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كٍ ػانًا .. فاٌ نى ذغرطغ فكٍ يرؼهًا ، فاٌ نى ذغرطغ فأزة انؼهًاء ،فاٌ نى ذغرطغ فلا 

 "ذثغعهى

ٗؼٞد ئ٠ُ أػٞجّ هن٤٘حٛح  ،لاذذ ُ٘ح ٝٗكٖ ٗخطٞ خطٞجض٘ح جلأخ٤شز ك٢ جُك٤حز جُؿحٓؼ٤س ٖٓ ٝهلس

ز ك٢ ذ٘حء ك٢ سقحخ جُؿحٓؼس ٓغ أعحضزض٘ح جٌُشجّ جُز٣ٖ هذٓٞج ُ٘ح جٌُػ٤ش ذحر٤ُٖ ذزُي ؾٜٞدج ًر٤ش

ٓط٘حٕ ٝجُطوذ٣ش ٕ ٗٔن٢ ضوذّ أع٠ٔ آ٣حش جُؾٌش ٝجلإٝهرَ أ ؾ٤َ جُـذ ُطرؼع جلأٓس ٖٓ ؾذ٣ذ

  ٝجُٔكرس ئ٠ُ جُز٣ٖ قِٔٞج أهذط سعحُس ك٢ جُك٤حز

    ئ٠ُ ؾ٤ٔغ أعحضزض٘ح جلأكحمَ

 :ٝأخـ ذحُطوذ٣ش ٝجُؾٌش "

 شاسف عٍ انؼشتٍالأعرار 

ٝهذّ ُ٘ح جُؼٕٞ ٝٓذ ُ٘ح ٣ذ جُٔغحػذز ٝصٝدٗح ذحُٔؼِٞٓحش جُلاصٓس  ٗحًٝزُي ٗؾٌش ًَ ٖٓ عحػذ

 :ٝٗخـ ذحُزًش جُركعلإضٔحّ ٛزج 

 يسًذصثاس  

  هىاس ػثذ انهطُفًٔح ٗطوذّ ذؿض٣َ جُؾٌش ٝ خحُـ جلإٓط٘حٕ ج٠ُ جُذًطٞس 

 جُز١ ًحٕ ُٚ كنَ ًر٤ش ك٢ ئٗؿحص ٛزٙ جُٔزًشز               

                                                                                      
 

 

,   ٓكٔذ   ذٞػٔحٓس     

 

 

 



 
 

 
 

 
 

 ذغْ الله جُشقٔحٕ جُشق٤ْ

 ٝجُقلاز ٝجُغلاّ ػ٠ِ خحضْ جُٔشع٤ِٖ ٓكٔذ ذٖ ػرذالله جُٜحد١ جلأ٤ٖٓ

ٗكرْٜ ػ٠ِ ذ٤حك جُقلكحش ك٢ ٝجقذز ٖٓ ُكظحش جُقذم جُغحًٖ ك٤٘ح إٔ ٗؿٔغ ًَ جُز٣ٖ 

ٝلإٔ عحقحش جُوِد أًرش ٖٓ ٓغحقحش جلأعطش ٝجُٔشذؼحش ٝٓح ك٢ جُشٝـ ٖٓ ػضف ؽذ١ 

 أًرش ٖٓ إٔ ضوُٞٚ جلأقشف

ٝج٠ُ ٖٓ ًحٗص ع٘ذج ٢ُ ك٢ ق٤حض٢ ،ٝدػص ٢ُ ك٢ ًَ ُكظس، ُْٝ ضطأخش ذؾ٢ء ٢ٌُ ضؼ٤ؼ 

 ٓؼ٢ ٛزٙ جُِكظس ج٠ُ أ٢ٓ جُكر٤رس

٤شز عِغر٤َ ٝج٠ُ جُٔذَُ ػرذجُرحعو ٝج٠ُ ًَ ٖٓ ٓلاى ج٠ُ ؾ٤ٔغ جكشجد ػحتِط٢ ج٠ُ جُقـ

ج٠ُ ػرذجُكن جُز١ هحُٔح ٣ٌغش  ٝجًشجّ ٝكوْٜ الله ك٢ ق٤حضْٜ ج٠ُ جخٞض٢ ٓحُي ُؼٔٞس١ ًٝٔحٍ

 ج٤ُأط ذٌِٔحش جُطلحؤٍ ٝجُلشـ

ج٠ُ ٖٓ ضكِٞ ذحلإخحء ٝض٤ٔضٝج ذحُٞكحء ٝجُؼطحء ج٠ُ ٣٘حذ٤غ جُقذم جُقحك٢ ج٠ُ ٖٓ ٓؼْٜ 

ك٢ دسٝخ جُك٤حز جُكِٞز ٝجُكض٣٘س عشش ج٠ُ ٖٓ ًحٗٞج ٓؼ٢ ػ٠ِ هش٣ن عؼذش، ٝذشكوطْٜ 

 جُ٘ؿحـ ٝجُخ٤ش ج٠ُ ٖٓ ػشكص ٤ًق جؾذْٛ ٝػ٢ِٗٞٔ إٔ لا أم٤ؼْٜ

 أفذهحت٢

 

 

 

 

 

 

 

   



 
 

 
 

 

 
 

 

 تغى الله انشزًٍ انشزُى

 .  205انرىتح . لم ئػًهىا فغُشي الله ػًهكى وسعىنه وانًإيُىٌ(و )

ذطحػطي .. ٝلا ضط٤د جُِكظحش ئلا  جُٜ٘حس ئلائ٢ُٜ لا ٣ط٤د ج٤َُِ ئلا ذؾٌشى ٝلا ٣ط٤د 

 ذزًشى .. ٝلا ضط٤د ج٥خشز ئلا ذؼلٞى .. ٝلا ضط٤د جُؿ٘س ئلا ذشؤ٣طي

 الله خم خلانه 

 .. ئ٠ُ ٖٓ ذِؾ جُشعحُس ٝأدٟ جلأٓحٗس .. ٝٗقف جلأٓس .. ئ٠ُ ٗر٢ جُشقٔس ٝٗٞس جُؼح٤ُٖٔ

  عُذَا يسًذ صهً الله ػهُه وعهى

ئ٠ُ ٖٓ ًِصّ أٗحِٓٚ ٤ُوذّ ُ٘ح ُكظس  ........ئ٠ُ ٖٓ ؾشع جٌُأط كحسؿحً ٤ُغو٢٘٤ هطشز قد

 عؼحدز 

 (ٝجُذ١ جُؼض٣ض)د جٌُر٤ش ئ٠ُ ٖٓ ققذ جلأؽٞجى ػٖ دسذ٢ ٤ُٜٔذ ٢ُ هش٣ن جُؼِْ ئ٠ُ جُوِ

 ئ٠ُ سٓض جُكد ٝذِغْ جُؾلحء ..................ئ٠ُ ٖٓ أسمؼط٢٘ جُكد ٝجُك٘حٕ

 (ٝجُذض٢ جُكر٤رس)ئ٠ُ جُوِد جُ٘حفغ ذحُر٤حك 

 ط٢أذ٘حء أخئ٠ُ جُوِٞخ جُطحٛشز جُشه٤وس ٝجُ٘لٞط جُرش٣ثس ئ٠ُ س٣حق٤ٖ ق٤حض٢ 

 (َُهال، ػثذانُىس، خُهاٌ، يسًذ)

 ذٞػٔحٓسك٢ جُٔزًشز  ٠ُ٢ِ٤ صٓئ

 ٣و٤ٖ ٣حع٤ٖ جعٔحػ٤َ ج٠ُ فحُف ٓشع٢ِ

 ٝ ئ٠ُ ًَ ٖٓ عحْٛ ك٢ ئٗؿحص ٛزٙ جُٔزًشز ٖٓ هش٣د أٝ ذؼ٤ذ 

                                                                              أٛذ١ غٔشز ؾٜذ١ جُٔطٞجمغ

يسًذ                                                                                                     
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 : يمذيح

ئٕ جُٔؿحٍ جُش٣حم٢ أفرف ج٤ُّٞ أًػش جضغحػح ٖٓ ق٤ع جُٔلّٜٞ ٝ جلأ٤ٔٛس ذغرد جُخرشجش      

جٌُٔطغرس ٖٓ جُططر٤ن جُؼ٢ِٔ ٝ جُؼ٢ِٔ ,ًٝزُي ٖٓ خلاٍ جُركٞظ جُؼ٤ِٔس ٝ جُطؿحسخ جُط٢ ضإغش 

 ذذسؾس ًر٤شز ك٢ جُٔ٘حكغحش جُش٣حم٤س.

ٓخطِق جُرِذجٕ جُٔطوذٓس ٜٓ٘ح ٝ جُ٘ح٤ٓس ؾؼِص ٝٗظشج ُٔح ضطِوحٙ ًشز جُوذّ ٖٓ أ٤ٔٛس ٓطضج٣ذز ك٢     

جُٔخطقٕٞ ٝ جُخرشجء ٣لٌشٕٝ دجتٔح ك٢ ئ٣ؿحد أكنَ جلأعح٤ُد جُؼ٤ِٔس جُط٢ ضؼَٔ ػ٠ِ ضط٣ٞش 

 جُِؼرس ٝ جٗطوحء جُرشجٓؽ جُطذس٣ر٤س جُلاصٓس ُِٞفٍٞ ئ٠ُ جُٔغط٣ٞحش جُؼح٤ُس.

ُش٣حم٤س ػ٤ِٔس ذحُـس جلأ٤ٔٛس ٝ ُٜزج كإ ػ٤ِٔس ئػذجد جُش٣حم٤٤ٖ ُِٔؾحسًس ك٢ جُٔغحذوحش ج  

 ضشضٌض ػ٠ِ ػذز ػٞجَٓ ٖٓ ذ٤ٜ٘ح جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُلؼحٍ.

ئٕ جُطذس٣د جُكذ٣ع ك٢ ًشز جُوذّ ٣شضرو ذطغش٣غ جُلؼح٤ُحش جُذكحػ٤س ٝ جُٜؿ٤ٓٞس ػ٠ِ ٓغطٟٞ    

ػح٢ُ ٖٓ جُوٞز ٝ جُغشػس ,كنلا ػٖ جسضلحع جُٔغطٟٞ جُٜٔحس١ ُلاػر٤ٖ ٝ جػطٔحد أعِٞخ جٌُشز 

ؾحِٓس,كأفرف جُلاػد ٣ؾـَ أًػش ٖٓ ٓشًض ك٢ جُلش٣ن أ١ أٗ٘ح ٗشٟ جُٔذجكغ ٣غحْٛ ذؾٌَ كؼحٍ جُ

ك٢ جُٜؿّٞ ٝ جُٜٔحؾْ ٣طشجؾغ ُِذكحع ػٖ جُٔش٠ٓ ٝ ػ٠ِ جُشؿْ ٖٓ ضكَٔ جُلاػد ُٜزج جُؿٜذ 

 ه٤ِس كطشز جُٔرحسجز. جُؼح٢ُ كحٕ ػ٤ِٚ جلاقطلحظ ذ٤ِحهطٚ جُرذ٤ٗس

وذّ ٣ؿد ٓشجػحز ٓططِرحش جُ٘ؾحه جُط٢ ٢ٛ ػرحسز ػٖ ض٘حٝخ ٝ ك٢ جُطذس٣د جُكذ٣ع ٌُشز جُ   

ُلطشجش ػَٔ ٓغ كطشجش سجقس ,ٓٔح ٣غطٞؾد هذسز ػح٤ُس ٖٓ ضكَٔ جُوٞز ٝ جُغشػس ٝ ػ٠ِ ٛزج 

كحٕ جُ٘ؾحه جُرذ٢ٗ ٣ؿد جٕ ٣ر٠٘ ػ٠ِ فلس جُ٘ؾحه جُكش٢ً ُلاػر٤ٖ ُزُي ٣ؿد جخط٤حس جُطٔحس٣ٖ 

ٓكطٞجٛح ٝ عشػطٜح ٓططحذو٤ٖ ٓغ جُكشًس جُط٢  جُخحفس لاػذجد جُش٣حم٢ ذذ٤ٗح ذك٤ع ٣ٌٕٞ

٣إد٣ٜح جُلاػد ,ٝضؼذ جُوٞز ٖٓ جُؼ٘حفش جلاعحع٤س جُط٢ ٣ؼطٔذ ػ٤ِٜح جلاػذجد جُرذ٢ٗ ُلاػد ًشز 

جُوذّ لأٜٗح جفركص ضططِد جٕ ٣ٌٕٞ لاػر٤ٜح جه٣ٞحء جُر٤٘س ,كحُلاػد جُز١ ٣ط٤ٔض ذحُوٞز جُؼن٤ِس ٝ 

د ػ٠ِ جُٔ٘حكظ ٖٓ ق٤ع جلادجء جُٔطِٞخ ك٢ قحُس ضوحسخ ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس جُؼح٤ُس ٣ٌٔ٘ٚ جُطـِ

جُٔغطٟٞ جُل٢٘ ٝ ٛزج ٓح ٗلاقظٚ ٖٓ ٓؼحٗحز ٝ جُقؼٞذحش جُط٢ ضٞجؾٚ جُلاػر٤ٖ ك٢ ٓخطِق 

 جُلثحش.

ٝٛزج ٓح دكؼ٘ح ُِططشم ئ٠ُ ٛزٙ جُذسجعس جُط٢ ٢ٛ ذؼ٘ٞجٕ ضحغ٤ش جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ض٤ٔ٘س      

 U19ذّ وج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ُذٟ لاػر٢ ًشز جُ ٞزوٞز جلاٗلؿحس٣س ٝجُوجُ



 
 

 
 

ٝهذ هحّ جُطِرس جُرحقػ٤ٖ ذطوغ٤ْ ٛزج جُركع ئ٠ُ ذحذ٤ٖ خقـ أُٜٝٔح ُِذسجعس جُ٘ظش٣س، ٝجُػح٢ٗ 

 ُِذسجعس ج٤ُٔذج٤ٗس.

ق٤ع ضْ جُططشم ك٢ جُرحخ جلأٍٝ جُٔطٔػَ ك٢ جُذسجعس جُ٘ظش٣س ئ٠ُ ؾٔغ جُٔحدز جُخرش٣س جُط٢       

كقٍٞ، مْ جُلقَ جلأٍٝ جُطذس٣د جُطرحد٢ُ  غلاغسركع، ٝهذ هغٔص ئ٠ُ ضذػْ ٝضؼضص ٓٞمٞع جُ

ز ذحُغشػس ٝك٢ جُلقَ جُػحُع ضػ٠ِ جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٝجُوٞز ج٤ُٔٔ ، أٓح جُلقَ جُػح٢ٗ كحؽطَٔ

خقحتـ جُٔشقِس جُؼٔش٣س ًَٝ ٓح ٣طؼِن ذٜزٙ جُلثس ٖٓ ٝكططشه٘ح ك٤ٚ ئ٠ُ ٓططِرحش ًشز جُوذّ،

د جُٔٞسكُٞٞؾ٢، ٝ جُلغ٤ُٞٞؾ٢، جُكش٢ً، جُ٘لغ٢ ٝ جلاؾطٔحػ٢ ٝ ضـ٤شجش ٝضطٞسجش ٖٓ جُؿحٗ

 جُؼو٢ِ.

أٓح جُرحخ جُػح٢ٗ ٝجُز١ جقطٟٞ ػ٠ِ جُذسجعس ج٤ُٔذج٤ٗس كوذ هغْ ٛٞ ج٥خش ئ٠ُ غلاغس كقٍٞ، 

جقطٟٞ جُلقَ جلأٍٝ ػ٠ِ ٜٓ٘ؿ٤س جُركع، ئؾشجءجضٚ ج٤ُٔذج٤ٗس ٖٓ ق٤ع جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س، 

ؼ٤٘س ٤ًٝل٤س جخط٤حسٛح، ًَٝ ٓح ضؼِن ذحُطؿشذس جُشت٤غ٤س، أٓح جُلقَ ٜٝٓ٘ؽ جُركع جُٔطرغ، ٝجُ

 1جُػح٢ٗ كل٤ٚ ضْ ػشك ٝٓ٘حهؾس جُ٘طحتؽ جُٔطٞفَ ئ٤ُٜح ٝٓوحسٗس ٗطحتؽ جُؼ٤٘ط٤ٖ جُطؿش٣ر٤س

  ، جمحكس ج٠ُ ٓ٘حهؾس ذحُلشم٤حش غْ جلاعط٘طحؾحش ٤ُخططْ ذأْٛ جُطٞف٤حش.     جُنحذطسٝ

 

 

 

  



 
 

 
 

 

 : الاشكانُح

جُقلحش جلاعحع٤س ٝجُخحفس ك٢ ًشز جُوذّ ٣ؼطرش ٖٓ جلآٞس جُٜٔٔس ك٢  جٕ ض٤ٔ٘س ذؼل

ُوذ ضؼذدش هشجتن جُطذس٣د  جُرشجٓؽ جُطذس٣ر٤س ُطكو٤ن ض٤ٔ٘س ؽحِٓس ُؼ٘حفش ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ،

ٝفٞلاً ُطكو٤ن ٓشجًض ٓطوذٓس ك٢  جُرذ٢ٗ جُش٣حم٢ جُط٢ ضٜذف ؾ٤ٔؼحً ئ٠ُ ضط٣ٞش ٓغطٟٞ جلأدجء

٠ جُٔذسذٕٞ ئ٠ُ جخط٤حس أكنَ أٗٞجع هشم جُطذس٣د ٝضطر٤ن أٗغرٜح جلأٗؾطس جُٔخطِلس ٣ٝغؼ

ٝجعطخذجّ أقذظ جُٞعحتَ جُط٢ ضط٘حعد ٓغ ٗٞع جُ٘ؾحه جُطخقق٢ ٝرُي ذٜذف جُٞفٍٞ ئ٠ُ 

ضكو٤ن جعطػٔحس أْٛ جُوذسجش جُرذ٤ٗس جُخحفس ذ٘ٞع جُ٘ؾحه جُٔكذد ُٔح ُٜح ٖٓ ضأغ٤ش ٓرحؽش ك٢ 

ٝهذ ض٘حٍٝ جُؼذ٣ذ ٖٓ جُٔذسذ٤ٖ ػذز جعح٤ُد ٝهشم ١ ،جسضلحع ٓغطٟٞ جلأدجء جُرذ٢ٗ ٝجُٜٔحس

ضذس٣ر٤س ًطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش ذؼل جُقلحش جُرذ٤ٗس جُخحفس ٓػَ جُوٞز جلاٗلؿحس٣س 

ٝجُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ُِشؾ٤ِٖ جُط٢ ُٜح جلأغش جُٔرحؽش ك٢ ضكغ٤ٖ ٓغطٟٞ جلأدجء جُٜٔحس١ 

ضوذّ ٝذحُ٘ظش ُ٘طحتؽ جُذسجعحش ٝجُركٞظ جُغحذوس ٗشٟ  ، ٝٓٔحٝجُخطط٢ لاع٤ٔح أغ٘حء جُٔرحس٣حش

ضكذ٣ذ ٓٞمٞع دسجعط٘ح ك٢ جضؿحٙ ٓؼشكس ٓذٟ ضأغ٤ش هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش هٞز 

  ٝػ٤ِٚ ك٤ٌٖٔ هشـ جُطغحؤلاش ج٥ض٤س: U19جلاهشجف جُغل٤ِس ُذٟ لاػر٢ ًشز جُوذّ 

 انرغاؤل انؼاو:

َٛ ُرشٗحٓؽ جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ضأغ٤ش ك٢ ضط٣ٞش هٞز جلاهشجف جُغل٤ِس ُذٟ لاػر٢ ًشز جُوذّ 

U19 .؟ 

 انرغاؤلاخ انفشػُح:

جُطؿش٣ر٤س ٝ  ٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ك٢ جُو٤حط جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ ُِؼ٤٘ط٤ٖ َٛ -

 جُنحذطس ؟

 ك٢ جُو٤حط جُرؼذ١ ؟جُطؿش٣ر٤س ٝ جُنحذطس ى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ُِؼ٤٘ط٤ٖ َٛ ٛ٘ح -

 فشظُاخ انثسث :

 انفشظُح انؼايح :

ضإغش هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ئ٣ؿحذح ك٢ ضط٣ٞش هٞز جلاهشجف جُغل٤ِس  ُذٟ لاػر٢ ًشز 

 .U19جُوذّ ف٘ق أٝجعو 

 



 
 

 
 

 انفشظُاخ انفشػُح:

س ٝ جُور٤ِس ُِؼ٤٘ط٤ٖ جُطؿش٣ر٤ جلاخطرحسجشلا ضٞؾذ ٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ  -

 .نحذطسجُ

رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ جلاخطرحسجش جُور٤ِس ٝ جُرؼذ٣س ُِؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س  كشٝمضٞؾذ ٛ٘حى  -

 جُرؼذ٣س جلاخطرحسجشُقحُف 

 نحذطسجُرجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ جلاخطرحسجش جُور٤ِس ٝ جُرؼذ٣س ُِؼ٤٘س  كشٝمضٞؾذ ٛ٘حى  -

 جُرؼذ٣س جلاخطرحسجشُقحُف 

٤٘س ـجُرؼذ٣س ذ٤ٖ جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ٝجُؼ خطرحسجشجلاٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ  -

 ُٝقحُف جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س. نحذطسجُ

 

 

 

 

  



 
 

 
 

 

 أهذاف انثسث:

٣ٜذف جُركع ئ٠ُ جُطؼشف ػ٠ِ ٓذٟ ضأغ٤ش هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش هٞز جلأهشجف  -

 جُغل٤ِس ُذٟ لاػر٢ ًشز جُوذّ ف٘ق أٝجعو .

ضق٤ْٔ ذشٗحٓؽ ضذس٣ر٢ ذطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ُطط٣ٞش هٞز جلأهشجف جُغل٤ِس ُذٟ لاػر٢ ًشز  -

 جُوذّ ف٘ق أٝجعو .

 أهًُح انثسث:

٣ٌٖٔ ُٜزج جُركع إٔ ٣ٌطغ٢ أ٤ٔٛس ذحُـس ٝرُي ٖٓ جُؿحٗر٤ٖ جُؼ٢ِٔ ٝجُؼ٢ِٔ، كٖٔ جُؿحٗد جُؼ٢ِٔ 

ؼ٤س هقذ ٓغحػذز جُٔذسذ٤ٖ ٝجُرحقػ٤ٖ، أٓح ٣ٌٖٔ جػطرحسٙ ًٔغحٛٔس ك٢ ئغشجء ٝضػ٤ٖٔ جٌُٔطرس جُؿحٓ

 ُٜزٙ جُطذس٣ر٤س جُقٞسز ضؼذ٣َ ك٢ جُذسجعس ٛزٙ ٗطحتؽ ٖٓ جلاعطلحدز ٣ٌٖٔ ٖٓ جُؿحٗد جُؼ٢ِٔ سذٔح

 ضط٣ٞش ػ٠ِ ٓشًضز ضذس٣ر٤س ذشجٓؽ ذ٘حء ك٢ جُٔ٘حعرس جُؼ٤ِٔس جُطشم ٝئضرحع جُؼٔش٣س، جُلثس

ٝ  خقحتـ قغد جلأٝجعو، ُلثس ٝجُٔطضٕ جُؾحَٓ جُؿ٤ذ جلإػذجد أؾَ جُقلحش جُرذ٤ٗس، ٖٓ

 .جُؼٔش٣س جُٔشقِس ُٜزٙ جُؿغْ لأػنحء جُلغ٤ُٞٞؾ٤س ٝ جُط٤ٌلحش جُ٘ٔٞ ٓططِرحش

 

 

  



 
 

 
 

 

 يصطهساخ انثسث:

 انثشَايح انرذسَثٍ:  -2

 * انرؼشَف الاصطلازٍ:

 جُٜذف٣ؼشف ذأٗٚ جُخطٞجش جُط٘ل٤ز٣س ك٢ فٞسز أٗؾطس ضلق٤ِ٤س ٖٓ جُٞجؾد جُو٤حّ ذٜح ُطكو٤ن 

، 1998)جُرغحه٢،  ُزُي ٗؿذ إٔ جُرشٗحٓؽ ٛٞ جقذ ػ٘حفش جُخطس ٝذذٝٗٚ ٣ٌٕٞ جُطخط٤و ٗحهـ.

 (81فلكس 

 * انرؼشَف الإخشائٍ:

جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ ٛٞ ذشٗحٓؽ ٓإهش ٓخطو ضخنغ ُٚ ٓؿٔٞػس ٖٓ جُٔٔحسع٤ٖ ٖٓ جؾَ 

 جُٞفٍٞ ئ٠ُ جُٜذف جُٔشجد ضكو٤وٚ .

 :رثادنٍغشَمح انرذسَة ان- 1

 صطلازٍ:*انرؼشَف الا

 إٔ ٣غطط٤غ جُلشد إٔ ئ٠ُ جُذسجعحش ٖٓ جُؼذ٣ذ ٗطحتؽ أًذش أٗس (1997) جُذ٣ٖ قغحّ هِكس ٣زًش

 جُطحّ ذحلإؾٜحد ذؼذٛح ٣ؾؼش دهحتن غلاظ ُٔذز جُؾـَ دسؾحش ذأػ٠ِ ضٔش٣ٖ جُذسجؾس ٣إد١

 *انرؼشَف الإخشائٍ :

 جُوٞز ض٤ٔ٘س ئ٢ُ ضٜذف جُطش٣وس ٛزٙ إٔ (2002) ُطل٢ ٝٓكٔذ جُلحضف ٝؾذ١ ٣ؾ٤ش ًٔح      

 ئرج جُخحؿ جُطكَٔ ،ًٝزُي جُغشػس ٝضكغ٤ٖ جلاٗطلام عشػس ضكغ٤ٖ أٝ ٝضكَٔ جُوٞز جُؼن٤ِس

 . ًحك٤س ُلطشز جُطٔش٣ٖ ضٌشس ٓح

 انمىج انًًُضج تانغشػح : 1

 *انرؼشَف ا الاصطلازٍ:

 (2001ٗٞسٓح ،   )قٔذجٕ ،ع٤ِْ ،عش١ ، جُوذسز ػ٠ِ جٗؿحص جهق٠ جٗورحك ك٢ جهَ صٖٓ ٌٖٓٔ .

 * انرؼشَف الاخشائٍ :

 .٢ٛ أقذ أٗٞجع جُوٞز جُؼن٤ِس ٝجُط٢ ٣ؼطرش ػحَٓ جُغشػس ٜٓٔحً ك٢ ػ٤ِٔس جلأدجء

 

 



 
 

 
 

 انمىج الاَفداسَح : -3

 *انرؼشَف الاصطلازٍ :

جُؼنِس أٝ جُٔؿٔٞػس جُؼن٤ِس ػ٠ِ ئٗطحؼ أهق٠ هٞز ٌٓٔ٘س مذ ٓوحٝٓس، أٝ ٢ٛ أهق٠  هذسز

)جذٞ جُؼلاء جقٔذ ػرذ جُلطحـ ،جقٔذ ٗقش  ؾٜذ ٣ٌٖٔ ئٗطحؾٚ لأدجء جٗورحك ػن٢ِ ئسجد١ ٝجقذ.

 (87، فلكس 1993جُذ٣ٖ جُغ٤ذ، 

 *انرؼشَف الإخشائٍ:

ذزٍ جُوٞز جُؼن٤ِس ٝئٌٓح٤ٗس جعطخذجٜٓح، ٝجُٔوقٞد ذٜح ض٤ٔ٘س جُوٞز جُؼن٤ِس  جُوٞز ٢ٛ جُوذسز ػ٠ِ

 خحفس جُؼنلاش جُط٢ ضغطخذّ أغ٘حء جُِؼد.

 

 

 

  



 
 

 
 

 

 انذساعاخ عاتمح :

 ضكص ػ٘ٞجٕ:(  1021دساعح عُىعٍ ػثذ انكشَى  ) -2

جُوذّ  ضأغ٤ش جُطذس٣د ذحلأُؼحخ جُٔقـشز ك٢ ضط٣ٞش ذؼل جُٜٔحسجش جلأعحع٤س ػ٘ذ ٗحؽث٢ ًشز" 

 ع٘س" 17أهَ ٖٓ 

 ػُُح ويُهح انثسث:

ٝ هذ جػطٔذ جُرحقع ك٢ ذكػٚ ٛزج لاػرح ٖٓ كش٣ن ُٓٞٞد٣س جُكغحع٘س ٌُشز جُوذّ  20ضنْ  ػ٤٘س

 ػ٠ِ جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢

 انفشوض: 

ٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ جلاخطرحسجش جُور٤ِس ٝ جُرؼذ٣س ُِؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ك٢  -

 جُركع ُٝقحُف جلاخطرحس جُرؼذ١.جُٜٔحسجش جلأعحع٤س ه٤ذ 

ٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ جلاخطرحسجش جُرؼذ٣س ذ٤ٖ جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ٝجُؼ٤٘س  -

 جُنحذطس ُٝقحُف جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س.

 الاعرُراخاخ:

 ٝجُنحذطس ك٢ جُطؿش٣ر٤س جُٔؿٔٞػط٤ٖ ذ٤ٖ جُور٤ِس جلاخطرحسجش ُ٘طحتؽ ٓؼ٣ٞ٘س ؿ٤ش كشٝم ٛ٘حى -

 جُٜٔ٘ؽ ض٘ل٤ز ك٢ جُرذء هرَ جُٔغطٟٞ ضؿحٗظ ػ٠ِ ٣ذٍ ٛزج ،ٝ ضْ ضو٣ٜٞٔح جُط٢ جلاخطرحسجش

 . جُركع ُؼ٤٘س جُٔوطشـ جُطذس٣ر٢

 جلاخطرحس٣ٖ ذ٤ٖ ج٣ؿحذ٤ح ضطٞسج جُقـ٤شز جلأُؼحخ ذحعطخذجّ جُٔوطشـ جُطذس٣ر٢ جُرشٗحٓؽ قون -

جُٜٔحسجش جلأعحع٤س، ٝرُي  جخطرحسجش جُطؿش٣ر٤س ك٢ جُٔؿٔٞػس جُرؼذ١ ُٝقحُف ٝ جُور٢ِ

ُط٘حعرٚ ٓغ ٛزٙ جُٔشقِس جُؼٔش٣س ٖٓ ق٤ع ؽذز ٝقؿْ جُطذس٣د، ٝػذد جُطٌشجسجش، ص٣حدز 

ػ٠ِ إٔ جلأُؼحخ جُٔقـشز ضؼطرش ٓرحس٣حش فـ٤شز ٣كذظ ك٤ٜح ٓح ٣كذظ ضٔحٓح خلاٍ 

 جُٔرحس٣حش ٓٔح ٣خِن ػ٘ذ جُلاػد ٗٞع ٖٓ جُطأهِْ ٝقغٖ جُطقشف ػ٘ذ ضٌشجس ٗلظ جُٔٞجهق. 

 ضكص ػ٘ٞجٕ :( 1007دساعح ػثذ الله سيعاٌ و يخطاس انصذَك ػثذ انسك ) -2

" أغش ذشٗحٓؽ ٓوطشـ ُلأُؼحخ جُقـ٤شز ك٢ ض٤ٔ٘س ذؼل ػ٘حفش جُقلحش جُرذ٤ٗس ) هٞز، 

 سؽحهس، ٓشٝٗس ( ُذٟ ضلا٤ٓز جُطٞس جُػح٢ٗ خلاٍ دسط جُطشذ٤س جُرذ٤ٗس ٝ جُش٣حم٤س. "

 



 
 

 
 

 ػُُح و يُهح انثسث :

ٝ هذ جػطٔذ جُرحقع ذٞلا٣س ٝٛشجٕ  2ض٤ِٔزج )رًٞس( ٖٓ جُٔذسعس جلإذطذجت٤س ػذٍ  45ػ٤٘س ضنْ 

 .ك٢ ذكػٚ ٛزج ػ٠ِ جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢

 انفشوض :

 ُِرشٗحٓؽ جُٔوطشـ جغش ج٣ؿحذ٢ ك٢ ض٤ٔ٘س ػ٘حفش جُقلحش جُرذ٤ٗس جُٔغطٜذكس ُذ١ جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س.

 الاعرُراخاخ:

ٝجُطؿش٣ر٤س ك٢ ٓغطٟٞ ؾ٤ٔغ جُؼ٘حفش جُرذ٤ٗس جُٔخطرشز أغ٘حء  ضوحسخ ذ٤ٖ جُؼ٤٘ط٤ٖ جُنحذطس -

 أؾشج ء جلاخطرحسجش جُور٤ِس.

جعطوشجس ٝغرحش ك٢ ٓغطٟٞ جُقلحش جُرذ٤ٗس جُٔغطٜذكس ك٢ ذكػ٘ح ُذٟ جُؼ٤٘س جُنحذطس أغ٘حء  -

 جلاخطرحسجش جُور٤ِس ٝجُرؼذ٣س ُْٝ ضكون ضكغٖ خلاٍ ٛزٙ جُلطشز.  

جُٔغطٜذكس ُذٟ جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ك٢ جلاخطرحسجش جُرؼذ٣س ضكغٖ ك٢ ٓغطٟٞ جُقلحش جُرذ٤ٗس  -

 ذحُ٘غرس ُلاخطرحسجش جُور٤ِس

قووص جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ضوذّ ك٢ ٓغطٟٞ جُقلحش جُرذ٤ٗس جُٔغطٜذكس خلاٍ جلاخطرحسجش جُرؼذ٣س  -

 ٓ٘ٚ ػٖ جُؼ٤٘س جُنحذطس.

 (ذسد ػُىاٌ : 1020دساعح و يإَذ ونُذ َافغ)  -3

شذفغ انشذج فٍ ذطىَش انمىج انًًُضج تانغشػح نهشخهٍُ ودلح "ذاثُش انرذسَة انفرشٌ ي

 انرهذَف تكشج انمذو"

لاػر٤ٖ ٖٓ كش٣ن جُؿحٓؼس جُطٌُ٘ٞٞؾ٤س ُِؼحّ جُذ٣شجع٢  10هحّ جُرحقع ذذسجعس ضؿش٣ر٤س ػ٠ِ 

 ًٝحٗص جلاعط٘طحؾحش ػ٠ِ جُ٘كٞ جُطح٢ُ: 2009/2010

ٝؾٞد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘س ذ٤ٖ جلاخطرحس٣ٖ جُور٢ِ ٝجُرؼذ١ ُٝقحُف جلاخطرحس جُرؼذ١ ٌَُ ٖٓ  -

 جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س ٝجُنحذطس ك٢ جلاخطرحس٣ٖ جُرذ٢ٗ ٝجُٜٔحس١ .

ٖ ُدذٟ لاػرد٢ ًدشز ٤جٕ ُِٜٔ٘ؽ جُطدذس٣ر٢ جغدش كؼدحٍ كد٢ ضطد٣ٞش جُودٞز ج٤ُٔٔدضز ذحُغدشػس ُِدشؾِ

 جُوذّ .

 

 



 
 

 
 

 : محانرؼهُك ػهً انذساعاخ انغات-8

ٛذكص جُذسجعحش جُغحذوس ج٠ُ جغش هشم جُطذس٣د ) جلا٣ضٝٓطش١ ،جُطٌشجس١ ( ُط٤ٔ٘س جُوذسجش 

جُرذ٤ٗس )جُطكَٔ ،جُوٞز ، جُغشػس ( ًٝزُي جعطخذٓص جُذسجعحش جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢ ٌُٖٝ 

ضؿش٣ر٤س( ،ٝجخطِلص جُذسجعحش ك٤ٔح  -ذطق٤ٔٔحش ٓخطِلس ) ٓؿٔٞػس ٝجقذز ،ٓؿٔٞػط٤ٖ محذطٚ 

ذد جكشجد جُؼ٤٘س جُٔغطخذٓس ٝجُٔشقِس جُؼٔش٣س ُلاػر٤ٖ جُز٣ٖ خنؼٞج ُِذسجعحش ق٤ع ذ٤ٜ٘ح ك٢ ػ

 ( ًَ قغد دسجعطٚ.26ج٠ُ  10ضشجٝـ ػذد جُلاػر٤ٖ ٖٓ) 

 ٖٝٓ خلاٍ جُذسجعحش جُغحذوس ٝجُٔؾحذٜس جضنف ُ٘ح جٕ ٛ٘حى ػذز هشم ُط٤ٔ٘س جُقلحش

 جُرذ٤ٗس ك٢ ًشز جُوذّ ُِٞفٍٞ ج٠ُ 

ٗٚ ُْ ٣طْ ٓؼشكس جقغٖ جُطشم ُط٤ٔ٘س جُقلحش جُرذ٤ٗس ٝٛزج ٓح ؾؼِ٘ح ٗخطحس جُٔغط٣ٞحش جُؼ٤ِح ،ئلا ج

جٝ ِٗو٢ أ٤ٔٛس ًر٤شز ػ٠ِ هش٣وط٤ٖ ) جُلطش١ ٝجلا٣ضٝٓطش١ ( ج٣ٜٔح جقغٖ ك٢ ضط٣ٞش جُوٞز 

  U19ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٝجُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ ُذٟ لاػر٢ ًشز جُوذّ 

 vo2ذذسجعس أغش جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ػ٠ِ   v.billt , a. nommelo , a . m.heugas_ هحّ

max . ٟٞٝػ٠ِ جُوذسز جُلاٛٞجت٤س جُوق 

ٖٓ جؾَ ضط٣ٞش ٗطحتؽ ك٢ جُ٘قق جُط٣َٞ ٣وٕٞٓٞ ذاؾشجء ضذس٣رحش ضرحد٤ُس ضٌٕٞ عشػس جُؿش١ 

(. لاقظٞج جٗح ٛزج جُ٘ٞع 1991)docherty et coigaك٤ٜح ٓؾحذٜس ُِغشػس جُٜٞجت٤س جُوقٟٞ 

ٚ ضأغ٤ش ػ٠ِ جلأدجء جلاٛٞجت٢ ٝرُي ذطكغ٤ٖ جلأ٣ل جُٜٞجت٢ ٝلا ٛٞجت٢ ًٔح ٝمف ٖٓ جُطذس٣د ُ

Noakes et al  (1990 إٔ جُوٞز جُؼن٤ِس ٝجُوذسز جُلاٛٞجت٤س ٣ٌٜٔ٘ح جُطأغ٤ش هٔس عشػس جُؿش١ )

ٝجُط٢ ضٌٕٞ أًرش ٖٓ قؿْ جلاعطٜلاى جلاهق٠ ُـــ لأًغؿ٤ٖ ٖٝٓ خلاٍ جُخِل٤س جُ٘ظش٣س ذ٤ٖ 

٣طٞس  ٣vo2 maxٜذف جخط٤حس ٝككـ جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ٖٓ خلاُؾذز ضوحسخ  جُركع ٝجُز١ ًحٕ

  .    vo2 maxجُوذسز جُلاٛٞجت٤س ٝذحُٔٞجصجز ٣طٞس ًزجُي 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

 ًهُذ :ذ

ُوذ أفرف جُطذس٣د ك٢ ًشز جُوذّ ػ٤ِٔس ٓؼوذز ضغطذػ٢ ػِٔح ٝ ٓٔحسعس ٤ٓذج٤ٗس ٝ ٤ُظ 

أقذٛٔح كوو ًٔح جٕ جلاػطٔحد ػ٠ِ جُخرشز ج٤ُٔذج٤ٗس دٕٝ جُِؿٞء ئ٠ُ جُؼِْ ٣خَ ذاقذٟ جُوٞجػذ 

جلاعحع٤س ُطط٣ٞش ضِي جُخرشز ٝ جُؼَٔ ػ٠ِ ٗٔٞٛح، ذَ ع٤كذ ٜٓ٘ح ٝ ٣ؿؼَ ٖٓ فحقرٜح ٓذسذح 

٤ش ٜٓٔح ًحٗص خرشضٚ جُؼ٤ِٔس، ق٤ع جٕ جُطذس٣د جُش٣حم٢ ذقلس ػحٓس ٝ ضذس٣د ًشز ٣٘وقٚ جٌُػ

جُوذّ ذقلس خحفس ٣وقذ ذٚ جػذجد لاػد جٌُشز ئػذجدج كغ٤ُٞٞؾ٤ح ذط٤ٌق أؾٜضضٚ جُك٣ٞ٤س ٓغ 

جُٔؿٜٞد جُٔرزٍٝ ٝ جلادجء جُٔطِٞخ خلاٍ جُٔرحسجز، ٝ ًزج ئػذجدٙ ٜٓحس٣ح ٝ خطط٤ح ذكَٔ ٓ٘حعد 

ؾذز أٝ جُكؿْ ٖٓ خلاٍ ٛزج جُٔٞمٞع ع٤ططشم جُطِرس جُرحقػٕٞ ئ٠ُ أ٤ٔٛس عٞجء ٖٓ ق٤ع جُ

 جُطٔحس٣ٖ جُٔ٘ذٓؿس ذحٌُشز ٝ أْٛ ٤ٔٓضجش جلإػذجد ُلاػر٢ ًشز جُوذّ ك٢ ٛزج جُلقَ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 : Intermittent Exerciseغشَمح انرذسَة انرثادنٍ او انًرثادل انًرغُش او انًرمطغ  -2-

 ٣غطط٤غ جُلشد إٔ ئ٠ُ جُذسجعحش ٖٓ جُؼذ٣ذ ٗطحتؽ أًذش ٚأٗ (1997) جُذ٣ٖ قغحّ هِكس ٣زًش      

 جُطحّ ،أٓح ذحلإؾٜحد ذؼذٛح ٣ؾؼش دهحتن غلاظ ُٔذز جُؾـَ دسؾحش ذأػ٠ِ ضٔش٣ٖ جُذسجؾس ٣إد١ إٔ

 ُِشجقس ده٤وط٤ٖ ػ٠ِ ذؼذٛح ٝققَ ٝجقذز ده٤وس ُٝٔذز جُٔغطٟٞ ذ٘لظ ذؼَٔ جُطٔش٣ٖ هحّ ئرج

 ٖٓ جُكحُس ٗلظ ئ٠ُ ٣قَ قط٠ ده٤وس 24 ُٔذز جُطٔش٣ٖ ك٢ أدجء جلاعطٔشجس ٖٓ رُي ٣ٌٔ٘ٚ كغٞف

 ض٘خلل ٤ٍِٓٔٞ ،ٝػ٘ذٓح  15.7 ئ٠ُ ك٢ جُذّ جُلاًط٤ي قحٓل ضش٤ًض ٣قَ ،ق٤ع جُؼحّ جلإؾٜحد

 قط٠ جُؿٜذ ذزٍ ك٢ ٣غطٔش إٔ ٣ٌٖٔ كاٗٚ غح٤ٗس، 20 ئ٠ُ جُشجقس ٝكطشز غٞج٢ٗ 10 ئ٠ُ جُؼَٔ كطشز

٢ِٓ  2 ئ٠ُ جُلاًط٤ي قحٓل ضش٤ًض ٗغرس جٗخلحك ٓغ جُؼحّ، ذحلإؾٜحد جُؾؼٞس هرَ ده٤وس 30

 ((1997):،  11، فلكس 1997)جُذ٣ٖ،  .ٍٓٞ

 جُوٞز ض٤ٔ٘س ئ٢ُ ضٜذف جُطش٣وس ٛزٙ إٔ (2002) ُطل٢ ٝٓكٔذ جُلحضف ٝؾذ١ ٣ؾ٤ش ًٔح      

 ئرج جُخحؿ جُطكَٔ ،ًٝزُي جُغشػس ٝضكغ٤ٖ جلاٗطلام عشػس ضكغ٤ٖ أٝ ٝضكَٔ جُوٞز جُؼن٤ِس

 ػ٠ِ أ٣نًح ،ٝٛٞ ٣ؼَٔ ًحك٤س ُلطشز جُطٔش٣ٖ ضٌشس ٓح

 جُلاػد ٣طذسؼ ذك٤ع جُطش٣وس ٛزٙ ،ٝض٘ظْ جلأعحع٤س ذحُٜٔحسجش جُٔشضرطس جُقلحش ٛزٙ ض٤ٔ٘س

 ٓشز جُطٔش٣ٖ ٣ٌشس غْ ذحُغشػس أٝ ذحُوٞز جُٜرٞه ك٢ ٣طذسؼ غْ جُطٔش٣ٖ هٞز أٝ ذغشػس كرحلاسضلحع

  (334، فلكس 2002)جُلحضف،  أًػش. أٝ

 ذٔغحكحش جُطٔش٣٘حش ٣إدٟ إٔ ،٣ٌٖٔ ئ٣ؿحذ٤س دهحتن 3 ذؼذ جُطٔش٣ٖ ٣ٌشس إٔ ٣ٌٖٔ : يهسىظح

 ض٢ٔ٘ جُط٣َٞ جُؿش١ ٝٓغحكس جلأدجء ؽذز جسضلحع ٓغ جُشجقس ضذسؼ كطشجش ٓلاقظس ٓغ ٓخطِلس

 جلاٗطلام. عشػس ض٢ٔ٘ ٓطش 10 جُوق٤شز جُٔغحكحش أٓح جُغشػس ضكَٔ

 :تؼط ذًشَُاخ انرذسَة انرثادنٍ

ض٘ظْ ٛزٙ جُطش٣وس ذك٤ع ٣طذسؼ جُلاػد ك٢ جلاسضلحع ذغشػس ٝهٞز جُطٔش٣ٖ غْ ٣طذسؼ ك٢    

 ٛرٞهٚ ،ٛزٙ جُغشػس ٝجُوٞز كٔػلا :

ٓشجش ٝضٌٕٞ جُشجقس ذ٤ٖ ًَ ضٌشجس 5جٓطحس ضطٌشس  ٣10ؿش١ جُلاػد ذحٌُشز جٝ ذذٜٝٗح ٓغحكس 

ٓطش ضٌشس خٔظ ٓشجش ٝذ٤ٖ ًَ 20(غح٤ٗس أٝ ٣ؿش١ جُلاػد ٓغحكس 25،30،15،10)آخش 

ٓطش ضٌشس خٔظ ٓشجش  30(،أٝ ٣ؿش١ جُلاػد ٓغحكس 30،20،10ضٌشجس ٝآخش ٣أخز سجقس ،)

 (غح٤ٗس.30،15ٝذ٤ٖ ًَ ضٌشجس ٝآخش ٣أخز سجقس )

 



 
 

 
 

 الأيذ: غشَمح انرذسَة انرثادنٍ انًرىعػ -2-1

٘ٔٞرؼ جُػح٢ٗ هش٣رس ٖٓ  جُخِل٤س جُؼ٤ِٔس ُِطش٣وس جُغحذوس )ه٣ِٞس جلأٓذ( جُخِل٤س جُؼ٤ِٔس ُٜزج جُ   

٣٘رٚ ٝض٤شز ضذكن  ئلا جٗٚ ك٢ ٛزج جُ٘ٞع جُذ٣ٖ جلأًٝغؿ٢٘٤ جُٔطشجًْ خلاٍ جُؿٜذ كٞم جُكشؼ

جلأًغؿ٤ٖ خلاٍ كطشز جُشجقس جُ٘ؾ٤طس جُلحسم ٣ٌٖٔ ذحُخقٞؿ ك٢ ؽذز جُؿٜذ جُط٢ ضططِد 

ٖٓ كطشز سجقس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ رٝ جلأٓذ جُط٣َٞ ٝضٌٕٞ ضطشجٝـ  كطشجش سجقس ضغح١ٝ جٝ ضوطشخ

ضٌشجسجش ػ٠ِ جلاهَ ٣ٌٖٝٔ جُٞفٍٞ ذؼذد  8ده٤وس ُطٌشجس ضقَ ئ٠ُ  2.30ده٤وس 2ٝ ذ٤ٖ 

جُطٌشجسجش ج٠ُ ػؾشز ضٌشجسجش ك٢ ٛزٙ جُطش٣وس مرو ؽذز جُؿٜذ ػحَٓ ْٜٓ ك٢ جلاعطٔشجس ك٢ 

 جُؿٜذ ٝك٢ كؼح٤ُطٚ .

ذو٤َِ ضؼط٢ ك٢ أؿِد جلأق٤حٕ ٗطحتؽ ؾ٤ذز، أٓح  Pmaًِْ/عح أص٣ذ ٖٓ  5حسخ ٝض٤شز ؾش١ ضو      

جلأٗؾطس جُؿٔحػ٤س ،ضرو٠ جُٔإؽشجش جُخحسؾ٤س أًػش فكس ُلاعطذلاٍ ػٖ جعطؾلحء جُش٣حم٢ ) 

ٓػَ جُ٘رل ( ٝ جُوذسز ػ٠ِ ضٌشجس ٗلظ جُؿٜذ ُٔشجش ٣ٝرو٠ جلأْٛ ٛٞ ض٣ٞ٘غ جلأٗؾطس ٓغ جُكلحظ 

 ػ٠ِ دسؾس جُؿٜذ.

 غشَمح انرذسَة انرثادنٍ لصُش الايذ:  -2-3

ك٢ ٛزٙ جُطش٣وس ٣وَ جُضٖٓ ػٖ هش٣وس جُطذس٣د جُٔطٞعو جُٔذٟ ك٢ ٗلظ جُٞهص ضضدجد ؽذز    

غح٤ٗس  30جُؼَٔ أًػش ٖٓ هش٣وس جُطذس٣د جُلطش١ جُٔطٞعطس جلأٓذ ق٤ع لا ضض٣ذ ٓذز جُؼَٔ ػٖ 

ضرو٠ ٗلظ ج٤ٌُٔح٤ٗضٓحش جُغحذوس ٝأهَ ٖٓ ده٤وس ك٢ ق٤ٖ ضقَ كطشز جُشجقس ئ٠ُ ده٤وس ٝٗقق، ٝ

ًزُي ك٢ ٛزٙ جُطش٣وس ئلا إٔ ضذكن جلأًغؿ٤ٖ ك٢ كطشجش جُشجقس ٣وَِ ٖٓ ضضج٣ذ جُذ٣ٖ جلأًغٞؾ٢٘٤ 

، Gacon.G ،1993) .% ٖٓ جلاعططحػس جُٜٞجت٤س جُوقٟٞ 100ذك٤ع ضوحسخ ؽذز جُؼَٔ 

 (19فلكس 

 انرثادنٍ لصُش لصُش: انرذسَة -2-4

  (.Monoem Haddad-Op.Cit-P15)  َثزج ذاسَخُح نهرذسَة انرثادنٍ لصُش لصُش: -2-4-2

 جلأٝجتَ ٖٓ جهطشذٞج ٖٓ جُخقحتـ جلأعحع٤س جُطذس٣د جُطرحد٢ُ هق٤ش هق٤ش: 1930ك٢ ػحّ    

Lauri pihkala ٝ ،ٓذسخ كِ٘ذ١ ٞٛٝC.lrumml ٗ٢ٝٛٞ أُٔح . 

 جُز١ هٞس جُٔلّٜٞ جلأعحع٢ ُٜزج جُطذس٣د.   Waldemandأُٔح٢ٗ آخش ٣ذػ٠  1939ك٢ ػحّ  

هحّ ذحُطؾ٤ٜش ذٜزج جُطذس٣د ٖٓ خلاٍ Emile Zatopekأٓح ك٢ ع٘ٞجش جُخٔغ٤٘٤حش جُطؾ٢ٌ 

ضكقِٚ ُؼذز أسهحّ ك٢ عرحهحش جُ٘قق جُط٣َٞ ،ٝ ك٢ ٜٗح٣س جُخٔغ٤٘٤حش ٝذذج٣س جُغط٤٘٤حش ٓغ 



 
 

 
 

طش٣وس ٝرُي ٖٓ خلاٍ ذكٞظ جُطوذّ جُؼ٢ِٔ جُٔزَٛ ٝجُطأًذ ٖٓ جُط٤ٌق جُض٢٘ٓ ُٜزٙ جُ

 .Gershlerذحُطؼحٕٝ ٓغ   Hersert Reisedelluو   Helmut Roskammجلأُٔحٕ

 Astestrandو  Mellevowicz ،Hollman ،Sallin ٝ ك٢ ع٘ٞجش جُغط٤٘٤حش: هحّ ًَ ٖٓ :

 ذطوذ٣ْ ٓؼط٤حش ؾذ٣ذز ضكذد ٓلآف جُطذس٣د جُطرحد٢ُ هق٤ش هق٤ش .

  ٛزٙ جُطش٣وس ك٢ جُٞلا٣حش جُٔطكذز جلأٓش٤ٌ٣س ٖٓ هشف ظٜشش دسجعحش قٍٞ 1970ٝ ك٢ ػحّ 

 Rudy و Gardner   أٓح ك٢ ٜٗح٣س جُػٔح٤٘٤ٗحش ظٜش جُطذس٣د جُلطش١ هق٤ش هق٤ش ٖٓ هشف

 . G.GACONجُرحقع 

 فهغفح انرذسَة انفرشٌ لصُش لصُش:  -2-4-1

كٜٞ ضذس٣د رٝ ؽذز  ٢ٛ ٓر٤٘س ػ٠ِ أعظ ك٤ض٣ُٞٞؾ٤س ده٤وس ٣ٝخطِق ػٖ جُطذس٣د جُلطش١    

ػح٤ُس ٣ٜذف ئ٠ُ ض٤ٔ٘س جُوذسز جُٜٞجت٤س جُوقٟٞ ٣ؼطٔذ ٛزج جُ٘ٞع ٖٓ جُطذس٣د ػ٠ِ جُرشٝض٤ٖ 

جُؼن٢ِ ٝذحلأخـ ج٤ُٔٞؾِٞذ٤ٖ جُز١ ٣إٖٓ ضك٣َٞ جلأًغؿ٤ٖ دجخَ جُؼنِس ٖٓ خلاٍ ٛزٙ 

  Reskainnو  Reindallو   Gerschlerجُخِل٤س جُؼ٤ِٔس ضْ ضق٤ْٔ ٛـزج جُطذس٣ـد ٓـٖ هـشف 

٣ؼطٔذ ػٖ  جُٔشضلغ جُؾذز، ٝٛزٙ جُطش٣وس ضؼشف ًزُي ذحُطذس٣د جُلطش١ 1940ك٢ جُغ٘ٞجش 

جُٔغحس جُٜٞجت٢ ك٢ ئٗطحؼ جُطحهس ٛزج جُطذس٣د ٣٘طؽ ػ٘ٚ د٣ٖ أًغؿ٢٘٤ ك٢ ٜٗح٣س جُؿٜذ ٓٔح 

٣غطٞؾد هِد أ٤ًذ ُلأًغؿ٤ٖ جُز١ ٣غشع ك٢ جُطخِـ ٖٓ قٔل جُلاًط٤ي  خحفس أغ٘حء جُشجقس 

ح ٣ؿ٘ذ ًَ أؾضجء جُؼن٣ٞس جُط٢ ضوّٞ ذطك٣َٞ جلأًغؿ٤ٖ أٝ ضػرطٚ دجخَ جُخلا٣ح جُ٘ؾ٤طس ٓٔ

جُؼن٤ِس جُ٘ؾ٤طس ٓغ جلأخز ذؼ٤ٖ جلاػطرحس ٗٞػ٤س جُؼَٔ جُٔ٘ؿض ،ٛزج جُ٘ؾحه جُز١ ٣طغْ ذحُؾذز 

 جُؼح٤ُس ٣٘طؽ ػ٘ٚ ضط٣ٞش كؼحٍ ُلاعططحػس جُٜٞجت٤س جُوقٟٞ ُِش٣حم٢.

جلأًٝغؿ٢٘٤ ٗوّٞ ذاػطحء ؾشػس ؾٜذ ضكص هقٟٞ جُط٢ ضوّٞ ذذٝسٛح ػ٘ذ جلاٗطٜحء ٖٓ عذ جُذ٣ٖ 

 (Gacon.G .1993.p23ذط٘ر٤ٚ جُٔغحس جُٜٞجت٢ لإٗطحؼ جُطحهس.) 

ق٤ع ٣ٌٖٔ ٖٓ خلاٍ ٛزٙ جُطش٣وس جُٞفٍٞ ج٠ُ ػَٔ ٛٞجت٢ رٝ ٗٞػ٤س ٤ًٔٝس أقغٖ ٓ٘ٚ ك٢ 

 جُطش٣وس جُٔغطٔشز .

  (344، فلكس ١2002 ، )ٝؾذ يفهىو انرذسَة انرثادنٍ لصُش لصُش: -2-4-3

% ٖٓ جلاعططحػس جُٜٞجت٤س 75ٛٞ ػرحسز ػٖ ػذز ضٌشجسجش ضٌٕٞ علاعَ رجش ؽذز ضض٣ذ ػٖ    

، ضطخِِٜح كطشجش سجقس ٗؾ٤طس  أٝ عِر٤س قغد جُٜذف جُٔشؾٞ ٖٓ جُطذس٣د  -PMAجُوقٟٞ



 
 

 
 

 (ٝؿحُرح ٓح ٣رشٓؽ ٛزج جُ٘ٞع ٖٓ جُطذس٣د ُِط٤ٌق ٓغ  ظشٝف جُٔ٘حكغس  جُٔشضلؼس جلأدجء 

  .)جُكقٍٞ ػ٠ِ ٤ًٔس ػَٔ ٗٞػ٤س ٓشضلؼس

جُطذس٣د جُطرحد٢ُ هق٤ش هق٤ش ٣ٌٖٔ إٔ ٣ذػ٠ ًزجُي جُطذس٣د جُلطش١ جُوق٤ش رٝ جُؾذز جُؼح٤ُس  -

 أٝ جُؼَٔ جُٔشضلغ جُؾذز . 

جُطذس٣د جُطرحد٢ُ هق٤ش هق٤ش ٣غحػذ ػ٠ِ ض٤ٔ٘س ٝضط٣ٞش جُقلحش جُكش٤ًس جُط٢ ضؼطٔذ ػ٠ِ  -

 ػس لأٗٚ: فلس جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغش

 ٣طٞس ٤ُحهس ذذ٤ٗس ٛٞجت٤س .  -

 ٣ؼط٢ ُِش٣حم٢ ئعطؿحذس خحفس ضطٞجكن ٓغ ٗٞع جُ٘ؾحه. -

 لأٗٚ ٝع٤ِس ضذس٣د ٓكلضز ٝٓػ٤شز ُِؿٜٞد جُٔغطٔشز. -

 خصائص انؼًم فٍ انرذسَة انرثادنٍ لصُش لصُش:  -2-4-4

ٗوطس ٓؾطشًس ذ٤ٖ  ك٢ ٛزٙ جُطش٣وس ٗرطؼذ ػٖ جُطذس٣د جُلطش١ ُٜح كؼح٤ُس ٓضدٝؾس ق٤ع ضؼطرش 

 جُؼَٔ جُٔغطٔش ٝجُؼَٔ جُلطش١ .

ضؼشف ٛزٙ جُطش٣وس ذطغِغَ ؾٜذ رٝ ؽذز ػح٤ُس ٝكطشجش سجقس عِر٤س ٝ ٓطغح٣ٝس ذ٤ٖ    

ٝجُطغِغَ جلأًػش هشقح ٝجهطشجقح ك٢ ض٘حٝخ  جُطٌشجسجش ،أٓح جُشجقس ذ٤ٖ جُغلاعَ ضٌٕٞ ئ٣ؿحذ٤س 

 سجقس. 30ؾٜذ ٝ 30سجقس أٝ  15ؾٜذ  15جُؿٜذ ٝ جُشجقس 

ٓشجش ك٢  4ئ٠ُ  3دهحتن ٝضطٌشس  8ٛزٙ جُغلاعَ ضطخِِٜح كطشجش سجقس ذ٤٘٤س ه٣ِٞس ضقَ ئ٠ُ 

جُكقس جُٞجقذز ضط٤ٔض ٛزٙ جُطش٣وس ذحُط٣ٞ٘غ ك٢ جلأٗؾطس جُٔخطحسز ٖٓ ضٔحس٣ٖ جُؿٔرحص ئ٠ُ 

جُطٔحس٣ٖ جُطو٣ٞس جُؼن٤ِس ئ٠ُ ضٔحس٣ٖ جُٞغد ٝ جلاسضوحء ،جُؿش١ ٛزج ٓح ٣غٔف ذٞؾٞد ٛزٙ 

ُطش٣وس ك٢ أ١ ٓخطو ضذس٣ر٢ ٝك٢ أ١ كطشز ًحٗص ٝضغطؼَٔ ذٞؾٚ جُخقٞؿ ٖٓ هشف ج

جُٔطخقق٤ٖ ك٢ جلأٗؾطس جُؿٔحػ٤س ًٔح ضغطط٤غ إٔ ضط٤ٌق ٓغ أٗؾطس س٣حم٤س أخشٟ 

Goussard (2998.) 

 ٓذز جُطٔش٣ٖ ٝٓذز جُشجقس ضؼذ أٝ ضوذس ذحُػٞج٢ٗ )ٓغحكحش ( -

 ؽذز جُطٔش٣ٖ ٝؽذز جُشجقس ضوذس ذحُ٘رل . -

  ٗٔو جُشجقس ذ٤ٖ جُطٌشجسجش ٝجُغلاعَ )جُضٖٓ ج٢ٌُِ ُِؼَٔ ( -



 
 

 
 

 30جُطذس٣د جُطرحد٢ُ هق٤ش هق٤ش ٣طٌٕٞ ؿحُرح ٖٓ ػذد ًر٤ش ُؿٜٞد رجش ؽذز ػح٤ُس أهَ ٖٓ  -

 غح٤ٗس  

٣وّٞ ذحُطط٣ٞش جلأهق٠ ُلإعططحػس جُٜٞجت٤س جُوقٟٞ ًٝزجُي جُٔذجٝٓس جُٜٞجت٤س ًٝزجُي 

 .GACON   (1993)ٕٝ ضشجًْ ُكٔل جُِرٖ. ج٤ُٔط٤حذ٤ُٞضّ جُلاٛٞجت٢ ٌُٖ ذذ

 

 

 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

 انـمىج انًـًُضج تانغـشػح  -2

  : يفهىيها -2-2

جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٢ٛ هذسز جُؿٜحص جُؼقر٢ جُؼن٢ِ ػ٠ِ ضؿحٝص ٓوحٝٓس ذأًرش عشػس    

( ،ٝضخطِق جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ذحخطلاف جلأهشجف 1976،ٛحسٙ 1977ضوِـ ٌٓٔ٘س )كشج١ 

جُرذ٤ٗس جُٔؾحسًس ك٢ جُكشًس )جُزسجػ٤ٖ ،جُشؾ٤ِٖ ( كحُش٣حم٢ هذ ٣ٌٕٞ ؾذ عش٣غ ذزسجػ٤ٚ ٤ُٝظ 

 (  1989) ع٤ٔع ٤ٛٝ٘ؿش إٔ ضٌٕٞ ُذ٣ٚ ٗلظ ج٤ُٔضز ذحُ٘غرس ُشؾ٤ِٚ ذحُنشٝسز 

ٝقغد )ٓح ضل٤حم( إٔ جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس أغ٘حء جُِؼد ،ٝك٢ جُطٔش٣٘حش جُط٢ ضؿٔغ ذ٤ٖ       

جُوٞز ٝجُغشػس ضغ٠ٔ ك٢ ذؼل جلأق٤حٕ جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٛزج ٣ؼ٢٘ هحذ٤ِس ضط٣ٞش هٟٞ هقٟٞ ك٢ 

ػ٠ِ أدجء قشًحش رجش ٓوحٝٓس ػ٘ذ جُٔغطٟٞ هرَ جلأهق٠ ٝذذسؾس ٝهص هق٤ش ٢ٛٝ جُوذسز 

عشػس ػح٤ُس
 
.

 
 .( .121،ؿ1997)جُغ٤ذ ػرذ جُٔوقٞد :ضذس٣د ٝ كغ٤ُٞٞؾ٤ح جُوٞز،

 ذؼشَف لىج انغشػح: -2-1 

ضؼشف هٞز جُغشػس قغد ) ؾلاٍ ٓكٔذ ػرذ جُٞٛحخ ( ذو٤حّ جُؼنلاش ذحُؼَٔ ذأهق٠       

 ٣ٌٖٝٔ ضٔػ٤ِٜح ذحُٔؼحدُس ج٥ض٤س : هٞضٜح ك٢ أهَ ٝهص ٌٖٓٔ ،

 جُغشػس× جُوذسز جُؼن٤ِس = جُوذسز

لاًطغحخ ٛزٙ جُخحف٤س ٣ؾطشه إٔ ٣ٌٕٞ ٛ٘حى ضٞجكن ٝجٗغؿحّ ٓح ذ٤ٖ جُوٞز جُؼن٤ِس ٝعشػس       

 ٖٝٓ غْ ٢ٌُ ضطٞجكش ػ٘حفش جُوذسز جُؼن٤ِس ُِلشد ٣ؾطشه  جُؼنلاش جُٔغطخذٓس ،

 ٤ِسٓغطٟٞ ٓشضلغ ٖٓ جُوٞز جُؼن -أ     

 ٓغطٟٞ ٓشضلغ ٖٓ جُغشػس .  -خ    

ٓغطٟٞ ٓشضلغ ٖٓ جُٜٔحسز جُكش٤ًس جُط٢ ض٤ٜأ أعرحذٜح ذحُطٌحَٓ ذ٤ٖ جُوٞز ٝجُغشػس .  -ؼ    

 (.189،ؿ1969ؾلاٍ ٓكٔذ ػرذ جُٞٛح خ : ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ٝ أعظ ه٤حعٜح ، )

 يكىَاخ انمىج انًًُضج تانغشػح -2-3   

ضطٌٕٞ .( جٗح ٛزٙ جُقلس 191حخ : ٓشؾغ عحذن ، ؿ ؾلاٍ ٓكٔذ ػرذ جًُٞٛٝٔح ٣وٍٞ)  

ٖٓ جضكحد فلط٢ جُوٞز ٝجُغشػس لإػذجدٛح ػ٘ذ جُ٘حؽة ٣٘رـ٢ جلاذطذجء ذقلحش جُطكَٔ جُؼحّ ،ٝٛزج 

ُِٞفٍٞ ئ٠ُ دسؾس جُط٤ٌق ػ٠ِ ج٤ٌُٔح٤ٗضّ جُٜٞجت٢ ،ٖٝٓ غْ ٣ؿد إٔ ض٤ٜأ فلحش جُوٞز ) جُوٞز 



 
 

 
 

غْ فلحش جُغشػس ) جُغشػس جُٔطٞعطس ،ضكَٔ جُغشػس جلاٗلؿحس٣س ،هٞز جُذكغ، هٞز جلاٗطلام (،

،جُغشػس جُوقٟٞ( ٝأخ٤شج جُٜٔحسز جُط٢ ضؿٔغ ٓح ذ٤ٖ جُقلط٤ٖ جُوٞز ٝجُغشػس
 
. 

 انمىج الاَفداسَح  -2-3-2    

ذٔؼ٠٘ جُض٣حدز ك٢ جُوٞز  ٢ٛ هذسز جٗؿحص ص٣حدز هقٟٞ ك٢ جُوٞز ك٢ أهَ صٖٓ ٌٖٓٔ،أ١ 

ق٤ع ضٌٕٞ جُٞقذز جُض٤٘ٓس ٢ٛ جُغحتذز ٝجُوٞز جلاٗلؿحس٣س ضطٞهق ػ٠ِ عشػس ضوِـ جُٞقذجش 

 جُكش٤ًس رجش جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس جُغش٣ؼس ٝذوٞز ضوِـ جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس جُٔطذخِس .

 لىج الاَطلاق  -2-3-1    

٣ٌٖٔ إٔ ٗذخِٜح ضكص ٗٞع جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ق٤ع ضؼطرش جُوذسز ػ٠ِ جٗؿحص ص٣حدز هقٟٞ 

ػ٘ذ ذذج٣س جُطوِـ جُؼن٢ِ ،ٝهٞز جلاٗطلام ضؾطشه ضكغ٤ٖ ك٢ جُكشًحش جُط٢ ضططِد عشػس 

جُٞهص ذوذسز ضذخَ أًرش ػذد ٌٖٓٔ ٖٓ جُٞقذجش جُكش٤ًس ك٢ ٗلظ جذطذجت٤س ًر٤شز ك٢ٜ ضط٤ٔض 

خلاٍ ذذج٣س جُطوِـ ًحٗص جُوٞز جُٔوحسٗس جُٔشجد جٗؿحصٛح مؼ٤لس ضٌٕٞ هٞز جلاٗطلام ٢ٛ جُغحتذز 

،ٝئرج جسضلؼص جُكُٔٞس ٣ٌٕٞ ضذخَ جُٞقذجش جُكش٤ًس غحذص ٝٓكذد ذأ٤ُحف ػن٤ِس عش٣ؼس كطٌٕٞ 

ُس قُٔٞس ذزُي جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٢ٛ جُلحػِس )ُطكٍٞ هٞز جلاٗطلام ئ٠ُ هٞز جٗلؿحس٣س ( ،ٝك٢ قح

 .jurgen weinck : 1992,p 241( latzelterؾذ ٓشضلؼس كحُوٞز جُوقٟٞ ٛ٘ح ٢ٛ جُط٢ ضطذخَ)

 انخـصائص انفـُضَىنىخُح نهـمىج انًًـُضج تانغشػـح  – 1  

ذٔح إٔ جُوٞز .(  89،ؿ  1993)أذٞ جُؼلاء أقٔذ ػرذ جُلطحـ ، أقٔذ ٗقش جُذ٣ٖ ع٤ذ ،  

ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ضؼ٢٘ هذسز جُؿٜحص جُؼقر٢ جُؼن٢ِ ػ٠ِ ئٗطحؼ هٞز عش٣ؼس كٔؼ٘حٙ إٔ ٛ٘حى 

دٓؽ ٝسذو ذ٤ٖ فلط٢ جُوٞز ٝجُغشػس ك٢ ٌٕٓٞ ٝجقذ ،أ١ إٔ ضكو٤ن ٝض٘ل٤ز جُكشًحش ٣طْ ذط٘غ٤ن 

ذ٤ٖ ٓشًر٢ جُوٞز ٝجُغشػس ك٢ إٔ ٝجقذ 
.

 

جُوٞز ٝجُغشػس ضٌٖٔ ك٤ٜح ٖٓ ض٤ٔ٘س ٝقغد ) ٓح ضل٤حم ( كإ ًلحءز جُشذو ذ٤ٖ   

ئسجد٣س جُلؼَ جُخحفس ُِؼنلاش ٝجُط٢ ضؼِد جُذٝس جلأٍٝ خلاٍ جُو٤حّ ذكشًحش ضططِد ضؼذ٣َ 

كإ جُؼٞجَٓ جُل٤ض٣ُٞٞؾ٤س جُط٢ ضإغش  1981ٓلحؾة ُؼَٔ جُٔوحٝٓس ،ٝقغد )ذٞٛش ٝؽ٤ٔذ( ع٘س 

   : ك٢ فلس جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ضطٔػَ أعحعح ك٢
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٢ٛٝ جُط٘غ٤ن جُؼقر٢ جُكش٢ً ُلأ٤ُحف دجخَ جُؼنِس ،ق٤ع إٔ ص٣حدز قؿْ جُوٞز ٣خطِق  

قغد ػذد جُٞقذجش جُكش٤ًس جُٔ٘ؾطس ٝقغد ضٞجضش ٝضضجٖٓ جُ٘رنحش جُؼقر٤س ُِٞقذجش 

٤ؽ دجخَ جُؼنِس ٝٛزج ٣ؼ٢٘ جُكش٤ًس ،ئٕ ضذس٣د جُوٞز ٣ٌٕٞ ذٔػحذس جٌُٔغد جلأٍٝ ُطكغ٤ٖ جُطٜ

أٗٚ خلاٍ ضوِـ ػن٢ِ ئسجد١ ٣طذخَ ػذد ًر٤ش ٖٓ جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس ُِطوِـ ك٢ إٔ ٝجقذ 

ٝضكغ٤ٖ جُوٞز أغ٘حء جُطذس٣د ٣ٌٕٞ ذحُض٣حدز ك٢ هطش جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس ٝذحُطح٢ُ جُض٣حدز ك٢ قؿْ 

 جُؼنِس ٗلغٜح . 
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ذ٘طٚ جُذسجعحش ٝجُركٞظ كإ جُذسؾس جُٔٔػِس ُِوٞز خلاٍ ذذج٣س جُطوِـ ُٜح ػلاهس  ًٔح 

( ك٢ جُؼنِس جُط٢ ضوّٞ ذط٘ل٤ز جُكشًس ػٌظ ٓح ٛٞ FTٝه٤ذز ٓغ ٗغرس ضٞجؾذ جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس )

 .  1979 Bosko komi( STقحدظ ك٢ جُوٞز جُوقٟٞ ق٤ع ضطذخَ جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس )

( ضط٤ٔض ذوقش ًر٤ش ًٝزج هذسز لا ٛٞجت٤س ؾذ ػح٤ُس ،ٖٝٓ FT)ق٤ع إٔ جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس  

خلاُٜح ضغطورَ ٓؿٔٞػس ٖٓ جُ٘رنحش جُؼقر٤س جُؼح٤ُس جُطٞجضش ٓؿَٔ ٛزٙ جُؼٞجَٓ ضغٔف ذطط٣ٞش 

جُنـو جلأهق٠ جُز١ ٣ٌٕٞ ؾذ ػح٢ُ ٖٓ جُز١ ض٘طؿٚ جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس ٛزج ٓح ٣٘طؽ هٞز ضوِـ 

 (jurgen weinck : 1992,p242)ًر٤شز ٝعش٣ؼس ك٢ ٗلظ جُٞهص 
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ٛزج ٣ؼ٢٘ مخحٓس جُؼنِس ٝذٔح إٔ هطش جُؼنِس ٣طٞهق ػ٠ِ ضش٤ًرس جلأ٤ُحف  

)جُغحسًٞذلاصّ ( جُ٘غ٤ؽ جُنحّ ،ًزج جُٔخضٕٝ جُذ٢٘ٛ ،ذحُطذس٣د ٣ضدجد قؿْ جُؼنِس ق٤ع ٣طشأ 

ز ك٢ هطش ًَ ٤ُق ػن٢ِ ، ق٤ع جُلنَ ٣شؾغ ػ٤ِٜح ضنخْ ٛزج جُطنخ٤ْ ٣ٌٕٞ أٝلا ك٢ ص٣حد

ئ٠ُ جسضلحع ػذد ج٤ُِلحش جُط٢ ٣طشًد ٜٓ٘ح ج٤ُِق جُؼن٢ِ ، ٝجُط٘ر٤ٜحش جُؼن٤ِس جُؾذ٣ذز ضؼطرش 

ذٔػحذس جُكع جُؿ٤ذ ُِطنخْ جُؼن٢ِ ،ق٤ع أٗٚ ك٢ ًَ ٓشز ٣ض٣ذ ػذد جُط٘ر٤ٜحش ػٖ ػطرس جلإغحسز 

 ٣غٔف ٣طكَٔ قغٖ ُؿٜذ ؾذ٣ذ . ٣إد١ ئ٠ُ ض٤ٌق جُؿغْ ٓغ سد جُلؼَ ،ٝٛزج جلأخ٤ش 

 غشق ذًُُح انمىج انًًُضج تانغشػح  -3    

( Le Fibvesئٕ جُؼحَٓ جلأعحع٢ ُط٤ٔ٘س جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٛٞ ضطٞس ٗٔٞ جلأ٤ُحف ) 

ٝجُغرد ك٢ رُي ٛٞ إٔ ٛزٙ جلأ٤ُحف ضخطِق دٝٓح ػٖ ذو٤س أٗٞجع  IIBجُط٢ ٢ٛ ٖٓ جُؾٌَ 



 
 

 
 

جلأ٤ُحف جلأخشٟ ، ق٤ع ٢ٛ جُٞق٤ذز جُط٢ ٣ٌٜٔ٘ح جُٞفٍٞ ذغشػس ئ٠ُ أهق٠ قذ 

 ُلاٗورحك،ٝذٜزج ضلطف أًرش هٞز . 

لا ضؼَٔ جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس كوو ػ٘ذ ػ٤ِٔس جُط٘غ٤ن جُوحتْ ذ٤ٖ جُؼنلاش ،ٌُٖٝ أ٣نح  

٣طْ ضكغ٤ٖ ٖٓ جُط٘غ٤ن جُؼن٢ِ ُغشػس جلاٗورحك ،ًٝزج ٖٓ هٞز جلاٗورحك ُِؼنلاش  ذ٘لغٜح ،

ػ٤ِٔس جُط٘غ٤ن جُوحتْ ذ٤ٖ جُؼنلاش ذطذس٣رحش ضطنٖٔ ٓؿٜٞدجش قش٤ًس ؾرحسز )ٓلؿشز( ٖٓ دٕٝ 

 ئقذجظ ألاّ . 

ٓ٘حعد ؾذج  contraire( ٝذطش٣وس جُ٘وحتل plyometricجُطذس٣د جُر٤ِٞٓطش١ ) - 

 ُطذس٣د جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس . 

ٓش ،٣ٝؼ٢٘ رُي جُوغْ جُؼشم٢ ٜٓ٘ح، ٣ٌٖٔ ضكغ٤ٖ هٞز جلاٗورحك ُلأ٤ُحف جُٔؼ٤٘س ذحلأ - 

 أٝ جُكؿْ جُؼن٢ِ جُٔغطٜذف ، ٝرُي ذطش٣وس جُطٌشجس ُؼذد أهق٠ أٝ ضذس٣د جُوٞز جُوقٟٞ .

ك٢ جُذٝسز جُغ٣ٞ٘س ُِطذس٣د ضرذأ كطشز جُطكن٤ش ذأذكحظ ػ٠ِ جُٔغطٟٞ جلأهق٠ ُِوٞز ) 

حّ ) ًٔٞسد ًحٖٓ ؿ٤ش ٝٛزج ًأعحط ُِؼَٔ جُذجخ٢ِ (ك٢ كطشز جُٔ٘حكغحش ٣٘ؾو ٛزج جٌُٕٔٞ جُخ

ٓغطؼَٔ ( ػٖ هش٣ن ضط٣ٞش ٝضكغ٤ٖ جُط٘غ٤وحش جُؼن٤ِس ٓح ذ٤ٖ جُؼنلاش ، ُؼ٘قش جُوٞز 

ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس أ٤ٔٛس هقٟٞ ك٢ ػذد ًر٤ش ٖٓ جُ٘ؾحهحش جُش٣حم٤س ،ٝٛزج ٓح ٣ؿؼَ ػ٤ِٔس 

٤ِٔس ٓشجهرطٜح ذحخط٤حسجش ٓ٘حعرس ٖٓ جلاٛطٔحٓحش جُشت٤غ٤س جُلاصٓس ُطغ٤ش جُطذس٣د ، ٣ٝطْ ػ

جُٔشجهرس ُِوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ذطش٣وس ؿ٤ش ٓرحؽشز ٝعِٜس ػٖ هش٣ن ٓخطِق جلاخط٤حسجش 

)جُولض ،جُش٢ٓ ، ٝجُؿش١(
 

jurgen weinck : 1992 p244 
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ٖٓ جُٔشًرحش ج٤ٌُٔحت٤س  PCٗظحّ ئٗطحؼ جُطحهس جُلٞعلحض٢ : ٣ؼطرش كٞعلحش جٌُش٣حض٤ٖ   

 ATPجُٔؼ٤٘س ذحُطحهس ٣ٝٞؾذ ك٢ جُخلا٣ح جُؼن٤ِس ٓػِٚ ك٢ رُي ٓػَ غلاغ٢ كٞعلحش جلأد٣٘ٞص٣ٖ 

ٍٓٞ ٖٓ كٞعلحش 1ٓوحذَ جٗؾطحس  ATPٍٓٞ ٖٓ  1جُٔقذس جُٔرحؽش ُٜح ، ق٤ع ٣طْ جعطؼحدز 

 جٌُش٣حض٤ٖ . 

1  ٖٓ ٍٞٓPC                         1  ٖٓ ٍٞٓATP  

ك٢ جُؼنِس ه٤َِ ؾذج ،٢ٛٝ ضوذس  ATP ٝPCٖٝٓ جُٔؼشٝف إٔ ج٤ٌُٔس ج٤ٌُِس ُٔخضٕٝ   

ٍٓٞ ػ٘ذ جُشؾحٍ ،ٝٛزج ذحُطح٢ُ ٣كذ ٖٓ ئٗطحؾ٤س جُطحهس  0.6ٍٓٞ ػ٘ذ جُغ٤ذجش ٝ 0.3ذكٞج٢ُ 

ؿ٤ش  ATPٝPCخضٕٝ ّ ذأهق٠ عشػس ذ100ٔذٞجعطس ٛزج جُ٘ظحّ ، ك٤ٌٖٔ إٔ ٣ؿش١ جُلاػد 

 جٗؾطحس          



 
 

 
 

إٔ جُو٤ٔس جُكو٤وس ُٜزج جُ٘ظحّ ضٌٖٔ ك٢ عشػس ئٗطحؼ جُطحهس أًػش ٖٓ ٝكشضٜح ٝٛ٘حى أٗؾطس س٣حم٤س 

 ًػ٤شز ضكطحؼ ئ٠ُ عشػس جلأدجء جُز١ ٣طْ خلاٍ ػذز غٞج٢ٗ ٓػَ ػذٝ عرحهحشٍ جُٔغحكحش جُوق٤شز . 

ًَٝ ٛزٙ .(70،ؿ 1993أذٞ جُؼلاء أقٔذ ػرذ جُلطحـ ، أقٔذ ٗقش جُذ٣ٖ ع٤ذ ، ) 

جلأٗؾطس ضؼطٔذ ػ٠ِ ٛزج جُ٘ظحّ ك٢ ئٗطحؼ جُطحهس ُٔح ٣ط٤ٔض ذٚ ٖٓ عشػس جلإٗطحؼ دٕٝ جلاػطٔحد 

ػ٠ِ جلأًغؿ٤ٖ ،ُٝزج ٣طِن ػ٠ِ ٛزج جُ٘ظحّ جعْ جُ٘ظحّ جُلاٛٞجت٢
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جُوذسز ( أٜٗح جُٔؼذٍ جُض٢٘ٓ ُِؾـَ ٢ٛٝ  ٣Macloyؼشكٜح "ػ٢ِ ٗحفق " ٗولا ػٖ )ٓح١ًِٞ 

( أٜٗح جُوذسز ػ٠ِ ئخشجؼ أهق٠ هٞز larsonػ٠ِ ضلؿ٤ش جُوٞز جُغش٣ؼس ،ًزجُي ذؼشكٜح )لاسعٕٞ 

 ك٢ أهقش ٝهص ٢ٛٝ ضططِد ضٞك٤ش ٓح٢ِ٣ : 

 ـ دسؾس ػح٤ُس ٖٓ جُوٞز جُؼن٤ِس .

 دسؾس ػح٤ُس ٖٓ جُغشػس . ـ

 دسؾس ػح٤ُس ٖٓ جُٜٔحسز لإدٓحؼ جُغشػس ٝجُوٞز جُؼن٤ِس . ـ

ز جلاٗلؿحس٣س ػ٠ِ جٜٗح هذسز جُلشد ػ٠ِ جٗطحؼ ضضج٣ذ جًرش ُِوٞز خلاٍ جهقش ٝضؼشف أ٣نح جُوٞ

ٝهص ٌٖٓٔ ،أ١ ص٣حدز ذؼل جُوٞز ٖٓ خلاٍ ٝقذز صٓ٘س ٓؼ٤٘س ٝضِؼد جُوٞز جلاٗلؿحس٣س دٝسج 

 ٛحٓح ك٢ جٗؿحص جُغشػس.

ًٔح جٗح ٛزٙ جُقلس رجش ج٤ٔٛس ٝجمكس ٝٓكذدز ػٖ ضكو٤ن ٗطحتؽ ه٤رس ك٢ جٌُػ٤ش ٖٓ جُ٘ٞجق٢ 

ِ٘ؾحه جُش٣حم٢ ،ذٔح ك٤ٜح جُٔغحذوحش ُِش٢ٓ ،ٝجُٞغد جُؼح٢ُ ٝجُٞغد جُط٣َٞ ٝك٢ جٌُػ٤ش ٖٓ ُ

 جلاُؼحخ جُؿٔحػ٤س .

 ٝضؼطٔذ جُوٞز ػ٠ِ ػذز ػٞجَٓ أٜٛٔح :

 عشػس جلاٗورحك ُِٞقذجش جُط٢ ضطٌٕٞ ٖٓ ج٤ُحف ػن٤ِس عش٣ؼس . ـ

 ػذد جلأ٤ُحف جُٔغطؼِٔس ك٢ جُؼَٔ جُكش٢ً . ـ

 ( 127، ؿ  ٤1978حف جُؼن٤ِس . )ػ٢ِ ٗحفق ،ـ هٞز جلاٗو٤حك جلاُ



 
 

 
 

 هشم ٝٝعحتَ ضذس٣د جُوٞز جلاٗلؿحس٣س :

 ـ انمىاػذ الاعاعُح : 4

مشٝسز جُؼَٔ ػ٠ِ جًطغحخ جُوٞجػذ جُوقٟٞ ػ٠ِ ض٤ٔ٘طٜح ًوحػذزجعحع٤س لاًطغحخ جُوٞز  

ٖٓ كطشجش جلاػذجد جُرذ٢ٗ ٣ٝشٟ جخشٕٝ ػ٠ِ جٕ جؿِر٤س هحذغ  جلاٗلؿحس٣س ك٢ جُٔشجقَ ج٠ُُٞ

ٓؼ٤ٖ ٖٓ جُوٞز ػ٠ِ ُؼرس ٖٓ جلاُؼحخ لا ٣طٔحؽ٢ ٓغ مشٝسز جُؼَٔ ػ٠ِ جًطغحخ جٗٞجع جخشٟ 

 (47فلكس٣1989وذس ض٘حعد ضكو٤ن جُطٌحَٓ ًنشٝسز أعحع٤س ٌَُ جلأُؼحخ.)ٓؿ٤ذ،

 انىعائم: -4-2

ذٔح ك٤ٜح جُر٤ِٞٓطش٣س ٜٓ٘ح ٓغ جُؼَٔ جُز١ ٣ٌٕٞ جلأدجء ضؾَٔ جُٞعحتَ ؾ٤ٔغ جُطٔش٣٘حش جُٔط٘ٞػس 

جٌُطق ك٤ٜح ذطؼؿ٤َ ًر٤ش ، كؼ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ ضٔش٣ٖ جُوٞط جُٔغطو٤ْ ج٠ُ جلاػ٠ِ ٣شكغ جُٞصٕ ػ٠ِ 

 )جُشكغ جُطذس٣ؿ٢ ُِٞصٕ (٣ٌٕٞ ذطؼؿ٤َ ذحُولضز ذؾٌَ جهق٠ سؿْ جلاخطلاف ذ٤ٖ جُولضجش .

ٜح جُقلس لاٗلؿحس٣س لا ضوطقش كوو ػ٠ِ جُكشًحش جُػلاغ٤س جٕ ؾ٤ٔغ جُطٔش٣٘حش جُر٤ٞٓطش٣س جُط٢ ُ

جُطش٤ًد )جُوض،جُش٢ٓ( ذَ قشًحش غ٘حت٤س جُطش٤ًد جُط٢ ٣ٌٕٞ جدجتٜح ٣وٞز  ٓوحسذس ُِوٞز ضكص 

 جُوقٟٞ،

 جٕ ؾ٤ٔغ ضٔحس٣ٖ ضط٣ٞش جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٣ٌٖٔ ض٘ظ٤ٜٔح ٣ػلاظ  ٓؿحٓؼ٢ ٗزًشٛح ًحلأض٢ :

 جُط٢ ضإدٟ ٓغ قَٔ جهَ ٖٓ عرحم ذغشػس ًر٤شزجُٔؿٔٞػس جلأ٠ُٝ: جُطٔحس٣ٖ  -

 جُٔؿٔٞػس جُػح٤ٗس : جُطٔحس٣ٖ جُط٢ ضإدٟ ٓغ قَٔ ٓؾحذٚ ُِغرحم ذغشػس ًر٤شز  -

جُٔؿٔٞػس جُػحُػس : جُطٔحس٣ٖ جُط٢ ضإدٟ ٓغ قَٔ جػ٠ِ ٖٓ جُغرحم ٝٗط٤ؿس رُي ض٘وَ  -

 جُغشػس جُكش٤ًس ٣ٌٕٝٞ ضطٞس جُوٞز أًرش.

 انطشق : -4-1

ز جلاٗلؿحس٣س ض٘طرن ػ٠ِ ؾ٤ٔغ جُش٣حم٤٤ٖ ذؾٌَ ٓطغح١ٝ ذـع جُ٘ظش ػ٠ِ جٕ هشم ضط٣ٞش جُوٞ

 جخطقحؿ جُش٣حم٢ ٝٓغطٞجٙ ٝج٤ُٔٔضجش جُش٣حم٤س جُط٢ ٣طٔطغ ذٜح .



 
 

 
 

جٕ ٛزٙ جُطشم ضغطؼَٔ ك٢ جُـحُد ذؾٌَ ٓطٌحَٓ ، ك٢ جلاُؼحخ جُش٣حم٤س رجش جُطش٤ًد جُكش٢ً 

جُػلاغ٢ ضغطؼَٔ جُطشم جُطك٤ِ٤ِس ٝجُط٤ِ٤ٌٔس ٝجُٔخطِطس  ًٝزُي هش٣وس جُطٌشجس ُلاػحخ جُش٣حم٤س 

طش رجش جُطش٤ًد جُػ٘حت٢ ضغطؼَٔ هش٣وس جُطذس٣د جُلطش١ جمحكس ج٠ُ جُطشم جُغحذوس، ُٜزج كحٕ جُ

 م ضٌٕٞ ذحُٞعحتَ جُٔغطؼِٔس ُطذس٣د عشػس جُوٞز ذؾٌَ ده٤ن.

جٕ ضط٣ٞش جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ذ٘ٞع خحؿ ٖٓ جٗٞجع جُوٞز جُؼن٤ِس ضشضرو ذٔؿٔٞػس جٗورحمحش 

جُؼنلاش جُخحفس ، ذطؼر٤ش جخش ٣طؼِن ضطٞس جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ك٢ ٛزٙ جُكحُس ج٣نح ذطٌحَٓ 

ٌحَٓ ُذٟ س٣حم٤٤ٖ جُٔغط٣ٞحش جُؼح٤ُس ػ٘ذٓح ضإدٟ جُطشجذو جُؼن٢ِ ذ٤ٖ جُؼنلاش ٌٝٛزج ذط

 ضٔش٣٘حش خحفس ذغشػس ٓطؾحذٜس ُغشػس جُغرحم جٝ جًرش ٖٓ رُي.

ٝضرؼح ُزُي كإ جُطٔش٣٘حش جُخحفس ٓغ ًرش جُٔوحٝٓس ضؼطرش ٖٓ جُٞعحتَ جُٔ٘حعرس ُطط٣ٞش ٌٓٞٗحش 

ح ك٢ جُغرحم ، كإ ػ٠ِ جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ،أٓح جُطٔش٣٘حش جُخحفس ٓغ جُٔوحٝٓس جُط٢ ٢ٛ جهَ ٜٓ٘

 1978ػٌظ رُي ضإد١ ج٠ُ ضط٣ٞش ٌٓٞٗحش جُغشػس ُِوٞز جلاٗلؿحس٣س . )ػ٢ِ ٗحفق هحعْ ,

 ( 127ؿ

 عُش انؼًم انؼعهٍ : -4-3

ك٢ جلاُؼحخ جُط٢ ضططِد جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٝجُؼَٔ جُؼن٢ِ رجش فلس جُطغِو ،٣ؿد جُطذس٣د ػ٠ِ 

ٞجع ٓشًرس ػ٠ِ جُؼَٔ جُؼن٢ِ ُذٟ فلس جُؼَٔ جُؼن٢ِ ُقلس جُٔطحُٝس ٣ٝٞؾذ جسذؼس أٗ

 جُٔطحُٝس ٝجُطغِو ٖٓ جؾَ ضط٣ٞش جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٢ٛٝ :

ـأًرش ٓوحٝٓس ٝأًرش ٖٓ جُغرحم ػ٠ِ جُطأ٤ًذ ذحُٔكحكظس ػ٠ِ صٖٓ ٌٝٓحٕ جُكشًس خلاٍ جُؼَٔ 

 رجش فلس جُطغِو .

خلاٍ جُؼَٔ رجش  ـ ٣ؿد جٕ ٣ٌٕٞ ًرش جُٔوحٝٓس جػ٠ِ ٖٓ جُغرحم ٓغ سكغ ه٤ْ صٖٓ ٓؿحٍ جُكشًس

 فلس جُطغِو.

ـ ٣ؿد جٕ ٣ٌٕٞ ًرش جُٔوحجٝٓس أػ٠ِ ٖٓ جُغرحم ٓغ جُطأًذ ػ٠ِ جلاٗطوحٍ جُغش٣غ ٓغ جُؼَٔ 

 جُؼن٢ِ رجش فلس جُطغِو .



 
 

 
 

ـ ٣ؿد جٕ ٣ٌٕٞ ًرش جُٔوحٝٓس جُٔغطخذٓس ك٢ ٗٞػ٢ جُؼَٔ جُؼن٢ِ أًرش ٖٓ جُغرحم ئلا جٕ 

 جُطغِو ػ٠ِ جُٔوحٝٓس ٣طْ ذطؼؿ٤َ عش٣غ .

 شذج اداء انرًشٍَ : -4-5

ػ٘ذ ضطٞس جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٣٘رـ٢ إٔ ضٌٕٞ ؽذز جدجء جُطٔحس٣ٖ ك٢ ًَ ٓشقِس ص٤٘ٓس ٓوحٝٓس 

٣ٌٖٝٔ جٕ ٣طْ ٛزج ٖٓ خلاٍ ضـ٤٤ش عشػس جُطٔش٣ٖ ،  %100أٝ هقٟٞ  %90ـ  %80ُِوقٟٞ 

ٔحس٣ٖ ئٕ جُطؿحسخ جظٜشش ذإٔ جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ضططٞس ذلؼح٤ُس جًػش ػ٘ذ ٗٔٞ جُٞصٕ ك٢ جُط

ج٠ُ جُٞصٕ جلاهق٠ ،ٝػٔٞٓح كإ جلأعح٤ُد جُغحُٔس ُطط٣ٞش جُوٞز  %70ج٠ُ   %50جلاغوحٍ 

 جلاٗلؿحس٣س ٢ٛ :

 ٖٓ جهق٠ هذسز جُلاػد .  %25ـ ٓوذجس جُػوَ جُٔغطخذّ 

 غح٤ٗس . 30ـ  20ـ  10ـ ضٌشجس جُكشًس ذوق٠ ػذد ك٢ صٖٓ 

 . 3ج٠ُ  2ـ ػذد جُٔؿٔٞػحش ٖٓ 

 عشػس . ـ هر٤ؼس جلادجء ذحهق٠

ٝػٖ جضؿحٙ جلادجء ك٤ٞف٢ ذإٔ ٣ٌٕٞ ٓؾحذٜح ذوذس جلإٌٓحٕ ٣ؾٌَ جلأدجء جُكش٢ً جُز١ قذظ ك٢ 

أُؼحخ جُوٟٞ ٝقط٠ ك٢ جلأٝمحع جُٔطٔحغِس ضٔحٓح لأٝمحع جلأدجء جُط٢ ضلشمٜح هر٤ؼس جُِؼرس ٢ٛٝ 

ٜحسجش ٓٞمٞع ٣طشى ضكذ٣ذ جلأُؼحخ جُٔخطِلس ٝػ٤ِٚ ضوغ ٓغإ٤ُٝس جُطك٤َِ جُكش٢ً جلأدجء ٝجُٔ

 ( 46جُٔخطِلس ك٢ ًَ ُؼرس ٖٓ جلاُؼحخ )جُؼلا ,فلكس 

 يًُضاخ غشق ذطىَش انمىج الاَفداسَح وػلالرها تًًُضاخ انشَاظٍ : -5

 ئٌ انًًُضاخ انفشدَح نطشق ذطىَش انمىج الاَفداسَح هٍ : -5-2

حُلؼح٤ُس ـ جٕ قؿْ جُوٞز جُٔطغِطس ك٢ أدجء جُطٔحس٣ٖ جُخحفس ٣٘رـ٢ إٔ ضقَ ه٤ٔس جُكذ جلأهق٠ ذ

 ٌَُ س٣حم٢ ذك٤ع ٣كحكع ػ٠ِ جُطش٤ًد جُكش٢ً جُخحسؾ٢ جُخحؿ 

أٝ جًػش ػ٘ذ ضو٤َِ ٛزٙ  %80ـ جٕ ؽذز جدجء جُطٔحس٣ٖ ػ٘ذ ضط٣ٞش جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٣ؿد جٕ ضٌٕٞ 

جُو٤ْ كغٞف ضنؼق ٓططِرحش ضطٞس دسؾس  جُوٞز ذؾٌَ ًر٤ش ٝئرج ًحٗص ٓططِرحش قؿْ جُؾذز 



 
 

 
 

طٌٕٞ أ٤ٔٛس جُطٔش٣ٖ رجش جُطأغ٤ش جُلشد١ ُوحذ٤ِس ًَ س٣حم٢ ـ جٕ ػذز ٓطغح٣ٝح ُؿ٤ٔغ جُش٣حم٤٤ٖ ض

ٓشجش ئػحدز ًَ ضٔش٣ٖ ك٢ جُغِغِس جُٞجقذز ٓغأُس ضحذؼس ُطشم جُطذس٣د ٝ فكس رُي ُطط٣ٞش 

جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٓشضرطس ذ٤ٔٔضجش جُش٣حمس ٌَُ س٣حم٢ ،كإ ًحٕ ػذد ٓشجش ئػحدز جُطٔش٣ٖ 

ُكذ جلأهق٠ ٝؽذز ٓؼ٤٘س ٓطغح٣ٝس ُؿ٤ٔغ جُش٣حم٤٤ٖ ك٢ عِغِس رجش جُطش٤ًد جُػلاغ٢ ضقَ ج٠ُ ج

 ٝجقذز ضقرف ػذد جُغلاعَ ك٢ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س ٓخطِلس ٝ خحفس ٌَُ س٣حم٢ .

ٖٓ جُْٜٔ ضق٤٘ق جُش٣حم٤٤ٖ ػ٠ِ ٓؿٔٞػحش ك٢ ٓخطِق جُلؼح٤ُحش ذحُ٘غرس ج٢ُ قحؾس  ـ ُزجُي

ضط٣ٞش ٌٓٞٗحش جُوذسز ٝجُغشػس ُِوٞز جلاٗلؿحس٣س ػ٘ذ جُش٣حم٤٤ٖ جُز٣ٖ ضطٞسش ػ٘ذْٛ ٌٓٞٗحش 

 ( 25جُوذسز ذقٞسز ًر٤شز .)جُٔوقٞر ، خ .ط ،فلكس 

شػس جسضأ٣٘ح ج٠ُ ضٞم٤ف جُلشم كٔح ذ٤ٜ٘ٔح جُلشم ذ٤ٖ فل٢٘ جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ٝجُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغ

 ًٝٔح ٣أض٢:

 جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس جُوٞز جلاٗلؿحس٣س 

 ضإدٟ ُٔشز ٝجقذز ٝذحهقش صٖٓ ٌٖٓٔ. -1

 ضإدٟ ذاٗطحؼ جػ٠ِ هٞز ٝجػ٠ِ عشػس .-2

ضإدٟ ذحٗورحمٚ ػن٤ِس ٝجقذز ه٣ٞس -3

 ٝعش٣ؼس.

 ضإدٟ ُؼذد ٖٓ جُٔشجش ٝذضٖٓ ٓكذد.-1

 هٞز جهَ ٖٓ جُوقٟٞ. ضإدٟ ذحٗطحؼ-2

 ضإدٟ ذحٗورحمحش ػن٤ِس ه٣ٞس ٝعش٣ؼس. -3

 ( َثٍُ انفشق تٍُ صفرٍ انمىج الاَفداسَح وانمىج انًًُضج تانغشػح02خذول سلى)



 
 

 
 

  

 

  



 
 

 
 

 

 ذًـــــهُذ :

ئٕ جُٔلاقع ٌُشز جُوذّ جُكذ٣ػس ٣ٌطؾق ٓذٟ  جُططٞس جُِٔكٞظ ك٢ جُؿٜذ جُٔرزٍٝ ٖٓ هرَ 

جُلاػد جُز١ ٣ؿد ػ٤ِٚ إٔ ٣ط٤ٔض ذحُوذسز جٌُر٤شز ػ٠ِ جُطغحسع ٝعشػس جُط٘ل٤ز، ئمَحكس ئ٠ُ ئ٣ؿحد 

ك٢ جُٜؿٔحش  جلاٗطلامجُكٍِٞ جُغش٣ؼس ُط٘ل٤ز جُخطو جُٜؿ٤ٓٞس،  كحُنـو ػ٠ِ جُٔ٘حكظ ٝ 

ُزج كٌشز جُوذّ أفركص  غس أفركص أًػش ٖٓ مشٝسز ٝ أفركص كطشجش جُشجقس ه٤ِِس،جُٔؼحً

 ضخنغ ُٔإؽشجش ٝ ٓططِرحش ده٤وس ُطكو٤ن أػ٠ِ جُٔغط٣ٞحش.

جلإٗؿحص ك٢ ًشز جُوذّ ٓح ٛٞ ئلا ٗط٤ؿس ُطظحكش ٓؿٔٞػس ٖٓ جُؼٞجَٓ ٝجُط٢  ٓغطٟٞئٕ 

 ٝ ،..جُخ( جُشؽحهس ،جُٔذجٝٓس جُغشػس ٣ٌٖٔ ضِخ٤قٜح ك٢ جُؼٞجَٓ جُلغ٤ُٞٞؾ٤س ٝ جُرذ٤ٗس ) جُوٞز،

جُٜٔحس٣س ُلاػد ٝ ٓذٟ ضٞظ٤لٜح ك٢ جُِؼد  جُؿٞجٗد جُطو٤٘س  ٝ جُطٌط٤ٌ٤س جُٔطٔػِس ك٢ جُقلحش

جُطكٌْ ك٢ جُزجش دٕٝ إٔ ٗ٘غ٠  جُؿٔحػ٢ ئمحكس ئ٠ُ جُؼٞجَٓ جُ٘لغ٤س ًحُذجكؼ٤س ٝجُػوس ك٢ جُ٘لظ،

 جُؼٞجَٓ جُخحسؾ٤س جُط٢ ٣ٌٖٔ إٔ ضإغش ك٢ جلأدجء.

 يرطهثاخ كشج انمذو انسذَثح : -2

 انًرطهثاخ انفغُىنىخُح و انثذَُح :  -2-2

ػ٠ِ جُشؿْ ٖٓ ئضلحم جُٔذسذ٤ٖ ٝ جُٔكنش٣ٖ جُرذ٤٤ٖٗ ػ٠ِ ذؼل جُٔرحدب جلأعحع٤س قٍٞ 

ك٢ ٝؾٜحش جُ٘ظش ٝ  ٓح٤ٛس جُطذس٣د ئلا إٔ رُي ُْ ٣ٔ٘غ ٖٓ ظٜٞس جٌُػ٤ش  ٖٓ جلإخطلاكحش

جُطقٞسجش ُرؼل ؾٞجٗد جُطذس٣د ك٢ ًشز جُوذّ  جُكذ٣ػس، ٝرُي ٗط٤ؿس  ُِطـ٤ش جُؿزس١ ك٢ 

خقحتـ جُؿٜذ جُٔرزٍٝ ٖٓ هشف جُلاػر٤ٖ ٝ جُز١ أدٟ ئ٠ُ ئػحدز جُ٘ظش ك٢ هشم ٝأعح٤ُد 

 جُطذس٣د ٝ ٗٞػ٤س جلإػذجد جُز١ أفرف ٣شضٌض أعحعح  ػ٠ِ جُٔططِرحش جُرذ٤ٗس ُلأدجء.

ئٕ ضكذ٣ذ جُقلحش جُرذ٤ٗس جلأعحع٤س ُلاػد ًشز جُوذّ ٣لشك ػ٤ِ٘ح ٓؼشكس ده٤وس ٝ ضك٤ِلا ٓؼٔوح 

ُِٔإؽشجش جُذجخ٤ِس ُِٔ٘حكغس ) ٗرل جُوِد،ٗغرس ضش٤ًض جُلاًطحش ك٢ جُذّ......جُخ( ئمحكس ئ٠ُ 

غ جُؼٞجَٓ جُخحسؾ٤س  ًضٖٓ جُؿٜذ ٝ ٝهص جُشجقس،ػذد جلإٗطلاهحش ٝجُط٢ ضٌٔ٘٘ح ٖٓ ضوذ٣ش ؾ٤ٔ

 (..1996337ٓٞجسد جُطحهس ٝ هر٤ؼس جُقلحش جُرذ٤ٗس جُٔرزُٝس ك٢ ٗؾحه ًشز جُوذّ)ع٤ذ.

ئرج هٔ٘ح ذطك٤َِ أٗٞجع جُؿٜٞد جُٔرزُٝس ٖٓ هشف جُلاػر٤ٖ كاٗ٘ح ٗشٟ أٜٗح ضخنغ 

 ُٔؿٔٞػس ٖٓ جُٔؼح٤٣ش ٝ جُط٢ ضخطِق ٖٓ ق٤ع:

 ؽذز جُٔٞجؾٜحش ٝ دسؾس دجكؼ٤س جُلاػر٤ٖ -



 
 

 
 

 رحس٣حشًػحكس جُشصٗحٓس ٝ ػذد جُٔ -

 (leroux.2006.161مشٝسز ضكو٤ن جُ٘طحتؽ) -

 (2007:٢ًٛٝٔح ضٞؾذ ػٞجَٓ أخشٟ قذدش ٖٓ هشف د٣غحُلٞ ٝ ًٍٞ ) -

 ٓشجًض جُلاػر٤ٖ أغ٘حء جُٔرحسجز . -

 جُلثس جُؼٔش٣س.  -

 دسؾس جُٔٔحسعس ٝ ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس أٝ جُلٞسٓس جُش٣حم٤س  ُلاػر٤ٖ. -

 ٤ذجٕ جُٔ٘حكظ (.ٌٓحٕ جُٔ٘حكغس) ك٢ ٤ٓذجٕ جُلش٣ن جُٔك٢ِ أٝ ك٢ ٓ -

 هش٣وس ٝ ٗظحّ جُِؼد جُٔطرغ ٖٓ هشف جُلش٣ن. -

 انًرطهثاخ انًهاسَح:  -2-1

٣شضرو جلإػذجد جُٜٔحس١ ٣ٝطكذد ٝكوح ُِٔططِرحش جُٜٔحس٣س  جُخحفس ذٌشز جُوذّ، ٣ؼشف 

جُطو٢٘ أٝ جُل٢٘ ٝ ٣ؼ٢٘ ًَ جلإؾشجءجش جُٔطرؼس ٖٓ هشف جُٔذسخ ُـشك  أ٣نح ذحلاػذجد

 جُٞفٍٞ ذحُلاػد ئ٠ُ جُذهس ٝ جلإضوحٕ ك٢ أدجء ؾ٤ٔغ جُٜٔحسجش جلأعحع٤س ك٢ ًشز جُوذّ .

٣ؼ٢٘ جلإػذجد جُٜٔحس١ جًطغحخ جُلاػر٤ٖ جُٜٔحسجش جلأعحع٤س ذخلاف جُطٔش٣٘حش 

 س ٝجلإضوحٕ ك٢ جلأدجء.ٝجُٔؼِٞٓحش ٝجُٔؼحسف ذٜذف جُطٞفَ ئ٠ُ جُذه

٣ٝوقذ ذحلإػذجد جُٜٔحس١ جُل٢٘ ًَ جلإؾشجءجش جُط٢ ٣نؼٜح جُٔذسخ أٝ جُٔذسط ٣ٝوّٞ 

ذط٘ل٤زٛح ذٜذف ضؼ٤ِْ جُلاػد جُٜٔحسجش جلأعحع٤س ٝجُطذسؼ ذٜح قط٠ ٣قَ جُلاػد ئ٠ُ أدجتٜح 

 (..199527ذطش٣وس آ٤ُس ٓو٘٘س ضكص أ١ ظشف ٖٓ ظشٝف جُٔرحسجز)ذٞقٞػ.

جُٜٔحسز ذحُٞع٤ِس جُٔ٘حعرس ُلإهطقحد ك٢ جُؿٜذ  ك٢ ض٘ل٤ز جُكشًحش  ٣1989ؼشف دٝذِش

 (.drissi.2003جُ٘حضؿس ػٖ ٗؾحه ًشز جُوذّ)

ًٔح ٣طلن ًَ ٖٓ ٓلط٢ ئذشج٤ْٛ ٝ فحُف ػرذٙ ٓكٔذ ٝئؽشجف ؾحذش إٔ جُٜٔحسجش جلأعحع٤س 

ًحٗص ٛزٙ ك٢ ًشز جُوذّ ضؼ٢٘ ًَ جُطكشًحش جُنشٝس٣س ذـشك ٓؼ٤ٖ ك٢  ئهحس ًشز جُوذّ،عٞجءج 

 (..1989.17جُكشًحش ذحٌُشز أٝ ذذٕٝ ًشز)ٓلط٢

 انًرطهثاخ انخططُح:  -2-3

ئٕ كٞص أٝ ئٜٗضجّ أ١ كش٣ن ك٢ ًشز جُوذّ لا ٣ؼطٔذ كوو ػ٠ِ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ُلاػر٤ٖ ذَ 

-٣ؾَٔ ًزُي ػ٠ِ هذسز جُلاػر٤ٖ ك٢ جُطؼحَٓ ٓغ جٌُشز، كٌشز جُوذّ جُكذ٣ػس ضططِد جُطكٌْ جُطو٢٘



 
 

 
 

جُطٌط٢ٌ٤ جُٔػح٢ُ، عٞجءج ػ٠ِ جُٔغطٟٞ جُلشد١ أٝ جُؿٔحػ٢، ٝضلشك ض٣ٞ٘غ ٢ًٔ ُِكشًحش 

ئمحكس ئ٠ُ ًلحءز ًر٤شز ٝ كؼح٤ُس ك٢ جُط٘ل٤ز ًٔح إٔ ًشز جُوذّ ُؼرس ؾٔحػ٤س، كحُزًحء جُؿٔحػ٢ أٓش 

٘ل٤ز ذحُؾ جلأ٤ٔٛس ٝ لا ع٤ٔح ٖٓ جُؿحٗد جُطٌط٢ٌ٤ ٖٓ ق٤ع ضٔشًض جُلاػر٤ٖ أٝ جُوذسز ػ٠ِ كْٜ ٝ ض

 ٓخطِق جُخطو.

 انًرطهثاخ انُفغُح:  -2-4

ئرج ضطرؼ٘ح ذذهس ٓ٘حكغحش ًشز جُوذّ جُكذ٣ػس ٝٓح ٣رزُٚ جُلاػد خلاُٜح ٖٓ ؾٜذ ذذ٢ٗ 

ٝػقر٢ ٝٓح ٣شجكن رُي ٖٓ جٗلؼحلاش ٓخطِلس،ٝئرج مرط٘ح هش٣وس ضذس٣د جُلاػد ٝئػذجدٙ ٖٓ 

ؾشجء قغحع٤س جُِؼرس ٝأ٤ٔٛس ق٤ع جُكؿْ ٝجُؾذز ٝػشك٘ح جُنـٞه جُ٘لغ٤س جُٞجهؼس ػ٤ِٚ ٖٓ 

جُٔرحسجز ٗوٍٞ: ُٞ ٝمؼ٘ح ًَ رُي أٓحّ أػ٤٘٘ح لأقغغ٘ح ئػذجد جُلاػد ئػذجد ٗلغ٤ح ع٤ِٔح ٝػ٤ِٔح 

 ٖٓ أؾَ إٔ ٗغطط٤غ ٓؿحذٜس ًَ جُغِر٤حش ٝجُطـِد ػ٤ِٜح ٝئقشجص جُلٞص جُٔ٘ؾٞد.

 انًرطهثاخ الإخرًاػُح:  -2-5

ٞػس ٖٓ جلأكشجد ضشذو ذ٤ْٜ٘ ٓؿٔٞػس ٖٓ ضؼطرش ًشز جُوذّ س٣حمس ؾٔحػ٤س ضطؾٌَ ٖٓ ٓؿٔ

جُٔوٞٓحش جلإؾطٔحػ٤س ًحُطلحػَ جلإؾطٔحػ٢ ٝ د٣٘ح٤ٌ٤ٓس جُؿٔحػس ك٘ؿحـ أ١ كش٣ن ٓشضرو ذطٞكش 

 جُؼذ٣ذ ٖٓ جُٔؼط٤حش ٖٝٓ أٜٛٔح ٝؾٞد جُطٔحعي ٝ جُطشجذو ٝ جُٞقذز ذ٤ٖ أكشجد جُلش٣ن.

هروح ُٔؼح٤٣ش  ٣ؼشف ٓكٔذ ػلا١ٝ جُلش٣ن جُش٣حم٢ ذأٗٚ كشد٣ٖ أٝ أًػش ٣غٌِٕٞ

ٓؾطشًس، ٌَُٝ كشد ك٢ جُلش٣ن دٝس ٣إد٣ٚ، ٓغ ضلحػَ جلأدٝجس ذؼنٜح جُرؼل ُِغؼ٢ ُطكو٤ن 

 ٛذف ٓؾطشى.

( ئ٠ُ إٔ جُلش٣ن جُش٣حم٢ ٤ُظ 1992ٝهذ أؽحس ًَ ٖٓ د٣ل٤ذ كشجٗغ٤ظ ٝ دٝٗحُذ ٣ٞٗؾ )

جُش٣حم٢  ػرحسز ػٖ ٓؿٔٞػس ٖٓ جُلاػر٤ٖ ٣شضذٕٝ سدجءج ٓٞقذج، ذَ أٗٚ أذؼذ ٖٓ رُي، كحُلش٣ن

ٛٞ ٓؿٔٞػس ٗؾطس ٖٓ جلأكشجد جُز٣ٖ ئُطضٓٞج ذاٗؿحص أٛذجف ٓؼ٤٘س ٝ جُز٣ٖ ٣ؼِٕٔٞ ٓؼح ذقٞسز 

 .ٓطلحػِس ٝ ٣غطٔطؼٕٞ ذزُي ٝ ٣وذٕٓٞ ٗطحتؽ ٓشضلؼس جُو٤ٔس

كر٘حءج ػ٠ِ جُطؼش٣ل٤ٖ جُغحذو٤ٖ ُِلش٣ن جُش٣حم٢ كِ٘طٔظ إٔ ٗؿحـ جُلش٣ن ٣خنغ ذحُنشٝسز ػ٠ِ 

 .ح٤ٌ٤ٓس ؾٔحػطٚضٔحعي أػنحء جُلش٣ن ٝ د٣٘

ػ٘ذٓح ٗطٌِْ ػٖ ضٔحعي جُلش٣ن ٝ د٣٘ح٤ٌ٤ٓس ؾٔحػطٚ ٣ولض ئ٠ُ جُخحهش ػذد ٖٓ جُخقحتـ 

ٝ جُٔؼح٢ٗ ًؾؼٞس جُلاػر٤ٖ ؽؼٞسج ه٣ٞح ذاٗطٔحتْٜ ئ٠ُ جُلش٣ن، ئمحكس ئ٠ُ ؽؼٞس ًَ لاػد ٖٓ 

ٌٕٞ ك٤ٚ لاػر٢ جُلش٣ن ذحُٔؾحػش جُٞد٣س ٗكٞ صٓلاءٙ،ًٔح ٣ؼشف جُلش٣ن جُٔطٔحعي ذحُلش٣ن جُز١ ٣



 
 

 
 

ًَ لاػد ػ٠ِ أضْ جلإعطؼذجد ُطكَٔ جُٔغإ٤ُٝس جُٔؾطشًس ُِلش٣ن ٝ جُز١ ٣ط٤ٔض أكشجدٙ ذحُشٝـ 

جُٔؼ٣ٞ٘س جُؼح٤ُس جُط٢ ضطٔػَ ك٢ ئعطؼذجد  ًَ لاػد ذحُطنك٤س ذحُٔقحُف جُؾخق٤س ك٢ عر٤َ 

 (.1998.7ضكو٤ن جُٔقِكس جُؼحٓس ُِلش٣ن)ػلا١ٝ.

 ئ٠ُ ٓؿٔٞػس ٖٓ جُؾشٝه ٜٓ٘ح : ٝ ٣خنغ ضٔحعي جُلش٣ن ٝ د٣٘ح٤ٌ٤ٓس ؾٔحػطٚ

 جُؾؼٞس ذحلإٗطٔحء ُِلش٣ن -

 ئؽرحع جُكحؾحش جُلشد٣س -

 جُؾؼٞس ذحُ٘ؿحـ -

 جُٔؾحسًس -

 ٝؾٞد هٞج٤ٖٗ ٝ ٓؼح٤٣ش ٝ ضوح٤ُذ جُلش٣ن -

 ضٞكــــش جُو٤حدز جُقحُكس -

 ضٞكــــش جُؼلاهحش جُطؼح٤ٗٝس -

 انًرطهثاخ انًكًهح: -2-6

ٖٓ جُؼٞجَٓ جُط٢  ٣٘رـ٢ ٓؼشكطٜح ُٔذٟ ضأغ٤شٛح ػ٠ِ جلأدجء جُش٣حم٢ ُلاػد  جٌُػ٤شٛ٘حى 

ًشز جُوذّ ٝ ٖٓ جلأٓٞس جُٔطلن ػ٤ِٜح إٔ جُؼٞجَٓ جُغحذن رًشٛح ضِؼد دٝسجً ئ٣ؿحذ٤حً ك٢ جُطأغ٤ش 

ػ٠ِ ٗطحتؽ جُٔ٘حكغحش جُش٣حم٤س، ك٤رزٍ لاػد ًشز جُوذّ ؾٜٞد ؾرحسز أغ٘حء ه٤حٓٚ ذٜٔحٓٚ جُكش٤ًس 

لاٍ جُطذس٣د أٝ أغ٘حء جُٔ٘حكغس ٝ ٓح ٣٘طؽ ػٜ٘ح ٖٓ ضؼد ٝ ئسٛحم ػ٠ِ ؾ٤ٔغ جُٔغط٣ٞحش، عٞجءج خ

ذذ٤ٗح، كغ٤ُٞٞؾ٤ح، ػو٤ِح ٝ ٗلغ٤ح ٝجُط٢ ٣ٌٖٔ إٔ ضإغش عِر٤ح ػ٠ِ أدجءٙ، ُزج ضِؼد  جُطـز٣س  

جُٔطٞجصٗس ٝع٤ِس أعحع٤س ُط٤ٌٖٔ جُلاػد ٖٓ ضض٣ٝذٙ ذحُطحهس ئمحكس ئ٠ُ ٓخطِق ٝعحتَ 

 ُّ٘ٞ ٝ جلإعطشخحء جُط٢ ضغَٜ ػ٤ِٔس جلإعطشؾحع .جلإعطشؾحع ًح

 عُح( انًشاهمح انًرىعطح:28-27-26خصائص انًشازم انؼًشَح ) -1

 خصائص انمذساخ انسشكُح: -1-2

( جٗح ك٢ .183-182،ؿ1996،دجس جُلٌش جُؼشذ1،٢ذغط٣ٞغ٢ أقٔذ:أعظ ٝٗظش٣حش جُكشًس،ه٣شٟ)

ٛزٙ جُٔشقِس ٗؿذ ضطٞسج ك٢ ًَ ٖٓ جُوٞز جُؼظ٠ٔ ٝجُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ق٤ع ٣ظٜش رُي ذٞمٞـ 

ك٢ ًػ٤ش ٖٓ جُٜٔحسجش جلأعحع٤س ًحُؼذٝ ٝجُٞغد،ذ٤٘ٔح ٣لاصّ رجُي ضرحهإ ٗغر٢ ك٢ قَٔ ضكَٔ جُوٞز 

 ذحُ٘غرس ُِٔشجٛو٤ٖ.



 
 

 
 

٣كظ٠ ذطوذّ ٣زًش ٝذحُشؿْ ٖٓ رُي ًِٚ  ئٕ ضطٞس ػ٘قش جُوٞز ذحُ٘غرس ُِزسجػ٤ٖ ك٢ ٛزٙ جُٔشقِس لا

ضؼطرش ضِي جُٔشقِس ٝخقٞفح ٜٗح٣طٜح أقغٖ ٓشقِس ضؾٜذ ضطٞسج ك٢ ٓؿحٍ جُوٞز جُؼن٤ِس،ٝٛزج ٓح 

 ٗلاقظٚ ػ٠ِ ٓغط٣ٞحش لاػر٤ٖ كثس جلأٝجعو.

أٓح ذحُ٘غرس ُؼ٘قش جُغشػس كغ٤طْ ضطٞسٙ ٝجُز١ ٣رِؾ أٝؾٚ ك٢ جُٔشقِس جُغحذوس )ٓشقِس جُٔشجٛوس 

"إٔ جُلشٝم ٤ُغص ؾٞٛش٣س ذ٤ٖ جلأٝلاد ٝجُر٘حش ذحُ٘غرس ُٜزج  2979فُرش (ق٤ع ٣شٟ "جُٔرٌشز 

جُؼ٘قش ك٢ ٛزٙ جُٔشقِس،ٝئٕ ًحٕ ُقحُف جلأٝلاد ه٤َِ ق٤ع ٣شؾغ جُغرد ك٢ رُي ػ٠ِ ضغح١ٝ هٍٞ 

 جُخطٞز ُِؿ٘غ٤ٖ ٤ُٝظ ك٢ ص٣حدز ضشددٛح.

جُؼ٘قش ٣ٝؼٞد رجُي ئ٠ُ ضكغٖ  " إٔ ضطٞسج ًر٤شج ٣كذظ ُٜزج2965اَفاَىف ذحُ٘غرس ُِطكَٔ ك٤شٟ"

 ًر٤ش ك٢ جُؿٜحص جُذٝس١ جُط٘لغ٢.

( أٗح .371-370،ؿ1999جُطلُٞس ٝجُٔشجٛوس، -ًٔح ٣شٟ )قحٓذ ػرذ جُغلاّ صٛشجٕ:ػِْ ٗلظ جُ٘ٔٞ

ذحُ٘غرس ُؼ٘قش جُشؽحهس ،كطط٤ٔض ٛزٙ جُٔشقِس ذطكغٖ ٗغر٢ ك٢ جُٔغطٟٞ ،ق٤ع ٣ظٜش رُي ٖٓ خلاٍ 

س ُكشًحش ده٤وس ٝٓطو٘س ٝجُط٢ ضططِد هذسج ًر٤شج ٖٓ جُشؽحهس ،ٝذحُ٘غرس أدجء جُلاػر٤ٖ ك٢ ٛزٙ جُٔشقِ

ُِوذسجش جُطٞجكو٤س جُخحفس ذلاػر٤ٖ ٛزٙ جُٔشقِس ٗشٟ ضكغ٘ح ِٓكٞظح ك٢ ًَ ٖٓ د٣٘ح٤ٌ٤ٓس ٝغرحش 

ٝٓشٝٗس ٝضٞهغ جُكشًس
 .

 

 انخصائص انفُضَىنىخُح: -1-1

جلأعحع٤س ُِ٘ٔٞ ك٢ ٛزٙ جُٔشقِس ٝضلغش ذٔؼحُْ ضطأغش جلأؾٜضز جُذ٣ٞٓس ٝجُؼقر٤س ٝجُٜن٤ٔس ذحُٔظحٛش 

 جُظحٛشز ُ٘ٔٞ ٛزٙ جلأؾٜضز ػٖ جُطرح٣ٖ جُؾذ٣ذ جُز١ ٣إد١ ئ٠ُ جخطلاف ق٤حز جُلشد ك٢ ذؼل ٗٞجق٤ٜح.

ٝض٘ٔٞ ًزُي جُٔؼذز ٝضضدجد عؼطٜح خلاٍ ٛزٙ جُٔشقِس ص٣حدز ًر٤شز ،ٝض٘ؼٌظ جغأس ٛزٙ جُض٣حدز ػ٠ِ 

ٚ ئ٠ُ ٤ًٔس ًر٤شز ٖٓ جُـزجء ، ٛزج ٣ٝخطِق ٗٔٞ جُؿٜحص جُؼقر٢ سؿرس جُلشد جُِٔكس ك٢ جُطؼحّ ُكحؾط

ػٖ ٗٔٞ جلأؾٜضز جلأخشٟ ك٢ ذؼل جُ٘ٞجق٢ ٝرُي لإٔ جُخلا٣ح جُؼقر٤س جُط٢ ضٌٕٞ ٛزج جُؿٜحص ضُٞذ 

ٓغ جُطلَ ٌٓطِٔس ك٢ ػذدٛح ، ٝلا ضإغش ك٢ جُ٘ٔٞ ذٔشجقِٚ جُٔخطِلس ، ٛزج ذحلإمحكس ئ٠ُ ضٞجصٕ ؿذد١ 

 كش٤ًس جُكغ٤س ٝجلاٗلؼح٤ُس ُِلشد ج ًر٤شج ك٢ جُطٌحَٓ ذ٤ٖ جُٞظحتق جُل٤ض٣ُٞٞؾ٤س ج٤ُٔٓض جُز١ ٣ِؼد دٝس

ذحُ٘غرس ٌَُ ٖٓ جُ٘رل ٝمـو جُذّ ك٘لاقع  .(182)ذغط٣ٞغ٢ أقٔذ: أعظ ٝٗظش٣حش جُكشًس، ؿ  

ٛرٞه ٗغر٤ح ِٓكٞظح ك٢ جُ٘رل جُطر٤ؼ٢ ٓغ ص٣حدضٚ ذؼذ ٓؿٜٞدجش هقٟٞ،د٤َُ ػ٠ِ ضكغٖ ِٓكٞظ 

ٝس١ جُط٘لغ٢،ٓغ جسضلحع ه٤َِ ؾذج ك٢ مـو جُذّ،ٓٔح ٣إًذ ضكغٖ جُطكَٔ ك٢ ٛزٙ ك٢  جُطكَٔ جُذ

 جُٔشقِس ٝٛٞ جٗخلحك ٗغرس جعطٜلاى جلأًغؿ٤ٖ ػ٘ذ جُؿ٘غ٤ٖ ٓغ ٝؾٞد كحسم ًر٤ش ُقحُف جلأٝلاد.



 
 

 
 

 انخصائص انًىسفىنىخُح: -1-1-2

ٞجط دهس ٝئسٛحكح ٖٓ جُخقحتـ جُٔٞسكُٞٞؾ٤س ُِٔشجٛو٤ٖ جصد٣حد جُطٍٞ ٝجُٞصٕ،ًٝزُي جصد٣حد جُك

 ًحُِٔظ ٝجُزٝم ،ٝجُغٔغ،ًٔح ضط٤ٔض ٛزٙ جُٔشقِس ذطكغٖ جُكحُس جُقك٤س ُِلشد .

 

عُح29 -25( ًَثم انطىل وانىصٌ ػُذ انًشاهمٍُ ) ركىس 02خذول سلى )
 ( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ع٘س ضوش٣رح،ًٔح ٣ضدجد جُٞصٕ ذذسؾس 19ئٕ جُطٍٞ ٣ضدجد ذذسؾس ٝجمكس ؾذج ػ٘ذ جُزًش ٝقط٠ عٖ 

جُٔشقِس جُط٢ ضطؼذد  أٝمف ًزجُي، ًٔح ضطكذد جُٔلآف جُٜ٘حت٤س ٝجلأٗٔحه جُؿغ٤ٔس ج٤ُٔٔضز ُِلشد ك٢ ٛزٙ

ق٤ع ٣أخز جُؿغْ ذقلس ػحٓس ٝجُٞؾٚ ذقلس خحفس ضؾ٤ٌِٜح ج٤ُٔٔض
  

 انخصائص الاخرًاػُح: -1-1-1

ذحُ٘غرس ُِؿٞ جُغحتذ ك٢ جلأعشز كحُلشد ٣طأغش ٗٔٞٙ جلاؾطٔحػ٢ ذحُؿٞ جُ٘لغ٢ ج٤ُٜٖٔٔ ػ٠ِ أعشضٚ 

،ٝجُؼلاهحش جُوحتٔس ذ٤ٖ أِٛٚ ،٣ٌٝطغد جضؿحٛحضٚ جُ٘لغ٤س ذطو٤ِذٙ لأذ٤ٚ ٝأِٛٚ ٝر٣ٝٚ ،ذطٌشجس خرشجضٚ 

٠ ك٢ ئهحسٙ ،أٓح ذحُ٘غرس جُؼحت٤ِس جلأ٠ُٝ ٝضؼ٤ٜٔٔح ،ٝذحٗلؼحلاضٚ جُكحدز جُط٢ ضغ٤طش ػ٠ِ جُؿٞ جُز١ ٣ك٤

ُِر٤ثس جلاؾطٔحػ٤س ٝجُٔذسع٤س ك٢ٜ أًػش ضرح٣٘ح ٝأضغحػح ٖٓ جُر٤ثس جُٔ٘ض٤ُس ،ٝأؽذ خنٞػح ُططٞسجش 

جُٔؿطٔغ جُخحسؾ٢ ٖٓ جُر٤ص ٝأعشع ضأغ٤شج ٝجعطؿحذس ُٜزٙ جُططٞسجش ،ك٢ٜ لا ضطشى أغحسٛح جُو٣ٞس 

ٜح جُؿغش جُز١ ٣ؼرش جلأؾ٤حٍ ٖٓ جُٔ٘ضٍ ئ٠ُ ػ٠ِ جضؿحٛحش جلأؾ٤حٍ جُٔورِس ٝػحدجضْٜ ٝأسجتْٜ،رجُي لأٗ

 ع٘س 19-15جُؼٔش: 

 جُٞصٕ)ًِؾ( جُطٍٞ )ّ(

1.525 51.300 

1.55 52.200 

1.575 53.300 

1.60 54.900 

1.625 56.200 

1.65 58.100 

1.70 61.700 

1.75 65.000 

1.775 67.100 

1.80 69.400 

1.825 71.700 



 
 

 
 

جُٔؿطٔغ جُٞجعغ، ٝضٌلَ جُٔذسعس ُِٔشجٛن أُٞجٕ ٓخطِلس ٖٓ جُ٘ؾحه جلاؾطٔحػ٢ جُز١ ٣غحػذ ػ٠ِ 

 عشػس جُ٘ٔٞ ٝجًطٔحٍ جُ٘نؽ، ك٢ٜ ضؿٔغ ذ٤٘ٚ ٝذ٤ٖ أهشجٗٚ ٝأضشجذٚ.

أٝ قرٚ ُْٜ ،ٝضقطكد  ًٔح ٣طأغش جُٔشجٛن ك٢ ٗٔٞٙ جلاؾطٔحػ٢ ذؼلاهطٚ ذٔذسعطٚ،ٝذٔذٟ ٗلٞسٙ ْٜٓ٘

ٛزٙ جُؼلاهحش ذأُٞجٕ ٓخطِلس ٝضشؾغ ك٢ ؾٞٛشٛح ئ٠ُ ؽخق٤س جُٔذسط ٝٗلاقع ػ٠ِ جُٔشجٛن 

جٛطٔحٓٚ ذحخط٤حس جلأفذهحء ٝج٤َُٔ ئ٠ُ جلاٗنٔحّ ػ٠ِ ؾٔحػحش ٓخطِطس ٖٓ جُؿ٘غ٤ٖ ،٣ٝكذظ ضـ٤٤ش 

أفذهحتٚ ٖٓ ذ٤ٖ  ًر٤ش ُلأفذهحء ذوقذ جُٞفٍٞ ئ٠ُ أكنَ ٝعو جؾطٔحػ٢ ،٤ٔ٣َٝ جُلشد ئ٠ُ جخط٤حس

ٛإلاء جُز٣ٖ ٣ؾرؼٕٞ قحؾحضْٜ جُؾخق٤س ٝجلاؾطٔحػ٤س ٣ٝؾرٜٞٗٚ ك٢ جُغٔحش ٝج٤ٍُٔٞ،٣ٌِٕٝٔٞ 

ٗٞجق٢ جُوٞز ٝجُنؼق ُذ٣ٚ،٣ٝضدجد ٝلاء جُلشد ُؿٔحػس جلأفذهحء ٣ٝطٔغي ذحُقكرس ذذسؾس 

 ِٓكٞظس،ٝلا ٣شم٠ جُٔشجٛن إٔ ضٞؾٚ ئ٤ُٚ جلأٝجٓش ٝجُ٘ٞج٢ٛ ٝجُ٘قحتف أٓحّ سكحهٚ.

 انخصائص انفكشَح: -1-1-3

(ضٜرو .285-283، ؿ جلأعظ جُ٘لغ٤س ُِ٘ٔٞ ٖٓ جُطلُٞس ئ٠ُ جُؾ٤خٞخس ًٔح ٣شٟ )كإجد ذ٢ٜ جُغ٤ذ:

عشػس جُزًحء ك٢ جُٔشجٛوس قط٠ ضوق ٜٗح٣طٜح ، ٣ٝضدجد جُطرح٣ٖ ٝجُطٔح٣ض جُوحتْ ذ٤ٖ جُوذسجش جُؼو٤ِس 

جُٔخطِلس ،٣ٝغشع جُ٘ٔٞ ذرؼل جُؼ٤ِٔحش جُؼو٤ِس ك٢ ٗٞجق٤ٜح ٝآكحهٜح جُٔؼ٣ٞ٘س ٣ٝطـ٤ش ذزجُي ئدسجى 

،ٝضطأغش جعطؿحذحضٚ كٜٞ هحدس ك٢ جُلشد ُِؼحُْ جُٔك٤و ذٚ ٗط٤ؿس ُٜح جُ٘ٔٞ جُؼو٢ِ ك٢ أذؼحدٙ جُٔطرح٣٘س 

ٓشجٛوطٚ ػ٠ِ إٔ ٣لْٜ جعطؿحذحش جلأكشجد ج٥خش٣ٖ كٜٞ ٓخطِق ك٢ ٓغطٞجٙ ٝٓذجس٣ٚ ػٖ كْٜ 

هلُٞطٚ،ٝٛٞ هحدس ػ٠ِ إٔ ٣خل٢ ذؼل جعطؿحذحضٚ لأٓش ك٢ ٗلغٚ ٣غؼ٠ ُطكو٤وٚ ،ٌٝٛزج ٣٘ؼطق ك٢ 

ٓغحُي ٝدسٝخ ضكٍٞ ذ٤٘ٚ ٝذ٤ٖ ئػلإ خ٤رس ٗلظ
 .

 

ئ٠ُ جُؿذٍ ٝٓكحُٝس جُلْٜ ٝجلإه٘حع ًزُي ٣٘ظش ئ٠ُ ٗلغٚ ػ٠ِ جٗٚ دخَ ػحُْ ًٔح ئٕ جُلشد ٤ٔ٣َ 

جٌُرحس،ًٔح ٣ٌٔ٘ٚ جُطخط٤و ك٤ٔح ٣شضرو ذط٘ل٤ز جلأٛذجف جُط٣ِٞس جُٔذٟ ٝجُطٞجس٣خ ٝجُٞهص ٣قرف ػٔٞٓح 

 ُذ٣ٚ ،ًٔح ٣ٌطغد جُلٌش جلاعطولا٢ُ ٝجلإذطٌحس١.

ؾحكؼ٢:ٓ٘حٛؽ جُطشذ٤س جُرذ٤ٗس جُٔؼحفشز ًٝٔح ؾحء ك٢ ًطحخ )أ٤ٖٓ كٞجص جُخ٢ُٞ ٝؾٔحٍ جُذ٣ٖ جُ

"إٔ جلاذطٌحس ٣طنٖٔ جُٞفٍٞ ئ٠ُ جُ٘طحتؽ ػٖ هش٣ن و2959خُهفىسد٣شٟ".( 220،ؿ2000،

ٓخطِق جُطشم جُٔطشٝقس ٣ٝطنٖٔ جلاذطٌحس جلإذذجع،ٝجُط٘ٞع،ٝجُـ٠٘ ك٢ جلأكٌحس ٝجُ٘ظشز جُؿذ٣ذز 

ُلأؽ٤حء ٝجلاعطؿحذحش جُؿذ٣ذز
 . 

 

 



 
 

 
 

 الاَفؼانُح: انخصائص -1-1-4

جُخقحتـ جلاٗلؼح٤ُس جُط٢ ضإغش ك٢ عحتش ٓظحٛش جُ٘ٔٞ ك٢ ًَ ؾحٗد ٖٓ جُؿٞجٗد جُط٢ ضطؼِن 

ذحُؾخق٤س،ٓؾحػش جُكد ضططٞس ٣ٝظٜش ج٤َُٔ ٗكٞ جُؿ٘ظ جلأخش،٣ٝلْٜ جُٔشجٛن جُلشـ ٝجُغؼحدز 

ُكد،ًٝزُي ػ٘ذٓح ٣ٌٕٞ ٓورٞلا،ٝجُطٞجكن جلاؾطٔحػ٢ ٣ٜٔٚ ًػ٤شج،٣ٝغؼذٙ أ٣نح ئؽرحع قحؾحضٚ ئ٠ُ ج

جُ٘ؿحـ جُذسجع٢ ٝجُطٞجكن جلاٗلؼح٣ٝ،٢ُقد ضش٤ًضٙ جلاذطؼحد ػٖ جَُِٔ ٝجُشٝض٤ٖ،ٝؿحُرح ٓح ٣غطط٤غ 

جُٔشجٛن جُطكٌْ ك٢ ٓظحٛشٙ جُخحسؾ٤س جلاٗلؼح٤ُس،ٝٛزج سجؾغ ُؼذّ جُطٞجكن ٓغ جُر٤ثس جُك٤طس ) 

عد جُطـ٤شجش ٝجُ٘نؽ جلأعشز،جُٔذسعس،جُٔؿطٔغ ( ٝٛزج ٗحضؽ ػٖ ئدسجًٚ إٔ ٓؼحِٓس ج٥خش٣ٖ لا ض٘ح

جُز١ هشأ ػ٤ِٚ ك٤لغش ٓغحػذز ج٥خش٣ٖ ػ٠ِ أٜٗح ضذخَ ك٢ ؽإٝٗٚ ٝضوَِ ٖٓ ؽأٗٚ ٝٛزج ٓح ٣ؼشف 

ذحُكغحع٤س جلاٗلؼح٤ُس،ٝٛزٙ جلأخ٤شز ضشؾغ أ٣نح ئ٠ُ جُؼؿض جُٔح٢ُ ُِٔشجٛن جُز١ ٣كٍٞ دٕٝ ضكو٤ن 

 سؿرحضٚ.

ؾؼش ذحُطٔضم ذ٤ٖ جٌُشج٤ٛس ٝذ٤ٖ غ٘حت٤س جُٔؾحػش أٝ جُط٘حهل جُٞؾذج٢ٗ هذ ٣قَ ذحُٔشجٛن إٔ ٣

 جلاٗؿزجخ ٝجُ٘لٞس ُ٘لظ جلأؽ٤حء ٝجُٔٞجهق.

ًٔح ضظٜش قحلاش جلاًطثحخ،ج٤ُأط،جُو٘ٞه،جلاٗطٞجء،جُكضٕ،ج٥لاّ جُ٘لغ٤س ٗط٤ؿس جلإقرحه ٝجُقشجع 

 ذ٤ٖ ضوح٤ُذ جُٔؿطٔغ ٝجُذٝجكغ،ًٝزُي خنٞػٚ ُِٔؿطٔغ جُخحسؾ٢ ٝجعطولاُٚ ذ٘لغٚ.

 ُوِن ٝجُغِٞى جُؼقر٢ ذقلس ػحٓس ٝضلٌي جُؾخق٤س ٝجمطشجخ ػو٢ِ .أ٣نح ٗلاقع ػ٠ِ جُٔشجٛن ج

 .(384-383، ؿجُطلُٞس ٝجُٔشجٛوس-ػِْ ٗلظ جًُ٘ٔٞٔح ٝسد ك٢ ًطحخ )قحٓذ ػرذ جُغلاّ جُضٛشجٕ:

ٗلاقع ػ٠ِ جُٔشجٛن ٓؾحػش جُـند ٝجُػٞسز ٝجُطٔشد ًٝزُي جُخٞف، ٝٛزج ضرؼح ُؼذز ػٞجَٓ ضكذد 

دسؾس ٛزٙ جلاٗلؼح٤ُس ًٔقحدس جُغِطس ك٢ جلأعشز ٝجُٔؿطٔغ ٝجُؾؼٞس ذحُظِْ، هٞز ضنـو ػ٤ِٚ أٝ 

ٓشجهرس عًِٞٚ ٝػذّ هذسضٚ ػ٠ِ جلاعطولاٍ ذ٘لغٚ
 . 

 زاخاخ انًشاهك: -1-3

جُلشد أٝدػٜح الله ػض ٝؾَ ك٤ٚ ٤ُكون ٓطحُرٚ ٝسؿرحضٚ،ٖٝٓ أؾَ إٔ ٣كون  جُكحؾس أٓش كطش١ ك٢

ضٞجصٗٚ جُ٘لغ٢ ٝ جلاؾطٔحػ٣ٝ،٢كون ُ٘لغٚ ٌٓحٗس ٝعو ؾٔحػطٚ،ٝ ك٢ جُٞهص ٗلغٚ ضؼطرش جُكحؾس هٞز 

دجكؼس ضذكغ جُلشد ُِؼَٔ ٝ جُؿذ ٝ جُ٘ؾحه ٝ ذزٍ جُؿٜذ ٝ ػذّ ئؽرحػٜح ٣ٞهغ جُلشد ك٢ ػذ٣ذ ٖٓ 

ٝ    كحُكحؾس ضُٞذ ٓغ جُلشد ٝ ضغطٔش ٓؼٚ ئ٠ُ ٝ كحضٚ،ٝضط٘ٞع ٝ ضخطِق ٖٓ كشد ٥خشجُٔؾحًَ.ٝػ٤ِٚ 

ٖٓ ٓشقِس ص٤٘ٓس لأخشٟ،ٝػ٠ِ جُشؿْ ٖٓ ض٘ٞع جُكحؾحش ئلا أٜٗح ضطذجخَ ك٤ٔح ذ٤ٜ٘ح كلا ٣ٌٖٔ جُلقَ 



 
 

 
 

ًحٗص جُكحؾس ضخطِق ذحخطلاف جُٔشجقَ جُؼٔش٣س كإ  ذ٤ٖ جُكغ٤س،جُ٘لغ٤س ، جلاؾطٔحػ٤س ٝجُؼو٤ِس،ُٝٔح

 ُٔشقِس جُٔشجٛوس قحؾحش ٣ٌٖٔ إٔ ٗٞمف ذؼنٜح ك٤ٔح ٢ِ٣:

 انساخح ئنً انغزاء وانصسح: -1-3-2

جُكحؾس ئ٠ُ جُـزجء رجش ضأغ٤ش ٓرحؽش ػ٠ِ ؾ٤ٔغ جُكحؾحش جُ٘لغ٤س ٝجلاؾطٔحػ٤س ٝجُؼو٤ِس،ٝلا ع٤ٔح ك٢ 

جٛن ٝفكطٚ ذحُـزجء جُز١ ٣ط٘حُٝٚ،ُٝزج ٣ؿد ػ٠ِ جلأعشز إٔ كطشز جُٔشجٛوس،ق٤ع ضشضرو ق٤حز جُٔش

ضكحٍٝ ئؽرحع قحؾطٚ ئ٠ُ جُطؼحّ ٝجُؾشجخ ٝئضرحع جُوٞجػذ جُقك٤س جُغ٤ِٔس لأٜٗح جُغر٤َ جُٞق٤ذ 

كحخش ػوِس:ػِْ جُ٘لظ جُطشذ١ٞ، دجس  ُنٔحٕ جُقكس جُؿ٤ذز،ٝػِْ جُقكس ٣كذد ٤ًٔحش جُٔٞجد جُؾ

رجت٤س جُط٢ ٣كطحؼ ئ٤ُٜح جلإٗغحٕ ٖٓ .38، ُر٘حٕ، خ ط، ؿ٣3غ، هجُٔلا٤٣ٖ ُِطرحػس ٝجُ٘ؾش ٝجُطٞص

ؽ( 70ؽ(ٓٞجد ًشذ٤ٛٞذسجض٤س،)450رُي،ٓػلا إٔ جُـزجء جٌُحَٓ ُِؾخـ جُرحُؾ ٣ؿد إٔ ٣ؾَٔ ػ٠ِ) 

 ؽ( ٓٞجد ذشٝض٤٘٤س.100ٓٞجد د٤٘ٛس ق٤ٞج٤ٗس ٝٗرحض٤س،ٝ)

كطحؼ ئ٠ُ ٤ًٔحش ًر٤شز ُٝٔح ًحٗص ٓشقِس جُٔشجٛوس ٓشقِس جُ٘ٔحت٤س جُغش٣ؼس،كإ ٛزج جُ٘ٔٞ ٣

ٝٓط٘ٞػس ٖٓ جُطؼحّ ُنٔحٕ جُقكس جُؿ٤ذز
  (

 ( 38، ؿ1982ٓٞعٞػس:"جُطـز٣س ٝػ٘حفشٛح" 

 

 انساخح ئنً انرمذَش وانًكاَح الاخرًاػُح:  -2-3-1

ئٕ ؽؼٞس جُٔشجٛن ٝئقغحعٚ ٝذحُطوذ٣ش ٖٓ هشف ؾٔحػطٚ ، ٝأعشضٚ ، ٝٓؿطٔؼٚ ٣رٞتٚ ٌٓحٗس 

 ضأغ٤ش ًر٤ش ػ٠ِ ؽخق٤طٚ ٝػ٠ِ عًِٞٚ .جؾطٔحػ٤س ٓ٘حعرس ُِ٘ٔٞ رجش 

كحُٔشجٛن ٣شد إٔ ٣ٌٕٞ ؽخقح ٛحٓح ك٢ ؾٔحػطٚ،ٝإٔ ٣ؼطشف ذٚ ًؾخـ رج ه٤ٔس، ئٗٚ ٣طٞم ئ٠ُ إٔ 

ضٌٕٞ ُٚ ٌٓحٗس ذ٤ٖ جُشجؽذ٣ٖ، ٝإٔ ٣طخ٠ِ ػ٠ِ ٓٞمٞػٚ ًطلَ، ك٤ِظ ؿش٣رح إٔ ٗشٟ إٔ جُٔشجٛن 

٣وّٞ ذٜح جُشجؽذ٣ٖ ٓطرؼح هشجتوْٜ ٝأعح٤ُرْٜ
1
. 

ئٕ ٓشقِس جُٔشجٛوس ٓشقِس صجخشز ذحُطحهحش جُط٢ ضكطحؼ ئ٠ُ ضٞؾ٤ٚ ؾ٤ذ،ُزج كحلأعشز جُك٤ٌٔس    

 ٝجُٔؿطٔغ جُغ٤ِْ ٛٞ جُز١ ٣ؼشف ٤ًق ٣ٞؾٚ ٛزٙ جُطحهحش ُقحُكٚ ٣ٝغطػٔشٛح أقغٖ جعطػٔحس.

 انساخح ئنً انًُى انؼمهٍ والاتركاس: -1-3-3

ٝضطنٖٔ جُكحؾس ئ٠ُ جلاذطٌحس ٝضٞع٤غ جُوحػذز جُلٌش جُغِٞى، ًٝزج ضكق٤َ جُكوحتن ٝضك٤ِِٜح 

 ٝضلغ٤شٛح.

                                                 
 



 
 

 
 

ٝذٜزج ٣قرف جُٔشجٛن ذكحؾس ًر٤شز ئ٠ُ جُخرشجش جُؿذ٣ذز ٝجُٔط٘ٞػس،ك٤قرف ذكحؾس ئ٠ُ ئؽرحع جُزجش 

ُطؼر٤ش ػٖ جُ٘لظ ػٖ هش٣ن جُؼَٔ ٝجُ٘ؿحـ ٝجُطوذّ جُذسجع٣ٝ،٢طْ ٛزج ػٖ هش٣ن ئؽرحع قحؾحضٚ ئ٠ُ ج

 ٝجُكحؾس ئ٠ُ جُٔؼِٞٓحش ٝجُطش٤ًض ٝٗٔٞ جُوذسجش.

 انساخح ئنً ذسمُك انزاخ وذأكُذها: -1-3-4

ئٕ جُٔشجٛن ًحتٖ ق٢ جؾطٔحػ٢ ٝغوحك٢ ، ٝٛٞ ذزُي رجش ضلشك  ٝؾٞدٛح ك٢ جُك٤حز ق٤ػٔح ٝؾذش     

ُغ٤ِْ ، ٣غحػذ ك٢ ضكو٤ن خحفس ك٢ ق٤حز جُشجؽذ٣ٖ ، ك٢ٌِ ٣كون جُٔشجٛن رجضٚ كٜٞ ذكحؾس ئ٠ُ جُ٘ٔٞ ج

رجضٚ ٝضٞؾ٤ٜٜح ضٞؾ٤ٜح فك٤كح،ٖٝٓ جؾَ ذ٘حء ؽخق٤س ٓطٌحِٓس ٝع٤ِٔس ُِٔشجٛو٤ٖ ٣ؿد ػ٤ِ٘ح ئؽرحع 

قحؾ٤حضْٜ جُٔخطِلس ، ٝجُٔط٘ٞػس كوذجٕ ٛزج جلإؽرحع ٓؼ٘حٙ جًطغحخ جُٔشجٛو٤ٖ ُؾخق٤س مؼ٤لس ػحؾضز 

 ػٖ ضكو٤ن جُطٞجكن ٓغ جُٔك٤و جُز١ ٣ؼ٤ؼ ك٤ٚ.

 ئنً انرفكُش والاعرفغاس ػٍ انسمائك:انساخح  -1-3-5

ٖٓ ٤ٔٓضجش ٓشقِس جُٔشجٛوس جُ٘ٔٞ جُؼو٢ِ ًٔح رًشٗح، ق٤ع ض٘لطف جُوذسجش جُؼو٤ِس ٖٓ رًحء     

 ٝجلاٗطرحٙ ٝجُطخ٤َ ٝضل٤ٌش ٝؿ٤شٛح، ٝذٜزج ضضدجد قحؾس جُٔشجٛن ئ٠ُ جُطل٤ٌش ٝجلاعطلغحس ػٖ جُكوحتن.

جٕ جُٔشجٛن .( 436-435، ؿ جُطلُٞس ٝجُٔشجٛوس-ػِْ ٗلظ جُ٘ٔٞ حٓذ ػرذ جُغلاّ صٛشجٕ:٣شٟ )ق

٤ٔ٣َ ئ٠ُ جُطأَٓ ٝجُ٘ظش ك٢ جٌُحت٘حش ٖٓ قُٞٚ ٝؾ٤ٔغ جُظٞجٛش جلاؾطٔحػ٤س جُٔك٤طس ذٚ، جُط٢ 

ضغطذػ٢ جٛطٔحٓٚ كطٌػش ضغحؤلاضٚ ٝجعطلغحسجضٚ ػٖ ذؼل جُونح٣ح جُط٢ ٣غطؼق٠ ػ٤ِٚ كٜٜٔح، ق٤٘ٔح 

 ٣ط٤َ جُطل٤ٌش ك٤ٜح،

ئؾحذحش ػٖ أعثِطٚ ،ُزج ٖٓ ٝجؾد جلأعشز إٔ ضِر٢ ٛزٙ جُكحؾس ، ٝرُي ٖٓ جؾَ ٝك٢ ٗلظ جُٞهص ٣ش٣ذ 

 ٓح ضشدد إٔ ض٢ٔ٘ ضل٤ٌشٙ ذطش٣وس ع٤ِٔس ،ٝضؿ٤د ػٖ أعثِطٚ دٕٝ

 

 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 ذًهُذ :   

٣ؾطشه ػ٠ِ جُرحقع ك٢ جُركٞظ جُ٘لغ٤س ٝ جُطشذ٣ٞس ٝ ًزج ك٢ جُٔؿحٍ جُش٣حم٢ ضٞم٤ف  

ٝ ًؾق جُطش٣وس ٝ جُٜٔ٘ؿ٤س جُٔطرؼس ك٢ دسجعطٚ ،ٝ ٛزج هرَ جُؾشٝع ك٢ ػشك ٗطحتؿٜح، ق٤ع 

٣طٞؾد ػ٤ِٚ ؽشـ ٝضٞم٤ف ًحكس جلإؾشجءجش ٝ جُطشم جُٔطرؼس ٝ جلإدجسجش ٝ جُٞعحتَ 

ٕ ٛ٘حى ضغِغَ ك٢ جُركع ٝ ًزج ٢ٌُ ٣غَٜ ػ٠ِ جُوحسب كْٜ جُركع جُٔغطؼِٔس، ٝ ٛزج قط٠ ٣ٌٞ

 أًػش ٝ ضورَ ٗطحتؽ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 :  يُهح انثسث  -2  

ٝٓٔح ٛٞ ٓطلن ػ٤ِٚ، إٔ ٜٓ٘ؽ جُركع ٣خطِق ذحخطلاف جُٔٞجم٤غ ٝجُٔؾٌلاش         

جُٔطشٝقس، ٝهذ جخطشٗح جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢، ٝرُي ُطر٤ؼس جُٔؾٌِس جُٔطشٝقس جُشج٤ٓس ئ٠ُ ه٤حط 

 . ، هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش ذؼل جُقلحش ك٢ ًشز جُوذّ جغش 

كع جُٔؾٌلاش جُطشذ٣ٞس، ٝك٢ ٛزج جُ٘ٞع ٖٓ جُركٞظ ٣ؼذ جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢ أكنَ هش٣وس ُر

٣ؿش١ ضـ٤٤ش ػحَٓ أٝ أًػش ٖٓ جُؼٞجَٓ رجش جُؼلاهس ذٔٞمٞع جُذسجعس ذؾٌَ ٓ٘طظْ ٖٓ جؾَ 

ضكذ٣ذ جلأغش جُ٘حضؽ ػٖ ٛزج جُطـ٤٤ش، كحُرحقع ٣كحٍٝ ئػحدز ذ٘حء جُٞجهغ ك٢ ٓٞهق ضؿش٣د ٣ذخَ 

ش ك٢ ٛزج جُٞجهغ ػحدز مرو ؾ٤ٔغ جُٔطـ٤شجش ػ٤ِٚ ضـ٤٤شج أعحع٤ح ذؾحٍ ٓطؼٔذ، ٣ٝطنٖٔ جُطـ٤٤

جُط٢ ضإغش ك٢ جُٔٞمٞع جُذسجعس ذحعطػ٘حء ٓطـ٤ش ٝجقذ ٓكذد ضؿش١ دسجعس أغشٙ ك٢ ٛزٙ 

 (119، فلكس 1992)ػٞدز ٝجخشٕٝ،  .جُظشٝف جُؿذ٣ذز

  :يدرًغ وػُُـح انثسث -1

ٖٓ ذطُٞس جُؿ١ٜٞ جُػح٢ٗ سجذطس عؼ٤ذز ُِٔٞعْ  3ضٔػَ ٓؿطٔغ جُركع ك٢ أٝجعو جُلٞؼ 

لاػرح ٖٓ  20ٝهذ ؽِٔص ػ٤٘س جُركع  لاػرح، 300ٝجُز٣ٖ ذِؾ ػذدْٛ  2016/2017جُش٣حم٢ 

 ع٘ٚ ُلش٣ن ؽر٤رس ضخٔحسش 20كثس أهَ ٖٓ 

لاػر٤ٖ جُط٢ ضْ ( 10)لاػرح، ضْ ضوغ٤ْٜٔ ئ٠ُ ٓؿٔٞػط٤ٖ جُٔؿٔٞػس جلأ٠ُٝ  ٣ٝ20نْ جُلش٣ن 

لاػر٤ٖ ( 10)أٓح جُٔؿٔٞػس جُػح٤ٗس  ُطرحد٢ُجُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ ذطش٣وس جُطذس٣د ج ضطر٤ن ػ٤ِْٜ

   .كطشًص ضؼَٔ ضكص جؽشجف ٓذسذٜح 

 ( لاػر٤ٖ .09ٝجُرحُؾ ػذدْٛ  ) ػ٤ٖ ًشٓظأٓح ػ٤٘س جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س كطٔػَ ك٢ كش٣ن 

 يدـــــــــالاخ انثـــسث : -3   

 انًدال انضيُـــــــــٍ:   -3-2    

 أؾش٣ص  جُطؿشذس ٝكن جُطغِغَ جُض٢٘ٓ جُطح٢ُ :       

 د٣غٔرش 17س أ٣حّ أ١ ٣ّٞ رؼُطؼحد ذؼذ ع 2016 د٣غٔرش 10ضٔص جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س ٣ّٞ 

 ك٢ ٗلظ جُطٞه٤ص. 2016

  2017 ك٤لش١ 18ئ٠ُ ؿح٣س  2016 د٣غٔرش 24غْ هرن جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُٔوطشـ جذطذجء ٖٓ 

ق٤ع هرن جُؼَٔ ٗلغٚ جُز١ هٔ٘ح ذٚ ك٢ جُؼَٔ  2017 ك٤لش١ 25ُرؼذ١ جؾش١ ٣ّٞ ججلاخطرحس 

 جُور٢ِ .



 
 

 
 

 انًدــال انًكاٍَ: -3-1  

ضْ جُؼَٔ ٓغ جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ذِٔؼد ذِذ٣س ضخٔحسش ، أٓح ػ٤٘س جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س ذِٔؼد   

 .ًشٓظذِذ٣س ػ٤ٖ 

 انًدال انثششٌ: -3-3  

 لاػرح ٓٞصػ٤ٖ ًٔح ٢ِ٣: 20ؽِٔص ػ٤٘س جُركع 

 .ُطرحد٢ُجلاػر٤ٖ ٣ٔػِٕٞ جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س جُط٢ هرن ػ٤ِٜح هش٣وس جُطذس٣د  10

 .ضؼَٔ ضكص جؽشجف ٓذسذٜحجُط٢   جُنحذطسلاػر٤ٖ ٣ٔػِٕٞ جُؼ٤٘س  10

 يرغُشاخ انذساعح: -4

ئٕ أ١ ٓٞمٞع ٖٓ جُٔٞجم٤غ جُخحمؼس ُِذسجعس ٣طٞكش ػ٠ِ ٓطـ٤ش٣ٖ أُٜٝٔح ٓطـ٤ش ٓغطوَ     

  .   ٝجلأخش ٓطـ٤ش ضحذغ 

                      :                                                                                                                            انًرغُش انًغرمم -أ 

ٛٞ جُٔطـ٤ش جُز١ ٣لطشك جُرحقع جٗٚ ٛٞ جُغرد أٝ جقذ جلأعرحخ ُ٘ط٤ؿس ٓؼ٤٘س، أٝ دسجعس هذ   

ضإد١ ئ٠ُ ٓؼشكس ضأغ٤شٙ ػ٠ِ ٓطـ٤ش أخش، ٝٛٞ أ٣نح جُز١ ٣إد١ جُطـ٤ش ك٢ ه٤ٔطٚ ئ٠ُ جُطأغ٤ش ك٢ 

ك٢ دسجعط٘ح ٛزٙ جُٔطـ٤ش ٝ(58، فلكس 1984)غحذص،  ه٤ْ ٓطـ٤شجش أخشٟ ُٜح ػلاهس ذٚ .

 " ُطرحد٢ُجهش٣وط٢ جُطذس٣د "جُٔغطوَ ٛٞ 

 :انًرغُش انراتغ -ب 

ٛٞ جُز١ ضطٞهق ه٤ٔس ٓطـ٤شجش أخشٟ ٝ ٓؼ٠٘ رُي إٔ جُرحقع ق٤٘ٔح ٣كذظ ضؼذ٣لاش ػ٠ِ ه٤ْ 

 .ٛٞ ٗط٤ؿس جُٔطـ٤ش جُٔغطوَ  جُٔطـ٤ش جُٔغطوَ ضظٜش ٗطحتؽ ضِي جُطؼذ٣لاش ػ٠ِ ه٤ْ جُٔطـ٤ش جُطحذغ

 (243، فلكس 1987)ٓكٔذ قغٖ ػلا١ٝ، أعحٓس ًٔحٍ سجضد،، 

 "جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٝجُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ" ٝك٢ ٛزٙ جُذسجعس جُٔطـ٤ش جُطحذغ ٛٞ    

 :انًرغُشاخ انؼشىائُح –خ   

٢ٛ ؾ٤ٔغ جُٔطـ٤شجش جُط٢ ٖٓ ؽحٜٗح جُطأغ٤ش ػ٠ِ ٗطحتؽ جُركع ٝهقذ مرطٜح ٝجُطكٌْ كٜح هٔ٘ح 

 :   ذٔؿٔٞػس ٖٓ جلإؾشجءجش، ٝجُٔطٔػِس ك٢ 

 (ع٘س19)، ٝجُغٖ (رًٞس)جخط٤حس جُؼ٤٘ط٤ٖ ٖٓ ٗلظ جُؿ٘ظ  -

ػ٠ِ ئؾشجء جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س ٝجُشت٤غ٤س ٝجلاخطرحسجش جُور٤ِس ٝجُرؼذ٣س  ذأٗلغ٘حئؽشجك٘ح  -

 .ٝٓذسذ٤ٖ ٓإ٤ِٖٛ ٓغحػذ٣ٖػ٠ِ ًلا جُؼ٤٘ط٤ٖ، ٝرُي ذٔغحػذز كش٣ن ػَٔ ٌٕٓٞ ٖٓ 



 
 

 
 

 .ضٞق٤ذ ضٞه٤ص ٌٝٓحٕ ئؾشجء جلاخطرحسجش جُور٤ِس ٝجُرؼذ٣س ٌُلا جُؼ٤٘ط٤ٖ -  

 :أدواخ انثسث - 4 

ذٜٓح جُرحقع ك٢ ؾٔغ جُر٤حٗحش جُٔشضرطس ذٔٞمٞع جُركع ٖٓ أْٛ ضؼطرش جلأدٝجش جُط٢ ٣غطخ" 

  (75، فلكس 2006)أقٔذ،  ".جُخطٞجش ٝضؼطرش جُٔكٞس جلأعحع٢ ٝجُنشٝس١ ك٢ جُذسجعس 

 :انًصادس وانًشاخغ انؼشتُح والأخُثُح  -

هقذ جلإقحهس ج٤ٌُِس ٝجلإُٔحّ جُ٘ظش١ ذٔٞمٞع جُركع هٔ٘ح ذحلاػطٔحد ػ٠ِ ًَ ٓح ضٞكش ُذ٣٘ح    

ٖٓ ٓقحدس ٝٓشجؾغ ذحُِـط٤ٖ  جُؼشذ٤س ٝجلأؾ٘ر٤س ص٣حدز ػ٠ِ جُٔؿلاش ٝجُِٔطو٤حش جُؼ٤ِٔس، كنلا 

ػٖ ؽرٌس جلاٗطشٗص، ًٔح ضْ جلاعطؼحٗس ٝجلاػطٔحد ػ٠ِ جُذسجعحش جُغحذوس ٝجُٔشضرطس ذكوَ 

 .ُطذس٣د جُش٣حم٢ ج

 :الاخرثاساخ انثذَُح  -

ٖٓ أْٛ جُٞعحتَ جعطخذجٓح ك٢ ٓؿحٍ جُطذس٣د جُش٣حم٢، خحفس ك٢ جُركٞظ جُطؿش٣ر٤س ذحػطرحسٙ 

أعحط جُطو٤٤ْ جُٔٞمٞػ٢، ك٢ٜ ضؼذ ٖٓ أٗؿغ جُطشم ُِٞفٍٞ ئ٠ُ ٗطحتؽ ده٤وس، ٝػ٤ِٚ جػطٔذٗح 

ػ٠ِ ذطحس٣س جخطرحسجش ٓو٘٘س ضو٤ظ جُؿٞجٗد جُرذ٤ٗس ُلأٝجعو، ًٔح ضْ ػشك ٛزٙ جلاخطرحسجش 

 .شجء ُِطك٤ٌْ ػ٠ِ جُخر

 : انردشتح الاعرطلاػُح  -

ٖٓ جؾَ جُطؼشف ػ٠ِ ٤ًل٤س ئؾشجء جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس ٝ ضكذ٣ذ هش٣وس جُطغؿ٤َ ُِر٤حٗحش ك٢  -   

جعطٔحسز جُٔؼِٞٓحش ًٝزج ضكذ٣ذ جلأعظ جُؼ٤ِٔس ُلاخطرحسجش ٝرُي ُطلحد١ جلأخطحء، ًٝؾق 

 .ؾٞجٗد ٝفؼٞذحش جُركع

 .جلأعطحر جُٔؾشف ٝذؼل أعحضزز جُٔؼٜذجُٔوحذلاش ش جُؾخق٤س ٓغ  -   

 : انؼراد انشَاظٍ انًركىٌ يٍ -

 .   عحػس ضٞه٤ص .              * 20ؽٞجخـ ػذدٛح *       

 .  ؽش٣و د٣ٌح ٓطش ُِو٤حط.                    * ؾٜحص قحعٞخ *      

 ؾٜحص قحعٞخ.                            * فلحسز *       

 :الاخرثاساخ يىاصفاخ  -5

، 1990)جٌُحظْ،  :يرش 30اخرثاس انسدم يغافح :  اخرثاس لُاط انمىج انًًُضج تانغشػح -5-2

 (28فلكس 



 
 

 
 

 ه٤حط جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس : انغشض يٍ الاخرثاس -

 .فلحسٙ، ؽٞجخـ، عحػس ضٞه٤ص ، ٓنٔحس جُؿش١ ٓكذد ذخو ذذج٣س: الأدواخ 

جُرذج٣س ٣ٝأخز ٝمغ جُرذء أُؼح٢ُ ٝػ٘ذ عٔحع جُقحكشز ٣وق جُلاػد ػ٘ذ خو :  يىاصفاخ الأداء-

 .٣وّٞ ذحُكؿَ ػ٠ِ جقذٟ جُشؾ٤ِٖ ذأهق٠ عشػطٚ قط٠ ٣ؿطحص خو جُٜ٘ح٣س

 .٣ٔ٘ف ٌَُ لاػد ٓكحُٝط٤ٖ ذ٤ٜ٘ٔـح كطشز سجقس، ٝضغؿَ أقغٖ ٓكحُٝس :انرغدُم 

 

 

 

 

 يرش 30(َىظر اخرثاس انمىج انًًُضج انغشػح  03شكم سلى )

، 2001)قغح٤ٖٗ، . جُٞغد جُؼش٣ل ٖٓ جُػرحش:     اخرثاس انمىج الاَفداسَح نهشخهٍُ  -5-1

              (308فلكس 

 .ه٤حط جُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ :انغشض يٍ الاخرثاس

 .ؽش٣و ُو٤حط جُٔغحكسّ، 2ّ ٝػشك10 جسك ٓغط٣ٞس ذطٍٞ  :الأدواخ

ٓغطكس ، ٣وق جُٔخطرش خِق خو جُرذج٣س جُو٤حّ ذطػر٤ص ؽش٣و ه٤حط ػ٠ِ جسك :  :وصف الأداء

غْ ٣وّٞ ذػ٢٘ جُشًرط٤ٖ غْ ئسؾحع جُزسجػ٤ٖ ئ٠ُ جُخِق ذؼذ رُي جُٞغد لأذؼذ ٓغحكس، ٝضؼط٠ 

 .ُِٔخطرش ٓكحُٝطحٕ ٝضكطغد جلأكنَ

  ضكغد جُٔغحكس ٖٓ خو جُرذج٣س قط٠ جهشخ جغش ُِوذّ ٖٓ خو جُرذج٣س: انرغدُم

 .ٓكحُٝس٣ؼط٠ ُِٔخطرش ٓكحُٝط٤ٖ ضكغد ُٚ أكنَ -

 

 َىظر اخرثاس انمىج الاَفداسَح نهشخهٍُ( 04) شكم سلى

ٓطش 30  



 
 

 
 

 انذساعح الاعرطلاػُح : -6

ئضرحػح ُِٜٔ٘ؿ٤س جُؼ٤ِٔس ك٢ ئؾشجء جُركٞظ ٝهقذ جُٞفٍٞ ئ٠ُ ٗطحتؽ ده٤وس ٝٓنرٞهس       

ُلاخطرحسجش ٝئػطحء ٓقذجه٤س ٝٓٞمٞػ٤س ُِركع ٝهذ أؽشك٘ح ػ٠ِ ئؾشجء جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س 

ضْ جخط٤حسْٛ ذحُطش٣وس جُؼؾٞجت٤س ًٝحٕ جُٜذف  ػ٤ٖ ًشٓظلاػر٤ٖ ٖٓ كش٣ن  ضغؼسػ٠ِ ػ٤٘س 

 جُشت٤غ٢ ٛٞ دسجعس ًلحءز جلاخطرحسجش .

ػ٠ِ جُغحػس جُؼحؽشز فرحقح  2016 د٣غٔرش 10ٝضْ جُو٤حّ ذحُطؿشذس جلاعططلاػ٤س ٣ّٞ       

ك٢ ٗلظ جُطٞه٤ص ُِطأًذ ٖٓ فذم ٝغرحش جلاخطرحس ًٝحٕ  2016 د٣غٔرش  17ٝأػ٤ذش ٣ّٞ 

 عططلاػ٤س ٓح ٢ِ٣ :جُـشك ٖٓ جُطؿشذس جلا

 ٓؼشكس ٓذٟ ًلحءز جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس جُٔغطخذٓس ذطكذ٣ذ جلأعظ جُؼ٤ِٔس ُٜح.  -

 ضكذ٣ذ جُضٖٓ جُٔغطـشم ُِو٤حّ ذٜزٙ جلاخطرحسجش .     

 جُطٞفَ ئ٠ُ أكنَ هش٣وس لإؾشجء جلاخطرحسجش ك٢ ظشٝف قغ٘س . -

 ُشت٤غ٤س .ضكذ٣ذ جُقؼٞذحش جُط٢ ٣طِوحٛح جُرحقع أغ٘حء ضطر٤ن جلاخطرحسجش ج -

 الأعظ انؼهًُح نلاخرثاس : -7

 ثثاخ الاخرثاس:  -7-2

٣وٍٞ ٓوذّ ػرذ جُكل٤ع "ئٕ غرحش جلاخطرحس ٛٞ ٓذٟ جُذهس أٝ جلاضغحم ٝجعطوشجس ٗطحتؿٚ ك٤ٔح ُٞ   

ك٢ ٓ٘حعرط٤ٖ ٓخطِلط٤ٖ "أ١ ٣ؼ٢٘ ئرج ٓح أػ٤ذ ٗلظ جلاخطرحس ػ٠ِ  هرن ػ٠ِ ػ٤٘س ٖٓ  جلأكشجد

 (57، فلكس 1997)ػ٢ِ،  ٗلظ جلأكشجد ٝك٢  ٗلظ جُظشٝف ٣ؼط٢ ٗلظ جُ٘طحتؽ .

 رؼسٝذؼذ ع ػ٤ٖ ًشٓظلاػر٤ٖ ٖٓ كش٣ن  09هٔ٘ح ذططر٤ن جلاخطرحسجش ػ٠ِ ػ٤٘س ٌٓٞٗس ٖٓ     

ُؼ٤٘س .ذؼذ جُكقٍٞ ػ٠ِ جُ٘طحتؽ جعطخذٓ٘ح أ٣حّ  ٝضكص ٗلظ  جُظشٝف أػ٤ذ جلاخطرحس ػ٠ِ ٗلظ ج

ٓؼحَٓ جلاسضرحه  ذ٤شعٕٞ ٝذؼذ جٌُؾق ك٢ ؾذٍٝ جُذلالاش ُٔؼحَٓ جلاسضرحه ػ٘ذ ٓغطٟٞ جُذلاُس 

ٝؾذ إٔ جُو٤ٔس جُٔكغٞذس ٌَُ  جخطرحس ٢ٛ جًرش ٖٓ جُو٤ٔس جُؿذ٤ُٝس   08ٝدسؾس جُكش٣س  0.05

 جُذهس ٝجُػرحش .( ٓٔح ٣إًذ إٔ جلاخطرحسجش ػ٠ِ دسؾس ػح٤ُس ٖٓ 0.63)

ٖٓ جؾَ جُطأًذ ٖٓ فذم جلاخطرحس جعطخذٓ٘ح ٓؼحَٓ جُقذم جُزجض٢   صذق الاخرثاس : -7-1

ذحػطرحسٙ فذم جُذسؾحش جُٔؼ٤حس٣س ذحُ٘غرس ُِذسؾحش جُكو٤و٤س جُط٢ خِقص ٖٓ ؽٞجترٜح أخطحء 

 (57، فلكس 1997)ػ٢ِ،  جُو٤حط ٝجُز١ ٣وحط ذكغحخ جُؿزس أُطشذ٤ؼ٢ ُٔؼحَٓ غرحش جلاخطرحس.



 
 

 
 

  (03)ٝهذ ضر٤ٖ إٔ جلاخطرحس ػ٠ِ دسؾس ػح٤ُس ٖٓ جُقذم جُزجض٢ ًٔح ٛٞ ٓٞمف ك٢ جُؿذٍٝ سهْ

 

 

 

 

زدى 

 انؼُُح

دسخح 

 انسشَح

 

انذلانح 

 الإزصائُح

 

 س

 اندذونُح

 

 ثثاخ

 الاخرثاس

 

 صذق

 الاخرثاس

 

انمىج انًًُضج 

 تانغشػح

 

09 

 

08 

 

0.05 

 

0.63 

0.99 0.99 

انمىج 

الاَفداسَح 

 نهشخهٍُ

0.98 0.98 

 08ودسخح انسشَح 0.05(َثٍُ يذي ثثاخ وصذق الاخرثاساخ ػُذ يغرىي انذلانح 01خذول)

( ٝجُز١ ٣ٞمف ٓذٟ فذم ٝغرحش جلاخطرحسجش جُٔغطؼِٔس ك٢ ٛزٙ  01ٖٓ خلاٍ جُؿذٍٝ سهْ )

جُذسجعس ٣طنف ُ٘ح جٕ ٓؼظْ جلاخطرحسجش ضطٔطغ ذذسؾس ػح٤ُس ٖٓ جُقذم ٝجُػرحش كٌحٗص جُ٘طحتؽ 

 0.99 ٝٗطحتؽ غرحش جلاخطرحس ضطشجٝـ ٓحذ٤ٖ   0.98ٝ  0.99 فذم جلاخطرحس ضطشجٝـ ٓحذ٤ٖ 

 ضطٔطغ ذذسؾس ػح٤ُس ٖٓ جُقذم ٝجُػرحش . ٓٔح ٣ذٍ ػ٠ِ جٕ ٛزٙ جلاخطرحسجش 0.98ٝ

 يىظىػُح الاخرثاس: -7-3

ٓٞمٞػ٤س جلاخطرحس ضذٍ ػ٠ِ ػذّ ضأغشٙ ،أ١ إٔ جلاخطرحس ٣ؼط٢ ٗلظ جُ٘طحتؽ أ١ ًحٕ جُوحتْ 

ذحُطك٤ٌْ ،٣ٝؾ٤ش إٔ جهلاع جُخرشجء ٝجُٔخطق٤ٖ ٝٓٞجكوطْٜ ذحلاؾطٔحع ػ٠ِ جلاخطرحسجش 

ًٔح إٔ ذطحس٣س جلاخطرحس أُٔغطخذٓس ك٢ ٛزج جُركع عِٜس  ٝٓلشدجضٜح ضرؼذ ػٜ٘ح جُؾٌَ ٝجُطأ٣َٝ،

 ٝٝجمكس ٝؿ٤ش هحذَ ُِطأ٣َٝ ٝذؼ٤ذز ػٖ جُطط٣ٞؽ جُزجض٢ .

 انىعائم الإزصائُح : -8

إٔ جُٜذف ٖٓ جعطؼٔحٍ جُٞعحتَ ٛٞ جُطٞفَ ئ٠ُ ٓإؽشجش ٤ًٔس ضغحػذ ك٢ جُطك٤َِ ٝجُطلغ٤ش    

 ٛزج جُركع ٢ٛ :ٝجُكٌْ ٖٝٓ أْٛ جُٞعحتَ جلإققحت٤س جُٔغطؼِٔس ك٢ 

 (53، فلكس 1988)ه٤ظ ٗحؾ٢ ػرذ جُؿرحس .ؽحَٓ ًحَٓ ٓكٔذ،  :انًرىعػ انسغاتٍ*   

 



 
 

 
 

                                                 

ط
ٕ

طٓؽ


                                                           

ٓ٘ٚ جُكقٍٞ ػ٠ِ جُٔطٞعو جُٔخطرش٣ٖ ك٢ جلاخطرحسجش جُرذ٤ٗس، ٝجُٜٔحس٣س ص٣حدز ػ٠ِ  جُٜذف     

 .أٗٚ مشٝس١ ُكغحخ جلاٗكشجف جُٔؼ٤حس١

 (92، فلكس 1988)ه٤ظ ٗحؾ٢ ػرذ جُؿرحس .ؽحَٓ ًحَٓ ٓكٔذ،  :الاَسشاف انًؼُاسٌ* 

ع
ٕ1

2ـٓؽ




 30 <ُٔح ٕ             

 ٓشذؼحش جلاٗكشجكحش ػٖ جُٔطٞعو:  2ـ

 ٓؿٔٞع ٓشذؼحش جلاٗكشجكحش ػٖ جُٔطٞعو:  2ٓؽ ـ

 ػذد أكشجد جُؼ٤٘س :    ٕ

 

    (95، فلكس 1988)ه٤ظ ٗحؾ٢ ػرذ جُؿرحس .ؽحَٓ ًحَٓ ٓكٔذ، :)تشعىٌ(يؼايم الاسذثاغ انثغُػ *
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 دسؾحش ؿ xٓؿٔٞع دسؾحش ط :  ؿxٓؽ ط

 ٓؿٔٞع دسؾحش ط  : ٓؽ ط

 ٓؿٔٞع دسؾحش ؿ  : ٓؽ ؿ

      ؾٔٞع ٓشذغ دسؾحش ط  : 2ٓؽ ط

 ٓؿٔٞع ٓشذغ دسؾحش ؿ:           2ٓؽ ؿ

 :صـــذق الاخرثاس* 

 جُػرحش=    فذم جلاخطرحس 

جُٔطٞعو جُكغحذ٢ : ط  

 : ٓؿٔٞع جُذسؾحش ٓؽ ط

جُؼ٤٘س أكشجد: ػذد  ٕ  



 
 

 
 

 :                                    اخرثاس  خ عرُىدَد* 

ضغطؼَٔ ُٔؼشكس جُلشم ذ٤ٖ جلاخطرحس جُور٢ِ ٝ جُرؼذ١ ُ٘لظ :  انًؼادنح الأونً -

 .جُؼ٤٘س 

 جخطرحس عط٤ٞدٗص: ش

 ٓطٞعو جُلشٝم: ّ ف 

 ّ ف –ف =  ـ ف 

جُلشم ذ٤ٖ جُذسؾحش ك٢ جلاخطرحس جُور٢ِ : ف 

 ٝجُرؼذ١

 أكشجد جُؼ٤٘س ػذد:  ٕ 

 ٝجُرؼذ١ هر٢ِ ضغطؼَٔ ُٔؼشكس جُلشم ذ٤ٖ جلاخطرحس جُور٢ِ:   انًؼادنح انثاَُح -

 .ُؼ٤٘ط٤ٖ ذؼذ١

 جخطرحس عط٤ٞدٗص: ش 

 ٓطٞعو دسؾحش جُؼ٤٘س جلأ٠ُٝ: 1ط

 ٓطٞعو دسؾحش جُؼ٤٘س جُػح٤ٗس : 2ط

 جلاٗكشجف جُٔؼ٤حس١ ُِؼ٤٘س جلأ٠ُٝ: ع  

 جلاٗكشجف جُٔؼ٤حس١ ُِؼ٤٘س جُػح٤ٗس: ع 

 ػذد أكشجد جُؼ٤٘س:  ٕ  

 

 : خلاصح -

ضٔكٞس ٓكطٟٞ ٛزج جُلقَ قٍٞ ٓؿٔٞػس ٖٓ جلاؾشجءجش ج٤ُٔذج٤ٗس جُط٢ ؽِٔص ٝذقلس ده٤وس 

ػ٤٘حش جُركع ٝٓخطِق ٓؿحلاضٚ جُذسجع٤س ،جمحكس ػٖ ؽشـ ٓلقَ ػٖ هر٤ؼس جلاخطرحسجش 

 ضطر٤ن جلاخطرحس ًٝزُي جُٔؼحُؿس جلاققحت٤س .ج٤ُٔذج٤ٗس ٖٓ ق٤ع جلاٛذجف ٝٓٞجفلحش 

ُوذ عٔكص ُ٘ح ٛزٙ جلاؾشجءجش جلاعطخذجّ جُٔ٘ظْ ُؼذد ٖٓ جلاعح٤ُد جُط٢ ضغٔف ذحُكقٍٞ ػ٠ِ 

ٝع٤ِس ٓغحػذز ُطك٤َِ جُ٘طحتؽ جُٔكقَ ،جمحكس ج٠ُ ضٞظق جُؼَٔ ج٤ُٔذج٢ٗ ك٢ جعِٞخ ٜٓ٘ؿ٢ 

 .ٝٓوٖ٘ ،ٝجُز١ ٣ؼطرش جُوحػذز جلاعحع٤س لأ١ ذكع

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 ذًهُذ:  

 ٣طنٖٔ ٛزج جُلقَ ػشك جُ٘طحتؽ ٝضك٤ِِٜح، ٝكوح ُِ٘طحتؽ جُٔكقَ ػ٤ِٜح ٖٓ خلاٍ جُذسجعس

،ٝٛزج ُطٞم٤ف جلاخطلاكحش ٝجُطؾحذٜحش جُط٢ ٣قَ ئ٤ُٜح جُركع ٝجُط٢ عٞف ضغحػذٗح ك٢ ٓؼشكس 

ٓذٟ فكس ضطحذن ٗطحتؽ جُركع ٓغ جلأٛذجف جُٔٞمٞػس ،٣ٝكط١ٞ ٛزج جُلقَ ػ٠ِ ػشك 

 ٝضك٤َِ جُ٘طحتؽ جُٔطٞفَ ئ٤ُٜح ٓغ ضٔػ٤ِٜح ذ٤ح٤ٗح ُطٞم٤ف ٓذٟ جسضرحه جُٔطـ٤شجش جُٔذسٝعس .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 ػشض وذسهُم َرائح انثسث :-2

 ػشض وذسهُم َرائح الاخرثاساخ انمثهُح نؼُُرٍ انثسث :  -2-2

هقذ ئفذجس أقٌحّ ٓٞمٞػ٤س قٍٞ هر٤ؼس جُطؿحٗظ جُوحتْ ذ٤ٖ ػ٤٘ط٢ جُركع جُطؿش٣ر٤س        

ٝجُنحذطس ٖٓ خلاٍ ذؼل جُٔطـ٤شجش، ػٔلاٗح ػ٠ِ ٓؼحُؿس ٓؿٔٞػس جُذسؾحش جُخحّ جُٔطكقَ 

 ػ٤ِٜح ذحعطخذجّ جخطرحس دلاُس جُلشٝم "ش" عط٤ٞدٗص ًٔح ٛٞ ٓر٤ٖ ك٢ جُؿذٍٝ جُطح٢ُ: 

       

 نًرغُشاخا

وزذج 

 انمُاط

انؼُُح 

 نردشَثُح

 

انؼُُح 

 انعاتطح

 

 خ

 انًسغىتح

 

 خ

 حاندذ ونُ

 دسخح

 انسشَح

 

 يغرىي

 انذلانح

 دلانح

 انفشوق

 ع ط ع ط

انىثة اخرثاس 

 انؼشَط

 2.10 1.90 0.18 2.03 0.09 2.19 يرش
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0.05 

 

 

ؿ٤ش 

 دجٍ

اخرثاس انمىج 

انًًُضج 

 تانغشػح

ؿ٤ش  1.38 0.61 7.16 0.72 7.58 ثاَُح

 دجٍ 

 انمثهُح نؼُُرٍ انثسث خنذلانح انفشوق تٍُ انًرىعطاخ نلاخرثاسا T خ( َثٍُ َرائح اخرثاسا01خذول سلى )

٣طنف ٖٓ جُؿذٍٝ جُخحؿ ذحُلشٝم ذ٤ٖ جُؼ٤٘ط٤ٖ ك٢ ذؼل جُٔطـ٤شجش ٝجُقلحش جُرذ٤ٗس جٗٚ لا    

ضٞؾذ كشٝم ٓؼ٣ٞ٘س ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ هرَ ئؾشجء جُطؿشذس جُشت٤غ٤س ق٤ع ذِـص ه٤ٔس ش جُٔكغٞذس 

 12ٝدسؾس جُكش٣س  0.05ًٝلاْٛ جهَ ٖٓ ش جُؿذ٤ُٝس ػ٘ذ ٓغطٟٞ جُذلاُس  2.38ٝ 2.90

 ٓٔح ٣إًذ ضٌحكإ ٝضؿحٗظ جُٔؿٔٞػط٤ٖ هرَ ئؾشجء جُطؿشذس . 2.10ذــــــ: ٝجُٔوذسز



 
 

 
 

 

 ( َىظر انفشق تٍُ انًرىعطاخ انسغاتُح انمثهُح نؼُُرٍ انثسث3شكم تُاٍَ سلى )

 ػشض وذسهُم َرائح الاخرثاساخ انمثهُح وانثؼذَح نؼُُرٍ انثسث :-1-1

 ػشض وذسهُم َرائح اخرثاس انىثة انؼشَط :  -2-1-1

زدى  

 انؼُُح

 خ الاخرثاس انثؼذٌ الاخرثاس انمثهٍ

 انًسغىتح

خ 

 اندذونُح

 انذلانح

 الإزصائُح

 ذ ط ذ ط

انؼُُح  

 انردشَثُح

20 

 

2.19 0.09 2.58 0.16 10.58  

2.83 

 دال

انؼُُح 

 1انردشَثح 

 انعاتطح

 دال 2.90 2.56 2.08 0.18 2.03 20

 الاخرثاس انمثهٍ وانثؼذٌ نؼُُح انثسث فٍ اخرثاس انىثة انؼشَط( َثٍ يماسَح َرائح 03خذول سلى ) 
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 القوة المميزة بالسرعة                                الوثب العريض   

يمثل نتائج اختبارات ( 03)رسم بياني رقم    
بدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية (ت)

 للاختبارات القبلية لعينتي البحث    



 
 

 
 

 ٖٓ خلاٍ ٓلاقظس ٗطحتؽ جُؿذٍٝ ٣طنف ُ٘ح إٔ:

ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ضكقِص ك٢ جلاخطرحس جُور٢ِ ػ٠ِ ٓطٞعو  سجُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤ - 

أٓح جلاخطرحس جُرؼذ١ كرِؾ جُٔطٞعو جُكغحذ٢  0.09ٝجٗكشجف ٓؼ٤حس١ هذسٙ  2.19قغحذٚ هذسٙ 

٢ٛٝ جًرش ٖٓ ش جُؿذ٤ُٝس جُط٢ ضوذس  10.58ٝذِـص ش جُٔكغٞذس 0.16ٝجٗكشجف ٓؼ٤حس١ 2.58

٣ٝؼ٢٘ ٛزج إٔ جُلشم ذ٤ٖ جلاخطرحس  09ٝدسؾس قش٣س  0.05ٝ ٛزج ػ٘ذ ٓغطٟٞ دلاُس 2.83ذــــ  

 حُف جلاخطرحس جُرؼذ١.جُور٢ِ ٝجلاخطرحس أُرؼذ١ ٛٞ كشم ٓؼ١ٞ٘ دجٍ ئققحت٤ح ُق

 2.03ُٔؿٔٞػس جُؼ٤٘س  جُنحذطس خلاٍ جلاخطرحس جُور٢ِ قووص ٓطٞعو قغحذ٢ هذسٙ  -  

ٝجٗكشجف  1.08ٝذِؾ جُٔطٞعو جُكغحذ٢ ك٢ جلاخطرحس أُرؼذ١  0.28ٝجٗكشجف ٓؼ٤حس١ هذسٙ 

ػ٘ذ ٓغطٟٞ جُذلاُس  ٢ٛٝ2.83 جًرش ٖٓ ش جُؿذ٤ُٝس  1.90ٝذِـص ش جُٔكغٞذس  0.27ٓؼ٤حس١ 

٣ٝؼ٢٘ ٛزج إٔ جُلشم ذ٤ٖ جلاخطرحس  جُور٢ِ ٝجلاخطرحس جُرؼذ١ ٛٞ كشم  09ٝدسؾس قش٣س  0.05

 ٓؼ١ٞ٘ أ١  دجٍ ئققحت٤ح ..

 

 .( َثٍُ انفشق تٍُ انًرىعطاخ انسغاتُح انمثهُح وانثؼذَح نؼُُرٍ انثسث فٍ اخرثاس انىثة انؼشَط04انشكم سلى )

جُطؿش٣رس ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ًحٕ جًػش كؼح٤ُس ٗغطخِـ ٖٓ خلاٍ جُ٘طحتؽ جُغحذوس جٕ جُؼ٤٘س 

ك٢ ض٤ٔ٘س جُوذسز جُؼن٤ِس ُِشؾ٤ِٖ ك٢ جخطرحس جُٞغد جُؼش٣ل جُط٢ ضؼطرش ٖٓ جُٔؿح٤ٓغ جُؼن٤ِس 

جُط٢ ٣ؿد جُطش٤ًض ػ٤ِٜح ك٢ ُؼرس ًشز جُوذّ ًحُٞغد ُنشخ جٌُشز ذحُشجط ،جٕ ضذس٣د جُوٞز 

ٝجلأٗغؿس جُنحٓس ك٢ جُؼنِس ٓٔح ٣إد١ ج٠ُ ضط٣ٞش جُؼن٤ِس ٣ؼضص ٖٓ ضو٣ٞس جلاٝضحس ٝجلأسذطس 
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 التمارين الايزومترية            التدريب التبادلي

يبين الفرق بين المتوسطات ( 04)الشكل رقم 

الحسابية القبلية والبعدية لعينتي البحث في 
 اختبار الوثب العريض

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي



 
 

 
 

هٞز جلاسضوحء ،ػٌظ جُؼ٤٘س جُنحذطس جُط٢ ُْ ضغؿَ ضطٞس ِٓكٞظ ك٢ ٛزج جلاخطرحس ٝجُط٢ ضذسذص 

ضذس٣رح خحفح ذٌشز جُوذّ دٕٝ جُطش٤ًض ػ٠ِ جػطحء ضٔش٣٘حش خحفس ذطط٣ٞش فلس جُوٞز جُؼن٤ِس 

ٞعطحش جُكغحذ٤س جُور٤ِس ٝجُرؼذ٣س ُؼ٤٘س جُركع  ك٢ ٣ر٤ٖ جُلشم ذ٤ٖ جُٔط (04)ٝجُؾٌَ جُر٤ح٢ٗ سهْ 

جخطرحس جُٞغد جُؼش٣ل ُقحُف جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ جُط٢ قووص جقغٖ 

 ٓطٞعو قغحذ٢ ٝٛزج سجؾغ ج٠ُ كؼح٤ُس هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ .

 ػشض وذسهُم َرائح اخرثاس انمىج انًًُضج تانغشػح : -2-1-3

زدى  

 انؼُُح

 خ الاخرثاس انثؼذٌ الاخرثاس انمثهٍ

 انًسغىتح

خ 

 اندذونُح

 انذلانح

 الإزصائُح
 ذ ط ذ ط

انؼُُح 

 انردشَثُح
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7.58 0.71 9.02 0.44 9.97  

 

2.83 

 

 دال

انؼُُح 

 انعاتطح

 دال 1.73 0.53 7.40 0.62 7.26 20

 نؼُُح انثسث فٍ اخرثاس انمىج انًًُضج تانغشػح( َثٍ يماسَح َرائح الاخرثاس انمثهٍ وانثؼذٌ 04خذول سلى )

 : ٣طنف ُ٘ح إٖٔٓ خلاٍ ٓلاقظس ٗطحتؽ جُؿذٍٝ أػلاٙ 

ٓطٞعو ػ٠ِ جلاخطرحس جُور٢ِ  ك٢ ضكقِصُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س  -     

كغحذ٢ جُ ٚٓطٞعطكرِؾ جلاخطرحس جُرؼذ١  أٓح 0.71ٝ جٗكشجف ٓؼ٤حس١ هذسٙ  7.58قغحذ٢ هذسٙ 

 شٝ ٢ٛ أًرش ٖٓ  9.97 جُٔكغٞذس ش ٝذِـص ه٤ٔس 0.44هذسٙ ٔؼ٤حس١ جُ ٚٝ جٗكشجك 9.02

ٝ ٣ؼ٢٘ ٛزج      09ٝ دسؾس قش٣س  0.05ٝ ٛزج ػ٘ذ ٓغطٟٞ جُذلاُس  38.1جُؿذ٤ُٝس جُط٢ ضوذس ذـ 

إٔ جُلشم ذ٤ٖ جلاخطرحس جُور٢ِ ٝ جلاخطرحس جُرؼذ١ ٛٞ كشم ٓؼ١ٞ٘ دجٍ ئققحت٤ح ُقحُف جلاخطرحس 

 .جُرؼذ١ 

ٝ جٗكشجف  6837ٓطٞعو قغحذ٢ هذسٙ  قووص خلاٍ جلاخطرحس جُور٢ِ جُنحذطسجُٔؿٔٞػس  -    

ٝجٗكشجف ٓؼ٤حس١   68.1جلاخطرحس جُرؼذ١ ك٢  كغحذ٢جُٔطٞعو جُ ٝ ذِؾ 1873ٓؼ٤حس١ هذسٙ 

ػ٘ذ 38.1جُؿذ٤ُٝس جُط٢ ضوذس ذـ  شٝ ٢ٛ أًرش ٖٓ  1.73جُٔكغٞذس  شٝ ذِـص ه٤ٔس  18.1



 
 

 
 

ٝ ٣ؼ٢٘ ٛزج إٔ جُلشم ذ٤ٖ جلاخطرحس جُور٢ِ ٝ جلاخطرحس  10ٝ دسؾس قش٣س  0.05ٓغطٟٞ جُذلاُس 

 .جُرؼذ١ ٛٞ كشم ٓؼ١ٞ٘ دجٍ ئققحت٤ح ُقحُف جلاخطرحس جُرؼذ١ 

ٝ         ٣طنف ُ٘ح جُلشم ذ٤ٖ جُٔطٞعطحش جُكغحذ٤س جُور٤ِس (05)جُر٤ح٢ٗ سهْ  جُؾٌَ خلاٍٝ ٖٓ 

ٝ ئٕ جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س قووص أػ٠ِ جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس  جُركع ك٢ جخطرحس  ط٢جُرؼذ٣س ُؼ٤٘

  ٓغطٟٞ قغحذ٢ ٝ ٛزج ٓح ٣ذٍ ػ٠ِ ف

 جُطذس٣ر٢ جُطرحد٢ُ.ػح٤ُس جُرشٗحٓؽ 

 

 

( َثٍُ انفشق تٍُ انًرىعطاخ انسغاتُح انمثهُح وانثؼذَح نؼُُرٍ انثسث فٍ اخرثاس انمىج 05انشكم سلى )

 انًًُضج تانغشػح.

ٗغطخِـ جٕ ٗطحتؽ جُؼ٤٘س جُطؿش٣رس ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ  جظٜشش كشٝم دجُس جققحت٤ح ك٢ 

 جخطرحس جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس.
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 التمارين الايزومترية            التدريب التبادلي

يبين الفرق بين المتوسطات ( 05)الشكل رقم 
الحسابية القبلية والبعدية لعينتي البحث في 

 .اختبار القوة المميزة بالسرعة

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي



 
 

 
 

 ػشض وذسهُم َرائح الاخرثاساخ انثؼذَح نؼُُرٍ انثسث : -2-3

 ػشض وذسهُم َرائح اخرثاس انىثة انؼشَط : -2-3-1

  

 

 

 

 الاخرثاس انثؼذٌ

 

 

 

 خ

 انًسغىتح

 

 

 خ

 اندذونُح

 

 

انذلانح 

زدى  الازصائُح

 انؼُُح

 ذ ط

  0.26 1.58 20 انؼُُح انردشَثُح 

 

6.59 

 

 

1.22 

 

 

 

 0.27 1.08 20 انعاتطحانؼُُح  دال

 ( ًَثم يماسَح َرائح الاخرثاس انثؼذٌ نؼُُرٍ انثسث فٍ اخرثاس انىثة انؼشَط05خذول سلى )

 ٣طنف ُ٘ح جٕ : ٖٓ خلاٍ ٓلاقظس ٗطحتؽ جُؿذٍٝ أػلاٙ

 1.58جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ضكقِص ػ٠ِ ٓطٞعو قغحذ٢ هذسٙ   -  

 1.08جٓح جُؼ٤٘س جُنحذطس كطكقِص ػ٠ِ ٓطٞعو قغحذ٢ هذسٙ  0.26ٝجٗكشجف ٓؼ٤حس١ هذسٙ 

٢ٛٝ جًرش ٖٓ ش جُؿذ٤ُٝس جُط٢  6.59ٝذِـص ه٤ٔس ش جُٔكغٞذس  0.27ٝجٗكشجف ٓؼ٤حس١ هذسٙ 

٣ٝؼ٢٘ ٛزج ٝؾٞد كشم  26ٝدسؾس قش٣س  0.05ٝٛزج ػ٘ذ ٓغطٟٞ دلاُس   1.22ـ ــضوذس ذـــــ

 ٓؼ١ٞ٘ دجٍ جققحت٤ح ُقحُف جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ .

٤٘ط٢ ( ٣طنف ُ٘ح جُلشم ذ٤ٖ جُٔطٞعطحش جُكغحذ٤س جُرؼذ٣س ُؼ06ٖٝٓ خلاٍ جُؾٌَ جُر٤ح٢ٗ سهْ )

جُركع ك٢ جخطرحس جُٞغد جُؼش٣ل ٝجٕ جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ قووص 

 جُٔوطشـ . ٢جُطذس٣ر ؽأػ٠ِ ٓغطٟٞ قغحذ٢ ٝٛزج ٓح ٣ذٍ ػ٠ِ كؼح٤ُس جُرشٗحٓ



 
 

 
 

 

 انثؼذَح نؼُُرٍ انثسث فٍ اخرثاس انىثة انؼشَط ح(َثٍُ انفشق تٍُ انًرىعطاخ انسغات06ُانشكم سلى)

 ػشض وذسهُم َرائح اخرثاس انمىج انًًُضج تانغشػح :-2-3-3

  

 

 

 

 الاخرثاس انثؼذٌ

 

 

 

 خ

 انًسغىتح

 

 

 خ

 اندذونُح

 

 

انذلانح 

زدى  الازصائُح

 انؼُُح

 ذ ط

  0.53 9.02 20 انؼُُح انردشَثُح 

6.79 

 

1.22 

 

 

 دال

 0.53 7.40 20 انعاتطحانؼُُح 

 الاخرثاس انثؼذٌ نؼُُرٍ انثسث فٍ اخرثاس انمىج انًًُضج تانغشػح ( ًَثم يماسَح َرائح06خذول سلى )
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 لتمارين الايزومترية            التدريب التبادليا   

يبين الفرق بين المتوسطات (06)الشكل رقم   
الحسابية البعدية لعينتي البحث في اختبار الوثب 

 العريض
     



 
 

 
 

 ٖٓ خلاٍ ٓلاقظس ٗطحتؽ جُؿذٍٝ أػلاٙ ٣طنف ُ٘ح جٕ :

 9.02جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ضكقِص ػ٠ِ ٓطٞعو قغحذ٢ هذسٙ   -  

 7.40جٓح جُؼ٤٘س جُنحذطس كطكقِص ػ٠ِ ٓطٞعو قغحذ٢ هذسٙ  0.53ٝجٗكشجف ٓؼ٤حس١ هذسٙ 

٢ٛٝ جًرش ٖٓ ش جُؿذ٤ُٝس جُط٢  6.79ٝذِـص ه٤ٔس ش جُٔكغٞذس  0.53ٝجٗكشجف ٓؼ٤حس١ هذسٙ 

٣ٝؼ٢٘ ٛزج ٝؾٞد كشم  26ٝدسؾس قش٣س  0.05ٝٛزج ػ٘ذ ٓغطٟٞ دلاُس   1.20ـ ــضوذس ذـــــ

 ش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ .ٓؼ١ٞ٘ دجٍ جققحت٤ح ُقحُف جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ُط

( ٣طنف ُ٘ح جُلشم ذ٤ٖ جُٔطٞعطحش جُكغحذ٤س جُرؼذ٣س ُؼ٤٘ط٢ 07ٖٝٓ خلاٍ جُؾٌَ جُر٤ح٢ٗ سهْ )

جُركع ك٢ جخطرحس جُٞغد جُؼش٣ل ٝجٕ جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ قووص 

 جُٔوطشـ . ٢جُطذس٣ر ؽأػ٠ِ ٓغطٟٞ قغحذ٢ ٝٛزج ٓح ٣ذٍ ػ٠ِ كؼح٤ُس جُرشٗحٓ

 

انثؼذَح نؼُُرٍ انثسث فٍ اخرثاس انمىج انًًُضج  ح(َثٍُ انفشق تٍُ انًرىعطاخ انسغات07ُانشكم سلى)

 تانغشػح.
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 لتمارين الايزومترية            التدريب التبادليا   

يبين الفرق بين المتوسطات (07)الشكل رقم   
الحسابية البعدية لعينتي البحث في اختبار القوة 

.المميزة بالسرعة  
     



 
 

 
 

 يُالشح انُرائح: -1

هٔ٘ح ذؿٔغ جُر٤حٗحش ٓغطؼ٤٘٤ٖ ك٢ رُي ذأدٝجش ٝٝعحتَ ؾٔغ جُر٤حٗحش جُٔغطؼَٔ ك٢ ٛزٙ      

جُذسجعس، جػطٔحدج ػ٠ِ ٛزٙ جُر٤حٗحش ٝجٗطلاهح ٖٓ ػشك ٝضك٤َِ ٝٓ٘حهؾس جُركع جُٔغطخِقس ٖٓ 

جُطك٤َِ جلإققحت٢ ُ٘طحتؽ ػ٤٘س جُركع، ٖٓ خلاٍ ضلكـ أْٛ جُ٘طحتؽ ٣رذٝ ؾ٤ِح إٔ ػ٤٘س جُركع 

كشٝهح رجش دلاُس ٓؼ٣ٞ٘س ك٢ جُٔطٞعطحش جُكغحذ٤س ُلاخطرحسجش جُور٤ِس ٝجُرؼذ٣س ٢ٛٝ  قووص

 ُقحُف جلاخطرحسجش جُرؼذ٣س ٝٛٞ ٓح ضر٤٘ٚ جُؿذجٍٝ ٝجلأؽٌحٍ جُر٤ح٤ٗس جُٔٞمكس عحذوح .

  :يماتهح انُرائح تانفشظُاخ -1-2

 ذٔوحسٗطٜح هٔ٘ح جُ٘طحتؽ، ٓ٘حهؾس ٝ ػشك خلاٍ ٖٓ ػ٤ِٜح جُٔطكقَ ػ٠ِ مٞء جلإعط٘طحؾحش     

 :ًح٥ض٢ جُ٘طحتؽ ًٝحٗص ذلشم٤حش جُركع

  :الأونً انفشظُح

" ٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ جلإخطرحسجش جُور٤ِس ُِؼ٤٘ط٤ٖ ك٤ٜح إٔ  جكطشم٘ح جُط٢ ٝ

 جُطؿش٣ر٤س ٝ جُنحذطس

، أٗٚ لا جُخحؿ ذحُلشم ذ٤ٖ جُؼ٤٘ط٤ٖ  02سهْ  جُؿذجٍٝ ٖٓ ُ٘ح ٣طر٤ٖ جُلشم٤س ٛزٙ ُٝقكس       

ضٞؾذ كشٝم ٓؼ٣ٞ٘س ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ هرَ جؾشجء جُطؿشذس جُشت٤غ٤س ق٤ع ذِـص ه٤ٔس ش جُٔكغٞذس 

ٝجُٔوذسز  11ٝدسؾس قش٣س  0.05ًٝلاٛٔح أهَ ٖٓ ش جُؿذ٤ُٝس ػ٘ذ ٓغطٟٞ دلاُس  1.38ٝ 1.90

 جؾشجء جُطؿشذس .ٓٔح ٣إًذ ضٌحكإ ٝضؿحٗظ جُٔؿٔٞػط٤ٖ هرَ  2.10ذــــ :

 .ضكووص هذ جلأ٠ُٝ جُركع كشم٤س إٔ ٗوٍٞ ػ٤ِٚ ٝ

  :انثاَُح انفشظُح
 جُور٤ِس ٝ ٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ جلإخطرحسجش " إٔ ك٤ٜح جكطشم٘ح جُط٢ ٝ

 ."جُرؼذ٣س ُِؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ُٝقحُف جلاخطرحسجش جُرؼذ٣س 

 أغٌرص ٝؾٞد ق٤ع ،03ٝ04ٖٓ خلاٍ جُؿذجٍٝ  جُلشم٤س ٛزٙ فكس جُ٘طحتؽ أغرطص كوذ

 ُقحُف ٛٞ جُرؼذ٣س ُِؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ٝ جلإخطرحسجش جُور٤ِس ٝ ذ٤ٖ ئققحت٤س دلاُس رجش ٓؼ٣ٞ٘س كشٝم

جُؿذ٤ُٝس ػ٘ذ دسؾس جُكش٣س   Tجُٔكغٞذس أًرش ٖٓ   T ذطكو٤وٜح ُو٤ْ ٝرُيجلاخطرحسجش جُرؼذ٣س 

   0.05ٝٓغطٟٞ جُذلاُس  09

 ضكووص. هذ جُػح٤ٗس  جُركع كشم٤س إٔ ٗوٍٞ ػ٤ِٚ ٝ

  :انثانثح انفشظُح
جُرؼذ٣س جُور٤ِس ٝ ٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ جلإخطرحسجش " إٔ ك٤ٜح جكطشم٘ح جُط٢ ٝ    

 ."ُِؼ٤٘س جُنحذطس ُٝقحُف جلاخطرحسجش جُرؼذ٣س 

 كشٝم ٝؾٞدأغٌرص  ق٤ع ،03ٝ04ٖٓ خلاٍ جُؿذجٍٝ  جُلشم٤س ٛزٙ فكس جُ٘طحتؽ أغرطص كوذ    

 ُقحُف ٛٞ ٝ جُنحذطس جُرؼذ٣س ُِؼ٤٘س  جلإخطرحسجش جُور٤ِس ٝ ذ٤ٖ ئققحت٤س دلاُس رجش ٓؼ٣ٞ٘س

جُؿذ٤ُٝس ػ٘ذ دسؾس جُكش٣س   Tجُٔكغٞذس أًرش ٖٓ   T ذطكو٤وٜح ُو٤ْ ٝرُيجلاخطرحسجش جُرؼذ٣س 

   0.05ٝٓغطٟٞ جُذلاُس  09

 ضكووص. هذ جُػحُػس جُركع كشم٤س إٔ ٗوٍٞ ػ٤ِٚ ٝ

  :انشاتؼح انفشظُح
ٛ٘حى كشٝم رجش دلاُس ئققحت٤س ذ٤ٖ جلإخطرحسجش جُرؼذ٣س ذ٤ٖ جُؼ٤٘س  " إٔ ك٤ٜح جكطشم٘ح جُط٢ٝ     

 ."ٝجُؼ٤٘س جُنحذطس ُٝقحُف جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س  1جُطؿش٣ر٤س

 كشٝم أغٌرص ٝؾٞد ق٤ع ،05ٝ06ٖٓ خلاٍ جُؿذجٍٝ  جُلشم٤س ٛزٙ فكس جُ٘طحتؽ أغرطص كوذ     

 ُقحُف ٛٞ ٝ جُنحذطس  جُرؼذ٣س ُِؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ٝ جلإخطرحسجش ذ٤ٖ ئققحت٤س دلاُس رجش ٓؼ٣ٞ٘س



 
 

 
 

جُٔكغٞذس أًرش   T ذطكو٤وٜح ُو٤ْ ٝرُيجلإخطرحسجش جُرذ٤ٗس ه٤ذ جُركع  ؾ٤ٔغ جُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ك٢

 ٖٓT   0.05ٝٓغطٟٞ جُذلاُس 16جُؿذ٤ُٝس ػ٘ذ دسؾس جُكش٣س   

 ضكووص. هذ  جُشجذؼس جُركع كشم٤س إٔ ٗوٍٞ ٝػ٤ِٚ     

 انفشظُح انؼايح :

ُوذ ضأًذٗح ٖٓ إٔ جُلشم٤س جُؿضت٤س جلأ٠ُٝ هذ ضكووص، ٝجُلشم٤س جُؿضت٤س جُػح٤ٗس هذ ضكووص      

٣ٞؾذ ٝجُلشم٤س جُؿضت٤س جُػحُػس هذ ضكووص ٝجُلشم٤س جُؿضت٤س جُشجذؼس هذ ضكووص ٝٛزج ٣ؼ٢٘ أٗٚ 

ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٝجُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ ُذٟ  ضحغ٤س ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش جُوٞز

 .U19لاػر٢ ًشز جُوذّ 

 

 الاعرُراخاخ: -3

ك٢ قذٝد ئؾشجءجش جُركع، ٝك٢ مٞء أٛذجكٚ ٖٝٓ خلاٍ جُطك٤َِ جلإققحت٢ ُِ٘طحتؽ      

 جُٔطكقَ ػ٤ِٜح أٌٖٓ جُطٞفَ ئ٠ُ جلاعط٘طحؾحش ج٥ض٤س :

ك٢   جُنحذطسٛ٘حى كشٝم ؿ٤ش ٓؼ٣ٞ٘س ُ٘طحتؽ جلاخطرحسجش جُور٤ِس ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ جُطؿش٣ر٤س ٝ -1

جلاخطرحسجش جُط٢ ضْ ضو٣ٜٞٔح، ٝٛزج ٣ذٍ ػ٠ِ ضؿحٗظ جُٔغطٟٞ هرَ جُرذء ك٢ ض٘ل٤ز جُرشٗحٓؽ 

 جُطذس٣ر٢ ُؼ٤٘س جُركع.

ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٝجُوٞز  هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ًحٗص ُٜح كؼح٤ُس جًرش ٖٓ ك٢ ضط٣ٞش جُوٞز-2

 جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ ٝٛزج سجؾغ ج٠ُ جُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ جُٔغطخذّ ذطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ .

لاػر٢ جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س جُٔغطخذٓس ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ قووص ضكغ٘ح ِٓٔٞعح ك٢ -3

 ٓغطٟٞ ضطٞس جلادجء جُرذ٢ٗ.

 جُنحذطسجُور٤ِس ٝجُرؼذ٣س ُِؼ٤٘ط٤ٖ جُطؿش٣ر٤س ٝ ٝؾٞد كشٝم دجُس جققحت٤ح ذ٤ٖ جُو٤حعحش -4

ُٝقحُف جُو٤حط جُرؼذ١ ُِؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س جُٔغطخذٓس هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ٝٛزج ٣ؼ٢٘ ٝؾٞد 

 ضطٞس ك٢ جُقلحش جُرذ٤ٗس .

قووص جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س جُٔغطخذٓس ُطش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ضطٞسج ئ٣ؿحذ٤ح ك٢ ٗطحتؽ  -5

ذ٣س ٝٛزج ٣ذٍ ػ٠ِ ضأغ٤ش هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ  ك٢ ضطٞس ٓغطٟٞ جُوٞز جلاخطرحسجش جُرؼ

 ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٝجُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ . 

 الالرشازاخ و انرىصُاخ :-4

 ٣ٞف٢ جُطِرس ذٔح ٣أض٢ :

 جُطأ٤ًذ ػ٠ِ جعطخذجّ هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش جُوذسجش جُرذ٤ٗس جُٔخطِلس ُلؼح٤ُطٚ-1

 أ٤ٔٛس ًر٤شز ُِؿحٗد جُرذ٢ٗ خلاٍ ئؾشجء جُكقـ جُرذ٤ٗس . ئػطحء-2

 جُؼَٔ ػ٠ِ ضٞك٤ش جُٞعحتَ جُر٤ذجؿٞؾ٤س ُطط٣ٞش جُقلحش جُرذ٤ٗس جُٔخطِلس .-3

 جلاػطٔحد ػ٠ِ جلاخطرحسجش ٝجُو٤حعحش جُكذ٣ػس ك٢ جُطذس٣د جُش٣حم٢ .-3

جلاخشٟ ٢ٌُ ضكذظ ػ٤ِٔس جُطح٤ًذ ػ٠ِ جلاٛطٔحّ ذطذس٣د جُوٞز جُؼن٤ِس ذؿحٗد جُقلحش جُرذ٤ٗس -4

 جُطذس٣د ذقٞسز ٓطٌحِٓس.

جلاٛطٔحّ ٖٓ هرَ جُؼح٤ِٖٓ ك٢ ٓؿحٍ جُِؼرس ٝجُطذس٣د ذر٘حء ٓ٘حٛؽ ضذس٣ر٤س ًطش٣وس جُطذس٣د -5

 جُطرحد٢ُ ٝضٞص٣ؼٜح ذؾٌَ ٓذسٝط ُلاعطلحدز ٜٓ٘ح.

 جُركع جُٔغطٔش ػٖ ٓخطِق جُرشجٓؽ جُطذس٣ر٤س جُط٢ ضغحْٛ ك٢ جُشكغ ٖٓ ٓغطٟٞ جُوذسجش-6 

جُرذ٤ٗس ُذٟ جُلاػر٤ٖ جُط٢ ضط٤ٔض ذغشػس جلاعطؿحذس ك٢ ض٤ٔ٘س ٓخطِق جُؿٞجٗد جُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحس٣س 

 جُٔخطِلس .



 
 

 
 

جؾشجء جُٔض٣ذ ٖٓ جُذسجعحش ُِطذس٣د جُطرحد٢ُ ٓشضلغ جُؾذز ُطط٣ٞش جُوذسج جُرذ٤ٗس ُٝؼ٤٘حش  -7

 ٓخطِلس.

 انخلاصح انؼايح:  

ُٔغط٣ٞحش جُش٣حم٤س ٤ُظ ٤ُٝذ جُقذكس ككغد ذَ ئٕ ضكو٤ن أقغٖ جُ٘طحتؽ، ٝذِٞؽ أػ٠ِ ج       

ٛٞ ٗطحؼ ػَٔ ٓطٞجفَ، ٓنرٞه ٝده٤ن، ٣ذكؼ٘ح دٝٓح ئ٠ُ ئ٣ؿحد هشم ٝقٍِٞ ٓ٘حعرس ٝجًطؾحف 

أعح٤ُد ؾذ٣ذز ٖٓ ؽحٜٗح ضط٣ٞش أْٛ جُقلحش جُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحسجش جلأعحع٤س ، ًٝشز جُوذّ ذ٤ٖ 

ٗظحس جُٔلا٤٣ٖ، ٝضغط١ٜٞ هِٞخ جُش٣حمحش جُؿٔحػ٤س جُط٢ رجع فٞضٜح ك٢ جُؼحُْ ضغطوطد أ

 ُؿٔح٤ٛش ُٔح ك٤ٜح ٖٓ ك٤٘حش ٝٓطؼس ك٢ جُٔؾحٛذز.

ٝهذ ًحٕ جٛطٔحٓ٘ح ك٢ ٛزج جُركع جُٔطٞجمغ قٍٞ ٓٞمٞع ض٘حط ػ٘ٚ ٓؼظْ جُٔذسذ٤ٖ أٝ ُْ     

٣ؿذٝج ُٚ قِٞلا كٌحٕ ٓٞمٞع دسجعس ٓوحسٗس ذ٤ٖ هش٣وط٢ جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش جُوٞز 

وٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ ،ُزج ًحٕ ػ٤ِ٘ح إٔ ٗكحٍٝ ك٢ ٛزٙ جُقلكس ضِخ٤ـ ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٝجُ

ٓح ؾحء ك٢ جُٔزًشز ق٤ع ضٞفِ٘ح ئ٠ُ جُٜذف ٝٛٞ ٓؼشكس هش٣وس جُطذس٣د جلأقغٖ ٝجُٔلنِس ك٢ 

ضط٣ٞش جُقلحش جُرذ٤ٗس ه٤ذ جُذسجعس ، ٖٝٓ ٛ٘ح ضْ ضوغ٤ْ ٛزج جُركع ئ٠ُ ذحذ٤ٖ أُٜٝٔح ُِذسجعس 

سجعس ج٤ُٔذج٤ٗس ق٤ع ضْ جُططشم ك٢ جُرحخ جلأٍٝ ئ٠ُ ؾٔغ جُٔحدز جُخرش٣س جُ٘ظش٣س، ٝجُػح٢ٗ ُِذ

جُط٢ ضذػْ ٝضؼضص ٓٞمٞع جُركع، ٝهذ هغٔص ئ٠ُ غلاغس كقٍٞ، مْ جُلقَ جلأٍٝ هشم 

جُطذس٣د جُش٣حم٢ جُكذ٣ع، أٓح جُلقَ جُػح٢ٗ كططشه٘ح ك٤ٚ ئ٠ُ جُخقحتـ جُرذ٤ٗس ُذٟ لاػر٢ 

ًَٝ ٓح ٣طؼِن ذٜزٙ  U19ع ػ٠ِ خقحتـ جُٔشقِس جُؼٔش٣س ًشز جُوذّ ، ًٔح جقطٟٞ جُلقَ جُػحُ

 جُلثس ٖٓ ضـ٤شجش ٝضطٞسجش .

أٓح جُرحخ جُػح٢ٗ كوذ هغْ ٛٞ جلأخش ئ٠ُ كق٤ِٖ، جقطٟٞ جُلقَ جلأٍٝ ػ٠ِ ٜٓ٘ؿ٤س جُركع،      

ئؾشجءجش ج٤ُٔذج٤ٗس ٖٓ ق٤ع جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س، ٜٝٓ٘ؽ جُركع جُٔطرغ، ٝجُؼ٤٘س ٤ًل٤س 

ٓح ضؼِن ذحُطؿشذس جُشت٤غ٤س، أٓح جُلقَ جُػح٢ٗ كل٤ٚ ضْ ػشك ٝٓ٘حهؾس جُ٘طحتؽ جخط٤حسٛح، ًَٝ 

جُٔطٞفَ ئ٤ُٜح ٝٓوحسٗس ٗطحتؽ جُؼ٤٘ط٤ٖ، ئمحكس ئ٠ُ ٓوحذِس جُ٘طحتؽ ذحُلشم٤حش، ٖٝٓ خلاٍ ٛزج ًِٚ 

جعط٘طؿ٘ح إٔ هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ٢ٛ جلاٗغد ٝجُٔلاتٔس ك٢ ضط٣ٞش جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس 

 . جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖٝجُوٞز 

ٝهذ خشؾ٘ح ذٔؿٔٞػس جُطٞف٤حش ٝجلاهطشجقحش جٜٛٔح مشٝسز جٛطٔحّ جُٔذسذ٤ٖ ذحُشذو ذ٤ٖ     

جُ٘ٞجق٢ جُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحس٣س مٖٔ ٓلشدجش جُٜٔ٘ؽ جُطذس٣ر٢ جُٔوطشـ، ٝهذ جعطؼ٘ح ذٔؿٔٞػس ٖٓ 

 جُٔقحدس ٝجُٔشجؾغ ذحُِـط٤ٖ جُؼشذ٤س ٝجُلشٗغ٤س .
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انمىج الاَفداسَح 

 نهشخهٍُ

انمىج يًُضج 

 تانغشػح

 انشلى انغٍ

   الأول  انثاٍَ الاول   انثاٍَ

1.70 1.75 7.37 6.91 18 1 

2 1.90 7.60 7.40 18 2 

1.96 1.82 6.53 7.49 17 3 

2 2.20 7.20 7.97 18 4 

1.70 1.50 7.65 6.35 17 5 

1.70 1.62 7.49 7.01 18 6 

2.10 2.23 6.80 6.44 18 7 

2.01 1.92 7.35 7.22 17 8 

1.99 1.89 6.99 7.12 18 9 

 َرائح اخرثاساخ نؼُُح انردشتح الاعرطلاػُح

 

  



 
 

 
 

انمىج الاَفداسَح 

 نهشخهٍُ

  انًًُضج تانغشػح انمىج

 انشلى لثهٍ تؼذٌ لثهٍ تؼذٌ

2.70 2.17 8.10 6.59 1 

2.85 2.42 8.70 7.67 2 

2.65 2.17 8.95 8.26 3 

2.34 2.12 9.35 8.18 4 

2.68 2.20 8.80 7.56 5 

2.34 2.18 9.90 8.34 6 

2.49 2.10 9.75 8.31 7 

2.52 2.14 9.05 7.54 8 

2.59 2.20 8.69 6.33 9 

2.71 2.26 8.90 7.08 10 

 

 َرائح الاخرثاساخ انمثهُح و انثؼذَح نهؼُُح انردشَثُح غشَمح انرذسَة انرثادنٍ
 

  



 
 

 
 

 

 

  انمىج انًًُضج تانغشػح انمىج الاَفداسَح نهشخهٍُ

 انشلى لثهٍ  لثهٍ تؼذٌ لثهٍ تؼذٌ

2.35 2.33 6.99 6.91 15.5 2 

1.99 1.90 7.50 7.40 16 1 

1.95 1.96 7.66 7.49 16.5 3 

1.98 2.00 8 7.50 16.5 4 

1.78 1.70 8.35 7.97 15.5 5 

2.00 1.90 7.20 7.39 15 6 

2.18 2.01 6.91 6.35 16 7 

2.10 2.05 6.81 6.44 14 8 

2.22 2.20 6.85 6.33 15 9 

2.29 2.26 7.75 7.89 15 20 

 َرائح الاخرثاساخ انمثهُح و انثؼذَح نهؼُُح انردشَثُح غشَمح انرًاسٍَ الاَضويرشَح
 

 

  



 
 

 
 

 

 يهخص انثسث

 ُلأهشجف ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز ٝ جلاٗلؿحس٣س جُوٞز ك٢ ضط٣ٞش جُطرحد٢ُ جُطذس٣د هش٣وس ضأغ٤ش انؼُىاٌ:

 – جٝجعو - جُوذّ ًشز لاػر٢ ُذٟ جُغل٤ِس

ٓؼشكس ٓذٟ ضأغ٤ش هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش هٞز جلاهشجف جُغل٤ِس ُذٟ ج٠ُ ذهذف انذساعح 

جُٔؿطٔغ جلأف٢ِ ُِذسجعس جُٔطٔػَ  ِرسعططلاػ٤س ٝضكذ٣ذ جُطٝذؼذ جُطؿشذس جلإ,  U19لاػر٢ ًشز جُوذّ 

 لاػر٤ٖ جُط٢ ضْ ضطر٤ن ػ٤ِْٜ( 10)لاػرح، ضْ ضوغ٤ْٜٔ ئ٠ُ ٓؿٔٞػط٤ٖ جُٔؿٔٞػس جلأ٠ُٝ  20  ك٢

ضشًٜح ضؼَٔ ضكص لاػر٤ٖ ضْ ( 10)أٓح جُٔؿٔٞػس جُػح٤ٗس  ُطرحد٢ُجُرشٗحٓؽ جُطذس٣ر٢ ذطش٣وس جُطذس٣د ج

( 09ٝجُرحُؾ ػذدْٛ  ) ػ٤ٖ ًشٓظأٓح ػ٤٘س جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س كطٔػَ ك٢ كش٣ن   .جؽشجف ٓذسذٜح

ضْ جُؼَٔ ٓغ  2017 ك٤لش١ 18ئ٠ُ ؿح٣س  2016 د٣غٔرش 24ٖٓ: ٤ٖ جُطذس٣ر٤ ٤ٖلاػر٤ٖ . ٝٗلز جُرشٗحٓؿ

هٔ٘ح  .ًشٓظجُؼ٤٘س جُطؿش٣ر٤س ذِٔؼد ذِذ٣س ضخٔحسش ، أٓح ػ٤٘س جُطؿشذس جلاعططلاػ٤س ذِٔؼد ذِذ٣س ػ٤ٖ 

ذؿٔغ جُر٤حٗحش ٓغطؼ٤٘٤ٖ ك٢ رُي ذأدٝجش ٝٝعحتَ ؾٔغ جُر٤حٗحش جُٔغطؼَٔ ك٢ ٛزٙ جُذسجعس، جػطٔحدج 

طخِقس ٖٓ جُطك٤َِ جلإققحت٢ ػ٠ِ ٛزٙ جُر٤حٗحش ٝجٗطلاهح ٖٓ ػشك ٝضك٤َِ ٝٓ٘حهؾس جُركع جُٔغ

ُ٘طحتؽ ػ٤٘ط٢ جُركع، ٖٓ خلاٍ ضلكـ أْٛ جُ٘طحتؽ ٣رذٝج ؾ٤ِح إٔ ػ٤٘ط٢ جُركع قووص كشٝهح رجش دلاُس 

ٓؼ٣ٞ٘س ك٢ جُٔطٞعطحش جُكغحذ٤س ُلاخطرحسجش جُور٤ِس ٝجُرؼذ٣س ٢ٛٝ ُقحُف جلاخطرحسجش جُرؼذ٣س ٝ ػ٠ِ 

هؾس جُ٘طحتؽ  ، هٔ٘ح ذٔوحسٗطٜح ذلشم٤حش مٞء جلاعط٘طحؾحش جُٔطكقَ ػ٤ِٜح ٖٓ خلاٍ ػشك ٝٓ٘ح

 جُطرحد٢ُطش٣وس جُطذس٣د ٣ُٞؾذ كشم ٝػ٤ِٚ ٗشٟ إٔ جُلشم٤س جُؼحٓس ُِركع ٝجُط٢ ٓلحدٛح إٔ " جُركع 

 U19ُذٟ لاػر٢ ًشز جُوذّ ك٢ ضط٣ٞش جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٝجُوٞز جلاٗلؿحس٣س ُِشؾ٤ِٖ 

 هذ ضكووص

جعطخذجّ هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ك٢ ضط٣ٞش جُوذسجش  مشٝسز ِرسٝجٗطلاهح ٖٓ ٗطحتؽ جُذسجعس جهطشـ جُط

 جُرذ٤ٗس جُٔخطِلس ٝ خحفس هش٣وس جُطذس٣د جُطرحد٢ُ ُلؼح٤ُطٚ

٣ٞف٢ جُطِرس ذحُركع جُٔغطٔش ػٖ ٓخطِق جُرشجٓؽ جُطذس٣ر٤س جُط٢ ضغحْٛ ك٢ جُشكغ ٖٓ ٓغطٟٞ  ًٔح 

جُوذسجش جُرذ٤ٗس ُذٟ جُلاػر٤ٖ جُط٢ ضط٤ٔض ذغشػس جلاعطؿحذس ك٢ ض٤ٔ٘س ٓخطِق جُؿٞجٗد جُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحس٣س 

 جُٔخطِلس

ح٤ًذ ػ٠ِ جلاٛطٔحّ ذطذس٣د جلاػطٔحد ػ٠ِ جلاخطرحسجش ٝجُو٤حعحش جُكذ٣ػس ك٢ جُطذس٣د جُش٣حم٢ .جُط و

 جُوٞز جُؼن٤ِس ذؿحٗد جُقلحش جُرذ٤ٗس جلاخشٟ ٢ٌُ ضكذظ ػ٤ِٔس جُطذس٣د ذقٞسز ٓطٌحِٓس

 



 
 

 
 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

  



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 


