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 (477الآيت ) سٕرة انبقزة



 
 

 ٘ي ّرشش٘ر لدٌخ الذساعبد العل٘بإقشاس الوششف  
 

ارررز حرراريبلث انبتيررٕيخزن يررا حًُ ررت انقررٕة ًشههِذ اى اعههذاد الشعههبلخ الوْعههْهخ )

خهشٓ رسهذ قهذ (، لنكزة انقرلرزةبر يرٍ انًُققرت انفهف رت الاَفضلريت ٔدقت انضرز  انارلع 

لجههبد ً٘ههل دسخههخ خبهعههخ ثبثههل، ُّههٖ خههضء هههي هزط –اشههشافٌب فههٖ كل٘ههخ الزشث٘ههخ الشٗبضهه٘خ

 الوبخغز٘ش فٖ الزشث٘خ الشٗبض٘خ.

 انخٕق غ

 ٕسف عا ٍأ.و.د. ػها ي

 )انًشزف(

 /   /4004 

 انخٕق غ

 أ.د. اعًا بارن عا ٍ

 )انًشزف(

 /   /4004 

 انخٕق غ

 أ.د. اعًا بارن عا ٍ

 رر س نضُت اناراسلث انؼه ل

 4004انخلريخ   /   / 

 انخٕق غ

 أ.د. يغًٕد دأد انزب ؼا

 يؼلٌٔ انؼً ا نشؤٌٔ اناراسلث انؼه ل

 4004انخلريخ  /   / 

 خٕص لث َزشظ ْذِ انزسلنت نهًُلقشتبُلءاً ػهى ان

 ج



 

 اقشاس الوقْم اللغْٕ
 

 

 اشِذ اى ُزٍ الشعبلخ الوْعْهخ:

)ارز حاريبلث انبتيٕيخزن يا حًُ رت انقرٕة الاَفضلريرت ٔدقرت انضرز  انارلع  

 لنكزة انقلرزة(ب يٍ انًُققت انفهف ت

 

لْة علوهٖ خهب م ههي الاخطهبء قذ رن رقْٗوِب لغْٗبً هي قجلٖ ز٘ث اًِب كزجهذ ثبعه 

 ّالزعبث٘ش اللغْٗخ غ٘ش الظس٘سخ ّلاخلَ ّقعذ.
 

 انخٕق غ:

 صبلط َٕرن يزسٔكد. الاسى: 

 اػانهقب انؼهًا: اسخلذ يال

 يكلٌ انؼًم: يزكش اناراسلث ٔانبغٕد

 4004/  8/ 47 انخلريخ: 
 

 د



 

 الزقْٗنّ الوٌبقشخ اقشاس لدٌخ
 

)اررز ، قهذ اطلعٌهب علهٔ ُهزٍ الشعهبلخ الوْعهْهخ: الزقْٗنّ الوٌبقشخًشِـذ ثبًٌب اعضبء لدٌخ  

 ُققرت انفهف رتيرٍ انً حاريبلث انبتيٕيخزن يرا حًُ رت انقرٕة الاَفضلريرت ٔدقرت انضرز  انارلع 

 .لنكزة انقلرزة(ب

ًعزقهذ ثنًِهب هسزْٗبرِب ّف٘وب لَ علاقهخ ثِهب، ّفٖ (، ش ًلء ػها خً سّقذ ًبقشٌب الطبلجخ ) 

 خذٗشح ثبلقجْ  لٌ٘ل دسخخ الوبخغز٘ش فٖ الزشث٘خ الشٗبض٘خ.

 

 انخٕق غ

 

 رر س انهضُت

 4004انخلريخ:   /   / 

 انخٕق غ

 

 ػضٕ انهضُت

 4004انخلريخ:   /   / 

 انخٕق غ

 

 هضُتػضٕ ان

 4004انخلريخ:   /   / 

 انخٕق غ

 أ. د. اعًا بارن عا ٍ

 ػً ا كه ت انخزب ت انزيلض ت

 صليؼت بلبم

 4004انخلريخ:   /   / 

صرراقج يررٍ قبررم يضهررس كه ررت انخزب ررت انزيلضرر ت/ صليؼررت بلبررم  بضهاررخّ انًُؼقرراة 

 4004بخلريخ:   /   / 

 ُـ



 

 الإُذاء

 
 انى انازاس انًُ ز انذن اضلء طزيقا

 ٔانان         

 

ً  انى انقهب انذن يلأَا  عبلً ٔعُلَل

 ٔاناحا           

 

 انى سُان ٔيبؼذ ايها يا انغ لة

 اخٕاَااخخا ٔ        

 

 انى ريش انقفٕنت ٔانبزاءة

 ط بت          

ّ 

 ش٘وبء



 

 شكش ّرقذٗش
 

 انغًا لله ٔانصتة ٔاناتو ػهى خ ز خه  الله محمد ٔػهى آنّ ٔصغبّ ٔسهى ٔبؼا..
 

الشعهبلخ، لهزا اخهذ ههي الضهشّسٕ اى ارقهذم ثدضٗهل الشهكش ثعذ اى ههي   علهٖ ثٌعوزهَ فهٖ اروهبم ُهزٍ  

ّالزقذٗش الٔ كل هي  عبعذًٖ فٖ رْع٘ع هذاسكٖ العلو٘خ ّالفكشٗخ ّالجسث٘خ فبعهدل شهكشٕ ّاهزٌهبًٖ العو٘قه٘ي 

 لاعبرزرٖ الزٗي رزلوزد علٔ اٗذِٗن خو٘عبً.

  

بهعهخ ثبثهل فهٖ هٌسهٖ فشطهخ خ –كوب ٗغشًٖ اى ارقذم ثدضٗل الشكش الٔ عوبدح كل٘خ الزشث٘هخ الشٗبضه٘خ 

 القجْ  فٖ الذساعبد العل٘ب فلِب خضٗل الشكش ّالاعزشاف ثبلدو٘ل هي عوبدح ّهذسع٘ي ّهْظف٘ي.

 

كوب  ارقذم ثْافش شكشٕ الٔ الاعزبر الذكزْس ازوذ ثهذسٕ زغه٘ي هشهشفبً اّلاً للجسهث لوهب ثزلهَ ههي خِهذ 

 ّقذ ثو٘ي فدضاٍ   عٌٖ خ٘ش خضاء. فٖ  عج٘ل رزل٘ل العقجبد الزٖ ّاخِذ الجبزثخ ّهب خظظَ هي 

  

كوب اّد اى اشكش الذكزْس علٖ ْٗعه  هشهشفبً ثبً٘هبً للجسهث لْقْفهَ ثدهبًجٖ ّههب قذههَ لهٖ ههي هغهبعذح 

 ّهشْسح علو٘خ  ّرْخِ٘بد عذٗذح فبعب     اى ٗذٗن  علَ٘ ًعوخ  الظسخ ّالعبف٘خ.

  

خبعهن ال٘بعهشٕ ّالهذكزْس عهبد   رشكهٖ لوهب ّٗغشًٖ اى  اقذم خضٗل شكشٕ الٔ كل  هي الذكزْس  محمد 

اثذٗبٍ هي هغبعذح اثْٗخ للجبزثخ ّهشْسح علو٘خ عِلذ هِوخ الجبزثخ  فبلكلوبد لا رفٖ ثبلشكش فدضاُوب    خ٘ش 

خههضاء، ّكوههب رههْد الجبزثههخ اى رقههذم شههكشُب الههٔ كههل  هههي الههذكزْس ًههْسٕ الشههْ  ّالههذكزْس هسوههْد الشههبطٖء 

ّالهذكزْس عق٘هل الكبرهت ّالهذكزْس عهبهش خجهبس لوهب قهذهٍْ للجبزثهخ ههي رْخِ٘هبد  ّالذكزْس طشٗر عجذ  الكشٗن

 عذٗذح فدضاُن   خ٘ش خضاء.

 -خبهعهخ ثبثهل ّهْظفهبد هكزجهخ كل٘هخ الزشث٘هخ الشٗبضه٘خ  –كوب اشكش هْظفهبد كل٘هخ الزشث٘هخ الشٗبضه٘خ  

 خبهعخ ثغذاد لزْف٘ش الوظبدس العلو٘خ للجبزثخ ّرغِ٘ل عولِب.

هٍْ ههي هغهبعذح اخْٗهخ للجبزثهخ فدهضاُن   خ٘هش خبلض شكشٕ الٔ  صهلاء الذساعخ لوب قهذ كوب  اقذم  

 الدضاء.

  

 

ّرْد الجبزثخ اى رشكش فشٗق العول الوغبعذ ّعٌ٘خ الجسث لوب اثذٍّ هي  هغبعذح للجبزثخ لاروهبم عولِهـب  

٘ذٗي عهِ٘ل خبعهن، ًعوهبى ُهبدٕ، الجسثـٖ  فدـضاُن   عٌٖ خ٘ش خضاء، ّٗط٘ت للجبزثخ اى رشكش  كل هي الغه

 ّاًٙغبد عل٘بء زغ٘ي، آهٌخ فبضل، خْلخ اثشاُ٘ن، ه٘غْى علْاى فدضاُن   خو٘عبً خ٘ش خضاء.

 

كوهب اقهذم شهكشٕ ّرقههذٗشٕ الهٔ هكزهت الغغههق لخهذهبد السبعهجبد  لق٘بهههَ ثطجبعهخ الشعهبلخ ّاخشاخِههب 

 ثبلشكل الٌِبئٖ فلَ خضٗل الشكش ّالاهزٌبى.

 

ّٕ العضٗضٗي ّاخزٖ ّاخهْاًٖ لظهجشُن ّّقهْفِن  ثدهبًجٖ كوب ّٗذفعٌٖ ا لعشفبى ثبلدو٘ل اى اشكش ّالذ

 خلا  هذح دساعزٖ فلِن خضٗل الشكش ّالاهزٌبى.

 خخليلً انخًس انؼذر يٍ كم يٍ نى حاؼفُا ذاكزحا يا ذكزْى ٔب لٌ  يضهٓى.

 ص

 ذ



 

 هلخض الشعبلخ
 

يٍ  قت انضز  انالع ارز حاريبلث انبتيٕيخزن يا حًُ ت انقٕة الاَفضلريت ٔد

 لنكزة انقلرزةب انًُققت انفهف ت
 

 بلشزاف        نقلنبت انًلصاخ ز 

 أ.د. اعًا بارن عا ٍ      ش ًلء ػها خً س

 أ.و. د. ػها يٕسف عا ٍ        
 اشزولذ الشعبلخ علٔ خوغخ اثْاة:

 انبل  الأل: انخؼزيف بلنبغذ.

الجسههث الزههٖ  رجلههْسد  فههٖ ضههْء قلههخ اعههزعوب  فقههذ ضههن الوقذهههخ ّاُو٘ههخ الجسههث فضههلاً عههي هشههكلخ 

رذسٗجبد الجلاْٗهزشٕ فٖ هدهب  رٌو٘هخ  القهْح الاًفدبسٗهخ لعضهلاد الهزساع٘ي  ّالهشخل٘ي  الوغهتّلخ عهي رٌو٘هخ 

 .هِبسح الضشة الغبزق هي الوٌطقخ الخلف٘خ

 اهب اُذاف الجسث فبًسظشد فٖ:

ٗخ للزساع٘ي ّالشخل٘ي ّدقخ الضشة الغهبزق ههي ش رذسٗجبد الجلاْٗهزشٕ فٖ رٌو٘خ القْح الاًفدبساثهعشفخ  .2

 الكشح الطبئشح. طلاة رخظضالوٌطقخ الخلف٘خ ل

ش الوٌِح الذساعٖ الوزجع فٖ  رٌو٘خ القْح  الاًفدبسٗخ للزساع٘ي ّالشخل٘ي ّدقهخ الضهشة  الغهبزق اثهعشفخ  .1

 الكشح الطبئشح. طلاة رخظضل هي  الوٌطقخ الخلف٘خ

ٗجبد الجلاٗهْهزشٕ ّالوهٌِح الذساعهٖ الوزجهع فهٖ رٌو٘هخ القهْح الاًفدبسٗهخ ش لكهل ههي رهذسثهعشفخ الفهش  ثهبلا .3

 الكشح الطبئشح. طلاة رخظضلللزساع٘ي ّالشخل٘ي ّدقخ الضشة الغبزق هي الوٌطقخ الخلف٘خ 

 ّلزسق٘ق اُذاف الجسث افزشضذ الجبزثخ اٙرٖ:

اع٘ي ّالهشخل٘ي  ّدقهخ الضهشة ش اٗدهبثٖ لزهذسٗجبد الجلاٗهْهزشٕ فهٖ رٌو٘هخ القهْح الاًفدبسٗهخ للهزساثهٌُب   -2

 الكشح الطبئشح. طلاة رخظضلالغبزق هي الوٌطقخ الخلف٘خ 

 

 

 

 

ش رذسٗجبد الجلاٗهْهزشٕ علهٔ الوهٌِح الذساعهٖ الوزجهع فهٖ  رٌو٘هخ القهْح  الاًفدبسٗهخ ّدقهخ ثٌُب  افضل٘خ لا -1

 الضشة الغبزق هي الوٌطقخ الخلف٘خ ثبلكشح الطبئشح  لذٓ عٌ٘خ  الجسث.

لجسث فبشهزولذ علهٔ الودهب  الجشهشٕ الوزكهْى ههي طهلاة الوشزلهخ الشاثعهخ )إخزظهبص اهب هدبلاد ا

 م.1001 – 1002خبهعخ ثبثل للعبم الذساعٖ  –الكشح الطبئشح( الذساعخ الظجبز٘خ فٖ كل٘خ الزشث٘خ الشٗبض٘خ

، اههب الودهب  الوكهبًٖ فزضهوي 21/5/1001لغبٗخ  12/2/1001ّاعزغش  الودب  الضهبًٖ الفزشح هي 

 خبهعخ ثبثل. –بعخ الوغلقخ فٖ كل٘خ الزشث٘خ  الشٗبض٘خ الق

 انبل  انزلَا: اناراسلث انُظزيت انًشلبٓت.
العضهل٘خ ّهفِْهِهب، رٌبّلذ الجبزثخ فٖ ُزا الجسث عهذح هجبزهث رزعلهق ثوْضهْب الجسهث ُّهٖ: القهْح 

لك رضهوي ُهزا الجهبة العضلٖ الزٖ رضوٌذ اشكب  الاًقجبع العضلٖ، ّكز العضل٘خ ّعلاقزِب ثبلاًقجبعالقْح 

الكهشح الطهبئشح ُّهٖ رهذسٗجبد القهْح الاًفدبسٗهخ فهٖ لعجهخ  ٌو٘هخاعهبل٘ت ر القْح الاًفدبسٗخ، اًْاب القْح العضل٘خ،

الاًفدبسٗخ ّدّسُب فٖ اداء الوِهبساد ثْصى الدغن ّرذسٗجبد الاثقب  ّرذسٗجبد الجلاْٗهزشٕ، اضبفخ الٔ القْح 

 ط

ٕ 



 

هِبسح الضشة الغبزق فهٖ الكهشح الطهبئشح ّاًهْاب الضهشة الغهبزق فهٖ السشك٘خ ثبلكشح الطبئشح الزٖ رضوٌذ 

 الكشح الطبئشح.

 اُن الذساعبد الوشبثِخ لجسثِب.ُزا الجبة الٔ  ّرطشقذ الجبزثخ فٖ

 انبل  انزلنذ: يُٓض ت  انبغذ ٔإصزاءاحّ.

ي ركههْى ُههزا الجههبة هههي عههذح خْاًههت، فقههذ اعههزخذهذ الجبزثههخ الوههٌِح الزدشٗجههٖ ثطشٗقههخ الودوههْعز٘

الوزكبفئز٘ي الولائوخ لطج٘عخ الوشكلخ ّكزلك رضوي اٗضبً ّطفبً لعٌ٘خ الجسث ّاخشاءاد ركبفتُهب ّّعهبئل خوهع 

الج٘بًبد )ادّاد الجسث( الوزوثلهخ ثبعهزوبسح الاعهزجبًخ ّالاخزجهبساد الوغهزخذهخ فهٖ العوهل الجسثهٖ، اضهبفخ الهٔ 

لاد العلو٘ههخ للاخزجههبس )طههذ ، ثجههبد، خطههْاد اخههشاء الجسههث الههزٕ ٗشههول الزدشثههخ الاعههزطلاع٘خ ّالوعههبه

هْضْع٘خ( ّكزلك الاخزجبساد القجل٘خ ّالوٌِح الزذسٗجٖ الوعذ للودوْعخ الزدشٗج٘خ ّهي ثن الاخزجبساد الجعذٗخ 

 ّالْعبئل الازظبئ٘خ الزٖ عي طشٗقِب رن الزْطل الٔ الٌزبئح الٌِبئ٘خ  لِزا العول.

 ٓل.انبل  انزابغ: ػزض انُخلرش  ٔحغه هٓل ٔيُلقشخ
رضوي ُزا الجبة اُهن الٌزهبئح ّرسل٘لِهب ّهٌبقشهزِب ّالزهٖ عهي طشٗقِهب رهن الزْطهل الهٔ رسق٘هق اُهذاف 

 الجسث.

 

 

 

 انبل  انفليس: الاسخُخلصلث ٔانخٕص لث.

 لقذ اززْٓ ُزا الجبة علٔ اُن الاعزٌزبخبد الزٖ رْطلذ االِ٘ب  الجبزثخ ُّٖ:

٘ههش فههٖ رٌو٘ههخ  القههْح  الاًفدبسٗههخ للزساع٘ههـي ّالههشخل٘ي اى رذسٗجههـبد الجـلاْٗهزههـشٕ قههـذ اثههـشد ثشكههـل كج .2

 للودوْعخ الزدشٗج٘خ الزٖ اعزخذهذ ُزٍ الزذسٗجبد هوب خعل ادائِب افضل هي الودوْعخ الضبثطخ.

ظِههْس الزههبث٘ش الاٗدههبثٖ لزههذسٗجبد الجلاٗههْهزشٕ فههٖ رٌو٘ههخ القههْح  الاًفدبسٗههخ للههزساع٘ي ّالههشخل٘ي ّدقههخ  .1

 لخلف٘خ ثبلكشح  الطبئشح.الضشة الغبزق هي  الوٌطقخ ا

ظِههْس افضههل٘خ الزههبث٘ش للوههٌِح الزههذسٗجٖ  علههٔ الوههٌِح  الذساعههٖ فههٖ رٌو٘ههخ هزغ٘ههشاد الجسههث للودوْعههخ  .3

 الزدشٗج٘خ ّالودوْعخ الضبثطخ.

 ّقذ اًزِٔ الجسث ثعذح رْط٘بد ُّٖ:
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Abstract 
 

The thesis falls into five chapters: 
 

Chapter one: Introducing the research. 
 

 Which included the introduction, significance of study, and the 

problem which is centered around the varity of plyometric training in 

relation to the development of the explosive power of arms and glass 

muscles which are responsibles for the development of the spike skill, 

especially at the back area. 

The objectives of the study are: 

1- The identification of the effect of plyometric training in the development 

of the explosive power of arms and glass as well as the accuracy of spike at 

the back area. 

2- The identification of the effect the curriculum in a chievly that end. 

3- The identification of the difference between the plyometric training and 

that of the present curriculum in fulfilliy that aim to fulfil the objectives of 

the study. 

The candidate has hypothesized that: 

1- There is remarkable effect of the plyometric training the development 

of volleyball players’ arms and legs muscle tishtrcss as well as the 

accuratyof spike at the back area. 

2- The plyometric training is superior to the presentl curriculum 

employed to achieve that objective in the study sample. 

The field of the study is the finalists of the colleges of physical education 

(Volley ball section), Morning studies, University of Babylon 2001 – 2002. 

The duration of the study is between December, 1
st
, 2001 and May, 

1
st
, 2002, all experiments were undertalles in the Ir door Hall of the college 

of physical education, University of Babylon. 

 

Chapter Two: similar theoretical studies 

 

This entry deals with many subjects relevant to the research work, 

they are: 

The concept of muscle strength, muscle strength and lesseness as well as 

kinds of muscle strength, explosive power, methods of developing explosive 

power in volleyball as the roles in skill, verticulay pilce sills. The research 

where has also come across the most synifical studies in this field. 
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Chapter three: program and procedures. 

 

The two equal sample procedure has adopted as it  has been lessent 

appropriate to the problem. A description of the study sample has been given 

as well as data collection and apparation, questionaise experiments, and test 

valiclties (pre test’s and post tests aleke). Some studistical pieces of work 

have been fowel very useful o arrive at the dindeng and the experiment. 

 

Chapter four: results presentation, analysis and discussion: 

 

This entry displays, Analyzes and discusses the most important results 

with the main goal of research have entirely been achieved. 

 

Chapter five: Conclusion And Recommendations 

 

Which can be summed up as follows: 

1- The plyometric training has a remarkable effect on explosive power of 

arms and legs for both samples whell have verderd their skills better than 

the control sample. 

2- The plyometric training has arerokalle effect in the accuracy of spike 

at the back area. 

3- There is a superiority of the plyometric training to the present 

currculum in the development of the study variables of the experimental 

samples of the control sample. 

The research has also come at the following suggestions: 

 

1- It is sutable syncficant that the curriculum showel include the 

plyometric training of sulgiect to be taust to develop spilce skills. 

2- It is recommended that a study is a conducted to compare plyometric 

training of weight liffiting training to kind out the best method for the 

development of explosive power. 

3- It is necessary to conduct of similar players, colleges physical 

education, of the same field. 
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 اىرؼرٝف تاىثحس. -1

 ٍقدٍح اىثحس ٗإَٔٞرٔ. 1-1
 

ف ذددٜ غراجقٖددا ٗلىددل ٍددِ اظددو اى٘ دد٘ه اىددٚ  ىقددد دددٖدخ ػَيٞددح اىرددداٝة ذحدد٘ااف ٍيح٘ئددا

اىَسر٘ٙ اىؼاىٜ ذٜ الاّعاز اىرٝاظدٜ ٗذدٜ ابيدة اىلؼاىٞداخ اىرٝاظدٞحب ٗا دثحد ٕدآ اىحراجد  

لاٍصدو ىي٘تدد ٗاىعٖدد ت دذُ ٕداا ذاخا غاتغ ٍرَٞس ٍِ خلاه ذح٘ٝر اىصدلاخ اىثدّٞدح ٗالاخدرمداً ا

 اىرح٘ٝر.

ٍٗددِ اىصددلاخ اىثدّٞددح اىََٖددح اىرددٜ دددٖدخ ٕدداا اىرحدد٘اب اىقدد٘ج الاّلعااٝددح اىرددٜ ذؼددد ٍددِ 

اىصلاخ اىعرٗاٝح ىينصٞر ٍِ اىلؼاىٞاخ اىرٝاظٞح تص٘اج ػاٍح ٗاىنرج اىحاجرج ٍٖٗااج اىعرب 

لؼاىٞدح  ذؼرَدد ػيدٚ  دلح اىقد٘ج اىساح  ٍِ اىَْحقح اىميلٞح ذٖٞا تصد٘اج خا دح ال ّعدد اُ ٕدآ اى

 ت نو ػاً ٗاىق٘ج الاّلعااٝح ت نو خاص.

ٗذعد اىثاحصح اُ اٍرلاك لاػة اىعدرب اىسداح  ىٖدآ اىصدلح تدد ٝدى ٛ اىدٚ ّعداغ اىيؼدة 

ٗتالاخص ػَيـٞح اىٖعً٘ لاٛ ذرٝ ب ٕٗاا ٝاذٜ ٍِ تداج ػعلاخ اىرظيِٞ اشْاء اىقلس" حٞس ٝدرٌ 

ٝر اىق٘ج  الاّلعااٝح ىؼعدلاخ اىدرظيِٞ ٗزٝدا ج ٍسداذح اىقلدس ذحسِٞ اىقلس اىؼَ٘ ٛ ٍِ خلاه ذح٘

اىؼَدد٘ ٛ" 
(1)

ب اظدداذح اىددٚ تددداج ػعددلاخ اىدداااػِٞ اشْدداء ا اء اىعددرب اىسدداح  ٍددِ اىَْحقددح 

 اىميلٞح.

ىقد حاٗىد تؼط اىدااخاخ ٗاىثح٘ز ذَْٞح ٗذح٘ٝر اىق٘ج الاّلعااٝدح ٍدِ خدلاه اخدرمداً 

داً ذَدااِٝ اىثلاٝدٍ٘ررٛب حٞدس ا دثحد ٕدآ اىحرٝقدح غراج  ٍمريلح ٍصو غرٝقح اىرداٝة تاخدرم

ٍددِ اىحددرع اىؼيَٞددح ٗىنددو اىَسددر٘ٝاخ ٗىؼددد  مثٞددر ٍددِ اىلؼاىٞدداخ اىرٝاظددٞح اىرددٜ ذنددُ٘ اىقدد٘ج 

ف ذٖٞا.  الاّلعااٝح ػاٍلاف اجٞسٞا

ٗذرَصو ٕآ اىرداٝثاخ تـ )اى٘شة تقدً ٗاى٘شدة تقددٍِٞ ٗاى٘شدة اىؼَٞد  ٗاىَرظحدح الاذقٞدح 

ٗاىَرظحح اىؼَ٘ ٝح تاخرمداً الاشقاه ٗذَرْٝاخ اىرٍٜ تاخرمداً اىنراخ اىحثٞح(  تاخرمداً الاشقاه

 ٗاىنصٞر ٍِ اىرَااِٝ اىرٜ ىٖا ذاشٞر اٝعاتٜ ذٜ اىلؼاىٞاخ اىرٝاظٞح.

اُ غثٞؼح ػَو اىثاحصح ذَصو تاخرمداً ذداٝثاخ اىثلاٍٝ٘ررٛ لاخ اىدٗا اىٌَٖ ٗاىنثٞر ذدٜ 

ىددرظيِٞ تاىْسددثح ىحددلاب اىَرحيددح اىراتؼددح )رخرصدداص اىنددرج ذَْٞددح اىقدد٘ج الاّلعااٝددح ىيدداااػِٞ ٗا

اىحاجرج(ب حٞس غثٞؼح ٕآ اىرَااِٝ خ٘ف ذدى ٛ اىدٚ ذحسدِٞ اىْاحٞدح اىثدّٞدح ٗاىَٖااٝدح ٗتاىرداىٜ 

ذاُ اىْرٞعح ٍِ اخرمداً ٕآ اىرَااِٝ ذٜ ٕاا اىؼَدو ٕد٘ ٍحاٗىدح ذَْٞدح ّاحٞدح الا اء اىَٖدااٛ ذدٜ 

 رقٌٞ ٍِ اىَْحقح اىميلٞح تاىنرج اىحاجرج. تح اىعرب اىساح  اىقحرٛ ٗاىَس

 

 ٍ نيح اىثحس. 1-2
 

اُ ىؼثح اىنرج اىحاجرج ٍِ الاىؼاب اىرٝاظٞح اىرٜ ذحراض اىٚ اػدا  اىرٝاظٜ رػددا اف ظٞدداف 

ذددٜ اىْاحٞددح اىثدّٞددح ٗاىَٖااٝددح رظدداذح اىددٚ اىؼْا ددر الاخددرٙ ٗلىددل ىحثٞؼددح ٕددآ اىلؼاىٞددح حٞددس 

ٞس ترغٞراخ ذٜ تاُّ٘ اىيؼثح ٍَا ظؼيٖا ذرصف تاىدتدح ٗاىسدرػح ا ثحد خلاه اىلررج اىَاظٞح ذرَ

اىؼاىٞح ذٜ ا اء ٍٖاااذٖا ماذح. حٞدس ّعدد اُ ابيدة اىَدداتِٞ ٝحداٗىُ٘ اٝعدا   اى٘خداجو ٗاىحراجد  

اىرداٝثٞددح اىَرحدد٘اج ٗاخرٞدداا الاذعددو ٍددِ تْٖٞددا ىرحسددِٞ اىقدد٘ج الاّلعااٝددح ىؼعددلاخ اىددرظيِٞ 

اىٞح ٍِ  اىقداج اىؼعديٞح ٍَٖدح ظدداف تاىْسدثح ىيعدسء اىؼيد٘ٛ ٍدِ ٗاىاااػِٞ حٞس رُ "اىداظاخ اىؼ

لاػة اىنرج اىحاجرج ٗاّٖا ٍَٖح ٗامصر إَٞح ذٜ اىقدٍِٞ" 
(2)

. 

                                                           
(  دٝ  غ٘لاُ. اشر ذَْٞح اىق٘ج اىََٞسج تاىسرػح ػيدٚ ذحسدِٞ ٍسدر٘ٙ تؼدط حرمداخ ٍعَ٘ػدح الااذقداء ذدٜ 1)

 .4ب ص1891اىعَْاخرلب اىقإرجب اغرٗحح  مر٘اآب ظاٍؼح الاخنْداٝحب 

ب اىقدإرجب  اا اىلندر  ااىؼرتدٜب اىنرج اىحاجرج اىحدٝصح ٍلراغ اى٘ د٘ه اىدٚ اىَسدر٘ٙ اىؼداىٜػصاً اى٘داحٜ. ( 2)

 .514ب ص1884



 

 

 

 الباب الأول

 

3 

اظاذح اىٚ لىل ذاُ اىق٘ج اىؼعيٞح َٝنِ ذح٘ٝرٕدا ٍدِ خدلاه غراجد  ذداٝثٞدح ٍؼرٗذدح ال 

ررٛ  ذٖاا اىْ٘ع ٍِ  اىرداٝة اُ الاذعآ اىحدٝس ذٜ ػَيٞح اىرداٝة ٕ٘ اخرمداً ذداٝثاخ اىثلاٍٝ٘

ف "ٗلىدل لاُ ٕداا اىْد٘ع ٍدِ اىردداٝة ٝحقد  ا اء  ٝؼَو ػيٚ ذحد٘ٝر اىعاّدة اىثددّٜ ٗاىَٖدااٛ ٍؼدا

اىق٘ج ٗذ  اىَساا اىحرمٜ ىيَٖااج اىَرا  ذداٝثٖا"
(1)

 

ف ذٜ ٍسدر٘ٙ ا اء  حٞس اُ اىثاحصح ٗظدخ ٍِ خلاه ٍلاحظرٖا لا اء اىحيثح اُ ْٕاك ظؼلا

اح  ٍِ اىَْحقح اىميلٞح تاىنرج اىحاجرج ٗاىسثة ذٜ لىل ٝؼ٘  اىٚ إَاه ذَْٞدح ٍٖااج اىعرب اىس

اىصلح اىَٖااٝح اىرٜ ذ٘ظد ذٜ اخرصاص اىندرج اىحداجرج رل ٝر٘ظدة اخرٞداا ٗخداجو ذداٝثٞدح ذاػيدح 

ٍٗىشرج ذٜ ذَْٞح ٕآ اىَٖااج ػِ غرٝ  ذَْٞح اىق٘ج الاّلعااٝح اىرٜ ذسإٌ ذٜ اىعدسء الامثدر ٍدِ 

 اتو ٗتد ٗظٖد ٍَنِْٞ.ّعاحٖا ٗت

ذٖآ اىَ نيح  ذؼد اىثاحصح اىٚ ٍحاٗىح اٝعا  ٗخاجو ػيَٞح ىَؼاىعح ٕآ اىحاىدح اىَ٘ظد٘ ج 

ػْددد اىحيثددح ٗلىددل ػددِ غرٝدد  اخددرمداً ذددداٝثاخ اىثلاٝددٍ٘ررٛ ٍددِ اظددو ذحدد٘ٝر اىْاحٞددح اىثدّٞددح 

 ٗاىَٖااٝح ىيعرب اىساح  ٍِ اىَْحقح اىميلٞح تاىنرج اىحاجرج.

 

 

 ىثحس.إداف ا 1-3
 

 ٖٝدف اىثحس  اىٚ:

ٍؼرذح اشر ذداٝثاخ اىثلاٍٝ٘ررٛ ذٜ ذَْٞح اىق٘ج الاّلعااٝح ىياااػِٞ ٗاىرظيِٞ ٗ تح اىعدرب  .1

 اىساح  ٍِ  اىَْحقح  اىميلٞح ىحلاب ذمصص اىنرج اىحاجرج.

ٍؼرذددح اشددر اىَددْٖط اىدااخددٜ اىَرثددغ ذددٜ ذَْٞددح اىقدد٘ج  الاّلعااٝددح ىيدداااػِٞ ٗاىددرظيِٞ ٗ تددح  .2

   ٍِ  اىَْحقح اىميلٞح ىحلاب ذمصص اىنرج اىحاجرج.اىعرب اىساح

ٍؼرذح اىلرع تالاشر ىنو ٍدِ ذدداٝثاخ اىثلاٝدٍ٘ررٛ ٗاىَدْٖط اىدااخدٜ اىَرثدغ ذدٜ ذَْٞدح اىقد٘ج  .3

الاّلعااٝح ىياااػِٞ ٗاىرظيِٞ ٗ تح اىعدرب اىسداح  ٍدِ اىَْحقدح اىميلٞدح ىحدلاب ذمصدص 

 اىنرج اىحاجرج.

 

 ذرٗض اىثحس. 1-4
 

 ىثحس ذلررض  اىثاحصح:ذٜ ظ٘ء إداف ا

ْٕاك اشر اٝعاتٜ ىرداٝثاخ اىثلاٍٝ٘ررٛ ذٜ ذَْٞح اىقد٘ج الاّلعااٝدح ىيداااػِٞ ٗاىدرظيِٞ ٗ تدح  .1

 اىعرب اىساح  ٍِ اىَْحقح اىميلٞح  ىحلاب ذمصص اىنرج اىحاجرج.

ْٕدداك اذعدديٞح لاشددر ذددداٝثاخ اىثلاٝددٍ٘ررٛ ػيددٚ اىَددْٖط اىدااخددٜ اىَرثددغ ذددٜ ذَْٞددح اىقدد٘ج  .2

  تح اىعرب اىساح  ٍِ اىَْحقح اىميلٞح تاىنرج اىحاجرج ىدٙ ػْٞح اىثحس.الاّلعااٝح ٗ

 

 ٍعالاخ اىثحس. 1-5
 

غدلاب اىَرحيدح اىراتؼدح )رخرصداص اىندرج اىحداجرج( اىدااخدح اىصددثاحٞحب  المجاال البرا:   .1

 .2112 – 2111ظاٍؼح تاتو ىيؼاً اىدااخٜ  –ميٞح اىررتٞح اىرٝاظٞح 

 ظاٍؼح تاتو. –ذٜ ميٞح اىررتٞح اىرٝاظٞح  اىقاػح اىَغيقح المجال المكاني  .2

 .12/5/2112ٗىغاٝح  29/1/2112ىيلررج ٍِ  المجال الزماني  .3

 

                                                           
 .1ب ص2111ب 1ب ع2111ٍعيح اىحاجرج ( ػاٍر ظثاا. اىرداٝة اىثلاٍٝ٘ررٛ ذٜ اىنرج اىحاجرجب 1)
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 اٌدزاظاث إٌظس٠ت ٚاٌّضابٙت. -2

 اٌدزاظاث إٌظس٠ت. 2-1

 اٌمٛة اٌؼؾ١ٍت، ِفِٙٛٙا. 2-1-1
 

حؼد ِٓ اٌغفاث اٌبد١ٔت اٌّّٙت اٌخٟ ِٓ اٌؾسٚزٞ اْ ٠خّخغ بٙاا واً صارظ ز٠اؽاٟ اٚ  

غ١س ز٠اؽٟ اذ حسحبـ ِغ اٌغفاث اٌبد١ٔت الاخسٜ، ٠ٚروس )ظ١د ػبد صاٛا(  ببااْ اٌماٛة اٌؼؾا١ٍت 

اٌبد١ٔت اٌٙاِت اٌخٟ ٠خاظط ػ١ٍٙا ٚعٛي اٌفس( اٌٝ اػٍٝ ِساحب  اٌبطٌٛت وّا أٙاا ؽّٓ اٌؼٕاعس 

حؤرس بدزصت وب١سة فٟ ح١ّٕت اٌغفاث اٌبد١ٔت واٌعسػت ٚاٌخغًّ ٚاٌسصالتب
(1 

. 

وّااا اْ اٌمااٛة اٌؼؾاا١ٍت حىااْٛ ذاث ا١ّ٘اات فااٟ اٌٛعااٛي اٌااٝ الأضاااش اٌس٠اؽااٟ اذ حااؤرس  

 ١ت ِٓ فؼا١ٌت لاخسٜ ٚبّمداز ِرخٍف فٟ وً ِٕٙا.بدزصاث ِخفاٚحت فٟ اٌفؼا١ٌاث اٌس٠اؽ

ٌمد ٚز(ث حؼاز٠ف وز١سة ٌٍمٛة اٌؼؾ١ٍت لا بد ِٓ  ذوس٘ا، فمد ػسفٙا )ِٛز ٘اٚض ١ٍٍِٚس  

Morehouse and Millerببأٙا لاب١ٍت اٌؼؾٍت ػٍٝ بري صٙد ؽد ِماِٚتب  
(2 

اِا )ِفخٟ  فمد  

ٌّماِٚااث اٌّرخٍفااتبػسفٙاا ػٍااٝ ب أٙاا ِماادزة اٌؼؾالث فااٟ اٌخ ٍاب ػٍااٝ ا
(3 

، فاٟ عاا١ٓ ػسفٙااا 

)عاٌظ  ػٍٝ أٙا ب لدزة اٌؼؾلث ػٍٝ حٕف١ر ِخطٍباث اٌّضٙٛ( ؽد ِماِٚاث ِّٙاا وااْ ٔٛػٙاا 

ٚاٌخ ٍب ػ١ٍٙا بىفاءة ػا١ٌتب
(4 

. 

اِا )ز٠عاْ  فمد  ػسفٙا ػٍٝ بأٙا لدزة اٌس٠اؽٟ فٟ اٌخ ٍب ػٍاٝ ِماِٚااث خازص١ات اٚ 

اٌخغدٞ ٌٙاب
(5 

. 

١ٍت ِٓ ٚصٙت ٔظس اٌباعزت ٟ٘ ِمدزة اٌفس( فٟ اٌخ ٍب ػٍٝ ِماِٚاث خازص١ت ٚاٌمٛة اٌؼؾ

 حخ١ّص بازحفاع صدحٙا ِٚغاٌٚت اٌخغدٞ ٌٙا باظخرداَ اٌضٙد اٌؼؾٍٟ.

 

 

 

 اٌمٛة  اٌؼؾ١ٍت ٚػللخٙا بالأمباػ اٌؼؾٍٟ.  2-1-2

 أصىاي الأمباػ  اٌؼؾٍٟ. 2-1-2-1
 

ٛؽاغٛا اصاىاي الأمبااػ اٌؼؾاٍٟ، اذ اْ ٌمد عاٚي اٌىز١س ِٓ اٌّرخغ١ٓ ٚاٌرباساء اْ ٠

وً ٚاعد ُِٕٙ عاٚي ا٠ضا( اصىاي رابخت ِٚغد(ة لد حرخٍف ػآ ا٢خاس ٚػٍاٝ اٌاسغُ ِآ ذٌاه فااْ 

٘ارٖ اٌخمعا١ّاث ف١ٙااا اٌىز١اس ِاآ اٌخضاابٗ اذ ٔضااد اْ )ػاا(ي  لااد با١ٓ اْ اصااىاي الأمبااػ اٌؼؾااٍٟ 

حخؾّٓ ا٢حٟ
(6 

: 

                                                           
ت ِٚدٜ اٌغسوت فٟ اٌّفاعً ٌلػبٟ اٌّعخ٠ٛاث اٌّرخٍفت فاٟ   ظ١د ػبد صٛا(. اٌؼللت ب١ٓ وً ِٓ اٌمٛة اٌؼؾ1١ٍ)

 .293، ط1894، اٌما٘سة، صاِؼت عٍٛاْ، بغٛد ِؤحّس اٌس٠اؽت ٌٍض١ّغاٌىسة اٌطائسة، 

(2  Morehouse, Lourence E. and Miller, Augustust. Physiology exercise, Saint Louis, 

The C.V. Mosby Company, 1891, P.59 
، اٌماا٘سة، (از اٌفىاس اٌؼسباٟ، 1، ؿاٌخدز٠ب اٌس٠اؽٟ ٌٍضٕع١ٓ ِٓ اٌطفٌٛت اٌٝ اٌّسا٘متٟ ابسا١ُ٘ عّا(.   ِفخ3)

 .152، ط1886
  عاااٌظ ِض١ااد اٌؼااصاٚٞ. ارااس ِاإٙش حاادز٠بٟ ِمخااسط فااٟ ح١ّٕاات لااٛة  اٌاارزاػ١ٓ ٚاٌىخفاا١ٓ فااٟ اٌضّٕاظااخه اٌفٕااٟ 4)

 .35، ط1889س٠اؽ١ت، ٌٍسصاي، اؿسٚعت (وخٛزاٖ، صاِؼت ب دا(، و١ٍت اٌخسب١ت اٌ
، 1885، ب دا(، ِىخب ْٔٛ ٌٍطباػات، حطب١ماث فٟ ػٍُ اٌفع١ٌٛٛص١ا ٚاٌخدز٠ب اٌس٠اؽٟ  ز٠عاْ خس٠بـ ِض١د. 5)

 .546ط
، اٌماا٘سة، ِطبؼات ِسواص اٌىخاا  1، ؿاٌخدز٠ب اٌس٠اؽٟ ٚاٌخىاًِ ب١ٓ إٌظس٠ات ٚاٌخطب١اك  ػا(ي ػبد اٌبغ١س. 6)

 .86-85، ط1888ٌٍٕضس، 
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 . الاوقثاض اىعضيٍ اىثاتد:1

ي ف١ٗ اٌمٛة اٌرازص١ت ِغ اٌماٛة اٌداخ١ٍات ٚحؼاسل اٌماٛة إٌاحضات ػآ ذٌاه بااٌمٛة ع١ذ حخؼا(

اٌزابخت وّا اْ فٟ ٘را إٌٛع ِٓ الأمباػ لا ٠غدد ح ١١س فٟ ؿٛي اٌؼؾٍت ِٚٓ الاِزٍت ػٍٝ ذٌاه 

 ٘ٛ ػٕد ِغاٌٚت اٞ صرظ زفغ رمً بغ١ذ لا ٠عخط١غ حغس٠ىٗ.

 . الاوقثاض اىعضيٍ اىذَىامُنٍ:2

ٕاحضت ػٓ ٘را الأمباػ ٟ٘ اٌمٛة اٌؼؾ١ٍت اٌد٠ٕا١ِى١ت ع١ذ حخؾّٓ صى١ٍٓ ِٓ اْ اٌمٛة اٌ 

اٌؼًّ ف١ىْٛ اِا ِسواصٞ اٚ لا ِسواصٞ ٚ٘ارا الاخاخلل ٔااحش ػآ ِماداز اٌماٛة اٌرازص١ات ٚلادزة 

اٌمااٛة اٌداخ١ٍاات فااٟ اٌخ ٍااب ػ١ٍٙااا ف١غاادد اِااا لغااس فااٟ اٌؼؾااٍت )ِسوااصٞ  اٚ ٠غاادد  ؿاٌاات فااٟ 

 اٌؼؾٍت )لا ِسوصٞ .

)ِفٕٟ  فمد ٚؽغ اصىاي الأمباػ اٌؼؾٍٟ وّا ٠ٍٟاِا 
(1 

: 

 . الاوقثاض اىعضيٍ اىثاتد )الاَسومررٌ(:1

ع١ذ ٠ض١س ٘را إٌٛع اٌٝ عدٚد و١ّت ِٓ اٌخٛحس فٟ اٌؼؾاٍت ٚاٌخاٟ حخٌٛاد ٔخ١ضات ِماِٚات 

 (ْٚ عسوت ٍِغٛظت فٟ اٌّفاعً أٞ اْ اٌؼؾٍت حٕمبؼ (ْٚ عدٚد ح ١س فٟ ؿٌٛٙا.

 اىلامرمسٌ(: –تاىرطىَو)الاَسوذىوٍ . الاوقثاض اىعضيٍ 2

٘ٛ ٔٛع ِآ الأمبااػ اٌؼؾاٍٟ اٌّخغاسن ع١اذ حٕمابؼ اٌؼؾاٍت ٚ٘اٟ حطاٛي بؼ١ادا  ػآ  

ِسوص٘ااا، ٠ٚغاادد ٘اارا إٌااٛع ِاآ الأمباااػ اذا ِااا وأااج اٌّماِٚاات اوبااس ِاآ اٌمااٛة اٌخااٟ حعااخط١غ 

ىٓ اٌّماِٚت حخ ٍب فاٟ أخاصٙا. ع١ذ ٔضد فٟ ٘رٖ اٌغاٌت اْ اٌؼؾٍت حغاٚي اٌخ ٍب ػٍٝ اٌّماِٚت ٌ

 إٌٙا٠ت ٠ٚغدد باٌخاٌٟ اش(٠ا( فٟ ؿٛي اٌؼؾٍت.

 

 اىمرمسٌ(:-. الاوقثاض اىعضيٍ تاىرقصُر )الاَسوذىو3ٍ

٘ااٛ ا٠ؾااا  ؽاآّ الأمباااػ اٌؼؾااٍٟ اٌّخغااسن ٌٚىاآ اٌؼؾااٍت حمغااس فااٟ احضاااٖ ِسوص٘ااا  

٠ٚاؤ(ٞ اٌاٝ لغاس  ٚاٌعبب فٟ ذٌه اْ لٛة اٌؼؾٍت اوبس ِٓ اٌّماِٚت بغ١ذ حعخط١غ اٌخ ٍب ػ١ٍٙاا

 فٟ ؿٛي اٌؼؾٍت.

 . الاوقثاض اىعضيٍ اىمطٍ اىمعنىش )اىثيُىمررٌ(:4

٠ؼخبااس ِاآ أااٛاع الأمباااػ اٌّخغااسن ع١ااذ ٠باادا ِاآ أمباااػ  ِسوااب أٞ ِاآ أمباااػ  

ػؾٍٟ باٌخط٠ًٛ )لاِسوصٞ  ٠ص(ا( حدز٠ض١ا  اٌاٝ اْ ٠خؼاا(ي ِاغ اٌّماِٚات راُ ٠خغاٛي اٌاٝ أمبااػ 

ِٓ اِزٍخٗ أٞ ٔٛع ِٓ أٛاع اٌٛرب اٌّخبٛع ِباصسة بؼدٖ بٛربت ِاسة ػؾٍٟ باٌخمغ١س )ِسوصٞ  ٚ

  .1اخسة وّا فٟ اٌضىً )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
، اٌماا٘سة، (از اٌفىاس اٌؼسباٟ، 1، ؿاٌخدز٠ب اٌس٠اؽٟ اٌغد٠ذ )حرطا١ـ ٚل١اا(ة ٚحطب١اك ١ُ٘ عّا(.   ِفخٟ ابسا1)

 .133-131، ط 1889



 وٍاىثاب اىثا
 9 

 

 (1شنو )

 َىضح الاوقثاض اىعضيٍ اىمعنىش )اىثيُىمررٌ(

 

 . الاوقثاض اىعضيٍ الاَسومىرل:5

بخات عخاٝ ٌاٛ ٠ؼُدّ ِٓ ؽّٓ الأمباػ اٌّخغسن ع١ذ ٠خُ ِٓ خلٌٗ ا(اء اٌغسوت بعاسػت را

ح ١ااسث اٌمااٛة اٌّبرٌٚاات ػٍااٝ ِاادٜ شٚا٠ااا الا(اء ٠ٚعااخٍصَ الاصٙااصة اٌراعاات اٌخااٟ حعااّظ باااخساس 

 اٌّماِٚت اٌمغٜٛ ػٕد اٌٍصَٚ.

اِا محمد )ٚآخسْٚ  فمد ب١ٕٛا اْ الأمباػ اٌؼؾٍٟ ٠خؾّٓ ػدة اصىاي ٟٚ٘
(1 

: 

 الاوقثاض اىعضيٍ اىمرحرك. .1

 الاوقثاض اىعضيٍ اىثاتد. .2

 اىلامرمسٌ. الاوقثاض اىعضيٍ .3

 الاوقثاض اىعضيٍ ثاتد اىرحرك )اىطرعح(. .4
فاٌضاىً الاخ١ااس ٚ٘اٛ الأمباااػ راباج اٌخغااسن حىاْٛ ف١ااٗ اٌماٛة فااٟ الغاٝ ِؼاادلاحٙا ػٕااد 

ص١ّغ شٚا٠ا اٌّفغً ٚخلي اٌّدٜ اٌغسوٟ اٌىاًِ ٌٍغسوت ِٚزاي ػٍٝ ذٌه ؽسباث اٌرزاع ارٕااء 

اٌّخغااسن ٠ؼااداْ ِاآ اصااىاي الأمباااػ  اٌعااباعت باٌطس٠ماات اٌغااسة، ٚ٘اارا الأمباااػ ٚالأمباااػ

اٌّسوصٞ اٌرٞ ٠ضًّ اٌخمغ١س فٟ ؿاٛي اٌؼؾاٍت ٌٚىآ ٕ٘اان اخاخلل بعا١ـ ب١ّٕٙاا ٘اٛ اْ اٌماٛة 

اٌمغااٜٛ حٕااخش خاالي اٌّاادٜ اٌىاِااً ٌٍغسواات ارٕاااء الأمباااػ اٌزابااج اٌخغااسن ٌٚاا١ط الأمباااػ 

 اٌّخغسن.

 ١ٓ زئ١ع١١ٓ ّ٘ا:ٚػ١ٍٗ فاْ اٌباعزت حضد اْ الأمباػ اٌؼؾٍٟ ٠خىْٛ ِٓ صىٍ

 الاوقثاض اىعضيٍ اىمرحرك. .1
 الاوقثاض اىعضيٍ اىثاتد. .2

اؽافت اٌٝ فسٚع اخسٜ ٌىً صىً ِٓ ٘راْ اٌضىلْ، ع١ذ ٔضاد اْ الأمبااػ  اٌّخغاسن 

٠خؾّٓ )اٌّسوصٞ، اٌلِسوصٞ،  رابج اٌخغسن، اٌب١ٍِٛخسٞ، الا٠صٚوٕخه ، اِا الأمباػ 

 سٞ.اٌؼؾٍٟ اٌزابج ف١خؾّٓ الأمباػ الا٠صِٚخ

 

 أٛاع اٌمٛة اٌؼؾ١ٍت. 2-1-3
 

ٌمااد حؼااد(ث ا٢زاء عااٛي أااٛاع اٌمااٛة اٌؼؾاا١ٍت فمااد اصاااز اٌاابؼؼ اٌااٝ حمعاا١ّٙا ِاآ ع١ااذ 

ازحباؿٙااا بؼٕاعااس ٚلاادزاث بد١ٔاات اخااسٜ واااٌمٛة اٌعااس٠ؼت ٚحغّااً اٌمااٛة ع١ااذ ٔضااد اْ )ظااؼد 
(2 

 

)ٚػٍٟ 
(3 

 لد لعّا٘ا  اٌٝ ازبؼت أٛاع ٟٚ٘: 

 

 

 . اىقىج اىقصىي:1
أٙاااا ب اٌماااٛة اٌخاااٟ حعاااخط١غ اٌؼؾاااٍت اظاااخرساصٙا فاااٟ  عاٌااات الغاااٝ أمبااااػ ٚحؼاااسل ب

 زا(ٞب
(4 

. 

                                                           
، اٌماا٘سة، ِطااابغ 1، ؿباساِش  حادز٠ب الاػادا( اٌبادٟٔ ٚحادز٠باث الارمااي  محمد ِغّاٛ( ػباد اٌادا٠ُ )ٚآخاسْٚ : 1)

 .48-46، ط1883الا٘ساَ، 
اظاا١ٌب حدز٠ب١ات ٌخ١ّٕات اٌماٛة الأفضاز٠ات ٌٍاسص١ٍٓ ٚاٌارزاػ١ٓ فاٟ (لات اٌخغا٠ٛب   ظؼد ِغعٓ اظّاػ١ً. حاار١س 2)

 .11،ط1886، صاِؼت ب دا(، و١ٍت اٌخسب١ت اٌس٠اؽ١ت، اٌبؼ١د باٌمفص ػا١ٌا  فٟ وسة ا١ٌد، اؿسٚعت (وخٛزاٖ
 .15،ط1882اٌؼسبٟ،  ، اٌما٘سة، (از اٌفىساظط اػدا( لاػب وسة اٌمدَ ٚالأٌؼا  اٌضّاػ١ت  ػٍٟ اٌب١ه. 3)
، 2001، الاز(ْ، ػّااْ، (از ٚائاً ٌٍطباػات، 1، ؿا١ٌٍالت اٌبد١ٔت ٚاٌغغ١ت  ظازٞ اعّد، ٔٛزِا ػبد اٌسشاق: 4)

 .39ط
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 . اىقىج الاوفجارَح:2
ٟ٘ ػبازة ػٓ باٌمدزة ػٍٝ حفض١س الغٝ لٛة فٟ الً شِٓ ِّىٓ لا(اء عسوٟ ِفس(ب 

(1 
. 

 . اىقىج اىممُسج تاىطرعح:3
ل  ِآ اٌعاسػت ٚاٌماٛة ٚحؼسل ػٍٝ أٙا ب اٌّظٙس اٌعس٠غ ٌٍمٛة اٌؼؾا١ٍت ٚاٌارٞ ٠ادِش وا 

فٟ عسوتب
(2 

. 

 . اىقىج اىممُسج تاىمطاوىح:4
ٟ٘ ػبازة ػٓ بلاب١ٍت الاصٙصة ػٍٝ ِماِٚت اٌخؼب ػٕد اظاخرداَ ِعاخٜٛ ِؼا١ٓ ِآ اٌماٛة  

ٌٚفخسة ؿ٠ٍٛت ٔعب١ا ب
(3 

. 

فٟ ع١ٓ ٔضد اْ )ػ٠ٛط  
(4 

لد لعاُ أاٛاع اٌماٛة اٌاٝ رلرات العااَ، فاٌمعاُ الاٚي ٠خؾآّ  

 ٔٛػ١ٓ ّٚ٘ا:

 اىقىج اىعامح: -1

ٟٚ٘ اٌخٟ حرخظ بىً الأظّت ٚاٌخٟ حؼد اظاض بساِش اٌماٛة اٌؼؾا١ٍت ٚاٌخاٟ ٠اخُ ح١ّٕخٙاا  

خاالي ِسعٍاات الاػاادا( الاٌٚااٝ  اٚ فااٟ اٌعاإٛاث الاٌٚااٝ ِاآ بدا٠اات حاادز٠ب اٌلػااب ٚاٌّعااخٜٛ  

 إٌّرفؼ ِٓ اٌمٛة اٌؼاِت زبّا ٠ىْٛ  ػاًِ  ِؤرس ِٚغد( ٌىً ِساعً حمدَ اٌلػب.

 اىقىج اىخاصح: -2

ع١ذ ٠مغد بٙاا ِاا ٠اسحبـ باٌؼؾالث اٌّؼ١ٕات فاٟ إٌضااؿ ٚاٌّضاخسوت فاٟ الا(اء ٚحاسحبـ  

باٌخرغاظ فااٟ الا(اء أٞ ٔااٛع اٌس٠اؽاات ع١اذ ٠خغااً ٘اارا إٌااٛع ِآ  اٌمااٛة بطب١ؼاات إٌضاااؿ ٌىااً 

ز٠اؽت ١ٌعج ٚاز(ة ٌرا  فاْ أٞ ح١ّٕت ٌٍماٛة اٌراعات ٚاٌٛعاٛي بٙاا لالغاٝ عاد ِّىآ ٠ضاب اْ 

ِٕدِضاات بضااىً وب١ااس ٚذٌااه فااٟ ٔٙا٠اات ِٛظااُ الاػاادا( اٌراااط اِااا  اٌخمعاا١ُ اٌزااأٟ حىااْٛ
(5 

ٌٍمااٛة  

 حخؾّٓ رلرت أٛاع ٟٚ٘:

 اىقىج اىقصىي. .1

 اىرحمو اىعضيٍ. .2

 اىقذرج )اىقىج اىطرَعح(. .3

فٟ ع١ٓ حؾّٓ اٌخمع١ُ اٌزاٌذ
(6 

 رلرت أٛاع ٌٍمٛة ٟ٘: 

 . اىقىج اىمطيقح:1

ٟ بٙرٖ اٌمٛة بمدزة اٌلػب ػٍٝ بري الغٝ لٛة ب اؼ   ع١ذ ٔؼ٠ٚASٕسِص ٌٙا باٌسِص ) 

إٌظس ػٓ ٚشْ اٌضعُ ِٚٓ خلي ٘را اٌّفَٙٛ فاْ اٌٛعٛي اٌٝ اٌّعخ٠ٛاث اٌؼا١ٌت فٟ اٌس٠اؽاث 

 اٌّرخٍفت ٠خطٍب لدزا  وب١سا  ِٓ ٘رٖ اٌمٛة.

 . اىقىج اىىطثُح:2

ضعُ ٠ّٚىٓ حمعا١ُ   فٟ اٌؼللت ب١ٓ لٛة اٌلػب اٌّطٍمت ٚٚشْ ا٠ٚRSٌسِص ٌٙا باٌسِص ) 

 ٘را إٌٛع ِٓ اٌمٛة حبؼا  لاٚشاْ اٌلػب١ٓ ٚاٌخفاٚث ب١ٓ ِعخ٠ٛاث اٌمٛة.

 . اىقىج الاحرُاطُح:3

فٟٙ حّزً اٌفسق ب١ٓ اٌمٛة اٌمغٜٛ ٚاٌمٛة إٌّخضت، وّا ٠سحبـ ِفِٙٛٙا بٕٛػ١ات اٌس٠اؽات  

 ٠ّٚزً ا١ّ٘ت وبسٜ لأضاش ِعخٜٛ ػاٌٟ ِٓ الا(اء.

ٌمٛة  الأفضاز٠ت ٟٚ٘ ِٛؽٛع اٌبغذ حؼد ٔٛػا  ِٕفغً بغاد ذاحاٗ ٚػ١ٍٗ حضد اٌباعزت اْ ا

ٚ٘را ِا اصاز ا١ٌاٗ )ظاؼد ٚ ػٍاٟ   ذ حخفاك اٌباعزات ِؼّٙاا فاٟ ٘ارا اٌخمعا١ُ باػخبااز ٘ارا اٌخمعا١ُ لاد 

                                                           
 .24، طِغدز ظبك ذوسٖ  ظؼد ِغعٓ اظّاػ١ً. 1)

 .129، طِغدز ظبك ذوسٖ  ِفخٟ ابسا١ُ٘ عّا(. 2)

 .30، ط1896ب دا(، ِطبؼت اٚفع١ج اٌخغس٠س، ، )حسصّت  ػبد ػٍٟ ٔغ١ف، اعٛي اٌخدز٠ب  ٘ازة. 3)

، .Q.M، اٌماا٘سة، صاِؼات عٍاٛاْ، ِطبؼات (از 1، ؿاٌخادز٠ب اٌس٠اؽاٟ )إٌظس٠ات ٚاٌخطب١اك   ػ٠ٛط اٌضبااٌٟ. 4)

 .358، ط2000
 .360، طِغدز ظبك ذوسٖ  ػ٠ٛط اٌضباٌٟ. 5)
 .363 – 361، طِغدز ظبك ذوسٖ  ػ٠ٛط اٌضباٌٟ. 6)
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اػطٝ ٌٍمٛة الأفضاز٠ت خغٛع١ت بغٛزة ِٕفغٍت ػٓ الأٛاع الاخسٜ اِا الأاٛاع ٚاٌخمعا١ّاث 

اٌمٛة الأفضاز٠ت فٟ ِؾاّٛٔٙا ٌٚىآ ٌا١ط بغاٛزة ِٕفغاٍت ِٚبخؼادة اٌخٟ ذوسث فأٙا لد حخؾّٓ 

 ػٓ بم١ت اٌخمع١ّاث فٟ ٔاع١ت اٌؼًّ اٌؼؾٍٟ.
 

 اٌمٛة الأفضاز٠ت: 2-1-3-1
 

ٌمد ظٙسث حؼاز٠ف وز١سة  ٌٍمٛة الأفضاز٠ت وٛٔٙا اعد ػٕاعس اٌمٛة اٌؼؾا١ٍت فماد ػسفٙاا 

ؼؾٍٟ فٟ ِغاٌٚت اٌخ ٍاب ػٍاٝ ِماِٚات ِاا )إٌّدلاٚٞ ٚاعّد  ػٍٝ أٙا بلدزة اٌضٙاش اٌؼغبٟ اٌ

حخطٍب (زصت ػا١ٌت ِٓ ظسػت الأمباؽاث اٌؼؾ١ٍتب
(1 

. 

اِا )ظ١ٍّاْ  فمد ػسفٙا ػٍٝ أٙا ب اظخرداَ اٌمٛة فٟ الً شِٓ لأخاس اٌغسواتب
(2 

، ع١اذ 

ٔضد اْ اٌس٠اؽٟ اٌرٞ ٌاٗ ب اٌماب١ٍات ػٍاٝ اخاساس الغاٝ لاٛة فاٟ الغاس ٚلاج ِّىآ ٌاٗ  اٌّمادزة 

ػٍااٝ زفااغ ٚشْ صعااّٗ افم١ااا  اٚ ػّٛ(٠ااا  بٙاادل عٍّاات اٌااٝ ابؼااد ِعااافت اٚ اػٍااٝ  ازحفاااع  اٌٍغظ١اات

ِّىٓب
(3 

. 

 

اِا )إٌّادلاٚٞ ٚاٌضااؿٟء  فماد ػسفا٘اا ػٍاٝ أٙاا ب اٌّمادزة فاٟ اػطااء اٌماٛة باٌعاسػت 

اٌمغااٜٛب
(4 

، ٚػسفٙااا )لاا١ط ٔاااصٟ ٚبعط٠ٛعااٟ  ػٍااٝ أٙااا باِىا١ٔاات اٌّضّٛػاااث اٌؼؾاا١ٍت فااٟ 

ٛة فٟ الً شِٓ ِّىٓبحفض١س الغٝ ل
(5 

 

ٚػ١ٍٗ فاٌباعزت حضد اْ اٌمٛة الأفضاز٠ت حؼٕٟ لدزة اٌفس( فٟ  ٔخاس الغٝ لٛة ٚبالاً ٚلاج 

 ِّىٓ  ٚخلي الا(اء اٌغسوٟ.

 

ٌؼبت اٌىسة اظا١ٌب ح١ّٕت اٌمٛة الأفضاز٠ت فٟ  2-1-4

 اٌطائسة

 حدز٠باث بٛشْ اٌضعُ. 2-1-4-1
  

اٌىز١سة الاظخرداَ ٌخ١ّص٘ا بعاٌٙٛت الا(اء  ذ أٙاا لا  ٠ؼد اٌخدز٠ب بٛشْ اٌضعُ ِٓ اٌٛظائً

حخطٍب ا(اة اٚ صٙاشا  ِؼ١ٕا  ٚأّا ٠ؼخّد ػٍٝ ٚشْ  اٌلػب ػٕد  الا(اء اؽافت اٌٝ ح١ّص٘ا باٌخ٠ٕٛغ 

ٚاٌخدزس ٌرا فاْ اٌىز١س ِآ اٌرباساء ٠ٛعاْٛ بٙاا ِزاً  إٌّادلاٚٞ ٚ)آخاسْٚ 
(6 

، ٚوارٌه )ِٛفاك 

ٚواظُ 
(9 

. 

                                                           
، 1898، ب ادا(، ِطبؼات صاِؼات ب ادا(، اٌخادز٠ب با١ٓ إٌظس٠ات ٚاٌخطب١اكظاؼ١د اعّاد:    لاظُ إٌّادلاٚٞ، اعّاد1)

 .45ط
 .290، ط1893، اٌّٛعً، ِطابغ صاِؼت اٌّٛعً، اٌّدخً اٌٝ اٌخدز٠ب اٌس٠اؽٟ  ظ١ٍّاْ ػٍٟ ععٓ. 2)

ٌىخاب ٌٍطباػات ، اٌّٛعً، ِد٠س٠ت (از ااٌّدخً اٌٝ الاٌؼا  اٌؼضس٠ت ٌٍسصاي ٚاٌعباػ١ت ٌٍٕعاء  ؽ١اء اٌطاٌب. 3)

 .24، ط1899ٚإٌضس، 

، اٌّٛعً، ِد٠س٠ت (از اٌىخب ٌٍطباػات اٌخدز٠ب اٌس٠اؽٟ ٚالازلاَ اٌم١اظ١ت  لاظُ إٌّدلاٚٞ، ِغّٛ( اٌضاؿٟ: 4)

 .96-95، ط1899ٌٍطباػت ٚإٌضس، صاِؼت اٌّٛعً، 

اٌخؼٍاا١ُ ، ب اادا(، ِطبؼاات الاخخبااازاث ِٚبااا(ح الاعغاااء فااٟ اٌّضاااي اٌس٠اؽااٟ  لاا١ط ٔاااصٟ، بعط٠ٛعااٟ اعّااد: 5)

 .343، ط1899اٌؼاٌٟ، 

، 1880، اٌّٛعاً، ِطاابغ اٌخؼٍا١ُ اٌؼااٌٟ، الاظط اٌخدز٠ب١ت ٌفؼا١ٌت اٌؼا  اٌمٜٛ  لاظُ إٌّدلاٚٞ )ٚاخسْٚ : 6)

 .53ط

، اٌّٛعاً، ِطاابغ (از اٌىخاب ٌٍطباػات ٚإٌضاس، الاػدا( اٌبدٟٔ بىسة اٌمادَ  ِٛفك اٌٌّٛٝ، واظُ ػبد اٌسب١ؼٟ: 9)

 .291ط ،1899صاِؼت اٌّٛعً، 
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ت اْ ؿب١ؼات الا(اء فاٟ اٌىاسة اٌطاائسة ٠ؼخّاد ػٍاٝ عسوات اٌاسص١ٍٓ ٚاٌماٛة ع١ذ حضد اٌباعز 

الأفضاز٠ت إٌاحضت ػٕٙا اذ ٌٙا ا١ّ٘ت فاٟ ٔضااط اٌّٙاازة فاٟ ٌؼبات اٌىاسة اٌطاائسة، وّاا اْ  حّااز٠ٓ 

اٌضعُ ٚباػٍٝ صدة ِّىٕت حص٠د ِٓ ِماداز اٌماٛة الأفضاز٠ات ٌٍاسص١ٍٓ اٌمفص اٌّرخٍفت باظخرداَ ٚشْ 

عٗ بإٌعبت ٌٍرزاػ١ٓ ع١ذ ِٓ خلي حّاز٠ٓ الاظخٕا( الاِاِٟ اٌخٟ ِٓ اٌّّىٓ اْ حاؤرس ٚاٌضٟء ٔف

فٟ ِمداز اٌمٛة الأفضاز٠ت ٌٍرزاػ١ٓ. اؽافت اٌٝ ِا ذوس فاْ ػ١ٍّت اٌخدز٠ب باظخرداَ ٚشْ اٌضعاُ 

ا(ة ٠ىْٛ حدز٠با  ِغدٚ(ا  لاْ ٚشْ اٌضعُ رابج ٚ٘را ٠ؤ(ٞ اٌٝ رباث اٌضدة ِّا ٠ضؼٍٕا ٍٔضا  اٌاٝ ش٠ا

عضُ اٌخدز٠ب ٚاٌرٞ ٠ىْٛ واف١ا  ٚعدٖ فٟ حط٠ٛس اٌمٛة الأفضاز٠ت، ٌٚىٓ ٕ٘ان ٔمطت ِّٙت ٟ٘ اْ 

بش٠ا(ة عضُ اٌخدز٠ب ٠ّىٓ اْ ٠ؤ(ٞ اٌٝ اٌىز١س ِٓ اٌّضاوً اٌّسحبطت باٌخؼب اٌّصِٓ ٚالاِساػ 

اٚ أرفاػ ِعخٜٛ اٌخـؼبب Over Trainingٚاٌخدز٠ب اٌصائد 
(1 

دز٠ب ٌرا ٚصب اٌخدزس فٟ اٌخا 

 فٟ عاٌت اظخرداَ ٚشْ اٌضعُ ِٚساػاة لدزة اٌس٠اؽٟ فٟ حمبً ٔٛع اٌخّس٠ٓ اٌّؼطٝ ٌٗ.
 

 حدز٠باث الارماي. 2-1-4-2
 

اْ حدز٠باث الارماي اعخٍج ِٛلؼا  ِخ١ّصا  فٟ ػ١ٍّت اٌخدز٠ب ِٕر فخسة ش١ِٕت ؿ٠ٍٛت ٌّا ٌٙاا  

اذ ٠ؤوااد )ػغاااَ  ػٍااٝ ب اْ ِاآ (ٚز وب١ااس فااٟ حطاا٠ٛس اٌغاافاث اٌبد١ٔاات ِٕٚٙااا اٌمااٛة الأفضاز٠اات 

اٌخاادز٠ب بالارماااي اعاابظ ٌااٗ (ٚز ِٙااُ فااٟ بااساِش اٌخاادز٠ب اٌّٛصااٗ لاػاادا( اٌلػباا١ٓ فااٟ ِرخٍااف 

الأضطت اٌس٠اؽ١ت ٚبؾّٕٙا اٌىسة اٌطائسةب
(2 

. 

وّا ٔضد اْ  اٌ ا٠ت الاظاض ِٓ اٌخدز٠ب بالارماي ٘اٟ ب ش٠اا(ة (زصات اٌغاؼٛبت  فاٟ حٕف١ار  

١ااف الاصٙااصة اٌؼؾاا٠ٛت ٌٍضعااُ ٌّماِٚاات ٘اارٖ اٌغااؼٛباث ٚاٌخ ٍااب اٌخّاااز٠ٓ اٌخااٟ حااؤ(ٞ اٌااٝ حى

ػ١ٍٙاب
(3 

. 

اؽااافت اٌااٝ ذٌااه فاااْ اظااخرداَ الارماااي ٠عاااػد فااٟ حطاا٠ٛس صٛأااب ػاادة باظااخرداَ اٌطااسق  

اٌخم١ٍد٠ت فٟ اٌخطب١ك ٠ّٚىٓ حٍر١غٙا بّا ٠ حٟ
(4 

: 
ٌس٠اؽاااٟ اِىا١ٔااات حاااٛف١س افؾاااً اٌظاااسٚل ٌخ١ّٕااات اٌماااٛة اٌؼؾااا١ٍت اٌراعااات بٕاااٛع إٌضااااؿ  ا .1

اٌخرغغاااٟ ِااآ ع١اااذ اٌخسو١اااص ػٍاااٝ اٌؼؾااالث الاظاظااا١ت  ٚاٌاااخغىُ فاااٟ  ٔاااٛع اٌّماِٚااات  
 اٌّعخردِت ٚظسػت الا(اء.

اِىا١ٔت اٌخغىُ فٟ بسٔاِش ح١ّٕت اٌمٛة اٌؼؾ١ٍت بعٌٙٛت ٔظسا  ٌٍمدزة ػٍٝ اٌخدزس اٌع١ٍُ ٚح١ّٕات  .2
 عًّ اٌخدز٠ب بغٛزة اوزس ظٌٙٛت.

ٝ صأاب ح١ّٕات اٌماٛة اٌؼؾا١ٍت ِزاً ح١ّٕات اٌعاسػت اٚ اِىا١ٔت ح١ّٕت بؼؼ اٌغفاث الاخسٜ اٌا .3
 اٌخغًّ اٚ اٌّسٚٔت.

اٌمدزة ػٍٝ حسو١ص اٌؼًّ ػٍٝ ِضّٛػاث ػؾ١ٍت ِؼ١ٕت ِغ ػصي ػّاً اٌّضّٛػااث الاخاسٜ  .4
 غ١س اٌّطٍٛ  ِضازوخٙا فٟ اٌؼًّ.

 ٚحدز٠باث الارماي  ٠ّىٓ اْ حؤ(ٜ باظخرداَ ِا ٠احٟ:
 ث اٌغد٠د٠ت ٚاٌدائس٠ت ٚالأٛاع اٌّرخٍفت ِٓ اٌدِبٍص.ِزً اٌبازاث ٚالاؿازا الاثقاه اىحرج: -1
 (Multigymاىجهاز اىعاىمٍ ىلاثقاه )مرعذد الاغراض  -2

 ٠ٚخىْٛ ِٓ ِغطاث ػدة ِرخٍفت ٠ٙدل وً  ِٕٙا اٌٝ حدز٠ب ِضّٛػت ػؾ١ٍت ِؼ١ٕت.
 جهاز اىيُاقح اىمائٍ:  -3

                                                           
، اٌماا٘سة، (از اٌفىاس اٌؼسباٟ، الا٠ضاب١ااث ٚاٌّرااؿس –عًّ اٌخدز٠ب ٚعاغت اٌس٠اؽاٟ   ابٛ اٌؼل ػبد اٌفخاط. 1)

 .32، ط1886

 .124، ط1888، الاظىٕدز٠ت، 8، ؿاٌخدز٠ب اٌس٠اؽٟ ٔظس٠اث حطب١ماث  ػغاَ ػبد اٌراٌك. 2)

، 1889، اٌمااا٘سة، ِسوااص اٌىخااا  ٌٍٕضااس، باٌّٛظااٛػت اٌؼ١ٍّاات فااٟ اٌخاادز٠  ؿٍغاات ععاااَ اٌااد٠ٓ )ٚآخااسْٚ : 3)

 .99ط

، 1889، اٌمااا٘سة، ِطبؼاات (از اٌفىااس  اٌؼسبااٟ، الاظااط اٌفعاا١ٌٛٛص١ت –اٌخاادز٠ب اٌس٠اؽااٟ   ابااٛ اٌؼاال اعّااد. 4)

 .89ط
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ؽا ـ اٌّااء  بٚ٘ٛ صٙاش ِغُّ ػٍٝ ٔٛع ِؼ١ٓ ِٓ الاظطٛأاث اٌّائ١ت اٌخٟ حؼخّد ػٍٝ
بدلا  ِٓ اظخرداَ ِماِٚاث الارماي اٌغد٠د٠تب
(1 

. 
 مامُىاخ اىرذرَة تالاثقاه اىثطُطح: -4

ِزً ِاو١ٕت اٌخضر٠ف ٚا(ٚاث اٌّد ِزً اٌعأدزٚ ٚاٌعٛظج ٚغ١س٘ا
(2 

. 
  ٠ضاااخسؿ ػٕاااد  اظاااخرداَ الارمااااي ٌخطااا٠ٛس اٌماااٛة  Omosegardوّاااا ٔضاااد )اِٚٛشوااااز( 
% ِآ  الغاٝ عّاً ٠سفؼاٗ اٌس٠اؽاٟ ٌّاسة ٚاعادة، 90 – 50ٓ الأفضاز٠ت اْ حىْٛ  اٌّماِٚت ِا

ٚحؼخّد إٌعبت ػٍٝ ِا ٠غخاصٗ اٌس٠اؽٟ فٟ حط٠ٛس اٌمٛة ػٍٝ ٚفك ِٕغٕٟ اٌمٛة ٚاٌعسػت فبإٌعبت 
% ِآ  90  حىاساز ٚ 6-4% ِآ اٌماٛة اٌمغاٜٛ ٠عاخردَ )90اٌٝ اٌّخمد١ِٓ ٠ىاْٛ الا(اء بغّاً 

  حىااساز ٚ 10-9ِاآ  اٌمااٛة اٌمغااٜٛ ٠عااخردَ )% 60  حىااساز ٚ 9-5اٌمااٛة اٌمغااٜٛ ٠عااخردَ )
  حىساز ٠ٚضب اْ ٠ىْٛ اٌؼًّ أفضاز٠اا  أٞ اْ ٠اخار 12-10% ِٓ  اٌمٛة  اٌمغٜٛ ٠عخردَ )50

  را١ٔاات باا١ٓ حىااساز ٚآخااس ٚباعااساز ٠اادفغ اٌااٛشْ ٚباظااسع ِااا 2-1اٌلػااب ِاادة حٙااٟء ؿٌٛٙااا )
٠ّىٓ
(3 

. 

 حدز٠باث اٌبل٠ِٛخسٞ. 2-1-4-3
 

اث ١ٌعاج حادز٠باث عد٠زات ٚأّاا ظٙاسث ِٕار فخاسة ؿ٠ٍٛات ع١اذ ٔضاد  اْ اْ ٘ـرٖ اٌخدز٠بـ 

  Pleytheinأغدز ِٓ اعً اٌٍفظت الاغس٠م١ات )بل٠زا١ٓ  Plyometricsبِغطٍظ اٌبل٠ِٛخسٞ 

 Ployٚاٌخٟ حؼٕٟ اٌص٠ا(ة اٚ الاحعاع ٚ٘را اٌّغطٍظ ِضخك ِآ الاعاٛي اٌٍ ٠ٛات الاغس٠م١ات ب١ٍاٛ 

اٌخٟ حؼٕٟ اٌم١اض أٞ  حؼ١ٕاْ ش٠ا(ة اٌم١اضب Metrieاٌخٟ حؼٕٟ اٌص٠ا(ة ِٚخسٞ 
(4 

. 

فمد ظٙسث ٘رٖ اٌخدز٠باث فٟ أغاء اٌؼاٌُ وافت ٚاٚي ِآ ِازظاٙا ٘اُ الاغس٠اك، اِاا اٚي  

ِٓ صضغ ػٍٝ اظخرداِٙا ُ٘ اٌعٛف١ج فٟ اٚاظـ ٚاٚاخس اٌعخ١ٕاث ٚاٚائً اٌعبؼ١ٕاث
(5 

. 

خلي الاظخفا(ة ِٕٙا فٟ حطا٠ٛس ا٘اُ حاحٟ ا١ّ٘ت ٘رٖ اٌخدز٠باث فٟ ٌؼبت اٌىسة اٌطائسة ِٓ 

ػٕغس بدٟٔ ٠ؤرس فٟ ِعخٜٛ ا(اء لاػبٟ اٌىسة اٌطاائسة ٚبراعات اٌلػبا١ٓ اٌؾاازب١ٓ (ٚ اٌّٙااَ 

اٌٙض١ِٛاات اٌخااٟ حٍؼااب حاادز٠باث اٌبل٠ااِٛخسٞ اٌاادٚز اٌسئ١عااٟ فااٟ حغعاا١ٕٙا ألا ٚ٘ااٛ ػٕغااس اٌمااٛة 

 الأفضاز٠ت.

ِاآ لبااً اٌباااعز١ٓ ٚاٌّااؤٌف١ٓ اذ ٚصااد ٌمااد ظٙااسث حؼاااز٠ف وز١ااسة ٌخاادز٠باث اٌبل٠ااِٛخسٞ  

)شوٟ  بأٗ ِٓ ابسش ؿسائك اٌخدز٠ب ٚاعبظ ِمبٛلا  وطس٠مت ػاِت ِٓ ؿسائك اٌخدز٠ب إٌّاظابت 

ٌض١ّغ الأضطت اٌس٠اؽ١ت اٌخٟ ٠ىْٛ ٌٍمدزة (ٚز فٟ ا(ائٙاب
(6 

. 

  فماد ػسفٙاا ػٍاٝ أٙاا ب ٔظااَ حادز٠ب ِغاُّ ِآ اصاً  ح١ّٕات لاٛة Alfordاِا )اٌفاٛز(  

طاؿ١ت اٌؼؾ١ٍت ع١ذ حبدأ اٌّضّٛػاث اٌؼؾ١ٍت اٌؼاٍِت اٚلا  بالأبعااؿ حغاج حاار١س عّاً ِؼا١ٓ اٌّ

لبااً اْ ٠باادأ الأمباااػ بالغااٝ  لاادز ِعااخطاعب
(9 

  ػٍااٝ أٙااا Moura. فااٟ عاا١ٓ ػسفٙااا )ِااٛزا 

أمباااػ ٌٍؼؾااٍت اٌؼاٍِاات ِّااا ٠عاابب ِسٚٔخٙااا ٠ٚؼّااً ػٍااٝ اظااخفا(ة ٚبأضااطت حخؾاآّ (ٚزة ِااد 

ت ا١ٌّىا١ٔى١ت إٌّؼىعت ٚإٌاحضات ػآ حاار١س الاؿاٌات ِّاا ٠اؤ(ٞ اٌاٝ لاٛة ٚظاسػت اٌؼؾٍت ِٓ اٌطال
                                                           

 .109، ط1884اٌما٘سة، (از اٌفىس اٌؼسبٟ،  فع١ٌٛٛص١ا ا١ٌٍالت اٌبد١ٔت،  ابٛ اٌؼل اعّد، اعّد ٔغس اٌد٠ٓ: 1)

 .125، طِغدز ظبك ذوسٖبد اٌراٌك.   ػغاَ ػ2)

 (3 Omosegaard, Bo.physical training for Badmintion. Edited by Lars Timdholdt, 

Denemark: Malling Beck Publishers, Als, 1888, P.90-99. 

(4  Chu, Donald A. Jumping into plyometrics. Leisure Press, champaign, Illinois, 

1882, P.1. 

(5  Patricleds; Moyniham: Plyometrics training and excercises track and field 

querterly review, No.4, Lowa state Univ. U.S.A., 1893, P. 52. 

، اٌماا٘سة، (از اٌفىاس اٌؼسباٟ، اٌخدز٠ب اٌب١ٍِٛخسٞ، حطٛزٖ ِفِٙٛٗ اظخرداِٗ ِاغ إٌاصان١ٓ  شوٟ محمد (ز٠ٚش. 6)

 .5، ط1899

(4) Alford. Plyometrics, U. S.A. Round table by L.A.A.F., Magazine Rome, March, 

1898, P.21. 
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اوبس فٟ الا(اءب
(1 

، ورٌه ١ِص وً  ِٓ )ػبد اٌؼص٠اص ٚٔس٠ّااْ  بااْ ٘ارا إٌاٛع ِآ اٌخادز٠ب ٠ص٠اد 

ِٓ الا(اء اٌغسوٟ ع١ذ اٌمٛة اٌّىخعبت ػٕٗ حؤ(ٞ اٌاٝ ا(اء  عسواٟ افؾاً فاٟ إٌضااؿ اٌس٠اؽاٟ 

ص٠اا(ة ِماداز اٌؼؾالث ػٍاٝ الأمبااػ بّؼادي اظاسع ٚاوزاس حفضاسا  خالي ِادٜ اٌّّازض ٚذٌاه ٌ

اٌغسوت ٚبىً ظسػاث اٌغسوت
(2 

. 

ٕٚ٘ا حض١س اٌباعزت فٟ أٗ ِٓ اٌّّىٓ ا(اء ِضّٛػت ِٓ اٌخّس٠ٕاث باظخرداَ بؼؼ الارماي 

ٚح١ّٕات  فٟٙ حؼًّ ػٍٝ اوعا  اٌؼؾٍت ؿالت ِٓ خلي الا(اء اٌؼاٌٟ اٌرٞ ٠ٕخش ػٕٗ باٌخاٌٟ حط٠ٛس

اٌمٛة الأفضاز٠ت،  ذ ٔضد اْ اعّد بدزٞ )ٚآخسْٚ  لٌُٛٙ بأٗ بػٕد اػدا( لاػبٟ اٌعاعت ٚا١ٌّداْ 

ٚبااالاخظ اٌمااافص٠ٓ ٚلاػبااٟ وااسة اٌعااٍت ٚاٌطااائسة حعااخردَ بضااىً ٚاظااغ حّاااز٠ٓ اٌمفااص ِاآ اصااً 

ٌغد٠د٠اات اٌخ ٍااب ػٍااٝ ِماِٚاات وب١ااسة باظااخؼّاي الارماااي )اٌّؾااافت اٌااٝ ٚشْ اٌضعااُ  اٚ الاعر٠اات ا

ٚالاعصِت اٌسصا١ٌت اٚ أٞ حّاز٠ٓ اخسٜ حؼّاً ػٍاٝ ش٠اا(ة اٌفائادة ِآ الاػادا( اٌس٠اؽاٟ ٌخطا٠ٛس  

اٌمفصب
(3 

. 

 Alerhelgnاِااا و١ف١اات ػّااً اٌبل٠ااِٛخسٞ فٕضااد اْ حمعاا١ُ )ا١ٌااس١ٍ٘ىٓ 
(4 

ٚحمعاا١ُ )صااٛ  

Chu 
(5 

 ٠ٛصد ب١ّٕٙا حضابٗ ع١ذ حؾّٓ ٘را اٌخمع١ُ اٌضٛأب اٌخا١ٌت: 

 ِسعٍاات اٌااخمٍظ اٌلِسوااصٞ ٚ٘ااٟ اٌّسعٍاات اٌخااٟ ظااخزاز ف١ٙااا ا١ٌااال  وىةةً:اىمرحيةةح الا

اٌؼؾٍت ٚحخٛلف حٍه الارازة ػٍاٝ صادة اٌخغّاً فخبادأ بالأمبااػ اٌلِسواصٞ ع١اذ ٠ىاْٛ ٘ارا 

 الأمباػ ػٕد ِٕض  ِدغُ اٌؼؾٍت.

 :٘ااٟ ِسعٍاات اٌخٛلااف اٌمغاا١سة ٚ٘ااٟ ِاادة ش١ِٕاات لغاا١سة حباادأ ِاآ بدا٠اات  اىمرحيةةح اىثاوُةةح

ّسوااصٞ )ٚ٘ااٟ ٌلِسوااصٞ )ٚ٘ااٟ ِسعٍاات ِااط الازػ  اٌااٝ بدا٠اات ػّااً اٌااخمٍظ اٌاٌااخمٍظ ا

 بدا٠ت ِسعٍت اٌمفص ٌلػٍٝ .

 :ِسعٍت اٌخمٍظ اٌّسوصٞ ٟٚ٘ اٌخٟ حظٙس ِٓ خلي ِرصْٚ اٌطالت  اىمرحيح اىثاىثح ٟ٘

 اٌغسو١ت ٌٍؼؾٍت ٠ٚىْٛ الأمباػ فٟ ِسوص اٌؼؾٍت.

ـ ِضااابٗ  ٌطس٠ماات ٘بااٛؿ اٌااسص١ٍٓ ِاآ  ٌٚٙاارا فاااْ اظااٍٛ  ػّااً  اٌبل٠ااِٛخسٞ ٘ااٛ باٌؾااب

 اٌغٕدٚق ٌلظفً ٚحٛلفٙا ٚأفضاز٘ا ػٍٝ صىً عضً اٚ لفص ٌلػٍٝ.

 Verochaniskyاِا )ف١سٚصأعىٟ 
(6 

فمعاُ اٌؼّاً اٌبل٠اِٛخسٞ ِآ ٚصٙات ٔظاسة اٌاٝ  

 ِسعٍخ١ٓ ّٚ٘ا:

ٌاٝ ٚحماباً اٌّسعٍات الاٚ yielding phaseٚظّا٘ا اٌّاد اٌؼؾاٍٟ اٌّعابك  اىمرحيح الاوىً: -

 فٟ اٌخمع١ُ اٌعابك.

ٟٚ٘ حمابً اٌّسعٍت اٌزاٌزات  Overcoming phaseٚظّا٘ا ِسعٍت اٌخ ٍب  اىمرحيح اىثاوُح: -

 فٟ اٌخمع١ُ اٌعابك.

ٚبرٌه ف ْ حدز٠باث اٌبل٠ِٛخسٞ حؼًّ ِٓ إٌاع١ت اٌفع١ٌٛٛص١ت ػٍٝ  ؿاٌت أ١ٌال اٌؼؾاٍت 

ّسوااصٞ ع١ااذ ٠ااخُ باارٌه (ٚزة ِاآ خاالي اٌااخمٍظ اٌؼؾااٍٟ اٌلِسوااصٞ ١ٍ٠ٚااٗ ِباصااسة اٌااخمٍظ اٌ

                                                           

(5) Moura, N.A: Plyometric training Introdation to physiologiel and Methodlogieal 

Basics and effects oftraining, tutemation, conntnbution. Brazil, Jon, 1899, P. 31. 

، اٌما٘سة، اٌخدز٠ب اٌس٠اؽٟ)حدز٠ب ٚحغ١ُّ ٚحرط١ـ اٌّٛظُ اٌخدز٠بٟ   ػبد اٌؼص٠ص إٌّس، ٔس٠ّاْ اٌرط١ب: 2)

 .18، ط1886، ِسوص اٌىخا  ٌٍٕضس، 1ؿ

 .149، ط1888، (از اٌىخب ٚاٌٛرائك، ٔظس٠اث ٚؿسائك اٌخسب١ت اٌس٠اؽ١ت  اعّد بدزٞ عع١ٓ )ٚآخسْٚ : 3)

 .149ط

(3) Alerhelegn, Williom B. “Sspeed development and plyometrics training”, 

Essentials of strength training and conditionting. Part two, 1884, P.314. 

(4) Chu, Donald. “Plyometrics, the link between strength and speed”, national 

strength and conditioing association, Journal, 5, 20, 1893, P.3-4. 

(1) Verochanisky, Y. “Are Depth jumps useful?”. Track and field. Vol. 12, No. 8. In 

yessis revfew of soviot physical, 1896, p. 23. 
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الاؿاٌات ٚحمغاا١س لا١ٌاال اٌؼؾااٍت فالاؿاٌات ٠ّزٍٙااا اٌاخمٍظ اٌلِسوااصٞ ٚاٌخمغا١س ٠ّزٍااٗ اٌااخمٍظ 

 اٌّسوصٞ.

ٚٔظااسا ٌطب١ؼاات الا(اء اٌغااد٠ذ فااٟ اٌىااسة اٌطااائسة ِٚااا ٠خطٍبااٗ ِاآ ش٠ااا(ة وب١ااسة فااٟ عّااً  

ٝ ِؼسفاات واٍِاات اٌخاادز٠ب ظااٛاء ِاآ ع١ااذ اٌضاادة اٚ اٌغضااُ، ٚصااب ػٍااٝ اٌّاادز  اْ ٠ىااْٛ ػٍاا

باٌّظا٘س اٌفع١ٌٛٛص١ت إٌاحضت ػٓ حار١س اٌغًّ ػٍٝ لاػب١ٗ ٚاٌٛظائً اٌخدز٠ب١ت اٌّخبؼت ٌىٟ ٠خّىٓ 

ِٓ حم١ٕٕٗ ٚاٌخدزس ٚاٌٛلٛل ػٕد عد ِٕاظب لا ٠خؼدٜ اٌص٠ا(ة اٌخٟ حعبب فٟ اٌخار١س اٌؼىعٟ ػٍاٝ 

اٌغاٌت اٌٛظ١ف١ت ٚاٌغغ١ت ٌلػب
(1 

. 

اٌؼؾااٍٟ ٌاادٜ لاػااب وااسة اٌطااائسة حىااْٛ ِخعٍعااٍت ع١ااذ ٚحضااد اٌباعزاات اْ ؿب١ؼاات اٌؼّااً 

ػٕدِا ٠خٟٙء ٘را اٌلػب لا(اء اٌؾس  اٌعاعك فااْ اٌؼؾالث اٌسباػ١ات ٌٍاسص١ٍٓ حطااي ٚحراصْ 

اٌطالت اٌخٟ حىْٛ لغ١سة اٌّدٜ ٔخ١ضت ٌٙرٖ الاؿاٌت اٌعاس٠ؼت أٞ أٙاا حراصْ ؿالات ِطاؿ١ات وإِات 

اٌااٝ ا١ٌااد اٌّؤ(٠اات ٌٍؾااسبت اٌعاااعمت أٞ اْ اٌطالاات ٠فااا( ِٕٙااا اٌلػااب فااٟ اٌمفااص ٌلػٍااٝ رااُ حٕخمااً 

 اٌّرصٚٔت حٕخمً ِٓ اٌسصً اٌٝ ا١ٌد اٌؼاٍِت لا(اء اٌؼًّ اٌّٙازٞ.

اؽافت اٌٝ ِا ذوس ػٓ حدز٠باث اٌبل٠ِٛخسٞ فاْ ٘رٖ اٌخدز٠باث حؼخّاد ػٍاٝ اظاط ِؼ١ٕات  

ارٕاء اٌؼًّ ٟٚ٘
(2 

: 

 

 

 الاضص اىفُسَائُح: -1

ٌٍضعااُ واااٌمٛة اٌؼؾاا١ٍت ٚعضااُ اٌؼؾاالث ٚاٌعااسػت  ٚ٘ااٟ اٌؼٕاعااس اٌبٕائ١اات )اٌبد١ٔاات 

 ٚالاؿاٌت ٌٍؼؾلث ِٚسٚٔت اٌّفاعً ٚغ١س٘ا.

 الاضص اىمُناوُنُح: -2
ٚ٘اٟ ٔظاااَ  اٌؼّااً اا١ٌّىاا١ٔىٟ ٌٍؼظاااَ ٚاٌؼؾاالث ٚاٌضاا ً ٚاٌادٚافغ ٚاٌؼضٍاات.. اٌاا  ِاآ  

 حٍه  اٌؼٕاعس اٌخٟ  ٠ؼخّد ػ١ٍٙا ػٍُ اٌبا١ِٛ٠ىا١ٔه.

 الاضص اىىفطُح: -3

إٌفعٟ ٌلػاب اػادا(ا  ؿ٠ٛاً اٌّادٜ اٚ لغا١س اٌّادٜ ٚاٌّخّزٍات فاٟ الازا(ة  ٟٚ٘ الاػدا(

 ٚاٌخغ١ُّ ٚاٌّزابسة ػٍٝ اٌخدز٠ب.

 

اٌمٛة الأفضاز٠ت ٚ(ٚز٘ا فٟ ا(اء اٌّٙازاث  2-1-5

 اٌغسو١ت باٌىسة اٌطائسة.

 ِٙازة اٌؾس  اٌعاعك  فٟ اٌىسة اٌطائسة. 2-1-5-1
 

ىسة باعدٜ  ا١ٌاد٠ٓ بماٛة ٌخؼاد٠خٙا  باٌىاِاً  ِآ ٚٔؼٕٟ بٙرٖ اٌّٙازة )٘ٛ ػ١ٍّت ؽس   اٌ 

فٛق  اٌضبىت ٚحٛص١ٙٙا اٌٝ ٍِؼب اٌفس٠ك اٌّؾا( بطس٠مت لا١ٔٛٔت 
(3 

. 

ع١ذ حؼد ِٓ اٌّٙازاث ذاث الا١ّ٘ت اٌىبسٜ فٟ  ٔضاط اٌفس٠ك ٚ اظخّخاع اٌضّٙاٛز ع١اذ  

رااازة ٚعاظااّت فااٟ اْ باٌؾااسبت اٌعاااعمت ٌٙااا  الارااس فااٟ ارااازة عّاااض اٌّضااا٘د٠ٓ لأٙااا ١ٍِناات بالا

                                                           
، اٌماا٘سة، ِد٠ٕات ٔغاس، 1، ؿلاأْٛ  –حغ١ٍاً  –حادز٠ب  –حؼٍا١ُ  –اٌىسة اٌطاائسة )حااز٠    ػٍٟ ِغطفٝ ؿٗ. 1)

 .259، ط1888(از اٌفىس اٌؼسبٟ، 

، اٌماا٘سة، ٔضاسة اٌؼاا  اٌماٜٛ  بعط٠ٛعٟ اعّاد: اٌب١ٍاِٛخسن فاٟ ِضااي حادز٠ب اٌؼاا  اٌماٜٛ، اٌغٍمات اٌزا١ٔات، 2)

 .41، ط1886، 18اة، ِسوص اٌخ١ّٕت الال١ّ١ٍت، اٌؼد( الاحغا( اٌدٌٟٚ لاٌؼا  اٌمٜٛ ٌٍٙٛ

، 1886، ػّاااْ، (از اٌفىااس ٌٍطباػاات ٚإٌضااس، 1، ؿِٛظااٛػت اٌىااسة اٌطااائسة اٌغد٠زاات  اوااسَ شوااٟ خطا٠باات. 3)

 .138ط
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اوخعااا  ٔماااؿ ِؾااّٛٔت اذا واااْ ا(اا٘ااا عااغ١غا ، ٌٚىاآ فااٟ  اٌٛلااج ٔفعااٗ ٌٙااا  خطٛزحٙااا اذا ٌااُ 

٠عخطغ اٌلػب احمأٙا اذ حىْٛ ٔخائضٙا ػىع١ت فٟ ِزً ٘رٖ اٌغاٌتب
(1 

. 

وّااا اْ ٘ااارٖ  اٌّٙاااازة حخ١ّااص باااا(اء ػاااايت فااٟ اٌخى١ٕاااه ٚاٌخاااسابـ فااٟ الا(اء ع١اااذ ٠ؤواااد  

  ببأٙااا ِٙااازة حخطٍااب ِسوااب ِاآ  اٌخٛل١ااج ٚاٌخااٛاشْ  ٚاٌمااٛة اٌؼؾاا١ٍت Sandorfi)ظااأدٚزفٟ 

ٚظسػت اٌغسوت ٚبدْٚ ا١ٌّىا١ٔى١اث اٌغغ١غت فاْ وً ٘را ٠ؼد  صٙدا   ؽائؼا  
(2 

. 

 ٠ّٚىٓ حمع١ُ ؿس٠مت ا(اء اٌؾسبت اٌعاعمت اٌٝ خّط  ِساعً ِخعٍعٍت ٟٚ٘: 

 مرحيح اىرهُؤ )الاضرعذاد(. -1

 مرحيح الاقرراب. -2

 لارذقاء)اىقفس(.مرحيح ا -3

 مرحيح اىضرب )اىرطذَذ(. -4

 مرحيح اىهثىط. -5
 ٚف١ّا ٠ٍٟ ظ١خُ صسط ٘رٖ اٌّساعً ٚوا٢حٟ:

 مرحيح اىرهُؤ )الاضرعذاد(. -
حؼااد اٌّسعٍاات الاٌٚااٝ فااٟ ا(اء ِٙاااة اٌؾااس  اٌعاااعك ع١ااذ ٠ىااْٛ ٚؽااغ اٌضعااُ ف١ٙااا 

وا٢حٟ
(3 

: 

 .َاٌمدِاْ ِخٛاش٠احاْ اٚ حمدَ لدِا  ػٍٝ لد 

  ٟاٌسوبت.أزٕاء ل١ًٍ ف 

 .َاٌضرع ِائً ل١ٍل  اٌٝ الاِا 

 .ُاٌرزاػاْ ِّدٚ(حاْ ِٚخد١ٌخاْ بضأب اٌضع 

 .ُازحراء اٌضع 

 .إٌظس اٌٝ ٍِؼب إٌّافط ٚاٌٝ اػدا( اٌىسة 

اْ ٚؽغ اظخؼدا( لاػاب اٌغاف اٌرٍفاٟ اٌارٞ ٠ماَٛ باٌؾاس  اٌعااعك ِآ اٌراـ اٌرٍفاٟ 

ِٓ خـ اٌٙضاَٛ اِاا بإٌعابت    اِخاز4-3  ٠ىْٛ ػٍٝ بؼد )5  ٚاٌّسوص )1ٚفٟ اٌّسوص )

  اِخاز ِٓ خـ  اٌٙض3َٛ-2  ف١ىْٛ ػٍٝ بؼد )6ٌٍّسوص )
(4 

. 

 مرحيح الاقرراب. -

اْ ػ١ٍّت الالخسا  حؼاد ؽاسٚز٠ت لأٙاا حٛعاً اٌلػاب اٌؾااز  ٌٍؾاسبت اٌعااعمت اٌاٝ 

١اذ اٌّىاْ إٌّاظب اٌرٞ ظ١ؤ(ٞ ف١ٗ اٌمفص، فّٓ اٌُّٙ اْ ٠ىْٛ  الالخسا  ِسٔاا  بدزصات واف١ات  بغ

٠عّظ ببؼؼ اٌخؼد٠لث ٠ٚغد( ٚلج الالخسا  بغ١ذ ٠خُ الغٝ ازحفاع ٌٍمفاص باٌؾابـ فاٟ  اٌٛلاج 

 ٔفعٗ اٌرٞ ٠غدد ف١ٗ ؽس  اٌىسة.

اْ ػ١ٍّاات الالخااسا  باحراااذ اٌرطااٛاث الازبااغ ٘ااٟ اٌطس٠ماات الاظاااض ٌٍخماادَ ٚ٘ااٟ اظااًٙ 

لاخ١سحااْ حؤ(٠ااْ ٠عااز  ٚاٌرطٛحااْ ا –٠ّا١ٓ  –٠عااز –اٌطسق ٌٍخؼٍُ ع١ذ حىاْٛ اٌغسوات )٠ّا١ٓ

 ظ٠ٛا .

ٚػٓ عسوت اٌرزاػ١ٓ فأّٙاا ٠ّخاداْ ِآ اظافً اٌاٝ اٌرٍاف ػا١ٌاا  بمادز الاِىااْ فاٟ ارٕااء 

اٌرطااٛة الاٌٚااٝ عخااٝ حغااً بّعااخٜٛ ػّااٛ(ٞ ػٍااٝ اٌضعااُ فااٟ اٌرطااٛة اٌزا١ٔاات ٚحىااْٛ اٌاارزاػاْ 

                                                           
 .135، ط1898، ب١سٚث، ِؤظعت (از اٌّؼازل، اعٛي اٌىسة اٌطائسة  ِرخاز ظاٌُ. 1)

(3) Sandorfic, C. Hitting. Volleyball, Volum 9, Number 6, Colorado: A cam 

publishing Jub, 1886, P.99. 

، 1889، ِٕضااٛزاث صاِؼاات اٌعااابغ ِاآ ابس٠ااً، اٌىااسة اٌطااائسة حؼٍاا١ُ ٚحاادز٠ب ٚحغىاا١ُ  ظااؼد عّااا( اٌض١ٍّااٟ. 3)

 .59ط

 .109، ط1881، اٌما٘سة، (از اٌفىس اٌؼسبٟ، اٌّبا(ح اٌخؼ١ّ١ٍت فٟ اٌىسة اٌطائسة  ػغاَ اٌٛصاعٟ. 4)



 وٍاىثاب اىثا
 16 

حبؼاا  ٌطب١ؼات ِائٍخ١ٓ اٌٝ اٌرٍف باٌخعاٚٞ فٟ ٔٙا٠ت اٌّسعٍت ٚلبً اٌمفص ٚحرخٍاف عسوات اٌارزاػ١ٓ 

اٌسوؼ ٚاٌّعافت اٌّمطٛػت فٟ ِسعٍت الالخسا  ٚؿب١ؼت اٌضٕط ذوسا  اٚ أزٝ
(1 

. 

 مرحيح الارذقاء )اىقفس(. -
٠خُ اٌمفص بؼد خطٛحٟ الالخاسا  ٚأخمااي رماً اٌضعاُ ٌلػاب ِآ خٍاف اٌؼمبا١ٓ اٌاٝ بااؿٓ 

80اعاً  ٘اٟ )اٌمد١ِٓ رُ  الاِضاؿ ٚحىْٛ شٚا٠ا ِفاعً اٌضعاُ )اٌاٛزن  ٚ )اٌسوبات  ٚ )اٌى
˚
   ٚ

(100-110
˚

  ( ٚ90-80
˚

 . ٚارٕااء عسوات ٔماً رماً 2ػٍٝ اٌخاٛاٌٟ، وّاا ِٛؽاظ  فاٟ اٌضاىً )  

اٌضعُ ِٓ اٌؼمب١ٓ اٌٝ الاِضاؿ حبدأ اٌرزاػاْ فٟ الازصغات ِآ اٌرٍاف اٌاٝ الاظافً راُ اٌاٝ الاِااَ 

ٓ ٚفٟ ٘رٖ اٌٍغظت ٠خُ فاس( اٌماد١ِٓ بالغٝ لٛة ػٕد ِسٚز٘ا بّغاذاة اٌفرر٠ٓ حىْٛ اٌمدِاْ ِز١ٕخ١

ٚاٌااسوبخ١ٓ ٚاٌفراار٠ٓ ٌٍغغااٛي ػٍااٝ لااٛة (فااغ ػٕااد اٌمفااص
(2 

. اْ ػ١ٍّاات اٌمفااص فااٟ ِٕطماات اٌؾااس  

اٌعاعك اٌرٍفٟ حٛصب ػٍٝ اٌلػب اْ لا ٠خضاٚش خـ إٌّطمت الاِا١ِت اذ ٔضد اْ بؼؼ اٌلػبا١ٓ 

ٌعااعك اٌرٍفاٟ ٚذٌاه ِآ اصاً ػادَ ٠غاٌْٚٛ صؼً اٌمدَ ِٛاش٠ت ٌٍرـ ارٕاء اٌمفاص لا(اء اٌؾاس  ا

 ازحىا  خط  فٟ ارٕاء اٌمفص.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2اىشنو )

َىضح زواَا مفاصو اىجطم قثو اىقفس
(3) 

 مرحيح اىضرب. -
اْ ػ١ٍّت اٌؾس  حؼخّد ػٍٝ عسوت اٌارزاع اٌّخ زصغات فاٟ ارٕااء ا(اء اٌمفاص ع١اذ حضؼاً 

اٚ ِٕغ١ٕات ٚفاٛق اٌاساض حمس٠باا   اٌرزاػ١ٓ حخغسن ٌٍٛعٛي اِاَ اٌلػب اٌؾااز  اِاا ِعاخم١ّت
(4 

 

أ ، ِٚٚٓ ٘را اٌضىً ٌٍرزاع اٌؾازبت فأٙا حخغسن ِٓ  الاِاَ اٌٝ الاػٍاٝ ع١اذ 3وّا فٟ اٌضىً )

حزٕٝ ِٓ ِفغً اٌّسفك ٚحٕعغب اٌٝ اٌرٍف ٚو ٔه حعغب ٚحس اٌمٛض بضأب اٌساض
(5 

. وّاا فاٟ 

اٌرٍاف ِاغ ٌاف اٌضارع باحضااٖ    ع١ذ ٔضد اْ صرع اٌلػب فٟ عاٌت حمٛض خف١ف اٌٝ 3اٌضىً )

اٌرزاع اٌؾازبت. فىٍّا شا( اٌخمٛض ِغ ٌف اٌضرع شا(ث  لٛة اٌؾس . ٚحعخّس ا١ٌد  فاٟ  احضا٘ٙاا 

اٌٝ اٌرٍف فٛق اٌساض ٚخٍفٗ بم١ٍاً ِسفاك اٌارزاع غ١اس اٌؾاازبت ٠بادأ بغسوخاٗ اٌاٝ الاِااَ ٌخٕفاس( 

ٚفٟ اٌٛلج ٔفعٗ ٠خغسن  ِسفاك اِاَ اٌضعُ بّعخٜٛ افمٟ ٌٍّغافظت ػٍٝ حٛاشْ اٌضعُ فٟ اٌٙٛاء 

س  بغ١اذ ٠ىاْٛ الاحغااي 3اٌرزاع اٌؾازبت اٌٝ الاػٍٝ ٚاٌٝ الاِاَ باحضاٖ اٌىسة وّا فٟ اٌضاىً )

)اٌخّاض  باٌىسة باِخدا( واًِ ٌٍرزاع اٌؾازبت اػٍٝ ٚاٌٝ الاِاَ ل١ٍل  ِٓ اٌىخف اذ حؾس  زاعات 

                                                           
 .141 – 140، طِغدز ظبك ذوسٖ  اوسَ شوٟ خطا٠بت. 1)

 .142، طاٌّغدز اٌعابك ٔفعٗ 2)

 .141، طاٌّغدز اٌعابك ٔفعٗ  3)

 .111، طِغدز ظبك ذوسٖ ػغاَ اٌٛصاعٟ. 4)

 .142، طِغدز ظبك ذوسٖ  اوسَ شوٟ خطا٠بت، 5)

 ˚80اٌٛزن 

 ˚  110-100اٌسوبخ١ٓ)

 ˚  80-90اٌىاعً)
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بغسواات عااا(ة ػٍااٝ اٌىااسة بااأغسال عااا(  ا١ٌااد اٌىااسة اٚلا  ٠ٚخبؼٙااا ِباصااسة  الاعااابغ ٚحاادٚز ا١ٌااد 

ٌٍسظغ
(1 

 ( .3ٚبّخابؼت ا١ٌد اٌؾازبت حٕخٟٙ ٘رٖ اٌّسعٍت وّا فٟ اٌضىً ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3اىشنو )

َىضح طرَقح اداء اىضرتح اىطاحقح
(2) 

ٕٚ٘ا حضدز الاصازة اٌٝ عسوت اٌضعُ حؼخّد بغٛزة زئ١عت ػٍٝ لٛة اٌدفغ إٌاحضت ِٓ 

 عسوت اٌؼؾلث.

 ثىط.مرحيح اىه -

اْ ػ١ٍّت اٌٙبٛؿ بإٌعبت ٌلػب اٌؾس  اٌعاعك ِٓ إٌّطمات اٌرٍف١ات حىاْٛ فاٟ إٌّطمات 

الاِا١ِت ٌٍّؼب اٌىاسة اٌطاائسة ع١اذ ٠ىاْٛ اٌٙباٛؿ بضاىً ِاسْ  ٚبخاٛاشْ ٚاٌٙباٛؿ ػٍاٝ ِضاطٟ 

اٌمااد١ِٓ  ٚحىااْٛ اٌماادِاْ ِخباػاادح١ٓ باحعاااع اٌغااٛػ  ِٚخااٛاش٠خ١ٓ ٚبزٕااٟ  اٌّفاعااً )اٌىاعااً 

زن  ٌخعاػد ػٍٝ اِخغاط عدِت اٌٙبٛؿ رُ ٠خرر بؼد ذٌه اٌلػب ٚؽغ الاظخؼدا( ٚاٌسوبت ٚاٌٛ

 ٌٍّضازوت فٟ اٌٍؼب باٌعسػت اٌّّىٕت.

 

 أٛاع اٌؾس  اٌعاعك فٟ اٌىسة اٌطائسة. 2-1-5-1-1
 

ٌمد ٚصدث اٌباعزت اْ ٕ٘ان خّعت أٛاع ٌٍؾس  اٌعاعك فٟ اٌىسة اٌطائسة ِٓ خالي ِاا  

١تحٌف١ٓ ع١ذ حؾّٓ ٘را اٌخغ١ٕف الأٛاع ا٢حطسق ا١ٌٗ صّٙسة ِٓ اٌّؤ
(3 

: 

 اىضرب اىطاحق اىمىاجه )اىعاىٍ(. .1

 اىضرب اىطاحق تاىذوران. .2

 اىضرب اىطاحق اىطرَع)اىىاطئ(. .3

 اىضرب  اىطاحق اىجاوثٍ )اىخاطف(. .4

 اىضرب اىطاحق مه اىميعة اىخيفٍ. .5
اٌرٍف١ت باٌىسة  ٚبّا اْ ِضىٍت اٌؼًّ اٌبغزٟ حىّٓ فٟ ِٙازة اٌؾس  اٌعاعك ِٓ إٌّطمت

 اٌطائسة ٌرا ظ١خُ اٌخطسق ا١ٌٙا بغٛزة اوزس خغٛع١ت.

                                                           
 .111، طِغدز ظبك ذوسٖ ػغاَ اٌٛصاعٟ، 1)

 .111، طاٌّغدز اٌعابك ٔفعٗ  2)

   ع١ذ ٚز( فٟ اٌّساصغ اٌخا١ٌت ؿب١ؼت ٘را اٌخغ١ٕف:3)

، 1886، ازبااد، (از الاِااً ٌٍٕضااس،اٌغااد٠ذ فااٟ اٌىااسة اٌطااائسة حاااز٠  ِٙااازاث حاادز٠بمحمد خ١ااس اٌغااٛزأٟ.  -

 .80-99ط

 .150-143، طِغدز ظبك ذوسٖاوسَ شوٟ خطا٠بت.  -

، 1899اٌخؼٍاا١ُ اٌؼاااٌٟ، صاِؼاات ب اادا(، ، ِطبؼاات ٚشازة اٌخى١ٕااه ٚاٌخىخ١ااه  اٌفااس(ٞػم١ااً ػبااد  ل  اٌىاحااب.  -

 .63ط

 .95، طِغدز ظبك ذوسٖظؼد عّا( اٌض١ٍّٟ.  -

 )(  )صـ  )   )أ 
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 .ٍاىضرب اىطاحق مه اىميعة اىخيف 
فٟ ٌؼبت اٌىسة اٌطاائسة اعابغج ِسوبااث اٌٍؼاب فاٟ إٌّطمات اٌرٍف١ات صاصء لا ٠خضاصأ ِآ 

 1892ِضّٛع اٌٙضَٛ بضىً ػاَ ٚلد بدأٖ اٌب١ٌْٔٛٛٛ ارٕاء حع١دُ٘ اٌٍؼاب ِاا با١ٓ (ٚزحاٟ ١ِاٛٔ  

ِٕٚاار ذٌااه اٌٛلااج حطااٛز ٘اارا إٌااٛع ِاآ اٌٙضااَٛ ١ٌغاابظ اعااد الاظااٍغت اٌم٠ٛاات  1896ِٚٛٔخس٠اااي 

ٚإٌاصغت لاخخساق (فاػاث  إٌّافط
(1 

 

  اٌرٞ ٠ضاسل Mark Tinnentفمد اود اٌّدز  اٌىٕدٞ )ِازن حٕٕج  1898اِا فٟ ػاَ 

اٌٙضااَٛ ِاآ  ػٍااٝ حاادز٠ب إٌّخرااب اٌااٛؿٕٟ إٌعااٛٞ اٌىٕاادٞ ػٍااٝ ؽااسٚزة الا٘خّاااَ بخاادز٠باث

إٌّطماات اٌرٍف١اات ٚذٌااه ٌىزااسة الاخطاااء اٌخااٟ حغاادد فااٟ اٌاادفاع ِاآ ِرخٍااف إٌّاااؿك ٚاٌخااٟ حؼٕااٟ 

اٌٍّعت الاٌٚٝ اؽافت اٌٝ ػدَ (لت اظخمباي الازظاي ِّا ٠ؤ(ٞ اٌٝ ش٠ا(ة الاعخّالاث اٌخاٟ حفاسػ 

ر اٌٙضاَٛ ِآ ػٍٝ اٌلػب اٌرٞ ٠ؤ(ٞ اٌٍّعت اٌزا١ٔت ٚاٌخاٟ غسؽاٙا اٌسئ١عاٟ الاػادا( اٌض١اد ف١اخا

 1،5اٌرٍف اعخّالا  وب١سا  ٌع١طسة اٌلػب اٌرغُ ٚاوزس اٌّساوص ا١ّ٘ت فٟ ٘رٖ اٌغاٌت ٟ٘ )
(2 

. 

  ِساوص ٟٚ٘ اٌّساواص الاِا١ِات اٌّخّزٍات 6أٞ ٔضد اْ اٌؼًّ اٌٙضِٟٛ اعبظ ِىٛٔا  ِٓ ) 

ٔعابخٗ    ِّا اػطاٝ ٔضااط ػاايت ٌٍٙضاَٛ ع١اذ  بٍ اج5،6،1  ٚاٌّساوص  اٌرٍف١ت ٟٚ٘ )2،3،4بـ)

% أِااا إٌعاااء فبٍ ااج ٔعاابت ٔضاااط 21.9% ٚبٍ ااج لاادزة اٌاادفاع ػاآ اٌٍّؼااب 64.5ػٕااد اٌسصاااي 

% ػٍّاا  اْ ظاسػت اٌىاسة فاٟ  (ٚزة  اؿٍٕطاا 31.1% ٚٔعبت اٌادفاع  ػآ  اٌٍّؼاب 56.6اٌٙضَٛ 

وُ/ظاػت 101الاٌّٚب١ت بٍ ج 
(3 

. 

ٌّغاا(ز حخغادد ػآ ِٓ  خلي اؿلع اٌباعزت ٌبؼؼ اٌّغا(ز الاصٕب١ت ٚصدث اْ ٘ارٖ ا 

ا(اء اٌفسق الاصٕب١ت ٌّٙازة اٌؾس  اٌعاعك ٚوا٢حٟ
(4 

: 

 :URSاىفرَق اىروضٍ  -1
ِٓ  خلي حغ١ًٍ خبساء ٌؼبت اٌىسة  اٌطائسة اٌٝ اٌرطـ اٌٙض١ِٛت ٌٍفسق اٌؼا١ٌّت  اٌخاٟ حغاً اٌاٝ 

اخً اٌعاعت ٔٙائ١اث بطٌٛت اٌؼاٌُ ٚصد اْ ٕ٘ان حىاِل  فٟ الا(اء اٌّٙازٞ ٌّؼظُ لاػبٟ اٌفس٠ك  (

ٌٚىزااسة اٌّخ ١ااساث اٌخىخ١ى١اات اٌّعااخؼٍّت ٌٍفااسق  اٌّخمدِاات  ٚاٌخااٟ غسؽااٙا اخخااساق عااائـ  اٌغااد 

ٌٍفس٠ك اٌّدافغ ٔلعاع اْ ِؼظاُ اٌفاسق اٌؼا١ٌّات حعاخردَ اٌٙضاَٛ ِآ إٌّطمات اٌرٍف١ات وٕاٛع  ِآ 

ٕاا اٌاسلُ أٛاع اٌرطـ اٌٙض١ِٛت اٌّعخردِت ع١ذ ٔلعع اْ لاػب اٌفس٠ك اٌسٚظٟ ٚاٌرٞ ٠غًّ ٘

  فٙاارا اٌلػااب فاٟ الاصااىاي اٌزلراات ٚ٘اٟ )أ،  ، صااـ  عاااٚي اْ 4)   وّاا ِٛؽااظ فااٟ اٌضاىً 5)

  اؽاافت  اٌاٝ ذٌاه فماد  ٚصاد اْ اوزاس اٌّساواص ظا١طسة ٌٙارا اٌلػاب ٘اٟ ٠1،6،5ض ً اٌّساوص )

ظٌٙٛت   باػخباز٘ا شٚا٠ا ٠ّىٓ اٌع١طسة ػ١ٍٙا ٚاخخساق عائـ اٌغد بغٛزة اوزس 1،5اٌّسوصاْ )

  .6ِٓ اٌّسوص)

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
، 1884، ِطبؼت اٌاٛشاْ، 2/5، حسصّت ػغاَ اٌٛصاعٟ، صدٚي (١ًٌ اٌّدزب١ٓ  الاحغا( اٌدٌٟٚ ٌٍىسة اٌطائسة. 1)

 .34ط

(2) International Volley Ball, Coach Monal Magazine, No.1, 1890,P.8. 

 .35، طِغدز ظبك ذوسٖلاحغا( اٌدٌٟٚ ٌٍىسة اٌطائسة.   ا3)

(4) New Editon. Volley Ball Magazine, I.V.B.F., N.9-8 January-June, 1893, 

PP.1918. 
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 (4شنو )

 َىضح اىضرب اىطاحق مه اىمىطقح اىخيفُح ىيفرَق اىروضٍ
 

 BRAاىفرَق اىثرازَيٍ  -2

  ٌٍم١ااَ بااٌٙضَٛ ِآ 2-1  اْ اٌفس٠اك اٌبساش٠ٍاٟ ٠عاخردَ إٌّطمات )5اذ ٔضاد فاٟ اٌضاىً )

  اذ ٔلعاع ا٠ؾاا  4-5)  ٚاع١أاا  اخاسٜ 3-6اٌرـ اٌرٍفٟ ٚفٟ بؼؼ الاع١اْ ٠عاخردَ إٌّطمات )

   الاوزس اظخرداِا  ٌٍٙضَٛ ِٓ إٌّطمت اٌرٍف١ت.6  ٚ )8اْ اٌلػب زلُ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5شنو )

 َىضح اىضرب اىطاحق مه اىمىطقح اىخيفُح ىيفرَق اىثرازَيٍ
 

 .Bulواىثيغارٌ  Polاىفرَق اىثىىىوٍ  -3
أ  فٙاارا اٌلػااب ٠خ١ّااص 6ٚوّااا فااٟ اٌضااىً )  4ٔضااد اْ اٌبٌٛاا١١ٔٛٓ ٠عااخردِْٛ اٌلػااب )

بطٛي اٌماِت ِّا ٠عاػد فٟ اخخساق عائـ اٌغد ٌٍفس٠اك  إٌّاافط ٚحىاْٛ عسوات ٘ارا اٌلػاب فاٟ 

  ٠خ١ّاص ا٠ؾاا  بطاٛي اٌماِات لاصاً  9  اِا اٌفس٠ك  اٌبٍ اازٞ فٕضاد اْ اٌلػاب زلاُ )2-1اٌّساوص )

ص لاػباٖٛ  بطاٛي اٌماِات ا٠ؾاا  ع١اذ ٠عاخردَ اٌخ ٍب ػٍٝ عائـ  اٌغد ٌٍفس٠ك  إٌّافط اٌارٞ ٠خ١ّا

   .6  ٚوّا  فٟ اٌضىً )2-6٘را اٌلػب اٌّساوص )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ِاادز  Douglas Bellوّااا ٔضااد اْ بؼااؼ اٌّاادزب١ٓ الاصأااب ِزااً )(ٚوٍااط ب١ااً 

ٚاٌغائص ػٍٝ بطٛلاث  1896ٚظٕت  1894إٌّخرب الاِس٠ىٟ اٌغائص ػٍٝ ا١ٌّدا١ٌت اٌر٘ب١ت ٌعٕت 

ظإت ٚ٘ااٛ عا١ٌاا  ِاادز  اعاد  الأد٠اات اٌّخمدِات فااٟ ا٠طا١ٌاا ٚلا شاي ٠غااخفع  16وزاس ِاآ وز١اسة ٚلا

بّٕغااب ِااد٠س فٕااٟ فااٟ الاحغااا( الاِس٠ىااٟ ٌٍىااسة اٌطااائسة. اذ ٠باا١ٓ ٘اارا اٌّاادز  اْ اٌٙضااَٛ ِاآ 

إٌّطماات اٌرٍف١اات ٠ٕماار اٌفس٠ااك  بٙضّاااث ص١اادة ِٚااؤرسة ػٍااٝ اٌفس٠ااك اٌرغااُ ِضااابٙت ػٍااٝ ٚصااٗ 

اٌرااـ  الاِاااِٟ ع١ااذ اْ ص١ّااغ  الاظااخمبالاث غ١ااس اٌض١اادة ٌٍفس٠ااك ٚاٌخااٟ لا  اٌخمس٠ااب ِاآ ٘ضّاااث

  ع١اذ ٠اخُ اػادا( اٌىاسة ِآ لباً اٌلػاب 2،3حغً اٌٝ إٌّطمت إٌّاظابت ٌلػادا( ٚ٘اٟ ِٕطمات )

 (6شنو )

 َىضح اىضرب اىطاحق مه اىمىطقح اىخيفُح ىيفرَقُه اىثىىىوٍ واىثيغارٌ
 

 ( أ   صـ

6 

8 6 6 

8 

4 9 

 ا  
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اٌّؼد اٌٝ اػٍٝ اٌرـ الاِاِٟ ِٚٓ إٌّاظب اْ ٠ىْٛ اٌلػاب اٌّٙااصُ ِآ  اٌراـ  اٌرٍفاٟ ٚذٌاه 

٠لعاع اٌّعااعت الاِا١ِات ٌٍفس٠اك اٌرغاُ بصا٠ٚات ٔظاس  ص١ادة ٚٚاؽاغت  لاْ لاػب اٌرـ  اٌرٍفٟ

ٚبغٛزة افؾً ِٓ لاػباٟ اٌراـ الاِااِٟ ػٕادِا حؼاد اٌىاسة خٍاف اٌلػاب فاٟ اٌراـ الاِااِٟ
(1 

 

  .9ٚوّا  فٟ اٌضىً )

 

 

 

 

 

 

 

 (7شنو )

 َىضح مذي رؤَح لاعة اىخظ اىخيفٍ

 

إٌّطمت اٌرٍف١ت باٌىسة اٌطائسة  ِٓ خلي الاظخؼساػ اٌعابك ٌّٙازة اٌؾس  اٌعاعك ِٓ

ٔضد اْ ٕ٘ان ػٛاًِ ؽسٚز٠ت ٌٚٙا (ٚز وب١س فٟ ٔضااط ٘ارٖ  اٌّٙاازة ٚباٌخااٌٟ  ٔضااط اٌٙضاَٛ اذ 

اْ الاظااخمباي اٌض١ااد  ٌٍىااسة ٚحّس٠س٘ااا  اٌااٝ اٌلػااب اٌّؼااد اٌسافااغ ٌىااٟ ٠عااخط١غ اٌم١اااَ بالاػاادا( 

اٌخى١ٕى١ات ٚاٌخاوخ١ى١ات بغ١اذ ٠عاخط١غ اٌغغ١ظ ٌٚض١ّغ اٌضٙاث اؽافت اٌاٝ اِىا١ٔات اٌلػاب اٌّؼاد 

اػدا( اٌىسة  فٟ احضا٘اث ِرخٍفت ٚبازحفاػاث حلئُ اٌطب١ؼات ٚاِىا١ٔااث اٌلػاب  اٌّٙااصُ وّاا اْ 

اٌخؼاْٚ ٚاٌخفاُ٘ اٌٛر١ك  ب١ٓ اٌلػب اٌّؼد ٚاٌلػب اٌّٙاصُ ٌٗ (ٚز ا٠ؾاا  فاٟ ٔضااط اٌٙضاَٛ بّاا 

 ذٌه اٌٝ شػصػت رمت اٌرغُ ٚاٌخ ٍب ػ١ٍٗ رُ اٌفٛش.٠عاػد فٟ حٕف١رٖ بدلت ِخٕا١٘ت ٚباٌخاٌٟ ٠ؤ(ٞ 

 

 

 

 

                                                           
(1) The official F.I.V.B. Volley ball  coach Magazine, No.3, August, 2001, P.8. 
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 اٌدزاظاث اٌّضابٙت ٚحغ١ٍٍٙا. 2-2

 اٌدزاظاث اٌّضابٙت. 2-2-1
 

ِاآ اصااً اظااخىّاي ِمِٛاااث اٌبغااذ  اٌؼٍّااٟ، ٌاارا فمااد اؿٍؼااج اٌباعزاات ػٍااٝ ِضّٛػاات ِاآ 

ؼ١ّاك  ٚإٌالاد اٌبغٛد اٌخٟ  ٚلؼج حغج ٠د٘ا ٚاٌخٟ  ف١ٙاا حضاابٗ ِاغ بغزٙاا اذ اْ بالاظاخؼساػ اٌ

ٌٍدزاظاث اٌعابمت ٠ّىٓ اْ ٠عاػد اٌباعذ ػٍٝ ش٠ا(ة وفا٠ت ػٍّٗ ٚٔٛػٗب
(1 

. 

 

(زاظت ظؼد ِغعٓ اظّاػ١ً 2-2-1-1
(2 

 1886.َ 
 

 :حار١س اظا١ٌب حدز٠ب١ت ٌخ١ّٕت اٌمٛة  الأفضاز٠ات ٌٍاسص١ٍٓ ٚاٌارزاػ١ٓ فاٟ  عىىان اىذراضح(

 .(لت  اٌخغ٠ٛب اٌبؼ١د باٌمفص ػا١ٌا  فٟ وسة ا١ٌد 

 :هذف اىذراضح 

اٌخؼسل ػٍٝ اٌفسٚلاث ب١ٓ الاظا١ٌب اٌخدز٠ب١ت اٌّرخٍفت فاٟ ح١ّٕات اٌماٛة الأفضاز٠ات ٌؼؾالث  .1

 اٌسص١ٍٓ )لٛة اٌمفص اٌؼّٛ(ٞ ِٓ اٌزباث .

اٌخؼسل ػٍٝ اٌفسٚلاث ب١ٓ الاظا١ٌب اٌخدز٠ب١ت اٌّرخٍفت فاٟ ح١ّٕات اٌماٛة الأفضاز٠ات ٌؼؾالث  .2

 اٌرزاػ١ٓ لٛة اٌسِٟ لالغٝ ِعافت.

اٌخؼسل ػٍٝ اٌفسٚلاث ب١ٓ  الاظاا١ٌب اٌازلد فاٟ ح١ّٕات اٌماٛة الأفضاز٠ات ٌؼؾالث اٌاسص١ٍٓ  .3

 ٚاٌرزاػ١ٓ ٚارسّ٘ا فٟ (لت اٌخغ٠ٛب اٌبؼ١د باٌمفص ػا١ٌا   فٟ وسة ا١ٌد.

 :اجراءاخ اىذراضح 
لاػبااا  ٠ّزٍااْٛ ِٕخرااب ب اادا( ٌٍٕاصاان١ٓ بىااسة ا١ٌااد ٚباػّاااز  24حىٛٔااج ػ١ٕاات  اٌبغااذ ِاآ 

  اظابٛػا  ع١اذ حادزبج اٌّضّٛػات اٌخضس٠ب١ات 12ٚحُ حطب١ك ِٕٙش (زاظٟ ٌّادة )   ظٕت،16-19)

الاٌٚٝ ػٍٝ إٌّٙش باٌّعخردَ ٚشْ اٌضعُ اِا اٌخضس٠ب١ت اٌزا١ٔت فخُ باظخرداَ الارماي اِا اٌخضس٠ب١ات 

 اٌزاٌزت فىأج حخدز  باظخرداَ حّس٠ٕاث اٌبل٠ِٛخسٞ:

 :الاضرىراجاخ 

ت  ب١ٓ ٔخائش الاخخباز اٌمبٍٟ  ٚاٌبؼدٞ ٌٍّضا١ِغ اٌزلد فاٟ ظٙسث فسٚق بدلاٌت اعغائ١ت ػا١ٌ -

 ح١ّٕت اٌمٛة  الأفضاز٠ت  ٌؼؾلث اٌسص١ٍٓب لٛة  اٌمفص اٌؼّٛ(ٞ ِٓ اٌزباثب.

ظٙسث فسٚق ِؼ٠ٕٛت بدلاٌت اعغائ١ت ػا١ٌات صادا  با١ٓ ٔخاائش الاخخبااز اٌمبٍاٟ ٚٔخاائش الاخخبااز  -

فضاز٠ات ٌؼؾالث اٌارزاػ١ٓ بزِاٟ واسة لالغاٝ اٌبؼدٞ ٌٍّضا١ِغ اٌزلد فاٟ ح١ّٕات اٌماٛة الأ

 ِعافتب.

ظٙااسث فااسٚق ِؼ٠ٕٛاات بدلاٌاات اعغااائ١ت باا١ٓ ٔخااائش الاخخباااز اٌمبٍااٟ ٚٔخااائش الاخخباااز اٌبؼاادٞ  -

 ٌٍّضا١ِغ اٌزلد فٟ (لت باٌخغ٠ٛب اٌبؼ١د باٌمفص ػا١ٌا  فٟ وسة ا١ٌدب.

اٌمٛة الأفضاز٠ت ٌؼؾلث ػدَ ٚصٛ( فسٚق ِؼ٠ٕٛت ب١ٓ الاظا١ٌب اٌخدز٠ب١ت اٌزلرت  فٟ حط٠ٛس  -

غاساَ لالغاٝ ِعاافتب ِّاا ٠ادي ػٍاٝ اْ  90اٌرزاػ١ٓ بالاخخباز اٌبؼدٞ ٌسِٟ  وسة ٠اد شٔات 

 حار١س الاظا١ٌب اٌخدز٠ب١ت اٌزلرت واْ ِخعا٠ٚا .

 :اىرىصُاخ 

 اظخرداَ اٌبسٔاِش اٌخدز٠بٟ اٌّمخسط باظا١ٌبٗ اٌزلرت ٌخط٠ٛس اٌمٛة الأفضاز٠ت. -

 ة الأفضاز٠ت بٛعفٙا ٔٛػا  ِٓ أٛاع اٌمٛة اٌّّٙت ٌلػب.الا٘خّاَ بخط٠ٛس اٌمٛ -

 اٌؼٕا٠ت  باظٍٛ   اظخرداَ  حّس٠ٕاث اٌبل٠ِٛخسٞ. -

                                                           
، اٌمااا٘سة، 2، )حسصّاات  محمد ٔب١ااً ٚآخااسْٚ، ؿ١اات ٚػٍااُ اٌاإفطِٕااا٘ش اٌبغااذ فااٟ اٌخسب  (٠ٛبٌٛااد. فاااْ (اٌاا١ٓ: 1)

 .19،ط1868

 .ِٖغدز ظبك ذوس  ظؼد ِغعٓ اظّاػ١ً. 2)
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(زاظت ظ١ًٙ صاظُ صٛا( اٌّعٍّاٚٞ 2-2-1-2
(1 

 

2000.َ 
 

 :حااار١س حاادز٠باث )اٌبل٠ااِٛخسوط  باظااٍٛب١ٓ ِرخٍفاا١ٓ فااٟ ح١ّٕاات اٌمااٛة  عىةةىان اىذراضةةح(

 ِٚعخٜٛ ا(اء بؼؼ ِٙازاث اٌىسة اٌطائسة .الأفضاز٠ت ٌؼؾلث اٌسص١ٍٓ 

 :هذفد اىذراضح اىً الاجاتح عه اىرطاؤلاخ اِذُح 
ً٘ اْ ٌخادز٠باث )اٌبل٠اِٛخسوط  باٛشْ اٌضعاُ حاار١سا  فاٟ ح١ّٕات اٌماٛة الأفضاز٠ات ٌؼؾالث  .1

 اٌسص١ٍٓ ِٚعخٜٛ ا(اء ِٙازحٟ اٌؾس  اٌعاعك ٚعائـ اٌغد؟

٠باث اٌبل٠ِٛخسوط حار١سا  فاٟ ح١ّٕات اٌماٛة الأفضاز٠ات ً٘  اْ لاظخرداَ اٌعخسة اٌّزمٍت ِغ حدز .2

 ٌؼؾلث اٌسص١ٍٓ ِٚعخٜٛ ا(اء ِٙازحٟ اٌؾس  اٌعاعك ٚعائـ اٌغد.

ً٘ ٠ٛصد فسق ب١ٓ حار١س ول الاظٍٛب١ٓ فٟ اػلٖ فٟ ح١ّٕت اٌمٛة الأفضاز٠ت ٌؼؾلث اٌسص١ٍٓ  .3

 ِٚعخٜٛ ا(اء ِٙازحٟ اٌؾس  اٌعاعك ٚعائـ  اٌغد.

 ح:اجراءاخ اىذراض 
  ظإت 20-18حىٛٔج ػ١ٕت  اٌبغذ ِٓ لاػبٟ ِٕخرب اٌضابا  بااٌىسة اٌطاائسة ٚباػّااز )

  اظاابٛػا  ع١ااذ ا(ث 12  لاػبااا ، ع١ااذ حااُ حطب١ااك  اٌّاإٙش اٌخاادز٠بٟ ٌّاادة )30ٚاٌباااٌغ ػااد(ُ٘ )

اٌّضّٛػت اٌخضس٠ب١ت الاٌٚٝ حدز٠باث اٌبل٠اِٛخسوط باٛشْ اٌضعاُ، ٚاٌّضّٛػات اٌخضس٠ب١ات اٌزا١ٔات 

 ٙش اٌخدز٠بٟ بازحداء اٌعخسة اٌّزمٍت، اِا اٌؾابطت فمد وأج حاخر اٌبسٔاِش الاػخ١ا(ٞ ٌٙا.ا(ث إٌّ

 :الاضرىراجاخ 

ٌمد ارسث حدز٠باث )اٌبل٠ِٛخسوط  بٛشْ اٌضعُ فٟ ح١ّٕت اٌمٛة الأفضاز٠ت ٌؼؾلث اٌسص١ٍٓ  -

 ِٚعخٜٛ ا(اء ِٙازحٟ اٌؾس  اٌعاعك ٚعائـ اٌغد.

ت ِغ حدز٠باث اٌبل٠ِٛخسوط فٟ ح١ّٕت اٌمٛة الأفضاز٠ت ٌؼؾلث ٌمد ارس اظخرداَ اٌعخسة اٌّزمٍ -

 اٌسص١ٍٓ ِٚعخٜٛ ا(اء ِٙازحٟ اٌؾس  اٌعاعك ٚعائـ اٌغد.

ظٙااس فااٟ ٔٙا٠اات اٌؼّااً اٌخضس٠بااٟ أااٗ لا حٛصااد فااسٚق باا١ٓ الأظااا١ٌب اٌزلراات فااٟ اٌخااار١س ػٍااٝ  -

 ِخ ١ساث اٌدزاظت.

 :اىرىصُاخ 

ت اٌمٛة  الأفضاز٠ات ٌٍؼؾالث ٚلاٞ صاصء ِآ اصاصاء اػخّا( حدز٠باث اٌبل٠ِٛخسوط ػٕد ح١ّٕ -

 اٌضعُ.

 اصساء (زاظاث ِضابٙت ٌبم١ت اٌّضا١ِغ اٌؼؾ١ٍت اٌؼاٍِت فٟ اٌىسة اٌطائسة. -
 

(زاظت خٌٛت ابسا١ُ٘ ِغ١ً اٌّفسصٟ 2-2-1-3
(2 

 

2001.َ 
 

 :بالاظٍٛ  اٌدائسٞ فٟ حطا٠ٛس  -اٌبل٠ِٛخسٞ ٚالارماي  -)حار١س حدز٠باث  عىىان اىذراضح

 ٌمٛة الأفضاز٠ت ٚالأضاش ٌمرل اٌزمً .ا

 :هذف اىذراضح 

                                                           
  ظ١ًٙ صاظُ صٛا( اٌّعاٍّاٚٞ. حاار١س حادز٠باث )اٌبل٠اِٛخسٞ  باظاٍٛب١ٓ ِرخٍفا١ٓ  فاٟ ح١ّٕات اٌماٛة الأفضاز٠ات 1)

ظاااٌت ِاصعااخ١س، صاِؼاات بابااً، و١ٍاات اٌخسب١اات ٌؼؾاالث اٌااسص١ٍٓ ِٚعااخٜٛ ا(اء بؼااؼ ِٙااازاث اٌىااسة اٌطااائسة، ز

 .2000اٌس٠اؽ١ت، 

اٌبل٠ااِٛخسٞ ٚالارماااي بالاظااٍٛ  اٌاادائسٞ فااٟ حطاا٠ٛس اٌمااٛة  –  خٌٛاات ابااسا١ُ٘ ِغ١ااً اٌّفسصااٟ. حااار١س حاادز٠باث2)

 .2001الأفضاز٠ت ٚالأضاش ٌمرل اٌزمً، زظاٌت ِاصعخ١س، صاِؼت بابً، و١ٍت اٌخسب١ت اٌس٠اؽ١ت، 
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الارماااي  بالاظااٍٛ  اٌاادائسٞ ٚفااك ِخطٍباااث حؼٍاا١ُ  –ٚؽااغ ٚبسِضاات حاادز٠باث )اٌبل٠ااِٛخسٞ .1

 ٚحدز٠ب فؼا١ٌت لرل اٌزمً فٟ اٌى١ٍت.

اٌخؼسل ػٍٝ حار١س حدز٠باث )الارماي  بالاظٍٛ  اٌدائسٞ فٟ حط٠ٛس اٌمٛة الأفضاز٠ت ٚالأضاش  .2

 ٌزمً ٌدٜ اٌّضّٛػت اٌخضس٠ب١ت الاٌٚٝ ِٓ ػ١ٕت اٌبغذ.ٌمرل ا

اٌخؼسل ػٍٝ حاار١س حادز٠باث )اٌبل٠اِٛخسٞ  بالاظاٍٛ  اٌادائسٞ فاٟ حطا٠ٛس اٌماٛة الأفضاز٠ات  .3

 ٚالأضاش ٌمرل اٌزمً ٌدٜ اٌّضّٛػت اٌخضس٠ب١ت اٌزا١ٔت ِٓ ػ١ٕت  اٌبغذ.

١ٌااات لااارل اٌزماااً  ٌااادٜ اٌخؼاااسل ػٍاااٝ حاااار١س حااادز٠باث اٌّااإٙش اٌدزاظاااٟ لاٌؼاااا  اٌماااٜٛ )فؼا .4

 اٌّضّٛػت اٌؾابطت.

اٌخؼسل ػٍاٝ الاظاا١ٌب اٌخدز٠ب١ات الاوزاس حاار١سا  فاٟ حطا٠ٛس اٌماٛة الأفضاز٠ات ٚالأضااش ٌمارل  .5

 اٌزمً ػٕد ػ١ٕت اٌبغذ باٌّمازٔت ِغ اٌّضّٛػت اٌؾابطت.

 :اجراءاخ اىذراضح 
عٍات الاٌٚاٝ فاٟ   ؿاٌبا  حُ اخخ١ازُ٘ ػضٛائ١ا  ِٓ ؿل  اٌّس49حىٛٔج ػ١ٕت اٌبغذ ِٓ )

صاِؼت بابً ٚحُ  حمع١ُّٙ اٌاٝ رالد ِضاا١ِغ بغ١اذ اعابغٛا ِضّاٛػخ١ٓ  –و١ٍت اٌخسب١ت اٌس٠اؽ١ت

  اظااااب١غ ع١اااذ حااادزبج 10حضاااس٠ب١خ١ٓ ٚٚاعااادة ؽاااابطت ٚحاااُ حطب١اااك  اٌّااإٙش  اٌخااادز٠بٟ ٌّااادة )

اٌادائسٞ  اٌّضّٛػت اٌخضس٠ب١ت الاٌٚٝ ػٍٝ ِفس(اث إٌّٙش اٌخدز٠بٟ باظخرداَ  الارمااي ٚبالاظاٍٛ 

اِا اٌّضّٛػت اٌخضس٠ب١ت اٌزا١ٔت فمد ا(ث ِفس(اث إٌّٙش اٌخدز٠بٟ باظاخرداَ حادز٠باث اٌبل٠اِٛخسٞ 

ٚبالاظٍٛ  اٌدائسٞ اِا اٌّضّٛػت اٌؾابطت فىأج حطبك اٌخّس٠ٕاث الاػخ١ا(٠ات ِآ خالي اٌادزض 

 إٌّٙضٟ.

 :الاضرىراجاخ 

ٟ حطا٠ٛس اٌماٛة الأفضاز٠ات ٌؼؾالث اْ حدز٠باث )اٌىسة اٌطب١ت ٚاٌٛرب  ارسث بضاىً وب١اس فا -

اٌاارزاػ١ٓ ٚاٌضاارع ٚاٌااسص١ٍٓ ٚ٘اارا ِااا ظٙااس فااٟ  ٔخااائش اٌّضّٛػاات اٌخضس٠ب١اات اٌزا١ٔاات )اٌخااٟ 

 اظخردِج حدز٠باث اٌبل٠ِٛخسٞ .

اْ اٌّضّٛػاات اٌخااٟ اظااخردِج حاادز٠باث اٌبل٠ااِٛخسٞ بالاظااٍٛ  اٌاادائسٞ وأااج افؾااً ِاآ   -

َ فىأااج اٌّضّٛػاااث 20ٙااا ِااا ػاادا زوااؼ اٌّضّااٛػخ١ٓ الاخااس١٠ٓ فااٟ الاخخبااازاث ص١ّؼ

 ِخعا٠ٚت فٟ إٌخائش.

 :اىرىصُاخ 

 ؽسٚزة حطب١ك حدز٠باث اٌبل٠ِٛخسٞ ٌلػب لرل اٌزمً ٚفما  ٌٍّعاز اٌغسوٟ. -

ؽسٚزة اعخٛاء إٌّا٘ش اٌخدز٠ب١ت اٌخاٟ ٠ؼاد٘ا اٌّادزبْٛ ػٍاٝ حادز٠باث اٌبل٠اِٛخسٞ ٌ اسػ  -

 ٌفؼا١ٌاث اٌؼا  اٌمٜٛ.الاظٙاَ فٟ حط٠ٛس اٌمٛة الأفضاز٠ت ٚالأضاش 

اصاااساء (زاظااااث ٚبغاااٛد ِضاااابٙت ػٍاااٝ ػ١ٕااات ِااآ اٌس٠اؽااا١١ٓ ٚاٌس٠اؽااا١اث  )اٌضااابا   -

 ٚاٌّخمد١ِٓ .

 

 حغ١ًٍ اٌدزاظاث اٌعابمت ٚاٌّضابٙت. 2-2-2
 

 

ِٓ خلي اؿلع اٌباعزت ػٍٝ اٌدزاظاث اٌعابمت ٌٚ سػ حغ١ٍٍٙا ِٚؼسفات ِادٜ ازحباؿٙاا 

 ٟٚ٘ ا٢حٟ:ِغ ػًّ اٌباعزت فمد ٚصدث ػدة ٔماؿ 

 

 

اْ اٌدزاظاااث اٌعااابمت لااد اظااخردِج اظااٍٛب١ٓ ٌٍخاادز٠ب اٚ رلراات حخؾاآّ ف١ٙااا حاادز٠باث 

ٚ٘اُ  ٌٍؼ١ٕات اٌبل٠ِٛخسٞ ع١ذ  ظخفا(ث اٌباعزت ِٓ اٌدزاظاث اٌعابمت فٟ حغد٠د اٌخّااز٠ٓ إٌّاظابت

 اخخغاط اٌىسة اٌطائسة.
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ث اٌبل٠ِٛخسٞ ِٓ اؽافت اٌٝ اٌخؼسل اٌٝ اٌىز١س ِٓ صٛأب اٌخدز٠ب اٌّؼخّدة فٟ حّس٠ٕا

صااادة ٚعضاااُ ٚفخاااساث زاعااات، وّاااا ٔضاااد اْ ػّاااً اٌباعزااات اظاااخطاع اْ ٠ٕفاااس( بغااافت حّس٠ٕااااث 

اٌبل٠ِٛخسٞ بادْٚ اظاخرداَ الارمااي ِّاا ١ِاصٖ ػآ ٘ارٖ اٌدزاظااث ٌىٛٔٙاا اظاخردِج ارمااي خالي 

 اٌخدز٠ب ِغ حّس٠ٕاث اٌبل٠ِٛخسٞ.
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 ِٕٙغ١خ اٌجؾش ٚإعشاءارٗ ا١ٌّذا١ٔخ. -3

 ِٕٙظ اٌجؾش. 3-1
 

اْ دساعخ غج١عخ اٌظب٘شح اٌزٟ ٠زطشق ا١ٌٙب اٌجبؽش ٟ٘ اٌزٟ رؾذد غج١عةخ اٌّةٕٙظ  ْ اٌّةٕٙظ 
٘ٛ "عجبسح عٓ غش٠مخ ٠صً ثٙب ا ٔغبْ  اٌٝ ؽم١مخ"
(1)

. 
ٌفىةشح ا عةبط ٠ٚزُ  اٌٛصٛي اٌٝ اٌؾمبئك اٌع١ٍّخ عةٓ غش٠ةك اٌجؾةش ٚا عزمصةبءا وّةب اْ ا

اٌزٟ ٠عزّذ ع١ٍٙب  إٌّٙظ رىْٛ عجبسح عٓ "ِؾبٌٚخ اٌجبؽش اٌزؾىُ فٟ اٌّٛلف اٌّشاد دساعزٗ ثبعزضٕبء 
اٌّزغ١ش اٚ اٌّزغ١شاد اٌزٟ ٠عزمذ أٙب اٌغجت فٟ ؽذٚس رغ١١ش ِع١ٓ فٟ رٌه اٌّٛلف"
(2)

. 
ه فمةذ اعزّةذد ٌزا ٔغذ اْ وً ظب٘شح ٌٙب ِٕٙظ ٠زلائُ ِع غج١عةخ فىشرٙةب ِٚغةبس٘ب ٚ عةً رٌة

 اٌجبؽضخ عٍٝ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثطش٠مخ )اٌّغب١ِع اٌّزىبفئخ( ٌىٛٔٗ ٠زلائُ ِع غج١عخ اٌّشىٍخ اٌّذسٚعخ.
 

 ِغزّع ٚع١ٕخ اٌجؾش. 3-2
 

رعذ ع١ٍّخ اخز١بس ع١ٕخ اٌجؾش ِٓ اٌخطٛاد اٌعشٚس٠خ ٌغشض ارّبَ اٌعًّ اٌعٍّةٟ اٌشصة١ٓ 
غج١عخ عٍّخ ٠ٕٚغغُ ِع اٌّشىٍخ اٌّةشاد ؽٍٙةب اظةبفخ ار ٠زطٍت ِٓ اٌجبؽش اٌجؾش عٓ ع١ٕخ رزلائُ ِع 

 اٌٝ وْٛ ٘زٖ اٌع١ٕخ رّضً ِغزّعٙب ا صٍٟ اصذق رّض١ً.
ٌةةزا فةةبْ اٌجبؽضةةخ ؽةةذدد ِغزّةةع اٌجؾةةش ثبٌطش٠مةةخ اٌعشةةٛائ١خ ٚ٘ةةُ غةةلاة اٌّشؽٍةةخ اٌشاثعةةخ 

ٌجةةبٌ  عبِعةةخ ثبثةةً ٚا –اٌذساعةةخ اٌصةةجبؽ١خ فةةٟ و١ٍةةخ اٌزشث١ةةخ اٌش٠بظةة١خ –)اخزصةةبا اٌىةةشح اٌطةةبئشح( 
اٌطٍجةخ ( غبٌجبً ٚثغ١خ رؾم١ك ا٘ذاف اٌجؾش ؽبٌٚذ اٌجبؽضخ اخز١بس ع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اعةزجعبد 33عذدُ٘ )

 اٌشاعج١ٓ ٚ عجٟ ا ٔذ٠خ.
رُ رمغ١ُّٙ ٚثبٌطش٠مخ اٌعشٛائ١خ )اٌمشعخ( اٌٝ ِغّٛعز١ٓا اٌّغّٛعخ ا ٌٚٝ ٘ةٟ اٌّغّٛعةخ 

 ( غبٌجبً.13ثٛالع ) ( غبٌجبً ٚاٌّغّٛعخ اٌضب١ٔخ ٟ٘ اٌعبثطخ14اٌزغش٠ج١خ ٚثٛالع )
اٌّزغ١ةشاد ا ٔضشٚثِٛزش٠ةخ )اٌطةٛيا اٌطةٛي ٚلذ  لبِذ اٌجبؽضخ ثع١ٍّخ رىبفؤ افشاد  اٌع١ٕخ فةٟ 

ا خزجبساد اٌمج١ٍخ اٌّع١ٕخ ثصةفخ اٌمةٛح ا ٔفغبس٠ةخ  فِٟع سفع اٌزساع١ٓ عب١ٌباً اٌٛصْا اٌعّش( ٚوزٌه 
 (.1ٚدلخ اٌعشة اٌغبؽك ٚوّب ِٛظؼ فٟ اٌغذٚي )

                                                           
 .19ا ا1996ا ثغذادا ِطجعخ اٌذ٠ٛأٟا 9ا غِٕٙظ اٌجؾش ا دثٟ( عٍٟ عٛاد اٌطب٘ش. 1)

ا اٌمةةب٘شحا داس اٌفىةةش اٌجؾةةش اٌعٍّةةٟ فةةٟ اٌزشث١ةةخ ٚعٍةةُ  اٌةةٕفظ اٌش٠بظةةٟ( محمد ؽغةةٓ عةةلاٚٞا اعةةبِخ وبِةةً سارةةت  2)

 .213ا ا1999ٌعشثٟا ا
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 اٌجؾش ٚا عٙضح اٌّغزخذِخ. ادٚاد 3-3
 

اٌجبؽةةش عّةةع اٌج١بٔةةبد ٚؽةةً ِشةةىٍزٗ ٌزؾم١ةةك ادٚاد اٌجؾةةش ٘ةةٟ "اٌٛعةةبئً اٌزةةٟ ٠غةةزط١ع ثٙةةب 

ا٘ذاف  اٌجؾش ِّٙب وبٔذ رٍه ا دٚاد ِٓ ث١بٔبد ٚع١ٕبد ٚاعٙضح .. اٌخ"
(1)

. ٚلةذ  اعةزعبٔذ اٌجبؽضةخ 

 ثبدٚاد اٌجؾش ا٢ر١خ 

 ا خزجبساد ٚاٌم١بعبد. 

 ش٠ت.اٌّلاؽظخ ٚاٌزغ 

 اٌّصبدس اٌعشث١خ ٚا عٕج١خ. 

اعزّبسح اعزجبٔخ. 
(*)

 

اعزّبسح رغغ١ً اٌج١بٔبد. 
(**)

 

اعزّبسح رم٠ُٛ ا داء اٌفٕٟ ٌٍّٙبسح. 
(***)

 

 اِب ا عٙضح اٌزٟ اعزخذِزٙب اٌجبؽضخ فٟٙ وب٢رٟ 

صٕبد٠ك خشج١خ ِزذسعةخ ا سرفةب ا يةش٠ػ ٌم١ةبط اٌطةٛيا ١ِةضاْ غجةٟا فش٠ةك عّةً ِغةبعذا  

 شاد غج١خ.وشاد غبئشحا و

 

 اعزّبسح ا عزجبٔخ. 3-3-1
  

ا عزجبٔخ "اداح ٌغّع اٌّعٍِٛبد اٌّزعٍمخ ثّٛظٛ  اٌجؾش عٓ غش٠ك اعغزّبسح ثؾض١خ رؾزٛٞ 

عٍةةٝ عةةذد ِةةٓ ا عةةئٍخ اٌّشرجةةخ ثبعةةٍٛة  ِٕطمةةٟ  ِٕبعةةت  ٠ٚغةةشٞ رٛص٠عٙةةب عٍةةٝ ايةةخبا ِع١ٕةة١ٓ 

ٌزعجئزٙب"
(2)

. 

جبٔخ ٌٍؾصةةٛي عٍةةٝ ثعةةط اٌّعٍِٛةةبد اٌزةةٟ رةةٛد ٌةةزا فمةةذ لبِةةذ اٌجبؽضةةخ ثبعةةذاد اعةةزّبسح ا عةةز 

( اخزجةبساً 13اٌؾصـٛي ع١ٍٙب ف١ّـب ٠زعـٍك ثّٛظـٛ  اٌجؾش فّٓ خـلاي اٌّصةـبدس اٌع١ٍّةخ رةُ رؾذ٠ةذ )

( اخزجبساد ٌم١ةبط دلةخ 6( اخزجبساد ٌم١بط اٌمٛح  ا ٔفغبس٠خ  ٌٍزساع١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚ )3ؽ١ش رعّٓ )

ف١ةةخ ثةةبٌىشح  اٌطةةبئشح صةةُ عشظةةذ ا عةةزّبسح عٍةةٝ عةةذد ِةةٓ إٌّطمةةخ اٌخٍ اٌغةةبؽك ِةةِٓٙةةبسح اٌعةةشة 

اٌخجشاء فٟ ؽمً ا خزجبس ٚاٌم١بط ٚاٌىشح  اٌطبئشح
(* )

رشية١ؼ ا خزجةبساد اٌزةٟ ؽصةٍذ ٚثعةذ رٌةه رةُ 

 (.2اٌغذٚي )%( فّب فٛق ٚوّب ِٛظؼ فٟ 55عٍٝ ٔغجخ )

 

 (2جذول رقى )

 اء( خبر01يبين الاهًيت اننسبيت نلاخخباراث في ضىء حرشيح )

 ا خزجبساد اٌّزغ١شاد
ِغّٛ  

اٌذسعبد ِٓ 

ا ١ّ٘خ 

 إٌغج١خ

ا خزجبساد اٌّخزبسح 

 ٚاٌّغزجعذح

                                                           
 .139ا ا1993ا ثغذادا داس  اٌؾىّخ ٌٍطجبعخ ٚإٌششا غشائك اٌجؾش اٌعٍّٟ ِٕٚب٘غٗ( ٚع١ٗ ِؾغٛة. 1)

 (.1( ٠ٕظش ٍِؾك )*)

 (.2( ٠ٕظش ٍِؾك )**)

 (٠3ٕظش ٍِؾك ) (***)

ّةبْا داس صةفبء ا عإٌظش٠ةخ ٚاٌزطج١ةك –ِٕب٘ظ ٚاعب١ٌت اٌجؾةش اٌعٍّةٟ ( س٠ؾٟ ِصطفٝ ع١ٍبْا عضّبْ محمد غ١ُٕ  2)

 .92ا ا2555ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠عا 

 (.4( ٠ٕظش ٍِؾك )*)
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 دسعخ( 55)

اٌمٛح ا ٔفغبس٠خ 

 ٌٍشع١ٍٓ

  %94 43 اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ  اٌضجبد

  %92 46 اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ اٌؾشوخ

 × %49 24 اسرفب  اٌمفض اٌع١ّك

اٌمفض اٌعش٠ط ِٓ اٌضجبد ثّشعؾخ 

 اٌزساع١ٓ
21 42% × 

اٌمٛح  ا ٔفغبس٠خ 

 ٌٍزساع١ٓ

  %96 43 سِٟ اٌىشح اٌطج١خ  ِٓ ٚظع اٌٛلٛف

  %35 35 سِٟ  اٌىشح اٌطج١خ ِٓ ٚظع اٌغٍٛط

 × %46 23 سِٟ اٌىشح اٌطج١خ ِٓ  اٌؾشوخ

ِٙبسح اٌعشة  

اٌغبؽك ِٓ 

 إٌّطمخ اٌخٍف١خ

 × %49 24 دلخ اٌعشة اٌغبؽك اٌّغزم١ُ

 × %46 23 اٌغبؽك اٌّغزم١ُ دلخ اٌعشة

 × %45 25 دلخ اٌعشة اٌغبؽك اٌمطشٞ

 × %46 23 دلخ اٌعشة اٌغبؽك اٌمطشٞ ٚاٌّغزم١ُ

  %35 35 دلخ اٌعشة اٌغبؽك اٌمطشٞ ٚاٌّغزم١ُ

 × %49 24 دلخ اٌعشة  اٌغبؽك اٌّغزم١ُ
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 ا خزجبساد اٌّغزخذِخ. 3-3-2
 

 %( فّب فٛق.١ٌ55خ ٚاٌزٟ ؽصٍذ عٍٝ ٔغجخ )لبِذ اٌجبؽضخ ثبعزخذاَ ا خزجبساد اٌزب

 اخخبار انقفز انعًىدي ين انثابج
(0)

Vertical Jump Test 

 .انهذف ين الاخخبار 

 ل١بط اٌمٛح ا ٔفغبس٠خ ٌععلاد اٌشع١ٍٓ.

 .الادواث وانًسخهزياث 

(َا ٌٛؽخ خشت ِصجٛغخ ثةبٌٍْٛ ا عةٛد 3.65ؽبئػ اٍِظ   ٠مً اسرفبعٗ ِٓ ا سض عٓ )

عُ(ا ِغؾٛق اٌّغ١ٕغة١َٛا لطعةخ لّةبػ  2خطٛغ ثبٌٍْٛ  ا ث١ط  ث١ٓ وً خػ ٚآخش ) ٚرشعُ ع١ٍٙب

ٌّغةةؼ علاِةةبد اٌّغةةؾٛق ثعةةذ لةةشاءح  وةةً  ِؾبٌٚةةخ ٌٍّخزجةةشا ٠شعةةُ خةةػ ِزعبِةةذ عٍةةٝ اٌؾةةبئػ ثطةةٛي 

 عُ(.35)

 .وصف الاداء 

ب١ٌةبً ٠غّظ اٌّخزجش اصبثع ٠ذٖ ا١ٌّّضح ثبٌّغةؾٛق صةُ ٠مةف ِٛاعٙةبً اٌةٝ اٌٍٛؽةخ ٠ّٚةذ اٌةزساع١ٓ ع -

 لصٝ ِب ٠ّىٓ ٠ٚؾذد علاِخ ثبٌّغؾٛق عٍٝ اٌٍٛؽخ ِلاِغخ اٌعمجة١ٓ ٌةلاسض ٚوّةب فةٟ اٌشةىً 

(9.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (8شكم )

 يىضح اخخبار انقفز انعًىدي ين انثباث نقياس انقىة الانفجاريت نعضلاث انرجهين

 

 عُ(. ٠35غزذ٠ش اٌّخزجش ثعذ رٌه ١ٌمف ثغبٔت اٌٍٛؽخ ثؾ١ش رىْٛ اٌمذِبْ عٍٝ خػ اٌـ ) -

٠مةةَٛ اٌّخزجةةش ثبسعؾةةخ  اٌةةزساع١ٓ  ٌلاعةةفً ٚاٌةةٝ اٌخٍةةف  ِةةع صٕةةٟ اٌغةةز  ٌلاِةةبَ ٚا عةةفً ٚصٕةةٟ  -

 اٌشوجز١ٓ اٌٝ ٚظع اٌضا٠ٚخ اٌمبئّخ  فمػ.

٠مَٛ اٌّخزجش ثّذ اٌشوجز١ٓ ٚاٌشفع ثبٌمذ١ِٓ ِعبً ٌٍٛصةت ٌلاعٍةٝ ِةع اسعؾةخ اٌةزساع١ٓ ثمةٛح ٌلاِةبَ  -

ّىٓ ثؾ١ش رمع علاِخ اٌّغؾٛق فٟ اعٍةٝ ٔمطةخ رصةً ا عٍٝ ٚاٌٛصٛي ثّٙب اٌٝ اعٍٝ اسرفب  ِ

 ا١ٌٙب.

٠عطةةٝ  اٌّخزجةةش صةةلاس ِؾةةبٚ د ٚرؾغةةت ٌةةٗ افعةةً ِؾبٌٚةةخ ِةةع ٚعةةٛد فزةةشح ساؽةةخ ثغةة١طخ ثةة١ٓ  -

 ِؾبٌٚخ ٚاخشٜ.

 اٌٛصت ٌلاعٍٝ  ِٓ ٚظع اٌضجبد ١ٌٚظ  ثبخز خطٛح اٚ ا سرمبء . -

 لشاءح إٌزبئظ.٠فعً ٚلٛف اٌؾىُ  عٍٝ  ِٕعذح ثبٌمشة ِٓ اٌّخزجش ؽزٝ ٠غزط١ع  -

 .اداسح اٌّخزجش 

                                                           
ا اٌمب٘شحا ِشوض 1ا غا عظ اٌع١ٍّخ ٌٍىشح اٌطبئشح ٚغشق اٌم١بط ٌٍزم٠ُٛ( محمد صجؾٟ ؽغب١ٔٓا ؽّذٞ عجذ إٌّعُ  1)

 .56ا ا1993اٌىزبة ٌٍٕششا 
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 ِغغً ٠مَٛ ثبٌٕذاء عٍٝ ا عّبء ٚرغغ١ً إٌزبئظ. -

 ؽىُ ٠مَٛ ثؾغبة اٌذسعبد ِٚلاؽظخ ا داء. -

 .حساب انذرجاث 

دسعخ اٌّخزجش ٘ةٟ عةذد اٌغةٕز١ّزشاد ثة١ٓ اٌخةػ اٌةزٞ ٠صةً ا١ٌةٗ ِةٓ ٚظةع اٌٛلةٛف ٚاٌةزساع١ٓ  -

 مشثخ اٌٝ الشة عٕز١ّزش.عب١ٌبً ٚاٌعلاِخ اٌزٟ ٠ؤيش٘ب ٔز١غخ اٌٛصت ٌلاعٍٝ ِ

 

   )اخخبار انقفز انعًىدي ين انحركت )انقفز نههجىوRunning Jump Test 
 .انهذف ين الاخخبار 

 ل١بط اٌمٛح ا ٔفغبس٠خ ٌععلاد اٌشع١ٍٓ.

 .الادواث وانًسخهزياث 

(َا ٌٛؽةخ خشةت ِصةجٛغخ ثةبٌٍْٛ ا عةٛد 3.6ؽبئػ اٍِظ   ٠مً اسرفبعٗ ِٓ ا سض عةٓ )

(عةُا ِغةؾٛق اٌّغ١ٕغة١َٛا لطعةخ لّةبػ ٌّغةؼ 2ٍْٛ ا ث١ط ثة١ٓ وةً  خةػ ٚآخةش )ع١ٍٙب خطٛغ ثبٌ

 علاِبد اٌّغؾٛق ثعذ لشاءح وً ِؾبٌٚخ ٌٍّخزجش.

 .وصف الاداء 

٠غّظ اٌّخزجش اصبثع ٠ذٖ ا١ٌّّضح ثبٌّغؾٛق صُ ٠مف ِٛاعٙبً ٌٍٛؽخ ٠ّٚذ اٌزساع١ٓ عب١ٌبً  لصةٝ  -

 صمخ اٌعمج١ٓ ٌلاسض.ِب ٠ّىٓ ٠ٚؾذد علاِخ ثبٌّغؾٛق عٍٝ اٌٍٛؽخ ِع ِلا

٠جزعذ اٌّخزجش عٓ اٌٍٛؽخ ٌّغبفخ صلاس خطةٛاد صةُ ثعةذ رٌةه ٠جةذا ثةبداء ٘ةزٖ اٌخطةٛاد اٌةضلاس صةُ  -

 ٠ؤيش اٌعلاِخ ِٓ اٌؾشوخ فٟ اعٍٝ ٔمطخ ٠غزط١ع اٌٛصٛي ا١ٌٙب.

٠عطةةٝ ٌٍّخزجةةش صةةلاس ِؾةةبٚ د ٚرؾغةةت ٌةةٗ افعةةً ِؾبٌٚةةخ ِةةٓ اٌفةةبسق ثةة١ٓ اٌٛلةةٛف ِةةع سفةةع  -

 اٌزٟ ٚصٍٙب عٕذ اٌمفض ِٓ اٌؾشوخ.اٌزساع١ٓ ٚاٌّغبفخ 

 ( كغااى ياان فااىس انااراس ياان ووضاا  انجهااىس  هاا  2اخخبااار ريااي كاارة نبياات  ناات )

انكرسي
(0)

 Medicine Ball Test. 
 .انهذف ين الاخخبار 

 ل١بط اٌمٛح اٌّزفغشح ٌععلاد اٌزساع١ٓ.

 .الادواث وانًسخهزياث 

 اٌغز  ِٚؾىُ.( وغُا يش٠ػ ل١بطا وشعٟ ِع ؽضاَ ٌزضج١ذ 2وشح غج١خ صٔخ )

 .وصف الاداء 

٠غٍظ اٌّخزجش عٍٝ اٌىشعٟ ٚاٌىشح اٌطج١ةخ ِؾٌّٛةخ ثب١ٌةذ٠ٓ فةٛق اٌةشاط ٚاٌغةز  ِلاصةمبً ٌؾبفةخ  -

اٌىشعٟ ٠ٚٛظةع اٌؾةضاَ ؽةٛي اٌغةز  ٠ّٚغةه ِةٓ اٌخٍةف عةٓ غش٠ةك ِؾىةُ ٚرٌةه ٌغةشض ِٕةع 

 اٌّخزجش ِٓ اٌؾشوخ ٌلاِبَ فٟ اصٕبء سِٟ اٌىشح ثب١ٌذ٠ٓ فمػ دْٚ اعزخذاَ اٌغز .

 ٌىً ِخزجش صلاس ِؾبٚ د ٠ٚغغً ٌٗ افعٍٙب. -

 .نريقت انخسجيم 

 رؾغت اٌّغبفخ ث١ٓ اٌؾبفخ ا ِب١ِخ ٌٍىشعٟ ٚالشة ٔمطخ رععٙب اٌىشح عٍٝ ا سض.

 ( بانيذين ين فىس انراس ين وض  انىقىف2اخخبار ريي كرة نبيت  نت )كغى
(2)

. 
 .انهذف ين الاخخبار 

                                                           
(1) Racliffe James C. and Earentions, Robert C.: Plyometrics Explosive Power training, 

Illinois, Human Kinetics Publisgers, 1995, P.125. 

( 16-14( ٔٛسٞ اثشا١ُ٘ اٌشٛن. ثعط اٌّؾذداد ا عبع١خ اٌزخصص١خ ٌٕبيٟء اٌىشح اٌطبئشح فٟ اٌعشاق ثبعّبس )2)

 .159ا ا1996عٕخا اغشٚؽخ دوزٛساٖا عبِعخ ثغذادا و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خا 
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 ع255ُ

 ع155ُ

 ع5ُ

 ع5ُ

 ع155ُ

 ع155ُ

 ة

 ا

 ٚاٌىزف١ٓ.ل١بط اٌمٛح ا ٔفغبس٠خ ٌععلاد اٌزساع١ٓ 

 .الادواث وانًسخهزياث 

 ( وغُا يش٠ػ ل١بط.2وشح غج١خ صٔخ )

 

 

 .وصف الاداء 

٠مف اٌّخزجش خٍف خػ  ٚاٌىشح اٌطج١خ ِؾٌّٛخ ثب١ٌذ٠ٓ فٛق  اٌشاط ٠ؾةبٚي  اٌّخزجةش سِةٟ اٌىةشح   -

 اٌٝ اثعذ ِغبفخ ِّىٕخ دْٚ  اخز ا٠خ خطٛح اٌٝ ا ِبَ.

 ٌىً  ِخزجش صلاس ِؾبٚ د ٠غغً ٌٗ افعٍٙب. -

 ريقت انخسجيم.ن 

رؾغت اٌّغبفخ ث١ٓ اٌؾبفةخ ا ِب١ِةخ ٌٍمةذ١ِٓ )خٍةف اٌخةػ( ٚالةشة ٔمطةخ رعةعٙب اٌىةشح عٍةٝ 

 ا سض.

 ار دقت انضرب انساحق انقطري وانًسخقيى ين انًنطقت انخهفيتباخخ
(*)

. 

 .انهذف ين الاخخبار 

 ل١بط دلخ اٌعشة اٌغبؽك اٌمطشٞ ٚاٌّغزم١ُ ِٓ إٌّطمخ  اٌخٍف١خ.

 خهزياث.الادواث وانًس 

(ا ِةةذسةا ِشرجزةةبْ ِٛظةةٛعزبْ فةةٟ  اٌّىةةبْ 15ٍِعةةت وةةشح غةةبئشحا وةةشاد غةةبئشح عةةذد )

 اٌّخصص ٌّٙب.

 .وصف الاداء 

( ثٛاعةطخ اعةذاد اٌىةشح ٠1مَٛ اٌّخزجش ثبداء اٌعشة اٌغبؽك ِٓ إٌّطمخ اٌخٍف١خ ِٓ ِشوةض )

ظةشثبد عةبؽمخ ( 5( ٚعٍةٝ اٌّخزجةش اداء )3( ٚ )2)عٓ غش٠ك اٌّذسة( ِٓ إٌّطمخ ثة١ٓ ِشوةضٞ )

( ظةةشثبد عةةبؽمخ اخةةشٜ ٔؾةةٛ ا رغةةبٖ اٌّغةةزم١ُ 5(( ٚ )1ثبرغةةبٖ )اٌّشرجةةخ اٌّٛعةةٛدح فةةٟ اٌّشوةةض )

 (.9(( ٚوّب فٟ اٌشىً )5)اٌّشرجخ اٌّٛعٛدح فٟ اٌّشوض )

 نريقت انخسجيم 

 ٔمبغ ٌىً ظشثخ عبؽمخ صؾ١ؾخ رغمػ ف١ٙب اٌىشح عٍٝ اٌّشرجخ. 4 -

 اٌىشح فٟ إٌّطمخ اٌّخططخ.  ٔمبغ ٌىً ظشثخ عبؽمخ صؾ١ؾخ رغمػ ف١ٙب 3 -

 ٔمطخ  ٌىً ظشثخ عبؽمخ صؾ١ؾخ رغمػ ف١ٙب اٌىشح فٟ إٌّطمخ اا ة. 2 -

 صفش ٌىً ظشثخ عبؽمخ فبيٍخ. -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
خزجبس دلخ اٌعشة اٌغبؽك اٌمطشٞ ٚاٌّغزم١ُ ِٓ إٌّطمخ ا ِب١ِخ اٌّٛعٛد فةٟ اٌّصةذس )محمد صةجؾٟ رُ رعذ٠ً ا (*)

 ( اٌٝ إٌّطمخ اٌخٍف١خ.259ا اِصذس عجك روشٖؽغبر١ٓا ؽّذٞ عجذ إٌّعُا 
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 (9شكم )

 يىضح اخخبار دقت انضرب انساحق انقطري وانًسخقيى ين انًنطقت انخهفيت

 

 خطٛاد اعشاء اٌجؾش. 3-4
 

ٚاٌّةٕٙظ اٌزةذس٠جٟ  ا ٌٚةٟ ٌزغشثخ ا عزطلاع١خ ٚا خزجةبساْ خطٛاد اعشاء اٌجؾش ِزّضٍخ ثب

 .إٌٙبئٟ اٌّمزشػ عٍٝ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ِٚٓ صُ ا خزجبس

 

 اٌزغشثخ ا عزطلاع١خ. 3-4-1
 

اْ ِةةٓ ا ِةةٛس اٌعةةشٚس٠خ فةةٟ اٌجؾةةش اٌعٍّةةٟ ٘ةةٟ اعةةشاء اٌزغشثةةخ ا عةةزطلاع١خ ِةةٓ اعةةً 

ٔعٕةةٟ ثٙةةب رغشثةةخ ِصةةغشح ِشةةبثٙخ ٌٍزغشثةةخ اٌؾم١م١ةةخ اٌؾصةةٛي عٍةةٝ ٔزةةبئظ دل١مةةخ ِٚٛصةةٛق ثٙةةب ؽ١ةةش 

)ا عبعةةةة١خ(
(1)

. ٌةةةةزا فمةةةةذ لبِةةةةذ اٌجبؽضةةةةخ ثةةةةبعشاء اٌزغشثةةةةخ ا عةةةةزطلاع١خ ٠ةةةةَٛ ا صٕةةةة١ٓ اٌّصةةةةبدف 

( غبٌت ِٓ غلاة اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ اٌّشؽٍةخ 12عٍٝ ِغّٛعخ ِٓ اٌطلاة  ٚعذدُ٘ ) 29/1/2552

١خا ؽ١ش وبْ اٌٙذف ِٓ ٘زٖ اٌزغشثةخ ٘ةٛ اٌزعةشف اٌشاثعخ  )اخزصبا اٌىشح اٌطبئشح( اٌذساعخ اٌّغبئ

اظةبفخ  عٍٝ اٌّعٛلبد اٌزٟ لذ رشافك اعةشاء ا خزجةبساد ٚاٌعّةً عٍةٝ رفبد٠ٙةب ٚرغبٚص٘ةب اْ ٚعةذد 

 اٌٝ ِعشفخ اٌعذد  اٌىبفٟ ِٓ افشاد فش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ ٚرذس٠جُٙ عٍٝ ا خزجبساد.

 ٚلذ اغٕذ ٘زٖ اٌزغشثخ اٌجبؽضخ ثجعط اٌّلاؽظبد ٟٚ٘ 

 .ِعشفخ اٌٛلذ اٌلاصَ ٌزٕف١ز ا خزجبساد 

 ِذٜ وفبءح فش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ
()

 ٌلاخزجبساد ار وبْ ع١ذ فٟ اداء عٍّٗ. ٗٚرفّٙ 

  ٟرج١ٓ اْ ا خزجبس اٌّٙبسٞ ف١ٗ ثعط اٌصعٛثخ ِٓ ٔبؽ١خ عذد اٌّؾةبٚ د وّةب ٔلاؽةع رٌةه فة

 ادٔبٖ.

 ٔذ عٍٙخ ٚٚاظؾخ ٌُٙ.خلاي ٘زٖ اٌزغشثخ رج١ٓ ِذٜ رفُٙ اٌع١ٕخ ٌلاخزجبساد ؽ١ش وب 

ِٚةةٓ خةةلاي ٘ةةزٖ اٌزغشثةةخ رةةُ اٌزبوةةذ ِةةٓ صةةلاؽ١خ ا خزجةةبساد ٚا عٙةةضح ٚا دٚاد ِٚةةذٜ 

ِلائّزٙةةب ٌع١ٕةةخ اٌجؾةةش ف١ّةةب عةةذا رٌةةه اْ ا خزجةةبس اٌّٙةةبسٞ ٌّٙةةبسح دلةةخ اٌعةةشة اٌغةةبؽك اٌمطةةشٞ 

( 15طةةشٞ ٚ )( ِؾبٌٚةةخ ثب رغةةبٖ اٌم15ٚاٌّغةةزم١ُ ِةةٓ إٌّطمةةخ اٌخٍف١ةةخ وبٔةةذ عةةذد اٌّؾةةبٚ د ف١ةةٗ )

ِؾبٌٚةةخ ثب رغةةبٖ اٌّغةةزم١ُ ٚ٘ةةزا اٌعةةذد اٌىج١ةةش ادٜ اٌةةٝ ظٙةةٛس اٌزعةةت عٍةةٝ اٌع١ٕةةخ ٚاٌةةٝ غةةٛي ِةةذح  

ا خزجبس ِّب اصش عٍج١بً عٍٝ ا خزجبس. ٌزا رُ اخز آساء اٌخجةشاء ٚاٌّخزصة١ٓ ثةبٌىشح اٌطةبئشح ٚاٌةز٠ٓ رةُ 

ثب رغةةبٖ  ( ِؾةةبٚ د5) عةةشض ا عةةزّبساد اٌزشيةة١ؾ١خ عٍةة١ُٙ ا٠عةةبً ٚثةةزٌه اصةةجؼ عةةذد اٌّؾةةبٚ د

                                                           
 ا عبِعخ ثبثًا اٌّىزةت ا عزشةبسٞ فةٟ و١ٍةخ اٌزشث١ةخ اٌش٠بظة١خااٌجؾش اٌعٍّٟ( ٚع١ٗ ِؾغٛةا اؽّذ ثذسٞ ؽغ١ٓ  1)

 .35ا ا2552

(  فش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ ) 

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ. -عبِعخ ثبثً  –غبٌت ِبعغز١ش  –ؽ١ذس عجذ اٌشظب  -

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ. –عبِعخ ثبثً  –غبٌت ِبعغز١ش  –اِغذ ِغٍُ  -

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ. –عبِعخ ثبثً  –غبٌت ِبعغز١ش  –عّبس ؽّضح  -
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( ِؾبٚ د ثب رغبٖ اٌّغزم١ُ ٚف١ٙب اصةجؼ ٘ةزا ا خزجةبس ِٕبعةت ٌع١ٕةخ اٌجؾةش ٠ٚزّبيةٝ 5اٌمطشٞ ٚ )

 ِع اٌغشض اٌزٞ ٚظع ِٓ اعٍٗ.

 

 اٌّعبِلاد اٌع١ٍّخ ٌلاخزجبس. 3-4-1-1
 

اْ اٌصةةذق ٚاٌضجةةبد ٚاٌّٛظةةٛع١خ يةةشٚغ ٠غةةت اْ ٠زّزةةع ثٙةةب وةةً اخزجةةبس ِمةةٕٓ ٌةةزٌه ٌغةة د 

 ٌٝ رؾذ٠ذ٘ب ٌٍزبوذ ِٓ صلاؽ١خ ٘زٖ ا خزجبساد ٚاٌزّىٓ ِٓ رطج١مٙب عٍٝ ع١ٕخ اٌجؾش.اٌجبؽضخ ا

 

 

 

 صذق ا خزجبس. 3-4-1-1-1
 

اعزخذِذ اٌجبؽضخ )صذق اٌّؾزٜٛ(  عزخشاط صذق ا خزجبس اٌزٞ ٠ٙذف اٌٝ "ِعشفخ ِةذٜ 

وةةبْ ا خزجةةبس اٚ رّض١ةةً ا خزجةةبس اٚ اٌّم١ةةبط ثغٛأةةت اٌغةةّخ اٚ اٌصةةفخ اٌّطٍةةٛة ل١بعةةٙبً ٚعّةةب ارا 

اٌّم١بط ٠م١ظ عبٔجبً ِؾذداً ِٓ ٘زٖ اٌظب٘شح اَ ٠م١غٙب وٍٙب"
(1)

. 

ٌزا فمذ لبِذ اٌجبؽضخ ثعةشض ا خزجةبساد اٌزةٟ الزشؽزٙةب ٌغةشض اعةزخذاِٙب فةٟ  ثؾضٙةب عٍةٝ 

ِغّٛعخ ِٓ خجشاء
()

ا خزجبس ٚاٌم١بط ٚاٌىةشح اٌطةبئشح ٚؽةذد اٌخجةشاء ا٘ةُ ا خزجةبساد اٌزةٟ رؾمةك  

ٞ ٚظعذ ِٓ اعٍةٗ ِٚةذٜ ِلائّزٙةب ِةع ِٛظةٛ  اٌجؾةش ٚثةزٌه فمةذ صجةذ صةذق ا خزجةبس اٌٙذف اٌز

 ((.2ٚاٌغذٚي ) 1-3-3)٠ٕظش 

 

 صجبد ا خزجبس. 3-4-1-1-2
 

( "اْ غش٠مةةخ رطج١ةةك ا خزجةةبس ٚاعةةبدح رطج١مةةٗ ع١ةةذح ثب رجةةب  فةةٟ ٠Tackmanؤوةةذ )ربوّةةبْ 

اٌجؾةةٛس اٌزغش٠ج١ةةخ"
(2)

بس عٍةةٝ ِغّٛعةةخ ِةةٓ ا فةةشاد ٚاعةةبدح ا ٚرةةزٍخص ٘ةةزٖ اٌطش٠مةةخ ثزطج١ةةك ا خزجةة

رطج١مةةٗ ِةةشح صب١ٔةةخ ٚثةةٛلز١ٓ ِزجبعةةذٞ اٌفزةةشح ؽ١ةةش اْ  ا سرجةةبغ ثةة١ٓ  دسعةةبد رطج١ةةك ا خزجةةبس ا ٚي 

ٚاٌضةةبٟٔ ٠ةةذي عٍةةٝ ِعبِةةً صجةةبد رٌةةه ا خزجةةبسا  وّةةب  ٔغةةذ اْ "اٌضجةةبد ِعٕةةبٖ اْ ا خزجةةبس ِٛصةةٛق ثةةٗ 

٠ٚعزّذ  ع١ٍٗا وّب ٠عٕٟ ا عزمشاس"
(3)

. 

 ٠23ٓ )اٌجةذٟٔا اٌّٙةبسٞ( عٍةٝ ع١ٕةخ اٌجؾةش ٚعةذدُ٘ لبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ةك ا خزجةبس ٌزا فمذ 

( ا٠بَ عٍٝ ٔفظ اٌع١ٕخ ِع رضج١ذ اٌظشٚف اٌزٟ رةُ ف١ٙةب 3صُ اعبدرٙب ثعذ ) 29/1/2552غبٌت ثزبس٠خ 

ا خزجةةبس ا ٚي ِةةب عةةذا ا خةةزلاف ثةة١ٓ ا خزجةةبس٠ٓ ٘ةةٛ فةةٟ عةةذد ِؾةةبٚ د ا خزجةةبس اٌّٙةةبسٞ صةةُ 

ذ اٌجبؽضخ ثعذ رٌه ِعبًِ ا سرجبغ ث١شعْٛ  عزخشاط ِعبًِ اٌضجبد وّب ِٛظؼ فةٟ اٌغةذٚي اعزخذِ

(3.) 

                                                           
ا اٌمةب٘شحا داس اٌم١ةبط فةٟ اٌزشث١ةخ اٌش٠بظة١خ ٚعٍةُ اٌةٕفظ اٌش٠بظةٟٔصش اٌةذ٠ٓ سظةٛاْ  ( محمد ؽغٓ علاٚٞا محمد 1)

 .325ا ا1999اٌفىش اٌعشثٟا 

(( ٠ٕظش ٍِؾك )4.) 

(2) Tuckman W. Conduction Educational Research, 2nd, Edition New York, Harcourt, 

Inc 1939, P.162(queted by) Abdul Razzaq, 1999, P.59. 

 .5اا1999ا اٌمب٘شحا ِشوض اٌىزبة ٌٍٕششا اٌّعبِلاد اٌع١ٍّخ ث١ٓ إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك( ِصطفٝ ؽغ١ٓ ثبٟ٘. 3)
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 (3انجذول )

 يبين يعايم انثباث نلاخخباراث انًسخخذيت

 ا خزجبساد د
ِعبًِ  

 اٌضجبد

( Tل١ّخ )

 اٌّؾغٛثخ

( Tل١ّخ )

 اٌغذ١ٌٚخ

  ٛٔ

 اٌذ ٌخ

 *15.196 5.939 اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ اٌضجبد -1

 ِعٕٛٞ 2.31

 *5.656 5.931 اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ اٌؾشوخ -2

 *13.595 5.932 سِٟ وشح غج١خ ِٓ  ٚظع اٌٛلٛف -3

 *16.935 5.993 سِٟ وشح غج١خ ِٓ ٚظع اٌغٍٛط -4

 *6.915 5.953 اٌعشة اٌغبؽك اٌمطشٞ -5

 *22.192 5.995 اٌعشة اٌغبؽك اٌّغزم١ُ -6

 .15ٚثذسعخ ؽش٠خ  5.55ٌخ رعٕٟ ِعٕٛٞ رؾذ ِغزٜٛ د * 

 

 ِٛظٛع١خ ا خزجبس 3-4-1-1-3
 

اْ ِب ١ّ٠ض ا خزجبس ٘ٛ ِٛظٛع١زٗ اٌعب١ٌخ فبٌّٛظةٛع١خ ٔعٕةٟ ثٙةب "عةذَ اخةزلاف اٌّمةذس٠ٓ 

فٟ اٌؾىُ عٍٝ يٟء ِب اٚ ِٛظٛ  ِع١ٓ"
(1)

. 

وّب ٠زٛعت اْ رىْٛ ا خزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش عٍٙخ ٚٚاظؾخ ِٚفِٙٛخ ٚثع١ةذح عةٓ 

زب٠ًٚ ِّب ٠غًٙ اٌٛظٛػ فٟ اٌزع١ٍّبد ِٓ ٔبؽ١خ اداسح ا خزجبس ٚاعطبء اٌذسعخ ٚ٘زا ثبٌزبٌٟ ٠ؤدٞ اٌ

اٌٝ ععً ا خزجةبس ٠زّزةع ثبٌّٛظةٛع١خ اٌعب١ٌةخ. وّةب اْ اٌّؾىّة١ٓ اٌمةبئ١ّٓ ثب خزجةبس ِةٓ اٌٛاعةت اْ 

ٓ ثبٌىفبءح ٚاٌزب١ً٘ ٌزا فمذ اعطٝ اٌّؾىّب١٠ِْزغبٚ ب٠ىٛٔ
()

د ِٛظةٛ  اٌذساعةخ دسعبد ٌلاخزجبسا 

صُ ثعذ رٌه اٚعذد اٌجبؽضخ ِعبًِ اسرجةبغ ث١شعةْٛ ثة١ٓ دسعةبد اٌّؾىّة١ٓ ٌٍزعةشف عٍةٝ ِٛظةٛع١خ 

 (.4ا خزجبساد ٚوّب ِٛظؼ فٟ اٌغذٚي )
 

 (4انجذول )

 يبين يعايم انًىضى يت نلاخخباراث انًسخخذيت

 ا خزجبساد د
ِعبًِ 

 اٌّٛظٛع١خ

( Tل١ّخ )

 اٌّؾغٛثخ

( Tل١ّخ )

 عذ١ٌٚخ

  ٛٔ

 اٌذ ٌخ

 *19.419 5.993 اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ اٌضجبد -1

 ِعٕٛٞ 2.31
 *11.464 5.964 اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ اٌؾشوخ -2

 *4.651 5.923 سِٟ وشح غج١خ ِٓ  ٚظع اٌٛلٛف -3

 *6.413 5.993 سِٟ وشح غج١خ ِٓ ٚظع اٌغٍٛط -4

                                                           
 .64ا اِصذس عجك روشٖ( ِصطفٝ ؽغ١ٓ ثبٟ٘. 1)

( اٌّؾىّبْ ّ٘ب ) 

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ. –عبِعخ ثبثً  –ِذسط ِغبعذ  -ع١ًٙ عبعُ عٛاد  -

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ. –ِعخ ثبثً عب –ِذسط ِغبعذ  - فش٠ذصذاَ محمد  -

 



 
 

 انباب انثانث
43 

 *6.915 5.953 اٌعشة اٌغبؽك اٌمطشٞ -5

 *29.333 5.994 ّغزم١ُاٌعشة اٌغبؽك اٌ -6

 .15ٚدسعخ  ؽش٠خ  ٠5.55عٕٟ ِعٕٛٞ رؾذ ِغغزٜٛ د ٌخ * 

 ؽ١ش رُ اؽزغبة ِع٠ٕٛخ ا سرجبغ ٚد ٌزٗ فٟ اٌؾبعٛة ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌمبْٔٛ اٌزبٌٟ  -
 

 T  2 –ْ  = س 

س – 1  
2
 

 

 ا ٌٟٚ )اٌمجٍٟ(. ا خزجبس 3-4-2
 

 24/2/2552ٚ  23ع١ٕخ اٌجؾش ٠ِٟٛ اٌغجذ ٚا ؽذ اٌّةٛافم١ٓ رُ اعشاء ا خزجبساد اٌمج١ٍخ ٌ

عبِعخ ثبثًا ففٟ ا١ٌَٛ  ا ٚي  رُ اعشاء ل١ةبط )اٌطةٛيا  –فٟ اٌمبعخ اٌّغٍمخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ

اٌٛصْا اٌعّشا اٌطٛي ِع سفع اٌزساع١ٓ عب١ٌبً( ٚا خزجبساد اٌجذ١ٔخا اِب فٟ ا١ٌَٛ اٌضبٟٔ فمذ رُ اعةشاء 

اٌّٙةةبسٞ ٚلةةذ ساعةةذ اٌجبؽضةةخ لةةذس ا ِىةةبْ رضج١ةةذ اٌظةةشٚف اٌّزعٍمةةخ ثب خزجبساد)اٌّىةةبْا  ا خزجةةبس

إٌٙةبئٟ  ا دٚادا اٌّغزٍضِبدا غش٠مخ اٌزٕف١زا فش٠ك اٌعّةً اٌّغةبعذ( ِةٓ اعةً رٛافش٘ةب فةٟ ا خزجةبس

 )اٌجعذٞ(.

 اٌزّبس٠ٓ اٌزذس٠ج١خ. 3-4-3
 

خ رةةُ ٚظةةع رّش٠ٕةةبد اٌجلا٠ةةِٛزشٞ ٌز١ّٕةةخ اٌمةةٛح ِةةٓ خةةلاي ٘ةةزا اٌّةةٕٙظ اٌّعةةذ ِةةٓ لجةةً اٌجبؽضةة

ا ٔفغبس٠خ ٌععلاد اٌزساع١ٓ ٚاٌةشع١ٍٓ ٚسثطٙةب ثذلةخ ِٙةبسح اٌعةشة اٌغةبؽك ِةٓ إٌّطمةخ اٌخٍف١ةخ 

ثةبٌىشح اٌطةبئشحا ار رغةذ اٌجبؽضةةخ اْ ا عةٍٛة اٌزةذس٠جٟ اٌّزجةع ٕ٘ةةب ٠فةٟ ثّزطٍجةبد  ا سرمةبء ثةةبٌٕٛاؽٟ 

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌف١ٕخ ِعبً عٕذ اٌطٍجخ.

 عذ اْ اعذد اٌجبؽضةخ اٌّةٕٙظ اٌزةذس٠جٟث
()

لبِةذ ثعةذ رٌةه ثعشظةٗ عٍةٝ عةذد ِةٓ خجةشاء 
(

**
)
 

 اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ٌلاعزفبدح ِٓ ِمزشؽبرُٙ اٌع١ٍّخ اٌزٟ صادد ِٓ سصبٔخ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ.

  ٓؽ١ةةش وةةبْ صِةةٓ اٌةةذسط  9/5/2552ٌٚغب٠ةةخ  2/3/2552رةةُ رطج١ةةك ٘ةةزا اٌّةةٕٙظ ٌٍفزةةشح ِةة

( ٚؽةذاد فةٟ ا عةجٛ  3( دل١مخ ٌزذس٠جبد اٌجلا٠ِٛزشٞ ٚثّعةذي )45) ( دل١مخ خصص 155ِٕٗ)

( ٚؽةذح رذس٠ج١ةخ ؽ١ةش غجةك عٍةٝ 35( اعبث١ع ار ثٍ  اعّبٌٟ عذد اٌٛؽةذاد اٌزذس٠ج١ةخ )15ٌّٚذح )

 اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ اِب اٌّغّٛعخ اٌعبثطخ فىبٔذ رطجك ِفشداد اٌذسط ا عز١بدٞ فٟ اٌى١ٍخ.

 ِجبيشح عٍٝ رطج١ك ِفةشداد  اٌّةٕٙظ اٌزةذس٠جٟ  فةٟ ؽة١ٓ اْ ثةبلٟ  ٌمذ ايشفذ اٌجبؽضخ ثصٛسح

ِؾز٠ٛبد اٌذسط ٟ٘ ِٓ ِّٙخ اٌّذسط ٌٍّغّةٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ةخ ٚاٌعةبثطخ اظةبفخ اٌةٝ اْ فش٠ةك 

 اٌعًّ اٌّغبعذ لذ عبعذ فٟ رطج١ك إٌّٙظ ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠جٟ.

 غةةُ ا ٚي ِةةٓ اٌغةةضء اْ ع١ّةةع اٌٛؽةةذاد اٌزذس٠ج١ةةخ لةةذ اعط١ةةذ ثعةةذ ا ؽّةةبء ِجبيةةشح ٚفةةٟ اٌم

اٌشئ١غٟ ِٓ اٌةذسط ٚرٌةه  ْ اٌزّةبس٠ٓ ا ٔفغبس٠ةخ اٌزةٟ رزعةّٕٙب رّش٠ٕةبد اٌجلا٠ةِٛزشٞ رعزّةذ 

                                                           

(( ٠ٕظش ٍِؾك )3(ا )5.) 

 )**( خجشاء اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ُ٘ 

 د. ِؾّٛد اٌشبغٟ )اعزبر اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟا عبِعخ ثغذادا و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ(. -

 د. ٘بيُ اٌشاٚٞ )اعزبر اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟا عبِعخ ثغذادا و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ(. -

 )اعزبر ِغبعذا ثب١ِٛ٠ىب١ٔها عبِعخ اٌمبدع١خا و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ(.د. عبدي رشوٟ  -
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عٍٝ اٌزٛافك اٌععٍٟ اٌعصجٟ ثشىً خباا فبرا اعط١ذ فةٟ غ١ةش ٘ةزٖ اٌفزةشح عةٛف ٠غةجت رٌةه 

 ظٙٛس اٌزعت ٌذٜ ع١ٕخ اٌجؾش.
 

 ٌع١ّةـك اٌزةٟ  رّضةً رّةبس٠ٓ اٌجـلا٠ِٛزةـشٞ ٌغـشض  رؾـذ٠ذ  ا سرفبعةـبد  اٌّغزخذِةـخ ٌٍمفةـض ا

ٌز١ّٕـخ  اٌمـٛح  ا ٔفغبس٠خ ٌععلاد اٌشع١ٍٓا ف١ٛصٟ اٌخجشاء ثبْ ٘زا إٌٛ  ِٓ اٌزذس٠ت رزشاٚػ 

عة95ُ –عةُ 55إسرفبعبرةٗ 
(1)

عة115ُ –عةُ 35ٚرصةً ؽزةٝ  
(2)

فةٟ  اٌّغةز٠ٛبد اٌع١ٍةبا ٚثّةةب اْ  

ٓ اٌزّبس٠ٓ وّب اْ ٘زا ا سرفةب  عةٛف ٠غةجت ع١ٕخ  اٌجؾش ٌُ ٠غجك ٌٙب اٌزذس٠ت عٍٝ ٘زا إٌٛ  ِ

ظةةغطبً عٍةةٝ ِفبصةةً اٌشعةةً ٚخبصةةخ اٌةةشوجز١ٓ ٌةةزا فةةبْ اٌجبؽضةةخ رةةذسعذ فةةٟ اعةةزخذاَ ا سرفةةب  

عةُ فةٟ ٔٙب٠ةخ اٌجشٔةبِظ اٌزةذس٠جٟ  ِةٓ اعةً رؾم١ةك ٔز١غةخ 55عُ ؽزٝ ٚصٍذ اٌةٝ 35ٚثذاد ِٓ 

 ٌٍزبوذ ِٓ ِلائّزٙب ٌٍع١ٕخ. افعً  اظبفخ اٌٝ اعشاء ا خزجبساد اٌّغزّشح ٌٙزٖ  ا سرفبعبد

 (ٟفٙةٟ رّضةً 3.5وغةُا 3وغةُا 2.5وغةُا 2رُ اعزخذاَ وةشاد غج١ةخ ثةبٚصاْ ِخزٍفةخ ٚ٘ة )ُوغة

 رّبس٠ٓ ٌز١ّٕخ اٌمٛح ا ٔفغبس٠خ ٌٍزساع١ٓ اظبفخ اٌٝ وٛٔٙب ِٓ ظّٓ رّش٠ٕبد اٌجلا٠ِٛزشٞ.

 ٌخٍف١ةخ  ثةبٌىشح ٌمذ اعزخذِذ اٌجبؽضخ رّش٠ٕبد رزعٍةك ثّٙةبسح  اٌعةشة اٌغةبؽك ِةٓ  إٌّطمةخ ا

 اٌطبئشح ِضً اٌمفض ٚرٕف١ز اٌعشة اٌغبؽك ٚثصٛسح ِزغٍغٍخ ِع رّبس٠ٓ  اٌجلا٠ِٛزشٞ.

 ٌمذ ساعذ اٌجبؽضخ فٟ رّةبس٠ٓ اٌجلا٠ةِٛزشٞ اٌزةذسط ثبٌشةذح
()

ؽ١ةش وبٔةذ ٔغةجزٗ فةٟ ا عةبث١ع  

 ( اٞ صلاس ٚؽذاد ثشذح عب١ٌخ صُ ٚؽذح ثشذح ٚاغئخ.1 3)

 

 ٞ(.ا خزجبس إٌٙبئٟ )اٌجعذ 3-4-4
 

لبِذ اٌجبؽضخ ثبعشاء ا خزجبس إٌٙبئٟ )اٌجعذٞ( ٌع١ٕخ اٌجؾةش ٠ةِٟٛ اٌغةجذ ٚا ؽةذ اٌّةٛافم١ٓ 

ثب عٍٛة ٔفغةٗ فةٟ ا خزجةبس ا ٌٚةٟا ٚلةذ ؽشصةذ اٌجبؽضةخ عٍةٝ ا٠غةبد ٚر١ٙئةخ  12/5/2552ٚ  11

 ظشٚف ا خزجبساد اٌغبثمخ ِٚزطٍجبرٙب ع١ّعبً.

                                                           
(1) Kay, D.Long Jump, London: British Amatear Athletic Board, 1933, P.33. 

(2) Verhoshaniski, Y. Are Depth Jump Useful?, Yessis Review of Soviet physical 

education and sports, Vol.3, 1969, P.36. 

(( ٠ٕظش ٍِؾك )6.) 
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 اٌٛعبئً ا ؽصبئ١خ. 3-5
 

 ضخ اٌٛعبئً ا ؽصبئ١خ ا٢ر١خ اعزخذِذ اٌجبؽ

ط  اٌٛعػ اٌؾغبثٟ .1
-
  =   …

(1)
 

   ا ٔؾشاف اٌّع١بسٞ  .2

±  =     -   ...
(2)

 

 

 

 

 ِعبًِ ا سرجبغ  اٌجغ١ػ  .3

 

...                   س = 
(3)

 

 

 

 

 

 

 

...  155×   إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ % =  .4
(4)

 
 

 

 

 

 

..                 =   Tٌٍع١ٕبد اٌّغزمٍخ  Tاخزجبس  .5
(5)

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
ا 1999ا عبِعةةخ ثغةةذادا ِطجعةةخ اٌزعٍةة١ُ اٌعةةبٌٟا ِجةةبدا ا ؽصةةبء فةةٟ اٌزشث١ةةخ اٌجذ١ٔةةخ( لةة١ظ ٔةةبعٟا يةةبًِ وبِةةً  1)

 .95ا

ا ثغةذادا ِطجعةخ اٌزعٍة١ُ اٌعةبٌٟا ا خزجبساد ِٚجبدا ا ؽصبء فٟ اٌّغةبي اٌش٠بظةٟ( ل١ظ ٔبعٟا ثغط٠ٛغٟ اؽّذ  2)

 .234ا ا1993

ا اٌمب٘شحا داس اٌم١بط فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٚعٍُ إٌفظ اٌش٠بظٟعلاٚٞا محمد ٔصش اٌذ٠ٓ سظٛاْ  ( محمد ؽغٓ 3)

 .195ا ا2555اٌفىش اٌعشثٟا 

.152ا ا1991ا ِىزت ا لصٝا 2ا طِجبدا ا ؽصبء فٟ اٌزشث١خ ٚعٍُ إٌفظ( عجذ اٌشؽّٓ عذط. 4)
 

د ا ؽصةبئ١خ ٚاعةزخذاِبد اٌؾبعةٛة فةٟ ثؾةٛس اٌزشث١ةخ اٌزطج١مةب( ٚد٠ع ٠بع١ٓ اٌزىش٠زٟا ؽغةٓ محمد عجةذ اٌعج١ةذٞ  5)

 .233ا ا1999ا اٌّٛصًا داس اٌىزت ٌٍطجبعخ ٚإٌششا ٌش٠بظ١خ

 اٌغضء

 اٌىً

ِؾـ ط
2
 

ْ 

 ِؾـ ط

ْ ( )
2 

 ِؾـ ط

ْ 

  –ِؾـ ط ا      
 

]ِؾـ ط
2
[ ]ِؾـ ا    ] – 

2
 -   ] 

 ِؾـ ط ِؾـ ا

ْ 

ط()ِؾـ 
2
 

ْ 

)ِؾـ ا(
2
 

ْ 

ط     
-
ط – 1

-
2 

 

        
2
 1 ْ(1 – 1  + )

2 
2 ْ(2 – 1) 1      1 

  ْ1 ْ +2 – 2   ْ1    ْ2 
+ ( ) 
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...       = Tٌٍع١ٕبد اٌّزٕبظشح  Tاخزجبس  .6
(1)

 

 

 

 

 

                                                           
ا عّبْا ا عب١ٌت ا ؽصبئ١خ فٟ ثؾٛس اٌّغب د اٌزشث٠ٛخ( محمد عبعُ ا١ٌبعشٞا ِشٚاْ عجذ اٌّغ١ذ إثشا١ُ٘  1)

 .234ا ا2551ِؤعغخ اٌٛساقا 

 ف ـِؾ

 

ف  ِؾـْ   
2
ف( ِؾـ)  – 

2
 

   ْ- 1 
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 اىْزبئظ، عشضٖب، رؾيٞيٖب ٍْٗبقشزٖب. -4

 اىق٘ح الاّفغبسٝخ ىعضلاد اىشعيِٞ ىذٙ عْٞخ اىجؾش. 4-1

اىقوو٘ح الاّفغبسٝووخ ىعضوولاد اىووشعيِٞ ىووذٙ اىعْٞووخ قجووو  4-1-1

 ٗثعذ اىزغشثخ )اىقفض اىعَ٘دٛ ٍِ اىضجبد(.
 

عَ٘دٛ ٍِ اىضجوبد ثعذ اُ رٌ عَع اىْزبئظ اىخبطخ ثبلاخزجبسِٝ اىقجيٜ ٗاىجعذٛ لاخزجبس اىقفض اى

ىيَغَ٘عزِٞ اىزغشٝجٞخ ٗاىضبثطخ، رٌ ٗضعٖب فٜ عذٗه ٍِٗ اعو ٍعشفخ ربصٞش رذسٝجبد اىجلاٍٝ٘زشٛ 

( ٝ٘ضوؼ 5ىيعْٞبد اىَزْبظشح ىَعشفخ دلاىوخ رينوٌ اىْزوبئظ  ٗاىغوذٗه )  Tفقذ  اعزخذٍذ اىجبؽضخ اخزجبس 

 رىل.

 (1جدول )

انعمودً من انثباث نلاختبارٍن انقبهٌ  نهعَناث انمتناظرة لاختبار انقفز Tٍبَن اختبار 

 وانبعدً ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت

 اىَعبىٌٞ الاؽظبئٞخ       

 ىلاخزجبساد              

 اىَغبٍٞع

 الاخزجبس الاٗىٜ )اىقجيٜ(
الاخزجبس اىْٖبئٜ 

 Tقَٞخ  )اىجعذٛ(
ّ٘ع  

 اىذلاىخ

ط
- 

ط ع±
-
  5...اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ دلاىخ  اىَؾغ٘ثخ ع± 

 ٍعْ٘ٛ 1.44 ..10.4 ....0 .55..6 6.066 4...40 *اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ

 ٍعْ٘ٛ .1.4 0...5 ..5.0 .06..4 .1..6 40.166 ** اىَغَ٘عخ اىضبثطخ

 .1* دسعخ ؽشٝخ 

 10** دسعخ ؽشٝخ 

 

( ٗعوو٘د فووشن ٍعْوو٘ٛ ثووِٞ ّزووبئظ  الاخزجووبسِٝ اىقجيووٜ 5ؽٞووش اظٖووشد اىْزووبئظ فووٜ اىغووذٗه )

اىَؾغو٘ثخ  Tىؼ اىجعذٛ ٗىيَغَ٘عزِٞ، ار ّغذ اُ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ ثيغذ ىذٖٝب قَٞخ ٗاىجعذٛ ٗىظب

( 5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ ).1( عْذ دسعخ ؽشٝخ )1.44( ٕٜٗ امجش ٍِ اىغذٗىٞخ ٗاىجبىغخ )..10.4)

 Tٍَووب ٝووذه عيووٚ ٍعْ٘ٝووخ اىفووشن ٗ رووبصٞش اىَووْٖظ اىزووذسٝجٜ، اٍووب اىَغَ٘عووخ اىضووبثطخ فْغووذ اُ قَٞووخ 
( 10( عْوذ  دسعوخ ؽشٝووخ ).1.4( ٕٗوٜ امجوش ٍووِ  اىغذٗىٞوخ ٗاىجبىغوخ )0...5ثخ ىٖوب مبّوذ )اىَؾغو٘

 ( ٍَب ٝذه اٝضبً عيٚ ٍعْ٘ٝخ اىفشن.5...ٍٗغز٘ٙ دلاىخ )

ٗلاعو  ٍعشفخ افضيٞخ اىزبصٞش ىيَْٖظ  اىزذسٝجٜ عيٚ اىَْٖظ اىذساعوٜ ىوزا فقوذ اسرولد اىجبؽضوخ اعوزخذاً  

 (..1( ٗاىشنو )6رىل ٗمَب ٍ٘ضؼ فٜ عذٗه ) ىيعْٞبد اىَغزقيخ ىَعشفخ Tاخزجبس
 

 
 (6جدول )

نهعَناث انمستقهت لاختبار انقفز انعمودً من انثباث نلاختبار انبعدً  Tٍبَن اختبار 

 ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت

 الاخزجبس

اىَغَ٘عخ 

 اىزغشٝجٞخ

اىَغَ٘عخ 

 اىضبثطخ
 Tقَٞخ 

ّ٘ع  

 اىذلاىخ

ط
- 

ط ع±
-
  خاىغذٗىٞ اىَؾغ٘ثخ ع± 
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 ٍعْ٘ٛ ..1.4 5.4.4 ..4.4 .1...4 6.016 46.461 اىقفض اىعَ٘دٛ ٍِ اىضجبد

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 (51شكم )

ٍوضح مستوى انوسط انحسابٌ نهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت فٌ الاختبار انبعدً  

 لاختبار انقفز انعمودً من انثباث

 
( افضووويٞخ اىزوووبصٞش ىيَوووْٖظ اىزوووذسٝجٜ ؽٞوووش ّغوووذ اُ .1( ٗاىشووونو )6٘ضوووؼ ىْوووب اىغوووذٗه )ٝ

( ٍقبسّووخ  6.016( ٗاّؾشافٖووب اىَعٞووبسٛ )46.461اىَغَ٘عووخ اىزغشٝجٞووخ قووذ ثيووا ٗعووطٖب اىؾغووبثٜ )

( ٗثبىزوبىٜ ..4.4( ٗاّؾشافٖوب اىَعٞوبسٛ ).1...4ثبىَغَ٘عخ  اىضبثطخ ار ثيوا  ٗعوطٖب اىؾغوبثٜ )

( ..1.4(  ٍقبسّخ ثبىغذٗىٞخ اىزوٜ مبّوذ قَٞزٖوب )5.4.4اىَؾغ٘ثخ قذ ثيغذ  قَٞزٖب ) T فْغذ  اُ قَٞخ

( ٍَب ٝذه عيٚ ٍعْ٘ٝخ  اىفشن ٗافضيٞخ اىزوبصٞش ىيَوْٖظ 5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ )05عْذ دسعخ  ؽشٝخ )

 اىزذسٝجٜ اىَقزشػ ٍِ قجو اىجبؽضخ.

 

( 5٘ء عيوٚ ٍوب عوبء ثؤ اىغوذٗه )ٗثغٞخ ٍْبقشخ اىْزبئظ اىزٜ ؽظيذ عيٖٞب اىجبؽضخ، ّغيظ اىضو

( ٍووذٙ ٍعْ٘ٝووخ اىفووشن ثووِٞ الاخزٞووبسِٝ اىقجيووٜ ٗاىجعووذٛ ىيَغَوو٘عزِٞ 5ؽٞووش ٝزضووؼ ىْووب ٍووِ اىغووذٗه )

ٗىظبىؼ اىجعذٛ، ٗمزىل ٍذٙ ربصٞش اىَْٖظ اىزذسٝجٜ فٜ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ )عْٞوخ  اىجؾوش( ثظو٘سح 

 ٗاضؾخ.

اىزذسٝجٜ ؽٞش "رؤمذ آساء  اىخجوشاء ٍَٖوب ٗعيٞٔ  فبىجبؽضخ رعضٗ عجت ٕزا اىزط٘س اىٚ اىَْٖظ 

اخزيفذ ٍْبثع صقبفبرٌٖ اىعيَٞخ ٗاىعَيٞخ اُ  اىجشّبٍظ  اىزذسٝجٜ  ٝؤدٛ  اىٚ  رط٘ٝش الاّغبص"
(1)

، ثششط 

اُ ٝووزٌ اعووذاد ٕووزا اىَووْٖظ عيووٚ اعووبط عيَووٜ  سطووِٞ ٍٗووْبٌ، ار ّغووذ اُ رووذسٝجبد اىجلاٝووٍ٘زشٛ 

مجٞش عيٚ رط٘ٝش  ااىق٘ح  الاّفغبسٝخ ىعضولاد اىوشعيِٞ، اىَغزخذٍخ فٜ ٕزا اىَْٖظ قذ  عبعذد ثشنو 

"ار اُ ْٕبك علاقخ اسرجبط عْذ صٝبدح ق٘ح عضلاد اىشعيِٞ ثْزبئظ اىقو٘ح الاّفغبسٝوخ اىزوٜ ٝعجوش  عْٖوب 

ثبىقفض اىعَ٘دٛ"
(0)

. 

مَووب ّغووذ اُ ٕووزٓ اىزووذسٝجبد قووذ  عَيووذ عيووٚ رؾغووِٞ عووشعخ الاّزقووبه اىؾشمووٜ فووٜ اصْووبء اداء 

اىقفض ٕٗزا ٍَب ادٙ اىٚ رؾغِٞ ّزٞغخ الاخزجبس، اضبفخ اىٚ اُ ٕزٓ اىزَبسِٝ قذ اعوَٖذ ؽشمخ اىزٖٞؤ ٗ

                                                           
 ..6، صٍظذس عجق رمشٓ( ععذ ٍؾغِ. 1)

(0) Dick. W. Frank. Sport Training principles. .rd Ed. London. A-C Black, 1664, 

PP.160-014. 
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 15 انباب انرابع

فووٜ رطوو٘ٝش اىقوو٘ح ىعضوولاد  اىووشعيِٞ ٍووِ خوولاه رْبووٌٞ اىعَووو اىعضوويٜ  ثووِٞ اىووزقيض  ٗالاّجغووبط 

 ىيعضلاد اىعبٍيخ ٍَب ٝغبعذ فٜ اداء اىؾشمخ ثغٖ٘ىخ ٗثشنو ٍْبٌ.

ظ قوووذ اظٖوووشد فشقووبً ٍعْ٘ٝوووبً ٗىنووِ ىوووٞظ ثَغوووز٘ٙ اٍووب اىَغَ٘عوووخ اىضووبثطخ فْغوووذ اُ اىْزووبئ

اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ ؽٞش رعضٗ اىجبؽضخ رىل اىوٚ عوذً ٍَبسعوخ ٕوزٓ اىَغَ٘عوخ ىزَوبسِٝ اىجلاٝوٍ٘زشٛ 

 ٍَب ىٌ ٝغعيٖب رنُ٘ ثَغز٘ٙ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ.

 
 

 

 

 

 

اىقوو٘ح الاّفغبسٝووخ ىعضوولاد اىووشعيِٞ ىووذٙ عْٞووخ اىجؾووش  4-0

 ( قجو ٗثعذ اىزغشثخ.)اىقفض اىعَ٘دٛ ٍِ اىؾشمخ
 

 (7جدول )

نهعَناث انمتناظرة لاختبار انقفز انعمودً من انحركت نلاختبارٍن انقبهٌ  Tٍبَن اختبار 

 وانبعدً ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت.

 اىَعبىٌٞ الاؽظبئٞخ       

 ىلاخزجبساد              

 اىَغبٍٞع

 الاخزجبس الاٗىٜ )اىقجيٜ(
الاخزجبس اىْٖبئٜ 

 Tقَٞخ  اىجعذٛ()
ّ٘ع  

 اىذلاىخ

ط
- 

ط ع±
-
  5...اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ دلاىخ  اىَؾغ٘ثخ ع± 

 ٍعْ٘ٛ 1.44 556..1 0.564 60.660 .0... 4...54 *اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ

 ٍعْ٘ٛ .1.4 606.. 4...4 56.166 646.. 54.616 ** اىَغَ٘عخ اىضبثطخ

 .1* دسعخ ؽشٝخ 

 10** دسعخ ؽشٝخ 

 

ىيعْٞووبد اىَزْووبظشح لاخزجووبس اىقفووض اىعَوو٘دٛ ٍووِ اىؾشمووخ  T( اخزجووبس4ه )ىقووذ رضووَِ عووذٗ

ىلاخزجبسِٝ اىقجيوٜ ٗاىجعوذٛ ٗىيَغَو٘عزِٞ، فَوِ اعوو ٍعشفوخ ٍوذٙ روبصٞش اىَوْٖظ اىزوذسٝجٜ اعوزخذٍذ 

اىَؾغو٘ثخ  Tىيعْٞبد اىَزْبظشح، ؽٞش ظٖش ىْب اُ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ قذ ثيغذ قَٞوخ Tاىجبؽضخ اخزجبس

( ٍٗغوووز٘ٙ دلاىوووخ .1( عْوووذ دسعوووخ ؽشٝوووخ )1.44امجوووش ٍوووِ اىغذٗىٞوووخ ٗاىجبىغوووخ )( ٕٗوووٜ 556..1)

(...5.) 

( ٗاىغذٗىٞووخ 606..اىَؾغو٘ثخ ىٖوب ) Tفوٜ ؽوِٞ ّغوذ اُ اىَغَ٘عووخ اىضوبثطخ  قوذ ثيغوذ قَٞووخ

 ( ٕٗزا فشن ٍعْ٘ٛ.5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ )10( عْذ دسعخ ؽشٝخ ).1.4مبّذ قَٞزٖب )

ىيعْٞوبد  Tظ اىزغشٝجوٜ ىوزا فقوذ  اعوزخذٍذ اىجبؽضوخ اخزجوبسٗلاعو ٍعشفخ افضيٞخ اىزوبصٞش ىيَوْٖ

( ٗاىشونو .اىَغزقيخ لاخزجبس اىقفض اىعَ٘دٛ ٍِ اىؾشمخ ٗىلاخزجبس اىجعذٛ ٗمَب ٍ٘ضؼ فوٜ اىغوذٗه )

(11.) 

 

 

 

 

 

 (8جدول )



 
 

 15 انباب انرابع

نهعَناث انمستقهت لاختبار انقفز انعمودً من انحركت نلاختبار انبعدً  Tٍبَن اختبار 

 رٍبَت وانضابطتونهمجموعتَن انتج

 الاخزجبس

اىَغَ٘عخ 

 اىزغشٝجٞخ

اىَغَ٘عخ 

 اىضبثطخ
 Tقَٞخ 

ّ٘ع  

 اىذلاىخ

ط
- 

ط ع±
-
  اىغذٗىٞخ اىَؾغ٘ثخ ع± 

 ٍعْ٘ٛ ..1.4 .4.46 4...4 56.166 564.. 60.660 اىقفض اىعَ٘دٛ ٍِ اىضجبد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (55شكم )

توى انوسط انحسابٌ نهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت فٌ الاختبار انبعدً ٍوضح مس

 لاختبار انقفز انعمودً من انحركت.

 

( افضويٞخ اىزوبصٞش ىيَووْٖظ اىزوذسٝجٜ ار ّغووذ اُ 11( ٗاىشوونو ).ؽٞوش ٝزضوؼ ىْووب ٍوِ اىغوذٗه )

فٜ ؽِٞ ّغذ   (514..( ٗاّؾشافٖب اىَعٞبسٛ )60.660اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ قذ ثيا ٗعطٖب اىؾغبثٜ )

( ٗثبىزبىٜ 4...4( ٗاّؾشافٖب  اىَعٞبسٛ )56.166اُ اىَغَ٘عخ اىضبثطخ قذ ثيا ٗعطٖب  اىؾغبثٜ )

( عْوذ دسعوخ ؽشٝوخ ..1.4( ٍٗقبسّوخ ثبىغذٗىٞوخ اىجبىغوخ ).4.46اىَؾغ٘ثخ قذ اطجؼ ) Tّغذ اُ قَٞخ

 ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ. ( ٍَب ٝذه رىل عيٚ ٍعْ٘ٝخ اىفشن ٗافضيٞخ اىزبصٞش5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ )05)

( ؽٞوش 4ٗثغٞخ ٍْبقشخ اىْزبئظ اىزوٜ ؽظويذ عيٖٞوب اىجبؽضوخ فوٜ ٕوزا الاخزجوبس ٝشاعوع عوذٗه )

( ٍووذٙ اىفووشن اىَعْوو٘ٛ اىووزٛ ظٖووش فووٜ ّزووبئظ الاخزجووبسِٝ اىقجيووٜ ٗاىجعووذٛ 4ٝزضووؼ ىْووب ٍووِ اىغووذٗه )

 ٘عخ اىزغشٝجٞخ.ىيَغَ٘عزِٞ ٗىظبىؼ اىجعذٛ، ٍَب ٝذه عيٚ ٍذٙ ربصٞش اىَْٖظ اىزذسٝجٜ ىذٙ اىَغَ

ٗعيٞٔ رغذ اىجبؽضخ اُ اىزط٘س اىوزٛ اظٖوشٓ ٕوزا اىَوْٖظ فوٜ ّزوبئظ اخزجوبس اىقفوض اىعَو٘دٛ ٍوِ 

اىؾشمخ ىيَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ مبُ مجٞشاً ٍَب ٝذه عيوٚ روبصش اىَغوبٍٞع اىعضويٞخ ثٖوزٓ اىزَوبسِٝ اىَعطوبح 

ىفووشد ّزٞغووخ لاداء ٕووزٓ فووٜ اىَووْٖظ ؽٞووش ٝووزٌ اعطبئٖووب ثشوونو ٍووْبٌ ٍَووب ٝووؤدٛ رىوول اىووٚ صٝووبدح قووذسح ا

اىزَووبسِٝ ىعووذح اٝووبً اٗ اعووبثٞع  اٗ الووٖش. ٗثبىْزٞغووخ قووذ ادٙ رىوول اىووٚ رطجووع اعٖووضح اىغغووٌ عيووٚ الاداء 

 الاٍضو ىٖزٓ اىزَبسِٝ.

اضووبفخ اىووٚ اسرجووبط رووذسٝجبد اىجلاٝووٍ٘زشٛ ثزؾغووِٞ اىْبؽٞووخ اىفْٞووخ اىَشرجطووخ ثبىعَووو اىعضوويٜ 

شعخ اىؾشمٞخ ىخط٘اد الاقزوشاة ٗصٍوِ اىقفوض ٗق٘رؤ. ار اىعظجٜ ىٖزا الاخزجبس ٍِ خلاه رؾغِٞ  اىغ

اُ اىزط٘س فٜ اىغشعخ اىؾشمٞخ ىخط٘اد الاقزشاة ٗصٝوبدح ٍوذإب ٝوؤدٛ اىوٚ اّزقوبه  ٕوزا اىزطو٘س ٍوِ 

اىشعيِٞ اىٚ ثبقٜ اعضاء اىغغٌ ٗثبىزبىٜ صٝبدح ّغجخ اىْٖ٘ع ؽٞوش رنوُ٘ ٕوزٓ اىْبؽٞوخ ٍَٖوخ فوٜ عوذً 
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 11 انباب انرابع

ٍٞخ عْذ اىْٖ٘ع ٗاداء اىضشة اىغوبؽق ٍوِ اىَْطقوخ اىخيفٞوخ ؽٞوش رغبٗص اىلاعت ىخظ اىَْطقخ الاٍب

رخيق ٕزٓ اىَشؽيخ ّ٘عبً ٍِ اىظع٘ثخ ىذٙ اىلاعت قذ ٝزَنِ ٍِ رغبٗصٕب ٍِ خلاه اىز٘قٞذ اىظوؾٞؼ 

ىعَيٞووخ اىْٖوو٘ع ٗاىقفووض اىزووٜ رعزَووذ عيووٚ اىغووشعخ ٗاىقوو٘ح اىَنزغووجخ ٍووِ اىقوو٘ح الاّفغبسٝووخ ىعضوولاد 

 اىشعيِٞ.

بثطخ فْغووذ اُ اىْزووبئظ اىزووٜ ظٖووشد رجووِٞ ٗعوو٘د فووشن ٍعْوو٘ٛ قيٞووو ثووِٞ اٍووب اىَغَ٘عووخ اىضوو

الاخزجبسِٝ اىقجيٜ ٗاىجعذٛ ثبىَقبسّخ ٍع  اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ ٗاىغوجت  فوٜ رىول ٝعو٘د اىوٚ  ٍؾذٗدٝوخ 

ٝجِٞ ىْب رؾقق اىغضء  –اىزَبسِٝ اىزٜ اعزخذٍذ فٜ ٍْٖظ اىَغَ٘عخ اىضبثطخ. اُ عَٞع ٍب رمش عبثقبً 

شع الاٗه اىزٛ ٝجِٞ اىزبصٞش الاٝغبثٜ ىزذسٝجبد اىجلاٍٝ٘زشٛ فوٜ رَْٞوخ اىقو٘ح الاّفغبسٝوخ الاٗه ٍِ اىف

ىيووشعيِٞ، اضووبفخ اىووٚ رؾقٞووق عووضء ٍووِ اىفووشع اىضووبّٜ اىووزٛ ٝجووِٞ اُ ْٕووبك افضوويٞخ ىزووبصٞش رووذسٝجبد 

 اىجلاٍٝ٘زشٛ عيٚ اىَْٖظ اىذساعٜ  اىَزجع  فٜ  رَْٞخ اىق٘ح الاّفغبسٝخ.

 

 

ٝخ ىعضلاد اىوزساعِٞ ٗاىنزفوِٞ ىوذٙ عْٞوخ اىق٘ح الاّفغبس .-4

 اىجؾش.

اىقوو٘ح الاّفغبسٝووخ ىعضوولاد اىووزساعِٞ ٗاىنزفووِٞ ىووذٙ  1-.-4

مغٌ( ثبىٞذِٝ ٍِ فو٘ن  0عْٞخ ىجؾش )سٍٜ اىنشح اىطجٞخ صّخ )

 اىشأط ٍِ ٗضع اى٘ق٘ف( قجو ٗثعذ اىزغشثخ.
 

 (9جدول )

من وضع انوقوف نلاختبارٍن نهعَناث انمتناظرة لاختبار رمٌ انكرة انطبَت  Tٍبَن اختبار

 انقبهٌ وانبعدً ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت

 اىَعبىٌٞ الاؽظبئٞخ       

 ىلاخزجبساد              

 اىَغبٍٞع

 الاخزجبس الاٗىٜ )اىقجيٜ(
الاخزجبس اىْٖبئٜ 

 Tقَٞخ  )اىجعذٛ(
ّ٘ع  

 اىذلاىخ

ط
- 

ط ع±
-
  5...اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ دلاىخ  اىَؾغ٘ثخ ع± 

 ٍعْ٘ٛ 1.44 14..4 45..0 .11.15 0.... ..6.0 *اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ

 ٍعْ٘ٛ .1.4 4.600 .44.. ....6 .66.. ....6 ** اىَغَ٘عخ اىضبثطخ

 .1* دسعخ ؽشٝخ 

 10** دسعخ ؽشٝخ 

 

( اُ ْٕووبك فشقووبً ٍعْ٘ٝووبً ثووِٞ الاخزجووبسِٝ اىقجيووٜ ٗاىجعووذٛ ٗىظووبىؼ 6ؽٞووش ّغووذ ٍووِ اىغووذٗه ) 

( 14..4اىَؾغو٘ثخ ىٖوب ) Tزِٞ، مَوب ّغوذ اُ اىَغَ٘عوخ اىزغشٝجٞوخ ٗقوذ ثيغوذ قَٞوخاىجعذٛ ٗىيَغَو٘ع

( ٕٗوزا فوشن 5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ ).1( عْذ دسعخ  ؽشٝخ )1.44ٕٜٗ امجش  ٍِ  اىغذٗىٞخ اىجبىغخ )

 ٍعْ٘ٛ مجٞش.
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( .1.4( ٗاىغذٗىٞوخ قَٞزٖوب )4.600اىَؾغو٘ثخ ىٖوب ) Tاٍب اىَغَ٘عخ اىضبثطخ فْغذ اُ قَٞخ 

( ٕٗوزا اٝضوبً فوشن ٍعْو٘ٛ ٗىنوِ اقوو ٍوِ اىَغَ٘عوخ 5...( ٍٗغوز٘ٙ دلاىوخ )10سعخ ؽشٝوخ )عْذ د

 اىزغشٝجٞخ.

 Tٗلاعو ٍعشفخ افضيٞخ اىزبصٞش ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ اىَزجع ىزا فقذ قبٍوذ اىجبؽضوخ ثبعوزخذاً اخزجوبس 

 (.10( ٗاىشنو ).1ىيعْٞبد اىَغزقيخ ىَعشفخ رىل ٗمَب ٍ٘ضؼ فٜ اىغذٗه )

 

 

 

 (51جدول )

نهعَناث انمستقهت لاختبار رمٌ انكرة انطبَت من وضع انوقوف نلاختبار  Tبَن اختبار ٍ

 انبعدً ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت.

 الاخزجبس

اىَغَ٘عخ 

 اىزغشٝجٞخ

اىَغَ٘عخ 

 اىضبثطخ
 Tقَٞخ 

ّ٘ع  

 اىذلاىخ

ط
- 

ط ع±
-
  اىغذٗىٞخ اىَؾغ٘ثخ ع± 

سٍٜ مشح طجٞخ ٍِ ٗضع 

 اى٘ق٘ف
 ٍعْ٘ٛ ..1.4 ..4.6 .44.. ....6 45..0 .11.15

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (55شكم )

ٍوضح مستوى انوسط انحسابٌ نهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت فٌ الاختبار انبعدً 

 لاختبار رمٌ انكرة انطبَت من وضع انوقوف
 

زبصٞش ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ ؽٞش ّغذ اُ ( افضيٞخ اى10( ٗاىشنو ).1ؽٞش ٝزضؼ ىْب ٍِ اىغذٗه )

( ٍقبسّوووخ .44..( ٗاّؾشافٖوووب اىَعٞوووبسٛ )....6اىَغَ٘عوووخ اىضوووبثطخ قوووذ ثيوووا ٗعوووطٖب اىؾغوووبثٜ )

( ٗثبىزوبىٜ 45..0( ٗاّؾشافٖب اىَعٞوبسٛ ).11.15ثبىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ اىزٜ  ثيا ٗعطٖب اىؾغبثٜ )

( عْذ دسعخ ..1.4( ٍقبسّخ ثبىغذٗىٞخ )..4.6اىَؾغ٘ثخ ىيعْٞبد اىَغزقيخ قذ ثيغذ ) Tفْغذ اُ قَٞخ

 ( ٍَب ٝؤمذ رىل ٍعْ٘ٝخ اىفشن ٗافضيٞخ اىزبصٞش ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ.5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ )05ؽشٝخ )
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 17 انباب انرابع

ٗثغٞووخ ٍْبقشووخ اىْزووبئظ اىزووٜ ؽظوويذ عيٖٞووب اىجبؽضووخ فووٜ ٕووزا الاخزجووبس ىووزا فْغووذ اُ ٍووب عووشع 

ئظ الاخزجوبسِٝ اىقجيوٜ ٗاىجعوذٛ ىيَغَو٘عزِٞ ( ٝجِٞ ٍذٙ اىفشن اىَعْ٘ٛ اىزٛ ظٖش فٜ ّزب6ثبىغذٗه )

 ٗمبُ ىظبىؼ اىجعذٛ، ٍَب ٝبٖش ىْب ٍذٙ اىزبصٞش اىزٛ اؽذصٔ اىَْٖظ اىزذسٝجٜ.

( فْغذ اُ ٕزٓ اىْزبئظ اىَعشٗضخ رذه عيوٚ اىفوشن اىوزٛ ظٖوش 10( ٗاىشنو ).1اٍب اىغذٗه )

 بصٞش ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ.ثِٞ اى٘عطِٞ اىؾغبثِٞٞ ٗىيَغَ٘عزِٞ ٝذه دلاىخ ٗاضؾخ عيٚ افضيٞخ اىز

ٗعيٞٔ رعضٗ اىجبؽضخ عجت ٕزٓ اىْزوبئظ اىوٚ اعوزخذاً رَشْٝوبد  اىجلاٝوٍ٘زشٛ اىزوٜ لوَيذ عيوٚ 

رَشْٝبد اىنشح اىطجٞخ ثبٗصاُ ٗاٗضبع ٍخزيفخ ٍَب ادٙ اىٚ رط٘ٝش اىقو٘ح الاّفغبسٝوخ ىيوزساعِٞ. ٕٗوزا 

ٝزفق ٍع ٍب رمشٓ )فبٝض(
(1)
ىٚ اُ  اىزذسٝت اىجلاٍٝ٘زشٛ ٝغٌٖ فٜ دساعخ اعشإب ٗر٘طو  ٍِ خلاىٖب ا 

فٜ رط٘ٝش اىق٘ح  الاّفغبسٝخ ىيزساعِٞ  اىزوٜ ربٖوش فوٜ ؽشموبد اىشٍوٜ، اضوبفخ اىوٚ اُ اعوزخذاً ٕوزٓ 

اىَغَ٘عخ ىزَشْٝبد اىنشح اىطجٞخ قذ ادٙ اىٚ ارقبُ رنْٞل اىشٍٜ ّزٞغخ اىزنشاس  ٍَب اعٌٖ  فٜ رؾغِٞ  

ذ اىٞٔ اىجؾ٘س اىغبثقخ فٜ ٍغبه رط٘ٝش اىقو٘ح الاّفغبسٝوخ ّزٞغخ  الاخزجبس ٗرؤٝذ ّزبئظ اىجؾش ٍب ر٘طي

ىيووزساعِٞ  فووٜ  اخزجووبس  سٍووٜ  اىنووشح  اىطجٞووخ ثبعووزخذاً رَشْٝووبد اىجلاٝووٍ٘زشٛ دساعووخ )ساد  ميٞوو  

Radcliff)
(0)

ؽٞووش اعووفشد ّزوووبئظ اىذساعووخ عوووِ ٗعوو٘د روووبصٞش اٝغووبثٜ ىزطووو٘ٝش اىقوو٘ح  الاّفغبسٝوووخ  

اٍب اىَغَ٘عخ اىضبثطخ فْغذ اُ اىْزبئظ اىزوٜ ظٖوشد ىٖوب قوذ ثْٞوذ ىيزساعِٞ ثبعزخذاً اىنشاد اىطجٞخ. 

ٍذٙ اىزط٘س اىضئٞو اىزٛ ظٖش فٜ ٍغز٘إب ّزٞغخ ىعذً اعزخذاٍٖب رَبسِٝ اىنشح اىطجٞخ اىزٜ ادد اىٚ 

 ؽذٗس رط٘س مجٞش ىذٙ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ.

 

 

 اىق٘ح الاّفغبسٝخ ىعضلاد اىزساعِٞ ىذٙ عْٞخ اىجؾش. 4-4

الاّفغبسٝخ ىعضلاد اىزساعِٞ ىذٙ عْٞوخ اىجؾوش  اىق٘ح 4-4-1

مغٌ( ثبىٞذِٝ ٍِ فو٘ن اىوشأط ٍوِ  0)سٍٜ اىنشح اىطجٞخ صّخ )

 ٗضع اىغي٘ط عيٚ اىنشعٜ( قجو ٗثعذ اىزغشثخ.
 (55جدول )

نهعَناث انمتناظرة لاختبار رمٌ انكرة انطبَت من وضع انجهوس عهي انكرسٌ   Tٍبَن اختبار

 ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطتنلاختبارٍن انقبهٌ وانبعدً 

 اىَعبىٌٞ الاؽظبئٞخ       

 ىلاخزجبساد              

 اىَغبٍٞع

 الاخزجبس الاٗىٜ )اىقجيٜ(
الاخزجبس اىْٖبئٜ 

 Tقَٞخ  )اىجعذٛ(
ّ٘ع  

 اىذلاىخ

ط
- 

ط ع±
-
  5...اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ دلاىخ  اىَؾغ٘ثخ ع± 

 ٍعْ٘ٛ 1.44 64..6 444.. 41... 1.154 4 *اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ

 ٍعْ٘ٛ .1.4 .4... 640.. 6.460 50... 6 ** اىَغَ٘عخ اىضبثطخ

 .1* دسعخ ؽشٝخ 

                                                           
عيغوويخ اىعيووً٘ دٛ ىووذٙ اىْبلووئِٞ فووٜ مووشح اىٞووذ، ( فووبٝض اثوو٘ عشٝضووخ. رووبصٞش رووذسٝت اىجلاٝووٍ٘زشك عيووٚ اى٘صووت اىعَوو1٘)

 .56، ص1666، اىعذد اىشاثع، عَبُ، ٍْش٘ساد عبٍعخ اىٞشٍ٘ك، الاّغبّٞخ ٗالاعزَبعٞخ

(0) Radcliff. James C. “Plyometrics Exercise. The medicine ball overhead pass” New 

Studies in Atleties. Vol. 1.. No. ., September, 1665, PP. .4-... 



 
 

 18 انباب انرابع

 10** دسعخ ؽشٝخ 

 

( اُ ْٕوبك فشقوبً ٍعْ٘ٝوبً ٗاضوؼ ثوِٞ الاخزجوبس اىقجيوٜ ٗاىجعوذٛ ٗىظوبىؼ 11ّغذ ٍِ اىغوذٗه )

( ٍقبسّوخ ثبىغذٗىٞوخ 64..6اىَؾغو٘ثخ ىٖوب ) Tاىجعذٛ، ار ّغوذ اُ اىَغَ٘عوخ اىزغشٝجٞوخ قوذ ثيغوذ قَٞوخ

 ( ٍَب ٝذه عيٚ ٍعْ٘ٝخ اىفشن.5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ ).1( عْذ دسعخ ؽشٝخ )1.44اىجبىغخ )

 Tاٍب اىَغَ٘عخ اىضبثطخ فْغوذ اُ اىْزوبئظ اىزوٜ ظٖوشد فوٜ اىغوذٗه ٗاىزوٜ ٍوِ ضوَْٖب قَٞوخ

ٍغوز٘ٙ دلاىوخ ( 10ٗ( عْوذ دسعوخ ؽشٝوخ ).1.4( ٗاىغذٗىٞوخ اىزوٜ قَٞزٖوب ).4...اىَؾغ٘ثخ اىجبىغخ )

 ( قذ اظٖشد فشن ٍعْ٘ٛ ٗاضؼ ٗىنِ اقو ٍِ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ.5...)

ٗلاعو اىز٘طو اىٚ افضيٞخ اىزبصٞش ٕو ٕ٘ اىزبصٞش ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ اً ىيَوْٖظ اىذساعوٜ اىَزجوع 

 Tاىَؾغوو٘ثخ  لاخزجووبس Tفووٜ رطوو٘ٝش ٍزغٞووشاد اىذساعووخ ٗلاعووو رىوول اسروولد اىجبؽضووخ اعووزخشاط قَٞووخ

 ( ٝ٘ضؾبُ رىل..1( ٗاىشنو )10زقيخ ٗاىغذٗه )ىيعْٞبد اىَغ

 

 

 

 

 (55جدول )

نهعَناث انمستقهت لاختبار رمٌ انكرة انطبَت من وضع انجهوس نلاختبار  Tٍبَن اختبار

 انبعدً ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت

 الاخزجبس

اىَغَ٘عخ 

 اىزغشٝجٞخ

اىَغَ٘عخ 

 اىضبثطخ
 Tقَٞخ 

ّ٘ع  

 اىذلاىخ

ط
- 

ط ع±
-
  اىغذٗىٞخ ٘ثخاىَؾغ ع± 

سٍٜ مشح طجٞخ ٍِ 

 ٗضع اىغي٘ط
 ٍعْ٘ٛ ..1.4 .60.. 640.. 6.460 444.. 41...

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (55شكم )

ٍوضح مستوى انوسط انحسابٌ نهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت فٌ الاختبار انبعدً 

 ن وضع انجهوسلاختبار رمٌ انكرة انطبَت م
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 19 انباب انرابع

( ٝجِٞ ىْب ٍذٙ افضيٞخ اىزبصٞش ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ ؽٞش اُ .1( ٗاىشنو )10ار ّغذ اُ اىغذٗه )

( فوٜ ؽوِٞ ّغوذ 640..( ٗاّؾشافٖوب اىَعٞوبسٛ )6.460اىَغَ٘عخ اىضبثطخ قذ ثيا ٗعطٖب اىؾغبثٜ )

( ىوزا ّغوذ اُ 444..( ٗاّؾشافٖب اىَعٞبسٛ )41...اُ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ قذ ثيا ٗعطٖب اىؾغبثٜ )

( ثَقبسّزٖووب ثبىغذٗىٞووخ اىزووٜ مبّووذ قَٞزٖووب .60..اىَؾغوو٘ثخ ٗاىجبىغووخ ) Tْٕووبك فشقووبً ٍعْ٘ٝووبً فووٜ قَٞووخ

( ٍَب ٝؤمذ ىْوب ٕوزٓ اىَعْ٘ٝوخ ٗثبىزوبىٜ ٝبٖوش 5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ )05( عْذ دسعخ ؽشٝخ )..1.4)

 ىْب افضيٞخ اىزبصٞش ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ.

ظٖوشد فوٜ ٕوزا الاخزجوبس ىوزا فْغوذ اُ اىْزوبئظ اىزوٜ ظٖوشد فوٜ  ٍِٗ اعوو ٍْبقشوخ اىقوٌٞ اىزوٜ 

( رجِٞ ٍذٙ اىفشن اىَعْ٘ٛ اى٘اضؼ  فٜ الاخزجبسِٝ اىقجيٜ ٗاىجعذٛ ٗىيَغَو٘عزِٞ ؽٞوش 11اىغذٗه )

مبّذ اىْزٞغخ ىظبىؼ اىجعذٛ، ٍَب ٝؤمذ الاصش اىزٛ اؽذصٔ اىجشّوبٍظ اىزوذسٝجٜ ّٗوزظ عْٖوب ٕوزا اىزطو٘س، 

( فبّٔ ٝبٖش ىْب ٍِ خلاه اىْزبئظ اىَ٘عو٘دح فٞؤ ٝوذه عيوٚ ٍوذٙ اىفوشن .1نو )( ٗاىش10اٍب اىغذٗه )

اىزٛ ظٖش ثِٞ اى٘عطِٞ اىؾغبثِٞٞ ٗىيَغَ٘عزِٞ ٍَب ٝذه رىل عيوٚ افضويٞخ اىزوبصٞش ىيَوْٖظ اىزوذسٝجٜ 

 اىزٛ اظٖش ٕزا اىفشن.

شح اىطجٞخ، رعضٗ اىجبؽضخ عجت ٕزا اىفشن اىَعْ٘ٛ ٗاىزط٘س اىٚ الاصش اىزٛ اؽذصزٔ رذسٝجبد اىن

مَب ّغذ اُ اخزجبس اىنشح اىطجٞخ ٍِ اىغي٘ط عيٚ اىشغٌ ٍِ مّ٘ٔ ٝعزَذ عو ؽشموخ اىوزساعِٞ فقوظ  لا 

اُ ٕزٓ اىزَبسِٝ ٗالاخزجبساد اىَزعيقخ ثزذسٝجبد اىجلاٍٝ٘زشٛ ٍِ سٍٜ ٗقفض ٗؽغو قذ اصش ثشنو مجٞش 

 ىيزساعِٞ. عيٚ اىْزٞغخ اىجعذٝخ ٗثبىزبىٜ ادٙ رىل اىٚ رط٘ٝش اىق٘ح الاّفغبسٝخ

اضبفخ اىٚ اُ اعزخذاً مشاد طجٞخ ثبٗضبع  ٍخزيفخ قوذ عوضصد ٍوِ عَيٞوخ اىزؾَٞوو ىيعضويخ 

ٗعَو عيٚ رط٘ٝش اىنفبٝخ ىؾيقخ  اىَذ ٗاىزقظٞش ىيعضيخ فٜ اصْبء ٍشؽيخ الاطبىخ اىلاٍشمضٝوخ ىيوزقيض 

َخضّٗوخ روٌ   عوبدح اىعضيٜ  ٝزٌ خضُ قذس امجش ٍِ اىطبقخ اىَشّخ داخو اىعضيخ ٕٗزٓ اىطبقخ اىَشّخ اى

اعووزخذاٍٖب فووٜ ٍشؽيووخ اىووزقيض اىَشمووضٛ اىزووبىٜ اىزووٜ ادد اىووٚ صٝووبدح قوو٘ح اىعضوويخ اىعبٍيووخ ار رزشمووض 

اىفنشح ْٕب عيٚ اىضٍِ اىزٛ ٝغزغشقٔ ىلاّزقبه ٍِ ؽبىخ الاطبىخ اىٚ ؽبىخ اىزقظٞش
(1)

. 

نْٞوول اىشٍووٜ مَووب اُ اعووزخذاً اىَغَ٘عووخ اىزغشٝجٞووخ ىزَشْٝووبد اىنووشح اىطجٞووخ ادٙ اىووٚ ارقووبُ ر

ّزٞغخ اىزنشاس ٍَب اعٌٖ فٜ رؾغِٞ ّزٞغخ الاّغبص. اُ اىضٝبدح اىَزذسعخ فٜ اٗصاُ اىنوشاد اىطجٞوخ فوٜ 

عَيٞخ اىزذسٝت ٕٜ ٍِ اعو ؽظ٘ه رنٞ  عضيٜ ىي٘صُ اىغذٝذ ٍَوب ٝغعوو اىعضويخ امضوش قوذسح عيوٚ 

غوبعذ فوٜ رؾغوِٞ اىقو٘ح ٍ٘اعٖخ اىزغٞش  فٜ ٍقذاس اى٘صُ ار اُ اىزذسٝت ثذُٗ صٝبدح اى٘صُ  ع٘ف لا ٝ

اىعضيٞخ ىيعضلاد اىعبٍيخ فٜ الاداء ٗرط٘ٝشٕب ٗثبلاخض ارا مبّذ اىعْٞخ اىَعْٞخ ثبىزذسٝت ىوٌ  رعزوبد 

عيٚ اىزذسٝت  ثضٝبدح اى٘صُ ؽٞش ّغذ ميَب صادد قو٘ح عضولاد اىوزساعِٞ اعوزطبع اىلاعوت اىغوٞطشح 

 عيٚ اىؾشمبد اىزٜ ٝؤدٖٝب ثبىزساعِٞ.

ىضوبثطخ فوبُ ٍقوذاس اىزطو٘س اىؾبطوو ىٖوب ٍوِ عوشاء ٍَبسعوخ اىَوْٖظ اٍب ثبىْغجخ ىيَغَ٘عوخ ا

 اىذساعٜ ىٌ ٝعظِ رط٘ساً مجٞشاً ٍقبسّخ ثبىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ اىزٜ ادد رذسٝجبد اىجلاٍٝ٘زشٛ.

ٗاخٞشاً ّغذ اُ ٍب رمش عبثقبً ٝؾقق ىْب عضء ٍِ اىفشع الاٗه فوٜ اىزوبصٞش الاٝغوبثٜ ىزوذسٝجبد 

الاّفغبسٝخ ىيزساعِٞ، مَب رؾقق ىْب عضء ٍِ اىفشع اىضبّٜ اىوزٛ ٝجوِٞ اُ  اىجلاٍٝ٘زشٛ فٜ رَْٞخ اىق٘ح

 ْٕبك افضيٞخ ىزبصٞش رذسٝجبد اىجلاٍٝ٘زشٛ عيٚ اىَْٖظ اىذساعٜ اىَزجع فٜ رَْٞخ اىق٘ح الاّفغبسٝخ.

 

دقوووخ اىضوووشة اىغوووبؽق اىقطوووشٛ ٗاىَغوووزقٌٞ ىوووذٙ عْٞوووخ  4-5

 اىجؾش.

                                                           
 .16، صٍظذس عجق رمشٓ( صمٜ ٍؾَ٘د دسٗٝش. 1)
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ذٙ عْٞووخ دقووخ اىضووشة اىغووبؽق اىقطووشٛ ٗاىَغووزقٌٞ ىوو 4-5-1

 اىجؾش قجو ٗثعذ اىزغشثخ.
 (55جدول )

نهعَناث انمتناظرة لاختبار دقت انضرب انساحق انقطرً وانمستقَم نلاختبارٍن  Tٍبَن اختبار

 انقبهٌ وانبعدً ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت

 اىَعبىٌٞ الاؽظبئٞخ       

 ىلاخزجبساد              

 اىَغبٍٞع

 ٌٞدقخ اىضشة اىغبؽق اىَغزق

 Tقَٞخ 
ّ٘ع  

 الاخزجبس الاٗىٜ )اىقجيٜ( اىذلاىخ
الاخزجبس اىْٖبئٜ 

 )اىجعذٛ(

ط
- 

ط ع±
-
  5...اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ دلاىخ  اىَؾغ٘ثخ ع± 

 ٍعْ٘ٛ 1.44 641..1 .46.. 46...1 0...0 ..6.0 *اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ

 ٍعْ٘ٛ .1.4 ....5 ..1.0 .11..1 ..0.4 6 ** اىَغَ٘عخ اىضبثطخ

 .1* دسعخ ؽشٝخ 

 10** دسعخ ؽشٝخ 

 

 

 

 

 

 (55جدول )

نهعَناث انمتناظرة لاختبار دقت انضرب انساحق انقطرً نلاختبارٍن انقبهٌ  Tٍبَن اختبار 

 وانبعدً ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت

 اىَعبىٌٞ الاؽظبئٞخ       

 ىلاخزجبساد              

 اىَغبٍٞع

 دقخ اىضشة اىغبؽق اىقطشٛ

 T قَٞخ
ّ٘ع  

 الاخزجبس الاٗىٜ )اىقجيٜ( اىذلاىخ
الاخزجبس اىْٖبئٜ 

 )اىجعذٛ(

ط
- 

ط ع±
-
  5...اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ دلاىخ  اىَؾغ٘ثخ ع± 

 ٍعْ٘ٛ 1.44 641..1 ..4.. ..0..1 .51.. ..6.5 *اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ

 ٍعْ٘ٛ .1.4 .5.64 414.. 4.166 66... .6.45 ** اىَغَ٘عخ اىضبثطخ

 .1عخ ؽشٝخ * دس

 10** دسعخ ؽشٝخ 

 

( اُ ْٕبك فشقبً ٍعْ٘ٝبً ٗاضؼ ثوِٞ الاخزجوبس اىقجيوٜ ٗاىجعوذٛ .1ٝزضؼ ىْب ٍِ خلاه اىغذٗه )

اىَؾغو٘ثخ ىيَغَ٘عوخ اىزغشٝجٞوخ قوذ ثيغوذ قَٞزٖوب  Tىظبىؼ اىجعذٛ ٗىيَغَ٘عزِٞ، ؽٞش ّغوذ اُ قَٞوخ 

( 5...( ٍٗغوز٘ٙ دلاىووخ ).1ٝوخ )( عْووذ دسعوخ  ؽش1.44( ٍٗقبسّزٖوب ثبىغذٗىٞوخ  اىجبىغوخ )641..1)

اىَؾغوو٘ثخ ىٖووب  Tٝووذه دلاىووخ ٗاضووؾخ عيووٚ ٍعْ٘ٝووخ اىفووشن.  اٍووب اىَغَ٘عووخ اىضووبثطخ فْغووذ اُ قَٞووخ 

( اٝضووبً  ٝووذه عيووٚ اُ 5...( ٍٗغووز٘ٙ دلاىووخ )10( عْووذ دسعووخ ؽشٝووخ ).1.4( ٗاىغذٗىٞووخ )....5)

بس دقخ اىضشة  اىغوبؽق اىقطوشٛ اىفشن ٍعْ٘ٛ. ٕزا ثبىْغجخ ىذقخ اىضشة اىغبؽق اىَغزقٌٞ، اٍب  اخزج
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( 164..1اىَؾغوو٘ثخ ىٖووب ) T( ّغووذ اُ اىَغَ٘عووخ اىزغشٝجٞووخ قووذ ثيغووذ قَٞووخ 14فَوِ خوولاه اىغووذٗه )

( اٍوب اىَغَ٘عوخ اىضوبثطخ فجيغوذ 5...( ٍٗغوز٘ٙ دلاىوخ ).1( عْذ دسعوخ ؽشٝوخ )1.44ٗاىغذٗىٞخ )

( 5...( ٍٗغوز٘ٙ دلاىوخ )10( عْوذ دسعوخ ؽشٝوخ ).1.4( ٗاىغذٗىٞوخ ).5.64اىَؾغ٘ثخ ىٖب ) Tقَٞخ

ٕٗزا ٝذه عيٚ ٍعْ٘ٝوخ اىفوشن ٗلاعوو ٍعشفوخ افضويٞخ اىزوبصٞش ىيَوْٖظ اىزوذسٝجٜ ىوزا فقوذ اسرولد اىجبؽضوخ 

 (.14( ٗلنو )15ىيعْٞبد اىَغزقيخ ىَعشفخ رىل ٕٗزا ٍب ٝ٘ضؾٔ عذٗه ) Tاٝغبد قَٞخ 

 

 

 

 (51جدول )

ق انقطرً وانمستقَم نلاختبار نهعَناث انمستقهت لاختبار دقت انضرب انساح Tٍبَن اختبار 

 انبعدً ونهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت

 الاخزجبس

اىَغَ٘عخ 

 اىزغشٝجٞخ

اىَغَ٘عخ 

 اىضبثطخ
ّ٘ع   Tقَٞخ 

 اىذلاىخ
ط
- 

ط ع±
-
 اىغذٗىٞخ اىَؾغ٘ثخ ع± 

دقخ اىضشة اىغبؽق  

 اىقطشٛ
1..0.. ..414 4.166 ..4.. 4..05 

1.4.. 

 ٍعْ٘ٛ

دقخ اىضشة اىغبؽق 

 قٌٞاىَغز
 ٍعْ٘ٛ 4.040 ..0.. .11..1 .1.46 46...1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (55شكم )

ٍوضح مستوى  انوسط  انحسابٌ نهمجموعتَن انتجرٍبَت وانضابطت فٌ الاختبار انبعدً 

 لاختبار دقت انضرب انساحق انقطرً وانمستقَم
 

( ٍووذٙ افضوويٞخ رووبصٞش اىَووْٖظ اىزووذسٝجٜ ؽٞووش اُ 14( ٗلوونو )15ّغووذ ٍووِ خوولاه عووذٗه )

( ..0..1َغَ٘عووخ اىزغشٝجٞووخ فووٜ اخزجووبس دقووخ اىضووشة اىغووبؽق اىقطووشٛ ثيووا ٗعووطٖب اىؾغووبثٜ )اى

( 4.166( اٍووب اىَغَ٘عووخ اىضووبثطخ  فقووذ ثيووا ٗعووطٖب اىؾغووبثٜ )414..ٗاّؾشافٖووب اىَعٞووبسٛ ثيووا )

( ٕٗووٜ امجووش ٍووِ  05..4اىَؾغوو٘ثخ ) T( ٍَووب ادٙ اىووٚ ععووو قَٞووخ ..4..ٗاّؾشافٖووب اىَعٞووبسٛ )

( ٕٗ٘ فشن ٍعْ٘ٛ اٍوب فوٜ 5...( ٍٗغز٘ٙ دلاىخ )05( عْذ دسعخ ؽشٝخ )..1.4غخ )اىغذٗىٞخ  اىجبى

اخزجبس دقخ اىضشة اىغوبؽق اىَغوزقٌٞ فْغوذ اُ اى٘عوظ اىؾغوبثٜ ىيَغَ٘عوخ اىزغشٝجٞوخ قوذ ثيغوذ قَٞزؤ 

( اٍوووب  اىَغَ٘عوووخ اىضوووبثطخ فجيوووا ٗعوووطٖب اىؾغوووبثٜ .1.46( ٗالاّؾوووشاف اىَعٞوووبسٛ )46...1)

012.01 

002131 

32011 

012001 

0 
0 
2 
4 
4 

40 
40 
42 

 التجريبية

 الضابطة

 انضابطت انتجرٍبَت
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اىَؾغووو٘ثخ اطوووجؾذ قَٞزٖوووب  T( فوووٜ ؽوووِٞ ّغوووذ اُ قَٞوووخ..0..ىَعٞوووبسٛ )( ٗاّؾشافٖوووب ا.11..1)

( 5...( ٍٗغوز٘ٙ دلاىوخ )05( عْذ دسعخ ؽشٝوخ )..1.4( ٕٜٗ امجش ٍِ اىغذٗىٞخ اىجبىغخ )4.040)

 ٍَب ٝ٘ضؼ ٍعْ٘ٝخ اىفشن.

( رجوِٞ ٍوذٙ اىفوشن اى٘اضوؼ 14( ٗاىغذٗه ).1مَب ّغذ اُ اىْزبئظ اىزٜ ظٖشد فٜ اىغذٗه )

ِٝ اىقجيٜ ٗاىجعوذٛ ىيَغَو٘عزِٞ ؽٞوش اىْزٞغوخ مبّوذ ىظوبىؼ اىجعوذٛ، ٍَوب ٝجوِٞ ىْوب الاصوش ثِٞ الاخزجبس

 اى٘اضؼ ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ ّٗزظ عْٔ ٕزا اىفشن اىَعْ٘ٛ.

( فٞبٖوشاُ ىْوب اىفوشن ثوِٞ اى٘عوطِٞ اىؾغوبثِٞٞ ىيَغَو٘عزِٞ 14( ٗاىشونو )15اٍب اىغذٗه )

 ٕزا اىفشن اىَعْ٘ٛ.ٍَب ٝذه رىل عيٚ افضيٞخ اىزبصٞش ىيَْٖظ اىزٛ عجت 

رعضٗ اىجبؽضخ عجت ٕزا اىزط٘س اىٚ رؾغِ إٌ ٍزطيجبد اداء ٍٖبسح اىضشة اىغوبؽق اىَزَضيوخ 

ثبىق٘ح الاّفغبسٝخ ع٘اء مبُ فٜ اىقفض اٗ اىضشة ثبلاضبفخ اىٚ اىز٘قٞذ ٗاىز٘اصُ اصْبء عَيٞخ اىضشة 

 ٗاىٖج٘ط.ٗثبىزبىٜ اىقذسح عيٚ اىٖج٘ط اىظؾٞؼ ىزغْت ؽظ٘ه أٛ خطب عْذ اىقفض 

ٕٗزا ٝذىْب اىٚ اُ ْٕبك طيخ اسرجبط  ٗاضؾخ ثِٞ رط٘ٝش اىقذساد اىخبطوخ ٗاىْغوبػ فوٜ اداء 

 اىَٖبسح اىؾشمٞخ ثَب اّعنظ عيٚ رؾغِٞ ّزٞغخ ٕزا الاخزجبس.

مَب ّغذ اُ صٝوبدح اىذقوخ اىزوٜ ظٖوشد فوٜ الاخزجوبس ىوٌ رولدِ ٍوِ صٝوبدح اىقو٘ح فؾغوت ٗاَّوب اُ 

د اىشعيِٞ قذ ادد اىٚ اسرفبع اىقفوض ٍَوب عوبٌٕ ثشونو مجٞوش فوٜ ضوشة صٝبدح اىق٘ح الاّفغبسٝخ ىعضلا

 اىنشح ٍِ قجو  خظ اىَْطقخ الاٍبٍٞخ ٗثبلارغبٓ اىَْبعت.

مَب ّغذ اُ رط٘ٝش اىق٘ح الاّفغبسٝخ ىعضلاد اىزساعِٞ قذ عبَٕذ ثشنو مجٞوش فوٜ ر٘ىٞوذ قو٘ح 

ٞؼ ىلاعووت اُ ٝضوشة اىنووشح اضوبفٞخ ىيعضولاد اىعبٍيووخ ىلاعوشاع فوٜ ؽشمووخ اىوزساع اىضووبسثخ ٍَوب ٝزو

ثبٍزذاد مبٍو ىيزساع ٍِٗ اىضاٗٝخ اىعيٞب ىينشح ٍٗؤدٝبً اىوٚ عوٞطشح اىلاعوت عيوٚ ارغوبٓ اىضوشة ىينوشح 

 ٗثزىل رضداد دقخ ر٘عٞٔ اىنشح ثبىَنبُ اىَطي٘ة.

اُ اعوزخذاً رووذسٝجبد اىجلاٝووٍ٘زشٛ اىزووٜ رضووَْذ رَشْٝووبد اىقفووض اىَْزٖٞووخ فووٜ ٍعبَٖووب ثووبداء 

بؽق ٍِ اىَْطقخ اىخيفٞخ فوٜ اعيوٚ ّقطوخ ٝظويٖب اىلاعوت ثوبىٖ٘اء صوٌ اىٖجو٘ط ؽٞوش ٍٖبسح اىضشة اىغ

رزشبثٔ ٕزٓ اىزَبسِٝ ٍع ؽشمبد ٍٗغبس اىقذٍِٞ اصْبء الاقزوشاة صوٌ اىْٖو٘ع ٍَوب اروبػ ىلاعوت فشطوخ 

اعووزخذاً ٍغَ٘عووبد عضوويٞخ امضووش ار ثبعووزخذاً ٕووزٓ اىزَووبسِٝ رووٌ الاعووزخذاً الاٍضووو ىيقوو٘ٙ اىَنزغووجخ 

 ظ٘ه اىزط٘س.ٗثبىزبىٜ ؽ

اضبفخ اىٚ اُ اعزخذاً ٕزٓ  اىزَبسِٝ اىزٜ  ٝزشبثٔ فٖٞب اىَغبس اىضٍْٜ ىيق٘ح ٍوع  اىَغَ٘عوبد 

اىعضيٞخ اىعبٍيخ خلاه اىزَشِٝ ٍع اىَغبس اىفْٜ ىَٖوبسح اىضوشة اىغوبؽق ادٙ رىول اىوٚ رؾغوِٞ عَوو  

بً فوٜ اىعضولاد اىعبٍيوخ اىغٖبص  اىعظجٜ اىَغؤٗه عِ رْبٌٞ اىز٘افق اىذاخيٜ فٜ  اىعضيخ رارٖب ٗاٝض

فٜ الاداء ٍَب اعٌٖ  ثذسعخ مجٞشح فٜ اداء  اىَٖبسح ثز٘افق عبه ٗاّزبط اىَضٝذ  ٍِ اىق٘ح  اىعضويٞخ ٍوع 

( "ؽظو٘ه ر٘افوق Chuاىغٞطشح عيٚ ؽشمبد اىغغٌ فٜ اصْبء اىْٖ٘ع ٗاىٖج٘ط ؽٞوش  ٝ٘ضوؼ )عو٘ 

ٍ٘زشٛ"مجٞش ٗر٘اصُ ٗعٞطشح عيٚ اىغغٌ ٍِ خلاه اعزخذاً رذسٝجبد اىجلاٝ
(1)

 

ٕٗنووزا فقووذ رؾقووق اىغووضء اىضووبّٜ ٍووِ اىفووشع الاٗه فووٜ ؽووذٗس اىزووبصٞش الاٝغووبثٜ ىزووذسٝجبد 

اىجلاٝووٍ٘زشٛ فووٜ رَْٞووخ دقووخ اىضووشة اىغووبؽق ٍووِ اىَْطقووخ اىخيفٞووخ ثووبىنشح اىطووبئشح اٍووب اىَغَ٘عووخ 

اىَغزخذٍخ اىضبثطخ فبُ اىفشن اىَعْ٘ٛ اىقيٞو اىزٛ ظٖش فٜ ادائٖب رعضٗٓ اىجبؽضخ اىٚ مُ٘ اىزَشْٝبد 

ٍووِ قجووو ٕووزٓ اىَغَ٘عووخ ىووٌ رؾقووق اىَغووز٘ٙ اىعووبىٜ اىووزٛ ٗطوويذ اىٞوؤ اىَغَ٘عووخ اىزغشٝجٞووخ ٗرؾقٞووق 

 الاسرقبء ثَزطيجبد اداء ٍٖبسح  اىضشة اىغبؽق ٍِ اىَْطقخ اىخيفٞخ.

                                                           
(1) Chu, D.A. Jumping Into Plyometrics in shiffer, Jurgen, Selected and Annotated 

Bibliograghy .6: Plyometrics, New Studiesin Athleties, Vo.1., No.., September, 

1665, P..4. 
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ٗثزىل فقذ رؾقق اىغضء اىضبّٜ ٍِ اىفشع اىضوبّٜ فوٜ ظٖو٘س افضويٞخ اىزوبصٞش ىيَوْٖظ اىزوذسٝجٜ 

 عٜ اىَزجع فٜ رَْٞخ دقخ اىضشة اىغبؽق ٍِ اىَْطقخ اىخيفٞخ ثبىنشح اىطبئشح.عيٚ اىَْٖظ اىذسا
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 الاسرنراجاخ والروصياخ . -5

 الاسرنراجاخ. 5-1

 
ان ذدديباثاخ الثواددو رد  ثددي اكدددخ ت دد ت مثيددد وددا ذنجيددح الذددوج الاالراباددح ل دد با ي  والدددج ي   .1

ل جرجو ددح الررداثيددح الرددا اسددر ي د ردد ت الردديباثاخ  جددا ج ددت اماموددا او ددت  دد  الجرجو ددح 

 ال اتطح.

رد  وا ذنجيح الذوج الاالراباح ل  با ي  والدج ي  ومثح ظووب الراكيد الااراتا لريباثاخ الثواو  .2

 ال دب الساحق    الجنطذح ال  ليح تال دج الطامدج.

ظووب او  يح الراكيد ل جنوج الريباثا   ى الجنوج اليباسا وا ذنجيح  رغيداخ الثحث ل جرجو دح  .3

 الررداثيح.
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 الروصياخ. 5-2
 

ثيدح   دى ذديباثاخ الثوادو رد  لجدا لودا  د  ذداكيد ودا    الجوم احرواء الجندارج اليباسديح والريبا .1

 ذطواد الذوج الاالراباح و وابج ال دب الساحق    الجنطذح ال  ليح تال دج الطامدج.

اجداء مباسح  ذاباح تي  ذيباثاخ الثواو رد  وذيباثاخ الاكذال والاس وب الج ر ط لوجا لج دوح  .2

 الذوج الاالراباح و وابج ال دب الساحق. او  يح الراكيد لو ت الاسالية وا ذطواد صلح

 اجداء مباسح   اتوح   ى  ينح    طالثاخ م يح الردتيح الدااضيح )اخرصاص ال دج الطامدج(. .3
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 اىَصادر اىؼرتٞح
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 .2001اىرٝاضٞح، 

، 2، )ذرظَاح(   ّثٞاو )ٗآخارِٝ(، طفٜ اىررتٞح ٗػيٌ اىاْفصٍْإط اىثؽس دٝ٘ ت٘ىذ. فاُ داىِٞ.  .10

 .1969اىقإرج، 

، اىْظرٝاح ٗاىرطثٞاق -ٍْاإط ٗاضااىٞة اىثؽاس  اىؼيَاٜ رٝؽٜ ٍصطفٚ ػيٞاُ، ػصَاُ   غْاٌٞ   .11

 .2000ػَاُ، دار صفاء ىيْشر ٗاىطثاػح، 

اد، ٍنرااة ّااُ٘ ، تغااذذطثٞقاااخ فااٜ ػيااٌ اىفطااٞ٘ى٘ظٞا ٗاىرااذرٝة اىرٝاضااٜرٝطاااُ خاارٝثي ٍعٞااذ.  .12

 .1995ىيطثاػح، 
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 .1911اىفنر اىؼرتٜ، 

، ػَاااُ، دار ٗائااو ىيطثاػااح، 1، طاىيٞاةااح اىثذّٞااح ٗاىصااؽٞحضااارٛ اؼَااذ، ّ٘رٍااا ػثااذ اىاارزا    .14

2001. 

، ٍْشا٘راخ ظاٍؼاح اىطااتغ ٍاِ اترٝاو، يٌٞ ٗذاذرٝة ٗذؽناٌٞاىنرج اىطائرج ذؼضؼذ ؼَاد اىعَٞيٜ.  .15

1992. 

ضؼذ ٍؽطِ اضَاػٞو. ذاشٞر اضاىٞة ذذرٝثٞح ىرَْٞح اىق٘ج الاّفعارٝاح ىيارظيِٞ ٗاىارراػِٞ فاٜ دةاح  .16

اىرصاا٘ٝة اىثؼٞااذ تاااىقفس ػاىٞااا  فااٜ ماارج اىٞااذ، اطرٗؼااح دمراا٘رآ، ظاٍؼااح تغااذاد، ميٞااح اىررتٞااح 

 .1996اىرٝاضٞح، 

 .1913، اىَ٘صو، ٍطاتغ ظاٍؼح اىَ٘صو، اىَذخو اىٚ اىرذرٝة اىرٝاضٜطِ. ضيَٞاُ ػيٜ ؼ .12
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ضٖٞو ظاضٌ ظ٘اد اىَطيَاٗٛ. ذاشٞر ذذرٝثاخ )اىثلاٍٝ٘ررمص( تاضي٘تِٞ ٍخريفِٞ فاٜ ذَْٞاح اىقا٘ج  .11
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 .1999س اىنراب ىيْشر، ٍرم
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 .124ص
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، اىقااإرج، دار اىفناار اىؼرتااٜ، اضااص اػااذاد لاػااة ماارج اىقااذً ٗالاىؼاااب اىعَاػٞااحػيااٜ اىثٞاال.  .32

1992. 
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 .1999ّصر، دار اىفنر اىؼرتٜ، 
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، اىقإرج، ٍرمس اىنراب اىَؼاٍلاخ اىؼيَٞح ٗاىؼَيٞح تِٞ اىْظرٝح ٗاىرطثٞقٍصطفٚ ؼطِٞ تإٜ.  .51
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 .1996اىفنر اىؼرتٜ، 
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 (1جدول )

 المعنية بالبحثيبين تكافؤ العينة في المتغيرات الانثروبومترية والاختبارات 

 ث
 الوعالُن الاحصائُت              

 الاخخباراث والقُاساث
وحدة 
 القُاص

 الوجوىعت الضابطت ** الوجوىعت الخجزَبُت *
 درجت الحزَت

هسخىي  Tقُوت 
 الدلالت

 ًىع الدلالت
ص
-
ص ع ± 

-
 الجدولُت ىبتالوحس ع ± 

 433.2 453452 139.2 423.42 سٌت العوز 1

45 

23313 

4323 

 غُز هعٌىٌ 

 غُز هعٌىٌ  23.23 931.2 13913. .331. 3.32.. كغن الىسى 4

 غُز هعٌىٌ  23141 .5333 3.52..1 23.14 1.33232 سن الطىل .

 غُز هعٌىٌ 2325 .2392 239.2 4443452 3443. 44.3315 سن الطىل هع رفع الذراعُي عالُا   2

 غُز هعٌىٌ  23423 .3321 243133 33439 .243.2 سن القفش العوىدٌ هي الثباث 5

 غُز هعٌىٌ  23332 33329 5.3913 33.42 .5.3.2 سن القفش العوىدٌ هي الحزكت 3

. 
رهٍ الكزة الطبُت هي وضع 

 الىقىف
 غُز هعٌىٌ  234.2 23333 .9323 233.4 934.2 م

3 
رهٍ الكزة الطبُت هي وضع 

 الجلىص
 غُز هعٌىٌ  23455 23354 3 13152 . م

 غُز هعٌىٌ  13444 23333 33.52 23513 335.3 درجت الضزب الساحق القطزٌ 9

 غُز هعٌىٌ  .23.9 3..43 9 433.4 934.2 درجت الضزب الساحق الوسخقُن 12

 12* ى = 

 .1** ى = 

 ( َخضح اًها اصغز هي الجدولُت فٍ جوُع هخغُزاث البحث45( ودرجت حزَت )2325( ححج هسخىي دلالت )4323البالغت ) هع الجدولُت ىبتالوحس Tوعٌد هقارًت قُوت 

 وهذا َدل علً حكافؤ الوجوىعخُي الخجزَبُت والضابطت فٍ هذٍ الوخغُزاث3

ث
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 يتضمن الشدد التدريبية للمنهج التدريبي
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 08 الملاحق

 (1نلحك )

 يّضح اظزهبزح للاخزجبزاد الزي لدنذ للخجساء

 ِشازح الزعليم العبلي

 جبنعخ ثبثل

 كليخ الزسثيخ السيبضيخ

 

 اظزهبزح اظزجيبو

ررررسِل الجب )رررخ )عررريهبء  لررري خهررريط( اليرررسِا اررري العهرررل اررري ثح)ُرررب الهّظرررّل )ا رررس رررردزيجبد 

 جري الةرسح الررب سح(  ير  يرزم الجلايّنزسي اي رًهيخ المّح الايفجبزيرخ ِقلرخ البرسة العرب ك للا

 –اجسا ررٍ  لررب اررلاة الهس لررخ الساثعررخ )اخزارربئ الةررسح الرررب سح( ارري كليررخ الزسثيررخ السيبضرريخ

 جبنعخ ثبثل.

ِثهب ايةم نى ذِي الخجسح لرا ربع الجب )رخ انربنةم نجهّ رخ نرى الاخزجربزاد الخبورخ ثهّضرّا 

( 5-8زُب ضهى الزسريت الهسلم )الجح  ِرسجّ نى  بسارةم ربعيس َرٌ الاخزجبزاد ِ عت اَهي

 نع اب ك اليةس ِالزمديس.

 اظم الخجيس:

 اللمت العلهي:

 الاخزابئ:

 نةبو العهل:

 الزبزيخ:

 الزّليع:
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 الاختبارات المرشحة الصفة البدنية
 بيةالنس هميةالا

0 1 2 3 4 5 

المّح الايفجبزيخ 
 للسجليى

       المفص العهّقي نى ال)جبد
       المفص العهّقي نى الحسكخ

ازرفبا المفص العهيك )الُجّا نى 
 الاًدِق ِالمفص للا لب(

      

المفص العسيض نى ال)جبد ثهسجحخ 
 الرزا يى

      

  

المّح الايفجبزيخ 
 للرزا يى

( كغم نى اّق 2زني كسح اجيخ شيخ )
 الساض نى ِضع الّلّف

      

( كغم اّق 2زني كسح اجيخ شيخ )
 جلّضالساض نى ِضع ال

      

( كغم نى اّق 2زني كسح اجيخ شيخ )
 الساض لاثعد نعباخ نى الجسي

      

        

 5 4 3 2 1 0 الاختبارات المرشحة الصفة المهارية

نُبزح البسة 
 العب ك

قلخ البسة العب ك الهعزميم اليةل 
(1) 

      

قلخ البسة العب ك الهعزميم اليةل 
(2) 

      

 ك المرسي اليةل قلخ البسة العب
(3) 

      

قلخ البسة العب ك المرسي 
 (4ِالهعزميم اليةل )

      

قلخ البسة العب ك المرسي 
 (5ِالهعزميم اليةل )

      

قلخ البسة العب ك الهعزميم اليةل 
(6) 
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 ة ج

 أ

 (1شكل )

 أختبار الضرب الساحق المستقيم

 ة ج

 أ

 (2عةل )

 أختبار الضرب الساحق المستقيم

 ج

 ة

 أ

 (3شكل )

 أختبار الضرب الساحق القطري
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 أ

 ة

 (4شكل )

 المستقيمالقطري و أختبار الضرب الساحق

 ظم158

 ظم158

 ظم258

 ظم188

 ظم5

 ظم5

 ة

 أ

 ج

 (6شكل )

 اختبار الضرب الساحق المستقيم

 ظم258

 ظم158

 ظم5

 ظم5

 ظم158

 ظم188

 ة

 أ

 (5شكل )

 المستقيمالقطري و أختبار الضرب الساحق



 04 الملاحق

 (2نلحك )

 لا تاظزهبزح رعجيل الميبظبد ِالاخزجبزاد الخبوخ لهّضّا الدزاظخ ِلةل 

 الّشو:                     كغم اظم اللا ت:

 العهس الصنًي )    (ظًخ )      ( عُس
 الرّل:                     ظم

 الرّز نع زاع الرزا يى  بليبً:            ظم

 

 اخزجبز المّح الايفجبزيخ للسجليى

 

الهحبِلخ  ِ دح الميبض الاخزجبز

 الاِلب

الهحبِلخ 

 ال)بييخ

ِلخ الهحب

 ال)بل)خ

اابل 

 نحبِلخ

     )ظم( المفص العهّقي نى ال)جبد

     )ظم( المفص العهّقي نى الحسكخ

 

 اخزجبز المّح الايفجبزيخ للرزا يى

 

ِ دح  الاخزجبز

 الميبض

الهحبِلخ 

 الاِلب

الهحبِلخ 

 ال)بييخ

الهحبِلخ 

 ال)بل)خ

اابل 

 نحبِلخ

(كغم ثبليديى نى اّق 2زني كسح اجيخ شيخ )

 ض نى ِضع الّلّفالسا

     )ل(

(كغم ثبليديى نى اّق 2زني كسح اجيخ شيخ )

 الساض نى ِضع الجلّض  لب الةسظي

     )ل(



 05 الملاحق

 (3نلحك )

 اظزهبزح رمّيم نُبزح البسة العب ك المرسي ِالهعزميم

 اظم اللا ت د
 البسة العب ك الهعزميم البسة العب ك المرسي

8 1 2 3 4 5 8 1 2 3 4 5 

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

 الزّليع:       اظم الخجيس الهمّل:
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 (4نلحك )

 الخجساء ِالهخزاّو

 ت
اللقة 

 العلمي
 العنىان الاختصاص الاسم

 كليخ الزسثيخ السيبضيخ-جبنعخ ثغداق رمّيم ِليبض ق.عبنل كبنل اظزبذ 1

 كليخ الزسثيخ السيبضيخ–جبنعخ ثغداق الةسح الرب سح ق. ميل الةبرت اظزبذ 2

 كليخ الزسثيخ اليبضيخ-جبنعخ ثغداق الةسح الرب سح ق.يّزي اليّن اظزبذ 3

 ظم اليبظسيق.محمد جب اظزبذ 4
الا ابء 

 ِالاخزجبزاد
 كليخ الزسثيخ السيبضيخ-جبنعخ ثبثل

 كليخ الزسثيخ السيبضيخ-جبنعخ ثغداق الةسح الرب سح ق. بنس ججبز اظزبذ 5

6 
اظزبذ 

 نعب د
 َيئخ اليجبة ِالسيبضخ-ثغداق الةسح الرب سح ق.نبجد الةحلخ

7 
اظزبذ 

 نعب د
 كليخ الزسثيخ السيبضيخ-جبنعخ ثغداق اخزجبز ِليبض ق.  ب س قاِق

0 
اظزبذ 

 نعب د
 كليخ الزسثيخ السيبضيخ-جبنعخ ثغداق الةسح الرب سح ق.خبلد  جد الهجيد

 كليخ الزسثيخ السيبضيخ-جبنعخ ثغداق الةسح الرب سح ق.يعهخ نحهّق  ريخ ندزض 9

 كليخ الزسثيخالسيبضيخ-جبنعخ ثغداق الةسح الرب سح يبض خليلزق.  ندزض 18

 



 07 الملاحق

 (5نلحك )

 اظزهبزح اظزرلاا زاي الخجساء

 ِشازح الزعليم العبلي ِالجح  العلهي

 جبنعخ ثبثل

 كليخ الزسثيخ السايبيخ

 اظزهبزح اظزرلاا زاي

جبد ررررسِل الجب )رررخ )عررريهبء  لررري خهررريط( اليرررسِا اررري العهرررل اررري ثح)ُرررب الهّظرررّل )ا رررس رررردزي

الةرسح الررب سح(  ير  يرزم  للا جريالجلايّنزسي اي رًهيخ المّح الايفجبزيرخ ِقلرخ البرسة العرب ك 

 –اجسا ررٍ  لررب اررلاة الهس لررخ الساثعررخ )اخزارربئ الةررسح الرررب سح( ارري كليررخ الزسثيررخ السيبضرريخ

 جبنعخ ثبثل.

رةم الهرًُ  سابِثهب ايةم نى ذِي الخجسح اي نجبل الزدزيت السيبضي لرا رعسض الجب )خ  لب  

( قليمخ 35-38( اظبثيع ِثّالع )18( ِ داد اي الاظجّا ِلفزسح )3الزدزيجي الري يرجك ثهعدل )

 ُرا رسجّ الجب )خ نى الخجساء اثداء الساي اي َرا الهًُ .ِث

 

 اظم الخجيس:

 اللمت العلهي:

 الاخزابئ:

 نةبو العهل:

 الزبزيخ:

 الزّليع:

 



 (7ملحق )
 نموذج لوحدة تدريبيت للاسبوع الاول

 رقن الىحذة الخذرٌبٍت: الاولى
 2/3/2002 حارٌخ الىحذة الخذرٌبٍت:

 دقٍقت. 000الشهن الكلً للىحذة: 

اقسام الىحذة 
 الخذرٌبٍت

 الشهن
  )د ق(

وقج 
الخوزٌن 
 الىاحذ

سهن 
اسخوزار 
 الخوزٌن

وقج  الزاحت الحجن الخذرٌبً
الزاحت 
 الكلً

 ثالولاحظا الشذة
بٍن  الوجاهٍغ الخكزار

 الوجاهٍغ
بٍن 

 الخوارٌن

اولا: القسن 
 الاػذادي

 دق 5
 دق 05

 الحضىر
          الاحواء

            ثانٍاً: القسن الزئٍسً

          شزح الوهارة وحطبٍقها دق 22 الجشء الؼام-0

 دق 40 الجشء الخاص-2

الاداء هغ   دق 3  دق 0 3 00 ثا 00 دق 5 لٍذٌن هن فىق الزاص للاهام.كغن( با 2هن وضغ الىقىف رهً كزة طبٍت سنت )
 الشهٍل

    دق 0.5      

   دق3  دق0 3 00 ثا 00 دق 5 سن( ثن الىثب للاػلى ثن الهبىط ػلى الارض30الىثب هن الارض الى الصنذوق بارحفاع )

    قد0.5      

ن( اهام الجسن وفخل الجذع للجانبٍن باقصى حذ كغ 2هن وضغ الىقىف حول كزة طبٍت سنت )
الاداء هغ  %60 دق 3  دق 0 3 00 ثا 00 دق5 اهام –هوكن وبسزػت رهً للكزة للاػلى 

 سهٍل

    دق 0.5      

الاداء هغ   دق 3  دق 0 3 00 ثا 00 دق 5 كغن( بالٍذٌن هن فىق الزاص للاهام2هن وضغ الجلىص ػلى الزكبخٍن رهً كزة طبٍت سنت )
 سهٍل

    دق 0.5      

   دق 3  دق 0 3 00 ثا 00 دق 5 القفش الشوجً لكلا القذهٍن هغ ضوهوا الى الجسن هغ سحب الزكبخٍن الى الصذر

          لؼب فزٌقٍن هغ حوارٌن اسخزخاء وهزولت دق 03 ثالثا: القسن الخخاهً

 

ق
ح

لا
لم

ا
 


