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 الإهداء
 بالنهار إلا بطاعتك .. ولا تطي بالهي لا يطيب الليل إلا بشكرك ولا يطي 

الجنة  إلا  بالآخرة إلا بعفوك .. ولا تطي باللحظات إلا بذكرك .. ولا تطي

 ) الله جل جلاله ( .برؤيتك 

إلةةن نبةةي الرحنةة  ونةةور العةةالنين .. إلةةن نةةن بلةةلأ الر ةةال  و    ا نانةة  .. 

 ونصح ا ن  )  ي نا نحن  صلن الله عليه وآله و لم ( .

نةن علننةي العطةاد بة ون انتظةار .. إلن نن كلله الله بالهيب  والوقار .. إلةن 

إلن نن  احنل ا نه بكل افتخار ..  رجو نن الله  ن ينة  فةي عنةرك لتةر  

ثناراً قة  حةان قطافهةا بعة  طةول انتظةار و ةتبتن كلناتةك نجةوم ا تة   بهةا 

 اليوم وفي الغ  والن ا ب  ) وال   العزيز ( .

نان والتفاني .. إلن إلن نلاكي في الحياة .. إلن نعنن الحب والن نعنن الح

ب ن  الحياة و ر الوجو  إلن نــــن كان  عائــــها  ةر نجةاحي وحنانهـــةـا 

 بل م جراحي إلن  غلن الحبـــايب  )  ني الحبيب  ( . 

 إلن نن ضحن في  بيل العراق باغلن ناينلك                                                                          

 ....الن قائ  
 
 

      ا     ذا الجه   
  جا احن  الركابي

  
 
 
 



 شكر وتقدير           
ب  نا بأكثر نن ي  وقا ينا  كثر نن  م وعانينا الكثير نن الصةعوبات و ةا نحةن اليةوم 
والحن  لله نطو   هر الليالي وتعب ا يةام وخلاصة  نشةوارنا بةين  فتةي  ةذا العنةل 

 النتواضع .. 
والشكر لله  بحانه وتعالن  ولا و  خرا .. الحن  والشكر لله ن بر ا نةر ونلهةم الحن  

الصبر والحن  لله علن عظيم آلائه والصلاة وال لام علن الها   ا نين  ي نا نحنة  
) صةةةلن الله عليةةةه وآلةةةه و ةةةلم ( وعلةةةن آلةةةه الطيبةةةين الطةةةا رين و صةةةحابه ا خيةةةار 

 الننجبين ...
ـــــر والتت يـــــــر والانتنان إلن   تاذ  الت يـــــر ال كتــــــور ب داً  تت م بوافر الشك

) قا ةةم نحنةة  عبةةاى ( علةةن نةةا بذلةةه نةةن جهةة  وآراد علنيةة   ةة ي ة  نةةارت الطريةةق 
 ناني  والتي كانت نابع  نن إينانه وشعوره بالن ؤولي  فجزاه الله عني خير الجةزاد 

.. 
فضةةل  قةةول إن البحةةب وصةةاحبه لنةة ينان نةةن بةةاب الشةةكر والانتنةةان والاعتةةرا  بال

بالشةةكر والتتةة ير إلةةن ) ح ةةن علةةي و حيةة ر جةةابر و ح ةةين تركةةي ( لنةةا  بةة وه نةةن 
 ن اع ة حيالي  ذا  لعنل ..

وي ع ني و ذا نا يتتضيه واجب الوفةاد  ن  توجةه بالشةكر والتتة ير إلةن عنةا ة كلية  
الةة كتور)  شةةام  نةة او  جانع  التا  ةةي  نتنثلةة  ب\التربيةة  الب نيةة  وعلةةوم الرياضةة 

 وال كتور علي عطشان ( .
 شكر  وتت ير  إلن   اتذتي الذين  ضادوا  بعلنهم عتلي .

 ولا ي عني إلا  ن  تت م بكل التت ير إلن فريق العنل الن اع  و فرا  عين  البحب . 
 و تت م بجزيل الشكر إلن زنلاد ال را   نتننياً لهم التوفيق والنجاح .

 بجزيل العرفان والانتنان إلن كل نن   هم في إخراج  ذا البحب .و خيرا  توجه 
 

                                        
 
 
  جا  احن  الركابي
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رّش٠ٕبد اٌخبصخ ٚرجشثزٙب ١ِذا١ٔبً ٌغشض اٌزعشف عٍٝ دٚس  اخز١بسرىّٓ أ١ّ٘خ اٌجذث فٟ       

٘زٖ اٌزّش٠ٕبد فٟ اٌع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ِٚذٜ رؤث١ش٘ب فٟ ثعط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ ٚدلخ 

 اٌزص٠ٛت ثبٌمفض ثىشح اٌغٍخ 

وّفزبح ٌشفع  اٌجذ١ٔخ  عٍٝ اٌجٛأت اٌزؤو١ذٚرعّٕذ ِشىٍخ اٌجذث اٌزٟ رىّٓ فٟ عذَ 

 0ٚ اٌّٙبس٠ٗ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ 

 

 

 

 

 البحثمستخمص 



 ويهدف البحث الى:

  أعذاد رّش٠ٕبد خبصخ فيٟ روي٠ٛش ثعيط اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ ٚاٌذشو١يخ ٚدليخ اٌزصي٠ٛت ثيبٌمفض

 ثىشح اٌغٍخ ٌٍشجبة.

  اٌزعشف عٍٝ رؤث١ش اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ فٟ رو٠ٛش ثعط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ ٚدلخ

 ٠ت ثىشح اٌغٍخ ٌٍشجبة.اٌزصٛ

 

 -وقد فرض الباحث:

 ٚ اٌجعذ٠يخ ٌيجعط اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ  ٚجٛد فشٚق راد دلاٌخ أدصبئ١خ ثي١ٓ الاخزجيبساد اٌمج١ٍيخ

 ٚاٌذشو١خ ٚدلخ اٌزص٠ٛت ثبٌمفض ثىشح اٌغٍخ.

 

ِٕزذت و١ٍخ اٌزشث١يخ أِب ِجبلاد اٌجذث فمذ اشزًّ اٌّجبي اٌجششٞ عٍٝ ع١ٕخ ِٓ لاعجٟ     

 00ٌٍّيييذح ِيييٓ أٌضِيييب٠ٟٚٔذُيييذد اٌّجيييبي  ثىيييشح اٌغيييٍخ  جبِعخ اٌمبدعييي١خ \اٌجذ١ٔيييخ ٚعٍيييَٛ اٌش٠بظيييخ

 .3/5/0022ٌٚغب٠خ / 20/0026/

 جبِعخ اٌمبدع١خ.\لبعخ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بظخأِب اٌّجبي اٌّىبٟٔ فىبْ فٟ     

اٌّزىبفئيخ ذر ويبْ عيذد أفيشاد  خ اٌٛاديذحّٛعياٌّج ثؤعيٍٛةاعزخذَ اٌجبدث اٌّيٕٙ  اٌزجش٠جيٟ 

ِٓ اٌشجبة. ٚلذ ساعٝ اٌجبدث رجبٔظ اٌع١ٕخ ِٓ ٔبد١خ اٌوٛي ٚاٌيٛصْ ١ٓ ( لاعج20ع١ٕخ اٌجذث )

ٚاٌعّش. ٚثعذ ذجيشا  الاخزجيبساد اٌمج١ٍيخ ريُ روج١يك ِفيشداد إٌّٙيبي اٌزيذس٠جٟ عٍيٝ ع١ٕيخ اٌجذيث 

. ٚليذ أعيزغشق اٌّيٕٙ  اٌزيذس٠جٟ ١خ ٚاٌذشو١خاٌجذٔٚفك ثعط اٌّزغ١شاد  خبصخثؤعزخذاَ رّش٠ٕبد 

-40.07ٚديذاد رذس٠ج١يخ فيٟ الاعيجٛكا ٚويبْ صِيٓ اٌٛديذح اٌزذس٠ج١يخ ) ثلاثخ( أعبث١ع ٚثّعذي 8)

( دل١مخ. ٚثعذ أزٙب  إٌّٙ  اٌزذس٠جٟ ريُ اجيشا  الاخزجيبساد اٌجعذ٠يخا ٚريُ ِعبٌجيخ اٌج١بٔيبد 50.07

 ٌٍع١ٕبد اٌّزٕبظشح ()( tِع١بسٞا ٚاخزجبس ) ٔذشافلاٛعػ دغبثٟا ٚااٌالادصبئ١خ ثؤعزخذاَ )

 

 

 

 

 

 



 اٌعذ٠ييذ ِييٓ الاعييزٕزبجبد  ذٌييِٝييٓ خييلاي ِٕبلشييخ ِييب رييُ عشظييٗ ِييٓ ٔزييبئ  رٛصييً اٌجبدييث 

وبْ ِٓ أّ٘ٙب اْ أدا  اٌجشٔبِ  اٌزذس٠جٟ ثؤعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ عٍٝ ٚفك ثعط اٌّزغ١يشاد 

 ص٠ٛت ثبٌمفض ثىشح اٌغٍخ.عبُ٘ فٟ رو٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ ٚدلخ اٌز

ٚفّٙٙيب  رو٠ٛش اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ ٚ اٌذشو١يخ اٌزبو١ذ عٍٝ  أِب أُ٘ اٌزٛص١بد فىبٔذ ظشٚسح

ثبٌشىً ا٤ِثً ٚرٌه ٤سرجبغٙيب اٌّجبشيش ثبٌجٛأيت اٌزذس٠ج١يخ ِٚخزٍيد اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ ٚاٌذشو١يخ 

 ٚاٌّٙبس٠خ ٚثبٌزبٌٟ ا٤لزصبد فٟ اٌع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ

  



  قرار النشر 

 

 شةةةةةةةةةه   ن  عةةةةةةةةة ا   ةةةةةةةةةذا البحةةةةةةةةةب جةةةةةةةةةر  تحةةةةةةةةةت     

 شةةةةةةرافي فةةةةةةي كليةةةةةة  التربيةةةةةة  الب نيةةةةةة  وعلةةةةةةوم الرياضةةةةةة  

و ةةةةةو جةةةةةزد نةةةةةن نتطلبةةةةةات نيةةةةةل  –جانعةةةةة  التا  ةةةةةي   –

 0في التربي  الرياضي   ىشها ة البكالوريو
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روٛسا عش٠عآ فٟ ِخزٍد ِغيبسارخ أر أٔيخ ٠ذ يٝ ثؤ١ّ٘يخ  شٙذ اٌّجبي اٌش٠بظٟ        

وج١شح فٟ د١بح اٌّجزّع ثٛصفخ ِٓ اٌشوبئض ا٤عبع١خ اٌّّٙيخ اٌزيٟ رّيٕخ اٌفيشد اٌذش٠يخ 

 فٟ أخز١بس ألأشوخ أٌزٟ رعجشعٓ لذسارخ ٚأِىب١ٔبرخ اٌىبِٕخ.

ٚرخزٍيد ٚرعذ ٌعجخ وشح اٌغٍخ أدذٜ ألاٌعيبة اٌجّبع١يخ ألاوثيش شيعج١خ فيٟ اٌعيبٌُ        

دسجخ شعج١خ اٌٍعجخ ِٓ ثٍذ اٌٝ أخش ِٚٓ ِٕ مخ اٌٝ أخشٜ ففٟ ثعيط إٌّيبغك رىيْٛ 

ٟ٘ اٌٍعجخ الاٌٚٝ ٚرٌه ٠عٛد اٌٝ رفيٛق فش٠يك ويشح اٌغيٍخ فيٟ رٍيه إٌّوميخ ِّيب ٠ي دٞ 

اٌٝ ص٠بدح اٌمبعيذح اٌجّب١٘ش٠يخ ٚاٌذّيبط اٌعيبٌٟ ٌٍجّيب١٘ش ٚاٌّشيجع١ٓ ٌٚيزٌه شيٙذد 

ٌفٕيييٟ ٚاٌجّيييب١٘شٞ ٔز١جيييخ الالجيييبي اٌّزضا٠يييذ عٍيييٝ رميييذِآ ٍِذٛظيييآ عٍيييٝ اٌصيييع١ذ٠ٓ ا

ِّبسعييزٙب فبٌزمييذَ اٌيييزٞ رشييٙذٖ اٌٍعجيييخ ٘ييٛ ٔز١جيييخ غج١ع١ييخ ٚدز١ّيييخ ٌع١ٍّييبد اٌجذيييث 

ٚاٌزخو١ػ اٌعٍّٟ اٌغي١ٍُ اٌيزٞ أعزّيذ عٍيٝ أعيظ ع١ٍّيخ ِٛظيٛع١خ ٚأرجيبك الاعيب١ٌت 

 اٌع١ٍّخ فٟ اٌزذس٠ت عع١آ ٌٍٛصٛي اٌٝ أٌّغز٠ٛبد أٌعب١ٌخ.

ٍزمذَ ثبٌّغزٜٛ اٌفٕٟ ٌٍٕشبغبد أٌش٠بظ١خ وبفخ ٚفيٟ ِخزٍيد اٌّجيبلاد ٚٔ شآ ٌ        

اٌزٟ أدد أٌٝ أٌٛصٛي أٌٝ أٌزمبسة فٟ اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ ٚاٌّٙيبسٞ ٚاٌخوويٟ ٚثيزٌه 

أرجٗ اٌجبدثْٛ ٚاٌّخزصيْٛ فيٟ اٌّجيبي اٌش٠بظيٟ ثذساعيخ أدق اٌزفبصي١ً أٌزيٟ ري دٞ 

١ٍذ٠يييخ فيييٟ اٌع١ٍّيييخ اٌزذس٠ج١يييخ اٌيييٝ  رفبظييي١ً ثبٌّغيييز٠ٛبد ٚألاثزعيييبد عيييٓ أٌوشائيييك اٌزم

ٌٍٛصٛي اٌٝ اٌثّشح )اٌفٛص( اٌزٞ ٠غعٝ ا١ٌيخ اٌّيذسثْٛ ٚاٌّغي ٌْٚٛ وبفيخ عيٓ اٌزميذَ 

 اٌش٠بظٟ ٚاٌٛصٛي اٌٝ الادا  ألاِثً .

أْ أخز١بس ٔٛك اٌزذس٠ت ٠عوٟ أٌفبئذح اٌّشجيٛح ِٕيٗ ٚخصٛصيآ فيٟ أٌععيلاد          

ٌخيب  ٚاٌّوٍيٛة ِيٓ لاعجيٟ ثىيشح أٌعبٍِخ عٕذ أدا  دشويبد أٌمفيض اٌعّيٛدٞ ثشيىً أ

اٌغييٍخ أْ ٠ّزييبصٚا ثمييذس وج١ييش ِٕٙييب ِّييب ٠زوٍييت دساعييخ دٚافييع اٌمييذسح اٌععيي١ٍخ )أٌمييٛح 

أٌمييذسح أ١ٌّّييضح ثبٌغييشعخ( أر أْ ٕ٘ييبن ثعييط أٌّ شييشاد اٌزييٟ ٠غييز١وع ’ ألأفجبس٠ييخ

اٌّذسة ِٓ خلاٌٙب ر١ٙئخ اٌلاعت ٢دا  ِزوٍجبد إٌشيبغ اٌّّيبسط فيٟ أفعيً صيٛسح 

                                                              0س٠ت ٚأرمبْ أٞ ِٙيبسٖ رزوٍيت ليذساد ثذ١ٔيخ ٚدشو١يخ خبصيخ ثزٍيه اٌّٙيبسحِٕٚٙب رذ

ٌٚزذم١ك ٘زا أٌٙذف ٠جت ألا٘زّبَ ثبٌٕبد١يخ اٌزذس٠ج١يخ ٚروي٠ٛش اٌميذساد اٌخبصيخ أٌزيٟ 

د أٔييٛاك اٌزّش٠ٕييبد رخييذَ رٍييه اٌّٙييبسح ٚرييؤرٟ أ١ّ٘ييخ ٘ييزا اٌجذييث فييٟ أعييزخذاَ ِخزٍيي

اٌّٛجٙييخ ٌخذِييخ ألادا  اٌفٕييٟ ٌٍّٙييبسح ِٚعشفييخ رييؤث١ش ٠ّش٠ٕييبد فييٟ رويي٠ٛش أٌمييذساد 



اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ ٚاٌذلخ ٌلاعجي١ٓ فيٟ ويشح اٌغيٍخ ّٔيب ٠ذميك رويٛسآ أ٠جبث١يآ ٚفيك أعيظ 

 ع١ٍّخ صذ١ذخ.

فيٟ  ٌزٜ ععٝ اٌجبدث أٌٝ أ٠جبد ألاثيش اٌجيبٌأ ألا١ّ٘يخ ٌزٍيه اٌزّش٠ٕيبد اٌخبصيخ         

 رو٠ٛش ثعط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ ٚدلخ اٌزص٠ٛت ثبٌمفض ثىشح اٌغٍخ.
 

 

  

 

 ِشىٍخ اٌجذث -1-0

  
ِييٓ الاعييٍذخ اٌٙج١ِٛييخ الاوثييش روييٛسآ ٌّٛاجٙييخ  ادييذحٚ رعييذ ِٙييبسح اٌزصيي٠ٛت         

لييذساد اٌّييذافع فييٟ رشييز١ذ اٌىييشح ِييٓ اٌّٙييبجُ أر ٠جييت أْ رمزييشْ لييذساد اٌّٙييبجُ 

 ثبٌخذاك ٚاٌغشعخ ٚاٌذلخ

أْ أرمبْ اٌّٙبساد اٌٙج١ِٛيخ رزوٍيت أعيذاد ِزىيب٣ِ ٌٍميذساد اٌجذ١ٔيخ ٚاٌذشو١يخ         

 فيييٟ رّىيي١ٓ اٌلاعجييي١ٓ ِييٓ اٌغييي١وشح ٚلاعيي١ّب أْ اٌغيييشعخ ٚاٌذلييخ رٍعجيييبْ دٚسآ فعييب٢

ٚاٌزذىُ ثبٌىشح ِٓ خلاي رعذد اٌّٛالد ٚالارجب٘بد اٌّخزٍفيخ اٌزيٟ ٠عزّيذ ع١ٍٙيب ٔجيبح 

اٌفش٠كاٌٚىٟ ٠زذمك إٌجبح الادا  ثّغزٜٛ ِٙبسٞ عيبٌٟ فيؤْ ٌىيً ِيٓ عٕبصيش اٌميٛح 

ٍميٛح ٚاٌمذسح ٚاٌغيشعخ ريؤث١شآ ِجبشيشآ فيٟ دليخ الادا ا فبٌميذسح ٘يٟ اٌزشجّيخ اٌذم١م١يخ ٌ

 ثّفَٙٛ اٌغشعخ ٚاٌزٟ رعذ عب٣ِ اعبع١ب فٟ ٔجبح دشوبد اٌمفض ثبٌزص٠ٛت

ِٓ خلاي ِزبثعخ ِٚلاد خ اٌجبدث ٌٍعجخ ويشح اٌغيٍخ فميذ ٌيٛد  أْ ٕ٘يبن ظيعفآ         

ٚاظذآ فٟ ِٙبسح اٌزص٠ٛت ٚرٌه ٌعذَ ش١ٌّٛخ اٌزذس٠ت ٌٙزح اٌّٙيبسح ا أر أْ اٌجبديث 

جّيً اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ ٚاٌذشو١يخ ٚأْ اٌٛصيٛي ٠شٜ اْ اٌّشىٍخ الاعبع١خ رىّيٓ فيٟ ِ

 اٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌع١ٍب ٠شرجػ ثشىً ِجبشش ِع رٍه اٌمذساد 

ٌزا ٠شٜ اٌجبدث اْ اغٍت اٌزذس٠جبد رزُ ِٓ خيلاي صي١بغخ ثيشاِ  رذس٠ج١يخ رٙيزُ         

ثبٌجٛأت اٌجذ١ٔخ ٌشفع ِغزٜٛ رو٠ٛش ٘يزح اٌجٛأيت ِيٓ خيلاي ٚظيع رّش٠ٕيبد رعزّيذ 

لادا  ٠ّٚىٓ وزٌه اْ ٔزعشف عٍٝ رؤث١ش٘ب ٚثبٌزبٌٟ عيضٚ ٘يزح الاخويب  عٍٝ رفبص١ً ا

اٌٝ الافزمبس ثعط الاعج١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ ِٚٓ ثيُ ٚظيع اٌذٍيٛي اٌزذس٠ج١يخ 

إٌّبعييجخ ٌٙييب ٌييزا أسرييؤٜ اٌجبدييث اٌزعييشف عٍييٝ اٌييذٚس اٌييزٞ رٍعجييخ اٌزّش٠ٕييبد اٌخبصييخ 

 اٌزص٠ٛت ثبٌمفض ثىشح اٌغٍخ . ٌزو٠ٛش ثعط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ ٚدلخ



 اٌجذث ب٘ذف -1-3

 
ذعييذاد رّش٠ٕييبد خبصييخ ٌزويي٠ٛش ثعييط اٌمييذساد اٌجذ١ٔييخ ٚاٌذشو١ييخ ٚدلييخ اٌزصيي٠ٛت  -0

 ثبٌمفض

اٌزعشف عٍٝ رؤث١ش اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ فٟ رو٠ٛش ثعط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١يخ  -0

 ٚدلخ اٌزص٠ٛت
 

 

 ٌجذثض افــــش -2-4

 
ثيي١ٓ الاخزجييبساد اٌمج١ٍييخ ٚ اٌجعذ٠ييخ ٌييجعط  ذدصييبئ١خٚجييٛد فييشٚض راد دلاٌييخ       

اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ ٚ اٌذشو١ييخ ٚدليخ اٌزصيي٠ٛت ثيبٌمفض ثىيشح اٌغييٍخ ٚ ٌصيبٌخ الاخزجييبساد 

 اٌجعذ٠خ
 

 

 

 

 

 ِجبلاد اٌجذث  -2-5

 
 ثىشح اٌغٍخ ِٕزخت و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بظخِجبي اٌجششٞ :  -2-5-2

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بظخِجبي ِىبٟٔ : لبعخ  -2-5-0

    3/5/0022ٌٚغب٠خ / 0026\20\00\ِجبي صِبٟٔ : ِٓ  -2-5-3

 

 

 

 

 

 

 



 ألباب ألثاني
 الدراسات النظرية و المشابهة  -7

 ألدراسات ألنظرية  –أولا  

 في المجال الرياضي  ألتمارين ألخاصة - 7

 وعلاقتها بلعبة كرة السلة  ألقدرات ألبدنية - 0 -7

 0ألقدرة الانفجارية  -0 -7-0

 ألقوة ألمميزة بالسرعة  -7- 0- 7

 مطاولة ألسرعة -7-0-4
 ألسرعة ألحركية  -7-0-3
 وعلاقتها بلعبة كرة السلة  ألقدرات ألحركية  -7-7

 ألرشاقة -0 -7-7

 ألمرونة ألحركية  -7-7-7

 ألتوافق   -7-7-4

 ألتوازن  -7-7-3

 ألحركيةألدقة    -7-7-5

 ألتصويب في كرة ألسلة  -4

 ةألدراسات ألمشابه  -ثانيا



 الدراسات النظرية والمشابهة:  -7
 الدراسات النظرية: 7-0
 التمرينات الخاصة في المجال الرياضي  7-0-0

       

أْ ِٓ أ٘يُ أٌذميبئك أٌع١ٍّيخ أٌزيٟ رز١ّيض ثٙيب أ٤ٌعيبة إٌّٔ ّيخ ِٕٚٙيب ٌعجيخ ويشح          

أٌغييٍخ ٘ييٛ أْ أٌزوييٛس أٌذبصييً ف١ٙييب ٠عزّييذ ثصييٛسح أعبعيي١خ عٍييٝ أٌمييذساد أٌجذ١ٔييخ أٚ 

أٌزّييبس٠ٓ أٌجذ١ٔييخ أٌعبِييخ ٚاٌخبصييخ أْ أ٘ييُ ١ِييضح فييٟ  لاعييت وييشح أٌغييٍخ ٘ييٛ أْ رىييْٛ 

مصيذ ثبٌزّيبس٠ٓ أٌجذ١ٔيخ أٚ أ١ٌٍبليخ أٌجذ١ٔيخ )) ٘يٟ أٔزيبي لذسارٗ أٌجذ١ٔيخ عب١ٌيخ ٚج١يذح ا٠ٚ

رفبعً وبفخ أٌعٕبصش أٌجذ١ٔخ ٚ أٌفغ١ٌٛٛج١خ أٌزٟ رعىظ وفب ح أ٤دا  أٌجيذٟٔ ٚ أٌذشويٟ 

ٌلاعييت أٌييزٞ ٠ىزغييت ٘ييزا أ١ٌٍبلييخ أٌجذ١ٔييخ ِييٓ خييلاي أٌزّييبس٠ٓ أٌزييٟ ٠ذصييً ع١ٍٙييب ِييٓ 

أٌٛدذح أٌزذس٠ج١خ ((
 (1 )

 

بس٠ٓ أٌخبصيييخ فٙيييٟ أ٤عيييبط فيييٟ رويييٛس ٌعجيييخ ويييشح أٌغيييٍخ ٚأِيييب ثبٌٕغيييجخ ٌٍزّييي        

افبٌزّييبس٠ٓ أٌجذ١ٔييخ أٌخبصييخ )) ٘ييٟ أٌع١ٍّييخ أٌزييٟ ٠ييزُ عييٓ غش٠مٙييب اوزغييبة أٌلاعييت 

 أٌعٕبصش أ١ٌٍبلخ أٌجذ١ٔخ أٌخبصخ ٚاٌعشٚس٠خ ٌٕٛك أٌش٠بظخ أٌزخصص١خ ٌلاعت ((
(2)

  
 

ذ١ٔيخ أٌعيشٚس٠خ ٠ٚعشف أ٠عيب أ٤عيذاد أٌجيذٟٔ أٌخيب  ))٘يٛ ر١ّٕيخ أٌصيفبد أٌج       

أٌش٠بظٟ أٌزٞ ٠زخصي  ف١يٗ أٌلاعيت ٚ أٌعّيً عٍيٝ رو٠ٛش٘يب ٚدٚاِٙيب  ٌٕٛك إٌٔشبغ

٠ّىٓ أٌٛصٛي ثبٌفشد ٤عٍٝ أٌّغز٠ٛبد أٌش٠بظ١خ (( ٤لصٝ ِذٜ دزٝ
 (3) 

 

 

 

 

 

  32(   0002) ثغذاد ا داس أٌىزت ٚ أٌٛثبئك ا  أٌزذس٠ت أٌش٠بظٟ عٍُ ، ٔٛاي ِٙذٞ أٌعج١ذٞ : ( فبغّخ عجذ أٌّبٌى2ٟ)     

 36( فبغّخ عجذ أٌّبٌىٟ : ٔٛاي ِٙذٞ أٌعج١ذٞ ا ِصذس عجك روشٖ ا  0)      

234(   2111) أٌّٛصً : جبِعخ أٌّٛصً ا  0اغ ا وشح أٌغٍخ( ِ ٠ذ عجذ ألله جبعُ :فبئض ثش١ش دّٛداد 3)      
 

 



 

   (2) ومه أهم أهذاف ألتمريه ألخاص
 تطوير  لكفادة  لوظيفي  للفر  .1

  لنحافظ  علن  لان   عضاد  لج م واللاعب .2

 إك اب  لرياضي  لوعي  لتام في لعتب   لخاص   .3

 ن جنيةةةع  ةةةذا  لصةةةفات والتةةة رات تةةةأتي ضةةةنن  لصةةةفات  لب نيةةة   لخاصةةة          

كفةةةادة نكونةةةات  للياقةةة  الب نيةةة   لعانةةة  والخاصةةة   ))بجانةةةب  للياقةةة   لب نيةةة  بأنهةةةا 

للارتتةةةةاد بن ةةةةتو   لنشةةةةاط  لحركةةةةي  لخةةةةاة بالفعاليةةةة   و لا نشةةةةط   لرياضةةةةي  

بشكل خاة
 

))
 (2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

35( فبغّخ عجذ أٌّبٌىٟ : ٔٛاي ِٙذٞ أٌعج١ذٞ ا ِصذس عجك روشٖ : 2)     

     )0( عبسٞ أدّذ دّذاْ : ٔٛسِب عجذ أٌشصاق ا أ١ٌٍبلخ أٌجذ١ٔخ ٚ أٌصذخ ا غ2 )عّبْ اداس ٚائً ٌٍوجبعخ ٚ إٌشش ا0002 (  35

 

 

 
  

  



 وعلاقتها بلعبة كرة السلة  ألقدرات ألبدنية -2-1
 

 

رعييييذ أٌمييييذساد أٌجذ١ٔييييخ ِييييٓ أٌعٕبصييييش أ٤عبعيييي١خ ٌزمييييذَ أٌلاعييييت ِٙبس٠ييييآ ٚ          

خوو١ييييب ٚأْ ظييييعد أٌمييييذساد أٌجذ١ٔييييخ ٠يييي دٞ ذٌييييٝ ظييييعد فييييٟ أٌّغييييزٜٛ أٌعييييبَ 

ٌلاعيييت ثىيييشح أٌغيييٍخ ذر أْ ِغيييزٜٛ أٌلاعيييت ِيييٓ ثذا٠يييخ أٌفزيييشح أ٤ٌٚيييٝ ٚدزيييٝ ٔٙب٠يييخ 

أٌّغيييزٜٛ أٌفزيييشح أٌشاثعيييخ ٠زوٍيييت أْ ٠ىيييْٛ ِغيييزٜٛ أٌميييذساد أٌجذ١ٔيييخ ِزٕبعيييجب ِيييع 

أ٤دا  أٌج١يييذ ٌىيييٟ ٠يييزّىٓ ِيييٓ خلاٌٙيييب أٌلاعيييت ِيييٓ رميييذ٠ُ أ٤دا  أٌّثيييبٌٟ ٚثشيييىً 

ِزٛاصً 
(2) 

 

تنثل  لت رات  لب ني   ي ن تو  عناصر  للياق   لب ني  عن   للاعةب و خاصة         

لاعب كرة  ل ل  كالتحنل  لهوائي و  للا وائي و التوة  لعضةلي  و  ل ةرع  بأنواعهةا 

و  لنرونةة  و  لرشةةاق  ع وتعةة   لتةة رات  لب نيةة  نةةن  لعناصةةر    ا ةةي  لتتةة م  لاعةةب 

نهاريآ و خططيا 
(2)

  

ت رات يؤ   إلن ضع   لن تو  ونن ثم ع م  لتة رة علةن نجةاراة لذا ضع   ذا  ل

 للعب  لح يب و  ل ريع 
(3)  

ويعنةةي بالتةة رات  لب نيةة  نةةن جانةةب  للياقةة   لب نيةة  ا  ةةي كافةة  نكونةةات  للياقةة         

 لب نيةة   لعانةة  للارتتةةاد بن ةةتلزنات  لنشةةاط  لحركةةي  لخةةاة بالفعاليةةات و   نشةةط  

  لرياضي  بشكل نتخصة
(4)

 

 

 

 

 

 

 

ٖ(( 

 15(  0003) الاعىٕذس٠خ ا ِٕشؤح اٌّعبسف ا  0ا غ الاعبع١بد اٌّٙبس٠خ ٚ اٌخوو١خ اٌٙج١ِٛخ فٟ وشح اٌغٍخ( ِذّذ عجذ اٌشدزُ أعّبع١ً : 2)                    

 26( فبغّخ عجذ أٌّبٌىٟ :ٔٛاي ِٙذٞ أٌعج١ذٞ ا ِصذس عجك روشٖ ا  0)                    

                                          15 ( 0003) أ٦عىٕذس٠خ إِشؤح أٌّعبسف ا 0أ٤عبع١بد أٌّٙبس٠خ ٚ أٌخوو١خ أٌٙج١ِٛخ فٟ وشح أٌغٍخ ا غ( ِذّذ عجذ أٌشد١ُ ذعّبع١ً : 3)                   

 35 ِصذس عجك روشٖ ( عبسٞ أدّذ دّذاْ :ٔٛسِب عجذ أٌشصاق 4)                   

 

 

 

 

 



ألقذرة ألاوفجاريت  -2-1-1  
 

 

أْ أٌميييذسح ألأفجبس٠يييخ ٘يييٟ أٌميييذسح عٍيييٝ رفج١يييش ألصيييٝ ليييٛح فيييٟ أليييً صِيييٓ       

ِّىٓ ٤دا  دشوٟ ِفشد أٞ أٌمٛح أٌمصٜٛ أٌٍذ ١خ ٥ٌدا  
(2)

  

٠ٚشييي١ش غٍذيييخ دغيييبَ أٌيييذ٠ٓ أْ أٌميييذسح ألأفجبس٠يييخ أٌّزفجيييشح ثيييؤْ أٌزٕيييبِٟ أٌّفيييبج  

ٌٍمٛح فٟ ٌذ خ ص١ِٕخ ِذذدح 
(0)

 ا

ٚرعييييذ أٌمييييذسح ألأفجبس٠ييييخ أٌزييييٟ ٠ز١ّييييض ثٙييييب أٌجغييييُ فييييٟ أٌزغٍييييت عٍييييٝ ٚصْ       

أٌجغيييُ أثٕيييب  أدا  ثعيييط أٌذشويييبد ٚ أٌزيييٟ غبٌجيييب ِيييب رييي دٞ ثصيييٛسح أفجبس٠يييخ ٚ 

أٌجغيييُ أٌّخزٍفيييخ ٚ ٘ش أٌميييٛح أٌععييي١ٍخ أٌخبصيييخ ثيييؤجضا  عيييش٠عخ ٚاديييذح ِيييٓ ِ يييب

أٌزٟ رغُٙ فٟ أٔزبي أٌّجّٛك إٌٔٙبئٟ ٌٍمٛح أٌعع١ٍخ ٌٍجغُ 
(3) 

راد أ١ّ٘ييييخ وج١ييييشح فييييٟ ٌعجييييخ وييييشح الأفجبس٠ييييخ ٠ٚييييشٜ اٌجبدييييث ثييييآْ أٌمييييذسح        

رفجيييش ألصيييٝ ليييٛح فيييٟ أليييً صِيييٓ ٤دا  دشويييٟ ِفيييشد أٞ أٔٙيييب أٌميييٛح   ٙيييبأٌغيييٍخ ٤ٔ

 أٌمصٜٛ أٌٍذ ١خ ٥ٌدا   

 

 

 

 

 

 

  

عب١ٌييب فيييٟ ويييشح  ريييؤث١ش أعييب١ٌت رذس٠ج١يييخ ٌز١ّٕيييخ أٌمييٛح ألأفجبس٠يييخ ٌٍييشج١ٍٓ ٚ أٌيييزساع١ٓ فييٟ دليييخ أٌزصييي٠ٛت ثب١ٌييذ ثيييبٌمفض( عييعذ ِذغيييٓ ذعييّبع١ً :2)     

 24(  2116:)أغشٚدخ دوزٛساٖ ا جبِعخ ثغذاد او١ٍخ أٌزشث١خ أٌش٠بظ١خ ا أ١ٌذ

 20(   2113)أٌمب٘شح اداس أٌفىش أٌعشثٟ ا 2اغ أعظ ٔ ش٠خ ٚ روج١م١خ–١ِىب١ٔى١ب أٌذ٠ٛ١خ ( غٍذخ دغبَ أٌذ٠ٓ :0)     

 22(  2111)أٌمب٘شح اداس أٌفىش أٌعشثٟ ا  أعظ ٔ ش٠بد أٌزذس٠ت أٌش٠بظٟأدّذ : ثغوٛ ٠ظ (3)     

 

 

 

 



 ألقىة ألمميسة بالطرعت -2-1-2
 

رعذ أٌمٛح أ١ٌّّضح ثبٌغشعخ لذسح ر١١ّض أٌفشد ثزذش٠ه جغّٗ وبِلا أٚ أٞ جيض            

ِٓ ِٕخ ثمٛح وج١شح خلاي ِذح ص١ِٕخ  ٚأْ ٌٙزا أٌمذسح دٚس وج١ش فيٟ ِع يُ أٌفعب١ٌيبد ٚ 

أ٤ٌعبة أٌش٠بظ١خ ِٕٚٙب ٌعجخ وشح أٌغٍخ فٟٙ ِض٠  ِٓ أٌمٛح ٚ أٌغشعخ ِعب ا ٚرعيشف 

٠ع ٌٍمٛح أٌعع١ٍخ ٚاٌزٞ ٠ذِ  و٣ ِٓ أٌغشعخ ٚ أٌميٛح فيٟ دشويخ " ثؤٔٙب أٌّ ٙش أٌغش

ٚادذح فمػ " 
(2 )

%(05ٚأْ ر١ّٕخ أٌمٛح عٕذ لاعت وشح أٌغٍخ رمذس ثــ )
 

ٚرعشف أ٠عب " ثؤٔٙب لٛح ألً ِٓ أٌمصٜٛ فٟ عشعخ ألً ِٓ أٌمصٜٛ ٚرز١ّيض          

ثبٌزىشاس دْٚ فزشاد أز بس ٌزج١ّع أٌمٛح " 
(0)

 

ٙييب " أِىب١ٔييخ أٌّجّٛعييبد أٌععيي١ٍخ فييٟ أٌزغٍييت عٍييٝ ِمبِٚييخ ألييً ِييٓ ٚوييزٌه ثؤٔ   

أٌمصٜٛ ٌّذح ص١ِٕخ لص١شح " 
(3) 

٠ٚشٜ اٌجبدث ثؤْ أٌمٛح أ١ٌّّضح ثبٌغيشعخ ٘يٟ ِيٓ أٌميذساد أٌجذ١ٔيخ ا ٠ٚذيذ٘ب           

ثعبِلاْ أعبع١بْ ّ٘ب أٌععلاد ٚ أ٤عصبة ٚعٍٝ ٘زا أ٤عبط رشزشغ أٌمٛح أ١ٌّّضح 

أ٦رمبْ اٌلادا  أٌّٙبسٞ أٌيزٞ ٠صيً ثبٌلاعيت ذٌيٝ أفعيً أٌّغيز٠ٛبد ثبٌغشعخ ثذسجخ 

ٚثبٌزبٌٟ رذم١ك أٌٙذف ِٓ اٌّٙبسح أٚ أٌذشوخ 
 

 

 

 

 

 

 
  50فاطن  عب   لنالكي : نوال نه    لعبي   ع نص ر  بق ذكره ع ة (1)
  256( ة 1991ع )  لإ كن ري  ع ار  لنعار  ع  كرة  لي   لح يث يا ر نحن  ح ين  بور : (2)
 549( ة1995ع) بغ ا  عنكتب نون  لطباعي ع تطبيتات في علم  لف يولوجي  والت ريب  لرياضيري ان خريبط نجي  :  (3)
 

 

 
 



 مطاولت ألطرعت   -2-1-3
 

رعيييييذ ِوبٌٚيييييخ أٌغيييييشعخ ِيييييٓ أٌميييييذساد أٌجذ١ٔيييييخ أٌذشو١يييييخ أٌّّٙيييييخ ٤غٍيييييت        

أٌفعب١ٌيييبد أٌش٠بظييي١خ عيييٛا  فشد٠يييخ أٚ جّبع١يييخ ِٚيييٓ ثييي١ٓ ٘يييزا ا٤ٌعيييبة ٘يييٟ ٌعجيييخ 

ٌييييذٜ لاعجييييٟ وييييشح   30%وييييشح أٌغييييٍخ ٚأْ ِوبٌٚييييخ اٌغييييشعخ فٙييييٟ رمييييذس ثٕغييييجخ 

ّييييً اٌغييييٍخ ٚأْ ِوبٌٚييييخ أٌغييييشعخ رعٕييييٟ " لييييذسح أٌشييييخ  ٚلبث١ٍزييييٗ عٍييييٝ أدا  ع

 ١ِّض ثغشعخ عب١ٌخ ٌّٚذح ص١ِٕخ ِذذدح "

ٌٚيييخ أٌغيييشعخ رزوٍيييت عيييذَ ٘جيييٛغ ب٠ٚشييي١ش ِذّيييذ عجيييذ أٌذغيييٓ ذٌيييٝ أْ " ِو        

عييييشعخ رىييييشاس أٌّذشوييييبد أٌثٕبئ١ييييخ أٌغ١ييييش ثٕبئ١ييييخ ثصييييٛسح وج١ييييشح خصٛصييييب فييييٟ 

أٌّغيييبفبد أٌمصييي١شح ثغيييجت أٌزعيييت أِيييب أٌّذشويييبد أٌغ١يييش ثٕبئ١يييخ ) أٌٛد١يييذح ( وّيييب 

فيييٟ أ٤ٌعيييبة أٌفشل١يييٗ رزوٍيييت أدا  دشويييبد عيييش٠عخ جيييذا ثغيييط إٌٔ يييش عيييٓ أٌفزيييشح 

أٌض١ِٕخ ٌٍّٕبفغخ 
(2)

    

٠يييشٜ اٌجبديييث أْ ِوبٌٚيييخ أٌغيييشعخ ٘يييٟ ليييذسح أٌلاعيييت عٍيييٝ ِمبِٚيييخ أٌزعيييت ٚ      

 عٕذ رٕف١ز أدا  ِٙبسٞ ٠زوٍت عشعخ عب١ٌخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

:       ) َ 400 أٌزذّييً أٌخييب  ٚ رييؤث١شٖ فييٟ ثعييط أٌّزغ١ييشاد أٌٛظ١ف١ييخ ٚ ِغييزٜٛ أٔجييبص أٌييشوط( ِذّييذ عجييذ أٌذغييٓ دغيي١ٓ : 2)       

 00(   2115ثغذاد او١ٍخ أٌزشث١خ أٌش٠بظ١خ اأغشٚدخ دوزٛساٖ  ا جبِعخ 



 

ألطرعت ألحركيت  -2-1-4  
 

رٍعييييييت أٌغييييييشعخ أٌذشو١ييييييخ دٚسا ِّٙييييييب فييييييٟ وث١ييييييش ِييييييٓ أ٤ٌعييييييبة ٚ             

أٔيييييييٛاك اٌفعب١ٌيييييييبد أٌش٠بظييييييي١خ أٌّخزٍفيييييييخ ويييييييبٌشِخ ٚ سِيييييييٟ أٌثميييييييً ٚ فعيييييييلا 

 عٓ أٌعبة س٠بظ١خ جّبع١خ وبٌزص٠ٛت فٟ وشح أٌغٍخ 

ٚاٌغييييييييشعخ أٌذشو١ييييييييخ ٘ييييييييٟ " أدا  دشوييييييييخ أٚ ِجّٛعييييييييخ دشوييييييييبد            

عذح فٟ الً صِٓ ِّىٓ " 
(2) 

٠ٚعييييييشف ِذّييييييذ دغييييييٓ عييييييلاٚٞ ٚ ِذّييييييذ ِوييييييش أٌغييييييشعخ أٌذشو١ييييييخ           

" ثؤٔٙيييييب أدا  دشويييييبد راد ٘يييييذف ِذيييييذد ٌّيييييشح ٚاديييييذح أٚ ٌعيييييذد ِززيييييبٌٟ ِيييييٓ 

 أٌّييييييشاد فييييييٟ ألييييييً صِييييييٓ ِّىييييييٓ أٚ أدا  دشوييييييخ راد ٘ييييييذف ِذييييييذد ٤لصييييييٝ

عذد ِٓ أٌزىشاساد فٟ ِذح ص١ِٕخ لص١شح ِٚذذدح " 
(0) 

ٕٚ٘يييييييبن رعش٠يييييييد أخيييييييش ٌٙيييييييب ٚ٘يييييييٛ " عيييييييشعخ أمجيييييييبض ععيييييييٍخ أٚ         

ِجّٛعخ عع١ٍخ ِع١ٕخ عٕذ أدا  أٌذشوبد أٌٛد١ذح أٚ أٌذشو١خ " 
(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  33(   0002) عّبْ ا ِ عغخ أٌٛسق ٌٍٕشش ٚ أٌزٛص٠ع ا 2ا غ أ١ٌٍبلخ ٚ أٌش٠بظخ ٌٍج١ّع( ِشٚاْ عجذ أٌّج١ذ ذثشا١ُ٘ : 2)  

 030(   2114) ِصش ا جبِعخ دٍٛاْ ا داس أٌفىش أٌعشثٟ ا 3ا غ اخزجبساد أ٤دا  أٌذشوٟ( ِذّذ دغٓ علاٚٞ : ِذّذ ِوش سظٛاْ ا 0)  

 45( عبسٞ أدّذ دّذاْ : ٔٛسِب عجذ أٌشصاق ا ِصذس عجك روشٖ ا  3)  
 



ألحركيت وعلاقتها بلعبت كرة الطلتألقذراث  -2-2  

 
رعيييذ أٌميييذساد اٌذشو١يييخ ٘يييٟ أٌشو١يييضح أ٤عبعييي١خ أٌّشرجويييخ ثع١ٍّيييبد أٌزيييذس٠ت        

ٚ أْ أٌميييذساد أٌذشو١يييخ رزوٍيييت ليييذسح أٌيييزذىُ فيييٟ أٌذشويييخ ثبعيييزّشاس أ٦دغييييبط 

أٌذشوييييٟ ِييييع ألاعزّييييبد عٍييييٝ أٌجٙييييبص أٌعصييييجٟ أٌّشوييييضٞ ٚ أٌّذ١وييييٟ ٌغييييشض 

شو١يييييخ ثؤٔٙيييييب " أٔجيييييبص دشويييييخ أٚ ِٙيييييبسح دشو١يييييخ أٌيييييزذىُ ٚرعيييييشف أٌميييييذساد أٌذ

ٚادذح فٟ ألً صِٓ ِّىٓ"
(2  ) 

٠ٚيييشٜ اٌجبديييث ثيييؤْ أٌميييذساد أٌذشو١يييخ ٘يييٟ أٌزيييٟ رعزّيييذ اعيييزثّبس أ٦دغيييبط        

أٌذشوييييٟ ٚاعييييزعّبي أٌجٙييييبص أٌعصييييجٟ ٚ أٌّشوييييضٞ ٚ أٌّذ١وييييٟ ظييييّٓ أٌمييييذساد  

رعييييييذ أٌمييييييذساد  ٚأٌذشو١ييييييخ وييييييبٌزٛاصْ ا أٌزٛافييييييك ا أٌششييييييبلخ ٚاٌذلييييييخ أٌذشو١ييييييخ 

أٌذشو١ييييخ ِييييٓ أٌعٕبصييييش أ٤عبعيييي١خ ٌىييييٟ ٠زمييييذَ أٌّغييييزٜٛ أٌذشوييييٟ ٚ أٌخووييييٟ ا 

ٚأْ أٌميييذساد أٌذشو١يييخ رىزغيييت ِيييٓ خيييلاي رفبعيييً اٌلاعيييت ِيييع أٌّذييي١ػ أٌّٛجيييٛد 

 وبٌششبلخ ٚ أٌّشٚٔخ ٚ أٌزٛاصْ ٚ أٌزٛافك ٚ غ١ش٘ب 

أٚ ٚأْ أٌش٠بظييييٟ ٠ىزغييييت أٌمييييذساد أٌذشو١ييييخ ِييييٓ أٌّذيييي١ػ أثٕييييب  أٌّّبسعييييخ        

أٌيييزعٍُ أٚ أٌزيييذس٠ت ِثيييً أٌششيييبلخ ٚ أٌّشٚٔيييخ ٚ أْ رويييٛس ٘يييزا أٌميييذساد عٍيييٝ ٚفيييك 

لبث١ٍييييخ أٌفييييشد أٌجغيييي١ّخ ٚ أٌذغيييي١خ أ٦دساو١ييييخ ٚوث١ييييشا ِييييٓ أ٤د١ييييبْ روٍييييك صييييفخ 

اٌششبلخ عٍٝ ٘زا أٌصفبد عٍٝ أعبط أٔٙب جبِعخ ٌٍصفبد أٌذشو١خ 
(0) 

بعيييي١خ ٚ أٌّىٍّييييخ ٠ٚييييشٜ اٌجبدييييث أْ أٌمييييذساد أٌذشو١ييييخ رّثييييً إٌٔغييييجخ أ٤ع       

٥ٌعييييذاد أٌّٙييييبسٞ فييييٟ ِخزييييد أ٤ٔشييييوخ أٌش٠بظيييي١خ أد ٠جييييت عٍييييٝ أٌّييييذسة أْ 

 ٠ىْٛ ٌذ٠خ أ٦ٌّبَ أٌزبَ فٟ ٘زا أٌّٙبساد ٌغشض رو٠ٛش٘ب 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

20( فبغّخ عجذ أٌّبٌىٟ : ٔٛاي ِٙذٞ أٌعج١ذٞ ا ِصذس عجك روشٖ ا  2)       

      )0( ٚج١خ ِذجٛة : ادّذ ثذسٞ ا أصٛي اٌزعٍُ اٌذشوٟ ا ) اٌّٛصً ا اٌذاس اٌجبِع١خ ٌٍوجبعخ ٚإٌشش ا 0000 (  222

 

 

 



ألرشاقت -2-2-1  
 

رعييييذ أٌششييييبلخ ِييييٓ أٌمييييذساد أٌزييييٟ أثييييبسد أٌجييييذي دٌٛٙييييب ثغييييجت أٌوج١عييييخ         

أٌذشو١يييخ ِيييٓ جٙيييخ ٚاسرجبغٙيييب ثبٌميييذساد أٌجذ١ٔيييخ ٚ أٌف١ٕيييخ ِيييٓ جٙيييخ أخيييشٜ ٌىٛٔٙيييب 

 رزعّٓ ِىٛٔبد أٌمٛح أٌعع١ٍخ ٚعشعخ ألاعزجبثخ أٌذشو١خ 

ٚرعييييشف أٌششييييبلخ ثؤٔٙييييب " أٌمييييذسح عٍييييٝ رغ١ييييش أٚظييييبك أٌجغييييُ أٚ عييييشعزٗ          

أرجب٘برخ عٍٝ أ٤سض أٚ فٟ أٌٙٛا  ثذلخ ٚأغ١بث١خ ٚرٛل١ذ صذ١خ "  أٚ
(2) 

٠ٚشجييع عييجت أٌزجييب٠ٓ فييٟ ِفييب١ُ٘ أٌششييبلخ ذٌييٝ رعييذد ِشوجبرٙييب ٚ اسرجبغٙييب أٌٛث١ييك 

ثىبفخ أٌصفبد أٌجذ١ٔخ 
(0)

 

ٚويييزٌه رعٕيييٟ أٌششيييبلخ أ٠عيييب " أٌميييذسح عٍيييٝ رذش٠يييه أٌجغيييُ أٚ أجيييضا  ِٕيييٗ        

رغ١ييش ألارجييبٖ ٚثذلييٗ ١ِّييضح ِييع اشييزشان ععييلاد  فييٟ أٌفييشاد ثٙييذف أٌغييشعخ فييٟ

أٌجغُ أٌىج١شح ٚثشىً ِزٕبعك " 
(3)

   

٠ٚيييشٜ اٌجبديييث أْ عٕصيييش أٌششيييبلخ ِيييٓ عٕبصيييش أ١ٌٍبليييخ أٌخبصيييخ ثٍعجيييخ ويييشح        

أٌغيييٍخ د١يييث ر ٙيييش أ١ّ٘يييخ ٘يييزا أٌعٕصيييش فيييٟ ِٛاليييد وث١يييشح خيييلاي أٌٍعجيييخ ا فيييؤْ 

عٕصيييش أٌششيييبلخ ا وّيييب أْ  ع١ٍّيييبد رغ١يييش ألارجيييبٖ ٚ أٌخيييذاك ثؤٔٛاعيييٗ ٠عزّيييذ عٍيييٝ

ألأولالييييبد اٌّفبجئييييخ ٚ أٌذشوييييبد أٌذفبع١ييييخ أٌغييييش٠عخ ٚ أٌّفبجئييييخ رعزّييييذ عٍييييٝ 

 عٕصش أٌششبلخ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
204( فبغّخ عجذ أٌّبٌىٟ : ٔٛاي ِٙذٞ أٌعج١ذٞ ا ِصذس عجك روشٖ ا  2)         

204( فبغّخ عجذ أٌّبٌىٟ : ٔٛاي ِٙذٞ أٌعج١ذٞ ا ِصذس عجك روشٖ ا  0)     

1995 p30 sport exercise and health Rinehart(3) Johnson & (others ):      
 

 

 



 ألمرووت ألحركيت -2-2-2

 
رعييييذ أٌّشٚٔييييخ ِييييٓ أٌعٕبصييييش أٌعييييشٚس٠خ فييييٟ أٞ أدا  دشوييييٟ ا آر رٍعييييت         

دٚسا فييييييٟ رذذ٠ييييييذ أٌّغييييييزٜٛ أٌش٠بظييييييٟ فييييييٟ أغٍييييييت أ٤ٌعييييييبة ٚ أٌش٠بظييييييبد ٚ 

 أٌفعب١ٌبد

ٚرعيييشف أٌّشٚٔيييخ أٌذشو١يييخ ثؤٔٙيييب " ص٠يييبدح فيييٟ غيييٛي أٌععيييٍخ ثع١يييذا عيييٓ ِشوض٘يييب 

ثمذس ِزغبٚ ِٓ ولا أٌوشف١ٓ " 
(2)

 

ٚأ٠عيييب " رعيييذ ليييذسح أٌفيييشد عٍيييٝ أدا  أٌذشويييبد ذٌيييٝ أٚعيييع ِيييذٜ رغيييّخ ثيييٗ       

أٌّفبصيييً أٌعبٍِييييخ فييييٟ أٌذشوييييخ " 
(0)

ٚأْ دغيييت أ٤دا  ٚ ألاخزجييييبساد ارعييييخ ٌٕييييب  

 %(20أْ لاعت وشح أٌغٍخ ٌذ٠خ ٔغجخ أٌّشٚٔخ أٌذشو١خ رمذس ثذٛاٌٟ ثـــ)

أْ أٌّشٚٔيييييخ اٌذشو١يييييخ عيييييٛا  وبٔيييييذ ٔٛع١يييييخ أَ و١ّيييييخ رشيييييىً ِيييييع ثيييييبلٟ        

ذٌيييٝ أٌّىٛٔيييبد أ٤خيييشٜ وبٌغيييشعخ ٚ أٌزذّيييً ٚ أٌششيييبلخ ٘يييٟ أٌشويييبئض أٌزيييٟ رييي دٞ 

أ٤دا  أٌج١ييييذ ٌٍذشويييييبد وّيييييب رعّيييييً عٍييييٝ رذغييييي١ٓ ثعيييييط أٌغيييييّبد ويييييب٦سادح ٚ 

أٌشجبعخ 
(3)

 

أعبعييي١ب عٍيييٝ دسجيييخ  ٠ٚيييشٜ اٌجبديييث ثيييؤْ أٌّشٚٔيييخ أٌذشو١يييخ رعزّيييذ أعزّيييبدآ      

ِوبغ١يييخ أ٤ٔغيييجخ ديييٛي أٌّفصيييً ٚأْ روييي٠ٛش ٘يييزا أٌصيييفخ ٠عزّيييذ عٍيييٝ رّيييبس٠ٓ 

 رّو١ٗ أ٤ٔغجخ دٛي أٌّفصً ِٓ أجً ص٠بدح أٌغعخ أٌذشو١خ ٌٍّفصً
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

000( ثغوٛ ٠ظ أدّذ :ِصذس عجك روشٖ   2)     

16( فبغّخ عجذ أٌّبٌىٟ : ٔٛاي ِٙذٞ أٌعج١ذٞ ا ِصذس عجك روشٖ ا  0)     

    )3( ِذّذ صجذٟ دغب١ٔٓ : أدّذ وغشٜ ا ِٛعٛعخ أٌزذس٠ت أٌش٠بظٟ غ2 ) أٌمب٘شح ا ِشوض أٌىزبة ٌٍٕشش ا2112 (  264



 

 

 ألتىافق  -2-2-3
 

عٍيٝ عيشعخ أ٤دا  أٌذشويٟ ِيع دليخ ا٤دا   ٠مصذ ثبٌزٛافك ٘يٟ ليذسح أٌش٠بظيٟ        

فٟ رذم١ك أٌٙذف ِع ألالزصبد ثبٌجٙذ ٚرذم١ك رٌه ِيٓ خيلاي ع١ٍّيبد عصيج١خ عذ٠يذح 

رزٍخ  فيٟ اعيزمجبي أٌّيل ٌٍّعٍِٛيبد أٌّخزٍفيخ عيٓ غج١عيخ ا٤دا  أٌذشويٟ ِيٓ خيلاي 

أٌّغزمجلاد أٌذغ١خ 
(2)

 

( أْ أٌزٛافيك ٘يٛ أٌميذسح عٍيٝ أٌزٕغي١ك ٚاٌزىبِيً ثي١ٓ ٔ يُ ٠ٚWilliam  2001يشٜ )

دشو١خ ِغزمٍخ ٚٚعبئً ٚ أعب١ٌت دغ١خ فٟ أّٔبغ دشو١خ ِٕغمخ 
(0)

 

ٚأْ أٌزٛافييك ٠عٕييٟ أ٤دا  ٌٍّغييز٠ٛبد أٌع١ٍييب ِثييً أٌجّٕبعييزه ٚاٌغوييظ ٚأٌعييبة          

ع ألالزصيبد أٌىشح ِٚٓ ثُ ٠عٕٟ أ٤دا  أٌذشوٟ أٌغ١ٍُ ثبٌغيشعخ ٚ أٌششيبلخ أٌّوٍٛثيخ ِي

فٟ أٌجٙذ ٚلٍخ أ٤خوب  
(3)

 

٠ٚييشٜ اٌجبدييث أْ أٌزٛافييك ٌييٗ أشييىبي ِخزٍفييخ رجعييب لاخييزلاف أ٤ٔشييوخ أٌش٠بظيي١خ        

د١ث رزوٍت غج١عخ ٔٛعب ِع١ٕب ِٓ أٌزٛافك ثّب ٠زلائُ ِع رٌه أ٤دا  ِٓ اجً ألالزصيبد 

جيبص أر ٠جٍيأ فٟ أٌوبلخ أٌّصيشٚفخ أٌزيٟ ليذ ٠ذزيبي أ١ٌٙيب أٌش٠بظيٟ ٌض٠يبدح ِغيزٜٛ ألأ

 %(15اٌزٛافك اٌذشوٟ ٌذٜ لاعجٟ وشح اٌغٍخ ثٕغجخ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    
 005(   2112) أٌمب٘شح ا داس أٌفىش أٌعشثٟ ا  أٌزذس٠ت أٌش٠بظٟ ٚا٤عظ أٌفغ١ٌٛٛج١خ( أثٛ أٌعلا  أدّذ عجذ اٌفزبح : 2)      
        (2 )William .e. prentice: getfit . grawhill .u .s .a .2001 . p24 

 005( أثٛ أٌعلا  أدّذ عجذ اٌفزبح : ِصذس عبثك ا  3)        
 



 ألتىازن  -2-2-4

 
٠عييييييذ أٌزييييييٛاصْ ِييييييٓ أٌعٕبصييييييش أٌذشو١ييييييخ أٌزييييييٟ ٠جييييييت ِشاعبرٙييييييب عٕييييييذ       

رعٍييييييي١ُ ٚريييييييذس٠ت أٞ ِٙيييييييبسح دشو١يييييييخ ٌىٛٔيييييييٗ أ٤عيييييييبط أٌيييييييزٞ رميييييييَٛ ع١ٍيييييييخ 

وييييييبٌٛلٛف  أٌّٙييييييبسح ا فييييييبٌزٛاصْ ِىييييييْٛ ِٙييييييُ فييييييٟ أدا  أٌذشوييييييبد أ٤عبعيييييي١خ

ٚ أٌّشيييييٟ وّيييييب أٔيييييخ ِىيييييْٛ سئ١غيييييٟ فيييييٟ ِع يييييُ أ٤ٔشيييييوخ أٌش٠بظييييي١خ اٌزيييييٟ 

 رزوٍت أٌٛلٛف أٚ أٌذشوخ فٛق د١ض ظ١ك وّب فٟ ٌعجخ وشح أٌغٍخ

ٚاٌزيييييييٛاصْ " ٘يييييييٛ أٌّميييييييذسح عٍيييييييٝ ألادزفيييييييبظ ثزيييييييٛاصْ أٌجغيييييييُ عٕيييييييذ أدا      

دشوٟ ِع١ٓ "
(2) 

ٚوييييييزٌه ٘ييييييٛ" عجييييييبسح عييييييٓ لييييييذسح أ٦دغييييييبط ثبٌّىييييييبْ عييييييٛا  ثبعييييييزخذاَ      

أٌجصش أٚ ثذٚٔٗ ٚرٌه عم١ٍب أٚ عصج١ب "
(0  )

 

٠ٚيييييشٜ اٌجبديييييث أْ أٌزيييييٛاصْ ٠عيييييذ ِىيييييْٛ سئ١غيييييٟ فيييييٟ ِع يييييُ أ٤ٔشيييييوخ      

أٌش٠بظيييييييي١خ ا ذر ٠ييييييييشرجػ ثبٌعذ٠ييييييييذ ِييييييييٓ أٌمييييييييذساد أٌجذ١ٔييييييييخ ٠ٚعييييييييذ أٌلاعييييييييت 

ٝ ألاريييييضاْ ٚعٍيييييٝ ألادزفيييييبظ ِزٛاصٔيييييب عٕيييييذِب ٠ىيييييْٛ ٌيييييذٜ أٌفيييييشد أٌميييييذسح عٍييييي

ثٛظييييييييع أٌجغييييييييُ فييييييييٟ أٌثجييييييييبد أٚ أٌذشوييييييييخ اأْ أٌزييييييييٛاصْ ٠خزٍييييييييد ِييييييييبث١ٓ 

 أ٤فشاد وّب ٚأْ وً جض  ٠خزٍد عٓ أ٤خش ٌٍفشد ٔفغٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
     

 331(   2111) أٌمب٘شح ا داس أٌفىش أٌعشثٟ ا  إٌّٔٛ أٌذشوٟ( أعبِخ وبًِ سارت : 2)            

  432-401(      2111) أٌمب٘شح ا داس أٌفىش أٌعشثٟ ا  3: غ أٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٟ أٌزشث١خ أٌجذ١ٔخ ٚ أٌش٠بظ١خ( ِذّذ صجذٟ دغب١ٔٓ : 0)            

 



ألذقت ألحركيت -2-2-5           
         

رعيييييييذ أٌذليييييييخ أٌذشو١يييييييخ أديييييييذٜ ِىٛٔيييييييبد أٌميييييييذساد أٌذشو١يييييييخ ا ٚ٘يييييييٟ        

عبِيييييً ِٙيييييُ فيييييٟ أٌعذ٠يييييذ ِيييييٓ أ٤ٌعيييييبة اٌش٠بظييييي١خ ِٕٚٙيييييب ويييييشح أٌغيييييٍخ ذر أٔٙيييييب 

أديييييذٜ اٌخصيييييبئ  اٌّّٙيييييخ ٌييييي٥دا  اٌّٙيييييبسٞ أٌعيييييبٌٟ عيييييٛا  فيييييٟ اٌّٙيييييبساد 

اٌذفبع١ييييييخ أَ اٌٙج١ِٛييييييخ ٚ أٌذلييييييخ ِييييييٓ أٌمييييييذساد أٌّّٙييييييخ أٌزييييييٟ رزييييييؤثش ثىفييييييب ح 

خ ٤ٔٙييييييييب رعزّييييييييذ عٍييييييييٝ عييييييييشعخ سد أٌفعييييييييً ٚ أٌزييييييييٛاصْ أٌع١ٍّييييييييبد أٌعم١ٍيييييييي

أٌذشوييييييٟ ٚالأزجييييييبٖ وعٕبصييييييش أعبعيييييي١خ ريييييي ثش فييييييٟ ِغييييييزٜٛ أٌذلييييييخ دزييييييٝ أْ 

 أٌزاوشح ٌٙب رؤث١ش فٟ ِغزٜٛ أٌذلخ ذر ر ثش فٟ ٘زا أٌجبٔت

ٚرعييييييشف أٌذلييييييخ أٌذشو١ييييييخ " أٔٙييييييب أدا  دشوييييييٟ رٚ فبئييييييذح فييييييٟ ِىييييييبْ ٚ        

أٌّجزٚي " صِٓ ِذذد ِع ألالزصبد فٟ أٌوبلخ ٚاٌجٙذ 
(2) 

٠ٚعشفٙيييييب ِذّيييييذ صيييييجذٟ دغيييييب١ٔٓ ثؤٔٙيييييب " أٌميييييذسح عٍيييييٝ رٛج١يييييٗ أٌذشويييييبد 

أ٦ساد٠خ أٌزٟ ٠مَٛ ثٙب أٌفشد ٚٔذٛ ٘ذف ِع١ٓ " 
(0) 

٠ٚييييشٜ اٌجبدييييث أْ أٌذلييييخ عٕصييييش ِٙييييُ فييييٟ ٌعجييييخ وييييشح اٌغييييٍخ عييييٛا  فييييٟ       

أٌّٙييييييبساد أٌذفبع١ييييييخ أٚ اٌٙج١ِٛييييييخ ثييييييبٌشغُ ِييييييٓ اعييييييزخذاِٙب ثصييييييٛسح وج١ييييييشح 

أٌٙج١ِٛييييييييخ ِٕٚٙييييييييب ِٙييييييييبسح أٌزصيييييييي٠ٛت لاسرجبغٙييييييييب فييييييييٟ  فييييييييٟ أٌّٙييييييييبساد

 أٌزى١ٕه ٚ أٌزشو١ض فٟ اٌذصٛي عٍٝ أٌٙذف إٌٔٙبئٟ ٌٍّٙبسح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ا ) جبِعيييخ ثغيييذاد ا ِجٍيييخ  أٌّغيييبفخ ٚ علالزٙيييب فيييٟ دليييخ أٌزصييي٠ٛت ِيييٓ أٌثجيييبد فيييٟ ويييشح اٌغيييٍخ ( أعيييعذ أٌعيييبٟٔ : ِذّيييذ صيييبٌخ ا2)

 3(    2111ا  24اٌزشث١خ أٌش٠بظ١خ ك 

 415   ِصذس عجك روشٖ ( ِذّذ صجذٟ دغب١١ٔٓ ا0)

  



ألقذراث ألحركيت وعلاقتها بلعبت كرة ألطلت -2-2-6  

 
رعيييييذ أٌميييييذساد أٌذشو١يييييخ ِيييييٓ أٌعٕبصيييييش أ٤عبعييييي١خ ٌىيييييٟ ٠زميييييذَ أٌّغيييييزٜٛ         

أٌذشويييٟ ٚ أٌخوويييٟ ا ٚأْ أٌميييذساد أٌذشو١يييخ رىزغيييت ِيييٓ خيييلاي رفبعيييً اٌلاعيييت 

 ِع أٌّذ١ػ أٌّٛجٛد وبٌششبلخ ٚ أٌّشٚٔخ ٚ أٌزٛاصْ ٚ أٌزٛافك ٚ غ١ش٘ب 

ٚأْ أٌش٠بظييييٟ ٠ىزغييييت أٌمييييذساد أٌذشو١ييييخ ِييييٓ أٌّذيييي١ػ أثٕييييب  أٌّّبسعييييخ أٚ        

أٌيييزعٍُ أٚ أٌزيييذس٠ت ِثيييً أٌششيييبلخ ٚ أٌّشٚٔيييخ ٚ أْ رويييٛس ٘يييزا أٌميييذساد عٍيييٝ ٚفيييك 

لبث١ٍييييخ أٌفييييشد أٌجغيييي١ّخ ٚ أٌذغيييي١خ أ٦دساو١ييييخ ٚوث١ييييشا ِييييٓ أ٤د١ييييبْ روٍييييك صييييفخ 

أٌذشو١خ اٌششبلخ عٍٝ ٘زا أٌصفبد عٍٝ أعبط أٔٙب جبِعخ ٌٍصفبد 
(2) 

٠ٚييييشٜ اٌجبدييييث أْ أٌمييييذساد أٌذشو١ييييخ رّثييييً إٌٔغييييجخ أ٤عبعيييي١خ ٚ أٌّىٍّييييخ          

٥ٌعييييذاد أٌّٙييييبسٞ فييييٟ ِخزييييد أ٤ٔشييييوخ أٌش٠بظيييي١خ أد ٠جييييت عٍييييٝ أٌّييييذسة أْ 

 ٠ىْٛ ٌذ٠خ أ٦ٌّبَ أٌزبَ فٟ ٘زا أٌّٙبساد ٌغشض رو٠ٛش٘ب 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 )2( ٚج١ٗ  ِذجٛة : أدّذ ثذسٞ ا أصٛي اٌزعٍُ أٌذشوٟ ا ) أٌّٛصً ا ـؤٌذاس أٌجبِع١خ ٌٍوجبعخ ٚ إٌٔشش ا 0000 (  
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٠عذ أٌزص٠ٛت ثىشح أٌغٍخ ِٓ أُ٘ أٌّٙبساد        ألتصىيب في كرة ألطلت -3

أٌٙج١ِٛخ فبٌٙذف أٌشئ١غٟ ٌٍّٙبجُ ٘ٛ ذدخبي أٌىشح فٟ أٌغٍخ ٚ٘زا ِب أوذٖ ٘لاي عجذ 

أٌىش٠ُ عٍٝ أْ " أٌزص٠ٛت ٘ٛ أٌزز٠ٛ  أ٤ِثً ٥ٌدا  أٌج١ذ ٌٍّٙبساد أٌٙج١ِٛخ وٍٙب 

ٚ٘ٛ ِب ٠ٙذف ذ١ٌخ أٌفش٠ك فٟ أٌٙجَٛ ٌزذم١ك أٌفٛص " 
(2) 

ثييييذ ِييييٓ أ٦شييييبسح ذٌييييٝ أْ أٌّٙييييبساد أ٤عبعيييي١خ ج١ّعٙييييب أٌزييييٟ ٠ييييزُ رعٍّٙييييب ٚلا     

رصيييجخ لا فبئيييذح ِٕٙيييب أرا ٌيييُ رزيييٛي فيييٟ إٌٔٙب٠يييخ ثبٌزصييي٠ٛت ٔذيييٛ عيييٍخ إٌّٔيييبفظ ٚ 

 0أصبثزٙب 

فبٌزصيييي٠ٛت " ٘ييييٛ ع١ٍّييييخ دفييييع أٌىييييشح ثبرجييييبٖ أٌٙييييذف ذٌييييٝ شييييىً أٌذشوييييخ       

ٚثبعزخذاَ اٌزساع١ٓ " 
(0)

 

٠ٚيييشٜ اٌجبديييث أْ ع١ٍّيييخ اٌزصييي٠ٛت ٘يييٟ اٌخبرّيييخ أٌزيييٟ ٠صيييً أ١ٌٙيييب اٌلاعيييت      

ثعيييذ ويييً ِيييب ٠ د٠يييٗ أععيييب  أٌفش٠يييك ِيييٓ ِثيييبثشح ٚجٙيييذ ٚذرميييبْ ٌىبفيييخ اٌّٙيييبساد 

أٌٙج١ِٛيييخ ٚ أٌذفبع١يييخ ٌيييزا فعٍيييٝ اٌلاعيييت ذْ ٠عّيييً عٍيييٝ ر١ّٕيييخ أٌّغيييبفخ ٌذ٠يييخ عيييٓ 

بد ِٚيييييٓ وبفيييييخ غش٠يييييك أدا  أٌش١ِيييييبد اٌّززب١ٌيييييخ ِيييييٓ ِخزٍيييييد أ٦ثعيييييبد ٚ أٌّغيييييبف

أٌجٛأيييت ٌٙيييزا فٙيييزٖ أٌّٙيييبسح ١ٌغيييذ وبٌّٙيييبساد أ٤خيييشٜ فٙيييٟ رذزيييبي ذٌيييٝ أٌىث١يييش 

ِييييٓ أٌّّبسعييييبد ٠ٚجييييت أْ ٠ييييزُ أٌزييييذس٠ت ع١ٍٙييييب ث ييييشٚف ِزشييييبثٙخ ٌ ييييشٚف 

 0إٌّٔبفغخ ٤ٔٙب ِٓ أُ٘ ِٙبساد أٌٍعجخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
)2( ٘لاي عجذ أٌىش٠ُ ا رؤث١ش أٌزّش٠ٕبد أٌخبصخ فٟ ر١ّٕخ أٌزٙذ٠د أٌجع١ذ ثىشح أٌغٍخ ) جبِعخ ثغذاد ا و١ٍخ أٌزشث١خ أٌش٠بظ١خ ا 0004 ( 

 3  

 )0( سعذ جبثش ثبلش ٚ آخشْٚ ا أٌّٙبساد أٌف١ٕخ ثىشح أٌغٍخ ) ثغذاد ا ِوجعخ أٌزع١ٍُ أٌعبٌٟ ا 2122 (  
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 الذراضاث المشابهت : –ثاويا 
 

رييييؤث١ش اٌزّش٠ٕييييبد اٌخبصييييخ فييييٟ رويييي٠ٛش اٌزٛافييييك اٌذشوييييٟ ٚدلييييخ أدا  ثعييييط      

 ( عٕخ ثىشح اٌغٍخ .25- 23اٌّٙبساد ا٤عبع١خ اٌلاعج١ٓ ثؤعّبس )

 

 

 -أهذاف الذراضت :
وضةةةع التنرينةةةات الخاصةةةة  لتطةةةوير التوافةةةق الحركةةةةي و قةةة    اد بعةةةة    .1

 النهارات ا  ا ي  بكرة ال ل  .
التنرينةةةةات الخاصةةةة  فةةةةي تطةةةةوير التوافةةةةق الحركةةةةي التعةةةةر  علةةةةن تةةةةأثير  .2

 و ق    اد بع  النهارات ا  ا ي  بكرة ال ل  .
 

 -عينة البحث :

 
(لاعبةةةين 5( لاعةةةب ق ةةةنت علةةةن نجنةةةوعتين )10تنثلةةةت عينةةة  البحةةةب ب)

 ( لاعبين لنجنوع  ضابط  .5لنجنوع  تجريبي  ع و)

 

 

 

 -أهم الاستنتاجات :
 

فةةةةي تطةةةةوير التوافةةةةق الحركةةةةي لةةةة   للتنرينةةةةات الخاصةةةة  تةةةةأثير  فضةةةةل  .1
 (  ن  .15- 13لاعبي كرة ال ل  بأعنار )

للنةةةةنهت التةةةة ريبي النتبةةةةع نةةةةن قبةةةةل النةةةة رب تةةةةأثير ايجةةةةابي فةةةةي تطةةةةوير  .2
 التوافق الحركي و ق     اد لبع  النهارات ا  ا ي  بكرة ال ل  .

 

 

 

 

 

 

 

 



 -مناقشة الدراسات السابقة والحالية :
 

ال را ةةةة  النشةةةةابه  با ةةةةتخ ام تنةةةةارين  تتفةةةةق ال را ةةةة  الحاليةةةة  نةةةةع .1
 خاص  في لعب  كرة ال ل 

تختلةةةةةة  ال را ةةةةةة  الحاليةةةةةة  عةةةةةةن ال را ةةةةةة  النشةةةةةةابه  نةةةةةةن حيةةةةةةب  .2
التنرينةةةةةةات الخاصةةةةةة  التةةةةةةي وضةةةةةةعت لتطةةةةةةوير التةةةةةة رات الب نيةةةةةة  

 والحركي  والنهارات ال فاعي 
تختلةة  ال را ةة  الحاليةةة  عةةن النشةةابه  فةةةي ا ةةتخ ام و ةةائل ت ريبيةةة   .3

 ن الخاص   اد التناري
تختلةةةة  ال را ةةةة  الحاليةةةة  عةةةةن ال را ةةةة  النشةةةةبه  نةةةةن حيةةةةب عةةةة    .4

( لاعبةةةين 10إفةةةرا  العينةةة  ع فال را ةةة  الحاليةةة  عةةة   إفةةةرا  عينتهةةةا )
 ( لاعب12إنا ال ابت  فع    فرا  عينتها )

 

 -أهم ما يميز الدراسة الحالية :

 
تعنةةةل علةةةن تطةةةوير التةةة رات الب نيةةة  و الحركيةةة  و النهةةةارات ال فاعيةةة   .1

 اللاعبين الشباب بكرة ال ل 
تنيةةةةةةزت  ةةةةةةذا ال را ةةةةةة  بوضةةةةةةع تنرينةةةةةةات ح يثةةةةةة  وبوا ةةةةةةط    وات  .2

ت ريبيةةةة  لتطةةةةوير التةةةة رات الب نيةةةة  و الحركيةةةة  و النهارايةةةة  للتصةةةةويب 
 بالتفز بكرة ال ل  و ذا نا ينيز ال را   الحالي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ألباب ألثالث
 منهجية ألبحث وأجراءاتة ألميدانية -4

 ألبحثمنهج   -4-0

 وعينة ألبحث  جتمعم -4-7

 أدوات ووسائل  جمع ألمعلومات وألاجهزة ألمستخدمة  -4-4

 ألمستخدمة في ألبحث  ألأدوات -4-4-0

 وسائل جمع ألبيانات -4-4-7

 ألمستخدمة في ألبحث  ألأجهزة -4-4-4

 ألبحث ألميدانية  إجراءات -4-3

 اختباراتهاتحديد ألقدرات ألبدنية و   -4-3-0

 تحديد ألاختبارات ألخاصة بالقدرات ألبدنية -4-3-0-0

 اختباراتهاتحديد ألقدرات ألحركية و   -4-3-7

 تحديد ألاختبارات ألخاصة بالقدرات ألحركية -4-3-7-0

 ألتجارب ألاستطلاعية  -4-3-4

 ألمستخدمة  للاختباراتألعلمية    ألأسس -4-3-3

 ألاختبارات ألقبلية  -4-3-5

 ألبعديهألاختبارات    -4-3-6

 ألوسائل ألمستخدمة  -4-5



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3
 -:منهج البحث -3-1

أْ ِٕييييب٘  أٌجذييييث أٌعٍّييييٟ ٘ييييٟ أٌزييييٟ رجيييي١ٓ أٌوش٠مييييخ أٌع١ٍّييييخ أٌزييييٟ ٠زجعٙييييب          

اٌجبدييييث فييييٟ ثذثييييٗ أر أْ أٌّييييٕٙ  أٌعٍّييييٟ ٘ييييٛ أعييييٍٛة أٌزفى١ييييش ٚاٌعّييييً ٠عزّييييذٖ 

اٌجبدييييث ٌزٕ يييي١ُ أفىييييبسُ٘ ٚرخ١ٍٍٙييييب ٚعشظييييٙب ِٚييييٓ ثييييُ أٌٛصييييٛي أٌييييٝ ٔزييييبئ  

 0ٚدمييييبئك ِعمٌٛييييخ دييييٛي أٌ ييييب٘شح ٌّٛظييييٛك أٌذساعييييخ 
(2)

ٌييييزا اعييييزخذَ اٌجبدييييث  

 0إٌّٙ  اٌزجش٠جٟ ٢ٔخ ِلائُ ٌوجمخ اٌّجزّع
 

 -مجتمع وعيىت ألبحث : -3-2
 

ٌغيييشض أجيييشا  أٌجذيييث ٚرٕف١يييز ِفشداريييخ ثشيييىً عٍّيييٟ دل١يييك ا٠جيييت أْ ٠يييزُ        

أخز١ييييبس ع١ٕييييخ أٌجذييييث ِييييٓ ِجزّييييع ألاصييييً أر ٠مييييَٛ اٌجبدييييث ثزوج١ييييك خوييييٛاد 

شداد ِٚفييييشداد أٌجذييييث ع١ٍٙييييب ا ٠ّٚثييييً أخز١ييييبس أٌع١ٕييييخ ظييييشٚسح وج١ييييشح ِييييٓ ِفيييي

أٌجذيييث أٌعٍّيييٟ أٌشئ١غييي١خ ٚرعيييذ أٌع١ٕيييخ )إٌّٔيييٛري أٌيييزٞ ٠جيييشٞ أٌجبديييث ِجّيييً ٚ 

ِذٛس عٍّٗ (
0 (0) 

و١ٍيييخ ٚأخزيييبس اٌجبديييث ع١ٕيييخ أٌجذيييث ثبٌوش٠ميييخ أٌعّذ٠يييخ ِيييٓ لاعجيييٟ ِٕزخيييت         

( عييييٕخ 04-21ِٚييييٓ ٘ييييُ ثؤعّييييبس) اٌزشث١ييييخ اٌجذ١ٔييييخ ٚعٍييييَٛ اٌش٠بظييييخ ثىييييشح اٌغييييٍخ

و١ٍييييخ اٌزشث١ييييخ اٌجذ١ٔييييخ ٚعٍييييَٛ (لاعجييييٟ ِٕزخييييت 20ٚلييييذ ثٍييييأ عييييذد أفييييشاد أٌع١ٕييييخ )

 اٌش٠بظخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 53ع( ة2000)عنان ع ار صفاد للنشر  لتوزيعع 1ع ط ننهاج و  اليب  لبحب  لعلنيربحي نصطفن عليان و خرون ع  (1)

: ) لتةةا رة ع  ار  لفكةةر وعلةةم  لةةنفى الرياضةةي  لعلنةةي فةةي  لتربيةة   لرياضةةي  لبحةةب نحنةة  ح ةةن علاو ع  ةةان  كانةةل راتةةب ع  (2)
 195ع( ة 1999 لعربي ع

 

 



 ( يبيه تجاوص عيىت البحث1جذول رقم )       
 

 

   

 ألصفاث     

     

 ش     

 

     

 ع            

 

 

 الىضيط

 

معاملل   

 ألالتىاء

 ألطىل  

 
 01ا2 22,20 20ا2 88،77

 ألىزن  

 

 02ا2 10,22 42ا2 10ا220

 ألعمر  

 

 26ا0 00,60 2ا52 60ا00

ألعمللللللللللللللللللللللللللر                 

 ألتذريبي

 

 43ا0 2,3 62ا0 37،7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ألأدواث ووضائ  جمع ألمعلىماث وألاجهسة ألمطتخذمت -3-3

 

 -ألأدواث ألمطتخذمت في ألبحث: -3-3-1
 شريط لتياى   طوال 
 (   12كرات  ل  ع) 
  علانات ف فوري 
 شريط لاصق 
 (   5نوانع ع) 
 نصاطبعشواخةعنوانع 
 (1( كغم ع   )3كرة طبي  وزن) 
 

 -وسائل جمع ألبيانات : -3-3-2
 

 -ا تعان الباحب بالو ائل  لآتي  :

 

  لنصا ر  لعربي  و لاجنبي  
 ا تنارات لت جيل  لبيانات 
 لاختبارات والتياى  
 ا تنارة لتفريلأ  لبيانات 
  لنتةةةابلات  لشخصةةةي  )و ةةةي واحةةة ة نةةةن  كثةةةر  لو ةةةائل  لفعالةةة  للحصةةةول 

علن  لبيانات والنعلونات  لضروري ( 
(1) 

 

 

 

 

 

 

 
 

ع( 1981) لكويةةةةتع وكالةةةة   لنطبوعةةةةات ع 9ع ط ع  صةةةةول  لبحةةةةب  لعلنةةةةي وننا جةةةةه(حنةةةة  بةةةة ر 1)

 338ة

 

 

 

 

 

 



 -ألأجهسة ألمطتخذمت في ألبحث :  -3-3-3
 

 نيزان طبي لتياى  لوزن 
  جهاز كنبيوتر نوع( حا وب  ليp4 ) 
 

 

 

 -إجراءاث ألبحث ألميذاويت : -3-4
 

 

رعيييّٕذ خويييٛاد ذجيييشا اد أٌجذيييث أ١ٌّذا١ٔيييخ رذذ٠يييذ أٌّزغ١يييشاد ) أٌجذ١ٔيييخ         

اأٌذشو١يييييخ ( ٚويييييزٌه ألاخزجيييييبساد أٌمج١ٍيييييخ ٚأٌجعذ٠يييييخ أٌخبصيييييخ ثبٌميييييذساد أٌجذ١ٔيييييخ 

ٚاٌذشو١يييخ ٚأ٠عيييب دليييخ أٌزصييي٠ٛت ثيييبٌمفض ٚويييزٌه أٌّيييٕٙ  أٌزيييذس٠جٟ أٌخيييب  أٌيييزٞ 

  ٠0زعّٓ رّش٠ٕبد خبصخ 
 

 

 

 
 


