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ك˲يːلللل̚˄˅Ǯلتأ ثرلمه˟ل ت˰ǵييلاخ˗افلاماعبلعࠄلالربːلام˅ميːلل߆لادقːللرعːلاس تج˅بːلا߬
ا˲ފ ي˲ːلللتنسلاال̢ لالع̫

م˲ːلح˸نلعليȉ̸للللللللللللللل ا˲ أ .ǳ.Ȅلك للج˅معːلبغ˰اǳللللللالع
ي˲فلالبح˘لخلل-0  التع

لم̝˰مːلالبح˘لوأ ميتهخلل0-0
ǳ̸لامب˱وةلللل اǮ̸لال خرǭلق˰لاǵت̈̚لب˻للواحلوت́˅عˑ̚لا߫ه ˲ǭلامرǬل߆لال˸ ن اȅلم˸ ت̸ لال ǳاءل߆لك

لاǵت̚˅ǽلام˸ ت̸ لامه˅ȉǵلورعːلال ǳاءلب˻للملحǼ̸ل߆لالع˅م،لكȅ̸لǵاضːلالتنسلم̬لال˲اض˅Ǯلاليل
ǽ̸ل߆لأ س˅ليبلال ǳاءل،ل߳الجبل اȅلهملامن˅جلالت˰ǵيبيːلباː̚لتعم˰لب˻للكبرلعࠄلع˅م̣لالرعːلوالتن

ك˲يːلوادقːلباǭǵ̸لخ˅صːلوامت̄لب˅Ǯلالب˰نيːلوالع̝ليːلاليل الرعːلباǭǵ̸لع˅مːلوǳقːلرعːلاس تج˅بːلا߬
ك˲يːلم̬ل ي̸˲له˅ǵاتهلوǳقːلرعːلاس تج˅بتهلا߬ ǳ̸لامن˅س بːللت̄ ت˲ب̂لمعه˅،لم˅ليت̄لبلم̬لالاعبلب˱ȃلا߫ه ت

Ȅلاس ت˯˰اːيبيǵ˰لامن˅جلالتȃلاماعبلحلالالبلوالرايللخاǽ̸ا ع̸نلم̬لان ي˲ن˅Ǯلا߭˅صːلوالت˰ǵيبلبن الم
عː̸لاا ي̝˅ǽلا߬˲يلوامه˅ǵاǮل جلاليلتن̇ملعله˅لالب̸̄اǮ،لكȅ̸للعبːلالتنسلم̬لال لع˅Ǭلالريعːلوامتن

Ǵلتا̣لرعːلبع˿لامه˅ǵاǮلا ىلأ كرلم̬لح م̸˅ل߆لأ ǳاه˅لا  ك˲يːلم لع˅ليːلجلߜىس˅عːلواȅله˱̳لالرعːلا421ا߬
ك˲يːلتع˰لم̬ل حت˅ǰلا ىلاس تج˅بːلريعːلوخ˅صːل߆لاماعبلالالبːلاض˅فːلاىلادقːل.لوم˅لاȅلاس تج˅بːلا߬

الا̚˅Ǯلال كرلأ ميːلواليلت˸همل߆لأ ǳاءلمع̇ملال لع˅Ǭلال˲اضيːلاليلتعم˰لعࠄلالرعːلوتغيرلاج˅̳ل
عː̸لوالريعːلوام̚˅جأ ǭلكع˅م̣لأ س˅ފل߆لح̝ي̛لالنج˅Ǳلوخ˅صːلتنسلال̢ل˲ اފللاȉ߳ليمزلمه˅ǵاتهلامتن

ا˲ǵالخاȃل خ˅صːلالربːلال م˅ميːلوالربːلا߭ل̚يːلواا ǵس˅ȃ.لتع˰لالربːلال م˅ميːلم̬لأ كرلامه˅ǵاǮلأ ميːلوت̢
ت̝˅ه˅لب˻لل ا˲ǵاه˅لب˻للكبرل߆لامب˅ǵاǭلوروǭǵلا  ت̝˅ه˅لب˻للاȄللتح̝ي̛لاج˅Ƕ،لواȅلت̢ امب˅ǵاǭلوجبلا 

ȉǳليؤȄلم˸ ت̸ لالاعبللاǵ̸̄لتȅا˲ފل,لوا ا ىلتام̣لال ǳاءل߆لالتنسلوخ˅صːلد لاعيلتنسلال̢
ا̸عه˅لم̈لع˰Ȅلاهاȃلب̝يːلالراǮل.ل߳اليع˰ل يعم˰لب˰ǵجːلكبرǭلعࠄلال̢̚˅ءǭل߆لاس ت˯˰اȄلالربːللال م˅ميːلان

ǳ̸لǵǳاس˅Ǯلمي˰انيːلس ˅بː̝لتت̲˅وȃله˱̳له˱الالبح˘للم̬لالبحǯ̸للامهː̫لوم˅لعزǶله˱الالبح˘لن˰ǭǵلوج
لام˻لːل߆للعبːلالتنسلأ ولتن˅وȃلأ بع˅ǳه˅لا߿تلː̚ل،لم˅لǳع˅لالب˅ح˞هلا ىلأ ع˰اǳله˱الالبح˘لالعل̫ .لل

لم˻لːلالبح˘خل0-4
عː̸لوريعːلمه˅لال س˅س يːلوام˻ تː̝ل،لوتǵ̸̄لأ ǳاءلتكللللل ا˲ފللعࠄله˅ǵاǮلم˗ن حتȉ̸للعبːلتنسلال̢

ت˲ب̂لب˻للكبرلبتǵ̸̄لال ا̚˅Ǯلالب˰نيːلوالع̝ليːلوالن̚˸ يːلوامه˅ǵيːلا߭˅صːلاليلتمزله˅لع̬لامه˅ǵاǮلم
ǳاءلوجبلاهاȄلبتكلالا̚˅Ǯلوعࠄلǵأ سه˅لادقːلرعːل ايلال لع˅Ǭ،لولغ˲Ǻلح̝ي̛لاجلجي˰للل 

Ǵلاȅلام˗اȂلالاعبلمه˅ǵاǮلǴاǮلم˸ ت̸ لع˅ȃٍلملي̢̬لǴالج˰و لم̬لغرلام˗اȂل ك˲يːل،لا  اس تج˅بːلا߬
ا˲ǮلǴاǮلاǵت˰اǳاǮلورǽلادقːل߆ل ك˲يːللد لأ ǳاءلامه˅ǵاǮلوخ˅صːلاȅلاغلبلال̢ رعːلاس تج˅بːلا߬

عː̸لختلفلاخ˗افلاماعب.لوم̬لخاȃلخرǭلالب˅ح˞˅ȅلامي˰انيːل߆لاللعبːلاعب˅ȅلوم˰ǵاȅلوحاȄل م˗ن
ǳ̸لتن ا˲فː̝لوف ي̸ةلوم˗تبعنللللب̸̄اǮلادوليːلوا߾ليːلوال˸̚˲لم ا˲ފل،لاح̅لوأ ǳاǵينللل̚رǭلط سلال̢

ك˲يːللل ي˲ن˅Ǯلا߭˅صːلǳقːلرعːلاس تج˅بːلا߬ ك˲يːلوقةلاهاȄلالم ي˲ن˅Ǯلا߬ الب˅ح˞˅ȅلاهاȄلام˰ǵبنلبميːلالم
ا̸قفللي˸ˑلام˸ ت̸ ل ا̸هːلم م̬لامن˅جلالت˰ǵيبيːلواȉ߳لأ ǳ لالت˅ࠅلا ىلضعفلق˰ǭǵلالاعبنلعࠄلم
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ك˲يːلوم ق̸فلا߬˲يل߆لاللعب،لم˅لاث˲لالاعبلنتيجːلب̂ءلاس تج˅بːلا߬ ˅ليت̲˅سبلوم˗̄لب˅Ǯلال ǳاءلوام
ي˲ن˅Ǯلا߭˅صːلوادقːل߆لرعːل سلب˅لعࠄلنت˅جلتانيفلالاعبن.لل߳الاǵتأ  لالب˅ح˞˅ȅلاس ت˯˰اȄلامه˟لالم
ǽ̸لم̬لاماعبللȅ̸̢لالاعبلمكلك˲ފل اس تج˅بːلللو߆لماعبلالاابːلوالرابيːلواخ˗ي˅ǵله˱الالن

ا̸قفلاللعبلا߿تلː̚لللنج˅Ǳل߆لالي˸ ل ت̄ي̈لاللعبله˱الال̢˲ފل߆لاماعبلامزǵوعːلم̬لاج̣لالت̢يفلم
لقي˅Ƿلنت˅جلال ǳاء.

لأ ه˰افلالبح˘خل0-8
ي˲ːل.0 ك˲يːللل̚˄˅Ǯلالع̫ ي̸˲لادقːل߆لرعːلاس تج˅بːلا߬ ل.لالتع˲فلعࠄلتأ ثرلامه˟لالت˰ǵييل߆لت̄
ي˲ːل..لالتع˲فلعࠄلتأ ثرلامه˟لالت˰ǵييل߆4 ا˲ފلللل̚˄˅Ǯلالع̫ ي̸˲له˅ǭǵلالربːلال م˅ميːل߆لتنسلال̢ للت̄
ك˲يːللل߆ل8 ي̸˲له˅ǭǵلالربːلال م˅ميːلوǳقːلرعːلاس تج˅بːلا߬ .لالتع˲فلعࠄلأ ف̣́لمام̬لادقːلل߆لت̄

ي˲ːل. ا˲ފلللل̚˄˅Ǯلالع̫ لتنسلال̢
و˲Ǻلالبح˘خل0-2 لف
ي0̸ ي˲يل߆لت̄ ǳ̸لتأ ثرلمعنȉ̸حاج˅يجللل̫ه˟لالتج ك˲يːللوه˅ǭǵلالربːل.لوج ˲لǳقːلرعːلاس تج˅بːلا߬

ا˲ފل. لال م˅ميːللتنسلال̢
ا˲ފل.4 ك˲يːلللتنسلال̢ ي̸˲له˅ǵيلالربːلال م˅ميːلوǳقːلرعːلاس تج˅بːلا߬ ǳ̸لتب˅ي̬ل߆لت̄ ل.لوج
لࠋ˅اǮلالبح˘خلَ-0
ي˲ːل.ل0-َ-0 ا˲ފللل̚˄˅Ǯلالع̫ ا˲يللتنسلال̢ لا߽˅ȃلالبرȉخلم̲تخبلالع
للللللللل4102ىَىى4ولغ˅يːلل4102ى4ى41زم˅يخلام˰ǭلم̬لا߽˅ȃلالل4-َ-0
يː̸ل،لاȉǳلالاي˰ج.ل8-َ-0 لا߽˅ȃلامايخلماعبلام˰ǵسːلالتنسحملعبلاȉǳلالعل
ي˲ːلوام˻˅هːل4 لادǵاس˅Ǯلالن̇
ي˲ːخل4-0 لادǵاس˅Ǯلالن̇
لاماعبلالالبːخل4-0-0
ا̸ءلأ انˑلمللل ǭ̸لم˅ǭǳلصلبːلس ȃ̸تȅ̸̢لأ ǵضي˅Ǯله˱̳لاماعبلم̢˸ ي˲̢ب لǭǳ˅لامنˑلأ Ȅلالت˅ǵاȅلأ Ȅلال

.ːلالاابǵل߆لم̝˰اːلم˻˅هǭǳ˅لمȉ لأ ولالباس ت̞لأ ولا߭˻بلأ ولأ
لج4حومت˅Ƕله˱̳لاماعبلبع˰ǳلم̬لالا̚˅Ǯلاليلمزه˅لع̬لغره˅لم̬لاحيːخللل

لرعːلاللعبختمزلاماعبلالالبːلالرعːلامعت˰ةلواليلتمزله˅لع̬لغره˅لم̬لاماعب. -
ǽ̸ل - ˲ .ن ح̸˰ǭلوࠍتلː̚لع̬لاماعبلال خ ˲ǳوǳيːلم  اǵت˰اǳختمزلاماعبلالالبːلم

ل
ل

                                      
 - .الريكبول: مادة صلبة اشبه مادة التاران ولكنها أكثر صابة 
 .221، صنفس امصدردوق ماك كردي وديف ميلي مااجر  - (1)
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للاماعبلالرابيːل4-0-4
ا˲ءلاولǵمليːلو࠘ل ا˲بيːلم ا˲Ǯلوتȅ̸̢لام˅لت ختلفلاماعبلالرابيːلاه˅لاق̣لرعːلواق̣لاس هااللل̢

ي̸˲لالاعبلا ا˲Ǯلحت˅ǰلاىلصي˅نهلǳامːلعه˅لع̬لالالبːلو࠘لهː̫ل߆لت̄ لاغرلال˸̬لل̝ةلاس هاȂلال̢
˲ǭل. لاوالوم̬لملب̄ئلال̢

˲ǭلب̄ئلواق̣لرعːلم̬لالالبːل - لاǵت˰اǳلال̢
ǽ̸لم̬لاماعبلع̬لاماعبلالالبːل. - بː̸لاعتن˅ءله̢˱الن  صع

لالربːلال م˅ميːخل4-0-8
˅Ȋلللل وتع˰لم̬لأ ملالراǮل߆لامب˅ǵاǮلا߬˰يثːل،لوالربːلال م˅ميːلا߫ي˰ǭلم̬لام̢̫̬لاȅلتȅ̸̢لساح

˲ǭلعࠄلالنː̝̄،ل فع˅اȊل߆لي˰لالاعبنلميعهمل،لوه˱̳لالربːلت˸ ت˯˰Ȅلل̸ض̈لامن˅فسلحˑلال́غ̂لوال˸ ي̄
ːلم̬لالربǭǳ˰لم˗عǽ̸ا ج̸˰لأ ن ال م˅ميːلم̬لحي˘لاس ت˯˰اȄللوت̸صفله˱̳لالربːلحج˲لال س˅Ƿل߆لاللعبː.وت

ǽ̸لال̝بː́،لم̬لاحيːلاس ت˯˰اȄلاǵ߳اǽلم̬لام̢̫̬لاس ت˯˰اȄلǵǴاǽلواح˰ǭل߆لتن̚ي˱لالربːل اǵ߳اǽلون
ج̸˰لهن˅Ȃلع˰ǭلم˸اǮلمه˅خ وتع˰لج0حال م˅ميːلأ ولاس ت˯˰اȄللت˅لاǵ߳اعن.ام˅لم̬لاحيːلم˸̞لامرǬلف˗

ل̸ حː̸لوت ǽ̸لم̬لالراǮلال ǵضيːلال م˅ميː،لǵاضːلالتنسلعࠄلأ ه˅لǵاضːلامه˅ǵاǮلام̚˗ ج˰لهن˅Ȃلع˰ǭلأ ن
و࠘خالربːلال ǵضيːلال م˅ميːلام˸ ت̝مː.والربːلال ǵضيːلال م˅ميːلǴاǮلادوǵاȅلال م˅ي.الربːلال ǵضيːل

جل"يعم˰لم˸ ت̸ لالاعبلامبت˰ǩلا ىل4118ال م˅ميːلǴاǮلادوǵاȅلا߭ل̚ ل,للوي˱ك˲لظ˅ف˲له˅ملا ساعي̣ح
ت̝˅نهلالربتنلال م˅ميːلوا߭ل̚يːلل هالال س˅سي˗˅ȅل߆لاللعب"ح˰لكبرلعࠄلم̝˰اǵلك .لوي˻رلج0ح̚˅يتهلوǵǳجːلا 

,لللج4حمǵ̸߆ل"اȅلالراǮلال ǵضيːلال م˅ميːلوا߭ل̚يːلالتزاȃلت˻للج˲لالزاويːل߆لاللعبلالاحيحلللتنس"
˲ لالب˅ح˞˅ȅلاȅله˅ǭǵلالربːلال م˅ميːلحت˅ǰلا ىلكثرلم̬لالت˰ǵيبلالع̫يلامل ي˲ː̝لوي ت̝˅ه˅لال̄ ˸ م˲للغ˲Ǻلا 

ا˲ǵال ا˲ފلم̸ض̈لالبح˘ل،لوǴكلاȅله˱̳لامه˅ǵاǮلال كرلت̢ الاحي˪ːلللعبلوخ˅صːلد لاعيلتنسلال̢
ا˲ل߆لنتيجːلامب˅ǵاǭ.ل لأ ثن˅ءلال ǳاءلوتأ خ˱لحزالكبرالومؤث

لالبحǯ̸لام˻˅هːخل4-4
لج0حǵǳاسːلأ ثرلعب˰لهلح˸نلالايخل4-4-0

˲ǳيːل߆لححتأ ثرلمه˟ل ك˲يːلعن˰لأ ǳاءلبع˿لامه˅ǵاǮلادف˅عيːلال̚ ي̸˲لرعːلاس تج˅بːلا߬ ت˰ǵييلم̝رǱل߆لت̄
˲ǭلالي˰جج للعبːلك

                                      
 .19( صITF ،1003  )امرجع امتقدم للمدربنديف ميلي وميجيل كربسون   – (2)
( 1003: )بغداد، دار اūافظ للطباعة والنشر والرمة، 1، طاأعداد الفي واŬططي التنسيافر ǿاشم إماعيل   – (2)

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

 .15( ص2880

أثر عبد ه حسن الامي  أثر منهج تدريي مقرح ي تطوير سرعة ااستجابة اūركية عند أداء بعض امهارات  – (2)
  الدفاعية الفردية ي لعبة كرة اليد:
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 لمه˟لالبح˘خ
ع̸˅Ǯلامتاف˄ːلمامتهلوطبيعːلم˻لːلالبح˘.للل ي˲يلبأ سلǬ̸لا߽̫ لاس ت˯˰مˑلالب˅ح˞هلامه˟لالتج

 لأ ه˰افلالبح˘خ
ك˲يːلعن˰لأ ǳاءلبع˿لامه˅ǵاǮلادف˅عيːلتا̫ملاخ˗ب˅ǵاǮلخ˅صːلل̝ي˅Ƿلرعːلاس تج .0 ˅بːلا߬

˲ǭلالي˰. ˲ǳيːل߆للعبːلك لال̚
˲ǳيːل .4 ك˲يːلعن˰لأ ǳاءلبع˿لامه˅ǵاǮلادف˅عيːلال̚ ي̸˲لرعːلاس تج˅بːلا߬ ع˰اǳلمه˟لت˰ǵييللت̄ ا 

˲ǭلالي˰. ل߆للعبːلك
ك˲يːلعن˰لأ ǳاءلبع˿لامه .8 ي̸˲لرعːلاس تج˅بːلا߬ ˅ǵاǮلالتع˲فلعࠄلف˅عليːلامه˟لام̝رǱل߆لت̄

˲ǭلالي˰. ˲ǳيːل߆للعبːلك  ادف˅عيːلال̚

 لالبح˘خːعين 

ا̸نيːلال˲اي.41اش ملˑلعينːلالبح˘لعࠄلحلل ي˲ː̝لالع̫˰يːلم̬لاعيلاȉǳلادي  جلاعبلملاخ˗ي˅ǵملال̄

 خǮ˅لأ ملاس تن˗˅ج
0. .ːك˲ي للل̫ه˟لالت˰ǵييلاث˲لاج˅يل߆لرعːلاس تج˅بːلا߬
ك˲يːلعن˰لأ ǳاءله˅ǭǵلحامه˅مːلادف˅عيːجلمه˟لالت˰ǵييلتأ ثرلاج˅يل߆لرعːلا .4 س تج˅بːلا߬

˲ǭلالي˰. ˲ȉǳل߆للعبːلك لادف˅ǽلال̚
ك˲يːلعن˰لأ ǳاءله˅ǭǵحالتغ̄يːلادف˅عيːجلادف˅ǽل .8 لل̫ه˟لام̝رǱلتأ ثرلاج˅يل߆لرعːلاس تج˅بːلا߬

˲ǭلالي˰. ˲ȉǳل߆لك  ال̚

ك˲يːلعن˰ل .2 أ ǳاءله˅ǭǵلحادف˅ǽلع̬لامن˅وةجللل̫ه˟لام̝رǱلتأ ثرلاج˅يل߆لرعːلاس تج˅بːلا߬
˲ǭلالي˰. ˲ǳيːل߆للعبːلك  ادف˅عيːلال̚

ك˲يːلعن˰لأ ǳاءله˅ǭǵحح˅ئ̂لالا˰جلادف˅عيːل .َ لل̫ه˟لام̝رǱلتأ ثرلاج˅يل߆لرعːلاس تج˅بːلا߬
˲ǭلالي˰. ˲ǳيːل߆للعبːلك  ال̚

ك˲يːلعن˰لأ ǳاءلامه˅ .ُ ي̸˲لرعːلاس تج˅بːلا߬ ǵاǮلادف˅عيːلللجه˅Ƕلام̝رǱلتأ ثرلاج˅يل߆لت̄
˲ǭلالي˰. ˲ǳيːل߆لك  ال̚

 م̲˅ق˻ːلادǵاس˅Ǯلال˸˅بː̝خل4-4-2

ي̸˲له˅ǵاǮلأ ولللل م̬لخاȃلم˅لع˲Ǻلم̬له˱̳لادǵاس˅Ǯلوج˰لاȅلمع̫̇ه˅لتن˅وȃلتأ ثرلمه˟لت˰ǵييل߆لت̄
ك˲يː،ل߆لحنلملتت̄˲ له˱̳لادǵاس˅Ǯل ي̸˲لرعːلاس تج˅بːلا߬ ص̚˅Ǯلأ ولاس ت˯˰اȄلوس˅ئ̣لت˰ǵيبيːل߆لت̄

ك˲يːلوك˱كلا ىلتأ ثرلع˅ملنلم˰ࠋنلمع˅لهالامه˟لالت˰ǵييلواماعبل߆لالتأ ثرل߆لت̄ ي̸˲لامه˅ǵاǮلا߬
ء̸لعࠄلتأ ثرلللم̬لامه˟ل ك˲يːل،لحي˘ليعت̝˰لالب˅ح˘لأ ه˅لأ وȃلࠌ˅وةللت˸لي̂لال́ رعːلاس تج˅بːلا߬

.ːك˲ي ي̸˲لامه˅ǵاǮلورعːلاس تج˅بːلا߬ لواماعبلا߿تلː̚ل߆لت̄
ا˲ءاتهلامي˰انيːخل8 ج لمه˟لالبح˘لوا 
لمه˟لالبح˘خل8-0
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ǳ̸لع˰ǭلأ س˅ليبلي̝˗يللل ا˲لأ س˅س ي˅ل߆لالبح˘لالعل̫ لوه˱اللوج م̸جه˅لمع˅ː߫لم˻لːلالبح˘ليع˰لأ م
Ǵلاȅلالبحǯ̸لالعل̫يːلتلجأ ل߆لح̣لم˻اه˅لا ىلاخ˗ي˅ǵلمه˟ليتامل ال سلǬ̸له̸لم˅ليع˲فلامه˟ل،لا 

ا˲ءاǮلأ ول0888وطبيعːلام˻لːل،لوق˰لǴك˲لي̸سفلالعزȉح جلا ىلاȅلما̄لحلامه˟له̸ل"ال س˅ليبلواا ج
اليلت˸ ت˯˰Ȅل߆لالبح˘لم̈لم˅ǭǳلالبي˅اǮلوال̸صȃ̸لم̬لخاله˅لا ىلنت˅جلوت̚˸راǮلأ ولرǱلأ ولام˰اخ̣ل

ǽ̸لالبح˘" ي˲بيːلج0حتنبؤاǮلتتعل̛لم̸ض ع̸˅Ǯلالتج ي˲يلبتا̫ملا߽̫ .للوعليهلف̝˰لاخ˗˅ǵلالب˅ح˞˅ȅلامه˟لالتج
˲ǭلللت̸ص̣لا ىلالنت˅ج ǭ̸،لوه˱الاح˰لأ س˅ليبلامه˟للامتاف˄ːلبغيːلت̝˰ملال س ب˅Ǭلاليليعت̝˰لأ ه˅لمؤث ج˲ ام

ت˲هلليࠄلخلي̣لǳاوǳلح ي˲يلاȉ߳لǴك ي˲يله̸"أ ǳ لم̲˅جلالبح˘لاليلت̸ص̣ل4110التج جلا ىلاȅلامه˟لالتج
ا̸ءلالعل̫يːلأ ولامي˰انيːل࠘لماحː̇لمː̫̲̇ل ب˲ːل߆لا ط˅ǵله˱الامه˟لس ف˲ːلالعل̫يːلوǴكلاȅلالتج ا ىلامع

ȅ˅˞ليتحملم̬لخاله˅لالب˅حː̝قيǳلفي˸ ت̄ي̈له˱التع˰ي̣للوǭǳ˰له˅لومتغراه˅لامتعː̄لا߾يǭ˲ و˲فلال̇˅ه ب̇
و˲فللياح̅لوي̝يسلالنت˅جلامرتبːل ب˲ːلم̬لتكلال̇ و˲فلكالي˸ ت̄ي̈لأ ع˅ǭǳلالتج ا̸م̣لوتغيرلال̇ الع

ل.ج4حعله˅"
لࠋم̈لالبح˘خل8-4
ا˲ءلالبح˘لا لللل ا˲ح̣لامهː̫ل߆لمليːلأ ج اǮ̸لوام Ǵلت˸ ت̄ي̈لالب˅ح˞هلاȅلتت̲˅وȃليع˰لح˰ي˰لالعينːلم̬لا߭̄

Ǵالاȅلجمله˱الا߽م̈لي̝̈ل߆لح˰وǳلا ماني˅ته ل.ج0حا߽م̈للهلالبح˘لوادǵاسːلا 
ي˲ːحللل Ǵلاش ملˑلعينːلالبح˘لعࠄللامنتخبلال̸طيللل̚˄˅Ǯلالع̫ ا˲ފلل02ا  جلس نːلم˅لف̸ لبلعبːلتنسلال̢

لجلي̸حلعينːلالبح˘.0وم˞لˑلا߽م̈لبأ مه،لوا߫˰وȃلح
ǵلȃلالبح˘لوࠋم̈لال ص0̣ملحج˰وːلجلن˸بلعين

Ǯ ̈لالل  ا߽مǳ˰الع 
الن˸ بːل
ː̸ي  امئ

 011% 0َ ࠋم̈لال ص̣ 0

 %َُ 01 عينːلالبح˘ 4

8 ːلاس ت̄اعيː8َ َ العين% 

ا˲ފلل،لوم̬لللل ي˲ːلللتنسلال̢ لللعينːلعࠄلاعيلامنتخبلال̚˄˅Ǯلالع̫ ǵ̳˅لالب˅ح˞هلعن˰لاخ˗يǮكزǵوق˰ل
ا˲يل امن́ب̄نل߆لالع̫ليːلالت˰ǵيبيːلوام˻˅ǵكنل߆لالب̸̄اǮلا߭˅ǵجيːلواداخليːلم̬لب̸̄اǮلاح˅ǳلالع

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

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

: ) 2، طوم اإنســانيةمــدخل إى منــاǿج البحــث العلمــي ي الربيــة والعلــعبــد ه عبــد الــرمن وŰمــد امــد   – (2)
 .85( ص2888الكويت، مكتبة الفاح للنشر والتوزيع، 
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ا˲ފل،لوق˰لم˰لالب˅ح˞˅ȅلا ىلاستبع˅ǳلاثننلم̬لالاعبنللل ه̸مللتنسلال̢ تع˱ǵلالزاهملامه˟لالت˰ǵييلل̢
ي˲بي˗نل ع̸تنللج ا̸لاىلم˗̝˰منلل،لوق˅Ȅلالب˅ح˞˅ȅلبع˰لǴكلبت̝˸ ملالعينːلا ىلم ل̸ ملخ˰هملالع̫˲لحي˘لح

عː̸لم̬لح لج.4جلاعبنلملتثبيˑلأ ساهملح˸بلا߽˅مي̈لام˱كǭǵ̸ل߆لاملح̛حَ،لوتتأ لفلللم
عː̸لال وىلتتȅ̸̢لم̬لللل ك˲زللَا߽̫ اعبنلي˸ ت˯˰مȅ̸لامه˟لامع˰لويت˰ǵبȅ̸لعࠄلال˸˅ح˅Ǯلالالبːل߆لام

ع̸يːل. لالتخاޮلالتنسل߆لملعبلاȉǳلالاي˰لوملعبلال˻عبللن̚سلالن
نː̸لم̬للللل عː̸لالث˅نيːللوام̢ يː̸ل،لوملتن̚ي˱لَا߽̫ اعبنلتن̚˱لامه˟لعࠄلاماعبلالرابيːل߆لاȉǳلالعل

ا̸سː̄ل ح̸˰اǮلالت˰ǵيبيːلب ي˲̛لام˸˅ع˰لهملوأ رافلالب˅ح˞˅ȅلوم̝˰اǵلثاǯلال م˰ǵيلامنتخب˅Ǯلال̸طنيːلوال̚
عː̸لم̬ل ح̸˰اǮلالت˰ǵيبيːللللم ǽ̸لول̚رǭلشه˲لونافلوب˱كليȅ̸̢لع˰ǳلال وح˰اǮلت˰ǵيبيːل߆لال س ب

لجلوح˰ǭلت˰ǵيبيː.ي0ا߽˅مي̈لح
لأ ǳواǮلالبح˘خل8-8ل

ي˲ː̝لاليلت˸ ت̄ي̈لاللللل ب˅ح˞هله˅لم̈لالبي˅اǮلواȅلمليːلح˰ي˰لال ǳواǮلأ ǳواǮلالبح˘ل࠘لال̸س يةلوال̄
ه˅لتع̄ لللب˅ح˞هلأ مانيːلح̝ي̛لالبح˘لأ ولع˰Ȅلح̝ي̝ه،ل߳الǵاعˑلالب˅ح˞هل Ǵلا  وانت̝˅ه˅لم̬لال مǵ̸لامهː̫لا 

ه̸˅ليملالت̸̝ملواخ˗ب˅ǵ،لواس تع˅نˑلالب˅ح˞هلال ǳواǮل أ ميːلاخ˗ي˅ǵلال ǳواǮلوال هزǭلامن˅س بːلاليل߆لض
لال تيːخ

 لǽ˅̚تǵلاȄ̸ ǽ̸لول˸̬لوعޮلامني ا˲Ǯلم̬لن عː̸.وش باǮلتنسلوك لق˰Ȅلليم́˅Ǭǵلتنسلم˗ن
 لǷ˅لوري̂لقيǲ˅لوصب̌لخȃ˅لوحبː̝لاصːوارط.Ǯ˲ا  ساȃلم̈لال̢

 حǽ̸ Ȅ̸لحDellه˅Ƕلح˅سǬ̸لن̝˅ȃلن ن̸تي ن˲سلوامرǭلف˰ي̸ل2جللب ا˲Ǯلب  4جلوه˅Ƕلق˅Ǵفلك

 وس˅ئ̣لم̈لالبي˅اǮخ 8-8-0

 لːب˲ي ا˲ج̈لالع ي˲̌لام وال ج̲بيː.واس اǵاǮلت˸جي̣لنت˅جلاخ˗ب˅ǵاǮ.ولاس اǭǵلت̚
ːلال˻خايǮولام̝˅با.Ǯ˅لوال̝ي˅سǮاǵ˅واخ˗ب.Ǯالبي˅الǭǵلاس اǰǴ˅ولم.ˑلانرنيː̢ولش ب.

.ːيبيǵ˰لالتǭ˰̸ح  ال

ا˲ءاǮلامي˰انيːخل8-2  اا ج

ا̸ءلالب˰نيːلأ ولاملللل ه˅ǵيːلأ ولالن̚˸ يːلوغره˅لم̬لاȅلامن˅جلالت˰ǵيبيːلالغىلعه˅لع̬لاخ˗ب˅ǵاǮلس
ف˲ːله̣لاȅلامه˟لاج˅̳لاله˰فل Ǵلله˅لǳوǵل߆لادǵاس˅Ǯلالبحثيːلو࠘لج˅نبلالغىلعنهلمع اخ˗ب˅ǵاǮل،لا 

                                      
 2.مد جاسم الياسري  / اختباراتŰ أ.د . 

 تنس. –. أ.م.د يافر ǿاشم إماعيل / تعلم حركي 1  
 . يوحنا كوركيس / خبر تنس.3  
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أ Ȅلا.لوله˱الاعم˰لالب˅ح˞˅ȅلاخ˗ب˅ǵاǮلام̝̲نːلاليلس ب̛لاȅلطبˑ̝لعࠄلعينːلم˻˅هːللعينːلحثه،ل߳ال
ا̸يˑلامع˰ȃج لواȉ߳ليع̫̣لعࠄلقي˅Ƿلالربːلال م˅ميː.لج0حاس ت˯˰Ȅلاخ˗ب˅ǵلحه

ع̸˅Ǯخل8-2-0 لتافؤلا߽̫
ك˲يːلولǳقːلرعːلاس تج˅بː,لمتغراǮلابعːل߆لالبح˘للللل ع̸تنلل߆لامه˅ǵاǮلا߬ ق̸̸فلعࠄلتافؤلا߽̫ لل

،لق˅مˑلالب˅ح˞هلبت˪لي̣لالبي˅اǮلحا߬˅ص̣لعله˅لم̬لال̝ي˅Ƿلال̝بيجلاس ت˯˰اȄلاخ˗ب˅ǵلاا حا˅يل
ع̸تنللا ىلالامع و˲ لاليلق˰لت̇ه˲لبنلا߽̫ و˲ساȃلوالزجليليم̢̬لالب˅ح˞˅ȅلم̬لاȅليعزولال̚ ل̫ لحك

ي˲يل ع̸تنللم˗اف˄ːل߆لللامتغراǮلالت˅بعːلبيه˅لم˅ع˰الامه˟لالتج Ǵلجبلاȅلتȅ̸̢لا߽̫ ي˲ي،لا  امتغرلالتج
لج.4وكاله̸لم̸حل߆لا߫˰وȃح

و˲ساȃلوالزيبنلتافؤلالعينːل߆لم˗غراǮلالرللل لبːلال م˅ميːلǳقːلرعːلاس تج˅بːلوم̬لخاȃلقملك
Ǯاǵ˅م˲ي املعبلالالب امه يː̸لال̚˲  ال̝مːلا߫˰وليː املعبلال  معن

ːلال م˅ميː1ُ.َ ي82.َ 84ى.1 الرب ȉ̸غرلمعن 

ːلاس تج˅بːلرعːقǳ َ.َ80 َ.َ80  ȉ̸غرلمعن 

ȅلحːل߬جملالعينː8=0*لال̝ملا߫˰وليȅل8=4،ل،ȅ8=8اةلحǳلم˸ ت̸ لˑلج1.1َجلح
عː̸لال وىل߆لالربːلال م˅ميːلوǳقːلرعːل4يت́حلم̬لا߫˰وȃحللل بː̸لا߽̫ و˲ساȃلوالزلا߾˸ جلاȅلقملك

جلعن˰لم˸ ت̸ ل1ُ.َجلو࠘لاق̣لم̬لال̝مːلا߫˰وليːلوالب˅لغːح80َ.َجلولح84ى.1اس تج˅بːل,لق˰لانˑلح
عː̸لالث˅نيːلف̝˰لاǳ1.1َاةلح بː̸لللربːلال م˅ميːلوǳقːلرعːلجل،لو߆لا߽̫ و˲ساȃلوالزلا߾˸ نˑلقملك

لج.1.1َجلو࠘لاق̣لم̬لال̝مːلا߫˰وليːلعن˰لم˸ ت̸ لǳاةح80َ.َجلولحي1.82اس تج˅بːلح
ي˲بينل،للللل ع̸تنلالتج و˲ لǴواǮلǳاةلا حا˅ئيːلبنلللم̬لقملا߽̫ ǳ̸لف وم˅لس ب̛لن˸ ت˰ȃلعࠄلع˰Ȅلوج

بː̸لا Ǵلاȅلمي̈لال̝ملا߾˸ ي˲ːلحȅا  جلوم˸ ت̸ ل8=8،ل،ل8ȅ=0نˑلاق̣لم̬لال̝مːلا߫˰وليːلعن˰لǵǳجːلح
ع̸تنلوه˱اليعيلتافؤلࠋ˅مي̈لالبح˘ل߆لǳ1.1َاةح يː̸لبنلا߽̫ و˲ لمعن جلوالت˅ࠅلملت̇ه˲لأ ȉلف

لامتغراǮلقي˰لالبح˘ل߆لال̝ي˅Ƿلال̝بي.
لاخ˗ب˅ǵاǮلامه˅ǵيːخلل8-2-4

.ȃ˰لامعˑا̸ي لاملاخ˗ب˅ǵخلاخ˗ب˅ǵله
.ːلال م˅ميːلللربːيǵ˅لامهǭǵ˰̝لوالːلادقǷ˅خلقيǵ˅لاله˰فلم̬لاخ˗ب

˲ له˱الاخ˗ب˅ǵلعࠄلملعبلن̇˅يلللتنسلم̈لهيئːلم́˅Ǭǵلوح ي˲ː̝لال ǳاءخلج ˲ǭلتنسلواس اǭǵل81ط جلك
.ˑلت˸جي̣لوحب̣لم˞ب

 لحǽ˅̚تǵالله˅لوعࠄلاǶ̸ا ǳ̸اȅل߆لق˅م لال˻ بː̢لوم لجق˰Ȅلم̬لال˻ بː̢.لىيثبˑلم

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

2898 )151. 
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 ̸ل اǶيːلبنلخ̂لاا ǵس˅ȃلوخ̂لال̝˅ع˰ǭلحي˘لتȅ̸̢لام˸˅فːلبنلت˲ملخǻ̸̄لم˗
 جلق˰Ȅ.َ.2اǻ̸̄߭ح

 لومنحلمسلǭ˰لال̸س̂ل،لاليلت̝̈لعࠄلم̲تافلخ̂لال̝˅عːي̝فلالاعبلعࠄلعام
ف˲ːلأ ǳاءلاخ˗ب˅ǵل،لوبع˰لت̝˰ملاا ǵش˅ǳاǮلوالتعلاǮلع̬لاخ˗ب˅ǵلم̬ل ي˲بيːلمع ࠌ˅واǮلج

˲ǭلمل ا˲Ǯلقب̣لام˰Ǭǵلرǻلاȅلت̝˱فلال̢ ا̸سː̄لق˅Ǵفلال̢ ب˅رǭلخلفلخ̂لاا ǵس˅ȃلب
آلي˅لأ ولي˰والومع˰ȃلح ˲ǭل߆لادقيː̝ل،لويب˰أ لأ لاعبلم˪˅وةل41اȉ߳لم̢̬لاس ت˯˰امهلأ جلك

˲ǭلال˻ بː̢لوأ س̣̚ل ˲ǭلمربهلم˸ ت˯˰م˅لالربːلال م˅ميːل،لوجبلاȅلتعرلال̢ ǵج˅ǽلال̢ ا 
Ǵَ-0ا߬ب̣لوحا̣لالاعبلعࠄلǵǳج˅Ǯلتا˅ع˰يːلم̬لح ˲ǭلم̬لجلǵǳجːل،لوا  الاج˗˅ǮǶلال̢

م̸يːللل̫نː̝̄لالاحي˪ːلاليلت˸̝̂لعله˅لواȅل ف̸ لا߬ب̣لفأ ه˅لتع̹̄لنافلالعامːلالت̝
جلللربːلال م˅ميːلل,لوق˰لح̛̝لثب˅Ǯلاخ˗ب˅ǵل8ى.1ل-2ُ.1ص˰ لاخ˗ب˅ǵلامؤث˲لاȅلح

ع˅ǳتهلح  .ج0حجلللربːلال م˅ميːلوملتثبيتهلوف̛لǵǳاسːلما̹̄̚لا ساعي̣لامرȉىى.1ا 

 اخ˗ب˅ǵلادقːل߆لرعːلاس ت˪˅بːلخل8-2-8

ȃ̸لعࠄلللل ق˅مˑلالب˅ح˞هلبتخ̄ي̂لمː̝̲̄لالاعبلاȉ߳ليؤȉǳلال ǳاءلامه˅ȉǵل،لوح˸˅ǬلالراǮللللحا
ؤ˲الالامةلل ǳاءلامه˅ǭǵل ǳقːلرعːلاس تج˅بː،لا Ǵلوضعˑلالامراȅل߆لاج˅هنلࠍتل̚نلب˻للي̫̬́لال

Ǵليتحم ك˲يːلللربːلال م˅ميːل،لا  ف˲ːلا߿ترلا߫هːلاليلس ت̝˱فلأ له˅لا߬ ا˲Ǯلم̬لǳوȅلمع لب˱كلق˅Ǵفلال̢
هː̸لال̝˅Ǵفلوحىل ˲ǭلم̬لف و˲ǰلال̢ ˲ǭلوحت˸بلǳقːلرعːلاس تج˅بːلم̲˱لب˰ايːلظهǵ̸لامثرلأ ȉلخ ال̢

˲ǭلامرǬلا ǵج˅عه˅. لمسلال̢
ب˲ت˅ȅلاس ت̄اعيت˅ȅخل8-2-2 لالتج
ح˲لتنلخللل ب˲ːلاس ت̄اعيːلم ˲Ǯلالتج لم
ب˲ːلاس ت̄اعيːلال وىخلَ-8-2 لالتج
لم˸˅ءأً.ل4102ى4ى4َالت˅ǵخخلل

لاماȅخلملعبلال˻عبلادوࠅ.
لاعبن.ل2ع˰ǳلالعينːخل

ب˲ːخ لالغ˲Ǻلم̬لالتج
0. .ːلال̢ه˲ائيǮ˅لا߭˰مȃ̸ لح˰ي˰لاماعبلامن˅س بːللاخ˗ب˅ǵلوكي̚يːلضاȅلوص
4. .Ǯاǵ˅لم̬لاخ˗بǵ˅للللاخ˗بǮ˲ا لح˰ي˰لاماȅلامن˅سبلل̝˅Ǵفلال̢
˲ǭلام˸ ت˯˰مːلواليلت̫̬́لظهǵ̸ه˅لالامرا.ح˰ي .8  ˰للȅ̸لال̢

2. .ː̸ع  ح˰ي˰لأ مانيːلتثبيˑلال رطːلاماعبلامن

                                      
تعليمي استخدام أسلوب التمرين امكثف واموز  ي اكتساب بعض مهارات  -مصطفى إبراǿيم اūمري  أثر مهدي – (2)

 .11( ص1000امنفصلة وااحتفاظ ها: )رسالة ماجستر، جامعة بغداد /كلية الربية الراضية، 
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ي̸˲للل̫ختري̬. .َ  الت˪˰ي˰لادقي̛لل̸ض̈لامريلالتا

ُ. .ːك˲ي ك˲يːلوامه˅ǵيːلورعːلاس تج˅بːلا߬ ي˲ن˅Ǯلا߬  التع˲فلعࠄلم˰ لماءمːلالم

ب˲ːلاس ت̄اعيːلال وىخ  نت˅جلالتج

يا˅ȃلالتي˅ǵلال̢ه˲ايل߫ه˅Ƕلق˅Ǵفلمل .0 ح˰ي˰لاماعبلامن˅س بːللاخ˗ب˅ǵاǮلوالت˰ǵيبلم̈لا 
.Ǯ˲ا لال̢

4. .Ǯ˲ا ا˲Ǯلم̈لتثبيˑلرعːلال̝˱فلوماȅلسǻ̸̝لال̢ ق̸̈لق˅Ǵفلال̢ لملالت˪˰ي˰لادقي̛لم
نˑ̸لم˅ǭǳلال˸رȉل .8 ا˲ءلالامرالنتيجːلرعه˅لالع˅ليːل،لول ˲ǭلالا̚ بː̸لظهǵ̸لال̢ ف˲ːلصع ملمع

ǳ̸ل  ال˻للاȉ߳لاليؤث˲لعࠄلوǶه˅لوضغ̄ه˅.ال س

2. .ǵ˅للاخ˗بǭǳ˰لا߾ːلال رطˑللتثبيǭلم̈لم˸˅مرلصغرː̝لاصːلأ رطȄملاس ت˯˰ا 

ك˲ːلامةلعن˰لظهǵ̸لامثرل .َ ملت˻خي˼لوض̈لالامرتنل߆لماننلن̫̬́لم̬لخاهالأ ǳاءلا߬
.ːلاس تج˅بːلرعǷ˅لالامةلل̝يːواس تج˅ب 

ي˲ن˅Ǯ.لملالتأ ك˰لم̬لصاحيːلا .ُ مانيːلتن̚ي˱لتكلالم ي˲ن˅Ǯل߆لامه˟لالت˰ǵييلوا   لم

ب˲ːلاس ت̄اعيːلالث˅نيːخلُ-8-2  التج

لاعبن.لَم˸˅ءأًلولاماȅخلملعبلال˻عبلادوࠅلولع˰ǳلالعينːخلل4102ى4ىي4الت˅ǵخخل
ب˲ːخ لالغ˲Ǻلم̬لالتج

0. .ǵ˅ا˲ءلاخ˗ب لح˰ي˰لك̚˅ءǭلال هزǭلوصاحيه˅لل ج
ف˲ːلالزم̬لالاȄǶل .4 ا˲ءلللاخ˗ب˅ǵلم̬لاخ˗ب˅ǵاǮ.مع لل ج
ي˲ːلج. .8 ي˲ن˅Ǯللعينːلالبح˘حال̚˄˅Ǯلالع̫  تأ كي˰لماءمːله˱̳لالم

ت˲يبلاخ˗ب˅ǵاǮلب˻للمت˸ل˸̣. .2  ت

ي˲̛لالع̫̣لام˸˅ع˰. .َ  ت˰ǵيبلف

ق̸يت˅Ǯلامه˟. .ُ ي˲ن˅Ǯلم˅ليت̲˅سبلوت ي˲̬لم̬لالم ا˲ǵاǮلادقيː̝لل ǳاءلللم ف˲ːلالت̢  مع

ا˲حːل .ى ف˲ːلالنب˿لال̝اȉ̸لوال ي˲̬.مع  اج˅بيːللللم

ي˲̛لالع̫̣لامن˅سب. .ي ف˲ːلاح˗ي˅ǰلادقي̛للع˰ǳلف  مع

ب˲ːخ  نت˅جلالتج

0. .ː̚لا߿تلǮاǵ˅ا˲ءلاخ˗ب لال هزǭلص˅ː߬لوǳقيː̝لل ج
4. .Ǯاǵ˅لم̬لاخ˗بǵ˅ا˲ءلللاخ˗ب لملح˰ي˰لالزم̬لالاȄǶلل ج
ي˲ːل. .8 ي˲ن˅Ǯللعينːلال̚˄˅Ǯلالع̫  ماءمːله˱̳لالم

 ب˻للم̲˅سب.ملح˰ي˰لت˸ل˸̣لاخ˗ب˅ǵاǮل .2

َ. .ːلع˅ليǭي˲̛لالع̫̣لام˸˅ع˰لب̢̚˅ء  يمزلف

ي˲ن˅Ǯ.ل .ُ ي˲̬لم̬لالم ا˲ǵاǮلادقيː̝لل ǳاءلللم ك˲يːملح˰ي˰لالت̢  وǳقːلرعːلاس تج˅بːلا߬

ي˲̬. .ى ا˲حːلاج˅بيːللللم ف˲ːلالنب˿لال̝اȉ̸لوال  ملمع

ي˲̛لالع̫̣لام˸˅ع˰لبǿح .ي  جلم˸˅ع˰ي̬.َملح˰ي˰لف
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 اخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːخلى-8-2

Ȅ̸حللل عː̸لال وىحاملعبلالالبجلي ا˲ءلاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلا߭˅صːلا߽̫ ج جل4102ى4ى48ق˅مˑلالب˅ح˞هلا 
Ȅ̸ح عː̸لالث˅نيːحاملعبلالرايلجلي لج.ل4102ى4ى48وا߭˅صːلا߽̫

لامه˟لالت˰ǵييخلي-8-2
ي̸˲للل ي˲̛لاس ت˯˰اȄلله˅ǵيلالربːلال م˅ميːه˰فلالب˅ح˞هلم̬لخاȃله˱الامه˟لت̄ هالوǴكلع̬لط

ي˲ن˅Ǯلا߭˅صːلبتكلامه˅ǵاǮ،لواعم˰لامه˟لالت˰ǵييلعࠄلال سسلالعل̫يːلوعࠄلخرǭلالب˅ح˞˅ȅلال˻خايːل الم
عː̸لم̬لا߭راءلوا߿تانل߆ل ߆لࠋ˅ȃلاللعبːلواطاعهلعࠄلاما˅ǵǳلالعل̫يːلالت˰ǵيبيːلوم̬لملم̲˅ق˻ تهلم̈لم

لرǬ،لملاعاǳلعࠄلا߭ا˅ئ˼لالت˅ليːخࠋ˅ȃلعملالت˰ǵيبلوالع˅Ǭلام
0. .ːو˲ن ي̸̈لوام لام˗˅ǮǶلم̸̢اتهلالتن
˲ǳيːلبنلالاعبنلوق˅بليːلللاعبلوه˅ǵتهل߆لاس ت˯˰اȄلال̢˲ފل. .4 و˲ لال̚ ا˲ع˅ǭلال̚ لم
ي˲ن˅Ǯلم̬لال˸ه̣لا ىلالاعب. .8  ام˗˅Ƕلالت˰ǰǵل߆لأ ǳاءلالم

ǵاǳهم. .2 يː̸لا  يː̸للاعبنلوت̝ و˲Ǳلامعن  س˅مل߆لǵف̈لال

َ. .ːلوا߭˅صːس˅مل߆لح̝ي̛لال ه˰افلالع˅م 

ُ. .Ǯواǳ لوالǭا̸ف˲لال هز  اخ˱لبن̇˲لاعتب˅ǵلت

اعاǳلم̝ي˅Ƿلال˻˰ǭلالت˰ǵيبيːلعࠄلأ س˅Ƿلمع˰ȃلالزم̬لعن˰لالاعبلوǵǳجːلتع˅مهلم̈لال̢˲ފل .ى
. 

ȉلوه˰فلامه˟لالت˰ǵييلا ىلأ ع˰اǳلالاعبنلوال̸صȃ̸لهملا ىلأ عࠄلم˸ ت̸ لم̢̬لم̬لال ǳاءلامه˅ǵللل
ت˲̈̚لال˻˰ǭلك س˅Ƿل߆لبن˅ءلامه˟لالت˰ǵيي،لواتب̈ل ي˲ː̝لالت˰ǵيبلال̚رȉلام وا߬˲ي،لواعم˰لالب˅ح˞˅ȅللط

لالب˅ح˞˅ȅلم˅لييخ
ك˲يːلب˰وȅلأ ǳواǮلوح˸بلقي˅س˅Ǯل .0 ي̸˲لرعːلاس تج˅بːلا߬ ك˲يːللت̄ ي˲ن˅Ǯلا߬ اعاǳلالم

لاملعب.
ǽ̸لا .4 ي̸˲لادقːل߆لماȅلوق ي˲ن˅Ǯلامه˅ǵيːللت̄ ˲ǭ.اعاǳلالم لل̢
ئ˲يގلم̬لح .8  جلǳقيː̝لوي̝˸ملوف̛لال يخ1ُيتȅ̸̢لم˗̸س̂لالزم̬للل̝˸ملال

˲ǭ.41ح - ǽ̸لال̢ ي̸˲لادقːل߆لماȅلوق ك˲يːل߆لت̄ ي˲ن˅Ǯلح  جلǳقيː̝لم

ي̸˲لالربːلال م˅ميː.41ح - ي˲ن˅Ǯله˅ǵيːللت̄ لجلǳقيː̝لم
ك˲يː.41ح - ي̸˲لالرعːلا߬ ي˲ن˅Ǯله˅ǵيːللت̄  جلǳقيː̝لم

2. ːم̸ي ح̸˰ǭلالت˰ǵيبيːلالي  جلǳقيː̝.84حلǶم̬لال

ع̸يːلح .َ ح̸˰اǮلالت˰ǵيبيːلال س ب لجلوح˰اǮ.8ع˰ǳلال
 جلأ شه˲.َ.0م˰ǭلالت˰ǵيبلالليːلبلغˑح .ُ

ا˲ءلاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلوالبع˰يːلح .ى  جلوح˰اǮ.ُع˰ǳلوح˰اǮلأ ج
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جلǳقيː̝ل1ي0جلس˅عː،لق˸ˑ̫لا ى.ال̝˸ملالمهي˰ȉلحَ.4َم˰ǭلالت˰ǵيبلخاȃلامه˟لالت˰ǵييح .ي
ئ˲يގح  جلǳقيː̝.81ولال̝˸ملا߭ت˅يحجلǳقيː̝.ل04َ1ولال̝˸ملال

ا˲وحˑلبنح .8 ت˲̚عيل%81-1يال˻˰ǭلام˸ ت˯˰مːلت ج،لوب˰ين˅مي̢يːلم̣لوح˰تنلت˰ǵيبي˗نلم
.ǭ˰˻لالː́̚لم̲خǭ˰لواحːيبيǵ˰لتǭ˰لا ىلوحǭ˰˻ال 

Ȅ̸حلللل ˲ǳاǮلامه˟لالت˰ǵييل4102ى8ى8ملالب˰ءلبت̲̚ي˱لامه˟لالت˰ǵييلي جللل߆لملعبهلا߾˰ǳلملن̚˱Ǯلم̚
Ȅ̸حلب˻للǳقي̛ ع̸تنلالت˸˅وȉ،لوملانه˅ءلم̬لت̄بي̝هل߆لي  ج.4102ىَىي0لل̫ج̫

ك˲يːلم̬لخاȃلخراǮلالب˅ح˞˅ȅلامي˰انيːللوق˰لل ي̸˲لرعːلاس تج˅بːلا߬ ك˲يːللت̄ ي˲ن˅Ǯلا߬ اعم˰لالب˅ح˞˅ȅلالم

߆لࠋ˅ȃلالت˰ǵيبلال˲ايلوالتعملا߬˲يلوا߭راءل߆لࠋ˅ȃللوام̝˅باǮلال˻خايːلوبع˿لا߭راءلا߿تان
ك˲يːلوال˻˰ǳل ي˲ن˅Ǯلا߬ Ǵلملبع˰لǴكلح˰ي˰لأ ملالم اللعبː،لواممثلنلم˰ǵيلامنتخب˅Ǯلال̸طنيːلالتنس،لا 

ك˲يːل،لوǵف̈ل ˲ǭللوامه˅ǭǵلا߬ ǽ̸لال̢ ي̸˲لادقːل߆لماȅلوق ا˲ǵاǮلواليلتع̫̣لعࠄلت̄ ا˲حːلوع˰ǳلالت̢ وال
ي̸˲لامه˅ǭǵلوǳقːلرعːلاس تج˅بː،ل,لوب˱كلأ صبحˑلحالم ي˲ن˅Ǯلص˅ː߬ل01ي˲ن˅Ǯلغرلالا˅ː߬للت̄ جلم

ي˲ن˅Ǯلغرلص˅ː߬.01للغ˲Ǻللوǵف̈ح لجلم
لاخ˗ب˅ǵاǮلالبع˰يːخل8-2-8
ع̸تنلأ اȄلحللل ˲ لالب˅ح˞˅ȅلاخ˗ب˅ǵاǮلالبع˰يːللعينːلالبح˘لولل̫ج جلواتب̈ل4102ىَ،لى4ُ،ل4َأ ج

ل˸ ي˲ː̝لن̚ ي˲̛لالع̫̣لالب˅ح˞˅ȅلال̄ ي˲ː̝لوف ه˅لاليلاتبعه˅ل߆لاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلم̬لحي˘لاماȅلوالزم˅ȅلوال̄
ا˲ءل و˲فلن̚˸ه˅لوامت̄لب˅Ǯلميع˅لعن˰لأ ج ام˸˅ع˰لوال هزǭلوال ǳواǮ،لوح˲ǹلالب˅ح˘لعࠄلا ج˅ǳلال̇

.ːلالبع˰يǮاǵ˅لاخ˗ب
لال̸س˅ئ̣لاا حا˅ئيːخلَ-8

لج0حخاس ت˯˰مˑلالب˅ح˞هلال̸س˅ئ̣لاا حا˅ئيːلال تيːلللل
ك̸˸̬لللللللواخ˗ب˅ǵلم˅ȅلوǮلال̸س ي̂.للونافلام˰ لاǵاع  و˲ساȃلوالز.للواخ˗ب˅ǵلول̢ .للولاخ˗ب˅ǵلك

 ي.

 ع˲Ǻلالنت˅جلوحليله˅لوم̲˅ق˻ ه˅خل2

                                      
  رŬاء وامختصون:ا 

 تنس. -. أ.د يافر ǿاشم               جامعة بغداد/ طرائق تدريس-2
 . أ.د عبد الوǿاب يازي       جامعة بغداد/ علم التدريب الراضي.-1
 . أ.م.د امد يوسف            جامعة ابل/ علم التدريب الراضي.-3
 ..أ.م.د Űمد حسن ǿليل        جامعة بغداد/تعلم حركي-1
 . عدي امد جهاد           خبر/تنس.1
 . سام عبيد                   خبر/تنس.1
، 110، ص283( ص1001: ) القــاǿرة، دار الفكــر العــري، 2، طاإحصــاء اا ارومــريŰمــد نصــر الــدين رضــوان   – (2)

 .113، ص111ص
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لع˲Ǻلنت˅جلال̝ي˅Ƿلال̝بيلوالبع˰ȉلمتغراǮلالبح˘خل2-0
ب˲ːلحاملعبللللل الالبلواملعبلالرايلجلق˅Ȅلبع˰لم̈لالبي˅اǮلال̝بليːلوالبع˰يːللللملعبلم̬لالتج

ب˲يع لوكاله̸لم̸حل߆لا߫˰اوȃح جل2،ل8الب˅ح˞˅ȅلبت˪ليله˅لا حا˅ئي˅لاس ت˯˰اȄلال̸س ي̂لونافلام˰ لال
ع̸تنللعࠄلاملعبلالالبلواملعبلالراي.ى،لُلاخ˗ب˅ǵلال̝بيلح لجلاليلت̸حلاخ˗ب˅ǵلا߽̫

لجل8ج˰وȃلح
ب˲يع للنت˅جلالل لعينːلعࠄلاملعبلالرايليبنلال̸س ي̂لولنافلام˰ لال

 امتغر
ǭ˰لوح
Ƿ˅ال̝ي 

ب˲يع  ال̸س ي̂  نافلام˰ لال

ا˲ي صلب ا˲ي صلب ت  ت

ːلال م˅ميːالرب ːجǵǳ 04.َ 04.04َ 4َُ.0 ى 

ːلاس تج˅بːلرعːقǳ ːي1.18 1.100 0.801 0.888 اني 

لج2ج˰وȃح
عː̸لال وىلعࠄل ب˲يع للنت˅جلا߽̫ لاملعبلالالببنلال̸س ي̂لونافلام˰ لال

 امتغر
ǭ˰لوح
Ƿ˅ال̝ي 

ب˲يع  ال̸س ي̂  نافلام˰ لال

ا˲ي صلب ا˲ي صلب ت  ت

ːلال م˅ميːالرب ːجǵǳ 4َى.1 0 48 ي 

ːلاس تج˅بːلرعːقǳ ː1.1َ8 1.148َ 21َ.0 َىى.0 اني 

ب˲يع للنت˅جلال̝ي˅Ƿلالبع˰ȉلمتغراǮلالبح˘لعࠄلَيبنلا߫˰وȃحللل جلال̝ملال̸س ي̄يːلونافلام˰ لال
عː̸لال وىح Ǵلبل̌لال̸س ي̂ل߆لالربːلال م˅ميːللل̫ج̫ ب˲يع لي4املعبلالالب،لا  ج߆لحنلبل̌لنافلام˰ لال

عː̸ح عː̸لالث˅نيːح0لن̚سلا߽̫ ب˲يع للن̚سلج߆لحنلبل̌لن08جل،لوبلغˑلقمːلال̸س ي̂للل̫ج̫ افلام˰ لال
عː̸ح عː̸لالث˅لثːح0.4َا߽̫ ب˲يع للن̚سل48جلوبل̌لال̸س ي̂للل̫ج̫ جل߆لحنلبل̌لنافلام˰ لال
عː̸ح عː̸لال وىحَى.1ا߽̫ ك˲يːللل̫ج̫ ج߆لحنلبل̌لَىى.0ج.وك˱كلبل̌لال̸س ي̂ل߆لرعːلاس تج˅بːلا߬

عː̸ح ب˲يع للن̚سلا߽̫ عː̸لالث˅نيːحجل،لوبلغˑلقمːلال̸س ي̂للل1.48َنافلام˰ لال ج߆لحنلبل̌ل0.82̫ج̫
عː̸ح ب˲يع للن̚سلا߽̫ عː̸لالث˅لثːح1.1َ0نافلام˰ لال جل߆لحنلبل̌لنافل21َ.0جلوبل̌لال̸س ي̂للل̫ج̫

عː̸ح ب˲يع للن̚سلا߽̫ لج.1.1َ8ام˰ لال
و˲ ل߆لال̝ي˅Ƿلال̝بيلوالبع˰ȉلمتغراǮلالبح˘لوحليله˅خل2-4 لع˲Ǻلنت˅جلال̚

عː̸لبع˰لاخ˗ب˅ǵه˅لعࠄلن̚سلاملعبلاȉ߳لت˰ǵبˑلعليهلولغ˲Ǻللبع˰لم̈لالبي˅اǮلال̝بليːلللل والبع˰يːللللم
و˲ لبنلال̝ي˅سنلال̝بيلوالبع˰ȉل،لق˅مˑلالب˅ح˞هلبت˪لي̣لالبي˅اǮلا حا˅ئي˅ل ق̸̸فلعࠄلǳاةلال̚ ال

ك̸˸̬لوكاله̸لم̸حل߆ل لاس ت˯˰اȄلاخ˗ب˅ǵلول̢
لجل.َا߫˰وȃح

و˲ لبنلال̝ي˅سنلال̝بيلوا يː̸لال̚ ع̸˅Ǯلالبح˘ل߆لامه˅ǵاǮلام˰ǵوسːيبنلمعن للبع˰ȉل߽̫
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ǭǵ˅امه 
ː̸ب ك̸˸̬جلا߾˸  اداة ال̝مːلا߫˰وليː قمːحول̢

   ǵمي صلبل

ːلال م˅ميːص̚˲ ص̚˲ ص̚˲ الرب ȉ̸معن 

ːلاس تج˅بːلرعːقǳ ˲̚ص̚˲ ص̚˲ ص ȉ̸معن 

ȅحːل߬جملالعينˑلانːلا߫˰وليːاةح8=0*لال̝مǳلج1.1َجلوم˸ ت̸ ل
ا˲Ȋجل߆لالربːلَيبنلا߫˰وȃحللللل ع̸تنللت˸˅وȉحص̚ ك̸˸̬للنت˅جلا߽̫ بː̸لاخ˗ب˅ǵلول̢ جلاȅلال̝مːلا߾˸

و˲ لبنلال̝ي˅Ƿلال̝بيلوالبع˰ȉل يː̸لال̚ ال م˅ميːلو࠘لت˸˅وȉلال̝مːلا߫˰وليːلوه˱الي˰ȃلعࠄلمعن
ي˲بيːلله˱̳لامه˅ǭǵلولا˅ߩلال̝ي˅Ƿلالبع˰ȉل. ع̸تنللالتج للل̫ج̫

ا˲Ȋجلويبنلا߫˰وللل ع̸تنلل߆لǳقːلرعːلاس تج˅بːلت˸˅وȉحص̚ بː̸لالنجن ك̸˸̬لا߾˸ ȃلن̚˸هلاȅلقمːلول̢
و˲ لبنلال̝ي˅Ƿلال̝بيلوالبع˰ȉل يː̸لال̚ ك̸˸̬لا߫˰وليːلوه˱الي˰ȃلعࠄلمعن و࠘لم˸˅ويːلل̝مːلول̢

.ȉ˰لالبعǷ˅لولا˅ߩلال̝يǭǵ˅ع̸تنلله˱̳لامه للل̫ج̫
لراǮلالبح˘خم̲˅ق˻ːلنت˅جلال̝ي˅Ƿلال̝بيلوالبع˰ȉلمتغل2-8
يː̸لبنلال̝ي˅Ƿلال̝بيلوالبع˰ȉلتعزولالب˅ح˞هلǴكلا ىلتأ ثرلامه˟لللل و˲ لامعن ف˲̲˅لعࠄلال̚ م̬لخاȃلتع

Ǵليمزلامه˟لبمǰ̸لوح˰اتهلالت˰ǵيبيːلم̬لحي˘لاǵت̚˅ǽلواخ̚˅Ǻل ي˲ː̝لعل̫يːلا  الت˰ǵييلامع˰لوام̝نلب̄
ا˲حːلولللوح˰ǭلت˰ǵيبيːل جلاȅ"لالت˰ǵيبلسل˸ةلم̬لي088وه˱الم˅لأ ك˰̳لالب˸˅ط حااحاȃلالت˰ǵيبيːلوال

"ːلالتميǶ˅ا̸ص̣لطب̝˅لاج ا˲حːلومت˰لال̚ ا̸ص̣لǶم̲يːللل ا˲ǵلوأ خ˲لف ي˲̬لبنلللت̢ ا˲ǵاǮلوفراǮلالم ،لج0حت̢
ت˲̚عتنلتتبعهالوح˰ǭلت˰ǵيبيːل%81-1يوح˰ǳلم̝˰اǵلال˻˰ǭلام˸ ت˯˰مːلبنح جلوم̝˰اǵلوح˰تنلت˰ǵيبي˗نلم

ك˲يːلوم̝˰اǵلم̲خː́̚،لوملح ك˲يːلورعːلاس تج˅بːلا߬ ي˲ن˅Ǯلامه˅ǵيːلوا߬ ي˲̬لم̬لالم ˰ي˰لǶم̬لأ ǳاءلللم
ي̸˲ل ك˲يːلوامه˅ǵيːلا߭˅صːللت̄ ي˲ن˅Ǯلا߬ ي˲̬.لاȅلاس ت˯˰اȄلالم ا˲حːلام˸ ت˯˰مːلم̈لǴكلالم ا˲ǵلوال ال˻˰ǭلوالت̢

ي̸˲لالربːلام˅ميːللول ي˲ن˅Ǯلامه˅ǵيːللت̄ ا̸ق̈لǳقːلرعːلاس تج˅بːللوك˱كلالم ي˲ن˅Ǯللل م̄˅بː̝لتكلالم
ال̚عيلللعبلال ث˲لال̢برل߆لح̝ي̛لتكلالنت˅ج.لاȅلǶاǭǳلاس ت˯˰اȄلامثراǮلاليلات˸ˑ̫لالت˰ǵجلوالتع˰ǳل
ا˲ǵل߆ل ߆لأ ȅلواح˰لوب˻للم˻˅بهل߽˲اǮلاللعبلس˅ع˰لǴكلعࠄلت̝لي̣لالزم̬لام˸ تغ˲ لبرعːلاخ˅Ǵلال̝

ي̸˲لرعːلاس تج˅ب ا̸م̣لامهː̫لللتغلبلعࠄلامن˅فسلوح̝ي̛لال ǳاءلوم̬لملت̄ ك˲يːلواليلتع˰لم̬لالع ːلا߬
ي˲ن˅Ǯلامه˅ǵيːلام˸ ت˯˰مːل߆لامه˟لالت˰ǵييلامع˰لواليل ا˲ފلل.لأ م˅لالم نتيجːلاج˅بيːل߆للعبːلتنسلال̢
ت ǽ̸ل߆لال ǳاءلوب˻للم˻˅بهل߽˲اǮلامب˅ǵاǮلفأ ه˅لس˅ع˰Ǯلعࠄلا  بː̸لوالتن ̝˅ȅلات˸ˑ̫لالت˰ǰǵل߆لالاع

ا˲ފل.اȅل ا˲يللتنسلال̢ ي˲ːللاعيلامنتخبلال̸طيلالع تكلامه˅ǵاǮلوتǵ̸̄ه˅لم˅ليت̲˅سبلم̈لال̚˄ːلالع̫
ح̸˰ǭلالت˰ǵيبيːلوك˱كل ˲ǳاǮلال امه˟لالت˰ǵييلام˸ ت˯˰Ȅلوالت̚˅ع̣لبنلالاعبنلوام˰ǵبنل߆لتن̚ي˱لم̚

ت˲̈̚لال˻˰ǭلاليلتع˰لم̬لال̄˲  ي˲ː̝لالت˰ǵيبلال̚رȉلام امهː̫ل߆لالت˰ǵيبلب˸ببلتأ ثره˅للاس ت˯˰اȄلط

                                      
 .99( ص2889: )اإسكندرية، منشأ امعارف، تهأسس وقواعد التدريب الراضي وتطبيقا أمر ه امد البساطي  – (2)
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عː̸ل ج˅ǳلالب˰ائ̣لامتن ع̸ه˅لوا  ا̸ح.لاȅلامه˟لالت˰ǵييلام˸ ت˯˰Ȅلواȉ߳ليمزلبزاǭǳلع˰ǳلامثراǮلوتن ال
ي̸˲لم˸ ت̸ لال ǳاءلم̬لخاȃل لاس تج˅بːلق˰لخل̛لح˅ةلاج˅بيːلبنلا߬˅فزلواس تج˅بːلواليلملˑلعࠄلت̄

ǽ̸لام˸ ت˯˰Ȅل߆لام ˲ǭǵلالت˰ǵيبلامن ه˟لامع˰،لحي˘ليت˯ل̣لللفرǭلأ ǳاءلب˰يلأ وله˅ȉǵلفراǮلǵاحːلم˗̢
ا˲ǳلال̸صȃ̸لأ ليه.ل ا˲حːلواليلتع̫̣لعࠄلتميːلاله˰فلام لأ ȉل࠘لمليːلتب˅ȃǳلم˗ت˅ȃٍلبنلالع̫̣لوال

و˲ ل߆لال̝ي˅Ƿلالبع˰ȉلمتغراǮلالبح˘لعࠄلاملعبلالالبلوحليله˅خل2-2 لع˲Ǻلنت˅جلال̚
و˲ ل߆لالتǵ̸̄لا߬˅ص̣ل߆لأ ǳاءله˅ǭǵلالربːلال م˅ميːللوǳقːللبع˰لم̈لالبي˅اǮللل ف˲ːلال̚ البع˰يːلولغ˲Ǻلمع

ع̸تنلالبح˘لل ع̸تنللعࠄلاملعبلالالبل،لق˅Ȅلالب˅ح˞˅ȅلاخ˗ب˅ǵلم ك˲يːللل̫ج̫ رعːلاس تج˅بːلا߬
ق̸̸فلع يː̸لاخ˗ب˅ǵالبع˰العࠄلاملعبلالالبلف̝̂لملق˅Ȅلبت˪لي̣لتكلالبي˅اǮلا حا˅ئي˅لولغ˲Ǻلال ࠄلمعن

و˲ساȃلوالزجلوكاله̸لم̸حل߆لا߫˰وȃح ع̸تنللق˅Ȅلالب˅ح˘لاس ت˯˰اȄلاخ˗ب˅ǵلحك و˲ لبنلا߽̫ لج.ُال̚
لُج˰وȃل

و˲ساȃلوالزللاخ˗ب˅ǵلالبع˰ȉللل̫ه˅ǵاǮلالثاǯلعࠄلاملعبلالالب ليبنلقمːلك
ǭǵ˅امه ː̸ب  اداة ال̝مːلا߫˰وليː ال̝مːلا߾˸

ːلال م˅ميːى01,ى الرب َ,ُ ȉ̸معن 

لمعنȉ̸للي,َل080,ىلادقːل߆لرعːلاس تج˅بːل
ȅحːل߬جملالعينːلا߫˰وليː8=0*لال̝مȅ8=4،لȅاةلح8=8،لǳلم˸ ت̸ لˑلج1.1َجلوح

بː̸لللربːلال م˅ميːللل̫لعبلالالبل࠘لُم̬لخاȃلحليلن˅لللج˰وȃح و˲ساȃلوالزلا߾˸ جليتبنللن˅لقمːلك
ع̸˅Ǯ،لُ.َا߫˰وليːلوالب˅لغːحجلو࠘لاكرلم̬لال̝مːلى01.ىح يː̸لبنلا߽̫ و˲ لمعن ǳ̸لف جلوه˱الي˰ȃلعࠄلوج

بː̸لله˱̳لامه˅ǭǵح و˲ساȃلوالزلا߾˸ جلو࠘لاكرلم̬ل080.ى،لأ م˅ل߆لǳقːلرعːلاس تج˅بːلف̝˰لبلغˑلقمːلك
ع̸تن.ُ.َال̝مːلا߫˰وليːلوالب˅لغːحل يː̸لبنلا߽̫ و˲ لمعن ǳ̸لف لجلوه˱الي˰ȃلعࠄلوج

ف˲ːللل ع̸تنلل߆لالربːلال م˅ميːلعࠄلاملعبلالالبل،للولغ˲Ǻلمع عː̸لص˅حبːلالتأ ثرلال كرلبنلا߽̫ ا߽̫
ع̸تنللاس ت˯˰اȄلاخ˗ب˅ǵلحم˅ȅلوتيجليل و˲ لبنلا߽̫ ع̸تنلواخ˗ب˅ǵلال̚ ق˅مˑلالب˅ح˞هلبت˪لي̣لنت˅جلا߽̫

ȃلال كرلوكاله̸لم̸حل߆لا߫˰وȉ̸لالتأ ثرلامعنːلص˅حبː̸ع لج.ىحلن˸ ت̄ي̈لح˰ي˰لا߽̫
ليبنلقملحم˅ȅلوتيجللاخ˗ب˅ǵلالبع˰ȉلمه˅ǭǵلالربːلال م˅ميːلالن˸ بːللل̫لعبلالالبل

ل

ː̸ع  ا߽̫
لقمːلم˅ȅلوتي

بː̸ل  ا߾˸
ːلوتيلا߫˰وليȅ˅لمːلاداة قمǽ̸  ن

عː̸لص˅حبːل ا߽̫
 التأ ثر

Ȅ0ل×Ȅ4 ˲̚ص 
1.8َ 

ȉ̸ال وى معن 

Ȅ0ل×Ȅ8 ˲̚ص ȉ̸ال وى معن 

عː̸ل=لماحː̇خلال̝مل ا̸ࠅل48،ل08،لي4ال̸س ي̄يːللللم لعࠄلالت
عː̸لال وىحاملعبلالالبجلوالث˅نيːلىعن˰لحليلن˅لللج˰وȃلحللل بː̸لبنلنت˅جلا߽̫ جلأ ȅلقمːلم˅ȅلوتيلا߾˸

ا˲Ȋجلو࠘لاصغ˲لم̬لقمːلم˅ȅلوتيلا߫˰وليːلوالب˅لغːح جلوه˱الي˰ȃلعࠄل1.8َحاملعبلالرايجلف̝˰لبلغˑحص̚
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ل̸ و˲ لمعن ǳ̸لف عː̸لال وىلل ه˅لǴاǮلقمːلوس ي̄يːلتبل̌حوج جلو࠘لي4يːلǴاǮلǳاةلا حا˅ئيːلولا˅ߩلا߽̫
عː̸لالث˅نيːلوالب˅لغːح عː̸ل48اكرلم̬لال̝مːلال̸س ي̄يːللل̫ج̫ ج.م̬لخاȃلǴكلنت̸ص̣لا ىلاȅلا߽̫

و˲ لبنل ال وىحاملعبلالالبجلاليلت˰ǵبˑلعࠄلاملعبلالالبل࠘لص˅حبːلالتأ ثرلال كرل߆لال̚
ع̸تنللا߽ عː̸لص˅حبːلالتأ ثرلال كرلبنلا߽̫ ف˲ːلا߽̫ ي˲بينل߆له˅ǭǵلالربːلال م˅ميːللولغ˲Ǻلمع ع̸تنللالتج ̫

و˲ ل ع̸تنللواخ˗ب˅ǵلال̚ ߆لǳقːلرعːلاس تج˅بːلعࠄلاملعبلالرايلل،لق˅مˑلالب˅ح˞هلبت˪لي̣لنت˅جلا߽̫
ع̸تنلاس ت˯˰اȄلاخ˗ب˅ǵلحم˅ȅلوتيجليلن˸ ت̄ي̈لح عː̸لص˅حبːلالتأ ثرلامعنȉ̸لال كرلوكالبنلا߽̫ ˰ي˰لا߽̫

لم̸حل߆
لجيا߫˰وȃح

ليبنلقملحم˅ȅلوتيجللاخ˗ب˅ǵلالبع˰ȉلدقːلرعːلاس تج˅بːلالن˸ بːللل̫لعبلالرايلل

ː̸ع  ا߽̫
لقمːلم˅ȅلوتي

بː̸ل  ا߾˸
ːلوتيلا߫˰وليȅ˅لمːلاداة قمǽ̸  ن

عː̸لص˅حبːل ا߽̫
 التأ ثر

Ǯ0ل×Ǯ4 ˲̚ص 
1.8َ 

ȉ̸معن ːالث˅ني 

Ǯ0ل×Ǯ8 ˲̚ص ȉ̸ال وى معن 

عː̸ل=ل ا̸ࠅلى1.88،ل1.421،لَىى.1ماحː̇خلال̝ملال̸س ي̄يːللللم لعࠄلالت
عː̸لال وىلوالث˅نيːلق˰ليعن˰لحليلن˅لللج˰وȃلح بː̸لبنلنت˅جلا߽̫ جلناح̅لاȅلقمːلم˅ȅلوتيلا߾˸

ا˲Ȋجلو࠘لاصغ˲لم̬لقمːلم˅ȅلوتيلا߫˰وليːل يː̸ل1.8َوالب˅لغːحبلغˑحص̚ و˲ لمعن ǳ̸لف جلوه˱الي˰ȃلعࠄلوج
عː̸لالث˅نيːلل ه˅لǴاǮلقمːلوس ي̄يːلتبل̌ح جلو࠘لاصغ˲لم̬لال̝مːلǴ0.421واǮلǳاةلا حا˅ئيːلولا˅ߩلا߽̫

عː̸لال وىلوالب˅لغːح عː̸لالث˅نيːلاليلت˰ǵبˑلََى.0ال̸س ي̄يːللل̫ج̫ ج.لم̬لخاȃلǴكلنت̸ص̣لا ىلاȅلا߽̫
ي˲بينلل߆لرعːلاس تج˅بː.عࠄلاملعبلالرايل࠘ ع̸تنلالتج و˲ لبنلا߽̫ للص˅حبːلالتأ ثرلال كرل߆لال̚

و˲ ل߆لال̝ي˅Ƿلالبع˰ȉلمتغراǮلالبح˘لعࠄلاملعبلالرايللوحليله˅خلُ-2 لع˲Ǻلنت˅جلال̚
و˲ ل߆لالتǵ̸̄لا߬˅ص̣ل߆لأ ǳاءله˅ǭǵلالربːلال م˅ميːلللل ف˲ːلال̚ بع˰لم̈لالبي˅اǮلالبع˰يːلولغ˲Ǻلمع

ع̸ت˅لالبح˘للاخ˗ب˅ǵال ك˲يːللل̫ج̫عتنللعࠄلاملعبلالرايل،لق˅Ȅلالب˅ح˞˅ȅلاخ˗ب˅ǵلم ورعːلاس تج˅بːلا߬
و˲ ل يː̸لال̚ ق̸̸فلعࠄلمعن بع˰العࠄلاملعبلالرايللف̝̂لملق˅Ȅلبت˪لي̣لتكلالبي˅اǮلا حا˅ئي˅لولغ˲Ǻلال

و˲ساȃلوالزجل ع̸تنلق˅مˑلالب˅ح˞هلاس ت˯˰اȄلاخ˗ب˅ǵلحك لوكاله̸لم̸حل߆لبنلا߽̫
لج8ا߫˰وȃح

و˲ساȃلوالزللاخ˗ب˅ǵلالبع˰ȉللل̫ه˅ǵاتنلعࠄلاملعبلالرايل ليبنلقمːلك
ǭǵ˅امه ː̸ب  اداة ال̝مːلا߫˰وليː ال̝مːلا߾˸

ːلال م˅ميːى01.ى الرب َ.ُ ȉ̸معن 

ːلاس تج˅بːلرعːقǳ ُ.2يي  ȉ̸معن 

 ȅحːل߬جملالعينːلا߫˰وليː8=0ال̝مȅل8=4،ل،ȅ8=8اةلحǳلم˸ ت̸ لˑلج1.1َجلوح
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م˲يل࠘ل8م̬لخاȃلحليلن˅لللج˰وȃحللل بː̸لللربːلال م˅ميːللل̫لعبلال و˲ساȃلوالزلا߾˸ جليتبنللن˅لقمːلك
يː̸لǴواǮلǳاةلُ.َجلو࠘لاكرلم̬لال̝مːلا߫˰وليːلوالب˅لغːحى01.ىح و˲ لمعن ǳ̸لف جلوه˱الي˰ȃلعࠄلوج

ع̸تنل،لأ م˅ل߆لǳقːلرعːلاس تج˅بːلف̝˰لبلغˑلقمːل بː̸لله˱̳لا حا˅ئيːلبنلا߽̫ و˲ساȃلوالزلا߾˸ ك
يː̸لبنلُ.َجلو࠘لاكرلم̬لال̝مːلا߫˰وليːلوالب˅لغːلحيي2.ُامه˅ǭǵح و˲ لمعن ǳ̸لف جلوه˱الي˰ȃلعࠄلوج

˲ǳل ع̸تنلب˻للم̲̚ و˲ لبنلللم ع̸˅Ǯلالثاǯلواخ˗ب˅ǵلال̚ ع̸تنل،لق˅Ȅلالب˅ح˞˅ȅلبت˪لي̣لنت˅جلا߽̫ ا߽̫
عː̸لص˅حبːلالتأ ثرلامعنȉ̸لال كرلوكاله̸لم̸حل߆لاس ت˯˰اȄلاخ˗ب˅ǵلحم˅ȅلوتيجليلن˸ ت̄ي̈لح ˰ي˰لا߽̫

لج.01ا߫˰وȃح
لج01ج˰وȃلǵملح

ليبنلقملحم˅ȅلوتيجللاخ˗ب˅ǵلالبع˰ȉلǳقːلرعːلاس تج˅بːلالن˸ بːللل̫لعبلالراي

ː̸ع  ا߽̫
لقمːلم˅ȅلوتي

بː̸ل  ا߾˸

قمːلم˅ȅلوتيل
ːا߫˰ولي 

ǽ̸لاداة عː̸لص˅حبːلالتأ ثر ن  ا߽̫

Ǯ0ل×Ǯ4 ˲̚1.8َ ص ȉ̸معن ːالث˅ني 

Ǯ4ل×Ǯ8 ˲̚ص  ȉ̸معن ːالث˅ني 

عː̸ل=لحصلبج ا˲يلجل0.2َ8،حع˻ يجل21َ.0ماحː̇خلال̝ملال̸س ي̄يːللللم ا̸ࠅل0.811،حت لعࠄلالت
عː̸لال وىلوالث˅نيːلق˰ل01عن˰لحليلن˅لللج˰وȃلحللل بː̸لبنلنت˅جلا߽̫ جلناح̅لاȅلقمːلم˅ȅلوتيلا߾˸

ا˲Ȋجلو࠘لاصغ˲لم̬لقمːلم˅ȅلوتيلا߫˰وليːلوالب˅لغːح يː̸ل1.8َبلغˑحص̚ و˲ لمعن ǳ̸لف جلوه˱الي˰ȃلعࠄلوج
عː̸لالث˅نيːلل ه˅لǴاǮلقمːلوس ي̄يːلتب جلو࠘لاصغ˲لم̬لال̝مːل0.2َ8ل̌حǴواǮلǳاةلا حا˅ئيːلولا˅ߩلا߽̫

عː̸لال وىلوالب˅لغːح لج.ل21َ.0ال̸س ي̄يːللل̫ج̫
و˲ ل߆لال̝ي˅Ƿلالبع˰ȉلمتغراǮلالبح˘لعࠄلاملعبلالالبخلى-2 لم̲˅ق˻ːلنت˅جلال̚
ي˲بيːلال وىلانˑلال ف̣́ل߆لأ ǳاه˅لمه˅ǭǵلالربːلللل عː̸لالتج و˲ لال˸˅بː̝ليت́حلاȅلا߽̫ م̬لخاȃلنت˅جلال̚

ːلأ صاللال م˅ميˑبǵ˰لال وىلاليلتːي˲بي عː̸لالتج عࠄلاملعبلالالبل،لوتعل̣لالب˅ح˞هله˱الالت̝˰Ȅللل̫ج̫
Ǵليمزلاملعبل ˲ ،لا  طيةلفرǭلامه˟لعࠄلاملعبلالالبل،لم̫زاǮلاماعبلالالبːلعه˅ل߆لاماعبلال خ

̝̬لاȅلاعت˰اȃلالرعːلالالبلالرعːلامعت˰ةلم˅لي˸˅ع˰لǴكلالاعبل߆لأ ǳاءله˱̳لالربːلب˻للم˗
˲ǭللالقلˑلف˲ǹلالنج˅Ǳل߆لأ ǳاءلالربːل ي˸˅ع˰ل߆لأ ǳاءلامه˅ǭǵلب˻للاحلا Ǵللالاǵت̚عˑلرعːلال̢

ق̸̈لامن˅سبلل ǳاءلالربː.لاȅل ا˲ǵلالن˅حلواخ˅Ǵلام ص˲ːلاخ˅Ǵلال̝ ال م˅ميːل،لوك˱كلاعت˰اȃلالرعːليع̄ لف
˲ǳالم̈لأ ǳاءل ا˲Ǯلتت̲˅سبلط الربːلال م˅ميːلوالنج˅Ǳل߆لأ ǳاه˅لب˻للم˗̝̬،لوك˱كلم˗̸س̂لالرعːلال̢

˲Ǯلب˻للاج˅يل߆لتǵ̸̄لالربːلال م˅ميːله̸لم˗غرل م̬لام̫زاǮلاليلمت˅Ƕله˅لاملعبلالالبلواȉ߳لأ ث
˲ǭلواȉ߳ليع̄ لح˅اǮلأ ف̣́للنج˅Ǳل ا˲Ǯلام̝˱وفːلحي˘لاǵت̚˅ǽلامعت˰ȃلاǵت˰اǳلال̢ اǵت˰اǳلالن˸ بːللل̢

˲ǭله˱الم̬لج˅نبلوم̬لج˅نبلأ خ˲لاȅلاǵت̚˅ǽلعل̸لاǵت˰اǳلامعت˰ȃليع̄ لالاعبللأ ǳاءلالاعبن ߆لأ ǳاءلال̢
˲ǭلام̝˱وفːلأ ليهلوه˱اليع̄ لح˅ةل ف˲ːلم˸˅ǵلال̢ ص˲ːللاعبل߆لمع ˲ǳلباǭǵ̸لم˗ː̲̝لوك˱كليع̄ لف أ مانيːلال

Ǵلاȅلمليːلت˸هي̣لأ ǳا ا̸جب˅Ǯلتع˰لم̬لم̬لالت˸هي̣ل߆لمليːلتعملامه˅ǵاǮلوأ ǳاه˅لال˻للال˸لملا  ءلال
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ا˲ǵلالا˅ئبل߆لǳǵل ص˲ːلللهيؤلامن˅سبلم̈لف˲ǹلاخ˅Ǵلال̝ ا˲ئزلامهː̫ل߆لالتعملا߬˲ي.لوك˱كليع̄ لال̚ ال
و˲ǵلبتكلا߭راǮل ا˲ǵلب˸ببلام ˅ ه˅لتع̫̣لعࠄلاخزاȃلفرǭلاخ˅Ǵلال̝ ح̸˰ǭلف ˲ǳوǳيːلاǵت˰اǳلام ˲ǭ،لأ م˅لم ال̢

˲ǭلال˸˅بː̝،لوك˱كلت˸˅ع˰لالاعبل߆لأ ǳاءلǵل ق̸̈لم˸˅ǵاǮلال̢ ص˲ːلع˅ليːل߆لت ا˲Ǯلب˸ه̸ةلويع̄ لف ǳلال̢
ا˲Ǯلبرعːلع˅ليːلوسه̸ةل ح̸˰ǭلت˸˅ع˰لالاعبل߆لمع˅ː߫لال̢ ˲ǳوǳيːلام ˲ǳلامن˅سبلعله˅،لوام والهيؤللل
˲ǭلم̈لالتحملااج˅̳لال ن˸ب.ل بن̚سلال سلǬ̸لام˸ ت˯˰Ȅلل˸ه̸ةلݷبلالرام˟لا߬˲يلا߿زوȅل߆لا߳اك

ك˲ːلا߫˸ملأ م˅لاǵتا ˅Ȋلي˸˅ع˰لǴكل߆لالتحمل߆لح ˅Ȋلأ ولابت ن̸هلاǵتاǶاȊلمغل̝ Ƕل߆لاماعبلالالبːلول̢
ǭǳ̸لل̸ض̈لالهيؤل مانيːلالع ت̝˅ȅلوا  ب˸ه̸ةلورعːلع˅ليːل،لونتيجːل߳كليȅ̸̢لأ ǳاءلامه˅ǭǵلأ كرلرعːلوا 

.ǽلأ رː̝لالاحːلللرب
و˲ ل߆لال̝ي˅Ƿلالبع˰ȉلمتغراǮلاللل2-8 لبح˘لعࠄلاملعبلالرايخم̲˅ق˻ːلنت˅جلال̚
ا̸ءلللل ا˲ءلروǻلال ǳاءلس ج ص˲ːللاعبلا  ا˲Ǯلامعت˰ةل߆لاملعبلالرايلتع̄ لال̚ اȅلرعːلاǵت˰اǳلال̢

انˑل߆لام˸ː̢لأ ولف˗̣لا߫˱ǽلواǵ߳اǽللل˯لفلوم̬لملأ ǳاءلالربːلبنج˅Ǳ.لأ م˅لعل̸لاǵت˰اǳل߆لاماعبل
ا̸ءلبǿحال̚اǮلأ ولال˸ايزلأ ولالرابيːلفأ نهليȅ̸̢لمعت˰اȊلوه˱الي˸˅ع˰لالا ˲ǭلب̄˲ لم˗ع˰ǭǳلس عبل߆لǳǵلال̢

Ǵلاȅلاس ت̝ب˅ȃل ˅Ȋلا  ع̸ ˲ǭليȅ̸̢لم̲ ˲ǭلمعت˰اȊلوك˱كلمليːلالتحمل߆لاج˅̳لال̢ التǬ̸لاسنجللȅ̸̢لاǵت̚˅ǽلال̢
ا˲ǮلǴاǮلعل̸لاǵت˰اǳلامعت˰ȃلفأ ه˅لتع̄ ل ا˲Ǯلال˸هةلي˸˅ع˰ل߆لأ ǳاءلراǮلاحː.لوك˱كلال̢ ال̢

ص˲ːلأ ف̣́للا ك˲ː.لف بː̸لا߬ ا˲ǵلالا˅ئبل߆له˅ǭǵلالربːلام˅ميːللعࠄلال˲ملم̬لصع عبل߆لاخ˅Ǵلال̝
جلا ى"لاȅلنت˅جلالربːلام˅ميːلتȅ̸̢لم̲خː́̚لم̝˅ǵنːلبغره˅لم̬ل1978لRay & Patrickوي˻رلح

"ǭǳ˰لم˗عǮ˲ا ب̸ه˅لوم˅ليت̄لبهلأ ǳاؤه˅لم̬لح ا˲للاع ،لوم̈للله˱̳لامتغراǮلس˅ع˰Ǯلج0حامه˅ǵاǮلن̇
˲ لم˅لمت˅ǶلبهلاملعبلالرابيːلوǴكلانهل ت̝˅ه˅لب˻للمزلع̬لاماعبلال خ اماعبلالرابيːلل߆لأ ǳاه˅لوا 

لالبي˄ːلال ن˸بلل ǳاءلالربːلام˅ميːلل࠘لاماعبلالرابيː.ل
لاس تن˗˅ج˅Ǯلوالت̸صي˅Ǯلَ
لاس تن˗˅ج˅Ǯخل0-َ
ء̸لالنت˅جلاليلللل ف˲ːلتأ ثرلامه˟لالت˰ǵييل߆لض ا˲ءلالت̄بي̝˅Ǯلالع̫ليːلمع له˅لالب˅ح˞هلم̬لخاȃلأ ج ت̸صلˑلا 

ا˲ފلل ك˲يːلوه˅ǭǵلالربːلل˻ ب˅Ǭلبتنسلال̢ ي̸˲لǳقːلرعːلاس تج˅بːلا߬ عࠄلأ ǵضي˅Ǯلماعبلࠍتلː̚ل߆لت̄
لن˸ تن˗˟لال يخ

ي̸˲له .0 ج̸˰لتأ ثرلاج˅يللل̫ه˟لالت˰ǵييلاس ت˯˰اȄلماعبلࠍتلː̚ل߆لت̄ ˅ǭǵلالربːلال م˅ميːلولي
ك˲يːل. لǳقːلرعːلاس تج˅بːلا߬

م˲يلع̬ل .4 ي̸˲لالربːلام˅ميːلاس ت˯˰اȄلاملعبلال ج̸˰لأ ف́ليːل߆لتأ ثرلامه˟لالت˰ǵييللت̄ ت
. ˲ لاس ت˯˰اȄلاماعبلال خ

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

USA ,1987,p54. Tests and Measurement: 
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ك˲يːللاس ت˯˰اȄلاملعبلالالبل .8 ي̸˲لǳقːلاس تج˅بːلا߬ ج̸˰لأ ف́ليːل߆لتأ ثرلامه˟لالت˰ǵييللت̄ ت
˲ .ع̬لاس ت  ˯˰اȄلاماعبلال خ

 الت̸صي˅Ǯخل4-َ

ء̸لم˅لت̝˰Ȅلت̸ުلالب˅ح˞هلم˅ليأ يخلل ل߆لض
ي̸̈ل߆لامن˅جلالت˰ǵيبيːلم̬لاج̣لتب˸ ي̂لمليːلالت˰ǵيبلوالت̢يفل .0 اس ت˯˰اȄلمب˰أ لالب˸˅طːلوالتن

و˲ف. ل߿تلفلال̇
4. .ː˸لامن˅فː˄للبيːلملعبلالتنسلوم˻˅هːلم̬لس˅حǮ˅ي˲ن لاس ت˯˰اȄلم
ي̸˲له˅ǭǵلالربːلال م˅ميː.لاس ت˯˰اȄلاملعبلالالب .8  ߆لت̄

ك˲يː.ل .2 م˲يلللتǵ̸̄لǳقːلاس تج˅بːلا߬  اس ت˯˰اȄلاملعبلال

َ. . ˲ ي˲ːلوه˅ǵاǮلأ خ ا˲ءلحǯ̸لم˻˅هːلعࠄلف˄˅Ǯلم  أ ج

ب˲يːلخ  اما˅ǵǳلالع

 .لال̢˲مȅ ˲أ لال̝
 لːلاس تج˅بːللرعːقǳي̸˲ل أ ثرلعب˰لهلح˸نلالاي؛لتأ ثرلمه˟لت˰ǵييلم̝رǱل߆لت̄

ك˲يːلعل ˲ǭلالي˰خلا߬ ˲ǳيːل߆للعبːلك  ن˰لأ ǳاءلبع˿لامه˅ǵاǮلادف˅عيːلال̚

 يبلال˲ايلوت̄بي̝˅تهأ م˲لهلام˰لالب˸˅ط ؛لǵ˰ا̸ع˰لوأ سسلالت خلحاا س̢̲˰ǵيː،لǳاǵلق
 ج.ي088امع˅ǵف،ل

 ي̸ގلام˰ل؛ل ˲ǭ،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲ي،لأ سسلون̇˲اǮلالت˰ǵيبلال˲ايب˸̄  ج.0888خلحال̝˅ه

 لادي̬لعب˰لالع˅ط ؛لȃجاːلوال˲اضيːلالب˰نيːلال̢̚˲لالتعلملامرم˟ل߆لالربيǵاǳل،ǭ˲ خلحال̝˅ه
 ج.ى088الع˲ي،ل

 يفلمييلم˅اجر؛لǳلوȉǳلكرȂ˅و لمǳǬǵ˰لي̣لامǳلادوࠅلللتنس،لǳ˅لحاحː˲م خلت
 ج.ي088

 لادوࠅل،لǳ˅جلحاحː˲م ج˲̈لامت̝˰Ȅللل̫˰ǵبنخلحت ي˲˸ ب̸؛لام  ج.ǳ088ُيفلميي،لميجي̣لك

 ˲ي ˲ǭب؛لǵمزيːلالغ ب˲يː،لالتعلملال̝˅ه ع̸ ˲ǭ،لام̢˗بːلانل  ج.0ى08خلحال̝˅ه

 لːك˲ي ي̸˲لرعːلاس تج˅بːلا߬ سع˰لع˰اȅلعزيز؛لاس ت˯˰اȄلأ س˅ليبلت˰ǵيبيːلࠍتلː̚ل߆لت̄
˲ǭخلحلǵس˅ةلم˅ج˸ تر،ل ه˲˅لح˅ئ̂لالا˰ل߆لال̄˅ئ ا˲فلال˸̚ࠄلوأ ث ǭ̸لام̫زǭلالرعːللل ط وال̝

ǳ˅̝لالːىج˅معːلال˲اضيːلالربيːللي،ː4114س ي 

 لعب˰لالبار؛لȃǳ˅لوالت̄بي̛عː˲ي ك˲زلال̢˗˅Ǭلالت˰ǵيبلال˲ايلوالتام̣لبنلالن̇ ˲ǭ،لم خلحال̝˅ه
 ج.0888للنر،ل



م̸رلࠋةلاب˰اǽلال˲ايللللللللللللللللج˅معːلم˰لب̸ضي˅فلام˸ يةلل  للللللللل02الع˰ǳلللللللل4102ن

 

45 

 لوالت̄بي̛عب˰لامي˰لرف؛لː˲ي ك˲زلال̢˗˅Ǭلالرام˟ل߆لالربيːلال˲اضيːلبنلالن̇ خلحلمر،لم
 ج.088ُللنر،ل

 لعب˰لا߭˅ل̛؛لȄ˅عاǮيبلال˲ايلن̇˲اǵ˰ت̄بي̝˅ل-التǮǻف،ل4،لǵ˅لمن˻أ لامعːيǵ˰̢̲خلحاا س
 ج0888

 ؛للǭǳلقاȅلسلاǳفؤاǵ˅لوتعملال̢بȉ˲ ع̸˅Ǯلأ س˅س ي˅Ǯلامه˟ل߆لالتعلملالن̇ خلحǳاǵلام̄ب
لجلُى08ا߫˰ي˰،ل

 لعب˰له؛لǳ̸ خلحام̸ص̣،لǳاǵلال̢˗ب،لالت˰ǵيبلال˲ايلوال ǵق˅Ȅلال̝ي˅س يːق˅ملامن˰اوȉلوم
 ج.ىي08

 لعب˰لهǳ̸ خلحلالت˰ǵيبلال˲ايلواǵق˅Ȅلال̝ي˅س يːلال˻˅ط ؛لق˅ملح˸̬لح˸نلوم
 ج.0ي08ام̸ص̣،لǳاǵلال̢˗ب،ل

 لːلاس تج˅بːي̸˲لرع قيسلجي˅ǳلخلف؛لتأ ثرلمه˟لت˰ǵييلاس ت˯˰اȄلوس˅ئ̣لت˰ǵيبيːل߆لت̄
و˲حːلǳكتǵ̸ا̳،لليːلالربيːلال˲اضيːل ا˲ފخلحأ ط ك˲يːلوǳقːلال ǳاءلوالتغ̄يːللاعيلتنسلال̢ ا߬

 جل.ى411ىج˅معːلبغ˰اǳ،ل

 ؛لǱ˅˗̚لوأ ب̸لالعالام˰لعب˰لالȉيبلال˲ايم˰لح˸̬لعاوǵ˰ل̸̸جي˅لالت ˲ǭ،لف˸ ي ،خلحال̝˅ه
 ج.يǳ088اǵلال̢̚˲لالع˲ي،ل

 ؛لȅ̸ا ˲ǭ،لǳاǵلال̢̚˲لاخ˗ب˅ǵاǮلاا ǵǳاȂلا߬˲يم˰لح˸̬لعاوȉلونرلادي̬لǵض خلحال̝˅ه
 ج.4ي08الع˲ي،ل

 لم˰لصبح لح˸˅نن؛لːلوالت̸̝مل߆لالربيǷ˅ال̝يːلوال˲اضيːلال̢̚˲لالب˰نيǵاǳلنر،لːخلحم˰ين
 ج.088َالع˲ي،ل

 لخلǭ˲ ي˲˻ːلال̄˅ئ ي̸˲له˅ǵاǮللعبːلال ي˲˹لࠍتلː̚ل߆لت̄ معنلطهلخلف؛لتأ ثرلب˲ام˟لت˰ǵييلب
و˲حːلǳكتǵ̸ا̳،ليːلالربيːلال˲اضيːىج˅معːلبغ˰اǳ،ل  جل.4110حأ ط

 ؛لǸ̸لح̲تȅ̸نǴلال̢˗بلواعملالن̚سلال˲ايمعي̸فلǵاǳجل.يى08لنر،لخلحام̸ص̣،ل 

 ؛لǳا˲هملحا ب ˲ǭل،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲ي،لل4،لǻالت˰ǵيبلال˲ايلا߬˰ي˘م̚يلا   ج.4110خلحال̝˅ه

 اف̈لص˅ߩلال̢بيގ؛لǵلوȂ̸˻ا˲هملال ب خلǳلي̣لالب˪˅ǯلل̢˗˅بːلال ح˅ǯل߆لالربيːلال˲اضيːنȉǵ̸لا 
 ج.4112حبغ˰اǳ،لǬلȄل،

 اما˅ǵǳلال ج̲بيːخل

- Could, Dick; Tennis Any one; May fid Publishing Co 1978,.ل
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- Murphy, Chet Bill ; Tennis for the Player and Coach; W,B Sanders co, 

Philadelphia , 1975,. 

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

USA ,1987. Tests and Measurement: 

 

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل



م̸رلࠋةلاب˰اǽلال˲ايللللللللللللللللج˅معːلم˰لب̸ضي˅فلام˸ يةلل  للللللللل02الع˰ǳلللللللل4102ن

 

52 

ǯجمث̣لش˰ǭلل1ُ.00،ل߳الف˅ȅلحȅل=ل4ىلȅل101×1ى=لل1.81×ل0َي.ىَيأ يخللللنȃ̸̝لاȅل
،لوعࠄله˱الاس˅Ƿلملح˰ي˰لال˻˰ǳللب˅يلام˸˅ف˅Ǯلالت˰ǵيبيː.وملالب˰ءلبت̲̚ي˱للل%81ت˰ǵيبيːل

Ȅ̸لالثااءلاما˅ǳفل ل4108ىل00ى04واس م˲للغ˅يːلال˸بˑلل4108ىليى08الت˰ǵيب˅Ǯل߆لي
ي˲ن˅Ǯلم̬لفرǭلاا ع˰اǳلا߭˅ǹلوحى ب˲ːلح.واس تغ˲ لت̄بي̛له˱̳لالم جلأ س˅بي̈ليلانه˅ءلالتج

ا̸ق̈لح ح̸˰ǭل8وب ǽ̸لحلال˸بˑل،لااثننل،لال ǵبع˅ءجل.اȅلǶم̬لال جلوح˰اǮلت˰ǵيبيːل߆لال س ب
ئ˲يގلمه˅،لواعم˰لالب˅ح˞˅ȅل߆لح˰ي˰لفراǮل81-4َالت˰ǵيبيːله̸لم̬لح جلǳقيː̝ل߆لا߫زءلال

.ːا˲ح ا˲ǵاǮلعࠄللن˸ بːلا߫ه˰لا ىلال ا˲حːلبنلالت̢ لال
Ȅ̸لال˸بˑلǵاǮلالبع˰يːلخاخ˗ب˅ل8-2-2 ل4108ى00ى0َملتن̚ي˱ه˅ل߆لي
لspssاس ت˯˰Ȅلالب˅ح˞˅ȅلالرام˟لاا حا˅يللال̸س˅ئ̣لاا حا˅ئيːخلَ-8-2

لع˲Ǻلنت˅جلالبح˘لوحليله˅لوم̲˅ق˻ ه˅ -2
ع̸يلالبح˘ل2-0 لع˲Ǻلنت˅جلاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلوالبع˰يːلمتغراǮلم

ع̸يلالبح˘اوس˅ǻللج4ج˰وȃلح لا߬˸˅بيːللاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلوالبع˰يːل߽̫

عː̸للtيبنلقمːلحللج8ا߫˰وȃلح بː̸للل̫̝˅ǵنːلبنلاخ˗ب˅ǵي̬لال̝بيلوالبع˰ȉلون˸ بːلالتǵ̸̄للل̫ج̫ جلا߾˸
ːي˲بي لالتج

Ǯللامتغراǭ˰وح
Ƿ˅لال̝ي

ː̸ع للا߽̫ بː̸لǲفللفم يː̸للقمːلǮلا߾˸ امعن
*ːلا̝߬ي̝يːللالنتيجːن˸ ب

%ǵ̸̄لالت

لǯ مرلǶ01م̬ل

ːي˲بي ل4ى0.َلمعنȉ̸ل1.110ل0َُ,َلى1,10ل1,18ُلج

ː̄ل1.1ُ0ل4.104لي1.180ل1.1ُ2لض˅بȉ̸ل2ى8.8لغرمعن

Ȅللǵ81ك˿ل
لǯلط˅ئ˲

ːي˲بي لُي.01لمعنȉ̸ل1,111ل2ُ2,ىل1,1ُ1ل1,2َ2لج

ː̄ل1.120ل8ي8.8ل1.1َ88ل1.40َلض˅بȉ̸ل008.َلمعن

Ǯامتغرا 
Ƿ˅لال̝يǭ˰لوحːي˲بي  ال́˅بː̄ التج

Ƿقبيل ȉ˰لبعǷلقبيلǷلȉ˰لبعǷل

ل84ي.0ل8ُي.0لُى.0 َُي.0لȄ ǯلحǯجلǵ01ك˿لل
لَي8.8ل2.41ل4ُى.8ل1ي2.0لǯل Ȅلحǯجǵ81ك˿لل

لَُي.َلَيي.َل4ى.َ 8ي.َلȄ ǯلحǯجلǶَ1م̬لاوȃل
ل2ََ.َل2ىَ.َلي0ُ.َ ى80.َلȄ ǯلحǯجلǶَ1م̬لايل

لى00.18ل00.480ل4ى.01 ى00.02لǯ اج˅Ƕلحǯج
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لǯلǶَ1Ȅم̬لاوȃل

ːي˲بي لىيي.0لمعنȉ̸ل1,181ل4َى.8ل1.1488ل1.001لج

ː̄ل8َُ.1لَي0.8ل1.1011ل1.14لض˅بȉ̸ل1.882لغرمعن

لǶَ1م̬لايل
Ȅل

ǯلːي˲بي ل1ي.4لمعنȉ̸ل1.111لي2.8ل1.1488 1.028لج

ː̄لي1.18ل24َ.4ليى1.11ل1.14لض˅بȉ̸لي1.8َلغرمعن

Ƕ˅لاا جǯل

ːي˲بي ل81ي.8لمعنȉ̸ل1.110ل40ى,ُل1.1ُ8َلى1.24لج

ː̄ل1.12َلَُي.8ل1.182ُل1.082لض˅بȉ̸ل0.088لمعن

مرلاوىلل01أ ȅلالت˰ǵيبلال˻˰ǭلاليلاǵتبˑ̄للب̝˅نȅ̸لالزملق˰لاث˲لل߆لا قاȃلǶم̬لق̄̈لم˸˅فːلللللل
ǭ̸لادف̈ل ǭ̸لم˅لي̫̬́لǴكلǶاǭǳل߆لق ي˲بيːلواȉ߳لان˸جملم̈لب˱ȃلأ قىلق عː̸لالتج ا̸طئللل̫ج م̬لالب˰ءلال

˲ǳلعࠄلب˱ȃلأ عࠄلمع˰اǮلال̝˰ǵل ǭلان̚ج˅ǵيːل،لوك˱كلأ ǳ لː̇߬لان̄ا ل،لواȉ߳ليعرلع̬لق˅بليːلال̚
ǽ̸لام̝˅ومːلام˸ ت˯˰مːلواǵت̝˅ءله˅لب˻لل نت˅ǰلق˰ǭǵلع́ليːلعࠄلوف̛لن ا ىلǶاǭǳلاس تج˅بːلالريعːلا 
˲ لبع˿لالب˅ح˞نلا ȅل Ǵلي ك˲يːلواليلانع̢˸ˑلعࠄلن̝ا˅ȅلالزم̬،لا  ت˰ǵج ل،لوه˱اليعيلǶاǭǳلط˅قه˅لا߬

ǭ̸ ǽ̸لام̝˅ومːلاليلج˅هه˅لتكلال لي˅فل،لوب˱كللال لي˅فلالع́ليːلده˅لال̝˰ǭǵلعࠄلأ نت˅ǰلق كبرǭلعࠄلوف̛لن
ːك˲ي ˅Ȋل߳كلق˰ǵه˅لعࠄلأ نت˅ǰلال̄˅قːلا߬ ك˲يːلالع˅مةلسزǳاǳل،لوتزǳاǳلتبع ح̸˰اǮلا߬ ،لوم̝˅ǵنːلج1حف˅ȅلع˰ǳلال

ǵ̸̄لالتǯل߆لح˰وːي˲بي عː̸لالتج عː̸لال́˅بː̄لي̇ه˲لواحلت̸̚ لا߽̫ ߆له˱̳للنت˅جله˱الاخ˗ب˅ǵلبن˗˅جلا߽̫
ك˲˿لالري̈.ا Ǵل ا˲ح̣لاǳاءلنتيجːلاس ت˯˰اȄلق˅نȅ̸لالزمل߆لح˰ي˰لش˰ǭلت˰ǵيب˅Ǯلال ح˲ةلا߭˅صːلم̬لم ام
ك˲يːلام˻˅ǵكːل߆لالع̫̣لالع́يل ح̸˰اǮلا߬ لالاȅلش˰ǭلالت˰ǵيبلاكرلأ ǳ لǴكلا ىلǶاǭǳل߆لجني˰لال

ǭ̸لالن˅جːلم̬لان̝ب˅Ǻلا ك˲يːلوه˱الم˅ليؤك˰̳لبع˿لالب˅ح˞نل߆لاȅلال̝ ح̸˰اǮلا߬ ت˲ب̂لم̝˰اǵلال لع́يلت
ك˲يːلام˻˅ǵكːل ح̸˰اǮلا߬ ام˻˅ǵكːل߆له˱الان̝ب˅Ǻلوتزǳاǳلق˰ǭǵلا߫ه˅Ƕلالعايلعࠄلجني˰لع˰ǳلاكرلم̬لال

"ːلالن˅جːلالع́ليǭ̸ ǭ̸لوب˱كلتزي˰لال̝  .للج2ح߆لان̝ب˅Ǻلالع́يلنتيجːلت˰ǵيبلال̝

ع̸تنلم̈لاȅلن˸بلالتǵ̸̄لل81لك˱كلظه˲لتǵ̸̄ل߆لم˗غرلالرعːلال̝ا̸ لحلǵك˿لللل Ȅجللالا߽̫
ي˲بيːل عː̸لالتج ي˲بيːلانˑلاكرل،لوه˱الȃǳلعࠄلم˰ لف˅عليːلالت˰ǵيب˅Ǯلام˸ ت˯˰مːللعࠄلا߽̫ عː̸لالتج لل̫ج̫

ت˲ب̂لب̢˗ةلورعːلا߫˸ملواليلع˰ه˅ل واȉ߳لأ ث˲ل߆لتǵ̸̄لق˰ǭǵلالرعːلاعتب˅ǵلأ ȅله˱̳لالت˰ǵيب˅Ǯ،لت
ل̸ ئ˲يގللت̄ ج˲̈لا ىلتأ ثرللالت˰ǵيب˅Ǯلام˸ت̲˰ǭلعࠄلم˗غرلال̢˗ةلالب˅ح˞˅ȅلال˸ببلال ǵلالرعːل،لوه˱الي

                                      
رم الف لي :أثر تدريبات امقاومة امتغرة ي حسن الشغل والقدرة لع ات الرجلن , حث منشور، صريح عبد الك. 1

 . 215، ص 1003،  2، العدد  21اجلد 
 .12، ص 2899, بغداد , مطبعة التعليم العا  ,  نظرات تدريب القوةريسان خريبي  يد و علي تركي صا  :.2
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عː̸ل ع̄˅ءلالاعبنلم ع̸ه˅لواȉ߳لأ ǳ لا ىلتǵ̸̄لالرعːلب˻للماح̅لم̬لخاȃلا  ǭ̸لاللح̇يːلوتن وال̝
ئ˲ي˸ يːلام˸ؤوةلع̬لرعːلال˲ايل ي̸˲لال̝˰ǭǵلد لالع˰ائنل߆لالع́اǮلال م̬لالاǵي̬لاليلتؤȉǳلا ىلت̄

ت˲ب̂لل, ج˲لنلوت˰ǵيب˅ه˅لت ǭ̸لع́اǮلال و˲ȅجلعࠄلحأ ȅلرعːللق وه˱اليت̛̚لم̈لم˅لج˅ءǮلبهلحنبيةلوأ خ
نت˅ه˅لج لج1حالت˰ǵيب˅Ǯلا߭˅صːلاليلتǵ̸̄لم̬لǳǵوǳلأ فع˅ȃله˱̳لالع́اǮلم˅لينع̢سلم̬لتǵ̸̄ل߆لرعːلا 

ي̸˲لالرعːللال̝ا̸ ل"مه˅لم˅ ه̸لتاعييلومه˅لم˅للوهن˅Ȃلكثرلم̬لال̸س˅ئ̣لام˸˅ع˰ǭلاليلت˸˅ع˰ل߆لت̄
و˲فلالت˸هيليːلل߆لح˸نلالرعːل ǭ̸لاس ت˯˰اȄلال̇ ه̸لت˸هييلا Ǵلم̢̬لا ȅلتتǵ̸̄لخا˅ئ˼لا߭̄

لج2حال̝ا̸ ل"ل
ئ˲ي˸نلل1َوظه˲لاي́˅لح˸̬ل߆لم˸ ت̸ لاج˅Ƕلم˸˅فːلللل مرلاوىلوالث˅نيːلواللت˅ȅلت˻اȅلا߫زئنلال

˰Ǯلعࠄلق˅نȅ̸لالزمل߆لح˰ي˰لال˻˰ǭلاجرǮلالاعبلمرل،لاǴلاȅلالت˰ǵيب˅Ǯلاليلاعمل011م˸˅فːلس ب˅ ل
لال˻خޮلواȉ߳لاث˲لب˻للمب˅رلعࠄلǶاǭǳلح̚زل Ƕ̳˅لوم˅ليت̲˅سبلوكتلتهلواجǭ̸ عࠄلب˱ȃلامزي˰لم̬لال̝
ا̸جبلا߬˲يلواȉ߳لاث˲لعࠄلǶاǭǳل ك˲يːلال̝˅مːلال ح̸˰اǮلا߬ الع́اǮلالع˅مةلوجني˰لع˰ǳلاكرلم̬لال

ي̸˲لم˸˅فːلالتعجي̣للل̸صل̸ ȃلاىلالرعːلال̝ا̸ لحلامنتː̫̇جلابع˰لنː̝̄لمː̢̲.لوه˱الم˅لاث˲لعࠄلت̄
عː̸ل߆لاخ˗ب˅ǵاǮل ا˲ǳله˱̳لا߽̫ ي˲بيːلواȉ߳لتǵ̸̄لب˻للمعنȉ̸لواحلد لاف عː̸لالبح˘لالتج اج˅Ƕل߽̫

ي̸ عː̸لال́˅بː̄لناح̅لال̚˲ لواޚ˅ل߆لللم̬لمعن و˲ لالبع˰يː.لوم̝˅ǵنːله˱̳لالنت˅جلم̈لنت˅جلا߽̫ ːلال̚
عː̸لال́˅بː̄ل߆لǶميللل مرلم̬لجزيلال˸ ب˅ لواج˅Ƕلل1َونت˅جلن˸بلالتǵ̸̄،لاǴلاȅلالتǵ̸̄للل̫ج̫

Ȅ̸لا߿تلː̚لوت̄بي̝˅تهل ت˲ب̂لب̚هملابع˅ǳلǵǳاسːلالعل ط̚ي̚ي˅لم˅لشللǴكلالع˰ي˰للم̬لام˻˅للالت˰ǵيبيːلاليلت
ل߆لࠋ˅ȃلالت˰ǵيب.

ليه مرلل011حم˰لح˸̬لعاوȉلوعا˅Ȅلعب˰لا߭˅ل̛جلبأ ȅلس ب˅ لالǿللوتت̛̚لنت˅جله˱الالبح˘لم̈لم˅لǴهبلا 
˲ȉǳلواȅليȅ̸̢لهن˅Ȃل ǭ̸لاب˰لأ ȅليȅ̸̢لاǵتب˅ǻللط ǭ̸لواȅلاǵتب˅ǻلبنلالرعːلوال̝ جم̈لفيهلالرعːلوال̝
ǭ̸لواȅل ا̸ق̈لا߬˲يلوالرعːل࠘لام̇ه˲لا߬˲يلولالǶاǮǳلال̝ ǭ̸ل࠘لال Ǵلتع˰لال̝ ǭ̸لوالرعːلا  تام̣لبنلال̝

ح˲ةلالب˰ءب˱له لج3ح˅ل߆لاق̣لǶم̬للالأ م̢̬لالتغلبلعࠄلام̝˅ومːلواا ف˅ǭǳلم̬لان̄ا لبأ قىلرعːل߆لم
ج˲لنلواȉ߳ل وم˅لبع˰ه˅لواȅلتأ ثرلالت˰ǵيب˅Ǯلام˸ ت˯˰مːلاȅلواޚ˅ل߆لح˸نلم̣لالع́اǮلالع˅مةل߆لال

Ǵلأ ش˅ǵلع˰ǳلم̬لالب˅ح˞نلا ىل"لانهلم ǭ̸لالع́اǮل߆لأ ǳ لب˰وǵ̳لا ىلح˸نلمع˰ȃلالرعːلا  ̢̬لǶاǭǳلق

                                      
 . 15، ص2891, القاǿرة , دار امعارف , العلوم امرتبطة مسابقات اميدان وامضمار)وآخرون( :. نبيلة عبد الرمن 1
،  مصدر  سبق ذكرǽ,  تطبيقات البيوميكانيك ي التدريب الراضي واأداء اūركي . صريح عبد الكرم الف لي  :2

 . 15، ص1001
 1005, دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر  2، ط  باقات العدومǼظور علم اūركة للبدء ي س. خالد عبد اūميد شافع :3

 .18، ص 
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ǭ̸لله˱̳لالع́اǮل" فزǳاǳلللج1حأ ثن˅ءلاس ت˯˰اȄلأ س˅ليبلت˰ǵيبيːلخ˅صːلوه˱̳لتعيلǶاǭǳل߆لم̝˅ǳي˲لال̝
ك˲ː،ل߳كلتتح̛̝لالرعːل߆لمليːلان̝ب˅Ǻل الرعːللواليلتعيلرعːلان̝ب˅ض˅Ǯلالع́ليːلعن˰لأ ǳاءلا߬

ي˲̬لوامه˅ǭǵ.ل لي˅فلالع́ليːلاليليلزه˅لان̝ب˅Ǻلأ ثن˅ءلأ ل لǳاءلالم
َ- Ǯ˅لوالت̸صيǮ˅اس تن˗˅ج 

َ-0Ǯ˅لاس تن˗˅ج
ك˲يːل .0 ح˲ةلاس تج˅بːلا߬ اȅلالت˰ǵيبلوف̛لق˅نȅ̸لالزملح̛̝لتǵ̸̄المل̸̫س˅لوواޚ˅ل߆لم

 مرلبع˰لان̄ا ل01وǶم̬لاوȃل

ح˲ةلالرعːلال̝ا̸ لب̚ع̣لاس ت˯˰اȄلق˅نȅ̸لالزملا߭̄ للت˪˰ي˰لش˰ǭلالت˰ǵيبل .4 تǵ̸̄لم
 الريعː.اǵاǺل

مرلم̬لم˸˅فːلال˸ ب˅ لحلاوىلوالث˅نيːجلق˰لتǵ̸̄لوان˸جملم̈لم̣لل1َاȅلǶميللل .8
ك˲˿ل ي˲بيːلنتيجːلتǵ̸̄لم̣لالع́اǮلالع˅مةل߆لال عː̸لالتج ا˲ǳلا߽̫ اج˅Ƕلامتح̛̝لاف

.ː̄لال́˅بː̸ع ض˲ه˅لل˻˰ǭلت˰ǵييːلج˰ي˰ǭ.لم̝˅ǵنːلا߽̫  وتع

2. ǿم̬لالǶل߆لː̄لال́˅بː̸ع مرلانˑلجي˰ǭ،لوه˱الل81مرلاوىلوǶم̬لل01لاȅلنت˅جلا߽̫
.ː̸ع ا˲ǳله˱̳لا߽̫ ج˲̈لاىلاس ت˯˰اȄلت˰ǵيب˅Ǯله˅تنلام˸˅ف˗نلب˻للم̢˞فلاف  ي

لالت̸صي˅Ǯل4-َ
ǭ̸لوالزملا߭̄ ل߆لح˰ي˰لال˻˰ǭلالت˰ǵيبيːللل̫˸˅ف˅Ǯلا߭˅صːل .0 اعاǳلعࠄلق˅نȅ̸لǳف̈لال̝

ا˲ح̣لس ب˅ لالǿل  مر.ل011م

ا˲ءلǵǳاس˅Ǯلم˻˅هːل .4 ˲ لووف̝˅للنت˅جله˱الالبح˘.اج  م˸˅ب̝˅Ǯلالرعːلاخ

˲ ل߆لࠋ˅ȃلت˰ǵيبلاǵاǺل߿تلفلفع˅لي˅Ǯل .8 ا̸ننلمياني̢يːلاخ الع̫̣لعࠄلامانيːلت̄بي̛لق
 الع˅Ǭلال̸̝ .

ǵǳ˅لاما
ك˲ːلللب˰ءل߆لس ب˅ق˅Ǯلالع˰ول،لǻل .0 ف̸˅ءلدني˅ل0خ˅دلعب˰لامي˰لش˅ف̈لخمǵ̸̲̇لعملا߬ ,لǳاǵلال

 ل411َال̄ب˅عːلوالنرلل

و˲ȅخلال سسلالت˰ǵيبيːلل̚ع˅لي˅Ǯلالع˅Ǭلال̸̝ ل,للبغ˰اǳ،لم̄˅ب̈ل .4 ق˅ملح˸̬لح˸نل،لوأ خ
ل0881التعلملالع˅ࠅ،ل

ǭ̸ل,لبغ˰اǳل,لم̄بعːلالتعلملالع˅ࠅل,ل .8 ي˲ب̂لࠋي˰لولعيلت˲يلص˅ߩلخن̇˲اǮلت˰ǵيبلال̝ ǵي˸˅ȅلخ
ل،.يي08

                                      
، 2880,  بغداد، مطابع التعليم العا ،  اأسس التدريبية لفعاليات العاب القوى :. قاسم حسن حسن ، وآخرون1
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ت˲بː̄لم˸˅ب̝˅Ǯلامي˰اȅلوام .2 Ȅ̸لام و˲ȅجلخالعل م˲̬لحوأ خ ˲ǭل,لǳاǵلامع˅ǵفلنبيةلعب˰لال ́اǵل,لال̝˅ه
ل،لُي08,

م̸ياني̞ل߆لالت˰ǵيبلال˲ايلوال ǳاءلا߬˲يللل,ل .َ رحلعب˰لال̢˲ملال́̚يللخت̄بي̝˅Ǯلالبي
˲̳،لل ل،ى411ما˰ǵللس ب̛لǴك

رحلعب˰لال̢˲ملال́̚يلخلتأ ثرلت˰ǵيب˅Ǯلام̝˅ومːلامتغرǭل߆لح˸نلال˻غ̣لوال̝˰ǭǵللع́اǮل .ُ
ج˲لنل,لح˘لمن˻ǵ̸،لا߽ ل.4118،لل0،لالع˰ǳلل04߲لال

م̸ياني̞لا߬يȉ̸لال˲ايخلاداǵلالع˅ميːللل̄ب˅عː،لبروǮ،ل .ى رحلعب˰لال̢˲ملال́̚يخلالبي
 ،لل4104

ا̸ئيːل,لاا س̢̲˰ǵيːل،لمن˻أ ǭل .ي ا̸ئيːلواله و˲ȅلخلط˲ لقي˅Ƿلال̝˰ǵاǮلالاه عيلفه̫ لالبي̞ل،لوأ خ
ل،للي411امع˅ǵفل،ل

8. Inglis-R. Training for the sprint athletic coach. London. 1989 

01. Yurgen, Schifferل. sport-science research and training centre's , N.S.A. 
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