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 بسم الله الرحمان الرحيم
لا يُكَلِّفُ اللَّهُ نَفْسًا إِلاَّ وُسْعَهَا لَهَا مَا كَسَبَتْ وَعَلَيْهَا مَا } 

اكْتَسَبَتْ رَبَّنَا لَا تُؤَاخِذْنَا إِن نَّسِينَا أَوْ أَخْطَأْنَا رَبَّنَا وَلَا تَحْمِلْ 
لْنَا مَا عَلَيْنَا إِصْرًا كَمَا حَمَلْتَهُ  عَلَى الَّذِينَ مِن قَبْلِنَا رَبَّنَا وَلَا تُحَمِّ

لَا طَاقَةَ لَنَا بِهِ وَاعْفُ عَنَّا وَاغْفِرْ لَنَا وَارْحَمْنَا أَنتَ مَوْلَانَا 
 (286الآية:)البقرة  { فَانصُرْنَا عَلَى الْقَوْمِ الْكَافِرِين

 وق ال تعالى:

 { مِنكُمْ وَالَّذِينَ أُوتُوا الْعِلْمَ دَرَجَات   يَرْفَعِ اللَّهُ الَّذِينَ آمَنُوا} 

 (11)المجادلة الآية: 

 وق ال تعالى:

 (114)طه الآية: { وَقُل رَّبِّ زِدْنِي عِلْمًا} 

 صدق الله العظيم



 

 الشكر والتقدير
بنعمة العافية وأشكره تعالى شكرا يليق بجلاله الحمد الله الذي تفضل علينا 

وكماله، ونصلي ونسلم على نبينا محمد صلى الله عليه وسلم جاء بالهدى 
 والبينات، وبعد:

أسمى آيات الشكر والعرفان إلا من لا تستطيع العبارات والجمل أن أرقى و 
زروال  : "تفي له بالشكر وتظل عاجزة أمامه لأنه أكبر منها إلى سعادة الدكتور

على جميل اهتمامه ومتابعته الدؤوبة لسير  مذكرة" المشرف على المحمد 
 الدراسة، وحرصه على أن تظهر على أفضل وجه وحال.

الأعزاء الذين  ناعبارات الشكر لتعانق شموخ أصدقائأن أرفع أجمل  اولا يفوتن
 .ةمعهم أجمل اللحظات متعنا قضي

 هذه المذكرة كل الشكر والمحبة. ولكل من قدم أية مساعدة لانجاز

  ولله الفضل من قبل ومن بعد وهو نعم المولى ونعم النصير

   ثين  الباح

    



 

 الإهداء
بعبق  نافي  أحضانها وامتلأ صدر  ناإلى من تربي  ناعشقها إلى من يخفق قلب ناإلى من يتدفق في عروق

 الحبيبة. نايا أم نهديإليك  زهورها

 ناالذين كانوا إلهامًا ودعمًا ل ناوأحباب ناالعزيزة، وإلى أصدقائ ناإلى عائلت مذكرة التخرجهذه  نهدي
. كما ناشكرهم على حبهم وتشجيعهم الدائم، وعلى الثقة التي وضعوها فينالأكاديمية.  ناطوال رحلت

ر والإرشاد وساهموا في تطويالمعرفة  ناالأعزاء الذين قدموا ل نالأساتذت ناعبر عن امتناننود أن ن
تمنى أن تكون هذه المذكرة تكريمًا للجميع وتكون إسهامًا متواضعًا في مجال العلم ن.. ناقدرات

 .والمعرفة

 صلاح وطارق
إلى أبي العزيز الذي غادرنا ولكن ظل يحيا في قلبي، أهدي هذه المذكرة بكل الحب والاحترام. 

كانت لك روحٌ قوية وإرادة لا تلين، وتركت في حياتي آثاراً لا تمحى. كانت حكمتك وصبرك   لقد
مصدر إلهام وتشجيع لي في كل خطوة أخذتها. أشكرك على كل التضحيات التي قدمتها من أجلي 
وعلى الأمثلة الرائعة التي قدمتها كأب. لن أنسى قيمك وأخلاقك العظيمة، وستظل ذكراك حاضرة 

 .اتي. أدعو الله أن يتغمدك بواسع رحمته ويسكنك فسيح جناته. أحبك وأفتقدك يا أبي الغاليفي حي

 صلاح
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 مقدمة:

تعُد مرحلة الناشئين  مئا ااراحئلح اسةاوئة اايواوئإة ا  ائداا الر ايئإ ش حإئذ تائفد  ئطو ال ئ   ت ئ   ا    
كبير ا الى مةت ى النم  البدنيش اسركيش االن ةيش مما يجعلفا ال    اينةئ  لبنئاا الا اائد ايواوئإة لئ ااا 

اا  ئئطا اارئئا ش   تةئئي التئئد    البئئدني  فيإئئة لاللئئة ا تائئ إلح البنإئئة اسركإئئة اال  إ إئئة  الر ايئئي العئئاي
 .   اداا ا لدنإ ا اقإا ا امت امل  للر ايإ  الناشين ش خاصة ا الر ايات الاتالإة التي تت ل

تعُد   اية ال  فإنام فإات ف ااا ما ال ن ن الاتالإة اسد ثة التي تمزج ل  الج ان  ال نإئة االبدنإئة االط نإئةش   
حإذ تتمإز لتانإئات حركإئة مركبئة  مئ  لئ  اللإ نئةش التئ اونش الائ  ش ا ا ال عئلح الةئر  أ التفاإئل  ااا فع ئا  

ايةش لا لد ما الا تمام لتنمإة الص ات البدنإئة ايواوئإةش االئى   وئفا الائ   العوئلإة ااارانئةش ا  طو الر 
ائئا امئئا مئئا اا    إةئئي ا  ائئاو اسركئئات الاتالإئئة لدقئئة اوئئراةش خاصئئة ا فينئئة الناشئئين  الئئط ا  ئئ  ا رئئ   

 .الت   ا اسركي االعولي

اقتددراح برنددامج تدددريبي موجدده لتحسددين القددوة العضددلية والمرونددة لدددى فئددة  "تهدددف هددذه الدراسددة إلددى
سددنة( الممارسددين لرياضددة الفوفينددام فيددات فددوداو، مددع قيدداس مدددى تددأثيره فددي  17الناشددئين )أقددل مددن 

 ".تطوير هذه الصفات البدنية

يدث توزعدت ولدراسة موضوع بحثنا تدم التطدرق إلدى جدانبين، الجاندب الأول النظدري والثداني تطبيقدي ح
 فصوله على النحو التالي: 

مدخلح للد اوة ش اقد توما  طا ال صلح الخل إئة النرر ئة اشئ الإة الد اوئةش تةئا لات الفصل التمهيدي: 
ا إ  الئ ا ا  ااارتب ئة لالد اوئةش ائر  للم ئا  الد اوةش فريإات الد اوة ا  داففاش ا فيإة م ي ع الد اوئةش

   الإفاأ ا خير الد اوات الةالاة االتعلإل

 الى النف  التاي:    يحت ي الى فصل والجانب النظري

  اارانئئة ا لئئالا   العوئئلإة  مختلئئا ااعل مئئات ااا ئئا إ  ااتعلائئة اقئئد احتئئ ى  ئئطا ال صئئلح الئئىالفصددل الأول: 
 اال ينة العمر ةأ

 . البرامج التد  بإة ا  اية ال  فإنام فإات ف ااا   تناا   طا ال صلحالفصل الثاني: 



 مقدمة

 

 ب‌
 

 الى النف  التاي:  فف  يحت ي الى فصل  أما الجانب التطبيقي

اقد توما  طا ال صلح اص ا ل لح ما منفج الد اوئة ااإنتفئا ارر ائة اختإا  ئا ا ائرااات : ثالثالفصل ال
البعئئدي وم ائئة ا  تم ااتمئئاا اائئنفج الت ئئر ص لالتصئئمإ  الابلئئياقئئد يئئب فاش لاايئئافة  و  ااات الد اوئئةش 

ااحد ش لاإاس  ثر لرنامج تد  ص مائ   الئى ت ئ  ر الائ   العوئلإة ااارانئة لئدى وئبعة   ايئإ  مئا فينئة  قئلح 
 ونة يما و ن ال  فإنام فإات ف اااأ  17ما 

نتئئئا ج الد اوئئئةش حإئئئذ  ئئئدر  و قإئئئاس  ثئئئر  امناقائئئة  تنئئئاا   ئئئطا ال صئئئلح ائئئر  ا لإئئئلح: رابدددعالفصدددل ال
 ااا   ا ت   ر لع  الص ات البدنإةش مثلح الا   العولإة ااارانةش لدى   ايإي ال  فإنئام البرنامج التد  ص

البرنئئامج التئئد  ص ا يئئ ا اارئئا  النرئئري االد اوئئات  ناقائئة نتئئا جم كما تموئئنةأ 17فإئئات فئئ ااا  قئئلح مئئا 
 .اد ل  ا اوا الةالاةش اتم اوتخلص اوتنتااات اقإاة ااق ا  ت صإات المإة ت إد الباحث  اا
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 البحث: إشكالية -1

ما اللإاقئة البدنإئة  ل إتنامإة التي تت ل  مةت ى اايتعُد   اية ال  فإنام فإات ف ااا ما ال ن ن الاتالإة ا   
االاد ات اسركإة ااتن اةش  ذ تعتمد الى مجم اة ما اافا ات التي تت لئ  قئ   اوئلإة مناوئبة اا ائة االإئة 
ما اارانة لتفاإل ايااا ايمثلح  ثناا التد    ااانافةاتأ اتعُد الا   ااارانة ما ل    ئ  الصئ ات البدنإئة 

ش حإئذ تةئا   الائ   ا اائ  فعالإئة اسركئات الاتالإئةش اتعُئد اارانئة يئرا  ة ااؤثر  ا ايااا اسركئي للر ايئي
 .لتن إط الركلت ااسركات ااعاد  لةلوة ااقةش ات ااي ااصالات  ثناا ايااا

انرر ا لخص صإة  طو الر ايةش فإن  ة  الص ات البدنإة ايواوإة لدى الر ايإ ش خاصئة فينئة  قئلح مئا   
ر ا لئئالا ايفيإئئة لت ئئ  ا قاائئد  لدنإئئة ق  ئئة تُم ئئنف  مئئا الت ئئ   ا اإئئل مةئئت  ات االإئئة ا وئئنةش  عُئئد  مئئ 17

ااةتابلحأ اما  طا اان للش  صبح ما الورا ي اي  لرامج تد  بإة المإة تهدر  و ت   ر  ئطو الصئ ات 
 :  ر  التةا   التاياما  طا اان للش ن .اسإ  ةش خاصة ا ااراحلح الةنإة اسراة للنم  البدني ااافا ي

هددل هندداك تددأثير للبرنددامج التدددريبي المطبددق علددى كددل مددن صددفة القددوة والمرونددة عنددد رياضدديي الفوفينددام 
 سنة ؟ 17فيات فوداو لصنف الأشبال تحت 

 التساؤلات:  -2

 ومنه تتفرع التساؤلات الجزئية التالية:      

 ئئئلح ت ائئئئد فئئئئراا ذات الالئئئئة احصئئئا إة لئئئئ  الاختبئئئئا  ا الابلئئئئي االبعئئئدي ا الائئئئ   العوئئئئلإة ل رئئئئرار  -1
  اراا البرنامج التد  ص؟  ونة 17 ت  الة لإة لر ايإي ال  فإنام فإات ف ااا

 ئئئلح ت ائئئد فئئئراا ذات الالئئئة احصئئئا إة لئئئ  الاختبئئئا  ا الابلئئئي االبعئئئدي ا  اارانئئئة ل رئئئرار الةئئئ لإة  -2
  ؟  ونة اراا البرنامج التد  ص 17لر ايإي ال  فإنام فإات ف ااا  ت 
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 الفرضيات:  -3

 الفرضية الرئيسية:  -3-1

 نئئئاث  ثئئئر للبرنئئئامج التئئئد  ص اا بئئئل الئئئى صئئئ ة الائئئ   ا اارانئئئة انئئئد   ايئئئإي ال  فإنئئئام فإئئئات فئئئ ااا صئئئنا 
 ايشبا  أ

 الفرضيات الجزئية:   -3-2

ت ائئد فئئراا ذات الالئئة احصئئا إة لئئ  الاختبئئا  ا الابلئئي االبعئئدي ا الائئ   العوئئلإة ل رئئرار الةئئئلإة  -1
 اراا البرنامج التد  صأ

ل رئئئرار الةئئئلإة ائئئراا اارانئئئة ت ائئئد فئئئراا ذات الالئئئة احصئئئا إة لئئئ  الاختبئئئا  ا الابلئئئي االبعئئئدي ا  -2
 البرنامج التد  صأ

 : دراسة أهداف ال -4

وئنة  17تصمإ  لرنامج تد  ص  فدر  و ت ئ  ر لعئ  الصئ ات البدنإئة والائ  ش اارانئة  ل ينئة  قئلح مئا  -1
 .ا   اية ال  فإنام فإات ف ااا

 .التعرر الى مدى فاالإة البرنامج التد  ص ااا   ا ت   ر الا   العولإة لدى  طو ال ينة -2

 .التعرر الى مدى فاالإة البرنامج التد  ص ااا   ا ت   ر اارانة لدى  طو ال ينة -3

 : دراسة أهمية ال -5

 تنفصر  فيإة البفذ ااسااة  لإه ا مح   ا  واو  فيا: 
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 النظري: الجانب -5-1

 تتجلى أهمية البحث من الناحية العلمية فيما يلي:  -

التعرر الى  فيإة ت   ر الص ات البدنإة والا  ش اارانة  ا   اية ال  فإنام فإئات فئ اااش خاصئة لئدى  -1
 .ونة 17ال ينات العمر ة  قلح ما 

ااافئئا ي ا   ايئئة ال  فإنئئام فإئئات ت يئئإح العلقئئة لئئ  الصئئ ات البدنإئئة والائئ   ااارانئئة  اايااا ال ئئ   -2
 .ف ااا

ااةئئئافية ا  ثئئئراا الجانئئئ  النرئئئري لالد اوئئئات الئئئتي تهئئئت  لتئئئ ثير الئئئبرامج التد  بإئئئة الئئئى تنمإئئئة الصئئئ ات  -3
 .البدنإة ا ال ن ن الاتالإة

 الجانب الميداني: -5-2

 تتجلى أهمية البحث من الناحية العملية )الميدانية( فيما يلي:  -

  لرنامج تد  ص المي مائ    ةئتفدر ت ئ  ر الائ   ااارانئة لئدى   ايئإي ال  فإنئام فإئات فئ ااا تصمإ -1
 .ونة 17 قلح ما 

 .ت بإل البرنامج التد  ص ااا   مإدانإ ا اقإاس مدى فاالإته ا  ة  الص ات البدنإة ااةتفدفة -2

لإ  تد  بإئئة فعالئئة تناوئئ  ال ينئئة العمر ئئة تائئدت ت صئئإات املإئئة للمئئد ل  ااائئرل  الر ايئئإ  حئئ    وئئا -3
 .ااد اوة

ااةئئافية ا  ةئئ  مةئئت ى ايااا البئئدني ااافئئا ي اتالإئئلح احتمالإئئة التعئئر  لنصئئالات اارتب ئئة لئئنا   -4
‌.الا    ا اارانة لدى مما وي ال  فإنام

‌

‌

‌



 التعريف بالبحث                                                               : التمهيديالجانب 
 

‌‌‌8 
 

 المفاهيم والمصطلحات الأساسية للبحث:  -6

  :الفوفينام فيات فوداو -6-1

 تع  فا قتايأ فو: - 
 : تع  او  الاع  ال إتنامي بمعنى ال ا الاتاي ال إتناميأفينام -
 لي شانما ررر ايوتاذ  1964 طو التةمإة  يإ ت  و كلمة ف فإنام ونة  :كلمة فيات فوداو-

ال  فإنام خلإ ة ايوتاذ ااؤوس ما  الح  اإل اادر الطي كان  صب ا  لإه ايوتاذ ااؤوس ا   تة إلح 
 ا اانافةات اياابإة اتع  للة ما  لي :

 كلمة مختصر  للاع  ال إتناميأ  فيات: -
 ا قتايأف فو: -
الاتحادية الجزائرية للفوفينام فيات فوداو، )أمنفاج / رر اة / حركة  ي منفاج ال ا الاتاي ال إتنامي داو: -

2023) 

  :البرنامج التدريبي -6-2

اائنر  افئل خ ئة م يئ اإة لائ لح المئي مرااإئا فإفئا م  نئات اسمئلح التئد  ص بمئا  ناوئ  ال ينئة العمر ئة    التد      
ااي ئئدار ااخ ئئو ال صئئ    لإفئئا لاوئئتخدام ال وئئا لح اايوئئالإ  اال ئئرا التد  بإئئة الئئتي يجئئد ا اائئد   مناوئئبة لتفاإئئل 

 (145، صفحة 2016)محمد إبراهيم أبوحلوة،  أ م راات البرنامج التد  ص

 : العضلية القوة -6-3

)د.مؤيدددددد عبدددددد علدددددي  .ا ئئئئئي قئئئئئد   العوئئئئئلة  ا اوم ائئئئئة العوئئئئئلإة الئئئئئى انتئئئئئاج قئئئئئ   معإنئئئئئة يئئئئئد مااامئئئئئة مئئئئئا
 (87،صفحة2023الطائي،
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  :المرونة -6-4

و ئئا و  نائئل ائئا وااصئئي فئئاتح  ل نئئه:ف ام انإئئة ال ئئرا الئئى  ااا اسركئئة لئئ كبر مئئدى مم ئئافش  اف  ااقئئد ارففئئ
 بسدددام سدددالم غنددديم)د. قئئئد   الانةئئئان الئئئى  ااا اسركئئئات ا اا اصئئئلح بمئئئدى كبئئئير اان حئئئدا  يئئئر   ئئئا ف أ

 ( 92،93،94 ،صفحة2019،

  :سنة 17الفئة العمرية أقل من  -6-5

 أا   اية ال  فإنام فإات ف ااا ونة 17 ت  تمثلح فينة الناشين 

 :الدراسات السابقة -7

الباحذ ا  طا الجزا     الد اوات الةالاة اارتب ة بم ي ع الد اوةش االتي اوت اا الباحذ مما  عر    
اتبعته ما  ارااات اما  و رت انه ما نتا جش اقد قةمت الد اوات  و قةم  الاة  ايا  ايحت ي 

 الد اوات العرلإة االاة  الثاني يحت ي الى الد اوات ايانبإة كما  لي:الى 

 الدراسات العربية: -7-1

 الدراسة الأولى :  -1

ت ثير لرنامج تد  ص ما   لالتد    ال  ي لتنمإة الا   الان  ا  ة ل ررار العل  ة االةئ لإة لئدى لاائص  -
 ونةأ 17ال ر  ال ا ر   قلح ما 

  و ل محمد: الباحث -

 -لة ر –خإور اامعة محمد  :الجامعة -

 2019: السنة -
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ايثئئر الئئطي يحدثئئه التئئد    ال ئئ ي االئئطي  رت ئئز الئئى العمئئلح   ئئدفت الد اوئئة  و معرفئئة  :الملخددص -
  فرت النتا ج اا ا فراا ذات الالة  حصا إة لصالح الاختبئا  البعئديش الن اي اان  الا   الان  ا  ة أ 

 .فعالإة البرنامج التد  ص ا  ة  الص ات البدنإة ااةتفدفةمما  د  الى 

 :   الدراسة الثانية -2

ا اوئة مإدانإئة الئى لعئ  فئرا  – ثر البرامج التد  بإة اا باة الى تنمإة الا تائاا انئد لاائص كئر  ال ئا ر   -
 -ونة 17-14الرال ة ال لا إة ل ر  ال ا ر  لاتنة صنا  شبا  و

 ل معز  محمد نةإ    :الباحث -

 -لة ر –خإور اامعة محمد   :الجامعة -

  2019 ة :السن -

 ئئدفت  ئئطو الد اوئئة او معرفئئة  ثئئر الئئبرامج التد  بإئئة اا بائئة الئئى مةئئت ى فئئرا  ال ئئة لاتنئئة : صالملخدد -
فئراا ذات الالئة احصئا إة   نئه لات ائد   فرت النتئا جأ ل ر  ال ا ر  صنا  شبا  الى تنمإة ص ة الا تااا

 .ا الاختبا  الابلي االبعدي 

 :  الثالثة الدراسة  -3

 ثئئر لرنئئامج تئئد  ص مائئ   ا تنمإئئة صئئ تي الائئ   الان  ا  ئئة اوئئراة تلإئئير الا ئئاو لئئدى لاائئص كئئر  الائئدم  -
 ونة 17صنا  قلح ما 

 ل و ير  اابةش ولإلة الإد :الباحثون -

 اإ لح –لا يحيى اامعة محمد الصد ل  :الجامعة -

  2018: السنة -
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 دفت الد اوة  و معرفة ت ثير لرنامج تد  ص ما   الى تنمإة الائ   الان  ا  ئة اوئراة تلإئير  :الملخص -
وئئئنةأ   فئئئرت النتئئئا ج اائئئ ا فئئئراا ذات الالئئئة  حصئئئا إة لصئئئالح  17الا ئئئاو لئئئدى لاائئئص كئئئر  الائئئدم  ئئئت 
 .البرنامج التد  ص ا  ة  الص ات البدنإة ااةتفدفةالاختبا  البعديش مما  د  الى فعالإة 

 :   رابعةالدراسة ال -4

 ثئئئر لرنئئئامج تئئئد  ص لئئئالبلإ م ي الئئئى تنمإئئئة الائئئ   اامإئئئز  لالةئئئراة لئئئدى   ايئئئإي ال  نئئئا فئئئ  ااشئئئ  فينئئئة  -
  ونة 17-15وايااوو 

 لا اإةى محمد  :الباحث -

 اامعة ااةإلة  :الجامعة -

  2019 ة :السن -

تناالئئت الد اوئئة تئئ ثير لرنئئامج تئئد  ص لاوئئتخدام تمئئا  ا البلإئئ م ي الئئى تنمإئئة الائئ   اامإئئز   : صالملخدد -
لالةراة لدى   ايإي ال  نا ف  ااش أ   فرت النتا ج  ةن ا ملف   ا ا الا   اامإز  لالةئراة لئدى العإنئة 

  .الت ر بإة ماا نة لالعإنة الوال ة

 :   الدراسة الخامسة -5

 ثئئر لرنئئامج تئئد  ص مائئ   ل ر ائئة التئئد    البلإئئ م ي ا تنمإئئة الائئ   الان  ا  ئئة ل رئئرار الةئئ لإة لئئدى  -
  ونة 17-15لااص التا   ندا صنا  ااوو و

 لرا إمي اوفاا :الباحث -

 اامعة ااةإلة :الجامعة -

 2024 :السنة -
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 دفت الد اوة  و ال اا اا تئ ثير لرنئامج تئد  ص لاوئتخدام تمئا  ا البلإئ م ي الئى تنمإئة  :الملخص -
الا   الان  ا  ة ل ررار الة لإة لدى لااص التا   نداأ   فرت النتا ج اا ا فراا ذات الالة  حصئا إة 

 .لصالح اوم اة الت ر بإةش مما  د  الى فعالإة البرنامج التد  ص

 :  سادسةالالدراسة  -6

 ثئئر لرنئئامج تئئد  ص مائئ   ل ر ائئة التئئد    البلإئئ م ي لتنمإئئة الائئ   الان  ا  ئئة ل رئئرار العل  ئئة االةئئ لإة  -
 ونة 17 و  15لدى   ايإي ال ا اتإه اا لل ينة العمر ة ما 

 وإا الاولم لا      :الباحث -

 اامعة ااةإلة :الجامعة -

 2018 :السنة -

تناالت الد اوة تئ ثير لرنئامج تئد  ص لاوئتخدام تمئا  ا البلإئ م ي الئى تنمإئة الائ   الان  ا  ئة  :الملخص -
ل رئئرار العل  ئئة االةئئ لإة لئئدى   ايئئإي ال ا اتإئئه ااأ   فئئرت النتئئا ج  ةئئن ا ملف   ئئا ا الائئ   الان  ا  ئئة 

 .لدى العإنة الت ر بإة ماا نة لالعإنة الوال ة

 :  سابعة الدراسة ال -7

االمح اا  ف ل اي اال  إ ي لر ايإي النخبة الجزا ر ة ا ال نئ ن الاتالإئة لئالجزا ر: ا اوئة مإدانإئة الئى فينئة  -
 ايكالر لاختصاصي اي  إدا اال  فإنام فإات ف ااا

 مزاا  محمد :الباحث -

 3اامعة الجزا ر  :الجامعة -

 2018 :السنة -
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 ئدفت الد اوئة  و  د ئد االمئح اا  ف ل اإئة اال  إ إئة لر ايئإي النخبئة ا ال نئ ن الاتالإئةش  :الملخص -
خاصة اي  إدا اال  فإنام فإات ف اااأ   فرت النتا ج اا ا فئراا ذات الالئة  حصئا إة لئ  الر ايئإ  ا 

 .د   الخصا   اا  ف ل اإة اال  إ إةش مما  ةااد ا  ة  املإات الانتااا االت

 :الأجنبية الدراسات -7-2

 الدراسة الأولى : 

 - Evaluating Effectiveness of Vovinam – Vietnamese Martial Art 
Program During Optional Training in Van Hien University 

 .Phan, T. M., Nguyen, T. L. H., & Vo, N. S:الباحثون

    Van Hien University: الجامعة

           2016 :السنة

 دفت الد اوة  و تاإإ  فعالإة لرنامج تئد  ص ا   ايئة ال  فإنئام خئل  التئد    الاختإئا ي ا  :الملخص
 .اامعة فان   أ   فرت النتا ج  ن البرنامج وا   ا  ة  اللإاقة البدنإة لل ل  اااا ك 

 الدراسة الثانية : 

 - Research on Exercises to Develop Professional Physical Strength 
for Male Students of Vovinam Team at Ho Chi Minh City 
University of Sports, Vietnam 

    Tran Thi Kim Huong, Le Quy Phuong:  الباحثون -

 Ho Chi Minh City University of Sports:  الجامعة -

 2021  :  السنة -
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 دفت الد اوة  و لناا تما  ا لت   ر الا   البدنإة الاح افإة ل ل  فر ل ال  فإنئامأ   فئرت  :الملخص -
  .النتا ج  ةن ا ا الا   البدنإة لل ل  لعد ت بإل التما  ا ااا حة

 : التعليق على الدراسات السابقة -8

الئئئبرامج التد  بإئئئة ا ت ئئئ  ر فعالإئئئة  ت وئئئح مئئئا خئئئل  اوئئئتعرا  الد اوئئئات الةئئئالاة  ن معرمفئئئا  كئئئز الئئئى 
لئئدى ال ينئئات العمر ئئة الصئئلير  االائئبا أ اوئئتخدمت  الصئئ ات البدنإئئة كاارانئئة االائئ   االان  ا  ئئة االا تائئاا

 طو الد اوئات  وئالإ  تد  بإئة مختل ئة كالتئد    الئدا ريش التئد    ال ئ يش االتئد    البلإئ م يش ممئا  ئد  
امئئا خئئل  النائئال التالإئئة يم ئئا  لإئئلح تلئئ  الد اوئئات  ايااا البئئدني الئئى تنئئ ع ايوئئالإ  ال عالئئة ا ت ئئ  ر

 االتعلإل الإفا:

 من حيث الأهداف: -8-1

تا ث  طو الد اوات م  ا اوتنا ا محاالة  ة  ص ات لدنإة محدا  ما خئل  لئرامج ما حئةش وئ اا   -
 .جمااإة مثلح ال ر  ال ا ر كانت ا   ايات قتالإة مثلح ال ا اتإه االتا   اندا  ا   ايات 

 من حيث المنهج المستخدم:  -8-2

ش ا ئئ  ن ئئس اائئنفج ااعتمئئد ا  ئئطو الد اوئئةش ممئئا  عئئزو مئئا الاإمئئة العلمإئئة الت ئئر ص غلبفئئا ااتمئئد اائئنفج  -
 .للماا نة االتفلإلح

 من حيث العينة:  -8-3

ن ئس ال ينئة ااةئتفدفة ا ا اوئتناش ش ا ئي وئنة 17فينئة  قئلح مئا جمإ  الد اوات الةئالاة الئى   كزت فاد -
 .مما  دا  ملامة اااا نة

 من حيث الأدوات: -8-4

لاإئئئئئاس التلئئئئئيرات ا ايااا مثئئئئئلح ال ثئئئئئ   اختبئئئئئا ات لدنإئئئئئة معإا  ئئئئئةفائئئئئد اوئئئئئتخدمت معرئئئئئ  الد اوئئئئئات  -
 .العم ايش اختبا ات الا  ش ااختبا ات اارانة
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 من حيث النتائج:  -8-5

تئ ثير  يجئئاف افعئئا  للئبرامج التد  بإئئة ااا حئة الئئى ت ئ  ر الصئئ ات البدنإئئة   جمعئت الد اوئئات الئى اائئ ا -
 .ااةتفدفة

 واستفاد الباحث من الدراسات السابقة الآتي: 

 .اختإا  ايوالإ  التد  بإة ااناوبة مثلح التد    ال  ي االبلإ م ي -

 .لاإاس الت    معرفة كإ إة تصمإ  البرنامج التد  ص ا د د ايااات ااناوبة -

 .تعز ز ايواس العلمي للد اوة ما خل  ماا نة نتا ج مماثلة -

 تميزت هذه الدراسة عن الدراسات السابقة وذلك بالاتي:

 .  اية ال  فإنام فإات ف اااش ا ي   اية قلإلة الد اوة ا ال را العرف -

  ا  ا اوة الى مةت ى اامعة محمد خإور لة ر أ   اية ال  فإنام فإات ف اااش ا ي -

 .الجم  ل  الا   ااارانة كمف   ا  واوإ  للت   ر -

وئئنة مئئا مما وئئي ال  فإنئئامش ا ئئي فينئئة  17اوئئتخدام لرنئئامج مت وئئو اائئدى م ائئه خصإص ئئا ل ينئئة  قئئلح مئئا  -
 .تةتفل العنا ة لومان لناا قااد    ايإة ق  ة ا ااةتابلح
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 العضلية القوة

 تمهيد:

تعتئئبر الائئ   العوئئلإة مئئا الخصئئا   البدنإئئة الئئتي  ئئدا ك ئئاا  ايااا ا الر ايئئةش ا تلئئا اينائئ ة الر ايئئإة   
ا احتإاااتها ما الا   العولإةش الةب  ن اإئة امت لبئات الائ   العوئلإة فانئه  نبلئي لنئا ا اوئة القئة الائ   

  لالةراة االتفملحأ

عولإة ا ثل  فينات   إةإة: الا   العومىش الا   اابطالئة لةئراةش ا مئلح الائ  ش ايم ا تصنإا الا   ال  
اتعتئئئبر ال ينتئئئان ايخيرتئئئان فيئئئا ايكثئئئر اتصئئئالا لالر ايئئئة اامئئئةش ال ئئئا الائئئ   العوئئئمى  ئئئد م ا ئئئا ا لعئئئ  

اخصئئئإة الر ايئئئات كرفئئئ  ايثائئئا  مئئئثلش اانئئئد تصئئئمإ  الجئئئزا الخئئئاص لئئئالا   العوئئئلإة مئئئا لرنئئئامج اللإاقئئئة ال
 للر اييش فان  طا الجزا  تفدا تبعا لن اإة الر ايي االر اية  ا فرع العل م الطي  د وهأ

د.محمدددد )لئئئطل  فئئئان الااتمئئئاا الئئئى  ئئئطو ال ينئئئات الئئئثل  للائئئ   العوئئئلإة وئئئإختلا لئئئاختلر الر ايئئئةأ   

  .(213, صفحة2006 ابراهيم شحاتة،

 العضلية : مفهوم القوة -1

للإاقئة البدنإئة الئئتي ت تةئ   فيإئة خاصئئةش نرئرا لئدا  ا اائئرتبو الائ   العوئلإة  ئئي  حئد اا  نئات ايواوئئة   
لايااا الر ايي  ا لالصفة الئى اائه العمئ مش اظ يحئ   ي م ئ ن  خئر مئا م  نئات اللإاقئة البدنإئة لد ائة 

الاديمئةش ا لئت م يئ  ال ثئير مئا  ما ايفيإإة بمثلح ما حرإئت لئه الائ   العوئلإة الئتي اا ت ح ائا ايوئارير
الجئئئئد  حئئئئخ الانش اخاصئئئئة مئئئئا حإئئئئذ ت ثير ئئئئا الئئئئى ال تإئئئئات االئئئئى اير ئئئئا  ا مر احئئئئلح النمئئئئ  ااختل ئئئئة 
اا تبارفا لالناحإئة الن ةةئإة لل ئرا العملإئات التنئ ت االنارإةئيش اماوالئت الائ   العوئلإة  ئدفا اامئا  ةئعى 

 الإه جمإ  الناسأ

علماا تعر ا الا   العوئلإةش االئتي ا ئه معرمفئا او تاةئإ  الائ   العوئلإة او الائ   الاد حاا  ال ثير ما ال
 اامإز  لالةراة ا ملح الا   تبعا لا تبارفا بم  نات اللإاقة البدنإة ايخرىأ
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 : تعريف القوة العضلية - 2

د.مؤيدددددد عبدددددد علدددددي ) .ا ئئئئئي قئئئئئد   العوئئئئئلة  ا اوم ائئئئئة العوئئئئئلإة الئئئئئى انتئئئئئاج قئئئئئ   معإنئئئئئة يئئئئئد مااامئئئئئة مئئئئئا
 ( .87،صفحة2023الطائي،

الائئئئئ   العوئئئئئلإة ل  ئئئئئا الائئئئئد   ا التللئئئئئ  الئئئئئى مااامئئئئئة خا اإئئئئئة ل اوئئئئئ ة قئئئئئ    ويعدددددرف ) زاتسيوريسدددددكي(
عددلاء )د. العوئئلتش كمئئا تعئئرر ل  ئئا مائئد   الر ايئئي ا التللئئ  الئئى مااامئئات خا اإئئة  ا التصئئدي ائئاأ

  .(14،صفحة2022، محمد ظاهر الربيعي

 : القوة العضلية أنواع -3

 تقسم القوة العضلية الى نوعين طبقا لنوع التمارين وهي: 

 ا اصد  ا ق   الجة  لا لح اام انحتاافا ا : القوة العامة:

 الااداا العام للر ايإ أ -

 ااداا الصلا أ -

 عا البدني العامأا نرام اسإا  الإ مي اعالجة الويم -

ا اصئئئد  ئئئا الائئئ   الئئئتي نحتاافئئئا ا نئئئ ع الر ايئئئة التخصصئئئإة ايم ئئئا تصئئئنإا  نئئئ اع الائئئ    القدددوة الخاصدددة:
 الخاصة ااتمااا الى الخصا   الاتإة :

 اا اسركيأر العولإة اااا كة ا تن إط اياادا ايلإا -

 الةراة التي  رج  ا الا   العولإةأ -

  .(84،صفحة2011، مهدي العبيدي وفاطمة عبد المالكي نوال)د. وما اوتمرا  اياااأ -
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 صائص التي تتميز بهاأنواع القوة العضلية الخاصة والخ: يبين  (01) رقم الجدول

 خصائص المميزة للقوةال
 نوع القوة العضلية

عدد الألياف 
 العضلية المشاركة

سرعة الانقباض 
 العضلي

زمن استمرار الانقباض 
 العضلي

 ثانإة 15:1 ثبات-لبوا  كبر ادا مم ا قوة القصوىال
ازا ما الثانإة او ثانإة   ورع مايم ا ادا كبير ادا القوة االمميزة بالسرعة

 ااحد  
انابايات ذات وراة  ادا قلإلح  تحمل القوة

 مت و ة
  او ادا كبير ما 45

 الدقا ل
 

اذ يختلئئئا نئئئ ع الانابايئئئات العوئئئلإة مئئئا حإئئئذ ربإعتفئئئا ربائئئا ات لبئئئات ايااا ا كئئئلح   ايئئئةش الئئئطا تم   
 تاةإ   ن اع الا   العولإة الخاصة ااتمااا الى التصنإا  الو او ثلثة  ن اع  ي :

 القوة القصوى : - 1

الانابئئا  العوئئلي الا اايش فئئبع  ا ئئي  قصئئى قئئ   يم ئئا للعوئئلة  ا اوم ائئة العوئئلإة انتاافئئا مئئا خئئل  
  ن اع ايااا التي تت ل  انتاج  قصى ا اة ما الا   العولإة و اا كان  طا الانابا  ثالتا  م متفركاأ

  ف  ايثاا  اكما  اياةام الع  م اقا ااصا اةأ مثال ذلك :

 ومن خصائصها : 

 ئئا مئئا ايلإئئار العوئئلإة ااةئئتثا   ا اسئئاا  خلائئا نا ئئا ائئا  كئئبر ائئدا مم   ئئ ن الانابئئا  العوئئلي -
 العولة  ا اوم اة العولإةأ
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 نددوال مهدددي العبيدددي وفاطمددة عبددد المددالكي)د. وئئراة الانابئئا  العوئئلي تتةئئ  لئئالبوا الائئد د  ا الثبئئاتأ -
 .(84،85،صفحة2011،

   ثانإةأ15:1وما اوتمرا  الانابا  العولي ت اا  مال  و -

 مر  ااحد  فاوأ ا  مااا  الثالح الطي يم ا مااامةلل را الر ايي لت ر يم ا قإاس الا   الاص ى  -

 القوة المميزة بالسرعة : -2

 تعرر ل  ا اارفر الةر   للا   العولإة االطي  دمج كل ما الةراة االا   ا حركة ااحد أ -

ابايئات اة الانت تت لئ  ا ائة االإئة مئا وئر اتعرر   وئا ل  ئا: مائد   العوئلة ا التللئ  الئى ما مئا -
 .العولإة

لعئئ   نئئ اع ايااا ا   ايئئات مثئئلح ال ثئئ  العئئاي اال ثئئ  ال   ئئلح ا مئئي الئئرمح اافئئ  الثائئلح االل ئئسش اكثئئير 
مئئا مفئئا ات الجمناوئئت  االعد ئئد مئئا مفئئا ات الر ايئئات الجمااإئئة  ت لئئ  اخئئراج  قصئئى ا ائئة مئئا الائئ   

 يم ا لل را الر ايي اخراافا ل ورع ما يم اأ

 ميزة بالسرعة = القوة + السرعة         تكرار معين وفق فترة زمنية.القوة الم

 ومن خصائصها :

 ن نا ا اا ادا كبير ادا ما ايلإار العوئلإةش ا ائلح ائا العئدا الانابا  العولي اساا  خلاا    -
 الطي  ناب  ااا  ا الا   الاص ىأ

 العولة  ا اوم اة العولإة ل قصى وراة ااأوراة الانابا  العولي تتة  لز ا تها اذ تناب   -

   اا  وما الانابا  العولي ما ل  ازا ما الثانإة او ثانإة ااحد أ -
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نددوال )د. يم ئئا قإئئاس الائئد   العوئئلإة لاإئئاس وئئراة مااامئئة الثائئلح الئئطي يم ئئا مااامتئئه ائئر  ااحئئد  فائئوأ -
 .(85،86،صفحة2011، مهدي العبيدي وفاطمة عبد المالكي

 : ( القوة المستمرة تحمل القوة ) -3

  ي اااد   الى الاوتمرا  ا اخراج الا    مام مااامات ل    ر  لةأ  

لع   ن اع ايااا ا   ايات مثلح الةباحة ال   لة ااات و ة االت ط ا ا ال ثير ما مفئا ت الر ايئات   
نةئئبإا  ا تن إئئط ائئدا كبئئير مئئا ت ئئرا ات  الجمااإئئة تت لئئ  اوئئتمرا  اخئئراج الائئ   العوئئلإة ل ئئ   ومنإئئة ر  لئئة

 اياااأ 

 : ومن خصائصها

الانابئئا  العوئئلي اسئئاا    ئئ ن نا ئئا ائئا ائئدا قلإئئلح مئئا ايلإئئار العوئئلإةش ا ائئلح ائئا العئئدا اانائئب   -
 .ااا  ا حالة الا   اامإز  لالةراة

 وراة الانابا  العولي تتة  لاات و ةأ -

 ثانإة او ادا كبير ما الدقا لأ 45زما   اا  ما ل  الانابا  العولي    ن مةتمرا ال -

ت بإاإئئة لتفمئئلح الائئ   و الائئ   ااةئئتمر   الجئئري االةئئباحة االت ئئد ا االئئد ااات اةئئافات  ومددن الأمثلددة -
 مت و ة ار  لة شا الالعا  الجمااإةأ

  %75لاوئتخدام و يم ا  د د  ملح الا   ل كبر ادا مم ئا مئا ت ئرا ات ايااا االئتي يم ئا  ن  ئؤاي -
 ما الثالح الطي يم ا مااامته ار  ااحد فاوأ

 : القوة العضلية المطلقة والقوة العضلية النسبية -4

 يم ا تاةإ  الا   العولإة لالااتماا الى اون الجة   ا ن ع اكتةا ا او : 
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 ئئئي الائئئ   الئئئتي يم ئئئا  ن يخرافئئئا ال ئئئرا الر ايئئئي لصئئئرر النرئئئر ائئئا اون  : القدددوة العضدددلية المطلقدددة -1
 اةمهأ

لعئئ   نئئ اع الر ايئئات تت لئئ   كئئبر قئئ   مم نئئة اابئئا حاائئة سركئئة كبئئير  لل ةئئ   ا الئئتف   فإئئه لد ائئة   -
كبئئير  مثئئلح  فئئ  ايثائئا  االرمئئي ا  لعئئا  الائئ ىش اوئئنرى  نئئه كلمئئا واا الجةئئ  اوئئت اع ال ئئرا الر ايئئي انتئئاج 

الائئئ   العوئئئلإة النةئئئبإة:  ئئئي الائئئ   الئئئتي يم ئئئا  ن يخرافئئئا ال ئئئرا -2قئئئ   اوئئئلإة  كئئئبرش ات ئئئ ا ا الر ايئئئةأ 
 .(87،86،صفحة2011، نوال مهدي العبيدي وفاطمة عبد المالكي)د. الر ايي نةبة او اون اةمهأ

لع  الر ايات التي تت ل  اخراج ق   اولإة كبير  خئل  الئتف   ا حركئة الجةئ  مئا حإئذ الةئف لة  -
االتف   مثلح ال ث  ال   لح االا ز لالزانة اغير ا ما ايفيإة اا اونئة لئ   كئبر قئ   اوئلإة الئ  الجةئ  حئخ 

 الجة أيم ا يبو ايااا اسركيش فالا   العولإة النةبإة= الا   اا لاة/ اون 

مما وئبل نةئتنتج  نئه كلمئا واات الائ   العوئلإة اقئلح اون الجةئ  واات الائ   العوئلإة النةئبإةش العئلح ذلئ    
كمئئة اااصئئا اة ا فئئ  ايثائئا    يئئح لنئئا لةئئف لة  وئئبا  ايئئ  حئئداا معإنئئة لئئ اوان خئئل  منافةئئات اال 

 العولإة نةبإة الإةت ق   اولإة م لاةأحإذ ت  ن اانافةة ل  الا   
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 يوضح أنواع القوة العضلية  :(  1)  رقم الشكل                                

 .( 88،صفحة2011، نوال مهدي العبيدي وفاطمة عبد المالكي)د.    

 

 

 أهمية القوة العضلية : -4

تعتبر الا   العولإة  حد م  نات اللإاقة البدنإة حإذ  ت قا الإفا  ااا معر  اينا ة الر ايإة   
ات افر ا لوما اص   ال را او  الى مرات  الب  لة التفد د م  نات اللإاقة البدنإة االتي ات ل الى 

 الى  ن الا   العولإة  ي : ا     جمع   اموم ن  اا فا ثلث  اااا ف ادا 

 اا  ن ايا  ا اللإاقة البدنإة أ -

 تعد الا    حد اا  نات ايواوإة للإاقة اسركإة اذل  رباا لا اا العلماا أ -

 الا   العولإة  ي اا  ن ايواوي للإاقة العولإة االااداا البدني ارر اة قإاس الا   أ -

  ا اسإا  العامة اا مجا  ال لإة البدنإة كما  ن الا   العولإة     انصر لدني اا اا ما فاالإة كبير    
االر ايإة خاص ايمر الطي ااى ال ثير ا ما الباحث  ا  طا اوا  ااعل  ا م ي اا لد اوتف  

 ا بحاثف   مثا :

 لإ تار اغير   أ-كل ث-ما ن و-واشإ  و ي-وما ا -

  :الا   العولإة  ي اا  ن ايواوي للإاقة اا اا ما اوفامات مثل
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 اااو  ي ن ع ما  ن اع  ااا الجفد البدني ا كافة الر ايات اتت اات نةبة مةافيتفا رباا لن ع اياااأ -

 اتةف  ا تادت العناصر البدنإة ايخرىأ -

 سددددعد حمدددداد الجميلددددي)د.اتعتئئئئبر مجئئئئد امبفئئئئذ  ئئئئام ا  اإئئئئل الت ئئئئ ا الر ايئئئئي ا معرئئئئ  الر ايئئئئاتأ  -
 .(26ة ،صفح2014،

 بناء القوة العضلية :مراحل  -5

مإ انإ إئئة  تلئئا مئئا فعالإئئة او  خئئرى امئئا  ئئرتبو لئئطل  مئئا ا امئئلح  تتمإئئز ال عالإئئات الر ايئئإة  صئئا    
فةل إة اتد  بإة مما  لزم  ن    ن التد    مختل ا افل ااراحئلح اايامئا  االجئنس اااةئت ى مئ  ملحرئة  ن 
التلئئيرات ال  إ إئئة ل افئئز  امئئا  صئئاحبفا مئئا ت ئئ   ا كئئلح افئئاو مئئا  افئئز  الجةئئ  لائئ لح تئئد يجي لنئئاا 

 للعمر الزم  للنةانأ

وئئئبة لتفد ئئئد ك ئئئاا   ئئئطو ايافئئئز  الئئئطل   ت لئئئ  مئئئا العئئئامل  ا اوئئئا  الر ايئئئي  ن يجئئئرا الاختبئئئا ات اان
اي  الخ و االجراات التد  بإة ااناوبة ل ئلح لاائ  الاوتمرا  لل ق ر الى ام انإة ال را او اا  ااعا ر ا 

 ابحة  ال عالإاتأ

الئى العوئئلت ااي ل ئة االعوئام ااا اصئلح تت لئئ   يالمئا  ن حركئات الانةئان االئتي تعتمئئد لائ لح  واوئ
افئئئدا لئئئدنإا تعتمئئئد كمإتئئئه بحةئئئ  نئئئ ع اسركئئئة اا ل لئئئة المئئئا  ن اسركئئئات الإ مإئئئة تت لئئئ   ئئئل  قئئئلح مئئئا 

بحةئ  نئ ع الجفئد اا لئ   ا ال عالإئات الر ايئإةأ امئ   ااا  التفمئلحيإة مئ  اخئتلر كمإئة  ار اسركات ال
اسركات  ت  البناا االت إا خئل  لنئاا اينةئ ة فمئثل  ئزااا ااا ئ  العريئي للعوئلة خئل  التئد    امئا 

 يددددز ياسددددربشددددار عز )د. خئئئئل  تبئئئئاا  اائئئئ اا ااخئئئئلح  افئئئئز  الجةئئئئ  االعوئئئئلت و و ئئئئاا  مخئئئئزان ال الةئئئئإ م أ
 .(23،24،صفحة2016،

    مباشئئر  ا  ئئ ن بئئ  ااإ ئئلح كمئئا  ن بئئ  اوئئام اةئئ  الانةئئان تتفئئدا لنمئئ  ال ئئرا ال ئئ ي االعريئئي لصئئ
ي لائئئ لح اإئئئد ا امئئئر اارا ائئئة النفا إئئئة ا عئئئد وئئئب  ذلئئئ  او كثئئئر  ائئئدا نئئئ ا  العرئئئام االئئئتي يم ئئئا العرمئئئ
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نئئ ا  ا ئئزااا او يئئعا  ا  كثئئر  400الئئ لاا  حئئ اي ملحرتفئئا ا صئئ    ايشئئعة اذ  ن العئئدا   ئئ ن انئئد 
 ونةأ 19-18 ثناا ت    الن ا  الما  ن اخر ف   للنم  ال  ي ل فراا ت  ن ما ل  امر 

 مئا النمئئ  ل افئئز  فئئنلح  بئئ  الجفئئاو العصئئص ااركئئزي   ئئ ن وئئر عا ا الةئئن ات اياو مئئا العمئئر     خئئط 
 لالتبارئ لاحااأ

ر العوئئلإة  تفةئئا مئئ  بئئ  ال  ئئلح اا  ن كمإئئة ايلإئئار العوئئلإة لئئدى ال  ئئلح اا لئئ ا حئئد ثا  مئئا بئئ  ايلإئئا
مئئا اون الجةئئ  تار بئئاأ ا ن  %33مئئا اون الجةئئ  تار بئئا اتصئئلح ا لدا ئئة اارا ائئة او  %20ت ئئ ن بحئئداا 

و ئاا  الائ   مئ  ب  الا   ا  طو العولت    ن  ورع ا ام ئر اارا ائة منئه ا ال ئ   الئتي تةئبافا اتئزاما 
وئئئنة ا نئئئاث بحئئئ   تثبئئئت  ن ت ئئئ   الائئئ    16-14و ئئئاا  بئئئ  الجةئئئ  لل ئئئرا ا ن  فوئئئلح قئئئ   ترفئئئر ا امئئئر 

يحد  ا امر الابا  اتزااا  طو الا   ا اولت ايررار الة لى االجطع االئط اا   ئطو ال ئ    فوئلح 
وئنة  30-20ةئان ت ئ ن لعمئر ما الةالاة اقد  ادت البف    ن  قصئى قئ   يم ئا ملحرتفئا لئدى الان

 .(25،24،صفحة2016، بشار عزيز ياسر)د. لةراة لعد  طا العمرأ

 : القوة العضلية انتاج العوامل المؤثرة في -6

 نئئاث ائئد  ا امئئئلح تئئ ثر ا انتئئئاج الائئ   العوئئلإة لئئئدى ال ئئراش امئئئا ايفيإئئة  ن  تعئئرر الإفئئئا اائئد   حئئئخ   
  وعفا ا ااتبا و خل  قإامه لالتخ إو االتن إط لبرامج التد    الر ايي ا ي :

 : عدد الألياف العضلية المستثارة -6-1

تت ئئئ ن العوئئئلة مئئئئا ائئئدا مئئئا ايلإئئئئار العوئئئلإةش االلإ ئئئة العوئئئئلإة  وئئئ  ابئئئد  وال ئئئئلح  ا لاشئئئإئ  انئئئئد   
الانابا ش ا   ما ع   ن اللإ ة العولإة اما  ن تنائب  ل كملفئا اذا كانئت قئ   ااثئير ق  ئة لد ائة كافإئة  الا 

 تناب  الى الارلا اذا كانت ق   ااثير يعإ ةأ

ثا   االئطي يحئدا مائدا  الائ   العوئلإة اانت ئة مئا العوئلةش ف لمئا كئان ائدا ايلإئئار مبئد  ايلإئار ااةئت -
 العولإة ااةتثا   ا العولة ال احد  كبيرا واا  الا   العولإة اانت ة االع س صفإحأ
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  ااثئئيرات  نئئا تمثلفئئا ااااامئئات الئئتي  ئئاا  العوئئلة التللئئ  الإفئئاش ف لمئئا واات ااااامئئةوااثيرات  ت لئئ -
 اش اث  كبر ادا مم ا ما ايلإار العولإة كي يم ا التلل  الإفاش الالتاي تزااا الا   العولإة اانت ةأ 

 المقطع العرضي للعضلة أو العضلات المضاركة في الأداء: -6-2

ا كة ا ة للعوئئئلة ال احئئئد   ا العوئئئلت ااائئئما ئئ  العوئئئلة  ئئئ  محصئئئلة مجمئئئ ع مائئئار  ايلإئئار العوئئئلإ - 
 اياااش اكلما كبر  طا ااا   واات الا   العولإة اانت ة االع س صفإحأ

ادا ايلإار ا العولة ال احد  ثالئت لا  تلئير الا يم ئا و اانئه لالتئد   ش اابئا يم ئا و ئاا   ئطا ااا ئ   -
مهددددي العبيددددي وفاطمدددة عبدددد  ندددوال)د. لالتئئئد   ش لإنمئئئا  ئئئؤاى الت قئئئا انئئئه او نائئئ  ا ما ئئئ  العوئئئلةأ 

 (95،96،صفحة2011، المالكي

 

 : نوع الألياف العضلية المشاركة في الأداء -6-3

 نئئاث ن ائئان   إةئئإان مئئا ايلإئئار العوئئلإةش  حئئدفيا البإوئئاا اايخئئرى اسمئئراا االاخئئتلر مراعئئه او  -
لة ائئا  ئئلح ايكةئئ   الئئ ا ا مئئا الائئعيرات الدم  ئئة او إ لئئ ل و مئئاا  ذات لئئ ن   ئئر مةئئؤا نةئئبة مئئاا  اا

العوئئئلةش حإئئئذ تائئئ م لالا ئئئاا لئئئه انالئئئه او ااا ت ك نئئئد  ا ااخئئئلح اللإ ئئئة العوئئئلإة لإةئئئتخدم ا انتئئئاج ال اقئئئة 
ر العوئئئلإةش اابئئئا الجةئئئ   تئئئ ي نئئئ ع ااحئئئد مئئئا ايلإئئئا اللومئئئة للنابئئئا  العوئئئليش الئئئإس  نئئئاث اوئئئلة ا

 ما كل الن ا أ تت  ن ما نة  معإنة

ايلإئئئئئار العوئئئئئلإة البإوئئئئئاا تتمإئئئئئز لةئئئئئراة الانابئئئئئا  العوئئئئئلي االائئئئئد   الئئئئئى العمئئئئئلح الل  ا يوغإئئئئئا   -
 اياكة    ااا الاد   الى انتاج ق   اولإة كبير أ 

 مئئئا ايلإئئئار اسمئئئراا تمإئئئز لاحت ا فئئئا الئئئى نةئئئبة كبئئئير  مئئئا مئئئاا  ااإلئئئ ل  ممئئئا يمإز ئئئا لئئئالبوا ا الانابئئئا   -
 لعولي ل  ات ر  لةأا
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نةتنتج  ن ايلإار العولإة البإواا يم نفا انتاج الا   العولإة لد اة  كبر ا وئرع مئا ايلإئار العوئلإة  -
 اسمرااأ

 : زاوية انتاج القوة العضلية -6-4

ا الائ    ناث العد د ما الائ ان  ااإ انإ إئة مثئلح قئ ان  الراافئ  الئتي يم ئا اوئتللاا ا انتئاج ا ائة  كئبر مئ
 العولإةأ

تعئئد واا ئئة الائئد ااةئئتخدمة ا العمئئلح العوئئلي تائئ لح  فيإئئة كئئبرى ا انتئئاج الائئ  ش ااااصئئ ا لزاا ئئة الائئد  -
الزاا ة المحص    ل  خو الاد ا العولة االمحئ   ااإ ئانإ ي للعرمئة الئتي تنئدغ  فإفئا العوئلة العاملئةش اتعئد 

 العولة لالعر  محلح ت ثير الا ى ا الرااف  العرإمةش ا   ن انفا  قصى ق   انابا  للعولةأ نا ة اندغام

ندوال )د.  ي  فوئلح واا ئة للائد  نئد الائ   كلفئا كئي  ئرث ارمئة الرافعئة حئ   المحئ  أ°  90تعد الزاايو -
 (97،96،صفحة2011، مهدي العبيدي وفاطمة عبد المالكي

 

فئان ائزاا مئا الائد يجنئد لجئط  العرئ  °  90ة  قئلح مئا الزاا ئة الاا مئةو قلح مئا  ما اذا ما تم الاد لزاا ئ -
 ا ا او اا صلحش ايمر الطي  ؤاي او و اا  الاحت اث الالتاي تنخ   كمإة الاد ااةتخدمة ا اياااأ

 لعئاا  فئان ائزاا مئا الائد  عمئلح الئى°  90 ما اذا كانت واا ة الاد  كئبر مئا الزاا ئة الاا مئةو كبر مئا  -
ارمة الرافعة اا اا صلح الالتاي تنخ   ق   الاد العولي ااةتخدم ا العمئلح العمئلح العوئلي  ئؤاى او 

  فولح انتاج ما الا   العولإة اا ل لةأ

 : طول واسترخاء العضلة أو العضلات قبل الانقباض -6-5

الاوئئت الة وئئااد ذلئئ  ا انتئئاج لالنةئئبة ل ئئ   العوئئلة كلمئئا كانئئت العوئئلة تتمإئئز لئئال    اااائئد   الئئى  -
  فولح ا اة ما الا   العولإةأ
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لالنةبة لل  اا العولي كلما كانت العولة ا  فولح حالات الاوئ خاا وئااد ذلئ  الئى انتئاج  فوئلح  -
 ا اة ما الا   العولإةأ

 طول الفترة المستغرقة في الانقباض العضلي: -6-6

 ف   الانابا أتت ثر الا   العولإة لص    مباشر  ل     -

 كلما قصرت ف   الانابا  العولي واات الا   العولإة اانت ة اكان معد  وراة الانابا   الىأ  -

 اكلما واات ف   الانابا  العولي نا  معد  انتاج الا   العولإة اقلح معد  وراة الانابا أ -

 :   درجة توافق العضلات المشاركة في الأداء -6-7

الت افئئئئل لئئئئ  العوئئئئلت ااائئئئ كة ا ايااا اسركئئئئي اا ا مفمئئئئا ا الائئئئ   العوئئئئلإة اانت ئئئئةش ا ائئئئة  تلعئئئئ  -
ااااصئئئ ا  نئئئا لئئئالت افل  ئئئ  الانةئئئ ام االتنةئئئإل لئئئ  العوئئئلت ااائئئا كة ا ايااا اسركئئئي مئئئا افئئئةش الئئئ  

 نددددددددددوال مهدددددددددددي العبيدددددددددددي وفاطمددددددددددة عبددددددددددد المددددددددددالكي)د. العوئئئئئئئئئئلت ااوئئئئئئئئئئاا  ائئئئئئئئئئا مئئئئئئئئئئا افئئئئئئئئئئة  خئئئئئئئئئئرىأ
 (97،98،99فحة،ص2011،

 

 لعئئ  الجفئئاو العصئئص اا ا مفمئئا ا تئئ فير ا ائئة االإئئة مئئا الت افئئل لئئ  الانابايئئات العوئئلإة للعوئئلت  -
ااائئئئا كة ا اياااش اكئئئئدل  تئئئئنر  اتعمئئئئلح الئئئئى ت افئئئئل الانابئئئئا  االاوئئئئ خاا للعوئئئئلت ااةئئئئببة للفركئئئئة 

 االعولت ااواا  ااأ 

 : قبل وخلال انتاج القوة العضلية الحالة الانفعالية للفرد الرياضي -6-8

 ئئئرتبو انتئئئاج الائئئ   العوئئئلإة لاسالئئئة الان عالإئئئةش فاسمئئئاس االتصئئئمإ  االخئئئ ر االرائئئ  اائئئدم الثائئئة كلفئئئا  -
 حالات ان عالإة تت اات ا ت ثير ا الى انتاج الا   العولإةأ
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ا فاامئت لئداف  الخئ ر الإئه فعلى وبإلح ااثا  ايم التي يا دت خزانة االلئس الثاإلئة تةئاو فئ ا النفئ -
 لرفعفا ما ف قه لالرغ  اا الثالح ال بير الطي    ا ماد   ايمأ

 : العمر والجنس والاحماء -6-9

ندوال مهددي )د.  ناث ا املح  خرى اا تئ ثير مباشئر الئى انتئاج الائ   العوئلإة منفئا العمئرش االجئنس االا ئااأ
 ( 99 ،صفحة2011، العبيدي وفاطمة عبد المالكي

 اختبارات القوة العضلية الثابتة : -7

 ت ل  اختبا  اقإاس  طا الن ع قإاس الائ   العوئلإة الئتي تةئت إ  العوئلة  ا مجم ائة العوئلت اخراافئا   
 ما انابا  اولي ار  ااحد  لاوتخدام  افز  معإنة مثلح الد نام مإ  االتنةإ مإ أ

 تاقإئئئئاس الائئئئئ   العوئئئئئلإة مئئئئا الانابئئئئئا  الثالئئئئئ امئئئئا لئئئئئ    ئئئئ  الائئئئئرال ال اائئئئئ  مراااتهئئئئا انئئئئئد اختبئئئئئا   
 واي زام ى  ما  لي: 

 لإةأéان التع   ؤثر الى نتا ج قإاس  طا الن ع ما الا   الع  -1

يج   د د اي  الجة  لدقة اند قإئاس قئ    ي مجم ائة اوئلإةش ايجئ   ن   ئ ن  ئطا ال يئ  ااحئدا  -2
 لالنةبة لجمإ  ااختبر اأ

 الام ان الى از  ت ثير اوم اات العولإة التي لا تدخلح ا الاإاسأيج  العملح قد   -3

قإاس  طا الن ع ما الا  ش  ةتفدر اخراج  قصى قئ   اوئلإة مم نئةش اقئد تةئتلرا الانابئا  العوئلي  -4
ثئ انش ايجئ   لا  ةئتمر الانابئا  العوئلي  10ا  6ال احد ا  طا الن ع ما الائ   فئ   ومنإئة تئ اا  مئال  

 ومنإة  ر   ما ذل أف   

 يج   لا  نتج اند قإاس  طا الن ع ما الا   تلإير ا اي  م اصلح  ازاا الجة  ااا كة ا اسركةأ -5
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نورا ين نتا ج  طا الن ع ما الا    ت ثر لزاا ة العملح العوئليش لئطا كئان مئا الوئرا ي الئى ااختئبر  ن  -6
الجفئئئاو ااةئئئتخدم ا الاإئئئاس لعئئئدا مئئئا المحئئئاالات   عمئئئلح الئئئى  د ئئئد  ئئئطو الزاا ئئئةش ائئئا رر ئئئل الائئئد الئئئى

 ةت إ  ااختبر لعد ا  ن يحدا  فولح اي   ع ي  حةا نتإ ةش   يحاا  لعد ذلئ  اوئتخدام  ئطا ال يئ  
 ا كلح مر   ا م فإفا لالاد الى الجفاوأ

 ا  ا اختبا  الا   العولإة الثالتة للعولت التالإة:

 و الد نام مإ أق   اولت الرال  لاوتخدام افا -

 ق   اولت الرفر لاوتخدام افاو الد نام م أ -

 ق   الابوة لاوتخدام افاو الد نام م أ -

محمددد حسددن عددلاوي ومحمددد نصددر الدددين )د. قئئ   مجم ائئات اوئئلإة مختل ئئة لاوئئتخدام افئئاو التنةئئإ م أ -
 ( 22،23 ،صفحة2001،رضوان

 :العضلية الدينامية  اختبارات القوة -8

 ائئير لعئئئ  البئئاحث  ا اوئئئا  الر ايئئئي او  نئئه يم ئئئا اختبئئا  اقإئئئاس الائئئ   العوئئلإة الد نامإئئئة لاوئئئتخدام   
اختبا ات مثلح: الائد ايالئىش االئدف  الئى ااتئ اويش االانب ئا  ااا ئلحش اثئ  الئط اا أ ا تةئ  نتئا ج  ئطو 

ا تعتئئبر  ئئئطو الت ئئرا ات مؤشئئرا للائئئ   الاختبئئا ات لعئئدا ت ئئرا ات الائئئد  ا الئئدف   ا ثئئ  امئئئد الئئط اا أ كمئئ
 العولإة الد نامإةأ

للائئ   العوئئلإةش  Pureاا   ي لعئئ  البئئاحث   ن مثئئلح  ئئطو الاختبئئا ات الةئئالاة لا تعتئئبر مائئا إس ناإئئة   
 اذ   ا تاإس التفملح العولي و  ا  ملح الا     كثر مما تاإس الا   اذل  لةبب    إةإ  فيا : 

ا مثئلح  ئئطو الاختبئا ات للفصئئ   الئى  كئئبر ائدا مم ئئا مئا الت ئئرا ات ممئا  ةئئتداي  ان اسركئة تت ئئر  -1
ائا التفمئلح العوئلي -لالد ائة اياو-ت افر خاصئإة التللئ  الئى  ئا ر  التعئ  العوئلي ا ئي خاصئإة تعئبر

 و ملح الا   أ
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 ن  ان مثئئئلح  ئئئطو الاختبئئئا ات لا تةئئئتداي مئئئا العوئئئلت العاملئئئة  ن تبئئئط   قصئئئى قئئئ   اوئئئلإة يم ئئئا -2
 رافا ا ي ا ا اا لع  الباحث  التي  شا ت او  ن ت را  انابا  العولة لا ؤاي او اخئراج  قصئى قئ   

 ا كلح مر أ

لئئة يم ئئا  ن ت ئئ ن مؤشئئرا للائ   العوئئلإة  كثئئر مئئا التفمئئلح ا ذلئئ   بئئدا  ن شئئد  ااحئئد  الئى العراا يئ   
لائئ   العوئئلإةشكما  ن ال ائئلح ا الائئد شئئد  تعتئئبر مؤشئئرا للتفمئئلح العوئئلي  كثئئر مئئا ا 25العوئئليش ال ئئا 

يالى الى العالئة ائر  ااحئد   عئ  يئعا الائ   العوئلإة اائدم ك ا تفئا الا ائ  لالد ائة اياو ائدم ك ا ئة 
 التفملح العوليأ

مئر  لا   ئ ن  كثئر قئ   مئا شئخ  اخئر  رفئ   25اما ناحإة  خرى فان الاخ  الطي  رف  ن ةه يالى 
مئئر  فائئوش ين  ئئطو النتإب ئئة تئئد  الئئى  ن الاختبئئا  ااةئئتخدم  ائئإس التفمئئلح العوئئلي  الا    15ن ةئئه 

  اإس الا   العولإة ثانإاأ

 ال عئا  اايوئاس ا التفمئلح العوئليش اخاصئة ا ناث   ي اخر ا  ئطا اوئا ش ا ئ   ن الائ   العوئلإة تعتئبر
فإمئئا  تصئئلح لاختبئئا ت الائئد ايالئئى االئئدف  ااتئئ اوي االانب ئئا  ااا ئئلح اثئئ  الئئط اا ش ينئئه لئئ لا تئئ افر الائئ   

مئئر ش ين الائئئخ   رفئئ  اون اةئئئمه مثئئلح  ئئئطا العئئدا مئئئا  25العوئئلإة مئئئا اوئئت اع ال ئئئرا  ن  ائئد يالئئئى 
مر  فاوش نررا ين الائ   العوئلإة تعتئبر  15طي  رف  اون اةمه يالى اارات    ن  ق ى ما الاخ  ال

 ،صدددفحة2001،محمدددد حسدددن عدددلاوي ومحمدددد نصدددر الددددين رضدددوان)د. ايوئئئاس ا مثئئئلح  ئئئطا العمئئئلح اسركئئئيأ
33،34 ) 

 

االا او اسد ذ ا قإاس الا   العولإة  ا م الى  واس اوئتخدام ايثائا ش ي ئا تع ئي نتئا ج  فوئلح مئا   
بئئا ات التالإد ئئة مثئئلح: الائئد ايالئئى االئئدف  الئئى ااتئئ اوي االانب ئئا  ااا ئئلح اثئئ  الئئط اا  ا ئئي كلفئئا الاخت

 ة  فاوأدا ما اارات للتلل  الى اون الجاختبا ات تتوما حركات تت ر   كبر ا
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مئئئة مم نئئئة خئئئل  اائئئدى ا ماا ىاا يئئئ ا ذلئئئ  تائئئاس الائئئ   العوئئئلإة الد نامإئئئة للئئئر  التللئئئ  الئئئى  قصئئئ  
ال املح للفركة اا ل لة ا الاختبا ش ذل  ين الاوتخدام اساإاي للا   العوئلإة ا مجئا  النائال الر ايئي 

تلرقه ال ئئئرا ا لئئئط  الائئئ  ش اابئئئا  ائئئاس لد ائئئة  كئئئبر بمائئئدا   ئئئطو الائئئ   اكإ إئئئة ةئئئلا  ائئئاس لئئئالزما الئئئطي  
ل ئئرا ا لئئط   ئئطو الائئ  ش  ا ائئدا اوئئتخدامفاأ فئئنفا حإنمئئا نائئإس الائئ   لا  عنإنئئا ال قئئت الئئطي اوئئتلرقه ا

لائئد  مئئا  عنإنئئا مائئدا  الئئ ون  ا ااااامئئة الئئتي تللئئ  الإفئئا ال ئئرا  -الت ئئرا ات الئئتي قئئام  ئئا لاوئئتخدام الائئ  
 لاوتخدام ق تهأ

انحا ن ولح  ن   كز تا ت الا   العولإة ح   مائدا  الئ ون وااااامئة  الئتي  تللئ  الإفئا ال ئرا لاوئتخدام   
عاا ائئدا مئئرات العمئئلح الئئطي  ت لئئ  اوئئتخدام  ئئطو الائئ  ش  ئئطا اللئئى الئئرغ  مئئا اائئ ا القئئة الا  شااوئئتب

ايجالإة ل  ادا مرات الت را   ا وما اوتخدام الا   ال  مادا  الا   ذاتهاأ ا ئطا الا ئاو  ئ  الئطي وئ ر 
 (  34 ،صفحة2001،محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان)د. ن خط له ا  طا ااؤلاأ

 اتتوما ماا إس الا   العولإة الد نامإة لاوتخدام ايثاا  ال حدات التالإة :

 الاد يالىأ -

 الدف  يالىأ -

 الجل س الى اااعد االبا  اسد دي الى ال ت  أ -

 الجل س ما الرق ا وما اي  مد الرال  أ -

 الجل س ما الرق ا وما اي  ث  الركبت  أ -

 د ا والبنش أيلو البا  اسد دي لالإ -

  يلو البا  اسد دي لالإد ا يالى ما اي  ال ق رأ -
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 Vertical Jump or Sargent Chhalkاختبدار الوثدب العمدودي لسدارجنت : -9
Jump Test 

 غرض الاختبار:  -9-1

 قإاس الاد   العولإة للرال  ا ال ث  العم اي يالىأ

 : مستوى السن والجنس -9-2

 ف كثرش للبن  االبناتأ ون ات 9مراحلح الةا ما 

 تقويم الاختبار: -9-3

 أ  0ش930م معاملح م ي اإة اطا الاختبا  مادا و 1969اام   G.Clqytonو لح ااث كل ت ن  -

أ ا لحئ   ن معامئلح ثبئات الاختبئا   ئزااا انئدما  تئد   ااختئبر 0ش930للختبا  معاملح ثبئات مائدا و  -
 الى ال ر اة الصفإفة يااا الاختبا أ

اقئئئد تم حةئئئاله لاوئئئتخدام محئئئ   ت ئئئ ن مئئئا مجمئئئ ع ا ائئئات   لئئئ   0ش78للختبئئئا  معامئئئلح صئئئدا للئئئا  -
 ،صددددددفحة2001،محمددددددد حسددددددن عددددددلاوي ومحمددددددد نصددددددر الدددددددين رضددددددوان)د.مةئئئئئئالاات للمإئئئئئئدان ااارمئئئئئئا أ 

،68،69،34) 

  :   الأدوات اللازمة -9-4

مئئئ  تروئئئ  الإفئئئا  1ش5ار ائئئا أمئئئ  0ش5مئئئا الخائئئ  ووئئئب     مد  نئئئة لئئئالل ن ايوئئئ ا اريئئئفا ل حئئئة  -
 و أ  2خ  ل لالل ن ايلإ  اااةافة ل  كلح خ    ي 

 م  3ش20حا و  ملس لا الح ا ت ااه ما اي   اا  -
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ق ئئ  رباشئئير  ا مةئئف ا ائئيرش ق عئئة مئئا الامئئاير اةئئح المئئات الجئئير لعئئد قئئراا  كئئلح محاالئئة  ائئ م  ئئا  -
 ااختبرأ 

 يم ا الاوتلناا اا الةب    لا عة مد اة ما الخا  تثبت الى اسا وأ  -

 :  الاجراءات -9-5

تثبئئت الةئئب     ا ق عئئة الخائئ  الئئى اسئئا و بحإئئذ ت ئئ ن اسافئئة الةئئ لى ائئا الئئى ا ت ئئاع  ةئئمح يقصئئر  -
وئئئ ش حئئئخ 15مختئئئبر لئئئ ن  ئئئؤاى الاختبئئئا ش ا راائئئى  ن تثبئئئت الل حئئئة لعإئئئدا ائئئا اسئئئا و بمةئئئافة لاتائئئلح ائئئا 

 لايحد  احت اث لاسا و  ثناا ال ث  يالىأ 

 و  أ 30 رو  خو الى اي   متعامد الى اسا و ل     -

 ( 02  وصف الأداء: ) شكل رقم -9-6

وئ  ش    ائئا م اافئا لل حئئة ش ايمئد الئئط اا   2ش5ائا  يمةئ  ااختئبر ق عئئة مئا ال باشئئير ر ائا لا ائئلح -
االإا يقصى ما يم ا ايحئدا المئة لال باشئير  ا مةئف ا اااغنةئإ م الئى الل حئة ش مئ  ملحرئة ملصئاة 

 العاب  ل   أ 

 و أ 30 اا ااختبر لعد ذل  م اافا لل حة لالجان ش بحإذ ت  ن الادمان الى خو ا  -

الئط اا  يوئئ لح ااو الخلئئا مئئ  ثئ  الجئئطع ل مئئام ايوئ لح اثئئ  الئئركبت  او ايئئ    ائ م ااختئئبر بمرافئئة -
 الزاا ة الاا مة فاوأ 

 ائئ م ااختئئبر بمئئد الئئركبت  االئئدف  لالائئدم  معئئا لل ثئئ  يالئئى مئئ  مرافئئة الئئط اا  لائئ   ل مئئام ايالئئى  -
ى الل حئة  ا اسئا و ا  الئى نا ئة لل ص   او  قصى ا ت اع مم اش حإذ  ا م ل ي  المئة لال باشئير الئ

  صلح الإفاأ 
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محمد حسن علاوي ومحمد نصر الددين )د. ا م ااختبر بمرافة الط اع الار بة ل مام ايو لح اند ااب لأ  -
 (  69،70 ،صفحة2001،رضوان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوثب العمودي من الثبات للبنين والبنات يمثل(:02الشكل رقم )

 الاختبار:  تعليمات -9-7

 يج   ن  ت  الدف  لالادم  معا ما اي  الثباتأ  -
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  قبلح الاإام لال ث  يالىش  ا م ااختبر بمرافة الط اا  ل مام ايو لح لوبو ت قإت اسركةش اذل   -
 لل ص   او  قصى ا ت اع مم اأ 

  ع ى ااختبر ما ثل  او خمس محاالات متتالإة ا ة  له نتإ ة  حةا محاالةأ  -

 (  70 ،صفحة2001،محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان)د. و أ1تؤخط الاإاوات يقر   -

 ال ث  يالى    ن لالادم  معا ما اي  الثبات الإس ل خط خ     ا الا تاااأ  -

 خا ج  صال  الإد حخ لا  ؤثر ذل  الى النتا جأادم مد ق عة ال باشير  -

ل ولح اق ر المح   الى منود   ا ول  لالار  ما الل حة حخ  ةت إ  قراا  نتا ج المحاالات  -
 ااختل ة ل ي  أ 

 ادارة الاختبار:  -9-8

 مة لح :  ا م لالنداا الى ايسماا اتة إلح النتا جأ

 اياااأ  مراق :  ا م بحةا  الد اات املحرة

 :  حساب الدرجات -9-9

ا اة ااختبر  ي: ادا الةةنتمإ ات ل  الخو الطي  صلح الإه ما اي  ال ق ر االعلمة التي  صلح 
 و أ  1الإفا نتإ ة ال ث  يالى مارلة يقر  

 معايير الاختبار:  -9-10

  ة اطا الاختبا  الى  واس الةا االجنسش االجدا  التاي ينمعا ير م  H.Frier;oodو لح فر م ا 
محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين )د.ونتإم أ  0ش5   ب   طو ااعا ير مح لة او  قر  9 ق  و

 (  70،71 ،صفحة2001،رضوان
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12،13،1
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12،13
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15،16،1
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 بنين سن
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18،34 

 بنين سن
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الدرجات المئوية لاختبار الوثب العمودي لعينات من البنين والبنات من يمثل  (02لجدول رقم )ا
 (  71 ،صفحة2001،محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان)د. مختلفة يةفئات سن

 

 

 المرونة :

 مفهوم المرونة : -1
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تعد اارانة احدى الص ات البدنإة ااامة ل ااا اسركي و اا مئا الناحإئة الن اإئة  ا ال مإئة حإئذ تائ لح   
مئئ  لئئاقي الصئئ ات البدنإئئة كئئالا   االةئئراة االتفمئئئلح االرشئئاقة ال ئئا ز الئئتي  ت وئئس الإفئئا اكتةئئا  ااتائئئان 

اا ئئئة كالائئئ ااة االثائئئة لئئئالن س ايااا اسركئئئي كمئئئا تةئئئف  لائئئد  كبئئئير ا التئئئ ثير الئئئى ت ئئئ  ر الةئئئمات الا  
اغير ئئاش اتعئئد   وئئا مئئا اا  نئئات اللإاقئئة البدنإئئة العامئئة االئئتي تلعئئ  اا ا مفمئئا ا حإئئا  الر ايئئي اما وئئته 
مختلئئا ال عالإئئات الر ايئئإة لئئطا يجئئي الئئى الر ايئئي  ن  تمتئئ  بمرانئئة االإئئة يااا كافئئة اسركئئات الر ايئئإة لئئطا 

نئة االإئة يااا كافئة اسركئات الر ايئإة لائ لح متمإئز افئ  اإئد لائرل  ن يج  الى الر ايي  ن  تمتئ   بمرا 
تتمتئئئ  جمإئئئ  م اصئئئله بمرانئئئة االإئئئئة ائئئطا  تلئئئا ا ائئئة اارانئئئة مئئئئا فئئئرا او لاخئئئر ي ئئئا تتئئئ ثر لالام انإئئئئات 
ال ةئإ ل اإة االتائريحإة اتمإئز ال ئرا الر ايئي ائا غئيرو اتت قئا الئى مرانئة العوئلت ا  ل ئة اا اصئلح االئئى 

 ا اة اسرا   الخا اإة للبإينة فتزااا اند الا ت اعأ

اتعئ  اارانئة ااائد    ق مائد   ال ئرا الئى  ر ئئ  العوئ  ااتمثئلح ا ايذ ع  ا اي ائلح والجئطع  بحر ئة كاملئئة   
خل  امئدى ال امئلح اسركئي الخئاص لام صئلح  ا ولةئلة اا اصئلح اتلعئ  اارانئة ائزاا واا ا   امئا ا جمإئ  

ر ايئئإةش االئئتي  نئئتج انفئئا  ا ت ئئ ن اريئئة لاصئئالة اوئئلتها حإئئذ   ئئا تمنئئ  حئئدا  مائئاكلح ا اينائئ ة ال
 اا صلحأ

تعئئد اارانئئة مئئا العناصئئر اافمئئة ااسإ  ئئة ا  ااا اافئئا ات الر ايئئإةش اناصئئد لاارانئئةو  قصئئى مئئدى حركئئي   
اا اخاصئئة للمفئئا ات الئئتي مم ئا ا صئئلح معئئ   أ ا ئئي لئئطل  تعئئد م تئئا  ائئا  اياااش لئئلح  عتمئئد الإفئئا ايا

 فإفا اوتعما  حركي ااو  للم اصلحأ

اقد ارفئه و ئا و  نائل ائا وااصئي فئاتح  ل نئه:ف ام انإئة ال ئرا الئى  ااا اسركئة لئ كبر مئدى مم ئافش  اف   
 بسدددام سدددالم غنددديم)د. قئئئد   الانةئئئان الئئئى  ااا اسركئئئات ا اا اصئئئلح بمئئئدى كبئئئير اان حئئئدا  يئئئر   ئئئا ف أ

 ( 92،93،94 ،صفحة2019،

 

 : أنواع المرونة -2
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 تاة  اارانة او قةم :

 المرونة السلبية :-1

 ا ي ال ص   او اادى اا ل   ما حركة م صلح مع   ا مجم اة م اصلح ل او ة ما   تي: 

 اوتخدام الزمإلح لل ص   او  قصى مدى ما اسركةأ -أ

 مثلح ال س ااان أ ااا التما  ا التي يجبر فإفا العو  الى اسركة  -ب

وئئئف   ا الوئئئئلو الئئئئد اا  ل اوئئئئ ة مةئئئئ  م صئئئلي ال احئئئئلح امحاالئئئئة ملمةئئئئة الئئئئر س للئئئئركإت ش  ا  -ج
 مة   ي شإئ اخر كاااعد الة  دي  ا العالة  ا الةلظ  ا ما شاله ذل  لل ص   او اي  مع أ

لائئد العوئئلي فائئو لل صئئ   او ان التمر نئئات الئئتي تئئؤاى  ئئطو ال ر ائئة لاكتةئئا  اارانئئة لا تعتمئئد الئئى ا  
 اادى اسركي اا ل   ما اارانة للح تت ل  الاوتعانة لالزمإلح  ا اياا   ا اون الجة أ

 : المرونة الايجابية -2

ان ال صئئ   او اسركئئات  ا مئئد ات حركإئئة معإنئئة يائئزاا الجةئئ  حئئ   اا اصئئلح  عتمئئد الئئى قئئد   العمئئلح   
العولي فاو ما اان تدخلح ااؤثرات الخا اإة كما ا اارانئة الةئلبإةش مثئلح محاالئة تئدا ر ال ت ئ  للخلئاش  

 ( 112 صفحة،2015، فاضل حسين عزيز)د. كطل  تاملح حركات اارافة ااسركات ااةتاإمةأ

 أهمية المرونة :  -3

 ترتبو اارانة ل  اا   ااا اسركة بما ت فرو ما وعة اوف لة ا اسركة ااقتصاا ا الجفدأ -1

 تعملح تمر نات اارانة الى ال قا ة ما الاصالات التي  تعر  اا الر ايإ  كالاد ااازاأ -2

 ترتبو تمر نات اارانة لبع  اا  نات البدنإة ايخرى كالا   االةراةأ -3

 تةااد اارانة ا تعل  اافا ات اسركإة كالجمباو االبالإة ااا يأ -4



الصفات البدنية )القوة العضلية،المرونة ( والمرحلة                        الفصل الأول:        
 العمرية

 

‌‌‌43 
 

 اارانة تعملح الى و اا  اادى اسركي لاوتخدام الا   ا لع  اينا ة الر ايإةأ -5

 أتةااد اارانة ا الجفد الى اوالة التع  -6

 تعملح تمر نات اارانة الى اقا ة اا اصلح اا  ااا العملح العولي الت را يأ -7

 تةااد اارانة الى اكتةا  اللا  لع  الةمات الن ةإة كالثاة  لالن س االا ااةأ -8

 ( 53 ،صفحة2017، سامية جميل عاصي)د.  د ما خ     التعر  للتا  ات الا امإةأ -9

 : أقسام المرونة -4

 هناك عدة تقسيمات للمرونة منها ما يأتي :

 ا ي اادى التي تصلح الإه م اصلح الجة  جمإعا ا  ثناا اسركةأ : المرونة العامة -4-1

ا   اادى التي تصلح الإه اا اصئلح ااائا كة ا اسركئة الخاصئة لال عالإئة الر ايئإة :  المرونة الخاصة -4-2
 التخصصإةأ

ا ئئئي اائئئدى الئئئطي  صئئئلح الإئئئه اا صئئئلح ا اسركئئئة الئئئى  ن ت ئئئ ن العوئئئلت :  المروندددة الايجابيدددة -4-3
 .العاملة الإه  ي ااةببة للفركة

ا ئئي اائئدى الئئطي  صئئلح الإئئه اا صئئلح  ثنئئاا اسركئئة الئئى  ن ت ئئ ن  ئئطو اسركئئة :  المرونددة السددلبية -4-4
 نا ة اا ت ثير ق   خا اإةأ

 ا ي اادى الطي  صلح الإه اا صلح  ثناا اسركة   الثبات فإهأ : )الاستاتيكية( المرونة الثابتة -4-5

ا ئئي اائئدى الئئطي  صئئلح الإئئه اا صئئلح ا اسركئئة  ثنئئاا  ااا حركئئة  : )الديناميددة( المرونددة المتحركددة -4-6
 ( .220،صفحة2023)د.مؤيد عبد علي الطائي، تتة  لالةراة الاص ىأ

 خصائص المرونة : -5
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ملحرة  نه لئإس لالوئرا    ن   ئ ن  نئاث ا تبئال لئ  مةئت ى اارانئة الثالتئة اااتفركئةش بمعئنى  ن  يج  -1
  ةا مةت ى اارانة الثالتة لا  ع  لالورا    ةا اارانة ااتفركةأ

  عتبر مةت ى اارانة الثالتة  واوا  اما لرف  مةت ى اارانة ااتفركة غير  ن ذل   ت ل  اائدااا خاصئا -2
ام افا لإس فاو ا ا او تنمإة اارانة ااناصر ا ال ا   وا ما خل  تنمإة ص ات  خئرى قئد   ئ ن ائا 
ت ثير ا الى اارانة مثئلح  فئ  مةئت ى الائ   العوئلإةش ا رفئر تئ ثير ذلئ  اايئفا كلمئا واا ال ئرا لئ  مةئت ى 

 اصلح كلما واا مةت ى الا  أاارانة الثالتة اااتفركةش اا  طو اسالة تزااا وعة اسركة ا اا 

 لحئئ   ن مرانئئئة م صئئئلح معئئئ  لا تعئئئ  لالوئئئرا   اكتةئئا  ن ئئئس الد ائئئة مئئئا مةئئئت ى اارانئئئة ا صئئئلح  -3
اخئئئرش بمعئئئنى  ن اارانئئئة ا صئئئلح ال تئئئا لئئئدى لعئئئ  ايفئئئراا لا تعئئئ  لالوئئئرا   اسصئئئ   الئئئى ن ئئئس ااةئئئت ى 

تنمإة اارانئة الئى كئلح م صئلح لائ لح خئاصش كمئا للمرانة ا صلح الادم مثلش ا طا  ع  يرا   تركإز لرامج 
 يج  ال كإز الى تنمإة اارانة لال اصلح التي  تاج او ذل أ

تتئئ ثر اارانئئة ل بإعئئة ال كإئئ  التائئريحي للم صئئلحش اا حالئئة تن إئئط ال ئئرا سركاتئئه العاا ئئة فانئئه  ةئئتخدم  -4
ةئئي ا مختلئئا اينائئ ة الر ايئئإة  ت لئئ  ائئزاا قلئئإل مئئا الام انئئات اسركإئئة للم صئئلحش غئئير  ن ايااا التناف

 ا  كثئر مئئا ام انئات اا صئئلح التائئريحإةش   %59-85ا ائة االإئئة مئا اارانئئةش بحإئذ يم ئئا  ن تصئلح او 
ايجئئ  ايخئئط ا الااتبئئا   ن الز ئئاا  اا ررئئة ا ا ائئة اارانئئة يم ئئا  ن   ئئ ن ائئا ت ثيراتهئئا الةئئلبإة الئئى ائئدم 

 اا اصلحأثبات اا صلح او اا  خ     اصالة 

  كئئ  اا صئئلح مئئا  نةئئ ة مختل ئئة  ئئدا ام اناتئئه التائئريحإةش ا ةئئااد التئئد    الر ايئئي الئئى  ةئئ   -5
 تئئئئ ثر مةئئئئت ى اارانئئئئة لد ائئئئة تئئئئ تر  اا  نئئئئات اا ارإئئئئة لاا صئئئئلح ا لالمح رئئئئة حئئئئ   اا صئئئئلح ااي ل ئئئئةأ كمئئئئا

العوئئئلت ااااللئئئة  ا الع ةئئئإة للعوئئئلت ايواوئئئإة العاملئئئةش اكلمئئئا  م ئئئا ا  ئئئاا العوئئئلت ااااللئئئة  ثنئئئاا 
 أبددددددددو العددددددددلا أحمددددددددد عبددددددددد الفتدددددددداح)د. انابئئئئئئئئا  العوئئئئئئئئلت ايواوئئئئئئئئإة ا ت ئئئئئئئئ  مةئئئئئئئئت ى اارانئئئئئئئئة لاا صئئئئئئئئلحأ

 ( .246،247،صفحة2012،
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 : المرونةعلى العوامل المؤثرة  -6

افتائئئا  الر ايئئئي للمرانئئئة وئئئ ر  ئئئؤثر ا ائئئدم الائئئد   الئئئى اتائئئان  ااا اسركئئئات اوئئئف لة التعئئئر  او ان   
 الاصالات م  صع لة تنمإة الاد ات البدنإة ااسركإة كالا   االةراة االرشاقة ا د د اادى للفركةأ

 : وتتأثر المرونة بما يلي

اذ  تلئئا مرانئئة اا اصئئلح الزلإلإئئة ائئا اا اصئئلح اللوئئرافإة ائئا اا اصئئلح اللإ إئئة :  طبيعددة تركيددب المفصددل -
 اكل حة  تركإ  م صلفاأ

اذ تت ئئ   اارانئئة خئئل  التئئد    خاصئئة ا العمئئر ااب ئئر للر ايئئي مئئ  الز ئئاا  ا شئئد   شدددة التمددرين : -
 تما  ا اارانة اند اسد ال بإعيأ

 نفا اند الطك  ات  ن مرانة الانا   كثر م : الجنس -

 تالح اارانة م  تادم العمر ل ادان خاصإة م ارإة العولتأ العمر: -

 اذ تزااا اارانة كلما واات ا اة حرا   الجة أ درجة الحرارة : -

   صباحاأ2-10ا فولح ما ت  ن الإه ل  الةااة و وقت قياس المرونة : -

 ئئة للائئد الن ةئئي  الئئلح مئئا نةئئبة اارانئئة اذ يحصئئلح ا لعئئ  اسئئالات شئئد اوئئلي نتإ الشددد النفسددي : -
 ( 111 ،صفحة2015، فاضل حسين عزيز)د.للم اصلحأ 

 تمارين لتطوير وتنمية المرونة :  -7

مرافئئات للإئئد ا حإنئئا اللائئدم  حإنئئا اخئئرش مئئ  و ئئاا  رئئ   ااةئئافة لصئئ    تد يجإئئةش ايم ئئا اوئئتخدام  - 
  ثاا  خ إ ة  ا  حبا  للوتإ إةأ 

 ث  الرال  امدفيا لا لح تد يجيأ -
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 تما  ا مرانة لاوتخدام الزمإلحش ايم ا الاوتمرا  لاسركة تد يجإاأ -

 اوتخدام تما  نا ا زام  ة م  اس اظ الى اسد ايقصى ما ر   ااةافةأ -

تمئئد  ئئت  ت ئئ  ر اارانئئة انئئد اللائئ  مئئا خئئل  ت ئئرا  التمئئا  ا اخاصئئة ا لعئئ   شئئ ا  الر ايئئة الئئتي تع -
  واوا الى اارانةش كالجمباو االةباحةأ

االتئئد    الئئى اارانئئة   ئئ ن ثئئل  مئئرات  وئئب اإاأ ايم ئئا اا ئئاا التمئئا  ا ا فئئ   الصئئبا  اخئئل  فئئ     
 تمئئا  ا للرئئرار 3-2الا ئئااأ ايجئئ   ن ت ئئ ن  ئئطو التمئئا  ا منرمئئةش امتعاقبئئةأ اا البدا ئئة يم ئئا اا ئئاا 

تمئئئا  ا للرئئئرار الةئئئ لىأ الئئئ   3-2تمئئئا  ا لل ئئئطعأ اا النفا ئئئة  ئئئت  اا ئئئاا  -3-2العلإئئئاأ لعئئئد ذلئئئ  
 10-5التمر ا الاخر ت  ن ف    احة للو خااأ ايم ا اا ئاا تمئا  ا اارانئة قبئلح التمئر ا ايواوئي لئزما 

انا ئئئاع حئئئخ الئئئ  اصئئئلح  اقئئئا لش  ي خئئئل  فئئئ   الا ئئئااأ االتئئئد    لت ئئئ  ر اارانئئئة يجئئئ   ن  ةئئئتمر اان
اللا  او الد اة اا ل لةش االةب  ا الاوتمرا  ة     ن اارانة ور عة ال ادانأ كما يجئ   ن تمتئاو رئرا 

 ( .229،230،صفحة2023)د.مؤيد عبد علي الطائي، ت   ر ا  د نامإ إة اسركةأ

 : المرونة نميةطرق ت -8

 ثلثة التالإة : يم ا تنمإة اارانة ما خل  اوتخدام ال را ال

 الطريقة الفعالة وتشمل ما يلي:  -8-1

   ال ر اة الثالتةأ

   رر اة الدف أ

 الطريقةالسلبية. -8-2

الطريقة المركبة أو التدي تشدمل خصدائص العمدل العصدبي العضدلي الدذاتي، والدذي صدممه مدن  -8-3
 kabat (1985.)قبل كابات 
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اانئئد  د ئئد رر ائئة مئئا ال ئئرا الةئئالاة يجئئ  مراائئات نئئ ع الر ايئئة االخصئئا   ال را ئئة للائئ  لاختإئئا    
ال ر اة ااناوبة اما ايفولح للمد ل  اوتخدام ال ر ائة الثالتئة انئد اوئتخدام ال ر ائة الثالتئة انئد اوئتخدام 

العوئئئلي العصئئئص الئئئطاتي رر ائئئة الئئئدف  خ فئئئا مئئئا تعئئئر  اللائئئ  للصئئئالةش كئئئطل  اوئئئتخدم رر ائئئة العمئئئلح 
محئئئئداا  الاوئئئئتخدام لصئئئئع لة ت بإافئئئئا حإئئئئذ  اتصئئئئر اوئئئئتخدامفا الئئئئى م صئئئئلح ال خئئئئط اال تئئئئاش ا  وئئئئلح 
اوتخدام  طو ال ر اة لص ة اامةأ فان الد اوات العلمإة اشا ات او ام انإة اوئتخدام جمإئ   ئطو ال ئراش 

و الد اوئات لئ ن اوئتخدام   اقد ااصئت  ئط1981  انبإلحو1980  امإ  م اسو1980واتز   و ي و 
 طو ال را يم ا  ن  تفدا تبعا لخصئا   اللائ  انئ ع الر ايئةش اقئد اشئا ت او  ن الائر  التئاي وئ ر 

   يح الاختلفات ل   طو ال را : 

 أولا: الطريقة الفعالة :

ا ي التي تعتمد ا ااا فا الى  قصئى مرانئة للم اصئلح مئا خئل  ال كإئز الئى نئ ع اخصئا   كئلح اوئلة   
اتعتمئئد  ئئطو ال ر ائئة لصئئ     واوئئئإة اللئئى تنمإئئة مرانئئة العوئئئلت العاملئئة لالايئئافة او  اإئئل الاوئئئ خاا 

ارانئئئة ال املئئئةو  قصئئئى  العوئئئلي ا العوئئئلت ااااللئئئة اانئئئد اوئئئتخدام ال ر ائئئة الثالتئئئة يم ئئئا اسصئئئ   الئئئى ا
  ثانإئئة اتةئئتخدم رر ائئة الئئدف  والائئطر  12-6مرانئئة  اذلئئ  مئئا خئئل  الاحت ئئاظ لال يئئ  الثالئئت مئئا و

انئئد  ااا اارافئئات ا الئئط اا  االئئرال  اا حالئئة انتاقئئا  العمئئلح لل ئئرر الاخئئر ااحت ئئاظ لئئال رر ثالئئت  
 .(39،37،38ة،صفح2014، يليسعد حماد الجم)د. و احدى ايررار ثالت االاخر متفرث  أ

 ثانيا: الطريقة السلبية : 

اتةتخدم  طو ال ر اة لتفاإل  قصى ما يم ا ما اارانة ما خل  اوتخدام ال ون حإئذ تثبإئت ال ئرر   
االوئئئلو لل صئئئ   يقصئئئى مرانئئئة لئئئدان اوئئئتخدام نائئئال ا اسركئئئة اتةئئئتخدم ا م اصئئئلح الائئئدم اال خئئئط 

صئئلح الائئدم االعمئئ ا ال ائئري اال تئئا ا وئئا الإئئدش ا ةئئتخدم فإفئئا الئئدمبل  االبئئا  اذلئئ  لتفةئئ  مرانئئة م 
االرقبئئة امرانئئة ال تئئا الا   صئئى لاوئئتخدامفا ارانئئة م صئئلح ال خئئط االعمئئ ا ال ائئري انئئدما  ت ئئااو الئئ ون 
الى ادم الاد   الى ايااا والاحتما   الطي يم ا  ن  صلح او الولو الى  ائزاا اا صئلح بمئا  ئؤثر الئى 
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 ةئئتخدم لعنا ئئة تامئئة ا ئئت  و ااتئئه املإئئة الانابئئا  اا جمإئئ  اسئئالات يجئئ   ن   ئئ ن اون الثائئلح خ إئئا ا 
 لالتد  جأ

 

 : ثالثا: الطريقة المركبة

ا تئئاج او  اإئئل اوئئتلل   قصئئى مئئدى مم ئئا مئئا اا صئئلح لتفاإئئل  فوئئلح مةئئت ى مئئا اارانئئة اذلئئ  مئئا   
خئئئل  اوئئئتخدام ال كإئئئز الثالئئئت ا ئئئس مااامئئئة الزمإئئئلح حإئئئذ  صئئئلح ال ئئئرر او الإةئئئا  يقصئئئى مئئئا يم ئئئا 

اا الاص ى ااااا  ايااا ما خل  ااا اللا  ل كإز ثالت ق ى ا ئس مااامئة الزمإئلح ل قصى واا ة للفد
  ثئئئاني ا  ئئئر  لعئئد  مئئئرات حئئئخ   خئئط اللائئئ  الاحةئئئاس 6-4ا ئئؤاي العمئئئلح العوئئلي الثالئئئت ائئئد  مئئا و

 (39ة،صفح2014، سعد حماد الجميلي)د. ارر اة ايااا أ

 Wells and Dilion Sit and)اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطويل :  -9
Reach Test) 

 غرض الاختبار:  -9-1

 قإاس مدى مرانة الرفر اال خط ا حركات الث  ل مام ما اي  الجل س ال   لحأ

 مستوى السن والجنس:  -9-2

 للبن  االبناتأ –ون ات ف كثر  6ما وا 

 الاختبار: تقويم -9-3

الئى  Johnsonش كمئا حصئلح ا نةئ ن  98أ0معاملح ثبات للختبا       Mathewsو لح ماتإ و 
 ش اذل  اا رر ل اااا  ت بإل الاختبا  أ  92أ0معاملح ثبات للختبا  للا 

 للختبا  صدا من اي اا رر ل مجم اة ما خبراا الاإاس ا ال لإة الر ايإةأ
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ش لئئئ  ا ائئئات مح ئئئ  مئئئد   التئئئى ت بإئئئل الاختبئئئا   98أ0حصئئئلح ا نةئئئ ن الئئئى معامئئئلح ا تبئئئال مائئئدا و 
 ،صددددفحة2001،محمدددد حسددددن عدددلاوي ومحمدددد نصددددر الددددين رضدددوان)د. اا ائئئات مح ئئئ  اخئئئر  غئئئئير مئئئد  أ

291،292  ) 

 

 الأدوات اللازمة :  -9-4

 الى اي  أيم ا  ااا الاختبا  الى اي   مباشر  لعملح ترقإ  ما ال باشير 

  أ87يم ا اوتخدام مة ر  ا نة ن اادا اة ش لح  ق  و

  أ88يم ا اوتخدام افاو ا لز اا ل ن لاإاس اارانة ش لح  ق  و

 وصف الأداء :  -9-5

  ا م ااختبر لالجل س ر لا م  اوتاامة الرفر االإد ا الى الجان  ملمةت  ل   أ

 امتفا اث  الجطع ل مام لل ص   او  لعد مدى مم اأيحاا  ااختبر مد الطلراا   ماما الى اوتا

 تعليمات الاختبار:  -6-

 كما ا الاختبا  الةاللأ

 ادارة الاختبار :  -9-7

 كما ا الاختبا  الةاللأ

 حساب الدرجات :  -9-8
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تااس ااةافة ما لدا ة العاب  للمدى الطي  ةت إ   ن  صلح الإه ااختبر لئ ررار  صئالعهأ اتةئ لح نتئا ج 
 ،صددفحة2001،محمددد حسددن عددلاوي ومحمددد نصددر الدددين رضددوان)د.  حةئئا اي قئئام لئئثل  محئئاالات متتالإئئةأ

292  ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطويل باستخدام مسطرة  يمثل (:03الشكل رقم )
 جونسون المدرجة 
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اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطويل باستخدام جهاز ويلز  يوضح(:04الشكل رقم )
 وديلون

 (  293 ،صفحة2001،محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان)د.

 : المرحلة العمرية

 سنة :  17تعريف فئة أقل من  -1

فاننا نةلو الو ا الى مرحلة  امة ا حإا  الانةان ا ئي مئا  ةئمإه ونة  17اذا  دثنا اا فينة  قلح ما   
بل غ قئئد اكتملئئت المئئاا الئئن س بمرحلئئة اارا ائئةش حإئئذ  ن ا  ئئطو اارحلئئة ت ئئ ن التلئئيرات ذات العلقئئة لئئال

لالنوئئئج ااتمثئئئلح ا النمئئئ  الجةئئئمي االعالئئئي االااتمئئئااي اال ةئئئإ ل اي االن ةئئئي ائئئطا ففئئئي تار بئئئاش اتتمإئئئز 
 تةمى لاارا اة افإفا تتوح كلح اارا ر اامإز  اا لص ة اامةأ 

ا لح  فإفا لاوتمرا  النم  ا جمإ  مرا روش اتةمى  حإانا  طو اارحلة بمرحلئة التئ وم ين اارا ئل  عئاني   
محإ ئئه ات إإئئا مئئ  حاااتئئه الن ةئئإة االبإ ل اإئئة ايجئئد  ن كئئلح مئئا  رغئئ  ل علئئه يمنئئ  لاوئئ   فإفئئا صئئع لة ففئئ 

العئئااات االتاالإئئد اان  ن يجئئد ت يئئإفا لئئطل ش اتمتئئد  ئئطو ال ئئ   حئئخ وئئا الثامنئئة اائئر الئئطل  ا تاالئئلح 
 ئئئل  شئئئ ا  ال ئئئ   الثئئئان ي مئئئا التعلئئئإ  اتةئئئمى ف لةئئئا اللرالئئئة االا تبئئئاثف ش ين ا  ئئئطا الةئئئا  صئئئد  اارا

 مختل ة ما الةل ث ت اا اا مدى ما عانإه ما ا تباث احةاوإة وا د أ 

 :  المراهقةتعريف  -2
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 ي مصد  ما   ل ا ا ل مرا اةش ا ي ت إد الاق ا  االدن  ما اسل أ ااارا ل    ال خ الطي لغة: 
 ثلح اسإا  الان عالإة للمرا لأ  دن  ما اسل  و كتما  الرشد  ش االر ل   وا    ال لإان االز اا ش ذل  يم

ا معنا ا التد ج نح  النوج البدني االجنةي   Adolescerماتاة ما ال علح اللتإ  اصطلاحا: 
 االعالي االان عاي 

الئدقإل  ئي اارحلئة الئتي تةئبل اتصئلح لئال را او  بمفنا ئا اارا ئل ولدينا تعريف الدكتور فدؤاد البهدي السديد:
وئنةأ ا ئئي  ئئطا ااعئئنى  21اكتمئا  النوئئجش ا ئئطا ااعئنى تمتئئد انئئد البنئات االبنئئ  حئئخ  صئلح امئئر ال ئئرا او 

تمتئد مئئا البلئئ غ او الرشئئدش ااارا ائئة بمعنا ئا العئئام  ئئي اارحلئئة الئئتي تبئد  لئئالبل غ اتنتفئئي لالرشئئدش ففئئي املإئئة 
 .(70،71ة ،صفح2023، )أ.رميلي مهديإ  ة او  ة ف لد فا ا ا ر  ااتمااإة ا  ا تفاأ لإ ل اإة ح

 

 :  خصائص مرحلة المراهقة -3

ناحإئة البإ ل اإئة االن ةئإة االااتمااإئة ش اائطا ل ي مرحلئة التلئيرات الجط  ئة ا ال ئرا مئا ا مرحلة اارا اة   
اااتمااإئئة ش اائئطا اارئئا ر  ثر ئئا الئئى ت ئئ  ا شخصئئإة  ففئئي تتمإئئز لعئئد  مرئئا ر اةئئمإة ااالإئئة اان عالإئئة

)أ.رميلددي  اارا ئئل االئئى مئئدى ت إ ئئه الةئئ ي  ا الائئاذ للبإينئئة الئئتي  عئئإش فإفئئا مئئا لئئ   ئئطو اارئئا ر نئئطكر :
   ( 76ة ،صفح2023، مهدي

 :  عظوية  خصائص -3-1

ا فئئئ   اارا ائئئة مجم ائئئة مئئئا التلئئئيرات العوئئئ  ة الئئئتي تلئئئير لنإئئئة اارا ئئئل تتمثئئئلح لئئئالتليرات الجةئئئمإة   ئئئد   
 ااعرافة التي يمر  ا اارا ل م  خص صإة كلح ما الجنة أ 

 :   خصائص نفسية -3-2

 د  التف لات العوئ  ة ال ةئإ ل اإة لئدى اارا ئل لصئ ة اامئة مجم ائة مئا التلئيرات الن ةئإة االائع   ة   
االلشع   ةش كاحةاس لن ع ما الاع   اللئام  ااار ئر  االلمتئ اونش لةئب  ائدم ففمئ  تلئ  التلئيرات 
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ف ئي مرحلئة الجنةئإة  –ا ئد حةئ    ي فر  –ففما حاإاإا ش مما  ؤثر الى ن ةئإة ايجالئا  ا وئلبا ش ااارا ائة 
الراشئئد  فبعئئد اارحلئئة ال مإئئةش ااارحلئئة الائئراإةش ااارحلئئة الاوئئإبإةش امرحلئئة ال مئئ ن الجنةئئيش تبئئد  اللرا ئئز 

الئي مئ  فئ   البلئ غ ش  ا   ئ ن اارا ئل قئاا  الئى الاتصئا  الجنةئي ال بإعئي مئ   الجنةإة ا ت تافا لا لح
 تتائئار  لد ئئه ااإئئ   الائئر اإة مئئ  ااإئئ   الجنةئئإة ا  ئئطو ال ئئ   غئئير انةئئه لتفاإئئل لطتئئه الائئباإة الالتئئاي

 .(19،18ة ،صفح2019، د.نهى محمد سلامة)لالطات فأ

 خصائص عقلية :  -3-3

 اصئئإة الت ر ئئد اااإئئلح نحئئ  العملإئئات اان اإئئةش االالتعئئاا ائئا ال  ئئر تتمإئئز اارا ائئة انئئد و ائئان لإااإئئه     
اسةئئي االمئئئ س العإئئئاني ا عئئئ   ئئطا  ن الئئئطكاا اان ائئئي االر ايئئئي انئئئد اارا ئئل  نتائئئلح مئئئا مرحلئئئة العملإئئئات 
 اااخصإة نح  البناا اان ائي ش  ا  نتائلح مئا ال ئال  اسةئي نحئ  ال ئال  الرمئزي اوئراأ ا ن ال  ئلح   ئ ن ا
تئئئ اون تئئئام مئئئ  ال بإعئئئة الئئئتي  ئئئإو لئئئه مةئئئتخدما مجم ائئئة مئئئا العملإئئئات مثئئئلح و الت إئئئاش التئئئ قل ش ااماثلئئئةش 

ان العئئئاظ  الاوئئئتإعا ش الت افئئئلش اا اامئئئة ف ان العئئئاظ العالئئئي للمرا ئئئل  إختلئئئا ائئئا العئئئاظ العالئئئي لل  ئئئلح ف
اظ ال  لح مما  ةئمح للمرا ئل لالاوئتمتاع العالي للمرا ل  كثر متناواا اانتراما ا  كثر معن  ة ا ر د ما ا

لالنائئال العالئئي اقوئئاا  اقئئات ر ا لئئة ا الت  ئئير ا الت مئئلح ا مةئئا لح معن  إئئة كئئالخير اال وئئإلة االائئ ااة 
االعدالئئئة امعئئئنى اسإئئئا  ش ايم ئئئا الائئئ   لئئئ ن اارا ائئئة  ئئئي ال لةئئئ ة ااعالنئئئة ف أ اتتةئئئ  مرحلئئئة اارا ائئئة لائئئ   

الائئد ات العالإئئة اااعرفإئئةش ااتةئئاع اماغئئه الئئط   االعصئئص االئئطكا ي اقد تئئه الئئى  الاا اث ااالحوئئةش ابئئ 
 التثلح ااس   االاوتإعا  االبر نة االت ر   االتفلإلح االالداع االت ر دأ 

 :   انفعالية خصائص -3-4   

مرحلة اارا اة لالالل االاي را  االت تر الاد دش لةب  التليرات التي تنتا  اارا ل الئى ااةئت ى  تتمإز  
العو يش االن ةيش االااتماايأ ا   ن كثير التانج حإنفئا لايجئد الراا ئة ااناوئبة  ا الا تمئام ال ئاا مئا 

ي ا امي  ةب  لئه ان عئالات خ ئير  ايور  اااد وة ااوتم  ش ا ع   ن اارا ل  عإش صراع ااخلي اخا ا
مت ومةأ ا طو الا  رالات تت او نتإ ة للتليرات اارم نإة االعو  ة  ا لرمئ   اللئدا الصئماا  ا ب  ئاش امئا 
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 ئئئئطو الان عئئئئالات ف الا تبئئئئاثش ااسةاوئئئئإة الائئئئد د  للنائئئئدش ات ئئئئ   مثئئئئيرات الخئئئئ ر ااوئئئئت الاتهش اللوئئئئ  
 االلير   

ا فئئئا ا للن لئئئات االصئئئرا  الان عئئئاي ااتمإئئئز لئئئ  ذاتئئئ   بفئئئذ انفمئئئا و الئئئطات  ان اارا ئئئل  كثئئئر مئئئا غئئئيرو  
اساإاإئئة االئئطات ااثلئئى فئئاياو تمثئئلح ن ةئئه كمئئا  را ئئا وئئ او أ االثانإئئة تمثئئلح الئئطات الئئتي  ت لئئ  الإفئئاأ اكلمئئا  

وئئئا   لئئئ  كانئئئت اائئئ   كبئئئير  لئئئ  الئئئطات ش اشئئئتد التئئئ تر الن ةئئئي الإئئئه ش اكئئئان ت لإ ئئئه مةتعصئئئإا اائئئا الت
ااحد  ا ي ذات اارا لش ا نا  ما  تعر  له اارا ل ما قلل احةاوئإة ا ا   مختل   صاا  ا اا ذات 
كثئئيرا اتئئ تر االئئي  صئئرفه  حإانئئا ائئا الت  ئئير الةئئ ي   اذ تئئزااا ان عالاتئئه  ن ةئئإة م ررئئة اكالئئة اشئئراا ذ ئئ  

 )د.نهدددى محمدددد سدددلامة  ئئئ ن مرف يئئئا  ا منبئئ ذاأ  ثنئئاا فائئئله الد اوئئئي  ا حإنمئئئا يحتائئئرو الاخئئئران  ا انئئئدما 
 (19،20،21،22ة ،صفح2019،

 

 

  :   خصائص جنسية -3-5

بمرحلئئئة البلئئئ غ الجنةئئئي فإ ئئئ ن اارا ئئئل قئئئاا  الئئئى التناوئئئلح االاخصئئئا  اااما وئئئة الجنةئئئإة ف ان مئئئا تتمإئئئز  
تةئئتخدم للئئ غ غا تفئئا افئئاو  ةئئتإا  ا ن ئئ س اائئرا ا  لال عئئلح ا  ئئطو الةئئا  ئئي ال  إ ئئة التناوئئلإة الئئتي 

 اةمإا ان ةإا   اد ما قبلح ش ف نت    ين ن اذ  ل  ن ل  الجنةإة االتناولح ف أ

 خصائص اجتماعية : -3-6

لاتةئئاع القاتئئه الااتمااإئئة  ي لا   ت ئئي اارا ئئل لتلئئ   اارا ئئل ائئا التمركئئز الئئطاتي نحئئ  اللتمركئئز  تخلئئى  
العلقات ايل  ة التي ترل ه لايور  ش  ا لعلقات الصداقة االزمالة ا ااد  ة لئلح  ئدخلح ا القئات  إمإئة 

 ش ا ندمج ا اوتم  ش ايحور بجةدو ا العاظ لت ا له الطاتإة اا ي اإةأ  م  اللير
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الئى مةئر  اسإئا  الااتمااإئةش فئان  ثئر ايوئر  الإئه  يحاا  فإه اارا ل ت رإد   كئان ذاتئهاا ال قت الطي   
اتئئ ثرو  ئئا لا ن  ئئان   عئئلن فعلفمئئا فإ بعئئان ا  بعئئاو ش اكثئئيرا مئئا يجئئد ا ن ةئئه الرغبئئة ا  ن  ل ئئ  او  ل  ئئه 

 لإةتمد منفما الت  إد ايخلقي ااعن ي االتعوإد العار ي ف أ

ما خل  ما تادم  ن اارا ل  عإش حالة ما التئ تر االا  ئرا  االالئل تئ تي كنتإ ئة ربإعإئة ائا االإه اد   
يمر له ما تليرات اةئمإة ااالإئةش ا لعئ  الصئراع الئطي  عإائه اارا ئل اا ا مفمئا ا  ئطا الالئل وئ اا كئان 

مئا  صئب  الإئه ا اارا ائة ذل  الصئراع لئ  اارا ئل االةئل ة  ا لئ  التمركئز الئطي كئان يحرئى لئه ا ر  لتئه ا 
 مئئا اتةئئاع لئئدا ر  العلقئئات  ا حئئخ ا الرغبئئات الجنةئئإة الئئتي تةئئب  لئئه اسئئير  ا رر ائئة اام انإئئة اشئئباافاأ

 (23،22ة ،صفح2019، )د.نهى محمد سلامة

 : مورفولوجيةخصائص  -3-7

النمئئ  لئئئ  مختلئئئا تتمإئئز  ئئئطو اارحلئئة لوئئئعا الئئتف   ا الجةئئئ  ش حإئئئذ تتمثئئلح مرحلئئئة غإئئا  التئئئ اون ا 
 ررار الجة  ا طا نتإ ة لع املح غير مت اونة اذا  نه تبعا لاوت الة ااإ لح العرمئي فئان احتإارئات الئد  ن 
تبئئد  ا الئئزاا  خاصئئة انئئد الئئطك  ش كمئئا  ن العوئئلت تةئئت إلح مئئ  اوئئت الة ااإ ئئلح العرمئئيش ال ئئا اان 

ل    الاامة انحافة الجة  ش كمئا  ن ايرئرار الةئ لى تةئت إلح  وئرع مئا  و اا  ا اس   ا طا يمإز الطك  
الجطع اايررار العلإاش اا  طو اارحلة  بد   ف   التخص  الر ايي الئطي  عتمئد لنةئبة كبئير  الئى البنإئة 

  اا  ف ل اي لجة  الر اييأ

 : خصائص وظيفية -3-8

بئئاو او  ن النمئئ  الئئ  إ ي  ئئبرو لعئئ  ااإئئ   لالنةئئبة للنمئئ  ا  ئئطا الجانئئ  ال ثئئير مئئا البئئاحث  ل تئئ ا الانت  
اا  ف ل ايش اما ل  المات  طا ااإ   نلح  تطلط  اادم الت اون الئ  إ ي لل فئاو الئدا اني التن ةئي 

او لائئاا الا ئئ  الصئئد ي يئئإل ش ا نئئا   godainا الةئئعة التن ةئئإة االئئتي   اعفئئا ائئ اان   ي نائئ 
  gamava ئدخلح اا  الر ايئة  ا لالتئدقإل ف ال لإئة التن ةئئإة ف ا لحئ  كئطل  اتةئاع اصئص حةئئ  

 اا  او ت اون ات    الال  ا طا لالتال  م  الاحتإااات ال  إ إة الجد د  فإئزااا ح مئه ا بئد  لالاوئتناا 
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د د  امناوبة للعمئلح حإئذ  ن الائد   اات وئ ة للالئ  تئ اا  الى اس ا  اسااز الطي يمثلح له ايعإة ا
 و  أ 220-200ل  

و  اتعملح شب ة ايااإئة الدم  ئة اارتب ئة بح ئ  الجةئ   3000-1800لإنما الاد   اسإ  ة ت اا  ل    
إئئئة اا  ال وئئئإو لئئئ  الالئئئ  ااياوئئئاا ا ئئئطا مئئئا  ع إفئئئا  فيإئئئة لا تائئئلح ائئئا  فيإئئئة الالئئئ  االئئئر ت  ا العمل

   ( 86ة ،صفح2023، )أ.رميلي مهدي التن ةإة للمرا ل  ثناا العملح  ا الجفد البدني أ

 : خصائص حركية -3-9

 جدوركن هدامبرجر ومانيدلاي اا لالنةبة وا  النم  اسركي ا مرحلة اارا اةش فلائد ات ئل كئلح مئا  تتعا    
 ن حركئئات اارا ئئل ا لدا ئئة اارحلئئة تتمإئئز لئئالاختل  ا التئئ اون االايئئ را  لالنةئئبة لنئئ احي الت افئئل  ىالئئ

االتناوئئل االانةئئ امش ا ن  ئئطا الايئئ را  اسركئئي يحمئئلح ال ئئال  الئئ قتي ش اذ لا  لبئئذ اارا ئئل لعئئد ذلئئ   ن 
را ائة  ئي ف فئ   الا تبئاث اسركئي تتبد  حركاته لتصبح  كثر ت افاا اانة اما اا ذي قبئلحش  ي  ن مرحلئة اا

افنئئئر  الا  ئئئرا  ف الا  ن مئئئاتإا  شئئئا ت او  ن النمئئئ  اسركئئئي ا مرحلئئئة اارا ائئئة لا  تمإئئئز لئئئالا  را  الا 
 نبلي  ن ن لل الى  طو اارحلة مص لح ايومة اسركإة للمرا ل ش للح الى الع س ما ذل   ةئت إ  ال ئرا 

 اافا ات اسركإة ا ا م لتثبإتفا أ ا  طو اارحلة  ن يما س العد د ما

كما  ن  ئطو ال ئ   تمثئلح ان راائا ا ااةئت ى لالنةئبة او ايفئراا العئاا   مئا ناحإئة ااا  ئ ل  مئا ناحإئة    
 خئئرى ش الئئطل  ففئئي لإةئئت مرحلئئة تعلئئ  ال نفئئا مرحلئئة  ااا ممإئئز ش حإئئذ نئئرى  ةئئنا ااةئئت ى ا لدا ئئة 

   ( 86،87ة ،صفح2023، )أ.رميلي مهدي ا  ا تفاأ اارحلة ش اثبات ااوتارا  حركي

 الحاجات الأساسية للمراهق :  -4

 ن اساائئة  ئئي الرئئرار  ا اا قئئا الئئطي  ت لئئ  العمئئلح لل صئئ   او  ئئدر معئئ    عتئئبر كمئئا  اشئئ قي  
منفئئا اساائئات البإ ل اإئئة الئئتي تتمإئئز  ئئا كئئلح ال ا نئئات اسإئئة ااتمثلئئة ا ايكئئلح االائئر  ف ئئي وئئبإلح ااثئئا  

 الااا احااات ااتمااإة كما  ةمإفا البع  حااات ن ةإة أ 
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تلئئيرات ا حاائئات اائئرا ا  فئئ ا  ا لئئة تبئئدا تلئئ  اساائئات   صئئاح  التلئئيرات الئئتي  ئئد  مئئ  البلئئ غ  
قر بئئة مئئا حاائئات الراشئئد ا ش ين اائئدفل يجئئد فراقئئا اايئئفة خاصئئة ا مرحلئئة اارا ائئة ش العلنئئا لا نبئئالا اذا 
قلنا ان اسااة اااإئ   االرغبئات تصئلح ا  ئطو اارحلئة او ا ائة كبئير  مئا التعاإئد ايم ئا تلخئإ  حاائات 

 يواوإة فإما  لي : اارا ل ا

 الحاجة الى الأمن :  -4-1

اتتوما اسااة او ايما الجةمي  ي الصفة التامئة ش اساائة او الائع   لئايما الئداخلي ش اساائة او   
البائئاا حإئئئاش اساائئة او  نئئئ  الخ ئئر اايظ ش ااساائئئة او الراحئئئة االائئ اا انئئئد اائئر  ش اساائئئة او اسإئئئا  

 ايور ة الامنة ااةتار ش ااسااة او حلح ااا لت الاخإةأ 

 الحاجة الى مكانة الذات :  -4-2

اساائة او ااركئز االاإمئة الااتمااإئةش اساائة او الائع   لالعدالئةش اا تتوما اسااة او جمااة الرفااش   
ااعاملةش اساائة او الاائ ار االتابئلح مئا الاخئر اش اساائة او الاإئاا ش اساائة او تالإئد الاخئر اش اساائة 

اائئة او الامئئتلثأ او ااةئئااا  مئئ   فئئاا الةئئا ا اارفئئر ااا انئئة الااتمااإئئةش اساائئة او  نئئ  اللئئ م ااس
   (100،101ة،صفح2023، )أ.رميلي مهدي

 

 الحاجة الى الحب والقبول :  -4-3

تتوئئئئئما اساائئئئئة او المحبئئئئئة االابئئئئئ   االتابئئئئئلح الااتمئئئئئاايش اساائئئئئة او ايصئئئئئدقااش اساائئئئئة او الانتمئئئئئاا   
 لل ماااتأ 

 الحاجة الى الاشباع الجنسي :  -4-4
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اسااة الجنةإة ااا  مئا تتفائل ا مجتمعنئا ائا رر ئل الئزااج  مئا ا حالئة اارا ئل الئطذي  نمئ  بئ ا انةئإا   
اتائئئ ى  غباتئئئه الجنةئئئإة يم ئئئا  ن ت ائئئه او نائئئال اخئئئر  ةئئئل ه االر ايئئئة قئئئد ت ئئئ ن  فوئئئلح اوئئئإلة لتفاإئئئل 

 شخصإته الة  ة لعإد  اا كلح انحرار انةي ما  الح  اإل الت افل الجنةيأ

 :   الحاجة الى النمو العقلي والابتكار -4-5

اتتوما اسااة او الت  ير ات وإ  قاائد  ال  ئر االةئل ث اساائة التفصئإلح اسائا ل ات ةئير ا ش اساائة   
او خئئئبرات اد ئئئد  امتن ائئئةش اساائئئة او اشئئئباع الئئئطات ائئئا رر ئئئل العمئئئلحش اساائئئة او الن ئئئا  الد اوئئئي ش 

 اب  الاد ات ش ااسااة او الا شاا ال ل ي ااف أ  اسااة او اكتةا  ااعل مات

 الحاجة الى تحقيق الذات والانتماء :  -4-6

نا   اارا  ا العلىف ان  اإل الطات  ئ   ن  ةئت إ  اارا ئل  اإئل ام انإاتئه اتنمإتفئا او  قصئى حئد   
 ث كلح ما لد ئه مئا قئد ات  ا يمئر لئالخبرات الئتي  ةئت إ   ن  باشئر ا ا ائ  مم ا  ةت إ  ال ص   الإه فإد

  اعرو لال م نإنة ا ة او الاحةاس لالانتماافأ 

كما  ن  طو اسااة مرتب ة لاسااة او اا ا  االعار ةش فايل ة التي تنبثئل مئا ااخئلح ايوئر  تنتائر ااخئلح    
 خرى التي يجد فإفا اارا ل  ن له م انته الخاصةأ  طا اوتم  الصلير لتنتالح او الجمااات اي

 طا فان انتماا اارا ل ل ر ل   ايي قد يجعله  ةئت إد ا  إئد  ئطا اوتمئ  الصئلير ائا رر ئل مئا  ادمئه مئا   
 امئئئا    ايئئئإة خاصئئئة انئئئد  اإئئئل الن ئئئا  كمئئئا  نئئئه قئئئد  ةئئئتخدم مئئئا لد ئئئه مئئئا ام انإئئئات ا صئئئالح ال ر ئئئل 

   (102،101ة،صفح2023، )أ.رميلي مهدي اعرو لالريا ايحةةه لالانتمااأ الر ايي   بما  طا ما 

 حاجات أخرى :  -4-7

ال فإئئه االتةئئلإة ااساائئات او اائئا أأ ا  ئئطا ت ئئ ن الر ايئئة نائئال  ةئئل ه اارا ئئل لعلئئه يحائئل الريئئا  مثئئلح  
الئى اارا ئل االا تإا ش لارل  لا  تعدى  طا النائال ام انإئات اارا ئل كمئا  ن مختلئا التلإئيرات الئتي ت ئر  
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ي  حةا اوئإلة لتفاإئل مختلئا  تفال له النم  الةلإ  العلح الر اية  تت ل  ت فير لع  اسااإات حخ 
   (102ة،صفح2023، )أ.رميلي مهدي اسااإات التي ذكرنا ا والااأ

 الخلاصة : 

اذ  ان الائئ   العوئئلإة ااارانئئة تلعئئ  اا ا مفمئئا ا ائئلح الر ايئئات اخاصئئة ا   ايئئة ال  فإنئئام فإئئات فئئ ااا  
تةئئااد لائئ لح كبئئير لتائئدت نتئئا ج مإدانإئئة ا ائئل  الئئى مةئئت ى مئئراا ال صئئ   الإئئهش ا ئئطا مئئا تناالئئه فصئئلنا 
حإذ ت رقنئا للائ   العوئلإة ا اارانئة اكئطا الجز إئة اافمئة   وئا ا م يئ ع ا اوئتنا ا ئي اارحلئة العمر ئة الئتي 

اارا ائة تعتئبر مرحلئة ائد حةاوئة مئا الج انئ ش مرحلئة وئنة مئا حإئذ الخصئا   اغير ئا  17 ي  قلح مئا 
الئى الر ايئي الناشئئ حإئذ تعئبر ائا لدا ئة لت ئ  ا  ااذ نلح  تليرات فةئإ ل اإة الإ ل اإئة اوئإ  ل اإة

    ال را الر ايي أ 
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 :يلتدريبا جنامالبر 

 : مفهوم البرنامج التدريبي1- 

   التد    اائنر  افئل خ ئة م يئ اإة لائ لح المئي مرااإئا فإفئا م  نئات اسمئلح التئد  ص بمئا  ناوئ  ال ينئة العمر ئة   
التد  بإئئة الئئتي يجئئد ا اائئد   مناوئئبة لتفاإئئل ااي ئئدار ااخ ئئو ال صئئ    لإفئئا لاوئئتخدام ال وئئا لح اايوئئالإ  اال ئئرا 

 (145، صفحة 2016)محمد إبراهيم أبوحلوة،  أ م راات البرنامج التد  ص
فف  كطل  فالخ ئ ات التن إط ئة الئتي ت ئ ن الئى شئ لح فعالإئات اتمر نئات لدنإئة  ا االإئة ت صئإلإة مئا ال اائ  الاإئام   
 (147، صفحة 2014)أحمد يوسف متعب الحسناوي،  لتفاإل اي دارفأ ا 
  ئ ن التخ ئإو ناقصئاش فالبرنئامج  ئ    نه: ف ئ   حئد اناصئر الخ ئة الدانئهل )عماد الدين عباس أبو زيد(كما ارفه   

، 2005)عمداد الددين عبداس أبوزيدد،  رأ ئا لتفاإئل اائدال اائ  الاإئام الخ  ات التن إط ة ا ص     نا ة ت صإلإة ما 
 (276صفحة 

فئئإن البرنئئامج  ئئ  ف حئئد اناصئئر التخ ئئإو اافمئئة االئئتي لئئدا ا ت ئئ ن املإئئة  )طددارق محمددد علددي إبددراهيم(احةئئ    
التخ إو غير قاللة للتن إطش اا  طو اسالة ت  ن اااز  اا  اإل   داففا اارا   ا ي مجم اة ما  اائه نائال معئ  

 (30، صفحة 2014علي إبراهيم، )طارق محمد  ذات صبلة معإنة تةعى لتفاإل   دار محدا أ

 أهمية البرامج التدريبية: -2

  توح لنا البرامج التد  بإة ما خل  العناصر التي ايعفا و  د ار ص ا ا   فإما  لي:
 تةااد ا اا  الخ و التد  بإةأ -
 تةااد ا ال ص    و اي دارأ -
 تبعد اا  ا  االعا ا إة ا التن إطأ -
 اقة التن إطأ تةااد ا -
 (36، صفحة 2016)أحمد عريبي عودة،  تةااد الى الاوتثما  ايمثلح لل قتأ -
 
 



 البرامج التدريبية ، رياضة الفوفينام فيات فوداو                                          الفصل الثاني:
 

‌‌‌61 
 

 المبادئ الفنية لتصميم البرنامج التدريبي: -3

 اوتمرا  التد    الى تن ع شد  الجراات التد  بإة ما ل  الصع  ااات وو اااعتد أ -
 ال حدات التد  بإة م  الز اا  التد  بإة لاسملحأت ثإا  -
 اقإاة حة   ااو التد    الصباحي  ا ااةا يأ 180-90مرااا  وما ال حد  التد  بإة ما ل   -
 مرااا   وس اااداا البدنيأ -
 أ ن ت ي  التد  بات اافا  ة االخ  إة ا ال    الصباحإة ي ا تت ل  تركإز ااي لل فاو العصص -
 اي  مختلا التد  بات البدنإة ا ال    ااةا إةأ -
 الت كد الى يرا   ت ااد الناال ال ايجي ا البرنامج التد  صأ -
-24، الصفحات 2016)محمد سيد عبد الرحيم خليل،  يرا    ن   خط التد    العالي اانبا ما البرنامج التد  صأ -

25) 

 أسس نجاح البرنامج التدريبي:  -4

 اا  البرنامج التد  ص الى ايوس التالإة: عتمد 

 اي   اي ار العامة اال راإة للبرنامج التد  صأ -

 الت كد الى لناا ال حد  التد  بإة لا لح اإد لت  ن  واس لن ا  البرنامج التد  صأ -

 ل لح ت اصإله اااتماا تلير ا ااته ام  ناتهأ تنرإ  اسملح التد  ص -

حئئئرص ااد ئئئة ال ئئئاق  التئئئد  ص الئئئى تن إئئئط م ئئئراات البرنئئئامج التئئئد  ص ل وئئئالإ  ارئئئرا توئئئما  اإئئئل  -
 اي دارأ

 حرص االتزام اللاب  ااندفااف  اتعاا   م  ااد   ا تن إط ات بإل البرنامج التد  صأ -

 زمات الخاصة لالتد   أت فير اتهإينة ايااات اااةتل -

  د د مد  البرنامج افاا للب  لات التي وإخ يفا ال ر لأ -
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تائئئ ت شئئئاملح للبرنئئئامج التئئئد  ص لاوئئئتخدام الاختبئئئا ات االاإاوئئئات اال ف صئئئات للنئئئ احي البدنإئئئة اائئئراا  -
 ااافا  ة االخ  إة االن ةإة االط نإة اال بإةأ

 ال ا  ة التي قد تتعر  تن إط البرنامجأايجاا البدا لح الورا  ة للفالات  -

 ا ا ة ااد   المإة اخبرته امعل ماته تةفلح مفمته ا ااا  البرنامجأ -

العلقئئئة ال بإئئئة لئئئ  اائئئد   الاابإئئئه ااا و ا التئئئ ثير  ئئئ  احئئئثف  الئئئى الالتئئئزام بم ااإئئئد التئئئد    اتن إئئئط  -
 (.147،148،ص2016)محمد ابراهيم أبو حلوة، اااباته  لالا لح الصفإحأ

 مبادئ تطوير البرنامج الرياضي: -5
ففناث  وس امباائ مفمة يج  الى الاا   لعملإة ت   ر البرنامج  ن   خط ا لع   )عبد الحميد شرف(حة    

 : الااتبا  اتتمثلح ا
 انتااا ات   ر الخبرات التعلإمإة ااينا ة لتفاإل اي دار اانا ا أ -
 افد مةتمرأ ت   ر البرنامج ابا   اا -
 تعاان جمإ  الااا  الى كافة ااةت  ات اند الت   رأ -
 الاتصا  ااباشر كما  تإفت ال رصة لااارف  اااما و أ -
  عتمد ت   ر البرنامج الى معرفة ق  ة لاحتإااات اخصا   اقد ات امةت ى نوج ااا ك  فإهأ -
 (100، صفحة 2010)عبد الحميد شرف،   التا ت لص ة اا  ة لاإاس النتا جأ -

 : أهم العناصر المكونة للبرنامج التدريبي -6

 ااتماا البرنامج الى مجم اة ما ايوس العلمإة اال لة إةأ  -
  د د اي دار لا لح اايحأ -
 يج   ن ت ي  م راات البرنامج الى  واس الخ ة اارو مةأ -
 م  نات اسملح وح  ش شد ش كثافة  افل ايومان المحدا  للتد    لا لح المي امنر  ااخلح البرنامجأ ت و   -
 ررا تن إط البرنامج ا ت  ذل  لاوتخدام  فولح ال را اايوالإ  التد  بإةأ -
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 (65-64، الصفحات 2016)محمد إبراهيم أبوحلوة،  تا ت البرنامجأ -
 : مقومات إعداد البرنامج التدريبي -7

 ن لناا اتصمإ  البرنامج التد  ص لا لح صفإح افل الةإاقات العلمإة اسد ثة ا التد    الر ايي  ت لئ  الااتمئاا   
 : الى ااا مات التالإة

 الأسس والمبادئ التي يعتمد عليها البرنامج: -7-1
 ن تبنى لرامج التد    الى ايوس اااباائ العلمإة اارتب ة لا لح اام لالعل م ايخرى التي وافيت ا ت   و   يج   

 كعل  ا ا ا اياواا اال  الن س الر ايي اال  اسركة اال   الر ايي االتفلإلح اسركيأ الخأ
 
 الأهداف العامة والفرعية للبرنامج التدريبي: -7-2
لعام  ةفلح الى ااد   اي  م راات امحت  ات ال حدات التد  بإة اا  نة للبرنامج التد  ص ما  ن  د د اادر ا  

 خل  اختإا  ال وا لح اال را التد  بإة ااناوبة لتفاإل اي دار ال رالإة التي لدا  ا  دم اادر العامأ
 تحديد الإطار للبرنامج التدريبي: -7-3
   ن البرنامج اايفا يج   د د التمر نات اال اابات التي  تومنفا البرنامج ا د د اارا  العام اا ما  ل ي  

 خل   قةام ال حد  التد  بإة التي تبنى الإفا البرنامج اااتمثلة ا:
 تنظيم وترتيب النشاطات في البرنامج التدريبي :  -7-4

 يج  تنرإ  اناصر امحت  ات البرنامج النا فا افل ايوس اااباائ الصفإفة ا ت  ذل  ما خل  : 
 تنرإ  م  نات اا اات  لح التد   أ -
 تا إلح  لح التد   أ -
 تنرإ  املإة التف   لد اات  لح التد   أ -
 م راات البرنامج التد  ص حة  تةلةلفا ا فيإتفا ا در ال حد  التد  بإةأ تنرإ  -
 الخطوات المتبعة لتنفيذ البرنامج التدريبي: -7-5

 لل ص    و  اإل   دار البرنامج التد  ص  عتمد ااد   الى تن إط الخ  ات التالإة:
  ا م ااد   لار  ات يإح موم ن امحت ى ال حد  التد  بإة ا  داففاأ  ن -
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  د د اتهإينة مةتلزمات ام ان التد   أ -
 الالتزام لال قت المحدا لبدا ال حدات التد  بإةأ -
 تة إلح اتدا ا االحرات ح   ت ثير اسملح ام راات البرنامج التد  ص الى اللاب أ -
 (153-150، الصفحات 2016)محمد إبراهيم أبوحلوة،  ن ةي لللاب أالا تمام لاااداا ال -
 : خطوات متبعة لتخطيط برنامج تدريبي -8

)طارق فاد لخ  خ  ات التخ إو للبرنامج التد  ص الا لح التاي كما  لي:  )طارق محمد علي إبراهيم(ففة   
 (29، صفحة 2014محمد علي إبراهيم، 
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تنفيذ وتثبيت  -
الديناميكي النظام 

 للعملية التدريبية.
المعلومات - 

السريعة من خلال 
استخدام الوسائل 

 التعليمية المختلفة

الحالات الخاصة وغير المنتظرة
 

عوامل إعاقة سير الخطة
المبادئ التربوية والنفسية 
 

تنفيذ العملية التدريبية
مبادئ حمل التدريب 
طرق التدريب المستخدمة 

 

محتويات التدريب
 

تقويم  اختبارات المسابقات
 المستوى

التقويم من خلال 
 البيانات والسجلات

 مقارنة المستوى في البداية وبعد انتهاء الخطة وعمل التقويم النهائي

 وضع خطة التدريب المناسبة الخطوة الثانية

 الخطوة الثالثة

 الخطوة الرابعة

 

الخطوة 
 الخامسة

 يوضح خطوات تخطيط البرنامج التدريبي- 05  –الشكل رقم  

)تحديد  تحليل علمي شامل للحالة قبل وضع الخطة
 الحالة التدريبية(

الخطوة 
 الأولى
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 : تقويم البرنامج التدريبي -9

 ةمح لنا تا ت البرنامج  و ال ق ر الى ناال الا   االوعا اعالجتفاش اما خل  ذل  يم ا  اراا التعد لت   
االتليرات ا محت  ات البرنامج التد  صأ حإذ التا ت    العملإة التي  ت   ا  صدا  ح   الى مدى اص   البرنامج 

 يغرايهأ ي دار امدى  اإاه
 :البدنية  تقويم الناحية -
  ت  ذل  ما خل  الاختبا ات الخاصة لعناصر اللإاقة البدنإة ااةتخدمة يما البرنامج التد  صأا 
 تقويم الناحية المهارية: -

 ما خل  الاختبا ات الخاصة لالج ان  اافا  ة ااثبتة ا البرنامج التد  صأ
 : تقويم الناحية النفسية -
 خل   اراا اختبا ات للتعرر الى الن ةإة للاب أما 
 : تقويم الناحية المعرفية -
 ت  التا ت اا رر ل  اراا اختبا ات ل نا ة التي  تومنفا البرنامج التد  ص اااتعلاة لا ان  اللعبة  ا  وينلة خ  إة  

 ا وينلة  خرىأ
 : تقويم الناحية الاجتماعية -
 صفحة ،2016ابراهيم أبو حلوة،حمد )م الاختبا ات لاإاس لع  الص ات الااتمااإةأ  ت  ما خل  اوتخدام لع  

153، 154 )  
 تطوير البرنامج التدريبي: -10
 ن اادر ما  اداا لرنامج تد  ص     اإل  فولح  اداا للاب ش حإذ يج  الى ااد    ن  عملح الى ت   ر   

الطي  ا م له لتا ت كافة  ازاا البرنامج اتت   طو العملإة لا لح مةتمرش ا ة  لرنامجه ما خل  التة إلح الدا   
 ا ناث اداا ما الخ  ات التي يج   ن تتب  اند الاإام لت   ر البرنامج التد  ص ا ي:

 التفد د الدقإل ل  دار ال راإة ادر ت   ر البرنامجأ  -
 ما البرنامجأالتفد د الدقإل لةمات اخصا   اللاب  ااةت إد ا   -
 التفد د الدقإل لخصا   الجفاو ااعاان ا تن إط البرنامجأ  -
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 التفد د الدقإل للررار الااتمااإة االن ةإة ل لح ما ااةت إد ا ااااا كة ا البرنامجأ  -
 التفد د الدقإل يفولح اينا ة التي  ال   دار البرنامجأ  -
 الدقإل يفولح ال را اايوالإ  لتن إط  نا ة البرنامج ا اإل اادرأ التفد د  -
 التفد د الدقإل يفولح  والإ  التا ت ل لح ناال ما  نا ة البرنامج ا كلح مرحلة ما مراحلح تن إط البرنامجأ  -
إل    حدا  ماا نة كلح خ    ما الخ  ات الةالاة لنريرتها ا البرنامج اا ل   ت   رو م  املح  لإلح اق -

 (279-278، الصفحات 2005)عماد الدين عباس أبوزيد، الت   رأ

 خلاصة:
 ا تلئئيرات ا حئئدا    ئئدار لتفاإئئل  ةئئعى مةئئباا لئئه اااخ ئئو اائئد   رئئرر لرنئئامج التئئد    الر ايئئي اا بئئل مئئا  

  لإفئا ال صئ   ا ئت  ش الت تإ إئة ش النرر ئة ش الن ةئإة ش لخ  إئةا ش اافا  ئة ش البدنإئة النئ احي جمإئ  ما اللاب  مةت  ات
 اارحلئئة تراائئي االئئتي الانتاالإئئةش اال ئئ   ااانافةئئة ااائئداا فئئ    فيفئئا امراحئئلح فئئ ات ائئد   و الر ايئئي اا وئئ  تاةئئإ  ائئبر
 الر ايئئئي مةئئت ى تاإئئئإ  للئئر  ايوئئب ع خئئئل  اا بائئة التد  بإئئة اسصئئئ  اموئئم ن محتئئ ى كئئئطا ا للر ايئئإ  ةةئئنإال

 خئئبر  وئئن ات ائئدا البرنئئامج   ئئإو انئئد الااتبئئا  لعئئ  ايخئئط شمئئ  الر ايئئي اا وئئ  مئئدا  الئئى مختل ئئة فئئ ات خئئل 
 اائدا امئدتها ايوئب ع خل  التد  بإة اسص  شادا اادا ا الر ايإة اانافةات اربإعة ااتاحة ااام انإات الر ايي
 الر اييأ اا و  خل  البرنامج ت بإل ما ااد    تم ا ل ي اال بير  ااات و ة الصلير  الدا ات
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 الفوفينام فيات فوداو:
 تاريخ الفوفينام فيات فوداو:

نقيددان   ئئ  فئا قتئئاي  صئله مئئا تئا  ال إتنئئامش ات وئس  ئئطا ال ئا الرا ئئ  الئى  ئد ايوئئتاذ ال  فإنئام فإئئات فئ  ااا   ايئة  
   فإنامأاللال تنامش  ت تةمإة  1938 ونة لوك
 
 
 
 
 

 ة الأستاذ نقيان لوك   ر صو تمثل  ( 06الشكل رقم : )                                      
 

اال ئ   الزمنإئة  )وندق بوندق(ل ا ما كت  تا  خ  اته اللعبةش ااؤوئس ايصئلي  ا اي  ايا  لل  فإنئام  ئ  اامبرارئ     
ناإئان  ونة قبلح ااإلا ل ا  لت  طو الر اية مت رقئة لئ  الابا ئلحش  و  ن ائاا ايوئتاذ 500آنطاث تع ا  و  كثر ما 

اجمعفاش حإذ ا ت   ئطا ايخئير منئط صئلرو لد اوئة ر  لئة لل نئ ن الاتالإئة اال لةئ ة ال إتنامإئةش ائطا شئ عه  وئاتطته  ل ث
اا للاو لتعل  اجم  اا اوة تانإات  طو الر اية التي كانت تما س آنطاث لا لح اا ا ي قام الى الت    ا كاملح   ا

ش ال ا مئ  الرئرار الئتي كانئت تمئر  ئا ال إتنئام ا ذلئ  ال قئت ت ق ئت  ئطو الر ايئة لئ مر 1945ل ا  اوتعرا  ونة 
)تددران هددي ثئئاني للمؤوئئس ا ئئ  مئئا الةئئل ات ال رنةئئإة لتبعئئذ مئئا اد ئئد ا الةئئن ات الةئئتإنات مئئا رئئرر الخلإ ئئة ال

  )الفيات فوداو(. ت تةمإة اد د  ا ي  فونق(
اادر ما تلإير تةمإتفا ش  خراج  اته الر اية ما رالعفا المحلي ا   ما  ال لال علحش  ذ تم الةما  لل إتنامإ  لنالح   

العد ئئئئد مئئئئا الائئئئإ   اايوئئئئاتط   ال ئئئئا اتعلإمئئئئه ا الئئئئدا  ايانبإئئئئة خاصئئئئة ا الئئئئدا  ايا الإئئئئةش ممئئئئا  اى  و اوئئئئتدااا
ال د الإئة  ال إتنامإ  الط ا كان ا  د و ن ا مختلا الدا  ال  فإنام فإات ف اااش انررا لاعبإة  ئطا ال ئا ات ئ  و تم  نائاا

ش ا ئي ااإينئة ال حإئد  ااعئ ر  ئا ايمر  إة ااتفد  لال لا ات ل و ا ا 1973 ا ونة الدالإة لل  فإنام فإات ف  ااا

https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A%D8%A9
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 الئئئى مةئئئئت ى الل نئئئئة اياابإئئئئة الدالإئئئئةش امنئئئط ذلئئئئ  اسئئئئ   صئئئئبفت تمئئئئا س  ئئئطو الر ايئئئئة ائئئئبر كئئئئلح  نحئئئئاا العئئئئاظأ
(https://favvdz.org/AR/page/45  

 :فيات فوداو تعريف الفوفينام -1
-1912ما ررر ايوتاذ نل  ا ل ث و 1938اااا فا قتاي فإتنامي ت وس ونة إات ف ال  فإنام  

  بمد نة  ان ي تا  ال إتنام لعدما صا  ااا  ا  نحاا اي كان اي ل   خطا لنصإفة  وتاذو ما 1960
 الح جم  تانإات  طا ال ا الطي اندثر ابر الةن  لةب  اسرا  االاوتعما ات ااختل ة التي تعر  اا 

 ل إتنامأا
ا عتبر ال  فإنام اوإلة للفإا  االا ااة ا ا  الاع  ا ا  الاع  ال إتناميأ ف فإنام    ال ا الطي   

 فد  فإه الابا  لإ  ن ا نافع  لن ةف  امجتمعف أ  لرس ا اا ا  اايمان اايجاف االر ة االاوإة 
ل  الإد اسد د ة االال  الةلإ ش  ااتلح النبإلةأأ لتم   ال را ما تعز ز اح  ارنه ااانةانإة ما خ

تلمإط ف فإنام ما  الح العدالة ا ا ي ارا  الآخر ا م  الإد الصلبة االال  اارنش و ر  لع  تلمإط 
 ال  فإنام اا ا  ام ا الدفاع اا التادم الااتمااي ا  ت  لطل  فصل وارعا ما التا  خأأ

 معنى الفوفينام لغة:
 ى قسمين:تنقسم كلمة فوفينام إل

 تع  فا قتايأ فو: -
 : تع  او  الاع  ال إتنامي بمعنى ال ا الاتاي ال إتناميأفينام -
 لي شانما ررر ايوتاذ  1964 طو التةمإة  يإ ت  و كلمة ف فإنام ونة  كلمة فيات فوداو-

خلإ ة ايوتاذ ااؤوس ما  الح  اإل اادر الطي كان  صب ا  لإه ايوتاذ ااؤوس ا   تة إلح ال  فإنام 
 : ا اانافةات اياابإة اتع  للة ما  لي

 كلمة مختصر  للاع  ال إتناميأ  فيات: -
 اا قتايأ فو: -
 منفاج / رر اة / حركة  ي منفاج ال ا الاتاي ال إتناميأ داو: -

(https://favvdz.org/AR/page/47) 
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 العلم: –شعار  -

 
 
 
 

 ( يمثل شعار علم الفوفينام فيات فوداو 07الشكل رقم : )
 

  عتمد ت ةير شعا  اال  ال  فإنام فإات ف  ااا الى الل ن االا لحأ
 اللون: -
 الى   لعة  ل ان: ايو اش ايص رش اي ر اايلإ أ يحت ي شعا  ال  فإنام فإات ف ااا  

يمثلح ل ن ايملحش مما  ع   ن التلمإط  بد  ا الدخ   ا حإا  مما س فا الدفاع اا الن س ا د ث  الأزرق:
 فلة ة فن ن الاتا أ

 نامأيمثلح ل ن اي  ش مما  ع   ن فن ن الاتا  افلة تفا  صبفت اا ما ازاا ما تلمإط ال  فإ الأصفر:
يمثلح ل ن النا ش مما  ع   ن فن ن الدفاع اا الن س افلة تفا تت     و شعلة تا ا مةا  تلمإط  الأحمر:
 ال  فإنامأ
يمثلح ل ن الع ةش مما  ع   ن فن ن الدفاع اا الن س لدى التلمإط افلة ته اصلت  و ااةت ى  الأبيض:

 اا لل ا ن التلمإط  صبح   وا شخصإة فا فن ن الدفاع اا الن س ا ال إتنامأ
 الشكل: -

 انا خر  ة فإتنام التي تمثلح حإا  انصر ا  ر  ش  ناث اا ر      انا ا ال ووش ال     5/3العر   العلم:
 متعاكة ش  إو اا ر      انا اا ر  لإواا تمثلح رر اة م ا مة ال را ل  ال  االإانا للف اظ الى اسإا  ايلد ةأ
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نتصا    ش لح الدا ر ش التي تمثلح اساإاة االجما  ااثايش ا م 2/1   ش لح اارل ش  اناو  2/1ما ا ا  الو الشارة: 
 الدا ر  ت اد اا ر      انا اخر  ة فإتنام ااا ر  ال ر ل ااااللة للعل أ

(https://favvdz.org/AR/page/47) 
 

 التحية:
 اتع  الإد اسد د ة ف ا الال  الةلإ أ 

للاإام التفإة  ي رر اة  ةتابلح  ا ايشخاص ال ااا ا لعوف  البع  لاوتخدام  يماا  كلح مجتم  له رر اته ال ر د  
لطل  ا مجتم  فن ن الاتا ش  ناث العد د ما ال را اما وي ال ن ن الاتالإة ما مختلا ايوالإ  يااا التفإة التي 

 تعبر اا مدى اح ام لعوف  البع  امد لإف أ
  تحية الفوفينام:

 اا  طو الا    ا الا   للال ش الإد الإمنى ترمز  و ق   ال را  ا ق ته اقد ته الى الاوت اا  ما  طو الا   االا   لإا
 تعرر ال ال  الى ن ةه ا طكرو ل نه يج  الإه اا ما  ن   بل الا   االا   لنإة اار إةش لت اي  ال اش ما ااف  

 لللا ة لتلمإط ال  فإنام ما جمإ  الرت   ن  تطكراا ا  با ا ا  ر ا اا ماأ
ميش ما خل  الاإام لطل    تة  الصداقة االاح ام ما  إة ال  و  ومما س ال  فإنام  ا ناال حإاته الإ  

 الآخر ا ا     ا مما يخلل لإينة  إمإة ا يجالإة تعزو العملح الجمااي االن ا أ
 (https://favvdz.org/AR/page/47 والانة ام ل  الا   ااارانةأمبدئه: 

  : شعاره -

 نافعاأ لت  ن كا ق  ا -

    مصد  ل  ي لا  افر مما وهأ ال  فإنام -

 ال  فإنام حإذ  ت     لح الابا  الإا س  و شبا  م إد اناغ أ -

ال  فإنام  لرس ا اا   الابا  الثاة لالن سش ح  كبيرش رم   كبيرش ااقد العزم  وفي ما  الح  -
 للاوأ
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 الناال الةاحر  للنفر  ا عة  ت شراا الامسأ -

   دي الصل ش م  الال  المح أ م  -

 مما وة ال  فإنام   افح ما  الح البر اااحةانش تهد ة ايظ لل مإ أ -

 م    دي الصل ش م  الال  اس أ -

 مما س ال  فإنام  عزو ا  ر اسإا  الجد د أ -

 تةلإو الو ا الى ص فة التا  خ الجد د لل إتنامأ -

 (https://favvdz.org/AR/page/47 والدأف فإنامش ف فإنامأأأ قا د ال واا الخ -

 رياضة الفوفينام فيات فوداو في الجزائر: -2

اوئئئئئت اات   ايئئئئئة ال  فإئئئئئام فإئئئئئات فئئئئئ ااا ا ومئئئئئا قإاوئئئئئي  ن  ئئئئئد م انئئئئئة كبئئئئئير  ا قلئئئئئ   العد ئئئئئد مئئئئئا   
ش لئئدلإلح العئدا ااا ئئلح مئا مما وئإفاش ا ئئطا لعئد  ن تم ئئا اانتخئ  الئ ر  مئئا فئر  م انتئئه الجزا ئري الائبا 

 الى ااةت ى العاايأ

يمئا س ذلئ  ال قئت ال  فإتنئامش  2001  ئطو الر ايئة ا الجزا ئر ائام مؤسدس محمدد جدواج كان الأستاذ  
تئ   ئطا ااائا   ائ م فار  ا  حدى اولت الافر ة ال رنةإة ان ان كبير  سمه وال  فإنام  فتةاا  كإئا ل ا

ين الخ ئئئئ  ت ئئئئر  ائئئئد  مئئئئراتش فاتصئئئئلح لالاةئئئئ  المحلئئئئي ائئئئطو اولئئئئةش انئئئئد ا اكتائئئئا  ئئئئطو  ؟  ئئئئطا الخ ئئئئ 
 االتي تاملح كاملح التانإاتأ الجد د  الر اية

 

 

 

 ة الأستاذ محمد جواج   ر صو  تمثل (08الشكل رقم : )     

https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%AF%D9%8A%D8%AF%D8%A9
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ا كئئد ائئ  ائئا  غبتئئه ا الانوئئمام  لإفئئاش  ل رنةئئا  ا  شئئيا قئئام لئئه  ئئ  اتصئئاله مئئ  التانإئئ  ائئطو الر ايئئة  
 فابل ا  غبته ارلب ا منه الادام  لإف أ

وئئتاذ محمئئد لعئئد الاتصئئا  لالا اا ئئة العااإئئة الالوئئبو الةئئإد واانإئئا  للئئ م  االئئطي قئئدم لئئه كئئلح التةئئفإلتش تم ئئا اي  
  مئا ا عئ ا  15ام ذ  ناث شفر اش اكتاا تانإات كثير  لإةئافر لعئد ا  و االئر  ائد   فرنةا ا اج ما الة ر  و

 رم حا كبيرا  ر د  اإاهأ  و     ال را حامل معه
 ·الجزا ر قام لالاتصا  لالةل ات ااعنإة  نا ا اند ا
قبلئئ ا الاقئئ ا ش اقئئدم ا لئئه كئئلح الئئدا  ااعنئئ يش مئئا شئئ عه اواا مئئا  يمانئئه لئئ ن يجعئئلح مئئا  اتئئه الر ايئئة لؤلئئؤ  الر ايئئإات   

 ·الجزا ر اال را ة 
 ش تم انتخا  ايوتاذ محمد ا اج   إة ا ااأ2001 لر لح  20 اند  نااا الرال ة الجزا ر ة لل ن ن الاتالإة ا

ت ى ااركئئئ  الر ايئئئي الجئئئ ا ي ال ئئئا ا بحئئئي اامخلئئئ ر محمئئئد يمئئئا س نائئئاراته الئئئى ااةئئئ نئئئااي  اائئئص ل  الئئئة اقئئئد كئئئان  
لإلتفئئل لايوئتاذ شئلة مئئا الائبا  الئط ا قئئر اا  2001مئاي  05   ئتح ال الئئه ائطو الر ايئة ا ئئطا  ئ م  ا  نئااي ل  الئة

أ   الئئتي ارفئت  قبئا  كبئئير مئا رئرر الائئبا   لبلد ئة ال ئالإت س اكتائار  ئطو الر ايئة الجد ئئد  لتت وئ  اا ئر  ااما وئئة
 غرلاأأأ ا ران – وإدي للعباس – تإزي اوا - خنالة لتت و  ااما وة او الا ة

لر اوئئة  الا اا ئئة الجزا ر ئئة لل  فإنئئام فإئئات فئئ ااا تم ت وئئإس ش2013 ات  02 ا خئئيراسل   تفئئ   او حاإائئةش لتئئا  خ  
ش الا اا العرف انا   الا اا العااي لل  فبنئام ايوتاذ محمد ا اج الخبير الداي اطو الر اية فف     س الا اا اافر اي

 الطي  ا  : فإات ف اااأ
اسمد لل ه  ا    اسل   تف     و حاإاةش فمةافة ايلا مإلح ان لات ا دفنا تار ا ايل ان ال رنإة االإاش كمئا  ئ    

ا  فرنةئا  عئزر النائإد الئ ر  ا قلئ اسا  ا الب  لة العااإة ايخير  الئتي ائرت ا لئا  سش فائرر كبئير لل زا ئر  ن 
 الخامس ا  لإة ااايي ذكرى اإد الاوتال أ

ش تم نئئت ا  ئئرر قصئئير ائئدا  ن ت ئئر  الجزا ئئر فائئو مئئا اخئئ    اتئئه الر ايئئة اامئئا 23 فإ  ئئي  ن نائئ    نئئه لعئئد  
لئئات ائئا اوئئ  كبئئير ا  اتئئه الر ايئئةش بحصئئ اا الئئى العد ئئد مئئا  الجزا ئئر م انتفئئاش لئئإس محلإئئا فائئو لئئلح االإئئاش لئئدلإلح  ن

نرر  احئ امش  الجزا ر   ايلاا  العااإةش كما  ن الدا  الرا د  ا  اته الر اية كال إتنام ا اانإاش لات ا  نرران  و الر ايإ 

https://www.djazairess.com/city/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://www.djazairess.com/city/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
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لدلإلح  نه كلما تنر  اا   اااإة  لا اتُ اه الدا   لل زا ر للماا كةش ا طا  ن ا  الى شيا فإبا  د  اا مدى اا انة 
  https://favvdz.org/AR/page/45) اااإاأ الجزا ر  ن الرا د  التي اصلفا الر ايإ ن

الئئتي  ائئل نتئئا ج رإبئئة الئئى ااةئئت ى العئئااي اشئئرفت الئئ را  حةئئا  الجزا ر ئئة الإئئ م   ايئئة ال  فإنئئام  كئئبر الر ايئئإات  
 تار اأ

 أمما س 30000 ل كثر ما نااي   ايي 365  ت ت رير ابر ال را الا ة 37 ف صبفت تما س ا  كثر ما
 لال إتنامأ 2023لعد االة ايم اطو الر اية  لا ا ي ال إتنام ا ن فمبر اارتبة الثانإة اااإا  ما اانتخ  الجزا ري فف  يحتلح

ذ بإئئئئئة ا  18مإدالإئئئئةش منفئئئئا  40للمئئئئئر  الرالعئئئئة الئئئئى التئئئئئ ايش لعئئئئد حصئئئئدو لئئئئئئ افر اإئئئئال ئئئئلح  كمئئئئا تم تت يجئئئئه للائئئئئ   
  https://favvdz.org/AR/page/45) أ لالجزا ر  2022ن فمبر

 أهداف الفوفينام فيات فوداو:  -3
 اس اظ الى ت   ر فن ن الاتا  ا ال تنامأ -
 بحذ االت ا  تانإات فن ن الاتا  الجد د  لتفة  اا ا ا التانإة لل  فإنام فإات ف اااأ -
 تد    التلمإط الى الا   االتانإات اال لة ةأ -

 ائئ م ال  فإنئئام فإئئات فئئ ااا لتئئد    التلمإئئط الئئى ين   ئئ ن لئئد ف  اةئئ  صئئل  ا تفمئئلح قئئ ى يئئد العابئئات  القددوة:
 اايمرا أ
   فإنام فإات ف ااا لتد    التلمإط الى التانإات العملإة للدفاع اا الن س اايوبا  العاالةأ ا م ال التقنيات:
  ا م ال  فإنام فإات ف ااا لتد    التلمإط الى الت  ير العالنيش االا اا  التي لا تافرش اال ال  الاف أ الفلسفة:

بئئ ذاإ  ايخئئدم ن  ن ةئئف  ااا لئئة ال ئئرا ااالئئة ال ئئرا   عئئإش التلمإئئط لب ر ائئة منرب ئئة امتةئئامحة ا صئئبف ن مئئ ارن  -
 االبار ةأ

الجةئئ  الةئئلإ  االعائئلح اسئئاا  -يجئئ  الئئى اائئرا  ن يحئئاا  اا مئئا  ةئئ   ا ت ملئئة الئئطات ا ثلثئئة ا انئئ  من صئئلة -
 الالتاي تم   ال را ما  ن    ن م إدا له/اا  ل ور  ااوتم أ -االرا  ال ريمة

لا ةتخدم اارا مزا او ا التنمر  ا لةئرقة الاخئر ا مئا وئبلح اإائف   ا حائ قف  ا  : على العيشساعد الاخرين   -
اسإا  االعدالة االةئعي ا اا الةئعاا أيج  الئى ال ئرا احئ ام  ا مةئااد   ا مائا كة  ا خلئل ال ئرص للخئر ا لتفاإافئا 

 االتادم او ن س ااةت ى ما الراحة االةعاا  كلما  م ا ذل أ

https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
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 ئئطا  ئئ    وئئا اائئدر ايالئئىش   لئئ  مئئا التلمإئئط التخلئئي ائئا لعئئ  ال  ا ئئد الراحإئئة  : ش مددن أجددل الاخددرينعدد  -
للخئئئر ا اذا كئئئان ذلئئئ  يئئئرا  اش ين حإاتنئئئا مرتب ئئئة بحإئئئا  الاخئئئر اش فئئئان ااحاتنئئئا  -حئئئخ ااخئئئارر  بحإاتئئئه -االجةئئئد ة

ا لعئ  ايحإئان ش يجئ   ن نتخلئى ائا  ن ةئنا  ااااواتنا غالبا مات  ن لةب  مةااد  الاخئر ا ااامفئ أأأ لئطل  ش
 (https://favvdz.org/AR/page/47 واةااد  الاخر ا ا اقت الاحتإااات

 المبادئ العشرة للفوفينام فيات فوداو: -4
 لص تي تلمإطا ا ال  فإنام فإات ف اااش يج  الي:

 لل ص    و ذ ا  ال ا الاتاي ما  الح خدمة البار ةأ  وعى اا دا -1
 لناا ل مانة  صصي ف  الاتاي ات   ر اإلح اد د ما الابا  ال  فإنامأ -2
 العإش ا ا ام م  الآخر اش ااح ام ااد ل  ااا  ومل ي التلمإطأ -3
 الى اارلاش االتمة  لارر ال ا الاتايأ  لتزم لا ااد ا نرمة ال  فإنام -4
 اح م تلمإط فن ن الاتا  الآخر اش ااوتخدم الا   فاو للدفاع اا الن س االدفاع اا العدالةأ -5
 ااملح اااا ما  الح ااثراا الاخصي اايخلقيأ -6
 اش حإا  صااقة امت ايعة انبإلةأ -7
 اسإا أت   ر اا اا  للتلل  الى جمإ  العابات ا  -8
 ت   ر اس   الةلإ  االاد   الى التفملحش االتصرر بح مةأ -9
‌كا ااثاا لن ة ش خايعا للتف   الطاتيش االخيرش ااوتعرا  ن ةي لاوتمرا  ما  الح التفة أ   -10

(https://favvdz.org/AR/page/47)  
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 منهج الدراسة:  -1

ش ك نه اينة  لاإاس ت ثير لرنامج تد  ص الئى متلئيرات المنهج التجريبيااتمدت ا  طو الد اوة الى   
 مجموعدددة تجريبيدددة واحددددةاقئئئد تم ت بإئئئل  ئئئطا اائئئنفج الئئئى .قاللئئئة للاإئئئاس كمةئئئت ى الائئئ   العوئئئلإة ااارانئئئة

وئئنة  اانتمئئ   و نئئااي ف ل ئئا  لإائئانةف  17مئئا فينئئة ايشئئبا  و قئئلح مئئا  ( رياضدديين7سددبعة )تت ئئ ن مئئا 
إئئئئذ خوئئئئ   فئئئئراا العإنئئئئة لاختبئئئئا  قبلئئئئي لتفد ئئئئد مةئئئئت ا   البئئئئدني ا الصئئئئ ت  ح.لل  فإنئئئئام فإئئئئات فئئئئ ااا

 أسدابيع 10م وائة الئى  وحدة تدريبيدة 28برنامج تدريبي مقترح مكون من ااةتفدفت ش   ربُل الإف  
اُ صئئئن ا  ئئئطا التصئئئمإ  يئئئما .تار ب ئئئاش لإُعئئئاا لعئئئد ذلئئئ  ت بإئئئل ن ئئئس الاختبئئئا ات الئئئإف  كاختبئئئا  لعئئئدي

ش حإئئئذ لا ت ائئئئد مجم ائئئة يئئئال ةش ا بئئئا تاُئئئا ن نتئئئا ج ن ئئئئس لتجريبيدددة أحاديدددة المجموعدددةالتصدددميمات ا
 .اوم اة قبلح العد التدخلح الت ر صش ا   ما  تماشى م    دار الد اوة ا م انإاتها الت بإاإة

 مجتمع الدراسة:  -2

 ن مجتمئئئئ  الد اوئئئئة يمثئئئئلح ال ينئئئئة الااتمااإئئئئة الئئئئتي نر ئئئئد  قامئئئئة الد اوئئئئة الت بإاإئئئئة الإفئئئئا افئئئئل اائئئئنفج ااختئئئئا  
اااناو  اطو الد اوةش حإذ ت  ن مجتم  الد اوة ما جمإ    ايإي ال  فإنئام فإئات فئ ااا ا اا ئر  ر لائة 

النئئ ااي الر ايئئإة لبلئئد ات      ايئئي ا ئئ  م وائئ ن الئئى21اااائئد  ائئدا   و 7U1حةئئ  ال ينئئة العمر ئئة 
للد اتش افاا للوتما   ااحصا إة لرال ة ال  فإنام فإات ف ااا ل لا ئة لةئ ر   2اا ر  ر لاة شاالتي ادا ا 

 االجدا  التاي   يح ذل :  
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 حسب بلديات دائرة طولقة 7U1(: يبين توزيع رياضيي 04)رقم  الجدول

 عدد الممارسين نوع الرياضة اسم النادي المكان الرقم

01  
 

 ليشانة

الهاوي أبطال  الناديي الرياضي
 ليشانة

 
الفوفينام فيات 

 فوداو

 
 ينرياضي 7 

 
 

02  
 
 طولقة

الجيل النادي الرياضي الهاوي 
 الصاعد طولقة

 
الفوفينام فيات 

 فوداو

 
 ينرياضي 8

 
النددددادي الرياضددددي الهدددداوي أولمبددددي  

 طولقة فرع الفوفينام فيات فوداو 
 

الفوفينام فيات 
 فوداو

 
 ينرياضي 6

 
 :دراسةعينة ال -3

 ن اادر ما اختإا  العإنة    اسصئ   الئى معل مئات مئا اوتمئ  ايصئلي للبفئذش فالعإنئة  ذ  ئي انتائاا 
ائئدا ايفئئراا لد اوئئة معإنئئة  عئئلح النتئئا ج مئئنف  ممثلئئ  وتمئئ  الد اوئئةش فالاختبئئا  الجإئئد للعإنئئة يجعئئلح النتئئا ج 

 للتعمإ  الى اوتم ش حإذ ت  ن نتا  ه صااقة لالنةبة لهأقاللة 

لل  فإنئام فإئات فئ ااا مئا فينئة  ندادي "أبطدال ليشدانة"ا   ايإي  ةااتمثلا  قصدية تجريبيةاإنة تم اختإا    
تم اختإئئا   ئئطو العإنئئة لنئئاا  الئئى  اقئئد.( رياضدديين7سددبعة )االبئئالا ائئدا    سددنة(، 17الأشددبال )أقددل مددن 

تئ فر   الئى خصئا   متاا لئة مئا حإئذ الةئاش ااةئت ى التئد  صش االاظئرال اانئتر  ا نائارات النئاايش 
اإنئة اتعُد  طو العإنة  . يافة  و ت فر الررار اال مة لت بإل البرنامج التد  ص االاختبا ات ا لإينة النااي

مجموعدة ش اان اائ ا القوة العضلية والمرونةا ص تي  ارات قبلية وبعديةلاختب ر بإة خوعت لال املح 
البرنددامج ش حإئئذ تم ال كإئئز الئئى قإئئاس التلئئير اساصئئلح ااخئئلح ن ئئس اوم ائئة لعئئد ت بإئئل ضددابطة للمقارنددة

    .المنهج التجريبي أحادي المجموعةبما  ت افل م  خصا    التدريبي،
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 الدراسة الاستطلاعية:-4

لا يخ ئئئئى الئئئئى  ي لاحئئئئذش  ن يئئئئبو وئئئئؤا  ااشئئئئ الإة اصئئئئإاغة ال ريئئئئإاتش  ئئئئ   وئئئئاس ان ئئئئلا  كمئئئئا  
الد اوة ا ن  ااات البفذ ااناوبة  ي  واس  ااو الجان  ااإدانيش الطي  ع ي مصداقإة لنشئ الإة الئطا  

أثددر برنددامج وكئئان الاختبئئا   ئئ   حئئد ايااات ااعتمئئد الإفئئا لاائئاو  ئئطا البفئئذش الااتبئئا   ن ا اوئئتنا  ئئي 
تدريبي مقتدرح لتطدوير بعدض الصدفات البدنيدة ) القدوة العضدلية، مروندة ( لددى رياضديي الفوفيندام فيدات 

 (سنة 17فوداو أقل من 

 :بالخطوات التالية ةالمشرف، وبعدها قمالأستاذ كانت بداية المشروع منذ توجيه وإرشاد   
ش فئئ ااا ال ئئئا ا لئئئدا  الائئبا  يئئئإا ا  حةئئئ  ر لائئئة مائئئر الرال ئئئة ال لا إئئة لل  فإنئئئام فإئئئات  الئئط ا   و

ال  فإنئام فإئات اذل  ما  الح اسص   الئى ااعل مئات ال افإئة اجمئ  ااحصئا إات ااتعلائة لت و ئ    ايئإي 
 أالى الن ااي الر ايإة التالعة اا  U17ف ااا لصنا ايشبا  

حتمئئالات قصئئد صئئإاغة فريئئإة امئئلح قالئئلح الائئد م نتئئ  الد اوئئة الاوئئت لاإة مئئا ا اوئئة كئئلح التانإئئات االا
 للختبا  امدى اوت الة اإنة البفذ ل  دارأ 

  08/02/2025الاختبار القبلي كان يوم السبت  -
 02/2025/ 11بداية البرنامج التدريبي كان يوم الثلاثاء  -
 15/04/2025نهاية البرنامج التدريبي كان يوم الثلاثاء  -
 2025/ 17/04الخميس الاختبار البعدي كان يوم  -
 :  القوة العضلية والمرونة  الدراسة الاستطلاعية لاختبارات -
 عينة الدراسة الاستطلاعية المقترحة: -4-1

   ايإ  أ 7الى اإنة ما مجتم  الد اوة ح اي اختبا ات الا   العولإة ااارانة ربات 
 أهداف الدراسة الاستطلاعية: -4-2
 ررا الاإاس اكإ إة تة إلح النتا جأ  التعرر الى -
  د د الاا مة النفا إة ل ر ل الاإاسأ  -
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 ال ص    و  فولح رر اة ااراا الاختبا ات وخ  ات  اراا الاختبا ات أ -
 إجراء الدراسة الاستطلاعية:  -4-3
 إجراءات ما قبل الاختبار:  -4-3-1
 ما الن ااي ااراا ت بإل الاختبا ات الإفاأ   د د  سماا الر ايإ  -
 أالت كد ما مل مة النااي ااختا  ااراا الاختبا  فإه  -
 :  دراسة أدوات ال -5  

الئئى مجم ائئة مئئا ايااات البةئئإ ة اال عالئئة الئئتي اوئئتُخدمت  ثنئئاا ت بإئئل الاختبئئا ات  تيا اوئئا ااتمئئدت 
  :الابلإة االبعد ةش االتي تمثلت ا ما  لي

 اختبا  ال ث  العم اي ما الثباتأ و الا   العولإة أ -

 اختبا  الجل س ر لا ث  الجطع  ماماأ و اارانة أ  -

 اختبار الوثب العمودي من الثبات: - 1-5
  أس الا   العولإة ل ررار الة لإة قإاالغرض من الاختبار:  -5-1-1
 الأجهزة والأدوات:  -5-1-2
 اختبا  ال ث  العم اي ما الثباتاوتُخدم لاإاس مةافة ال ث  ا   :متر القياس -
تم  صئئإ  ائداا  منرمئئة لتئئدا ا النتئئا ج الخاصئئة ل ئئلح   ايئئيش وئئ اا ا  : سددجلات لتدددوين النتددائج -

 .اااا نة ااحصا إة لاحا ا ةلى ت ثإل كلح البإانات لدقة للا الاختبا  الابلي  ا البعديش م  اسرص ا
 البداية:وضع  -5-1-3
  ت  اختبا  كلح م ف ص الى حد أ  -
  ع ى اا ف ص تعلإمات اايفة اا كإ إة اياااأ  -
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 طريقة الأداء:  -5-1-4
  ت  اق ر اا ف ص   الاإام ل خط الاإاس لالةنتإم  ما ال ق ر   ما الا ز أ -
 ل لح م ف صأ  تمحاالا 3تع ى  -
 احتساب النقط: -5-1-5

 ئئت  اااا نئئة لئئ  نتإ ئئة اا فئئ ص مئئا الثبئئات   مئئا الا ئئز بحإئئذ  ةئئ  الاإمئئة ل ئئر  ااةئئافة  ايالئئى مئئا 
 الا ز لالةنتإم  رر   ااةافة ايقلح ما الثبات   تع ى النتإ ةأ 

 : اختبار الجلوس طولا ثني الجذع أماما -5-2
مئئدى مرانئئة الرفئئر اال خئئط ا حركئئات الثئئ  ل مئئام مئئا ايئئ   قإئئاس الغددرض مددن الاختبددار: -5-2-1

 الجل س ال   لحأ
 الأجهزة والأدوات:  -5-2-2
 .اختبا  الجل س ر لا اث  الجطع  مام التفد د مدى الانحناا  و ايمام ا متر قياس:  -
وئئ اا ا  تم  صئئإ  ائداا  منرمئئة لتئئدا ا النتئئا ج الخاصئئة ل ئئلح   ايئئيش  :سددجلات لتدددوين النتددائج -

 .اااا نة ااحصا إة لاحا ا ةالاختبا  الابلي  ا البعديش م  اسرص الى ت ثإل كلح البإانات لدقة للا 
   وضع البداية: -5-2-3
  ت  اختبا  كلح م ف ص الى حد أ  -
  ع ى اا ف ص تعلإمات اايفة اا كإ إة اياااأ  -
 طريقة الأداء:  -5-2-4
 م  اوتاامة الرفر االإد ا الى الجان  ملمةت  ل   أ ا م ااختبر لالجل س ر لا  -
 يحاا  ااختبر مد الط اا   ماما الى اوتاامتفما اث  الجطع ل مام لل ص   او  لعد مدى مم اأ -
 :ملحوظة -5-2-5
 غير مةم   لث  الركبت   ثناا املإة الاإاسأ   -
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ش  ا  حئئد الإئئد ا فئئ ا ال صئئ   او  لعئئد نا ئئة  د مةئئت ى ااحئئد  ثنئئاا إئئ   ن ت ئئ ن  صئئال  الإئئد ا انئئيج -
 لا لح متةاايأ  تماما ايخرى

   ث للم ف ص حر ة ث  الرقبة ل مام  ثناا الاختبا أ  -
ااةئ ر  الئى   د ئه يصال  اا او ة   ا اتة إلح الاراا مم لعد حد  و  ه ف ص لدف   صال   د ا ا م ا -

   أ مباشر ااد اة 
وئئئافيت  ئئئئطو ايااات ا تةئئئئفإلح املإئئئئة الاإئئئاس ايئئئئب فاش ايئئئئمان اقئئئئة جمئئئ  البإانئئئئات اللومئئئئة لتفاإئئئئل 

 .  دار الد اوة
 العوامل العلمية للاختبار:  -6

تم اسرص ا  طو الد اوة الى اختإا  اختبا ات لدنإة تت فر فإفئا الخصئا   العلمإئة ايواوئإة لوئمان اقئة 
 : ش ا ي اصدا النتا ج

 Validity)  الصدق -6-1
 .لاإاس الا   العولإة ل ررار الة لإة اختبا  ال ث  العم اي ما الثبات -
 .لاإئئئئئاس مرانئئئئئة العوئئئئئلت الخل إئئئئئة لل خئئئئئط ا وئئئئئ لح الرفئئئئئر اختبئئئئئا  الجلئئئئئ س رئئئئئ لا اثئئئئئ  الجئئئئئطع  مام ئئئئئا -

صئئدا افيئئا اختبئئا ان مةئئتخدمان الئئى ن ئئاا ااوئئ  ا البفئئ   العلمإئئة اارتب ئئة لالصئئ ات البدنإئئةش اامئئا 
 . ؤ لفما لتفاإل   دار الد اوة من اي اااقعي

 (Reliability)  الثبات -6-2
 ن س اا ئانش ن ئس الت قإئت تار ب ئاش ان ئس رر ائةو  رار متاا ة ل لح الر ايإ تم  اراا الاختبا ات ا  

 .التن إط ش مما وااد ا تالإلح ت ثير الع املح الخا اإة

 (Objectivity)  الموضوعية -6-3
 ش لاايئئافة  مثئئلح اائئ و  ااات قإئئاس لةئئإ ة ااقإائئةاقئئد تم اسئئرص الئئى ت حإئئد رر ائئة الت بإئئلش ااوئئتخدام 
 . و تة إلح النتا ج مباشر  لت ااي  ي  خ اا  ا  إ ز

 الأساليب الإحصائية: -7
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للح ااا نتإ ئة الااتمئاا الئى اا يئ اإة انتإ ئة اوئتخدام  التادم العلمي االت ن ل اي ظ يحد  صدفةش ن 
 وس البفئذ العلمئي ش حإئذ ائد حالإئا  ن البلئدان ااتادمئة تعتمئد الئى ااعل مئات ااي قئام ااحصئا إة ا 
 لإئلح الرئ ا ر ات ةئير اش انرئرا لدقئة ال صئا االتفلإئلح الئطي تتمإئز لئه للئة اي قئام ائا للئة ال ئلمش ااتمئئد 

 الباحذ الى ايااات ااحصا إة ااناوبة ل بإعة ا  دار الد اوة االتي تلت: 
 اات وو اسةافأ -
 الانحرار ااعإا يأ  -
 متةاا ت ش اا حالة اإنت  غير متةاا ت أ : ا حالة اإنت   T-Testاوت انت و -اختبا  ت -
 فSpssاوتعما  نرام ف -
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 عرض النتائج:  -1

 النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى:  عرض -1-1

 الا   ا االبعدي الابلي الاختبا  ا ل   حصا إة الالة ذات فراا ت اد :ف نه ىتن  ال ريإة اياو ال
 التد  صأ البرنامج اراا الة لإة ل ررار العولإة

 ل ررار العولإة الا   ا االبعدي الابلي الاختبا  ا ل   حصا إة الالة ذات فراا :فت اد نهل  تنصعلح
 اااات مةتالت  لعإنت  TTest   اختبا  اوتخدمنا ال راا فأااعرفةالتد  ص البرنامج اراا الة لإة
 :  لي  كما النتا ج

 T-test اختبا   لإلح   يح (:05) رقم الجدول

 المتوسط الحسابي العدد المتغير
الانحراف 
 المعياري

(T )
 المحسوبة

 الدلالةمستوى  درجةالحرية

 976أ7 42أ60 07 لعدي
 093أ0 12 823أ1

 938أ6 14أ53 07 قبلي

  SPSS24لنااا الى مخراات   ما  اداا ال الب : المصدر

 

 نتائج (: أعمدة بيانية تبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لقياس09) رقم الشكل
  التدريبي. البرنامج جراء السفلية للأطراف العضلية القوة في والبعدي القبلي الاختبارين
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 الائئ   ا االبعئئدي الابلئئي الاختبئئا  ا نتئئا ج لئئ   حصئئا إة الالئئة ذات فئئراا تائئير نتئئا ج الجئئدا   و اائئ ا  
 تم ال ئئئرااش  ئئئطو مئئئا التفائئئل أاللئئئر  التئئئد  ص البرنئئئامج ت بإئئئل نتإ ئئئة شاذلئئئ  الةئئئ لإة ل رئئئرار العوئئئلإة
للئئئا  البعئئئدي للختبئئئا  اسةئئئاف اات وئئئو  ن النتئئئا ج   فئئئرت مةئئئتالت شحإذ لعإنتئئئ T اختبئئئا  اوئئئتخدام

  14أ53الابلئئي و للختبئئا  اسةئئاف اات وئئو للئئا حئئ   شا976أ7قئئد و و معإئئا ي   لئئانحرار42أ60و
  أ938أ6معإا ي و لانحرار

 . 093أ0والدلالة  مةت ى كان  شلإنما12ا اةحر ة و   اند823أ1المحة لة و(T)  قإمة لللت اقد  

 ةا ا الا   العوئلإة لعئد البرنئامج التئد  ص ش لا  ن قإمئة الدلالئة   و ا غ   ن ال راا ل  اات وو  اير  
  شمما  ع   ن  طو ال راا غير االئة  حصئا إ ا انئد 05أ0   كبر ما ااةت ى ااعتمد و093أ0ااحصا إة و

 يجالإ ئا مبئد إ ا الئى فاالإئة البرنئامج التئد  ص شاتُ صئى  ذلئ  شيم ئا ااتبئا  النتئا ج مؤشئر ا  طا ااةت ى أ امئ 
 ا اوات لاحاة لاوتخدام اإنات  كبر  ا مدا ومنإة  ر   لتعز ز اقة النتا ج ات كإد اأ
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 :   النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية عرض -1-2

الاختبا  ا الابلي االبعئدي ا اارانئة ت اد فراا ذات الالة  حصا إة ل  تن  ال ريإة الثانإة الى  نه:ف   
 فأل ررار الة لإة اراا البرنامج التد  ص

نئئئئه :فت ائئئد فئئئئراا ذات الالئئئة  حصئئئئا إة لئئئ  الاختبئئئئا  ا الابلئئئي االبعئئئئدي ا اارانئئئة ل رئئئئرار ل تنصئئئعلح   
لعإنتئئئ  مةئئئتالت  اائئئاات  TTestفأ ااعرفئئئة ال ئئئراا اوئئئتخدمنا اختبئئئا  الةئئئ لإة ائئئراا البرنئئئامج التئئئد  ص

 :  لي النتا ج كما

 T-test اختبار تحليل (:يوضح06رقم ) الجدول

 العدد المتغير
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

(T )
 المحسوبة

 مستوى الدلالة درجة الحرية

 360أ2 71أ38 07 لعدي
 035أ0 12 374أ2

 916أ5 00أ33 07 قبلي

 SPSS24لنااا الى مخراات  ما  اداا ال الب المصدر:

 

 الاختبارين نتائج الحسابي والانحراف المعياري لقياس متوسطال(: أعمدة بيانية تبين 10الشكل )
 التدريبي. البرنامج جراء السفلية للأطرافالمرونة  في والبعدي القبلي
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 مرانئئة ا االبعئدي الابلئئي الاختبئا  ا نتئا ج لئئ   حصئا إة الالئئة ذات فئراا اائ ا  و الجئئدا  تائير نتئا ج  
 اختبئئا  اوئئتخدام شتم ال ئئراا  ئئطو ائئا أالل ائئا التئئد  ص البرنئئامج ت بإئئل نتإ ئئة شاذلئئ  الةئئ لإة ايرئئرار

T معإئئئئئئا ي لئئئئئئانحرار  71أ38و البعئئئئئئدي للختبئئئئئئا  اسةئئئئئئاف اات وئئئئئئو للئئئئئئا شحإئئئئئئذ مةئئئئئئتالت  لعإنتئئئئئئ 
 . 916أ5و معإا ي لانحرار  00أ33و الابلي للختبا  اسةاف اات وو كان ح  شا  360أ2و

  035أ0و الدلالئة مةئت ى للئا شفإمئا  12و حر ئة ا ائة اند  374أ2و المحة لة (T) قإمة لللت اقد  
 . 05أ0و ااعتمد ااةت ى ما  قلح شا  

لعئئئئد البرنئئئئامج التئئئئد  ص ش لا  ن قإمئئئئة الدلالئئئئة اارانئئئئة  ةئئئئا ا   و ا غئئئئ   ن ال ئئئئراا لئئئئ  اات وئئئئو  ائئئئير  
  شمما  ع   ن  طو ال راا غير االئة  حصئا إ ا انئد 05أ0   كبر ما ااةت ى ااعتمد و035أ0ااحصا إة و

ذلئ  شيم ئا ااتبئا  النتئا ج مؤشئر ا  يجالإ ئا مبئد إ ا الئى فاالإئة البرنئامج التئد  ص شاتُ صئى   طا ااةت ى أ امئ 
 اقة النتا ج ات كإد اأ ا اوات لاحاة لاوتخدام اإنات  كبر  ا مدا ومنإة  ر   لتعز ز

 :   مناقشة النتائج -2

لئئئالنرر  و نتئئئا ج ا اوئئئتي الئئئتي   فئئئرت ائئئدم اائئئ ا فئئئراا ذات الالئئئة  حصئئئا إة لئئئ  الاختبئئئا  ا الابلئئئي   
االبعئئدي ا كئئلح مئئا الائئئ   العوئئلإة ااارانئئة ل رئئئرار الةئئ لإة لئئدى   ايئئإي ال  فإنئئئام فإئئات فئئ اااش يم ئئئا 

امناقائئتفا لنئئاا  الئئى مئئا ت صئئلت  لإئئه العد ئئد مئئا الد اوئئات الةئئالاة اااراائئ  العلمإئئة ت ةئئير  ئئطو النتئئا ج 
 .اا ث قة

 مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى:  -2-1

ت اد فراا ذات الالة احصا إة ل  الاختبئا  ا الابلئي االبعئدي ا الائ   ف نصت الفرضية الأولى عل أنه:
 اراا البرنامج التد  صفألإة  ر الةالعولإة ل ررا

الاختبئا  ا الابلئي االبعئدي  ادم اا ا فراا االة  حصئا إا لئ  مت وئو ا ائات  05ا توح ما الجدا  و
 ر الة لإة اراا البرنامج التد  صفأا الا   العولإة ل ررا
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ذات الالئئئة  مئئئا خئئئل  نتئئئا ج الد اوئئئة ااحصئئئا إة فئئئان ال ريئئئإة اياو االئئئتي تئئئن  الئئئى  ن  نالئئئ  فئئئراا
ر الةئئئ لإة ائئئراا البرنئئئامج التئئئد  ص ظ الاختبئئئا  ا الابلئئئي االبعئئئدي ا الائئئ   العوئئئلإة ل رئئئرا لئئئ   حصئئئا إة
    الأ

تائئئئير  و  ن الئئئئبرامج التد  بإئئئئة الئئئئتي لا تتوئئئئما تمئئئئا  ا مااامئئئئة كافإئئئئة  ا لا ائئئئد  ن كثئئئئير مئئئئا الد اوئئئئات   
تةئئئتخدم اوئئئا لح تد  بإئئئة فعالئئئة مثئئئلح ايثائئئا   ا التئئئد  بات البلإ م  ئئئة قئئئد لا ت ئئئ ن كافإئئئة احئئئدا   ةئئئا 

 ن  دراسة الباحث فريدد واضدح مدن جامعدة المسديلةملف ظ ا الا   العولإةأ الى وبإلح ااثا ش   فرت 
 19د    التالإئئدي ظ يحئئد  فراق ئئا ذات الالئئة  حصئئا إة ا الائئ   العوئئلإة لئئدى لاائئص كئئر  الائئدم  ئئت التئئ

 أ كمئئا 2020وئئنةش لإنمئئا  ات لئئرامج التئئد    لايثائئا   و  ةئئإنات اايئئفة ا الائئ   العوئئلإة واايئئحش 
هددذه  2023م تدددعم دراسددة البدداحثين حمدديش زكريدداء وكبفويددة محمددد فددي مجلددة المنظومددة الرياضددية لعددا

ش حإئئئذ  كئئئدت  ن التئئئد    البلإئئئ م ي كئئئان  كثئئئر فاالإئئئة مئئئا التئئئد    التالإئئئدي ا  ةئئئ  الائئئ   النتدددائج
  أ2023الان  ا  ة ل ررار الة لإة و إش اكب   ةش 

الئتي  (2018د. عدادل عبدد المدنعم مدن جامعدة المنيدا )الى صعإد آخرش تت ل نتا ج ا اوتي م  ا اوة   
 وئالإ ش ا  ائ  الةئب   و  8ذات الالة ا الائ   العوئلإة لعئد ت بإئل لرنئامج تئد  ص مدتئه ظ تة لح فراق ا 

 2كدددذلك دراسدددة لبندددى بوعافيدددة مدددن جامعدددة قسدددنطينة قصئئئر مئئئد  البرنئئئامج اائئئدم ك ا ئئئة شئئئد  التمئئئا  اأ 
 .التي اادت ادم اا ا فراا ا الا   العولإة لةب  قلة ادا اسص  التد  بإة (2019)

 النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية:  مناقشة -2-2

ت ائد فئراا ذات الالئة احصئا إة لئ  الاختبئا  ا ف علدى أنده: ينوالتي افترض فيها البداحث الفرضية الثانية 
 أفل ررار الةلإة اراا البرنامج التد  صاارانة الابلي االبعدي ا 

الاختبئئئئا  ا الابلئئئئي ائئئئدم اائئئئ ا فئئئئراا االئئئئة  حصئئئئا إا لئئئئ  مت وئئئئو ا ائئئئات   06ا توئئئئح مئئئئا الجئئئئدا  و  
 أفل ررار الةلإة اراا البرنامج التد  صاارانة االبعدي ا 

مئئا خئئل  نتئئا ج الد اوئئة ااحصئئا إة فئئان ال ريئئإة الثانإئئة االئئتي تئئن  الئئى  ن  نالئئ  فئئراا ذات الالئئة   
 ر الة لإة اراا البرنامج التد  ص ظ  الأل ررا الابلي االبعدي ا اارانة الاختبا  ال    حصا إة
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تت لئئئ   ةئئئإنات اارانئئئة لئئئرامج تد  بإئئئة مخصصئئئة تركئئئز الئئئى تمئئئا  ا اارالئئئة ات بإئئئل تانإئئئات فعالئئئة مثئئئلح   
دراسدة الباحدث مصدطفى ولدد حمدو مدن ا  طا الةئإااش  كئدت  .(PNF) التةفإلت العصبإة العولإة

 فيإئئئة اوئئئتخدام تانإئئئات  رالئئئة فعالئئئة لتفاإئئئل  ةئئئا ا اارانئئئة والئئئد  ئئئ ش  محمدددد خيضدددر بسدددكرةجامعدددة 
 ن ت بإئئل لرنئئامج تئئد  ص  دراسددة محمددد عبددد العزيددز مددن جامعددة حلددوان، القدداهرة، أ كمئئا   فئئرت 2021

 أ 2019 اى  و و اا  ملم وة ا اادى اسركي لدى لااص الجمباو وابد العز زش  PNF  عتمد الى

ادم تة إلح فئراا ذات الالئة ا اارانئة يم ئا ت ةئيرو لعئدم ك ا ئة ال كإئز الئى  ومع ذلك، في دراستي،  
تما  ا اارالة ااناوبة  ا يعا التن إط الصفإح للتما  ا ااخلح البرنامج التد  صش ا   مئا  ت افئل مئ  نتئا ج 

يعا الالتزام اتمئا  ا اارالئة غئير  التي  شا ت  و  ن (2021دراسة عبير مراد رزق من جامعة حلوان )
 .اانرمة  ا ا  و ادم  ةا اارانة لدى لااص التا   اندا

الئتي تؤكئد  ن التلئيرات ا الائ   العوئلإة ااارانئة  تئاج  و حئد  تدعم هذه النتائج أيضًا المراجع النظرية  
اايئئئفة  حصئئئا إ اأ فعلئئئى وئئئبإلح   انى مئئئا الئئئزماش الائئئد ش االانترئئئامش ا لا فئئئإن التفةئئئإنات قئئئد ت ئئئ ن غئئئير

 و  ن يئئئئعا  "أسددددس التدددددريب الرياضددددي الحددددديث"ا كتالئئئئه  (2007يشددددير علددددي الراشددددد )ااثئئئئا ش 
يؤكد نصدر الددين عدويطي الاوت الة للتد    قد  ع ا  و ا املح فرا ة  ا ادم ك ا ة اسملح التد  صأ كمئا 

ة الاصئير   ا غئير اانرمئئة لائ لح اإئد نئئاا  ا  ن الئبرامج التد  بإئئ ( فدي "مبدادئ التدددريب الرياضدي"2012)
 :Exercise Physiology" ا (2013يؤكدد بداور وديلاهدورن )ما  ال تلإيرات اايفةأ ا  و اش 

Theory and Application"  ن التلإئيرات ال عالئئة ا الائد ات البدنإئة  تئئاج  و لئرامج منرمئئة 
 . ت ي الى شد  اتد ج مناوب 

عبيدر رزق  (،2018مثدل عبدد المدنعم )ش تت ل نتا ج ا اوتي م  ادا مئا الد اوئات الةئالاة في الختام  
 ش الئتي ظ تةئ لح فراق ئا ذات الالئة ا الائ   2020ونعيمة زروقدي ) (،2019(، لبنى بوعافية )2021)

شئد  التمئا  اش العولإة  ا اارانة لعد ت بإل لرامج تد  بإئة مماثلئةأ ا ئطا  ؤكئد  ن ا امئلح مثئلح مئد  البرنئامجش 
نئئ ع التمئئا  اش انترئئام اسوئئ  ش اائئ ا  التن إئئط كلفئئا تلعئئ  اا  ا  واوئئإ ا ا فاالإئئة التئئد    البئئدني ا اإئئل 

 .النتا ج اارا  

 أسباب عدم تحقق الفرضيتين :  -2-3
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فراق ئئئا ذات لئئالرغ  مئئا الجفئئ ا اابطالئئة ا  ائئداا ات بإئئئل البرنئئامج التئئد  ص ااائئ  ش  لا  ن النتئئا ج ظ تُرفئئر 
ائئد   لةئئب ذلئئ    ئئ نائئ   العوئئلإةش اارانئئة أ اقئئد  الالئئة  حصئئا إة ا لعئئ  ااتلئئيرات البدنإئئة ااد اوئئة وال

 :  منفا ا املح

 قصر مد  البرنامجأ -

  أصلر ح   العإنة -

 أتن عمحداا ة التما  ا ااةتعملة ما حإذ الاد  اال -

 لالبرنامج أ لتزام لع  الر ايإ كما قد    ن لعدم ا -

 ا املح ن ةإة  ا صفإةأ -

   ا املح خا اإة مثلح التلط ة االراحة اا  ا الت ثير الى النتا ج البعد ةأ -

 :  والتوصيات الاستنتاج العام -3

 الاستنتاج العام: -3-1

وئئنةش  17 قئلح مئا  مئا خئل  الد اوئة ااإدانإئة الئتي  ار ئت الئى اإنئئة مئا   ايئإي ال  فإنئام فإئات فئ ااا  
   الصئئئئ ات البدنإئئئئة والائئئئ   العوئئئئلإةاالئئئئتي تمثلئئئئت ا ت بإئئئئل لرنئئئئامج تئئئئد  ص مائئئئ    فئئئئدر  و ت ئئئئ  ر لعئئئئ

  ايااا البئئئئئدني للعإنئئئئئةش الئئئئئ   ن ااارانئئئئئة ش ت صئئئئئلنا  و  ن  ئئئئئطا البرنئئئئئامج وئئئئئا   لائئئئئ لح  يجئئئئئاف ا  ةئئئئئ 
ذلئ   و مجم ائة مئا الع امئلح اارتب ئة بمئد  البرنئامجش ائدا   رائ ا .ظ تتفال ل راا االة  حصئا إ ا ت ال ريإ

االإهش فإن تصمإ  لرامج تد  بإة المإة تعتمئد الئى  وئس . فراا العإنةش امدى الالتزام لت بإل التما  ا لدقة
منف إئئة اتت إئئا مئئ  خصئئا   ال ينئئة العمر ئئة ااةئئتفدفةش  عُئئد  مئئر ا  واوئئإ ا ا ت ئئ  ر ال  ئئاا  البدنإئئة لئئدى 

 .ي  طا الن ع ما الر اياتمما و
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 التوصيات:  -3-2

 ن  تائئدم لئئبع  الت صئئإات فإمئئا يخئئ  الت وئئ  ا  إئئه نتئئا ج الد اوئئة اسالإئئةش ا تاإنئئا  ل نتفئئتا ا يئئ ا مئئا
 :  م ي ع  طا البفذ ل  ن البفذ العلمي  عتبر ت ملة للبفذ الطي وباه اما ل  الت صإات

 : علميةالاعتماد على برامج تدريبية  -      

يرا    اداا لرامج تد  بإة مبنإئة الئى  وئس المإئة تراائي الخصئا   ال ةئإ ل اإة االن ةئإة ل ينئة  قئلح مئا   
 .ونة 17

 : الاهتمام بتطوير الصفات البدنية الأساسية -

الئئى ت ئئ  ر الائئ   العوئئلإة ااارانئئة ا ااراحئئلح الةئئنإة ااب ئئر  ائئا ائئا مئئا اا  كبئئير ا  ةئئ  ايااا  ال كإئئز  
 تأالتا  اال قا ة ما ااصالا

 :زيادة مدة البرامج التدريبية -

 .ما ااةتفةا تمد د مد  البرنامج التد  ص لتفاإل نتا ج  كثر الالة اثبات ا ا الت    البدني  

 :حجم العينة مستقبلاً  توسيع -

 . نُصح لإاراا ا اوات مةتابلإة الى اإنات  كبر ا كثر  انة ا لز اا  اقة النتا ج اق تها ااحصا إة  

 :تنويع التمارين التدريبية -

يئئئئرا   تن  ئئئئ  التمئئئئا  ا ااةئئئئتخدمة ا الئئئئبرامج لتائئئئملح  بار ئئئئا مختل ئئئئة مئئئئا الائئئئد  االزاا ئئئئا اسركإئئئئة لتف إئئئئز  
 .فعالة العولت ل را

 :الاستمرارية في التقييم والمتابعة -

 . فيإة  اراا اختبا ات اا  ة اراقبة ت    الص ات البدنإة ايبو البرنامج حة  نتا ج التاإإ   
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العنا ئة لالجانئ  الن ةئي االتف إئزي للر ايئإ  ا  ئطو ال ينئة العمر ئة  :دمج الجانب النفسي والتحفيدزي -
 .لالبرامج التد  بإةلتف إز   الى الالتزام 
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 المصادر.  -1

 .المراجع -2

 الكتب العربية.  -

 أطروحة دكتوراه. -

 الانترنت. -
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 : المراجع قائمة المصادر و

 المصادر:  -1

 القران الكريم: -

 286الآ ة:  سورة البقرة، -

   11الآ ة:  سورة المجادلة، -

 114الآ ة:  سورة طه، -

 المراجع:  -2

 :   الكتب -

اا تبئئئة ااصئئئر ة لل باائئئة :الاوئئئ ند  ةق واوئئئإات التئئئد    الر ايئئئي :2006أومحمئئئد الئئئرا إ  شئئئفاتة -1
 أاالنار االت و   

دا  امئئان: الئئ -ق اي ان1ق لفةئئإ ل اإا اتئئد     : اللإاقئئة البدنإئئة2023أومؤ ئئد ابئئد الئئي ال ئئا ي -2
 للنار االت و  أ اانف إة

تنمإئئة الائئئ   العوئئلإة لتائئئر ح العوئئلت الجئئئزا ايا  واوئئئلت  :2022أوائئلا محمئئئد  ئئا ر الرلإعئئئي -3
 أمؤوةة اا  الصااا الثاافإة :العرااق1ق لالط اا  االصد  

التد     الر ايئي ل لبئة اارحلئة الرالعئة ا كلإئات   :2011أوفارمة ابد ااال يقن ا  مفدي العبإدي-4
 م تبة اوتم  العرف للنار االت و  أ:اي ان-امانق1ل ال لإة الر إايإةش

اا  االئئئئة ناشئئئئران :امئئئئانق1:التئئئئد    ااإئئئئداني ا الائئئئ   ااارانئئئئة شل 2014أووئئئئعاا  ئئئئاا الجمإلئئئئي-5
 أام وا ن 
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 أاالة للنار االت و    : اا امانق1ل  ن اافا اتد  باتهاشالا   العولإة  :2016أولاا  از ز  اور-6

اختبئئا ات الاااا اسركيشالائئا ر : اا  ال  ئئر  :2001أومحمئئد حةئئا ائئلايش محمئئد نصئئر الئئد ا  يئئ ان-7
 العرفأ

 أاا   مجد للنار االت و  :امانق1ل  شاقة الا ام االر ايةش :2019أولةام واظ غنإ -8

 الجناا  ة للنار االت و  أامان:  -اي انق1ل اللإاقة البدنإةش :2015أوفايلح حة  از ز -9

 أامان: اا   مجد للنار االت و  ق1ل اللإاقة البدنإة ااناصر اش :2017أووامإة جمإلح ااصي-10

الخ ئئئو -ايوئئئس ال ةئئئإ ل اإة -التئئئد    الر ايئئئي ااعاصئئئر :2012أو لئئئ  العئئئل   ئئئد ابئئئد ال تئئئا -11
 ق الاا ر : اا  ال  ر العرفأ1ل  خ اا  لح التد   ش-التد    ر  لح اادى-الناشين تد    -التد  بإة

اا  ك كئ  للنائر العلئ م  الجزا ئر:قال لإة البدنإئة االر ايئإة ا  ةئ  الةئل ث :2023أو مإلي مفدي-12
 للنار اال بااة االت و  أ

 اا   مجد للنار االت و   أ:امانق1قلالتلط ة الر ايإة امرحلة اارا اة :2019أو ى محمد ولمة-13

اا   مجئئئئد امئئئئان: -اي انق1قلالتخ ئئئئإو ا التئئئئد    الر ايئئئئي :2016أومحمئئئئد الئئئئرا إ   لئئئئ  حلئئئئ  -14
 للنار االت و  أ

اا  صئئ اا :اي ان-امئئانق1قلمفئئا ات التئئد    الر ايئئي :2014أو  ئئد   وئئا متعئئ  اسةئئنااي-15
 أللنار االت و  

التخ ئئإو ا ايوئئس العلمإئئة لبنئئاا ااائئداا ال ر ئئل ا ايلعئئا   :2005أو لئئ  و ئئد امئئاا الئئد ا ابئئاس -16
 أمنا   ااعا ر:مصر -الاو ند  ة ق1قلالجمااإة

ت ئئ  ر وئئراة ااقئئة لعئئ  اافئئا ات اا  مإئئة االدفااإئئة لناشئئيني  :2014أورئئا ا محمئئد الئئي الئئرا إ -17
 أاا  العل  االايمان للنار االت و  :مصرق1قلتنس ال االة
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م تبئئة اوتمئئ  العئئرف : اي ان-قامئئان1قل  ئئإو التئئد    ا كئئر  الإئئد :2016أو  ئئد ائئر ص ائئ ا -18
 للنار االت و  أ

 :الئئئئئئئبرامج ا ال لإئئئئئئئة الر ايئئئئئئئإة لئئئئئئئ  النرر ئئئئئئئة االت بإئئئئئئئل ل وئئئئئئئ  اا 2010ابئئئئئئئد اسمإئئئئئئئد شئئئئئئئررأو -19
 قالاا ر : مركز ال تا  للنارأ2اااعاق قل

لرنئئئامج تئئئد  ص لاوئئئتخدام اا اقئئئا التنافةئئئإة اتئئئ ثيرو الئئئى  :2016أولحمحمئئئد وئئئإد ابئئئد الئئئرحإ  خلإئئئ-20
مصئر: اا  العلئ  ق1قللناشئيني كئر  الائدم  2-4-4مةئت ى ايااا الخ  ئي الئدفااي ااا ئ مي ا التنرئإ  

 االايمان للنار االت و  أ

 .أ الر ا : م تبة اساومي1ل . وس التد    الر ايي اسد ذ  أ2007والراشدش اليأ  -21 

 .الجزا ر: ا  ان اا ب اات الجامعإة .مباائ التد    الر ايي . 2012ا   يش نصر الد اأ و -22

 المراجع الأجنبية : 

-23  Powers, S. K., & Howley, E. T. (2013). Exercise 
Physiology: Theory and Application to Fitness and 
Performance (8th ed.). McGraw-Hill Education. 

 أطروحة دكتوراه : -

  : رر احة اكت  اوأ2018ل معز  محمد نزتأو -24

 :( مذكرات ماستر أو دراسات جامعية) الرسائل العلمية  -

 ثر التد    التالإدي اااااام الى الا   العولإة للاص كر  الادم  ت   أ2020اايحش فر دأ و -25
 .ااةإلةش الجزا ر مطكر  مااةتير أ اامعة)ونة  19

ا  ة  مرانة لااص  PNF فاالإة تما  ا اارالة لاوتخدام  أ2021الد   ش مص  ىأ و -26
 .مطكر  ماو  أ اامعة محمد خإور لة ر ش الجزا روال  فإنام 
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 ثر ادا اسص  التد  بإة الى  ة  الا   العولإة لدى الناشين   أ2019ل اافإةش لبنىأ و -27
 .ش الجزا ر2ماو  أ اامعة قةن إنة مطكر  و

مطكر  وفعالإة لرنامج  رالة ا ت   ر مرانة لااص التا   اندا   أ2021 واش ابير مرااأ و -28
 .مااةتير أ اامعة حل انش مصر

الى اادى اسركي لدى لااص الجمباو  PNF  ثر اوتخدام تانإة . 2019ابد العز زش محمدأ و -29
 .معة حل انش مصرا اوة مإدانإة أ ااو

 ثر لرنامج تد  ص ما   الى لع  اناصر اللإاقة البدنإة لدى الناشين   أ2020و اقيش نعإمةأ و -30
 .ش الجزا ر3مطكر  ماو  أ اامعة الجزا ر و

 الأنترنت: -

31- (https://favvdz.org/AR/page/45  
32-(https://favvdz.org/AR/page/47) 

33-  (https://discover-halong.com/vovinam-the-vietnamese-
martialart/ ) 
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 (1الملحق )

 أشهر ونصف( . 2برنامج تدريبي متوسط المدى ) 



 

 
 

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة   المكان:     (أشهر ونصف  2برنامج تدريببي متوسط المدى )   :نوع البرنامج       / نوراني طارق  رحمون صلاح الدين  : لمدربينا

                                      2025أفريل  17الى غاية  2025فيفري 08من  :التاريخحصة تدريبية                                       28 مجموع الحصص:                    رياضيين 07   :عدد الرياضيين            U17شبال الأ الصنف:  

 شهر أفريل    شهر مارس                فيفري شهر الأشهر

  10     09      08              07 06 05 04  03 02 01 الأسابيع

 خ ث س خ ث س خ ث س خ ث س خ ث س خ ث س خ ث س خ ث س خ ث س خ ث س الأيام
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‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ اختبار قبلي

حصص القوة العضلية 
 مع المرونة
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حصص مزيج صفات 
 بدنية 
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 (02) رقم الملحق

 الوحدات التدريبية



 

 
 

 01 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025فيفري  11الثلاثاء   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   
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 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

القرفصاااااااا ‌‌تمرررررررري: ا و   
ثني‌‌(Slow Squats) البطي 

الارببتي ‌باابط ‌والنااتول‌حتاا ‌
يصاااااابذ‌المواااااا ي ‌مااااااواتيي ‌

 للأرض،‌ثم‌الصعود‌ببط 
 
 

الاناااادفا ‌التمررررري: ال رررراني   

‌(Front Lunges) ‌الأماامي

وطاااوو‌طويلاااة‌للأماااام‌وثناااي‌
ثااااام‌°‌90الااااارببتي ‌بتاوياااااة‌

 العودو
 
 

 المراشة‌تمري التمري: ال الث 
‌(Butterfly Stretch)‌ 

الجلاااوع‌مااا ‌تطماااع‌بااااطني‌
والضاا ط‌برفااى‌علاا ‌‌القاادمي 

 الرببتي ‌للأسمل

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:               للجسم للأطراف السفليةنمية الرشاقة  ت :هدف الحصة        أقماع سلم أرضي/ الوسائل المستعملة في التدريب:
 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

إحماء خاص*    

‌

 

‌
 الجري في القاعة الرياضية‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة، الانضباط  الراحة الشدة الحجم
 والعمل في مجموعة واحدة، الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

ائقدق 08   
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

الاااربض‌وت ييااار‌‌تمرررري: ا و   

أقما ‌‌5الاتجاه‌بي ‌الأقماعوض ‌

العااادا ‌ .Z علااا ‌شااابل‌حااار 

يااربض‌وي ياار‌الاتجاااه‌عنااد‌باال‌

 .قُم ‌بسرعة
 

تماري ‌وطاوا ‌التمري: ال اني   
الساااااااااااارعة‌داواااااااااااال‌السااااااااااااالم‌

يوطاااو‌بوطاااوا ‌‌الرياضااايلطعب
ساااااريعة‌داوااااال‌مربعاااااا ‌سااااالم‌
أرضاااااي‌بطساااااتيبي‌دو ‌لماااااع‌

‌ .الحوا 

 

‌أقمررا  6ضاا ‌‌التمررري: ال الررث 

‌متر 1.5عل ‌وط‌مستقيم‌بمسافة‌

عنااد‌ااشااارو،‌يباادأ‌‌بااي ‌باال‌قُماا 
العادو‌بشاابل‌متعاار ‌بااي ‌الأقمااا ‌

  هابًا‌ثم‌يعود‌بنمع‌الطريقة

 
 

‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 12  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 
 عالية
 
 
 
 

 
 
 

متوسطة 
 الى عالية

 
 د 1
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 

 

 د 1

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 لتفادي الإصابةصحيح ال

 

 

 النهائية

جري خفيف مع تمارين تمديد  -

العضلات والاسترخاء الكامل 

  لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

دقائق 10  

 

/ 

 

/ 

وشكرهم على المجهود  الرفع من معنويات المتدربين
 المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

خاص * إحماء   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

قرفصاااا ‌مااا ‌‌تمرررري: ا و   
نناااتل‌بماااا‌فاااي‌‌ربلاااة‌أمامياااة

الجلوع‌)قرفصا (،‌ثم‌ننهض‌
ونضرب‌ربلة‌أمامية‌بالرجال‌
اليمناا ،‌ثاام‌فااي‌الماارو‌الثانيااة‌

‌بالرجل‌اليسرى
 

ساحب‌وفارد‌التمري: ال اني   
نسااتلقي‌‌الرجاال‌علاا ‌الأرض

علاااا ‌ال هاااار،‌نرفاااا ‌رجلنااااا‌
ونمساابها‌باليااد،‌نسااحبها‌نحااو‌

ثاااام‌نماااادها‌للأعلاااا ‌‌الصاااادر،
‌ببط ‌ثم‌نبدّل‌الرجل

 
صاعود‌علاا ‌‌التمرري: ال الرث 

صاااعد‌علياااج‌بالرجااال‌نبرسااي‌
اليمناا ‌ثاام‌نرجاا ‌للأساامل،‌ثاام‌

 .نبرر‌بالرجل‌اليسرى

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 11  

 
متوسطة 
الى 
 عالية
 
 

 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 1 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

وطااوو‌طويلااة‌‌تمررري: ا و   
نوطااو‌وطااوو‌‌ماا ‌ثنااي‌الرببااة

طويلاااة‌للأماااام‌ونثناااي‌الربباااة‌
،‌ثااام‌°90حتاا ‌تشااابل‌تاويااة‌

نعود‌ونبرر‌بالرجل‌الأورى.‌
 .نؤدي‌الحربة‌ببط ‌وتربيت

 
تمديد‌الرجل‌‌ل اني  التمري: ا

نجلاااع‌‌ماا ‌الانحنااا ‌الأمااامي
علاا ‌الأرض‌ماا ‌فاارد‌الرجاال‌
اليمنااا ،‌نميااال‌الجااا  ‌للأماااام‌
باتجاااه‌الرجاال‌المماادودو‌حتاا ‌

ثانياة‌‌15نشعر‌بالتمادد،‌نثبا ‌

 .ثم‌نبدل‌الرجل

قمااااااتا ‌‌التمررررررري: ال الررررررث 
صاا يرو‌فااي‌المبااا ‌ماا ‌فااتذ‌

نقمااات‌بوماااة‌مااا ‌فاااتذ‌‌الأرجاال
ن لقها‌مرو‌أوارى،‌الأرجل‌ثم‌

نحاف ‌عل ‌سرعة‌معتدلة،‌م ‌
 .التربيت‌عل ‌ثبا ‌الرببتي 

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 11  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 1 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

إحماء عام*   

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

الوقااو ‌علاا ‌‌تمررري: ا و   
نقاا ‌علاا ‌رجاال‌‌رجال‌واحاادو

واحااادو‌ونحااااول‌الثباااا ‌لمااادو‌
ثانياااة،‌ثااام‌نبااادل‌الرجااال.‌‌30

 .مرا ‌لبل‌رجل‌3نبرر‌
 

القرفصاااا ‌التمرررري: ال ررراني   
‌مااا ‌ثناااي‌علااا ‌بااارو‌صااا يرو
نقااا ‌علااا ‌بااارو‌صااا يرو‌)أو‌
وسادو‌متينة(‌وننتل‌في‌وض ‌

باابط ‌ماا ‌محاولااة‌القرفصااا ‌
‌3الحما ‌عل ‌التوات .‌نبرر‌

 .تبرارا ‌8×‌مجموعا ‌
 

الوقو ‌علا ‌‌التمري: ال الث 
نق ‌علا ‌أصااب ‌‌أصاب ‌القدم

القدمي ‌فقط‌)بأننا‌نرتم ‌علا ‌
رؤوع‌أصااااااابعنا(،‌نحاااااااول‌

‌3ثانيااااة،‌نباااارر‌‌30الثبااااا ‌
 .مرا 

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

الجلاااااااااوع‌‌تمرررررررررري: ا و   
 Chair) والوقو ‌م ‌البرسي

Squatنق ‌أماام‌البرساي‌ثام‌‌

نجلاااااع‌بااااابط ‌حتااااا ‌نلماااااع‌
البرسي‌دو ‌أ ‌نرتاا ‌علياج،‌

 .ثم‌ننهض‌مباشرو
 

تمطيط‌المو ‌التمري: ال اني   
نقاااا ،‌نثنااااي‌‌الأمااااامي‌واقمًااااا

رببااة‌واحاادو‌ونمسااح‌الباحاال‌
ثانياة،‌‌15ول ‌الجسام،‌نثبا ‌

‌3ثاااام‌نباااادل‌الرجاااال.‌نباااارر‌
 .مرا 

القمااات‌فااااي‌ التمرررري: ال الرررث 
نقمات‌‌الرببتي المبا ‌م ‌لمع‌

فاااي‌المباااا ‌ونرفااا ‌الااارببتي ‌
لأعلااا ‌قااادر‌ممبااا ،‌نحااااول‌
‌3لماااااع‌الااااارببتي ‌باليااااادي .‌

 تبرارا ‌8×‌مجموعا ‌

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 10
 
 
 
 
 
 
 

‌د 12  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 منخفظة
 
 
 
 

 
 
 
 عالية

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الرياضيةالجري في القاعة  

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

تمري ‌الجلوع‌‌تمري: ا و   
نض ‌(Wall Sit) ئط‌عل ‌الحا

ال هااار‌علااا ‌الحاااائط،‌نناااتل‌
لوضاااا ‌الجلااااوع‌والرببتااااا ‌

 3×‌ثانية‌‌30،‌نثب ‌90°
 

القمااااااات‌التمرررررررري: ال ررررررراني   
 العمودي‌عل ‌مبا ‌مانومض

(Box Jumps  علا Step 
نقماااات‌علاااا ‌منصااااة‌‌صاااا ير

منومضة‌أو‌عتباة‌بقادمي ‌معًاا‌
مجموعاا ‌‌3ثم‌ننتل‌بهادو .‌

 قمتا ‌8×‌

 
تمطيط‌أوتاار‌ التمري: ال الث 

‌الرببااااااة‌باسااااااتعمال‌الحااااااائط
نساااتلقي‌قااارب‌حاااائط،‌نرفااا ‌
رجااال‌مساااتقيمة‌علااا ‌الحاااائط‌
ونبقاااي‌الثانياااة‌ممااادودو‌علااا ‌

 3×‌ثانية‌‌20الأرض.‌

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 
 عالية
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 08 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025فيفري  27الخميس  :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:استرجاع نشط                                       :هدف الحصة                                                            الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

لعبة رياضية ترفيهية 

 باستعمال الكرة وبدون كرة 
 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
‌منخفظة

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

وضعية‌الطمال‌‌تمري: ا و   
نباادأ‌(‌+‌البااوبرا‌)ماا ‌اليو ااا

بوضعية‌الطمل‌)الجلوع‌عل ‌
الااارببتي ‌والانحناااا ‌للأماااام(،‌
ثاااام‌ننتقاااال‌لوضااااعية‌البااااوبرا‌
)رفااا ‌الصااادر‌والاااورح‌علااا ‌

 الأرض
تمااااااري ‌التمررررررري: ال رررررراني   
 Chair) الاساتروا ‌بالبرساي

Stretch)لجلاااااااوع‌علااااااا ‌ا‌

برسي،‌والانحنا ‌للأمام‌ببط ‌
حتاا ‌تلمااع‌الياادا ‌الأرض‌أو‌

 الباحل
تمااااااري ‌‌التمررررررري: ال الررررررث 

‌ الدراجااة‌الهوائياااة‌فااي‌الهاااوا 
لاسااتلقا ‌علاا ‌ال هاار،‌ورفاا ‌ا

الااارجلي ‌وتحريبهماااا‌بحرباااة‌
 تشبج‌ربوب‌الدراجة‌ببط 

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 13
 
 
 
 
 
 
 

‌د 15  

 
 منخفظة
 
 

 
 
 
 
 

 منخفظة
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
/ 
 
 
 
 
 
 
 
/ 
 
 
 
 
 
 
/ 

تطبيق التعليمات  -  

إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -  

التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -  

     أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
صحيح لتفادي الإصابةال       

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 09 : رقم البطاقة         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025فيفري  29السبت   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:   للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصةصندوق  /حبل / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

قااااوو‌ تمااااري ‌تمررررري: ا و   
‌عضااااط ‌المواااا ‌والمااااؤورو
اصعد‌وانتل‌عل ‌صندوى‌أو‌

صااااااااعود‌‌–در ‌ماااااااانومض‌
بالرجل‌اليمن ‌ثم‌اليسارى،‌ثام‌

‌العبع
‌
 
 

‌قمت‌الحبلالتمري: ال اني   
قمت‌الحبل‌بحربا ‌متتالية‌

وثابتة‌م ‌الحما ‌عل ‌توات ‌
‌الجسم

 
تمري ‌تمدد‌‌التمري: ال الث 

عضلة‌ربلة‌الساى‌عل ‌
وق ‌مواجهة‌الحائط‌‌الحائط

م ‌فرد‌قدم‌ول ‌أورى،‌ادف ‌
الحائط‌بيديح‌وابىَ‌عل ‌ه ا‌

 ثانية‌20الوض ‌

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

تطبيق التعليمات  -  

مثال عن المهارة عدة مرات إعطاء -  

التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -  

     أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
صحيح لتفادي الإصابةال       

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 10 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس 4الثلاثاء   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة   وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
مجموعة واحدة، الانضباط والعمل في 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

 القمت‌الأمامي‌تمري: ا و   
(Broad Jumps)قمت‌بعيدًا‌‌

إل ‌الأمام‌بأقص ‌قوو‌ثم‌
‌10-8الهبوط‌بثبا ،‌برر‌

‌مرا 
 
 
 

تمري ‌رف ‌التمري: ال اني   
استلى‌عل ‌‌الساى‌الجانبي
الساى‌العلوية‌الجانب،‌ارف ‌
تبرار‌‌15ببط ‌ثم‌انتلها،‌

 لبل‌جانب
 

تمدد‌المو ‌‌التمري: ال الث 
اجلع‌عل ‌‌الولمي‌جالع

الأرض‌ومدّد‌إحدى‌الساقي ‌
أمامح،‌انح ‌للأمام‌ببط ‌نحو‌

 أصاب ‌القدم
 

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

تطبيق التعليمات  -  

إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -  

التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -  

     أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
صحيح لتفادي الإصابةال       

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 11 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس 06الخميس   :التاريخ

 الزعاطشة ليشانةالقاعة الرياضية لثانوية   المكان:               للجسم للأطراف السفليةنمية السرعة  ت :هدف الحصة     وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الصحيحة، الإحماء الجيد والقيام بالحركات  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

تسار ‌م ‌‌تمري: ا و   
ابدأ‌م ‌وضعية‌‌نقطة‌ثابتة

ثبا ،‌انطلى‌بأقص ‌سرعة‌
متر،‌استر ‌‌15-10لمسافة‌

 مرا ‌6ثم‌برر‌

 
 

تمري ‌التمري: ال اني   
السري ‌م ‌رف ‌الربض‌
اربض‌في‌المبا ‌‌الرببة

وارف ‌رببتيح‌عالياً‌وبسرعة‌
‌30ثانية،‌استر ‌‌30لمدو‌

 مرا ‌6ثانية،‌برر‌

 
ت يير‌الاتجاه‌‌التمري: ال الث 

ض ‌عطما ‌عل ‌‌‌السري 
الأرض‌لمسافا ‌قصيرو،‌

اربض‌بسرعة‌بي ‌العطما ‌
 مرا ‌5 هاباً‌وإياباً،‌برر‌

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 عالية 
 
 
 
 

 
 
 
 عالية
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 12 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس  08السبت   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة   وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

جسر‌الورح‌ تمري: ا و   
م ‌رف ‌الأرجل‌استلىِ‌عل ‌

 هرح،‌ارف ‌الحوض‌لأعل ،‌
ثم‌ارف ‌رجطً‌واحدو‌مستقيمة‌

 نحو‌الأعل ‌بالتناوب
 
 

انتلاى‌التمري: ال اني   
استلىِ‌عل ‌‌البعب‌أثنا ‌التمدد

 هرح،‌واسحب‌بعب‌قدمح‌
ببط ‌نحو‌الأردا ،‌ثم‌أعد‌

×‌‌‌3–القدم‌لوضعها‌الأصلي‌
10 

 
تمدد‌جانبي‌ التمري: ال الث 

‌اجلع‌وافرد‌الساقي ،‌‌جالع
،‌وانحِ ‌V عل ‌شبل‌حر 

بج عح‌إل ‌الأمام‌ثم‌إل ‌بل‌
 جهة

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 11  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة
 
 
 
 
 

 
 

 
 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 1 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 13 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس  11الثلاثاء   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت  هدف الحصة   وزن الجسم دامبل / / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

الرف ‌الأرضي‌‌تمري: ا و   
ق ‌‌بالدمبل‌أو‌قارورو‌ما 

والدمبل‌)أو‌قارورو‌ما ‌ثقيلة(‌
أمامح،‌انحِ ‌عند‌الوربي ‌
وارف ‌الحمل‌ب هر‌مستقيم،‌

 ثم‌انتل‌وبرر
 
 

تمدد‌الاندفا ‌التمري: ال اني   
م ‌وض ‌الوقو ،‌‌الجانبي

واسعة‌للجانب،‌اثِ ‌و ‌وطوو‌
رببة‌واحدو‌ومدّ‌الأورى،‌
 وابىَ‌قليطً،‌ثم‌بدّل‌الجهة

 
ربط ‌ التمري: ال الث 

م ‌وضعية‌التح ‌‌الحمار
أطرا ،‌ارف ‌ساقًا‌‌4عل ‌

واحدو‌نحو‌الأعل ‌والول ‌
×‌‌‌3–،‌ثم‌بدّل‌°90بتاوية‌

 تبرارا ‌10

 
 

 
 د 13

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 11  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 1
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د1 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 14 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس  13الخميس  :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:تطوير التحمل الهوائي للجسم                          :هدف الحصة     وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

قمتا ‌الضمد ‌‌تمري: ا و   
م ‌وض ‌القرفصا ،‌اقمت‌

للأمام‌ثم‌عد‌للقرفصا ‌وبرر‌
 حاف ‌عل ‌وتيرو‌مستمرو‌–
 
 
 
 

ربط ‌التمري: ال اني   
ق ‌في‌وض ‌‌هوائية‌متتالية

قتالي‌وابدأ‌بتنمي ‌ربط ‌
بالتبادل‌‌–سريعة‌في‌الهوا ‌

 بي ‌القدمي 
 
 

القمتا ‌‌التمري: ال الث 
افتذ‌قدميح‌ويديح‌‌الممتوحة

في‌الهوا ،‌وارج ‌إل ‌
الوض ‌الأول‌بسرعة‌

 متواصلة

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 15 : رقمالبطاقة          اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس  15السبت   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة   وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

إحماء عام*   

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

رف ‌رجل‌‌تمري: ا و   
ق ‌عل ‌‌واحدو‌بدو ‌أوتا 

رجل‌واحدو،‌وانحِ ‌للأمام‌
بينما‌تُمد‌الرجل‌الأورى‌

عد‌ببط ‌لوض ‌‌–ولمح‌
 الوقو 

 
 

‌مشي‌البطةالتمري: ال اني   
انتل‌في‌وضعية‌القرفصا ‌

وابدأ‌المشي‌للأمام‌ببط ‌دو ‌
 أ ‌ترف ‌جسمح‌للأعل 

 
 

تمدد‌المراشة‌‌التمري: ال الث 
اجلع‌وضم‌قدميح‌معًا،‌

وادف ‌الرببتي ‌نحو‌الأرض‌
حاف ‌عل ‌ال هر‌‌–بلط ‌
 مستقيمًا

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 مثال عن المهارة عدة مرات إعطاء -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 16 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس  18الثلاثاء   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة   وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
مجموعة واحدة، الانضباط والعمل في 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

صعود‌الدر ‌‌تمري: ا و   
استودم‌مقعد‌أو‌‌أو‌المقعد

صندوى‌ثاب ،‌ض ‌قدمح‌
عليج‌وادف ‌بجسمح‌للأعل ‌
حت ‌تصعد،‌ثم‌انتل‌وبدّل‌

 الرجل
 
 

تمدد‌العضلة‌التمري: ال اني   
ض ‌‌الولمية‌عل ‌برسي

قدمح‌عل ‌برسي‌ومدّها،‌ثم‌
انحِ ‌بج عح‌نحوها‌بلط ‌

 م ‌إبقا ‌ال هر‌مستقيماً‌
 
 

رف ‌البعب‌‌التمري: ال الث 
ق ‌عل ‌حافة‌در ‌‌عل ‌در 

وارف ‌بعبح‌للأعل ‌ثم‌انتل‌
يمب ‌مسح‌حائط‌‌–ببط ‌
 للتوات 

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:طوير التناسق الحركي للجسم                             ت :هدف الحصة     وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

توطي‌الأرجل‌‌تمري: ا و   
اقمت‌في‌المبا ‌‌المتقاط 

واجعل‌رجلح‌تتقاط ‌أمام‌
 بعضها‌عند‌بل‌قمتو

 
 
 
 

سلم‌التناسى‌التمري: ال اني   
استودم‌سلم‌‌دوول‌وورو ‌-

أرضي‌وادول‌وور ‌برجليح‌
 في‌بل‌مرب ‌بسرعة‌ودقة

 
 

تمري ‌‌التمري: ال الث 
تحرح‌جانبياً‌‌باريـــوبا

بوطوا ‌متقاطعة،‌اجعل‌بل‌
قدم‌تمر‌ول ‌أو‌أمام‌الأورى‌

 باستمرار

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 11  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 1 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 18 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس  22السبت   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

القرفصاااااااا ‌‌تمرررررررري: ا و   
ثني‌‌(Slow Squats) البطي 

الارببتي ‌باابط ‌والنااتول‌حتاا ‌
يصاااااابذ‌المواااااا ي ‌مااااااواتيي ‌

 للأرض،‌ثم‌الصعود‌ببط 
 
 

الاناااادفا ‌التمررررري: ال رررراني   

‌(Front Lunges) ‌الأماامي

وطاااوو‌طويلاااة‌للأماااام‌وثناااي‌
ثااااام‌°‌90الااااارببتي ‌بتاوياااااة‌

 العودو
 
 

 المراشة‌تمري التمري: ال الث 
‌(Butterfly Stretch)‌ 

الجلاااوع‌مااا ‌تطماااع‌بااااطني‌
والضاا ط‌برفااى‌علاا ‌‌القاادمي 

 الرببتي ‌للأسمل

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 19 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025مارس  25الثلاثاء   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة  وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

وطااوو‌طويلااة‌‌تمررري: ا و   
نوطااو‌وطااوو‌‌ماا ‌ثنااي‌الرببااة

طويلاااة‌للأماااام‌ونثناااي‌الربباااة‌
،‌ثااام‌°90حتاا ‌تشااابل‌تاويااة‌

نعود‌ونبرر‌بالرجل‌الأورى.‌
 .نؤدي‌الحربة‌ببط ‌وتربيت

 
تمديد‌الرجل‌‌ل اني  التمري: ا

نجلاااع‌‌ماا ‌الانحنااا ‌الأمااامي
الرجاال‌‌علاا ‌الأرض‌ماا ‌فاارد

اليمنااا ،‌نميااال‌الجااا  ‌للأماااام‌
باتجاااه‌الرجاال‌المماادودو‌حتاا ‌

ثانياة‌‌15نشعر‌بالتمادد،‌نثبا ‌

 .ثم‌نبدل‌الرجل

قمااااااتا ‌‌التمررررررري: ال الررررررث 
صاا يرو‌فااي‌المبااا ‌ماا ‌فااتذ‌

نقمااات‌بوماااة‌مااا ‌فاااتذ‌‌الأرجاال
الأرجل‌ثم‌ن لقها‌مرو‌أوارى،‌
نحاف ‌عل ‌سرعة‌معتدلة،‌م ‌

 .التربيت‌عل ‌ثبا ‌الرببتي 

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 11  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 1 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

لعبة رياضية ترفيهية 

 باستعمال الكرة وبدون كرة 
 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
‌منخفظة

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

وضعية‌الطمال‌‌تمري: ا و   
نباادأ‌(‌+‌البااوبرا‌)ماا ‌اليو ااا

بوضعية‌الطمل‌)الجلوع‌عل ‌
الااارببتي ‌والانحناااا ‌للأماااام(،‌
ثاااام‌ننتقاااال‌لوضااااعية‌البااااوبرا‌
)رفااا ‌الصااادر‌والاااورح‌علااا ‌

 الأرض
تمااااااري ‌التمررررررري: ال رررررراني   
 Chair) الاساتروا ‌بالبرساي

Stretch)لجلاااااااوع‌علااااااا ‌ا‌

برسي،‌والانحنا ‌للأمام‌ببط ‌
حتاا ‌تلمااع‌الياادا ‌الأرض‌أو‌

 الباحل
تمااااااري ‌‌التمررررررري: ال الررررررث 

‌ الدراجااة‌الهوائياااة‌فااي‌الهاااوا 
لاسااتلقا ‌علاا ‌ال هاار،‌ورفاا ‌ا

الااارجلي ‌وتحريبهماااا‌بحرباااة‌
 تشبج‌ربوب‌الدراجة‌ببط 

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 13
 
 
 
 
 
 
 

‌د 15  

 
 منخفظة
 
 

 
 
 
 
 

 منخفظة
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
/ 
 
 
 
 
 
 
 
/ 
 
 
 
 
 
 
/ 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

إحماء عام*   

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

جسر‌الورح‌ تمري: ا و   
م ‌رف ‌الأرجل‌استلىِ‌عل ‌

 هرح،‌ارف ‌الحوض‌لأعل ،‌
ثم‌ارف ‌رجطً‌واحدو‌مستقيمة‌

 نحو‌الأعل ‌بالتناوب
 
 

انتلاى‌التمري: ال اني   
استلىِ‌عل ‌‌البعب‌أثنا ‌التمدد

 هرح،‌واسحب‌بعب‌قدمح‌
ببط ‌نحو‌الأردا ،‌ثم‌أعد‌

×‌‌‌3–القدم‌لوضعها‌الأصلي‌
10 

 
تمدد‌جانبي‌ التمري: ال الث 

اجلع‌وافرد‌الساقي ‌،‌‌جالع
،‌وانحِ ‌V عل ‌شبل‌حر 

بج عح‌إل ‌الأمام‌ثم‌إل ‌بل‌
 جهة

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 11  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة
 
 
 
 
 

 
 

 
 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 1 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:   للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصةصندوق  /حبل / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
مجموعة واحدة، الانضباط والعمل في 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

قااااوو‌ تمااااري ‌تمررررري: ا و   
‌عضااااط ‌المواااا ‌والمااااؤورو
اصعد‌وانتل‌عل ‌صندوى‌أو‌

صااااااااعود‌‌–در ‌ماااااااانومض‌
بالرجل‌اليمن ‌ثم‌اليسارى،‌ثام‌

‌العبع
‌
 
 

‌قمت‌الحبلالتمري: ال اني   
قمت‌الحبل‌بحربا ‌متتالية‌

وثابتة‌م ‌الحما ‌عل ‌توات ‌
‌الجسم

 
تمري ‌تمدد‌‌التمري: ال الث 

عضلة‌ربلة‌الساى‌عل ‌
وق ‌مواجهة‌الحائط‌‌الحائط

م ‌فرد‌قدم‌ول ‌أورى،‌ادف ‌
الحائط‌بيديح‌وابىَ‌عل ‌ه ا‌

 ثانية‌20الوض ‌

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:               للجسم للأطراف السفليةنمية الرشاقة  ت :هدف الحصة        أقماع سلم أرضي/ الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 الرياضيةفي القاعة الجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

الاااااااااربض‌‌تمرررررررررري: ا و   
وت يياااااااااار‌الاتجاااااااااااه‌بااااااااااي ‌

أقماااا ‌علااا ‌‌5الأقماعوضااا ‌

العادا ‌ياربض‌ .Z شبل‌حر 

وي ياار‌الاتجاااه‌عنااد‌باال‌قمُاا ‌
 .بسرعة

 
تمااااااري ‌التمررررررري: ال رررررراني   

وطاوا ‌الساارعة‌داواال‌الساالم‌
الرياضااااااااااايلطعب‌يوطاااااااااااو‌
بوطاااااااوا ‌ساااااااريعة‌داوااااااال‌
مربعااااااااا ‌ساااااااالم‌أرضااااااااي‌
 .بطستيبي‌دو ‌لمع‌الحوا 

( 
‌أقما  6ض ‌‌التمري: ال الث 

 1.5عل ‌وط‌مستقيم‌بمساافة‌
عند‌ااشارو،‌‌بي ‌بل‌قمُ ‌متر

‌يباادأ‌العاادو‌بشاابل‌متعاار ‌بااي 
الأقمااا ‌ هابًااا‌ثاام‌يعااود‌باانمع‌

 الطريقة

 
 

‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 12  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 
 عالية
 
 
 
 

 
 
 

متوسطة 
الى 
 عالية

 
 د 1
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 

 

  د1

 تطبيق التعليمات  -

 مثال عن المهارة عدة مرات إعطاء -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة   وزن الجسم كرسي/ / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
واحدة، الانضباط والعمل في مجموعة 
 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

الجلاااااااااوع‌‌تمرررررررررري: ا و   
 Chair) والوقو ‌م ‌البرسي

Squatنق ‌أماام‌البرساي‌ثام‌‌

نجلاااااع‌بااااابط ‌حتااااا ‌نلماااااع‌
البرسي‌دو ‌أ ‌نرتاا ‌علياج،‌

 .ثم‌ننهض‌مباشرو
 

تمطيط‌المو ‌التمري: ال اني   
نقاااا ،‌نثنااااي‌‌الأمااااامي‌واقمًااااا

رببااة‌واحاادو‌ونمسااح‌الباحاال‌
ثانياة،‌‌15ول ‌الجسام،‌نثبا ‌

‌3ثاااام‌نباااادل‌الرجاااال.‌نباااارر‌
 .مرا 

القمااات‌فااااي‌ التمرررري: ال الرررث 
نقمات‌‌المبا ‌م ‌لمع‌الرببتي 

فاااي‌المباااا ‌ونرفااا ‌الااارببتي ‌
لأعلااا ‌قااادر‌ممبااا ،‌نحااااول‌
‌3لماااااع‌الااااارببتي ‌باليااااادي .‌

 تبرارا ‌8×‌مجموعا ‌

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 10
 
 
 
 
 
 
 

‌د 12  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 منخفظة
 
 
 
 

 
 
 
 عالية

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة   وزن الجسم كرسي/ / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

تمري ‌الجلوع‌‌تمري: ا و   
‌نض (Wall Sit) ئط‌عل ‌الحا

ال هااار‌علااا ‌الحاااائط،‌نناااتل‌
لوضاااا ‌الجلااااوع‌والرببتااااا ‌

 3×‌ثانية‌‌30،‌نثب ‌90°
 

القمااااااات‌التمرررررررري: ال ررررررراني   
 العمودي‌عل ‌مبا ‌مانومض

(Box Jumps  علا Step 
نقماااات‌علاااا ‌منصااااة‌‌صاااا ير

منومضة‌أو‌عتباة‌بقادمي ‌معًاا‌
مجموعاا ‌‌3ثم‌ننتل‌بهادو .‌

 قمتا ‌8×‌

 
تمطيط‌أوتاار‌ التمري: ال الث 

‌باسااااااتعمال‌الحااااااائطالرببااااااة‌
نساااتلقي‌قااارب‌حاااائط،‌نرفااا ‌
رجااال‌مساااتقيمة‌علااا ‌الحاااائط‌
ونبقاااي‌الثانياااة‌ممااادودو‌علااا ‌

 3×‌ثانية‌‌20الأرض.‌

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 
 عالية
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الرياضيةالجري في القاعة  

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:               للجسم للأطراف السفليةنمية التوازن  ت :هدف الحصة     وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

الوقااو ‌علاا ‌‌تمررري: ا و   
نقاا ‌علاا ‌رجاال‌‌رجال‌واحاادو

واحااادو‌ونحااااول‌الثباااا ‌لمااادو‌
ثانياااة،‌ثااام‌نبااادل‌الرجااال.‌‌30

 .مرا ‌لبل‌رجل‌3نبرر‌
 

القرفصاااا ‌التمرررري: ال ررراني   
‌مااا ‌ثناااي‌علااا ‌بااارو‌صااا يرو
)أو‌نقااا ‌علااا ‌بااارو‌صااا يرو‌

وسادو‌متينة(‌وننتل‌في‌وض ‌
القرفصااا ‌باابط ‌ماا ‌محاولااة‌
‌3الحما ‌عل ‌التوات .‌نبرر‌

 .تبرارا ‌8×‌مجموعا ‌
 

الوقو ‌علا ‌‌التمري: ال الث 
نق ‌علا ‌أصااب ‌‌أصاب ‌القدم

القدمي ‌فقط‌)بأننا‌نرتم ‌علا ‌
رؤوع‌أصااااااابعنا(،‌نحاااااااول‌

‌3ثانيااااة،‌نباااارر‌‌30الثبااااا ‌
 .مرا 

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  خفيف معجري  -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة
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 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

القرفصاااااااا ‌‌تمرررررررري: ا و   
ثني‌‌(Slow Squats) البطي 

الارببتي ‌باابط ‌والنااتول‌حتاا ‌
يصاااااابذ‌المواااااا ي ‌مااااااواتيي ‌

 للأرض،‌ثم‌الصعود‌ببط 
 
 

الاناااادفا ‌التمررررري: ال رررراني   

‌(Front Lunges) ‌الأماامي

وطاااوو‌طويلاااة‌للأماااام‌وثناااي‌
ثااااام‌°‌90الااااارببتي ‌بتاوياااااة‌

 العودو
 
 

 المراشة‌تمري التمري: ال الث 
‌(Butterfly Stretch)‌ 

الجلاااوع‌مااا ‌تطماااع‌بااااطني‌
والضاا ط‌برفااى‌علاا ‌‌القاادمي 

 الرببتي ‌للأسمل

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 10  

 
 متوسطة
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 منخفضة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 2 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة

 



 

 
 

 28 : البطاقة رقم         اس 1 التوقيت:       U17شبال الأ الصنف:        07  :عدد الرياضيين/  نوراني طارق       رحمون صلاح الدين :ينالمدرب   المسائية  الفترة:   2025أفريل  15الثلاثاء   :التاريخ

 القاعة الرياضية لثانوية الزعاطشة ليشانة  المكان:  للجسم القوة العضلية والمرونة للأطراف السفلية نميةت :هدف الحصة   وزن الجسم / أقماع / أرضية القاعة الوسائل المستعملة في التدريب:

 التوجيهات والنصائح الحمولة التشكيل المحتوى المراحل

 

التمهيدية   

 * إحماء عام

* إحماء خاص   

‌

 

‌
 في القاعة الرياضيةالجري ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

الإحماء الجيد والقيام بالحركات الصحيحة،  الراحة الشدة الحجم
الانضباط والعمل في مجموعة واحدة، 

 الاحتياطات الأمنية جيدا

‌

08 

ائقدق  

 
 متوسطة

 

02 

ائقدق  

 

 

الرئيسية   

قرفصاااا ‌مااا ‌‌تمرررري: ا و   
نناااتل‌بماااا‌فاااي‌‌ربلاااة‌أمامياااة

الجلوع‌)قرفصا (،‌ثم‌ننهض‌
ونضرب‌ربلة‌أمامية‌بالرجال‌
اليمناا ،‌ثاام‌فااي‌الماارو‌الثانيااة‌

‌بالرجل‌اليسرى
 

ساحب‌وفارد‌التمري: ال اني   
نسااتلقي‌‌الرجاال‌علاا ‌الأرض

علاااا ‌ال هاااار،‌نرفاااا ‌رجلنااااا‌
ونمساابها‌باليااد،‌نسااحبها‌نحااو‌
الصاااادر،‌ثاااام‌نماااادها‌للأعلاااا ‌

‌ببط ‌ثم‌نبدّل‌الرجل
 

صاعود‌علاا ‌‌التمرري: ال الرث 
صاااعد‌علياااج‌بالرجااال‌نبرسااي‌

اليمناا ‌ثاام‌نرجاا ‌للأساامل،‌ثاام‌
 .نبرر‌بالرجل‌اليسرى

 
 

 
 د 12

 
 
 
 
 
 

 د 12
 
 
 
 
 
 
 

‌د 11  

 
متوسطة 
الى 
 عالية
 
 

 
 

 متوسطة
 
 
 
 
 

 
 
 

 متوسطة

 
 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 1 

 تطبيق التعليمات  -

 إعطاء مثال عن المهارة عدة مرات -

 التصحيح كل مرة والتدخل عند الخطأ -

          أخذ الاحتياط الجيد والقيام بالتمرين  -
 صحيح لتفادي الإصابةال

 

 

 النهائية

تمارين  جري خفيف مع -

تمديد العضلات والاسترخاء 

  الكامل لكافة أعضاء الجسم

            

   الجري في القاعة الرياضية 

 

10 

 دقائق

 

/ 

 

/ 

الرفع من معنويات المتدربين وشكرهم على 
 المجهود المقدم وتشجيعهم على المواصلة



 

 
 

 

 

 (03) رقم الملحق

 .الاختبار القبلي والبعدي الرياضيين عند تطبيقنتائج استمارة تسجيل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 الاختبار القبلي

 اختبار الجلوس طولا ثني الجذع أماما )اختبار المرونة(

 وحدة القياس: سم

 نتائج الاختبار الإسم و اللقب الأعداد
 سم 50  حساين عمار قصي 01
 سم59 سبخي عبد الرزاق 02
 سم60 هيشر وليد 03
 سم48 هيشر زكرياء 04
 سم48 طواهر نور الاسلام 05
 سم62 زياني محمد 06
 سم45 عمر شايب ذراع 07

 

 اختبار القوة العضلية : الوثب العمودي من الثبات

 وحدة القياس: سم
 ( المسافة الأكبر ناقص المسافة الأصغر-طرح ) عملية

 نتائج الاختبار طريقة الحساب الإسم و اللقب الأعداد
 cmمن القفز العمودي cmمن الوقوف

 سمCm231 cm265 34 حساين عمار قصي 01
 سمcm205 cm245 40 سبخي عبد الرزاق 02
 سمcm 268 cm 35 233 هيشر وليد 03
 سمcm 253 cm 22 231 هيشر زكرياء 04
 سمcm 252 cm 32 220 طواهر نور الاسلام 05
 سمcm 254 cm 30 224 زياني محمد 06
 سمcm 248 cm 38 210 عمر شايب ذراع 07



 

 
 

 الاختبار البعدي

 اختبار الجلوس طولا ثني الجذع أماما )اختبار المرونة(

 وحدة القياس: سم

 نتائج الاختبار الإسم و اللقب الأعداد
 سم 54  حساين عمار قصي 01
 سم66 سبخي عبد الرزاق 02
 سم67 هيشر وليد 03
 سم54 هيشر زكرياء 04
 سم51 طواهر نور الاسلام 05
 سم72 زياني محمد 06
 سم59 عمر شايب ذراع 07

 

 اختبار القوة العضلية : الوثب العمودي من الثبات

 وحدة القياس: سم
 ( المسافة الأكبر ناقص المسافة الأصغر-طرح ) عملية

 نتائج الاختبار طريقة الحساب الإسم و اللقب الأعداد
 cmمن القفز العمودي cmمن الوقوف

 سمCm232 cm270 38 حساين عمار قصي 01
 سمcm209 cm250 41 سبخي عبد الرزاق 02
 سمcm 275 cm 40 235 هيشر وليد 03
 سمcm 265 cm 34 231 هيشر زكرياء 04
 سمcm 260 cm 38 222 طواهر نور الاسلام 05
 سمcm 267 cm 40 227 زياني محمد 06
 سمcm 257 cm 40 217 عمر شايب ذراع 07



 

 
 

 

 

 (04) رقم الملحق

وادي في الن U17صنف الأشبال  وثيقة تحتوي على معلومات عدد الرياضيين
لولاية بسكرة مع ختم وتوقيع رئيس  ة التابعة لرابطة الفوفينام فيات فوداوالرياضي

 .الرابطة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 (05) رقم الملحق

في النادي  U17وثيقة تحتوي على معلومات عدد الرياضيين صنف الأشبال 
 الرياضي الهاوي أبطال ليشانة مع ختم وتوقيع رئيس النادي .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 (06) رقم الملحق

 لباس الفوفينام فيات فوداو ة صور 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 (07) رقم الملحق

أثناء أداء اختبارات القوة العضلية )الوثب العمودي من الثبات(،والمرونة  صور
 ( للرياضيين )الجلوس طولا ثني الجذع أماما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :  العمودي من الثبات (اختبار القوة العضلية ) الوثب  أثناء اداء صور -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 اختبار المرونة ) الجلوس طولا ثني الجذع أماما ( :صور أثناء أداء  -

 ن

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

ملخص الدراسة :



 

 
 

  : ملخص الدراسة

ا الائ      تهدر  طو الد اوة  و قإاس  ثر لرنامج تد  ص مائ   الئى ت ئ  ر لعئ  الصئ ات البدنإئةش ا د ئد 
وئنةش اذلئ  لاوئتخدام اختبئا ات لدنإئئة  17العوئلإة ااارانئةش لئدى   ايئإي ال  فإنئام فإئات فئ ااا  قئلح مئا 

ن ت ئ  ر الائد ات البدنإئة ايواوئإة محدا  قبلح العد تن إط البرنامج التد  صأ ات تي  فيإة  ئطا البفئذ مئا كئ  
 عُئئد  مئئر ا مح    ئئا ا مرحلئئة الت ئئ  ا الر ايئئيش خاصئئة ا   ايئئات ال نئئ ن الاتالإئئة الئئتي تعتمئئد الئئى التناوئئل 

 .اسركيش الةراةش االا  

  7تم اوتخدام اانفج الت ر ص ذا التصمإ  الابلي االبعدي وم اة ااحد ش اتلت اإنة الد اوئة وئبعة و  
احئد   28ايإ  ناشين  مما و  لر ايئة ال  فإنئام فإئات فئ اااأ اقئد تم ت بإئل لرنئامج تئد  ص م ئ  ن مئا   

 وئالإ ش  فئدر  و  ةئ  صئ تي الائ   العوئلإة ااارانئةش اذلئ  لاوئتخدام  وئالإ   10تد  بإة الى مدا  
 .تد  بإة تتناو  م  اارحلة العمر ة اخص صإة الناال

ش (Test Sargent Jump) لعولإة ما خل  اختبا  ال ث  العم اي ما الثباتتم تاإإ  الا   ا  
 .(Test Sit and Reach) لإنما تم قإاس اارانة ما خل  اختبا  الجل س ر لا اث  الجطع  مام ا

 . ط ا الاختبا  ا ا الاإاس الابلي االبعدي لتفد د  ثر البرنامج التد  ص اقد تم  اراا 

ات صي الد اوة لورا   ااتماا لرامج تد  بإة م افة لل ينات الةنإة الصلير  ا ال  فإنامش م  ال كإز الى 
 تنمإة الص ات البدنإة ايواوإة لاوتخدام  ااات ااوا لح تاإإ  اقإاة تةمح لاإاس التادم ال علي

 وقد توصلت الدراسة إلى النتائج التالية: 

ولإة للرال  لدى الر ايإ  لعد ت بإل البرنامج التد  صش كما لإ نئت ذلئ  ا ا  ةا ا الا   العادم ا  -
 .نتا ج اختبا  ال ث  العم اي ما الثبات

مةت ى اارانة لدى  فراا العإنةش ا   ما تم الت كد منه ما خل  نتا ج اختبا   الىاا ا  ةا ادم  -
 .الجل س ر لا اث  الجطع  ماما

 

 



 

 
 

  Study Abstract in English :  

  This study aims to measure the effect of a proposed training program on the 
development of certain physical attributes, specifically muscular strength and 
flexibility, among Vovinam Viet Vo Dao athletes under the age of 17. This was 
assessed using specific physical tests conducted before and after the 
implementation of the training program. The significance of this research lies in the 
fact that developing basic physical abilities is essential during the formative stage of 
athletic training, especially in martial arts, which rely heavily on motor coordination, 
speed, and strength. 

  The experimental method with a one-group pre-test/post-test design was used. 
The study sample consisted of seven (7) young athletes practicing Vovinam Viet Vo 
Dao. A training program comprising 28 training units was implemented over a 
period of 10 weeks. The program aimed to enhance muscular strength and 
flexibility through training methods appropriate for the age group and the specific 
nature of the sport. 

  Muscular strength was assessed using the Sargent Jump Test (vertical jump from 
a standstill), while flexibility was measured through the Sit and Reach Test. Both 
tests were conducted in the pre- and post-assessment phases to determine the 
effect of the training program. 

  The study recommends adopting age-appropriate training programs for young 
athletes in Vovinam, with a focus on developing fundamental physical attributes 
using precise tools and evaluation methods to accurately measure actual progress. 

The study yielded the following results: 

- No improvement was observed in lower limb muscular strength among the 

athletes after the training program, as indicated by the results of the vertical jump 
test. 

 - No improvement was noted in flexibility levels among the participants, as 

confirmed by the results of the Sit and Reach Test. 

 


