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  "دو هلȎʗ مʸارسي الؒاراتॻ) عʷلات الʴاق(الʴفلॻة 

ʨة الانفʳارȄة للأʛʡاف الʶفلॽة تॽʺʻة الق علىالʰلʨʽمȑʛʱ الʙʱرʖȄ  أثʛ معʛفةهـʙفʗ الʙراسـة إلى 

فؔان الفʛض مʧ الʙراسة أن الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  دو ، الؔاراتॽه مʺارسي رȄاضةلȐʙ ) عʹلة الʶاق(
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، و قـʙ ولاǽة عʧʽ تʺʨشʗʻ الʻادȑ تامʜوغ) سʻة 16- 14 ( فʯة ذؗـʨر كاراتॽه ) مʸارع 20 (الʙراسـة 

اخʰʱـار الʨثʖ ( الʙʰنॽةالاخॼʱارات اسʙʵʱم الॼاحʘ ،  تʦ اخॽʱارهʺـا مـʧ مʱʳʺـع الʴॼـǼ ʘالȄʛʢقـة العʺʙيـة
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  .و دراسة تأثʛʽ هʚا الʙʱرʖȄ على الʸفات الʙʰنॽة الأخȐʛ تʟʸʵ ؗاراتॽه الʶفلॽة 

ʸـالؒلʸاحـفـات الʯـʻةـــ :   ʖȄرʙʱال ȑʛʱمʨʽلʰة ،  الȄارʳة الانفʨه، القॽدو الؔارات.  
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  :مقʗمة.1
عʛف الʙʱرʖȄ الȄʛاضي عʙت تʨʢرات مʱʵلفة عʛʰ الʱارȄخ مʧ حʘʽ الʛʢق و العلʨم الʺʙʵʱʶمة 

ʙʺʱ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي على ʛʡق مʱʵلفة لʴʱقȘʽ أهʙاف معʻʽة لأجل لʻʰاء الʛʰامج و تʢॽʢʵها حǽ ʘʽع
تʴقȘʽ الانʳازات و رفع الʺȐʨʱʶ الʙʰني و الʺهارȑ و مع تعʙد الʛʢق و اخʱلافها هʙف العلʺاء إلى 

 .إʳǽاد الȘȄʛʢ الʙʱرॽʰȄة الأكʛʲ تأثʛʽا على الʸفة الʙʰنॽة الʺʱʶهʙفة

  ʛȄʨʢة وتॽʺʻاجل ت ʧه مॽاضة الؔاراتȄة في رʙʺʱسائل الʺعʨال ʦأه ʧم ʛʽا الأخʚه ʛʰʱعǽ ʘʽح
مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʢلȃʨة مʧ خلال اسʱعʺال مʨʺʳعة تʺʻȄʛات أو مʳهʨدات بʙنॽة مʨجهة و 
 Ȑʨʱʶم Șʽقʴʱة لॽاخلʙال ʦʶʳة و أعʹاء الʜفي في أجهॽʣو ʛʽأو تغ ʅॽؔاث تʙإلى إح ȑدʕي تʱال 

، و ǽعʙʺʱ هʚا على ॽʰʡعة الʙʱرʖȄ  )2، صفʴة 1998، .الʶॼاʡي ا( عالي مʧ الانʳاز الȄʛاضي
ॼɺارة عʧ عʺلॽة مʤʻʺة تهʙف إلى تʧʽʶʴ ورفع ؗفاءة عʺل أجهʜة الʦʶʳ مʧ خلال الȄʛاضي ʨؗنه 

  )9، صفʴة 2017خالʙ تʺʦॽ الʴاج، (الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة  تʅॽʣʨ الʛʰامج و الأنʢʷة

 ʛʽʷǽ) ،ȑʙʻʺ2002ش(  ʦأه ʙعǽ ةॽʺعل ʖʽأسالǼ هॽاضة الؔاراتȄفي ر ʖȄرʙʱال Ȍॽʢʵإلى أن ت
دعائʦ الʛئॽʶॽة لʳʻاح العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة حʘʽ تʱʴاج رȄاضة الؔاراتॽه لʺʢʱلॼات خاصة تʺʜʽها عʧ غʛʽها 

 ȐʨʱʶʺǼ ح للʺʺارس الارتقاءॽʱات تॼلʢʱʺه الʚه ʛفʨة ،و تॽاضȄʛة الʢʷالأن ʧالأداءم  ȑو  الʺهار
  .الʙʰني

  ʶॽئʛء الʜʳة الॽة العʹلʨالق ʛʰʱاع ي و تعʨلاف أنʱاخȃه ، وॽاضة الؔاراتȄة في رॽʶॽئʛفة الʸال
الʱقلʸات العʹلॽة اخʱلفʛʡ ʗق و وسائل تʱʽʺʻها عȘȄʛʡ ʧ تʙرॼȄات عʹلॽة مʱʵلفة، حʣ ʘʽهʛت 

أنʨاع عʙة ʛʡق مʱʵلفة لʙʱرʖȄ القʨة العʹلॽة تعʙʺʱ أساسا  على نʨع الʱقلʟ العʹلي حʘʽ هʻاك عʙة 
الانॼʁاض العʹلي الʺʢي ، مʧ بʻʽها  )173، صفʴة 2001، .ابʛاʦॽʂ م( مʧ الʱقلʸات العʹلॽة

Ǽأنه تʺارʧȄ قفʜ و وثʖ تʕدǼ ȐأشȞال  )Ballestros,1980(الȑʚ عʛفه ) الʰلʨʽمȑʛʱ (الʺعʨȞس 
ȑʜ لأجل تॽʺʻة القʨة  ʛؗو م ȑʜ ʛؗاض لامॼʁانǼ ها العʹلاتʽف ʚفʻة تʢʷة لأنॼاحʸم مʨؔلفة و تʱʵم

جʺال صȑʛʰ ( .العʹلॽة و قʙرة رد الفعل للȄʛاضي إضافة إلى تॽʺʻة القʨة الʺʢاॽʡة او الʺʛنة العʹلॽة
  )510، صفʴة 2012فʛج، 
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 ʙصا  تعʨʸدورا فعالا خ ʖي تلعʱة و الʺهʺة الॽة الأساسॽنʙʰفات الʸال ʧʽب ʧة مȄارʳة الانفʨالق
ات القȄʨة و الȄʛʶعة في نفʝ الʨقʗ و قʙ أشار  ʛؗʴالǼ اضةȄʛه الʚه ʦʶʱت ʘʽه دو حॽاضة الؔاراتȄفي ر

" لانفʳارȄة Ǽأنها كل مʧ أبʨ العلاء احʺʙ عʙʰ الفʱاح و احʺʙ نʛʸ الʙيʧ الʙʽʶ في تعȄʛفهʺا إلى القʨة ا
 ʙى جهʸمقاومة ، أو هي أق ʙة ضʻȞʺة مʨى قʸاج أقʱة على إنॽعة العʹلʨʺʳʺرة العʹلة أو الʙق

ʙواح ȑاض عʹلي  إرادॼʁاجه لأداء انʱإن ʧȞʺǽ .") ʧيʙال ʛʸن ʙʺاح احʱالف ʙʰع ʙʺالعلاء واح ʨأب
 ،ʙʽʶة 1993الʴة لʺا ، ؗ )87، صفॽʤʴرة اللʙنها الʺقʨȞǼ فʛة على تعॽعة عʹلʨʺʳعʹلة أو م

ʧȞʺم ʧع زمʛأسǼ ة وʙة واحʛʺاض عʹلي لॼʁى انʸاج أقʛإخ. ) ،ʜȄʜة 2015عʴ61، صف(  

 ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʛʰʱهااعʛȄʨʢة  و تॽرة العʹلʙة القॽʺʻمة في تʙʵʱʶʺة الॽʰȄرʙʱق الʛʢال ʧʽب ʧم 
على تॽʺʻة القʨة أثʛʽ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ توʻȃاء على ما تقʙم تؔʺʧ أهʺॽة الʘʴॼ في الʱعʛف على 

 .لȐʙ مʺارسي رȄاضة الؔاراتॽه )عʹلات الʶاق( للأʛʡاف الʶفلॽة الانفʳارȄة

2. ʖʲॺلة الȜʵم:  

 الأداءه رفع مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة و خاصة خلال و Ǽالأخʟ قʦʶ الʨؔمʱʽ يʢʱلʖ الؔاراتॽه دو
حʘʽ انه ǽعʛʰʱ نʜال شॼه  الʻʱافʶي العالي الʙʷة و الȑʚ يʢʱلʖ مȄʨʱʶات عالॽة مʧ الʛʶعة و القʨة

قʱالي Ǽاحʱؔاكات غʛʽ مॼالغ فʽها ǽقʨم خلالها الʺʸارعʧʽ بʻʱفʚʽ  تقॽʻات ضǼ ʙعʹهʺا الॼعǼ ʠقʨة 
 قǽ ʛʽʸفقʙ اتلʤʴ اسʱغل مʧ خلالجॽʺʶة مʢلقة لʧؔ بلʺʶة خॽɿفة للʺʻاȘʡ الʺʨʺʶح الʽʳʶʱل فʽها 

 ʦʸʵها الʽف ʜʽ ʛؗاهه  أو هتॼʱازنه انʨارع أو تʸʺاج الʱʴǽ ةʛʽʸات القʤʴه اللʚار هʺʲʱاس ʗʽغǼ ، ʚʽفʻت
Ǽ ةॽمʨʳات هॽʻعة تقʛʶ ʦʶʳلل ȑʨء العلʜʳة للॽة(عالȄʨاف العلʛʡفلي إلى ) الأʶء الʜʳاج الʱʴǽ اʺʻʽب 

   .جʙا صʨب الʛ ʦʸʵقʽʸ لʤʴةفي انفʳارȄة تʶʺح بʻقل الʲقل الؔلي للʦʶʳ  قʨة

يʢʱلʖ قʦʶ حʘʽ  و نʦʤ الʱقلʟ العʹلي في الʱʺارʧȄ الʺʱʵلفةالقʨة تʙرʖȄ و نʛʤا لʱعʙد ʛʡق 
و الʰلʨʽمȑʛʱ في الʱقلʟ العʹلي  عʺʨما الʨؔمʱʽه نʨع مʧ الॼʱادلॽة في الʱقلʸات العʹلॽة تʲʺʱل

على وضॽɻة الʛجلǼ  ʧʽالʨثʖ إلى الʳانʖ أو الʵلف مع الʺʴافʤةفي الʻʱقل  تتʤهʛ هʚه الʱقلʸا
)ʨʶتʨؔة زانॽɻه )داشي- وضॼʁعǽ اميʜʽؗ ةॽاللؔʺة الأمامǼ ʧعʢام مهارة الʙʵʱاسǼ مʨʳي- ه ʨؗʶلا و تʲم 

الʛجل الʵلॽɿة تʱʻهي بلʺʶة  الʱي تʢʱلʖ نقل ؗامل الʦʶʳ إلى الأمام لʴʱقȘʽ قفʜة بʙʱخل عʹلات
لʨحȎ تʨاجʙ مȞʷلة تʲʺʱل في ॽɿॽؗة ، ... خॽɿفة لॼʁʹة الʙʽ الأمامॽة  للʺʻاȘʡ الʺʨʺʶح الʽʳʶʱل فʽها
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 ʙة و اقل جهॽʻة زمʙأقل مǼ  ةȄارʳة الانفʨة القॽʺʻت Șʽقʴة في تʛثʕʺة الفعالة و الॽʰȄرʙʱسائل الʨار الॽʱاخ
 ،  ʧȞʺم ʘʽإلى دراسة ح ʘاحॼسعى ال ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱات و الॼȄرʙʱال ʧع مʨʻا الʚه ʛʽفة تأثʛمع 

 .لȐʙ مʺارسي رȄاضة الؔاراتॽه دو اف الʶفلॽةللأʛʡ  تॽʺʻة القʨة الانفʳارȄة على

 :الʱالي الʶʱاؤلانʢلاقا مʧ هʚا و لʴل هʚه الʺȞʷلة يȐʛ الॼاحʘ أهʺॽة الإجاǼة على 

 ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʛثʕا هل يॽابʳǽا إʛʽة  تأثȄارʳة الانفʨةعلى صفة القॽفلʶاف الʛʡعʹلة ( للأ
  الؔاراتॽه دو ؟ مʺارسي رȄاضةلȐʙ  )الʶاق

3.ʗراسة ف هʗال:  

 فمʛةع  ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʛةعلى  اثॽʺʻة  تॽفلʶاف الʛʡة للعʹلات الأȄارʳة الانفʨعʹلة (الق
  .دو هلȐʙ مʺارسي رȄاضة الؔاراتॽ) الʶاق

  :الفʙضॻات.4

  :الʙئॻʴॻةالفʙضॻة . 1.4

  ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ॽابʳǽا ʛثʕة ايॽفلʶاف الʛʡة لعʹلات الأȄارʳة الانفʨة القॽʺʻعʹلة (على ت
  .دو الؔاراتॽه  مʺارسي رȄاضةلȐʙ  ) الʶاق

  :الʖʲॺأهॻʸة .5

 ʖʽع أسالʨʻة تʳॽʱاضي نȄʛاز و الأداء الʳالان Ȑʨʱʶل ارتفاع مʣ رب فيʙʺال ʖواج ʧح مॼأص
الأسلʨب الʙʱرʰȄي معʛفة و اخॽʱار Ǽʺا فʽها ʛʡق تʙرʖȄ القʨة العʹلॽة وʛʡق الʙʱرʖȄ الȄʛاضي 

الʺʢلʨب في اقل وقʗ و اقل جهʙ مʺǼ ʧȞغʗʽ تॽʺʻة الʴالة الأنʖʶ  الʴǽ ȑʚقȘ له الهʙف 
في معʛفة اثʛ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ على   لʘʴॼالعلʺॽة ل هʺॽةالأʧ ʺالʙʱرॽʰȄة للفʛد الȄʛاضي ، تؔ

أما Ǽالॼʶʻة للأهʺॽة العʺلॽة  لȐʙ مʺارسي الؔاراتॽه دو للأʛʡاف الʶفلॽةتॽʺʻة القʨة الانفʳارȄة 
الʶفلॽة  للأʛʡافتʙʴيʙ الأسلʨب الʙʱرʰȄي الأنʖʶ لاسʱهʙاف تॽʺʻة القʨة الانفʳارȄة  فʧʺؔʱ في
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 ʦʶʳاء عʺله على للʻرب أثʙʺلل ʙهʳو ال ʗقʨار الʸʱاخ ʥلʚه دو و بॽاضة الؔاراتȄمʺارسي ر Ȑʙل
 .تॽʺʻة هʚه الʸفة الʙʰنॽة

6. ʤॻʀفاʸال ʗيʗʲات وتʲلʠʶʸال:   

   : ʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȏʙʯ ال. 1.6

ʖأن مʢʸلح الʰلʨمʛʱك  :اصʠلاحا ʛؗم ʧم )Plio   (و ʛʲي أكʻتع)  ( Mitric  ، ʝॽʁǽ يʻتع

نʤام تʙرʖȄ مʦʺʸ مʧ اجل تॽʺʻة القʨة الʺʢاॽʡة العʹلॽة حʘʽ تʙʰأ :" Ǽأنه Alfordو ǽعʛفه الفʨرد 

الʺʨʺʳعات العʹلॽة العامة أولا Ǽالانʶॼاȋ تʗʴ تأثʛʽ حʺل معʧʽ قʰل أن تʙʰأ Ǽالانॼʁاض Ǽأقʸى قʙرة 

  ʻȞ." (Alford, 1989, p. 21)ة مʺ

حʘʽ هʨ مʨʺʳعة مʧ الʱʺارʧȄ تʕدȐ عȘȄʛʡ ʧ القفʜ أو الʛفع أو القʚف أو الʚʳب  :إجʙائॻا

ة و الʱي  ʛؗʴالǼ اض خاصॼʁث انʙʴǽ ل أنʰة قॽʡاʢʺار العʹلة الॼإج ʦʱة يʨالق ʛȄʨʢتعʺل على ت

  .الانفʳارȄة
   :الانفʱارȂةالقʦة . 2.6

 لʺʛةعʹلॽة  مʨʺʳعةأن تʳʱʻها العʹلة أو  ǼʧȞʺǽأعلى قʨة ديʻامॽȞॽة " وتعʛف  : اصʠلاحا

  )116، صفʴة 1999أحʺʨʢʶǼ ʙسي، ( ."واحʙة

 انॼʁاض عʹلي أقʸى الʺقʙرة اللॽʤʴة للعʹلة أو مʨʺʳعة عʹلॽة على إخʛاج هي :إجʙائॻا

 ʧفي أقل زم ʧȞʺمʧȞʺم.  

  

  



6 
 

3.6 .ॻهالؒارات : 

لاح ، أȑ القʱال أو الʙفاع عʧ الʻفʝ بʙون س ،)الʵالॽةالʙʽ (  اهاكلʺة ǽاǼانॽة معʻ :اصʠلاحا 

  . ʧجʜئʽʽمʨȞنة مʧ  و هي ؗلʺة

 معʻاها خالॽة  :الؒارا

 )16، صفʴة 1988سعʙʽ) ،ʙʽ المعʻاها  :تي 

يʜʽʺʱ  ومʙارسه،له أسʶه وʛʡقه وقʨاعʙه القʱالॽة هʨ فʧ قʦǽʙ مʧ فʨʻن الȄʛاضة و  :إجʙائॻا   

ات ʛؗʴǼ قةॽة رشȄʨو ق.  

  :الأʙʟاف الʴفلॻة. 4.6

  :تʨؔʱن Ǽاخʸʱار مʧ العʹلات الʛئॽʶॽة الʱالॽة  :اصʠلاحا

1. ʚʵعʹلات الف 

 عʹلات الʶاق .2

  )162، صفʴة 2000 فʴȄʛات،(عʹلات القʙم  .3

تʨؔʱن مʧ ساقʧʽ و يʨؔʱن ؗل ساق مʧ اكʛʰ عʹلة في الʦʶʳ و هي الفʚʵ وسʺʻة الʶاق  :إجʙائॻا

  .و القʙم

  :الʗراسات الʴاǺقة .7

تعʛʰʱ الʙراسات الʶاǼقة مʙʸر هام مʧ الʺʸادر الʱي ʖʳǽ على الॼاحʘ أن يʻʱاولها وȑʛʲȄ بها 
 ʨراسات هʙه الʚه ʧض مʛه والغʲʴǼ راساتʙال ʧعة مʨʺʳا مʻاولʻت ʙفي، وقʻات أو الॼالʺقارنة أو الإث

  .الʶاǼقة وقʺʻا Ǽاسʛʵʱاج أهʦ الʱʻائج والʻقاȋ الʱي تʨصلʗ إلʽها ؗل دراسة
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 :ات العॻȁʙةʗراسال. 1.7

1.1.7 . ʗف خالʦʹدراسة ش: ) ،ʙ2016خال(  

تʙرॼȄات الʰلʨʽمȑʛʱ و الاثقال والʺʱʵلȌ لȄʨʢʱـʛ القـʨة الانفʳارȄة اسʙʵʱام  " :مʦضʦع الʗراسة
  ". وتأثʛʽها على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة لȐʙ مʸارعي الؔاراتॽه

الʺʱʵلȌ لȄʨʢʱـʛ  و الاثقال و ةȄتʙرॼȄات الʰلʨʽمʛʱ  ماسʙʵʱا ʛʽعلى تأثَ  فالʱعʛ  إلى هʙف الʙراسة
افʛʱض الॼاحʘ  حʘʽ ، الʙʰنॽة لȐʙ مʸارعي الؔاراتॽهالقـʨة الانفʳارȄة وتأثʛʽها على Ǽعʠ القʙرات 

تʛȄʨʢ القʨة  يʕثʛ فيʱʵلȌ ʺثقال واللأȄة واʛ سʙʵʱام الʙʱرॼȄات الʰلʨʽمʱلا اتأثʛʽا اʳǽابॽ وجʨد 
ذʨؗر  همʸارعي الؔاراتॽ فيعʻʽة الʙراسة  اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي و تʺʲلʗالانفʳارȄة ،  

وزعǽ  ʗة تॽارتمʸارع مʧ ولا) Ǽ) 30الȄʛʢقة العʺǽʙة قʨامها اخॽʱارها تʦحʘʽ  الأواسȌمʧ صʻف 
مʨʺʳعة الأولى Șʰʡ علʽها الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ ، (مʨʺʳعات تॽʰȄʛʳة 3: مʨʺʳعات  4العʻʽة على 

Ȍلʱʵة مʲالʲالأثقال ، الǼ ʖȄرʙʱة الॽانʲة) الʢǼة ضاʛʽعة الأخʨʺʳʺارة . و الʺʱالاس ʘاحॼم الʙʵʱاس
أن اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ إلى الاخॼʱارات  الʙʰنॽة ؗأدوات للʙراسة ، تʨصل الॼاحʘ الاسॽʰʱانॽة و 

الانفʳارȄة و تॽʺʻة القـʨة  فيأفʹل مʧ الʙʱرॼȄات الʱقلǽʙʽة  والʺʱʵلǼ Ȍالأثقالوالʙʱرȑʛʱ  ʖȄ الʰلʨʽم
ʛ وأكʛʲ دقة وضʛورة اسʙʵʱام ʨʸǼʰرة أك الʺʨضʨعللॽʁام Ǽإثʛاء  والॼاحʧʽʲبॽʳʷʱع الʢلॼة أوصى 

 . لॽʺʻʱة القʨة العʹلॽة الʙʴيʲةوالʛʢق  سالʖʽالأ

  )2015علॽقي حʶام و الʛحʺان، ( :دراسة علॻقي حʴام و مʴعʦدȏ عʗʮ الʙحʸان . 2.1.7

 راسةʗع الʦضʦة  " :مȄارʳة الانفʨة القॽʺʻح على تʛʱمق ȑʛʱمʨʽو بل ȑʛʱومʜي ايʰȄرʙنامج تʛب ʛأث
 ʖȄʨʸʱو مهارة الʙʽة الʛؗ في ."  

على تॽʺʻة Ȅة ʛ الʰلʨʽمʱ الايʜومȄʛʱة و الʙʱرॼȄات ماسʙʵʱا ʛʽعلى تأثَ  فالʱعʛ إلى  هʙف الʙراسة
ʙʽة الʛؗ في ʖȄʨʸʱة و مهارة الȄارʳة الانفʨالقॽابʳǽا اʛʽد تأثʨوج ʘاحॼض الʛʱاف ʘʽالا ا، حʙʵʱمس 

، الانفʳارȄة و مهارة الʖȄʨʸʱ في ʛؗة الʙʽعلى تॽʺʻة القʨة Ȅة ʛ الʰلʨʽمʱ الايʜومȄʛʱة و الʙʱرॼȄات
لاॼɺاً  21 ،أشॼاللاعʛؗ ʖة يʙ صʻف  24تʨؔنʗ العʻʽة مʧ و  اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي

لاॼɺاً ؗعʻʽة تॽʰȄʛʳة، ॼʡقʗ علʽهʦ اخॼʱارات قʰلॽة لʷؔف مȐʨʱʶ القʨة  12كعʻʽة شاهʙة و 
الانفʳارȄة ومهارة الʖȄʨʸʱ ثʦ تʦ وضع العʻʽة الॽʰȄʛʳʱة تʗʴ بʛنامج تʙرʰȄي، أما العʻʽة الʷاهʙة 
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ȑنامج العادʛʰال ʗارات،  فʺارسॼʱالاخ ʘاحॼم الʙʵʱة و  اسȄة  الʺهارॽنʙʰال ʘʽائج أشحʱʻإلىارت ال 
الʰلʨʽمȑʛʱ الʺقʛʱح لॽʺʻʱة القʨة الانفʳارȄة  و الإيʜومȑʛʱ أن هʻاك تأثʛʽ اʳǽابي للʛʰنامج الʙʱرʰȄي 

ʙʽة الʛؗ في ʖȄʨʸʱمهارة ال ʛȄʨʢاوب و  وتʻʱات و الॼȄرʙʱال ʧع مʨʻا الʚام هʙʵʱورة اسʛʹǼ أوصى
 ʧȄارʺʱعات الʨʺʳم ʧʽو ( ب ȑʛʱمʨʽلʰال ȑʛʱومʜالإي ( .   

3.1.7 .Ȗʻى رفʴॻɸ اجʲدراسة ال: ) ،Șʽ2010رف(  

  راسةʗع الʦضʦي دراسة  " :مʰȄرʙنامج تʛب ʛʽة و تأثȄʛʱومʜالاي Ȑʨʸالق Ȑʨالق ʧلؔل م
للقʦʶ  الʺʛحلة الȄʛʽʹʴʱة  لȐʙ لاॼɺات ʛؗة الȄʛʰؗ ʙʽات الʰلʨʽمȄʛʱة على مʛدود القʨة العʹلॽة 

  ".2الʻʡʨي 

و الʰلʨʽمȑʛʱ على مʛدود القʨة  الإيʜومȑʛʱ تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي على  فالʱعʛ  إلى الʙراسةهʙف 
حʘʽ افʛʱض  الʺʛحلة الȄʛʽʹʴʱة و الʺقارنة بʧʽ الʤʻامʧʽ لȐʙ لاॼɺات ʛؗة الȄʛʰؗ ʙʽات العʹلॽة 
 ʘاحॼة و اقلالॽȞॽامʻيʙة الʨالق Ȑʨʱʶة على مȄʛʱمʨʽلʰال Ȑʨʸة القʨالق ʖȄرʙة في تॽفاعل ʙها  وجʻم

، اسʙʵʱم  الʺʛحلة الȄʛʽʹʴʱة يʛؗة الȄʛʰؗ ʙʽات ف لاॼɺاتعʙʻ على القʨة القȐʨʸ الايʜومȄʛʱة 
Ȅʛʰؗات ، تʨؔʱن ʛؗة الʙʽ  لاॼɺات مॽʱʧار العʻʽة ǼالȄʛʢقة العʺǽʙة ختʦ االॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي و 

و  ةلاॼɺ 18حʘʽ ؗل مʨʺʳعة تȑʨʱʴ على  2العʻʽة مʧ فȄʛقʧʽ مʧ نفʝ الʺȐʨʱʶ للقʦʶ الʻʡʨي 
اسʙʵʱم الॼاحʘ الاخॼʱارات ، في نفʝ الʺʨʺʳعة في الʱقʦॽʶ للʨʢॼلة و الॽʻʡʨة و نفʝ الʳهة 

لا ʧȞʺǽ تʨصل الॼاحʘ إلى انه  الʙʰنॽة الʺʙʽانॽة و الأسالʖʽ الإحʸائॽة الʺʛاجع العॽȃʛة و الأجॽʰʻة
أسابॽع بʻʽʺا ʧȞʺǽ  8لال خ الإيʜومȑʛʱ تʛȄʨʢ القʨة القʸǼ Ȑʨʸفة ʛʽʰؗة عʙʻ الʺʛأة بʨاسʢة الʤʻام 

 ȑʛʱمʨʽلʰام الʤʻخلال ال ʧم ʥفات و  ذلʸعلى ال ʖȄرʙʱال ʧع مʨʻا الʚه ʛʽراسة تأثʙأوصى ب
 Ȑʛة أخȄʛʺات عʯة و فॽنʙʰال. 

4.1.7 .ʥيʗاد الʸاضح عʦبل: ) ،ʧيʙاضح عʺاد الʨ2019بل(  

  راسةʗع الʦضʦمقترحة بطريقة التدريب البليومتري على القوة تأثير وحدات تدريبية  " :م

  ". سنة 19الانفجارية لمهارة لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 

بطريقة التدريب البليومتري على القوة الانفجارية برنامج تدريبي اثʛ  معʛفةإلى  هʙف الʙراسة

للتدريب  حʘʽ افʛʱض الॼاحʘ أن،  سنة 19لمهارة لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 
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اسʙʵʱم الॼاحʘ ،  على القوة الانفجارية لمهارة لدى لاعبي كرة القدم ياʳǽاباثʛ البليومتري 
لʛؔة القʙم  نادȑ أمل بʨسعادةعʰي لا مॽʱʧار العʻʽة ǼالȄʛʢقة العʺǽʙة ختʦ او  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي

 ʧس ʗʴار  19تॽʱاخ ʦت ʘʽة حʻن لا 31سʨلʲʺǽ ʦة وهॽائʨʷقة العȄʛʢالǼ اॼɺادʛأف  ʘʴॼة الʻʽع
 ʧنة مʨؔʱʺة و  12الॽʰȄʛʳعة تʨʺʳʺؗ ʖة و  12لاعʢǼاʣ عةʨʺʳʺؗ ʖة  5لاعʻʽؗع ʧʽʰلاع

أفʛزت الʱʻائج الʺعالʳة ، اسʙʵʱم الॼاحʘ الاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺقاǼلات الॽʸʵʷة ،  اسʢʱلاॽɺة
 ،الʙʶʱيǼ ʙالʛؔةعلى ان للʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ له أثʛ اʳǽابي على القʨة الانفʳارȄة لʺهارة  الإحʸائॽة

الانفʳارȄة تॽʺʻة القـʨة  فيلʺʶاهʺʱه ȞʷǼل جȑʛʱ  ʙʽ اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمʹʛورة الॼاحǼ ʘ أوصى
ʙيʙʶʱلʺهارة ال.  

Ȃʙة فʦزȏ دراسة  . 5.1.7   )2017فʦزȏ، (:   بʦزؕ

 راسةʗع الʦضʦعل"   :م ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʛʽة  ىتأثॽالʺهارات الأساس ʠعȃة وȄارʳة الانفʨالق
  ". كʨمॽʱʽه - لȐʙ رȄاضʽي الؔاراتॽه

ʗفʙهʱراسة اسʙو  ال ʧʽراعʚة للȄارʳة الانفʨعلى الق ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʛʽتأث ʧف عʷؔال
و الʷؔف عʧ الʺʙة و الȄʛʢقة الʺʲالॽة و . للʛجلʧʽ لȐʙ رȄاضʽي الؔاراتॽه دو اخʸʱاص ʨؗمʱʽي

ǽ يʱاجعة الʻو الآداءات ال ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ȘȄʛʡ ʧة عȄارʳة الانفʨالق ʛȄʨʢخلالها ت ʧȞʺ
الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ يʕثʛ ، حʘʽ افʛʱض الॼاحʘ أن  الʺهارȄة الأساسॽة الʺʱʶعʺلة خلال الʜʻالات

في تʛȄʨʢ القʨة الانفʳارȄة و Ǽعʠ الʨʻاحي الʺهارȄة لȑʙ رȄاضʽي الؔاراتॽه دو اخʸʱاص 
، وȃلغ ) عʺǽʙة(قام Ǽاخॽʱار العʻʽة ȄʛʢǼقة قǽʙʸة و  لॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱياسʙʵʱم ا، كʨمʱʽي
مʧ الʺʱʳʺع الأصلي، وقʗʺʶ عʻʽة الʘʴॼ %  18.33مʸارعا  حʘʽ تʺʲل نॼʶة ) 22(عʙدها 

مʨʺʳعة و  لʱي تʙʱرب وفȘ الʛʰنامج الʺعʱادلاعʧʽʰ وهي ا) 11(ضاʢǼة تʨؔʱن مʧ مʨʺʳعة إلى 
لاعʧʽʰ وهي الʺʨʺʳعة الʱي تʙʱرب Ǽاسʙʵʱام تʺʻȄʛات الʰلʨʽمȑʛʱ ) 11(تʨؔʱن مʧ  تॽʰȄʛʳة

إلى أن  تʨصل، حʘʽ الʙʰنॽة اسʙʵʱم الॼاحʘ الاسʱʺارة الاسॽʰʱانॽة و الاخॼʱارات الʺهارȄة و ،
 ȑالأداء الʺهار ʧʽʶʴة وتȄارʳة الانفʨة القॽʺʻفي ت ʛثʕي ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس  ʥلʚأوصى و ب

حʘ بॽʳʷʱع الʺʙرʧʽȃ على اسʱعʺال هʚا الʨʻع مʧ الʛʰامج في تʛȄʨʢ القʨة و القʙرة العʹلॽة و الॼا
 Ȍॼاولة ضʴة الأحʺالمȄʛʺات العʯا مع الفॽة تʺاشॽʰȄرʙʱال. 
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  )2016، .الʙؒمȏʗ ع( : عارف صالح مʥʴʲ الʙؒمȏʗدراسة . 6.1.7

 راسةʗع الʦضʦنامج  " :مʛب ʛʽر تأثʙت ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ يʰȄ  ةȄارʳة الانفʨة القॽʺʻعلى ت
  ".لعʹلات الʛجلʧʽ للاعʰي الʛؔة الʢائʛة

 ʖȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ يʰȄرʙنامج تʛب ʦॽʺʸإلى ت ʘʴॼا الʚف هʙه ȑʛʱمʨʽلʰة  الʛائʢة الʛؔي الʰللاع
) القʨة الانفʳارȄة  –ة Ǽالʛʶعة القʨة الʺʺǼ ) ʜʽالʳʺهʨرȄة الॽʻʺॽة ودراسة تأثʛʽه على الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة 

افʛʱض الॼاحʘ وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ ،  لعʹلات الʛجلʧʽ للاعʰي الʛؔة الʢائʛة
الॼعǽʙة في مʱغʛʽات القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة والقʨة الانفʳارȄة لʸالح  مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة و

حʘʽ اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي و قام  مʨʱسʢات الॽʁاسات الॼعǽʙة للاعʰي الʛؔة الʢائʛة
ʙʴʱيʙ الʺʱʳʺع الأصلي للʙراسة والȑʚ تʺʲل لاعʰي الʙرجة الأولى للʻادȑ الأهلي ʴʺǼافʤة الʙʴيʙة ب

لاॼɺا ونʛʤا لॽʰʢعة والʺʻهج الʰȄʛʳʱي الʺʙʵʱʶم تʦ اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة  12وقʨامها 
وجʨد حʘʽ تʨصل الॼاحʘ إلى  ة و الاخॼʱارات  الʙʰنॽةاسʙʵʱم الاسʱʺارة الاسॽʰʱانॽمع  العʺǽʙة

الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة عʻʽة الʘʴॼ في الاخॼʱارات  فʛوق دالة إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي و
ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʧʽجلʛة لعʹلات الȄارʳة الانفʨة للقॽنʙʰورة و  الʛʹǼ ام أوصىʙʵʱاس

ॽة تॽʺʻة القـʨة  فيʙʽ لʺʶاهʺʱه ȞʷǼل ج ȑʛʱ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽم ʛؗʴرات الʙة والقȄارʳالانف  

  :الʴاǺقة الʯعلȖʻ على الʗراسات.8

ʦاض تʛعʱاس ʠعǼ راسات الʙقةالǼاʶ يʱال  ʗȄʛة خلالأجʛʱالف ʧʽة مابʙʱʺʺ2019- 2010( ال( 

 وللʙراسة  ȑ الʛʤʻ  الإʡار، ॽɽǼة إثʛاء الانفʳارȄةالقʨة  الʰلʨʽمȑʛʱ ومʨضʨع الʙʱرʖȄ  تʻاولʗ الʱي

و الʺʻهج الʺʙʵʱʶم في الʙراسة و العʻʽة  الॽʰانات لʳʺع اللازمةمعʛفة أداة الʙراسة  فيسʱفادة مʻها لاا

  إلى لا ʧȞʺǽ انʳاز أʘʴǼ ȑ مʧ الʨʴॼث العلʺॽة دون اللʨʳء، إذ الʺʱʶعʺل و ॽɿॽؗة اخॽʱارها 

 ʧʺؔت ʘʽقة، حǼاʶراسات الʙةالॽʺراسات  أهʙفيال  ʘʴॼلة الȞʷفة و معاجلة مʛعادمعǼي الأʱه الǼ Ȍॽʴت 

ة  في تȌॽʢʵ وضȌॼ الʺʱغʛʽات و مʻاقʷة الʱʻائجسʱفادة مʻها لامع ا ʛؗʱʷʺال ȋقاʻال ʦأه ʛؗʚه نॽو عل ،

  :الʱي تʳʺع الʙراسات و الʱي تʺʲلʗ في 
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 :ج الॺʯʸع مʥ حʖʻ الʸʹه. 1.8

لاف بʣ ʧʽهʛ الاخʱ، حʘʽ الʰȄʛʳʱي الʺʻهجهʨ  الʺʙʵʱʶم الʺʻهجالʙراسات الʶاǼقة اتʹح أن  في

 ʘʽح ʧراسات مʙعاتالʨʺʳʺد الʙي و عʰȄʛʳʱال ʦॽʺʸʱال:  

  ضاʢǼة مʨʺʳعة+ِ   تॽʰȄʛʳة مʨʺʳعة -

  ضاʢǼة مʨʺʳعة+  مʨʺʳعʱان تʱʽʰȄʛʳان -

 ضاʢǼة مʨʺʳعة+  ثلاث مʨʺʳعات تॽʰȄʛʳة -

  .الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي معالॼعȑʙ  القʰلي والॽʁاس ǽǼقʨم  ؗل مʛة ؗان صاحʖ الʙراسة وفي

 :و ॻɽॻؕة اخॻʯارها مʥ حʖʻ العʻʹة. 2.8

 ʘʴॼة الʻʽع ʗلفʱفياخ  ʘʽقة حǼاʶراسات الʙالʧȞʺǽ ا يليʺॽɾ هاʛʸح:   

   .30 إلى 12تʛاوح العʙد مʧ : مʧ حʘʽ العʙد  -

-  ʘʽح ʧمʝʻʳناث:  الȂر وʨؗذ.  

-  ʘʽح ʧةمʯات:  الفȄʛʰؗ ، Ȍال، أواسॼأش ، ʧʽʯناش.   

 )القʱالॽة(الفʛدǽة أو الȄʛاضات  الʳʺاॽɺةالȄʛاضات : مʧ حʘʽ نʨع الȄʛاضة -

 .أما Ȅʛʡقة الاخॽʱار فؔانʗ الȄʛʢقة العʺǽʙة الʺقʨʸدة -

و ع الʷʻاȋ للعʻʽة و نʤǽ ʨهʛ الاخʱلاف بʧʽ عʻʽات الʙراسات في حʦʳ و جʝʻ و الفʯة العʺȄʛة 

  ).الȄʛʢقة العʺǽʙة(تʛʱʷك في Ȅʛʡقة اخॽʱارها 
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 :مʥ حʖʻ الأدوات الʗʳʯʴʸمة. 3.8

ʗ جل الʙراسات في  ʛؗʱادها على ااشʺʱااعʸʺام لॽʁة الॽʰʻة و الأجॽȃʛاجع العʛʺدر و ال

 .لʱʻائج الॽʁاسات القʰلॽة و الॼعǽʙةالإحʸائॽة  الʺعالʳةǼالاخॼʱارات الʙʰنॽة و الʺهارȄة و 

  :مʥ حʖʻ الهʗف. 4.8

دارت معʦʤ أهʙاف الʙراسات حʨل معʛفة تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة و 

Ȅاتالʺهارʸʸʵʱلف الʱʵة في م.  

كʺا نلاحȎ تʷاǼه بʧʽ الʙراسة و الʙراسات الʶاǼقة في اسʱعʺال الʻȄʛʺʱات الʰلʨʽمȄʛʱة في   

  الʛʰنامج الʙʱرʰȄي و Ǽعʠ الاخॼʱارات الʙʰنॽة 

  :ما ʯʴǻفاد مʥ الʗراسات الʴاǺقة.9

مʧ حʘʽ تقʧʽʻ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي بʻاء الʦȞʴʱ في مʧ خلال اسʱفاد الॼاحʘ مʧ الʙراسات الʶاǼقة 

ʙيʙʴة و تॽʻʽʰاحة الʛات الʛʱة العʺل و فʙش ʙيʙʴة و تॽʰȄرʙʱعات الʛʳال  ʧȄارʺʱةالȄʛʱمʨʽلʰمة  الʙʵʱʶʺال

  .في الʛʰنامج 

في  Ǽهॽɿॽؗة العʺل تʙʴيʙ الʺʻهج الʺʻاسʖ للʘʴॼ و اسʱفاد الॼاحʘ مʧ الʙراسات الʶاǼقة في  كʺا

ॽʀاس القʨة  في الʺʙʵʱʶمة الاخॼʱاراتالʱعʛف على أهʦ و  الأنʖʶ،الʙراسة تʙʴيʙ الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي 

  .حʸائॽة الʺʻاسॼة لʴʱلʽل الʱʻائجاخॽʱار الأسالʖʽ الإمع  أنʰʶها وتʙʴيʙ الانفʳارȄة

 Șʽو تع ʘاحॼاجه الʨي تʱات الȃʨعʸال ʖʻʳخلال ت ʧقة مǼاʶراسات الʙل الʽلʴة تॽʺت أهʛهʣ

ʛʽʶائج الʱʻال ʛʽʶا تفʚؗ ة و الأدوات وʻʽار العॽʱا في اخʙʻراسات سʙال ʗؗان ʘʽراسة حʙلل ʧʶʴال. 

 



 

 

 

 

 

 الʱانʔ الʹȏʙʢ : الأولالॺاب 

  الفʶل الأول
الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȏʙʯ و الأسʛ الʦʻʮلʦجॻة  

 )القʦة الانفʱارȂة( لقʦة العʷلॻةل

  الفʶل الʰاني
الؒاراتॻه دو و الʠʯʸلॺات الʗʮنॻة 
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1 . ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯال:  
 ʛʱمʨـʽلʰال ʖȄرʙـʱب الʨام أسلʙʵʱاس ʛʷʱان ʙلق ȑ في  ʧاء مʙʱاب ʥـاضي وذلـȄʛال ʖȄرʙـʱـال الʳم

ـʨ̔مʛʱك و هـʚا الʨقʗ، فيالاتʴاد الʨʶفʱʽي  مʙرȃيمʸʱʻف الʻʽʱʶات مʧ هʚا القʛن بʨاسʢة   مʢʸلح بل

Plyomtric  قـيȄʛأصـله الإغ ʧر مـʙـʴʻم Pleythyein  وMetric  يʱوال  ʨا هʚاس، وهॽʁى الʻتع

ـʨ̔مȑʛʱ الʺفهʨم الإغȄʛقي القʦǽʙ لهʚا الʺʢʸلح،  مʳـال  فيأما إذا ما نʛʤنا إلى معʻى ومفهʨم بل

  .   Power Explosive الانفʳارȄةالʱـʙرʖȄ الʴـʙيʘ نʳـʙ أنـه أسـلʨب تʙرʰȄي يهʙف إلى تॽʺʻة القʙرة 

ʻȄʛات الʰلʨʽمʛʱك مʧ خلال تʻʽʶʴها لؔل مʧ عȑʛʸʻ القȐʨ العʹلॽة ʺوتʱʹح أهʺॽة ت

وقʙ اسʙʵʱمʗ مʲل     Power Explosive .تʤهȞʷǼ ʛلها الانفʳارȑ  والʱيوقʗ واحʙ  فيوالʛʶعة 

تلʥ الʻȄʛʺʱات مʚʻ الॽʻʽʶʺʵات ولʧؔ بॽʺʶʱات أخȑʛ ؗالʨثـʖ الʺʱعʙد حʘʽ تعʺل مʧ الʻاحॽة 

ȑʜ الفʨʽʶلʨجॽة عـلى إʡالـة ألʽـاف العʹـلة مـʧ خـلال الانقʰــاض العʹــلي  ʛؗاللام Contraction 

Eccentric  ــʰــه مʽلȄــاض وʰة الانقʛاش ȑʜ ʛؗʺال.    

كʤʻام لʻȄʛʺʱات خاصة لإʣهار قʙرة  "م إلى العʺل الʰلʨʽمȑʛʱ 1989وʚȃلʥ يʛʤʻ الفʨرد 

تعȄʛــف العʺــل الʰلʽــʨمʧȞʺǽ  ȑʛʱ، وȃــʚلʥ "الʺʢاॽʡة العʹلॽة عȘȄʛʡ ʧ العʺل الانʶॼاʡي والانعȞـاسي

ت تعʙʺʱ أساسا على مʢاॽʡة العʹـلة أسلʨب ونʤام لʺʨʺʳعة مʧ الʻȄʛʺʱا "مʳــال الʱــʙرʖȄ  في

ॽة عالॽة مʧ خلال تʜاوج أعـلي قـʨة وسʛعـة مʺʻȞـة بهـʙف تʽʺʻـة القـʙرة  ʛؗاقة حʡ ـابهاʶةلإكȄارʳالانف". 

  )217- 216، الʸفʴات 2017خالʙ تʺʦॽ الʴاج، (

1.1 . ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯم الʦمفه:  
إن الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمǽ ȑʛʱعʙ مʧ أشهʛ الأسالʖʽ حالॽا في تॽʺʻة القʙرة العʹلॽة وȄعʙʺʱ على   

تॽʺʻة القʨة والʛʶعة معا وهʻاك أنʢʷة عʙيʙة تʙʵʱʶم الʰلʨʽمʛʱك لʧʽʶʴʱ الأداء Ǽه ، إذ يʙȄʜ القʨة 
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 ,Sharkey, 1990) والʛʶعة بʙرجة أكʛʰ مʧ الأسالʖʽ الʺعʱادة مع الاحʱفاȍ بʙرجة عالॽة مʧ الʛʶعة

p. 92)   

لॽʺʻʱة القʙرة العʹلॽة ȐʙʺǼ واسع في العʙيʙ مʧ الأنʢʷة  الأسالʖʽ نʨع مʧ  هʚا  بʙأ اسʙʵʱام

 Șʽʺالع ʖثʨات الʻȄʛʺعلى ت ʙʺʱعǽ بʨأسل ʨة وهॽاضȄʛها(الʻʽȃو Șاديʻʸق الʨو)ف ،  ʖثʨو ، والʙالع

-Marty pnda, 1988, pp. 214) الʳʴلات والʙʱاخل بʧʽ الʨثॼات ووالʳʴل فʨق الʺʙرجات ، 

215)  

ʙعǽ  ر العلاقةʨʢت ʧʶʴȄة وȄارʳرة الانفʙالق ʜȄʜف إلى تعʙا خاصا يهॼȄرʙت ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال
 ʛأشه ʧح مॼعة وأصʛʶǼ ʖȄرʙʱال ʧع مʨʻا الʚز هʛب ʙا فقʚة، لȄارʳرة الانفʙوالق Ȑʨʸة القʨالق ʧʽب

أسلʨب أسالʖʽ الʙʱرʖȄ الؔل مȄʨʱʶات الأعʺار ومȄʨʱʶات القʙرات، ولقʙ أصॼح أǽʹا مقʨʰلا بʨصفه 
لقʢاع عʠȄʛ مʧ الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʱي تلعʖ فʽها القʙرة دورا  عام مʧ أسالʖʽ الʙʱرʖȄ الʺʻاسॼة

وȄعʙ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ أحʙ أنʨاع الʙʱرʖȄ الʱي تʶهʦ في  )55، صفʴة 1988دروʞȄ، ( .كʛʽʰا
القʨة القȐʨʸ والقʙرة الانفʳارȄة فهʨ أحʙ أسالʖʽ الʙʱرʖȄ  تǼ ʧʽʶʴعʠ القʙرات الʙʰنॽة والʱي مʧ أهʺها

الʺʙʱرجة والʺʕثʛة الʱي تʙʵʱʶم في تॽʺʻة القʙرة الانفʳارȄة، وʦʱȄ مʧ خلال الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ الاسʙʵʱام 
ʛʽʸقʱالة والʡورة الإʙب ʥف ذلʛعȄة في العʹلات العاملة وॽʡاʢʺاقة الʡ ونʜʵʺل لʲالأم 

) ،ʧيʙالʛʼʸة 1993نʴ114، صف(  

مʧ الʻȄʛʺʱات ǽعʙʺʱ أساسا على  ةمʨʺʳعله أسلʨب ونʤام : Ǽأنه) ǽ)1999عʛفه ʨʢʶǼسي  و
ॽة عالॽة مʧ خلال انʙماج أعلى قʨة وسʛعة مʺʻȞة، بهʙف تॽʺʻة  ʛؗاقة حʡ ابهاʶة العʹلة لإكॽʡاʢم

 )ʨʢʶǼ1999سي أحʺʙ، ( .القʨة الانفʳارȄة 

شȞل جʙيʙ للانॼʁاض العʹلي الʺʛʴʱك  الʰلʨʽمʛʱكأن ) 2003(ومʧ جهʱه أشار أبʨ العلا 
أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح، ( .الʧʽʶʴʱ القʙرة على الʨثʖ وتقʖȄʛ الفʨʳة ما بʧʽ تʙرॼȄات الʛʶعة والقʨة

2003( 

في الʻȄʛʺʱات الʱي تʧʺʹʱ إʡالة للعʹلة  الʰلʨʽمʛʱكأن  (Chu, 1999) تʨʷ وȄعʛʰʱ دونالʙو
ة  ʛؗاج حʱالإن ʛʽʸقʱعلى ال ʙʺʱاض الʺعॼʁل إلى وضع الانȄʨʢʱعلى ال ʙʺʱاض الʺعॼʁوضع الان ʧم

ʛʽʸق ʗة خلال وقʛʽʰؔة الʨالقǼ ʜʽʺʱت.  
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  :الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة  .2.1

 الانॼʁاضا فʳأة مع إجॼارها على الإʡالة قʰل حʙوث هيʦʱ تʽʺʴل العʹلات بوهي تʺʻȄʛات 
لʺا  ي وؗ ʛؗʴوث  ازدادتالʙل حʰاحة قʛال ʗوضة على العʹلة في وقʛالة الʺفʡاضالإॼʁالان  ȑʜ ʛؗʺال

ʜ الʻȄʛʺʱات الʰلʨʽمȄʛʱة ʛؗة وتʛاشॼة  مॽʺأه ʛʲالة أكʡل الإʙفإن مع ʥلʚؗ ةȄʜ ʛؗحلة اللامʛʺعة الʛعلى س
قʙار الإʡالة وقʙ صʺʺʗ تلʥ الʻȄʛʺʱات لʧʽȞʺʱ العʹلات مʧ الʨصʨل إلى أقʸى قʨة في أقʛʸ مʧ م

 الارتʙادفʛʱة زمॽʻة مʺʻȞة وتʷʺل هʚه الʻȄʛʺʱات على سʽʰل الʺʲال الʨثʖ فʨق الʙʻʸوق إلى الأرض و 
 ʛʺʱل الʺʷوت ʙائʜل الʽʺʴʱاث الʙإلى إح ʦʶʳارع وزن الʶوت ʕʡاॼت ȑدʕȄة وʻȞʺعة مʛى سʸأقǼ اتʻȄ

الʙʰيȑʨ، ( .الʛؔة الॽʰʢة وعʙة أنʨاع مʧ الʹغȌ والʱقاȋالʰلʨʽمȄʛʱة للʛʢف العلȑʨ مʧ الʛȟ ʦʶʳمي 
  )113، صفʴة 2005

3.1 . ȏʙʯمʦʻلʮل الʸة العॻآل: 
 ʧأراء ؗل م ʖʶاحل حʛʺǼ اتʻȄʛʺʱأداء ال ʙʻع ȑʛʱمʨʽلʰالعʺل ال ʛʺǽ)ʨʷت ( ،) ʛʽوف

ʺا ǽأتي) تʷانȞʶي   :إذ تʺʛ العʹلات تʗʴ تأثʛʽ العʺل الʰلʨʽمʛʺǼ ȑʛʱاحل مʱʱالॽة مʙʱاخلة وؗ

1.3.1 .ʤॻʴتق  ʦʵت :  

وʽʺʶȄها تʨʷ مʛحلة الإʡالة وهي أول مʛحلة تقع على ؗاهل العʹلات إذ تʲʱʶار  :الʙʸحلة الأولى - 
لʺا زادت الʙʷة زادت العʹلة، وتعʺل على إʡالʱها، وتʨʱقف تلʥ الإʡالة على شʙة  ألॽاف الʺʛʽʲ، وؗ

ʝȞالة والعʡأ العʹلة و الإʷʻم ʙʻة عॽɾʛʡ اضॼʁن الانʨȞǽ ʥلʚȃح وॽʴغامها صʙان .  

ʽʺʶǽها تʨʷ مʛحلة الاسʱعʙاد وهي قʛʽʸة جʙا ولا ʧȞʺǽ ملاحʱʤها ʶǼهʨلة إذ  :الʙʸحلة الʰانॻة  - 
ʧʽل بʸاض العʹلة اللام تفॼʁاد لانʙعʱالاس ȑʜ ʛؗʺال ʝॽئʛاض الॼʁوالان ȑʜ ʛؗ  

ȑʜ وتʤهʛ مʧ خلال قʙرة العʹلة في مʜʵونها للʢاقة  :الʙʸحلة الʰالʰة -  ʛؗʺاض الॼʁل الانʲʺو ت
ॽة وهي دلالة العʺل الʰلʨʽمȑʛʱ  الؔاॽɾة Ǽفعل ʛؗʴاقة الʢل إلى الʨʴʱت ȑʛʱمʨʽلʰاض الॼʁالان.  

 :تقʤॻʴ فʙʻوتʵانȜʴي. 2.3.1

 ʦʶقǽ)يȞʶانʷوتʛʽالعʺل ) ف ʧحلة الأولى مʛʺحلة الأولى وتقابل الʛʺال ، ʧʽʱحلʛإلى م ȑʛʱمʨʽلʰال
وʚȃلʥ نȐʛ أن ) تʨʷ(أما الʺʛحلة الʲانॽة فʱقابل الʺʛحلة الʲالʲة لʱقʦॽʶ ) تʨʷ(مʛاحل العʺل الʰلʨʽمȑʛʱ ل 
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أن ) فارنʨʱنʨس(هي مʛحلة انʱقالॽة غʛʽ ملʣʨʴة أو مʨʶʴسة ، وʚȃلʥ يȐʛ ) تʨʷ(الʺʛحلة الʨسॽʢة ل 
هʨ أقʛب إلى العʺل الʰلʨʽمȑʛʱ مʧ حʘʽ أن العʺل الʰلʨʽمʲʺǽ ȑʛʱل دورة إʡالة ) فʛʽوتʷانȞʶي(قʦॽʶ ت

  )295، صفʴة ʨʢʶǼ1999سي أحʺʙ، ( .في الʺʛحلة الأولى ودورة تقʛʽʸ في الʺʛحلة الʲانॽة 

4.1 . ȏʙʯمʦʻلʮل الʸالع ʛأس:  
 لا الأسʝحʘʽ أن هʚه  الʰلʨʽمȑʛʱ في مʳال الʙʱرʖȄ على أسʝ ثلاثة رئॽʶॽةǽعʙʺʱ العʺل 

  : يؗانʗ مʱȞʺلة و هʚا ما أكʙه ʨʢʶǼس إذا إلاتعʢي نʱائʳها 

1.4.1 . ʛةالأسॻائȂʚʻالف: 

ॽة ، مʢاॽʡة  ʛؗʴعة الʛʶة ، الॽة العʹلʨؗالق ʦʶʳة في الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻلها عʲʺت
  .العʹلات ومʛونة الʺفاصل 

  :الأسʛ الȜॻʸانॻȜॻة . 2.4.1

، وʸȃفة ... الʺقʨʸد هʻا هʨ نʤام العʺل الʺȞॽانȞॽي الȑʚ يلȞǼ ʦل مʧ الʛوافع و العʳلة 

  .خاصة ؗل ما يʙرسه علʦ الʨʽʰمȞॽانʥॽ الȄʛاضي 

  :الأسʛ الʹفॻʴة . 3.4.1

 ʧʽم بʙء ما تقʨي و في ضʻهʚال ʛʽʹʴʱا الʚؗ اضي وȄʛي للʶفʻاد الʙالإعǼ Șعلʱت
رتʨʻس أهʺॽة الأعʙاد الʻفʶي ضʺʧ العلاقة الʺॼʱادلة بʧʽ الأسʝ الʲلاث و مȐʙ روʛȃت فا

تأثʛʽ ذلʥ للاسʱفادة مʧ تأثʛʽ الʻȄʛʺʱات الʰلʨʽمȄʛʱة اذ لا ʧȞʺǽ أن تعʢي ثʺارها في مʳال 
 إعʙادهو تॽʺʸʺه و دخʨله في جʨ الʺʻافʶات و ʛʣوفها و  ʖاللاع إرادةالʙʱرʖȄ في ॽɼاب 

  )41، صفʴة 1996، .أحʺʙ ب( .مʱʵلف الʨʳانʖ على ʨʡل الʺʨسʦ الʙʱرʰȄي  إعʙادا
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  :فʦʻʴلʦجॻة الʮلʦʻمʙʯك . 5.1

ǽعʛʰʱ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمʛʱك أسلʨب أو نʺȌ مʨجه ʶǽعى لʛȄʨʢʱ القʙرة الانفʳارȄة، وهʨ مʨȞن   
ʧʽʽاضȄʛو. هام لأداء ال  ʧف الأساسي مʙة الهॽرة العʹلʙادة القȄز ʨي هʰȄرʙʱال Ȍʺʻب أو الʨا الأسلʚه

 ʧر ؗافي مʙق ʧȄʜʵنات في العʹلات إضافة إلى تʨȞʺي للʢاج رد فعل مʱالإن ʥالة ذلʡعلى الإ
  )16، صفʴة 2015اǽʺان، ( ).سʨاء في العʹلات أو الأوتار(الʢاقة الʺॽʢة في الʺʨȞنات الʺॽʢة 

ات الʰلʨʽمʛʱك على مʻعʝȞ الانॼʁاض للألॽاف العʹلॽة و الʻاتج عʧ الʽʺʴʱل    ʛؗح ʜؔتʛت

مʧ الألॽاف العʹلॽة نفʶها و مʧ الʳانʖ الفʨʽʶلʨجي حʻʽʺا ʨȞǽن هʻالʥ ) وʚؗلʥ الامʙʱاد ( الȄʛʶع 

ى الʵʻاع احʱʺال حʙوث الامʙʱاد الʜائʙ او الʜʺʱق فان مॼʁʱʶلات الʙʺʱد تʖʰʶ مʛʽʲات عॽʰʸة تʛسل إل

ة الارتʙاد هʚه ، فʙʴʱث  ʛؗʴǼ ادʙʱلات الامॼʁʱʶل مʰق ʧم Ȑʛة أخʛم ʦلʱʶادها تʙخلال ارت ʦؗي و ثʨʷال

 )26، صفʴة 2010جʺال صȑʛʰ، (. عʺلॽة إǽقاف للعʹلة فʴʱʺي العʹلة مʧ الامʙʱاد

6.1 . ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯة للॻجʦلʦʻʴات الفʙʻأثʯال:  

  :تʲʺʱل الʱأثʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة للʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ في

ॽة العاملة و  .1 ʛؗʴات الʙحʨد الʙادة عȄيها زʚغǽ ȑʚي ال ʛؗʴال ʖʸالع.  

ʻʽʳʶي  .2    .الȄʜادة في ؗفاءة الألॽاف العʹلॽة الȄʛʶعة الانॼʁاض، وȃالʱالي تʧʽʶʴ العʺل الأوؗ

3.  ʅॽؔʱاضها، والॼʁل انʰة قʛاشॼاد العʹلة مʙʱادة في امȄʜةالॽة العʹلॽʰʸائف العʣʨفي ال.   

  (Lamb, 1984) .العʺل على تʧʽʶʴ ؗفاءة معʙل إنʱاج القʨة  .4

7.1 .ʝائʶات خʚʻʸو م  ʔȂرʗʯال ȏʙʯمʦʻلʮال: 
 ʖȄرʙʱإن لل ȑʛʱمʨʽلʰال  ʧة مॽʰȄرʙʱة الॽالعʺلǼ في الارتقاء ʦاهʶʱها لʽعل ʙʻʱʶǽ ʙاعʨوق ʝأس

خلال تȘʽʰʢ وتʻفʚʽ بʛامʳه والاسʱفادة مʧ مʺʜʽاته، حǽ ʘʽأتي في مقʙمة أنʨاع الʙʱرʖȄ الʧȞʺǽ ȑʚ أن 
ʶǽاهʦ في ʛʽʲؗ مʧ الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʱي تʢʱلʖ الأداء ʨʸǼرة مʱفʛʳة مʧ دوران، أو وثʖ، أو دفع، 
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 ʛʽأو غ ʖإلى جان ،ʧȞʺم ʧعلى مقاومات في أقل زم ʖغلʱفي ال ʖȄرʙʱال ʧع مʨʻا الʚه هʛفʨلʺا ي ʥذل
  .قʙرته على تقلʽل الʜʱامʧ في الʙورة الʵاصة Ǽالإʡالة والانॼʁاض 

 ʖʶي"حȞسʨ ات العॽʶȞة الȄʛʶعة و القȄʨة و ": جʨدȑ بʨرؗ ʛؗʴالǼ ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ʜʽʺʱي
ǽ ȑʜعॼʁه  انॼʁاضل الʱي ʧȞʺǽ ملاحʤة عʺلها مʧ خلا ʛؗاضعʹلي لا مॼʁان  ʝفʻل ȑʜȟʛعʹلي م

وعادة ما ʨȞǽن حʙوث الألʦ نʳॽʱة الفʛق الʴادث في الʵلاǽا العʹلॽة، والʻاتج عʧ . الʺʨʺʳعة العʹلॽة
 ȘȄʛʡاضॼʁالان  ʝفي نف ʥل لها وذلʨʡ ىʸن العʹلة في أقʨؔما تʙʻث عʙʴǽ ȑʚو ال ،ȑʜ ʛؗاللام
ȑʜ  الانॼʁاضحʙوث  ʛؗʺال) ،ʧʶي محمد ح  )69- 67، الʸفʴات 2004زؗ

غالॼا ما تʕدȑ الʙʱرॼȄات الʰلʨʽمȄʛʱة Ǽأسلʨب انفʳارȑ أفʹل مʻه في حالة اسʙʵʱام أȑ أسلʨب 

ʛآخ . ʧق الارتؔاز مʛغʱʶǽ ʙق Șʽʺالع ʖثʨ500إلى  300فال  ʝق نفʛغʱʶǽ ʙق ʧʽة في حॽلی ثانʽم

فʕʽدȑ إلى معʙلات أسʛع . الǼ ʧȄʛʺʱاسʙʵʱام الأثقال أكʛʲ مʧ ثانॽة لʚا فإن اللاعʖ مʢالʖ بʜʱايʙ قʨته 

  . تॽʺʻة القʙرة

إن تʺارʧȄ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ لا يʵʱللها مʛحلة فʛملة Ȅʨʡلة خلال لʤʴات الانॼʁاض  

ǼالȄʨʢʱل، فهʚا الʙʱرʶǽ ʖȄاعʙ على إنʱاج قʨة ʛʽʰؗة و Ǽالʱالي تʶارع عالي خلال الʺȐʙ الʛئʶॽي في 

 ت الȄʛاضॽة الʱي تعʙʺʱ على الʨثʖوهʚه الʴالة تʻʱاسʛʽʲؗ ʖا مع الأداءات في معʦʤ الʺهارا. الأداء

     )83، صفʴة ʡ1997لʴة حʶام الʙيʧ وآخʛون، (

 ʧʽʻلفة مع تقʱʵʺال ʖȄرʙʱالات الʳع الأعʺار في مॽʺʳل ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاس ʧȞʺǽ

 ʖثʨات الॼȄرʙت ʧعاد عʱجهة والاب ʧم ʦراتهʙلق ʖاسʻʺل الʺʴام الʶالأج ʧادمي مʸʱفع الʙالǼ اصةʵال

ʧʽئʙʱʰʺما مع ال ʙلى حȂفال وʡمع الأ Ȑʛجهة أخ ʧة مʢاقʶد، ( الʨʸالʺق ʙʰة 1997عʴ308، صف(   

 :هالؒاراتॻأهॻʸة الʗʯرʔȂ الʮلʦʻمȏʙʯ في . 8.1

لقʙ اسʙʵʱم ʛʽʲؗ مʧ الʺʙرʧʽȃ مʧ بلʙان مʱʵلفة أسلʨب الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ حʘʽ حققʨا Ǽه  
الʙʽʳو ، ʚؗلǼ ʥعʠ الȄʛاضات الʳʺاॽɺة ʛȞؗة  نʱائج جʙʽة في Ǽعʠ الȄʛاضات القʱالॽة ؗالؔاراتॽه ، و

ة الʻȄʛʺʱات عʧ أهʺॽ) 1985" (راد ȟلʅॽ وفʛنʨʶا"وʙؗʕȄ . الʙʽ، الʛؔة الʢائʛة، وألعاب القȐʨ وغʛʽها
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الʰلʨʽمȄʛʱة الʱي تعʺل جॼʻا إلى جʖʻ مع مȐʨʱʶ الʥॽʻؔʱ الʙʽʳ على تقʙم مȐʨʱʶ إنʳاز الفعالॽات 
أهʺॽة الʻȄʛʺʱات الʰلʨʽمȄʛʱة مʧ خلال ) 1988" (ماتي ديʨرا"يȐʛ . والʺهارات الȄʛاضॽة الʺʱʵلفة

ʙواح ʗعة في وقʛʶة والॽة العʹلʨالق ȑʛʸʻع ʧها لؔل مʻʽʶʴت . ʨʢʶॼأن ) 1999(سي أما الǼ Ȑʛʽف
 ʧة مॽة العʹلॽʡاʢʺة الʨة القॽʺʻأجل ت ʧم ʗʺʺات صʻȄʛʺʱال ʧعة مʨʺʳم ʨه ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال

أهʺॽة  خلال ما ǽعʛف بʙورة الإʡالة والʱقʛʽʸ وȄʛʡقة خاصة لॽʺʻʱة القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة الʱي تʱʴل
 Ȑʨʸق. ) ،ʙف خالʨʻة ، 2012شʴ54صف(  

  

9.1 . ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق ʙȂʦʠʯل ȏʙʯمʦʻلʮات الʹȂʙʸاع تʦأن :  
ʨش ʛʽʷǽ  (Chu, 1999)   اعʨل الأنʺʷت ʧʽجلʛالǼ اصةʵال ȑʛʱمʨʽلʰات الʻȄʛʺإلى أن ت

  : الآتॽة

 ):Jumps in place(الʦثʔ في الȜʸان . 1.9.1

 Multiple( أو ) Jumps on a spot(وهي ॼɺارة عʧ وثॼات مʱʱالॽة وسȄʛعة في نفʝ الʻقʢة  
| response jumps( ʧʽمʙال القʸات ʧزم ʧم ʧʶʴǽ هʻؔة ولʙʷال ʠفʵʻم ʛʰʱعǽ ʧȄʛʺʱا الʚوه ،

  .و Ǽالʱالي أداء الʨثȞʷǼ ʖل سȄʛع وخفة عالॽة) Ǽ)Amortization phaseالأرض 

  ):Standing jumps(أو الॺʰات  الʦثʔ مʥ الʦقʦف. 2.9.1

وهي أن ǽقف اللاعʖ بʨضع الاسʱعʙاد أو الʨقʨف والقʙمان Ǽاتʶاع الʙʸر وȄقفʜ إلى أعلى نقʢة 
Șابʶال ʧȄʛʺʱل الʲع مȄʛار سʛم تكʙاك راحة وعʻن هʨȞǽ أن ʖʳȄأو إلى الأمام و ȑدʨʺل عȞʷǼ.  

  ):Multiple hops and jumps(حʱلات ووثॺات مʯعʗدة . 3.9.1

ي ॼɺارة عʧ خلȌॽ مʧ الʳʴلات والʨثॼات وʙʷȃة قȐʨʸ ولʻؔها تʕدȞʷǼ ȑل مʛؔʱر ولʺʶافة لا وه
 ʧع ʙȄʜم30(ت (ʜاجʨد حʨا هي أو مع وجʺؗ ȑدʕأن ت ʧȞʺȄو.  

  ):Bounding(الʦʠʳǺ ȏʙʱات واسعة . 4.9.1

وهي تॼʷه الȑʛʳ ولʨʢʵǼ ʧؔات واسعة جʙا وتهʙف ȞʷǼل خاص إلى تʛȄʨʢ وزȄادة ʨʡل الʨʢʵة 
 ʧم ʛʲافة أكʶʺن الʨؔم30(وعادة ما ت.( 



21 
 

5.9.1 . Ȗاديʹʶات الʹȂʙʸت)Box drills:(  

وهي ॼɺارة عʧ خلȌॽ مʧ الʳʴلات والʨثॼات الʺʱعʙدة مع الʨثʖ العʺȘʽ، ومʧ الʺʺʧȞ أن تʨؔن 
 ʦʱات يʻȄʛʺʱه الʚم، وفي هʙʵʱʶʺوق الʙʻʸعلى ارتفاع ال ʙʺʱعǽ ʥا وذلʙة جॽفʹة أو عالʵʻة مʙʷǼ

  .وتʛȄʨʢ الʨثʖ العʺʨدȑ والʨثʖ الȄʨʢلتॽʺʻة 

6.9.1 . Ȗʻʸالع ʔثʦال)Depth jumps:(  

وʖʰʶȃ الʙʷة ) لارتفاع الʙʻʸوق (وهʨ الʨثʖ مʧ الʙʻʸوق إلى الأرض ومॼاشʛة إلى الأعلى 
 ʛʽʰؗ Ȍإلى ضغ ȑدʕا يʚوق إلى الأعلى، لأن هʙʻʸال ʧم ʖثʨز الʨʳǽ لا ʧȄʛʺʱا الʚة في هॽالعال

هȋʨʰ إلى الأرض، بل ʖʳǽ الʨثʖ مʧ ارتفاع الʙʻʸوق فقȌ أو ما ʶǽʺى على الʛجلʧʽ عʙʻ ال
 ȋʨقʶالǼ)Dropping.(  

  :تॻʹʶفات أخȎʙ لʸʯارʥȂ الʮلʦʻمʙʯك. 10.1

1.10.1 . ʘʻفʹʯال الȜأش ʔʴح ʥȂارʸʯال :  

 ʜالقف ʧم ʧʽعʨاك نʻه : ʧȄʛʺʱفي أدوات ال ʛʽأن نغ ʧȞʺǽ اʺؗ ȑدʨʺالع ʖثʨالأفقي و ال ʖثʨال- 

  La corde  القفʜ العʺل ʰʴǼل

  Low barriers   العʺل Ǽالʨʴاجʜ الʺʵʻفʹة – 

  High barriers   العʺل Ǽالʨʴاجʜ الʺʛتفعة - 

  Seats and terraces  العʺل Ǽالʺقاعʙ و الʺॼʢʸات - 

  elastic rubber   العʺل Ǽالʰʴل الʺʢاʡي - 

   sport hoopsالعʺل Ǽالإʡارات  - 

  ʖʶات حʜالقف ʚفʻأن ت ʧȞʺǽ كʺا ʙʳʻارة فʲʱة الاسॽɺʨة و نʛʽغʱدوافع م:  
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  .الʨʢʵات العʺلاقة على الʧʽʺॽ و على الʶॽار  -

-  ʧʽʱعʺʳم ʧʽمʙالق.  

  .الʢʵʱي شʧʽʯʽ إلى الأمام و إلى الʵلف  -

  .الʙʸع الʳانʰي و الأمامي -

- ʧʽتʙاعॼʱم ʧʽمʙالق .  

2.10.1 . ʘʻفʹʯال ʤمعال ʔʴح ʥȂارʸʯال :  

  : هʻاك ثلاث أنʨاع 

  . أو تʻقل صغʛʽ أو تʻقل ʛʽʰؗ : هʨ تغʛʽʽ في Ȅʛʡقة الانʱقال  :الʹʦع الأول  

   ءأو نʸف قʛفʸا ءالʻʲاء على الʛجل ، قʛفʸا: هʨ تʻفʚʽ الʱʺارǼ ʧȄالانʱقالات الʺʱʵلفة :الʹʦع الʰاني 

 ʖالʰع الʦʹدد  :الʛʱأو في ال ʦʳʴأما في ال ʧȄʛʺʱقاع الǽفي إ ʛʽʽتغ ʨه. (Delpech, 2004, p. 
19)  

  :كʺا ʧȞʺǽ أن نʻʸف تʺارʧȄ الʰلʨʽمʛʱك حʖʶ شʙة الاسʻʱارة و مʻها 

  فةॽɻة ضʙذات ش ʧȄارات: (تʺارʡاح و الإʨو الأل ʟاخʨʷال ʧʽات بʜالقف (...  

  ةʢسʨʱة مʙذات ش ʧȄات : (تʺارॼʢʸʺو ال ʙو الʺقاع ʜاجʨʴال ʧʽب ʜالقف (...  

  ةॽة عالʙذات ش ʧȄة : (تʺارॽات العالॼʢʸʺال .(  

 ʠǼنا ʗد وقʨمع وج ȑʛʱمʨʽلʰل الȞة على شʛʽʰؔالأثقال ال ʧȄتʺار  

(Weineck J, 1997, p. 214)  
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  :تʃॻʹʶ الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة وفقا لȎʦʯʴʸ الʗʵة. 11.1
  

  شʗة عالॻة  شʗة مʦʯسʠة  مʹʳفʷةشʗة   

  الʦثʔ في الȜʸان

  

 ʥʻʯʮ ʙؕوضع ثʹي ال ʥم ʔوث

وثʔ مʥ وضع ثʹي , نʶفا

ʥʻʯʮ مʹفʶل ʙؕال , ʥم ʔوث

ʥʻʯʮ نʶفا  ʙؕوضع ثʹي ال

 ʔثʦيل و الʗʮʯالǺ لʶمʹف

ȉوʙʳʸي على الʮانʱال.  

زاوȂة  اتʳاذوثʔ لأعلى مع 
 ، بʥʻ الʙجلʥʻ و الʘʱع

ʔثʦال  ʥʻʯʮ ʙؕوضع ال ʥم
، الʦثʔ نʶفا Ǻالʙجلʥʻ معا

  خʦʠات جانॻʮةللأعلى ، 

الʦثʔ العʦʸدǺ ȏقʦة بʙجل 
 ,واحʗة و Ǻالʙجلʥʻ معا

 ʤمع ض ȏدʦʸالع ʔثʦال 

ʥʻʯʮ إلى الʗʶر ʙؕال  

  

    الʦثʔ الʰلاثي مʥ الʦقʦف    الʦثʔ مʥ الʦقʦف

    الʱʲل قʙʻʶ الʴʸافة

 –حʱل مʯعʙج بʙجل واحʗة 

ʥʻجلʙالǺ، ,  ʥʻجلʙل الʱح

  معا

حʱل بʙجل واحʗة أو 
 ʥʻجلʙالǺ لʱعةمعا ، حʙʴال 

ʥʻجلʙالǺ ة اوʗجل واحʙب  

    الʱʲل Ȃʦʟل الʴʸافة
 حʱل الʙجلʥʻ معا۔

  

حʱل  ،حʱل الʙجل الʦاحʗة 
أو  الʙʴعة بʙجل واحʗة
  Ǻالʙجلʥʻ معا

ȏادʗالارت ʔثʦال    
 ʔثʦالȏادʗادل ب الارتॺʯ
 ʥʻجلʙال ، ʔثʦالȏادʗالارت 

Ȋلʯʳʸال  

  

 ȏʙʯمʦʻلʮات الॺȂرʗت

 ȏʦء العلʚʱلل  

الʱلʦس مʥ الʙقʦد Ǻالʙؒة 
الʱلʦس مʥ الʙقʦد , الॻʮʠة

مع رمي الʙؒة  Ǻالʙؒة الॻʮʠة
الॻʮʠة مʥ فʦق الʙأس و 
Ȗʻفʶʯمع ال Ȋغʷال ʥȂʙʸت.  

الʙمي (ضغȊ الʙؒة الॻʮʠة 

الʳلفي مʥ فʦق الʙأس ورمي 

ʗʻال ʕʲت ʥمي مʙللأمام وال(  

  

 ʰʸǻل تʃॻʹʶ الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة وفȖ مȎʦʯʴ شʗتها 1 الʗʱول



 

و هʻا مȌʢʵ بॽاني يʨضح مʧ خلاله ؗل مʧ تʨʷ و مايʛ تʅॽʻʸ الʱʺارʧȄ حʖʶ شʙتها 

 

  تʃॻʹʶ الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȏʙʯ حʔʴ مȎʦʯʴ الʗʵة

ؗل مʧ أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح ऎمحمد نʛʸ الʙيʧ أنه في الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ تʙʵʱʶم أنʨاع 
حʙوث جʺॽعها ǽعʙʺʱ على نȄʛʤة اسʙʵʱام مقاومة قȄʨة سȄʛعة تʕدȑ إلى 

الʳʴلات  مʢاॽʡة العʹلة ثʦ تقʛʽʸها للʱغلʖ على هʚه الʺقاومة، وتʙʵʱʶم لʴʱقȘʽ ذلʥ الʨثॼات و
ات لف الʚʳع الʺʱʵلفة ʘʽʴǼ يʛاعى دائʺا أن ʨȞǽن الأداء Ǽأقʸى قʨة وسʛعة مʺʻȞة ʛؗات وحʨʢʵوال.  

 .مʨʺʳعات ومʧ مʛتʧʽ إلى ثلاث أسॽɺʨʰا

 ،ʧيʙالʛʸن ʙʺاح و احʱالف ʙʰع ʙʺالعلا اح ʨ2008اب ،
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و هʻا مȌʢʵ بॽاني يʨضح مʧ خلاله ؗل مʧ تʨʷ و مايʛ تʅॽʻʸ الʱʺارʧȄ حʖʶ شʙتها 

(Donald Chu & Gregory Mayer, 2013, p. 102)  

تʃॻʹʶ الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȏʙʯ حʔʴ مȎʦʯʴ الʗʵة 1الȜʵل 

 . ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯل في الʸʲل الʻȜʵت: 
ؗل مʧ أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح ऎمحمد نʛʸ الʙيʧ أنه في الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ تʙʵʱʶم أنʨاع أشار 

جʺॽعها ǽعʙʺʱ على نȄʛʤة اسʙʵʱام مقاومة قȄʨة سȄʛعة تʕدȑ إلى  مʱʵلفة مʧ الʱʺارʧȄ إلا أن
مʢاॽʡة العʹلة ثʦ تقʛʽʸها للʱغلʖ على هʚه الʺقاومة، وتʙʵʱʶم لʴʱقȘʽ ذلʥ الʨثॼات و

ات لف الʚʳع الʺʱʵلفة ʘʽʴǼ يʛاعى دائʺا أن ʨȞǽن الأداء Ǽأقʸى قʨة وسʛعة مʺʻȞة ʛؗات وحʨʢʵوال

 . اسʙʵʱام أقʸى شʙة Ǽʺا يʙȄʜ عʧ قʨة العʹلة 

 ʧ10- 8م  ʧارات، ومʛؔا 6 - 10تॽɺʨʰإلى ثلاث أس ʧʽتʛم ʧعات ومʨʺʳم

 ʧعات 2- 1مʨʺʳʺال ʧʽقة بॽʀد. ) ،ʧيʙالʛʸن ʙʺاح و احʱالف ʙʰع ʙʺالعلا اح ʨاب
(   

    

و هʻا مȌʢʵ بॽاني يʨضح مʧ خلاله ؗل مʧ تʨʷ و مايʛ تʅॽʻʸ الʱʺارʧȄ حʖʶ شʙتها 

(Donald Chu & Gregory Mayer, 2013, p. 102)

12.1 .
أشار  

مʱʵلفة مʧ الʱʺارʧȄ إلا أن
مʢاॽʡة العʹلة ثʦ تقʛʽʸها للʱغلʖ على هʚه الʺقاومة، وتʙʵʱʶم لʴʱقȘʽ ذلʥ الʨثॼات و

ات لف الʚʳع الʺʱʵلفة ʘʽʴǼ يʛاعى دائʺا أن ʨȞǽن الأداء Ǽأقʸى قʨة وسʛعة مʺʻȞة ʛؗات وحʨʢʵوال

اسʙʵʱام أقʸى شʙة Ǽʺا يʙȄʜ عʧ قʨة العʹلة  :الʗʵة. 1

2 .ʤʱʲال:  ʧم

مʧ  :الʙاحة. 3
)107صفʴة 
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   ʧؗل م ʛʽʷǽ ة في كʺاʙʷالǼ ʦȞʴʱال ʧȞʺǽ انه ʛو ماي ʨʷت ʙيʙʴخلال ت ʧم ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال

ʧȄʛʺʱع الʨم  نʙʵʱʶʺال ȑʛʱمʨʽلʰال(Donald Chu & Gregory Mayer, 2013, p. 102)  

13.1 . ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯادئ الॺم:  

1.13.1 .ʝʶʳʯأ الʗʮم:  

   ʖȄرʙʱن الʨȞǽ أن ʖʳǽ ʅॽؔإلى أعلى ت ȑدʕي ʛʽاث تأثʙي لأجل لأجل إحʸʸʵف تʙذو ه

تʛȄʨʢ مʢʱلॼات أنʤʺة الʢاقة و ؗʺʴاولة ضʺان تʛȄʨʢ عʻاصʛ الانʳاز الʙʰني في الȄʛاضة الʺʺارسة 

ʖʳǽ أن تʻاسʖ بʛامج الʙʱرʖȄ للʺʢʱلॼات الʙʰنॽة للȄʛاضة الʱي ʟʱʵǽ بها الȄʛاضي ، حʘʽ أن نʤام 

جʺال ( .ئي اللاكȞॽʱي و الالاكȞॽʱي الʢاقة الʶائʙ في الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمʛʱك ʨȞǽن نʤام الʢاقة اللاهʨا

 ،ȑʛʰة 2010صʴ40، صف(  

  :مʗʮأ الفʙوق الفʙدǻة. 2.13.1

   ʧʽعǼ ʚدون الأخ ʧȄʛالآخ ʧاضي عȄبها ؗل ر ʜʽʺʱي يʱة الǽدʛوق الفʛأ إلى الفʙʰʺا الʚه ʛʽʷǽ

حʖʶ قابلʱʽه و إمȞانॽاته و خʨʸصॽة الاعॼʱار مȐʨʱʶ الانʳاز ، و ʖʳǽ أن ǽعامل ؗل رȄاضي 

  )41، صفʴة 2010جʺال صȑʛʰ، ( .اللॼɻة الʱي ǽʺارسها

3.13.1 .ʔȂرʗʯل الʸرج في حʗʯادة و الȂʚأ الʗʮم:  

تʛȄʨʢ الانʳاز هʨ نʳॽʱة مॼاشʛة لؔʺॽة و نʨع أداء العʺل في الʙʱرʖȄ مʧ الʺȐʨʱʶ الابʙʱائي 

مȐʨʱʶ القʺة  وʖʳȄ ان يʜداد حʺل الʙʱرʖȄ تʙرॽʳȄا وॼʡقا للʵاصॽات و القابلॽات الʙʰنॽة و الى 

  )44، صفʴة 2010جʺال صȑʛʰ، ( .الʻفॽʶة الفʛدǽة

  :فʙʯة الاسʵʯفاء. 4.13.1

فؔʺا هʨ معʛوف لȐʙ الॽʺʳع فإن الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ يʢʱلʖ في العادة مʧ اللاعʖ بʚل  
أقʸى جهʙ مʺʧȞ، وعلॽه لابʙ وأن تʨʱافʛ فʛʱة الاسʷʱفاء الʺʻاسॼة بʧʽ الʛؔʱارات والʺʨʺʳعات والʨحʙات 

داء وقʙ أوصى الʺʨʸʸʵʱن في هʚا الʺʳال Ǽأن أنʖʶ فʛʱة لاسʱعادة الاسʷʱفاء Ǽعʙ أ. الʙʱرॽʰȄة
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 ʧʽاوح ما بʛʱي تʱهي ال Șʽʺالع ʖثʨات الॼȄرʙʱارات الʛؔعة تʨʺʳة  10إلى  5مʛʱا فʺʻʽاني، بʨث
Șإلى ثلاث دقائ ʧʽʱقॽʀد ʧʽاوح ما بʛʱعات هي تʨʺʳʺال ʧʽفاء بʷʱون، ( .الاسʛوآخ ʧيʙام الʶة حʴلʡ

  )87، صفʴة 1997

  : الأمان. 5.13.1

أن أسلʨب الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ يʢʱلʖ مʧ اللاعʖ أو الȄʛاضي بʚل أقʸى جهʙ عʹلي Ǽʺا 
وعʰʸي لʹʺان حʙوث الʖʳॽɾ ʅॽؔʱ في هʚا الʺʳال ضʛورة تʨفʛ عامل الأمان والʧȞʺǽ ȑʚ تॽʁʴقه 

  .مʧ خلال تʨفʛ عامل القʨة، الʅॽؔʱ، الʛʰʵة، والʥॽʻؔʱ الॽʴʸح

فقʙ لʨحȎ أن أغلʖ إصاǼات الȄʛاضʧʽʽ غالॼا ما تʙʴث في الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة Ǽاسʙʵʱام أسلʨب  
نʳॽʱة لافʱقار الȄʛاضʧʽʽ للقʨة العʹلॽة، وعʙم الاهʱʺام Ǽالإحʺاء الʺʻاسʖ وعʙم الʨʱازن بʧʽ  الʰلʨʽمʛʱك

ان الʴʺل الʲلاث، ولʚلʖʳǽ ʥ مʛاعاة جʺॽع الاشʛʱاʡات الʶاǼقة والʱي تʺʲل ع لأȑ  امل الأمانأرؗ
ي محمد حʧʶ، (. رȄاضی  )44، صفʴة 2004زؗ
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  :الأسʛ الʦʻʮلʦجॻة للقʦة العʷلॻة. 2

  :العʷلات الهȜॻلॻة 1.2

1.1.2 . ʗʻهʸت:  

 ʺʛآة المʧ الʨزن الؔلي تقॼȄʛا واقل Ǽقلʽل عʙʻ  5/6في جʦʶ الʛجل  الإرادǽةتȞʷل العʹلات 
  الإرادǽةلʚا تʶʺى Ǽالعʹلات  إرادȑفي الʦʶʳ تعʺل ȞʷǼل  أرادǽه ةعʹل 500وهʻالʥ ما ǽقارب 

تغʢي الهȞॽل العʤʺي وتʨؔن جʺॽعها عʹلات مʢʢʵه تʸʱل Ǽالعʤام  الإرادǽةالعʹلات 
الʱقلʟ  عȘȄʛʡ ʧالهȞॽل العʤʺي وتʨؔن جʺॽعها عʹلات مʢʢʵه تʸʱل Ǽالعʤام لȞȄʛʴʱها Ǽالʻʱاوب 

 سʛʢॽةالعʺل وتعʺل هʚه العʹلات تʗʴ  أثʻاء الʺعاكʶةوالعʹلات  الʺʨʱافقةوالارتʵاء في العʹلات 
ʸǼ ȑʜ ʛؗʺي الʰʸهاز العʳر الʨتامة ة ) ،ʧʽل محمد امʽعه خلॽʺة 2008سʴ74، صف(  

  الʹॻʴج العʷلي . 2.1.2

ة وʨȞȄن  ʛؗʴال ʧع مʨاه نʨʱʶث على مʙʴǽ ʘʽد حʙʺʱوال ʟقلʱفي ال ʟʸʵʱج مॽʶن ʧارة عॼɺ
  العʹلॽة الأنʳʶة  مʧ أنʨاعهʚا الʱقلʟ على مȐʨʱʶ الʵلاǽا العʹلॽة وهʻاك ثلاث 

  Ȍʢʵʺلي الȞॽج العʹلي الهॽʶʻال  
  يʰج العʹلي القلॽʶʻال  
 ʝج العʹلي الأملॽʶʻال  

ʛج الآخॽʶʻال ʧلفة عʱʵائف مʣج وॽʶلؔل ن ʘʽح (Valerie C. Scanlon, 2007, p. 79)  

  :خʶائʝ الأنʱʴة العʷلॻة. 3.1.2
الإشارات ( قʙرة الʵلॽة العʹلॽة على الʱلقي و الاسʳʱاǼة للʺʰʻهات  ) :الاسʰʯارة(الʯهॻج  .1

  ) العॽʰʸة
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قʙرة الʵلॽة العʹلॽة على الاسʳʱاǼة للʺʰʻهات و الإشارات العॽʰʸة ʙʴǼوث  :الانॺɿاضॻة  .2
 ʟقلʱة( الॽلʵل الʨʡ في ʛʸق(  

  .قابلॽة الأنʳʶة العʹلॽة على الʙʺʱد و الإʡالة :الʗʸʯد  .3
 ʹلة على العʨدة إلى الʨʢل الأصلي Ǽعʙ عʺلॽة الإʡالة وزوال الʺʕثʛقابلॽة الع :الʙʸونة  .4

(Sharon A. Plowman & Denise L. Smith, 2011, p. 513) 

ʔʻ و تʹʤॻʢ العʷلات الهȜॻلॻة. 4.1.2 ʙؕت:  

ʔʻ الʹʱॻʴي للعʷلات الهȜॻلॻة. 1.4.1.2 ʙؕʯال:  

الهȞॽلॽة عǼ ʧاقي أنʳʶة الʦʶʳ الأخʖʰʶǼ  Ȑʛ وʣائفها الʺʸʸʵʱة تʱʵلف أنʳʶة العʹلات 
للغاǽة، حʘʽ أن العʙيʙ مʧ العʹॽات الʺʨʱضعة على خلاǽا هʚا الʨʻع مʧ الأنʳʶة فʙȄʛة مʧ نʨعها 

 ʧعات مʨʺʳم ʙجʨمة تʜة في ؗل حॽم العʹلʜʴال ʧعة مʨʺʳة على مʙاحʨالعʹلة ال ȑʨʱʴو ت ،
  (paul finglas, 2016, p. 798).ضام الألॽاف العʹلॽة الʺʴاʡة بॽʶʻج

  

  :مʦȜنات الʹॻʴج العʷلي للعʷلة الهȜॻلॻة. 2.4.1.2

ʔʻ الʱʸهȏʙ للألॻاف العʷلॻة ʙؕʯال:  

 ȑʨʱʴل تȞʷة الॽانʨʢلة اسȄʨʡ اǽلاʵال ʧعة مʨʺʳة مॽم العʹلʜʴلل ȑʛهʳʺال ʛȄʨʸʱال ʛهʤǽ
 Ȑʨʻال ʧم ʙيʙةعلى العॽلʵاء الʷضعة أسفل غʨʱʺال (Sharon A. Plowman & Denise L. 

Smith, 2011, p. 515)  ʧالعʹلي م ʅॽن اللʨؔʱا يʺؗ ،:  
ʦلʸॻا ʨلॽʺا حʶǽ ʘʽʺح هʚا : الʴارؕ كل الألॽاف العʹلॽة مʴاʡة Ǽغʷاء Ǽلازمي ʶǽʺى الʶارؗ

  (George, 2005, p. 36) .اللازمة للʙʴوث الʱقلʟ العʹلي الغʷاء ʛʺǼور وتʻقل الʺʨاد 
ȁʦلازم ʨلॽʺا ( هǼ ʨلازما الʵلॽة العʹلॽة الʺʴاȋ مʧ الʵارج Ǽالغʷاء الॼلازمي : الʴارؕ حʘʽ )الʶارؗ

الاخʱلاف بʻʽه ȑʨʴǽ على مʨʺʳعة مʧ العʹॽات اللازمة ، الغلʨȞॽجʧʽ ، الʙهʨن و الʛʰوتʻʽات و 
 Ȍॼتʛʺال ʧʽʳʶو الأك ʧʽجʨȞॽالغل ʧة مʛʽʰؗ ةॽʺؗ ائه علىʨʱجع لاحʛي Ȑʛا الأخǽلاʵلازما الǼ ʧʽȃو

ʧʽȃʨغلॽʺالǼ. (Larry Kenney Jack H. Wilmore, 2012, p. 30)  



 

مʢॽʴة Ǽاللॽʽفات العʹلॽة  ॼɺارة عʧ شȞॼة مʨجʨدة داخل اللʅॽ العʹلي
 Larry Kenney) .تعʺل على تʧȄʜʵ ايʨنات الؔالʨʽʶم الʺʙʵʱʶمة في عʺلॽة الʱقلʟ العʹلي

أجʶام سȃʨʱʽلازمॽة تعʛʰʱ مʛاكʜ لإنȄʜʺات الʻʱفʝ و إنʱاج الʢاقة و تʻȄʜʵها على 
  )38، صفʴة 2014

الȞʷل كل لʅॽ عʹلي ȑʨʱʴǽ على الʺʯات مʧ الʨحʙات الʸغʛʽة و اسʨʢانॽة 
مʧ حʦʳ اللʅॽ العʹلي و تʨؔʱن بʙورها 
(Sharon A. Plowman & Denise 

الʨحʙات الॽɿॽʣʨة الʺʨȞنة للعʹلة الهȞॽلॽة وتعʛʰʱ الʛʳʴ الأساس للʵلॽة 
ʟقلʱرة على الʙي لها القʱة و الॽلȞॽللعʹلات اله Ȍॽʢʵʱال ʗي صفʢي تعʱة و  الॽالعʹل.  

 
  الʱʸهȏʙ للʃॻ العʷلي

29 

ȁʦلازمॻة ॼɺارة عʧ شȞॼة مʨجʨدة داخل اللʅॽ العʹلي:الȜॺʵة الʴارؕ
تعʺل على تʧȄʜʵ ايʨنات الؔالʨʽʶم الʺʙʵʱʶمة في عʺلॽة الʱقلʟ العʹلي

Jack H. Wilmore, 2012, p. 30)  
 ȏرʗنʦ ʦؕʯʻʸها على  :الʻȄʜʵاقة و تʢاج الʱو إن ʝفʻʱات الʺȄʜلإن ʜاكʛم ʛʰʱة تعॽلازمȃʨʱʽام سʶأج
ATP اقةʢت الʨʽب ʦها اسʽعل Șلʢǽ ʥلʚجي، ( .لʨ2014العل

كل لʅॽ عʹلي ȑʨʱʴǽ على الʺʯات مʧ الʨحʙات الʸغʛʽة و اسʨʢانॽة :اللॻʻفات العʷلॻة
مʧ حʦʳ اللʅॽ العʹلي و تʨؔʱن بʙورها % 80تʙعى اللॽʽفات العʹلॽة ، حʘʽ تʺʲل هʚه اللॽʽفات 

 Sharon A. Plowman & Denise) مʧ العʙيʙ مʧ الȋʨʽʵ الʛʰوتॽʻʽة مʻها الȞॽʺʶة و الॽɾʛعة
L. Smith, 2011, p. 517)   

ʙʻمʦ الʨحʙات الॽɿॽʣʨة الʺʨȞنة للعʹلة الهȞॽلॽة وتعʛʰʱ الʛʳʴ الأساس للʵلॽة هي اصغʛ :الʴارؕ
ʟقلʱرة على الʙي لها القʱة و الॽلȞॽللعʹلات اله Ȍॽʢʵʱال ʗي صفʢي تعʱة و  الॽالعʹل

(Hale, 2003, p. 160)  

ʔʻ  2الȜʵل  ʙؕʯليالʷالع ʃॻلل ȏʙهʱʸال

ȁʦلازمॻة الȜॺʵة الʴارؕ
تعʺل على تʧȄʜʵ ايʨنات الؔالʨʽʶم الʺʙʵʱʶمة في عʺلॽة الʱقلʟ العʹلي

Jack H. Wilmore, 2012, p. 30)
 ȏرʗنʦ ʦؕʯʻʸال

ATPشȞل 
اللॻʻفات العʷلॻة

تʙعى اللॽʽفات العʹلॽة ، حʘʽ تʺʲل هʚه اللॽʽفات 
مʧ العʙيʙ مʧ الȋʨʽʵ الʛʰوتॽʻʽة مʻها الȞॽʺʶة و الॽɾʛعة

L. Smith, 2011, p. 517)
ʙʻمʦ الʴارؕ

ʟقلʱرة على الʙي لها القʱة و الॽلȞॽللعʹلات اله Ȍॽʢʵʱال ʗي صفʢي تعʱة و  الॽالعʹل
 (Hale, 2003, p. 160)
 



 

ʖʽ مʧ جʯȄʜات الʛʰوتʧʽ على شȞل خȋʨʽ تʶʺى  ʛؗʱلفي الʱʵم ʧʽعʨعلى ن ʛʽمʨ ȑʨʱʴǽ الʶارؗ

ॼɺارة عʧ مʨʺʳعة مʧ الʯȄʜʳات تʙعى الʺʨʽسʧʽ تʳʱʺع على شȞل 
حʜم تॼʷه شȞل عʸا الغʨلف ، تʳʱʺع جʯȄʜات الʺʨʽسʧʽ على شȞل حʜم ʘʽʴǼ يॼقى 

   .رؤوس جʯȄʜات الʺʨʽسʧʽ في الʵارج على مʶافات مʶʱاوȄة و في ؗافة الاتʳاهات 
ʵوني للʛʱؔب الالʨȞوسʛȞॽʺام الʙʵʱاسǼ ʛهʤǽ ʧن مʨؔʱعة أنها تॽɾʛال ȋʨʽ

يلʱفان حʨل Ǽعʹهʺا حلʜونॽا  نالاكʧʽʱ ،و الʛʱوʨȃمʨʽسʧʽ اللʚا
   )36- 35، الʸفʴات 

 
ʥʻسʦʻʸي للʭȂʚʱال ʔʻ ʙؕʯال  

 
ʔʻ الʭȂʚʱي للȉʦʻʳ الॻɼʙعة ʙؕʯال 
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ʔʻ الʭȂʚʱي للʠॻʻʳات العʷلॻة ʙؕʯال:  

ʖʽ مʧ جʯȄʜات الʛʰوتʧʽ على شȞل خȋʨʽ تʶʺى  ʛؗʱلفي الʱʵم ʧʽعʨعلى ن ʛʽمʨ ȑʨʱʴǽ الʶارؗ
  :Ǽالȋʨʽʵ الʛʰوتॽʻʽة و هي 
ॼɺارة عʧ مʨʺʳعة مʧ الʯȄʜʳات تʙعى الʺʨʽسʧʽ تʳʱʺع على شȞل  :الȉʦʻʳ الȜॻʸʴة

حʜم تॼʷه شȞل عʸا الغʨلف ، تʳʱʺع جʯȄʜات الʺʨʽسʧʽ على شȞل حʜم ʘʽʴǼ يॼقى 
رؤوس جʯȄʜات الʺʨʽسʧʽ في الʵارج على مʶافات مʶʱاوȄة و في ؗافة الاتʳاهات 

ʤǽهǼ ʛاسʙʵʱام الʺʛȞॽوسʨȞب الالʛʱؔوني للʵ :الȉʦʻʳ الॻɼʙعة
الاكʧʽʱ ،و الʛʱوʨȃمʨʽسʧʽ اللʚا: ثلاثة جʯȄʜات مʱʵلفة وهي

  ʧʽنʨȃوʛʱء الȑʜد، (. و جʨʸالʺق ʙʰات 1997عʴفʸال ،

ʔʻ الʭȂʚʱي للʦʻʸسʥʻ 3الȜʵل  ʙؕʯال

  

ʔʻ الʭȂʚʱي للȉʦʻʳ الॻɼʙعة 4الȜʵل  ʙؕʯال

ʔʻ الʭȂʚʱي للʠॻʻʳات العʷلॻة ʙؕʯال

ʖʽ مʧ جʯȄʜات الʛʰوتʧʽ على شȞل خȋʨʽ تʶʺى  ʛؗʱلفي الʱʵم ʧʽعʨعلى ن ʛʽمʨ ȑʨʱʴǽ الʶارؗ
Ǽالȋʨʽʵ الʛʰوتॽʻʽة و هي 

الȉʦʻʳ الȜॻʸʴة -
حʜم تॼʷه شȞل عʸا الغʨلف ، تʳʱʺع جʯȄʜات الʺʨʽسʧʽ على شȞل حʜم ʘʽʴǼ يॼقى 

رؤوس جʯȄʜات الʺʨʽسʧʽ في الʵارج على مʶافات مʶʱاوȄة و في ؗافة الاتʳاهات 
الȉʦʻʳ الॻɼʙعة -

ثلاثة جʯȄʜات مʱʵلفة وهي
  ʧʽنʨȃوʛʱء الȑʜو ج

  



 

، تʨؔʱن )106، صفʴة 2014العلʨجي، 
Ǽالعʹلة عȘȄʛʡ ʧ مʨʴرها  الأفʛع العॽʰʸة الʺʱفʛعة مʻه داخل 

ॽة مʧ الʻاحॽة الॽɿॽʣʨة و الʻʰائॽة ،و  ʛؗʴات الʙحʨلف الʱʵة و تॽفة عʹلॽع بلʛل ؗل فʸʱʽالعʹلة ل
 ʧم ʛʰد اكʙاجه عʱك في إنʛʱة ؗلʺا اشʨاض العʹلي قॼʁداد الانʜة ، و يॽافها العʹلॽد ألʙع ʘʽح ʧم

  )41، صفʴة 2008

 

  

ي و تʨؔن نهاǽة الفʛع  ʛؗي حʰʸع ʅॽل ʧم ʙع واحʛلي فȞॽʂ عʹلي ʅॽل لȞǼ ل عادةʸʱي

على شȞل قʛص و تʙعي القʙم الʻهائॽة تʱʶقʛ على جʜء مʧ غʷاء اللॽفة العʹلॽة 

يʙعى الʴॽɿʸة الʻهائॽة ، تȑʨʴ القʙم الʻهائॽة على عʙد ʛʽʰؗ مʧ الأكॽاس الॽʀʙقة تʙعى 

ʛʸن ʙʺاح  ،ʙʽس ʧيʙة 2003الʴ46، صف(  

  :هʻاك  ثلاثة أنʨاع مʧ الأعʸاب تȌȃʛ العʹلة الهȞॽلॽة Ǽالʳهاز العʰʸي هي
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ॻة.  ʙؕʲة الʗحʦال:  

العلʨجي، ( هي الʨحʙة الॽɿॽʣʨة في العʹلة و فعالॽة العʹلة
ॽة تʸʱل  ʛؗة حॽʰʸة عॽخل ʧه داخل مʻعة مʛفʱʺة الॽʰʸع العʛرها  الأفʨʴم ȘȄʛʡ ʧالعʹلة عǼ

ॽة مʧ الʻاحॽة الॽɿॽʣʨة و الʻʰائॽة ،و  ʛؗʴات الʙحʨلف الʱʵة و تॽفة عʹلॽع بلʛل ؗل فʸʱʽالعʹلة ل
 ʧم ʛʰد اكʙاجه عʱك في إنʛʱة ؗلʺا اشʨاض العʹلي قॼʁداد الانʜة ، و يॽافها العʹلॽد ألʙع ʘʽح ʧم

ॽة ʛؗʴات الʙحʨال. ) ،ʧيʙالʛʸن ʙʺاح و احʱالف ʙʰع ʙʺالعلا اح ʨ2008اب

ॻة 5الȜʵل  ʙؕʲة الʗحʦال  

  :الاتʶال العʮʶي العʷلي. 
ي و تʨؔن نهاǽة الفʛع  ʛؗي حʰʸع ʅॽل ʧم ʙع واحʛلي فȞॽʂ عʹلي ʅॽل لȞǼ ل عادةʸʱي

على شȞل قʛص و تʙعي القʙم الʻهائॽة تʱʶقʛ على جʜء مʧ غʷاء اللॽفة العʹلॽة مʱʻفʵة 

يʙعى الʴॽɿʸة الʻهائॽة ، تȑʨʴ القʙم الʻهائॽة على عʙد ʛʽʰؗ مʧ الأكॽاس الॽʀʙقة تʙعى ) 

ʧʽلʨؗ لʽʱعى الاسʙائي يॽʺॽؗ اقلʻة بʯلʱʺلات مʸȄʨʴال )ʛʸن ʙʺاح

هʻاك  ثلاثة أنʨاع مʧ الأعʸاب تȌȃʛ العʹلة الهȞॽلॽة Ǽالʳهاز العʰʸي هي

5.1.2 .

هي الʨحʙة الॽɿॽʣʨة في العʹلة و فعالॽة العʹلة
ॽة تʸʱل  ʛؗة حॽʰʸة عॽخل ʧم

ॽة مʧ الʻاحॽة الॽɿॽʣʨة و الʻʰائॽة ،و  ʛؗʴات الʙحʨلف الʱʵة و تॽفة عʹلॽع بلʛل ؗل فʸʱʽالعʹلة ل
 ʧم ʛʰد اكʙاجه عʱك في إنʛʱة ؗلʺا اشʨاض العʹلي قॼʁداد الانʜة ، و يॽافها العʹلॽد ألʙع ʘʽح ʧم

ॽة ʛؗʴات الʙحʨال

6.1.2 .
ي و تʨؔن نهاǽة الفʛع  ʛؗي حʰʸع ʅॽل ʧم ʙع واحʛلي فȞॽʂ عʹلي ʅॽل لȞǼ ل عادةʸʱي

مʱʻفʵة 

ʨلॽʺا( ) الʶارؗ

ʧʽلʨؗ لʽʱعى الاسʙائي يॽʺॽؗ اقلʻة بʯلʱʺلات مʸȄʨʴال
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  ةॽʶاب حʸي: أعʰʸهاز العʳالعʹلة لل ʧاس مʶقل الإحʻت.  

  ة ʛؗʴاب مʸة: أعॽلȞॽي الى العʹلة الهʰʸهاز العʳال ʧقل الإشارات مʻت.  

  ةǽاب لاإرادʸأع :Șʽاع و ضʶفي ات ʦȞʴʱة للعʹلة تǽʚة الʺغȄʨمʙة الॽɺال ( .الأوʺؗ ʙسع

 )ʡ27ه، صفʴة 

  :الآلॻة العامة للʯقلʝ العʷلي . 7.1.2
  :يʙʰأ الʱقلʟ العʹلي وʻȄفʚ حʖʶ الʨʢʵات الʺʱʱالॽة الʱالॽة 

ي  1 ʛؗʴال ʖʸل العʨʡ الفعل على ʙجه ȑʛʳǽة إلىॽاف العʹلॽه في الألʱنهاي  

العʖʸ في ؗل نهاǽة مʧ نهاǽاته  ؗʺॽة صغʛʽة مʧ الʻاقل العʰʸي الʺʶʺى الاسʽʱل ǽفʛز  2

ʧʽلʨك.  

  .ǽعʺل الاسʽʱل ʨؗلʧʽ على Ǽاحة مʨضॽɻة في غʷاء اللʅॽ العʹلي ॽɾفʱح ॽɾه قʨʻات بʛوتॽʻʽة  3

داخل غʷاء  إلىʶǽʺح انفʱاح قʨʻات الاسʽʱل ʨؗلȄʛʳǼ ʧʽان ؗʺॽة ʛʽʰؗة مʧ أيʨنات الʨʸديʨم  4

  .اللʅॽ العʹلي عʙʻ نقʢة الʻهاǽة العॽʰʸة ، فʛʷʱʻʽ جهʙ الفعل في اللʅॽ العʹلي 

ȑʛʳǽ جهʙ الفعل على ʨʡل غʷاء اللʅॽ العʹلي  بʻفʝ الȘȄʛʢ الʱي تȑʛʳ بها جهʨد الفعل  5

  .على ʨʡل أغॽʷة  الألॽاف العॽʰʸة 

عʺॽقا لʙاخل اللʅॽ و يȄʜل جهʙ الفعل  اسʱقʢاب غʷاء اللʅॽ العʹلي و ȑʛʳǽ ذلʥ أǽʹا  6

ʴǽفʜ الȞॼʷة الهʨʽلى العʹلॽة لॽʺؗ ʛȄʛʴʱات ʛʽʰؗة مʧ ايʨنات الؔالʨʽʶم الʺʜʵنة في الȞॼʷة 

  .إلى اللॽʽفات العʹلॽة

انʜلاقها وهʚه  إلىكʧʽʱ و الʺʨʽزʧȄ مʺا يʕدȑ الؔالʨʽʶم قȐʨ الʚʳب بʧʽ خȋʨʽ الأتʙʰأ ايʨنات  7

  .هي عʺلॽة الʱقلʟ العʹلي ذاتها

شȞॼة الهʨʽلى العʹلॽة حʱى تॼقى  إلىǼعʙ جʜء مʧ الʲانॽة تʹخ ايʨنات الؔالʨʽʶم عائʙة  8

ʟقلʱقف الʨʱا يʻو ه ʙيʙفعل ج ʙيء جهʳى مʱها حʽونة فʜʵل، ( .مʨة 1997هʴ90، صف(  
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  :مʶادر الʠاقة للانॺɿاض العʷلي . 8.1.2

ʙʸاقة  رمʢلة الʨʴʱʺة  في العʹلة  الॽائʚاد الغʨʺال ʨان ه ʘʽاقة في  % 41 حʢال ʧم

في  %90العʹلات تأتي عȘȄʛʡ ʧ الʽʲʺʱل الغʚائي الȑʚ يʦʱ في العʹلات و تʛتفع هʚه الॼʶʻة الى 

الȑʨʴǽ ȑʚ رواȌǼ فʨسفاتॽة غॽʻة  ATPحالة الʳهʙ ، تʸʴل الʵلاǽا العʹلॽة على ʡاقʱها مʧ جȑʜء 

ʖ في الʵلاǽا العʹلॽة ॽʺȞǼات مʙʴودة  و  CPتǼ ʧʽالʢاقة و مʧ فʨسفات الȄʛؔا ʛؗʺا الʚه ʙجʨȄو ،

Ǽاسʛʺʱار ، عʙʻ نفاذ مʜʵون   ʨʺʳʺǼATPعة فʨسفات و ǽعاد تADP   ʧȄʨؔهʨ يʜود جȑʜء 

الʷʻاȋ العʹلي فان تلʥ العʹلات تعʙʺʱ على الʻʱفʝ الʵلȑʨ  أثʻاءالفʨسفات Ȅʛؗاتʧʽ ، ؗʺا ʙʴǽث 

، ؗʺا تʱʴاج الʵلاǽا العʹلॽة للأكʧʽʳʶ الʛʽʰؗATP  ȑʚة مʧ كʺʙʸر للʢاقة للʨʸʴل على ؗʺॽة 

سʺॽعه خلʽل محمد ( .ʴǽʺل في خلاǽا الʙم الʛʺʴاء بʨاسʢة الهʨʺॽغلʧʽȃʨ الȑʚ يʨجʙ في الʵلॽة العʹلॽة

 ،ʧʽة 2008امʴ97، صف(  

  :مȜॻانॻȜॻة الʯقلʝ العʷلي . 9.1.2
ة حʧʽ تʸل أشارة    ʛؗʴʺة الॽهائʱة الانʴॽɿʸال ʙʻع ʧʽلʨؗ لʽʱز الاسʛفǽ ʖʸالع ʧه مॽʰʻʱال

)MEP ( مʨʽʶنات الؔالʨك ايʛʴʱت ʥلʚة لʳॽʱة و نॽة العʹلॽلʵال ʙʺاب لغʢقʱث زوال الاسʙʴǽ ماʙʻو ع

 ʧȄزʨʽمʨʰȄʛمع ث ʙʴʱʱة لॽفات العʹلॽʽل اللʨح) ،ȑʙʺة 2003حʴاض  )51، صفॼʁث الانʙʴǽ ʘʽح ،

على حʜم الʺʨʽسʧʽ نʳॽʱة وصʨل الاشارة العॽʰʸة الʱي تʨʴل  الأكʧʽʱالعʹلي نʳॽʱة لانʜلاق حʜم 

ʺॽائॽة  ، )33سعʙ ؗʺال ʡه، صفʴة ( . ʡATPاقة مȞॽانॽȞॽة اعʱʺادا على جȑʜء  إلىالʢاقة الؔهʛوؗ

 ʧʽصʛالق ʧʽافة بʶʺال ʖȄʛالى تق ʠعॼعʹها الǼ ʧʽب ȋʨʽʵه الʚلاق هʜان ʧج عʱʻو يZ  ʛʽمʨ ʛؗʶلل

كʺا هʨ . (Hale, 2003, p. 165)حʘʽ تʶʺى هʚه العʺلॽة بȄʛʤʻة الȋʨʽʵ الʺʜʻلقة للʱقلʟ العʹلي 

   5مʨضح في الȞʷل
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ʦمʙʻ اثʹاء الʯقلʝ 6الȜʵل    رسʤ تʦضʲॻي للʯغʙʻات على مȎʦʯʴ الʴارؕ

 

  :دورة الʦʴʱر الʯʴʸعʙضة . 10.1.2
ة- ارتॼاȋ"قʨة على عʺلॽة تʨلʙʽها لل فيلॽة هȞॽلتعʙʺʱ العʹلة ا ʛؗح - ʥاافॼلارتȋ-ȋاॼإعادة ارت-

ة ʛؗح" ʧورة مʙه الʚعى هʙت ،ȋاॼالارت  ʥوفȋاॼورة  الارتʙربʨʶʳضة الʛعʱʶʺت، وهي الʺ ʛاحلʛʺǼ هي :

وȂن هʻاك جʜئॽة مʧ  الॽʰʽʰʴة و الاكʧʽʱ الʺʨʽسʧʽرؤوس Ǽأرȃعة  ʽʧارتॼاȋ بʨȞǽن فʽها  ʱيمʛحلة ال: لاأو 

ʖ ʛؗʺة  الॽاقة العالʢسفاتي ذو الʨسفات  ثلاثيالفʨدة الافʨجʨم ʧȄزʨʻرأس  فيديʧʽسʨʽʺأن  ال ʘʽح

ʖوجʨد هʚا  ʛؗʺن أن رأس  الʨ ॽʰه على  فيحȑʨʽ  الʺʨʽسʧʽوؗ ʛؗتʦȄʜلل الإنʴʺا الʚله ʖ ʛؗʺال 

ATPase )( للʴʱالىفإنه ي ʰ ʛؗمʽʧ سفات اʨائي فʻلاهʺا ث ʧȄزʨʻديADP ) ( سفات دونʨو فʛȄʛʴت 

ʰلȑ مʧ هʚيʧ الأ ʛؗʺʽʧ  هʚحلةوهʛʺة  الॽانʲيالʱال  ʝȞوثها  الأولىهي عʙح ʦان رغ ȑلاأ  ʦʱʴʱي

 الॽʰʽʰʴة الاكʧʽʱمع  الʺʨʽسʧʽرتॼاȋ لʛؤوس ا ʙʴǽثالʲالʲة  الʺʛحلة في، الأرȃعة ʛʺǼاحلهااكʱʺال الʙورة 

 ȑدʕإلىمعها ي ʛȄʛʴات تॼ ʛؗʺسفات، وأخ لʨالفʽ اʛحلة يفʛʺعة  الǼاʛار ( الʳةانف ʛؗʴث)  الʙʴقة  تȄʛʢǼ
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ʨم و Ǽاتʳاه الʺʨʽسʧʽرؤوس  في حركة ما ة معها ʴمʛات ʽمʛاكʜ الʶارؗ ʛؗʖʽاكʛʱة الॽاضॼʁعة الانॽɾʛال 

 )ʧʽʱالاك.( (alkinany, 2016, p. 113)  

 

 دورة الʦʴʱر الʯʴʸعʙضة 7الȜʵل 
  :الانॺɿاض العʷلي و مʙاحله. 11.1.2

 كالعʹلي ونʳॽʱة لʚلʥ تʛʴʱ  و الارتʵاء الانॼʁاضعȘȄʛʡ ʧ  الأساسॽةالعʹلة بॽʣʨفʱها  ʨمتق

ات الʴت لʙʴʱث االعʹلا بهʚهʸʱلة الʦʶʳ الʺـ ʤام ع ʛؗʺلفة أو لʱʵʗʽʰʲأعʹاء ا تʳل ʙʻع ʦʶاذʵات 

وتʛتȌॼ عʺلॽة  ) 159، صفʴة 2005هʷام عʙنان، ( الانॼʁاض العʹليأوضاع معʻʽة تॼعا لʨʻع 

له أهʺॽة العʹلي  الارتʵاء و الانॼʁاض لتॼادن حʘʽ أ ارتʵاء العʹلاتالعʹلي Ǽعʺلॽة  الانॼʁاض

ي ʸǼفة عامة وʚؗلʥ للعʺل على ألʴا الأداء في ʛؗ الʻن ت ʨʸʴصة للʛلالعʹلة ف  ʧاجها مॽʱعلى اح

ʙة  مالॽاء عʺلʻاءأثʵالارت ) ،ʛʽʸॼة 2004الʴ74، صف(  ʧة عॽة عʹلॽإثارة خل ʦʱما يʙʻع ʘʽح
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دفعة ؗهȃʛائॽة، تʖʽʳʱʶ العʹلة Ǽأسلʨب ثابʗ  لعʺل مʧ خلالا فيȘȄʛʡ دفعة عॽʰʸة واحʙة، أو 

ʡلʴة حʶام الʙيʧ ( الارتʵاءعʺلॽة  الانॼʁاضॽةʸǼفة مʛʺʱʶة، وذلǼ ʥأداء انॼʁاضॽة وحʙʽة حʘʽ تلي 

العʹلي تॼعا لȄʛʤʻةُ   الانॼʁاضعʺلॽة  نيم الॽؔلااʷهوȄفʛʶ   )30، صفʴة 1997وآخʛون، 

 ʜألاالإن ʘʽةُ  حॽʀجع إل نʛة وعʺلها يॽفة العʹلॽالل ʖʽتʛل تȞا ىش ʜةُ  الإنȄʛʤʻةلالॽʀ ) لʵلʵʱال

Ȍاغʹʱاض في) والॼʁأ الان ʘʽا نالعʹلي ح ʙأحʵقلǽ ȋʨʽ مʨ لاقʜالانǼ  علىʛالعʹلة  الآخ ʛʸقʱل

Ȍॽلة خʵخل ʦʱʽأو ل ʠॼʁʻوت ʦث Ȍغʹǽ  علىʛالآخ. ) ،ʙʽس ʧيʙال ʛʸن ʙʺة 2003احʴ55، صف(  

ʨʽزʧȄ الȞॽʺʶة لʺʶافة الॽʯʽʰة لإجʛاء الʺا فيتʜʻلȘ للʱقارب مǼ ʧعʹها الॼعʠ  الأكʧʽʱفʱائل  نحʘʽ أ

 ʙاعʶȄا وॽʰʶائل ا تʺام إ فينʱح فʢعلى س ʙد زوائʨوج ʥلʺذلʧȄزʨʽ  

  :العʷليخʶائʝ الانॺɿاض . 12.1.2

ʶʺال ʨة للعʹلة، وهॽفة الأساسॽʣʨال ʨاض العʹلي هॼʁالان ʛʰʱعǽ هاʻة عʳاتʻة الʨالق ʧول عʕ

يʜʽʺʱ الانॼʁاض  و. بʙاǽة مʧ مȐʨʱʶ الʻغʺة العʹلॽة حʱى درجة القʨة القȐʨʸ  الʺʱʵلفة ʱهاوʙȃرج

   :العʹلي ʸʵǼائʟ ثلاث هي

 اض العʹليॼʁالان ʧة مʳʱʻʺة الʨلاف في درجة القʱالاخ  

 اض العʹلياॼʁعة الانʛلاف في سʱلاخ  

 اض العʹليॼʁة دوام الانʛʱلاف في فʱحʺاد، ( .الاخ ʦॽʂاʛي إبʱة 2000مفʴصف ،

66( 

وʛʢॽʶȄ الʳهاز العʰʸي وʦȞʴʱȄ في درجة الانॼʁاض العʹلي حʘʽ يʛتȌॼ مȐʨʱʶ القʨة 

ة في الʻاتʳة ȐʙʺǼ قʙرة الʳهاز العʰʸي على  تعʯʰة أكʛʰ قʙر مʺʧȞ مʧ الألॽاف العʹلॽة للʺʷارؗ

نʛʤا لʨؔن  )35، صفʴة 2008ابʨ العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاح و احʺʙ نʛʸالʙيʧ، ( الانॼʁاض العʹلي

الʳهاز العʹلي ǽعʛʰʱ الʺʙʸر الʛئʶॽي للقʨة العʹلॽة فإن الأمʛ يʢʱلʖ الʱعʛف على أنʨاع 

 .لانॼʁاضات الʱي تʙʴثها العʹلاتا
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  : أنʦاع الانॺɿاضات العʷلॻة . 13.1.2

 ʧع ʥها وذلʱاجهʨة أو مॽعلى مقاومات خارج ʖغلʱها الʱاولʴم ʙʻة عʨاج قʱع العʹلة إنॽʢʱʶت

تʙʵʱʶم لॽʺʻʱة القʨة عادة ʛʡق تʙرʖȄ مʱʵلفة تعʙʺʱ على أنʨاع . ȘȄʛʡ الانॼʁاضات العʹلॽة 

ʗابʲاض العʹلي الॼʁك ؗʺا يلي الانʛʴʱʺوال:  

 :isometric) الʰابʕ( الإيʚومȏʙʯ الانॺɿاض  - 1

تقلʟ العʹلات الʺʶʱاوȑ الॽʁاس هʨ إنʱاج تʨتʛ في عʹلات دون تغʛʽʽ في ʨʡل 

جʜء مʧ خȋʨʽ الʺʨʽسʧʽ الʱي تʖʴʶ ( الʺʱʶعʛضةإن الʨʱتʛ في الʨʶʳر  .العʹلات أو زاوȄة الʺفʸل

ʜ ʛؗم ʨʴن ʧʽʱالاك ȋʨʽخsarcomere   اءʻالعʹليأث ʙعاقʱال ( ȍفاʴالي الʱالȃة الʺقاومة ، وʨالق ȑاوʶǽ

ʗابʲل العʹلات الʨʡ على .(Cooper, 2014)  

 ʧم ʦغʛالǼ فع ثقلاʛشغلا لأن العʹلة لا ت ʜʳʻولا ي ʛʸقǽ ة ولاʱل العʹلة ثابʨʡ قىॼه يॽɾ

عʙʰ الʺالʥ سʨȃʛت و اخʛون، صفʴة ( .الʱقلʟزȄادة الʙʷ العʹلي فʽها إلى الʙʴ الأقʸى في أثʻاء 

184( 

 وॽɾه لا ʙʴǽث تغʛʽʽ في ʨʡل العʹل. Isometric contractionالʱقلʟ مʶʱاوȑ الʨʢل 
وȂنʺا فقȌ يʜداد الʹغȌ أو الʨʱتʛ بʙاخلها، وʙʴȄث مʲل هʚا الʱقلʟ عʙʻما تفʷل العʹلة في رفع ثقل 

هʚه الʴالة لا ʨȞǽن هʻاك شغل خارجي مʚʰول، لأن وزن الʨȞǽ ʦʶʳن أثقل مʺا تॽʢʱʶع معʧʽ، ففي 
  العʹلة تȠȄʛʴه، ولʚا ʤǽل ʨʡل العʹلة على حاله بʻʽʺا يʛتفع

  )115، صفʴة 2014العلʨجي، ( .معʙل الʨʱتʛ بʙاخلها

في هʚا الʨʻع مʧ الانॼʁاض يʷʻأ تʨتǼ ʛالعʹلة عʙʻ انॼʁاضها، إلا أنه لا ʙʴǽث تغʛʽا في ʨʡل    
الألॽاف العʹلॽة وʻȃاء على ذلʥ لا ʤǽهʛ عʺلا مȞॽانॽȞॽا للعʹلة، فلا تॽʢʱʶع أن تʛفع ثقلا معʻʽا أو 

ʱامی معʨفي وضع ق ʦʶʳقاء الǼ على Ȏافʴي تʱالعʹلات ال ʛتʨت ʥلة ذلʲأم ʧه، ومȟʛʴل تʙ
Postural Muscles  اضॼʁفان ،ʧʽاقʶوال ʧيʚʵة للفʢاسॼوالعʹلات ال ʛهʤأهʺها عʹلات ال ʧوم

ة ʣاهʛة للʦʶʳ، ولʻؔها تعʺل على اتʜان الʦʶʳ ومقاومʱه لʱأثʛʽات  ʛؗه حʻج عʱʻه العʹلات لا تʚه
بʱة تفʨق ، ʚؗلʥ فإنه عʙʻ مʴاولة الʟʵʷ دفع مقاومة ثا...الʳاذبॽة الأرضॽة أثʻاء الʨقʨف والʳلʨس 
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قʙراته الʙʰنॽة ʙؗفع جʙار أو جهاز مǼ ʗʰʲالأرض، وعʙʻ مʴاولة لاعʖ الॼʺʳاز الॼʲات Ǽالʦʶʳ في 
 ʧʽراعʚف على الʨقʨأو ال Șلʴة على جهاز الȄاوʜال Șات في وضع تعلॼʲل الʲة ما، مʛʱلف ʧʽوضع مع

احʺʙ نʛʸ الʙيʧ سʙʽ، ( .ومقʙار الانॼʁاض الʴادث Ǽالعʹلات للʺʴافʤة على هʚه الأوضاع... 
  )52، صفʴة 2003

 )213، صفʴة 2014هʽل، ( . ʱʶǽلʜم تغʛʽʽ في ʡـʨل العʹلة وهʨ انॼʁاض لا
  :isotonic) الʗيʹامȜॻي أو الʙʲʯʸك(الانॺɿاض الإيʚوتʦني  - 2

. تغʛʽʽ على الʛغʦ مʧ تغʨʡ ʛʽل العʹلاتتقلʟ حʘʽ يॼقى الʨʱتʛ في العʹلات دون 

 ,ʙʴǽ (Jelvéusث هʚا عʙʻما يʳʱاوز الʙʴ الأقʸى لقʨة العʹلة إجʺالي الʴʺل الʨاقع على العʹلة

2011)  

الʙʷ العʹلي يॼقى ثابʱا في ( ॽɾه ǽقل ʨʡل العʹلة عʙʻما تʛفع ثقلا معʻʽا ثابʱا فʜʳʻʱ شغلا 

 )184عʙʰ الʺالʥ سʨȃʛت و اخʛون، صفʴة ( .)الʱقلʟأثʻاء 

وʙʴȄث . يॼقى الʹغȌ أو الʨʱتʛ على حاله بʙاخلها وॽɾه ʙʴǽث تغʛʽʽ في ʨʡل العʹلة بʻʽʺا
ʧʽعلى العʹلة رفع ثقل مع ʛʶॽʱʺال ʧن مʨȞǽ ماʙʻع ʟقلʱا الʚل هʲجي، ( .مʨة 2014العلʴصف ،

115( 

3 -  ȏʚ ʙؕʸك الʙʲʯʸاض الॺɿالان )ʙʻʶقʯالǺ( :concentric  

وفي هʚا الʨʻع مʧ الانॼʁاض تʱقلʟ العʹلة بʱقʛʽʸ ألॽافها وʨȞȄن تقلʟ الألॽاف في اتʳاه 

ʜ العʹلة، وʙʴȄث هʚا الʨʻع مʧ الانॼʁاض نʳॽʱة زȄادة القʨة الʻاتʳة مʧ العʹلة مقابل الʺقاومة  ʛؗم

ات الانॼʁاض العʹلي او الʻȄʛʺʱات الʱي تʕدȑ إلى حʙوث  ʛؗع حॽʺج ʥلة ذلʲأم ʧها، ومʽي تلاقʱال

الʱي  Biceps Brachials في الʺفʸل، مʲل انॼʁاض العʹلة ذات الʛاسʧʽ العʹǽʙة Flexion ثʻى

ʻي الʱي تعʺل على ث Gracilis تعʺل على ثʻي الʶاعʙ على العʹʙ، وانॼʁاض العʹلة الॽɾʛعة الفǽʚʵة

ʚʵالف. ) ،ʙʽس ʧيʙال ʛʸن ʙʺة 2003احʴ53، صف(  

  )213، صفʴة 2014هʽل، ( .وهــʨ انقʰـــاض يʢʱلــʖ تقʸـــʛʽ العʹلة
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ȏʚ  الانॺɿاض - 4 ʙؕك اللامʙʲʯʸل(الȂʦʠʯالǺ( Eccentric: 

 ʝȞالعʹلة في ع ʠॼʁʻه تॽɾث وʙʴǽ اʻاض هॼʁها، والانʜ ʛؗم ʧا عʙʽعǼ ȑأ ،Șابʶاه الʳالات

ǼالȄʨʢʱل في الألॽاف العʹلॽة، وهʚا الانॼʁاض يʱʻج غالॼا عʧ زȄادة مقʙار الʺقاومة عʧ القʨة الʻاتʳة 

ʧʽراعʚة للॽʻة العʹلات الʺعʢاسʨث بʙʴǽ ȑʚاض الॼʁالان ʥلة ذلʲأم ʧة العʹلة، ومʢاسʨب Amm 

flexors ا ʠة خف ʛؗح ʙʻمقاومة عʹلات ع ʙʻث عʙʴǽ على جهاز العقلة، أو ؗʺا ʙʷال ʙعǼ ʦʶʳل

 ʧʽʱʰ ʛؗي الʻاء عʺل ثʻأث ʦʶʳقل الʲل ʧʽجلʛا... الʚȞوه. ) ،ʙʽس ʧيʙال ʛʸن ʙʺة 2003احʴ53، صف(  

  )213، صفʴة 2014هʽل، ( . انॼʁاض ʱʶǽلʜم إʡالة العʹلة

ة  - 5 ʙؕʲه للǺاʵʸاض الॺɿالان)ʣʯʻʹʻ  Isokinetic : ) ايʚوؕ

 ʚأخǽ ʘʽʴǼ ة ʛؗالؔامل ح Ȑʙʺة وعلى الʱعة ثابʛʶǼ ȑدʕي ȑʚاض العʹلي الॼʁع الانʨن ʨوه

ات الفॽʻة الॽʸʸʵʱة ، فʱقʛʸ الألॽاف العʹ ʛؗʴعي لأداء الॽʰʢل الȞʷاضها لالॼʁان ʙʻل عʨʢة أو تॽ

ة  ʛؗʴوفقا للʅǽʙʳʱاحة والॼʶفي ال ʙʷات ال ʛؗح ʥلة ذلʲأم ʧة، ومȃʨلʢʺال ) ،ʙʽس ʧيʙال ʛʸن ʙʺاح

  .)54، صفʴة 2003

تʠॼʁʻ العʹلة وتʱقلǼ ʟʺعʙل سʛعة ثابʗ ، على الʛغʦ مʧ الʱغʛʽات الʺʱʴʺلة في الʺقاومة 

  (Jelvéus, 2011) .الʵارجॽة
6 -  ȏʙʯمʦʻلʮاض الॺɿالان: Plyometric   

مʨʡ ʧلها العادȑ قʰل الانॼʁاض مॼاشʛة، وॼɻȃارة أخȐʛ فإن الانॼʁاض  ǼأكȌʺʛʲ العʹلة توॽɾه 

 يʦʱ مʧ خلال عʺلʧʽʱʽ مʱʱالʧʽʱʽ في اتʳاهʧʽ مʱʵلفʧʽ، يʙʰأ الانॼʁاض Ǽعʺل مʢاॽʡة سȄʛعة للعʹلة

Stretch هॼʻك مʺا يʛʴʱل مʽʺʴʱة لǼاʳʱة کاسॽة العʹلॽʰʸالع ʝʴأعʹاء ال  Proprioceptive 

neuromuscular   ، ةॽقة تلقائȄʛʢǼ ʦʱعا يȄʛا سॽاض عʹلॼʁث انʙʴǽ اسیȠعʺل رد فعل انعǼ مʨقʱف

ات الʨثʖ لأعلى الʱي ǽقʨم بها لاعʨʰ  فأداءوʙʴȄث ذلʥ عʙʻ أداء الʛʽʲؔ مʧ الʺهارات الȄʛاضॽة  ʛؗح

ʙʸال Ȍعʺل حائ ʙʻة عʛائʢة الʛؔال Block ات الارتقاء ʛؗع حॽʺفي ج ʥل ذلʲʺʱكʺا ي Take off  يʱال
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ات  ʛؗʴاع الʨفي أن Ȓʛʱمʨʽلʰاض الॼʁالان Ȏلاحǽ ʥلʚؗ ،لفةʱʵʺاعه الʨأنǼ ʖثʨمهارات العاب ال Șʰʶت

ل الʛؔات في ألعاب الʛؔة ʧ سʙʽ، احʺʙ نʛʸ الʙي( .الʱʺهǽʙʽة الʱي تȘʰʶ مهارات العاب الʛمی ورؗ

  )54، صفʴة 2003

ابʨ العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاح و ( وʧȞʺȄ تلʟॽʵ أنʨاع الانॼʁاضات العʹلॽة في الʙʳول الʱالي

 ،ʧيʙالʛʸن ʙʺة 2008احʴ43، صف(:  

  الʯغʙʻ في ʦʟل العʷلة  أنʦاعه  شȜل الانॺɿاض

  Dynamicمʙʲʯك 

  أيʚوتʦني  .أ 

-  ȏʚ ʙؕم  

-  ȏʚ ʙؕلام  

ة   .ب  ʙؕʲه للǺاʵم  

  الʮلʦʻمȏʙʯ  .ج 

  هاʚ ʙؕاه مʱلة في اتʷالع ʙʶتق  

 افهاॻاه ألʱفي ات ʞॺɿʹلة وتʷل العʦʠت  

  ة ʙؕʲعا للॺل تʦʠلة أو تʷالع ʙʶتق

   الʠʸلȁʦة

  اضهاॺɿل انʮلها فʦʟ ʥم ʙʰلة أكʷالع Ȋʸت

  مॺاشʙة

 ʕثابStatic   ȏʙʯومʚلها  ايʦʟ ʛلة في نفʷالع ʞॺɿʹت .  

 أنʦاع الانॺɿاضات العʷلॻة 2 الʗʱول

  : أنʦاع وʙʟق تʗرʔȂ القʦة العʷلॻة. 14.1.2

1 -   ȏʙʯومʚالإي ʔȂرʗʯال:  

و هʨ نʨع مʧ تʙرॼȄات القʨة العʹلॽة حʘʽ لا تʱغʛʽ زاوȄة الʺفʸل و ʨʡل العʹلة خلال 

الانॼʁاض ، وتʤهʛ في هʚه الʱʺارʧȄ قʨة تعارض او تʨؔن مʶاوȄة للقʨة الʺʳʱʻة مʧ قʰل العʹلات و 
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ة ، و هʚا سॽقȑʨ وȞʷȃل رئʝॽ العʹلة بʜاوȄة مفʸل خاصة مع زȄادة في مقʙار  ʛؗا حʻث هʙʴلا ت

، في حʧʽ على العʝȞ مʧ ) 3) (درجة 20(العʹلॽة بʜاوȄة الʺفʸل الʺʙʵʱʶم و ʙʴǼ ادنى الى  القʨة

 ʧȄارʺʱا تعʺل العʹلات في الʚةهॽنʨوتʜة  الأي ʛؗʴالؔامل لل Ȑʙʺج، ( .خلال الʛف ȑʛʰجʺال ص

  )341، صفʴة 2012

2 -   ȏʙʯمʦʻلʮال ʔȂرʗʯال:  

Ǽأنه الʙʱرʖȄ الȑʨʱʴǽ ȑʚ الʱʺارʧȄ الʺʸʸʵʱة Ǽقʙرة ) Wilt & Ecker 1966(مǽ ʧعʛفه ؗل   

ॽɾقʨل ) Santos(الانॼʁاض العʹلي ǼالاسʳʱاǼة للعʺل الʺʛʴʱك أو Ǽالامʙʱاد للعʹلات العاملة أما 

عʻه Ǽأنه أسلʨب تʙرʰȄي يʕدȑ إلى تʛʽʹʴ العʹلات للعʺل ʨʸǼرة أكʛʲ فاعلॽة في العʺل العʹلي 

ȑʜ و ǽعʻي انॼʁاض العʹلة أثʻاء مʛحلة الʺʙالȄʛʶع أثʻا ʛؗاض اللامॼʁج، ( .ء الانʛف ȑʛʰجʺال ص

  )519، صفʴة 2012

  :الʗʯرʔȂ الايʚوتʦني  - 3

ȑʜ، و(تعʛʰʱ تʙرॼȄات Ǽالانॼʁاض الʺʛʴʱك    ʛؗʺال  ȑʜ ʛؗرة ) اللامʙة القॽʺʻʱل ʖʽالأسال ʖʶأن ʧم

ا أحʙ الʺʢʸلʴات هنتʳʺع في ॽʰʡعة أدائها بʧʽ صفʱي القʨة العʹلॽة والʛʶعة معا، وأ لأنهاالعʹلॽة 

الʱي تʙʵʱʶم على نʢاق واسع لʧʽʶʴʱ العلاقة بʧʽ القʨة العʹلॽة والقʨة الانفʳارȄة وذلʥ مʧ خلال 

تǼ ʜʽʺʱالانॼʁاضات العʹلॽة ذات الʙرجة العالॽة مʧ القʙرة  أفʹل اسʙʵʱام لʨʻع مʧ الʻȄʛʺʱات

  )2001الʙʽʺʴ، (. كʳॽʱʻة لإʡالة سȄʛعة للعʹلات العاملة) لʺʱفʛʳةا(

وديʱʻʺان و آخʛون  1996والʙʽʶ عʙʰ الʴافȎ  1997وʱȄفȘ ؗلا مʧ أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح 

ȑʜ و(على أن تʙرॼȄات لانॼʁاض  1998 ʛؗʺال  ȑʜ ʛؗرجة ) اللامʙʱʺة الॽʰȄرʙʱق الʛʢال Ȑʙة و إحʛثʕʺوال

القʙرة الانفʳارȄة و تʧʶʴ الʛʶعة للʺʳامॽع العʹلॽة على وجه  الʺʲالॽة الʱي تʙʵʱʶم في تॽʺʻة

  .)122، صفʴة 1999أبʨ العلا عʙʰالفʱاح، ( الʨʸʵص
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  :القʦة العʷلॻة . 2.2

1.2.2 . ʗʻهʸت:  

ʛʽʲ مʧ الأعʺال . الʨʽمॽة تʱʴاج إلى القʨة العʹلॽة مʧ أجل أدائها معʦʤ الألعاب الȄʛاضॽة، وؗ
علي محمد عاʞǽ ( ولʚلʥ، فإنها تعʙ مʧ الʺʜاǽا الʺهʺة لؔل رȄاضي ومʧ العʻاصʛ الأساسॽة للॽاقة الʙʰنॽة

علʽها وصʨل ، يǼ Ȑʛعʠ العلʺاء أن القʨة العʹلॽة ، هي الʱي يʱأسʝ )39ت، صفʴة .و قاصʙ، ب
كʺا أنها تʕثʛ بʙرجة ʛʽʰؗة على تॽʺʻة Ǽعʠ الʸفات الʙʰنॽة . الفʛد إلى أعلى مʛاتʖ الʨʢॼلة الȄʛاضॽة 

كالʛʶعة والʴʱʺل والʛشاقة وخاصة Ǽالॼʶʻة لأنʨاع الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʱي يʛتȌॼ فʽها اسʙʵʱام القʨة 
ʛʰاء الاخॼʱارات والʺقايʝॽ في الॽȃʛʱة يǼ ʛؗʚعʠ خ، ؗʺا العʹلॽة ʳǼانʖ الʸفات الʙʰنॽة الʶابȘ ذʛؗها

عالॽة في القʙرة الʙʰنॽة  الȄʛاضॽة أن الأفʛاد الʚيʧ يʜʽʺʱون Ǽالقʨة العʹلॽة ॽʢʱʶǽعʨن تʽʳʶل درجة
  )91، صفʴة 1990علاوȑ، علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي، ( .العامة

  :القʦة العʷلॻة اتتعȂʙف . 2.2.2
  :القʨة العʹلॽة تعȄʛفات

  ةʨالق ʅȄʛأنهاتعǼ ةॽاجه العʹلʨة أو مॽعلى مقاومة خارج ʖغلʱرة العʹلة في الʙقʱ ها.  

 ةॽة العʹلʨلح القʢʸی مʻعǽ اج أقʛة في إخॽعة العʹلʨʺʳʺرة أو سعة العʹلة أو الʙمقʸ ى

 Ȑʨخ ق ʧة مʙة واحʛʺمقاومة ل ʙهاضʱ ʛؗʴؗامل ل Ȓʙلال م  

  اجهاʱإن ʟʵʷع الॽʢʱʶǽ يʱال Ȑʨة القॽʺل خكʚʰة تʙة واحʛʺة لॽعة عʹلʨʺʳاض مॼʁلال ان

 ʙى جهʸلهاأق ) ،ʦॽʂاʛي ابʱة 2004مفʴ117، صف(  

 عةʨʺʳع عʹلة أو مॽʢʱʶي تʱال ʛتʨʱرة أو الʙى  الʺقʸمقاومة في أق ʙها ضʳʱʻة أن تॽعʹل
  )167، صفʴة 2001مفʱي ابʛاʦॽʂ حʺاد، ( واحʙ لها ȑانॼʁاض إراد

  ىهيʸقها في  أقॽʁʴللعʹلة ت ʧȞʺǽ ةʨق ʧة مॽʺؗأداء  ʙحʺان (واحʛال ʙʰع ʙʺلة احʽʰن

  )329، صفʴة 2011واخʛون، 



43 
 

  على ʖغلʱرة على الʙة هي القʨالعʹلاتالق ʟخلال تقل ʧة مॽارجʵالʺقاومة ال(Pradet,  

2012, p. 88)  

 :وفي ضʨء هʚه الʱعȄʛفات ʧȞʺǽ أن يʙʴʱد مفهʨم القʨة العʹلॽة في الʻقاȋ الʱالॽة

1. ʙيʙʴاض عʹلی دون تॼʁى انʸأق ʧة عʳاتʻلة الʸʴʺة هي الॽة العʹلʨأم : أن الق ʗابʲال
  .الʺʛʴʱك

   .ذا درجة قȐʨʸ وʕȄدȐ لʺʛة واحʙة  الانॼʁاضأن ʨȞǽن  .2

3.  Ȓي الإرادʰʸهاز العʳة الʛʢॽس ʗʴت ȑا أǽاض إرادॼʁن الانʨȞǽ أن.  

أن تʛتȌॼ القʨة بʨجʨد مقاومة تʨاجهها سʨاء ؗانʗ هʚه الʺقاومة مʲʺʱلة في ثقل خارجي أم ثقل  .4
ابʨ العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاح و احʺʙ ( .الاحʱؔاكالʦʶʳ نفʶه أم مقاومة مʻافʝ أم مقاومة 

 ،ʧيʙالʛʸة 2008نʴ84، صف(  

  :تॻʹʶفات القʦة العʷلॻة . 3.2.2
 ʧؗل م ʅॽʻʸادا إلى تʻʱن و اسʨان لارسʺʷلʽف ) ،ʙʺسي أحʨʢʶǼ1999 ةʴ83، صف(  

  :ʻʻȞʺॽɾا أن نʻʸف القʨة العʹلॽة إلى ثلاث أصʻاف هي

ة  - 1 ʙؕʲʯʸة الʦة"القॻȜॻيʹامʗنها  و  " :الʨȞǼ نʨفها لارسʛعǽ"  أو ʦʶʳد على دفع الʛرة الفʙق

، ونلاحȎ ذلʥ في رȄاضة ʛؗة القʙم مʧ خلال الانʱقال الȄʛʶع "تʨجʽهه في أȑ إتʳاه

 ȑʛʳة ؗالॽɺة ودفاॽمʨʳات هॼلأداء واج ʛʺʱʶʺوال ʖثʨوال...  

قʙرة الفʛد على دفع أو شʙ الʳهاز  "ǽعʛفها لارسʨن ʨȞǼنها  و  " :الʯʴاتॻȜॻة"القʦة الʰابʯة  - 2

، ففي رȄاضة ʛؗة القʙم ʤǽهʛ ذلʥ "أو ضغȌ الʦʶʳ في وضع معʧʽ لأقʸى فʛʱة زمॽʻة

 .أثʻاء الاحʱفاȍ وتغॽʢة الʛؔة

قʙرة الفʛد على إخʛاج أقʸى قʨة  "ǽعʛفها فʽلʷʺان ʨȞǼنها  و " :انʠلاॻɾة"القʦة الʯʸفʙʱة  -3

ملاحʤة ذلʥ في رȄاضة ʛؗة القʙم في حالة أداء الʺهارات الʱي تʢʱلʖ  وʧȞʺȄ لʻا "مʺʻȞة
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ل اللاعʖ الʛؔة Ǽأقʸى | الʨثʖ عالॽا ʛʶǼعة ؗأداء مهارة ضʛب الʛؔة  ʛؗما يʙʻأس أو عʛالǼ

  )74، صفʴة 2002، .الʶॼاʡي ا( .قʨة ولأǼعʙ مʶافة أو في حالة الʖȄʨʸʱ على الʺʛمى

  : الانفʱارȂةالقʦة  . 4.2.2

لقʣ ʙهʛت الʛʽʲؔ مʧ الʱعارʅȄ للقʨة الانفʳارȄة ʨؗنها أحʙ عʻاصʛ القʨة العʹلॽة فهي ॼɺارة  
 ʧد« عʛي مف ʛؗلأداء ح ʧȞʺم ʗة في أقل وقʨى قʸأق ʛʽʳرة على تفʙالق«.  

 ." Ǽأعلى قʨة ديʻامॽȞॽة ʧȞʺǽ أن تʳʱʻها العʹلة أو مʨʺʳعة عʹلॽة لʺʛة واحʙة" وتعʛف  
) ،ʙʺسي أحʨʢʶǼ1999 ةʴفها ،  )116، صفʛوع ʧؗل مʙʺوأح ȑلاوʙʻʺهاز " على أنها  الʳرة الʙق

. " عالॽة مʧ سʛعة الانॼʁاضات العʹلॽةالعʰʸي العʹلي في الʱغلʖ على مقاومة ما تʢʱلʖ درجة 
اسʙʵʱام القʨة في أقل زمʧ لإنʱاج " فقʙ عʛفها على أنها  أما سلॽʺان، )45، صفʴة 1979، .أحʺʙ ق(

ة، حʘʽ تʙʴ الȄʛاضي الȑʚ له القابلॽة على إخʛاج أقʸى قʨة في أقل وقʗ مʺʧȞ له الʺقʙرة  ʛؗʴال
سلॽʺان ( ." على رفع وزن جʶʺه أفॽʁا أو عʺʨدǽا بهʙف حʺله إلى أǼعʙ مʶافة أو ارتفاع مʺʧȞ اللॽʤʴة
 ،ʧʽʶة 1983حʴ280، صف(   

 ." الʺقʙرة في إعʢاء القʨة Ǽالʛʶعة القȐʨʸ " فقʙ عʛفاها على أنها ) الʺʙʻلاوȑ والʷاʯʡي(وأما 

   )86- 85، الʸفʴات 1987قاسʦ الʺʙʻلاوȑ و مʨʺʴد الʷاʯʡي، (

 ʧم ʙيʙها أداء في العʽعل ʜؔي أرتʱة الʺهʺة الॽنʙʰرات الʙالق ʧة مʙة واحȄارʳة الانفʨالق ʗلȞش

ات القفʜ والʨثʖ والʛمي، وتʺʲل القʙرة انʙماج  ʛؗح ʖلʢʱي تʱلفة والʱʵʺة الॽاضȄʛة الʢʷالʺهارات الأن

. في أقل زمʧ مʺʧȞالقʨة العʹلॽة والʛʶعة لʚالʥ عʛفها الʶॼاʡي Ǽأنها قʙرة الفʛد على بʚل القʨة 

  )88، صفʴة 1998، .الʶॼاʡي أ(

   :الʲʯلʻل الॻʸॻؕʦʻʮائي للقʦة الانفʱارȂة. 5.2.2
 Ȑʨʸالة القʴال ʗʴالʺقاومة تقع ت ȑأ Ȑʨʸل قʽʳعʱها على الʺقاومة بʢلʶت ʙʻع ʛهʤإن  .ت

في العʹلة  الॽؔʺاوȄةالʸفات الʵاصة للقʨة الانفʳارȄة تʱعلǼ Șأعلى درجة مʧ سʛعة تʙʽʷʴ الʢاقة 
لʨحȎ عʙم تعلȘ القʨة الʺقاسة ʴʺǼلʨل الفʨسفات الʲلاثي فقȌ، بل  حʘʽ .وتȄʨʴلها إلى ʡاقة مȞॽانॽȞॽة
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 ȑʛʶȄة وॽ ʛؗʴات الʛʽʲʺل الʨة وصʤʴه في لʡاʷعة نʛʶǼة إعادةʛه مʻȄʨؔاءه وتʻعة  بʛس ʙيʙʴʱة، لॽثان
 ʠة حامʢاسʨاقة بʢاء الʻȃو ʧȄʨؔعة تʛس ʖة، تلعȄارʳة الانفʨالقǼ هʡاॼارت ʙʻالعʹلي ع ʙʷال ʨʺن

 .الفʨسفات الʲلاثي في الʨحʙة الʜمॽʻة دورا أساسॽا

، وذلʥ لأن الأقʸىإن عʙد الʯȄʜʳات الʺʱقʙمة لʴامʠ الفʨسفات الʲلاثي لا تʸل حʙها 
ʙم والʻʰاء ʖʳǽ أن تʛʶǼ ʦʱعة فائقة، أن إعادة بʻاء حامʠ الفʨسفات الʲلاثي ॽة للهئالعʺلॽات الॽʺॽؔا

ات الʲلاثॽة  ʛؗʴعلى ال ʖȄرʙʱاء الʻها(أثʶنف ʙʽي لا تعʱابهة والʷʱʺال ʛʽات غ ʛؗʴرجة الأولى ) الʙالǼ ʦʱت
مʧ خلال حالة الʢاقة الʱي تʛتǼ Ȍॼالʴʱلل الʙʴǽ ȑʚث في دورة حامʠ الʛؔاتʧʽ فʶفʨر، أما في 

ات الʱي تعʙʽ نفʶها الʱي تʛتǼ Ȍॼالعʺل الʺʛʺʱʶ فʦʱʽ إعادة بʻائه (ʱʺارʧȄ ذات الʸفة الʲانॽة ال ʛؗʴال
ʨس والʱأكʙʶ الʺȞॽانȞॽيʳنʳॽʱة لʙورة حامʠ الʛؔاتʧʽ فʶفʨر الʺʛتȌॼ مع فʶفʨر ال ʨؗان ( .لʶȄر

 ،ȌॼȄʛات 2014خʴفʸ191- 190، ال( 

 : الانفʱارȂةالʗʶʸر الʠاقȏʦ لʶفة القʦة . 6.2.2

 ) :PCr(نʢام إنʯاج الʠاقة الفʦسفاتي 

ʛʰʱعǽ  ʧʽاتȄʛؔسفات الʨفPC  اǽلاʵفي ال ʙجʨȄاقة، وʢالǼ ةॽʻة الغॽائॽʺॽؔات الॼ ʛؗʺال ʧم
مʨل  1مقابل انʷʱار  ATPمʨل مʧ ال 1الʺॼاشʛ لها حʘʽ يʦʱ اسʱعادة  ATPالعʹلॽة مʲله مʲل ال 
ʧʽاتȄʛؔسفات الʨف ʧم: 

في العʹلة قلʽل جʙا، وهي  PCو ال  ATPومʧ الʺعʛوف أن الؔʺॽة الؔلॽة مʧ الʺʜʵون ال 
مʨل عʙʻ الʛجال وهʚا Ǽالʱالي ʙʴǽ مʧ إنʱاج الʢاقة  0.6مʨل عʙʻ الʙʽʶات و 0.3تقʙر ʨʴǼالي 

  .بʨاسʢة هʚا الʤʻام

 ʖو اللاعʙعǽ أن ʧȞʺॽɾ100 ىʸأقǼ ون ال مʜʵهي مʱʻʽعة لʛسATP  والPC  أن ʛʽغ
في سʛعة إنʱاج الʢاقة أكʛʲ مʧ وفʛتها وهʻاك أنʢʷة رȄاضॽة ʛʽʲؗة  الॽʁʺة الॽʁॽʁʴة في هʚا الʤʻام

العʙو، الॼʶاحة الʺʶافة قʛʽʸة، دفع : تʱʴاج إلى سʛعة الأداء اللازم الȑʚ يʦʱ خلال عʙة ثʨاني مʲل
  ...الʳلة، رمي القʛص والʺʛʢقة
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ل ه ʚه الأنʢʷة تعʙʺʱ على هʚا الʤʻام في إنʱاج الʢاقة لʺا يǼ ʜʽʺʱه مʧ سʛعة الإنʱاج دون وؗ
الأكʧʽʳʶ لهʚا ʢǽلȘ على هʚا الʤʻام اللاهʨائي وʧȞʺȄ تلʟॽʵ مʺʜʽات الʤʻام  الاعʱʺاد على

  :الفʨسفاتي ॽɾʺا يلي

 ةॽائॽʺॽؔفاعلات الʱال ʧلة مȄʨʡ ةʶام على سلʤʻا الʚه ʙʺʱعǽ لا . 

 إلى العʹلات العاملة ʝفʻʱاء الʨه ʧʽʳʶل أكȄʨʴار تʤʱعلى ان ʙʺʱعǽ لا . 

  ال ʧن العʹلات ؗل مʜʵتATP  والPC ةʛاشॼقة مȄʛʢǼ. 

  ȑʙعʱلة لا تȄʨʡ ةʙʺالعʹلي ل ʟقلʱالǼ ȍفاʱة على الاحʨه القǽʙل ʝॽام لʤʻا الʚاني 7هʨث. 
  )175، صفʴة 2012الʨʰʳر، (

  :الʲʯلʻل الʦʻʮمȜॻانȜॻي للقʦة الانفʱارȂة. 7.2.2
 زمʥ تأثʙʻها xالقʦة = القʗرة الانفʱارȂة  -

وهي ؗʺا نلاحȎ تʨضح العلاقة العॽʶȞة بʧʽ اسʙʵʱام القʨة والʜمʧ، أʧȞʺǽ ȑ أن ʨȞǽن ناتج 

ʧȠʺم ʧأقل زمǼ ةʨام أعلى قʙʵʱخلال اس ʧرة مʙالق.  

حʘʽ إن تʛؔار ) قʨة مʺʜʽة Ǽالʛʶعة(ولهʚا الأمʛ علاقة جʙلॽة مع ما يʴʱقȘ مʧ سʛعة قʨة  

حʙوث القʙرة الانفʳارȄة أعلاه لفʛʱة زمॽʻة قʛʽʸة تعʢي مʕشʛا عʙʻ تʻفʚʽ جهʙ بʙني يǼ ʜʽʺʱالʙʷة 

ʠ والقفʜ وأداء الʺهارات ذات الʜمʧ القʛʽʸ ؗاتكʛʴ (لقȐʨʸ ولفʛʱة زمॽʻة قʛʽʸة ا ʛؗالخ..... ال(  

  ʧل مʚʰض أن يʛʱفǽ مع ما ʖاسʻʱعة تʛʶǼ ةʨالق Șʽʰʢي تʻعǽ عةȄʛʶرة الʙالي فان ناتج القʱالȃو

وهʚا ǽعʻي أن هʻاك تʻاسʖ ،  )الʙʴعة xالقʦة =  الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة القʗرة( :قʨة وفȘ القانʨن الʱالي

 ʛʶاب الʶن على حʨȞǽ أن ʖʳॽɾ ةʨالق Șʽʰʢت ʙȄعة، فإذا أرʛʶة والʨالق ʧʽي بʶȞي أن عة، وهعʻعǽ اʚ

 ʨʸة القʨقات القॽʰʢت Ȑ  ʖʳǽة ت أنʛʱل فʨʢة لʨه القʚام هʙʵʱن اسʨȞǽ أن ʧʺʹة لؔي نʯʽʢǼ عةʛʶǼ نʨؔ

اسʙʵʱامها والʱي تعʢي اسʲʱارة للعʹلات في هʚا الاسʙʵʱام على ʨʡل هʚه الفʛʱة، ولهʚا نʢلȘ على 

  )قʨة الʛʶعة( ـاتʳاه هʚا ب
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لقʨة فʢʻلȘ على اتʳاه هʚا زȄادة الʛʶعة على حʶاب ا إذا ؗان العʺل وفȘ هʚا القانʨن ʙʸǼد

لا . ، أʨȞǽ ȑن اسʙʵʱام القʨة بॼʶʻة قلʽلة على حʶاب زȄادة سʛعة العʺل)سʛعة القʨة (بـ العʺل  وؗ

 الʴالʧʽʱ سʨاء في سʛعة القʨة أو قʨة الʛʶعة فأن العʺل ʨȞǽن انفʳارȑ في ؗل لʤʴة دفع، ولهʚا لا

ʺا ) الانفʳارȄة والȄʛʶعة(ʧȞʺǽ ʧʽ الʱفȘȄʛ بʧʽ ؗلا القʙرت حʘʽ أن ؗلاهʺا يʳʱʻان شغلا مȠॽانॽȠॽا وؗ

  :يلي

الʛʶعة وان القʙرة ) / اللॽʤʴة(الʺʶافة الʺقʨʢعة = ولʺا ؗان الʜمʧ   الʜمx ʧالقʨة = القʙرة الانفʳارȄة 
صȄʛح ( .لʜمʧ ا/ الʺʶافة x القʨة = إذن دفع القʨة  )دفع القʨة(الانفʳارȄة تعʻي مʧ الʻاحॽة الʺȞॽانॽȞॽة 

 ،ʦȄʛؔال ʙʰة 2015عʴ95، صف(  

  :والقʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة الانفʱارȂةالعلاقة بʥʻ القʦة  .8.2.2

ʺاضॽة، القʙرة الانفʳارȄة ؗʺفهʨم لʦ يʻفʸل عʧ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة إلا في الʨʻʶات القلʽلة ال 
الʸفʧʽʱ هʺا مʢʸلʴان الʸفة واحʙة، ولاحȎ الॼاحʘ أن هʻاك Ǽعʠ  فʛʽʲؔا ما ؗان ǽعʱقǼ ʙأن 

 أتʗ الانفʳارȄةالʱعȄʛفات للقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة في الʲʺانॽʻʽات مʧ القʛن الʺاضي هي خاصة Ǽالقʨة 
  .تʗʴ مʢʸلح القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة

سي أحʺʙ إلى Ǽالʛʶعة إذ ʝॽʀ ʛʽʷǽ ناجي وʨʢʶȃ  يʷʱاǼه هʚا الʨʻع مʧ القʨة مع القʨة الʺʺʜʽة 
" ʧعلى مقاومات أقل م ʖغلʱة في الॽعات العʹلʨʺʳʺة الॽانȞإم ʧارة عॼɺ عةʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨأن الق

القȐʨʸ في فʛʱة زمॽʻة معʻʽة أما القʙرة الانفʳارȄة فهي ॼɺارة عʧ القʨة القȐʨʸ الʺʱفʛʳة اللॽʤʴة إذ 
عʙʰ ( "ارȑ لʤʴة الʙʰاǽة عʙʻ العʙائʧʽ أو لʤʴة الارتقاء عʙʻ الʨائʧʽʰنʙʳها مʧ مʢʱلॼات الأداء الʺه

  )285، صفʴة 1991الॼʳار، 

 ʧنقلا ع ʧʽʻʶي حʴॼمحمد ص ʛؗإذ ذ) ȑʨل ) كلارك وماك لʙه ما يǼ اصʵفه الȄʛتع ʧفʹلا ع
"  قʨة عʹلॽة في اقل زمʧ مʺʧȞ ىأقʸالقʙرة على إʡلاق  "على ذلʥ أن القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة هي 

 ʅȄʛتع ʥلʚؗو) ȑʨماك ل" :( عةʛʶǼ ةʨالق ʛʽʳرة على تفʙأنها القǼ. ) ،ʧʽʻʶة 1987حʴ375، صف(  

درجة مʸ  ʧىالقʙرة على بʚل اق "تعʻي  أنهاوأشار أǽʹا في تعȄʛفه للقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة 

ʧȞʺم ʧاقة في أقل زمʢال " .  
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ʤ ʛ، بʻʽʺا يʻيفȄʜʽائكʺʢʸلح  (power) وʽʺʶȄها Ǽعʠ خʛʰاء الʙʱرʖȄ الȄʛاضي Ǽالقʙرة

وهʨ ما ǽعʻي إخʛاج أقʸي قʨة  (explosive power) الانفʳارȄةالॼعʠ إلى القʙرة ؗʺʛادف للقʨة 

 ʘʽة حʙة واحʛʺي ول ʛؗع أداء حʛأسǼȘاتف  ʧن "ؗل مʨو  "لارس" ʙ ʨؗرة على  "يʙنها القʨȞǼ فهاȄʛعلى تع

ॽة مʛتفعة أȑ اسʙʵʱام معʙلات عالॽة مʧ القʨة في شȞل  ʛؗعة حʛʶǼ ʗوق ʛʸة في أقʨي قʸاج أقʛإخ

ي ʛؗح ʛʽʳاضي، ( .تفȄʛال ʖȄرʙʱا الॽجʨلʨʽʶف ،ȑة 2000علاوʴ99، صف( .  

  : والؒاراتॻه القʦة الانفʱارȂة  .9.2.2

ات الهʨʳمॽة و الʙفاॽɺة  ʛؗʴأدائه لل ʙʻة عȄارʳة الانفʨه إلى القॽارع الؔاراتʸاج مʱʴǽ . ʥلʚك
لʺا ارتفع مȐʨʱʶ الʺʸارع  فهʱʴǽ ʨاج إلى قʙرة القʨة الʺʜʽʺʱة Ǽالʛʶعة عʙʻ أدائه للهʨʳم الʵاʡف ، وؗ

الفارق الʛʽʰؔ في مȄʨʱʶات قʙرات كلʺا ارتفعʗ معه مȄʨʱʶات القʨة الانفʳارȄة ومʧ الأمʨر الʨاضʴة 
ʝم الʺعاكʨʳة الهʨفاع وقʙة الʨق Ȑʨʱʶات في مʚالȃفة وॽɻʹات الȄʨʱʶʺال ʧʽب Ȑʨʱʶʺال ʝأس. ) ،ʙخال

  )67، صفʴة 2016

   : العʦامل الفʦʻʴلʦجॻة الʓʸثʙة في القʦة العʷلॻة .10.2.2

لى زȄادة في مʶاحة مقʢع العʹلة، وȃالʱالي فإن هʻاك ارتॼاʡا يʕدȑ إإن تॽʺʻة القʨة العʹلॽة 

ʡلʴة حʶام الʙيʧ وآخʛون، ( قȄʨا بʧʽ مʶاحة مقʢع العʹلة والقʨة الʱي ʧȞʺǽ أن تʳʱʻها العʹلة

  )40، صفʴة 1997
  : للعʷلة الفʦʻʴلʦجيالʸقʠع . 1.10.2.2

 "االفʨʽʶلʨجॽ"مʨʺʳع مقʢع ؗل ألॽاف العʹلة الʨاحʙة، وȐʛȄ علʺاء  الفʨʽʶلʨجيǽعʻي الʺقʢع 

 ʦʳادة حȄʜداد بʜة العʹلة تʨأن ق ȑة أॽة العʹلʨجي للعʹلة ؗلʺا زادت القʨلʨʽʶع الفʢالʺق ʛʰؗ أن ؗلʺا

ʧة ومॽاف العʹلॽلاد وعلا الألॽʺال ʧم ʛʽغʱلا ي ʗة ثابʙاحʨاف في العʹلة الॽد الألʙوف أن عʛى لʺع

  )94، صفʴة 1990علاوȑ، علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي، ( مȐʙ الॽʴاة
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  :إشارة الألॻاف العʷلॻة. 2.10.2.2

 ʧوفمʛة  الʺعॽفة العʹلॽعأن اللʹʵأ تʙʰʺل  ȑأنه إذا وضع أ ʧʽعǽ اʚمه و هʙالؔل أو ع

ي محمد حȞǼ. ) ،ʧʶاملها أو العʽ ʛʝȞأما أن تʲ الʺʨʱاجʙةمʕثʛ على اللॽفة العʹلʽـة  ، صفʴة 2004زؗ

39(      

  :حالة العʷلة قʮل بʗء الانॺɿاض. 3.10.2.2

أقʸاها  الʴادثةبʙاǽة الʷʻاȋ العʹلي تʸل القʨة الفعلॽة  في عʙʰ الفʱاح أنه لاǽقʨل أبʨ الع

تॽʢʱʶع إنʱاج ؗʺॽة مʧ القʨة تʙȄʜ مʧ  يالعʹلة والʱ واسʛʱخاء تʺʙدوʛȄتȌॼ بʚلʥ خاصʽـة اسʢʱالـة أو 

  )105، صفʴة 2003أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح، ( .قʨة العʹلة

  :العʷلي الانॺɿاضʙة ʯف. 4.10.2.2

ǽل أحʨفʺق ʗسي أنه ؗلʺا قلʨʢʶǼ ʙʱ ةʛاضॼʁالان  ʧم ʝȞة وعلى العʨالعʹلي ؗلʺا زادت الق

 ʗالʡ ؗلʺا ʥةذلʛʱاض فॼʁة  الانʨار القʙا بل  لاالعʹلي فان مقʱل ثابʤǽʛʽغʱالعʺل العʹلي  ي ʦʶʱȄو

 .تʙرجॽاثǽ ʦقل  الأمʛأول  فيبلغها  الʱينفʝ الʙرجة  إلىʸǽل أقʸى انॼʁاض ॽɾه  لا  ǼالȌॼء و

) ،ʙʺسي أحʨʢʶǼ1999 ةʴ138، صف(   

ة العʷلاتʻ ʥدرجة الʦʯافȖ ب. 5.10.2.2 ʙؕʯʵʸال:  

ʷǽʽالع ʨأب ʛا  لاʹǽاح أʱالف ʙʰي  إلىعʻب Șافʨʱرجة الʙقا بॽا وثʡاॼارت Ȍॼتʛة تॽة العʹلʨأن الق

ة ʷʱʺال العʹلات ʛؗالأداء في  ʙʺʱعȄعلى  فيو ʥهازذلʳال ʰʸل  يالعʺʷǽ ʘʽح Șافʨʱال ʦʤʻي ȑʚال

قات الʜمॽʻة لاالعॽʰʸة وسʛعʱها والع الإشاراتالʨʱافȘ داخل العʹلة عʙد الʨحʙات العاملة ومعʙل تʛدد 

ॽةالॼʱادلॽة بʻي عʺل الʨحʙات  ʛؗʴاح، ( .الʱالف ʙʰالعلا ع ʨة 2003أبʴ106، صف(  

  :الȜॻʸانॻȜॻةمʥ الʹȂʙʢات  الإفادة. 6.10.2.2

 ʖʶات محمدحȄʛʤʻح للॽʴʸال Șʽʰʢʱفان ال ʧيʙال ʙة سعॽȞॽانȞॽʺاء  الʻامل  الأداءأثʨالع ʧم

الॽʴʸح لȄʛʤʻات  الاسʙʵʱامومʧ أمʲلة على ذلʥ  الʻاتʳةزȄادة القـʨة العʹلॽة  يتʶهʦ ف الʱي الهامة
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، صفʴة 1997محمد سعʙ الʙيʧ، ( .الʵارجॽة مةالʺقاو الʱغلـʖ على  لإمȞانللقـʨة  الأذرعالʛفع مʲل إʡالة 

45(       

  :العامل الʹفʴــي. 7.10.2.2

 ʖʶعلا محمدح ʧʶوح ȑالع و ʨاح أن  لاأبʱالف ʙʰالةعʴال ʰؗ رجةʙب ʛثʕة تॽʶفʻال ̔ʛ رة  فيةʙق

أو عʙم الʲقة مʧ  الʨʵفقʨȞǽ ʙن عامل  الʺʲالمʧ القʨة العʹلॽة فعلى سʽʰل  الʺʙȄʜالفʛد على إنʱاج 

 الإرادةوقʨة  الʴʺاسإنʱاج القʨة العʹلॽة الؔاॽɾة، وقʨȞǽ ʙن  فيتعʨق قʙرة الفʛد  الʱيالعʨامل 

محمد حʛ.  ) ʧʶةʽقʙرة الفʛد على إنʱاج قʨة عʹلॽة ʰؗ يتʶاهʦ ف الʱيمʧ العʨامل  الʙʽʳ والاسʱعʙاد

 ȑاح، علاوʱالف ʙʰالعلا ع ʨة 1984وأبʴ111، صف(   
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  :الʯأثʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة لʗʯرॺȂات القʦة العʷلॻة  .11.2.2

ابʨ العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاح و ( أهʦ الʱأثʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة لʙʱرॼȄات القʨة العʹلॽة يʨضحجʙول 

 ،ʧيʙالʛʸن ʙʺة ، 2008احʴ93صف(:  

  الʯغʙʻات الʲاصلة  أنʦاع الـʯأثʙʻات

  الʯأثʙʻات الʙʸفʦلʦجॻة-1

  .زȂادة الʸقʠع الفʦʻʴلʦجي للعʷلة -1

 .زȂادة حʤʱ الألॻاف الȂʙʴعة -2

 .زȂادة ʰؕافة الʵعʙʻات الʗمȂʦة  -3

  .زȂادة حʤʱ وقʦة الأوتار والأرʠȁة -4

 زȂادة الʯؒلة العʷلॻة -1  الʯأثʙʻات الانʙʰوʦȁمȂʙʯة-2

  الʗهǺ ʥالʤʴʱانʳفاض نॺʴة  -2

  الʯأثʙʻات الॻʸؕʦʻʮائॻة-3

  .زȂادة مʚʳون العʷلة مʥ مʶادر الʠاقة الॻʸॻؒائॻة  -1

2- ʥʻجʦȜॻلʱون الʚʳادة مȂز 

 .زȂادة نʵاȉ الإنʸȂʚات -3

  .زȂادة اسʱʯاǺة هʙمʦن الʦʯʴʯسʙʻʯون  -4

  الʯأثʙʻات العॻʮʶة-4

  .تʥʻʴʲ الʙʠॻʴة العॻʮʶة على العʷلة  -1

ॻة -2 ʙؕʲات الʗحʦة الʭʮادة تعȂز. 

ॻةزȂادة  -3 ʙؕʲات الʗحʦل الʸع ʕʻقʦت ʥامʚت 

  .تقلʻل العʸلॻات الʦقائॻة للانॺɿاض -4

5- ȏورʗهاز الʱات الʙʻ1  تأث- ʃȂʦʱت ʛبʹف ȋفاʯمع الاح ʔار القلʗج ʦʸادة نȂز ʔالقل.  

  .زȂادة الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك الأكʥʻʱʴ بʗرجة قلʻلة -2

الʯأثʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة لʗʯرʔȂ القʦة 3الʗʱول 



 

  الفʶل الʰاني
الؒاراتॻه دو و الʠʯʸلॺات الʗʮنॻة
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 :الʹʵأة.3
الهȑʙʻ  إلى القʛن الʵامʝ الʺॽلادȑ وتʖʶʻ إلى مʕسʶها الʨʰذȑ هالؔاراتॽتعʨد أصʨل لॼɻة 

 –شاولʧʽ  " الȑʚ انʱقل مʧ الهʙʻ إلى الʧʽʸ وذلʥ للʱعلʦॽ في " Bhodidharma" بʨدȑ دارما 
الʹʛورȄة لʛȄʨʻʱ العقل  ، حʘʽ ؗان ǽقʨم بʙʱرʖȄ تلامʚʽه على أسالʖʽ الʨʽغا"  Shaolin – Szuسʜʽو

ʧȞʺǽ لأولʥʯ الʱلامʚʽ احʱʺاله، وفي  ، فقʙ وجʙ لهʚا الʧȄʛʺʱ مʧ العʻف الȑʚ لا ووحʙة الʦʶʳ مع الʛوح
ʰه لʻاولة مʴعلى م ʦرتهʙاء قʻالʺʱأدخل علىالاح ʙل  ، فقȞل في إضافة شʲʺʱلا يǽʙتع ʖȄرʙʱنامج الʛب

ʦاسǼ وفةʛة الʺعॽʻʽʸال الʱن القʨʻال فȞأش ʧم  ʨʰʺॽكKempo  بʨلʢʺاح الʳʻة الʢʵال ʗحقق ʙوق
ʧم ʙل إلى واحʨʴت ȑʚق  والʛأع ʧʽʸال في الʱن القʨʻعلى ف ʖȄرʙʱارس الʙم.  

ʻʽاوا، وهي ثʦ انʱقلʗ هʚه الفʨʻن إلى الʛȄʜʳة  الʰلʙان الʺʳاورة والʜʳر القॼȄʛة وخاصة جʛȄʜة أوؗ
ؗʨȄر رʜلة جʶسل ʧʽب ʧة مॽʶॽئʛالʽ ʨان وتايǼاॽال ʧʽة بʙʱʺʺال ʨيها فʙل ʗاوا ؗانʻʽ ها نʻ ʨان، ولʧؔ أوؗ

 ʧʽشاول ʖʽلها أسالʸل أن تʰال قʱاصة في القʵو -الʜʽس 

ʻʽاوا في القʱال تعʛف Ǽاسʦ تي  انȄʛʡ ʗقة أوؗ  وهي شȞل مʧ" الʙʽ" الʱي تعʻي " TE" وؗ
Ȍفق ʧيʙʽام الʙʵʱم على اسʨقǽ ȑʚلح الʶʺال ʛʽال غʱال القȞأش.  

ʻʽاوا حʺل أو" تي " وانʛʷʱت فʨʻن  اسʙʵʱام  القʱالॽة عʙʻما حʛʤت الʶلʢات على سȞان أوؗ
ʻʽاوا، ؗان الأسلʨب الॽاǼاني" ʨʽʺॽؗ " الأسلʴة، وعʙʻما وصلʗ فʨʻن  قʙ " تي " لقʱالفي ا القʱالॽة إلى أوؗ

 ʦاسǼ فʛع ʙيʙج ʧفǼ وجʛʵة للॽʻʽʸن الʨʻج مع الفʜʱام "ʙتانغ هان " (Amara, 1991, p. 10)  

م 1922لʙʵʱʶǽ ʦم إلا في مʢلع القʛن العʧȄʛʷ، ففي عام "  Karate تॽهرااȟ " لʧؔ مʢʸلح
ʻيʙاء في مʛʰʵار الॼؗ رʛاوا، وهي قʻʽ ، "رʨʽȟʨȄ "جʜر الأرخʽʰل الॽاǼاني مʧ جʛȄʜة رئॽʶॽة فية أوؗ

ان مʧ بʻʽهʦ رجل يʙعى  "  ʧʽʷॽɼGichin Funakosh فʻʽا ʨؗشي "الʷؔف عʧ فʨʻنهʦ القʱالॽة، وؗ
ʻʽاوا 1869الʺʨلʨد عام   .ȑʛʽʶǽ في أوؗ

 ȑʛاصʻم ʧم ʨوه ʛʽا الأخʚدعا ه ʘʽح" ʙانغ هانʱال  " ʧن مʨا اللʚض لʺهارات هʛع ʦǽʙقʱل
ان الʺʨؗʚر يʱقʧ مهاراتفʨʻن  " Ǽالإضافة إلى لॼɻة "  تانغ هانʙ "و" فʨʱن تي " القʱال في الॽاǼان، وؗ

ʨج- ʨʶʱجJu - jitsu  " ʙة، وقॽانǼاॽلدالȞلاث في شʲه الألعاب الʚال  مج مهارات هȞأش ʧم ʙيʙج
  " karate  هॽراتاک" ʨʻن القʱال أʡلȘ علॽه اسʦ ف
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ʨʽ: كانʗ أول عʛوضه الʷهʛʽة تلʥ الʱي قام بها في مʙيʱʻي  ʨؗة تʺǽʙالعاصʺة الق  ʨʽ ʨؗʡو
  .على الʨʱالي1922و 1916عامي " العاصʺة الʙʳيʙة

أعلى  ذاع صʗʽ الʺعلʦ الॼɻقȑʛ فʻʽا ʨؗشي في ؗامل أنʴاء الॽاǼان وخارجه، وحʤي Ǽʺعʛفة
لفʨʻن القʱالॽة في مʱʵلف الʳامعات، الʺʕʶولʧʽ عʧ الȄʛاضة هʻاك، فأصॼح يʙرس فلʶفة وعلʨم ا
ʦهʛقة معه، وأشهॽعلاقة وثǼ نʨʤʴǽ ة جادونॼلʡ ح لهॼا، تاکاجي و: وأصʨتʨʺॽʶاتان ماتȃا، أوȞॽʶأوت 

  .أوتاك

ʨʽ، أول مʙرسة تعʙʺʱ أسلȃʨه الʵاص الȑʚ  1936خلال عام  ʨؗʡ ةʻيʙشي في مʨؗ اʻʽف ʝأس
مʙرسة : الʛʴفي ومعʻاها" Shotokan شʨتȟʨان"الȄʛاضة وسʺʗʽ ب . أضفاه على هʚه الفʨʻن 

  )8-7، الʸفʴات 1993سॼع أحʺʙ، (. هॽترااالؔ

 :تʙȂʦʠها. 1.3

ʻʹاو  . 1.1.3   ":Okinawa"في أوؕ

ʻʽاوا جʛȄʜة تقع في أرخʽʰل  ʨʽ "تعʛʰʱ أوؗ ʨؗȄقي"  رʱيل ʧأي ʖل القالʲو مʙʰا وت ʦالعالʧʽʸل 
 ʦوالعالʧدة مʛʳʺال ȑالفارغة أ ʙʽالǼ الʱر القʨهʤقي لॽʁʴال ʙاني، الʺهǼاॽال  ʦʶقʻحلة تʛʺه الʚلاح، وهʶال

ʧʽʺʶإلى ق:  

لॽلا  حʺل الʶلاح فؔان سȞان الʛȄʜʳة يʙʱرʨȃن  اʨ عمʻ والʨʽʻʽʸن الʛȄʜʳة  Ȑ م غʜ 16في القʛن 
ʻʽاواتي " ـب ʦʶ تعʛففي شȞل مʻافʶات قʱالॽة تʱʶعʺل فʽها أسلʴة ॽɻॽʰʡة Ǽالॼʶʻة للʳ وʸȃفة سȄʛة أوؗ
Okinawati "ةॽɿة وصॽلʴات مॽʻقʱال ʖʽ ʛؗت ʨوه.  

مع  جʙيʙة للʳعل مʧ تقॽʻاتهʦ أكʛʲ فاعلॽة وهʚا م ؗان لȞʶان الʛȄʜʳة فʛص17وفي القʛن 
أصʗʴॼ علॽʻة  م أي18ʧ إلى غاǽة القʛن  تʜامʧ الغʜو الॽاǼاني لهʚه الʛȄʜʳة، هʚه الʱقॽʻات Ǽقʗʽ سȄʛة،

ʗ لʻا أسʺاء تʙرس مʲل Ȅʛʡقة  ʛؗة تʛʱه الفʚني، هʙʰال ʖȄرʙʱلل"Higaonna"  بʨأسل"Shorei " و
"Hos " بʨأسل"Shorrin"  ةʛاضʴارس الʙʺف الʸقادة ل ʦوهॽهللؔارات. (Bahloul, 2003, p. 10)  
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 :Funa koshiفʻʹا ʦؕشي . 2.1.3

الʙʴيʘ  هالؔاراتॽأب  أعʛʰʱم ʧʽʷॽɼGishin Funakoshi 1868 - 1957 فʨنا ʨؗشي "
ॼʽة Ǽعʙما هالؔاراتॽالʺʨروثة للʙʱرॼȄات الȄʛʶة مʧ جعل  رغʦ عʨاقʖ الʛʤوف ʛؗتʺارس في  ت ʗكان

  .أشȞال عʙيʙة

Ǽعʙها عʻʺǼ  ʙʻاسॼة الʴفل الȄʛاضي الʛʽʰؔ واسʱقʛ م قام الॽاǼانʨʽن Ǽاسʱعʛاض1922وفي سʻة 
"Jigorokano "ʧʽج بʜو، مʙʽʳال ʝسʕي و مʻʽʸسʺاه  الأصل ال ȑʚه الʻل فȞوش ȑاوʻʽ الأوؗ
"ॽ1935وفي  ".هالؔارات ʦاسǼ ؗان"م سʺيʨتʨʷال Shotokan "اصʵب الʨان الأسلȃʨان والأسلʛالآخ 

  :هʺا

  "Shito - ryu  " فʛʡ ʧم ʛؔʱاب "K.mabimi. "  

  "Goju - ryu  " فʛʡ ʧم ʛؔʱاب "C.miyagi."  

 أȘȄʛʡ ȑ وȃإدخالها إلى قائʺة الفʨʻن القʱالॽة "Doو د"اسʦ  هللؔاراتॽكʺا أضاف فʨنا ʨؗشي 
    )212، صفʴة 2004مʛوش، ( .الॽاǼانॽة أصॼح لها مȞانة رॽɾعة

 :Ǻعʗ الʙʲب .3.1.3

ولʨؔن  Ǽعʙ هȄʜʺة الॽاǼان أمام أمȞȄʛا مʻعʗ هʚه الأخʛʽة مʺارسة الفʨʻن القʱالॽة الʛئॽʶॽة
ॽسع هالؔاراتʨʱأت تʙȃنه وʨارسʺǽ ةॼلʢال ʧم ʛʽʰؗ دʙان ع شعʱʽʰه أكʛʲ  غʛʽ معʛوف آنʚاك لʻʺǽ ʦع، وؗ

ʠعǼ ؗان ʙوق ،ʛʲح  فأكॼا أصʚȞة وهॽȞȄʛاعات الأمʺʳال ʠعǼ نʨʺعلǽ شيʨؗ ناʨة فʚتلامॽهالؔارات 
 م أجʨʢǼ ʗȄʛلة1957وفي أكʛȃʨʱ  .الȄʛاضॽة معʛوفا خارج الॽاǼان وهʚȞا بʙأ ʤǽهʛ في الʺʻافʶات

في شȞل مʻافʶة سȄʨʻة، وفي الʨقʗ الʴاضʛ  هللؔاراتॽ تʗʴ إشʛاف الॽɻʺʳة الॽاǼانॽة هللؔاراتॽالॽاǼان 
 ,ʨʢǼ. (Amaraلات ومʻافʶات ذات انʷʱار واسع على الʸعʙʽ الʙولي والʻʡʨي هللؔاراتॽأصʗʴॼ تقام 

1991, p. 11)  
  



56 
 

2.3.  ʃȂʙتعॻدو هالؒارات: 

  :لغة هراتॻاالؒ. 1.2.3

  :دو Ǽاللغة الॽاǼانॽة نʙʳ أنها مʨȞنة مʧ ثلاث مقاʡع ؗاراتॽهعʱؗ ʙʻاǼة ؗلʺة 

  . وȄعʻي خالي أو فارغ" KARA"، "كʨ"أو " كارا"يȘʢʻ : الأول

  .وȄعʻي يTE "ʙ"،"شʨ"أو " هتॽ"يȘʢʻ : الʲاني

  .فʺعʻاه ȘȄʛʡ أو سʽʰل" دو"أما الʺقʢع 

 ʅȄʛن تعʨȞॽɾॽهالؔارات  ȘȄʛʢال ȑʨالفارغة"دو اللغ ʙʽدون سلاح" ال ʧال مʱعا لأنها قॼʡ . قىॼȄو
مʨʺʴد، ( .لʱعاʞǽ بʧʽ الʙʶʳ والعقل والʛوحالهʙف الأسʺى مʧ مʺارسʱها هʨ الʦȞʴʱ في الʚات مع ا

  )22، صفʴة 1995

  :الؒاراتॻه اصʠلاحا. 2.2.3

ات  فʧ قʦǽʙ مʧ فʨʻن الȄʛاضة ʛؗʴǼ ʜʽʺʱارسه يʙه و مʙاعʨقه و قʛʡ ه وʶهاجه وأسʻله م

، صفʴة 1993سॼع أحʺʙ، ( رشॽقة و جʺʽلة و ǽʺارسه الفʛد وحʙه أو مع شʥȄʛ أو مʨʺʳعة ʛʽʰؗة

10(.  

 :دو هॻالؒاراتأهॻʸة . 3.3

  :مʥ الʹاحॻة الʹفॻʴة. 1.3.3

ح اللاعʖ أو الʺʱعلʦ وهʨ الʛʰʵات أن الإعʙاد الʻفʶي يلعʖ دورا هاما في نʳالقʙ أثʗʱʰ الʳʱارب و 
 وثȘʽ بʻʽهʦ حʘʽ تعʛʰʱ رȄاضة ارتॼاȋكʺا أن هʻاك  أهʺॽة عʧ الإعʙاد الʙʰني و الʺهارȑ  لا ǽقل

دو مʧ الȄʛاضات الأساسॽة الʱي لها دور ʛʽʰؗ و فعال في تʛȄʨʢ و تॽʺʻة Ǽعʠ الʸفات و  هراتॽاالؔ
 ʧȄʛو تفاعله مع الآخ ʝفʻالǼ قةʲادته الȄخلال ز ʧم ʖأو اللاع ʦعلʱʺال Ȑʙة لॽʸʵʷات الʺʶو , ال

 و الانʛʷاح الʻفʶي و تʴقȘ الʷعʨرʘʽʴǼ تʶاعʙ على الʱؔامل الʴʸي , تॽʺʻة الʙفاॽɺة لǽʙه
ʶʺالǼʙʻة عॽʶفʻة الॽاحʻات الॼث ʝȞه و تعॽɾ ةॽولʕ ʦعلʱʺال.  
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  :مʥ الʹاحॻة الʗʮنॻة. 2.3.3

الʙقȘʽ و الأفʹل لʺʱʵلف  للاخॽʱارقʙرة عالॽة مʛʡ ʧف الȄʛاضي  هراتॽاالؔتʢʱلʖ رȄاضة  
ʜʽ ʛؗʱقة و الʙال ʧة مॽشاقة مع درجة عالʛعة و الʛʶي و ال ʛؗʴال Șافʨʱخلال ال ʧة مॽ ʛؗʴالأفعال ال. 

) ،ʦॽʂاʛة 1995إبʴ63، صف(   

الʺʛونة و الʛشاقة مʧ العʻاصʛ الأساسॽة و الهامة , حʘʽ تعʛʰʱ القʨة العʹلॽة الʴʱʺل والʛʶعة 
ʚه ʖاء لاعʻم و بʙقʱة و الأداء ه في الॽالأساس ʛاصʻه العʚه ʧʽب ȌǼاʛاك تʻاضة خاصة أن هȄʛال

 ȑالʺهار.  

3.3.3 . ʥةمȂʦȁʙʯة الॻالʹاح:  

حʘʽ تقام الʺʻافʶات بʧʽ الأفʛاد لإʣهار , دو إلى اتʳاه أخلاقي مʲالي  هراتॽاالؔتʳʱه رȄاضة 
كفاءتهʦ و قʙراتهʦ و بʚلʤǽ ʥهǼ ʛعʙ هʚا الʺفهʨم الȑʨȃʛʱ عʧ القʱال مʧ أجل الفʨز إلى مفهʨم آخʛ و 

  .هʨ الؔفاح مʧ أجل تʴقȘʽ الʚات Ǽالعʺل و الʳهʙ للʨصʨل إلى نʱائج جʙʽة

 :الغʙض مʥ الʸʸارسة. 4.3
لʝॽ فقȌ الʙفاع عʧ الʻفʝ، وȂنʺا لʴʱقȘʽ مʨʺʳعة مʧ  هالؔاراتॽغʛض مʧ مʺارسة لॼɻة إن ال

  )47، صفʴة 1999الȄʛؔـʦ، ( :الأهʙاف نʛؗʚ مʻها 

  :الأهʗاف القॺȂʙة . 1.4.3

  لȄʨʴة وتʺʳʶʻʺة والॽɻॽʰʢرة الʨʸالǼ ʦʶʳازن للʨʱʺؔامل والʱʺاء الʻʰةالॽالʱإلى  الʺهارات الق
ॽة ʨؗعادات سل.  

 دود الفعلʛم ʧʽʶʴʱي الʶفʻي والʺʶʳال ʙهʳار الʸʱاخ."  

 هاʱʽة فعالȄʨة وتقॽɻॽʰʢة الȄʛʢسائل الفʨام الʙʵʱاس ȘȄʛʡ ʧفاع عʙال.  

 ʘʴॼة والʤأمل والʺلاحʱرب على الʙʱʺة الॽȃʛت .  

  ةॽانʶة إنॽ ʨؗسل ʦॽʀ ʝȄʛؔاعة (تʳʷال - ʝفʻالǼ قةʲال  ʦلʴال - ʰʸفيال ʦȞʴʱال ʛ اتʚال.(...  
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 :الأهʗاف الॺعʗʻة. 2.4.3

  فʙيهॽف هالؔاراتʛعʱالح معها، إلى الʸʱوال ʝفʻفي ال ʛبʙʱات والʚال ʧف عʨقʨاز  على والʳإع
  .الʙʶʳ قʙرته

 وحʛال ʥة تلॽʺʻت ʙʶʳة الॽجاذب ʧوح مʛال ʙيʙʴي أو تʶفʻوحي الʛال ȑʙʶʳال Șافʨʱة الॽʺʻت 
ل   .والǽʙʶʳة واسʱعʺالها في غاǽات سامॽةالʺلؔات الʻفॽʶة  الؔامʻة وؗ

 ارجيʵال Ȍॽʴʺان والʶالإن ʧʽح العلاقة بॽʴʸت.  

3.4.3 . ʤتعل ʗائʦفॻهالؒارات:  

 ʛʰʱر ما تعʙقǼॽهالؔارات  ʛȄʨʢات وتʚة الॽʺʻا تعʺل على تʹǽفهي أ ʝفʻال ʧفاع عʙاما للʤن
ʵد في اتʛالف ʙاعʶي تʱال ʙائʨالف ʧم ʙيʙعلى الع ȑʨʱʴن وتʙʰة العقل والॼɻاره في مʺارسة لʛاذ قॽهالؔارات   

  :أسالʔʻ ومʗارس الؒاراتॻه. 5.3
  Șوف ʧا الفʚه ʛȄʨʢʱشي بʨؗ اʻʽاذ فʱالأس ʚʽتلام ʠعǼ ه قامॽاسع للؔاراتʨار الʷʱالان ʙعǼ

أسالʰʽهʦ الʵاصة وحʖʶ وجهة نʛʤ ؗل واحʙ مʧ هʕلاء، فʤهʛ إلى الʨجʨد أرȃع مʙارس للؔاراتॽه 
  :نʨضʴها ؗالʱالي

1.5.3 . ʦȂرʦجʦالق: )GO JU - RYO  (  

" شʨجʧʽ مॽاقي"ʣهʛ هʚا الأسلʨب Ǽفʹل الأسʱاذ ॽʂقاوانا ثʦ قام بʻقله إلى الॽاǼان وʨʡرها الأسʱاذ 
ذا ماقʙر أن قʨة الȑʙʸʱ والʺʛور فʨرا للهʨʳم الʺʹاد أو عʙم الȑʙʸʱ تʺاما إ| الȑʚ ؗان مʧ دعا 

  .الهʨʳم تافه

2.5.3 .  ʦȂرʦʠॻʵال): SHITO-RIO ( 

 ʧʽȃؗان وʨʡʨʷرسة الʙم ʧʽاتها بॽʻتق Ȍسʨʱي تʱني والʨابȄʨʻȟ اذʱة للأسॽرسة الأصلʙʺال ʛʰʱوتع
  .مʙرسʱه، و تʜʽʺʱ بʨضॽɻات علȄʨة وتʻفʚʽ قȑʨ للʱقॽʻات وهي مʙرسة جʙ مʛʷʱʻة في الॽاǼان
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3.5.3 .  ʦʟʦʵانالȝ) :SHOTO-KAN(  

ʺʜʽ هʚه ʛʡف ابʻه يʨشʱʽاكا، و تʱ والʺعʙلة مʧ" فʻʽا ʨؗشي"وتعʙ مʙرسة أب الؔاراتॽه الأسʱاذ 
  )94، صفʴة 2016خالʙ، ( .وȄʨʡلة الʺʙ يʨجʙ فعالة مʧ مʶافات Ǽعʙʽة نॽʰʶاالʺʙرسة بʱقॽʻات خॽɿفة 

4.5.3 .  ʦȂادورʦال ):WADO-RYO  (  

أحʙ تلامʚʽ " هʨرونʨرȑ "وȄعʻي الȘȄʛʢ إلى الʶلام وقʙ تأسʝ هʚا الأسلʨب مʛʡ ʧف الأسʱاذ 
) ʧʽʷ)esquive فʻʽا ʨؗشي ، وȄعʙʺʱ هʚا الأسلʨب على اتقاء ضȃʛات الʦʸʵ عȘȄʛʡ ʧ غالأسʱاذ 

 )94، صفʴة 2016خالʙ، ( .الʱهʛب مʻها

 :الؒاراتॻه أقʴام  .6.3
  : الؔاراتॽه للȄʛاضي هي ॼɺارة عʧ اخʸʱاص ʦʹǽ صʻفʧʽ في الʺʻافʶة 

1.6.3 .ʤʴالؒاتا( الأول الق( :  

3.1.1.6 . ȏʦعʹى اللغʸال:  

لʺة الؔاتا الॽاǼانॽة تȑʨʱʴ على ثلاث ؗلʺات هي     :كلʺة ؗاتا تعʻي الȞʷل وؗ

 يكاتاش KATACHI :لȞʷي الʻتع  

 ȑاॽك KAI :عʢي القʻتع.  

 يʷتʨʶت TSUCHI :يʻلأرضا تع.  

  )30، صفʴة 1998العʰʳي، ( ."الȞʷل الǽ ȑʚقʢع الأرض"و الʛʱجʺة الॽɾʛʴة للؔاتا تعʻي 

  :يحصʠلاالʸعʹى الا. 3.2.1.6

  ʙمحمد سع ʧؗل م Șفʱ2002(ي ( تʨلȃʛʽو ب )ة )  1999ॼ ʛؗعة مʨʺʳم ʧارة عॼɺ أن الؔاتا
مʧ الʺهارات الأساسॽة والʱي ʙʵʱʶǽم خلالها جʺॽع الʺهارات الهʨʳمॽة والʙفاॽɺة ضʙ أغʛاض مʙʴدة 
ʜʽ ضʙ أشʵاص وهʺʧʽʽ وان تʛؔار ومʺارسة أداء  ʛؗʱل والʽʵʱها على الʻم ʛʽʰؗ ءʜفي ج ʙʺʱي تعʱوال

 .والʛشاقة الانॼʁاضالؔاتا ʶǽاعʙ في تʛȄʨʢ وتʧʽʶʴ الʨʱافȘ والʨʱازن وسʛعة 
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 ʙمحمد سع ʅॽʹȄي ) 2002(وʱات ال ʛؗʴال ʧعة مʨʺʳي مʻة وهي تعॽانǼاǽ أن الؔاتا هي ؗلʺة
ات دفاॽɺة أو هʨʳمॽة وهʚه  ʛؗʴه الʚه ʗاء ؗانʨلفة سʱʵاهات مʳاه أو اتʳفي ات ʧʽمع ʖʽتʛʱب Ȓدʕت

ات مʱفȘ علʽه ʛؗʴاالॽا دول "ʦع دول العالॽʺي، ( .في جʺȄʛة 2019الʴ36، صف(  

 :أهʗاف الؒاتا. 3.3.1.6

 قيॽʁالي حʱعار روح قʷʱاسǼ Ȑʨʸفاذ القʻʱدرجة الاس ʧفع مʛال.  

 اراتʛاذ القʵقعة واتʨʱʺات الॽمʨʳاله ʧلفة مʱʵاع مʨر لأنʨʸʱل والʽʵʱرة على الʙادة القȄز 
  . الʺʻاسॼة لؔل مʨقف

 ʝفʻالǼ قةʲة الॽʺʻت ʦʶʳوح والʛالعقل وال ʧʽقي بॽʁʴماج الʙوالان.  

  ةॽʺʻاتॽ ʨؗلʶة و تالȄʛʢة الفǼاʳʱعة الاسʛع، سʺʶال ، ʛʤʻامها ، الʙʵʱاس.  

 ةॽعة والفعالʛʶال ʧʽʶʴوت ʙهʳع الॽسʨوت ʝفʻʱة الॼʀاʛم.  

 يȞॽʱؔʱال ʛʽؔفʱة الॽʺʻي، ( .تʰʳة 1998العʴ30، صف(  

  

2.6.3 .ʤʴاني  القʰي(الʯʻمʦؒال( :  

  :اللغȏʦ  الʸعʹى. 1.2.6.4

  ، مʨاجهة قلاارتقاء ، ت :  KUMI كʦمي -

  .الTE   : ʙʽتॻه -

  :الʸعʹى الاصʠلاحي . 3.2.2.6

 ʧʽد بʙʴم ʧازلة في زمʻم ʨلاهʴفي درجة ال ʧʽʯؔافʱم ʧʽʰع  ازم وعʨʻة والॽʻʶحلة الʛʺزن والʨال
في  فاʛ الأʡمع الهʨʳم لʽʳʶʱل الʻقاȋ وذلǼ ʥاسʙʵʱام  خʛلآا مʴاولات إحॼاʴǽȋاول ؗل مʻهʺا 
  .تॽهار الؔاداخل إʡار مʨاد قانʨن رȄاضة Ǽالهʨʳم  خلالهاالʺʻاȘʡ الʺʛʸح 

أصʻاف قʱال فعلي، يʦʱ بʧʽ خʨʹʴǼ ʧʽʺʸر حʦȞ رئʶॽي وثلاثة حȞام مʶاعʙيʧ في جʺॽع " هʨ و 
  )89، صفʴة 2016خالʙ، (. " الʨزن 
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 :أهʗاف الʦؒمʯʻي. 3.3.2.6

 ʦʸʵات والʚلل ʙʽʳالإدراك ال.  

 ةॽمʨʳة والهॽɺفاʙة الॽʻع الʺهارات الفॽʺج Șʽʰʢصة تʛف.  

 ʝفʻʱة الॼʀاʛل والʺقاومة مʺʴʱرة الʙان قʴʱوام.  

  اد علىʺʱؗاء والاعʚة الॽʺʻتʝفʻال.  

 ʝفʻالǼ قةʲاعة والʳʷال ʧȄʨؔت.  

 اوراتʻʺخلال ال ʧم ʙʽʳال ʜʽ ʛؗʱة الॽʺʻت.  

 ةॽاضȄʛوح الʛال ʧȄʨؔارة وتʶʵل الʰتق. ) ،ʦـȄʛؔة 1999الʴ115، صف( 

3.4.2.6 .ʯʻمʦؒقات الǺاʴال الفعلي " يمʯالق"  : 

 ʧع مʨʻا الʚل هʺʷǽلاتʨʢॼال  ʧم ʧʽعʨلاتنʨʢॼد  الʙوفقا لعʧʽ     .الʺʷارؗ

   :الʦʠॺلة الفʙدǻة

 ، كغ80- 75- 70-65-60: أوزان 7دولॽا وهي  الʺʻʸفة الأوزانفي واحʙ مʧ  الʺʻافʨʶن وʛʱʷȄك 
   .الʺفʨʱحكغ الʨزن 80فʨق 

 ʠعǼ لاتوفيʨʢॼلة  الʨʢॼر الʛأن تق ʧȞʺǽةʺʤʻʺاك  الʛʱاشʖزن  اللاعʨحفي وزنه وفي الʨʱأما ،  الʺف
    .ؗغ 60فʨق  - ؗغ 60 -55: أوزان 3مʱʽي إناث فهʻاك ʨ الʨʢॼلة الفʛدǽة ؗفي 

  :ʦʠǺلة الفʙق 

 الʺʤʻʺةوفقا لʛʷوȋ الʻʳة  7أو  5أو  3عʧʽʰ فʛدȑ قʨȞǽ ʙن ʛʱʷǽك الفȘȄʛ الʵاص Ǽالهʯʽة Ǽعʙد لا 
Ȍجال فقʛها الʽارك فʷȄو.   

 ʧاراة زمॼʺلة الؔ الʨʢǼ ةॽʺسʛال ʨيʱʽن  مʨȞǽ2 ات وʯاشʻوال ʧʽʯاشʻقة للॽʀ3ناث، أو الإ د Șجال  دقائʛلل
  .للʨʢॼلة الʺʤʻʺةدقائॼʡ Șقا لʛʷوȋ اللʻʳة  5وʧȞʺȄ أن تʙȄʜ إلى 
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  :الʠʯʸلॺات الʗʮنॻة لȂʙاضة الؒاراتॻه.4

  :القʦة . 1.4

 ǽعʛفهاحʘʽ تلعʖ دورا هاما في رȄاضة الؔاراتॽه، وهي ضʛورȄة  لا شʥ في ان القʨة العʹلॽة 
)Mathweev ( أنهاǼ"  ȋاʷʻات الॼلʢʱم ʖʶها حʱاجهʨلفة ومʱʵرة العʹلة على مقاومات مʙق

 :ما يلي" ماتʅॽɿ"، وتʺʲل الʺقاومات الʺʱʵلفة في نʛʤ "الȄʛاضي

 الʲʺل الʽʰعلى س ʖثʨاز والॼʺʳاضة الȄث في رʙʴǽ اʺؗ ʦʶʳعلى وزن ال ʖغلʱال.  

  وʙʽʳاضة الȄا في رʺؗ ʝافʻʺعلى ال ʖغلʱارعة والʸʺابهة والʷʺاضات الȄʛال.  

 فʚقة وقʛʢʺاضة رفع الأثقال ورمي الȄارجي ؗʺا في رʵقل الʲعلى ال ʖغلʱي ( .الʴॼمحمد ص

 ،ȑʛʶؗ ʙʺأح ، ʧʽانʶة 1998حʴ22، صف(  

 :أنʦاع القʦة العʷلॻة .4.1.1

  :أخȐʛ إلى ثلاث أنʨاع ؗʺا يليتʅॽʻʸ مʧ حʘʽ ارتॼاʡها Ǽالعʻاصʛ أو قʙرات بʙنॽة 

  :القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة .4.1.1.1

وقʙ عʛفها هارة ، تعʛʰʱ صفة القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة لʨؔنها تʳʺع بʧʽ صفʱي الʛʶعة والقʨة 
ʖ مʨȞǼ  " ʧنها ʛؗم ʛʸʻتفعة، وهي عʛة مॽ ʛؗعة حʛام سʙʵʱاسǼ على مقاومات ʖغلʱد في الʛرة الفʙق

 ".القʨة العʹلॽة للʛʶعة

ة إلى أعلى تʛدد " تعʛف أǽʹا على أنها و ʛؗʴالǼ غʨلʰة لॽعات عʹلʨʺʳرة العʹلة أو مʙمق
ʧȞʺم ʧفي أقل زم."  

إمȞانॽة الʳهاز العʰʸي العʹلي في إنʱاج أقʸى قʨة في " وʅॽʹȄ هارة تعʅȄʛ أخǼ ʛأنها
 ʧȞʺم ʗأقل وق" ) ،ȑلاوʙʻʺال ʦقاس ،ʙʽسع ʙʺة ، 1979أحʴ120صف(  

 :تʸʲل القʦة .4.2.1.1

Ǽʺعʻى قʙرة الفʛد على بʚل حʙ " الʳلʙ العʹلي"أو " Ǽالʴʱʺل العʹلي"تعʛف في ʛʽʲؗ مʧ الʺʛاجع  
ǽ ʘʽʴǼقع ".  بʙني مʛʺʱʶ أثʻاء وجʨد مقاومات على الʺʨʺʳعات العʹلॽة الʺعʻʽة لأʨʡل فʛʱة مʺʻȞة
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هي القʙرة على مقاومة " ي عʧ هارة Ǽأنها سʨʢʶǼ ، وʛؗʚȄ العʖء الأكʛʰ على الʺʨʺʳعات العʹلॽة 
 ʠعǼ مة فيʙʵʱʶʺة الॽعات العʹلʨʺʳʺل عال على الʺʴǼ ʜʽʺʱني يʙد بʨهʳاء أداء مʻأث ʖعʱال

   ".أجʜاءه أو مʨȞناته 

) ،ʙʺسي أحʨʢʶǼ1999 ةʴ84، صف(  

4.3.1.1 . Ȏʦʶة القʦالق: 

إرادȑ، ؗʺا أنها تعʻي قʙرة  أقʸى انॼʁاض إنʱاجوهي تعʻي قʙرة الʳهاز العʰʸي العʹلي على 
وʱȄʹح مʧ ذلʥ أن القʨة القȐʨʸ عʙʻما , العʹلة في الʱغلʖ على مقاومة خارجॽة أو مʨاجهʱها

القʨة مʧ الʨʻع  وʤȄهʛ هʚا, القʨة القȐʨʸ الʲابʱةكʛʽʰة تʶʺى في هʚه الʴالة Ǽ مقاومة تॽʢʱʶع أن تʨاجه
ʧʽضع معʨب ȍفاʱالاح ʙʻة عॽاذبʳال ʛʽتأث ʙض ʦʶʳاز  للॼʺʳات ال ʛؗح ʠعǼ ث فيʙʴǽ لʺاʲة مॽالأرض

تॽʢʱʶع القʨة القȐʨʸ الʱغلʖ على الʺقاومة الʱي تʨاجهها فهي في تلʥ الʴالة  وعʙʻما, والʺʸارعة
ة ʛؗʴʱʺال Ȑʨʸة القʨالقǼ ىʺʶعلى رفع الأثقال , ت Șلʢǽ ا ماʚد، ( .وهʨʺʴف مʛة 2016أشʴصف ،

73( 

  :الʸʲʯل. 2.4

ʤǽهʛ الʴʱʺل في رȄاضة الؔاراتॽه في علاقة مع صفات بʙنॽة أخȐʛ ؗالʛʶعة والقʨة، مʺا ǽعʻʽʢا  
صفات مʨʻʱعة ومʙʱاخلة، فالʴʱʺل نʨعان في مʺارسة رȄاضة الؔاراتॽه، مʨȞنات ديʻامॽȞॽة للʴʱʺل وهʚا 

ʧم ʧʽʱحال ʙجʨت ʥلʚؗو خاصة في الؔاتا، وʙʰة تॽȞॽاتʱنات سʨȞي، ومʺॽؔو في الʙʰحالات  ما ي
كاتا أساسॽة، (مʲلا : هʨائॽة، وذلʥ حʖʶ مʢʱلॼات الॽؔʺي و الؔاتا الʴʱʺل، هي حالة هʨائॽة وحالة لا

ʧȞʺǽ العʺل على تʛȄʨʢ تʴʺل خاص لȄʛاضة الؔاراتॽه بʙون العʺل على الʛʽʹʴʱ  أو ؗاتا مʲالॽة لا
 )89، صفʴة 2016خالʙ، ( ).للʴʱʺل القاعȑʙ أو العام

  :مفهʦم الʸʲʯل. 4.1.2

ʨ ه اʺ، ؗالʱعʛʽʰحـʙ مـا ، ولؔـʧ الاخـʱلاف فقـȌ في  إلىهʻاك تعȄʛفـات للʺʢاولـة جʺॽعهـا مʷʱـابهة 
القـʙرة عـلى مقاومـة الʱعـʖ يʦȞʴʱ فʽها الʳهاز العʰʸي  أن ʧلʽʻو ز الʴال في القʨة والʛʶعة وȐʛȄ ا

ȑʜ الǽ ȑʚقʨم بʙʴʱيʙ وضȌॼ القʙرة او الؔفاǽة عـلى العʺل لॽʺʳع  ʛؗʺةالʜوأعʹاء أجه  ʦʶانجʶالإن  ،
ǽ ȑʜعʛʰʱ العامل الهام في سلʶلة لعʺلॽات الʱي يʱʻج عʻها  ʛؗʺي لʰـʸهـاز العʳؗفـاءة ال ʟا فان نقـʚول
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قابلʽــة  ǼأنهاوȄعــʛف قاســʦ الʺʢاولــة  . لʱعـʖ ، وȃالʱالي ضعف القʙرة على الʺʢاولةوزȄـادة درجـة ا
خالʙ تʺʦॽ الʴاج، ( .ȄʨʡلةالʻȄʛʺʱات الȄʛاضॽة لفʛʱة  أداء أثʻاءالعʹــȄʨة للʱعــʖ  الأجهʜةمقاومــة 
  )121، صفʴة 2017

الʴʱʺل هʨ قʙرة الفʛد على العʺل لفʛʱت Ȅʨʡلة دون هȋʨʰ مȐʨʱʶ الؔفاǽة أو يǼ Ȑʛعʠ العلʺاء أن 
كʺا ǽعʛفه الॼعʠ الأخʛ على انه قʙرة أجهʜة الʦʶʳ على مقاومة الʱعʖ ، نʛʤا لارتॼاȋ . الفاعلॽة 

ʖعʱة الʛاهʤǼ قاॽا وثʡاॼل ارتʺʴʱصفة ال ) ،ȑعلاو ʧʶة1994محمد حʴ172 ، صف(  

Ǽفعالॽة دون هȋʨʰ في  الأداءǼأنه مقʙرة الفʛد الȄʛاضي على الاسʛʺʱار في  إبʛاǽʦॽʂعʛفه مفʱي 
  )147، صفʴة 2001مفʱي ابʛاʦॽʂ حʺاد، (كفاءته 

  :أنʦاع الʸʲʯل  .4.2.2

، الاخʸʱاصʧʽʽ و العلʺاءللʴʱʺل وجاءت تʱʽʺʶها حʖʶ وجهـات نʤـʛ  تقॽʶʺاتʣهʛت عʙة 
 ʧؗـل مـ Șاتفـ ʙـا(فقʰمʨ(و  )ب ȑعلاو ʧـʶح ʙـʺʴ(و ) مʻـʶي حʴॼمحمد صʽʧ (ـل  إلىʺʴʱال ʦॽـʶىإلتق:  

  :الʸʲʯل العام. 4.1.2.2

ʶʴل العام على تʺʴʱال ʙʺʱعǽʽʧ  ةعʺلʜأجه  ʨـة وهـȄʨʽʴال ʦـʶʳالʙب ʛʸʻينع  ȑورʛض
ʽـʜ عـلى  إذ، Ȅʛاضॽة ؗافة ال للأنʢʷة ʛؗʱدون ال ʦـʶʳة العامـة للॽʺʻʱال ʧʺʹʱةيʜأجه  ʥلʚؗـه وʻـة مʻʽمع

ـʻʁي عʺـل الʳهـازʧȄ الـʙورȑ والʱـʻفʶي والǽ ȑʚعʙʺʱ على  ʴـة العʹـلات وتʽʺʻادتʙلايـا الع إمʵة الॽـلʹ
ʧʽʳʶ العاملـة   .حʱـى تʛʺʱʶ في العʺل ʳǼانʖ سʛعة الʵʱلʟ مʧ الفʹلات وحامʠ اللǼʥॽʻʰالأوؗ

  )96، صفʴة 2016أشʛف مʨʺʴد، (

  :الʸʲʯل الʳاص. 4.2.2.2

لʨقȄʨʡ ʗل Ǽاسʙʵʱام  Ǽالأداءاللاعʖ على الاسʛʺʱارȄة  إمȞانॽة Ǽأنهاتعʛف الʺʢاولة الʵاصة 
ارʧȄ خاصة تʙʵم شȞل الȄʛاضة الʺʛاد الʱـʙرʖȄ علʽهـا وȃهـʚا تʱʵلـف الʺʢاولـة الʵاصـة Ǽاخʱلاف ʺت

الȄʛاضة  أشȞالفي Ǽعʠ  الأخʛالȄʛاضـॽة الʱـي يʽʺʱـʜ فʽهـا الʨاحـʙ عـʧ  الأشȞال أوالȄʛاضـॽة  الأنʢʷة
 ʨاصـة هـʵاولة الʢʺن الʨȞǽل  الأساسʨصـʨــل  إلىفي الʲمـة مʙقʱـة مʳॽʱن ʝــȞتع ʘــʽــارعة ، حʸʺال

، صفʴة 2017خالʙ تʺʦॽ الʴاج، ( في العʺل اللاعــʖ عــلى الاســʛʺʱارȄة إمȞانॽةالʺʢاولــة الʵاصــة 
  :، وʻȄقʦʶ الʴʱʺل الʵاص بʙوره إلى أقʶام هي )123
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 عةʛʶل الʺʴت  

 ةʨل القʺʴت  

 ل الأداءʺʴد، ( تʨʺʴف مʛة 2016أشʴ97، صف( 
  : الʙشاقة. 3.4

قʙرة على أنها  لااتʳاهه ʛʶǼعة و تʨقʗʽ سلʦॽ ، فʹ قابلॽة الفʛد في تغǼ "ʛʽʽأنها ) مةلاس(ǽعʛفها  
 ألألعابل الفعالॽات و لاʨن ذات أهʺॽة ʛʽʰؗة خي في تغʛʽʽ أوضاعه في الهʨاء حʘʽ تؔالȄʛاض

ات  "الȄʛاضॽة الʱي تʢʱلʖ تغʛʽʽ الʦʶʳ في الهʨاء و ǽفهʦ مʻها  ʛؗʴع للȄʛʶرة على رد الفعل الʙالق
يʢʱلʖ ذلʥ القʨة القȐʨʸ أو  لاالʱي تǼ ʦʶʱالʙقة مع إمȞانॽة الفʛد تقʙيʛ وضعه ʛʶǼعة و  الʺʨجهة

   .القʙرة

ات الʨʱافȘ ) " هʛتʜ(وȄفʛʶها   ʛؗرة على إتقان حʙعلى أنها القʙالʺعق  ʦعة في تعلʛʶألأداءو ال 
 ʧام فʙʵʱه و اسʛȄʨʢي و ت ʛؗʴات  ألأداءالॼلʢʱم Șي وف ʛؗʴقفالʨʺال ʛʽغʱي ȑʚرة  الʙعة ودقة القʛʶǼ

ʛʶǼعة لʚلʥ فالʛشاقة ॼɺارة عʧ قʙرة الʱغʛʽ مʧ وضع يʚʵʱه  الʺʨقفتॼعا لهʚا  ألأداءعلى إعادة تʽȞʷل 
 ʦʶʳالʱʺǽ أن ʙعǼ Șافʨعة و تʛى سʸأقǼ ʛإلى وضع آخʸأق ʥل ʧة فʹال عॽنʙʰاقة الॽالل ʧى درجة م

ة الʱي ǽقʨم بها الȄʛاضأن الʛشاقة هي القʙرة على الʨʱافȘ ال ʛؗʴلل ʙʽʳ ه أوʺʶاء جʜع أجॽʺʳǼ اءʨي س
   " ʜʳǼء معʧʽ مʻه

ʛʽʽرة على تغʙشاقة القʛي الʻأو و تع ʦʶʳاء  أوضاع الʨس ʦॽسل ʗʽقʨʱȃقة وʙȃعة وʛʶǼ اههʳكان أات
  )80، صفʴة 1998حʧʽʶ، ( .الهʨاءفي  أو ألأرضʜʳǼء مʻه على  ذاك ȞǼل الʦʶʳ أو

  :أنʦاع الʙشاقة. 4.1.3

  :الʙشاقة العام. 4.1.1.3

الʛشاقة العامة يʱʹح أنه ؗلʺا ؗان عʙد الʱʺارʧȄ العامة ʛʽʲؗا تʺʧȞ الȄʛاض ȑ مʧ أداء  خلال
ات الȄʛاضॽة ʨʸǼرة أفʹل وتعلʦ الʧȄʛʺʱ الʙʳيʨʸǼ ʙرة أسʛع وأسهل ، وʦʱȄ تؔامل الʛشاقة  ʛؗʴال
ʛʽʽغي تغॼʻاع ؗʺا يʢدون انق ʖȄرʙʱاصلة الʨفي م ȑ اضȄʛال ʛʺʱʶǽ ماʙʻل أفʹل عȞʷǼ العامة 

ʺʱرة عامة ودائʺةالʨʸǼ ʧȄار .   
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ة الȄʛاضॽة فʹال عǼ  ʧالإدراكو مʧ وجهة نʛʤ نفॽʶة تʛتȌॼ الʛشاقة العامة  ʛؗʴلازم على ال
ʖ الʛشاقة مʧ  هʙف،الو وضʨح  رادةو الإ الʺॼادرةاعʱʺادها  ʛؗʱ3ت  ʛاصʻالعʹلي هع Șافʨʱة الॽي قابل

 ʅॽؔʱة الॽي ، و قابل ʛؗʴه الॽجʨʱة الॽو قابل ، . ʠعǼ فʻʸادرو تʸʺقة  الǼسا ʛاصʻة إلى عॽʺالعل
ي و قابلॽة الʱغʛʽʽ قابلॽة ʛؗʴال ʦॽعلʱون، ( .الʛة 2005وآخʴ150، صف(  

  :الʙشاقة الʳاصة. 4.2.1.3

لارتʵاء العʹلي الȑʚ يʨʱجه مʧ الانॼʁاض و اما مʧ شʥ أن الʛشاقة الʵاصة تعʻي قʙرة 
ȑʜ الʳهاز العʰʸي  خلال ʛؗʺال  ʧد مʙع ʥǼاʷشاقة تʛات ال ʛؗأداء ح ʦʱي ʛʲأو أك ʧʽʰʸعʺل ع ʙʻفع ،

ॽة الʸادرة و  لأعʸابا ʧʽب الʜʽʽʺʱو ʧȞʺǽ  لأعʸابا ʛؗʴدةالʛاقع  الʺفʨل على الʸʴʱي تʱال
ȑʜ العʰʸي  مʧ الʳهازالعʰʸي  ʛؗʺا ال ʦلʱʶǽ ʘʽاخ ʺل، حʛجهه إلى  لأمʨي ʦة  العʹلاتثʢاسʨب

الʛشاقة الʵاصة يʦʱ تʙاخل عʙد مʧ العʻاصʨʸǼ ʛرة  خلالالʻازلة على عʖʸ العʹلة ، و  لأعʸابا
 )152، صفʴة 2005وآخʛون، ( .تʙʱاخل Ǽعʹها مع Ǽعʠو  انॽʶابॽة

 :الʙʴعة. 4.4

  :مفهʦم الʙʴعة. 4.1.4

لاسʳʱاǼات العʹلॽة الʻاتʳة عʧ اإلى  للإشارةي الȄʛاض الʺʳالهʨ مʢʸلح عام ʙʵʱʶǽم في 
   .لارتʵاء العʹليا لانॼʁاض واالॼʱادل الȄʛʶع بʧʽ حالʱي 

ॽة الʱي  الʺʨȞناتتلʥ  ي،الȄʛاض الʺʳالو ǽفهʦ تʗʴ مʢʸلح الʛʶعة في  ʛؗʴة الॽɿॽʣʨال
 ʧد مʛالف ʧȞʺي في اقل  لأداءات ʛؗʴال،ʧزم ʛʽأثʱعة بʛʶال Ȍॼتʛهاز و تʳجهة  ال ʧي و مʰʸالع Ȑʛأخ 

 ʛʽأثʱافابॽة لألॽهاز .العʹلʳال ʧعة إلى رفع ؗفاءة ؗل مʛʶال ʖȄرʙف تʙي و و يهʰʸالعʹلة  الع
  )178، صفʴة 1999أبʨ العلا عʙʰالفʱاح، ( خȐʛ الأǼعʠ العʨامل  إلى Ǽالإضافة

الʺʶافة Ǽالॼʶʻة  يʛ فǽʽعʛʰ مʢʸلح الʛʶعـة مـʧ وجهـة الʤʻـʛ الʺȞॽانʽȞॽـة عـʧ معـʙل الʱغ اʺك
 ʧمʜى, للʻعʺȃو ʛالعلاقـة بـ أخʽʧ  ـادةȄʜافة  فيالʶʺال– ʛʽغʱـافة  في الʶʺـادة  –الȄʜة للॼʁـ ʻالǼفي  ʧمʜالـ

– ʛʽغʱفي ال ʧمʜد، ( .الʨʺʴف مʛة 2016أشʴ77، صف(  

    :Ǽعʠ تعȄʛفات العلʺاء للʛʶعة

 ركلاك Clarke عةǼاʱʱعة مʛʶǼ ʙع واحʨن ʧات م ʛؗʴعة عʺل الʛهي س.  
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 ن لاʨرس Larson ، ʦؗʨي Yocom ʛʷتʨʽمعهʺا ب Șفʱو ي Bucher  د على " و هيʛرة الفʙق
ات مʱʱاǼعة أداء ʛؗة حॽʻمʜة الʙحʨات في ال ʛؗʴة ، هي الʙم ʛʸفي أق ʙع واحʨن ʧم. "   

 ف  وʛتع ʥلʚاضكȄʛعة الʛسʗوق ʛʸاته في أق ʛؗة حǽرته على تأدʙق ʧارة عॼɺ ي على أنها 
ʧȞʺم.   

 ʧȞʺم ʧزم ʛʸة في أقʻʽات مع ʛؗون أنها أداء حʛآخ Ȑʛكʺا ي.  

لॽʁاس الʛʶعة تʙʵʱʶم فʽها كʺا أن هʻاك أسالʖʽ أخȐʛ . ث / الʺʛʱو تقاس الʛʶعة بʨحʙة    
الॼʢاعة واسʙʵʱام ʛʡق الʽʳʶʱل  ʳǼهاز الʺلʴقةؗاسʙʵʱام خالॽا الʛȄʨʸʱ الؔهȃʛائॽة  لأدواتا و لأجهʜةا

  )65، صفʴة 1999أبʨ العلا عʙʰالفʱاح، ( .تʝلاالفʨرس Ǽ جهاز على سʛعة الفلʦ و الʺʻʽʰةالʻʽʶʺائॽة 

  :أنʦاع الʙʴعة. 4.2.4

  :الʙʴعة الانʯقالॻة. 4.1.2.4

بـأقʸى سʛعـة مʺʻȞـة ، وهʻـاك مـʧ عʛفها  لأخʛهي مʴاولة الانʱقال او الʛʴʱك مʧ مȞـان 
ات مʷʱابهة في اقʛʸ زمʧ مʺȞـʧ أداءǼأنها قʙرة اللاعʖ على  ʛؗح.  

ॻةالʙʴعة . 4.2.2.4 ʙؕʲعة الأداء (  الʙس:(  

 ʙـʻة عॽاضـات العʹـلॼʁعـة الانʛي سʻة  أداءتعॽعـة في عʺلʛʶال Șقـʴʱت ʥلʚـة ، لـ ʛؗʴال
  .الʺهــارة أوالʱʺـʧȄʛ  أداء أثʻاءالعʹـلॽة الʱـي يلʜمهـا الانقʰـاض  للألॽافالانॼʁاض 

  ):سʙعة الاسʱʯاǺة ( سʙعة رد الفعل . 4.3.2.4

ॽة لʺʲه ʛؗة حǼاʳʱرة على اسʙي القʽʛ معʽʧ ʧـȞʺم ʧزم ʛʸاج، ( .في اقʴال ʦॽʺت ʙخال
  )132-131، الʸفʴات 2017

  :الʙʸونة. 5.4

 :تعȂʙفات الʙʸونة. 4.1.5
  لحʢʸونةمʛʺي  الʻعǽȐʙʺاح الʱʺه  الॽɾ كʛʴʱي ȑʚلالʸأو الʺف  ʧعة مʨʺʳالʺفاصلم .    
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  ʗلفʱم لأااخʨمفه ʙيʙʴل تʨونةراء حʛʺة(   ال ʛؗʴرة و الʙم) القʨي فالʺفهʻʽاللات ʧع ʛʰعǽ 

ʶفʨرد Ǽأنها ثʻي " ॽة على الʻʲي بʻʽʺا ǽعʛʰ عʻها قامʨس جامعة اوؗ ʛؗʴرة الʙلالقʸة  الʺفʢاسʨب

و هʻاك تʺارʛʽʲؗ ʧȄة للʺʛونة فقʙ تعʛف Ǽعʙ ارتॼاʡها Ǽʺفاصل الʦʶʳ " لانॼʁاض العʹلي ا

في الʦʶʳ  الʺفʸلॽة الأجʜاءلॽات الȄʛاضॽة تʺǼ ʛه و الفعا الألعابفي مʳال  فالʺʛونة الʺʱʵلفة

Ȍʶॼو ال ʖؔي الʱة في حال ʛؗʴامها في وصف الʙʵʱاس ʦʱي ʘʽʴǼ .    

  ȐʛȄلاع(   و ȑات )  " و ʛؗʴرة على أداء الʙأنها القǼواسعل Ȑʙʺ "  .  

  فهاʛعǽ اʺʻʽ1980ب Zazioki   أنهاǼ " ʙʽي ج ʛؗال حʳات في م ʛؗʴرة على أداء الʙالق" . 

 )287، صفʴة 2010حʺادة، (

  :تقʸॻʴات الʙʸونة. 4.2.5

  :الʙʸونة العامة و الʳاصة. 4.1.2.5

 ونة العامةʛʺة : " ال ʛؗʴعا في الॽʺج ʦʶʳه مفاصل الॽل إلʸت ȑʚال Ȑʙʺال."  

 اصةʵونة الʛʺة : " ال ʛؗʴة في ال مفʱي ابʛاʦॽʂ ( ".الʺȐʙ الȑʚ تʸل إلॽه الʺفاصل الʺʷارؗ

  )195، صفʴة 2001حʺاد، 

  :الʙʸونة الاʱǻابॻة و الʙʸونة الʴلॻʮة. 4.2.2.5

 ةॽابʳǽونة الاʛʺة : " الʳॽʱʻؗ ʧʽل معʸفي مف ʛʽʰؗ ي ʛؗح Ȑʙʺل لʨصʨرة الʙبها ق ʙʸقǽ

  ".لʷʻاȋ مʨʺʳعات عʹلॽة معʻʽة يʛتȌॼ بها الʺفʸل 

  ونةʛʺةالॽʰلʶة ؗʺا : " الॽارجʵال Ȑʨالق ʠعǼ ʛʽتأث ʧة عʳاتʻة ال ʛؗʴلل Ȑʙى مʸبها اق ʙʸقǽ

محمد حʧʶ علاوȑ، ( ".الʴال عʙʻ اداء Ǽعʠ الʻȄʛʺʱات Ǽاسʙʵʱام عقل حائȌ او ʶʺǼاعʙة زمʽل 

  )191-190، الʸفʴات 1994

ة(و الʙʸونة الʗيʹامॻȜॻة ) الʰابʯة(الʙʸونة الإسʯاتॻȜॻة . 4.3.2.5 ʙؕʲʯʸال:(  

  ةॽȞॽاتʱونة الإسʛʺة(الʱابʲه ): " الॽɾ اتॼʲال ʦة ث ʛؗʴل في الʸه الʺفॽل إلʸǽ ȑʚال Ȑʙʺال."  



 

ة تʛʶǼ ʦʶʱعة  ʛؗاء أداء حʻل أثʸه الʺفॽل إلʸǽ ȑʚال Ȑʙʺال

ॽة ʛؗʴاته الʜʽʺʺǼ اʤفʱʴأن  ،م ʧȞʺǽ و

و تعʛف الʛʢॽʶة على الʱقॽʻة هي ) أسلʨب شʸʵي

 .Ǽأحʧʶ نʱائج مʴققة ءدا

 ʙʸق ʦʸʵهأساسا للǼ Ȑاق الأذʴل   .إلȞʷوال

 

  

69 

ة(الʺʛونة الʙيʻامॽȞॽة  ʛؗʴʱʺعة ): " الʛʶǼ ʦʶʱة ت ʛؗاء أداء حʻل أثʸه الʺفॽل إلʸǽ ȑʚال Ȑʙʺال

  Ȑʨʸحʺاد، ( ".ق ʦॽʂاʛي ابʱة 2001مفʴ195، صف(  

 :الʯقʹॻات القاعǻʗة في الؒاراتॻه

   : تعʃȂʙ الʯقʹॻة 

ي مʲالي مॼʱعتقॽʻة في أȑ ن ʛؗح Șʽʶʻت Șافʨام تʤ، ةॽ ʛؗʴاته الʜʽʺʺǼ اʤفʱʴم

أسلʨب شʸʵي(تʨافȘ أكʛʲ لॽʸʵʷة ؗل فʛد  تʨʴلات

ॽة  ʛؗʴات الॽʻʰة الؔاملة للʛʢॽةالاǽادʸʱاضي و  قȄر ʧȄʛʺʱداالأل

(Weineck, 1997, p. 435)  

 :تقʤॻʴ الʯقʹॻات

ي. 1.2 ʦؕʴوازا–ت WAZA-TSUKI :  

أساسا للʦʸʵ قʙʸ  هʨجو الʺʙʵʱʶمة Ǽالʙʽ، الʺ ةهʨʳمॽلالʹȃʛات ا

  :الʱالي يʨضح Ǽعʠ تقॽʻاتها

ي 8الȜʵل  ʦؕʴات تॻʹوازا-تق  

  ةॽȞॽامʻيʙونة الʛʺال

  Ȑʨʸق

الʯقʹॻات القاعǻʗة في الؒاراتॻه. 5

1.5 . 

تقॽʻة في أȑ ن

تʨʴلاتتʵʹع إلى 

ʶة الॽ ʛؗʴات الॽʻʰة الؔاملة للʛʢॽ

(Weineck, 1997, p. 435)

تقʤॻʴ الʯقʹॻات. 2.5

5.1.2

الʹȃʛات ا

الʱالي يʨضح Ǽعʠ تقॽʻاتها



 

 ʛʴʱʽا  كلʚفʻماتهوفقها مʨʳأو ه ،

 

  

والȞʷل الʱالي يʨضح Ǽعʨʳ ،  ʠمॽة أو دفاॽɺة
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 : WAZA-DASHI وازا- داشي. 2.2

لǽ  ʛʴʱʽعʙʺʱ علʽها الȄʛاضي، الʱيرتؔازȄة لإالʨضॽɻات اي 

  :والȞʷل الʱالي يʨضح Ǽعʠ تقॽʻاتها ʱʵلفة

  وازا-تقʹॻات داشي  9الȜʵل 
  : WAZA-GIRI  وازا- ʙʻ ȏ قَ  . 3.2

ʨʳمॽة أو دفاॽɺةه ʻفʚة Ǽالʛجل سʨاء ؗانʗلʺي الʹȃʛات ا

  وازا- تقʹॻات قȏʙʻ   10الȜʵل 

5.2.2

ي هو  

ʱʵلفةالʺ هدفاعات

5.3.2

ي الʹȃʛات اهو  

  :تقॽʻاتها



 

ʦʸ ʠعǼ ضحʨالي يʱل الȞʷوال ،

 

  
 الʶفلॽة و العلȄʨة ف

71 

ي .4.2.5 ʦؕواز- ي   WAZA -UKI :  

ات الʙفاॽɺة الʴي ا ʛؗʺل ʙʸل ،ʙʽالǼ ةʚفʻمʨʳا هʵلʦʸ

ʦ 11الȜʵل  ʦؕات يॻʹوازا-تق  
فمʻها ما يʻفǼ ʚالأʛʡاوهʻاك تقॽʻات اخȐʛ غʛʽ الʱي ذʛؗت 

(habersetzer, 1993, p. 122) 

 

 

 

4.2.5

ي اهو   

  :تقॽʻاتها

وهʻاك تقॽʻات اخȐʛ غʛʽ الʱي ذʛؗت 

(habersetzer, 1993, p. 122)
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  :مॺادئ الʗʯرʔȂ في رȂاضة الؒاراتॻه دو. 6

ǽعʙʺʱ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي في رȄاضة الؔاراتॽه دو على مʨʺʳعة مʧ الʺॼادȏ الʱي تʺʲل إʡارا   

  :الʙʰني و تʲʺʱل في الأتي عاما لʛʰامج الإعʙاد 

  :مʗʮأ الإحʸاء و الʯهʗئة. 1.6

  :الإحʸاء

ʙا للʱفاعل ʨȞǽن مʱʶع يؗعʖ وتهʯʽة أجهـʜة وأعʹـاء جʶـʺه لإعʙاد اللا تȄʛʽʹʴةهʨ عʺلॽة 

فاءة بʙنॽا ونفॽʶا وفʨʽʶلʨجॽا مʧ خلال مʨʺʳعـة مـʧ  مع مȄʛʳات الʙʱرʖȄ أو الʺॼاراة Ǽفاعلॽة وؗ

 ʦʱةً  يʙʷوال ʦʳʴرجة في الʙʱʺاصة الʵـات العامـة والʻȄʛʺʱارهاالॽʱـارب ومعارف  اخʳʱقا لॼʡ قةʙب

و  القȐʨʸ هـʨ تهʯʽـة عʹـلات اللاعʖ للʱقلʸات والانॼʁاضات  ءاالإحʺʛʰات علʺʽـة ، والهـʙف مـʧ وخـ

ʻʳʱة لǼإصـا ȑوث أʙحـ ʖاء ـʨل لأفʹل ʺتسʨصʨة والʢȃالعʹلات والأوتار والأر ʧم ȑلأ ʙق أو شʜ

 . مȐʨʱʶ مʧ الإنʳاز أثʻاء الʙʱرʖȄ أو الʺʻافʶة

 يهǽʙʽة تȘʰʶ الاشʛʱاك فʺتʺʻȄʛات تȘȄʛʡ عʺلॽة تهʯʽة للʦʶʳ عʧ  كʺا ʧȞʺǽ القʨل Ǽأنه

اللاعʖ لȄʜـادة نʷـاȋ الʳهـاز الʙورȑ  هجهǽ ʙقʨم ʻ Ǽاحॽة الفʨʽʶلʨجॽة هʨالʙʱرʖȄ أو الʺʻافʶـة ، ومـʧ ال

ʽة وتهॽائʚل الغʽʲʺʱة الॽعة عʺلʛي وسʶفʻʱالʯي والعʹليʰـʸهاز العʳد، ( . ة الʨʺʴف مʛ2016أش ،

  )119صفʴة 

  :وتʲʺʱل أهʺॽة عʺʽلة الإحʺاء في  

  ادةȄوز ʥهلʱʶʺال ʧʽʳʶالأك ʦؗ ادةȄعزʛو أس Șʺأع ʝفʻʱة و جعل الȄʨئʛة الȄʨهʱال.  

 ʵʹʺم الʙة الॽʺؗ ادةȄوز ʖات القلȃʛعة ضʛادة سȄللعʹلات ةز.  

 ةȄʨمʙة الॽɺاع الأوʶات.  

 ة للأداءȃʨلʢʺة الॽʡاʢʺونة و الʛʺخاء و الʛʱاب العʹلات الاسʶإك.  

 ʦʶʳارة الʛرفع درجة ح.  
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 ةॽ ʛؗʴة لأداء الʺهارات الʯʽهʱال.  

  ل لأرقى درجةʨصʨد الفعلالʛة لǼاʳʱاس.  

 يʶاد نفʙعʱى اسʸل لأقʨصʨحʺاد، ( .ال ʦॽʂاʛي ابʱة 2001مفʴ55، صف( 

  :الʯهʗئة

الʨʱقف الʺفاجئ للأنʢʷة الʙʰنॽة الʙʷيʙة ʖʰʶǽ سʨʽلة في الʙم ؗʺا يʖʰʶʱ في ȌǼء الʙورة 

و قʙ يʕدȑ إلى شʙ عʹلي و ألʦ عʹلي ، ؗʺا قʙ الʙمȄʨة و ȌǼء عʺلॽة إزالة فʹلات إنʱاج الʢاقة ، 

يʖʰʶʱ في مʷاكل خʛʽʢة أخȐʛ و قʙʸ تʖʻʳ هʚه الʺʵاʛʡ وجʖ على الॽʁام Ǽعʺلॽة الʱهʙئة و الʱي 

تʲʺʱل في الॽʁام بʻȄʛʺʱات تǼ ʜʽʺʱانʵفاض شʙة حʺلها و تʺʻȄʛات الإʡالة Ǽعʙ أداء تʺʻȄʛات ذات 

ي اسʛʺʱار عʺلॽة ضخ الʙم في الʺʨʺʳعة العʹلॽة الأحʺال العالॽة حʘʽ تʶهل هʚه الʻȄʛʺʱات ف

مفʱي ( .وتʧʶʴ مʧ ؗفاءة دور الʙورة الʙمȄʨة مʺا يʕدȑ إلى إزالة الفʹلات الʻاتʳة عʧ الʽʲʺʱل الغʚائي

 )56، صفʴة 2001ابʛاʦॽʂ حʺاد، 

  :  مʗʮأ الʦʶʳصॻة. 2.6

تعʙ خʨʸصॽة الʙʱرʖȄ احʙ أهʦ القʨانʧʽ الأساسॽة الʱي تʦȞʴ عʺلॽة الʙʱرʖȄ في تʴقȘʽ الهʙف 

وʢʱȄلʖ تʴقȘʽ الʺȄʨʱʶات العالॽة حॽʺʱة . مʻه و هʨ الʺȐʨʱʶ العالي مʧ الانʳاز في الʷʻاȋ الʺʱʵار

 ʅॽɿه ماتॽعل Șلʡما أ ʨاضات و هȄʛع الʨفي ن ʟʸʵʱالMatvev -1984  ʥǽو دDick -1992 

 ʰم ʖلʢʱا يʺʻʽب ȑة للʺʺارس العادॼاسʻن مʨȞǽ ʙق ʖȄرʙʱة في الॽمʨʺفالع ، ʟʸʵʱال Șʽʺأ تعʙ

ʜʽ ؗل قȐʨ الʙʱرʖȄ في هʚا  ʛؗلات و تʨʢॼال Șʽقʴʱل ȋاʷʻال ʧع مʨʻل ʖه اللاعॽجʨاز العالي تʳالان

 ʘʽاضات ، حȄʛع الॽʺلا في جʢǼ نʨȞǽ أن ʧȞʺǽ لا ʟʵʷفال ʖة اللاعॽانȞو إم ʖاسʻʱا يʺǼ عʨʻال

ʜʽʺʱ ؗل نʷاȋ رȄاضي بʨʻع خاص مʧ القʙرات الʙʰنॽة و الʺهارȄة و الॽʢʢʵة و الʱي Ȟʴǽʺها قانʨنها ي

  ) 66، صفʴة 1998، .الʶॼاʡي أ( .الʵاص بها

وॼʻȄغي مʛاعاة هʚا الʺʙʰأ خلال بʛنامج إعʙاد لاعʰي الؔاراتॽه ، فالʙʱرʖȄ الȄʛاضي يʨجه   

 ʘʽح ʧبها م ȋʨʻʺاف الʙالأه Șʽقʴʱل:  
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 اقةʢة الʺʤة أنॽصʨʸخ.  

 ةॽعات العʹلʨʺʳʺة الॽصʨʸخ. ) ،ʦغان ȑʛʰة  1435صʴ10هـ، صف(  

  :مʗʮأ زȂادة الʸʲل . 3.6

خالʙ تʺʦॽ ( لأخȐʛ  فʛʱة شʙة الʧȄʛʺʱ مʧ هʚا الʺʙʰأ ǽعʻي أن الفʛد الʺʙʱرب ʖʳǽ علॽه زȄادة 

، حʘʽ أن ؗفاءة أجهʜة الʦʶʳ تʧʶʴʱ عʙʻ الʨصʨل للʙʴ الأقʸى لها  )10، صفʴة 2017الʴاج، 

  .)18، صفʴة 2016أشʛف مʨʺʴد، (

لʙʰنॽة الʺʢلȃʨة إذا قام تʲʺʱل فلʶفة هʚا الʺʙʰأ في أن لاعʖ الؔاراتॽه ʻȞʺǽه تʴقȘʽ أهʙاف الॽʺʻʱة ا

 ʦʶʳة على الॽɾات إضاॼلʢʱع مʹǽ اضيȄʛال ʖȄرʙʱل ، فالʽقلǼ ةॽɻॽʰʢرته الʙود قʙق حʨف ʖȄرʙʱالǼ

  )10هـ، صفʴة  1435صȑʛʰ غانʦ، ( .حʱى يʦʱ الʱقʙم في الॽʺʻʱة الʙʰنॽة و الʺهارȄة الʺʢلȃʨة 

4.6 . ʃॻؒʯأ الʗʮم: 

ʖʽ الʦʶʳ الʱي تʶʺح له Ǽإحʙاث تغʛʽات في أعʹائه و أجهʜته  ʛؗعة تॽʰʡ أ علىʙʰʺا الʚه ʙʺʱعǽ

  ) 44، صفʴة 2001مفʱي ابʛاʦॽʂ حʺاد، (إذا ما تعʛض لʳهʙ بʙني 

ॽʰȄرʙʱة الǼاʳʱإلى الاس ʅॽؔʱال ʛʽʷǽ ʘʽر  ةحʙʱه، فالॽالؔارات ʖة للاعॽابʳǽالا ȑدʕل يʺʴʱعلى ال ʖȄ

لʧʽʶʴʱ وʣائف القلʖ ونقʟ معʙل الʠॼʻ في الʛاحة ، بʻʽʺا تʕدȑ تʺʻȄʛات القʨة إلى زȄادة قʨة و 

حʦʳ عʹلات اللاعʖ ؗʺا ǽعʺل الانʤʱام في بʛنامج إعʙاد الȄʛاضي إلى حʙوث تغʛʽʽات اʳǽابॽة 

 ʖȄرʙʱات الॼلʢʱادة مȄز ʖʰʶǼ ʦʶʳال ʅॽؔة تʳॽʱن. ) ،ʦغان ȑʛʰات  1435صʴفʸ11- 10هـ، ال( 

 :مʗʮأ الʗʯرج . 5.6

ǽعʛʰʱ الʙʱرج شʡʛا أساسॽا لȘʽʰʢʱ زȄادة الʴʺل للاعʰي الؔاراتॽه ، فالȄʜادة الʺفʡʛة في الʴʺل 

كʺا ǽعʺل الʙʱرج . تʳعل الʦʶʳ غʛʽ قادر على الʅॽؔʱ ، و رȃʺا تʕدȑ إلى هȋʨʰ الʺȐʨʱʶ الʙʰني 

  .)11هـ، صفʴة  1435صȑʛʰ غانʦ، (تʖʻʳ اللاعʖ مʵاʛʡ الʴʺل الʜائʙ على 
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 ʛالأخ ʗʽʰʲناته و تʨȞم ʙادة احȄخلال ز ʧي مʰȄرʙʱل الʺʴة للॽʳȄرʙʱادة الȄʜأ على الʙʰʺا الʚه ʙʺʱعǽ

 ʅॽؔʱوث الʙʴǼ حʺʶدة تʙʴة مॽʻات زمʛʱعلى ف ʥن ذلʨȞȄد، ( .وʨʺʴف مʛة 2016أشʴ19، صف( 

  ) :الفʙوق الفʙدǻة ( مʗʮأ الاسʱʯاǺة الفʙدǻة . 6.6

الʺقʨʸد ʙʰʺǼأ الفʛدǽة انه ʖʳǽ الأخǼ ʚعʧʽ الاعॼʱار قʙرات الفʛد و أهʙافه عʙʻ تʦॽʺʸ الʛʰنامج 

حʘʽ تʛجع الاسʳʱاǼة الفʛدǽة للʙʱرʖȄ  )11، صفʴة 2017تʺʦॽ الʴاج، خالʙ ( .الʙʱرʰȄي لʚلʥ الفʛد 

  :لعʙة أسॼاب مʻها الاخʱلافات الʺʲʺʱل في 

  جعاملʹʻال  
  راثيʨالعامل ال  
  ةʯʽʰال ʛʽتأث  
  مʨʻاحة و الʛة الǽʚغʱال  
  ةॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʶم  
  اتǼض و الإصاʛʺال  
 وافعʙحʺاد، ( ال ʦॽʂاʛي ابʱات 2001مفʴفʸ48- 45، ال( 

 :مʗʮأ الȂʦʹʯع . 7.6

. ǽعʺل تʨʻع مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي للاعʰي رȄاضة الؔاراتॽه على اسʲʱارة الʴʺاس و تʖʻʳ الʺلل

الʛاحة ، حʘʽ يॼʻغي أن يʧʺʹʱ بʛنامج الإعʙاد فʛʱات تʙرʖȄ -وʻʰȄى هʚا الʺʙʰأ على مفهʨم العʺل

. ʙʱرʖȄ مʨʰʱعة Ǽفʛʱات الʛاحة ، وتʺʻȄʛات صॼɻة ǽعقʰها تʺʻȄʛات سهلة وȄعʛف ذلʥ بʨʺʱج في ال

وʶȄʺح هʚا الʺʙʰأ للاعǼ ʖالʨʸʴل على فʛʱات راحة يʵʱلʟ خلالها مʧ الʱعʖ و تʙʳيʙ مʸادر 

  )12- 11هـ، الʸفʴات  1435صȑʛʰ غانʦ، (الʢاقة Ǽالعʹلات 

  :ʧȞʺǽ تʴقȘʽ الȄʨʻʱع في الʛʰنامج الʙʱرʖȄ مʧ خلال الʻقاȋ الʱالॽة 

  ع فيȄʨʻʱة الʙدوام وح ʧعة(زمʛج (ʖȄرʙʱال.  

 هاȄʨʱʴǽ يʱات الʻȄʛʺʱو ال ʖȄرʙʱة الǼرتا ʛʽʽتغ.  
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 ʖȄرʙʱة الʙحʨنة لʨȞʺاء الʜع في الأجȄʨʻʱال.  

 ةॽʰȄرʙʱعات الʛʳة حʺل الʙع في شȄʨʻʱال.  

 اتʻȄʛʺʱعات أداء الʛع في سȄʨʻʱال.  

 ةʛʽغʸام الألعاب الʙʵʱا (. اسʛي ابʱحʺاد، مف ʦॽʂ2001 ةʴ54، صف(  

  ):الانعȜاسॻة ( مʗʮأ الاسʙʸʯارȂة . 8.6

إن الʧʶʴʱ في مȐʨʱʶ قʙرات الفʛد الʻاتج عʧ مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني ما هʨ إلا تʧʶʴ وقʱي قابل 

 Ȑʨʱʶʺرة الʙني فان قʙʰال ȋاʷʻاو مʺارسة ال ʖȄرʙʱال ʧاع عʢان ، ففي حالة الانقʸقʻادة و الȄʜلل

العʹȑʨ للفʛد تʵʻفʠ و تقل بʚلʥ درجة الॽʺʻʱة الʶابȘ اكʶʱابها Ǽالॼʶʻة للʸفات الʙʰنॽة الॽʣʨفي و 

  .الʺʱʵلفة

 ʧاع عʢها في حالة الانقʱدرج ʠفʵʻة تॽنʙʰفات الʸال ʧم ʛʽʲؔلفة أن الʱʵʺارب الʳʱال ʗʱʰأث ʙوق

 ʧʽاوح ما بʛʱة تʙʺني لʙʰال ȋاʷʻة للॽابʳǽن درجة الا 7-5الʺʺارسة الاʨؔام ، وتǽأ Ȑʨʱʶʺفاض في الʵن

ʥذل ʙعǼ ئʢॼت ʦعة ثȄʛس ʖȄرʙʱال ʧاع عʢحلة الانقʛة مǽاʙفي ب ȑʨʹفي و العॽʣʨال.  

 Ȑʨʱʶامل الهامة اللازمة لʹʺان ارتفاع مʨالع ʧم ʖȄرʙʱار في الʛʺʱعامل الاس ʛʰʱعǽ ʥو على ذل

 ȑʚال ȐʨʱʶʺالǼ ȍفاʱة أو على الأقل ضʺان الاحॽنʙʰفات الʸدالʛه الفॽوصل إل. ) ،ȑعلاو ʧʶمحمد ح

) 88- 86، الʸفʴات 1994



  

 الॻʮʠʯقيالʱانʔ : الʰانيالॺاب 

  الفʶل الأول
 مʹهॻʱة الʖʲॺ و الإجʙاءات الʗʻʸانॻة  

  الفʶل الʰاني
عʙض و تʲلʻل نʯائج Ǻعʞ الʗراسات  

الʴاǺقة



  

  

  

  

 

 

   الفʶل الأول
   الʗʻʸانॻة الإجʙاءاتمʹهॻʱة الʖʲॺ و 
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  :الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة. 1
تʺʲلʗ في عʙة خʨʢات تʺهǽʙʽة مʧ  الأساسॽة بʙراسة اسʢʱلاॽɺةإجʛاء دراسة الॼاحʘ قʰل  قام
الȄʜارات الʺʙʽانॽة و الʺقاǼلات ॼعʠ ب مʧ خلال الॽʁامالʱعʛف على مʙʽان العʺل وذلʥ خلال 

 عʻʽة الʘʴॼ لʙʴʱيʙذلʥ  وقʙʸ الʨʸʴل على الʺعلʨمات و الॽʰانات  ʧʽالʺʙرǼȃعʠ الॽʸʵʷة مع 
معʛفة الʙʱرʰȄي و  تʙʴيʙ مȞان تȘʽʰʢ الʛʰنامج مع ملائʺة العʻʽة لهʚه الȃʛʳʱة والʺʻاسॼة للʙراسة 

لॽʁاس  الʺʻاسॼةتʙʴيʙ الاخॼʱارات و  الʙراسة الأساسॽةǼ الॽʁام خلال يتʨاجهʻ لعʛاقʽل الʱي ʧȞʺǽ أنا
 . الانفʳارȄةصفة القʨة 

ʅॽʀʨʱ نʷاȋ جʺॽع الأنǽʙة و الفʛق الȄʛاضة Ǽʺا للʦ يʧȞʺʱ الॼاحʘ مʧ إكʺال الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة 
 ʧʽة عǽلاʨوغا بʜة تامǽʙلʰه بॽالؔارات ȑل في نادʲʺت ȑʚار و الॽʱه الاخॽوقع عل ȑʚال ȑادʻها الʽف

 ʗʻشʨʺرونا تʨؗ ةʴجائ ʖʰʶǼ ʥوذل ʘʽأن،ح ʘاحॼخلال   ال ʧة مॽɺلاʢʱراسة الاسʙأراد إتʺام ال
الॽʁام بʙʴʱيʙ العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة و Ȑ ملائʺʱها لʺȐʨʱʶ العʻʽة ات ومʙالʱأكʙ مʧ سهʨلة تȘʽʰʢ الاخॼʱار 

لȘʽʰʢʱ الاخॼʱار و إعادة الاخॼʱار لاسʛʵʱاج الʺعاملات العلʺॽة للاخॼʱارات الʙʰنॽة الʺʙʵʱʶمة 
و ʚؗا الʛʰنامج  الʙʰنॽة اللازم لʻʱفʚʽ الاخॼʱارات و الʺȞان تʙʴيʙ الʨقʗو  )، الʺʨضॽɺʨة الʙʸق، الॼʲات(

 .الʙʱرʰȄي

  :الʗراسة الأساسॻة. 2

1.2 .ʖʲॺمʹهج ال:  

ȄʛʢǼقة علʺॽة ؗʺا ǽعʙ هʨ مʻهج  لǽعʙ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي هʨ اقʛب مʻاهج الʨʴॼث لʴل الʺʷاك

 ʛو الأث ʖʰʶالǼ اصةʵوض العلاقات الʛقي لفॽʁʴار الॼʱه الاخʻȞʺǽ ȑʚال ʙʽحʨال ʘʴॼة ( .الʺʡفا

 ،ʗقʛʽض و مʨة 2002عʴ57، صف(  ʧع مʨʻا الʚه لهʱʺهج لʺلائʻʺا الʚه ʘاحॼار الʱاخ ʙوق ،

 ʧم ʥد و ذلʙʴع مǼتا ʛʽغʱعلى م ʛʲقلة أو أكʱʶʺات الʛʽغʱʺال ʙأح ʛاس أثॽʀ ف إلىʙيه ʘʽراسات حʙال

، 1999محمد عʙʽʰات و محمد ابʨ ناصʛ، (خلال الʦȞʴʱ أو الʛʢॽʶة على ؗافة العʨامل الʺʢॽʴة Ǽالȃʛʳʱة 

  )40صفʴة 
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2.2 .ʖʲॺة الʹʻع و عʸʯʱم:  

ʨلاǽة عʧʽ تʺʨشʗʻ و ʰلǽʙة تامʜوغا بتʺʲل الʺʱʳʺع الأصلي للʘʴॼ في مʺارسي رȄاضة الؔاراتॽه ل

ʦʱ اخॽʱار سʽ ؗان  نʛʤا لॽʰʢعة الʘʴॼ و الʺʻهج الʺʙʵʱʶم ॽɾه و مʧ أجل الʹȌॼ الإجʛائي للʺʱغʛʽات 

ʽة عǽʙʺقة عȄʛʢǼ ʘʴॼة الʻ ةʻʽه العʚه ʦʳبلغ ح ʘʽارع  20حʸم) ʧة مʻʽاد العʛد أفʙفة عʛمع ʦت

ȑادʻة للॽانʙʽʺارة الȄʜخلال ال (ʽو ؗان س ʧʽʱعʨʺʳعلى م ʦعهȄزʨت ʦʱ:  

  ʧنة مʨȞة مʢǼعة ضاʨʺʳ7م ʧʽارعʸم  

  ʧنة مʨȞة مॽʰȄʛʳعة تʨʺʳ7م ʧʽارعʸم 

مʛاعاة تʳانʝ أفʛاد العʻʽة و أǽʹا  )مʸارعʧʽ 6(الاسʢʱلاॽɺة الʺʨʺʳعة مع الأخǼ ʚعʧʽ الاعॼʱار 

  :في مʱغʛʽات خʸائʟ عʻʽة الʘʴॼ و الʱي تʺʲلʗ في

  .الʧʶ ، الʨزن ، الʨʢل ، العʺʛ الʙʱرʰȄي ، درجة الʜʴام 

3.2 .ʖʲॺات الʙʻغʯم:  
  :اهʺأحʙهʺا مʱʶقل و أخʛ تاǼع و  مʱغʧȄʛʽ اثʻاناسʻʱادا على فʛضॽات الʘʴॼ تʧʽʰ أن هʻاك 

  .الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  :الʯʸغʙʻ الʯʴʸقل -

  .)عʹلة الʶاق( القʨة الانفʳارȄة للأʛʡاف الʶفلॽة :الʯʸغʙʻ الʯاǺع -

  :الȊॺʷ الإجʙائي للʯʸغʙʻات. 4.2

 ʦȞʴʱض الʛغǼ اʚة وهॽانʙʽدراسة م ȑفي أ ȑورʛض ʛʸʻات عʛʽغʱʺائي للʛالإج Ȍॼʹال ʛʰʱعǽ

فʽها قʙر الʺʢʱʶاع ʨȞǽ ʘʽʴǼن هʚا الʹȌॼ مʶاعʙا على تفʛʽʶ وتʴلʽل نʱائج الʙراسة الʺʙʽاني 

 :ʧ خلالʹȌॼ مال يʦʱ هʚا ،الأخʢاءدون الʨقʨع في 
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ʧ، الʨʢل، الʨزن، العʺʛ الʶ الʝʻʳ،(تʳانʝ عʻʽة الʘʴॼ مʧ جʺॽع الʨʳانʖ دراسة  -
   .)الʙʱرʰȄي

-  ʙʽحʨةتʙع مʨʺʳʺة للॽʰȄرʙʱة الʙحʨة الॽʰȄʛʳʱل  85 -75 ب ة الʙقة ومعॽʀة  02دॽʰȄرʙات تʙوح
  . في الأسʨʰع

  . و تʗʴ نفʝ الʛʤوف ʱʧʽالعʻʽ ىالॼعǽʙة في نفʝ الʨʱقʗʽ لؔل إجʛاء الاخॼʱارات القʰلॽة و -

  . لʺʛاعاة مʙʰأ الاسʛʺʱارȄة الʺʧʽʺʤʱʻ في الʙʱرʖȄاللاعʧʽʰ الʺʸابʧʽ وغʛʽ اسॼʱعاد  -

 . تʨحʙʽ الʨسائل الʺʙʵʱʶمة في الʟʸʴ الʙʱرॽʰȄة -

-  ʛʳʱعة الʨʺʳʺة لتلقي الॽʰȄل ʖȄرʙʱال ȑʛʱمʨʽلʰ  افʛإش ʗʴة تعʺل تʢǼعة الʹاʨʺʳʺا الʺʻʽب
ȑب العادʨالأسلǼ هاȃرʙم. 

-  ʜʴخلال درجة ال ʧة مʻʽاد العʛات أفȄʨʱʶار مॼʱالاع ʧʽعǼ ʚامالأخ. 

5.2 .ʖʲॺالات الʱم:  

1.5.2 . ȏʙʵॺال الʱʸال :  

 ʘʴॼة الʻʽع ʗه  20شʺلॽارع ؗاراتʸم ʧم ʦأعʺاره ʗاوحʛة ) 16-14(تʻات  وسʨʻس ʗاوحʛت

 ʧم ʦهʰȄرʙات)4- 3(تʨʻس.  

ي Ǽاسʙʵʱام Șʰʢ علʽها بʛنامج تǽʰȄʛʳمʨʺʳعʧʽʱ مʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة  إلىالعʻʽة كان مʛʰمʳا تʨزȄع 

 ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱة الʢǼعة ضاʨʺʳو م ،ǽ ادʱي الʺعʰȄرʙʱنامج الʛʰها الʽعل Șʰʢربʙʺمع ال.  

  :الʱʸال الʚمʹي . 2.5.2

الʙراسة الأساسॽة و عʙم الॽʁام Ǽالȃʛʳʱة الॽʁام Ǽلʦ يʦʱ تʙʴيʙ الʺʳال الʜمʻي للʖʰʶǼ ʘʴॼ عʙم   

  .الʛئॽʶॽة و الاخॼʱارات الʙʰنॽة
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  :الʱʸال الȜʸاني. 3.5.2

ʖ الȄʛاضي الʨʳارȑ  الʙʱرʰȄي تȘʽʰʢ الʛʰنامجالاخॼʱارات و كان مʛʰمʳا إجʛاء  ʛؗʺالǼ ةǽʙلʰل

  .ولاǽة عʧʽ تʺʨشʗʻ  اتامʜوغ

 

  : الʤॻʸʶʯ الʮȂʙʱʯي. 6.2
 ʧʽʱعʨʺʳا ذو مॽʰȄʛʳت ʦॽʺʸراسة تʙه الʚفي ه ʘاحॼم الʙʵʱة و(اسॽʰȄʛʳة تʢǼاس  )ضاॽʁمع ال

تॽʰȄʛʳة و  إحʙاهʺا( ʻʽة على مʨʺʳعʧʽʱ الع أفʛادالॼعȑʙ ، وفي هʚا الʦॽʺʸʱ يʦʱ تʨزȄع  القʰلي و
للʺʨʺʳعʧʽʱ وذلʥ قʰل الʙʱخل الʰȄʛʳʱي  )القʨة الانفʳارȄة( ثʦ يॽʀ ʦʱاس الʺʱغʛʽ الʱاǼع) Ȑʛ ضاʢǼة الأخ

مʛة أخȐʛ للʺʨʺʳعʧʽʱ  ي ، ثʦ يʦʱ الॽʁاس لʻفʝ الʺʱغʛʽللʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة وهʚا ما ʶǽʺى الॽʁاس القʰل
 ʙعǼي  إخʹاعʰȄرʙʱنامج الʛʰة للॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ ʁالǼ ʥى ذلʺʶȄاس وॽ

  .لʥ ذالॼعȑʙ والʺȌʢʵ الʱالي يʨضح 

 

 

 يʦضح الʤॻʸʶʯ الʮȂʙʱʯي 12الȜʵل 
 

 

 

العينة 
القياس البعديدون تدخل تجريبيالقياس القبليالمجموعة الضابطة

القياس البعديالتدخل التجريبيالقياس القبليالمجموعة التجريبية



83 
 

7.2 .ʖʲॺأدوات ال:  

 Șʽقʴو ت ʘʴॼلل ʙʽʳاز الʳافلأجل الانʙب الأه ʘاحॼدة له قام الʨʷʻʺالʱ ʅॽʣʨة  الأدواتॽالʱال:  

  :الʶʸادر و الʙʸاجع العॻȁʙة و الأجʹॻʮة. 1.7.2

الاʡلاع و  اقʻʱاء  لالمʧ خ الإلʺام Ǽالʳانʖ الȑʛʤʻ حʨل مʨضʨع الʘʴॼ  مʧ أجل ʚاهو 

شȞॼة  الʺعلʨمات الȄʛʤʻة في ؗل مʧ الʺʸادر و الʺʛاجع العॽȃʛة و الأجॽʰʻة ، الʺʳلات العلʺॽة  ،

  .و تʙرॼȄات القʨة الانفʳارȄةالʺʛتʢॼة ǼالʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  الانʛʱنʗ ، إضافة إلى الʙراسات

  : الʸلاحʢات. 2.7.2

 و ذلʥ  حʘʽ قام الॼاحʨʺʳʺǼ ʘعة مʧ الȄʜارات الʺʙʽانॽة لʽʳʶʱل الʺلاحʤات و جʺع الʺعلʨمات

ʽرونا لʨؗ ةʴل جائʰةقॽلʰقʱʶʺل الʽاقʛفة العʛمع ʧم ʘاحॼال ʧȞʺʱ  ʧʶʴال ʛʽʶأجل ال ʧاوزها مʳت ʗʽغǼ

  .للʘʴॼ و الʛʰنامج الʙʱرʰȄي

  :الʸقاǺلات الॻʶʳʵة . 3.7.2

ʧعة مʨʺʳا م ʧه مǽʙاعʶرب و مʙʺة مع الॽانʙʽʺارات الȄʜخلال ال ʘاحॼرات قام بها الʨʴʺجل ال

  .قʰل جائʴة ʨؗرونا و ذلʥ  كॽɿॽة تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي وتʙʴيʙ سʛʽ العʺل 

  :الʦسائل الʗʻʮاغʦجॻة . 4.7.2

صʻاديȘ القفʜ و حʨاجʜ مʱʵلفة الارتفاعات ، شʨاخʟ مʱʵلفة الألʨان و الأشȞال، صافʛة ، ساعة 

  الʨʱقʗʽ ، شȌȄʛ الॽʁاس 

  :الإحʶائॻةالʦسائل . 5.7.2

الʺʨʱسȌ الʶʴابي ، الانʛʴاف الʺॽɻارȑ ، اخॼʱار :  الإحʸائيتʺʲل في الʺعادلات الʶʴابॽة لʴʱلʽل 

 ʗدنʨʱةت سȄʨʯʺة الॼʶʻن ، الʨارسǼ ȋاॼمعامل الارت ،  
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  :)الʚʸعʦم الॻɿام بها(الاخॺʯارات الʗʮنॻة .6.7.2

 ʠعǼ فʛʡ ʧها مʴȄʛʷت ʦي تʱة و الʻʻة الʺقॽنʙʰارات الॼʱالاخ ʧعة مʨʺʳم ʘاحॼم الʙʵʱاس

الأساتʚة Ǽغॽʀ ʗʽاس الʳانʖ الʙʰني الʺʲʺʱل في القʨة الانفʳارȄة للأʛʡاف الʶفلॽة لȐʙ مʸارعي 

  : وهي الؔاراتॽه

 ) Sargent test (اخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ مʧ الॼʲات  .1

 ( Long jump test )اخॼʱار الʨثʖ الȄʨʢل مʧ الॼʲات  .2
  اخॼʱار ثلاث حʳلات بʛجل واحʙة .3

 

 :) Sargent test (اخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات  )1

  .ॽʀاس القʨة الانفʳارȄة لعʹلات الأʛʡاف الʶفلॽة :الهʗف مʥ الاخॺʯار 

 ʥʴال Ȏʦʯʴم:  ʧق  9مʨات فʺا فʨʻس.  

 ʛʹʱال: ʧʽʶʻʳلح للʸǽ.  

يʜʽʺʱ هʚا الاخॼʱار بʻʱفʚʽ قفʜة عʺʨدǽة Ǽأقʸى ما ʧȞʺǽ  لأقʸى ارتفاع  :خʶائʝ الاخॺʯار 

ʧȞʺم.  

، شʨʷॼʡ ( ȌȄʛر ، قلʦ(ة حائǼ Ȍالارتفاع الʺʻاسʖ ، مادة لʨضع ، الإشار  :الأدوات الʗʳʯʴʸمة 
  . ॽʀاس اسʱʺارة الʽʳʶʱل لʽʳʶʱل نʱائج الॽʁاس 

ǽأخʚ الʺʛʰʱʵ الॼʢاشǼ ʛʽأصاǼع الʙʽ ، ثǽ ʦقف ʘʽʴǼ تʨؔن ذراعه ʳǼانʖ الʴائȌ ،  :كॻɽॻة الأداء 
 ʖʳȄو ، Ȍائʴع على الǼالأصاǼ ادها لعʺل علامةʙʱعلى ؗامل ام ʜʽʺʺراع الʚفع الʛب ʛʰʱʵʺم الʨقǽ

رفع الؔعʧʽʰ مʧ على الأرض، ʳʶǽل الʛقʦ الȑʚ وضعʗ العلامة أمامه مʧ وضع ملاحʤة عʙم 
 ʦفا، ثʸن ʧʽʱʰ ʛؗي الʻأماما أسفل خلفا مع ث ʦا ثॽأماما عال ʧʽراعʚال ʛʰʱʵʺجح الʛʺǽ ʦف، ثʨقʨال
ʧʽʱʰ للʨثʖ العʺʨدȑ إلى أقʸي مʶافة ॽʢʱʶǽع الʨصʨل إلʽها  ʛؗد الʛا مع فॽها أماما عالʱʴجʛم

 Ǽ ȐʛأصاǼع الʙʽ وهي على ؗامل امʙʱادها ʳʶǽل الʛقʦ الȑʚ وضعʗ العلامةلʨضع علامة أخ
  الʲانॽة أمامه



 

تعʛʰ الʺʶافة بʧʽ العلامة الأولى والعلامة الʲانॽة عʧ مقʙار ما يʱʺʱع Ǽه 

عʙʻ أداء العلامة الأولى ʖʳǽ عʙم رفع إحȐʙ الؔعʧʽʰ أو ؗلʽʱهʺا مʧ على الأرض ، 
ʖʳǽ عʙم رفع الʚراع الʺʺʜʽة على مȐʨʱʶ الʱؔف الأخȐʛ أثʻاء وضع العلامة، إذ ʖʳǽ أن ʨȞǽن 

 ʧʽʱʴجʛفي عʺل م ) ʥفي ذل ʖإذا رغ ( ʙʻع

 ȏدʦʸالع ʔثʦللʴʕʹجʙ 
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تعʛʰ الʺʶافة بʧʽ العلامة الأولى والعلامة الʲانॽة عʧ مقʙار ما يʱʺʱع Ǽه  :حʴاب الʗرجات 
ʛʱʺॽʱʻʶالǼ مقاسه ʧʽجلʛة للʛʳفʱʺة الʨالق ʧم ʛʰʱʵʺال.  

عʙʻ أداء العلامة الأولى ʖʳǽ عʙم رفع إحȐʙ الؔعʧʽʰ أو ؗلʽʱهʺا مʧ على الأرض ،  : 
ʖʳǽ عʙم رفع الʚراع الʺʺʜʽة على مȐʨʱʶ الʱؔف الأخȐʛ أثʻاء وضع العلامة، إذ ʖʳǽ أن ʨȞǽن 

في عʺل مʛجʧʽʱʴ ، للʺʛʰʱʵ الȘʴ  الʱؔفان على اسʱقامة واحʙة
  الʛʽʹʴʱ للʨثʖ ، لؔل مʛʰʱʵ مʴاولʱان ʳʶǽل له أف

لʦثʔ العʦʸدȏ ا اخॺʯاريʦضح ॻɽॻؕة أداء  13الȜʵل 

حʴاب الʗرجات 
ʛʱʺॽʱʻʶالǼ مقاسه ʧʽجلʛة للʛʳفʱʺة الʨالق ʧم ʛʰʱʵʺال

 ȉوʙʵال :
ʖʳǽ عʙم رفع الʚراع الʺʺʜʽة على مȐʨʱʶ الʱؔف الأخȐʛ أثʻاء وضع العلامة، إذ ʖʳǽ أن ʨȞǽن 

الʱؔفان على اسʱقامة واحʙة
الʛʽʹʴʱ للʨثʖ ، لؔل مʛʰʱʵ مʴاولʱان ʳʶǽل له أف

الȜʵل 
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 ( Long jump test )اخॺʯار الʦثʔ الȂʦʠل مʥ الॺʰات  )2

  .ॽʀاس القʨة الانفʳارȄة لعʹلات الأʛʡاف الʶفلॽة في الʨثʖ للأمام  :الهʗف مʥ الاخॺʯار 

 ʥʴال Ȏʦʯʴم:  ʧق  6مʨات فʺا فʨʻس.  

 ʛʹʱال: ʧʽʶʻʳلح للʸǽ.  

  .يʜʽʺʱ هʚا الاخॼʱار بʻʱفʚʽ قفʜة أفॽʁة Ǽأقʸى ما ʧȞʺǽ و لأʨʡل مʶافة مʺʻȞة :خʶائʝ الاخॺʯار 

،  Ȍʢʵǽ مȞان الʨثȋʨʢʵǼ ʖ، م  1.5م و عʛض  3.5مʢʻقة مȄʨʱʶة ʨʢǼل  :الأدوات الʗʳʯʴʸمة 
 اسʱʺارة الʽʳʶʱل لʽʳʶʱل نʱائج،  شॽʀ ȌȄʛاس و علامات لʨضع الإشارة ، سʦ  5مʨʱازȄة Ǽالʺʛʱ و ب 

  الॽʁاس 
ثǽ  ʦقف الʺʛʰʱʵ خلف خȌ الʙʰاǽة ʘʽʴǼ تʨؔن القʙمʧʽ مʨʱازʧʽʱȄ و مॼʱاعʙتʧʽ قلॽلا  :كॻɽॻة الأداء 

ʧʽʱʰ و مʛجʴة الʚراعʧʽ خلفا ، الʨثʖ للأمام لأǼعʙ مʶافة مʺʻȞة و ذلʥ بʛفع ʛؗي الʻʲب ʛʰʱʵʺم الʨقǽ 
 ʧʽراعʚة الʴجʛو م ʧʽʱʰ ʛؗال ʙو م ʧʽمʙالق.  

 ȉوʙʵال : Ȑʛأخ ʧم عʙق ʛʽأو تأخ ʦǽʙم تقʙنان ، عʨؔت ʘʽʴǼ معا ʧʽمʙالقǼ ȋʨʰالارتقاء و اله ʦʱي
  .مʴاولات تʳʶل الأفʹل   3لؔل مʛʰʱʵ ، مʨʱازʱȄان 

وحʙة ، يॽʀ ʦʱاس الʺʶافة مʧ خȌ الʙʰاǽة إلى أخʛ جʜء مʧ الʦʶʳ يلʺʝ الأرض  :حʴاب الʗرجات 
ʛʱʺʱʻʶاس الॽʁال.  

 

 

 

 

 

 

 مʥ الॺʰات الأفقييʦضح ॻɽॻؕة أداء اخॺʯار الʦثʔ  14الȜʵل 



 

 Ȏʙʴॻجل الʙالǺ لاتʱى وثلاث حʹʸॻجل الʙالǺ لاتʱار ثلاث حॺʯاخ :  

 Ȑʛʶॽال . 

 Ȑʛʶॽال ʧʺॽم الʙة مع رفع القǽاʙʰال Ȍخلف خ ʖقف اللاعǽ ( سʺاع إشارة ʙʻلف، وعʵلل

 Ȍخ ʧافة مʶم ʙعǼل إلى أʨصʨلل

ث مʴاولات للʛجلʧʽ وتʳʶل أحʻʶها ʶʴǼاب الʺʶافة بʧʽ خȌ الʙʰاǽة 

  يʦضح اخॺʯار ثلاث حʱلات بʙجل واحʗة
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 Ȏʙʴॻجل الʙالǺ لاتʱى وثلاث حʹʸॻجل الʙالǺ لاتʱار ثلاث حॺʯاخ

الॽʀ  Ȑʛʶॽاس القʙرة العʹلॽة للʛجل الʻʺॽى و :الغʙض مʥ الاخॺʯار 

   شॽʀ ȌȄʛاس، خȌ بʙاǽة 

ǽقف اللاعʖ خلف خȌ الʙʰاǽة مع رفع القʙم الʧʺॽ الȐʛʶॽ  :الإجʙاءات

للʨصʨل إلى أǼعʙ مʶافة مʧ خȌ ) الȐʛʶॽ (الʙʰء يʖʲ اللاعʖ ثلاث حʳلات Ǽالʛجل الʻʺॽي 

  . الʙʰاǽة، ʘʽʴǼ تʨؔن الʳʴلات مʱʱالॽة ودون تʨقف

ث مʴاولات للʛجلʧʽ وتʳʶل أحʻʶها ʶʴǼاب الʺʶافة بʧʽ خȌ الʙʰاǽة تعʢي ثلا :حʴاب الʗرجات

  . وآخʛ جʜء مʧ القʙم الʺʛتʜؔة على الأرض

يʦضح اخॺʯار ثلاث حʱلات بʙجل واحʗة 15 الȜʵل

 

 

 

 

 

3(  Ȏʙʴॻجل الʙالǺ لاتʱى وثلاث حʹʸॻجل الʙالǺ لاتʱار ثلاث حॺʯاخ

الغʙض مʥ الاخॺʯار 

 :الأدوات

الإجʙاءات

الʙʰء يʖʲ اللاعʖ ثلاث حʳلات Ǽالʛجل الʻʺॽي 

الʙʰاǽة، ʘʽʴǼ تʨؔن الʳʴلات مʱʱالॽة ودون تʨقف

حʴاب الʗرجات

وآخʛ جʜء مʧ القʙم الʺʛتʜؔة على الأرض
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 :الأسʛ العلॻʸة للاخॺʯارات

 : ثॺات الاخॺʯار  - 1

ابʛاʦॽʂ ( .ما أعʙʽ على نفʝ الأفʛاد وفي نفʝ الʛʤوف وهʨ أن ǽعʢي الاخॼʱار نفʝ الʱʻائج إدا

هʨ مȐʙ دقة أو اسʱقʛار الʱʻائج  : "حʖʶ مقʙم عʙʰ الǼ Ȏॽɿʴأنه ǽعʛف، و  )139، صفʴة 1995، .م

ʨا لʺॽɾ ةʛاهʤال ʧʽʱلفʱʵم ʧʽʱʰاسʻاد في مʛالأف ʧة مʻʽعلى ع ʗقॼʡ  ʧʽعʨʰأس ʙعǼ ارॼʱإعادة الاخ ʙʻع

 )52، صفʴة 1993الȎॽɿʴ، (" على نفʝ العʻʽة 

خॼʱار على العʻʽة في هʚا الʜʳء و Ǽغʗʽ الʴʱقȘ مʧ ثॼات الاخॼʱار ǽقʨم الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ الا
ʨʰع ، ثʦ الॽʁام Ǽالʺعالʳة الاسʢʱلاॽɺة و إعادة تॽʰʢقه على نفʝ العʻʽة و تʗʴ نفʝ الʛʤوف Ǽعʙ أس

 ȋاॼام معامل الارتʙʵʱاسǼ ʧȄارॼʱائج الاخʱʻة لॽائʸن "الإحʨسʛʽب" .  

  
 r :  نʨسʛʽب ȋاॼمعامل الارت  

 n :  ةʻʽد العʙع  

 y :  ȑارॽɻʺاف الʛʴالان  

 : الاخॺʯار صʗق - 2

معامل الʙʸق الʚاتي Ǽاعॼʱاره  سʙʵʱʶॽم الॼاحʘ ؗان لأجل الʱأكʙ مʧ صʙق الاخॼʱارات
الʺعامل  ألॽȃʛʱعيأصʙق الʙرجات الॽʰȄʛʳʱة Ǽالॼʶʻة للʙرجات الॽʁॽʁʴة، والǽ ȑʚقاس ʶʴǼاب الʚʳر 

  :Ǽاسʙʵʱام الʺعادلة الʱالॽة )139، صفʴة 1995، .ابʛاʦॽʂ م( الॼʲات للاخॼʱار
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 :الاخॺʯار مʦضॻɸʦة - 3

الʙʽʳ شȋʛ الʺʨضॽɺʨة و الǽ ȑʚعʻي  الاخॼʱارمʧ العʨامل الʺهʺة الʱي ʖʳǽ أن تʨʱفʛ في 
 ʛʰʱʵʺة للॽʸʵʷامل الʨم إدخال العʙو ع ʖʸعʱأو ال ʜʽʴʱال ʧر مʛʴʱة و  ؗآرائهالॽاتʚائه الʨو أه

 ʨد ؗʺا هي مʛرات الفʙف قʸي أن تʻة تعॽɺʨضʨʺه، فالॼʸه أو تعʜʽʴى تʱي و حʸʵʷله الʨʽدة مʨج
  .)229، صفʴة 2015جعفʛ، (  لا ؗʺا نʙȄʛها أن تʨؔن فعلا

 على مʨʺʳعة مʧ الʺʧʽʸʱʵ الاخॼʱارات عʛضʦʱ يǼغʗʽ الʱأكʙ مʧ مʨضॽɺʨة الاخॼʱار 
  .صʙق الاخॼʱار في ॽʀاس الʸفة الʺʛادعلى  للإجʺاع

  

  :الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح. 7.7.2

 ʘاحॼث الʺقام الʨʴॼة و الॽʺادر العلʸʺاجع و الʛʺالǼ اʻʽعʱʶي مʰȄرʙنامج تʛب ʦॽʺʸʱة مع بʜʳʻ

  .معʙʺʱا على الأسʝ العلʺॽة الʴॽʴʸة في مʳال الʙʱرʖȄ الȄʛاضي  مʨʺʳعة مʧʽʺȞʴ، و

  :خʦʠات إعʗاد الʙʮنامج 

ساǼقة تʦ إعʙاد الʛʰنامج الʺقʛʱح اعʱʺادا على ما تʨفʛ مʧ مʛاجع عॽȃʛة و أجॽʰʻة و دراسات 

  .Ǽالإضافة إلى الʨʴॼث الʺʷابهة الʺʨʷʻرة في الʺʨاقع الالʛʱؔونॽة العلʺॽة

 ʙيʙʴت ʙعǼ ةȄʛʱمʨʽلʰات الʻȄʛʺʱعها على الȄزʨت ʦقة تǼاʶراسات الʙة و الॽʺاجع العلʛʺخلال ال ʧم

 .وحʙات الʛʰنامج لʙʴʱيʙ حʦʳ و شʙة الʻȄʛʺʱات الʺقʛʱحة 

  :الهʗف العام مʥ الʙʮنامج 

على القʨة الانفʳارȄة لعʹلات لʺعʛفة أثʛه  الʰلʨʽمȑʛʱ  اسʙʵʱام الʙʱرʖȄج الʰȄʛʳʱي هʙف الʛʰنام

  . الأʛʡاف الʶفلॽة لȐʙ مʺارسي رȄاضة الؔاراتॽه

  :الʦʯزȂع الʚمʹي للʙʮنامج 

وحʙات تʙرॽʰȄة مʙة ؗل ) 2(أسابॽع، ȑʨʱʴǽ ؗل أسʨʰع على ) 6(تʷʺل فʛʱة الʛʰنامج على   

  .دॽʀقة) 95 –70(وحʙة 
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 ʤʱʲةالॻʮȂرʗʯات الʗحʦمʹي للʚال:  

  .دॽʀقة) 85 –75(زمʧ ؗل وحʙة ) 12(عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة  -

أȑ أن الʜمʧ  ]  د X 12  =1020 85  /د   X 12  =900 75 [: الʜمʧ الإجʺالي  -

 ʧʽاوح بʛʱقة) 1020- 900(الإجʺالي يॽʀد  

  ȑʛʽʹʴʱال ʦʶ25%: الق  

 يʶॽئʛال ʦʶ65%: الق  

 اميʱʵال ʦʶ10%: الق  

  :الʦحʗات الʗʯرॻʮȂةمʦȜنات 

 :الʚʱء الʸʯهȏʗʻ للʦحʗة الʗʯرॻʮȂة  1

  ةʙʺقة ) 20- 15: (الॽʀد.  
 فʙاص : الهʵجي(الإحʺاء العام و الʨلʨʽʶي و الفʶفʻال ʛʽʹʴʱال. ( 
  Ȑʨʱʴʺة : الʙفة مॽɿخ ȑʛالة) 10(جʡونة و الإʛʺات الʻȄʛʺأداء ت ʦث Șدقائ. 
  ةʙʷ50-%30: ال% 

 :الʚʱء الʙئʴॻي للʦحʗة الʗʯرॻʮȂة  2

 ةʙʺقة) 55: (الॽʀد.  
 فʙخلال: اله ʧة مȄارʳة الانفʨة القॽʺʻة  تȄʛʱمʨʽلʰات الॼȄرʙʱام الʙʵʱاس. 
  Ȑʨʱʴʺات ذات ن: الʻȄʛʺت ȑʛʱمʨʽلʰاض العʹلي الॼʁام الانʤ. 
 ةʙʷ80-%60: ال%  

 : الʚʱء الʯʳامي للʦحʗة الʗʯرॻʮȂة  3

 ةʙʺ10-05: (ال (Șدقائ.  
 فʙة: الهॽɻॽʰʢالة الʴع للʨجʛئة و الʙهʱال . 
  Ȑʨʱʴʺالعʹلي: ال ʙيʙʺʱال ʧȄتʺار. 
  ةʙʷ20-%10:ال%  
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  : جأسʛ العلॻʸة للʙʮنام

- ʘʴॼة الʻʽمع ع ʖاسʻʱا يʺǼ نامجʛʰمة في الʙʵʱʶʺات الʻȄʛʺʱملائʺة ال.  
  وضʨح الʱعلॽʺات الʱي يʦʱ مʧ خلالها العʺل -
  تʺاشي الʛʰنامج مع الإمȞانات الʺʱاحة -
  مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة للعʻʽة -
  الʨʻʱع مʧ خلال الʻȄʛʺʱات و مʨȞناتها -
الʨʺʷل و ذلʥ مʧ خلال اشʱʺال الʨحʙة على مʨʺʳعة مʧ الʻȄʛʺʱات الʺʨʻʱعة و الʱي تʙʵم  -

  العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة مʧ الʻاحॽة الʙʰنॽة
  الʶلامةمʛاعاة و الاهʱʺام Ǽعʨامل الأمʧ و  -
  هأن يʻʱاسʖ مȐʨʱʴ الʛʰنامج مع أهʙاف -
- ʙائʜل الʺʴة الʛاهʣ ʖʻʳة و تʙʷو ال ʦʳʴال ʘʽح ʧم ʖاسʻʺل الʺʴل الʽȞʷاعاة تʛم  
  مʛاعاة فʛʱة الʛاحة بʧʽ الʺʨʺʳعات داخل الʛʳعة الʙʱرॽʰȄة  -
 مʛاعاة الʙʱرج في زȄادة الʴʺل الʙʱرʰȄي -

  :ʙʟق الʗʯرʔȂ الʗʳʯʴʸمة

 فيʜʽʺʱ الʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة تو يʜʽʺʱ بȄʜادة حʦʳ الʴʺل وقلة شʙته  :الʗʯرʔȂ الفȏʙʯ مʹʳفʞ الʗʵة

  .، تهʙف لॽʺʻʱة تʴʺل القʨةهʚه الȄʛʢقة Ǽالʙʷة الʺʨʱسʢة

 فيʜʽʺʱ الʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة و تزȄادة شʙته و  يǼ ʜʽʺʱقلة حʦʳ الʴʺل :الʗʯرʔȂ الفȏʙʯ مʙتفع الʗʵة

  .القʙرة العʹلॽة، تهʙف لॽʺʻʱة مʛتفعةهʚه الȄʛʢقة Ǽالʙʷة 

 ʔȂرʗʯل الʸل حʻȞʵت ȏʙʯمʦʻلʮال: 
ؗل مʧ أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح ऎمحمد نʛʸ الʙيʧ أنه في الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ تʙʵʱʶم أنʨاع أشار  

جʺॽعها ǽعʙʺʱ على نȄʛʤة اسʙʵʱام مقاومة قȄʨة سȄʛعة تʕدȑ إلى حʙوث  مʱʵلفة مʧ الʱʺارʧȄ إلا أن
الʳʴلات  ʥ الʨثॼات ومʢاॽʡة العʹلة ثʦ تقʛʽʸها للʱغلʖ على هʚه الʺقاومة، وتʙʵʱʶم لʴʱقȘʽ ذل

ات لف الʚʳع الʺʱʵلفة ʘʽʴǼ يʛاعى دائʺا أن ʨȞǽن الأداء Ǽأقʸى قʨة وسʛعة مʺʻȞة ʛؗات وحʨʢʵوال. 
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 ʖȄرʙʱل حʺل الʽȠʷت ʦʱي ȑʛʱمʨʽلʰوفقا لʺا يليال: 

 . اسʙʵʱام أقʸى شʙة Ǽʺا يʙȄʜ عʧ قʨة العʹلة  :الʗʵة. 1

2 .ʤʱʲال:  ʧ10-8م  ʧارات، ومʛؔ6 - 4ت ʧعات ومʨʺʳا مॽɺʨʰإلى ثلاث أس ʧʽتʛم. 

، 2008ابʨ العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاح و احʺʙ نʛʸالʙيʧ، ( .دॽʀقة بʧʽ الʺʨʺʳعات 2- 1مʧ  :الʙاحة. 3
   )107صفʴة 

  :تʦزȂع الʸʲل الʗʯرʮȂي للʦʸʱʸعة الʮȂʙʱʯي

  :حʦʳ الʴʺل -

o  اراتʛؔʱ10- 6(ال(  

o  عاتʨʺʳʺ6-4(ال(  

  ثانॽة) 150-120(الʛاحة بʧʽ الʺʨʺʳعات فʛʱة  -

-  ʧȄارʺʱال ʧʽاحة بʛة الʛʱ7- 5(ف (Șدقائ  

 ʥȂارʸʯاع الʦمةأنʗʳʯʴʸال:  

  :الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة
  )Jump in place(الʨثʖ في الʺȞان  .1
  )Standing jump(الʨثʖ مʧ الʨقʨف  .2
  )Multiple hops and jumps(حʳلات و وثॼات مʱعʙدة  .3
  )Bounding(الʨʢʵات الارتʙادǽة الʨʢʵǼ ȑʛʳات واسعة أو  .4
  )Box drills(تʺʻȄʛات الʙʻʸوق  .5
6.  Șʽʺالع ʖثʨال)Depth jump( 

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الفʶل الʰاني
 عʙض و تʲلʻل نʯائج Ǻعʞ الʗراسات الʴاǺقة
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ʗʻهʸت:  
الʹʛورȄة الʱي تʢʱلʰها مʻهॽʳة الǽ ʘʴॼعʛʰʱ عʛض و تʴلʽل نʱائج الʘʴॼ مʧ أهʦ الʺʛاحل 

حǽ ʘʽقʨم الॼاحʘ في هʚه الʺʛحلة Ǽʺعالʳة الʱʻائج الʵام و الॽʰانات الʺʸʴʱل علʽها Ǽاسʙʵʱام  ،العلʺي

الʺقايʝॽ الإحʸائॽة  وتॽʤʻʺها مʧ خلال وضعها في جʙاول و تȄʨʴلها إلى رسʨم و أشȞال بॽانॽة 

  .ʚه الʱʻائج و ملاحʤة الفʛوق بʻʽهاǼغʗʽ تʶهʽل عʺʽلة قʛأت و دراسة و مقارنة ه

ʳǼʺع و عʛض مʨʺʳعة مʧ الʱʻائج الʺʨʱصل إلʽها في Ǽعʠ قام الॼاحʘ في هʚا الفʸل 

  :الʺʷابهة لــ  عʙʻ اخॽʱار الʙراساتǼعʧʽ الاعॼʱار  الأخʚالʙراسات الʺʷابهة مع 

  تʶاؤلات الʙراسة الʺʷابهة -

  الʺʷابهة  فʛوض الʙراسات -

 )الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʺʱʶعʺلة ( في الʙراسة وسائل الॽʁاس الʺʙʵʱʶمة  -

 )بلʨʽمȑʛʱ (لى العʻʽات الॽʰȄʛʳʱة الأسلʨب الʙʱرʰȄي الʺȘʰʢ ع -

 الʸفة الʙʰنॽة  -

 نʱائج الاخॼʱارات الʙʰنॽة القʰلॽة و الॼعǽʙة  -

لʺʙʵʱʶمة و لʶʱلʶل فʛضॽات و ॽɾʺا يلي عʛض نʱائج الʙراسات الʺʷابهة تॼعا للاخॼʱارات الʙʰنॽة ا

  .دراسʻʱا
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  :عʙض و تʲلʻل الʹʯائج

 و الʦثʔ العʦʸدȏ الॻɿاسات القʮلॻة و الॺعǻʗة لاخॺʯار الʦثʔ الȂʦʠلتʲلʻل نʯائج و  عʙض.1

 ȏʙʯمʦʻلʮب الʦام الأسلʗʳʯاسǺ ةॻʮȂرʗامج تʙها بʻعل Ȗʮʠʸة الॻʮȂʙʱʯات الʹʻللع: 

1.1 .ʥيʗاد الʸاضح عʦدراسة بل: ) ،ʧيʙاضح عʺاد الʨ2019بل(  

  الاخॺʯار
عʗد 
  العʻʹة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي

الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

) ʸॻɾ)tة 
  الȁʦʴʲʸة

) ʸॻɾ)tة 
  الʗʱولॻة

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

Ȃʦل
ʠل

ʔ ا
لʦث

ا
  

  القʮلي

12  

241.25  18.78  

4.103-  0.002  
0.05  
دال 

  14.57  250.08  الॺعȏʗ  إحʶائॻا

 ʔ
لʦث

ا
ȏد

ʦʸ
الع

  

  القʮلي

12  

42.58  5.33  

10.01-  0.001  
0.05  
دال 

  5.81  47.83  الॺعȏʗ  إحʶائॻا

القʮلي و الॺعȏʗ لاخॺʯار الʦثʔ الȂʦʠل مʥ الॺʰات و الʦثʔ العʦʸدȏ لعʻʹة  سالॻɿانʯائج  4الʗʱول 
  تॻʮȂʙʱة

و الʨثʖ  القʰلي و الॼعȑʙ في الʨثʖ العʺʨدȑمقارنة بʧʽ نʱائج الاخॼʱارʲʺǽ)6 ( ʧȄل الʙʳول 

) سʻة 19 - 17(لاعʛؗ ʖة قʙم لʻادȑ أمل بʨسعادة فʯة  12العʠȄʛ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʺʲʺʱلة في 

Șʰʡ علʽها بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  حʘʽ نلاحȎ ناشȌ في الʨʢॼلة الॽʻʡʨة للهʨاة  

( دلالة إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسات القʰلي و الॼعȑʙ لؔلى الاخॼʱارʧȄ مʧ خلال الʙʳاول وجʨد فʛوق ذات 

ȑدʨʺالع ʖثʨال- ʠȄʛالع ʖثʨال (ʘʽح  Ȏأن  نلاح:  
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 ʗة بلغʺॽʀ)t (4.103-  لالةʙال ȐʨʱʶʺǼ0.002  وق ذات  0.05 < 0.002، وʛف ʙجʨت ȑأ

دلالة إحʸائॽة بʧʽ الاخॼʱار القʰلي و الॼعȑʙ  لاخॼʱار الʨثʖ الȄʨʢل مʧ الॼʲات لʸالح الاخॼʱار 

ȑʙعॼة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال Ȑʙل.  

 ʗة بلغʺॽʀ)t (10.01-  لالةʙال ȐʨʱʶʺǼ0.001  وق ذات  0.05 < 0.001، وʛف ʙجʨت ȑأ

لȐʙ  الॼعȑʙ  لاخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ لʸالح الاخॼʱار الॼعȑʙدلالة إحʸائॽة بʧʽ الاخॼʱار القʰلي و 

  .الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة

2.1 .Ȗʻى رفʴॻɸ اجʲدراسة ال: ) ،Șʽ2010رف(  

  الاخॺʯار
عʗد 
  العʻʹة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي

الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

) ʸॻɾ)tة 
  الʗʱولॻة

) ʸॻɾ)tة 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

ȏد
ʦʸ

الع
 ʚ

لقف
ا

  

  القʮلي
18  

72.38  7.71  
2.04  4.52  

0.05  
دال 

  إحʶائॻا
ȏʗعॺ8.20  85.39  ال  

 ʚ
لقف

ا
Ȃʦل

ʠل
ا

  
  القʮلي

18  
1.33  0.11  

2.04  2.62  
0.05  
دال 

  إحʶائॻا
ȏʗعॺ0.11  1.43  ال  

  نʯائج الॻɿاس القʮلي و الॺعȏʗ لاخॺʯار الʦثʔ الȂʦʠل و الʦثʔ العʦʸدȏ لعʻʹة تॻʮȂʙʱة 5الʗʱول 
مقارنة بʧʽ نʱائج الاخॼʱارʧȄ القʰلي و الॼعȑʙ في الʨثʖ العʺʨدȑ و الʨثʲʺǽ)7 ( ʖل الʙʳول 

ȋ لاॼɺة ʛؗة الȄʛʰؗ ʙʽات لʻادȑ نʳʺة لʛؔة الʙʽ الأغʨا 18العʠȄʛ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʺʲʺʱلة في 

 ʧم Ȏنلاح ʘʽح  ȑʛʱمʨʽلʰال ʧȄارʺʱام الʙʵʱاسǼ يʰȄرʙنامج تʛها بʽعل Șʰʡ  يʻʡاني وʲال ʦʶالق Ȑʨʱʶم
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 ʧȄارॼʱلؔلى الاخ ȑʙعॼلي و الʰاسات القॽʁال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨاول وجʙʳخلال ال )

ȑدʨʺالع ʖثʨال- ʠȄʛالع ʖثʨال( ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸأن ل ʘʽح:  

أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة  4.52لاخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ و الʱي بلغʗ الʺȃʨʶʴة ) ॽʀ)tʺة  

 ʗي بلغʱلالة  2.04الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻ0.05ع .  

أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها  2.62الʺȃʨʶʴة لاخॼʱار الʨثʖ الȄʨʢل مʧ الॼʲات و الʱي بلغॽʀ)t ( ʗʺة 

 ʗي بلغʱة الॽولʙʳلالة  2.04الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻ0.05ع .  

 )2016خالʦʹ: ) ،ʙف خالʗ دراسة ش. 3.1

  الاخॺʯار
عʗد 
  العʻʹة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي

الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

) ʸॻɾ)tة 
  الʗʱولॻة

) ʸॻɾ)tة 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

 ʔ
لʦث

ا
Ȃʦل

ʠل
ا

 

  القʮلي
8  

1.67  0.003  
2.36  7.29  

 0.05  
دال 

  0.003  1.83  الॺعȏʗ  إحʶائॻا

 ʔ
لʦث

ا
ȏد

ʦʸ
الع

  
  القʮلي

8  
0.36  0.002  

2.36  8.22  
 0.05  

دال 
  0.002  0.49  الॺعȏʗ  إحʶائॻا

  خॺʯار الʦثʔ الȂʦʠل و الʦثʔ العʦʸدȏ لعʻʹة تॻʮȂʙʱةنʯائج الॻɿاس القʮلي و الॺعȏʗ لا 6الʗʱول 
مقارنة بʧʽ نʱائج الاخॼʱارʧȄ القʰلي و الॼعȑʙ في الʨثʖ العʺʨدȑ و الʨثʲʺǽ)8 ( ʖل الʙʳول 

) سʻة 17- 19(مʸارعي رȄاضة الؔاراتॽه صʻف أواسȌ  08العʠȄʛ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʺʲʺʱلة في 

لʨلاǽة تॽارت Șʰʡ علʽها بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  حʘʽ نلاحȎ مʧ خلال الʙʳاول 



98 
 

 - الʨثʖ العʺʨدʛ )ȑوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسات القʰلي و الॼعȑʙ لؔلى الاخॼʱارʧȄ وجʨد ف

ʠȄʛالع ʖثʨة )الǽʙعॼاسات الॽʁالح الʸأن ل ʘʽح :  

أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة الʱي  8.22الʺȃʨʶʴة لاخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ و الʱي بلغॽʀ)t ( ʗʺة 

 ʗلالة 2.36بلغʙال Ȑʨʱʶم ʙʻ0.05ع .  

أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها  7.29الʺȃʨʶʴة لاخॼʱار الʨثʖ الȄʨʢل مʧ الॼʲات و الʱي بلغॽʀ)t ( ʗʺة 

 ʗي بلغʱة الॽولʙʳلالة  2.36الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻ0.05ع .  

 )2016، .الʛؔمȑʙ ع( :نʯائج دراسة عارف صلاح. 4.1

  الاخॺʯار
عʗد 
  العʻʹة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي

الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

) ʸॻɾ)tة 
  الʗʱولॻة

) ʸॻɾ)tة 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

 ʔ
لʦث

ا
Ȃʦل

ʠل
ا

 

  القʮلي
12  

243.5  4  
1.796 3.39  

0.05  
دال 

  3  253.3  الॺعȏʗ  إحʶائॻا

ȏد
ʦʸ

الع
 ʔ

لʦث
ا

  
  القʮلي

12  
55  4  

1.796 2.90  
0.05  
دال 

  2.90  63.75  الॺعȏʗ  إحʶائॻا

  القʮلي و الॺعȏʗ لاخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȏ و الʦثʔ الȂʦʠل لعʻʹة تॻʮȂʙʱة سالॻɿانʯائج  7الʗʱول 
مقارنة بʧʽ نʱائج الاخॼʱارʧȄ القʰلي و الॼعȑʙ في الʨثʖ العʺʨدȑ و الʨثʲʺǽ)9 ( ʖل الʙʳول 

لاعʛؗ ʖة ʡائʛة  لʻادȑ الأهلي Șʰʡ علʽها بʛنامج  12العʠȄʛ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʺʲʺʱلة في 

تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  حʘʽ نلاحȎ مʧ خلال الʙʳاول وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة 
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ʁال ʧʽب ʧȄارॼʱلؔلى الاخ ȑʙعॼلي و الʰاسات القॽ )ȑدʨʺالع ʖثʨال - ʠȄʛالع ʖثʨاسات  )الॽʁالح الʸل

  :حʘʽ أن  الॼعǽʙة

أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة الʱي  2.90الʺȃʨʶʴة لاخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ و الʱي بلغॽʀ)t ( ʗʺة 

 ʗلالة  1.796بلغʙال Ȑʨʱʶم ʙʻ0.05ع .  

أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها  3.39الȄʨʢل مʧ الॼʲات و الʱي بلغʗ الʺȃʨʶʴة لاخॼʱار الʨثॽʀ)t ( ʖʺة 

 ʗي بلغʱة الॽولʙʳلالة  1.796الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻ0.05ع .  

  

 :خلاصة

 لاخॼʱار ةو الॼعǽʙ ةالقʰلॽ الॽʁاساتمقارنة بʧʽ نʱائج  )9(، ) 8(، )7(، )6(تʺʲل الʙʳاول 

الʨثʖ العʺʨدȑ و الʨثʖ العʠȄʛ   لʺʨʺʳعات تॽʰȄʛʳة مʱʵلفة  Șʰʡ علʽها بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام 

الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  حʘʽ نلاحȎ مʧ خلال الʙʳاول وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسات 

 ʧȄارॼʱلؔلى الاخ ȑʙعॼلي و الʰالق )ȑدʨʺالع ʖثʨال- ʠȄʛالع ʖثʨاسات  )الॽʁالح الʸةلǽʙعॼال  ʘʽح

 و في جʺॽع الʙراسات) الʨثʖ العʠȄʛ - الʨثʖ العʺʨدȑ(  الʺȃʨʶʴة لؔلى الاخॼʱارʧȄ) t(أن ॽʀʺة 

  .وهʚا عʙʻ ؗل العʻʽات الॽʰȄʛʳʱة الʺعʛوضة 0.05أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة 

ȑʙ لؔلى في مايلي رسʨم بॽانॽة تʨضॽʴॽة للʺʨʱسʢات الʶʴابॽة للॽʁاسʧʽ القʰلي و الॼع

 ʧȄارॼʱالاخ )ȑدʨʺالع ʖثʨال - ʠȄʛالع ʖثʨها) الʳائʱض نʛع ʦي تʱقة الǼاʶراسات الʙع الॽʺʳول: 

  

  



100 
 

  

  

 

  

  

  

  

  

  

الفʛوق بʧʽ الʺʨʱسʢات الʶʴابॽة لʱʻائج الॽʁاسʧʽʽ القʰلي و  ) 2(، )1( تʺʲل الʛسʨم الॽʰانॽة

 Șʰʡ لفةʱʵة مॽʰȄʛʳات تʻʽلع ȑدʨʺالع ʖثʨار الॼʱات و اخॼʲال ʧم ʠȄʛالع ʖثʨار الॼʱلاخ ȑʙعॼال

علʽها بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȄʛʱة حʘʽ يʱʹح أن ؗل العʻʽات الॽʰȄʛʳʱة حققʗ تʻʶʴا 

 علىللأʛʡاف الʶفلॽة  و هʚا ما يʗʰʲ فاعلॽة الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ  ةلقʨة الانفʳارȄملʣʨʴا على مȐʨʱʶ ا

  تॽʺʻة القʨة الانفʳارȄة

  

1,33

1,67
1,43

1,83

دراسة حاج عيسى  دراسة شنوف خالد

القبلي البعدي

241,25
243,5

250,08

253,3

دراسة بلواضح عماد الدين دراسة عارف صلاح

القبلي البعدي

 Ȃʦʠل يʦضح الفʙق بʥʻ الʦʯʸسʠات الʴʲابॻة القʮلॻة و الॺعǻʗة لاخॺʯار الʦثʔ ال 1رسʤ بॻاني 

42,58

72,38

55
47,83

85,39

63,75

دراسة بلواضح عماد 
الدين

دراسة حاج عيسى دراسة عارف صلاح

قبلي بعدي

0,36

0,49

دراسة شنوف خالد

قبلي بعدي

 يʦضح الفʙق بʥʻ الʦʯʸسʠات الʴʲابॻة القʮلॻة و الॺعǻʗة لاخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȏ 2رسʤ بॻاني 
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 : سʯʹʯاجاتالا
  

  ʧضه في ؗل مʛع ʦوما ت Șʰخلال ؗل ما س ʧالم ȑʛʤʻي الʰانʳ ʘʴॼائج  و للʱء نʨعلى ض
 ʖانʳوضة في الʛابهة الʺعʷʺراسات الʙقي ، الॽʰʢʱال ʘاحॼصل الʨة إلىتॽالʱاجات الʱʻʱالاس:  

  

ئॽة بʧʽ الॽʁاس القʰلي و الॼعȑʙ لاخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ لॽʺʳع وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸا )1

Șʰʡ علʽها و الʱي ) 9(، ) 8(، )7(، )6(الʙʳاول عʛضة نʱائʳها في الʱي  ةلعʻʽات الॽʰȄʛʳʱا

 ʧȄارʺʱام الʙʵʱاسǼ ةॽʰȄرʙامج تʛةبȄʛʱمʨʽلʰال ) ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال(ȑʙعॼاس الॽʁالح لʸل ،. 

ئॽة بʧʽ الॽʁاس القʰلي و الॼعȑʙ لاخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸا )2

و ) 9(، ) 8(، )7(، )6(الʙʳاول عʛضة نʱائʳها في الʱي  ةلعʻʽات الॽʰȄʛʳʱالॼʲات لॽʺʳع ا

، لʸالح )الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ ( الʱʺارʧȄ الʰلʨʽمȄʛʱةȘʰʡ علʽها بʛامج تʙرॽʰȄة Ǽاسʙʵʱام الʱي 

ȑʙعॼاس الॽʁل.  

نفʳارȄة على القʨة الاللʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ اʳǽابي ʽ ʛثأو مʻه ʧȞʺǽ الʛʵوج Ǽاسʱʻʱاج عام بʨجʨد ت

 ʦي تʱقة و الǼاʶراسات الʙها في الʽصل إلʨʱʺائج الʱʻخلال ال ʧا مʚة و هॽفلʶاف الʛʡلعʹلات الأ

  .الʳانʖعʛضها في هʚا 

  :الʗراسة اعʸʯادا على نʯائج الʗراسات الʴابȖ ذʙؕاها مʹاقʵة فʙضॻة
  ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱال ॽابʳǽا ʛثʕة ايॽفلʶاف الʛʡة لعʹلات الأȄارʳة الانفʨة القॽʺʻعʹلة (على ت

 لȐʙ مʺارسي رȄاضة الؔاراتॽه  دو)  الʶاق

 ʛهʤǽ اولʙʳة في الʻʽʰʺائج الʱʻخلال ال ʧوق ذات دلالة  أنه ) 9(، ) 8(، )7(، )6(مʛف ʙجʨت

لʨثʖ ا اخॼʱارالʨثʖ الȄʨʢل مʧ الॼʲات،  اخॼʱار( الॼعǽʙة  إحʸائॽة بʧʽ الاخॼʱارات القʰلॽة و

  .لʸالح الاخॼʱارات الॼعǽʙة  0.05عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة الॽʰȄʛʳʱة اتللʺʨʺʳع) العʺʨدȑ مʧ الॼʲات
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ʧȞʺǽ القʨل مʧ خلال الʱʻائج ان الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ الȑʚ تعʛضʗ له الʺʨʺʳعات الॽʰȄʛʳʱة 
) عʹلات الʶاق(للʙراسات الʶاǼقة الʱي تʦ عʛضها أـʛʲت على تॽʺʻة القʨة الانفʳارȄة للأʛʡاف الʶفلॽة 
ان الʖʰʶ ؗو هʚا يʙؗʕ أن الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة الʺقʻʻة الʱي خʹعʗ لها هʚه الʺʨʺʳعات الॽʰȄʛʳʱة 

يʦʱ  الʛئʶॽي الȑʚ ساهʦ في تʴقȘʽ هʚه الʱʻائج ،ʘʽʴǼ احʨʱت هʚه الʛʰامج على تʺارʧȄ الʰلʨʽمʛʱك الʱي
لʺا  الانॼʁاضتʽʺʴل العʹلات فʳأة مع إجॼارها على الإʡالة قʰل حʙوث فʽها  ي وؗ ʛؗʴازدادتال 

ȑʜ  الانॼʁاضالإʡالة الʺفʛوضة على العʹلة في وقʗ الʛاحة قʰل حʙوث  ʛؗʺة الʛاشॼم ، ʜ ʛؗت
Ȅʜة ʚؗلʥ فإن معʙل الإʡالة أكʛʲ أهʺॽة مʧ مقʙار  الʻȄʛʺʱات الʰلʨʽمȄʛʱة ʛؗحلة اللامʛʺعة الʛعلى س

الإʡالة وقʙ صʺʺʗ تلʥ الʻȄʛʺʱات لʧʽȞʺʱ العʹلات مʧ الʨصʨل إلى أقʸى قʨة في أقʛʸ فʛʱة زمॽʻة 
Ǽأقʸى  الارتʙادى الأرض و مʺʻȞة وتʷʺل هʚه الʻȄʛʺʱات على سʽʰل الʺʲال الʨثʖ فʨق الʙʻʸوق إل

ʙائʜل الʽʺʴʱاث الʙإلى إح ʦʶʳارع وزن الʶوت ʕʡاॼت ȑدʕȄة وʻȞʺعة مʛس. ) ،ȑʨيʙʰة 2005الʴصف ،
113(  

ʙȄʜ مʧ قʙرة العʹلات على الاسʱعʙاد أو الʙʽʷʴʱ ي  الʰلʨʽمȑʛʱ الʙʱرʖȄ  أسلʨب أن اسʙʵʱام 

أن الانॼʁاض الʱقȑʛʽʸ الʙʴǽ ȑʚث في العʹلة في  (Chu, 1999) حʘʽ يʙؗʕقʰل انॼʁاض العʹلة 

 ʧȄكتʺارʛʱمʨʽلʰع الǼ أتيǽʙ  ادʙعʱن أو الاسʨʺؔال ʧة مʛʱهʺا فʻʽل بʸفȄلي في العʹلة وȄʨʢاض تॼʁان

 ʥوفي ذل ،ʙʽʷʴʱرة على  أن إلى إشارةأو الʙادة القȄز ʨاض هॼʁل الانʰث في العʹلة قʙʴǽ ما ʦأه

قʙرة العʹلة على الʺȌ تʜداد وȃالʱالي قʙرتها على تʧȄʜʵ الʢاقة الʺॽʢة تʜداد،  أن أȑالاسʱعʙاد، 

ʦقاس ʙؗʕȄ2009( و ( ʧȄكأن تʺارʛʱمʨʽلʰل  الʲلها مʨʡ ادة فيȄʜل الʺʴرة العʹلة على تʙق ʧم ʙȄʜت

ذلʥ مʧ خلال زȄادة قʙرة الʺغازل العʹلॽة الʺʨجʨدة في العʹلات على تʴʺل  وȄأتيالانॼʁاض، 

. القʨة نʱاجإ الȄʜادة في ʨʡل العʹلة دون حʙوث الʜʺʱق، وȃالʱالي زȄادة قʙرتها على الانॼʁاض و

 ʦأه ʧم ʥذل ʛʰʱعȄؔوʱفاالॽة تȄارʳة الانفʨالقǼ اجل الارتقاء ʧث في العʹلات مʙʴي تʱة الॽجʨلʨʽʶالف .  
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  :الأفاق الʯʴʸقʮلॻة
الʹʨء على Ǽعʠ الأفاق  يو ما تʛʽʲه هʚه الʙراسة مʧ إشȞالॽات ، نلقسॽɻا مʻا لإثʛاء الʙراسة 

الʺʱʶقʰلॽة في سॽاق مʨضʨع الʘʴॼ و الʱي نʛؗʚ مʻها إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʨʴॼث الʰȄʛʳʱي  الʺعʺقة في 

ما ʟʵǽ الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ و أثʛه على مʱʵلف الʸفات الʙʰنॽة الأخȐʛ و على مʱʵلف الفʯات 

و  ،تأثʛʽه على الʨʻاحي الفʨʽʶلʨجॽة  ، و دراسةالأخȐʛ  و ʚؗا الأنʢʷة الȄʛاضॽة و الفعالॽاتالعʺȄʛة 

 ʥلʚاءكʛإج  ʧʽةدراسات مقارنة بʨات القॼȄرʙت ʧم Ȑʛأخ ʖʽو أسال ȑʛʱمʨʽلʰال ʖȄرʙʱة الॽو  العʹل ،

الʛʤʻ في  وʚؗا ،معʛفة أثʛ تॽʺʻة القʨة الانفʳارȄة على الʳانʖ الʺهارȑ لȐʙ مʸارعي الؔاراتॽه دو 

.ʸارعي الؔاراتॽه دو أهʺॽة تॽʺʻة القʨة الانفʳارȄة خʨʸصا لʺ
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  :الاقʙʯاحات

مʧ خلال الʱʻائج الʺʨʱصل إلʽها و الʺʵʱʶلʸة مʧ نʱائج دراسات ساǼقة و الʙراسات الȄʛʤʻة خʛج 

  :الॼاحǼ ʘالاقʛʱاحات الʱالॽة

  .اسʙʵʱام تʺارʧȄ الʰلʨʽمʛʱك مʧ أجل تॽʺʻة القʨة الانفʳارȄة للأʛʡاف الʶفلॽة )1

على مʱʵلف الʸʸʵʱات الȄʛاضॽة الأخȐʛ خʨʸصا الʱي ʦॽ اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ تعʺ )2

  .تʢʱلʖ قʨة انفʳارȄة لعʹلات الأʛʡاف الʶفلॽة  

  .ʨʽمȄʛʱة الفʻي الॽʴʸح عʙʻ تȘʽʰʢ الʱʺارʧȄ الʰل ءالاهʱʺام Ǽالأدا )3

  .لॽʺʻʱة القʨة الانفʳارȄةعʙʻ اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ مʛاعاة مʨȞنات الʴʺل الʙʱرʰȄي  )4

5( ʙʱال ȏادॼام مʛʱاح ʖʻʳفاء الؔامل و تʷʱل على الاسʨʸʴئة للʙهʱصا الإحʺاء و الʨʸخ ʖȄر

  .الإصاǼات

6(  ʛʽفʨورة تʛةضʜة  الأدواتو  الأجهȄʛʱمʨʽلʰات الॼȄرʙʱال Șʽʰʢة على تʙاعʶʺال.  

  .ضʛورة تʟॽʸʵ حʟʸ تʙرॽʰȄة لॽʺʻʱة القʨة الانفʳارȄة )7
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  :خلاصة عامة
ق و العʙيʙ مʧ الʺʛاحل ؗان الهʙف مʻها الʘʴॼ عʧ أفʹل الʛʢ مʛ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي على 

القʙرات الʙʰنॽة ، الʺهارȄة و الॽʢʢʵة و حʱى الʻفॽʶة و ذلʥ مʧ أجل  الʺʻاهج الʱي مʧ شأنها رفع

حʘʽ أصॼح هʚا .الʛʽʹʴʱ على ؗافة الʺȄʨʱʶات لʨʵض مʱʵلف الʺʻافʶات و تʴقȘʽ أفʹل الانʳازات

لʨم له مʻاهʳه و أسʶه العلʺॽة و قʨانʻʽه الʵاصة الʺʙʺʱʶ مʧ معارف الأخʛʽ علʺا قائʺا ॼؗاقي الع

  .معʻʽة 

ǽعʛʰʱ الؔاراتॽه دو مʧ بʧʽ الȄʛاضات القʱالॽة الʱي تʢʱلʖ قʨة انفʳارȄة للعʹلات الأʛʡاف 

إلى أداء مهارات هʨʳمॽة تʢʱلʖ نقل الʦʶʳ مʧ خلال  الʺʻازلاتالʶفلॽة حʱʴǽ ʘʽاج الʺʸارع أثʻاء 

ʵفي  م ʖثʨال Ȑʨʸعة قʛة و سʨق ʖلʢʱا ما يʚاهات وهʳلف الاتʱ) ةȄارʳة انفʨق.(  

مʧ خلال الʱʻائج الʺʨʱصل إلʽها في الʙراسات الʶاǼقة  الʱي تʦ عʛضها و Ǽالأخʟ نʱائج 

الॽʁاسات القʰلي و الॼعǽʙة للعʻʽات الॽʰȄʛʳʱة الʱي Șʰʡ علʽها الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ حʘʽ تʤهʛ هʚه 

الʱʻائج وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة و الॼعǽʙة لاخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ و 

الʨثʖ العʠȄʛ لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة ، و هʚا ما يʗʰʲ الʱأثʛʽ الاʳǽابي للʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ على 

ʳة الانفʨة القॽʺʻة تॽفلʶاف الʛʡة لعʹلات الأȄاق(ارʶعʹلة ال(.
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 :الʙʸاجع العॻȁʙة
دار : القاهرة. فسيولوجيا اللياقة البدنية). 2008. (نصرالدينابو العلا احمد عبد الفتاح و احمد  )1

 .الفكر العربي

دار الفكر : القاهرة، مصر. فسيولوجيا التدريب والرياضة). 2003. (أبو العلا عبد الفتاح )2
  .العربي

دار الفكر : القاهرة. الأسس الفسيولوجية–التدريب الرياضي ). 1999. (أبو العلا عبدالفتاح )3
  .العربي

. فسيولوجيا اللياقة البدنية). 1993. (و العلاء واحمد عبد الفتاح احمد نصر الدين السيدأب )4
  .دار الفكر العربي: القاهرة، مصر

دار الفكر : القاهرة، مصر. اسس و نظريات التدريب الرياضي). 1999. (أحمد بسطوسي )5
  .العربي

  .دادبغ. علم التدريب الرياضي). 1979. (أحمد سعيد، قاسم المندلاوي )6

. مبادئ التخطيط للبرامج التعليمية و التدريبية للكراتيه ). 1995. (أحمد محمود إبراهيم )7
  .منشأة المعارف: الاسكندرية 

  .منشأ المعارف: الاسكندرية. رياضة الكراتيه). 1995. (أحمد محمود )8

دار ،  1ط: القاهرة. فسيولوجيا الرياضة نظريات و تطبيقات). 2003. (احمد نصر الدين سيد )9
  .الفكر العربي

  .دار الطلائع للنشر: سوريا. افهم كل شيء عن الكاراتيه). 1988. (اسامة سعيد )10

من المحيط الى : عمان. الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي). 2016. (أشرف محمود )11
  .الخليج للنشر و التوزيع

القاهرة، . فسيولوجيا القوة نظريات التدريب الرياضي تدريب و ). 1997. (السيد عبد المقصود )12

  .1مركز الكتاب للنشر ، ط: مصر

تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي و الاداء ). 2015. (الفضلي صريح عبد الكريم )13
  .دار الدجلة: عمان. الحركي
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الاسكندرية، . قواعد و اسس التدريب الرياضي و تطبيقاته). 1998. (امر الله احمد البساطي )14
  .المعارف منشأة: مصر

: الاسكندرية، مصر. أسس وقواعد التدريب الرياضى وتطبيقاته). 1998. (أمر الله البساطي )15
  .منشأة المعارف

دار الجامعة : الاسكندرية. الاعداد البدني و الوظيفي في كرة القدم). 2002. (امر الله البساطي )16
  .الجديدة

  .دار الفكر العربي: القاهرة، مصر. أسس ونظريات التدريب الرياضي). 1999. (بسطوسي أحمد )17

الاتحاد الدولي لالعاب . المدخل لمعنى مفهوم العمل البليومتري ). 1996. (بسطويسي أحمد )18

  .نشر العاب القوى : 16القوى للهواة ، العدد 

تأثير وحدات تدريبية مقترحة ياستخدم التدريب البليومتري على ). 2019. (بلواضح عماد الدين )19

: جامعة المسيلة. سنة19الانفجارية لمهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم صنف أقٌل من القوة 
  .مذكرة تخرج ماستير

تأثير التدريب البليومتري عل القوة الانفجارية وبعض المهارات ). 2017. (بوزكرية فوزي )20
لرياضية المجلة العلمية للتربية البدنية و ا. كوميتيه  -الأساسية لدى رياضيي الكاراتيه 

R.S.E.P.S  ،234-240.  

  .دار الدجلة: عمان. القوة و القدرة و التدريب الرياضي الحديث). 2012. (جمال صبري فرج )21

  .دار الشروق للنشر: عمان، الاردن. تشريح جسم الانسان). 2000. (حكمت عبد الكريم فريحات )22

الجنادرية للنشر و : عمان، الاردن. أساسيات التدريب الرياضي). 2017. (خالد تميم الحاج )23
  .التوزيع

دراسة تأثير برنامج تدريبي لكل من القوى القصوى ). 2010. (دراسة الحاج عيسى رفيق )24
الايزومترية و البليومترية على مردود القوة العضلية لدى لاعبات كرة اليد كبريات المرحلة 

دنية و الرياضية، معهد التربية الب 3الجزائر، جامعة الجزائر . التحضيرية للقسم الوطني
  .اطروحة ماجيستر: الجزائر

  .دار الشام ، مطبعة الاهرام: الاردن. فن الكاراتيه). 1998. (رجب العجبي )25

  .دار الفكر العربي: القاهرة. التدريب البليومتري مفهومه ، تطوره). 1988. (زكي درويش )26

ة المصرية للطباعة المكتب: الاسكندرية. من اجل قدرة عضلية افضل). 2004. (زكي محمد حسن )27
  .والنشر
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  .، دار الحديث لمكتاب 1ط: الجزائر. الكراتي للمبتدئين). 1993. (سبع أحمد )28

مكتبة : القاهرة، مصر. مبادئ الفسيولوجيا علم وظائف الاعضاء). بلا تاريخ. (سعد كمال طه )29
  .الاسكندرية

  .ربيه الرياضيه، العراقبغداد، كليه الت. مبادئ الفيزيولوجيا). 2008. (سميعه خليل محمد امين )30

المكتبة الرياضية للنشر و : بغداد، العراق. اسسيات البيوميكانيك ). 2014. (سوزان هيل )31
  .التوزيع

استخدام تدريبات البليومرتي و الاثقال والمختلط لتطويـر القـوة ). 2016. (شنوف خالد )32
: مستغانم، الجزائر. هالانفجارية وتأثيرها على بعض القدرات البدنية لدى مصارعي الكاراتي

  .اطروحة دكتوراه

  .3دار الفكر ط: عمان، الاردن. علم وظائف الاعضاء). 2014. (صباح ناصر العلوجي )33

: السعودية. التدريب الرياضي بالدورة التمهيدية لمدربي الكاراتيه). هـ 1435. (صبري غانم )34
  .الاتحاد السعودي للكاراتيه

الاسكندرية، . موسوعة العلمية في التدريب الرياضيال). 1997. (طلحة حسام الدين وآخرون )35
  .مركز الكتاب للنشر: مصر

تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريب البليومتريك ). 2016. (عارف صالح محسن الكرمدي )36
المجلة العلمية لعلوم و . على تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجلين للاعبي الكرة الطائرة

  .198-176، بدنية و الرياضية تقنيات النشطات ال

تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريب البليومترك ). 2016. (عارف صلاح محسن الكرمدي )37
المجلة العلمية لعلوم و . على تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجلين للاعبي كرة الطائرة

  .215-176، تقنيات الانشطة البدنية و الرياضية 

مطبوعة محاضرات مقياس ، معهد : الجزائر . الكاراتيه). 2019. (ريميعبد السلام مقبل ال )38
  .التربية البدنية والرياضية

دار اليازوري العلمية : عمان ، الاردن. فسيولوجيا جسم الانسان ). 2003. (عصام حمدي )39

  .1للنشر و التوزيع ، ط

لاسكندرية، ا. اسس و مبادئ االبحث العلمي). 2002. (علي خفاجة فاطمة عوض و ميرقت )40

  .1مكتبة الاشعاع الفني ، ط: مصر

  .جامعة الموصل،: الموصل. المدخل إلى التدريب الرياضي). 1983. (علي سليمان حسين )41
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  .دار هومة: الجزائر. قاموس الرياضات). 2004. (علي مروش )42

اثر برنامج تدريبي لتدريبات البليومترك على بعض القدرات ). 2015. (علي موسى ايمان )43
  .اطروحة ماجستير: نابلس، فلسطين. لدى ناشئي كرة السلة العضلية

جامعة الملك : السعودية. الصحة و اللياقة البدنية). ت.ب. (غازي بن علي محمد عايش و قاصد )44
  .فهد
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 الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʮȂʙʱʯي



 

تʦ إعʙاد الʛʰنامج الʺقʛʱح اعʱʺادا على ما تʨفʛ مʧ مʛاجع عॽȃʛة و أجॽʰʻة و دراسات ساǼقة Ǽالإضافة إلى الʨʴॼث 

مʧ خلال الʺʛاجع العلʺॽة و الʙراسات الʶاǼقة تʦ تʨزȄعها على وحʙات الʛʰنامج 

 

1 

  :خʦʠات إعʗاد الʙʮنامج 

تʦ إعʙاد الʛʰنامج الʺقʛʱح اعʱʺادا على ما تʨفʛ مʧ مʛاجع عॽȃʛة و أجॽʰʻة و دراسات ساǼقة Ǽالإضافة إلى الʨʴॼث 

  .العلʺॽةالʺʷابهة الʺʨʷʻرة في الʺʨاقع الالʛʱؔونॽة 

مʧ خلال الʺʛاجع العلʺॽة و الʙراسات الʶاǼقة تʦ تʨزȄعها على وحʙات الʛʰنامج ʙ تʙʴيʙ الʻȄʛʺʱات الʰلʨʽمȄʛʱة 

 .لʙʴʱيʙ حʦʳ و شʙة الʻȄʛʺʱات الʺقʛʱحة 

  :الʗʳʯʴʸمة

  

Jump in place(  
)Standing jump(  

  )Multiple hops and jumps(حʳلات و وثॼات مʱعʙدة 
  )Bounding(الʨʢʵǼ ȑʛʳات واسعة أو الʨʢʵات الارتʙادǽة 

  )Box drills(تʺʻȄʛات الʙʻʸوق 
Depth jump( 

  :مȂʦʯʴات الʗʵة لأنʦاع الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة

خʦʠات إعʗاد الʙʮنامج 

تʦ إعʙاد الʛʰنامج الʺقʛʱح اعʱʺادا على ما تʨفʛ مʧ مʛاجع عॽȃʛة و أجॽʰʻة و دراسات ساǼقة Ǽالإضافة إلى الʨʴॼث 

الʺʷابهة الʺʨʷʻرة في الʺʨاقع الالʛʱؔونॽة 

ʙ تʙʴيʙ الʻȄʛʺʱات الʰلʨʽمȄʛʱة Ǽع

لʙʴʱيʙ حʦʳ و شʙة الʻȄʛʺʱات الʺقʛʱحة 

 ʥȂارʸʯاع الʦمةأنʗʳʯʴʸال

  :الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة

Jump in place(الʨثʖ في الʺȞان  .7
(الʨثʖ مʧ الʨقʨف  .8
حʳلات و وثॼات مʱعʙدة  .9

الʨʢʵǼ ȑʛʳات واسعة أو الʨʢʵات الارتʙادǽة  .10
تʺʻȄʛات الʙʻʸوق  .11
12.  Șʽʺالع ʖثʨال)Depth jump

مȂʦʯʴات الʗʵة لأنʦاع الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة
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  )الʙئʴॻي  الʚʱء( الʸʯارʥȂ الʗʳʯʴʸمة في الʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

 :الʸʯارʥȂ الʮلʦʻمȂʙʯة الʗʳʯʴʸمة  1

1/ TWO FOOT ANKLE HOPS 
2/ SID TO SID ANKLE HOPS 
3/ SCISSOR SKIER 
4/ JUMPING JACKS 
5/ POWER SKIPPING 
6/ SINGLE LEG BOUNDING 
7/ ALTERNATE LEG BOUNDS 
10/ DOUBLE LEG ZIG ZAG CONE 

HOPE 
11/ FRONT CONE HOPS 
12/ LATERAL CONE HOPS 

13/ HURDLE JUMP 
14/ SQUAT JUMP 
15/ FROG JUMP 
16/ TUCK JUMP 
17/ LATERALE SQUAT JUMP 
18/ VERTICAL POWER JUMP 
19/ PIKE JUMP 
20/ SPLIT SQUAT JUMPS 
23/ TOUCH AND HOPS 
24/ JUMP-STAR 
26/ BURPEE 

27/ STANDING LONG JUMP 
28/ BOX JUMP 
29/ ONE LEG BOX JUMP 
30/ SPLIT BOX JUMP 
31/ SID TO SID STEP-UP BOX 

JUMP 
33/ LATERAL DEPTH JUMP 
35/ DEPTH JUMP / TO OTHER BOX 

/ OVER BARRIER 



 

/ 1/ Two foot ankle hops 

 

/ 2/ Sid to Sid ankle hops 

 

/ 3/ Scissor skier 

 

/ 4/ Jumping jacks 

 

/ 5/ Power skipping 

 

/ 

/ 

/ 

/ 

3 

/ 6/ Single leg bounding 

 

/ 7/ Alternate leg bounds 

 

/ 8/ Double leg zig zag cone hope 

 

/ 9/ Front cone hops 

 

/ 10/ Hurdle jump

/ 11/ Squat jump

/ 12/ Frog jump

/ 13/ Tuck jump

/ 14/ Laterale squat jump

/ Hurdle jump 

 

/ Squat jump 

 

/ Frog jump 

 

/ Tuck jump 

 

/ Laterale squat jump 

 



 

/ 15/ Vertical power jump 

 

/ 16/ Pike jump 

 

/ 17/ Split squat jumps 

 

/ 18/ Touch and hops 

 

/ 

/ 

/ 

/ 

4 

/ 19/ Jump-star 

 

/ 20/ Knee power jump 

 

/ 21/ Burpee 

 

 

/ 22/ Standing long jump 

 

/ 23/ Box jump

/ 24/ Split box jump

/ 25/ Sid to sid step

/ 26/ Lateral depth jump

/ Box jump 

 

/ Split box jump 

 

/ Sid to sid step-up box jump 

 

/ Lateral depth jump 

 

 

 

 

 



 

 

 

/ 27/ depth jump / to other box / over barrier

 
  الʗʯرʮȂي للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

  :نʔʴ شʗة الʸʲل خلال الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح

  الʴادس  الʳامʛ  الʙاǺع

8  9  10  11  12  
70% 80%  75%  70% 65%  

 

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%
90%

01الاسبوع  02الاسبوع  

نسب شدة الحمل خلال فترة التدريب

5 

 

  

depth jump / to other box / over barrier 

الʗʯرʮȂي للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة   مȎʦʯʲ الʙʮنامج

نʔʴ شʗة الʸʲل خلال الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح

الʙاǺع  الʰالʖ  الʰاني

  3  4  5  6  7  
60%  65%  60%  70% 65%  75%  70%

03الاسبوع   04الاسبوع   05الاسبوع   06الاسبوع  

نسب شدة الحمل خلال فترة التدريب

 

  الأول  الأسʦʮع

  2  1  الʦحʗة
%60  %60  الʗʵة

الاسبوع  
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  الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة الʸقʙʯحة

  ):الإحʸاء(الʙʸحلة الȂʙʻʷʲʯة 

  الهʗف  الʗʵة  الʗʸة  الȎʦʯʲʸ   الʦحʗة  الأسʦʮع

 
ॻع

ساب
الأ

ع 
ॻʸج

ي 
Ȗ ف

ʮʠ
ت

  

 
ॻʮة

Ȃرʗ
ʯال

ت 
حʗا

ʦال
ع 

ॻʸج
ى 

عل
 Ȗ

ʮʠ
ت

  

  ȏي و الإدارʴالʹف ʙʻʷʲʯال  
  ةʗʸل ʃॻɽخ ȏʙ10(ج (Ȗدقائ  
  امॻɿة الʗʸلي لʷالع ʗيʗʸʯو ال ʥʻʳʴʯال ʥȂارʸʯب

)10-05 (Ȗدقائ  

 )
20

-1
5

 (
قة

ॻɾد
  

 
30

%-
50

% 

 
ॻʴة

لʹف
و ا

ة 
ॻجʦ

ʦʻل
ʴف

 ال
ʭʻة

ʯه
ال

  

 ):الʯهʗئة(الʙʸحلة الʯʳامॻة 

  الهʗف  الʗʵة  الʗʸة  الȎʦʯʲʸ   الʦحʗة  الأسʦʮع

 
ॻع

ساب
الأ

ع 
ॻʸج

ي 
Ȗ ف

ʮʠ
ت

  

 
ॻʮة

Ȃرʗ
ʯال

ت 
حʗا

ʦال
ع 

ॻʸج
ى 

عل
 Ȗ

ʮʠ
ت

  

 انʗʻʸل الʦي حʵأو م ȏʙج  
 ʯابʰالة الʟالإ ʥȂارʸةت  
 لاتʷالع ʗيʗʸت  

 )
-1

0
05 (

قة
ॻɾد

  

 
10

%-
20

% 

 
ॻɹة

ॻʮʠ
 ال

الة
ʲل

ع ل
ʦج

ʙال
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ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          01:الʗʵ60 :ال% 

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵال ʞفʳʹم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

01  

RONT CONE HOPSF 11/ 
 الʦʵاخʝ فʦق  Ǻالقʗمʥʻ الʱʲل

  د3 180  60  4  8  60%

NE HOPEOUBLE LEG ZIG ZAG COD 10/ 
 Ǻالقʗمʥʻ بʥʻ الʦʵاخʝالʱʲل 

  د3 180  60  4  8  60%

QUAT JUMPS 14/ 
  الʦثʔ في الȜʸان مʥ وضॻɹة القʙفʶاء 

  د3  340  120  4  8  60%

 PLIT SQUAT JUMPSS 20/  
  ʟعʥ القʗمʥʻ مʥ الʦثʔ و Ǻالॺʯادل 

  د3  340  120  4  8  60%

TANDING LONG JUMPS 27/  
  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات

  د3  340  120  4  8  60%

ERTICAL POWER JUMPV 18/ 
ʔثʦال ȏدʦʸان في العȜʸال 

  د3  340  120  4  8  60%

 د 55: الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 
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 %60 :الʗʵة          02:الʙئॻʴॻة للʦحʗات الʗʯرॻʮȂة رقʤالʙʸاحل 

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵال ʞفʳʹم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

01  

RONT CONE HOPSF 11/ 
  د3 180  60  4  8  %60 الʦʵاخʝ فʦق  Ǻالقʗمʥʻ الʱʲل

NE HOPEOUBLE LEG ZIG ZAG COD 10/ 
ʝاخʦʵال ʥʻب ʥʻمʗالقǺ لʱʲد3 180  60  4  8  %60 ال  

QUAT JUMPS 14/ 
  د3  340  120  4  8  %60  الʦثʔ في الȜʸان مʥ وضॻɹة القʙفʶاء 

 PLIT SQUAT JUMPSS 20/ 
  دʟ  60%  8  4  120  340  3عʥ القʗمʥʻ مʥ الʦثʔ و Ǻالॺʯادل 

OUCH AND HOPST 23/  
مʥ الʳلف الى  الأخȎʙ الاسʯʹاد على رجل و مʙجʲة الʙجل 

  مع الॻɿام Ǻالʦثʔ الأمام
  د3  340  120  4  8  60%

UCK JUMPT 16/  
ʥʻʯʮ لȎʦʯʴʸ الʗʶر ʙؕان مع رفع الȜʸفي ال ʔثʦد3  340  120  4  8  %60 ال  

  د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 
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ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          03  :الʗʵ65:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵال ʞفʳʹم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

02  

LTERNATE LEG BOUNDSA 7/  
  د3 180  60  4  10  %65  الॻɿام Ǻالʦʠʳات الارتʗادǻة

URDLE JUMPH 13/  
ʚاجʦʲق الʦف ʔثʦد3 180  60  4  10  %65  ال  

ROG JUMPF 15/  
 ʥيʗʻال ʥȜʸة تȂاوʚاء بʶفʙة القॻɹوض ʥان مȜʸفي ال ʔثʦال

  مʥ لʛʸ الأرض 
  د3  340  120  4  8  65%

 PLIT SQUAT JUMPSS 20/  
  دʟ  65%  8  4  120  340  3عʥ القʗمʥʻ مʥ الʦثʔ و Ǻالॺʯادل 

STAR-UMPJ 24/  
مʥ وضॻɹة القʙفʶاء بʙجل واحʗة و الʙجل الأخȎʙ مʗʯʸة 

  الأخȎʙ الॻɿام ʙʸǺجʲة الʙجل الʳلॻɽة ثʤ الʦثǺ ʔالʙجل 
  د3  340  120  4  10  65%

  د  55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 
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ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          04  :الʗʵ60:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵال ʞفʳʹم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا    

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

02  

LEG BOUNDSLTERNATE A 7/  
  الॻɿام Ǻالʦʠʳات الارتʗادǻة

  د3 180  60  4  8  60%

URDLE JUMPH 13/  
ʚاجʦʲق الʦف ʔثʦد3 180  60  4  8  %60  ال  

ROG JUMPF 15/ 
 ʥȜʸة تȂاوʚاء بʶفʙة القॻɹوض ʥان مȜʸفي ال ʔثʦال

  الʗʻيʥ مʥ لʛʸ الأرض 
  د3  340  120  4  8  60%

ATERALE SQUAT JUMPL 17/  

  )ʴǻ/ ʥʻʸǻار(وثॺة القʙفʶاء الʱانॻʮة في الȜʸان 
  د3  340  120  4  8  60%

OUCH AND HOPST 23/  60%  8  4  120  340  3د  

  د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  عʷليتقلʝ :نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 



11 
 

ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          05  :الʗʵ70:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵتفع الʙم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

ة 
ʙاح

ال
ॻع

ʱام
ʸال

 ʥ
ʻب 

لॻة
الؒ

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

03  

URDLE JUMPH 13/  
ʚاجʦʲق الʦف ʔثʦد4  340  120  4  10  %70  ال  

TANDING LONG JUMPS 27/ 
  د4  340  120  4  10  %70   الأمامالʦثʔ العʞȂʙ مʥ وضॻɹة القʙفʶاء الى 

JUMPOX B 28/ 
  د4  340  120  4  10  %70  الʦثʔ مʥ وضॻɹة القʙفʶاء الى الʗʹʶوق 

/ 28/ Sid to sid step-up box jump 70%  10  4  120  340  4د  

PLIT BOX JUMPS 30/  
ʟعʥ القʗمʥʻ مʥ الʦثʔ و Ǻالॺʯادل Ǻالارتؒاز 

  على الʗʹʶوق 
  د4  340  120  4  10  70%

 د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 



12 
 

  %65:الʗʵة          06:الʙئॻʴॻة للʦحʗات الʗʯرॻʮȂة رقʤالʙʸاحل  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵال ʞفʳʹم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

03  

URDLE JUMPH 13/  
ʚاجʦʲق الʦف ʔثʦد3 180  60  4  8 %65  ال  

NEE POWER JUMPK 25/ 
TANDING LONG JUMPS 27/ 

ॺة على الʱلʦس ʙؕال ʔثʦة الॻɹضʦاء لʶفʙالق ʤة ثॺوث 

  ثلاثॻة

  د3 180  60  4  8 65%

OX JUMPB 28/  
 ʚوق  إلىالقفʗʹʶد3  340  120  4  6 %65  ال  

STAR-UMPJ 24/ 
ʥة مॻɹاء وضʶفʙجل القʙة بʗجل و واحʙال  Ȏʙالأخ 

 الʦثʔ ثʤ الʳلॻɽة الʙجل ʙʸǺجʲة الॻɿام مʗʯʸة

 الأخǺ  Ȏʙالʙجل

  د3  340  120  4  8 65%

/ 29/ Sid to sid step-up box jump 65% 8  4  120  340  3د  

 د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 



13 
 

ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          07  :الʗʵ75:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵتفع الʙم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

ة 
ॻؒل

 ال
حة

الʙا
ॻع

ʱام
ʸال

 ʥ
ʻب

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

04  

LTERNATE LEG BOUNDSA 7/  
ʥʻجلʙال ʔعاقʯة بǻادʗات الارتʦʠʳالǺ امॻɿد4  360  120  4  12 %75  ال  

ID SINGLE LEG HOPSSID TOS 9/  
  د4  360  120  4  12 %75 لأخȎʙ الʱʲل بʙجل واحʗة مʥ جهة 

URPEEB 26/ 
  د4  480  160  4  8 %75  القʙفʶاء بʦضॻɹة مʙورا Ǻالʦثʔ الॻɿام

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER 

ʔثʦال Ȗʻʸمع الع ʚالامام الى الافقي القف  
  د4  360  120  4  8 75%

ATERAL DEPTH JUMPL 33/  
ʔثʦال Ȗʻʸالى الع ʔانʱمع ال ʚد4  360  120  4  8 %75  الامام الى الافقي القف  

 د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 
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ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          08  :الʗʵ70:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵتفع الʙم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

04  

ANKLE HOPSID SID TO S 2/ 
CISSOR SKIERS 3/ 

UMPING JACKSJ 4/  
  د3 180  60  4  10 65%

WO FOOT ANKLE HOPST 1/ 
TANDING LONG JUMPS 27/ 

Ȋلʳال ʥʻلات بʱʲات و الॺثʦام الʗʳʯاسǺ لقاتʲال  
  د4  340  120  4  10 70%

OX JUMPB 28/  
ʚوق  الى القفʗʹʶال ʤات ثॺʰة على الॻɹاء وضʶفʙالق  

  د4  340  120  4  8 70%

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER  

ʔثʦال Ȗʻʸمع الع ʔثʦالامام الى ال   
  د4  340  120  4  8 70%

ATERAL DEPTH JUMPL 33/  
ʔثʦال Ȗʻʸالى الع ʔانʱمع ال ʔثʦال ȏدʦʸالع   

  د4  340  120  4  8 70%

 د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 



15 
 

ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          09  :الʗʵ80:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵتفع الʙم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

05  

WO FOOT ANKLE HOPST 1/ 
TANDING LONG JUMPS 27/ 

Ȋلʳال ʥʻلات بʱʲات و الॺثʦام الʗʳʯاسǺ لقاتʲال  
  د5  240  120  3  12 80%

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER  

ʔثʦال Ȗʻʸمع الع ʔثʦالامام الى ال   
  د5  640  160 5  6 80%

ATERAL DEPTH JUMPL 33/  
ʔثʦال Ȗʻʸالى الع ʔانʱمع ال ʔثʦال ȏدʦʸد5  640  160 5  6 %80   الع  

OX JUMPB 28/  
OVER  /TO OTHER BOX  /JUMP DEPTH  35/

BARRIER  
ʔثʦوق  الى الʗʹʶال ʤام ثॻɿال ʔثʦالǺ Ȗʻʸالع  

  د5 360  120 4  8 80%

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER  

ʔثʦال Ȗʻʸالع ʤث ʔثʦوق  الى الʗʹʶال   
  د5 360  120 4  8 80%

  د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:في الȂʙʸʯʹات نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم 
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ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          10  :الʗʵ75:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵتفع الʙم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا      

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

 ʥ
ʻب 

حة
الʙا

ॻع
ʱام

ʸال
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

05  

INGLE LEG BOUNDINGS 6/ 
  د3 360  120  4  10 %75  الॻɿام Ǻالʦʠʳات الارتʗادǻة بʙجل واحʗة

LTERNATE LEG BOUNDSA 7/ 
  د3 360  120  4  10 %75 الʙجلʥʻ بʯعاقʔ الارتʗادǻة Ǻالʦʠʳات الॻɿام

/ 30/ Sid to sid step-up box jump 75% 10  4  120  360 3د  

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER  

ʔثʦال Ȗʻʸالع ʤث ʔثʦوق  الى الʗʹʶال    
  د4 480  160 4  8 75%

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER  

ʔثʦال Ȗʻʸالع ʤث ʔثʦق  الʦف ʚحاج  
  د4 480  160 4  8 75%

   د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 
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ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          11  :الʗʵ70:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵال ʞفʳʹم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا    

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

06  

ANKLE HOPSID SID TO S 2/ 
CISSOR SKIERS 3/ 

UMPING JACKSJ 4/  
  د3 180  60  4  8 65%

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER 

ʔثʦال Ȗʻʸالع   
  د3 180  120  4  6 65%

ATERAL DEPTH JUMPL 33/  
ʔثʦال Ȗʻʸالى الع ʔانʱمع ال ʔثʦال ȏدʦʸد3  340  120  4  6 %65   الع  

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER 

ʔثʦال Ȗʻʸالع ʤث ʔثʦوق  على الʗʹʶال   
  د3  340  120  4  6 65%

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER 

ʔثʦال Ȗʻʸالع ʤث ʔثʦق  الʦف ʚاجʲال  
  د3  340  120  4  6 65%

  د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في الȂʙʸʯʹات 
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ʤة رقॻʮȂرʗʯات الʗحʦة للॻʴॻئʙاحل الʙʸة          12  :الʗʵ65:ال%  

ʔȂرʗʯقة الȂʙʟ:  ةʗʵال ʞفʳʹم ȏʙʯاحة            الفʙع الʦن :ʥȂارʸʯال ʥʻة بॻابʱǻا    

ʦع
ʮس

الأ
  

ʥȂارʸʯال   

  مȎʦʯʲ الʸʲل

ʗʵة
ال

ر   
ʙؒا

ʯال
ॻع  

ʱام
ʸال

  

ॻع
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
ॻع  
ʱام

ʸال
 ʥ

ʻب 
لॻة

الؒ
ة 

ʙاح
ال

  

ʥȂ
ʸار

ʯال
 ʥ

ʻب 
حة

الʙا
  

06  

HOPS RONT CONEF 11/  
ʝاخʦʵق الʦف ʥʻمʗالقǺ لʱʲد4  340  120  4  10 %70  ال  

URDLE JUMPH 13/  
ʚاجʦʲق الʦف ʔثʦال 

  د4  340  120  4  10 70%

PLIT BOX JUMPS 30/  
ʟعʥ القʗمʥʻ مʥ الʦثʔ و Ǻالॺʯادل Ǻالارتؒاز على 

  الʗʹʶوق 
  د4  340  120  4  10 70%

OX JUMPB 28/  
ʚوق  الى القفʗʹʶد4  340  120  4  8 %70   ال  

OVER  /TO OTHER BOX  /DEPTH JUMP  35/
BARRIER  

ʔثʦال Ȗʻʸمع الع ʔثʦالامام الى ال   
  د4  340  120  4  8 70%

 د 55:الʗʸة    )بلʦʻمȏʙʯ ( مʙʲʯك  تقلʝ عʷلي:الȂʙʸʯʹات نʦع الʯقلʝ العʷلي الʗʳʯʴʸم في 


