الامتصهي لا  ذ  المم  مالف ي

 إلببالادفتدبب  متحدبب  الدقببتمل ر طدببه  ببتيي  مبب   الببملا   الببت  قببهلي التببيب ب الب هضببا لاببا 
 .بل  م در الاقت ياي لايلهع ل  المج 

 قببهي  التببيب ب الب هضببا لببا تحطبب  الب هضببا لببا ت   باتببه الان  هل ببر متشببط   دلتابب  يمال ببه 
الن قبب ر مطببذل  تجببم ب قببدهته الشلصبب ر مالإباي ببر لبب   لدا ببه  التببيب ب مالدنهلقببر طقببده  

ي مالشفهلر مالجدمح متحد  الدقتمل ر مالإصباب لاا النصب مة بب ذلب  الدثه بع مالث ر  هلن 
 .طصمبع تقت ي  أقهقه لليدر ال بي مالدفتد 



اƃتدريب اƃرياضي و اƃلياقة اƃبدنية                                        اƃفصل الأول  

 

 
21 

  دببب  التبببيب ب الب هضبببا لابببا اطتقبببهب ال ببببي الد بببهب  مالد امدبببه  التبببا ت دببب  لابببا تند بببر 
  مقببلر ميباته ال  ا ر  ده تتجاب دمام  الا ب د  الت ط بب مالإيبا  مالتبذطب محقب  التصبب 

 .ميمر اتلهذ ال بابا  مالت مي لاا الت ط ب الدن   لح  الدشط  
تصبب   لدا ببر التببيب ب ل دببه   ببي  أ إلببياي الب هضبب    لا  ببه   هلتببيب ب  د بببيي  م هلتببهلا  دطبب  

 (03-02)لصه  الي   ل ياللهلم، الص حه  . د نر لاطقب ل  
 اƃتدريب اƃرياضي:أهداف  1-1-2

 تن ب   د ب   م طبم  مه ب  لاتفد بر  إل  به حيي ال ي  يا ده الغه ر الن ه  ر التا نتمم  المصم  
 أثنبببه لبل بببر مام  بببر دحبببييع لبببا لجبببما  ددن بببر ل قببب   ت ا د بببه مدته  بببر تح    بببه  أيبببيا  إلبببا

 لبباإا  ببي ت ببي   ألببب  أيببيا ال ببي  الببذي  تح ببم  صبب   حصبب ار مت  ببب  أ التببيب ب طدببه 
القببببامط ر الدجاببببمب  الأقببببهل ب إلببببااقببببتدباب ر لجببببر التببببيب ب م تبببببف  التببببيب ب يببببذا ال ببببي  

قه  ه لاب هضا حتا  دط  الت هب الل با  الت ا د ر الدنهق ر ل ذا ال ي  طده تحيي انقبب تاط
 ببت ج يبذا ال بي   أيبيا  اليملبر م لاقب ر الدفتدب   أ الت بم   لابا  أقبهل بجبم التيب ب م 

د  احت هفه  م د م  م اقبت يايا  م مبيبا  الب هضبا ذاتبه م تبطبد يبي  التبيب ب ما   ن   
الدقبتم ه   ألاباالدتطهد  لا بي  ين ه م حبط به م لطب به م ن قب ه لتح  بم  الإليايالب هضا لا 

 (06)لصه  الي   ل ياللهلم، ص حر . الددطنر لا النشهج الب هضا الددهبي
 اƃخصائص اƃمميزة ƃلتدريب اƃرياضي: 1-1-3

دثبب   الألببب  تصبب  التببيب ب الب هضببا  لصببه ع تد ببدع لبب  دفببهلا  الددهبقببر الب هضبب ر 
طببه  التببيب ي لاتب  ببر  لبباذار ال  ف بب أمالب هضببر التبم ح ببر  أميبي التب  ببر ال ين ببر مالب هضبب ر 

الب هضببا  إلببيايلببه  التببيب ب يببم  الأنشببجرالت د ببذ لاددهبقببر لدلتابب   إلببيايالب هضبب ر يببم 
 طبببم  طببب  دبببيبب دبببيبي ل  هدبببه  لجبببما  الت اببب    أ ملبببذا  فبببب  الأنشبببجرلادنهلقبببر لبببا أحبببي 

 أيب تلصبع أطثبب مدب   إلبا طبم  طب  دبيبي دبيبب ح ب   حتبه   آ ملط  لا  دط   الأملا
 :لصه ع التيب ب الب هضا نفي
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الدقتم ه  الددطنر لبا النشبهج  ألاا إلادحهملر المصم   هل بي  إلا بدا التيب ب الب هضا 
 .الب هضا الددهبي

التلصبع لبا نبمع د ب    أيد بر إلباالت ي  القب   الدقتدب لادقتم ه  الب هض ر ال هل بر  أي 
 أ ملطب  يبذا لا   نبا  الآلببالب هض ر مذل  لالت   دتجا به  طب  نشبهج لب   الأنشجرد  

ط مادب  دقبهليع  الألبب  الأنشبجر  تصب التيب ب لا بي لابا تلصصبه ل بج  ب  انبه  قبتلي  
 .ل ج

 تحبببيي  إذتبالبببا لدا بببر التبببيب ب ال ببببمم ال بي بببر  ببب   الب هضببب    حتبببا ملبببم ت هب ببب  نتبببه ف   
دبالبهع ذلب  لهصبر  أيد برم   بب  مآلببالدقتم  الب هضا د  ليع دطمنه  تلتا  لني لبي 

 ه  ال هل ر متلتاب  لدا بر التلجب ج لاتبيب ب ج  به لاقب  م ال دبب التبيب  ا د  لال ا الدقتم 
فهنبببب  إلبببام ال دبببب ال  ملبببمفا م ال دبببب ال  ابببا لا ببببي مطبببذل   هلنقببب ر لافبببني  نببب   م نبببه  

لدا ببر التببيب ب طا ببر لطبب   إلبببا دتجا ببه  ال بببي لببهب  ال دا ببر التيب   ببر م لطبب  لا   نببا ذلبب  
   أيد ببرلطمنببه امتصببهي ه لببا الممبب  م الف ببي ملببه  إضببهلرلفدببهلا لالببب  د بببيع لا  التببيب ب ا

الشببه  ر ملنببي مضبب  لجببر الا ببب  الألجببه  إصبب حم لهصببر لنببي  يا ببر لدا ببر الت ابب   ملنببي 
ل قبت هيع  هلجهمببه  ال بي ببر  أقهقببامطبذل  لتح  ببم يببي  تب بمي دثبب  الت ببهم  دب  الدفدببمع م 

مد  الفدهلر لني الحهفر تق ا لدا ر التبيب ب  الإدطه  ت  التيب ب لبيي   يب  أ  فب  لذا
التند ر الدتطهدار لطب  ال بم  ال ين بر مالن قب ر لا ببي طمحبيع ماحبيع  دبالبهع التطهدب  ل دا تبا  إلا

لامصببم   الأيا التب  ببر مالت ابب    تأط ببي ال  مببر المث  ببر  بب   د ببيبع ال بببي لببلأيا  ماقببت يايع ل ببذا 
ح بهع ال ببي  أقبامبالدقتم ه  الددطنر لا النشهج الب هضا الددهبي  تجابب تن ب    ألاا إلا

 أقببامبمجب  ببر د  نببر لتببت    دبب  دتجا ببه  لدا ببر التببيب ب ملببذا  تببيل  التببيب ب لببا تن بب   
الد  شببر دبب  ح بب  التغذ ببر مالنببماحا الصببح ر من ببه  الح ببهع ال مد ببر  دببه  ببت    دبب  الدف ببمي 

 .يدر لا بل  دقتماع الب هضا لألاا يبفر ددطنرال هلا الدجامب لادقه
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لبببباتتد ببببد لدا ببببر التببببيب ب  هلاقببببتدباب ر جببببما  القببببنر م  لببببيع قببببنما  يم  ان جببببهع، م   ببببب  ا 
ال اد ببببر  الأقببببياقببببتدباب لدا ببببر التببببيب ب الب هضببببا لببببا اللجببببج التيب   ببببر التببببا ت نببببا لاببببا 

 .مالانفهدا  النهفحر لا الح هع ال دا ر
دثبب  لابب   الإنقببهن رتقببتني لدا ببر التببيب ب لاببا ن ب ببه  مممالببي دبب  ال اببم  الج    ببر مال اببم  

البببن ي ملافتدبببهع الب هضبببا مالد طبببهن طا مالط د بببه  الح م بببر، لاببب  م بببه   الألضبببه  التبشببب   
مة بي  دب  الاقبت هيع  ل ببا  الدبيب    ال دا بر دب  افب   نبه  دتطهدب  ل اب  التبيب ب الب هضبا 

 .الحي  
تقببب  لدا بببر التبببيب ب الب هضبببا  هلبببيمب ال  بببهيي لادبببيبب لا دا بببر التيب   بببر مالبببذي   دببب  لابببا ت

تب  ببر ال لببب  هلالتدببهي لاببا الببن ي مالاقببت    لببا الت ط ببب مالا تطببهب دقببتنيا لاببا النببماحا 
ليايال دا ر مال اد ر.  )لصبه  . ال ببي لا   تبيبب  د ببيع ت  به لإبشبهيا  الدبيبب متلج جبه ما 

 (05-04الي   ل ياللهلم، الص حه  
 واجبات اƃتدريب اƃرياضي: أغراض و 1-1-4

 اƃواجبات اƃتعليمية: . أ
 بدني الإعدادƃا: 

يببم تند ببر م تحقبب   حهلببر ال بببي م الحبط ببر  الببياي  ببين ه م حبط ببه لإنفببهد طدتجا ببه  النشببهج 
دف بمي فقببدهنا دب  ال بيبع لاببا قببلر ال ببميع   أمبب الب هضبا لبا لدا ببر التبيب ب م الدنهلقبر 

دب   أ جبه لفد ب  الب هضب    نهشب    م  أيد برال بينا لبه  الإلبيايالحهلر الج    ر لا ببي م  إلا
ال جملر م الدقتم ه  ال  در ، مذل   تند ر ميبات   ال ين ر م الحبط بر  إلا يا ر حتا المصم  

دببب  ال بببمع ال ضبببا ر م التحدببب  م القببببلر م البشبببهمر م الدبمنبببر مدبط بببهت   دثببب  ال بببمع الدد بببدع 
 إلبببباال بببببي لامصببببم   إدطهن ببببر هلقبببببلر متحدبببب  ال ببببمع ، م  بببببب دقببببتم  يببببذع ال ببببيبا  يبفببببر 

 .الدقتم ه  ال هل ر
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 مهاري: الإعدادƃا 

ت بببه يبببم لدا بببر اطتقبببهب  متث  ببب  الحبطبببه  ال ن بببر لانشبببهج الب هضبببا  هنقببب ه  ر ميمبببر تحببب   ما 
الصببح   لاحبطببه  اللهصببر  الأيا شبببمج ماحتدببهلا  دمامبب  الدنهلقببر الدلتا ببر ، م تضببد  

 هلنشبببهج الددبببهبي ج  بببه لا مالبببي ال ن بببر لبببه دببب  الامتصبببهي لبببا الممببب  م الف بببي دببب  الاقبببت هيع 
لحبطبببه   الأيا بلببب  دقبببتم   إدطهن بببر هل بببيبا  ال ين بببر لا ببببي م  جبببا دقبببتم  الحهلبببر ال ين بببر 

 الأيا   النشهج الددهبي لني ال بي متضد ه تح  دلتا   بم  الدنهلقر ،ما  تجبمب دقبتم 
ال ل ب    أدبه ماف به  أ ضبهالد تبي     ب  يبم  الألبباي أده لحبطه  النشهج الددهبي ل ي ماف ه 

   .م تث  ته إت هنهم  الأيا  فب الاقتدباب لا تحق    إذالدت يد   
 خططي:اƃلإعداد ا 

لاحبطبببه  ال ن بببر لانشبببهج  الأيا ال ببببي مميباتبببه لابببا ب بببج متج  بببم  إدطهنبببه ميبببم لدا بببر تند بببر 
ال ين ببر مالحبط ببر مميباتببه ال  ا ببر ماقببت ياياته  إدطهنهتببهالددببهبي لببا الدنهلقببر م الاقببت هيع دبب  

الن ق ر تح   بم  مدتجا ه  الدنهلقر د  دبالهع مهنم  الا بب مآيا به مت تدبي ط به ع الحهلبر 
ل طب بببر مطبببذل  الحهلبببر اللجج بببر لاب هضبببا لابببا دقبببتم  ط بببه ع الحهلبببر ال ين بببر مالد هب بببر م ا

اللججبا ماحبيع لا  دطب  لصبا ه لتح  بم ال بمد  مالإلبيايالد بهب   الإلبيايالن ق ر ،طده   ت بب 
الب هضب ر دب   الأنشبجراللججا دب   يا بر تبيب ب النهشب    م  لتاب   الإلياي م  يأ هلدنهلقر 

الجبه بع طببع ال بي  الدن در طبع ال ي ، طببع الأل هبح   دتجا هت ه د  النماحا اللجج ر ،لنفي 
ال يم مذلب  لت بيي متنبمع الاحتدبهلا  اللجج بر  أنماعلججا اط ب دن ه لا  إلياي إلاتحته  

   .الدنهلقر أثنه التا ت ه   الب هضا 
 ري الإعدادƂفƃا: 

         ال طبببببي لاببببا تند ببببر ال ببببيبا  ال  ا ببببر لا بببببي لدقببببهليته لاببببا الت ط ببببب القببببا   الإلببببياي  دبببب  
صبببيابم التصبببب  الدنهقبببب  مت قببب ب الدمامببب  ت قببب با ماضبببحه طادبببه ابت ببب  الدقبببتم   أحطبببه  ما 

ذالب هضببببا لا بببببي طادببببه داي  الدتجا ببببه  ال طب ببببر ال ددببببر  دبببب  المافببببب اطتقببببهب الب هضببببا  ما 
الحبطبا د بهب  م د امدبه  دثب  ممالبي ممبمان   الا بب مالنبماحا ال ن بر ملجبج  الأيا  فهنب 
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فهنببببب الد ببببهب  مالد امدببببه  الدت ا ببببر  ببببهلنماحا الصببببح ر م  إلبببباذا لانشببببهج الددببببهبي ، يبببب
  طببب ال بببي دبب  لبب   ل باتببه القببه  ر ، ملببذا  أ اللصببه ع ال شببب ر ، مت ضببا يببذع التند ببر 

لطادببه ت ببيد  ل باتببه الا فه  ببر طادببه تدطبب  دبب  ت قبب ب الدمامبب  الفي ببيع م  ببب  دتببا مط بب  
جج ببر م  تدببي دقببتم  مببيبا  ال بببي ال  ا ببر لاببا  قببتلي  د هبتببه الحبط ببر متج  ببم ل باتببه الل

قبلر تصبلهته ميبفبر تبط بدع لبا اطتقبهب الد امدبه  ماقبت  ه  ه ملاقبت هيع دن به مطبذل  لابا 
 .الت ط ب الدن   الدنج ا لح  الدشط   إدطهن ر
 اƃواجبات اƃتربوية: . ب

انفبهد المافبب الت ا دبا لامصبم   مأثنبه د  الماف ه  التا  فبب دب  لب    الآلبيا المفه 
   .الدقتم ه  ال هل ر دن ه إلا

لبا الدفبهلا   إل بهتدث   الدفتد  الذي  نتدبا  إلاالدفتد  التجا   إلاتيل   الملا   هلانتده  
 .را الدلت

 .ل لب  هلامتنهع  هلد هي   مث هلر الدفتد  الأل م رالتب  ر 
 .لا بي مالدفتد  الإنتهف رت مي ال بي لاا في ر ال د  لبل  الط ه ر 

 مالدفتد  الألبايد   الإنقهن رل   د هي   اليلهع ل  المج  تجم ب د هي   ال  مه  
   .اطتقهب الت ط ب الدنج ا الدن   لح  الدشط  

امتنبهع ال لبب  بهل    -ت مي ال بي لاا ال    الي ن ر مالت مي لا  ه طأقامب لات هد  لا الح بهع 
 .ال ينا مالحبطا التب م ر للأيا 

 (08-07)لصه  الي   ل ياللهلم، الص حه  . احتبا  داط ر الغ ب مالدحهل ر لا ه
 تعريف اƃتحضير اƃبدني: 1-2

يم ال دا ر التا د  ل ل ه  ت  بل  ط ه ع دطمنه  لنهصب الا همر ال ين بر  صبمبع شبهدار لبي  
ال بببي الب هضببا. ح بب  أ  الإلبببياي ال ببينا دبب  الد ببه  الب  قببب ر لادببيبب، لببا  د بلببر الأقبببي 
ال اد ببببر الصببببح حر لبلببببياي ال ببببينا  صبببب   أدبببببا ضبببببمبي لببببه، لصمصببببه أ  الت ببببمم ال ببببينا 

هع م لما ببيع الإ فه  ببر لتشببد  الفمانببب ال ن ببر ماللجج ببر مالن قبب ر لببا إلببياي مالحبطببا تدتببي ددا بب
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ال ل بب  ، ح بب  أ  ال لببب ال  ببم  ببين ه أطثببب اقببت ياي ممببيبع لاببا تن  ببذ الا  ببر أم الدنهلقببر 
ال ن بببر، ماللجج بببر، مالتطت ط بببر دببب  ال لبببب ة بببب ال  بببم  بببين ه، لهلا همبببر ال ين بببر ال هل بببر تدبببن  

ن ي متقببهي  لببا بلبب  الاقببت ياي الن قببا ل لببب لهلإلببياي ال ببينا لبب ي دقببهلر ال لببب ث ببر  ببهل
ملط  نمل ر م يذع النمل ر تأتا دب  لب   حقب  الت بهب التبيب  ه  التبا تح بم الا همبر ال ين بر 

 .الدجام ر لانشهج م ي الاقت ياي
 :أقسام اƃتحضير اƃبدني 1-2-1

 :إلا ن ق  التحض ب ال ينا 
التحضبببب ب ال ببببينا اللببببهع ميدببببه  بت جببببه  ابت هجببببه مث  ببببه لا  دطبببب   ،التحضبببب ب ال ببببينا ال ببببه 

 (103، ص حر 2011)مشجه،   .الاقتغنه  ل  أي دن ده ملا  فمد ال ص    ن ده
 اƃتحضير اƃبدني اƃعام: . أ

يببم ال دا ببر التببا دبب  ل ل ببه  ببت  بلبب  ط ببه ع دطمنببه  الا همببر ال ين ببر  صببمبع شببهدار لببي  ال بببي 
الب هضا لهلإلياي ال ينا   م   هلماف به  الطهدابر لاندبم د بيبع الب هضبا ندبما دتطهدب  الفمانبب 

     ملاببا قببب    الدثبببه   دطبب  اقببتليا  التببيب  ه  ال ين ببر دلتا ببر الأنببماع  ببأيما  أم  ببيم  أيما
 .أم لاا أف دع م جام لاا يذا النمع د  التدب نه  اق  تدب نه  التند ر ال هدر

جم  ال تببع الددن بر الدلصصبر لبلبياي ال به   لتاب   : أي  لصه ع التحض ب ال ينا ال ه 
 إلببادبب  ب هضببر لألببب  لتدب نببه  الدقببتليدر ة ببب تلصصبب ر الانت ببه  دبب  التحضبب ب ال ببه  

 .اللهع تيب ف ه تدب نه   الإلياي ال ه  تلتا  د  ب هضر لألب 
 اƃتحضير اƃبدني اƃخاص: . ب

ندبم الد بهبا  مال بيبا  مالصب ه  اللهصبر ممبي  إلبا مفه الايتده   هلتحض ب ال بينا اللبهع 
لصه  ل ي اللهلم( أنبه ال دب  لابا ت   بر ال لبب لانشبهج الب هضبا الددبهبي لتند بر )لبله  

متجم ب ال بيبا  ال ين بر مالحبط ببر ال ددببر   بذا النشبهج الدلصبع ل به ال لبب حتبا  تحقب  
 .مالنشهج الددهبي الأيا 
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الايتدبه    نهصبب الا همبر ال ين بر لنبمع الب هضبر الددهبقبر  :أي  لصه ع التحض ب ال ينا اللبهع
التدب نبببه  الدقبببتليدر ذا  ج   بببر تلصصببب ر تلتاببب  لببب  الإلبببياي ال بببه  البببدد  الدلصبببع 

تند بر  إلبالبلياي ال ينا اللهع أط ب د  لتبع الإلياي ال ه  مالإلياي ال ينا اللبهع   بي  
التحض ب ال ه  ل هبع لب  لهدب   بتثب لبا الص ه  مال يبا  اللهصر  هلنشهج ملاا يذا لغ  

 (104-105، الص حه  2011)مشجه،  ..التحض ب اللهع  جب  ر ة ب د هشبع
 اƃحمل اƃتدريبي: 1-3

لإحبيا  التدب نبه  ال نه  بر طدث ببا  حبط بر يهيلبر الب  قبا  الأقبامب  ت ب حدب  التبيب ب يبم 
الابت بببه   إلببباالفقببب  م بببتيي تن ببب   تبببأث ب يبببذا الدف بببمي  أف بببدعدف بببمي  بببينا ملصببب ا لابببا ل

لبببر ال ببببي التيب   بببر م  قبببدا يبببذا ه هلدقبببتم  البببم   ا م ال ضبببمي لافقببب  م  هلتبببهلا تجبببم ب ح
تدبببب    لأيالدث بببب الحبطبببا يبببم الحبطبببر الب هضببب ر ال هيلبببر  أ الدف بببمي  حدببب  التبببيب ب طدبببه 

       التبببيب ب يبببم التبببأث ب النبببهت  دببب  لدا بببر التبببيب ب لابببا الحهلبببر الم    بببر نبببه ا م  ت بببب حدببب  
 الأثبببببالدث بببببا  الحبط ببببر الد ننببببر ذا    أنببببهحدبببب  التببببيب ب  "يببببهبا"م الن قبببب ر لا بببببي م مضبببب  

 .ي  لا تند ر م تث    م اقتدباب الح ه  لاا الحهلر التيب   ر لاب هضاهالتيب  ا م التا تق
 تعريف اƃحمل: 1-3-1

الدف ببمي ال ببينا مال صبب ا المامبب  لاببا فقبب  ال بببي نت فببر الدث ببب   أنببهم  ببب  حدبب  التببيب ب 
تقببتيل ه  أمطبب  دببه  ببنف    أنببه أ ضببهالحبطببا ال ببهي  لانشببهج الب هضببا مالببذي  دطبب  ت ب  ببه 

 .حبط ر يهيلر د  النشهج الب هضا الددهبي د  دف مي  ينا ملص ا لاا فق  ال بي إثهبع
 انواع اƃحمل: 1-3-2

الحدب  اللبهبفا  شبد  مبمع  أ     الحد  اليالاا م الحد  اللهبفا ل مضب   "دهت   "  بم 
حدب  البيالاا ال أ فدابر الدث ببا  لبا حب    أمالدث بب  الأيا م دي  الدث ب ليي دببا  تطبباب 

مطببذل  النهح ببر الن قبب ر لا بببي م تنهقببب  أف دتببهبفا لاببا الفقبب  م هيببم ان طببهي لاحدبب  اللبب
انبه طادبه داي الحدب   إذتأث ب الحد  اللهبفا جبي ه د  تأث ب الحد  اليالاا لاا فقب  ال ببي 

اللهبفا طاده داي  يبفر التغ با  الم    ر م ال  مط دهم ر الحهيثبر للأف بدع الدلتا بر  هلفقب  
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الح م ر لفق  ال ببي  الأف دع  اليالا ر لا طاده داي  التغ با أيمطذل  طد ر التحد   الن قا 
تطببباب ن ببي الحدبب   أ طادبه ي  ذلبب  لاببا ابت ببهع يبفبر الحدبب  اللببهبفا م لطبب   فبب دبالببهع 

تا بببب قببببلر التط ببب   إذحدببب  يالابببا دتقبببهمي التبببأث ب ثه ببب  اليبفبببر  إلبببااللبببهبفا لا  بببتيي 
)لصببه  الببي   ل ببياللهلم،  .الببم   ا لا بببي مميباتببه لاببا التحد بب  محهلتببه الن قبب ر يمب يببه 

 (36ص حر 
دن به الحهلبر  الآ  إلبالا  بدا  ت بي بيه ة بب دحبيي تدهدبه  ألب ينه  لماد   ألب م د  ف ر 

     م الد لبببب الب هضببب ر م ال ببببم  الدنهل بببر الأيما م  الأف بببدعالصبببح ر لا ببببي مطبببذل  حهلبببر 
 "دببهت مي"م يبفببر الحبببابع م الضببغج م البجم ببر مابت ببهع دطببه  التببيب ب م التنببهلي م ضبب   

مال لب مالديبب م بهلفد مب ما   مآلبتتثب لاا ال بي طهل  مر     ال لب  ألب لنهصب 
 أيب الح م بر دب   الأف بدعد بلر ان طهي الحد  اللبهبفا يالا به مدبي  قببلر تط ب  مد  دبر 

لنبببي التلجببب ج ل دا بببر التبببيب ب الب هضبببا م دطببب  م بببهي الحدببب  اللبببهبفا دبببه  فبببب دبالهتبببه 
دماصب ه  مدطمنبه  الدث بب الحبطبا الدقب ب  إلبا د ج ه  طد ر مط   ر مذل   تحا ب  الحدب  

 .لذل  الف ي ال ينا مال ص ا
 مƂونات اƃحمل اƃتدريبي: 1-3-3

لانشببهج الب هضببا الددببهبي الف ببي ال ببينا مال صبب ا لاببا  الأيا  حببيي الدث ببب الحبطببا طمحببيع 
فقببب  ال ببببي طدبببه مط  بببه ملبببذا  فبببب دنبببذ ال يا بببر يباقبببر الدطمنبببه  الأقهقببب ر اللهصبببر  بببهلدث ب 

 :الحبطا ميا
 قوة اƃمثير: . أ

قاقبار دث ببا  لبا محبيع ددن بر متتدثب   أممذل  لإثبهبع حبط بر  الأيا ميا يبفر الص م ر لا 
 ممع الدث ب لا:

   الأث ه .تدب نه  ال مع ال ضا ر:  طد ر الد همدر طد ياب الث   لا بل 
 حبببيي مبببمع الدث بببب  هلدقبببهلر لبببا البدبببا مالمثبببب دثببب  دقبببهلر ابت بببهع تدب نبببه  قببببلر ال بببمع  :

 .ال هبضر لا المثب ال هلا مدقهلر البدا لني يل  الفار
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  الق هحر أم:  طد ر القبلر لني ال يم تدب نه  القبلر مالتحد. 
  :دوام اƃمثير . ب

دفدملبر دث ببا  لقاقبار حبط بر  أمدقهلر اقتدباب ل هل ر أحبي الدث ببا  الحبط بر  أمميم دد  
 :إلام ن ق  يما  الدث ب  .دتتهل ر

  مثببب  –يلبب  الفاببر –ددبب  يما  الدث ببب: ميببم الببدد  الببذي  قببتغبمه دث ببب ماحببي تدب ببب الطبببع
ه  ر ال ببببيم مالفبببببي مالقبببب هحر ددبببب  الببببذي  قببببتغبمه فداببببر دث بببببا  دتطببببببع دتشبببب أملببببهلا 

 ماليبافه 
  دفدملببر دث بببا  دتتهل ببر  أمالدث ببب  أيا دقببهلر يما  الدث ببب: ميببا الدقببهلر التببا تقببتغبم ه

 .الق هحر أمدث  جم  دقهلر الفبي مال يم 
   دبببع ل ن جببهح الده بب   20 أيا تطببباب الدث ببب: ميببم لببيي دبببا  تطببباب الدث ببب الحبطببا دثبب

)لصببه  الببي    .دبببا 10 أث ببه بلبب  دفدملببر  أمدبببا   5تطببباب ال ببيم  أمدبب  الممببم  
 (37ل ياللهلم، ص حر 

  دطهن بببر ما   أمطثهلبببر الدث ببببا  : ميبببم لبببيي دبببب  تطبببباب الدث بببب لبببا محبببيع البببيما  الددن بببر
تشببط   القببا   لاف ببي  إلبباتن بب   ت ببهبب الدث بببا   ضببد  التببأث ب الدجاببمب لاحدبب  م ببتيي 

 .الب هضا متتنهقب طثهلر الدث ب تنهق ه لطق ه د  لتبا  الباحر ال  ن ر
دتبب ثثبه 10دببع  قببلر  10دتبب  طببيبه  100ل هب ال م  لني تيب ب ليا    يم أدثه : لا 

 .يمه م 2لتبع   ن ر  إلجه د  
   ثثه100لقبلر ا 10*100 ، مد  يما  الدث با  100ممع الدث ب يما  الدث ب دقهلر 

)لصببه  الببي    .يمببه م باحببر   ن ببر2دبببع ت ببهبب الدث بببا  10 الأيا تطببباب الدث ببب لببيي دبببا  
 (38ل ياللهلم، ص حر 
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 درجات اƃحمل: 1-3-4

   الم    بببر لافقببب   الأف بببدع: تطبببم  ل بببه التدب نبببه  ذا  شبببياع لهل بببر لابببا  الأمصببباالحدببب
،البة ببر الشببي يع لببا النببم  مالباحببر د ببي  ضببب ه  لببا ال ضبب    مالألبب مالشبب مب  هلت ببب 
 . ثي180ال اب أط ب د  

 الم    ر لافق    بمب  الأف دع: تدب نه  ذا  شياع لا ر نق  ه لاا الحد  لمم الدتمقج
 إلبا 161ال ابب د بي  ضبب ه  ،د بهيع البة بر لبا الباحبر م ل ده  الت ب ل   التبيب ب 

   .ن ضر لا يم  ر 180
 الفقبببب  شبببب مب ل  بببب   أف ببببدع: تدب نببببه  ذا  دتجا ببببه  دتمقببببجر لاببببا حدبببب  الدتمقببببجال

  ثي160 إلا 151 هلت ب ل ب التدب   ضب ه  ال اب د  
 الحهلببر الفقببد ر م الم    ببر لافقبب   الأف ببدع: تدب نببه  ذا  شببيع  قبب جر لاببا حدبب   قبب ج

لامال  ا ر طهل هيع م     ثي  150 إلا 131،ضب ه  ال اب تص  د   الأحق  ا 
 :لببباطهل بببهيع م  النبببم  مالشببب  رتدب نبببه  ل   بببر ماقبببتبله   الباحبببر النشبببجر ، د بببي  حقببب الأ ا 

 (46)لصه  الي   ل ياللهلم، ص حر  . ثي130ام   إلاضب ه  ال اب تص  
 مفهوم اƃلياقة اƃبدنية: 1-4

ال ين بر حقبب لادبه  التب  بر ال ين بر ملادبه  ال  د ملمف به مدب    بن   ال بهل  بي  ت ب   الا همبر 
: يبببا مبببيبع ف بببهد التبببن ي مالبببيمبع اليدم بببر لابببا اقبببت هيع حهلت بببه أنيبقبببم  لابببا النحبببم التبببهلا
 (35، ص حر 1997)حقهن  ،  .الج    ر   ي أيا  لد  د   

 اƃبدنية اƃعامة في Ƃرة اƃطائرة:اƃلياقة  1-4-1

الا همببر ال ين ببر ل بببة  دبب  صببغب الدا ببب  إلبباالددببهبي لطبببع الجببه بع   ابب  ف ببيا د ببياب حهفتببه 
الدتجا ببه  ال ين ببر ل ببه ت ت ببب طث بببع مدتنملببر م  ت ببب تملبيببه  دقببتم  لببه   أ  إلاالطبببع الجببه بع 
 ببم الممببم  ثبب  م تغ  ببب الببتحط  القببب   دبب  ال لببب لببا حبطتببه لبب  جب  الأدبببح بب   تجاببب 

الاتفهع م ذ  ممع  د هي ب دت ه نر متا  ر يم  ر مقب  ر لدبث  قببلر بي ال  ب  دتجابب ضببمبي 
لببا م ببهي قبببلر الطبببع   1917لببه   "اتق مبقببطاد  "  ببر لببهلأيا  قببب   ملببهج  مل ببي نفبب لا
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حبهم  بهلطبع   بي دغبهيبع  بي الضبهبب لتمحيييه  د ياب   مد  ث  له  دحهملر الا بب الدبيال  الا
دب  الثهن بر ملب   0.12 إلبا 0.10تطم  لتبع تتبامح ده  ب    أ مم   د دقت ه للأبح  فب 

      ،الت ببي   هلنقبب ر لا ب ببم ال ه ببهنا ل  ببه  إحببي أ  ال ببمع طهنبب   "دهتقبب ميا ب"ال ببمع   ببم   أيد ببر
ال ب ببم ،ددبه ف ابه  ح ببم ال بمد م طتقبب  م أ  تبيب   ه م الابت به    ببه مبي اثبب تببأث با ط  ببا لابا 

أ  ال ببمع  إلببا "نمبدببه  ف من بب "فد بب  لبببم يم  ال ببهل  لببا يمبع د ببمن   الاملد  ببر طدببه  شبب ب 
ال بببمع الدت فببببع قبببما  طهنببب   دتجابببب ضببببمبي للأصبببه   مالبقبببل لبببا الطببببع الجبببه بع لهل بببيبع أم

م الضبب ت ت ب د  ال يبا  ال ين ر ال هدر لا الطبع الجه بع ممي تطم  ال هد  الحهقب   ،لامثب
أ  ال ببببيبع ل ببببه لدببببي  "نمبدهنببببي ح من بببب "لببببا ال ببببمد  هلد هب ببببه  ملببببا يببببذا اللصببببمع   ببببم  

م التدب ب   مالاقبت  ه  م ال فبم  م الصبي  الإبقه اقتلياده  أقهق ر لا الطبع الجه بع يا 
لبلنببببه أ   إذاتن قببببا دتجاببببب ضبببببمبي لببببا الطبببببع الجببببه بع أ ضببببه لهصببببر م الفاببببي الببببيمبي ال

د بببهباع الطببببع  أ  الأل ببببممببب  جم ببب  م تطبببي يبببذا  إلبببا الأح بببه الد هب بببه  تقبببتدب لبببا   بببح 
الجبببه بع ل قببب  دحبببيميع  ممببب  لبببذل  لدتجا هت بببه لهل بببر دببب  الفابببي ال ضببباا م الفابببي البببيمبي 

التمالبم ال ضباا ال صب ا مصبغب دقبهحر   لابا أيد بر  1979لبه   "ا ب " أطبيالتن قا طده 
 إحبباد،طدبه أ   عالاتفبهدا ب الطبب  الجبه بع   ببح  هلضببمبع دطبم  طهلبشبهمر مقببلر تغ  بب 

 تجاببب الدبمنببر  الأيا م الضبببب م  الإلببيايم  الإبقببه الن ببهج   بببد أيد ببر دطببم  اليمببر لببا 
دب   ببهما دطمنبه  الا همبر ال ين ببر دثب  الببتحط   الأدببدبي  ،ميببذا  أمصبا إلببالإنفبهد الد بهبا  

-255، الصببب حه  1996)لجه  بببر،  .الحقبببا الحبطبببا م ال ه ا بببر لابببت ا  الحبطبببا م التبببماد 
256) 
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 اƃلياقة اƃبدنية اƃخاصة في Ƃرة اƃطائرة: 1-4-2

الدقتم ه  ال هل ر  تجاب تبط د لاا ميبا   ين ر لهصبر، مذلب  لبا دباحب   إلاالمصم   إ 
لببا طقبببب الد هب بببه  م  ابببم  الأقهقببباد  نببر دببب  التبببيب ب، ميببذع ال بببيبا   بفببب  ل ببه ال ضببب  
مبيبع الفقب   "قبمب ب"م "لبمنبد "م "بايا"لا  ه الا همر ال ين ر اللهصر لا  ر، مت نا د  دن مب 

ذا  الشببيع مالطثهلببر ال هل ببر مال ببيبع لاببا ال ببميع لاحهلببر الج    ببر لاببا التط بب  دبب  التببيب  ه  
  . قبلر، ميا يهدر لا  نه  مت ي  لالب الطبع الجه بع

 

 اƃلياقة اƃبدنية اƃخاصة في Ƃرة اƃطائرة: أهمية 1-4-3

 لي يع: أق هب إلامتبف  أيد ر الا همر ال ين ر اللهصر لا الطبع الجه بع 
لببي  ابت ببهج الا  ببر :لي ببيع أقبب هب إلببامتبفبب  أيد ببر الا همببر ال ين ببر اللهصببر لببا الطبببع الجببه بع 

 دد  د    دده  تبطب لا به اقبتدباب الد بهباع لممب  جم ب  ميبذا  تجابب دطبم  التحدب  قببلر 
 بال لبالماف ه  اليلهل ر مال طي  تجابب دب   إلاالتغ  ب لا الا ب د  الماف ه  ال فمد ر 
 .يبفر لهل ر د  القبلر مقبلر بي ال   

لنصبببب ال ببمع الدد بببدع  إلبباحم مالصبببي هالقبب  حتببه  لالببب الطببببع الجببه بع لبببا د ببهبا  الضببببب
  . هلقبلر

 ا د  بب  د ببهب ،مببمع لببا الببذبال    إلبباالقببهحم  الإبقببه ملصمصببه  الإبقببه تحتببه  ضببب ه  
ال بي   م البقبغ   مد صب  الطت ب    أصبه  تبمل ب دطبم  الدبمنبر لبا  إلباالطبع الجه بع تحتبه  

  . يبفر لهل ر
 لتن  ذ الد هبا  التا تتجاب تيحبفه  مج با  مق مج  اد  تملب البشهمر مالقبلر

 فبب تبملب دطبم   ألجبه مالبيلهع لب  الدا بب  ط به ع م بيم   مالإبقبه لتن  ذ د هبع الاقبت  ه  
 .التحد 

   (1997)حديي،  .ال ي    أصه لجأ اقت باب الطبع  قتاد  حقهق ر لهل ر لا 
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 عناصر اƃلياقة اƃبدنية اƃعامة ƃلاعب Ƃرة اƃطائرة: 1-4-4

لط  ل  بر دب  الأل بهب الب هضب ر دماصب ه   ين بر د  نبر لهصبر مدن به ل  بر الطببع الجبه بع،  إ 
إذ  تجاب د  ال ل    ص ه  لي يع مدتنملر دث  ال بمع مالقببلر مالدبمنبر مالبشبهمر مالتحدب  

 .الدقتم ه  ال هل ر إلاد  أف  تطهد  الأيا  مالابت ه  
 اƃقوة اƃعضلية: . أ

ال ببمع ح بب  تببي  لاببا مببمع ال ضببار، م   بب  دبب  دصببجا  ال ببمع ال ضببا ر  أشببطه ت ببي شببط  دبب  
التا ت ذ  أثنه  ال دب  ال ضباا الا دمدتببي الأمصبا، أي أن به مبيبع ال ضبار لبا  الإباي رال مع 

مببيبع ال ضبب   لاببا دماف ببر  أ ضببهالتغاببب لاببا الد همدببر اللهبف ببر التببا تقبباج لا  ببه ميببا 
مببيب دبب  ال ببمع   ببذل ه الف ببهد ال صبب ا  ألابباات ه ميببا د همدببه  لهبف ببر، تتد ببد  هبت ببهع شببي

مال ضباا ،لدماف بر أمصببا د همدبر لهبف بر دضببهيع طدبه أن به الد ببيبع أم التبمتب البذي تقببتج   
لضببار أم دفدملببر لضببا ر أ  تنتف ببه، ضببي د همدببر لببا أمصببا ان  ببهح إبايي ماحببي م يببا 

   (154)حق  ، ص حر  .ميب  ال ض   لا التغاب لاا الد همده  الدلتا ر
 :عضليةƃقوة اƃأنواع ا 

ال ببمع ال صببم :يا أمصببا مببمع  قببتج   الف ببهد ال ضبباا ال صبب ا إنتهف ببه، لببا حهلببر أمصببا 
 (32-31، الص حه  2011)الداد ،  .يمدث  بل  الأث ه ، الدصهبلر، الفم ان  هح إبايي "

ميبع الف هد ال ص ا ال ضاا لا التغاب لابا د همدبه  تتجابب يبفبر  ال مع الدد دع  هلقبلر:
لهل ر د  قبلر الان  هضه  ال ضبا ر، ميبا دبط بر دب  ال بمع ال ضبا ر مالقببلر، دثب  "البدبا 

 (119)الدهل ، ص حر  ."مالمثب
ال ضار لابا  بذ  ف بي دت همبب،  حدب  أمب  دب  أمصبا لأجبم  لتببع ددطنبه تحد  ال مع:د يبع 

 (40)دحدي فد   ل يال هيب، ص حر  ."دث  "الق هحر مالتني
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 :عضليةƃقوة اƃأهمية ا 

 لا مع ال ضا ر أيد ر تطد  لا أن ه:
الب هضبب ر، متت ببهم  نقبب ر دقببهيدت ه ج  ببه تقببهي  لببا انفببهد الف ببي ال ببينا لببا طهلببر الأل ببهب 

 لنمع الأيا 
ت ي دحييا د ده لا تح  م الانفهد الب هضا، لبا أةابب الأل بهب الب هضب ر تقبهي  لبا ت ب بب 

 الص ه  ال ين ر الألب  القبلر التحد  البشهمر
تطقببببب ال بببببي تطم نببببه فقببببدهن ه دتدهقببببطه، لببببا فد بببب  الحبطببببه  الأقهقبببب ر "الممببببم ، الدشببببا 

 (32، ص حر 2011)الداد ،  .مالفامي
 اƃسرعة: . ب

يا الد يبع لاا أيا  حبطه  د  نر، لا ام  دد  ددطب . ميبا مبيبع ال ببي لابا أيا  حبطبه  
دتته  ببر دبب  نببمع ماحببي لببا امبب  دببيع ددن ببر ددطنببر م تدتببهد يببذع ال ببيبع  هلشببيع ال هل ببر، متأث بيببه 

الف ببهد ال صبب ا مال ضبب   ميببا أ ضببه مببيبع ال بببي لاببا أيا  حبطببه  دتطببببع القبببلر  ط ببه ع 
 (130)الدهل ، ص حر  .د  نمع ماحي لا ام  دد  ددط 

 سرعةƃأنواع ا: 

 ليع أنماع: إلاتن ق  القبلر 
لهصبب  ددنببا  متقببدا قبببلر الاقببتفه ر مقبببلر بي ال  بب ، إذ ينببه  قبببلر بي ال  بب  الحبطببا:

ه ر لدث بب      ي    بمب الدث بب م بي  الاقبتفه ر لبه. مت بب  أ ضبه  أن به الد بيبع لابا الاقبتف
 :إلامتن ق  قبلر بي ال    ،  ددط حبطر، لا ام  دد  

قبلر بي ال    ال ق ج:ميا الدد  الدحصمب ده     لح ر   مب دث ب ماحي د ببم ، م ب   
 ."ال يملح ر الاقتفه ر له، دث  "الق هحر، 

قبببببلر بي ال  بببب  الدبطببببب:ميم الببببدد  الدحصببببمب  بببب     ببببمب لببببيع دث بببببا  لاتد  ببببد   ن ببببه، 
 .مالاقتفه ر لأحييه ل ج، دث  "طبع القار، طبع ال ي ، مطبع الجه بع

 متبت ج قبلر بي ال    الحبطا لا ال  هل ه  مالأل هب الب هض ر  هل ماد  الآت ر:
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 .يمر الإيبا  ال صبي
 .مميبته لاا الت هب نمع بي ال    الدنهقب دقتم   الب هضا

 :سرعةƃأهمية ا 

 مد    ن ه:
 طبع جه بع ،فد   أنماع القبلر دث  "طبع ال ي ، طبع القار إلاأنشجر ب هض ر تحته  

أنشجر تتجاب نمل   أقهق   د  أنماع القبلر الانت هل ر مالحبط بر دثب  "الامتبباب ثب  الابت به  
 ".لا ال  د

الب هض ر التا تتجاب نمع ماحي د  أنماع القببلر، لاتغابب لابا الد همدبر دثب  أنماع الأنشجر 
 .بل  الأث ه 

 ."أنبببماع الأنشبببجر الب هضببب ر التبببا تتجابببب القببببلر دببب  التحدببب  دثببب  "فببببي الدقبببهله  الجم ابببر
 (30-20)الدهل ، الص حه  

 اƃرشاقة: . ج

أمضبهع الفقب  أم اتفهيبه  قببلر م يمبر  م  تمم ب  قبا  ، قبما  طبه  ت نا ال يبع لابا تغ  بب 
ذلبببب   طبببب  الفقبببب  أم فببببد  دنببببه، لاببببا الأبح أم لببببا ال ببببما ، دثبببب "الفبي  بببب   الشببببمالع، 
الأل هب الالطتبمن ر مت ب  أ ضه: ال بيبع لابا قببلر البتحط  لبا أيا  حبطبر في بيع، مالت بي   

ر أم نمل بببر التمالبببم الحبطبببا الب هضبببا، القبببب   الصبببح   لا دببب  الحبطبببا مضببب جه ميبببا يبفببب
 .مت  ب يذع ال يبع لا الحبطه  الط  بع مالصغ بع د ه

 : رشاقةƃأنواع ا 

البشهمر ال هدر : ميبا الد بيبع لابا أيا  مافبب حبطبا  تقب   بهلتنمع مالالبت   مالت بيي،  يمبر 
 .مانق ه  ر متمم   قا   م شط  له 

الد بببهبع الحبط بببر الدجام بببر  ت بببمم متبببماد  ميمبببر، ميبببا الد بببيبع لابببا أيا   البشبببهمر اللهصبببر:
مدتجه م د  اللصه ع مالتبط ب مالتطم   الحبطا، لماف به  الدنهلقبر لبا النشبهج الب هضبا 

 .التلصصا
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 : رشاقةƃأهمية ا 

 .ل ه اثب ل ه  لا الص ه  ال ين ر، طده أن ه تبت ج  طهلر ال يبا  الحبط ر
 .ضد  الأيا  الد هبي لاب هضا ل ه يمب لا ال يبع لاا تغ  ب الاتفهيه 

 ل ه اثب ماض  ل   الأيا  الحبطا الدبطب الدتنمع، الذي  تص   قبلته مص م ر تن  ذع،
انفهد الحبطبر طا به دببع ماحبيع، م صبمبع تتبه   متتغ بب ج  به لا ببم   إلاح   ت  ب الحهفر 

 .الدلتا ر
)الدبهل ،  :لهصبر الدبط بر دن بهت ي مهليع أقهق ر لبا ت اب  متجبم ب م إت به  الأيا  الحبطبا، م 

 (147-146الص حه  
 اƃمرونة: . د

لاا أيا  حبطر لأمقب  دبي   بال لالدبمنر يا أمصا دي  ددط  لد ص  د    أم ط ه ع 
مطذل  دي  الحبطر لا د ص  أم دفدملر دت هم ر د  د هص  الفق  الدلتا بر مدب  ثب  ت بي 

يا  حبطه   هلت له  طث بع لا دفهلا  الحبطر لني تند ر يبفر الدبمنبر أم أميبع ال بي لاا 
 بب  أنببه طادببه دفدملببر الد هصبب  ال هداببر طدببه أ  لادبمنببر أثببب ط  ببب لببا ال ببيبع لاببا المثببب ح

ح بب   ببدياي ال ببب   الإصببه رالدح جببر  ببه دبب   الأب جببرداي  دبمنببر الد صبب  م ال ضبب   م 
المام  لابا الد صب  أثنبه  الابت به  مال  بمج مطبذل  أثنبه  الضببب القبهحم م ال  به   هلصبي أم 

د  المثب مطذل  دبمنر د ص  الطت    مبقل ال ي م الدبلم تقهلي لبا لدا بر تمف به  الإلياي
مطبببببذل  الصبببببي لطادبببببه داي الدبببببي  الحبطبببببا  مالإلبببببيايالقبببببهحم  الإبقبببببه ضببببببب القبببببهحم م ال

اقببتثهبع الدفدملبببر ال ضببا ر ال هدابببر  إلبببالاد هصبب  الد  نببر ل لبببب الطبببع الجبببه بع  ببتيي ذلبب  
 .لاا يذع الد هص 
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 مرونةƃأقسام ا: 

 .الدبمنر اللهصرم  الدبمنر ال هدر
ال ببي لابا المصبم  لدبي  حبطبا ط  بب لبا د صب  د ب   م  صي   به مبيبع  الدبمنر الا فه  ر:

أم لببيع د هصبب  طنت فببر لنشببهج دفدملببر لضببا ر د  نببر دتصببار   ببذا الد صبب  أم الد هصبب  
   .الدحبطر

دي  لاحبطر النهتفر لب  تبأث ب   بح ال بم  اللهبفبر ط بمع  أمصا  صي   ه  الدبمنر القا  ر:
 .ث   ال ضم ن قه لد هيع الدي  الحبطا أمث   لهبفا  أم الأبض رالفهذ  ر 

 اƃتحمل اƃعضلي: . ه

لبببيع ان  هضبببه  ضبببي د همدبببه  ل تببببع دببب   أيا دفدملبببر ال ضبببا ر لابببا  أميبببم مبببيبع ال ضبببار 
الدحهل ببر لاببا الان  ببهح الا دمدتبببي لأجببم  لتبببع ددن ببر مالتحدبب  ال ضبباا   نببا  أمالممبب  

ددن بر جم ابر ما  الاقبتدباب ال دب  ل تببع ال د  ال ضاا ل تبع  الأيا ال يبع لاا الاقتدباب لا 
 أجبببم ددن ببر ددطنببر الد همدببر داي الحفببب  ال دبب  ال ضبباا ماقببتدب  ال ضبببار لببا ال دبب  ل تبببع 

لبذل    قب  التحدب   الأيا دد   أممتلتا  حهفر الأنشجر الب هض ر لاتحد  ج  ه لج   ر لتبع 
 .ث   إلاال ضاا ت  ه لاشيع مالتطباب 

 :تحملƃأنواع ا 

 التحد  اللهع م  التحد  ال ه 
 إلبام التحد  ال ضاا د  الدطمنه  ال ين ر ال هدر ل ل ا طبع الجبه بع ح ب   حتبه  ال لبب 

م التحدببب   الإبقبببه دقبببتم  د ببب   دببب  ال بببمع ال ضبببا ر ل تببببع ددن بببر جم ابببر مدتمال بببر لبببا تطبببباب 
ا م اللججببا م ببهما الد ببهبي م ال ببين أيا مببيبع ال لببب لاببا   أنببهال ضبباا لببا طبببع الجببه بع 

ج ار الد هباع مذل  ل ده  ت ابم  دتجا به   الأيا دتجا ه  الا همر يم  ال  مج لا د يلا  يذا 
التحدبب  ال ضبباا  أ الف ببهد ال ضبباا ل ببب ندببهذ  حبط ببر ذا  د مدببر دتمقببجر الشببيع مطدببه 

 الأيا الصبببب ه  ال ين ببببر اللهصببببر التببببا تا ببببب يمب ط  بببببا لببببا الح ببببه  لاببببا د ببببيلا   إحببببي 
قتم  ثه   ج ار لتببع د بهباع الطببع الجبه بع ميبيع لهصب ر تقب     بيب ط  بب لبا تح  بم ال بمد  د
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تطبم  لهل بر دب  ح ب   أ لا  ل  ر الطبع الجه بع ة ب دحييع  مم  لذل  له  دتجا هت به  فبب 
 .الفاي ال ضاا م الفاي اليمبي التن قا

 :اƃبدنية اƃخاصة بلاعبين اƂƃرة اƃطائرة اƃلياقة مƂونات 1-4-5

 .لتحد   ش  ه التحد  اليمبي التن قا مالتحد  ال ضااا
 .ال مع الدد دع  هلقبلر مال مع الان فهب ر م الدتدثار لا ال مع ال ضا ر

 .الدتدثار لا القبلر الانت هل ر مالقبلر الحبط ر مقبلر بي ال    القبلر م
  .البشهمر
   .الدبمنر
 .التمالم

 طرق تنمية اƃلياقة اƃبدنية: 1-4-6

جببم التبيب ب يبا مقب ار تن  ببذ ال بنبهد  التبيب  ا لتجبم ب الحهلببر التيب   بر لا ببي  قبام  أمبببب 
ن ببه  الاتصببه  الدلجببج   أن ببهتح  ببم الغبببح الدجاببمب مت ببب  جب  ببر التببيب ب  إلبباالقبب   

ال ببي  مج    ببه  إلببالإ فه  ببر الت هلبب   بب   الدببيبب مالب هضببا لاقبب ب لاببا الجب ببم الدمصبب  
تيب ب لتح  م الغبح ملذا  فب الت هب الجب  ر الدنهق ر لاغبح دبه  فبب  مفي ليع جبم لا

تطببم  لا ببه الجب  ببر الدنهقبب ر لتج    ببه لببا المحببيع التيب   ببر أمبببب المقببه   لتح  ببم ال ببي   أ 
   .الدجامب د  لدا ر التيب ب

 .تح  م الغبح الد هشب د  المحيع التيب   ر مالذي  طم  ماضحه
دطهنهتبهالتيب   ر لا بي تتدشا دب  د بهبع الدبيبب  تنهقب د  دقتم  الحهلر لبا ط   بر تج  بم  ما 

 .الجب  ر
 .لصه ع مدتجا ه  النشهج الب هضا الددهبي أقهيتمض  لاا 

 .اقتليا  ال مع اليال ر التا تح  الب هضا لدماصار النشهج
 .القبببام  مالل ببببا  الا فه  بببر هماطتقبببه نطبببم  فبببد ا دطدببب  للجبببر التبببيب ب لتب  بببر الب هضبببا 

 (141)لصه  الي   ل ياللهلم، ص حر 
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 طريقة اƃتدريب اƃمستمر: . أ

تند ببر ال ببيبع ال ما  ببر  صبب ر لهدببر دبب   إلبباأ  يببذع الجب  ببر ت ببي   إلببا "شببهطب لبيببمي" شبب ب 
لب   تجببم ب التحدب  ال ببه  م اللبهع لببا   بح الأح ببه ، م ذلب  يم  اقببتليا  لتببا  باحببر 
  ن ر، د  قبلر دنت در لا الأيا ، د  دبالهع لي  المصم  لابي   الأمطقب ف نا لنبي تطبم   

 .حد  التيب ب
 أي  دد دات ه م يا : إلام ش ب لهي  ل ي ال ص ب 

% دبب  أمصببا دقببتم  80 - 25ع التدب نببه  : تتبببامح شببيع التدب نببه  الدقببتليدر دببه     شببي
  .لا بي

حف  التدب نه  :  دط  د هيع حف  التدب نه  ل  جب م د هيع جم  لتببع الأيا  قبما   ماقبجر 
 .الأيا  الدقتدب ، أم  ماقجر د هيع ليي دبا  التطباب

)اليبلببببر،  .م  لتبببببا  باحببببر أي  صببببمبع دقببببتدبلتبببببا  الباحببببر ال  ن ببببر :تببببتي  التدب نببببه   ببببي
   (75-74، الص حه  1998

 طريقة اƃتدريب اƃفتري : . ب

 أيبب تند ببر التحدبب   نمل به ال ببه  ماللببهع متحدب  ال ببمع مدبب   إلببات بي   أن ببه "ال شببتهمي" بذطب 
 دد داته :

% دببب  أمصبببا دقبببتم   80- 60 إلببباتطبببم   قببب جر م دتمقبببجر تصببب  لبببا تدب نبببه  الفببببي 
 .% د  أمصا دقتم  ال لب 60- 50 إلاال لب، م تص  لا تدب نه  ال مع 

دببببع ت ب  بببه طدبببه  30 إلبببا 20 بببيمن ه دببب   أمحفببب  التدب نبببه  : دطببب  اقبببتليا  أث بببه  إضبببهل ر 
دببببا  لبببث    10ي تطبببباب طببب  تدبببب    دطببب  التطبببباب لابببا ي  بببر دفدملبببه  لطببب  تدبببب   ، أ
   .ثه90 إلا14دفدمله ، م تتبامح لتبع يما  التدب   الماحي ده     

ثبه  هلنقب ر لتدب نبه  ال بمع ، قبما   هقبتليا  أث به   30- 15ت ب  ه  هلنق ر لافبي ، م دبه  ب   
 .إضهل ر أم ث   فق  الا ب ن قه
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  ضبب  اقبتليا  د ببيأ الباحببر الإ فه  ببر لب   لتبببا  الباحببر ال  ن ببر دثبب   لتببا  الباحببر ال  ن ببر :
 (57، ص حر 1998)ال قهجا،  .تدب نه  الدشا م الاقتبله 

 :طريقة اƃتدريب اƃدائري . ج

          ببببذطب حقبببب  ال دببببا أ  التببببيب ب الببببيا بي أقببببامب  قببببتلي  لببببا دفببببه  التببببيب ب الب هضببببا،
تجببم ب   بح لنهصببب الا همببر ال ين بر ، م  ج ببم دبب  لب   إفبببا  دفدملببر دبب   إلببام   بي  

التدب نه  الدت ييع ج  به للجبر د ننبر دب  ح ب  لبيي التطببابا  م جبم  لتببع التدبب   م لتببا  
الباحر التا تتلا  ط  تدب  ، م إ  تيب  ه  محيع التيب ب اليا بي ةهل ه ده تألذ شبط  يا ببع، 

ي، م دفدمع يبذع أةباح محيع التيب ب لا شط  يا ب     تبتب التدب نه  حقب أييا  مح
التدب نبه   جاببم لا  ببه اقبب  يمبع م تتأقببي يببذع الأشبطه  لاببا إلجببه  دقببتم  م اتفببهع ال ببيبع 
لاببا تبت ببب حدببب  التببيب ب لدا ببه لطببب  لبببي لبب   التدب نبببه  التببا تدطنببه يا دبببه دبب  القببب جبع 

 ل بي ال تبهح م  بالبا أنبه لنبي تصبد ده  فبب دبالبهع دبه  ابا ت بهي   ض   أ م ال ب  م لا  ه
- 6ال د  لاا دفدملبه  ال ضبا ر لتفنبب الت بب ال ضباا الدمضب ا لتند بر ال بمع تقبتلي  

 .ثبببه طباحبببر 20تطبببباب  أقببببع دبببه  دطببب  ثببب   25- 12تطببببابا  لتند بببر التحدببب   بببتي  دببب   10
 (01، ص حر 2004ال دا،  )ل ي الله حق 

 طريقة اƃتدريب اƃتƂراري : . د

الحببي الأمصببا لد ببيبع  إلببا ببت  التببيب ب الب هضببا لببا يببذع الجب  ببر  شببيع لهل ببر، م مببي تصبب  
ال بي لاا أ   ألذ ال لب   ي ذل  لتبع باحر   ن ر تقد  له  هقت هيع الش ه  الطهد  مت بي  

 .التحد  اللهع –ال مع الدد دع  هلقبلر –ال مع ال صم   –القبلر  –تند ر  إلا
 :يب من اجل تحقيق اƃلياقة اƃبدنيةاƃتدر  1-4-7

إ  التيب ب لتح  م الا همر ال ين ر أدب لا ةه ر الأيد بر، لبا ل  بر الطببع الجبه بع، ح ب   تبأل  
، متضبببب  المحببببيا   بنببببهد  التببببيب ب دبببب  ددهبقببببر الحبطببببه  الب هضبببب ر، مجبببببم دنهملببببر الطبببببع

 (74-26)دي  ، الص حه   .تدهب   دلتا ر لتحق   ال مع الدد دع  هلقبلر رالتيب   
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 خلاصة :

 تنهقببب التببيب ب دبب  ال دببب الددنببا ل لببب طبببع  أ الا همببر ال ين ببر تتجاببب  أ ددببه ت ببي     ببب 
ال ضببببم ر اللهصببببر مال ضببببا ر متت اببببم  هلتمف ببببه  الأف ببببدعالجببببه بع  ح بببب   ن بببب  تأث بيببببه لاببببا 

مالتمالببم الحبطببا مال ه ا ببر الن قبب ر ملهصببر لنببي التببيب ب ال ببهي  لهل همببر ال ين ببر تتجببمب لبب   
 .الا همر ال ين ر ن ق ه
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 تمهيد:

اةعررر  باةطررررع ببأ ررررط  مررر ببآخرررعاةجم عيرررةبلا ررررط ببالأةعرررر  بإحررر  تعتبرررعبةعبرررةباةطررررع باة ررر  ع ب
بأبهررر بإذبالأخرررع اةجم عيرررةببالأةعررر  تحتررر بمط برررةببررر عئ ببررري ب ررر  عببأصررربح اةجم عيرررةبلااةتررر ب

مرر ببلاأخررذ  عقرر ببرر  باةعلرريباةحرر يصب رر باةبصرراباةنرر ب بمرر باةهررع باةم  رر بلا عقترر بب رر  ب
لاقلاابيب بلا عق باةطنيعب ليبتهتصعب  بذةكبعلىب ععبلااح بم باةعللايبب بامت  ب ر بطر ببأ   

مر بطر ب رعلاعباةعلريبلااةمعع رةبمر بيفير ه ب ر باةت رلاعبلاالابت ر عب  خرذ بمرر ببلاأخرذ الاتج هر  ب
 ررر بطبلا رررعرباةتررر عيلبطبعلررريباةررربفلبلاالاجتمررر عبطباةت رررعي بلااةف ررريلاةلاجيةبعلررريباةتررر عي باةعي 

...اةخبلا خع بطر بهرذاباةعلرلايببمر بتعبرعبعر بت لاعهر بلاهرذابي ر ع ه بعلرىبمع ةجرةبم رط ته ب
بف  بهذاباةتعاب باةعلم ب يمر ببيبهمر بطببالآ ه بعلي ببم بإةىلاصل ببأ بإةىب  للا بعلم ب

ملااقاباةلع ب  باةطع باة   ع بمتب يبةباةصعلابةبلا  بح ةةبم باة يب مطيةبةريلب ر باةمبر عا ببإ 
بمرر بأ ررلاا ه اةلااحرر  بلا رر ب اةلعرر بلاةررذابيعتبررعبعبصررعببأنبرر   رر بطرر ببه ررةبمرر ببهرر  باة ررلا ببلاا 
اةبهر  بلااةفرلائبةلفعيررببإحرعائعب صعباةطع باة ر  ع بإذبابر بيلعر ب لاعبطبيرعب ر ببأهياةهجلايبم ب

يعبلا ع  ببلاا ر ةبمهر ع باة رع باة ر حربةرذةكبيهرابهرذاباةعر  بعلرىباة عر باةمعر بب ط بطب
هجررلايب رر باةفعيرررباةمبرر  لبمرر بخرر  بتهي ررةباةطررعا باةمب  رربةبةلهيرر يببإعرر ا اةررذيبي رر ع ب رر ب

ببب.بهجلايبمف جئ

ب

ب

ب

ب

ب
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 تعريف Ƃرة اƃطائرة: 2-1

مرر بجرر بب باةملعرر بعبررعب رربطةطببةعبررةبيبهرر ب يهرر باة عبررلا باةطررع بمرر بج برر بإةررىبج برر بآخررعط
لاذةرركبب يرر يهيبألاب ررلااع هيبلاهرر بلااحرر  بمرر بأطنررعبالأةعرر  باةجم عيررةب ررعبيةب رر باةعرر ةيبيلاجرر ب
بلاعررر  بع ي ررري  بمررر بةعبرررةبطرررع باة ررر  ع طبهبررر كباةتررر بتلعررر ب ررر باةم عررر باة اخليرررةطبأيب ررر ب

 طباةصرر لا باةمقلهررةبعلررىبملعرر بمصرربلاعبمرر باةخ رر طبألابمررلاا بأخررع بت ررتخ يب اخرر باةمبرر ب
لايرري يبهررذاباةلعبررةب ررتةبلاعبرري ب رر بطرر ب عيررربلاهبرر كببررلاعبأخررعطبلاهرر باةلعبررةباةترر بترري يب رر ب
اةمي  ي باةمط لا ةبعلىبم ع باةعم بألاباةع  طبلايي يه بلاعب  بألابن نةبأعبعةبألاب تةب ر ب
طرر ب عيرررطبلات ررتعكباةلعبترر  ب رر باةهلااعرر بلاالأحطرر يببف رر باةطررع ب رر بةعبررةبطررع باة رر  ع بم ررت يع ب

غررعايطبلاتلعرر بعلررىبأع رريةباةملعرر بذا بب270 رريبتررئ بب20ب ةجلرر طببلررربق عهرر ببحررلابلامق رر  ب
أمترر عبعع رر طبلاهبرر كب رربطةبمبصررلابةب رر بمبتصرراباةملعرر طبب09متررعاب ررلالابلا18اةمه  رر  طب

يبةمب   رر  باابرر صطبلاهبرر كبب2.24يبةمب عيرر  باةررذطلاعبلابب2.43لايبلرررباعتفرر عبأعلررىباة رربطةب
تم علب اخ باةمبر ب بههيرعبأيمر طبههيرعبألا ر طبههيرعبمعاطئب  بةعبةبطع باة   ع باةت بب06

أي عطبهجلايبأيمر طبهجرلايبأي رعطبهجرلايبألا ر بحترىبيرتيبإع ر  باةطرع طبيجر بعلرىبطر بلاعر ب
أ بيطلا ب  بأح باةمعاطئب  باةملع بلا هر بةلتعتير باةرذيبيرتيببر بااع ر  بيحطريباةلعبرةبحطمر  ب

ب(2004)أحم طبب.لاعج بخ 
 تاريخ ونشأة اƂƃرة اƃطائرة : 2-1-1

ع  تهرر بهرر بةعبررةبق يمررةبجرر ابأيبمبررذب  رربةبتهعيبرر بقبرر بب3000 طررع ب يررعا باةطررع ب رر باةهررلاا بلاا 
أمر ب ر باةي بر  بب بةطب2000اةمي  بمم بت  بعليه بالآن عباةملاجلا  ب  بمه بعباةفعاعبةبحلااة ب

ق يم ب ه بط ب بمح لالا بةع باةطع بت لاعبحلا بقذاباةطع ب  به ابلاهب كبمعللامر  بلاتهر عيعب
بهعيرررةبت ررريعبإةرررىبابررر ب ررر باةبعائيررر بلا ررر ب رررم  بأمعيطررر بط بررر بمحررر لالا بةعررر باةطرررع بتهررر يببررري ب

أمرر بحرر ين ب يهرر  بأ باة ررع ب . ررعيهي بطرر بمبهمرر بيحرر لا باةحصررلا بعلررىباةطررع بلايعميهرر بةفعيهرر 
ااي رر ة بعررعابةعبررةبت ررب باةطررع باة رر  ع بخرر  باةعصررلاعباةلا رر ىبنرريبابتهلرر بإةررىبأةم بيرر بعرر يب

يبلاط ب بت مىب" لا  ببلا "بذةكببر ةعغيبمر بأ باةتر عيخباةعي  ر بيعتبرعباةطرع باة ر  ع ب1893
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مرر بالأةعرر  باةح ينررةباةترر بجرر   بعرر ب عيرررباةبحررصبعرر ب عيهررةبج يرر  بةه رر  بألاقرر  باةفررعا ب
اة ر  ع بإةرىب"لايلير يبملاعغر  "بمر علباةتعبيرةباةب بيرةبلااةمر يعباة ر بربةجمعيرةببلايعجابمب  باةطرع 

اة ررب  باةم رريحيةببهلاةيررلا ببلالايررةب"م  رر ب لا ررب "بلاقرر بأ لررربعليهرر با رريب"اةميبلابيرر "بلاقرر ب رر ه ب
هذاباةلعبةب" .به ة تي "طبحيصباقتعحبتقييعبا مه بإةىباةطع باة   ع طببهرعابلأ باةفطرع باةع ي ريةب

ب(11طبصفحةب1999)  طبب.يعا باةطع بع ةي بلاخلف ةلع به ب 
 خصائص ƃعبة اƂƃرة اƃطائرة : 2-1-2

بيعتبعبملع باةطع باة   ع بأصقعبملع ب  بالأةع  باةجم عية
بيعتبعبملع باةطع باة   ع بأطبعبه اب  بالأةع  باةجم عيةبيمط باةتصلاي بعلي 

باةجم عيةباةلاحي  باةت بتملباةطع بالأعضباةلعبة
بيمط بإع   باةطع باة   ع بلاةعبه بحتىبلاةلابخعج بخ عجباةملع 

يمط بة ع بأ بيلع ب  بجمياباةمعاطئبالأم ميرةبلااةخلفيرةبمر بعر اباة عر باةحرعب)اةليبيرلا (.ب
ب هلابيلع ب  باةمعاطئباةخلفيةب ه 

 باةفعيرررباةمبرر  لبةعبررةباةطررع باة رر  ع بةطرر ب عيررربملعرر بخرر مببرر بلابيمطرر بةلفعيرررب خررلا بملعرر
بةيلبةه بلاق بمح  بحتميةبأ ا ب عبةبااع   بةجميابأ عا باةفعير

بتتميئببع يبلاجلا باحتط كبج م ب بأنب  بالأ ا 
بيع باة لا بلاح ابم ته ببذات 

ب هلررررةباةتط ةيا
بلاب بأ بتبته باةمب عا ببفلائبأح باةفعيهي 

بصبأبه بلابتم كبلالابتحم لابيمط باةته يبب ةطع بةلأم يبحي
ب(11طبصفحةب1999)  طبب.لابيلاج ببه بت لييبلات لي

ب
ب
ب
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 مميزات ƃعبة Ƃرة اƃطائرة : 2-1-3

يمط بمم ع ته ب  بط ب صلا باة بةب ر باةم عر باةمط رلا ةبلااةمق ر  بلايمطر بمم ع رته بةري ب
تجهيررئا بطنيررع ب رر لأ لاا باةم ررتخ مةببإةررىلابهرر عابقليلررةباةتطرر ةيابمرر باةلعبررةباةم  يررةبلالابتحترر جب

بالأعضبلاعيرةببألايب18-ب9م ر حةبطبيرع بمر باةملعر ببإةرى  بطع بلااة بطةبلا  حةب  بتحتر جب
 رريمط بمم ع ررته بعلررىبعمرر  باة رر  ئبيمطرر بتعلمهرر بب ررهلاةةبلامم ع ررته بب ب رر باةمهرر عا ب يهرر ب

برلاعبمر ببأيحيرصبتع رىباةحعيرةبة عر بلأ ا ببالأعلىلاباةتمعيعبم ببالأ ف م ببااع   م ب
قليلرررةبالاحتطررر كباةج رررم ب بمررراباةفعيررررباةمبررر  لب طررر ب عيرررربيلعررر ب ررر ببصررراببااع ررر  بأبرررلااع

اةج رررميةبقررر بلا ببااصررر ب  لاهرررذابي ررره باةلعبرررةبلايعررر بلاعبيهررر بعررر ببالآخرررعملعررر بم رررته بعررر ب
 ررر بب اة عبرررياةلعبرررةبي رررم بة عررر ببلم رررةبلااحررر  ب هررر بممررر بيع ررر باةفعصرررةبةعررر  بطبيرررعبمررر ب

الا رررتعاكب ررر بةعررر باةطرررع بقررر بلا بتبررر ي بمعاطرررئباة عبررري بيع ررر باةفعصرررةبةطررر بلاعررر باههررر عب
تجعررر بةلمرر ع بمبعرررةببرر ةتفطيعباةعهلررر بباة   عيررةبلاباةهجلاميرررةبعلررىباة رربطةبالأةعررر  ق عترر ب رر ب

اةم ررته عةبطلهرر بةهرر بترر نيعببالألاقرر   لت ررطي  باةخ  يررةبلاباةتبرر ي  بلابتعتيرر باة عبرري بلاب
ببعلىببلاعيةباةمبر عا بلابت  جهر بلامر بيميرئبهرذاباةلعبرةبهرلاب رععةباةحعطرةبلاقرلا باة رعب  باة ر حهة

يمطررر بةلمتفرررعجي بم ررر ه  ب يح رررعباةتحرررعكبةهرررذاببااع ررر  لاباةع ررر قةبةلررر   عبعررر باةملعررر بلاب
اةع جيرررةباةتررر بتعمررر بعلرررىبعررر جبالابحبررر  ببالأةعررر  اةمبررر عا ببلا رررلاحبتعتبرررعبهرررذاباةلعبرررةبمررر ب

قي مرر ببرر  ا باةمهررر عا ببلاأنبرر  اة عا رررةببأنبرر  اةههررعيباةبرر ت بعرر باةجلررلالباةقيرررعب ررلييبخ صررةب
لاتب رري باةترر بت رر ع بعلررىبت ررلايعباةجهرر ئباةحعطرر ببالأةعرر  تعتبررعبهررذاباةلعبررةبمرر ببالأ   ررية

اةرر لاع باة ملايررةبةلجهرر ئباةتبف رر بلاباةهرر ع باةلاهيفيررةبلأع رر  باةج رريباةمختلفررةبتعتبررعبهررذاباةلعبررةب
اةجم عيةباةت بتب   بجمياباةعم عبلاتصل بمئالاةته بةط باةجب ي بتعتبرعبعي  رةببالأةع  م ب

ب(62-61اةصفح  بب)خ  بيةطب.الاةمبيةبةه بمت لب ته باةب بيةباةع ةية
ب
ب
ب
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 الأداء : . أ

لامرر  بصرر حيت ب رر باةبهررلاضبب عبرر  بعملرر بلاتحمرر ببطهررلابطفرر   باةع مرر بةعملرر بلام ررلط ب يرر ب
لابب  ا بعلىبهذاباةمعبىب إ بطف   باةفع بتعتطئبعلىبانبري ببطاةم يلاةيةب  ب تع بئمبيةبمح   ب

ب.لام يلاةي ت أيبلااجب  بب:م  بطف   باةفع ب  باةهي يببعمل بألالا:بهم 
لامرر  باعتب  هرر بلاأن عهرر بعلررىبم ررتلا بأ ا ابةعملرر ببط باة خصرريةبيتمنرر ب رر بصررف  باةفررعببن بيرر :

"Thomasلاجرر لااباعتب  رر  ببرري بمفرر هييببطأ بعلمرر  باةرربفلباةعرر ملي ب رر باةحهرر باةعي  رر ب"ب
م رريف بأ بالأ ا بهررلاببطلاأغلبهرر بت ررط بمفهررلايبالأ ا بباة ا عيررةب...طالا ررتع ا بطع يرر  بط ةهرر ع ب

الا تع ا بب ا   ةبإةىباةمهر عا باةمطت ر بلاي رتخ يبمصر ل بالأ ا ببربفلباةمعبرىبلااةمفهرلايب
حيررصبي لررربعليرر بمصرر ل بالأ ا بالأقصررىبلاي ررتعم بب ررط بلاا ررابةتعبيررعبعرر باةمهرر عا باةترر ب
يمطررر بعييتهررر بلام حهتهررر ب ررر بجميررراباةمجررر لا بمبهررر باةمجررر  باةبف ررر باةحعطررر بلااةتررر بتت لررر ب

هه عبذطعباةمعللام  بت ببب(168طبصفحةب1992)ع لاا طبب.اةه عا بلااةمه عا لاا 
  الأداءأنواع : 

أ للا بمب   بلأ ا بجمياباةت ميذبلااة عبري بةبرلاعبالأ ا ببف ر ب ر بلاقر بب:الأ ا بلاباةملااجهة
ب.لااح 

تبميرةباةصرف  باةب بيرةبلاخ صرةباةهرلا باةع رليةب عيهةبه   ةبةت عي بتي يبإةرىبب:الأ ا باة ا عي
ببب.لااةم  لاةة

ب:الأ ا ب  باةمح   
أ للا بمب   بلأ ا بجمياباة عبي بمابتقيرعب ر بمح ر  بألابأ ا باةصرابطلر ب ر بمح ر  ب

ببب(42-41طباةصفح  ب1998)ح ي طبب.مختلفة
ب
ب
ب
ب
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  مهارى الأداءمفهومƃطائرة: اƃرة اƂ في 

اةمه ع باةجي ب لاعابطبيعاب  بتحهيرببت   بايج بيرةبةصر ة ببالأ ا   بطع باة   ع باةح ينةبيلع ب
اةفعيررربحيررصبتلعرر بأيررةبمهرر ع ب لاعاب رر بعمليررةبإتهرر  بلابجرر حب عيهررةباةلعرر بب عجررةبع ةيررةبممرر ب

ب ا لاالأإعبرررر كباةفعيررررباةخصرررريبلاعرررر يبق عتررر بعلررررىب رررري ع بعلرررىبمج عيرررر  باةلعرررر ببإةررررىيررري يب
لاب ةتررر ة بي ررررت ياباةفعيرررررباةمهرررر جيبذلاباة رررري ع باةمي ابيرررةببف رررر باةمهرررر عا باةع ةيررررةبلأع رررر  ب

لاملااقرابجير  بت ره بةر باةهر ع بعلرىببأمر ط ي خذبئم يباةمب  ع ب ا م بلاذةكبةتلااج ب  ببأ اةفعيرب
بالأ ا لاج بلاذةكبطلر ببعطرلب عيررباةرذيبيفتهر ببأطم اةهي يبب ةلااج باة   ع بلاباةهجلام بعلىب

اةصرحيحةببالأمر ط  ع بلابتج بهب كب ري ع بعلرىباةطرع بب رب بعر يبتلااجر ب ر بب اةمه ع ب بج
اةمب ه بطر ببااع ا لابتج باةتمعيعا باةجي  بلاببأي  لاباة   عببااع   ا تهب  ببأنب  خ صةب

ب.ااحبر  ح ةرةباةبر لبلاببإةرىذةكبب ة باب لاابيينعبعلىب عيهةباةلع بب عجةبتصر ببر ةفعيرب
ب(27طبصفحةب1999)ح  طب

 اƃمهارة اƃحرƂية : . ب

قر ع بتطت ر ببر ةتعليبحيرصبيفترعضبم ربه ببأبهر يبعلرىب1952ب"جينرعي"يععابمص ل باةمهر ع ب
بإةررررىيبي رررريعب1980ب" رررريبجع"ب  ببتيجررررةبةهررررذاباةررررتعليبلاطمرررر بيعاهرررر اةحصررررلا بعلررررىببترررر   بمحرررر 

 ر ببأ   ر ملاقابمعي بهذاباةملاقابي م ببإةىمجملاعةبم بالا تج ب  باةخ صةباةذيبتي يب
طبصررررفحةب1992)عبرررر باةخرررر ةرطب.ب رررر باةمهرررر ع بالأ ا م ررررملاب بمعرررر ييعباةحطرررريبعلررررىبم ررررتلا ب

ب(167
بتيجررةبمر بخرر  باةهيرر يباةخ صررةببإةررىهرر باةهرر ع بعلرىباةتلاصرر بب"حمرر  بإبرعاهييمفترر ب"طمر بيررع ب

 ررر بم رررملاب بمعررر ييعباةحطررريبعلرررىببأ   ررر اةتررر بتررري يب ررر بملاقرررابمعررري بهرررذاباةملاقرررابي رررم ب
ب(167طبصفحةب1992)عب باةخ ةرطب.ب.ب  باةمه ع بالأ ا م تلا ب

بتيجرةبمر بخر  باةهير يببر  ا بلااجر ببإةىه باةه ع بعلىبتلاص بب"حم  بإبعاهييمفت ب"طم بيع ب
ب"عصرر يباةخرر ةر"بيعع هرر مرراباقرر ببررذ بةل  قررةب رر باقرر بئمرر بممطرر ببااتهرر   عجررةبمرر ببأقصررى

اةمهر ع بتررعتب ببهرر عا ببأ طمرر ببالأ ا اة رللاكباةررذيبيعمرر بعلرىبتهليرر باةت رر ع ببري بالابتبرر ابلاب
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اةفرررع باةببيرررةبلاباةحعطيرررةبةرررذابيجررر باةعب يرررةبب اعررر ا باةبررر ب باةخررر مباتهررر  باةمهررر عا باةب ررر  ب
لاباةتلاا ررباةع رل ببالأ ا  ر ببالآةيرةبأ ر لاةمر هع باةحعطيرةبيمطر بتععيفهر بعلرىببأمر اةمم علب

اةملاجرررلا  ب ررر باةب ررر  ببالآةيرررةاةمعطبررر  ببب بهررر ب"محمررر بيلا ررراباة ررريخ"لايرررع ب ررر بهرررذاباةمجررر  ب
ب(124طبصفحةب1984)اة يخطبب.عللاياةحعط باةم

 :في مجال اƂƃرة اƃطائرة الأساسيةاƃمهارات  2-1-4

مجملاعررةبمرر ببأ ا قرر ع باةفررع بعلررىببإةررىاةعي  رريةببالأةعرر  ةعبررةبمرر ببأيت رريعباةمهرر عا ب رر ب
اةحعطرر  باةخ صررةباةترر بت ررمبه باةلعبررةبب قررةبلاطف يررةبلابجرر حبلابتت لرر با ررتخ ايبمجلاعررةبمرر ب

ةمف ص ببتلاا رربابةبم اةع   باةع ملةبلاباةع   باةمه بلةبةه بلاباةع   باةمح ي  باةمنبت
ب(32طبصفحةب1992)اة     طبب.لاباب ي بية

 ررر بطررع باة ررر  ع بطبهرر بطررر باةحعطرر  باةتررر بةهررر ببالأ   رريةاةمهررر عا ببأ يررع باة  ةررر باةب حررصب
قرر بلا ببإ رر عاةبترر   بمررابالاقتصرر  ب رر باةجهرر ب رر ببأ  رر بإةررىهرر ابمعرري ببقررعضباةلاصررلا ب

ب.ب لابه بألااةلعبةبقي باةبحصب لاا بط ب بهذاباةمه عا بب ةطع ب
 : الإرسال .بأ

بببببالأ رررلاا بابتهررر  ألابي رررت باببعررر ببطاة عررر باةلعررر ب ررر باةمبررر عا ببلاهررر باة عيهرررةباةتررر بيبررر أببهررر 
:ببةبلاا رر إبرر بعبرر ع بعرر بلا رراباةطررع ب رر بح ةررةبةعرر ببطألاببعرر بلاقررلاعبخ رر بعبرر بأحرر باةفررعيهي ب

 يهلايبب ع باةطع بب ةير باةمفتلاحرةبألاباةمقلهرةبببطاة ع باةذيبي ق باةمعطئباةخلف ب  باةفعيرب
بم ب لارباة بطةبط بتص بإةىبملع باةفعيرباةخصيب.ألابأيبجئ بم باةذعاعباع  ةه ب

 أنواع الإرسال: 
 عيهرررةبأ بته ررريبت رررت يابمررر بخررر  باةتطتيررركباةصرررحي بلأ ا ب رررعب  بااع ررر  بلامررر بحيرررصباة

ب:ااع   بإةىببلاعي 
بحرب. ع   باة ااااع   بم بالأ ف بلابااع   بم بالأعلىبلاباةت عج بلاباةمتملاجباة    بلاب
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لايرررتيببطلاهرررلابااع ررر  باةعررر  يباةب ررري بلايعتبرررعبمررر بأ ررره بأبرررلااعبااع ررر  بب:ااع ررر  بمررر بالأ رررف 
بحيرصبأ باةير ببطبلاا  ةب ع باةطع بب ةي باةمفتلاحةبألاباةمهبلا ةببع بتعطهر بمر باةير بالأخرع ب

بلاي تعمل باةمبت  لا بة هلاةةبأ ا  ب.بطاة  عبةبتتج بم بأ ف بإةىبأعلىب
حي  بم ملا باةبج حبإلابأب بم باة ه بعلرىب هلاب  بأغل بالأبطلاع يبح ج ت بإةىبقلا بطبيع ب

اةفعيرباةمب  لبا تهب ة بلااةر   عبعبر بلاهرذاببه رةباة رعاب ير بإلابأ باة عر بي رت يابتلاجير ب
لايرتيب ير ببطهذاباةبلاعبم بااع   بب هلاةةبإةىبأم ط باةلع باةخ ةيرةب ر بملعر باةفعيررباةخصريب

بقذاباةطع بب ةي بب عتف عبم تلا باةطتاب.
:ااع ر  بمر بالأعلررىببلاا ر ةب رع باةطرع بب ةيرر باةمفتلاحرةببعر بقرذ ه بإةررىبالأعلىااع ر  بمر ب

لاه بأعلىبم بم تلا باةطتابلاتطلا بعج بمته مرةبعلرىبالأخرع بطأعلىببحيصبته ب باةي باةطع ب
بلاي ب بعلي بااع   ب  بةعبةباةتبلبةذاب م ببإع   باةتبلب.بطألاباةيمبىببباةمبفذبب ةي ع 

حيررصبتبفررذببةل رربطةط رر بهررذابااع رر  بيطررلا باةطتفرر  ب رر بلا ررعيةبمتع مرر  بب:ااع رر  باةمترر عج 
باةحعطةببع بحعطةب ا عيةبم بالأ ف بإةىبأعلىبمابإبه  باةذعاعبم تهييب.

ع بلابهرذابةمبراببتبفيرذب رعبةبملاجهرةببحرلابتفر  يباةترلاائ باةعمرلا يبةلطرب:ااع   باةمترلاجباة ر  ئ
ب.بببب لاعابه بحلا ببف ه 

يررذب ررعبةببعرر باةهيرر يببهفررئ بإةررىبأعلررىب"الاعتهرر  "بلااةررذيبيتبررابحعطررةباةيرر ب:بيررتيبتبفإع رر  باة ررحر
ب. طع بااع   بلاهلابعب ع بع بهجلايبحيصبأب بيحهر

ب:بالاستقبال .ب 

بببببهرررلابا رررتهب  باةطرررع باةمع رررلةبمررر باة عررر باةمع ررر بمررر باةفعيررررباةمع ررر بةتهي تهررر بة عررر باةمعررر 
ألاباةئميررررر ب ررررر باةملعررررر بلاذةررررركبلامتصررررر مب رررررععته بلاقلاتهررررر بلاتمعيعهررررر بمررررر بالأ رررررف بلأعلرررررىب
ب ة ررر ع ي بألابمررر بالأ رررف ببررر ةتمعيعبمررر بأعلرررىبح ررر بقرررلا باةطرررع بلا رررععته بلالا رررعيةباة عررر ب

 أبلااع ب:بم اةم تهب بلاب
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 .م بالأعررلىبالا تهب  

 .اةجررر بب بالا تهب  

ب(24طبصفحةب1988)ط هيطبب.مابالابب  حبالا تهب  
 اƃتمرير: . ج

 :هلابا ت يباةطع بب ةي ي بألاببي بلااح  بم بأعلرىبألابمر بأ رف ببتلاجيههر بلأعلرىبمراب تعريف
ب.تقييعباتج هه بب لا با تهعاعه بعلىباةي ي 

 تمرير: أهميةƃا 

حيصبيتلاقاببج حباةفعيرربعلرىبمر  بقر ع بلاعبير ببةتمعيعبهلابالأ  لب  بةعبةباةطع باة   ع طا
ةمهر ع ب  باة ي ع بلااةتحطيببتلاجير باةطرع ب ر بطر بالاتج هر  بلاب عيهرةبصرحيحةبلاق بلابيرةبلاهرلابا

عبلااةهجررلايباةترر بي ررتخ مه باةفعيرررب رر باةلعرر طبلاي ررتخ يب رر بمهرر ع بالأهرريبب ةب رربةبةخ رر باةرر   
أطنرعبمر بأيبجرئ بمر باةج ريطبلايمطر بباةتمعيعبأ عاابالأص بابلاالأي يبلاالأذععبعلىبالأغلر 

أ ببعتبررعبااعرر ا بتمعيررعاطبلاةطرر بأطنررعب قررةببهرررعابة ررعلاع ب رريعباةطررع بعرر ب عيررربمحرر لا ب رر ب
ب.اةهلاا بلامعتب بب ة عبةباةهجلامية

 :تمريرƃانواع ا 

قرر بتبررلاعبلاتعرر  باةتمعيررعب رر باةطررع باة رر  ع بلايمطرر بأ ببه رريباةتمعيررعبمرر بحيررصب عيهررةبأ ا رر بإةررىب
تمعيعبم باةنب  بلاتمعيعبم باةحعطةطبلابه م بم بحيصباةم رتلا باةرذيبتحصر ب ير باةطرع بإةرىب
تمعيعبم بأعلىباةتمعيرعبمر بأ رف بططمر بيمطر بته ريم بمر بحيرصبا رتخ ايباةير بألاباةير ي بإةرىب

ببب:ي بلاتمعيعببي بلااح ب بلاعملام بيمطبب بأ ببه يباةتمعيعبإةىببلاعي بلابهم تمعيعبب ةي 
ب:الأعلىاةتمعيعبم ب

بةتمعيعبم بأعلىبإةىبالأم يا
باةتمعيعبم بأعلىبةلخلابب

باةتمعيعبم بأعلىبةلج ب 
باةتمعيعبم بأعلىبماباةلان ب
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باةتمعيعبم بأعلىبماباة حعجةبب
ب:بالأ ف اةتمعيعبم ب

بي ير تمعيعبم بأ ف بب ةاة
باةتمعيعبم بأ ف ببي بلااح  ب
ب(71طبصفحةب1999)  طبب.اةتمعيعبم بأ ف بماباة هلا بلااة يعا ب
 مهارة اƃضرب اƃساحق : . د

 :بهرررلابعبررر ع بعررر ب رررع باةطرررع ببإحررر  باةيررر ي ببهرررلا بةتعررر يته بب ةط مررر ب رررلارباة ررربطةط تعريفففف
بلاتلاجيهه بإةىبملع باةفعيرباةمب  لبب عيهةبق بلابية

 أهميته: 

ببببببببباةهرررر ابمرررر باة ررررع باة رررر حرب رررر بةعبررررةباةطررررع باة رررر  ع بهررررلاباةحصررررلا بعلررررىببهرررر  باةمبرررر عا ط
ألاباةحصلا بعلىبااع   بلاتت ل بهذاباةمه ع ببلاعيةبمعيبرةبمر باة عبري بيتميرئلا بب ة رععةطب

اةرررعجلي بلااة رررععةباةحعطيرررةبب لاقرررلا بع ررر ةه مرررةطبلاح ررر باةتصرررعابلااةنهرررةببررر ةبفلطبلااعتفررر عبا
اةف  هرررةبلااةع ررر قةبلااةتلاا ررررباةعصرررب باةع رررل طبلااةهرررلا بالابفج عيرررةباةع ةيرررةب ررر باةلانررر بلااة رررع طب

ةهرذاب .لااة قرةب ر بالأ ا باةحعطر بلاتلاجير ب رعب  ببه رةبمعيبرةبب ا ر  ةبإةرىباةهبرلا باةصرحي 
ةمهرررر عا ببهررررعابلاخررررت ابتطررررلايبهيبلابي ررررت يابجميرررراباة عبرررري بأ بيهلامررررلااببرررر  ا بمنرررر بهررررذابا

اةج ررم بلاقرر عاتهيباةحعطيررةطب يف رر بترر عي بجميررابأ ررعا باةفعيررربلأ ا بهررذاباةمهرر ع طبنرريباختيرر عب
ب.أ   باة عبي بةلهي يببمه يبأ ا ه بأنب  باةمب عي  

  ببب.اةهبلا بطباة ع بطالاعته  بطبالاقتعا  :الأداءطريقة
 ساحق: أنواعƃضرب اƃا 

ب.اة  حهةباةملااجهةباة عبرة
ب.اة عبةباة  حهةباةملااجهةبب ة لاعا 

ب.اة عبةباة  حهةب)اةخ   ة(باةج ببيرةب
ب.اة عبةباة  حهةباة عيعةباةص ع  ب
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بب.اة عبةباة  حهةباة  ق ةبب ةع رب
ب.اة عبةباة  حهةبب ةخر اع

 مهارة حائط اƃصد: . ه

 رر ببالأم ميررةن نررةبلاعبرري بمرر باةمب هررةببألاانبرر  ببألاحرر   باةصرر بهررلابعمليررةبيهررلايببهرر بلاعرر ب
بملااجهةباة بطةبلاعتعاضباةطع باةم علابةب  حه بم بملع باةفعيرب لارباةح  ةباةعلي بةل بطةب

 أهميته: 

يعتبررعباةصرر بمرر باةمهرر عا بالأ   رريةبلااةه مررةب رر بعمليررةباةرر   عبعرر باةملعرر بأمرر يباة ررعب  ب
اةمبرر  لبمرر بخرر  بمبررابمه جميرر بمرر باةمختلفررةبعلررىباة رربطةبلاهررلابلا رريلةباحبرر  بعررئيباةفعيرررب

ب. ع باةطع باة  حهةب لارباة بطة
 صد: أنواعƃبب.اةص باة   ع بطباةص باةهجلام حائط ا
  صد : أداءطريقةƃباةهبلا بب–اةص بب–اةلان بب–لاقفةبالا تع ا ب ا
 الƂصد: أشƃبيبه يباةص بإةىبن نةبأق  يب: حائط ا

باةص بب ع بلااح .
باةص بب عبير .ب
ب(137-136طباةصفح  ب1999)  طبب.اةص ببن نةبلاعبي ب

  وثب:أو الارتقاءƃا 

يتيباةلان ببع بخ لات بالاقترعا بلاابتهر  بنهر باةج ريباة عر بمر بخلراباةعهبتري بإةرىبالأم ر  ب
أنبرر  بحعطررةببهرر باةج رريبمرر باةعهبترري بإةررىببلاتطررلا بئالايررةباةه عرر ي بلااةررعطبتي بلامفصرر باةط حرر ط

الأم ر  بتبر أباةررذعاعي ب ر باةمعجحررةبالأمر يبب قصررىبقرلا بعبرر بمعلاعهر ببمحرر ذا باةفخرذي طبتطررلا ب
اةهرر م  بمنبتترري بطرر م بلا رر بهررذاباةلحهررةبيررتيب ررع باةهرر مي بلااةررعطبتي بةلحصررلا بعلررىبقررلا ب  رراب

ب(124ةبطبصفح1999)  طبب.اةلان 
ب
ب

ب
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 اƃرياضية: الأساسيةاƃمهارات  أقسام 2-1-5

اةعي  رريةبحيررصببالأب رر ةلاببالأةعرر  اةعي  رريةب رر ببالأ   رريةهبرر كبعرر  بته رريم  بةلمهرر عا ب
بببباةمهرر عا باةحعطيررةب رر بطررع باة رر  ع بيمطرر بته رريمه بأ اةطررع باة رر  ع بب متخصصررييررع بمعهرريب

ب(63صفحةببط1999)ح  طبب:إةى
 اƃمهارة اƃعامة: . أ

هرررر باةهرررر ع بعلررررىبتبفيررررذباةحعطرررر  باةم للابررررةب رررر باةتلاقيرررر باةصررررحي بلاباةمب  رررر بلأ ا هرررر بمرررراب
ب.الاقتص  ب  ببذ باةمجهلا باةب ب بمن باةه ع بعلىبالا تهب  بلاباة   عبلاباةتمعيعببفطعبمعي 

 اƃمهارة اƃخاصة: . ب

ط  بعب اباةهر ع بعلرىببإذااة ع باةمه ع باةخ صةبةلطع باة   ع بمن  ببألاه بامت كباة خمب
باختي عباةمه ع باةمب  بةبلأ ا ه ب  باةلاق باةمب   بب عيهةبصحيحةبلا ع ةةببمجهلا ببر ب باقر 

ب(63طبصفحةب1999)ح  طب
 مهارة اƂتساب اƃتوافق اƃجيد ƃلأداء: . ج

تهرررر ابهررررذاباةمعحلررررةبمرررر باةررررتعليباةحعطرررر بإةررررىبت ررررلايعباة ررررط باةبرررر ا  بةلحعطررررةبلااةترررر ب رررربرب
اطت ررر به طبلااةرررتخلمبمررر باةئلاا ررر ببهررر بلاباةبعررر بعررر باةلاجرررلا باةهلاا رررابأنبررر  ب رررعي به بلابتجبررر ب
اةتصررل باةع ررل بلابررذةكبي ررت ياباةفررع بمرر باةلاصررلا بإةررىباةتلاا رررباةجيرر بةلحعطررةبلايتحهررربذةرركب

بررةباةمرر ع بةلعمرر بعلررىبت قرر بالأخ رر  ب تصررب باةحعطررةبأطنررعب قررةبلاببرر ةتمعي بلابتطررعاعببمعاق
يطلا باةفع بأطنعبتحطم بلأ ا ب إ بالاطت   باةعي   بةلتلاا ررباةحعطر بالألاةر بلابتبتهر بحيبهر ب
بتمطبرر بمرر بت  يررةباةتطبيرركباةج يرر بب ررط بجيرر ب لا بأخ رر  بب ررع بأ بتطررلا باةهررعلااباعتي  يررةب

اةتلاا رباةجير بةلمهر ع باةتطبيطيرةباةعي  ريةباةج ير  بب لا بعلاام بمئعجةببحيصباطت  باةعي   
بتتصاببلاعيةبالأ ا ب  باةمعحلةباةن بيةببم بيل ب:

بب.ا تعم  باةهلا باةمب  بةب  باةلاق باةصحي 
بب.اب ي بيةبلابت ل  بلاباب ج يباةحعطةبلابع يبق ابالأ ا 

ب.نب  بلاتعاب ب قةباةتبفيذبلابع يبتصل باةج يبأنب  باةتبفيذ



( سنة17-15اƂƃرة اƃطائرة و اƃفئة اƃعمرية )                                           اƃفصل اƃثاني   

 

 
57 

جرةباةمبجررئ بب رع بأ بتطرلا بهررعلااباةتبفيرذبم  مرةبألاباعتي  يررةبلابتت ر ب ب ر ببه يررةبجرلا  باةبتي
معحلررررةباةررررتعليباةحعطرررر باةن بيررررةبملااصررررف  باةحعطررررةباةمبفررررذ بمرررراباةملااصررررف  باةصررررلاع باةمن ةيررررةب

بالأ ب  باةت ةيةب: ةلتطبيكباةعي   بإةىبح بطبيعبلابيعجابتح  ببلاعيةبالأ ا بإةى
ب.مع ةجةباةمعللام  بخ صةباةحلباةحعط بتح  بعملي  بتله بلاا تيع  بلا

ب.ائ ي  ب قةبااح  لباةحعط بب ط بملحلاه
ائ ي  باةتصلاعباةحعط بلا لاح ب  بط بجلاابب بخ صرةباةج بر باةر يب ميط بابحصر عباةعملير  ب

ب(231طبصفحةب2003)عب اةخ ةرطبب.اةعصبيةب  باةمعاطئباةعصبيةباةمختصة
 تعريف اƃمراهقة: 2-2

إ بطلمررةباةمعاههررةبةقررةبتفيرر بمعبررىبالاقتررعا بألاباةرر بلابمرر باةحلرريبلاببررذةكبييطرر بعلمرر  ب هرر باةلقررةب
هررذاباةمعبررىب رر باةفررع باةررذيبيرر بلابمرر باةحلرريبلاباطتمرر  باةب رر بأمرر باصرر  ح ب هرر بم ررتهةبمرر ب

 بلابالابفعر ة بلامعب اباةت عجببحلاباةب ر باةبر ب بلاباةجب ر "ADOLECEب"اةمص ل باة تيب 
لاي تخ يبعلم  باةبفلبهذاباةمصر ل بةش ر ع بإةرىبب"باةبملابإةىباةب  ب"لاباةعهل بأيباةبملابألا

اةبملاباةبف  بلاباةتقيعا باةت بتح صبأنبر  ب ترع بالابتهر  بمر باة فلاةرةبإةرىباةع ر بلايتفرربعلمر  ب
اةبفلبعلىبأ باةمعاههةبتب أببتقيعا بج ميةبيتبعه باةبللا بلابتبتهر ببإتمر يبح ةرةباةع ر باةط مر ب

لابإ بط ب بهذاباةجلااب بةلبملابلابتتيب  بلاق بلااحر باةت بته لبب ةب  بالاجتم ع بلاباةب ب ب
بببببببلاعلرررىباةعمرررلايب رررإ بمعررر ةيبمعحلرررةباةمعاههرررةبتههرررعب ررر باةفترررع بمررر ببررري باةن ةنرررةبع رررعبلاباةلااحررر 
لاباةع ررعلا ب رربةبلابح رر ب ررإ باةمعاههررةبهرر باة رر باةررذيبيلرر باةبلررلا بلابيتهرر يبحتررىب رر باةع رر ب

ببباة ررب  بأيباةمعحلررةباةترر بتهرراببرري باة فلاةررةأمرر باةمعبررىباةمرر ةلااب هررلابيعمررئبةلفتررع بالألاةررىبمرر ب
ب بهررر بمعحلرررةبالابتهررر  بمررر باة فلاةرررةبإةرررىبب"م ةررركب رررليم  بمخرررلا "لابمعحلرررةباةب ررر بلاقررر بعع هررر ب

طبببببح صب يه بتقيعا بع رلايةبطببف ريةاة ب  بلابتت يبب به ب تع بمعه  بم باةتحلا بلاباةبملابطبلات
ب.ا  ذهبيةبلاا حةبتجع باة ف باةصقيعبع لااب  بمجتماباةعبلاب
 

ب
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 أنماط اƃمراهقة: 2-2-1

اةمعاههررةبتتخررذبأ ررط لابمختلفررةبح رر باةهرررعلاابالاجتم عيررةبلااةنه  يررةباةترر بيعرري ب يهرر باةفرررع طب
ب:لاهب كبع  بأ ط  بةلمعاههة

ه باةمعحلةباةت بتبملاببحلابالاعت ا ب  بط ب   طبلابحلاباا رب عباƃمراهقة اƃتƂيفية اƃسوية: .بأ
ب.اةمتئ بلاتط م بالاتج ه  باةمختلفة

تت يبب لاب لاا بلااةعئةةباة  ي  بلااة لبيةبلااةتع  بلا علاعباةمعاهربب ةبهمبب:ةاƃمنطوي اƃمراهقة .ب 
ب.لاع يباةم  مة

اةمتمع  به بمعاههةبمتمع  بن  ع طبتت ريببر بلااعباة رللاكباةعر لااب باةملاجر باƃمراهقة اƃعدوانية: .بج
ب.  بالأ ع 

لااةمعاههرررةباةع لاابيرررةببلاهررر بصرررلاع بمب ةقرررةبلامت ع رررةبةلمعاههرررةباةمب لايرررةط اƃمراهقفففة اƃمنحرففففة: .ب 
ببب(52طبصفحةب1985)اةمخلا طبب.اةمتمع  

 سنة : 17 -15خصائص تطوير اƃصفات اƃبدنية ƃدى اƃمراهقين  2-3
 سنة : 17- 15خصائص تطوير اƃسرعة ƃدى اƃمراهقين اƃذƂور بين  2-3-1

ذاباةمعحلةبم باةعمعطب ت رلايعبيحص بت لاعبةل ععةبلائي   ب  ب ععةبع باةفع باةحعط ب  به
اة ععةبيعب بتبميةبط  ةباةفع ةي  باةحعطيةب لاا ب  باة ععةباةحعطيرةبألابالابته ةيرةبألابأيبأ ا ب
تمهيرر يبآخررعطبةررذةكبيررتيباةترر عي بب ررط بعرر  ب رر بتبفررذبتبميررةباة ررععةبلأبهرر بتصرر بإةررىبأقصررىب

الاقتصرر  يةب رر بهررذابإبترر جبةهرر بخرر  بهررذاباةمعحلررةطبطررذةكبيمطرر باةلاصررلا بإةررىبحعطررةباة ررععةب
اةمعحلررةبةطلابهرر بمفيرر  طبطمرر بيتب  رر بمجرر  باةحعطررةبمررابا ررتخ ايباة ررععةباةترر بتتب  رر بلاهرر اب
اة ررررععةطبلايمطرررر باةلاصررررلا بإةررررىباةحعطررررةبالألاتلام تيطيررررةب رررر بهررررذاباةمعحلررررةباةعمعيررررةطب رررر ةت لايعب
اةملاجررر بي ررر ع ب ررر بت رررلايعبصرررفةباة رررععةب ررر باةم رررتلاي  باةعليررر طبطمررر بأ باةت رررلاعباةبيلاةرررلاج ب

ة بيعررر بةل رررععةبب رررط بعررر يبلابيتقيرررعبأنبررر  باةتررر عي باةعي  ررر باةمررربهيبإ ب يب ميطيرررةبت رررلاعبا
اة رررععةبةررر  باةعي  ررريي ب ررر بهرررذاباةعمرررعبي ررر ب ب يب ميطيرررةبت رررلاعباة رررععةبعبررر بأقرررعابهيباةرررذي ب
يم ع لا باةعي  ةبب ط بمبتهيطبإلابأ بتح ر باةم رتلا بعر باةعي  ريي بيطرلا ببم رتلا بأعلرىب
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اةرررذي بلابيم ع رررلا باةعي  ررةبب رررط بمبرررتهيطبإ بذةرركبيعبررر باعتبررر عبهرررذابممرر بهرررلابعبررر بأقررعابهيب
 رربةب رري حهبههررلاعبب15اةمعحلررةبمرر بأب رر باةمعاحرر باةعمعيررةب رر بت ررلايعباة ررععةطبأبعرر ب رر ب

أ ب عيهررةبترر عي باة ررععةبةي رر بب1966ب" يلاع ررط تئا"ةبالا ررتهعاعب رر باة ررععةطبلايف ررعبح ةرر
طبيرعبتمر عي باةهرلا باةمميرئ بب ة رععةبلااةتر بمب  بةبماباةعي  يي باة رب  بحيرصبت رتخ يبب رط ب

ت رررب ب ررر باةبه يرررةبأحي بررر بحررر جئباة رررععة.بإ ب رررعربتبميرررةباة رررععةبيرررتيبعلرررىبأ ررر لبااعررر ا ب
اةبرر ب باةمتعرر  باةجلاابرر طبلاهررذابيعبرر بالاهتمرر يباةخرر مببتمرر عي باة ررععةباةمميررئ ببرر ةهلا بإ رر  ةب

لأةعررر  باةعي  ررريةبأههرررعبأ بإةرررىبتمررر عي باةهرررلا طب تحليررر بمبهررر جبتررر عي باة رررععةب ررر بمختلرررابا
اةترررر عي ببهرررر ابت ررررلايعباة ررررععةبيحتررررلايبعلررررىباةتمرررر عي باةترررر بتتصرررراببه ررررابم رررر  ةبقصرررريع ب
ب ة ععةباةهصلا بألاباةمه عبةبة طبلا  باةلاق ببف ر بلابي رم باةمبهر جباةلا ر   بلا رعرباةتر عي ب

 باةخ صرررةببت رررلايعبصرررفةباة رررععةباةمميرررئ ببررر ةهلا بلااةهرررلا باةع رررليةطبةرررذابيحصررر بةررر  باةعي  ررريي
ب.بلاا  ةبتلكباةت عيب  باةلاصلا بإةىبح جئباة ععةبلاي ب ببت   باة ععةبلاا تهعاعه 

 سنة : 17-15خصائص تطوير اƃقوة اƃعضلية ƃدى اƃذƂور بين  2-3-2

حيررصبيررئ ا ببمررلاباةهررلا باةع ررليةببي لررربعلررىبهررذاباةمعحلررةبمرر باةعمررعبمعحلررةباةبلررلا باةجب رر ط
لااةلائ بب ععةب   بع ببملابالأجهئ باةلاهيفيةباةتر بيرئ ا بحجمهر طبلاةطر بت لاعهر بيطرلا بغيرعب
متلاائ طب م بخ  باةتقيعا باةت بتح صبعلىباةلاهر  ابيبر أباةبمرلاباةجب ر طب معحلرةباةمعاههرةب

اةب بيررةبلامبرر باةهررلا بباةن بيررةبلابتعرر بمعحلررةبأئمرر  بحيررصبتررئ ا ب عجررةبت ررلاعباةع يرر بمرر باةصررف  
اةع رررليةبلامبررر بيهترررع باةرررذطلاعبتررر عيجي بمررر بمعحلرررةباةعجلاةرررةبحيرررصبتعررر بمعحلرررةبن بترررةبلا لايلرررةطب
لاتت رريبب ةحعطررةبالاب رري بيةب  رر بعرر بئيرر   باةهررلا باةع ررلية.بطررذةكبيح رر ب ررط بترر عي باةهررلا ب

ةهصرلا طبب بةبإةىبتح ي بق بليةباةم تلا باةب ب بلاي تخ يبالأ للا باة ا عيب  بت رلايعباةهرلا با
ببب(139-138)ح  بح ي طباةصفح  بب.لااةهلا باةمميئ بب ة ععةبلااةهلا باةمميئ بب ةم  لاةة

ب
ب
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 خلاصة:

مرر بخرر  بطرر بمرر بقرر مب ابب ررت ياباةهررلا بأ باةطررع باة رر  ع بملا ررلاعبعميررربلالاا رراباةمعرر ةيبلاأببرر ب
مرر بخرر  بهررذاباةعررعضباةب رري بلااةعرر يبح لاةبرر بأ ببهررع بألاببع رر بلاةررلاب طررع بب رري ةبعرر بطررع ب
اة رر  ع بلاعلررىب عجررةباةت ررلاعباةعي  رر ب رر باةطررع باة رر  ع بمرر باةب حيررةباةب بيررةبلااةمه عيررةبطبحتررىب

فطع باةب ي ةبلااةملاجئ ب  ب هريبأعمرربلاأ ربةملا رلاعب عا رتب بلابحنبر بهرذابطمر بأ بت  هيبهذاباة
الابت رررر عباةم ررررتمعبةلعبررررةباةطررررع باة رررر  ع بلااةررررذيب ررررم بجميررررابأبحرررر  باةعرررر ةيبةرررريلبمرررر بقبيرررر ب
اةمصرررر   ةطبلالابمرررر بخرررر  باةمب   رررر  باةع ررررميةبلالابمرررر بخرررر  باةتررررعلاي باةمهبرررراباةررررذيبته مرررر ب

ابلأ باةلعبرررةبمبرررذبب ررر ته بلاهررر بتحرررتفهببخص  صررره باةتررر بةلجمررر هيعبلااةم ررر ه ي طبلاهرررذابعاجررر
تميئهرر بعرر ببرر ق بالأةعرر  بعغرريب خلاةهرر بإةررىبالأةعرر  بالألاةمبيررةبمبطررعاطبلاهررذابب ررب بمرر بتفع رر ب
اةمب   ررر  بالألاةمبيرررةبمررر بتقييرررعا بلامت لبررر  بةلأةعررر  باةمم ع رررةب ررر بالألاةمبيررر  بلامررر بخررر  ب

ع باة   ع ب  ةبأ ب  طبات  بةبر باةمط برةباةتر با تععا ب بلأهيباةمه عا باةت بيي يه بلاعبلااباةط
تحتلهرر بهررذاباةعي  ررةب رر ب ررم  بالأةعرر  باةعي  رريةبلامرر بةهرر بمرر بمميررئا بابفررع  ببهرر بةلاحرر ه ب
 لا باةعي    بالأخع ب لاا باةفع يةبألاباةجم عيةبلاطر بهرذابب ةر لاا ابلااةحرلاا ئباةعي  ريةطبطمر ب

ييرئبمهر ع بعر بالأخرع طبحيرصبأبر بيجر بتبري بةبر بأهميرةبعر يباةفصر ببري بهرذاباةمهر عا بألابتم
 .ااةم يبلاااته  باةطبيعبةجميابتلكباةمه عا ب لا با تنب  
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 تمهيد:

إن كللب حث لل  لاللن ثلليب ح إلل  لتللق  إ لل  ا ف ضللت لاللن ولل ا ا يتملللث  ا فلل   مللق ث   لللف  
ذ لللإ حاثملللثى ث إ للل  ا فمتللللت ا ق لاللل  حثتلللفثاا  لاملا ىلللا لالللن ا لاللل اا ا ق لاللللا   ذ لللإ حافحلللث  

ا اتاتللا   كللذا ا ضلللث  حاتاتللا لالااجلللا ىللن  تلللت ف حلللت ا ثفحللثتا  لاللج ي لللفيع  لاللة  حلقللا 
هللللذا ى لللل  اولللل لن   ا يوللللب ا  ب  للاإللللب  جللللثى لللل  ا قلجللللا  لاللللفلاب ا مثجللللت ا ف حلضلللل   ح إ

الإمللللتاعا  ا لالااجللللللا   ح للللل   ا فللللل  فالللللفلاب ى لللل  ا اتاتلللللا ا تلللللف يىلا  ا لاملللللثب ا لاكلللللثج  
ى لل  ىلجللا ا ح لل   كليلللا اثفلثتهللث  ا لاللج ي  ا زلاللثج  لاللة مللح  لافالللتا  ا اتاتللا كلاللث االلفلاب 

ا لاتفثا   أا ا  ا اتاتا  كذ إ إمتاعا  ا ف حلت ا لالااج    ا ا ا اتاتا ألالث ا يولب ا إلثج  
ال فللل ل ى للل  ىلللتن  ف  للللب جفلللثقي ا اتاتلللا  لاجثيالللف ث اللل  مللل ع ا يتمللللث  لالللة ا ثيولللا 

 .ا قثلاا   ح  
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 الاستطلاعية:اƃدراسة  1-1

حزلثتة لالااجلا  فيضلا ا  تلثقب ا لاتلفقلا ا  لاقتالا  جثإمتاع ا فمتحا ا تف يىلا يلايحب ا حاع ا  
حاتاتللا الإلاكثجلللث  ا لافلل اتة  لاتللف ، ا يتلللت   هللذا لاللن أمللب  جللثفللاتلت  حقللا ذ للإ يلاا أ يللث  

ا ف ولللب إ للل  أاملللب  تلضلللا لإملللتاع ا ثفحلللثتا   فمجلللت ا قتايللللب  ا لاالللثكب ا فللل  للاكلللن أن 
 كذا ا لااتحلن ا قثلا لن هجثإ  فل    بؤ ا لاتا  ثي   ث لالااج     ل  يثح جثيب ا قلاب ا ثم جاف  

ث ض ة ا لالاللللزة حث تلللتىا  كلللذا حللل  ا لاثولللج لإملللتاع ا ثفحلللثتا  ا ثثولللا ا فيلللثت ى للل  ا  يللل 
كللتة ا  لللثقتة  يللث  ا حث إلللثن الل  ا  يلل   ى للل  ا وللق حث  ا فللل  ا لا للثتة ا مللتت ا تلللث ت الل  

 اكلثفتة لاق لا ا فتحللا ا حاجللا  أتاع أتلثفذةا تف ي  ى ل   مثجت إ  ف ام  ف حلت ا ثفحثتا  
 ا تلثملللا حلاتللفاثج   للل  فلل  ف مللل   فضتللل  ا تللفلاثتا  ا ثثوللا حفتالللة ا ثفحللثتا  ا حاجلللا 

قلللللا ا جفلللللثقي  ح 2017اليلللللتل  28   21   14 ا لا ثتلللللا  يلللللا فلاللللل  هلللللذ  ا قلا للللللا الللل  لللللل   
ا جللثال ثفلللثت ىلجللا لاضولل اة لاللن  ىحلل  اللت  ا  ث حللثن لاللن ف كلللاهث الل  اا لاف وللب ى ل للث  
          أاللللللحثبكللللللتة ا  لللللثقتة ولللللج     لالالللللث ا جملالللللا ا تلثملللللللا  ح اللللللا  ثتللللل   ا تلثمللللل  ا  لللللث ل

 ىحللللن  لللل   حضللل  ى لللل   ا ثفحلللثتا   5 كثجللل  ا قلجلللا لالللن  لاتلللفاثج   للللا    (17- 15)
حاىلللثاة ثالللتة يلاجلللث لاح أتلللح  ى للل  ا تلللثىا ا تثاتلللا لاتلللثعا  حقلللا 2017لالللثت   8ا ضح للللا لللل   
   .ا ثفحثتا  حلاتثىاة ا لااتحلن إمتاع كثج   2017لاثت   15 ل   ا ثفحثتا 

 اƃبحث:منهج  1-2

 "لالفل ا"ا لاج ي ح زن ا لاذهت  ا لاج ثج  ه  ا  تلت ا  املة   ال  ا  الا ا جم لزللا الثن ك لالا 
فقج  ا جظلث   ا فتفللت   تلضلا ىلالب ال ع   اول ي ث الثن ا لالج ي هل  لاملا ىلا لالن ا ض اىلا 
ا فل  لللف   مللق ث حضولا ا  ولل ب    ضلضللا الل  ا ق ل    هلل  ألمللث ا  تلضلا ا فلل  لفحق للث ا حث لل  
ا  اتاتف    لااك ا لان امب اكفاث  ا  ضلضا ا  لامثب ا ح   ا ق لال   لقفلالا اثفللثت ا لالج ي 

ك ا ا ح ل  حث تلث  ى ل   حلقلا ا لاالك ا جيتل ث   فثف ل  ا لاجلثهي ا لافحقلا ا لاجثتت   ب لاا
فحقللث  ثللفي  ا  للا  ا للذل للل ا ا حث لل  ا  ولل ب إ للل     الل  ح إجللث هللذا اتللف مح  لااللك ف  
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فجلالللا ا ضلل ة ا لالالللزة الل  إفحللث  ا لاللج ي ا فمتلحلل    ججللث حوللاا اتاتللا فلل إلت ا   للاا  ا فاتلحلللا 
كللتة ا  للثقتة    يللا اىلاجللث اتاتللفجث حث لاق لللث  ا ت ا تللث ت الل  ف تلللن لا للثتة ا مللت  حث تللتىا 

ثلا  لا مل   اتاتلفجث. ف  فلا ف  لاكجفجث لان اثفلثت ا ثفحثتا  ا لاجثتحا   ا   لاا  ا فاتلحللا ا 
 ىحللللن   9لالللن  ألملللث  ملللثح ا ففكللل ن ىحللللن  9ففكللل ن لالللن فللل  اثفللللثت لاملا ىلللا فمتلحللللا 

 .ثمق ا    اا  فاتلحلا    اثفحثتا  يح لا   حقالا ح ل ل ىأمتل  

 مجتمع وعينة اƃبحث: 1-3
  بحث:مجتمعƃا 

 هلتان   كلتة ا  لثقتة  ا لذل لفكل ن لاللن تاح لا ا ح   لا ا   قللا   أالحثبفلاإلب لامفلالة ا ح ل  ال  
 ا ج   ا فث   :  ه  ى   ىت 53اتت حقاا  04

  ىحلنtahadi(14 )   ا ف ال   كتة ا  ثقتة تلات 

  ىحلنESB (12  )اتلت ح ل ة  

  ىحلنNRBHM  (14 ) ا جملاا ا تلثملا  ح الا  ثت  لاثلاث  تلات 

  ىحلنRMA (13 )اتزل  تلات  

  بحثƃعينة ا: 

 ا تلثمل  ا  لث ل جلثالا  ىحللن  فل  اثفللثت ا قلجلا ا فمتلحللا ال   18ففك ن ىلجا ا ح ل  لالن 
ا تلثمل   جلثالا  ال   اثفللثت ا قلجلا ا ملثح ا حث لا لااللا    للا لاقتلكت ا ف ال   كتة ا  لثقتة

      لالاللللث     لللللا لاتللللفاثج   ففللللتا   أىلاللللثته  لاللللث حلللللن ثتلللل   ا  للللث ل ا جملاللللا ا تلثملللللا  ح الللللا
    فمتلحللللاىلجلللا    ىحللللن(  9)تلللجا  ك  للل  ذكللل ت   فللل  اتلللفقلاث    كقلجلللا ملللثح ا  (17- 15)
  ىحلن(. 9)
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 إجرائيا:مصطلحات اƃبحث  1-4

  ا تللتىا  للل  للف  فجلالف للث حثتللفقلاثب فلاللثتلن هل  لاللزلي حلللن ا ضل ة    حث تللتىا:ا ضل ة ا لالالللزة
 .ا ض ة   ا تتىا

 : هللللذا   الللل  لاجفوللللي  اللللحكا 9    ىتملللل  18ف قللللت الللل  لالللللاان    لللل   ا كللللتة ا  للللثقتة  
  أاجثهلث 3ىلاا ا فلاتللتا   أيول  فلاتلتهث لان ال ت ا الحكا  ا لالح ات ا كتة ىن  تلت 

 . كب اتلت 6 ا يىحلن ىاا  1
   هلل  ىحلثتة ىللن لاملا ىللا لالن ا فلاللثتلن ا ثثوللا حلث ض ة ا لالالللزة حث تللتىا  ا فاتلحلللا:ا   لاا

   . ا لات جا  ا كتة ا  ثقتة لف  اجمثزهث يوا ف حلض ث ى   ىلجا ا ح  
  فجلاللللا ا وللليث   أتثتللللا:ه  لات  لللا ا لاتاهضلللا  هللل  لات  لللا تلللجا 17-15ا يقلللا ا قلاتللللا 

للا ى ل لث  لل  ت ا   اا  ا فاتلحا ثفحثتا  ا ضح لا  ا حقالا  ف حل إمتاع   ل  لف  اجلاا ح
 .فمتلحلافم  ىلجفلن مثح ا   

 اƃبحث:متغيرات  1-5

لقفحللت مللح  ا لافالللتا   ىجوللت مللت تل الل  أل اتاتللا لالااجلللا   هللذا حاللتن ا للف ك  ال للث 
حضات ا لاتف ث   ح ل  لك ن هذا ا مح  لاتثىاا ى   فيتلت  ف  لب جفلثقي ا اتاتلا ا لالااجللا 

  يا مثع مح  لافالتا  ا اتاتا كلاث ل   :ا ن ا  ي   ا  ا قتايلب  

 ا   اا  ا فاتلحلا :ا لاتفضب ا لافالت. 
 ا ض ة ا لالالزة حث تتىا  لا ثتة ا متت ا تث ت :ا لافالت ا فثحة. 
 :  ضلا اىفلالا ا حث إلثن ال  ملح  ا لافاللتا  يولا ا لف ك   ا مح  الإمتاق   لافالتا  ا ح 

ال ث  كذ إ اىفلاا ا  ث حثن ى   ف حلت جي  ا ثفحثتا  ا لاقفلااة ى ل  ا قلجفللن ا فمتلحللا 
ا قلجلا  كلذ إ إ ل  مثجلت  أالتاا ا مثح ا حلجي  ىلاا ا فكلتاتا   جيل  ا  يل   ى ل  ملاللة 

ثحث  لالن ك ل  ا قلجفللن   فل  ملح  ا تفقثجا ى   ا ثذ حقلن ا ىفحلثت ا الثحلث    الإول
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( 17- 15ا لافالللتا  لاللن ثلليب جيلل  ا قلجللا ا لاقفلاللاة الل  ح إجللث أ   هلل  اقللا ا الللحثب )
 .تجا ا  ا كتة ا  ثقتة  ف  اثفلثت ا ثفحثتا  حقا ا  ي  ى   لاملا ىا لان ا لاوثات

 اƃبحث:مجالات  1-6
 :اƃبشرياƃمجال  . أ

تلجا لا زىلا كلالث  (17 – 15) ىلت  هل  فجفلال    يقلا ا قلاتللا  18الا   ىلجا ا ح   ى ل  
 ل   :

ا جلثال ا تلثمل  ا  لث ل ا ف لال   كلتة ا  لثقتة حث لا لااللا لان  ( ىحلن 9)فم   :تجريبيةعينة 
 .ى ل ث ا   اا  ا فاتلحلا   ا ف   حض   لا لاقتكت 

ا جللثال ا تلثملل  ا  للث ل ا جملاللا ا تلثملللا  ح الللا  ثتلل  لاللن  ( ىحلللن 9)فملل  : عينةةة بةةابطة
 .لااتح ث إاتا  ا ف  فتك  ففاتت ف   لالاث     لا لاتفاثج  

 :ƃزمانيااƃمجال  . ب

 2017لاللثل  31االلة ا لاللذكتة يحللب  غثلللا إ لل   2017اليللتل  01يللا الافللا  لاللاة ا ح لل  لاللن
  كثن ذ إ ى   ا ج   ا فث  :

 .2017/ 04/ 05إ   غثلا  01/02/2017 ضا الافا  لااة افتة ا قلاب ا جظتل لان 

  ضا الافا  افتة ا قلاب ا فمتلح  ى   ا ج   ا فث   :

   .2017اليتل  28  21  14ف كل  ا ثفحثتا  ا حاجلا  ا لا ثتلا 

ف  اتفثتاج  إلضا فت لب ا لا لاا لان لاق ا ا فتحلا ا حاجلا  ا تلثملا    لا لاتفاثج   كلثن ذ لإ 
 .07/03/2017 ا إيإثع ل  
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ا جلللثال ا تلثمللل   ىحللللن لالللن  5 حلللامتاع ا ثفحلللثتا  حث جتلللحا   قلجلللا ا تلللف يىلا ى للل  جلللثيلا
 : ا ج   ا فث   ى   لاتفاثج    لا    كتة ا  ثقتة لالاث ا جملاا ا تلثملا  ح الا  ثت  ا  ث ل 

 .2017 / 03 / 8  ا ضح  :ا ثفحثت 

 .2017/  03/  15 :ا ثفحثتإىثاة 

ا ثفحلثتا  ا ضح للا ىلب ا قلجفللن  كلثن ذ لإ  إملتاعيلاجث حث ات   ال  ا فمتحلا ا تقلتللا  لل  فل  
  ى   ا ج   ا فث  .

 .2017-03-19ا قلجا ا فمتلحلا ا ف ال  ح الا ا لا لاالا   كتة   ثقتة  كثج  ل   ا  ا 

      ا إجلللللن ا قلجللللا ا مللللثح ا ا جملاللللا ا تلثملللللا  ح الللللا  ثتلللل  لالاللللث    كللللتة   للللثقتة  كثجلللل  للللل  
20-03-2017. 

 ا فث  :كثج  ىلا لا ف حلت ا   اا  ا فاتلحلا ى   ا قلجا ا فمتلحلا  ل  كثج  ى   ا ج   

        كثجلللل  ىلا لللللا ا حفللللااع الللل  ف حلللللت ا   للللاا  ا فاتلحلللللا ى لللل  ا قلجللللا ا فمتلحلللللا للللل   ا إيإللللثع
21 /03 /2017. 

            ا تحقلللللللثعكثجللللللل  ىلا للللللللا ا جف لللللللثع لالللللللن ا   لللللللاا  ا فاتلحللللللللا ى للللللل  ا قلجلللللللا ا فمتلحللللللللا لللللللل   
19-04-2017. 

  فلاإ   ا ثفحثتا  ا حقالا ى   ا قلجفلن  كثن ى   ا ج   ا فث   :

 .ى   ا تثىا ا تثاتا لاتثعا 2017-04-23ا  ا ا قلجا ا فمتلحلا ل   

 .ى   ا تثىا ا تثاتا لاتثعا 2017-04-24ا إجلنا قلجا ا مثح ا ل   
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 :اƃمجال اƃمƂاني . ج

لا لاالللا    لللا ث ح  قلجللا ا فمتلحلللا حث ضثىللا لافقللااة ا تلثمللث ثا ثفحللثتا  ا ثثوللا ح إمللتاعفلل  
 .لاقتكت

لالالللث   ثتلل  ح حث قلجللا ا مللثح ا حث ضثىللا لافقلللااة ا تلثمللث ا ثثولللا ا ثفحللثتا   إمللتاعفلل   
   .   لا لاتفاثج 

 :اƃبحث أدوات 1-7

 كللللتا  ا  لللللثقتة  ثج ج   اللللحكا ثثولللللا حللللث كتة ا  لللللثقتةا  تللللثقب ا حلااغ مللللللا : لا قللللت يللللل  
 يلللثق    لاللللزان  حللل ت   حثالللل  تةاثوللل  ) الكلللث لافلللت(الللتل  ا ضللللث   اللل اثج  حتلللث لن

 ثاح  لاتي   ضلث  ا   ب.
 اتللللفقلاثب لاملا ىللللا لاللللن ا ثفحللللثتا   ا ضلثتللللث   اتللللفقلاثب ا  للللتت  :ا  تللللثقب الإ وللللثقلا

اتفقلاثب اتفلاثتا  ف ف ل  لاملا ىا لان ا ثفحثتا  فثمة  لتأل    وثقلا ا لاقثلاي  الإ
 ا لا كلالن.

 :ا   اا  ا فاتلحلللللا ا لاضفت لللللا 

 تلضللا ا فللاتلت حثتللفثاا    ىحلللن ى لل  ىلجللا ا ح لل  ا حث اللا  ا فاتلحلللافلل  ف حلللت ا   للاا  
   ج ول ى ل  لالا،  ا فاتلحللا   فل  ف حللت ا   لاا يلاتهث ال ت  ا  لااة زلاجلا  ا فكتاتل

فاتلحلللا فقلاللب ى لل   فلاللثتلن ذ للإ لاللن ثلليب  مللة   ا فلل  كثجلل  حلاقللاب  وللفلن كللب أتللح  
ا ض ة ا لالالزة حث تلتىا  ف تللن لا لثتة ا ملتت ا تلث ت  ا فل  فل  ىتمل ث ى ل  لاملا ىلا  فجلالا
 . هذا حاتن ا  و ب ى   اكحت يات لان ا لاق  لاث    ب ا لا م   ا لااتحلنلان 
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 : اƃعلمية ƃلاختبارات اƃمستخدمة الأسس 1-8

 :ثبات الاختبار . أ

      لضولللا حإحلللث  ا ثفحلللثت هللل  أن لق للل  ا ثفحلللثت جيللل  ا جفلللثقي إذا لالللث أىللللا ى للل  جيللل  ا الللتاا
  الل  جيلل  ا ظللت     ا لاضولل ا حإحللث  ا ثفحللثت" اتمللا ا إضللا "  ذ للإ أن ا ثفحللثت   لفالللت 
اللل  ا جفلملللا )أل ذ  يللالللا إثحفلللا( ثللليب ا فكلللتات أ  الإىلللثاة    حلاقجللل  أثلللت إى لللثع ا إحلللث  

     إذا لالللث أىلللا  ا فمتحللا ى لل  جيلل  ا لاملا ىللا ا لاالللثح ا ثن  جفللثقي ا فلل  ف وللب ى ل للث ا حث إلل
ىللن إحللث  ا ثفحللثتا  "إن ا ثفحللثت لقفحللت إثحفللث إذا كللثن لق لل  جيلل   " لللن اا للأن اللث"  لضلل ب 

يلث    لل  ا جفثقي حثتفلاتات إذا لاث فكتت ف حلض  ى   جي  ا لاي  ولن   ف   جي  ا الت   
ا حث إثن ح تثت لاقثلالب ا إحلث   كلب اثفحلثت تل اع اثفحلثتا  ا حاجللا أ  ا لا ثتللا  لل  أمتلل  

تلجا   اتلفحقثا  للا لافاللتا  أثلت، لالؤإتة الافلا   (17-15) ا  لثقتة أالحثبى ل   ىح  كلتة 
ا يفتة ا زلاجلا حلن ا ثفحثت ا ضح    ا حقال ثيب ا فمتحلا ا تلف يىلا  لالاة أتلح   ى ل  جيل  

ى   ملاثن أي ، فمثج   ت  ذ لإ  ثنا قلجا   حجي  ات   ا ثفحثت ا  ب كلاث ىلاب ا حث إ
ح لل  ا لاللذك تة تللثحضث   حقللا أااع   لافالللتا  ثوللثقج ىلجللا ا لاللن ثلليب لاتاىللثة ا فمللثج  الل

اثفحلللثتا  ا ضلللاتة ا حاجللللا    ا لا ثتللللا )ا ضح للللا   ا حقاللللا(   فمتحلللا ا تلللف يىلا ى للل   تلللت 
حث لاقث ملا الإ ولثقلا  اتلفثيج ا جفلثقي حث تلفثاا  لاقثلالب  ثنلا اويف ث ا لا ااة يلث  ا حث إل

   (193  وي ا 1995) تثجلن   .ث  حلتت نا تفحث  ا حتل  ا ذل لقت  حثت  اتفح

   هللللذا الللل  ثنأاللللتز  هللللذ  ا لاقث مللللا الإ وللللثقلا ىللللن لاملا ىللللا لاللللن ا جفللللثقي ل مزهللللث ا حث إلللل  
 ا ما ب :
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 اتما   م  ا قلجا 
  تلا 
 (1-)ن

لاتف ، 
 ا ا  ا

 ا ضللاا
 ا ما  لا

ا ضللالللللللللللللللللللللللللللللللا 
ا لا تلللللللللللللل حا 
 لاقثلاللللللللللللللللللللللللب 

 ا تفحث 

ا ا  لللللللللللللللللللللللا 
 الإ وثقلا

 اثفحثت ا تثتمج 
 
5 
 

 
4 
 

 
0.05 
 

 
0.72 
 

 ااب 0.99
 ااب 0.90 إج   لاا ا تكحفلن اثفحثت

 ااب 0.93 اثفحثت ا م    لان ا تي ا
 ااب 0.87 إج  ا ذتاىلن اثفحثت

 ااب 0.93 اثفحثت ا متت ا لاتفضل 

 

 للاإب إحث  ا ثفحثت  :(1) رقم جدول

كلب ا ضلل  ا لاف ولب ى ل لث  تلثحلث   أن( 1تيل  ) ا ملا ب ا جفثقي ا لاا جلا ال  ثيب جي ظ لان
(   هلللل  اكحللللت لاللللن ا ضللاللللا ا ما  لللللا 0.99(   أى لللل  يللاللللا )0.87 للللل  ح الللل  أاجلللل  يللاللللا )

 (.0.05(  لاتف ، ا ا  ا)4( ىجا اتما  تلا )0.72 لاقثلاب ا تفحث  حلتت ن ا ف  ح ا  )

قي ا ثفحلللثتا  ا ضح للللا  ا حقاللللا   فمتحلللا ا تلللف يىلا  ا لللذا  هلللذا لاللللت إ للل  لالللا، اتفحلللث  جفلللث
  ا ف ولب لؤكا ى   إحث  ملالة ا ثفحثتا  ا لاتفثالاا.    

 صدق الاختبار: . ب

لقفحللت ا وللات أهلل  اللت   ا ثفحللثت ا ملللا ا للذل لللاب ى لل  لاللا، ف ضلللت ا ثفحللثت   االل  ا للذل 
 مة لان أم     لضوا حوات ا ثفحثت " لاا، وي لا ا ثفحلثت  ضللث  اللالث  ملة  ضلثتل  

أن ا وات لقج  " ا لالا، ا لذل للؤال الل  ا ثفحلثت ا التن  "حثت   لاإ م "  لذكت كب لان 
ثف   ا ولات  اضلث  رغلتان ا فل  لل ا يلثتل ث   ا ثفحلثت ا لذل ا ذل  مة لان أم    ل  ل

ا وللللات ا للللذاف   ثنلمللللت، لإإحثف للللث  لاللللن أمللللب ا ف كللللا لاللللن وللللات ا ثفحللللثتا  اتللللفثا  ا حث إلللل
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حثىفحثت  أوات ا اتمث  ا فمتلحلا حث جتحا   اتمث  ا  ضلضلا ا ف  ث و  لان ا اقح ث أث لثع 
  1995) تللثجلن   . لاقثلاللب إحللث  ا ثفحللثت  فتحلقلل اا ضلللث     ا للذل لضللث  ح تللثت ا مللذت 

 (192وي ا 

 حث ىفلاثا ى   هذا ا ج   لان ا وات ف و جث إ   ا جفثقي ا لا م ا ا  ا ما ب :

 اتما  م  ا قلجا 
  تلا 
 (1-)ن 

لاتف ، 
 ا ا  ا

 ا ضللاا
 ا ما  لا

لاقثلاللللللللللللللللللللللللللب 
وللللللللللللللللللللللللللللات 
 ا ثفحثتا 

ا ا  لللللللللللللللللللللا 
 الإ وثقلا

 اثفحثت ا تثتمج 

5 

 

 

 

4 
 

 

 

 

 

0.05 

 

 

0.72 

 ااب 0.99
 ااب 0.94 إج   لاا ا تكحفلن اثفحثت

اثفحللللللللللثت ا م لللللللللل   لاللللللللللن 
 ا تي ا

 ااب 0.96

 ااب 0.93 ا ذتاىلن  لاا إج  اثفحثت
 اثفحثت ا متت ا لاتفضل 

 ااب 0.96

 

 للاإب وات ا ثفحثتا  :(2) رقم جدول

ا ثفحللثتا  وللثايا  أن( 2ا لاا جللا الل  ا مللا ب تيلل  ) الإ وللثقلا ضللا فحلللن لاللن ثلليب ا جفللثقي 
         0.93كلللللب لاؤالللللتا  ا إحلللللث  ا فللللل  ف تم للللل  حللللللن ) أناللالللللث  ملللللق   ضلثتللللل    هلللللذا ح كللللل  

( ىجللللا 0.72( اكحللللت لاللللن ا ضللاللللا ا ما  لللللا  لاقثلاللللب ا تفحللللث  حلتتلللل ن ا فلللل  ح الللل  )0.99  
 (.  4 اتما  تلا )( 0.05لاتف ، ا ا  ا )
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 :موبوعية الاختبارات . ج

فقجلل  لا ملل ىلا ا ثفحللثت ىللا  فلل إت   أل أن ا ثفحللثت لق لل  جيلل  ا جفللثقي لا لاللث كللثن ا ضللثق  
حللث ف كل   لالللت اللثن اا لللن إ لل  أجلل  "لقفحللت ا ثفحللثت لا ملل ىلث إذا كللثن لق لل  جيلل  ا اتمللا 
حان ا جظت ىن لان لو     ىا  إاثثب ا ق الاب ا اثولا اللاث لوات ا حث   لان أ كلث  

أ  ا فقوللت فتمللة لا ملل ىلا ا ثفحللثت الل  ا وللب إ لل  لاللا،  ملل     ا ف للتت لاللن ا ف لللز 
ا فق للاللث  ا ثثوللا حف حلللت ا ثفحللثت   تللثت ا للاتمث  أ  ا جفللثقي ا ثثوللا حلل    ا لا ملل ىلا 

اتمللث  ا ثفحللثت الل  ا قث لللا  ثفحللثت لاللث فظ للت  لجلاللث فضلل   لاملا ىللا لاللن ا لا كلالللن ح تللثت 
جللا لالن ا اللتاا إلل  ل ول  ن فضتلحللث ى لل  لاملا ىللا لاقل ا ثفحللثت ى ل جيل  ا  يلل  ىجلالاث ل حللت 

جي  ا جفلثقي  ذ لإ لالة ا فتل ل  حل ن ا لااتتللن أ  ا لا كلاللن لالؤه لن   ضللث  ح لذ  ا لا لالا حاتملا 
الللل  ا ثفحللللثتا  ا حاجلللللا لاملا ىللللا لاللللن  ثنىث لللللا  لافكثاقللللا  الللل  هللللذا ا تلللللثت اتللللفثا  ا حث إلللل

أ  ا ف  للب   لل  جملا كلب  ا ثفحثتا  ا حاجلا ا   اثفحثتا  ت  ا   ام ا  حقلاة ىلن ا الإ
اثفحثت لضل  ا ضاتة ا قم لا   لامثلالة ا قم لا ا لاثف يا )ا  تا  ا ق  لا  ا تلي لا   ا ملذ ( 
لاللللة  تللللثقب ا ضلللللث  ا حتللللل ا كلاللللث اتللللفثا  ا حث لللل  الللل  ا ثفحللللثتا  ا لا ثتلللللا لاملا ىللللا لاللللن 

 ل  لاتلف ، كلب ا ثفحثتا  ا اثققا   ا لافاا  ا ا  تلثما كتة ا  ثقتة   ن  تلثت اتملث  ى
اثفحثت حقلا ىن ا وق حا أ  ا الا ن  اكب ا جفثقي ا ثفحلثتا  ا تلثحضا حث تيلث   ا ىلااا لالة 

أن  ثنلا كلاللللللن لالللللؤه لن   اتلللللفجثاا ى للللل  كلللللب ا ىفحلللللثتا  ا تلللللث يا ا لللللذكت لتلللللفث ج ا حث إللللل
ا ثفحلثتا  ا لاتللفثالاا ففلافللة حلا ملل ىلا ىث لللا لالاللث فل  ذكللت  تللثحضث جتللف لة ا ضلل ب أن أهللاا  

 فمتحللا ا تللف يىلا ف ضضلل  ى لل  ملالللة ا وللقاة  ا م اجللت  اج ييللث لاللن ا ث لل ا  ا   لل  ا
ا  ا لالااجللللللا  ا لاضلللللثحي  ا اثوللللللا ت   ح للللل  اللللل  فإلاللللللن إالللللكث لا ا ح للللل  لالللللن ثللللليب ا زللللللث

 .(85  وي ا 1995) تثجلن   . ا لاحثاتة
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 الإحصةائيةة: اƃدراسات 1-9

 حسةابةيƃمتةوسط اƃلاي     :   ا
ن

=                   ا لاف ت  ا  تثح 

 : ل 
 لاي  : لاملا   ا ضل .
 (1988)كثلاب   .ن: ىاا أاتاا ا قلجا 

 
 (2000)تم ان   :معةامةل الارتبةاط بيةرسةون 

 
  ل :

 ن: ىاا أاتاا ا قلجا.  
 يل  ا ثفحثت ا  ب. : 

 ج : يل  ا ثفحثت ا إثج .
 عينتين مرتبطتينƃ (2001)احتاهل    :اختبار ت ستيودنت 

 
 

          



 منهجية اƃبحث و الإجراءات اƃميدانية                                      اƃفصل الأول

 

 
75 

  ل :
 ن: ىاا أاتاا ا قلجا.

    : لاف ت  ا يت ت.
    : اج تا  ا ضللاا ىن لاف ت  ث.   

  عينتين مستقلتين "ت"اختبارƃ (1999)ا قحلال   :ستيودنت 

           
  ل :

 ن:ىاا أاتاا ا قلجا.
 : لاف ت  ا  تثح    قلجا ا    .1 
 : لاف ت  ا  تثح    قلجا ا إثجلا.2 
 2
 ا فحثلن   قلجا ا    .: 1
 2
 : ا فحثلن   قلجا ا إثجلا.2

 تباينƃ(1983)أ لاا   :ا 

 
 . Exelحتجثلاي       -
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 اƃمستعملة:الاختبارات  1-11
 اƃوثب اƃعمودي من اƃثبات: )اختبار اƃسارجنت( اختبار . أ

 .ا اتن لاج : يلث  ا ض ة ا جيمثتلا  ا ض ة ا لالالزة حث تتىا  قمي  ا تم لن
 .ت   فجضل   ثق  ا لاتفقلا ا:  حثالت   ا ا ا 
تلل   ا جظللت  رلاللث  15لضلل  ا يىللت مثجحللث حث جتللحا    للثق  ى لل  حقللا لضللات ت  :ا ااع ولل  

الض   حتاة ا ذتا  ا لا م ا حمثجت ا  ثق  إ   أيو   ا لالة ا  يلثظ ى ل  ا ضلالالن لا فولضفلن 
حث تن  لف   مة ىيلاا ح حثاللت كفضلالت أ ب إل  لضل   حلاتم لا ا لذتاىلن لالة إجل  ا لتكحفلن 

 فتملب أى   جض ا ى   ا  ثق  كفضالت إثج   كب  ىت. إ  لضيز إ   ا ى    لا ث  ا

 لا ث  فلن  كب  ىت فتمب    أام  لاث. ا فتملب: تلضا 

 :ثا 21 باستمرار ƃمدةاختبار ثني ومد اƃرƂبتين   . ت

 .ا اتن لاج : يلث  ا ض ة ا لالالزة حث تتىا  قمي  ا تم لن
 .ا كفت جلا إلضث ا لاتفقلا ا: تثىا  ا ا ا 
إلث  20: لان  مة ا  ي   لض   ا لاثفحت حإج   لاا ا تكحفلن كثلاي ا  زلان يلات  ا ااع و  

 .أثتأل ا ع  أ  حث تنا مت   أىمثعلاة لاي ظا ىا  اتفجثا أل ىم  لان 
 أ تلللن لاؤاللت   ضللاتة   لقلللثا ا ثفحللثت  ف ثللذ إلللث 20ا فتللملب: ىللاا ا لالللتا  الل  زلاللن   تلضللا
 جفلما.

 :ثا ƃ11مدة د اƃذراعين باستمرار ماختبار ثني و  . ج
 .ا اتن لاج : يلث  ا ض ة ا لالالزة حث تتىا  قمي  ا ذتاىلن

 .ا كفت جلا إلضث ا لاتفقلا ا: تثىا  ا ا ا 
 للل  لكلل ن ا متلل  الل   ا تنى لل   ا لاللثلا : لفثللذ ا لاثفحللت  مللة ا تللفجثا ا ااع ولل  

لتللفلات الل   إنا حللاع لضلل   ا لاثفحللت حإجلل   لاللا ا للذتاىلن كللثلاي ى لل   إاللثتة مللة لاتللفضل  ىجللا 
 .إث 10اكحت ىاا لان ا فكتاتا   حا ن ف ي   لااة  إ   ا ااعفكتات 
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 .إث 10ا فتملب: اتما ا لاثفحت ه  ىاا لاتا  ا فكتات ا و ل ا ثيب لااة   تلضا
 :ثا 11 باستمرار ƃمدةمن وبع اƃرقود  اختبار اƃجلوس  . ا

 .ا اتن لاج : يلث  ا ض ة ا لالالزة حث تتىا  قمي  ا ح ن

 .ا كفت جلا إلضث ا لاتفقلا ا: تثىا  ا ا ا 

لالة فإحلل  ا ضلالالن  ا تأ : لض   ا لاثفحت ح مقلا ا تي ا لاة فاثحإ ا لالن ث   ا ااع و  
لضللل   ا لاثفحلللت حتالللة ا ملللذ   ا ملللا  ى للل  ا لللتكحفلن حيلاتلللا لالللن يحلللب ا زلاللللب  إجللل  ا لللتكحفلن 

   تا   حللا ن ف يلل   لاللاةاكحللت ىللاا لاللن ا فكللتا إ لل  ا ااعا كلل ىلن   لاللث  ان لتللفلات الل  فكللتات 
 .إث 10

 .إث 10لتمب   لاثفحت ىاا لاتا  ا م    لان ا تي ا ثيب  : فتملبا  تلضا

 :اختبار اƃبرب اƃمستقيم . ه

 يلث  ايا ا متت ا تث ت ا لاتفضل  ا  ا لاإ   ا ااث     لا قت ا لاجثا . ا اتن لاج :

  .  أيلاث ا  ثقتة   كتا ا احكا يثج ج      با لاتفقلا ا: لا قت يثج ج    كتة ا  ثقتة ا ا ا 

لضت  ا لا قت إ   لاإ إلن)ا  جو  ا لا قت ا لاضثحب(  إ  لضت  ا لاإ ل  ا لااث   : ا ااع و  
  .3ه لاجث ت ح ل  ىتن كب لاج ضا  3)م ا ا احكا( إ   

حقا الإىااا لض   ا لاثفحت حث متت ا تث ت ا لاتفضل  ج   ا لاإ   ا لااث    م لا ا الحكا هجثإ 
 لا ث   . ثلا 

  تلضا ا فتملب:

 اتمث  (. 3ىجا تض   ا كتة ا  ا لاج ضا ا     ف تت )
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 ىجا تض   ا كتة ا  ا لاج ضا ا إثجلا ف تت )اتما  ا اة (.  

) تللثجلن   للتت   حجللثع   فضجلللن  اتمللث  (. 5ىجللا تللض   ا كللتة الل  ا لاج ضللا ا إث إللا ف تللت )
 (1982ا  ا فتحلا ا تلثملا  الإثفحثت    ا لاضثلل  

 صعوبات اƃبحث: 1-11

 فلاإ   وق حث  ا ح   ا  لاثل   :

 نظريةƃناحية اƃمن ا: 

   .وق حث  ىلا لا ا  و ب ى   ا كفت لان ا لاكفحا

   .ىا  ا تلاث  ح ثذ ا لاذكتا  ثثتج ا لاكفحا

 تطبيقيةƃناحية اƃمن ا: 

 حث تتىا  ف تلن لا ثتة ا متت ا تث ت.جضج ا قفثا لان جث لا ا ج ىلا  فجلالا ا ض ة ا لالالزة 

   .غلثت  ف ثت حقن ا يىحلن أإجثع ف حلت ا   اا  ا فاتلحلا

 ح الا  ثت  لالاث  لان أمب إمتاع ا ثفحثتا  ى   ا قلجا ا مثح ا  إ  وق حا ا فجضب 

 .(ف ثت  ي  ا فاتلت)

 

 

 

 



 منهجية اƃبحث و الإجراءات اƃميدانية                                      اƃفصل الأول

 

 
79 

 خلاصة:

ا لالااجللللا ا فللل  أجمزهلللث  ضلللا فلا للل ت لامللللا ن هلللذا ا يولللب  للل ب لاج مللللا ا ح للل   الإملللتاعا  
ا  ث حثن ا حث إثن لان ثليب ا فمتحلا ا تلف يىلا  ا تثتللا  ذ لإ فلاثاللث لالة  حلقلا ا ح ل  
ا ق لالل   لاف  حثفلل  ا ق لالللا  ا قلا لللا الاللن ثلليب ا اتاتللا ا تللف يىلا أاللثا ا حث إللثن إ لل  ىللاة 

ملللللة ا لاللللج ي ث لللل ا  ى لالللللا أثتهللللث فلا لللللاا   فمتحللللا ا تثتلللللا  ا فلللل  اتللللف ب ا حث إللللثن حف  
ا لاتلللفثا  اللل  ا ح للل   لامفلالللة  ىلجلللا ا ح للل   لاميفللل   ا لافاللللتا   كليللللا ملللح  ث  ا ا ا  
ا لاتللللفثالاا  ا تلللل  ا ق لالللللا  للللرااة حثلإمللللثاا إ لللل  ىللللتن ا ثفحللللثتا  ا لا حضللللا  ا  تللللثقب 

 الإ وثقلا  أثلتا ا ف تت إ   ا وق حث  ا ف   ام فجث أإجثع ىلا جث.
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 تمهيد:

فووه اوولد درليوول روول  ردوول  دلأ ل وول مجموو ا درووت جلخ دراوولح درمليهووم  الدوول موون درت د وو   إن
 دلأ وول ر م أ  معƊووب لضو ل دريعووح  اوب هووي  درصوو  ل درمهول   أ  Ɗص وودل   اوب اوولد تمو

فقووووت لƊوووول م درلليذوووولن فووووه اوووولد درصهووووم معلرجوووو  درƊلوووولم  دراوووولح درمليهووووم  اللدوووول لل  وووولاتدح 
  ضووودل فووه درجوووت م ذوووح ليالادوول  مƊل  ووولدل  عووولر   لأجوووم دلإيهوولمل مجم  وو  مووون در  ووولمم 

 .د  لملت  اب درلمذلم درلللƊه رال ضلح أعذ   الد لض ل د لالاص أاح د  لƊللجلخ

 عرض وتحليل اƃنتائج: 2-1
 و مناقشة نتائج الاختبار اƃقبلي ƃلقياسات ƃعينتي اƃبحث: عرض 2-1-1

يجح  درعلƊ  درلج للل  درعلƊ  درضللط  
 Ɗدرعل 

ت ج  
دري ل  

 (2-ن2)

م ل ى 
 درت ر 

"خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

ت ر  
درمل  ط  درص  ق

 دري لله
درمل  ط  درللللن

 دري لله
 درللللن

  0.69 16.22 0.69 16.22 در ن

 

9 
 

 
 

16 
 

 
 
0.05 

 
 
1.74 

 ل   0.11
 تدم

 ل   0.52 0.002 1.76 0.002 1.75 درط م
 تدم

 ل   0.84 36.02 59.55 32.11 61.88 در زن
 تدم

                    

 ل ضح درلجلƊ  للن  لƊله درليل فه Ɗللم  درقلل لخ درقلال  :(3) رقم جدول

 ولل تƊخ   درلوه علƊوخ  اوب درƊيو   "خ"( أن جملو  درقولح 3رقوت للولن مون اولام درجوت م   وح )
" درجت رلووووو    درلوووووه لاضوووووخ خ"(  اوووووه عادووووول  ووووولح أهوووووض  مووووون 0.11،0.52،0.84) :درلووووولره

 ي ل    (  Ɗت ت ج1.74)
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أي  إيهوولمل لؤعووت  اووب  ووتح  جوو ت ت روو    اوولد موول 0.05 م وول ى درت روو   16 =(2-ن 2)
درلجوولƊ  درقوولمح  ن اوولد لوتم  اووب موتىعƊ لوو  لولن درمل  ووطلخ   للرلوولره فو  وتح  جوو ت فو  ق م

  . لƊله درليل من يلل درلملذم فه درم ل ى من Ɗليل  درقلل لخللن 

 و اƃمهارية اƃقبلية ƃعينتي اƃبحث:عرض ومناقشة اƃنتائج اƃبدنية  2-1-2

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

 يجح درعلƊ  درضللط  درعلƊ  درلج للل 
 Ɗدرعل 
 

 ت ج 
 ي ل 

 (2-ن2)
 

م ل ى 
 درت ر 
 

"خ" 
 درجت رل 

 

 "خ"
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
 درمل  ط درللللن

 دري لله
 درللللن

داللل  
 در ل جƊخ

2.60 0.004 2.66 0.018  
 
 
 
 
 
 
9 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
16 
 

 
 
 
 
 
 
 
0.05 

 
 
 
 
 
 
 
2.11 

1.28 
 

  ل  تدم

 ذƊهداللل  
  مت در علللن

16.44 1.27 16.11 1.11 0.64 
 

  ل  تدم

داللل  
درجا   من 

 در   ت

10.33 1.01 9.77 0.44 1.38 
 

  ل  تدم

   ذƊهلدالل
  مت

 درل د لن

  ل  تدم 1.64 0.52 8.48 0.94 7.77

داللل  
درض ب 
 درم لقلح

  ل  تدم 1.60 5.52 8.55 1.75 10

 

 ل ضح درلجلƊ  للن  لƊله درليل فه درƊللم  درقلال  رلااللل دخ درلتƊل    درمدل ل  :(4رقم ) جدول
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( أن  وولح "خ" درمي وو ل  رعووم د اللوول دخ اووه  اووب درلوو دره Ɗ4لايووم موون اوولام درجووت م   ووح )
درجت رلووو    درلوووه لاضوووخ  "خ" اوووه  ووولح أهوووض  مووون  ( 1.60، 1.64، 1.28،0.64،1.38)
،  اوولد لعƊووه أن درƊلوولم  (0.05) م وول ى درت روو   16=( 2-ن2)( Ɗووت ت جوو  دري لوو  2.11)

 مƊوووس Ɗ ووولƊل  موووتى لجووولƊ  درقووولمح لووولن  لƊلوووه درليووول  إيهووولمللدرمليهوووم  الدووول  لووو  تدرووو  
 .للن د اللل لنلللرƊ ل  رد

 ومناقشة الاختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃعينتي اƃبحث: عرض 2-2
 )اƃسارجنت(: عرض ومناقشة نتائج الاختبار اƃعمودي من اƃثبات 2-2-1

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

يجح  د اللل  درلعتي د اللل  درقلاه
Ɗدرعل  

ت ج  
 ي ل 
 (1-)ن

م ل ى 
 درت ر 

"خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
درمل  ط  درللللن

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

2.66 0.018 2.67 0.019  
9 
 
 

 
8 
 
 

 
0.05 

 
2.30 

  ل  تدم 2.29

  Ɗدرعل
 درلج لل 

 تدم 6.63 0.02 2.81 0.004 2.60

 

 ل ضح درمقل Ɗ  للن Ɗللم  د اللل دخ درقلال   درلعتل  رعلƊله درليل  اللل  در ل جƊخ :(5رقم )جدول 

( أن  لموو  درمل  ووط دري وولله درقلاووه 5رقووت للوولن  اووب ضوو ج درƊلوولم  درمت Ɗوو  فووه درجووت م   ووح )
( أمول فوه د اللول  درلعوتي   Ɗوت Ɗصو  0.018(   درللللن )2.66درعلƊ  درضللط  لاضخ ) Ɗت 

( للƊموووول  اووووب م وووول ى درعلƊوووو  0.019(  درللووووللن )2.67درعلƊوووو  فقووووت لاووووح درمل  ووووط دري وووولله )
درلج لللوو  درمطلوووق  الدووول در يووتدخ درلت لللووو  فقوووت لاووح درمل  وووط دري ووولله فووه د اللووول  درقلاوووه 

( 2.81( أمووول فوووه د اللووول  درلعوووتي فقوووت لاوووح درمل  وووط دري ووولله )0.004(  درللوووللن )2.60)
 لموووو  "خ"  أن تƊخ للوووولن ل( ،  لعووووت د ووولاتدح داللوووول  ت رووو  درصوووو  ق "خ"  ووول0.02)  درللوووللن

درلووه  درجت رلوو (  اووه أهووض  موون  لموو  "خ" 2.29مي وو ل  للرƊ وول  راعلƊوو  درضووللط  لاضووخ )در
لوتم  اوب  جو ت   اولد مول (0.05) م ول ى درت رو   8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30) لاضخ
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 للرللره  تح  ج ت ف  ق معƊ ل  للن مل  طلخ درƊللم  درقلال   درلعتلو  راعلƊو   إيهلمل ت ر  
 اووه لووت  ال ( 6.63)درمي وو ل   "خ"درضووللط  أموول للرƊ وول  راعلƊوو  درلج لللوو  فقووت لاضووخ  لموو  

 م ول ى ت رو   8=(1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30) درجت رل    درله لاضخ "خ"من  لم   دعل 
 للرلوولره  جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن درمل  ووطلخ  إيهوولمل مموول لووتم  اووب  جوو ت ت روو   (0.05)

لل  فوه درمل  وطلخ دري ول درƊللم  درقلال    درلعتل  راعلƊ  درلج للل    هت ل ضلح درص  ق لولن
للƊجولز در وعم درللوولƊه  درلليذولن ولح    درلج لللود اللول لن درقلاوه   درلعوتي راعلƊلولن درضوللط  

  :درللره

 

 

 

 لللن درمل  ط دري لله رلااللل  درقلاه   درلعتي رعلƊله درليل فه داللل   ل جƊخ :(01شƂل رقم )

فووووه راعلƊوووو  درضووووللط  أن درمل  ووووط دري وووولله  Ɗ(01)لايووووم موووون اوووولام در ووووعم درللوووولƊه   ووووح 
موون درمل  ووط  دعلوو ( 2.66درولي لاووح )"   Test de sergent "د اللول  درلعووتي  اللوول   وول جƊخ

 اووولد لوووتم  اوووب  وووتح Ɗ(2.67 )  ووول مووول  لقوووه عمووول اووو درووولي لقالوووم دري ووولله رلااللووول  درقلاوووه 
Ɗدرلج لللو  فأمل  درضللط   فل ال  در يتدخ درلت للل  راعل  Ɗقوت لاوح مل  وطدل دري ولله فوه درعل

 (2.60درووولي لاوووح ) رلااللووول  درقلاوووهدرمل  وووط دري ووولله  دعلووو  مووون( 2.81د اللووول  درلعوووتي )

2.66 

2.6 

2.77 

2.81 

2.45

2.5

2.55

2.6

2.65

2.7

2.75

2.8

2.85

 العينة التجريبية العينة الضابطة

 الاختبار القبلي

 الاختبارالبعدي
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درمملووز  للر وو    لاووص هووص  درقوو     اوولد لووتم  اووب Ɗجل وو  در يووتدخ درلت لللوو   فعلرللدوول فلموول
للƊموول درعلƊووو   ه هووعتخ فوووه درم وول ىلوو  درلج لللووو  در اووولد لأفوو دت درمجم  وورعضوولاخ دروو جالن 

 درضللط  فلقلخ فه درم ل ى درله اه  الس. 

 :ثا20اختبار ثني ومد اƃرƂبتين ƃمدة عرض ومناقشة نتائج  2-2-2

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

يجح  د اللل  درلعتي د اللل  درقلاه
 Ɗدرعل 

 ت ج  ي ل 
 (1-)ن

م ل ى 
 درت ر 

"خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
درمل  ط  درللللن

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

  ل  تدم 1.88 2.30 0.05 8 9 1.25 16.66 1.11 16.44

  Ɗدرعل
 درلج لل 

 تدم 10.78 2.86 20.88 1.27 16.44

 

درلعتل  رعلƊله درليل  اللل  ذƊه  مت  ل ضح درمقل Ɗ  للن Ɗللم  د اللل دخ درقلال    :(6جدول رقم )
 در علللن 

 لموو  درمل  ووط دري وولله درقلاووه ( أن 6رقووت للوولن  اووب ضوو ج درƊلوولم  درمت Ɗوو  فووه درجووت م   ووح )
( أمول فوه د اللول  درلعوتي   Ɗوت Ɗصو  1.11(   درللللن )Ɗ 16.44ت درعلƊ  درضللط  لاضخ )

( للƊموووول  اووووب م وووول ى درعلƊوووو  1.25(  درللووووللن )16.66درعلƊوووو  فقووووت لاووووح درمل  ووووط دري وووولله )
 اللووول  درقلاوووه درلج لللوو  درمطلوووق  الدووول در يووتدخ درلت لللووو  فقوووت لاووح درمل  وووط دري ووولله فووه د

( 20.88( أموول فووه د اللوول  درلعووتي فقووت لاووح درمل  ووط دري وولله )1.27(  درللووللن )16.44)
 لموووو  "خ"  أن تƊخ للوووولن ل( ،  لعووووت د ووولاتدح داللوووول  ت رووو  درصوووو  ق "خ"  ووول2.86)  درللوووللن

(  اووه أهووض  موون  لموو  "خ" درجت رلوو  درلووه 1.88مي وو ل  للرƊ وول  راعلƊوو  درضووللط  لاضووخ )در
(  اولد مول لوتم  اوب  جو ت 0.05 م ول ى درت رو  ) 8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30خ )لاض

 للرللره  تح  ج ت ف  ق معƊ ل  للن مل  طلخ درƊللم  درقلال   درلعتلو  راعلƊو   إيهلمل ت ر  
(  اووه لووت  ال 10.78درضوللط  أموول للرƊ ول  راعلƊوو  درلج لللوو  فقوت لاضووخ  لموو  "خ" درمي و ل  )



 عرض و تحليل اƃنتائج                                                  اƃفصل اƃثاني

 

 
86 

 م ول ى ت رو   8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30"خ" درجت رل    درله لاضخ ) دعل  من  لم 
 للرلوولره  جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن درمل  ووطلخ  إيهوولمل ( مموول لووتم  اووب  جوو ت ت روو  0.05)

درƊللم  درقلال    درلعتل  راعلƊ  درلج للل    هت ل ضلح درص  ق لولن درمل  وطلخ دري وللل  فوه 
تي راعلƊلولن درضوللط   درلج لللو   ولح درلليذولن للƊجولز در وعم درللوولƊه د اللول لن درقلاوه   درلعو

 درللره: 

 
 

درلعتي رعلƊله درليل فه داللل  ذƊه  مت    لللن درمل  ط دري لله رلااللل  درقلاه :(02) شƂل رقم
 در علللن

( أن درمل  ووووط دري وووولله راعلƊوووو  درضووووللط  فووووه Ɗ02لايووووم موووون اوووولام در ووووعم درللوووولƊه   ووووح )
رمووت   "Test flexion et extension des genoux " ذƊووه  مووت دروو علللند اللوول  درلعووتي  اللوول  

درولي لقوه عموول  لقالوم مون درمل  وط دري وولله رلااللول  درقلاوه دعلو ( 16.66ذول درولي لاوح )20
(  اوولد لووتم  اووب  ووتح فل الوو  در يووتدخ درلت لللوو  راعلƊوو  درضووللط  أموول 16.44اوو  Ɗ  وول موول )

درمل  وط  دعل  من( 20.88درعلƊ  درلج للل  فقت لاح مل  طدل دري لله فه د اللل  درلعتي )
(  اووولد لوووتم  اووووب Ɗجل ووو  در يوووتدخ درلت لللوووو  16.44دري ووولله رلااللووول  درقلاوووه دروووولي لاوووح )

 فعلرللدوول فلموول لاووص هووص  درقوو   درمملووز  للر وو    رعضوولاخ دروو جالن  اوولد لأفوو دت درمجم  وو  

16.44 16.44 16.66 

20.88 
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 العينة التجريبية العينة الضابطة
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قلوووخ فوووه درم ووول ى درلوووه اوووه درلج لللووو  درلوووه هوووعتخ فوووه درم ووول ى للƊمووول درعلƊووو  درضوووللط  فل
  الس. 

 :ثا10اختبار اƃجلوس من اƃرقود ƃمدة عرض ومناقشة نتائج  2-2-3

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

يجح  د اللل  درلعتي د اللل  درقلاه
 Ɗدرعل 

 ت ج  ي ل 
 (1-)ن

م ل ى 
 درت ر 

"خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
درمل  ط  درللللن

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

  ل  تدم 2 2.30 0.05 8 9 0.36 10.11 0.44 9.77

  Ɗدرعل
 درلج لل 

 تدم 13.85 0.50 14.33 1.01 10.33

 

ل ضح درمقل Ɗ  للن Ɗللم  د اللل دخ درقلال   درلعتل  رعلƊله درليل  اللل  درجا   من  :(7جدول رقم )
 در   ت 

( أن  لموو  درمل  ووط دري وولله درقلاووه 7رقووت للوولن  اووب ضوو ج درƊلوولم  درمت Ɗوو  فووه درجووت م   ووح )
فووه د اللوول  درلعووتي   Ɗووت Ɗصوو  ( أموول 0.44(   درللووللن )Ɗ 9.77ووت درعلƊوو  درضووللط  لاضووخ )

( للƊموووول  اووووب م وووول ى درعلƊوووو  0.36(  درللووووللن )10.11درعلƊوووو  فقووووت لاووووح درمل  ووووط دري وووولله )
درلج لللوو  درمطلوووق  الدووول در يووتدخ درلت لللووو  فقوووت لاووح درمل  وووط دري ووولله فووه د اللووول  درقلاوووه 

( 14.33 وولله )( أموول فووه د اللوول  درلعووتي فقووت لاووح درمل  ووط دري1.01(  درللووللن )10.33)
 لموووو  "خ"  أن تƊخ للوووولن ل( ،  لعووووت د ووولاتدح داللوووول  ت رووو  درصوووو  ق "خ"  ووول0.50)  درللوووللن

(  اه أهض  مون  لمو  "خ" درجت رلو  درلوه لاضوخ 2مي  ل  للرƊ ل  راعلƊ  درضللط  لاضخ )در
(  اولد مول لوتم  اوب  جو ت ت رو  0.05 م ول ى درت رو  ) 8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30)

 للرلووولره  وووتح  جووو ت فووو  ق معƊ لووو  لووولن مل  وووطلخ درƊلووولم  درقلالووو   درلعتلووو  راعلƊووو   ل إيهووولم
(  اووه لووت  ال 13.85درضوللط  أموول للرƊ ول  راعلƊوو  درلج لللوو  فقوت لاضووخ  لموو  "خ" درمي و ل  )

 م ول ى ت رو   8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30دعل  من  لم  "خ" درجت رل    درله لاضخ )
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 للرلوولره  جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن درمل  ووطلخ  إيهوولمل ب  جوو ت ت روو  ( مموول لووتم  اوو0.05)
درƊللم  درقلال    درلعتل  راعلƊ  درلج للل    هت ل ضلح درص  ق لولن درمل  وطلخ دري وللل  فوه 
د اللول لن درقلاوه   درلعوتي راعلƊلولن درضوللط   درلج لللو   ولح درلليذولن للƊجولز در وعم درللوولƊه 

 درللره:

 
 

لللن درمل  ط دري لله رلااللل  درقلاه   درلعتي رعلƊله درليل فه داللل  درجا   من  :(03)شƂل رقم 
 در   ت

( أن درمل  ووووط دري وووولله راعلƊوووو  درضووووللط  فووووه Ɗ03لايووووم موووون اوووولام در ووووعم درللوووولƊه   ووووح )
 Test de Position assise en Position allongée sur " درجا   من در   تد اللل  درلعتي  اللل  

le dos    "  لقالوم  مون درمل  وط دري ولله رلااللول  درقلاوه دعلو ( 10.11ذول درولي لاوح )10رموت
(  اولد إن تم  اوب  وهج لوتم  اوب  وتح فل الو  در يوتدخ 9.77لقه عمل او  Ɗ  ول مول ) يلل

درلت للل  راعلƊ  درضللط  أمل درعلƊ  درلج للل  فقت لاح مل  طدل دري ولله فوه د اللول  درلعوتي 
(  اوولد لووتم  اووب 10.33درمل  ووط دري وولله رلااللوول  درقلاووه دروولي لاووح ) دعلوو  موون( 14.33)

لت لللوو   فعلرللدوول فلموول لاووص هووص  درقوو   درمملووز  للر وو    رعضوولاخ دروولطن Ɗجل وو  در يووتدخ در
 اوولد لأفوو دت درمجم  وو  درلج لللوو  درلووه هووعتخ فووه درم وول ى للƊموول درعلƊوو  درضووللط  فهووعتخ 

  اللا فه درم ل ى درله علƊخ  الس.   
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  ثا:10ومد اƃذراعين ƃمدة  ياختبار ثنعرض ومناقشة نتائج   2-2-4

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

يجح  د اللل  درلعتي د اللل  درقلاه
 Ɗدرعل 

 ت ج  ي ل 
 (1-)ن

م ل ى 
 درت ر 

"خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
درمل  ط  درللللن

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

  ل  تدم 1 2.30 0.05 8 9 0.61 7.88 0.94 7.77

  Ɗدرعل
 درلج لل 

 تدم 14.33 0.50 13.66 0.52 8.44

 

درلعتل  رعلƊله درليل  اللل  ذƊه  مت  ل ضح درمقل Ɗ  للن Ɗللم  د اللل دخ درقلال    :(8جدول رقم )
 درل د لن 

( أن  لموو  درمل  ووط دري وولله درقلاووه 8رقووت للوولن  اووب ضوو ج درƊلوولم  درمت Ɗوو  فووه درجووت م   ووح )
( أموول فووه د اللوول  درلعووتي   Ɗووت Ɗصوو  0.94درللووللن )(   Ɗ 7.77ووت درعلƊوو  درضووللط  لاضووخ )

( للƊمووووول  اوووووب م ووووول ى درعلƊووووو  0.61(  درللوووووللن )7.88درعلƊووووو  فقوووووت لاوووووح درمل  وووووط دري ووووولله )
درلج لللوو  درمطلوووق  الدووول در يووتدخ درلت لللووو  فقوووت لاووح درمل  وووط دري ووولله فووه د اللووول  درقلاوووه 

( 13.66ت لاوووح درمل  وووط دري ووولله )( أمووول فوووه د اللووول  درلعوووتي فقووو0.52(  درللوووللن )8.44)
 لموووو  "خ"  أن تƊخ للوووولن ل( ،  لعووووت د ووولاتدح داللوووول  ت رووو  درصوووو  ق "خ"  ووول0.50)  درللوووللن

(  اه أهض  مون  لمو  "خ" درجت رلو  درلوه لاضوخ 1مي  ل  للرƊ ل  راعلƊ  درضللط  لاضخ )در
(  اولد مول لوتم  اوب  جو ت ت رو  0.05 م ول ى درت رو  ) 8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30)

 للرلووولره  وووتح  جووو ت فووو  ق معƊ لووو  لووولن مل  وووطلخ درƊلووولم  درقلالووو   درلعتلووو  راعلƊووو   إيهووولمل 
(  اووه لووت  ال 14.33درمي و ل  )درضوللط  أموول للرƊ ول  راعلƊوو  درلج لللوو  فقوت لاضووخ  لموو  "خ" 

 م ول ى ت رو   8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30دعل  من  لم  "خ" درجت رل    درله لاضخ )
 للرلوولره  جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن درمل  ووطلخ  إيهوولمل ( مموول لووتم  اووب  جوو ت ت روو  0.05)

طلخ دري وللل  فوه درƊللم  درقلال    درلعتل  راعلƊ  درلج للل    هت ل ضلح درص  ق لولن درمل  و
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د اللول لن درقلاوه   درلعوتي راعلƊلولن درضوللط   درلج لللو   ولح درلليذولن للƊجولز در وعم درللوولƊه 
 درللره: 

 
لللن درمل  ط دري لله رلااللل  درقلاه   درلعتي رعلƊله درليل فه داللل  ذƊه  مت  :(04شƂل رقم )

 درل د لن

( أن درمل  ووووط دري وووولله راعلƊوووو  درضووووللط  فووووه Ɗ04لايووووم موووون اوووولام در ووووعم درللوووولƊه   ووووح )
ذول 10 رموت "   Test flexion et extension des bras " ذƊوه  موت درول د لند اللول  درلعوتي  اللول  

لقوه عمول او  Ɗ  ول  لقالم يلولمن درمل  ط دري لله رلااللل  درقلاه  دعل ( 7.88درلي لاح )
 اوووولد لووووتم  اووووب  ووووتح فل الوووو  در يووووتدخ درلت لللوووو  راعلƊوووو  درضووووللط  أموووول درعلƊوووو   (7.77موووول )

درمل  وووط  دعلووو  مووون( 13.66درلج لللووو  فقوووت لاوووح مل  وووطدل دري ووولله فوووه د اللووول  درلعوووتي )
(  اوووولد لووووتم  اووووب Ɗجل وووو  در يووووتدخ درلت لللوووو  8.44دري وووولله رلااللوووول  درقلاووووه دروووولي لاووووح )
 اوولد لأفوو دت درمجم  وو   دروول د لنلووز  للر وو    رعضوولاخ  فعلرللدوول فلموول لاووص هووص  درقوو   درمم

درلج لللووو  درلوووه هوووعتخ فوووه درم ووول ى للƊمووول درعلƊووو  درضوووللط  فلقلوووخ فوووه درم ووول ى درلوووه اوووه 
  الس.  

 

 

 

7.77 
8.44 

7.88 

13.66 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

 العينة التجريبية العينة الضابطة

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي



 عرض و تحليل اƃنتائج                                                  اƃفصل اƃثاني

 

 
91 

  اختبار اƃضرب اƃمستقيم:عرض ومناقشة نتائج  2-2-5

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

يجح  د اللل  درلعتي د اللل  درقلاه
 Ɗدرعل 

 ت ج  
 ي ل 

 (1-ن2)

م ل ى 
 درت ر 

"خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
درمل  ط  درللللن

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

  ل  تدم 1.12 2.30 0.05 8 9 1.77 9.44 5.52 8.55

  Ɗدرعل
 درلج لل 

 تدم 4.94 9.02 14.44 1.75 10

 

درض ب ل ضح درمقل Ɗ  للن Ɗللم  د اللل دخ درقلال   درلعتل  رعلƊله درليل  اللل   :(9رقم ) جدول
 درم لقلح

( أن  لموو  درمل  ووط دري وولله درقلاووه 9رقووت للوولن  اووب ضوو ج درƊلوولم  درمت Ɗوو  فووه درجووت م   ووح )
( أموول فووه د اللوول  درلعووتي   Ɗووت Ɗصوو  5.52(   درللووللن )Ɗ 8.55ووت درعلƊوو  درضووللط  لاضووخ )

( للƊمووووول  اوووووب م ووووول ى درعلƊووووو  1.77(  درللوووووللن )9.44درعلƊووووو  فقوووووت لاوووووح درمل  وووووط دري ووووولله )
درلج لللوو  درمطلوووق  الدووول در يووتدخ درلت لللووو  فقوووت لاووح درمل  وووط دري ووولله فووه د اللووول  درقلاوووه 

( 14.44( أموووول فووووه د اللوووول  درلعوووووتي فقووووت لاووووح درمل  ووووط دري ووووولله )1.75(  درللووووللن )10)
 تƊخ للوووولن دن  لموووو  "خ" ل لعووووت د ووولاتدح داللوووول  ت رووو  درصوووو  ق "خ"  ووول( ، 9.02)  درللوووللن

(  اووه أهووض  موون  لموو  "خ" درجت رلوو  درلووه 1.12مي وو ل  للرƊ وول  راعلƊوو  درضووللط  لاضووخ )در
(  اولد مول لوتم  اوب  جو ت 0.05 م ول ى درت رو  ) 8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30لاضخ )
Ɗ ل  للن مل  طلخ درƊللم  درقلال   درلعتلو  راعلƊو   للرللره  تح  ج ت ف  ق مع إيهلمل ت ر  

(  اووه لووت  ال 4.94درضووللط  أموول للرƊ وول  راعلƊوو  درلج لللوو  فقووت لاضووخ  لموو  "خ" درمي وو ل  )
 م ول ى ت رو   8(=1-( Ɗت ت ج  ي ل  )ن2.30دعل  من  لم  "خ" درجت رل    درله لاضخ )

 جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن درمل  ووطلخ   للرلوولره إيهوولمل ( مموول لووتم  اووب  جوو ت ت روو  0.05)
درƊللم  درقلال    درلعتل  راعلƊ  درلج للل    هت ل ضلح درص  ق لولن درمل  وطلخ دري وللل  فوه 
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د اللول لن درقلاوه   درلعوتي راعلƊلولن درضوللط   درلج لللو   ولح درلليذولن للƊجولز در وعم درللوولƊه 
 درللره: 

 
 

لللن درمل  ط دري لله رلااللل  درقلاه   درلعتي رعلƊله درليل فه داللل  درض ب  :(05شƂل رقم )
 درم لقلح

( أن درمل  ووووط دري وووولله راعلƊوووو  درضووووللط  فووووه Ɗ05لايووووم موووون اوووولام در ووووعم درللوووولƊه   ووووح )
( 9.44درولي لاووح )"  Test de frappement direct" درضوو ب درم ولقلحد اللول  درلعوتي  اللول  

(  اولد 8.55لقوه عمول او  Ɗ  ول مول ) يلول لقالوم من درمل  ط دري ولله رلااللول  درقلاوه دعل 
لووووتم  اووووب  ووووتح فل الوووو  در يووووتدخ درلت لللوووو  راعلƊوووو  درضووووللط  أموووول درعلƊوووو  درلج لللوووو  فقووووت لاووووح 

درمل  وووط دري ووولله رلااللووول   دعلووو  مووون( 14.44مل  وووطدل دري ووولله فوووه د اللووول  درلعوووتي )
مدوول   اوولد لوتم  اووب Ɗجل وو  در يووتدخ درلت لللو   فعلرللدوول فلموول لاووص (   10درقلاوه دروولي لاووح )

 اوولد لأفوو دت درمجم  وو  درلج لللوو  درلووه هووعتخ فووه درم وول ى للƊموول درضوو ب در ووليق درم وولقلح 
  الس. علƊخفه درم ل ى درله  هعتخ  اللادرعلƊ  درضللط  ف
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 اƃبعدي ƃعينتي اƃبحث: عرض ومناقشة نتائج الاختبار 2-3
 لاختبار اƃسارجنت ƃعينتي اƃبحث:عرض ومناقشة اƃنتائج اƃبعدية  2-3-1

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

 يجح  د اللل  درلعتي
 Ɗدرعل 

 ت ج 
دري ل   
 (2-ن2)

م ل ى 
 درت ر 

 "خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

 تدم 2.62 2.11 0.05 16 9 0.019 2.67

  Ɗدرعل
 درلج للل 

2.81 0.02 

 

 ل ضح درƊللم  درلعتل   اللل  در ل جƊخ رعلƊله درليل :(10رقم ) جدول

(  اووه 2.62)درمي وو ل  راعلƊلوولن لاضووخ  "خ"أن درقلموو   Ɗ(10)لايووم موون اوولام درجووت م   ووح 
 م ول ى درت رو   16( =2-ن2( Ɗوت ت جو  ي لو  )2.11درجت رل   درله لاضخ ) "خ"من  دعل 
رهوولرح درعلƊوو  درلج لللوو   دروولي  إيهوولمل  اوولد موول لووتم  اووب  جوو ت فوو  ق لدخ ت روو   (0.05)

 ا  أعل  مون درمل  وط دري ولله راعلƊو  درضوللط   درولي لاوح  (2.81)لاح مل  طدل دري لله 
فوه لطو ل  هوص  درقو    درلت لللو در يوتدخ  تح فل الو    دج  إرب.  الد لطللع  دريلم (2.67)

أƊجوح راعلƊو  درلج لللو  درمملز  للر و     الهو  درو جالن رعون علƊوخ فل الو  در يوتدخ درلت لللو  
اعلƊوو  درضووللط   Ɗص وو  لروو  لل لصوولا  لموو  درمل  ووط دري وولله درلت لللوو  ر موون فل الوو  در يووتدخ

جووم ل ضووولح درصوو  ق لووولن  موون أ درضوووللط راعلƊوو  درلج لللوو  فوووه د اللوول  درلعووتي  ووون درعلƊوو  
 مون درذلولخ درليول  اللول  درقصوز درعمو تي  للل  للن د اللل  درلعوتي رعلƊلوهدرمل  طلخ دري

 لح دƊجلز در عم درلللƊه درللره :
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 لللن درمل  ط دري لله درلعتي رعلƊله درليل  اللل  در ل جƊخ :(06شƂل رقم )

دري ولله راعلƊو  درلج لللو  فوه د اللول  ( أن  لمو  درمل  وط Ɗ06لايم من الام در وعم   وح )
فوه درعلƊو  درضوللط  يلول لاضوخ  أعلو  مƊدولاوه  "   Test de sergent "درلعتي  اللل   ول جƊخ

 .(2.18رعلƊ  درلج للل  أمل فه درعلƊ  درضللط  فقت لاضخ )( فه د 2.81)

 ƃعينتي اƃبحث: ثا20ثني ومد اƃرƂبتين ƃمدة لاختبار عرض ومناقشة اƃنتائج اƃبعدية  2-3-2

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

 يجح د اللل  درلعتي
  Ɗدرعل 

 ت ج  
دري ل  

 (2-ن2)

م ل ى 
 درت ر 

 "خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

 تدم 6.24 2.11 0.05 16 9 1.25 16.66

  Ɗدرعل
 درلج للل 

20.88 2.86 

 

 رعلƊله درليلذل 20ل ضح درƊللم  درلعتل   اللل  ذƊه  مت در علللن رمت   :(11رقم ) ولجد
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(  اووه 6.24( أن درقلموو  "خ" درمي وو ل  راعلƊلوولن لاضووخ )Ɗ11لايووم موون اوولام درجووت م   ووح )
 م ول ى درت رو   16( =2-ن2( Ɗوت ت جو  ي لو  )2.11دعل  من "خ" درجت رل   درله لاضخ )

موول لووتم  اووب  جوو ت فوو  ق لدخ ت روو  إيهوولمل  رهوولرح درعلƊوو  درلج لللوو   دروولي (  اوولد 0.05)
(  اوو  أعلوو  موون درمل  ووط دري وولله راعلƊوو  درضووللط   دروولي 20.88لاووح مل  ووطدل دري وولله )

(.  الد لطللع  دريلم  دج  إرب  تح فل ال  در يتدخ درلت لللو  فوه لطو ل  هوص  16.66لاح )
روو جالن رعوون علƊووخ فل الوو  در يووتدخ درلت لللوو  راعلƊوو  درلج لللوو  درقوو   درمملووز  للر وو     الهوو  د

أƊجوووح مووون فل الووو  در يوووتدخ درلت لللووو  راعلƊووو  درضوووللط   Ɗص ووو  لرووو  لل لصووولا  لمووو  درمل  ووووط 
دري لله راعلƊ  درلج للل  فه د اللل  درلعتي  ن درعلƊ  درضللط   من أجوم ل ضولح درصو  ق 

ذƊه  موت درو علللن رموت  درلعتي رعلƊله درليل  اللل  للن درمل  طلخ دري للل  للن د اللل  
 لح دƊجلز در عم درلللƊه درللره :ذل 20

 
 

 لللن درمل  ط دري لله درلعتي رعلƊله درليل  اللل  ذƊه  مت در علللن: (07شƂل رقم )
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( أن  لم  درمل  ط دري لله راعلƊ  درلج للل  فه د اللل  Ɗ07لايم من الام در عم   ح )
اه  ذل 20رمت   " Test flexion et extension des genoux  "ذƊه  مت در علللندرلعتي  اللل  

( فه درعلƊ  درلج للل  أمل فه درعلƊ   20.88أعل  مƊدل فه درعلƊ  درضللط  يلل لاضخ )
 (.16.66درضللط  فقت لاضخ )

 ƃعينتي اƃبحث: ثا10اƃجلوس من اƃرقود ƃمدة لاختبار عرض ومناقشة اƃنتائج اƃبعدية  2-3-3

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

 يجح د اللل  درلعتي
 Ɗدرعل 

 ت ج  
دري ل  

 (2-ن2)

م ل ى 
 درت ر 

 "خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

 تدم 13.65 2.11 0.05 16 9 0.36 10.11

  Ɗدرعل
 درلج للل 

14.33 0.50 

 

 رعلƊله درليل ذل10ل ضح درƊللم  درلعتل   اللل  درجا   من در   ت رمت   :(12رقم ) ولجد

(  اوه 13.65( أن درقلمو  "خ" درمي و ل  راعلƊلولن لاضوخ )Ɗ12لايم من الام درجت م   ح )
 م ول ى درت رو   16( =2-ن2( Ɗوت ت جو  ي لو  )2.11لاضخ ) دعل  من "خ" درجت رل   درله

(  اوولد موول لووتم  اووب  جوو ت فوو  ق لدخ ت روو  إيهوولمل  رهوولرح درعلƊوو  درلج لللوو   دروولي 0.05)
(  اوو  أعلوو  موون درمل  ووط دري وولله راعلƊوو  درضووللط   دروولي 14.33لاووح مل  ووطدل دري وولله )

ال  در يتدخ درلت لللو  فوه لطو ل  هوص  (.  الد لطللع  دريلم  دج  إرب  تح فل 10.11لاح )
درقوو   درمملووز  للر وو     الهوو  دروو جالن رعوون علƊووخ فل الوو  در يووتدخ درلت لللوو  راعلƊوو  درلج لللوو  
أƊجوووح مووون فل الووو  در يوووتدخ درلت لللووو  راعلƊووو  درضوووللط   Ɗص ووو  لرووو  لل لصووولا  لمووو  درمل  ووووط 

رضللط   من أجوم ل ضولح درصو  ق دري لله راعلƊ  درلج للل  فه د اللل  درلعتي  ن درعلƊ  د
درجاوو   موون در  وو ت لوولن درمل  ووطلخ دري ووللل  لوولن د اللوول  درلعووتي رعلƊلووه درليوول  اللوول  

 لح دƊجلز در عم درلللƊه درللره :ذل 10رمت  
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 لللن درمل  ط دري لله درلعتي رعلƊله درليل  اللل  درجا   من در   ت :(08شƂل رقم )

( أن  لمو  درمل  وط دري ولله راعلƊو  درلج لللو  فوه د اللول  08) Ɗلايم من الام در وعم   وح
    "Test de Position assise en Position allongée sur le dos " درجاو   مون در  و تدرلعوتي  اللول  

( فووه درعلƊوو  درلج لللوو   14.33اووه أعلوو  مƊدوول فووه درعلƊوو  درضووللط  يلوول لاضووخ )ذوول 10رمووت  
 (.10.11أمل فه درعلƊ  درضللط  فقت لاضخ )

 ƃعينتي اƃبحث:ثا 10عرض ومناقشة اƃنتائج اƃبعدية لاختبار ثني ومد اƃذراعين ƃمدة  2-3-4

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

 يجح  د اللل  درلعتي
 Ɗدرعل 

 ت ج 
دري ل   
 (2-ن2)

م ل ى 
 درت ر 

 "خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  دلإيهلمل 

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

 تدم 16.44 2.11 0.05 16 9 0.61 7.88

  Ɗدرعل
 درلج للل 

13.66 0.50 

 

 رعلƊله درليل ذل10ذƊه  مت درل د لن رمت  ل ضح درƊللم  درلعتل   اللل   :(13رقم ) جدول
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(  اوه 16.44"خ" درمي و ل  راعلƊلولن لاضوخ )( أن درقلمو  Ɗ13لايم من الام درجت م   ح )
 م ول ى درت رو   16( =2-ن2( Ɗوت ت جو  ي لو  )2.11دعل  من "خ" درجت رل   درله لاضخ )

(  اوولد موول لووتم  اووب  جوو ت فوو  ق لدخ ت روو  إيهوولمل  رهوولرح درعلƊوو  درلج لللوو   دروولي 0.05)
لƊوو  درضووللط   دروولي (  اوو  أعلوو  موون درمل  ووط دري وولله راع13.66لاووح مل  ووطدل دري وولله )

(.  اولد لطللعو  دريولم  دجو  إروب  وتح فل الو  در يوتدخ درلت لللو  فوه لطو ل  هوص  7.88لاح )
درقوو   درمملووز  للر وو     الهوو  دروو جالن رعوون علƊووخ فل الوو  در يووتدخ درلت لللوو  راعلƊوو  درلج لللوو  

درمل  ووووط  أƊجوووح مووون فل الووو  در يوووتدخ درلت لللووو  راعلƊووو  درضوووللط   Ɗص ووو  لرووو  لل لصووولا  لمووو 
دري لله راعلƊ  درلج للل  فه د اللل  درلعتي  ن درعلƊ  درضللط   من أجوم ل ضولح درصو  ق 

ذƊووه  مووت دروول د لن لوولن درمل  ووطلخ دري ووللل  لوولن د اللوول  درلعووتي رعلƊلووه درليوول  اللوول  
 لح دƊجلز در عم درلللƊه درللره :ذل 10رمت  

 
 

 درلعتي رعلƊله درليل  اللل  ذƊه  مت درل د لنلللن درمل  ط دري لله : (09) شƂل رقم 
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( أن  لمو  درمل  وط دري ولله راعلƊو  درلج لللو  فوه د اللول  Ɗ09لايم من الام در وعم   وح )
اوه أعلو   ذول 10رموت   "Test flexion et extension des bras "ذƊوه  موت درول د لندرلعوتي  اللول  

( فه درعلƊ  درلج للل  أمل فوه درعلƊو  درضوللط   13.66مƊدل فه درعلƊ  درضللط  يلل لاضخ )
 (.7.88فقت لاضخ )

 ƃعينتي اƃبحث: اƃضرب اƃمستقيملاختبار عرض ومناقشة اƃنتائج اƃبعدية  2-3-5

 درمقللل 
 
 Ɗدرعل 

 يجح  د اللل  درلعتي
 Ɗدرعل 

 ت ج  
دري ل  

 (2-ن2)

م ل ى 
 درت ر 

 "خ" 
 درجت رل 

"خ" 
 درمي  ل 

درت ر  
درمل  ط  د يهلمل 

 دري لله
 درللللن

  Ɗدرعل
 درضللط 

 تدم 4.56 2.11 0.05 16 9 1.77 9.44

  Ɗدرعل
 درلج للل 

14.44 9.02 

 

 رعلƊله درليلدرض ب درم لقلح ل ضح درƊللم  درلعتل   اللل  :  (14رقم ) جدول

(  اووه 4.56) ( أن درقلموو  "خ" درمي وو ل  راعلƊلوولن لاضووخƊ14لايووم موون اوولام درجووت م   ووح )
 م ول ى درت رو   16( =2-ن2( Ɗوت ت جو  ي لو  )2.11دعل  من "خ" درجت رل   درله لاضخ )

(  اوولد موول لووتم  اووب  جوو ت فوو  ق لدخ ت روو  إيهوولمل  رهوولرح درعلƊوو  درلج لللوو   دروولي 0.05)
(  اوو  أعلوو  موون درمل  ووط دري وولله راعلƊوو  درضووللط   دروولي 14.44لاووح مل  ووطدل دري وولله )

(.  اولد لطللعو  دريولم  دجو  إروب  وتح فل الو  در يوتدخ درلت لللو  فوه لطو ل  هوص  9.44لاح )
درقوو   درمملووز  للر وو     الهوو  دروو جالن رعوون علƊووخ فل الوو  در يووتدخ درلت لللوو  راعلƊوو  درلج لللوو  
أƊجوووح مووون فل الووو  در يوووتدخ درلت لللووو  راعلƊووو  درضوووللط   Ɗص ووو  لرووو  لل لصووولا  لمووو  درمل  ووووط 

ج للل  فه د اللل  درلعتي  ن درعلƊ  درضللط   من أجوم ل ضولح درصو  ق دري لله راعلƊ  درل
لووح درضوو ب درم وولقلح لوولن درمل  ووطلخ دري ووللل  لوولن د اللوول  درلعووتي رعلƊلووه درليوول  اللوول  

 دƊجلز در عم درلللƊه درللره :
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 درم لقلحلللن درمل  ط دري لله درلعتي رعلƊله درليل  اللل  درض ب : 10) شƂل رقم  (

( أن  لمو  درمل  وط دري ولله راعلƊو  درلج لللو  فوه د اللول  Ɗ10لايم من الام در وعم   وح )
اوووه أعلووو  مƊدووول فوووه درعلƊووو  " Test de frappement direct"درضووو ب درم ووولقلحدرلعوووتي  اللووول  

( فوووه درعلƊووو  درلج لللووو  أمووول فوووه درعلƊووو  درضوووللط  فقوووت لاضوووخ 14.44درضوووللط  يلووول لاضوووخ )
(9.44.) 
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 :الاستنتاجات 2-4

درƊلووولم  درالهووو  لل اللووول دخ، يلووول  جوووتƊل  إروووبمووون اووولام ت د ووولƊل رم ضووو ا ليذƊووول ل هووواƊل 
  .لطللق مام   للن درƊللم   درص ضللخ درمط  ي   للقل

 داللوول  در وول جƊخ جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن د اللوول لن درقلاووه   درلعووتي رهوولرح درعلƊلوولن فووه 
درلوه  ودتخ لطو   ضوملم  ع  درعلƊ  درضوللط    اللادرله لط  خ   رهلرح درعلƊ  درلج للل 
 للرƊ ل  راعلƊ  درلج للل . 

 جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن د اللوول لن درقلاووه   درلعووتي رهوولرح درعلƊلوولن فووه داللوول  ذƊووه  مووت  
درووو علللن  رهووولرح درعلƊووو  درلج لللووو  درلوووه لطووو  خ عذلووو د  عووو  درعلƊووو  درضوووللط  درلوووه  ووودتخ 

 للرƊ ل  راعلƊ  درلج للل .لط   ضملم 

 جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن د اللوول لن درقلاووه   درلعووتي رهوولرح درعلƊلوولن فووه داللوول  درجاوو     
موون در  وو ت  رهوولرح درعلƊوو  درلج لللوو  درلووه لطوو  خ عذلوو د  عوو  درعلƊوو  درضووللط  درلووه  وودتخ 

 للرƊ ل  راعلƊ  درلج للل .  الملط   

درقلاووه   درلعووتي رهوولرح درعلƊلوولن فووه داللوول  ذƊووه  مووت   جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن د اللوول لن 
دروول د لن  رهوولرح درعلƊووو  درلج لللوو  درلوووه لطوو  خ عذلوو د  عووو  درعلƊوو  درضوووللط  درلووه  ووودتخ 

 لط   ضملم للرƊ ل  راعلƊ  درلج للل .

 جوو ت فوو  ق معƊ لوو  لوولن د اللوول لن درقلاووه   درلعووتي رهوولرح درعلƊلوولن فووه داللوول  درضوو ب  
هووولرح درعلƊووو  درلج لللووو  درلوووه لطووو  خ عذلووو د  عووو  درعلƊووو  درضوووللط  درلوووه  ووودتخ درم ووولقلح  ر

 للرƊ ل  راعلƊ  درلج للل .  الملط   

  درقووو   درمملوووز  لوومفوووه لƊ درلووه طلقوووخ  اوووب درعلƊوو  درلج لللووو  علƊووخ دلجلللووو دخ درلت لللووو  در يووت
خ لي ووون  عووو  درعلƊووو  درضوووللط  درلوووه  ووودت درووول د لن  درووو جالن  درووولطنخ للر ووو    رعضووولا
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 يوتدخ لت لللو  الهو  للƊملو  درقو   درمملوز  للر و     لي ولن دل إروب    ضوضملم جتد رعوتح ا
 .درض ب در ليق

 اƃفرضيات : مناقشة 2-5

موون اوولام درƊلوولم  درمليهووم  الدوول جوو دج درقلوولح لل اللوول دخ درلووه  ووماخ در ذووب درعموو تي موون 
درذللخ  ذƊه  مت درل د لن  ذƊه  مت در علللن  درجا   من در  و ت  درضو ب در وليق درم ولقلح 

 (.14إرب ) (4)جت م من دردرم لعما  م  درعلƊ  درضللط   درعلƊ  درلج للل  درله ت Ɗخ فه 

 درلليذلن إرب درƊللم  درللرل :ل هم 

 :الأوƃىاƃفرضية  2-5-1

 .فه لƊمل  درق   درمملز  للر     إلجللل لأذ در يتدخ درلت للل  

رهوولرح درعلƊوو  درلج لللوو    يهوو م فوو  ق معƊ لوو  فووه عووم د اللوول دخ درلعتلوو  رعلƊلووه درليوول  
لووأذل  درلووت لب   Ɗوو دن:ت د وو  لوو ع دلح لاقل ووح ليووخ  اوولد موول أعتلووس  ، للرلوولره ليقووق درص ضوول 

 عولن اوتفدل  .درلال مل ي  اب درق   درمملز  للر و     لعول درمدول دخ دلأ ل ول  فوه عو   درقوتح
لأذل  درلت لب درلال مل ي  اب درق   درمملز  للر و     لعول درمدول دخ دلأ ل ول  فوه عو   متى 
مقل Ɗو  مو  درعلƊو  درضوللط  درلوه  رعلƊ  درلج للل رتى د  ت ليققخ درص ضل  لƊ ل  علل    ،درقتح

 رح ليقق فلدل درص ضل .
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 اƃفرضية اƃثانية : 2-5-2

  .يق فه درع   درطلم  إلجللل فه لي لن مدل   درض ب در ل لأذ در يتدخ درلت للل  

  Ɗل  فه د اللل  درلعتي  رهلرح درعل Ɗفه درض ب درم لقلح  الد  درلج للل يت ل ف  ق مع
لتم  اب أن   ب درع   درطلم   ليللج فه مدل   درض ب در ليق إرب  Ɗه  درق   درمملز  

للر      الد درعƊه  مصق ت  Ɗت درعلƊ  درضللط   الد  دج  إرب  تح Ɗجل   در يتدخ 
Ɗل  ليقق درص ضل  درذلƊل Ɗدرضللط  ف  Ɗالد مل  ،ل درلت للل  درله  لح لدل مت ب ف لق درعل 

 ليخ  Ɗ دن: ت د    اه اض ي  يلت   لماه جلل    لت درعلل   لت در زدقأعتلس  
لأذل  ط لقله درلت لب درصل ي م لص  در ت   درلع د ي فه لط ل  درق   درمملز  للر      ت   

علا درط لقللن درلت لب  أنعلن اتفدل للللن   لعل درمدل دخ دلأ ل ل  للرع   درطلم  . 
 ي م لص  در ت   درلت لب درلع د ي من درط ق درله ل لاح ل عم فعلم فه لط ل  درق   درصل

ط لق   أنلع   درطلم   مد خ  دلأ ل ل درمملز  للر      درله أذ خ فه ت   لعل درمدل دخ 
درلت لب درصل ي م لص  در ت  ل لاح ل عم فعلم فه لط ل  درق   درمملز  للر     رعضلاخ 

 لن   ت  ليققخ درص ضل  للرƊ ل  راعلƊ  درلج للل  مقل Ɗ  م  درعلƊ  درضللط  در جالن  درل د
 .رح ليقق فلدل درص ضل  رعتح اض  دل رل Ɗلم  لت لله درله
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 :اƃفرضية اƃثاƃثة

 مدل   درض ب در ليق فه درع   درطلم  .  لؤذ  دلجللل  اب أتدجدرق   درمملز  للر     

د اللوول دخ درقلالوو   درلعتلوو   رهوولرح درعلƊوو  درلج لللوو   اوولد إن تم ل جووت ت روو  إيهوولمل  لوولن 
 اووب در ووهج إƊموول لووتم  اووب دمووللا  درعلƊوو  درلج لللوو  لهووص  درقوو   درمملووز  للر وو    مقل Ɗوو  موو  

ت د و  يƊولن ميموت ميمو ت دتح  درلوه  الد مل أعتلوس  ،درعلƊ  درضللط   للرللره ليقق درص ضل 
  Ɗوو دن: 2001أج لووخ  ووƊ  ملوو  درقوو   درمملووز  للر وو     ليمووم  ليووخƊوولم  لووت لله رلƊ لووأذل  ل

درقوو   راوو جالن  دروول د لن  اووب درلهوو لب للر ذووب موون مƊطقوو  درووذلال Ɗقوولط رƊل ووملخ عوو   در ووا  
يوت ل لي ون  دضوح فوه   Ɗ   عولن اولد او  اوتفدل ف هواخ إروب درƊللجو  درللرلو :( 14-16)

لووو دخ درلتƊلووو   درمدل لووو   لوووت درليووول إ  أن عوووم مووون درمجووو  للن درلج لللووو   درضوووللط  فوووه درملض
درلي ووون عووولن  دضووويل فوووه درمجم  ووو  درلج لللووو  إلد مووول    Ɗوووخ للرمجم  ووو  درضوووللط ،  لعوووزي 
درلليذووو  اووولد درلقوووتح إروووب د ووولاتدح لوووت لللخ درلالووو مل ي  لوووت لللخ دلأذقووولم دريووو   درمقل يووو  فوووه 

  ن درمجم    درضللط .درل Ɗلم  درلت لله  درله د لاتملدل درمجم    درلج للل  ت

 الإقتراحات: 2-6

موووون جوووو دج إجوووو دج اوووولد درليوووول فقووووت ل ووووƊب رƊوووول ملايموووو  أ ووووللج عذلوووو   ، علƊووووخ ل ووووعم لعوووول 
درهووع للخ  فووه إƊجوولز  لقووتلح  وول     درليوول Ɗص ووس أ  يلووب ععوولمق فووه  جووس لي وولن م وول ى 

 درƊ دتي در للضل  راع   درطلم  . 

د  ل ديووولخ رعادووول ل ووولاح فوووه لي ووولن رووولد فقوووت ااهوووƊل إروووب مجم  ووو  مووون درل هوووللخ  لعووول 
 :ل  درƊ دتي در للضل   اه عمل لاه ضع

لووو فل  در  ووولمم درللتد  جلووو  درلازمووو   هوووت  ووول     درلوووت لب  ل ووودلم  مالووو  درلعاووولح  اوووب  - 
درمت ب ،  للر  ااق ج  م ل ت  م  وب رلا وب لجعاوس ل ولاح لعوم طل للوس لضو ل درلي ون 

 زƋ ع للضووه ل ووليق أن لعلمووت  الووس ر فوو  م وول ى درƊوو دتي  درلطوو ل  موون  ت دلووس ،  للرلوولره لوو  
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در للضوول  راعوو   درطوولم  ، لأن جووم درƊوو دتي در للضوول  راعوو   درطوولم   درلووه ز Ɗلاوول  وولاتƊل أƊدوول   
ليلوو ي  اوووب أتƊووب در  ووولمم درللتد  جلوو  درلوووه ل وولاح فوووه  وول      مالووو  درلعاوولح  لرووو   هوووت 

موول لقوولم  Ɗدوول أن لعوو ن مقل روو  ) عوولرع دخ درطللوو   ممل  وو  جلووت  راعلوو  عوو   درطوولم   فووه أجوو دج
 درماعب(.درع دخ    أت دخ درقلل    

ضوو     ل ووطل  لوو دم  د وولت دعل  موون طوو ا درلووليذلن  دلأاهوولمللن فووه اوولد درمجوولم  هووت  -
لتد   درƊقص درصلتح فه درقت دخ درلتƊل  روتى درلا لولن فوه اولƋ درصمو  درعم لو  ،  عولر  إجو دج 

ز لوووت درموووت للن لعوووم درمعا مووولخ  درم ووولجتدخ درلوووه  وووت ل ووولاح  اوووب لي ووولن ت  دخ لع لƊلووو  رل
طو ق درمƊدجلو  درجتلوت  فوه م ل ى درلا للن  در ف  مون أتدمدوح درلقƊوه  دري عوه ،  عولد لللو  در

 .درلت لب

 درقوو   درمملووز  للر وو   ضوو     درل علووز  اووب إتموولج لموول لن  لوو دم  لط ل لوو   هووت لي وولن  -
للوووت  ضوووعلص  جوووتد لوووم  ملوووتا     Ɗعوووتدح درعموووم يووو م اووولƋ درهوووص  فوووه روووتى درلا لووولن  درلوووه 

 مالاا درل دم  درلت للل  درله للاقلال درلا ب.

لووو فل  ردوووؤ ج درلا لووولن مالاوووا درعلووولت مووون Ɗليلووو  درƊ  لووو     ووولمم درممل  ووو   م ووولازمللدل  -
 درله لƊل ب  Ɗدح  درله لعمم  اب لƊمل   لط ل   ت دلدح درلتƊل . 

إتالم لعل در  لمم در معل  درله ل  "فلتل "يلب لع ن رلا للن فع    ن علصلو  درلوت لب  -
  اب لقƊل  درض ب در ليق  لم لتدل  دريه .

إت د  أاملوو  درممل  وو  در للضوول   درƊ وولطلخ درلتƊلوو  فووه يلوول  درم داووق  ت  اوول فووه لطوو ل   -
 Ɗم   اهللس من عم درج دƊب.

 ضلح درم ديم درله لولح فلدول لوت لب أ  لي ولن لقƊلو  لاهلص يهص Ɗم ل  رلت ل   ل -
 درض ب در ليق .
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إتاوولم درمووت للن فووه ل لهوولخ يلووب ل وولصلت د موون طوو ق درلووت لب درعهوو ل  رم دعلوو  درلطوو    -
 در للضه درعامه. 

   .م د ل  درجم  للن درجلƊب درلتƊه  درمدل ي أذƊلج  مال  درلت لب -

لمووووت للن  ل ي درالوووو   درعاملوووو   د يلعوووول لمعوووولرح درلووووت لب Ɗم لوووول  ميل روووو   دلإرموووولحلجووووب  -
   . درعمال 

   لت من إ لت  درƊم  فه عم درل دم  درم لاتم  فه درƊ دتي  درمتد   در للضل  . -

 خلاصة عامة:

لجم  درعذل  مون درعامولج درلوليذلن فوه مجولم درلوت لب در للضوه دريوتلل د  لمولت  اوب أ و  

 لقƊللخ  امل  مت     لت    الد ل ف  م ل ى د Ɗجلز  ليقلق درƊلولم  درقلل ول  ،   الوس  لوت 

أن لعوو ن اوولد د Ɗجوولز ليووخ إطوول دخ  املوو  مؤااوو   املوول   مالوول ، ن درلووت لب  مالوو  ل ل لوو  

دخ لاطوولط  امووه لإ ووتدت درلا لوولن فووه مالاووا درج دƊووب درلتƊلوو   درƊص وول   درمدل لوو  التفوو  ل

  اƊل   ت  أ لرلب الم   فعلر  مللع   ملتد ر   Ɗت درعذل  من درمت للن. 

  ووت  وولح درطلرلوولن درلليذوولن فووه اوولد درليوول لميل روو   ضوو   يووتدخ لت لللوو  لدووتا إرووب لƊملوو  

مدول   درضو ب در وليق فوه عو   درطولم    اولد  ون ط لوق هوص  درقو   درمملوز  للر و    رلي ولن 

مجم    من درلمل لن درلت للل  يلل  عز فلدل درطلرللن درلليذلن  اب  Ɗهو ي درقو    در و    

 وون ط لووق إت دج لموول لن الهوو  لدوولللن درهووصللن ت ن إاموولم مدوول دخ درعوو   درطوولم   فووه عووم 

 يه   اله  مدل   درض ب در ليق. 
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 درلووه طلقووخ  اووب درعلƊوو  درلج لللوو   اووب  ووت  لموول لن لت لللوو  لت لللوو درخ  يووتددر  ووت ديلوو خ 

(   لوولن موون )درƊوولتي در للضووه دردوول ي درليووتي راعوو   درطوولم  ( للƊموول  ضووعخ 09للعوو ن موون )

مون )درƊولتي در للضوه دردول ي درƊجمو  در للضول   (   لولن09للع ن مون )  لƊ  أا ى ع لات 

للوول دخ درقلالوو   درلعتلوو  د وولƊل  درطلرلوولن درلليذوولن Ɗجل وو  لاتلوو  يل ووه مموولد(  لعووت إجوو دج دا

در يتدخ درلت لللو  فوه لƊملو  هوص  درقو   درمملوز  للر و     لي ولن مدول   درضو ب در وليق فوه 

درعو   درطولم    مدو خ تدروو  إيهولمل  فوه عووم درهوصلخ درلتƊلو  دلأاوو ى )درقو   درمملوز  للر وو    

 .فه مدل   درض ب در ليقدر جالن (    درلطن، رعضلاخ درل د لن،
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اا.1998أ خا للهاأط  ا ƅ  ا و اق    ا اأ سا ƅ  خ با ƅخ اضوا ا    قا ه ا عمأةا ƅ عاخف ا لإ Ƅع خ   ا .2

ا  خا ƅخ  با ƅجا ع   ا  فع خ.ا  خ ت.ج خجا   ك ا Ƅƅخةا ƅ ادخة ا و و ا وطا ƅخ اض  ا .3

 .1999ط   اƄخةا ƅ ادخةا) عاءا ƅ هاخ تا ƅفع  ا ا ƅة    ا(ا  .4
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ا.ا1998 ا  خا ƅفƄخاƅوعمخا ا ƅ  ب   ا لأخ   ا1قا طاط  اط    ا ƅ      ا ƅخ اض  ا ا ƅ  ع  ا ƅما و  ا  .19

ا.ط    اععوطا ƅ  خ با ƅخ اضوافوا لأ  اخا ƅ ة وف قا طاط  ا .21
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ا.2001 ا ƅ خ ق

ا ƅقا خ ا ƅ خ   ا ƅخ اض  ا ƅط     ا  خا ƅج ل.ا  خ ت. ط  اج  لا   ا .28

( ا ƅق اسافوا ƅ خ   ا ƅخ اض  ا ا وطا ƅعفسا ƅخ اضو ا صخا ا2000 ط  اط  ا لا ي ا ط  اعصخا ƅ   اخض   ) .29

   خا ƅفƄخا ƅعخ و.

هرابا ƅ خƄربياƅوƄ ربا ƅج خقا  عاءا  قع  ا  ة  اخ تا  ƅ قرا  سافروا ƅ خ  ر ا ƅخ اضر  ا ƅقراهخة اا  ط  اص طواط اع   .31

اا.1982 ا1 

ا.اƅ 1987قاهخة ا  ا ƅفƄخا ƅعخ و 2 ط  اص طواط اع   اا عاءا خقا  قع  ا  ة  اخ تا  خ ا .31

ااااا ا خƄرررربا Ƅƅ رررراباƅوعمررررخا ƅقرررراهخة1 ط رررر اصرررر طو اط رررر ي ا لأ ررررسا ƅعو  رررر اƅوƄررررخةا ƅ ررررادخة ا ررررخقا ƅق رررراساƅو قرررر  ط ا  .32

اا.1997-1417

اا.1992 ا  خا ƅفƄخا ƅعخ و ا ƅقاهخة اƅ 3 ق  طا ا ƅ خ   ا ƅ  ع   ا  ق   افواا ط  اعصخا ƅ   اخض     .33

 ا خƄرربا Ƅƅ رراباƅ 1 قا  ر اƅط فررالافرروا ƅ خطورر ا      د ر ا  لإ     رر ا ا ف رواإ ررخ ه طا  ررا  اأ رسا ع  رر ا ƅقرر ةا ƅعضررو  ا .34

ا.ƅ2000وعمخ ا ƅقاهخة ا

ضررو ا ƅ  عرر ا لأ ƅررو ا  خا  دررلاƅو  ا رر ا ا ƅعمررخ ا هعرر اط رر  ا ƅ مرر ا ي اأط رر اإ ررخ ه طا ƅة جررا ا  ررا اا ƅ رر خ با ƅخ ا .35

ا.2005  ا  ا



 قائمة المصادر و المراجع
 

   ررر ا ا ررر  ا Ƅ ƅخ  رررو اط ررر ا ط ررر ا  ررر ا ƅع  ررر ي ا    قررراتاإطصررراد  ا ا  ررر ة   اتا ƅطا ررر بافررروا طررر ثا ƅ خ  ررر ا .36

ا.1999 ا  خا Ƅƅ باƅو  ا  ا  ƅخ اض   ا ƅ  صل

اا.2011 ا  ا  ا لأخ  ا ƅ 1وعمخ    فا ط  ا ƅب  ل ا ƅ قاف ا ƅخ اض   ا Ƅ   ا ƅ ج   ا ƅعخ وا .37



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 اƅجمهورية اƅجزائرية اƅديمقراطية اƅشعبية
 وزارة اƅتعليم اƅعاƅي و اƅبحث اƅعلمي

 جامعة عبد اƅحميد ابن باديس ـ مستغاƊم ـ
 معهد اƅتربية اƅبدƊية و اƅرياضية

 قسم اƅتدريب اƅرياضي
 

                        استمارة اƃتحƂيم ƃلاختبارات اƃبدنية و اƃمهارية موجهة إƃى الأساتذة و اƃدƂاترة 
 في اƃتدريب اƃرياضي
 اƃسلام عليƂم وأما بعد

في إطار الإعداد لإƊجاز مذƄرة اƅتخرج Ɗƅيل شهادة ماستر في اƅتدريب اƅرياضي بعƊوان" 
تأثير وحدات تدريبية في تنمية اƃقوة اƃمميزة باƃسرعة ƃتحسين مهارة اƃضرب اƃساحق ƃدى 

( سƊة. دراسة ستجرى على لاعبي اƊƅادي 17ـ  15ل )" صƊف الأشبا لاعبي Ƃرة اƃطائرة
اƅرياضي اƅهاوي اƅتحدي ƅلƄرة اƅطائرة اƅمحمدية ƅولاية معسƄر.Ɗتوجه إƅى سيادتƄم اƅمحترمة 
راجين مƄƊم مساعدتƊا في اƊجاز هذا اƅبحث من خلال الأخذ بآرائƄم حول الاختبارات اƅبدƊية 

اƅقوة اƅمميزة ƅلسرعة ومهارة اƅضرب اƅساحق و اƅمهارية الأƄثر دقة و صلاحية ƅقياس صفة 
في اƄƅرة اƅطائرة Ɗرجو مƄƊم اختيار الاختبارات اƅمƊاسبة و إعطائƊا الإرشادات و الاقتراحات 

 اƅتي تروƊها مفيدة ƅبحثƊا و شƄرا.

 
                                                 :إشرافتحت                                  :              من إعداد اƃطاƃبان

          دينƅروم زين اƄ                                         وال عدةــــد.غ   
 حل حاج دحوƄƅ 
 
 
 
 

 2017 - 2016: اƃسنة اƃجامعية



 جدول اƃترشيح:
تحـــت عƊـــوان  اƅقـــوة اƅمميـــزة باƅســـرعة اƅمهاريـــة اƅخاصـــة بصـــفة اƅبدƊيـــة و تترشـــيلا الاختبـــارا
ƅتحسين مهـارة اƅضـرب اƅسـاحق وحدات تدريبية في تƊمية اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة  اƅدراسة: تأثير
." دراســة ســتجرى علــى لاعبــي اƊƅــادي ( ســƊة17ـــ15اƄƅــرة اƅطــائرة صــƊف )شــبال ) ƅــدى لاعبــي

 ة ".سƊ (17-15اƅرياضي اƅهاوي اƅتحدي)اƅمحمدية( ƅلƄرة اƅطائرة فئة )
 

غيـــــــــــــــر  مقبول طريقــــــة )دائها اƅهدف مƊها الاختبارات
 مقبول

ــــــ اختبـــــار اƅوثـــــب 1
اƅعمـــــــــــــــودي مـــــــــــــــن 
اƅثبــــــــــات: اختبــــــــــار 

 اƅسارجƊت.

قيـــــــــــــاس اƅقـــــــــــــدرة 
اƅعضـــلية  واƅقــــوة 
اƅمميــــزة باƅســــرعة 
ƅعضــــــــــــــــــــــــــــــــــلات 

 اƅرجلين.

يقـــف اƅلاعـــب جاƊبـــا باƊƅســـبة ƅلحـــائط علـــى 
ســـمل اƊƅلـــر ƅيمـــام فيقـــوم 15بعـــد يقـــدر ب 

ـــى برفـــ   ƅحـــائط إƅـــب اƊموجـــود بجاƅـــذرال ا ƅا
ــــــدمين  ــــــى اƅق ــــــال عل )قصــــــى حــــــد مــــــ  اƅحف
ـــــالأر ل يـــــتم وضـــــ  علامـــــة  ملتصـــــقتين ب
بطباشـــــير Ƅتقـــــدير )ول ثـــــم يقـــــوم بمرجحـــــة 
اƅــــذراعين مــــ  ثƊــــي اƅــــرƄبتين ثــــم يقفــــز إƅــــى 
الأعلــى ƅمحاوƅــة تســجيل )علــى Ɗقطــة علــى 

 اƅحائط Ƅتقدير ثاƊي Ƅƅل لاعب.
 

لاعـــــب  محـــــاوƅتين Ƅƅـــــل طريقـــــة اƅتســـــجيل:
 تسجل ƅه )فضلهما.

 
 
 
4 

 )ساتذة

 

ـ اختبار ثƊي ومـد 2
 اƅرƄبتين.

 

قيـــــــــــــــاس اƅقـــــــــــــــوة 
اƅمميــــزة باƅســــرعة 
ƅعضــــــــــــــــــــــــــــــــــلات 

 اƅرجلين.

وصـــــف الأدا : مـــــن وضـــــ  اƅوقـــــوف يقـــــوم 
اƅمختبر بثƊي ومد اƅـرƄبتين Ƅـاملا فـي زمـن 

 Ƌاد )ي  20قدرƊية م  ملاحلة عـدم اسـتƊثا
ن )عضــا  اƅجســم بــالأر  )و )ي عضــو مــ
 خرآشي  

 
 20اƅتسجيل: عـدد اƅمـرات فـي زمـن  طريقة

ثاƊيــة مرشــر ƅلقــدرة ل يعــاد الاختبــار وتأخــذ 
 )حسن Ɗتيجة.

 
 
 
5 

 )ساتذة

 



ــــــ اختبـــــار اƅوثـــــب 3
 من اƅثبات.

قيـــــــــــــاس اƅقـــــــــــــدرة 
اƅعضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلية 
ƅعضــــــــــــــــــــــــــــــــــلات 

 اƅرجلين.
 

يقــف اƅمختبــر بقدميــه فــوق اƅخــيط ثــم يثƊــي 
طرفـــاƋ اƅســـفليان ويميـــل اƅجـــذل إƅـــى الأمـــام 

اƅـــذراعين ثـــم يقـــوم باƅوثـــب ويقـــوم بمرجحـــة 
ƅيمــــــام بشــــــƄل عرضــــــي لأقصــــــى مســــــافة 

 ممƊƄة.
 

طريقــة اƅتســجيل: تقــاس اƅمســافة مــن Ɗقطــة 
اƅبدايــة إƅــى آخــر Ɗقطــة قفزهــا علــى الأر  

 وتقاس اƅمسافة باƅمتر.
 

  

ــــــــ اختبــــــــار دفــــــــ  4 ـ
ـــــــــــــــــة  اƄƅـــــــــــــــــرة اƅطبي
باƅيـــــدين مـــــن )مـــــام 

 اƅصدر.
 
 
 
 
 
 

قيـــــــــــــاس اƅقـــــــــــــدرة 
اƅقــوة  اƅعضــلية و

رعة اƅمميــــزة باƅســــ
ƅعضــلة اƅــذراعين 

 وحزام اƄƅتفين.
 
 
 
 
 

يجلــــــس اƅمختبــــــر علــــــى اƄƅرســــــي علــــــى )ن 
يƄون مستقيما مثبتا على اƄƅرسي ثم يمسك 
اƅمختبــر اƄƅــرة اƅطبيــة باƅيــدين )مــام اƅصــدر 
ـــى  ـــذقن يثبـــت لهـــر اƅمختبـــر عل ƅو )ســـفل ا
اƅجــــــــــدار و ذƅــــــــــك يمƊــــــــــ  حرƄــــــــــة اƅجســــــــــم 

 ƅلخلفليتم دف  اƄƅرة باƅيدين ƅيمام.
 

ــــــة ــــــلاث محــــــاولات  طريق اƅتســــــجيل:تعطى ث
 متتاƅية وتحسب اƅمحاوƅة الأحسن.

  

اختبار ثƊي ومـد ـ 5
 اƅذراعين.

 
 
 
 
 

 قياس اƅقوة
 اƅمميزة
 باƅسرعة
 ƅعضلات
 اƅذراعين.

 
 

وصـــــــــف الأدا : يتخـــــــــذ اƅمختبـــــــــر وضـــــــــ  
الاستƊاد الأمـامي علـى الأر  حيـث يƄـون 
اƅجســم فــي وضــ  مســتقيم عƊــد إشــارة اƅبــد  

بثƊــــي ومــــد اƅــــذراعين Ƅــــاملا يقــــوم اƅمختبــــر 
علـى إن يســتمر فــي تƄـرار الأدا  إƅــى اƄبــر 

 10عــدد مــن اƅتƄــرارات وبــدون توقــف ƅمــدة 
 ثوان.
اƅتســـجيل: درجــة اƅمختبـــر هــي عـــدد  طريقــة

 10مــــرات اƅتƄــــرار اƅصــــحيحة خــــلال مــــدة 
 ثوان.

 
 
 
5 

 )ساتذة
 

 



 اƅجلوســــــــ اختبـــــــار 6
 من وض  اƅرقود.

 

قيـــــــــــــــاس اƅقـــــــــــــــوة 
اƅمميــــزة باƅســــرعة 
ƅعضــــــــــــــــــــــــــــــــــلات 

 اƅبطن.

وصـــــــف الأدا : يقـــــــوم اƅمختبـــــــر بوضـــــــعية 
اƅرقــود مــ  تشـــابك اƅيــدين خلـــف اƅــر)س مـــ  
ــــــي  Ɗــــــل وث ــــــل اƅزمي ــــــدمين مــــــن قب ــــــت اƅق تثبي
اƅـــــــــرƄبتين يقـــــــــوم اƅمختبـــــــــر برفـــــــــ  اƅجـــــــــذل 
واƅضـــغط علـــى اƅـــرƄبتين بلامســـة اƄƅــــوعين 
ƅهما وان يستمر في تƄـرار الأدا  إƅـى اƄبـر 

 10عــدد مــن اƅتƄــرارات وبــدون توقــف ƅمــدة 
 ثوان.

 
اƅتسجيل: يسجل ƅلمختبر عدد مرات  طريقة

 ثوان. 10اƅجلوس من اƅرقود خلال 

 
 
 
4 

 )ساتذة
 

 

ــ اختبــار اƅضــرب 7 ـ
 اƅمستقيم.

قيـــــــــــــــــاس دقـــــــــــــــــة 
اƅضــرب اƅســاحق 
ـــــــــــي  اƅمســـــــــــتقيم ف
ــــداخلي  ƅــــث ا اƅمثل
ƅلملعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 اƅمƊافس.
 

يقســـــــم اƅملعـــــــب إƅـــــــى مثلثين)فـــــــي Ɗصــــــــف 
اƅملعــب اƅمقابــل(ل ثــم يقســم اƅمثلــث اƅــداخلي 

مƊاطق بحيث عر   3)جهة اƅشبƄة( إƅى 
 م .Ƅ3ل مƊطقة هو

بعـد الإعــداد يقـوم اƅمختبــر بضـرب اƅســاحق 
اƅمستقيم Ɗحو اƅمثلث اƅداخلي ƅجهـة اƅشـبƄة 

 ل هƊاك خمس محاولات.
 

 طريقة اƅتسجيل:
ــــــى عƊــــــد ســــــقوط اƄƅــــــرة فــــــي اƅمƊط ƅقــــــة الأو

 درجات (. 3تحسب )
عƊد سقوط اƄƅرة في اƅمƊطقة اƅثاƊية تحسـب 
)درجـــــة واحـــــدة (.  عƊـــــد ســـــقوط اƄƅـــــرة فـــــي 

 درجات (. 5اƅمƊطقة اƅثاƅثة تحسب )
 

 
3 

 )ساتذة

 



ــــ اختبــــار)8 -3-9ـ
6-3-9.) 
 

قيـــاس اƅســـرعة و 
 اƅرشاقة.

يقــــف اƅمختبــــر خلــــف خــــط اƅبدايــــة ƅلملعــــب 
وعƊــد ســـمال إشـــارة اƅبــد  يقـــوم بـــاƅجري فـــي 

م 9اتجــــاƋ مســــتقيم ƅــــيلمس خــــط اƅمƊتصــــف 
باƅيــد اƅيمƊــى ثــم يســتدير ƅيجــري اتجــاƋ خــط 

م اƅموجــود فــي Ɗصــف اƅملعــب اƅــذي بــد  3
م ثـم 3مƊه اƅجري ƅيلمسه باƅيد اƅيمƊي قط  

م اƅموجــود فــي 3يســتدير ƅيجــري اتجــاƋ خــط 
م حيــث 6ف اƅثــاƊي مــن اƅملعــب قطــ اƊƅصــ

يلمســـــه باƅيـــــد اƅيمƊــــــى )يضـــــال ثـــــم يســــــتدير 
م ƅ3يجــــــري اتجــــــاƋ خــــــط اƅمƊتصــــــف قطــــــ  

 Ƌيجري اتجاƅ ى ثم يستديرƊيمƅيد اƅيلمسه باƅ
 م ƅيتجاوزƋ بƄلتا اƅقدمين.9خط اƊƅهاية 

 
طريقـــــة اƅتســـــجيل: يســـــجل ƅلمختبـــــر اƅـــــزمن 
اƅــذي قطــ  فيــه اƅمســافة اƅمحــددة وفقــا ƅخــط 

 اƅسير.
 
 
 

  

 

 



 



 النتΎئج الخϡΎ للاختبΎراΕ البدنيϭ ΔالمΎϬريΔ لϠدراسΔ الاستطلاعيΔ )الاختبΎر ϭإعΎدة الاختبΎر(

 
 أسمΎء
 ناللاعبي

 
 السن

 )العمر(

 
 الطϭل
)ϡ( 

 
 الϭزن
 )كϠغ(

اختبΎر 
ΕرجنΎالس 

 ياختبΎر ثن
ϭمد الركبتين 

ϮϬΎث 

اختبΎر 
الجϭϠس من 

 ثϭϬΎالرقϭد 

اختبΎر ثني 
ϭمد الذراعين 

ϭϬΎث 

الضرΏ اختبΎر 
ϡالمستقي 

 بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي
 ϱلاϭم
العربي 
 محمد

ϭϳ 
 

ϭ.ϳϰ ϲϬ 2,6ϴ 

 

 

2,6ϵ 

 

 

1ϱ 

 

 

1ϲ 

 

 

11 

 

 

11 

 

 

ϵ 

 

 

ϭϬ 

 

 

ϭϬ 

ΕΎدرج 
 

ϭϭ Δدرج  

 

 زعقΎن
آنس 
 محمد

ϭϲ ϭ.ϳϬ ϱϴ 2,6ϰ 

 

 

2,6ϱ 

 

 

15 

 

 

15 

 

 

9 

 

 

9 

 

 

9 

 

 

9 

 

 

11 

Δدرج 
 

ϭϭ 

Δدرج 
حكيكي 
عبد 
 القΎدر

ϭϲ ϭ.ϲϴ ϲϰ 2,45 

 

 

2,45 

 

 

14 

 

 

14 

 

 

10 

 

 

10 

 

 

7 

 

 

7 

 

 

8 

ΕΎدرج 
8 

ΕΎدرج 
اسمΎعيل 

ϡزاϭ 
ϭϳ ϭ.ϳϮ ϲϱ 2,73 

 

 

2,73 

 

 

1ϲ 

 

 

1ϳ 

 

 

ϴ 

 

 

ϵ 

 

 

8 

 

 

8 

 

ϭϬ 
ΕΎدرج 

 

10 

ΕΎدرج 
 

براني 
 لخضر

ϭϲ ϭ.ϴϮ ϳϮ 2,81 

 

 

 

2,8Ϭ 

 

 

 

17 

 

 

 

17 

 

 

 

9 

 

 

 

9 

 

 

 

ϳ 

 

 

 

ϴ 

 

 

 

11 

Δدرج 
 

 

11 

Δدرج 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

)ΔبطΎالض Δالعين( Δالبعديϭ ΔيϠالقب ΔريΎϬالمϭ Δالبدني ΕراΎللاختب ϡΎئج الخΎالنت 

 
أسمΎء 
 ناللاعبي

 
 السن

 )العمر(

 
 الطϭل
)ϡ( 

 
 الϭزن
 )كϠغ(

اختبΎر 
ΕرجنΎالس 

 ياختبΎر ثن
ϭمد الركبتين 

ϮϬΎث 

اختبΎر الجϭϠس 
من الرقϭد 

ϭϬΎث 

اختبΎر ثني 
ϭمد الذراعين 

ϭϬΎث 

 Ώر الضرΎاختب
ϡالمستقي 

 بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي
شΎرف 
 Δفϭلϭب
عبد 
 الحميد

 
ϭϳ 
 

 
ϭ.ϳϱ 

 
ϱϴ 2,6ϱ 

 

 

2,6ϲ 

 

 

1ϱ 

 

 

1ϲ 

 

 

ϵ 

 

 

ϭϬ 

 

 

9 

 

 

9 

 

 

ϭϬ 

ΕΎدرج 
 

 

ϳ 

ΕΎدرج 
 

 

برحΎل 
 شΎرف

 
ϭϲ 

 
ϭ.ϳϱ 

 
ϱϲ 2,62 

 

2,62 

 

16 

 

16 

 

10 

 

10 

 

8 

 

8 

 

10 

ΕΎدرج 
 

10 

ΕΎدرج 
 

مΎتي 
عبد 
ϡالحكي 

 
ϭϱ 

 
ϭ.ϳϬ 

 
ϰϴ 2,4ϱ 

 

2,4ϲ 

 

15 

 

15 

 

10 

 

10 

 

7 

 

7 

 

ϭϭ 

Δدرج 
 

ϵ 

ΕΎدرج 
 

مجΎهد 
 فؤاد

 
ϭϳ 

 
ϭ.ϳϲ 

 
ϲϬ 2,7Ϭ 

 

2,7Ϯ 

 

1ϳ 

 

1ϴ 

 

9 

 

9 

 

8 

 

8 

 

ϴ 

ΕΎدرج 
 

ϭϭ 

Δدرج 
 

محمد 
 Δبعطي
 حسين

 
ϭϳ 

 
ϭ.ϴϱ 

 
ϲϮ 2,9Ϭ 

 

2,9Ϭ 

 

16 

 

16 

 

10 

 

10 

 

9 

 

9 

 

ϰ 

ΕΎدرج 
 

ϴ 

ΕΎدرج 
 

سϠطΎن 
 عϭϠبن 

ϭϱ ϭ.ϳϮ ϲϯ 2,7ϰ 

 

2,7ϱ 

 

1ϱ 

 

1ϲ 

 

10 

 

10 

 

8 

 

8 

 

11 

Δدرج 
11 

Δدرج 
عقبϭبي 
 حسين

 
ϭϳ 

 
ϭ.ϴϮ 

 
ϲϵ 2,8Ϭ 

 

2,8Ϭ 

 

1ϴ 

 

1ϳ 

 

11 

 

11 

 

8 

 

8 

 

ϵ 

ΕΎدرج 
 

ϭϬ 

ΕΎدرج 
 

محمد 
 هنشϭر

 
ϭϲ 

 
ϭ.ϳϰ 

 
ϱϲ 2,55 

 

2,55 

 

1ϲ 

 

1ϴ 

 

ϵ 

 

ϭϬ 

 

ϲ 

 

ϳ 

 

ϴ 

ΕΎدرج 
 

ϭϬ 

ΕΎدرج 
 

 
جعفر 
ϡΎهش 

 
ϭϲ 

 
ϭ.ϳϴ 

 
ϲϰ 2,6Ϭ 

 

2,6Ϭ 

 

1ϳ 

 

1ϴ 

 

ϭϬ 

 

1ϭ 

 

7 

 

7 

 

ϲ 

ΕΎدرج 
 

ϵ 

ΕΎدرج 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

)Δالتجريبي Δالعين( Δالبعديϭ ΔيϠالقب ΔريΎϬالمϭ Δالبدني ΕراΎللاختب ϡΎئج الخΎالنت 

 
أسمΎء 
 ناللاعبي

 
 السن

 )العمر(

 
 الطϭل
)ϡ( 

 
 الϭزن
 )كϠغ(

اختبΎر 
ΕرجنΎالس 

 ياختبΎر ثن
ϭمد الركبتين 

ϮϬΎث 

اختبΎر الجϭϠس 
الرقϭد من 

ϭϬΎث 

اختبΎر ثني 
ϭمد الذراعين 

ϭϬΎث 

 Ώر الضرΎاختب
ϡالمستقي 

 بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي بعدϱ قبϠي
فϭضيل 
ΔمΎاس 

ϭϳ ϭ.ϳϴ ϲϱ 2,ϳϬ 

 

2,ϵϭ 

 

16 

 

21 

 

12 

 

15 

 

8 

 

13 

 

11 

Δدرج 
11 

Δدرج 
عتصمΎني 

 مرϭان
ϭϳ ϭ.ϴϱ ϳϬ 2,ϲϮ 

 

2,ϵϯ 

 

15 

 

19 

 

9 

 

13 

 

9 

 

14 

 

11 

Δدرج 
13 

Δدرج 
لϭاش 
عبد 
 الصمد

ϭϲ ϭ.ϴϬ ϲϲ 2,7Ϭ 

 

 

2,7ϰ 

 

 

17 

 

 

20 

 

 

11 

 

 

14 

 

 

9 

 

 

13 

 

 

11 

Δدرج 
 

14 

Δدرج 
 

بϭعنΎني 
 بدر الدين

ϭϱ ϭ.ϳϬ ϲϬ Ϯ.ϱϱ 

 

2,8Ϭ 

 

16 

 

19 

 

9 

 

14 

 

9 

 

13 

 

8 

ΕΎدرج 
13 

Δدرج 
 ϡابراهي
 محمد

ϭϱ ϭ.ϳϮ ϲϮ 2,ϲϬ 

 

2,ϳϮ 

 

18 

 

23 

 

10 

 

15 

 

8 

 

14 

 

9 

ΕΎدرج 
14 

Δدرج 
 ϡابراهي

 ϭليد
ϭϳ ϭ.ϳϬ ϲϰ 2,ϰϴ 

 

2,ϴϬ 

 

15 

 

19 

 

11 

 

15 

 

9 

 

13 

 

8 

ΕΎدرج 
11 

Δدرج 
 ϱϭΎقن
 محمد

ϭϲ ϭ.ϳϱ ϱϴ 2,ϱϱ 

 

2,ϳϱ 

 

16 

 

23 

 

11 

 

14 

 

9 

 

15 

 

11 

Δدرج 
19 

Δدرج 
 ΔلΎشع
 فتحي

ϭϳ ϭ.ϳϲ 
 

ϲϮ 2,ϲϭ 

 

2,ϴϵ 

 

18 

 

22 

 

10 

 

15 

 

8 

 

14 

 

10 

Δدرج 
16 

Δدرج 
بن 

 ϰمصطف
 محمد

 
ϭϲ 

 
ϭ.ϳϬ 

 
ϱϬ 2,ϲϭ 

 

2,ϳϱ 

 

17 

 

22 

 

10 

 

14 

 

7 

 

14 

 

11 

Δدرج 
 

19 

Δدرج 
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 . 19/04/2017و 26/03:اƃتاريخ                        .  تƄراري: اƃتدريب طريقة  اƄƅرة اƅطائرة.   :اƃنشاط
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 اƅمراحل اƅهدف اƅتمارين اƅمدة اƅتƄرار اƅراحة اƅحمل اƅملاحظة

الإحماء 
ضروري 
ƅتفادي 

 الإصابات 

 

 
 

30%  

 
 
 

 ثا30

 د5 
 
 

 د10
 
 

اƅتحية، مراقبة اƅغيابات، شرح 
 هدف اƅحصة.

 
 اƅجري حول ملعب اƄƅرة اƅطائرة

 تسخين جميع عضلات ومفاصل
 .اƅجسم 

يقاض ا
 بسيƄوƅوجي

 
 تحضير

 فيزيوƅوجي
 

اƅمرحلة 
 الابتدائية

حدوث 
أخطاء 
بعد وƄƅن 

اƅشرح فيه 
تحسن في 

 اƅتمرين
 
 

عدم اƅقدرة 
على أداء 

 اƅتنافس
ƅبعض 
 اƅلاعبين

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 

 ثا30

 

 

 

 

 

 ثا30

 

 

 
 

 

  
 
 

 د10
 
 
 
 
 
 د5
 
 
 
 
 

تقسيم اƅمجموعة إƅى قسمين  -1
اƅفوج الأول يقوم باƅمشي عل 

اƅيدين واƅفوج اƅثاني يحمل رجلي 
زميله على طول ملعب اƄƅرة 
اƅطائرة ثم اƅتغيير فيما بينهم 

 ويƄون اƅتمرين على شƄل
 منافسة.

 
تمارين ثني ومد  أداء -2

اƅذراعين من وضع الانبطاح 
 اƅمائل بطريقة سريعة وصحيحة.

(Les pompes) 
 
 
 

 تحسين اƅقوة
)الأطراف 

 اƅعلوية(
 
 
 
 
 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة باƅسرعة 

ƅعضلات 
 اƅذراعين

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



ملاحظة 
تنافس بعد 

 اƅتعب
 

اƅترƄيز 
 على اƄƅرة

 
 
 
 

سقوط 
اƄƅرة من 
حين إƅى 

 آخر
 

توجد 
أخطاء في 

 اƅتقنية

 

 

 

 

 

 

 

80% 
 

 
 

 
 
 
 

 

 

 د1

 

 

 

 ثا30

 

 

 
 
 

 ثا30
 
 
 
 

 ثا30
 
 
 
 

 ثا30
 

 د10
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 
 د5

تمارين وضعية اƄƅرسي  أداء -3
 .بجانب اƅحائط ثم اƅسرعة

 
 
اƅصعود إƅى اƅمدرجات بعد  -4

مدرب يقوم اƅلاعبين اƅ إشارة
بسرعة باƅقفز على اƅمدرجات 

وذƅك برفع Ƅل مرة قدم على 
   .الأخر

  

أداء اƅتمرير من الأعلى بين 
 لاعبين اثنين.

 
 
 

أداء اƅتمرير من الأسفل بين 
لاعبين اثنين واƅحفاظ على 

 أقصى مدة بعدم سقوط اƄƅرة. 
 
 

أداء الإرسال في مناطق معينة 
 من طرف اƅمدرب.

 اƅقوةتحسين 
 الأطراف)

 اƅسفلية(
 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة باƅسرعة 

ƅعضلات 
 اƅرجلين 

 
 

تحسين اƅتمرير 
 من الأعلى

 
 
 

تحسين اƅتمرير 
 من الأسفل

 
 
 

  تحسين
 الإرسال

 

 
اƅمرحلة 
 اƅرئيسية

 
 

تمارين 
اƅمرونة 

ضرورية 
ƅتخلص 
اƅعضلة 

 من اƅتعب

 راحة 
 Ƅاملة

 د10 
 
 

اƅملعب ثم أداء الاسترخاء في 
 تمارين اƅمرونة.

 
عطاء  تصحيح أخطاء اƅحصة وا 

 اƅنصائح اƅمثاƅية.
 

 اƅتحية اƅرياضية ثم الانصراف.

اƅرجوع  إƅى 
 اƅهدوء

 
 

اƅمرحلة 
 اƅنهائية
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 .أقماع، ملعب Ƅرة اƅطائرة ،زحواج، اƅطائرةƄرات :اƃوسائل                    سنة. (17-15: أشبال)اƃصنف

  : أقل من أقصى.اƃحمل                                                          د. 90: اƃزمن

                              وتحسين الإرسال والاستقبال.                   اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة + :تنمية اƅسرعةاƃهدف              

 اƅمراحل اƅهدف اƅتمارين اƅمدة اƅتƄرار اƅراحة اƅحمل اƅملاحظة

الإحماء 
ضروري 
ƅتفادي 

 الإصابات 

 

 
 

%30  

 د5  

 

 
 د10
 
 

اƅتحية، مراقبة اƅغيابات، شرح 
 هدف اƅحصة.

 

 اƅجري حول ملعب اƄƅرة اƅطائرة
 تسخين جميع عضلات ومفاصل

 اƅجسم

ايقاض 
 بسيƄوƅوجي

 
 تحضير

 فيزيوƅوجي
 
 

اƅمرحلة 
 الابتدائية

تنافس في 
 اƅمستوى

 
 

نفس 
 اƅتنافس

 

 
 

ظهور 
اƅتعب على 

 اƅلاعبين
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

80% 
 

 
 
 

 

 د1

 

 

 

 د1

 

 

 
 

 د1
 
 
 
 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

 

3 

 

 

 

 

 د10
 
 
 

 د10
 
 

 

 
 د5
 
 

 

 

أداء تمارين اƅسرعة على مسافة 
 م فردي.20

أداء تمارين اƅسرعة على مسافة 
 م فردي.30

أداء تمارين اƅسرعة على مسافة 
 م مثنى مثنى.20

أداء تمارين اƅسرعة على مسافة 
 م مثنى مثنى.30

 
 تمارين ثني ومد اƅذراعين أداء
  (les pompes) مرات  10
 

 
 

تحسين 
 اƅسرعة

 
 
 
 
 
 
 
ين اƅقوة ستح

اƅمميزة 
باƅسرعة 

ƅعضلات 
 اƅذراعين 

اƅمرحلة 
 اƅرئيسية

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

حدوث 
أخطاء 
 أحيانا

 
 

 

 
 

 

تنافس بين 
 اƅفوجين

 
 د1
 
 
 
 
 د1

 

3 

 

 

 

 

5 

 

 د5

 

 

 

 

 د10

 
 
 
 
 

 د15

 

 

 

 
 
 
 
 

 د10

تمارين اƅجلوس من اƅرقود  أداء
 مرة  20 بمساعدة اƅزميل

 
 
 
 

أداء تمارين اƅقفز فوق اƅحواجز 
الأربعة بطريقة متتاƅية من غير 

 توقف. 
 
 
 

طول ملعب Ƅرة اƅطائرة  على
نقسم اƅمجموعة إƅى فوجين فوج 

يقوم بالإرسال وفوج يقوم 
بالاستقبال حيث يقوم اƅلاعب 

بأداء الإرسال وزميله بأداء 
الاستقبال نحو اƅموزع ثم اƅتغيير 

 فيما بينهم.
 
 

 أداء شوط بين اƅفوجين. 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة 

باƅسرعة 
ƅعضلات 

 اƅبطن
 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة 

باƅسرعة 
ƅعضلات 

 اƅرجلين
 

تحسين 
الإرسال 

 والاستقبال
 
 
 
 
 
 

 الإعداد
 ƅلمنافسة

تمارين 
اƅمرونة 

ضرورية 
ƅتخلص 

اƅعضلة من 
 اƅتعب

    

 

 
 د10
 
 

الاسترخاء في اƅملعب ثم أداء 
 تمارين اƅمرونة.

 
عطاء  تصحيح أخطاء اƅحصة وا 

 اƅنصائح اƅمثاƅية.
 

 اƅتحية اƅرياضية ثم الانصراف.

اƅرجوع  إƅى 
 اƅهدوء

 
 

اƅمرحلة 
 اƅنهائية
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 .2017/  04/  16و 02:اƃتاريخ    .   تƄراري :اƃتدريب طريقة          : اƄƅرة اƅطائرة.         اƃنشاط
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 .تƊمية اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة وتحسين سرعة الاستجابة واƅضرب اƅساحق :اƃهدف

 اƅمراحل اƅهدف اƅتمارين اƅمدة اƅتƄرار اƅراحة اƅحمل اƅملاحظة

الإحماء 
ضروري 
ƅتفادي 

 الإصابات 

 

 

%30  

 د5  
 

 
 د10
 
 

اƅتحية، مراقبة اƅغيابات، شرح 
 هدف اƅحصة.

 

 اƅجري حول ملعب اƄƅرة اƅطائرة
 تسخين جميع عضلات ومفاصل

 اƅجسم 

ايقاض 
 بسيƄوƅوجي

 

 تحضير
 فيزيوƅوجي

 

اƅمرحلة 
 الابتدائية

في الأول 
اصطدام 

بين 
اƅلاعبين 

بعد اƅشرح 
 اƊعدام

الاصطدام 
ثم اƅتƊافس 

 اƅشديد
 
 

وجود 
 تƊافس

 
 

 
 
 
 
 
 
%80 

 د2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثا30
 
 
 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 د15

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 د10
 
 
 

فوجين Ɗعين  إƅىتقسيم اƅمجموعة 
يحاول  والأخرفوج ƅلهروب 

 الإمساك به مع تغيير اƅوضعيات
 في أي تمرين: 

 اƅجلوس  -
 اƅقيام  -
 ممتدين على اƅظهر -
 ممتدين على اƅصدر -
 عƄس اتجاƋ اƅسرعة -

 على طول ملعب Ƅرة اƅطائرة

 
فوق الأقماع برجل  اƅقيام باƅقفز

 واحدة ثم تغيير اƅرجل الأخرى  
يقف اƅلاعب مع ثƊي اƅرƄبتين 

قليلا واƅيدين فوق اƅرأس ثم يقوم 

تحسين 
سرعة 

 الاستجابة

 

 

 

 

 

 

 

 
تحسين اƅقوة 

اƅمميزة 
باƅسرعة 

ƅعضلات 

اƅمرحلة 
 اƅرئيسية

 
 



 
 
 
 

ظهور 
اƅتعب على 

 اƅلاعبين
  
 
 
 
 
 
 
 

اƄتشاف 
تƊافس شديد 
في اƅضربة 

 اƅساحقة

 د1

 

 

 

 ثا30
 
 
 
 
 

 ثا30
 

 ثا30

2 

 

 

 

3 

 

 

 
 
 

3 
 
3 

 د5
 
 
 
 د5
 
 
 
 
 
 د5
 
 د5

 

 

 د10
 

 

 

 
 

 د10

 باƅوثب Ɗحو الأمام بشƄل Ɗابض
 اƄƅرة اƅطائرة ملعب  عل طول

  
 

أداء تمارين ثƊي ومد اƅذراعين 
من وضع الاƊبطاح اƅمائل 
 بطريقة سريعة وصحيحة.

 (Les pompes)مرات10 
 
 

 أداء تمارين اƅتعلق على اƅعقلة
 مرات10

أداء تمارين اƅجلوس من اƅرقود 
 مرة  20بمساعدة اƅزميل 

 

 )اƅسحق(أداء اƅهجوم
)اƅسحق بلاعب وحد(                                  

)اƅسحق بلاعبين(                                  
 )اƅسحق بثلاثة لاعبين(

 مع تعيين اƅموزع

 
 شوط بين اƅفريقين أداء
 

 اƅرجلين 
 
 
 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة 

ƅعضلات 
 اƅذراعين

 
 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة 

ƅعضلات 
 اƅبطن

 
تحسين 
 اƅهجوم

 )اƅسحق(
 
 
 

الإعداد 
 ƅلمƊافسة

تمارين 
اƅمروƊة 

ضرورية 
ƅتخلص 

اƅعضلة من 
 اƅتعب

    

 

 
 د10
 
 

الاسترخاء في اƅملعب ثم أداء 
 تمارين اƅمروƊة.

عطاء  تصحيح أخطاء اƅحصة وا 
 اƊƅصائح اƅمثاƅية.

 
 اƅتحية اƅرياضية ثم الاƊصراف. 
 

اƅرجوع  إƅى 
 اƅهدوء

 
 
 

اƅمرحلة 
 اƊƅهائية
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 .وتحسين اƅضرب اƅساحق تنمية اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة :اƃهدف

 اƅمراحل اƅهدف اƅتمارين اƅمدة اƅتƄرار اƅراحة اƅحمل اƅملاحظة

الإحماء 
ضروري 
ƅتفادي 

 الإصابات 

 

 
 

30%  

 د5  

 
 

 د10
 
 

اƅتحية، مراقبة اƅغيابات، شرح 
 هدف اƅحصة.

 

 اƅجري حول ملعب اƄƅرة اƅطائرة
 تسخين جميع عضلات ومفاصل

 .اƅجسم 

ايقاض 
 بسيƄوƅوجي

 

 تحضير
 فيزيوƅوجي

 

اƅمرحلة 
 الابتدائية

وجود 
 تنافس شديد

 
 
 

ظهور 
 اƅتعب

 
 

نفس 
 اƅملاحظة

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
%80 

 د1

 

 

 

 

 د1

 

 

 

 د1

 

 

 
 

3 

 

 

 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 د10
 
 
 
 

 د10

 

 

 

 د5

 

 

 

 

تمارين في اƅملعب وذƅك  أداء
بتحسن مثنى مثنى لاعب يحاول 

اƅجري والأخر يقوم بمسƄه من 
 اƅتغيير فيما بينهم.اƅحزام ثم 

 
الأربعة اƅقفز في الاتجاهات  أداء

 باƅرجلين معا فوق اƅحواجز
 يمين، يسار، أمام، خلف(. )
 

 أداء تمرين اƅتعلق على اƅعقلة.
 
 
 
 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة 

باƅسرعة 
ƅعضلات 

 اƅرجلين
 
 
 
 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة 

باƅسرعة 
ƅعضلات 
 اƅذراعين

اƅمرحلة 
 اƅرئيسية

 
 



 
نفس 

 اƅملاحظة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

صعوبة 
 اƅتمرين 

 
 
 
 

اƄتشاف 
تنافس شديد 

 في اƅهجوم

 

 د1

 

3 

 

 د5
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 

 

 

 

 د10

 أداء تمارين اƅجلوس من اƅرقود
 من غير مساعدة اƅزميل.

 
 
 
 

 أداء اƅقفز فوق اƅحواجز الأربعة 
 أداء اƅسحق معأداء ثم بدون Ƅرة 

بƄلتا  اƅتمرير من طرف اƅمدرب 
 اƅيدين

 
 
 
 

بوجود  اƅسحق() أداء اƅهجوم
شبƄة مع تعيين اƅمنطقة وتغييرها 

من طرف  في Ƅل مرحلة
 .اƅمدرب

 
 أداء شوط بين اƅفوجين. 

 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة 

باƅسرعة 
ƅعضلات 

 اƅبطن
 

تحسين اƅقوة 
اƅمميزة 

باƅسرعة 
ƅعضلات 
اƅرجلين 

واƅضرب 
 اƅساحق

 
تحسين 

ƅهجوم ا
 (اƅسحق)
 
 

الإعداد 
 ƅلمنافسة

 

تمارين 
اƅمرونة 

ضرورية 
ƅتخلص 

اƅعضلة من 
 اƅتعب

    

 
 

 د10
 
 

الاسترخاء في اƅملعب ثم أداء 
 تمارين اƅمرونة.

 
عطاء   تصحيح أخطاء اƅحصة وا 

 اƅنصائح اƅمثاƅية. 
 

 اƅتحية اƅرياضية ثم الانصراف.
 

اƅرجوع  إƅى 
 اƅهدوء

 
 
 
 
 

اƅمرحلة 
 اƅنهائية

 
 



          

 

 


