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  مقدمة

سااٌُة و الأاٌسذَثح، أطثر اٌثسث ػٓ  ٌُذالأداص و الأداء اٌشَاضٍ فٍ ُِذاْ وشج ا يِستى ستفاعلأظشا       

 ًأسل ًتاٌشَاضٍ إٌ-اٌطشق إٌاخؼح فٍ ػٍُّح اٌتذسَة و اٌتىىَٓ اٌشَاضٍ أِش ضشوسٌ تهذف اٌىطىي 

و اٌخططُح اٌتٍ تفشضها اٌّىالف اٌتٕافسُح أثٕاء  ِّىٓ فٍ وافح اٌدىأة إٌفسُح، اٌثذُٔح، اٌّهاسَح يِستى

اٌسذَثح تتطٍة ِستىي ِؼُٓ ِٓ اٌٍُالح اٌثذُٔح )اٌتسًّ اٌهىائٍ و اٌلاهىائٍ،اٌّشؤح، ُذاٌّثاساج. فّّاسساح وشج اٌ

ة اٌسشػح و اٌمىج اٌؼضٍُح( اٌتٍ تتسىُ تاٌتىاًِ و اٌتفاػً ِغ خىأة تذسَثُح أخشي لا تمً أهُّح ػٕها ) واٌدأ

 ي( فٍ ِستى ياٌّهاسٌ أو اٌفٍٕ، اٌدأة اٌخططٍ أو اٌتىتُىٍ، اٌدأة إٌفسٍ، اٌدأة الاختّاػٍ و الالتظاد

ػٕاطش اٌٍُالح اٌثذُٔح  ياٌشَاضٍ ٌلاػة و ِٓ ثُ فٍ ٔتُدح اٌّثاساج, زُث وٍّا استفغ ِستى والأداء اٌسشوٍ 

الأداء اٌّهاسٌ و اٌخططٍ  يع فٍ ِستىتزي اٌدهذ و اٌؼطاء دوْ أخفا ًوٍّا صادخ لذسج اٌلاػة ػٍ

اٌتسشن و الأتشاس، تغُُش اٌّشاوض، الاختشاق، اٌؼّك ...اٌخ( اٌزٌ َشتثظ فٍ اٌّماَ  ً)اٌّسأذج، اٌّمذسج ػٍ

 ، توربانEbomoua  (8002) إيبومووا ،Ancian (8002)، أوصيون لذساخ اٌلاػة اٌثذُٔح يالأوي  تّستى

Turpin  (8008)كوميتي ، Cometti  (8008 )مومبيرطس ،Mombaerts   (6991) ريلي و ،

 .Reilly&Thomas   (6991)طوما

ى َّثً وً زذ أخضاء اٌتذسَة اٌّىخه ٔسى تطىَش اٌظفاخ و اٌمذساخ اٌثذُٔح، و هأَشىً الإػذاد اٌثذٍٔ        

 تىاًِ ًَح و اٌؼًّ ػٍلىاٌطاتسسُٓ و تطىَش وفاءج أخهضج اٌدسُ اٌىظُفُح و الأٔظّح  ًاٌؼٍُّاخ اٌتٍ تهذف إٌ

ها طثما ٌّتطٍثاخ إٌشاط أثٕاء إٌّافسح. و فٍ هزا الإطاس تؼذ تشاِح اٌتمىَح اٌؼضٍُح أزذ أسااٌُة اٌتذسَة ئأدا

 يِٓ خلاي سفغ ِستى اٌُذٌلاػة وشج  اٌشَاضٍ والأداء اٌسشوٍ  يإٌاخؼح اٌّستخذِح ٌتسسُٓ و سفغ ِستى

(، 89ـ  82، ص ص.8002)  Ancian أوصيون س فٍ هزا اٌظذد وً ِٓػٕاطش اٌٍُالح اٌثذُٔح، زُث أشا

ـ  19، ص ص.Reilly&Thomas   (8008ريلي و طوما، (29ـ  82، ص ص. 8008)  Cometti كوميتي

اٌؼاٌٍ،  ياٌّستى ًأْ اٌسشػح و اٌمىج اٌؼضٍُح َؼتثشاْ ِٓ اٌششوط الأسااساُح ٌتسمُك إٌداذ و اٌفؼاٌُح ػٍ (، 99

صَادج ٔسثح اٌفؼاٌُاخ  ُذاٌشَاضٍ ٌلاػثُٓ أثٕاء ِثاسَاخ وشج اٌ وزُث لازظىا ِٓ خلاي تسٍٍُهُ ٌٍٕشاط اٌسشوٍ 

ػٍُه فٍ ِثاسَاخ وشج  تّا هىشٌ اٌمىج و اٌسشػح ِماسٔح ػٕظ ًٔداصها ػٍإاٌشَاضُح اٌتٍ َتىلف  و اٌّىالف

 سااتما. اٌُذ

، خشيالأتُٓ اٌظفاخ اٌثذُٔح  ِٓ تذُٔح و لذسج فسُىٌىخُح و ػٕظش زشوٍتؼتثش اٌمىج اٌؼضٍُح أهُ طفح        

ٌُس فمظ فٍ اٌّداي اٌشَاضٍ تً اٌسُاج ػاِح، و تزٌه َٕظش إٌُها اٌّذستىْ وّفتاذ اٌتمذَ ٌىً اٌفؼاٌُاخ 

ِا َتّتغ ته اٌشَاضٍ ِٓ لىج ػضٍُح ِغ  ًتٍه اٌفؼاٌُاخ ػٍ يزذ ساىاء، زُث َتىلف ِستى ًاٌشَاضُح ػٍ

ػٕظش اٌمىج اٌؼضٍُح، و َؤوذ رٌه ػذج ِختظُٓ فٍ ُِذاْ اٌتذسَة  ًإٌ ختهااز ياوخ تٍه اٌؼلالح تّذتف

كوميتي Dellal  (8002،)ديلال اٌشَاضٍ،  ِ Cometti (8008،)  فايىيكWeineck (1997)، ماتيوز 



Mathews (6992 ،)( ...اٌخ ، وىْ اٌمىج اٌؼضٍُح أهُ اٌمذساخ اٌثذُٔح ػ6928ٍ) محمد صبحي حساويهً 

تىً  شتثظت وّا أٔهااضُح و اٌسُاج ػاِح، اٌذػاِح اٌتٍ تؼتّذ ػٍُها اٌسشوح و اٌّّاسساح اٌشَ تشىً فهٍ ،الإطلاق

تسمُك فشها َضّٓ اتى أْزُث  ،اٌشخظُحو  ،الإٔتاجو ،اٌتسظًُ و ،اٌزواء  ،و اٌظسح ،وِٓ اٌمىاَ اٌدُذ 

 ِىىٔاخ اٌمذسج اٌسشوُح )اٌٍُالح اٌسشوُح(.  ًٌتأثُشها ػٍاٌفؼاٌُح فٍ الأداء اٌشَاضٍ  ٔتُدح 

، ص Weineck  (6998 فايىيك ( و622، ص.8008)  Cometti كوميتيهزا و لذ أوذ وً ِٓ        

اٌؼاٌٍ ِهّح لا َّىٓ  ي، أْ إٌداذ و اٌفؼاٌُح زاٌُا فٍ ُِذاْ إٌّافسح اٌشَاضُح راخ اٌّستى(851ـ  852ص.

طُاغتها إْ ٌُ َأخز تؼُٓ الاػتثاس دوس و أهُّح اٌتمىَح اٌؼضٍُح فٍ ػٍُّح اٌتذسَة و اٌتىىَٓ اٌشَاضٍ ٔظشا 

وتساب وفاءج  اٌشَاضٍ، زُث تسّر تا وتتسىُ فٍ الأداء اٌسشوٍ  ٍاٌتِختٍف اٌدىأة  ًٌٍتأثُشها الاَداتٍ ػ

زسة  وتىظُف ِهاسته اٌسشوُح تشىً فؼاي أثٕاء تٕفُز اٌىاخثاخ اٌخططُح.  ِٓ تّىٓ اٌلاػة و لذسج تذُٔح ػاٌُح

اٌشَاضٍ فسسة، تً تٍؼة أَضا  والأداء اٌسشوٍ  يتسسُٓ ِستى ًلا تهذف فمظ إٌ اٌتمىَح اٌؼضٍُح فئْ سأَهُ

 الإطاتاخ.   ِٓولائُا ِٓ خلاي زّاَح اٌلاػثُٓ دوسا 

دساساح ِختٍف اٌىساائً  ًاٌؼضٍُح أِش ِهُ خذا خاطح ػٕذِا ٔتطشق إٌتذاء الاهتّاَ تّىضىع اٌتمىَح ْ إإ       

اٌُذ و اٌتطىس اٌشَاضٍ ٌلاػثٍ وشج  والأداء اٌسشوٍ  يو اٌسثً اٌتٍ َّىٓ أْ تساهُ فٍ تسسُٓ و سفغ ِستى

ظشا و ٔ اٌساطً فٍ ِداي تذسَثاخ اٌتمىَح اٌؼضٍُح  و ِٓ ثُ  تسمُك إٌداذ و اٌفؼاٌُح فٍ إٌّافساخ اٌذوٌُح.

تظفح  ُذشج اٌٌلأهُّح اٌثاٌغح اٌتٍ تٍؼثها اٌتمىَح اٌؼضٍُح فٍ ُِذاْ اٌتذسَة اٌشَاضٍ تظفح ػاِح و فٍ ُِذاْ و

ضٍٍ )اٌتمٍض اٌؼ هاٌثٍُىُِتشَ خذاَ أساٍىب اٌتذسَةاساتتاثُش  ِماسٔح تُٓ اٌخىع فٍ دساساح إَٔاخاطح، است

وشج  لاػثٍ أواتش ياٌُّّضج تاٌسشػح ٌذ اٌؼضٍُح اٌمىج ًػٍ و اساٍىب اٌتذسَة تالأثماي تذوسج الإطاٌح و اٌتمظُش(

.ٌُذا  

إػطاء  ِغ و ٌتسمُك رٌه لّٕا فٍ اٌثذاَح تتؼشَف الإطاس اٌؼاَ ٌٍثسث ِٓ خلاي تسذَذ وطُاغح إشىاٌُح اٌثسث

. ثُ تطشلٕا فٍ اٌفمشج اٌّىاٌُح اٌّخظظح ٌلإطاس إٌظشٌ ٌىً اٌّظطٍساخ اٌّشتثطح تها او دلُما واضس اتؼشَف

آٌُاخ اٌؼًّ اٌثٍُىِتشٌ و اٌتذسَة تالأثماي وّا تطشلٕا أَضا إًٌ اٌمىج اٌُّّضج تاٌسشػح و دساساح  ًإٌٌٍثسث 

ة اٌدأ تطشلٕا إًٌ  تؼذ رٌهػلالتها تىشج اٌُذ و تاٌتذسَة اٌثٍُىِتشٌ أَضا وّا دسسإا أَضا اٌّشزٍح اٌؼّشَح 

اٌتطثُمٍ ٌٍثسث أَٓ تٕاوٌٕا إٌّهدُح اٌّتثؼح لإثثاخ أو ٔفٍ فشضُاخ اٌثسث. أِا اٌفمشج الأخُشج ِٓ هزا اٌثسث 

ِٓ خلاي تسًٍُ و ِٕالشح اٌّؼطُاخ إٌظشَح  ذساساحّىاصٔح تُٓ اٌفشضُاخ و ٔتائح اٌاٌت ها ٌٍمُاَاخظظٕ

 ساساح اٌُّذأُح.  سٔتها تاٌثُأاخ اٌتدشَثُح اٌّسظً ػٍُها تؼذ ٔهاَح اٌذاوِم

 

 

 



 
 
 
 

  كلمة شكر و تقدير
و الصلاج و السلام على الحثٍة الدصطفى أشزف الدزسلين    

 ألحود لله حمدا كثيرا لا اًمطاع لأهلَ و لا حساب لعددٍ أها تعد

 ها ٌسعٌا تعد شكز الله تعالى على تىفٍمٌا في انجاس ُذا العول الدتىاضع

إلا اى ًمدم شكزًا الجشٌل إلى كل الدكاتزج الكزام و الددرتين الذٌي ساعدوًا و لى بحزف في ُذٍ الدذكزج    

 كوا ٌمتضً هٌا واجة الىفاء و و العزفاى تالجوٍل

أى ًعبر عي جشٌل الشكز و التمدٌز إلى الددرتين   

صافي ، عجوً ًاصز واري عثد المادر ، و ًاجً عثد المادر ، ألٍثاي علً ، علاق خالد ،    

 كوا أخص تالذكز أٌضا 

 الدكتىر الدؤطز واضح أحمد أهين ، و الدكتىر تي راتح خير الدٌي و الدكتىر المدٌز أٌضا خزوبي فٍصل و

ًشكز أٌضا كل لاعبي إتحاد هدٌٌح تٍسوسٍلت الذٌي لدهى لٌا كل الدعن تعولهن الجاد و الدزضً   

هي الأسماء و ًمدم لذن الشكز الخالص و العزفاى تالجوٍل و العفى إلى ها غفلت أعٌٌٍا على اسن   

 ختاها ًزجىا هي الله عش و جل أى يجعل ُذا الثحث محمما للهدف الذي وضع لأجلَ

إًَ ًعوى الدىلى و ًعن الٌصير و هٌَ العىى و التىفٍك .   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 إْداء
 ذعة و سهز  وعًم جاد يٍ أجم إدخال انسزور في قهة انتي سهزخ انهٍالي لأجهً 

 و عًهد عهى رعاٌتي طىال الحٍاج فأْدٌها يذكزتي يع الحة و انعزفاٌ أيً انغانٍح "خديجح"

 إلى سُدي في الحٍاج انذي أشكزِ و أعشقّ إلى المًاخ أبي انغالي "عثد المجٍد"

 إلى روح جدتي انغانٍح ذاسعدٌد

 إلى إخىتي : فرٍحح ، سارج ، سكزٌاء ، ثٍشٌزي، نىَاص ، أٌىب .

 إلى انتي أشكزْا عهى ذفهًها "َسًٍح "

بخرح ، فاطًح ، ْاجز إلى الأحثاب و انصدٌقاخ في انثاَىٌح  

 إلى انغانٍاخ :

،2،َصيرج  2، َعًٍح ، نطٍفح ، أسماء 2،يزيم 3، فاطًح 2، حُاٌ ، يسعىدج ، عهٍح ، حىرٌح 2ذكبر، َثٍهح   

و كم صدٌقاخ كزج انٍد و كزج انقدو. 2ْىارٌح ، سهٍهح،حثٍثح، فىسٌح ، إيماٌ   

      إلى اندكرىر المؤطز : واضح أحمد أيين .

 إلى يٍ ساعدني و أَار دربي في انردرٌة

اتح خير اندٌٍ .: واري عثد انقادر ، َاجً عثد انقادر، خزوبي فٍصم، اندكرىر انقدٌز تٍ ر   

 إلى كم يٍ شارك و نى بحزف في عًهً ، فأْدٌهى كم حزف يٍ ْذِ المذكزج يع كم الحة و انرقدٌز .

ذاسعدٌد                                                                

                                                                         
 

  

 

 



 

 

 

إهداء       

 

 الى يٍ عشهما الاسلاو وقال في حقهًا الله عشوجم "وقضى ربك ألا حعبدوا الا اٌاِ و بانىاندٌٍ احساَا"

الى أبي انغالي انذي عهًني فُىٌ الحٍاة و قدص لي طزٌق انعهى انسعٍد.    

 أيً الحبٍبت انتي سهزث وحعبج يٍ اجم سعادتي ونجاحً.

 الى كم أفزاد انعائهت وخاصت انكخكىحت انصغيرة سُدص.

اكزاو"-فضٍهت-الى صدٌقاث انعًز"سهزة  

 الى كم صدٌقاث في الاقايت الجايعٍت وخاصت فزٌق كزة انقدو

-يزيم–فىسٌت -ايماٌ-يسعىدة-فطًٍت-عهٍت– سعدٌت- 2حىرٌت-"حكبر   

هىارٌت"–سهٍهت -سعاد-َعًٍت-أسماء-نطٍفت-حبٍبت  

كزة انٍد.وكذنك صدٌقاث   

2انشيلاء في الجايعت دفعت الماسخزالى   

   ً "وخاصت اندكخىر واضح أيينالجايعالى كم يٍ ساعدَا فى هذا المشىار ا

 حُاٌ
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 أشىبٌُخ. -1

 فشػُبد اٌجؾش. -2

 أ٘ذاف اٌجؾش. -3

 أهمُخ اٌجؾش. -4

 أعجبة اخزُبس اٌجؾش. -5

 تحذَذ ِظـٍؾبد اٌجؾش. -6

 اٌذساعبد اٌغبثمخ. -7

 

 

 

 

 

 

  ٔشىبٌُخ:ا-1

ب ٌٗ أطىٌٗ و لىاػذٖ و ؿشلٗ الدخزٍفخ اٌتي رغبػذ اٌشَبػٍ ٌٍىطىي ئلى ُػٍّأطجؼ اٌزذسَت اٌشَبػٍ ُِذأب 

أػًٍ ِغزىي سَبػٍ لشىٓ ِهّب وبْ ٔىع إٌشبؽ اٌشَبػٍ الدّبسط، و ٘زا ِٓ خلاي رُّٕخ اٌمذساد اٌجذُٔخ ، 



 اٌزؼشَف ثبٌجؾش
 

~ 6 ~ 
 

شبؽ اٌشَبػٍ الدهبسَخ ، اٌفغُىٌىعُخ و إٌفغُخ و الاسرمبء بهب ئلى دسعخ رزٕبعت ِغ اؽزُبعبد و ِزـٍجبد إٌ

 اٌزخظظٍ وفمب ٌمذساد و لشُضاد  الدّبسعين و وزٌه الدغزىي اٌزٕبفغٍ و اٌفئبد اٌؼّشَخ. 

ٌزٌه رزضاَذ الحبعخ في ولزٕب الحبػش ئلى رـجُك اٌفىش اٌؼٍٍّ و اْعبٌُت اٌؼٍُّخ في رظُُّ و رٕفُز اٌبراِظ 

ف اٌىطىي ثبٌشَبػٍ ئلى أػًٍ الدغزىَبد و ٘زا اٌزذسَجُخ خلاي لسزٍف الدشاؽً الدشرجـخ ثزذسَت ؿىًَ الدذي بهذ

ثبػزجبس أْ أعبٌُت اٌزذسَت رؼذ ِٓ أُ٘ المحذداد اٌشئُغُخ ٌؼٍُّخ اٌزذسَت، ٌزا يجت الا٘زّبَ بهب و اٌؼًّ ػًٍ 

رـىَش٘ب لظذ تحغين فؼبٌُخ ػٍُّخ اٌزذسَت تدبشُب ِغ ِزـٍجبد أْشـخ اٌشَبػُخ .و رؼذ ثشاِظ اٌزمىَخ اٌؼؼٍُخ أؽذ 

عبٌُت إٌبعؼخ في ػٍُّخ اٌزذسَت اٌشَبػٍ ؽُش أدسعذ ػّٓ اٌبراِظ اٌزذسَجُخ ؽى  أطجؾذ مطـب عذَذا ػّٓ اْ

 ثشاِظ اٌزؾؼير  اٌجذني  ٌزأصير٘ب الايجببي ػًٍ لسزٍف الجىأت  اٌفغُىٌىعُخ و إٌفغُخ، اٌجذُٔخ،  الدهبسَخ والخــُخ. 

طخ َزأصش ثبلجبٔت اٌفغُىٌىعٍ بمب يحزىَٗ ِٓ ػىاًِ فأداء سَّبػٍ ثظفخ ػبِخ و لاػت وشح اٌُذ ثظفخ خب

فغُىٌىعُخ و ِشفىٌىعُخ، و اٌجؼغ اِخش َشرجؾ ثبلجبٔت اٌزشثىٌ و اٌىعذاني و إٌفغٍ، ئلّا أْ اٌؼىاًِ اٌفغُىٌىعُخ 

وزٌه رأتي في الدمذِخ ٌٍزأصير ػًٍ ِغزىي اْداء اٌجذني ٌلاػت، ؽُش َشرجؾ رٌه اسرجبؿب وصُمب بحًّ اٌزذسَت ، و 

ثمذسح لاػت وشح اٌُذ ػًٍ ئطذاس أشبساد اٌؼظجُخ الدلائّخ ٌٕىػُخ الأمجبع اٌؼؼٍٍ ػٕذ اْداء  اٌزٌ  َزغُ  

رزـٍت أعبٌُت ؽذَضخ في اٌزذسَت ِؼضصح ثبٌزغبسة رغبػذ ػًٍ سفغ ِغزىي اْداء  ثبٌمىح  و اٌغشػخ فهزٖ اٌشَبػخ

ّْ اٌزذسَت ا ُّّ ٌُؾمك رُّٕخ ِجبششح ٌٍمذسح اٌؼؼٍُخ فهى ِٓ اٌجذني و الدهبسٌ ٌذي اٌلاػجين,ئر أ ٌجٍُىِزشٌ لذ ط

 ِشوضٌ في رـىَش اٌمىّح اٌؼؼٍُّخ،كوّب اْعبٌُت الدُّضح اٌتي رشثؾ ثين أعٍىة اٌزذسَت ثبٔٔمجبػين الدشوضٌ و اٌلا

ؽُش َؼًّ عٕجب ئلى عٕت ِغ ِغزىي اٌزىُٕه الجُذ ػًٍ  َشير اٌجبؽضىْ ئلى أهمُخ اعزخذاَ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ

 1رمذَ ِغزىي ئلصبص اٌفؼبٌُبد والدهبساد اٌشَبػُخ الدخزٍفخ و٘ى َغذ اٌفغىح ثين رذسَت اٌمىح واٌغشػخك.

                                                           
 .666، ص 6991ػجذ اٌؼضَض أحمذ إٌّش، ٔبسيمبْ الخـُت: اٌزذسَت اٌشَبػٍ: رذسَت اْصمبي رظُُّ ثشاِظ اٌمىح، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح،  1
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اٌزذسَت ثبْصمبي ؽغش اٌضاوَخ في أػذاد اٌجذني ٌلاػجين في الدشاؽً اٌغُٕخ الدخزٍفخ فبْداء كوّب َشىً    

ػًٍ ؽشوخ الجغُ، والجغُ َزؾشن ثىاعـخ اٌؼؼلاد ووٍّب وبٔذ اٌؼؼلاد لىَخ وٍّب وبٔذ الأمجبػبد َؼزّذ 

أوضش فؼبٌُخ وثبٌزبلي صَبدح اٌمىح اٌتي تدىٓ ِٓ الاٌزؾبَ اٌمىٌ، واٌؼذو اٌغشَغ، واٌىصت ْػًٍ أٌ تدىٓ اٌلاػت ِٓ 

 .1كصمبي ػّٓ رذسَجبد اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخاْداء اْفؼً وَإوذ اٌؼذَذ ِٓ اٌجبؽضين ػًٍ ػشوسح اعزخذاَ اْ

َزؼؼ لشب عجك و في ؽذود ئؿلاع اٌجبؽضبد ػًٍ اٌجؾىس و اٌذساعبد اٌغبثمخ فبْ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ لذ 

طُّ ٌُؾمك رُّٕخ ِجبششح ٌٍمذسح اٌؼؼٍُخ ، وّب َهذف أَؼب ئلى تحغين ِغزىي ػٍُّبد أسرمبء في اْداءاد 

و في ػىء إٌزبئظ اٌتي  ؼذ ِٓ أفؼً أعبٌُت اٌزذسَت اٌتي رٍّٕ ِب َـٍك ػٍُٗ ثبٌمىّح الدـبؿخ.اٌشَبػُخ الدخزٍفخ و َ

و أَؼب رذسَجبد رىطً ئٌُهب اٌىضير ِٓ اٌجبؽضىْ اٌتي أصجزذ ِذي أهمُخ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ثبٌٕغجخ ٌٕشبؽ وشح اٌمذَ 

مبسْ ثين أعٍىثين ِٓ اٌزذسَت ألا وهمب اْصمبي و رفبخزبسد اٌجبؽضبد أْ اْصمبي في رـىَش اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ 

إٌىع ِٓ اٌزذسَت ػًٍ دَٕبُِىُخ  ٌْىشح اٌُذ و رذسط رأصير ٘زا ٌزـجمهّب ػًٍ ػُٕزين  ػًٍ فئخ اْوبثش اٌجٍُىِزشٌ

 تحغٓ اٌمىح اٌؼؼٍُخ الدُّضح ثبٌغشػخ ٌٕشبؽ وشح اٌُذ.

 اٌزغبؤلاد اٌزبٌُخ:أـلالب ِٓ ٘زا رشي اٌجبؽضبد أهمُخ أعبثخ ػًٍ 

 : اٌؼبَ اٌزغبؤي

 اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ  ٍزذسَت اٌجٍُىِزشٌ و اٌزذسَت ثبْصمبي ػًٍ رُّٕخٌ رأصير اٌبرٔبِظ الدمزشػ ِب ٘ى

 ٌذي لاػبي وشح اٌُذ طٕف أوبثش؟

 

 الجضئُخ: اٌزغبؤلاد 

  ً٘؟اٌضلاسىعذ فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍّغّىػبد ر 

                                                           
.641، ص 6991اٌشَبػٍ الحذَش: تخـُؾ، لُبدح ورـجُك، داس اٌفىش اٌؼشبي، ِفتي ئثشاُُ٘ حمبد: اٌزذسَت   

1
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  ً٘اٌجؼذٌ ٌٍؼُٕخ اٌؼبثـخ في الدزغيراد لُذ فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِبثين الاخزجبس اٌمجٍٍ و ىعذ ر

 ؟اٌجؾش                

   ً٘في  فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين الاخزجبس اٌمجٍٍ و اٌجؼذٌ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اْولىىعذ ر    

 الدزغيراد لُذ اٌجؾش ؟                    

  ً٘في  فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين الاخزجبس اٌمجٍٍ و اٌجؼذٌ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخىعذ ر     

 الدزغيراد لُذ اٌجؾش ؟           

  ً٘فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين الاخزجبساد اٌجؼذَخ ٌٍّغّىػبد اٌضلاس؟ىعذ ر 

 

 بد اٌجؾش:فشػُ-2

 اٌفشػُخ اٌؼبِخ:      

  َأؽغٓ ِٓ اٌزذسَت    الدُّضح ثبٌغشػخاٌمىّح ُّخ َٕإصش ػًٍ ر اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌأعٍىة اعزخذا  

 ؟أوبثش ٌذي لاػبي وشح اٌُذ ثبْصمبي                  

 اٌفشػُبد الجضئُخ:

  لا رىعذ فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين أخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس. 

  رىعذ فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين الاخزجبس اٌمجٍٍ و اٌجؼذٌ ٌٍؼُٕخ اٌؼبثـخلا 

  الدزغيراد  اٌجؼذٌ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اْولىرىعذ فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين الاخزجبس اٌمجٍٍ و

 اٌجؾش.               لُذ 

 ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ في لا رىعذ فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين الاخزجبس اٌمجٍٍ و اٌجؼذ ٌ

 لُذ اٌجؾش.              الدزغيراد 
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 ٌظبلح الاخزجبس اٌجؼذٌ  ٌخ ئؽظبئُخ ِب ثين أخزجبساد اٌجؼذَخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاسرىعذ فشوق راد دلا 

 .ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اْولى            

 أ٘ذاف اٌجؾش:-3

 ئلى ِبٍٍَ: اٌذساعختهذف      

 ِؼشفخ اٌفشوق ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌؼُٕبد اٌجؾش اٌضلاس. .1

 ِؼشفخ ئرا ِب وبْ اٌبرٔبِظ اٌزمٍُذٌ ٌٍّذسة َإصش ػًٍ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ. .2

 ِؼشفخ ئرا ِب وبْ اٌبرٔبِظ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ  َإصش ػًٍ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ. .3

 ش ػًٍ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ.ِؼشفخ ئرا ِب وبْ اٌبرٔبِظ اٌزذسَت ثبْصمبي  َإص .4

 ِؼشفخ ِب ٘ى اْعٍىة اْوضش رأصيرا ػًٍ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ِب ثين اٌبراِظ اٌزذسَجُخ الدمزشؽخ. .5

 

 أهمُخ اٌجؾش:-4

 اٌىشف ػٓ أصش اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ في رُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ٌذي لاػبي وشح اٌُذ طٕف أوبثش -أ

 اٌىشف ػٓ أصش اٌزذسَت ثبْصمبي في رُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ في وشح اٌُذ.-ة

 اٌىشف ػٓ ِذي أهمُخ اٌمىح و اٌغشػخ في ٘زٖ الدشؽٍخ اٌؼّشَخ.-ط

 اٌىشف ػٓ ِذي أهمُخ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ -د

 اٌىشف ػٓ ػلالخ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ثبٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ   -٘ـ

 اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ في ٌؼجخ وشح اٌُذ اٌىشف ػٓ أهمُخ-و

 اٌىشف ػٓ اٌؼلالخ ثين اٌزذسَت ثبْصمبي و اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ.-ي

 بي في ٌؼجخ وشح اٌُذ. اٌىشف ػٓ اْهمُخ اٌجبٌغخ ٌٍزذسَت ثبْصم-ن
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 أعجبة ئخزُبس اٌجؾش-5

 ػًٍ رـىَش اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ . رىػُؼ رأصير ثشٔبِظ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ-أ

 ئثشاص اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ في ٘زٖ الدشؽٍخ اٌؼّشَخ .-ة

 ئثشاص أهمُخ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ.-ط

 الدُّضح ثبٌغشػخ.في رُّٕخ اٌمىح  ئثشاص رأصير اٌزذسَت ثبْصمبي-د

 ٌغىٌ اطـلاؽٍ ، اعشائٍ ِظـٍؾبد اٌجؾش:تحذَذ -6

   : ٘ى ػجبسح ػٓ أعٍىة في اٌزذسَت َؼزّذ ػًٍ اعزغلاي أمجبع اٌؼؼٍخ ثبٌزـىًَ في اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ -

ئٔزبط الحشوخ الأفغبسَخ. وَغزخذَ ٌزُّٕخ اٌمىح الدزُّضح ثبٌغشػخ وَشوض ػًٍ تدبسَٓ اٌىصت ْعفً أو             

شىً وصجبد عىاء وبٔذ رإدٌ في لرّىػبد الدفبعئخ وغبٌجب ِب َزُ أداء تدبسَٓ ثٍُىِزشَخ ػًٍ               اٌـشَمخ 

 1واؽذ ِٓ اٌىصت أو ػًٍ شىً أٔىاع ِٓ اٌىصجبد الدزٕىػخ.          ثبعزخذاَ ٔىع 

َفُذ ٘زا اٌزذسَت في ػذد ِٓ اٌشَبػبد اٌتي تحزبط ئلى رـجُك ألظً لىح أصٕبء الحشوخ ثألظً عشػخ واٌتي 

 اٌمىح. –أؽُبٔب ثشَبػبد اٌغشػخ            رغًّ 

 ِغ ئعجبس٘ب ػًٍ الدـبؿُخ لجً ٘ى ػجبسح ػٓ لرّىػخ ِٓ اٌزّشَٕبد اٌتي ِٓ خلالذب َمغ ػتء ػًٍ اٌؼؼلاد و

 2ؽذس أمجبع خبص ثبلحشوخ.         

رزىىْ ِٓ لرّىع اٌزّشَٕبد وفزشاد اٌشاؽخ اٌتي رزخًٍ ٘زٖ اٌزّشَٕبد ورىىْ لزذدح  اٌىؽذح اٌزذسَجُخ: -

 ذح أ٘ذاف.ثضِٓ، وَىىْ لذب ٘ذف سئُغٍ أو ػ

                                                           

 .219، ص5002أِين خىلي وآخشوْ: دائشح ِؼبسف اٌشَبػخ وػٍىَ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، داس اٌفىش اٌؼشبي، اٌمب٘شح، 1 
 .664، ص 5002الدؼبسف، أعىٕذسَخ،  لزّذ ثشَمغ، ئَهبة ثذَىٌ: الدٕظىِخ الدزىبٍِخ في رذسَت اٌمىح واٌزؾًّ اٌؼؼٍٍ، ِٕشأح 2
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: ٍ٘ لرّىػخ ػٕبطش اْداء اٌجذني تدىٓ اٌفشد ِٓ أداء الحشوبد اٌجذُٔخ والدهبساد ثىفبءح اٌظفبد اٌجذُٔخ -

والزذاس وٍ٘ اعزؼذاد ؿجُؼٍ أو ِىزغت ِٓ خلاي أػذاد ٌٓداء ورزؼّٓ ثظىسح ػبِخ اٌمذسح ػًٍ تحشَه الجغُ 

 1ثىفبءح.

اٌؼّىد اٌفمشٌ في تحمُك الذذف ِٓ ٘زا إٌشبؽ عىاء وبْ فشدٌ ئْ اٌظفبد اٌجذُٔخ ٌْ ٔشبؽ سَبػٍ ٍ٘ 

 أو جمبػٍ وٍ٘ ػّبْ ٌٍىطىي ئلى أػًٍ الدغزىَبد اٌشَبػُخ.

واٌـشَمخ ِب ٍ٘ ئلا  2: ٍ٘ اٌغجًُ اْلىَ لاوزشبف الحمُمخ وئَظبلذب ٌّخشَٓ ثؼذ اوزشبفهب.اٌـشَمـخ -

 3اٌىعٍُخ اٌتي رزجغ ٌٍىطىي ئلى تحمُك اْ٘ذاف.

رؼني اٌىعٍُخ اٌتي تحذد اٌؼلالخ الدزجبدٌخ ثين الدشبي والدزؼٍُ والدىعهخ لضى تحمُك ِهبَ اٌزؼٍُ، ورؼني وزٌه وٍ٘ 

 4اٌغجًُ ٌٍىطىي ئلى ٘ذف لزذد.

َمىي ُ٘زى ٍ٘ لذسح اٌفشد ػًٍ ئؽذاس أمجبع ٌٍؼؼلاد  :)اٌمذسح اٌؼؼٍُخ(اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ  -

 اٌمىح اٌتي رزُّض ثبٌغشػخ اٌمظىي. ثبعزخذاَ ألظً عشػخ لشىٕخ أٌ أنهب

 وَمىي لاسعىْ أنهب رزؼّٓ ِضيجب ِٓ اٌمىح اٌمظىي واٌغشػخ اٌمظىي في ئؿبس ؽشوٍ رىافمٍ.

ثمذسح الجهبص اٌؼظبي اٌؼؼٍٍ في اٌزغٍت ػًٍ ِمبوِبد رزـٍت  "٘بسح"وَؼشفهب لزّذ ؽغٓ ػلاوٌ ٔملا ػٓ 

 5دسعخ ػبٌُخ ِٓ عشػخ الأمجبػبد اٌؼؼٍُخ.

ٍ٘ ِٓ اٌْؼبة اٌشؼجُخ وٍ٘ ٌؼجخ جمبػُخ رؼزّذ ػًٍ اٌغشػخ في ؽشوخ اٌلاػجين ثبٌىشح، رزُّض  ٌُـذ:وشح ا -

 1ػٓ ثبلٍ اٌْؼبة ثبلاؽزىبن اٌىجير ثين لاػجُهب.

                                                           

 .601–605، ص6912لزّذ طجؾٍ ؽغبٔين: مطىرط اٌىفبءح اٌجذُٔخ، داس اٌفىش اٌؼشبي، اٌمب٘شح، 1 
 . 09، ص6995َىٔظ ٔبطش: ؿشق اٌزذسَت اٌؼبِخ، ِذَشَخ اٌزشثُخ، عىسَب، 2 
ٌفىسَخ ػًٍ رؼٍُ ثؼغ الدهبساد اْعبعُخ في اٌىشح اٌـبئشح، سعبٌخ دوزىساٖ غير ِٕشىسح، عبِؼخ ػـب الله أحمذ: ٔبشش اعزخذاَ ثؼغ أعبٌُت اٌزذسَت ثبٌزغزَخ اٌشاعؼخ ا3 

 .5004-5001الجضائش، 
 .16، ص 6995لزّذ ػىع ثغُىني وفُظً اٌشبؿش: ٔظشَبد وؿشق اٌزشثُخ اٌجذُٔخ، دَىاْ الدـجىػبد الجبِؼُخ، الجضائش، 4 
 .99، ص5006اْداء الحشوٍ، داس اٌفىش اٌؼشبي، اٌمب٘شح، لزّذ ؽغٓ ػلاوٌ ولزّذ سػىاْ : اخزجبساد 5 
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َ ِمغىَ ئلى عضئين وً فشَك ٌٗ ِٕـمخ خبطخ ثٗ، رغًّ الدٕـمخ الحشح 24َ وػشػٗ 44رٍؼت في ُِذاْ ؿىٌٗ 

ٌذخىي ئٌُهب ِب ػذا ؽبسط الدشًِ ورٕفز اْخـبء ِٓ ِٕـمخ رغؼخ أِزبس، وساء الدٕـمخ ثغجؼخ يمٕغ دخىي وً اٌلاػجين ا

لاػجب )عزخ لاػجين داخً  12لاػجب عزخ ٌىً فشَك، َزىىْ وً فشَك ِٓ  12أِزبس. لرّىع اٌلاػجين داخً الدٍؼت 

 الدٍؼت+ؽبسط الدشًِ( وخمغخ في الاؽزُبؽ.

ٔؼني ثبْصمبي أو الدمبوِبد رأصير صمً أو ِمبوِخ ِؼُٕخ ػًٍ ػًّ لرّىػبد ػؼٍُخ  :)الدمبوِبد(اْصمــبي  -

 2ِؼُٕخ أو وً وصْ الجغُ.

: اٌزذسَت ثبْصمبي ٘ى ؿشَمخ ئػذاد اٌلاػت ثبعزخذاَ ِمبوِبد ِزذسعخ ٌضَبدح اٌمذسح اٌزذسَت ثبْصمبي -

المحبوٌخ لجؼً اٌفشد ألىي وأوضش ِمذسح وفؼبٌُخ وٌضَبدح  ػًٍ ئٔزبط اٌمىح أو ِىاعهزهب، وَزؼّٓ أداء تدشَٕبد اْصمبي في

 3ؽغُ اٌؼؼلاد وتحغين اْداء الحشوٍ، ثبٔػبفخ ئلى اٌزغيراد في ِىىٔبد الجغُ.

  :الدشرجـخٌذساعبد ا-7

 . اٌذساعبد الدشببهخ: 9

رؼزبر اٌذساعبد الدشببهخ ِٓ أُ٘ المحبوس اٌتي يجت ػًٍ اٌجبؽش أْ َزٕبولذب وَضشٌ بحضٗ ِٓ خلالذب ؽُش أٔٗ 

َغزؼٍّهب ٌٍؾىُ والدمبسٔخ وأصجبد أو إٌفٍ ورىّٓ أهمُزهب في ِؼشفخ اْثؼبد اٌتي تحُؾ ثبٌجؾش، والاعزفبدح ِٕهب في 

 ٌجؾش ثأعٍىة ِىػىػٍ ػٍٍّ.رىعُٗ، تخـُؾ، ػجؾ الدزغيراد أو ِٕبلشخ ٔزبئظ ا

رىّٓ أَؼب أهمُخ اٌذساعبد الدشببهخ في لزبوٌخ الاعزفبدح ِٓ الدٕهغُخ الدزجؼخ في ئخشاط اٌجؾش وأَؼب اٌىعبئً 

 واْدواد الدزجؼخ ووزا ِىاعهخ اٌظؼىثبد ووزٌه اخزُبس ػُٕخ اٌجؾش.

                                                                                                                                                                                          

 .191، ص 6991، داس اٌىزت اٌؼٍُّخ ثيرود، 6جمًُ ٔظُف: ِىعىػخ اٌْؼبة اٌشَبػُخ، ؽ1 
 .40، ص5004، ِٕشأح الدؼبسف، أعىٕذسَخ، 6لزّذ عبثش، ئَهبة فىصٌ: الدىعىػخ اٌؼٍُّخ ٌٍّظبسػخ ورذسَت اْصمبي، ط2 
 .16ص 6991، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، 6ٌّٕش، ٔشيمبْ الخـُت: رذسَت اْصمبي، رظُُّ ثشاِظ اٌمىح وتخـُؾ الدىعُ اٌزذسَبي ؽػجذ اٌؼضَض ا3 



 اٌزؼشَف ثبٌجؾش
 

~ 13 ~ 
 

د ِشببهخ ٌىٓ ثؼذ اٌضَبساد اٌؼٍُّخ فّٓ ؽُش لربي بحضٕب ٘زا لم َزىفش ٌذي اٌجبؽش ٕ٘ب ثبلجضائش ػًٍ دساعب

 ٌجؼغ اٌذوي اٌؼشثُخ تدىٓ ٌٍجبؽش ِٓ جمغ ثؼغ اٌذساعبد الدشببهخ.

 اٌذساعبد اٌؼشثُــخ: 6.9

 6910:1دساعخ جمبي ػلاء اٌذَٓ وآخشوْ  -

 صش اعزخذاَ ثؼغ اْعبٌُت الدمزشؽخ ٌزُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ػًٍ تحغين ِغبفخ اٌىصتأ ِىػىع اٌذساعخ:

 اٌؼّىدٌ ٌٍٕبشئين.

 الدمبسٔخ ثين ثشٔبلرين ٌزُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ٌٍّغّىػبد اٌؼؼٍُخ اٌؼبٍِخ في الاسرمبء.: ٘ذف اٌذساعـخ

اعزخذاَ اٌجبؽش لرّىػزين تجشَجُزين، اْولى رغزخذَ اْعٍىة اٌمهشٌ واٌضبُٔخ رغزخذَ  :اٌؼُٕــــخ

 اْعٍىة الاعزغلاٍِ اٌمهشٌ ) اٌجٍُىِزشٌ (.

اعزخذَ اٌجبؽـش الدٕهظ اٌزغشَبي، فبعزخذاَ ثشٔبِظ اْعٍـىة الاعزغلاٍِ اٌمهشٌ : أعشاءاد

 %46-26)اٌجٍُىِزشٌ(، ثىعٍُخ ِجزىشح )أسعىؽخ اْصمبي( أِب اْعٍـىة اٌمهشٌ اعزخذاَ اْصمبي ثشذح 

 اعزخذاَ اْعٍىة الاعزغلاٍِ اٌمهشٌ أوضش فبػٍُخ ِمبسٔخ ثبْعٍىة اٌمهشٌ. ئْ أ٘ـُ إٌزبئظ:

 2(:6995دساعخ ٔشيمبْ الخـُت )

رأصير ثشٔبِظ ٌزذسَت الدمبوِخ ثأعٍىثين لسزٍفين ػًٍ رُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ٌلاػبي الجّجبص في : ِىػىع اٌذساعخ

 ِشؽٍخ اٌجٍىؽ.

مزشػ ٌزذسَت الدمبوِخ ثأعٍىثين لسزٍفين ػًٍ رُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ اٌزؼشف ػًٍ رأصير ثشٔبِظ ِ :٘ـذف اٌذساعخ

 في ِشؽٍخ ِب لجً اٌجٍىؽ.

                                                           
ش اٌؼٍٍّ ، بحش ِٕشىس، الدإتدجمبي ػلاء اٌذَٓ وآخشوْ: أصش اعزخذاَ ثؼغ اْعبٌُت الدمزشؽخ ٌزُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ػًٍ تحغين ِغبفخ اٌىصت اٌؼّىدٌ ٌٍٕبشئين 1

 6910ٌذساعبد وبحىس اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼخ ؽٍىاْ، اٌمب٘شح، 
، وٍُخ اٌزشثُخ 1س، المجٍخ اٌؼٍُّخ، الجٍذٔشيمبْ الخـُت: رأصير ثشٔبِظ ٌزذسَت الدمبوِخ ثأعٍىثين لسزٍفين ػًٍ رُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ٌلاػبي الجّجبص في ِشؽٍخ اٌجٍىؽ، بحش ِٕشى 2

 .6995٘شح، اٌشَبػُخ، ؽٍىاْ، اٌمب
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 لاػجب ِٓ ِٕـمخ اٌمب٘شح والجُضح ٌٍغّجبص. 06اشزٍّذ ػُٕخ اٌذساعخ : اٌؼُٕـــــخ

ىً اعزخذِذ اٌجبؽضخ الدٕهظ اٌزغشَبي ثزظُُّ لرّىػزين تجشَجُزين ِغ لُبط لجٍٍ ولُبط ثؼذٌ ٌ: أعشاءاد

 عٕخ. 11-11ِٕهّب ثم اخزُبس٘ب ػّذَب ِٓ لم َغجك لذُ اٌزذسَت ثبْصمبي ورزشاوػ أػّبسُ٘ ثين 

 : أ٘ـُ إٌزبئظ

 رذسَت الدمبوِخ أدي ئلى صَبدح اٌمىح اٌؼؼٍُخ ٌلاػبي الجّجبص في ِشؽٍخ ِب لجً اٌجٍىؽ. -

ْ الجغُ أدي ئلى صَبدح اٌمىح وً ِٓ رذسَت الدمبوِخ ثبعزخذاَ اْصمبي ورذسَت الدمبوِخ ثبعزخذاَ وص -

 ٌلاػبي الجّجبص في ِشؽٍخ ِب لجً اٌجٍىؽ.             اٌؼؼٍُخ 

 1(:6994دساعخ سفبػٍ ِظـفً ؽغٓ )

دساعخ ِمبسٔخ ثين رأصير أعٍىة اعزخذاَ اْصمبي وأعٍىة الدظبدِخ ٌزُّٕخ اٌمىح الدُّضح : ِىػىع اٌذساعخ

 ثبٌغشػخ ٌٍشعٍين ٌلاػبي وشح اٌمذَ.

 اٌزأصير واٌفشق ثين اْعٍىثين في رُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ٌٍشعٍين ٌلاػبي وشح اٌمذَ.: ٌذساعخ٘ـذف ا

 عٕخ. 13لاػجب تحذ  06اشزٍّذ اٌؼُٕخ ػًٍ : اٌؼُٕـــــخ

واعزّشد  اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي بمغّىػزين تجشَجُزين تم اخزُبسُ٘ ثبٌـشَمخ اٌؼّذَخ، أعشاءاد:

 ( وؽذاد رذسَت أعجىػُب.0( أعبثُغ ثىالغ )2فزشح رـجُك اٌبرٔبِظ )

وً ِٓ أعٍىة اٌزذسَت ثبْصمبي وأعٍىة اٌزذسَت ثبلدظبدِخ لذ أصش رأصيرا ئيجبثُب في رُّٕخ :أ٘ـُ إٌزبئــظ

 اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ٌلاػبي وشح اٌمذَ.

ة اٌزذسَت ثبْصمبي في رُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ أعٍىة اٌزذسَت ثبلدظبدِخ ؽمك ٔغجخ أفؼً ِٓ أعٍى

 ٌٍشعٍين ٌلاػبي وشح اٌمذَ.
                                                           

اٌمذَ، ٍِخض اٌجؾىس ٌٍّإتدش  سفبػٍ ِظـفً ؽغٓ: دساعخ ِمبسٔخ ثين رأصير أعٍىة اعزخذاَ اْصمبي وأعٍىة الدظبدِخ ٌزُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ٌٍشعٍين ٌلاػبي وشح 1
 .6994، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، ؽٍىاْ، عبِؼخ الدُٕب، 45اٌؼٍٍّ 
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 1(:6992دساعخ ِظـفً وبًِ وػبدي ِظـفً )

 ئعزشارُغُخ رُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ) دساعخ ِمبسٔخ (.: ِىػىع اٌذساعخ

ورذسَت اٌمذسح  الدمبسٔخ ثين ؿشَمخ اٌزذسَت ثبْصمبي اٌزمٍُذٌ واٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ: ٘ـذف اٌذساعخ

 اٌمظىي واٌـشَمخ الدشوجخ الدشزٍّخ ػًٍ ؿشَمخ اٌزذسَت ثبْصمبي واٌجٍُىِزشٌ.

 ؿلاة. 16لرّىػبد وً لرّىػخ  0ؿبٌت ِمغّخ ئلى  06أعشَذ اٌذساعخ ػًٍ ػُٕخ لىاِهب  اٌؼُٕـــخ:

 بثُغ.أع 4اعزخذَ الدٕهظ اٌزغشَبي ثأسثغ لرّىػبد تجشَجُخ ووبْ رٕفُز اٌبرٔبِظ : أعشاءاد

 : أُ٘ إٌزبئـــظ

 وعىد فشوق داٌخ ئؽظبئُب ثين اٌـشق الدخزبسح ٌزُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ. -

 اٌـشَمخ الدشوجخ راد فبػٍُخ ِٓ ثبلٍ اٌـشق الدغزخذِخ في رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌٍشعٍين. -

لرّىػخ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ؽظٍذ ٔزبئظ ؽغٕخ في رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ. -  

 2(:6992ػبؿف سشبد خًٍُ ) دساعخ

 رأصير اعزخذاَ رذسَجبد اٌىصت اٌؼُّك ػًٍ ثؼغ اٌمذساد اٌجذُٔخ ٌلاػت اٌىشح اٌـبئشح.: ِىػىع اٌذساعخ

ِٓ خلاي رذسَجبد اٌىصت اٌؼُّك ػًٍ ثؼغ  هاٌزؼشف ػًٍ رأصير رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ: ٘ـذف اٌذساعخ

 اٌمذساد اٌجذُٔخ الخبطخ ثلاػبي اٌىشح اٌـبئشح.

 عٕخ. 13لاػت وشح ؿبئشح تحذ  15ٍَُ ؽغُ اٌؼُٕخ   ُٕــخ:اٌؼ

اعزخذاَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي لرّىػخ واؽذح ِغزخذِب ؿشَمخ اٌمُبط اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ ٌلاػبي : أعشاءاد

 وؽذاد أعجىػُب. 0شهىس ثىالغ  0اٌزذسَبي  ظفشَك ٔبدٌ اٌضِبٌه. واعزغشق اٌبرٔبِ

                                                           
 .6992، لرٍخ الجبِؼخ، 669ئعزشارُغُخ رُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ )دساعخ ِمبسٔخ(، بحش ِٕشىس، ِإتدش أعُىؽ اٌذولي، اٌؼذد ِظـفً وبًِ وػبدي ِظـفً: 1
، اٌمب٘شح، دوزىساٖ، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼخ ؽٍىاْ خػبؿف سشبد خًٍُ: رأصير اعزخذاَ رذسَجبد اٌىصت اٌؼُّك ػًٍ ثؼغ اٌمذساد اٌجذُٔخ ٌلاػت اٌىشح اٌـبئشح، سعبٌ 2

6992. 
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–اٌغشػخ  –ذساعخ أْ رذسَجبد اٌىصت اٌؼُّك ػشوسَخ ٌزـىَش )اٌمذسح أعفشد ٔزبئظ اٌ: أ٘ـُ إٌزبئــظ

 %. 062%،  1161%،  1263اٌششبلخ( واٌتي ثٍغذ ٔغجزهب ػًٍ اٌزىالي 

 1(: 6991دساعخ َبعش دثىس ولزّذ ِشعبي)

 دساعخ رأصير اٌزّشَٕبد اٌجٍُىِزشَخ ػًٍ عشػخ اْداء الدهبسٌ ٌذي لاػبي وشح اٌُذ.: ِىػىع اٌذساعخ

 اٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌزّشَٕبد اٌجٍُىِزشَخ ػًٍ عشػخ اْداء الدهبسٌ ٌلاػبي وشح اٌُذ.: ٘ـذف اٌذساعخ

 .1532( لاػت ِٓ لاػبي وشح اٌُذ ِٓ ِىاٌُذ 14أعشَذ اٌذساعخ ػًٍ ): اٌؼُٕــخ

ِٓ لاػبي وشح اعزخذاَ اٌجبؽضبْ الدٕهظ اٌزغشَبي ثٕظبَ المجّىػزين أؽذهمب تجشَجُخ واْخشي ػبثـخ : أعشاءاد

 اٌُذ ثٕبدٌ ِٕهىس واعزّش اٌبرٔبِظ لدذح شهشَٓ.

 أ٘ـُ إٌزبئـظ:

أظهشد إٌزبئظ وعىد فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ ثين المجّىػزين اٌؼبثـخ واٌزغشَجُخ في عشػخ اْداء الدهبسٌ  -

َش عشػخ اْداء الدهبسٌ ٌلاػبي ٌظبلح المجّىػخ اٌزغشَجُخ ووبٔذ ِٓ رىعُهبتهّب الاعزفبدح ثبٌزّشَٕبد اٌجٍُىِزشَخ ٌزـى

 وشح اٌُذ.

 ئيجبثُخ وفؼبٌُخ رأصير اٌزّشَٕبد اٌجٍُىِزشَخ ػًٍ عشػخ اْداء الدهبسٌ ثبعزخذاَ تدبسَٓ اٌىصت الدزؼذد والحغً. -

  2(:6991دساعخ ِذؽذ لبعُ ػجذ اٌشصاق)

 اٌجذُٔخ ٌلاػبي وشح اٌُذ. رأصير ثشٔبِظ رذسَبي ِمزشػ ثبعزخذاَ اْصمبي ػًٍ ثؼغ اٌظفبد: ِىػىع اٌذساعخ

 اٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي الدمزشػ ػًٍ ثؼغ اٌظفبد اٌجذُٔخ ٌلاػبي وشح اٌُذ.: ٘ـذف اٌذساعخ

 عٕخ. 12لاػجب ثؼّش  06أعشَذ اٌذساعخ ػًٍ : اٌؼُٕــخ

                                                           
 .6991ٍ اٌضبني، عبِؼخ أعُىؽ، َبعش دثىس، لزّذ ِشعبي: دساعخ رأصير اٌزّشَٕبد اٌجٍُىِزشَخ ػًٍ عشػخ اْداء الدهبسٌ ٌذي لاػبي وشح اٌُذ، بحش ِٕشىس، الدإتدش اٌؼٍّ 1

خ ؽٍىاْ، رأصير ثشٔبِظ رذسَبي ِمزشػ ثبعزخذاَ اْصمبي ػًٍ ثؼغ اٌظفبد اٌجذُٔخ ٌلاػبي وشح اٌُذ، سعبٌخ ِبعغزير، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼ ِذؽذ لبعُ ػجذ اٌشصاق: 2
6991. 
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ُخ ولذ أعشٌ اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ِٓ خلاي لرّىػزين أؽذ٘ب ػبثـخ واْخشي تجشَج: أعشاءاد

 لاػت. 06ووبٔذ اٌؼُٕخ ِىىٔخ ِٓ  52-51اٌجؾش ػًٍ ػُٕخ ػّذَخ ٌفشَك ٔبدٌ اٌضِبٌه لدىعُ 

اٌزذسَبي ثبعزخذاَ اْصمبي ئلى تحغين في ثؼغ اٌظفبد اٌجذُٔخ ثٕغجخ  ظأدي اٌبرٔبِ: أ٘ـُ إٌزبئــظ

 % ػٓ اٌبرٔبِظ اٌزمٍُذٌ.11630% وفي ثؼغ الدهبساد ئلى 10601

 1(:6991شىشٌ لجـبْ )دساعخ ؿبسق 

دساعخ ِمبسٔخ صلاصخ أعبٌُت ِمزشؽخ ػًٍ رُّٕخ اٌمىح الدزفغشح ٌٍشعٍين ٌذي لاػبي وشح : ِىػىع اٌذساعخ

 اٌغٍخ.

الدغزخذِخ لُذ اٌجؾش  اٌىصت فىق الحىاعض(–اٌىصت ثبلحجً–اٌزؼشف ػًٍ رأصير )اْصمبي: ٘ـذف اٌذساعخ

 عٕخ (. 16–14ػًٍ رُّٕخ اٌمىح الدزفغشح ٌٍشعٍين ٌلاػبي وشح اٌغٍخ ) 

 لاػجب ػّٓ إٌبدٌ اٍٍْ٘ ٌىشح اٌغٍخ. 06اشزٍّذ ػُٕخ اٌجؾش ػًٍ : اٌؼُٕــخ

ذَخ اعزخذَ الدٕهظ اٌزغشَبي ثزمغُُ اٌؼُٕخ ئلى صلاس لرّىػبد تجشَجُخ وتم ئعشاء لُبعبد لجٍُخ وثؼ: أعشاءاد

( أعبثُغ ثىالغ صلاصخ وؽذاد 4ٌىً ِٕهُ، ؽُش رذسثذ وً لرّىػخ ثأعٍىة، واعزّشد فزشح رـجُك اٌبرٔبِظ )

 رذسَجُخ في اْعجىع.

ٕ٘بن رأصير ئيجببي ٌٓعبٌُت اٌضلاصخ الدغزخذِخ في رُّٕخ اٌمىح الدزفغشح ٌٍشعٍين، ولم يحمك : أ٘ـُ إٌزبئــظ

اِخش في رُّٕخ اٌمىح الدزفغشح ٌٍشعٍين، وأْ اٌزذسَت ثبعزخذاَ الحجً ؽمك أٌ ِٓ اْعبٌُت الدغزخذِخ رفىلب ػٓ 

 %.10645% ثم ٍَُٗ اٌزذسَت ثبْصمبي 12616% ٍَُٗ اٌزذسَت ثبعزخذاَ الحىاعض 12621أػًٍ ٔغجخ 

 2(:6991دساعخ صشود لزّذ الجٕذٌ)

                                                           
، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼخ 51ىس، اٌؼذدؿبسق شىشٌ لجـبْ: دساعخ ِمبسٔخ صلاصخ أعبٌُت ِمزشؽخ ػًٍ رُّٕخ اٌمىح الدزفغشح ٌٍشعٍين ٌذي لاػبي وشح اٌغٍخ، لرٍخ اٌجؾ 1

 .6991اٌضلبصَك، 
ٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ ٌٍجٕين، عبِؼخ صشود لزّذ الجٕذٌ: رأصير ثشٔبِظ رذسَبي ِمزشػ ثبْصمبي واٌىصت اٌؼُّك ػًٍ ِؼذلاد مطى اٌمذسح اٌؼؼٍُخ، سعبٌخ دوزىساٖ غير ِٕشىسح، و 2

 .6991ؽٍىاْ، 
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 ِؼذلاد مطى اٌمذسح اٌؼؼٍُخ.رأصير ثشٔبِظ رذسَبي ِمزشػ ثبْصمبي واٌىصت اٌؼُّك ػًٍ  ِىػىع اٌذساعخ:

 اٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌبرٔبِظ الدمزشػ ػًٍ ِؼذلاد مطى اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ػًٍ لاػبي وشح اٌغٍخ.: ٘ـذف اٌذساعخ

 اٌؼُٕــخ: أعشَذ اٌذساعخ ػًٍ ػُٕخ لىاِهب 10 لاػجب رزشاوػ أػّبسُ٘ ثين 15-16 عٕخ

المجّىػخ اٌىاؽذح ِغ لُبط لجٍٍ ولُبط ثؼذٌ ووبْ اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثزظُُّ : أعشاءاد

 ( أعبثُغ بمؼذي وؽذرين في اْعجىع.4اٌبرٔبِظ لدذح )

 أ٘ـُ إٌزبئــظ: 

 .ٌرذسَجبد اْصمبي واٌىصت اٌؼُّك أدي ئلى رـىس اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌٍشعٍين والدزّضٍخ في اٌىصت اٌؼّىد 

  ٌؼؼلاد اٌظذس واٌشعٍين وأْ ِؼذي إٌّى في رذسَجبد اْصمبي واٌىصت اٌؼُّك أدي ئلى رـىس اٌمىح

 لىح ػؼلاد اٌـشف اٌغفٍٍ أوبر ِٓ اٌـشف اٌؼٍىٌ.

  1(:6999دساعخ ػضح ػجذ اٌؼضَض)

رأصير ثشٔبِظ ِمزشػ ٌٍزذسَجبد اٌجٍُىِزشَخ ػًٍ رُّٕخ اٌمىح الأفغبسَخ ٌٍشعٍين لدهبستي اٌجذء ِىػىع اٌذساعخ: 

 واٌذوساْ في اٌغجبؽخ.

ٌزؼشف ػًٍ رأصير اعزخذاَ اٌزذسَجبد اٌجٍُىِزشَخ الدمزشؽخ ػًٍ رُّٕخ اٌمىح الأفغبسَخ ا: ٘ـذف اٌذساعخ

 ٌؼؼلاد اٌشعٍين خبسط وداخً الدبء الخبطخ ثزُّٕخ ِغبفخ وصِٓ أداء ِهبستي اٌجذء واٌذوساْ ٌٍغجبؽبد ػُٕخ اٌجؾش.

 ُخ اٌشَبػُخ ثبٔعىٕذسَخ.( ثىٍُخ اٌزشث65اشزٍّذ ػُٕخ اٌجؾش ػًٍ عجبؽبد ؿبٌجبد وػذد٘ٓ ): اٌؼُٕــخ

أعزخذَ الدٕهظ اٌزغشَبي ثبعزخذاَ المجّىػخ اٌىاؽذح، واعزغشلذ فزشح اٌبرٔبِظ ِذح شهشَٓ ؤظف  أعشاءاد:

ورؼّٓ عضئين ِٓ اٌزذسَجبد، اْولى رذسَجبد ثٍُىِزشَخ َزُ رٕفُز٘ب خبسط الدبء بهذف تحغين اْداء اٌفني وعشػخ 

 اٌجذء واٌذوساْ.
                                                           

شىسح، وٍُخ اٌزشثُخ ثشٔبِظ ِمزشػ ٌٍزذسَجبد اٌجٍُىِزشَخ ػًٍ رُّٕخ اٌمىح الأفغبسَخ ٌٍشعٍين لدهبستي اٌجذء واٌذوساْ في اٌغجبؽخ، سعبٌخ دوزىساٖ غير ِٕ ػضح ػجذ اٌؼضَض: رأصير 1
 .6999اٌشَبػُخ، عبِؼخ ؿٕـب، 
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أظهشد الدؼبلجخ أؽظبئُخ ٌٕزبئظ اٌذساعخ أْ رٕفُز اٌبرٔبِظ الدمزشػ لذ أدي ئلى تحغين : ـظأ٘ـُ إٌزبئـ

 عى٘شٌ في ِغبفخ وصِٓ أداء وً ِٓ ِهبستي اٌجذء واٌذوساْ ٌٍغجبؽبد لُذ اٌذساعخ.

  1(:6991دساعخ اثزغبَ ػّبس عجبسح )

ػًٍ فبػٍُخ ؽشوبد اٌمذِين ٌذي لاػجبد وشح  رأصير ثشٔبِظ ِمزشػ ٌٍزذسَت اٌجٍُىِزشٌ :ِىػىع اٌذساعخ

 اٌغٍخ.

اٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌبرٔبِظ الدمزشػ ػًٍ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ الأزمبٌُخ واٌمىح اٌمظىي : ٘ـذف اٌذساعخ

 ٌؼؼلاد اٌشعٍين ٌذي لاػجبد وشح اٌغٍخ ورأصير اٌبرٔبِظ ػًٍ اْداء الدهبسٌ لحشوبد اٌمذِين في وشح اٌغٍخ.

 عٕخ. 14لاػجخ تحذ  16أعشَذ اٌذساعخ ػًٍ ػُٕخ لىاِهب  اٌؼُٕــخ:

اعزخذِذ اٌجبؽضخ الدٕهظ اٌزغشَبي ثزظُُّ المجّىػخ اٌىاؽذح ِغ لُبط لجٍٍ ولُبط ثؼذٌ ووبٔذ  :أعشاءاد

 وؽذاد رذسَجُخ أعجىػُب. 0أعبثُغ ثىالغ  16فزشح رـجُك اٌبرٔبِظ 

  :أ٘ـُ إٌزبئـظ

 أدي اٌبرٔبِظ الدمزشػ ئلى تحغين فبػٍُخ ؽشوبد اٌمذِين ٌذي لاػجبد وشح اٌغٍخ. -

رـىس اٌمذسح اٌؼؼٍُخ، واٌغشػخ الأزمبٌُخ واٌمىح اٌمظىي ٌؼؼلاد اٌشعٍين وتحغين اْداء الدهبسٌ لحشوبد  -

 اٌمذِين.

  2(:6991دساعخ ئعلاَ رىفُك لزّذ)

 ػًٍ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌلاػبي وشح اٌغٍخ. همبي ورذسَجبد اٌجٍُىِزشَرأصير ثشٔبِظ رذسَبي ثبْص ِىػىع اٌذساعخ:

                                                           
ٌذي لاػجبد وشح اٌغٍخ، سعبٌخ ِبعغزير غير ِٕشىسح، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ ٌٍجٕين،  اثزغبَ ػّبس عجبسح: رأصير ثشٔبِظ ِمزشػ ٌٍزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ػًٍ فبػٍُخ ؽشوبد اٌمذِين 1

 .6991عبِؼخ أعىٕذسَخ، 
خ ٌٍجٕين، عبِؼخ ػًٍ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌلاػبي وشح اٌغٍخ، سعبٌخ دوزىساٖ غير ِٕشىسح، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُ هئعلاَ رىفُك لزّذ: رأصير ثشٔبِظ رذسَبي ثبْصمبي ورذسَجبد اٌجٍُىِزشَ 2

 .6991ؽٍىاْ، 
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ػًٍ  هاٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي الدمزشػ ثبعزخذاَ اْصمبي ورذسَجبد اٌجٍُىِزشَ :٘ـذف اٌذساعخ

 اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌلاػبي وشح اٌغٍخ.

 عٕخ.14 لاػت ٌىشح اٌغٍخ تحذ 10أعشَذ اٌذساعخ ػًٍ ػُٕخ لىاِهب  اٌؼُٕــخ:

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثزظُُّ المجّىػخ اٌىاؽذح ِغ لُبط لجٍٍ ولُبط ثؼـذٌ وػذح  :أعشاءاد

 وؽذاد رذسَجُخ في اْعجىع. 0ثىالغ  بأعجىػ 11لُبعبد رزجؼُخ. ووبٔذ ِذح اٌبرٔبِظ 

  :أ٘ـُ إٌزبئــظ

 اٌؼؼٍُخ. ئْ اعزخذاَ اٌبرٔبِظ الدمزشػ أدي ئلى الاسرمبء بمغزىي اٌمذسح

 ئْ ِؼذلاد مطى اٌمذسح اٌؼؼٍُخ رىىْ عشَؼخ في ثذاَخ اٌزذسَت ثم رجـئ ٘زٖ الدؼذلاد.

 رذسَت اْصمبي واٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ أدي ئلى رـىَش اٌمذسح اٌؼؼٍُخ لجُّغ أعضاء الجغُ.

  1(:6991دساعخ ؿبسق ػجذ اٌشؤوف)

ىِزشٌ في رُّٕـخ اٌمـذسح اٌؼؼٍُـخ ٌٍشعٍين اعزخذاَ اٌزذسَت ثبْصمبي واٌزذسَت اٌجٍُ ِىػىع اٌذساعخ:

 ٌٕبشئبد وشح اٌُذ.

اٌزؼشف ػًٍ رأصير وً ِٓ اٌزذسَت ثبْصمبي واٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ػًٍ اٌمذسح اٌؼؼٍُـخ  :٘ـذف اٌذساعخ

 ٌٍشعٍين ٌٕبشئبد وشح اٌُذ.

 ٔبشئخ وشح اٌُذ. 11اشزٍّذ ػًٍ  :اٌؼُٕــخ

َبي ثزظُُّ المجّىػخ اٌىاؽذح ثمُبط لجٍٍ وآخش ثؼذٌ. وداَ اٌبرٔبِظ اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغش :أعشاءاد

 ِشاد أعجىػُب.  0أعجىع وتم رٕفُزٖ  11الدـجك 

 وِٓ أدواد اٌذساعخ: اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ، اخزجبس اٌىصت اٌؼشَغ.
                                                           

ساٖ غير ِٕشىسح، وٍُخ اٌزشثُخ ؿبسق ػجذ اٌشؤوف: اعزخذاَ اٌزذسَت ثبْصمبي واٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ في رُّٕـخ اٌمـذسح اٌؼؼٍُـخ ٌٍشعٍين ٌٕبشئبد وشح اٌُذ، سعبٌخ دوزى 1
 6991اٌشَبػُخ ٌٍجٕين، عبِؼخ ؽٍىاْ، 
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  :أ٘ـُ إٌزبئــظ

 ٌٍشعٍين ٌٕبشئبد وشح اٌُذ.ئيجبثُب وثذلاٌخ ئؽظبئُخ ػًٍ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ  هرإصش رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ-

 ػًٍ رذسَجبد اْصمبي في رُّٕخ اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد. هرفىق رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ -

 في رُّٕخ اٌىصت اٌؼشَغ ِٓ اٌضجبد. هرفىق رذسَجبد اْصمبي ػًٍ رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ -

 1(:6999) ٌدساعخ ػّشو اٌغىش

 ثبْصمبي ػًٍ دَٕبُِىُخ رـىس اٌمىح اٌؼؼٍُخ وػلالزهب ثبٌمذسح اٌؼؼٍُخ.رأصير ثشٔبِظ رذسَبي  ِىػىع اٌذساعخ:

اٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌبرٔبِظ الدمزشػ ػًٍ دَٕبُِىُخ رـىس اٌمىح اٌؼؼٍُـخ وػلالزهب ثبٌمذسح  ٘ـذف اٌذساعخ:

 اٌؼؼٍُخ.

 ؿبٌت. 01اعزخذَ اٌجبؽش ػُٕخ لذسد ثـ: اٌؼُٕــخ

زغشَبي ثبعزخذاَ لرّىػخ تجشَجُخ واؽذح ِغ لُبط لجٍٍ وػذح لُبعبد اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهـظ اٌ: أعشاءاد

 ثؼذَخ ووبٔذ المجّىػخ ِٓ ؿلاة لغُ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ ثىٍُخ الدذَٕخ الدٕىسح.

  :أ٘ـُ إٌزبئــظ

%( ِؼذلاد اٌضَبدح وبٔذ عشَؼخ في ثذاَخ اٌبرٔبِظ 13,15-%10,03صَبدح ِؼذي مطى اٌمىح اٌؼؼٍُخ ) -

 ؾء.ثم ثؼذ رٌه ثج

 رـىس اٌمذسح اٌؼؼٍُخ وعشػخ اٌؼذو ٌذي اٌـٍجخ. -

  2(:5000دساعخ لزّذ ػجذ اٌؼبي واٌغُذ شؾبرخ )

                                                           
ْ، بْصمبي ػًٍ دَٕبُِىُخ رـىس اٌمىح اٌؼؼٍُخ وػلالزهب ثبٌمذسح اٌؼؼٍُخ، المجٍخ اٌؼٍُّخ اٌشَبػُخ، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼخ ؽٍىا: رأصير ثشٔبِظ رذسَبي ثٌػّشو اٌغىش 1

6999. 
خ وِغزىي ألصبص اٌشلٍّ لدغبفخ اٌىصت لزّذ ػجذ اٌؼبي واٌغُذ شؾبرخ: رأصير اعزخذاَ رذسَجـبد اْصمبي واٌجٍُىِزشَه والدخزٍـؾ ػًٍ اٌزـىس اٌذَٕبُِـىٍ ٌٍمـذسح اٌؼؼٍُ 2

 .5000، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼخ أعىٕذسَخ، 19اٌـىًَ، المجٍخ اٌؼٍُّخ، اٌؼذد
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رأصير اعزخذاَ رذسَجـبد اْصمبي واٌجٍُىِزشَه والدخزٍـؾ ػًٍ اٌزـىس اٌذَٕبُِـىٍ  :ِىػىع اٌذساعخ

 ٌٍمـذسح اٌؼؼٍُخ وِغزىي ألصبص اٌشلٍّ لدغبفخ اٌىصت اٌـىًَ.

وثشٔبِـظ لسزٍؾ ثين  هرظُُّ ثشٔبِظ ٌزذسَجبد اْصمبي وثشٔبِظ ٌزذسَجـبد اٌجٍُىِزشَ :اٌذساعخ٘ـذف 

 رذسَجبد اْصمبي واٌجٍُىِزشٌ.

 ؿبٌت. 166وبٔذ اٌؼُٕخ ِىىٔخ ِٓ  :اٌؼُٕـــخ

ضبُٔخ اعزخذَ اٌجبؽضبْ أسثغ لرّىػبد ِزىبفئخ صلاصخ لرّىػبد تجشَجُخ اْولى ٌٍزذسَت ثبْصمبي واٌ أعشاءاد:

 11ؿبٌت بمؼذي  11واٌضبٌضخ ٌٍزذسَت الدخزٍؾ واٌشاثؼخ لرّىػخ ػبثـخ وٌىـً لرّىػخ  هٌزذسَجبد اٌجٍُىِزشَ

 أعجىع ثضلاس وؽذاد رذسَجُخ في اْعجىع.

  أ٘ـُ إٌزبئــظ:

ٍّ اعزخذاَ أعبٌُت المجّىػبد اٌضلاصخ اْولى لذب رأصير ئيجببي ػًٍ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ وِغزىي ألصبص اٌشل -

 واْصمبي ػًٍ اْعٍىثين الدٕفشدَٓ. هلدغبثك اٌىصت اٌـىًَ، وٌىٓ َزفىق أعٍىة الدخزٍؾ ثين اٌجٍُىِزشَ

 اعزخذاَ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ أوضش رأصيرا ِٓ رذسَجبد اْصمبي. -

 1(:5000دساعخ طلاػ عُذ صاَذ )

ػًٍ ِؼـذلاد مطى اٌمـذسح اٌؼؼٍُـخ ٌٕبشئٍ  هرأصير ثشٔبِظ رذسَبي ثبْصمبي واٌجٍُىِزشَ: ِىػىع اٌذساعخ

 اٌىبسارُٗ في ِشؽٍخ ِب لجً اٌجٍىؽ.

اٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌبرٔبِظ الدمزشػ ػًٍ رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ واٌزمذَ ثبلدغزىي الدهـبسٌ  :٘ـذف اٌذساعخ

 ٌٍىبد اْولى واٌضبٌضخ في اٌىبسارُٗ.

 عٕخ. 10-4جب رزشاوػ أػّبسُ٘ ثين لاػ 26أعشَذ اٌذساعخ ػًٍ ػُٕخ لىاِهب  اٌؼُٕــخ:
                                                           

ِبعغزير غير ِٕشىسح، ػًٍ ِؼـذلاد مطى اٌمـذسح اٌؼؼٍُـخ ٌٕبشئٍ اٌىبسارُٗ في ِشؽٍخ ِب لجً اٌجٍىؽ، سعبٌخ  هرذسَبي ثبْصمبي واٌجٍُىِزشَ ظطلاػ عُذ صاَذ: رأصير ثشٔبِ 1
 .5000وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ ٌٍجٕين، عبِؼخ ؽٍىاْ، 
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اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثبعزخذاَ لرّىػزين ئؽذا٘ـب تجشَجُخ وأخشي ػبثــخ  :أعشاءاد

 أعجىػب ثىالغ صلاس وؽذاد أعجىػُخ. 11ِغزخذِب لُبط لجٍٍ ولُبعبْ رزجؼُبْ ولُبط ثؼذٌ، ووبٔذ ِذح اٌبرٔبِظ 

 

 

 أُ٘ إٌزبئـــظ: 

َإصش ػًٍ صَبدح اٌمذسح اٌؼؼٍُخ  هػًٍ أْ اٌبرٔبِظ الدمزشػ ٌزذسَجبد اْصمبي واٌجٍُىِزشَأعفشد إٌزبئظ  -

 ؤغجخ اٌزؾغٓ في ِغزىي اٌمذسح اٌؼؼٍُـخ واٌىبد اْولى واٌضبٌضخ ػٕذ المجّىػخ اٌزغشَجُخ أفؼً ِٓ اٌؼبثـخ.

 الدهبسٌ ٌٍؼجخ اٌىشاتي.اٌبرٔبِظ الدمزشػ ٌزذسَجبد اْصمبي واٌجٍُىِزشٌ أصش ايجبثُب في الدغزىي  -

 1(:5005دساعخ أحمذ ػجذٖ وعبٍِ ػٍٍ )

دساعخ رأصير رذسَجبد اٌجٍُىِزشٌ وأؽذ ِىىٔبد ثشٔبِظ رذسَبي ِمٕٓ ٌفزشح أػـذاد ػًٍ : ِىػىع اٌذساعخ

 رـىَش اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌلاػبي وشح اٌُذ.

وأؽذ ِىىٔبد ثشٔبِـظ  هاٌجٍُىِزشَرظُُّ وؽذاد رذسَجُخ ِمزشؽخ ثبعزخذاَ رذسَجبد : ٘ـذف اٌذساعخ

 رذسَبي ِمٕٓ ٌفزشح أػذاد ٌلاػبي وشح اٌُذ )الدغزىَبد اٌؼٍُب(.

 اٌزساػين ٌلاػبي وشح اٌُذ ػُٕخ اٌجؾش.–ػًٍ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌٍشعٍين هاٌزؼشف ػًٍ رأصير رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ

 لاػجب. 10رزىىْ ػُٕخ اٌذساعخ ِٓ لاػبي ٔبدٌ اٌضِبٌه ثزؼذاد : اٌؼُٕــخ

اعزخذَ اٌجبؽضـبْ الدٕهـظ اٌزغشَجـٍ ثبٌزظُّـُ اٌزغشَبي ٌٍّغّىػزين ئؽذا٘ـب تجشَجـُخ  :أعشاءاد

 لاػجب ٌىً لرّىػخ.  11واْخشي ػبثـخ ثزؼذاد 

                                                           
ػبي وشح اٌُذ، المجٍخ اٌؼٍُّخ، أحمذ ػجذٖ وعبٍِ ػٍٍ: دساعخ رأصير رذسَجبد اٌجٍُىِزشٌ وأؽذ ِىىٔبد ثشٔبِظ رذسَبي ِمٕٓ ٌفزشح أػـذاد ػًٍ رـىَش اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌلا 1

 .5005خ عبِؼخ أعىٕذسَخ، ، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػ44ُاٌؼذد
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اخزجبس سٍِ وشح َذ  –اخزجبس اٌىصت اٌؼشَغ ِٓ اٌضجبد –وِٓ أدواد اٌجؾش: اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ

 صىاني. 16صني اٌزساػين وبِلا ِٓ الأجـبػ الدبئً  اخزجبس –ؽ ْثؼذ ِغبفخ 466

 لززىي رذسَبي ٘بَ ٌلاػبي وشح اٌُذ رو ِغزـىي اْداء اٌؼبلي هرشىً رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ: أ٘ـُ إٌزبئــظ

واٌزٌ َظؼت اٌزمذَ بمغزىي اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌذَهُ، ؽُش أدي اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ئلى ِؼبودح الاسرفبع ورـىَش 

 ٌؼؼٍُخ ٌذي لاػبي وشح اٌُذ.اٌمذسح ا

وعىد فشوق راد دلاٌخ ئؽظبئُخ في اٌمُبعبد اٌجؼذَخ ٌٍمذسح اٌؼؼٍُخ ٌٍشعٍين واٌزساػين ٌظبلح المجّىػخ  -

 اٌزغشَجُخ.

 1(:5002دساعخ لزّىد حمذٌ وػّبد اٌغشعٍ )

والدخزٍؾ ٌزـىَـش اٌمـىح الدزفغـشح ورأصير٘ب  اعزخذاَ رذسَجبد اْصمبي واٌجٍُىِزشَه: ِىػىع اٌذساعخ

 ػًٍ ثؼغ اٌمذساد اٌجذُٔخ و ِغزىي اْداء الدهبسٌ ٌٕبشئٍ اٌىبسارُٗ.

وثشٔبِـظ لسزٍـؾ ثين  هرظُُّ ثشٔبِظ ٌزذسَجبد اْصمبي وثشٔبِظ ٌزذسَجبد اٌجٍُىِزشَ: ٘ـذف اٌذساعخ

 .هرذسَجبد اْصمبي واٌجٍُىِزشَ

لاػجب ولذ تم رمغُّهُ ئلى صلاصخ لرّىػـبد ِزغبوَـخ بمؼذي  06ذساعخ ػًٍ اشزٍّذ ػُٕخ اٌ: اٌؼُٕــخ

 لاػجين ٌىً لرّىػخ ولذ اخزيروا ػّذَب ِٓ ِٕـمخ الدٕىفُخ. 16

 11اعزخذَ اٌجبؽضبْ الدٕهظ اٌزغشَبي ثبعزخذاَ صلاس لرّىػبد تجشَجُخ ووبْ اٌبرٔبِـظ ة : أعشاءاد

 عجىع.أعجىع بمؼذي صلاصخ وؽذاد رذسَجُخ في اْ

  أ٘ـُ إٌزبئــظ:

                                                           
ُٔخ و ِغزىي اْداء الدهبسٌ لزّىد حمذٌ، ػّبد اٌغشعٍ: اعزخذاَ رذسَجبد اْصمبي واٌجٍُىِزشَه والدخزٍؾ ٌزـىَـش اٌمـىح الدزفغـشح ورأصير٘ب ػًٍ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ 1

 .5002ىٕذسَخ، ، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼخ أع21ٌٕبشئٍ اٌىبسارُٗ، المجٍخ اٌؼٍُّخ، اٌؼذد
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اٌبراِظ اٌزذسَجُـخ ثأعبٌُت اٌجؾش اٌضلاس اْصمـبي، اٌجٍُىِزشَه والدخزٍـؾ أدد ئلى الاسرمبء بجُّغ  -

 الدزغيراد لُذ اٌجؾش.

وً ػًٍ ؽذح في  هاعزخذاَ اٌزذسَت الدخزٍؾ أوضش رأصيرا ِٓ رذسَجبد اْصمبي ورذسَجبد اٌجٍُىِزشَ -

 ِزغيراد لُذ اٌجؾش.

 

 

 1(:5002دساعخ ششَف لزشوط لٕذًَ )

دساعخ ِمبسٔخ ٌزأصير اٌزذسَت ثبْصمبي واٌجٍُىِزشٌ ػًٍ رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُـخ وِغزىي ِىػىع اٌذساعخ: 

 أداء ِهبسح اٌؼشة اٌغبؽك ٌٕبشئٍ اٌىشح اٌـبئشح.

شٌ ػًٍ رُّٕـخ اٌزؼشف ػًٍ الاخزلافبد ثين رأصير اٌزذسَت ثبْصمبي واٌزذسَـت اٌجٍُىِز٘ـذف اٌذساعخ: 

 اٌمذسح اٌؼؼٍُخ وِغزىي أداء ِهبسح اٌؼشة اٌغبؽك ٌٕبشئٍ اٌىشح اٌـبئشح.

عٕخ ثبعزبد الدٕظىسح  13تم اخزُبس ػُٕخ اٌذساعخ ثبٌـشَمخ اٌؼّذَخ ثين ٔبشئين اٌىشح اٌـبئـشح تحذ  اٌؼُٕــخ:

 .لاػجين 16 لاػجب ئلى ػُٕزـبْ تجشَجُزبْ ولىاَ وً ِٕهب 16ولغّذ اٌؼُٕـخ ِٓ 

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثبعزخذاَ اٌزظُُّ اٌزغشَبي لمجّىػزين تجشَجُزُـٓ ووبْ رٕفُز  أعشاءاد:

 اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي لدذح صلاصخ شهىس.

  أ٘ـُ إٌزبئــظ:

 اٌبرٔبلرين اٌزذسَجُين ؽممب ٔزبئظ ؽغٕخ أدد ئلى الاسرمبء بجُّغ الدزغيراد لُذ اٌجؾش. -

 زذسَت اٌجٍُىِزشٌ أؽغٓ ِٓ اٌزذسَت ثبْصمبي.اعزخذاَ ثشٔبِظ اٌ -

                                                           
ٕبشئٍ اٌىشح اٌـبئشح، سعبٌخ ششَف لزشوط لٕذًَ: دساعخ ِمبسٔخ ٌزأصير اٌزذسَت ثبْصمبي واٌجٍُىِزشٌ ػًٍ رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُـخ وِغزىي أداء ِهبسح اٌؼشة اٌغبؽك ٌ 1

 .5002دوزىساٖ غير ِٕشىسح، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼخ الدٕظىسح، 
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 اٌذساعبد اْعٕجُـخ: 5.9

 DAVID CLATCH :1 (1983)دساعخ دَفُذ ولارش

رأصير رذسَت اٌىصت اٌؼُّك ورذسَجبد اْصمبي ػًٍ ِغبفخ اٌىصت اٌؼّىدٌ ٌلاػبي اٌىشح  ِىػىع اٌذساعخ:

 اٌـبئشح.

اٌؼُّك واٌزذسَت ثبْصمبي ػًٍ ِغبفخ اٌىصت اٌؼّىدٌ اٌزؼشف ػًٍ رأصير رذسَجبد اٌىصت : ٘ـذف اٌذساعخ

 ٌلاػبي اٌىشح اٌـبئشح.

 عٕخ. 10-11لاػجب رشاوؽذ أػّبسُ٘ ِٓ  12ٌمذ تدذ اٌذساعخ ػًٍ ػُٕخ لىاِهب  اٌؼُٕــخ:

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثبعزخذاَ لرّىػزين تجشَجُزين المجّىػخ اْولى اعزخذِذ اٌىصت : أعشاءاد

عُ، المجّىػخ اٌضبُٔخ 116 -31ِٓ اسرفبع  1رىـشاساد في وً لرّىػـخ وػذد المجّىػـبد  16ك اٌؼُّـ

% ِٓ 46رىشاساد ثشذح  0x2اعزخذِذ تدشَٕبد اْصمبي )خـف وطذس ولشفظبء ٔظفُب( ووبْ ػذد المجّىػبد 

خ اٌضبٌضخ ولذ اعزّش رىشاساد في المجّىػ 2ألظً لىح ٌلاػت ورضداد اٌشذح ػٕذِب َغزـُغ اٌلاػت سفغ أوضش ِٓ 

 أعجىػب ثىالغ وؽذرين أعجىػُب. 11اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي 

رفىق المجّىػخ اْولى اٌتي اعزخذِذ رذسَت اٌىصت اٌؼُّك ػًٍ المجّىػـخ اٌضبُٔـخ اٌتي : أ٘ـُ إٌزبئــظ

 اعزخذِذ رذسَجبد اْصمبي.

 َك واْلّبع.اعزخذاَ اْدواد واْعهضح الدغبػذح في ثشاِظ اٌزذسَت خبطخ اٌظٕبد -

 :COSTELLO 2 (1984)دساعخ وىعزٍُى 

                                                           
1 DAVID CLATCH : the effect of depth jump and weight training on leg strenght, research quartely for exercice 

and sports, vol 54, madisson, 1983. 
2 COSTELLO. F : weight training and plyometrics to increase explosive power for football, J, lincol, N54, 

london, 1984. 
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ورذسَجبد اْصمبي ػًٍ صَبدح اٌمىح الدزفغـشح ٌلاػبي  هرأصير اعزخذاَ رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ: ِىػىع اٌذساعخ

 وشح اٌمذَ.

 ػًٍ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ٌذي لاػبي وشح اٌمذَ. هاٌزؼشف ػًٍ رأصير رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ: ٘ـذف اٌذساعخ

 ( لاػجب.14اشزٍّذ ػُٕخ اٌذساعخ ػًٍ ): ٌؼُٕــخا

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثبعزخذاَ لرّىػخ تجشَجُخ واؽذح ولرّىػخ ػبثـخ، ولذ اعزّش : أعشاءاد

 ( أعجىع ثىالغ صلاس وؽذاد أعجىػُب.11اٌبرٔبِظ ِذح )

صير ئيجببي ػًٍ اخزجبس اٌمىح الدُّضح لذب رأ هأعفشد ٔزبئظ اٌذساعخ ػًٍ رذسَجبد اٌجٍُىِزشَ: أ٘ـُ إٌزبئـظ

 ثبٌغشػخ. ولذ أصجزذ طلاؽُخ ٘زا اٌبرٔبِظ وأوطً ثبعزخذاِٗ في لربلاد أخشي.

 Pen:1 (1987)دساعخ 

 رأصير رذسَت اٌىصت اٌؼُّك واٌزذسَت ثبْصمبي ػًٍ اٌىصت اٌؼّىدٌ. ِىػىع اٌذساعخ:

 ثبْصمبي ػًٍ اٌىصت اٌؼّىدٌ.اٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌىصت اٌؼُّك واٌزذسَت : ٘ـذف اٌذساعخ

 ( ؿبٌجب عبِؼُب بجبِؼخ ثشٔبلرهب.05اشزٍّذ ػُٕخ اٌذساعخ ػًٍ ) اٌؼُٕــخ:

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثزمغُُ اٌؼُٕخ ئلى صلاس لرّىػبد، اْولى ؿجمذ اٌىصت اٌؼُّك  أعشاءاد:

أعجىع ثىالغ  11واعزّشد فزشح رـجُك اٌبرٔبِظ واٌضبُٔخ ؿجمذ اٌزذسَت ثبْصمبي واٌضبٌضخ ؿجمذ اٌىصت في الدىبْ 

 وؽذرين رذسَت أعجىػُب.

رفىق المجّىػخ اْولى اٌتي اعزخذِذ رذسَجبد اٌىصـت اٌؼُّـك ػًٍ المجّىػخ اٌضبُٔخ  -: أ٘ـُ إٌزبئــظ

 اٌتي اعزخذِذ رذسَجبد اْصمبي في اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ.

 ىػخ اٌضبٌضخ اٌتي اعزخذِذ اٌىصت في الدىبْ فمؾ في ٔفظ الاخزجبس.رفىق المجّىػخ اْولى واٌضبُٔخ ػًٍ المجّ -

                                                           
1 Pen.x : Effect of depth jump and weight training on vertical jump, research quartely for exercice and sports, 

vol 72, madisson, 1987. 
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 BREZZO ET AL:1 1988دساعخ ثشَضو وآخشوْ 

 رأصير ثشٔبِظ ِمزشػ ٌزذسَجبد اٌىصت اٌؼُّك ػًٍ فشَك وشح اٌغٍخ ٌٍفزُبد. ِىػىع اٌذساعخ:

ّىدٌ ِٓ اٌضجبد والحشوخ اٌزؼشف ػًٍ رأصير رذسَجبد اٌىصت اٌؼُّك ػًٍ ِغبفخ اٌىصت اٌؼ :٘ـذف اٌذساعخ

 ػًٍ فشَك وشح اٌغٍخ ٌٍفزُبد.

 عٕخ. 11–10لاػجبد رشاوؽذ أػّبسُ٘ ثين  4تدذ اٌذساعخ ػًٍ ػُٕخ لىاِهب اٌؼُٕــخ: 

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثزظُّـُ المجّىػخ اٌىاؽذح ِغ لُبط لجٍٍ ولُبط ثؼذٌ واعزّش  أعشاءاد:

 ( أعبثُغ.1اٌبرٔبِظ لدذح )

أعفشد إٌزبئظ ػٓ وعىد فشوق داٌخ ئؽظبئُب ٌظبلح اٌمُبط اٌجؼذٌ في اخزجبس اٌىصت : إٌزبئــظأ٘ـُ 

 اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد والحشوخ.

 BOULIRT:2 (1995)دساعخ ثىٌشد 

 ِمبسٔخ ثين ؿشق اٌزذسَت ٌزُّٕخ اٌمذسح ٌٍـشف اٌغفٍٍ.: ِىػىع اٌذساعخ

ٌ واٌزذسَت ثبْصمبي ػًٍ اٌمذسح اٌؼؼٍـُخ ٌٍــشف ِؼشفخ ِذي رأصير اٌزذسَت اٌجٍُىِزش: ٘ـذف اٌذساعخ

 اٌغفٍٍ.

 لاػجب. 12اشزٍّذ اٌؼُٕخ ػًٍ  اٌؼُٕـــــخ:

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهـظ اٌزغشَـبي ثزمغُُ اٌؼُٕخ ئلى لرّىػزُـٓ اعزخذِذ المجّىػـخ اْولى : أعشاءاد

أعبثُـغ  16صمـبي واعزّش اٌبرٔبِظ اٌزذسَـت اٌجٍُىِزشٌ ثُّٕب اعزخذِذ المجّىػـخ اٌضبُٔـخ رذسَجـبد اْ

 ثىالغ صلاس وؽذاد رذسَجُخ أعجىػُب.

                                                           
 .1988 ، عبِؼخ الدٕظىسح، 61ُخ اٌشَبػُخ، اٌؼذدثشَضو وآخشوْ: رأصير ثشٔبِظ ِمزشػ ٌزذسَجبد اٌىصت اٌؼُّك ػًٍ فشَك وشح اٌغٍخ ٌٍفزُبد، المجٍخ اٌؼٍُّخ ٌؼٍىَ اٌزشث 1

2 BOULIRT. T : comparison of training model for power devlopment in the lower extrimity, journal of applied 
cinch to research, london, 1995. 
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رفىق المجّىػخ اٌتي اعزخذِذ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ في اخزجبساد اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌٍشعٍين : أ٘ـُ إٌزبئــظ

 ػًٍ المجّىػخ اٌتي اعزخذِذ اْصمبي.

ير اٌزذسَجبد اٌجٍُىِزشَخ ػًٍ ِغزىي اٌمذسح اعزخذاَ اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ْػًٍ ٌٍذلاٌخ ػًٍ ِذي رأص -

 اٌؼؼٍُخ ٌٍشعٍين.

 BUER :1 1995دساعخ ثُىس

 اعزخذاَ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ واٌزذسَت ثبْصمبي في رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌٍـشف اٌغفٍٍ.: ِىػىع اٌذساعخ

واٌزذسَت ثبْصمبي ػًٍ رُّٕـخ اٌمذسح اٌؼؼٍُـخ  اٌزؼشف ػًٍ رأصير اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ٘ـذف اٌذساعخ:

 ٌٍـشف اٌغفٍٍ.

 لاػجب. 12اشزٍّذ ػُٕخ اٌجؾش ػًٍ ػذد  :اٌؼُٕــخ

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثزمغُُ اٌؼُٕخ ئلى لرّىػزين المجّىػخ اْولى اعزخذِذ اٌزذسَت  أعشاءاد:

( أعبثُغ ثزٕفُز 16ِزشٌ ووبٔذ ِـذح اٌبرٔبِظ ٌىً لرّىػخ )ثبْصمبي، والمجّىػخ اٌضبُٔخ اعزخذِذ اٌزذسَت اٌجٍُى

 ( ِشاد أعجىػُب.0)

رفىق لرّىػخ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ في اخزجبس اٌمذسح اٌؼؼٍُخ ٌٍشعٍين ػًٍ المجّىػخ اْولى  :أ٘ـُ إٌزبئــظ

 واٌتي اعزخذِذ اٌزذسَت ثبْصمبي.

 HOLCCOMB ET AL :2 1996دساعخ  ٘ىٌىىِت وآخشوْ

 دساعخ ِمبسٔخ ثين ثؼغ أعبٌُت اٌزذسَت في رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ. اٌذساعخ:ِىػىع 

ئعشاء ِمبسٔخ ثين ثشاِظ رذسَت لسزٍفخ ٌٍىصت اٌؼُّك، وصت اسرذادٌ، رذسَجبد أصمبي، : ٘ـذف اٌذساعخ

 اٌىصت اٌزمٍُذٌ في رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ.
                                                           

 .1995 ، عبِؼخ أعىٕذسَخ، 54ٌؼؼٍُخ ٌٍـشف اٌغفٍٍ، المجٍخ اٌؼٍُّخ ٌؼٍىَ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، اٌؼذدثُىس: اعزخذاَ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ واٌزذسَت ثبْصمبي في رُّٕخ اٌمذسح ا 1
 .1996 ، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ، عبِؼخ الدُٕب، 45٘ىٌىىِت وآخشوْ: دساعخ ِمبسٔخ ثين ثؼغ أعبٌُت اٌزذسَت في رُّٕخ اٌمذسح اٌؼؼٍُخ، ٍِخظبد بحىس الدإتدش اٌؼٍٍّ 2
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 ؿبٌجب. 06اشزٍّذ ػُٕخ اٌذساعخ ػًٍ ػذد  اٌؼُٕــخ:

ؿلاة ووبْ اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي  16اعزخذَ الدٕهظ اٌزغشَبي ثزظُُّ أسثغ لرّىػبد ٌىً لرّىػخ : ءادأعشا

 ِشاد أعجىػُـب وِٓ أدواد اٌجؾش اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ. 0أعبثُغ تم رٕفُـزٖ  4ٌىً لرّىػخ َمذس ثـ 

واٌىصت اٌؼّىدٌ دوْ لرّىػخ وعىد تحغٓ ٌٍّغّىػبد اٌزغشَجُخ اٌضلاصخ في ِؼذي اٌمذسح  أ٘ـُ إٌزبئــظ:

 اٌىصت اٌزمٍُذٌ.

 

 WILSON :1 1996دساعخ وٍَغٓ

 اعزخذاَ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ و اٌزذسَت ثبْصمبي في رـىَش اٌمذسح اٌؼؼٍُخ.: ِىػىع اٌذساعخ

 اٌزؼشف ػًٍ أصش وً ِٓ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ واٌزذسَت ثبْصمبي في رـىَش اٌمذسح اٌؼؼٍُخ  ٘ـذف اٌذساعخ:

 لاػجب. 06اشزٍّذ ػُٕخ اٌذساعخ ػًٍ ػذد : ٕــخاٌؼُ

تم لاعزخذاَ الدٕهظ اٌزغشَبي بمغّىػزين المجّىػخ اْولى اعزخذِذ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ والمجّىػخ  أعشاءاد:

( وؽذاد 0( أعبثُغ بممذاس )4اٌضبُٔخ اعزخذِذ اٌزذسَت ثبْصمبي، ووبْ اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي ٌىً لرّىػخ ة )

 أعجىػُب.

المجّىػـخ اْولى اٌتي اعزخذِذ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ؽممذ أفؼً إٌزبئظ ثبلدمبسٔخ : ُ إٌزبئـظأ٘ـ

 بمغّىػخ اْصمبي وخبطخ في رُّٕخ ػؼلاد الجضء اْعفً ِٓ الجغُ )اٌشعٍين(.

 LYTTLE :2 1996دساعخ ٌُزً

 اٌزذسَجبد اٌجٍُىِزشَخ.رؼضَض اْداء ثبعزخذاَ ألظً لذسح ِمبثً اعزخذاَ اْصمبي ِغ : ِىػىع اٌذساعخ

                                                           
 .1996 ، وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبػُخ ٌٍجٕبد، اٌمب٘شح، 4اعزخذاَ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ واٌزذسَت ثبْصمبي في رـىَش اٌمذسح اٌؼؼٍُخ، المجٍخ اٌؼٍُّخ اٌشَبػُخ، المجٍذوٍَغٓ:  1

2 LYTTLE . A : enhancing performance power versus combined weight and plyometrics training, journal of 
strength and conditioning research, 10 (3) aug, champaogn, 1996. 
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 هِمبسٔخ رذسَجبد اْصمبي ورذسَجبد اْصمبي ورذسَجبد اْصمبي ِذلرخ ثزذسَجبد اٌجٍُىِزشَ: ٘ـذف اٌذساعخ

 ػًٍ تحغين اْداء.

 ( لاػجب ِٓ سَبػبد لسزٍفخ.06ٌمذ تدذ اٌذساعخ ػًٍ ػُٕخ لىاِهب ) اٌؼُٕــخ:

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثبعزخذاَ لرّىػزين تجشَجُزـين اْولى رغزخذَ اٌىصت ثبْصمبي  :أعشاءاد

وتدشَٕبد اٌذفغ ِغ ألظً لذسح ِٕزغخ، والمجّىػخ اٌضبُٔـخ رغزخذَ اْصمبي ِغ اٌىصت اٌؼُّك وتدشَٕبد اٌىشح اٌـجُخ 

 ثُغ ثىالغ وؽذرين في اْعجىع.( أعب4اٌجٍُىِزشَخ، ولرّىػخ صبٌضخ ػبثــخ ووبٔذ ِذح اٌبرٔبِظ )

اٌزؼبدي ثين ٔىػٍ اٌزذسَت الدغزخذِخ في أداء ِهبساد اٌىصت، اٌذساعخ، اٌشٍِ وسفغ : أ٘ـُ إٌزبئــظ

 اْصمبي.

 FACTOUROS:1 2000فبوزىسوص   دساعخ

اٌىصت رأصير اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ واْصمبي ِغ اٌجٍُىِزشٌ ػًٍ لىح ػؼلاد اٌشعٍين وئلصبص : ِىػىع اٌذساعخ

 اٌؼّىدٌ.

اٌزؼشف ػًٍ رأصير وً ِٓ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ واٌزذسَت ثبْصمبي واٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ِغ : ٘ـذف اٌذساعخ

 اْصمبي ػًٍ لىح ػؼلاد اٌشعٍين وئلصبص اٌىصت اٌؼّىدٌ.

اعزخذَ اٌجبؽش الدٕهظ اٌزغشَبي ثبعزخذاَ لرّىػزين تجشَجُزين اْولى رغزخذَ اٌىصت : أعــشاءاد

بْصمبي وتدشَٕبد اٌذفغ ِغ ألظً لذسح ِٕزغخ، والمجّىػخ اٌضبُٔخ رغزخذَ اْصمبي ِغ اٌىصت اٌؼُّك وتدشَٕبد اٌىشح ث

 ( أعبثُغ ثىالغ وؽذرين في اْعجىع.4اٌـجُخ اٌجٍُىِزشَخ، ولرّىػخ صبٌضخ ػبثـخ ووبٔذ ِذح اٌبرٔبِظ )

 اٌزؼبدي ثين ٔىػٍ اٌزذسَت الدغزخذِخ في أداء ِهبساد اٌىصت، اٌذساعخ، اٌشٍِ وسفغ اْصمبي: أُ٘ إٌزبئظ

 أوعٗ الاعزفبدح ِٓ اٌذساعبد اٌغبثمخ:
                                                           

، عبِؼخ 19زشثُخ اٌشَبػُخ، اٌؼذدفبوزىسوص: رأصير اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ واْصمبي ِغ اٌجٍُىِزشٌ ػًٍ لىح ػؼلاد اٌشعٍين وئلصبص اٌىصت اٌؼّىدٌ، المجٍخ اٌؼٍُّخ ٌؼٍىَ اٌ 1
 .2000 الدٕظىسح، 
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 اعزفبدد اٌجبؽضبد ِٓ اٌذساعبد الدشببهخ والدشرجـخ ِٓ:

تحذَذ الخـىاد الدزجؼخ في ئعشاءاد اٌجؾش وتحذَذ الدغبس اٌظؾُؼ ٌٍخـىاد الدلائّخ ٌزـجُك ئعشاء ٘زٖ  -

 اٌذساعخ.

 اٌزؼشف ػًٍ أُ٘ الاخزجبساد الدغزخذِخ في لُبط اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ وتحذَذ أٔغجهب. -

ىػُخ اٌزّشَٕبد ٌزُّٕخ اٌمىح الدُّضح تحذَذ أولبد اعزخذاَ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ورذسَجبد اْصمبي ِغ اخزُبس ٔ -

 ثبٌغشػخ ٌذي اٌلاػجين.

 أعبثُغ. 4تحذَذ ِذح رـجُك اٌبرٔبِظ ثـ -

  تحذَذ أٔغت اٌمىأين والدؼذلاد أؽظبئُخ الدلائّخ ٌـجُؼخ اٌجؾش. -

 وُفُخ ػشع اٌجُبٔبد وتحٍٍُهب ورفغير٘ب رفغيرا ػٍُّب. -

ٌزغشَبي ثزظُُّ صلاس لرّىػبد تجشَجُخ وئعشاء لُبط لجٍٍ وثؼذٌ تحذَذ الدٕهظ الدٕبعت ثبعزخذاَ الدٕهظ ا -

 ٌىً لرّىػخ.

ؤظشا ٌٕذسح اٌجؾىس اٌتي رٕبوٌذ ِىػىع رذسَجبد اْصمبي واٌجٍُىِزشٌ ووٍُهّب ِؼب. ِٓ ٕ٘ب دػذ الحبعخ  -

الدُّضح ثبٌغشػخ ٌذي لاػبي ئلى اٌمُبَ بممبسٔخ ثين: أصش اعزخذاَ رذسَت ثبْصمبي واٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ػًٍ رُّٕخ اٌمىح 

 وشح اٌُذ.
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 :بسهُل       

 الى برمُك ِواوي وطىلا كاء اٌجلنيرـىَو الأبصُؼب الى تهلف ٌمل رؼلكد ؿوائك اٌزلهَت اٌوَبػٍ اٌتي "

و رـجُك أَجهب واٍزقلاَ ٔىاع ؿوق اٌزلهَت ٍفخ و ََؼً الدلهثىْ الى افزُبه أفؼً أالدقز شـخِزملِخ في الأ

د ُ٘ اٌملهاطىي الى برمُك اٍزضّبه أاؽلس اٌىٍبئً اٌتي رزٕبٍت ِغ ٔىع إٌشبؽ اٌزقظظٍ ومٌه بهلف اٌى

1" اٌجلني والدهبهٌ. كاءالأىي زصنً ِجبشو في اهرفبع َِِٓ رأ اٌجلُٔخ الخبطخ ٌٕىع إٌشبؽ المحلك لشب لذب
 

ؼؼلاد َؼل ِٓ الحووُخ في اٌو اٌَوػخ ْ اٌوثؾ ثنٌ اٌمىح اٌؼؼٍُخ الى أنً اٌؼلَل ِٓ ػٍّبء اٌوَبػخ وَش       

ِب لؽُي اٌوَبػُنٌ ْ ٘نٖ اٌملهح اٌجلُٔخ ِٓ اُ٘  الدَزىَبد اٌوَبػُخ اٌؼبٌُخ و أكاء اٌوَبػٍ فيأُ٘ ِزـٍجبد الأ

اس الحووخ اٌمىَخ اٌَوَؼخ نهُ لؽزٍىىْ للها وجنًا ِٓ اٌمىح واٌَوػخ و الدهبهح في اٌوثؾ ثُٕهّب لاؽلالدزفىلنٌ ام أ

        اٌوَبػُخ. الالصبىاد فؼًعً برمُك أ ِٓ ا

                       

                                                           
 .66مفتي إبراهيم : الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم، دار الفكر العربي، القاهرة، ص  - 1
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 :ٍُىِزؤٌجنح ربهلؼُخ ػٓ اٌزلهَت اٌج -1 

واٌفوٍِخ اٌتي برلس ٔزُغخ ٌىىْ الجَُ في ِزوٌ اٌزمٍُلٌ ػًٍ لحؼبد اٌزَبهع َؼزّل اٌزلهَت اٌجٍُى " 

ٍٍىة في اٌزلهَت ََبػل ػًٍ رُّٕخ الحبي في اٌىصت الاهرلاكٌ ثأٔىاػٗ و ٘نا الأب ٘ى ؽووبرٗ اٌلَٕبُِىُخ وّ

ولل   (  2:93Boscoكاء اٌىصت )ثىٍىى اٌلَٕبُِىٍ فلاي أ كاءخ و ثبٌزبلي فبٔٗ لػَٓ ِٓ الأاٌملهح اٌؼؼٍُ

ػبِب فمل اٍزقلَ  36وزّوَٕبد ِمبوِبد في كوي اٌشوق ٌفزوح ريَل ي ُىِزوَخٍشبع اٍزقلاَ اٌزلهَجبد اٌج

فلاي اٌَزُٕبد بسوَٕبد اٌجٍُىِزوٌ ِغ ثؼغ   (YORI Véroshanki)الدلهة اٌؼبلدٍ َىهٌ فنًوشبٔىٍ

فلاي كوهح ُِىٔـ  2:83في اٌزلهَت ػبَ ٍٍىة ب وجنًا ثم ػبك الا٘زّبَ بهنا الألاػبي اٌىصت و ؽمك لصبؽ

صىاني ثم 21ِزو ػلو وثولُ 211ٕلِب ؽمك اٌؼلاء اٌَىفُبتي فبٌبرٌ ثووىوف الدُلاٌُخ اٌن٘جُخ في َِبثمخ الاولدجُخ ػ

ِزو ػلو و في ٔفٌ اٌجـىٌخ ووبْ اٌَجت اٌوئٍَُ في فىىٖ ثبلدُلاٌُزنٌ 311َؼب في َِبثمخ لدُلاٌُخ اٌن٘جُخ أؽمك ا

الا٘زّبَ اٌشلَل ثلهاٍخ ٘نا الأٍٍىة في  إلىكي ٘نا الحلس إٌبكه اٍزقلاَ اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ ولل أ٘ى 

 َ و أكا2:97ٌِ  (Hakkinen)ولد ثؼل مٌه اٌؼلَل ِٓ اٌلهاٍبد ولهاٍخ ٘بوٕنٌاٌزلهَت ؽُش أ

 .كاءٌملهح اٌؼؼٍُخ و اٌَوػخ في الألعُخ اٍزقلاَ اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ في رُّٕخ اَ ػًٍ أ 3::2

ٍُىِزوٌ ٘ى لعيح اٌىطً ثنٌ وً ِٓ اٌمىح اٌؼؼٍُخ واٌملهح اٌزلهَت اٌج أْوَوي اٌؼلَل ِٓ ػٍّبء اٌزلهَت 

ثبٌمىح  2::3(Chu كاء ِٓ فلاي ٘برنٌ اٌظفزنٌ )وىلأِٓ ٔبؽُخ وأٗ الدلفً اٌوئٍَُ ٌزؾَنٌ َِزىي ا

 ٍبٍُخاٌؼؼٍُخ وظفخ أ

ولد أتهب الدٕبٍجخ ٌوفغ َِزىي ٍوػخ الأكاء ولل ِب اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ فهى رىعُٗ ٘نٖ اٌمىي في َِبهاأ

 إلىْ رلهَجبد اٌمىح اٌزمٍُلَخ ٍىف رؤكٌ أ إلى ثبلإػبفخهَجبد اٌجٍُىِزوَخ رىٌُفخ ِٓ اٌزل أْاٌؼلَل ِٓ اٌلهاٍبد 

 1(Adams 2::3 و أكٌِ  Talha  2::1 اٌملهح ثشىً وجنً )ؿٍؾخ اهرفبع

                                                           
المجموعة العلمية: طلحة حسام الدين، وفاء صالح الدين، مصطفى حامل حمد، سعيد عبد الرشيد، الموسوعة العلمية في  - 1

 .  97التدريب الرياضي، القوة ، القدرة، تحمل القوة، المرونة، مركز الكتاب للنشر، )المكتبة المركزية جامعة تيسمسيلت(، ص 
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 :رؼوَف اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ 1-1

ورؼني  Métrics و الارَبع و اٌضبنيرؼني اٌيَبكح  Plyo غوَمٍ َزىىْ ِٓا طً وٍّخ ثٍُىِزوٌأ "

 ٌُبف اٌؼؼٍُخ ِٓ فلاي الأمجبع اٌؼؼٍٍ اٌلاِوويٌ ثم الدوويٌ رؼًّ ٘نٖ اٌزّوَٕبد ػًٍ اؿبٌخ الأاٌمُبً و

وػغ الأمجبع الدؼزّل ػًٍ اٌزـىًَ الى وػغ  بد اٌتي رزؼّٓ اؿبٌخ ٌٍؼؼٍخ ِٓ٘ى لرّىػخ ِٓ اٌزلهَج-

الأمجبع الدؼزّل ػًٍ اٌزمظنً لأزبط ؽووخ رزُّي ثبٌمىح اٌىجنًح فلاي ولذ لظنً فبٌجٍُىِزوَه َموة اٌفغىح 

صٕبء أثنٌ اٌمىح اٌمظىي و اٌمىح الدُّيح ثبٌَوػخ و٘نا َؼيى الحووبد الأفغبهَخ ؽُش لػلس ٕ٘ب اؿبٌخ ٌٍؼؼٍخ 

خ )ِٕؼىٌ الاِزلاك( و٘ى ٔمجبع اٌلاِوويٌ( ثم رمظو )الأمجبع الدوويٌ( و رلػً ٘نٖ اٌؼٍُّاٌزلهَت )الا

ٍبٍٍ لاٍزقلاَ اٌزّبهَٓ ػًٍ أْ الدفهىَ الأ ٍبٍٍ والجى٘وٌ في اٌجٍُىِزوَه وَزفك )اثى اٌؼلاء(اٌشٍء الأ

ٓ ػثؼُلا ولا الى اؿبٌخ اٌؼؼٍخ أالدل بدب َؤكٌ اٌىُُٕزُىُخ ٌٍغَُ اٌَبلؾ لجً  اٌجٍُىِزوَخ ٘ى اٍزغلاي اٌـبلخ

 1".خ الدووي ِووي٘ب ثم اٌزمظنً اٌزَوَغ ٔبؽُ

 :ِواؽً اٌؼًّ اٌجٍُىِزوٌ  1-2

 كاء وً ِٓ )رشى و فوؤشبٍىٍ ؽَت أ ػًٍ بدواؽًكاء بسوَٕبد لؽو اٌؼًّ اٌجٍُىِزوٌ ػٕل أ

Vérotshashei 2:9: تي بدواؽً ِزلافٍخ ِززبٌُخ وّب َأ وٌصنً اٌؼًّ اٌجٍُىِز( ام بسو اٌؼؼلاد برذ رأ: 

 ؽً.ِوا 14رمَُُ رشى ػًٍ 

 :)ِوؽٍخ الاؿبٌخ اٌلاِوويَخ (  ولىالدوؽٍخ الأ 1-2-1

اؿبٌزهب ورزىلف رٍه   ٌُبف اٌؼؼٍخ و رؼًّ ػًٍ رمغ ػًٍ وبًِ اٌؼؼلاد ام رَزضبه أٍ٘ الدوؽٍخ اٌتي 

نٌه َىىْ الأمجبع ؿوفُب ػٕل اٌؼىٌ طؾُؼ و ثشلح الدضنً وٍّب ىاكد اٌشلح ىاكد الاؿبٌخ و الاؿبٌخ ػًٍ 

  و ألغبَ اٌؼؼٍخ ِٕشأ

                                                           

 7779اٌجٍُىِزوٌ. كاه اٌفىو اٌؼوبي، اٌمب٘وح،وٍ لزّل كهوَش: اٌزلهَت ز- 1  
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 :)ِوؽٍخ الاٍزؼلاك(:لدوؽٍخ اٌضبُٔخا 1-2-2

وٍ٘ ِوؽٍخ لظنًح علا ولا لؽىٓ ِلاؽظزهب ثَهىٌخ ؽُش رفظً ثنٌ الاٍزؼلاك و أمجبع اٌؼؼٍخ 

 اٌلاِوويٌ و الأمجبع اٌوئٍَُ الدوويٌ 

 : )الأمجبع الدوويٌ( :الدوؽٍخ اٌضبٌضخ 1-2-3

ٍ٘ الدوؽٍخ اٌتي رظهو ِٓ فلاي للهح اٌؼؼٍخ في لسيونهب ٌـبلخ اٌىبفُخ واٌتي ثفؼً الأمجبع اٌجٍُىِزوٌ 

  .رزؾىي الى ؿبلخ ؽووُخ وٍ٘ كلاٌخ اٌؼًّ اٌجٍُىِزوٌ

 :العُخ اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ  1-3

ٌزؾَنٌ اٌؼلالخ ثنٌ  اٌمىح الأفؼبٌُخ وّب ََزقلَخ و ََزقلَ اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ في رـىَو اٌملهح اٌؼؼٍُ

و ِب َؼوف ثـبلخ الاؿبٌخ و اٌمىح الأفغبهَخ ومٌه ِٓ فلاي أفؼً اٍزقلاَ ٌٍـبلخ الدـبؿُخ أاٌمىح اٌمظىي و

 .اٌزىطًُ 

ِضً ٌـبلخ الدـبؿُخ في اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ و َؼوف ثلوهح ي اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ اٍزقلاَ الأَزُ ِٓ فلا-

 .الاؿبٌخ و اٌزمظنً 

اٌتي رؼزّل ػًٍ ؿبلخ الدـبؿُخ ْ اٌزلهَجبد َ ػٓ وٍََىْ أ8::2َؤول ؿٍؾخ ؽَبَ اٌلَٓ و آفووْ -

 اٌيُِٕخ ثنٌ الاؿبٌخ و اٌزمظنً  ػًّ الدَزمجلاد الحَُخ الدٕؼىَخ برمك اوبر فبئلح لذب ثزمًٍُ اٌفزوحو

ْ اٍزقلاَ رلهَجبد اٌجٍُىِزوَه رؼل ِٓ اٌىٍبئً الجُلح و ولل أشبهد ِظبكه هَبػُخ وضنًح الى أ-

 الدفؼٍخ ٌزُّٕخ اٌملهح الأفغبهَخ و٘ى َيَل ِٓ ِملهح اٌؼؼلاد.

                                             :لشُياد اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ  1-4

نا إٌىع ِٓ اٌزلهَجبد رؤكٌ ْ اٌمىح الدىزَجخ ِٓ ِ٘ٓ الأكاء الحووٍ بدؼنى أ َيَل اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ" .أ 

                                     .ٍوع اٌؼؼلاد ػًٍ الأمجبع بدؼلي أفؼً و مٌه ثيَبكح ِملهح الى أكاء ؽووٍ أ
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صنً واػؼ ػًٍ للهح اٌؼؼلاد ػًٍ أزبط اٌمىح اٌَوَؼخ اٌٍؾظُخ و اٌتي اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ مو ُِيح ورأ .ة 

ٔشـخ اٌوَبػُخ اٌتي رزـٍت في الأٌولٍّ و برَنٌ َِزىي الأكاء فبطخ اٌزؾمُك ابسىٓ اٌلاػت ِٓ الالصبى و 

 .غنً مٌه أوو ؿنًاْ مىح و اٌَوػخ ٌزؾىٍَهب الى وصجخ أو لفيح أالاٍزفبكح ِٓ اٌ

                                               .صمبيالأ   لً ِٕٗ ٌٕفٌ اٌزّوَٓ ثبٍزقلاَ في اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ ولذ ا ََزغوق اٌىصت اٌؼُّك .ط 

نً ػًٍ اٍزغبثخ اٌؼؼٍخ ٌُزُ  المحُؾ ثبٌؼؼٍخ َزُ رلهَجٗ ٌزأصْ إٌظبَ و الدُىبُٔيَ اٌؼظبيِٓ أُ٘ لشُيارٗ أ .ك 

                                              و رـجُمٗ.غ بجبٔت ٍهىٌخ اٍزقلاِٗ مٌه في ريآِ ٍوَ

ٔشـخ اٌوَبػُخ اٌتي رزـٍت طىهح َأتي في ِملِخ أٔىاع اٌزلهَت اٌنٌ لؽىٓ أْ ََبُ٘ في اٌىضنً ِٓ الأ .ٖ 

 لً ىِٓ لشىٓ .أو غنً مٌه لشب َىفوٖ ٌٍزغٍت ػًٍ الدمبوِبد في كوهاْ أو وصت أو كفغ أِزفغوح ِٓ 

اٌؼّىكٌ و َجنٌ صنً الدزجبكي ثنٌ اٌملهح اٌؼؼٍُخ ٌٍوعٍنٌ و اٌملهح ػًٍ اٌىصت اٌزأٍَؼت كوه واػؼ في  .و 

 . 1"كاء الحووٍوفبءح وفبػٍُخ الأ

ٌزمظنً و اٌزّلك ٌٍؼؼلاد بجبٔت رأصنًٖ ػًٍ ٍوػخ اٌزُّٕخ للهرٗ ػًٍ اٌزـًٍُ اٌزياِب ثنٌ كوهتي ا" .ى 

                   .ػظبة اٌؼؼلادلأ

 .ٌ الدَزىي الدزىٍؾ والدزملَ ِلائّزٗ ٌٍوَبػُنٌ مو .ػ 

فو اٌزلهَجبد اٌجٍُىِزوَخ ثأٍٍىة أفغبهٌ أفؼً ِٕٗ في ؽبٌخ اٍزقلاَ أٌ أٍٍىة آ "غبٌجب ِب رؤكي .ؽ 

وَٓ ثبٍزقلاَ ٍٍُُِضبُٔخ( في ؽنٌ لل ََزغوق ٔفٌ اٌز611ّ-411فبٌىصت اٌؼُّك لل ََزغوق الاهرىبى فُٗ )

الى رُّٕخ اٌملهح  ٍوع فُؤكٌ مٌهثزياَل لىرٗ بدؼللاد ألاػت ِـبٌت صب ٌنا فبْ ا2ٌوضو ِٓ الأصمبي أ

ِؼلي ثني اٌمىح ِٓ ْ اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ اٌلَٕبُِىٍ ََبػل ػًٍ هفغ ( أٌ أٗ لؽىٓ اٌمىي أ2:99)٘بوٕنٌ

                              .و ثبٌزبلي فبٔٗ َؼًّ ػًٍ رُّٕخ اٌملهحىِٓ طغنً علا أ

                                                           

 7797لبٍُ ؽَٓ ؽَنٌ: أٌٍ اٌزلهَت اٌوَبػٍ. اٌـجؼخ الأولى، كاه اٌفىو اٌؼوبي ٌٍٕشو، ػّبْ،  .7
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الأمجبع ثبٌزـىًَ فلا وٌ لا َزقٍٍهب ِوؽٍخ فوٍِخ ؿىٍَخ فلاي لحؼبد ْ بسوَٕبد اٌزلهَت اٌجٍُىِزإ .ٌ 

لهَت ََبػل ػًٍ أزبط لىح وجنًح و رظً ٍوػخ الجَُ الى اٌظفو فلاي ٘نٖ الدوؽٍخ  ٌنا فبْ ٘نا إٌىع ِٓ اٌز

الدهبهاد  د في ِؼظُء و٘نٖ الحبٌخ رٕبٍت وضنًا ِٓ الأكاءاكاٍَُ في الأثبٌزبلي رَبهع ػبلي فلاي الدلي اٌوئ

 .اٌوَبػُخ اٌتي رؼزّل ػًٍ اٌىصت

كاءاد و ثَوػبد ػبٌُخ و٘نٖ اٌَوػبد بسضً ألعُخ وجنًح في اٌىضنً ِٓ الأبسوَٕبد اٌجٍُىِزوَه  رؤكي .ن 

في إٌهبَخ فبْ ٕ٘بن كاءاد فزؾمك ػبئلا رلهَجُب ػبٌُب و فظىطُزهب ِب ٘ى ِـٍىة في ٘نٖ الأ ثبٌزبلي َمزوة في

فؼبي ٍُىِزوٌ ََبػل في برَنٌ اٍزقلاَ أٍٍىة الدـبؿُخ و هفغ الأفبكد ثبْ اٍزقلاَ اٌزلهَت اٌجػلح كهاٍبد أ

1"(Schmidt Bleicher 2:99 اٌؼظجُخ الدٕؼىَخ الخبطخ ثبلاؿبٌخ )شمُلد ثٍُىو
 

 

                                :اٍزوارُغُخ اٍزقلاَ اٌزلهة اٌجٍُىِزوٌ 1-5

 :د اٌزلهَتِزـٍجب -1-5-1

ٍبٍُب ٌىٍ برمك ٘نٖ بسوَٕبد اٌجٍُىِزوَه َؼزبر شوؿب أاْ رُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ لجً اٌشووع في اٍزقلاَ " 

ؿواف الدَزقلِخ )اٌنهاػنٌ اٌوعٍنٌ( قخ ِٓ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ٌئٓ رىىْ الأاٌزّوَٕبد اٌغوع ِٕهب فجلوْ لبػلح هاٍ

في اٌمىح ٔزُغخ لذنا إٌىع ِٓ اٌزلهَت و لل َؤكٌ مٌه الى ؽلوس اطبثبد  لبكهح ػًٍ ِىاعهخ اٌزغنً الدفبعٍء

ٌمىح واٌملهح فبْ اٌفوك لا ْ ٕ٘بن ػلالخ ثنٌ ا( ووّب ٍجك الاشبهح الى أNSCA 2:97 لدؤبسو )الدبئلح الدَزلَوح

للاد ٍوَؼخ لا ْ لػمك كهعخ ػبٌُخ ِٓ اٌملهح كوْ رىفو ػٕظو اٌمىح واْ اِىبُٔخ بذُٕل ٘نٖ اٌمىح بدؼلؽىٓ أ

اما ِب وبٔذ لبػلح اٌمىح ػؼُفخ ٌنا فبٔٗ َٕظؼ ثؼووهح افؼبع اٌلاػجنٌ ٌزلهَجبد اٌمىح الدىضفخ لجً اٌجلء  كَزؾم

                                                           
7797نفس المرجع السابق  عمان  
1
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ِٓ وىْ الجَُ في بسوَٓ  2.6ِٓ هفغ صمً َؼبكي في اٍزقلاَ بسوَٕبد اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ بحُش َزّىٓ اٌلاػت 

1".َٓ اٌجٍُىِزوٌلجً اٌجلء في اٌزّو (squatِل اٌووجزنٌ )
 

 أٌٍ اٌؼًّ اٌجٍُىِزوٌ:  1-6

َؼزّل اٌؼًّ اٌجٍُىِزوٌ في لربي اٌزلهَت ػًٍ أٌٍ صلاصخ هئَُُخ ، أٌٍ فُيَبئُخ وُِىبُٔىُخ ؤفَُخ ، 

اٌؼؼلاد وِوؤخ بسضً الأٌٍ اٌفُيَبئُخ اٌؼٕبطو اٌجٕبئُخ ٌٍغَُ وبٌمىح اٌؼؼٍُخ وؽغُ اٌؼؼلاد واٌَوػخ واؿبٌخ 

لاد واٌشؼً واٌووافغ واٌؼغٍخ ، ٌٍ الدُىبُٔىُخ فززّضً في ٔظبَ اٌؼًّ الدُىبُٔىٍ ٌٍؼظبَ واٌؼؼالأالدفبطً ، أِب 

اٌتي ٌٍ إٌفَُخ فزّضً الاهاكح واٌزظُُّ والدضبثوح ػًٍ اٌزلهَت و، أِب الأاٌجٍُىِزوٌ رؤصو ٘نٖ الأٌٍ في اٌؼًّ 

ِزوٌ أْ رؤتي بشبه٘ب،و٘نا ِب أولٖ ثَـىٍََ ثبٌَٕجخ ٌٍ اٌضلاصخ اٌوئَُخ ٌٍؼًّ اٌجٍُىفي غُببهب لا لؽىٓ لدضٍش الأ

 .3ٌٍؼىاًِ إٌفَُخ

 اٌفُيَبئُخ : الأ1-6-1ٌٍ

بسضٍهب اٌؼٕبطو اٌجٕبئُخ )اٌجلُٔخ( لجَُ الأَبْ وبٌمىح اٌؼؼٍُخ واٌَوػخ الحووُخ وِـبؿُخ اٌؼؼلاد وِوؤخ "

 الدفبطً.

 الدُىبُٔىُخ:  لأٌٍا 1-6-2

...الخ، ِٓ رٍه والدزّضٍخ ثٕظبَ اٌؼًّ الدُىبُٔىٍ اٌنٌ َؼزّل ػًٍ وً ِٓ اٌشغً واٌووافغ واٌؼغٍخ 

 ُىُِىبُٔه.َؼزّل ػٍُهب ػٍُ اٌج اٌؼٕبطو اٌتي

 الأٌٍ إٌفَُخ :1-6-3  

 لؽضٍهب الاػلاك إٌفٍَ ٌلاػجنٌ ٍىاءا وبْ اػلاك ؿىًَ الدلي أَ لظنً الدلي .
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ٌٍ اٌضلاصخ )اٌفُيَبئُخ ٍَ ػّٓ اٌؼلالخ الدزجبكٌخ ثنٌ الأوفي ػىء ِب رملَ ثنٌ )هوثود فبهرٕىً( ألعُخ الاػلاك إٌف

والدُىبُٔىُخ وإٌفَُخ( وِلي رأصنً مٌه ٌلاٍزفبكح ِٓ رأصنً اٌزّوَٕبد اٌجٍُىِزوَخ ام لا لؽىٓ أْ َؼـٍ بشبه٘ب في 

ّٗ و ِضبثورٗ وألٍّزٗ ػًٍ عى الدٕبفَبد وظووفهب واػلاكٖ اػلاكا لربي اٌزلهَت في غُبة اهاكح اٌلاػت ورظُّ

1"ِزؼلك الجىأت ػًٍ ِلاه إٌَخ اٌزلهَجُخ .
 

 أٔىاع اٌزّبهَٓ في اٌجٍُىِزون : 1-7

كهعخ اٌظؼىثخ في اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ ِٓ اٌمفي اٌجَُؾ رىعل لرّىػخ وجنًح ِٓ اٌزّبهَٓ بززٍف ؽَت  -

bondissement  ًالى اٌمفي لضى الأٍفsaut au contrebas  ٔىاع ،ٍىف ٔزـوق ثبفزظبه الى لسزٍف أ

 اٌمفي ؽَت الأشىبي والاػلاكاد اٌتي لؽىٓ رغُنً٘ب .

 

 

 :اٌزّبهَٓ ؽَت أشىبي اٌزٕفُن1-7-1

 ".َٕٓ٘بن ٔىػنٌ ِٓ اٌمفي: اٌىصت الأفمٍ واٌىصت اٌؼّىكٌ وّب لؽىٓ أْ ٔغنً في أكواد اٌزّو 

  la corde.اٌمفياٌؼًّ بحجً 

  اٌؼًّ ثبٌشىافض أو الحىاعيالدٕقفؼخplot et haie basse  

  اٌؼًّ ثبلحىاعي الدورفؼخles haies hautes 

  اٌؼًّ ثبلدمبػل والدظـجبدles bancs et les plinthes 

  ٍاٌؼًّ ثبلحجً الدـبؿéastique 

  اٌؼًّ ثبلاؿبهاد والأٌىاػles cerceaux et les lattes 

 رٕفن اٌمفياد ؽَت كوافغ ِزغنًح ؤىػُخ الاٍزضبهح فٕغل :وّب لؽىٓ أْ 
                                                           

1.- 277ص  بسطويسي أحمد : نفس المرجع السابق
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 .الخـىاد اٌؼّلالخ ػًٍ اٌُّنٌ وػًٍ اٌَُبه 

 .ٌاٌملِنٌ لرّؼزن 

  اٌزقـٍ ثنٌ شُئنٌ الى الأِبَ والى الخٍفskipping 

  الأِبٍِ.اٌظلع الجبٔبي و 

 .ٌاٌملِنٌ ِزجبػلرن 

 اٌزٕفُن:اٌزّبهَٓ ؽَت ِؼبلم   -1-7-2

 أٔىاع:ٕ٘بن صلاس 

 الاوي ٘ى اٌزغُنً في ؿوَمخ الأزمبي: صبثذ أو رٕمً طغنً أو رٕمً وجنً .إٌىع  -

1"إٌىع اٌضبني و رٕفُن اٌزّبهَٓ ثبٔزمبلاد لسزٍفخ : أضٕبءاد ػًٍ هعً ، لوفظبء أو ٔظف لوفظبء  -
 

2إٌىع اٌضبٌش ٘ى اٌزغُنً في اَمبع اٌزّوَٓ أِب في الحغُ أو في اٌزوكك -
. 

 اٌجٍُىِزون ؽَت شلح الاٍزضبهح وِٕهب :وّب لؽىٓ أْ ٔظٕف بسبهَٓ "

  ٌ(اٌشىافض والأٌىاػ والاؿبهادبسبهَٓ ماد شلح ػؼُفخ:)اٌمفياد ثن 

 )...بسبهَٓ ماد شلح ِزىٍـخ : )اٌمفي ثنٌ الحىاعي والدمبػل والدظـجبد 

  الدظـجبد اٌؼبٌُخ( : بسبهَٓ ماد شلح ػبٌُخplinthes haut ) 

  ً3"اٌجٍُىِزوٌ ِغ وعىك ولذ ٔبثغبسبهَٓ الاصمبي اٌىجنًح ػًٍ اٌشى
 

 : اٌؼُّك اٌمفي 1-7-3

                                                           

 7777ثَـىٍََ أبضل: أٌٍ ؤظوَبد اٌزلهَت اٌوَبػٍ. كاه اٌفىو اٌؼوبي، اٌمب٘وح،1

 
2
 Nicolas delpech : essai d’individualisation et d’optimisation de certains exercices de pliométrie en athlétisme,UFR 

staps dijon ,2004,p19. 
3
 Weinek j : op cit ;p214 
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َؼل اٌمفي اٌؼُّك واؽلا ِٓ اٌزلهَجبد اٌتي رمىَ فىوتهب ػًٍ ؽلوس أمجبع ػؼٍٍ رـىٍٍَ ٍَُٗ ثظىهح        

 ٍوَؼخ أمجبع ػؼٍٍ لظنًٌ واٌنٌ ٌٗ رأصنً وجنً في ىَبكح اٌـبلخ الدـبؿُخ ىَبكح اٌفؼً الدـٍ الدؼىىً .

وَٕظؼ ثبٌمفي اٌؼُّك ثبٍزقلاَ ٘جىؽ ػًٍ اٌملِنٌ ٍىَخ في ِواؽً اٌزلهَت الاولي وونٌه ثبٌَٕجخ  "      

ٌٍشجبة وإٌبشئنٌ ومٌه لجً اٍزقلاَ اٌمفي ثوعً واؽلح وّب َٕظؼ ثبلذجىؽ ػًٍ ثَبؽ أو اهػُخ ٌُٕخ 

ِغ ٍَ الاِبٍِ ِٓ اٌملَ (لاِزظبص لىح اٌظلِخ ، وفي اٌمفي اٌؼُّك َٕظؼ ثبلذجىؽ ػًٍ ووح اٌملَ )اٌمَُ الأ

أضٕبء اٌووجزنٌ الى اٌياوَخ اٌتي رَّؼ ثبلاهرلاك الدلائُ '' الدشببهخ لدب لػزبعٗ اٌوَبػٍ في هَبػزٗ الخبطخ '' وثبٌزغُنً 

 .1"   اٌٌٍَ ٌٍلفغ ٌلأػًٍ

الدٕؼىٌ أو َٕؾظو َِزىي الالصبى في اٌمفي اٌؼُّك ػًٍ افزُبه الاهرفبع الدٕبٍت واٌنٌ َؤصو في اٌشل اٌؼؼٍٍ 

 شل الدغيي اٌؼؼٍٍ واٌنٌ َؼًّ ػًٍ ىَبكح لسيوْ اٌـبلخ الدـبؿُخ ٌٍؼؼٍخ .

ام َؼزّل ٘نا اٌؼًّ ػًٍ ِوؽٍتي الأمجبع اٌلاِوويٌ والدوويٌ واٌنٌ َؼل أِوا ؽُىَب ؽُش َزؼٍك ثؼًّ الجهبى 

 اٌؼظبي الدَُـو ػًٍ الحووبد بصُؼهب .

ٌمفي اٌؼُّك ؽُش بزؼغ اٌؼؼلاد برذ شل ولىح ٔزُغخ وثنٌه رزؼؼ ألعُخ هك اٌفؼً الدٕؼىٌ ػًٍ ا

كهعخ الحًّ اٌىالغ ػٍُهب أصٕبء اٌزلهَت فؼٕل ثلأ ِوؽٍخ اٌمفي ِجبشوح لػلس أمجبع ػؼٍٍ لا ِوويٌ في 

 .2 "المجّىػخ اٌؼؼٍُخ الدبكح ٌٍوعٍنٌ َؼمجهب أمجبع ِوويٌ لحظخ اٌمفي

ون اٌتي رمىَ ثزلهَت اٌمىح اٌمظىي اٌملهح اٌؼؼٍُخ ِؼب اْ اٌمفي اٌؼُّك ٘ى أؽل ؿوائك اٌزلهَجبد اٌجٍُىِز

ومٌه ػٓ ؿوَك الخبطُخ اٌلاِوويَخ ٌٍزمٍض اٌؼؼٍٍ وَؼًّ ٘نا إٌىع ِٓ اٌزلهَت ػًٍ رـىَو اٌؼلالخ ثنٌ اٌمىح 

ًٍ اٌمظىي واٌمىح الأفغبهَخ ام َزـٍت رىافمب ربِب في ِملاه الحىافي اٌؼظجُخ والاٍزغبثبد اٌؼؼٍُخ و٘نا َؼزّل ػ

ٍوػخ هك فؼً الاصبهح اٌؼؼٍُخ الدؼُٕخ ،وفي رلهَجبد اٌمفي اٌؼُّك َزُ اٌمفي ِٓ طٕلوق ِورفغ ػًٍ أهع ٌُٕخ ثم 
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زىي اٌلاػت ،ووعل اٌووً أْ أفؼً ؿوَمخ ٌزـىَو اٌزؾفُي اٌؼؼٍٍ َىىْ ِٓ اهرفبػبد رزٕبٍت و1َِباٌمفي ػبٌُ

  (12هلُ ) وّب٘ى ِىػؼ في اٌشىً

 

 

 

 ك ؿوَمخ آكاء بسوَٕبد اٌمفي اٌؼُّ ( َىػؼ11اٌشىً )

 

 رمُٕخ الذجىؽ اٌٍَُُ في اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ : 1-8

٘ى ِوؽٍخ الذجىؽ فؼًٍ إٌمُغ في اٌوأٌ اٌَبئل فبْ الاطـلاَ في الاهع لا َزُ  اٌؼٕظو الدهُ في رٕفُن اِكاءاْ 

اِزظبطٗ ثبٌىبًِ ثىاٍـخ اٌملَ ،ثً اْ لرّىػخ اٌىبؽً واٌووجخ واٌىهن لرزّؼخ رؼًّ ِغ ثؼؼهب ثؼؼب لاِزظبص 

 طلِخ الذجىؽ ثم رمىَ ثؼل مٌه ثٕمً رٍه اٌمىح .

                                                           
1
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صخ بصُؼهب ٍَُّؼ ٌٍغَُ ثبٍزقلاَ ِوؤخ اٌؼؼلاد في ػٍُّخ اِزظبص اْ الاٍزقلاَ اٌٍَُُ لذنٖ الدفبطً اٌضلا

لىح الذجىؽ ، وِٓ بشخ اٍزقلاَ رٍه اٌمىح في الحووبد اٌتي رٍٍ ، وٌٌُ ٘نا ِٓ أعً اٌزمًٍُ ِٓ ألعُخ ػوثخ اٌملَ 

. 

أٗ ِٓ اْ ػوثخ اٌملَ لغت اْ رىىْ ػٍخ وبًِ ٍـؼ اٌملَ ٌُّىٓ الاٍزفبكح ِٓ اٌملَ لاِزظبص اٌظلِخ ، و

غنً اٌٍَُُ أْ َزُ الذجىؽ وٍُب ػًٍ ػمت اٌملَ "ٍـؼ اٌملَ" ومٌه لاْ ٘نٖ إٌىػُخ ِٓ الذجىؽ ٍىف رٕمً لىح 

اهرـبَ ػبٌُخ علا ػبر اٌؼظبَ ، وِفبطً اٌىبؽً واٌووجخ بدملاه َزغبوى اٍزـبػخ للهح اٌؼؼٍخ ػًٍ اِزظبص 

ٌى اْ الاهع وبٔذ ٍبفٕخ وبهنا ربول رـجُك  اٌظلِخ ، اْ اٌوَبػٍ لغت اْ َىىْ هك فؼٍٗ ِٓ الاهع وّب

 ( 4ألض ٍوػخ في الاثزؼبك ػٓ الاهع وّب ٘ى ِىػؼ ثبٌشىً )

 ( َىػؼ رمُٕخ الذجىؽ ا12ٌٍَُُاٌشىً )

 
 :ػىاًِ لصبػ اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ  1-9

٘ى ٔشبؽ ػؼٍٍ شلَل اٌزووُي َزـٍت للها ػبٌُب ِٓ اٌزؼبًِ ِغ الجهبى اٌؼظبي ولغت أْ  اٌجٍُىِزون"

 َأفل في الاػزجبه اٌؼىاًِ الاهثؼخ اِرُخ :
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 بضً اٌزلهَت :  1-9-1

اٌزلهَت الدلائّخ والدٕبٍجخ ، وثبٌَٕجخ ٌٍٕبشئنٌ  أْ اٌؼبًِ الاٍبً في اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ ٘ى برلَل ابضبي

فبْ رفبود كهعخ إٌؼظ وكهعخ الخبرح رشىلاْ ؿوفي الدشىٍخ في ٔىػُخ اٌزلهَت واْ ؽغُ اٌزلهَت ثظفخ 

 . 1"ُب اما وبٔذ شلح اٌزلهَت ِٕقفؼخأٍبٍُخ لؽىٓ اْ َىىْ ػبٌ

 ٌمىح الاٍبٍُخ :ا1-9-2

ثبٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ فبْ ٕ٘بن َِزىَبد أٍبٍُخ ِجُٕخ ٌٍمىح رؼل أِوا  َوي )عبْ ثُزب( أٔٗ ػٕل اٌجلأ"

ػووهَب ،اْ اٌمىح الاٍبٍُخ اٌتي وبْ َؼزمل انهب ػووهَخ وبْ ِجبٌغب فُهب بسبِب وٌمل غنً)عبْ ثُزب( وعهخ ٔظوٖ 

٘نا اْ اٌمىح ؽىي ٘نا الدىػىع اػزّبكما ػًٍ فبررٗ اٌؼٍُّخ والاٌٍ إٌفَُخ ٌٍزلهَت اٌجٍُىِزوٌ ولا َؼني 

 الاٍبٍُخ ٌَُذ ِهّخ ،ثً انهب واؽلح ِٓ اٌؼلَل ِٓ اٌؼىاًِ اٌتي لغت ِواػبتهب لجً اٌجلأ في اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ.

 الدهبهح : 1-9-3

اْ اٌزٕفُن اٌٍَُُ ٌٍزّوَٕبد لغت أْ َووي ثشىً كائُ ػًٍ الدَزىَبد وبفخ وأٗ ِٓ الدهُ إٌَجخ الى 

اْ الحووخ ٍ٘ –اػًٍ ِٓ اٌؼًّ  –ح ِزُٕخ هاٍقخ َؼزّل ػٍُهب اٌجٕبء )شلح /وضبفخ( اٌلاػت الدجزلأ اْ َؤٌٍ لبػل

رجبكي َِزّو ثنٌ ػٍُّخ أزبط اٌمىح والطفبع اٌمىح ،ورؤكٌ الى ؽظٍُخ ِٓ اٌمىح رَزقلَ الدفبطً اٌضلاصخ ٌٍغيء 

بطً وبفخ َٕزظ لىح هك فؼً اْ اٌزيآِ واٌزىافك ِب ثنٌ الدف –اٌىبؽً  –اٌووجخ  –الاٍفً ِٓ الجَُ :ِٓ اٌىهن 

 ِٓ الاهع َٕزظ ػٕهب لله ػبلي ِٓ اٌمىح .

 اٌزملَ :  2-9-4

فّضلا َىىْ الاهرمبء ثوعٍنٌ ِؼب وَمظل ثٗ الأزمبي اٌزلهلغٍ ِٓ آكاء الدهبهح اٌَهٍخ الى الدهبهح اٌظؼجخ 

ريَل ػلك الحووبد ٌلي بسىٓ  أوضو لظٓ هعً واؽلح ومٌه في الدواؽً الاولى ِٓ اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ ولغت اْ
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اٌلاػت الدجزلأ ِٓ ارمبْ الحووبد اٌتي أػـُذ ٌٗ وِٓ الالعُخ اٌىجنًح اٌزووُي الدَزّو ػًٍ اٌزىافك وػًٍ رؼيَي آكاء 

 1لظبمط الحووخ" 

 

 

 :اٌُِبد اٌفَُىٌىعُخ ٌٍزمٍض اٌؼؼٍٍ مو اٌـبثغ اٌجٍُىِزوَه  1-11

ِٓ إٌبؽُخ اٌفَُىٌىعُخ، َؼًّ اٌزمٍض اٌؼؼٍٍ اٌجٍُىِزوٌ ػًٍ إؿبٌخ أٌُبف اٌؼؼٍخ ِٓ فلاي      

» الأمجبع اٌؼؼٍٍ اٌلاِوويٌ و ٍَُٗ ِجبشوح الأمجبع الدوويٌ ، ؽُش رزُ ثلٌه كوهح إؿبٌخ و رمظنً 

Cycle étirement-raccourcissement   »فبلإؿبٌخ  ٌلأٌُبف اٌؼؼٍُخ؛« stretching »  لؽضٍهب

  Gouble لؽضٍٗ الأمجبع اٌؼؼٍٍ الدوويٌ ، «  Shorting» الأمجبع اٌـوفي اٌلاِوويٌ، و اٌزمظنً 

     (.62-52، ص 2:93)

، Dellal )  2::8لؽو اٌزمٍض اٌؼؼٍٍ اٌجٍُىِزوٌ بدواؽً ِززبٌُخ و ِزلافٍخ فُّب ثُٕهب، وّب   

، ص Komi  2::8 و  Gollhofer  ((،21-:، ص Carrio 3112  ((،2:7-2:6ص

 (. رزّضً ٘نٖ الدواؽً فُّب ٍٍَ:562-571

 (:  Excentiqueالدوؽٍخ اٌلاِوويَخ ) 1-11-1

ِوؽٍخ الإؿبٌخ و ٍ٘ أوي ِوؽٍخ رمغ ػًٍ وبً٘ اٌؼؼلاد ؽُش رَزضبه أٌُبف اٌؼؼٍخ، و رؼًّ ػًٍ  ٍ٘

إؿبٌزهب، و رزىلف رٍه الإؿبٌخ ػًٍ شلح الدضنً، فىٍّب ىاكد اٌشلح ىاكد الإؿبٌخ و اٌؼىٌ طؾُؼ، و ثلٌه 

 َىىْ الأمجبع ؿوفي ػٕل ِٕشأ و أؼلاَ اٌؼؼٍخ.

 ِوؽٍخ اٌزؼبكي: 1-11-2
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في ٘لٖ الدوؽٍخ رجلأ لىح الأمجبع اٌؼؼٍٍ في اٌزىبفؤ ِغ الدمبوِخ، و ٘نٖ الدوؽٍخ لظنًح علا و لا لؽىٓ  

 ؽُش رفظً ثنٌ الاٍزؼلاك لأمجبع اٌؼؼٍخ اٌلاِوويٌ و الأمجبع اٌوئٍَُ الدوويٌ. ،ِلاؽظزهب ثَهىٌخ

 

 

 الدوؽٍخ الدوويَخ: 1-11-3

بسضً ٘نٖ الدوؽٍخ الأمجبع الدوويٌ اٌنٌ ِٓ فلالذب رمىَ اٌؼؼٍخ ثزؾىًَ لسيونهب ِٓ اٌـبلخ اٌىُُّبئُخ إلى  

 اٌـبلخ الحووُخ .

لَُ اٌزمٍض اٌؼؼٍٍ اٌجٍُىِزوٌ الى ِوؽٍزنٌ و لعب : ِوؽٍخ رغٍت الدمبوِخ  1(:2:9 فنًرشبَٔىٍأَ ) 

رغٍت اٌمىح اٌؼؼٍُخ ػًٍ الدمبوِخ ؽُش رمظو اٌؼؼٍخ. و ػًٍ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ؽُش رـىي اٌؼؼٍخ ، ثم ِوؽٍخ 

ََبػل ٘لا إٌىع في رُّٕخ الدهبهاد الحووُخ لدؼظُ اٌزقظظبد اٌوَبػُخ الدزّضٍخ في ووح اٌملَ ، ووح اٌٍَخ ، 

 2اٌَجبؽخ و هفغ الأصمبي...الخ.

 :فظبئض و لشُياد اٌزمٍض اٌؼؼٍٍ مو اٌـبثغ اٌجٍُىِزوَه 1-11

في اٌزمٍض اٌؼؼٍٍ مٌ اٌـبثغ اٌجٍُىِزوَه رمىَ اٌؼؼٍخ أولا ثبٌزمٍض اٌؼؼٍٍ اٌلاِوويٌ )الدوؽٍخ الدـبؿُخ 

(، لشب َؤكٌ إلى رٕجُٗ الدغبىي اٌؼؼٍُخ و ِٓ ثم هك فؼً رمظنً الإؿبٌخ ، ؽُش  Pré-innervationالأولى،

َِزىي إٌقبع اٌشىوٍ ثىاٍـخ ثواِظ ؽووُخ َزؾىُ في ٘لٖ اٌؼٍُّخ الدواوي اٌؼظجُخ الأؼىبٍُخ الدىعىكح ػًٍ 

 . صبثزخ
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رزُّي الدوؽٍخ اٌلاِوويَخ بحلوس اٍزـبٌخ في الأٌُبف اٌؼؼٍُخ ثؼُلا ػٓ الدووي، و َزـٍت ٘نا اٌؼًّ ٔشبؿب         

ػظجُب الً، و ونٌه بذُٕل ػلك لًٍُ ِٓ اٌىؽلاد الحووُخ ؽُش وً واؽلح ِٕهب رؼًّ ثألظً شلح اٌشٍء 

 اٌؼٍٍّ.  ٕٗ فبػٍُخ ٘لا إٌظبَاٌنٌ رٕزظ ػ

 .ولزب ؿىَلا ٌلاٍزوعبع اٌؼؼٍٍ اٌلاِوويٌ ٔظوا ٌزأصنًٖ ػًٍ ثُٕخ الأٌُبف اٌؼؼٍُخ َزـٍت زمٍضو في الدمبثً فئْ اٌ

الدوؽٍخ الدوويَخ لظو في الأٌُبف ثببذبٖ ِووي اٌؼؼٍخ، ٘نا اٌؼًّ ََزىعت أٍبٍب ٔشبؿب ػظجُب في لػلس         

لإٔزبط لىح لشبصٍخ ٌمىح اٌزمٍض اٌؼؼٍٍ الاَيوِزوٌ ، و ِٓ الغبثُزٗ أٗ لؽىٓ ثولرزٗ فلاي ِوؽٍخ الدٕبفَخ لأٔٗ 

ِوويٌ ، أِب ػٍُّخ الاٍزوعبع فهٍ ََجت الً ػوه ػًٍ َِزىي الأٌُبف اٌؼؼٍُخ ِمبهٔخ ثبٌؼًّ اٌؼؼٍٍ اٌلا

 .ِورجـخ ثـوَمخ اٌزلهَت الدٕزهغخ

أٍبٍب ػًٍ إؿبٌخ ٍوَؼخ ٌٍؼؼٍخ في وػغ الأمجبع  اٌـبثغ اٌجٍُىِزوَه  ِجني  اٌزمٍض اٌؼؼٍٍ مو         

غخ ثبٌزـىًَ )اٌلاِوويٌ ( الى وػغ الأمجبع ثبٌزمظنً ) الدوويٌ (، َِزغلا اٌـبلخ و اٌمىح الدقيؤخ ٔزُ

 الأمجبع و الدـبؿُخ ، فهلا اٌؼًّ َزـٍت ٔشبؿب ػظجُب ػبٌُب و ونٌه اٌَوػخ في رٕفُن اٌزّوَٕبد.

إْ اصو رـجُك ِضً ٘لٖ اٌزلهَجبد ػًٍ الحبٌخ اٌىظُفُخ و اٌجُٕىَخ ٌٍؼؼٍخ َىىْ ِورجؾ ثـجُؼخ و شلح  

فُهب ِوؽٍخ اٌزلهَت إٌَىَخ و ونٌه ا فبْ بزـُؾ و ثولرخ ِضً ٘لٖ اٌزلهَجبد لغت أْ َواػً نو لذ اٌزّوَٕبد

اٌؼّو و الدَزىي اٌزلهَبي، و ػّىِب رزُ ػٍُّخ الاٍزوعبع ثـوَمخ ٍوَؼخ ثبٌَٕجخ ٌٍزّوَٕبد ماد اٌشلح اٌؼؼُفخ و 

اٌشلح الدزىٍـخ ِمبهٔخ ِغ اٌزّوَٕبد ماد اٌشلح اٌؼبٌُخ وبٌىصت اٌؼُّك ِضلا اٌتي رزـٍت ولزب ؿىَلا ٌلاٍزوعبع 

 .ُف اٌلاىَ و لذلا رزؾَٓ ثولرخ ِضً ٘لٖ اٌزلهَجبد ثؼُلا ػٓ فزوح الدٕبفَخو لإؽلاس اٌزى

( Zatsiorski 2:77 (،)Verkhoshansky 2:77و َؤول وً ِٓ )       

(،Schmidtbleicher 2:96 (،)Pousson 2::1،)  (Cometti 3113 أْ اٌزلهَت ،)

تي اٌزمظنً و الإؿبٌخ ٌٍؼؼٍخ برذ أبضبي لزلكح و فلاي َورىي ػًٍ اٌؼلالخ الدجبكٌخ ثنٌ ػٍُّتي أو كوه هاٌجٍُىِزوَ
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أىِٕخ و اٍزغبثخ ٍوَؼخ ٌٍؼؼلاد، ِٓ فلاي اٍزغلاي اٌـبلخ و اٌمىح الدقيؤخ، ٔزُغخ الأمجبع و الدـبؿُخ ثم 

 اٌجٍُىِزوٌ َزُّي ثملهرٗ ػًٍ زمٍض اٌؼؼٍٍ مو اٌـبثغاٌزؾوه فغأح أٌ لحظُب إلى لىح أفغبهَخ ٘بئٍخ ، وّب أْ اٌ

اٌزأصنً ػًٍ ػًّ إٌظبَ اٌؼظبي المحُؾ ثبٌؼؼلاد ػٓ ؿوَك رلهَجٗ ٌٍزأصنً ثَوػخ لظىي ػًٍ ٔشبؽ اٌؼؼٍخ و ِٓ 

 ثم إٔزبط اٌمىح الأفغبهَخ لحظُب.

 

 

 :اٌؼؼٍٍ الدورجـخ ثبٌزمٍض اٌؼؼٍٍ اٌجٍُىِزوَه-ػىاًِ اٌزىُف اٌؼظبي-1-12

 :اٌؼؼٍُخاٌؼىاًِ الدورجـخ ثبلخظبئض اٌزىىَُٕخ ٌلأٌُبف 1-12-1

 :الأٌُبف اٌؼؼٍُخ و رظُٕفهب 1-12-1-1

ثبٌوغُ ِٓ رشبثٗ اٌزووُت اٌؼبَ ٌلأٌُبف اٌؼؼٍُخ ، إلا أٗ لؽىٓ رمَُّهب ِٓ ؽُش ٍوػخ الأمجبع الى  "          

( و ٍ٘ ِهّخ في ػٍُّخ رىُف اٌؼؼلاد ِغ اٌزّبهَٓ و ST( و الأٌُبف اٌجـُئخ )FTالأٌُبف اٌؼؼٍُخ اٌَوَؼخ )

 .إٌشبؿبد اٌجلُٔخ الدقزٍفخ

او  Ftb )  الأٌُبف اٌَوَؼخ ( و IIa أو Ftaرٕمَُ الأٌُبف اٌؼؼٍُخ الى ٔىػنٌ : الأٌُبف اٌَوَؼخ )        

IIbؽلالعب ثُؼبء لا برزىٌ ػًٍ َٔجخ وجنًح ِٓ الدُىغٍىثنٌ، و الأفوي أٌُبف بضواء برزىٌ ػًٍ َٔجخ وجنًح ئ(، ف

ُي ثَوػخ الأمجبع ، أٌ لذب للهح ػًٍ فٍك لىح وجنًح في ِلح ىُِٕخ لظنًح أوضو ِٓ ىعٍىثنٌ و ٌىٕهب رزّّالذِٓ 

 صىاْ وػبٌُخ اٌشلح. 21الأٌُبف اٌجـُئخ . و َزُ رىظُف ٘لٖ الأٌُبف في ٔشبؿبد لظنًح الً ِٓ 

ٍوػخ الأمجبع وّب أنهب رزُّي أَؼب بدمبوِزهب اٌىجنًح  ( رزُّي َجؾء IأوST أِب الأٌُبف اٌؼؼٍُخ اٌجـُئخ )        

ُّىعٍىثنٌ و الدُزىوىٔلهٌ و َظهو ٌٍُزؼت ِمبهٔخ ِغ الأٌُبف اٌَوَؼخ ٔظوا لدب برزىَٗ ِٓ وُّبد وجنًح ِٓ الذ

 كوه ٘لٖ الأٌُبف أصٕبء ٔشبؿبد ػؼُفخ و ِزىٍـخ اٌشلح اٌتي رلوَ كلُمزنٌ و ِب فىق.
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أٌ ؽَت  ؛(Métabolismeٌلأٌُبف اٌؼؼٍُخ ثٕبء ػًٍ الجبٔت الاَؼٍ )فو آو ٕ٘بن رظُٕف       

الخظبئض اٌجُىوُّبئُخ، ؽُش الدظهو اٌنٌ َىػغ في الدمبَ الأوي أووَغنٌ أو لا أووَغنٌ )وعىك الأووَغنٌ 

ٓ ؽَت ٘لا اٌزظُٕف لؽى(. أو غُبثٗ ثىُّبد وجنًح ثبلاػزّبك ػًٍ اٌزظُٕف اٌَبثك ) ٍوػخ الأمجبع و الإصبهح

(، الأٌُبف الاووَغُُٕخ و الجلاَىىعُُٕخ Stofاٍزٕزبط: الأٌُبف اٌجـُئخ الاووَغُُٕخ و َوِي لذب )

(FTOGF( الأٌُبف اٌَوَؼخ الجلاَىىعىُُٕٔخ ،)FGF(،)Lechevalier  و Pradet  3114 ،

 (.355-348، ص 3116آفووْ  و  Thill(، )31-28ص.

 و Brook) وبَيه و ثوون و في الأفنً ٔشنً أْ ِؼظُ اٌؼٍّبء َؤَلوْ اٌزظُٕف اٌنٌ لبَ ثٗ وً ِٓ    

Kaiser( ؽُش لَّىا الأٌُبف اٌؼؼٍُخ إلى: أٌُبف ٍوَؼخ غنً ِمبوِخ ٌٍزؼت ، )IIc) أٌُبف ٍوَؼخ ماد ،

 (.Iثـُئخ ) ، و اٌُبف(IIa، أٌُبف ٍوَؼخ ِمبوِخ ٌٍزؼت )(IIbِمبوِخ ِزىٍـخ ٌٍزؼت )

 Marieb  ،1999 ،) ِبهَُت الأٌُبف اٌَوَؼخ و اٌجـُئخ  فظبئض ( ٍَقض أُ٘ 11و الجلوي )

 .(293-287ص.

 (Bأٌُبف ٍوَؼخ ) (Aأٌُبف ٍوَؼخ ) أٌُبف ثـُئخ الخظبئض

 (الدظب٘و اٌؼظجُخ:1

 ؽغُ الخٍُخ اٌؼظجُخ.-أ

 ٍوػخ الإهٍبي اٌؼظبي.-ة

 ػزجخ اٍزمـبة اٌؼظت الحووٍ.-د

 

 طغنً

 ثـُئخ

 ِٕقفؼخ

 

 وجنً

 ٍوَؼخ

 ِورفؼخ

 

 وجنً

 ٍوَؼخ

 ِورفؼخ

 (الدظب٘و اٌزووُجُخ:2

 لـو اٌٍُف اٌؼؼٍٍ.-أ

 وضبفخ الدبَزىوىٔلهَب.-ة

 

 طغنً

 ِورفؼخ

 

 وجنً

 ِورفؼخ

 

 وجنً

 ِٕقفؼخ
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 وضبفخ اٌشؼنًاد اٌلِىَخ.-د

 وُّخ الدبَىعٍجنٌ.-س

 ِورفؼخ

 ِورفؼخ

 ِزىٍـخ

 ِزىٍـخ

 ِٕقفؼخ

 ِٕقفؼخ

 (اٌـبلخ:3

 .CPلسيوْ -أ

 علاَىىعنٌ.-ة

 

 ِٕقفغ

 ِٕقفغ

 

 ِورفغ

 ِورفغ

 

 ِورفغ

 ِورفغ

 (الدظب٘و الإٔيلؽُخ:4

 إٌشبؽ الإٔيلؽٍ.-أ

 أوَلح إٌشبؽ الإٔيلؽٍ.-ة

 

 ِٕقفغ

 ِورفؼخ

 

 ِورفغ

 ِورفؼخ

 

 ِورفغ

 ِورفؼخ

 (الدظب٘و اٌىظُفُخ:5

 ىِٓ الأمجبع.-أ

 ىِٓ الاٍزوفبء.-ة

 لىح الإٔزبط.-د

 ِمبوِخ اٌزؼت.-س

 

 ثـٍء

 ثـٍء

 ِٕقفغ

 ِورفؼخ.

 

 ٍوَغ

 ٍوَغ

 ِورفغ 

 ِٕقفؼخ

 

 ٍوَغ

 ٍوَغ

 ِورفغ

 ِٕقفؼخ

 :ؿجُؼخ الأٌُبف اٌؼؼٍُخ و ػلالزهب ثبٌزمٍض  اٌؼؼٍٍ مٌ اٌـبثغ اٌجٍُىِزوَه -1-12-1-2

، ٌلٌه فهٍ أوفأ ِٓ الأٌُبف اٌجـُئخ في ٍوػخ رؼزّل الأٌُبف اٌَوَؼخ ػًٍ اٌـبلخ اٌلااووَُغُُٕخ        

الأمجبع اٌؼؼٍٍ و لىرٗ، و رزُّي الأٌُبف اٌجـُئخ ثؼلك اوبر ِٓ الدُزىوىٔلهَب و ػلك اوبر ِٓ اٌشؼنًاد اٌلِىَخ 

و ِٓ الدُىعٍىثنٌ اٌشٍء اٌنٌ َؤٍ٘هب لأكاء الأٔشـخ اٌوَبػُخ اٌتي رؼزّل ػًٍ اٌزؾًّ، ثُّٕب رظٍؼ الأٌُبف 

(. فُّب لؼض ٍوػخ الأمجبع 32-29، ص Bompa 3114،) لأكاء الأٔشـخ اٌوَبػُخ اٌَوَؼخ اٌَوَؼخ

اٌؼؼٍٍ ََزلي ػٍُهب ثيِٓ الأمجبع اٌىاؽل، ؽُش برزبط الأٌُبف اٌَوَؼخ ٌضٍش اٌيِٓ اٌنٌ برزبعٗ الأٌُبف 
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ُٕخ ِٓ أٍجبة ٍوػخ اٌجـُئخ ٌزظً الى ألظً أمجبع لذب ، و َؼل رغنً وفبءح الأٌُبف اٌَوَؼخ اٌلااووَُغُ

الأمجبع، وّب أْ ٕ٘بن ٍججب أفو ألا و ٘ى وبر ؽغُ الخٍُخ اٌؼظجُخ الحووُخ اٌتي رزجؼهب ٘لٖ الأٌُبف و أزمبي 

و  Burke(،) 398-395، ص :::Marieb  2 ،)الإشبهح اٌؼظجُخ فلاي المحىه اٌؼظبي ثَوػخ

Edgerton 2:86 7-42، ص:.) 

إْ الخٍُخ اٌؼظجُخ الأطغو لذب كهعخ اٍزضبهح ِٕقفؼخ ، و ٘لا َؼني أْ اٌىؽلح الحووُخ اٌتي رغنٌ أٌُبف         

(ST( أولا ، و ٘نا الدفهىَ َٔت الى )( ٍىف رَزضبه )رـىعHenneman)  وّجلأ الحغُ لاٍزضبهح اٌىؽلح

( FTB( رؼًّ أصٕبء اٌزّوَٓ اٌـىًَ، أِب ) STالحووُخ ٌلأٌُبف اٌجـُئخ ) ادالحووُخ ؽُش َٕض ػًٍ أْ اٌىؽل

رظهو ألعُزهب أصٕبء اٍزقلاَ بسبهَٓ اٌمىح اٌؼظًّ و ونٌه في ؽبٌخ اٌزؼت اٌؼؼٍٍ. ٌىٓ ثؼغ اٌجؾىس اٌؼٍُّخ 

أولد أْ ٘نا الدجلأ غنً لززوَ أصٕبء اٌزّوَٕبد الحووُخ ماد اٌـبثغ الأفغبهٌ، و ٘نا َؼني أْ اٌىؽلاد الحووُخ 

-976، ص Hannertz 2:88 و  Grimby،) ِجبشوح لجً اٌىؽلاد الحووُخ اٌجـُئخ اٌَوَؼخ رٕجٗ

98:.) 

( و ٔزُغخ الأكاء %و في كهاٍخ بذوَجُخ أعوَذ ػًٍ اٌـٍجخ لظل ِؼوفخ ِلي وعىك ػلالخ ثنٌ ؿجُؼخ الأٌُبف )    

)ووٌظىْ الحووٍ اٌوَبػٍ، ثنٌ )
 
Karlsson et Coll  ْاٌمظنًح لذب ٔزُغخ الأكاء في ٍجبلبد الجوٌ أ

ػلالخ وؿُلح ِغ َٔجخ الأٌُبف اٌَوَؼخ، أِب ٔزُغخ الأكاء في الدَبفبد اٌـىٍَخ لذب طٍخ ِجبشوح ِغ َٔجخ الأٌُبف 

 .2اٌجـُئخ

 Gollmick )عىٌُٕه (،265-:25، ص 2:87و آفووْ  Costill وىٍزًُ ُ )و ِٓ عهزه         

اٌَوَؼخ و اٌجـُئخ ٌلي اٌوَبػُنٌ ماد الدَزىي اٌؼبلي لذب ( ثُٕىا أْ َٔجخ رىىَغ الأٌُبف :42-423، ص2:83

 ػلالخ وؿُلح ِغ ؿجُؼخ إٌشبؽ الدّبهً.
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و ثٕبءا ػًٍ ِب موؤبٖ ٍبثمب فُّب َزؼٍك بخظبئض و لشُياد الأٌُبف اٌؼؼٍُخ، و ونٌه اػزّبكا ػًٍ ِب       1

( ، لؽىٓ 41-37،ص Thortensson  2:88( و ) :4، ص.Cazorla  3116 وً ِٓ ) مووٖ

اٌمىي ثبْ الأٌُبف اٌجـُئخ رىظف في ِؼظُ إٌشبؿبد الدجُٕخ ػًٍ ٔظبَ إٔزبط اٌـبلخ الذىائُخ ، أِب الأٌُبف اٌَوَؼخ 

فهٍ رَزؼًّ في ِؼظُ إٌشبؿبد ماد اٌـبثغ اٌلا٘ىائٍ؛ وّب ٘ى اٌشأْ في اٌزّوَٕبد أو إٌشبؿبد ماد اٌـبثغ 

زوٌ . ونٌه لصل أْ اٌمىح إٌببذخ ِٓ ػٍُّخ اٌزمٍض اٌؼؼٍُخ لذب ػلالخ ِجبشوح ِغ الأفغبهٌ وبٌزلهَت اٌجٍُىِ

ؿجُؼخ الأٌُبف المجٕلح، فبلأٌُبف اٌَوَؼخ رَزؼًّ في الحبلاد اٌتي رزـٍت لىح و ٍوػخ في ٔفٌ اٌىلذ، أِب الأٌُبف 

، Costill 3117(، )215-92، ص .Gollnick) 2:97اٌجـُئخ رزلفً في الحووبد اٌجـُئخ،   

 (.52ص.

اٌزمىَخ اٌؼؼٍُخ ثبٍزقلاَ أٍٍىة اٌزلهَت اٌجٍُىِزوَه رؤصو ِجبشوح ػًٍ اٌؼىاًِ و الأٌٍ اٌفَُىٌىعُخ  ّْإ     

ٌٍمىح الدُّيح ثبٌَوػخ ِٓ فلاي إؽلاس رغنًاد في َٔجخ و ؿجُؼخ الأٌُبف المجٕلح ، فبطخ الأٌُبف اٌؼؼٍُخ اٌَوَؼخ 

ووبد ، برَنٌ اٌزىافك ثنٌ اٌزمٍظبد اٌؼؼٍُخ أصٕبء الحووخ، و برَنٌ اٌزىافك اٌتي رٕجٗ ثشىً فؼبي في ِضً ٘نٖ الح

اٌلافٍٍ ٌٍؼؼٍخ ) ريآِ و ٍوػخ اٌزىواه و اٌزفوَغ اٌَُبلي ٌٍىؽلاد الحووُخ(، و برَنٌ اٌلوائو الأؼىبٍُخ و 

ىْ الدـبؿٍ الدزىاىٌ ٌٗ ػٍُّخ بزيَٓ اٌـبلخ الدـبؿُخ ِٓ الحووخ اٌلاِوويَخ في وً ِىىْ ِـبؿٍ في رًٍََ و الدى

 يٌ .الدوو في اٌؼؼٍخ و رىظُفهب ثشىً فؼبي في ػٍُّخ اٌزمٍض اٌؼؼٍٍ

   1-13   لمحخ ربهلؼُخ ؽىي اٌزلهَت ثبلأصمبي:

في ثلاَخ الخَُّٕبد ثلأ اٌجبؽضىْ والدلهثىْ واٌوَبػُىْ َؼوفىْ ألعُخ اٌزلهَت ثبلأصمبي ومٌه ٌغوع رـىَو ولظى 

اٌفؼبٌُبد اٌوَبػُخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ٌىضنً ِٓ . 

فؼٕل رـىه اٌمىح اٌؼؼٍُخ ٌٍوَبػٍ َؤصو إلغبثُبً ػًٍ ٍوػخ ؽووزٗ ؽُش َمً وىٔٗ ٌؼلح وٍُىعواِبد ِٓ وبر 

                                                           
7-karlsson et coll , in hort,(w)/flöthner(r):les bases scientifiques de la musculation et de la traumatologie 
musculaire ed.vigot (Paris)(1984,p.66). 
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ؽغُ ػؼلارٗ ثم َيكاك وىٔٗ ثؼل مٌه رلهلغُبً.وٕ٘بن ثؼغ اٌفَُىٌىعُخ في لربي اٌزلهَت لل أوػؾذ ثأٔٗ 

رظً لىح اٌؼؼٍخ صلاس أػؼبف لىتهب الاثزلائُخ وِٓ  ػٕلِب َزؼبػف وىْ اٌؼؼٍخ ِٓ فلاي اٌزلهَت طؾُؼ

الدؼووف أْ اٌؼؼٍخ الدلثجخ َزؼبءي وىْ اٌل٘ىْ فُهب وَيكاك اٌىىْ )اٌٍؾُ(و٘ى ِب َُّٔٗ الأٌُبف اٌؼؼٍُخ وِٓ 

 .٘نا ِىػؼ وُف َمً اٌىىْ ٌٍغَُ ِغ اٌزلهَت وَيكاك وىْ اٌؼؼٍخ في ٔفٌ اٌىلذ

 1-14رؼوَف اٌزلهَت ثبلأصمبي:

اٌبرٔبِظ اٌزلهَبي ثبلأصمبي  ٍ٘ لرّىػخ ِٓ اٌزّوَٕبد  ثبٍزقلاَ الأصمبي رزؼّٓ أُ٘ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ رىىْ في  

ٔفٌ إبذبٖ اٌؼًّ اٌؼؼٍٍ اٌنٌ ََزقلِٗ اٌلاػت أصٕبء الدجبهاح .و الدمظىك ٕ٘ب ٘ى اهرجبؽ اٌزّوَٓ الدؤكي ثبلذلف 

بد الحووخ ،ٔىع اٌؼًّ اٌؼؼٍٍ )اٌلَٕبُِىٍ أو اٌضبثذ ( و الدهبهٌ اٌنٌ افزنً اٌزّوَٓ ِٓ أعٍٗ ِٓ ؽُش اٌَوػ

ٔىع الإٔمجبع اٌؼؼٍٍ )الدوويٌ و اٌلاِوويٌ( ٔفٌ ٔظبَ أزبط اٌـبلخ و ؿوَمخ الأكاء ) ٍوَغ ،ثـٍء ( و ٔىع 

  1اٌمىح الدـٍىثخ ) الأفغبهَخ ، الدُّيح ثبٌَوػخ ،برًّ اٌمىح ( و٘نا َزـٍت وٍبئً و أعهيح أصمبي ِزٕىػخ .

 1-15 أعهيح و أكواد الأصمبي :

رىعل أٔىاع لسزٍفخ ِٓ أكواد و أعهيح الأصمبي اٌتي رَزقلَ ٌزُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ، و رزؼّٓ ٘نٖ اٌىٍبئً 

 الأصمبي الحوح )اٌزمٍُلَخ أو اٌُلوَخ ( و أعهيح ؽلَضخ ِزؼلكح الأغواع و المحـبد .

 1-15-1الأصمبي الحوح : 

بئً اٌزمٍُلَخ ٌزـىَو اٌمىح اٌؼؼٍُخ ، ؽُش رَزقلَ لرّىػبد لسزٍفخ ِٓ الأصمبي الحوح رؼزبر الأصمبي الحوح ِٓ اٌىٍ

وّمبوِبد و َزـٍت مٌه ِواػبح ػىاًِ الأِٓ و اٌَلاِخ ثلهعخ وجنًح ، وَزُ ػجؾ الدمبوِخ ثبفزُبه الأصمبي 

 الدٕبٍجخ ِغ إِىبُٔخ ىَبكتهب أو رمٍٍُهب .و ٘نٖ الأكواد ِضً :

 
                                                           

هػب ؽبفظ اٌووبي ، ثواِظ اٌزلهَت و بسوَٕبد الإػلاك ، اٌـجؼخ الأولى ، ِب ٍ٘ ٌٍٕشو و اٌزىىَغ و  لزّل-  1
145، ص 2007فلِبد اٌىّجُىرو الإٍىٕلهَخ    
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 1-15-2اٌمؼجبْ الحلَلَخ الديوكح ثألواص الحلَل)اٌجبه(:

-120و ٍ٘ أكواد هئَُُخ و أٍبٍُخ في أكاء اٌىضنً ِٓ اٌزّوَٕبد ، ػجبهح ػٓ لؼُت ؿىًَ ِٓ اٌظٍت ِٓ 

ٍُ ، و لؽىٓ إػبفخ أصمبي ؽلَلَخ أٍـىأُخ ٌـوفُٗ ٌٍزلهَت بهب و لسزٍفخ الأوىاْ . 180  

 

 1-15- 3اٌلاِجٍي :

وَٕبد اٌمىح ٌٍنهاػنٌ و اٌىزفنٌ لؽىٓ َِىهب ثأطبثغ اٌُل اٌىاؽلح و ِزؼلكحػبكح ََزقلَ اٌلاِجٍي ٌزّ  

. 1الأوىاْ   

 1-16ألعُخ اٌزلهَت ثبلأصمبي:

َؼـٍ اٌزلهَت ثبلأصمبي لبػلح ػوَؼخ في ثٕبء لرّىػخ ػؼٍُخ ولىاَ لىٌ ََبػلاْ ثؼل مٌه ػًٍ رُّٕخ وً ِٓ 

ثلني ِهُ ٌزـىَو اٌؼٕبطو الأفوي.ورٍقُض اٌوَبػٍ ِٓ ػٕظوَٓ اٌَوػخ والدوؤخ ثشىً أوبر لاْ اٌمىح ػٕظو 

الإطبثخ اٌتي َزؼوع لذب وبٌشل اٌؼؼٍٍ ورؼًّ ػًٍ رأفنً ظب٘وح اٌزؼت وػلَ إطبثخ الأهثـخ واٌؼظبَ ؽُش أْ 

اٌزلهَت ثبلأصمبي َجني ػؼٍخ لىَٗ و٘نٖ اٌؼؼٍخ رؼًّ ولػبِخ ٌلأهثـخ واٌؼظبَ.ولل ارفك اٌؼٍّبء ػًٍ أْ رُّٕخ 

ٌؼؼٍُخ ِزـٍجخ وٌىٓ وفك شووؽ ألعهباٌمىح ا : 

 1- شلح لٍٍُخ

 2- ػلَ اٌزووُي ػًٍ لرّىػخ ػؼٍُخ لزلكٖ

رلهَت اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ والدمبثٍخ -   3 

  4- اٌزلهَظ اٌجـٍء في شلح اٌزلهَت

 5- اٌزّوَٕبد ماد أوعٗ ِزؼلكح وٌَُذ ورنًح واؽلح

                                                           

34، ص  1997اثواُُ٘ شؾبرخ ، اٌزلهَت ثبلأصمبي ، ِٕشأح الدؼبهف ثبلإٍىٕلهَخ ، لزّل   1  



 اٌزلهَت اٌجٍُىِزوٌ                                           اٌفظً الأوي                   
 

58 
 

عُل لجً اٌجلء ثىً وؽلح رلهَجُٗ   ابضبء- 6  

اٌؼبلم)ِبرُُف(ِٓ ػلَ إرجبع اٌشووؽ ٘نٖ ؽُش ٍُؤصو ػلَ إرجبػهب وّب َؼزمل ٍٍجُبً ػًٍ ػًّ اٌؼّىك ولػنه 

اٌفموٌ واٌؼظبَ فمل رظهو ثؼغ اٌزشى٘بد الخبطخ بهب وّب لل َؤصو ػلَ إرجبع رٍه اٌشووؽ ػًٍ وفبءح اٌمٍت 

 .وشىً اٌمفض اٌظلهٌ وَؤصو ػًٍ ِوؤخ الدفبطً واٌؼؼلا

 1-17اٌفوق ثنٌ هفغ الأصمبي و اٌزلهَت ثبلأصمبي

أْ ٘نَٓ الدظـٍؾنٌ ِزشببهنٌ في اٌشىً وٌىٕهّب لسزٍفبْ في الدؼنى وػًٍ مٌه َفوق ثُٕهّب ٘لف الإلصبى، 

فبٌغوع ِٓ اٌزلهَت ثبلأصمبي رُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ثأشىبلذب الدقزٍفخ ثىاٍـخ ِمبوِبد ػًٍ شىً أوىاْ ِزجبَٕخ 

ثؼلك ِؼنٌ ِٓ اٌزىواهاد أِب هفغ الأصمبي فبٌغوع ِٕٗ إلصبى ألظً ِب لؽىٓ  ورؤكٌ بدغّىػبد وً لرّىػخ رىوه

ِٓ هفؼبد إٌزو والخـف ؽَت لبٔىْ كولي فبص ثوفغ الأصمبي ػٓ ؿوَك ِمبوِخ اٌضمً لدوح واؽلٖ ؽُش َجني 

اٌمىح  اٌمىح اٌمظىي وٍ٘ ِٓ أشىبي اٌمىح اٌؼؼٍُخ وػًٍ مٌه َىىْ اٌزلهَت ٌوفغ الأصمبي ِىعهبً إلى رُّٕخ

 اٌؼؼٍُخ اٌؼظًّ

 1-18أَٔت الأولبد ٌٍزلهَت ثبلأصمبي:

لا َظؼ اٌزلهَت ثبلأصمبي ِجبشوح لجً اٌزلهَت اٌؼبكٌ ػًٍ اٌفؼبٌُبد والدهبهاد اٌوَبػُخ، فبٌزؼت إٌبرظ ػٓ 

رلهَت اٌؼؼلاد َؼىق وثظىهح واػؾخ ووجنًح اٌزىافك اٌؼؼٍٍ اٌؼظبي الدزـٍت ٌزلهَت رٍه الدهبهاد 

د وػًٍ مٌه َٕظؼ ثبٌزلهَت ػًٍ الأصمبي في أَبَ فبطخ ثؼُلح ػٓ اٌزلهَت الدهبهٌ اٌوَبػٍ وثؼل واٌفؼبٌُب

 .الأزهبء ِٓ اٌزلهَت

إْ ِؼوفخ اٌوَبػٍ ٌبرٔبلرٗ اٌزلهَبي وفـخ اٌبرٔبِظ وأَؼب ِب َمىَ ثٗ لؽٕغ وضنًاً ِٓ الأػواه اٌتي ِٓ الدّىٓ أْ 

اٌزلهَت..فبلاػت اٌنٌ َجلأ فزوح اٌزلهَت ثبلأصمبي في نهبَخ الدىٍُ  برلس ٔزُغخ ٌٍَىن اٌلاػت ٍٍىوبً فبؿئبً في

اٌزلهَبي أو ثؼل ِوؽٍخ ِٓ اٌواؽخ إٌشُـخ َىىْ ػٕلٖ اٌىلذ اٌىبفي ٌٍزؼىك ػًٍ اٌزلهَجبد الدقزٍفخ ثبلإػبفخ إلى 
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صجذ ٌؼٍّبء ِضبي اوزَبثٗ اٌفزوح اٌىبفُخ اٌتي ََزـُغ رُّٕزهب في ِىٍُ رلهَبي علَل وػًٍ ِلاه إٌَخ، ولل أ

)عواف، ٘ىلدٓ(ػًٍ أٔٗ أَت ولذ ٌٍؾظىي ػًٍ أؽَٓ وفبءح ػؼٍُخ واٌتي لؽىٓ أْ رظهو٘ب اٌؼؼٍخ ٍ٘ فزوح 

 ِب لجً اٌظهنًح أو ثؼل٘ب وّب أصجزب أْ وً َِزىٌ ٌٍؼؼٍخ لؽىٓ أْ رظهو٘ب ِب ثنٌ اٌضبُٔخ وؽتى اٌواثؼخ طجبؽبً

 

 

 1-19اٌزلهَت ثبلإٔمجبع ثبٌزـىًَ:

وّب ٍجك الإشبهح ، فئْ اٌؼؼٍخ لبكهح ػًٍ ثني لىح رفىق ِب لؽىٓ أْ رٕزغٗ في شىٍٍ الإٔمجبع اٌضبثذ أو "

ثبٌزمظنً و مٌه إما ِب رؼوػذ اٌؼؼٍخ  إلى ِمبوِبد ػبٌُخ بذؼٍهب رؼًّ و ٍ٘ رـىي . و في الحمُمخ رظً لُّخ 

اٌمظىي في ؽبٌخ الإٔمجبع ثبٌزمظنً و ٘نٖ  ِٓ اٌمىح الإٔمجبػُخ 1،3اٌمىح إٌببذخ ػٓ ٘نا اٌؼًّ ألى ؽىالي 

الحمُمخ بذؼً ِٓ اٌزلهَت ثبلإٔمجبع ثبٌزـىًَ أٍٍىثب ما فؼبٌُخ ػبٌُخ في رُّٕخ اٌمىح اٌمظىي و غبٌجب ِب رَزقلَ 

ثبلدبئخ ِٓ اٌمىح اٌمظىي و َمظل بهب ٕ٘ب ألظً صمً لؽىٓ بروَىٗ ػٓ ؿوَك  130-120ِمبوِبد رظً إلى  

. وَزُ أكاء  اٌزّوَٓ ػٓ ؿوَك ففغ اٌضمً في ابذبٖ الجبمثُخ الأهػُخ بحُش رؼًّ اٌؼؼٍخ ػل  الإٔمجبع ثبٌزمظنً

صبُٔخ ػًٍ الألً. ثم َىوه اٌزّوَٓ ػٓ ؿوَك الدَبػلح الخبهعُخ ٌوفغ 4-3٘نا الإبذبٖ و ٍ٘ رـىي و ٌفزوح ثنٌ 

خ رٍه اٌتي رؤكي ػًٍ ؿوف اٌضمً ِوح أفوي. و ٘نٖ الإعواءاد ََهً ػٍّهب في وضنً ِٓ اٌزّوَٕبد و فبط

واؽل )مهاع أو هعً( بحُش ََبػل اٌـوف الافو في اػبكح هفغ اٌضمً ِوح افوي .أِب اٌزّوَٕبد اٌتي ََزقلَ 

.1"فُهب اٌـوفبْ ِؼب )مهاػبْ هعلاْ (فلا ثل ِٓ وعىك َِبػل ٌوفغ اٌضمً لأػًٍ  

 1-20ألعُخ اٌزووُي أصٕبء اٌزلهَت ثبلأصمبي:

لػزبط اٌوَبػٍ ٌغوع رُّٕخ اٌمىح اٌؼؼٍُخ ػٓ ؿوَك اٌزلهَت ثبلأصمبي إلى اٌزووُي في الأكاء، فبٌؼؼٍخ رزىىْ وّب 

                                                           

7776 ػجل اٌؼيَي إٌّو: اٌزلهَت ثبلأصمبي، رظُُّ ثواِظ اٌمىح، ِووي اٌىزبة ٌٍٕشو، اٌمب٘وح، 1
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ٔؼٍُ ِٓ الأٌُبف الدٕفظٍخ واٌتي بسل وً ِٕهب ثؼظت فبص وػًٍ من فأْ لرّىػخ الأٌُبف الدٕمجؼخ َزىلف ػًٍ 

أفوٌ وَزىلف مٌه ػًٍ ِلي إِىبُٔخ اٌزووُي في  ِلي ِمبوِخ اٌزّوَٓ ِٓ عهخ وشل الإصبهاد اٌؼظجُخ ِٓ عهخ

اٌزّوَٓ أو ثئشوان أوبر ػلك ِٓ الأٌُبف اٌؼؼٍُخ، ولألعُخ اٌزووُي وعت إثؼبك لبػبد الأصمبي وً اٌجؼل ػٓ 

اٌؼىػبء ورشزذ اٌفىو واْ َىوً اٌلاػت أزجب٘ٗ وفىوٖ ٌٍزلهَت واٌزلهَجبد ثبلأصمبي ػٕلِب رؤكٌ اٌزّبهَٓ 

جنًح واٌتي رظهو ٌٍوَبػٍ أعياء عَّٗ اٌؼبٍِخ وٍهب رؤكٌ إلى اٌزووُي أَؼبً وِغ مٌه فهٍ رٍَؾ أِبَ الدوآح اٌى

اٌؼىء ػًٍ أوػبع عَّٗ اٌظؾُؾخ ٌٍزّوَٕبد وونٌه لغت أْ َىىْ الدٕبؿ طؾُبً والذىاء ٔمُبً وِزغلكاً 

 وونٌه إٔبهح عُلح

 1-21اٌزلهَجبد اٌوَبػُخ ثبلأصمبي والإبضبء:

لغت أْ َؼوف اٌوَبػٍ ألعُخ الإبضبء ورأصنًح الإلغببي ػًٍ َِزىي الدهبهاد واٌفؼبٌُبد اٌوَبػُخ ػبِخ ٍىاء لجً "

ثلء اٌىؽلاد اٌزلهَجُخ أو الدَبثمبد وَظهو ألعُخ الإبضبء ومٌه ػٕل اٌزهُؤ ٌزؾًُّ وجنً في اٌزلهَت وَؤكٌ مٌه 

 .أٌ الإبضبء ػبكح ػًٍ رىواهاد ػلَلح وثأصمبي ففُفخ

إْ فبئلح ٘نٖ اٌزّوَٕبد الخفُفخ الدزىوهح رؼًّ ػًٍ فزؼ ِلاَنٌ اٌشؼنًاد اٌلِىَخ اٌللُمخ الدىعىكح ثبٌؼؼٍخ واٌتي 

رَّؼ ثزلفك اٌلَ إٌُهب، ؽُش َؼًّ ػًٍ ارَبع اٌشؼنًاد اٌلِىَخ واٌتي لؽىٓ ثىاٍـزهب اٍزُؼبة وُّبد أوبر 

ؼؼٍخ ِٓ ٔبؽُخ واٍزقلاص وُّبد أوبر ِٓ الأووَغنٌ ِٓ ِٓ اٌلَ واٌتي رؼًّ ػًٍ ؿوػ إٌفبَبد إٌببذخ في اٌ

فلاَب اٌلَ ِٓ ٔبؽُخ أفوٌ، وػٕل أكاء وً بسوَٓ ِٓ بسوَٕبد الإبضبء رٕـٍك أو رزؾًٍ وُّبد لٍٍُخ ِٓ إٌفبَبد 

ٌٍؼؼٍخ ومٌه ػٓ ؿوَك الأمجبع اٌؼؼٍٍ، ؽُش َزؾون وَٕجٗ وُُّبئُب رلفك اٌلَ اٌشوَبني المحًّ ثَٕجخ وجنًح 

الأووَغنٌ إٌمٍ والدىعىك فبهط اٌؼؼٍخ وثئؽلاي لزً اٌلَ الدىعىك بهب واٌنٌ َزُّي ثَٕجخ لٍٍُخ علاً ِٓ ِٓ 
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ِٓ وً ٘نا لغت أْ َؤكٌ الإبضبء ثزىواه وشلح لٍٍُخ ؽتى َزغلك اٌلَ الدىعىك في اٌؼؼلاد وِٓ ثم .الأووَغنٌ

.1"ريكاك وُّخ الأووَغنٌ ثَٕجخ ػبٌُخ  

 

 

 

 

 فلاطخ:

َؼزبر اٌزلهَت اٌجٍُىِزوَه اؽل الأٍبٌُت الدلائّخ ٌزلهَت اٌمىح اٌؼؼٍُخ اٌلَٕبُِىُخ و فظىطب اٌمىح        

الدُّيح ثبٌَوػخ، و ٌىٓ أكاء ِضً ٘نٖ ااٌزلهَجبد َورجؾ ثملهح اٌفوك ػًٍ ثني اٌمىح في الً ىِٓ لشىٓ و ثؼجبهح 

َت اٌجٍُىِزوَه ػًٍ اٌؼلالخ الدزجبكٌخ ثنٌ ػٍُّتي أو و َورىي اٌزله أفوي أكاء ٍوَغ أصٕبء رٕفُن ٘نٖ اٌزّوَٕبد.

كوهتي اٌزمظنً و الإؿبٌخ ٌٍؼؼٍخ، برذ أبضبي لزلكح، و فلاي أىِٕخ و اٍزغبثخ ٍوَؼخ ٌٍؼؼلاد؛ ِٓ فلاي 

 . اٍزغلاي اٌـبلخ و اٌمىح الدقيؤخ ٔزُغخ الأمجبع اٌلاِوويٌ و الدـبؿُخ

وّب َؼزبر اٌزلهَت ثبلأصمبي أَؼب ِٓ أٔىاع اٌزلهَججبد الدشهىهح ثٕزبئغهب اٌؼبٌُخ ثبٌَٕجخ ٌزـىَوٖ ٌٍمىح اٌؼؼٍُخ 

فنً لػزبط إلى ثُٕخ فَُىٌىعُخ لىَخ ٘نا ِب ػت ووح اٌُل بدأْ ٘نا الأ ونا و ٌٗ ألعُخ وجنًح في برَنٌ ٌُبلخ لا

.أصٕبء الدجبهاح ََبػلٖ ػًٍ بذبوى اٌفوَك الخظُ    

 

 

 

 

 
                                                           

7776نفس المرجع السابق عبد العزيز النمر  
1
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 تدهُذ

روذ اٌمىح اٌوؼٍُخ أؽذ اٌظفبد اٌجذُٔخ الأعبعُخ اٌتي رجنى هٍُهب اٌٍُبلخ اٌجذُٔخ في ُِذاْ وشح        
اٌُذ، ؽُش أوذ اٌوذَذ ِٓ اتظخزظنٌ في ٘زا اتظُذاْ أْ اٌمىح اٌوؼٍُخ ِٓ خلاي رأصنً٘ب هًٍ هٕبطش 

ص اٌشَبػٍ؛ ثً رٍوت أَؼب اٌٍُبلخ اٌجذُٔخ اٌوبِخ و اتطبطخ لا رغبهذ فمؾ هًٍ تحغنٌ ِغزىٌ الإتؾب
دوسا ولبئُب ِٓ خلاي اتضفبف هًٍ اٌظؾخ اٌوبِخ ٌلاهت، و ٘زا ِهّب وبْ ِغزىاٖ اٌشَبػٍ و هّشٖ 

 اٌجُىٌىعٍ و وزٌه هّشٖ اٌضِني.

رزـٍت تؽبسعخ وشح اٌُذ ِغزىٌ ِونٌ ِٓ اٌمىح اٌوؼٍُخ و خبطخ اٌمىح اٌذَٕبُِىُخ، ؽُش ثُٕذ اٌذساعبد        
ا٘زّذ ثزؾًٍُ اتظوـُبد اٌجذُٔخ اهزّبدا هًٍ والن إٌشبؽ اتضشوٍ ٌلاهت وشح اٌُذ؛ أْ أغٍت اٌفوبٌُبد اٌوٍُّخ اٌتي 

اٌشَبػُخ رزـٍت اٌمىح و اٌغشهخ ِوب. ِٓ إٌبؽُخ اٌزـجُمُخ و ٌزؾغنٌ ِغزىي ٘زٖ اٌظفبد، يجت ِوشفخ وً اٌُِبد 
سَت اٌمىح اٌوؼٍُخ و فمب ٌغٓ و تؽُضاد اٌلاهجنٌ، و اٌفغُىٌىعُخ اتظشرجـخ ثزُّٕخ اٌمىح اٌوؼٍُخ و وزٌه خظبئض رذ

 ٘زا ِب عٕزـشق ئٌُٗ خلاي ٘زا اٌفظً.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌمىح: -1

 ِفهىِهب: -1-1
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 ٔمجبػخ هؼٍُخ واؽذح.ىح اٌوؼٍُخ رمبط هبدح ثبٌمىح اٌمظىي اٌتي رغزـُن اٌوؼلاد ئٔزبعهب في ئاٌم

وتؿزبط ٌٍمىح اٌوؼٍُخ تضًّ الأوصاْ والأصمبي، وتحًّ وصْ اتصغُ ثغهىٌخ وثذوْ ِشمخ وٌزمًٍُ اؽزّبٌُخ ئطبثخ 
ُزّىٕىا ِٓ اتضشوخ ٌاٌوؼلاد اتعُىٍُخ، وثوغ وجبس اٌغٓ اٌؼوفبء اٌزَٓ لا َمىوْ هًٍ سفن أٔفغهُ هٓ اٌىشعٍ 

عبئً ِغبهذح )وبٌوىبصاد ُ ثبتظشٍ دوْ اعزخذاَ وثوذ اتظشبسوخ في ثشٔبِظ ٌزُّٕخ اٌمىح اٌوؼٍُخ تؽب َغّؼ تع
(، وَوزمذ اٌجوغ أٔٗ لا يجت هًٍ اتظشأح أْ تدبسط تدشَٕبد اٌمىح ِضً تزً الأصمبي لأْ رٌه َضَذ ِٓ ؽغُ واتظشبَبد

اٌوؼلاد ئلا أْ اتظشأح بحبعخ ِبعخ ٌٍمىح اٌوؼٍُخ ؽتى وئْ لم رىٓ تدبسط أٌ ٔشبؽ سَبػٍ ورٌه ٌىٍ رزّىٓ ِٓ 
وروًّ تدشَٕبد اٌمىح هًٍ رمىَخ اٌوؼلاد  ، وٍغ ;6لأوُبط اتظٍّىءح ثبٌجمبٌخ أو ؽتى تزً ؿفً لذ َضْ تزً ا

عوش  5:ووزٌه اٌولبَ، فغؾت اٌوؼلاد ثوُذا هٓ اٌولبَ خلاي رذسَجبد اٌمىح َضَذ ِٓ اتظوذي الأَغ ؽىالي 
عوش ؽشاسٌ أوضش َىُِب ؽتى  7:5فأه تحشق ؽىالي  ؽشاسٌ َىُِب أٌ أٔٗ هٕذِب َضَذ وصْ اٌوؼلاد تسغخ ثبؤذ

 في ؽبٌخ اتصٍىط.

 وَوشف ٘بسٖ اٌمىح ثأنهب: "أهًٍ لذس ِٓ اٌمىح َجزتعب اتصهبص اٌوظبي واٌوؼٍٍ لمجببهخ ألظً ِمبوِخ خبسعُخ ِؼبدح". -

 وٌمذ أوػؼ ِبصُىص أهمُخ اٌمىح اٌوؼٍُخ ِٓ ؽُش أْ:

 اٌمىح ػشوسَخ ٌزؾغنٌ اتظلهش اٌوبَ. -6
 ػشوسَخ ٌزأدَخ اتظهبساد ثارمبْ. اٌمىح -7

 اٌمىح ِإشش وِمُبط ٌٍُبلخ اٌجذُٔخ. -8

 .(1)اٌمىح رغزخذَ وولاط ولبئٍ ولإطلاػ اٌوُىة اٌمىاُِخ واٌزشى٘بد اٌجذُٔخ -9
ً لىح تؽىٕخ ػذ ِمبوِخ ِب، وَشي لذسح اٌوؼٍخ أو المجّىهخ اٌوؼٍُخ هًٍ ئٔزبط ألظ هب "ٌىلاْ ربوغزىْ" أنهبَوشف

" Lampألظً عهذ يدىٓ ئٔزبعٗ ثأداء لإٔمجبع هؼٍٍ ئسادٌ واؽذ، وَوشف "لاِت َ ٍ٘ 9=<6شبسوٍ 
 .(2)َ ٍ٘ ألظً ِمذاس ٌٍمىح يدىٓ ٌٍوؼٍخ أداؤٖ في ألظً أمجبع هؼٍٍ واؽذ9=<6

 أٔىام اٌمىح اٌوؼٍُخ: -1-2

 (3)لغُ خبراء اٌٍُبلخ اٌجذُٔخ اٌمىح ئلى هذح ألغبَ ٍ٘

                                                           
1
 .86سازي أحًد حًداٌ، َٕزيا عبد انسشاق سهيى، يسجع سبك ذكسِ، ص  -

2
 .>=-:=، ص 8<<6أحًد َصس انديٍ سيد، ٔابٕ انعلاء أحًد عبد انفتاح، فيصيٕنٕجيت انهيالت انبدَيت، داز انفكس انعسبي،  -

3
 .87-86ي أحًد حًداٌ، َٕزيا عبد انسشاق سهيى، يسجع سبك ذكسِ، ص ساز -
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 "اٌولًّ":ٌمىح اٌوؼٍُخ اٌمظىي ا -1-2-1
وٍ٘ اٌمىح اٌتي رغزـُن اٌوؼٍخ اعزخشعهب في ؽبٌخ ألظً أمجبع ئسادٌ. ورزُّض بهب ثوغ الأٔشـخ اٌشَبػُخ ِضً  

سفن الأصمبي، رـىَؼ اتظـشلخ، اتصّجبص، اتظظبسهخ.ورمً أهمُخ اٌمىح اٌمظىي وٍّب لٍذ اتظمبوِخ اتظشاد اٌزغٍت هٍُهب، أو 
 6:55و صادد ِزـٍجبد اٌزؾًّ. وّب في عجبلبد اتظغبفبد اٌـىٍَخ )اتصشٌ ئرا صادد عشهخ الأمجبع اٌوؼٍٍ، أ

 /َ8555.)َ 
 :اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ "اٌمىح الأفغبسَخ" 1-2-2

اٌوظبي اٌوؼٍٍ في اٌزغٍت هًٍ وٍ٘ لذسح اتصهبص  َوشفهب لاسعىْ و َىوُ ثأنهب: اتظمذسح هًٍ ئتؾبص أوضش ولذ      
 ِٓ عشهخ الأمجبػبد اٌوؼٍُخ.ِمبوِبد رزـٍت دسعخ هبٌُخ 

وطفخ اٌغشهخ، وٍ٘ ئؽذي  وَٕلش ٌٍمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ ثبهزجبس٘ب ِشوت ِٓ طفزنٌ همب طفخ اٌمىح اٌوؼٍُخ   
اٌظفبد اٌؼشوسَخ ٌزُّٕخ اٌغشهخ ٌذي هذائٍ اتظغبفبد اٌمظنًح )اٌجذء في ِغبثمبد اٌوذو( يحزبط اٌمذسح، ووزٌه 

ؼ( فُؾزبط اٌلاهت هًٍ رُّٕخ اٌمىح اتظُّضح ٌٍغشهخ ٌوؼلاد اٌزساهنٌ واٌىزفنٌ ِغبثمبد اٌشٍِ )عٍخ، لشص، سِ
ؽتى َزّىٓ ِٓ سٍِ اٌمشص أو اٌشِؼ أو دفن اتصٍخ ثألظً لىح وعشهخ ووزٌه اٌزظىَت في الأٌوبة اتصّبهُخ )وشح 

 اٌمذَ، وشح اٌغٍخ، وشح اٌـبئشح( أصٕبء ؽشوخ الإسرُبق واٌزظىَت أو اٌؼشثخ اٌغبؽمخ.

                                  :تحًّ اٌمىح "اتصهذ اٌوؼٍٍ 1-2-3

٘ى "لذسح أعهضح اتصغُ هًٍ ِمبوِخ اٌزوت أصٕبء المجهىد اتظزىاطً، واٌزٌ َزُّض ثـىي فزشارٗ واسرجبؿٗ  
 بمغزىَبد ِٓ اٌمىح اٌوؼٍُخ"

 

 

                                      :اٌوىاًِ اتظإصشح هًٍ اٌمىح اٌوؼٍُخ 3-"1

 :رىىَٓ اٌوؼٍخ1-3-1
رزىىْ اٌوؼٍخ ِٓ أٌُبف هؼٍُخ ثُؼبء وتزشاء وٌىً ِٕهب خىاص تؼزٍفخ ِٓ ؽُش الأمجبع، فبلأٌُبف  "

اٌوؼٍُخ اٌجُؼبء رٕمجغ ثغشهخ ِن لبثٍُزهب ٌٍزوت ثغشهخ، ثنٌ الأٌُبف اٌوؼٍُخ اتضّشاء رٕمجغ ثجؾء ِن رأخش كهىس 
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لأوغغنٌ ٌزٌه فاْ اٌزوت لا َلهش هٍُهب اٌزوت فُهب، وَشعن رٌه ئلى أْ الأٌُبف اتضّشاء تخزضْ وُّبد ِٓ ا
 ثغشهخ وثبٌزبلي فاْ الأٌُبف اتظىىٔخ ٌٍوؼٍخ رإصش ثشىً وجنً هًٍ اٌمىح.

 ؽغُ اٌوؼٍخ )اتظمـن اٌفغُىٌىعٍ ٌٍوؼٍخ(:1-3-2

 َشي هٍّبء اٌفغُىٌىعٍ أٔٗ وٍّب وبر اتظمـن اٌفغُىٌىعٍ ٌٍوؼٍخ وٍّب صادد اٌمىح اٌوؼٍُخ. 

اٌزذسَت، وٌىٓ اٌزٌ    وِٓ اتظوشوف أْ هذد الأٌُبف في اٌوؼٍخ اٌىاؽذح صبثذ لا َزغنً ولا َضَذ ثغجت  
َضداد ثفوً اٌزذسَت اٌشَبػٍ ٘ى اتظمـن اٌفغُىٌىعٍ ٌٍوؼٍخ وفي ؽبٌخ تؽبسعخ اٌفشد ٌٍٕشبؽ اٌوؼٍٍ تظذح ؿىٍَخ وّب 

 وثبٌزبلي افزمبس٘ب ٌٍمىح اٌوؼٍُخ.ػّىس اٌوؼٍخ  في ؽبٌخ اتظشػً أو تججُظ اٌوؼٍخ فأٗ يحذس ِب َغًّ ثلب٘شح

                                              :ئصبسح الأٌُبف اٌوؼٍُخ 1-3-3

اٌوؼٍُخ اٌىاؽذح فاِب  ئْ اٌٍُفخ اٌوؼٍُخ اٌىاؽذح تخؼن تظجذأ اٌىً أو اٌوذَ، وتعزا فأٗ ئرا ولن أٌ ِإصش هًٍ اٌٍُفخ    
أْ رزأصش ثىبٍِهب أو لا رزأصش ئؿلالب و٘زا لا َغشٌ هًٍ هًّ اٌوؼٍخ اٌىاؽذح وىً )َغزضني ِٓ رٌه هؼٍخ اٌمٍت( 
أٌ ِٕٗ ئرا ولن ِإصش هًٍ اٌوؼٍخ اٌىاؽذح فمذ َزأصش عضء ِٕهب أٌ لذ رزأصش أٌُبفهب وٍهب أو ثوغ ِٕهب ؿجمب ٌذسعخ 

                                        .اٌشذح اتظُّضح تعزا اتظإصش

وٌزٌه فاْ اٌمىح اٌوؼٍُخ رضداد في ؽبٌخ اٌمذسح هًٍ ئصبسح وً الأٌُبف اتظىىٔخ تعب، أو ئصبسح أوبر هذد تؽىٓ هٓ 
 ."الأٌُبف اٌوؼٍُخ اٌؼشوسَخ

 

 

 

 ؽبٌخ اٌوؼٍخ لجً ثذأ الأمجبع: 1-3-4

لىح اٌوؼٍخ هٕذِب روًّ وٍ٘ في ؽبٌخ ؿىي أو تدذد واعزشخبء، فبٌوؼٍخ اتظّزذح رغزـُن ئٔزبط وُّخ ِٓ  رضداد 
  1"اٌمىح رضَذ هٓ لىح اٌوؼٍخ اٌتي لا رزُّض ثبلاعزـبٌخ.

                                                           

1 
 8811تػّذ هجذ اٌشؽُُ ئتشبهًُ: رذسَت اٌمىح اٌوؼٍُخ وثشاِظ الأؿفبي، ِٕشبح اتظوبسف، الإعىٕذسَخ، 
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  فزشح الأمجبع اٌوؼٍٍ: 1-3-5

 وٍّب لظشد فزشح الأمجبع اٌوؼٍٍ وٍّب صادد اٌمىح اٌوؼٍُخ إٌبتجخ واٌوىظ طؾُؼ.

 ُِىبُٔىُخ اتضشوخ: 1-3-6

ئْ الاعزخذاَ اٌظؾُؼ واتظضبلي ٌٍٕلشَبد اتظُىبُٔىُخ أصٕبء أداء اتضشوبد اٌشَبػُخ َإدٌ هًٍ صَبدح اٌمىح  
  اٌوؼٍُخ إٌبتجخ ِضً اٌوًّ هًٍ ئؿبٌخ رسام اٌمىح ِٓ أعً عهىٌخ اٌزغٍت هًٍ اتظمبوِخ اتطبسعُخ.

                        اٌزىافك اٌوؼٍٍ ثنٌ اٌوؼلاد اٌوبٍِخ: 1-3-7

رشرجؾ اٌمىح اٌوؼٍُخ اسرجبؿب وصُمب ٌذسعخ اٌزىافك ثنٌ اٌوؼلاد اتظشزشوخ في الاتجبٖ اتظـٍىة ٌٍؾشوخ ووزٌه  
اٌزوبًِ اٌىصُك ثنٌ اٌوؼلاد اٌوبِخ والإللاي ِٓ دسعخ اتظمبوِخ اٌتي رغججهب اٌوؼلاد اتظؼبدح، تؽب َغهُ ثذسعخ وجنًح 

                                      خ هًٍ ئٔزبط اتظضَذ ِٓ اٌمىح اٌوؼٍُخ.في لذسح اٌوؼلاد اٌوبِ

 اٌوبًِ إٌفغٍ:1-3-8

ئْ اتضبٌخ إٌفغُخ رإصش عٍجب وئيجبثب هًٍ لذسرٗ هًٍ ئٔزبط اٌمىح فبتضبٌخ إٌفغُخ اتصُذح رغبهذ هًٍ ئٔزبط لذسح  
    أوبر ِٓ اٌمىح اٌوؼٍُخ واٌوىظ طؾُؼ.

                                          :اٌزذسَجُخ ٌٍوؼٍخاتضبٌخ  1-3-9

ِٓ اتظوشوف أْ إٌشبؽ اٌجذني َإدٌ ئلى رشاوُ ؽبِغ اٌلاوزُه في اٌوؼٍخ، وصَبدح رشاوُ ٘زا اتضبِغ وهذَ 
 ٖ. اٌمذسح هًٍ ئصاٌزٗ ِٓ اٌوؼٍخ َإدٌ هًٍ هذَ اتظمذسح اٌوؼٍُخ هًٍ الاعزّشاس في الأداء اٌجذني اتظـٍىة أداء

واٌشخض اتظذسة َغزـُن أْ َزؾًّ رشاوُ ٘زا اتضبِغ في اٌوؼلاد ثىُّخ ِؼبهفخ هًٍ اٌشخض غنً 
اتظذسة، تؽب يدىٓ اٌوؼلاد اتظذسثخ ِٓ ئٔزبط وُّخ أوبر ِٓ اٌمىح ِٓ اٌوؼلاد غنً اتظذسثخ وَزُ سفن ٘زٖ اٌمذسح 

                  هًٍ تحًّ وُّبد أوبر ِٓ ؽبِغ اٌلاوزُه هٓ ؿشَك اٌزذسَت.          

وَٕلش ئلى طفخ تحًّ اٌمىح ثبهزجبس٘ب ِشوت ِٓ طفخ اٌمىح اٌوؼٍُخ وطفخ اٌزؾًّ، وروزبر ػشوسَخ تصُّن     
 .الأٔشـخ اٌشَبػُخ اٌتي تحزبط ئلى ِغزىي ِونٌ ِٓ اٌمىح اٌوؼٍُخ ٌفزشاد ؿىٍَخ ِضً اٌزغذَف
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 :اٌغشهخ -2

 :روشَف اٌغشهخ  -2-1

َ اٌغشهخ ثأنهب اٌمذسح هًٍ تحشَه أؿشاف اتصغُ أو عضء ِٕٗ أو اتصغُ وىً في ألً 5=<6َوشف فشأه دَه 
صِٓ تؽىٓ ورظً اتضشوخ ٌٍؾذ الألظً ٌٍغشهخ، ؽُش ِب لم َىىْ ٕ٘بن أٌ تزً هًٍ الأؿشاف أو الأعضاء اتظزؾشوخ 

غشهخ ثىؽذح اتظزش في اٌضبُٔخ، وّب أْ ٕ٘بن ِضً: عشهخ ؽشوخ رسام لاهت اٌمشص اٌزٌ َزأصش ثىصْ اٌمشص، ورمبط اٌ
اٌمذَ أعبٌُت أخشي ٌمُبط اٌغشهخ رغزخذَ فُهب الأعهضح والأدواد وبعزخذاَ خلاي اٌزظىَش اٌىهشثبئُخ، وفي وشح 

 د.ٕمً ثغشهخ فىق اتظُذاْ وتجبوة عشهخ ؽشوخ اتطظُ ِٓ اٌمُبَ ثزّشَشاهبًِ اٌغشهخ َوني عشهخ اٌز

هٕذِب رىىْ ٌٗ ئِىبُٔخ تحمُك ؽشوخ في ألً ولذ بحىَخ فبئمخ عذا وفُهب َىىْ رمىي هًٍ لاهت أٔٗ عشَن 
 (1) ٌلأووغغنٌ أهمُخ ثبٌغخ

 أهمُخ اٌغشهخ: -2-2

روزبر اٌغشهخ ِٓ اتظىىٔبد الأعبعُخ ٌلأداء اٌجذني )اتضشوٍ( في ِولُ الأٔشـخ اٌشَبػُخ وّغبثمبد اٌوذو 
واتظغبفبد اٌمظنًح في اٌغجبؽخ واٌذساعبد وِولُ الأٌوبة اٌشَبػُخ، وىشح اٌمذَ ووشح اٌغٍخ ووشح اٌُذ، وِولُ 

 اتظٕبصلاد اٌفشدَخ وبتظلاوّخ واتظظبسهخ واتصُذو.

اٌذساعبد ئلى أْ اٌغشهخ رلهش في أغٍت الأؽُبْ ِشرجـخ ثبٌمذسح اٌوؼٍُخ، أو ِشرجـخ ثغشهخ رغُنً  ولذ أشبسد"
الاتجبٖ، اٌغشهخ وّظـٍؼ هبَ َغزخذِٗ ثوغ اٌجبؽضنٌ في المجبي اٌشَبػٍ ٌلإشبسح ئلى الاعزغبثبد اٌوؼٍُخ إٌبتجخ 

 ؼٍٍ.هٓ اٌزجبدي اٌغشَن ِب ثنٌ ؽبٌخ الأمجبع اٌوؼٍٍ والاعزشخبء اٌو

وّب َغزخذَ ٌٍذلاٌخ هًٍ أداء ؽشوخ أو ؽشوبد ِوُٕخ في ألظش صِٓ تؽىٓ، أو وّب َوشفهب رشبسٌض ثُىى ثأنهب: 
 "لذسح اٌفشد هًٍ أداء ؽشوبد ِززبثوخ ِٓ ٔىم واؽذ في ألظش ِذح".

                                                           
1
 >=-:=ص  8<<6انهيالت انبدَيت ، داز انفكس انعسبي  أحًد َصس انديٍ أبٕ انعلاء أحًد انفتاح ، فصيٕنٕجيت -
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 :رظُٕف اٌغشهخ -2-3

 هخ ئلى الأٔىام اٌشئُغُخ اٌزبٌُخ:يدىٓ رظُٕف اٌغش

 اٌغشهخ اتضشوُخ: -3.1..

 هؼٍُخ ِوُٕخ هٕذ أداء اتضشوبد اٌىؽُذح أو اتظشوجخ". "عشهخ أمجبع هؼٍخ أو تغّىهبد

َمظذ بهب أداء ؽشوخ راد ٘ذف تػذد تظشح واؽذح أو ٌوذد ِززبلي ِٓ اتظشاد في ألً صِٓ تؽىٓ، ِضً عشهخ سوً 
 اٌىشح، عشهخ اٌىصت، عشهخ الاعزلاَ واٌزّشَش، أو عشهخ الالزشاة واٌىصت.

 اٌغشهخ الأزمبٌُخ: -3.2..

ذسح هًٍ اٌزؾشن ِٓ ِىبْ ئلى آخش في ألظش صِٓ تؽىٓ". أو لذسح اٌفشد هًٍ لـن ِغبفخ ِوُٕخ في َمظذ بهب "اٌم
ألً صِٓ تؽىٓ، وَغزخذَ ٘زا اتظظـٍؼ في أٔىام الأٔشـخ اٌشَبػُخ اٌتي رشزًّ هًٍ اتضشوبد اتظزّبصٍخ اتظزىشسح 

 وبتظشٍ واتصشٌ واٌغجبؽخ.

 عشهخ سد اٌفوً: -3.3..

 كهىس ِضنً ِونٌ وثذء الاعزغبثخ اتضشوُخ"، أو أٔٗ اٌضِٓ اٌزٌ يدش ثنٌ ثذء ؽذوس اتظضنً وثنٌ "ٍ٘ اٌفزشح اٌضُِٕخ ثنٌ
 .1"ؽذوس الاعزغبثخ تعزا اتظضنً

 

 اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ: 3

 ِفهىِهب:  3-1

 اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ ٍ٘ لذسح اتصهبص اٌوظبي اٌوؼٍٍ هًٍ تجبوص ِمبوِخ ]اوبر عشهخ رمٍض تؽىٕخ "فشاٌ
" وتخزٍف اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ ثبخزلاف الأؿىاس اٌجذُٔخ اتظشبسوخ في اتضشوخ )رساهنٌ >><6٘بسٖ  ->><6

                                                           
1
 7<_==َفس انًسجع انسابك أحًد َصس انديٍ أبٕ انعلاء أحًد انفتاح ص  
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سعٍنٌ( واٌشَبػٍ لذ َىىْ عذ عشَن ثزساهُٗ وٌُظ ثبٌؼشوسح أْ رىىْ ٌذَٗ ٔفظ اتظُضح ثبٌٕغجخ ٌشعٍُٗ )تشُش 
 .(1)(<=<6وٕ٘غش 

أْ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ أصٕبء اٌٍوت في اٌزّشَٕبد اٌتي تجّن ثنٌ اٌمىح واٌغشهخ ورغًّ في  وؽغت ِبرفُبف
 .(2)ثوغ الأؽُبْ اٌمىح الإٔفغبسَخ، ٘زا َوني لبثٍُخ رـىَش لىح لظىي في ولذ لظنً

 :ِىىٔبتهب 3-2

َ، فاْ اتظىىٔبد الأعبعُخ ٌٍمىح اتظُّضح 6=<6عٕخ  Schmidو "شمُذ"  Buhreؽغت وً ِٓ "ثى٘ش" 
 ثبٌغشهخ وهمب "اٌمىح الأفغبسَخ ولىح الأـلاق اٌٍزبْ رٍوجبْ دوسا ٘بِب في تجغُذ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ".

  اٌمىح الأفغبسَخ: 3-2-1

رىىْ اٌىؽذح اٌضُِٕخ ٍ٘ لذسح ئتؾبص صَبدح لظىي في اٌمىح في ألً صِٓ تؽىٓ أٌ بمونى اٌضَبدح في اٌمىح، ؽُش 
ٍ٘ اٌىؽذح واٌمىح الأفغبسَخ رزىلف هًٍ عشهخ رمٍض اٌىؽذاد اتضشوُخ راد الأٌُبف اتضشوُخ اٌغشَوخ وثمىح 

 رمٍض الأٌُبف اٌوؼٍُخ اتظزذخٍخ.
  :لىح الأـلاق 3-2-2

ثذاَخ اٌزمٍض يدىٓ أْ ٔذخٍهب تحذ اٌمىح الأفغبسَخ، ؽُش روزبر اٌمذسح هًٍ ئتؾبص صَبدح لظىي ٌٍمىح هٕذ 
اٌوؼٍٍ، لىح الأـلاق رشزشؽ اٌزؾغنٌ في اتضشوبد، عشهخ اثزذائُخ وجنًح فهٍ رزُّض ثمذسح رذخً أوبر هذد تؽىٓ 

 ِٓ اٌىؽذاد اتضشوُخ في ٔفظ اٌىلذ خلاي ثذاَخ اٌزمٍض.

ؽُش َىىْ اتضّىٌخ  ئرا وبٔذ اتظمبوِخ اتظشاد ئتؾبص٘ب ػوُفخ رىىْ لىح الأـلاق ٍ٘ اٌغبئذح، وئرا اسرفوذ 
" رىىْ ثزٌه اٌمىح الأفغبسَخ ٍ٘ اٌفبهٍخ )تحىي F/Tرذخً اٌىؽذاد اتضشوُخ صبثزخ وتػذد ثأٌُبف هؼٍُخ عشَوخ "

 LATZELلىح الأـلاق ئلى اٌمىح الإٔفغبسَخ وفي ؽبٌخ تزىٌخ عذ ِشرفوخ فبٌمىح اٌمظىي ٍ٘ اٌتي رزذخً(. "

TER 1978"(3)
. 

 ٌٍمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ: اتطظبئض اٌفُضَىٌىعُخ 3-3

                                                           
1
- Jugen weineck, biologie de sport édition vigot paris 1992. p 241. 

2
 - p mativiev, aspects fondamentaux de l'entrainement. Edition vigot paris 1983. p 130 

3
 - jurgen weinecj. Op.cit. p 243. 
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بمب أْ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ روني لذسح اتصهبص اٌوظبي اٌوؼٍٍ هًٍ ئٔزبط لىح عشَوخ فّوٕبٖ أْ ٕ٘بن دِظ وسثؾ 
ثنٌ طفتي اٌمىح واٌغشهخ في ِىىْ واؽذ، أٌ أْ تحمُك ورٕفُز اتضشوبد َزُ ثزٕغُك ثنٌ ِشوجتي اٌمىح واٌغشهخ في 

 .(1)آْ واؽذ

" فاْ... وفبءح اٌشثؾ ثنٌ اٌمىح واٌغشهخ رىّٓ فُهب رُّٕخ ئسادَخ اٌفوً اتطبطخ ٌٍوؼلاد، وؽغت "ِبرفُبف
 واٌتي رٍوت اٌذوس الأوي خلاي اٌمُبَ بحشوبد رزـٍت روذًَ ِفبعئ ٌوًّ اتظمبوِخ.

ً َ فاْ اٌوىاًِ اٌفُضَىٌىعُخ اٌتي رإصش في طفخ اٌمىح اتظُّضح ثغشهخ رزّض6=<6وؽغت "ثى٘ش" و "شمُذ" عٕخ 
 اعبعب في إٌمبؽ اٌزبٌُخ:

" وروني اٌزٕغُك Cordination intra musculaireهذد اٌىؽذاد اتضشوُخ اتظزذخٍخ في آْ واؽذ " -
اٌوظبي اتضشوٍ ٌلأٌُبف داخً اٌوؼٍخ ؽُش أْ صَبدح ؽغُ اٌمىح يخزٍف ؽغت هذد اٌىؽذاد اتضشوُخ اتظٕشـخ، 

 اتضشوُخ.وؽغت رىارش ورضآِ إٌجؼبد اٌوظجُخ ٌٍىؽذاد 
ئْ رذسَت اٌمىح َىىْ بمضبثخ اتظىغت الأوي ٌزؾغنٌ اٌزهُظ داخً اٌوؼٍخ ٘زا َوني أٔٗ خلاي رمٍض هؼٍٍ ئسادٌ 

، وتحغنٌ اٌمىح أصٕبء اٌزذسَت َىىْ ثبٌضَبدح في لـش (2)َزذخً هذد وجنً ِٓ الأٌُبف اٌوؼٍُخ ٌٍزمٍض في آْ واؽذ
 اٌوؼٍخ ٔفغهب.الأٌُبف اٌوؼٍُخ وثبٌزبلي اٌضَبدح في ؽغُ 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
 .<=أبٕ انعلاء أحًد عبد انفتاح، أحًد َصس انديٍ سيد، ، ص يسجع سابك  -

2
 - jurgen weinecj. Op.cit. p 243.  
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 ,Fraidebold"( يدضً آٌُبد اٌزـىس وتحغنٌ تهُُظ الأٌُبف اٌوؼٍُخ خلاي ِشاؽً اٌزذسَت33شىً سلُ )

nussgen, story 1957"(1)      . 

 عشهخ رمٍض الأٌُبف اٌوؼٍُخ اتظزذخٍخ: 3-3-1

 واٌجؾىس فاْ اٌذسعخ اتظّضٍخ ٌٍمىح خلاي ِذح اٌزمٍض تعب هلالخ وؿُذح. وّب ثُٕزٗ اٌذساعذ

في اٌوؼٍخ اٌتي رمىَ ثزٕفُز اتضشوخ، هىظ ِب ٘ى ؽبدس في اٌمىي اٌمظىي  F/Tِن ٔغجخ رىاعذ الأٌُبف اٌوؼٍُخ 
 ".BESCO ET KOMI 1979 STأَٓ رزذخً الأٌُبف اٌوؼٍُخ "

رزُّض ثمظش وجنً ووزا لذسح لا ٘ىائُخ هبٌُخ، وِٓ خلاتعب رغزمجً المجّىهخ ِٓ  F/Tؽُش أْ الأٌُبف اٌوؼٍُخ 
إٌجؼبد اٌوظجُخ اٌوبٌُخ اٌزىارش تغًّ ٘زٖ اٌوىاًِ رغّؼ ثزـىَش اٌؼغؾ الألظً اٌزٌ َىىْ عذ هبي ِٓ اٌزٌ 

 رٕزغٗ الأٌُبف اٌوؼٍُخ، ٘زا ِب َٕزظ لىح رمٍض وجنًح وعشَوخ في ٔفظ اٌىلذ.

 ٍض الأٌُبف اٌوؼٍُخ اتظزذخٍخ:لىح رم 3-3-2

و٘زا َوني ػخبِخ اٌوؼٍخ، وبمب أْ لـش اٌوؼٍخ َزىلف هًٍ رشوُجخ الأٌُبف "اٌغبسوىثلاصَ" إٌغُظ اٌؼبَ ووزا 
 اتظخضوْ اٌذ٘ني.

 أٔلّخ ئٔزبط اٌـبلخ ٌظفخ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ: 3-4

 اتظظذس اٌـبلىٌ ٌظفخ اٌمىح اتظُّضح ٌٍغشهخ.

 :ٔلبَ ئٔزبط اٌـبلخ اٌفىعفبتي 3-4-1

ِٓ اتظشوجبد اٌىُُّبئُخ اٌغُٕخ ثبٌـبلخ، وَىعذ في اتطلاَب اٌوؼٍُخ ِضٍٗ في رٌه ِضً  PCَوزبر فىعفبد اٌىنًَبرنٌ 
ِمبثً أشـبس  A.T.Pاتظظذس اتظجبشش تعب، ؽُش َزُ اعزوبدح واؽذ ِىي ِٓ  A.T.Pصلاصٍ اٌفىعفبد الأدَٕىصَٓ 

 ٌىنًَبرنٌ.واؽذ ِىي ِٓ فىعفبد ا

 الإٔشـبس                                      

 A.T.Pِىي ِٓ  PC                               6ِىي ِٓ  6         
                                                           

1
 - jurgen weineck, manuel d'entraînement édition vigot paris, 1997, p 186. 



 اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ                              اٌفظً اٌضبني                                    
 

74 
 

ِىي  5.8في اٌوؼٍخ لًٍُ عذا، وٍ٘ رمذس بحىالي  PCواٌـ  A.T.Pوِٓ اتظوشوف أْ اٌىُّخ اٌىٍُخ تظخضْ اٌـ 
 ِىي هٕذ اٌشعبي، و٘زا ثبٌزبلي يحذ ِٓ ئٔزبعُخ اٌـبلخ ثىاعـخ ٘زا إٌلبَ. ;.5هٕذ اٌغُذاد، و 

غنً أْ اٌمُّخ اتضمُمُخ تعزا  PCواٌـ  A.T.Pِزش ثألظً عشهخ ٌُٕزهٍ تؼضوْ اٌـ  655فُّىٓ أْ َوذو اٌلاهت 
بط اٌـبلخ أوضش ِٓ وفشتهب، وٕ٘بن أٔشـخ سَبػُخ وضنًح تحزبط هًٍ عشهخ الأداء اٌلاصِخ إٌلبَ رىّٓ في عشهخ ئٔز

 اٌزٌ َزُ خلاي هذح صىاني ِضً: اٌوذو، اٌىرذ، اٌغجبؽخ ِغبفبد لظنًح.

ووً ٘زٖ الأٔشـخ روزّذ هًٍ ٘زا إٌلبَ في ئٔزبط اٌـبلخ بمب َزُّض ثٗ ِٓ عشهخ الإٔزبط دوْ الإهزّبد هًٍ 
، وتعزا َـٍك هًٍ ٘زا إٌلبَ اعُ إٌلبَ اٌلا٘ىائٍ، ويدىٓ رٍخُض تؽُضاد إٌلبَ اٌفىعفبتي في ِب O2الأووغغنٌ 

:ٍٍَ 

 .لا َوزّذ ٘زا إٌلبَ هًٍ عٍغٍخ ؿىٍَخ ِٓ اٌزفبهلاد اٌىُُّبئُخ 
 .لا َوزّذ هًٍ أزلبس تحىًَ الأووغغنٌ ٘ىاء اٌزٕفظ ئلى اٌوؼلاد اٌوبِخ 

  ِٓ ًتخزضْ اٌوؼلاد وA.T.P  وPC إٌلبَ ٌُظ ٌذَٗ اٌمذسح هًٍ الاؽزفبف ثبٌزمٍض ٘زا   .ثـشَمخ ِجبششح
صىاني، واتظٕؾني اٌجُبني اٌزبلي َجنٌ ؿشق الإِذاد اٌـبلىٌ اتعىائٍ واٌلا٘ىائٍ اتظخزٍف  >اٌوؼٍٍ تظذح ؿىٍَخ لا رزوذي 

 .(1)ثذلاٌخ اٌضِٓ

 
 

 :هلالخ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ، ثوٕبطش: اٌغشهخ، اٌمىح 3-5 

روزبر اٌمىح ِٓ أؽذ اتظىىٔبد الأعبعُخ ٌٍُبلخ اٌجذُٔخ اٌتي رىزغت أهمُخ خبطخ ٌذوس٘ب اتظشرجؾ ثبٌذاء 
، (3)، وَوشفهب "٘بسٖ" ثىىنهب أهًٍ لذسح ِٓ اٌمىح َجزتعب اتصهبص اٌوظبي لمجببهخ ألظً ِمبوِخ خبسعُخ ِؼبدح(2)اٌشَبػٍ

 ، ورٕمغُ اٌمىح ئلى:(4)وٍ٘ وزٌه اٌمذسح هًٍ اٌزغٍت تظىاعهخ ِمبوِخ خبسعُخ

اٌمىح اٌمظىي واٌتي رٕمغُ ثذوس٘ب ئلى لىح لظىي صبثزخ هٕذِب رغزـُن أْ رىاعٗ ِمبوِخ وجنًح، ولىح لظىي 
 ِزؾشوخ هٕذِب رغزـُن اٌزغٍت هٓ اتظمبوِخ اٌتي رغزـُن أْ رىاعههب.

                                                           
1
 - Michel Pradet, Préparation physique. Publication INSEP, paris. 1997. p 34. 
2
 .>=أبٕ انعلاء عبد انفتاح، أحًد َصس انديٍ سيد، يسجع سبك ذكسِ، ص  -

3
 .5;، ص ><<6، داز انفكس انعسبي، انماْسة، 57كًال عبد انحًيد، يحًد صبحي حسُيٍ، انهيالت انبدَيت ٔيكَٕاتٓا، ط -

4
- Michel pradet, préparation physique publication INSEP,; paris 1997, p 120. 
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لأؿىي فزشح تؽىٕخ في ِىاعهخ * تحًّ اٌمىح: وٍ٘ اٌمذسح ٌٍغهبص اٌوظبي اٌوؼٍٍ في اٌزغٍت هًٍ ِمبوِخ ِوُٕخ 
 .(1)اٌزوت، ورزشاوػ ثنٌ عزخ صىاْ و تذبْ دلبئك، ثبلإػبفخ هًٍ إٌىم اٌضبٌش و٘ى اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ

ٍ٘ لذسح  "yocom"و "َىوُ" "Larson" وّب روزبر اٌغشهخ ِٓ اٌظفبد اٌمبهذَخ فُوشفهب "لاسعىْ" 
 .(2)ظً ِذحاٌفشد هًٍ أداء ؽشوبد ِززبثوخ ِٓ ٔىم واؽذ لأل

ورٕمغُ ئلى عشهخ ؽشوُخ واٌتي رزّضً في اٌغشهخ اٌمظىي لأمجبع اٌوؼٍخ ِن عٍغٍخ اٌوؼلاد الأخشي هٕذ 
 .(3)أداء اتضشوبد ِضً )اٌمفض، اٌؼشة، اٌشوً(

ئػبفخ ٌغشهخ سد اٌفوً واٌغشهخ الأزمبٌُخ واٌولالخ ثنٌ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ واٌمىح واٌغشهخ َجُٕهب اتظخـؾ 
 (.weineckؽغت )فُٕبن  (4)لياٌزب

 

 

 

                        اتظذاوِخ                                

                             

 

 ِذاوِخ      ِذاوِخ اٌمىح                  ِذاوِخ              
 

 اٌمىح      اتظُّضح ثبٌغشهخ                اٌغشهخ                
 

 .َىػؼ اٌولالخ ثنٌ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ و اٌمىح و اٌغشهخ (34اٌشىً سلُ )

                                                           
1
 .<=أبٕ انعلاء عبد انفتاح، َفس انًسجع، ص  -

2
 .=>6أبٕ انعلاء عبد انفتاح، َفس انًسجع، ص  -

3
 .<66طّ إسًاعيم عًسٔ أبٕ انًجد، إبساْيى شعلاٌ، كسة انمدو بيٍ انُظسيت ٔانتطبيك، داز انفكس انعسبي، ص  -

4
- Jurgen Veineck, Biologie du sport édition vigot paris 1992, p 189.  
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وَإوذ هٍّبء وكبئف الأهؼبء هًٍ أْ اٌوؼلاد تخزٍف ثبٌٕغجخ ٌغشهخ أمجبػهب ِٓ شخض ئلى آخش، 
فجوغ الأفشاد رىىْ لىتهُ اٌوؼٍُخ وجنًح وِن ٘زا رىىْ لذستهُ اٌوؼٍُخ )اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ( لٍٍُخ واٌجوغ اِخش 

جخ ٌٍمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ، وِٓ ٕ٘ب َزجنٌ أْ رىىْ ٌذَٗ عشهخ ؽشوُخ وجنًح وٌىٕٗ لا َىىْ هًٍ ِغزىي هبلي ثبٌٕغ
اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ ِىىْ َٕزظ هٓ ؿشَك اٌشثؾ ثنٌ اٌمىح واٌغشهخ اتضشوُخ ٌٍوؼٍخ أو تغّىم اتضشوبد اتظشزشوخ 

 في ئؽذاس اتضشوخ...، وأْ رُّٕخ اٌمىح ٍ٘ اٌمبهذح الأعبعُخ اٌتي رجني هٍُهب تحغٓ طفخ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ.

 68ٓ أهمُخ ِىىٔخ ٌٍمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ في اسرفبم اتضّىٌخ المحّىٌخ فّضلا تدذَذ اٌزسام ِن اتضّىٌخ ورىّ
ثبٌمىح اٌمظىي فهزٖ إٌغجخ اتظئىَخ رشرفن ئلى     % <8وألظً ؽذ رىىْ عشهخ أزمبي ٘زٖ اتضّىٌخ ِشرجـخ ثٕغجخ  %
 ِٓ اتضذ الألظً. % 6:ئرا وبٔذ اتضّىٌخ اتظشفىهخ ثـ  % 6>

"werchoshononsky 1978 ئْ دسعخ اٌولالخ اتظزجبدٌخ ثنٌ اٌمىح اٌمظىي وعشهخ اتضشوخ رشرفن هٕذِب "
 .(1)رشرفن اتضّىٌخ

 .(2)واتظٕؾُٕنٌ اٌزبٌُنٌ يدضلاْ هلالخ اٌمىح ثبٌغشهخ ثبخزلاف الأوصاْ المحّىٌخ ِٓ ؿشف اٌشَبػٍ

 

                                                                                                         

  %اٌغشهخ                           -أ-                 %اٌغشهخ                     -ة-                            

 ثوذ ثوذ 

 50 50 

  لجً                                5     لجً                      %655 اٌمىح              

        

تؼـؾ كىا٘ش اٌزىُف اتطبطخ في هلالخ اٌمىح/ اٌغشهخ ثوذ اٌزذسَت ثىصْ صمًُ )أ(، وثىاعـخ وصْ خفُف )يدضً 
 (.:5شىً ) "duchateau 1993ِٓ اٌمىح اٌمظىي( تػّىٌخ ثمىح لظىي )ة( " 85-95%

                                                           
1
 .>68طّ إسًاعيم عًسٔ أبٕ انًجد، إبساْيى شعلاٌ، يسجع سبك ذكسِ، ص  -

2
 - Jurgen Veineck manuel d'ebtrainement, édition vigot paris, 1983, p 229. 
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 رُّٕخ وؿشق رـىَش طفخ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ: 3-6

ٌٍغشهخ اٌمظىي، ِٓ أعً تدبسَٓ ِٓ نمؾ ثٍنً ِزشٌ  %5:ئْ عشهخ اتضّىٌخ رغّؼ ثغشهخ أوضش ِٓ 
 اٌزّبسَٓ اتظغزؾجخ رغزوًّ وصْ اتصغُ.

  ِذح اٌزّبسَٓ:3-6-1

 صبُٔخ(. :6-7ثذوْ كهىس تزغ اٌٍبن وِٕٗ اٌضِٓ اتظٕؾظش ثنٌ ) فهٍ رىعذ في اٌشوت اٌلا٘ىائُخ 

 
  ولذ الاعزشعبم: 3-6-2

  ٘زا الاعزشعبم ٕ٘ب َغّؼ ثاثمبء وجُٕخ هظبي هؼٍٍ فوٍُٕب ئرا اعزوّبي اعزشعبم ٔشُؾ أو ٔظف ٔشُؾ
)هًٍ ؽظض اٌزّذَذاد، تدبسَٓ ٌٍؾزس، اٌزخُلاد( وً أشىبي الاعزشعبم اٌتي رغّؼ ثغشهخ الأمجبع اٌوؼٍٍ 

 ثذوْ رىىَٓ تذُٕخ ِٓ وعهخ إٌلش اٌـبلىٌ.

 
 

  :اٌىُّخ الإتربٌُخ ٌٍوًّ 3-6-3

  ًؽغت اتظغزىي اٌزذسَبي ٌٍشَبػٍ في ٘زا إٌىم ِٓ اٌوًّ فاْ وُّخ اٌزّبسَٓ اتظىعضح تؼزٍفخ في و
اتضبلاد فاْ عشهخ رٕفُز اٌزّشَٓ ٍ٘ اٌشب٘ذ اتطبسعٍ الأوضش ِونى تضبعخ رىلُف اتضظخ تسغخ ئلى عذ ؽٍمبد في 

 .(1)بلا ؽغت ٔىهُخ اٌوًّ اتظٕزلشٔفظ اتضشوخ، صلاصخ ئلى أسثن ؽشوبد في اتضظخ ٍ٘ اٌىُّخ الأوضش اعزوّ

  وبمب أْ طفخ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ رغزىعت رـىَش رشوُجخ المجهىداد راد اٌشذح اٌوبٌُخ واٌمظىي ِن
 الاؽزفبف ثفوبٌُخ اتضشوبد تظخزٍف إٌشبؿبد اتضشوُخ.

هًٍ اتظوبسف اٌزٕلُُّخ تظخزٍف ِٕب٘ظ اٌزـىَش اتطبطخ ثظفخ  ِٕهغُخ رـىَش ٘زٖ اٌظفخ اتظشوجخ رزـٍت اٌزشوُض وخبطخ
 اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ.

 ؿشَمخ اٌٍوت:3-6-4

  ًرغزوًّ ٘زٖ اٌـشَمخ ٌٍؾظىي هًٍ هذد وجنً ِٓ اتضشوبد وٍ٘ رـىس هٕذ اٌلاهجنٌ اٌمذسح هًٍ اٌزفىن
  الأٌوبة اٌشَبػُخ اتصّبهُخ.واٌزٕفُز في سوػ خلالخ واٌتي تدىٕهُ ِٓ اوزغبة تجشثخ وِهبساد رىزُىُخ في

                                                           
1
- Michel pradet, préparation physique. Publication INSEP. Paris. 1997, p144. 



 اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ                              اٌفظً اٌضبني                                    
 

78 
 

  اٌـشَمخ اٌزىشاسَخ:3-6-5

 ٘زٖ اٌـشَمخ يجت أْ رىىْ اٌزّبسَٓ ِٕفزح بحُش أٔٗ في وً تػبوٌخ عشهخ اتضشوخ لا رزٕبلض،  في
و٘زا تؽىٓ ئرا وبٔذ فزشاد اٌشاؽخ وبفُخ، فزشح اٌشاؽخ يجت أْ رىىْ تعب هلالخ ِن شذح اٌزّشَٓ وخبطخ اتضشوخ 

 وصِٓ كهىس اٌمىح.

  ؿشَمخ اتظٕبفغخ:3-6-6

 شثُخ اٌزىُف ِن اتظزغنًاد اٌغشَوخ ٌىػوُبد اٌلاهت.٘زٖ اٌـشَمخ رٍوت دوسا ٘بِب في ر 

 ؿشَمخ اٌزذسَت اٌذائشٌ:3-6-7

  يدىٓ وطف ٘زٖ اٌـشَمخ ثبٌشىً اتظٕهغٍ اٌزٕلٍُّ ٌٍزذسَت، وتحزىٌ هًٍ اعزوّبي تؼزٍف اٌـشق
ئعشاؤ٘ب داخً اٌمبهبد وفي اتظزغنًح، وّب أْ ٘زٖ اٌـشَمخ رزُّض ثبٌزـجُك اتظزذسط لمجّىم اٌزّشَٕبد اٌجذُٔخ، واٌتي َزُ 

اتعىاء اٌـٍك، ورٕلُ هًٍ شىً وسشبد وً وسشخ تحمك ٔىم واؽذ ِٓ اٌزّشَٕبد اتظمزشؽخ ووً اٌزّشَٕبد اتظشىٍخ 
 ٌٍذائشح رٕفز ثشتم أو رىارش واؽذ ثغشهخ لظىي.

طفخ اٌمىح اتظُّضح  ؤغزـُن اٌزؾىُ في تحغنٌ اٌمىح اتظذاوِخ، اٌغشهخ وٌىٓ أَؼب هًٍ اٌظفبد اٌجذُٔخ اتظشوجخ ِضً
 .document freibourg 1981"(1)ثبٌغشهخ وتحًّ اٌغشهخ وتحًّ اٌمىح "

 أُ٘ اٌوىاًِ اتظإصشح في ئٔزبط اٌمىح اٌوؼٍُخ : 7 -3

 فبْ أزبط اٌمىح اٌوؼٍُخ اٌلاصِخ لاٌ عهذ هؼٍٍ يخؼن ٌزذخً اٌوىاًِ اِرُخ : Schmidtbleicherؽغت 

 اٌوؼٍُخ اتظشزشوخ في اِداء.  ٔىم الاٌُبف -6

 ِغبؽخ اتظمـن اٌفُضَىٌىعٍ ٌٍوؼٍخ أو اٌوؼلاد اتظشزشوخ . -7

 اٌمذسح هًٍ اصبسح اٌوذد اٌىبفي ِٓ الاٌُبف اٌوؼٍُخ . -8

 صواَب اٌشذ في اٌوؼٍخ . -9

 ؽبٌخ اٌوؼٍخ لجً الأمجبع . -:

 دسعخ اٌزىافك ثنٌ اٌوؼلاد اتظشبسوخ في اٌوًّ.  -;

 رىُٕه الأداء . ->

 اٌوبًِ إٌفغٍ ) لىح الاسادح (. -=

                                                           
1
سُت، يركسة َٓايت اندزاساث بانًعٓد انعاني نتكُٕنٕجيا  >6-:6جيلاني بطٕش، ٔسائم ٔطسق تطٕيس انمٕة انًًيصة بانسسعت عُد لاعبي كسة انطائسة  -

 .>>-:>-9>، ص ==<6انسياضت، انجصائس 
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 اٌغٓ واتصٕظ . -<

 ؿجُوخ اٌزذسَت واتجب٘ٗ فؼلا هٓ اٌوىاًِ اٌجُئُخ واٌىساصُخ واتضبٌخ اٌغزائُخ وؿجُوخ اٌوًّ .-65

 :اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ وهلالزهب ثمىح اٌزمٍض اٌوؼٍٍ  3-8

اسرجؾ الاسرمبء ثبٌمىح واٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ رمٍُذَب ثبٌزؼخُ اٌوؼٍٍ، ؽُش رىعذ هلالخ ؿشدَخ ثنٌ 
اٌزؼخُ اٌوؼٍٍ واٌمىح اتظزىٌذح. وٌىٓ في ؽمُمخ الأِش وخظىطب ِن اٌىطىي ئلى دسعبد هبٌُخ في اٌمىح اٌمظىي 

لاعزغبثخ ٌٍبرٔبِظ اٌزغشَبي في صَبدح ؽغّهب ئلى فاْ الاسرمبء ثبٌمىح ئلى دسعخ ألظً َزؾذد في لبثٍُخ اٌوؼٍخ هًٍ ا
ألظً دسعخ تؽىٕخ ؽُش رجنٌ هٍُّب أٗ ِن الالزشاة ِٓ دسعبد اٌمىح اٌمظىي َظوت صَبدح ؽغُ اٌوؼٍخ. وٌىٓ 
رزغًٍ اٌُىَ اٌىضنً ِٓ اٌذلائً اٌتي رشنً ئلى أْ صَبدح اٌمىح اٌوؼٍُخ ٌُظ فمؾ ثبٌؼشوسح ٔزُغخ ٌزؼخُ هؼٍٍ ثً ئْ 

بء ثبٌمىح َوزّذ وزٌه هًٍ وفبءح اتصهبص اٌوظبي في رٕشُؾ وتحغنٌ اٌىكُفخ اٌوظجُخ اتضشوُخ )اٌزىافك اٌوظبي الاسرم
تحغٓ في هًّ اٌوؼلاد  (agonistes)اٌوؼٍٍ(  اٌزٌ َلهش ِٓ خلاي تحغٓ في هًّ اٌوؼلاد اٌشئُغخ  –

 Pradetو Lechevalier ٌىشفبلي وثشادوتحغٓ في وجؼ اٌوؼلاد اتظؼبدح، ) (synergists)اتظغبهذح 
7558 .) 

( Integrated electro myograph IEMGثُٕذ دساعبد اٌزخـُؾ اٌىهشثبئٍ اٌوؼٍٍ اٌزىبٍٍِ )      
ئْ ٕ٘بن ٔغجخ ِوزبرح في صَبدح اٌمىح، َشعن ئلى اٌزؾغٓ في هًّ اٌوؼلاد اٌشئُغخ واتظغبهذح هٓ ؿشَك صَبدح هذد 

ٌوؼٍٍ، أو صَبدح اٌزىشاس اٌغُبلي "تحفُض" ٌزاد اٌىؽذاد اتضشوُخ اٌوبٍِخ أو اٌىؽذاد اتضشوُخ المجٕذح خلاي اٌزمٍض ا
( ٌٍىؽذاد اتضشوُخ المجٕذح ٌٍوًّ ئر  synchronisationالمجٕذح ٌٍوًّ اٌوؼٍٍ، أو تحغنٌ في اٌزضآِ اٌىكُفٍ )

اٌوؼٍٍ  –زىُف اٌوظبي أْ اٌىطىي ئلى اٌمىح اٌمظىي َوزّذ أَؼب هًٍ صَبدح هذد اٌىؽذاد اتضشوُخ اٌوبٍِخ و٘ى اٌ
 ،) شمُذ ثُشٍشاٌزٌ ٌٗ طٍخ ِن ؿجُوخ اٌىؽذاد اتضشوُخ )اٌجـُئخ واٌغشَوخ( اٌتي تعب تؽُضاد وكُفُخ ِزجبَٕخ

Schmidtbleicher 6>=9). 

 ئْ اٌىؽذاد اتضشوُخ لا روًّ ترُوهب في آْ واؽذ هٕذ ٔغت لىح دُٔب ِٓ اٌمىي اٌمظىي، فّضلا هٕذ رىشاس
%  ِٓ اٌمىح اٌمظىي فاْ اٌىؽذاد اتضشوُخ اٌجـُئخ 95) رىارش / اٌضبُٔخ واٌزٌ َزىافك ِن  عُبي :6عُبلي 

واٌىؽذاد اٌزأوغذَخ اٌىلاَىىٌُخ ٍ٘ اٌوبٍِخ فمؾ، ولا رشزشن في ٘زٖ إٌغجخ ِٓ اٌمىح اٌىؽذاد اتضشوُخ راد هزجخ 
خ المجٕذح ٌٍوًّ ِن صَبدح شذح اٌزىشاس اٌزٕجُٗ الأهًٍ، وَلاؽق وزٌه أْ ٕ٘بن صَبدح رذسيجُخ في اٌىؽذاد اتضشوُ
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اٌغُبلي وثبٌزبلي اٌمىح اٌوؼٍُخ، اٌزٌ َوزمذ ثأْ غنً اتظذسة َىىْ لبدسا هًٍ تحفُض اٌىؽذاد اتضشوُخ راد اٌوزجبد 
اٌزؾفُضَخ اٌوبٌُخ، و ِٓ ثم اٌىطىي ئلى اٌمىح اٌمظىي اتضمُمُخ ٌٍوؼٍخ. فبتظمذسح هًٍ تجُٕذ واعزضّبس ٘زا الاؽزُبؿٍ 

اٌوًّ َأتي هٓ ؿشَك صَبدح وفبءح اتصهبص اٌوظبي في تحغنٌ هٍُّخ تجُٕذ اٌىؽذاد اتضشوُخ اٌوبٍِخ، ئػبفخ ئلى ٘زا  في
فاْ اٌزىشاس اٌغُبلي ٌزه اٌىؽذاد اتضشوُخ َضداد وثبٌزبلي رضداد اٌمىح اتظزىٌذح ِٓ اٌىؽذح اتضشوُخ. ئْ اٌغُبي اٌوظبي 

ح رىٌذ٘ب اٌىؽذح اتضشوُخ ئرا ِب وبْ ٕ٘بن عُبي هظبي واؽذ، وأْ رىافذ اٌىاؽذ َإدٌ ئلى الأزفبػخ، وٍ٘ ألظً لى
اٌغُبلاد اٌوظجُخ أٌ صَبدح اٌزىشاس اٌغُبلي رزشاوُ الأزفبػبد اتظزىٌذح ئلى أْ يحذس ؽبٌخ بمب َغًّ بحبٌخ اٌزىضص؛ 

 (Le chevalier et p وٍ٘ ألظً لىح ؽمُمُخ ٌٍىؽذح اتضشوُخ، و٘زا ِوٕبٖ أْ اٌمىح اتظزىٌذح رضداد، )
 
 

 :َهشاٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ و هلالزهب ثبٌزذسَت اٌجٍُىُِز 9 -3
 :اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ 3-9-1

َٕلش ئلى اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ هًٍ أنهب اسرجبؽ ثنٌ اٌمىح واٌغشهخ، اٌتي َغُّهب اٌىضنً ِٓ اتظخزظنٌ في تغبي  
وّظـٍؼ فُضَبئٍ، وّب رغًّ في ثوغ الأؽُبْ اٌمذسح   puissanceاٌزذسَت اٌشَبػٍ ثبٌمذسح اٌوؼٍُخ 

الأفغبسَخ، وٍ٘ ٔبرظ اٌزٕبعك الايجببي ثنٌ اٌمىح واٌغشهخ. ورزغًٍ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ في اٌىضنً ِٓ اتظىالف 
 واٌزّبسَٓ اٌشَبػُخ ِضً: اٌمزف، اٌمفض ، اٌشوغ، ٌٍّغبفبد اٌمظنًح، ووٍّب تدىٓ اٌشَبػٍ ِٓ رُّٕخ لذسح أوبر

وٍّب أطجؼ بممذوسٖ ئٔزبط أوبر عشهخ ؽُش رزىلف اٌغشهخ إٌهبئُخ ٌٍغغُ هًٍ ٔغجخ اٌمىح و اٌغشهخ اتظغزخذِخ، 
 (.;=، ص Letzelter 6>>5لارضٌزش فبٌمذسح اٌوؼٍُخ رضداد وٍّب صادد عشهخ ئٔزبط اٌمىح اٌوؼٍُخ، )

هبص اٌوظبي اتظشوضٌ و٘زا وفمب ٌبراِظ َزؾىُ في اتضشوبد اٌغشَوخ اٌتي رـغً فُهب اٌمىح اتظُّضح ثغشهخ اتص 
ؽغُخ ؽشوُخ ِبرتغخ وِضجزخ في اٌزاوشح ثوذ هٍُّخ اٌزوٍُ، اٌتي رزُّض ثذائشح أوىبعُخ هظجُخ لظنًح، اٌشٍء اٌزٌ 

شمُذد (، )و<>6ص  ><<Weineck 6فبُٔه َغهً أزمبي اٌغُبلاد اٌوظجُخ ِجبششح ئلى اٌوؼلاد اتظٕفزح، )
Schmidt 6>>>  65 – 7:، ص>).  

ئْ ِإششاد اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ لٍُلا ِب روزّذ هًٍ اٌمىح الاَضوِزشَخ. فبٌزّبسَٓ الاَضوِزشَخ اٌتي رؼبهف  
( رغنً لٍُلا اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ اٌتي رمبط بمإششاد رذسط اٌمىح أو بمإششاد اٌىصت اٌمىح اٌضبثزخ )اٌمىح اٌغزبرُىُخ
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"اٌىصت اٌوّىدٌ واٌوشَغ"، ٌزٌه تخزٍف اٌُِبد اٌفغٍغُخ اتظغإوٌخ هٓ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ هٓ اٌُِبد اٌتي تحذد 
ٌمىح واٌغشهخ. فّٓ وعهخ إٌلش ٌٍـبلخ، رٕزٍّ اٌمىح اٌضبثزخ، فبٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ رغزىعت اٌزٕبعك الإيجببي ثنٌ ا

ترُن تدبسَٓ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ ئلى اٌزّبسَٓ اٌلاأووغُغُٕخ )اٌمذسح اٌلاأووغُغُٕخ اٌمظىي واٌغوخ "اٌىفبءح" 
اٌلاأووغُغُٕخ اٌمظىي" . ئْ اٌوًّ بمضً ٘زٖ اٌزّشَٕبد َٕفز هًٍ ؽغبة ؿبلخ أشـبس اٌفىعفىعُٕبد اٌوؼٍُخ 

، ٌزا يحذد خضَٓ ٘زٖ اتظىاد وخبطخ عشهخ ئٔزبط اٌـبلخ و اٌمذسح اٌلاأووغُغُٕخ (CP)و  (ATP)غُغُٕخ اٌلاأوو
(. ثظفخ هبِخ ِضً ٘زٖ اٌزّشَٕبد اتظجُٕخ هًٍ اٌمىح اتظُّضح =>6، ص ><<Weineck 6 )فبَُٕه اٌمظىي،

غشهخ ولىح ثزٕشُؾ تغّىهبد هؼٍُخ ثبٌغشهخ َٕزٍّ عىاء ئلى اتضشوبد غنً اٌذوسَخ )ؽشوخ ِوُٕخ َإدَهب اٌشَبػٍ ث
 (.ِوُٕخ( أو اتضشوبد اٌذوسَخ )ؽشوبد ِزىشسح راد ِمبوِخ وِذي ؽشوٍ صبثذ َإدَهب اٌشَبػٍ ثغشهخ ولىح

  :اٌزشاوُت واٌوىاًِ المحذدح ٌٍمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ 9-2 -3

Schmidtbleicherوٍ  Buhrleرشرجؾ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ هٕذ وً ِٓ       
  1ٍٍَ: بمب (1)

 .لىح الأـلاق  و روني ِمذسح اٌوؼٍخ هًٍ ئٔزبط لىح وجنًح في ثذاَخ اٌزمٍض اٌوؼٍٍ -
لُّخ اتظمبوِخ اتطبسعُخ. رضداد اٌولالخ ثنٌ اٌمىح و  اٌمىح اٌمظىي اٌتي رشرجؾ أهمُزهب وِغبهمزهب ثـجُوخ اتضشوخ -

 .اتطبسعُخاٌوؼٍُخ اٌمظىي و اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ وٍّب صادد اتظمبوِخ 

اٌمذسح هٍٍ تحىًَ اٌمىح اٌوؼٍُخ اٌمظىي ئلى لىح دَٕبُِىُخ؛ أٌ اٌمذسح هًٍ ئٔزبط اٌمىح اٌوؼٍُخ اٌمظىي  -
 .ثشىً دَٕبُِىٍ، ؽُش رىىْ وجنًح وٍّب وبْ اتظغزىٌ اٌزذسَبي ٌلاهجنٌ هبٌُب

الأفغبسَخ و روني اٌمذسح هًٍ ئٔزبط أوبر لىح تؽىٕخ في ألً صِٓ تؽىٓ. ٘زٖ اٌظفخ تعب لبثٍُخ وجنًح  اٌمىح -
 ٌٍزذسَت وٍ٘ رشرجؾ ثغشهخ رمٍض الأٌُبف اٌوؼٍُخ خبطخ الأٌُبف اٌغشَوخ.

( فمذ اعزٕزظ في ُِذاْ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ ِشوجزنٌ، 6=6 –5=6ص  ><<weineck 6 فبَُٕهأِب )
ىح الأـلاق و اٌمىح الأفغبسَخ؛ لىح الأـلاق روني لذسح اتصهبص اٌوظبي اٌوؼٍٍ هًٍ اعزضّبس أوبر لذس تؽىٓ وهمب ل

ِٓ اٌمىح اٌوؼٍُخ اٌمظىي في ِشؽٍخ ثذاَخ اٌزمٍض اٌوؼٍٍ، فهٍ ِشرجـخ ثبٌمذسح هًٍ تجُٕذ اوبر هذد تؽىٓ ِٓ 
فغبسَخ فهٍ اٌمذسح هًٍ رىٌُذ أو ئٔزبط أوبر لىح في ألظش اٌىؽذاد اتضشوُخ في ثذاَخ اٌزمٍض اٌوؼٍٍ؛ أِب اٌمىح الأ

ولذ تؽىٓ، ورشرجؾ ٘زٖ اٌمىح ثغشهخ رمٍض اٌىؽذاد الأمجبػُخ ٌلأٌُبف اٌغشَوخ، ووزٌه ثوذد ولىح رمٍض 

                                                           
1-

1
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الأٌُبف اٌوؼٍُخ المجٕذح، وفي الأخنً يجت أْ ٔزوش أْ ولا اتظشوجزنٌ َزؾىُ فُهب اتصهبص اٌوظبي ِٓ خلاي اٌبرٔبِظ 
اتضشوٍ اٌغشَن، وّب أْ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ إٌبتجخ تعب طٍخ ِجبششح ِن إٌشبؽ اٌشَبػٍ اتظّبسط ووُّخ اٌوًّ 

 اٌزذسَبي واٌلشوف المحُـخ ثٗ.

ثذوسٖ أْ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ ِجُٕخ هًٍ أسثوخ  Verchosanskij (1)،1فششىصأغىٍ أعزٕزظ  
ِشوجبد: اٌمىح الأفغبسَخ و اٌمىح الأفغبسَخ اٌجبٌُغزىُخ اٌتي رغزوًّ في سفن الأصمبي و اٌشٍِ؛  لىح سد اٌفوً 

شرجؾ اٌجبٌُغزُىٍ واٌمىح اٌغشَوخ اتظغزوٍّخ في ؽبٌخ اتظمبوِبد اتطفُفخ )ِضلا سوً اٌىشح في وشح اٌمذَ ...الخ(. َ
ِغزىي اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ ثوذد اٌىؽذاد اتضشوُخ المجٕذح في ثذاَخ اٌزمٍض اٌوؼٍٍ،و اٌمذسح هًٍ اٌزغُٕذ الإسادٌ 
ٌٍىؽذاد اتضشوُخ، و اتظمـن اٌوشػٍ اٌفغُىٌىعٍ ٌٍوؼٍخ،و اٌلشوف اٌجُىُِىبٔىُخ، و عشهخ رمٍض الأٌُبف 

  .اٌوؼٍُخ، و اٌمذسح هًٍ وجؼ اٌوؼلاد اتظؼبدح

مذسح اٌوؼٍُخ اٌلاصِخ لأداء اٌفوبٌُبد اٌشَبػُخ راد اٌـبثن الأفغبسٌ تعب هلالخ اٌاتظمذسح هًٍ ئٔزبط  ئْ 
ثبتظغزىي اٌزذسَبي ٌٍفشد. فمذ ثُٕذ ثوغ اٌذساعبد أْ الأفشاد رو اتظغزىي اٌشَبػٍ اتظزمذَ تعُ وفبءح هًٍ ئٔزبط 

 (.><<Weineck 6، )فبَُٕه ذئنٌلذسح )لىح ِزُّضح ثبٌغشهخ( هؼٍُخ هبٌُخ ِمبسٔخ ِن اتظجز

 ثٕبءا هًٍ ِب عجك روشٖ َزؼؼ ثأْ اٌمىح اٌوؼٍُخ اتظُّضح ثبٌغشهخ رشرجؾ ثوذح هىاًِ:       

و ِٓ ثم  ،اتضشوُخ راد اٌذائشح اٌوظجُخ اٌغشَوخ اٌتي تحذد عشهخ الأزمبي و اٌزىشاس اٌغُبلي –اٌبراِظ اتضغُخ  -
تضشوُخ، و ٘زا يحزبط ئرْ ئلى تدشَٕبد أو ؽشوبد روزّذ هًٍ رمٍظبد هؼٍُخ اٌمىح اتظزىٌذح في اٌىؽذح أو اٌىؽذاد ا

عشَوخ عذا. فمُّخ اٌمىح اٌوؼٍُخ اتظُّضح ثبٌغشهخ اتظٕزغخ رزىلف هًٍ ٔىهُخ اٌزشدد اٌغُبلي ٌٍوظت اتضشوٍ ، ورشدد 
Wiemannو  Tidovالا٘زضاص في ثذاَخ اٌزفشَغ اٌغُبلي ووزٌه اٌزىافك ثنٌ تؼزٍف اٌزشدداد اٌغُبٌُخ، 

(2).  

ُِذاْ اٌزذسَت  اعزغبثبد تؼزٍفخ ٌٕفظ اتظٕجهبد اتطبسعُخ، اخزلاف في ٔىهُخ ورشاوُت اٌوؼلاد..الخ( . في
اٌشَبػٍ روذ ٘زٖ اتظُّضاد والاعزوذاداد ٌىً فشد أؽذ اتصىأت اٌتي تعب رأصنً هًٍ اتظغبس اٌزذسَبي، وثبٌزبلي هًٍ 

( هذَ رشبثٗ اعزغبثخ الأفشاد ٌٕفظ  :7ص  Manno 1989ِبٔى إٌزبئظ اٌشَبػُخ. وفي ٘زا اٌشأْ أوذ )
ِٓ اٌظوت ئيجبد فشدَٓ تعّب ٔفظ سد اٌفوً و ٔفظ اتظمبوِخ اتجبٖ تزً ثذني  ٔٗئاتظٕجهبد )اٌزذسَجبد(، ؽُش لبي 

                                                           
1-

1
Verchosanskij , in letzelter (HM) : entraînement de la force  Ed vigot Paris, 1990 p. 89  

7-
2
 Tidov et wiemann, in weineck (J) : Manuel d’entraînement Ed Vigot Paris)(1997 , P 180)  
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ِونٌ. و رشعن ٘زٖ الاخزلافبد ؽغجٗ ئلى هذح أعجبة وّغزىي اتضبٌخ اٌجذُٔخ اتظىزغجخ، و اتضبٌخ اٌظؾُخ، و اٌجُٕخ 
 اٌجذُٔخ اتظىزغجخ، و اتضبٌخ اٌجذُٔخ واٌىكُفُخ ٌىً فشد. 

( <;> – >:>، ص  6>=9) Hawlay ٘بوٌىاو   Burke ثىسن وفي ٔفظ اٌغُبق َزفك وً ِٓ 
هًٍ أْ الاعزغبثخ اٌفغُىٌىعُخ ٌلاهجنٌ اتجبٖ ٔفظ اتظٕجٗ )اٌزذسَت أو اٌزّشَٓ( تخزٍف ِٓ فشد ئلى آخش ووٕزُغخ 

زا ؽزُّخ تعزا اٌىالن فاْ رأصنً ثشٔبِظ رذسَبي ِونٌ َوـٍ ٔزبئظ تؼزٍفخ ٌذي أفشاد ٔفظ اٌفشَك روٌ ٔفظ اٌغٓ. وتع
رشىً هٍُّخ اٌزمُُُ ٌلإِىبُٔبد اٌفغُىٌىعُخ ٌلأفشاد لجً ئهذاد وطُبغخ المحزىي اٌزذسَبي أؽذ اتصىأت اتعبِخ في 
هٍُّخ اٌزذسَت اٌشَبػٍ، ؽُش رغّؼ ثزؾذَذ ِغزىي واعزوذاداد وً فشد وِٓ ثم ِوشفخ ورغـنً الأ٘ذاف 

 َبي اتظىُف تعزٖ الأ٘ذاف.اٌزذسَجُخ اتظلائّخ ٌىً هٕظش ِٓ خلاي طُبغخ المحزىي اٌزذس

( ِٓ عهزٗ هًٍ أْ ٔفظ ثشٔبِظ اٌزمىَخ اٌوؼٍُخ لا 798 – =78ص  >><Weineck  6ولذ أوذ )       
ؽُش لاؽق أْ وً فشد َغزغُت تعزا اٌبرٔبِظ وفمب تضبٌزٗ اٌزذسَجُخ وخظبئظٗ  ،َإدٌ ئلى ٔفظ إٌزبئظ ٌذي الأفشاد

. وّب ثنٌ أَؼب وعىد اخزلاف ثنٌ الأفشاد ِٓ ؽُش اتظمذسح هًٍ ئٔزبط أوبر اٌجُىٌىعُخ ووالوٗ اٌشَبػٍ اتظوبػ ...الخ
لىح هؼٍُخ تؽىٕخ في كشف صِني لظنً و٘زا ؽغجٗ ساعن ئلى ٔغجخ رىصَن اٌزشاوُت الأمجبػُخ )الأٌُبف اٌغشَوخ 

لن اٌشَبػٍ اتظوبػ ٌىً والأٌُبف اٌجـُئخ(، اٌزٌ رزُّض ثٗ هؼلاد وً فشد، ئػبفخ ئلى ٘زا فاْ اتظغزىي اٌزذسَبي واٌىا
 فشد َإصشاْ هًٍ ٘زٖ اٌىفبءح.

(، فاْ اتضبٌخ اٌجذُٔخ واٌظؾُخ ٌٍفشد رإصشاْ  9:: – :9:، ص :755)وآخشوْ   Thillثبٌٕغجخ ٌـ  
هًٍ ٔىهُخ اٌزغُٕذ اٌوظبي ٌٍىؽذاد اتضشوُخ، فىٍّب وبْ ِغزىي اتضبٌخ اٌجذُٔخ ِشرفن، وٍّب وبْ اٌفشد لبدسا هًٍ 

د تؽىٓ ِٓ اٌىؽذاد اتضشوُخ خبطخ اٌىؽذاد اٌغشَوخ، وِٓ ثم ئٔزبط لذسح )لىح تؽُضح ثبٌغشهخ( هؼٍُخ تجُٕذ أوبر هذ
 هبٌُخ.

( أْ ِذح <7، ص :Legeard755  (( و9:: – :9:ص  Grimby)  ،6>=6وً ِٓ  أوػؼ 
َزُّضوْ ثىؽذاد ؽشوُخ، ورشدد اٌزفشَغ اٌغُبلي ػوُفخ ٌذي الأفشاد غنً اتظذسثنٌ ِمبسٔخ ِن الأفشاد اتظذسثنٌ اٌزَٓ  

 وبٌُخ عذا.اٌخبطخ اٌىؽذاد اتضشوُخ اٌىجنًح أو اٌغشَوخ، راد ٔغجخ رشدد اٌزفشَغ اٌغُبلي 
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(  =67-668، ص Delucas)  6>=7و  Zatsiorski)  6><<)(1) 1ِٓ وً  وزٌه لاؽق  
أْ الأفشاد اٌغنً اتظذسثنٌ و وزٌه اٌزَٓ َزّزوىْ بحبٌخ ثذُٔخ ػوُفخ ٌُظ تعُ اتظمذسح هًٍ تجُٕذ أوبر هذد ِٓ 
اٌىؽذاد اتضشوُخ أصٕبء اٌزمٍظبد اٌوؼٍُخ اٌمظىي، وّب أْ ٔغجخ رضآِ رىلُذ هًّ اٌىؽذاد اتضشوُخ لا َزوذي 

زُّضوْ ثبتظمذسح هًٍ تجُٕذ أوبر هذد ِٓ اٌىؽذاد اتضشوُخ خبطخ اٌغشَوخ وّب %(؛ أِب الأفشاد اتظذسثنٌ 75َهٕذُ٘)
 %(.5=أْ ٔغجخ رضآِ رىلُذ اٌزىشاس اٌغُبلي لذ َظً ئلى )

ثنٌ  أَؼب في دساعزٗ  أْ تجُٕذ الأٌُبف اٌوؼٍُخ خلاي ؽظض  2(2)(;><Fukunaga  6و ثذوسٖ ) 
فشاد، ؽُش لاؽق هٕذ اتظجزذئنٌ أنهُ في اٌجذاَخ غنً لبدسَٓ هًٍ تجُٕذ اٌزمىَخ اٌوؼٍُخ يخزٍف رجوب ٌٍّغزىي اٌشَبػٍ ٌلأ

هذد وجنً ِٓ اٌىؽذاد اتضشوُخ، أِب ثوذ هذح أعبثُن ِٓ اٌزذسَت فمذ عغً هٕذُ٘ اصدَبدا في هذد اٌىؽذاد 
 اتضشوُخ المجٕذح خلاي اٌزمٍظبد اٌوؼٍُخ.

بمجذأ " فشدَخ اٌزذسَت"، أٌ أْ   اٌشَبػٍ   ُِذاْ اٌزذسَتئْ ِب رمذَ في ٘زٖ اٌفمشح َجنٌ أو َإوذ ِب َوشف في       
عزىىْ اعزغبثزهُ تؼزٍفخ، وثوجبسح أخشي فاْ ِغزىي و دَٕبُِىُخ اٌزؾغٓ الأفشاد اتطبػونٌ ٌٕفظ اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي 

في وشح اٌمذَ، في اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ لا رزُ ثٕفظ اٌىُفُخ ٌذي ترُن لاهبي اٌفشَك. وزٌه و ٔلشا  ٌـجُوخ الأداء 
اٌزٌ َوزّذ ثبٌذسعخ الأولى هًٍ وفبءح اٌلاهت لأداء اتظهبساد الأعبعُخ في وشح اٌمذَ، ووزا اٌىاعجبد اتظظبؽجخ 

اٌفشَك ٌٗ  ٔفظ  تطـؾ وؿشق اٌٍوت فشدَب وفي ئؿبس٘ب اتصّبهٍ، فاْ اٌفشوق اٌفشدَخ واخزلاف اٌمذساد ثنٌ لاهبي
أهمُخ خبطخ في هٍُّخ الإهذاد واٌزخـُؾ ٌٍّىعُ اٌزذسَبي ، ؽُش أْ رمُُُ اٌمذساد اتضشوُخ و اٌفغُىٌىعُخ اٌتي تدُض 
وً لاهت هٓ اِخش روذ هبِلا ٘بِب في رىعُهٗ تؿى ِب َٕبعجٗ ِٓ أداء وواعجبد هٕذ وػن خـؾ اٌٍوت اتعغىُِخ و 

ي ٌوًّ الأعهضح اتضُىَخ واٌمذسح هًٍ اٌزؾًّ . وّب أْ الإِىبٔبد اٌذفبهُخ و ِب َزـٍجٗ رٌه ِٓ رىُُف هب
اٌفغُىٌىعُخ تخزٍف ِٓ لاهت ئلى أخش في ٔفظ اٌفشَك )اتضبٌخ اٌظؾُخ اٌوبِخ، وفبءح اتصهبص اٌذوسٌ و اٌزٕفغٍ، 

ن الالزظبد اٌىكُفٍ ٌٍوٍُّبد اٌىكُفُخ و الإسادَخ، خظبئض اعزوبدح اٌشفبء، ِغزىي اتضذ الألظً لاعزهلا
الأوغغنٌ و الإِىبٔبد اٌلا٘ىائُخ ( اٌشٍء اٌزٌ َغزىعت ئهذاد وؽذاد رذسَجُخ بمب َٕبعت وً فشد وفمب ٌٍوّش 

 (.  98-:7، ص radet 7558اٌضِني و اٌزذسَبي ٌىً واؽذ.

                                                           
1-

1
Zatsiorski , in weineck (J) : biologie du sport. Ed vigot (Paris)(1992 p 232) 

2-
2
Fukunaga, in weineck (J) : biologie du sport. Ed vigot(Paris) (1992 p 232) 
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و ثٕبءا هًٍ هذح دساعبد َزؼؼ أْ اٌضَبدح في اٌمىح اٌوؼٍُخ خلاي الأعبثُن الأولى َشعن أولا ئلى وفبءح 
اتصهبص اٌوظبي أو ِب َوشف في هٍُ اٌزوٍُ اتضشوٍ ثبوزغبة اتظهبسح، ثم ثوذ رٌه اٌزىُف اٌوظبي، أو أْ اٌوبًِ هًّ 

  اٌوظبي َإصش في اٌجٕبء اٌزشوُبي ٌٍوؼٍخ اتعُىٍُخ، وثبٌزبلي اٌزؼخُ اٌوؼٍٍ، وِٓ ثم ئلى صَبدح في اٌمىح اٌوؼٍُخ )
(2002 Cometti ،Le chevalier et Pradet) 7558 ) ،Letzelter)  6>>5)، 

Schmidt bleicher)  6>=9ًأْ في ثوغ الأؽُبْ َلاؽق صَبدح في اٌمىح اٌوؼٍُخ  ئلى (. وٕ٘ب ٔشَذ أْ ٔشن
هٕذ أغٍجُخ اٌلاهجنٌ، وٌىٓ ثذوْ أْ رظبؽجهب اتظمذسح هًٍ ئٔزبط اٌمذسح اٌؼشوسَخ لأداء فوبٌُبد أفغبسَخ، وثبٌزبلي 

 ٌمذسح أٌ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ. اٌفشً في خٍك ششاوخ ثنٌ اٌمىح وا

 :اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ وهلالزهب ثبٌوىاًِ اٌفشدَخ  13 -3

هذح اخزلافبد ثنٌ  إٌفظ في اٌغٕىاد الأخنًح، وعىد أكهشد اٌوٍىَ اٌزـجُمُخ خبطخ هٍىَ اٌجُىٌىعُب وهٍُ 
 تصٕظ )اخزلافبد في ِلاِؼ اٌشخظُخ(الأفشاد روٌ ٔفظ اٌغٓ وا

 :اتظُّضح ثبٌغشهخ وهلالزهب بمشوض اٌٍوتاٌمىح  3-11

 sportرزُّض ؿجُوخ الأداء في وشح اٌمذَ ثجزي ألظً عهذ هًٍ فزشاد ِزمـوخ ِزىشسح خلاي اتظجبساح ) 

intermittent ،)  و وزٌه ثوذَ صجبد ؿشَمخ الأداء ِٓ ؽُش رىشاسَخ اتضشوخ )اتضشوبد غنً دوسَخ واتضشوبد
ِضلا. فـجُوخ الأداء في وشح اٌمذَ رزُّض ثبٌوذو اٌغشَن ثألظً عشهخ تؽىٕخ، اٌىلىف  اٌذوسَخ( وّب ٘ى اتضبي في اتصشٌ

ثم اٌزغُنً اتظفبعئ ٌلاتجبٖ واتظشٍ ...ئلخ. وَشعن  عجت اخزلاف ورٕىم إٌشبؿبد اٌجذُٔخ  وشح اٌمذَ ئلى ؿجُوخ 
 . الأداء

رشرجؾ اتظزـٍجبد اٌفغُىٌىعُخ  ٌٍّجبساح ثوذح هىاًِ، ِٓ ثُٕهب ِوذي اٌٍوت اٌزٌ يخزٍف ِٓ ِجبساح ئلى أخشي  
رجوب تظغزىي اتظٕبفغخ، وّب أْ ِىلن اٌلاهت وِشوضٖ ػّٓ اٌفشَك َفشع هٍُٗ تزً ثذني و فغُىٌىعٍ خبص. فمذ 

اتظجبساح ٍ٘ في  أصٕبءاتظجُٕخ هًٍ اٌمىح واٌغشهخ أْ ِوذي اٌفوبٌُبد اٌشَبػُخ و اٌجذُٔخ Duffor (6>=>)(1)1ثنٌ 
 -  65رضاَذ ِغزّش )اسرفبم هذد اٌفوبٌُبد اٌجذُٔخ و اٌشَبػُخ اتظجُٕخ هًٍ اٌوذو ثألظً عشهخ هًٍ اتظغبفبد اٌمظنًح 

 ( .  <=<6هبَ  :=6ئلى  >9<6في  هبَ  5>ِزش ِٓ  :6

                                                           
1- Duffor (W), in mombaerts : entraînement  et performance collective en football Ed vigot (Paris)(199p. P 56 ). 
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(، ;:ص ،  ;<<6؛  =:ص  <<<Mombaerts)  6أِب ِٓ ؽُش ٔلُ اٌـبلخ اتظغزوٍّخ في اتظجبساح،       
 ٕغذ ِبٍٍَ : ف

% = ٔشبؿبد عشَوخ وهبٌُخ اٌشذح في ِولُ الأؽُبْ ٍ٘ المحذدح  <.69ٔغجخ ِغبهمخ إٌلبَ اٌلا٘ىائٍ اٌلاٌجني ) - 
 ٌٕزُغخ اتظجبساح(؛

 % = هذو عشَن(؛ 79.6اعزوّبي ِضدوط ٌٕلبَ اٌـبلخ اٌلا٘ىائُخ واٌـبلخ اتعىائُخ ) -

 % = اتظشٍ، اتصشٌ اتطفُف (. 9;لبَ اتعىائٍ ) إٌ -

( في دساعزهّب اٌزؾٍٍُُخ تظخزٍف اتظجبسَبد راد اتظغزىٌ =<<fahiri 6  و Cazorlaو ِٓ عهزهّب )        
ولىف ِفبعئ ِزجىم ثزغُنً  5>-95هذو عشَن ِفبعئ ثألظً عشهخ؛  (7<6-7>اٌوبلي فمذ عغلا ِب ٍٍَ: )

ثبٌىشح(، و ثظفخ هبِخ َإدٌ اٌلاهت  >7طشام صٕبئٍ ثذوْ وشح و  85ػشثخ ثبٌشأط؛   66ِشاوغخ؛  68الاتجبٖ؛ 
 صبُٔخ . 98تغهىدا عشَوب و هبلي اٌشذح وً 

َ رفشع هًٍ اٌلاهت تزلا ثذُٔب و فغُىٌىعُب ِوُٕب، ئْ ِب رمذَ تضذ اِْ َجنٌ أْ ؿجُوخ الأداء في وشح اٌمذ        
وفي ٘زا الإؿبس ٔشَذ ؿشػ اٌزغبؤي اٌزبلي: ً٘ رىعذ هلالخ ثنٌ ِغزىي اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ وؿجُوخ اتظزـٍجبد 

 اٌفغُىٌىعُخ اتظشرجـخ بمىلن اٌلاهت وِشوضٖ ػّٓ اٌفشَك؟

ٌتي رفشػهب ؿجُوخ إٌشبؽ في وشح اٌمذَ تعب طٍخ أوذد هذح دساعبد أْ اتظزـٍجبد اٌفغُىٌىعُخ واٌجذُٔخ ا 
( ثنٌ في دساعزٗ  67،  ص. Bompa 7558وؿُذح ِن ِىلن اٌلاهت وِشوضٖ ػّٓ اٌفشَك. وفي ٘زا اٌظذد )

أْ ؿجُوخ إٌشبؽ في اٌذفبم واتعغىَ روزّذ أعبعب هًٍ هٕظشٌ اٌمىح واٌغشهخ خبطخ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ )اٌمىح 
 في خؾ وعؾ اتظُذاْ َـغً فُٗ هٕظش اتظذاوِخ اتعىائُخ.الأفغبسَخ(، أِب 
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 خلاطخ :

ّْ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشهخ َشعن تعب اٌىضنً ِٓ هىاًِ في اٌزفىق و اٌىطىي ٌٍّغزىَبد اٌوٍُب في وشح اٌُذ،فهٍ رلهش  ئ
هًٍ الاسرمبء ِٓ أعً ئؽشاص الأ٘ذاف و أَؼب في اتعغّبد اتظوبوغخ و ثظىسح واػؾخ في لذسح هؼلاد اٌشعٍنٌ 

وزٌه ثبٌزؾشن اٌغشَن في ؽبلاد اتعغىَ واٌذفبم ، ٘زا فؼلا هٓ ئعهبِهب في ئوغبة اٌلاهت اٌضمخ ثبٌٕفظ و 
خ لذ َغهُ في اٌمذسح هًٍ ِمبوِخ اتظٕبفظ ، ٌزٌه اٌوًّ هًٍ اعزخذاَ اٌىعبئً اٌفوبٌخ في رُّٕخ اٌمىح اتظُّضح ثبٌغشه

  تحغنٌ ِغزىي الأداء اٌجذني و اتظهبسٌ و اتطــٍ ٌلاهجنٌ.
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 هيَذ بس

ؼلبٍ و اُشجبة ٖٓ اعزؾغبٗب و اعزوجبلا شذٍذ ٖٓ الأ ٗشؽخ اُشٍبظَخ اُتي لاهذرؼزبر ًشح اَُذ واؽذح ٖٓ الأ

 ٕأخشى كوذ اعزؽبػذ ٛزٙ اُشٍبظخ را ٓب هوسٗذ ثؼٔش ثؼط الأُؼبة الأئًلا ابع٘غنٌ كشؿْ ػٔشبنب اُوصنً ٗغجَب 

لى اٗزشبسٛب ً٘شبغ سٍبظٌ و ٖٓ اُذوٍ في ثؼط اُغ٘نٌ ٛزا ثبلإظبكخ ئ لى ٌٓبٕ اُصذاسح في ػذد َُظ ثوََِرولض ئ

 رشوبوٌ في ٓؼظْ دوٍ اُؼبلم .

ٕ ًشح اَُذ بدب رزعٔ٘ٚ ٖٓ ٓهيبساد ؽشًَخ ٓز٘وػخ رزؽِت ٖٓ بفبسعزهيب آزلاى اُؼذٍذ ٖٓ اُوذساد ًٔب أ

نهب رزؽِت هخ و اُووح ابؼَٔضح ثبُغشػخ ًٔب أاُؼصبي و اُششبشًَخ اُؼبٓخ و ابػبةخ ثشٌَ خب  اُزواكن اُؼعٌِ ابغ

 لى ٓهيبساد و ك٘وٕ كشدٍخ و بصبػَخ.زلاى هذساد ػوَِخ و ٗلغَخ ٓعبكخ ئآ
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 لمحخ ربسبىَخ ػٖ ًشح اَُذ  1

و بطغخ  ٖٓ عجؼخ لاػجنٌُق ًَ ٓ٘هيب بذشً ثنٌ كشٍونٌ رزأبظَخ اُوذبيخ ُؼبة اُشٍرؼزبر ًشح اَُذ ٖٓ الأ"

 داء و اُز٘لَز و ٍشبسى كَهيب ػذد ًجنً ٖٓ اُشٍبظَنٌ بؽب هواػذ صبثزخ .اؽزَبؼَنٌ,رزصق ثغشػخ الأ

 GESKAُؼجخ بظبٛب    GKLNERفي رشٌَوعِوكبًَب و ٛزا ثؼذ اهزشاػ ٖٓ 2981د ػبّ كٌشح اَُذ ٗشأ

HAZON لاػجنٌ و ٌُٖ رِؼت في ابؽواء اُؽِن و لا ٍزوكن اُشٍبظٌ  7رِؼت ة  بغذٍضخ اُتياُوشٍجخ ٖٓ ًشح اَُذ ا

و  ؽذاس اُزٌبَٓلإبنَخ بمب أٍعب اُ٘لغٌ و اُزٛني ػِي ٗلظ الأو ابؼهيبسً و ابغشًٌ كوػ ئػِي ٓذى برعنًٙ اُجذني 

و ؼبهبد اُشٍبظٌ ُزؾوَن أهصي خ هذساد ٕ ابؼهيبساد اُ٘لغَخ ٌٛ اُتي رغبػذ ػِي رؼجئاُزواصٕ  و ٍشنً ثؼط ابػبراء أ

 1جَخ ُزؽوٍش ٛزٙ اُوذساد اُزَٛ٘خ"ٕ ٌٍوٕ ٛ٘بى ثشآظ رذسٍسٍبظٌ,وُزؾوَن ٗزبئظ ٓضبَُخ بهت أ داءو أكعَ أ

ػخ ٗظشا كشاد داخَ اُوبثغجؼخ أ H NIGLSON  "HAND BOLDدابمبسى ٍجشش "ثؼذ عزخ ع٘واد في 

وظؼذ  2828 ٗلظ اُغ٘خ و في rugbyلى لاػت ئ 22اُِؼجخ راد بَٗب رؽوسد بؼُِظشوف ابؼ٘بخَخ اُصؼجخ أٓب في أ

 2اُوواٗنٌ "

 ٓزبس لا ٍذخِهيب اُلاػجنٌ.ٓ٘ؽوخ عزخ أ -

 ٗزوبٍ بؿذد ثبٌُشح.ئ -

 ؽزٌبى ٓغٔوػ.الإ -

ُذوَُخ بربدٍخ او رغٔي الإ 2817بربدٍخ ًشح اَُذ ع٘خ د ئُؼبة اُووى ٗشأاُغِخ وأبدٍخ ًشح بربدح ػِي ئصٍ

 2891خ ٌُشح اَُذ ع٘خ بربدٍخ اُذوَُةجؾذ رغٔي ثبلإوبؼجَخ ثأٓغزشداّ و أالأُؼبة الأ ِهيواح ,و ٛزا بد٘بعجخُ

   3عزوًهيولم"

                                                           
1-www.google.fr histoire du habd ball 

 11ص  1002محمد صبحي حسن و كمال عبد الحميد اسماعيل , رباعية كرة اليد الحديثة دار النشر مصر -1

 11المرجع نفسه ص-3
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 رؽوس ًشح اَُذ في اُؼبلم   1

و اُتي اعزخذٓذ كَهيب اٌُشح و خبةخ ئرا ٓب هوسٗذ ثِؼجخ ابؽوًٌ أُؼبة اٌُجنًح ؽذس الأرؼزبر ًشح اَُذ ٖٓ أ

روعٌَب" ث٘ذ ابؼِي "اوَٗبط" لى "ةَ اُؼبة اٌُشح بصَؼب ئاُغ٘نٌ وإ ًبٕ ٗغت أهجِهيب بدئبد ًشح اُوذّ اُتي ظهيشد 

واٌُجنًح  ؼبة اٌُشح اُصـنًحإُٔ ؼت اٌُشح ثبَُذ ٓغ وةَلزهيب, رُي أبٗذ رِؿشٍن ؽَش ًِٓي ئثظ ٖٓ ثلاد الإ

ي الأُؼبة و َُظ كوػ رِٕ ابغَبح اَُوَٓخ بؽْ ًبٗذ رشَٔ ٍبّ اُلشاػ٘خ و ٛ٘بى وصبئن رضجذ أبسبسط ثواعؽخ ابع٘غنٌ أ

اٌُشاد ٖٓ ابػشت و اُوش  ااَُذ , واعزؼِٔو ابغٌشخ و اُِوْ واُز٘ظ ثشاؽخ اث٘بء اُشؼت اُزٍٖ ػشكواُجلاغ ثَ لأ

رٚ اعزخذّ ٍذٙ ٕ اُلشد في ثذاٍخ ٗشأبد اُذوي  أوٍ سئَظ ُِغ٘خ اُلَ٘خ ُلابربعِذ أٍعب و ٍووٍ "آََ ٛبسوٍ" وٛو أوا

ٗغبٕ ؽتى هجَ ًشح اُوذّ,ٓغ رُي لا ٗشؽخ اُتي ٓبسعهيب الإٖٓ أهذّ الأزا رؼزبر ًشح اَُذ ٕ ٍغزخذّ هذَٓٚ و ُهجَ أ

َُونٌ و ٛزا ٛو ابغبٍ في ٓؼظْ ٗغزؽَغ اُزؾون ٖٓ ةؾخ ابؼؼِوٓبد اُزبسبىَخ و ابػبةخ ثِؼجخ ًشح اَُذ ػِي وعٚ ا

 ُؼبة.الأ

ً ٓوؽذ ػٖ ثذء ظهيوس ٛزٙ ابؼإسخنٌ َُظ بؽْ سإٔ ثؼط ٓ٘هيب أ و ٛ٘بى ػذح سواٍبد ػٖ َٓلاد ُؼجخ اَُذ ٍزجنٌ

ِذإ و ٌُٖ في ولى ظهيشد في ٗلظ اُوهذ في ػذد ٖٓ اُجٕ ًشح اَُذ في ٓشؽِخ رؽوسٛب الأأ اُِؼجخ و ٖٓ المحزَٔ عذا

وهذٓهيب ٖٓ خلاٍ ثشٗبٓظ ػِٔٚ  2999ٓؼِْ ابعٔجبص اُذبمبسًٌ ابظٚ "ٛوسبعض رَِغٖ" سط ةوسح ٓز٘وػخ,كوذ أ

ٓذسعزٚ بدذٍ٘خ "اودسوة" ُؼجخ رشبثٚ ًشح اَُذ ابغبَُخ, وثؼذ رغغ ع٘واد اةذس "َِٗغنٌ" ًزبثب ػٖ  ابؼذسعٌ ُزلآَز

 2983ًٔب ًبٗذ رشٌَوعِوكبًَب هذ ٓبسعذ ُؼجخ ًشح اَُذ ػبّ ُؼجزٚ ٛزٙ واُتي ًبٗذ رؼشف ثبعْ "ٛبٗذثوُذ"  

َُذ ؽتى إُ في ثؼط ثِذإ أوسثب ًشح اب و ٛزٙ اُزغَٔخ ٓب صاُذ رؼشف بهب ػِي ِٓؼت ًشح اُوذّ ثبعْ "ؽضٍ٘

 . 2801شاد ٓ٘ز ػبّ ةَـخ ًشح اَُذ عجؼخ أك بؼبَٗب و عوٍغشا ثم ابززد "ؽضٍ٘ب"ًأ

ذوسح الاوبؼجَخ هشد هواػذ اُِؼجخ دوَُب و في اُبربد اُذوي  ُِهيواح و أٓإبسش ُلإ وٍػوذ أ 2819وفي ػبّ    

لا أنهب ػبدد ُِغ٘خ الاوبؼجَخ اُذوَُخ أُـزهيب ئاُؼبة الاوبؼجَخ ٌُٖ أدسعذ ًشح اَُذ ظٖٔ ثشٗبٓظ الأ 2831ثبرُنٌ ػبّ 
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بؼبَٗب ثبُ٘غجخ وسح َٓوٗخ الاوبؼجَخ في أخشى  في دكز٘بكغذ اُذوٍ ػَِهيب ٓشح أ 2871ّ دسعذ ًِؼجخ اوبؼجَخ في ػبو أ

 ةجؼ ػذد اُلشٍن عجؼخ كوػ.في ٓوسٍبٍ ثبُ٘غجخ ُلاٗبس ثؼذ إٔ أ 2879ُِشعبٍ و ع٘خ 

 ورؽوس ًشح اَُذ في ابعضائش  َٓلاد 3 

ٓب اُِؼجخ ثصلخ سبظَخ كٌبٗذ ورُي بدشاًض ابؼ٘شؽنٌ أ 2891ع٘خ  ُوذ ًبٗذ اُجذاٍخ ٌُشح اَُذ في ابعضائش"   

ٕ ؽِذ ع٘خ و ٓب ئ 2813ًشح اَُذ ثغجؼخ لاػجنٌ كٌبٗذ ع٘خ  ٓبلاػجب, أ 22و رُي ثلشم رزٌوٕ ٖٓ  2891ع٘خ 

( اٗٚ ًبٕ ػذد 2811-2830َُٚ في اُلزشح )و ٓب بيٌٖ الإشبسح ئ ٌُشح اَُذوٍ ثؽوُخ عضائشٍخ ؽتى ٗظٔذ أ 2811

ابؼٔبسعنٌ هَِلا و رُي ثغجت الاؽزلاٍ و ؽبُخ اُزََٔض اُؼ٘صشً اُتي شهيذتهب اُجلاد خلاٍ اُلزشح الاعزؼٔبسٍخ, كوذ 

شح الاعزؼٔبسٍخ ؼَِخ اُلزصنً اُصشاع ٖٓ اعَ ابغشٍخ, واُتي ساكوذ اُشؼت بغشًخ اُشٍبظَخ في ابعضائش برذ رأظهيشد ا

 "عبعَب في رؼجئخ ابعٔبٛنً و ر٘ظَٔهيب ُِ٘عبٍ ٖٓ خلاٍ ابؼٔبسعخ اُشٍبظَخواُتي ُؼجذ دوسا أ

بَٗخ ؽَش تم رؼَنٌ "ػجذ اُشبضبٕ ئبظبػََ رؼزبر الاٗؽلاهخ اُض 2813عزولاٍ ٓجبششح ع٘خ لإثؼذ ا "

بعضائش اُؼبةٔخ و ط اُشاثؽخ اُولائَخ ٌُشح اَُذ في اوٍ كذساَُخ وؼَ٘خ ؽَش ًبٕ ٛزا الأخنً ٍشأٓذاوً"ُـشض ئٗشبء أ

 ْٛ اُلشم اُزبَُخ   اُتي ًبٗذ رظْ أ

 ثوُوؿنٌ  OMSEكشٍن  -

 AIGKبجبٓؼخ كشٍن اُشاعَ٘ؾ  -

 GLEAكشٍن المجٔوػخ اُلائٌََخ ُؽِجخ ابعضائش  -

 كشٍن ػنٌ ؼبٍخ 

 كشٍن عَذاسرو وٛشإ

ع٘خ  OMSEوٍ ثؽوُخ عضائشٍخ ًبٗذ ٖٓ ٗصَت أ اُلذساَُخ ابعضائشٍخ اُؼببؼَخ وابلشؼذ  2813في ع٘خ 

 "2819ط ع٘خ و اٌُأ 2813
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 و ابؼٌزت اُلَذساي  اُزً أٗشأ OASISساثؽخ وٌٛ اُواؽبد  LIGUEد ٓ٘ظٔخ ٗشأ 2819في ع٘خ  "

وعغ خبةخ ثؼذ اُتي أخزد ٓغبسا أد اُجؽوُخ اُوؼَ٘خ ُِغٔؼَبد اُشٍبظَخ ثذأ 2877ؽوُخ ٗصق وؼَ٘خ و في ع٘خ ث

ؿشة( بؾزٔؼب -ششم-لى صلاس كشم )وعػوً اُضبني ابؼوغْ ئٗشبء اُوغْ ابعهيابعٔؼَبد ابعٔبػَخ و هشس بهزا ئٍ دخو

 1وٍ"الأ ابعهيوًزخ ػشش كشٍن و ػششح ٖٓ ثزُي ع

 خصبئص لاػت ًشح اَُذ  4

و رغبْٛ في  ٗواع اُشٍبظخ ٍزَٔض لاػت ًشح اَُذ ثبُؼذٍذ ٖٓ ابػصبئص اُتي رز٘بعت ٓغ ؼجَؼخ اُلاػتًٌَ ٗوع ٖٓ أ

 داء ؽشًٌ بفَض وٖٓ ٛزٙ ابػصبئص  ػؽبء كؼبَُخ اًبر لأئ

 ابػصبئص ابؼوسكوُوعَخ   4-1

و عَخ دوسا ٛبٓب في بروَن اُ٘زبئظ أسكوُوو بصبػَخ رِؼت كَهيب ابػصبئص ابؼوًبٗذ كشدٍخ أً ُؼجخ عواء أ ٕئ"

ًضش ػِي بحَش أةجؼ اُزشًَض أٓش ثببؼغزوى اُؼبي  را رؼِن الأٖٓ ٗزبئظ اُلشم خبةخ ئاُؼٌظ و رزوهق ػَِهيب اٌُضنً 

 خشى بزعغ ُ٘لظ اُزوعَٚ,كبُؽوٍ و اُوصٕ و ؼوٍأً ُؼجخ أاُشٍبظَنٌ رو اُوبٓبد اُؽوٍِخ و ًشح اَُذ ٓضِهيب ٓضَ 

بٓخ بنَخ,كلاػت ًشح اَُذ ٍزَٔض ثجَ٘خ و ؼوٍ هاُزساػنٌ و ؽتى ثؼط ابؼإششاد الأخشى بؽب ٖٓ الاٛزٔبّ و الأ

ةبثغ ؼوٍِخ ٗغجَب و اُتي رز٘بعت ساػنٌ و ًزا ٍذ واعؼخ و علآَبد أؼشاف و خبةخ اُزب ٍزَٔض ثؽوٍ الأٓؼزبرح,ًٔ

 ؼجخ ًشح اَُذ."و ؼجَؼخ ُ

 

 

 

 
                                                           

1
- planification et entrainement d’une équipe de hand ball de haute performance : office des 

publication universitaires ;Alger (opu)(idem)     
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 اُ٘ٔػ ابعغٔبني  4-2

ؼشاف خبةخ اُ٘ٔػ اُؼعٌِ اُزً ٍزَٔض ثؽوٍ الأو ابعغٔبني ُلاػت ًشح اَُذ و ٛو اُ٘ٔػ ابعغٌٔ أ"

ٗزبط ي اٌُشح و هوح اُؼعلاد رغبْٛ في ئؼوٍ علآَبد بفب ٍغبػذ ػِي اُغَؽشح ػِاُزساػنٌ ٓغ ًبر ًق اَُذ و 

اُؼعلاد, كبٕ اُ٘ٔػ هوح اُزصوٍت و عشػخ اُزٔشٍش و لإ ًشح اَُذ رؼزٔذ ػِي ٗغجخ ٓؼزبرح ٖٓ اُووح اُتي روكشٛب 

 ٗغت بؼضَ ٛزٙ اُشٍبظبد.اُؼعٌِ ٛو الأ

 ُؽوٍ ا 4-3

ٛذاف ُٚ اصش ًجنً ػِي الاسروبء و في اُذكبع ًزُي ابؽغوّ و رغغََ الأو ٓهيْ خبةخ في عبعٌ ٍؼزبر ػبَٓ أ

هيب ٛزٙ ابؼَٔضاد )اُصذ واعزشعبع اٌُشاد( و ٗوصذ ٛ٘ب بمبرط ُلاػبي كشم ابؼغزوى اُؼبي  "اُ٘خجخ" اُتي ٍزعؼ كَ

ر٘لَز بسشٍشاد عشٍؼخ ٗٚ بيِي رساػنٌ ؼوٍِزنٌ رغبػذ ػِي َخ ثلا شي إٔ اُلاػت ٍزَٔض ثبُوبٓخ اُؼبُثصلخ ًجنًح و بدأ

 و بؿٌٔخ ثذهخ.

 اُوصٕ 4-4

ٕ اُوصٕ ػبَٓ ٓهيْ عذا في ًشح اَُذ و ٍظهيش رُي في اُؼلاهخ ثنٌ وصٕ ابعغْ و اُؽوٍ ٖٓ خلاٍ ٛزا ئ"

 .INDICE DE ROBVSTESSE=ػِي اُؽوٍ 2000( وصٕ ابعغْ ظشة indiceابؼإشش)

بقذ ٖٓ ؼوٍ اُلاػت و بكصَ ػِي اُوصٕ و ثبُزبي   200وٌٌُ بكغت اُوصٕ ابؼ٘بعت ُلاػت ػبدح ٗؽشػ     

ػت ُصبلح عشػخ الاٗؽلام و  ةلخ اُلا٘بعت ثَ بسََ ٗوػب ٓب ئلىؽذى ػشش ٓٓزوعػ اُوصٕ ُلاػت ثبُذوٍ الإ

ٛزٔبّ د و اُزغؼَ٘بد بقذ اُزوعٚ بكو الإبَٗ٘بخلاٍ اُزؾشى ابؽغوٌٓ و اُذكبػٌ بدوبسٗخ كزشح اُغجؼَ٘بد و اُضٔالاٗزوبٍ 

 بقبص"لإُزؾبّ و اُووح و عشػخ الإثؼبَٓ اُؽوٍ ؽَش ٗلاؽظ رصبػذٙ ورزجؼٚ ٓ٘بعجب ُِوصٕ و رُي ٍغبػذ في ا
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 ػشض اٌُزلنٌ  4-5

في ةجغ اُوعؽي اػنٌ ٓجغوؼزنٌ أكوَب ٖٓ نهبٍخ الألى ابغبئػ بحَش رٌوٕ اُزسو هَبعٚ ًبُتي ٍغز٘ذ اُلاػت ئ

رإصش ػِي هوح ًجنًح بحَش بنَخ شى ٍأخز اُوَبط و ٛزٙ اُصلخ بؽب أَُغلى نهبٍخ الأةجغ اُوعؽي في اَُذ اذ أَُنى ئاَُ

 1ثزـؽَخ ٓغبؽخ ًجنًح ٖٓ ابؼشٓي"بنَخ ًجنًح ػ٘ذ ؽشاط ابؼشٓي بحَش رغٔؼ ُٚ اُوزف و اُشٌٓ ًٔب إٔ بؽب أ

 اُشبر ًق اَُذ4-6

 ٍعب في اُغَؽشح ػِي اٌُشح و ٍزْ هَبعٚ ًبُزبي   ٍؼزبر ًق اَُذ ػبَٓ ٓهيْ أ"   

 ػٖ ثؼعهيب ئلىاَُذ ٓزجبػذح  ةبثغ لى نهبٍخ أةجغ اُج٘صش)الأةجغ اُصـنً( َُِذ بحَش رٌوٕ أٖٓ نهبٍخ أةجغ الإبهبّ ئ     

ً عهيوُخ اُزؾٌْ في ػِي اُلاػت ٓغي اٌُشح أ أنهب رغهيَبنَخ ارغبع ٓغبؽخ ًق اَُذ رزٔضَ في أهصي ؽذ و أ

 2عْ"11-11عبٍ ثنٌ هَٔزهيب ػ٘ذ اُشٌشح و ر٘ؾصش اُ

   ػ٘بةش اَُِبهخ اُجذَٗخ و ؼشم رَ٘ٔزهيب في ًشح اَُذ 5

 اُووح اُؼعَِخ 5-1 

وٌٛ أهصي عهيذ بيٌٖ  3ٍؼشكهيب ٓلتي ئثشاَْٛ بضبد ثأنهب ٓوذسح اُؼعلاد في اُزـِت ػِي ابؼوبوٓبد ابؼخزِلخ.

ؽنٌ ٍؼشكهيب أعبٓخ ًبَٓ سارت "ثأنهب هذسح اُؼعلاد في اُزـِت ػِي ٓوبوٓخ  في 4إٔ ٍجزٍ ٓشح واؽذح ظذ ٓوبوٓخ.

ورؼشف اُووح  6وٍووٍ ٛوًٌ ثأنهب ٓوذسح اُلشد ػِي ثزٍ أهصي هوح بفٌ٘خ دكؼخ واؽذح ظذ ٓوبوٓـخ. 5بـزِلخ" 

غْ وابؼوؽغ بدذى اُزـِت ػِي ٓوبوٓبد ابعبرثَخ واُؼَٔ ابػبسعٌ واُذاخٌِ ُِؼعِـخ ٓز٘بعجـخ في رُي وؽغْ ابع

                                                           
  283المرجع نفسه ص - 1
 283المرجع نفسه ص  - 2
 .211،   2881ٓلتي ئثشاَْٛ بضبد  اُزذسٍت اُشٍبظٌ ُِغ٘غنٌ ٖٓ اُؽلوُخ ئلى ابؼشاٛوخ، داس اُلٌش اُؼشبي،  - 3
 .291،   2899ٓ٘صوس بصََ اُؼٌٌ٘  اَُِبهخ اُجذَٗخ وؼشم بروَوهيب، ٓؽجؼخ اُزؼَِْ اُؼبي ، ثـذاد،  هبعْ ؽغٖ ؽغنٌ، - 4
 .23،   2899أعبٓخ ًبَٓ سارت  اُ٘ٔو ابغشًٌ ُِؽلوُخ وابؼشاٛوخ، داس اُلٌش اُؼشبي، اُوبٛشح،  - 5

 .99ٓوعي كهئٌ ئثشاَْٛ  اَُِبهخ اُجذَٗخ واُزذسٍت اُشٍبظٌ، ٓصذس عبثن،    6
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وٖٓ خلاٍ ٓب روذّ بيٌٖ إٔ ٗؼشف اُووح اُؼعَِخ في  1اُؼعٌِ ُٚ، وٖٓ اُ٘بؽَخ اُوظَلَخ ػِي هوح ابؼإشش اُؼعٌِ.

اُزـِت ػِي ابؼوبوٓبد ابػبسعَخ، وفي ًشح اَُذ لاثذ إٔ بيزبص اُلاػت ثؼعلاد هوٍخ ًٌ ٍغزؽَغ أداء ٓهيبسرٚ ثؽشٍوخ 

                                               ثبسػخ.

                                                                                                           أٗواع  اُووح اُوصوى، اُووح ابؼَٔضح ثبُغشػخ، برَٔ اُووح. 03ثصلخ ػبٓخ روغْ اُووح اُؼعَِخ ئلى 

 رَ٘ٔخ اُووح في ًشح اَُذ  5-1-1

ب رَ٘ٔخ اُووح اُؼعَِخ ُِؼعلاد اُتي رغزخذّ أص٘بء اُِؼت ورَ٘ٔخ ثزُي هوح ػعلاد اُزساػنٌ ؽتى ابؼوصود ٛ٘

بيٌٖ اُزصوٍت ثووح وًزُي رَ٘ٔخ ػعلاد اُشعِنٌ ؽتى بيٌٖ اُوصت ػبَُب، وٌٛزا رزؾذد ٛزٙ اُووح بدوذاس 

اُتي رغزخذّ ُِوةوٍ ئلى رووٍخ  وٖٓ أْٛ اُزٔشٍ٘بد 2رغزؽَغ إٔ رجزُٚ اُؼعِخ ٖٓ عهيذ في بغظخ أو بغظبد ٓؼَ٘خ.

اُؼعلاد ٌٛ ٖٓ اُ٘وع اُزً ٍؼَٔ ظذ ٓوبوٓخ ًبلأصوـبٍ ابؼخزِلـخ، اٌُـشاد اُؽجَخ وٓوبوٓخ اُضََٓ واعزخذاّ 

ػَٔ بسبسٍٖ في دائشح  –اعزخذاّ اُزٔبسٍٖ اُجَِوٓزشٍخ  –بسبسٍٖ ٗػ ابغجَ  -بسبسٍٖ اُولض ثأٗواػٚ -أدواد ابعٔجبص

                                                           رذسٍجَخ )اُزذسٍت اُذائشً(.

                                                                                                   اُغشػــخ 5-2

            3بحشًبد ٓزشببهخ في أهَ ٓذح صَٓ٘خ. ٍووٍ " بؼبر " إٔ اُغشػخ ٌٛ عهيوُخ اُوَبّ

وٍشنً "ةذٍوٌ" ثٌونهب ٓوذسح اُشٍبظٌ ػِي أداء ؽشًخ أو هؽغ ٓغبكخ ٓؼَ٘خ في أهَ وهذ وٍؼشكهيب "ٛبسح" 

وٍشى اُجؼط ثأنهب هذسح اُشٍبظٌ ػِي اُوَبّ ثببغشًبد في أهصش كزشح صَٓ٘خ وفي ظشوف  ,اُؼبَُخ4بفٌٖ. ثأنهب اُوبثَِخ

ورزوهق ةلخ اُغشػخ ػ٘ذ اُشٍبظٌ ػِي علآخ ابعهيبص اُؼصبي والأَُبف اُؼعَِـخ واُؼوآَ اُوساصَخ وابغبُخ  5ٓؼَ٘خ.

                                                           
 .18،   2887، 3ًٔبٍ ػجذ ابغَٔذ، بؿٔذ ةجؾٌ ؽغبٗنٌ  اَُِبهخ اُجذَٗخ وٌٓوٗبتهب، داس اُلٌش اُؼشبي، اُوبٛشح، غ 1
 .19ٓ٘نً عشعَظ  ًشح اَُذ ُِغَٔغ، ٓصذس عبثن،   2

3
 L’ambert (G) : la musculation . le guide de l’entraînement . ed vigot paris 1985 p 14. 

4
 Siddiki. B : physiologie ppliqueé a l’activité physique et sportive ed fennec algerie p 71 

 .229،   2899ٗبعٌ ػجذ ابعجبس، هبعْ ؽغنٌ  ٌٓوٗبد اُصلبد ابغشًَخ، ٓؽجؼخ ثـذاد،  5
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وٓلهيوّ اُغشػخ في أُؼبة اٌُشح رؼني رٌشاس ابغشًبد في أهَ صٖٓ بفٌٖ عواء ةبؽت رُي اٗزوبٍ ابعغْ  1اُجذَٗخ.

                                                                                2ًِٚ أو لم ٍصبؽجهيب.

وٖٓ رُي ٗشى إٔ اُغشػخ ٌٛ هذسح اُلشد ػِي أداء ؽشًبد ٓزٌشسح ٖٓ ٗوع واؽذ في أهَ كزشح صَٓ٘خ بفٌ٘خ 

 عواء ًبٕ ابعغْ ٓ٘زوَ أو ؿنً ٓ٘زوَ.

                                                     بؿٔذ ؽغٖ ػلاوً اُغشػخ ئلى صلاصخ أٗواع  ْوهذ هغ

                                          3عشػخ سد اُلؼَ. –اُغشػخ ابغشًَخ  –اُغشػخ الاٗزوبَُخ  -

   اُغشػخ الاٗزوبَُخ 5-2-1

ةبرً ثغشػخ اُزؾشى ٖٓ ٌٓبٕ ُخش في أهصش صٖٓ وٍغزخذّ ٛزا ابؼصؽِؼ في الأٗشؽخ اُتي  ٍؼشكهيب ئٍضش

وٍووٍ ًَ ٖٓ عَِٔبٕ ػٌِ  4رشَٔ ابغشًبد ابؼزٔبصِخ وابؼزشببهخ ًببؼشٌ وابعشً واُز٘ولاد ًٔب في ًشح اَُذ.

وثصلخ ػبٓخ ٍوصذ بهب 5ؼَ٘خ.وصًٌ دسوٍش ثأنهب رُي اُزشاثػ ثنٌ اٗزوبٍ ابعغْ ٖٓ ٌٓبٕ ئلى آخش في وؽذح صَٓ٘خ ٓ

 بؿبوُخ الاٗزوبٍ أو اُزؾشى ٖٓ ٌٓبٕ ُخش ثأهصي عشػخ بفٌ٘خ في أهَ صٖٓ بفٌٖ.

 اُغشػخ ابغشًَـخ   5-2-2

أداء ابغشًخ  وٍوصذ بهب 6ؽغت بؿٔذ ؽغٖ ػلاوً وبؿٔذ ٗصش اُذٍٖ ثأنهب أداء ؽشًخ صَٓ٘خ هصنًح وبؿذدح.

راد ٛذف بؿذد بؼشح واؽذح، وُؼذد ٓززبٍ ٖٓ ابؼشاد في أهَ صٖٓ بفٌٖ، أو أداء ؽشًخ راد ٛذف بؿذد لأهصي 

                                                           
1

 Dornn Horff et Martin Habil : l’éducation physique et sportive . office publicatoi alger p 82 
 .19،   2899ػجبط اُغٔشائٌ وأبضذ ثغؽوٍغٌ  ؼشم اُزذسٍظ في بؾبٍ اُزشثَخ اُجذَٗخ واُشٍبظَخ، عبٓؼخ ثـذاد،  2
 .212،   2881بؿٔذ ؽغٖ ػلاوً  ػِْ اُزذسٍت اُشٍبظٌ،  3
 .19   2871ئٍضش ةبرً  اُزذسٍت اُذائشً ابغذٍش، داس اُغلاّ، ثنًود،  4
 .333،   2893زؾََِ اُؼٌِٔ بؼغبثوبد ابؼَذإ وابؼعٔبس، داس ابؼؼبسف، اُوبٛشح، عَِٔبٕ ؽغٖ ػٌِ وصًٌ دسوٍش  اُ 5
 .131بؿٔذ ؽغٖ ػلاوً وأبضذ ٗصش اُذٍٖ  اخزجبساد الأداء ابغشًٌ، ٓصذس عبثن،    6
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وٍوصذ بهب الاٗوجبظبد ابغشًَخ ػ٘ذ أداء ابغشًبد اُوؽَذح  1ػذد بفٌٖ ٖٓ اُزٌشاساد في كزشح صَٓ٘خ هصنًح وبؿذدح.

 2وًزُي ػ٘ذ أداء ابغشًبد ابؼشًجخ ًبلاعزلاّ واُزٔشٍش. ًغشػخ أداء اُزٔشٍش أو اُزصوٍت في ًشح اَُذ،

 وبيٌٖ اُووٍ ثإٔ اُغشػخ ابغشًَخ ٌٛ ٓوذسح اُلشد اُوَبّ بحشًخ وؽَذح في أهَ صٖٓ بفٌٖ.

  عشػخ سد اُلؼَ 5-2-3 

ٌ ٍؼشكهيب بؿٔذ ؽغٖ ػلاوً وبؿٔذ ٗصش اُذٍٖ ثأنهب رِي اُغشػخ اُتي ٍزٌٖٔ بهب اُلشد ٖٓ الاعزغبثخ بؼ٘جٚ ٗوػ 

وٍووٍ  3أً ٓضنً ثشد كؼَ ئسادً ٗوػٌ، أً اُضٖٓ اُزً بيش ثنٌ ؽذوس ابؼضنً وثنٌ ثذء ؽذوس الاعزغبثخ بؽزا ابؼضنً.

وفي بؾبٍ اُِؼت رزٔضَ في هذسح اُلاػت  4أبضذ خبؼش وكهئٌ اُجَي ثأنهب هذسح اُلشد ػِي الاعزغبثخ اُغشٍؼخ ُِٔضنً.

وبفب  وٍوعذ ٗوػبٕ ٖٓ سد اُلؼَ  اُجغَػ وابؼشًت  5و ابؼ٘بكظ.ػِي عشػخ الاعزغبثخ لأً ٓضنً خبسعٌ ًبٌُشح أ

 روذّ ٗووٍ إٔ عشػخ سد اُلؼَ ٌٛ هذسح اُلشد ثزٍ أهصي عشػخ ٓوبثَ ٓضنً ٓب.

                                                    رَ٘ٔخ اُغشػخ في ًشح اَُذ 5-2-4

ثبُؼذٍذ ٖٓ ابؼٌوٗبد   ئٕ اُغشػخ بؽب أبنَخ ًبرى في بفبسعخ اُؼذٍذ ٖٓ الأٗشؽخ اُشٍبظَخ ورُي ثبسرجبؼهيب         

وؽتى اُغشػخ اُوصوى ػِي إٔ لا ٍإدً رُي ئلى  ابغشًَخ الأخشى وبيٌٖ رَ٘ٔزهيب ثبعزخذاّ عشػخ أهَ ٖٓ اُوصوى 

  6ً في ابذبٛبد بـزِلخ.اُزوِص اُؼعٌِ واعزخذاّ ابعشً اُغشٍغ بؼغبكبد هصنًح ٓغ ابعش

وبيٌٖ اعزـلاٍ خؽوغ ِٓؼت ًشح اَُذ وٓ٘بؼوٚ ثببعشً ثزؾشًبد ؼوَُخ أو ػشظَخ أو ٓبئِخ وٌٛ اُزؾشًبد      

اُلؼَِخ ُلاػت ًشح اَُذ خلاٍ ابؼ٘بكغخ، اعزؼٔبٍ بسبسٍٖ اُولض ُلأٓبّ بخؽواد واعؼخ ػِي هذّ واؽذح، الاٗؽلام 

      ٓغ الإٍؼبص.ّ ثزـنً الابذبٙ 1اُغشٍغ بؼغبكخ 

                                                           
 .11ًٔبٍ ػجذ ابغَٔذ، بؿٔذ ةجؾٌ ؽغبٗنٌ  سثبػَخ ًشح اَُذ ابغذٍضخ، ٓصذس عبثن،    1
 .131اُذٍٖ  ٓصذس عبثن،    بؿٔذ ؽغٖ ػلاوً، بؿٔذ ٗصش 2
 .131بؿٔذ ؽغٖ ػلاوً، بؿٔذ ٗصش اُذٍٖ  ٗلظ ٓصذس عبثن،    3
 .193أبضذ ابػبؼش وػٌِ كهئٌ اُجَي  اُوَبط في المجبٍ اُشٍبظٌ،    4
 .211،   2898، عبٓؼخ ثـذاد، 2سٍبٕ خشثَػ بؿٔذ  ٓوعوػخ اُوَبط والاخزجبساد في اُزشثَخ اُجذَٗخ، ط 5
 .207،   2888ٓشوإ ػجذ المجَذ  الاخزجبساد واُوَبط واُزوويم في اُزشثَخ اُجذَٗخ، داس اُلٌش ُِ٘شش واُزوصٍغ، ػٔبٕ،  6
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  )اُووح ابؼَٔضح ثبُغشػخ) اُوذسح اُؼعَِخ 5-3

وؽغت ئثشاَْٛ شؾبرخ وػجبط اُشٌِٓ أنهب رشنً  1ٍووٍ وعَٚ بؿغوة أنهب أػِي هوح رزَٔض ثغشػخ ابغشًخ.            

بؿٔذ ٗصش اُذٍٖ أنهب  وٍووٍ 2ئلى ابعهيذ اُ٘برظ ػٖ اُووح اُؼعَِخ ُلزشح هصنًح ٖٓ اُضٖٓ أو الاٗوجبض اُؼعٌِ ابؼزلغش.

وٍإًذ  3رؼني هذسح ابعهيبص اُؼصبي ػِي ئٗزبط هوح عشٍؼخ رزَٔض ثؼَِٔخ اُذٓظ ثنٌ اُغشػخ واُووح في ٌٓبٕ واؽذ.

ؼِؾخ ؽغبّ اُذٍٖ أنهب رؼني ثزٍ أًبر ٓوذاس ٖٓ اُووح وثأعشع ٓب بيٌٖ كضٍبدح ٓوذاس اُووح أو صٍبدح عشػخ الاٗوجبض 

وٌٛ ػ٘صش أعبعٌ ٖٓ ٌٓوٗبد اَُِبهخ اُجذَٗخ  4ش في صٍبدح اُووح ابؼزَٔضح ثبُغشػخ.أو ًلابنب ٍإششإ ثشٌَ ٓجبش

وظشوسٍخ ُِوَبّ بدخزِق ابؼزؽِجبد اُجذَٗخ ورؼزبر ػ٘صش ٓهيْ ٖٓ ػ٘بةش المحبكظخ ػِي اُوواّ ابعَذ وابؼظهيش ابؼزٌبَٓ 

 5وابؼز٘بعن.

الأداء ابؼزَٔض ثأًبر هوح ػعَِخ في أعشع وهذ  بيٌٖ اُووٍ ئرٕ إٔ اُووح ابؼزَٔضح ثبُغشػخ ٌٛ هذسح اُلاػت ػِي

 بفٌٖ. وفي ًشح اَُذ ٗشى رُي ٖٓ خلاٍ اُزصوٍت أو الاسروبء ُِزصوٍت أو اُصذ.

                                              رَ٘ٔخ اُووح ابؼَٔضح ثبُغشػخ اُوذسح اُؼعَِخ5-3-1

أو اعزخذاّ صوَ ابعغْ ًٔوبوٓخ ٓغ ٓشاػبح ؽذود رٌشاس  بيٌٖ رَ٘ٔخ اُوذسح اُؼعَِخ عواء ثبعزخذاّ الأصوبٍ

اُزٔبسٍٖ ٓغ الأداء اُصؾَؼ ثصوسح عشٍؼخ وٍشاػي ئٓب روصنً كزشح اُشاؽخ اُجََ٘خ أو اُزوذّ ثضٍبدح عشػخ الأداء. وبيٌٖ 

غ صني وٓذ اعزخذاّ بسبسٍٖ اُولض بخلخ وثأشٌبٍ بـزِلخ ٖٓ اُوهوف أو ابؼشٌ وًزُي ثبُوهوف وبضَ ًشح ؼجَخ ٓضلا ٓ

ابعزع ثبُولض ُلأػِي وابؽجوغ ػِي ٓشؽٌ اُوذٓنٌ، ورغزخذّ بسبسٍٖ اٌُشح ػٖ ؼشٍن اُزصوٍت كوم ابؼواٗغ، وٖٓ 

                                                           
 .18،  2882، داس اُلٌش اُؼشبي، اُوبٛشح، 2ئثشاَْٛ شؾبرخ، ػجبط اُشٌِٓ  اَُِبهخ واُصؾخ، غ 1
 .10،  1003، اُوبٛشح، ، داس اُلٌش اُؼشبي2أبضذ ٗصش اُذٍٖ  كغَوُوعَب اُشٍبظخ، غ 2
 .278،  2883، داس اُلٌش اُؼشبي، اُوبٛشح، 2ؼِؾخ ؽغبّ اُذٍٖ  ابؼٌَبٌَٗب ابغَوٍخ، غ 3
 .209،  1000ئثشاَْٛ علآخ  ابؼذخَ اُزؽجَوٌ ُِوَبط في اَُِبهخ اُجذَٗخ، ٓ٘شأح ابؼؼبسف، الإعٌ٘ذسٍخ،  4
 .139،  1002اخزجبساد الأداء ابغشًٌ، داس اُلٌش اُؼشبي، اُوبٛشح،  بؿٔذ ؽغٖ ػلاوً، بؿٔذ سظوإ  5
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ػبي ًشح اَُذ خبةخ ػ٘ذ اُؽشم الأخشى بقذ اُزذسٍت اُجَِوٓزشً أو )اُزٔبسٍٖ اُجَِوٓزشٍخ( بؼب بؽب كبئذح ػظٔي ػِي لا

 الاسروبء.

 

  هبٗوٕ ُؼجخ ًشح اَُذ6

 2005-8-1َُخ ٌُشح اَُذ و اُزً ٗلز ٓ٘ز بوزوً هبٗوٕ اُِؼجخ اُصبدس ػٖ الابربدٍخ اُذو"

 1"بنهيب  ػِي بشبَٗخ ػشش ٓبدح ٖٓ أ

 عبؽخ اُِؼت  6-1

بنب خؽب اُزٔبط و  ؼولإٓزش ػشض ابػؽبٕ الأ10ٓزش ؼوٍ و  90ٌٛ عبؽخ ٓغزؽَِخ اُشٌَ بحذود "

ٕ ابؼِؼت لا بوزوً اعؽخ خػ ابؼ٘زصق )ابعذٍش ثبُزًش أبنب خػ ابؼشٓي,ر٘وغْ عبؽخ اُِؼت الى هغٔبٕ ثو هصشإالأ

بوزوً ػِي ٓ٘ؽوخ ابغبسط و  ًشح اُوذّ و ًشح اُغِخ( ًَ ٗصق ِٓؼتفي  ئشح في ابؼ٘زصق ٓضِٔب ٛو ابغبٍ ػِي دا

 "ٓ٘ؽوخ اُشَٓخ ابغشح.

 ابؼشٓي " 6-2

و اسرلبع ٓزشٍٖ,ًٔب بهت رِوٍٖ ػبسظبد أٓزبس ٍوظغ في ًَ ٓ٘زصق خػ ػشض ابؼِؼت ٓشٓي ثؽوٍ صلاصخ 

ثِوٗنٌ بـزِلنٌ ػٖ ثؼعهئب َُغشى( لاصخ اُتي رشى ٖٓ داخَ ابؼِؼت)الأٓبّ ابعهيخ أَُنى و ابعهيخ أابؼشٓي ٖٓ ابعواٗت اُض

, ًٔب ٍضود ابؼشٓي ثشجٌخ بس٘غ ٓشوس اٌُشح ثؼذ اُجؼط و ػٖ ُوٕ عبؽخ ابؼِؼت ؽتى ٍغهيَ سؤٍزهيْ ٖٓ ؼشف ابعَٔغ

 ابؼشٓي ." دخوبؽب

 ٓ٘ؽوخ ابؼشٓي  6-3

 ٓزبس و ٓ٘ؽوخ اُشَٓخ ابغشح""ٓ٘ؽوخ عزخ أ

                                                           
1International hand ball federation (IHF) rules of the game ; oTT imprinour-  



 ًشح اَُذ                                                        اُلصَ اُضبُش                          
 

102 
 

ٓزبس اُذاخٌِ ُِٔشٓي و ٍجؼذ ػ٘ٚ ثغزخ أبخػ ؼوُٚ صلاصخ ٓزش ٍواصً خػ ابؼشٓي و ٍوبثَ ابػػ ٓزبس رشعْ ٓ٘ؽوخ عزخ أ"

ُشثغ و هشة بؽزا اابؼشٓي ثذائشح ٓشًضٛب اُؼبسظخ الأٓزبس و خػ اُضلاصخ أالى داخَ ابؼِؼت ثم رشعْ سثغ دائشح رصَ ثنٌ 

اٗٚ ٍجؼذ ػٖ ٓب خػ اُشَٓخ ابغشح كبٗٚ ٍشعْ ث٘لظ اُؽشٍوخ  كبٗٚ ٍشعْ ث٘لظ اُؽشٍوخ  الا ٌٛزا ٖٓ ابعهيخ الأخشى ,و أ

 "عْ و اُلشاؽ ثنٌ اُوؽذاد ٛو ٗلغٚ ؼوٍ اُوؽذح راتهب21ؽغ ؼوٍ ًَ وؽذح ٓزبس و ٍشعْ بخػ ٓزوابؼشٓي ثزغؼخ أ

 اٌُشح  6-4

ٓؼب بؿَػ و وصٕ و لاخ و بهت إ لا ٌٍوٕ عؽؾهيب صُوب أخشى ٓشببهرٌوٕ اٌُشح ٓص٘وػخ ٖٓ ابعِذ أو ٓبدح أ

 ة٘بف ٌٛ اٌُشح بؼخزِق الأ

 ع٘خ. 21ًضش ٖٓ ُِزًوس أ( IHF3ؿشاّ(ؽغْ )971-911عْ و اُوصٕ ) 10-19بؿَؽهيب 

 21الى  21ع٘خ و اُزًوس ٖٓ 21ًضش ٖٓ ُلاٗبس أ (IHF2ؿشاّ( و ؽغْ)371- 311عْ و اُوصٕ ) 11 -19

 ع٘خ. 

 ع٘خ.21-9ع٘خ و اُزًوس ٖٓ 29-9ُلاٗبس ٖٓ ( (IHF1( و ؽغْ ؿشا330ّ -180عْ و اُوصٕ ) 11 -10

 الاػجنٌ  6-5

ٓغإوُنٌ او اداسٍنٌ عجؼخ لاػجنٌ داخَ ابؼِؼت و اُجوَخ في سثغ أٍزٌوٕ كشٍن ًشح اَُذ ٖٓ اؽذى ػشش لاػجب و 

َ غغَ ًؾبسط ٓشٓي و لا بيٌٖ إٔ رجذأ ابؼجبساح ثأههبئٔخ اُجذلاء وٖٓ اُغجؼخ اُزٍٖ ْٛ داخَ ابؼِؼت واؽذ ٓ٘هيْ ٓ

 ٕ ٍوَ ػذدْٛ ثغجت اُؼووثبد.بطغخ لاػجنٌ داخَ ابؼِؼت و بيٌٖ أٖٓ 

 صٖٓ ابؼجبساح  6-6

-21دهبئن آب رو اُؼٔش ) 20دهَوخ ثَ٘هئب ساؽخ  30ع٘خ ٛو شوؼنٌ ٖٓ  21ُِؼت اًضش ٖٓ ةَِخ ابؼذح الأ"

ٖ دهبئن ثنٌ صٓ 20دهَوخ ٓغ ٓشاػبح  10ع٘خ( كهيو  21-9دهَوخ في ًَ شوغ و اُلاػجنٌ ثنٌ ) 11ع٘خ( كهيو 21

 اُشوؼنٌ في ًَ رُي "
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 اُوهذ الاظبفي   6-7

دهبئن  1ثؼذ ساؽخ ُلبئض كلا ثذ ٖٓ اعشاء وهذ اظبفي لاثذ ٖٓ برذٍذ اابؼجبساح ثبُزؼبدٍ و ًبٕ في ؽبُخ اٗزهيبء 

ٍعب وهذ اظبفي ابؼجبساح ثبُزؼبدٍ ٍعبف اَُهئب أ دهَوخ و ارا اعزٔشد 2دهبئن و ساؽخ ثَ٘هئب ة 1في شوؼنٌ ٖٓ 

 ب.ٓش الى ظشثبد ابعضاء ُِلصَ ثَ٘هئزٔشد ابؼجبساح ثبُزؼبدٍ كَؾبٍ الأدهبئن وارا اع 1آخش ثؼذ ساؽخ 

 ابؼزؽِجبد ابؼهيبسٍخ   6-8

 خشى ٛغوَٓخ .الى ٓزؽِجبد ٓهيبسٍخ دكبػَخ و الأ ر٘وغْ ابؼزؽِجبد ابؼهيبسٍخ

 ابؽغوَٓخ   ابؼهيبسٍخابؼزؽِجبد  6-8-1

ابعبٗت اُجذني و ابػؽؽٌ الى  سٍجبتهب اُزؽجَوَخ بدضبثخ اُؼٔود اُلوشً ُِؼجخ ؽَش ٍِزؾْ بهبرؼزبر ٛزٙ ابؼهيبساد ثزذ"

 1و رزٔضَ ابؼهيبساد ابؽغوَٓخ في" عبٗت اُ٘بؽَخ اُ٘لغَخ و الاػذاد اُزٛني

 الاعزوجبٍ و اُزٔشٍش  6-8-1-1

و ًٔب ٍغَٔهيب الاهزصبدٍوٕ وعهيبٕ ُؼِٔخ واؽذح,كلا بيٌٖ اُلصَ أالاعزوجبٍ و اُزٔشٍش بنب ٓهيبسربٕ ٓزلاصٓزبٕ 

ؼزبر ٛبربٕ ابؼهيبسربٕ صش بهب و رَ ٓ٘هئب كٌِزببنب رإصش ػِي الأخشى و رزأٌُُِزوظَؼ ٖٓ اُ٘بؽَخ اُزؼََِٔخ  ثَ٘هئب الا

ع أو رصوٍت الا و خذاابؽغوَٓخ كَِظ ٛ٘بى ر٘ؽَػ ٌُِشح أعبعَخ اُتي رجنى ػَِهيب ثبهٌ ابؼهيبساد ابغشًَخ اُوبػذح الأ

 .و بسشٍش ٌُِشح ارا عجن اعزوجبٍ أ

 اُزصوٍت 6-8-1-2

 و اُلشٍن اُلبئض ٛو اُزً ٍ٘غؼ في اةبثخ ٓشٓي عبعٌ ٖٓ ٓجبساح ًشح اَُذ ٛو اةبثخ ابؽذفإ اُـشض الأ

َ إ ابؼهيبساد ثٛذاف وُزا رؼزبر ٓهيبسح اُزصوٍت ابغذ اُلبةَ ثنٌ اُ٘صش و ابؽضبيخ اُلشٍن ابؼ٘بكظ ثؼذد اًبر ٖٓ الأ
                                                           

 منير جرجيس  المرجع السابق - -201-298 1
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خ ابعذوى ارا لم رزوط في اُ٘هيبٍخ ثبُزصوٍت اُ٘بعؼ ػِي ُوانهب ابؼخزِلخ رصجؼ ػذبيثأعبعَخ ابػؽؽَخ  ابؽغوَٓخ الأ

 ابؽذف.

  ر٘ؽَػ اٌُشح 6-8-1-3

رغزخذّ ٓهيبسح اُز٘ؽَػ ٌُغت ٓغبكخ في ؽبُخ اٗلشاد ابؼهيبعْ بحبسط ابؼشٓي ؽَش ٍشاػٌ اُغشػخ اُوصوى في 

ر٘ؽَػ اٌُشح ُِوةوٍ الى دائشح ابؽذف ُِزصوٍت ًٔب رإدى ٓهيبسح ر٘ؽَػ اٌُشح في ؽبُخ ػذّ اُوذسح في اُزٔشٍش 

 و اُضلاس خؽواد.و رُي ُزغذٍذ كزشح اُضلاس صواني أُضََٓ ٓشاهت 

 ابػذاع 6-8-1-4

ٍغزخذّ ابؼهيبعْ ٓهيبسح ابػذاع ى وعَِخ ُزخِص ٖٓ اػبهخ ٓ٘بكغٚ و ٍؼزبر ٖٓ ابؼهيبساد ابغشًَخ ابؽبٓخ و اُتي 

 روبٕ اُلاػت ُِٔهيبساد اُغبثوخ و رٌوٕ ػِي ٓشؽِزنٌ ؽَش رشَٔ  بقبؽٚ كَهيب ػِي ٓذى ا ٍؼزٔذ

 ابؼشؽِخ الأولى  6-8-1-4-1 

  ابؼهيبعْ ثجػء ٗغجَب بعزة اٗزجبٙ ابؼذاكغ و اسؿبٓٚ ػِي ٓغبٍشرٚ في ؽشًزٚؽشًخ خذاع واظؾخ رإدى ثواعؽخ 

 ابؼشؽِخ اُضبَٗخ  6-8-1-4-2

في الابذبٙ ابؼشؿوة كَٚ و ٍشاػٌ إٔ داء ابغشًخ ابغوَوَخ لأولى ٓجبششح ؽَش ٍووّ ابؼهيبعْ ثأرزْ ثؼذ ابؼشؽِخ ا

 ٛ٘بى ٗوػنٌ ٖٓ ابػذاع ) خذاع ثبٌُشح وخذاع ثذوٕ ًشح ( داء عشٍؼب,وٌٍوٕ الأ

 ابؼزؽِجبد ابؼهيبسٍخ اُذكبػَخ   6-8-2

لى ٓ٘غ عشٍؼخ و هصنًح و ٓزلاؽوخ و تهذف او ٌٛ ػجبسح ػٖ برشًبد آَُخ ٛبدكخ ٍإدٍهيب ابؼذاكغ بخؽواد "

ٍووّ بهب اُلاػت آب  اُتي ػَخاًزغبة ابؼهيبعْ بؼَضاد ؽشًَخ ٛغوَٓخ رغبػذٙ في ر٘لَز ٛغوٓٚ و اُزؾشًبد اُذكب

 1ؽذ الابذبٛبد ابؼشزوخ ٓ٘هيب و رزٔضَ ابؼزؽِجبد اُذكبػَخ كَٔب ٌٍِ رٌوٕ ُلأٓبّ أو ُِغبٗت أو ُِخِق أو لأ

 
                                                           

  311-17ص  2882الطبعة الأوّلى القاهرة كمال درويش و آخرون : الدفاع في كرة اليد، مركز الكتاب للنشر و التوزيع، -
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  ابغغض6-8-2-1

هَ رأخنًٙ ثشٛخ ٖٓ عْ بؼ٘ؼٚ ٖٓ ابؼشوس أو ػِي الأٍوصذ ثٚ هَبّ ابؼذاكغ ثبُزؾشى ٖٓ اعَ عذ ؼشٍن ابؼهيب

 عغََ الأٛذاف.و دُٚ و ُلشٍوٚ اُوةوٍ الى ٌٓبٕ اُزً ٍغزؽَغ ٖٓ خلاُٚ ر٘لَز اُزصوس ابؽغوٌٓ 

 اػبهخ اُزٔشٍشاد  6-8-2-2

 ػ٘ذ هَبّ اُلاػت ثبُذكبع لاػبهخ اُزٔشٍشاد بهت إٔ رٌوٕ بؿبولارٚ اُذكبػَخ ػَِٔخ و ثصوسح آَُخ.

 اػبهخ اُزصوٍجبد  6-8-2-3

الاٗذكبع ثغشػخ و اُوَبّ بحشًبد دكبػَخ بهذف اػبهخ اُزصوٍت الا في اُِؾظخ  ابؼذاكغ ابغزس و ػذّبهت ػِي 

ابغوَوَخ اُتي ٍووّ بهب ابؼهيبعْ ثبُزصوٍت و ٛزا ٍزؽِت ٖٓ ابؼذاكغ دسعخ ػبَُخ ٖٓ ةذم اُزوهغ بغشًبد ابؼهيبعْ و 

 اػبهخ اُزصوٍجبد.

 اُزصذً و ابؼشاوؿخ )ابػذاع( 6-8-2-4

ابؼ٘ؽوخ اُوشٍجخ ٖٓ خػ كلٌ  اء ٓهيبسح اُزصذً ُِٔشاوؿخ ػِي ثؼذ ابؼهيبعْ ٖٓ خػ ٓ٘ؽوخ ابؼشٓي,ٍزوهق أد

ٓ٘ؽوخ ابؼشٓي ثزْ اُزشًَض ػِي عغْ ابؼهيبعْ أص٘بء اٗذكبػٚ ُِزخؽٌ ؽَش اٗٚ ؿبُجب ٓب بوبوٍ اُزخؽٌ دوٕ ر٘ؽَػ 

الاسرذاد و ُِخِق و الاٗذكبع بكو اٌُشح ؽَش إٔ اُزوكَن ٓبثنٌ  اٌُشح أٓب في ابؼغبكبد اُجؼَذح كَغت ػِي ابؼذاكغ

  ابؼهيبعْ ٍعؽش الى ر٘ؽَػ اٌُشح أص٘بء ػَِٔخ اُزخؽٌ ُؽوٍ ابؼغبكخ ثَ٘ٚ وثنٌ ٓ٘ؽوخ ابؼشٓي.

 ًشح اَُذ ُؼجخ ابنَخ7

ٍإًذ صًٌ ؽغٖ وػٔبد أثو اُوبعْ إٔ ًشح اَُذ رؼَٔ ػِي رَ٘ٔخ ورؽوٍش اُصلبد اُجذَٗخ وًزُي رشهَخ 

بغَوٍخ ُلاػجنٌ كهيٌ ً٘شبغ سٍبظٌ رؼَٔ ػِي رؼذٍَ عِوى اُلشد ورشٌَِٚ بدب ٍز٘بعت ٓغ ٓزؽِجبد وظبئق ابعغْ ا

المجزٔغ، وٗظشا بؼب رزَٔض ثٚ ٖٓ ثغبؼخ وٓب بؽب ٖٓ هَٔخ رشثوٍخ وثذَٗخ لا بيٌٖ بذبِٛهيب كبٕ ٛزٙ اُِؼجخ رؼذ ٖٓ الأُؼبة 
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د اُلَ٘خ ُِؼجخ ًشح اَُذ ٖٓ الأٓوس ابؼؼوذح ئؼلاهب كبٕ ولا رؼذ الأعظ وابؼهيبسا 1المحججخ ئلى اُ٘لوط وخبةخ اُشجبة.

ؽَبصح اٌُشح وسَٓهيب ػ٘صشٍٖ أعبعَنٌ ُِؼجخ، وٍزِوي اُج٘نٌ واُج٘بد ٖٓ رلآزح ابؼذاسط دسوعب في رؼِْ بفبسعخ ًشح 

لإسادح، اَُذ ظٖٔ دسوط اُزشثَخ اُجذَٗخ، وٌُشح اَُذ أبنَخ ًجنًح في رٌوٍٖ اُشخصَخ، ؽَش ر٘ٔي في لاػجَهيب هوح ا

          واُشغبػخ واُؼضبيخ واُزصَْٔ.

وبيٌٖ إٔ رؼزبر ُؼجخ ًشح اَُذ وعَِخ ٗبعؾخ ُزشثَخ اُلاػت ػِي اُزلٌنً واُزصشف ابعٔبػٌ، وروكش ُ٘ب وعبئَ 

هشاساد عشٍؼخ وٓ٘بعجخ ٌَُ ٓوهق ٖٓ     بفزبصح رغبػذ ػِي رشثَخ اُؽلَ واُلاػت في الاػزٔبد ػِي اُ٘لظ ثببزبرٙ 

 ٓواهق اُِؼت أص٘بء ابؼجبساح.                           

  

                                                           
 77،  2004، صًٌ بؿٔذ ؽغٖ وػٔبد أثو اُوبعْ ػٌِ  ٓشًض اُزؾٌْ في الأُؼبة ابعٔبػَخ، ابؼٌزجخ ابؼصشٍخ ُِؽجبػخ واُ٘شش، الإعٌ٘ذسٍخ 1
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 خ خلاة

برزبط سٍبظخ ًشح اَُذ ئلى َُبهخ ثذَٗخ ػبَُخ و ًَ ٖٓ بسَضوا في ٛزٙ اُِؼجخ و اخززٔوا ؽَبتهْ اُشٍبظَخ ث٘غبػ أو ٓب 

صاُوا بيبسعوٕ ٛزٙ اُشٍبظخ بدغزوً ػبي  ْٛ ٖٓ بسَضوا ثَِبهخ ثذَٗخ ػبَُخ واُتي رشعغ ئلى ؽش  اُلاػت ػِي ةؾزٚ 

ٕ  الأًضش ئعزٔشاسا و الأًضش ػؽبءا ْٛ ٖٓ برِوا ثبلإُزضاّ ابػِوٌ داخَ و ثبلإُزضاّ ابػِوٌ و ابؼززجغ ُغنً اُلاػجنٌ   بهذ أ

 وخبسط ابؼِؼت .

 

 



 (جلدٍقِس جُؼٍَٔس )أًحذٍ                      جُلظَ جٍُجذغ                                   
 

109 
 

 بسهُى:

ضؼطبر جلدٍجٛوس ٍٓقِس يدٍ بهح جُ٘حشة في قُحضٚ، أَٖ ضطـنً ًٛٙ جْننًز ٗطُؿس ضأغٍٛح ذؼىجَٓ وجنُِس، كَُُىُىؾُس 

ئٛطْ جٌُػنً ٖٓ جُؼِٔحء في ػوُِس وًًج ؾُٓٔس ضإغٍ في ِْىًٚ وًًُي ػًِ شهظُطٚ في جلدٓطورَ ٖٓ أؾَ ًٛج 

ُٓىجٕ جُطٍذُس وػِْ جُ٘لّ بهًٙ جلدٍقِس لدح ضٌطٓرهح ٖٓ أهمُس ذحُـس. وأغٍ ػًِ قُحز جُـلَ في جلدٓطورَ، كحلدٍجٛوس 

جُتي َؼُش كُهح جلدٍجٛن، ًٔح ضٌىٕ ؾُٓٔس َُوجو كُهح وَٕ ضطُُٔ بخظحتض وضـنًجش ضٌىٕ قٓد جلجّ٘ وجُرُثس 

ظحّ، لشح َ٘طؽ ػ٘ٚ هِس جُطىجكن جُؼؼٍِ وجُؼظبي وػىّ ئضُجٕ جلحًٍحش وغوِهح، ًٔح َظهٍ جلجْٓ، نمى جُؼؼٗش وجُؼ

جُطؼد ػ٘ىْٛ ذٍٓػس أو ضٌىٕ ضـنًجش ػوُِس ٗلُٓس َظهٍ ٓ٘هح ػىّ جْٔطوٍجٌ جُ٘لٍٓ وجُ٘ؼؽ جلجٍ٘ٓ جًٌُ يجؼَ 

ؾىجني أْٛ طلحش ًٛٙ جلدٍقِس جُىى جُ٘ٔى ٍَْغ جُـؼد وجٍُػح وَؼجلدٍجٛن ٍَْغ جُطأغٍ وجٔٗلؼحٍ، هَُِ جُظبر، 

ولذًج أولى ػِٔحء جُ٘لّ وجُطٍذُس أهمُس ًرنًز لذح ٖٓ قُع ػٍوٌز ضٌُُق جُبرجٓؽ جُطٍذىَس وجُطؼُُِٔس لخىٓس 

ٓطـِرحش ًٛٙ جلدٍقِس لشح يخىّ ٓظِكس جلدٍجٛن وجلدٍجٛوس، وُوى أًى جُؼِْ جلحىَع إٔ جلدٍجٛوس ٍٛ ٓ٘ؼـق نـنً 

ًِ ٓىجٌ قُحضٚ وِْىًٚ جٔؾطٔحػٍ وجلخِوٍ وجُ٘لٍٓ، ككُحز جلدٍجٛن ػرحٌز ػٖ ٖٓ قُحز جٔٗٓحٕ وٍٛ ضإغٍ ػ

ِِْٓس ٖٓ جلدطـنًجش ضٌىٕ نٗلذح جلدلحُْٛ وجٔبذحٛحش وجُؼحوجش، وجلدؼِىٓحش جُتي ئٗطوحٛح ٖٓ ضٍذُطٚ وجنَ جُرُص 

 ونحٌؾٚ.

 

 

 

 

 

 

 ضؼٍَق جلدٍجٛوس:1
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ـٍوج ؤًِس جلدٍجٛن ضلُى ٓؼنى ضؼني جُ٘ٔى وهىُ٘ح ٌجٛن جُلتى أو ٌجٛوص جُلطحز أٌ أنهح نمص نمىج ٓٓط :ُـس

 ًطٔحٍ جُ٘ؼؽ.جهطٍجخ أو جُىٗى ٖٓ جلحِْ وذًُي َإًى ػِٔحء كوٚ جُِـس إٔ جُلٍو جًٌُ َىٗى ٖٓ جلحِْ ٛى جٖ

ٗطوحُُس جٍُشى، وض٘ؼص أقُحٗح ذأنهح ٍٓقِس ضؼني جُلطٍز جُتي ضرىأ ذحُرِىؽ وض٘طهٍ ذحًطٔحٍ ج :طـٗقحججلدٍجٛوس 

طـٗـ جُِـىٌ ْٕ ْطؼٔحٍ ًٛج جٖح٘لّ جُطٌىَني ذجُ بذٔغ ذنٌ نظحتض جُـلىُس وسمحش جٍُؾىُس، وَلظَ ػِٔحء

 ٕ.ٗـُجٙ َ٘ٓؿْ ًػنًج وجلخظحتض جلجُٓٔس وجُِٓىًُس لذًٙ جُلطٍز ٖٓ قُحز جٔٗٓح

 آنٍضؼٍَق 

هطٍجخ وجُىٗى ٖٓ ني جلدٍجٛوس في جُِـس جُؼٍذُس جٖ"لزٔى ْٗٓس آوّ وضىكُن قىجو" ػٖ جلدٍجٛوس ٓحٍَِ "ضؼ ٕحٍََ

جلحِْ، وجلدٍجٛن ٛى جُلتى جًٌُ َىٗى ٖٓ جلحِْ وجًطٔحٍ جٍُشى وجٌُِٔس جلدوحذِس في جُِـطنٌ جٔلصَُُِس وجُلٍُٗٓس ًِٔس 

(Adolescence)  ؾطٔحػٍ، وضرىأ ذىؾٚ ػحّ في ٗلؼحلي وجٖوجٖ جُطىٌؼ لضى جُ٘ؼؽ جلجٍٓٔ وجُؼوٍِجًٌُ َؼني

جُػحُٗس ػشٍ وبسطى قتى جُىجقى وجُؼشٍَٖ وذحٍُؿْ ٖٓ إٔ جُطـنًجش جلجُٓٔس وجُؼؼىَس ضٓرن في جُظهىٌ في ًٛٙ 

ٍجٛن َ٘ٔى ٌٔح إٔ جلدجلدٍقِس، كإ ٖٓ جٍْٔجف جٔوػحء ذإٔ ًٛٙ جُطـنًجش ٍٛ ْرد جُظىجٍٛ جلخحطس ذحلدٍجٛوس، ك

ؾطٔحػُح وػوُِح وضطلحػَ ًَ ًٛٙ جُؼ٘حطٍ ًظحٍٛز ًُِس ػحٓس ٍٛ ظحٍٛز جٗلؼحُُح وَ٘ٔى جؾُٓٔح كاٗٚ ًًُي َ٘ٔى 

ٗلؼحلي كإ جلدٍجٛوس ضؼطبر وغرس في جُ٘ٔى جلجٍٓٔ وضوِد شىَى في جئيج ًحٗص جُـلىُس جُػحُػس ؾٍٓٔ وجلدٍجٛوس، و

ًٔح ضطُُٔ ًٛٙ جلدٍقِس ذظهىٌ ٓشٌٗش في جمُغ أوؾٚ جُطٌىَٖ جُ٘لٍٓ، كحلدٍجٛن بهًج جلدؼنى ٛى جُلٍو  جٔٗلؼحٖش

 .1"جًٌُ َىٗى ٖٓ جلحِْ وئًطٔحٍ جُ٘ؼؽ

وٍٗي إٔ جلدٍجٛوس ٍٛ ًِٔس ضىٍ ػًِ ٍٓقِس ػٍَٔس ذنٌ جُـلىُس وجٍُشى، قُع ضطٌىٕ ظحٍٛز جلدٍجٛوس ٖٓ 

 ؾطٔحػٍ وجُىؾىجني.جٖ َ ػ٘ظٍ جُ٘ٔى جلجٍٓٔ، جُؼوٍِ،ضلحػ

 لشُُجش ونظحص جُلثس جُؼٍَٔس. 2

                                                           
رابح، "أصول التربٌة والتعلٌم لطلبة الجامعات والمعلمٌن والمفتشٌن والمشتغلٌن بالتربٌة والتعلٌم فً مختلف  تركً - 1

 .130، ص 0881المراحل التعلٌمٌة"، دٌوان المطبوعات الجامعٌة الجزائر، 
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ذحُطىٌؼ هىٌتهح جٌُحِٓس ػًِ جْوجء "وَظهٍ ذىػىـ جُؼىوز ُِ٘ٔى جُؼؼىٌ قُع ضٓطؼُى جْؾهُز جُؼؼىَس 

 .1وًٛج َظهٍ أْحْح في جلدَُ جُىجػف لضى جلدٔحٌْس جُرىُٗس"

ئٕ ضىٛىٌ جُىقىز جُشهظُس َإغٍ ػًِ جُطؿهُُ جُػوحفي ُلطٍز ٓؼُ٘س ٌٍُ َطوىّ ضىٌيجُح لضى جْٔطوٍجٌ وضطوىّ 

ؿحُرح جٍُؿرس جُشىَىز في جُطكٌُْ وجُطِٔي قُ٘ٔح َظهٍ جُلٌٍ جلد٘ـوٍ وضُوٍ جلححُس جُؼحؿلُس وضطٍى ٌٓحنهح جُؼوُٗٗس 

في جُىُى ًٓ٘ ذىأ جٔكٍجَجش جلد٘ىَس ٓغ ظهىٌ ذؼغ جلخظحتض جُتي ضط٘حوٍ ًَ لرحٖش جلحُحز "وضؼطبر جلدٍجٛوس 

جُظحٍَٛس في جلجْٓ ًـىٍ جْؿٍجف وظهىٌ شؼٍ جًُهٖ وشؼٍ جُؼحٗس وؿِظس جُظىش في ْٖ جلدٍجٛوس برىو ٓؼحلم 

ء ئلى ؾْٓ جلدٍجٛن ٖٓ قُع جُـىٍ وئٗشحء جْػؼحء وًًُي َأنً ؾْٓ جلدٍجٛن شٌِٚ جُ٘هحتٍ وَظَ جًًُح

( ْ٘س وضظهٍ 65-64ْٖ ) ؾطٔحػُس فئًح ضظهٍ طلحضٚ وػٗهحضٚ جٖ ٗلؼحُُسوض٘ؼؽ جُظلحش جٖأهظً نمىٙ 

ُ٘ٔى جلجٍٓٔ كحلدٍجٛوىٕ ْ٘س نهحَس جلدٍجٛوس َ٘طهٍ ج 65ونحطس جلجّ٘ جْنٍ. أٓح كىم بذحٙ جِنٍَٖ ج ٛطٔحٓحضٚج

نطُحٌْٛ في جج ٓٓطورِهْ، قىٍ ذؼغ جْْثِس قى ْطوٍٗ جًُجتي كهْ َـٍقىٕ ػًِ أٗلٓهًْطٓحبهْ جٖحٓؼُ٘ىٕ ذ

 .2هطكحٓهْ ُِكوُوس"جوٓٔىٕ ذنٌ ٓٗقوس ٓػحُُس وػٍوٌز ًٛج جُىؾىو كهْ ٓ٘

ؾطُحَ جُ٘وحتغ في ججُظلحش جلجُ٘ٓس ًٔح أنهح ٍٓقِس  ٍٗي إٔ جلدٍجٛوس جُػحُٗس ٍٓقِس ٗؼؽ وضـىٌ وظهىٌ

جلدٓطىي ٍ ٓغ جُطوُى بدطـِرحش جُطظٍف جلحًٍٍ وَٓطكٖٓ ُىي جلدٍجٛن جُشؼىٌ ذطوُِى جُىػؼُس ذشٌَ ٓىػىػ

ْطؼىجو ُِطؼِْ وجُطلحني بي وَظهٍ ًٛج جُطـىٌ في جَْٖىجء ًحٕ يُي في وٌِ جُطٍذُس جُرىُٗس وجٍَُحػُس أو جُطىٌ

 ُِكظىٍ ػًِ ٓٓطىي ػحلي.

 

 

 جُ٘ٔى جلجٍٓٔ: 3

                                                           
 .48، ص 0882المعارف،  عفان عبد الكرٌم، طرق التدرٌس فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة، منشأت - 1
، ص 0872محمد مصطفى زٌدون، "دراسة بسٌكولوجٌة وتربوٌة لتنمٌة التعلٌم العام"، دٌوان المطبوعات الجامعٌة،  - 2

041-042. 
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"أٗٚ في ًٛٙ جلدٍقِس َطٌحَٓ جُ٘ٔى جلجٍٓٔ وضظهٍ ذؼغ جُلىجٌم في ضًٍُد ؾْٓ  َوىٍ "هحْْ جلد٘ىٖوٌ"

جًًُىٌ وجٔٗحظ ذشٌَ وجػف وَُوجو نمى جلجًع وجُظىٌ وجٌضلحع في هىز جُؼؼٗش وٖ ُْٔح ػ٘ى جًًُىٌ، 

ضٓطٍٔ  ْ٘س ئلى أهظً قى ٖٓ جُ٘ٔى جُـىلي وذؼى ًٛٙ جلدٍقِس َطرحؿأ ًٛج جُ٘ٔى ذُ٘ٔح 64وضظَ جٔٗحظ في ْٖ 

 .1ْ٘س" 02ْ٘س بخٗف جًًُىٌ كإ نمىْٛ في جُىَٕ وجُـىٍ َٓطٍٔ ُـحَس  02ٍْػس جَُُحوز في وَنهح قتى ْٖ جٍ 

"إٔ ضأنً ٓٗٓف جلجْٓ وجُىؾٚ طىٌتهح جٌُحِٓس وضظرف ػؼٗش جُلطُحٕ هىَس وٓطُ٘س في قنٌ ضطُُٔ جُلطُحش 

 .2ذحُـٍجوز وجُُِىٗس وَطكٖٓ شٌَ جُوىجّ وَُوجو قؿْ جُوِد وٌَىٕ جُلطُحٕ أؿىٍ وأغوَ وَٗح ٖٓ جُلطُحش"

جُطـنًجش جُتي برىظ ػًِ ٓٓطىي وٍٗي إٔ جُ٘ٔى في جُـىٍ َأنً نمـح ٓ٘طظٔح ػ٘ى جلدٍجٛن وػٔىٓح كإ 

 جلجْٓ ضؼطٔى ػًِ ػىز ػىجَٓ ٓ٘هح جُىٌجغس وجٍُػحَس جُظكُس وػًِ جُ٘شحؽ جلجٍٓٔ وجُظٍوف جُرُثُس جلدىؾىوز.

 جُ٘ٔى جلحًٍٍ: 4

" إٔ وَ٘حٌُٓس ْنً جلحًٍحش ضطكٖٓ نٍٗ ٍٓقِس جلدٍجٛوس جُػحُٗس وضطـىٌ ًًُي وهس ٍَي "ًىٌش ٓحَُٗ

رحش جُطىؾُٚ جلحًٍٍ وًًُي جُظهىٌ جُىجػف ُِر٘حء وجُىَٕ جلحًٍٍ وجُىهس جلحًٍُس ضؼَٔ جُطظٍكحش وذشٌَ ػحّ غ

جمُؼح ػًِ برٓنٌ هحذُِس جُطىؾُٚ جلحًٍٍ وًًُي ضطـىٌ ؿروح ًُُي هحذُِس جُطـرغ جلحًٍٍ وجلحًٍحش جلدًٍرس أٓح 

 هحذُِس جُطىجكن ػ٘ى جُر٘حش كٌُىٕ هُِٗ في ٍٓقِس جُرِىؽ جُػحني.

ئٕ ًٛٙ جلدٍقِس ضؼطبر ؾُىز ُوحذُِس جُطؼِْ ػ٘ى جلج٘ٓنٌ ٌؿْ إٔ جُطؼُِْ جٍَُٓغ يحىظ ٗحوٌج ٌُٖ جُطًٍُُ 

وجُطلحني في جُىطىٍ ئلى جٔلصحَ َؼَٔ ػًِ ضؼِْ ْنً جلحًٍحش جٍَُحػُس ذٍٓػس ٗٓرُس ئػحكس ئلى يُي َأتي ضـىٌ 

َ وػًِ ًٛج جْْحِ كإ ٍٓقِس جلدٍجٛوس جُػحُٗس ضؼطبر هحذُِس جُوىز وجلدـحوُس وًًُي جُطىهغ جلحًٍٍ وٍْػس ٌو جُلؼ

 .3هٔس ؾىَىز ذحُطـىٌ جلحًٍٍكطٍز ؾُىز ُِطؼِْ جٍَُٓغ وُِطؼِْ ذحٔلصحَ وذحُطحلي 
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ٍٗي أٗٚ في ٍٓقِس جلدٍجٛوس َظَ جُ٘ٔى جلحًٍٍ ئلى ٓٓطىي ؾُى بحُع ضطـىٌ جٌُػنً ٖٓ جُظلحش جلحًٍُس 

 ْ جلحًٍحش جُظؼرس أو جلدؼوىز جُتي برطحؼ ئلى جٍُٓػس وجُىهس في جْوجء.وذحُطحلي ضٌىٕ ُىَٚ جُوحذُِس ػًِ ضؼِ

 جُ٘ٔى جُلُُٓىُىؾٍ:5

َىػف "هحْْ جلد٘ىٖوٌ" أٗٚ في ًٛٙ جلدٍقِس َطٌحَٓ نمى جْؾهُز جُىجنُِس وٖ ُْٔح جُىوٌز جُىٓىَس 

ُىظُلٍ ُٓؾهُز ْ٘س َظَ جُطـىٌ ج 66ْ٘س وجُـٗخ في ْٖ  65وجْوػُس وجُوِد وإٔ جُـحُرحش في ْٖ 

 .1"أكؼَ وأًبر جْؾهُز جُىجنُِس ُِ٘شحؽ جلحًٍٍ جُىجنُِس ئلى ٓٓطىي جٌُرحٌ وًٛج يجؼَ جُطٌُق

"قُع ضٓطهِي جُؼؼٗش ًُٔس ًرنًز ٖٓ جًْٓؿنٌ لشح َٓطهِي جُىٖٛ وضُوجو جُطهىَس جُىهُوس ٍُِتطنٌ 

 .2وَُوجو نمى جُُِحش جُؼظرُس في جلدم ٖٓ ٗحقُس جُٓٔي وجُـىٍ"

جُلُُٓىُىؾٍ ٍُِٔجٛن َشطَٔ ْؼس جُظىٌ وََحوز جُٓؼس جلحُىَس، وضظحقد ًٛٙ جَُُحوز  وَطؼف إٔ جُ٘ٔى

في ػىو جلذُٔىؿِىذنٌ في جُىّ وجْؾٓحّ جلحٍٔجء ٛ٘ح ٗٓط٘طؽ أٗٚ يجد بذ٘د كطٍجش جُطكظَُ جلجُٓٔس جُـىَِس 

 وجلدٓطٍٔز ووٕ كطٍجش ٖٓ جٍُجقس.

 جُ٘ٔى جُؼوٍِ: 6

أهظحٙ في ًٛٙ جلدٍقِس ذُ٘س جًًُحء ضوٍَرح ػ٘ى جُػحٖٓ ػشٍ ٖٓ جُؼٍٔ وضطُُٔ جُوىٌجش جُؼوُِس َرِؾ جُ٘ٔى جُؼوٍِ 

جلخحطس ًٔح ضظهٍ جُلٍوم جُلٍوَس ذىٌؾس ػحُُس وَظرف جُلتى هحوٌج بسحٓح ػًِ جُطلٌنً جلد٘ـوٍ جلد٘ظْ كُٓطـُغ إٔ 

وجُطؼُْٔ وًٛج ٓح َؼحػق هىٌضٚ ػًِ  َٓطهٍؼ ٓح ضطؼٔ٘ٚ جلدوىٓحش ٖٓ جُ٘طحتؽ ًٔح ضُوجو هىٌضٚ ػًِ جُطؿٍَى

 جُطؼِْ.

( ْ٘س وَُوجو نمى جُوىٌجش 66-63ًطٔحُٚ في جُلطٍز )جى جًًُحء وَوطٍخ ٖٓ جُىطىٍ ئلى " تهىأ ٍْػس نم

حش وض٘ىع قُحز جلدٍجٛونٌ جًْػٍ جُؼوُِس ونحطس جُوىٌجش جُِلظُس وجلدٌُحٌُُٗس وجٍُٓػس جٔوٌجًُس ُطرحػى جلدٓطىَ
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وأطحُس في جُطلٌنً وفي أػًِ ٖٓ ٓٓطىي جُـٔىـ وضطٓغ جلدىجٌى وض٘ٔى جلدؼحٌف وَٓطـُغ جلدٍجٛن ْطوٖٗ ويًحء ج

 .1وػغ جلحوحتن ٓغ ذؼؼهح جُرؼغ بحُع َظَ ئلى كهْ أًػٍ ٖٓ لرٍو جلحوحتن ٗلٓهح ذَ َظَ ئلى ٓح وٌجءٛح"

ٖٓ  ُفُْ وٓؼٍكس جُظكفي ًٛٙ جلدٍقِس ٌَىٕ ٍُِٔجٛن هىٌز ػوُِس ًرنًز بسٌ٘ٚ ٖٓ جُطلٌنً جلد٘ـوٍ جُِٓ

 بزحي هٍجٌجش طكُكس ؤُِْس في قُحضٚ جُُىُٓس ػ٘ى ٓظحوكحضٚ ُِٔىجهق.ججلخـأ و

 ؾطٔحػٍ جُؼحؿلٍ:جُ٘ٔى جٖ 7

جٌُرحٌ ويححوٍ  ٓطُحَجش جُتي َطٔطغ بهحًطٓحخ جٖججٍُؿرس ُِطكٌٍ ٖٓ ُْـٍز جلدٍُ٘ و" ضطُُٔ ًٛٙ جُلطٍز في 

جُلطُحٕ ئظهحٌ هىٌجتهْ قتى َلىَوٕ ذحلجّ٘ جِنٍ ٖٓ قُع جٔػؿحخ وٓؼحػلس لزحوٖتهْ ُِكظىٍ ػًِ ٍٓجًُ 

لشطحَز في جلدرحٌَحش جُػوحكُس وجٔؾطٔحػُس وجٍَُحػُس ئلى ؾحٗد ئٛ٘ٔحٓهْ ذحُوُْ وجلدػَ جُؼُِح ُِىَٖ وجُؼوُىز ًُُي 

 .2"كهى بححؾس ئلى ٌػحَس نحطس

في ًٛٙ جلدٍقِس َؼطٔى جُـحُد ػًِ ٗلٓٚ ًٔح ٖ يجد إٔ َؼَٔ ًـلَ طـنً وًًُي يدَُ ُِطُِٓس وجُلٍـ 

 .3وجُؼكي وٍَجػٍ ٓىجهق جِنٍَٖ ويحد جُؼَٔ وجلد٘حكٓس وجُؼٗهحش ٓغ جِنٍَٖ

 نطٗكحش جُ٘ىجقٍ جُطحُُس:وضشطَٔ ًٛٙ جٖ

 .ٗٗقظ إٔ جلدٍجٛن َػىٌ ْضلٚ جْْرحخ 

 ٗلؼحٖش ئلى جٓطوِرس وػىّ جُػرحش إٔ َ٘طوَ ٖٓ ٖش قحوز لسطِلس وحٗلؼحًٛٙ جلدٍقِس ذ َطُُٔ جلدٍجٛن في

 أنٍي في ٓىي هظنً ٖٓ جُُٛى ئلى جٌُبرَحء ئلى جُو٘ىؽ ثم ئلى جُُأِ.

 ٗلؼحُُس ئيج أغنً ؿؼرٚ ٓػٗ: َظٍل وَؼظٍ وَىكغ ٌْ في ٓظحٍٛٙ جلخحٌؾُس لححُطٚ جٖٖ َٓطـُغ جُطك

 ج كٍـ كطؿىٙ َشى جٍُذحؽ ػًِ ػ٘وٚ أو َوىّ ذرؼغ جلحًٍحش جُؼظرُس.جْشُحء وٗلّ جُشٍء ئي
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  َطؼٍع في ذؼغ جُظٍوف ئلى قحٖش ٖٓ جُُأِ وَ٘شأ ًٛج جٔقرحؽ ٖٓ كشِٚ في أٓحُٗٚ وػىجؿق

 في ذؼغ جْقُحٕ. جٖٗطكحٌؾحلزس ضىكؼٚ ئلى جُطلٌنً في 

 َذحُ٘لّ وجُؼ٘حَس ذحلذ٘ىجّ وؿٍَوس جلجِىِ وجُشؼىٌ ذإٔ  ًحٖػطُجَٖ ذؼغ جُؼىجؿق جُشهظُس َرىأ ضٌى

 ُٚ قن في ئذىجء جٍُأٌ وٌَىٕ ػحؿلُح لضى جْشُحء جلجُِٔس.

ٓطىجو ضرىأ ٖٓ قىجلي جلححوَس ػشٍ وجُػحٓ٘س ػشٍ ضىوّ ضوٍَرح قتى جٍجٛوس ٖٓ جُ٘حقُس جُُُٓ٘س كطٍز وضؼني جلد

ؾطٔحػُس جلحؼحٌَس وقٓد ُىؾُس وكَُُىُىؾُس وذحلدإشٍجش جٖجُؼشٍَ٘حش، ٖٓ ٗحقُس جُلٍو ٓطأغٍز ذؼىجَٓ ٌُْى

 ٓحُي لسىٍ ُِْٔحٕ كإ جلدٍجٛوس ٍٛ غٗغس ٍٓجقَ:

  62و  66ٍٓجٛوس ٓرٌٍز بسطى. 

  ٌْ٘س. 66و  62ٍٓجٛوس ٓطىْـس بسطى ذن 

  ٌْ٘س. 06و  66ٍٓجٛوس ٓطأنٍز ذن 

 برىَى ٍٓقِس جلدٍجٛوس: 8

جلدٍجٛوس، كرؼؼهْ َطؿٚ ئلى جُطىْغ في برىَىٛح كنًوٕ إٔ كطٍز يخطِق ػِٔحء ػِْ جُ٘لّ في برىَى كطٍز 

جلدٍجٛوس يدٌٖ إٔ ضؼْ ئُُهح جُلطٍز جُتي ضٓرن جُرِىؽ وْٛ ذًُي َؼطبرونهح ذنٌ جُؼحشٍز وجلححوَس وجُؼشٍَٖ ْ٘س ذُ٘ٔح 

 .(The teem yearsيحظٍٛح ذؼغ جُؼِٔحء في جُلطٍز ٓح ذنٌ جُػحُػس ػشٍ وجُطحْؼس ػشٍ ْ٘س وَـِوىٕ ػُِهح )

وضٍي ئُُُجذُص ٓبروى في ًٛج جُؼىو إٔ جلدٍجٛوس بدؼ٘حٛح جُؼحّ بسطى ٖٓ جُ٘ؼؽ جلجٍ٘ٓ ئلى إٔ َطٌٖٔ جُلٍو 

جُطأًى جُوحٗىني ْٔطوُٗٚ ػٖ جٌُرحٌ، وضٍي أٗٚ ٖٓ جُظؼد برىَى ْٖ جلدٍجٛوس ذأًػٍ ٖٓ ْٖ برىَى جُـلىُس 

ٔحػٍ وجٔٗلؼحلي يحىظ وَطْ في أػٔحٌ بزطِق ٖٓ كٍو ئلى ْٕ جُ٘ؼؽ جُؼوٍِ وجٔؾط ويُي في ػىء جلدطىْؾ جُؼحّ

ْ٘س ٛى  06آنٍ جٍْٓ جًٌُ َطىهق ٖٓ جُ٘حقُس جْنٍي ػًِ جُلٍص جُتي ضىكٍٛح جُرُثس جُتي َؼُش كُهح، وإٔ ْٖ 

 جُٖٓ جًٌُ َؼني ئًطٔحٍ جُ٘ؼؽ في نهحَس ٍٓقِس جلدٍجٛوس.
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 أٗىجع جلدٍجٛوس: 9

جُىجهغ أٗٚ ُُّ ٛ٘حى ٗىع وجقى ٖٓ جلدٍجٛوس، كٌَِ كٍو ٗىع نحص قٓد ظٍوكٚ جلجُٓٔس وجٔؾطٔحػُس 

وجلدحوَس وقٓد ئْطؼىجوجضٚ جُـرُؼُس وجلدٍجٛوس بزطِق ٖٓ كٍو ئلى آنٍ وٖٓ ذُثس ؾـٍجكُس ئلى أنٍي وٖٓ ُْٗس ئلى 

ُلٍو، كهٍ في جلمجطٔغ جُرىجتٍ بزطِق ػ٘هح أنٍي، ًًُي بزطِق ذحنطٗف جْنمحؽ جلحؼٍَس جُتي َطٍبى في وْـهح ج

في جلمجطٔغ جلدطكؼٍ ًًُي بزطِق في لرطٔغ جلدىُٗس ػ٘هح في لرطٔغ جٍَُق ًٔح بزطِق في جلمجطٔغ جًٌُ َلٍع جٌُػنً 

ٖٓ جُوُىو ػًِ ٗشحؽ جلدٍجٛن ػ٘هح في جلمجطٔغ جلحٍ جًٌُ َطُف ٍُِٔجٛن كٍص جُ٘شحؽ وجُؼَٔ وكٍص ئشرحع 

 جلدهطِلس. جلححؾحش وجُىوجكغ

 ٍٓجٛوس ْىَس أو ٌُٓلس:  7-6

نحُُس ٖٓ جلدشٌٗش وجُظؼىذحش وضطْٓ ذحلذىوء وجلدَُ ئلى جْٔطوٍجٌ جُؼحؿلٍ وجلخِى ٖٓ جمُغ جُطىضٍجش 

 جٔٗلؼحُُس جُِٓرُس، وضطُُٔ كُهح ػٗهس جلدٍجٛونٌ ذحِنٍَٖ ذحلحٖٓ وجُطلطف.

 ٍٓجٛوس ئٗٓكحذُس: 9-2

ز ولرطٔغ جْهٍجٕ وَلؼَ جٔٗؼُجٍ وجئٗلٍجو ذ٘لٓٚ، قُع َطأَٓ قُع َ٘ٓكد جلدٍجٛن كُهح ٖٓ لرطٔغ جٍْْ

 يجضٚ وٓشٌٗضٚ وٍٛ ٓؼحًٓس ٍُِٔجٛوس جلدٌُلس وجُٓىَس.

 ٍٓجٛوس ٓ٘كٍكس: 9-3

 َطُُٔ كُهح جلدٍجٛن ذحٔلضٍٗ جلخِوٍ وجٔنهُحٌ جُ٘لٍٓ وػىّ جُوىٌز ػًِ جُطٌُق وآٌجء جْنٍَٖ.

 ٍٓجٛوس ػىوجُٗس: 9-4

قُع َطْٓ ِْىى جلدٍجٛن كُهح ذحُؼىوجٕ ػًِ ٗلٓٚ وػًِ ؿنًٙ ٖٓ جُ٘حِ وجْشُحء وَطُُٔ ًًُي ذطٍٔو 

  جلدٍجٛن ػًِ جٍْْز وجلدىٌْس وجلمجطٔغ وػىّ جُطٌُق وجُطكٍِ ذحُظلحش جُٗأنٗهُس.

 جٔقطُحؾحش جُٓحُٓس ٍُِٔجٛونٌ: -11
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  جلححؾس ئلى جلدٌحٗس: 11-1

ئٕ قحؾس جلدٍجٛن ئلى جلدٌحٗس ٖٓ أْٛ قحؾحضٚ كهى ٍََى إٔ ٌَىٕ شهظح ٛحٓح ُٚ ٌٓحٗس في جمحػطٚ وإٔ 

 َؼطٍف ذٚ ًشهض يو هُٔس، كحلدٌحٗس

 جلححؾس ئلى جُ٘ٔى جُؼوٍِ وجٔذطٌحٌ: 11-2

جُطلٌنً وضىُْغ هحػىز جُلٌٍ وجُِٓىى، ئشرحع جًُجش ػٖ ؿٍَن جُؼَٔ، جُ٘ؿحـ وجُطوىّ في جُىٌجْس أو 

 جٍَُحػس...ئلخ، جلدؼِىٓحش ونمى جُوىٌجش.

 جلححؾس ئلى جٔشرحع جلجٍ٘ٓ: 11-3

َٗقظ ػ٘ى جلدٍجٛن ذشٌَ ِٓلص ُٕٗطرحٙ قحؾحضٚ ئلى جٔشرحػحش جلجُ٘ٓس وجٔٛطٔحّ ذحلجّ٘ جِنٍ وقرٚ ُٚ 

 كُٚ. هظى ئبزحي طىجهس ٓٗتٔس ذنٌ جلج٘ٓنٌ وضٍذـهح ئْطٍٔجٌَس ضؼحؿلُس ٓٓطىقحز ٖٓ جُىجهغ جًٌُ َؼُش

 جلححؾس ئلى بروُن وضأًُى وبرٖٓ جًُجش: 11-4

 وضطؼٖٔ ًٛٙ جلححؾس ٓحٍَِ:

 جُ٘ٔى َظرف ْىَح وػحوٖ، جُؼَٔ ُرِىؽ جلذىف وٓؼٍكس جًُجش، ٓؼحٌكس جِنٍَٖ وضىؾُٚ جًُجش.

 ضشٌَُ جلذىَس في ٍٓقِس جلدٍجٛوس: 11

جْٗح قُع ضٓحْٛ ًَ ٍٓقِس في ( ئلى إٔ ضشٌَُ جلذىَس َرىأ ذىجَس نمى 6746-6741َشنً "ئٌٍََٓىٕ" )

ضشٌُِٚ ئلى إٔ َظرف لزىٌ جُطـنً وجَْٓس جْْحُْس ُِ٘ٔى نٍٗ ٍٓقِس جلدٍجٛوس ويُي ٓغ ظهىٌ أَٓس جلذىَس جلدطٔػِس 

في وٌؾس ٖٓ جُوِن وجٔػـٍجخ جلدهطِؾ وجُتي ضٍضرؾ ذٌلحـ جلدٍجٛن ٖٓ أؾَ برىَى ٓؼنى ُىؾىوٙ ٖٓ نٍٗ 

وأٛىجف وأووجٌ وػٗهحش ئؾطٔحػُس يجش ٓؼنى ُىؾىوٙ ٖٓ نٍٗ ئًطشحف ٓح ئًطشحف ٓح َ٘حْرٚ ٖٓ ٓٗوب 

َ٘حْرٚ ٖٓ ٓرحوب وأٛىجف وأووجٌ وػٗهحش ئؾطٔحػُس يجش ٓؼنى أو هُٔس ػًِ جلدٓطىي جُشهظٍ وجلجٔحػٍ، 

" ذطكوُن جٔقٓحِ ذحًُجش في ُْحم قىَػٚ ئلى إٔ جَْٓس ض٘طهٍ في وؾهس ٗظٍ "ئٌٍََٓىٕوَشنً أَؼح "جُـحٓىٌ" 



 (جلدٍقِس جُؼٍَٔس )أًحذٍ                      جُلظَ جٍُجذغ                                   
 

118 
 

لشػَ في ئقٓحِ جُلٍو ذطلٍوٙ ووقىضٚ جٌُُِس وبسحغَ وئْطٍٔجٌَس ٓحػُٚ وقحػٍٙ وٓٓطورِٚ وهىٌضٚ ػًِ قَ 

جُظٍجػحش وجُطىكُن ذنٌ جلححؾحش لضى يجضٚ ولرطٔؼٚ وَ٘ؼٌّ يُي ِْىًُح في هىٌجضٚ ػًِ ئنطُحٌ هُٔٚ وٓرحوتٚ 

ٓٚ ذحلدػَ جٔؾطٔحػُس ذىٖ ٖٓ ٓىجؾهطهح ػ٘ى ًٛٙ جلدٍقِس ٌَىٕ جْٗح هى وأووجٌٙ جٔؾطٔحػُس وئُطُجٓٚ بهح وئُطُج

 .1في جٔقٓحِ ذحُػرحش ئًطٓد جُلؼحُُس جلدطٔػِس

( ئلى أٗٚ ذحٍُؿْ ٖٓ إٔ جلذىَس ضرىأ ضطشٌَ ًٓ٘ ذىجَس ُٓٗوٙ قُع 632-627، 0222وَشنً ػىِ )

ُرُىُىؾٍ وبدح َٓحػى ػًِ نمىٙ جلجٍٓٔ ضطأغٍ ذٌَ ٖٓ جُطلحػَ ذنٌ ِْىًُحش جُلٍو وشهظُطٚ وجُطًٍُد ج

وجٌُُٓىُىؾٍ ٖٓ جُـًجء و جلدؼحِٓس وجلجى جًٌُ َؼُش كُٚ ئٖ إٔ نمى جلذىَس ٖ ٌَطَٔ ئٖ في ٍٓقِس جلدٍجٛوس قُع 

ضطأؾؽ كُٚ جُظٍجػحش وضرِؾ يٌوتهح كُإوٌ يُي ئٓح ئلى ضشٌَُ جلذىَس قُع جُػوس ذحُ٘لّ وجِنٍَٖ وجُشؼىٌ بدح 

وئٓح ئلى ػىّ ضشٌُِهح قُع كوىجٕ جُػوس ذحُ٘لّ وجُشؼىٌ ذحلخؿَ وجُشي وٓؼحَشس جُىجهغ ذٌَ  ٛحيدُُٛح ػٖ ؿنً

ئنهُجُٓس وووُٗس بحُع ضٌط٘ق جُ٘لّ ٓشحػٍ جُؼؿُ وجًُٗد وَظرف ٓؼـٍخ جلذىَس ٖ َىٌٌ ٖٓ ٛى وًُق 

 ٌَىٕ؟

ٍ "جٌٍَُٗىٕ" ٖٓ أٗح؟ وٓغ ذىء ضشٌَُ جلذىَس في جلدٍجٛوس: ضُٓـٍ ذؼغ جُطٓحؤٖش ػًِ جلدٍجٛن ًٔح َوى

وٖٓ أًىٕ؟ وجُـٍع ٖٓ ًٛج جُطٓحؤٍ ٛى جُركع ػٖ جلذىَس وػٖ ٓؼنى أًػٍ ئنطٗف وبسحَُج ػٖ جِنٍَٖ ذَ ئٗٚ 

َركع ػٖ ًُ٘ىٗس جُلٍو ٓ٘لظٗ ػٖ جُؼحلم جلخحٌؾٍ كهى وًُق ٌَىٕ ًٌُحٕ ُٚ ئْطوُُٗطٚ وضلٍوٙ ػٖ يُي 

 .2جلمحُؾ جًٌُ يحُح كُٚ

جلذىَس في جلدٍجٛوس ٖ ضأتي ٖٓ كٍجؽ وٖ يحىظ ػشىجتُح كىكوح ُ٘ظٍَس "ئٌٍََٓىٕ" ٖٓ وٖ شي في إٔ ضشٌَُ 

جُطىقىجش وجُتي ضطلحػَ ُطشٌَ ًطِس أو وقىز ًُِس ٓؼطٔىز ػًِ جُطىقىجش جُٓحذوس وٌُ٘هح ُُٓص أَح ٓ٘هح وًٛج 

ـىٌ في هىٌجش جُلٍو جلدؼٍكُس يحىظ ً٘طُؿس ُطأغنً جُؼىجلم جلدٍضرـس ذحُ٘ؼؽ وجلدطٔػِس في جُرِىؽ وٓح َطرؼٚ ٖٓ ض

                                                           
 .1114نجمة بنت عبد الله محمد الزهراني، أطروحة ماجستير،  - 1
2
 - (0857-0852 Erikson  0887الغامدي تحت الطبع وتحت الإعداد عبد الرحمان ، 
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وجٔؾطٔحػُس وجُتي ضىكغ ذٚ لضى جْٔطوُُٗس وأَؼح ؿرُؼس جُطىقىجش جُٓحذوس وجلدٍضرـس ذـرُؼس قَ أَٓحش جُ٘ٔى 

أو أُِْد جُطٍذُس جلمحُـس ْىجء ئٌضرـص ذحُظٍوف جٔهطظحوَس أو جلدؼُشُس  جُٓحذوس وأننًج ؿرُؼس جُظٍوف جٔؾطٔحػُس

وفي ًٛج جُُٓحم َشنً "أذى قـد س أو قتى جُؼٗهس جٔؾطٔحػُس ذحِنٍَٖ نحٌؼ وجتٍز جٍْْز وجُط٘شثس جٔؾطٔحػُ

ئلى أهمُس جلمحُؾ جًٌُ َؼُش كُٚ في ضشٌَُ ٛىَطٚ ئيجحذُح أو ِْرُح، كأْحُُد جُطٍذُس ( 164ص  -6777طحوم" )

 َشؼٍ جُلٍو ٖٓ نٗلذح ذٍؿرس في وجُتيجلدطرؼس ذىءج ذحٍْْز وجلمجطٔغ ٍٛ جُتي ضؼـٍ ُِلٍو قوٚ في ضشٌَُ ٛىَطٚ 

 جلحُحز ٖٓ ػىٓهح أٓح جلحٍٓحٕ ٖٓ جُشؼىٌ ذحلذىَس كوى َوىو جُلٍو ئلى ػىّ جٍُؿرس في جلحُحز وٖٓ ثم جٔٗطكحٌ.

ئلى ئٌضرحؽ ضشٌَ جلذىَس ذحُطلٍو قُع َٓؼً جلدٍجٛن ئلى ضٌىَٖ ( 633، 0222ًٔح َشنً ػىِ )

ٓػٗ: وَشنً ػىِ ئلى إٔ ضشٌَُ جلذىَس  حش ٖٓ قىُٚ ًحُىجُىَٖشهظُطٚ جلدطلٍوز وجلدهطِلس ػٖ شهظُحش وسم

جلدطِٓـس جُتي ؿحُرح ٓح ضٓؼً ئلى ٓظحوٌز قٍَحش  ٌَىٕ طؼرح ئٕ لم ٌَىٕ ٓٓطكُٗ في ظَ جُىجُىَس ُىي جلدٍجٛونٌ

وشهظُحش جْذ٘حء، ويُي ٖ َطْ ئٖ في ظَ ٌػحَس أذىَٚ َٓىوٛح ؾى ٖٓ جُىو وجلمحرس وضوىٍَ جلدٓإوُُس وبرَُِ 

ئلى إٔ ئًطٓحخ جلذىَس َطأغٍ  (217ص  6776( )ػوَ Mussen ETALوَشنً ٓىًْ وَٓٗؤٙ )ُطحذؼحتهح 

 ذؼىو ٖٓ جُؼىجَٓ.

  نطٗكحش في جُػوحكحش: جٔ 12

يخطِق جلدٍجٛوىٕ في ٍْػس وْهىُس ئًطٓحبهْ ُِهىَس ٖٓ غوحكس ئلى أنٍي ُٓؼس وضؼىو جلخُحٌجش أٓحٓهْ 

جُظ٘حػٍ ٍِٓء وضؼىو جلمجحٖش ٔغرحش جًُجش وػىّ لزىووَس جْووجٌ جُتي َِؼرهح جلدٍجٛن، ك٘ؿى جلمجطٔغ جُـٍبي 

ذحُط٘حهؼحش وجلدٓطؿىجش جُطٌ٘ىُىؾُس لشح يحطْ ػًِ جُلٍو جلخىع في جلمجحٖش جلجىَىز ٔغرحش جُىؾىو لشح َإوٌ ئلى 

ٓىجؾهس برىَحش ًرنًز ُطكوُن وجًطٓحخ جلذىَس ُطُجَى جٔذطٌحٌجش وجلدهطٍػحش جُتي بذؼَ جُلٍو في ؿىٌ ضٓحٌػٍ 

 ُِطـِد ػًِ ضِي جٔشٌحُُس.

  ش جُىجُىَس:جُؼٗهح 13
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وفي جلدوحذَ كإ جلحُُٔٔس ٓغ جْذ٘حء ذحُطأغنً ػًِ ئًطٓحخ جلذىَس ذشٌَ ئيجحبي ضطْٓ جُؼٗهحش جُىجُىَس 

جْذ٘حء ٛىَحتهْ وذحُطحلي  ػًِ جُوٓىز وجٔهمحٍ وجُ٘رً ضٓرد في جلحُِىُس ووٕ ئًطٓحخجْْحُُد جُُٓثس جُوحتٔس 

ًٔح ذُ٘ص يُي ذؼغ أٍْذٗ َؼُشىٕ في وػغ ض٘ؼىّ كُٚ جٍُؤَس لذىَحتهْ وًٛج ٓح َظهٍ في جًَُٖ َؼُشىٕ 

 .جُىٌجْحش

 جُظىجهحش:  14

ئٕ حمُس جُؼٗهحش ذنٌ جْطىهحء ٖٓ جْٓىٌ جلدهٔس في جُشؼىٌ ذحلذىَس كؿٔحػس جْهٍجٕ وٌكحم جُؼٍٔ يدػِىٕ 

 في لرحٍ جُؼَٔ أو جُِْٓ جُطؼٍِٔ ٖ نُٗٚ جُلٍو أكٌحٌٙ وَبرَ ٗىجقٍ هىضٚ وضلىهٚٓٓطٍٔج َ٘حهش ٓ

 جُوىٌجش جُؼوُِس:  15

في ئًطٓحخ جُلٍو لذىَطٚ كوىٌز بسػَ جُرُثس جُىجنُِس ُِلٍو ونظىطح جُوىٌجش جُؼوُِس ٓ٘ؼـلح ُُّ ذحُُٓنً 

وُؼد جْووجٌ وجلدٓحهمس في ذ٘حء جلمجطٔغ نٍٗ جلمجحٖش جلدطؼىوز ضِؼد ووٌج ذحٌَج  جُشهض ػًِ جٔذىجع وجٔذطٌحٌ

 في جًٔطٓحخ جلجُى ُِهىَس.

 ضظ٘ق ٓشٌٗش جُشرحخ ػًِ جُ٘كى جُطحلي: ٓشحًَ جلدٍجٛوس:16

 جلدشحًَ جُ٘لُٓس:16-1

وػىّ جُوىٌز ػًِ جُطًٍُُ ٖٓ ضوِد جلححُس جلدُجؾُس  َطٔػَ ًٛج جُ٘ىع ٖٓ جلدشحًَ في جُطٍوو وأقّٗ جُُوؼس

وشىز جٔٗلؼحٖش وػىّ جُوىٌز ػًِ ػرـهح وجُطكٌْ كُهح، وضأُٗد جلدٍجٛن ُ٘لٓٚ ذاْطٍٔجٌ وػىّ جُوىٌز ػًِ 

جُطؼرنً ػٖ يجضٚ، ئٕ ًٛٙ جلدشحًَ جُ٘لُٓس أو ْىجٛح ٖٓ ؿرُؼس ونظحتض جلدٍجٛن قُع ٌَىٕ ؾهحَ جُشحخ أو 

 في قحُس قنًز وػىّ ئْطوٍجٌ كحُطـٍف ٛى جُٓحتى ُىَٚ كِْ َٓطـُغ جٔػطىجٍ في ِْىًُحضٚ.ٗظحٓٚ جُ٘لٍٓ 

 وٖٓ جلدشٌٗش جُ٘لُٓس جُتي ضٗقظ ػًِ ِْىى جلدٍجٛن ٍٛ:

  جُُ٘ػس جُؼىوجُٗس:16-1-1
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ٍٛ ٖٓ أْٛ جلدشٌٗش جُشحتؼس ذنٌ جلدٍجٛونٌ وضطٔػَ في جُؼىوجٕ ػًِ جِنٍَٖ ٖٓ َٓٗتهْ وأؿٍجػهْ 

 ٖٓ شهض ِنٍ وضطٔػَ في جٔػطىجء ذحُؼٍخ و جُشطْ وجٔػطىجء ذحٍُٓهس. بزطِق

 جُؼ٘حو: 16-1-2

ٛى جٍْٔجٌ ػًِ ٓىهق جُطٔٓي ذلٌٍز أو ئبذحٙ ٓؼنٌ، وجُؼ٘حو قحُس ٓظكىذس ذشك٘س ئٗلؼحُُس ٓؼحوز 

 ُّنٍَٖ جًَُٖ ٍَؿرىٕ في غني شهظُس جلدٍجٛن.

  جلخؿَ وجٔٗـىجء:16-1-3

ٍٛ ضؼرنًجش ػٖ ٗوض في جُطٌُق ٓغ جلدىجهق وئقٓحِ ٖٓ ؾحٗد جُشهض أٗٚ ؿنًؾىٍَ بدؿحبهس جُىجهغ 

أو ذٓرد لرحبهس أشهحص ؿٍذحء أو ٓػنًجش وٌُٖ جلخؿَ وجٔٗـىجء هى يحىغحٕ ذٓرد ػىّ جُْلس لدىهق ؾىَى 

 .1ٓإُلس ْحذوس ٓشحبهس ُِٔىهق جًٌُ يحىظ ُِشهض نؿٗ وئٗـىجءج"

 

 

 جُطٍوو:16-1-4

ٍٛ ٓشٌِس ٓؼٍوكس ًػنًج قُع إٔ جمُغ جلدٍجٛونٌ َلوىوٕ جُػوس ذحُ٘لّ قُع ٖ َرىأ أقى ٓ٘هْ ػٔٗ ٓح 

 .2قتى َٓحٌع في ضًٍٚ وجُرىء في ػَٔ آنٍ ؾىَى

 

 جلدشحًَ جُظكُس: 16-2

ٕ جلدطحػد جُتي َطؼٍع لذح جلدٍجٛن في ْ٘س ٍٛ جُٓٔ٘س أو َظحخ ذٓٔ٘س ذُٓـس ٓإهطس وٌُٖ ئيج ًحٗص ‘

ًرنًز يجد جُؼَٔ ػًِ ض٘ظُْ جًَْ وجُؼٍع ػًِ ؿرُد أنظحتٍ كوى ضٌىٕ وٌجءٛح ئػـٍذحش شىَىز ُِـىو 
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ىٍٛ جُؼٗؼ ْٕ ٍُِٔجٛن ُْٕطٔحع ئلى ٓطحػرٚ وٛى في يجضٚ ؾًٔح يجد ػٍع جلدٍجٛن ػًِ جٗلٍجو ٓغ جُـرُد 

 .1ئقٓحِ نحٗن ذإٔ أِٛٚ ٖ َلهٔىٗٚ

 جلدشحًَ جٔؾطٔحػُس: 16-3

، 6766، كٍٍٛجٕ 6706أؾٍَص وٌجْحش ػىَىز قىٍ جلدشٌٗش جٔؾطٔحػُس ٖٓ وٌجْحش )ذُطٍْىٕ 

( وضطؼِن ًٛٙ جُىٌجْحش ذطـِغ جلدٍجٛن ئلى إٔ ٌَىٕ ٓورىٖ ٖٓ جمحػس جٍُكوحء 6744 ، ٓ٘نًز قِظ6741ٍلصحتي 

وجْطىهحء ذحُِٓىى جلد٘حْد في جلدىجهق جٔؾطٔحػُس، جلخىف ٖٓ ئٌضٌحخ جلخـأ، جلخىف ٖٓ ٓوحذِس جُ٘حِ وٗوض 

جُشؼرُس وٌكغ جُوىٌز في جٔضظحٍ ذحْنٍَٖ وػىّ جُوىٌز ػًِ ئهحٓس ػٗهحش ؾىَىز وأَؼح جُىقىز وٗوض 

 جلجٔحػس ُٚ ئػطرحٌ ٖ َُجٍ طـنًج وؿنًٛح ٖٓ جلدشٌٗش جٔؾطٔحػُس جْنٍي.

 وٖٓ ذنٌ جلدشٌٗش جٔؾطٔحػُس جلدطىْـس جلحىز:

ٍَؿد جَْٛ أو ذؼؼهْ ػًِ جْهَ في ضرؼُس جلدٍجٛونٌ لذْ ذظلس ٓـِوس وَوحذِهح ٓشحًَ أٍَْس: 16-4

وٓشحق٘حش ٖ ذَ طٍجػحش ػحتُِس ْىجء ذنٌ ٌ ئلى ٗشىء نٗكحش جُشرحخ ذحٍُكغ ولزحوُس جْٔطوٍٗ لشح َإو

ذحُىجهغ جٔهطظحوٌ ٍُْٓز وجُطلحوش في جٌٔٓحُٗحش جلدحوَس جْذىَٖ أو ذنٌ جْذ٘حء أٗلٓهْ، وٛ٘حى ٓشٌٗش ضطؼِن 

 جٍْٓ جًٌُ َ٘وض قُحز جلدٍجٛونٌ جٔؾطٔحػُس، و يجؼِهح ؾكُٔح وَـٍـ ضٓحؤٖش ػىَىز.

 

 

 ٓىٌُْس: ٓشح16-5ًَ

ئٕ جلدىٌْس ٍٛ جلدىٌْس جٔؾطٔحػُس جُتي َوؼٍ كُهح جلدٍجٛن ٓؼظْ أوهحضٚ، وِْـس جلدىٌْس ضٍكغ غىٌز 

في أٗٚ ٖ َٓطـُغ إٔ َؼَٔ ٓح ٍََىٙ ًٔح ضِق جلحنًز وجُطهرؾ وجُوِن قُحز جلدٍجٛن جلدٍجٛن وضطٔػَ ًٛٙ جلدشٌٗش 

                                                           
 المرجع نفسه. - 1



 (جلدٍقِس جُؼٍَٔس )أًحذٍ                      جُلظَ جٍُجذغ                                   
 

123 
 

وٓشٌٗتهْ وذحُطحلي ضأنً ٓظهٍج َِرُح ُِطؼرنً ػٖ طًُٗٓ ٖٓ جْٔطٍؾحع وػىّ ئٛطٔطْ جلدىٌْس وجٍْْز ذأٌجء جُ

 غىٌضٚ ًحطـ٘حع جُـٍوٌ وجْٔطهحٗس ذحُىٌوِ أو جلدىٌْس أو جلدىٌْنٌ ئلى وٌؾس ضظَ ئلى جُؼىوجٕ.

 جلدٔحٌْس جٍَُحػُس وػٗهطهح ذحلدٍجٛن: 17

ٖٓ جٍَُحػس ونحطس جْؿلحٍ وجلدٍجٛونٌ  ضشنً جُ٘طحتؽ وجُركىظ جلدؼُ٘س ذىٌجْس ووجكغ جلدشحًٌس أو جٔٗٓكحخ

ئٖ إٔ ضِي جُىوجكغ ضطُُٔ ذحُطؼىو وجُط٘ىع وٖٓ أٓػِس جُىوجكغ جُتي ػبروج ػ٘هح ُِٔشحًٌس في جٍَُحػس جٍُؿرس في بروُن 

جْٔطٔحع وجلدشحًٌس وجًطٓحخ جْطىهحء وبرٓنٌ وضـىٍَ ٓهحٌجتهْ وجٌٔضوحء وجُطوىّ بدٓطىي جُُِحهس جُرىُٗس 

ضظُ٘ق أْرحخ ٓشحًٌس  6767برجش جُ٘ؿحـ وجُطلىم، هى جْطـحع ًَ ٖٓ "وَّ ذُطِشٌىف" وبروُن ن

 جُ٘حشة في جٍَُحػس ئلى أٌذغ كثحش:

 1جْٔطٔطحع -2جُُِحهس،  -1جٔٗطٔحء،  -0جٌُلحَس، -6

" أْٛ جُىوجكغ جلدٍضرـس ذحُ٘شحؽ جٍَُحػٍ وضوُٓٔهح ئلى Rudik"وُوى قىو جُؼحلم جُرحقع "ٌووَي 

 2ٗىػنٌ.

 جُىوجكغ جلدرحشٍز: 71-1

ًٓرد ُِطـِد ػًِ جُطىٌَرحش جُشحهس وجُظؼرس، جلدطؼس جلجٔحُُس ً٘طُؿس جٍُشحهس وجلدهحٌز  جُشؼىٌ ذحٌٔضُحـ

وجمحٍ جلحًٍحش، جٔقٓحِ ذحٍُػح ذؼى ٗشحؽ ذىني أو ػؼٍِ َطـِد ؾهىج أو وهطح ونحطس ئيج جٌضرؾ ذحُ٘ؿحـ، 

 جٍَُحػٍ.وجُرىني  جلدشحًٌس في جلد٘حكٓحش جٍَُحػُس وجلد٘حكٓحش جُتي ضؼطبر ًٌ٘ح لذح ٖٓ أًٌحٕ جُ٘شحؽ

 جُىوجكغ ؿنً جلدرحشٍز: 17-2

لشحٌْس جُ٘شحؽ جُرىني ْٔهحٓٚ في ٌكغ هىٌز جُلٍو، لزحوُس ئًطٓحخ جُظكس وجُُِحهس جُرىُٗس ػ٘ى لشحٌْس 

 جُ٘شحؽ جُرىني، جُىػٍ ذحُشؼىٌ جٔؾطٔحػٍ جًٌُ َوىّ ذٚ جٍَُحػٍ ذاٗطٔحتٚ ئلى جُ٘ىجوٌ.

                                                           
1
 .011ص  1113لوري ودمان  - 

2
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 وجٍَُحػٍ:جلدٍجٛن ولشحٌْس جُ٘شحؽ جُرىني  18

ٖٓ جُـرُؼٍ إٔ جُطٍذُس جُرىُٗس وجٍَُحػُس ضٓحػى جلدٍجٛن ػًِ جُطؼٍَق ػٖ هىٌجضٚ جُرىُٗس وجُؼوُِس وٌَشق 

ُِِٓىى جُٓىٌ قُع إٔ لشحٌْس جُ٘شحؽ جُرىني جٍَُحػٍ  ٖٓ نٗلذح ػٖ ٓىجٛرٚ ئػحكس ذـرُؼس جلححٍ ئًطٓحذٚ

 جلدىٌٍْ وُِْس ضٍذىَس لذح جُطأغنً جٔيجحبي ػًِ ِْىى جُطًُٗٓ في ٍٓقِس جلدٍجٛوس ٖٓ قُع:

جًطٓحخ جُوُْ جْنٗهُس، جٍُوـ جٍَُحػُس، هُٔس جُِؼد جُ٘ظُق، جُٔطُجّ ذطـرُن جُوىجٗنٌ وهىجػى جُِؼد، 
 برَٔ جلدٓإوُُس.

د إٔ َهطْ جلدٍبي جٍَُحػٍ ذطوىيم جْٗشـس جٍَُحػُس وكن هىجػى ضٍذىَس ضإًى ئظهحٌ جلجىجٗد جٔيجحذُس ًُج يج

 .1ُِِٓىى وئًطٓحخ جُوُْ جْنٗهُس

 ئٌشحوجش ُِوحتٔنٌ ػًِ ضٍذُس جلدٍجٛن:  19

 .ٚئػـحء جلدٍجٛونٌ ؾحٗرح ٖٓ جلحٍَس وبرِٔٚ لدٓإوُُحش ضط٘حْد ٓغ جْطؼىجوجضٚ وهىٌجض 

  ًٍَٚلظف أٌجتٚ وػىّ جٍْٔجف في ئػـحتٚ جْوجٍٓ.أض 

 .ُِٚػىّ ئؾرحٌٙ وكٍع هُىو شىَىز ػ 

 .ػىّ ئقٍجؾٚ أٓحّ َٓٗتٚ قتى ٖ َ٘لٍ ٓ٘ي 

 .ٙضٌٖ هحُْح قتى ٖ َ٘لٍ ٓ٘ي، وٖ ضٌٖ ُُ٘ح قتى ٖ َطؿحوَ قىوو ٖ 

 .ضٓطهىّ ٓؼٚ جُؼوحخ جلجٓىٌ قتى ٖ ضطىُى ُىَٚ أَٓحش ٗلُٓس ٖ 

  أٓىٌ ٖ َوىٌ ػًِ ٓىجؾهس طؼىذحتهح.ػىّ ئشٍجًٚ في 

 .ػىّ جُطكُُ في جلدؼحِٓس قتى ٖ َشؼٍ ذحُلٍوم جلجهىَس وجُلٍوَس 
 .ِْوػٚ َظكف أنـحتٚ ذ٘لٓٚ ْٕ جُطؿٍذس ننً ٓؼ 
  قى لشٌٖ قتى َشؼٍ ذحُػوس وجْٓحًٕٖ ٓطٓحلزح ٓؼٚ ئلى أذؼى 

                                                           
1
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 نٗطس:

ّٕ ٍٓقِس جلدٍجٛوس ٍٓقِس ؿنً ػحوَس، ضظكرهح ضـنًجش ٗلُٓس و كُٓىُىؾُس ٖ ٓلٍ ٖٓ قىوغهح و ٍٛ ؿرُؼُس  ئ

                                                        و ػٍوٌَس .

يجِد جُ٘شحؽ جُرىني جٍَُحػٍ ٍُِٔجٛن جلدطؼس و جٍُجقس و جُطٍوَف ػٖ جُ٘لّ قُع َؼطبر ٖٓ ألصف ًٔح  

جلدٍجٛن و ضظٍَق ؿحهطٚ جٌُحٓ٘س  ذظلس ٓورىُس  في جُطكٌْ في ِْىى جْٗشـس جُطٍويحُس و جًْػٍ كؼحُُس، و َٓحْٛ

                                                         .      جٍُجقس جُ٘لُٓس جٌُحٓ٘س ُطكوُن ًٌ جًطشحف ٓلهىّ جُٓؼحوز و جٍُٓؤًح َٓحػى ػِجؾطٔحػُح  



 الخاتدت:
َؼخبر انخذسَب انشَاضٍ ػًهُت حشبىَت ْادفت راث تخطُط ػهًٍ لإػذاد انلاػبين بمخخهف يسخىَاتهى 
بذَُا ويهاسَا وفُُا وخططُا إلى أػهً يسخىي لشكٍ، فهمذ أصبخ َكخسب طابؼا ْايا ولشُزا 

 نخذمُك الأْذاف انشَاضُت انؼانُت.
اضٍ أصبخ ضشوسة يٍ ضشوسَاث انخمذو َانخذسَب انشكًا أٌ انخطىس في لرال انبذذ انؼهًٍ ويُّ 

انزٌ َخصف بّ انؼصش الحذَذ، ويٍ الدؼشوف أٌ الذذف انشئُسٍ نلأبحاد انشَاضُت في لسخهف 
المجالاث بصفت ػايت وكشة انُذ بصفت خاصت ْى انؼًم ػهً سفغ يسخىي أداء انلاػبين يٍ أجم 

 نُت.حكىٍَ لاػذة كبيرة نزوٌ الدسخىَاث انشَاضُت انؼا
إٌ لاػب كشة انُذ لا بذ أٌ َخًخغ بسشػت كبيرة ولذسة في ػضلاث انشجهين تدكُّ يٍ الاَطلاق 
بسشػت خهف انكشة وكزنك انىرب لأػهً ونلأياو وفي جمُغ الاتجاْاث ْزا بجاَب دشكت انمذيين 

 طبما لدىالف انهؼب الدخخهفت.
واضخ في أداء نؼبت كشة انُذ يٍ إٌ انمذسة انؼضهُت يٍ انمذساث انضشوسَت انتي حظهش بشكم  

خلال انخصىَب وانخًشَش وانىرب لأػهً لذزا وجب ػهً الدذسبين وانؼايهين في ْزا الحمم إػطاء 
الأهمُت انكبري نخًُُت ْزِ انمذسة يٍ خلال حطبُك الأسانُب انخذسَبُت الدخخهفت والخاصت يغ لزاونت 

 إػطاء حذسَباث يبُُت ػهً أسس ػهًُت صذُذت ويمُُت.
نمذ داونُا يٍ خلال ْزا انبذذ انؼًم ػهً سفغ يسخىي نؼبت كشة انُذ ببلادَا ويٍ اجم 
انسيروسة انُاجذت والحسُت نؼًهُت انخذسَب وسفغ يسخىي انؼًهُت انخذسَبُت بخىجُّ الدذسبين في 
انشواق انصذُخ وبانكفاءة انؼهًُت في انخذسَب الحذَذ يغ إحباع انىسائم الحذَزت بهذف سفغ 

يٍ كم الجىاَب وانخشكُز ػهً انؼًم الجاد وانتي حؼخبر انماػذة انتي حضًٍ  ي انلاػبينيسخى
 الدسخمبم انىاػذ نهؼبت كشة انُذ ببهذَا.

وبزنك لًُا بهزا انبذذ الدُذاني ػهً صُف أكابش لاتحاد يذَُت حُسًسُهج نكشة انُذ أكابش كؼُُت 
بالخشاح لزخىَاث حذسَبُت نكم يٍ انخذسَب و لًُا تجشَبُت و َادٌ جبال انىَششَس كؼُُت ضابطت 

 بالدماوياث )الأرمال( وانخذسَب انبهُىيخشٌ لصذ حًُُت انمذسة انؼضهُت نلاػبين. 
نخجشَبي دُذ طبك ويٍ أجم انخذمك يٍ فشضُاث انبذذ اػخًذ انبادذ في بحزّ ػهً الدُهج ا

انؼُُت الأولى ) اتحاد يذَُت  دُذ لسًُا الاكابش  نكشة انُذ نصُف انخجشبت ػهً ػُُخين يٍ لاػبي
ضابطت، دُذ طبك ػهً انؼُُت الأولى  حُسًسُهج إلى لرًىػخين تجشَبُخين ( نخبمً انؼُُت الأخشي



، أيا انؼُُت انزانزت طبك ػهُها تحذسَباث الأرمال ، أيا انؼُُت انزاَُت طبمج انخذسَباث انبهُىيخشَ
رش ْزِ انخجشبت وبؼذ ػشض انُخائج ػهً أ وشهشٍَ انخذسَباث انؼادَت انخمهُذَت واسخًش انؼًم لدذة 

 والدؼالجت الإدصائُت
و أٌ حذسَباث  لحذسَباث انبهُىيخشَت ٍْ حذسَباث يكًهت نخذسَباث الأرمابأٌ  اثانبادز جاسخُخج 

 ا أرش اجااي  في حًُُت انمذسة انؼضهُت نذي لاػبي كشة انُذ حذسَب ػهً دذة.انبهُىيخشَت ٍْ انتي لذ
و لذ حىصهُا اَضا إلى أٌ الجًغ بين كلا انخذسَباث ْى الحم الدُاسب يٍ أجم انىصىل بلاػبي  

 كشة انُذ إلى أػهً يسخىَاث انهُالت انبذَُت .
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 الجدول انثاني : تخطيط انبروامج انتدريبي انبهيىمتزي نشهز انثاني

عدد الحصص  انزاحت  طزيمت و شدة انتدريب
عفي الأصبى  

 الأصبىع انتمزيىاث و انتكزاراث في الحصص

 صزعت انتىفيذ عانيت 
 جدا

 bulkانطزيمت تكزاريت 

ثاويت بين  03-03
 انتكزاراث

دليمت بين  2
 المجمىعاث 

المحطاث يه 0-5  

 
 

30 

 6لرمىعاث  0انىثب فىق الحىاجز -
 تكزاراث 

 5لرمىعاث  5الخطى أماما مه الجزي  -
 تكزاراث 

 6لرمىعاث  5انىثب بمدو واحدة -
 تكزاراث

 الخامش

 صزعت انتىفيذ عانيت 
 جدا

 bulkانطزيمت تكزاريت 

ثاويت بين  03
 انتكزاراث

دليمت بين  2
 المجمىعاث 

يه المحطاث 0-5  

 
 
 

30 

في  وثباث في الدكان-
اتجاهاث مختهفت و 

 5مضافاث لصيرة جدا 
تكزاراث 6لرمىعاث و   

الخطىة أماما مه الجزي  -
 6لرمىعاث و  0

 تكزاراث

 انضادس

 صزعت انتىفيذ عانيت 
 جدا

 bulkانطزيمت تكزاريت 

ثاويت بين 23
 انتكزاراث

ثاويت بين  03
 المجمىعاث 

يه المحطاث 0-5  

 
 

30 

بانمدمين و الذبىط بالارتداد  انىثب عانيا-
تكزاراث 6لرمىعاث و  0  
 0انىثب الحجم  بمدو واحدة -

تكزاراث 6لرمىعاث   
 5وثب جاوبي فىق الألماع -

تكزاراث 6لرمىعاث   

 انضابع

 صزعت انتىفيذ عانيت 
 جدا

 bulkانطزيمت تكزاريت 

بين  ثاويت 23
 03انتكزاراث و 

ثاويت بين 
 0المجمىعاث و 

 دلائك بين المحطاث

 
 

30 

 6لرمىعاث  5انىثب فىق الحىاجز -
 تكزاراث 

 6لرمىعاث  0الخطى أماما مه الجزي -
 تكزاراث 

 6لرمىعاث  0انىثب بانمدو انىاحدة  -
 تكزاراث

 انثامه 

 



 

 انتساؤل انعاو:

 هتدزَب انبهُىمتسٌ و انتدزَب بالأحمال عهً تىمُت انمىة الدمُزة ن تأحير انبروامج الدمتسح ما هى

 بانسسعت ندي لاعبي كسة انُد صىف أكابس؟

 

 الجزئُت: انتساؤلاث 

  ىجد فسوق ذاث دلانت إحصائُت ما بين الاختبازاث انمبهُت نهمجمىعاث انخلاث؟تهم 

  ىجد فسوق ذاث دلانت إحصائُت مابين الاختباز انمبهٍ و انبعدٌ نهعُىت انضابغت في تهم

 انبحج ؟               الدتغيراث لُد 

   ىجد فسوق ذاث دلانت إحصائُت ما بين الاختباز انمبهٍ و انبعدٌ نهعُىت انتجسَبُت الأولى تهم

 الدتغيراث لُد انبحج ؟                        في 

  د فسوق ذاث دلانت إحصائُت ما بين الاختباز انمبهٍ و انبعدٌ نهعُىت انتجسَبُت انخاوُت ىجتهم

 الدتغيراث لُد انبحج ؟                في 

  ىجد فسوق ذاث دلانت إحصائُت ما بين الاختبازاث انبعدَت نهمجمىعاث انخلاث؟تهم 

 

 

 

 

 



 

 جدول 1 تخغُظ انبروامج انتدزَبي بهُىمتسٌ نهشهس الأول:

عدد الحصص  انساحت  عسَمت و شدة انتدزَب
 في الاسبىع

 الاسبىع انتمسَىاث و انتكسازاث في الحصص

انتىفُر بألصً سسعت 
 ممكىت )انغسَمت 

تكسازَت   bulk   

دلُمت بين  2  
 المجمىعاث 

دلائك بين  3-5
 المحغاث

 
03 

انىحب الحجم في المحم عهً كلا -
تكسازاث 6لرمىعاث و  2انمدمين   

ضبظ زسخ انمدو انُمنى و انُسسي ومس -
تكسازاث 6لرمىعاث و  3  

الاول   

انتىفُر بألصً سسعت 
 ممكىت )انغسَمت 

تكسازَت   bulk   

حاوُت بين  20
 2انتكسازاث 
 دلُمت بين 

 المجمىعاث 
دلائك بين  3-5

 المحغاث

تكسازاث  6لرمىعاث و  5انتىغُظ - 03  
انىحب  الجاوبي فىق الألماع بانمدمين -
تكسازاث 6لرمىعاث و  4  
انىحب لأعهً ومغت ضما داخم -

تكسازاث 6لرمىعاث  4الأعىاق   

 انخاني

انتىفُر بألصً سسعت 
 ممكىت )انغسَمت 

تكسازَت   bulk   

حاوُت بين  30
 2انتكسازاث 
 دلُمت بين 

 المجمىعاث 
دلائك بين  3-5

 المحغاث

 
 

03 

وحباث في الدكان في اتجاهاث -
 5مختهفت و مسافاث لصيرة جدا 

تكسازاث  6لرمىعاث و   
 4الخغىة أماما مه الجسٌ -

تكسازاث  6لرمىعاث و   

 انخانج

انتىفُر بألصً سسعت 
 ممكىت )انغسَمت 

تكسازَت   bulk   

  
 
 

03 

انىحب عانُا بانمدمين و الذبىط -
 6لرمىعاث و  3بالازتداد 
 تكسازاث 

 4انىحب الحجم  بمدو واحدة -
تكسازاث  6لرمىعاث و   

 5وحب جاوبي فىق الألماع -
تكسازاث  6لرمىعاث   

 انسابع
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  تدهُذ:

ّْ الدٕهغُخ اٌتي رغنً ػًٍ لضى٘ب اٌجؾىس اٌؼٍُّخ رغزذػٍ ظشوسح ػشض و تحًٍُ  و     ِٕبلشخ  ئ
 إٌزبئظ اٌتي رىصٍذ ئٌُهب اٌذساعخ و رٌه لإصاٌخ اٌغّىض ػٓ إٌزبئظ الدغغٍخ .

تخصُص ٘زا اٌفصً ٌؼشض وِٕبلشخ ٔزبئظ اٌجؾش، لزبولا ئػؽبء ثؼط  تم 
اٌزىظُؾبد لأُ٘ ٔزبئظ رؽجُك اٌىؽذاد اٌزذسَجُخ الدمزشؽخ ػًٍ اٌؼُٕبد اٌزغشَجُخ، ِغزؼُٕب 

 .ثبٌذساعخ إٌظشَخ واٌجؾىس اٌغبثمخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ػشض ٔزبئظ الإخزجبساد اٌمجٍُخ:

 اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ.:  4الجذوي سلُ   ٔزبئظ اٌفشظُخ الأولى:

اٌزجبَٓ داخً اٌزجبَٓ ثنٌ                                   الدزىعػ  ٌؼُٕخا               
 المجّىػبد

 ف     ف 
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 المجّىػبد الحغببي
 

 الجذوٌُخ المحغىثخ

  53.14 اٌعبثؽخٌٍؼُٕخ  اٌمجٍٍ الاخزجبس
 
78<; 

 
 

 
 

<8=8 
 

 
 

3887 

 
 

 57.85 1اٌمجٍٍ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ  الاخزجبس 7899

  ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ الإخزجبس اٌمجٍٍ اي

2 
55.57 

و  اٌؼّىدٌفي اخزجبس اٌىصت  ٌؼُٕبد اٌجؾش اٌضلاس خاٌمجٍُ ادإٌزبئظ الاؽصبئُخ في الاخزجبس َىظؼ (4)الجذوي سلُ
اٌؼُٕخ و  97838في الاخزجبس اٌمجٍٍ ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة اٌؼُٕخ اٌعبثؽخ ؽصٍذ ِٓ خلاٌٗ َزعؼ ِب ٍٍَ :

وّب ؽصٍذ اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ في الإخٕجبس اٌمجٍٍ ػًٍ 9>8;9الحغببي ة هب ىعؽِز  لذساٌزغشَجُخ الأولى 
الجذوٌُخ الدمذسح ة ف ِٓ  أصغش   3,87( المحغىثخ الدمذسح ةفٔلاؽظ أْ ) ،;9989ِزىعػ ؽغببي لذس ة

 داٌخ ئؽصبئُب غنً وٍ٘  >83،3و دسعخ الحشَخ   3839ػٕذ ِغزىي اٌذلاٌخ  7899

          

ِٓ  لاخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ٌٍؼُٕبد اٌضلاسُخ ٌلاخزجبساد اٌمجٍُخ الدزىعؽبد الحغبث ضً ( يد33سلُ  ) ثُبنيشىً 
   اٌضجبد

 

 : ئخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ5الجذوي سلُ 

  ف  
 الجذوٌُخ

  ف     
 المحغىثخ

 

اٌزجبَٓ داخً 
 المجّىػبد

اٌزجبَٓ ثنٌ 
 المجّىػبد

 الدزىعػ 
 الحغببي

 بسٔىع الإخزج

50
51
52
53
54
55
56
57
58
59

 تجرٌبٌة ثانٌة تجرٌبٌة أولى ضابطة

 بعدي بعدي بعدي

 المتوسط الحسابي

 بعدي ضابطة

 بعدي تجرٌبٌة أولى

 بعدي تجرٌبٌة ثانٌة
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7899 
 

 
38397 

 
38383 

 
383333 

 ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ الإخزجبس اٌمجٍٍ >;98

 3مجٍٍٍُؼُٕخ اٌزغشَجُخ الإخزجبس اٌ 8;98

 8الاخزجبس اٌمجٍٍ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ  ;98

 في ئخزجبس اٌمىح ؽُش اٌضلاس اٌجؾش بدٌؼُٕ خاٌمجٍُ ادإٌزبئظ الإؽصبئُخ في الإخزجبس َىظؼ ٌٕب 5) )الجذوي سلُ
 تحصٍذ و اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى في الإخزجبس اٌمجٍٍ  >;98ػًٍ ِزىعػ ؽغببي َمذس ة  اٌؼُٕخ اٌعبثؽخ  ؽصٍذ

ٔلاؽظ  ، ;98وّب ؽصٍذ اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة 8;98لذس ة ِزىعػ ؽغببي ػًٍ 
و دسعخ  3839ػٕذ ِغزىي اٌذلاٌخ 7899الجذوٌُخ الدمذسح ة ف ِٓ  صغش أ38397المحغىثخ الدمذسح ة  فأْ 

 داٌخ ئؽصبئُب .غنً داٌخ وٍ٘  >83،3الحشَخ 

 

 اٌؽجُخ لاخزجبس سٍِ اٌىشح ٌٍؼُٕبد اٌضلاس خمجٍُاٌ ادالدزىعؽبد الحغبثُخ ٌلاخزجبس ( َىظؼ 38ىً ثُبني سلُ )ش

 

 

 سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس : ئخزجبس6الجذوي سلُ

 ف

 الجذوٌُخ

 ف

 ثخىالمحغ

اٌزجبَٓ داخً 
 المجّىػبد

اٌزجبَٓ ثنٌ 
 المجّىػبد

 الدزىعػ
 الحغببي

 ٔىع الإخزجبس

 
7899 

 
388; 

 
3833;; 

 
383383 

 ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ الإخزجبس اٌمجٍٍ =:98

 مجٍٍ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولىالإخزجبس اٌ 98:8

5,66

5,68

5,7

5,72

5,74

5,76

5,78

5,8

 تجرٌبٌة ثانٌة تجرٌبٌة أولى ضابطة

 بعدي بعدي بعدي

 المتوسط الحسابي

 بعدي ضابطة

 بعدي تجرٌبٌة أولى

 بعدي تجرٌبٌة ثانٌة
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 الاخزجبس اٌمجٍٍ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ 9;98
سٍِ اٌىشح في ئخزجبس  اٌضلاس اٌجؾش بدٌؼُٕ خاٌمجٍُ ادإٌزبئظ الإؽصبئُخ في الإخزجبس َىظؼ ٌٕب( 6)الجذوي سلُ )

و اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ   =:98ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة   ٌؼُٕخ اٌعبثؽخ:ؽصٍذ ا و ِٓ خلاٌٗ َزعؼ ٌٕب ِبٍٍَ اٌؽجُخ
 ،9;98 وّب ؽصٍذ اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة 98:8ة ِزىعؽهب الحغببي فمذس الأولى 
سعخ و د 3039غزىي اٌذلاٌخ ػٕذ 7899ِالجذوٌُخ الدمذسح ة  فِٓ  صغشأ ;388الدمذسح ةالمحغىثخ  فوبٔذ 

 .داٌخ ئؽصبئُبغنً وٍ٘ >83،3خ الحشَ

 

سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ لاخزجبس  ٌٍؼُٕبد اٌضلاس خاٌمجٍُ ادِزىعؽبد الاخزجبس ىظؼ( 30َشىً ثُبني سلُ )
 .اٌصذس

 

 

 

 اخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد: 7الجذوي سلُ 

 ف
 الجذوٌُخ

 ف
 المحغىثخ 

 اٌزجبَٓ داخً
 المجّىػبد

 اٌزجبَٓ ثنٌ 
 المجّىػبد

 الدزىعػ
 الحغببي 

 ٔىع الإخزجبس

 
 

8897 

 
 

3838 

 
 

38337 

 
 

38333= 

 ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ الإخزجبس اٌمجٍٍ ;883

مجٍٍ ٌٍؼُٕخ الإخزجبس اٌ 883
 3اٌزغشَجُخ 

5,58

5,6

5,62

5,64

5,66

5,68

5,7

5,72

5,74

5,76

 تجرٌبٌة ثانٌة تجرٌبٌة أولى ضابطة

 بعدي بعدي بعدي 

 المتوسط الحسابي

 بعدي  ضابطة

 بعدي تجرٌبٌة أولى

 بعدي تجرٌبٌة ثانٌة
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الاخزجبس اٌمجٍٍ ٌٍؼُٕخ  8839 
 8اٌزغشَجُخ 

ٌىصت في ئخزجبس ا اٌضلاس اٌجؾش بدٌؼُٕ خاٌمجٍُ ادَىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الإؽصبئُخ في الإخزجبس( 7))الجذوي سلُ 
و اٌؼُٕخ   ;883ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة   ٌؼُٕخ اٌعبثؽخو ِٓ خلاٌٗ َزعؼ ٌٕب ِبٍٍَ :ؽصٍذ االأِبٍِ 

وّب ؽصٍذ اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة  883ة ِزىعؽهب الحغببي فمذس اٌزغشَجُخ الأولى 
 3039ػٕذ ِغزىي اٌذلاٌخ  8897الجذوٌُخ الدمذسح ة  فِٓ  صغشأ 3838الدمذسح ةىثخ المحغ فوبٔذ  ،8839

 .داٌخ ئؽصبئُبغنً وٍ٘  >83،3  و دسعخ الحشَخ

 

 

 

 اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ لاخزجبس  ٌٍؼُٕبد اٌضلاس خاٌمجٍُ اد( َىظؼ اٌفشق ثنٌ ِزىعؽبد الاخزجبس0(4شىً ثُبني سلُ 

 اٌضجبد

 اٌضبُٔخ:ٔزبئظ اٌفشظُخ ػشض 

 .ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ خو اٌجؼذَ خاٌمجٍُٔزبئظ الاخزجبساد  الدىاٌُخرجُّٓ الجذاوي     

                          اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد:

اٌذلاٌخ       
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ  
 الحشَخ

د      د الجذوٌُخ
 المحغىثخ

الدزىعػ 
 الحغببي

ٔىع     
 الاخزجبس

 لجٍٍ 97838  8888   غنً داٌخ ئؽصبئُب

2,02

2,04

2,06

2,08

2,1

2,12

2,14

2,16

 تجرٌبٌة ثانٌة تجرٌبٌة أولى ضابطة 

 قبلً قبلً قبلً

 المتوسط الحسابي

 قبلً ضابطة 

 قبلً تجرٌبٌة أولى

 قبلً تجرٌبٌة ثانٌة
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 ثؼذٌ 97 =383  : 3839

في اٌىصت اٌمجٍٍ لذس الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ ؽُش (: َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ 8ُالجذوي سل

ٓ د الجذوٌُخ صغش ِو ٍ٘ أ=383د المحغىثخ , و وبٔذ  97و الاخزجبس اٌجؼذٌ 97838ة اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 

 داٌخ ئؽصبئُب .غنً وٍ٘  3839و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ 8888الدمذسح ة 

 

 في اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد اٌمجٍُخ و اٌجؼذَخ َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ  50شىً ثُبني سلُ 
 ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ

 

 

 اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ:

اٌذلاٌخ 
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ 
 الحشَخ

الدزىعػ  د المحغىثخ د الجذوٌُخ
 الحغببي

ٔىع 
 الاخزجبس

 داٌخ 

 ئؽصبئُب

 
0005 

 
6 

 
2.44 

 
6.35 

 لجٍٍ 5.78

 ثؼذٌ 3 5.8

52,9

52,95

53

53,05

53,1

53,15

53,2

 ببعدي قبلً

 المتوسط الحسابي

 قبلً

 ببعدي
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الدزىعػ الحغببي  ؽُش لذس لاخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخَىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ  (9الجذوي سلُ)

ِٓ د  وبرو ٍ٘ أ 6.35أِب د المحغىثخ فمذسد ة >398  خزجبس اٌجؼذٌ ةو الا>;.9ة  ٌمجٌٍٍلاخزجبس ا

 داٌخ ئؽصبئُب. وٍ٘  3839و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888الجذوٌُخ الدمذسح ة 

  

 ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ  (  َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ لاخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ6شىً ثُبني سلُ )

 

 

 

 

 سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس:اخزجبس 

اٌذلاٌخ 
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ 
 الحشَخ

الدزىعػ  د المحغىثخ د الجذوٌُخ
 الحغببي

 ٔىع الاخزجبس

غنً داٌخ 
 ئؽصبئُب

 

0005 

 

6 

 

2044 

 

0047 

 لجٍٍ 5069

 ثؼذٌ 5,68

5,75

5,76

5,77

5,78

5,79

5,8

5,81

5,82

5,83

5,84

 بعدي قبلً

 المتوسط الحسابي

 قبلً

 بعدي
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ؽُش لذس الدزىعػ الحغببي لاخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ  (31الجذوي سلُ)
و ٍ٘ أصغش ِٓ د  ;3.8أِب د المحغىثخ فمذسد ة >:,9الاخزجبس اٌجؼذٌ ةو =:98  مجٍٍ ةٌلاخزجبس اٌ

  .ئؽصبئُب وٍ٘ غنً داٌخ 3839و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888الجذوٌُخ الدمذسح ة 

 

لاخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِزٕذ ػًٍ اٌصذس ٌٍؼُٕخ ( َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ 8شىً ثُبني سلُ )
 اٌعبثؽخ.

 

 

 

 

 اخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد:

اٌذلاٌخ 
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ 
 الحشَخ

الدزىعػ  د المحغىثخ د الجذوٌُخ
 الحغببي

 ٔىع الاخزجبس

غنً داٌخ  
 ؽؾصبئُب

 

0005 

 

6 

 

2044 

 

0066 

 لجٍٍ 2007

 ثؼذٌ 2009

5,674

5,676

5,678

5,68

5,682

5,684

5,686

5,688

5,69

5,692

 بعدي قبلً

 المتوسط الحسابي

 قبلً

 بعدي
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ؽُش لذس الدزىعػ الحغببي  لاخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ( َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ 12) الجذوي سلُ
و ٍ٘  ::38أِب د المحغىثخ فمذسد ة  =883و الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس اٌجؼذٌ ة  ;883لاخزجبس اٌمجٍٍ ة 

 و ٍ٘ غنً داٌخ ئؽصبئُب. 8888أصغش ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة 

 

 

 

 لاخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ.( َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ 9شىً ثُبني سلُ )

 

 

 

 

 :ٌضبٌضخٔزبئظ اٌفشظُخ اػشض 

 .ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى خاٌجؼذَو  خاٌمجٍُرجُّٓ الجذاوي اٌلاؽك روش٘ب ٔزبئظ الاخزجبساد     

                          اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد:

اٌذلاٌخ       
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ  
 الحشَخ

د      د الجذوٌُخ
 المحغىثخ

الدزىعػ 
 الحغببي

ٔىع     
 الاخزجبس

2,06

2,065

2,07

2,075

2,08

2,085

2,09

2,095

 بعدي قبلً

 المتوسط الحسابي

 قبلً

 بعدي
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 داٌخ 
 ئؽصبئُب

 
3839 

 
: 

 
8888 

 
898=8 

 لجٍٍ 9>8;9

 ثؼذٌ 9>98:

اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى ؽُش  بئظ الاؽصبئُخ ٌلاخزجبس(: َىظؼ ٌٕب إٌز13الجذوي سلُ)
أِب د المحغىثخ فمذسد ة  9>98:و الاخزجبس اٌجؼذٌ ة   9>8;9لذس الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس اٌمجٍٍ ة 

وٍ٘ داٌخ  3839و ِغزىي اٌذلاٌخ   :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888ٍ أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة و ٘ >8783
 ئؽصبئُب .

 

ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ  َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ في اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 01شىً ثُبني سلُ 
 الأولى

 

 

 اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ:

اٌذلاٌخ 
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ 
 الحشَخ

الدزىعػ  المحغىثخد  د الجذوٌُخ
 الحغببي

ٔىع 
 الاخزجبس

 لجٍٍ 5074     داٌخ اؽصبئُب

52

54

56

58

60

62

64

66

68

 بعدي قبلً

 المتوسط الحسابي

 قبلً

 بعدي
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 ثؼذٌ 6,26 19074 2044 6 0005

سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ؽُش لذس الدزىعػ ( َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ لاخزجبس 14الجذوي سلُ)
و ٍ٘ أوبر ِٓ  8;8=3أِب د المحغىثخ فمذسد ة  :8,:و الاخزجبس اٌجؼذٌ ة 8;98الحغببي ٌلاخزجبس اٌمجٍٍ ة

 وٍ٘ داٌخ ئؽصبئُب.  3839و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888د الجذوٌُخ الدمذسح ة 

 

 

 الاولىٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ  (  َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ لاخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ11شىً ثُبني سلُ )

 

 

 

 سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس:اخزجبس 
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سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ لاخزجبس  63الجذوي سلُ)
أِب د المحغىثخ فمذسد ة  ;83:و الاخزجبس اٌجؼذٌ ة 9;98ؽُش لذس الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس اٌمجٍٍ ة

وٍ٘ داٌخ   3839ي اٌذلاٌخ و ِغزى :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888و ٍ٘ أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة  38839
 ئؽصبئُب.

 

لاخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ٌٍؼُٕخ َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ  (13شىً ثُبني سلُ )
 الاولى.اٌزغشَجُخ 

 

 

 

 اخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد:

اٌذلاٌخ 
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اٌىصت الاِبٍِ ِٓ اٌضجبد ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى ؽُش لذس ( َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ لاخزجبس 17الجذوي سلُ)
و ٍ٘ >8783أِب د المحغىثخ فمذسد ة  8,33و الاخزجبس اٌجؼذٌ ة 883الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس اٌمجٍٍ ة

 وٍ٘ داٌخ ئؽصبئُب.  3839و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة 

 

اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ ( َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ لاخزجبس 14شىً ثُبني سلُ )
 .الأولى

 

 

 

 

 :اٌشاثؼخٔزبئظ اٌفشظُخ 

 .ِب ثنٌ اٌمجٍٍ و اٌجؼذٌ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخرجُّٓ الجذاوي اٌلاؽك روش٘ب ٔزبئظ الاخزجبساد     

                          اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد:

اٌذلاٌخ       
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ  
 الحشَخ

د      د الجذوٌُخ
 المحغىثخ

الدزىعػ 
 الحغببي

ٔىع     
 الاخزجبس

 داٌخ 
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8888 
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اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ؽُش لذس َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ لاخزجبس (:18الجذوي سلُ)
 ;:8;3 أِب د المحغىثخ فمذسد ة  838=9و الاخزجبس اٌجؼذٌ ة 99,57الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس اٌمجٍٍ ة

 وٍ٘ داٌخ ئؽصبئُب.  3839و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888و ٍ٘ أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة 

 

ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ  َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ في اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 15شىً ثُبني سلُ 
 اٌضبُٔخ

 

 

 

 اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ:
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سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى ؽُش َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ لاخزجبس  (19الجذوي سلُ)
أِب د المحغىثخ فمذسد ة  >>98و الاخزجبس اٌجؼذٌ ة;,9لذس الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس اٌمجٍٍ ة

و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888و ٍ٘ أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة  83837
 وٍ٘ داٌخ ئؽصبئُب.  3839

 
ٌٍؼُٕخ  (  َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ لاخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ16شىً ثُبني سلُ )

 .اٌضبُٔخاٌزغشَجُخ 

 

 

 سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس:اخزجبس 

اٌذلاٌخ 
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ 
 الحشَخ

الدزىعػ  د المحغىثخ د الجذوٌُخ
 الحغببي

 الاخزجبسٔىع 

  داٌخ ئؽصبئُب
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 لجٍٍ 5064

 ثؼذٌ 5087

سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى ( َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ لاخزجبس 20الجذوي سلُ)
أِب د المحغىثخ فمذسد ة  ;>98و الاخزجبس اٌجؼذٌ ة 98:8ؽُش لذس الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس اٌمجٍٍ ة
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وٍ٘ داٌخ   3839و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888و ٍ٘ أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة  37833
 ئؽصبئُب.

 

ًٍ اٌصذس ٌٍؼُٕخ سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػ( َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ لاخزجبس 17شىً ثُبني سلُ )
 .اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ

 

 

 

 اخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد:

اٌذلاٌخ 
 الاؽصبئُخ

ِغزىي 
 اٌذلاٌخ

دسعخ 
 الحشَخ

الدزىعػ  د المحغىثخ د الجذوٌُخ
 الحغببي

 ٔىع الاخزجبس

  داٌخ اؽصبئُب
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 لجٍٍ 2015

 ثؼذٌ 2028

اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ؽُش لذس َىظؼ ٌٕب إٌزبئظ الاؽصبئُخ لاخزجبس ( 21الجذوي سلُ)
و ٍ٘  ;3883أِب د المحغىثخ فمذسد ة  >888و الاخزجبس اٌجؼذٌ ة 8839الدزىعػ الحغببي ٌلاخزجبس اٌمجٍٍ ة

 وٍ٘ داٌخ ئؽصبئُب.  3839و ِغزىي اٌذلاٌخ  :ػٕذ دسعخ الحشَخ  8888أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة 
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لاخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ ( َىظؼ اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ 18 سلُ )شىً ثُبني
 اٌضبُٔخ.

 

 

 

 الإخزجبساد اٌجؼذَخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاصخ  :الخبِغخٔزبئظ اٌفشظُخ ػشض 

 اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ.:  22الجذوي سلُ  

 
 ٔىع  اٌؼُٕخ   

 ٔىع
 الاخزجبس

 الدزىعػ 
 الحغببي

اٌزجبَٓ ثنٌ 
 المجّىػبد

اٌزجبَٓ داخً 
 المجّىػبد

 ف 
 ثخالمحغى

ف      
 الجذوٌُخ

  53 ثؼذٌ اخزجبس اٌؼُٕخ اٌعبثؽخ 
 

289047 

 
 
150206 

 
 

19003 

 
 
3055 

اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ 
 الاولى

 65085 ثؼذٌ اخزجبس

 838=9 ئخزجبس ثؼذٌ اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ  
 

اٌؼبلي و ِٓ  في اخزجبس اٌىصت اٌضلاساٌجؾش  بدٌؼُٕ َىظؼ ٘زا الجذوي ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذَخ  (22)الجذوي سلُ
أِب اٌؼُٕخ  97ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة  اٌجؼذٌفي الاخزجبس  ؼُٕخ اٌعبثؽخ ؽصٍذ اٌخلاٌٗ َزعؼ ِب ٍٍَ 
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و ٔلاؽظ أْ  838=9و اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ػًٍ   9>98:غببي ة ؽزىعػ اٌزغشَجُخ الأولى فزؾصٍذ ػًٍ ِ
و دسعخ  3839ػٕذ ِغزىي اٌذلاٌخ  7899اوبر ِٓ ف الجذوٌُخ الدمذسح ة  837=3الدمذسح ة( المحغىثخ ف)

 .>83،3الحشَخ 

 

 اٌضجبدلاخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ  اٌجؼذَخد يدضً اٌفشق ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ ٌلاخزجبسا (19ثُبني سلُ  )شىً 
 .ٌٍؼُٕبد اٌضلاس

 

 : ئخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ23الجذوي سلُ 

 الدزىعػ  الاخزجبس ٔىع ٔىع  اٌؼُٕخ 
 الحغببي

اٌزجبَٓ ثنٌ 
 المجّىػبد

اٌزجبَٓ داخً  
   المجّىػبد

ف 
 ثخالمحغى

ف 
 الجذوٌُخ

  5083 ثؼذٌ اخزجبس اٌؼُٕخ اٌعبثؽخ 
0077 

 
1093 
 

 
3061 
 

 
3055 
اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ  

 الاولى
 6026 ثؼذٌ اخزجبس

اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ  اي
 اٌضبُٔخ

 >>98,    : ئخزجبس ثؼذٌ

 سٍِ اٌىشح اٌؽجُخفي اخزجبس  اٌضلاساٌجؾش  بدٌؼُٕ َىظؼ ٘زا الجذوي ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذَخ  (23)الجذوي سلُ
أِب 9,83ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة  اٌجؼذٌفي الاخزجبس  ؼُٕخ اٌعبثؽخ و ِٓ خلاٌٗ َزعؼ ِب ٍٍَ :ؽصٍذ اٌ
ٔلاؽظ أْ  >>98و اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ػًٍ  :88:غببي ة ؽزىعػ اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى فزؾصٍذ ػًٍ ِ
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و دسعخ  3839ػٕذ ِغزىي اٌذلاٌخ  7899اوبر ِٓ ف الجذوٌُخ الدمذسح ة    78:3الدمذسح ة  ( المحغىثخف)
 .83الحشَخ 

 

 

 خزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخفي ا خاٌجؼذَاد ثنٌ الدزىعؽبد الحغبثُخ ٌلاخزجبسَىظؼ اٌفشق  (20شىً ثُبني سلُ )
 .ٌٍؼُٕبد اٌضلاس

 سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس : ئخزجبس24الجذوي سلُ  

 الدزىعػ  الاخزجبس ٔىع ٔىع  اٌؼُٕخ 
 الحغببي

اٌزجبَٓ ثنٌ 
 المجّىػبد

اٌزجبَٓ داخً 
 المجّىػبد

 ف
 ثخالمحغى

 ف
 الجذوٌُخ

 5068 ثؼذٌ اخزجبس اٌؼُٕخ اٌعبثؽخ 
 

 
 
0026 
 

 
 
0007 

 
     

3058 
 

 
 
اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ  3055

 الاولى
 6007 ثؼذٌ اخزجبس

اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ  اي
 اٌضبُٔخ

 ;>98 ئخزجبس ثؼذٌ

اخزجبس سٍِ اٌىشح في  اٌضلاساٌجؾش  بدٌؼُٕ َىظؼ ٘زا الجذوي ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذَخ ( 24)الجذوي سلُ )
ػًٍ ِزىعػ  اٌجؼذٌفي الاخزجبس  ؼُٕخ اٌعبثؽخ و ِٓ خلاٌٗ َزعؼ ِب ٍٍَ :ؽصٍذ اٌاٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس 

و اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ  ;>98غببي ة ؽزىعػ أِب اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى فزؾصٍذ ػًٍ ِ >:98ؽغببي لذس ة 
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ػٕذ 7899أوبر ِٓ ف الجذوٌُخ الدمذسح ة  >789المحغىثخ الدمذسح ة ( المحغىثخ فو ٔلاؽظ أْ ) ;83:ػًٍ  
 83و دسعخ الحشَخ  3839ِغزىي اٌذلاٌخ 

 

سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ لاخزجبس  اد اٌجؼذَخ( َىظؼ اٌفشق ثنٌ ِزىعؽبد الاخزجبس21شىً ثُبني سلُ )
 . ٌٍؼُٕبد اٌضلاس اٌصذس

 

 ِٓ اٌضجبد الأِبٍِ اخزجبس اٌىصت: 25الجذوي سلُ 

  اٌؼُٕخ   
 الاخزجبس  

 الدزىعػ 
 الحغببي

اٌزجبَٓ ثنٌ 
 المجّىػبد

اٌزجبَٓ داخً 
 المجّىػبد

 ف
 ثخالمحغى 

ف     
 الجذوٌُخ

  ثؼذٌ اخزجبس اٌؼُٕخ اٌعبثؽخ 
2009 

 
 
388; 

 
 
0063 

 
 

3096 

 
 
اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ  3055

 الاولى
 2033 ثؼذٌ اخزجبس

اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ  اي
 اٌضبُٔخ

 >888 ئخزجبس ثؼذٌ

ِبٍِ ِٓ في اخزجبس اٌىصت الأ اٌضلاساٌجؾش  بدٌؼُٕ َىظؼ ٘زا الجذوي ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذَخ  (25)الجذوي سلُ
 =883ػًٍ ِزىعػ ؽغببي لذس ة  اٌجؼذٌفي الاخزجبس  ؼُٕخ اٌعبثؽخ و ِٓ خلاٌٗ َزعؼ ِب ٍٍَ :ؽصٍذ اٌ اٌضجبد

و ٔلاؽظ  >888و اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ اٌضبُٔخ ػًٍ   8877غببي ة ؽزىعػ الأولى فزؾصٍذ ػًٍ ِأِب اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ 
 7899أوبر ِٓ ف الجذوٌُخ الدمذسح ة  :=78الدمذسح ة ( المحغىثخ فأْ )

5,4

5,5

5,6

5,7

5,8

5,9

6

6,1

 تجرٌبٌة ثانٌة تجرٌبٌة أولى ضابطة

 بعدي بعدي بعدي

 المتوسط الحسابي

 بعدي ضابطة

 بعدي تجرٌبٌة أولى

 بعدي تجرٌبٌة ثانٌة
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اٌىصت الأِبٍِ ِٓ  اخزجبسفي  ٌٍؼُٕبد اٌضلاس اد اٌجؼذَخَىظؼ اٌفشق ثنٌ ِزىعؽبد الاخزجبس( 22) شىً ثُبني سلُ
 .اٌضجبد

 

 

 تحًٍُ وِٕبلشخ إٌزبئظ: -2 -2

 تحًٍُ وِٕبلشخ ٔزبئظ اٌفشظُخ الأوي:2-2-1   

 2-2-1-1 ٌلاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاسٔزبئظ : 
ثنٌ فشولب داٌخ ئؽصبئُب ٌُغذ ٕ٘بن  ٗأٔ(8)( 7( )6()5(، ) 4) ُوي سلاَزعؼ ِٓ ػشض الجذ  

اٌىصت اٌؼّىدٌ ، سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ، سٍِ اٌىشح اٌجؾش ) جمُغ ِزغشَبدفي   الاخزجبساد اٌمجٍُخ
ف( المحغىثخ ) لذسد ؽُش ٌٍؼُٕبد اٌضلاس اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ، اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ( 

 3,14ةواٌشاثغ  3,27و اٌضبٌش   3,353و في الاخزجبس اٌضبني ة 3,43ة في الاخزجبس الأوي 
ػٕذ دسعخ  3,55ة( الجذوٌُخ الدمذسح ف)وً إٌزبئظ الدزؾصً ػٍُهب أصغش ِٓ  و ػًٍ اٌزىالي 

اٌؼُٕبد الدخزبسح ٍ٘ ػُٕبد ٌُظ ٘زٖ إٌزبئظ رشنً ئلى أْ ، 3,35و ِغزىي اٌذلاٌخ 18، 23الحشَخ 
 . و ِزىبفئخ ثُٕهب فشوق راد دلاٌخ اؽصبئُخ لدب َجنٌ ثأّٔهب ػُٕبد ِزغبٔغخ

 و ِٕبلشخ ٔزبئظ اٌفشظُخ اٌضبُٔخ تحًٍُ  2-2-2

1,95

2

2,05

2,1

2,15

2,2

2,25

2,3

2,35

 تجرٌبٌة ثانٌة تجرٌبٌة اولى ضابطة

 بعدي بعدي بعدي

 المتوسط الحسابي

 بعدي ضابطة

 بعدي تجرٌبٌة اولى

 بعدي تجرٌبٌة ثانٌة
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 تحًٍُ ٔزبئظ اٌؼُٕخ اٌعبثؽخ:2-2-2-1

أٗ ٌُغذ ٕ٘بن فشوق راد دلاٌخ ئؽصبئُخ ثنٌ  ،12،  11،  13،  9َزعؼ ِٓ ػشض الجذاوي 
)اٌىصت اٌؼّىدٌ ، ، سٍِ اٌىشح الاخزجبساد اٌمجٍُخ و اٌجؼذَخ ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ في جمُغ ِزغنًاد اٌجؾش 

سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ، اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد (  ؽُش لذسد د  اٌؽجُخ ،
و في اخزجبس سٍِ اٌىشح   3,19المحغىثخ ٌٍؼُٕخ اٌعبثؽخ في اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد ة 

أِب في اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس فزؾصٍذ ٘زٖ اٌؼُٕخ   3,45اٌؽجُخ ة   
و ٘زٖ إٌزبئظ أصغش ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة   3,66ىصت اٌؼّىدٌ تحصً ػًٍ و اٌ 3,47ػًٍ

  .3,35و ِغزىي اٌذلاٌخ  6ػٕذ دسعخ الحشَخ  2,44

رشنً ٘زٖ إٌزبئظ ئلى أْ اٌبرٔبِظ اٌزمٍُذٌ اٌزٌ رؼشظذ ئٌُٗ اٌؼُجٕخ اٌعبثؽخ لم َإصش ػًٍ رُّٕخ اٌمىح 
ئلى أٌ ِٓ  اٌعبثؽخو ٘زا َؼىد ئلى ػذَ رؼشض أفشاد اٌؼُٕخ  ٌذي ػبي أوبثش وشح اٌُذ الدُّضح ثبٌغشػخ

 اٌبراِظ اٌزذسَجُخ اٌتي رٍّٕ ِٓ اٌصفخ اٌجذُٔخ الدذسوعخ ألا و ٍ٘ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ.

و  Kotzamanidis ( C ) و  (2334و آخشوْ ) Chimera (N-C) وً ِٓ  ولذ رىصً
Chatzopoulos ( D) ( ْ2335و آخشو )1996وآخشوْ و  ٘ىٌىىِت 2 

HOLCCOMB ET AL  1:ػًٍ ٔفظ إٌزبئظ اٌتي رىصً اٌُهب اٌجبؽضبد 

 تحًٍُ ٔزبئظ اٌفشظُخ اٌضبٌضخ :2-2-3

 تحًٍُ ٔزبئظ اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى 2-2-3-1

 و اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ٔزبئظ اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد : 
أْ ٕ٘بن فشوق داٌخ اؽصبئُب ثنٌ الاخزجبس اٌمجٍٍ و  18، و الجذوي 14َزعؼ ِٓ ػشض الجذوي 

و د المحغىثخ  25,92ؽُش لذسد د المحغىثخ ة  اٌجؼذٌ في ِزغنً اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 
 2,44أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة بو هم 23,38 لاخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد لذسد ة

  3,35و ِغزىي اٌذلاٌخ  6ػٕذ دسعخ الحشَخ 

                                                           
وٍُخ اٌزشثُخ  ،24٘ىٌىىِت وآخشوْ: دساعخ ِمبسٔخ ثنٌ ثؼط أعبٌُت اٌزذسَت في رُّٕخ اٌمذسح اٌؼعٍُخ، ٍِخصبد بحىس الدإتدش اٌؼٍٍّ 1

 .1996 اٌشَبظُخ، عبِؼخ الدُٕب، 
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ِٓ خلاي ٘زٖ إٌزُغخ ٔغزخٍص أْ ٕ٘بن رشببهب ثنٌ ؼجُؼخ ِشوجبد اٌزذسَت اٌجٍُىُِزشَه و        
( اٌتي تحزبط ئلى 56ؼجُؼخ ِشوجبد تدشَٕبد اٌىصت اٌؽىًَ ِٓ اٌضجبد و اٌىصت اٌؼّىدٌ )عذوي 

زذسَت ألصً عشػخ و لىح ِؼب )لىح ِزفغشح ٌٍشعٍنٌ(. و في ٘زا اٌصذد أوذ ػذح لسزصنٌ في ُِذاْ اٌ
اٌزمصنً( رؼذ واؽذح ِٓ أٔغت  –اٌشَبظٍ أْ رذسَجبد اٌجٍُىُِزشَه )تدشَٕبد دوسح  الإؼبٌخ 

الأعبٌُت ٌزُّٕخ اٌمذسح اٌؼعٍُخ )اٌمىح اٌؼعٍُخ الدُّضح ثبٌغشػخ( و تدزبص ػٓ غنً٘ب ِٓ رذسَجبد اٌمذسح 
Bauer (1993 ،)ؼب، ثىوَش اٌؼعٍُخ ثأنهب تجّغ في ؼجُؼخ أدائهب ثنٌ صفتي اٌمىح اٌؼعٍُخ و اٌغشػخ ِ

. فبٌمىح الدىزغجخ خلاي رذسَجبد  )David Clutch (1983(، دَفُذ 1987) Penثبْ 
اٌجٍُىُِزشَه َشعغ عججهب ئلى صَبدح ِمذسح اٌؼعلاد ػًٍ الأمجبض بمؼذي أعشع و أوضش رفغشا خلاي 

ِٓ رىلُذ ػًّ ِذي الحشوخ في الدفصً ثىً عشػبد الحشوخ و ٘زا ِٓ خلاي صَبدح رؼجئخ و رضا
اٌىؽذاد الحشوُخ )رىافك داخٍٍ( ِغ صَبدح رشدد الألصً ٌٍزفشَغ اٌغُبلي ٌٍىؽذاد و وزٌه صَبدح 

 Hainautو  Cometti (2337 ،) Duchateauاٌزىشاس اٌغُبلي في ثذاَخ الحشوخ، وىُِتي 
(2333 ،)Vancustem (1998سوثنًد ،)   و جمظJames & Robert (1985 ،)

(؛ تحغنٌ اٌغُؽشح اٌؼصجُخ ػً اٌؼعٍخ ِٓ 1977) Bosco (1985 ،)Desmedtثىصىى 
 –الحشوُخ )اٌزىافك اٌؼصبي  –خلاي صَبدح وفبءح الجهبص اٌؼصبي في رٕشُػ و تحغنٌ اٌىظُفخ اٌؼصجُخ 

(، Agonistesاٌؼعٍٍ( اٌزٌ َإدٌ ئلى تحغنٌ اٌزىافك ثنٌ اٌزمٍصبد اٌؼعٍُخ ٌٍؼعلاد اٌشئُغُخ )
( و تحغنٌ في وجؼ اٌؼعلاد الدعبدح، ٌشىفبلي و synergistes)  الدغبػذح تحغنٌ ػًّ اٌؼعلاد

Pradet (2333  ،)Letzelter (1993 ،)Weineck (1997 ؛) صَبدح ػذد اٌىؽذاد
الحشوُخ المجٕذح أصٕبء ػٍُّخ اٌزمٍص اٌؼعٍٍ ِٓ خلاي تحغنٌ اٌزىشاس اٌغُبلي "اٌزؾفُض" ٌزٍه اٌىؽذاد 

( ٌٍىؽذاد الحشوُخ  synchronisationنٌ اٌزضآِ اٌىظُفٍ )الحشوُخ اٌؼبٍِخ و وزٌه تحغ
المجٕذح. ثبلإظبفخ ئلى ٘زا ئْ ؼجُؼخ  اٌىؽذاد الحشوُخ )وؽذاد ثؽُئخ و وؽذاد عشَؼخ( اٌتي لذب 
لشُضاد وظُفُخ ِزجبَٕخ لذب رأصنً أَعب ػًٍ لىح اٌزمٍص اٌؼعٍٍ، فبٌزذسَت اٌجٍُىُِزشَه َغبػذ  خبصخ 

 schmidt bleicher  (1984 ،)شمُذ ثُشٍش   ذاد اٌغشَؼخ المجٕذح،صَبدح ٔغجخ اٌىؽػٍٍ 
Grimby (1977)  )؛ رمًٍُ اٌؼٍُّبد اٌىلبئُخ ٌلأمجبض اٌؼعٍٍ )تحغنٌ اٌذوائش الأؼىبعُخ ِٓ

خلاي تحغنٌ ؽغبعُخ الدغزمجلاد الحغُخ أو تخفُط ػزجخ رٕجُٗ الدغزمجلاد الحغُخ الدىعىدح ػًٍ 
اٌؼعٍُخ و وزٌه سفغ ػزجخ رٕجُٗ ٌٍٕهبَبد الحغُخ الدىعىدح في أػعبء عىلجٍ -الدغزىي الدغبصي اٌؼصجُخ
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Kamen (2335 ،)، )وجؼ تحفُض أعغبَ عىلجٍ( و ِٓ ثم تحغنٌ لىح و عشػخ اٌزمٍص اٌؼعٍٍ
Doutreloux (2334 ،)Schmidbleicher (1985 ،)Pousson (1984 ،)

Hakkinen (1981 ،)Moritani (1979؛ تحغنٌ وفبءح اٌؼ) عٍخ ػًٍ تخضَٓ اٌؽبلخ الدؽبؼُخ
إٌبتجخ ػٓ اٌزمٍص اٌؼعٍٍ اٌلاِشوضٌ في وً ِٓ الدىىٔبد الدؽبؼُخ الدٕظّخ في شىً عٍغٍخ 

séries) éléments élastiques enو الدىىٔبد اٌؼعٍُخ الدؽبؼُخ الدزىاصَخ )  (éléments 
élastiques en parallèleؼبي في ػٍُّخ اٌزمٍص ( و ئػبدح رىظُفهب ثؼذ رٌه ِجبششح ثشىً ف

 Legeard (2335 ،)Thill (2335 ،)Brisswalter (2333 .)اٌؼعٍٍ الدشوضٌ ، 

(، عهنً لزّذ 1996(، وٍَغىْ )1996ِغ ٔزبئظ أبحبس، صشود الجٕذٌ )و لذ وافمذ ٘زٖ إٌزبئظ 
 (.1993(، ثىوَش و آخشوْ )1991(، ٔبسيدبْ الخؽُت )1992(، أداِض )1995ثغُىني )

 

 (   2332حمبدح ػجذ اٌؼضَض اٌصمٍٍ)   رىافمذ ٔزبئظ اٌذساعخ ِغ ٔزبئظوّب 

لذ أدي ئلى  خزخذاَ أعٍىة رذسَجبد اٌجٍُىُِزشَو لشب عجك َزعؼ أْ ثشٔبِظ اٌزمىَخ اٌؼعٍُخ ثبع       
ٌٍشعٍنٌ و اٌتي ثذوس٘ب وبٔذ عججب في تحغٓ  تحغٓ في اٌمىح اٌؼعٍُخ الدُّضح ثبٌغشػخ )اٌمذسح اٌؼعٍُخ(

 الدغزىٌ اٌشلٍّ ٌٍىصت اٌؽىًَ ِٓ اٌضجبد و وزٌه اٌىصت اٌؼّىدٌ.

و٘زا َشنً الى أْ اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي اٌجٍُىِزشٌ الدمزشػ لذ أصش ايجبثب ػًٍ رُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ 
 ٌذي لاػبي أوبثش وشح اٌُذ 

 :ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس و دفغ اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس جُخاخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽ2-2-3-1-2

 اٌمُبعبد اٌمجٍُخ و ( أْ ٕ٘بن فشولب داٌخ ئؽصبئُب ثن17ٌ،  15ُ)َزعؼ ِٓ ػشض الجذوي سل 
ؽُش لذّسد )د( ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس و  ، و دفغ اٌىشح اٌؽجُخسٍِ اٌىشح اٌؽجُخ اخزجبس فياٌجؼذَخ 

ػٕذ  2,44أوبر ِٓ د الجذوٌُخ الدمذسح ة  ػًٍ اٌزىالي و همب  12,35و  19,74المحغىثخ ة 
ّْ اٌبرٔبِظ الدمزشػ لذ أّصش  3,35وِغزىي اٌذلاٌخ  6دسعخ الحشَخ   ايجبثب ػًٍ و ٘زٖ إٌزبئظ رشنً ئلى أ

وشح اٌُذ ٘زا و ثبلإظبفخ ئلى ِب أوذٖ فبَض أثى ػشَعخ  أوبثشتحغٓ اٌمىح اٌؼعٍُخ الدُّضح ثبٌغشػخ ٌذي 
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ئظبفخ ئلى "دساعخ ساد وٍُف عُّظ"   عبٌخ اٌؼذد اٌشاثغ ِٓ ِٕشىساد عبِؼخ اٌنًِىن في ػّبْفي س
 1998ٔزبئظ دساعخ دساعخ ئعلاَ رىفُك لزّذ)أَعب وّب رىافمذ إٌزبئظ ،( 1992ٔبسيدبْ الخؽُت )و

َؼذ رذسَجب خبصبً َهذف ئلى رؼضَض اٌمذسح الأفغبسَخ ويحغٓ رؽىس اٌؼلالخ  ئر أْ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ
ثنٌ اٌمىح اٌمصىي واٌمذسح الأفغبسَخ، ٌزا فمذ ثشص ٘زا إٌىع ِٓ اٌزذسَت ثغشػخ وأصجؼ ِٓ أشهش 

أعبٌُت اٌزذسَت ٌىً ِغزىَبد الأػّبس وِغزىَبد اٌمذساد، وٌمذ أصجؼ أَعبً ِمجىلًا ثىصفٗ 
أعبٌُت اٌزذسَت الدٕبعجخ ٌمؽبع ػشَط ِٓ الأٔشؽخ اٌشَبظُخ اٌتي رٍؼت فُهب اٌمذسح أعٍىة ػبَ ِٓ 

 ، 1998دوساً وجنًاً. )دسوَش، 
وَؼذ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ أؽذ أٔىاع اٌزذسَت اٌتي رغهُ في تحغنٌ ثؼط اٌمذساد اٌجذُٔخ واٌتي ِٓ 

الدزذسعخ والدإصشح اٌتي رغزخذَ في  أهمهب اٌمىح اٌمصىي واٌمذسح الأفغبسَخ فهى أؽذ أعبٌُت اٌزذسَت
رُّٕخ اٌمذسح الأفغبسَخ، وَزُ ِٓ خلاي اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ الاعزخذاَ الأِضً لدخضوْ ؼبلخ الدؽبؼُخ 

 (114، 1993في اٌؼعلاد اٌؼبٍِخ وَؼشف رٌه ثذوسح الإؼبٌخ واٌزمصنً. )ػجذاٌفزبػ ، عُذ ، 
رزُ بهب رُّٕخ ورؽىَش اٌمىح اٌؼعٍُخ واٌغشػخ و٘بربْ  ئْ رذسَجبد اٌجٍُىِزشن أعٍىة أو وعٍُخ رذسَجُخ

الدُضربْ رؼذاْ ِٓ اٌؼٕبصش الأعبعُخ ٌٍُبلخ اٌجذُٔخ، ولضٓ ٔؼٍُ أْ اِزلان اٌمىح واٌغشػخ َإدٌ ئلى 
رؽىَش ورُّٕخ اٌمذسح أو اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ، و٘زٖ الخبصُخ رؼذ ِهّخ عذاً في جمُغ الأٌؼبة اٌشَبظُخ 

 ، 1998ٍِؾُ،  .ووشح اٌؽبئشح واٌغٍخ وأٌؼبة اٌمىي ِضً وشح اٌمذَ
لشب عجك َزعؼ ٌٕب أْ ثشٔبِظ اٌزمىَخ اٌؼعٍُخ ثبعزخذاَ اٌزذسَجبد اٌجٍُىِزشَخ لذ عبػذ أَعب ػًٍ رُّٕخ 

  اٌمىح الأفغبسَخ ٌٍُذَٓ و اٌتي ثذوس٘ب وبٔذ عججب في تحغنٌ الدغزىي اٌشلٍّ ٌذفغ اٌىشح اٌؽجُخ .

 :  اٌشاثؼخ ِٕبلشخإٌزبئظ الدزؼٍمخ  ثبٌفشظُختحًٍُ و  2-2-4

 2-2-4-1و اٌىصت الأِبٍِ  تحًٍُ و ِٕبلشخ ٔزبئظ اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ  ِٓ اٌضجبد : 
 اٌمجٍُخ و اٌجؼذَخ  اٌمُبعبد ( أْ ٕ٘بن فشولب داٌخ ئؽصبئُب ثن23ٌ, 19ُ)َزعؼ ِٓ ػشض الجذاوي سل

، ؽُش لذسد )د(المحغىثخ في و اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد في اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد
 )د( الجذوٌُخو همب أوبر ِٓ  14,17ة  22وفي الجذوي سلُ  17,67( ة18الجذوي سلُ)

 . 3,35و ِغزىي اٌذلاٌخ  6ػٕذ دسعخ الحشَخ  2,44 الدمذسح ة
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َٕبُِىُخ تحغٓ اٌمىح الدُّضح اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي ثبلأصمبي الدمزشػ لذ أصش ػًٍ دورشنً ٘زٖ إٌزبئظ ئلى أْ  
  ٌ اٌىصت اٌؼّىدٌ و اٌىصت الأِبٍِثبٌغشػخ في اخزجبس

  1(:1996صشود لزّذ الجٕذٌ) رىافمذ إٌزبئظ ِغ ٔزبئظ دساعخ 
وّب أْ رذسَجبد الأصمبي لذ رٍّٕ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ِٓ خلاي ٘زٖ الاخزجبساد ٌىٓ ٌُظ ثصفخ 

،وّب أْ ٘زا إٌىع ِٓ وجنًح لأْ اٌزذسَت ثبلأصمبي َغبػذ أوضش ػًٍ رُّٕخ اٌمىح و اٌزعخُ 
اٌزذسَجبد َؽجك ثشىً عزبرُىٍ و اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ٌُظ وزٌه فزُّٕزهب رزؽٍت ػًّ 

 ٔمجبظنٌ اٌلاِشوضٌ و الدشوضٌ .ثبلا

ئْ اٌؼعٍخ لبدسح ػًٍ ثزي لىح رفىق ِب يدىٓ أْ رٕزغٗ في شىٍٍ الإٔمجبض اٌضبثذ أو ثبٌزمصنً و 
رٌه ئرا ِب رؼشظذ اٌؼعٍخ  ئلى ِمبوِبد ػبٌُخ تجؼٍهب رؼًّ و ٍ٘ رؽىي . و في الحمُمخ رصً لُّخ 

ح الإٔمجبظُخ اٌمصىي في ؽبٌخ الإٔمجبض ثبٌزمصنً ِٓ اٌمى 1،3اٌمىح إٌبتجخ ػٓ ٘زا اٌؼًّ ألى ؽىالي 
و ٘زٖ الحمُمخ تجؼً ِٓ اٌزذسَت ثبلإٔمجبض ثبٌزؽىًَ أعٍىثب را فؼبٌُخ ػبٌُخ في رُّٕخ اٌمىح اٌمصىي و 

ثبلدبئخ ِٓ اٌمىح اٌمصىي و َمصذ بهب ٕ٘ب ألصً  133-123غبٌجب ِب رغزخذَ ِمبوِبد رصً ئلى  
 جبض ثبٌزمصنً .صمً يدىٓ تحشَىٗ ػٓ ؼشَك الإٔم

رذسَجبد الأصمبي ِٓ اٌزذسَجبد الجى٘شَخ ٌزمىَخ المجبُِغ اٌؼعٍُخ الدشبسوخ في فؼبٌُبد سَبظُخ ِؼُٕخ، ئْ 
أ٘ذاف رذسَجبد الأصمبي ٍ٘ أ٘ذاف أعبعُخ رٍبي اؽزُبعبد اٌشَبظٍ ِٓ اٌمىح وأ٘ذاف أوٌُخ ٍ٘ 

وٕ٘بن أ٘ذاف صبٔىَخ ٍ٘ رؽىَش اٌمىح اٌؼبِخ ويحزىٌ  رمىَخ اٌؼعلاد اٌؼبٍِخ في اٌفؼبٌُخ الدخزبسح،
ثشٔبِظ الأصمبي ػًٍ رذسَجبد ٌزمىَخ اٌؼعلاد اٌتي رمىَ ثؼٍُّتي الدذ واٌضني لدفبصً اٌىسونٌ واٌشوجزنٌ 

 (Bulland, 1977) .واٌمذِنٌ والدفبصً الأخشي ِٓ الجغُ
ٓ ػبًِ الجبرثُخ أولًا والاسرفبع وفي رذسَجبد الأصمبي َجزي اٌشَبظٍ ألصً لىرٗ ٌزخٍُص الأصمبي ِ

بمؼذي عنً الحذَذ صبُٔبً ورٌه لأداء الإلصبص الأفعً ، ولا سَت أْ رغُنً ػًّ المجّىػبد اٌؼعٍُخ في 
ؽبٌخ اٌغشػخ َىىْ أعهً ِٓ رغنً٘ب في ؽبٌخ اٌجػء، وػٕذ اعزخذاَ رذسَجبد الأصمبي يدىٕٕب ئدخبي 

ِٓ أٔىاع اٌمىح الدمشؤخ ثبٌغشػخ أو اٌمىح اٌفؼبٌخ ػٕصش اٌغشػخ ِغ ػٕصش اٌمىح ٌٍؾصىي ػًٍ ٔىع 
و٘زٖ اٌمىح ػجبسح ػٓ اٌزغٍت أو الدمبوِخ ِٓ خلاي رأدَخ ؽشوبد ِؼُٕخ َشٍّهب ثشٔبِظ اٌزذسَت ػًٍ 
                                                           

ٍُخ صشود لزّذ الجٕذٌ: رأصنً ثشٔبِظ رذسَبي ِمزشػ ثبلأصمبي واٌىصت اٌؼُّك ػًٍ ِؼذلاد نمى اٌمذسح اٌؼعٍُخ، سعبٌخ دوزىساٖ غنً ِٕشىسح، و 1
 .6991اٌزشثُخ اٌشَبظُخ ٌٍجٕنٌ، عبِؼخ ؽٍىاْ، 
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أْ رٕغض ثألصً عشػخ وألصش ولذ لشىٓ وفك ٘زا يجت أْ رىىْ لىح اٌشَبظٍ لشُضح ثبٌغشػخ 
 ىٕخ ٌزؾمُك أفعً ئلصبص.ٌلاعزفبدح ِٓ ٘زٖ اٌمىح أوبر فبئذح لش

لشب عجك ٔغزٕزظ أْ رذسَجبد الاصمبي رٍّٕ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ ٌىٓ ٌُظ ثصفخ وجنًح وّب أْ ٘زا 
  َؼىد أَعب ئلى ؼجُؼخ اٌؼًّ في اٌزذسَت ثبلأصمبي.  

 :دفغ اٌىشح اٌؽجُخ في وظؼُتي الجٍىط و الاعزٍمبء ػًٍ اٌصذستحًٍُ إٌزبئظ 2-2-4-2
اٌجؼذَخ  اٌمجٍُخ و  اٌمُبعبدٕ٘بن فشولب داٌخ ئؽصبئُب ثنٌ ٗ ( أ22،23ُٔ)الجذاوي سلَزعؼ ِٓ ػشض 

وفي  23,13( ة 23لذسد )د(المحغىثخ في الجذوي سلُ ) ، ؽُشسٍِ اٌىشح اٌؽجُخ  ٌفي ئخزجبس
و همب أوبر ِٓ د  3,35و ِغزىي اٌذلاٌخ  6ػٕذ دسعخ الحشَخ  13,11ة( 22الجذوي سلُ)

 . 2,44 الجذوٌُخ الدمذسح ة
 رشنً ٘زٖ إٌزبئظ ئلى أْ اٌبرٔبِظ الدمزشػ لذ أصش ايجبثب ػًٍ رُّٕخ اٌمىح .

لذ َؼىد اٌغجت الأوبر في تحغٓ إٌزبئظ ِب ثنٌ الاخزجبس اٌمجٍٍ و اٌجؼذٌ ئلى اٌبرٔبِظ اٌزذسَبي ثبلأصمبي 
ضش ِٓ الأؼشاف ّبسَٓ أوالدمزشػ فمذ سوضٔب لضٓ اٌؽبٌجبد ػًٍ رُّٕخ الأؼشاف اٌؼٍُب ِٓ خلاي اٌز

 اٌغفٍُخ 
أْ رذسَت اٌمىح ثبعزخذاَ الأصمبي أصجؼ ٘ى الخؽىح الأولى لضى لشبسعخ أَخ سَبظخ ِٓ اٌشَبظبد ولذ 

صجذ أْ رذسَت الأصمبي َؼذ أؽذ أُ٘ اٌؼىاًِ اٌتي رغهُ في تحغنٌ ِغزىي الأداء الدهبسٌ ورؽىَش 
 -واٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ  –وّب أٔٗ لا َمزصش ػًٍ رُّٕخ اٌمىح اٌؼعٍُخ )اٌمصىي  اٌمذساد اٌجذُٔخ ،

وتحًّ اٌمىح( ثً يدزذ ٌُشًّ اٌزأصنً الإيجببي ػًٍ وفبءح ػًّ اٌمٍت والجهبصَٓ اٌذوسٌ واٌزٕفغٍ 
 ، 1996فعلًا ػٓ الدشؤخ. )إٌّش،الخؽُت، 

 : ظٍ َمىَ ػًٍ صلاس ؼشائك ٍ٘ئْ اٌزخؽُػ ٌٍزذسَت ػًٍ رُّٕخ عشػخ اٌمىح ٌذي اٌشَب
 .تدبسَٓ عشػخ اٌمىح ثبعزؼّبي الأصمبي ػٓ ؼشَك اٌزّشَٕبد .1
 .تدبسَٓ عشػخ اٌمىح ثذوْ أدواد .2
 (89، 1988تدبسَٓ عشػخ اٌمىح ثأرجبع ؼشَمخ اٌزذسَت اٌذائشٌ. )ٔصُف،وػجذٌ  .3
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ِذؽذ دساعخ  و 1(:1995وّب رىافمذ إٌزبئظ ِغ ٔزبئظ دساعخ ِصؽفً وبًِ وػبدي ِصؽفً )
 ( 1996لبعُ ػجذ اٌشصاق )

و ٌىٓ ألً لشب عجك ٔغزٕزظ ثبْ اٌزذسَت ثبلأصمبي ِٓ أٔىاع اٌزذسَجبد الأوضش فؼبٌُخ في رُّٕخ اٌمىح 
فؼبٌُخ في رُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ و ٘زا دائّب َؼىد ئلى ؼجُؼخ اٌؼًّ أصٕبء اٌزذسَت بمؼنى الأمجبض 

  وّب أْ في ٘زا إٌىع ِٓ الأمجبظبد رزذخً الأٌُبف اٌؼعٍُخ اٌجؽُئخ. اٌلاِشوضٌ

 :اٌفشظُخ الخبِغخٔزبئظ ؽًٍُ 5-2-2د

 تحًٍُ ٔزبئظ ٌصبلح اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى:2-2-5-1

 أْ  ٕ٘بن فشولب داٌخ ئؽصبئُب ثنٌ (28،  27،  24،25،26ُ)َزعؼ ِٓ ػشض الجذاوي سل
،  ٌٍّغّىػبد اٌضلاس ٌصبلح الاخزجبساد اٌجؼذَخ ٌٍؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى لُذ اٌجؾشاٌمُبعبد اٌجؼذَخ 

و في   .19,33ة (24في الجذوي سلُ) في اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ( المحغىثخ فؽُش لذسد )
الجذوي سلُ  فيو 3,61ة المحغىثخ   فلذسد ( في اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌؽجُخ 25الجذوي سلُ )

 اٌىشح اٌؽجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس  المحغىثخ في اخزجبس سٍِ ف( لذسد 27سلُ )الجذوي و في ( 26)
 3,58ة 

 . 3,96جبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ة المحغىثخ في اخز ف( لذسد 28في الجذوي سلُ )

لزّذ ػجذ  ِغ ولذ رىافمذ إٌزبئظ الدزؾصً ػٍُهب ِغ ٔزبئظ اٌىضنً ِٓ اٌجبؽضنٌ وفي جمُغ الدزغنًاد 
 ( 1998ؼبسق ػجذ اٌشؤوف ) و ( 2333واٌغُذ شؾبرخ )اٌؼبي 

 ( 1995ِصؽفً وبًِ وػبدي ِصؽفً ) وّب رىافمذ أَعب ِغ دساعخ 

وّب أْ ثشأٌ فُُٕه ثأْ رذسَجبد اٌجٍُىِزشَخ صّّذ خصُصب ٌزُّٕخ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ فهى ِٓ 
و ِشوضٌ و ٘زا ِب َضَذ في رذخً و عشػخ  ٌضأىاع اٌزذسَجبد اٌىؽُذح اٌتي رؼًّ ثبٔمجبظنٌ لاِشو

 .الأٌُبف اٌؼعٍُخ اٌغشَؼخ
                                                           

، لرٍخ 661شارُغُخ رُّٕخ اٌمىح اٌؼعٍُخ )دساعخ ِمبسٔخ(، بحش ِٕشىس، ِإتدش أعُىغ اٌذولي، اٌؼذدِصؽفً وبًِ وػبدي ِصؽفً: ئعز - 1     
 .    6991الجبِؼخ، 

 



ػشض وتحًٍُ وِٕبلشخ إٌزبئظ                               اٌفصً اٌضبني                  
 

168 
 

وّب أْ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ َزؾىُ في الحشوبد اٌغشَؼخ اٌتي رؽغً فُهب اٌمىح الدُّضح ثغشػخ الجهبص 
اٌؼصبي الدشوضٌ و٘زا وفمب ٌبراِظ ؽغُخ ؽشوُخ ِبرلرخ وِضجزخ في اٌزاوشح ثؼذ ػٍُّخ اٌزؼٍُ، اٌتي رزُّض 

ئشح أؼىبعُخ ػصجُخ لصنًح، اٌشٍء اٌزٌ َغهً أزمبي اٌغُبلاد اٌؼصجُخ ِجبششح ئلى اٌؼعلاد ثذا
 .Schmidt 1999، )وشمُذد  Weineck 1997الدٕفزح، )فبُٔه 

ػٓ وٍَغىْ أْ اٌزذسَجبد اٌتي رؼزّذ ػًٍ  َ;==3إوذ ؼٍؾخ ؽغبَ اٌذَٓ و آخشوْ َ وّب 
اٌضُِٕخ ثنٌ الاؼبٌخ  ؼبلخ الدؽبؼُخ وػًّ الدغزمجلاد الحغُخ الدٕؼىغخ تحمك اوبر فبئذح لذب ثزمًٍُ اٌفزشح

 و اٌزمصنً 
ولذ أشبسد ِصبدس سَبظُخ وضنًح الى أْ اعزخذاَ رذسَجبد اٌجٍُىِزشَه رؼذ ِٓ اٌىعبئً -

 مذسح الأفغبسَخ و٘ى َضَذ ِٓ ِمذسح اٌؼعلاد.الجُذح و الدفعٍخ ٌزُّٕخ اٌ
 خلاي ِب عجك  ٔلاؽظ أْ وً إٌزبئظ ٌصبلح اٌؼُٕخ اٌزغشَجُخ الأولى لُذ ِزغنًاد اٌجؾش .   ِٓ 

ٍ٘  اٌزذسَجبد ثؽبثغ اٌجٍُىِزشَهثأْ  لاؽظِٓ وً ِب عجك و ِٓ خلاي تحًٍُ إٌزبئظ يدىٕٕب أْ ٔ
 الأوضش رأصنًا  ػًٍ اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ و رٌه َؼىد غًٍ لشُضاد ٘زا اٌؼًّ اٌجٍُىِزشٌ ألا و ٍ٘

َضَذ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ِٓ الأداء الحشوٍ بمؼنى أْ اٌمىح الدىزغجخ ِٓ ٘زا إٌىع ِٓ  .أ 
 ي أعشع .                                    اٌزذسَجبد رإدٌ الى أداء ؽشوٍ أفعً و رٌه ثضَبدح ِمذسح اٌؼعلاد ػًٍ الأمجبض بمؼذ

رو ُِضح ورأصنً واظؼ ػًٍ لذسح اٌؼعلاد ػًٍ أزبط اٌمىح اٌغشَؼخ  اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ .ة 
اٌٍؾظُخ و اٌتي تدىٓ اٌلاػت ِٓ الالصبص و اٌزؾمُك اٌشلٍّ و تحغنٌ ِغزىي الأداء خبصخ في الأٔشؽخ 

 اٌشَبظُخ اٌتي رزؽٍت الاعزفبدح ِٓ اٌمىح و اٌغشػخ ٌزؾىٍَهب الى وصجخ أو لفضح أو ؼنًاْ أو غنً رٌه.
اٌىصت اٌؼُّك في اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ ولذ الً ِٕٗ ٌٕفظ اٌزّشَٓ ثبعزخذاَ    َغزغشق  .ط 

 الأصمبي.                                              
ِٓ أُ٘ لشُضارٗ أْ إٌظبَ و الدُىبُٔضَ اٌؼصبي المحُػ ثبٌؼعٍخ َزُ رذسَجٗ ٌزأصنً ػًٍ اعزغبثخ  .د 

 ٌخ اعزخذاِٗ و رؽجُمٗ.                                             اٌؼعٍخ ٌُزُ رٌه في رضآِ عشَغ بجبٔت عهى
َأتي في ِمذِخ أٔىاع اٌزذسَت اٌزٌ يدىٓ أْ َغبُ٘ في اٌىضنً ِٓ الأٔشؽخ اٌشَبظُخ اٌتي  .ٖ 

رزؽٍت صىسح ِزفغشح ِٓ دوساْ أو وصت أو دفغ أو غنً رٌه لشب َىفشٖ ٌٍزغٍت ػًٍ الدمبوِبد في ألً 
 صِٓ لشىٓ .
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وس واظؼ في اٌزأصنً الدزجبدي ثنٌ اٌمذسح اٌؼعٍُخ ٌٍشعٍنٌ و اٌمذسح ػًٍ اٌىصت ٍَؼت د .و 
 اٌؼّىدٌ و َجنٌ وفبءح وفبػٍُخ الأداء الحشوٍ .

لذسرٗ ػًٍ اٌزؽًٍُ اٌزضاِب ثنٌ دوستي اٌزمصنً و اٌزّذد ٌٍؼعلاد بجبٔت رأصنًٖ ػًٍ عشػخ  .ص 
 اٌزُّٕخ لأػصبة اٌؼعلاد.                  

 بظُنٌ روٌ الدغزىي الدزىعػ والدزمذَ .ِلائّزٗ ٌٍشَ .ػ 
"غبٌجب ِب رإدي اٌزذسَجبد اٌجٍُىِزشَخ ثأعٍىة أفغبسٌ أفعً ِٕٗ في ؽبٌخ اعزخذاَ أٌ  .غ 

ٍٍُُِضبُٔخ( في ؽنٌ لذ َغزغشق 933-733أعٍىة آخش فبٌىصت اٌؼُّك لذ َغزغشق الاسرىبص فُٗ )
ِؽبٌت ثزضاَذ لىرٗ بمؼذلاد أعشع  صب ٌزا فبْ اٌلاػت3ٔفظ اٌزّشَٓ ثبعزخذاَ الأصمبي أوضش ِٓ 

( أٌ أٗ يدىٓ اٌمىي أْ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ اٌذَٕبُِىٍ >>=3فُإدٌ رٌه الى رُّٕخ اٌمذسح )٘بوٕنٌ
 َغبػذ ػًٍ سفغ ِؼذي ثزي اٌمىح ِٓ صِٓ صغنً عذا أو ثبٌزبلي فبٔٗ َؼًّ ػًٍ رُّٕخ اٌمذسح.                             

ٌجٍُىِزشٌ لا َزخٍٍهب ِشؽٍخ فشٍِخ ؼىٍَخ خلاي لحعبد الأمجبض ئْ تدشَٕبد اٌزذسَت ا .ٌ 
ثبٌزؽىًَ فلا رصً عشػخ الجغُ الى اٌصفش خلاي ٘زٖ الدشؽٍخ  ٌزا فبْ ٘زا إٌىع ِٓ اٌزذسَت َغبػذ 
ػًٍ أزبط لىح وجنًح و ثبٌزبلي رغبسع ػبلي خلاي الدذي اٌشئُغٍ في الأداء و٘زٖ الحبٌخ رٕبعت وضنًا 

 في ِؼظُ الدهبساد اٌشَبظُخ اٌتي رؼزّذ ػًٍ اٌىصت.ِٓ الأداءاد 

رإدي تدشَٕبد اٌجٍُىِزشَه ثغشػبد ػبٌُخ و٘زٖ اٌغشػبد تدضً أهمُخ وجنًح في اٌىضنً ِٓ  .ن 
الأداءاد و ثبٌزبلي َمزشة في خصىصُزهب ِب ٘ى ِؽٍىة في ٘زٖ الأداءاد فزؾمك ػبئذا رذسَجُب ػبٌُب و 

دد ثبْ اعزخذاَ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ َغبػذ في تحغنٌ اعزخذاَ في إٌهبَخ فبْ ٕ٘بن ػذح دساعبد أفب
 Schmidt أعٍىة الدؽبؼُخ و سفغ الأفؼبي اٌؼصجُخ الدٕؼىغخ الخبصخ ثبلاؼبٌخ )شمُذد ثٍُىش

Bleicher 3=<<) 

 الاعزٕزبعبد:

جمُغ اٌؼُٕبد اٌزغشَجُخ ؽصٍذ ػًٍ ٔزبئظ أفعً ِٓ اٌؼُٕخ اٌعبثؽخ في الاخزجبساد لُذ  .1
 اٌجؾش.

ظهىس فشوق داٌخ ئؽصبئُب ثنٌ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ لجُّغ ػُٕبد اٌجؾش  .2
 ٌصبلح الاخزجبس اٌجؼذٌ في الاخزجبساد لُذ اٌجؾش.
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اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ أوضش رأصنً ِٓ اٌزذسَت ثبلدمبوِبد )الأصمبي( واٌزذسَت في رُّٕخ   .3
 اٌمذسح اٌؼعٍُخ ٌذي لاػبي وشح اٌُذ.

بد اٌجؾش ِٓ خلاي اٌزؾغٓ الحبصً في ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذَخ ٕ٘بن رشبثٗ ثنٌ ػُٕ .4
 واخزلاف في ٔغت اٌزمذَ في اٌزؾصًُ.

اٌزذسثبد اٌجٍُىِزشَخ ٍ٘ رذسَجبد ِىٍّخ ٌزذسَجبد الأصمبي ؽُش رؼزبر ٘زٖ الأخنًح  .5
 وّشؽٍخ تدهُذَخ ِٓ أعً الخعىع ئلى اٌزذسَجبد ثبٌؽبثغ اٌجٍُىِزشٌ

 

 اٌزىصُبد:

ٌزُّٕخ اٌمذسح اعزخذاَ اٌزذسَجبد اٌزىٍُُّخ )اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ،اٌزذسَت ثبلأصمبي(  .1
 اٌؼعٍُخ ٌٕبشئ وشح اٌُذ.

 الا٘زّبَ ثزؽىَش ػٕبصش اٌٍُبلخ اٌجذُٔخ ِٓ خلاي اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ و اٌزذسَت ثبلأصمبي  .2

 الا٘زّبَ ثبلأداء اٌفني اٌصؾُؼ ػٕذ رؽجُك اٌزّشَٕبد ٌزؾمُك ألصً اعزفبدح.  .3

أو  رؽجُك اٌزذسَجبد اٌزىٍُُّخ ذرىفنً واعزخذاَ الأعهضح والأدواد الدغبػذح ػٕ .4
 .اٌزذسَجبد الدمزشؽخ

سفغ اٌمذساد الدؼشفُخ ٌٍّذسثنٌ في لربي اٌزذسَت اٌشَبظٍ الحذَش خبصخ اٌزٕىع في  .5
 ؽشق والأعبٌُت اٌزذسَجُخ الحذَضخ.رؽجُك لسزٍف اٌ

 ئعشاء دساعبد ِشببهخ ػًٍ ػُٕبد لسزٍفخ ِٓ ؽُش اٌغٓ والجٕظ وإٌشبغ اٌشَبظٍ. .6

اٌزىػُخ ثأهمُخ الا٘زّبَ بهزٖ الأٔىاع ِٓ اٌزذسَجبد و رٌه لأصش٘ب الإيجببي ػًٍ اٌلاػجنٌ  .7
 .ثصفخ ػبِخ و ػًٍ الجبٔت اٌزمني و اٌزىزُىٍ ٌٍؼجخ وشح اٌُذ ثصفخ خبصخ
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 الخلاصخ:

ٌمذ شمً لززىي ٘زا اٌفصً الإعشاءاد الدُذأُخ ، فىبْ الاعزؽلاع تدهُذ ٌٍؼًّ الدُذاني 
ثبلإظبفخ ئلى الأعضاء الأخشي ٌٍجؾش فُّب يخص الاخزجبساد اٌجذُٔخ ، ػُٕبد اٌجؾش ، لربلارٗ و وزا 

 اٌذساعخ الاعزؽلاػُخ.
ّْ ٘زٖ الإعشاءاد رؼزبر أعٍىة ِٕهغٍ في أٌ بحش،َغؼً ئلى أْ َىىْ دساعخ ػٍُّخ  ؽُش أ
رشرىض ػٍُٗ اٌذساعبد الأخشي ، ثبلإظبفخ ئلى أنهب رغبػذ اٌجبؽش ػًٍ تحًٍُ إٌزبئظ اٌتي رىصً ئٌُهب ، 

٘ى ٘زا ِٓ عهخ و ِٓ عهخ أخشي تجؼٍٕب ٔضجذ رذسط اٌؼًّ الدُذاني في الأعٍىة الدٕهغٍ اٌزٌ 
 أعبط وً بحش ػٍٍّ.
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 والأياو 
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 شا151 2 14 دفغ انصمم تانشجهنٌ  انؼعذ



 
               

        
 انرغاؤل انؼاو

 هرذسَة انثهُىيرشٌ و انرذسَة تالأشمال ػهً ذًُُح انمىج الدًُضج تانغشػح نذي لاػبي كشج انُذ صُف أكاتش؟ن برَايج الدمرشحذأشنً ان يا هى 
 

 الجضئُح: انرغاؤلاخ 
  ىجذ فشوق راخ دلانح إدصائُح يا تنٌ الاخرثاساخ انمثهُح نهًجًىػاخ انصلاز؟ذهم 
  انمثهٍ و انثؼذٌ نهؼُُح انعاتطح في الدرغنًاخ لُذ انثذس ؟ ىجذ فشوق راخ دلانح إدصائُح ياتنٌ الاخرثاسذهم 
   الدرغنًاخ لُذ انثذس ؟  ىجذ فشوق راخ دلانح إدصائُح يا تنٌ الاخرثاس انمثهٍ و انثؼذٌ نهؼُُح انرجشَثُح الأولى في ذهم 
  الدرغنًاخ لُذ انثذس ؟   َُح فيؼذٌ نهؼُُح انرجشَثُح انصاىجذ فشوق راخ دلانح إدصائُح يا تنٌ الاخرثاس انمثهٍ و انثذهم 
  ىجذ فشوق راخ دلانح إدصائُح يا تنٌ الاخرثاساخ انثؼذَح نهًجًىػاخ انصلاز؟ذهم 

 جذول َىظخ انشذج انتي َؼًم بها كم لاػة:       
 

انشذج يٍ وصٌ  انشذج انتي َؼًم بها وصٌ انلاػة
 انلاػة
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 ته انرًشٍَ 

 الدلادظح

  كهغ70-79
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دتى  04%
044% 

70x40%/100    كهًا ذغنًخ
انشذج يٍ وصٌ 

انلاػة َرغنً 
 وصٌ انصمم

 كهغ 07-79
 

80x40/100 
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 يٍ انشلىد سلغ انشجهنٌ تاعرصُاء انشكثرنٌ دتى يغرىي انصذس 
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 شا  151 4 8 دفغ انصمم ستاػُح انشؤوط 
ػعهح خهف 

 انفخز
 يذ انشجهنٌ يٍ الجهىط 
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 محرىَاخ انىدذاخ نهرذسَة تالأشمال      صانيانالأعثىع                 

سلى 
 انىدذج

صيٍ 
 محرىي انرًاسٍَ انؼعلاخ انؼايهح الجضء

 يكىَاخ انؼًم

ع/  انشذج
انشادح تنٌ  ع/ المجًىػاخ انركشاس

 المجًىػاخ

 د55 4

يٍ وظغ انثاس الحذَذٌ ػهً يغرىي انصذس يذ  ػعهح انصذس 
 %00 انزساػنٌ لأػهً 

00% 

يٍ 
وصٌ 

 لاػةان

 شا  151 3 7
ػعهح راخ شلاز 

 سؤوط 
يٍ انىلىف حمم انثاس الحذَذ ػهً انكرفنٌ يذ وشني 

 شا  151 4 6 انزساػنٌ ػهً يغرىي انؼعذ 

ولىف فرذا انزساػنٌ ممذودذنٌ أيايا وانصمم تانُذٍَ  ػعهح انزساع 
 شا   151 3 8      يشجذح انزساػنٌ جاَثا.

 شا  151 3 10 سفغ وخفط انصمم ػهً الجاَثنٌ  يٍ انىلىف أعفم انظهش 

 د55 5

يٍ وظغ انمشفصاء سفغ انصمم ػهً انكفنٌ يغ انمُاو  ستاػُح انشؤوط 
 %00  نٌتصني انشكثر

 00% 

يٍ 
وصٌ 

 انلاػة

 شا  120 3 7
 شا      150 4 6 دفغ انصمم تانشجهنٌ  خهف انفخز

ح ػهً انىلىف فرذا يغ حمم انصمم خهف انشلث انثطٍ
 شا  120 3 8 انكرفنٌ شني انشكثرنٌ 

يغك انكشج انطثُح تانُذٍَ يٍ انشلىد يغ محاونح لدظ  انثطٍ
 شا    150 3 9 انمذينٌ

 د55 6

 الجزب يٍ الأسض إلى انصذس  ػعهح اِنُح 
05% 
05%  

يٍ 
وصٌ 

 انلاػة

 شا  151 3 6
مم الدصثد يٍ الجهىط انؼادٌ جزب وشني انزساػنٌ نهص أعفم انظهش 

 شا  151 2 8 تاِنح الحذَذَح 
يٍ الجهىط ػهً يمؼذ عىَذٌ حمم انثاس وانمُاو بمذ  انزساػنٌ 

 شا  151 3 7 انزساػنٌ وخفعهًا أياو انصذس 
 شا  151 4 6 سفغ انزساػنٌ جاَثا تانصمم انذانُح



 

 

 

 رذسَة تالأشمالمحرىَاخ انىدذاخ نه       انشاتغالأعثىع                      

سلى 
 انىدذج

صيٍ 
 محرىي انرًاسٍَ انؼعلاخ انؼايهح الجضء

 يكىَاخ انؼًم

ع/  ع/ انركشاس انشذج
 المجًىػاخ

انشادح تنٌ 
 المجًىػاخ

 د55 11

ولىف يغك انصمم أيايا أعفم شني انشكثرنٌ  انغاق الخهفُح
 كايلا يغ لدظ الأسض تانصمم 

61% 

00% 

يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  151 3 05 

ستاػُح انشؤوط 
 انفخزَح

ولىف يغك انصمم أيايا أعفم يغ سفغ وخفط 
 شا  151 3 15-11 انكؼثنٌ 

حمم انثاس الحذَذٌ ػهً انكرفنٌ يغ شني  أعفم انظهش
 شا  151 3 11-8 انشكثرنٌ يٍ وظغ انمشفصاء َصفا 

 شا  151 3 11 جزب انصمم يٍ الأسض إلى انصذس  اِنُح

 د55 11

 انذفغ أياو انصذس  ح انزساع ػعه
65% 

60% 

يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  151 3 11

 شا  151 3 11 سفغ انزساػنٌ ػانُا تانصمم يٍ خهف انشأط  ػعهح انكرف 

يٍ وظغ انشلىد وظغ انكشج تنٌ انمذينٌ سفغ  انصذسَح انكبري 
 شا  151 3 8 الأسجم ػانُا وخفعهًا

فىق انكرفنٌ نفد انىلىف فرذا حمم انصمم  انثطٍ
 شا  151 3 11 الجزع جاَثا

 د55 15

و حمم انكشج انطثُح  يذ انشجهنٌ يٍ الجهىط  ستاػُح انشؤوط
 أيايا و خهفا

65% 
05% 

يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  151 4 08

انىلىف يٍ دهى انصمم ػهً انكرفنٌ سفغ انؼمثنٌ  خهف انفخز
 شا  151 3 05  يغ عُذ يشط انمذو ػهً انهىدح 

 شا  151 3 05 دفغ انصمم تانشجهنٌ   انرىأيُح 

انىلىف فرذا يغ يغك انكشج أيايا شني الجزع  انشثه يُذشفح 
 شا  151 3 15 ودوساٌ انكشج دىل انغاق انًُنى ثم انُغشي



 

      

 محرىَاخ انىدذاخ نهرذسَة تالأشمال       ايظالأعثىع الخ                       

سلى 
 انىدذج

ٍ صي
 محرىي انرًاسٍَ انؼعلاخ انؼايهح الجضء

 يكىَاخ انؼًم

ع/  انشذج
 انركشاس

انشادح تنٌ  ع/ المجًىػاخ
 المجًىػاخ

 د55 13

 سفغ انزساػنٌ ػانُا تانصمم يٍ أياو انشأط  ػعهح انزساع 
71  % 

 

60% 

وصٌ  من
 انلاػة

 شا  151 4 05 

 شا  151 4 15-11 الخهف يذ انزساػنٌ تانصمم أيايا يٍ  انصذسَح انكبري 

يٍ الجهىط يغك انصمم تانُذ ومحاونح لدظ  ػعهح انثطٍ
 شا  151 3 15 انمذينٌ

ولىف يغك انصمم أيايا أعفم سفغ انصمم دتى  انظهشَح 
 شا  151 4 15-11 انصذس 

 د55 14

راخ شلاز 
 سؤوط

انشلىد يغ حمم انصمم فىق انصذس انمُاو تفشد 
 %75   انزساػنٌ أيايا

05 %
يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  151 3 11

 شا  151 4 11 انشأط  دفغ انثاس الحذَذٌ يٍ أمما انصذس إلى أػهً انذانُح

 شا  151 3 9 سفغ انزساػنٌ جاَثا تانصمم  انكرف

 شا  151 4 11-8 سفغ انزساػنٌ ػانُا تانصمم يٍ خهف انشأط انصذس 

 د55 15

حمم انصمم فىق انكرفنٌ نفد انىلىف فرذا  انظهش انؼشَعح 
 %75 الجزع جاَثا 

61 %
يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  181 4 11-15

 شا  151 4 15 انرجذَف يٍ انصني أيايا  انثطٍ

انفخزَح راخ 
 انشأعنٌ 

يٍ الجهىط حمم انكشج انطثُح وَمهها يٍ الخهف 
 شا  151 4 15 والأياو 

 شا  151 4 11 دفغ انصمم تانشجهنٌ  انؼعذ



 
 محرىَاخ انىدذاخ نهرذسَة تالأشمال      انغادطالأعثىع                        

سلى 
 انىدذج

صيٍ 
 محرىي انرًاسٍَ انؼعلاخ انؼايهح الجضء

 يكىَاخ انؼًم

ع/  انشذج
انشادح تنٌ  ع/ المجًىػاخ انركشاس

 المجًىػاخ

 د55 16

 شني انشجهنٌ تانصمم يٍ الاَثطاح ػعهح انغالنٌ
75 %
61% 

يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  151 4 2 

 شا  181 4 8 تمشٍَ سفغ انكؼثنٌ تاعرخذاو جهاص دفغ انصمم أيايا راخ انشأعنٌ 

 شا  181 3 9 انىلىف فرذا حمم انصمم فىق انكرفنٌ دفغ انثاس ػانُا  انكرف

انىلىف فرذا يغ حمم انصمم فىق انكرفنٌ يغ شني  انظهش 
 شا  151 4 8 الجزع َغاسا ويمُُا 

 د55 17

يذ انزساػنٌ نشفغ انثاس الحذَذٌ لأػهً بحُس ذصثخ  انزساػنٌ
 انزساػنٌ ممذودذنٌ تانكايم. 

75% 

61% 

 وزن من
لا  ػةال

 شا  181 4 8

راخ شلاز 
 سؤوط انؼعذَح

يٍ انىلىف حمم انثاس الحذَذٌ ػهً انكرفنٌ يذ 
 شا  181 3 8 وشني انزساػنٌ ػهً يغرىي انؼعذ 

انىلىف يغك انكشج انطثُح أيايا أعفم سفغ وخفط  عهح انذانُحانؼ
 شا  151 4 8-9 انكؼثنٌ يغ الاسذذاد.

ػعهح خهف 
 انفخز

 تمشٍَ الجزب يٍ الأسض إلى انصذس 
 شا  151 4 6-8

 د55 18

% 81 دفغ انثاس الحذَذٌ ػانُا إلى أػهً انشأط ثم الخفط ػعهح انثطٍ 
71 %

يٍ وصٌ 
 انلاػة

   

 شا  181 4 7

 يٍ يغرىي نٌيٍ انشلىد سفغ انشجهنٌ تاعرصُاء انشكثر انشثه يُذشفح 
 شا  181 4 8 انصذس

 شا  181 3 9 دفغ انصمم تانشجهنٌ  ستاػُح انشؤوط

 شا  181 4 9-8 يذ انشجهنٌ يٍ الجهىط   خهف انفخز

  
 



 
 نهرذسَة تالأشمالمحرىَاخ انىدذاخ        نغاتغالأعثىع ا                      

سلى 
 انىدذج

صيٍ 
 الجضء

انؼعلاخ 
 محرىي انرًاسٍَ انؼايهح

 يكىَاخ انؼًم
انشادح تنٌ  ع/ المجًىػاخ ع/ انركشاس انشذج

 المجًىػاخ

 د55 19

يٍ وظغ انثاس الحذَذ ػهً يغرىي انصذس يذ  ػعهح انصذس 
% 81   انزساػنٌ لأػهً 

71 %
يٍ وصٌ 
 انلاػة

 

 شا  151 3 05

خ شلاز را
 سؤوط 

يٍ ولىف حمم انثاس الحذَذٌ ػهً انكرفنٌ يذ وشني 
 شا  151 3 9 انزساػنٌ ػهً يغرىي انؼعذ

ولىف فرذا انزساػنٌ ممذودذنٌ أيايا وانصمم تانُذٍَ  انزساع 
 شا  151 3 7 يشجذح انزساػنٌ جاَثا 

 شا  151 3 8 يٍ انىلىف سفغ وخفط انصمم ػهً الجاَثنٌ  أعفم انظهش 

 د55 51

يٍ وظغ انمشفصاء سفغ انصمم ػهً انكرفنٌ يغ انمُاو  ستاػُح انشؤوط 
% 81 تصني انشكثرنٌ 

71 %
يٍ وصٌ 
 انلاػة

 

 شا  181 4 8

 شا  181 4 7 دفغ انصمم تانشجهنٌ  خهف انفخز

انىلىف فاتحا يغ حمم انصمم خهف انمثح ػهً  انثطٍ
 شا  151 3 9-8 نٌانكرفنٌ شني انشكثر

يغك انكشج انطثُح تانُذٍَ يٍ انشلىد يغ محاونح  
 شا  151 3 11 لدظ انمذينٌ 

 د55 51

 الجزب يٍ الأسض إلى انصذس  اِنُح 
20% 

80% 

يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  181 3 9-11

يٍ الجهىط انؼادٌ جهة جزب وشني انزساػنٌ  أعفم انظهش 
 شا   151 3 9 نهصمم الدصثد تاِنح الحذَذَح

يٍ الجهىط ػهً يمؼذ عىَذٌ حمم انثاس الحذَذٌ  زساػنٌان
 شا   151 4 8 وانمُاو بمذ انزساػنٌ وخفعهًا أياو انصذس.

 شا  181 4 9 سفغ انزساػنٌ جاَثا تانصمم. انذانُح 



 
 

 َة تالأشمالمحرىَاخ انىدذاخ نهرذس                                  انصايٍُالأعثىع ا                         

سلى 
 انىدذج

صيٍ 
 محرىي انرًاسٍَ انؼعلاخ انؼايهح الجضء

 يكىَاخ انؼًم

ع/  انشذج
انشادح تنٌ  ع/ المجًىػاخ انركشاس

 المجًىػاخ

 د55 55

ولىف يغك انصمم أيايا أعفم انشكثرنٌ كايلا يغ لدظ  انغاق الخهفُح
  %90 الأسض تانصمم

85% 

يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  151 5 7

 شا  151 3 6 ولىف يغك انصمم أيايا أعفم يغ سفغ وخفط انكؼثنٌ اػُح انشؤوط ست

حمم انثاس الحذَذٌ ػهً انكرفنٌ يغ شني انشكثرنٌ يٍ  اِنُح 
 شا  151 3 5 وظغ انمشفصاء َصفا

 شا  151 4 5 جزب انصمم يٍ الأسض إلى انصذس  أعفم انظهش 

 د55 53

م انصمم فىق انصذس وانمُاو تفشد انزساػنٌ انشلىد يغ حم راخ شلاشح سؤوط 
 %95 أيايا

90% 

يٍ وصٌ 
 انلاػة

 شا  151 5 5

 شا  151 3 4 دفغ انثاس الحذَذٌ يٍ أياو انصذس إلى أػهً انشأط  انذانُح 

 دلائك 3 3 5 سفغ انزساػنٌ جاَثا تانصمم انكرف 

 دلائك 4 3 6 سفغ انزساػنٌ ػانُا تانصمم يٍ خهف انشأط  انصذس 

 د55 54

 انىلىف فرذا حمم انصمم فىق انكرفنٌ نفد الجزع جاَثا انظهش انؼشَعح 
99 %
111 %

يٍ وصٌ 
 انلاػة

 دلائك 3 3 4

 دلائك 3 3 5 انرجذَف يٍ انصني أياو  انثطٍ

انفخز راخ 
 انشأعنٌ

 وَمهها يٍ الخهف والأياو  انصمميٍ الجهىط حمم 
 دلائك 3-5 5 4

 دلائك5 5 4 م تانشجهنٌفغ انصمس 



 
 محرىَاخ انىدذاخ نهرذسَة تالأشمال       الأعثىع انؼاشش 

سلى 
 انىدذج

صيٍ 
 محرىي انرًاسٍَ انؼعلاخ انؼايهح الجضء

 يكىَاخ انؼًم
 انشعىياخ انرىظُذُح

ع/  انشذج
 انركشاس

ع/ 
 المجًىػاخ

انشادح تنٌ 
 المجًىػاخ

 د55 58

 انذفغ أياو انصذس  انزساع 

65  % 

  شا  151 4 05
 شا  151 4 11 سفغ انزساػنٌ ػانُا تانصمم يٍ خهف انشأط  انكرف

يٍ وظغ انشلىد وظغ انكشج تنٌ انمذينٌ سفغ الأسجم  انصذسَح انكثنًج 
 ػانُا وخفعهًا.

11-
 شا  151 4 15

-11 انىلىف فرذا حمم انمفم فىق انكرفنٌ نفد الجزع جاَثا انثطٍ
 شا  151 4 15

 د55 59

 يذ انشجهنٌ يٍ الجهىط  ستاػُح انشؤوط 

65  % 

  شا  151 4 8-11
انىلىف يغ حمم انصمم ػهً انكرفنٌ سفغ انؼمثنٌ يغ عُذ  خهف انفخز

 شا  151 4 11-8 الدشط انمذو ػهً انهىدح 

 شا  151 3 11 دفغ انصمم تانشجهنٌ  انرىأيُح 

انكشج أيايا شني الجزع ودوساٌ انكشج انىلىف فرذا يذ  انشثه يُذشفح 
 شا  151 4 11 دىل انغاق انًُنى ثم انُغشي.

 د55 31

 سفغ انزساػنٌ ػانُا تانصمم يٍ أياو انشأط ػعهح انزساع 

65  % 

11-
 شا  151 4 15

 

-11 يذ انزساػنٌ تانصمم أيايا يٍ الخهف انصذسَح انكبري 
 شا  151 4 15

 شا  151 4 11 انصمم تانُذ ومحاونح لدظ انمذينٌ يٍ الجهىط يغك انثطٍ 

 شا  151 4 15 ولىف يغك انصمم أيايا أعفم سفغ انصمم دتى انصذس. انصذسَح 

 



 محرىَاخ انىدذاخ نهرذسَة تالأشمال       الأعثىع الحادٌ انؼاشش 

سلى 
 انىدذج

صيٍ 
 محرىي انرًاسٍَ انؼعلاخ انؼايهح الجضء

 يكىَاخ انؼًم
ع/  انشذج ياخ انرىظُذُحانشعى

 انركشاس
ع/ 

 المجًىػاخ
انشادح تنٌ 
 المجًىػاخ

 د55 31

 شني انشجهنٌ تانصمم يٍ الاَثطاح  انغالنٌ 

71  % 

  شا  151 4 9
 شا  151 4 15-9 تمشٍَ سفغ انكؼثنٌ تاعرخذاو جهاص دفغ انصمم أمما  راخ انشأعنٌ 

 شا  151 4 15-9 نكرفنٌ دفغ انثاس ػانُاانىلىف فرذا حمم انصمم فىق ا انكرف

انىلىف فرذا حمم انصمم فىق انكرفنٌ يغ شني الجزع َغاسا  انظهش
 شا  151 4 11 ويمُُا.

 د55 35

يذ انزساػنٌ نشفغ انثاس الحذَذٌ لأػهً بحُس ذصثخ  انزساػنٌ
 انزساػنٌ ممذودذنٌ تانكايم

71  % 

 شا  151 4 9
 

راخ انصلاز 
 عذَحسؤوط انؼ

يٍ انىلىف حمم انثاس الحذَذٌ ػهً انكرفنٌ يذ وشني 
 شا  151 3 11 انزساػنٌ ػهً يغرىي انؼعذ.

انىلىف يغك انكشج انطثُح أيايا أعفم سفغ وخفط  انذانُح  
 شا  151 3 11 ثنٌ يغ الاسذذادمانؼ

 شا  151 4 11-9 تمشٍَ الجزب يٍ الأسض إلى انصذس انًُنى ثم انُغشي. 

 د55 33

 سفغ انثاس الحذَذٌ ػانُا إلى أػهً انشأط ثم الخفط  انثطٍ

71  % 

  شا  151 4 9-15
يٍ انشلىد سفغ انشجهنٌ تاعرصُاء انشكثرنٌ دتى يغرىي  انشثه يُذشفح 

 شا  151 4 15-9 انصذس 

 شا  151 4 15-9 دفغ انصمم تانشجهنٌ ستاػُح انشؤوط 

 شا  151 4 15 الجهىط يذ انشجهنٌ يٍ دهف انفخز

 
 محرىَاخ انىدذاخ نهرذسَة تالأشمال       الأعثىع انصاني انؼاشش 

 انشعىياخ انرىظُذُح يكىَاخ انؼًم محرىي انرًاسٍَ انؼعلاخ انؼايهحصيٍ سلى 



ع/  انشذج الجضء انىدذج
انشادح تنٌ  ع/ المجًىػاخ انركشاس

 المجًىػاخ

 د55 34

الحذَذٌ ػهً يغرىي انصذس يذ انزساػنٌ  يٍ وظغ انثاس انصذس  
 لأػهً  

71  % 

 شا 181 5 05
 

 نييٍ انىلىف حمم انثاس الحذَذٌ ػهً انكرفنٌ يذ وش شلاشح سؤوط 
 شا  151 4 11 انزساػنٌ ػهً يغرىي انؼعذ

ولىف فرذا انزساػنٌ ممذودذنٌ أيايا وانصمم تانُذٍَ  انزساع
 شا  181 5 11-8 يشجذح انزساػنٌ جاَثا 

 شا  181 5 11-8 يٍ انشلىد سفغ وخفط انصمم ػهً الجاَثنٌ  أعفم انظهش 

 د55 35

يٍ وظغ انمشفصاء سفغ انصمم ػهً انكرفنٌ يغ انمُاو تصني  ستاػُح انشؤوط 
 نشكثرنٌ

71  % 

 شا  181 5 8
 

 شا  151 4 11-8 دفغ انصمم تانشجهنٌ خهف انفخز

حمم انصمم خهف انشلثح ػهً انكرفنٌ شني  انىلىف فرذا يغ انثطٍ 
 شا  181 5 8 انشكثرنٌ.

يغك انكشج انطثُح تانُذٍَ يٍ انشلىد يغ محاونح لدظ  
 شا  181 4 11 انمذينٌ.

 د55 36

 الجزب يٍ الأسض إلى انصذس اِنُح 

71  % 

  شا  181 5 11
الدصثد يٍ الجهىط انؼادٌ جزب وشني انزساػنٌ نهصمم  أعفم انظهش 

 شا  181 5 11 تاِنح الحذَذَح 

يٍ الجهىط ػهً الدمؼذ انغىَذٌ حمم انثاس الحذَذٌ  انزساػنٌ
 شا  181 5 11 وانمُاو بمذ انزساػنٌ وخفعهًا أياو انصذس 

 شا  181 5 11 سفغ انزساػنٌ جاَثا تانصمم. انذانُح

 



 ات القبلية و البعدية للعينات التجريبية ارـــــــــــــالإختب
 للعينة التجريبية الاولىقائمــــة اللاعبيــــن فــــي الاختــبـــار القبلـــــي 

 الاسى وانهقب 
 انعٍُت انتجرٌبٍت الأولى

انوثب الأيايً يٍ 
  انثباث

انوثب انعًودي 
 يٍ انثباث

ريً انكرة انطبٍت يستُذا  ريً انكرة انطبٍت 
  عهى انصذر

 بعذي قبهً بعذي قبهً بعذي قبهً بعذي قبهً
 190 1 ,0 06 5951 59,1 أدٌب محًذ

 

195  

195 
 5,65 195 095 191 05 06 5951 5 عشار سٍذ أحمذ

       6,1   195 091 0 ,0 06 5955 5 باهو رؤوف

      6,3 0 091 095 05 11 595 59,1 قُذوز رؤوف 

 6,09 195 0951 ,19 05 06 592 595  عادل عاير

 6,3 191 095 195 02 11 5911 592  قطو هشاو

 6,4 ,19 091 0 02 11 5901 595  داني عبذ الحكٍى

 ريً انكرة انطبٍت يستُذا عهى انصذر ريً انكرة انطبٍت  انوثب انعًودي يٍ انثباث انوثب الأيايً يٍ انثباث انعٍُت انتجرٌبٍت انثاٍَت

 بعذي قبهً بعذي قبهً بعذي قبهً بعذي قبهً

 192 195 195 ,59 15 16 5 ,59 عجًً محًذ
 195 195 1901 191 ,1 11 5951 5 بوَاصر سهًٍاٌ

 0 195 095 0 05 ,1 5951 595 َعٍى خهٍفت
 095 0 092 095 15 11 595 59,1 ونذ عاير َور انذٌٍ

 095 195 19,1 195 05 06 592 595 عجًً ٌاسين
 1951 191 195 190 05 06 5910 595 برٌاٌ فاتح

 095 ,19 095 0 12 16 5902 591 ابراهٍى بوراس

 

 

 

 



 

 للعينة الضابطة ات و البعدية القبلية قائمــــة اللاعبيــــن فــــي الاختــبـــار

 ريً انكرة انطبٍت يستُذا عهى انصذر   ريً انكرة انطبٍت  انثباث انوثب انعًودي يٍ انوثب الأيايً يٍ انثباث الاسى وانهقب 

 بعذي قبهً بعذي قبهً بعذي قبهً بعذي قبهً

 1955 195 1955 195 ,5   55 5955 595 يقراني جٍلالي
 1955 195 1952 195 11 15 ,59 ,59 شرياط محًذ ـًين

 ,19 ,19 0961 0 11 15 5 5 زابم الجٍلالي
 195 195 19,1 ,19 15 ,1 5952 595 بذال محًذ صالح

 1952 1951 1915 191 16 16 5965 5 يقراٌ المختار
 1951 191 1901 190 10 12 5 595 محًذ انباسظ شافي

 1955 195 0965 0 16 16 5955 595 سعذاث إبراهٍى
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :قائًت انلاعبين حسب يؤشر انكتهت الجسًٍت



 يؤشر انكتهت الجسًٍت قائًت لاعبي انعٍُت انتجرٌبٍت الأولى
 52952 أدٌب محًذ

 55952 عشار سٍذ أحمذ
 52925 باهو رؤوف

 52926 قُذوز رؤوف
 55911  عادل عاير
 ,5590  قطو هشاو

 51955  داني عبذ الحكٍى
 يؤشر انكتهت الجسًٍت انعٍُت انتجرٌبٍت انثاٍَتلاعبي 

 50955 عجًً محًذ
 5590 بوَاصر سهًٍاٌ

 55905 َعٍى خهٍفت
 ,5195 ونذ عاير َور انذٌٍ

 55955 عجًً ٌاسين
 52950 برٌاٌ فاتح

 51 بوراس ابراهٍى
 يؤشر انكتهت الجسًٍت لاعبي انعٍُت انضابطت

 519,1 يقراني جٍلالي
 55965 شرياط محًذ ـًين

 ,5595 زابم الجٍلالي
 52901 بذال محًذ صالح

 55916 يقراٌ المختار
 55955 شافي محًذ انباسظ

 ,5595 سعذاث إبراهٍى

 



 الاستنتاجات:

 

 جمُع اٌعُناث اٌخجشَبُت حصٍج عًٍ نخائج أفضً من اٌعُنت اٌضابطت في الاخخباساث لُذ اٌبحث. .1

ظهىس فشوق داٌت إحصائُا بين نخائج الاخخباس اٌمبٍٍ واٌبعذٌ لجمُع عُناث اٌبحث ٌصالح  .2
 الاخخباس اٌبعذٌ في الاخخباساث لُذ اٌبحث.

أوثش حأثير من اٌخذسَب بالدماوماث )الأثماي( واٌخذسَب في حنمُت  اٌمذسة  اٌخذسَب اٌبٍُىمخشٌ .3
 اٌعضٍُت ٌذي لاعبي وشة اٌُذ.

ىنان حشابو بين عُناث اٌبحث من خلاي اٌخحسن الحاصً في نخائج الاخخباساث اٌبعذَت  .4
 واخخلاف في نسب اٌخمذَ في اٌخحصًُ.

الأثماي حُث حعخبر ىزه الأخيرة ومشحٍت اٌخذسباث اٌبٍُىمخشَت ىٍ حذسَباث مىمٍت ٌخذسَباث  .5
 تمهُذَت من أجً الخضىع إلى اٌخذسَباث باٌطابع اٌبٍُىمخشٌ

 

 اٌخىصُاث:
ٌخنمُت اٌمذسة اٌعضٍُت اسخخذاَ اٌخذسَباث اٌخىمٍُُت )اٌخذسَب اٌبٍُىمخشٌ،اٌخذسَب بالأثماي(  .1

 ٌناشئ وشة اٌُذ.

 ذسَب اٌبٍُىمخشٌ و اٌخذسَب بالأثماي الاىخماَ بخطىَش عناصش اٌٍُالت اٌبذنُت من خلاي اٌخ .2

 الاىخماَ بالأداء اٌفني اٌصحُح عنذ حطبُك اٌخمشَناث ٌخحمُك ألصً اسخفادة.  .3

أو اٌخذسَباث  حطبُك اٌخذسَباث اٌخىمٍُُت ذحىفير واسخخذاَ الأجهزة والأدواث الدساعذة عن .4
 .الدمخشحت

الحذَث خاصت اٌخنىع في حطبُك سفع اٌمذساث الدعشفُت ٌٍمذسبين في مجاي اٌخذسَب اٌشَاضٍ  .5
 مخخٍف اٌطشق والأساٌُب اٌخذسَبُت الحذَثت.

 إجشاء دساساث مشابهت عًٍ عُناث مخخٍفت من حُث اٌسن والجنس واٌنشاط اٌشَاضٍ. .6

اٌخىعُت بأهمُت الاىخماَ بهزه الأنىاع من اٌخذسَباث و رٌه لأثشىا الإيجابي عًٍ اٌلاعبين بصفت  .7
 و اٌخىخُىٍ ٌٍعبت وشة اٌُذ بصفت خاصت. عامت و عًٍ الجانب اٌخمني
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 :تمهُذ

لثم و أشُاء و تؼذ ذـثُك انبرَايط الدمرشغ  يحرىٌ الجاَة انرـثُمٍ ػهً كم الدؼهىياخ انتي تّم الحظىل ػهُها

و انؼثؾ الإظشائٍ نهًرغُّشاخ كًا شمهد ْزِ انذساعح ، ,ؼُس ذـشّلُا إلى يؼالجح و تحهُم انُرائط الأوّنُح نلإخرثاساخ

انرـثُمُح ػهً يُهط انثؽس و كزا انؼُُّح الدغرؼًهح تالإػافح إلى أدواخ انثؽس و الإخرثاساخ الدغرؼًهح , و كزا 

 . الإعرـلاػُحانذساعح 
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 يُهط انثؽس: 1

ٌّ ْزا ْى يُهط نثؽس انىؼُذ انزٌ يدكُّ الاخرثاس الحمُمٍ  نفشوع انؼلالاخ الخاطح تانغثة أو الأشش كًا أ

الدُهط يدصم الالرشاب الأكصش لحم انؼذَذ يٍ الدشكلاخ انؼهًُح تظىسج و َظشَح , تالإػافح إلى إعهايّ في ذمذو انثؽس 

  1". ظرًاػُح , ويٍ تُُها ػهى انشَاػحانؼهًٍ في انؼهىو الإَغاَُح و الا

 . اػرًذَا في دساعرُا ْزِ ػهً الدُهط انرعشَبي ,و ْزا لدلائًرّ لدىػىع بحصُا و يشكهرّولذ  

 لررًغ و ػُُّح انثؽس:2

ذؼذ ػًهُح اخرُاس ػُُّح انثؽس يٍ الخـىاخ انؼشوسَح نغشع إتماو انؼًم انؼهًٍ إر َرـهة يٍ انثاؼس انثؽس 

 الدشاد ؼهّها .ػٍ ػُُّح ذرلاءو و ؿثُؼح ػًهّ و َُغعى يغ الدشكهح 

يذَُح ذُغًغُهد و  إتحادَادٌ  عُح12أكصش يٍ كشج انُذ أكاتش تم اخرُاس انؼُُّح تظىسج يمظىدج يٍ لاػبي 

 . تبرض تىَؼايح و فشَك آخش نُادٌ انشَاػٍ لجثال انىَششَظ لاػثا 22ػذدْى 

 لرالاخ انثؽس:3

          المجال انثششٌ: 3-1

 .(1022-1025)  نهًىعى كشج انُذ في ولاَح ذُغًغُهد أكاتش تّمد انرعشتح ػهً ػُُّح يٍ لاػبي

كلا لاػثا يٍ  22لاػثين يُهى يٍ أظم انذساعح الاعرـلاػُح و 2لاػثا لذ تم اخرُاس 11كاٌ ػذدْى 

 )تم ذـثُك انبرَايط الدمرشغ ػهُهى(. اعح الإؼظائُحأظم انذسانفشَمين 

 المجال الدكاني :3-2

ٍّ ػين انبرض تىلاَح ذُغًغُهدػهُىاخ أحمذ تماػح يرؼذدج انشَاػاخ  ظشخ ْزِ الإخرثاساخ  .بح

 المجال انضيني: 3-3

                                                           
1
 292, ص 9111,  2و أسامة كامل راتب , البحث العلمً فً التربٌة الرٌاضٌة و علم النفس الرٌاضً , دار الفكر العربً , ط  محمد علاوي 
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نمذ تذأخ انذساعاخ الجذَّح لذزا انثؽس تؼذ تحذَذ يىػىع انذساعح في أواخش شهش دَغًبر و يٍ ْزا انراسَخ 

 1025 -01-22الإخرثاس و إػادج الإخرثاسا َهٍ تذأخ انذساعح انُظشَح أيّا تانُغثح نلإخرثاساخ انثذَُح فكاَد كً

 أٌ تؼذ ثماَُح أعاتُغ. 1025-02-10انثؼذٌ فكاٌ في  أيّا الإخرثاس 1025-01-10ثّم الإخرثاس انمثهٍ في

 أدواخ انثؽس:4

 الاخرثاساخ انثذَُح:4-1

  و لذ تمصهد في:

 اخرثاس انىشة انؼًىدٌ يٍ انصثاخ: 4-1-1

 الاَفعاسَح نؼؼلاخ انشظهين.الذذف يٍ الاخرثاس:لُاط انمىج 

  الأدواخ  الدغرخذيح:

 ؿثاشير,ششَؾ لُاط,نىؼح يذسظح. 

وطف الأداء:ذىػغ نىؼح بجاَة الدخربر وَمىو بمذ رساػّ نرأشير انُمـح انتي َظم إنُها تىاعـح لـؼح ؿثاشير, 

 ممكُح.و ػُذ إػـاء الإشاسج َرخز الدخربر وػغ انمفض ثم انمفض نهىطىل إلى أػهً َمـح 

انرغعُم : ذماط الدغافح تين الإشاسج الأولى و انصاَُح و َغعم انشلى و ذؼـً نلاػة شلاشح لزاولاخ و تحغة 

1الأفؼم تُُهى."
 

 

 

 
                                                           

89ص   9191رٌسان مجٌد خرٌبط موسوعة القٌاسات و الإختبارات فً التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة الجزء الأول بجامعة البصرة -
1
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 َىػػ اخرثاس انىشة انؼًىدٌ يٍ انصثاخ :55شكم سلى              

 كهغ : 53اخرثاس سيٍ انكشج انـثُح 4-1-2

 الذذف يٍ الاخرثاس : لُاط انمىج الاَفعاسَح نلأؿشاف انؼهُا .  "

انلاػة يغ فرػ انشظهين و يذّهما ظُّذا ثم يحًم انكشج انـثُح َشظغ بها إلى الخهف لهُلا  يجهظوطف الأداء : 

 ؼتى َلايظ الأسع الجضء انغفهٍ يٍ انظهش.

 ذؼـً نكم لاػة شلاز لزاولاخ نُرى اخرُاس الأفؼم تُُهى.

 اخرثاس سيٍ انكشج انـثُح يغرهمٍ ػهً انظذس: 4-1-3

 . لُاط انمىج الاَفعاسَح نلأؿشاف انؼهىَحالذذف يٍ الاخرثاس : 

إلى  َذَّيغ فرػ انشظهين و يذّهما ظُّذا ثم يحًم انكشج انـثُح َشظغ ػهً طذسِ انلاػة  َغرهمٍ: وطف الأداء

 .و َشيُها إلى الأياوالخهف لهُلا 

 ذؼـً نكم لاػة شلاز لزاولاخ نُرى اخرُاس الأفؼم تُُهى.

 

 :يٍ انصثاخ اخرثاس انىشة الأياي4-1-4ٍ

 لُاط انمىج الاَفعاسَح نؼؼلاخ انشظهين. الذذف يٍ الاخرثاس

أسػُح يغـؽح يذسظح ثم َمىو تصني الجزع لهُلا و إسظاع َذَّ إلى الخهف ثم َمف انلاػة أياو وطف الأداء:

 الأياو.َمفض إلى 



يُهعُح انثؽس و إظشاءاذّ الدُذاَُح                            انفظم الأول                            
 

132 
 

 :انرغعُم

 ماط الدغافح انتي َمفض نحىْا الدخربر.ذ

 شثاخ الاخرثاس: -5  

ٌ َؼـٍ الاخرثاس َفظ انُرائط إرا يا أػُذ ػهً َفظ الأفشاد و في َفظ انظشوف أَمظذ تصثاخ الاخرثاس "ْى    

، و  1025-1-22لاػثين و رنك تراسَخ  2، و لذ لايد انثاؼصاخ ترـثُك الاخرثاس الأوّل ػهً ػُُّح يكىَح يٍ 

في َفظ انظشوف و انتي تّم اعرثؼادْا يٍ لررًغ انثؽس شّىّ اخ أػُذ الاخرثاس تؼذ أعثىع يٍ رنك ػهً َفظ انؼُُّ

لدؼايم الاسذثاؽ انثغُؾ  لايد انثاؼصاخ تاعرخشاض يؼايم الاسذثاؽ انثغُؾ تيرعىٌ، وتؼذ انثؽس في ظذول انذلالاخ

الجذونُح وظذَا انمًُح المحرغثح نكم اخرثاس أكبر يٍ انمًُح  03و دسظح الحشَّح  0005ػُذ يغرىي انذلانح  تيرعىٌ

 ثم لايد انثاؼصاخ تاؼرغاب انصثاخ يٍ خلال الدؼادنح آنفا انرانُح:  00,0

                            

 طذق الاخرثاس: -6

و  َحلذزِ انىلا و الدذستينتم ػشػّ ػهً لرًىػح يٍ الأعاذزج يٍ أظم أٌ ذرأكذ انثاؼصاخ يٍ طذق الاخرثاس 

لذ أجمؼىا ػهً طذق الاخرثاس في لُاط طفح انمىج الدًُضج تانغشػح فؼلا ػٍ ؼغاب انظذق انزاتي بحغاب الجزس 

ٌّ الاخرثاساخ ذرًرغ تذس  ظح طذق راتي ػانُح .انرشتُؼٍ لدؼايم انصثاخ ، ولذ ذثٍُّ أ

 

 يىػىػُح الاخرثاس:7

ٌّ الاخرثاس رو الدىػىػُح الجُّذج ْى   ٌّ الاخرثاساخ الدغرخذيح في ْزا انثؽس عههح و واػؽح انفهى ، إر أ إ

، ؼُس أٌ انرغعُم  َرى تاعرخذاو  1الاخرثاس انزٌ َثؼذ انشك و ػذو الدىافمح يٍ لثم الدخربرٍَ ػُذ ذـثُمّ"

 لاخرثاساخ الدغرخذيح راخ يىػىػُح ظُّذج.وؼذاخ انضيٍ و الدغافح و ػذد الدشاخ و انذّلح و تزنك ذؼذ ا

  آنفا = 
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 نذي فشَك إتحاد يذَُح ذُغًغُهد ( َثين طذق و شثاخ الاخرثاساخ انثذَُح و الدهاسَح01الجذول سلى )

 

 

 

 

 

 

 

 

 نذي فشَك َادٌ ظثال انىَششَظ ( َثين طذق و شثاخ الاخرثاساخ انثذَُح و الدهاسَح 3الجذول سلى 

 اخالاخرثاس يؼايم الاسذثاؽ يؼايم انصثاخ يؼايم انظذق

 اخرثاس انىشة انؼالي -2 00,1 00,5 0.97

 سيٍ انكشج انـثُح اخرثاس -1 00,2 00,0 0.97

0.97 00,5 00,2 
 

 انىشة الأيايٍ يٍ انصثاخاخرثاس -3

اخرثاس سيٍ انكشج انـثُح -4 00,3 00,0 0.97

 يغرهمٍ ػهً انظذس

 الاخرثاساخ الاسذثاؽ يؼايم يؼايم انصثاخ يؼايم انظذق

 اخرثاس انىشة انؼالي -2 0.99 0.99 0.99

 اخرثاس سيٍ انكشج انـثُح -1 ,,00 0.98 0.99

 انىشة الأيايٍ يٍ انصثاخاخرثاس -3 00,1 0.95 0.97

اخرثاس سيٍ انكشج انـثُح يغرهمٍ -4 00,0 0.98 0.99
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 :تجاَظ و ذكافؤ انؼُُح  8

 يٍ ؼُس يؤشش انكرهح انؼؼهُحَىػػ تجاَظ انؼُُح  2الجذول سلى 

يؤشش  يرىعؾ َىع انؼُُح

 انكرهح  الجغًُح

 ف

 المحغىتح

 ف

 الجذونُح 

 انذلانح الاؼظائُح

  ,,130   انؼُُح انؼاتـح

000001 

 

2053 

 غير 

 12053 انؼُُح انرعشَثُح الأولى دانح إؼظائُا

 12003 انؼُُح انرعشَثُح انصاَُح

 

 

 الأعانُة الإؼظائُح:

شَح و انـشَمح الإؼظائُح ؼُس ظاعرخذو انثاؼصاخ ؿشَمح الاخرثاساخ انثذَُح و الدهاسَح و ؿشَمح جمغ الدادج انُ

 اعرؼًهٍ انثاؼصاخ انىعائم انرانُح :

 :لدرىعؾ الحغابي ا 8-1

 َؼربر أؼذ انـشق الإؼظائُح الأكصش اعرؼًالا خاطح في يشاؼم انرؽهُم الإؼظائٍ     

ػهً . ٌ ...........ط 3ط -2ط  – 1طانمُاط فهى ؼاطم لغًح لرًىػح يفشداخ أو لُى في المجًىػح انتي أظشٌ ػهُها 

              ػذد ْزِ انمُى .

  : 1= وػؼُرّ انؼايح ٍْ ̅ط 
 

                                                           
                                                27, 27ص  9128الإحصاء فً التربٌة الرٌاضٌة جامعة بغداد  علً لصٌف محمود السامري : -9

 ػهً انظذس   
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يط ط
ٌ
 ̅ط 

 لًُح الدرىعؾ الحغابي.: تمصم ̅ط

 ط: يدصم لرًىع انمُى .

 ٌ: ػذد انمُى.

  : يؼايم الاسذثاؽ تيرعىٌ 8-2

-ْى يؼايم تغُؾ َماط تّ طذق انُرائط وشثاتها و ْى لزذود في لرانين )

2  ،2) 

 بحُس س= يؼايم الاسذثاؽ تيرعىٌ .

 انؼُُح  ػذد  ٌ:

 ط: انذسظح الدرؽظم ػهُها في الاخرثاس الأول.

 .(1)ص: انذسظح الدرؽظم ػهُها في إػادج الاخرثاس انصاني 

  :خ عرُىدَدإخرثاس 8-3
   :لاَىٌ نؼُُح واؼذج8-3-1

 : انفشق تين الدرىعـين  ̅ط ف

 : انحشاف يرىعـين ²غ ف

 ٌ : ػذد أفشاد انؼُُح 

 لاَىٌ نصلاز ػُُاخ فُشش8-4

                                                                                   =انرثاٍَ تين المجًىػاخ/انرثاٍَ داخم المجًىػاخف

 يؤشش انكرهح الجغًُح :                                                                     

                                                           
تمبر بومسجد عبد القادر، تحدٌد سمات الشخصٌة لدى لاعبً كرة القدم حسب مراكزهم )دفاع، وسط، هجوم( دراسة مسحٌة على أكابر القسم الوطنً سب -2

.92-99ٌر منشورة، ص ، رسالة ماجستٌر غ9117  
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IMC ٌ2/انـىل =انىص                                                                                  

 :انذساعح الإعرـلاػُح-9 

و رنك تضَاسج تؼغ انفشق انشَاػُح نكشج انُذ و الذذف يُها ْى إنماء ، عرـلاػُحـثُك انذساعح الانمذ تّم ذ

و  انرعشتح الدُذاَُحشج ذفمذَح نهىلىف ػهً الدؼـُاخ و الإيكاَُاخ الدرىفّشج و انثؽس ػهً انفشق الدلائًح لإظشاء ظَ

 : ينخرُاسَا ػهً فشَماولغ 

 .،انُادٌ انشَاػٍ لجثال انىَششَظيذَُح ذُغًغُهد  إتحاد -

و لذ كاٌ الذذف يُها تحذَذ ػُُح انذساعح الأعاعُح، و أدواخ انثؽس، تحذَذ انظؼىتاخ انتي واظهد  

 انثاؼصاخ .

 

 ح الأعاعُح:عذـثُك انذسا 15

و رنك ترـثُك الاخرثاساخ ػهً ػُُح لًُا تانرؽؼير لإظشاء انذساعح الأعاعُح  حالاعرـلاػُتؼذ إظشاء انذساعح 

ػهً  حيط الدمرشؼاس انثؼذٌ و رنك تؼذ ذـثُك انبراانذساعح الأعاعُح و رنك ػهً يشؼهرين : اخرثاس لثهٍ و اخرث

 انؼُُح.

 : اخالأعظ انؼهًُح نلاخرثاس11

و يغرىي انذلانح  3ػُذ دسظح الحشَح  00,0تانمًُح الجذونُح  الإعرـلاػُحفي انذساعح  ذماسٌ كم ْزِ انمُى

و تمًُح ف  0ػُذ دسظح الحشَح  1022أيا في انذساعح الأعاعُح فرماسٌ انمُى تمًُح خ الجذونُح الدمذسج ب  0005

 .0005ػُذ َفظ دسظح الحشَى و يغرىي انذلانح  2053الجذونُح الدمذسج ب

 نهًرغيراخ: الإظشائٍانؼثؾ 12
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انرعشَبي أٌ َمىو انثاؼس يرؼًذا بمؼالجح ػىايم يؼُُّح تحد ششوؽ يؼثىؿح ػثـا  يٍ خظائض انؼًم إٌ

 دلُما نكٍ َرؽمك يٍ كُفُح ؼذوز ؼانح أو ؼادز و يحذد أعثاب ؼذوشّ.

 ولد تم ػثؾ الدرغيراخ كًا َهٍ:

 .حالدمرشؼح ُانرذسَث طايانبر و ْى الدرغير الدغرمم: -أ  

 انمىج الدًُضج تانغشػح.َرائط  الدرغُّش الدغرمم: -ب

 

 

 

 

 

 

 :خلاطح

نمذ شمم لزرىي ْزا انفظم الإظشاءاخ الدُذاَُح ، فكاٌ الاعرـلاع تمهُذ نهؼًم الدُذاني تالإػافح إلى الأظضاء 

 .لاذّ و كزا انذساعح الاعرـلاػُحالأخشي نهثؽس فًُا يخض الاخرثاساخ انثذَُح ، ػُُاخ انثؽس، لرا

ٌّ ْزِ الإظشاءاخ ذؼربر أعهىب يُهعٍ في أٌ بحس، َغؼً إلى أٌ َكىٌ دساعح ػهًُح ذشذكض ػهُّ  ؼُس أ

انذساعاخ الأخشي، تالإػافح إلى أنها ذغاػذ انثاؼس ػهً تحهُم انُرائط انتي ذىطم إنُها ، ْزا يٍ ظهح و يٍ ظهح 

 ْى أعاط كم بحس ػهًٍ.انؼًم الدُذاني في الأعهىب الدُهعٍ انزٌ أخشي تجؼهُا َصثد ذذسض 
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 37 ....................................................................  اهمُخ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ : 1-3

 39 .................................................................... ممُضاد اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ 1-4

 41 ......................................................... اعزشارُغُخ اعزخذاَ اٌزذسة اٌجٍُىِزشٌ 1-5



 41 ...................................................................... أعظ اٌؼًّ اٌجٍُىِزشٌ:  1-6

 42 ................................................................. اٌجٍُىِزشن :أٔىاع اٌزّبسَٓ في  1-7

 43 ............................................................  :اٌزّبسَٓ ؽغت أشىبي اٌزٕفُز 1-7-1

 43 ............................................................... اٌزّبسَٓ ؽغت ِؼبلم اٌزٕفُز 1-7-2

 44 ............................................................................... اٌؼُّك اٌمفض 1-7-3

 46 ....................................................  رمُٕخ الذجىط اٌغٍُُ في اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ : 1-8

 47 .............................................................  ػىاًِ نجبػ اٌزذسَت اٌجٍُىِزشٌ : 1-9

 48 ........................................................................... حمً اٌزذسَت :  1-9-1

 48 ...........................................................................  اٌمىح الاعبعُخ :1-9-2

 48 .................................................................................  الدهبسح : 1-9-3

 48 .................................................................................. اٌزمذَ :  1-9-4

 94ٌ..................................اٌُِبد اٌفغُىٌىعُخ ٌٍزمٍص اٌؼضٍٍ رو اٌغبثغ اٌجٍُىِزش  1-11

 06 ....................................  خصبئص و ممُضاد اٌزمٍص اٌؼضٍٍ رو اٌغبثغ اٌجٍُىِزشَه: 1-11

 05 .........................  اٌجٍُىِزشَه:اٌؼضٍٍ الدشرجغخ ثبٌزمٍص اٌؼضٍٍ -ػىاًِ اٌزىُف اٌؼصبي-1-12

 05 ......................................  اٌؼىاًِ الدشرجغخ ثبلخصبئص اٌزىىَُٕخ ٌلأٌُبف اٌؼضٍُخ:1-12-1

 57لمحخ ربسيخُخ ؽىي اٌزذسَت ثبلأصمبي.......................................................... 1-13

 57ثبلأصمبي......................................................................رؼشَف اٌزذسَت  1-14

 58أعهضح و أدواد الأصمبي....................................................................1-15

 58..............أهمُخ اٌزذسَت ثبلأصمبي.................................................... 1-16

 59اٌفشق ثين سفغ الأصمبي و اٌزذسَت ثبلأصمبي ................................................ 1-17

 66اٌزذسَت ثبلإٔمجبض ثبٌزغىًَ.............................................................. 1-19



 05 ........................................................................................... الخلاصخ 

 اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ اٌفصً اٌضبني: 

 64 ............................................................................................... تمهُذ

 00 ........................................................................................  اٌمىح: -1 

 00 ..................................................................................  ِفهىِهب: -1-1

 00 ........................................................................  أٔىاع اٌمىح اٌؼضٍُخ: -1-2

 00 ......................................................... ٌمىح اٌؼضٍُخ اٌمصىي "اٌؼظًّ":ا -1-2-1

 00 ...................................................  اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ "اٌمىح الأفغبسَخ": 1-2-2
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 الدصبدس والدشاعغ

 الدلاؽك.

 لبئّخ الجذاوي

 خصبئص الأٌُبف اٌغشَؼخ و اٌجغُئخ ...................أهُ  1الجذوي 

َجين صذق و صجبد الإخزجبساد اٌجذُٔخ و الدهبسَخ ٌذي فشَك إتحبد ِذَٕخ رُغّغٍُذ  5الجذوي 
......................................................177 

َك ٔبدٌ عجبي َجين صذق و صجبد الاخزجبساد اٌجذُٔخ و الدهبسَخ ٌذي فش 7الجذوي 
 179اٌىٔششَظ......................................................

 179َىضؼ تجبٔظ اٌؼُٕخ ِٓ ؽُش ِؤشش اٌىزٍخ الجغُّخ ..... 9الجذوي سلُ 

 191ٔزبئظ اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد.............. -9الجذوي سلُ 

 195........................ ٔزبئظ اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌغجُخ 0الجذوي سلُ 

 197اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس............. 0الجذوي سلُ 

 199اخزجبس اٌىصت الاِبٍِ ............................... 6الجذوي سلُ 

 190اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد......................... 1الجذوي سلُ 

 190.........اٌىشح اٌغجُخ............................ الجذوي اخزجبس سٍِ

 196..........اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس 16الجذوي سلُ 

 191.........................اخزجبس اٌىصت الأِبٍِ 11الجذوي سلُ 

 194اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد........ 15وي سلُ الجذ

 106اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌغجُخ ................... 17الجذوي سلُ 

 101اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس....... 19الجذوي سلُ 

 105اخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد ............... 10الجذوي سلُ 

 107اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد .............. 10الجذوي سلُ 



 109اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌغجُخ ..................... 16وي سلُ الجذ

 100اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس .... 11الجذوي سلُ 

 100اخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد............ 14الجذوي سلُ 

 106اخزجبس اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد......... 56الجذوي سلُ 

 101 .................... بس سٍِ اٌىشح اٌغجُخ اخزج51الجذوي سلُ  

 104اخزجبس سٍِ اٌىشح اٌغُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ..... 51الجذوي سلُ 

 106اخزجبس اٌىصت الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد............ 55الجذوي سلُ 

 لبئّخ الأشىبي

 90َىضؼ عشَمخ أداء تمشَٕبد اٌمفض اٌؼُّك ......... 1شىً سلُ 

 96َىضؼ رمُٕخ الذجىط اٌغٍُُ .............. 5شىً سلُ 

 69.....................ٔظبَ أزبط اٌغبلخ اٌفغفبتييمضً  7شىً سلُ 

 60َىضؼ اٌؼلالخ ثين اٌمىح الدُّضح ثبٌغشػخ و اٌمىح و اٌغشػخ ... 9شىً سلُ 

ثىصْ  َتمخغظ ظىاهش اٌزىُف الخبصخ في ػلالخ اٌمىح و اٌغشػخ في اٌزذس 0شىً سلُ 
 66صمًُ.....................................

 لبئّخ الأشىبي اٌجُبُٔخ
يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس اٌىصت  1شىً ثُبني سلُ 

 191..........................اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد

الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ  يمضً اٌفشق ثين 5شىً ثُبني سلُ 
 195اٌىشح اٌغجُخ ..........................

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ  7شىً ثُبني سلُ 
 197.....................................اٌىشح اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ..........



يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس اٌىصت  9شىً ثُبني سلُ 
 199الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد....................................................

بد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس اٌىصت يمضً اٌفشق ثين الدزىعغ 0شىً ثُبني سلُ 
 190اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد.....................................................

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ اٌىشح  0اٌشىً سلُ 
 190...........................................................اٌغجُخ .....

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ اٌىشح  6اٌشىً سلُ 
 196اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ............................................

فشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس اٌىصت الاِبٍِ يمضً ا1ٌاٌشىً سلُ 
 191ِٓ اٌضجبد.......................................................... 

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس اٌىصت  4ثُبني سلُ  شىً
 194اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد.........................................................

ُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼ 16شىً ثُبني سلُ 
 106اٌىشح اٌغجُخ ..........................

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ  11شىً ثُبني سلُ 
 101اٌىشح اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ...............................................

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس اٌىصت 15ثُبني سلُ شىً 
 105الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد....................................................

ٌضلاس في اخزجبس اٌىصت يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد ا 17شىً ثُبني سلُ 
 107اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد.....................................................

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ   19شىً ثُبني سلُ 
 109اٌىشح اٌغجُخ ..........................

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ  10 شىً ثُبني سلُ
 100اٌىشح اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ...............................................



لاس في اخزجبس اٌىصت يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌض 910شىً ثُبني سلُ 
 100الأِبٍِ ِٓ اٌضجبد....................................................

اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس اٌىصت  يمض16ًشىً ثُبني سلُ 
 106اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد.....................................................

اٌىشح  يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ 11اٌشىً سلُ 
 101اٌغجُخ ................................................................

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس سٍِ اٌىشح  14اٌشىً سلُ 
 104اٌغجُخ ِغزٕذ ػًٍ اٌصذس ............................................

يمضً اٌفشق ثين الدزىعغبد الحغبثُخ ثين الاخزجبساد اٌمجٍُخ ٌٍؼُٕبد اٌضلاس في اخزجبس اٌىصت 56اٌشىً سلُ 
 106الاِبٍِ ِٓ اٌضجبد.......................................................... 
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