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 الخزاح بزَبيج حذرَبٍ ببسخخذاو بعض الأدواث انخبصت نخًُُت سزعت رد انفعم

 سُت. 49نذي حزاس انًزيً كزة انمذو صُف ألم يٍ 

To suggest a training program using some special tools to develop 
reaction speed 

Goalkeepers have football under the age of 19. 
 ٚىام هىع الضًً. ؤ.ص/2، بلٟغٍُـ ًاؾين ) َالب ص٦خىعاه( 1

ايُت ظامٗت الٗغبي بً مهُضي 2 1  .ؤم البىاقي ،مٗهض ٖلىم وج٣ىُاث اليكاَاث البضهُت والغٍ

 ملخف   مػلىماث الملاٌ

ش االإ٣ا٫:   جاعٍ

  عؾا٫:الؤ  

  االإغاظٗت:

  ال٣بى٫:

بي م٣ترح  باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت       هضٞذ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى ؤزغ بغهامج جضعٍ

ت عص الٟٗل  لضي خغاؽ االإغمى في ٦غة ال٣ضم نى٠ ا٢ل مً  ؾىت، ج٩ىهذ ُٖىت  19ٖلى جىمُت ؾغٖ

٣ت الٗمضًت، جم   ؾىت 19ا٢ل مً ( خغاؽ مغمى مً ٞئت 6الضعاؾت مً ) والتي جم ازخُاعهم بالُغٍ

ت عص الٟٗل الُض والظعإ بظ ت عص الٟٗل البؿُِ واالإغ٦ب ) ازخباع هُلؿىن لؿغٖ غاء  ازخباعاث ؾغٖ

بي االإ٣ترح الإضة  )البؿُِ ( ، ازخباع هُلؿىن للاؾخجابت الخغ٦ُت )االإغ٦ب ( ٢بل جُب٤ُ البرهامج الخضعٍ

، زم بظغاء ال٣ُاؽ البٗضي بٗض الا  8) بِخين في الأؾبىٕ هتهاء مً البرهامج ( ؤؾابُ٘ بىا٢٘ خهخين جضعٍ

بي  بي االإ٣ترح وبٗض بظغاء االإٗالجت الؤخهاثُت اللاػمت ؤْهغث هخاثج الضعاؾت ؤن البرهامج الخضعٍ الخضعٍ

ت عص الٟٗل لضي خغاؽ االإغمى في ٦غة ال٣ضم خُض جٟى١ ؤٞغاص  االإ٣ترح له ؤزغ اًجابي ٖلى جىمُت ؾغٖ

ت ال بُت ٖلى بٞغاص االإجمىٖ ت الخجغٍ ت عص الٟٗل في ٧ كاهضةاالإجمىٖ اٞت مخٛيراث البضهُت ) ؾغٖ

بُت ٧اهذ طاث ٞاٖلُت في الازخباعاث  ت الخجغٍ البؿُِ واالإغ٦ب ( وؤن هخاثج الازخباعاث ٖلى االإجمىٖ

بي االإ٣ترح باؾخسضام الىؾاثل الخانت ٧ان طا ٞاٖلُت في  البٗضًت، وهظا ًض٫ ٖلى ؤن البرهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل لضي خغاؽ االإغمى ف    ؾىت . ٢19ل مً ؤ ي ٦غة ال٣ضم نى٠جىمُت ؾغٖ

 اليلماث المفخاخيت: 

بي  .البرهامج الخضعٍ

 .الىؾاثل الخانت

ت عص الٟٗل  .ؾغٖ

 .خغاؽ االإغمى

 .ؾىت 19ؤ٢ل مً نى٠ 

 

Abstract   

    The study aimed to identify the impact of a proposed training program using some 

special Tools on the development of the reaction speed of the goalkeepers in football 

class less than 19 years, the sample of the study consisted of (6) goalkeepers of the 

category of less than 19 years, which was chosen by the method deliberately Simple and 

complex reaction speed tests (Nelson Hand and Arm Reaction Speed Test, Nelson 

Kinetic Response Test (Composite)) were conducted prior to the implementation of the 

proposed 8-week training program at 2 training sessions per week, and then post-

telemetry. Completion of the proposed training program and after conducting Statistical 

processing The results of the study showed that the proposed training program has a 

positive impact on the development of reaction speed among the goalkeepers in football, 

where the experimental group members outperformed the control group in all physical 

variables (simple reaction speed and complex) and the results of tests on the 

experimental group They were instrumental in post-test, which indicates that the 

proposed training program using special means was effective in developing the reaction 

speed of goalkeepers in football below 19 years . 

 Keywords  
Training program 

Special means 

Reaction speed 

Goalkeepers 

Class less than 19 years. 

 . البريذ الالكتروني المهني.بلفريطس يبسينالمؤلف المرسل:  *  

 



 (0101، )السنة 10، العدد  10مجلة التميز، المجلد 

 
 

58 

 ملدمت:

ايت في الؿىىاث      بن مؿخىي الخُىع الظي قهضجه الغٍ

الأزيرة ٧ان هدُجت لاؾخسضام الأؾالُب الٗلمُت الخضًشت في 

ب والخٗلُم بياٞت ما قهضه الٗالم في الآوهت الأزيرة مً  الخضعٍ

جُىع في الأصواث االإؿاٖضة و مسخل٠ الأظهؼة ، وهدُجت طل٪ 

ا في بٖضاص وج ىاث خُض خضر جُىعا ملخىْ همُم الخمغٍ

ؤنبدذ حٗخمض بك٩ل ٦بير ٖلى الأظهؼة و الأصواث الخضًشت، و 

ت عص الٟٗل مً االإخُلباث االإهمت لضي خغاؽ االإغمى  حٗض ؾغٖ

ٗت مما ًخُلب مىه اؾخجاباث  الظًً ًخٗغيىن الإىا٠٢ ؾغَ

ٗت ٖىض ْهىع االإشير، ومً هىا جبرػ ؤهمُت البدض بط ؤن  ؾغَ

ت الا  ؾخجابت الخغ٦ُت الٗالُت م٘ الخاعؽ الظي ًمخل٪ ؾغٖ

 الأصاء االإهاعي الجُض ٩ًىن ؤ٦ثر ٢ضعة ٖلى خغاؾت االإغمى.

 ئػياليت البدث: -1

٦غة ال٣ضم لا حٗغٝ مً ًلٗب ؤًٞل بل حٗغٝ مً ٌسجل     

ؤهضاٝ ؤ٦ثر، هظا َبٗا َب٣ا ل٣اهىن اللٗبت، ولأن مؿخىي 

اللاٖب  في جُىع مؿخمغ  جىظب ٖلى خاعؽ االإغمى ؤن ًمخل٪ 

بياٞت بلى االإهاعاث التي ًخمخ٘ بها مً مؿ٪ ونض ال٨غاث ًٞلا 

ًٖ ؤن خاعؽ االإغمى ًهغٝ ظهضا بضهُا و هٟؿُا هدُجت الخ٨ٟير 

في الضٞإ ًٖ االإغمى ب٩اٞت الىؾاثل ، لضي ًجب ؤن ًمخل٪ 

ت و٢ىة ومً ؤهم الهٟاث التي ًجب ؤن  نٟاث بضهُت مً ؾغٖ

ت عص الٟٗل وا لتي حٗخبر الٗمىص ًمخل٨ها خاعؽ االإغمى هي ؾغٖ

بت مً االإغمى نض ال٣ٟغي الظي ٌؿدىض ٖلُه في  ال٨غاث ال٣غٍ

،خُض ًجض الباخض ؤن هظه االإهاعة حؿاهم بك٩ل ٞٗا٫ في ٢ضعة 

خاعؽ االإغمى ٖلى نض ال٨غاث االإباٚخت، ؤو التي جلٗب بك٩ل 

٨ٖس ي مً ٢بل االإهاظم وؤخُاها مً ٢بل االإضاٞ٘ الظي ًداو٫ 

ض جخجه ال٨غة هدى مغماه مما ًدؿبب ببٗاص ال٨غة ومً ٚير ٢ه

 في حسجُل هضٝ ٨ٖس ي.

اث ٦غة ال٣ضم االإدلُت لاخٓىا هىا٥     ومً زلا٫ مخابٗخىا الإباعٍ

ي٠ٗ في ؤصاء خغاؽ االإغمى م٣اعهت بدغاؽ االإؿخىي الٗالي 

الإسخل٠ ؤهضًت الٗالم، ومً زلا٫ بَلاٖىا ٖلى ٦ُُٟت جضعب 

ٖلى الأظهؼة خغاؽ االإغمى لهظه الأهضًت وظضهاها حٗخمض 

 والأصواث االإؿاٖضة ومً هىا جخجلى بق٩الُت هظا البدض في: 

هل البرهامج الخدزيبي الملترح باطخخدام بػم الأدواث 

الخاؿت له أثس في جىميت طسغت زد الفػل لدي خساض المسمى 

 طىت؟ 19في هسة اللدم أكل مً 

 أما الدظاؤلاث الجصئيت فياهذ هما ًلي:

ب - ي االإ٣ترح باؾخسضام بٌٗ الأصواث هل البرهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل البؿُِ لخغاؽ االإغمى في ٦غة  الخانت ًُىع ؾغٖ

 ؾىت؟  19ال٣ضم ؤ٢ل مً 

بي االإ٣ترح باؾخسضام بٌٗ الأصواث  - هل البرهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل االإغ٦ب لخغاؽ االإغمى في ٦غة  الخانت ًُىع ؾغٖ

 ؾىت ؟ 19ال٣ضم ؤ٢ل مً 

 الفسكيت السئيظيت: -2

بي االإ٣ترح باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت ال برهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل لضي خغاؽ مغمى ٦غة ال٣ضم ؤ٢ل مً  ًُىع ؾغٖ

 ؾىت. 19

 الفسكياث الجصئيت: -3

بي االإ٣ترح باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت  -  البرهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل البؿُِ لضي خغاؽ مغمى ٦غة ال٣ضم  ًُىع ؾغٖ

 ؾىت. 19ؤ٢ل مً 

بي االإ٣ترح باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت ا - لبرهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل االإغ٦ب لضي خغاؽ مغمى ٦غة ال٣ضم ؤ٢ل  ًُىع ؾغٖ

 ؾىت. 19مً 

 أهداف البدث: - 4 

ىاث بالأصواث  - ت جإزير الخمغٍ حهضٝ البدض الخالي بلى مٗغٞ

ت عص الٟٗل لضي خغاؽ مغمى  غ ؾغٖ الخانت واالإؿاٖضة في جُىٍ

 ؾىت. ٢19ل مً ٦غة ال٣ضم ؤ

الخٗغٝ ٖلى الٟغو١ ال٣بلُت والبٗضًت لُٗىت البدض وجإزير  -

ت عص الٟٗل لضي خغاؽ االإغمى في  الأصواث الخانت ٖلى ؾغٖ

 ٦غة ال٣ضم .

بًجاص خلى٫ ٖلمُت وجُب٣ُُت والبىاء ٖلحها مؿخ٣بلا في  -

ب والخدًير  ٘ مً مؿخىي الخضعٍ الضعاؾاث االإكابهت للغٞ

 البضوي.

الضعاؾت بلى بقبإ الًٟى٫ الٗلمي والاؾخٟاصة تهضٝ هظه  -

 ٖملُا للىنى٫ بلى ؤخؿً الىخاثج.

ًغجى مً هظه الضعاؾت ؤن حٗىص بالٟاثضة ٖلى االإضعبين  -

ً البضهُين.   واالإدًغٍ

 أهميت البدث: - 5 

ب الخضًشت     ٣ت مً َغ١ الخضعٍ ج٨مً ؤهمُت بدشىا في ببغاػ َغٍ

ب باؾخسضام الأصواث  لا٢تها في جىمُت ؤلا وهي الخضعٍ الخانت وٖ

ت عص الٟٗل لضي خغاؽ االإغمى في ٦غة ال٣ضم،  غ ؾغٖ وجُىٍ

٣ت ٖلى االإسخهين في هظا االإجا٫ مً مضعبين  وا٢تراح هظه الُغٍ
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ب،  ٣ت في الخضعٍ يرهم في اؾخسضام هظه الُغٍ ً وٚ ومدًغٍ

٣ت مً َغ١ جىمُت الهٟاث البضهُت، ٦ما ؤجذ  واٖخباعها َغٍ

اض ي هظه الضعاؾت زضمت لخد ب الغٍ ؿين الىخاثج في الخضعٍ

بي م٣ترح باؾخسضام الأصواث  الخضًض، مً زلا٫ بغهامج جضعٍ

ت عص الٟٗل لخغاؽ االإغمى مً  غ ؾغٖ الخانت  في جىمُت و جُىٍ

ت الٟٗل مً االإخُلباث االإهمت  عص ؤظل جدؿين الأصاء، حٗخبر ؾغٖ

ٗت ومٟاظئت  لضي خغاؽ االإغمى والضي ًخٗغى الإىا٠٢ ؾغَ

٫ جُب٤ُ الخُِ الضٞاُٖت مما ًخُلب مىه مخٗضصة زلا

ٗت ٖىض ْهىع االإشير.  اؾخجاباث ؾغَ

 مـولخاث البدث: - 6 

هى الخُىاث الخىُٟظًت في نىعة ؤوكُت البرهامج الخدزيبي:  -

جٟهُلُت مً الىاظب ال٣ُام بها لخد٤ُ٣ الهضٝ لضل٪ هجض ؤن 

)  البرامج اخض ٖىانغ الخُت وبضوهه ٩ًىن الخسُُِ ها٢ها

 .( 26،ؾ  1997ئبساهيم خماد مفتي 

حٗض الىؾاثل و الأصواث الخانت اججاه الأدواث الخاؿت:  -

اض ي  ب الغٍ ايُت والخضعٍ خضًض ومخ٣ضم في التربُت البضهُت والغٍ

بط ؤنبدذ مً ٚير االإم٨ً الاؾخٛىاء ٖجها واؾخسضامها في ٧ل 

اصة ٞٗالت صازل  اياث لأهمُتها و ٞاثضتها الؤًجابُت ػٍ الغٍ

بُت الىخضاث   .(04،ؾ  2011) بلاٌ خليفت الخضعٍ

ٗبر ٖجها الؼمً االإدهىع بين لخٓت َهىع طسغت زد الفػل:  - وَ

مشير واخض مٗين مٗغوٝ مً ٢بل وبين الاؾخجابت له ٦ما هى 

) مفتي ئبساهيم الخا٫ ٖىض اهُلا١ بقاعة الؿباخت والجغي 

 (. 203،ؾ 2001خماد 

٣هض به الؼمً  طسغت زد الفػل البظيى: - بين بَلا١ وٍ

الؤقاعة وخغ٦ت الجؿم جدىاؾب ٨ٖؿُا م٘ الؼمً، خُض ؤن  

ت عص الٟٗل البؿُِ جىمى في الٗاب ال٣ىي والؿباخت  ؾغٖ

 (. 345،ؾ  2005) البؼخاوي م 50م، 100الإؿاٞت ٢هيرة 

وحٗجى في خالت وظىص ؤ٦ثر مشير طسغت زد الفػل المسهب:  -

ن هضه االإشيراث ًداو٫ اللاٖب الاؾخجابت الإشير واخض ٣ِٞ مً بي

ٞةن عص الٟٗل الخغ٧ي ٖىضثظ ًُل٤ ٖلُه عص الٟٗل الخغ٧ي 

الخميزي )االإغ٦ب( ومشا٫ طل٪ خاعؽ االإغمى في ٦غة ال٣ضم خُىما 

ت ص الٟٗل االإ٣ٗض لأن واظب  ج٩ىن يغبه الجؼاء ًدخاط بلى ؾغٖ

 (.60،ؾ  2014) أًمً خصغل غبده الخاعؽ عص ال٨غة 

 ت:الدزاطاث الظابلت والمؼابه - 7

عؾالت ، 2008الدزاطت الأولى: مدمد ػهاب اخمد  -1 - 7 

ت  ٧لُت التربُت  -الٗغا١  –ص٦خىعاه  ظامٗت االإؿدىهغٍ

جدذ غىىان: جأثير اطخخدام هساث مخخلفت الأوشان الأؾاؾُت، 

 والأحجام غلى حػلم دكت التهدًف الظلمي في هسة الظلت.

ت جإزير اؾخسضام ٦غاث مسخلٟت هدف الدزاطت: -  مٗغٞ

  الأحجام ٖلى حٗلم ص٢ت التهض٠ً الؿلمي في ٦غة الؿلت.

بي.مىهج الدزاطت -  : اؾخسضم الباخض االإىهج الخجغٍ

:  مجخم٘ البدض مخمشلت في َلاب اله٠ الأو٫ غيىت الدزاطت -

ت ٖضصهم  ايُت ظامٗت االإؿدىهغٍ في ٢ؿم التربُت البضهُت والغٍ

٣ت الٗمضًت وج٣ؿُمهم 42 بلى  َالبا جم ازخُاعهم بالُغٍ

خين: بُت و 21مجمىٖ  يابُت. 21ججغٍ

 اطخيخاحاث الدزاطت:     -

ت بين االإجامُ٘ في الُٗىت  - ؤْهغث الىخاثج ٞغو١ مٗىىٍ

بُت في الازخباع البٗضي وهظا ما ًض٫ ٖلى جإزير  الأؾلىب  الخجغٍ

غ ص٢ت التهض٠ً الؿلمي.  االإؿخسضم في جُىٍ

ب بال٨غاث االإسخلٟت الأوػان والأحجام - ج٩ىن ٞٗالت  بن الخضعٍ

غ التهض٠ً الؿلمي  ب لخُىٍ  في الخضعٍ

بُت ٧ان لها  - ت الخجغٍ ٧ل ؤهىإ ال٨غاث االإؿخسضمت في االإجمىٖ

غ ص٢ت التهض٠ً الؿلمي.  جإزير مٗىىي ٖلى جُىٍ

زطالت دهخىزاه  2010غبد الله غلي  الدزاطت الثاهيت: -2 - 7 

 وليت التربيت البدهيت والسياكيت حامػت بغداد الػساق.

ذ غىىان: أثس اطخخدام جمسيىاث بىساث هبيت مخخلفت جد

الأوشان لخوىيس اللىة الػلليت وجأثيرها في أداء بػم المهازاث 

 الهجىميت لليظاء بىسة الظلت.

ىاث ب٨غاث َبُت هدف الدزاطت:  - ت ؤزغ اؾخسضام جمغٍ مٗغٞ

غ ال٣ىة الًٗلُت وجإزيرها في ؤصاء بٌٗ  مسخلٟت الأوػان لخُىٍ

 ىمُت لليؿاء ب٨غة الؿلت.االإهاعاث الهج

بي.مىهج الدزاطت:  -  اؾخسضم الباخض االإىهج الخجغٍ

باث هاصي بٛضاص غيىت الدزاطت:  - جمشلذ ُٖىت البدض في لٖا

بت، ٢ؿمذ بلى  20اليؿىة ل٨غة الؿلت بط ًبلٜ ٖضصهم  لٖا

بُت  ت ججغٍ خين، مجمىٖ باث وؤزغي يابُت  10مجمىٖ  10لٖا

باث.  لٖا

 :اطخيخاحاث الدزاطت - 

ت طاث صلالت بخهاثُت بين بخهاثُت بين  - وظىص ٞغو١ مٗىىٍ

بُت. ً ال٣بلي والبٗضي ولهاح الُٗىت الخجغٍ  هخاثج الازخباعٍ

ت طاث صلالت بخهاثُت بين بخهاثُت بين  - وظىص ٞغو١ مٗىىٍ

بُت. ت الخجغٍ  هخاثج الازخباعاث البٗضًت ولهالر االإجمىٖ
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ت الًابُت في الازخبا - عاث البٗضًت ْهىع جُىع في االإجمىٖ

بُت.   بضعظت ٢لُلت م٣اعهت بالخجغٍ

ً االإؿخسضمت بىاؾُت ال٨غاث الُبُت وبإوػان مسخلٟت  - الخماعٍ

غ  غ ال٣ىة الًٗلُت والظي ؤصي بلى جُىٍ جإزيرها بًجابي ٖلى جُىٍ

ت والغمُت الخغة.  مهاعة االإىاولت الهضعٍ

الدزاطت الثالثت: شغفسي ئسخاق ،زويدي مهدي  -3 –7 

 ماطتر حامػت الػسبي بً مهيدي، أم البىاقي. مرهسة 2015

جدذ غىىان: جأثير طسغت زد الفػل غلى ئجلان المهازاث 

 الدفاغيت لدي لاغبي الىسة الوائسة.

ت عص الٟٗل جازغ ٖلى   هدف الدزاطت: - ت بطا ٧اهذ ؾغٖ مٗغٞ

بي ال٨غة الُاثغة .  بج٣ان االإهاعاث الضٞاُٖت لضي لٖا

 اخشان االإهج الىنٟي.اؾخسضم الب مىهج الدزاطت: -

ب لل٨غة الُاثغة. 27: اقخملذ الُٗىت غيىت الدزاطت -  لٖا

 اطخيخاحاث الدزاطت: -

مً زلا٫ الىخاثج االإدهل ٖلحها مً بظغاء ازخباعاث  -

( ٖلى الٟغ١ الشلازت لاخٓىا وظىص ٖلا٢ت 2(و )1الاؾخ٣با٫ )

ت عص الٟٗل واؾخ٣با٫ الؤعؾا٫. ت بين ؾغٖ  طاث صلالت مٗىىٍ

ت عص  ٖضم - ت بين ؾغٖ وظىص ٖلا٢ت اعجباٍ طاث صلالت مٗىىٍ

 الٟٗل ومهاعة الضٞإ ًٖ االإلٗب.

ت عص الٟٗل  - ت بين ؾغٖ وظىص ٖلا٢ت اعجباٍ طاث صلالت مٗىىٍ

 .ومهاعة خاثِ الهض

 الخوىاث المىهجيت للبدث: -8 

جم بظغاء الخجغبت الاؾخُلاُٖت  الخجسبت الاطخولاغيت:  -1- 8

ُٖت خُض ٢مىا بةظغاء الازخباعاث ٢بل ٖلى الُٗىت الاؾخُلا 

بُت والكاهضة، وهظا  جى٢ُذ بظغاء الازخباعاث الُٗيخين الخجغٍ

بهضٝ صعاؾت ٦ٟاءة الازخباعاث االإ٣ترخت وجض٤ُ٢ الأؾـ 

ت ججاوب ؤصاء الخغاؽ مٗها، وحٗخبر  الٗلمُت و٦ظل٪ مٗغٞ

الخجغبت الاؾخُلاُٖت ججغبت مهٛغة مكابهت للخجغبت الخ٣ُ٣ُت 

ٖلى الؿلبُاث التي ٢ض جٓهغ ٖىض جىُٟظ الخجغبت للخٗغٝ 

ت  الخ٣ُ٣ُت ومضي الض٢ت في جىُٟظ الازخباعاث وال٣ُاؾاث والإٗغٞ

 الهٗىباث التي ٢ض جىاظهىا ؤزىاء الخجغبت الخ٣ُ٣ُت.

ذ ٖلى ُٖىت مً االإجخم٘ الأنلي بلٜ ٖضصها زلار     و٢ض ؤظغٍ

بين مً الظًً لم ٌكتر٧ىا في الخجغبت الغثِؿُت وبخ ش لٖا اعٍ

، في يىء هظه الخجغبت جم الخإ٦ض مً نلاخُاث 15/01/2018

 الازخباعاث لُٗىت البدض. 

باليؿبت للضعاؾت الأؾاؾُت ٣ٞض جم   الدزاطت الأطاطيت: -2- 8

بُت جم مً زلالها بظغاء  بظغاءها ٖلى الُٗيخين الكاهضة والخجغٍ

( ً ت عص الٟٗل البؿُِ واالإغ٦ب، خُض 02ازخباعٍ ( لخىمُت ؾغٖ

ش ؤظغ  . 04/02/2018ٍذ ٖلى مغجين، االإغة الأولى ٢بلُت بخاعٍ

ش  ، وبٗض حسجُل الىخاثج 09/04/2018واالإغة الشاهُت بٗضًت بخاعٍ

ذ ٖلحها الضعاؾت الؤخهاثُت للإظابت ٖلى الؤق٩الُاث  ؤظغٍ

 االإُغوخت زلا٫ هظا البدض الٗلمي.

بي  مىهج البدث : - 3 - 8 اؾخسضم الباخض االإىهج الخجغٍ

 َبُٗت االإك٩لت.الإلاثمخه 

جمشلذ ُٖىت هظا البدض في خغاؽ االإغمى  غيىت البدث:  - 4 -8

٤ مىلىصًت الُاهير وقباب الُاهير بي ٦غة ال٣ضم لٟغٍ لٟئت  لٖا

خغاؽ زً٘ ههٟهم بلى مدخىي  6الأواؾِ، واالإخ٩ىهت مً 

بُت للضعاؾت  بي االإ٣ترح وهي الُٗىت الخجغٍ البرهامج الخضعٍ

٤ الأو  ٫، بِىما الىه٠ الآزغ لم ًسً٘ لهظا واالإخمشلت في الٟغٍ

٤ الشاوي.  البرهامج وهي الُٗىت الكاهضة االإخمشلت في الٟغٍ

جماعؽ اليكاٍ البضوي ومدخىي البرهامج  الػيىت الخجسيبيت: -

بي زم جسً٘ للازخباع.  الخضعٍ

جماعؽ اليكاٍ البضوي ٣ِٞ زم جسً٘  الػيىت الؼاهدة: -

 للازخباع.

 الأصواث بٌٗ صعاؾدىا ٖلى في اٖخمضهاأدواث البدث:  - 5 - 8

ت عص الٟٗل الُض  ازخباع في واالإخمشلت ال٣ُاؽ هُلؿىن لؿغٖ

والظعإ )البؿُِ(، وازخباع هُلؿىن للاؾخجابت الخغ٦ُت 

  )االإغ٦ب(.

 الىخاثج، مد٨مين لدسجُل بلى جدخاط لا الازخباعاث هظه       

لُه ُت ٞةن وٖ  .واخض حؿاوي  الازخباع مىيىٖ

دوٌ هبرش الىخائج المخدـلين غليها مً حساء وفي هرا الج    

 الاخخبازاث التي كمىا بها غلى الػيىت الاطخولاغيت:

 
ًمشل هظا الجضو٫ هخاثج ازخباعاث الضعاؾت الاؾخُلاُٖت،      

ت ٞىلاخٔ ؤن مٗامل الشباث والهض١ في ازخباع  هُلؿىن لؿغٖ

ه ومى ًخمخ٘ بضعظت ٖالُت،عص الٟٗل الُض والظعإ )البؿُِ ( 

ت ظضا،و في  ازخباع هُلؿىن للاؾخجابت ٞهي ٖلا٢ت َغصًت ٢ىٍ

ٞمٗامل الهض١ والشباث ًخمخ٘ بضعظت ٖالُت  الخغ٦ُت )االإغ٦ب(
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ت ظضا، ومىه وؿخيخج ؤن الازخباعاث  ومىه ٞهي ٖلا٢ت َغصًت ٢ىٍ

جخمخ٘ بضعظت ٖالُت مً الهض١ والشباث، وجخمخ٘ ؤًًا 

ُت مىز٣ت لا جخٗل٤ بصخهُت الباخض  .بمىيىٖ

 غسق الىخائج البدث: - 9

غسق هخائج اخخباز هيلظىن لظسغت زد فػل البظيى  -1 - 9 

 )اليد والرزاع ( : 

غسق هخائج المجمىغت الؼاهدة في الاخخبازيً اللبلي  -

 والبػدي:

 
غسق هخائج المجمىغت الخجسيبيت في الاخخبازيً اللبلي   -

 والبػدي:

 
دة في الاخخبازيً غسق هخائج الػييخين الخجسيبيت والؼاه -

 اللبليين:

 
غسق هخائج الػييخين الخجسيبيت والؼاهدة في الاخخبازيً  -

 البػدًين:

 
غسق هخائج اخخباز هيلظىن للاطخجابت الخسهيت  -2 - 9

 )المسهب(:

غسق  هخائج المجمىغت الؼاهدة في الاخخبازيً اللبلي   -

 والبػدي:

 
خخبازيً اللبلي غسق  هخائج المجمىغت الخجسيبيت في الا   -

 والبػدي:

 

غسق هخائج الػييخين الخجسيبيت والؼاهدة في الاخخبازيً  -

 اللبليين:

 
غسق هخائج الػييخين الخجسيبيت والؼاهدة في الاخخبازيً  -

 البػدًً:

 
 ملازهت الىخائج بالفسكياث: - 10

ل٣ض ويٗىا ٞغيُاث جسو صعاؾدىا، هظا لدؿلُِ الًىء    

بُت االإ٣ترخت باؾخسضام بٌٗ الأصواث ٖلى ؤزغ الىخضاث ال خضعٍ

ت عص الٟٗل لضي خغاؽ  الخانت )االإؿاٖضة( في جىمُت ؾغٖ

ؾىت والتي ٢ؿمىاها بلى ٞغيُت  19االإغمي  ل٨غة ال٣ضم ا٢ل مً 

غيِخين ظؼثِخين بٗض ٖغى هخاثج الازخباعاث  عثِؿُت وٞ

ت الؿاب٣ت،  بُت في االإجمىٖ ت الكاهضة والخجغٍ الخانت باالإجمىٖ

صخت  مً الخإ٦ض ؤظل مً بلحها االإخىنل الىخاثج الإىا٢كت هإحي

 الىخاثج زلا٫ مً الجؼثُت ٩٦ل الٟغيُاث الغثِؿُت الٟغيُت

    :ٖلحها االإدهل

 الفسكيت الأولى: -10-1

بي االإ٣ترح باؾخسضام والتي جىو ٖلى ؤن           البرهامج الخضعٍ

ت عص ٞٗل )الُض والظعإ (  لضي الأصواث الخانت ًُىع مً ؾغٖ

 ؾىت. 19ؤ٢ل مً  خغاؽ مغمى ٦غة ال٣ضم

مً ؤظل الخد٤٣ مً الٟغيُت الأولى  ًجب ٖلُىا الغظىٕ بلى 

ً ال٣بلي والبٗضي لُٗىتي الضعاؾت الكاهضة  هخاثج الازخباعٍ

ت عص ٞٗل البؿُِ )الُض والظعإ (. بُت لؿغٖ  والخجغٍ

   :ا في  باليظبت للػيىت الؼاهدة ٧اهذ الٟغو١ ٚير صا٫ مٗىىٍ

ت عص ٞٗل الُض والظعإ ، وطل٪ لأن ٢ُمت ازخب اع هُلؿىن لؿغٖ

Tc  وهي ؤ٢ل مً  0.86االإدؿىبت وظضهاها حؿاويTt  الجضولُت

ً  2.92التي حؿاوي  وهظا صلُل ٖلى ٖضم الخًىٕ لخماعٍ

ت  باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت ) االإؿاٖضة ( لخىمُت ؾغٖ

ت عص عص الٟٗل البؿُِ  ؤصي بلى ٖضم الخدؿً في هخاثج ؾغٖ

ت.  ٞٗل البؿُِ ) الُض والظعإ ( لهظه االإجمىٖ

   :باليؿبت لهظه الُٗىت وظضها ٢ُمت  باليظبت للػيىت الخجسيبيت

Tc  وهي ؤ٦بر ب٨شير مً ٢ُمت الجضولُت التي  6.93االإدؿىبت

ت طاث 2.92بلٛذ  ، وهظا صلُل ٖلى ؤهه هىا٥ ٞغو١ مٗىىٍ
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ت عص ٞ ٗل صلالت بخهاثُت جض٫ ٖلى جدؿً في هدُجت ؾغٖ

ً باؾخسضام  البؿُِ )الُض والظعإ( بٗض زًىٕ الُٗىت لخماعٍ

ت عص الٟٗل االإ٣ترخت مً َغٝ  الأصواث الخانت لخىمُت ؾغٖ

 الباخشين.

 .واهولاكا مً هره الىخائج هلبل الفسكيت الأولى 

وبهظا ٞةن ؤهم ظؼء مً عص الٟٗل ٖلى الهضٝ هى ال٣ضعة     

ت ٖالُت وحٛير هظه  الهٟت ٢ابلت ٖلى عئٍت الهضٝ بؿغٖ

ىاث جخُلب  م٨ً جىمُتها، خُض ًم٨ً اؾخسضام جمغٍ ب وٍ للخضعٍ

ت الأهضاٝ  اصة ؾغٖ عص ٞٗل ٖلى ؤهضاٝ مخدغ٦ت زم ًخم ػٍ

ت وج٣لُل االإؿاٞت م٘ الخُٛير في  اصة الؿغٖ ٤ ػٍ جُا ًٖ َغٍ جضعٍ

ب بال٨غاث الهٛيرة  ٗخبر الخضعٍ ؤحجام الأهضاٝ االإخدغ٦ت، وَ

 الدجم طو ٞاثضة ٦بيرة.

"مدمدي زوميظت " في مرهسة وهظا ما ؤ٦ضجه الباخشت         

، خُض اؾخيخجذ ؤن البرهامج الخضعبي 2016جخسحها طىت 

بي ٦غة  ت عص الٟٗل لضي لٖا ت وؾغٖ االإ٣ترح ًُىع ال٣ىة الؤهٟجاعٍ

  الُض نى٠ ؤقبا٫.

ت التي حكير بلى وظىص ُو٦ضال٪ جد٤٣ صخت ٞغيُتها الشاه      

خين الكاهضة ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت ب ين االإجمىٖ

ً ال٣بلي والبٗضي لأزغ بغهامج جضعبي  بُت بين الازخباعٍ والخجغٍ

بي ٦غة الُض.  ت عص الٟٗل لضي لٖا غ ؾغٖ  م٣ترح ٖلى جُىٍ

 الفسكيت الثاهيت: -10-2    

بي االإ٣ترح    جىو الٟغيُت الشاهُت ٖلى ؤن البرهامج الخضعٍ

ىمي باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت )االإؿاٖضة ( ًُ ىع وٍ

ت عص الٟٗل االإغ٦ب لضي خغاؽ مغمى ٦غة ال٣ضم ؤ٢ل مً  ؾغٖ

 ؾىت.  19

مً ؤظل الخد٤٣ مً الٟغيُت الأولى ًجب ٖلُىا الغظىٕ بلى 

ً ال٣بلي والبٗضي لُٗىتي الضعاؾت الكاهضة  هخاثج الازخباعٍ

ت عص الٟٗل االإغ٦ب. بُت لؿغٖ  والخجغٍ

 :ا في  ٧اهذ الٟغو١ ٚير صا٫  باليظبت للػيىت الؼاهدة مٗىىٍ

ت عص الٟٗل االإغ٦ب، وطل٪ لأن ٢ُمت  Tcازخباع هُلؿىن لؿغٖ

الجضولُت التي  Ttوهي ؤ٢ل مً  1.73االإدؿىبت وظضهاها حؿاوي 

ً باؾخسضام  2.92حؿاوي  وهظا صلُل ٖلى ٖضم الخًىٕ لخماعٍ

ت عص الٟٗل، ؤصي بلى ٖضم  الأصواث الخانت  لخىمُت ؾغٖ

ت عص الٟٗل االإ ت.الخدؿً في هخاثج ؾغٖ  غ٦ب  لهظه االإجمىٖ

   :باليؿبت لهظه الُٗىت وظضها ٢ُمت باليظبت للػيىت الخجسيبيت

Tc  وهي ؤ٦بر ب٨شير مً ٢ُمت الجضولُت التي  8.96االإدؿىبت

ت طاث 2.92بلٛذ  ، وهظا صلُل ٖلى ؤهه هىا٥ ٞغو١ مٗىىٍ

ت عص الٟٗل  صلالت بخهاثُت جض٫ ٖلى جدؿً في هدُجت ؾغٖ

ً باؾخسضام الأصواث وطل٪ بٗض زًىٕ الُٗىت الخ بُت لخماعٍ جغٍ

ت عص الٟٗل االإغ٦ب االإ٣ترخت مً َغٝ  الخانت لخىمُت ؾغٖ

 الباخشين.

 .واهولاكا مً هره الىخائج هلبل الفسكيت الثاهيت 

خُض ٌٗخبر هظا الىىٕ مً عص الٟٗل هى ؤنٗبها، هٓغا      

ت اجساط ال٣غاع االإىاؾب  لاخخُاظاجه بلى جغ٦ـيز اهدباه ٖا٫ لؿغٖ

ـضاص الـمب٨غوالى لخى٢ٗاث الأصاء  اجر. والظي ًخُلب ؤخُاها اٖلؤ

 للخهم.

جلٗب ( 15،ؾ 1997 فيـل زػيد غياغ الدًلميخؿب )    

ايـُت التي  ت عص الٟٗل االإغ٦ب صوعا هاما في الأوـكُت الغٍ ؾغٖ

ت عص الٟٗل  ت حُٛير مىانب اللٗب و ًسخل٠ ؾغٖ جخميز بؿغٖ

ي ٦شير مً الأوكُت االإغ٦ب جبٗا للهضٝ مجها، وهي جغجبِ ف

 بالاججاه هضٝ مخدغ٥ ٧ال٨غة ؤو الخهم...بلخ .

في مرهسة ماحظخير "  بىغبد الله فيـلوهظا ما ؤ٦ضه "         

ت 2002لظىت  ت مً الازخباعاث لؿغٖ ، خُض اؾخٗمل مجمىٖ

ت عص  عص الٟٗل ، وجىنل ؤن البرهامج الخضعبي ًازغ ٖلى ؾغٖ

 الٟٗل االإغ٦ب.

 يت:  الفسكيت السئيظ -10-3

بي االإ٣ترح     جىو الٟغيُت الٗامت ٖلى ؤن البرهامج الخضعٍ

ت  باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت ًازغ جإزيرا اًجابُا ٖلى ؾغٖ

 ؾىت.  19عص الٟٗل  لضي خغاؽ مغمى ٦غة ال٣ضم ؤ٢ل مً 

 ؤجذ والتي الغثِؿُت الٟغيُت صخت مً الخد٤٣ ؤظل مً          

 حٗخمض الٟغيُت هظه الإُغوخت،الغثِؿت ا الؤق٩الُت ٖلى ٦ةظابت

بُت الكاهضة الُٗيخين هخاثج م٣اعهت ٖلى ؤؾاؾا بين  والخجغٍ

ب باؾخسضام بٌٗ  وج٣ُُم والبٗضًت ال٣بلُت الازخباعاث الخضعٍ
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ت عص الٟٗل، وهظا  ًجؿضه ما الأصواث الخانت في جىمُت ؾغٖ

بُت الىخضاث جُب٤ُ بي ٖلى االإ٣ترخت الخضعٍ بُت الُٗىت لٖا  الخجغٍ

 الٟغيُت هظه ٞلإزباث الكاهضة، الُٗىت الىخاثج بيخاثج هتوم٣اع 

البرهامج الخدزيبي الملترح باطخخدام   ":بإهه ج٣ى٫  والتي هٟحها ؤو

بػم الأدواث الخاؿت )المظاغدة( ًإثس جأثيرا اًجابيا غلى 

 طسغت زد الفػل  لدي خساض المسمى في  لاغبي هسة اللدم "

 مً بلحها جىنلىا والتي لؿاب٣تا الىخاثج بلى الغظىٕ ًجب        

ُت هخاثج وجدلُل ٖغى زلا٫  جإ٦ُض ًم٨ً الٟغيُاث الٟغٖ

 .الٗامت الٟغيُت و٢بى٫ 

ُت الٟغيُاث جدلُل ؤْهغ خُض     اض ي  الٟغٖ ب الغٍ ؤن الخضعٍ

باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت )االإؿاٖضة(  ًازغ جإزيرا 

ت عص  ت عص الٟٗل البؿُِ و٦ظال٪ ؾغٖ الٟٗل اًجابُا ٖلى ؾغٖ

 االإغ٦ب  لضي خغاؽ مغمى ٦غة ال٣ضم.

اؾخسضام  يغوعة ٖلى ًض٫ ٞةهه ش يء ٖلى بن ص٫ وهظا      

اض ي، وهظا ب الغٍ  ما الأصواث الخانت ) االإؿاٖضة ( في الخضعٍ

ت عص الٟٗل  لضي خغاؽ مغمى ٦غة  بًجابُت ًا٦ض غ ؾغٖ جُىٍ

 ال٣ضم.

 .واهولاكا مً هره الىخائج هلبل الفسكيت السئيظيت 

ت ؤخض ؤهم م٩ىهاث اللُا٢ت البضهُت ٞهي     خُض حٗخبر الؿغٖ

مً الٗىامل الخاؾمت التي جازغ بك٩ل مباقغ ومؿخمغ ٖلى 

ايُت ) الٟغصًت ؤو الجماُٖت ( ٞمشلا في  هدُجت االإىاٞؿاث الغٍ

٦غة ال٣ضم وكاهض ٦شيرا مً االإىا٠٢ الهجىمُت و الضٞاُٖت 

ت الخض الٟان ل في جغظُذ ؤخض َىا٫ االإباعاة ٩ًىن لٗامل الؿغٖ

 اللاٖبين ٖلى ٚيره.

( اهه 198، ؾ 1993أبى الػلا أخمد غبد الفخاح، ٞدؿب )    

ت حؿخسضم الكضاة الٗالُت صاثما بمٗجى ؤن ج٩ىن  لخىمُت الؿغٖ

ت الأ٢ل مً ال٣هىي، ؤما  ىاث بما بالؿغٖ قضة ؤصاء الخمغٍ

ت ال٣هىي، ؤو باؾخسضام وؾاثل حؿاٖض ٖلى الأصاء  بالؿغٖ

ب الجهاػ بإؾغٕ مً  ت ال٣هىي، وهظا ٌؿاٖض ٖلى جضعٍ الؿغٖ

٘  .الٗهبي ٖلى الأصاء الؿغَ

غماز غباض فاخس عؾالت  الىخاثج م٘  هظه م٘ جخ٤ٟ ٦ما       

ىاث بالأصواث االإؿاٖضة ٢ض  جىنل ، خُض2012طىت  ؤن الخمغٍ

بُت   ت الخجغٍ ت الاؾخجابت لضي االإجمىٖ ؤصث بلى جىمُت ؾغٖ

 خغاؽ االإغمى في ٦غة الُض

، 2012 "ػهيد زمصي زفيم " في زطالخه طىتؤما الباخض       

ت  غ ؾغٖ ٣ٞض ؤ٦ض ؤن البرهامج الخضعبي االإ٣ترح ٞاٖلُخه في جُىٍ

 الاؾخجابت لُٗىت الضعاؾت.

 اطخيخاحاث البدث: – 11

بي االإ٣ترح باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت  - البرهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل البؿُِ لضي خغاؽ  ىمي ؾغٖ مغمى ٦غة ًُىع وٍ

 ال٣ضم.

بي االإ٣ترح باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت  - البرهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل االإغ٦ب لضي خغاؽ مغمى ٦غة  ىمي ؾغٖ ًُىع وٍ

 ال٣ضم.

بي االإ٣ترح باؾخسضام بٌٗ الأصواث الخانت  - البرهامج الخضعٍ

ت عص الٟٗل لضي خغاؽ االإغمى في   ًازغ جإزيرا اًجابُا ٖلى ؾغٖ

 ٦غة ال٣ضم.

بي ٧اهذ ؤًٞل مً  - بُت الخايٗت للبرهامج الخضعٍ الُٗىت الخجغٍ

ت عص الٟٗل  الكاهضة في الازخباعاث البٗضًت الخانت بؿغٖ

 البؿُِ واالإغ٦ب. 

 الاكتراخاث والخىؿياث: -12

الخإ٦ُض ٖلى اؾخسضام الأصواث الخانت )االإؿاٖضة(  ؤزىاء  -

ب ىاث زلا٫ الٗملُت الخضعٍ ىض ؤصاء الخمغٍ باث وٖ ُت الإا لها الخضعٍ

اض ي  غ الأصاء البضوي واالإهاعي لغٍ مً ؤزغ واضر في جىمُت وجُىٍ

 ٦غة ال٣ضم)خغاؽ االإغمى(. 

ىاث بالأصواث الخانت )االإؿاٖضة(   -  الخإ٦ُض ٖلى اؾخسضام جمغٍ

بُت مبيُت ٖلى الأؾـ الٗلمُت.  زلا٫ الىخضاث الخضعٍ

ب جدىاؾب م٘ الهٟت ؤ - ً االإٗضة للخضعٍ و ًجب ؤن ج٩ىن الخماعٍ

غها.  ال٣ضعة االإغاص جُىٍ

ت ؤزغي  - بظغاء صعاؾاث وبدىر مكابهت ٖلى ٞئاث ٖمغٍ

 .بضهُت ومهاعاث ؤزغي ولهٟاث 
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ايُت مً اظل  - ير الأصواث االإؿاٖضة في الٟغ١ الغٍ يغوعة جىٞ

غ االإؿخىي.     جُىٍ

 كائمت المساحؼ:  - 13

ب ٦غة ال٣ضم ) االإخُلباث الٟؿُىلىظُت  - ل ٖبض: جضعٍ زؼٖ

، م٨خبت االإجخم٘ الٗغبي لليكغ والخىػَ٘، ٖمان، 1، ٍوالٟىُت (

 .2014الأعصن، 

ىلىظُا  - اللُا٢ت ؤبى الٗلا ؤخمض ٖبض الٟخاح وآزغون: ٞيزً

 . 1993، صاع ال٨ٟغ الٗغبي،  1، ٍ البضهُت

اض ي، ؤمغ الله اخمض البؿاَ - ب الغٍ ي: ؤؾـ و ٢ىاٖض الخضعٍ

ٍ ، ت، 1ميكإة االإٗاعٝ  .1998، الؤؾ٨ىضعٍ

اث الخغ٦ت، صاع ال٨ٟغ الٗغبي،  - س ي ؤخمض:  ؤؾـ وهٓغٍ بؿُىَ

 .1996، ال٣اهغة، 1ٍ

ب، ٍ  -  1بلا٫ زلُٟت الؿ٨غاهت : اججاهاث خضًشت في الخضعٍ

 .2011،صاع االإؿيرة لليكغ والخىػَ٘ ، ٖمان ، 

اع: الأؾـ الٗلمُت في الخضعٍب ٦غة ال٣ضم، خىٟي مدمىص مسخ -

 .2005، ال٣اهغة، 1صاع ال٨ٟغ الٗغبي، ٍ

اض ي الخضًض، صاع ال٨ٟغ  - ب الغٍ مٟتي ببغاهُم خماص: الخضعٍ

 . 2001، ال٣اهغة، 1الٗغبي، ٍ

بُت االإسُُت لٟغ١ ٦غة  - مٟتي ببغاهُم خماص: البرامج الخضعٍ

 .1997، مغ٦ؼ ال٨خاب لليكغ، مهغ، 1ال٣ضم، ط

مهىض خؿين البكخاوي، اخمض ببغاهُم الخىاظا: مباصت  -

اض ي، ٍ ب الغٍ  .2005، صاع واثل لليل، ٖمان، الأعصن، 1الخضعٍ

مىظع هاقم الخُُب وآزغون: ٢ىاٖض اللُا٢ت البضهُت في ٦غة  -

 .2000، ٖمان، 1ال٣ضم، صاع االإىاهج لليكغ والخىػَ٘، ٍ

ايت ،  البضهُت اللُا٢تمىس ى ٞهمي ببغاهُم :  - ب الغٍ و الخضعٍ

 .1970،  1صاع ال٨ٟغ الٗغبي ،ٍ

ُٞهل عقُض ُٖاف الضًلمي :٦غة ال٣ضم، َب٘ في االإضعؾت  -

ايُت ،  .1997الٗلُا لأؾاجظة التربُت البضهُت والغٍ

ايُت: ظامٗت - ، الٗضص 27بٛضاص، االإجلض  مجلت ٧لُت التربُت الغٍ

 .2015الشالض، 

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html

