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 شكر وعرفان

لله حػ  دػ ا ايػوه ني هػتٍ  ػوا ايالثػي ايوأعاػي نيأطػيقتٍ ه ال، ػا  ػوا ا نياي ػ ة نياي ػػ ـ  الحمدد
 طلى سع قي لزأ  )ص( مايره الأنيؿ ايوه أقت ه باورا نيقور اي لآف ايكليم .

ايعلفػيف بيمأعػ  د،ااي الحاعف ايكوتَ من اي عم ايعييعي نيالدهيدئ الأسيسعي نيمن ألعهي ايشكل ني  علمننا
لدػػن ، ػػ ـ ياػػي ايعػػوف نيالد ػػيط ة نييػػو با ػػعلي   ت ػػل طلػػى نلأػػي نياحػػ ة نيايعلفػػيف يلػػو،ن سػػيط ني  نيسػػيق ني  

( ايوه نيف لر سا اً نيملشػ اً ثػيدقيً ه نيفػي ملاحػ   د. نيلذم أستيذه ايايض  )أني … ب  ؽ أ،يـ ايهلث 
أسي وة الدعه  يك  مػي أبػ نيا مػن م ػيط ة ايهلث نيسيط   ه إخلاج  وا ايعأ ا نأي ،طعب لر أف أشكل 

 ني  هع  من ايايحعي ايعلأعي نيايعألعي . نيف هم الله نيدي م نيأحياهم بيلختَ نياي لي .

نيجمعػ  نيدر ػي مػن أسػي وة نيمو اػوف لدػي  لإدارة الدعهػ ايواجب ا أف أق ـ شكله ني   ،له  ويلزمني
 ق موا من م يط ة ه   هع  أمور ايهلث . 

  ،له يزم ئا ه اي راسي ايو،ن راف و  اواؿ فتًة ايهلث .شكله ني   وفائق

لدػػػي قػػػػ موا لر مػػػن م ػػػػيط ة ه  ػػػوفتَ الد ػػػػيدر  الدعهػػػػ أ  ػػػػ ـ بييشػػػكل نيايت ػػػػ ،ل إلذ مكتهػػػي  وأخيدددراً 
 اي زمي يلهيحوي .
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 مقدمة

 مقدمة:
ا (نينلة ايع  نلة اي  ـا نينلة اي ليا نينلة ايطيئلةا) ا  م الأيعيب ايل،يضعي إلذ أيعيب جميطعي مو         

الأيعيب امأيطعي الأنول  ا ني ع  نلة اي لي من(اي هيحيا نيأيعيب الدع افا نيالدضأير)نيالذ أيعيب فلد،ي مو  
ماط ي إلذ أُخلىا فاا بعض الدايا   بل  إلذ آخل نيمن شعهعي ه ايعيلدا نيبزتلف درجي شعهعي ايلعهي من

اي لي ه  لك الداط يا لشي ،ؤده إلذ ز،يدة اي يط ة   كوف  ا ايلعهي الأنيلذا نيذيك ،عود إلذ  اوؽ فل،  نلة
 نيالدشجعتُ. امأي تَ،ي نيالحأيس ايعيلر يلجأي تَ

بحعث  طا ني كوف ايلعهي بتُ فل، تُنيبسيرس نلة اي لي بكلة ذات مواثايت خيثي  لعب بييع ،ن ف       
نيقت نياح  م   لاطهتُ ف ط طلى أرض الدلعب ه  5لاطبا ،تواج  ماهم   12،تكوف ن  فل،  من  

دقيئ ا ني،ا     11لد ة   ت نين  فتًةافتً  8ة من  اةا ني تكوف الدهير اإمكيقعي ايته ،  الدتيحي اواؿ فتًة الدهير 
حي بتُ ايويقعي نيايوييوي ادقع تتُا أمي الاستً  حي لد ةابعي استً اة ايوييوي نيايل بتُ اياتًة الأنيلذ نيايويقعي نيبتُ اياتً 

فل،  أف ، خ  ايكلة ه سلي ايال،  الخ م من  ت لػينيؿ ن ادقع يا نيخ ؿ  وا اياتً 15فتكوف لد ة
سم طن الأرضا نأي لػينيؿ ن  فل،  ما  ايال،  الخ م  315 الأطلىا حعث ،هلغ ار ايع اي لي أني الحل 

من الاستلواذ طلى ايكلة نيمن إدخيلذي ه سلتها ب  نيلػينيؿ ن  فل،  أف ، تلوذ طلى ايكلة نيبييتيلر 
إدخيلذي ه سلي الخ م ني  جع  ايا يط نياياوزا حعث أف ايال،  ايوه سج  ق يط    هح ي ،ه ايالثي ه

 ،عتبر  و ايال،  ايايئز. ةاأنول ه الدهير 

الإط اد ايه  ا  م توىً طيؿ من الإلصيز نيايتاوؽا لا ب  من  طو،ل نييكا ،   فل،  نلة اي لي إلذ      
إغايؿ طألعي الإط اد اياا ا  بيلإضيفي إلذ الإط اد الدهيره نيالخططا سواءً ايالده أني امأيطاا م  ط ـ

الإط اد ايه   ،ؤثل طلى بر تُ ني طو،ل  ايتي  ؤثل ني تأثل بجأع  طألعيت الإط اد اي يب ي ايونلا نأي أف
 ااعو أه خطي إذا نيف  ايؾ ضعف ه مهيرة  ت الدهير،ي نيالخططعي ي ى اي طهتُا فأوً  لا لؽكنااي  ر 

ب نيف  وفل طا ل اي وة نياي قي ي ى اي طهتُا نيق   ايت و،با نينويك لا لؽكن  طو،ل مهيرة ايت و،ب
يعألعي  تطلب أداء مهيره اي طب من الخ م الد اف ا ني وا ا برتيج الخطي الذجومعي موً  إلذ طألعي برلر

ايعضلعي نيايلشيقي يكا ،تم باعييعي طييعي ني،تل    اي وةإلذ  وفل طا ل  ثلعحا ني وا الأداء الدهيره بحيجي
 د ماه.االدل 

ايعأودها  نيم   طور ايت ر،ب ايل،يضا ا زدت إمكيقعي  طو،ل اي  رة ايعضلعيا نيبييتيلر ز،يدة ايوثب      
نيبعض ايفِ رؽ  ، از إلذ ار ايطيت طييعي ج  ااً نيخيثي ه اياِلؽ الأجاهعيفأثهلاي قلى بعض اي طهتُ 

ايهلعومتًها نيالد  ود  ايعلبعيا نييع  من أفض  أسييعب  طو،ل ايوثب ايعأوده  و استخ اـ بسل،ايت



 

  ب
 

 مقدمة

ئي اياع  الداعكس يلإاييي الدايج بييهلعومتًه (قوع من بسل،ايت الد ينيمي الدتللني نيايوه ،عتأ  طلى مه أ رد
 .من ايوح ات الحلنعي ه ايعضلي خ ؿ الذهوط بع  ايوثبا نيبييتيلر بذاع  ط د إضيه

إلذ أف (  97.ص 2003أبو العلى أحمد عبد الفتاح ،أحمد نصر الدين سنة)  ني،شتَ أبو ايع        
طا  أدائهيا  ايهلعومتًه ،ع  من ايتأل،ايت طييعي ايش ةا نيأف  ايؾ احتأييعي لإثيبي ايل،يضا أداء بسل،ايت

 قتجاب  وا الإثيبيت لا ب  من  طو،ل اي وة ايعضلعي إلذ م توى مايسب قه  ايه ء بتأل،ن نييكا
ايعأع   ايهلعومتًها فأوً  قه  أداء بسل،ايت ايهلعومتًه يعض ت ايلجلتُا نيايتي  شأ  بسل،ايت ايوثب

نيزف ج أها نأي أف  م ينيمي أطلى مننيالحج ا لا ب  أف ، تطع  اي طب أداء بسل،ن ثتٍ ايلنهتتُ م  د  
ايعضلعي  عتأ  طلى اياظيـ اي وة اي طب لا لغب أف ،   إلذ ملحلي ايتعب خ ؿ ايتأل،ن نيذيك لأف 
طأ  بش ة ق وى نيياتًة زماعي  اياوسايتي اي أنين جعتٍ ه إقتيج ايطيقيا ني وا اياظيـ ،عأ  طا  أداء

حي بتُ اني كوف ايل ( كلارات 6-1)ا  المجأوطي ايواح ة ت هاق تَة ج ااً يويك لغب أف  كوف ايتكلار 
يكا ، تطع  اي طب أف ، تًج  لسيزف  حي ايتيميا نيذيك االمجأوطيت او،لي ق هعيً بحعث   أح بييل 

 طلعهي قه  أداء المجأوطي. ايطيقي اي زميا نيأف ،كلر ايتأل،ن بااس اياعييعي ايتي نيف

نلة   لأشهيؿح بلقيمج   ر،بي من أج   اأعي اي وة ايعضلعي ني ايلشيقي نيمن خ ؿ مي سه  ار أ،اي أف ق تً      
 ابريد ب كلة ا نيق  قأاي بت  عم  وا ايهلث الذ ث ث جواقب جيءت نيلاتي:اي لي بايده 

 ني اينيياي فعه الااير ايعيـ يلهلث اميقب ايتأهع ه:

 لعي: ث ث ف وؿاميقب اياظله :تم    عأه الذ 

 ايبرقيمج ايت ر،بي ايا   الأنيؿ:

 اي ايت ايه قعي )اي وة ايعضلعي اايلشيقي (ايا   ايوي  :

 ايوييث : ثاف الأشهيؿايا   

 اميقب ايتطهع ا :ني اينيياي فعه ث ث ف وؿ :

 : الإجلاءات الداهجعي ني الدع اقعي يلهلث ايلاب ايا   

 طلض نيبرلع  قتيئج ايهلث : الخيمسايا   

 ث: مايقشي ني ا تَ قتيئج ايهلاي يدساياص 

 نيه الأختَ ختأاي بحواي بخ ثي طيمي ني تم    يم بعض الاقتًاحيت .



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :             نهيديـــــانب التــــــالج

 الإطار العام للبحث
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 إشكالية البحث:-1

لاحظ أف  ايؾ  ه امزائل طيمي ني ه نيلا،ي ب كلة خيثي امن خ ؿ متيبعي ايهيحث يكلة اي لي     
م توى ايت ر،ب يكلة اي لي بشك  طيـ ني  ر،ب ايوثب ايعأوده نيايلشيقي ي ى معظم اي طهتُ  ضعف ه
  خيصا إذا مي قورف بد تو،يت اي طهتُ ه اي نيؿ ايعلبعي أني الأجاهعيا نيمن خ ؿ طأ  ايهيحث بشك 

فئي  خيثييل ؤاؿ من قِه  اي طهتُ  اً  علض نوتَ  نيلاطب سيب  ه نلة اي لي يكلة اي لي  نأتًبص 
سيت نيالأبحيث از،يدة ايوثب ايعأودها نيمن خ ؿ متيبعي ايهيحث يل ر  طن نعاعي الأثيغل نيالأشهيؿ

أف  ايؾ إمكيقعي يتطو،ل ايلشيقي من خ ؿ  طو،ل اي وة الدأعزة بيي لطيا نيمن  اي  هلت  ايايعلأعي لاحظ
لدأعزة بيي لطي نيذيك بايءاً طلى نيانت يب اي وة ا الحيجي إلذ إط اد بلقيمج   ر،بي يتطو،ل ايوثب ايعأوده

 م  المحيفظي طلى ثلي اي طهتُ نينيقي،تهم من الإثيبيت. أسس طلأعيا بحعث  ضأن بر ع  أفض  اياتيئج

 نيطلعه قأاي بطلح ايت يؤؿ ايلئع ا ايتيلر :  

نادي اتحاد  أشبال لدى والرشاقة العضلية القوة تطويرفي  المقترح التدريبي البرنامج ما هو أثر
 كرة لكرة السلة بس

 :الآ عي ايت يؤلات طن الإجيبي إلذ اي راسي نيق   سعت

 ؟     وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهير،ن اي هلا نيايهع ه يتاأعي اي وة ايعضلعي.1

 ؟ ايلشيقي    وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهير،ن اي هلا نيايهع ه يتاأعي . 2

 الفرضيات :-2
 ة العامة :الفرضي 2-1

قيده ابريد ب كلة يكلة  أشهيؿ ي ى نيايلشيقي ايعضلعي اي وة يلبرقيمج ايت ر،بي الد تًح أثل إلغيبي ه  طو،ل
 اي لي 

 . الفرضية الجزئية : 2-2

 . وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهير،ن اي هلا نيايهع ه يتاأعي اي وة ايعضلعي -

 .تُ الاختهير،ن اي هلا نيايهع ه يتاأعي ايلشيقي وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي ب -
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 :البحث  أهمية -3

 الخيثي ايه قعي طايثل ايلعيقي أ م من نييع  اي لي نلة يعهي ه نيالخططا نيالدهيره ايه   الد توى  طور ي  
 ايعأوده ايوثب طلى من اي  رة ،ز،  ايعا ل  وا أف حعث بيي لطيا الدأعزة اي وة طا ل اي لي نلة بلعهي
 نيايتوقف يل فيع الاقط ؽ نيه ب نيف نلةا أني نلة م  )الذجوما( الابذيا  غعتَ ه اي طب نايءة من ني،ز، 

 إلغيز نيلؽكن غتَاا طن نيبسعزاُ  نيالدهيره اي طب ايه   أداء بر تُ طلى  عأ  الدتغتَات  وا نين  الدايجئ
 :،لا فعأي اي راسي ألععي

 ايوثب   ر،بي يز،يدة بلقيمج  طهع  طلى   وـ ايتي الأنيلذ يهيحثا طلم ح نيد ه الحييعي اي راسي  ع . 1
 . نيلا،ي ب كلة ه اي لي نلة قيشئا ي ى نيايلشيقي ايعأوده

 اي وة م توى بر ن أف ا نأي ايهلعومتًه نيبسل،ايت الد ينيمي بسل،ايت طلى بيشتأييه ايت ر،بي ايبرقيمج بسعز-2
 يهلعومتًه.ا ايتأل،ن أداء طا  الإثيبيت بذاب طلى ،عأ 

 اي لي نيلاطبي نلة اي ليا نلة قيشئا ي ى نيايلشيقي ايعأوده ايوثب  طو،ل طلى الحييعي اي راسي  عأ . 3
 .ايبرقيمج بتطهع  قيموا مي إذا طيـ بشك 

 :البحث أهداف-4

 :معلفي مي ،لا  إلذ اي راسي سعت

أشهيؿ قيده ابريد ب كلة يكلة  أثل ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح ه  طو،ل اي وة ايعضلعي نيايلشيقي ي ى -
 اي لي

 .النيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهير،ن اي هلا نيايهع ه يتاأعي اي وة ايعضلعياي -

 ايلشيقي.النيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهير،ن اي هلا نيايهع ه يتاأعي اي -

 :البحث مصطلحات -5

 .القوة :5-1

لذي امهػػػيز ايع ػػػبي ني ايعضػػػلا لمجيقػػػي أق ػػػى م ينيمػػػي "  أطلػػػى قػػػ ر مػػػن اي ػػػوة ،هػػػو :التعريدددلا الاحدددطلاحي
 (45،ص1991وآخرون، العبيدي عطية حائب ")خيرجعي مضيدة  
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 ايتاػوؽ ني ايه قعػي الأقشػطي لدأيرسػي اي زمػي ايه قعػي اي  رات أ م من ايعضلعي اي وة  عتبر :التعريلا الاجرائي
 . الإا ؽ طلى اي  رات  وا أ م  كوف نيق ,  ايعييعي الد تو،يت إلذ يلوثوؿ نويك ني فعهي

 . الرشاقة :5-2

 عتٍ الد  رة طلى  غعتَ أنيضيع ام م أني سلطته أني ابذي ه طلى الأرض أنيه الذواء  :التعريلا الاحطلاحي
ب قي نياق عيبعي ني وقعت ثلعح نيالد  رة طلى سلطي بركم أداء حلني ج ، ة نيايتع ،  اي ل،  اي لعح 

يتهي،ن ه ماي عم ايلشيقي إلذ  ع د ملنهيتهي نيار هياهي ايوثع  بكيفي يلعأ  الحلنا نيضهطه ني،لج  سهب ا
اي ايت ايه قعي ني غتَ الابذي يت أ م جواقب ايلشيقي ني ا خيثعي قيدرا مي  كوف ضأن الأداء الحلنا 
ايل،يضا ني ظهل ايلشيقي بوضوح خ ؿ الأداء الحلنا الدلنب الدتاوع ايوه ،ت ف ب لطته نيثعوبي  ااعوا 

 هل الحيجي لإلصيز الحلني نلهي ملة نياح ة نيب ورة  تيب  فعهي أجزاؤا ني تغتَ اه ي يظلنيؼ مععايحعث  ظ
 (178 ص. 1998  حسين حسن )قاسم

 جه.ني و  سلطي بأق ى آخل الذ نيض  من ايتغتَ إمكيقعي  ا :التعريلا الاجرائي

 تعريلا كرة السلة  .5-3

تَة الحجم بييع ،ن ف ط انيذيك ه معلب  ا يعهي جميطعي بسيرس بكلة نهالتعريلا الاحطلاحي:  
م تطع  ايشك  قيئم ايزنيا،ي خيؿ من ايعوائ  أرضعته ثلهي لؽكن بذهعز ي بيلخشب أني ايتير يف احعث 

  فوزي أمين )أحمدطلى الأرض بدجلد س واهي  ي  أح ن   وا الدواد بتاطعط ايكلة نيار  اد 
   (7 ،ص2004

 أ ي لاطهتُ أسيستُ يك  فل،  انيلذي قواط  نيقواقتُ ثيبتي . : يعهي جميطعي  لعب بخالتعريلا الاجرائي

 .القوة المميزة بالسرعة 5-4

اي وة الدأعزة بيي لطي  ا اي  رة طلى  غلب الدتكلر طلى م ينيميت بيستخ اـ  التعريلا الاحطلاحي:
،ضي م  ار سلطي حلنعي مل اعي ني اي لغب الإشيرة إلذ أف م  ار اي وة طا  ذيك ،كوف أق  من اي  وى نيأ

 (139 ص.1998، إبراهيم شعبان ، البيك علىاي لطي ،كوف أق  من اي  وى نييو أقه مل ا  ج ا )

:نيبزتلف اي وة الدأعزة بيي لطي بيخت ؼ الأالاؼ ايه قعي الدشيرني ه  الحلني ) ايوراطتُ التعريلا الاجرائي
 كوف ي ،ه قاس الدعزة بييا هي  ا ايلجلتُ ( فييل،يضا ق  ،كوف ج  سل،  بوراطعه نييعس بييضلنيرة أف

 يلجلعه. 
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 الدراسات السابقة :-6

من خ ؿ ملاجعي ايهيحث يلأدب ايتًبوها نيج  أف اي راسيت ايتي  تل ث طن بسل،ايت ايهلعومتًه ق  حظعت  
لا تأيـ نياس  من قه  ايهيحوتُ نياي ارستُا نياق جيمي م  أ  اؼ اي راسي ،علض ايهيحث بعضي من  وا 

 اي راسيت:

( بإجلاء دراسي    فت إلذ معلفي  أثتَ بلقيمج   ر،بي ،شأ  Cherif etal‚2012يـ شل،ف نيآخلنيف )ق
 كلرات يلع ني بيلإضيفي غلى بسل،ن ايوثب ايعأع  )ايهلعومتًه( ه قاس ايوح ة ايت ر،هعي طلى ايوثب ايعأوده 

( 20طب نلة ،  بعأل أنول من )( لا22نياي لطي ي ى لاطبي نلة ايع ا حعث أجلى اي راسي طلى طعاي قوامهي )
سايا حعث تم    عم ايععاي إلذ لرأوطي بذل،هعي نيلرأوطي ضيبطي بييت ينيه نيتم استوايء حلاس الدلمىا نأي 

( أسهوع من 12نيخضعت المجأوطي ايتجل،هعي نيايضيبطي إلذ الاختهيرات اي هلعي ني ايهع ،ي حعث ف   بعاهأي فتًة )
ع ني نيايهلعومتًها أمي المجأوطي ايضيبطي فت ربت ح ب ايبرقيمج ايت لع ه يكلة ايبرقيمج ايت ر،بي من بسل،ايت اي

ايع ا نيأ هلت اياتيئج أف بسل،ن ايهلعومتًه نيبسل،ن اي لطي نيايع ني ه قاس ايوح ة ايت ر،هعي ح ن من م توى 
 ايوثب ايعأوده طا  اي طهتُ.

  فت غلى الد يرقي بتُ زنيا،ي ايوتٍ (بإجلاء دراسي  etal‚2012 Hartmann) نيقيـ  يربسيف نيآخلنيف   
( نيذيك ه  طو،ل °90( سكوات أه زاني،ي ايلنهي )4/1الدختلاي ه بسل،ن سكوات ) ني ا ايوتٍ ايكيم  نيايوتٍ )

( رج  بدتوسط أطأير 36( سع ة ني)23اي وة ايعضلعي ايويبتي نيايوثب ايعأودها حعث اشتألت ايععاي طلى )
 ث ث لرأوطيت بذل،هعي نيلرأوطي ضيبطي حعث نيقت إح ى ( سايا تم    عأهم إلذ24.11±2.88)

المجأوطيت ايتجل،هعي  تألف بتأل،ن سكوات أميما طأع  )ثتٍ نيم ( نيلرأوطي أخلى سكوات خلاا طأع  
( أسيبع ا نيأ هلت 10(ا نيبسلقت المجأوطيت ايو ث مل تُ أسهوطعي نيلد ة )4/1نيالمجأوطي ايوييوي سكوات خلاا )

ب ايعأوده بر ن طا  المجأوطتتُ ايتجل،هعتتُ ايتي استخ مت ايوتٍ ايكيم  نيلد ،تل ن طا  اياتيئج أف ايوث
 ( سكوات.4/1المجأوطي ايضيبطي أني ايتجل،هعي ايتي استخ مت )

بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي أثل بسل،ن الإاييي بيستخ اـ  (  Hojatallah‚2012)  نيقيـ  وجي يالله   
 ( Facilitation Proprioceptive Neuromuscularا ه ايعضلي ) ع تَ أطضيء الحس اي اخل

(PNF ( طلى اي  رة نيايلشيقي ي ى ايطييهيت الإقيثا حعث أخوت طعاي قوامهي )سع  بدتوسط أطأير 40 )
( ساي نيتم    عأهم إلذ لرأوطتتُ بطل، ي طشوائعي حعث نيقت إح ى المجأوطتتُ ضيبطي 21.9±3.95)

(ا نيأ هلت اياتيئج أف  PNF) ( ملات أسهوطعي بطل، ي 3( أسيبع  نيبواق  )8بسلقت لد ة ) نيالأخلى بذل،هعي نيايتي
ايتأل،ن أدى غلى  طو،ل اي  رة ايعضلعي من خ ؿ ايوثب ايعأوده ي ى المجأوطي ايتجل،هعي نيب لايي إح يئعي ه 

يئعي ه م توى ايلشيقي من حتُ أقه لد ،ظهل  طور ذا دلايي إح يئعي ه حتُ أقه لد ،ظهل  طور ذا دلايي إح 
 يللشيقي ي ى أفلاد المجأوطي ايتجل،هعيا أمي المجأوطي ايضيبطي فلم ،ظهل ي ،هي أه  طور.  (Tخ ؿ اختهير )



 

8 
 

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الإطار العام للبحثالجانب التمهيدي ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

بإجلاء دراسي   فت إلذ الد يرقي بتُ ايت ر،ب ايت لع ه   (William eta‚l2012نيقيـ ني،لعيـ نيآخلنيف )
( أسيبع  طلى اي وة نياي  رة 6( لد ة )Kettlebell اـ )نعتعلهع  بيلأنيزاف نيالد ينيميت نيبتُ ايت ر،ب بيستخ 

( رج  ثم  وز،عهم طلى لرأوطتتُ ن  لرأوطي  تألف 30اي عيسيت الاقولنيبومتً،يا حعث اشتألت ايععاي طلى )
ا بعاأي بإح ى ايطلؽ الدونورة سيب ي ا نيأ هلت اياتيئج أف ن  ايطل، تتُ زاد ي من اي وة ايعضلعي نياي  رة ايعضلعي 

لد  غتَ أه ال، ي ه اي عيسيت الاقولنيبومتً،ي نينيف  ايؾ  طور انبر ه اي وة طا  المجأوطي ايتي   ربت بيلأنيزاف ني 
 الد ينيميت ايت لع ،ي ني لد ،كن  ايؾ فلؽ ه اي  رة ايعضلعي بتُ المجأوطتتُ ه اي عيس ايهع ه .

دراسي   فت إلذ معلفي ايع قي بتُ ار ايع ايوثب ( بيجلاء Shalfawi etal ,2011نيقيـ ايشلاينيه نيآخلنيف )
( ـ ي ى لاطبي نلة اي لي ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي 10ا20ا40ايعأوده نياي لطي ه اختعير ايع ني )

(ساي ا نيأ هلت اياتيئج أف قعيسيت ايوثب ايعأوده 27.4±3.3( لاطب نلة سلي بدتوسط اطأير )33قوامهي )
 ( ـ.10ا20ا40لايي إح يئعي م  زمن امله )الدطل ي نيقت مل هطي نيب 

( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي مي إذا نيقت  ايؾ ط قي بتُ قوة ايلجلتُ Bonnette,2011نيقيـ بوقعتي )
( نيبتُ ار ايع ايوثب ايعأوده نياي  رة ي ى لاطبي نلة اي  ـ ه الد ارس 1RM Squatه بسل،ن سكوات )

( لاطب ا حعث تم اختهير أفلاد ايععاي ه ايوثب ايعأوده من ايوهيت 55طلى )ايويقو،ي ا حعث اشتألت ايععاي 
( نيثم اختهير م أ،ضي ه اختهير سكوات لدعلفي قوة يللجلتُ نيق  تم CMJم  ملجلي ايوراطتُ نيثتٍ ايلنهتتُ )

 وج  ( لاستخلاج درجيت اي  رة ايعضلعي يللجلتُ ا نيأ هلت اياتيئج أقه لا LEWIS طهع  معيديي يو،س )
ط قي أني ار هيط بتُ ار ايع ايوثب ايعأوده نياي وة ايعضلعي يعض ت ايلجلتُ نييكن  وج  ط قي بتُ اي وة نياي  رة 

 ايعضلعي .

( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي أثل بلقيمج   ر،بي طلى Tonnessen etal,2011نيقيـ  وقع تُ نيآخلنيف )
( أسيبع  نياطتأ  طلى  كلار ايع ني 10تأل ايبرقيمج م ة )ايوثب ايعأوده من الحلني نيمتغتَات أخلى حعث اس

 16.4( لاطب نلة ق ـ من اياخهي بدتوسط أطأير )20متً( ا نيق  أجلى اي راسي طلى طعاي قوامهي )40لد يفي )
( سم ا نيأ هلت اياتيئج 7.4±  176.3( نغم نيمتوسط ايطوؿ )9.1±  67.2( ساي نيمتوسط نيزف )±0.9 

 طلى  طو،ل ايوثب ايعأوده نييكن اياتيئج غتَ دايي إح يئعي .أف بسل،ن ايع ني ، يط  

( بإجلاء دراسي   فت إلذ    ععم اي  ؽ نيايوهيت Hag Sassi etal,2011نيقيـ حيج سيسا نيآخلنيف )
( 27لاختعير ايلشيقي ايتكلاره الدع ؿ ي عيس اي  رة ايعضلعي اي  وائعي ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي )

 كلارت( م  10ـ*20( ساي ا نينيف الاختهير الدع ؿ طهيرة طن جله )0.9±  20.2ط اطأير )شخص بدتوس
( يللشيقي )أميما ا جيقبي ا T( ثيقعي بتُ ايتكلارت نينيقت ابذي يت امله بييضهط مو  اختهير )25راحي )

ايزمن نيالاختهير  خلاا ( ا  وا نيق  تم استخ اـ اختهير ايو،اجعت نيالاختهير الدع ؿ حعث نيف ار هيط لرأوع
( SJ( نيم  م توى ايوثب ايعأوده )0.72-( نيم  متوسط اي  رة )اي عي ( )0.44-الدع ؿ م  قأي اي  رة )

( ا أه اختهير DJ( )-0.55( نيم  ايوثب اي  واا )GMJ( )-0.6( نيم  ايوثب ايعأوده  )0.5-)
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يت ايتي  عتأ  طلى ايع ني بيبذي يت لستلاي ايلشيقي الدع ؿ ،تأت  ب  ؽ نيثهيت ي عيس اي  رة اي  وائعي ه ايل،يض
 نيبتكلارت لستلاي .

( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي حجم ايع قي بتُ ايوثب Requena etal ,2011نيقيـ ر،كعوقي ني اخلنيف  )
( ا حعث أجل،ت اي راسي Ballisticايعأوده نيايع ني لد يفيت لستلاي نيبتُ اختهير سكوات ايت لع ه نيايهيي تي )

( ط اء ا بد توى طيلر ا نيتم اختهير م ه اختهيرات سكوات اي يب ي نيتم اختهير م أ،ضي ه 21اي قوامهي )طلى طع
( ـ ا نيق  أ هلت اياتيئج أقه 10ا20ا30ا40ا60ا80( نيه اختهير ايع ني )CMJاختهير ايوثب ايعأوده )

( ا نأي أف  ايؾ CMJ( ايت لع ه نيبتُ م توى )1RMلا  وج  ط قي ذات دلايي إح يئعي بتُ سكوات )
ط قي قو،ي نيموجهي بتُ سكوت ايت لع ه نيبتُ اي  رة ايعضلعي يللجلتُ ا نأي أف  ايؾ ط قي سييهي ذات دلايي 

 إح يئعي بتُ زمن ايع ني مأع  الد يفيت الدونورة نيبتُ اي وة ايا هعي ه اختهير سكوات ايت لع ه.

جلاء دراسي   فت إلذ معلفي أثل ايت ر،ب بيستخ اـ ( بإSantos et Jeneira,2011نيقيـ سيقتوس نيجيقعتَا)
( أسيبع  نيخ ؿ الدوسم طلى اي  رة ايعضلعي ي ى قيشئا نلة اي ليا 10م وميت يلطلؼ اي الا نيايعلوه نيلد ة)
( ساي نيتم    عأهم إلذ لرأوطي 15-14( قيشئ نلة سلي بأطأير )25حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي )

( SJ( لاطهتُا نيتم اختعير م قه  نيبع  ايوثب ايعأوده من ايوهيت )10نيلرأوطي ضيبطي ) ( لاطب15بذل،هعي )
(ا نياختهير رما ايكلة Drop Jump( نياختهير ايوثب اي  واا )ABA( نياختهير أبييونوؼ)CMJنياختهير )

 جمع  ايطهعي من املوسا نيأ هلت اياتيئج أف  ايؾ بر ن ي ى المجأوطي ايت ر،هعي ه اي عيس ايهع ه نيه
الاختهيراتا لشي ،عتٍ اف بسل،ايت الد ينيمي نيبش ة متوسطي نيحجم متوسط خ ؿ الدوسم   يط  طلى  اأعي ني طو،ل 

 اي وة الاقاجير،ي أني اي  رة ايعضلعي ي ى قيشئا نلة اي لي.

تي ( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي أثل بسل،ايت الإاييي ايويبLeonars etal,2011نيقيـ يعوقيرد نيآخلنيف )
( 60نيالدتللني طلى م توى الإلصيز أني زمن الأداء ه اختهيرات ايلشيقيا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي )

( لرأوطيت نياح ة  عأ  إاييي ثيبتي نيلرأوطي  عأ  3لاطب نلة سلي حعث تم    عأهم بطل، ي طشوائعي غلى )
( دقيئ  م  راحي 10بعأ  بسل،ايت  إديء لد ة ) إاييي متللني نيلرأوطي لا  عأ  إاييي نيجمع  المجأوطيت قيموا

( ا نيأ هلت اياتيئج أف بسل،ايت 505( دقيئ  بع  الإديء ا نيتم اختهير جمع  أفلاد ايععاي ه اختهير ايلشيقي )3)
الإاييي الدتللني ح  ت أفض  الصيز أني أق  زمن لشكن ا نينيقت ايالنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ لرأوطي الإاييي 

 لني نيالإاييي ايويبتي ا نيلد  كن ايالنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ لرأوطي الإاييي الدتللني ايتي لد  عأ  إاييي .الدتل

( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي  أثتَ  غتَ زنيا،ي ايوتٍ ه ما   Weeks etal,2011نيقيـ ني،كس نيآخلنيف )
 يفي ايوثب ايعأوده ا حعث أجلى اي راسي (طلى مSquatايلنهي ه بسل،ن ثتٍ ايلنهتتُ من ايوقوؼ سكوات )

( لرأوطيت نين  لرأوطي 3(  شخص من الدأيرستُ يلاشيط ايل،يضا نيقيـ بت  عأهم إلذ )23طلى طعاي قوامهي )
(  كلارات نينيف م  ار 8( جولات نين  جويي )4( أسيبع  نيبواق  ،ومتُ ه الأسهوع نيه ن  ،وـ )6  ربت لد ة )

( نيقيمت المجأوطي الأنيلذ بأداء ايتأل،ن بزاني،ي ثتٍ لدا   RM1ايش ة اي  وى ) ( من% 80الد ينيمي ، ينيه )
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نيالمجأوطي ايوييوي أنيثلت اياخو،ن إلذ نيضععي مواز،ي يلأرض ا °(  90أمي المجأوطي ايويقعي بزاني،ي )°(  135ايلنهي )
ج  فلنيؽ ذات دلايي نيأ هلت اياتيئج أف  ايؾ بر ن ه ايوثب ايعأوده ي ى المجأوطيت ايو ث نييكن لا  و 

 ( بتُ المجأوطيت ايتجل،هعي ايو ث ه م توى ايتل ن .α=0.05إح يئعي طا  م توى اي لايي )

   ر،هعي بلامج ث ث( بإجلاء دراسي   فت إلذ الد يرقي بتُ أثل Arabatzi etal,2010نيقيـ أرابي زه نيآخلنيف )
 أرب  إلذ    عأهم تم ( رج 36) طلى يععايا اشتألت حعث ايعأودها يلوثب ايهعومعكيقعكعي ايعوام  طلى

 مشتًني بسل،ايت بسلقت نيلرأوطي أنيلدهعي رف  أث يؿ بسلقت نيلرأوطي بلعومتً،ي بسل،ايت بسلقت لرأوطي لرأوطيتا
 أسهوطعيً  ملات  )3ايتجل،هعي ) المجأوطيت بسلقت نيق  ضيبطيا لرأوطي فكيقت ايلابعي المجأوطي أمي نيأنيلدهعيا بلعومتً،ي
 نيقعيس ايعأوده ايوثب اختهير ايبرامج:   ااعو نيبع  قه  ايتييعي الاختهيرات ه ايععاي نيتم قعيس أسيبع ا (8)نيلد ة 

( يلعضلي الد ت عأي Electromyographic activityاي  رة ايعضلعي نيايتخطعط ايعضلا خ ؿ الحلني )
 نيأ هلت ملجليا نيب نيف م  ايوهيت من ايعأوده ايوثب خ ؿ نيذيك ايتوأمعي ا يلعضلي ألأق ا سأني ايل  اياخو،ي
 بييتأل،ايت بسلقت ايتي المجأوطي نأي أف ايعأودها ايوثب ار ايع ه بر ات ايتجل،هعي المجأوطيت جمع  أف اياتيئج
(  ا نأي CMJالاق هيض الدلنزه ه ايوثب ايعأوده ) خ ؿ ايعضلي ني اشعط ايعضلعي اي  رة ه بر ات الأنيلدهعي

 بسلقت ايتي المجأوطي أمي نيالحوضا ايلنهتتُ مايث  ه أنيس  هلوا ،ؤدنيف  كاعك ايوثب بزنيا،يأف أفلاد ايععاي أث
 ه نيأق  ت اياخو،ي الد ت عأي ايعضلي قشيط ه زادت نييكاهي ايوثب  كاعك ه  غتَ فلم ايهلعومتً،ي بييتأل،ايت

 ه نيالطايضيً  الحوض زنيا،ي ه وايً  ه أ هلت ف   مشتًني بسل،ايت أدت ايتي يلأجأوطي نيبييا هي ايتوأمعيا قشيط
 ايعأودها ايوثب يتطو،ل م توى مايسهي ايبرامج  جمع  أف  هتُ اياتيئج ني وا ايوثبا خ ؿ ايعض ت قشيط
 طا  ايهلعومتًه بسل،ن إمي الدايف يت فتًة قه  اياتًة ه الأنيلدهعي الأث يؿ رف  بلقيمج ،كوف بأف ايهيحووف نيأنيثى
  .الدايف يت نيفتًة الدايف يت قه  مي فتًة بتُ الاقت ييعي اياتًة ه الدشتًؾ ايبرقيمج ني اقتًاقي ني الدايف يت فتًة نيثوؿ

( بإجلاء دراسي   فت إلذ الد يرقي بتُ ايوثب ايعأوده بيي  متُ Bubanj etal,2010نيقيـ بوبيقج نيآخلنيف )
ب  لبعي ر،يضعي بدتوسط أطأير ( ايي19نيبتُ ايوثب ب  ـ نياح ة ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي )

( بلني ونولات لستلاي بييا هي لاختهير ايوثب ايعأوده من 3( ساي ا حعث تم اختهير م ه )±1.26  23.16)
( ا أح  م بييوثب اي  ـ ايعأتٌ نيايوي  بييع لى نيايوييث بيي  متُ معي نيطن ال،  CMJايوهيت م  الدلجلي )

( تم قعيس الار ايع يلوثب ايعأوده نياي  رة Myotest( أني )Wireless Accelecrometerجهيز )
 نيب لايي معيً  بيي  متُ الأداء طا  أفض  نيقت اي يب ي الدتغتَات نياي وة نياي لطي ا نيأ هلت اياتيئج أف جمع 

 ، يط  لشي ايع لىا بيي  ـ الأداء نيبتُ ايعأتٌ بيي  ـ الأداء بتُ إح يئعي دلايي ذات فلنيؽ  ايؾ  كن نيلد إح يئعي
 الد يبي نيثوؿ نيلزينييي الد يبي غتَ اي  ـ قعيس لؽكن حعث اي  متُا إح ى ه الد يب  أ ع  إطيدة ه لدعيمتُا

 .نيايع ج ايتأل،ن خ ؿ من اي  رة قاس إلذ

 الإضيفعي معلفي أثل استخ اـ  الأديؿ ( بإجلاء دراسي   فت إلذKhalifa etal,2010نيقيـ خلعاي نيآخلنيف )
 طعاي طلى اي رارسي أجل،ت حعث اي ليا نلة لاطبي ي ى ايعأوده ايوثب ار ايع طلى هايهلعومتً  بسل،ايت ه
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 ايهلعومتًه ايتأل،ن  ؤده نيلرأوطي ضيبطي لرأوطي ( لرأوطيتا3) إلذ    عأهم نيثم سلي نلة لاطب (27قوامهي)
 ايت ر،ب نيف نيق  ستًةا شك  طلى ام م نتلي من (% 11-10د  ) م  ايهلعومتًه ايتأل،ن  ؤده نيلرأوطي

 ملات (3) نيف ف   ايتييعي اي هعي الأسيبع  ه أمي أسهوطعياً مل تُ بواق  ايبرقيمج من الأنيلذ ايو ثي الأسيبع  ه
 ه نيذيك ايبرقيمج  ااعو نيبع  قه  ايععاي أفلاد جمع  اختهير نيتم أسيبع ا (10) ايبرقيمج استأل حعث أسهوطعيً 

نياختهير  (Squat Jump)ر ايوثب من ايوهيت من نيض  ثتٍ ايلنهتتُ ( نياختهيJump test-5اختهير ايوثب )
( ا نيأ هلت اياتيئج أف Countermovelet Jumpايوثب من ايوهيت م  ملجلي ايوراطتُ نيثتٍ ايلنهتتُ )

 ايؾ بر ن ه الاختهير ايهع ه يلأجأوطتتُ ايتجل،هعتتُ نينيف ايتل ن أفض  نيب لايي إح يئعي طا  المجأوطي ايتي 
  مت أديؿ إضيفعي .استخ

 يلت ر،ب ( بإجلاء دراسي   فت إلذ الد يرقي بتُ بلقيلرتKing & Ciprint,2010ُ) نيسعبر،يقت نعاج نيقيـ
 اي هأا الد توى ه بلعومتً،ي بسل،ايت طلى لػتوه الأنيؿ ايبرقيمج نيف حعث ايعأوده ايوثب  طو،ل ه ايهلعومتًه

(Sagittal Plane Plyometrics) الد توى ه بلعومتً،ي بسل،ايت طلى فيحتوى ج ايوي أمي ايبرقيم 
 الدلحلي من سلي نلة ( لاطب32طلى ) ايععاي اشتألت حعث (Frontal Plane Plyometricsالأميما)
 ايوثب لد توى اي عيسيت اخو نيتم أسيبع  (6م ة ) ايت ر،ب نياستأل بذل،هعتتُ لرأوطتتُ إلذ     عأهم نيتم ايويقو،ي

 الاختهير استخ اـ نيتم ايبرقيمجا من الاقتهيء نيبع  ( أسيبع 3) نيبع  ايبرقيمجا ه ءايه  قه  ايعأوده
(ا نيأ هلت Repeated measuresم  اختهير اي عيسيت الدتكلرة ) 2way( ANOVAالإح يئا)

( FP( زادت من ار ايع ايوثب ايعأوده خ ؿ الد ة ايزماعي يلبرقيمج ا أمي ايتأل،ايت )SPاياتيئج أف بسل،ايت )
فلم  طور م توى ايوثب ايعأوده لشي ،عزز مه أ الخ وثعي ه ايتأل،ن حعث أف ايوثب ايعأوده ه الد توى 

( ا نيأنيثى ايهيحويف بيستعأيؿ قوطتُ من ايتأل،ايت نيذيك لأف ن لعي ،طور اي  رة ايعضلعي SPاي هأا )
 نياي لطي ي ى لاطبي نلة اي لي .

( يللشيقي الدع ؿ Tء دراسي   فت إلذ   ععم ثهيت اختهير )( بإجلاHag Sassi,2009نيقيـ حيج سيسا )
ا ـ ( 10( نيبتُ اختهير ايع ني )CMJلدعلفي ايع قي بعاه نيبتُ اختهير ايوثب ايعأوده من ايوهيت م  الدلجلي )

( ساي 1.4±  22.6( املأة بدتوسط أطأير )34( شخص ماهم )86حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي )
( ساي ا نيأ هلت اياتيئج أقه لا ،وج  فلنيؽ بتُ قتيئج اختهير 1.5±  22.4وسط أطأير )( رج  مت52ني )

ايلشيقي الدع ؿ طا  استخ اـ ال، ي الإطيدة لح يب ايوهيت أه أقه ،ت ف بييوهيت حعث بلغ ايوهيت أنول من 
 هيط نيط قي ذات دلايي ( ا نأي أف الاختهير الدع ؿ مل هط بيلاختهير الأثلا ني ب لايي إح يئعي نأي نيج  ار 0.9)

( ـ ي ى ايا يء ا أمي ي ى 10إح يئعي بتُ اختهير ايلشيقي الدع ؿ نيبتُ ايوثب ايعأوده من الدلجلي نيايع ني )
 ايلجيؿ ف   وج  ط قي ذات دلايي إح يئعي ا لشي ،ا ل الحيجي إلذ ملنهيت أخلى مو  ايتواف  يتطو،ل ايلشيقي .

( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي  أثتَ  Delextrat & Cohen,2009ني قيـ د،لعك تً،ت ني نو ن ) 
موق  ايلعب طلى اي وة ني اي لطي ني ايلشيقي ي ى لاطهيت نلة اي لي ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي 

( لرأوطيت ح ب موق  ايلعب ا لرأوطي 3( لاطهي ه الد توى ايواتٍ ا ني تم    عم ايععاي إلذ )30)
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(Guards  اني موق ) ((ني لرأوطي ) 2ني1Forwards(  أه موق )( ني لرأوطي )4ني3Centers أه )
( ثيقعي ني اختهير قوة ايعض ت 30( ا ني تم  طهع  الاختهيرات ايتييعي طلى أفلاد ايععاي : اختهير ني،اجعت )5موق  )

تهير امله ( يللشيقي ني اخT( ـ ني اختهير )20ايهيسطي يللنهي ني اختهير،ن يلوثب ايعأوده ني اختهير ايع ني )
( ني اختهير ايتأل،لة اي  ر،ي يكلة اي لي ا ني ا هلت اياتيئج أف لرأوطي Suicide runسو، ي،  )

(Guards( أفض  من )Centers( ه جمع  الاختهيرات ني ب لايي إح يئعي ني أف لرأوطي )Guards )
( بيي وة Centers( أفض  من )Forwards( ه اختهير امله سو، ي،  ني أف )Forwardsأفض  من )

 ايعضلعي يلعض ت ايهيسطي يللنهي ا لشي ،عتٍ ضلنيرة الأخو بعتُ الاطتهير مواق  ايلعب ه بر ،  الحيجيت ايه قعي .
( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي ايع قي بتُ اي وة ايعضلعي يللجلتُ  Chaouacgi,2009ني قيـ شينياشيه ) 

بكلة اي لي ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي ( ني الاختهيرات الخيثي  1RMه اختهير سكوات ) 
(ا ني أ هلت اياتيئج أف الإلصيز ه احتهير  2.7±  23.3( لاطب نلة سلي من اياخهي بدتوسط أطأير ) 14)
(T يللشيقي ،تأثل بكتلي ام م ني ق هي اي  وف ني ب لايي إح يئعي ا ني أف  ايؾ ار هيط سييب بتُ اختهير ايوثب )
 (5-Jump test( ني اختهير )T يللشيقي ا ني أف اي وة ايعضلعي يللجلتُ ه اختهير سكوات مل هطي بييزمن )

( ـ ا نأي أف ق هي اي  وف نيقت أفض  طيم  مؤثل طلى ايلشيقي ا ني اي وة ايعضلعي ه  30-10-5يلع ني ) 
أ م ايعوام  ه  ( ـ ا ني بدي أف سكوات ،عتبر من10-5اختهير سكوات نيقت أفض  طيم  يلتاهؤ بزمن ايع ني )

  طو،ل اي لطي لد يفيت ق تَة فإف  وا ايتأل،ن لغب أف لػظى بألععي نهتَة ه الإط اد ايه   يكلة اي لي .
( بإجلاء دراسي برلعلعي لدعلفي ايعوام  ايتي بر ن ايوثب ايعأوده من Villarreal ,2009ني قيـ فع ر،  ) 

( دراسي أف 56اي راسيت اي يب ي حعث نيج  من خ ؿ برلع  ) خ ؿ ايت ر،هيت ايهلعومتً،ي ني ذيك اطتأيدا طلى
: 

ايو،ن ي ،هم خبرة أنول ه لشيرسي ايل،يضي  كوف فلثتهم أنبر ه بر تُ ايوثب ايعأوده من خ ؿ   -1
 بسل،ايت ايهلعومتًه .

الأشخيص ايو،ن ي ،هم م توى يعيقي ب قعي جع  أني ساء لؽكن أف لػ  وا قاس ايايئ ة ه ايوثب  -2
 ده من خ ؿ بسل،ايت ايهلعومتًه .ايعأو 

 ايلجيؿ لؽكن أف لػ  وا م تو،يت أفض  من ايا يء ه اي  رة ايعضلعي بع  ايتأل،ن ايهلعومتًه . -3
( 50( نيح ة   ر،هعي ني بش ة طييعي م  أنول من )20( أسيبع  ني لأنول من )10ايتأل،ن لأنول من ) -4

 يز يلوثب ايعأوده ني ب لايي إح يئعي .قازة ه ايوح ة  ا ايتي بر   أفض  اياوائ  ه الإلص
يلتطو،ل الأمو  يلوثب ،اض  استخ اـ أقواع لستلاي من بسل،ايت ايهلعومتًه مو  ) اي از من نيض   -5

سكوات ا ني اي از م  ملجلي ايوراطتُ ا ني ايوثب ايعأع  أني اي  واا ( ني  وا أفض  من استخ اـ 
 قوع أني شك  نياح  ف ط من ايتأل،ايت .

 ئ  إضيفعي من خ ؿ إضيفي نيزف أثايء أداء ايتأل،ايت ايهلعومتً،ي .لد  وج  فوا -6
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( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي أثل استخ ـ بلقيمج  Eduardo etal ,2008ني قيـ إدنيارد ني آخلنيف ) 
  ر،بي ملنب من بسل،ايت الد ينيمي ني ايهلعومتًه طلى اي وة الاقاجير،ي ي ى قيشئا نلة اي لي ا حعث أجل،ت 

( 15( ساي ا نيتم  وز،  ايععاي إلذ لرأوطي بذل،هعي )15-14( لاطب بأطأير )25سي طلى طعاي مكوقي من )اي را
( لاطهتُ ني قيمت المجأوطي ايتجل،هعي بييتأل،ن مل تُ أسهوطعي ا ني أ هلت اياتيئج أف 10لاطب ني لرأوطي ضيبطي )

( ني اختهير SJايوهيت ب نيف ملجلي )   ايؾ بر ن ي ى المجأوطي ايتجل،هعي ه اختهيرات ايوثب ايعأوده من
 Abalakov test( ني اختهير أبيلانوؼ ) CMJايوثب ايعأوده من ايوهيت م  ملجلي ايوراطتُ ) 

(ABA))  ني  و اختهير ،عتأ  طلى زمن ب يء اي طب ه الذواء خ ؿ ايوثب ( ني ه اختهير رما ايكلة ايطهعي (
(MBT. ) 

( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي ايع قي بتُ ايوثب ايعأوده James etal,2008ني قيـ جعأس ني آخلنيف )
( ني بتُ اي وة ايعضلعي ايويبتي ني الدتللني يللجلتُ بيستخ اـ اختهيرات CMJمن ايوهيت م  ملجلي ايوراطتُ )

( ر،يضا من نلة اي  ـ ني أيعيب اي وى بدتوسط أطأير ) 12متع دة الدايث  ا حعث اشتألت ايععاي طلى )
/   1RM(ساي ا ني أ هلت اياتيئج نيجود ط قي ذات دلايي إح يئعي بتُ اي وة ايا هعي )  ±1.4  19.83

( ا نأي أقه لا ،وج  CMJنتلي ام م ( ني بتُ اي  رة ايا هعي ني اي لطي ايا هعي ني الار ايع ايا بي ه اختهير )
( ا أه أف بر تُ CMJع ه اختهير )ط قي ذات دلايي إح يئعي بتُ قعيس اي وة الدطل ي ني بتُ اي لطي ني الار اي 

 اي وة ايا هعي لػ ن من اي  رة ايا هعي يعض ت ايلجلتُ .
( معيدلات  اهؤ،ي 4( بإجلاء دراسي   فت إلذ م يرقي ) Duncan etal,2008ني قيـ دنيقكيف ني آخلنيف ) 

 Force وة ) يل  رة ايعضلعي م  اي عيس الح ع ا أني اياعلا يل  رة ايعضلعي طن ال،  ما ي اختهير اي
platform ( ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي مكوقي من)16.5( لاطب نلة سلي بدتوسط أطأير ) 25  ±

( ا نيأ هلت اياتيئج أف  ايؾ ط قي ني ار هيط داؿ إح يئعي مي بتُ الدعيدلات الأرب  ني مي بتُ اي عيس اياعلا  0.5
 Repeatedخ اـ برلع  ايتهي،ن يل عيسيت الدتكلرة ) أني الح ع ا ا ني طا مي أجل،ت ايتللع ت الإح يئعي بيست

measures analysis of variance  (  ني الاختهير ايهع ه بوقاتَني )Bonferroni  هل أف  )
اي  رة من خ ؿ الدعيدلات ايتاهؤ،ي الأرب  أق  من اي  رة الح ع عي ني ب لايي إح يئعي ا حعث نيقت ق هي ايالنيؽ 

( ني نويك الأمل بييا هي  % 8(   ينيه )Harman etalعيديي  يرميف ني آخلنيف ) بتُ اي عيس الح ع ا ني م
 Canavan( ا ني ه معيديي نيقيفيف ني فع كوه ) SJلدعيديي سعتَز يلوثب ايعأوده من ايوهيت ب نيف ملجلي )

& Vescovi  ( نيف ايالؽ )ا أمي ه معيديي سعتَز يلوثب ايعأوده من ايوهيت ب نيف ملجلي  % 12 )
 ( . % 6يف ايالؽ ) فك

( بإجلاء دراسي   فت إلذ الد يرقي بتُ أثل  Channell & Barfield ,2008ني قيـ شيقع  نيبيرفعل  ) 
) أه أداء ايتكلارات ه بسل،ايت الد ينيمي  –(  Ballisticايت ر،ب بيستخ اـ الد ينيميت اي وفعي اني ايهيي تعي ) 

ني ،هتُ استخ اـ الد ينيميت يطل، ي   لع ،ي  –نيلدبي الخطف ني اياتً ( ب لطي طييعي نأي  و الحيؿ ه رف  الأث يؿ الأ
طلى ايوثب ايعأوده ي ى ايل،يضعتُ  -نأي  و الحيؿ ه رف  الأث يؿ ايعيده  –أه اداء ايتكلارات بشك  بطاء 
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طل، ي ( اييب تم    عأهم إلذ ث ث لرأوطيت ا لرأوطي بسلقت بيي27ه الدلحلي ايويقو،ي ا حعث بلغت ايععاي )
( 6( ني لرأوطي ضيبطي ني ط د م )10( ني لرأوطي بسلقت بييطل، ي ايت لع ،ي ني ط د م )11ايهيي تعي ني ط د م )

( أسيبع  من ايتأل،ن أ هلت اياتيئج أف  ايؾ ط قي بتُ اي وة ني اي  رة ني ايوثب ايعأوده ا نأي 8ا نيبع  )
 كن  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ  أ هلت أف ن  ايطل، تتُ ح ات من م توى ايوثب ايعأوده ني لد

 ايطل، تتُ ه  طو،ل ايوثب ايعأوده ا م  نيجود ز،يدة ب عطي ه ايطل، ي ايهيي تعي ني يكاهي غتَ دايي إح يئعي .
( بإجلاء دراسي   فت إلذ بر ،  اي وة الأف عي ني ايعأود،ي خ ؿ طألعي  غعتَ  Jacque ,2007ني قيـ جينعو )

فت إلذ بر ،  أني  اهؤ بد توى ايلشيقي الخيثي ه يعهي ايكلة ايطيئلة ا ني أ،ضي إلذ بر ،  ايالؽ الابذيا ا نأي ني   
ه الإلصيز بتُ لاطهيت ايكلعيت من اي  م الأنيؿ ني ايوي  ني ايوييث ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي 

ني اختهير ايوثب ايعأوده من  ( يللشيقيNovel( لاطهي نلة ايئلة ا ني تم اختهير ن ه اختهير قوف  )29)
 Drop( ني اختهير ايوثب من ار ايع إلذ الأرض أني ايوثب أي  واا )CMJايوهيت م  ملجلي ايوراطتُ )

jump ( : ني اختهير الإق هيض ايوهيت يلعض ت ايهيسطي يل يؽ ا ني نيقت ايععاي طلى ايالو ايتيلر )9 )
( لاطهيت من اي  م ايوييث ا حعث أف 9يوي  ا ني )( لاطهي من اي  م ا11لاطهيت من اي  م الأنيؿ ا ني )
ني ه إح ى الأالاؼ  وج  ما ي قعيس اي وة °( 180( ـ ني بتغتَ ابذيا ) 5*4اختهير ايلشيقي طهيرة طن ط ني )

( ا ني أ هلت اياتيئج أف اي  م الأنيؿ ي ،ه ار ايع أنبر Multiaxial Force Platformمتع دة المحينير ) 
( من اي  م ايوي  ني ايوييث ا نأي أ هلت اياتيئج أف ار ايع ايوثب CMJه من ايوهيت )بد توى ايوثب ايعأود

( لؽكن من خ يه ايتاهؤ بد توى ايلشيقي ا نيمن خ ؿ اياتيئج ،تهتُ أف  طو،ل ايوثب ايعأوده CMJايعأوده )
 ،ز،  من  طور ايلشيقي .

  فت إلذ بر ،  مي إذا نيف ايت ر،ب ( بإجلاء دراسي Michael etal,2006ني قيـ معخيئع  ني آخلنيف ) 
( أسيبع  لؽكن أف  طور م توى ايلشيقي طا  ايل،يضا ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي 6ايهلعومتًه لد ة )

( ساي ني تم    عأهم إلذ لرأوطتتُ إح العي بذل،هعي ني الأخلى ضيبطي م  ملاطية 18( متطوع بأطأير فوؽ )28)
ن إثيبيت ايطلؼ اي الا ا نأي قيـ بإجلاء اختهيرات قهلعي ني بع ،ي يللشيقي مأع  أفلاد خلو أفلاد المجأوطتتُ م

( يللشيقي ا نأي قيـ بإجلاء Illinois( يللشيقي ني اختهير )T-testايععاي ا ني  وا الاختهيرات  ا اختهير )
 force plateكتًنيقعي ) اختهير ي عيس زمن   مس اي  متُ يلأرض ه اختهير رد اياع  بيستخ اـ ايلوحي الإي

test for ground reaction times ا ني أ هلت اياتيئج اف ايت ر،ب ايهلعومتًه ،عتبر   ر،ب فعيؿ )
 يتطو،ل ايلشيقي طا  ايل،يضعتُ .

( بإجلاء دراسي  يدفي إلذ معلفي  أثتَ   ر،هيت ايهلعومتًه طلى  طو،ل ايوثب ايعأوده 2005ني قيمت امأعلا ) 
( 24متً ( ا حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي ) 30يوهيت ني نويك طلى سلطي ايع ني ) ني الأف ا من ا

( ساي  1.19±  22.8لاطب نلة ايئلة من اي رجي الأنيلذ يايده ايطلهي نيق  نيف متوسط ايعأل لأفلاد ايععاي ) 
خ مت (نغم ا  وا نيق  است4.26±  68.17( سم ني متوسط ايوزف ) 2.7±  178.7ني متوسط ايطوؿ )

متً( ( ني ذيك قه  ني بع   طهع  ايبرقيمج 30ايهيحوي اختهير ) ايوثب الأف ا ني ايوثب ايعأوده ني سلطي ايع ني )
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( أسيبع  ني احتوى طلى بسل،ايت مكوقي من قازات سل،عي ني ايوثب ايطو،  ا ني 4ايت ر،بي ايوه استأل لد ة )
و ايبرقيمج حعث نيف متوسط ايوثب ايعأوده من أ هلت اياتيئج أف  ايؾ بر ن ه قتيئج الاختهيرات بع   ااع

( سم أمي ه الاختهير ايهع ه فوث  إلذ )  0.40±  45.68ايوهيت يلأجأوطي ايتجل،هعي ي ختهير اي هلا ) 
±  1.99(سم ا أمي بييا هي لاختهير ايوثب فكيف متوسط الد يفي ه الاختهير اي هلا )  ±0.40  49.38
متً ( ق ص ايزمن 30( متً ا ني ه اختهير ايع ني )  0.02±  2.22يهع ه ) ( متً ني ه الاختهير ا 0.09

( ثيقعي أمي ه الاختهير ايهع ه )  0.39±  4.82لإنهيء الد يفي حعث نيف متوسط ايزمن ه الاختهير اي هلا ) 
 ( ثيقعي . ±0.13  4.22

( 3 يرقي بتُ )( بإجلاء دراسي   فت إلذ الدRahimi & Behpur,2005ني قيـ رحعأا نيبحعور ) 
بلني ونولات   ر،هعي ني  ا : بسل،ن بلعومتًه ني بسل،ن بيلأنيزاف ني بسل،ن مشتًؾ بيلأنيزاف ني ايهلعومتًه ا ني معلفي 
 أثتَ ي طلى م توى الإلصيز ه ايوثب ايعأوده ني اي  رة اي  وائعي ني اي وة ايعضلعي ا حعث أجل،ت اي راسي طلى 

( لرأوطيت ماهم ح ب ايبرامج اي يب ي ني 3 أرب  لرأوطيت )( شخص تم    عأهم إلذ48طعاي قوامهي )
( ،يردة ني اي وة ايعضلعي يللجلتُ ني 50لرأوطي ضيبطي ا ني ق  تم إجلاء اختهير ايوثب ايعأوده ني اختهير ايع ني )

أوطي ( أسيبع  ني بواق  مل تُ أسهوطعي ا أمي بييا هي يلأج6ذيك قه  ني بع  إجلاء ايبرقيمج ايت ر،بي ايوه استأل )
ايضيبطي فلم  شتًؾ ه أه بسل،ن أني قشيط ر،يضا ا ني أ هلت اياتيئج أقه ح ث بر ن ه جمع  الدتغتَات اي يب ي 
ي ى جمع  المجأوطيت ايتجل،هعي ا نأي أ هلت أف المجأوطي ايتي بسلقت بيستخ اـ ايتأل،ن الدشتًؾ ح  ت أفض  

 بر ن ني ب لايي إح يئعي .
دراسي   فت إلذ معلفي  أثتَ   ر،هيت ايهلعومتًؾ طلى بر تُ اي از ايعأوده ( بإجلاء 2000ني قيـ ايعي  )

( ساي فأي دنيف ا حعث أجل،ت اي راسي من خ ؿ  طهع  بسل،ايت ايهلعومتًؾ طلى 18ي طبي نلة اي لي بأطأير )
هيحث ( لاطب بحعث تم    عأهم إلذ لرأوطي بذل،هعي ني لرأوطي ضيبطي ا ني ق  استخ ـ اي24طعاي قوامهي )

اختهير )سيرجات( يل از ايعأوده من ايوهيت يتل ،  م يفي اي از ايعأوده قه   ااعو ايبرقيمج ني بع ا ا ني نيف 
(  كلارات ا حعث ،وب 10( لرأوطيت ني ن  لرأوطي مكوقي من )5ايبرقيمج طهيرة طن بسل،ن مكوف من )

ينييي لدس يوحي الذ ؼ ا م  راحي بعاعي (سم ثم إلذ الأرض ثم إلذ أطلى لمح60-30اي طب طلى ثا نيؽ بير ايع )
( نيح ات   ر،هعي ه الأسهوع ني 3( أسيبع  ني بواق  )6( دقيئ  ني استأل  وا ايبرقيمج لد ة )4-2بتُ المجأوطيت )

ه أ،يـ يع ت متتييعي ا ني أ هلت اياتيئج أف  ايؾ بر ن ه اي از ايعأوده ي ى أفلاد ايععاي ني  وا ايتل ن داؿ 
 4.40±  39.2نيف متوسط م يفي اي از ايعأوده يلأجأوطي ايتجل،هعي ه الاختهير اي هلا ) إح يئعي ا حعث  

 ( سم . 4.82±  44.6(سم ا أمي ه الاختهير ايهع ه فوث  إلذ ) 
( بإجلاء دراسي   فت إلذ الد يرقي بتُ إجلاء بسل،ن  McBride etal,2002ني قيـ ميؾ بلا،  ني آخلنيف ) 
ـ م ينيمي ث علي ني بتُ إجلاء ايتأل،ن بيستخ اـ م ينيمي خاعاي ا حعث أجل،ت سكوات م  ايوثب بيستخ ا
( رج  م  خبرات لستلاي ه بسل،ايت الد ينيمي ني تم    عأهم إلذ ث ث لرأوطيت ا 26اي راسي طلى طعاي قوامهي )

 ( ه اختهير سكوات ايعيده ني لرأوطي 1RM( من )  %80لرأوطي بسلقت سكوات م  ايوثب بد ينيمي ) 
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( ني لرأوطي ضيبطي ني تم قعيس جمع  أفلاد ايععاي قه  نيبع   ااعو ايبرقيمج 1RM( من )  %30بسلقت بد ينيمي )
( ني  % 50( ني ) % 30( ـ ني اختهير سكوات م  ايوثب م  م ينيمي )20ه اختهير ايلشيقي ني اختهير ايع ني )

ني مع ؿ قتعجي ايتخطعط  (ا ني تم ح يب قوة ني ق رة ني سلطي ني ار ايع ايوثب 1RM( من )  % 80) 
( خ ؿ ملحلي الاق هيض الدلنزه أثايء ايوثب ا ني ا هلت اياتيئج أف  ايؾ بر ن ني ز،يدة ذات EMGايعضلا ) 

( ني ذيك ه اي  رة ني اي لطي ني ار ايع ايوثب م  %30دلايي إح يئعي ي ى المجأوطي ايتي بسلقت بد ينيمي )
ي ى  وا المجأوطي ني بر ن أ،ضي زمن الاختهير ( 1RM( نأي بر ن )%80( نيم  )%50( ني م  )30%)
( ف   بر ات ه اي وة ني اي  رة ني ه %80( ـ ط ني أه ق ص ايزمن ا أمي المجأوطي ايتي بسلقت بد ينيمي )20)

( ا ني يكاهي  لاجعت ه زمن اختهير 1RM( نأي بر ات ه )% 80( ني م  )%55ار ايع ايوثب م  )
م ينيمي خاعاي ،عتبر أفض  ه  طو،ل اي لطي يلل،يضيت ايتي برتيج إلذ سلطي ( ـ ط ني ا لشي ،عتٍ أف استخ اـ 20)
. 

( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي أثل م ة ايلاحي بتُ Riad & Cizar ,2001ني قيـ ر،يض نيسعزار )
ع  ا ايتكلارات ه امويي ايواح ة طلى ار ايع ايوثب ايعأوده ني زمن م م ي اي  متُ يلأرض ه بسل،ن ايوثب ايعأ

( ساي ا ني تم بر ،   2.43±  25.08( رج  بدتوسط أطأير ) 12حعث أجل،ت اي راسي طلى طعاي قوامهي )
( سم ا حعث أدى أفلاد ايععاي بسل،ن 80-10ار ايع اي ا نيؽ الأمو  يك  شخص حعث  لانيح الار ايع من )

حي بتُ ايتكلارات ه امويي (  كلارات ني اختلف زمن ايلا10ايوثب ايعأع  بو ث جولات ني نيقت ن  جويي )
(ثيقعي ه امويي ايوييوي ا 60( ثيقعي ه جويي أخلى ني )30( ثيقعي ه إح ى امولات ني )15ايواح ة حعث نيف )

نيتم  وز،  امولات بشك  طشوائا أه أنهي لد  كن بااس ايتً عب مأع  أفلاد ايععاي فاهم من ب أ بيمويي ايتي فعهي 
( ثيقعي ني  كوا ا ني أ هلت 15( ثيقعي ني ماهم من ب أ بييلاحي )30اهم من ب أ بييلاحي )( ثيقعي ني م60ايلاحي )

اياتيئج أف زمن ايلاحي بتُ ايتكلارات لا ،ؤثل طلى ار ايع ايوثب ايعأوده ني لا طلى زمن م م ي اي  متُ يلأرض 
 ( ثيقعي  عتبر نيفعي يللاحي بتُ ايتكلارات .15يويك فغن )

( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي مي إذا نيقت ق هي Matavulj etal,2001خلنيف ) ني قيـ مي يفولج ني آ
لز نيدة أني نأعي لز نيدة من ايت ر،ب ايهلعومتًه لؽكن أف  طور اي طهتُ ايو،ن نيثلوا إلذ م تو،يت طييعي من 

المجأوطيت  ( لرأوطيت بذل،هعي من قيشئا نلة اي لي بحعث نيقت إح ى3الالصيز ا حعث أجل،ت اي راسي طلى )
ضيبطي ني  ا ايتي ميرست ايت ر،ب الدعتيد ا أمي المجأوطي ايويقعي فكيقت المجأوطي ايتجل،هعي ايتي ميرست ايت ر،ب 

( ا ني المجأوطي ايوييوي ميرست قاس  Drop jump( سم إلذ الأرض ) 50ايهلعومتًه بييوثب من ار ايع )
( جولات ني ن  3( ملات أسهوطعي ني بواق  )3ن )( سم ا حعث نيف ايتأل،100ايت ر،ب ني يكن من ار ايع )

( 6( دقيئ  بتُ امولات ني ذيك بع  بسل،ن نلة اي لي الدعتيد ني استأل ايبرقيمج )3(  كلارات م  راحي )10جويي )
( CMJأسيبع  ا نيتم قعيس م توى ايوثب ايعأوده بيستخ اـ اختهير ايوثب ايعأوده من الدلجلي ه الدكيف )

( يلعض ت ايهيسطي يللنهي ني الحوض قه  ني بع  ايبرقيمج ا ني RFD ـ ه إقتيج اي وة )ني قعيس مع ؿ ايت 
أ هلت اياتيئج أف  ايؾ بر ن ني فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ اي عيس اي هلا ني ايهع ه مأع  الاختهيرات 
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ني ايهع ه ا نأي أقه لا  بييا هي يلأجأوطتتُ ايتجل،هعتتُ ا أمي المجأوطي ايضيبطي فلم ،كن  ايؾ فلنيؽ بتُ اي هلا
( سم ني بتُ المجأوطي ايتي استخ مت 50،وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ المجأوطي ايتي استخ مت )

 ( سم ه اي عيس ايهع ه .100)
( بإجلاء دراسي   فت إلذ معلفي ايالؽ بتُ ايت ر،ب Fatouros etal,2000ني قيـ في ورنيس ني آخلنيف )
ومتًه ني اي مج بتُ اياوطتُ ني معلفي م ى  أثتَ م طلى بر ن الد توى ايعأوده ا بيلد ينيميت ني ايت ر،ب ايهلع

( رج  قيـ بت  عأهم إلذ أرب  لرأوطيت احعث أف المجأوطي الأنيلذ 41حعث أجلى اي راسي طلى طعاي قوامهي )
ايتأل،ن ايهلعومتًه قيمت بييت ر،ب بيستخ اـ الد ينيميت ني الأنيزاف بطل، ي   لع ،ي ا ني المجأوطي ايويقعي استخ مت 

ف ط ا ني المجأوطي ايوييوي استخ مت الد ينيميت ني الأنيزاف بيلإضيفي إلذ ايتأل،ن ايهلعومتًه ا ني المجأوطي ايلابعي 
ضيبطي ني لد  ؤده أه بسل،ن ا ني أ هلت اياتيئج أف ايتأل،ن بيستخ اـ بسل،ايت الد ينيمي ني الأنيزاف بيلإضيفي إلذ 

ستخ اـ نياح  ماهأي حعث أف المجأوطي ايوييوي ح  ت أفض  بر ن ه م يفي بسل،ايت ايهلعومتًه أفض  من ا
 ايوثب ايعأوده ني نيف  وا ايتل ن داؿ إح يئعي .

( بإجلاء دراسي   فت إلذ إجلاء م يرقي بتُ ايتأل،ايت ايهلعومتً،ي ني ايت ر،ب الاطتعيده 1998ني قيـ اي  نيما )
( لاطهي تم 18طيئلة يلألحلي ايويقو،ي ا حعث  كوقت ايععاي من )طلى اي  رة اي انين جعاعي ي ى لاطبي ايكلة اي

(سم ا ث ث ملات أسهوطعي ا إضيفي 45   عأهم إلذ لرأوطتتُ إح العي بسلقت بسل،ايت نيثب طأع  من ار ايع )
 إلذ ايتأل،ن الاطتعيده ني ح ص ايتًبعي ايل،يضعي ا أمي المجأوطي ايويقعي ف   ميرست ايت ر،ب الاطتعيده ث ث
ملات أسهوطعي بيلإضيفي إلذ ح ص ايتًبعي ايل،يضعي ا ني ق  استخ ـ ايهيحث اختهير ايوثب ايعأوده من ايوهيت 

( ،يردة ا ني اختهير ايوثب ايطو،  من ايوهيت ا ني ذيك 40ا ني ذيك لح يب اي  رة ايعضلعي ني اختهير ايع ني )
 يئعي ه ايوثب ايعأوده ني ايوثب ايطو،  ي ى قه  ني بع   ااعو ايبرقيمج ا ني أ هلت اياتيئج نيجود بر ن داؿ إح

( ،يردة فكيف ايتل ن داؿ إح يئعي ي ى أفلاد المجأوطي الأنيلذ 40أفلاد المجأوطتتُ ايتجل،هتتُ ا امي ه زمن ايع ني )
ايتي أدت بسل،ايت بلعومتً،ي ا نأي أقه  هلت فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي ه اي عيس ايهع ه بتُ أفلاد المجأوطتتُ ه 
اختهيره ايوثب ايعأوده ني ايوثب ايعأوده ني ايوثب ايطو،  ا ني لد  ظهل فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي ه اختهير 

 ( ،يردة .40ايع ني )
 تعليق على الدراسات السابقة .

من خ ؿ طلض اي راسيت اي يب ي ق حظ أف  ايؾ  شيبه مي بتُ  وا اي راسي ني اي راسيت اي يب ي ه ط ة 
خ اـ ايتأل،ايت ايهلعومتً،ي ني بسل،ايت رف  الأث يؿ ه ايبرامج ايت ر،هعي ا بيلإضيفي إلذ إجلاء أمور ا مو  : است

( ني دراسي دنيقكيف ني آخلنيف 1998اي راسيت طلى طعايت متشيقي من حعث ايعأل مو  دراسي اي  نيما )
(Duncan etal,2008ني ط د الأفلاد نيمن حعث ايلعهي ايتخ  عي ا نأي أف  وا اي راسي )   شيقت م 

بعض اي راسيت اي يب ي ه استخ اـ الاختهيرات مو  : اختهير ايوثب ايعأوده من ايوهيت م  ملجلي ني ب نيف 
( يللشيقي T( ا نياختهير )Khalifa etal,2010( مو  دراسي خلعاي ني آخلنيف ) CMJ and SJملجلي ) 
دراسي يعوقيرد ني آخلنيف ) ( ني  Chaouachi,2009( يللشيقي مو  دراسي شينياشيه ) 505ني اختهير )
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Leonard etal,2011 ا ني يكن  وا اي راسي استخ مت جمع  الاختهيرات الدونورة بيلإضيفي إلذ اختهير )
 ( ـ .30ايوثب ايطو،  من ايوهيت ني اختهير ايع ني )

تً عب نأي بسعزت  وا اي راسي بيستخ اـ بسل،ايت الأث يؿ ني بسل،ايت ايهلعومتًه ه قاس ايبرقيمج ا ني ذيك ب
خيص لذوا ايتأل،ايت بايء طلى قتيئج ني  وثعيت ط ة دراسيت ني طلأيء ه لريؿ ايت ر،ب ق ؼ بر ع  أفض  

( ملات خ ؿ ايبرقيمج ه حتُ أف معظم اي راسيت 5اياتيئج ا ني ق  تم إجلاء الاختهيرات أني  كلار اي عيسيت )
راسي طلى قيشئا نلة اي لي ه ايضاي ايغلبعي ا اطتأ ت طلى اي عيس اي هلا ني ايهع ه ف ط ا نأي تم إجلاء اي 

حعث اقه ه ح نيد طلم ايهيحث لد بذلى دراسي من  وا اياوع طلى  وا المجتأ  حتى الآف ا  وا ني ق  بسعز 
ايبرقيمج بيستخ اـ أدنيات ني إمكيقعيت ه متاينيؿ ايع  ني غتَ قكلاه بييا هي لأق ،ي نلة اي لي ه ايضاي ايغلبعي ا 

اي راسيت الدتشيقي لذوا اي راسي   تخ ـ أجهزة ني مع ات مكلاي ه ايبرامج ايت ر،هعي ني  وا  حعث أف معظم
 الأجهزة غتَ متوفلة ه أق ،ي نلة اي لي ه ايضاي ايغلبعي ا ف  ب  من إط اد بلامج نياقععي ني م رنيسي .

 حعث : ني ق  أطيقت اي راسيت اي يب ي ايهيحث ه بر ،  خطوات اي راسي ني إجلاءاتهي من
 اطتأيد الداهج ايتجل،بي لد ءمته ني اهععي اي راسي . .1
 اختهير ايععاي ني ايتل   من م ى بسوعلهي لمجتأ  اي راسي . .2
 الاستًشيد بخطوات بايء ايبرقيمج ايت ر،بي ني إجلاءا ه ني ايتل   من الدعيم ت ايعلأعي يلبرقيمج . .3
  راسي الحييعي .الاست لاؿ طلى الأسييعب الإح يئعي الدايسهي ني اهععي اي .4
 الاستًشيد ه طلض قتيئج اي راسي ني مايقشتهي . .5
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  البرنامج التدريبي ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصل الأول دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 تمهيد :

ف طألعي أط اد ايل،يضعتُ نيتهعئتهم لخوض الدايف يت بكايءة طييعي ،تطلب طأً  جيداً يتل ع  إ    
يوا ،ع  ايوثوؿ يتل ع  الالصيزات ايل،يضعي نياح اً من الأمور ايتي دطت الخبراء نيالدخت تُ ه لريؿ ذيكا

ايت ر،ب ايل،يضا إلذ ايهلث نيايت  ا طن أح ن ايطلائ  نيالأسييعب نيايهلوث  ايتي  لما يتل ع  أفض  
 ايلشيقي . اي وة ني اياتيئج  نيايتي من ضأاهي  وا اي راسي ا دراسي ثاي
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  البرنامج التدريبي ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصل الأول دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

I. : التدريب الرياضي 

 مفهوم التدريب الرياضي -1
إف ايت ر،ب ايل،يضا لأه قشيط ب   يعس بعألعي طشوائعي  عتأ  طلى الد يدفي أني   وـ طلى    

مه أ المحينييي نيالخطأ ا نييكاهي طألعي م رنيسي نيلسططي بزطعطي سلعأي  عتأ  طلى أسس طلأعي م رنيسي ه 
ل،يضا نأي أشير إيعه ط يـ طه  الخيي  بأقه  لك الابذي يت ني الأسييعب إاير  لبوه مت ن فييت ر،ب اي

ايتًبو،ي ايتٍ ته ؼ إلذ رف  نايءة نيق رات اي طهتُ ايه قعي نيالدهير،ي نيالخططعي نياياا عي يعكوف قيدرا طلى 
 (10ص  2002يحي السبد الحاوي )بوؿ امه  الدطلوب بطل، ي إقت يد،ي نيثولا إلذ م توى أفض ".

" يلت ر،ب ايل،يضا :"  و ذيك ايتلضتَ ايه   ني الدهيره نيالخططا MATVEIV" عل،ف        
 (15، 14ص  1988عبد العلي نصيلا  ) نياياكله ني اياا ا يلل،يضا ".

ني،علؼ طلا ق عف نيقيسم ح ن ح تُ ايت ر،ب ايل،يضا طلى أقه جمع  ايعألعيت ايتي  شأ  بايء       
ني علم ايتكاعك )الدهيرات الأسيسعي ( ني ايتكتعك )الدهيرات الخططعي (ا ني طو،ل طايثل ايلعيقي ايه قعي 

ني طو،ل اي يبلعي ايع لعي ضأن بلقيمج طلأا  يدؼ خيض  يلأسس ايتًبو،ي ب    ايوثوؿ بييل،يضا إلذ 
 (45، ص  1990قاسم حسن حسين ) أطلى الد تو،يت ايل،يضعي الدأكاي.

ايعألعيت ايتًبو،ي نيايتعلعأعي ني ايتاأو،ي ايتي ته ؼ إلذ  اشئي  ني،علفه ماتي إبلا عم ديد بأقه ن        
نيإط اد اي طهتُ نيايال،  ايل،يضا من خ ؿ ايتخطعط نياي عيدة ايتطهع عي ني الدع اقعي ق ؼ بر ع  أطلى 

 (21ص  2001مفتي إبراهيم حماد )  م توى نيقتيئج لشكاي

يضا الد ارة نيف  الدهيدئ ايعلأعي نيايتًبو،ي ني،شتَ ماهوـ ايت ر،ب ايل،يضا إلذ طألعي ايتكأع  ايل،
الد ته في إلذ م تو،يت مولى ه إح ى الأيعيب نيالد يب يت طن ال،  ايتأثتَ الدبرمج نيالداظم ه ن  من 

يلأداء نيطلعه فإف الدهيـ ايت ر،هعي لاب  أف  ل هط بيلدهيـ ايتًبو،ي ار هياي نيثع ي نيأف  هق رة اي طب ني جي ز،ت
ي نير اي عيده ه طألعي ايت ر،ب من حعث  ااعو نيإدارة  وا الدهيـ ب ورة مبرلري نيماتظأي ، وـ الد رب بي

 نيبشك  فلده بحعث ،اظم الأسلوب الحعيتي ي طب بدي ،ايسب م تضعيت ايت ر،ب يتل ع  إلصيزات مولى.

 (21ص  2001مفتي إبراهيم حماد )

 :   واجبات التدريب الرياضي الحديث -2
ني ايواجهيت ايتعلعأعي ا فأن  يايل،يضا لؽكن بر ،  ي ه ايواجهيت ايتًبو، إف نياجهيت ايت ر،ب

أ م ايواجهيت ايتًبو،ي ايتي ، عى الد رب إلذ بر ع هي  و ايعأ  طلى  لبعي ني طو،ل اي أيت الخل عي من 
 .  يمح ني  واض  ني ضهط ايااس ني الخل  ايل،يضا 
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ايواجهيت ايتًبو،ي ايتي لػينيؿ الد رب بر ع هي  و أف من أ م   Horsky  نيه  وا اي عيؽ ،شتَ ايهيحث 
 طو،ل الخ يئص ني اي ايت ايتي  ؤثل ه ستَ الدهير،يت ني قتيئجهي نيلدويبلة ا نيايت أعم  اني ايطأوح ا 
املأة ني الإق اـ ا نيالاطتأيد طلى ايااس ني ايلغهي ه الإقت ير اني لبعي اي طهتُ طلى اجتايب الأقيقعي اني 

  لف  م توا م لخ مي قيد،هم ني ايوسط الاجتأيطا.ايعأ  امأيطا ي

أمي ايواجهيت ايتعلعأعي ايتي لػينيؿ الد رب بر ع هي فتتخلص ه طألعي الإط اد ايه   ) ايتلأ  ػ        
اي وة ػ اي لطي ػ الدلنيقي ػ ايلشيقي ( نينوا الإط اد الدهيره ا نيالإط اد الخططا )  علم الخطط ايالد،ي ني 

 (15.ص  1980حنفي محمود مختار .) الح ع عي ي طب تلإمكيقعيامأيطعي نيف  ا

 :  أهداف التدريب الرياضي الحديثد  3
إذا نيف ايت ر،ب ايل،يضا ،تطلب قواط  ايتاظعم ني إدارة ا فإف ماهوـ أ  اؼ ايت ر،ب ايل،يضا          

ني اي  رة ني الدعلوميت ايتي   كأن ه انت يب حييي ايتغتَ ني ايتوهعت ني ملاقهي  وا ل اي ايت ني اي يبلعي
 ،اهغا أف ، لهي الدت رب بع  فتًة مععاي .

إف ط ـ نيضوح أ  اؼ ايت ر،ب ايل،يضا ه ب ،هعيت ني طأومعيت أه شك  من أشكيؿ  وا ل م توى 
ايتعلم الحلنا الدع   ني الد تلزميت ايع لعي ني الاستع اد ايتيـ ني ل عب اي عم الدععاي ا فتل   أ  اؼ ايت ر،ب 

 ،يضا ه   لفيت ايل،يضعي . ايل 

 (48، ص  1990قاسم حسن حسين ) ني كأن أ  اؼ ايت ر،ب ايل،يضا ه الآتي :       

 إحلاز الداتخهيت ايوااعي الد توى الدت  ـ ه ايهطولات ايعلبعي ني اي ير،ي ني الأنيلدهعي . -

 ايوثوؿ إلذ الدايف يت اياهيئعي . -

 الإلصيز الحلنا ني ايه   .است لار اي ايت ايه قعي نيثهيتهي ني  -

      قددواعد التدريب الرياضيد 4

 مة التنظيقاعد 4-1
إف  اأعي ثاي ب قعي أني مهيرة أسيسعي ا أني   ر،ب طلى خطي لا ،أتي  ب فعي نياح ة ب  ،تلتم          

 وا م طلى الد رب  كلار ايت ر،ب ا ني اظعم نيح ا ه بشك  ، أح ي طهتُ بييتعلم اي لعح ا ني  طو،ل م ت

 .نيأف ،لبط   ؼ نيح ة ايت ر،ب اي يب ي ق ؼ نيح ة ايت ر،ب اي ح ي 
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 قاعدة الإيضاح 4-2   
لػتأ  الإدراؾ الح ا امزء الأنبر ني الحل ي الأنيلذ ه طألعي ايتعلم الحلنا اني الإ،ضيح ،عتٍ 

ي ى الدأيرس  وثع  الدعلوميت اياظل،ي نيال، ي  ه ،لهي ني طهع هي بشك  ثلعح لأجهزة الإدراؾ الح ا 
 بحعث ،تاهأهي ني ، توطههي ب هويي .

نييضأيف طألعي الإ،ضيح ه ايتعلم نيجب طلى الد رب أف لػ د الدهيرة نيلػينيؿ أف ،  مهي بطل، ي 
محمود  )نياضلي أميـ اي طهتُ بيستخ اـ أسييعب ايتوضعح نييوسيئ  اي أععي ايه ل،ي طلى سهع  الدويؿ.

 (47ص 1992عوض بسيوني  .

 عدة التدرجقا 4-3   
ي   أثهح ايت رج ه الحأ  يلوثوؿ إلذ أح ن م توى من الأداء اي يط ة الذيمي ه ايت ر،ب 
 ايل،يضا الح ،ث ا ني ايت رج ،عتٍ ستَ خطي ايت ر،ب من اي ه  إلذ اي عب نيمن ايه عط إلذ الدع  

 (156.ص  1988  حامي الصغار )

 قاعدة الاستعداد و الاستمرار  4-4   
لاستع اد لذي ألععتهي ه طألعي ايت ر،ب ا فيي طب ايوه ،تألف دنيف أف ، توطب إف طألعي ا

 أ  اؼ ايت ر،ب ني فن الحلني نيقواط  الخطط لا ، تطع   أف ،ؤده أدنيار قيجلي ه الدهير،يت .

إف  طو،ل اي ايت ايه قعي لا ،تم إلا بيلإستألار ه ايعأ  طلى  طو،ل ي نأي أقه لا ،كف أف ،علؼ 
هيرة أني خطي مععاي ني، توطههي ب  ، تأل ه  طهع هي برت  لنيؼ الدهير،يت ا ب  خ ؿ حعي ه اي طب م
 (51ص  1988 عبد العلي نصيلا ) ايل،يضعي .

نيطلعه فإقه ياجيح ايعألعي ايت ر،هعي نيجب طلى الد ربتُ احتًاـ جملي اي واط  اي يب ي ايونل لدي لذي من ألععي  
 ه  اأعي ني  طو،ل ايل،يضا . 

 :البرنامج التدريبي-5

 : مفهوم البرنامج التدريبي-5-1

جزء لا ،تجزأ طن ايتخطعط فييبرقيمج  و ايعألعي ايتااعو،ي يلتخطعط نيب نيف ايبرقيمج  ايت ر،بيايبرقيمج 
  . ايت ر،بى امع  لا  وج  طألعي   ر،هعي

يد يه ء نياقتهيء  وا ايعألعيت ايبرقيمج ب ورة طيمي ا طهيرة طن ايعألعيت الدطلوبي  ااعو ي بحعث ،لاطى معع
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 أح  طايثل طألعي ايتخطعط يتل ع    ؼ الخطي الدوضوطعي.ني  و . نيف  زمن لز د ني  ؼ نياضح
 .نيايبرقيمج ب اي طيمي 

 : التدريبيلبرنامج اتعريلا -5-2

 تطلفه نييعيمس بأقه :" ايبرقيمج ب اي طيمي طهيرة طن طألعي ايتخطعط يلأ لرات نيالأقشطي نيايعألعي
 يتغطعي فتًة زماعي لز دة". يلعأعي الد تًحايتع

إبلا عم بأقه ": و لرأوطي من أنيجه قشيط معتُ ذات ثعغي مععاي   عى  اني علفه حور،ي موسى نيحلأ
بأقه :"طهيرة طن نشف ،وضح ايعألعيت الدطلوب  ااعو ي مهعاي  هيتل ع    ؼ نياح " ني،علفه سع  الذوار 
 قتهيء يك  طألعي   لر  ااعو ي ". ب اي خيثي مععيد الابت اع ني مععيد الا

محمد ) طلفه لزأ  الحأيما بأقه أنيجه اياشيط نيالخبرات ايتعلعأعي الدختيرة يتل ع  الأ  اؼ الدوجودة
 (.101،ص1990 الحماحمي

ني علؼ يعلا ز لاف ايبرقيمج بأقه لرأوطي خبرات قيبعي من الداهيج نيمع ة نيف   اظعم ،ز،  من إمكيقعي  
ذيك أف ،ظم ايبرقيمج بإضيفي إلر لرأوطي الخبرات ايتعلعأعي الدتوقعي نيالدختيرة من الداهيج   ااعو يا ني،تطلب

 .ن  مي ،تعل  بتااعو ي من نيقت نيمكيف نيأدنيات نيالؽ   ر،س نيدنير ن  من الد رس نيايتلأعو ه  ااعو ي
 (.96،ص1991  ليلي عبد العزيز زهران )

 ه ثورة أقشطي  ا علعي من ايواجب اي عيـ قي يتل ع  الذ ؼني،علؼ ماتي إبلا عم بأقه الخطوات ايتااعو،ي 

  عبد الحميد شرف .)بويك لص  أف ايبرقيمج  و أح  طايثل الخطي نيب نيقه ،كوف ايتخطعط قيق ي
 (.17ص ,1996

 :التدريبية أهمية البرامج -5-3

 لؽكن أف ق تخلص ألععي ايبرامج ب اي طيمي نيقونل ألعهي ه ايا يط ايتييعي:

 ساب عنصر التخطيط فاعليته:إك *

حعث أف ايبرامج طا ل حعوه ني أسيسا من طايثل ايتخطعط فاا غعيب ايبرامج   هح طألعي ايتخطعط 
 قيق ي ني ق  ينهي لغعلهي ط لؽي ايايطلعي
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 :تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق *

يتخطعط    ط فيطلعته ني بذعله غتَ ذه أف ايتخطعط طا ل من طايثل الإدارة ني بغعيب ايبرامج من ا 
قعأي , ني بييتيلر  كوف ايعألعي الإدار،ي غتَ مكتألي فت هح لا ج نيى ماهي, ني كوف نأن لػلث ه الديء ني 

  كوف ايعألعي ايتعلعأعي  نلهي متعولة ني اي هب ،كوف ه غعيب ايبرامج .

ايتخطعط ايكيم  لغعلهي غتَ قيدرة  أف ط ـ انتأيؿ ايعألعي الإدار،ي يا   ي طا ل ضياع الأهداف: *
. لاف أسييعب  ااعو الأ  اؼ ني بر ع هي يطلى بر ع  الأ  اؼ فت هح الأ  اؼ سلابي ني الأمي  أني  يم

 ،كأن ه نيجود ايبرامج.

حعث  عطا ايبرامج يلزمن قعأي,ني  ل  من ايوقت ايضيئ  ني  يط  طلى إلصيز الاقتصاد في الوقت:  *
  عبد الحميد شرف ) بحعث ق تغ  ايوقت الدتع ل أح ن استغ ؿ. نكالأطأيؿ ه اق ل نيقت لش

 (.45ص ,1996

 :السلةفي كرة  البرنامج التدريبي-6

طلى اقه ماظومي   ر،هعي لسططي  ضم لرأوطي من  اي ليف ايبرقيمج ايت ر،بي ه نلة لؽكن  عل،       
جيقب من جواقب ر،يضي نلة  رة أني ثاي أنيايوح ات ايت ر،هعي الد أأي نيف  الدالتٌ الداظوما يتاأعي مهي

 اي لي

 السلةنواع البرامج التدريبية في كرة أ-7

 : برامج الإعداد البدني -7-1

ايت ر،هعي ايتي ته ؼ إلذ  طو،ل نيبر تُ جمع  اي  رات ايه قعي الأسيسعي نيي وة نياي لطي  ايبرامج ا         
  .بعضهي بهعض إدميجنيايتلأ  نيالدلنيقي نيمي ،اتج من 

 اي لي خ ؿ ايتي  تطلههي يعهي نلة الأسيسعي اح  ايلنيئز  اي ليايه   ي طب ه نلة  الإط اد،عتبر        
  . الدوسم ايت ر،بي بدلاحلي الدختلاي

ني ،شتأ  طلى ن  اايه قعي نيالحلنعي ايلعيقي ايعألعي ايتطهع عي يلف  حييي ايت ر،هعي ي طب بأن يبي ني  و      
بأسلوب  من بزطعط  يدؼ لمحتوى ايت ر،هيت الد ااي ايتي ، وـ قي الد رب خ ؿ الدوسم ايت ر،بي الإجلاءات

نيايتي  ؤ   اي طهتُ اي لي م توى من ايلعيقي ايه قعي الخيثي بكلة  اطلا إلذطلأى يلوثوؿ بيي طب 
 الدهيرى نيالخططا نيايو تٍ نيالارداه الأداءيلتكعف م  متطلهيت 

 الأداءبدي ،تأشى م  مواقف  نيني عاعياي طب ب قعي   لي إلذ إط ادايه   ه نلة اي الإط ادني،ه ؼ       

http://www.sport-8.com/vb/t4890.html
http://www.sport-8.com/vb/t4890.html
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 ي ليالدتشيبي ه قشيط نلة ا
 .نيايوثوؿ بي يللييي ايت ر،هعي الدولى

 : الإعداد المهاري برامج -7-2

 ،عتٍ نيفي ايعألعيت ايتي  ه أ بتعلم اي طهتُ أسس  علم الدهيرات الحلنعي ه نلة اي لي لإط اد الدهيره
نيته ؼ إلذ نيثولذم فعهي لأطلى درجي أني ر هي بحعث  ؤده بأطلى مواثايت الآيعي نياي قي نيالاق عيبعي 

ي ق ؼ بر ع  أفض  اياتيئج م  الاقت يد ه امه  . نياي افععي   أح به ق راتهم خ ؿ الدايف يت ايل،يضع
نأي ،عتبر الإط اد الدهيره من الأقظأي ايتي   تخ ـ لأداء حلنيت ر،يضعي مععاي ه آف نياح  أني بييت ر،ج 
ا ني و بض  أح ن الحلوؿ يواجهيت حلنعي معتُ من أج  الح وؿ طلى قتيئج ر،يضعي طييعي . نيبايء طلى 

عيب نيايتأقلم طلى ايتكاعك ) الدهيرة ايل،يضعي ( ،اظل إيعهي طلى أنهي ملاح   علعم ذيك فإف ملاح  الاستع
 . خيثي بيلدهيرة الحلنعي نيايتكاعك ايل،يضا

ني ايتي  لاطب نلة اي لي،ه ؼ الإط اد الدهيره إلذ  علم نيإ  يف الدهيرات الحلنعي ايل،يضعي ايتي ، تخ مهي 
 .حلني اي  متُ –ايت و،ب  – المحينيرة –يتأل،ل ا –است ـ ايكلة  –م ك ايكلة   تأو  ه:

 برامج الاعداد خططي :-7-3

ايت ر،ب طلى  علم ني وهعت نيا  يف الدهيرات الخططعي نيخطط ايلعب الدختلاي نيف  ا بلامج         
الدهيره  يلأداءنيط ـ الخلنيج طن الد ير اي لعح  يعهي نلة اي ليمتطلهيت الدايف ي م  ملاطية قيقوف 

من اج  بر ع  الالصيز  الخطط  لكيدة من امكيقي ي ايه قعي نيق را ي نياستع اد ي اياا عي يتااعو نيالاستا
 .ايعيلر

 برامج الاعداد النفسي :-7-4

ايتي من شأنهي إ هير أفض  سلوؾ ،عض  إلغيبعيً نً  من  يبرامج لك ا بلامج الاط اد اياا ا  ا       
 .نيايال،  نيايوثوؿ به إلذ قأي الد تو،يت الأداء ايه   ني الدهيره نيالخططا ي طب

لؽكن  لخعص طألعيت الإط اد اياا ا ه ايهلث طن الأسهيب ايتي  ؤثل ه سلوؾ اي طب نيمن ثم 
ايوثوؿ إلذ لسطط ،ااو من خ ؿ آيعيت لز دة   هم ه  طو،  ني ع ،  اي لوؾ بدي ، هم إلغيبعيً ه 

 .م توى ق تَ الد ى أـ او،  الد ىايوثوؿ ي أي م تو،يت الأداء , سواء نيف طلى 
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  البرنامج التدريبي ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصل الأول دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 برامج الاعداد الذهني و العقلي :-5 -7

بدعايا ايشيم  بأقه ايعألعي ايكلعي الداظأي نيالدخططي نيالدوجهي يلاهوض  اي لينيلػ د ايت ر،ب ه نلة      
اء امه  بد توى اي طهتُ من خ ؿ مؤثلات ما  ي ته ؼ من خ ؿ  اأعي ايكايءة ايه قعي نيالاستع اد لأد

ني، هح الإط اد ايو تٍ  و امزء الدهم نيالدكأ  يلكايءة ايه قعي نيايااعي يلوثوؿ لأطلى م توى ر،يضاا 
 (106ص يحي السيد الحاوي ).نيبييتيلر بر ع  الذ ؼ ايوه ، هو إيعه ايال، 

م اقه نا ،تم   أع 2003ا حااا لزأود لستير نيرضي ايوقيد ه  1997،له ماتي إبلا عم ه       
فأن الألععي أف ،شأ  طلا ايعايثل    ـه إاير بزطعط متكيم  يكلة اي ايبرامج ايت ر،هعي يتااعو خطي

 ايتييعي ب رجي طييعي من ايتا ع .
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  البرنامج التدريبي ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصل الأول دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 خلاحدة:

ايت ر،ب ايل،يضا الح ،ث ، وـ طلى معيرؼ نيمعلوميت نيمهيدئ طلأعي م تأ ة من ايع ،  من       
لؽ ني ايبرامج ايت ر،هعي الدهاعي طلى أسس طلأعي انأي  عتبر نيسعلي ضلنير،ي لإلصيح ايعلوـ انينوا إ هيع ايط
ا نيايت  ـ بيي طهتُ لإحلاز أفض  اياتيئج نيايلف  من الد توى الأدائا خ ؿ  اي ليايعألعي ايت ر،هعي ه نلة 

 .الدايف يت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

               الفصل الثاني : 

 ة )القوة والرشاقة (الصفات البدني
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 الرشاقة( القوة ،دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الصفات البدنية )الفصل الثاني دددددددددددددددددد

 تمهيد :

يعهي نلة اي لي دائأي نيفاونهي ه  طور م تألا ني،لج   وا ايتطور إلذ ايتغعتَ نيايتع ،  الد تأل ايوه    
،طلأ طلى قواقعاهي ق ؼ ز،يدة سلطي إ، يع ايلعب نيمن ثم إمتيع اي طهتُ نيالدشي  ،نا الأمل ايوه أدى 

 ،يدة ط د لشيرسعهي خيثي من ايايشئتُ.ب نيرا إلذ اقتشير ايلعهي نيز 

نيإف نيقت يعهي نلة اي لي  ا يوف من أيواف اي لاع الحلنا بتُ فل، تُ من اي طهتُ لػينيؿ ن  ماهأي    
حعيزة ايكلة نينيضعهي ه سلي الخ ما فإف  وا اي لاع ايوه بركأه قواقتُ نيقواط  لز دة نيف ماو قشأ ه 

نلة اي لي نياي يئأتُ طلى دراسي فاونهيا نيذيك ق ؼ  طو،ل برلنيت لريلا فكل،ي نياسعي نيطأع ي لد ربي  
 اي طهتُ أثايء اي فيع ي لطي حعيزة ايكلة نيأثايء الذجوـ ي لطي نيدقي إثيبي اي لي.

اي زمي يهلوغ أ  اؼ ايت ايه قعي اي نلة اي لي نغتَ ي من ايل،يضيت لػتيج لاطهوطي الذ انت يب نير،يضي  
الدايسايت ايل،يضعي ا نيمن بتُ أ م اي ايت ايه قعي اي زمي لص  ثاتي اي وة ايعضلعي ني ايلشيقي اني و مي 

 ه  وا ايا   . ساتطلؽ ايعه
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 الرشاقة( القوة ،دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الصفات البدنية )الفصل الثاني دددددددددددددددددد

I. : القوة العضلية 

 :مفهوم القوة  العضلية  -1
قشطي ايه قعي ني ايتاوؽ فعهي ني  من أ م اي  رات ايه قعي اي زمي لدأيرسي الأ اي لي عتبر اي وة ايعضلعي ه نلة 

 نويك يلوثوؿ إلذ الد تو،يت ايعييعي , نيق   كوف أ م  وا اي  رات طلى الإا ؽ . 

ف   اجته  ط د نهتَ من ايعلأيء ه نيض   عل،ف لذي ماهي ط   اي ليني قظلا لألععي اي وة ايعضلعي ه نلة 
 سهع  الدويؿ : 

ق ر من اي وة ،هولذي امهيز ايع بي ني ايعضلا لمجيقي أق ى بكونهي "  أطلى  " harre"هاري   ،علفهي  
 (45ص1991 حائب عطية العبيدي وآخرون)م ينيمي خيرجعي مضيدة  "

سمير    )بأنهي "  ق رة ايعضلي ه ايتغلب طلى م ينيمي خيرجعي أني لريقتهي" " زاتيسيورسكي"نأي ،علفهي
 (35ص1996مسلط الهاشمي  

اني  ي ايعضلي ايواح ة اني المجأوطي ايعضلعي يل عيـ بعأ  المجأوطي د،ايمكاني  علؼ اي وة طلى انهي ايق
ستي عكى ثيبت اني متللؾ ني،عتبر اخل  ى ق رة ايعضلي اني المجوطي ايعضلعي ايتغلب طلى م ينيمي خيرجعي . 

نيمي ،هأاي  اي الخيرجعي الدتأولي بوزف الح ،  الد تخ ـ زائ ا قوة جوب الارض ناع  اضيفى ،تطلب 
تألار اف  توفل اي  رة ايعضلعي الدتأيثلي بيي وة زاتهي يتأد،ي نيفي الحلنيت نيايتأير،ن فى   ر،ب ر،يضعي بايء بيس

ام م ي   اقتًف ماهوـ اي وة فى المجيؿ ايل،يضى دائأي بد طلح اي وة ايعضلعي نأي استخ ـ فى انول من 
الازدنياجعي فى  وا الدعتٌ الخيائ الذ ح  مي اذ مايسهي اني المجيؿ ايل،يضى قوا الدعتٌ . يكن  وا الاقتًاف ني 

طلؼ اياعز،يئعوف اي وة بينهي ن  موثل ،غتَ اني لػينيؿ اف ،غتَ فى حييي ام م من حعث ايشك  اني الحلني 
م  ارا اني متجي ي فيي وة ايعضلعي اح  ايعوام  اي ،ايمكعي اي داء الحلنى انيف نأعي اي وة  توقف طلى م  ار 

ي ني شك  بلقيمج ايت ر،ب ي   طلؼ  شيريز بعون  اي وة باهي م  ار ايالد طلى الاستألار فى الد ينيمي نيدنيامه
بوؿ امه  متعيقب م  اي يء م ينيمي طلى المجأوطيت ايعضلعي الد تخ مي اف ر،يضي بايء الاج يـ نيي ت 

ي لذي يت عم اي يع  بر  ي ضأاعي لداهوـ اي وة حعث الاطت يد الخيائ سيب ي بخلو ايعض ت من اي وة الاسيسع
 (38ص 1996سمير مسلط الهاشمي     ) طلى اقتًاف اي وة بيلحجم ايعضلعي.

 المميزة للقوة أنواع العضلات  -2
)الدخططي , ني الذعكلعي ( ني  العضلات الإرادية:  وج  ه ام م ث ث أقواع من ايعض ت ني  ا 

وا الأقواع  هعي يو يئاهي ني قوطعي ايا عج )ايايطأي ني طضلي اي لب( , ني بزتلف   العضلات اللاإرادية
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 الرشاقة( القوة ،دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الصفات البدنية )الفصل الثاني دددددددددددددددددد

ايعضلا حعث ، حظ أف ايعض ت الإراد،ي  ه ني برت الدعكلنيسكوب لسططي بدي برتو،ه من مايا  معتأي 
ني مايا  مضعئي , بعاأي ، حظ أف ايعض ت ايايطأي لا ،ظهل فعهي مو  ايتخطعط ني يكاهي لا بزض  

ضلي اي لب ه  لنعههي ايوه ،شهه ايعض ت الدخططي إلا أنهي لإرادة ايالد , ني عأ  م ت لي ني بزتلف ط
 طضلي غتَ إراد،ي . 

من نيزف ام م , بعاأي  شك  ايعض ت ايايطأي حوالر ني طضػلي اي لػب  %40ني شك  ايعض ت الإراد،ي 
 من نيزف ام م .%  10 – 5من 

 الخصائص الفسيولوجية  العامة للنسيج العضلي    -3
 قابلية للاستثارة :  ال -1- 3           

ني ػػا قػػػ رة ايعضػػلي طلػػػى الاسػػتجيبي يلأوػػػتَ يت ػػهح ايعضػػػلي قشػػطي , سػػػواء نػػيف الدوػػػتَ حلار،ػػي أـ نعأعيئعػػػي أني 
 معكيقعكعي أني نهلبيئا .

 الانقباضية :  -3-2          

 لؽكن يلعضلي أف   ت ل ه اولذي ني   هح أنول سمكي . 

 المطاطية :  -3- 3      

 رتهي طلى الدطياعي فإذا مي نيقعت ايعضلي برت ش  معتُ فإنهي  عود مػلة أخػلى يػااس اولذػي  تأعز ايعضلي ب 
 (100ص 1996،نصر الدين سيد   ،أبو العلاء أحمد عبد الفتاح )

 مصدر القوة   -4
 تايسب الد،ي  م  م يحي   -اي وة ايعضلعي-،عتبر امهيز ايعضلا  و م  ر اي وة ايعضلعي ني ا أه  

أف اي وة  ل هط  بد ط  ايعضلي فأن الدتا  طلعه أقه   " شولش ", ني ه  وا الخ وص ، وؿ  م ط  ايعضلي
 نلأي زاد سمك ايعضلي زادت بييتيلر قوتهي . 

نيايعضلي )م  ر اي وة (  تكوف من أيعيؼ طضلعي متًابطي بواسطي غ ؼ ق عجا ضيـ  , فها طهيرة طن 
تكوف من لرأوطي من ايلعايت ني م  ار اي وة ،تايسب لرأوطي من ايوح ات الدلنهي ني ن  نيح ة ملنهي  

 (39ص 1996سمير مسلط الهاشمي     )الد،ي م  ط د الأيعيؼ ايعضلعي الدشتًني ه الاق هيض . 

    : أنواع الانقباض العضلي 
ي فضي ايعض ت بسو  امزء الإلغيبي ه امهيز الحلنا الآدما , فها الد ؤنييي طن إقتيج اي وى اي زمي أني المح

 طلى أنيضيع اي كوف الدختلاي , ني اتج ايعض ت  وا مي ، أى بيلاق هيض ايعضلا . 
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 الرشاقة( القوة ،دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الصفات البدنية )الفصل الثاني دددددددددددددددددد

الاق هيض ايعضلا لؽو  ايعألعي ايتي ،تم فعهي برو،  ايطيقي ايكعأعيئعي إلذ ايقي بعومعكيقعكعي نيلؽكن أف 
 .   ا هض ايعضلي بأنول من ال، ي نيف ي ياوع ايعأ  الدطلوب ني م  ار الد ينيمي  الخيرجعي

ني سوؼ قتعلض فعأي ،لا  بيخت ير يلأقواع الدختلاي ي ق هيض ايعضلا , حعث لؽو  ذيك ضلنيرة من 
ضلنير،يت دراسي اي واـ , إذ أف فهم أقواع الاق هيض لا ، يط  ف ط طلى فهم قوطعي الاق هيضيت ايعضلعي 

يوقيئعي من  لك ايتشو يت ايعيمي ه الأنيضيع اي وامعي الدختلاي , ني نويك أ،ضي ايتأل،ايت ايتعو،ضعي ا
 " ويلز " و " لوتجينز"اي وامعي الدختلاي  , ني نويك أ،ضي ايتأل،ايت ايوقيئعي من  لك ايتشو يت . ق م   

 ـ الاق هيض ايعضلا إلذ الأقواع ايتييعي :  1982طيـ 

 الانقباض المركزي ) الانقباض بالتقصير ( . -1
 الانقباض اللامركزي ) الانقباض بالتطويل ( .  -2
 الانقباض الاستاتيكي ) الانقباض الثابت ( . -3
 (40ص 1996سمير مسلط الهاشمي     )الانقباض الأيزومتيري و الايزوتوني  .     -4

 أنواع القوة : -5
 (65ص  2007زكي محمد محمد حسن  ):لؽكن    عم اي وة إلذ ث ث أقواع  ا

 يلف  الد ينيميت بأنبر سلطي   لص لشكاي . ا ق رة امهيز ايع بي ايعضلا  القوة المميزة بالسرعة : –أ 

 ح ب رأه "  ير " ق رة ام م طلى م ينيمي ايتعب مه  لأاوؿ م ة لشكاي . قوة المداومة : –ب 

: ني ا أق ى قوة ايتي لؽكن أف ،اتجهي امهيز ايع بي ايعضلا بت لص إراده  القوة الانفجارية –ج 
 أق ى 

 نأي أف  ايؾ    عم آخل يل وة .

اي  وى : ني ا  عتٍ ق رة امهيز ايع بي ايعضلا طلى إقتيج أق ى طضلا إراده نأي أنهي  عتٍ  *اي وة
ق رة ايعضلي ه ايتغلب طلى م ينيمي خيرجعي أني موجتهي ني،تضح من ذيك أف اي وة اي  وى طا مي   تطع  

ع من اي وة طا  أف  واجه م ينيمي نهتَة   أى ه  وا الحييي بيي وة اي  وى ايويبتي ا ني،ظهل  وا اياو 
الاحتايظ باوع معتُ يلج م ض   أثتَ اميذبعي الأرضعي ا مولأي لػ ث ه بعض حلنيت امأهيز 
نيالد يرطي ا نيطا مي   تطع  اي وة اي  وى ايتغلب طلى الد ينيمي ايتي  واجههي ه  لك الحييي   أى بيي وة 

 اي  وى الدتللني ا ني وا مي ،طل  طلعه رف  الأث يؿ 



 

26 
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ل  وقف قيبلعي ايت ر،ب طلى طأل اياضج طن ال،  أداء م يرقيت بتُ   معو لستلاا الأطأير أثهت فااج
لػ   الأاايؿ ايو،ن لد ، لوا بع  إلذ ملحلي ب ا،ي اياضج اما ا    مي ه م توى اي وة اي  وى 

يوا ه  وا الإستي عي أق  من أنييئك ايو،ن بزطوا ملحلي إنتأيؿ اياضج اما اا نينوا أق  من ايو،ن ميزا
 الدلحليا نيبعاأي  توقف قيبلعي ايت ر،ب ي ى الأنيلاد طلى ايعأل ايهعويوجا 

 دريقة التدريب البليومتري لصفة القوة :-6

 التدريب البليومتري :  •

ق تخ ـ ه ايت ر،ب ايهلعومتًه أقواع لستلاي من ايتأل،ايت إلا أف جمععهي ،عتأ  طلى قظل،ي استخ اـ     
ل،عي إلذ ح نيث مطياعي ايعضلي ا ثم    تَ ي يلتغلب طلى  وا الد ينيمي ا نيق تخ ـ م ينيمي قو،ي نيس

 يتل ع  ذيك ايوثهيت الحج ت نيالخطوات بحعث ،لاطا دائأي أف ،كوف الأداء قيقص قوة نيسلطي لشكاي .

 ايش ة : أق ى ش ة بدي ،ز،  طن قوة ايعضلي (1)

  تُ إلذ ث ث ملات أسهوطعيلرأوطيت من مل  10.6 كلارات ني  10.8الحجم : (2)

 دقع ي بتُ المجأوطيت .  2.1ايلاحي : (3)

حعث إف ايت ر،ب ايهلعومتًه ،عتبر   ر،هي خيثي ،ه ؼ إلذ  عز،ز اي  رة الاقاجير،ي     
EXPLOSISE POUER  نيبر تُ  طور ايع قي مي بتُ اي وة اي  وى الدتاجلة

MAXIMAL STRANGTH  كوف من ايايدر أف  توافل م ة  نياي  رة الاقاجير،ي ا ني،كيد،
 نيفعي من ايوقت ه معظم م يب يت أيعيب اي وى يتطو،ل اي لطي اي  وى أني اي لطي اي  وى

MAXIMAL SPEED  ُثواف يلوثوؿ إلذ اي وة  7إلذ  5ني،تطلب الأمل م ة  تًانيح مي بت
غلؽ ذيك ايوقت من ايزمن اي  وى إلا أف اي لع  من الحلنيت الاقاجير،ي ه م يب يت أيعيب اي وى ا   ت

ه أدائهي ا نينواؾ حلنيت امأهيز نيإحلاز الأ  اؼ  ه نلة اي  ـ نياي لي نيايضلبي اي يح ي ه ايكلة 
 ايطيئلة ايتي برتيج إلذ اي  رة الاقاجير،ي .

نيبايءا طلى ذيك فإقه ،تل   أفض  الأداء من خ ؿ ق ر من اي وة ه م ة ق تَة ) فتًة نيجعزة من ايزمن 
 (  330ص  1998براهيم سالم السكار ، أحمد سالم حسين ، عبد الرحمن عبد الحميد زاهر،إ()

 :تدريب القوة العضلية في كرة السلة 
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اي وة ايعضلعي ثاي بر د ق رة ايالد طلى ايتغلب طلى م ينيمي خيرجعي طن ال،  اشتًاؾ ايعض ت ه      
  وا ايعأ  ا أني اي أود بذيا  وا الأمل الخيرجا .

ه إاير طألعي اياشيط ايل،يضا  MUSCULAR STRENGTHني عتبر اي وة ايعضلعي      
طيم   يمي أسيسعي ه اي  رة طلى الأداء ا ني ا ه ذيك مو  نيفي اي  رات ايه قعي الأخلى الدتعل ي بيي  رة 

أخلى نيبعوام  طلى الأداء مو  اي لطي نيامه  نيايلشيقي نيالدلنيقي . ني ل هط اي وة ايعضلعي بخ يئص حلنعي 
ايلغهي داخلي شخ عي ايالد . ني وا الأمور  ضيطف من ألععي اي وة ايعضلعي ه لريؿ  اأعي نيبر تُ اي  رة 

 الحلنعي يلإق يف.

II. : الرشاقة 

 مفهوم الرشاقة : -1

 ا إمكيقعي ايتغتَ من نيض  الذ آخل بأق ى سلطي ني واف  ني ا ثاي مهأي من ثايت يعهي ايل،شي ايطيئلة  
يز بيخت ؼ ني غتَ مواقف ايلعب نيه بعض الأحعيف  تطلب ايلشيقي  وفل طيم  اي وة نيايتلأ  ف ط ايتي بست

لار هياهي ايوثع  بك  من اي ايت ايه قعي من جهي نيبييايحعي الدهير،ي يلأداء الحلنا من جهي أخلى 
طي ني اي لؽكن اططيء نييتطو،ل ايلشيقي ،اهغا ايعأ  طلى إن يب اي طب ط د من ايتأل،ايت الدختلاي نيالدتاو 
ج م م  استخ اـ  بسل،ايت الاقت يؿ من مكيف الذ اخل ب لطي نيإططيء ايتأل،ايت ايتي   تلزـ اي نيراف حوؿ

 وز،  ايل،ش بك  الابذي يت نيلزينييي رد ي قه  اف     الذ الارض ني اي ،تهتُ ياي قعأي نيدقي بر ،  الد يفي 
 ني   ،ل فلؽ اي نيراف.

طلى  غعتَ أنيضيع ام م أني سلطته أني ابذي ه طلى الأرض أنيه الذواء ب قي نياق عيبعي نيايلشيقي  عتٍ الد  رة  
ني وقعت ثلعح نيالد  رة طلى سلطي بركم أداء حلني ج ، ة نيايتع ،  اي ل،  اي لعح يلعأ  الحلنا 

يه قعي نيضهطه ني،لج  سهب ايتهي،ن ه ماي عم ايلشيقي إلذ  ع د ملنهيتهي نيار هياهي ايوثع  بكيفي اي ايت ا
ني غتَ الابذي يت أ م جواقب ايلشيقي ني ا خيثعي قيدرا مي  كوف ضأن الأداء الحلنا ايل،يضا ني ظهل 
ايلشيقي بوضوح خ ؿ الأداء الحلنا الدلنب الدتاوع ايوه ،ت ف ب لطته نيثعوبي  ااعوا حعث  ظهل الحيجي 

 قاسم حسن حسين ) ي يظلنيؼ مععايلإلصيز الحلني نلهي ملة نياح ة نيب ورة  تيب  فعهي أجزاؤا ني تغتَ اه 

 (.178. ص 1998 

أف ايلشيقي  تطلب اي  رة طلى رد اياع  اي ل،  يلللنيت الدوجهي شل،طي أف  curetonني،لى نعور ن 
  كوف م لوبي بيي قي نياي  رة طلى  غعتَ الابذيا 



 

28 
 

 الرشاقة( القوة ،دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الصفات البدنية )الفصل الثاني دددددددددددددددددد

 ،شتَ آف ايلشيقي  تضأن )مي عي ايلشيقي(: hirtz تَ ز 

 -5ايتايس  الحلنا  -4نيايتوازف الحلنا  -3نيايتوجعه الحلنا  -2الحلنا الد  رة طلى ردة اياع   -1
 نيخاي الحلني .  -7الد  رة طلى ايلبط الحلنا  -6الاستع اد الحلنا 

ني،شتَ  يرا أف ايلشيقي ش ، ة اي لي بدكوقيت ايلعيقي ايه قعي نياي  رة الحلنعي ني،تا  م   تَ ز أف ايلشيقي  عبر 
 طن الدكوقيت ايتييعي :

 سلطه ني علم نيإ  يف الدهيرات الحلنعي .-1

 سلطي  غعتَ أنيضيع ام م ه مواقف لستلاي .)بر ع  الذ ؼ من الدهيرة الحلنعي(-2

 ايتلكم ه الحلنيت ايتواف عي الدع  ة .-3

 ( أف ايلشيقي  توقف طلى :zatesyorskyني،شتَ زا  عورسكا ) 

 ثعوبي ايتواف  ه الحلنيت ايل،يضعي .-1

  قي ه ايتااعو .اي -2

 ايوقت الد تغلؽ ه ايتااعو . -3

ني،علفهي  تَ ز :  ا اي  رة طلى إ  يف الحلنيت ايتواف عي الدع  ة نياي لطي ه  علم الأداء الحلنا ني طو،لا 
 نيبر عاه .

_meinel  علفهي معاع  : اي  رة طلى ايتواف  امع  يلللنيت ايتي ، وـ قي ايالد سواء بك  أجزاء ام م،
 ني بجزء معتُ ماه . أ

: ،علفهي بكونهي ق رة ايالد طلى  غعتَ أنيضيطي ه الذواء ني تضأن larson yocom_ لارسوف ني،ونم 
 أ،ضي  غعتَ الابذيا .

_ ني،علفهي لزأ  ثهلا ح اتُ بكونهي سلطي  غعتَ أنيضيع ام م أني  غعتَ الابذيا طلى الأرض أني طلى 
 الذواء

إلذ ام م ايلشع  اقه ام م اي وه نيالدتزف نيايوه طا ا ق رة طلى  jonathan_ ني،اظل جوق وف 
 ايتلأ  .
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( أف اي  رة طلى الايتايؼ م أعيت يلتايس  الحلنا ني،عتبر 1994 ) ekblom_ نأي ،عتبر انهلوـ 
 (128ص 1999عصام عبد الخالق  ) .مععيرا يللشيقي 

 انواع الرشاقة : -2

 إف ايلشيقي    م إلذ :ني،شتَ ماتي إبلا عم طن )ستهلل( إلذ 

 ايلشيقي ايعيمي : ني،    قي إمكيقعي ايالد طلى م ى ايتواف  نيالإلصيز امع  يلللنيت .

ايلشيقي الخيثي : ني،    قي م  رة اي طب طلى ايت لؼ ه إلصيز  كتعك اياعييعيت ايل،يضعي بأطلى   
 (157من ص 1998  مفتي إبراهيم حداد)نايءة لشكاي 

 شيقي :ق عم ميقع  يلل 

،  م ميقع  ايلشيقي من ايايحعي الدورفويوجعي الخيثي بحجم ايعض ت ايعيملي ه اياشيط الدعتٌ إلذ ث ثي 
 أق يـ نينأي ،لا: 

 ايلشيقي الخيثي بحلنيت ايعض ت ايكهتَة :

لي حعث ،شتًؾ نيم  ام م ه الحلني نيلدلجلي طلى الدتواز،تُ , ايوقوؼ طلى ايع ،ن ا نياي نيراف طلى ايع 
ه امأهيز ا ايلما نيايوثب ه ايعيب اي وى ا اي هيحي ..الخ  لك اياعييعيت ايتي  شتًؾ فعهي غييهعي 

 المجأوطيت ايعضلعي بيم م طا  الأداء الحلنا .

 ايلشيقي الخيثي بحلنيت ايعض ت الدتوسطي :

ه نلة اي  ـ أني ايع   حعث ،شتًؾ ه الحلني بعض ايعض ت ايكهتَة دنيف أخلى ا نأي ايت  ،  طلى الدلمى
 ا نيايوثب ه ضلب ايكلة بييلأس ا ايت و،ب طلى   ؼ نلة اي لي م  اي از لأطلى .

 ايلشيقي الخيثي بحلنيت ايعض ت اي غتَة :

حعث ،شتًؾ ه الحلني بعض ايعض ت اي غتَة ا نعض ت ايع ،ن أني ايلجلتُ أني ايلأس نأي ه  اطعط 
 ع ،ن ه نلة اي لي أني اي  ـ ا ضلب ايكلة بييلأس من ايوهيتايكلة نيمتيبعتهي أني الدلانيغي بيي

نيلشي    ـ قلى أف ميقع  ربط ايلشيقي بحجم المجأوطيت ايعضلعي الدشيرني ه الأداء الحلنا ا حعث اخت ؼ 
م توى ايلشيقي يك  ماهي ا حعث برتيج ايلشيقي الخيثي بيلمجأوطيت ايعضلعي ايكهتَة إلذ م ى انبر من 

 يتوازف نياي قي ه الأداء طاهي ه م توى ايلشيقي الخيثي بيلمجأوطيت ايعضلعي الدتوسطي أني اي غتَة .ايتواف  نيا
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 نيبويك ،  م ميقع  ايلشيقي الخيثي بحلنيت المجأوطيت ايعضلعي إلذ مي ،لا :

ايع  رشيقي ايع ،ن : نيالدتأولي ه  اطعط ايكلة نيالمحينيرة ه نلة اي لي ا نيايت يط نيايت و،ب ه نلة  -1
..ايلعب بيلأثيب  طلى الآلات الدوسع عي ا ايهعيقو ا ايعود ا الدزمير..الخ  لك الآلات الدوسع عي ا  وا 

 بيلإضيفي إلذ حلنيت ايوراطتُ طا  لاطهيت ايهييعي .

رشيقي اي  متُ : نيالدتأولي ه حلنيت اي  متُ طا  المحينيرة ه نلة اي  ـ ا أني طا  أداء حلنيت -2
 ني طا  اي از ه الديء اني طا  ايوثهي ايو ثعي ..الخ  لك الدهيرات ايتي  عتأ  طلى رشيقي اي  متُ .ايتًامهويتُ أ

رشيقي ايلأس : حعث  عتبر ايلأس الدوجه مأع  حلنيت ام م طا  الدشا نيامله نيايوثب يتغعتَ الابذيا  -3
 ى ه نلة اي  ـ ا نأي ، حظ ذيك نياضلي طا  است هيؿ ايكلة بييلأس نيايت  ،  طلى الدلم

نيمن خ ؿ مي    ـ نيمي طلضه ميقع  من ار هيط ايلشيقي بحجم المجأوطيت ايعضلعي الدشيرني ه الأداء الحلنا 
ا قلى اقه نلأي زادت  لك المجأوطيت الحلنعي زاد احتعيج اي طب إلذ  اأعي طا ل ايلشيقي ا ف طب اي از 

ه أمس الحيجي إلذ  اأعي طا ل ايلشيقي نيب ورة نهتَة  بييزاقي أني امأهيز الأرضا أني طلى الأجهزة فهو
حعث ار هيط ق رة اي طب ه ايوثب لأطلى أني أداء حلنيت امأهيز الدختلاي طلى طا ل ايلشيقي ا نيبويك 
أثهح طا ل ايلشيقي دايي نيمؤشل جع ا يلأداء الأمو  يكوتَ من اياعييعيت ايل،يضعي نيايتي  شيرؾ فعهي سواء 

 نهتَة أني متوسطي أني ثغتَة .  لرأوطيت طضلعي

ـ قظلة لز دة ه ن  من Meinel 1969أمي    عم ايلشيقي من خ ؿ ايتأل،ايت ا فعاظل إيعهي ميقع  
 بسل،ايت ايلشيقي ايعيمي نيالخيثي :

بسل،ايت ايلشيقي ايعيمي : طهيرة طن بسل،ايت  واف عي ب عطي سهلي الأداء ا لؽكن أف  ؤدى ه امزء -
رس ايتًبعي ايه قعي أني ايت ر،هعي نتأل،ايت م يط ة ه الإديء ايعيـ ا نأي إف  ؤدى بتُ ايتأهع ه من د

ايتأل،ايت الخيثي بيي وة أني اي لطي أني برأ  اي وة نياي لطي نتأل،ايت م يط ة ه ايلاحي اياشطي ا  وا 
أعز  لك ايتأل،ايت بيلإضيفي إلذ استخ امهي ه امزء الخيص بيلإديء قه  الدايف يت ا نيبويك لغب آف  ت

 ب  ر نهتَ من ايتواف  نيايتوازف نياي قي نياي لطي ايعيمي .

بسل،ايت ايلشيقي الخيثي : طهيرة طن بسل،ايت  واف عي طييعي الد توى خيثي بيلدهيرة ا ني ؤدى طلى شك  -
ديء جزء من الدهيرة أني اياشيط الدأيرس أني بك  الدهيرة ا ني،ا ح أف  ؤدى مو   لك ايتأل،ايت بع  الإ

مهيشلة م  بسل،ايت الدلنيقي ه امزء ايتأهع ه من اي رس أني ايوح ة ايت ر،هعي حتى  كوف ايعض ت بعع ة 
 طن الإجهيد حعث ،ؤثل الإجهيد نيايتعب طلى ايعألعيت ايتواف عي نيايتي  تطلههي  لك ايتأل،ايت .
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 :اهمية الرشاقة  -3

ايتغعتَ اي ل،  ه مواض  ام م أني اح  جزاءا .   عتبر ايلشيقي ذات ألععي ه ن  الأقشطي ايتي  تطلب
فييه ا،يت اي ل،عي نيايتوقف نيايتغعتَ اي ل،  ه الابذي يت أسيس يلأداء امع  ه الأيعيب مو  نلة اي لي ا  

 نلة ا نلة ايل،شي ا ايكلة ايطيئلة ا نلة اي لطي ا ايهع هوؿ .

لني اي ل،عي يلجعم نيسلطي  غعتَ مواض  ام م نأي إف امأهيز نيايغطس ،عتأ  أ،ضي ب رجي نهتَة طلى الح
 (78. ص 1998قاسم حسن حسين  )

ني ايؾ أ،ضي ايتزحل  طلى املع  ا ايهي عايج ا نيأشكيؿ مععاي من ايلقص الح ،ث  تطلب أ،ضي ايتع ،  
 اي ل،  ه الأنيضيع نيسلطي ايتللؾ .

  م يب يت الدع اف نيالدضأير نيطلى ايعكس بعض الأقشطي لا  عتأ  طلى ايلشيقي ب رجي نهتَة ا مو
 نياي هيحي .

فألععي ايلشيقي ه الأداء ايل،يضا لؽكن أف  تلخص ه اي وؿ اقه ه أقشطي مععاي  كوف أسيسعي نيضلنير،ي 
يلأداء امع  ا نيربدي  كوف اي اي الحيسمي نيايع مي الدأعزة ايوحع ة ه الأداء ا نيايتي ب نينهي لا لؽكن اياجيح ه 

عاأي ه أقشطي أخلى مععاي  كوف ايلشيقي غتَ م يلعي بشك  أسيسا ا أه لؽكن الاستغايء أداء اياشيط . ب
 طاهي نيأداء اياشيط . نييكن ه اغلب الأقشطي لؽكن استل يف الأداء م  ز،يدة ايلشيقي .

 العوامل المؤثرة في الرشاقة -4

  وج  طوام  ط ، ة  ؤثلا ه ايلشيقي بطلؽ لستلاي  

: الأشخيص اواؿ اي يمي نيذني اياأط ام أا ايالعف لؽعلوف إلذ  somato tybe الألظيط ام أعي-1
افت ير ايلشيقي نيطلى ايعكس من ذيك متوسطا ايطوؿ نيق ير اي يمي نيايو،ن ي ،هم طض ت قو،ي لؽعلوف 
إلذ ايلشيقي ب رجي طييعي نيمن حعث اياأط ام أا لؽكن اي وؿ أف اياأط ايعضلا نياياأط ايعضلا ايالعف 

 ،وج  استوايءات ه  وا اي يط ة  لكوف طا ل ايلشيقي إمي اياأط ايالعف نياي أتُ اق  رشيقي نيم  ذيكلؽت

ساي ثم      12:  ز،  رشيقي الأاايؿ اي غير ه م  ار ثيبت حتى سن  sex ,ageايعأل نياماس -2
ملة أخلى حتى ، لوف إلذ  بدجلد اي خوؿ ه سن الدلا  ي نيبع  الإنهيء من  وا اياتًة  ه أ ايلشيقي ه ز،يدة

 ملحلي انتأيؿ اياأو ثم بع  ساوات قلعلي  ه أ رشيقتهم بييا  يف .

ني،شتَ أف ايونور اق  رشيقي من الإقيث ه سن مي قه  ايهلوغ نيبع   وا اياتًة  زداد رشيقي ايونور بد توى 
 أطلى طن رشيقي الإقيث بع  ايهلوغ .
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زف ايزائ  الدالط مهيشلة من ايلشيقي فهو ،ز،  من اي  ور : ، ل  ايو  over weightايوزف ايزائ  -3
ايواتي يلج م نياجزائي نأي ، ل  من سلطي اق هيض ايعض ت نيقتعجي يويك     سلطي  غعتَ أنيضيع ام م 

. 

: ، ل  ن  من ايتعب نيالإجهيد من ثاي ايلشيقي لاف ايتعب يه  أثتَ ساء طلى  fatigueايتعب -4
 ى نيزمن رد اياع  نيسلطي الحلني نياي  رة نأي ،ؤده ايتعب خيثي إلذ ف  اف ايتواف  .مكوقيت ايلشيقي نيي و 

 (157ص 1998  مفتي إبراهيم حداد)

 :تنمية وتدريب عنصر الرشاقة -5

 تطلب ايلشيقي س مه امهيز ايع بي يلالد نيسلطه الاستجيبي ايتي بذله بتُ امهيز ايعضلا فكلأي زادت 
ايتلكم ه أداء الدهيرات ايل،يضعي نأي ، ه  طلى ايالد انت يب حلنيت  سلطه الاستجيبي نلأي زاد

 ج ، ة نيبييتيلر ،تل ن مكوف ايلشيقي ي ،ه 

حعث اقه لغب الحور من نوف طألعي  اأعي ايلشيقي  ل ا طبء نهتَ طلى امهيز ايع بي الدلنزه ني عأ  
ي ني طو،ل ي لػلز أح ن اياتيئج ه حييي طلى إر يؽ ايالد ايل،يضا ق هعي نيطلعه فيف لزينييي  اأعي ايلشيق

 استع اد لستلف اياواحا ايو عاعي يلالد ايل،يضا نيتهعئتهي .

نأي لغب ملاطية ط ـ ايت ر،ب طلى ايلشيقي ه  لك الحيلات ايتي ،شعل قي ايالد ايل،يضا بييتعب نيالإر يؽ 
 هي  و ز،يدة  اأعي ايتلأ  (. نيذيك ط ب ايتأل،ايت ايتي  تأعز بز،يدة الحأ  ) إلا إذا نيف ايغلض ما

نيمن الد تل ن الا تأيـ بتطو،ل ني اأعي ايلشيقي ه ملاح  ايطاويي نياياتوا قظلا لدي  تأعز به  لك الدلاح  من 
مفتي )قيبلعي جع ا يلتشكع  نيالاستععيب نييضأيف ايعأ  إن يب ايالد لدي ، أى )بييتونل الحلنا( . 

 (158ص 1998  إبراهيم حداد

 نيأثلا ه  اأعي طا ل ايلشيقي : هلعومتًهايايت ر،ب 

من أ م ايطلؽ يتاأعي ثاي ايلشيقي  ايهلعومتًه( أف ال، ي ايت ر،ب 1995أ هلت قتيئج اي راسي لامتُ )
لأنهي  لاطا ايالنيؽ ايالد،ي نينعف   ئم نيم توى اي طهتُ نيق راتهم حعث لؽكن ايت ر،ب ط د نهتَ من 

 يز الأداء ه اق ل نيقت لشكن  و الذ ؼ الده ئا من الأداء .الأفلاد ه قاس ايوقت إذ ،كوف الص

طهيرة طن ال، ي  اظعأعي ،لاطى فعهي شلنياي مععاي بييا هي  ايهلعومتًه( أف ايت ر،ب 1992نيأشير  يرا )
 لاختعير ايتأل،ايت ني  د  كلار ي نيش تهي نيفتًات ايلاحي ايهعاعي . 
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طلى  اأعي اي  رات نياي ايت ايه قعي الدختلاي نيلؽكن  ( أنهي ال، ي  تأعز ب  رتهي1992ني،شتَ ط نيه )
 شكعلهي بأه ال، ي من الؽ ايت ر،ب نيبويك لؽكن ايتًنعز طلى  اأعي أه ثاي قل،  ي نأي أنهي  تأعز 

 بعيم  ايتشو،  نيالإثيرة .

تأعز بحيجتهي لشي لغعلهي إح ى ايطلؽ الدايسهي يتاأعي ثاي ايلشيقي نيخيثي ه الدلاح  ايعأل،ي الدهكلة نيايتي  
إلذ طايثل ايتشو،  نيايويرة حتى ، تطع  ايالد اي عيـ بيمه  الدل ى طلى طي  ه أثايء درس ايتًبعي ايل،يضعي أني 

 أثايء ايتأل،ن .

فيي  رة طلى إ هير ايلشيقي نيالا  يؼ قي طا  ايالد ايل،يضا  و قتعجي الخبرة نيايولاء الحلنا الدكت هتُ اعلي 
ب ي , نيمي فعهي من بذيرب نيمعي،شي يلأواقف الدتع دة ه الأيعيب نيايتأير،ن الدلاح  ايعأل،ي اي ي

 ( .1994 ل وره)

 ني،اهغا طلى الد رب ايل،يضا ملاطية مي ،لا :

ايعأ  طلى إضيفي بعض ايتأل،ايت أني مهيرات حلنعي ج ، ة أثايء طألعي ايت ر،ب ايل،يضا يضأيف  -
 ايلثع  الحلنا ي طب .

ه ربط لستلف الدهيرات الحلنعي نيالإنوير من ايت ر،ب طلى لستلف الدهيرات الحلنعي ايتج ،  نيايتاو،   -
 الدلنهي .

ضلنيرة ايتغعتَ ه لستلف ايظلنيؼ ايتي  ؤدى برت قطيقهي ايتأل،ايت أني الدهيرات الحلنعي الدختلاي لإمكيف  -
 خل  ايكوتَ من الدواقف ام ، ة . 

  ر،بي ايعيـ م  ملاطية ايواجهيت نيالأسس ايتييعي يتاأعي ايلشيقي:نيف يزامي طلى الد رب ضأن ايبرقيمج ايت

 لغب ايتًنعز طلى  اأعي طا ل ايلشيقي ايعيمي طا  الأاايؿ نيالدهت ئتُ ه سن مهكلة .-

 لغب ايتًنعز طلى  اأعي طا ل ايلشيقي ايعيمي ه ب ا،ي الدوسم ايت ر،بي ا نيالخيص ه موسم الدايف يت .-

 ايت ايلشيقي الخيثي بتواف  حلنا نهتَ نيمواقف يعهعي متغتَة .لغب أف  ؤدى بسل،-

 لغب أف  ؤدى بسل،ايت ايلشيقي بأنيضيع نيأشكيؿ حلنعي متع دة نييع ت طلى ني تَة نياح ة .-

 لغب أف  ؤدى بسل،ايت ايلشيقي ب لطي رد فع  طييعي ثم ايعودة إلذ ايوض  الابت ائا يلللني .-

 ع  أنول من نياجب حلنا ه نيقت نياح  م  أطلى  واف  حلنا لشكن .لغب  أد،ي بسل،ايت ايلشيقي يتل -
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ني،ا ح مي اعف ني يرا بيستخ اـ ايطلؽ ايتييعي ه غضوف طألعيت ايت ر،ب ايل،يضا لمحينييي ايعأ  طلى 
 (159ص 1998  مفتي إبراهيم حداد)  اأعي ني طو،ل ايلشيقي ي ى ايالد ايل،يضا :

 ير،ن )غتَ مييوفه(خل  مواقف غتَ معتيدة لأداء ايتأ -1

 = نييت ر،ب طلى الد طب الخشهعي ب لا من الد طب ايلملعي ه نلة اي لي نينلة ايع  نينلة اي  ـ مو 

 = أنيزاف اي لص نياملي بحعث ،تم استخ اـ أنيزاف أث   من ايوزف اي يقو 

 = أداء بسل،ايت جمهيز طلى الأجهزة الدختلاي

 ضيفعي )ز،يدة درجي  لنعب الدهيرة( مو  :  ععب ايتأل،ن طن ال،  الحلنيت الإ-2

 =اي از طلى اي ا نيؽ م  اي نيراف قه  الذهوط

 = رما اي لص أني الدطلقي بإضيفي بعض اي نيراقيت . 

 أداء بسل،ايت ملنهي دنيف إط اد أني بسهع  سيب )،توفل  اي طا ل الدايجيا نيايتشو،  ( مو  :-3

 سه   علأهي = أداء مهيرة حلنعي ج ، ة بير هياهي بدهيرة

 = أداء حلني ملنهي ه امأهيز دنيف إط اد سيب 

 ايتغعتَ ه قوع الد ينيمي يتأل،ايت جميطعي أني م  زمع  مو  :-4

 نيلد يرطي نيالد نأي نيالدايزيي ه ر،يضي اي  ح م  أفلاد لستلاتُ. 

نييوثب ايطو،  أميمي   ايتغعتَ ه أسلوب أداء ايتأل،ايت )  غعتَ دائم نيم تأل ه الؽ أداء ايتأير،ن-5
 نيخلاي نيجيقهي بيي  متُ نيب  ـ نياح ة أني من الاقتًاب بيلحج  مو  .

  غعتَ الح نيد الدكيقعي لأداء ايتأير،ن .مو  :-6

 (160ص 1998  مفتي إبراهيم حداد) . اي لي=    تَ م يحي ايلعب ه يعهي نلة 

 ايتغعتَ ه سلطي ني وقعت الحلنيت مو  :-7

 ة ثم ايت و،ب أميمي ه نلة اي لي= ايتاطعط بييكل 

استخ اـ اياأوذج )شخص متأعز نيمت ن ( نيلزينييي   لع   وا اياأوذج فعأي ، وـ به من أداء حلنا -8
 خيثي طا   علم الحلنيت ام ، ة.
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فييلشيقي مكوف ش ،  ايتع ع  نيايتًنعب . نيمن  اي قتطلؽ إلذ مكوقيتهي نيايتي بحيجي خيثي إلذ  اأعتهي 
 (162ص 1998  مفتي إبراهيم حداد) د ني ا :بشك  ماال 

 اي قي  -

 اي لطي -

  غعتَ الابذيا -

 ايتواف  -

 سلطي رد اياع  نيغتَ ي .  -

 حعث لغب ايت رج ه   ر،ب ايشخص ح ب طألا ايزمتٍ نيالحلنا .

 حعث أثهتت اي راسيت إف أفض  ايطلؽ يتاأعي ثاي ايلشيقي ي ى ايالد  ا ه ملاح  طألا الدهكلة.

 ح بييت ر،ب طلى ايتأل،ايت الخيثي بتل تُ ثاي ايلشيقي ضأن ايولث الأنيؿ من ايوح ة ايت ر،هعي ني،ا
 دقع ي طلى أف ، ه هي إديء مايسب . 15طلى أف لا  تجينيز م تهي 

فيي  رة طلى إ هير ايلشيقي ني الا  يؼ قي طا  ايالد ايل،يضا  و قتعجي الخبرة نيايولاء الحلنا الدكت هتُ 
 اح  ايعأل،ي اي يب ي نيمي فعهي من بذيرب نيمعي،شي يلأواقف الدتع دة ه الأيعيب نيايتأير،ن .اعلي الدل 
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 :خلاحة 

دنيف  وفل طايثل نيشلنيط ضلنير،ي يتل ع   نلة اي لي  إف من اي عوبي  علعم الدهيرات الحلنعي ي طب      
ايه قعي ايتي  ل هط ار هياي نيثع ي بييتعلم الدهيره الحلنا فها  ز،  من ق رة نيقوة  اي ايتذيك امن ألعهي 

ه ،تأثل به اي طب أثايء ايلعب طلى ايتًنعز نيالأداء ايويبت نيالدتأعز يلللني بيلإضيفي إلذ الحس امأيلر ايو
 الأداء الحلنا.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

         :  الثالثالفصل 

كــرة السلة والمرحلة العنرية 

 )الأشبال(
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 حنلا الأشبالدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الثالثالفصل 

 :تمهيد 

 عتبر ملحلي الدلا  ي من أ م الدلاح  ايتي لؽل قي الإق يف ه حعي ه, خيثي نيأنهي بدويبي ام ل ايلابط       
بتُ ايطاويي ني ايلش  نيبزتلف  وا الدلحلي طن بيقا الدلاح  ايعأل،ي الأخلى من حعث ايتغتَات ايتي بسس  

ني  الاقاعييعي  ني اياعز،ويوجعي يلالد لشي ، توجب طلى الدلبتُ نيالأخ يئعتُ ه  وا  امواقب الاجتأيطعي
 المجيؿ إططيء ي اي  ر ايكيه من ايعاي،ي ني  الإ تأيـ .

 ي . الدلحلي ايعأل،ي ايتي  وانب ثاف الأشهيؿ ه ،كلة اي لساتطلؽ الذ ايا   وا نيه      
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 حنلا الأشبالدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الثالثالفصل 

 :سنة   ) 16-14 (تعريلا المرحلة العمرية -1

 الدلا  ي م طلح نيثاا يلاتًة من ايعأل ايتي ،كوف أيف فعهي غتَ قيضج اقاعييعي ني ب قعي ني ذ اعي .

ني  Adolesceleني نلأي الدلا  ي  عتٍ الاقتًاب أني اي قو من الحلم ا ني  ا مشت ي من اياع  اي  عتٍ 
 (25ص  1980سعدية محمد علي بهاور )  عتٍ الاقتًاب من اياضج

 ي ايعيـ  ا الدلحلي ايتي  ه أ بييهلوغ ني  اتها بييلش  ا فها طألعي بعويوجعي حعو،ي طضو،ي ني الدلا  ي بدعاي
 (257، ص  1998فؤاد البهي السيد ، )ه ب ا،تهي ا ني  ي لة اجتأيطعي ه نهي،تهي .

متع دة ا " فها فتًة لظو ج  ه ني  فأف يلألا  ي  عير ،  Darati Rogersني ،لى دنيرنيتي رنيجلز 
 ميخائيل إبراهيم أسعد.) أيطعي ني ملحلي زماعي ا نأي أنهي فتًة برولات قا عي طأع ي "  ي لة اجت

 (91ص1999

الدلا  ي  ا ملحلي ،شي   فعهي ايش يء قتعجي يعوام  نوتَة ماهي الدوييعي   ( 1973نيح ب ايعزابعت  تَيوؾ 
حامد عبد  ). ) نيمشيطل ق ص ايكايءة ني ق ص إشهيع الحيجيت ني فش  ايع قيت م  اماس الأخل

 (20ص2005السلام زهران 

  :سنة  )16-14 (خصائص المرحلة العمرية  -2

 الخصائص المعرفية:  -2-1

( أف الد  ود بيستعأيؿ نلأي معلفي أني معلؼ ،هم ضأاعي إلا أف بعض لدلاقهتُ 1988،وضح بتَانييتَنيف ) 
(1987Hayes)   ، كوف معلفعي بيطتهير أف ايتعهتَ ق  فلؽ بتُ أف ،كوف الذ ؼ ايتعلعأا سلونعي ني أف

،شأ  طلى الاطتهيرات الخيثي بعأعكيقعزميت ايعألعي ايتيبعي يل لوؾ ا ني ايؾ ق ر من الاخت ؼ ه 
نيجهيت ياظل حوؿ الدعتٌ الح ع ا يلأ طلح ف   الحت ط ة  ا تَات يلأعتٌ فهعض الدؤياتُ ،ا لنيقه  

ف اقه الد  ود بوثف  تيب  ايعألعيت ايتي لؽكن نيطتهيرات خيثي بتكو،ن الدعلوميت بعاأي ،لى الآخلني 
 ايتعهتَ طاهي باتيئج أني لسططيت 

ه المجيؿ ايل،يضا :"الدعلفي   ه  ايوطا بيلدعلوميت أني انتشيفهي مهيشلة أني إطيدة   Guilfordني ، تًحه 
 انتشيفهي أني إطيدة ايتعلؼ طلعهي ".
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مه أ  يـ ني ،ع      ـ ايطا  ه ايعأ  ني ،تأثل  فاا  وا الدلحلي لػكم قشيط ايطا  اياشيط ايع لا ني  و
 (71ص1986 فرج حسين بيومي) من حعث الد توى بظلنيؼ الدواقف ايتي ،تعلض لذي

فييونيء ايوه ،عتبر نلييي ايتوازف   ته فهي  لانعب أخلى  ه أ بيلإدراؾ الح ا ني ايعألعيت الحلنعي  
 لعي من ايتاظعم أني ايتوازف يلتًانعب الدعلفعي يلطا الأنييعي ني بويك فهو م طلح قوطا ،شتَ إلذ اي ور ايع

 الخصائص النفسية : -2-2

الأاايؿ ه  وا الدلحلي ايعأل،ي لؽعلوف إلذ أفكير ني الصيزات الآخل،ن ه الدهيرات الحلنعي ا نينوا إلذ 
م ه برأ  طلعه دالدخيالة ه أقشطتهم ني إلذ إ هير ايلغهي ه الدز،  من الاست  يعي ا ني ،ز،  الاطتأي

ايعيب ايالؽ خيثي ايتي  تطلب أقشطي طاعاي ني ،تأثل ايطا  طلى  يا  ايؾ رغهي ش ،  يلأأيرس يالد ؤنييع
مي ،طلهه من ايكهير ا إذ ،شعل بأقه موض  إشايؽ الآخل،ن ا  وا مي ، فعه إلذ    ـ أسل ه طيمي ني ايشك 

 ه ق ر أبه ني أمه. 

ألعي حتى ،ت تٌ يه معلفي شاء من ق را ه ني بدي اقه ، عى يلل وؿ نيلؽع  إلذ ايتعيم  م  الآخل،ن ط        
طلى مكيقي يه ني ، هح بحيجي إلذ أف ،اهم أطضيء  وا امأيطي فع يط ا طلى لشيرسي ق را ه ني مهيرا ه ني 
ايتعلؼ طلعه ا  وا ،ؤده ز،يدة ايو ي بييااس ا ني  زداد ايلغهي ه  وا الدلحلي إلذ ايلعب امأيطا ني 

ي امع ة يلأيعيب امع ة ا ني ،كوف ي ى الأاايؿ من ن  اما تُ ايعزلؽي ني الإرادة يلتألف طلى الاستجيب
 (20ص1983 حمدي عبد المنعم ) لحلنعي ا بغلض بر تُ ق راتهم ه ايلعب تالدهيرا

ه ملحلي ايطاويي  وا" خعيؿ ايطا  ، هح قو،ي ج ا ني ق   وؽ قو ه ايواق  قا ه ني بستزج طا ا الح ع ي 
 بيلخعيؿ ني ،ت م بيي وة ني اماوح.

 الخصائص الحركية و الجسميّة :  -2-3

 ظهل طلى الدلا    غتَات طضو،ي فعز،ويوجعي ني ج أعي ديع  طلى قضج ام م ايوه ،عتبر خطوة لضو  
انتأيؿ شخ عته ا ني ،ظهل  أثتَ ايايحعي اياعز،ويوجعي ه شك  نياضح فعزداد اياأو لحجم اي لب ا نأي 

اأو ام أا طا  الإقيث ماه طا  ايونور بايرؽ طيمتُ   ل،هي ه ايوقت ايوه   لن الإقيث ، لع اي
لأق ى اولذن ني من  وا اياأو ايغتَ ماظم ،ضطلب ايتواف  ايع بي ايعضلا فت   ايلشيقي ني الخاي ا ني 

ني حجأهي  لؼت  ايلج  طن الدلأة من ايايحعي ايتشللػعي ا حعث  كوف طظيـ ايلجيؿ من الإشكيؿ اياوبعي
 أنول ا ني نأعي ايا عج ايعضلا طا ا أنول من نأعي اي  ن ا أمي الدلأة ف عتهي الحعو،ي  كوف اق .
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 الخصائص الاجتماعية : -2-4

أف المجيؿ الاجتأيطا ايوه ،ععش فعه الدل   ،لغأه طلى قواقتُ ني   ييع  طلعه احتًامهي حعث اقه لا ،ل،  ي   
نيؿ أف ،تألد طلعهي إف استطيع ني ،اشأ ثلاع بعاه ني بتُ لرتأعه ا نونهي بر  من حل،ته ا ني  كوا لػي

مصطفى ) فيلدلا   إف لد قوجهه ايتوجعه اي لعم  لك قا ه ني اثل طلى المجتأ  ايكيئن به
 (166.ص 1998فهمي،

 الخصائص الانفعاليّة : -2-5

طا  ني  شأ   وا مي الدلا   بزتلف ه قواحا نوتَات طن اقاعيلات اي ت،لى طلأيء ايااس إف اقاعيلا
 ،لا :

 ق حظ ف الدلا   ه  وا اي اوات ،وور لأ اه الأسهيب . -

 ظهل طلى الدلا   اقاعيلات مت لهي ا ني ط ـ ايوهيت ا إذ ،ات   من اقاعيؿ إلذ آخل ه أق ى م ى لا  -
 ، تطع  الدلا   ايتلكم ه الدظي ل الخيرجعي لحييته الاقاعييعي إذا غضب مو  :

 ني،لما الأشعيء ا نيإذا فلح لص ا ، وـ بحلنيت قلواقعي .اي لاخ  -

،تعلض الدلا   ه بعض ايظلنيؼ لحيلات من ايعأس ا ني،اشي  وا الإحهيط ه بر ع  أميقعه طوااف جيمعي 
   فعه إلذ ايتاكتَ ه الاقتلير ه بعض الأحعيف .

ييااس ا نيال، ي املوس  ا  كوف يلألا   بعض ايعوااف ايشخ عي ا نيلاطتزاز بييااس ا نيايعاي،ي ب
 (891.ص 8991مصطفى فهمي،) نيايشعور بح ه ه إب اء أرائه ا ني،كوف طيااا لضو الأشعيء امأعلي

 (سنة :16-14احتياجات الطفل خلال مرحلة ) -3

 الاحتياجات المعرفية : -3-8
لعهي طن ال،  الحواس أني لا لػتيج ايطا  ه  وا الدلحلي أنيلا إلذ الدعلفي ايعلأعي ني ا الدعلفي ايتي ،تل   ط

 ثم ايتللع  ايع لا المجلد ا ني ا خيضعي ي ختهيرات الح عي ايع لعي .
نيلػتيج إلذ الدعلفي ايل،يضعي نيذيك بينت يقي ا بحعث  تأيف معلفي ح عي  تأثل قي الحواس مهيشلة فتًد 

ه مي بعاهي ا يع وغ ماهي الدعلفي الدؤشلات الح عي إلذ ايع   يعتولذ  اظعأهي نيايلبط بتُ الحلنيت ايل،يضعي 
ايعلأعي ا أمي الأجهزة الح ،وي ايتي   تخ ـ ه ايت ر،ب ايل،يضا ف   نيفلت يلع   ايل،يضا نوتَا من امه  
نيايوقت ا ني،ؤيف ايل،يضا جو ل،ن أنيلذأي ح ا نيايوي  لرلد فيلدعلفي ايتي ،توث  إيعهي ه  وا الدلحلي 

امزـ معه بدي لػ ث معه بع  فتًة ق تَة أني او،لي من ايتعلم نيايت ر،ب  ح ب حّ تُ لعي اياوع ايوه لؽكن
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امت ادا من الديضا ايهعع   و خيرج من اياطيؽ ايتجل،بي نيلا لؽكن إطيد ه مو    اعي الدو وب ايل،يضا 
ثي ا اي غتَ  ا ني،تم بايء  وا اياظل،ي طلى الأديي ايتي بذأعت من اي راسيت الدختلاي نعلم ايتشل،ح ا ايورا

 (89ص8991قاسم حسن حسين ) اي عيسيت ايه قعي
        

  ،تطلب أف ،توفل ي ،ه اني،لى ايهعض أف  كوّف اي  رات ايع لعي  ا ني شكع  نيايو يئف الدعلفعي ي ى ايط 
طلعت ) ايعألعيت ايع لعي الد ئأي ا فيف ذيك ،تل   بيف  هتٌ ي ،ه  وا ايعألعيت ايع لعي بطل، ي فعّييي

 (.11،عدد  8919منصور  
 الاحتياجات البدنية : -3-2
 تأعز  وا الدلحلي بيلدلا  ي ايوسطى حعث بر   فعهي  غتَات طلى الأجهزة ايعضو،ي اي اخلعي ا ني اعكس  

طلى اي وة الحلنعي ا فهايؾ أراء لستلاي حوؿ  وتَ ملحلي الدلا  ي طلى ايتطور الحلنا ا حعث  شتَ لد يدر 
( 41-41ايتطور الحلنا ا بعاأي ،لى الآخلنيف اق جيـ حلنيت الدلا   ه طألا )ايعلأعي بع ـ ايتأثتَ طلى 

 (23ص 8991قاسم حسن حسين ) ساي ني أثتَ ي طلى  طور الحلني
إذا ،ع  طأل الدلا   ايزمن الأفض  يتعلم الأداء الحلنا ني طور اي وى ايه قعي نيايهاعي ام أيقعي ا         

( إف  وا الدلحلي  زداد WEINE CH-4891عط ايتوجعه ني،ؤن )حعث ،ظهل بر ن اي وى ايه قعي نيلز
إف ز،يدة لظو قيبلعي م توى اي وة يعضلعي  HARRE-4818فعهي اي لطي نيالدلنيقي  أنول ا بعاأي ،لى 

نيايه قعي ه  وا اياتًة ا نياحتعيجيت ايطا  ايه قعي ه  وا الدلحلي ن طب  عتبر اي يط ة اي لهي اي و،ي ايتي 
ثلي الأداء اياتٍ ي طب ا فيلدهيرة  ؤده بطل، ي سلعأي لغب أف  ايؾ سل،يف إق ي  ه   ل كز طلعهي

م ير اي وة ايتي  ؤدى قي الحلني ا ني لا ،أتي  وا إلا إذا سيط ت ايعض ت الد يبلي ه ذيك ني إف   ربت 
يتلأ  ايعيـ ني الدلنيقي  وا ايعض ت لػ    وا ايعأ  الد يط  ا ني يوا لػتيج إلذ اي وة ايعيمي ني اي لطي ني ا

مأع  مايث  ام م ثم انت يب اي طب درجي طييعي من ايتواف  بحعث     به إلذ بر ع  ج م ر،يضا 
 حنفي محمود مختار ) متايس  خيلر من ايععوب ام أيقعي لشي ،كوف يه أح ن الأثل ه أداء الدهيرات

 (. 91ص 
 : الاحتياجات النفسية الحركية -3-3  
ااس اياأو طلى سهع  الدويؿ ،هتم بييع قي بتُ الدظي ل ايهعويوجعي ني اياا عي ياأو ايالد ه  وا إف طلم اي 

الدلحلي لػتيج إلذ نيسيئ  ايت خ  الدايسهي يلت ويم ني لذوا فييتًبعي ايه قعي  ك هه قعأي بيرزة ه اياأو الحعوه 
سلطي ايتكو،ن ايو تٍ ني الاجتأيطا  اياا ا ا ني ياأو الدتايس  بتُ قا عي ني حلنعي ايطا  ني   يط  طلى

 ني الخل ا ني ماله ايو ي بييااس .
نينأي لػتيج إلذ استغ ؿ ذاتي قا ا ب   يكا ،كوف ايطا  قيدر طلى الإح يس بحل،ته ني طلى مواثلي  

 (.884، ص 8998جوليا بانتوني ، ) أ  افه ني  طور ي
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أسهيب الأملاض ايطيرئي ا ني أنهي ن  مي ،لزـ مع  إذا ايل،يضي  ا  لبعي يله ف ايتي لغتيحهي ايطا  لإزايي  
 لظو ايالد حلنعي ني  لموقعي .

فتطهع هي بشك  ثلعح ني سه  ،ؤثل الغيبعي طلى الاحتعيجيت الأخلى يلطا  ا نييلعب ني الدلح ني ايتاكتَ 
ي إلذ ...الخ ا ني ، تطع  خ ؿ الحلني أف ،لتزـ ني أف ،شعل باا ه ب قعي قا عي ني رنيحعي نأي لػتيج أ،ض

الألععي ايتًبو،ي يلأجيؿ اياا ا الحلنا من اياظل إلذ ايتًبعي نعألعي شيملي   ته ؼ اياأو الدتكيم  
يلشخ عي بكيفي جواقههي ني الحلنعي ني الدعلفعي ني الاقاعييعي ني الاجتأيطعي ا ني لػت  اميقب الحلنا ني ايه   

أف  وا ايتًبعي ايشيملي  ؤن  طلى نيح ة ايالد  مكيقي  يمي ني أسيسعي ه إاير ماهوـ ايتًبعي ايشيملي ا حعث
 ايكيملي ني  ظهل إلذ اي لوؾ بدختلف مظي لا ني امواقب الحلنعي ني الدعلفعي .

نأي  هتُ أ،ضي ألععي اياشيط الحلنا ني الدهيرات اياا عي الحلنعي ه لر ت متاوطي من ايتعلعم ا يوا لػتيج   
أحمد سليمان )إ  يف مهيرات قا عي حلنعي مو  ايتعلم اياتٍ  ايطا  يعألعي ايتعلعم ا ني ايتعلم فعهي طلى

 (.54،ص  8996روبي 
 الاحتياجات الاجتماعية : -3-4
 ("استألار،ي "Frobelأف ايطا  إلذ مي  و الدعتٌ ايوه ،تضأاه "ايتكو،ن الاجتأيطا" بحعث  ضم ) 
ايللظيت اياأو ايتي  تطلب  اياأو الاجتأيطا ني ايتكو،ن ا ني بييتيلر ألععي ني خ وثعي ن  لحظي من 

ا تأيـ  لبو،ي بشك  إق يقعي ايطا  "ايطأأقعاي ني ايالح ني الابت يمي  ظهل مي ب اخ  ايطا " ني نأي أف 
ايهلث الاقتًبويوجا ، ف احتعيج ايطا  يلتكعف ايو يه بييت ف  المحتـً يل وى الاجتأيطعي طلى 

ال،  نياسطي ايكهير ، خ  ايشأف قوا ايشك  ه  الدؤس يت ايتًبو،ي ايتي  اظم سلوؾ ايطا  فعن ال، ي
ط قي م  "خطوط اي وة" يلأجأوطي الاجتأيطعي ايتي برتيج إلذ فهم قعأتهي يكا  واث  م تَتهي ه الحعية 

ني  اي قوضح أف  وا ايوسياي من جيقب (.19، ص  8993ليمريلا كيران ، )ني ايل،يضي ني ايت  ـ طيمي 
اي قع ي يلتكعف ايو يه ه المجتأ  ني فعأي لػتيج إلذ الإح يس ني ايت لؼ من ايكهير بيلإضيفي إلذ الإبعيد 
 خ ؿ الخبرات الاجتأيطعي .

إف طألعي ايتًبعي طا ل  يـ ني أسيسا ه حعية ايط  بحعث ته ؼ إلذ  شكع  شخ عي ايالد ني       
سي ،ه أ  علم انت يب اي اي الاجتأيطعي ني اياا عي طن ال،  ايتعلم افأن   وا الدلحلي الح ي

الاستجيبيت اي لعلي لدطييب المجتأ  ني  وقعيت الآخل،ن ه الدواقف الدختلاي ا نأي لػتيج إلذ انت يب 
طلى ألععي ايلعب ه   Mead Georgeايتوقعيت اي لونعي الدل هطي بيي نير الاجتأيطا ا ني ،ؤن  

 اشأة الاجتأيطعي .انت يب اي نير ني الدهيرات الدل هطي بييل،يضي لشي ، يط  طلى طألعي اي
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 أهمية الرياضة بالنسبة للمراهقين :  -4

إف ايل،يضي طألعي ايت ل لعي ني ايتًني،ح يك  اما تُ ا حعث برضتَ الدلا   فكله ني ب قعي نأي  زنيدا       
من الدهيرات ني الخبرات الحلنعي من اج  ايتعهتَ طن الإح يس ني الدشيطل اياا عي الدكتظي ايتي  ؤده 

ت قا عي ني ط هعّي طا  اقاجيرا فعتل   الدلا   من خ لذي طلى جملي من اي عم الداع ة ايتي لا الاضطلابي
 ، تطع  بر علهي ه الحعية الأسل،ي ا نأي  عأ  الح ص ايت ر،هعي طلى ث   الدوا ب ايل،يضعّي من اج  

لا   طضلعي ني فكل،ي  شغع  نيقت ايالاغ ايوه لػس فعه ايل،يضا بيي ل  ني الدل  ني بع  يل،يضي ،تعب الد
فع ت لم حتأي يللاحي ني اياأو ب لا من أف ، ت لم إلذ ايك   ني الخأوؿ ني ،ض  نيقته فعأي لا ،لضا الله 
ني لا ايااس ني المجتأ  ا ني طا  مشيرني الدلا   ه ايتجأعيت ايل،يضعي ني اياواده ايو يفعي من اج  لشيرسي 

ف طلى مي برس به طن ال،  ايتغتَات ام أعي ني اياا عي لستلف أقواع اياشيايت ايل،يضعّي ا فيف  وا ،توق
 ني ايع لعي ايتي لؽل قي .

   إططيء الدلا   قوطي من الحل،ي ني برأعله بعض الد ؤنييعيت ايتي  تايسب م  ق را ه ني استع ادا ه
 نلل،ي اختعير أمينن ايلعب مو .

 . ايت لع  من الأنيامل ني اياوا ا 

يرات ني الخبرات الدختلاي ه الدعيد،ن ايو يفعي ني ايل،يضي يتوفل ايوسيئ  ني م يط ة الدلا   طلى انت يب الده
الإمكيقعيت ني امو ايوه ، ءـ معوؿ الدلا   فهو دائأي ه حيجي ميسي إلذ ايا ح ني الإرشيد ني ايو ي ني 

م ايتشجع  ا فعلى الد رب أداء دنيرا ه إرشيدا ني  وجعهه ني بث ايو ي ه حعية الدلاقتُ اواؿ مشوار 
 (15ص 1996 زيات ) معروف.ايل،يضا

 الصفات البدنية أثناء فترة المراهقة:و تطور القدرات الحركية -5

 القدرات الحركية:  -5-1

بييا هي يلاأو الحلنا ،ظهل لا زاف ايت رلغا ه لريؿ الأداء الحلناا ني ، تطع  ايالد أف ،   ه ملحلي أداء 
 الإ  يف ا نأي ، حظ ار  يء م توى ايتواف  ايعضلا ايع بي ايع ،  من الدهيرات الحلنعي ايل،يضعي إلذ

ب رجي نهتَة ني ،شتَ ايع ،  من ايهيحوتُ إلذ أف  وا الدلحلي لؽكن اطتهير ي دنيرة ج ، ة يلاأو  الحلناا ني 
ماهي ، تطع  اياتىا ني اياتية انت يبا ني  علم لستلف الدهيرات الحلنعي ب لطي ا  وا  بيلإضيفي إلذ ز،يدة 

م  ملنيقي ايعض ت يلاتعيت ،ع  من اياواحا الذيمي ايتي   يط  طلى لشيرسي بعض الأقشطي ايل،يضعي طي
الدععاي ايتي برتيج لذي ه اي اي  أمي بييا هي يلاتعيف فإف طيم  ز،يدة اي وة ايعضلعي ه  وا الدلحلي ،ع  من 
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قشطي ايل،يضعي ايتي  تطلب الدز،  من اياواحا الذيمي ايتي   يط  طلى إمكيقعي لشيرسي أقواع متع د من الأ
اي وة ايعضلعػي ني ه  وا الدلحلي ، تطع  ايالد أف ،   إلذ أطلى الد تو،يت ايل،يضعي ايعييعي ه بعض 

 (.74،ص1998عنايات محمد أحمد فرج) الأقشطي ايل،يضعي مو  اي هيحياامأهيز ايتأل،ايت ايااعي.

لي الدلا  يا ني ثهي يا ني است لارا  آزرا حلنعي ه نهي،تهي بتُ ني بويك قلى بر ن ه الد توه ه ب ا،ي ملح
الخ يئص ايت ولؽعي الدختلاي يلللنيا نيطلعي فيلحلنيت بشك  طيـ  تأعز بيلإق يقعيا ني اي قياني الإ، يع 

 امأع  الدت نا ني الدوزنيفا حعث بزلو الدهيرات من الحلنيت ايزائ ةا ني ايزنيا،ي الحيدة.

"   ـ  وا الد تػوى إلذ اي  رة ايايئ ػي ه ايتل عػ اني الانت يب 1979و فنتر ا1978شانيل ني ،عزه "
" أف ق رة الدلا   ه  1982حامد زهران الدأعز يلأهيرات ايع لعياني ايتي بسعز  وا الدلحليا ني ،ضعف "

ي ه ايتاكتَا  لك الدلحلي  زداد ه أخو اي لاراني ايتاكتَ اي لعماني الاختعيرهاني ايو ي بييااسا ني الاست  يع
ني الحل،ي ه الانتشيؼاحعث ،ؤثل ذيك نله يعس ف ط طلى شخ عي اي طب الحلنعي فل ب ب  طلى 

 .شخ عته الدتكيملي

بيلإضيفي إلذ  وا فإف ق رات ايتا ع  ايعضلا ،ز،  ب ورة مللو ي ه  وا الدلحليانأي أف  طو،ل ه 
حظ نويك بر ن ه ق رات الدلاقهي الحلنعػي ني اي عيدة الحلنػي ،كوف ه حييي ثهيت بشكػ  طيـا ني ق 

ق رات يتأقلم ني إطيدة ايتأقلما ني امأ  بعاهأيانيبشك  طيـ فإف  وا الدلحلي ،كوف فعهي الدعلم الحلنا 
  جع اني،كوف بشك  أنول فعييعي ي ى ايونور ماه ي ى الإقيث.
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 خلاحة :

قويه  و أف ملحلي الدلا  ي  عتبر من أخطل الدلاح  ه حعية ايالد ني ألعهي ه قاس  مي ق تطع          
ايوقت , حعث أنهي بستيز بتغتَات ني برولات فعز،ويوجعي ني ملفويوجعي ني قا عي , ني ق   أثل سلهعي ه ايالد ني 

يه المجتأ  ايوه ،ععش فعه , ني  أني لػ  هي وا ،توقف طلى ط ة  لنيؼ ني شلنيط ،عأ  طلى بر ع هي باا ه 
 م ؤنيلا ني ،كوف طضوا ه المجتأ  ني  متشلدا ا ملحلي ح يسي ج ا حعث ،تم فعهي إط اد الدلا   يع هح 

 ه نهي،تهي . اجتأيطعيفها  عتبر طألعي بعويوجعي حعو،ي ه ب ا،تهي ني  ي لة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيقي

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

: الإجراءات  الرابعالفصل 

 المههجية للبحث
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 تمهيد:

وع ملاحله ني ،شك  الإاير الداهجا إايرا مهعك  ماظأي يلإجلاءات ايعلأعي يلهلث من خ ؿ  ا  
 أدنيا ه الد تعألي.

بلقيمج   ر،بي الخطوات الداهجعي الدتهعي ه موضوع اي راسي الدعاوقي بػ"  نيق  جيء  وا ايا   يعوضح
نيالمجتأ  الأثلا  "  من خ ؿ طلض اهععي الداهج الدته  فعهيام تًح ه  اأعي اي وة ايعضلعي نيايلشيقي 

نيلريلاتهي الدتأولي ه المجيؿ ايزمتٍ نيالدكي ا نينوا أدنيات جم   يراسبيلإضيفي إلذ ح نيد اي  يل راسي نيايععاي 
 ايهعيقيت نيالأسييعب الإح يئعي الدعتأ ة ه اي راسي.

نيمن خ ؿ  وا اميقب سالينيؿ ايتطلؽ يلجيقب ايتطهع ا ق   دراسي الدوضوع دراسي مع اقعي 
اياظل،ي ايتي  اينيياي ي ه ايا وؿ حتى قتأكن من إططيء ماهجعي طلأعي ح هي نينوا  طيب  الدعلوميت 

 .اي يب ي ايونل 
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 :الدراسة الاستطلاعية-1

،علؼ )ميثعو جع ،ل( اي راسي الاستط طعي طلى أنهي طهيرة طن دراسي طلأعي نشاعي اته ؼ إلذ          
ث ج ، ة ايتعلؼ طلى الدشكليا ني  وـ الحيجي إلذ  وا اياوع من ايهلوثا طا مي  كوف الدشكلي لز  ايهل

 لد ، ه  إيعهيا أني طا مي  كوف الدعلوميت أني الدعيرؼ الدتل   طلعهي حوؿ الدشكلي قلعلي نيضععاي.
 (97، ص 1995عمار بوحوش، ونيبات محمد )"

قه  ايشلنيع اياهيئا ه  قع ي طلى حعوعيت اميقب ايتطهع امن أج  ايتعلؼ ب اي جع ة ني دني 
 اسي استط طعي نيف الذ ؼ ماهي مي،لا:دراستاي الدع اقعي  واا قأاي بإجلاء در 

 تعلؼ طلى اي عوبيت الدع اقعي ايتي لؽكن أف  واجهاي أثايء اميقب ايتطهع ا.اي 
  ه قيده ابريد معلؼ الد ة ايزماعي ايتي لؽكن أف   تغلقهي اي عيسيت ني الاختهيرات يك  فلد

 .ب كلة ثاف الأشهيؿ
  يايده ابريد ب كلة ثاف الأشهيؿ.سمعي معلفي أنيقيت   ر،هيت ني مواطع  الد يب ت ايل 

 منهج البحث:-2

 الدواضع  افيخت ؼ دراسته ،ود ايوه الدوضوع اهععي طلى غتَا ميدنيف لداهج ايهيحث استخ اـ ،ل كز      
 .الد تعألي الداي ج ه اخت ؼ ، توجب ايوضوح ايتل ،  حعث من

اهج معتُ , ني وا ،كوف طلى ح ب اخت ؼ إف الاقتًاب من موضوع مي ،الض الذ ايهيحث ا هيع م     
مشك ت ايهلث نيالا  اؼ الد طلة من قه  ايهيحث ني،تأو  الداهج " ط ة خطوات  ه أ بد حظي 
ايظوا ل نياجلاء ايتجيرب ثم نيض  ايالنيض ايتي بر د قوع الح يئ  ايتي ،اهغا أف ،هلث طاهي ني اتها 

لذ نيض   قواقتُ طيمي  لبط بتُ ايظوا ل ني وج  ؽ ايالنيض اني بط نهي  وث  ا بدلينييي ايتل   من ث
 (.14ص1989عبد الرحمان عيسوي  ) ايع قي بعاهي 

اهج الدايسب  و الداهج فيف الد اي ليتعل  بايطلعي بلقيمج   ر،بي ه نلة ،نيميداـ موضوع اي راسي         
 ايتجل،بي الدايسب يلهلث ه ايع قي اي ههعي بتُ انول من متغتَ،ن.

ضلي اهج ايوه ،تأو  ه معيلد ايطل، ي ايعلأعي ب ورة جلعي نياالداهج ايتجل،بي  و " الدالتجريبي : المنهج
نيض  ايالنيض ني،تهعهي بتل ع  ايالض بواسطي ايتجلبي ثم ،   طن ال،   وا فهو ،ه أ بيلد حظي ني،تلو ي 

 (91ص 2002 تيوارشيد زر ) الخطوات الذ معلفي اي واقتُ ايتي  كشف طن ايع قيت بتُ ايظوا ل "
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نيذيك لد ئأي  تم استخ اـ الداهج ايتجل،بي بت أعم المجأوطي ايواح ة نياي عيس الدتكلر ن  أسهوطتُنيق   
 .سيااهععي اي ر 

 مجتمع وعينة البحث:-3

 : البحث مجتمع.3-1

لا،ي فلؽ نلة اي لي يو  و  لك المجأوطي الاثلعي ايتي  ؤخو من ايععاي نيق   كوف  وا المجأوطي طهيرة طن 
 ب كلة .

ني،طه  المجتأ  الاح يئا اسم ايعلم نيلؽكن بر ، ا طلى اقه ن  الاشعيء ايتي بسلك الخ يئص نيالد يحيت 
 .ه دراستاي  وا طلعه اي يبلي يلأ حظي نياي عيس نيايتللع  الاح يئا نييويك ف   اطتأ قي 

 الدراسة :عينة .3-2
بريد ب كلة يكلة اي لي  ني ايوه ،اشط ه اي  م اقأاي بتل ،  طعاي بحواي  وا طن ال،  اختعير فل،  

 .لاطب  15حعث اختًقي ثاف الأشهيؿ نيايوه ،تكوف من , ايوي  المحتًؼ
نيق  اختبرت  وا ايععاي ب اتهي طعاي متجيق ي من حعث الدلحلي اي اعي نيالدلفويوجعي ني م ،اتأوف الذ 

 ..نيلذم قاس الامكيقعيت قوطي مي الأشهيؿاي اف 
 من ايونور. لاطب 15ف ط د م لاطبي ايال،  , نيايوه ني ى بعضطلالاختهيرات  نيق  تم إجلاء

 خصائص العينة:

 اي ليه نلة  الأشهيؿ: تم الاطتأيد ه اختعير ايععاي طلى ثاف  السن  
 تم اختعير جمع  افلاد ايععاي من جاس ايونور. الجنس : 

 مجالات البحث:-4

 : 18اي يطي متع دة ايل،يضيت ايتيبعي لدلنب أاي قي ه ي   بست ايتجلبي ايتي ق المجال المكاني 
 فبرا،ل  ايعييعي ب كلة   . 

 : ه الدوسم ايل،يضا  أسيبع   8تم  طهع  ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح لد ة    المجال الزماني
 .  نيح ات   ر،هعي أسهوطعيً  3  بواق    2018/2019
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 متغيرات البحث:-5

أسيسعي ه أه دراسي مع اقعي , نيق  جيء ضهط متغتَات الدوضوع ايوه لضن ،عتبر ضهط الدتغتَات طا ل 
 ب  د دراسته نأي ،لا :

 : ني،تأو  ه بلقيمج   ر،بي م تًح. المتغير المستقبل -أ 
 . اأعي اي وة ايعضلعي ني ايلشيقي  : ني،تأو  ه  المتغير التابع -ب 

 أدوات البحث:-6

 أولا : البرنامج التدريبي:

 نيح ات   ر،هعي أسهوطعيً  )3  أسيبع  بواق    8  ايت ر،بي الد تًح لد ة  تم  طهع  ايبرقيمج 
 ،وضح ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح ( 2والملحق رقم )،

 (1)ملحق رقم  ت المستخدمةاثانياً: الاختبار 
 .قه  نيبع   ااعو ايبرقيمج (ني،ي قيئأيامن نيض  ثتٍ ايلنهتتُ بز )ختهير ايوثب ايعأوده من ايوهيت -1
 .طتُ نيثتٍ ايلنهتتُ نيايوثب مهيشلةاختهير ايوثب ايعأوده م  ملجلي ايور ا -2
 ختهير ايوثب ايطو،  من ايوهيتا -3
 يللشيقي قه  نيبع   ااعو ايبرقيمج (505) يللشيقي نياختهير Tختهيرا -4
 ـ30 ختهير ايع نيا -5
 :لح يب اي  رة ايعضلعي الدطل ي عيديي ستَزم -6

( 2055نتلي ام م )نغ()  X (45.3)سم (+) م يفي ايوثب ايعأوده X 60.7اي  رة ايعضلعي  نياط  =
 ،وضح ال، ي أداء الاختهيرات.  2نيالدلل  رقم   

يللشيقي ثم اختهير  505ثم اختهير   CMJثم اختهير   SJ ت نيلآتي: اختهيرانينيف  ل عب أداء الاختهير 
T  دقيئ   10ت بتُ الاختهيرات فتًة حوالر ـا نيف ل30يللشيقي ثم اختهير ايوثب ايطو،  ثم اختهير ايع ني 

 الاختبارات:ثالثاً: الأدوات المساعدة في تطبيق 
 )سم(. شل،ط قعيس ي عيس ايطوؿ1
 )نغ(ابي يتل ،  ايوزف معزاف. 2
 )ثي(. سيطي إ، يؼ ي عيس ايزمن 3
 . مؤشل يعزر أني بوابي ضوئعي.8
 . ثايرة.5
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 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  الإجراءات المنهجية و الميدانية للبحثددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الرابعالفصل 

 . أقأيع.6
 البرنامج:ربعاً: الأدوات المساعدة في تطبيق 

 ت.ا. بير 1

 . حواجز متع دة الار ايطيت.2

 (نغ20-10-5-2.5) ف لستلاياأث يؿ بأنيز  .3

 )ثيؿ(. سيطي إ، يؼ ي عيس ايزمن 4

 .ثايد،  ايوثب5

 الأسس العلمية للأداة :-7

ني م يع وا ايهلث  لاطهتُ من لرتأ    11بذلبي استط طعي طلى طعاي مكوقي من اجلاءتم :  الأداة ثبات
تا نيتم االاختهير اجلاء حعث تم ح يب ايوهيت بطل، ي إطيدة الاختهيرا حعث تم  ايهلثد طعاي افل من أ

 :01ؿ  رقم ني ه ام  أ،يـا نينيف معيم  الار هيط بتَسوف نأي  و موضح 3بع   ت االاختهير إطيدة  وا 
 معامل ارتباط بيرسون:يبين   01جدول رقم 

 
 

 الأساليب الإحصائية المستخدمة :-7
الإح يئا ايتيلر:  نيذيك بيستخ اـ الاختهير spss استخ اـ بلقيمج ايلزـ الإح يئعي يلعلوـ الإق يقعي تم

 .يلأ يرقيت ايهع ،ي سيداكنياختهير  لامبدا ولكسبيستخ اـ اختهير   اختهير اي عيسيت الدتكلرة



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 : الخامسالفصل 

 عرض وتحليل نتائج البحث
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 : للقوة العضلية و الرشاقةالاختبارين القبلي ض وتحليل نتائج عر -1
 ,Sayers)  طهع  معيديي ستَز يللشيقيا ثم تم نياختهيرافايعضلعي  يل وة اختهيرات 8اجلاء تم        
ايوثب ايعأوده ه اختهير ايوثب  فيايعضلعي الدطل ي نيذيك اطتأيداً طلى م ي بيي وةيلتاهؤ  (1999

الدطل ي طلى نيزف ام م يتل ،  اي وة ايعضلعي نأي تم    عم  CMJ ايعأوده من ايوهيت م  ملجلي
ت االدععير،ي مأع  الدتغتَ  نيالالضلافيتالدتوسطيت الح يبعي  ،وضح 02 اي  رة ايعضلعي ايا هعيا نيام نيؿ رقم
 الد تًح. الد رنيسي قه   ااعو ايبرقيمج ايت ر،بي

في ت المدروسة االمعيارية لجميع المتغير  والانحرافاتالمتوسطات الحسابية يبين   02جدول رقم  
 (15)ن= البرنامج التدريبي المقترح الاختبار القبلي

 
حعػػث نػػيف  الدتغػػتَات ايهجػػثالدععير،ػػي  نيالالضلافػػيتالدتوسػػطيت الح ػػيبعي  02،تضػػح مػػن امػػ نيؿ رقػػم      

اي ػػػػ رة ايعضػػػػلعي  نياطا بعاأػػػػي نػػػػيف متوسػػػػط 4205.2 لعي الدطل ػػػػي يلػػػػلجلتُايعضػػػػ يل ػػػػ رةالدتوسػػػػط الح ػػػػيبي 
 ا CMJ 49.4 ملجلػي نيه اختهير ايوثب ايعأوده من ايوهػيت مػ  نياط/نغ ا  59.19ايا هعي يللجلتُ

 اختهػػػػػير ايوثػػػػػب ايطو،ػػػػػ  مػػػػػن ايوهػػػػػيت أمػػػػػي ه(سػػػػػم 44)SJ نيه اختهػػػػػير ايوثػػػػػب ايعأػػػػػوده بػػػػػ نيف ملجلػػػػػي
LJ(211.4 ) ـا30 نينيه اختهػػػػػػير ايعػػػػػػ SP(5.07ثػػػػػػيا نيه اختهػػػػػػير )  T  نيه  ثػػػػػػي ا 10.92يللشػػػػػػيقي

 ثي . 2.7ايع لى يللشيقي يل  ـ  نيه اختهير ثي ا 2.69 يللشيقي يل  ـ ايعأتٌ 505 اختهير
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 : الاختبار البعدي للقوة العضلية و الرشاقةعرض وتحليل نتائج -2
 Wilks) ولكدس لامبددانيذيػك بيسػتخ اـ اختهػير  تم اسػتخ اـ اختهػير برلعػ  ايتهػي،ن يل عيسػيت الدتكػلرة

Lambda)  ايهلثت اقعم نييكس لامه ا مأع  متغتَ  ،وضح 03نيام نيؿ رقم. 

 (15ن= د  )عن البحثت امتغير ل قيم ولكس لمبدايبين  03جدول رقم 

 
                أف  اػػػػػػػػيؾ فػػػػػػػػلنيؽ ذات دلايػػػػػػػػي إح ػػػػػػػػيئعي طاػػػػػػػػ  م ػػػػػػػػتوى اي لايػػػػػػػػي 03 نيؿ رقػػػػػػػػم،تضػػػػػػػػح مػػػػػػػػن امػػػػػػػػ        
  (α  <0.05 )   كػػػػلة اي ػػػلي  عػػػػزى إلذ متغػػػػتَ ي أشػػػهيؿ ابرػػػػيد ب ػػػكلة يػػػػ ى  متغػػػػتَات ايهلػػػثه جمعػػػ

 اام نييعػػػػي  (ؼ)المح ػػػػوبي أنػػػػبر مػػػػن قعأػػػػي  (ؼ))الد ػػػػتًحا حعػػػػث ق حػػػػظ أف جمعػػػػ  قػػػػعم ايبرقػػػػيمج ايتػػػػ ر،بي
 . ه بتُ أه قعيسيتا تم استخ اـ اختهير سع اؾ يلأ يرقيت ايهع ،ينييتل ،  موق  ايالنيؽا أ
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 (PW)متغير القدرة العضلية المطلقة للرجلين. -أ

اطتأػػػػيداً طلػػػػى م ػػػػيفي ايوثػػػػب  يتل ،ػػػػ  متغػػػػتَ اي ػػػػ رة ايعضػػػػلعي يلػػػػلجلتُ تم اسػػػػتخ اـ الدعيديػػػػي ايتاهؤ،ػػػػي سػػػػتَز
خػ ؿ فػتًة ايبرقػيمج ايتػ ر،بي الد ػتًح  يتقعيسػ 5اجػلاء  م  الدلجليا حعػث تم   CMJ ايعأوده ه اختهير

 ني ا:

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 . اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من ب ا،ي ايبرقيمج.2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج.  4. اي عيس ايوييث بع  3

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 6ب  بع  ا. اي عيس ايل 8

 أسيبع .8برقيمج أه بع  . اي عيس الخيمس بع  نهي،ي اي5

 لجميع القياسات PW المتوسطات الحسابية لمتغير القدرة العضلية المطلقة للرجلينيبين   04جدول رقم 

 
نيامػػ نيؿ رقػػم  ا PW الدتوسػػطيت الح ػػيبعي لدتغػػتَ اي ػػ رة ايعضػػلعي الدطل ػػي يلػػلجلتُ 4،وضػػح امػػ نيؿ رقػػم 

 .PW يللجلتُ اي  رة ايعضلعي الدطل ي،وضح اختهير سع اؾ يلأ يرقيت ايهع ،ي لدتغتَ  05
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 PW للرجلين اختبار سيداك للمقارنات البعدية لمتغير القدرة العضلية المطلقة 05جدول رقم 

 
                أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي 05،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم  
(α  <0.05 ) الأربعي  يللجلتُ بتُ اي عيس الخيمس نيجمع  اي عيسيت ه متغتَ اي  رة ايعضلعي الدطل ي

 .الأخلى نيي يلح الخيمس

اي عيس   بتُ ( α  <0.05) ني،تضح أ،ضيً أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي
 ب .اب  نيي يلح ن  من ايوي  نيايوييث نيايل االأنيؿ نيايوي  نيبتُ الأنيؿ نيايوييث نيبتُ الأنيؿ نيايل 

ايوي  نيايوييث  بتُ اي عيس ( α  <0.05)ج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايينيأقه لا  و 
 ب .اب  أني بتُ ايوييث نيايل اأني بتُ ايوي  نيايل 

 :Rpw ب. متغير القدرة العضلية النسبية للرجلين

 6نيام نيؿ رقم   يتلع  اي  رة ايعضلعي ايا هعي يللجلتُ تم    عم اي  رة ايعضلعي الدطل ي طلى نتلي ام ما
  ا:ني   قعيسيت خ ؿ فتًة ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح 5ء ا،وضح ذيكا حعث تم إجل 

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 . اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من ب ا،ي ايبرقيمج.2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 4. اي عيس ايوييث بع  3

  ا،ي ايبرقيمج.أسيبع  من ب 6ب  بع  ا. اي عيس ايل 8

 أسيبع . 8. اي عيس الخيمس بع  نهي،ي ايبرقيمج أه بع  5
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 جميع القياساتفي   rPW المتوسطات الحسابية لمتغير القدرة العضلية النسبية للرجلينيبين  06الجدول رقم 

 
 7  رقم نيام نيؿا rPW،وضح الدتوسطيت الح يبعي لدتغتَ اي  رة ايعضلعي ايا هعي يللجلتُ 6نيام نيؿ رقم 

 .rPW ،وضح اختهير سع اؾ يلأ يرقيت ايهع ،ي لدتغتَ اي  رة ايعضلعي ايا هعي يللجلتُ

 rPWاختبار سيداك للمقارنات البعدية لمتغير القدرة العضلية النسبية للرجلين 07جدول رقم 

 
                 أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي 7ني،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم 

(α  <0.05 ) الأربعي  ه متغتَ اي  رة ايعضلعي ايا هعي يللجلتُ بتُ اي عيس الخيمس نيجمع  اي عيسيت
            ني،تضح أ،ضيً أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي الأخلى نيي يلح الخيمس.

(α  <0.05 ) ُب .الح ن  من ايوييث نيايل ب  نيي يااي عيس الأنيؿ نيايوييث نيبتُ الأنيؿ نيايل  بت 

الأنيؿ نيايوي   بتُ اي عيس ( α  <0.05) نيأقه لا  وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي
 ب .اب  أني بتُ ايوييث نيايل اأني بتُ ايوي  نيايوييث أني بتُ ايوي  نيايل 
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 :عيناج. متغير الوثب العمودي من الثبات مع مرجحة الذر 

ايعأوده من  عأوده من ايوهيت م  ملجلي ايوراطتُ تم استخ اـ اختهير ايوثبيتل ،  م يفي ايوثب اي
قعيسيت خ ؿ  5اجلاء  ،وضح ذيكا حعث تم 08 نيام نيؿ رقم CMJ  ايوهيت م  ملجلي ايوراطتُ

 : فتًة ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح ني ا

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 ب ا،ي ايبرقيمج.. اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من 2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 4. اي عيس ايوييث بع  3

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 6ب  بع  ا. اي عيس ايل 8

 أسيبع . 8. اي عيس الخيمس بع  نهي،ي ايبرقيمج أه بع  5

 CMJالذراعين المتوسطات الحسابية لمتغير الوثب العمودي من الثبات مع مرجحة يبين  08جدول رقم 

 
ملجلي  ،وضح اختهير سع اؾ يلأ يرقيت ايهع ،ي لدتغتَ ايوثب ايعأوده من ايوهيت م  09نيام نيؿ رقم 

  CMJ .ايوراطتُ
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

  .الذراعينمرجحة  يوضح اختبار سيداك للمقارنات البعدية لمتغير الوثب العمودي من الثبات مع 09جدول رقم 

 
               اي لايي دلايي إح يئعي طا  م توى أف  ايؾ فلنيؽ ذات 09ني،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم 

(α  <0.05 ) ه اختهير CMJ ي يلح  بتُ اي عيس الأنيؿ نيجمع  اي عيسيت الأخلىا نيأف ايالنيؽ
 اي عيسيت الأربعي الأخلى.

اي عيس الخيمس  بتُ ( α  <0.05)ني،تضح أ،ضيً أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي
 سيت الأخلى نيي يلح الخيمس.نيجمع  اي عي

نيايوييث أني بتُ  بتُ ايوي  ( α  <0.05)نيأقه لا  وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي
 ب ااب  أني بتُ ايوييث نيايل اايوي  نيايل 

 SJ  (Squat Jump) :الذراعين د. م تغير الوثب العمودي من الثبات بدون مرجحة 

ايعأوده من  ن ايوهيت ب نيف ملجلي ايوراطتُ تم استخ اـ اختهير ايوثبيتل ،  م يفي ايوثب ايعأوده م
قعيسيت خ ؿ فتًة  5اجلاء  ،وضح ذيكا حعث تم 10 نيام نيؿ رقم اSJ ايوهيت ب نيف ملجلي ايوراطتُ
 : ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح ني ا

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 ي ايبرقيمج.. اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من ب ا،2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 4. اي عيس ايوييث بع  3

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 6ب  بع  ا. اي عيس ايل 8

 أسيبع . 8. اي عيس الخيمس بع  نهي،ي ايبرقيمج أه بع  5
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

  SJالذراعين  المتوسطات الحسابية لمتغير الوثب العمودي من الثبات بدون مرجحةيبين  10الجدول رقم 

 
    SJ ،وضح اختهير سع اؾ يلأ يرقيت ايهع ،ي لدتغتَ ايوثب ايعأوده من ايوهيت ب نيف 11نيام نيؿ رقم 

 SJ يوضح اختبار سيداك للمقارنات البعدية لمتغير الوثب العمودي من الثبات بدون 11جدول رقم 

 
 ( α <0.05)يياي لا أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى 11ني،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم

 ب  نيالخيمسانيي يلح ن  من ايوييث نيايل  ب  نيالخيمسابتُ اي عيس الأنيؿ نياي عيس ايوييث نيايل  SJ ه اختهير

اي عيس الخيمس   بتُ ( α <0.05)ني،تضح أ،ضيً أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي
 نيجمع  اي عيسيت الأخلى ي يلح الخيمس.

الأنيؿ نيايوي  أني  بتُ اي عيس ( α <0.05) ات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايينيأقه لا  وج  فلنيؽ ذ
 .ب اب  أني بتُ ايوييث نيايل ابتُ ايوي  نيايوييث أني بتُ ايوي  نيايل 
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 Long Jump  (L J) : متغير الوثب الطويل-ه

،وضح ذيكا  12 نيام نيؿ رقم تم استخ اـ اختهير ايوثب ايطو،  (L J)يتل ،  م يفي ايوثب ايطو، 
 : قعيسيت خ ؿ فتًة ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح ني ا 5اجلاء حعث تم 

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 . اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من ب ا،ي ايبرقيمج.2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 4. اي عيس ايوييث بع  3

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 6ب  بع  ا. اي عيس ايل 8

 أسيبع . 8. اي عيس الخيمس بع  نهي،ي ايبرقيمج أه بع  5

 في جميع القياسات (L J)المتوسطات الحسابية لمتغير الوثب الطويليبين  12جدول رقم 

 
 (L J)اختبار سيداك للمقارنات البعدية لمتغير الوثب الطويليوضح  13الجدول رقم 
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 ( α <0.05)اي لايي يي إح يئعي طا  م توىأف  ايؾ فلنيؽ ذات دلا 13ني،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم
 .بتُ اي عيس الخيمس نيجمع  اي عيسيت الأربعي الأخلى (L J) ه اختهير

اي عيس ايوييث  بتُ ( α <0.05) ني،تضح أ،ضيً أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي
بتُ   ( α <0.05)   م توى اي لايينيأقه لا  وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا ب .اب  نيي يلح ايل انيايل 

 ب اانيايل  ب  أني بتُ ايوي  نيايوييث أني بتُ ايوي االأنيؿ نيايوي  أني بتُ الأنيؿ نيايوييث أني بتُ الأنيؿ نيايل  اي عيس

 (SP) م 30و. متغير اختبار العدو 

،وضح ذيكا  14 ا نيام نيؿ رقمـ 30تم استخ اـ اختهير ايع ني  (SP)  ـ 30يتل ،  زمن ايع ني 
 قعيسيت خ ؿ فتًة ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح ني ا: 5ء لاعث تم إجح

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 . اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من ب ا،ي ايبرقيمج.2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 4. اي عيس ايوييث بع  3

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 6ب  بع  ا. اي عيس ايل 8

 أسيبع . 8يمس بع  نهي،ي ايبرقيمج أه بع  . اي عيس الخ5

 (SP)م 30المتوسطات الحسابية لمتغير زمن العدو  14جدول رقم 
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 (SP)م 30 اختبار سيداك للمقارنات البعدية لمتغير زمن العدويوضح  15الجدول رقم 

 
  ( α <0.05اي لايي أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى 15 ني،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم

 ايزمن )أهالأخلى نيي يلح الخيمس ـ بتُ اي عيس الخيمس نيجمع  اي عيسيت الأربعي30ه اختهير ايع ني
 (الأق 

 .لأخلى بتُ اي عيسيت  ( α <0.05) نيأقه لا  وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي

 : للرشاقة T ز. متغير اختبار

  5 ءاذيكا حعث تم إجل  ،وضح 16 يللشيقيا نيام نيؿ رقم Tهيريللشيقي تم استخ اـ اختT يتل ،  زمن
 :قعيسيت خ ؿ فتًة ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح ني ا

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 . اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من ب ا،ي ايبرقيمج.2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 4. اي عيس ايوييث بع  3

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 6 ب  بع ا. اي عيس ايل 8

 أسيبع . 8. اي عيس الخيمس بع  نهي،ي ايبرقيمج أه بع  5
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 للرشاقة في جميع القياساتT المتوسطات الحسابية لمتغير زمنيبين  16جدول رقم 

 
 للرشاقة. T اختبار سيداك للمقارنات البعدية لمتغير زمنيوضح  17جدول رقم 

 
 α <0.05)اي لايي  أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى 17 ني،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم

أه ايزمن س )الأخلى نيي يلح الخيم يللشيقي بتُ اي عيس الخيمس نيجمع  اي عيسيت الأربعي T ه اختهير  (
 (الأق 

ب  ااي عيس ايل  بتُ  ( α <0.05) ني،تضح أ،ضيً أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي
نيأقه لا  وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا   أه ايزمن الأق (.)ب  ااي عيسيت ايو ثي الأنيلذ نيي يلح ايل ني 

 .الأنيؿ نيايوي  أني بتُ الأنيؿ نيايوييث أني بتُ ايوي  نيايوييث  بتُ اي عيس  ( α <0.05)  م توى اي لايي
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

  t505R للرشاقة للقدم اليمنى 505 ح. متغير اختبار

 يللشيقي يل  ـ ايعأتٌ 505تم استخ اـ اختهير t505R يللشيقي يل  ـ ايعأتٌ 505 تهيريتل ،  زمن اخ
 خ ؿ فتًة ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح ني ا:قعيسيت  5اجلاء ،وضح ذيكا حعث تم  18 نيام نيؿ رقم

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 . اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من ب ا،ي ايبرقيمج.2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 4عيس ايوييث بع  . اي 3

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 6. اي عيس ايلاب  بع  8

 أسيبع . 8. اي عيس الخيمس بع  نهي،ي ايبرقيمج أه بع  5

 t505R للرشاقة للقدم اليمنى505 المتوسطات الحسابية لمتغير زمن اختباريبين  18جدول رقم 

 
 t505R للرشاقة للقدم اليمنى 505 يداك للمقارنات البعدية لمتغير زمن اختباراختبار سيوضح  19جدول رقم 

 



 

69 
 

 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 ( α <0.05)اي لايي أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى 19ني،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم
الأربعي الأخلى نيي يلح  يللشيقي يل  ـ ايعأتٌ بتُ اي عيس الخيمس نيجمع  اي عيسيت  505ه اختهير

 ،ن اي عيسيت نيأقه لا  وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي( ايزمن الأق  )أهس الخيم
 .الأخلى

 :t505L للرشاقة للقدم اليسرى 505ط. متغير اختبار 

يللشيقي يل  ـ  505تم استخ اـ اختهير t505R ايع لىيللشيقي يل  ـ  505 يتل ،  زمن اختهير
خ ؿ فتًة ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح قعيسيت  5اجلاء حعث تم  ،وضح ذيكا 20 نيام نيؿ رقم ايع لى
 ني ا:

 . اي عيس الأنيؿ قه  ب ا،ي ايبرقيمج.1

 . اي عيس ايوي  بع  أسهوطتُ من ب ا،ي ايبرقيمج.2

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 4. اي عيس ايوييث بع  3

 أسيبع  من ب ا،ي ايبرقيمج. 6. اي عيس ايلاب  بع  8

 أسيبع . 8الخيمس بع  نهي،ي ايبرقيمج أه بع  . اي عيس 5

 t505R للرشاقة للقدم اليمنى505 المتوسطات الحسابية لمتغير زمن اختباريبين  20جدول رقم 
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 البحث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  عرض وتحليل نتائجدددددد الخامسالفصل 

 t505R اليسرىللرشاقة للقدم  505اختبار سيداك للمقارنات البعدية لمتغير زمن اختباريوضح  21جدول رقم 

 
               اي لايي أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى 21 ني،تضح من خ ؿ ام نيؿ رقم

(α <0.05 ) اي عيسيت الأربعي   يللشيقي يل  ـ ايع لى بتُ اي عيس الخيمس نيجمع   505 ه اختهير
 نيأقه لا  وج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي طا  م توى اي لايي ( اأه ايزمن الأق )الأخلى نيي يلح الخيمس 

(α <0.05 )الأخلى بتُ اي عيسيت. 

 في جميع القياسات البحثت املخص المتوسطات الحسابية لمتغير  ح. يوض22جدول رقم 
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نتائج  مهاقصة و تفسير 

 البحث
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 فسير نتائج البحثددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  مناقشة و ت السادسالفصل 

 مناقشة النتائج في ضوء الفرحيات :-1

 :  الأولىنتائج الفرضية مناقشة  .1-1

ايعضلعي الدطل ي ي ى ايععاي  اي وة( ق حظ أف متوسط 3من خ ؿ طلض اياتيئج ه ام نيؿ رقم )        
( حعث Duncan,2008(نياط ا ني  وا اي عأي أق  من قتيئج دنيقكيف )4205.2قه   ااعو ايبرقيمج )
طبي نلة اي لي من قاس الأطأير ني استخ ـ قاس الأداة لح يب اي  رة ني نيف أجلى دراسي طلى لا

( سجلت دراسته shalfawi,2011(نياط ا نأي أف شلاينيه )4923.5متوسط اي  رة ي ،هم )
(نياط ا ني يكن اياتعجي نيقت قل،هي من لاطبي 5167.2م توى من اي  رة الدطل ي ي طبي نلة اي لي بلغ )

( حعث سج  أفلاد ايععاي ق رة Carlock etal,2004نيريوؾ ني آخلنيف )  رف  الأث يؿ ه دراسي
ايعضلعي  اي وة(نياط ا ني ،لى ايهيحث من خ ؿ  وا اياتيئج أف  ايؾ     ه م توى 4251م  ار ي )

 الدطل ي يللجلتُ إذا مي قورقت ب طبي نلة اي لي ه ايعيلد .
(نياط/نغم ني  ا أق  أ،ضي 59.2هي ، ينيه   ل،هي )ايعضلعي ايا هعي ق حظ أف متوسط اي وةني فعأي لؼص 

( نياط/نغم ا ني  ا 66.4( حعث بلغت )Douncan,2008من اي  رة ايا هعي ه دراسي دنيقكيف )
(نياط/نغم أه 58.1( بلغت اي  رة ايا هعي )shalfawi,2011أ،ضي أفض  ا ني ه دراسي شلاينيه ) 

يعي ا ني ،لى ايهيحث أف قعأي اي  رة ايا هعي مشيقي ني أنهي أق  من اي عأي ايتي سجلتهي طعاي اي راسي الحي
 قل،هي من قعم اي  رة ايا هعي ه اي راسيت الأخلى .

( ني اختهير LJ( ني اختهير ايوثب ايطو،  )SJ( ني )CMJحعث أف اختهيرات ايوثب ايعأوده )
قه   ااعو ( CMJايعضلعي يللجلتُ فإف الدتوسط الح يبي لاختهير ) اي وة(ـ  عطا مؤشل 30ايع ني)

 Khalifa( سم ني  وا اياتعجي أفض  من قتعجي ايععاي ه دراسي خلعاي ني آخلنيف )49.4ايبرقيمج نيف )
etal,2010( ايتي أجل،ت طلى لاطبي نلة سلي حعث نيف م توى ايوثب حوالر )سم ا أمي ه 44 )

ا ( سم ني  و61.9( ف   سجلت ايععاي متوسط ح يبي )Chaouachi,2009دراسي شينياشيه )
( سجلت ايععاي م توى من shalfawi,2011أطلى من متوسط ايععاي الحيلر ا ني ه دراسي شلاينيه )

 ( سم ني  وا قل،ب من م توى ايععاي الحييعي .52( بدتوسط ح يبي )CMJايوثب ايعأوده )
( سم ني  وا أق  من 44( ف   نيف الدتوسط الح يبي يلععاي الحييعي )SJني فعأي لؼص ايوثب ايعأوده )

( حعث سجلت ايععاي King & Cipriant,2010 توى ايععاي ه دراسي نعاغ ني سعبراقت ) م
( نيف الدتوسط Khalifa etal,2010( سم ا امي ه دراسي خلعاي ني آخلنيف )63-67م توى )
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 فسير نتائج البحثددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  مناقشة و ت السادسالفصل 

( سم ني  و أق  من متوسط ايععاي الحييعي ا ني ه دراسي شينياشيه SJ( )38.6الح يبي يلوثب )
(Chaouachi,2009ني )( سم ني  و أطلى من م توى ايععاي الحييعي ا ني ه 19.5ف الدتوسط )

( سم ني  وا الدتوسط 43.1( نيث  الدتوسط الح يبي يلوثب )shalfawi,2011دراسي شلاينيه )
 قل،ب ج ا من متوسط ايععاي الحييعي .
( سم ني  وا 211.4( ف   نيف الدتوسط الح يبي يلععاي الحييعي )LJني فعأي لؼص اختهير ايوثب ايطو،  )

( حعث سجلت Baker & Davies,2004اياتعجي أق  من قتعجي ايععاي ه دراسي بعكل ني د،اعز ) 
 ( سم .224ايععاي ي ،هم متوسط قعأته )
( ثيقعي ني  وا ايزمن 5.07( ـ ف   نيف الدتوسط الح يبي يلععاي الحييعي )30أمي فعأي لؼص اختهير ايع ني )

( سجلت ايععاي زمن بدتوسط Chaouachi,2009شينياشيه )أطلى من ايزمن يلععاي ه دراسي 
( ثيقعي ني  وا أق  من زمن ايععاي الحييعي ا أمي ه دراسي جينوفلجاعتش ) 9.7)

Jakovljevic,2011 ( ف   نيف متوسط زمن الاختهير )ثيقعي ني  و قل،ب ج ا من زمن 10.95 )
 ايععاي الحييعي .

ني ق حظ أقه بع   ااعو ايبرقيمج بشك  نيم   هل  ايؾ بر ن ني ب لايي إح يئعي ه جمع  الدتغتَات 
ت قل،هي ج ا من ايععاي ه دراسي ( نياط أه أنهي أثهل4917.4ايعضلعي الدطل ي )اي وة حعث بلغت 
( ا ني يكاهي ب عت أق  من م توى ايععاي ه دراسي شلاينيه Duncan,2008دنيقكيف )

(shalfawi,2011 ني يع  اي هب ه ذيك ايعأل ني الخبرة حعث أف متوسط الأطأير ه دراسي )
( 27.4ي ،ه )( أنبر ماه ه اي راسي الحييعي حعث بلغ متوسط الأطأير shalfawi,2011شلاينيه )

 ( ساي .16.2ساي ا أمي ه اي راسي الحييعي ف   بلغ متوسط الأطأير )
( نياط /نغم ا ني  وا اي عأي أطلى من 69.4ايعضلعي ايا هعي ف   بلغ الدتوسط فعهي )اي وة ني فعأي لؼص 

 ايعضلعي ايا هعي ه جمع  اي راسيت اي يب ي ايونل .اي وة قعأي 
( سم ا يت هح قل،هي ج ا من قتعجي CMJ( )61.1ده ه اختهير ) ني ق  بلغت م يفي ايوثب ايعأو 

 ( ني أفض  من جمع  اي راسيت الأخلى الدونورة .Chaouachi,2009ايععاي ه دراسي شينياشيه )
( سم ني  وا 59.2( ف   بلغ الدتوسط الح يبي فعه )SJني بييا هي لاختهير ايوثب ايعأوده ب نيف ملجلي )

 & Kingسيت الدونورة بيستوايء دراسي نهاج ني سعبراقت ) أفض  من جمع  قتيئج اي را
Cipriant,2010. ) 
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( سم ني  وا اياتعجي  تا  م  قتعجي بعكل 224.7( بلغ متوسط الد يفي )LJني ه اختهير ايوثب ايطو،  )
 ( .Baker & Davies,2004ني د،اعز ) 

( ثيقعي ني بويك ب ا أطلى من 4.57( ـ ف   نيث  الدتوسط الح يبي يلزمن إلذ )30أمي ه اختهير ايع ني )
( ا ني،لى ايهيحث اقه يتطو،ل اي لطي ني بر ع  قتيئج Chaouacho,2009ايزمن ه دراسي شينياشيه )

أفض  لا ب  من استألار ايبرقيمج ياتًة أاوؿ بيلاطتأيد طلى ايتأل،ايت ايهلعومتً،ي ا حعث أف ايتل ن ه 
يبرقيمج ،عتأ  طلى ايهعومتًه ني ق  استخ اـ الأث يؿ ا اي لطي  هل ني بشك  داؿ إح يئعي طا مي أثهح ا

 بيلإضيفي إلذ الا تأيـ بتأل،ايت اي لطي بشك  أنبر .
( ،تهتُ اقه 4من خ ؿ ام نيؿ رقم )ايعضلعي الدطل ي  اي وة،تضح أثل ايبرقيمج طلى مالتٌ ايتغتَ ه  ني

ح ث  غتَ داؿ إح يئعي بع  الأسهوطتُ الأنيؿ ني ايوي  حعث نيف ايتًنعز ه  وا الأسيبع  طلى بسل،ايت 
( م  بسل،ايت بلعومتًه خاعاي ني  وا ،تا  م  % 85-60الد ينيمي ايت لع ،ي ني بش ة  لانيحت مي بتُ )

( ني William etal,2012( ني دراسي ني ،لعيـ ني آخلنيف )Bonnette,2011دراسي بوقعتي ) 
 Rahimi( ني دراسي رحعأا نيبحهور )Channell & Barfield,2008دراسي شيقع  نيبيرفعل  )

& Behpur,2005  ا نيلد ،كن  ايؾ بر ن داؿ إح يئعي بع  الأسهوطتُ ايوييث ني ايلاب  أني بع )
ني ايويمن ا أه الأسهوطتُ الخيمس ني اي يدس ني يكاه  هل بر ن داؿ إح يئعي بع  أداء الأسهوع اي يب  

طا مي أثهح ايتًنعز طلى بسل،ايت ايهلعومتًه ف ط ني بش ة طييعي م  أنيزاف خ ؿ بسل،ن ايهلعومتًه ا ني  وا 
( ني دراسي في ورنيس ني آخلنيف King & Cipriant,2010،تا  م  دراسي نعاج ني سعبراقت ) 

(Fatouros etal,2000 ( ني دراسي أرابي زه ني آخلنيف )Arabatzi etal,2010)  ني دراسي
 Khalifa( ني دراسي خلعاي ني آخلنيف ) Rahimi & Behpur,2005رحعأا نيبحهور )

etal,2010 ا ني،ا ل ايهيحث اي هب ه ط ـ ايتطور بع  الأسهوطتُ ايوييث ني ايلاب  أف  طور اي وة )
ي  رة طلى ايعضلعي زاد ه أنيؿ أسهوطتُ قتعجي يلتأقلم ايع بي ايوه ،شأ  ز،يدة ا اي وةايعضلعي ني بييتيلر 

بذاع  ايوح ات الحلنعي ني ز،يدة ايتواف  ايع بي بتُ ايعض ت ايعيملي ني بتُ ايعض ت ايعيملي ني ايعض ت 
 ( .1997الدضيدة ح ب مي أشير أبو ايع  )

أمي فعأي بع  نيف  ايؾ  طور ااعف ني غتَ داؿ إح يئعي ني ذيك ،تواف  م  مه أ ايايئ ة الدتايق ي ا حعث 
تطور قلت ق هي ايز،يدة ه ذيك ايتطور ا ني طا مي اطتأ  ايبرقيمج طلى ايتأل،ايت ايهلعومتً،ي أقه نلأي زاد اي

( قلات أسهوطعي ني ب نيف بسل،ايت رف  أث يؿ   لع ،ي أثهح  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي ني ذيك من 3)
 خ ؿ  طور سلطي الاق هيض ايعضلا ايتي  ز،  من اي  رة ايعضلعي .
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( ،تضح أقه 6من خ ؿ ام نيؿ رقم )ايعضلعي ايا هعي  اي وةيمج طلى مالتٌ ايتغتَ ه ني ،تضح أثل ايبرق
( أ،يـ من بسل،ايت 3 هل  طور بع  ملنير أرب  أسيبع  من ايتأل،ن أه ه اياتًة ايتي نيقت برتوه طلى )

تا  م  دراسي بوقعتي ) م  بسل،ايت بلعومتً،ي خاعاي ني متوسطي ني  وا ، أسهوطعيالأث يؿ 
Bonnette,2011 آخلنيف( ني دراسي ني،لعيـ ني  (William etal,2012 ني دراسي شيقع  ني )

 & Rahimi( ني دراسي رحعأا ني بحهور ) Channell & Barfield , 2008بيرفلع  ) 
Behpur,2005 ني لد ،كن  ايؾ بر ن داؿ إح يئعي بع  الأسهوطتُ الخيمس ني اي يدس ني يكاه )

ن ااعف غتَ داؿ إح يئعي ا ني يكن طا مي  وقات بسل،ايت الأث يؿ ايت لع ،ي زاد استخ اـ  هل بر 
بسل،ايت ايهلعومتًه ني بش ة طييعي نيم  م يحهي الأنيزاف الإضيفعي  هل ايتل ن ملة أخلى ني ب لايي 

( ني دراسي King & Cipriant,2010إح يئعي ا ني  وا ،تا  م  دراسي نعاج ني سعبراقت ) 
 Arabatzi(  ني دراسي أرابي زه ني آخلنيف ) Fatouros etal,2000آخلنيف ) في ورنيس ني

etal,2010 ( ني دراسي خلعاي ني آخلنيف )Khalifa etal,2010 ني دراسي رحعأا ني بحهور )
(Rahimi & Behpur,2005. ) 

ؿ ( من خ CMJ وا ني ،تضح أثل ايبرقيمج ايت ر،بي طلى مالتٌ ايتغتَ ه ايوثب ايعأوده م  الدلجلي )
( ا حعث 10رقم ) ام نيؿ( من خ ؿ SJ( ا ني طلى ايوثب ايعأوده ب نيف ملجلي )8رقم ) ام نيؿ

،تشيبي الدالتٌ ه  واف الدتغتَاف م  مالتٌ اي  رة الدطل ي حعث تم ح يب اي  رة الدطل ي ح ب معيديي 
 ( ا نيذيك لافCMJ( الدعتأ ة طلى م يفي ايوثب ايعأوده غا اختهير ) Sayers,1999ستَز )

 ايؾ ار هيط طيلر بتُ اي  رة الدطل ي يل عيس ألدخبره ني بتُ اي  رة ايعضلعي ايت  ،ل،ي ح ب الدعيديي 
( ا ني أ،ضي  ايؾ ار هيط طيلر بتُ اي  رة الدطل ي بيي عيس 0.966اي يب ي حعث نيث  الار هيط إلذ )

( 0.949ر هيط إلذ )( ا حعث نيث  الاSJألدخبره ني بتُ اي  رة ايت  ،ل،ي بيلاطتأيد طلى اختهير )
( ا لشي ،عتٍ أف ايبرقيمج أثل طلى  واف الدتغتَاف نأي أثل Duncan,2008ح ب مي أشير دنيقكيف )
 طلى اي  رة ايعضلعي الدطل ي .

( ف   يوحظ نيجود  هوط غتَ داؿ 12ام نيؿ رقم )ني فعأي لؼص متغتَ ايوثب ايطو،  ني بيياظل إلذ 
  ني ايوييث بييا هي يل عيس الأنيؿ ا ني يكن ايتل ن  هل ني ب لايي إح يئعي بتُ إح يئعي ه اي عيس ايوي

اي عيس ايوييث ني ايلاب  ني بتُ اي عيس ايلاب  ني الخيمس ا ني ،عزني ايهيحث ذيك إلذ ق ص الخبرة ه أداء 
ف الدايسهي ايتكاعك اي لعح يلوثب ايطو،  من ايوهيت ه اي عيس ايوي  ني ايوييث مو  استخ اـ زاني،ي ايطتَا

ني استخ اـ الدلجلي الدايسهي ني ذيك لاف ايتأل،ايت ه ايبرقيمج ايت ر،بي  عتأ  طلى ايوثب ايعأوده ني لا 
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،وج  بسل،ايت نيثب او،  ه ايبرقيمج ايت ر،بي ا بيلإضيفي إلذ أف نلة اي لي  عتأ  طلى ايوثب ايعأوده ني 
هي الدختلاي ا ني م   كلار الاختهير ني  طور يعس طلى ايوثب ايطو،  ني ذيك من خ ؿ برلع  مواقف ايلع

 ايعضلعي لشي أدى إلذ بر ن اياتيئج . اي وةايعضلعي بر ن  كاعك أفلاد ايععاي بييتزامن م  ز،يدة  اي وة
 ( ق حظ14ام نيؿ رقم )( ـ ،تضح أثل ايبرقيمج طلى مالتٌ ايتغتَ من خ ؿ 30ني ه اختهير ايع ني )

أقه لد لػ ث بر ن ه زمن الاختهير ب لايي إح يئعي إلا ه الأسهوطتُ اي يب  ني ايويمن أه طا مي  وقات 
بسل،ايت الد ينيمي ايت لع ،ي ني اطتأ  ايبرقيمج طلى ايتأل،ايت ايهلعومتً،ي ف ط ا حعث أف بسل،ايت الد ينيمي 

 وا مي أشير إيعه بيجعت ) ايت لع ،ي ) ني خيثي الدهييغ فعهي ( لؽكن أف   ل  من اي لطي ني 
Baggett,2005 ا حعث أف بسل،ايت الد ينيمي ايت لع ،ي بزاض سلطي الاق هيض ايعضلا ني  ز،  من )

نيزف ايعض ت ا ني يكن اشتًاؾ بسل،ايت ايهلعومتًه ه الأسيبع  اي تي الأنيلذ جع   ايؾ بر ن ااعف ني 
ني اطتأ  ايبرقيمج طلى ايتأل،ايت ايهلعومتً،ي ف ط غتَ داؿ إح يئعي ا ني يكن طا مي  وقات بسل،ايت الد ينيمي 

 أثهح ايتل ن داؿ إح يئعي .
ايعضلعي ق   بيي وةوده ايتي   تخ ـ يلتاهؤ ايعضلعي ني اختهيرات ايوثب ايعأ اي وةني ق حظ لشي سه  أف 

ح  ت بر ن داؿ إح يئعي بشك  طيـ ه الدلحلي الأنيلذ ني الأختَة من ايبرقيمج ا حعث أف اي  رة من 
ني ه تهي ه الدلحلي الأنيلذ قتعجي يز،يد اي وةاي لطي ( ا نيق  تم  طو،ل  xايايحعي اياعز،يئعي   ينيه ) اي وة 

 يز،يدة اي لطي ه الاق هيض ايعضلا .الدلحلي الأختَة قتعجي 
 بتُ الاختهير،ن اي هلا نيايهع ه إح يئعيايتي   وؿ أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي  الأنيلذنيبييتيلر فإف ايالضعي 
 ق  بر  ت يتاأعي اي وة ايعضلعي

 : نتائج الفرضية الثانية مناقشة  .1-2

( ثيقعي يل  ـ ايعأتٌ ني ايع لى نويك 2.7نيف متوسط ايزمن )  ( يللشيقي ف  505فعأي لؼص اختهير )    
( حعث   Leonard etal,2011ا ني  وا ايزمن أطلى من زمن ايععاي ه دراسي يعوقيرد ني آخلنيف ) 

(  Cochrane etal,2004( ثيقعي ا ني ه دراسي نو شل،ن ني آخلنيف ) 2.29نيف متوسط ايزمن )
 (ثيقعي .2.60-2.50نيف متوسط ايزمن )

ق حظ من خ ؿ مي سه  أف  ايؾ     ه م توى أفلاد ايععاي م يرقي بييععايت ه اي راسيت الأخلى  ني
ني ذيك ه معظم الدتغتَات بيستوايء اي  رة ايا هعي ني،عزني ايهيحث ذيك إلذ ط ة طوام  مو  ايوراثي ني اهععي 

ي ه الالصيز ه الاختهيرات ام م ني الأيعيؼ ايعضلعي حعث أف ق هي الأيعيؼ اي ل،عي  لعب دنيرا  يم
( ني ني،لأور ني Chu,1999ايعضلعي ني ايلشيقي ح ب مي أشير إيعه شو )اي وة اي أنين جعاعي نيختهيرات 
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( ا نأي أف ضعف ايت ر،ب ني ط ـ  طو،ل ن  من Wilmore and Costill,2004نوستع  ) 
من أ م الأسهيب ايتي دفعت اي وة ني اي  رة ايعضلعي ني ايلشيقي ،ؤده إلذ  وا ايت   ا ني يع  ذيك 

 ايهيحث إلذ إجلاء اي راسي ني إط اد ايبرامج ايت ر،هعي ايتي  عأ  طلى  طو،ل  وا ايعايثل .
لى مالتٌ ايتغتَ لذوا أثل ايبرقيمج ط( 16ام نيؿ رقم )،وضح  ني ايوه ( Tفعأي ،تعل  بيختهير ) ني

مس ني اي يدس حعث نيف ايتأل،ن ق حظ أف ايتل ن اي اؿ إح يئعي  هل بع  الأسهوطتُ الخي الاختهير
بواق  نيح ة أسهوطعي نياح ة من بسل،ايت الد ينيمي ني نيح  تُ من بسل،ايت ايهلعومتًه ني بش ة طييعي مأع  
 لك ايوح ات ا ني أ،ضي  هل بر ن إضيه ني مشييه يلتل ن الأنيؿ من قيحعي الطايض زمن الأداء ه 

ه طا مي نيف ايتًنعز طلى بسل،ايت ايهلعومتًه ف ط ا ني الاختهير ني ذيك بع  الأسهوطتُ اي يب  ني ايويمن أ
( ا نأي أف بسل،ايت الد ينيمي Michael etal,2006 وا ،تا  م  دراسي معخيئع  ني آخلنيف ) 

( يللشيقي ا Tايت لع ،ي ني ح  ي أني م  بسل،ايت بلعومتً،ي بش ة ماخاضي لا بر ن زمن الأداء ه اختهير )
 ( .Chaouachi,2009) ني  وا ،تا  م  دراسي شينياشيه 
( ـ ني اختهيرات ايلشيقي فا حظ أف الدلحلي الأنيلذ ايتي اطتأ ت بشك  30أمي فعأي لؼص اختهير ايع ني )

نهتَ طلى الد ينيميت ايت لع ،ي يتاأعي اي وة ايعضلعي لد بر ن من الأداء ه  وا الاختهيرات ا حعث أف 
عه ،عع  من  طور اي لطي ني ايلشيقي ح ب مي أشير بيجعت )  اأعي اي وة بشك  ماالد ني مهييغ ف

Baggett,2005  ا أمي طا  إلحيؽ بسل،ايت اي وة بتأل،ايت سلطي ني بسل،ايت بلعونيمتً،ي فإف ذيك ،عأ )
طلى  طو،ل اي لطي ني ايلشيقي بشك  أفض  ا ني لاب  من أداء بسل،ايت ) ايتواف  ني الدلنيقي ني ايتكاعك ني 

 ( Sheppard,2006لني ني ايتوق  ( يز،يدة  طو،ل ايلشيقي أ،ضي نأي أشير شعهيرد ) ايت ور ايو تٍ يلل
،وضح أثل  ( 20رقم ) ( ني ام نيؿ18)نيمن خ ؿ ام نيؿ رقم  ( يللشيقي 505ني فعأي ،تعل  بيختهير )

،تضح أف مالتٌ ايتغتَ لذوا الاختهير يل  ـ ايع لى ا  نيالاختهير يل  ـ ايعأتٌ اايبرقيمج طلى مالتٌ ايتغتَ 
ايالنيؽ اي ايي إح يئعي  هلت ف ط بع  الأسهوطتُ اي يب  ني ايويمن ا أمي قه  ذيك فلم  ظهل فلنيؽ ذات 

 ( ـ .30( يللشيقي ني اختهير ايع ني )Tدلايي إح يئعي ا ني  وا اياتيئج مشيقي إلذ ح  مي لاختهير )
 بتُ الاختهير،ن اي هلا نيايهع ه إح يئعينيبييتيلر فإف ايالضعي ايويقعي ايتي   وؿ أف  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي 

 ق  بر  ت . يتاأعي ايلشيقي 
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 فسير نتائج البحثددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  مناقشة و ت السادسالفصل 

 : الاستنتاج العام -2

 ه ضوء قتيئج اي راسي ني مايقشتهي ، تاتج ايهيحث الآتي :ني 
ه  اأعي ثاتي اي وة ايعضلعي ني ايلشيقي ي ى لاطبي ابريد  إلغيبيأثل اف ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح  .1

 الأشهيؿ  يكلة اي لي ثافب كلة 
  .بتُ الاختهير اي هلا نيالاختهير ايهع ه يتاأعي ثاي اي وة ايعضلعي إح يئعيفلنيؽ ذات دلايي  وج   .2
 ايلشيقي.بتُ الاختهير اي هلا نيالاختهير ايهع ه يتاأعي ثاي  إح يئعيفلنيؽ ذات دلايي  وج   .3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

79 
 

 دددددددددددددداتمةالخد

 :الخاتمة 

اي ايت من خ ؿ طلض اياتيئج ني مايقشتهي بشك  طيـ ا  هتُ أف ايبرقيمج الد تًح طأ  طلى ايتل ن ه 
ي يلح  إح يئعيايه قعي ايتي تم إدراجهي ه ايبرقيمج ايت ر،بي الد تًح نيايوه أثهت نيجود فلنيؽ ذات دلايي 

 ا ني،لى ايهيحث أف اي هب ه ذيك ،عود إلذ ط ة طوام  ماهي : الاختهير ايهع ه 
  الدتأو  ه ز،يدة بذاع  ايوح ات الحلنعي ني فيطلعتهي .ز،يدة ايتأقلم ايع بي .1
 ( ه ايعض ت .ATPز،يدة لسيزف ايطيقي ) .2
 ز،يدة الاستجيبي ايع هعي ني سلطي اي عيؿ ايع بي . .3
 ز،يدة قشيط الإقزلؽيت ايتي  عأ  طلى إقتيج ايطيقي بيستخ اـ اياظيـ اي أنين جعتٍ . .4
 .نايءة الأيعيؼ ايعضلعي اي ل،عي   ز،يدة .5
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 دددددددددددددداتمةالخد

 : الاقتراحات

 ه ضوء أ  اؼ اي راسي ني اياتيئج ايتي تم ايتوث  إيعهي ا ،وثا ايهيحث بيلآتي :
 عأعم قتيئج اي راسي الحييعي ني ايبرقيمج ايت ر،بي طلى الأق ،ي ني الابريدات ايل،يضعي ي ستايدة ماهي  .1

 ي .ه  طو،ل اي طهتُ بايءا طلى أسس طلأعي م رنيس
نلة   أشهيؿايعضلعي ني ايلشيقي ي ى  اي وةالا تأيـ بتأل،ايت الد ينيمي ني بسل،ايت ايهلعومتًه يتطو،ل  .2

 اي لي بشك  خيص ني لاطبي نلة اي لي بشك  طيـ .
 إجلاء دراسيت مشيقي يل راسي الحييعي طلى فئيت طأل،ي لستلاي ني يلجا تُ . .3
لستلاي من حعث الدكوقيت ني الدضأوف ا ق ؼ إجلاء دراسيت مشيقي م  استخ اـ بلامج   ر،هعي  .4

 الد يرقي بتُ ايبرامج ايت ر،هعي ني ايوثوؿ إلذ أفضلهي .
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 قددددددددددددددددددددددائمة المراجع

 قائمة المراجع:

 يلطهيطي الد ل،ي الدكتهي ايعضلعي اي وة يت ر،هيت ايواتٍ ايوثاا ايتشل،ح ا ح ن لزأ  لزأ  زنا. -4
 7111.  نيايتوز،  نياياشل

 يلاشل ايكتيب ملنز ا زا ل الحأع  طه  ايلدن طه  ا ح تُ سيلد أد  ا اي كير سيلد إبلا عم -7
 4889 ا  ااي ي لة

 اياكل دار.   ايه قعي ايلعيقي فع عويوجعيت سع  اي ،ن ق ل  ا  اياتيح طه  أد  ايع ء أبو    -3
 4881.  الأنيلذ ايطهعي ايعلبي

 7111 ا الإسكا ر،ي ا الد ل،ي الدكتهي ا يلايشئتُ اي لي نلة:  فوزه أمتُ أد  -1

 الإسكا ر،يا نيايتوز، ا يلطهيطي الد ل،ي الدكتهي اهعيا ب نيف يلايشئتُا اي لي فوزهانلة أمتُ أد  -5
7111 

 – اي ي لة ا ايعلبي اياكل دار ا الحلنا اياا ا المجيؿ ه ايتًبو،ي الأ  اؼ:  رنيبي سلعأيف أد  -1
 4881ا 4ط ا م ل

 اياكل ادار نياي لعي ايه قعي الحلنعي اياا عي ايتًبعي:  تُح  اياتيح طه   لجمي ا بيقتو  جويعي -1
 4884 ا م ل ا ايعلبيااي ي لة

  .7115اطيلد ايكتب ا نيالدلا  ي ايطاويي ايااس طلم:  ز لاف اي  ـ طه  حيم  -9
 4899 بغ اد. اياشل ني ايطهيطي دار.  ايت ر،ب أثوؿ:  اي غير حيما -8

 اياكل دار نياياشل ايطه  ملتزـ  يبعيااي اهعي يلجأع ا اي لي نلة معوضا سع  ح ن -41
 7113 اي ي لةا ايعلبيا

 4893 ا4طا الاردف اطأيف ا اياكل دار ا معله اختهير بايء:  الداعم طه  د ه -44

 4891. اي ي لة. اياكل دار مطهعي.  ايت ر،ب ه ايعلأعي الأسس:  لستير لزأود حااا -47

, 4ط د ومي,  الاجتأيطعي لوـيلع ايعلأا ايهلث ماهجعي طلى   ر،هيت زرنيايتي رشع  -43
7117 

 نيدار نيايتوز،  يلاشل اي نييعي ايعلأعي اي ار الأنيلذا ايطهعي اي ليا نلة لرع ا خل،هط ر، يف -41
 7113 طأيفا نيايتوز، ا يلاشل ايو يفي

 4891 ا4ط ا ايعلأعي ايهلوث دار ا الدلا  ي سعكويوجعي:  قينير طلا لزأ  سع ،ي -45
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 قددددددددددددددددددددددائمة المراجع

,  نياياشل يلطهيطي ايكتب دار,  7ط, ايل،يضا كيقعكايهي،ومع:   الذيشما م لط سمتَ -41
 (4881) ا بغ اد الدوث ا جيمعي

 نياياشل يلطهيطي ايكتب دار,  ايتطهع عي الحعو،ي الدعكيقعك: نيآخلنيف ايعهع ه ططعي ثيئب -41
 4884.  الدوث  جيمعي, 

 اشلنياي يلطهيطي ايكتب دار,  ايتطهع عي الحعو،ي الدعكيقعك: نيآخلنيف ايعهع ه ططعي ثيئب -49
 (4884. ) الدوث  جيمعي, 

 4898 ايعيشلا المجل  ا اايكو،ت اياكل طلم الرلي ايطا  لظو  اشعط:  ما ور العت -48

 .4881ا 7ط,اي ي لة,يلاشل ايكتيب ملنز ايبرامج: شلؼ الحأع  طه  -71

 4898 بتَنيت,  ايعلبعي اياهضي دار,  اي عكلوجا الاح يء,  طع وه ايلديف طه  -74

  4899 بغ اد.  ايل،يضا ايت ر،ب طلم  ئمهيد:  ق عف ايعلا طه  -77
 4888 الدعيرؼ دار بغ اد 8ط) ايل،يضا ايت ر،ب ا الخيي  طه  ط يـ -73

 الدعيرؼ ماشأة ا اي لي نلة ه ايت ر،ب بزطعط:  إبلا عم شعهيف ا ايهعك طلى -71
 .4889ا الإسكا ر،ي

 4889اايعلبي اياكل ايه قعيادار ايتًبعي   ر،س نيالؽ ماي ج:فلج أد  لزأ  طاي،يت -75

 ا الاردف ا طأيف ا اياكل دار ا اي  ـ يكلة معلفعي اختهيرات بايء: بعوما ح تُ فلج -71
 4891ا 4ط

 ايعلبي اياكل دار ا ايشعخوخي إلذ ايطاويي من يلاأو اياا عي الأسس:  اي ع  ايهها فؤاد -71
 4889ا ااي ي لة

 4ط ا ام ل يلطهيطي اياكل دار ا ايل،يضا ايت ر،ب طلم:  ح تُ ح ن قيسم -79
 4889ا
  4881 بغ اد.  ايل،يضا ايت ر،ب طلم مهيدئ:  ح تُ ح ن قيسم -78
 يلطهيطي اياكل دار/  طأيف ا 4ط ايه قعيا ايلعيقي قواط   علم ا ح تُ ح ن قيسم -31

 . 4889 نياياشل

 يلطهيطي اياكل دار/  طأيف ا 4ط ايه قعيا ايلعيقي قواط   علم ا ح تُ ح ن قيسم -34
 4889 نياياشل
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 قددددددددددددددددددددددائمة المراجع

 يلطهيطي اياكل دار/  طأيف ا 4ط ايه قعيا ايلعيقي قواط  م عل ا ح تُ ح ن قيسم -37
 4889 نياياشل

 4884 اي ي لةا ز وفا دار ايل،يضعيا ايتًبعي ه الداي ج: ز لاف ايعز،ز طه  يعلا -33
 4883 ا اي ي لة ا ايعلبي اياكل دار ا الاجتأيطعي ايتًبعي:  نتَاف يعأل،  -31

 4881اماشورةااي ي لةا بيلدلحلي عيايل،يض يلتًبعي م تًح بلقيمج: الحأيدا لزأ  -35
 امزائل. اميمععي الدطهوطيت د،واف.  ايه قعي ايتًبعي نيالؽ قظل،يت:  ب عو  طوض لزأود -31
.4887  
 4889ا م ل 4ط اياكل دار نيالدلا  ي ايطاويي سعكويوجعي:  فهأا م طاى -31

 دار ياشلنيا ايطه  ملتزـ اهعيا ب نيف نيالد رسا يلأ رب اي لي نلة ز، افا لزأ  م طاى -39
 4888 اي ي لةا ايا ل ايعلبيام ،اي اياكل

 4881 ا7ط سور،يا ا اياكل ادار الدلا  ي خاي،ي:  ز،يت معلنيؼ -38
 دار اي ي لة ا4ط نيقعيدة  ني طهع  ابزطعط الح ،ث ايل،يضا ايت ر،ب ح اد إبلا عم ماتي -11

 4889 ايعلبي اياكل

 7114 اي ي لة ا7اط لبيايع اياكل.  الح ،ث ايل،يضا ايت ر،ب:  ديد إبلا عم ماتي -14

 ايهايف ا ام ، ة الأفيؽ دار ا نيالدلا  ي ايطاويي مشك ت:  أسع  إبلا عم معخيئع  -17
 4888 ا7ط

  7117 م ل. ياشل ايعلبي الدلنز.  ايل،يضا الد رب:  الحينيه اي ه  لػا -13

 

 

 

 

 

 

 


