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ني ايلبري بلال للل يث ليبلا لاس
لادكتال ل نيلس ت ي للب لكن ت مع يللللللللللللللللللللللللج لال ي لخلوس

م لام
ايل بلال لال و تهليت يب لولت ني هلالب ق للي لع ايلوا لال لاليلخ اضي لام لم ي الع

لبيه لم لالعل لم لكثر و لف لاي لويت اضي  خلللال

اض لال جي ل يلل-لف ي لواسسلالتغ ايلل-لالترحل-الرام يبلال لوتأ هيلل-لالت للمع ا اا ص
اضي لاخ لال و لال لم ل....لا
لالتج للا ر لا م هللو فلن لب لم حلللل لت اضي اتهولال لب خاي لال ف لل..لامع لب وغ

ايل لال خ للال ف كلامن له.ل ه لا اض لال ا لاس م لوم لخ ني هلالب ق للي و فلح اليع
ل لال اقب لام له اس لب لبيح ع لعليه.لللن لخ لأ  ةلوج لح كلوتنبههل ل ف ل مع

ل له ايم بلال لال ل لامتخا
نللللللللللل لاىلق ملامه لت
ملاو ييللىال لالت لالا لم لالع

يل ملالث هيلىال لوالت  العا

لخ ييلوي لالت لالا لم لالع ملاو  ل

ل -أ ل ا لامب ل ني لوب لالاعبنلامؤهلنلحي ي ءجخليملاخ اضينللحلانت لال ي اخ
ل لالعا لط ال ال لم ي بنلاولا اضينلاما لال لواستبع

. ي ييللل لالت لالا لم  والتن ي

اضينلل- للل ملوادو لامنت ح اليعيلال لخلوه بي لال اقب لل-ام لعام جي ت
يب نيلالت لوالب لجي لال حي لالن لل-م لف اه لاولظ ا لأ ع كلت ل وال كرلم

اي لال لعن ه لت لاليلق ي  الم

ايل -0 بيبلال لال لىلام
ل لأ  خي لت ع لاس ت لأ ج لجلم س للغرلم لب لحول بي لال ص ا لاخ هلباف ف مع

لمرللل لت لق اضي لغرل ب لاننىاص .لجبلا اضي لال ب لاص لع لايلوميزه
لاولفيل لع لم لبأ  ب للا ص لمع لع لللشئلان لقب ايله لال يل لا ل ي

ل.  اولفرو

ايلى -4 لال ي  تغ

اءلملل لابت للام ايلب لال ي لبتغ لاللاها لامع لل ا لاع ءلللفر ييلواثن ت
لوالب ا .امب لا

اءل لالغ لوا ي لا ق لاىلاللي ص بللل لالاحيحلوال ن ي لال له ي اءلا لالغ لنعملا لن
ل و لتن لع لوالعل ليغني لامتام ع ن للام ا لاولام اضينلامن لال لبع لقب لم اليلتؤخ
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طيل لامغن لا ا لاس ت لللللللللالعا
ل ق لخر لال .لحي بيع لال ل طي ي لامغن ق لال اع سلق لن لع طي لامغن لالعا لف تعم
ال لامغ لله لا ل ج لام ي لادم عرا لال ي لط لع لمعنللمت ض لم ل لا طي ي امغن

عرل لال لمي ليغ لا ئي لال لا ىل لاد لحىلتا لاد رل ،لفت ض لام ي لادم ا
ل لع بنلاد جل اءلهم لا ىلاح لاد ل طي ي لامغن ق لال ا لام ج م.لوي لا ج ام

طي ي لامغن ق لال له لأ خ لمت بي لكه ن لو ي لح لللجزيئ ل طي لمغن أ لتي فين
. تل ملا لا ىلأ جزاءلا طي ي لامغن ق لال لح   لاد

لامغن لييخللعا لم لامث لسبي لع لمه ي لع ائ لف  لطي ي

للل* جنلم لال ك لجزيئ ا لام لع بنلاد جل لهم لق للللا ق لال ا لم ت لم يزي
م.ل لللللللا

.للل* لاد اال لا لع للزا ليؤ لم لغرلالن لخاالاد ي  ت

للل* ه ا م لا  ا م.لفز لا ىلخاالا لاليلتا لاد لمي ا ل لع ع لي لم ف لب لاد لأ وعي م
.ل علي للأ كرلف لب لال لم ل لالت لع ه لق ا اءلوتز  الغ

.لل* لالعا ءلفر لأ ثن مل لا لب لمت لتبع لأ ولي ا ليز طاقه لوا  ا م لاله نت  ا 

لاا للل* لأ ن ي ته.لتع ج ي لاح سبلم ليت ملم لا  نزم

مللل* لخاالا لج لرع  ا

م.للل* لا تل ءلا ئفلال ع ملوظ لتن لع ع  ت

للل* س ليملا  م ،لفعن لال عا ئ له ي لط لال ملع لاا ح لم ل لالت لع ع ت
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طي ل لامغن ق لال لت لال مللل لاليلتعرلع ا لاا ش ا لق يلوتغل ه لال لالن لي لبت ي
لال م. لفزو للل ا لاا ش له لوص

لاليل ا لا طيتع لامغن لالعا ا  لاس ت

فللل-0 لوال كت ا لوال ق لوال  ج لوال  لال ي ص لم ن  خ

ليلل-4 لالع ب لوال  لال وا ا  ا ص

جهللل-8 لال ا لع  ضعفلأ ولشل

للل-2 ص لام لاله تل لا  ال شا

للل-َ لوالع ص لام لك لالت ل ع  ام

ملل-ُ لأ جزاءلا لجزءلم لأ  ل ص ءلام  ضعفلانث

لي ت ني ي ملللب لم ل لجزئي ا ص بنلا  لاما لام لع طي لمغن للعا ال
ل ك لا هملع لس ي ا لا ىلف .واليلتؤ طيسللللواا ح لامغن لوض ي لط كلع و

ل لم ل طي ي لمغن لنب للي أ  لال و لف ايلع ه للال لاما طي ي لامغن لالنب وا
ل لاا ح ؤوةلع لام للاليلتامسلامن غ ”واليلت ءلادم نل”لالل لا ىلح تؤ

ل ي افلولت لال ط ي لح لع الال لالع لاا ح لع لال ا لللول لالعا ولا
ل لالعا علي سلف لبن ليع طي للامغن لع لعب بيع له لال لالعا لال لأ  بيع لول ال

ل ا لبياللت لا ه لال عاا لين ي لا هلالعا هوي لاىلا ج لا و  ل

ل لبن ب لخ لع لأ س الالعا لاملى8وه لت ه لظ لم نتا”لئ ل”لانراك لملي ه واليلت
ل لام لم طي ي لامغن غي لادم لاا ش ملانت  ا ىلأ جزاءلا

 

 

 

 

 

 

ف لواكت ف لامع لم زي حلللل للن لنب لملن ال لوط  واخرالهالاكت

لعزلوج ل لا لارا لرلم لان  ويب
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ل لتأ ثرلمه لللل كي لا ب لاس تج للرع لادق لل مي لام لالرب افلاماعبلع ييلاخ ت
ا لللتنسلاال ي لالع

للللللللللللللل نلعلي لح م لك . ا أ . للللللالع ا لبغ مع للج
لخلل-0 يفلالبح  التع

لوأ ميتهخلل0-0 لالبح م لم
وةلللل لامب ه لا ع للواحلوت لب ت لا لق لال خر ا لال ن ل لامر لك اءل لم ت لال  ا

لاليل اض لال لالتنسلم اض ل م،لك لالع ل للملح اءلب لال  لورع لام ت لامه ت لا
الجبل اءل،ل ليبلال  لأ س ل لوالتن لالرع م لع للكبرلع لب لتعم لبا يبي جلالت لهملامن ا

لاليل لي لوالع ني لالب لب لوامت ص لخ لبا لوادق كي لا ب لاس تج لرع ق لو م لع لبا الرع
ل لم كي بتهلا لاس تج لرع ق اتهلو له ي للت س ب لامن ه لا لالاعبلب لبلم ليت ،لم لمعه تب ت

ا لاس ت يبي جلالت لامن لاماعبلحلالالبلوالرايللخا ا لان عنلم يبلبن لوالت ص لا ين الم
ل ا يلوامه لا لاا ي ع لوامتن لالريع لال لع لالتنسلم للعب ،لك ا لالب ملعله جلاليلتن

لح لا ىلأ كرلم ا لامه لبع لرع لتا لا  اه لأ  ل م لم كي لا421ا لالرع له لوا ع ىس لجل لي لع
ل لم لتع كي لا ب لاس تج لا ل.لوم لاىلادق ف لاض لاماعبلالالب ل ص لوخ لريع ب لا ىلاس تج حت

ل لوتغيرلاج لالرع لع لاليلتعم اضي لال ملال لع اءلمع لأ  همل لواليلت لال كرلأ مي الا
ل لتنسلال ص لوخ لالنج ي لح ل لأ س م لكع جأ  لوام لوالريع ع اتهلامتن ليمزلمه للا ا

ل الخا ا لوت لأ مي ا لأ كرلامه لم مي لال م لالرب .لتع س لواا  ي ل لا لوالرب مي لال م لالرب ص خ
لل لب ه ت لا  لورو ا لامب للكبرل لب اه ا لت ،لوا لاج ي للتح للا لب ه ت لوجبلا  ا امب

ليؤ لم ت لالاعبللا لت ل,لوا ا لد لاعيلتنسلال ص لالتنسلوخ اءل لال  ا ىلتام
ل اليع ل.ل لالرا ي لب لاها لع لم اعه لان مي للال م لالرب ا لاس ت ل ء لال لع لكبر ج لب يعم

لس اني لمي اس ل لوج لن الالبح له لعز لوم للامه لالبح للم الالبح له له و لتت ب
لالعل .لل الالبح له ا هلا ىلأ ع ح لالب ع ل ل،لم تل لا ه لأ بع و لالتنسلأ ولتن للعب ل ل لام

خل0-4 لالبح ل لم
اءلتكللللل لأ  ل،لوت لوام ت س ي لال س لمه لوريع ع ن لم ا له للع ا لتنسلال للعب حت

لال للكبرلبت لب تب لم ا لامه لع لاليلتمزله ص لا ي لوامه لوالن ي لي لوالع ني لالب ا
ل لرع لادق أ سه ل لوع لبتكلالا اءلوجبلاها للل  لاجلجي ي لح ،لولغ ايلال لع

ل ا لغرلام و لم الج ل لملي ٍ لم ت لع ا ل ا لالاعبلمه ا لام لا ل،لا  كي لا ب اس تج
ل ل لادق لور ا ا ت لا ا ل ا لاغلبلال لا ص لوخ ا اءلامه للد لأ  كي لا ب لاس تج رع

ل لوحا ا لوم لاعب لاللعب ل اني لامي ح لالب لخر لخا افلاماعب.لوم لختلفلاخ ع ن م
لتن لوف اف لم لوال لي لوا لادولي ا تبعنللللب يةلوم لط ر ينللل ا لوأ  ل،لاح ا سلال

للل كي لا ب لاس تج لرع ق ل ص لا ين لالم لوقةلاها كي لا ين لالم بنلبمي لام لاها ح الب
لام ت ل اقفللي لم اه لم لالاعبنلع لا ىلضعفلق لأ  لالت لوا يبي جلالت لامن م
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لوم كي لا ب ءلاس تج لب لالاعبلنتيج لاث لاللعب،لم يل قفلا اءلوام لال  لب سبلوم ليت
ل لرع ل لوادق ص لا ين لالم لامه ا لاس ت ح تأ  لالب الا جلتانيفلالاعبن.لل لنت لع سلب
ل لالاعبلمكلك لاماعبلل لم الالن له ي لواخ لوالرابي لماعبلالااب لللو ب اس تج

لالي ل ل لللنج تل اقفلاللعبلا يفلم لالت لاج لم وع لاماعبلامز ل الال لاللعبله ي ت
اء. جلال  لنت لقي

خل0-8 افلالبح لأ ه
ل.0 ي لالع للل كي لا ب لاس تج لرع ل لادق ي لت ييل لالت لتأ ثرلامه فلع ل.لالتع
ييل4 لالت لتأ ثرلامه فلع ل..لالتع ي لالع لللل ا لتنسلال ل مي لال م لالرب له ي للت
ل8 للل كي لا ب لاس تج لرع ق لو مي لال م لالرب له ي لت لل لادق لمام لأ ف فلع .لالتع

ل. ي لالع لللل ا لتنسلال
خل0-2 لالبح و لف
ي0 لت ييل لالتج ه يجللل حاج لتأ ثرلمعن ل.لوج لالرب للوه كي لا ب لاس تج لرع ق ل

ل. ا للتنسلال مي لال م
ل.4 ا لللتنسلال كي لا ب لاس تج لرع ق لو مي لال م يلالرب له ي لت ل ي لتب ل.لوج
خلَ-0 لالبح لا
ل.ل0-َ-0 ي لالع للل ا ايللتنسلال تخبلالع خلم لالبر لا
لالل4-َ-0 لا لم يخلام لل4102ى4ى41زم ي للللللللل4102ىَىى4ولغ
ج.ل8-َ-0 لالاي ل،لا ي لالعل لالتنسحملعبلا س لامايخلماعبلام لا
هل4 لوام ي لالن اس لاد
خل4-0 ي لالن اس لاد
خل4-0-0 لاماعبلالالب
لمللل اءلأ ان لس لصلب لم لاماعبلم له ضي لأ  بت ي لال لأ  ا لالت لأ  للامن

. لالااب ا لم ل ه لم لم بلأ ولأ  لأ ولا لأ ولالباس ت
خللل لاحي لم لغره لع لاليلمزه لالا لم لاماعبلبع له لج4حومت

لاماعب. - لم لغره لع ةلواليلتمزله لامعت لالرع لاللعبختمزلاماعبلالالب لرع
ل - لاماعبلال خ .ن لع تل لو ح لم ي و لم ختمزلاماعبلالالب ا ت  ا

ل
ل

                                      
 - .الريكبول: مادة صلبة اشبه مادة التاران ولكنها أكثر صابة 
 .221، صنفس امصدردوق ماك كردي وديف ميلي مااجر  - (1)
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للاماعبلالرابيل4-0-4
ل لو ملي اءلاول لم ابي لت لام لوت ا لاس هااللل لواق لرع لاق لاه ختلفلاماعبلالرابي

لالاعبلا ي لت ل له لو لالالب لع لعه ام نهل لاىلصي لحت ا لال ةلاس ها لل لاغرلال
ل. ئلال لملب لاوالوم

ل - لالالب لم لرع ئلواق لب لال ا ت لا
ل. - لاماعبلالالب لاماعبلع لم الن ءله لاعتن ب  صع

خل4-0-8 مي لال م لالرب
لللل لساح لت لا لام لم ي لا مي لال م ل،لوالرب يث لا ا لامب ل لأ ملالرا لم وتع

،ل لالن لع لوال ي غ لال فسلح لامن ض لل لت ت لالرب لالاعبنلميعهمل،لوه لي ال فع
لالرب لم ع لم ا لأ ن ج .وت لاللعب ل لال س لحج لالرب صفله للوت ا لاس ت لحي لم مي ال م

ل لالرب ي لتن ل لواح ا ل ا لاس ت لام لم ا لا ا لاس ت لاحي ،لم ب لال لون ا ا
خ لمه ا لم لع لهن ج لف لامر لم لاحي لم اعن.ام لا للت ا لأ ولاس ت مي لج0حال م وتع

ل لوت ح لام ا لامه اض ل لأ ه لالتنسلع ،لاض مي لال م ضي لال  لالرا لم لأ ن لع لهن ج
ل ضي لال  ي.الرب لال م ا لادو ا ل مي لال م ضي لال  .والرب م لام ت مي لال م ضي لال  خالرب و

ح ملا ساعي له ف لظ ك ل ل,للوي لا ا لادو ا ل مي لا ىل4118ال م لم ت لالاعبلامبت جل"يعم
لك ا لم لكبرلع لاللعب"ح ل سي لل هالال س ي ل لوا مي نهلالربتنلال م ت لا  ج رلج0حيتهلو .لوي

لاللعبلالاحيحلللتنس" ل لالزاوي للج لت لالتزا ي ل لوا مي لال م ضي لال  لالرا ل"ا ,لللج4حم
يلامل يبلالع لالت لا ىلكثرلم لحت مي لال م لالرب له لا ح لوي لالب ي لال ه ت لا  للغ  م

ال ا لال كرلت ا لامه له كلا ل،لو لالبح ض لم ا لد لاعيلتنسلال ص لللعبلوخ الاحي
.ل ا لامب لنتيج ال لحزالكبرالومؤث اءلوتأ خ ءلال  لأ ثن

خل4-4 ه لام لالبح
نلالايخل4-4-0 لهلح لأ ثرلعب لج0حاس

ل لححتأ ثرلمه ل ي لال عي لادف ا لامه اءلبع لأ  لعن كي لا ب لاس تج لرع ي لت ل ر ييلم ت
جج لالي لك للعب

                                      
 .19( صITF ،1003  )امرجع امتقدم للمدربنديف ميلي وميجيل كربسون   – (2)
اشم إماعيل   – (2) ططي التنسيافر  افظ للطباعة والنشر والرمة، 1، طاأعداد الفي وا ( 1003: )بغداد، دار ا

 .11ص
وآخرون( :)بغداد، مطابع التعليم العا ، ، ترمة، )مر مسلي اهامي الشامل لتمارين البطولة التنسبل موري   – (1)

 .15( ص2880

ركية عند أداء بعض امهارات  – (2) أثر عبد ه حسن الامي  أثر منهج تدريي مقرح ي تطوير سرعة ااستجابة ا
  الدفاعية الفردية ي لعبة كرة اليد:
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 خ لالبح لمه
.للل لالبح ل لم لمامتهلوطبيع لامتاف ع لا ييلبأ سل لالتج هلامه ح لالب م لاس ت

 خ افلالبح لأ ه
لاس تج .0 لرع ي لل ص لخ ا ب ملاخ لتا عي لادف ا لامه اءلبع لأ  لعن كي لا ب

. لالي لك للعب ل ي لال
ل .4 ي لال عي لادف ا لامه اءلبع لأ  لعن كي لا ب لاس تج لرع ي ييللت لت لمه ا ع ا 

. لالي لك لللعب
لامه .8 اءلبع لأ  لعن كي لا ب لاس تج لرع ي لت ل ر لام لامه علي لف فلع لالتع ا

. لالي لك للعب ل ي لال عي  ادف

 خ لالبح  عين

لحلل لع لالبح لعين اي.41اش مل لال اني لادي لاعيلا لم ي لالع ي ملال ي  جلاعبلملاخ

 خ ج لأ ملاس تن
0. . كي لا ب لاس تج لرع يل لاج ييلاث لالت ه للل
لا .4 لرع يل ييلتأ ثرلاج لالت جلمه عي لادف م لحامه اءله لأ  لعن كي لا ب س تج

. لالي لك للعب ل لال لادف
ل .8 جلادف عي لادف ي حالتغ اءله لأ  لعن كي لا ب لاس تج لرع يل لتأ ثرلاج ر لام ه لل

. لالي لك ل  ال

ل .2 لعن كي لا ب لاس تج لرع يل لتأ ثرلاج ر لام ه وةجللل لامن لع لحادف اءله أ 
. لالي لك للعب ل ي لال عي  ادف

ل .َ عي جلادف لالا ئ حح اءله لأ  لعن كي لا ب لاس تج لرع يل لتأ ثرلاج ر لام ه لل
. لالي لك للعب ل ي  ال

اءلامه .ُ لأ  لعن كي لا ب لاس تج لرع ي لت يل لتأ ثرلاج ر لام لللجه عي لادف ا
. لالي لك ل ي  ال

خل4-4-2 ب لال اس لاد ق  م

لأ ولللل ا له ي لت ييل لت لتأ ثرلمه و لتن ه لمع لا لوج اس لاد له لم لع لم لخا م
ل اس لاد لحنلملتت له ،ل كي لا ب لاس تج لرع ي لت ل يبي لت ئ لوس ا لأ ولاس ت ص

لت لالتأ ثرل ييلواماعبل لالت لهالامه نلمع ملنلم كلا ىلتأ ثرلع لوك كي لا ا لامه ي
ل لامه لتأ ثرلللم ءلع لال لي وةللت ل لأ و لأ ه ح لالب ليعت ل،لحي كي لا ب لاس تج رع

. كي لا ب لاس تج لورع ا لامه ي لت ل تل لواماعبلا
خل8 اني اءاتهلامي ج لوا  لالبح لمه
خل8-0 لالبح لمه
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يللل ليبلي لأ س لع اللوج لالعل لوه لالبح ل س ي الأ س لأ م ليع لالبح ل لم لمع جه م
ليتامل لمه ي لا ىلاخ اه لم لح لتلجأ ل ي لالعل لالبح لا ل،لا  فلامه ليع لم له ال سل

ح سفلالعز لي ك ل ل،لوق ل لام لأ ول0888وطبيع اءا ليبلواا ج ل"ال س له لحلامه لما جلا ىلا
ل اخ لأ ولام لأ ولر را جلوت لا ىلنت لخاله لم ص لوال ا لالبي لم لم لالبح ل اليلت ت

" لالبح ض لم لتتعل لج0حتنبؤا يبي لالتج ع ملا ييلبتا لالتج لامه ح لالب لاخ .للوعليهلف
ج لا ىلالنت ص لللت لمؤث لأ ه لاليليعت ملال س ب لت لبغي للامتاف ليبلامه لأ س الاح ،لوه ج ام

لح او ل لخلي تهللي ك ل ييلا ل4110التج ص لاليلت جلالبح "أ  لم ييله لالتج لامه جلا ىلا
ل لم لماح ل اني لأ ولامي ي اءلالعل لس الامه له لا ط ل ب لالتج كلا لو ي لالعل ف ا ىلامع

ح لالب لخاله ليتحملم قي للو ي التع له ي لفي ت لامتع لومتغراه له ي لا ه وفلال ب
ل جلامرتب يسلالنت لوي وفللياح لتكلال لم ب لالتج لأ ع ي وفلكالي ت لوتغيرلال ام الع

" ل.ج4حعله
خل8-4 لالبح لم
لا لللل اءلالبح لأ ج لملي ل لامه اح لوام ا لا لم لالعين ي لح ليع و لتت هلا ح لالب ي لت ت

ته لا ماني و لح ل لي م الا لجمله الا لا  اس لواد للهلالبح م ل.ج0حا
حللل ي لالع طيللل للامنتخبلال لع لالبح لعين لاش مل لل02ا  ا لتنسلال لف لبلعب لم جلس ن

لح و لبأ مه،لوا م لا ل .0وم لالبح حلعين لجلي
ل و لال ص0ملحج م لو لالبح بلعين لجلن

م  لالل  ا  الع
ل الن ب
ي  امئ

لال ص 0  %011 0َ م

لالبح 4  %َُ 01 عين

اعي 8 لاس ت  %8َ َ العين

لللل لل،لوم ا لللتنسلال ي لالع لاعيلامنتخبلال لع لللعين ي لاخ هلعن ح لالب كز ل وق
ايل لالع لاح ا لب لم لواداخلي جي لا ا لالب كنل لوام يبي لالت لي لالع نل ب امن

                                      
ج البحث الربوي بن النظرية والتطبيق يوسف العنزي وآخرون  – (2) : )الكويت، مكتبة الفاح للنشـر 2، طمنا

 .11( ص2888والتوزيع، 
 .50( 1002: )دمشق، مطبعة قمحة أخوان، 1، طمبادئ علم النفس ليلى خليل داود  – (1)

مــد امــد   – (2) ج البحــث العلمــي ي الربيــة والعلــعبــد ه عبــد الــرمن و : ) 2، طوم اإنســانيةمــدخل إى منــا
 .85( ص2888الكويت، مكتبة الفاح للنشر والتوزيع، 
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لالاعبنللل لاثننلم لا ىلاستبع ح لالب لم ل،لوق ا همللتنسلال ييلل لالت لالزاهملامه تع
نل يبي عتنللج لا ىلم كلبت ملالعين ل لبع ح لالب منلل،لوق الاىلم ل لح لحي هملالع ملخ

لح لم ع حَ،لوتتأ لفلللم لاملح ل ك لام مي بلا لأ ساهملح لج.4جلاعبنلملتثبي
لللل لم لال وىلتت ع كزللَا لام ل لالالب ح لال لع ب لويت لامع لامه م اعبنلي ت

ل. عي سلالن عبللن لوملعبلال لالاي لملعبلا لالتنسل لالتخا
للللل لم ن للوام ني لالث ع لَا ي ل،لوملتن ي لالعل لا ل لاماعبلالرابي لع لامه اعبنلتن

ل اس لب يبي لالت ا ح لال لثا ا لوم ح لهملوأ رافلالب ع لام ي لوال طني لال يلامنتخب م
ل لم ع للللم يبي لالت ا ح لال لع كلي لونافلوب لشه ر لول لال س ب ل يبي لت ا وح

لح مي .ي0ا يبي لت لجلوح
خل8-8ل لالبح وا لأ 

لاللللل ي لاليلت ت ي س يةلوال لال ل لالبح وا لأ  وا لال  ي لح لملي لوا ا لالبي لم هله ح ب
هل ح لالب اع ال ه،ل ي لح لأ ولع لالبح ي لح هلأ ماني ح لتع لللب ه لا  لا  لامه لال م لم ه وانت

ل وا هلال  ح لالب ن ،لواس تع ب ملواخ ليملالت ه لض لاليل س ب لامن لوال هز وا لال  ي لاخ أ مي
خ لال تي

 ل ت لا لامني لوع لول لن لم ا لتنسلوك .وش با ع ن لتنسلم لليم لق
 ل لقي لوري لخ لوصب لوحب لاص .وارط ا لال لم  سا

 ح لن لن س لح لحDellه نتي ل2جللب ي لف نسلوامر لب ا فلك لق  4جلوه

خ 8-8-0 ا لالبي لم ئ  وس

 ل بي لالع اج لام ي لت .ولاس ا ا ب جلاخ لنت جي لت ا .واس ا بي وال ج
خاي لال با .ولام س ي لوال ا ب .واخ ا لالبي لاس ا .ولم لانرني .ولش ب

. يبي لالت ح  ال

خل8-2 اني لامي اءا  اا ج

لأ ولاملللل ني اءلالب لس ا ب لاخ لع لالغىلعه يبي جلالت لامن لا لم لوغره لأ ولالن ي ي ه
فل لاله لاج لامه لا له ف نبلالغىلعنهلمع لج لو لالبحثي اس لاد ل و ل لله ل،لا  ا ب اخ

                                      
 2.مد جاسم الياسري  / اختبارات  . أ.د 

اشم إماعيل / تعلم حركي 1    تنس. –. أ.م.د يافر 
 . يوحنا كوركيس / خبر تنس.3  
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ال لحثه،ل للعين ه لم لعين لع لطب لا لاليلس ب ن لام ا ب لاخ ح لالب الاعم لا.لوله أ 
ج لامع اي لحه ب لاخ .لج0حاس ت مي لال م لالرب لقي لع ليع لوا

خل8-2-0 ع لتافؤلا
للللل لالبح ل لابع ,لمتغرا ب لاس تج لرع ق لول كي لا ا لامه عتنلل لتافؤلا فلع ق لل

يل لاا حا ب لاخ ا بيجلاس ت لال ي لال لم لعله ص لحا ا لالبي لي هلبت ح لالب م ،لق
عتنللا ىلالامع لبنلا ه لت و لاليلق ليعزولال لا لم ح لالب لوالزجليليم وسا ل لحك

ييل لالتج الامه ع لم لبيه بع لالت لللامتغرا ل اف عتنللم لا لت لجبلا يي،لا  امتغرلالتج
ح و لا حل لم لج.4وكاله

لالرللل غرا لم ل لوالزيبنلتافؤلالعين وسا لقملك لخا لوم ب لاس تج لرع ق ل مي لال م لب
ا مي املعبلالالب امه ولي املعبلال لا م لال  ال ي  معن

مي لال م  غرلمعن 1ُ.َ ي82.َ 84ى.1 الرب

ب لاس تج لرع  غرلمعن  80َ.َ 80َ.َ ق

لح جملالعين ل ولي ملا اةلح8=8،ل8=4،ل8=0*لال لم ت ل لج1.1َجلح
حللل و لا حلم ل4يت لرع ق لو مي لال م لالرب لال وىل ع لا ب لوالزلا وسا لقملك جلا

لح لان ل,لق ب ح80َ.َجلولح84ى.1اس تج لغ لوالب ولي لا م لال لم لاق لم ت ل1ُ.َجلو جلعن
لا1.1َاةلح لف ني لالث ع لا لجل،لو لرع ق لو مي لال م لللرب ب لوالزلا وسا لقملك ن

لح ب اةح80َ.َجلولحي1.82اس تج لم ت ل لعن ولي لا م لال لم لاق لج.1.1َجلو
يبينل،للللل عتنلالتج لقملا لبنلللم ئي اةلا حا ل وا و ل لف لوج لع لع لن ت لس ب وم

لا ب ملا لال لمي لا لحا  ي لح ج ل لعن ولي لا م لال لم لاق جلوم ت ل8=8،ل،ل8=0ن
ل1.1َاةح ل لالبح مي اليعيلتافؤل عتنلوه لبنلا ي و لمعن لف لأ  ه لملت جلوالت

بي. لال ي لال ل لالبح لقي لامتغرا
خلل8-2-4 ي لامه ا ب لاخ

. لامع اي له ب خلاخ ب لاملاخ
. مي لال م لللرب ي لامه لوال لادق خلقي ب لاخ فلم لاله

لوح لم لهيئ يلللتنسلم لملعبلن لع ب الاخ اءخلج له لال  ي ل81ط لتنسلواس ا جلك
. ب لم لوحب جي لت

 لح ت لا لوع الله ا لوم م لال ب لق ل ا لم .لىيثب لال ب لم لجق

                                      
: )جامعــة البصــرة، مطــابع التعلــيم العــا ، 1، جموســوعة القياســات وااختبــارات ي الربيــة البدنيــةريســان خــريبي  يــد   – (1)

2898 )151. 
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 ل لم ملخ لبنلت ف لام لت لحي ع لال لوخ س لاا  لبنلخ ي ا
ح .َ.2ا  جلق

 لومنحلمسل ع لال تافلخ لم لع ل،لاليلت س لال لعام فلالاعبلع ي
ل لم ب لاخ لع لوالتعلا ا ش ملاا  لت ل،لوبع ب اءلاخ لأ  ف لمع يبي لج وا

لمل فلال لت لا لر لام لقب ا فلال لق اس لب س لاا  رلخلفلخ ب
لح والومع لأ ولي آلي امهلأ لاس ت لم وةل41ا أ لأ لاعبلم ل،لويب لادقي ل جلك

ل لوأ س لال ب لتعرلال ل،لوجبلا مي لال م لالرب م لمربهلم ت لال ج ا 
لح لم ي ع لتا ج ل لالاعبلع لوحا ب ل،لوا َ-0ا ج لجل لم لال الاج

ل لوا لعله لاليلت لالاحي ن للل مي لالت لنافلالعام لتع لفأ ه ب ف لا
لح لا لامؤث ب ل8ى.1ل-2ُ.1ص لاخ ب لاخ لثب لح لل,لوق مي لال م جلللرب

تهلح ع لامرىى.1ا  لا ساعي لما اس ل لوملتثبيتهلوف مي لال م  .ج0حجلللرب

لخل8-2-8 ب لاس ت لرع ل لادق ب  اخ

لللل لع للللحا لالرا ل،لوح اءلامه لال  ليؤ لالاعبلا لم ي هلبتخ ح لالب م ق
ل اءلامه ؤالالامةلل  لال للي نلب تل هنل لاج ل لالامرا لوضع ،لا  ب لاس تج لرع ق

ليتحم ل،لا  مي لال م لللرب كي لا فلأ له لاليلس ت ه ترلا لا ف لمع و ل لم ا فلال كلق لب
فلوحىل لال ه لف لم لال و لخ لامثرلأ  لظه اي لب لم ب لاس تج لرع ق بل لوحت ال

. عه ج لا  لامر لمسلال
خل8-2-2 اعيت لاس ت بت لالتج
حلتنلخللل لم اعي لاس ت ب لالتج لم
لال وىخلَ-8-2 اعي لاس ت ب لالتج
خخلل ءأً.ل4102ى4ى4َالت لم

. عبلادو خلملعبلال لاما
خل لالعين لاعبن.ل2ع

خ ب لالتج لم لالغ
0. . ائي ه لال م لا لوص لضا ي لوكي ب للاخ س ب لاماعبلامن ي لح
4. . ا ب لاخ لم ب للللاخ ا فلال سبلل لامن لاما ي لح
ي .8 لالامرا.ح ه لظه لواليلت م لام ت لال  لل

2. . ع لاماعبلامن لال رط لتثبي لأ ماني ي  ح

                                      
مري  أثر مهدي – (2) يم ا تعليمي استخدام أسلوب التمرين امكثف واموز  ي اكتساب بعض مهارات  -مصطفى إبرا

 .11( ص1000امنفصلة وااحتفاظ ها: )رسالة ماجستر، جامعة بغداد /كلية الربية الراضية، 
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َ. . ختري للل ي لامريلالتا ض لل لادقي ي  الت

ُ. . كي لا ب لاس تج لورع ي لوامه كي لا ين لالم لم لماءم فلع  التع

لال وىخ اعي لاس ت ب جلالتج  نت

فلمل .0 لق ه ايل ه لال لالتي يا لا  يبلم لوالت ا ب للاخ س ب لاماعبلامن ي ح
. ا لال

4. . ا لال لس فلوما لال لرع لتثبي لم ا فلال لق ق لم لادقي ي لملالت
ل .8 ر لال لم ن ل،لول لي لالع لرعه اءلالامرالنتيج لالا لال لظه ب لصع ف ملمع

ل .ال س ه لوضغ ه لو لع لاليؤث للا  ال

2. . ب للاخ لا لال رط للتثبي مرلصغر لم لم لاص لأ رط ا  ملاس ت

لامثرل .َ لظه لامةلعن ك اءلا لخاهالأ  لم لماننلن لالامرتنل لوض خي ملت
. ب لاس تج لرع ي لالامةلل ب  واس تج

لا .ُ لصاحي لم .لملالتأ ك ين لتكلالم ي لتن ماني ييلوا  لالت لامه ل ين  لم

خلُ-8-2 ني لالث اعي لاس ت ب  التج

خخل خلل4102ى4ىي4الت لالعين لولع عبلادو خلملعبلال ءأًلولاما لاعبن.لَم
خ ب لالتج لم لالغ

0. . ب اءلاخ لل ج لوصاحيه لال هز ء لك ي لح
ل .4 لالا لالزم ف .مع ا ب لاخ لم ب اءلللاخ لل ج
لج. .8 ي لالع حال لالبح للعين ين لالم له لماءم  تأ كي

2. . ل للمت لب ا ب تيبلاخ  ت

َ. . ع لام لالع ي يبلف  ت

ُ. . لامه قيت سبلوت ليت لم ين لالم لم ي اءلللم لل  لادقي ا ا لالت ف  مع

ل .ى اح لوال ا لال لالنب ف .مع ي للللم بي  اج

سب. .ي لامن لالع ي لف للع لادقي ي لاح ف  مع

خ ب جلالتج  نت

0. . تل لا ا ب اءلاخ لل ج قي لو لص لال هز
4. . ا ب لاخ لم ب اءلللاخ لل ج لالا لالزم ي لملح
ل. .8 ي لالع لال للعين ين لالم له  ماءم

ل .2 ا ب لاخ ل لت ي سب.ملح للم  ب

َ. . لي لع ء لب ع لام لالع ي  يمزلف

.ل .ُ ين لالم لم ي اءلللم لل  لادقي ا ا لالت ي كيملح لا ب لاس تج لرع ق  و

. .ى ي للللم بي لاج اح لوال ا لال لالنب ف  ملمع

ح .ي لب ع لام لالع ي لف ي .َملح ي ع  جلم
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خلى-8-2 بلي لال ا ب  اخ

حللل لال وىحاملعبلالالبجلي ع لا ص لا بلي لال ا ب اءلاخ ج هلا  ح لالب م جل4102ى4ى48ق
ح حاملعبلالرايلجلي ني لالث ع لا ص لج.ل4102ى4ى48وا

ييخلي-8-2 لالت لامه
للل ي لت الامه له لخا هلم ح فلالب ميه لال م يلالرب لله ا لاس ت ي لط كلع هالو

ل خاي لال ح لالب لخر لوع ي لال سسلالعل ييلع لالت لامه ،لواعم ا لبتكلامه ص لا ين الم
ل تانل راءلوا لا لم ع لم ق تهلم لملم لوم يبي لالت ي لالعل لاما لواطاعهلع لاللعب ل

لام يبلوالع خلعملالت لي لالت ئ ا لا لع ،لملاعا لر
0. . ون لوام ي اتهلالتن لم لام
ل. .4 لال ا لاس ت تهل لللاعبلوه بلي لبنلالاعبنلوق ي و لال لال اع لم
لا ىلالاعب. .8 ه لال لم ين اءلالم لأ  ل لالت  ام

هم. .2 ا لا  ي للاعبنلوت ي لامعن و لال ف ل مل  س

َ. . ص لوا م افلالع لال ه ي لح مل  س

ُ. . وا لوال  لال هز اف لت لاعتب لبن  اخ

ل .ى لال مهلم لتع ج لالاعبلو لعن لالزم لمع لأ س لع يبي لالت لال ي لم اعا
. 

للل اءلامه لال  لم لم ت لم لهملا ىلأ ع ص لالاعبنلوال ا ييلا ىلأ ع لالت فلامه لوه
ل يي،لواتب لالت ءلامه لبن ل لك س لال ت لام ر يبلال لالت ي للط ح لالب ي،لواعم وا

لييخ لم ح لالب
ل .0 س بلقي لوح وا لأ  و لب كي لا ب لاس تج لرع ي للت كي لا ين لالم اعا

لاملعب.
لا .4 لوق لما ل لادق ي للت ي لامه ين لالم .اعا لل
لح .8 لم ئي ملال للل لالزم س لم لال يخ1ُيت ملوف لوي قي  جل

.41ح - لال لوق لما ل لادق ي لت ل كي لح ين لم قي  جل

.41ح - مي لال م لالرب ي للت ي له ين لم قي لجل
.41ح - كي لا لالرع ي للت ي له ين لم قي  جل

مي .2 لالي يبي لالت ح لال .84حلم قي  جل

لح .َ عي لال س ب يبي لالت ا ح لال .8ع ا لجلوح
ح .ُ لبلغ يبلاللي لالت .َ.0م  جلأ شه

لح .ى ي لوالبع بلي لال ا ب اءلاخ لأ ج ا لوح .ُع ا  جلوح
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ييح .ي لالت لامه يبلخا لالت لحَ.4َم ملالمهي لا ى.ال ،لق ع ل1ي0جلس قي جل
ح ئي ملال .ل04َ1ولال قي يحجل ت ملا .81ولال قي  جل

لبنح .8 اوح لت م لام ت عيل%81-1يال ت نلم يبي تنلت لوح لم ي مي ين ج،لوب
. لال خ لم لواح يبي لت لا ىلوح  ال

حلللل ييلي لالت لامه ي ءلبت ييل4102ى8ى8ملالب لالت لامه ا لم لملن لملعبهلا جللل
قي لل حلب لي هل بي لت ءلم ،لوملانه و عتنلالت ج  ج.4102ىَىي0لل

للوقلل اني لامي ح لالب لخرا لخا لم كي لا ب لاس تج لرع ي للت كي لا ين لالم ح لالب اعم

تان راءلا لا لوبع خاي لال با للوام ل راءل يلوا ايلوالتعملا يبلال لالت ل
ل لوال كي لا ين لأ ملالم ي كلح ل لملبع لالتنس،لا  طني لال يلامنتخب ،لواممثلنلم اللعب

ل ف ل،لو كي لا للوامه لال لوق لما ل لادق ي لت لع لواليلتع ا ا لالت لوع اح وال
لحالم كلأ صبح ،ل,لوب ب لاس تج لرع ق لو لامه ي للت لغرلالا ل01ين لص ين جلم

ح ف للو .01للغ لغرلص ين لجلم
خل8-2-8 ي لالبع ا ب لاخ
لحللل عتنلأ ا ج لولل لالبح للعين ي لالبع ا ب لاخ ح ل4102ىَ،لى4ُ،ل4َأ ج لالب جلواتب

ل لن ي لال ح لالب لالع ي لوف ي لوال لوالزم لاما لحي لم بلي لال ا ب لاخ ل لاليلاتبعه ه
اءل لأ ج لعن لميع لب لوامت ه وفلن لال لا ج لع ح لالب ،لوح وا لوال  لوال هز ع ام

. ي لالبع ا ب لاخ
خلَ-8 ئي لاا حا ئ س لال

لال تيلللل ئي لاا حا ئ س هلال ح لالب م لج0حخاس ت
اع  .للونافلام لا س ي لال لو لم ب لللللللواخ ك لول ب لوالز.للواخ وسا لك ب .للولاخ

 ي.

خل2 ق ه لوم جلوحليله لالنت  ع

                                      
  ر  اء وامختصون:ا

اشم               جامعة بغداد/ طرائق تدريس-2  تنس. -. أ.د يافر 
اب يازي       جامعة بغداد/ علم التدريب الراضي.-1  . أ.د عبد الو
 . أ.م.د امد يوسف            جامعة ابل/ علم التدريب الراضي.-3
ليل        جامعة بغداد/تعلم حركي-1 مد حسن   ..أ.م.د 
 . عدي امد جهاد           خبر/تنس.1
 . سام عبيد                   خبر/تنس.1
رة، دار الفكــر العــري، 2، طاإحصــاء اا ارومــريمــد نصــر الــدين رضــوان   – (2) ، 110، ص283( ص1001: ) القــا

 .113، ص111ص
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خل2-0 لالبح لمتغرا بيلوالبع لال ي جلال لنت لع
لحاملعبللللل ب لالتج للللملعبلم ي لوالبع بلي لال ا لالبي لم لبع الالبلواملعبلالرايلجلق

ح او لا حل لم بيع لوكاله لونافلام لال س ي لال ا لاس ت ئي لا حا ليله لبت ح جل2،ل8الب
بيلح لال ب لاملعبلالالبلواملعبلالراي.ى،لُلاخ عتنللع لا ب حلاخ لجلاليلت

لح و لجل8ج
جلالل بيع للنت لولنافلام لال س ي لاملعبلالرايليبنلال لع لعين

 امتغر
لوح
ي  ال

س ي بيع  ال  نافلام لال

اي صلب اي صلب ت  ت

مي لال م  4.04َ 4َُ.0 ى0 َ.04 ج الرب

ب لاس تج لرع  ي1.18 1.100 0.801 0.888 اني ق

ح و لج2ج
ل لال وىلع ع جلا بيع للنت لونافلام لال س ي لاملعبلالالببنلال

 امتغر
لوح
ي  ال

س ي بيع  ال  نافلام لال

اي صلب اي صلب ت  ت

مي لال م  َى.1 0 48 ي4 ج الرب

ب لاس تج لرع  1.1َ8 1.148َ 21َ.0 َىى.0 اني ق

حللل و لَيبنلا لع لالبح لمتغرا لالبع ي جلال بيع للنت لونافلام لال ي س ي ملال جلال
لال وىح ع ج للل مي لال م لالرب ل س ي لال لبل بيع لي4املعبلالالب،لا  لنافلام لال لحنلبل ج

ح ع سلا ح0لن ني لالث ع ج للل س ي لال لقم لن08جل،لوبلغ لحنلبل سلج بيع للن افلام لال
ح ع ح0.4َا لث لالث ع ج للل س ي لال سل48جلوبل بيع للن لنافلام لال لحنلبل جل
ح ع لال وىحَى.1ا ع ج للل كي لا ب لاس تج لرع ل س ي لال كلبل لَىى.0ج.وك لحنلبل ج

ح ع سلا بيع للن للل1.48َنافلام لال س ي لال لقم حجل،لوبلغ ني لالث ع ل0.82ج لحنلبل ج
ح ع سلا بيع للن ح1.1َ0نافلام لال لث لالث ع ج للل س ي لال لنافل21َ.0جلوبل لحنلبل جل

ح ع سلا بيع للن لج.1.1َ8ام لال
خل2-4 لوحليله لالبح لمتغرا بيلوالبع لال ي لال و ل جلال لنت لع

بليلللل لال ا لالبي لم للبع لعليهلولغ ب لت سلاملعبلا لن لع ه ب لاخ لبع ع للللم ي والبع
ل ئي لا حا ا لالبي لي هلبت ح لالب م ل،لق بيلوالبع سنلال ي و لبنلال اةلال ل فلع ق ال

ل حل لم لوكاله ك لول ب لاخ ا لاس ت
ح و لجل.َا

بيلوا سنلال ي و لبنلال لال ي وسيبنلمعن لام ا لامه ل لالبح ع ل للبع
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 امه
ب جلا ك حول ولي قم لا م  اداة ال

   مي صلبل

مي لال م  معن ص ص ص الرب

ب لاس تج لرع  معن ص ص ص ق

ح جملالعين ل لان ولي لا م اةح8=0*لال لج1.1َجلوم ت ل
حللللل و لَيبنلا لالرب اجل حص و عتنللت جلا للنت ك لول ب لاخ ب لا م لال جلا

ل بيلوالبع لال ي و لبنلال لال ي لمعن لع الي لوه ولي لا م لال و لت لو مي ال م
ل. لالبع ي لال لولا لامه لله يبي عتنللالتج ج للل

وللل اجلويبنلا حص و لت ب لاس تج لرع ق ل عتنلل لالنجن ب لا ك لول لقم هلا لن
ل بيلوالبع لال ي و لبنلال لال ي لمعن لع الي لوه ولي لا ك لول م لل وي لم و

. لالبع ي لال لولا لامه عتنلله ج للل
لمتغل2-8 بيلوالبع لال ي جلال لنت ق خم لالبح لرا
لللل كلا ىلتأ ثرلامه هل ح لتعزولالب بيلوالبع لال ي لبنلال ي و لامعن لال لع ف لتع لخا م

ل لواخ ت لا لحي لم يبي اتهلالت لوح لبم ليمزلامه لا  ي لعل ي نلب لوام ييلامع الت
ل يبي لت لولللوح اح لوال يبي لالت ط حااحا لالب لأ ك الم لي088وه ةلم يبلسل "لالت جلا

" لالتمي لاج لطب اص لال لومت اح للل ي م ل اص لف لوأ خ ا لبنلللت ي لالم لوفرا ا ا ،لج0حت
لبنح م لام ت لال ا لم ل%81-1يوح يبي لت عتنلتتبعهالوح ت نلم يبي تنلت لوح ا جلوم

،لوملح خ لم ا لوم كي لا ب لاس تج لورع كي لوا ي لامه ين لالم لم ي اءلللم لأ  م ل ي
ل ي للت ص لا ي لوامه كي لا ين لالم ا لاس ت .لا ي كلالم ل لم م لام ت اح لوال ا لوالت ال

للول مي لام لالرب ي للت ي لامه ين كلالم للوك ب لاس تج لرع لق اق للل ين لتكلالم ب م
ل جلوالتع لالت لاليلات لامثرا ا لاس ت ا ل ج.لا لتكلالنت ي لح برل لال عيلللعبلال ث ال
ل ل ا لال لاخ لام تغ لبرع لالزم لي لت كلع ل ع لاللعبلس ا بهل للم لوب لواح لأ 

ب لاس تج لرع ي لملت اءلوم لال  ي فسلوح لامن لللتغلبلع لامه ام لالع لم لواليلتع كي لا
لواليل ييلامع لالت لامه ل م لام ت ي لامه ين لالم لل.لأ م ا لتنسلال للعب ل بي لاج نتيج
ت لا  لع ع لس لفأ ه ا لامب ا بهل للم اءلوب لال  ل لوالتن ب لالاع ل لالت لات

ل ل.ا ا ايللتنسلال طيلالع للاعيلامنتخبلال ي لالع لال سبلم ليت لم ه لوت ا تكلامه
كل لوك يبي لالت ح لال ا لم ي لتن بنل لبنلالاعبنلوام ع لوالت ييلام ت لالت امه

لال  لم لاليلتع لال ت لام ر يبلال لالت ي لط ا للاس ت ببلتأ ثره يبلب لالت ل امه

                                      
 .99( ص2889: )اإسكندرية، منشأ امعارف، تهأسس وقواعد التدريب الراضي وتطبيقا أمر ه امد البساطي  – (2)
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ل ع لامتن ائ لالب ج لوا  عه لوتن لامثرا لع ليمزلبزا لوا ييلام ت لالت لامه اح.لا ال
ل لخا اءلم لم ت لال  ي لت لع لواليلمل ب فزلواس تج لبنلا بي ةلاج لح لخل لق ب لاس تج

لام ل لام ت يبلامن لالت لم اح ل لفرا يلأ وله اءلب لأ  لللفر ل ليت ،لحي لامع ه
لأ ليه.ل ص لال ا فلام لاله لتمي لع لواليلتع اح لوال لبنلالع ٍ ت لم لتب لملي ل لأ 

خل2-2 لاملعبلالالبلوحليله لع لالبح لمتغرا لالبع ي لال و ل جلال لنت لع
اللل لالبي لم للبع ق للو مي لال م لالرب اءله لأ  ل ص لا لالت و ل لال ف لمع لولغ ي البع

لل عتنلالبح لم ب لاخ ح لالب لاملعبلالالبل،لق عتنللع ج للل كي لا ب لاس تج رع
فلع ق لال لولغ ئي لا حا ا لتكلالبي لي لبت لملق لاملعبلالالبلف الع البع ب لاخ ي لمعن

ح و لا حل لم لوالزجلوكاله وسا لحك ب لاخ ا لاس ت ح لالب عتنللق و لبنلا لج.ُال
ل و لُج

لاملعبلالالب لع لالثا ا ه للل لالبع ب لوالزللاخ وسا لك ليبنلقم
ب امه لا م ولي ال لا م  اداة ال

مي لال م  معن ُ,َ ى01,ى الرب

ل ب لاس تج لرع ل للي,َل080,ىلادق لمعن
ح جملالعين ل ولي لا م اةلح8=8،ل8=4،ل8=0*لال لم ت ل لج1.1َجلوح
ح و لللج لحليلن لخا لُم لعبلالالبل للل مي لال م لللرب ب لوالزلا وسا لك لقم جليتبنللن

لى01.ىح م لال لاكرلم حجلو لغ لوالب ولي ،لُ.َا ع لبنلا ي و لمعن لف لوج لع الي جلوه
ح لامه لله ب لوالزلا وسا لك لقم لبلغ لف ب لاس تج لرع ق ل ل ل080.ى،لأ م لاكرلم جلو

حل لغ لوالب ولي لا م عتن.ُ.َال لبنلا ي و لمعن لف لوج لع الي لجلوه
فللل لمع لاملعبلالالبل،للولغ لع مي لال م لالرب عتنلل لالتأ ثرلال كرلبنلا حب لص ع ا

لوتيجليل لحم ب لاخ ا عتنللاس ت و لبنلا لال ب عتنلواخ جلا لنت لي هلبت ح لالب م ق
و لا حل لم لال كرلوكاله لالتأ ثرلامعن حب لص ع لا ي لح ي لج.ىحلن ت

لعبلالالبل للل لالن ب مي لال م لالرب لمه لالبع ب لوتيجللاخ ليبنلقملحم
ل

ع  ا
لوتي لم لقم

بل  ا
ولي لوتيلا لم لاداة قم  ن

ل حب لص ع ا
 التأ ثر

 ص 4×ل0
1.8َ 

 ال وى معن

 ال وى معن ص 8×ل0

مل خلال ل=لماح ع للللم ي س ي ال48،ل08،لي4ال لالت لع
لحللل و لللج لحليلن لىعن ني لال وىحاملعبلالالبجلوالث ع جلا لبنلنت ب لوتيلا لم لقم جلأ 

ح لغ لوالب ولي لوتيلا لم لقم لم لاصغ اجلو حص لبلغ ل1.8َحاملعبلالرايجلف لع الي جلوه



فلام يةلل ضي لب لم مع ايللللللللللللللللج لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن  للللللللل02الع

 

41 

ل و لمعن لف حوج لتبل ي لوس ي لقم ا ل لال وىلل ه ع لا لولا ئي اةلا حا ل ا ل لي4ي جلو
ح لغ لوالب ني لالث ع ج للل ي س ي لال م لال ل48اكرلم ع لا لا ىلا ص كلنت ل لخا ج.م

و لبنل لال لالتأ ثرلال كرل حب لص لاملعبلالالبل لع ب ال وىحاملعبلالالبجلاليلت
عتنللا لالتأ ثرلال كرلبنلا حب لص ع لا ف لمع للولغ مي لال م لالرب له يبينل عتنللالتج

و ل لال ب عتنللواخ جلا لنت لي هلبت ح لالب م لاملعبلالرايلل،لق لع ب لاس تج لرع ق ل
لح ي لوتيجليلن ت لحم ب لاخ ا عتنلاس ت لال كرلوكالبنلا لالتأ ثرلامعن حب لص ع لا ي

حل لم
ح و لجيا

لعبلالرايلل للل لالن ب ب لاس تج لرع لدق لالبع ب لوتيجللاخ ليبنلقملحم

ع  ا
لوتي لم لقم

بل  ا
ولي لوتيلا لم لاداة قم  ن

ل حب لص ع ا
 التأ ثر

 ص 4×ل0
1.8َ 

ني معن  الث

 ال وى معن ص 8×ل0

ل=ل ع للللم ي س ي ملال خلال الى1.88،ل1.421،لَىى.1ماح لالت لع
لح و لللج لحليلن ليعن لق ني لال وىلوالث ع جلا لبنلنت ب لوتيلا لم لقم لا جلناح

ل ولي لوتيلا لم لقم لم لاصغ اجلو حص حبلغ لغ ل1.8َوالب ي و لمعن لف لوج لع الي جلوه
ح لتبل ي لوس ي لقم ا ل لل ه ني لالث ع لا لولا ئي اةلا حا ل ل0.421وا م لال لم لاصغ جلو

ح لغ لال وىلوالب ع ج للل ي س ي لََى.0ال ب لاليلت ني لالث ع لا لا ىلا ص كلنت ل لخا ج.لم
لاملعبلالرايل .ع ب لاس تج لرع يبينلل عتنلالتج و لبنلا لال لالتأ ثرلال كرل حب للص

خلُ-2 لاملعبلالرايللوحليله لع لالبح لمتغرا لالبع ي لال و ل جلال لنت لع
لللل مي لال م لالرب اءله لأ  ل ص لا لالت و ل لال ف لمع لولغ ي لالبع ا لالبي لم بع

ال ب للاخ لالبح عت لم ب لاخ ح لالب لاملعبلالرايل،لق عتنللع ج للل كي لا ب لاس تج ورع
و ل لال ي لمعن فلع ق لال لولغ ئي لا حا ا لتكلالبي لي لبت لملق لاملعبلالرايللف الع بع

لوالزجل وسا لحك ب لاخ ا هلاس ت ح لالب م عتنلق لبنلا حل لم لوكاله
ح و لج8ا

لاملعبلالرايل اتنلع ه للل لالبع ب لوالزللاخ وسا لك ليبنلقم
ب امه لا م ولي ال لا م  اداة ال

مي لال م  معن ُ.َ ى01.ى الرب

ب لاس تج لرع  معن  يي2.ُ ق

 ح جملالعين ل ولي لا م اةلح8=8،ل8=4،ل8=0ال لم ت ل لج1.1َجلوح
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حللل و لللج لحليلن لخا ل8م ميل لعبلال للل مي لال م لللرب ب لوالزلا وسا لك لقم جليتبنللن
حى01.ىح لغ لوالب ولي لا م لال لاكرلم اةلُ.َجلو ل وا ل ي و لمعن لف لوج لع الي جلوه

ل لقم لبلغ لف ب لاس تج لرع ق ل ل عتنل،لأ م لبنلا ئي لا حا لله ب لوالزلا وسا ك
ح لحيي2.ُامه لغ لوالب ولي لا م لال لاكرلم لبنلُ.َجلو ي و لمعن لف لوج لع الي جلوه

ل للم عتنلب و لبنلللم لال ب لواخ لالثا ع جلا لنت لي لبت ح لالب عتنل،لق ا
لح ي لوتيجليلن ت لحم ب لاخ ا لاس ت حل لم لال كرلوكاله لالتأ ثرلامعن حب لص ع لا ي

ح و لج.01ا
ملح ل و لج01ج

لعبلالراي للل لالن ب ب لاس تج لرع ق ل لالبع ب لوتيجللاخ ليبنلقملحم

ع  ا
لوتي لم لقم

بل  ا

لوتيل لم قم
ولي  ا

لاداة لالتأ ثر ن حب لص ع  ا

ني معن 1.8َ ص 4×ل0  الث

ني معن  ص 8×ل4  الث

ل=لحصلبج ع للللم ي س ي ملال خلال ايلجل0.2َ8،حع يجل21َ.0ماح ال0.811،حت لالت لع
لحللل و لللج لحليلن ل01عن لق ني لال وىلوالث ع جلا لبنلنت ب لوتيلا لم لقم لا جلناح

ح لغ لوالب ولي لوتيلا لم لقم لم لاصغ اجلو حص ل1.8َبلغ ي و لمعن لف لوج لع الي جلوه
لتب ي لوس ي لقم ا ل لل ه ني لالث ع لا لولا ئي اةلا حا ل حوا ل0.2َ8ل م لال لم لاصغ جلو

ح لغ لال وىلوالب ع ج للل ي س ي لج.ل21َ.0ال
لاملعبلالالبخلى-2 لع لالبح لمتغرا لالبع ي لال و ل جلال لنت ق لم
لللل لالرب لمه اه لأ  ل لال ف لال وىلان يبي لالتج ع لا حلا ليت ب و لال جلال لنت لخا م

مي لأ صاللال م ب لال وىلاليلت يبي لالتج ع ج للل الالت هله ح لالب لاملعبلالالبل،لوتعل ع
ليمزلاملعبل لاماعبلال خ ،لا  ل لعه لاماعبلالالب زا لاملعبلالالبل،لم لع لامه طيةلفر

للم لب لالرب اءله لأ  كلالاعبل ل ع لي ةلم لامعت لالالبلالرع لالرع ا لاعت لا
ل اءلالرب لأ  ل لالنج لف للالقل لال لرع ع ت للالا للاحلا  لب اءلامه لأ  ل ع ي

ل .لا اءلالرب سبلل  لامن ق لام حلواخ لالن ا لال لاخ ص ليع لف لالرع ا كلاعت ل،لوك مي ال م
اءل لأ  الم سبلط لتت ا لال لالرع س كلم ،لوك للم لب اه لأ  ل لوالنج مي لال م الرب

غرل لم له مي لال م لالرب لت يل للاج لب لأ ث لاملعبلالالبلوا له لاليلمت زا لام م
ل للنج لأ ف ا ليع لح لوا لال ا ت لا لامعت ت لا لحي وف لام ا للل لالن ب ا ت ا

اءلالاعبن ليع لالاعبللأ  لامعت ا ت لا لعل ت لا لا نبلأ خ لج نبلوم لج الم له اءلال لأ 
ةل اليع لح لأ ليهلوه وف لام لال لم ف لمع للاعبل ص كليع لف لوك لم لبا لال أ ماني

ا لأ  هي لت لملي لا لملا  للال لال اه لوأ  ا لتعملامه لملي ل هي لالت لم لم لتع اجب ءلال
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ل ل ئبل لالا ا لال لاخ لف سبلم لللهيؤلامن ص كليع لال ي.لوك لالتعملا ل ائزلامه ال
ل را لبتكلا و ببلام لب ا لال لاخ لفر لاخزا لع لتع لف ه ح لام ا ت لا ي و لم ،لأ م ال

اءلل لأ  لالاعبل ع كلت ،لوك ب لال لال ا لم ق لت ل لي لع ص ةلويع لف ه لب ا لال
ةل لوسه لي لع لبرع ا لال لمع لالاعبل ع لت ح لام ي و ،لوام سبلعله لامن والهيؤللل
ب.ل لال ن لالتحملااج لم اك لا ل زو يلا لا بلالرام ةل ه لل لام ت سلال سل بن

تا لا ملأ م لا ك لح لالتحمل كل ل ع لي لأ ولابت المغل تا نهلا لول لاماعبلالالب ل
لالهيؤل ض لل لالع ماني لوا  ت لوا  لأ كرلرع اءلامه لأ  كلي ل ل،لونتيج لي لع ةلورع ه ب

. لأ ر لالاح لللرب
لاللل2-8 لمتغرا لالبع ي لال و ل جلال لنت ق لاملعبلالرايخم لع لبح
اءلللل اءلس لال  اءلرو ج للاعبلا  ص لاملعبلالرايلتع لال ةل لامعت ا لال ا ت لا لرع ا

لاماعبل ل ا ت لا لعل .لأ م لبنج اءلالرب لملأ  لفلوم للل ا لوا لا لأ ولف لام ل ان
لالا ع الي الوه لمعت لفأ نهلي ايزلأ ولالرابي لأ ولال ا حال اءلب لس ع لب لم لال ل عبل

ل ب لاس ت لا لا  ع لم لي لال لاج لالتحمل كلملي الوك لمعت لال ت لا لاسنجلل الت
لتع ل لفأ ه لامعت ا ت لا لعل ا ل ا كلال .لوك لاح اءلرا لأ  ل ع هةلي لال ا ال

للا لأ ف ص .لف ك لا ب لصع ملم لال للع مي لام لالرب له ئبل لالا ا لال لاخ عبل
رلح ل1978لRay & Patrickوي لم لبغره ن لم خ لم لت مي لام جلالرب لنت جلا ى"لا

" ع لم ا لح لم اؤه لبهلأ  ليت لوم به اللاع لن ا لج0حامه ع لس لامتغرا للله ،لوم
كلانهل لو لبهلاملعبلالرابي لمت لاماعبلال خ لم للمزلع لب ه ت لوا  اه لأ  لل اماعبلالرابي

.ل لاماعبلالرابي لل مي لام اءلالرب بلل  لال ن لالبي
صيلَ لوالت ج لاس تن
خل0-َ ج لاس تن
جلاليلللل ءلالنت ييللض لالت لتأ ثرلامه ف لمع لي لالع بي اءلالت لأ ج لخا هلم ح لالب له لا  صل ت

لل ا لبتنسلال لل ب لالرب لوه كي لا ب لاس تج لرع ق ل ي لت ل تل لماعبل ضي لأ  ع
لال يخ لن تن

له .0 ي لت ل تل لماعبل ا ييلاس ت لالت ه يللل لتأ ثرلاج ج لولي مي لال م لالرب
ل. كي لا ب لاس تج لرع لق

ل .4 ميلع لاملعبلال ا لاس ت مي لام لالرب ي ييللت لالت لتأ ثرلامه ل لي لأ ف ج ت
لاماعبلال خ . ا لاس ت

                                      
Comprehend Sirs Guide to Sports Skills Ray Collins & Patrice; Hodges:  -1

USA ,1987,p54. Tests and Measurement: 
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لاملعبلالالبل .8 ا للاس ت كي لا ب لاس تج ق ل ي ييللت لالت لتأ ثرلامه ل لي لأ ف ج ت
لاس ت لاماعبلال خ .ع  ا

خل4-َ صي  الت

ليأ يخلل هلم ح لالب لت لت ءلم للض
يفل .0 يبلوالت لالت لملي لتب ي لاج لم يبي جلالت لامن ل ي لوالتن ط أ لالب لمب ا اس ت

وف. لتلفلال
4. . ف لامن للبي ه لملعبلالتنسلوم ح لس لم ين لم ا لاس ت
لاملعبلالالب .8 ا .لاس ت مي لال م لالرب له ي  لت

.ل .2 كي لا ب لاس تج ق ل ميلللت لاملعبلال ا  اس ت

لأ خ . .َ ا لوه ي لم لف لع ه لم اءلح  أ ج

لخ بي لالع  اما

 .م لال أ  لال
 ل ب لاس تج للرع ق ل ي لت ل ر ييلم لت نلالاي؛لتأ ثرلمه لهلح أ ثرلعب

لعل كي خلا لالي لك للعب ل ي لال عي لادف ا لامه اءلبع لأ   ن

 ط ؛ل لالب لهلام تهأ م بي ايلوت يبلال لوأ سسلالت اع لق ا ،ل ي خلحاا س
ف،ل  ج.ي088امع

 ل؛ل لام ي ايب يبلال لالت ا ي،لأ سسلون لالع لال ا ،ل ه  ج.0888خلحال

 ط ؛ل لالع لعب لادي اضيجا لوال ني لالب لالربي ل لالتعلملامرم لال ا ،ل ه خلحال
ي،ل  ج.ى088الع

 اجر؛ل يفلمييلم لو لكر لامو لم لللتنس،للي لادو لحاح م خلت
 ج.ي088

 ل،ل لادو جلحاح م بنخلحت للل لامت ج ؛لام ي ب لك  ج.088ُيفلميي،لميجي

 ي لالغ هب؛لمزي ،لالتعلملال بي ع لانل ب ،لام ه  ج.0ى08خلحال

 ل كي لا ب لاس تج لرع ي لت ل تل ل يبي ليبلت لأ س ا لعزيز؛لاس ت ا لع سع
ج تر،ل ةلم س خلحل ئ لال ل لالا ئ لح ه لوأ ث افلال للل ط لالرع ز لام وال

لال مع ىج اضي لال لالربي ،للي  4114س ي

 لالبار؛ل لعب بيع لوالت ي لبنلالن ايلوالتام يبلال لالت كزلال ،لم ه خلحال
 ج.0888للنر،ل


