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  شكر وعرفان
أϘΗدم ΑاϜθϟر اΠϟزϞϳ واόϟرϓان ΑاϟدرΟة اϷوϟى اϟى 

Ϡϋى Βϗوϟھ اηϹراف Ϡϋى ھذه  ϴΤϳاوي اϴόδϟد اΘγϷاذ 
اϟرγاϟة، وϤϟا Αذϟھ όϣي Ο Ϧϣھد ورϋاϳة وإھϤΘام وόγة 

وόϴΠθΗھ وارηاده ϟي ϓي ϞϴΒγ إΠϧاز ھذا ..... صدر 
  .اΤΒϟث

ا ϋرϓاϧوϤϛا أϘΗد ΑاϜθϟر اΠϟزϞϳ اϟى أγاΗذΗي اϜϟرام 
وϘΗدϳرا ϟھϠϋ Ϣى اΠϤϟھودات اΘϟي Αذϟوھا όϣي طϠϴة 

 وΧاصة اΘγϷاذ ϋراϓة محمد θϣواري اϟدراγي

ولا ϔϳوϨΗي ان اϘΗدم ΑاϜθϟر اΠϟزΘγϸϟ Ϟϳاذ ΘΧاش محمد 
Ϡϋى اΠϤϟھودات اΘϟي Αذϟھا ϓي ϞϴΒγ اϤΗام اϟرγاϟة، 
والاΘγاذ ΑوΧاϔϟة Ηوϖϴϓ واδϤϟاϋدة اΘϟرΑوϳة όϘϣاش 

  ϗدϣاه وΗضϴΤاΗھϤا ΠΑھدھϤا ووΘϗھϤا   ΧدΠϳة ϧظϴر ϣا 

  

 .....دϧيΠΑزϞϳ اϜθϟر واϘΘϟدϳر ϓ ϞϜϟرد γاϧأϘΗدم Ϥϛا 
ΑاϘϟول أو .....وآزرϧي .....وηد Ϡϋى ϳدي.....ودϨϤϋي

Ϟόϔϟاء اϋدϟأو ا  



  

  

  اھداء

 ،وΨΗضϊ آϳات اϟرϟ ϦϤΣذϛرھا ،ϟى Πόϳ Ϧϣز اδϠϟان Ϝη Ϧϋرھاإ
  .....ا ΑوΟودھاγوϛاϴΣ ΖϧاΗي ϓردو

ϟى اΘϟي ذرΖϓ إ.... ηارϨΘϛي Τϟ Ϟϛظات وΤϣطات ϴΣاΗيى ϟ Ϧϣإ
  أϣي اϟدϓϷ ϊϣراΣي وأΣزاϧي

اόϤϟطاء ϓي Ϟϛ اϷوϗات .....ϟى اϟذي وھϨΒي أϣ  ϞϤΟا ϓي اϴΤϟاة إ
 أΑي  طرϖϳ اϴΤϟاةاϟذي أھداϧي أول ΧϷ ϢϠϗط Αھ .....

Ϧϣ وΘϗھϞΟϷ  Ϣ إΧراج ھذا إϟى Ϧϣ أϓ ΖϔΤΟي ϘΣھϢ واΧذت 
ϞϤόϟا  
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00 αΎϴئج قΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍  ΔϴϤشحϟ΍ ΔϠتϜϟ΍  009 

00 αΎϴئج قΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍  ΔϴϤψόϟ΍ ΔϠتϜϟ΍  009 

00 αΎϴئج قΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍ ΔϴϠπόϟ΍  001 

ϜϠϟ ΔϳϮΌϤϟ΍ ΔΒδϨϟ΍تϟ΍ ΔϠشحΓΪϤϋ΍ΔϴϤ بϨϟ ΔϴϧΎϴتΎئج  05  001 

ϜϠϟ ΔϳϮΌϤϟ΍ ΔΒδϨϟ΍تΓΪϤϋ΍ΔϴϤψόϟ΍ ΔϠ بϨϟ ΔϴϧΎϴتΎئج  06  001 

ϜϠϟ ΔϳϮΌϤϟ΍ ΔΒδϨϟ΍تΓΪϤϋ΍ΔϴϠπόϟ΍ ΔϠ بϨϟ ΔϴϧΎϴتΎئج  07  001 

΍ ςϤϨϟ΍اϧتϭήبϣϮتΫ ϱήكΓΪϤϋ΍έϮ بϨϟ ΔϴϧΎϴتΎئج  08  001 

09 έϮكΫ ϝϮطϟ΍ αΎϴئج قΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍ 001 

01 Ε΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب ϝϮطϠϟ ϲϧΎϴب ϰϨحϨϣ 000 

00 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب ϠϟϥίϮ ΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍ 000 

00 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب ϢδΠϟ΍ ΔϠكت ήؤشϤϟ ΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍ 000 

00  ϲϧΎϴب ϰϨحϨϣΕ΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب ϢδΠϟ΍ ΔحΎδϤϟ  000 

00 Ε΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب ΔϴϤشحϟ΍ ΔϠتϜϠϟ ϲϧΎϴب ϰϨحϨϣ 005 

05 Ε΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب ΔϴϠπόϟ΍ ΔϠتϜϠϟ ϰϨحϨϣ 005 

06 Ε΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب ΔϴϤψόϟ΍  ΔϠتϜϠϟ ϰϨحϨϣ 005 

07 Ε΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب  ΔϴϤشحϟ΍ ΔϠتϜϠϟ ΔϳϮΌϤϟ΍ ΔΒδϨϠϟ ϲϧΎϴب ϰϨحϨϣ 005 

08 ΍ Ε΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب  ΔϴϠπόϟ΍ ΔϠتϜϠϟ ΔϳϮΌϤϟ΍ ΔΒδϨϠϟ ϲϧΎϴب ϰϨحϨϣ  006 



09 ΍ Ε΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب ϲϤψόϟ΍ ΔϠتϜϠϟ ΔϳϮΌϤϟ΍ ΔΒδϨϠϟ ϲϧΎϴب ϰϨحϨϣ  006 

01 Ε΍ϮϨδϟ΍ ΔϟاΪب ϱήتϣϮبϭήتϧا΍ ϲϤδΠϟ΍ ςϤϨϠϟ ΔϴϧΎϴب ΕΎϴϨحϨϣ 006 

΍7ΩختΓΪϤϋ΍ έΎΒ بϨϟ ΔϴϧΎϴتΎئج  00  000 

΍اختϮϜϤϟ΍ έΎΒك΍  ϲختΓΪϤϋ΍έΎΒ بϨϟ ΔϴϧΎϴتΎئج  00  000 

00 έΎΒخت΍ ئجΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍ ΔϴΒطϟ΍ ΓήϜϟ΍ ϊفΩ  000 

00 έΎΒخت΍ ئجΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍ ϲافق΍ ΰقفϟ΍  000 

05 έΎΒخت΍ ئجΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍ ϱΩϮϤόϟ΍ ΰقفϟ΍  000 

06 έΎΒخت΍ ئجΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍ 01ϡ  000 

07 έΎΒخت΍ ئجΎتϨϟ ΔϴϧΎϴب ΓΪϤϋ΍ ΔϧϭήϤϟ΍  000 

08 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب ΔϴΒطϟ΍ ΓήϜϟ΍ ϊفΩ έΎΒاخت ΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍  005 

09 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب  ϲافق΍ ΰقفϟ΍ έΎΒاختΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍  005 

01 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب  ϱΩϮϤόϟ΍ ΰقفϟ΍ έΎΒاختΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍  005 

00 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب  ΔϧϭήϤϟ΍ έΎΒاختΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍  005 

00 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب  έΎΒ01اختϡ ΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍  006 

00 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب  ϲكϮϜϤϟ΍ έΎΒاختϟΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍  006 

00 ϰϨحϨϣ ϲϧΎϴب  έΎΒ7اخت ΩΔϟاΪب Ε΍ϮϨδϟ΍  006 

 



ϭ 
 

 :مقدمة

ϓ ، راتϴϐΘϟا Ϧϣ رϴΜϜϟة اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟھوم اϔϣ رىΘϋة ، اϳرθΒϟطور اΘϟ ةϴοاϤϟة اϠϳطوϟور اμόϟي ا

ت اϴδϟاϴγة و اϟدراγات اϴδϔϨϟة وϗد ΖΒόϟ اϴΜϜϟر Ϧϣ اϴϐΘϤϟرات و اϘΘόϤϟدات اϟدϴϨϳة و اϘΜϟاϴϓــة و اϔδϠϔϟا

اϟذي ϠΨϳ Ϣϟو Ϧϣ ϊϤΘΠϣ اόϤΘΠϤϟات Ϩϣھ  ،اϔϤϟھومدورا ϴΒϛرا ϓي Ηطور ھذا اΤΒϟوث اϴϤϠόϟة و اϠδϟوϴϛة و

اھΖϤΘ اϟدول اΤϟدΜϳة ΑاΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اھϤΘاϣا ϴΒϛرا Ϥϟا ϟھا Ϧϣ وϗد   ،رϢϏ أϧھ ϊϤΘΠϣ ϞϜϟ ظروϓھ اΨϟاλة

أھداف ϨΑاءة δΗاϋد Ϡϋى إϋداد اϤϟواطϦ اμϟا΢ϟ إϋدادا ηاϊϴϤΠϟ ϼϣ اΠϟواΐϧ اϴμΨθϟة γواء ϛاϴϠϘϋ Ζϧة 

Ϧϣ اϤϟؤηرات اϟھاϣة اΘϟي Ηدل Ϡϋى اϘΘϟدم اπΤϟاري  أΖΤΒλاϤΘΟاϴϋة، ΘΣى أϧھا  أو ϴϤδΟة، ϴδϔϧة أو

ϊϤΘΠϤϠϟ وأΗ ΢Βλطورھا οرورة ο Ϧϣرورϳات اϴΤϟاة وواΒΟا اϤΘΟاϴϋا ھاϣا ΐΠϳ ان Ϡϋ ϞϤόϧى 

  .ϘϴϘΤΗھ

Ϙϟ ϊπΨΗواϋد اθϨϟاط اϟرϳاοي، وϦϣ  ھاϓ ،ϧإوϢϜΤΑ ان اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة θϧاط رϳاοي

 Ϛϟذϛ ھΗاΒϠطΘϣ ھϟ اϤϛ ةϴϤδΠϟة واϳھارϤϟة، اϴϧدΒϟا κائμΨϟى اϠϋ رϴΛأΗ يοاϳاط رθϧ ϞϜϟ روف أنόϤϟا

Ϧϣ أΤΗ ϞΟدϳد اόϤϟاϴϳر  Ϡϋى οرورة وΣϼϣظة أϦδΣ اϟرϳاϳ ΚϴΣCarter 1970 Ϧϴϴοذھϛ ΐارΗر 

 ΞائΘϨϟا Ϟπϓأ ϖϴϘΤΗ يϓ ةϴγاγة الأϴϧدΒϟة، اϴοاϳرϟا ϢϳرΟ اϣأGrimm 1987  اتϴطόϤϟأن اΑ دϛؤϴϓ

اΠΘϟرϴΒϳة اϴϠϋ ϞμΤΘϤϟھا ϼΧل ϴϗاس ξόΑ اϤϟؤηرات الأΘϧروΑوΘϣرϳة لأϦδΣ اϟرϳاϦϴϴο أΖΘΒΛ أھϴϤة 

اμΤϟول Ϡϋى Ϥϧط ϣورϓوϟوΟي Τϣدد Ϧϣ أϞΟ اΠϨϟاح ϓي اμΘΧϻاص اϤϟطϠوب، ϓي ϦϴΣ ذھϤϴϣ ΖΒوϧي  

ϳر اΒϟدϧي ϓ ϞϜϟرد ϨόϤΑى ϞϤΠϣ اόϤϟاϴϳر اΒϟدϴϧة واΘϟي ϟھا إϟى أن ϣورϓوϟوϴΟا اϟرϳاοة ΗھΑ ϢΘاΘϟطو 1996

ϗϼϋة ϦϴδΤΘΑ اϘϟدرات اϴϠϤόϟة، ϞΜϤΘΗ ΚϴΤΑ ھذه اόϤϟاϴϳر ϓي طول اϘϟاϣة ووزن اϢδΠϟ، اδϤϟاΣة 

Ϥϛا وΑ ϒϴπΗأن ϴΘΧϻار وΤΗدϳد اϤϨϟط  1)اϴϤΤθϟة، اϴϠπόϟة، اόϟظϴϤة(اϴϤδΠϟة، ϒϠΘΨϣ اϞΘϜϟ اϴϤδΠϟة 

ϴϤأھ ΐγاϨϤϟي اϤδΠϟاΐϳدرΘϟة اϴϠϤϋ يϓ دءΒϟا ϞΒϗ ةϐϟاΑ 2.ة  

، ϳةΑواΘϟر ϨϣظوΘϣھاواΠϟزائر وϠϋى Ϗرار اϴΜϜϟر Ϧϣ اϟدول أدرΖΟ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة ϓي 

الأΒγوع ϓي اϤϟرϦϴΘϠΣ اΜϟاϧوϳة Ϥϳ ΚϴΣارγھا اϴϣϼΘϟذ اϤΘϤϟدرγون ϔμΑة دائϤة وόϤΑدل γاϓ ϦϴΘϋي 

اΘγھوϨΗا ϴϘϠϟا م Αدراγة Σول اμΨϟائκ  ،اϴϐΗ ϢδΠϟرات ϤΟةاΘϤϟوγطة ھذه الأϴΧرة اΘϟي θϳھد ϟϼΧھا و

ϣ Ϧر اόϟدϳد اϠϋى Ϗر ،اϤϟورϓووظϴϔϴة ϴϣϼΘϟذ ھذه اϤϟرϠΣة و اϟذϤϳ Ϧϳارγون اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة

، وϜϟي ϜΗون دراϨΘγا ϴϨΒϣة Ϡϋى أϴϤϠϋ βγة و ϨϣھϴΠة اϟدراγات اδϟاϘΑة و اΘϟي ϨΗدرج βϔϧ ϦϤο اϴδϟاق

  :ϴΜϴΣ ϞΟات اϤϟوοوع أدرϨΟا ϴϓھا ΟاϦϴΒϧ الأول ϧظري و اΜϟاϧي ΗطϘϴΒيΘδϧوϓي ϴϓھا 

                                                             
ϭ  - ،ةϟمسأϟة، دفاتر مخبر اϗال الافارϘي الأثϋرباϟ جسميϟنمط اϟة، حمید دشري، دراسة اϠدد میموني نبیόϟة بسكرة، 8اόجام ،ϮϬϬϭص ،ϯ8.  

- Ϯ  ،جزائرϟیة، اόجامϟات اϋمطبوϟیة، اϋجماϟریاضات اϠϟ جسمیةϟارنة بین الأنماط اϘة، دراسة مϠمیموني نبیϮϬϬ5ص ،ϯϬ.  



Ϯ 
 

Ϧϋ Κ اΘϟرϴΑة واΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اϠϋ ϞϤΘηى ϨϤϗ ϦϴϠμϓا κϴμΨΘΑ الأول ΤϠϟدϳ يϓاΠϟاΐϧ اϨϟظر

اϟرϳاϴοة و أھΘϴϤھا وأھداϓھا Ϡϋى Ϟϛ اΘδϤϟوϳات اόΘϤϟارف ϴϠϋھا ϋاϴϤϟا وϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة و

ϔϟي اϓة وϳزائرΠϟھ اϴϓ رةΛؤϤϟا Ϟϣواόϟا Ϣھ واھΒϟطاϣھ وϠΣراϣھ وϣھوϔϤΑ وϤϨϟى اϟا إϨϗطرΗ يϧاΜϟا Ϟμ

اμΨϟائκ اϤϟورϓوϟوϴΟة Βϣرزϣ ϦϳرϠΣة اϤϟراھϘة ΑاΘϟطرق μΨϟائμھا  وأδϗاϣھا  وϠγطϨا اπϟوء Ϡϋى 

ھذا  أھϴϤة اΘϧϻروΑوΘϣري واϴϘϟاγات اΘϟراΐϴϛ اϴϤδΠϟة وϨΗاوϨϟا ϓي ϧھاϳةاΘϟي ϴϤΘΗز Αھا ھذه اϤϟرϠΣة و

  .اϞμϔϟ اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة Βϣرزϔϣ Ϧϳھوϣھا و أδϗاϣھا وأھΘϴϤھا وΘϗϼϋھا ΑاΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة

أϣا اΠϟاΐϧ اΜϟاϧي ϓھو ΗطϘϴΒي اϠϋ ϞϤΘηى ϴϗاγات اΘϧروΑوΘϣرϳة، اΒΘΧارات Αدϴϧة ودراγات 

ϟى اμΣائϴة Ηدور Σول الأϜϓار الأγاϴγة واϔϟرϴοات اϤϟطروΣة ϓي اΠϟاΐϧ اϨϟظري Ϧϣ أϞΟ اϟوλول إ

  . إΒΛات أو ϔϧي ھذه اϔϟرϴοات اϧطϗϼا Ϧϣ اΘϨϟائΞ اΘϤϟوϞλ اϴϟھا

  



  

  

  
  

  اϔϟصϞ اϤΘϟھϴدي
  
  

  

  
  

  

  
  

  
  

  

  
  



 اϞμϔϟ اϤΘϟھϴدي
 

ϰ 
 

  :الإشϜـــاϴϟـــة- 1

ΒΘόΗـر اϤϤϟارγة اϟرϳاϴοة ϗدϤϳة ϗدم اδϧϹاϴϧة إذ أن δϧϺϟان Σ ϞΠγاΑ ϞϓاϤϤϟارγة اϟرϳاϴοة Ϙϓد   

اϣϷان ϓ ζϴόϳي ϓزع Ϧϣ اΌϴΒϟة اϴΤϤϟطة Αـھ، ϜϓاΖϧ اϘϟوة ϛ ϞΜϤΗان ϓي اϘϟدϢϳ داϢ΋ اΜΤΑ ϞϘϨΘϟا Ϧϋ اϟطόام و 

 ϢΘھϳ دأΑ طارΧϷوط و اϐπϟر ھذه اϴΛأΗ ΖΤΗ ذاϜھ، و ھΗاϴΣ ھاϴϠϋ ϒϗوΘΗ ϞϘϧ Ϣϟ ھ انΗاϴΣ Ϧϣ راϴΒϛ زاϴΣ

 κϗرϟاب و اόϟϷات و اϨϳرϤΘϟاϛ ةϴϧدΒϟاطات اθϨϟا ϒϠΘΨϤϟ ھΘγارϤϣ لϼΧ Ϧϣ ھΘΤλ ھ وϤδΠΑ ...

ΤΑ ةϴμΨη راضϏϷةΘ.  

Α ϢΛدأت اϤϤϟارγــة اϟرϳاϴοــة ΘΗطور Όϴηا Όϴθϓا و ΗأΧذ ϴΣزا اΒϛــر Ϧϣ اϟرϋاϳة و اϻھϤΘام   

όΘΑاΐϗ اόθϟوب و اπΤϟارات إϟى أن ΖϐϠΑ  درΟة اϘΘϟدϟ βϳدى اϏϹرϖϳ، أΣ ϦϳظΖϴ اϟرϳاοة ϜϤΑاϧة 

  ϣرϣوϗة و ΒΗوأت Ϩϣزϟة ϴϠϋا 

د ϟھا اϏϹرόδΘϣ ϖϳا Ϧϣ اϜϤϟان أϓرو أΖΤΒλ اϟرϳاοة ϤΗارس Ϧϣ أϞΟ اϟرϳاοة δϔϧھا، إذ   

اϟزϣان ϓي ϴΣاΗھــϢ و ϘΘόϣداΗــھϟ ϢدرΟة أΘϳ ΢Βλوϗ ϒϗرع طΒول اΤϟرب ϠΟϷھا و أϟ ΢Βλھــا Ϙϴϣات و

  .Ϡόϣــوم  ϓ ϼΜϤΘϣي اόϟϷاب اϻوϴΒϤϟة اϘϟدϤϳة و اΘϟي ϛاϨϋ Ζϧوان ϨΘϠϟاϦϴΑ βϓ اϟرϳاϦϴϴο آϧذاك 

اϴΤϟاة اϴϟوϴϣة δϧϼϟان و Τϛال ϞΟ دول اόϟاϢϟ اھΖϤΘ  و ϧظرا ϸϟھϴϤة اΘϟي ϠΘΤΗھا اϟرϳاοة ϓي  

ϠΜϤΘϣة ϓي μΣة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳــة Αھذا اΠϟاϘϓ ΐϧاΑ Ζϣادراج اϟرϳاοة 

اϟرϳاϴοة ϔμΑة ΘϨϣظϤـــة و ھذا Ϡϋى Θδϣوى ϊϴϤΟ اϤϟراϞΣ اϴϤϴϠόΘϟة  γواء اΘΑداϴ΋ــة، Θϣوγطة أو و

ϼΧ Ϧϣ ھدفΗ ة إذϳوϧاΛϴϤΟ Ϧϣ   ـــذϴϤϠΘϟا ϞϘλ ة وϴϤϨΗ ة وϴΑرΗ ىϟھــا إϟ ةϴϋاϤΘΟϹة و اϴδϔϨϟھ اΒϧواΟ ϊ

اϤϟؤδّγــة ϟھ، Ϥϛا δΗاھόϓ ϞϜθΑ Ϣـــال ϓي اΘϟرϴΑة اθϟاϠϣة Ϧϋ طرϖϳ ... و اϴΤμϟة و اϜϔϟرϳة اϟوظϴϔϴةو

 ّ ا ϊϴϤΠϟ اθϨϟـــاط اΤϟرϛي و Ϥϛا ھو όϣروف ϓي μϋرϧا اΤϟاϟي أΖΤο اϟرϳاοة ϞΤϣ اھϤΘام، و Τϣط

ϣرورا ϠόΑوم ... اϠόϟوم اϔϠΘΨϤϟة، Αداϳة ΑاϠόϟوم اδϧϹاϴϧة ϢϠόϛ اβϔϨϟ اϟرϳاοي، و ϢϠϋ اϤΘΟϻاع اϟرϳاοي

اμΣϹاء اϟرϳاοي و اϴϴδΘϟر اϟرϳاοي، وλوϻ إϟى اϠόϟوم اϟطϴΒـة ϛاϟطΐ اϟرϳــاοي و ϴϓزϳـــوϟوϴΟا 

  اϟرϳاοة و ϣورϓـــوϟوϴΟا اϟرϳاοـــة

  Η يΘϟـــرة اϴΧϷد ھذه اΣي أو أοــاϳرϟا ϢــδΠϟ ــةϴΟارΨϟــة اϴϨΒϟو ا ϞــϜθϟة اγدراΑ ϢΘھ

أπϋا΋ـــھ، Ϙϣارϧة ΑاϴϔϟزϳوϟوϴΟا و اΘϟي ΒΘόΗر ϢϠϋ وظاϒ΋ اπϋϷاء و اΘϟي ΗھΑ ϢΘدراγة ϴϔϴϛة ϴϗام 

اϜϟاϨ΋ات اϴΤϟة و اΟϷھزة اπόϟوϳة و اϳϼΨϟا و اΠϟزΌϳات اϴΤϟوϳة Αاϟوظاϒ΋ اϴϤϴϜϟاϴ΋ة واϴϔϟزϳاϴ΋ة ϓي 

Πϟھاز اϴΤϟوي و اΘϟي أΧذت ϴΣزا ϴΒϛرا Ϧϣ اϻھϤΘام ϓي اΠϤϟال اϟرϳاοي و ھو ϣا ηدϧا إϟى Χوض ϤϏار ا

اΚΤΒϟ واμϘΘϟي όϤϟرϓة اμΨϟا΋ــκ اϤϟورϓووظϴϔϴة ϴϣϼΘϟذ اϤϟرϠΣة اΘϤϟوγطة اϤϤϟارϤϟ Ϧϴγادة اΘϟرϴΑة 

  :اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة و Ϩϣھ ارΗأϨϳـــا طرح اδΘϟاؤل اΘϟاϟي 
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γطة اϤϤϟارΘϠϟ ϦϴγرϴΑة اΒϟدϴϧة اϤϟورϓووظϴϔϴة ϴϣϼΘϟذ اϤϟرϠΣة اΘϤϟو ϣا ھي اΨϟصائص -
 اϟرϳاضϴة؟و

  :اδΘϟاؤϻت اϟجزئϴة

- ϟذ اϴϣϼΘϟ ــةϴϔϴووظϓورϤϟا κــ΋اμΨϟي اϓ روقϓ دΟوΗ Ϟھϟ  ϦϴγارϤϤϟطــة اγوΘϤϟة اϠΣرϤ ةϴΑرΘϠ

 اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة ΐδΣ اβϨΠϟ؟

ΘϠرϴΑة رϠΣة اΘϤϟوγطــة اϤϤϟارϴϣϼΘϟϟ Ϧϴγذ اϤϟ ھΗ ϞوΟد ϓروق ϓي اμΨϟا΋ــκ اϤϟورϓووظϴϔϴــة -

 اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة ΐδΣ اϦδϟ؟
 

  :اϔϟرضϴـــات - 2

-  ϦϴγارϤϤϟطــة اγوΘϤϟة اϠΣرϤϟذ اϴϣϼΘϟ ــةϴϔϴووظϓورϤϟا κــ΋اμΨϟي اϓ روقϓ دΟوΗϟ ةϴΑرΘϠ

βϨΠϟا ΐδΣ ةϴοاϳرϟة و اϴϧدΒϟا 

-  Ϥϟذ اϴϣϼΘϟ ــةϴϔϴووظϓورϤϟا κــ΋اμΨϟي اϓ روقϓ دΟوΗ ϦϴγارϤϤϟطــة اγوΘϤϟة اϠΣرϟ ةϴΑرΘϠ

Ϧδϟا ΐδΣ ةϴοاϳرϟة و اϴϧدΒϟا 
  

3 - ΚΤΒϟأھداف ا:  

  :ϧھدف ϼΧ Ϧϣل ھذا اϟدراγة إϟى όϣرϓة 

-  ϦϴγارϤϤϟطــة اγوΘϤϟة اϠΣرϤϟذ اϴϣϼΘϟ ــةϴϔϴووظϓورϤϟا κــ΋اμΨϟاϟةϴοاϳرϟة و اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϠ 

  ϴϣϼΘϟذ اϤϟرϠΣة اΘϤϟوγطــة ΐδΣ اβϨΠϟ و اϦδϟ اϔϟروق ϓي اμΨϟا΋ــκ اϤϟورϓووظϴϔϴــة -

4 -ΚΤΒϟـــات اΤϠصطϣ ــــــدϳدΤΗ:  

  :ϢδϘϨϳ اμϤϟطϣ ΢Ϡورϓووظϴϔϴة إϟى ϴϤδϗــϦ :اΨϟصائـــص اϤϟورϓووظϴϔϴـــة 

ϻو - أوϓورϣ:  ةϴϤδΠϟا κ΋اμΨϟة اγدراΑ ىϨόϳ ذيϟا ϢϠόϟا وھو اϴΟوϟوϓورϣ ةϤϠϜϟ ارμΘΧو ھي ا

δϧϺϟان، أي ΑاΣϷرى دراγة اϞϜθϟ اΨϟارΟي ϟھ ϊϣ دراγة ϜΗوϨϳھ اϤδΠϟي Ϝϣ Ϧϣوϧات اϢδΠϟ اγϷاϴγة 

د و اΘϟي ϤΘόϳ....و اΘϟرΐϴϛ اϤδΠϟي Ϧϣ طول و وزن وϠΘϛة ϋظϴϤة...   ϠΘϛ Ϧϣة دھϴϨة وϴϏر دھϴϨة و ϣاء

  ϴϠϋھا اϤϠόϟاء ϓي ΗوϢδΟ ϒϴλ اδϧϻان  
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ھي اϴϐΘϤϟرات اϴϔϟزϳوϟوϴΟة اϔϠΘΨϤϟة، و اΘϟي ϞϤθΗ اϘϟدرة اΘϧϹاϴΟة Οϸϟھزة اϟداϴϠΧة ϢδΠϟ  :وظϴϔϴة -Λاϴϧا

و اΘϟي ϦδΤΗ βϜόϨϳ أدا΋ھا Ϡϋى اϓ ϦδΤΘϟي ...اδϧϻان Ο Ϧϣھاز δϔϨΗي و دوراϧي و Ϡπϋي و Βμϋي

 ϞϤΤϟا ϊϣ ϢδΠϟا ϒϴϜΗ داء وϷي   اϧدΒϟا  

  و Ϩϣھ Πϧد ان اμϤϟطϣ ΢Ϡورϓووظϴϔϴـــة Ϧϣ Ϟϛ ϞϤθϳ اϞϜθϟ اΨϟارΟي Ϡϟرϳاοي و اϘϟدرات اϟداϴϠΧة 

  :اϤϟرϠΣة اΘϤϟوγطة

μϘϳد Αھا اϤϟرϠΣة اϴϤϴϠόΘϟة اΘϤϟوγطة اΘϟي ΘΗوγط Ϧϣ ϼϛ اϤϟرϠΣة اΘΑϹداϴ΋ة و اϤϟرϠΣة اΜϟاϧوϳة   

 Ϩγ15ة إϟى  11اϤΘϤϟدرϓ Ϧϴγي ھذه اϤϟرϠΣــة Ϧϣ  و ϜΘΗون Ϧϣ ارόΑة ϣراϞΣ وΘϳراوح Ϥϋر اϴϣϼΘϟــذ

  Ϩγة 

  :Σصة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاضϴة

ھي اϴΤϟز اϟزϨϣي اϤΘόϤϟد ϓي اϨϤϟھاج اΘϟرΑوي  و اϓ ϞΜϤΘϤϟي γاϓ ϦϴΘϋي اΒγϷوع، و اϟذي  

γاϨϣ Ϟ΋اγال وϤόΘγاΑ κΘΨϣ اذΘγراف أηا ΖΤΗ ةϋوϨΘϣ ةϴοاϳة و رϴϧدΑ طةθϧذ  اϴϤϠΘϟھ اϟϼΧ ارسϤϳ ةΒ

 .داΣ  ϞΧرم اϤϟؤδγة اΘϟرΑوϳة

 :اϟدراγات اδϟاΑقـــة- 5

  .أحمد سϠیمان محمد, اϟسعید:اϟدراγة الأوϟى

وΘϗϼϋھ ΘδϤΑوى اϷداء  اϤδΠϟياϜΘϟوϨϋ ΖΤΗ" Ϧϳوان  2014أΟرΖϳ اϟدراγة ϓي Ϩγة  -

ϴϧدΒϟھاراϤϟدى  يواϟيΒϋϻ ΖϳوϜϟة اϟدوΑ اءϤϟرة اϛ "و ΞھϨϤϟا ΚΣاΒϟدم اΨΘγياΤδϤϟوب  اϠγϷاΑ

ϴ΋اμΣϹاϴϔλوϟى اϠϋ ةϨϴόϟا ΖϠϤΘηة، واγدراϟة ھذه اόϴΒطϟ ھΘϣءϼϤϟ اطىΒΗرϹى  126اϟا ϦϴϤδϘϣ اΒϋϻ

  ϼΛث ϤΠϣوϋات وϘϓا ΘδϤϠϟوى اϤϟھاري

ΚΤΒϟأھداف ا 
وذϦϣ Ϛϟ  ياΒϟدϴϧة واϷداء اϤϟھاراϗϼόϟة ϦϴΑ اϴϘϟاγات اϴϤδΠϟة واϘϟدرات  όϣرϓيϳھدف اΚΤΒϟ اϟى   -

 :ϼΧل

 –اΘδϤϟوى Θϣوγطي –اΘδϤϟوى  ϣرόϔΗي(اϴϘϟاγات اϴϤδΠϟة ϤΠϤϟوϋات اΚΤΒϟ اΛϼΜϟة όϣرϓة Θδϣوى  –

ً ΘδϤϟوى اϷداء ) اΘδϤϟوى πϔΨϨϣي   .اϤϟھاريوϘϓا

 –اΘδϤϟوى  Θϣوγطي –اΘδϤϟوى  ϣرόϔΗي(όϣرϓة Θδϣوى اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة ϤΠϤϟوϋات اΚΤΒϟ اΛϼΜϟة  –

ً ΘδϤϟوى اϷداء ) اΘδϤϟوى πϔΨϨϣي   اϤϟھاريوϘϓا
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– όϟواΘδϣة وϴϧدΒϟدرات اϘϟا Ϧϣ Ϟϛة وϴϤδΠϟات اγاϴϘϟا ϦϴΑ ةϗϼھارϤϟداء اϷدى ( يى اϟيΒϋϻ  اءϤϟرة اϛ

ΖϳوϜϟة اϟدوΑ.  
  

ΚـΤΒϟروض اϓ  
-  ϦϴΑ ً  ϣرόϔΗي(ϛرة اϤϟاء Αدوϟة اϜϟوϓ Ζϳى اϤΠϤϟوϋات اΛϼΜϟة  ΒϋϻيΗوΟد ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا

ً واϘϟدرات اΒϟ اϤδΠϟياϜΘϟوϓ  Ϧϳي) اΘδϤϟوى πϔΨϨϣي –اΘδϤϟوى  Θϣوγطي –اΘδϤϟوى  دϴϧة وϘϓا

  .اΘδϤϟوى ϣرόϔΗيوμϟاϤΠϣ ΢ϟوϋة  يΘδϤϟوى اϷداء اϤϟھار

–  ϦϳوϜΘϟا ϦϴΑ ً ات اΒϟدϴϧة وΘδϣوى اϷداء وϦϣ Ϟϛ اϘϟدر اϤδΠϟيΗوΟد ϗϼϋة إرΒΗاطϴة داϟة إμΣاϴ΋ا

  .ϛرة اϤϟاء Αدوϟة اϜϟوΒϋϻ Ζϳيϟدى  ياϤϟھار

 اΘϨϟائج

 ΚΣاΒϟا ϞλوΗىوϟة إϴϟاΘϟا Ξ΋اΘϨϟا:  

 – Ϧϣ ةΛϼΜϟات اϋوϤΠϤϟا ϦϴΑ ً  Θϣوγطي –اΘδϤϟوى  ϣرόϔΗي(ϛرة اϤϟاء  ΒϋϻيΗوΟد ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا

ً ΘδϤϟوى اϷداء اϤϟھار) ΘوىاπϔΨϨϣ δϤϟي –اΘδϤϟوى  ϴϗ ϊϴϤΟاγات اϜΘϟوϓ  Ϧϳيϛرة اϤϟاء  ϔيϳوϘϓا

 πϔΨϨϣياΘδϤϟوى وϤΠϣوϋة  ΘϣوγطياΘδϤϟوى ، وϤΠϣ ϦϴΑوϋة  ϣرόϔΗيوμϟاϤΠϣ ΢ϟوϋة  اϤδΠϟي

  اΘδϤϟوى ΘϣوγطياΘδϤϟوى وμϟاϤΠϣ ΢ϟوϋة 

 – Ϧϣ ةΛϼΜϟات اϋوϤΠϤϟا ϦϴΑ اϴ΋اμΣة إϟروق داϓ دΟوΗيΒϋϻ  اءϤϟرة اϛ)يόϔΗرϣ  وىΘδϤϟطي –اγوΘϣ 

ً ΘδϤϟوى اϷداء اϤϟھارى ϓى ϛرة اϤϟاء وذϚϟ ) اΘδϤϟوى πϔΨϨϣي –اΘδϤϟوى   اΒΘΧاراتϓ  ϊϴϤΟيوϘϓا

اΘδϤϟوى  ΘϣوγطياΘδϤϟوى ، وϤΠϣ ϦϴΑوϋة  ϣرόϔΗيϛ ΚϴΣاΖϧ اϔϟروق μϟاϤΠϣ ΢ϟوϋة  اϘϟدرات اΒϟدϴϧة

  .اΘδϤϟوى ΘϣوγطياΘδϤϟوى وμϟاϤΠϣ ΢ϟوϋة  πϔΨϨϣيوϤΠϣوϋة 

ات اΒϟدϴϧة وϦϣ Ϟϛ اϘϟدر اϤδΠϟيϴϗ ϦϴΑاγات اϜΘϟوϦϳ  إμΣاϴ΋ةوΟدت ϗϼϋة إرΒΗاطϴة ذات دϟϻة – 

ϛ ϦϴΣاΖϧ اϗϼόϟة  ϓياΘδϤϟوى ،  وπϔΨϨϣياΘδϤϟوى  ϤرόϔΗيϤΠϣوϦϣ ϞϜϟϴΘϋ  يوΘδϣوى اϷداء اϤϟھار

ً ϨϴΑھϟ Ϣدى ϤΠϣوϋة    .اΘδϤϟوى πϔΨϨϣياϹرΒΗاطϴة ϴϏر داϟة إμΣاϴ΋ا

 ( Pate R, trost SG, Dowda)اϟدراγة اΜϟاϴϧة

ة ΗاϴΛر Αرϧاϓ Ξϣي اΒδϟاΣة Ϡϋى ξόΑ اϴϐΘϤϟرات اϴδϴϔϟوϟوϨϋ ΖΤΗ"ϴΟوان  2010اΟرϓ Ζϳي Ϩγة 

ھΞ اΠΘϟرΒϳي ΘϤ΋ϼϤϟھ ϤϠϟوοوع، ، ΚϴΣ اΨΘγدم اΒϟاΚΣ اϨϤϟ"اΘδϤϟوى اϟرϤϗي ΒδϠϟاΣةاΒϟدϴϧة و Ϡϋى و

، و اϞϤόΘγ اΒϟاϨγ( ΚΣة 15-12(اϨϴϋ ΖϠϤΘηة اϟدراγة Ϡϋى ΒγاΒγ Ϧϣ ϦϴΣاΣي اϤϟدارس اΨϟاλة و

  ϊϤΠϟ اϴΒϟاϧات اϴϘϟاγات اϴϔϟزϳوϟوϴΟة، اϤϟورϓوϟوϴΟة
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  :  و Ϧϣ اھϢ اΘϨϟاΞ΋ اΘϟي ΗوϞλ اϴϟھا 

ϐπϟط  T.testوΟود ϦδΤΗ و ϓروق ذات دϟϻة اμΣاϴ΋ة ϴϐΘϣ ϊϴϤΠϟرات اϟدراγة ϣا ϋدا اΒΘΧار  -

 اδΒϧϻاطي و ϳϼΧا اϟدم اϤΤϟراء و Βδϧة اϟھϤϴوϠϏوϓ ϦϴΑي اϟدم

 م μϟا΢ϟ اϴϘϟاس اόΒϟديϓ ϦδΤΗ400ي اΘδϤϟوى اϟرϤϗي ΒδϟاΣة  -

  ϟھزاع ϦΑ محمد اϟھزاع :اΜϟاΜϟةاϟدراγة 

اϴϘϟاγات اϴϤδΠϟة و اϴϠϠϟاϗة اΒϟدϴϧة ϟدى اϻطϔال اόδϟودϨϋ ΖΤΗ  ،" Ϧϴϳوان 2000اΟرϨγ Ζϳة 

ى اϔϟروق ϓي اϴϘϟاγات اϴϤδΠϟة و ھدΖϓ ھذه اϟدراγة اϟى اόΘϟرف Ϡϋ" اΒϟدϧاء Ϙϣارϧة ϴϐΑر اΒϟدϧاء

Ϩϴϋ Ϧة ΚΤΑ اϴϠϠϟاϗة اϴϠπόϟة و اϞϤΤΘϟ اϟدوري اδϔϨΘϟي ϦϴΑ اϻطϔال اΒϟدϧاء و ϴϏر اΒϟدϧاء، Ϥο،و

 ϊϣ ھΘϤ΋ϼϤϟ يΒϳرΠΘϟا ΞھϨϤϟا ΚΣاΒϟا ϞϤόΘγو ا ،Ϧϴϳودόδϟال اϔطϻدى اϟ يϧدΒϟاط اθϨϟا اϴΟوϟوϳزϴϓ

- 8(طϴϏ Ϟϔر ΑدΘϤΑ Ϧϳوγط Ϥϋري 52طΑ ϞϔدϦϳ و  52اϤϟوοوع و اϨϴϋ ΖϠϤΘηة اϟدراγة Ϡϋى 

  ϴϗاس اϤϟروϧة  و اϞϤόΘγ اΒϟاϊϤΠϟ ΚΣ اϴΒϟاϧات اϴϘϟاγات اϴϤδΠϟة، اϴϘϟاγات اϴϠπόϟة و) Ϩγوات10

  : و Ϧϣ اھϢ اΘϨϟاΞ΋ اΘϟي ΗوϞλ اϴϟھا 

- ϴΤϣ روض وόΑ اءϧدΒϟال اϔطϻز اϴϤΗاءϧدΒϟر اϴϏ الϔطϻا Ϧϣ رΒϛر طات اϤόϟر اϴΛاΗ دϳدΤΗ و ان ،

 ϠΘϛة اϴϏ ϢδΠϟر اϴϤΤθϟة Ϧϣ ξϔΧ ھذه اϔϟروق ϓي ϋروض اϢδΠϟ دون ϴΤϣطاΗھو

- Ϥϟا ϦϴΑ ةϴ΋اμΣة اϟϻروق ذات دϓ ظھرΗ Ϣϟ يϓ ϦϴΘϋوϤΠوديϤόϟز اϔϘϟار اΒΘΧال اϔطϻر ان اϴϏ ،

 اΒϟدϧاء اظھروا ϔΗوϗا ΤϠϣوظا ϓي اϘϟدرة اϴϠπόϟة Ϩϋد اΧذ وزن اϓ ϢδΠϟي اΒΘΧϻار 

  (Baquet G)دراγة Αاϛي و آΧرون :اϟدراγة اϟراΑعة

ϗام Αاϛي وز΋ϼϣھ ϓي ھذه اϟدراγة ΑاΘϗراح ΑرϧاΧ Ξϣاص ΚϴΣ  2000أΟرΖϳ اϟدراγة Ϩγة  

 Ϩγة 16إϟى  11أϤϋارھϦϴΑ Ϣ أγاϠϋ ϊϴΑى Ϩϴϋة ΘΗراوح  Α10اΨΘγدام اΘϟدرΐϳ اΘϔϟري ϣرϊϔΗ اθϟدة Ϥϟدة 

 Ϧϣ ونϜΘΗ243 اة وΘϓ260 ىΘϓ  Ϧδϟا βϔϧ يϓ ةϴΒϳرΠΗ ةϨϴόΑ ةϧاόΘγϻا ϊϣ Ϧϣ ونϜΘΗ21  اة وΘϓ27  ىΘϓ

 Ξ΋اΘϨϟد اϴϛأΘϟ Ϛϟوى وذΘδϣ يϓ طورΗ ودΟى وϟة إγدراϟي ھذه اϓ ونΜΣاΒϟا ϞλوΗ دϗھا ، وϴϟإ ϞλوΘϤϟا

  .اμΨϟاκ΋ اΒϟدϴϧة όΑد إΟراء اΒΘΧارات Χاλة ϔλ ϞϜΑة Αدϴϧة
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 إϟىاΘϟرϴΑة ϊϤΘΠϣ Ϧϣ  إϟىϨϋدϣا όΘδΗرض اϜϔϟر اΘϟرΑوي ϗدϤϳا و ΣدΜϳا، Πϧد ΒΗاϨϳا ϓي اϨϟظرة  

اϤΘΟϻاϴϋة و ϴϐΘΗر ϓي ظروϓھا  ، Ϸن اόϤΘΠϤϟات ϓ ϒϠΘΨΗي ΘϔδϠϓھاأΧرى إϟىآΧر، و Θϓ Ϧϣرة زϴϨϣة 

و ΣاΟاΗھا اΘϟرΑوϳة ϓي ϣراϠΣھا اΘϟارϴΨϳة ϓاόϤΘΠϤϟات اϟرϋوϳة ϓ ϒϠΘΨΗي ϔϣھوϣھا و أھداϓھا  إϜϣاΘϴϧھاو

اΘϟرΑوϳة Ϧϋ اόϤΘΠϤϟات اϟزراϴϋة و اϨμϟاϴϋة، و اόϤΘΠϤϟات اϨϟاϴϣة ϓ ϒϠΘΨΗي ϔϣھوϣھا و أھداϓھا 

ϤΘΠϤϟاϓ ،ةϣدϘΘϤϟات اόϤΘΠϤϟا Ϧϋ ةϳوΑرΘϟياϓ اوتϔΘΗ ةϴϧاδϧϹات اό  ھاΘθϴόϣ اطϤϧھا و أΗارπΣ ةΟدر

 .ΑاΘϟاϟي βϜόϨϳ ذϠϋ Ϛϟى ϔϣھوم اΘϟرϴΑةو

  :ϔϣھوم اΘϟرϴΑة  - 1

ن Ϩόϣى اΘϟرϴΑة و ϔϣھوϣھا ϊϤΘΠϣ Ϧϣ ϒϠΘΨϳ إϟى آΧر، و ϘΛ Ϧϣاϓة إل أΧرى، و ϓ Ϧϣرد إϟى آΧر، و إ

Μϳا، إϟى أϧھا όϴϤΟا ϨΗطوي Ϡϋى أόΑاد Ϡϋى اϟرϦϣ ϢϏ اϓϼΘΧات اϨόϤϟى و اόΘϟرΑ ϒϳاϔϤϟھوم، ϗدϤϳا و Σد

  Θθϣ.1رϛة μΑورة ϴϠϛة أو Οزϴ΋ة

  :ϔϣھوم اΘϟرϴΑة اόϟاϣة -1- 1
μϘϳد ΑاΘϟرϴΑة ϴϠϤϋة اϤϨϟو و اΘϟطور و اϒϴϜΘϟ اΘϟي ΤΗدث ϔϠϟرد Ϩϣذ وϻدΗھ و طول ϣراϤϧ ϞΣوه  

  .ϊϣ اΌϴΒϟة و اϊϤΘΠϤϟ اϟذي ϴϓ ζϴόϳھ

Αھ اϔϟرد Ϧϣ اΣداث و ϣا Ψϳوοھ ΠΗ Ϧϣارب  و ھي Βϋارة ϴϠϤϋ Ϧϋة ϤΘδϣرة ΤΗدث ΠϴΘϧة ϣا Ϥϳر 

اΘϟي ΒδϜϳھا Ϧϋ طرϖϳ اϤϤϟارγة طوال ϴΣاΗھ، γواء ϛان ذϓ Ϛϟي اϤϟدرγة أو اΖϴΒϟ أو اϞϤόϟ أو ϓي 

  .اΦϟ...اθϟارع 

ϟھذا δϓرھا اϠϋ ξόΒϟى أϧھا ϤΠϣوϋة Ϧϣ اΒΨϟرات ϗد δΗاϋد اϔϟرد Ϡϋى اόϴΘγاب أي ΒΧرة Οدϳدة 

ξόΒϟھوم اϔϣ يϓ و Ϟπϓة أϘϳطرΑ ϢϠόΘϟو ا ϢϴϠόΘϟة اϴϠϤϋ ϖϳطر Ϧϋ يΗأΗ ھاϧر أΧظرة . الآϧ ΖϔϠΘΧھذا اϟ

أϧھا اϋداد اϞϘόϟ " أرγطو"ϴϓرى اϜϔϤϟرϦϳ و اΒϟاϨϣ ϦϴΜΣذ اϘϟدϔϤϟ Ϣϳھوم اΘϟرϴΑة و اόΗ ΖϔϠΘΧرϔϳاΗھϟ Ϣھا، 

اϘϟوة ϴϓرى أϧھا ϚϠΗ اΘϟي ϔΤΗظ اΤμϟة اΒϟدϴϧة و " ھϞϴ"أϣا. ΐδϜϟ اϤϛ ϢϠόϟا όΗد اϷرض ΒϨϠϟات و اϟزرع

اϴϤδΠϟة و ϦϜϤΗ اϔϟرد Ϧϣ اϴδϟطرة Ϡϋى ϗواه اϴϤδΠϟة، و Ηزϳد ϓي γرϋة ادراϛھ و Σدة ذϛا΋ھ و όΗوده 

ϓاϧھ όϳرف " γاϟوزي"أϣا Ϡϋ2ى γرϋة اϢϜΤϟ و اϟدϗة، و ϘΗوده اϟى أن Ϝϳون دϖϴϗ اόθϟور، ϳؤدي واΒΟاΗھ

  3اΘϟرϴΑة أϧھا ϴϤϨΗة ϗ Ϟϛوى اϴϤϨΗ ϞϘόϟة ϛاϠϣة و ϼΘϣزϣة

  

  
                                                             

ϭ- تربیة،طϟم اϠϋ ىϟمدخل إϟیرة،اόد محمد أبو شϟخاϭمانϋ،ϊتوزیϟنشر و اϠϟ ربيόϟا ϊتمΟمϟالأردن،-،مكتبة اϮϬϭϬص،ϭϱ. 
Ϯ-  ،اھرةϘϟربي، اόϟكر اϔϟتدریس، دار اϟتربیة و طرق اϟید، اΟمϟبد اϋ زیزόϟبد اϋ ،زیزόϟبد اϋ ΢ϟصاϭϵϴϲص ،ϭϱ. 
ϯ-  تربیةϟضامنة، اϋ مدΣراق، أόϟا ،ϊتوزیϟنشر و اϠϟ یةόامΟϟمؤسسة اϟیة، اϗراόϟمدارس اϟي اϓ یةϘتطبیϟیة و اϠمόϟاϭϵϴϲ صϭϭϱ.  

 



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

ϭϭ 
 

  : οرورة اΘϟرϴΑة  - 2

اΘϟرϴΑة οرورϳة Ϧϣ ϞϜϟ اϔϟرد و اόϣ ϊϤΘΠϤϟا، πϓرورΗھا δϧϺϟان اϔϟرد ϜΗون ϓي اΤϤϟاϓظة Ϡϋى 

δϨΟھ، و ΗوϴΟھ Ϗرا΋زه، وϨΗظϋ Ϣϴواطϔھ، وϴϤϨΗة ϴϣوϟھ، ϤΑا ϨΘϳاΐγ و ϘΛاϓة اϊϤΘΠϤϟ اϟذي ϴϓ ζϴόϳھ، 

Ϣϴ اϠδϟوϛات اόϟاϣة ϓي اϦϣ ϊϤΘΠϤϟ اϓ ϞΟاΘϟرϴΑة اذن ϴϠϤϋة οرورϳة ϤϟواΟھة اϴΤϟاة و ΘϣطΒϠاΗھا، و ϨΗظ

  :اϦϴΑ ζϴόϟ اϤΠϟاϋة θϴϋة Ϥ΋ϼϣة و Ηظھر οرورة اΘϟرϴΑة ϔϠϟرد ϤΑا Ϡϳي 

1 -  Ϣظϧ Ϧϣ ھϳوΘΤΗ اϣ و ϊϤΘΠϤϟة اϓاϘΛ ى أنϨόϤΑ ة، أيΛوراϟاΑ ϞϴΟ ىϟا ϞϴΟ Ϧϣ ϞϘΘϨϳ ϻ يϓاϘΜϟراث اΘϟأن ا

ϛ ورثΗ ϻ ،ةϴϛوϠγ اطϤϧو أ Ϣϴϗ ادات وϋد وϴϟاϘΗ د و΋اϘϋ ھا وϨϜϟ رة، وθΒϟو ا ϦϴϨϴόϟون اϟ ورثϳ اϤ

ϢϴϠόΘϟة و اϴΑرΘϟطة اγواΑ ة وϋاϤΠϟا ϦϴΑ ζϴόϠϟ ةΠϴΘϧ ΐδΘϜΗ. 

ان اϟطϞϔ اϟوϴϟد ΤΑاΟة اϟى اϴηاء ϴΜϛرة، و Χاλة اϟرϋاϳة و اϨόϟاϳة Ϩϣذ وϻدΗھ، و Θϔϟرة طوϠϳة Ϸن  - 2

اϜΗϻال Ϡϋى ϴϏره Ϧϣ اΒϟاϦϴϐϟ،  اϟطϔوϟة اδϧϻاϴϧة ΑطΘόϴΒھا طوϠϳة، و Ϝϳون اϟطϓ Ϟϔي ھذه اϤϟرϠΣة ϴΜϛر

 ϞϔطϠϟ ھاΗرورο انϓ ،ϊϤΘΠϤϟا Ϧϣ رادϓϷار، أو اΒϜϟا Ϧϣ ارϐμϟھا اΒδΘϜϳ ةϴϠϤϋ ةϴΑرΘϟا Ζϣا داϣ و

 .اϴϐμϟر، ϜΗون ΤϠϣة و ϻزϣة ϛي όΘϳاόϤΘΠϣ ϊϣ ζϳھ

Αھا اΒϜϟار  ان اϴΤϟاة اθΒϟرϳة ϴΜϛرة اϴϘόΘϟد و اΒΘϟدل، و ΘΤΗاج اϟى اοاϓة و Ηطوϳر، و ھذه اϴϠϤόϟة Ϙϳوم - 3

 Ϧϣ اϒϴϜΗ ϞΟ اϐμϟار ϊϣ اϴΤϟاة اϴΤϤϟطة، و ϴθϤΗا Θϣ ϊϣطΒϠات اμόϟور Ϡϋى ϣر اϳϻام 

  :أϣا οرورΗھا Θϓ ϊϤΘΠϤϠϟظھر ϓي  -1- 2
 يϓاϘΜϟراث اΘϟاΑ اظϔΘΣϻا : ϚδϤΘΗ ھيϓ ھΛرΗ ذيϟراث اΘϟا Ϧϋ ةϟؤوδϤϟھا اδϔϧ دόΗ ةϘΣϼΘϤϟال اϴΟϷاϓ

δϧاϴϧة Ϥϛوروث ϘΛاϓي و πΣاري، و اϘϟدرات و اϢϴϘϟ اϤΑϻا ΗوΖϠλ اϳھ اϴΟϻال اδϟاϘΑة Ϧϣ اόϤϟرف 

 ΚΒϠΗ ϻ اϴΟϻال اΠϟدϳدة  ان δϔϧ ϒϴϜΗھا πΘϘϤΑى ھذا اΠϟوو

  يϓاϘΜϟراث اΘϟز اϳزόΗ : ة ھذاϴϘϨΘΑ ومϘϳ ϞΑ ،طϘϓ راثΘϟى اϠϋ ظةϓاΤϤϟاΑ انδϧϻي اϔΘϜϳ ϻ انΑ Ϛϟو ذ

ϦϜϤϳ اϣ ةϓاοھ، و اΗدΟي اوΘϟوب اϴόϟو ا ΐ΋واθϟا Ϧϣ راثΘϟا ϤΑ ،ھΘϓاοد اϴϟاϘΗ و Ϣϴϗ و ΐγاϨΘϳ ا

ϋادات و أϤϧاط Ϡγوك اϤΠϟاϋة اϴΤϤϟطة، و اΘϟرϴΑة ھي اϘϟادرة Ϡϋى اϼλح ھذا اΘϟراث ϴϋ ϦϣوΑھ و

 .اϘϟدϤϳة، ϊϣ اΤϤϟاϓظة Ϡϋى اΜϟواΖΑ و اλϷول

  ةϟدوϟوة اϘϟ ةϴΑرΘϟرورة اο : ،ھاΗاόϤΘΠϣ يϓ ةϴϣϷادر اμϣ ىϠϋ اءπϘϟا ΐϴϟاγي أϓ ةϟدوϟارز اΒΘΗ ىΘΣ

أن اϴΜϜϟر Ϩϣھا Πϟأ اϟى ϢϴϠόΗ اΒϜϟار ΠΘϴϟاوز ϠϜθϣة اϴϣϷة، ϼΧ Ϧϣل اθϧاء اϤϟرϜΗز و اΒϟراΞϣ اΨϟاλة 

 .ΤϤΑو اϴϣϷة
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ان Ϟϛ ھذه اϜϓϷار، و ھده اΘϟرΒϴΗات Ϩόϣ ϞϤΤΗى Θθϣرك و ھو أن اϟدول ϗد اόΗ ΖΤΒλد ϗوة  

اϟطϴόϴΒة و اϤϧا ϓي ارϔΗاع Βδϧة اϤϟؤھϦϴϠ اϟدوϟة ϓ Ζδϴϟي Μϛرة ϋدد أϓرادھا، و ϓ ϻي ϨϏى ϣواردھا 

  ϴϤϴϠόΗ.1ا و ΗرΑوϳا 

  :أھداف اΘϟرϴΑة   - 3

ور أھداف اΘϟرϴΑة ΘΑطور اϟزϣان Ϥϟا ϛان اΘϟطور و اϴϐΘϟر ϦϨγ Ϧϣ اϴΤϟاة، ϦϤϓ اϟطόϴΒي أن ΘΗط 

ϣطاΒϟھ اϜϤϟان و اϓϷراد و اόϤΘΠϤϟات اδϧϻاϴϧة، Ϥϛا أن طόϴΒة اϔϟرد و اھϤΘاϣاΗھ، و طόϴΒة اϊϤΘΠϤϟ و و

  :ΐόϠΗ دورا ϓي ΤΗدϳد اϷھداف، و اΘϤϟاϟ ϊΑھذا اϤϟوοوع ϳرى ان اھداف اΘϟرϴΑة ϴΜϛرة و ϨΘϣوϋة و Ϩϣھا 

أي أن όδΗى اΘϟرϴΑة ϛي ΗرΑي اϔϟرد Ϡϋى ان ϞϤόϳ، و ΘΤϳرف Σرϓة او ΘϤϳھϣ ϦھϨة :  ΐδϛ اϟرزق  . أ

و Οاءت اθϟرόϳة اϴϣϼγϻة  Ϩϣ ΐδϜϳھا θϴϋھ ϼΧ Ϧϣ ϖϘΤΘΘϓل ذϚϟ اδϧاΘϴϧھ، و ϤϨΗو ΘϴμΨηھ اϜΘϤϟاϠϣة،

 .ϓاΘΣرΖϣ اϞϤόϟ اϤϟھϨي و اϨμϟاϋي، و اΟازت اΑ ϞϤόϟھا ΘΣى ϔΘϜϳي Ϟϛ اδϧان ϠϤόΑھ γ Ϧϋؤال اϨϟاس

و βϜόϳ ھذا اϟھدف اΠΗϻاه اΤϤϟاϓظ، ϓأھداف :  ϞϘϧ اϤϧϻاط اϠδϟوϴϛة ϞϴΟ Ϧϣ اϟى اΧر دون Ηغϴϴر  . ب

ϣ د، وϨھϟو ا ،Ϧϴμϟا ϞΜϣ ةϤϳدϘϟارات اπΤϟي اϓ ةϴΑرΘϟظةاϓاΤϣ اھداف Ζϧاϛ ارطةΒγر، و اμ   . 

ϳرϛز ھذا اϟھدف Ϡϋى Ϝϓرة اϋداد اϔϟرد ϟذاΗھ و όϤΘΠϣھ Ϟμϴϟ اϟى :  اϋدادا اϤϟواطϦ اμϟا΢ϟ  . ت

درΟة اϤϜϟال اδϧϻاϧي، ϓي اόΘγداداΗھ و ϗدراΗھ و ΘϴμΨηھ،و ϼΧ Ϧϣل اϻھϤΘام ΘΑرϴΑة ΟواΘϴμΨη ΐϧھ 

ة Ϝϓرة اϋداد اϤϟواطϦ اμϟاϓ ΢ϟي اϜϓار اϗϷدϛ Ϧϴϣأرγطو، اϴϠϘόϟة، و اϴϘϠΨϟة، و اϴϤδΠϟة، و Σϼϣ ϦϜϤϳظ

ϢرھϴϏ طون وϼϓو أ. 

Ϙϟد رϛزت اϟدϳاϧات اϤδϟاوϳة Ϡϋى ΗوϴΟھ اΘϟرϴΑة ΗوϴΟھا دϴϨϳا Χاμϟا،  :اϋداد اϔϟرد دϴϨϳا و دϴϧوϳا  . ث

ϋداد ϊϣ اΧϷذ ϦϴόΑ اΒΘϋϻار اΤϟاΟات اϟدϴϧوϳة ϔϠϟرد، ϓاΘϟرϴΑة Ϧϣ ھذا اϨϤϟطΘΗ ϖϠرϛز أھداϓھا Ϡϋى ا

اϨϟاΌηة اϋدادا ϨΘϳاΐγ و Θϳطاϊϣ ϖΑ اϤϨϟط اϟذي وΘϔλھ اϟدϳاϧة، و ϨΑاء Ϡϋى Ϩϣظور اϟدϳاϧة ϠϟطόϴΒة 

 .اδϧϻاϴϧة و ΣاΟات اδϧϻان

ϼΧ Ϧϣل اΘϟرϴϛز Ϡϋى ϞϘϧ اϠόϟوم و اόϤϟارف اϟى اϢϠόΘϤϟ و اϋداده :  اΘϟرϴΑة Ηرϛز Ϡϋى اϢϠόϟ  . ج

 .ϴΤϠϟاة و Ϥϣارγة اϠόϤϟوϣات اϤϠόΘϤϟة

أي ϜΗوϦϳ اϔϟرد اόϟارف ϘΤϟوϗھ Ϥϴϓارγھا، و اϤϟدرك ϟواΒΟاΗھ :  ϊϤΘΠϤ اϟدϘϤϳراطيϜΗوϦϳ اϟ  . ح

 ،ϦϳرΧى آراء الآϠϋ رهϜϓ ھ وϠϘϋ يϓ ΢ΘϔϨϤϟر، اΧرأي الآϟرأي و اϟرأي و اϟدأ اΒϤϟ ϊΠθϤϟھا، اΑ ومϘϴϓ

 .ϴϓأΧذ Ϩϣھا و ϒϴπϳ اϴϟھا، Ϥϣا ϳؤدي ϓي اϨϟھاϳة اϟى ϜΗوϦϳ اϊϤΘΠϤϟ اϟدϘϤϳراطي

                                                             
ϭ- ،یرةόد محمد أبو شϟصخا،ϖساب ϊΟمرϭϴ. 
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ϭϯ 
 

رة ϣا όηار ϞϘϧ اΘϟراث اϘΜϟاϓي Ϙϟد ΖϠϤΣ اΘϟرϴΑة ϓي Θϓ:  اϞΟ اϞΒϘΘδϤϟ الأϞπϓاΘϟرϴΑة Ϧϣ   . خ

اΤϤϟاϓظة ϴϠϋھ، و ϛان ذϞΜϤϳ Ϛϟ ھدϓا γاϴϣا Ϩϋدϣا ϛان اδϧϻان ΑإϜϣاϧھ أن ϴΤϳط ΑاόϤϟارف اΘϤϟراϤϛة، و و

اث و اϟوϗاόΑ ϦϜϟ ϊ΋د اΜϟورة اόϤϟرϴϓة اϟھاϠ΋ة ϼΧل اϘϟرن اϴΧϷر، أΗ ΢ΒλطϊϠ اδϧϻان اϟى ΠΗاوز اΣϷد

اϔϤϟردة ΑاΠΗاه اόϤϟاϧي اθϟاϠϣة و اϔϤϟاھϢϴ، و اϟى اδΘϛاب طرق اόϤϟرϓة، و اϟى اϘϟدرة Ϡϋى اΠΘϟدϳد ھو أΣد 

اϤϟطاΐϟ اΜϛϷر أھϴϤة، و ذϷ Ϛϟن اϴΟϷال اΘϟي όΗد اϴϟوم ϓي اطار اϧϻظϤة اΘϟرΑوϳة όΗ ϻد ϓ ζϴόϠϟي 

اϋدادھا ϗاϤ΋ا Ϡϋى اΘϟوόϗات اϠμΘϤϟة ΑاϤϟطاΐϟ  اϤϟاοي او ϐΘϟطي ϣطاΐϟ اΤϟاοر و ΐδΣ و اϤϧا Ϝϳون

اΘϨϤϟظرة όΑد Ϙϋد او اϦϣ ϦϴϨΛ اϟزϣان، ΢Βμϳ ϦϴΣ أطϔال اϴϟوم ھλ Ϣاόϧي اϐϟد، و ΨΘϣذي اϘϟرارات ϓي 

 .Πϣاϻت اϴΤϟاة و اϞϤόϟ و اΘϟرϴΑة ذاΗھا

ف Ϥϛا ϛان ان اϊϤΘΠϤϟ اϟدوϟي ϓي ھذه اϳϷام όϳ Ϣϟد Θϣراϣي اϷطرا:  اΘϟرϴΑة و اϔΘϟاھϢ اϟدوϟي  . د

 ϦϴΑ ϞϋاϔΘϟى ان اϨόϤΑ ،رةϴϐλ ةϳرϗ Ϣϟاόϟا Ϧϣ تϻاμΗϻت و اϼλواϤϟورة اΛ ΖϠόΟ دϘϓ ،اϘΑاγ

وΒΗادل ) ΠΗارة ΘϔϣوΣة(اόϤΘΠϤϟات اΧذ Αاϻزدϳاد Ϡϋى λورة ϗϼϋات اμΘϗادϳة و ΒΗادل ΠΗاري دوϟي 

ϣؤϤΗرات ϓي Ϟϛ رϳاοي و Ϩϓي، و دوϴϟة و Σوارات وϘΛاϓي و اϣϼϋي و ϤϴϠόΗي و Τλي و ΌϴΑي و 

 .Πϣال
  

و ϞΜϣ ھده اόΘϟرϔϳات Α ϻد ان ΢ΘϔΗ اϧϻظϤة اΘϟرΑوϳة Ϡϋى πόΑھا، و Α ΢ϤδΗإϗاϣة Ϙϣاλد ΗرΑوϳة Θθϣرϛة 

  ϦϴΑ.1 اϟدول
  

  ϻ راد، وϔϧى اϠϋ ھاϨϣ دةΣواΑ ذΧؤϳ أن ϦϜϤϳ ϻ ،رϛذϟة اϘΑاγ ويΑرΘϟھداف اϻول ان اϘϟوة اϔλ و

ϋاϣا ΘϠϟرϴΑة ϓي Ϟϛ زϣان و Ϝϣان و ϟدى Ϟϛ اϢϣϷ، و Ϟϛ ϦϜϟ واΣد ϦϜϤϳ أن Ϝϳون أΣدھϤا ھدϓا ϧھاϴ΋ا و 

 Ϩϣ.2ھا Ϡϋى Σده، ϗد ϣϷ ΢Ϡμϳة دون أΧرى، أو ϟزϣان دون آΧر
  

 :όΘΗدد وظاϒ΋ اΘϟرϴΑة ϓي الآΗي :وظائϒ اΘϟرϴΑة   - 4

 .ϞϘϧ اΘϟراث اϘΜϟاϓي ϞϴΟ Ϧϣ اϟى ϞϴΟ اΧر  - أ

 .ϴδΒΗط اΘϟراث اϘΜϟاϓي  - ب

 .اϘΜϟاϴϓة ϣا ھو أΜϛر Ϥ΋ϼϣةاϴΘΧϻار ϦϴΑ Ϧϣ اϨόϟاλر   - ت

 .ΠΗدϳد اϘΜϟاϓة ΑاοϹاϓة اϴϟھا Ϧϣ اϜΘΑارات ϞϴΟ Ϟϛ  - ث

 .ϖϴϘΤΗ اϤΘϟاϚγ و اϟوΣدة اϟوطϴϨة ϓϷراد اϊϤΘΠϤϟ  - ج

ϴϨΑة اϚη ϼϓ ،ϊϤΘΠϤϟ أن اϟطϘΒات اϤΘΟϻاϴϋة و اϤϟھΗ ϦرΒΗط ϨΑوع اΘϟرϴΑة و اγϻھام ϓي ϞϴϜθΗ   - ح

 .اϢϴϠόΘϟ اΘϟي ϘϠΗاھا اϔϟرد

                                                             
ϭ  - ص ،ϖساب ϊΟید، مرΟمϟبد اϋ زیزόϟبد اϋ ،زیزόϟبد اϋ ΢ϟصاϭϱ. 
Ϯ،یرةόد محمد أبو شϟصخا،ϖساب ϊΟمرϭϵ. 
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ϭϰ 
 

 .Βπط اϤΘΟϻاϋياΘϟرϴΑة وϠϴγة Ϡϟ  - خ

 1.اΘϟرϴΑة وϠϴγة ϘΘϠϟدم اϤΘΟϻاϋي أو اΤϟراك اϤΘΟϻاϋي  - د
 

  :طόϴΒة اΘϟرϴΑة   - 5

أي اϧھا ϨΘδΗد اϟى اΟراءات و Ϥϣارγات و أθϧطة ϤΗارس ϓي اϤϟؤδγة اΘϟرΑوϳة Ϧϣ : اΘϟرϴΑة ϴϠϤϋة   - أ

Ϧϴόϣ ى ھدفϟول اλوϠϟ Ϛϟھا، و ذϴϓ ϦϴϠϣاόϟا ϞΒϗ. 

Ϧ اϨϟظرϳات و اϘϟواϦϴϧ اΨϟاλة Αھا، و ϳرϜΗز Ϡϋى أϴϤϠϋ βγة اي ϟھا Ϙϣوϣات اϣ ϢϠόϟ: اΘϟرϴΑة ϢϠϋ   - ب

دراγة اϠγϷوب اϤϠόϟي ϓي ϞΣ اϼϜθϤϟت وو Βϣادئ و ϔϣاھϨϣ ϢϴظϤة و ϣرΒΗة، ΨΘδϳدم ϴϓھا 

 .اϤϟواϒϗ اΘϟرΑوϳة

ϣا όΒΘϳھا ن واي اϤδϟو Αذوق اϔϟرد و δΣھ و ϴΧاϟھ اϨϔϟي، Ϝϴϟون ϗادرا Ϡϋى اΑ ϊΘϤΘϟاϨϔϟو: اΘϟرϴΑة Ϧϓ   - ت

 Ϧϣ يϓ ϢϠόϤϟوب اϠγة وأϘϳى طرϠϋ دϤΘόϳ ةϳوΑرΘϟة اϴϠϤόϟاح اΠϧ ھ انϴϓ Ϛη ϻ اϤϣ ر، وϜϔϠϟ الϤϋا

 .طرΣة ϠόϤϠϟوϣات اϴϤϠόϟة، و ھذا ϦϤο ϊϘϳ اϤϟھارة ϓي طرح اϠόϤϟوϣات اϴϤϠόϟة

ϓاϨόϳ ϢϠόϟي اόϤϟرϓة، و : όϳد اξόΒϟ ان اΘϟرϴΑة ϤϠϋا و Ϩϓا Ϩϣ Ϟϛ ϞϤϜϳھϤا الآΧر: اΘϟرϴΑة ϢϠϋ وϦϓ   - ث

ϔϟا ϢϠόϛ ةϴΑرΘϟاϓ ،ϢϠόϠϟ ϖϴΒطΗ ϻا ھو إϣ Ϧϔϟان اϓ يϟاΘϟاΑ ة، وϓرόϤϟھذه ا ϖϴΒطΘϟ ةΒوھϣ ھارة وϣ Ϧ

 ϖϳطر Ϧϋ ھاϴϟا ϞλوΘϟا ϦϜϣأ ϦϴϧواϘϟات و اϳظرϨϟادئ و اΒϤϟو ا βγϷا Ϧϣ ةϋوϤΠϣ ويΤϳ

و  اΠΘϟارب اδϟاϘΑة، و أΑ ΢ΒλاϜϣϹان اπΘϘϤΑ ϞϤόϟاھا، و اΘϟرϴΑة ϤΘόΗ Ϧϓد اϴμΨθϟة و اϤϟوھΒة

 .اϦϴϤϠόϤϟ و اϘϟاϴϠϋ ϦϴϤ΋ھا ϋ ϞϜθΑامو اϴΨϟال اΧ ،ΐμΨϟاλة ϤϠϟدϳرϦϳ واΑϻداع و اϜΘΑϻار 

Ϧϣ اόϤϟروف أن ϣوοوع اΘϟرϴΑة و اϜϣ ϞΘΤϳ ϢϴϠόΘϟاϧة Αارزة ϦϴΑ : اΘϟرϴΑة ϘΣ Ϧϣ ϞϘΣول اϟدراγة  - ج

ϣ ىϠϋ وعοوϤϟدرس ھذا اϳ ھ وϨϣ ةόϣاΟ ھدا اوόϣ وϠΨϳ ϻ ادϜϳ ة، وϴϋاϤΘΟϻات اγدراϟوى اΘδ

 .اϜΒϟاϟورϳوس و اϟدراγات اϴϠόϟا

ان اΘϟرϴΑة ϞΜϣ ϢϠϋ اي ϢϠϋ آΧر، و ϤΑا اϧھا ϓ ϢϠϋھي ϘΣ Ϧϣ ϞϘΣول اϟدراγة ، ϦϤϓ : اΘϟرϴΑة ϣھϨة   - ح

 ΐϳدرΗ ىϟاج اΘΤΗ ھيϓ ،يϤϠόϟي او اϤϴϠόΘϟا ϞϘΤϟي ھذا اϓ ولΧدϠϟ ϊπΨϳ ھ أنϟ دΑ ϻ ھاΑ ϞϤόϟد اϳرϳ

ϊϘΗ ھذه ΐϳدرΘϟة اϴϠϤϋ ر، وϤΘδϣ و ϢظϨϣ  Ϧϣ ھاΑ ونϠϣاόϟة اλاΧ ،ةϴϨھϣ اتδγؤϣ ةϴϟؤوδϣ ϦϤο

 ϦϳادرϘϟا ϦϴϳوΑرΘϟا Ϧϣ ϼϴΟ واΟرΨϳ يϜϟ ،ةϴϟاόϟاءة اϔϜϟة ذوي اϴΑرΘϟا Ϟة اھϴΑرΘϟة اϟاγر رθϧ ىϠϋ

 و أھداϓھا

 . اΘϟرϴΑة ϧظام ϟھ ϣدΗϼΧھ و ϴϠϤϋاΗھ و ΨϣرΟاΗھ  - خ

 
 

                                                             
ϭ- ،یرةόد محمد أبو شϟس خاϔصن، ϊΟمرϟاϮϭ. 
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 Ϣϗدول رΟ1 :ةϳوΑرΘϟة اϴϠϤόϟات اΟرΨϣات وϴϠϤϋ ،تϼΧدϣ  

  

  

 

  

  

  

أن اΘϟرϴΑة ϟھا ϔϣھوϣا واόγا و ηاϼϣ و ذات ϣدϟول ϖϴϤϋ، و ΘΤϳوي Ϡϋى :  و طϘΒا ϟذϦϜϤϳ Ϛϟ اϘϟول

ϊϴϤΟ اϔϤϟاھϢϴ و الآراء و اΠΗϻاھات ϓاΘϟرϴΑة ϧظام ϜΘϣاϟ Ϟϣھ ϧظϤھ اϔϟرϴϋة اΘϟي Ϡϋ ϞϤόΗى Ϥϧو 

ϔΗاϠϋي ϖϴϘΤΘϟ اϷھداف اθϨϤϟودة، و ھي ϴϠϤϋة ηاϠϣة و ϤΘδϣرة، و ھي ϘΣ Ϧϣ ϞϘΣول اϟدراγة، 

Ϧϓ و ϢϠϋ ة  وھيϨھϣ ة، و ھيϴϤϠϋ βγى أϠϋ ةϴϨΒϤϟة اΑرΠΘϟرة و اΒΨϟة و اϠϴλϷة اΒوھϤϟى اϟاج اΘΤϳ

  ΐδΘϨϳ.1 اπϋاؤھا اϟى ϴόϤΟات و اΤΗادات ϣھϴϨة وطϴϨة و اϴϤϴϠϗة، او دوϴϟة، و ϟھا ϗاϧوϧھا اϗϼΧϷي

  :ϔϣھوم اϟرϳاοة و όΗرϔϳھا - 6
) اϤϴΘϳϻوϟوΟي(Ϟλϸϟ ϼϴϠΤΗ اϐϠϟوي " ϔδϠϓة اϟرϳاοة"م ϓي ΘϛاΑھ Ϩγ1990ة " Οراϓر"ذϛر  

و ھي ϨόΗي اΤΘϟرك Ϝϣ Ϧϣان اϟى آΧر Ϥϛا  ϓ ،disportھي Ϧϋ اμΘΧار ϴΒόΘϠϟsport  Ϣγϼϟر، رϳاοة 

ϼΧل اϔϟرد δϔϧھ Ϧϣ  ، و Αذϓ Ϛϟھي Ϩόϣ ϞϤΤΗى أن ϠδϳيϨόΗdistroct to divertorي اϠϟھو و اϴϠδΘϟة 

  .اθϤϟارϛة ϓي أوان اϴϠδΘϟة

اϟرϳاοة θϨΑاط ذو Χ ϞϜηاص Οوھره اϨϤϟاδϓة  نأ" ϣاϤϛ"ϒϴϔΗا όϳرϓھا اόϟاϢϟ اϟرϳاοي اϟروγي 

  2.اΒϟدϴϧة اϨϤϟظϤة Ϧϣ اϴϗ ϞΟاس اϘϟدرات و Ϥοان ΤΗدϳد ϟھا

 δϧϻدى اϟ ةϴϛرΤϟظاھرة اϠϟ ةϴϗراϟال اϜηϷد اΣة أοاϳرϟاب اόϟϻا Ϧϣ دمϘΘϣ ان، و ھي طور

اϔϟرϴδϧة ة رϳاοة ϓي اϦϴΘϐϠϟ اϴϠΠϧϻزϳة وΑاΘϟاϟي Ϧϣ اΐόϠϟ، و ھي اΜϛϷر ϨΗظϤϴا، و اϷرϣ ϊϓھارة، و ϤϠϛو

sport ةϴϨϴΗϼϟي اϓ و ،diport ھا ھوϟ يΟوϟوϤΘϳϻا Ϟλϻو ا ،disport ر، ، وϴϴϐΘϟو ا ϞϳوΤΘϟاھا اϨόϣ

اϣاΗھΑ ϢاϠϋ ϞϤόϟى اϴϠδΘϟة اھϘϟϤΘد Ϩόϣ ΖϠϤΣاھا و Ϥπϣوϧھا Ϧϣ اϨϟاس Ϩϋدϣا Τϳوϟون θϣاϠϏھϢ و و

  .اΘϟروϼΧ Ϧϣ ΢ϳل اϟرϳاοةو

                                                             
ϭ- ،اھرةϘϟربي، اόϟكر اϔϟریاضیة، دار اϟبدنیة و اϟتربیة اϟي، اصول اϟخوϟأمین انور اϮϬϬϭص ،ϯϲϴ. 
Ϯ-  ،یرةόد محمد أبو شϟصخا،ϖساب ϊΟمرϮϮ. 

ΧدϤϟتاϼ  

 اϔδϠϔϟة اΘϟرΑوϳة -

 الأھداف  اΘϟرΑوϳة -

 اϨϤϟاھΞ اϤϟدرϴγة  -

 اϢϠόϤϟ و إϋداده -
  μΧائκ اϟطΒϠة -

  اΨϤϟرΟات

 اϘϟرارات  -

- ϦϴΠϳرΨϟا κائμΧ 
- ϞϤόϟوق اγ  

  

  اϴϠϤόϟات

- βϳدرΘϟا ϖطرائ 

- ϞλواΘϟال و اμΗϻا 

 اϻرηاد اδϔϨϟي -

  الأϧظϤة اϤϟدرϴγة -
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ϨΗاδϓي، داϠΧي و ΧارΟي اϤϟردود θϧاط Α ϢόϔϣاΐόϠϟ، : و ان اϟرϳاοة ϦϜϤϳ ان όΗرف Αأϧھا 

وء اϔΘϟوق ϓي اϤϟھارة اΒϟدϴϧة، اόϟا΋د، ϦϤπΘϳ أϓرادا أو ϓرϗا ΘθΗرك ϓي δϣاϘΑة، و ϘΗرر اΘϨϟاϓ Ξ΋ي οو

 .اΨϟططو

 :ϴϧةϔϣھوم اΘϟرϴΑة اΒϟد - 7
  :Ϩόϣى اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اλطΣϼا -1- 7

ΤΘϳدد اϟھدف اγϷاس و Ϩόϣ ϖϘΤΘϳى اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة Αإθϧاء اδΠϟد و ΘΌθϨΗھ μΑورة ϤϴϠγة όΘϴϟدى  

و όΗد اόϟϻاب اϟرϳاϴοة ھي اϟرϦϛ اγϷاγي ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و ھذا . أΛر ذϠϋ Ϛϟى اβϔϨϟ و اϞϘόϟ اδϧϻاϧي

ϻھوم اϔϣ طΒΗرϳ ة وϴοاϳرϟة و اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟال اΠϣ يϓ ونμΘΨϤϟده اϛؤϳ اϣ رهϴϐΑ Ϛϟذϛ ةϴοاϳرϟاب اόϟ

أو اϐθϧϻال Ϧϋ أϣر . اϟذي ϳدل Ϡϋى Ηرك ذϛر أϣر Ϧϴόϣ و اοϻراب Ϩϋھ) اϠϟھو(Ϧϣ اϔϤϟاھϔϤϛ Ϣϴھوم 

Αأϣر آΧر، أو اϠϔϐϟة Ϧϋ أϣر ϐθϧϼϟال ϴϐΑره و ϳأΗي اϠϟھو ϛذϨόϤΑ Ϛϟى اΐόϠϟ و Ϛηϻ ان اόϟϻاب 

ا أو ϨϳظϢ وΘϗھ و ϠϤϋھ اΠΗاھھا Ϙϓد ϠΗھϴھ و ϠϐθΗھ اϟرϳاϴοة ذات Πϣال واϞϐθϟ ϊγ اδϧϻان و ان ϳ ϢϟھذΑھ

 Ϧϣ ϊϔϨϳ اϣ Ϧϋورϣاھ أϴϧھ و دϨϳھوم ودϔϣ طΒΗرϳ ϚϟذϛابόϟϷدور  اϳ ذيϟھ و اϴϓرΘϟھوم اϔϤΑ ةϴοاϳرϟا

  .و ھذا ھدف رϤϣ ΐϠϏϷ βϴ΋ارγي اόϟϷاب اϟرϳاϴοة. Ϩόϣاه Σول اϦϋ βϴϔϨΘϟ اβϔϨϟ، أي اΘϟروϨϋ ΢ϳھا

 Σ Ϧϋ ارةΒϋ ة ھيοاϳرϟو ا ΢ϴΤμϟداء اϷاΑ ىϤδϳ اϣ ىϟول إλوϠϟ ردϔϟھا اΑ ومϘϳ ةϤظΘϨϣ اتϛر

اϟذي ΘΤϳوي Ϡϋى Ϩϋ ϊϴϤΟاλر اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة و اϟھدف ھو ϘϴϘΤΗھا ϛاΘϟوازن و اϟرηاϗة و اϟدϗة و اϘϟوة و 

 ϖϘΤΘϳ يϜϟ ي وϧدΒϟي و اϠϘόϟي و اδϔϨϟا ΐϧاΠϟا ϦϴΑ اϣ وازنΘϟا ϖϴϘΤΗ ىϟى إόδΗ ا و ھيπϳة أϧروϤϟا

ϖϓ اϠπόϟي و اΒμόϟي ϓي اΑϻ ϢδΠϟد Η Ϧϣواϖϓ اΠϟواΐϧ اΘϟي ذϛرت و اϟرϳاοة ھي اΤμϟة Αϼϓد اΘϟوا

Ϥϣ ϦϣارΘγھا Ϥϛا اϧھا Ϗذاء اϟروح و Ϩϋد Ϥϣارγة أي ϧوع Ϧϣ اϟرϳاοة Αϻد Ϧϣ اΘΣرام ϗواϨϴϧھا و ΗطϘϴΒھا 

Ϩϟي اϓ ھϴϠϋ ΐϗاόϳ يοاϳر رϴϏ ϚϠδϣ ىϤδϳ اϣ ىϟرد إϔϟرض اόΗ دمϋ ھ وΟو ϞϤϛى أϠϋةϳھا...  

  Ϧϋ اγاγأ ΊηاϨϟري اθΒϟا Ϧ΋اϜϟات اϴϛوϠγ رϴΒόΘϟ ةϴϋاϤΘΟϻة اϴϠϤόϟھا اϧأΑ اπϳرف اόΗ اϤϛ

 .اΜΘγارة اϼΧ Ϧϣ ΐϋϼϟل أθϧطة اϼπόϟت اϴΒϜϟرة و ϣا ϳرΒΗط Αھا θϧ Ϧϣاط

Ϩϋد γؤال اϨϟاس Όϓ ϒϠΘΨϤΑاΗھϔϣ Ϧϋ Ϣھوم اΘϟرϴΑة ϓان اΠϴΘϨϟة ϴΜΘγر اϟدھθة، ϓاϳ ξόΒϟرى أن  

ھي اϤϟھارات اΘϟروϴΤϳة أو ھي ϢϴϠόΗ اϖϠΨϟ اϟرϳاοي، أو ھي ϴϤϨΗة اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة Ϩϣ ϞΑھϦϣ Ϣ  اϟرϳاοة

 .ϳراھا Ϡϋى أϧھا ھي اϟرϳاοة أو اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي  Ϡϋى وΟھ اΤΘϟدϳد

وϓي ذϴθϳ Ϛϟر ΑوθΗر إϟى أن ϴΜϛر Ϧϣ اϨϟاس ϘΘϔϳرون إϟى اϔϤϟھوم اΘϠϟ ΢ϴΤμϟرϴΑة اϟرϳاϴοة  

πϋاء ϗوϳة وϧواϳا طΒϴة ϞΑ أن اϓ ϖϠόϳ ϻ ξόΒϟي ذھϨھ ηيء Ϧϋ اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة πόΒϓھϳ Ϣراھا أϧھا أ
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γوى اόϟد اΘϟوΘϴϗي ، أن اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة ϓي δϣارھا اΘϟارΨϳي ϛاΖϧ دوϣا اϜόϧاγا ϟواϨόϤΘΠϣ ϊϗا 

Βϟة اϴΑرΘϟأھداف ا ΖطΒΗا ارϤϟطاϓ دة΋اδϟة اϳوΑرΘϟة واϴϋاϤΘΟϻة اϔδϠϔϠϟ ورةλ ھاϧا أϤϛ ھدافϷاΑ ةϴϧد

 .اΘϟرΑوϳة، وϳ Ϣϟذϛر اΘϟارΠϧ Φϳاح أي ΑراΘϠϟ ΞϣرϴΑة اΒϟدϴϧة إϓ ϻي ϴγاϗھا اΘϟرϴΑة اϤΘΟϻاϴϋة

واΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة Οزء Αاώϟ اϷھϴϤة ϴϠϤϋ Ϧϣة اΘϟرϴΑة اόϟاϣة وھي Σ Ζδϴϟاϴηة وزϴϧھ πΗاف  

ϴΣوي Ϧϣ اΘϟرϴΑة ΒϠϟ  ϦόϓرϧاΞϣ اϟدراγي ϛوϠϴγة Ϟϐθϟ اϷطϔال ϨϜϟھا Ϡϋى اϦϣ βϜόϟ ذϚϟ ھي Οزء

πϘاء وϓ ΖϗراϏھΤϴΤλϟ Ϣا ΐδϜϳ اϷطϔال اϤϟھارات اϼϟزϣة  اΗوϴΟھ ϣوΟھطرΑ ϖϳرϧاΘϠϟ ΞϣرϴΑة اΒϟدϴϧة 

ΑطرϘϳة ϴϔϣدة وϤϨϳون اϤΘΟاϴϋا Ϥϛا أϧھΘθϳ Ϣرϛون ϓي θϧاط Ϧϣ اϨϟوع اϟذي ϔπϳي Ϡϋى ϴΣاΗھϢ اϴΤμϟة 

 .ΑإδϛاΑھϢ اΤμϟة اΒϟدϴϧة واϴϠϘόϟة

اΒϟدϴϧة ھي وϠϴγة βϔϨΑ اϤϴϘϟة ϊϣ اϠόϟوم اΧϷرى ϛاϟرϳاϴοات، اϠόϟوم اϴϔϟزϳاϴ΋ة Ϥϛا أن اΘϟرϴΑة  

، وϤΑا أن اϳ ϊϤΘΠϤϟھدف ϨΒϟاء اϴμΨθϟة ةاΦϟ، وھي ϣوΟھة Ϡϟوλول إϟى أھداف اΘϟرϴΑة اόϟاϣ...واϐϠϟات 

اΒΟات ھذا اϜΘϤϟاϠϣة ϨΑϷا΋ھϊϴϤΟ Ϧϣ Ϣ اΠΗϻاھات، ϓان اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة ΐόϠΗ دور ھاϣا ϓي و

ϛاϟرϳاοة اϨΘϟاϴδϓة، رϳاοة أوϗات اϔϟراغ (اϊϤΘΠϤϟ وϖϘΤΗ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ϼΧ Ϧϣل ϋدة اΠΗاھات 

 ).اΦϟ ...واΘϟرو΢ϳ، رϳاοة اϤϟدارس، اϟرϳاοة اϴΟϼόϟة 

   ϞϣاϜΘϣ اءϨΑ ىϠϋ رةπΤΘϤϟدول اϟي اϓ ةλاΧة وϴϤϟاόϟر اϴΗاγدϟا ϒϠΘΨϣ ϞϤθΗ الΠϤϟي ھذا اϓو

 ϦϤπϳ ھϴϓة وϴΑرΘϠϟ ϼΜϤϓ ΢ϟاμϟا ϦواطϤϟة اϴμΨη ىϟإ ϻوλو ϢϴϠόΘϟة واϴΑرΘϠϟ ةΒδϨϟاΑ ةϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟا ϊοو

 Ϣϗر Ϟμϔϟي اϓ اϘΑاγ اϴϧاϤϟور أΘγي دϓ25  رةϣ ϢϴϠόΘϟاودة اόϣ يϓو ϢϴϠόΘϟة واϴΑرΘϟي اϓ Ϧواطϣ ϞϜϟ ϖΤϟا

 Ϟμϔϟي اϓرى وΧر 35أΘϟا Ϧϣ ةϓاϘΜϟوا Ϧϔϟات اΒϠطΘϣ وΤϧ ϊϤΘΠϤϟة واϟدوϟا ΐΟوا ΖΒΜϳ ةϴϧدΒϟة اϴΑ

واϟرϳاϴοة، وϴϠϋھ ϓي ھذا اΠϤϟال Θδϳطϊϴ اϤϟرء أن ϳدرك δΑھوϟة أھϴϤة اϟدور اϟذي ΒόϠΗھ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ϓي 

 .اΘϟرϴΑة اΤϟدΜϳة إذا ΒϤΑ ϢϠϋدأ θϣارΘϛھا ϓي اϴϤϨΘϟة اθϟاϠϣة δϧϺϟان ϴϤδΟا وϴϠϘϋا واόϔϧاϴϟا واϤΘΟاϴϋا

أو ϤΗارϤΗ Ϧϳارس ϓي أوϗات Ϩϴόϣة أو  Πϣرد أόϟاب όΘϳدى اϤϟدϟول اμόϟري ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ϛوϧھا 

أϣاΧ Ϧϛاλة، ϚϠΘϛ اΘϟي Ηؤدى ϦϴΣ Ϧϴϣ اϟى آΧر، ϣا ϴϐΗ ϦϴΒϳر ھذا اϔϤϟھوم Οذرϳا و ϳؤϛد ϠΑوϏھ اϤϟرϠΣة 

اϴϤϠόϟة اϴϤϟداϴϧة ηأϧھ ϓي ذη Ϛϟأن ϴϘΑة اϠόϟوم اϴΤϟوϳة اΘϟي ΒΘόϳر Ϩϣ Ϟϛھا Οزء Ϧϣ اΨϟطة اΘϟرΑوϳة اόϟاϣة 

اϟدوϟة اϤϟھϤΘة ΘΑرϴΑة اϔϟرد Ϧϋ طرϤϣ ϖϳارγة اθϧϷطة اϟرϳاϴοة، ϴόγا Ϩϣھا اϟى Ϥοان  اΘϟي ΘϨΗھΠھا

  1.اΘϤϟزϧة ϓϷرادھا و Ηرϴϗة أدا΋ھϢ اϴϤϨΘϟة

 

                                                             
ϭ-  ،زائرΟϟتربویة، اϟا ϖوثائϠϟ وطنيϟمركز اϟبدنیة، اϟتربیة اϟة، اΣیϠھاشمي صϮϬϬϵص ،ϴ 
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  :όΗ ξόΑارϒϳ اϤϠόϟاء ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة -2- 7
أن اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ھي Οزء Ϧϣ اΘϟرϴΑة اόϟاϣة، اذ ϞϐθΗ دواϊϓ اθϨϟاطات اϤϟوΟودة ϓي ϳ:  Ϟϛرى ϴϓري

  .ΘϴϤϨΘϟ ،κΨηھ Ϧϣ اϨϟاϴΣة اπόϟوϳة و اΘϟواϴϘϓة و اϴϠϘόϟة

ان اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة ھي Οزء ϜΘϣاϦϣ Ϟϣ اΘϟرϴΑة اόϟاϣة و ϴϣدان  :Ϥϛا ϳرى θΗارϟز ϴΑوθΗر

Ϧ اϦϣ ϖ΋ϼϟ اϨϟاϴΣة اΒϟدϴϧة و اϴϠϘόϟة و اόϔϧϻاϴϟة و اϤΘΟϻاϴϋة، و ذΠΗ Ϧϋ ϚϟرΒϳي ھدϓھ ϜΗوϦϳ اϤϟواط

ϒϴπϳ ي، وοاϳرϟاط اθϨϟوان اϟأ ϖϳوي، أو : طرϗ ϢδΟ ھاϧى اϠϋ ةϴοاϳرϟة و اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟھوم اϔϣ ان

  ϣ.1ھارة رϳاϴοة أو ϣا ηاΑھ ذϚϟ ھو اΠΗاه Χاطϓ Ίي ϓھΊϨόϣ Ϣ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة

 ϓرόϳ ر "ھا وθΘϳرΑ Ζδϳداء : م  1990" وϷا ϦϴδΤΗ ىϟھدف اΗ يΘϟة اϳوΑرΘϟة اϴϠϤόϟھي ا

  .ϖϴϘΤΘ ذϚϟاθϧϷطة اΒϟدϴϧة اΘΨϤϟارة ϟاδϧϻاϧي ϼΧ Ϧϣل وϴγط ھو 

  ϚϴϟوزϜϴϜδΑوϛ ھاϓرόϳ اϤϛ : ا وϴϧدΑ ϦواطϤϟا ϦϳوϜΗ ھاϓة، ھدϣاόϟة اϴΑرΘϟا Ϧϣ زءΟ ةϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟا

ϴϋاϤΘΟا و اϴϟاόϔϧا و اϴϠϘϋھدفϟا ϖϴϘΤΘϟ ارΘΨϤϟي اϧدΒϟاط اθϨϟا Ϧϣ وانϟدة أϋ طةγواΑ ا.  

ϚϠΗ اθϧϷطة اΒϟدϴϧة اΘΨϤϟارة Σ ϖϴϘΤΘϟاΟات اϔϟرد Ϧϣ : و ΐδΣ روΑرت أرϧواد Ϙϓد ϋرϓھا ϳأϧھا 

  .اΠϟواΐϧ اΒϟدϴϧة و اϴϠϘόϟة و اδϔϨϟاϴϧة Αھدف ϖϴϘΤΗ اϤϨϟو اϜΘϤϟاϔϠϟ Ϟϣرد

اϜΘϤϟاϦϣ Ϟϣ اϴϠϤόϟة اΘϟرΑوϳة اΘϟي ΜΗري و Ηواϖϓ اΠϟواΐϧ ذϚϟ اΠϟزء : Ϥϛا ϗال ΘϴΑر أرϧوϟد Αأϧھا  

  2.اΒϟدϴϧة ، اϴϠϘόϟة ، اϟوΟداϴϧة ϴμΨθϟة اϔϟرد ϞϜθΑ رδϴ΋ي Βϋر اθϨϟاط اΒϟدϧي اΒϤϟاηر 

 :اθϨϟاط اΒϟدϧي - 8
θϨϟاط اΒϟدϧي ϔϤΑھوϣھ اόϟرξϳ ھو ϴΒόΗر ϋام ϔπϓاض، Ϟϛ ϞϤθϟ ϊδΘϳ أϟوان اθϨϟاط اΒϟدϧي اΘϟي  

و اΘϟي ΨΘδϳدم ϴϓھا Αدϧھ ϋ ϞϜθΑام، و ھو ϔϣھوم اΘϧروΑوϟوΟي أΜϛر Ϩϣھ اϤΘΟاϋي، Ϸن  Ϙϳوم Αھا اδϧϻان

 Ϟϛ يϓ ϞϐϠϐΗ ھوϓ انδϧϻي اϨΒϟ ةϴϓاϘΜϟا ΐϧواΠϟا ϒϠΘΨϤϟ يδϴ΋ظھر رϣ و ،ϞϤϜϣ زءΟ يϧدΒϟاط اθϨϟا

ءا ΑاϟواΒΟات اϤϟظاھر و اθϧϷطة اϴΤϟاϴΗة اϴϟوϴϣة اϤΘΟϻاϴϋة إن ϦϜϳ Ϣϟ ھو اϴΤϟاة اϤΘΟϻاϴϋة δϔϧھا، Αد

ذات اϟطόϴΒة اϴΒϟوϟوϴΟة ϣرورا ΠϤΑاϻت اΘϟرϴΑة و اϞϤόϟ و اΘϧϻاج و اϟدϓاع و اμΗϻال و اΨϟدϣات 

 .ϛاΘϟرو΢ϳ و أوϗات اϔϟراغ أو اϴϠϘΘϟد
 

 :أھϴϤة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة - 9
اھϢΘ اδϧϻان Ϩϣذ اϘϟدϤδΠΑ Ϣϳھ و ΘΤλھ و ϴϟاΘϗھ و ϠϜηھ، Ϥϛا όΗرف Βϋر ϘΛاΘϓھ اϔϠΘΨϤϟة Ϡϋى  

 ،ΐόϠϛ ةϴϋاϤΘΟا ϻاϜηذت اΨΗي اΘϟة و اϴϧدΒϟطة اθϧϷة اγارϤϣ راءΟ Ϧϣ ھϴϠϋ ودόΗ يΘϟا ϊϓاϨϤϟد و ا΋واϔϟا

درك ان اϨϤϟاϊϓ اϨϟاΠΗة Ϧϋ و اόϟϷاب و اϤΘϟرϨϳات اΒϟدϴϧة و اϟرκϗ و اΘϟدرΐϳ اΒϟدϧي و اϟرϳاοة Ϥϛا ا

                                                             
ϭ- تربیةϟا Ξمد بوسكرة، مناھΣزائر،  اΟϟدونیة، اϠخϟني، دار اϘتϟثانوي و اϟیم اϠόتϠϟ ریاضیةϟبدنیة و اϟاϮϬϬϱص ،ϳ 
Ϯ-ص ،ϖساب ϊΟي، مرϟخوϟانور اϯϱ. 



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

ϭϵ 
 

Ϥϣارγة ھذه اϜηϷال Ϧϣ اθϧϷطة ΘΗ ϢϟوϠϋ ϒϗى اΠϟاΐϧ اΒϟدϧي اΤμϟي و ΐδΣ و إϤϧا όΗرف Ϡϋى الآΛار 

/ و اΠϟواΐϧ اΤϟرϴϛةاόϤϟرϴϓة، / اϤΘΟϻاϴϋة، و اΠϟواΐϧ اϴϠϘόϟة/ اΠϳϻاϴΑة اϨϟاόϓة ϟھا Ϡϋى اΠϟواΐϧ اϴδϔϨϟة

ة، و ھي Οواϓ ΐϧي ϠϤΠϣھا ϴμΨη ϞϜθΗة اϔϟرد η ϼϴϜθΗاϘδϨϣ ϼϣا اϴϨϔϟ/ اϤϟھارϳة، و اΠϟواΐϧ اϤΠϟاϴϟة

و ϜΘϣاϼϣ، و ϞΜϤΗ اϟوϋي ΑأھϴϤة ھذه اθϧϷطة ϓي ϨΗظϤϴھا ϓي أطر ϘΛاϴϓة و ΗرΑوϳة، Βϋرت Ϧϋ اھϤΘام 

و ϛاΖϧ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اΘΘϟوΞϳ اόϤϟاλر Πϟھود ϨΗظϢϴ ھذه اθϧϷطة، و اΘϟي اΨΗذت . اδϧϻان و ϘΗدϳره

اΠΗاھات ΗارϴΨϳة و ϘΛاϴϓة ϔϠΘΨϣة ϓي أطراϓھا و Ϙϣاλدھا و ϨϜϟھا اϠϋ ΖϘϔΗى أن όγ Ϧϣ ϞόΠΗادة  أϜηاϻ و

  .اδϧϻان ھدϓا Ϗاϴ΋ا و ΗارϴΨϳا
و Ϟόϟ أϗدم اμϨϟوص اΘϟي أηارت إϟى أھϴϤة اθϨϟاط اΒϟدϧي Ϡϋى اΘδϤϟوى اϘϟوϣي ϣا ذϛره  

واطϦ أن Ϥϳارس اϤΘϟرϨϳات اΒϟدϴϧة ϔΤϠϟاظ Ϡϋى اϜϔϣ )) :Ϥϟر اϏϹرϖϳ و أΑو اϔδϠϔϟة Ϩϋدϣا Ϙγ "ΐΘϛراط"

 ΢ϟاλ ϦواطϤϛ ةϴϧدΒϟھ اΘϗاϴϟ ىϠϋ يϋداϟي اϋإذا د Ϧوطϟداء اϨϟ ΐϴΠΘδϳ ھ وΒόη دمΨϳ((  

 ϒϟؤϤϟر اϛا ذϤϛ"رϠϠϴη " ھΘϟاγي رϓ"ةϴΑرΘϟة اϴϟاϤΟ )) " اϣدϨϋ طϘϓ اϧاδϧون اϜϳ انδϧϻإن ا

ΐόϠϳ ((  

اϧھ ϳ ϻأϠϋ ϒγى اϟوΖϗ اϟذي :(( ΘΑھذΐϳ اϹرادة، و Ϙϳولإن اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ϤΗدϧا " رϳد"و ϘΘόϳد  

  όϟϸϟ κμΨϳ((1اب ϓي ϣدارϨγا، Ϡϋ ϞΑى اϓ ξϴϘϨϟاϧھ ھو اϟوΖϗ اϟوϴΣد اϟذي πϤϳي Ϡϋى ϴΧر وΟھ

 :أھداف اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة - 10
  :الأھداف اόϟاϣة ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة -1- 10

 Ϣ΋واϗ Ϧϣ اϋوϴη رΜϛϷھداف اϷة ھي اϴϟاΘϟھداف اϷإن ا  ξόΒϟ ةϴοاϳرϟة اϴΑرΘϠϟ ةϣاόϟھداف اϷا

 :اϤϟدارس اόϟاϴϤϟة

  

  :اϴϤϨΘϟة اπόϟوϳة - 1-1- 10
و اϟرϳاϴοة ϓي اϘϤϟام اϷول ϴθϨΘΑط اϟوظاϒ΋ اΤϟرϴϛة اΘϟي Ϡϋ ϞϤόΗى ϒϴϜΗ  اΒϟدϴϧةΗھϢΘ اΘϟرϴΑة  

ϴϗاϣھ Ϡϋى أΟھزة اδϧϻان ϴΑوϟوϴΟا و رΘδϣ ϊϓوى ϔϛاءΗھ اϟوظϴϔϴة و اδϛاΑھا اϔμϟات اΘϟي δΗاϋد اδϧϻان 

ϼΧ ϦϤϓل اθϧϷطة اΒϟدϴϧة ΐδϜϳ اϔϟرد اδϟرϋة . ΑواΒΟاΗھ اϴΤϟاϴΗة دون γرϋة اόθϟور ΑاΐόΘϟ أو اϹرھاق

 ϖϓواΘϟة، و اϧروϤϟة، و اϗاηرϟة و اϴϠπόϟدرة اϘϟي، و اδϔϨΘϟدوري و اϟا ϞϤΤΘϟي و اϠπόϟد اϠΠϟوة و اϘϟو ا

ϋا΋ي، و اβϔϨΘϟ و اόδϟة اϴΤϟوϳة و ϞϤϋ اΒμόϟي اϠπόϟي، ΑاοϹاϓة إϟى ϞϤϋ ϦϴδΤΗ اΠϟھاز اΒϠϘϟي اϟو

 .و ϴϘΑة أΟزاء اϤϣ ϢδΠϟا δϳاϋد Ϡϋى اϻرϘΗاء ϘϤΑوϣات و أβγ اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة ϓي اδϧϻان. اϦϴΘϴϠϜϟ و اΒϜϟد

  
  

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟي، مرϟخوϟامین انور اϰϭ 
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ϮϬ 
 

  :ϴϤϨΗة اϤϟھارات اΤϟرϴϛة - 1-2- 10
Ϧϣ أھداف اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة، ΚϴΤΑ أϧھا ΒΗدأ ΑراΠϣھا Θϓ Ϧϣرة اϟطϔوϟة ϴθϨΘϟط اΤϟرϛة  

  :و ϴϤϨΗة أϤϧاطھا اθϟاό΋ة و اΘϟي ϢδϘϨΗ إϟى) اϠϴλϷة(اγϷاϴγة 

 ةϴϟاϘΘϧات اϛرΣ :ΐΛوϟري، و اΠϟي، و اθϤϟاϛ 

 ةϴϟاϘΘϧر اϴϏ اتϛرΣ :ϞϴϤϟو ا ،ϒϠϟي، و اϨΜϟاϛ 

 اولϨΗ ة وΠϟاόϣ اتϛرΣ :Ϟϛرϟو ا ϊϓدϟي و اϣرϟاϛ. 
 

ϤϠόΘϣ ھاراتϣ ھيϓ ،اطϤϧϷى ھذه اϠϋ ةϴϛرΤϟھارة اϤϟا βγأΘΗ ϢΛ Ϧϣ ةو . βγأΘΗ Ζϧاϛ ھي و انϓ

Ϡϋى اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة و اΤϟرϛات اϠϴλϷة، إϻ أن اΒΘϋϻارات اϹدراϴϛة و اϴδΤϟة ϟھا أھΘϴϤھا ϓي اδΘϛاب 

 اϤϟھارات اϟرϳاϴοة اϴμμΨΘϟة، ϓاϤϟھارات اΨϟاλة ϜΑرة اϘϟدم Ϩϣھا: اϤϟھارات اΤϟرϴϛة و Ϧϣ أΜϣاϟھا

، و ھي )οرب اϜϟرة Αاϟرأس–ة ΑاϟوΟھ اϔϠΨϟي ϘϠϟدم οرب اϜϟر–إϘϳاف ϛرة اϘϟدم : (Ϡϋى ϞϴΒγ اΜϤϟال

  .Ϧϣ ϒϠΘΨΗ اϤϟھارات اΨϟاλة ϜΑرة اϴϟد أو اϜϟرة اϟطا΋رة أو أي θϧاط رϳاοي آΧر

  :اϴϤϨΘϟة اόϤϟرϴϓة - 1-3- 10
ϞμΘϳ ھذا اϟھدف ΑاΠϟاΐϧ اϠϘόϟي و اόϤϟرϓي، و ΘϠϟ ϦϜϤϳ ϒϴϛرϴΑة اΒϟدϴϧة أن δΗاھϓ Ϣي ϴϤϨΗة  

ϴϓة اϨϤπΘϤϟة اθϨϟاطات اΒϟدϴϧة اΘϟرϼΧ Ϧϣ ،ΐϴϛل اΠϟواΐϧ اόϤϟراόϤϟرϓة و اϔϟھϢ و اϞϴϠΤΘϟ و 

و ϴγرة أΑطاϟھا و أرϗاϣھا اϠΠδϤϟة ϗدϤϳا و ΣدΜϳا، و ϗواϋد اΐόϠϟ اϟرϳاϴοة، ΘϛارΦϳ اδϤϟاϘΑة أو اΒόϠϟة، و

اΟ Ϧϣ Φϟواΐϧ ...اΨϟاλة Αھا و أγاΐϴϟ اΘϟدرΐϳ و اϤϤϟارγة، و ϗواϋد اϐΘϟذϳة و Βοط اϟوزن اΨϟاص Αھا

  1...طόϴΒة όϣرϴϓة ϞϘΗ ϻ أھϴϤة Ϧϋ اΠϟواΐϧ اΤϟرϴϛة و اΒϟدϴϧة ϓي ھذا اθϨϟاط، ϟھا

  :  اϴϤϨΘϟة اϴδϔϨϟة اϤΘΟϻاϴϋة - 1-4- 10
و اϟوΟداϴϧة، اμϤϟاΒΣة ϤϠϟارγة اθϨϟاط اΒϟدϧي، ϴϔΘδΗد اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة Ϧϣ اόϤϟطϴات اόϔϧϻاϴϟة  

اϒϴϜΘϟ اδϔϨϟي اϤΘΟϻاϋي ϔϠϟرد ϓ ϊϣي ϴϤϨΗة اϔϟرد ϴϤϨΗة Α ϢδΘΗاΗϻزان و اϤθϟول و اΑ ،ΞπϨϟھدف 

اϔϟروق : όϤΘΠϣھ، و ϤΘόΗد اγاΐϴϟ و ϴϐΘϣرات اϴϤϨΘϟة اόϔϧϻاϴϟة ϓي اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة Ϡϋى ϋدة Βϣادئ Ϩϣھا

ΐϳدرΘϟر اΛال اϘΘϧة و اϳردϔϟا . Ϧϋ ϒϠΘΨΗ يΘϟھ، اΑ ةλاΨϟھ اΗدراϗ ھϟ ،ϞϘΘδϣ انϴϛ ردϔϟار ان اΒΘϋى اϠϋ

ن اϢϴϘϟ اϴδϔϨϟة اΒδΘϜϤϟة Ϧϣ اθϤϟارϛة ϓي اΒϟراΞϣ اϨϨϘϤϟة ΘϠϟرϴΑة اϟرϳاϴοة، و Ϡϋى اΒΘϋار أ. ϴϘΑة أϗراϧھ

و Ϧϣ ھذه اϓ ، . ϢϴϘϟي Ϡγ ϞϜηوϴϛات ΒϘϣوϟة)أي إϟى اβϜόϨΗ)ϊϤΘΠϤϟ آΛارھا Ϧϣ داϞΧ اΐόϠϤϟ إϟى ΧارΟھ 

إΒηاع اϴϤϟول ϔϣ ϦϴδΤΗھوم اϟذات اϴδϔϨϟة و اϟذات اϴϤδΠϟة، اϘΜϟة ΑاΗ ،βϔϨϟأϴϛد اϟذات، : اϴδϔϨϟة اϠδϟوϴϛة

 .و اϴΘΣϻاΟات اϴδϔϨϟة اϤΘΟϻاϴϋة

  
                                                             

ϭ-میة، طϠόϟتربیة اϟبي اϟصل و طاϔϟم اϠόیل مϟمدرسیة دϟریاضیة اϟتربیة اϟي و آخرون، اϟخوϟامین انور اϰكر اϔϟاھرة،، دار اϘϟربي، اόϟϭϵϵϴ ،
 Ϯϭص
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Ϯϭ 
 

  :اϴϤϨΘϟة اϤΠϟاϴϟة - 1-5- 10
΢ϴΘΗ اΒΨϟرات اϤΠϟاϴϟة اϨϟاΠΗة Ϥϣ Ϧϋارγة اθϨϟاط اϟرϳاοي ϗدرا ϴΒϛرا Ϧϣ اόΘϤϟة و اΒϟھΠة، Ϥϛا  

اϧھا Ηوϓر ϓرص اΘϟذوق اϤΠϟاϟي و اϷداءات اΤϟرϴϛة اϴϤΘϤϟزة ϓي اϜηϷال اϔϠΘΨϤϟة ϤϠϟوοوϋات اΤϟرϴϛة 

ϳرϟاϛازΒϤΠϟات، و اϨϳرϤΘϠϟ ةϴϟاϤΠϟروض اόϟة، و اϴΒόθϟون اϨϔϟة، و اοة . اϴϛرΤϟة اϴϟاϤΠϟرات اΒΨϟو ا

) اϨΘϟاϢϏ(اϟھرϣوϴϧة ΒΧ Ζδϴϟرات ϴϠϴϜθΗة Ϙϓط، و اϤϧا Α ϒμΘΗاόΑاد ϤΟاϴϟة أΧرى ϛاδΣϹاس ΑاϘϳϹاع، 

اϤϴϘϟة اϤΠϟاϴϟة ΤϠϟرϛة رب ϦϴΑ و Ϡϋى اΠϟاΐϧ الآΧر، ϐΒϨϳ ϻي أن ϘϧاϴϏرھا ϤΟ Ϧϣاϴϟات اϤϟوϘϴγى، و

ϦϴΑ اϜηϷال اϴϠϘΘϟدϳة ϨϔϠϟون، ϛاΖΤϨϟ و اμΘϟوϳر و اϤϟوϘϴγى، Ϸن اϤϴϘϟة اϤΠϟاϴϟة ϓي اϟرϳاοة إϤϧا ھي و

Ϣϴϗ أϴϠλة ϢϴϤλ Ϧϣ طΘόϴΒھا، ذϷ Ϛϟن Ϡϟرϳاοة Θϐϟھا اΨϟاλة اΘϟي ϐϟ Ϧϋ ϒϠΘΨΗة اϤϟوϘϴγى أو اμΘϟوϳر 

γارϤϤϟو ا ϦϳاھدθϤϟذب اΠΗ يΘϟة اϐϠϟذوق  و ھي اΘϟي اϤϨϳ ر، وϋاθϤϟا ϖϗرϳ ذيϟر اϣϷھا اϴϟإ Ϧϴ

  .اόϔϧϻاϴϟة ϤΠϟاϴϟات اΤϟرϛة Αأϟواϧھا اϔϠΘΨϤϟة اθϤϟارϛةو

  :اΘϟرو΢ϳ و أθϧطة اϔϟراغ - 1-6- 10
όϳد اΘϟرو΢ϳ أΣد اϷھداف اϘϟدϤϳة ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة Βόϓر اΘϟارϣ ΦϳارΖγ اόθϟوب أϟواϧا Ϧϣ اθϨϟاط  

 Ζϗة وϴπϤΗ ة وόΘϤϟا ϞΟأ Ϧϣ يϧدΒϟدرا اϗ ΢ϴΘΗ ةϴϧدΒϟطة اθϧϷل اϼΧ Ϧϣ ةϴΤϳروΘϟة اϛارθϤϟراغ، و اϔϟا

ϴΒϛرا Ϧϣ اΒΨϟرات و اϢϴϘϟ اϤΘΟϻاϴϋة و اϴδϔϨϟة و اϤΠϟاϴϟة، اΘϟي ΜΗري ϴΣاة اϔϟرد، و ϟ ϒϴπΗھا اόΑϷاد 

وγاϞ΋ و أγاδϔϧ ϊϣ ϒϴϜΘϠϟ ΐϴϟھ ، ذϧϷ Ϛϟھا ϤΗد اϔϟرد ΑاΒϟھΠϴة اθϤϟرϗة و اϨϟظرة اϔΘϤϟاϠ΋ة ϴΤϠϟاة

όϤΘΠϣھ، Ϥϛا ان اθϤϟارϛة ϓي اΒϟراΞϣ اϟرϳاϴοة ϓ ΢ϴΘΗرص اθϣ Ϧϋ βϴϔϨΘϟاϋر اΘϟوΗر و اθϟد اΒμόϟي و

اΘϟي أϼΗ ΖΤΒλزم ϴΣاϨΗا اϴϟوϴϣة اόϤϟاλرة، و Ηوϓر أπϳا ϓرص اδΘϛاب ϣھارات اΘγϻرΧاء و اϟراΣة 

ϟھارات اϤϟرد اϔϟاب اδϛى إϟد إϤόϧ أن ΐΠϳ ةϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟي اϓ ام، وϤΠΘγϻھا و اϴϠϋ ϖϠطϳ يΘϟة اϴοاϳر

όΑد ΨΗرΟھ و دΧوϟھ ΘόϤϟرك اϴΤϟاة ϣ Ϧϣزاوϟة و اΘϟي ϦϜϤΗ اϔϟرد  ϣlong life skillsھارات ϣدى اϴΤϟاة 

ϊΘϤϣ د وϴϔϣ يΤϳروΗ يϧدΑ ي أوοاϳاط رθϧ1 
 

  : أھداف اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة اΨϟاλة  -2- 10

  :الأھداف اϴδϔϨϟة واϤΘΟϻاϴϋة  - 2-1- 10

ΒΘόΗر اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة Ϧϣ اόϤϟطϴات اόϔϧϻاϴϟة واϟوΟداϴϧة ϤϤϟارγة اθϨϟاط اΒϟدϧي وϓي ϴϤϨΗة       

 Ϛϟذϛھ، وόϤΘΠϣ ϊϣ ردϔϠϟ يϋاϤΘΟϻي واδϔϨϟا ϒϴϜΘϟھدف اΑ ،ΞπϨϟزان واΗϻاΑ ϢδΘΗ ةϴϤϨΗ ردϔϟة اϴμΨη

اϔϟروق اϔϟردϳة Ϡϋى : ϋدة ϋواϨϣ Ϟϣھا  ϴϐΘϣرات اϴϤϨΘϟة اόϔϧϻاϴϟة ϓي اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة Ϡϋى

اΒΘϋار أن اϔϟرد ϴϛان ϟ ، ϞϘΘδϣھ ϗدراΗھ اΨϟاλة Αھ، اΘϟي ϴϘΑ Ϧϋ ϒϠΘΨΗة أλدϗا΋ھ واΘϟي βϜόϨΗ آΛارھا 

  .ϓي Ϡγ ϞϜηوϴϛات ΒϘϣوϟة) أي إϟى اϦϣ ) ϊϤΘΠϤϟ داϞΧ اΐόϠϤϟ إϟى ΧارΟھ 
                                                             

ϭص ،ϊΟمرϟس اϔنϮϮ 



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

ϮϮ 
 

إΒηاع اϴϤϟول واϴΘΣϻاΟات اϤΘΟϻاϴϋة ،  ϔϣ ϦϴδΤΗھوم اϟذات،: وϦϣ ھذه اϢϴϘϟ اϴδϔϨϟة اϠδϟوϴϛة      

ϞΜϣ يϋاϤΘΟϻا ϊϴΒطΘϟوق: اϔΘϟوح واϤطϟات اϳوΘδϣ ةϴϤϨΗة وϴϋاϤΟ روحΑ βϓاϨΘϟاون واόΘϟ1(ا(.  

  : أھداف ϴΤλة - 2-2- 10

όδΗى اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة ΑاϻرϘΗاء ΑاΠϟاΐϧ اΤμϟي اόϟام ϓϺϟراد ووϗاΘϳھϦϣ Ϣ اϣϷراض  

ϔϓ ،ϊϤΘΠϤϟي اόϤΘΠϤϟات اΘϤϟطورة Ϝϳون ϓ ϞϜϟرد Ϧϣ أϓراد اϊϤΘΠϤϟ اϷ ϖΤϟن اδϧϹان ھو Τϣور اھϤΘام ا

ϓي اϻرϘΗاء ΘδϤΑوى Τλي، ووϗاΘϳھ Ϧϣ اϣϷراض وϛذϚϟ اϨόϟاϳة ΑاΤμϟة اΒϟدϴϧة ϔϠϟرد، وδΗاھϢ اΘϟرϴΑة 

اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة ΑاϻرϘΗاء ΑاΤμϟة اόϟاϣة ϊϤΘΠϤϠϟ وδΗاϋد اϓϷراد Ϡϋى اδΘϛاب ϴΣاة اϟرϳاοي اϟذي 

ΘΗراضϣϷاΑ ϢھΘΑاλإ Ϧϣ دΤϟي اϓ ϦϤϜϳ ذيϟا ϢϴϠδϟا ϢوھϤϧو ϢھΗاΒϠطΘϣ ϊϣ ΐγاϨ.  

وϧ ϦϣاϴΣة أΧرى Πϧد ϦϴδΤΗ اΘδϤϟوى اΤμϟي ϳرΒΗط ارΒΗاطا وϘϴΛا Αإطاϟة اΘϔϟرة اϟزϴϨϣة Ϙϟدرة اϔϟرد Ϡϋى 

  اϞϤόϟ واΘϧϹاج

اΒϟدϴϧة Ϩϋ ΖΤΗوان و ϗد أورد اϟدΘϛور Ϝϣارم ϤϠΣي اΑو ھرΟة و اϟدΘϛور όγد زϠϏول أھداف اΘϟرϴΑة 

  :اϟھدف اόϟام ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ϣ ϒϠΘΨϤϟراϞΣ اϗ ΚϴΣ ϢϴϠόΘϟاϣا ϤϴδϘΘΑھا إϟى ϋدة أϏراض

 يϧدΒϟغرض اϟا :Α ردϔϠϟ ΢Ϥδϳ ϢظΘϨϣ ϞϜθΑ ϢδΠϟھزة اΟأ ϞϤόΗ ة أنϴϣوϴϟاة اϴΤϟات اΒϠطΘϣ ھةΟواϤ

اδϔϨΘϟي اϞϤΤΘϟ اϟدوري و اϠΠϟد اϠπόϟي و Ηطوϳر اϤϟھارات اγϷاϴγة ϼΧ Ϧϣل ϴϤϨΗة اϘϟوة اϴϠπόϟة وو

  .و اϤϟروϧة 
  

 ھاريϤϟغرض اϟا: ϟاب و اμϋϷا ϦϴΑ يϧوϣھرϟا ϞϤόϟى اϤϨϳ ة أنΑوϠطϤϟات اϛرΤϟاج اΘϧϹ تϼπό

...) اΠϟري، اϟوΐΛ و اϧϻزϻق  اθϤϟي،(ذϼΧ Ϧϣ Ϛϟل اϤϤϟارγة اϤϟوΟھة ϤϠϟھارات اϘΘϧϻاϴϟة و

...) و اϟدϊϓ و اϖϠόΘϟ و اϖϠδΘϟاϤϟرΤΟة و اϟدوران و اϔΘϟϻاف و اθϟد (اϤϟھارات ϴϏر اϘΘϧϻاϴϟة و

...) Τاورة و اϻرγال و اμΘϟوΐϳاϟرϣي و اϘϟذف و ϴϐΗر اΠΗϻاه و اϤϟ(اϤϟھارات اγϷاϴγة όϟϸϟاب و

 Ϟόϔ(..1 و اϟرηاϗةاϟدϗة و اϘϳϻاع و اϹدراك اΤϟرϛي و اϘϟدرة و γرϋة رد اϟ(اϤϟھارات اΤϟرϴϛة و
  

 يϛدراϻغرض اϟي(اϓرόϤϟا:(  

أن ϔΘϳھϢ اϔϟرد اϗϼόϟة ϞϤϋ ϦϴΑ أΟھزة اϢδΠϟ اϔϠΘΨϤϟة و اθϨϟاط اΤϟرϛي و ϣدى ΗأΛر اΤϟرϛة όΑواϞϣ اϤϨϟو 

  .و اΘϟطور و أن Θδϳوϴϔϴϛ ΐϋة ϞΣ اϼϜθϤϟت اϤϨϟو ϼΧ Ϧϣل اΤϟرϛة

                                                             
 
ϭ- ریاضیة، طϟتربیة اϟا Ξول، مناھϠد زغόة، محمد سΟمي ابو ھرϠΣ مكارمϭ ،اھرةϘϟنشر، اϠϟ كتابϟمركز ا ،ϭϵϵϵص ،ϭϭϵ. 



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

Ϯϯ 
 

Ψطط و أن ϔΘϳھϗ ϢواϦϴϧ اόϟϷاب و اϟ أن όΘϳرف Ϡϋى اϠόϤϟوϣات و اόϤϟارف اϤϟرΒΗطة ϦϔΑ اϷداء -

 ϳطϘΒھا ϓي اθϧϷطة اϤϤϟارγةو

ع اϔϠΘΨϤϟة و ϓي ϧھاϳة اΤϟرϛات أن ϤϨϳي اϘϤϟدرة Ϡϋى اϔΘΣϻاظ ΒΜΑات اϢδΠϟ و اΗزاϧھ أϨΛاء اϻوοا -

 .اϴϤΘϟز ϦϴΑ اϤϟواϒϗ اόΘϤϟددة ϴΘΧϻارھاو

- ϻة و اϴϧاϜϤϟاد اόΑϷا ϦϴΑ ةϗϼόϟة و اϴϏراϔϟة اϗϼόϟدرك اϳ زاء أنΟى أϠϋ رفόΘϟل اϼΧ Ϧϣ اھاتΠΗ

 .اϢδΠϟ و ϗϼϋة πόΑھا ΑاξόΒϟ و Θϗϼϋھا Αاϔϟراغ اϴΤϤϟط Αھ

أن Θϳدرب Ϡϋى اθϜΘγϻاف و اϔϟھϢ و اδΘϛاب اόϤϟارف اϟرϳاϴοة و اΨΗاذ اϘϟرارت ϼΧ Ϧϣل  -

 .اϴΘΧϻار اΤϟر θϧϸϟطة اϤϤϟارγة

 .اΠΗاھھا و اΨΘγϻدام اϢδΠϠϟ ϞΜϣϷأن Ϙϳدر اϷداء اϔϟردي ϞϜη ΚϴΣ Ϧϣ اΤϟرϛة و γرΘϋھا و  -

  ):اϟوΟداϧي(اϟغرض اόϔϧϻاϟي 

- ϨϳاΒΘϣ ϒϗواϣ لϼΧ Ϧϣ ϦϳرΧالآ ϊϣ ذات وϟا ϊϣ ردϔϟا ϒϴϜΘϳ ؤول أنδϤϟدور اΑ ھاϴϓ ومϘϳ ΐόϠϟ ة

 .اΘϟاϊΑو

-  ϞΟأ Ϧϣ ϢϴϘϟاب اδΘϛھ و اΗاھاΠΗا ϞϳدόΗ ة وϋاϤΠϟا ϊϣ ارϜϓϷا ϢϴϴϘΗ ادل وΒΗ ىϠϋ درةϘϟا ΐδΘϜϳ أن

ϋاϔΘϟاϊϤΘΠϤϟا ϊϣ Ϟ 

أن ϤϨϳي اόθϟور ΑاϤΘϧϻاء و اϟرοا Ϧϋ اϼΧ Ϧϣ ϊϤΘΠϤϟل ϔΗھΣ ϢاΟات اϊϤΘΠϤϟ و Ηطوϳر اϤδϟات  -

 .اΠϳϻاϴΑة ϴμΨθϠϟة و ϦδΣ اϼϐΘγل اϟوΖϗ اΤϟر

ϘΗدϳر اΒΨϟرات اϤΠϟاϴϟة اϨϟاόΑة Ϧϣ اθϧϻطة اΘϤϟراΑطة و أθϧطة اϼΨϟء و μΗاغ ھذه اϏϷراض وϘϓا  -

ϴϣوϟھϢ و اΠΗاھاΗھϢ و ϓروϗھϢ اϔϟردϳة ϓي ϣراϞΣ اϤϨϟو اϔϠΘΨϤϟة و ϟذΤϟ ϦϜϤϳ ϚϟاΟات اϓϷراد و 

ΤΗدϳد ھدف اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة ϣ ϞϜϟرϠΣة ϴΒδϧة όΑ ϢδϘϳد ذϚϟ إϟى ϤΠϣوϋة Ϧϣ اϏϷراض اϠδϟوϴϛة 

ϢϠόϟا ΞΗاϧ اسϴϘϟ ϢϳوϘΘϟا ΐϴϟاγھا أγاγى أϠϋ ددΤΘϳ 1و 

  ϒϴπϳ اقϴδϟي ھذا اϓ اϤ΋ر و داθΗوΑ و Ζδϳول وϘϳ و":ϻة إن اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϠϟ ددةΤϤϟھداف ا

اϟرϳاϴοة ھي اΘϟي ΗوϨϟ ΢οا إϟى اϴδΗ Ϧϳر و ϣا Ηأϓ Ϟϣي ϘϴϘΤΗھ، و ΑذΐΠϳ Ϛϟ أن Ϝϳون ΘϠϟرϴΑة و

  .اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة أھداف واΤοة و Τϣددة 

  :و ϓ ΖϠΜϤΗي الآΗي ΒΘόϳ1979ر دودδϴϟارΖϨΟ أول Ϧϣ وϊο أھداϓا ϟھا ϋام  Ϥϛا 

اόΘϟرف Ϡϋى θΗر΢ϳ اπϋاء . Ϧϣ اϨϟاϴΣة اϴΤμϟة، ϘΗدϳر اϨΘϟاΐγ اϟطόϴΒي ϓي ϢδΟ اδϧϻان - 1

 .اϢδΤϟ و وظاϔ΋ھا، دراγة اϤϟؤηرات اϴΤμϟة اόϟادϳة ϞΜϣ اϤΘϟرϦϳ، اϐΘϟذϳة، اϨϟوم
                                                             

ϭ- ص ،ϖساب ϊΟول، مرϠد زغόة، محمد سΟمي ابو ھرϠΣ مكارمϭϮϬ. 



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

Ϯϰ 
 

Ϗرس اϘϟدرات اϴϠϘόϟة و اϴϤδΠϟة و Χاλة ϚϠΗ اΘϟي ϦϜϤϳ اΨΘγداϣھا ϓي : Ϧϣ اϨϟاϴΣة اΘϟرΑوϳة - 2

 .رات ϣھϴϨة او Αدϴϧةاϟوλول اϟى ϣھا

اϨΌΘγاف أϤϋاϟھ اΒϟدϴϧة θϨϟاط  ΤΗدϳد اϘϟوى اϴΤϟوϳة اΘϟي ϦϜϤΗ اϔϟرد Ϧϣ :Ϧϣ اϨϟاϴΣة اΘϟروϴΤϳة - 3

 .Ηأدϳة واΒΟاΗھ δΑھوϟةو

اόΘγادة اϟوظاϒ΋ اΘϟي طرأ ϴϠϋھا ϞϠΧ و اϼλح اΧϻطاء و اϴόϟوب : Ϧϣ اϨϟاϴΣة اϴΟϼόϟة - 4

 .اϴϤδΠϟة  

و اϟرϳاϴοة Ϥϛادة ϴϤϴϠόΗة ϓي اϤϟرϠΣة اΜϟاϧوϳة اϟى Ηأϴϛد اΒδΘϜϤϟات Ϥϛا όδΗى ϣادة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة  

اΤϟرϴϛة و اϠδϟوϴϛات اϴδϔϨϟة و اϤΘΟϻاϴϋة اϨΘϤϟاوϟة ϓي اϢϴϠόΘϟ اϘϟاϋدي ϴϘθΑھ اΘΑϻدا΋ي و اΘϤϟوγط، و ھذا 

 .ϼΧ Ϧϣل اθϧطة Αدϴϧة و رϳاϴοة ϨΘϣوϋة و Λرϳة Ηرϣي اϟى ϠΑورة ϴμΨηة اϴϤϠΘϟذ

 :ھدف Ϧϣ أھداف اΘϟرϴΑة اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة - 11

όδΗ امϋ ان ھدفδϧϺϟ ةϴϧدΒϟة اϗاϴϠϟة أن اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟاء اϤϠϋ رΒΘϋھا اϘϴϘΤΗ ىϟة إϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟى ا

 :ϗد أϤϠϋ ϊϤΟاء اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة Ϡϋى اΘϟاϟيو

 ϖϴϘΤΗ اϴϠϟاϗة اϴϤδΠϟة -

 اμΤϟول Ϡϋى أμϗى Οھد Ϡπϋي و ϠΟد Ϡπϋي و ϠΟد دوري δϔϨΗي -

 ϖϴϘΤΗ اϘϟوة اϴϠπόϟة و ϴϤϨΗة اΘϟواϖϓ اϠπόϟي اΒμόϟي  -

- ϴόϟا Ϧϣ κϠΨΘϟة و اϴϤδΠϟدرة اϘϟا ϞϤθΗ ة وϳوπόϟة اϴϤϨΘϟة اϴΒμόϟرات اΗوΘϟة و اϴϧدΒϟوب ا

 اϞϤΤΘϟ و اϤϟھارات و اδϟرϋة و اϟرηاϗة و اϘϟوةو

 :و ϗد وξόΑ Ζόο اϟدول آراءھا ϓي ھذا اϤϟوοوع

اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اΘϟروδϤΧ ΢ϳة أϏراض ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اΣدھا Σدد اΤΗϻاد اϣϷرϜϳي ΤμϠϟة و  -

ϴδϴϓوϟوΟي ϦϤπΘϳ اϘϟوة و ϓي βϔϧ اϟوϓ Ζϗإن ϴόϤΟة ϓرϴϋة ϓي اϴόϤΠϟة اϣϷرϴϜϳة ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة 

 .وΖόο اϴϠϟاϗة ϛھدف أول ΘϠϟرϴΑة

- ϠΣرϤϟھذه ا ϦϤο ھدافϷا Ϣأھ Ϧϣ وةϘϟة و اϋرδϟھارات و اϤϟة اϴϤϨΗ ا ھدفδϧرϓ Ζόοي وΘϟة ا

 .وΘϠϟ ΖόοرϴΑة اΒϟدϴϧة

ϗاϟوا ھام Ϧϣ أھداف اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و و ϓي اΘϠΠϧرا اھϢΘ اδϤϟؤوϟون ΑاϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة و وόοوھا ϛھدف -

 ان دϢϋ اΘϟذوق όΘϤΑة اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة όϳد ھدϓا Ϧϣ أھداف اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اϴϠΠϧϻزϳة
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Ϯϱ 
 

- ϟوة و اϘϟة اϴϤϨΗ Ζόοو ϖΑاδϟي اΗاϴϓوδϟاد اΤΗϻي اϓ اھداف و Ϧϣ ھدفϛ دϠΠϟار و اϜΘΑϻة و اϗاηر

 اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة

و ϓي Ϩϛدا وΖόο اΘϟرϴΑة اϘϟوام اΘόϤϟدل و اϘϟوة اϴϠπόϟة و اϤϟھارات اϴϠπόϟة و اϴΒμόϟة ϛھدف  -

 ΐΠϳ أن όδΗى اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ϘϴϘΤΘϟھ

-  ϢϴϠόΘϟوزارة اΑ ΞاھϨϤϟر اϳطوΗ ةϨΠϟ Ζόοر وμϣ ةϳھورϤΟ يϓ ة) 1998(وϗاϴϠϟة اϴϤϨΘϟ  يϓ ةϴϧدΒϟا

 1اϤϟدارس اμϤϟرϳة

 : أھداف اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ϓي اΠϟزائر - 12

ϨΑاء Ϡϋى ϣا أϗره اβϠΠϤϟ اΒόθϟي اϟوطϨي ϗ ϦϣواΒϤΑ ϖϠόΘΗ Ϧϴϧادئ ϨΗظϢϴ اϨϤϟظوϣة ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة 

 ϢΠδϨϣ طورΘϟا Ϣ΋اق داϴγ يϓ ھاΑ  وطةϨϤϟة اϴγاϴδϟھداف اϷا Ϛϟذϛ رھا، وϳطوΗ Ϟ΋اγة و وϴοاϳرϟو ا

ϴΤϣط ϴγاγي و اμΘϗادي و اϤΘΟاϋي و ϘΛاϓي ϳراϋي اϢϴϘϟ اϴϣϼγϹة و Ηھدف ھذه اϨϤϟظوϣة Θϣدرج ϓي 

  :Ϡϋى اμΨϟوص إϟى اδϤϟاھϤة ϓي

 ϴμΨη ΢ΘϔΗة اϤϟواطΑ Ϧدϴϧا و Ϝϓرϳا و ΗرϴΑة اΒθϟاب -

 اΤϤϟاϓظة Ϡϋى اΤμϟة و Ηطوϳر اϔϜϟاءات اΠΘϨϤϟة ϟدى اϤόϟال -

 ϴϨΠΗد اϤϟواطϦ و ΗدϢϴϋ اϔϜϟاءات اϟدϓاϴϋة -

 ء اϘΜϟاϓة اϟوطϴϨة ΑإΘϧاج اϢϴϘϟ اϘΜϟاϴϓة و اϨόϤϟوϳةإΛرا -

-  ϞΜϤϟا ϖϴϘΤΗ)وبόθϟا ϦϴΑ ϢϠδϟة و اϗداμϟا ،ϦϣاπΗ ،اربϘΗ( 

 2.اϦϴδΤΘϟ اϤΘδϤϟر ΘδϤϟوى اΒΨϨϟة، μϗد Ϥοان θϣ ϞϴΜϤΗرف ϼΒϠϟد Ϡϋى اδϟاΣة اϟرϳاϴοة اϟدوϴϟة -
 

 :الأھداف اόϟاϣة ΘϠϟرϴΑة اϟرϳاϴοة ϓي اϤϟرϠΣة اΘϤϟوγطة - 13
-  ϞϤόϟاϢϴϠδϟوام اϘϟة اϴϤϨΗ ذ، وϴϣϼΘϠϟ ةϴΤμϟة اϳاϗوϟى اϠϋ. 

- ϢھΗاϳوϟو أو ϢھΗاϳوΘδϣ ذ وϴϣϼΘϟا κ΋اμΨϟ اϘϓة وϴϧدΒϟات اϔμϟة اϴϤϨΗ. 

 .ϢϴϠόΗ و ϴϤϨΗة اϤϟھارات اΤϟرϴϛة θϧϸϟطة اϟرϳاϴοة اΒδΘϜϤϟة -

 .اΘϟدرϠϋ ΐϳى ΗطϖϴΒ اϤϟھارات اϴϨϔϟة و اΨϟططϴة Αاϟدرس و ΧارΟھ -

 .ϴϣϼΘϟذ اϤϟرϠΣة ϓي οوء اϤδϟات اϴδϔϨϟة ϟھϢرϋاϳة اϤϨϟو اδϔϨϟي  -

 ...)اϟروح اϟرϳاϴοة، اϴϘϟادة، اϴόΒΘϟة اϟواϴϋة، اόΘϟاون، اΘΣϻرام(ϴϤϨΗة اΠϟواΐϧ اϤΘΟϻاϴϋة و اϴϘϠΨϟة  -

 )θΗرϴΤϳة –ϨΗظϴϤϴة –ϴΤλة (اϠϋ ϞϤόϟى θϧر اϘΜϟاϓة اϟرϳاϴοة و اϤϟرΒΗطة Αھا  -

 Α.1اϟدرس و ΧارΟھاϻھϤΘام ΑاΠϟاΐϧ اΘϟروΤϳي ϼΧ Ϧϣل اθϨϟاط  -
                                                             

ϭ- بدنیة، طϟة اϗیاϠϟاروق، اϓ أیمنϭاόع، ، مكتبة الاشϮϬϬϮص ،ϴ. 
Ϯ-  ،یةόامΟϟات اϋمطبوϟریاضیة، دیوان اϟبدنیة و اϟتربیة اϟشاطي، نظریات و طرق اϟیصل یاسین اϓ ،وض بسیونيϋ محمدϭϵϴϲص ،ϮϮ 
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 :أβγ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة - 14
  :الأβγ اϴϤϠόϟة ΘϠϟرϴΑة اΒϟدϴϧة -1- 14

Σول اϷھϴϤة و اϤϴϘϟة  ϗد δΘϳاءل اϴΜϜϟر Ϧϣ اϟطϼب اϟدارόϤΑ Ϧϴγاھد اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة 

اϛϷادϴϤϳة ϟھذا اϢϜϟ اϟھاϦϣ Ϟ΋ اϠόϤϟوϣات ϓي Ϡϋوم اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة، و ϏاΒϟا όΑد ΨΗرΟھΨΘδϳ ϻ Ϣدϣون ھذه 

 Ϣھϔϟدم اϋ طϘϓ βϜόΗ ϻ بϼطϟھا اΣطرϳ يΘϟت اϻاؤδΘϟان، و ھذه اϴδϨϟا Ϣϟاϋ يϓ ϞΧدΗ ϞΑ اتϣوϠόϤϟا

Βϟدϴϧة، ϓاϔϟرد اϟرϳاοي Ϩϋدϣا Ϙϳوم ΤΑرϛة ϣا أو أداء ϣھارة اϟدϖϴϗ و اϟواϔϤϠϟ ΢οھوم و أھداف اΘϟرϴΑة ا

Α ϞϤόϟھذا اΑ ومϘϳ ھϧاϓ ةδϓاϨϤϟي اϓ راكΘηϻة أو اοاϳرϟي اϓ ابμϋϷت واϼπόϟاϓ ،زأΠΘΗ ϻ دةΣدة واΣو

اϟدورة اϟدϣوϳة و اΠϟھاز اδϔϨΘϟي ΘθΗرك ϓي ھذا اϷداء، Ϥϛا أن اϔϟرد ΘΤϳاج Ϙϟوة اϹرادة و ϨΘϳاϊϣ βϓ و

ϢμΨϟھارة  اϣ ة أوϛرΣ Ϟϛ ھا وμ΋اμΧ ھاϟ ةϋاϤΟ يϓ ΐόϠϳ ة، وϗطاϟا Ϧϣ رϴΒϛ درϘϟ اجΘΤϳ راعλ يϓ

أو θϧاط Αϻد أن ΠΗد ϟھ ϴδϔΗر πΒϓوء اϠόϤϟوϣات اϘδϨϤϟة و اϨΘδϤϟدة ϘϠϟواϦϴϧ اδϟاϘΑة، ϨΘδΗد اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة 

  ).ϴΑوϟوϴΟة و ϴδϔϧة و Σرϴϛة و اϤΘΟاϴϋة(ϓي وΑ ϊοراΠϣھا  إϟى ϗاϋدة 

  :βγ اϴΒϟوϟوϴΟةالأ  -2- 14

و ϟذϳ Ϛϟدرس طاΐϟ إن ϢδΟ اδϧϻان ϟھ ϜϴϣاϴϜϴϧة Ϙόϣدة Οدا و Αϻد أن Ϝϳون ΗرΒϴϛھ ϣأϟوϓا،  

 ϞϤϋ ةόϴΒطϟ رϴδϔΗ طاءϋى إϠϋ ادراϗ ونϜϴϟ دادهϋرة إΘϓ لϼΧ ϞϴμϔΘϟاΑ انδϧϻا ϢδΟ ةϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟا

اϗة ϞΜϣ اΠϟھاز اϟدوري اδϔϨΘϟي ϟطاϼπόϟت أϨΛاء ϤΗ ϞϛرϦϳ و ϛذϣ Ϟϛ Ϛϟا Α ϞϤόϳھا Ϧϣ أΟھزة ϤΗدھا Αا

  .اΠϟھاز اόϟظϤي اϟذي ϞϤόΗ أΟزاءه ϛرواϴϠϋ ϞϤόΗ ϊϓھا اϼπόϟتو

و ϛذϢϠϋ ( Ϛϟ اθΘϟرϟ)΢ϳذϓ Ϛϟإن ϨϣھΞ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة ΑاΘΣوا΋ھ Ϡϋى اϤϟواد اϴΒϟوϟوϴΟة  

ΚϴΣ أن ھذه اϟطاϔ΋ة Α ، ϦϣاοϹاϓة إϟى ϣواد أΧرى )ϴΑوϜϴϣاϢϠϋ)Ϛϴϧ  وظاϒ΋ اπϋϷاء و ϢϠϋ اΤϟرϛة 

اϠόϟوم اϴΒϟوϟوϴΟة όΗطي ϠϟطاϔδϠϓ ΐϟة ϴϤϠϋة  ϗوϳة όΘϠϟاϊϣ Ϟϣ اδϧϻان اϟرϳاοي، و ο βϴϟروري أن 

Ϝϳون اκΨθϟ أμΧاϴ΋ا βϔϨΑ اϨόϤϟى ϛطΐϴΒ إϤϧا ΐΠϳ أن  ϜΗون ϟدϳھ ϗاϋدة راΨγة Ϧϣ اϠόϟوم اγϷاϴγة 

  .Ϧϣ اϨϟاϴΣة اϴΒϟوϟوϴΟة

  :الأβγ اϜϴδϟوϟوϴΟة -3- 14

Ϥϟا ϛاΖϧ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة Ϩϣ ϞΜϤΗزϟة ϴΒϛرة ϓي وγط اόϤΘΠϤϟات اΤϟدΜϳة ϓإن ذϳ ϚϟؤΛر  

ϓأϧواع اϟرϳاοة ϋدϳدة و ϨΘϣوϋة و اϋϹداد اΒϟدϧي ϊϴϤΟ ϞϤθϴϟ اϔμϟات اϴϘϠΨϟة و اϹرادϳة، Ϡϋى اϤϨϟو 

ϣ Ϛϟذϛ ،ةϴΒϳدرΘϟا κμΤϟي اϓ ظامΘϧϻات و اϳارΒϤϟي اϓ راكηϹا ΐϠطΘΗ ھاϨϜϟ κΨθΗ رىΧة أϴΣاϧ Ϧ
                                                                                                                                                                                              

ϭ-  ،ارف، الاسكندریةόمϟریاضیة، منشأة اϟتربیة اϟي تدریس اϓ مرشدϟمص، اΣ سن محمدΣمϭϵϵϬص ،ϭϰ. 
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 κ΋اμΧ ΐϧواΟ ϢھϷ ϼϴϠΤΗ طيόΗ أن ϦϜϤϳ ةϴδϔϨϟا βγϷة اϓرόϣ أن ΚϴΣ يοاϳرϟاط اθϨϟة اόϴΒو ط

  1.اθϧϷطة اϟرϳاϴοة و اδϤϟاھϤة ϓي اϞϴϠΤΘϟ اϟدϴϠϤόϠϟ ϖϴϗة اϴδϔϨϟة اϤϟرΒΗطة ΑاθϨϟاط اΤϟرϛي

  :الأβγ اϤΘΟϻاϴϋة -4- 14

و ϤΟاϋاΗھϢ و أθϧطΘھϢ و Θϳطرق ϔμΑة Χاλة  ϢϠϋ اϤΘΟϻاع ھو اϢϠόϟ اϟذي ϳھΑ ϢΘدراγة اϨϟاس 

ΑأϞλ اϊϤΘΠϤϟ و θϧأΗھ Ϧϣ اϟدϦϳ، اγϷرة، اϊϤΘΠϤϟ، اϢϴϠόΘϟ و اόϟϷاب اΘϟرϴϓھϴة و ϛذϳ ϚϟھϢϠϋ ϢΘ اϤΘΟϻاع 

  .ϴϤϨΘΑة ϴΣاة اϤΘΟاϴϋة أϴϤΘΗ Ϟπϓز ΑاΒΨϟرة و اόδϟادة و اδϤϟاواة

ϦϴδΤΗ أϠγوب اϴΤϟاة اϟدϘϤϳراطϴة ϧϷھا  و ΘδΗطϊϴ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة أن دورا όϓاϓ ϻي 

ϓ ϞϐϠϐΘΗي ϴΣاϨΗا اϴϟوϴϣة و ھي ϣادة ϴϤϠϋة و وظϴϔϴة δΗاϋد اϔϟرد ϋϺϟداد Ϡϋى اϊϣ ϒϴϜΘϟ اϤΠϟاϋة، 

و اμϟداϗة ϦϴΑ اϨϟاس و ϛذϓ  ϚϟاΐόϠϟ أΣد اϨόϟاλر ΘϠϟآϒϟ اϤΘΟϻاϋي و Ϧϋ طرϖϳ اΗ ΐόϠϟزداد اΧϷوة

Βϟدϴϧة Πϧدھا اϴϟوم ϢϠόΗ اϗϼόϟات اδϧϻاϴϧة اϤϴϠδϟة ϓاΒϳ ΐϋϼϟذل اόΘϟرف Ϡϋى أλدϗاء Οدد، ϓاΘϟرϴΑة ا

μϗارى Οھده ϟھزϤϳة اϢμΨϟ و Α ϦϜϟطرϘϳة اϤΘΟاϴϋة ΒϘϣوϟة، و ϛذϚϟ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ΘδΗطϴϤϨΗ ϊϴة 

اόΘϟاون، (اϔμϟات اϤΘΟϻاϴϋة ϖϴϘΤΘϟ اμϤϟا΢ϟ اϴμΨθϟة و Ηؤϛد اμΨϟاκ΋ اπϟرورϳة ϴΤϟاة اϤΠϟاϋة 

 ،ΐΤϟام اδΘϗطار اϹا ϞΧة داϨϴϧأϤطϟاΑ انδϧϻور اόη ،رϴϐϟي اϓ رϴΛأΘϟي اϓ ةΒϏرϟا ،ϦϳرΧآراء الآΑ امϤΘھϻا

  2).اϟذي ϴϓ ζϴόϳھ

 :اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة Ϥϛادة دراϴγة - 15
 

  ϞϤΤϳ ؤالγ ھϧا ϻدا إΟ ةϣھاϟة اϠΌγϷا Ϧϣ ة؟ϴγادة دراϤϛ ةϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟة اϴاھϣ ϞΜϣ ϻؤاγ دو أنΒϳ

Ϧϣ اΟϷوΑة، وΘΣى ϦϜϤϳ إϋطاء أϓ ϞπϓھΘϠϟ ϢرϴΑة اΒϟدϴϧة Ϥϛادة ΐΠϳ اϤΘϋϻاد Ϡϋى  ϓي طϴاΗھ اόϟدϳد

اΒΨϟرة اϟواϴόϗة اθϤϟاھدة ϓي اϴϤϟدان واΘϟي ϦϜϤϳ أن ϓ ϞΜϤΘΗي اϤϟھارات اϷداϴ΋ة واόϤϟرϓة اϤϟطϠوΑة 

ة اΒϟدϴϧة ϞϜθΑ واγϷاϴγة ϤϤϠϟارγة اϟرϳاϴοة وأπϳا اΠΗϻاھات واϴϤϟول اΘϟي ϠϤΤϳھا اϓϷراد اΠΗاه اθϧϷط

وϟھذا ϓان μΣة اΘϟرϴΑة أو درس اΘϟرϴΑة . ϋام واΠΗاه اϟϷوان و أϧواع اϟرϳاοات اϔϠΘΨϤϟة Χ ϞϜθΑاص

اΦϟ، وϨϜϟھ Ϧϋ ϒϠΘΨϳ ھذه اϤϟواد ...اΒϟدϴϧة όϳد Ϧϣ أϜηال اϤϟواد اϛϷادϴϤϳة ϞΜϣ اϟطόϴΒة واϴϤϴϜϟاء واϐϠϟة 

وϨϜϟھ ϤϳدھϢ أπϳا ΑاϴΜϜϟر Ϧϣ اόϤϟارف واϠόϤϟوϣات  ϜΑوϧھ Ϥϳد اϴϣϼΘϟذ Ϙϓ βϴϟط ϤΑھارات وΒΧرات Σرϴϛة

ϞΜϣ ةϴϛرΤϟطة اθϧϷدام اΨΘγاΑ Ϛϟان ذδϧϹا ϢδΟ ϦϳوϜΘΑ ةϴϤϠόϟا ΐϧواΠϟطي اϐΗ يΘϟات : اϨϳرϤΘϟا

 .   اΘϟي ΖΤΗ ϢΘΗ اηϹراف اΘϟرΑوي ϣ ϦϣرϦϴΑ أϋدوھا ϟھذا اϐϟرض) ϤΟاϴϋة أو ϓردϳة (واόϟϷاب اϔϠΘΨϤϟة 
 

                                                             
ϭ- شاطيϟیصل یاسین اϓ ،وض بسیونيϋ یة، صمحمدόامΟϟات اϋمطبوϟریاضیة، دیوان اϟبدنیة و اϟتربیة اϟنظریات و طرق ا ،Ϯϰ. 
Ϯ-  ص ،ϖساب ϊΟشاطي، مرϟیصل یاسین اϓ ،وض بسیونيϋ محمدϮϱ. 
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Ϯϴ 
 

  :اϟرϳاϴοة اΤϟدΜϳةطرق Ηدرβϳ اΘϟرϴΑة  - 16

  Ϟ΋اγوϟا Ϧϣ ةϋوϤΠϣ ھدف أوϟى اϟول إλوϠϟ ھϜϠδΗ ذيϟا ΐذھϤϟوك أو اϠδϟة اϘϳطرϟي اϨόΗ

و όΗ ϦϜϤϳرϒϳ اϟطرϘϳة Αأϧھا اϟوγاϞ΋ اϴϠϤόϟة اΘϟي ϦϜϤϳ . اΨΘδϤϟدϣة Ϗ ϖϴϘΤΘϟاϳات ΗرΑوϳة Τϣددة

 ϢϠόϤϟھا اόΒΘϳ يΘϟا ΐϴϟاγϷھ و اΗاϳاϏ و ϢϴϠόΘϟذ أھداف اϴϔϨΗ ھاΘطγواΑϟذϴϣϼΘϟى اϟات إϣوϠόϤϟا ϞϴλوΘ .

ϦϤπΘΗ اϟطرϘϳة اΟϹراءات اΘϟي ΨΘδϳدϣھا اδϤϟ ϢϠόϤϟاϋدة اϴϣϼΘϟذ Ϡϋى ϖϴϘΤΗ اϷھداف و اΘϨϟاΞ΋ و

اϤϟطϠوΑة Ϧϣ اϟدرس و ϞϤΘθΗ اΟϻراءات اΘϟي ΨΘϳذھا اϤϟدرس Ϡϋى اϨϤϟاθϗات أو ΗوϴΟھ اϠΌγϷة أو إΛارة 

ϻة اϟاوΤϣ ىϟذ إϴϣϼΘϟو اϋدϳ اϣ تϼϜθϤϟھ اΑ ومϘϳ اϣ ةϴϠϋاϓ انϓ يϟاΘϟاΑ روض وϔϟرض اϓ اف أوθΘϛ

اΘϳ ϢϠόϤϟوϠϋ ϒϗى اϟطرϘϳة اΘϟي ΨΘδϳدϣھا ϓي درγھ و اϟطرϘϳة اϨϟاΤΟة ھي اΘϟي ϖϘΤΗ اϷھداف اθϨϤϟودة 

ϓي أϞϗ وΖϗ و Οھد وΑأϞϗ اϜΘϟاϒϴϟ و Ϥϋوϣا Η ϻوΟد طرϘϳة واΣدة ϤϧوذϴΟة ϦϜϤϳ اϤΘϋادھا ϓي Ϟϛ درس 

ϤϟرΟوة Ϧϣ اϟدرس ϓھϨاك طرϘϳة ϧاΤΟة و όϓاϟة ϓي ϣوϤϴϠόΗ ϒϗي Ϧϴόϣ و ϨϜϟھا ϴϏر ϖϴϘΤΘϟ اϻھداف ا

  ϧ.1اΤΟة و ϴϏر όϓاϟة ϓي ϣوϤϴϠόΗ ϒϗي آΧر

  :و Θϳوϒϗ اϴΘΧار طرϘϳة اΘϟدرϠϋ βϳى ϋدة ϋواϧ Ϟϣذϛر Ϩϣھا

اϴΘΧار طرϘϳة اΘϟدرΗ βϳرΒΗط Αأھداف اϞϜϓ ϢϠόΘϟ طرϘϳة δΗھϓ Ϣي ϖϴϘΤΗ ھدف : اϷھداف اθϨϤϟودة - 1

όϣ ةϴϠϤϋ ھاراتϣ ةϴϤϨΗ يϓ ةϳدΠϣ ونϜΗ ϻ ارفόϤϟاب اδΘϛي اϓ ھدافϷا ϖϴϘΤΘϟ ةΒγاϨϤϟة اϘϳطرϟاϓ Ϧϴ

 .أو ϓي اδϛاΑھϴϣ Ϣوϻ و اΠΗاھات ϦϤϓ أΗ ϞΟطوϳر ϣھارة اϴϜϔΘϟر ϞΜϣ طرϘϳة ϞΣ اϼϜθϤϟت

2 - ϦϴϤϠόΘϤϟوى اΘδϣ :ϳردϔϟروق اϔϟة اϘϳطرϟار اϴΘΧد اϨϋ يϋراΗ أن ΐΠϳ ΚϴΣ Ϧϣ ϦϴϤϠόΘϤϟا ϦϴΑ ة ϢϠόΘϟا

 .أγاΐϴϟ اϴϜϔΘϟر Ϥϛا Ηراϋي أϤϋارھϢ و δϨΟھϢ و ϴϔϠΧاΗھϢ اϤΘΟϻاϴϋةو

ϳؤΛر اΘΤϤϟوى ϓي اϴΘΧار طرϘϳة اΘϟدرϞϜϠϓ βϳ درس ΘΤϣوى و μΧاκ΋ : اΘΤϤϟوى اϤϠόϟي Ϡϟدرس - 3

 ΐγاϨΘΘϟ طرقϟا ϊϳوϨΗ روريπϟا Ϧϣ ھϧاϓ ذاϟ ةϋوϨΘϣ ادةϤϟا Ζϧاϛ اϤϟ ھ وδϳدرΘϟ ةλاΧ ΐϴϟاγراد أϳ

Ϥϟة اόϴΒط ϊϣواھاΘΤϣ ادة و. 

أي Ηطوϳر رΒϏات اϟ ϢϠόΘϟدى اϴϣϼΘϟذ ΐΠϴϓ أن ϴΜΘδΗر اϟطرϘϳة دواϊϓ اϴϣϼΘϟذ ϊϣ ϞϤόϠϟ : دواϊϓ اϴϣϼΘϟذ - 4

 .اϢϠόϤϟ و Ηوϟد ϟدϳھ اϻھϤΘام Βϟذل اΠϟھد ϖϴϘΤΘϟ اϷھداف اϤϟرΟوة

اΘϟي ϐΒϨϳ  ϦϜϤϳي Ϡϋى اϢϠόϤϟ اόΘϟرف Ϡϋى ϒϠΘΨϣ اϜϣϻاϧات اΘϤϟاΣة و: اϜϣϹاϧات اϤϟادϳة اΘϤϟاΣة - 5

و إدراϛھ ϷھϴϤة ھذه ) اϤϟراϊΟ - اϟوγاϞ΋ اϴϤϴϠόΘϟة -اΟϷھزة -اϷدوات اϴϐμϟرة - اΗ)ΐϋϼϤϟوϴϓرھا 

 .اϜϣϹاϧات  ϓھي δϴΗر ϟھ اϴΘΧار اϟطرϘϳة اϨϤϟاΒγة

                                                             
ϭ-دیثة، طΣϟبدنیة اϟتربیة اϟوش، تدریس اΣشΣϟد محمد اϟخاϭمانϋ ،ϊتوزیϟنشر و اϠϟ ربيόϟا ϊتمΟمϟالأردن، -، مكتبة اϮϬϭϮ.  
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Ϯϵ 
 

6 - ϢϳوϘΘϟھا و : اϴϟون إϠμϳ يΘϟا Ξ΋اΘϨϟة اγي و دراΗذاϟا ϢϳوϘΘϟى اϠϋ ذϴϣϼΘϟة اϣدΨΘδϤϟة اϘϳطرϟز اϔΤΗ أن

 1.دة Ϩϣھا ϼΒϘΘδϣاϔΘγϻا

17 - βϳدرΘϟھا طرق اϴϠϋ ىϨΒΗ يΘϟة اϴγاγد الأϋواϘϟا: 
ϴϠϘόϟة و اϴδϔϨϟة و اϤΘΟϻاϴϋة اΘϟرϴΑة ϴϠϤϋة ΐΠϳ أن ΗھΑ ϢΘاϴϤϠΘϟذ ϊϴϤΟ Ϧϣ اϨϟواΣي اϴϤδΠϟة و ا 

ھϤة اϓ ϢϠόϤϟي ΗوϞϴλ اϠόϤϟوϣات اόϟاطϴϔة ϟذا Αϻد Ϧϣ اϻھϤΘام ΑطرϘϳة اΘϟدرβϳ و ϗواϋدھا δΘϟھϣ Ϟϴو

  .ϖ اϷھداف ΑأΟ Ϟϗھد و γرϋة Ϥϛا ϖϘΤΗ أھداف اϴϤϠΘϟذ ϓي اϢϠόΘϟ و اϤϨϟو اϴϘΤΗϢϴϠδϟو

Θδϳ ϻطϊϴ أن ϳدرك اϴϤϠΘϟذ اϠόϤϟوϣات اΠϟدϳدة إϻ إذا ارΒΗطΖ : اΘϟدرج Ϧϣ اϠόϤϟوم إϟى اΠϤϟھول - 1

ت ΑاϠόϤϟوϣات اϘϟدϤϳة اδϟاϘΑة θϨϳأ Ϩϋھا ϘΣاϤΘϣ ϖ΋اϜγة ϟذا Ϡϋ ΐΠϳى اϢϠόϤϟ اϔΘγϻادة Ϧϣ اϠόϤϟوϣا

 .اδϟاϘΑة ϟدى اϴϣϼΘϟذ Ϧϣ أθΗ ϞΟوϘϳھϢ و إΛارة اھϤΘاϣھϨϋ Ϣد ϤϴϠόΗھϣ Ϣھارة Οدϳدة 

 .اμΘϟوϓ ΐϳي ϛرة اϠδϟة أو ϛرة اϴϟد ΐΠϳ أن Βϳدأ أوϤϴϠόΘΑ ϻھϣ Ϣھارة اϟرϣي: Μϣال

2 - ΐϛرϤϟى اϟط إϴδΒϟا Ϧϣ درجΘϟا : ϦϴΒΘϳ ϢΛ ϻأو ϞϜϛ اءϴηϷدرك اϳ ϞϘόϟى أن اϠϋ دةϋاϘϟى ھذه اϨΒΗ و

اء و اϔΘϟاόΑ Ϟϴλد ذΒϴϓ Ϛϟدأ اϓ ϢϠόϤϟي ϢϴϠόΗ اϴϤϠΘϟذ اϟوΐΛ اόϟاϟي Ϧϣ اΒΜϟات Χ ϢϠόΗ ϞΒϗطوات اΟϷز

 .اΘϗϻراب

اϴϤϠΘϟذ ϳدرك أوϻ اΠΘϟارب اϴδΤϟة ϞΒϗ اϘΘϧϻال اϟى اΠΘϟارب : اΘϟدرج Ϧϣ اδΤϤϟوس إϟى اϘόϤϟول - 3

η ϞΒϗرح اϘϟاϋدة اϜϴϤϟاϴϜϴϧة اΘϟي اϨόϤϟوϳة اΠϤϟردة ϓاΐΠϳ ϢϠόϤϟ أن ϢϠόϳ اϴϤϠΘϟذ أداء اϟدΣرΟة اϣϷاϴϣة 

 Ϧϣ ϦϜϤϣ ددϋ رΒϛدام أΨΘγϻ ةϴϤϴϠόΘϟا Ϟ΋اγوϟاΑ ةϧاόΘγϻا ϢϠόϤϟى اϠϋ ΐΠϳ اϤϛ داءϷھا اϴϠϋ ىϨΒϳ

 .اΤϟواس ΘΣى ϳدرϛوا اϨόϤϟى ادراϛا ΤϴΤλا

اϘΤϟاϠϋ ϖ΋ى اϢϠόϤϟ ان ΨΘϳذ ھذه اϘϟاϋدة ϴϟرηد اϴϣϼΘϟذ إϟى اϓ ΚΤΒϟي : اϘΘϧϻال Ϧϣ اϠϤόϟي إϟى اϨϟظري - 4

Ϡϟوλول Ϡϋى Ϩόϣى ϣا ϴΤϳط ΑھϠϋ ΐΠϴϓ Ϣى اΗ ϢϠόϤϟدرβϳ اόϟϷاب اϤΠϟاϴϋة ϛ ϞΜϣرة اϠδϟة أو اϟطا΋رة 

 ϴϠϤϋ2ا ϞΒϗ اΨϟوض ϓي اϘϟواϦϴϧ اΘϟي ϢϜΤΗ اΒόϠϟة ϧظرϳا
 

18 -  βϳدرΘϠϟ ΐγاϨϤϟوب اϠγة و الأϘϳطرϟار اϴΘΧر اϴϳاόϣ روط وη:  

 ϻة:أوϤ΋ϼϣ ددΤϤϟھدف اϠϟ ةϠϴγوϟة و اϘϳطرϟة : اϠϴγوϟو ا βϳدرΘϟة اϘϳطرϟ درسϤϟار اϴΘΧا ΐΠϳ

اΨΘδϤϟدϣة ϓي οوء اϟھدف اΤϤϟدد Ϡϟدرس و ΐΠϳ أن ϜΗون اϷھداف واΤοة و Τϣددة ΘΣى Ϝϳ ϻون 

اϋ ϢϠόϤϟرοة ΖΘθΘϠϟ و اϻرΒΗاك ϓي اϴΘΧاره Ϡϟطرق و اϟوγاϞ΋ اϨϤϟاΒγة أي ϴλاϏة اϷھداف Ϡϋى Τϧو 

 ϖϴϗةدϴ΋راΟة اϴϛوϠγ ةϘϳطرΑ.  

                                                             
ϭ- دیثة، طΣϟبدنیة اϟتربیة اϟوش، تدریس اΣشΣϟد محمد اϟخاϭمانϋ ،ϊتوزیϟنشر و اϠϟ ربيόϟا ϊتمΟمϟالأردن، -، مكتبة اϮϬϭϮ. 
Ϯ- دیثة، طΣϟبدنیة اϟتربیة اϟوش، تدریس اΣشΣϟد محمد اϟخاϭمانϋ ،ϊتوزیϟنشر و اϠϟ ربيόϟا ϊتمΟمϟالأردن، -، مكتبة اϮϬϭϮ. 
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ϯϬ 
 

ϼϣ ΐΠϳءϣة اϟطرϘϳة و اϟوϠϴγة ΘΤϤϠϟوى اذ أن اΘΤϤϟوى : ϼϣءϣة اϟطرϘϳة و اϟوϠϴγة ΘΤϤϠϟوى :Λاϴϧا 

ΒΘόϳر ΗرϤΟة ϸϟھداف Ϥϛا ان ΘΤϣوى اϟدرس اϴϟوϣي أداة ϖϴϘΤΘϟ اϷھداف اϤϟوοوϋة ϟذا Ϡϋ ΐΠϳى 

ΐγاϨϤϟار اΘΨϳ أن ϊϴطΘδϳ يϜϟ وىΘΤϤϟى اϠϋ رفόΘϟا ϢϠόϤϟھ اϨϣ.  

Ϡϋ ΐΠϳى اϢϠόϤϟ دراγة اΒΨϟرات اδϟاϘΑة : ϼϣءϣة اϟطرϘϳة و اϟوϠϴγة ΘδϤϟوى Ξπϧ اϴϣϼΘϟذ: ΛاΜϟا 

ϤΘاϣاΗھϢ و Θδϣوى ΠπϧھϢ اϠϘόϟي ϴϣϼΘϠϟذ ΘΣى Θδϳطϊϴ اϴΘΧار اϟوϠϴγة و اϟطرϘϳة اΘϟي ϨΘΗاϊϣ ΐγ اھ

ΒاϨϳة ϨϴΑھϓ Ϣي اϟرΒϏات و اϴϤϟول اΒϟدϧي ϓي اϤϟراϞΣ اϴϨδϟة اϔϠΘΨϤϟة ΑاοϹاϓة اϟى اϔϟروق اϔϟردϳة اΘϤϟو

واόΘγϻداد و طرϘϳة اϴϜϔΘϟر و ϋدم ϨϣاΒγة اϟطرϘϳة ΘδϤϟوى اϳ ΞπϨϟؤدي اϟى ϋدم اΛارة دواϊϓ اϴϣϼΘϟذ 

  .Τϧو اϤϟادة

اμΨϟاκ΋ اϴμΨθϟة، اϋϻداد اϤϟھϨي، اΒΨϟرة، اϟذϛاء Ϡϛھا : ϼϣءϣة اϟطرϘϳة و اϟوϠϴγة ϢϠόϤϠϟ :راόΑا 

ΒΑ ϢϠόϣ ردϔϨϳ دϗ زاتϴϤϣ ىϠϋ درةϘϟا Ϣھϳدϟ ϦϴϤϠόϤϟا ξόΒϓ ϦϴϤϠόϤϟا Ϧϣ رهϴϏ يϓ رϓوΘΗ ϻ دϗ ھا وϨϣ ξό

ϋرض اϤϟھارة ΑأϠγوب ϖϴη و ھϨاك Ϧϣ اϦϴϤϠόϤϟ اϟذΘΗ Ϧϳوϓر ϟدϳھϴϔϠΧ Ϣة ϛاϴϓة Ϧϋ اΘΤϤϟوى و όϨΗدم Ϩϋد 

راΗھ اΧرϦϳ و ھϜذا ϨΘΗوع ϗدرات اϦϴϤϠόϤϟ و ϤγاΗھϢ اϴμΨθϟة و اϢϠόϤϟ اϒϜϟء ھو اϟذي Ϝϳون ϣدرϛا Ϙϟد

ϞθϔϠϟ رضόΘϳ ϻ ىΘΣ دراتϘϟھذه اϟ ةϤ΋ϼϤϟة اϠϴγوϟة و اϘϳطرϟار اΘΨϴϓ.  

ϓي ϣدارϨγا Πϧد ان اϨϤϟھϢδϘϨϳ Ξ اϟى وΣدات دراϴγة ϣوزϋة : ϼϣءϣة اϟطرϘϳة و اϟوϠϴγة ϠϟزΧ: Ϧϣاδϣا 

Ϡϋى اγاϊϴΑ و θϧ Ϟϛاط ϟ κμΨϣھ ϋدد Ϧϣ اϟدروس ϓي ϣدة زϴϨϣة Τϣددة ξϐΑ اϨϟظر ϢΠΣ Ϧϋ او 

ϟة اΑوόλ يϓ اوتϔΘϟا ΐϴΣ ذϴϣϼΘϟا ϞΒϗ Ϧϣ ھارةϤϟاب اόϴΘγال و اΒϘΘγي اϓ اوتϔΗ ھϨϋ ΞΘϨϳ اϣ ھارةϤ

اϘϟدرات و اόΘγϻدادات ϟذا Ϡϋ ΐΠϳى اϢϠόϤϟ ان ΘΨϳار اϟطرϘϳة اϨϤϟاΒγة ϠϟزϦϣ اΘϤϟاح و اΘϟي Ηؤدي ϓي 

  .اϨϟھاϳة اϟى Ηدرόϓ βϳال 

ار اΣϹ ϢϠόϤϟدى طرق اΘϟدرϴϠϋ ΐΠϳ βϳھ Ϩϋد اϼϣ :ϴΘΧءϣة اϟطرϘϳة و اϟوϠϴγة ϜϣϺϟاϧات :γادγا 

  .اϴΘΧار اϟطرϘϳة اΘϟي ϨΘΗاϤΑ ΐγا ھو Θϣاح Ϧϣ اϜϣاϧات ϓي اϤϟدرγة

اμϘϤϟود ΑذϚϟ ھو ϋدم اϤΘϋاد اϠϋ ϢϠόϤϟى طرϘϳة او اϠγوب واΣد : اϨΘϟوع ϓي اϟطرϘϳة و اϟوϠϴγة  :γاόΑا 

ϴϣϼΘϟذ ΘΤϳاΟون داϤ΋ا اϟى اϨΘϟوع ϟزϳادة اϨΛاء Ηدرϴγھ اذ ان ذϦϣ ϞϠϘϳ Ϛϟ داϴόϓة اΠϧϻاز ϟدى اϴϣϼΘϟذ ϓا

  .اΘϟرϴϛز ϟدϳھϢ و Οذب اΒΘϧاھھΑ Ϧϣ Ϣداϳة اϟدرس ΘΣى ϧھاΘϳھ

Ϩόϳي ذϚϟ اΨΘγدام اϟ ϢϠόϤϟطرق و وγاϦϤπΘϳ Ϟ΋ اΨΘγداϣھا θϣارϛة : ϣدى θϣارϛة اϴϣϼΘϟذ  :ΛاϨϣا 

اϴϤϠΘϟذ ϓ ϢϠόϤϠϟي اϴϔϨΘϟذ Ϥϛا ϦϤπΘΗ اΘηراك اΒϛر ϋدد Ϧϣ اϴϣϼΘϟذ و ϠϤΤΗھδϣ Ϣؤوϴϟات ϋدϳدة و ھذا 



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

ϯϭ 
 

اϔϤϟاھϢϴ اΘϟي  Θδϳھدف اδΘϛاب اϴϣϼΘϟذ اΠΗاھات و ϣھارات όΘϣددة ΑاοϹاϓة اϟى اϘΤϟاϖ΋ و اόϤϟارف و

 ϨϤπΘϳ.1ھا اΘΤϤϟوى اϟدراγي

  : اϴϠϤόϟات اΘϟدرϴδϳة  - 19

  : و ϦϤπΘΗ اϴϠϤόϟات اΘϟدرϴδϳة اΗϻي 

  : اوϴϠϤϋ ϻة اϴπΤΘϟر 

  : Ϩόϳي ذΨΗ Ϛϟطϴط اϠϟ ϢϠόϤϟدرس و اΘϟھΌϴة ϴϔϨΘϟذه و ϞϤθϳ ذϚϟ اΟϻراءات اΘϟاϴϟة 

 .ΤΗدϳد اϷھداف اϴϤϴϠόΘϟة اόϟاϣة - 1

2 -  ϞΒϗ ذϴϣϼΘϟدرات اϗ ϢϳوϘΗβϳدرΘϟدء اΑ. 

 .ΨΗطϴط و ϴπΤΗر اθϧϻطة اϴϤϴϠόΘϟة - 3

 .ϴπΤΗر اϻدوات و اΟϻھزة و اϟوγاϞ΋ اϴϤϴϠόΘϟة اΨΘδϤϟدϣة ϓي اϟدرس - 4

5 - βϳدرΘϟا ΐϴϟاγداد طرق و اϋا. 

 .ϴπΤΗر اΌϴΒϟة اϴϤϴϠόΘϟة - 6

  :Λاϴϧا ϴϠϤϋة اϴϔϨΘϟذ 

اδϟاϘΑة و Ϡϋ ϞϤθΗى  و ϊϴϤΟ ϞϤθΗ اϠδϟوϴϛات اΘϟي ΨΘδΗدم ϓي اΘϟدرϤΘόΗ ΚϴΣ βϳد Ϡϋى ϴϠϤϋة اϴπΤΘϟر

  :اΟϻراءات اΘϟاϴϟة 

 .اΘϟھΌϴة اϴδϔϨϟة ϴϣϼΘϠϟذ ϴϠϤόϠϟة اϴϤϴϠόΘϟة  - 1

 .اΨΘγدام اθϧϻطة اϴϤϴϠόΘϟة  - 2

3 -  ϢϴϠδϟداء اϻو اΤϧ ذϴϣϼΘϟھ اϴΟوΗ. 

 .اϻرηاد و اΒπϟط ϴϣϼΘϠϟذ اϨΛاء اϻداء  - 4

 .اϸϟ ϢϴϠδϟدوات و اΟϻھزة  - 5

 .اϔΘγϻادة اϜϟاϠϣة Ϧϣ اϟزϦϣ اΘϤϟاح  - 6

7 - ϢϳوϘΗ  βϳدرΘϟد اόΑ اء وϨΛذ اϴϣϼΘϟ2.اداء ا 

 

 
                                                             

ϭ- ϟوش، تدریس اΣشΣϟد محمد اϟدیثة، طخاΣϟبدنیة اϟتربیة اϭمانϋ ،ϊتوزیϟنشر و اϠϟ ربيόϟا ϊتمΟمϟالأردن، -، مكتبة اϮϬϭϮ. 
Ϯ- دیثة، طΣϟبدنیة اϟتربیة اϟوش، تدریس اΣشΣϟد محمد اϟخاϭمانϋ ،ϊتوزیϟنشر و اϠϟ ربيόϟا ϊتمΟمϟالأردن، -، مكتبة اϮϬϭϮ. 
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ϯϮ 
 

 :درس اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة - 20

 ϟ ةΒδϨϟاΑ اϣة اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟھ درس اϧاΑ رونΧو آ ζϳان دروϧدϋ رىϴϓ رةϐμϤϟدة اΣوϟة أو اϨΒϠϟھو ا

 ϞϜϟ درس وϤϟات اΒΟوا Ϣة أھϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟذ درس اϴϔϨΗ ھاج وϨϤϟوى اΘΤϣ اعδΗو ا ϊΑاΘΘΑ ϖϘΤΗ ي وϨΒΗ يΘϟا

و ϜΘΗون اϟوΣدة اϴϤϠόΘϟة όϣ ( Ϧϣرϓي، Σرϛي، وΟداϧي(أϏراοھ اϴϤϴϠόΘϟة Ϩϣ Ϧϣظوره اϠδϟوϛي درس 

 .ϋدد Ϧϣ دروس اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة

  :و ϨΒϳى درس ϓي اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة Ϡϋى اΠϟواΐϧ اΘϟاϴϟة

 .اϤϟرϠΣة اϴπΤΘϟرϳة -
 θϧاط ϤϴϠόΗي -أ :اϤϟرϠΣة الأγاϴγة -

 θϧاط ΗطϘϴΒي - ب 

 اϤϟرϠΣة اϨϟھائϴة -

  :اϤϟرϠΣة اϴπΤΘϟرϳة -1- 20

ϴϓزϳوϟوΟي ΘϠϟھϴؤ ϘϠΘϟي اϤϟھام اΤϟرϴϛة ϓي اϤϟرϠΣة اγϷاϴγة -ھدϓھا اϟرδϴ΋ي اϋϹداد اδϔϨϟو 

  :ϨόϤΑى اϴπΤΘϟر اϟوظϔϴي θϨϠϟاط اϠΒϘΘδϤϟي و ΐΠϳ أن ΘΗوϓر ھذه اϤϟرϠΣة Ϡϋى ϣا Ϡϳي

 أن ϜΗون ϣدΗھا ΐδΣ اϟظروف -

 ϤΗارϨϳھا ϋاϣة و ϴϏر ϠϤϣة -

- ϣاϋ ϊϣ ھاϨϳارϤΗ ϖϓواΗβϨΠϟو ا Ϧδϟي اϠ 

  :اϤϟرϠΣة الأγاϴγة -2- 20

Θϳوϒϗ أγاγا Ϡϋى Θδϣوى ϣھارة اϴϣϼΘϟذ و ϧوϴϋة اϤϟھارة و درΟة όλوΘΑھا θϧ : Ϧϣاط ϤϴϠόΗي 

  .ΚϴΣ اϟزϦϣ اϠλϷي ϟھ Ϝϴϓون ھدϓھ ϣ ϢϠόΗھارات Οدϳدة أو ϣ ΖϴΒΜΗھارات γاϘΑة

΢ϴΤμΗ أΧطاء γاϘΑة ϼΧ Ϧϣل ϦϤπΘϳ اθϨϟاط اδϟاϴϠϤϋ ϖΑا ϣ ΖϴΒΜΘϟھارات و : θϧاط ΗطϘϴΒي 

 .ϜΗون اϤΘϟارϴϐΘϣ Ϧϳرة ΚϴΣ Ϧϣ اΠϧازھا. طرϘϳة اϨϤϟاδϓة و ϟزϳادة ϗدرة ϞϤΤΗ اϨϋ ϞϤόϟد اϴϣϼΘϟذ

 

 

 



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

ϯϯ 
 

  :اϤϟرϠΣة اϨϟھائϴة -3- 20

ΒΘόΗر ھذه اϤϟرϠΣة μμΨϣة ϐϟرض Ηھد΋ة اϴϣϼΘϟذ Αدϴϧا و ϴδϔϧا و اϟرΟوع ΑھϢ إϟى اΤϟاϟة  

 1اϟطϴόϴΒة اΘϟي Αدؤوا Αھا اϟدرس

  : Ϝϣوϧات اϤϟوϒϗ اΘϟدرδϳي  - 21
- ϢϠόϤϟة :  اϴϠϤόϟذ اϴϔϨΗ اءϨΛھا أγارϤϳ يΘϟا ϒ΋وظاϟدد اΣ ة إذϴδϳدرΘϟة اϴϠϤόϠϟ رϳدϤϛ ϢϠόϤϟدور ا

اϴϘϟادة و ϢϠόϣ اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة Θδϳطϊϴ اΜΘγارة ϊϴϤΟ اϘϟوى  -اΒπϟط -اϨΘϟظϢϴ - اΘϟدرϴδϳة ϛاΨΘϟطϴط

Θγا و اϴϗϼΧا و أϴϟاόϔϧا و اϴϠϘϋ ا وϴϤδΟ يΣواϨϟا ϊϴϤΟ Ϧϣ ذϴϣϼΘϟي اϓ ةϨϣاϜϟا ΢ϟاμϟ ϞϤόϠϟ ھاΘϟاϤ

 .اϔϟرد و ϴΧر اϤΠϟاϋة

ΒΘόϳر اϴϤϠΘϟذ Τϣور أγاγي ϓي اϤϟوϒϗ اΘϟدرδϳي ϟذا Ϡϋ ΐΠϳى اϢϠόϤϟ اΜΘγارة دواόϓھ Ϧϣ : اϴϤϠΘϟذ -

 .ϼΧل اϤϟواϒϗ اΘϟدرϴδϳة اϴΠϟدة 
όΗد اϻھداف Ϧϣ اϘϟاϋدة اΘϟي ϨΒΗى ϴϠϋھا ϴϠϤϋة اΘϟدرβϳ و اΘϟي όδΗى ϴϠϤϋ ϊϴϤΟات : اϻھداف -

 βϳدرΘϟدة اϋاδϣ ذ وϴϣϼΘϟو ا ϢϠόϤϟا ϦϴΑ ϞϋاϔΘϟھ اϴΟوΗ ىϟؤدي إΗ ةϗدΑ ھدافϻد اϳدΤΗ ھا وϘϴϘΤΗ ىϟإ

 .اϠϋ ϢϠόϤϟى اόΘϟرف Ϡϋى ϣا ϘϴϘΤΗ ϢΗھ ϣ ϦϣواϴϤϴϠόΗ ϒϗة
ھي اϤϟوοوع اϟذي Ϙϳدϣھ اϴϣϼΘϠϟ ϢϠόϤϟذ و ϴϠϋ ΐΠϳھ ϴπΤΗرھا و ϨΗظϤϴھا و ΤΗدϳد : اϤϟادة اϟدراϴγة -

 .ΘΣى Ηؤدي إϟى ϖϴϘΤΗ اϷھداف اΤϤϟددة Χطوات ϴϔϨΗذھا ΑأϠγوب ϴΟد

- ϢϠόΘϟو ا βϳدرΘϟان اϜϣ : ودةΟ اح وΠϧ و βϳدرΘϟاح اΠϨϟ Ϣھϣ روريο رμϨϋ رΒΘόΗ دةϴΠϟة اΌϴΒϟا

 .ΑراΞϣ اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة ΤΘΗدد ΑاδϤϟاΣات و اϣϻاϦϛ اΘϤϟاΣة ΑاϤϟدارس
ات ϨΘϣوϋة و ϴϐΘϣرة Ϧϣ اΒγاب ΒΘόϳر اΨΘγداϣھا ϤΑا ϜϠΘϤΗھ Ϧϣ اϜϣاϴϧ: اϟوγائط و اϴϨϘΘϟات اΘϟدرϴδϳة -

ϓاϴϠϋة اϤϟوϒϗ اΘϟدرδϳي ΑاοϹاϓة إϟى Οذب و θΗوϖϳ اϴϣϼΘϟذ و اΨΘγدام اϟوγا΋ط و اϴϨϘΘϟات 

 ϖϠΘϣ ردΠϣ βϴϟ و ϢϠόΘϟة اϴϠϤϋ يϓ ذϴϤϠΘϟدور اΑ امϤΘھϻادة اϳى زϟؤدي إΗ ةϴϤϴϠόΘϟة اϴϠϤόϟي اϓ ةϴδϳدرΘϟا

 .Ϡϋ Ϣى اΑϻداع و اϴϤΘϟزو Αذ΢ϴΘΗ Ϛϟ اΠϤϟال Ϡϟدارϓ Ϧϴγي ΤΗدي ϗدراΗھ

- ϢϳوϘΘϟا ΐϴϟاγأدوات و أ : ϦϴΑ ةϟادΒΘϣ ةϗϼϋ اكϨة و ھϴϤϴϠόΘϟة اϴϠϤόϟات اϣوϘϣ Ϧϣ ϢϳوϘΘϟة اϴϠϤϋ رΒΘόΗ

اϨϤϟھΞ و طرϘϳة و أϠγوب اΘϟدرβϳ و اϘΘϟوϢϳ اϟذي Α ϦϜϤϳواγطΘھ اϣ Ϧϣ ϖϘΤΘϟدى Πϧاح طرϘϳة 

 2.اΘϟدرϓ βϳي ϖϴϘΤΗ اϷھداف اΘϟرΑوϳة اΘϟي όδΗى اϴϟھا
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22 - βϳدرΘϟا κائμΧ:  
اΘϟدرϴϠϤϋ βϳة ηاϠϣة ΘΗوϟى ϨΗظϛ Ϣϴاϓة ϣدϼΧت اϴϠϤόϟة اΘϟرΑوϳة ϢϠόϣ Ϧϣ و ϴϣϼΗذ و ϨϣھΞ و ΌϴΑة  - 1

 .ϣدرϴγة ϖϴϘΤΘϟ اϷھداف اϴϤϴϠόΘϟة

 .اΘϟدرϣ βϳھϤة إδϧاϴϧة Μϣاϴϟة - 2

3 - ϊϤΘΠϤϟاء اϨΑ ىϟوΘΗ ةϓة ھادϴΑاΠϳة اϴϠϤϋ βϳدرΘϟا. 

 .ϓي اΘϟدرβϳاϴϤϠΘϟذ Τϣ ϞΜϤϳور اϴϠϤόϟة اϴϤϴϠόΘϟة  - 4

 .ϴϤΘϳز اΘϟدرϨΘΑ βϳوع اθϧϷطة و اγϷاΐϴϟ و اΒΨϟرات اΘϟي ΒδΘϜϳھا اϴϤϠΘϟذ - 5

 .ϳھدف اΘϟدرβϳ إϟى ϴϤϨΗة اϘϟوى اϴϠϘόϟة و اϴϤδΠϟة و اϴδϔϨϟة ϴϣϼΘϠϟذ - 6

 .Α ϒμΘϳاϤϟروϧة ϤϠϟواϒϗ اϴϤϴϠόΘϟة اϔϠΘΨϤϟة - 7

8 - Ϣھϟاϣآ ϖϴϘΤΗ ذ وϴϣϼΘϟات اΒϏاع رΒηى إϟھدف إΗ ةϴΑاΠϳة اϴϠϤϋ رΒΘόϳ ϞΒϘΘδϤϟي اϓ. 

ΨΘδϳدم اΘϟدرβϳ اϟوγاϞ΋ اϴϤϴϠόΘϟة اϨϜΘϟوϟوϴΟة و اϔΘγϻادة Ϧϣ اϟدراγات اΤϟدΜϳة ϓي اΠϤϟال  - 9

 .اϤϴϠόΘϟي

 δϳ.1اϋد اΘϟدرϠϋ βϳى اϔΘϟاϞϋ اϤΘΟϻاϋي و اΘΣϻرام اΒΘϤϟادل وϘϓا βγϷ دϘϤϳراطϴة - 10
  

  :أϧواع طرق Ηدرβϳ اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة - 23

ϻة: أوϴϠϜϟة اϘϳطرϟا:  

  .ه اϟطرϘϳة ϢϴϠόΗ ϢΘϳ اϴϣϼΘϟذ اϤϟھارة اΤϟرϴϛة ϞϜϛ دون ϢϴδϘΗ اΤϟرϛة إϟى أΟزاءϼΧ Ϧϣل ھذ

  :ϴϤϣزات اϟطرϘϳة اϴϠϜϟة

- ϢϠόΘϠϟ ىϟوϷا ϞΣراϤϟي اϓ دة΋اϓ رΜϛر أΒΘόΗ . 

 .ΨΘδΗدم ϓي Ηدرβϳ اϤϟھارة اΤϟرϴϛة اΘϟي ΠΗ ϦϜϤϳ ϻزΘ΋ھا و اΘϟي ϞΜϤΗ وΣدة ϜΘϣاϠϣة -

 .اΤϟرϴϛةδΗھϓ Ϣي ϖϠΧ أΗ βγذϛر اϤϟھارات  -

- ϢϠόΘϤϟا Ϧγ ا زادت وϤϠϛ βϳدرΘϟي اϓ Ϟπϓر أΒΘόΗ. 

 .ΒΘόΗر طرϘϳة Ϙϴηة ΑاΒδϨϟة ϴϣϼΘϠϟذ -

- Ϟμϔϟي اϓ ذϴϣϼΘϟدد اϋ رةΜϛ ΐγاϨΗ. 

 .ϨΗاΐγ اΤϟرϛات اϤϟھارϳة اϴδΒϟطة و ϴϏر اϴδΒϟطة -
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  :ϴϋوب اϟطرϘϳة اϴϠϜϟة

 .ϘΗ ϻاϞΑ اϔϟروق اϔϟردϳة ϦϴΑ اϟطϼب -

 .اΘϟي ϤϠόΗ ΐόμϳھاھϨاك ξόΑ اϤϟھارات اΤϟرϴϛة  -

  :اϟطرϘϳة اΠϟزئϴة: Λاϴϧا

و ϴϓھا ϢδϘΗ اΤϟرϛة إϟى أΟزاء  ھذه اϟطرϘϳة ΒΘόΗر Ϧϣ اϟطرق اϟھاϣة ϓي ϢϴϠόΗ اϤϟھارات اΤϟرϴϛة 

Ϙϳوم اϤϟدرس Ο Ϟϛ ϢϴϠόΘΑزء ϗاΑ Ϣ΋ذاΗھ و Ϩϋدϣا Θϳأϛد اϤϟدرس Ϧϣ إϘΗان ھذا اΠϟزء ϞϘΘϨϳ إϟى Οزء آΧر و

ϣ ھيΘϨϳ ىΘΣ ذاϜة و ھϛرΤϟي اϓξόΒΑ ھاπόΑ زاءΟϷا ϚϠΗ ϊϤΠΑ Ϛϟد ذόΑ ومϘϳ زاء وΟϷا Ϟϛ Ϧ.  

  :ϴϤϣزات اϟطرϘϳة اΠϟزئϴة

 .Ϟπϔϳ اΨΘγداϣھا Ϩϋد ϢϴϠόΗ اϤϟھارات اΤϟرϴϛة اϤϟرΒϛة -

 .δΗاϋد Ϡϋى اϘΗان اΟزاء اΤϟرϛة -

 .δΗاϋد Ϡϋى ϓھΟ Ϟϛ Ϣزء Ϧϣ اΤϟرϛة -

- ϼϴϠϗ ϞμϔϟاΑ ذϴϣϼΘϟدد اϋ انϛ دم اذاΨΘδΗ. 

- ϳردϔϟوارق اϔϟي اϋراΗذϴϣϼΘϟا ϦϴΑ ة. 

  :ϴϋوب ھذه اϟطرϘϳة

- ϦϳرϤΘϟا Ϧϣ امόϟرض اϐϟوح اοدم وϋ. 

- Ϣھϟ ةϗوθϣ رϴϏ ب وϼطϠϟ ةϠϤϣ. 

- ϖ΋طراϟة اϴϘΑ Ϧϣ أطول Ζϗرق وϐΘδΗ. 

إن ϢϴδϘΗ اΤϟرϛة Ϙϔϳدھا أھϴϤϣ ϢزاΗھا اΘϟرΑوϳة ΚϴΣ Ϧϣ اΘϟرو΢ϳ و ϗرΑھا Σ Ϧϣاϟة اΐόϠϟ و ϋدم  -

 .اϴϠϜθϟة ΑاϷداء

  :اΠϟزئϴةاϟطرϘϳة اϴϠϜϟة : ΛاΜϟا

و ϴϓھا Ηؤدى اϤϟھارة اΤϟرϴϛة ΘΨΗ ϢΛ ϞϜϛار اΟϷزاء اΒόμϟة Ϧϣ اϤϟھارة اΤϟرϴϛة و ϢΘϳ اΘϟدرب  

أΧرى و اΘϟدرϴϠϋ ΐϳھا ΑاϤΘγرار ϴϠϋھا و ϜΗرارھا و όΑد اϘΗاϧھا Ϙϳوم اΑ ϢϠόΘϤϟأداء اΤϟرϛة ϣ ϞϜϛرة 

Ϙة ϓي ϢϴϠόΗ اϤϟھارات اΤϟرϴϛة ϦϜϤϳ اΠϟزϴ΋ة اϴϠϜϟة و ΑاΨΘγدام ھذه اϟطرϳ -ϳطϠϋ ϖϠى ھذه اϟطرϘϳة اϴϠϜϟةو

 .اϔΘγϻادة ϴϤϣ Ϧϣزات Ϧϣ Ϟϛ اϟطرϘϳة اϴϠϜϟة و اϟطرϘϳة  اΠϟزϴ΋ة و ϛذϓϼΗ ϦϜϤϳ Ϛϟي اϴόϟوب ϓي Ϩϣ Ϟϛھا
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  :طرϘϳة اΤϤϟاوϟة و اΨϟطأ: راόΑا

ϚϠΗ اϟطرϘϳة Ϧϣ اϟطرق اϟھاϣة اΘϟي ΨΘδΗدم ϓي Πϣال ϢϴϠόΗ اϤϟھارات اΤϟرϴϛة ϓي اΘϟرϴΑة  

κΨϠΘΗ ھذه اϟطرϘϳة ϓي أن اϘϳ ϢϠόΘϤϟوم Αأداء اΤϟرϛة و Ϥϳر ϤΑراϞΣ اϞθϔϟ و اΠϨϟاح اϨΛاء  اϟرϳاϴοة و

اداء ϚϠΗ اΤϟرϛة م ϼΧ Ϧϣل اΤϤϟاوϻت Τϳاول اϋ ϢϠόΘϤϟزل اΤϟرϛات اΨϟاطΌة او اϟزا΋دة و اϘΒϟاء Ϡϋى 

 .اΤϟرϛات اΤϴΤμϟة اΘϟي Ϙϳوم ϜΘΑرارھا ΘΣى Ϟμϳ اϟى اداء اΤϟرϛة μΑورة ϴΟدة 

  : طرϘϳة ϞΣ اϼϜθϤϟت :  Χاδϣا

ΘΗطΐϠ ھذه اϟطرϘϳة ϓي اΘϟدرϦϣ βϳ اϤϟدرس ان Ϙϳوم ϨΘΑظϢϴ اϠόϤϟوϣات و اΒΨϟرات اΘϟي ϐΒϨϳي ان  

ϳزود Αھا ϴϣϼΗذه Σول ϼϜθϣت ϴΤΑ ϞμΘΗاΗھϢ و ΣاΟاΗھϢ و ϳطϨϣ ΐϠھϢ اϠϋ ϞϤόϟى ϚϠΗ ΚΤΑ اϼϜθϤϟت 

Ο ىϠϋ ھ وδϔϧ ىϠϋ ادϤΘϋϻام اϤΗ ذϴϤϠΘϟد اϤΘόϳ ھا وϠΣ ھا وοرόϳ يΘϟت اϼϜθϤϟى اϠϋ ΐϠϐΘϠϟ ھوده

اϤϟدرس و ϓي βϔϧ اϟوόθϳ Ζϗر ϤΑدى اϠϜθϤϟة اΘϟي ΗواΟھھ و πΑ βΤϳرورة اϴϠϋ ΐϠϐΘϟھا ϧϷھا δϤΗھ 

و ϟذا ϐΒϨϳي Ϡϋى اϤϟدرس ان Ϡϋ ϞϤόϳى اΗاΣة . ϗ Ϧϣرΐϳ و ΑذϜϳ Ϛϟون ϓي ϣوϒϗ اΠϳاΑي Ϧϣ ھذه اϠϜθϤϟة

ϟا Ϣγة و رϠϜθϤϟد اϳدΤΘϟ ذهϴϣϼΘϟ رصϔϟھا اϠΣ يϓ رϴϜϔΘϟطط و اΨ.  

و ϦϤπΘϳ اϠγوب ϞΣ اϼϜθϤϟت ϓي درس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة ϴϗام ϣدرس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة Αإϋداد  

 Ϧϣ اϋوϓدϣ ھδϔϧ دΠϳ ذيϟذ اϴϤϠΘϟا ϖϳطر Ϧϋ ϞΤΘϟ ةϴϛرΣ ھارةϣ ϢϴϠόΗ رϴγ طواتΧ يϓ ϒϗواϣ ة اوϠϜθϣ

رس و ϒϠΘΨΗ درΟة ϴϘόΗد اϠϜθϤϟة اΘϟي όϳرοھا ϘϠΗا΋ھ اϟى ϠΣھا و اϴϜϔΘϟر ϴϓھا ϼΧ Ϧϣل اΠΘϟرΑة اϨΛاء اϟد

  . ϣدرس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة Ϡϋى اϴϣϼΘϟذ όΒΗا ϏϷراض اΒϟرϧاΞϣ و Θδϣوى Ξπϧ و ΒΧرة اϴϣϼΘϟذ اδϟاϘΑة 

  : طرϘϳة اΒϟرϧاγ : Ξϣادγا 

ΒΘόϳر اϠγوب اΒϟرΠϣة اΣدث اγϻاΐϴϟ اϨϜΘϟوϟوϴΟة اΤϟدΜϳة ϓي Πϣال اϢϴϠόΘϟ و ϗد اھΖϤΘ اΘϟرϴΑة  

ϳاϴοة ΑاϢϴϠόΘϟ اΒϤϟرΒΘόϳ ΚϴΣ Ξϣر طرϘϳة Ϧϣ طرق اΘϟدرβϳ اϔϟردي اΘϟي ϦϜϤϳ اϔΘγϻادة Ϩϣھا ϓي اϟر

ϢϴϠόΗ اϤϟھارات اΤϟرϴϛة اϔϠΘΨϤϟة ϣا δϳاϋد Ϡϋى Ηوϴϓر وΖϗ و Οھد اϤϟدرس اϨΛاء ηرح ھذه اϤϟھارات ϓي 

Ϥϟدرس اΘϟرϴΑة  دروس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة Ϥϛا δϳاϋد Ϡϋى ϘΗدم اϴϣϼΘϟذ ΑأδϔϧھϢ دون ΣاΟة ϤΘδϣرة

اϟرϳاϴοة و اϢϴϠόΘϟ اΒϤϟرϧ Ξϣوع Ϧϣ اϧواع اϢϴϠόΘϟ اϟذاΗي و ھو ΑرϧاϘϳ Ξϣوم اϤϟدرس Αإϋداده ΑأϠγوب 

Χاص و ϋ ϢΘϳرοھ ϼΧ Ϧϣل Θϛاب ΒϣرΘϳ ΞϣأϤΠϣ Ϧϣ ϒϟوϋة Ϧϣ اϻطر و ϜΘϳون Ϟϛ اطار Χ Ϧϣطوات 

Ϛϟد ذόΑ ھاΘΑوόλ يϓ درجΘΗ ة وϠھδϟطة اϴδΒϟال اϤϋϻا Ϧϣ دأΒΗ رةϴϐλ  ذϴϤϠΘϟة اϓرόϣ لϼΧ Ϧϣ و
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Χϸϟطاء اΘϟي ϴϓ ϊϘϳھا ΘδϳطϘϳ Ϧϟ ϊϴوم ΤϴΤμΘΑھا Ϥϣا όϳزز ΑاΘϟاϟي اΠΘγاΘΑھ اΤϴΤμϟة و Ϡϋى ذϓ Ϛϟان 

  Ϟϛ.1 اطار ϴΜϣ ϦϤπΘϳرا و اΠΘγاΑة و όΗزϳزا

 ΞϣرΒϤϟا ϢϠόΘϟي اϓ ΞϣراΒϟواع اϧأ :  

  :اΒϟرϧاΞϣ اϔΘϟرϘϳي  -اΒϟرϧاΞϣ اΨϟطي -اΒϟرϧاΞϣ اϘϟاϓز

1 - ΞϣاϧرΒϟز اϓاϘϟھا: اϴϓ ھϟ ةϘΑاγ رةΒΧ ھاΑ يΘϟطارات اϻا Ϧϣ ذϴϤϠΘϟز اϔϘϳ ΞϣاϧرΒϟي ھذا اϓ. 

و ϳراϋى ϓي ھذا اΒϟرϧاΞϣ اΘϟدرج Ϧϣ اطار اϟى اΧر Ϧϣ اϴδΒϟط اϟى اϤϛ ΐόμϟا Ϙϳوم : اΒϟرϧاΞϣ اΨϟطي - 2

 .اϴϤϠΘϟذ ϴϓھ ΑاϴΘΧار اΠΘγϻاΑة اϤϟطϠوΑة ϦϴΑ Ϧϣ اϤΘΣاϻت όΘϣددة

 2.وي Ϡϋى ϋدد ϴΒϛر Ϧϣ اϻطارات و ϴϓھ ΘΨϳار اϴϤϠΘϟذ اΠΘγϻاΑةΘΤϳ: اΒϟرϧاΞϣ اϔΘϟرϘϳي - 3

  Ϥϟ ϦϜϤϳ ϒϴϛدرس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة وΑ ϊοرϧاϤϴϠόΗ Ξϣي ΒϣرΞϣ؟

  :Ϩϋد ϴϗام اϤϟدرس Α ϞϤόΑرϧاΒϣ ϢϴϠόΗ ΞϣرϴϠϋ ΐΠϳ Ξϣھ اΒΗاع ϣا Ϡϳي 

1 - ΞϣاϧرΒϠϟ ةϴϤϴϠόΘϟھداف اϻدي اΤΗ. 

 .ϴλاϏة اϻھداف اϴϤϴϠόΘϟة - 2

3 -  κ΋اμΧ ىϠϋ رفόΘϟةاϘΑاδϟرات اΒΨϟو ا ΞπϨϟا ΚϴΣ Ϧϣ ذϴϣϼΘϟا. 

4 -  Ϟϛ ة اداءϘϳطرϟ ةϴϨϔϟطوات اΨϟھا اϟ ΞϣاϧرΒϟا ϊοوب وϠطϤϟھارات اϤϠϟ ھاريϤϟوى اΘΤϤϟا ϞϴϠΤΗ

 .ϣھارة

5 -  Ϛϟو ذ ΞϣاϧرΒϠϟ ھΘγل دراϼΧ Ϧϣ ھاϘϴϘΤΗ ىϟذ اϴϤϠΘϟى اόδϳ يΘϟا ϢϴϠόΘϟة اھداف اϏاϴλ د وϳدΤΗ

اΘϟي ΗرΑط ϦϴΑ اھداف اΒϟرϧاΑ ΞϣاϤϟادة اϴϤϴϠόΘϟة ϣ ϊϣراϋاة  ϼΧ Ϧϣل ϞϴϠΤΗ اϴΒϟ ϞϤόϟان اϗϼόϟات

 .μΧاκ΋ اϴϤϠΘϟذ و ϴϔϴϛة ϤϠόΗھ

 :ϣرϠΣة وϊο اΒϟرϧاΞϣ و ϴϓ ϢΘϳھا  - 6

  ΚϴΣ Ϧϣ ةϴϤϴϠόΘϟادة اϤϟا ϢϴظϨΗ: 

 .اϨΘϟظϢϴ اΘϟدرΠϳي و ϴϓ ϢΘϳھ اΘϟدرج ϤϠϟادة Ϧϣ اδϟھوϟة όμϠϟوΑة -

- ϠόΘϟادة اϤϟا ΐϴΗرΗ ھϴϓ ϢΘϳ ي وόϓداϟا ϢϴظϨΘϟذاϴϣϼΘϟة اϴόϓارة داΛى اϠϋ ϢϠόΗ ةϘϳطرΑ ةϴϤϴ. 

  لϼΧ Ϧϣ ϖϘΤΗ و ΞϣاϧرΒϟا ϊοة وϴοاϳرϟة اϴΑرΘϟدرس اϣ ةϴΠϴΗراΘγا: 
-  ϢϠόΘϠϟ ذϴϣϼΘϟة اϴόϓارة داΛة اϴϠΒϗ طةθϧد اϳدΤΗ)ورμϟوم - اγرϟة - اϠΌγϻة - اϴΤϴοوΘϟال اϜηϻا.( 

 .ΤΗدϳد طرق ϘΗوϢϳ اϠόϤϟوϣات Ο Ϧϣاΐϧ اϤϟدرس -
                                                             

ϭ- ،وشΣشΣϟد محمد اϟخاϊΟمرϟس اϔص ن ،ϴϬ. 
Ϯ-وشΣشΣϟد محمد اϟص خا ، ϊΟمرϟس اϔن ،ϴϵ  



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

ϯϴ 
 

 .اϢϠόΘϟ اΘϟي Ηزϳد ϓ Ϧϣرλة θϣارϛة ϓي اϟدرسΤΗدϳد ηروط  -

 .اϴΘΧار أγاΐϴϟ اόΘϟزϳز -

7 -  ΞϣاϧرΒϟة اΑاΘϛ : ي اطرϓ ةϠΜϤϤϟو ا ΞϣرΒϤϟا ΞϣاϧرΒϟاΑ ةλاΨϟطر اϷد اϳدΤΗ ϖϳطر Ϧϋ Ϛϟذ ϢΘϳ و

ϢϴϤμΘϟددة، أطر اΤϣ ϼة، أطόΟراϤϟات، أطر اϣوϠόϤϟة، أطر اϳدϴھϤΗ. 

8 -  ϢϳوϘΘϟة اϠΣرϣ :ϧرΒϟداد اϋاء اϨΛأ ϢΘϳ و ϢϠόϳ ھϧأ Ϧϣ دϛأΘϟا ϞΟا Ϧϣ Ϛϟو ذ Ξϣھداف(اϻا ϖϘΤϳ اي (

Ξ΋اΘϨϟوء اο يϓ ھϠϳدόΗ و ΞϣاϧرΒϟة اΑرΠΘΑ Ϛϟ1.و ذ 

  :أھϴϤة اϢϠόΘϟ اΒϤϟرϓ Ξϣي درس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة 

  :ϞΜϤΘΗ أھϴϤة اϢϴϠόΘϟ اΒϤϟرϓ Ξϣي درس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة Ϥϴϓا Ϡϳي

 .ΘδϤϟوى Ϟϛ واΣدδϳاϋد اϴϣϼΘϟذ Ϡϋى ان δϔϧ ϢϠόΗھا δϔϨΑھا وϘϓا  - 1

 .ϣ ϞόΠϳا ϤϠόΘϳھ اϴϣϼΘϟذ Αاϗي اΛϷر - 2

 .Ϡϋ ϞϤόϳى Ηوϴϓر اϟوΖϗ اθϟ κμΨϤϟرح اϤϟھارات أϨΛاء اϟدرس - 3

 .δϳاϋد Ϡϋى اΛارة اθΘϟوϦϴΑ ϖϳ اϴϣϼΘϟذ - 4

 .Ϡϋ ϞϤόϳى ϞϴϠϘΗ اΠϟھد اϟواϠϋ ϊϗى ϣدرس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة - 5

 .ϤϠϟ ΢ϴΘϳدرس ϓرص ϴϘϠϟام ΑاΣϼϤϟظة و ΗوϴΟھ اϴϣϼΘϟذ - 6

 .Ϡϋى Ηوϴϓر ϓرص اϘΘϟوϢϳ اϟذاΗي ϴϣϼΘϠϟذ δϳاϋد - 7

 .δϳاϋد Ϡϋى ϣواΟھة Ηزاϳد اϴϣϼΘϟذ اϨΛاء دروس اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة - 8

 .δϳاϋد Ϡϋى ϣراϋاة اϔϟوارق اϔϟردϳة - 9

  :أϠγوب اϟوγائط اόΘϤϟددة: γاόΑا 

ΒΘόϳر أϠγوب اϟوγا΋ط اόΘϤϟددة ϧوϋا Ϧϣ اϧواع اϢϴϠόΘϟ اϟذاΗي واΣد Ϧϣ اγϻاΐϴϟ اϨϜΘϟوϟوϴΟة   

اΤϟدΜϳة اΘϟي Ϗزت Πϣال طرق اΘϟدرϓ βϳي اϴΜϜϟر Ϧϣ اϤϟواد اϟدراϴγة و ΘΣ ϦϜϟى الآن ΨΘδϳ Ϣϟدم ϓي 

 ΢Ϡطμϣ ددةόΘϤϟط ا΋اγوϟة، و اϳرμϤϟدارس اϤϟاΑ ةϴοاϳرϟة اϴΑرΘϟدروس اΑ ةϴϛرΤϟھارات اϤϟا βϳدرΗ

Θϟال اΠϣ يϓ اتϴϤδϤϟاء و اϤγϻا Ϧϣ دϳدόϟى اϠϋ ةϟϻدϠϟ دمΨΘδϳھزةΟϷ ϒμϳ و ϢϴϠό  اϴΟوϟوϨϜΘϟا

 .اΘΧϻراϋات اΤϟدΜϳةو

 

 
                                                             

ϭ- ،وشΣشΣϟد محمد اϟخاϖساب ϊΟمر ،ϮϬϭϮص ،ϴϰ. 



 Ϥϣارγة اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاοة ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة اΠϟزا΋رϳة 
 

ϯϵ 
 

  :اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة وϜϣاΘϧھا ϓي اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة - 24

ϣرت اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة ϴϤϛدان ΗرΑوي ΣدϦϤο Κϳ اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة ΘϔΑرات ΗارϴΨϳة       

ϢϴاھϔϤϟھا اϴϓ ΖطϠΘΧو ا ϒϳارόΘϟا Ϧϣ دϳدόϟھا اϴϓ ΖϘϠة . أطϴΑرΘϟة و اοاϳرϟى الآن أن اΘΣ و Ϧظϳ ξόΒϟاϓ

ن أن اϟرϳاοة واΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اΒϟدϴϧة ϣ ϦϴΘϤϠϛرادθϟ ϦϴΘϓيء واΣد، وϣا زال اϴΜϜϟر ϋ Ϧϣاϣة اϨϟاس ϳظϨو

 ϒϴϛ ونϓرόϳ ϻ Ζϗوϟا Ϧϣ رϴΜϛ Ϣھϳدϟ اسϧϷ ادδΟϸϟ ةϴΑرΗدون ھدف وΑ ريΟ ھاϧدم، واϘϟرة اϛ ھي

  .όϴπϳوϧھ

وΐδΑ ھذه اϴϣϷة اΨϟاλة ΠϤΑال رϤΑا ΒΘόϳر الآن Ϧϣ أھϢ اϼΠϤϟت ΘϟرϴΑة اϴΟϷال ، ϓإϨϧا ϘϠϧى اπϟوء       

Ϡϋى اϨϤϟظوϣة اΘϟرΑوϳة واΘϟي Ϡϋ ϞϤθΗى Ϟϛ اϘϟوى اΘϟرΑوϳة اΠϤϟودة داϞΧ اϊϤΘΠϤϟ وϛذϚϟ أγاΒϴϟھا ϓي 

  .اϟوλول إϟى أھداϓھا

ϛ ىϠϋ ϞϤΘθΗ دھاμϘϧ يΘϟة اϳوΑرΘϟة اϣظوϨϤϟاϓ ھϟ اϴϤϠϋ داόΑ ذΧأΗ يΘϟة واϔϠΘΨϤϟة اϴΑرΘϟا ΐϴϟاγواع وأϧأ Ϟ

  اΦϟ ...، اΘϟرϴΑة اϴϗϼΧϷة واΘϟرϴΑة اϤΠϟاϴϟةϤΘΟاϴϋةاΘϟرϴΑة اϴϠϘόϟة، اΘϟرϴΑة اΒϣ :ϻاد΋ھ وأλوϟھ وطرϗھ وϨϣھا

اΘϟرΑوي Σϼϧظ ϼΧ Ϧϣل اϔϤϟاھϢϴ اδϟاϘΑة اϟذϛر Αان اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة ھي ϧظام ΗرΑوي Ϩϳدرج ϦϤο اϨϟظام    

 ϦϳوϜΗداد وϋϹ ةϠϴγة وϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟد اόΗ Ϛϟذϛة،  وϴΑرΘϟا ϞΜϣ ھاϠΜϣ ھاϘϴϘΤΗ ىϟى إόδΗ اتϳاϏ ھاϟ امόϟا

Σأ ϞϜθΑ ردϔϟداΠΘδϣة وΒόμϟاة اϴΤϟظروف ا Ϧϣ ϦδھاΗة . اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟوھي ا ϻرة أϴΧϷل ھذه اϼΧ Ϧϣو

أϧھا Ϝϣ ϞΘΤΗاϧة ϣرϣوϗة ϓي اϨϤϟظوϣة  κϠΨΘδϧ أن ϟھϞ أھداف وϣھام وϏاϳات ΒμΗو إϟى ϘϴϘΤΗھا، Ϥϛا

 .اΘϟرΑوϳة وذΘϳ ϚϟوϠϋ ϒϗى اΒϟراΞϣ اδϤϟطر، واϨϟظام اϠΑ ϞϜϟ ϊΒΘϤϟد



  

  

  

  اϞμϔϟ اΜϟاϧي
  اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة واϤϟورϓووظϴϔϴة

  

  

  

  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϰϭ 
 

ϞϜθΗ اϤϟراھϘة اΣدى اھϢ اϼϜθϤϟت اϟي όΗاϧي Ϩϣھا اόϤΘΠϤϟات اπΤΘϤϟرة Χ ϞϜθΑاص، ϓھي   

ϴϓھا، ϳ ΚϴΣزϳد اϓراز اϟھرϣوϧات Ϥϣا Ϧϣ اΤϤϟطات اΤϟرΟة ϓي ϴδϣرة Ϥϧو اϔϟرد δΘϟارع وϴΗرة اϤϨϟو 

ϞόΠϳ اϓ ϢδΠϟي Σاϟة ϴϏر ϋادϳة اذ ϟ ΢ΒμΗدϳھ اόΘγدادات ϴΒϛرة ϸϟداء اϟرϳاοي ϟذا وΐΟ اΤϟذر ϓي 

ϟدرات اϘϟر اϳطوΘϟ ھاϟϼϐΘγϻ ةΌϔϟھذه ا ϊϣ ϞϣاόΘϟةاϴοاϳة رγدروϣ ةϴϤϠϋ ةϘϳطرΑ ونϜΗ طة انϳرη.  

ϻة: أوϳرϤόϟة اΌϔϟا  

  :ϔϣھوم اϤϨϟو - 1

ھو اϢϠόϟ اϟذي ΨΘϳذ Ϧϣ دورة اϜϟاϦ΋ اΤϟي ϣوοوϋا ϟدراΘγھ ϒθϜΘδϴϟ اϟطرق اΘϟي ϤϨϳو اϤϨϟو   

ϴϐΗ Ϧϋ ارةΒϋ وϤϨϟاϓ اϴϠϘϋ ا وϴϋاϤΘΟا و اϴϤδΟ Ϧ΋اϜϟھا ھذا اΑ ةϴδϔϧ ة وϴόϴΒة و طϴ΋اϴϤϴϛ رات

  1.اϤΘΟاϴϋة، و Αذϓ Ϛϟان دورة اϤϨϟو ΒΗدأ Ϩϣذ اμΧϻاب و ΘΣى اϤϛال اϟوظاϒ΋ اϴΤϟوϳةو

  :اϤϠόϟياϔϤϟھوم  - 2

  ΋زاء و وظاΟي أϓ ةϴϤϜϟرات اϴϐΘϟو اϤϨϟاΑ دμϘϧ أن ϦϜϤϳ ϢΠΤϟي اϓ ادةϳزϛ يΤϟا Ϧ΋اϜϟا ϒ

رة اϟطϠϋ Ϟϔى اΘϟذϛر و اϴϜϔΘϟر اΘϟرΐϴϛ و زϳادة اϟوزن و ϢΠΣ اϤΠϤΠϟة و ϗد Ϧϋ ΞΘϨϳ ذϗ Ϛϟدو

  2.اΘγϻدϻل، أو اϢϠόΘϟ و اϻدراك، ϓاϟطϤϨϳ Ϟϔو Αھذه اμϟورة ϴϠϘϋا و ϴϤδΟاو

3 - Ϟϣواόϟو  اϤϨϟي اϓ رةΛؤϤϟا :  

  : اϟوراΛة -1- 3

ل و اμϘϟر و اόϟرض Ϧϣ اϟواϟدϳ Ϧϳرث اϟطϔλ Ϟϔة اϟطو: ΗأϴΛر اϟوراΛة ϓي اϤϨϟو اϤδΠϟي   

ϔλ Ϧϣات ϴΤϨΘϣة Ϧϣ اΟϻداد ϓاϟواϟدان اϟطوϼϳن ϳرث أوϻدھϤا ϔλة اϟطول اΘϤϟوγط و ϗد ϳرث و

ϓاϴΜϜϟر Ϧϣ اμΨϟاκ΋ اϴδϴϔϟوϟوϴΟة γواء أΣدھϤا اμϘϟر ϔμϛة ϴΤϨΘϣة و ھϜذا ΑاΒδϨϟة Βϟاϗي اϔμϟات 

Ϧϳدϟواϟا Ϧϣ ةΛوروϣ اتϔλ ة ھيϴΑاΠϳة او اϴΒϠγ Ζϧاϛ....3  

  : اΌϴΒϟة  -2- 3

   ϊϴϤΠϟ يϠϜϟاج اΘϨϟا ھي اϤϧي و اϤϟاόϟا ϻ ي وϠΤϤϟا ϻ ي وϓراϐΠϟطاق اϨϟة اΌϴΒϟاΑ ودμϘϤϟا βϴϟ

Α رΒΘόϳ اϤϛ اةϓوϟى اΘΣ ϞϤΤϟا Ϧϣ ردϔϟي اϓ رΛؤΗ يΘϟرات اΛؤϤϟة اοروϔϤϟا Ϟϣواόϟا Ϧϣ ةϋوϤΠϣ ھاϧأ

Ϡϋى اϔϟرد Ϧϣ اΨϟارج و اΘϟي ΗؤΛر ϴϠϋھ Α Ϧϣدأ Ϥϧوه ϓاϣا ان Ηرϴϗھ و ϴϤϨΗھ و اϣا ان όΗرϠϗھ و όΗوق 
                                                             

ϭ- حركي، طϟم اϠόتϟبدني و اϟنمو اϟید ابراھیم، اΟمϟبد اϋ مروانϭ ،مانϋ ،ةϓاϘثϟیة و دار اϟدوϟمیة اϠόϟدار اϟا ،ϮϬϬϮص،ϭϮ.  
Ϯ- ،بیروت ،ϊتوزیϟنشر و اϠϟ یةόامΟϟمؤسسة اϟا ،ϖمراھϟل و اϔطϟند اϋ نموϟیة اΟوϟورج خواري، سیكوΟ توماϮϬϬϬص ،ϲϬ . 
ϯ-ة، طϟوϔطϟي اϓ نموϟیة اΟوϟزة، سیكوόϟید حسین اόسϭ ،مانϋ ،ةϓاϘثϟیة و دار اϟدوϟمیة اϠόϟدار اϟا ،ϮϬϬϮص ،ϱϳ. 



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϰϮ 
 

 -Ϝϓرϳة -اϤΘΟاϴϋة -ϐΟراϴϓة - اμΘϗادϳة -ϟذا ϗد όΗ ϦϜϤϳرϔϳھا Αأϧھا ϊϴϤΟ اϤϟؤΛرات. Ϥϧوه 

  1.ھ ΘΣى ϤϣاΗھاΦϟ، و اΘϟي ΗؤΛر ϓي اϔϟرد Α Ϧϣدا ϴΣاϴγ...Ηاϴγة

  :ϣراϞΣ اϤϨϟو  - 4
΢ϴϘϠ اΒϟوπϳة اϟى Ϗاϳة اϟوϻدة ϣرϠΣة ϣا ϞΒϗ اϼϴϤϟد و ΒΗدأ ھذه اϤϟرϠΣة Ϩϋد Η( :اϤϟرϠΣة اϻوϟى  -

ϳوϣا ϓي اΐϠϏ اΤϟاϻت و ϤδΗى ھده  ϳ280وϣا و Θϣوγطھا  310اϟى  ϤΘδΗ250ر Θϔϟرة ϣا ϦϴΑ و

  2...اϤϟرϠΣة ϤΑرϠΣة ϣا ϞΒϗ اϼϴϤϟد

و ΘϤΗد ھذه اϤϟرϠΣة Ϧϣ اϼϴϤϟد ΘΣى ώϠΒϳ اϟطϦϴΘϨγ Ϟϔ و ϳرى آΧرون اϧھا ϤΘδΗر  :اϤϟرϠΣة اΜϟاϴϧة  -

ΘΣى Ϧγ اΨϟاδϣة Ϝϳ ΚϴΣون اھϤΘام اϟطμΘϘϣ Ϟϔرا Ϡϋى اΒηاع ΣاΟاΗھ اϴϤδΠϟة ϛاϟطόام و اθϟراب، 

و ϤδΗى ھده اϤϟرϠΣة ϤΑرϠΣة اϤϟھد او . اي ΤϣاوΘϟھ اϘΒϟاء و اΤϤϟاϓظة Ϡϋى ϴΣاΗھ οد اΧϻطار

  .اϟرοاϋة

- 6(و اϟوγطى ) 5-3(و ϞϤΘθΗ ھذه اϤϟرϠΣة Ϡϋى ϣراϞΣ اϟطϔوϟة اϼΜϟث اϜΒϤϟرة  :اϤϟرϠΣة اΜϟاΜϟة  -

و ϒμΘΗ ھذه اϤϟرϠΣة Αازدϳاد اθϨϟاط اΤϟرϛي . و اΘϤϟأΧرة اΘϟي ϤΘδΗر ΘΣى Ϧγ اΤϟادϳة θϋر) 8

 ϖϠδΘϟو ا ξϛرϟو ا ΐόϠϟى اϟا ϞϴϤϳ ھوϓ ذاϟ Ϟϔطϟدى اϟ ....ϛرΤϟاطات اθϨϟا Ϧϣ رھاϴϏ ةوϴ.  

و ϣراھϘة )  ϣ )12 -14راھϘة ϜΒϣرة : ϞΣ اϤϟراھϘة Ϧϣ او ϞϤθΗ ھذه اϤϟرϠΣة ϣر: اϤϟرϠΣة اϟراόΑة  -

و ϒμΘΗ ھذه اϤϟرϠΣة ΑاϨόϟاد و اϤΨϟول اϜϔϟري )  21-18(و ϣراھϘة ΘϣأΧرة )  Θϣ)15 -17وγطة 

ϚϠϤΘϟد و اϴϠϘΘϟى اϟا ϞϴϤϟاΑ...  

اϴϧة و اθόϟرϦϳ اϟى اϦϴΘδϟ و ϤδΗى ΑھΒπة و ھي Ϧγ اϟرηد و ΘϤΗد Ϧγ Ϧϣ اΜϟ :اϤϟرϠΣة اΨϟاδϣة  -

  .اϤόϟر و ϤΗر اδϨϟاء ϓي ھذه اϤϟرϠΣة ϤΑا Ϥδϳى ϦδΑ اϴϟأس

و ھي ϣرϠΣة اΨϴθϟوΧة و ΘϤΗد Ϧϣ اϦϴΘδϟ و ΘΣى اϟوϓاة و ϓي ھذه اϤϟرϠΣة  :اϤϟرϠΣة اδϟادγة  -

  3...)اϊϤδϟ، اμΒϟر، اϘϟدرات اΤϟرϴϛة و اϴϠϘόϟة(ΘΗراϗ ϊΟوى اϔϟرد ϴΒϛ ϞϜθΑر 

5 - ΐϟطاϣ  وϤϨϟا:  

  :ϣطاΐϟ اϤϨϟو اϤδΠϟي  -1- 5

  .اδΘϛاب اϘϟدرة Ϡϋى اΗϻزان اϴδϴϔϟوϟوΟي ϞΜϣ اΘϟوازن ΘϴϠϤϋ ϦϴΑي ϊϠΑ اϟطόام و اθϨΘγاق اϟھواء -

اδΘϛاب اϴδϟطرة Ϡϋى ΘϴϠϤϋي اΒΘϟول و اΧϻراج ϣ ϊϣراϋاة اϻم ϻن ϢΘϳ ذϓ Ϛϟي Οو Ϧϣ اϘΜϟة  -

ΐϴϧأΘϟا Ϧϋ ادόΘΑϻھا و اϣراΘΣو ا βϔϨϟاΑ.  

                                                             
ϭ-ص ،ϖساب ϊΟورج خواري، مرΟ توماϭϮϮ. 
Ϯ-ص مروان ،ϖساب ϊΟید ابراھیم، مرΟمϟبد اϋϯϰ. 
ϯ-ص ،ϖساب ϊΟزة، مرόϟید حسین اόسϯϮ. 



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϰϯ 
 

-  Ϧϣ اϧاϣرΣ طامϔϟون اϜϳ ا و دون انϴΠϳدرΗ الϘΘϧϻا ϢΘϳ ΚϴΤΑ ةΒϠμϟة اϤόطϻاول اϨΗ ϢϠόΗ طام وϔϟا

  .اϻم

- ΞπϨϟا ϞΒϗ يθϤϠϟ Ϟϔطϟا ϢϴϠόΗ يϓ ϞϴΠόΘϟدم اϋ ϊϣ ةϴϛرΤϟا βΤϟادات اϋ ي وθϤϟا ϢϠόΗ.  

  :ϣطاΐϟ اϤϨϟو اϠϘόϟي  -2- 5

- ϻ ى انϠϋ اةϛاΤϤϟا ϖϳطر Ϧϋ ϢΘϳ اϣ اΒϟاϏ م وϼϜϟا ϢϠόΗ  ةϐϟ يϓ رارϤΘγϻى اϠϋ Ϣھϟاϔاء اطΑϻا ϊΠθϳ

  .اϻطϔال όΘΑزϳزھا Ϧϋ طرΗ ϖϳردϳدھا

  .اϘΘϧϻال Ϧϣ اϳϻھام اϟى اϟواϤϤΑ ϊϗارγة اϧواع اθϧϻطة اϟواϴόϗة ϛاΠϟري و اϔϘϟز و اΑ ΐόϠϟاϜϟرات -

  .ϜΗوϦϳ اΠΗاه Τϧ ϢϴϠγو اϟذات، و اδΘϛاب اόϟادات اϤϴϠδϟة و اϴΤμϟة -

- ϟاط اθϨϟھارات اϣ ابδΘϛا Ϣγرϟة و اΑاΘϜϟي اϓ رةϴϐμϟت اϼπόϟدام اΨΘγو ا ،ϢظϨϤϟي اϛرΤ.  

  .اμΗϻال اΒϤϟاηر ΑاόϟاϢϟ اϟواόϗي Αاϟزϳارات و اϟرϼΣت و ϊϴϤΟ اϨϴόϟات -

  .ϴϤϨΗة اϤϟھارات اϼϟزϣة ϓي اϘϟراءة و اΘϜϟاΑة و اθϧϻطة اϤϟدرϴγة اΧϻرى -

- ϊϤΘΠϤϟا Ϧϋ ةϴγاγا Ϣϴاھϔϣ ابδΘϛا.  

  :ϟي و اϤΘΟϻاϋي ϣطاΐϟ اϤϨϟو اόϔϧϻا -3- 5

  .اδΘϛاب ϋادات اόϔϧاϴϟة δΗاϋد ϓي اϠϋ ΐϠϐΘϟى اΨϤϟاوف و ϋدم ΐϠϘΗ اϤϟزاج -

  .ϴϤϨΗة اϴμΨθϟة اϤΘΟϻاϴϋة ϓي اطار اγϻرة و اόΘϟاϊϣ Ϟϣ اϟرϓاق -

  ϴϤϨΗ.1ة اϴϤϟول و اϟھواϳات ϤϤΑارγة اόϟϻاب و اθϧϻطة اϘϠΘΨϤϟة ϛاϟرϢγ و اϐηϻال و اϤϟوϘϴγى -

 .اϤΠϟاϋات و اϨϟظϢ اϤΘΟϻاϴϋة ϴϤϨΗة اΠΗϻاھات ازاء -
  

  :ϣرϠΣة اϤϟراھϘة  - 6

ϞϘΘϨϳ اϟطϣ Ϧϣ ϞϔرϠΣة اϟطϔوϟة اϟى ϣرϠΣة اϟرηد Βϋر اϤϟراھϘة، و ϐΘδΗرق ھده اΘϔϟرة Σواϟي   

و Τϳدث ϼΧل ھذه اΘϔϟرة اλاϓة اϟى اϴϐΘϟرات اϤϧϻاϴ΋ة اϴϤδΠϟة، ) Ϩγة ϘΗرΒϳا  Ϩγ ) Ϧϣ11-18وات  8

  .ϴϐΗرات اϤΘΟاϴϋة و ϴδϔϧة

ϓاϠΒϟوغ ϔϟ Ϧϣ ϖΘθϣظ   Adolescenceو اϤϟراھϘة Pubertyو ϐΒϨϳي اϴϴϤΘϟز ϦϴΑ اϠΒϟوغ   

Pubes  Ϟϴϟدϟو ا ϢδΠϟا Ϧϣ ةϴϠγاϨΘϟة اϘطϨϤϟاΑ ةϧاόϟوق اϓ ϢδΠϟر اόη ى اول ظھورϟر اόθϟى اϨόϤΑ

γاϨΘϟا ΞπϨϟا ϖϴϘΤΗ وغ وϠΒϟا ϦϴΑ دΘϤΗ يΘϟرة اΘϔϟھي اϓ ةϘراھϤϟا اϣي، اδϨΠϟا ΞπϨϟة اϳداΑ ىϠϋ يϠ

                                                             
ϭ-ص ،ϖساب ϊΟید ابراھیم، مرΟمϟبد اϋ مروانϰϴ. 
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ϰϰ 
 

و ΒϜϳر اي ϤϨϳو اϟى ϤΗام اϨόϤΑ ΞπϨϟى ϤϨϳو   AdolescenceاϜϟاϓ Ϟϣإϧھا اϘΘηاق Ϧϣ اϞόϔϟ اϨϴΗϼϟي 

  .Adulteاϟى ان Ϧϣ ώϠΒϳ اϟرηد و

و Ϡϋى οوء ϣا Ϩϳ ،ϖΒγظر اϟى اϠΒϟوغ Πϛزء Ϧϣ اϤϟراھϘة و ϣ βϴϟرادϓا ϟھا، او ϨόϤΑى اΧر   

ϞΣراϣ ةϠϤΟ Ϧϣ ىϟوϻطوة اΨϟة اΑاΜϤΑ وغ ھوϠΒϟان اϓ ΐδΣ و ϢδΠϟا Ξπϧ ردΠϣ βϴϟ و ΞπϨϟا.  

ھذا و θΗھد Θϓرة اϤϟراھϘة طϔرة ϓي όϣدϻت اϤϨϟو Ϧϣ ϞϜϟ اϟطول و اϟوزن ΚϴΣ Ϧϣ اϟزϳادة او   

زϳادة اδϟرϋة، و ΤΗدث ھذه اϟطϔرة ϤϨϠϟو ϜΒϣرا Ϩϋد اϨΒϟات ΤΑواϟي Ϙϣ ϦϴΘϨγارϧة Αاϓ ϦϴϨΒϟي اΘϤϟوγط، 

ϋ دϨϋ اتϨΒϟدى اϟ طولϟو اϤϧ ϒϗوΘϳ اϤϨϴΑ ر وϤ16  ىΘΣ ϦϴϨΒϟدى اϟ رϤΘδϳ ھϧاϓ ةϨγ18  ةϨγ.1  

  :ϣطاΐϟ اϤϨϟو ϓي ϣرϠΣة اϤϟراھϘة  - 7
  .ϞΒϘΗ اδϧϻان ϤδΠϟھ و ϟدوره اϟذي ϔϳرοھ اβϨΠϟ اϟذي ϤΘϨϳي اϴϟھ -

  .Ϥϧو اϘΜϟة Αاϟذات -

- Ϧϳدϟواϟا Ϧϋ يϟاόϔϧϻل اϼϘΘγϻا ϖϴϘΤΗ.  

  .اθϜΘγاف اϤϟھϦ و Πϣاϻت اϟدراγة -

  .ϞΒϘΗ اδϤϟؤوϴϟة -

  .ϤϴϗيϨΑاء ϧظام  -

  .اδΘϛاب اϤϟھارات اϼϟزϣة Θηϼϟراك ϓي اϴΤϟاة اϤϟدϴϧة -

  .όϣرϓة اϠδϟوك اϤΘΟϻاϋي اΒϘϤϟول -

- ϞΒϘΘδϤϟة اϨھϤϟ دادόΘγϻ2.ا  

  :μΧاκ΋ اϤϟراھϘة  - 8

Τϳدث اϠΒϟوغ Ϧϣ ϞϜϟ اϨΒϟات و اϦϴϨΒϟ و ΑاΘϟاϟي طόϴΒة ھذه اϤϟرϠΣة ϦϴΒΗ اϴΜϜϟر Ϧϣ اϴϐΘϟرات   

ϓ ھدθΗ اϤϛ ،ةϴδϔϨϟة و اϴΟوϟوϴδϴϔϟاΞπϨϟي اϓ اتϓϼΘΧرة و اϴΒϛ ةϳردϓ اتϗان . رو Ϟϔطϟاول اΤϳ اϤϛ

  .δϔϧ ϒϴϜϳھ و ϊϤΘΠϣ اΒϜϟار

  :μΧاκ΋ اϤϨϟو اϠϘόϟي  -1- 8

ϳرى ϴΑاϴΟھ ان ϣرϠΣة اϴϜϔΘϟر اϨϟاΞο اϘϟاϠϋ Ϣ΋ى اΨΘγدام اϔϤϟاھϢϴ او اϤϟدرϛات اϴϠϜϟة ΒΗدا Ϩϋد  -

  .اول ھذه اϤϟرϠΣة ϘΗرΒϳا

  .ϗدراΗھ اϴϠϘόϟةϤϠϛا ϛان اϟطϞϔ اΜϛر Ππϧا زادت  -
                                                             

ϭ- ،اھرةϘϟربي، اόϟكر اϔϟحركي، دار اϟنمو اϟاسامة كامل راتب، اϭϵϵϵص ،ϭϯϭ. 
Ϯ-ص ،ϖساب ϊΟید ابراھیم، مرΟمϟبد اϋ مروانϰϵ. 
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ϰϱ 
 

  .Ϙϳدϣون اϻداة Ϡϋى ان ϴϜϔΗرھϘϧ Ϣدي -

  .ϗدرة اϟطϠϋ Ϟϔى اϘΘϧϻال Ϧϣ اδΤϤϟوγات اϟى اϨόϤϟوϳات -

  .زϳادة اΒΘϧϻاه و اδΗاϋھ -

  .اΘϟذϛر Ϙϳوم Ϡϋى اϔϟھϢ و اϻدراك -

ϓي اΤϟرϛات و اθϧϻطة اϔϠΘΨϤϟة اϻطϔال ϓي ھده اϤϟرϠΣة اϴϨδϟة ϤϨΗو ϟدϳھϢ اϘϟاϴϠΑة ϴϜϔΘϠϟر  -

  .ϓي όϣرϓة اΧطا΋ھϓ Ϣي ϟدلء اΤϟرϛاتϛذϚϟ و

 :μΧاκ΋ اϤϨϟو اϤΘΟϻاϋي اόϔϧϻاϟي  -2- 8

 Ϡγوك اϟطϣ ϞϔوΟھ Πϟذب اϻھϤΘام و ϖϴϘΤΗ اϟذات -

 ϳزداد اόΘϟاون داϤΟ ϞΧاϋة اλϷدϗاء ϧظرا ϤϨϟو اϟرΒϏة ϓي اϤΘϧϻاء ϤΠϠϟاϋة -

 اϦϋ ΚΤΒϟ اϞΜϤϟ اϴϠόϟا و اϻھϤΘام ΑاϼϜθϤϟت اϴϗϼΧϷة واϟدϴϨϳة -

 όη ϦϋورھΠΑ Ϣدϳة Βόϳرون -

 δΣاس Τϧو ϤδΟھ و ذاΗھ -اόϔϧϻاϻت ϣرھϔة وγرόϳة اΠΘγϻاΑة -

 Τϳاول اϴϘϟام ΑأϤϋال Αطوϴϟة -

 όλوΑة اϓ ϢϜΤΘϟي اόϔϧϻاϻت و اϤϟظاھر اΨϟارϴΟة ϟھا -

- Ϣھμ΋اϘϨΑ ةΣارμϤϟى اϠϋ درةϘϟا 

 اϴΘϔϟات ϓي ھذه اϤϟرϠΣة اϤΘΟاϴϋات أΜϛر Ϧϣ اϴΘϔϟان -

Αاϧϻھزاϴϣة و اΤδϧϻاب و ϓي آΧر اϤϟرϠΣة ϳظھرون ϤϜΤΗا أϞπϓ أϴΣاϧا ΒϠϘΗي اϤϟزاج όθϳرون  -

 ϓي اϤϟزاج و اόθϟور

 ϠϴϤϳون إϟى اϟدϋاϳة اΘϟي ϓ ϞμΗي ξόΑ اϴΣϷان إϟى اΨδϟرϳة -

 Θόϳادون أϼΣم اϘϴϟظة -

- ϞΒϘΘδϤϟي اϓ راϴϜϔΗ رΜϛأ 

- ϼϘΘδϣ ونϜϳ أن ΐΤϳ 

 1اϻھϤΘام ϤϤΑارγة اόϟϷاب و اϟرϳاοة ϊϣ اβϨΠϟ الآΧر -

  :اμΨϟاκ΋ اϴϔϟزϳوϟوϴΟة  -3- 8

إن اϟوراΛة ھي اΘϟي ϘΗرر ϓي اγϷاس Ϧγ اϠΒϟوغ ϓاΘϔϟاة اΘϟي ΗأΧر ξϴΣ أϣھا ϗد ΘϳأΧر     

πϴΣھا ھي اΧϷرى و اΘϔϟى اϟذي زاد طوϟھ Ϧϋ اόϤϟدل ϓي Ϧγ اϟطϔوϟة، Ϟμϳ إϟى اϠΒϟوغ ϞΒϗ اΘϔϟى 

                                                             
ϭ- مالΟ ،يϟخوϟربي، انور اόϟكر اϔϟاصرة، دار اόمϟبدنیة اϟتربیة اϟا Ξي، مناھόϓشاϟدین اϟاϮϬϬϬص ،Ϯϭϴ. 
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ϰϲ 
 

θΗ Ϧϣ دأΒΗ وغϠΒϟا Ϧγ زϴϤΗ يΘϟة اϴΟوϟوϳزϴϔϟرات اϴϐΘϟر، إن اμϗϷز اϛراϤϟا ϞϴϜ

Αإϓراز اϟھرϣوϧات  ϓhypophyseي اϟدϣاغ اΘϟي Ηأϣر اϐϟدة اΨϨϟاϴϣة  hypothalamiquesاϤϟھادϳة

  . les surrénalesاΤϤϟرοة ϞϤόϟ و وظاϒ΋ اϐϟدد اϤμϟاء ϞΜϣ اϐϟدد اϨΘϟاϴϠγة و اϐϟدد اϜϟظرϳة 

اϨϤϟوي  ϔΗرزان Χ ϞϜθΑاص اδϟاϠόϣϞ΋وم أن اϐϟدد اϨΘϟاϴϠγة ھي اΘϴμΨϟان Ϩϋد اϟذϛر     

و اϟھرϣوϧات اΜϧϷوϳة   ovulesھرϣون اΘδΘϟوΘγرون و اπϴΒϤϟان اδϤϟؤوϻن ϜΗ ϦϋوϦϳ اΒϟوπϳات و

  .ϞΜϣ اϔϟوϜϴϠϟوϦϴϟ و ϴϏره

إن ھذه اϟھرϣوϧات اϴδϨΠϟة ھي اΘϟي Ηؤدي Ϩϋد اϓرازھا ϓي Ϧγ اϠΒϟوغ إϟى μΣول اϤΘϟاϳز     

  .اΜϟاϧوϳة Ϩϋد Ϩϣ ϞϛھϤا اδϨΠϟي ϦϴΑ اϟذϛر و اΜϧϷى ϼΧ Ϧϣل ظھور اμΨϟاκ΋ اϴδϨΠϟة

ِدي إϟى ϨΗاκϗ اϓرازھا اϟذي ϳؤدي Αدوره إϟى      ϳ ةϴγوϤϴΘϟدة اϐϟى أن ظھور اϟر إϛذϟاΑ رϳدΟ

اϴϜΒΘϟر اδϨΠϟي، ΒΘόϳر اϠΒϟوغ ΜϤΑاϳة اϼϴϤϟد اδϨΠϟي أو اϘϴϟظة اϴδϨΠϟة ϔϠϟرد و ΤΘϳدد اϠΒϟوغ اδϨΠϟي 

ϴδϨΠϟا κ΋اμΨϟوي و ظھور اϨϣ ذفϗ دوث أولΤΑ رϛذϟد اϨϋ دوث أولΤΑ اثϧϹد اϨϋ ة وϳوϧاΜϟة ا

 Ϧϣ الϘΘϧة اϣϼϋ ول وΤΗ طةϘϧ يδϨΠϟوغ اϠΒϟر اΒΘόϳ ة وϳوϧاΜϟة اϴδϨΠϟا κ΋اμΨϟو ظھور ا ξϴΣ

  .اϟطϔوϟة إϟى اϤϟراھϘة

ϗد ϖΒδϳ اϠΒϟوغ اδϨΠϟي Θϓرة Ϥϧو ϤδΟي γرϧ Ϧϣ ϊϳاϴΣة اϟطول Ϥϛا أن اϐϟدة اϜϟظرϳة  ΗؤΛر     

اϤδΠϟي ΑوΟھ ϋام، إذ ΐΒδϳ إϓرازھا اϟزا΋د إϟى زϳادة و δΗرϊϳ اϤϨϟو ΑھرϣوϧاΗھا اθϘϟرϳة Ϡϋى اϤϨϟو 

  1.اδϨΠϟي

     Ϟϣواόϟف اϼΘΧϻ اόΒΗ βϨΠϟراد اϓأ ϦϴΑ اث وϧϹور و اϛذϟدى اϟ يδϨΠϟوغ اϠΒϟا Ϧγ ϒϠΘΨϳ

 Ϧϣ  يδϨΠϟوغ اϠΒϟا Ϧγ راوحΘϳ اثϧϹد اϨόϓ يδϨΠϟو اϤϨϟي اϓ رةΛؤϤϟ17- 9ا  ϦϴΑ ورϛذϟد اϨϋ ة وϨγ

  .و ھϜذا ϓإن اϧϹاث ϦϘΒδϳ اϟذϛور ϘΗ ϦϴΘϨδΑرΒϳا Πϟھة ϣوϋد اϠΒϟوغ Ϩγة 18- 11

 اϴδϔϟوϟوΟيϳرϓ ϊΟي أγاγھ إϟى γرϋة اϤϨϟو ) اϤϨϟو اδϨΠϟي اδϟرϊϳ(إن اϜΒϟور اδϨΠϟي     

 ϊΟرϳ يδϨΠϟر اΧأΘϟإن اϓ ϞΑاϘϤϟاΑ ھا، وϨϣ ةϴϣاΨϨϟا اϤϴγϻ اءϤμϟدد اϐϠϟ د΋زاϟا ϊϳرδϟو اϤϨϟوي و اϴΤϟا

ر إϓراز اϐϟدد و όϳاϓ Ξϟي ϴΜϛر Ϧϣ اΤϟاϻت μϠΨΘδϣ ϦϘΤΑات اϐϟدة اΨϨϟاϴϣة اΘϟي ϏاΒϟا إϟى μϗو

  .δΗاϋد Ϡϋى اϤϨϟو اϤδΠϟي

و ھϜذا ϓإن ϣوϋد اϠΒϟوغ اδϨΠϟي όϳود إϟى Σاϟة اθϨϟاط اϐϟددي ΑاοϹاϓة إϟى اόϟواϞϣ اϟوراϴΛة     

و ϳرى اξόΒϟ إϟى أن اϷذϴϛاء اΘϟي ذϛرϧاھا و إϟى اόΘγϻداد اϔϟردي و ξόΑ اόϟواϞϣ اϴΌϴΒϟة ϛاϐΘϟذϳة 
                                                             

ϭ- ،بناني، بیروتϠϟكر اϔϟة، دار اϘمراھϠϟ سيϔنϟیل اϠتحϟدیدي، اϟغني اϟبد اϋϭϵϵϱص ،ϯϭ. 
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 ϢΨοادة أϋ ونϧوϜϳ ϢھϏوϠΑ يϓ ϦϳرϜΒϤϟوغ و أن اϠΒϟى اϟإ ϢرھϴϏ Ϧϣ ϖΒγوا أϧوϜϳ ى أنϟون إϠϴϤϳ

ϦϳرΧالآ Ϧϣ واϤϧ رϗا أوϣاδΟأ .ϞγاϨΘϟة اϴϠϤϋ يϓ ا دورϤھϟ اتϧوϣھرϟا Ϧϣ انϋوϧ اكϨد أن ھΠϧ و.  

ϦϴϓروΗادوϧوΠϟات اϧوϣز  :ھرϴϔΤΗ ھاΘϔϴة، و وظϴϣاΨϨϟدة اϐϟا Ϧϣ يϣاϣϷا κϔϟي اϓ ونϜΘΗ و ھي

اϠϋ ϦϴμϴΒϤϟى اπϧاج اΒϟوπϳات و ϴϔΤΗز اΤϟوϼμϳت اϨϤϟوϳة Ϡϋى ϜΗوϦϳ اϳϼΨϟا اϟذϛرϳة أϣا 

اϟھرϣون اϔΤϤϟز ϢδΠϠϟ اϔλϷر ϜΘϴϓون ϓي اκϔϟ اϣϷاϣي Ϧϣ اϐϟدة اΨϨϟاϴϣة Ϩϋد اΜϧϷى و ھو ΜϤΑاΑة 

ϢϜΤΘϳ ذيϟاد اϧزϟھذا  ا ΐΒδϳ ،ابμΧϺϟ ھاΘΌϴھΗ ھا وΟوπϧ الϤΘϛد اόΑ ةπϳوΒϟروج اΧ ةϴϠϤόΑ

  .اϟھرϣون Ϩϋد اϟذϛور إطϼق ھرϣون اΘδΘϟوΘγرون اϟذي Α ϢϜΤΘϳاϔμϟات اϴδϨΠϟة اΜϟاϧوϳة

  :و ھي ϞϤθΗ اϟھرϣوϧات اΜϧϷوϳة و اϟذϛرϳة اΘϟاϴϟة :اϟھرϣوϧات اϴΘδϟرودϳة

وظϔϴة اϷول ϴϔΤΗز اϟرϠϋ ϢΣى ϜΗوϦϳ اΒϟطاϧة اϠΒϘΘδϤϟة  و :الأوΘγروϦϴΟ و اΒϟروΘδΟرون Ϩϋد الأΜϧى

ΒϠϟوπϳة اΤϘϠϤϟة Ϥϛا ϓ ϢϜΤΘϳي ظھور اϔμϟات اϴδϨΠϟة اΜϟاϧوϳة Ϩϋد اΜϧϷى Ϥϧ ϞΜϣو اΜϟدϦϴϳ و ازدϳاد 

أϓراز اϢδΠϟ اϔλϷر و δϣاϋدة ) اΒϟروΘδΟرون(وظϔϴة اΜϟاϧي . ϋرض اΤϟوض و Ϥϧو όηر اόϟاϧة

اϟرΒϘΘγϻ ϢΣال اΒϟوπϳة اΤϘϠϤϟة و ϓي اδϤϟاϋدة Ϡϋى اϤϨϟو و ϓي ϴθϨΗط  اϷوΘγروϓ ϦϴΟي ϴϠϤϋة ΗھΌϴة

 ϞμΤΗ ΚϴΣ ةϳھرθϟدورة اϟا Ϧϣ يϧاΜϟا ϒμϨϟي اϓ ϢδΠϟرارة اΣ ϊϓي رϓ و ϢΣرϠϟ ةϴϠπόϟات اμϠϘΘϟا

  .ϴϠϤϋة اϓϹراز ϟھ ϓي ϚϠΗ اΘϔϟرة 

  : ھرϣوϧات الأϧدروϨϋ ϦϴΟد اϟذϛور

    ϞΧة داϴΌϴΒϟا اϳϼΨϟي اϓ ھاΟاΘϧا ϢΘϳ  اϣدورا ھا ΐόϠϳ ھا إذϤرون أھΘγوΘδΘϟر اΒΘόϳ و ϦϴΘϴμΨϟا

ϓي ϜΗوϦϳ اϔμϟات اϴδϨΠϟة Ϩϋد اϟذϛور ϞΜϣ اϘϟوة اϴϠπόϟة و θΧوϧة اϟرϞΟ و Αروز اΠϨΤϟرة، Ϥϧو 

όηر اϟوΟھ و اδΠϟد، و ΑاμΘΧار ϓإن اϟھرϣوϧات اϴδϨΠϟة ϓ ϊπΨΗي وظΘϔϴھا ΤΘϟرξϳ اϤϟھاد اϟذي 

ϣاΨϨϟدة اϐϟرازات اϓي إϓ ϢϜΤΘϳ ا أنϤϛ ،ةϴδϨΠϟات اϧوϣھرϠϟ ررةΤϤϟات اϧوϣھرϟرز اϔΗ دورھاΑ يΘϟة اϴ

اϟھرϣوϧات اϴδϨΠϟة ΘΗاΛر ϓي وظΘϔϴھا ϞϤόΑ اΠϟھاز اΒμόϟي اϤϟرϛزي و Αاόϟدϳد Ϧϣ اϤϟؤΛرات 

  1.اΨϟارϴΟة ϛاΤϟرارة و اπϟوء و Ϟόϟ ھذا ϣا δϔϳر اΞπϨϟ اϜΒϤϟر ϟدى اϓ ϦϴδϨΠϟي اϨϤϟاطϖ اΤϟارة

  

  

  

                                                             
ϭص ،ϖساب ϊΟدیدي، مرϟغني اϟبد اϋϯϯ. 
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8 -4-  ϟا κ΋اμΨϟةاϴΟوϟوϓوϤ:  

ϢδΠϟاد اόΑو لأϤϨϟاط اϤϧأ: 

    ϢδΠϟاد اόΑأ Ϣظόϣ ھ -إنΟوϟرأس واϟاد اόΑد وأϠΠϟا ΖΤΗ ةϧزوΨϤϟدھون اϟدا اϋ اϣ يϓ-   ϊΒΘΗ

βϔϧ اϤϨϟط اόϟام ϤϨϠϟو ΚϴΣ Ϧϣ اϢΠΤϟ أو όϣدل اϤϨϟو Ϧϣ ϞϜϟ اϟطول واϟوزن ،  ϓاϤϨϟو Ϝϳون أΜϛر 

 ϢΛ رةϜΒϤϟة اϟوϔطϟة واϋاοرϟي اΘϠΣرϣ يϓ ةϋرγ ةϠΣرϣ اءϨΛرة أϘΘδϣ ةϋرδΑ رϴδϟوا ΊطΑ ھدθϳ

. اϟطϔوϟة اΘϤϟوγطة ، ϢΛ زϳادة Σادة أϨΛاء طϔرة اϤϟراھϘة ΒϘόϳھا اϔΨϧاض ΘϨϳھي ΑاΘϟوϨϋ ϒϗد Ϧγ اϟرηد 

 ϊϣ رϤόϟا Ϧϣ اتϴϨϳرθόϟا ϒμΘϨϣ ة أوϳداΑ لϼΧ وϤϨΗ أن ϞϤΘΤϤϟا Ϧϣ ادόΑϷا Ϧϣ دϳدόϟا أن اϤϛ ، ھذا

  .Ϙϣ ϒϠΘΨϳدارھا وγرΘϋھا Ϧϋ طϔرة Ϥϧو اϤϟراھϘة ذϓ Ϛϟإن أόΑاد اϢδΠϟ اΨϟاλة

     ϦϴδϨΠϟا ϦϴΑ روقϔϟإن اϓ امϋ ϞϜθΑات( وϨΒϟوا ϦϴϨΒϟرة ) اϴϐλ ونϜΗ ادόΑأ  Ϣظόϣ ϢΠΣ يϓ

أϨΛاء و ϞΒϗ اϤϟراھϘة، Ϥϛا أن اϨΒϟات ϴϤΘϳزن Αزϳادة اϓ ϢΠΤϟي ϋدϳد Ϧϣ أόΑاد اϧ ϢδΠϟظرا ϟطϔرة اϤϨϟو 

Ϧھϳدϟ رϜΒϤϟا .ϴϨΒϟإن اϓ Ϛϟذ ϊϣ ون وϠμϳ اϣدϨϋ طγوΘϤϟي اϓ ϢδΠϟاد اόΑأ Ϣظόϣ يϓ ϦھϴϠϋ ونϗوϔΘϳ Ϧ

  1.إϟى طϔرة اϤϟراھϘة، و Ϩϋدϣا Ηزداد اϔϟروق وοوΣا ϓي Θϓرة اϟرηد

و ϓي ϣا Ϡϳي ξόΑ اϤϨϟاذج ϤϧϷاط اϤϨϟو όΑϷاد اϓ ϢδΠϟي οوء ΘϧاΞ΋ اϟدراγات و اΤΒϟوث     

  :اΘϤϟاΣة Ϡϋى اΤϨϟو اΘϟاϟي

 :و طول الأرϞΟ) اΠϟذعطول (اϟطول Ϧϣ اϠΠϟوس  -

ϴθΗر اΘϨϟاΞ΋ إϟى وΟود ϓروق طϔϴϔة ϦϴΑ اϟذϛور و اϧϹاث ϓي ϴϗاس طول اϷرϤϨϴΑ ϞΟا Ηزϳد     

Ϥϛا ϨΤϨϣ ϦϴΒϳى اϤϨϟو أن اϨΒϟات ϴϤΘϳزن Αاϟزϳادة اϠϴϠϘϟة ϓي  .ھذه اϔϟروق ϓي طول اΠϟذع أϨΛاء اϟطϔوϟة

ϛادة أϳز ϞΑاϘϣ ةϘراھϤϟة اϳداΑ ϊϣ ϦϴϨΒϟا Ϧϋ ϞΟرϷذعطول اΠϟي طول اϓ رΜ.  

Ϩγة  12ھذا و ϴθΗر اϟدϞ΋ϻ إϟى أن اϔΘϳ ϦϴϨΒϟوϗون Ϡϋى اϨΒϟات ϓي طول اϷرϨϋ ϞΟد Ϥϋر     

Ϩγة و أن Ϥϧو طول اϷرΘϳ ϞΟوϤϨϴΑ14  ϒϗا ΗظϞ اϨΒϟات ϔΘϳوϠϋ Ϧϗى اϓ ϦϴϨΒϟي طول اΠϟذع ΘΣى 

اΘϤϟأΧرة و Αداϳة ϜΒϣرا Ϙϣارϧة Αطول اΠϟذع ϦϜϤϳ ΚϴΣ أن ϤΘδϳر اϴΧϷر ϓي اϤϨϟو ΘΣى اϤϟراھϘة 

  .اθόϟرϴϨϳات

  

  

                                                             
ϭ-ص ،ϖساب ϊΟاسامة كامل راتب، مرϭϯϯ. 
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 :ϋرض اϦϴϔΘϜϟ و اΤϟوض -

اΤϟوض Ϧϋ اϦϣ ϦϴϨΒϟ اϟطϔوϟة اΘϤϟوγطة ΘΣى ϧھاϳة ) اδΗاع(ϴϤΘΗز اϨΒϟات Αزϳادة ϋرض     

اϤϟراھϘة، و Τϳدث ϓي ϧھاϳة ϣرϠΣة اϤϟراھϘة ϘΗارب ϓي ھذا اϴϘϟاس Ϥϛا ϴθϳر اϨΤϨϤϟى إϟى أن اϔϟروق 

ϓي ϣا ϋدا اΘϔϟرة  –أو اδΗاع اϦϴϔΘϜϟ إن ϛاΠΘΗ Ζϧھ μΑا΢ϟ اϦϴΑ  ϦϴϨΒϟ اϨΒϟات و اϦϴϨΒϟ طϔϴϔة ϓي ϋرض

Ϩγة اΘϟي ϴϤΗز طϔرة اϤϟراھϘة ϨΒϠϟات، Ϥϛا أن اϘϘΤϳ ϦϴϨϟون ϔΗوϗا ϓي ھذا اϴϘϟاس ϊϣ  12 – 10اϤόϟرϳة 

  .ϘΗدم ϣرϠΣة اϤϟراھϘة

 :ϴΤϣط اϟذراع و Ϥγاϧة اδϟاق -

    ϟى اϠϋ اقδϟة اϧاϤγ ذراع وϟط اϴΤϤϟ وϤϨϟط اϤϧ رϴδϳ نϷ ظراϧ ϢδΠϟو وزن اϤϨϟ ϞΛاϤϤϟو اΤϨ

Βϋارة ϣ ϦϋزϦϣ Ξϳ اΠδϧϷة اϨϟاϤϋة، اϼπόϟت و اϟدھϦ و Ϟϛ ) اϟذراع أو اϷرϴΤϣ)ϞΟط اϷطراف 

ϢδΠϟوزن اΑ طΒΗرϳ ھاϨϣ . رة وϜΒϤϟة اϟوϔطϟة اϠΣرϣ لϼΧ اتϨΒϟو ا ϦϴϨΒϟا ϦϴΑ دودةΤϣ روقϔϟدو اΒΗ و

μϟ ذراع وϟط اϴΤϣ يϓ ϦϴϨΒϟا ΢ϟاμϟ Ζϧاϛ وق إنϔΘϟاΑ اتϨΒϟظ اϔΘΤΗ اق وδϟة اϧاϤγ طϴΤϤΑ اتϨΒϟا ΢ϟا

ϴΤϣط اϟذراع واΤϤϟدود Ϡϋى اϼΧ ϦϴϨΒϟل ϣرϠΣة اϟطϔوϟة اΘϤϟوγطة Η ϢΛزداد اϔϟروق ϓي Ϧϣ Ϟϛ اϴΤϤϟط

  .اδϟاق μϟا΢ϟ اϘΗ ϊϣ ϦϴϨΒϟدم Θϓرة اϤϟراھϘة

 :ϴΤϣط اϟرأس -

و ϨϜϟھا ϘΘδϣرة Ϩγ ϦϴΑة،  ϓ ΢πΘΗ17روق ϴϐλرة ϓي Ϥϧو ϴΤϣط اϟرأس Ϧϣ اϼϴϤϟد ΘΣى     

 ϢΛ ϦϴΘϨγ رϤϋ د وϼϴϤϟا ϦϴΑ ϊϳرγ وϤϧ رأسϟط اϴΤϣ ھدθϳ ر وϤόϟا ϞΣراϣ ϊϴϤΟ لϼΧ اتϨΒϟو ا ϦϴϨΒϟا

 Ϛϟد ذόΑ اΌϴطΑ واϤϧ... طϴΤϣ وϤϨΑ ةϘراھϤϟرة اΘϓ اءϨΛة أΤοوا ϦϜϟ رة وϴϐλ رةϔدث طΤΗ ھذا، و

ϦϴϨΒϟا Ϧϋ راϜΒϣ اتϨΒϟدى اϟ دثΤΗ أن ϊϗوΘϳ يΘϟرأس اϟا.  

 1:اϴϨΒϟان اϤδΠϟيΗطور  -

اϞϜθϟ اόϟام ΜϛϷ ϢδΠϠϟر  body buildأو ϨΑاء اϨόϳ"physique  " ϢδΠϟي اϴϨΒϟان اϤδΠϟي     

 ϢδΠϟط اϤϧ ξόΒϟرف اόϳ ة، وλاΨϟا ΢ϣϼϤϟاΑ امϤΘھϻا Ϧϣsomatotype  ϢϳوϘΘϟ ةϟاوΤϣ ھϧأΑاءϨΒϟا 

  :اϴΒϟوϟوΟي اϟداϠΧي ϔϠϟرد ϼΧ Ϧϣل اϴϨΒϟان اϤδΠϟي و ϴϤϧز وΟود ϼΛث أϤϧاط

  

  

                                                             
ϭ-  حϼاھرة، حسین حشمت ، محمد صϘϟنشر، اϠϟ كتابϟصحة، مركز اϟریاضة و اϟیا اΟوϟدین، بیوϟاϮϬϬϵص ،ϱϯ.  
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ϱϬ 
 

  ϦϴϤδϟط اϤϨϟاEndomarphy 
ϴϤΘϳز أΤλاب أΤλاب ھذا اϤϨϟط ΑاΘγدارة اϢδΠϟ، و Μϛرة اϟدھون، و Βϛر اϟرأس و اΘγدارΗھ،     

Ηاϣة اΘγϻدارة واϠΠϟد و μϗر اϟرΒϗة و ϜϤγھا و اϤΘγرار Ϥϧو اΜϟدΠϴΘϧ Ϧϴϳة Ηرΐϴγ اϟدھϦ واϷرداف 

ξϳرϋ وضΤϟة واϔϴόο افΘϛϷرة واϴμϗة وϠϴϘΛ ϞΟرϷوا Ϣϋاϧ.  

 يϠπόϟط اϤϨϟا :Msemophy 

ϴϤΘϳز أΤλاب ھذا اϤϨϟط اϤδΠϟي Αاόϟظام اϴΒϜϟرة اϜϴϤδϟة واϼπόϟت اϨϟاϴϣة وϋظام اϟوΟھ     

Βϛ ϊϣ ةϳوϗاف ظاھرة وΘϛϷت اϼπϋة وπϳرϋ افΘϛϷة واϳوϗة وϠϳة طوΒϗرϟارزة واΑ وطول Ϧϳدϴϟر ا

اλϷاϊΑ وϼπϋ ϞΘϜΗت ϨϣطϘة اΠϟذع Ϥϛا Ϝϳون اμΨϟر ϔϴΤϧا واΤϟوض Ϙϴοا واϷرداف ϠϴϘΛة وϗوϳة 

  .ϋ ϞϜθΑام Ϝϳون اϴϨΒϟان ϗوϳا وراΨγا

  ϒϴΤϨϟط اϤϨϟاEctomorphy: 

ϴϤΘϳز أΤλاب ھذا اϤϨϟط ΤϨΑاϓة اϟوΟھ وϴϨΑان ϤδΟاϧي ϒϴΤϧ ورϖϴϗ وھزϞϳ واόϟظام ϴϐλرة   

ϴΒϛرة ϧوϋا ϣا ϊϣ رΒϗة طوϠϳة ورϘϴϗة واμϟدر طوϞϳ وϊϣ ϖϴο اΘγدارة اϦϴϔΘϜϟ وطول Αارزة ورأس 

 ξόΑ Ϧϣ ϻرة أηاΒϣ Ϣظόϟوق اϓ انϛ وϟ اϤϛ دϠΠϟدو اΒϳة وϘϴϗة ورϠϳطو ϞΟرϷوا Ϧϴϋذراϟي اϓ وظΤϠϣ

  .اϼπόϟت اϠϴϠϘϟة
  

  اϤϟورϓوϟوϴΟا: Λاϴϧا
ϭ- اϴΟوϟوϓورϤϟا ϒϳرόΗ:  ان، أيδϧϺϟ ةϴϤδΠϟا κ΋اμΨϟة اγدراΑ ىϨόϳ ذيϟا ϢϠόϟا ھو اϴΟوϟوϓورϤϟا

 Ϧϣ ةϴγاγϷا ϢδΠϟات اϧوϜϣ Ϧϣ يϤδΠϟھ اϨϳوϜΗ ةγدرا ϊϣ ھϟ يΟارΨϟا ϞϜθϟة اγرى دراΣϷاΑ

و اΘϟي ....و اΘϟرΐϴϛ اϤδΠϟي Ϧϣ طول و وزن وϠΘϛة ϋظϴϤة...   ϠΘϛة دھϴϨة وϴϏر دھϴϨة و ϣاء

ϓ اءϤϠόϟھا اϴϠϋ دϤΘόϳانδϧϻا ϢδΟ ϒϴλوΗ 1ي. 
  

Ϯ-  يϧاϤδΠϟاء اϨΒϟاط اϤϧة لأϴΨϳارΘϟذور اΠϟ2:ا  

 :Hippocrates2-1 - راطϗوΒϴھ  

Ϩϣذ " ھΒϴوϗراط"ΒΘόΗر اول Τϣاوϟة Οادة ϟدراγة اϤϧاط اϢδΠϟ ھي اΤϤϟاوϟة اΘϟي Αدأھا اϟطΐϴΒ اϴϟوϧاϧي

  .Ϩγة ϞΒϗ اϼϴϤϟد Σ400واϟي 

                                                             
ϭ - Ŷouveau laƌousseŵediĐal, iŵpƌiŵeƌie ŵeƌisseǇ et iŵpƌeŵeƌiejoŵďaƌt-eŵƌeuǆ-, fƌaŶĐe, ϭϵϴϭ, pϲϰϵ. 

Ϯ-  ،اھرةϘϟنشر، اϠϟ كتابϟسام، مركز اΟϻس تصنیف وتوصیف انماط اϠمحمد صبحي حسانین، اطϮϬϬϴص ،ϯϭ.  
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ϱϭ 
 

ΒΘόΗر Αداϳة اϓ ΚΤΒϟي اϤϧاط اδΟϻام و ارΒΗاطھا ΑاϤϧϷاط " ھΒϴوϗراط"و ϦϜϤϳ اϘϟول ان اϤϋال 
Ϙϓط و ϨϜϟھ اΘϗرح أπϳا اϤϧاطا ϣزاϴΟة و  typologyاϤϟزاϴΟة، ΚϴΣ اϧھ ΘϘϳ Ϣϟرح اϤϧاطا ϴϤδΟة  

اϤμϟاء  μΗورا δϟواϞ΋ اϖϔΘϳ ϢδΠϟ اϟى Σد ϴΒϛر ϊϣ   اΘϟأϴϛد اόϤϟاλر Ϡϋى اھϴϤة اϓرازات اϐϟدة
  .Αوϔλھا Τϣددات ϠδϠϟوك

  :ϔϴϨμΗا ϣزدوΟا ϤϧϷاط اδΟϷام Ϣδϗ ΚϴΣ اϨϟاس اϟى" ھΒϴوϗراط"و Ϙϟد ϗدم

  ϦϳدΒϟر اϴμϘϟط اϤϨϟا(short ;thick) Habitus appoplecticus  ارηا ΚϴΣ"راطϗوΒϴھ "

 .اϟى ان اΤλاب ھذا اϤϨϟط اϤδΠϟي اϴϠϐϟظ أϞϴϣ اϟى اλϻاΑة ΑاΘϜδϟة

  Ϟϳطوϟط اϤϨϟاϞϴΤϨϟاHabitus phthysicus (long ;thin)  ارηا ΚϴΣ"راطϗوΒϴى ان " ھϟا

 .اΤλاب ھذا اϤϨϟط اϟطوϞϳ اϏ ϞϴΤϨϟاΒϟا ϣا μϳاΑون ϤΑرض اΘϟدرن اϟر΋وي

ΒΘόϳر ϼϴϣدا Ϡϟطΐ اϠΒΠϟي اϟذي ارΊγ " ھΒϴوϗراط"و اΠϟدϳر Αاϟذϛر أن ھذا اϒϴϨμΘϟ اϟذي وόοھ 

  Ϥϴϓ.1ا όΑد ϗsheldonواϋده Ϡϴηدون

  :  Hallھال  -2- 2
 ΢Πϧ"ام " ھالϋ1797  واع ھيϧة أόΑى أرϟام اδΟϻاط اϤϧأ ϒϴϨμΗ يϓ م:  

 . AbdominalاΒϟطϨي  - 1

 . MuscularاϠπόϟي  - 2

 .slender )Thoracic ( long chest ; اμϟدري - 3

 . Nervous ( Cephalic )اΒμόϟي  - 4

2 -3-  ϢϳورزھاΒγول وΟ:  
 ϦϜϤΗ"ولΟ " و"ϢϳورزھاΒγ " امϋ1809 اϤϧأ ϒϴϨμΗ Ϧϣ ى مϟام اδΟϷط ا:  

  يϤπھϟاDigestive . 

   يϠπόϟاMuscular . 

  يΨϤϟرأس"اϟا  "Cerebral . 

  : RostanروΘγان -4- 2
  :م ϓي Αارϓ βϳي Ϥϧ ϒϴϨμΗط اϢδΠϟ اϟى أرόΑة اϤϧاط ھي  ΢Πϧ1828 روΘγان ϋام 

 يϤπھϟاDigestive . 

  يϠπόϟاMuscular . 

  يΨϤϟي"اγرأϟا  "Cerebral . 

  يδϔϨΘϟاRespiratory  
                                                             

ϭ- ص ،ϊΟمرϟس اϔمحمد صبحي حسانین، نϱϴ.  
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ϱϮ 
 

  :ϤϠϋاء آΧرون  -5- 2
 Ϧϣ Ϟϛ ھاΑ امϗ امδΟϷاط اϤϧال أΠϣ يϓ دةϳدϋ وثΤΑ ظھرت Ϧϳرθόϟرن اϘϟة اϳداΑ يϓ

"ΖϨΟارγ" ،"وكϠθΘارج"، " ھϓاγ " ϦϴΑ ةϗϼόϟى اϠϋ رفόΘϟاΑ اتγدراϟھذه ا Ϣظόϣ ΖϤΘاھ ΚϴΣ

ϟي و اϔϗرΤϟا Ϣظόϟرأس و اϟاΑ ϖϠόΘϳ اϣ وزن وϟطول و اϟة اϨϤπΘϣ ϢδΠϟا βϴϳاϘϣ ر وλاϨϋ و ϒΘϜ

  .اόϘϤϟدة و اμϟدر

، "Αارϣ"Ζϳوοوع Ϙϣاβϴϳ اϢδΠϟ، و όΒΗھ ϓي ذϣ " Ϛϟوγ Ζϧوري"م Ηزϓ1913  Ϣϋي ϋام 

  ".Θγوϛارد"اϠϟذان ϗاϣا ϼΛ ϞϤόΑث Όϓات ϴϘϠϟاس اϤδΠϟي όΒΗ ϢΛھόΑ Ϣد ذΟ " Ϛϟوϟدوات"

ϴϟة أϨγ رϤθΗرϛ يΗ1921 يϟاΘϟاϛ انϛ ذيϟام و اδΟϼϟ ھϔϴϨμΗ دمϘϳ و:  

 Ϧواھϟط اϤϨϟا)ϞΘόϤϟا (Asthenic  

  Athletic) اϠπόϟي(اϤϨϟط اϟرϳاοي 

 ϦϳدΒϟط اϤϨϟاPyknic  

  Dysplastic) اϟھزϞϳ ( اϤϨϟط اϠΘΨϤϟط 

و اϴΧرا Ϡϴηدون و اϟذي ΗوϞλ اϟى اΣدث اϔϴϨμΘϟات و اϟذي ϻزϨϟا Τϟد اδϟاϋة ϤΘόϧد ϴϠϋھ ϓي 

  Θη.1ى اϟدراγات و اΤΑϻاث
 

ϯ- ريΘϣوΑروΘϧϻھوم اϔϣ: 

Βϋارة Ϧϋ اϟدراγة و اϠγϻوب اϨϔϟي اϓ ϊΒΘϤϟي ϴϗاس اϢδΠϟ اθΒϟري ΨΘγϻداϣھ Ϗϻراض ھو 

  .اϒϴϨμΘϟ و اϘϤϟارϧة اΘϧϻروΑوΘϣري

Ϥϛا و ϖϔΘΗ دا΋رة اόϤϟارف اΒϟرϳطاϴϧة و اϣϻرϴϜϳة Ϡϋى ان μϣط΢Ϡ اΘϧϻروΑوΘϣري Ϩόϳي اϴϘϟاس 

  اΨϟاص ϢΠΤΑ و ϞϜη اϢδΠϟ اθΒϟري أو اϟھϞϜϴ اϤπόϟي

ϣ ھϓرϋ اϤϛوزϴΗاmathews 1973  ادϔΘδϳ ΚϴΣ ،ةϔϠΘΨϤϟھ ا΋زاΟان و أδϧϻا ϢδΟ اسϴϗ ϢϠϋ ھϧأΑ

ϞϜθϟي اϓ ھϟ دثΤΗ يΘϟرات اϴϐΘϟى اϠϋ رفόΘϟان و اδϧϻطور اΘΗ ةγي دراϓ ϢϠόϟھذا ا Ϧϣ.  

اΘϧϻروΑوΘϣري Ϡϋى أϧھ اϢϠόϟ اϟذي اϟذي ϓ ΚΤΒϳي ϴϗاس  verducci 1970و ϳذϛر ϴϓردوγي

Ψϟارج، و ϳرى أϧھ ϓرع ϓ Ϧϣروع اΘϧϻروΑوϟوϴΟا، و ϳوϨόϣ ΢οى ϤϠϛة أΟزاء ϢδΟ اδϧϻان Ϧϣ ا

، و Ϥδϳي اϻدوات اΨΘδϤϟدϣة ϓي "ϴϗاس اϠϋ"ϢδΠϟى أϧھا ϨόΗي  anthropometricاΘϧϻروΑوΘϣرك

  .ϴϗاس أΟزاء اΑ ϢδΠϟأدوات اϴϘϟاس اΘϨϟروΑوΘϣرϳة

                                                             
ϭ-  ،ϖساب ϊΟمحمد صبحي حسانین، مرϱϴ.  
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ϱϯ 
 

ϴϨΒϟان اϤδΠϟاϧي و Βδϧھ اΘϧϻروΑوΘϣري Αأϧھ μϣطϴθϳ ΢Ϡر اϟى ϴϗاس ا miller 1994و όϳرف ϠϠϴϣر

اϔϠΘΨϤϟة، و ϦϴΒϳ أن اϻھϤΘام ΑاϴϘϟاγات اΘϧϻروΑوΘϣرϳة ϗد Αدأ ϜΒϣرا ΑاϘϤϟارϧة ϤΑوοوϋات اϴϘϟاس 

 1.اΧϻرى ϓي اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة

  و Ϥϛا و όϳرف Αأϧھ اϴϨϘΘϟة اΘϟي ϴϘΑ ΢ϤδΗاس μΧاκ΋ اόΑاد اϢδΠϟ اθΒϟري

ϰ- انδϧϼϟ يϤδΠϟاء اϨΒϟا: 
 ϢδΠϟا ϞϜη ىϠϋ ϖϠطϳ يϤδΠϟاء اϨΒϟام و ھو اϋ ΢Ϡطμϣ)ϢδΠϟة اϴϨΑ( اءϨΒϟھذا ا Ϧϣ رعϔΘϳ و ،

  :اϤδΠϟي ΛϼΛة ϤϴδϘΗات رϴδϴ΋ة ھي

  :اϘϤϟاس اϤδΠϟي، اΘϟرΐϴϛ اϤδΠϟي، اϜΘϟوϦϳ اϤδΠϟي، و ذϠϋ Ϛϟى اΤϨϟو اΘϟاϟي

  )ϢΠΣ اϢδΠϟ(: اϘϤϟاس اϤδΠϟي -1- 4
 ϢδΠϟة اϠΘϛ اسϴϗ Ϧϣ Ϟϛ ىϤδϤϟھذا ا ϞϤθϳھ(وϧوز (Σ ھ وϟھو طوΤطγ ةΣاδϣ ھ وϤΠ.  

 ϞϜθΑ يοاϳرϟة و اϣاϋ انδϧϻدى اϟ رضϤϟة و اΤμϟي اϓ رةϴΒϛ ةϴϤات اھγاϴϘϟھذه ا Ϧϣ ϞϜϟ و

ϢΠΣ ϞΜϣ (و Ϧϣ اϠόϤϟوم اϧھ ϓ ϢΘϳي όϣظϢ اϴΣϻان Βδϧة όϣظϢ اϴϐΘϤϟرات اϴδϴϔϟوϟوϴΟة اϤϟطϘϠة . Χاص

إϟى Ϡϴϛ ϞϛوϏرام ...) اμϤϟروϓة اΐϠϘϟ أو وظاϒ΋ اϟرϦϴΘ΋، أو اΘγϻھϼك اμϗϻى ϦϴΠδϛϸϟ، أو اϟطاϗة

Ϧϣ وزن اϢδΠϟ أو إϟى طول اϢδΠϟ أو إϟى δϣاΣة γط΢ اϨϋ ،ϢδΠϟد Ϙϣارϧة أϓراد ذوي أطوال أو 

  2.أوزان أو أϤϋار ϔϠΘΨϣة
 

  :اΘϟرΐϴϛ اϤδΠϟي -2- 4

و ϦϤπΘϳ ھذا اϤδϤϟى أΟزاء Ϧϣ Ϟϛ اϟھϞϜϴ اόϟظϤي و اϠπόϟي، و ϞϤθΗ اϴϘϟاγات اϤϟرΒΗطة 

ھي ϴϗاγات ϣھϤة اπϳا ϓي  وΑاΘϟرΐϴϛ اϤδΠϟي أطوال اόϟظام و ϋروοھا، وϴΤϣطات اϼπόϟت، 

اϤϟرض، ϴϏر اϧھا ΐδΘϜΗ اھϴϤة μϗوى ϟدى اϟرϳاϧ Ϧϴϴοظرا ΘϟاϴΛر ϚϠΗ اϴϘϟاγات Ϡϋى اΤμϟة و

ϧدΒϟداء اϻا Ϧϣ رϴΜϜϟرق اϐΘδϳϻ و ϼھγ راءاΟد اόϳ اتγاϴϘϟا ϚϠΗ ذΧوم ان اϠόϤϟا Ϧϣ و ،Ϧϴϴοاϳرϟ ي

اϟوϟ Ζϗدى اϔϟاκΣ اϴΒΨϟر ΑاΟراء اϴϘϟاγات، Ϥϛا ان ϚϠΗ اϴϘϟاγات Αاοϻاϓة اϟى ϴϗاس وزن اϢδΠϟ و 

  .طوϟھ όΗد ذات ΒΛات ϋال

  )Ϥϧط اϢδΠϟ: (اϜΘϟوϦϳ اϤδΠϟي -3- 4
  Ϧϣ ϢδΠϟات اϧوϜϣ ھΑ دμϘϳ وϚϟر ذϴϏ ادنόϣو Ϟ΋واγت وϼπϋوم وΤη . اسϴϘϟا ϢΘϳو

ϴϏر ان ھϨاك طرق أΧرى . اΒϤϟاηر ϜΘϠϟوϦϳ اϤδΠϟي Ϧϋ طرκΤϓ ϖϳ اϘϓ ΚΜΠϟط و ϋزل ϜϣوϧاΗھا 

                                                             
ϭ-   ،اھرةϘϟربي، اόϟكر اϔϟسمیة، دار اΟϟیاسات اϘϟي اϓ ϊΟمرϟدین رضوان،اϟمحمد نصر اϭϵϵϳص،ϭϵ.  
Ϯ-  ،یةΟوϟیسیوϔϟیاسات اϘϠϟ یةϠمόمϟراءات اΟϻنظریة و اϟسس اϻھزاع، اϟودیة، ھزاع بن محمد اόسϟا ،ϊمطابϟمي و اϠόϟنشر اϟاϮϬϬϵص ،ϵϱ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϱϰ 
 

 ϢΘϳ ھاϨϣ ξόΑ ،ϢδΠϟي اϓ ةϴϤΤθϟر اϴϏ ة وϴϤΤθϟا ϦϴΘϠΘϜϟا Ϧϣ Ϟϛ رϳدϘΗ ھاϟϼΧ Ϧϣ ϦϜϤϳ رةηاΒϣ رϴϏ

  .ΨΘγداϣھ ϴϣداϴϧاϓي اΒΘΨϤϟر Ϙϓط و اϨϣ ξόΒϟھا ϦϜϤϳ ا

  12.و ϟطόϴΒة اϜΘϟوϦϳ اϤδΠϟي ϟدى اΗ κΨθϟأϴΛر ΤϠϣوظ Ϡϋى ΘΤλھ و اداءه اΒϟدϧي

  
ϞϜη  Ϣϗي: 01رϤδΠϟاء اϨΒϟا 

ϱ- ريΘϣوΑروΘϧϻة اϴϤأھ 
     ϊΟرϳ ةϴϘϴΒطΗ ة وϴϠϤϋ راضϏϷ ة أوϴϤϠϋ راضϏϷ ريθΒϟا ϢδΠϟاس اϴϘΑ امϤΘھϻظ أن اΣϼϤϟا Ϧϣ

ϓاϨϔϟاϧون و λاόϧو اβΑϼϤϟ و اϷدوات و اΟϷھزة اϼϟزϣة δϧϺϟان ϦϜϤϳ اΒΘϋارھϢ أول , إϟى زϴόΑ Ϧϣد 

ϦϴϳرΘϣوΑروΜϧϷاanthropometreists  ,δϳ ϢدھΠϧ ϼΜϣ اھزةΠϟا βΑϼϤϟو اόϧاμϓ رورةπϟاΑ ونϣدΨΘ

ΤΘϟدϳد Ϙϣاγات اstandarizedmeasurements   βΑϼϤϟاόϟدϳـد Ϧϣ اϴϘϟاγات اϴϤδΠϟة اϨϨϘϤϟة  

Ϥϛا ΨΘδϳدم اϤϟھϨدγون اϴϘϟاγات , و ϛذا ϢΠΣ اϘϣ Ϟϛ Ϧϣ ΞΘϨϤϟاس ϚϠΗ Ϧϣ اϘϤϟاγات , اΜϛϷر ϴηوϋا 

واΠϟاόϣات و ϗاϋات ϓي اϤϟدارس (اΜϧϻروΑوΘϣرϳة ϟوϊο اϤϴϤμΘϟات اΨϟاλة ΑاϘϤϟاϋد اόϟاϣة 

                                                             
ϭ- ص،ϖساب ϊΟدین رضوان، مرϟمحمد نصر اϮϬ.  
Ϯص ،ϖساب ϊΟھزاع، مرϟھزاع بن محمد اϵϱ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϱϱ 
 

ϓھΨΘδϳ Ϣدϣون اϴϘϟاγات اΜϧϻروΑوΘϣرϳة , ) اϤϟؤϤΗرات وϓي اϟطا΋رات و وγاϞ΋ اϞϘϨϟ اϞϘϨϟ اόϟام 

  ϟ.1وϊο اόϤϟاϴϳر اΨϟاλة ΑاθϨϤϟات اόϟاϣة 

ξόΑ اϟطرق اΜϧϻروΑوΘϣرϳة اόΘϟرف Ϡϋى ϢΠΣ و obstetricians  ϞϜηو ΨΘδϳدم أطΒاء اΘϟوϴϟد        

  ϦϴϨΠϟا ϢδΟFetus  دةϻوϟا ϞΒـϗ ,   ةϴϨϴδϟة اόηϷاΑ رϳوμΘϟا ϖϳطر Ϧϋ ϚϟوذX-Ray  

ΨΘδϳ ي  وϧدΒϟو اϤϨϟة اγي دراϓ اπϳري اΘϣوΑروΜϧϻدم اphysicalgrowth   اءϨΑ يϓ ال وϔطϸϟ

او ϣا όϳرف , و ϓي وϊο اόϟدϳد ΐδϧ Ϧϣ اΟزاء اϢδΠϟ اϔϠΘΨϤϟة , اϟطول و اϟوزن  όϣnormsاϴϳر 

اΘϟي ϦϜϤϳ اϔΘγϻادة Ϩϣھا ϓي Σ κϴΨθΗاϻت اϻطϔال اϟذόϳ Ϧϳاϧون Ϥϧ Ϧϣو  >>ΑاΐδϨϟ اϴϤδΠϟة  <<

  .. Αabnormalgrowthدϧي ϴϏر γوي  

و Αاοϻاϓة اϟى ϣا όϣ ϖϔΘϳ ϖΒγظϤϠϋ  Ϣاء اΜϧϻروΑوΘϣري Ϡϋى اϧھ Η ϦϜϤϳوظΘϧ ϒϴاΞ΋ اϴϘϟاγات       

ϧϻات اγاϴϘϟا Ξ΋اΘϧ ϒϴوظΗ ϦϜϤϳ ھϧى اϠϋ ϢΘΗ يΘϟة اϳرΘϣوΑروΜϧϻال اϔطϻى اϠϋ ϢΘΗ يΘϟة اϳرΘϣوΑروΜ

  : اϟرϊο و اϴϣϼΘϟذ ϐλار اϦδϟ و اΒθϟاب اΒϜϟار ϤΠϣ ϖϴϘΤΘϟوϋة ھاϣة Ϧϣ اϏϻراض ھي

ϘΗوϢϳ اΤϟاϟة اϟراھϨة ϓϸϟراد و اϤΠϤϟوϋات و ذϦϋ Ϛϟ طرϘϣ ϖϳارϧة درΟاΗھΑ ϢدرΟات   - أ

اΜϧϻروΑوΘϣرϳة Ϥϛؤηرات Ϡόϓى ϞϴΒγ اΜϤϟال ΨΘδΗدم ξόΑ اμΨϟاϤΠϣ . κ΋وϋة اΧرى ϴϗاϴγة 

 .واΤϟاϟة اϐϟذاϴ΋ة ϸϟطϔال اϟرϊο و اϻطϔال ϐλار اΑ ϦδϟاΨΘγدام ξόΑ اϜΤϤϟات اϴϘϟاϴγة , ϤϨϠϟو 

وϒλ اϴϐΘϟرات اΘϟي ΤΗدث ϤΗ ΚϴΣ ϢδΠϠϟ ΚϴΣ ϢδΠϠϟدϧا اϴϘϟاγات اΜϧϻروΑوΘϣرϳة   - ب

اϠόϤϟوϣات اΘϟي ϨΘΗاول Α ,ϓاϠόϤϟوϣات اϼϟزϣة όϣ Ϧϋدϻت اϴϐΘϟر اΘϟي ΤΗدث ϓϸϟراد و اόϤΘΠϤϟات 

اϴϐΘϟرات اΘϟي Ηطرأ Ϡϋى اϔϟرد ϼΧل ϣدة طوϠϳة Ϧϣ اϟزϦϣ او طوال ϴΣاΗھ όΗد ذات اھϴϤة ϴΒϛرة 

 ϊϤΘΠϤϟرد و اϔϟى اϠϋ رΛؤΗ يΘϟا Ϟϣواόϟج اϼϋ و ϢϳوϘΘϟ ةΒδϨϟاΑ. 

و ϦϴΑ اϊϤΘΠϤϟ و ϴϏره Ϧϣ , اόΘϟرف Ϡϋى اϴϐΘϟرات اΜϧϻروΑوΘϣرϳة اΘϟي ΤΗدث داϞΧ اϊϤΘΠϤϟ   - ت

όϤΘΠϤϟات Ϥϣا ϗد ϳزϳد Ϡόϣ ϦϣوϣاϨΗا ϴϠϤϋ Ϧϋة اϤϨϟو اΒϟدϧي اδϟوي و اϻھϴϤة  اϴΒδϨϟة Ϧϣ ϞϜϟ ا

 .و اΌϴΒϟة ) اϨϴΠϟات(اϟوراΛة 

اϔϠΘΨϤϟة اΘϟي anthropometricindicators  ϦϜϤϳاϘΘηاق اϤϟؤηرات اΜϧϻروΑوΘϣرϳة  - ث

 ξόΑ دامΨΘγا Ϧϣ ϻدΑ ϢδΠϟة اϓاΜϛ ة وϨϤδϟر اϳدϘΗ يϓ ھاϨϣ ادةϔΘγϻاو ا ϒϴϟاϜΘϟاھظة اΑ βϴـϳاϘϤϟا

 .όϟدم ϞΒϘΗ اΤϔϤϟوϟ Ϧϴλھا Ϧϣ اϨϟاϴΣة اϤΘΟϻاϴϋة

ϓي ΤΗدϳد Ϥϧط اϢδΠϟ وϘϓا  -ϓي اϟوΖϗ اΤϟاοر–ΨΘδΗدم ΘϧاξόΑ Ξ΋ اϴϘϟاγات اΜϧϻروΑوΘϣرϳة   - ج

 ϤϧThe Heath – Carterط اϢδΠϟ اΜϧϻروΑوΘϣري ϟھΚϴ و ϛارΗر  : ϠϟطرϘϳة اόϤϟروϓة ΑاϢγ طرϘϳة

Anthropometricsomatotype2 

                                                             
ϭ- ص،ϖساب ϊΟدین رضوان، مرϟمحمد نصر اϮϮ.  
Ϯ-  ًϊΟمرϟس اϔدین رضوان، نϟمحمد نصر اϮϮ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϱϲ 
 

ϲ- ϢδΠϠϟ يΤϳرθΘϟا ϊοوϟا:  
   ϒλوϟى اϠϋ رΛؤΗ دϗ يΘϟات اϔϗوϟاع و اοوϻا Ϧϣ دϳدόϟذ اΨΘϳ ان ϦϜϤϳ ريθΒϟا ϢδΠϟون اϛ

 ϊοوϟي اϓ ةϳرΘϣوΑروΘϨϟات اγاϴϘϟا ϢΘΗ رورة انο ىϠϋ اقϔΗϻا ϢΗ دϗ ھϧد اΠϧ Ϛϟذϟ ،ھϟ ريΘϣوΑروΘϧϻا

ϢδΠϠϟ يΤϳرθΘϟا ϗوϟا ϊοي وϓ ϢδΠϟھ اϴϓ ونϜϳ ذيϟا ϊοوϟام وھو اϣϻى اϟظر اϨϟرأس و اϟوف و ا

  .اϟذراϋان Θϣدϴϟان Ϡϋى اΠϟاϦϴΒϧ و اϔϜϟان ϣϸϟام و ϴόΑدان Ϧϋ اϢδΠϟ و اλϻاϔϣ ϊΑرودةو

، و Τϣاوره) δϣطΤات اϢδΠϟ(و ϔΘδϳاد Ϧϣ ھذا اϟوϤϛ ϊοرϴϗ ϊΟاγي ΤΘϟدϳد و وΘδϣ ϒλوϳات 

ϓ ϊοوϟى ھذا اϠϋ ϖϠطϳو Ϣγان اϴΣϻا ξόΑ ر"يϔμϟا ϊοة "وϔϠΘΨϤϟا ϢδΠϟزاء اΟو ا Ϟλاϔϣ نϷ

  ϜΗ.1ون ϴϓھ ϋدϤϳة اΤϟرϛة

ϳ- ϢδΠϟات اΤطδϣ:  
  :ΗوΟد ΛϼΛة δϣطΤات رϴδϴ΋ة و ھي ϛاΘϟاϟي

 يϤھδϟا ΢طδϤϟا:  
   ϢδϘϳ و ϒϠΨϟى اϟام اϣϻا Ϧϣ دΘϤϳ وديϤϋ ΢طδϣ وھو ϦϤϳا ϦϴϳاوδΘϣ ϦϴϤδϗ ىϟا ϢδΠϟر، اδϳا

  .Ϡϟدرز اδϟھϤي ϤΠϤΠϠϟة، Ϥϛا ϳطϴϠϋ ϖϠھ اπϳا اϢγ اδϤϟط΢ اϣϻاϣي اϔϠΨϟيόΗود ΘϴϤδΗھ Βδϧة 

 ھيΒΠϟا ΢طδϤϟي( اΟاΘϟي- اϠϴϠϛϻا(:  
و ϢδϘϳ اϢδΠϟ اϟى ΟزϦϴ΋ اϣاϣي و ϔϠΧي و ϗد ھو δϣطϤϋ ΢ودي ΘϤϳد Ο Ϧϣاΐϧ اϟى آΧر   

  اϤΘγد اϤγھ Ϧϣ اϟدرز  اΘϟاΟي ϤΠϤΠϠϟة 

  يϘϓϻا ΢طδϤϟرض(اόΘδϤϟا:(  
   ϢδϘϳ ΢طδϣ ھو ϦϴΤطδϤϟا ϊϣ ةϤ΋اϗ ةϳزاوΑ رϤϳ ي و ھوϠϔγ وي وϠϋ ϦϴϤδϗ ىϟا ϢδΠϟا

ϦϳرΧة . الآϴΑاذΠϟز اϛرϣ ϞΜϤΗ ϢδΠϠϟ ةϔμϨϤϟة اΛϼΜϟات اΤطδϤϟاء اϘΘϟطة اϘϧ روف انόϤϟا Ϧϣ

  ϞϘΛ(2 اϣϢδΠϟرϛز.(اϻرϴοة

ϴ- ريΘϣوΑروΜϧϻاس اϴϘϟاد اόΑأ:  
Θϟي ϓ ΚΤΒΗي ϴϗاس اϢδΠϟ اηرϧا اϟى ان اΜϧϻروΑوΘϣري ϓرع ϓ Ϧϣروع اΜϧϻروΑوϟوϴΟا ا  

 ϦϴοرϏ ϖϴϘΤΘϟ اسϴϘϟات اϴϠϤϋ Ξ΋اΘϧ ϒϴوظΗ ة وϔϠΘΨϤϟھ اΗاϧوϜϣ ىϠϋ رفόΘϟرض اϐΑ ريθΒϟا

  : اγاϦϴϴγ ھϤا 

 .ϘΗوϢϳ اϴϨΒϟان اϤδΠϟاϧي  - أ

 .اόΘϟرف Ϡϋى اόϟواϞϣ اϴΌϴΒϟة اΘϟي ϦϜϤϳ ان ΗؤΛر Ϡϋى اϴϨΒϟان اϤδΠϟاϧي  - ب

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟمحمد صبحي حسانین، مرϴϱ..  
Ϯ-  صمحمد نصر،ϖساب ϊΟدین رضوان، مرϟاϰϮ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϱϳ 
 

و ϦϜϤϳ ان ϘΗ ϖϘΤΘϳوϢϳ اϴϨΒϟان اϤδΠϟاϧي Ϧϋ طرϴϗ ϖϳاس ϋدد ϛاف Ϧϣ اόΑاد اϳ ΚϴΤΑ ϢδΠϟوϓ ϊοي 

 ϞΜϣ ،انϴϨΒϟا Ϛϟى ذϠϋ رΛؤΗ ان ϦϜϤϳ يΘϟا Ϟϣواόϟا Ϟϛ ارΒΘϋϻة : اϴοاϳرϟة اγارϤϤϟة و اϳذϐΘϟا

. ة ϴϏرھا )اϟϼδϟة ( و اόϟرق  اϠγوب ϴΣاة اϔϟرد و اΘδϤϟوى اμΘϗϻادي و اϤΘΟϻاϋي و اϟوراΛةو

  : Ϥϋوϣا ϓاϧھ ΤΗ ϦϜϤϳدϳد اϏراض اΜϧϻروΑوΘϣري Ϡϋى Τϧو اΜϛر ϛ ϼϴμϔΗاΘϟاϟي و

اόΘϟرف Ϡϋى όϣدϻت اϤϨϟو اϤδΠϟي Όϔϟات اϤόϟر اϔϠΘΨϤϟة و ϣدى ΗاΛر ھذه اόϤϟدϻت ΑاόϟواϞϣ   - أ

 .اϴΌϴΒϟة اϔϠΘΨϤϟة

 . اθΘϛاف اΐδϟ اϴϤδΠϟة Όϔϟات  اϤόϟر اϔϠΘΨϤϟة  - ب

اϴΤϟاة اϤϟدرϴγة، و ϧوع و طόϴΒة اϞϤόϟ، و اϤϤϟارγة : ϞΜϣ Ϟϣ اΗ Ϧϣ ϖϘΤΘϟاϴΛر ξόΑ اόϟوا  - ت

ϢδΠϟا ΐϴϛرΗ ان وϴϨΑ ىϠϋ ةϴοاϳرϟا. 

ξόΑ اΠϤϟاϻت ϛاϘϟوات اΤϠδϤϟة  ϦϴϴόΗ اϔμϟات و اμΨϟاκ΋ اϴϤδΠϟة اϼϟزϣة ΨϠϟدϣة ϓي  - ث

 .اθϟرطةو

ϴان ϳاοي Ϡϋى ϨΑاόΘϟرف Ϡϋى ΗاϴΛر اϤϤϟارγة اϟرϳاϴοة و اγϻاΐϴϟ اϔϠΘΨϤϟة ΘϠϟدرΐϳ اϟر  - ج

 .Ηرΐϴϛ اϢδΠϟو

 .اόΘϟرف Ϡϋى اϔμϟات و اμΨϟاκ΋ اϤϟورϓوϟوϴΟة اϔϟارϗة ϦϴΑ اϨΟϻاس و اϻϼδϟت اϔϠΘΨϤϟة   - ح

) Όϓات(و Ϧϣ اΣϼϤϟظ أن όϣظϢ اϴϘϟاγات اΜϧϷروΑوΘϣرϳة ϦϜϤϳ وόοھا ϓي ϤΠϣ βϤΧوϋات 

وزن  ، و اϴΤϤϟطات ، و ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد ، و) όϟروض(اϷطوال ، و اδΗϹاϋات : رϴδϴ΋ة ھي

 ϢδΠϟ1.ا  

ϓاϨΠϠϟة اϟدوϴϟة ϦϴϨϘΘϟ اΒΘΧارات اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة اϘΜΒϨϤϟة Ϧϋ اϤϟؤϤΗر اϟدوϟي Ϡόϟوم اϟرϳاοة اϟذي 

م ،وΖόο اϴϘϟاγات اΜϧϷروΑوΘϣرϳة ϓي βϤΧ  1964اϘόϧد ϓي ϣدϨϳة طوϴϛو ΑاϴϟاΑان ϋام 

  : ϤΠϣوϋات رϴδϴ΋ة ھي 

 وزن اϢδΠϟ   - أ

 ϴϗاس اϟطول   - ب

 )اόϟروض(ϴϗاس اδΗϹاϋات   - ت

 ϴϗاس اϴΤϤϟطات   - ث

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد  - ج

  م 1974م Η ϊϣاϧر Ϧϣ اΘϠΠϧرا  1979و ھذا ϣا ذھΐ اϴϟھ Ϧϣ Ϟϛ ھϴراΗا Ϧϣ اϴϟاΑان 

و ϗررت ϨΠϟة Ϝϣوϧة ϓ ϦϣارϠϴϘϨΗر  و ھΖδϴϗ βϴ اϘόϧدت όϤΑھد اϨϜΘϟوϟوϴΟا ϤΑدϨϳة زϳورخ δΑوδϳرا 

: اγϷاϴγة ، و أن ھذه اόΑϷاد ϞϤθΗ م ـϴϨΑ Ϧان اϦϜϤϳ ϢδΠϟ اϴΒόΘϟر Ϩϋھ ϴϘΑاس أόΑاده  ϋ1974ام 
                                                             

ϭ- ص،ϖساب ϊΟدین رضوان، مرϟمحمد نصر اϯϬ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϱϴ 
 

 Ζϓاοد أϗ و ، ϢδΠϟى وزن اϟة اϓاοϹاΑ دϠΠϟا اϳاϨΛ ϚϤγ طات ، وϴΤϤϟروض ، و اόϟطوال ، و اϷا

  1.اϨΠϠϟة أن اΜϧϷروΑوΘϣري ϦϜϤϳ أن μΘϘϳر Ϙϓط Ϡϋى ϴϗاس ھذه اόΑϷاد 

م أن Πϣاϻت اϴϘϟاس اΜϧϷروΑوΘϣري Πϣ ϞϤθΗاΠϣ ϞϤθΗ ϦϴϟاϦϴϟ رϦϴϴδϴ΋  1980وϳذϛر ϴϗردوγي 

  : ھϤا 

  ϢδΠϟاد اόΑأ 

  امδΟϷاط اϤϧأ 

 Ϧϴϋوοوϣ ىϠϋ ϞϤΘθΗ ϢδΠϟاد اόΑول أΣ دورΗ يΘϟة اϳرΘϣوΑروΜϧϷات اγاϴϘϟي أن اγرودوϴϗ ϒϴπϳ و

  : رϦϴϴδϴ΋ ھϤا 

  اتϋاδΗϹاس اϴϗ)روضόϟا ( 

  طاتϴΤϤϟاس اϴϗ2 

م أرόΑة ϣوοوϋات أγاϴγة ϴϘϠϟاγات اΜϧϷروΑوΘϣرϳة ΑاοϹاϓة إϟى وزن  1984و Τϳدد ϛاϴϣرون 

  :اϢδΠϟ ، ھذه اϤϟوοوϋات اϷرόΑة ھي 

 ϴϗاس اϷطوال   - أ

 ) اόϟروض(ϴϗاس اδΗϻاϋات   - ب

 ϴϗاس اϴΤϤϟطات   - ت

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد   - ث

  :Θري Ϡϋ ϞϤΘθϳى الآΗي م أن Πϣال اϴϘϟاس اΜϧϷروΑوϣ 1994و ϠϠϴϣ ϦϴΒϳر 

 ϴϗاس اϟطول   - أ

 ϴϗاس اϟوزن   - ب

 ϴϗاس أطوال ξόΑ أΟزاء اϢδΠϟ   - ت

 )اόϟروض(ϴϗاس اδΗϹاϋات   - ث

 ϴϗاس ϴΤϣطات اϢδΠϟ   - ج

 ΤΗ3دϳد اϤϨϟط اϤδΠϟي   - ح

و اΤΒϟوث اϴϤϠόϟة  و όΑد أن ϨϤϗا Ϸ ΢δϤΑھϢ و أΜϛر اϴϘϟاγات اΜϧϷروΑوΘϣرϳة ϜΗررا ϓي اϟدراγات

 : اϤϟراϊΟ اμμΨΘϤϟة ، ΗوϨϠλا  إϟى اΘϨϟاΞ΋ اΘϟاϴϟة و

  
                                                             

ϭ-  ،اھرةϘϟربي، اόϟكر اϔϟریاضة، دار اϟسام ابطال اΟمحمد صبحي حسانین، انماط اϭϵϵϱص ،ϭϯϱ.  
Ϯ - BƌuĐe Cogill, guide des iŶdiĐateuƌs aŶthƌopoŵétƌiƋues,AĐadeŵǇ foƌ EduĐatioŶalDevelopŵeŶt, NW 
WashiŶgtoŶ, ϮϬϬϯ, pϭϮ. 

ϯ- ϖساب ϊΟدین رضوان، مرϟمحمد نصر اϯϭ.  
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ϱϵ 
 

ϻأو : ϞϤθϳ وزن وϟطول و اϟاس اϴϗ :  

  وفϗوϟا Ϧϣ طولϟا 

  ودϗرϟا Ϧϣ طولϟا 

  ϢδΠϟوزن ا 

ϧظرا ΘϟاΛر Ϧϣ Ϟϛ اϟطول و اϟوزن ϤΑوϋد اΟراء اϴϘϟاس ΒλاΣا او δϣاءا، ϐΒϨϴϓي ان Η ϢΘϳوϴΣد ϣوϋد 

  .اΟراء اϴϘϟاس 

 وزنϟان: اδϧϻون اϜϳ  رΛاΘϳ ى انϠϋ ،تϼπϔϟراغ اϓد اόΑ ر وϛاΒϟاح اΒμϟي اϓ ھΗϻاΣ ϒΧي اϓ

ϴϗ ϢΘϳاس اϟوزن و اϳ κΨθϟرΗدي اβΑϼϤϟ . اϟوزن ΑاδϟواϞ΋ و اϟوΒΟات اΘδϤϟھϜϠة ϼΧل اϴϟوم

  اϟداϴϠΧة Ϙϓط و Αدون Σذاء

 طولϟرب : اϗى اϟطول اϟا ϞΠδϳ ذاء وΣ دونΑ ة وϣاϘϟا ΐμΘϨϣ κΨθϟطول و اϟاس اϴϗ ϢΘϳ0.1  ،Ϣγ

ϤϠϋا Αان اδϧϻان Ϝϳون اطول ϓي اΒμϟاح όΑد اϘϴΘγϻاظ Ϧϣ اϨϟوم Βϣاηرة، و ϨΘϳاκϗ ھذا اϟطول 

ΤΑواϟي ΘϤϴΘϨγر واΣد ϣ ϊϣرور اϨϟھار، و ھذا ΐΒδΑ اϐπϟط اΤϟاϠϋ Ϟλى اπϐϟارϓ ϒϳي اϠδϠδϟة 

  .γاϋات όΑد اϘϴΘγϻاظ Ϧϣ اϨϟوم 6-4اϟظھرϳة ϢδΠϠϟ و ώϠΒϳ ھذا اϔΨϧϻاض اμϗاه ϓي Σدود 

κϘϨϟد ھذا اϴόϳ ھار انϨϟا Ϧϣ Ζϗي اي وϓ ةϋاγ ϒμϨϟ اءϘϠΘγϼϟ ϦϜϤϳ و  

  ϴϗ :1اس أطوال ξόΑ أΟزاء اΛ : ϢδΠϟاϴϧا 

 ϞϤθϳ و:  

  وسϠΠϟا Ϧϣ ذعΠϟوس(طول اϠΠϟا Ϧϣ طولϟا ( 

  ودϗرϟا Ϧϣ ذعΠϟطول ا 

  دπόϟطول ا 

  ώγرϟى اϟرق اϔϤϟا Ϧϣ دϋاδϟطول ا 

 دϴϟطول ا 

  ذراعϟا Ϧϣ يϠϔδϟزء اΠϟد(طول اϋاδϟد+اϴϟا( 

  Ϧϴϋذراϟاع اδΗا 

 ةϴϛورϟة اΑدΤϟة اϳھاϧ Ϧϣ يϠϔδϟطرف اϟطول ا 

  ذΨϔϟطول ا 

 اقδϟطول ا)ϞΟرϟة اΒμϗ( 

  دمϘϟطول ا 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟمحمد صبحي حسانین، مرϭϰϬ.  
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ϲϬ 
 

  1)اϤϋϻاق- اΘϣϻدادات-اόϟروض(ϴϗاس اδΗϻاϋات : ΛاΜϟا 

  اعδΗϻداد (اΘϣϻي) اϣروΧϷا 

  اعδΗرض(إϋ ( درμϟا 

  اعδΗداد(اΘϣا ( ϦϴϔΘϜϟا 

  درμϟا ϖϤϋ 

  اعδΗرض(اϋ (وضΤϟا 

 ϦϴϳدΨϔϟا ϦϳدورϤϟاع اδΗا 

  اعδΗرض(اϋ ( ةΒϛرϟا 

  دمϘϟا ώγاع رδΗا 

  ϖϓرϤϟاع اδΗا 

 دϴϟا ώγاع رδΗا 

 

 Ϣϗدول رΟ02 :ϢδΠϟزاء اΟروض أϋ اسϴϗ دϨϋ اϋوϴη رΜϛϻا ϖاطϨϤϟا 

 

 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟھزاع، مرϟھزاع بن محمد اϵϱ.  
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ϲϭ 
 

  
ϠϜηϢϗام:02رδΟϷروض اϋ اسϴϘϟ ةϴΤϳرθΘϟا ϊϗواϤϟا  

 

  ϴϗ1اس ϴΤϣطات اϢδΠϟ: راόΑا

 ذراعϟط اϴΤϣ  

 دϋاδϟط اϴΤϣ  

 ذΨϔϟط اϴΤϣ  

 اقδϟط اϴΤϣ 

  ϨΛ ϚϤδ2اϳا اϠΠϟدϴϗاΧ :γاδϣا
 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد اϋ ϞϔγظϢ اϠϟوح - 1

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد Ϩϋد اΨϟط اΑϻطي اϻوγط - 2

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد Ϩϋد اμϟدر - 3

4 - ϦطΒϟد اϨϋ دϠΠϟا اϳاϨΛ ϚϤγ اسϴϗ 

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد اϠϋى اΤϟرϔϗة - 5

6 - Πϟا اϳاϨΛ ϚϤγ اسϴϗذΨϔϟا ϒμΘϨϣ دϨϋ دϠ 

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد اϠϋى ϋظϢ اϟردϓة - 7

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟمحمد صبحي حسانین، مرϭϰϮ.  
Ϯ- ص ،ϖساب ϊΟھزاع، مرϟھزاع بن محمد اϭϬϳ.  
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ϲϮ 
 

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد ϓوق اΨϟط اδϧϻي δϠϟاق - 8

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد Ϩϋد اϠπόϟة ذات ΛϼΛة رؤوس اπόϟدϳة - 9

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد Ϩϋد اϠπόϟة ذات اϟراϦϴγ اπόϟدϳة - 10

 ϴϗاس ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد Ϡϋى اδϟاϋد - 11

  

 Ϣϗدول رΟ03 :ϢδΠϟزاء اΟطات أϴΤϣ اسϴϗ دϨϋ اϋوϴη رΜϛϻا ϖاطϨϤϟا 
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ϠϜη Ϣϗ03ر:  ϢδΠϟطات اϴΤϣ اسϴϗ ϊϗواϣ  
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ϲϰ 
 

9 -Κϴھϟ ريΘϣوΑروΘϧϻا ϢδΠϟط اϤϧ ةϘϳر- طرΗارϛ:1  
   Κϴھ ϞλوΗ-  رΗارϛ ة و ھوϳرΘϣوΑروΘϧϻات اγاϴϘϟدام اΨΘγاΑ وبϠγϷى ھذا اϟاع إη وبϠγأ

 .اΨΘγداϣھ ϟدΘϗھ و ϣوοوΘϴϋھ، ھذا ϼϋوة Ϡϋى أϧھ ΨΘδϳ ϻدم اμΘϟوϳر اϔϟوΗوϏراϓي اϟذي ϗد Ϝϳون ϔϠϜϣا

ارϗام ϳرϣز Ϟϛ رϦϣ Ϣϗ اϻرϗام اϟى اΣد اϜϤϟوϧات  3و ϳأΧذ اϠϋ ϢδΠϟى اϧھ وΣدة واΣدة ϳرϣز ϟھ ب 

  )Ϡϋى اδϴϟارϜϣون اΤϨϟاϓة Ϡϋى اϜϣ ،ϦϴϤϴϟون اϴϠπόϟة ϓي اϟوγط، Ϝϣون اϨϤδϟة (

  :  ϤΘόϳد ھذا اϠγϷوب Ϡϋى اϴϘϟاγات اΘϟاϴϟة

 اϟطول ΑاΘϤϴΘϨδϟر  - أ

 اϟوزن ΑاϠϴϜϟوϏرام  - ب

 )دΑ Ϟϴϟوϧدرال(اϟوزن  - όϣدل اϟطول   - ت

 : ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد Ϧϣ اϨϤϟاطϖ اΘϟاϴϟة  - ث

 رΘϤϴϠϠϤϟاΑ دπόϟا ϒϠΧ 

 رΘϤϴϠϠϤϟاΑ وحϠϟا Ϟϔγأ 

 روزΑ ىϠϋر أΘϤϴϠϠϤϟاΑ يϔϗرΤϟا Ϣظόϟا 

 رΘϤϴϠϠϤϟاΑ اقδϟة اϧاϤγ 

 :اϴϘϟاγات اόϟرϴοة وϦϤπΘΗ  - ج

 رΘϤϴΘϨδϟاΑ دπόϟرض اϋ 

 رΘϤϴΘϨδϟاΑ ذΨϔϟرض اϋ 

 :اϴϘϟاγات اϴΤϤϟطϴة وϦϤπΘΗ  - ح

 رΘϤϴΘϨδϟاΑ دπόϟط اϴΤϣ 

 رΘϤϴΘϨδϟاΑ اقδϟة اϧاϤγ طϴΤϣ  

 

  
  

  

  
                                                             

ϭ- J.E.L.CARTER, THE HEATH-CARTER ANTHROPOMETRIC SOMATOTYPE-INSTRUCTION MANUAL, DepaƌtŵeŶt 
of EǆeƌĐise aŶd NutƌitioŶal SĐieŶĐesSaŶ Diego State UŶiveƌsitǇ, usa, ϮϬϬϮ. 
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  اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة: ΛاΜϟا

 :ϔϣھوم اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة - 1
اΒϟدϴϧة  Οزءا Ϧϣ اϴϠϟاϗة اόϟاϣة أو اϴϠϟاϗة اϴϠϜϟة وϨόϧي ΑاϴϠϟاϗة اόϟاϣة أو اϴϠϜϟة ھي اΘϟي Ηوϓر  ΒΘόϧر اϴϠϟاϗة

  ϔϠϟ.1رد ϴϟاϗة وθΘϣاϜΑة وھي اϴϠϟاϗة اϴΤμϟة، اϴϠϟاϗة اϴδϔϨϟة، اϴϠϟاϗة اϟروϴΣة واϤΘΟϻاϴϋة واϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة

 :όΗ ξόΑارϒϳ اϤϠόϟاء - 2
ϴϧة ھي إΣدى Ϝϣوϧات اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة اόϟاϣة أو اθϟاϠϣة ϔϠϟرد ϳرى إΑراھϣϼγ Ϣϴة أن اϴϠϟاϗة اΒϟد  

ΚϴΣ أن اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة اόϟاϣة μϘϳد Αھا ϴϟاϗة اϔϟرد اϤΘΟاϴϋا وϘΛاϴϓا وϴδϔϧا وϴϤϨΗة ھذه اόϟواόϤΘΠϣ Ϟϣة ھي 

  .ϴϠϤϋة ΘϣداϠΧة ϳؤΛر Ϩϣ Ϟϛھا  ϓي الآΧر وΘϳأΛر Αھا ϣادام όϤΠϳھا اϹطار اΘϟرΑوي اόϟام

اμΘΧاλھ ϓاϴϠϟاϗة اϴδϔϨϟة واϴϠϘόϟة ϳھΑ ϢΘھا ϢϠϋ اβϔϨϟ واϴϠϟاϗة اϤΘΟϻاϴϋة ϳھΑ ϢΘھا ϢϠϋ اϤΘΟϻاع وΠϣ ϞϜϟال 

  .وأϣا اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة ϴϓھΑ ϢΘھا أΤλاب اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة 

ϢδΠϟاء اπϋام أϴϗة وϴϔϴوظϟة واϔϠΘΨϤϟة اϳوπόϟراض اϣϷا Ϧϣ وϠΨϟة ھي اϴϧدΒϟة اϗاϴϠϟأن اΑ ϦΗورϴϛ رىϳو 

Αوظاϔ΋ھϠϋ Ϣى وΟھ ϗ ϊϣ ϦδΣدرة اϔϟرد Ϡϋى اϴδϟطرة Ϡϋى Αدϧھ وϠϋى ϣدى اΘγطاΘϋھ ΠϣاΑھة اϤϋϷال 

  .اθϟاϗة Ϥϟدة طوϠϳة دون إΟھاد زا΋د Ϧϋ اΤϟد

أϣا ϣاϴΗوز όϴϓرف اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة ھي ϗدرة اΠϟھاز اδϔϨΘϟي واϟدورة اϟدϣوϳة Ϡϋى اόΘγادة ΣاΘϟھا اϟطϴόϴΒة 

Ϧϴόϣ ϞϤϋ د أداءόΑ.2  

 :ض اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧةأϏرا - 3

  : Ϙϟد أΖόϤΟ اϟدراγات اϘϠόΘϤϟة ΑاΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة وأθϧطΘھا اϔϠΘΨϤϟة Ϡϋى أن اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة Ηھدف إϟى ϣاϠϳي

ـ اΤϤϟاϓظة Ϡϋى اϢδΠϟ اθΒϟري ϤϴϠγا ΤϴΤλا Χاϴϟا Ϧϣ اϣϷراض واθΘϟوϳھات اΘϟي ΐϴμΗ اϘϟوام ΠϴΘϧة 

  .Ϡϋى ϋادة ϴϏر ϤϴϠγة όΘϠϟود Ϡϋى اϴϘϟام ϳ ϞϤόΑوϣي أو ΠϴΘϧة όΘϟوده

  .ـ ϜΗوϦϳ اΠΗاھات وϋادات ϴΤλة ϤϴϠγة وΤϴΤλة

ϢارھϤϋوأ ϢھγاϨΟف أϼΘΧى اϠϋ رادϓϷا ϊϴϤΠϟ ةϴϧدΒϟة اϗاϴϠϟوى اΘδϣ ϊϓـ ر.  

βϔϨϟط اΒοاون وόΘϟرة واΑاΜϤϟة واϋاΠθϟاϛ ةϴϋاϤΘΟϻرد اϔϟات اϔλ ىϠϋ ϞϤόΗ ـ.  

  ).اΤϟاϻت اϟطار΋ة(ـ اϘϟدرة Ϡϋى إدراك أΧطار اϴΤϟاة اϴϟوϴϣة وϔΗادϳھا 

  .ـ اΣ ξόΑ Ϧϣ ϞϴϠϘΘϟاϻت اμϟداع وΐϠμΗ اθϟراϦϴϳ والآϻم اΘϟي ΐμΗ أΟھزة أπϋاء اϢδΠϟ اϔϠΘΨϤϟة

ϢϴϠδϟام اόϟظھر اϤϟرد اϔϟاب اδϛة وإΌاطΨϟوام اϘϟاع اοأو ΢ϴΤμΗ ـ.  

  .ـ Ηزϳد ϗدرة اϔϟرد اΘϧϹاϴΟة ϊϣ اμΘϗϻاد ϓي اΠϟھد اΒϤϟذول ϓي اϤϋϷال اΒϟدϴϧة واϴϠϘόϟة

                                                             
ϭ- بدنیة، طϟة اϗیاϠϟیاس اϗ ،وھابϟبد اϋ لϼΟϭ ،كویتϟح، اϼϔϟمكتبة ا ،ϭϵϵϳص ،ϭϯ.  
Ϯ- يϓ بینϋϼϟ بدنیةϟة اϗیاϠϟزم كماش، اϻ كر، الأردن،  یوسفϔϟدم، دار اϘϟكرة اϮϬϬϮص ،ϮϬ.  
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ـ Ηزϳد ϗدرة اϔϟرد Ϡϋى Ϙϣاوϣة اϣϷراض γواء ϛاΖϧ اϣϷراض όϣدϳة أو أϣراض ϣزϨϣة أو أϣراض 

  .ΘϣوطϨة

  .ـ زϳادة ϗدرة اϔϟرد اΘϧϹاϴΟة ϊϣ اμΘϗϻاد ϓي اΠϟھد اΒϤϟذول ϓي اϤϋϷال اΒϟدϴϧة واϴϠϘόϟة

 ϦϣزϤϟا ΐόΘϟاΑ ورόθϟت اϻاΣ Ϧϣ ϞϴϠϘΘϟاتـ اΑاλϹوا γ طΧ رضΘόΗ يΘϟة اϴοاϳرϟةاϴϣوϴϟاة اϴΤϟر اϴ.  

  1.ـ Ϙϣ ϦϴδΤΗدرة اϔϟرد Ϡϋى اΘγϻرΧاء واϓ ϢϜΤΘϟي ϞϴϠϘΗ اΘϟوΗر اΒμόϟي
  

 :اϔϟوا΋د اϴΤμϟة اϨϟاΠΗة Ϥϣ Ϧϋارγة اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة - 4
  :اϔϟوا΋د اΘϟي όΗود Ϡϋى اΤμϟة ϼΧ Ϧϣل ϦϴδΤΗ اϘϟوة اϴϠπόϟة -1- 4

ΤμϠϟة، وϤϣارγة اϤΘϠϟ κΨθϟرϨϳات اΘϟي  اϘϟوة اϴϠπόϟة أΣد ϨϋاλراϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة اϴδϔϟوϟوϴΟة اϟھاϣة

  :Ηھدف إϟى Ηطوϳر اϘϟوة اϴϠπόϟة ϟ ϖϘΤΗھ اόϟدϳد Ϧϣ اϔϟوا΋د اϴΤμϟة Ϩϣھا ϣاϠϳي

  .ـ زϳادة όϓاϴϟة إΠϧاز اϤϋϷال ϓي اϞϤόϟ واϴΤϟاة

  .Σاϻت اϟطوارئ ϓي اϴΤϟاة اϴΘΣاΟاتـ زϳادة όϣدل اϘϤϟدرة Ϡϋى ϘϣاϠΑة 

  .ـ ϨΗاϓ κϗرص إλاΑة اϼπόϟت

    .Θδϣ ϦδΤϳوى اϷداء إذا ϛان اϤϳ κΨθϟارس أΣد أϧواع اϟرϳاοةـ 

  :اϔϟوا΋د اΘϟي όΗود Ϡϋى اΤμϟة ϼΧ Ϧϣل ϴϟ ϦϴδΤΗاϗة اΠϟھاز اϟدوري اδϔϨΘϟي -2- 4
ϤϴϓاϠϳي όϧد اϔϟوا΋د اΘϟي όΗود Ϡϋى Τλة اΠϴΘϧ κΨθϟة ϦδΤΗ أداء Οھازه اϟدوري اδϔϨΘϟي ϼΧ Ϧϣل 

  :ة اΒϟدϴϧةاϴϠϟاϤΘϟ ϗرϨϳاتاϤϤϟارγة اΘϨϤϟظϤة 

ΐϠϘϟة اϠπϋ وةϗ ادةϳـ ز.  

  .ـ ϓ κϘϧي όϣدل οرΑات اϤΑ ΐϠϘϟا ϔϛ ΢ϴΘϳاءة أϸϟ Ϟπϓداء

 Ϧϴϳراθϟا ΐϠμΗ رضϣ ةϣاوϘϣ ةϴϧاϜϣـ إatherosclerosis   دھونϟا Ϛϟي ذϓ اϤΑ دمϟاΑ دھونϟة اϴϤϛ ϞϴϠϘΗو

  .lowdencitylipids(LDL)ذات اΜϜϟاϓة اπϔΨϨϤϟة 

  .اΘϟاϴΟةـ إϜϣاϴϧة ϦϴδΤΗ دورة اϟدم 

  .ـ إϜϣاϴϧة ϦϴδΤΗ دورة اϟدم اϟطرϴϓة

  .ـ Ϙϣاوϣة اΤϟاϻت اόϔϧϻاϴϟة اθϟدϳدة

  .heartattackـ ϞϴϠϘΗ إϜϣاϴϧة Σدوث اϨϟوΑة اϴΒϠϘϟة 

 ϞλاϔϤϟة اόγ ادةϳدمـ زϟاΑ ةϟوϤΤϤϟا ϦϴΠγ.  

  .ـ Ϝϣاϴϧة أΒϛر ΠϨϠϟاة Ϧϣ اϨϟوΑة اϴΒϠϘϟة

  .ـ ϤΣاϳة أΒϛر Ϧϣ اϟدھون ذات اΜϜϟاϓة اόϟاϴϟة

                                                             
ϭ-  ،كویتϟسل، اϼسϟبدنیة، ذات اϟتمرینات اϟتدریس اϟ میةϠόϟسس اϻباس، اϋرسول بوϟبد اϋ ي، یوسفϟشاذϟاحمد اϮϬϬϭص ،Ϯϳϴ.  
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  :اϔϟوا΋د اΘϟي όΗود Ϡϋى اΤμϟة ϼΧ Ϧϣل ϦϴδΤΗ اϤϟروϧة -3- 4
  ϞϤΤΘϟة واϴϠπόϟوة اϘϟا Ϧϣ ϞϜϟ ϼϤϜϣ اϣدورا ھا ΐόϠΗ ،ھΗϼπϋ ةϴطاطϣو ϢδΠϟا Ϟλاϔϣ ةϧروϣ

  .اϠπόϟي ϓي ϦϴδΤΗ اΤμϟة

  :ϓي ϣاϠϳي ϧو΢ο اϔϟوا΋د اΘϟي όΗود Ϡϋى اΤμϟة ϼΧ Ϧϣل ϣ ϦϴδΤΗروϧة اϔϤϟاϞλ وϣطاطϴة اϼπόϟت

 κϘϧ تـϼπόϟة اΑاλرص إϓ.  

  .ـ زϳادة όϓاϴϟة أداء اϤϋϷال

  .ـ ϨΗاϓ κϗرص اλϹاΑة ϼϜθϤΑت آϻم اϟظھر

  .ـ Θδϣ ϦϴδΤΗوى اϷداء اϟرϳاοي ϼΧ Ϧϣل ϣا إذا ϛان اϓ ΐϋϼϟي إΣدى اϟرϳاοات

4 -4-  ϞϴϠϘΗ لϼΧ Ϧϣ ةΤμϟى اϠϋ ودόΗ يΘϟد ا΋واϔϟھاΑ دھونϟة اϴϤϛ اصϘϧوإ ϢδΠϟوزن ا :  
*ϘϘΤϳاصϘϧي إϠϳ اϤϛ دھونϟة اϴϤϛ ϞϴϠϘΗوزن وϟا:  

  .ـ زϳادة ϢΠΣ اϤϋϷال اϴϟوϴϣة اΘϟي ϦϜϤϳ أن Ϙϳوم Αھا اΨηϷاص ϓي ϴΣاΗھϢ وزϳادة ϔϛاءΗھا

  .ـ ϓ κϘϧرص اλϹاΑة ΑاϣϷراض

  .ـ ϦϴδΤΗ اϤϟظھر اμΨθϟي

  ϴΒϠγ Ϧϋ.1ات ϔϣھوم اϟذات اϤϟرΒΗطة ΑاϨϤδϟة اϨϟاΠΗةـ ϞϴϠϘΗ اϼϜθϤϟت 

 :اΒϟدϴϧةأδϗام اϴϠϟاϗة  - 5
  :اϤϟداوϣة -1- 5

  :ϔϣھوم اϤϟداوϣة - 1-1- 5
όΗد اϤϟداوϣة اϘϟدرة Ϡϋى اΑ ϞϤόϟواγطة ΠϣاϴϠπϋ ϊϴϣة طوϠϳة ΘδϤΑوى Θϣوγط وΑاϤΘγرار   

ϓاϤϟداوϣة ϔλة أγاϴγة Ϡϟرϳاϓ Ϧϴϴοي ϊϴϤΟ اόϟϷاب . وظϔϴة اΠϟھازϦϳ اϟدوري واδϔϨΘϟي μΑورة طϴόϴΒة

  2.واόϔϟاϴϟات اϟرϳاϴοة

ΤΗدث اϴϐΘϟرات Ϡϋى ΘδϣوىاϳϼΨϟا واΠδϧϷة Οراء اϴϐΘϟرات : ϴϤا΋ي ϤϠϟداوϣةاϔϤϟھوم اϴϜϟـ 

اϴϨϴΠϴδϛϻةواϼϟأϴϨϴΠϴδϛة ϓي إΘϧاج اϟطاϗة ϓي اϷداء اΤϟرϛي، Ϧϋ ϼπϓ اϴϐΘϟرات اϴΒδϨϟة ϓي اϴϟϷاف  

 ΐϳدرΘϟا ΖΤΗ ةϠπόϟي اϓ ةϨϴΠϴδϛϷرات اϴϐΘϟا ϞΜϤΘΗة، وΌϴطΒϟة واόϳرδϟة اϴϠπόϟادةاϳوز ϦϳوزϠϛوϴϤϟا

وϋدده وϛذا أδϛدة اϜϴϠΠϟوϢΛ ،ϦϴΟ زϳادة ϢΠΣ اϜΘϴϤϟوϧدري وϧ ϖϓظام ΛϼΛي اϔϟوϔγات وزϳادة Ψϣزون 

اϠπόϟة μϣ Ϧϣادر اϟطاϗة اϴϨϴΠϴδϛϻة، اϷدϨϳوزΛϼΛ Ϧϳي اϔϟوϔγات واϜϟرϳاϦϋ ϼπϓ ،ϦϴΗ زϳادة ϗدرة 

ϴΠδϛϷاب اϴϏ يϓ ةϗطاϟاج اΘϧϹ ϦϴΟوϜϳϼΠϟدام اΨΘγى اϠϋ ةϠπόϟاϦ.  

                                                             
ϭ- ریاضیة، طϟة اϟبطوϟصحة و اϟى اϟا ϖطریϟبدنیة اϟة اϗیاϠϟتي ابراھیم، اϔمϭ ،م ریاضیةϟاόة مϠسϠس ،ϮϬϬϰ ،صϯϴ.  
Ϯ-  ،ردنϻكر، اϔϟریاضي، دار اϟتدریب اϟاسم حسن حسین، اسس اϗϭϵϵϴص ،ϰϳϱ.  
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ϗ βϜόϳدرة اϢδΠϟ أو Οزء Ϩϣھ Ϡϋى Ϙϣاوϣة اΐόΘϟ، وόΗ ϦϜϤϳرϔϳھا  :ـ اϔϤϟھوم اϴδϴϔϟوϟوΟي ϤϠϟداوϣة

أπϳا Αأϧھا اϒϴϜΘϟ اϠπόϟي ϸϟداء اΤϟرϛي وϖϓ أϠϋى Θδϣوى ϟھ وϔϳھϦϣ Ϣ ھذا ϛذϗ Ϛϟدرة اϠπόϟة أو ϋدة 

ΨΘγاΑ ةϴϠπόϟات اοاΒϘϧϻا ϖϓو Ϧϴόϣ ϞϤϋ رارϜΗ ىϠϋ تϼπϋ ϒϴϔΧ ϞϤϋ ةدامϠϳة طوϴϨϣرة زΘϔϟ1.و  

  :أھϴϤة اϤϟداوϣة - 1-2- 5
ΒΘόϳر اϞϤΤΘϟ واΣد Ϧϣ اϜϤϟوϧات اϟرϴδϴ΋ة ϘϠϟدرة اϟرϳاϴοة اόϟاϣة، وϋادة ϣا όϳد Ϧϣ أھϜϣ Ϣوϧات   

ϦϜϤϳϻ أن ϜΗون ھϨاك ϴϟاϗة ΒϠϟدن .(اϴϠϟاϗة اϴδϴϔϟوϟوϴΟة، واΘϟي όϳرϓھا اξόΒϟ وϳطϴϠϋ ϖϠھا اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة

ϣ اكϨوم ھϜΗ ةدون أنϳوϴΤϟھزة اΟϷي أداء اϓ ةϴϟاϋ اتϳوΘδ(  

 ،ϒϳدΠΘϟات، اΟدراϟة، اΣاΒδϟري، اΠϟا ϞΜϣ ھاΑ ةλاΨϟات اΒϠطΘϤϟا Ϣأھ ϞϤΤΘϟر اΒΘόΗ يΘϟطة اθϧϷا ξόΒϓ

وΒΘόϳر Ηدرΐϳ اΑ ϞϤΤΘϟھذه اθϧϷطة ϦϤο اϷھداف اϟرϴδϴ΋ة ΘϠϟدرΧ ،ΐϳاλة ....ϛرة اϠδϟة، ϛرة اϘϟدم ،

ϤϨϴΑ ،ةϔϠΘΨϤϟداد اϋϹا ϞΣراϤΑϞΜϣ اϔϨϋودا وΠϣ ϞϗϷطة اθϧϷي اϓ ϼϴϠϗ اϔϠΘΨϣ ϊοوϟدو اΒϳ ا : ،ϒϟوϐϟا

ϳظھر ϓي ϓإن ھϨاك ϗدرا وϟو ϴδΑطا Ϧϣ اϓ ΐόΘϟإن ΘϣطΒϠات اΒΗ ϞϤΤΘϟدو أϞϗ أھϴϤة وϊϣ ذϚϟ .... اΒδϴΒϟول

  .ϚϠΗ اθϧϷطة واΘϟي η Ϧϣأϧھا اΘϟأϴΛر اΒϠδϟي Ϡϋى اϷداء

ϗ ϢδΠϠϟدرة ϗ ϞΑدرات ϜϤΑاΤϓة وϘϣاوϣة اϦϤϓ ΐόΘϟ اόϤϟروف أϧھ وϨϋدϣا Θϳطور اϓ ϞϤΤΘϟإϧھ Αذϗ Ϛϟد وϓر 

ϓاΠϴΘϧ ΐόΘϟة ϴϤΘΣة ϞϤόϠϟ اϠπόϟي، وόΒΘϳھ κϘϧ اϘϟدرة . ϓي Σاϟة ϣا إذا اϢΤΘϗ اΐόΘϟ اϷداء ϓإϧھ δϔϳده

 ،Ϟόϔϟرد ا Ϧϣة، وزϛرΤϟة اϋرγي، وΒμόϟي اϠπόϟا ϖϓواΘϟاك اΒΗوار ΖϴϗوΘϟد اϘϓوة، وϘϟى إظھار اϠϋ

  2.اϟرϳاοي وϘϳظة اϔϟرد

  :اόϟواϞϣ اϤϟؤΛرة ϓي اϤϟداوϣة - 1-3- 5
όΗد اόϟواϞϣ اΘϟاϴϟة ذات ارΒΗاط وϓ ϖϴΛي اϞϤΤΘϟ وΗدرϧ ΐϳظϢ اϟطاϗة، Ϥϛا أϧھا ΗؤΛر Ϡϋى   

ϟذا Ϡϋ ΐΠϳى اϘϟاΑ ϦϴϤ΋اΘϟدرϣ Ϧϣ ΐϳراϋاة ϚϠΗ اόϟواϞϣ ودراΘγھا Θδϣ . ϞϜθΑوϳات اΑ ϞϤΤΘϟطرق ϔϠΘΨϣة

ϦϴΒϋϼϟ رديϓ.  

وΑاϗي اθϧϷطة ... Ψطو اμΘϗادا δϤϠϟاϓات اϘϤϟطوϋة ϓي اθϤϟي واΠϟري واΒδϟاΣة،όϳد اϟ: اΨϟطوـ  

اΤϟرϴϛة، زϦϣ اόϟواϞϣ ذات اϷھϴϤة اϴΒϜϟرة ΤΘϟدϳد Θδϣوى اϞϤΤΘϟ، واμΘϗϻاد ϓي اϟطاϗة اμϨϤϟرϓة 

  .Ϧϣ اϓ ϢδΠϟي ھذا اθϨϟاط

ϟطاϗوي، اΘϟواΤϠϟ ϖϓرϛات όΑد اϼΘϣك اϤϠϟ ΐϋϼϟھارة وϘϓا ϔϤϟھوم اμΘϗϻاد اμϨϤϟرف ا: ـ  اϤϟھارة

ϞϤΤΘϟي اϓ ةϴϤھϷر اϴΒϛ رϣا . أϤϣ ،داءϷاء اϨΛوي  أϗطاϟد اϗاϔϟا Ϧϣ Ϟϗوى أΘδϣ ددΤΗ رادϓϷھارة اϤϓ

Ϡόϓى ϞϴΒγ اΜϤϟال Πϧد أن اΒδϟاح ذو اϷداء ϴϏر اϤϟھاري . وόϓاϴϟة أΒϛر أϨΛاء اϨϤϟاδϓات ϳؤدي إϟى ϔϛاءة

  .اΒδϟاح ذو اϚϴϨϜΘϟ اϴΠϟد ϓي ϗطβϘϧ ϊ اδϤϟاϓةϣرات μϳ5  Ϧϣرف طاϗة أΒϛر όϤΑدل Ϟμϳ إϟى 

                                                             
ϭ- ریاضي، طϟتدریب اϟم اϠϋ ،ید نصیفΟمϟبد اϋ ،اسم حسن حسینϗϭ ،مصل، مصرϠϟ نشرϟة و اϋطباϟدار ا ،ϭϵϴϳص ،ϭϮϳ.  
Ϯ- όمϟاھات، منشأة اΟاھیم اتϔریاضي اسس مϟتدریب اϟا ،ϊϘابر بریΟ مي، محمدϠصام حϋ ،سكندریةϻارف، اϭϵϵϳص ،ϰϰ.  
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ϲϵ 
 

Ϧδϟدرة : ـ  اϘϟا ϦϴδΤΗادة وϳھا زΒΣاμϳ Ϧδϟادة اϳأن ز ϦϴμμΨΘϤϟراء واΒΨϟا Ϧϣ رϴΜϜϟرى اϳ

  .اϴϠϤΤΘϟة، إϻ أن ذϠϋ βϴϟ Ϛϟى إطϗϼھ، Βϓزϳادة اϤόϟر ϞϘΗ اϘϟدرة اϴϠϤΤΘϟة ϔϠϟرد

Ϩγة،  20أθϧطة اπϣ ϞϤΤΘϟطرب ΘΣى ϴϓ Ϧγرى ϣور ھاوس وϠϠϴϣر أن ϗدرة اϷوϻد Ϡϋى أداء 

 ΞπϨϟاΑ ھزةΟϷا ϚϠΗ دأΒΗ اϣدϨϋر، وϤόϟا Ϛϟي ذϓ دودةΤϤϟا ϢھΗھزΟدرة أϗ ھونΟواϳ ارϐμϟال اϔطϷاϓ

  .Ηظھر ϗدرΗھϠϋ Ϣى Ηطوϳر أدا΋ھϢ اϠϤΤΘϟي،Χاλة ϓي اθϧϷطة اΒόμϟة واϔϴϨόϟة

βϨΠϟـ  ا :ϣ Ϧγ يϓ ةϴϠϤΤΘϟدرة اϘϟي اϓ اتϨΒϟا ϊϣ دϻوϷاوى اδΘϳ ىϟرأة إϤϟا ϞμΗو ،ΞπϨϟا ϞΒϗا

 Ϧγ يϓ ھاϟ ةϴϠϤΤΗ درةϗ ىμϗ20أ  Ϧγ دόΑ اϣ ϞΟرϟد اϨϋ درةϘϟا ϚϠΗ طورΗ Ϟλواϳ اϤϨϴΑ ةϨγ20 

  Ϩγ.1ة

ϢδΠϟط اϤϧ  ى: ـϠϋ ϦΗورϴϛ اتγزداد  أظھرت دراΗ يϠπόϟط اϤϨϟاΑ زونϴϤΘϳ Ϧϳذϟا Ϧϴϴοاϳرϟأن ا

πόϟا ϒϴΤϨϟط اϤϨϟذوي ا ϢھϴϠϳ ،وقϔΘϟى اϠϋ درةϘϟا ϢھϳدϟيϠ . ر أنϠϠϴϣور ھاوس وϣ Ϧϣ Ϟϛ رىϳ اϤϨϴΑ

اϓϷراد ذوي اϤϨϟط اϠπόϟي اΘόϤϟدل ϟدϳھϢ اϘϟدرة Ϡϋى أداء اθϧϷطة ذات اϟطόϴΒة اϴϠπόϟة ϴΟ ϞϜθΑد، 

Ϥϛا ΗوϠϴγ Ϟλوزووإϼϔϳت إϟى أن اϗϼόϟة ϦϴΑ اϷطراف ϓي اϤϨϟط اϠπόϟي واϷداء اϟرϳاοي، وأϛدت 

ϦΗورϴϛ ةϳرؤ Ξ΋اΘϧ.  

ϨϜϤϳ رμΘΨϣ ϞϜθΑي، وϠπόϟط اϤϨϟى اϟون إϠϴϤϳ ةϴϟاόϟة اϴϠϤΤΘϟدرة اϘϟراد ذوي اϓϷأن اΑ ولϘϟا اϨ

 ΐϠطΘΗ يΘϟطة اθϧϷي اϓ وقϔΘϟى اϠϋ ϦϴϤδϟط اϤϨϟدرة اϗ ϞϘΗ اϤϨϴΑ ،ϒϴΤϨϟط اϤϨϟو اΤϧ ھونΠΘϳو

ϞϤΤΘϟا .  

أن اϟدھون  Ηأϴϛدا Ϥϟا ϖΒγ ذϛره ϓي ΗأϴΛر وϗϼϋة اϤϨϟط اϤδΠϟي ΑاϷداء اϠϤΤΘϟي، Πϧد: ـ  اϟوزن اϟزا΋د

ΤΗدد Ϧϣ اϘϟدرة  Ϡϋى اΒϘϧϻاض، Ϥϣا ϳؤΛر Ϡϋى اϷداء، ϓاϟدھون اϤϟوΟودة داϞΧ اϳϼΨϟا اϴϠπόϟة Ηزϳد 

Ϧϣ درΟة اϜΘΣϻاك واϘϤϟاوϣة اϟداϴϠΧة ϼπόϠϟت Ϥϣا ϳؤΛر ΒϠγا Ϡϋى اϘϟدرة اΒϘϧϻاϴοة، Ϥϛا όΗد 

ϓاοا إΌΒϋة وϛرΤϠϟ ϢδΠϟة اϣاوϘϣ Ϧϣ دϳزϳ اϴϓاοا إΘϴϣ اϧدھون وزϟر اΛؤϳ اϤϣ ،دوريϟھاز اΠϟى اϠϋ اϴ

ϞϤΤΘϟى اϠϋ اϴΒϠγ راϴΛأΗ.  

Ϙϓد أϛد أن درΟة (...) ΗوΟ Ϟλروس إϟى أن اΘϳ ϞϤΤΘϟأΛر ΑدرΟة اΤϟرارة اϴΤϤϟطة: ـ  درΟة اΤϟرارة

ϓھرϧھاϜΗ Ζϳون ϓي أΣ ϦδΣاϻت اϷداء وϗد أϛد ھذه اΘϨϟاΣ°80  Ξ΋رارة اϠπόϟة Ϩϋدϣا ϞμΗ إϟى 

  2.ھي اϟدرΟة اϠΜϤϟى ϓي اϷداء اϠπόϟيϼϛرك Ϡϋى أن ϚϠΗ اϟدرΟة 

  :اϴϐΘϟرات ϓي اϠπόϟة اϟھϴϠϜϴة όΑد Ηدرΐϳ اϤϟداوϣة - 1-4- 5

 ΐϳدرΗ دامΨΘγدث اΤϳ أن ϦϜϤϳ ةϴϠϜϴھϟة اϠπόϟي اϓ راتϴϐΘϟا Ϧϣ دϳدόϟاك اϨات أن ھγدراϟا Ζϔθϛ

  :اϞϤΤΘϟ، وκϴΨϠΗ ϦϜϤϳ أھϢ اϔθΘϜϤϟات ϤΑاϠϳي

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟمر ،ϊϗابر برΟ مي، محمدϠصام حϋϱϱ. 
Ϯ- ص ،ϊΟمرϟس اϔنϱϲ.  
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ϳϬ 
 

ϦϴΑوϠϏوϴϤϟز اϴϛرΗ يϓ راتϴϐΗ ـ :)Ϟ΋اγ ةϠπόϟا ϞΧي داϓ رϤΣي اϨϴΗروΑ:(  

إن اϴϤϟوϠϏوϣ ϦϴΑرΧ ΐϛازن . ϳزداد Ηرϴϛز ھذه اϤϟادة ϓي اϠπόϟة ϴϠόϓا όΑد Ηدرϣ ΐϳطول  

 ϞϘϧ يϓ دϋاδϳ ة ھو أنϴδϴ΋رϟھ اΘϔϴإن وظϓ Ϛϟذ ϊϣو ϦϴΑوϠϏوϤϴھϟا ϚϟذΑ ھΒθϳ وھو ϦϴΠδϛϸϟ

ΘϴϤϟى اϟة إϴϠΨϟاء اθϏ Ϧϣ ϦϴΠδϛϷك اϼھΘγا ϢΘϳ ΚϴΣ دريϧوϜϦϴΠδϛϷ1.ا  

  :ـ ϴϐΗرات ϓي أδϛدة اϤϟواد اϜϟرΑوھدراϴΗة واϟدھون
   ϦϴΠδϛϷرق اΣ ىϠϋ درةϘϟا ΢ΒμΗو ϞϤΤΘϟات اΒϳدرΘΑ راϴΜϛ ϞϤόϟى اϠϋ ةϠπόϟدرة اϗ زدادΗ

أπϳا، ϴθϧطة، وΤϳدث ھذا اΘϟأϴΛر ϓي ϼϛ اϨϟوϜϴϠΟ ( Ϧϣ ϦϴϋوϦϴΟ(واϼϐΘγل اϤϟواد اϜϟرΑوھدراϴΗة 

  :اϘϟدرة Ϡϋى اϞϤόϟ اϨϴΠδϛϷي ھϤاوھϨاك ϴϐΗران ϣھϤان ΤϳدΛان ϓي زϳادة ) اδϟرόϳة واΒϟطΌϴة(اϴϟϷاف 

  .ـ زϳادة ϓي ϢΠΣ وϋدد اϜΘϴϤϟوϧدري ϓي اϠπόϟة اϟھϴϠϜϴة

وΗرϴϛز اϧϹزϤϳات اϟرϴδϴ΋ة اΘϟي Ηدϓ ϞΧي اϔΘϟاϼϋت اϴϨϴΠδϛϷة اΘϟي ΤΗدث ϓي  ـ زϳادة ϓي θϧاط

  .اϜΘϴϤϟوϧدري

أϞϗ أΛرا ϓي اδϨϟاء Ϩϣھ ϓي اϟرΟال وإذا ϛان ھϨاك ϟ ΐΒγھذا وΐΠϳ أن ϧذϛر ھϨا أن اϴϐΘϟرات   

 .اϼΘΧϻف اϟذي ϳظھر μϗورا ϴΑوϟوϴΟا Ϥϴϛاوϳا ϓي اϘϟدرة اϴδϔϨΘϟة δϨϠϟاء، ΒΒδϓھ ϴϏر واΤϟ ΢οد الآن

  ):ΛϼΛي  اϴδϴϠΠϟرات( ـ ϴϐΗرات ϓي Ψϣزون اϜϴϠΠϟوϦϴΟ اϠπόϟي واϤϟرΒϛات اϟدھϴϨة 
  δΟ ΐϳدرΗ يϓ واϛارη Ϧϳذϟد اΟو ϒϋاπΗ دϗ يϠπόϟا ϦϴΟوϜϴϠΠϟزون اΨϣ د أنϣϷا Ϟϳدي طو

ϓي اΨηϷاص أδϔϧھϊϣ ،Ϣ اϢϠόϟ أن %  ϓ83ي أδΟاϣھϤϛ ،Ϣا أن Ψϣزون اϤϟواد اϟدھϴϨة أظھر زϳادة 

  2.أداء اϨϋ ϦδΤΘϳ ϞϤΤΘϟدϣا ϳرΘδϣ ϊϔΗوى اϜϴϠΠϟوϓ ϦϴΟي اϠπόϟة
  

  :ـ ϴϐΗرات ϓي ϧظام اϞϤόϟ اϜϴΘϛϼϟي
ϳة أن ϜΗون ϴθϧطة ϴΜϛرا ϓي ΗدرΒϳات اϘϓ ،ϞϤΤΘϟد وΟد اϔΨϧاض ϓي ϧϺϟ ϦϜϤϳ ϻزϤϳات اϜδϟر  

أن اϟطاϗة أو اϘϟوة اΠϔϨϤϟرة ϟدى Ο ΐϋϻري اπϔΨϨϣ ϞϤΤΘϟة، ϛون Σϼϳظ ϓي اΒΘΧار اϔϘϟز، θϧاطھا 

ΐϳدرΘϟة اϤϗ يϓ يοاϳرϟا اϤϨϴΣ . يϓ Ϟπϓون أϜϳ داءϸϟ ودةόϟإن اϓ ΐϳدرΘϟا ϒϗوΘϳ اϣدϨϋ ϦϜϟو

  .اΒΘΧϻار δϔϧھ

ϦϴΟاϔγوϔϟات اϧزوΨϣ يϓ راتϴϐΗ ـ :  
  Ϧϣ ةϠπόϟزون اΨϣ أن ϦϴΒΘϳATP  وCP  د زادϗ25  % د أداء %  40ــόΑ Ξ΋اΘϨϟى اϠϋ

Ϟϳطوϟا ξϛرϟي اϓ ΐϳدرΘϟا ΞϣاϧرΑ.  

  

  

                                                             
ϭ- ریاضیة، طϟتدریبات اϠϟ یةΟوϟیسیوϔϟسس اϻني، اϼكیϟدنان اϋ ھاشمϭ ،كویتϟح، اϼϔϟمكتبة ا ،ϮϬϬϬص ،Ϯϵϴ.  
Ϯ- ص ،ϖساب ϊΟني، مرϼكیϟدنان اϋ ھاشمϮϵϵ.  
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ϳϭ 
 

  :ـ ϴϐΗرات ϓي ϢΠΣ وϋدد الأϴϟاف اϴϠπόϟة
ϞϤ، وأن Η ϊϣدرΐϳ اϴϐΘϳ ϻft ΤΘϟر ϋدد اϴϟϷاف Ϧϣ اϨϟوΑ ϦϴϋاΘϟدرϓ ΐϳھي ذات اϴϟϷاف   

  .  Ηوزϊϳ اϴϟϷاف ϊΒΘϳ اΘϟرΐϴϛ اϨϴΠϟي أΜϛر Ϧϣ أي ηيء آΧر

ϓي اϠπόϟة أΒϛر، وόΑد Ηدرΐϳ اst  ϞϤΤΘϟوϗد ϦϴΒΗ أن اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة اΘϟي ϠΘΤΗھا اϴϟϷاف ΑطΌϴة اθϟدة 

 ϢΠΣ يϓ ϢΨπΗ دثΣ يοراΘϓو اΤϧ ىϠϋst.  

ΐϠϘϟات اΑرο ادةϳوز ΐϠϘϟطء اΑ ـ:  
Ϝϳون Ϡϟرϳاϓ Ϧϴϴοي ΗدرΒϳات اϋ ϞϤΤΘϟادة Αطء ϓي ϞϤϋ اΐϠϘϟ، وزϳادة ϓي ο ϢΠΣرΑاΗھ    

 ξΒϨϟوا ،ΐϠϘϟة اϴϟاόϓ Ϧϣ دϳزϳ يοاϳرϟھ اϴϓ رϤϳ ذيϟي اϧدΒϟا ΐϳدرΘϟأن ا ΢οواϟا Ϧϣة، وΣراϟاء اϨΛأ

ΐϠϘϟة اϠπϋ طةγواΑ الόϓ ويϗل طاϼϐΘγا ϞΜϤϳى وϠϋأ Φο ةϴϤϜΑطأ وΑأ ϞϜθΑ ونϜϳ.1  

ΑوϠΟوϤϴدةـ ھϳزاΘϣ ة دمϴϤϛو Ϧϴ:  
Ϙϳ Ϣϟدم اϓ ΚΤΒϟي ھذا اΠϤϟال ϴΑاϧات ΛاΘΑة وΘϣراΑطة، Ϙϓد أظھرت اΘϟدرΒϳات اΒϟدϴϧة زϳادة ϓي   

ϴϤϛات اϟدم ϓي ΘΤϣوϳات اϟھϴوϠΟوϦϴΑ، وإن أΐϠϏ اϟزϳادة ϓي ϴϤϛة اϟدم βϜόϳ زϳادة ϓي ϢΠΣ اϼΒϟزϣا 

ϓ Ϛϟذϟ راءϤΤϟدم اϟات اϳرϛ ϢΠΣ يϓ يϠόϓ اعϔΗار Ϧϣ رΜϛأΑ ر أوϴϐΘϳ ϻ ادةϋ دمϟا ϦϴΑوϠΟوϤϴز ھϴϛرΗ إن

 ϖϠόΘϳ اϤϴϓ Ϣھϣ ϦϴΑوϠΟوϤϴھϟي اϓ يϠϜϟدم اϟا ϢΠΣ Ϧϣ ϼϛ وإن ΐϳدرΘϟد اόΑ ϼϴϠϗ κϗاϨΘϳ Ϧϣ20  % ىϟإ

25 %ϞϤΤΘϟات اΒϳدرΗ د أداءόΑ.  

 Ϟϣاϋ دمϟا ϢΠΣ Ϛϟذϛ رΤΒϟا ΢طγ وقϓ اتϋاϔΗى ارϠϋ ϦϳرϤΗ لϼΧ اλوμΧ ϦϴΠδϛϷا ϞϘϧ ظامϨΑ

اϤΘϟرϦϳ اΤϟر Σ ϞϘΘϨΗ ΚϴΣرارة اϢδΠϟ اϜϟاϨϣة Αواγطة اϟدم ϨϤϟاطϔϠΘΨϣ ϖة Ϧϣ اϢδΠϟ وϣ  ϞϘΘϨΗھϢ أϨΛاء

 .όΑدھا ΌϴΒϠϟة اΠϤϟاورة

  :ـ ϴϐΗرات ϐοط اϟدم
   Ϧγ ΖΤΗ اصΨηϸϟ ةΣراϟات اϗي أوϓ رϘΘδϤϟدم اϟط اϐο ىϠϋ ادةϋ ΐϳدرΘϟر اΛؤϳ ϻ

 Ϣھϣط دϐοطا وγوΘϣ ϢھΘϗاϴϟ وىΘδϣ انϛ إذا ،ϦϴΛϼΜϟاΐϳدرΘϟدء اΑ دϨϋ اϴόϴΒط.  

وϐο ξϔΨϨϳط اϟدم اΜϟاΑ ΖΑاπϟرورة ΘϤϠϟدرϓ ϦϴΑي وγط أϤϋارھϢ، أم Βϛار اϦδϟ، رΟاϻ أو δϧاء 

  Βϳ.2دؤون دون Ϧγ اϴϠϟاϗة اϴΘϋϻادي ϓإن ϐοط اϟدم ϨϋدھϢ أϠϋى Ϧϣ اϟطόϴΒي

  :Ηطوϳر اϤϟداوϣة - 1-5- 5
ϞϤΤΘϟة اϴϤϨΗ يϓ ةϣدΨΘδϤϟا Ϟ΋اγوϟا :  

Ηھدف إϟى ϴϤϨΗة اϞϤΤΘϟ اόϟام، ھذه اϤΘϟارϴόΑ Ϧϳدة Ϧϋ اκμΨΘϟ اϟرϳاοي : اόϟام ـ ϤΗارϦϳ الإϋــداد

  .وΗھدف إϟى Ηوϊϴγ اϘϟاϋدة اϴδϔϟوϟوϴΟة وϏاΒϟا ϣا όΗطى ھذه ϓي اΘϔϟرة اϋϹدادϳة واϤϟرϠΣة اϘΘϧϻاϴϟة

                                                             
ϭ- ص،ϊΟمرϟس اϔنϯϬϬ.  
Ϯص ،ϖساب ϊΟني، مرϼكیϟدنان اϋ ھاشمϯϬϭ.  
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  .ϤΗارϦϳ اϋϹداد اϟھام ϜΗ ϻون θΘϣاΑھة ϓي اϤϠϟ ϚϴΘϜΘϟھارات اϤϟطϠوΑة ϓي ϧوع اϟرϳاοة

ھذه اϤΘϟارΗ Ϧϳھدف إϟى رϊϓ اϘϟدرة اΒϟدϴϧة واϜϣϹاϧات اϴδϔϟوϟوϴΟة Ϩϋد : ـ ϤΗارϦϳ الإϋداد اΨϟاص

 κμΨΘϟوع اϧ Ϧϣ ΐϳرϗ يϛرΣ اهΠΗھارات واϣ دامΨΘγاΑ يοاϳرϟة (اΒϳرϗة وΑوϠطϤϟة اοاϳرϟھ اΒθΗ

  ).βϔϨϟ اΠΗاه اΤϟرϛة

  .ϟھا أو ΑاΨΘγدام أΟھزة δϣاϋدةβϔϧ اϤϟھارات اϤϟطϠوΑة ϓي اϤϟھارات أو θϣاΑھة : ـ ϤΗارΧ Ϧϳاλة

ϨϳارϤΘϟةـ اϴδϓاϨΘϟة: اδϓاϨϤϟي اϓ وب أداؤھاϠطϤϟة اϴϛرΤϟا ϞϤΠϟھارات واϤϟ1.وھي ا  

5 -1-6 - ϦϴΌηاϨϟدى اϟ ةϣداوϤϟة اϴϤϨΗ:  
اϞϤΤΘϟ اϨϘΘϤϟة η Ϧϣأϧھا أن ΤΗدث ϨδΤΗا ϓي إϧزϤϳات اδϛϷدة داϞΧ اϳϼΨϟا، وھذا إن ϤΗرϨϳات   

  .Σرق اϟدھون واϤϟواد اϜϟرΑوھدراϴΗة ϓي وΟود اϘϣ ϦδΤϳϦϴΠδϛϷدرة اϼπόϟت Ϡϋى 

 ϦϜϤϳ ةϠϳرة طوΘϔϟ ةϳرارϤΘγϻا ΐϠطΘΗ رةϴΒϛ ةϴϠπϋ اتϋوϤΠϣ ھاϟϼΧ دمΨΘδΗ ةϴϛرΣ طةθϧإن أي أ

وϦϣ ھذه اθϧϷطة اϟرϳاϴοة اΠϟري واΒδϟاΣة . أن ΨΘδΗدم ϓي ϦϴδΤΗ اϞϤΤΘϟ اϟدوري اδϔϨΘϟي

ϖϠΣزΘϟات واΟدراϟرا. واϣ ϢھϤϟا Ϧϣ ϦϜϟ ةϴϤϨΗ دϨϋ ΐϳدرΘϟات اϴλوμΧ دأΒϣ اةϋ دوريϟا ϞϤΤΘϟا

اδϔϨΘϟي اΨϟاص ϨΑوع اθϨϟاط اϟرϳاοي، ϨόϤΑى أن ϜΗون ϤΗرϨϳات اϞϤΤΘϟ اϟدوري اδϔϨΘϟي ΗرΒΗط 

وϋ ϞϜθΑام ϓأن ھϨاك أΤΑاث ϋدϳدة Ηؤϛد . ΑاϤϟھارات وΧطط وϣواϒϗ اθϨϟاط اϟرϳاοي اμμΨΘϟي

ΌηاϨϠϟ يδϔϨΘϟدوري اϟا ϞϤΤΘϟة اϴϤϨΗ رورةο رضόΗ تϻاϤΘΣϻ ىμϗϷا Ϧϣ ϞϗϷا ϞϤΤϟدام اΨΘγاΑ Ϧϴ

ϟھذا όΑ ΢μϨϳدم اθΘγارة اϨϟاΤϠϟ ϞϤόϠϟ ϦϴΌηد اμϗϷى . اϼϜθϤϟ ΐϠϘϟت إذا ϣا اΨΘγدم اϞϤΤϟ اμϗϷى

  ϴΜϛ.2را وإذا ϣا Σدث ذϋ Ϛϟرοا ϓإϧھ Ϧϣ اϷھϴϤة أϤΘδϳ ϻر Θϔϟرة طوϠϳة

 ξΒϧ تϻدόϣ اعϔΗارΑ ةϴοاϳھودات رΠϤϟ ϦϴΌηاϨϟة أداء اϴϧاϜϣى إϟة إΜϳدΤϟات اγدراϟارت اηد أϘϟ

 ΐϳدرΗ ϦϴϨϘΗ دϨϋو ،ΐϠϘϟاس اϴϘϟ ةϠϴγوϛ ϦϴΠδϛϷك اϼھΘγϻ ىμϗϷد اΤϟدام اΨΘγون اϜϳ ϦϴΌηاϨϟا

ϟة اλاΧي وοاϳرϟا ΐϳدرΘϟة اϴϠϤϋ ϒόδΗ ةϴϠϤϋ ةϠϴγوϛ احΘϣ رϴϏ يδϔϨΘϟدوري اϟا ϞϤΤΘϟات اϳوΘδϤ

ϟھذا ϓإن اϳ ξόΒϟرى أن اόΘγϻاοة Ϧϋ ذك όϤΑدل πΒϧات اόΑ ΐϠϘϟد أداء اΠϤϟھود . اΘϤϟوγطة

  .اϟرϳاοي ΒΘόϳر ϣؤηرا ϣرϴοا

   ϦϴϐϟاΒϟدى اϟ دثΤΗ يΘϟا ϚϠΗ ھΒθΗ ي΋ھواϟا ϞϤΤΘϟات اϨϳرϤΘϟ ϦϴϘراھϤϟوا ϦϴΌηاϨϟة اΑاΠΘγإن ا

ϤرϨϳات όΗ ϻطي اΠΘγاΑة ϣرϴοة ϓي ϣرϠΣة ϣا ϦϜϟ ھϨاك ξόΑ اϟدϞ΋ϻ اΘϟي Ϩϣ ΞΘϨΘδϳھا أن ϚϠΗ اΘϟو

ϦϴΌηاϨϟدى اϟ رةηاΒϣ وغϠΒϟا ϞΒϗ . دمϗ اϣ ھϧادھا أϔϣ اتγدراϟا ξόΑ Ϧϣ رىΧأ Ϟ΋ϻاك دϨأن ھ ϦϴΣ يϓ

 ϞϜθΑ ھاϟ ΐϴΠΘδΗ ϢھϣاδΟإن أϓ ةϨϨϘϣ ةΒγاϨϣ ةϴ΋ھوا ϞϤΤΗ اتϨϳرϤΗ وغϠΒϟا ϞΒϗ اϣ ةϠΣرϣ يϓ ϦϴΌηاϨϠϟ

ϳ ذيϟھو أن ا Ϛϟذϟ اϨϠϴϠόΗو ΐϴط ϦϳرϤΘϟدة اη Ϧϣ Ϟϛ ΐϴϛرΗ ϦϴΑ ϞϋاϔΘϟھو ا ϦϴΌηاϨϟادة اϔΘγدد اΤ

                                                             
ϭ- ریاضي، طϟتدریب اϟا، مبادئ اΟخواϟبشتاوي، احمد ابراھیم اϟمھند حسین اϭ ،مانϋ ،نشرϠϟ دار وائل ،ϮϬϬϱ،ϯϱϭ.  
Ϯ- ة، طϘمراھϟى اϟة اϟوϔطϟنسین من اΟϠϟ ریاضيϟتدریب اϟتي ابراھیم حماد، اϔمϭ ،ربي، مصرόϟكر اϔϟدار ا ،ϭϵϵϲص ،ϭϰϴ.  
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 Ϛϟذϛو ϦϳرϤΘϟأداء ا ϞΒϗ ھاϴϟإ Ϟλي وΘϟة اϗاϴϠϟوى اΘδϣو ϦϳرϤΘϠϟ ϢھϠΒϘΗ دىϣراره وϜΗھ وϣودوا

  .ϋاداΗھϢ اΤϟرϴϛة

إن أΟھزة أδΟام اϨϟاϦϴΌη اϔϠΘΨϤϟة ϗد Α ΐϴΠΘδΗطرق ϔϠΘΨϣة ϤΘϠϟارϦϳ اϘϤϟدϣة ϟھϢ طϘΒا   

ϣ ΐϴϛرΘϟھΗذا ϦϳرϤΘϟا ϞϤΣ اتϧوϜ . ددμϟي ھذا اϓ ΖϳرΟي أΘϟات اγدراϟدى اΣي إϓ الΜϤϟا ϞϴΒγ ىϠόϓ

Ϡϋى Ϝϳون ΗأϴΛره أϦϣ Ϟπϓ اΠϟري βϔϧ اδϤϟاϓة ) اΘϟدرΐϳ اϤΘδϤϟر(ا΢πΗ أن اΠϟري أϴϣاΑ ϻاϤΘγرار 

 ϞΣراϣ دةϋ)ريΘϓ ΐϳدرΗ .( ϞϤΤΘϟاب اδϛي إϓ راϴΛأΗ رΜϛة أΣاΒδϟأن ا ΢πΗرى اΧة أγي دراϓو

  .ϟھوا΋ي ξόΑ Ϧϣ اϟرϳاοات اΧϷرىا

 ϓ8-11ي أΤΑاΛھϤا أن اϷوϻد ϓي ϴϛ " ϦγرϦΗ و اΘγراϧد"وΟ ϦϣھةأΧرى Ϙϓد أΖΒΛ اΒϟاΜΣان   

 Ϧϣ اتϨΒϟة واϨγ7-9 ابΒθϟا ϞΜϣ ϦϴΠδϛϷة اΒδϧ βϔϧ Ϣھϴϟإ ϞμΗ واتϨγ . اتγاϴϗ ذΧأϓ ϦΗرϴϛ اϣأ

οاϳرϟة اϴΟوϟوϴδϔϟا Ϟόϔϟى ردود اϠϋ رفόΘϠϟ ϦϴΌηاϨϟا ξόΒϟ دمϟط اϐοو ϦϴΠδϛϷة اΒδϧ Ϧϣ ةϨϴόϣ ةϴ

 ϞϗϷا ϞϤΤϟة اϟاΣ يϓ الϔطϷة اΤμϟ ϒϠΗ رر أوπϟ ةϟاك أي أدϨھ βϴϟ د أنΟد وϗو ،ϞϤΤΘϟاΑ ةλاΨϟا

  . ϦϤϣ اμϘϟوى
  

  :اϘϟوة اϴϠπόϟة -2- 5

  :όΗرϒϳ اϘϟوة اϴϠπόϟة - 2-1- 5
وϘΗاس ΑاϘϟدرة Ϡϋى ϜΗرار واΣد . اϘϟوة ھي ϗدرة اϼπόϟت Ϡϋى إΘϧاج أμϗى Ϙϣدار Ϧϣ اϘϟوة  

  .وϣةϤΗ ϦϣرΑ Ϧϳأμϗى Ϙϣا

Ϥϛا όΗ ϦϜϤϳرϔϳھا Αأϧھا Βϋارة Ϧϋ أμϗى ϗوة ΘδΗطϊϴ اϠπόϟة أو ϤΠϣوϋة Ϧϣ اϼπόϟت Ϧϣ إΘϧاΟھا أو 

  ϘϴϘΤΗ.1ھا، أو ϗدرة اϠπόϟة أو ϤΠϣوϋة Ϧϣ اϼπόϟت Ϡϋى Ηوϴϟد ϗوة οد Ϙϣاوϣة أϨΛاء اΒϘϧاοھا

  :أϧواع اϘϟوة اϴϠπόϟة - 2-2- 5
  .اΠϟھاز اΒμόϟي اϠπόϟي ϴϘϠϟام Αأμϗى κϠϘΗ إراديأμϗوى ϗوة ϦϜϤϳ أن ϠϤόΘδϳھا : ـ اϘϟوة اμϘϟوى

ϗدرة اΠϟھاز اΒμόϟي اϠπόϟي Ϡϋى أداء Ϙϣاوϣة ϋاϴϟة Αأμϗى γرϋة ϨϜϤϣة : ـ اϘϟوة اϴϤϤϟزة Αاδϟرϋة

ϳدϦϳ (وϜΗون اϘϟوة اϴϤϤϟزة Αاδϟرϋة ϔϠΘΨϣة Ϡϋى ΐδΣ أπϋاء اϢδΠϟ اϠϤόΘδϤϟة . اϴϠπόϟة ΒϘϧϼϟاοات

ϦϴϠΟأو ر .(Η أن ϦϜϤϳ يοاϳرϟاϓ انΘΌϴطΑ اهϣدϗ ونϜΗة وϤϛϼϤϟي اοاϳر ϞΜϣ انΘόϳرγ دانϳ ھϟ ونϜ

βϜόϟون اϜϳ أن ϦϜϤϳو.  

  ϗ.2درة اϠϋ ϢδΠϟى ϞϤΤΗ اΠϤϟ ΐόΘϟھود طوϞϳ اϤϟدة ϴΒδϧا: م όϳ1976رϓھا ھارا : ـ ϞϤΤΗ اϘϟوة

  

  

                                                             
ϭ- ص ،ϊΟمرϟس اϔتي ابراھیم حماد، نϔمϭϱϵ.  
Ϯ- ریاضي، طϟال اΟمϟي اϓ یةΟوϟیسیوϔϟیاسات اϘϟختبارات و اϻابر امین، اΟ كاظمϮ ،كویتϟسل، اϼسϟمنشورات ذات ا ،ϭϵϵϵص ،ϯϰ.  
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  :أھϴϤة اϘϟوة اϴϠπόϟة - 2-3- 5
  .اϟرϳاϴοةـ ΒΘόΗر اϘϟوة اϴϠπόϟة أγاس اΠϨϟاح Ϩϋد Ϥϣارγة اθϧϷطة 

ـ اΘδϤϟوى اόϟاϟي Ϧϣ اϘϟوة اϴϠπόϟة οروري ϸϟداء اϴΠϟد ϓي Ϟϛ اδϤϟاϘΑات اϟرϳاϴοة، وϓي Ϗاϳة 

رϊϓ اϘΛϷال، دϊϓ (اϷھϴϤة ξόΒϟ اδϤϟاϘΑات اϟرϳاϴοة Χاλة اΘϟي ΘΗطΐϠ اϠϋ ΐϠϐΘϟى Ϙϣاوϣة ϴΒϛرة 

  ).اϠΠϟة، إطاΣة اϤϟطرϗة

ϟة اϴϧدΒϟة اϗاϴϠϟر اηؤϣ ةϴϠπόϟوة اϘϟر اΒΘόΗ ةـϣاό.  

  1.ـ ϋدم ϔϛاءة اϘϟوة اϴϠπόϟة ΒΘόϳر όϣوϗا Χطϴرا ϳ ϦϤϟرϳدون اϔΘϟوق اϟرϳاοي

  :اόϟواϞϣ اϴδϔϟوϟوϴΟة  اϤϟؤΛرة ϓي اϘϟوة اϴϠπόϟة - 2-4- 5
ΘϳأΛر Θδϣوى اϘϟوة اϴϠπόϟة Αاόϟدϳد Ϧϣ اόϟواϞϣ اϨΘϤϟوϋة ϛاϟواΣة اϜϴϤϟاϴϜϴϧة اϠΜϤΘϤϟة ϓي   

وϊο اϢδΠϟ واΠΗاھات أطراϓھ أϨΛاء اϞϤόϟ اϠπόϟي، وزواϳا اΒϘϧϻاض، وϛذϚϟ اϨϟواΣي اϴδϔϨϟة 

  ϛاόϔϧϻاϻت اΘϟي Ηزϳد Θδϣ Ϧϣوى اϘϟوة 

ي Σاϻت اϟطوارئ أو أϨΛاء اϨϤϟاδϓات اϴϠπόϟة، وϳظھر ذϴϠΟ Ϛϟا ϓي Τϟظات اόΘϟرض ΨϠϟطر أ

 ϦϜϤϳ ھϧإϓ ةϴΟوϟوϴδϔϟي اΣواϨϟاΑ κΘΨϳ اϤϴϓي، وΒμόϟھاز اΠϟارة اΜΘγادة اϳة زΠϴΘϧ Ϛϟة، وذϴοاϳرϟا

  :ΤΗدϳد أھϢ اόϟواϞϣ اϤϟؤΛرة Ϡϋى اϘϟوة اϴϠπόϟة Ϥϴϓا Ϡϳي

ϳزداد ΠϴΘϧة وϤΠϣ ϞΜϤϳوع ϘϣاطϞϛ ϊ أϴϟاف اϠπόϟة اϟواΣدة، وھو : ـ اϘϤϟطϊ اϴδϔϟوϟوΟي ϠπόϠϟة

وΘϳراوح Ϙϣدار اϘϟوة ΘϤΘϨδϠϟر  ΘϠϟhypertrophieدرΐϳ اϟرϳاοي ΤΘϓدث Σاϟة اϢΨπΘϟ اϠπόϟي 

 ϦϴΑ اϣ ϊΑرϤϟات 8-4اϣراϏوϠϴϛ.  

ΐϳدرΘϟا ϞϤΣ دةη وب  :ـϠطϤϟوى اΘδϤϟا ϖϴϘΤΗ دόΑ ϦϜϤϳ وىΘδϤϟى ھذا اϠϋ ظةϓاΤϤϟوة اϘϟا Ϧϣ

أن ϴϤΘΗز ھذه اΘϟدرΒϳات ΑاΨΘγدام Θδϣوى اθϟدة ΑاΨΘγدام أΣ Ϟϗد Η ϢΠΣ Ϧϣ ϦϜϤϣدرΒϳات اϘϟوة، Ϡϋى 

 ΐϳدرΘϟا ΞϣاϧرΑ دادϋد إϨϋ Ϛϟاة ذϋراϣ ΐΠϳو ،ΐϳدرΘϟرات اϣ ددϋو ϢΠΣ ϞϴϠϘΗ ϊϣ ϦϜϟھ وδϔϧ

إϟى زϳادة Ϝϣوϧات اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة اϟرϳاοي ϘϨϳ ϻ ΚϴΤΑطϊ اϦϋ ΐϋϼϟ اΨΘγدام ΗدرΒϳات اϘϟوة اϴϠπόϟة 

  .اΧϷرى

ΗرΒΗط اϘϟوة اϴΒδϨϟة Αوزن ϢδΟ اΐϋϼϟ، ذϓ Ϛϟإن Ϙϣارϧة اϘϟوة اϴϠπόϟة ϟرϳاοي آΧر : ـ اϘϟوة اϴΒδϨϟة

 ϞϜϟ ةϠΑاϘϤϟة اϴϠπόϟوة اϘϟدام اΨΘγاΑ ϢΘΗرامϏوϠϴϛ يοاϳرϟا ϢδΟ وزن Ϧϣ.2  

δΗاϋد ϤΗرϨϳات اϤϟروϧة واϤϟطاطϴة Ϡϋى زϳادة إΘϧاج اϘϟوة ΚϴΣ أن  :ـ ϤΗرϨϳات اϤϟروϧة واϤϟطاطϴة

ϘϤϟاوϣة اϟداϴϠΧة ϓي اϠπόϟة وΒϨϳھ اϐϤϟازل اϴϠπόϟة اϴδΤϟة Θϓزϳد ϗوة وγرϋة اΨΘγداϣھا Ϧϣ ϞϠϘϳ ا

اΒϘϧϻاض اϠπόϟي، وϟذ΢μϨϳ Ϛϟ اϟرϳاϴοون ΑاΨΘγدام ھذه اϤΘϟرϨϳات ϼΧل ϴϠϤϋة اϤϛ ،ϦϴΨδΘϟا أن 

                                                             
ϭ-  ϖساب ϊΟباس، مرϋرسول بوϟبد اϋ ي، یوسفϟشاذϟاحمد اϮϵϰ.  
Ϯ-  تدریبϟد اϋواϗ باسطي، أسس وϟسكندریة، أمر الله أحمد اϻارف، اόمϟاتھ، دار اϘریاضي و تطبیϟاϭϵϵϴص ،ϭϰϴ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϳϱ 
 

ϤΗرϨϳات اϤϟروϧة واϹطاϟة δΗاϋد ϓي اϟوλول اϜΒϤϟر إϟى γرϋة اόΘγادة اϔθΘγϻاء όΑد ΗدرΒϳات اϘϟوة 

όϟا ΐόΘϟوا ϢϟϷاΑ ورόθϠϟ ةΒΒδϤϟات اϔϠΨϤϟا Ϧϣ ةϴϠπόϟاف اϴϟϷا κϠΨΗ ةϋرγ ىϠϋ ϞϤόΗ ΚϴΣ ةϴϠπ

  .Ϥϛا أن ھذه اϤΘϟرϨϳات Ϡϋ ϞϤόΗى وϗاϳة اϟرϳاοي Σ Ϧϣدوث اλϹاΑات

ΑاϞϜθϟ اϨϤϟاΐγ أدى إϟى ϟ ϞϴϠϘΗزوΟة اϠπόϟة وϟزوΟة اϟدم، ϤϠϛا أΗ ϦϜϣدΌϓة اϠπόϟة  :ـ ΗدΌϓة اϠπόϟة

Η ىϠϋ ϞϤόϳ ϚϟيوذϠπόϟاض اΒϘϧϻا ϖΒδΗ يΘϟول اϤΨϟون أو اϤϜϟرة اϜϓ ϞϴϠϘ . ىϟؤدي إϳ ذيϟر اϣϷا

زϳادة ϗوة وγرϋة اΒϘϧϻاض وϓ ϞϴϠϘΗرص اόΘϟرض λϺϟاΑة، Ϧϣ ھذا اϨϤϟطϓ ϖرο Ζοرورة ϴϗام 

اϟرϳاοي ϴϠϤόΑة اϦϴΨδΘϟ أو اΘϟدΌϓة، إΣداھϤا طرϘϳة اΘϟدΌϓة اϴΒϠδϟة ϛاΨΘγدام اΘϟدϚϴϟ أو اϤΤϟاϣات 

ϨΧاδϟدام اΨΘγاΑ طةθϨϟة اΌϓدΘϟي أو اΑاΠϳϹا ϦϴΨδΘϟدام اΨΘγي اϧاΜϟوع اϨϟوا ،ϢراھϤϟواع اϧأ ξόΑ ة أو

اθϨϟاط اΒϟدϧي ϛطرق اϤΣϹاء اόϟام واΨϟاص، وϓ Ϟπϔϳي ذϚϟ اΨΘγدام ϤΗرϨϳات βϔϧ Ϧϣ اϤϟھارات 

 ϦϴΑ اϣ راوحΘΗ دةϤϟة وδϓاϨϤϟل اϼΧ ھΑ ؤدىϳ ذيϟا ϞϜθϟا βϔϨΑة وϴϛرΤϟة 30-5اϘϴϗد.  

اϘϟوة ϓي اϴϟϷاف اϴϠπόϟة اδϟرόϳة أΒϛر Ϩϣھا ΑاΒδϨϟة ϴϟϸϟاف اϴϠπόϟة اΒϟطΌϴة،  :اϴϠπόϟة ϧوع اϘϟوة ـ

وΤΗدد Βδϧة اϴϟϷاف اδϟرόϳة ϓي اδϧϹان όΒΗا όϠϟواϞϣ اϟوراϴΛة، وϟذϓ Ϛϟإن اϓϷراد اϟذϴϤΘϳ Ϧϳزون 

Ϩϋ Ϣھϧراϗأ Ϧϣ داداόΘγر اΜϛون أϧوϜϳ ϢھϣاδΟأΑ افϴϟϷة ھذه اΒδϧ ادةϳزΑةϴϠπόϟوة اϘϟة اϴϤϨΗ د.  

Ϧϴ واϨΒϟات ΘΣى ϣرϠΣة اϠΒϟوغ Η ϢΛزداد اϘϟوة ى اϘϟوة ϦϴΑ اΘΗϨΒϟاΘδϣ ϊΑو :ـ اϘϟوة ϦϴΑ اϟذϛور والإϧاث

اϴϠπόϟة اϤϟطϘϠة ϟدى اϼΧ ϦϴϨΒϟل ϣرϠΣة اϠΒϟوغ وόΑدھا ΠϴΘϧة زϳادة ΗأϴΛر ھرϣون اϴΘδΘδϴΘϟرون 

  ھرϣون اϟذϛورة، وإذا م

ϓإن ϗوة ϼπϋت اϟرϦϴϠΟ ) اϘϟوة Ϡϴϛ ϞϜϟوϏرام Ϧϣ وزن اΖϤΗ)ϢδΠϟ اϘϤϟارϧة ΑاΨΘγدام اϘϟوة اϴΒδϨϟة  

  .δΘΗاوى ϦϴΑ اϦϴϨΒϟ واϨΒϟات، ϤϨϴΑا ϞϘΗ إϟى اϗ ϒμϨϟوة اϟذراϦϴϋ واϟ ϦϴϔΘϜϟدى اϨΒϟات

ي، وΘϳ ϦϜϟأΛر Θδϣوى اϘϟوة اϴϠπόϟة ϘΘΑدم اϤόϟر Ϙϓ βϴϟط Ο Ϧϣاΐϧ اϢΨπΘϟ اϠπόϟ: ـ اϘϟوة واϤόϟر

 ϞμΘϟ ادةϳزϟر ھذه اϤΘδΗوغ، وϠΒϟة اϠΣرϣ دόΑ اϴΠϳدرΗ وةϘϟزداد اΗي، وΒμόϟھاز اΠϠϟ ةΒδϨϟاΑ اπϳأ

 ϦϴΑ ةϴϨδϟة اϠΣرϤϟي اϓ ھاϟ دلόϣ ىμϗى  20أϟة،  30إϨγ يϓ ةϴϠπόϟوة اϘϟى اϨΤϨϣ دأΒϳ أن ϞΒϗ Ϛϟوذ

رة Ϧϣ اΒΜϟات اΒδϨϟي ϓي Ϩγة، وϊϣ اΣϼϤϟظة أن Θδϣوى اϘϟوة Ϥϳر ΘϔΑ 40اϔΨϧϻاض وΧاλة όΑد Ϥϋر 

Χر وΒϣ ϖϓدأ اϔϟروق اϔϟردϳة ϦϴΑ اΨηϷاص ϚϠΗ اϤϟرϠΣة Ϧϣ اϤόϟر، وھذه اΘϔϟرة κΨη Ϧϣ ϒϠΘΨΗ لآ

  1.اϟرϳاϦϴϴο وϴϏر اϟرϳاϤϛ ،Ϧϴϴοا ϓ ϢϜΤΘΗي ذϋ ϚϟواϞϣ اϟوراΛة واΌϴΒϟة وأϠγوب ϴΣاة اϔϟرد

ة اϴϠπόϟة Αϻد ϟھا أن Ϝϟ ،ξΒϘϨΗي ϦϜϤΘΗ اϠπόϟة Ϧϣ إΘϧاج اϘϟو: أϧواع اΒϘϧϻاض اϠπόϟي - 2-5- 5

  : وϴϤΘΗز اΒϘϧϻاοات اϴϠπόϟة ϼΜΑث μΧاϤϛ κ΋ا Ϡϳي

  .ـ اϼΘΧϻف ϓي γرϋة اΒϘϧϻاض اϠπόϟي

  .ـ اϼΘΧϻف ϓي درΟة اϘϟوة اΠΘϨϤϟة Ϧϣ اΒϘϧϻاض اϠπόϟي
                                                             

ϭص ،ϖساب ϊΟباسطي، مرϟأمر الله احمد اϭϰϵ.  
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ϳϲ 
 

  .ـ اϼΘΧϻف ϓي Θϓرة دوام اΒϘϧϻاض اϠπόϟي

إϣا μϘΑر طول اϠπόϟة أو Αزϳادة طوϟھا، أو ξΒϘϨΗ اϠπόϟة Ϡϋى Σاϟھا دون ϢΘϳ اΒϘϧϻاض اϠπόϟي 

ϟذا ϓإϧھ ϢϴδϘΗ ϦϜϤϳ اΒϘϧϻاض اϠπόϟي طϘΒا Τϟاϟة اϴϐΘϟر اΘϟي Ηطرأ Ϡϋى طوϟھا ϴϐΗر ϓي ھذا اϟطول، 

  .اΒϘϧϻاض اϠπόϟي اΜϟاΖΑ واΒϘϧϻاض اϠπόϟي اΤΘϤϟرك: إϟى ϧوϦϴϋ أγاϦϴϴγ ھϤا

ΖΑاΜϟي اϠπόϟاض اΒϘϧϻـ ا )ϳϻرياΘϣزو :(  
 ΖΑاΜϟي اϠπόϟاض اΒϘϧϻاΑ دμϘϳ " ھاϟي طوϓ رϴϐΗ اϤϧدو ξΒϘϨΗ ةϠπόϟا " أن اπϳر أϴθϳ اϤϛ

  ".ϴϤϛة Ϧϣ اΘϟوΗر ϓي اϠπόϟة واΘϟي ΘΗوϟد ΠϴΘϧة Ϙϣاوϣة دون Σرϛة ΤϠϣوظة ϓي اϔϤϟاϞλ"إϟى 

 ΢Ϡطμϣ دمΨΘδϳisometric أوstatic  ϊطϘϤϓ ΖΑاΜϟي اϠπόϟاض اΒϘϧϻى اϠϋ ةϟϻدϠϟiso  أو βϔϧ يϨόϳ

  .ϨόΗي اϟطول ΛmetricاΖΑ و 

Μϣال واϘΗ ϦϜϤϳ ΢οدϤϳھ ΒϘϧϼϟاض اϠπόϟي اΜϟاΖΑ ھو دϊϓ اΤϟا΋ط واϤΘγϻرار ϓي دόϓھ، وϓي 

ة ϗوة اΤϟا΋ط، وϜϴγون طول ھذه اΤϟاϟة ϓإن اϼπόϟت γوف Ϡϋ ϞϤόΗى إΧراج ϗوة ϴϠπϋة ϓي ϣواΟھ

وΜϣال آΧر ھو اΨΘγدام اϞΒΤϟ واθϟرا΋ط . ϴϠπϋة ΛاΘΑا ϴϐΘϳ ϻر ϴϓھ ΑاϟرϦϣ ϢϏ إΘϧاج ϗوة اϼπόϟت

  1. واϤϟطاطϴة واΒΜϟات Θϔϟرة زϴϨϣة، وΜϣال ΛاΚϟ اόΘϟاΤϣ ϞϘΛ ϊϣ Ϟϣدود واΒΜϟات Θϔϟرة زϴϨϣة

 ϞϳطوΘϟاΑ يϠπόϟاض اΒϘϧϻي(ـ اϧوΗزوϻزي/اϛرϣϼϟا :(  
وϳطϴϠϋ ϖϠھ أπϳا  Dinamic contractionھو ϧوع Ϧϣ أϧواع اΒϘϧϻاض اϠπόϟي اΤΘϤϟرك 

 ϞϳطوΘϟاΑ يϧوΗزوϳϻاض اΒϘϧϻزي(اϛرϣϼϟزھا) اϛرϣ Ϧϋ داϴόΑ طولΗ ة وھيϠπόϟھ اϴϓ ξΒϘϨΗ .

Τϳدث ھذا اϨϟوع Ϧϣ اΒϘϧϻاض إذا ϣا ϛاΖϧ اϘϤϟاوϣة أΒϛر Ϧϣ اϘϟوة اΘϟي ΘδΗطϊϴ إΘϧاΟھا، وϓي ھذه 

ϐΘΗ ةϣاوϘϤϟا ϦϜϟ ةϣاوϘϤϟى اϠϋ ΐϠϐΘϟاول اΤΗ ةϠπόϟد أن اΠϨγ ةϟاΤϟا Ϛϟذϟ ةΠϴΘϧ دثΤϳھا، وϴϠϋ ΐϠ

 .زϳادة ϓي طول اϠπόϟة

  ):اϳϻزوΗوϧي اϤϟرϛزي(ـ اΒϘϧϻاض اϠπόϟي ΑاϴμϘΘϟر 
 Ϧϣ وعϧ ر وھوϴμϘΘϟاΑ يϧوΗزوϳϻا اπϳھ أϴϠϋ ϖϠطϳ ،ركΤΘϤϟي اϠπόϟاض اΒϘϧϻواع اϧأ

ذا ϣا وΤϳدث ھذا اϨϟوع Ϧϣ اΒϘϧϻاض إ. ϴϓ ξΒϘϨΗھ اϠπόϟة وھي μϘΗر ϓي اΠΗاه ϣرϛزھا) اϤϟرϛزي(

ϛاϗ Ζϧوة اϠπόϟة أΒϛر Ϧϣ اϘϤϟاوϣة ΘδΗ ΚϴΣطϊϴ اϠϋ ΐϠϐΘϟھا وΤϳدث ΠϴΘϧة ذμϗ Ϛϟر ϓي طول 

  .اϠπόϟة

  ):اϴϠΒϟوΘϣري(ـ اΒϘϧϻاض اϠπόϟي اϤϟطي اϜόϤϟوس 
ھو ϧوع Ϧϣ أϧواع اΒϘϧϻاض اϠπόϟي اΤΘϤϟرك، ΨΘδϳدم ϓي اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي Αھدف Ηطوϳر 

ΘΗرϤϠϛpleythein  ϢΟة ϳوϧاϴϧة  μϣplyometricطϴϠΑ ΢ϠوΘϣريوإن أϞλ . اϘϟوة اϴϤϤϟزة Αاδϟرϋة

  . ϨόΗي ϨόΗmetric βϴϘϳي أΜϛر و  plyoوΟ Ϧϣھة أΧرى ϓإن " زϳادة " إϟى 
                                                             

ϭ- حدیث، طϟریاضي اϟتدریب اϟتي ابراھیم حماد، اϔمϮ ،اھرةϘϟربي، اόϟكر اϔϟدار ا ،ϮϬϬϭص ،ϭϳϯ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϳϳ 
 

 ϞϳطوΘϟاΑ يϠπϋ اضΒϘϧا Ϧϣ اΒϛرϣ اضΒϘϧϻا Ϧϣ وعϨϟدأ ھذا اΒϳ)زيϛرϣϻ ( ى أنϟا إϴΠϳدرΗ زدادϳ

ϟاΑ يϠπϋ اضΒϘϧى اϟول إΤΘϳ ϢΛ ةϣاوϘϤϟا ϊϣ ادلόΘϳ رϴμϘΘ)زيϛرϣ ( واعϧأ Ϧϣ وعϧ ھ أيΘϠΜϣأ Ϧϣو

  .اϟھΒوط ϴϓھ ΒΘϣوϋا Βϣاηرة Αوϣ ΐΛرة أΧرىاϟوΐΛ اϟذي Ϝϳون 

ϚΘϨϴϛزوϳϻي اϠπόϟاض اΒϘϧϻـ ا :  
ھو ϧوع Ϧϣ أϧواع اΒϘϧϻاض اϠπόϟي اΤΘϤϟرك، ϼΧ Ϧϣ ϢΘϳل أداء اΤϟرϛة δΑرϋة ΛاΘΑة ΘΣى 

وϷدا΋ھا ΨΘδϧ ϢϴϠγ ϞϜθΑدم اΟϷھزة اΨϟاλة Αھ واΘϟي ϟو ϴϐΗرت اϘϟوة اΒϤϟذوϟة Ϡϋى ϣدى زواϳا اϷداء، 

  Α ΢ϤδΗ.1إΧراج اϘϤϟاوϣة اμϘϟوى Ϩϋد اϠϟزوم

 وόϣوϗات Ϧϣ Ϟϛ اΒϘϧϻاض اϠπόϟي اϳϻزوΘϣري) ϴϤϣزات(Ϙϣارϧة ϔϟوا΋د  : 04 رΟ Ϣϗدول

  2.واϳϻزوϚΘϨϴϛ واϳϻزوΗوϧي

  اόϤϟوϗات  )اϴϤϤϟزات(اϔϟوا΋د   ϧوع اΒϘϧϻاض اϠπόϟي

  اϳϻزوΘϣري

ϞμϔϤϟة اϛرΣ ونϜΗ اϣدϨϋ دϴϔϳ ـ  
  .ϴϏر طϴόϴΒة

  ـ ΘϳطΐϠ أϗ Ϟϗدر Ϧϣ ϦϜϤϣ اϷدوات
  .Ϩϋد اΘϟدرϴϠϋ ΐϳھ

  ـ ϦδΤΘΗ اϘϟوة اϴϠπόϟة طϘΒا Τϟرϛة
  ,اϞμϔϤϟ اΘϤϟدرب ϴϠϋھ

  ـ ϴϏاب اϐΘϟذϳة اϟراόΟة Σول اϟزϳادة
  .اΤϟادΛة ϘϠϟوة اϴϠπόϟة

  ΑاΘϟطوϞϳ(اϻزوΗوϧي 
  )اϴμϘΘϟر/

Τϟا ϢΘΗ ـ ϞϜθΑ ةϛرϞϳطوΘϟاΑ يόϴΒط  
  .أو ΑاϴμϘΘϟر

  ـ Τϳدث όΗزϳز إΠϳاΑي ϼΧ Ϧϣل زϳادة
  .ϘΗدم اϘϤϟدرة Ϡϋى اϘϤϟاوϣة

Ϧϣ دϳدόϟى اϠϋ اءةϔϜΑ دربΘϟاΑ ΢ϤδΗ ـ  
ϞλاϔϤϟا.  

  .ـ Ηؤدى δΑھوϟة ϼΧ Ϧϣل اϘΛϷال اϴϟدوϳة

  
Ϟϐθϟدة واη ىμϗد أϳدΤΗ ةΑوόλ ـ  

  .واϘϟدرة ϟھا
  ـ اϼπόϟت اϗϷوى ϗد όΗادل أو

  اϤΠϤϟوϋات اϴϠπόϟةόΗوض 
  .اϼΧ ϒόοϷل ξόΑ أϧواع اϷداء

ϚΘϨϴϛزوϳϻا  

  ـ όΑ ΢ϤδΗزل اϤΠϤϟوϋات اϴϠπόϟة
  .اϔϴόπϟة

  ـ όϣادϟة ϗوة اϠπόϟة Αإϋطاء اϘϤϟاوϣة
  اμϘϟوى اϤ΋ϼϤϟة ϼΧل اϤϟدى اΤϟرϛي

  .اϟذي  Ηؤدى ϴϓھ اΤϟرك
  .ـ Ηوϴϓر آϴϟة أداء ϦϤο اϷداء اΤϟرϛي

  
 Ζϟازاϣ ھγاϴϗ يϓ ةϘΜϟدودةـ اΤϣ  

  ϧظرا όμϟوΑة ϋزل اϤΠϤϟوϋات
  اϴϠπόϟة اόϟاϣة ϞϜθΑ رδϴ΋ي ϓي

  .اΤϟرϛة
  .ـ أدواΗھ ϔϠϜϣة

 

 

 

  

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟحدیث، مرϟریاضي اϟتدریب اϟتي ابراھیم حماد، اϔمϭϳϰ.  
Ϯ- تϔصم ،ϖساب ϊΟحدیث، مرϟریاضي اϟتدریب اϟي ابراھیم حماد، اϭϳϲ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϳϴ 
 

5 -2-6 - ϦϴΌηاϨϟدى اϟ ةϴϠπόϟوى اϘϟة اϴϤϨΗ:  
دة ϗوΗھϢ أن اϨϟاϣ ϞΒϗ ϦϴΌηرϠΣة اϤϟراھϘة ϗادرون Ϡϋى زϳا أΖΘΒΛ اϟدراγات اϠόϟـϴϤة اΤϟدΜϳة    

ϢϏات رϣوϘϤϠϟ ةΑاΠΘγϻاΑ Ϛϟة وذϴϠπόϟا Ϡπόϟة اϠΘϛ ادةϳي زϓ ةΑوόμϟا ϖΑاδϟاد اϘΘϋϻان اϛ دϘϟ ھاΗة ذا

أن Ϧϣ اόμϟوΑة ϴϤϨΗة اϘϟوة اϴϠπόϟة ϟھϢ وϦϣ ϦϜϟ اϤϟھϣ Ϣراϋاة اΘΣϻراس Η Ϧϣدرΐϳ اϨϟاΑ ϦϴΌηاϘΛϷال 

ϼΧ Ϧϣل أμϗى ϟ ϞϤΣھΘΣ Ϣى اΘϧϻھاء ϣ ϦϣرϠΣة طϔرة اϤϨϟو ΐΒδΑ اΨϟوف Ϧϣ إΣداث دϣار ϓي 

  ,ϓي اϟھϞϜϴ اόϟظϤي Ϩϣاطϖ اϤϨϟو اδΤϟاγة

وϦϣ اϷھϴϤة Σϼϣظة أن ϴϤϨΗة اϘϟوة اϴϠπόϟة ϤΘόΗد Ϡϋى طόϴΒة ϧ Ϟϛوع Ϧϣ أϧواع اΒϘϧϻاض     

) Ϡόϓ)Contraction Isometric Staticى ϞϴΒγ اΜϤϟال ϳؤدي اΒϘϧϻاض اϠπόϟي اΜϟاΖΑ (..) اϠπόϟي 

  .إϟى زϳادة ϐοط اϟدم وھو ϣا όϳد ΠϴΘϧة ϴΒϠγة

    όϟاض اΒϘϧϻا أن اϤϛ يϠπόϟا ϢϟϷا Ϧϣ دϳزϳ ϞϳطوΘϟاΑ يϠπmuscle soreness اجΘΤϳ اϤϛ

ϦϤΜϟة اϴϟاϏ ھزةΟى أϟإ ϞϳطوΘϟاΑ يϠπόϟاض اΒϘϧϻا . Ϟπϓرك ھو أΤΘϤϟي اϠπόϟاض اΒϘϧϻإن اϓ ذاϟ

ϦϴΌηاϨϠϟ يοاϳرϟا ΐϳدرΘϟا ΞϣاϧرΑ يϓ دمΨΘδΗ يΘϟة اϴϠπόϟات اοاΒϘϧϻواع اϧأ.  

اϴϠπόϟة اόϟاϣة ϓي ϣرϠΣة اϨϟاϦϴΌη وΧاλة ϣرϠΣة ϣا ϞΒϗ وϦϣ اϷھϴϤة اΨΘγدام ϤΗرϨϳات اϘϟوة     

وΜϣال ذϤΗ ϚϟرϨϳات اΒϧϻطاح اϤϟاϨΛ ،Ϟ΋ي اϟذراϦϴϋ . وϛذϞπϔϳ Ϛϟ اΨΘγدام وزن اϢδΠϟ. اϤϟراھϘة

  1.واϠΠϟوس Ϧϣ اϟرϗود وϤΗرϨϳات اθϟد ϠϋϷى Ϡϋى اϠϘόϟة

  :Ϙϟوة اϴϠπόϟةاوγاϴϤϨΗ Ϟ΋ة  - 2-7- 5
    ϴϠπόϟوة اϘϟة اϴϤϨΘϟ اسγϷات أن اϣاوϘϤϟا ϚϠΗ دمΨΘδΗة وϔϠΘΨϤϟورھا اμΑ ةϣاوϘϤϟدار اϘϣ ة ھو

  :ϓي ϤΗرϨϳات όΘϣددة وϢδϘΗ ھذه اϤΘϟرϨϳات إϟى

ϣ ϊϣراϋاة ΗطاϘΑھا (اϠπόϟي ϢδΠϠϟ وھي ϤΗرϨϳات Ηھدف إϟى اϜϟاϠϣة ΠϠϟھاز : ـ ϤΗرϨϳات اϘΘϟوϳة اόϟاϣة

ϳوϜΘϟي اϓ ϒϠΘΨΗ ھاϧأ ΚϴΣ Ϧϣ ةϣاόϟة اϴ΋اϨΒϟات اϨϳرϤΘϟروط اη ϊϣ يϨϣزϟار اδϤϟي واϛرΤϟاه اΠΗϻوا Ϧ

ϘϠϟوة واϞϤόϟ اϠπόϟي Ϧϋ اΤϟرϛات اθϨϟاط اϟرϳاοي اϤϤϟارس، وϞϤόΗ أπϳا Ϡϋى Ηطوϳر اϨϟاϴΣة 

اΠΘϟدϒϳ وϊϣ اϦϴΒϋϼϟ  -اϟرϣي  - اΒϤΠϟاز -اϴδϔϨϟة ϔϠϟرد وΜϜϳر ΗطϘϴΒھا ϊϣ رϳاοي رϊϓ اϘΛϷال

ϨΛي ) Ϡϋى اϠϘόϟة(اϠΠϟة ϜΗون ϤΘΑرϨϳات اϖϠόΘϟ اϨϟاΠϧ ϼΜϣ ،ϦϴΌηد أن ϤΗرϨϳات اϘΘϟوϳة اόϟاϣة ϟراϣي 

Ϧϴϋذراϟا.  

وھي ϤΗرϨϳات ϘΘϟوϳة اϼπόϟت اΘϟي γوف ϘΗوم ΑاϞϤόϟ اϟرδϴ΋ي ϓي اθϨϟاط  :ـ ϤΗرϨϳات اϘϟوة اΨϟاλة

اϟرϳاοي اϤϤϟارس، ϦϤπΘΗ ΚϴΣ اΘϟأϴΛر Ϡϋى μϨϋر أو أΜϛر Ϩϋ Ϧϣاλر Σرϛو اδϤϟاϘΑة اϟرϳاϴοة 

اϤϤϟارγة وϠϋى إΣدى اϤΠϤϟوϋات اϴϠπόϟة أو πόΑھا ΚϴΣ Ϧϣ اΠΗاه اΤϟرϛة واδϤϟار اϟزϨϣي ϘϠϟوة 

ϓ تϼπόϟا ϞϤόΗ اϤϛةϘΑاδϤϟي ا  .  
                                                             

ϭ- ص ،ϖساب ϊΟة، مرϘمراھϟى اϟة اϟوϔطϟنسین من اΟϠϟ ریاضيϟتدریب اϟتي ابراھیم حماد، اϔمϭϱϮ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϳϵ 
 

  

  :وϢδϘϨΗ ھذه اϤΘϟرϨϳات اΨϟاλة أπϳا إϟى  
 ϢδΠϟاء اπϋأ Ϧϣ زئΠϟ طةϴδΑ  ةϳوϘΗ اتϨϳرϤΗ ـ)ϦϴΘΒϛرϟد اϣ ــ Ϧϴϋذراϟي اϨΛ ϞΜϣ ( ϦϴδΤΗ رضϐΑ

γرϊϳ وϘΗوϳة Ϡπϋة أو ϤΠϣوϋة Ϧϣ اϼπόϟت، وΒΘόΗر إΣدى اϟوγاϋϹ Ϟ΋داد اϟرϳاοي وϴϤϨΗة ϗدراΗھ 

  .ϓي ϧوع اθϨϟاط اϤϤϟارس

ϞΜϣ اϟرϣي Ϧϣ اΠϟري ــ اϟوϨΛ Ϧϣ ΐΛي اϟرϊϣ ϦϴΘΒϛ اΨΘγدام ( ϤΗرϨϳات ϘΗوϳة ϣرΒϛة Ϡϛ ϢδΠϠϟھ ـ 

Ϧϴϋذراϟت ) اϼπόϟات اϨϳرϤΗ ةϋوϤΠϣ ϞϤθΗ ΚϴΣ تϼπόϟا ϦϴΑ ϖϓواΘϟر اϳطوΗ ھاϨϣ رضϐϟا

  .اγϷاϴγة ϓي اϷداء θϨϠϟاط اϤϤϟارس

اϘϟوة اϴϠπόϟة وϟذا ϳراϋى ϓي اΘϟدرΐϳ  ھي أداء Σرϛات Τϣددة ϘΑاϧون اϨϤϟاδϓة: ـ ϤΗرϨϳات اϨϤϟاδϓة

 ϼΜϣ يϠπϋ اضΒϘϧا Ϧϣ اتδϓاϨϤϟھ اΒϠطΘΗ اϣ)ةΣاΒδϟات ـ اΟدراϟـ ا ϒϳدΠΘϟروري ) اπϟا Ϧϣ ϞόΠΗ

اΨΘγدام اϘϟوة إϟى أμϗاھا وΧاλة Ϩϋد اΘϟدرϠϋ ΐϳى زϳادة اδϟرϋة Ϧϣ اΤϟرϛة اΒϟطΌϴة أو Ϧϣ اΒΜϟات 

رΐϳ اΘϔϟرة، Ϥϛا Θϧ ϖϘΤΘΗاΞ΋ أϨϋ Ϟπϓد اΨΘγدام Ϙϣوϣات وھϨا Ηظھر أھϴϤة اΘϟد) اϟدϳوان ϓي اΒδϟاΣة(

 ΐϠϏؤدي أΗھارة وϤϠϟ يϨϔϟداء اϷوق اόΗ ϻ ى أنϠϋ ةδϓاϨϤϟاء اϨΛي أοاϳرϟا ϞΑاϘΗ يΘϟا ϚϠΗ Ϧϋ  دة΋زا

 ϦϴδΤΗة وϴϧدΒϟا κ΋اμΨϟة اϴϤϨΗ ϦϴΑ ϞϣاϜΘϟى اϟة  إλاΨϟوة اϘϟة اϴϤϨΘϟ ةϣدΨΘδϤϟا ΐϳدرΘϟا Ϟ΋اγو

ϳرϠϟ ھاريϤϟداء اϷال اϘΛة أϓاοإΑ ϞϤΤϟادة اϳي زϓ درجΘϟة اϴϧاϜϣإ ΐϧاΟ ىϟإ ΐϳدرΘϟة اϴϠϤϋ يϓ يοا

  :ϨϨϘϣة Ϡϋى أΟھزة Ϩϴόϣة ϴϤϨΘϟة ϗوΗھا Ϩϣھا

ϦϜϤϳ ان ϜΗون أϚϠΗ Ϧϣ ϞϘΛ اΘϟي ΨΘδΗدم ) اϤϛϼϤϟة ϛاϠΠϟة ـ اϘϟرص ـ ϔϗازات(ـ إϋداد أΟھزة ΗدرϴΒϳة 

  . اϨϤϟاδϓةϓي 

 ΐϳدرΘϟد اϨϋ يϓاοإ ϞϘΛ دامΨΘγـ ا ϞΜϣ) ةϠϘΜϤϟات اϛاΠϟا ...ϞϴϘΜϟذاء اΤϟى ) أو اϠϋ ϞϤόΗ اتϨϳرϤΘϟھذه ا

ϦϴδΤΗ اΘϤϟطΒϠات اϴΒμόϟة إϟى ΟاϘΗ ΐϧوϳة اϼπόϟت وΗرϴϗة اϔμϟات اϹرادϳة اϷزϣة Ϸداء اθϨϟاط 

  1.اϤϤϟارس

  :طرق Ηطوϳر اϘϟوة اϴϠπόϟة - 2-8- 5
اϘϟوة اϴϤϤϟزة Αاδϟرϋة واϘϟوة اμϘϟوى ϞϤόΘδΗ ھذه اϟطرϘϳة ϓي ϦϴδΤΗ وΗطوϳر : ـ اϟطرϘϳة اϜΘϟرارϳة

  :όΗ ΚϴΣد Ϧϣ أϞπϓ اϟطرق Θϟطوϳرھا، وϳأΗي ϞϴϜθΗ اϓ ϞϤόϟي ھذه اϟطرϘϳة

  )ϗد ϞμΗ إϟى اΤϟد اμϗϷى(ϣرόϔΗة  :ـ اθϟدة

 ξϔΨϨϣ ϢΠΤϟة(ـ اϣدΨΘδϤϟدة اθϟا ϊϣ ΐγاϨΘϳط وϴδΑ راراتϜΘϟدد اϋ(  

 2.اϟراΣة ϦϴΑ اϜΘϟرارت ϜΗون ϛاϠϣة Α ΢ϤδΗاόϟودة إϟى اΤϟاϟة اϟطϴόϴΒة واόΘγادة اϔθϟاء :ـ اϟراΣة

  
  

                                                             
ϭ- ات، طϘریاضي نظریات تطبیϟتدریب اϟا ،ϖϟخاϟبد اϋ صامϋϭϭ ،ارف، مصرόمϟمنشأة ا ،ϮϬϬϯص ،ϭϰϱ.  
Ϯ-  ،ةϋدرϟرھود اϓ ریاضي، طشاكرϟتدریب اϟم اϠϋϭ ،كویتϟسل، اϼسϟمنشورات ذات ا ،ϭϵϵϰص ،ϴϭ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϴϬ 
 

  :ـ اΘϟدرΐϳ اϟھرϣي
ϨϜϟھ طرϘϳة ΗدرΧ ΐϳاλة ϘΘθϣة Ϧϣ اΘϟدرΐϳ إن اΘϟدرΐϳ اϟھرϣي βϴϟ طرϘϳة ϓي Σد ذاΗھ،     

Χاλة، Ϥϛا اΨΘγدϣھا اϜΘϟراري، وھي ΨΘδΗدم ϓي ΗدرΒϳات اϘϟوة اϴϠπόϟة Βϋϼϟي رϊϓ اϘΛϷال ϔμΑة 

 ϞΜϣ وىϘϟاب اόϟي أϓ Ϣϟاόϟطال اΑأ Ϧϣ دϳدόϟر(اΗي، أورϜδϓ وϜΗاϴΑ ،Ξϧوϟ ،ϦϳراΑي ، ) أوϣرϟطال اΑأ Ϧϣ

  .Ϧϣ أΑطال اϟوΑ (ΐΛروϛ ،ϞϴϣاϜηاروف(و

وϓ ϢΘϳي ھذه اϟطرϘϳة اϨΘϟاوب ϓي زϳادة اϞϘΜϟ، وϳطϴϠϋ ϖϠھ ϓي ھذه اΤϟاϟة اΘϟدرΐϳ اϟھرϣي     

Θϳ اϣ اΒϟاϏط، وΑھاϟياϠϳ اϤϛ دΣواϟا ΐϳدرΘϟي اϓ اόϣ وطΒھϟود واόμϟدام اΨΘγا Ϣ  :  

  :Ϥϧوذج ΘϠϟدرΑ ΐϳاϘΛϷال ΑاΨΘγدام اΘϟدرΐϳ اϟھرϣي

  %.  Ϧϣ100 أμϗى Θδϣوى ϔϠϟرد، وϗد ΘΗدرج ϞμΘϟ إϟى %  90اΨΘγدام أϘΛال ϞμΗ إϟى : ـ اθϟدة

ϢΠΤϟـ ا:  Ϧϣ رارϜΘϟى  3اϟدة  6إΣواϟة اϋوϤΠϤϠϟ راتϣ)يϓ ϦϴΗرϣ رة أوϣ  دامΨΘγة اϟاΣ100  % Ϧϣ

  ).اΤϟد اμϗϷى

دϗاϜΗ Ϟϛ ϦϴΑ ϖ΋رار، ϣ ϊϣراϋاة اΨΘγدام ΗدرΒϳات اϹطاϟة ϤΠϣ Ϟϛ ϦϴΑوϋة وأΧرى  4إϟى  3:ـ اϟراΣة

  ϼΧ.1ل Θϓرات اϟراΣة اϴϨϴΒϟة

  :ـ طرϘϳة اΘϟدرΐϳ اΘϔϟري ϣرϊϔΗ اθϟدة 
وΗھدف ھذه اϟطرϘϳة إϟى ϴϤϨΗة ϞϤΤΗ اϘϟوة ϤΘόΗ ΚϴΣد Ϡϋى ϞϴϤΤΗ اϢδΠϟ أΒϋاء Αدϴϧة ϔΘϣاوΗة     

وϜϟي ϖϘΤϳ ھذا اΘϟدرΐϳ اϟھدف اϤϟرΟو Ϩϣھ ΐΠϳ أن . اθϟدة وΘϔϟرات δΤϣوΑة ϠϠΨΘΗھا راΣة ϨϨϘϣة

 ϞϤΘθϳϞϤόϟھار اϤϟداء اϷي اϓ دمΨΘδΗ يΘϟة اϴϠπόϟات اϋوϤΠϤϟت واϼπόϟا βϔϧ ىϠϋ دمΨΘδϤϟا ϊϣ ي

 ϞΟأ Ϧϣ يΒϳدرΘϟا ΞϣاϧرΒϟا ϊοي وΘϟھارة اϤϠϟ يϛرΤϟاه اΠΗϻا βϔϧ يϓ اتΒϳدرΘϟون اϜΗ اة أنϋراϣ

  .ΘϴϤϨΗھا

 ϞΟأ Ϧϣ يΒϳدرΘϟا ΞϣاϧرΒϟا ϊοي وΘϟھارة اϤϠϟ يϛرΤϟاه اΠΗϻا βϔϧ يϓ اتΒϳدرΘϟون اϜΗ أن

  .ΘϴϤϨΗھا

Η دϨϋادوϳون زϜϳ زϴϛرΘϟد اΠϧ ةϘϳطرϟي ھذه اϓ يΒϳدرΘϟا ϞϤΤϟا ϞϴϜθ ϦϴΑ راوحΘΗ ΚϴΤΑ دةθϟة ا

 ϜΘΑ10رارات ϠϴϠϗة ΘΗراوح Θϣ ϢΠΣ ( ϦϴΑوγط(ΑاϤϟـΌة Ϧϣ اΤϟد اμϗϷى ϤϨϴΑا ξϔΨϨϳ اϢΠΤϟ  90ـ 80

 ΘΤىϣرة، أϣا Θϓرات اϟراΣة ϓھي راΣة ϴϏر ϛاϠϣة، وϞπϔϳ أن Ϡϋ ϞϤΘθΗى اθϤϟي واϹطاΗϻ 15إϟى 

 Λ.(2ي اϔϟوϔγاتأدϨϳوز΢ϴΘΗ)ϼΛ Ϧϳ اϔϟرλة όΘγϻادة ϣرΒϛات اϟطاϗة اόϟاϴϟة 

 

 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟة، مرϋدرϟرھود اϓ شاكرϴϯ.  
Ϯ- ص ،ϊΟمرϟس اϔنϳϴ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϴϭ 
 

  :اδϟرϋة -3- 5

  :ϔϣھوم اδϟرϋة - 3-1- 5
اϴδϔϟوϟوϴΟة  اϟدϟϻة Ϡϋى اΠΘγϻاΑات اϴϠπόϟة اϨϟاΠΗة  ϔϣھوم اδϟرϋة Ϧϣ وΟھة اϨϟظر ΒΘόϳر    

 Ϧϣ ةϋرδϟا ΢Ϡطμϣ رΒόϳ اϤϛ ،اءΧرΘγϻة اϟاΣي وϠπόϟاض اΒϘϧϻة اϟاΣ ϦϴΑ اϣ ϊϳرδϟادل اΒΘϟا Ϧϋ

وΟھة اϨϟظر اϜϴϤϟاϴϜϴϧة όϣ Ϧϋدل اϴϐΘϟر ϓي اδϤϟاϓة ΑاΒδϨϟة ϠϟزϦϣ، وϨόϤΑى آΧر اϗϼόϟة ϦϴΑ اϟزϳادة 

  ϳ.1ادة ϓي اϟزϦϣ واϴϐΘϟر ϓي اϟزϓϦϣي اδϤϟاϓة ΑاΒδϨϟة Ϡϟزϓي اδϤϟاϓة ـ اϴϐΘϟر 

ϗدرة اϔϟرد Ϡϋى أداء Σرϛات : ϓي Σاϟة اΤϟرϛات اϜΘϤϟررة اθΘϤϟاΑھة Αأϧھا" θΗارϟز ΑوθΗر " وόϳرϓھا 

  .ΘΘϣاόΑة ϧ Ϧϣوع واΣد ϓي أμϗر Θϓرة زϴϨϣة ϨϜϤϣة وھي ϋدد اΤϟرϛات ϓي وΣدة زϴϨϣة

أμϗى γرϋة ΒΘϟادل اΠΘγϻاΑة اϴϠπόϟة ϣا ϦϴΑ (اΠΘγϻاΑة اϴϠπόϟة Αأϧھا ϓي Σاϟة " ھارا " وόϳرϓھا 

  2).اΒϘϧϻاض واδΒϧϻاط

  :أϧواع اδϟرϋة - 3-2- 5
إϟى أΧرى ϓي أϞϗ زϦϣ وμϘϳد Αھا γرϋة اΤΘϟرك واϘΘϧال اϘϧ Ϧϣ ϢδΠϟطة  sprint: اδϟرϋة اϘΘϧϻاϴϟة

ϦϜϤϣ.  

ى أداء Σرϛة أو ϤΠϣوϋة Ϧϣ اΤϟرϛات وμϘϳد Αھا اϘϟدرة mouvement speed Ϡϋ:اδϟرϋة اΤϟرϴϛة

ϦϜϤϣ Ϧϣز Ϟϗي أϓ ϢδΠϟزاء اΟأ Ϧϣ رΜϛزء أو أΠΑ.  

Ϟόϔϟة رد اϋرγ:reaction time speed رϴΜϣ ظة ظھورΤϟ ϦϴΑ يπϘϨΗ يΘϟة اϴϨϣزϟرة اΘϔϟوھي ا

  . Ϧϴόϣ وΑداϳة اΠΘγϻاΑة ϟھذا اϴΜϤϟر

وϳرΒΗط ϧوϋا اδϟرϋة اΤϟرϴϛة واϘΘϧϻاϴϟة ϴδϓوϟوϴΟا ΑاΠϟھاز اΒμόϟي اϤϟرϛزي ϼΧ Ϧϣل     

 inhibtation.3وϴϠϤϋات اϊϨϤϟ أو اϒϜϟ اΒμόϟي  stimulationاΒΘϟادϻت اδϟرόϳة ϦϴΑ اΜΘγϻارة 

  :اϴϐΘϟرات ϓي اϠπόϟة اϟھϴϠϜϴة όΑد Ηدرΐϳ اδϟرϋة - 3-3- 5
  ϴϠϜϴھϟة اϠπόϟى اϠϋ راتϴϐΘϟا ΚΤΒΗ Ϣϟ دϨϋ ϊγوا ϞϜθΑ ϊϳرδϟدو اόϟا ΐϳدرΗ Ϧϋ ةΠΗاϨϟة ا

ΐϳ اόϟدو اδϟرϞϜθΑ ΞΘϨϳ ϊϳ رϨϋ βϴ΋د ϗدرة Θϣزاϳدة ϓي ϴϠϤϋات اξϳϷ ، وϗد ظھر أن ΗدراδϧϹان

اϼϟأϴϨϴΠδϛة، وϊϣ أن ھذه اϜϔϟرة ΒΗدو μϣداΘϴϗھا، إϻ أن ϋدد وόγة اϴϐΘϟرات ϴΜϣ Ζδϴϟرة Οدا، Χاλة 

 .ϨϴΠδϛϷي اϟذي ΞΘϨϳ أϨΛاء Ηدرΐϳ اϨϋϞϤΤΘϟد ϘϣارΘϧھا ϴϐΘΑرات اβϔϨΘϟ ا

 

 

  
                                                             

ϭ- ریاضي، طϟتدریب اϟم اϠϋ ،ويϼϋ محمد حسنϭϯ ،ارف، مصرόمϟدار ا ،ϭϵϵϰص ،ϭϯϮ.  
Ϯ- ص ،ϖساب ϊΟمر ،ϖϟخاϟبد اϋ صامϋϭϮϭ.  
ϯ-  دینϟریاضة، طاحمد نصر اϟیا اΟوϟسیوϓ ،سیدϭ ،اھرةϘϟربي، اόϟكر اϔϟدار ا ،ϮϬϬϯص ،ϲϮ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϴϮ 
 

  :إن ξόΑ اϴϐΘϟرات ϓي اϠπόϟة اϟھϴϠϜϴة اΘϟي Ϩϋ ΖΒΒδΗد Ηدرΐϳ اόϟدو اδϟرϦϜϤϳ ϊϳ إΠϧازھا ϤΑا Ϡϳي

  :ـ ϴϐΗرات ϓي ϧظام اϞϤόϟ اϜϴΘϛϼϟي
Ηظھر ϴϐΗرات ϴδΑطة ϓي ϋدة θϧاطات ϧϺϟزϢϳ اΤϟاπϣي اόϟاϓ Ϟϣي ھذا اϨϟظام Ϩϋد όΗرض  

  .Θϟدرΐϳ اόϟدو اδϟرϊϳاδϧϹان 

Ϙϓد ΖϨϴΑ دراγات أΟرΖϳ أن اϐϟدة اΤϟاϴπϣة أظھرت ϴϐΗر ϴδΑطا όΑد ΑراΞϣ اόϟدو اδϟرϊϳ، وھذا 

ϊϳرδϟدو اόϠϟ ΐϳدرΘϟا ΞϣراΑ Ϣظόϣ يϓ رϴΒϛ دΣ ىϟدم إΨΘδϳ يϜϴΘϛϼϟا ϞϤόϟظام اϧ نϷ ζدھϣ,  
  

  :CPو  APT ـ ϴϐΗرات ϓي ϧظام
اϨϟظام ϓي Ϡπϋة اδϧϹان ϔϓي دراγة Ϡϋى أϓراد اΘηرϛوا ΘθΗرόϛدة إϧزϤϳات رϴδϴ΋ة ϓي ھذا   

أγاϊϴΑ، ظھرت  Λ8ا Ϡϋى Σزام اϴδϟر اϤϟرϊϔΗ وϤϟدى  ϓ5ي Αرϧاϋ Ξϣدو ΘϳأϜΗ Ϧϣ ϒϟرار اόϟدو Ϥϟدة 

 ϦϴΟاϔγوϔϟازن اΨϣ ام أنϋ ϞϜθΑ دΟوو ΐϳدرΘϟد أداء اόΑ ةϴπϤΤϟات اϤϳزϧϹي اϓ طةϴδΑ راتϴϐΗ

 ϢΠΣ ϢΨπΗ ادة أوϳزϟ ةΠϴΘϨϛ زادت βϴϗ اϣدϨϋ يϨϴΠδϛأϼϟا ϞϤόϟداء أو اϷا ϦδΤΗ ا ظھرϤϛ ةϠπόϟا

ϊϳرδϟدو اόϟد اόΑ ϦδΤΗ ود درج وظھرόλ ارΒΘΧي اϓ.  

ϴϠπόϟاف اϴϟي الأϓ راتϴϐΗ ةـ :  

Τϳ ϻدث ϧوع اϴϟϷاف اθΘϤϟاϜΑة واΘϤϟدϠΧة ϓي اΨηϷاص اϟذΘθϳ Ϧϳرϛون ϓي Ηدرΐϳ اόϟدو   

ϊϳرδϟاف . اϴϟϷد اϘϔΗ ϻST  افϴϟϷي اϓ الΤϟا ھي اϤϛ ةϴΛوراϟھا  اΗاϔλFT . يϓ ϢΨπΘϟادة اϳوإن ز

 ϊϳرδϟدو اόϟاΑ طةΒΗرϣ ϦϴϋوϨϟا Ϧϣ افϴϟϷر اΜϛأ ϢΨπΘϟدة، وأن اΣة واγي دراϓ افϴϟϷي اϓ اΣوοو

  . γFTرόϳة اθϟدة 

  :ـ ϴϐΗرات ϓي ϧظام اϞϤόϟ الأϨϴΠδϛي
ΗدرΒϳات اόϟدو اδϟرϊϳ ووΟدت ي ξόΑ اϧϹزϤϳات اϴδϔϨΘϟة وϛاϓ ΐΒδΑ Ζϧظھرت زϳادات   

 ϦϴΠδϛϷك اϼھΘγي اϓ اداتϳزVO2².1  

  :اόϟواϞϣ اϤϟؤΛرة ϓي Θδϣوى اδϟرϋة - 3-4- 5
ϢϠόϧ أن اϼπόϟت ΘΤΗوي Ϡϋى أϴϟاف πϴΑاء وأϴϟاف ϤΣراء، وϴϤΘΗز : ـ اόϟواϞϣ اθΘϟرϴΤϳة ϠπόϠϟة

 ϦϴΑ اءπϴΒϟا Ϧϋ ھاοاΒϘϧة اϋرγ ϞϘΗطء وΒϟوة واϘϟاΑ زϴϤΘΗ اϤϛ ΐόΘϠϟ ةϠϴϠϘϟھا اΘϴϠΑاϘΑ راءϤΤϟاف اϴϟϷا

  .Λا0,1و 0,01

 ϦϴΑ ϖϴδϨΘϟيـ اϠπόϟي واΒμόϟا ϦϳھازΠϟا : ϢϴظϨΘϓ ،ةϋرθϟي اϓ ھ دورϟ  رةηاΒϣ ϦϴΑ ϊϳرδϟادل اΒΘϟا

وϔϛاءة Σواس اΒϘΘγϻال وγرϋة ϴΒϠΗة واΠΘγاΑة اΠϟھاز ) اΘϟھΞϴϴ(واΛϹارة ) اϴΒΜΘϟط(ϴϠϤϋات اϒϜϟء 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟني، مرϼكیϟدنان اϋ ھاشمϮϬϯ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϴϯ 
 

اϠπόϟي واΒμόϟي ھو اγϷاس Ϙϟدرة اϔϟرد Ϡϋى أداء اΤϟرϛات اϟرϳاϴοة δΑرϋة وΘΑردد ϴΒϛر وΑأμϗر 

ϦϜϤϣ Ϧϣز.  

أن اϠπόϟة ذات اϤϟطاطϴة ϦϜϤϳ أن ξΒϘϨΗ : ـ اϤϟروϧة وϣطاطϴة اϼπόϟت وϗدرΗھا Ϡϋى اΘγϻرΧاء

اϼπόϟت اϷرΑطة و(ذϛر أن Ϥϟروϧة اϔϤϟاϞλ أϦϣ Ϟπϓ اΘϟي ϘϔΗد ϣطاطΘϴھا وδΑ ΐΠϳرϋة وμΑور

ϞμϔϤϠϟ ةϴϠμϔϤϟة ) اλاΧي ووϓ ϞΧدΗ يΘϟي اϣراϟ ϒΘϜϟا Ϟμϔϣ ةϧروϣ ر ھامΛا أϣ ةϛرΣ إطار

  .اϟر΢ϣ، اΨϔϟذΐϋϼϟ Ϧϳ اΤϟواΟز

όΗد اϠϟزوΟة Ϧϣ اόϟواϞϣ اΘϟي όΗوق γرϋة اΒϘϧϻاض : اϴϠΧة ϓي اϠπόϟةـ اϠϟزوΟة واϘϤϟاوϣة اϟد

اϠπόϟي، واϠϟزوΟة ϘϤϛ ϞϤόΗاوϣة داϴϠΧة ϓي λورة γاϴϐΗ Ϟ΋ر ϓي ϞϜη اϠπόϟة، وϤϠϛا زادت 

  .اϠϟزوΟة ΖϠϗ اδϟرϋة واϠϟزوΟة ϔλة Βόλة اϴϘϟاس

Ϥا Ϧϣ ϦϜϤΗ اϠϋ ΐϠϐΘϟى وھي وϠϴγة ھاϣة μϨόϟر اδϟرϋة، ϤϠϜϓا زادت اϘϟوة Ϡϛ: ـ اϘϟدرة اϴϠπόϟة

  1.اϘϤϟاوϣة وطόϴΒي أن اδϟرϋة Ηزداد ϤϠϛا ΖϠϗ اϘϤϟاوϣة

ϟرΘδϣ ϊϓوى اδϟرϋة Ϩϋد اϔϟرد إϟى داϗ ϊϓوي ΘΣى ϞϤόΗ إن اόϟاϞϣ اδϔϨϟي ϟھ أھϴϤة : ـ اόϟاϞϣ اδϔϨϟي

ووΟود داϊϓ إϟى زϳادة اδϟرϋة Ϩϋد  وΠΑاΐϧ ذΤΗ Ϛϟرك ϗوة اϹرادة. أΒϛر ϋدد Ϧϣ اϴϟϷاف اϴϠπόϟة

اϔϟرد وϟھذا ΐΠϳ أن Ϝϳون أϣام اϟرϳاοي ھدف وا΢ο وϟدϳھ اϠϋ ϢϴϤμΘϟى ϘϴϘΤΗھ واϟدواϊϓ إϟى ھذا 

ϓإن ϋاϋ Ϟϣدم اϘΜϟة أو اΨϟوف أو ϒόο اϞϤΤΘϟ اδϔϨϟي Ϧϣ اόϟواϞϣ اΘϟي όΗوق اϟرϳاοي (...) اϟھدف 

  .دون اϤΘγϻرار ΒΑذل أμϗى Οھد

βϨΠϟوا Ϧδϟـ ا :ϳ ة، إذϋرδϟى اϠϋ رةηاΒϣ ورةμΑ رΛؤΗ يΘϟة اϣاΨϟا Ϟϣواόϟا Ϧϣ βϨΠϟوا Ϧδϟر اΒΘό

 Ϧϣ وىμϘϟة اϋرδϟى اϟإ ϦϠμϳ اءδϨϟوإن ا βϨΠϟف اϼΘΧاΑ وىΘδϤϟا ϒϠΘΨϳ16  ىϟة  17إϨγ

Ϩγة، وإن أμϗى γرϋة رد Σ Ϟόϓرϛي ϔΘΤΗظ Αھا اδϨϟاء Θϔϟرة أطول Ϧϣ اϟرΟال،  20واϟرΟال ΘΣى 

  Α.2ھا اϟرΟال Θϔϟرة أطول Ϧϣ اδϨϟاء وإن أμϗى γرϋة ϔΘΤϳظ

  :اόϟواϞϣ اϤϟؤΛرة ϓي ϴϤϨΗة اδϟرϋة - 3-5- 5
ϤϠϛا وΖϠλ اηϹارات اΒμόϟي إϟى (اδϟرόϳة ـ ϗدرة اΠϟھاز اΒμόϟي ϴϓإرγال اηϹارات اϴΒμόϟة 

Ϟπϓأ Ϟόϔϟة رد اϋرγ Ζϧاϛ اϤϠϛ رعγة أϠπόϟا.(  

اϗϼόϟة اϟطردϳة ϦϴΑ طول (طول اϘϟاϣة، طول اϟرϳ ϦϴϠΟؤدي إϟى زϳادة اδϟرϋة : ـ اϘϤϟاβϴϳ اϤδΠϟاϴϧة

  ). اΨϟطوة واδϟرϋة

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟمر ،ϖϟخاϟبد اϋ صامϋϭϲϮ.  
Ϯ- ص ،ϊΟمرϟس اϔنϭϲϯ.  
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ـ اϴϠϤόϟات اϟوظϴϔϴة ΟϷھزة اϢδΠϟ اδϔϨΘϟي ϤΘόΗد Ϡϋى اόδϟة اϟھواϴ΋ة، اΤϟد  اμϗϷى Ϧϣ اΘγھϼك 

ϦϴΠδϛϷا .ϓ ϦϜϟ ϦϴΠδϛϷى اϟاج إΘΤΗ ىϟاج إΘΤΗ ϻ ةϋرδϟا κΨθϟد اϨϋ ىϤϨΗ أن ΐΠϳ ةϋرδϟي ا

  .اϴϠϤόϟات اϴϨϴΠδϛϷةواϼϟأϴϨϴΠδϛة

ϤϠϜϓا ϛان اΠϟو أΜϛر Αرودة ΐόμϳ ) درΟة Σرارة اΠϟو ΗؤΛر Ϡϋى Σرارة اϢδΠϟ(: ـ اϟظروف اϨϤϟاϴΧة

  . Ϡϋى اϟرϳاοي γ ϖϴϘΤΗرϋة μϗوى ϔΨϧϻاض درΟة Σرارة ϤδΟھ

ξόΑ . اΘϟي ϤΘόϳد Ϡϋى اϴϠϤόϟات اϟوراϴΛةμϨϋر اδϟرϋة ھو أΜϛر اϨόϟاλر : ـ اόϟواϞϣ اϟوراϴΛة

ϤΘόΗد % ϤΘόϳ30د Ϡϋى اόϟاϞϣ اϟوراΛي و) اδϟرϋة(Ϧϣ اΠϧϻاز اϟرϳاοي % 65اΒϟاϘΘόϳ ϦϴΜΣد أن 

  Ϡϋ.1ى اόϟواϞϣ اδϟاϘΑة وϋواϴϏ Ϟϣر όϣروϓة

5 -3-6 - ϦϴΌηاϨϟدى اϟ ةϋرδϟة اϴϤϨΗ:  
ϛاδϧϹان اΒϟاώϟ وϊϣ ذϓ Ϛϟإϧھ ϻ إن اϟطϟ βϴϟ Ϟϔدϳھ βϔϧ اϜϣϹاϴϧات اϼϟھواϴ΋ة اϴπϤΣϼϟة   

Ϩόϳي ϋدم اϟ ΞπϨϟھذه اΨϟاϴλة اϴπϳϷة ϟدϳھ ϤϠΜϣا ھو اΤϟال ΑاΒδϨϟة ΨϠϟاϴλة اϼϟھواϴ΋ة اϴπϤΤϟة، 

  .ϼϋوة Ϡϋى ذϓ Ϛϟإϧھ Ϧϣ اόϤϟروف أن اδϟرϋة ھي Χاϴλة وراϴΛة

ΐϳدرΘϟا ϊϣ ϒϴϜΘϟرھا : اϳطوΗ ىϠϋ ΐϳدرΘϟر اϴΛأΗة، وϴΛوراϟا Ϟϣواόϟا ϊϣ وةϘΑ طةΒΗرϣ ةϋرδϟر اΒΘόΗ

وϊϣ ذϓ Ϛϟإن ξόΑ اϟدراγات اϴϤϠόϟة اϤϟطϘΒة ... Βδϧي Ϙϣارϧة μΧ ϊϣاΑ κ΋دϴϧة أΧرى ϞΜϣ اϤϟداوϣة

ϓي ھذا اϴϤϟدان ھي ΑاϤΟϹاع ϘΗول أن اΘϟدرب Ϡϋى اδϟرϋة ϞΒϗ اϠΒϟوغ Α ΢ϤδϳزϳادΗھا وϨϴΑ Ϧϣھا دراγة 

)Ratchev et Stoev 1979 ( Ϧϣ دϻوϷدت أن اϛي أΘϟى  11اϟون  14إγارϤϳ Ϧϳذϟة اϨγ ةϋرδϟا

 ϢظΘϨϣ ϞϜθΑ واϗوϔΗ ات إذϨϳرϤΘϟارس ھذه اϤΗ ϻ يΘϟاھدة اθϤϟة اΌϔϟوى اΘδϣ Ϧϣ ىϠϋوى أΘδϣ Ϣھϳدϟ

  .Θϣر ϴϠϋ20ھϓ Ϣي Βγاق 

   Ϟϗدة أ΋ت زاϻوϤΣ ϞϤόΘδΗ يΘϟطرق اϟى أن اϟارة إηϹي اϐΒϨϳو ϻ يΘϟطرق اϟا Ϧϣ ةϴϟاόϓ

ϞϤόΘδΗ اϤΤϟوϟة ϓي Ηطوϳر اδϟرϋة اΤϟرϴϛة اμϘϟوى ϓي Ϧγ دون اΞπϨϟ وھذا ϣا أϛدΗھ 

اΘϟي درΖγ إϜϣاϴϧة Ηدرΐϳ اδϟرϋة اΤϟرϴϛة Αدون ϤΣوϟة Ϩϋد اϷطϔال ) Ratchev et 1979(دراγة

 Ϧγ يϓ12  Ϧγ يϓ ϦϴϐϟاΒϟة واϨγ21-24 Ϡϋ ويΘΤΗ اراتΒΘΧراء اΟإΑ امϗ ΚϴΣ ةϨγ د  20ىϣ ةϛرΣ

وϨΛي Ϡϟذراع Αأμϗى γرϋة ϨϜϤϣة وذόΑ Ϛϟد Θϓرة ΗدرΘΤΗ ΐϳوي Ϡϋى ھذا اϨϟوع Ϧϣ اΘϟدرΒϳات Αدون 

اΜϟاϴϧة ΑاΒδϨϟة ϸϟطϔال أϣا /دورة ϤΣ0,63وϟة وδΑرϋة μϗوى وϗد Σϻظ ارϔΗاϋا ϓي اΘϟردد اΤϟرϛي Αـ 

  .اΜϟاϴϧة/دورة Α0,4اΒδϨϟة ΒϠϟاΘϳ ϢϠϓ Ϧϴϐϟطور إΑ ϻـ 

    Ζϔθϛ دϗرى وΧات أγدرا Ϧϣ رΜϛة أϴπϤΤϟة اϴ΋ھواϼϟدرة اϘϟا Ϣھϳدϟ طورΗ ورϛذϟأن اΑ

  .ϧϺϟاث βϔϨϟ اΌϔϟة اϤόϟرϳة اϤϤϟارγة Ϡϟرϳاοة ΑاΘϧظام% Ϡϟ14ذϛور و% 23اϧϹاث ΒδϨΑة 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟمر ،ϖϟخاϟبد اϋ صامϋϯϰϰ.  
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 ϦϴΑ دϻة أوϋوϤΠϣ ىϠϋ ΖϳرΟة أϴϟة طوγدت دراϛاه أΠΗϻا βϔϧ يϓدرة  13و 11وϘϟطور اΗ ةϨγ

ϤΣϼϟة اϴ΋ھواϼϟوى اμϘϟي اϟواΤΑ ةϴπ5 % ةϋرδϟا ΐϳدرΗ دόΑ)sprint (ـϟ6  ةϨϴόϟاΑ ةϧارϘϣ ϊϴΑاγأ

 grodijnovsky et al 1980.(1(اθϟاھدة اΘϟي ϴϐΘΗ Ϣϟر ΘΠϴΘϧھا 
  

  :طرق Ηطوϳر اδϟرϋة - 3-7- 5
όϳد μϨϋر اδϟرϋة Ϩϋ Ϧϣاλر اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة اΒόμϟة اΘϟطوϳر ϴϗاγا ϘΒΑة اϨόϟاλر اΧϷرى   

 Ϧϣ اΗ ΐόμϟطوϳر γرϋة رϳاοي ϴΒϛ ϞϜθΑر وΤϠϣوظ إذا ϛان Βδϧ ϚϠΘϤϳةϧϷھا ϔλة وراϴΛة وϴϠϋة 

ΌϴطΒϟة اϴϠπόϟاف اϴϟϷا Ϧϣ ةϴϟاϋة وھيϋرδϟر اϳطوΘϟ طرقϟا ξόΑ اكϨاط وھδΒϧϻوا κϠϘΘϟة ا:  

وΗھدف ھذه اϟطرϘϳة ΘΑطوϳر اδϟرϋة Αأϧواϋھا ϓھي ϴϤΘΗز ϣ ϞϤόΑرϊϔΗ اθϟدة : ـ اϟطرϘϳة اϜΘϟرارϳة

Ϸده اΣ ىϟإ Ϟμϳ ذيϟة واλاΧة وϔϠΘΨϤϟا ϢδΠϟھزة اΟى أϠϋ رةηاΒϣ ورةμΑ رΛؤΗ ھيϓ Ϛϟذϟ ىμϗ

 Ϧϳدϟدث ظاھرة اΤΗ روضϔϤϟد اΤϟا Ϧϋ إذا زادϓ ΐόΘϟدوث اΣ ىϟؤدي إϳ اϤϣ يΒμόϟھاز اΠϟا

  .اϨϴΠδϛϷي Ϥϣا ϳؤدي إϟى اΘγھϼك اϟطاϗة وΗراξϤΣ Ϣϛ اϓ ϚϴΘϛϼϟي اϼπόϟت اόϟاϠϣة

Α ةϳوϘϟھا اΘϗϼόΑ ةϘϳطرϟھذه ا ϒμΘΗرةوϴμϗ دةϣة وϴϟاϋ دةη ΐϠطΘΗ ΚϴΣ رϴΜϤϟدة اϣدة وθϟا Ϧϣ ϞϜ.2  

  :μΧ κϴΨϠΗ ϦϜϤϳاκ΋ اΘϟدرΐϳ اϜΘϟراري ϓي اΠϟدول اΘϟاϟي

ϟدوΟ Ϣϗراري :05رϜΘϟا ΐϳدرΘϟا κ΋اμΧ:3  

  ηدة اϢΠΣ  ϞϤΤϟ اΘϓ  ϞϤΤϟرات اϟراΣة  اϟطرϘϳة

ΐϳدرΘϟا  

  اϜΘϟراري

  ΘΗطΘϓ ΐϠرة راΣة طوϠϳة

 Ϧϣ3 ىϟ5د إΐδΣ د  

  .اϤϟـδاϓة

ϢΠΣ ادةϳزϟ اϴΒδϧ رةϴμϗ  

 Ϧϣ2 ىϟا إΛ6دϳزΗ ϻا وΛ  

 Ϧϋ5اΒϳرϘΗ د.  

  ϜΗرار ϞϴϠϗ أي Σواϟي

 Ϧϣ1 ىϟرات 6إϣ.  

 Ϧϣ ةϴϟاϋ دةη90 %ىϟإ  

  ϗ Ϧϣـدرة% 100

  .اϔϟرد

  

وھي Βϋارة ϴϠδΗ Ϧϋط ϗوى ΧارϴΟة Ϡϋى اΠϤϟاϊϴϣ اϴϠπόϟة اόϟاϣة اϔϠΘΨϤϟة ϓي : ـ طرϘϳة اϘϤϟاوϣة

  :وϦϣ اγϷاΐϴϟ اΘϟي ΨΘδΗدم Θϟطوϳرھا ھي. اϘΘϧϻاϴϟة أو اΤϟرϴϛةاΤΘϟرك Θϟطوϳر اδϟرϋة 

  .ـ اΠϟري اδϟرΐΤδΑ ϊϳ أداة ϣرΑوطة ϓ ΖΒΜϣ ϞΒΤΑي Σزام Ϡϋى طول اμΨϟر

  .ـ اΠϟري اδϟرόλ ϊϳودا Ϡϋى ΤϨϣدر

                                                             
ϭ - Chaƌles, M.thieďauld, Pieƌƌe SpƌuŵoŶt ;EdsͿ, L’eŶfaŶt et le spoƌt iŶtƌoduĐtioŶ a uŶ tƌaité de ŵédeĐiŶe du 
spoƌt Đhez l’eŶfaŶt, De BoeĐk UŶiveƌsité, ϭϵϴϴ, pϴϲ,ϴϳ. 

Ϯ-  ،سكندریةϻاء، اϓوϟریاضي، دار اϟتدریب اϟم اϠϋ يϓ حدیثةϟاھات اΟتϻأمیرة حسن محمود، ماھر حسن محمود، اϮϬϬϴص ،Ϯϯϳ.  
ϯ- ص ϊΟمرϟس اϔنϮϯϴ.  
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وϤδΗى ΑاΘϟدرΒϳات اδϤϟاϋدة Θϟطوϳر اδϟرϋة وھي Βϋارة ϣ Ϧϋدى اϔΘγϻادة Ϧϣ  : ـ طرϘϳة اδϤϟاϋدة

وϦϣ اγϷاΐϴϟ اΘϟي . ξόΑ اϤϟؤΛرات اΠϟاϴΒϧة ϟزϳادة γرϋة اϟرϳاοي ϓوق اδϟرϋة اμϘϟوى اΘόϤϟادة

  : ΨΘδΗدم ϓي Ηطوϳرھا ھي

 ΐΤδϟة اϘϳطر. 

 ΢ϳرϟة اϋرγ Ϧϣ ادةϔΘγϻا. 

 درΤϨϤϟى اϠϋ ϻزوϧ ريΠϟ1.ا 

 :اϤϟروϧــة -4- 5
μϘϳد ΑاϤϟروϧة ϗدرة اϠϋ ϞμϔϤϟى اΤΘϟرك ΤΑرϳة ϼΧ Ϧϣل اϤϟدى اϜϟاόΗ : Ϟϣرϒϳ اϤϟروϧة - 4-1- 5

ϓھي όΗـϨي اϤϟروϧة أو اϤϟـطاطϴة Ϥϛا ) Flexibility(ϨόΗي اϨΜϟي، أϣا ϤϠϛة ) ΤϠϟ)Flexرϛة، وϤϠϛة 

Ϡى اϤϟطاطϴة أو اϤϟروϧة اϴϠπόϟة Ϩόϣى ϗدرة اϠπόϟة όΗ)MuscularFlexibility (ϋـϨي ϤϠϛة  

  . أμϗى ϣدى ϟ ϦϜϤϣھا

  .وϦϜϤϳ اϘϟول Αأن اϤϟروϧة ھي ϗدرة اϠϋ ϞμϔϤϟى اΤΘϟرك ΤΑرϳة ϼΧ Ϧϣل اϤϟدى اϜϟاΤϠϟ Ϟϣرϛة

 ΚϴΣ ،ϞλاϔϤϟة اϋوϤΠϣ أو ϞλاϔϤϟد اΣي أϓ ةϛرΤϟدى اϣ يϨόΗ ةϧروϤϟى اϟات إϔϳرόΘϟا ξόΑ رϴθΗو

وϦϜϤϳ اϘϟول أن اϤϟروϧة ϤΘόΗد Ϡϋى ϗدرة . ϞμϔϤϠϟاϟطϴόϴΒة ϗ βϜόΗدرة اϟوΗر اϴϠπόϟة داϞΧ اΤϟدود 

  2.اϷرΑطة اϴΤϤϟطة ΑاϞμϔϤϟ اΨϟاص ΑاΤϟرϛة وϘϓا ϴΘΣϻاΟات اθϨϟاط

  :أھϴϤة اϤϟروϧة - 4-2- 5

 اϴϛرΣا وϴϧدΑ يοاϳرϟداد اϋى إϠϋ رىΧϷة اϴϧدΒϟات اϔμϟى اϠϋ ϞϤόΗ. 

 ةϴϛرΤϟھارات اϤϠϟ داءϷان اϘΗاب وإδΘϛة اϋرγ ىϠϋ ϞϤόΗ. 

  ىϠϋ دϋاδΗھدΟ Ϟϗذل أΑداء وϷا Ϧϣة وزϗطاϟي اϓ ادμΘϗϻا. 

  ϞΜϣ اتΑاλϹا Ϧϣ لϼϗϹى اϠϋ دϋاδΗ)ϊϠΨϟا ،ΦϠϤϟا.( 

 اتμϠϘΗ دونΑ ةϛرΤϟد اϨϋ ΐόΘϟر ظھور اϴΧأΗ ىϠϋ دϋاδΗ. 

 رةΛؤϣة وϴΑاϴδϧاΑ اتϛرΤϟي أداء اϓ رةϴΒϛ درةϘΑ ϢھδΗ. 

 βϔϨϟاΑ ةϘΜϟة واϋاΠθϟرأة واΠϟاϛ ΐϋϼϟ ةϳرادϹات اϤδϟر اϳطوΗ, 

 ةϴόϴΒطϟھا اΘϛرΣ ىϟة إΑاμϤϟا ϞλاϔϤϟودة اϋ ىϠϋ دةϋاδϤϟ3.ا 

 

  
 

                                                             
ϭ- صمھند حس ،ϖساب ϊΟا، مرΟخواϟین بشتاوي، اخمد ابراھیم اϯϰϭ.  
Ϯ- ریاضیة، طϟتربیة اϟي اϓ ختبارϻیاس و اϘϟرحات، اϓ سیدϟى اϠیϟϭ ،نشر، مصرϠϟ كتابϟمركز ا ،ϮϬϬϭص ،Ϯϰϯ.  
ϯ- ص ،ϖساب ϊΟمر ،ϖϟخاϟبد اϋ صامϋϭϳϰ.  
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ϟدوΟ Ϣϗ06ر: ϢδΤϟاΑ ةϴδϴ΋رϟا ϞλاϔϤϟا ξόΑ يϓ ھاΑ وحϤδϤϟدوران اϟات اϛرΣ:  

  ϧوع اΤϟرϛة  اΤϟرϛة  اϞμϔϤϟ  م

  طوϴϟة  )اδΒϟط/اϣ)ξΒϘϟروϧة اϤϟد  ϞμϔϣHip اΨϔϟذ   1

2   ϒΘϜϟا ϞμϔϣShoulder  دϴόΒΗ/ ΐϳرϘΗ/رϳدوΗ  ،ةϴϣاϣة أϴοؤϋ  

  طوϴϟة  )اδΒϟط/اξΒϘϟ(اϤϟد /ϣروϧة   ϞμϔϣAnkle اϘϟدم   3

  طوϴϟة   ϞμϔϣElbow اϜϟوع   4

 ϞμϔϣKnee اϟرΒϛة   5
  )اδΒϟط/اϣ)ξΒϘϟروϧة اϤϟد 

  وξόΑ اϟدوراϧات
  ϋرϴοة

 ϋ ϞμϔϣRadial ulnarظϤة اϟزϧد   6
  ...Ϡϟ ϞϴϣداϞΧ واΨϟارج

  )ϘΗرϴόΒΗ/ΐϳد (
  ϋرϴοة

  أϣاϴϣة  اόϧاβϛ/اϼϘϧب  ϋ ϞμϔϣSbtalarظϤة اϘϟدم   7

 Spinal ColumاϤόϟود اϘϔϟري   8

  )δΑط/ξΒϓ(اϤϟد / ـ ϣروϧة

  ξΒϗ/ـ اϨΤϧاء ΟاΒϧي 

  ـ دوران

  طوϴϟة

  أϣاϴϣة

  ϋرϴοة

  

  :اόϟواϞϣ اϤϟؤΛرة ϓي اϤϟروϧة - 4-3- 5
  Ϟμϔϣ Ϧϋ ةϛرΤϟدى اϣ ϒϠΘΨΗ ϒΘϜϟا ϞμϔϤϓ رΧلآ Ϟμϔϣ Ϧϣ ةϛرΤϟوى اΘδϣ ϒϠΘΨϳ

اϘόϟدة، ϛذΣ Ϛϟرϛة اϤόϟود اϘϔϟري، ϨϤϓھا اϔϟروق اϔϟردϳة ϦϴΑ اϓϷراد ϧϷھا ϓ Ϧϣ ϒϠΘΨΗرد لآΧر Ϥϛا 

 Ϧϣ ھδϔϧ ϞμϔϤϟا ΐϴϛرΗ Ϛϟى ذϟاف إπϳ اϤϛ ،اطθϨϟة واϴΛوراϟا ϞϣواόـϟاΑ تϼπόϟة اϧروϣ طΒΗرΗ

Ϸا ΚϴΣ Ϟϣواόϟا ϚϠΗ Ϟϛ ،ϞμϔϤϟة اϛرΣر وϤόϟوا ،ϢδΠϟرارة اΣد وϠΠϟة واΠδϧϷت واϼπόϟطة، واΑر

اΘδϤϟوى اΤϟ ϞΜϣϷرϛة اϤϛ ϞμϔϤϟا ΒΘόΗر ΗؤΛر Ϡϋى اΤϟرϛة اΨϟاλة ΑاϞμϔϤϟ، وϦϣ اΤΗ ΐόμϟدϳد 

  .اϤϟروϧة ھاϣة Τμϟة ϓ Ϟϛرد أϨΛاء ϣرϠΣة اΨϴθϟوΧة

 Ϧϣ وىΘδϣ ىϠϋى أϟول إλوϟا ϦϜϤϳ ΚϴΣ ،ھϨϳوϜΗھ و΋اϨΑ ىϠϋ ϞμϔϤϟة اϛرΣ دىϣ دϤόΘϳو

Ϡϋى όϧوϣة  elangetiemelasticوϤΘόΗد اϤϟطاطϴة اϷطول  PlasticاΤϟرϛة ϼΧ Ϧϣل اϤϟطاطϴة 

  .اΠδϧϷة

وΑاοϹاϓة إϟى ذϓ Ϛϟإن اϴϐΘϟر ϓي درΟة Σرارة اϼπόϟت ϳرϊϓ أو Ϧϣ ξϔΨϳ اϤϟروϧة ϓي 

ذوي اΤϟرارة اϤϟرόϔΗة أΜϛر ϣروϧة Ϧϋ ذوي اΤϟرارة اπϔΨϨϤϟة، وϗد ϋادة ϣا Ϝϳون و% Σ20دود 

ΐΒδϳ ھذا ΗأϴΛرا πϣاد ϳ ΚϴΣھدد Θδϣوى اΤϟرϛة ϓي اϞμϔϤϟ، وϚϠΗ Ϟόϟ اϤϟروϧة ΗرϊΟ إϟى اϟطول 
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اϤϟؤΠδϧϸϟ Ζϗة اϟزϴϟϻة، أϣا اΠδϧϷة اϴϠπόϟة Ϡϓھا μΧاκ΋ اΘγϻاϴϜϴΗة ΠΘΗ ΚϴΣاوب ϊϣ اϤΘϟرϨϳات 

  .Ηزϳد ϴϓھا اΘϟي

Ϙϳوϣون Αأداء ϟذϓ ϚϟإϨϧا Πϧد ϴΜϛرا Ϧϣ اϓϷراد . Ϥϛا أن ϣروϧة اϼπόϟت ΘΗأΛر ΑاΤϟرارة

ϳ ΚϴΣرϊϓ اϳϷروϚΑ درΟة Σرارة اϤϣ ϢδΠϟا " اϳϷروϚΑ"اϤΘϟرϨϳات ϤΘδϣرة ϼΑ اϘϧطاع όΑد دورة 

و Ϙϣدار وھϨاك ϋاϞϣ آΧر ϳؤΛر Ϡϋى اϤϟروϧة وھ δϳPlastic ElongationھϞ اϤϟطاطϴة اϟطوϴϟة 

اΠδϧϷة اΘϟي Αھا دھون γواء ϛاΖϧ داϞΧ أو Σول اϼπόϟت وأΠδϧة اϼπόϟت ϓإن Μϛرة ϚϠΗ اΠδϧϷة 

ϢδΠϟا ΢طγ ϦϴΑ اكϜΘΣϻا ΐΒδΑ ةϴϨدھϟا.  

وϨϠόϟا Πϧد أن اδϨϟاء ϟدϳھϣ Ϧروϧة أΜϛر Ϧϣ اϟرΟال Η ΚϴΣظϔΘΤϣ Ϟظة ϚϠΘΑ اΨϟاϴλة طϠϴة 

ϞϘΗ Ϧδϟي اϓ دمϘΘϟا ϊϣ ھϧد أΠϧ اϨϨϜϟ اةϴΤϟة  اΠδϧϸϟ دادΘϣϻة اϴϠΑاϗSoftitissure  ةϧروϤϟة اϠϘϟ Ϛϟوذ

ϦϴδϨΠϟد اϨϋ.1  

 ،ϊΒΘϤϟة اθϴόϤϟوب اϠγا أϤة ھϧروϤϟوى اΘδϣ ةϠϗ يϓ Ϧϴϴγاγأ ϦϴϠϣاϋ ϚϟاϨاط ھθϨϟي اϓ κϘϨϟوا

 ϛTendonsذϚϟ اϷوΗار  ElasticityاΒϟدϧي وϠϗ ϊϣة اθϨϟاط اΒϟدϧي Πϧد أن اϼπόϟت ϘϔΗد اϤϟطاطϴة 

، Ϥϛا أن اϷرΑطة μϘΗر وϛذμϳ Ϛϟاϋ ΐΣدم اΤϟرϛة زϳادة ϓي Βδϧة اϟدھون ϓي GamentsواϷرΑطة 

ϞμϔϤϟي اϓ ةϛرΤϟوى اΘδϣ Ϧϣ يϟاΘϟاΑ ϞϠϘΗ يΘϟة واΠδϧϷا.  

 ΚϴΣ ةΠδϧϷام اΌΘϟا Ϧϋ ΞΘϨϳ ذيϟد واϠΠϟة واϠπόϟة اΠδϧϷذي اϟرر اπϟا Ϛϟى ذϟاف إπϳو

ϞμϔϤϟي اϓ ةϛرΤϟوى اΘδϣ ىϠϋ يΒϠγ رΛھ أϟ ونϜϳ.2  

  :Ηطوϳر اϤϟروϧة - 4-4- 5
إن أھϢ وϠϴγة Θϟطوϳر اϤϟروϧة ھي ϤΗرϨϳات اϹطاϟة وھي Βϋارة Σ Ϧϋرϛات ΗؤΛر μΑورة   

اΠϳاϴΑة Ϡϋى اϼπόϟت أو اϤΠϤϟوϋة اϴϠπόϟة اϴμϘϟرة ϜϣϹان زϳادة درΟة ϣروΘϧھا Ϥϣا ϳؤدي إϟى 

ϊγدى أوϤϟ ةϔϠΘΨϤϟات اϛرΤϟى أداء اϠϋ درةϘϟا.  

اΘϟي ΘΗوΑ ϒϗدرΟة ϴΒϛرة Ϡϋى وΗھــــدف ϤΗــــرϳـــϨات اϹطاϟة أγاγا إϟى ϴϤϨΗة ϔλة اϤϟروϧة   

وϗد أΖΘΒΛ اΤΒϟوث اϔϠΘΨϤϟة أن (...) ϗدرة اϷوΗار واϷرΑطة واϼπόϟت Ϡϋى اΘγϻطاϟة واΘϣϹطاط 

Ϥϣا Α ΢Ϥδϳزϳادة ϤΗرϨϳات اϹطاϟة اΤϴΤμϟة اϨϤϟاΒγة δϳھϘΑ Ϣدر ϴΒϛر ϓي زϳادة ھذه اϷرΑطة واϷوΗار 

ϞλاϔϤϟة اϧروϣ .رھاϳطوΘϟ ΐϴϟاγدة أϋ اكϨوھ:  

Α ϢΘΗواγطة Ο Ϛδϣزء Ϧϣ اϢδΠϟ أو أي ηيء آΧر ϛاϢϟϼδϟ أو اϘϤϟاϋد : ـ ϤΗرϨϳات Ϥϟروϧة اΜϟاΘΑة

اδϟوϳدϳة، وΐδΣ درΟة اϤϨϟطϴة Θϔϟرة زϴϨϣة Τϣددة، وھي اΘϟي Ηؤدى ϦϤϣ دون Σرϛات ϣدΠϣة أو 

  .اھΘزازϳةΣرϛات ارΗدادϳة أو 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟرحات، مرϓ سیدϟى اϠیϟϮϱϱ.  
Ϯ- ص ،ϊΟمرϟس اϔنϮϱϲ.  
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ھي اϤΘϟرϨϳات اΘϟي Ηؤدي ΤΘϟرΟ Ϛϳزء أو ϤΠϣوϋة أΟزاء Ϧϣ اϢδΠϟ : ـ ϤΗرϨϳات اϤϟروϧة اΤΘϤϟرϛة

  .اϦϣ Φϟ دون Ϛδϣ أي Οزء آΧر...Ϡϋى Σ ϞϜηرϛات واھΘزازات ودوراϧات

Α ϢΘΗواγطة Σرϛة اΠϟزء اϟذي ϞϤΤϳ اϞϘΜϟ إϟى أμϗى ϣدى : ـ ϤΗرϨϳات اϤϟروϧة اΤΘϤϟرϛة اΜϟاΘΑة

  .ه اΠϟاذϴΑة اϷرϴοة ϋ ϊϣدم اϨΜϧاء اϞμϔϤϟ اϟوγطيΣرϛي ΑاΠΗا

  1.اΦϟ.... وھي اϤΘϟرϨϳات اΘϟي ΨΘδΗدم ϴϓھا اϷدوات واΟϷھزة Ϧϣ أϘΛال وϛرات طϴΒة وϘϣاϋد γوϳدϳة

  :ϣ ΐΠϳراϋاΗھا Ϩϋد ϴϤϨΗة اϤϟروϧةاόϟواϞϣ اΘϟي  - 4-5- 5

 اتϨϳرϤΘϟأداء ا ϞΒϗ اءϤΣϹاΑ امϤΘھϻا. 

  Ϟϛ يϓ داءϷا Ϟμϳ رورة أنο ھϴϠϋ ϞϤόΗ يΘϟا ϞμϔϤϟھ اΑ ΢Ϥδϳ دىϣ ىμϗى أϟإ ϦϳرϤΗ

 .اΤϟرϛة

  ΐόΘϟاΑ اسδΣϹة اϟاΣ ة أوϠϣاόϟا ϞλاϔϤϟي اϓ ϢϟأΑ اسδΣϹة اϟاΣ يϓ داءϷا Ϧϋ ردϔϟا ϒϗوΗ

 .أو اϹرھاق

  ϞλاϔϤϟطة اΑت وأرϼπόϟاب اμΗ ϻ ىΘΣ ΐγاϨϤϟدر اϘϟاΑ ةϛرΤϟدى اϣ ادةϳي زϓ درجΘϟا

 ϤΘΑ.2زق

5 -4-6 - Ϥϟا Ϟ΋اγوϟةاϧروϤϟة اϴϤϨΗ يϓ ةϣدΨΘδ:  

 ةϟطاϹا ϦϳارϤΗ :رھاϛذ ϖΒγ. 

  ھازΠϛ ةϧروϤϟة اϴϤϨΘϟ ةΟوϣ ھزةΟϷا ξόΑ اكϨة، ھϳرددΘϟة اϛرΤϟاΑ ϦϜϟ ھزةΟϷدام اΨΘγا

Ϟμϔϣ ةϴϤϨΗ 

 . اΤϟوض وϨϋد اΨΘγدام اΤϟرϛات اΘϟرددϳة ϊϣ اΟϷھزة Ηؤدي إϟى Σرϛة إΠϳاϴΑة 

 ةϣدΨΘδϤϟة اΜϳدΤϟطرق اϟر ا( اϴΛأΘϟة اϘϳيطر΋اΑھرϜϟ ( ϞϤόΗ ΚϴΣ تϼπόϟة اϟإطا Ϧϋ ةϟؤوδϣ

 ϖϳطر Ϧϋ 

وΧز اϠπόϟة  ϨΤθΑات ϛھرΑاϴ΋ة Ϥϣا ϳؤدي إϟى Σرϛات ϣطاطϴة ΑاϠπόϟة وإϣداد اϴϟϷاف اϴϠπόϟة 

  .وھذه ΨΘδΗدم Βϋϻ ϊϣي اΘδϤϟوϳات اόϟاϴϟة

  .ϴμϘΗر اϟزϦϣ اϘΘϟرΒϳي، اόϔϟاϴϟة ϖϘΤΗ ΚϴΣ أϦϣ Ϟπϓ اϟطرق اόϟادϳة: ϴϤϣزاΗھا

  ϟ.3ھا ΗأϴΛر Ϡϋى اΧ ΐϠϘϟاλة Ϩϋد اΘϋزال اϟرϳاοي: πϣارھا

  

  

                                                             
ϭ- مھند حس ،ϖساب ϊΟا، مرΟخواϟبشتاوي، احمد ابراھیم اϟین اϯϯϰ.  
Ϯ- ص ،ϊΟمرϟس اϔنϯϱϱ.  
ϯ- ص ،ϊΟمرϟس اϔنϯϯϲ.  
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5 -4-7 - ϦϴΌηاϨϟدى اϟ ةϧروϤϟر اϳطوΗ:  
ϴϤΘϳز ϐλار اϷطϔال ϔμΑة ϋاϣة ΑاϤϟروϧة وϦϜϟ ھذه اϴϤϟزة ΗأΧذ ϓي اμϘϨϟان ϊϣ اϘΘϟدم ϓي   

اόϟاϴϟة ϋادة ϣا اόΑ Ϧδϟد اϟوλول إϟى ϣرϠΣة اϤϟراھϘة وΧاλة Ϡϟذϛور ϴϤΘϓز Θϧاϋ Ξ΋دϳدة إϟى اϤϟروϧة 

ϖϘΤΘΗ أϨΛاء Ϩγوات اϟدراγة ϢϴϠόΘϠϟ اϷوϟى وϞμΗ ϻ أΑدا إϟى ھذا اΘδϤϟوى όΑد ذϚϟ، وإϟى اϷطϔال 

Ϩγة وόΑد ذϞϴϤΗ Ϛϟ اϤϟروϧة إϟى اϟزϳادة ΒΑطء ΘΣى  12إϟى  Ϙϔϳ11دون ϔλة اϤϟروϧة ΘΣى Η  ϦγدرϴΠϳا

وϦϣ ھذه اϘϨϟطة ϓاϤϟروϧة Α ϞϘΗاΘϟدرج ϊϣ زϳادة اϤόϟر، وϦϣ اϞϤΘΤϤϟ أن Ϝϳون اϣ.  ΐΒδϟرϠΣة اϤϟراھϘة

ϓي μϘϧان اϤϟروϧة Ϩϋد اϟذϛور راόΟا إϟى زϳادة ϢΠΣ اϼπόϟت، اϘϟوام، اϘϟوة اϴϠπόϟة وϴϠϋھ ΘΤΗاج 

 Ϧδϟي ھذا اϓ ةϧروϤϟر اϳطوΘϓ رھاϳطوΘϟ ةϠΣرϟل ھذه اϼΧ ϒΜϜϣال وϋ ΐϳدرΗ ىϟة إϧروϤϟة اϔλ

ϟا ΞϣراΑ Ϧϣ زأΠΘϳ ϻ زءΟ ةϧروϤϟر اϳطوΗ ΞϣراΑ ونϜΗ ھذاϟر، وϴΒϜϟا Ϧδϟي اϓ ھϨϣ Ϟھγون أϜϳ رϴϐμ

 Ϧϣ ةΟدر ϖϴϘΤΗ زΠϋة، وγارϤϤϟة اϴμμΨΘϟة اοاϳرϟوع اϧ Ϧϋ ظرϨϟرف اμΑ ارϐμϟا ΐϳدرΗ

اϤϟروϧة Ϝϳون اϟھدف Ϧϣ اΘϟدرϼΒϘΘδϣ ΐϳ ھو اΤϤϟاϓظة Ϡϋى ھذا اΘδϤϟوى اϟذي ϢΗ اϟوλول إϴϟھ، 

Θόϳدى وϟ دϘϔΗ يΘϟات اϔμϟا Ϧϣ ةϧروϤϟة اϔλرϷ ةϣھاϟور اϣϷا Ϧϣ ةϧروϤϟى اϠϋ ظةϓاΤϤϟر ھدف اΒ

ΘϟاΑھا، وϴϠϋ ΐϳدرΘϟدم اόΑ ،ةϋرδΑ يοاϳرϟاϟ رضόϳ ةϔμϟھذه اϟ κϘϨϟإن اϓ يϟةاΑاλϺ.1  

وΒΘόΗر اϤϟراϞΣ اϷوϟى Ϥϋ Ϧϣر اϟرϳاοي اϴϐμϟر ھي اϟوΖϗ اϨϤϟاΒϟ ΐγداϳة اΘϟدرΐϳ اϴΠϟد Θϟطوϳر 

Ϥϟا ϦϳوϜΗ ىϟإ Ϛϟؤدي ذϴϓ ،ϢδΠϟا Ϟλاϔϣ ϊϴϤΟ ةϨϤπΘϣ ةϣاόϟة اϧروϤϟا ΐϳدرΗ ىϠϋ زϴϛرΘϟاΑة وϧرو

اϘϟاϋدة اόϟاϣة اγϷاϴγة اΘϟي ϦϜϤϳ اϧϻطϼق Ϩϣھا ϧϷ ،ϼΒϘΘδϣھ Ϧϣ βϴϟ اϟطόϴΒي أن Ϡϋ ϞϤόΗى Ηطوϳر 

  .اϤϟروϧة اΨϟاλة Αدون ϗاϋدة θΘγϼϟارة ϴϠϋھا Ϧϣ اϤϟروϧة اόϟاϣة

  μϟدأ اΒϳ اϣدϨϋ κϘϨϟا ξόΑ Ϣھϳدϟ ظھرϳ ،يϠπόϟا ϢΠΤϟادة اϳة وزϳوϗ تϼπϋ ϦϳوϜΗ يϓ ارϐ

ϓي اϤϟروϧة، وϞμϳ ھذا اκϘϨϟ إϟى Θδϣوى أدϧى ϓي اϤϟرϠΣة اΜϟاϴϧة Ϧϣ اϤϟراھϘة ΑاΒδϨϟة Ϡϟذϛور، وϓي 

βϔϧ اϟوϤΘδΗ Ζϗر اϧϹاث ϓي اϷداء اϴΠϟد وϴϠϋھ ΒΘόΗر ϣرϠΣة اϤϟراھϘة ϣرϠΣة Ηطوϳر Χاλة Ϩϋدϣا 

ϻون اϜΗ ϦϴδϨΠϟا ϦϴΑ اتϓϼΘΧϻر اϤΘδΗ ةϘراھϤϟا Ϧϣ رةϴΧϷة اϠΣرϤϟل اϼΧرة، وϴΒϛ ةϴδϨΠϟات اϓϼΘΧ

 ϦϴδϨΠϟا ϦϴΑ اتϓϼΘΧϻأن ا Ϧϣ ϢϏرϟاΑ ورϛذϟا Ϧϋ ةϧروϤϟا Ϧϣ ىϠϋدرا أϗ اثϧϹظھر اΘϓ رةϴΒϛ Ζδϴϟ

ϴϨΒϟا ϦϴΑ رقϔϟف       ــ اϼΘΧϻد أن ھذا اϛؤΗ ةϴϤϠόϟظة اΣϼϤϟة، واϠΣرϤϟي ھذه اϓ يϓ اتϨΒϟوا Ϧ

Θδϣوى اϤϟروϧة ϤΘδϣر طوال اϴΤϟاة، وϟھذا ϧؤϛد Ϡϋى أھϴϤة Ηدرΐϳ اϤϟروϧة اόϟاϣة ϓ ϞϜϟرد γواء 

 ϤΗ.2رϨϳات رϳاοي أو ϴϏر رϳاοي ϓي ھذه اϤϟرϠΣة

 

  

                                                             
ϭ-  بطلϟة اϋصناϟ متكاملϟتدریب اϟسة اϠسكري، سϟخیریة ابراھیم ا ،ϊϘابر بریΟ محمدϲ-ϭϴ سنة، جϭارف، مصر، صόمϟمنشأة ا ،ϲϲ.  
Ϯ-  ϊΟسكري، مرϟخیریة ابراھیم ا ،ϊϘابر بریΟ صمحمد ،ϖسابϲϳ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϵϭ 
 

ϦϴΌηاϨϟا ϊϣ ھاϣداΨΘγا ϦϜϤϳ يΘϟات اϨϳرϤΘϟواع اϧأ:  
  :اϨϟاϦϴΌη وھϤاھϨاك ϧوϋان رϴδϴ΋ان Ϟπϔϳ اΨΘγداϣھϤا ϓي ϴϤϨΗة اϤϟروϧة ϟدى 

 .ϤΗBallisticرϨϳات اϤϟروϧة واϹطاϟة اϴϜϴΘγϼΒϟة  -

 Static.1اϤϟروϧة واϹطاϟة اΜϟاΘΑة  -

  :اϟرηــاϗة -5- 5
  :ϔϣھوم اϟرηاϗة - 5-1- 5

ϔϳھϣ Ϧϣ Ϣدϟول اϟرηاϗة Αأϧھا اϘϟدرة Ϡϋى ϞόΟ اθϨϟاط اΤϟرϛي γرόϳا وϨϣاΒγا ϐϠϟرض Ϩϣھ   

اΘϤϟوόϗة ΑاοϹاϓة إϟى اϘϟدرة Ϡϋى ϢϠόΗ وإΟادة اΤϟرϛات اΠϟدϳدة وϘϓا Ϡϟظروف واΘϤϟطΒϠات واϴϐΘϟرات 

  Α.2اδϟرϋة اϨϤϟاΒγة
  

  :ξόΑ اόΘϟارϒϳ اΨϟاλة Αاϟرηاϗة - 5-2- 5
  .ϋرϓھا Αـارو Αأϧھا ϴΒόΗر ϣ Ϧϋدى وγھوϟة اΤϟرϛة ϓي ϔϣاϞλ اϢδΠϟ اϔϠΘΨϤϟة

اϔϟرد γواء ϤδΟ ϞϜΑھ أو ΠΑزء وϋرϓھا ϣـاΑ ϞϨϳأϧھا اϘϟدرة Ϡϋى اΘϟواϖϓ اϴΠϟد ΤϠϟرϛات اΘϟي Ϙϳوم Αھا 

  .Ϩϣ Ϧϴόϣھ

  .Ϥϟدى واϤϨϴΑϊγا όϳرϓھا γازاϴγورϜγي Αأϧھا اϘϟدرة Ϡϋى أداء اΤϟرϛات 

ϋ درةϘϟھا اϧأΑ ويϟ Ϛϟاϣ ھاϓرϋةوϋرδΑ ھ΋زاΟأ ξόΑ أو ϢδΠϟاه اΠΗر اϴϴϐΗ ىϠ . رΧالآ ξόΒϟھا اϓرόϳو

أو ϓي اϟھواء ϊϣ اϘϟدرة Ϡϋى Αأϧھا γرϋة ϴϴϐΗر أوοاع اϢδΠϟ أو ϴϴϐΗر اΠΗϻاه γواء ϓي اϷرض 

  γ.3رϋة اϓ ϢϜΤΘϟي اϷداء اΤϟرϛي واόΘϟدϞϳ اδϟرϊϳ واϷ ΢ϴΤμϟداء اϤϟھارة اΤϟرϴϛة

  :اόϟواϞϣ اϤϟؤΛرة ϓي اϟرηاϗة - 5-3- 5
  :ΗوΟد ϋواϋ Ϟϣدϳدة ΗؤΛر ϓي اϟرηاϗة Αطرق ϔϠΘΨϣة وھي

  :Stomato typeالأϤϧاط اϴϤδΠϟة 
اϠϴϤϳ ϒϴΤϨϟون إϟى اϘΘϓار اϟرηاϗة، وϠϋى اϦϣ βϜόϟ  اΨηϷاص طوال اϘϟاϣة وذوي اϤϨϟط اϤδΠϟي

ذϓ Ϛϟإن Θϣوγطي اϟطول وμϗار اϘϟاϣة واϟذϟ Ϧϳدϳھϼπϋ Ϣت ϗوϳة ϠϴϤϳون إϟى اϟرηاϗة ΑدرΟة ϋاϴϟة، 

واϤϨϟط اϠπόϟي اmesomorphs  ϒϴΤϨϟوΚϴΣ Ϧϣ اϤϨϟط اϤδΠϟي ϦϜϤϴϓ أن Ϙϧول Αأن اϤϨϟط اϠπόϟي 

meso-ectomorphs   ϒϴΤϨϟط اϤϨϟا اϣة، أϗاηرϟر اμϨϋ ونϜϠΘϤϳectomorphs  ϦϴϤδϟوا)ϦϳدΒϟا (

endmorphs دةϋاϘϟي ھذه اϓ اءاتϨΜΘγد اΟوϳ ھذا ϊϣة، وϗاηر Ϟϗأ.  

  

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟة، مرϘمراھϟى اϟة اϟوϔطϟنسین من اΟϠϟ ریاضيϟتدریب اϟتي ابراھیم حماد، اϔمϭϱϲ.  
Ϯ- ریاضي، طϟتدریب اϟحمید، محمد صبحي حسنین، اسس اϟبد اϋ كمالϭ ،ربي، مصرόϟكر اϔϟدار ا ،ϭϵϵϳص ،ϮϬϵ.  
ϯ- ص ،ϖساب ϊΟامیرة حسن محمود، ماھر حسن محمود، مرϮϭϰ.  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϵϮ 
 

βϨΠϟر واϤόϟاAge and Sex:  
 Ϧγ ىΘΣ ΖΑاΛ دارϘϤΑ ارϐμϟال اϔطϷة اϗاηد رϳزΗ12  ،ةϘراھϤϟا Ϧγ يϓ ولΧدϟرد اΠϤΑ ϞϘΗ ϢΛ ،ةϨγ

ء Ϧϣ ھذه اΘϔϟرة ΒΗدأ اϟرηاϗة ϓي اϟزϳادة ϣرة أΧرى ΘΣى Ϡμϳوا إϟى ϣرϠΣة اϤΘϛال اϤϨϟو ϢΛ وόΑد اΘϧϻھا

  .όΑد Ϩγوات ϠϴϠϗة ΒΗدأ رηاΘϗھϓ Ϣي اμϘϨϟان

Ϥϛا أن اϦϴϨΒϟ أΜϛر ϓ ϼϴϠϗي رηاΘϗھϦϋ Ϣ اϨΒϟات Ϗي ϣ Ϧγا ϞΒϗ اϠΒϟوغ، وόΑد ھذه اΘϔϟرة Ηزداد رηاϗة 

  ).όΑد اϠΒϟوغ(اΘδϤΑ ϦϴϨΒϟوى أϠϋى Ϧϋ رηاϗة اϨΒϟات 

  :Over weightاϟوزن اϟزا΋د 
 Ϧϣ ϞϠϘϳ اϤϛ ھ΋زاΟوأ ϢδΠϠϟ يΗذاϟور اμϘϟا Ϧϣ دϳزϳ ھوϓ ،ةϗاηرϟا Ϧϣ رةηاΒϣ رطϔϤϟوزن اϟا ϞϠϘϳ

ϢδΠϟاع اοر أوϴϐΗ ةϋرγ ϞϘΗ Ϛϟذϟ ةΠϴΘϧت، وϼπόϟاض اΒϘϧة اϋرγ.  

 ΐόΘϟاFatigue:  
ΗأϴΛر γيء Ϡϋى Ϝϣوϧات اϟرηاϗة ϞΜϣ اϘϟوة، Ϧϣ Ϟϛ ϞϠϘϳ اΐόΘϟ واΟϹھاد Ϧϣ اϟرηاϗة، Ϸن اϟ ΐόΘϟھ 

ϖϓواΘϟدان اϘϓ ىϟة إλاΧ ΐόΘϟؤدي اϳ اϤϛ درةϘϟة، واϛرΤϟة اϋرγ ،Ϟόϔϟرد ا Ϧϣ1.ز  
  

  :ϤϴδϘΗات اϟرηاϗة - 5-4- 5
ξόΑ رηاϗة ϋاϣة، ورηاϗة Χاλة، وϗد ϋرϨϓا Ϩϣ ϞϛھϤا ϦϤϣ وΟھة ϧظر : ϢδϘϳ اξόΒϟ اϟرηاϗة إϟى

  :ϢδϘϴϓ اϟرηاϗة Ϧϣ اϨϟاϴΣة اϤϟورϓوϟوϴΟة Ϥϛا Ϡϳي )Manel)1979أϣا ϣاϞϴϧ... اϤϠόϟاء

  :ϣ ϢϴδϘΗاϠϟ Ϟϴϧرηاϗة

ϣ ϢδϘϳاϞϴϧ اϟرηاϗة Ϧϣ اϨϟاϴΣة اϤϟورϓوϟوϴΟة اΨϟاλة ϢΠΤΑ اϼπόϟت اόϟاϠϣة ϓي اθϨϟاط اϨόϤϟي إϟى 

  :ΛϼΛة أδϗام أو Ϥϛا Ϡϳي

اϤϟرΤΟة Ϡϋى Θθϳ ΚϴΣرك ϛاϞϣ اϓ ϢδΠϟي اΤϟرϛة ϛ: اϟرηاϗة اΨϟاλة ΤΑرϛات اϼπόϟت اϴΒϜϟرة

اΘϤϟوازϦϴϳ وΘΣى اϟوϗوف Ϡϋى اϴϟدϦϳ، واϟدوران Ϡϋى اϠϘόϟة ϓي اΒϤΠϟاز، اϟرϣي، واϟوϓ ΐΛي أόϟاب 

  .اΦϟ...اϘϟوى، اΒδϟاΣة

  .ϚϠΗ اόϔϟاϴϟات اΘϟي ΘθΗرك ϴϓھا ϏاϴΒϟة اϤΠϤϟوϋات اϴϠπόϟة ΑاϨϋ ϢδΠϟد اϷداء اΤϟرϛي

  

 

  

  

  

                                                             
ϭ- صامϋ ص ،ϖساب ϊΟمر ،ϊϘابر بریΟ مي، محمدϠحϭϮϱ.\  
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ϵϯ 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ϞϜη  Ϣϗة :04رϗاηرϠϟ Ϟϴϧاϣ ϢϴδϘΗ .1  
  

  :اϟرηاϗة اΨϟاλة ΤΑرϛات اϼπόϟت اΘϤϟوγطة
ξόΑ اϤΠϤϟوϋات اϴϠπόϟة اϴΒϜϟرة دون أΧرى Ϥϛا ϓي اδΘϟدϳد Ϡϋى  Θθϳ ΚϴΣرك ϓي اΤϟرϛة  

 ϊϣ ةϠδϟرة اϛ ى ھدفϠϋ ΐϳوμΘϟرأس، اϟاΑ رةϜϟرب اο ϊϣ ΐΛوϟد، واϴϟدم أو اϘϟرة اϛ يϓ ىϣرϤϟا

  .اϔϘϟز ϠϏϷى

  :اϟرηاϗة اΨϟاλة ΤΑرϛات اϼπόϟت اϴϐμϟرة
اϟرϦϴϠΟ أو اϟرأس  Θθϳ ΚϴΣرك ϓي اΤϟرϛة ξόΑ اϼπόϟت اϴϐμϟرة، ϼπόϛت اϴϟدϦϳ أو  

 Ϧϣ رأسϟاΑ رةϜϟرب اο ،دمϘϟة أو اϠδϟرة اϛ يϓ ϦϳدϴϟاΑ ةϏراوϤϟھا أو اΘόΑاΘϣرة وϜϟط اϴطϨΗ يϓ اϤϛ

  .اΒΜϟات، Ϩϣاوϟة اϜϟرة Ϧϣ اΒΜϟات

وϤϣا ϘΗدم ϧرى أن ϣاϞϴϧ رΑط اϟرηاϗة ϢΠΤΑ اϤΠϤϟوϋات اϴϠπόϟة اθϤϟارϛة ϓي اϷداء   

Ϝϟ ةϗاηرϟوى اΘδϣ فϼΘΧا ΚϴΣ ،يϛرΤϟة اϴϠπόϟات اϋوϤΠϤϟاΑ ةλاΨϟة اϗاηرϟاج اΘΤΗ ΚϴΣ ،ھاϨϣ Ϟ

إϟى ϣدى أΒϛر Ϧϣ اΘϟواϖϓ واΘϟوازن واϟدϗة ϓي اϷداء Ϩϋھا ϓي Θδϣوى اϟرηاϗة اΨϟاλة اϴΒϜϟرة 

  Α.2اϤΠϤϟوϋات اϴϠπόϟة اΘϤϟوγطة واϴϐμϟرة

5 -5-5 - ϦϴΌηاϨϟدى اϟ ةϗاηرϟة اϴϤϨΗ:    
  ةϗاηرϟة اϴϤϨΗ دϨϋ ھاΗاϋراϣ ΐΠϳ ةϣاط ھاϘϧϦϴΌηاϨϟدى اϟ: 

ϦϴΌηاϨϟدى اϟ ةϗاηرϟة اϴϤϨΗ دϨϋ ارΒΘϋϻي اϓ ϊοوΗ أن ΐΠϳ يΘϟة اϣھاϟاط اϘϨϟا Ϧϣ ةϋوϤΠϣ يϠϳ اϤϴϓ:  

΢ϴΤμϟا ΖϴϗوΘϟة واϴΑاϴδϧϻة واϗدϟى اϠϋ ϦϳرϤΘϟي أداء اϓ زϴϛرΘϟـ ا.  
                                                             

ϭ-  ،ربي، مصرόϟكر اϔϟریاضي، دار اϟتدریب اϟبسطویسي أحمد، اسس و نظریات اϭϵϵϵص ،Ϯϱϵ.  
Ϯ- ص ،ϊΟمرϟس اϔنϮϲϬ.  

ϘرشــتϠϟ ـسیم مانیــــــــلϗةــا  

صةااϟرشــــاϗة اϟخــــــ  

 باϟعضــــلات اϟكبیـــرة
صةااϟرشــــاϗة اϟخــــــ  

ϟعضــــلات اϟمتوسطةبا  
 

صةااϟرشــــاϗة اϟخــــــ  

ϟعضــــلات اϟصغــیرةبا  



 اμΨϟاκ΋ اϤόϟرϳة و اϤϟورϓووظϴϔϴة
 

ϵϰ 
 

  . ـ أن Ϩϳال اϨϟاΌηون Θϓرة راΣة ϨϣاΒγة ϤΗ Ϟϛ ϦϴΑرϦϳ وآΧر

  .اΘϟي Ηھدف إϟى اϟرηاϗة όΑد اϤΟϹاع Βϣاηرةـ Ϟπϔϳ أن ϳؤدي اϤΘϟرϨϳات 

 ϦϴΌηاϨϠϟ ةϗاηرϟات اϨϳرϤΗ ارϴΘΧد اϨϋ ھاΑ ادηرΘγϻا ϦϜϤϳ اطϘϧ: 

ϊϧواϤϟة واϴΒطϟرات اϜϟز واΟواΤϟم واϼϋϹا ϦϴΑ ةόϳرδϟة اϛرΤϟات اϨϳرϤΗ ـ.  

  .ـ ϤΗرϨϳات أداء اϤϟھارات اΤϟرϴϛة ϓي δϣاΣات وΑدوϧھا

δϟذراع أو اϟاΑ داءϷات اϨϳرϤΗ ةـϴδϜόϟاق ا.  

  .ـ ϤΗرϨϳات اϤϟھارات اΤϟرϴϛة اϤϟرΒϛة ورΑطھا όϣا واϨΘϟوϴϓ ϊϳھا

ϦϴΌηاϨϠϟ ادةΘόϤϟر اϴϏ دة أوϳدΠϟات اϛرΤϟا ξόΑ أداءΑ زϴϤΘΗ يΘϟات اϨϳرϤΘϟ1.ـ ا  

  :Ηطوϳر اϟرηاϗة - 5-6- 5
  :Θϟطوϳر اϟرηاϗة ھϨاك أΟ βγوھرϳة Ϡϋ ϞϤόΗى زϳادΗھا وھي

ـ وϤΗ ϊοرϨϳات اϟرηاϗة ϛ ϞμϔϨϣ ϞϜθΑوΣدة ΗدرϴΒϳة واΣدة ϓي Αداϳة اΒϟرϧاΞϣ اΘϟدرΒϳي إذا اΘΣوى 

  . Ϡϋى ΑرϧاΞϣ آΧر ϴϏر اϟرηاϗة

  .ـ ارϔΗاع Θδϣوى Ϩϋاλر اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة، Ϸن Ηطور اϟرηاϗة ϳرΒΗط ΘΑطوϳر Ϩϋاλر اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة

ϳدΤϟھارات اϤϟا ϒϠΘΨϣ ىϠϋ رϜΒϣ رϤϋ يϓ ΐϳدرΘϟر ـ اϳطوΘϟ ΐϳدرΘϟد أن اΟد وϗة وϗاηاء رϨΒϟ ةΜ

 ϦϴΑدرΘϤϟدى اϟ ϞμΤϳ ذيϟطور اΘϟاΑ اγاϴϗ رهϳطوΘϟ ϼϴϠϗ رهϴΛأΗ ونϜϳ رΧأΘϣ رϤϋ يϓ ةϗاηرϟر اμϨϋ

  .Ϡϋى اϟرηاϗة ΑوϜΒϣ Ζϗر

  :وϦϣ أھϢ طرق Ηطوϳر اϟرηاϗة

 ةϣاόϟة اϗاηرϟر اϳطوΗ ي: طرقϠϳ اϤΑ ونΜΣاΒϟا ΢μϨϳ ةϣاόϟة اϗاηرϟر اϳطوΘϟ : 

  .اΘϟدرϠϋ ΐϳى ϒϠΘΨϣ اΟϷھزة ϳطور اΘϟواϖϓ وھو ϣھΟ Ϣدا Θϟطوϳر اϟرηاϗةــ 

  .ــ Ϥϣارγة اόϟϷاب اϟرϳاϴοة اΘϟي ΘΗطγ ΐϠرϋة اΠΘγاΑة

 ةλاΨϟة اϗاηرϟر اϳطوΗ يو: طرقϠϳ اϤΑ ونΜΣاΒϟا ΢μϨϳ ةλاΨϟة اϗاηرϟر اϳطوΘϟ: 

  .ــ اΘϟدرΑ ΐϳظروف ϴϏر اϴΘϋادϳة ϞΜϣ اϔϘϟز ϓوق أراοي ϣزروϋة

  .اΘϟدرπΑ ΐϳرورة ϔϠΘΨϣة ϞΜϣ اϟرΑ ξϛاΠΗاه اϟر΢ϳــ 

  2.ــ اΘϟدرϠϋ ΐϳى اΤϟرϛات اϘϟرΒϳة ϦϤο اϷداء ϞΜϣ اϟرξϛ اΠϟاΒϧي

ϔϤϟا Ϧϣ ھϧوھارا أ ϒϴϔΗاϣ رىϳةوϴϟاΘϟطرق اϟدام اΨΘγة اϗاηرϟة اϔλ رϳطوΗة وϴϤϨΗ دϨϋ دϴ:  

 رىΧϷد اϴϟاΑ رصϘϟي اϣأو ر ΢ϣرϟي اϣر ϞΜϣ ϦϳرϤΘϠϟ يδϜόϟداء اϷا. 

 يϟاόϟا ΐΛوϟي اϓ رابΘϗϻة اϋرγ يϓ اعϔΗرϻا ϞΜϣ اتϛرΤϟا ΖϴϗوΗ ةϋرγ يϓ رϴϴϐΘϟا. 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊΟة، مرϘمراھϟى اϟة اϟوϔطϟنسین من اΟϠϟ ریاضيϟتدریب اϟتي ابراھیم حماد، اϔمϭϱϴ.  
Ϯ-.بشتاوي، اϟصمھند حسن ا ،ϖساب ϊΟا، مرΟخواϟحمد ابراھیم اϯϯϵ.  
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 ةϠδϟدم أو اϘϟرة اϛ يϓ ΐόϠϟة اΣاδϣ اصϘϧإ ϞΜϣ ϦϳرϤΘϟراء اΟϹ ةϴϧاϜϤϟدود اΤϟر اϴϴϐΗ.... 

 ϞΠΤϟا واϔϠΧا وΒϧاΟا وϣاϣأ ΐΛوϟاϛ ϦϳرϤΘϟوب أداء اϠγي أϓ رϴϴϐΘϟا.... 

  اتϛرΤϟا ξόΒΑ ϦϳرϤΘϟا ΐϴόμΗةϴϓاοϹا. 

  دةϳدΟ ةϴϛرΣ ھارةϣ أداء ϞΜϣ ϖΑاγ دϴھϤΗ داد أوϋة دون إΒϛرϤϟات اϨϳرϤΘϟا ξόΑ أداء

 ΑارΒΗاطھا ϤΑھارة

ϖΑاγ دادϋاز دون إΒϤΠϟي اϓ ةϴϛرΣ ةϠϤΟ ھا أو أداءϤϴϠόΗ ϖΒγ.  

  دامΨΘγة أو اϔϠΘΨϣ ھزةΟى أϠϋ ازΒϤΠϟھارة اϣ أداءϛ ϦϳرϤΘϟداء اϷ ادةΘόϣ رϴϏ ϒϗواϣ ϖϠΧ

 ϠΟة ϔϠΘΨϣة

  1..... اϷوزان ϓي دϊϓ اϠΠϟة

  

  
 

                                                             
ϭ-ریاضيϟتدریب اϟي، اϠϋ بصیرϟبد اϋ ادلϋ...ط ،ϖتطبیϟنظریة و اϟتكامل بین اϟو اϭ ،اھرةϘϟنشر، اϠϟ كتابϟمركز ا ،ϭϵϵϵص ،ϭϰϵ   



  

  

ϟا ϞصϔϟاΚϟاΜ  

  إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
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إن اΤϟدϦϋ Κϳ اΚΤΒϟ اϤϠόϟي Ϥϳ ϻر إϼΧ Ϧϣ ϻل Ϩϗاة اΤϟدϦϋ Κϳ اϨϤϟھΞ اϤϠόϟي، ϣ ΚϴΣھϤا ϛان 

  .ϣوοوع اϓ ،ΚΤΒϟإن Ϥϴϗة اΘϨϟاΘΗ Ξ΋وϠϋ ϒϗى Ϥϴϗة اϨϤϟاھΞ اΨΘδϤϟدϣة

1 -  ϊΒΘϤϟا ΞھϨϤϟا: 

   ΞھϨϤϟال اϤόΘγاΑ ا ھذاϨΜΤΑ يϓ اϨϤϗ ذيϟا ΞھϨϤϟوع و ھو اοوϤϟة اόϴΒھ طΘϣءϼϤϟ Ϛϟي و ذϔλوϟا

ة اδϧϻان او اϦϣ ϊϤΘΠϤϟ ظواھر ϨΘϳاول اΤΑϻاث و اϟدراγات اΘϟي Ϥϴϓ ΚΤΒΗا ھو  ϛاϦ΋ الآن ϓي ϴΣا

اΣداث و πϗاϳا Ϩϴόϣة، و ΨΘδϳدم ھذا اϨϤϟھΞ طرϗا و ادوات ϊϤΠϟ اϠόϤϟوϣات و اΣϼϤϟظات Ϩϣھا و

ϻة و اϠΑاϘϤϟظة و اΣϼϤϟاϦϴόϣ دثΣ ظاھرة أو ϞϜϟ اءاتΘϔΘγ.  

أو اΣϻداث اόϤϟاλرة أو اϟراھϨة و ϘΗدم ϴΑاϧات و όδΗى اΤΒϟوث اϟوϴϔλة اϟى وϒλ اϟظواھر  

μΧ ϦϋاϨϴόϣ κ΋ة ϓي اϟواϊϗ وϦϋ ΚΤΒΗ ϻ اϗϼόϟات اϴΒΒδϟة ϦϴΑ اϴϐΘϤϟرات ϻن اϟطرϘϳة اΠΘϟرϴΒϳة ھي 

ϓر اΤΒϟوث اϟوϴϔλة ϴΑاϧات ϓي Ϗاϳة اϻھϴϤة Χاλة و Ηو. θΘϛϻاف اϗϼόϟات اϴΒΒδϟة اϠγϻوب اϟوϴΣد 

  .ϤϨϴΣا Πϳري اϓ ΚΤΒϟي اϴϤϟدان Ϸول ϣرة 

2 -  ΚΤΒϟا ϊϤΘΠϣ : 

ΒΘόΗر ϣرϠΣة اϴΘΧار ϊϤΘΠϣ اϦϣ ΚΤΒϟ اھϢ اΨϟطوات وأΒόλھا ΘΣى όϣ Ϧϣ ϦϜϤΘΗاΠϟة اϤϟوοوع   
ϴΜϴΣ ϊϴϤΟ ϦϣاΗھ ΑطرϘϳة ϴϤϠϋة ϤϴϠγة، و ϊϤΘΠϣ اΚΤΒϟ ھو ϤΠϣوع Ϟϛ اϟظواھر اϠϤΘΤϤϟة اΘϟي ϟھا 

  .اϟذΘθϳ Ϧϳرϛون ϓي μΧاΨΗ κ΋دم ϠϜθϣة اΚΤΒϟ اϓϷراد أوΧواص Θθϣرϛة، 

ϋ Ζϣاϗ ذيϟا ϊϤΘΠϤϟطةو اγوΘϤϟة اϠΣرϤϟذ اϴϣϼΗ ا ھوϨΘγھ دراϴϠ.  

3 -  ΚΤΒϟة اϨϴϋ: 

ΖϔϟأΗ  ورϛذϟذ اϴϣϼΘϟدد اϋ انϜϓ وىΘδϣ Ϟϛ Ϧϣ ϦϴϤδϗ Ϧϣ ΚΤΒϟة اϨϴϋ126  ذاϴϤϠΗ  ذϴϣϼΘϟدد اϋ انϛ اϤϴϓ

  .ϴϤϠΗذة  131اϧϻاث

  .وذϤϟ Ϛϟراϋاة اΌϔϟة اϤόϟرϳة اΨϟاλة ΑاϤϟوοوع طϴϘΒةو ϗد ϢΗ اϴΘΧϻار ΑطرϘϳة 

4 -  ΚΤΒϟالات اΠϣ: 

  .ΑاϨΗة وϳϻة  اتΘϣوγطξόΒΑ أΟرΖϳ ھذه اϟدراγة : اΠϤϟال اϜϤϟاϧي  -1- 4

  :اΠϤϟال اϟزϣاϧي  -2- 4

ϦϴΑ رةΘϔϟي اϓ ϢΗ دϘϓ يϘϴΒطΘϟا ΐϧاΠϠϟ ةΒδϨϟاΑ 01/10/2014 ىϟ14/05/2015إ.  
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5 -  ΚΤΒϟرات اϴϐΘϣ: 

 ϣؤϜηϺϟ Ζϗاϴϟة اΨϟاλة ΑاΚΤΒϟ،أو أΜϛر ϤΑا أϧھا ϔϠϟ ϦϜϤϳ ϞΣرϴοة أن ϴϐΘϣ ϢπΗرا  

  :اϔϟرϴοات اΘϟي ϨϤϗا ϔΑرοھا ϴϐΘϣ ϢπΗرϦϳ و

5 -1-  ϞϘΘδϤϟر اϴϐΘϤϟا:  

ان اϴϐΘϤϟر اϞϘΘδϤϟ ھو ذϚϟ اϴϐΘϤϟر اϟذي ϨΘϧاوϟھ ϴϘϟاس اΘϟأϴΛر ϓي اϴϐΘϤϟر اΘϟاϊΑ، أي ϴΒόΘΑر اΧر ھو 

ϊΑاΘϟر اϴϐΘϤϟدل اΒΗ ىϟؤدي اϳ ذيϟا ΐΒδϟو ھو ا ΚΣاΒϟھ اϛرΤϳ ذيϟر اϴϐΘϤϟا.  

ϘΘδϤϟر اϴϐΘϤϟا ϞΜϤΘϳ ة وϴοاϳرϟة و اϴϧدΒϟة اϴΑرΘϟة اμΣ يϓ ا ھذاϨϋوοوϣ يϓ Ϟ.  

5 -2- ϊΑاΘϟر اϴϐΘϤϟا:  

 Ϧϣ Ϟόϔϟھ اϴϠϋ ريΠϳ ذيϟر اϴϐΘϤϟا Ϛϟول، وھو ذϻا Ϟόϓ Ϧϋ ΞΗاϨϟر اϴϐΘϤϟاΑ اπϳھ اΘϴϤδΗ ھϨϜϤϳ و

  1.أϴϗ ϞΟاس اϴϐΘϟرات

  .و اϴϐΘϤϟر اΘϟاϓ ϊΑي ϣوοوϨϋا ھذا ھو اμΨϟاκ΋ اϤϟورϓووظϴϔϴة

6 - ΋اγوϟطرق و اϟةاϣدΨΘδϤϟا Ϟ:  دامΨΘγاΑ ا ھذاϨΜΤΑ يϓ اϨϤϗةϴϟاΘϟطرق اϟا: 

 )اϞϴϠΤΘϟ اϴϠΒϴΒϟوϏراϓي(طرϘϳة اϟدراγة اϨϟظرϳة  -

- ϻات اγاϴϘϟة اϘϳةطرϳرΘϣوΑروΘϧ 

 طرϘϳة اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧة -

  ):اϞϴϠΤΘϟ اϴϠΒϴΒϟوϏراϓي(طرϘϳة اϟدراγة اϨϟظرϳة  -1- 6

ΑاϤϟوοوع و اΘϟي ϤΘΗاηى ϊϣ اϻھداف  و ϓ ϞΜϤΘΗي ϊϤΟ اϠόϤϟوϣات اΘϟي ϟھا ϗϼϋة Βϣاηرة 

  .اϤϟرΟوة Ϧϣ اϐΑ ΚΤΒϟرض اϋطا΋ھ ϐΒλة ϴϤϠϋة

  

 

 

  
                                                             

ϭ- سابق، ص ϊحمداني وآخرون، مرجϟق اϓموϰϮ.  
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  :طرϘϳة اϴϘϟاγات الاΘϧروΑوΘϣرϳة - 6-2

Ϙϟد ϨϤϗا ΑاΟراءόδΗة θϋر ϴϗاγا اΗروΑوΘϣرϳا  ΤΘϟدϳد اμΨϟاκ΋ اϤϟورϓوϟوϴΟة ϴϣϼΘϟذ اϤϟرϠΣة اΘϤϟوγطة 

  :و ھي

Βدون Σذاء ، ΨΘϳذ اϴϤϠΘϟذ وϴόοة اϟوϗوϴϗ ϢΘϳϓاس اϟطول Αواγطة Οھاز اΘγϻادϳوΘϣر :اϟطول -6-21

Θόϣدل اϘϟاϣة، اΒϘόϟان ϘλϼΘϣان، اϟردϓان واϟظھر واΒϘόϟان Ϙλϼϣة ϘϠϟاϢ΋ اϟرأγي Πϟھاز اΘγϻادϳوΘϣر، و

ϢδΠϟي اΒϧاΟ ىϠϋ انϋذراϟام، اϣϷى اϟظر اϨϟوا ϢδΠϟى اϠϋ وديϤϋ رأسϟ123.ا  

ϞϴΠδΗ ϢΘϳ اϟوزن واϴϤϠΘϟذ ϣرΗدي Ϙϓط γروال ϴμϗر وΑدون Σذاء، ϒϘϳ اϴϤϠΘϟذ ΒμΘϨϣا :ناϟوز - 2- 6-2

  4غ ϓ100ي ϗ ϒμΘϨϣاϋدة اϴϤϟزان ϣوزϋا اϟوزن Ϡϋى ΘϠϛا اϘϟدϞΠδϳ ،Ϧϴϣ اϟوزن اϟى اϗرب 

  :اϴΤϤϟطات  - 3- 6-2

 ذراعϟط اϴΤϣ:ھΟوϠϟ ϒϜϟة، اϴΨΗرϣ ةϠπόϟاض، اΒϘϧϻد اϨϋ دπόϠϟ طϴΤϣ رΒϛا.  

  طϴΤϣدϋاδϟة :اϳزاوΑ ϖϓرϤϟة اϴΨΗرϣ ةϠπόϟد اϋاδϠϟ طϴΤϣ رΒϛى° 90اϠϋϻ ϒϜϟو ا.  

 ذΨϔϟط اϴΤϣ:ةϴΨΗرϣ ذΨϔϟت اϼπϋ، ذΨϔϠϟ طϴΤϣ رΒϛا  

 اقδϟط اϴΤϣ: ةΒϛرϟا Ϟμϔϣ ،وسϠΟ ةϴόοون °90وϜΗ تϼπόϟاق، اδϟة اϧاϤδϟ طϴΤϣ رΒϛا ،

  .ϣرϴΨΗة

  :الاϗطار  - 4- 6-2

 ذراعϠϟ يϠϔδϟطر اϘϟة  :اϳزاوΑ ϞμϔϤϟد و اπόϟا Ϣظϋ يΘϤϘϟ ϦϴΑ ةϓاδϤϟ90ا ° ϒϜϟة واΟدر

  .ΑاΠΗاه وΟھ اΤϔϤϟوص

 دϋاδϠϟ يϠϔδϟطر اϘϟا: Ϟϔγϻ ϒϜϟدودة و اϤϣ دϴϟد و اϧزϟرة و اΒόϜϟي اϤظϋ ϦϴΑ ةϓاδϤϟا.  

 ذΨϔϠϟ يϠϔδϟطر اϘϟة  :اϳزاوΑ ةΒϛرϟا Ϟμϔϣ وس وϠΠϟة اϴόοو Ϧϣ ذΧؤϳ90°.  

 اقδϠϟ يϠϔδϟطر اϘϟا: Ϙϟا ϢΘϳرةηاΒϣ ΐόϜϟوق اϓ و ϒϠΨϟا Ϧϣ اسϴ. 

  

  
                                                             

ϭ- سابق، ص ϊدین رضوان، مرجϟمحمد نصر اϳϳ.  
Ϯ-  ،سابق، صمحمد صبحي حسنین ϊمرجϭϮϱ.  
ϯ- سابق، ص ϊھزاع، مرجϟھزاع بن محمد اϯϯ.  

ϰ - Bƌuce Cogill, Guide de Mesuƌe des IŶdicateuƌs AŶthƌopoŵétƌiƋues, Food aŶd NutƌitioŶ TechŶical AssistaŶce, 
ǁashiŶgtoŶ, ϮϬϬϯ, pϭϭ 



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϬ 
 

  :ϨΛاϳا اϠΠϟد  - 5- 6-2
 Λيϣاϣة ذراع اϴϨ: ةϴγة رأϴϨΛ)vertical ( ϒμΘϨϣ يϓ Ϧϴγرأϟة ذات اϠπόϟوق اϓ دϠΠϟي اϓ

  .اδϤϟاϓة ϦϴΑ اϤϟرϖϓ و اϒΘϜϟ، و Ϝϳون Ϟμϔϣ اϤϟرΘϤϣ ϖϓدا، واϠπόϟة ϣرϴΨΗة
 ΛيϔϠΧ ة ذراعϴϨ:  ةϴγة رأϴϨΛ)vertical ( وقϓ دϠΠϟي اϓ ϒμΘϨϣ يϓ ث رؤوسϼΜϟة ذات اϠπόϟا

اδϤϟاϓة ϦϴΑ اΘϨϟوء اϤϟرϘϓي و اΘϨϟوء اΧϷروϣي ϒΘϜϠϟ، و Ϝϳون Ϟμϔϣ اϤϟرΘϤϣ ϖϓدا، واϠπόϟة 

  .ϣرϴΨΗة

 دϋاδϟة اϴϨΛ: ةϴΤϳرθΘϟة اϴόοوϟوص اΤϔϤϟذ اΨΘϳ ϟاϧوϜΗو ϢδΠϠϟ ةϴγة رأϴϨΜ)vertical ( دϠΠϟي اϓ

ϟا ϦϴΑ ةϓاδϤϟا ϒμΘϨϣ يϓ دϋاδϟة اϠπϋ وقϓϤϠμϔϣ ونϜϳ و ،ϖϓرϤϟو ا Ϣμόي ϖϓرϤϟا 

ϢμόϤϟدا واΘϤϣ ةنϴΨΗرϣ ةϠπόϟوا ،.  

 ذΨϔϟة اϴϨΛ:  ةϴγة رأϴϨΛ)vertical ( ϦϴΑ ةϓاδϤϟا ϒμΘϨϣ يϓ ذ وΨϔϟا Ϧϣ ةϴϣاϣϻھة اΠϟي اϓ

    .Ϟμϔϣ اϟرΒϛة و Ϟμϔϣ اϟورك Ϩϋد اΒϛر ϴΤϣط ΨϔϠϟذ

 اقδϟة اϴϨΛ:  ةϳزاوΑ ةϴϨΜϣ ةΒϛرϟوس، اϠΟ ةϴόοي وϓ وصΤϔϤϟة. °90اϳودϤϋ ةϴϨΜϟة( اϴγرأ( ،

  .Ϩϋد أΒϛر ϴΤϣط δϠϟاق، Ϩϋد Χط ΠϠϟ ϒμΘϨϣھة اϴδϧϻة δϠϟاق

 صدرϟة اϴϨΛ:  ةϠ΋اϣ ةϴϨΛ)diagonl ( ةΒδϨϟاΑ درμϟة اϤϠΣ ط وΑϻا ϦϴΑ يϤوھϟط اΨϟا ϒμΘϨϣ يϓ

  ΑاΒδϨϟة δϨϠϟاء) δاϓةΚϠΛ اϠϟ)ϤϟرΟال و Ϝϳون اϤϟوϊϗ اϗرب اϟى اΑϻط 

 ϦطΒϟة اϴϨΛ:  رةμϟا ΐϧاΟ ىϠϋ ةϴϘϓة اϴϨΛ) يϟواΣ دόΒΗ2ھاϨϋ Ϣγ(  

 ظھرϟة اϴϨΛ)ϒΘϜϟا Ϣظϋ وحϟ ΖΤΗ اϣ:(  ةϠ΋اϣ ةϴϨΛ)diagonl ( ىϠϔδϟة اϳزاوϟا ΖΤΗ وحϟ Ϣظόϟ

 ϒΘϜϟ2-1(ا Ϣγ(ريϘϔϟود اϤόϟاه اΠΗاΑ.  

 ويϠόϟي اϔϗرΤϟة اϴϨΛ: رةηاΒϣ ةϔϗرΤϟا Ϣظϋ وقϓ ةϠ΋اϣ ةϴϨΛ 

 

 

 

 

 

 

 Ϣϗر ϞϜη05 :دϠΠϟا اϳاϨΛ اسϴϘϟ ةϴΤϳرθΘϟا ϊϗواϤϟا 



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϭ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ϣϗر ϞϜη06 :دϠΠϟا اϳاϨΛ اسϴϘϟ ةϴΤϳرθΘϟا ϊϗواϤϟا  

 1:اόϤϟادلات اδΤϟاϴΑة

  :δΣاب اϠΘϜϟة اϴϤΤθϟة

ذراع، γاϋد، Ψϓذ، γاق، : (ϘΗدϳر اϠΘϜϟة اϴϤΤθϟة ΤϔϤϠϟوص ϨΑ ΐδΤϳاء Ϡϋى ϴϗاγات اϨΜϟاϳا اόΒδϟة اΘϟاϴϟة

  ) λدر، ΑطϦ وظھر

  :وϖϓ اόϤϟادϟة اΘϟاϴϟة

D= d×s×k 

D : ةϣاόϟوم اΤθϟة اϴϤϛ دϠΠϟواϢδΠϟي اϓ )ώϛ(  

d : دϠΠϟا اϳاϨΛ ϚϤγ طγوΘϣ)Ϣϣ(  

S  : ϢδΠϟة اΣاδϣ)²م(  

K : اويδϳ و ΖΑاΛ1.3  

                                                             
ϭ- Mateigka ;J.Ϳ ϭϵϮϭ. The testiŶg of physicalefficieŶcy. AŵeƌicaŶ jouƌŶal of physical aŶthƌopology, Ŷ°ϰ. 



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϮ 
 

 Ϩ6اϳا اϠΠϟد اόΒδϟة ϤδϘϣة Ϡϋى Θϣوγط ϨΛ ϚϤγاϳا اϠΠϟد δϳاوي اϟى Ϥϴϗ ϒμϧة ϤΠϣوع ϊϣ:dΛ اϢϠόϟ أن

 :Α ΐδΤΗاϟطرϘϳة اΘϟاϴϟةو

d= 1/2∑(d1+d2+d3+d4+d5+d6)/6  

d1:ظھرϟة اϴϨΛ  

d2: ةϴϨΛ)يϣاϣي+ذراع اϔϠΧ يϋ2) /ذرا 

d3:دϋاδϟة اϴϨΛ 

d4:ϦطΒϟة اϴϨΛ 

d5:ذΨϔϟة اϴϨΛ 

d6:اقδϟة اϴϨΛ  

  δΣاب اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة

MA%= (D/poids) .100 

  :δΣاب اϠΘϜϟة اόϟضϴϠة

  .ϘΗدϳر اϠΘϜϟة اϴϠπόϟة Ϙϣارϧة ΑاϜϤϟوϧات اΧϻرى Α ϢΘϳاΨΘγدام اόϤϟادϟة اΘϟاϴϟة

M= L.r².k 

M :يϠπόϟا ΞϴδϨϠϟ ةϘϠطϤϟة اϴϤϛ. 

L :رΘϤϴΘϨδϟاΑ طولϟا  

r : ةϴϨدھϟة اϘΒطϟاب اδΘΣاق، دون اδϟذ، واΨϔϟد، اϋاδϟد، اπόϟا Ϧϣ Ϟϛ طاتϴΤϣ طγوΘϣ زاءΟϸϟ

  اϻرόΑة

k : اويδϳ و ΖΑاΛ6.5. 

  δΣاب اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟضϴϠة

MM%= (M/poids) .100  



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϯ 
 

  :δΣاب اϠΘϜϟة اόϟظϴϤة

  :ϘΘϟدϳر ϠΘϛة اΞϴδϨϟ اόϟظϤي ΘδϧطΗ ϊϴطϖϴΒ اόϤϟادϟة اΘϟاϴϟة

O=L.o².k 

O :رامϏوϠϴϜϟاΑ يϤظόϟا ΞϴδϨϠϟ ةϘϠطϤϟة اϠΘϜϟا  

L :رΘϤϴΘϨδϟاΑ ϢδΠϟطول ا  

o² :اقδϟذ واΨϔϟد، اϋاδϟذراع، اϟا Ϧϣ Ϟϛ طارϗط اγوΘϣ ϊΑرϣ.  

K : اويδϳ و ΖΑاΛ1.2. 

  δΣاب اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة

MO%= (O/poids) .100 

  :الادوات و الاΟھزة الاΘϧروΑوΘϣرϳة 

اϟى ϛوϧھا  ΑاοϹاϓةاΟھزة رμϴΧة اϴΒδϧ ϦϤΜϟا، ھذا  ΑأϧھااΘϧϻروΑوΘϣرϳةΘϤΗاز أΟھزة اϴϘϟاس  

 ΞΘϨΗ يΘϟھزة اΟϻا ϚϠΗ ةλاΨΑ ة وϗدϟة واϧاΘϤϟاΑ ϊΘϤΘΗراضϏϷ ةϴΒطϟة و اϴϤϠόϟات اγاϴϘϟي . اϠϳ اϤϴϓ و

  .ϨΘϨγاول اΟϻھزة اΘϟي اΨΘγدϨϣاھا ϓي ϨΜΤΑا ھذا

  1:اηرطة اϴϘϟاس

اϴϤδΠϟة اόϟدϳد Ϧϣ اηرطة اϴϘϟاس اϨμϤϟوϋة Ϧϣ اόϤϟدن او اϤϘϟاش او ΨΘδϳدم ϓي Πϣال اϴϘϟاγات  

  :وΘϳوϒϗ اϴΘΧار اθϟرϳط اϨϤϟاϴϘϠϟ ΐγاس Ϡϋى اόϤϟاϴϳر اΘϟاϴϟة. اΒϴϔϟرϼΟس او ϴϏرھا

 ان Ϝϳون اϘϤϟطϊ اόϟرλي θϠϟرϳط ϴϏر ϗاϨΜϧϼϟ ϞΑاء -

 ϼϛ اΠϟاϦϴΒϧان ϜΗون وΣدات اΘϟدرΞϳ ھي اΘϤϴΘϨδϟرات و اΘϤϴϠϠϤϟرات و Ϧϣ اϠϋ ϦδΣϻى  -

-  ϻ ىΘΣ ΞϳدرΘϟا Ϧϣ ةϴϟاΧ ةϘطϨϣ ھاϘΒδΗ ات وΠϳدرΘϟة اϳداΑ Ϟϴϗ رϔμϟة اΟدر Ϟϋ ϞϤΘθϳ ان ΐΠϳ

 .ΐΠΤϳ اϔμϟر

ان Ϝϳون όϨμϣا Ϧϣ اόϤϟدن او اΒϴϔϟرϼΟس ام ϣادة ϴϏر ϗاϠΑة Θγϼϟطاϟة Ϩϋدھا ηدھا ϜΘϟون  -

 اϘϟراءاة دϘϴϗة

                                                             
ϭ - Bƌuce Cogill, op, cit, pϭϳ. 



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϰ 
 

 اϞϘϳ ϻ طول اθϟرϳط Ϧϋ اΘϤϟر -

 )اΘϤϟر و اϴϟاردة όϣا(و اϴϠΠϧϻزϳة όϣا  اϔϟرϴδϧةϦϤπΘΗ وΣدات اϴϘϟاس ϔΗادي اηϻرطة اΘϟي  -

  ):اΟھزة ϴϗاس طول اϘϟاϣة(الاΘγادϳوΘϣر 

Ϧϴϴδϴ΋ر ϦϳزاΟ Ϧϣ ونϜΘϳ وف وϗوϟة اϴόοو Ϧϣ طوالϻاس اϴϘΑ اصΧ ھازΟ ھو:  

ϗاϢ΋ رأγي Ϧϣ اϠόΠϳ ϞϜθΑ ϢϤμϣ ΐθΨϟھ داϤ΋ا ϓي وϊο رأγي، وھو ϣدرج ΑوΣدات اΘϤϴΘϨδϟر  -

 .واΘϤϴϠϠϤϟر

اβϜόϟ، وϠϔγϷو ΤΘΗرك ϴϠϋھ Ϧϣ اϠϋى ) اϘϟاϢ΋ اϔϠΨϟي(ϟوΣة اϴϘϓة Ϧϣ اΘΒΜϣ ΐθΨϟة ΑاϘϟاϢ΋ اϟرأγي  -

 Ϣ΋اϘϟى اϠϋ ةϛرΤϟة اϟھوγ ھا ھوϴϓ رϓواΘϳ ان ΐΠϳ رطη Ϣرأس، واھϟة اΣوϟ Ϣγھا اϴϠϋ ϖϠطϳو

 .ϸϟرضاϟرأγي Η ΚϴΤΑظϓ Ϟي ϊϴϤΟ اΤϟاϻت ϓي وϊο اϘϓي ϣواز 

ΘϜϟزان الاϴϤϟياϧ1:رو  

ΨΘδϳدم ϓي ϘΗدϳر وزن اϨϋ ϢδΠϟدϣا Θδϳطϊϴ اϔϟرد اϟوϗوف Ϡϋى ϗدϴϣھ، وόϳطي ϗراءة اϟوزن Ϡϋى  

  ΘϤϳاز Αدϗة ϋاϴϟة و ΒΛات ϓي اϘϟراءة. ηاΘηھ 

  :)ΑرϞΟ اϴϘϟاس(ΘϧروΑوΘϣرالأ

ϨϤϟاΒγة ϴϘϟاس اόΑϻاد اΨϟطϴة، Οھاز όΘϣدد اΨΘγϻداϣات و όϳد Ϧϣ اΟϻھزة اΘϧϻروΑوΘϣرϳة ا 

  :ϴϴϤΗز ϧوϦϴϋ رϦϴϴδϴ΋ ھϤاϦϜϤϳ و

- ϖϟزϨϤϟا ϞΟرΒϟا 

 اΒϟرϞΟ اϔϨϤϟرج -

Ϧϴϋوϧ ىϟا ϢδϘϨϳ ϖϟزϨϤϟا ϞΟرΒϟدوره اΑ و:  

 ΑرϨϣ ϞΟزϴΒϛ ϖϟر  -

و ھو اϟذي اΨΘγدϨϣاه ϓي ϨΜΤΑا ھذا و ϜΘϳون όϣ ΐϴπϗ Ϧϣدϧي δϣطΑ : ΢رϨϣ ϞΟزϴϐλ ϖϟر -

 ΐϴπϘϟة اϳھاϨΑ ΖΒΜϣ اϤدھΣا Ϧϳرϴϐλ ϦϴϠμϧ ىϠϋ ϞϤΘθϳ اϤϛ راتΘϤϴϠϠϤϟرات و اΘϤϴΘϨδϟاΑ درجϣ

اϘϟϻدم اϴϐμϟرة ϓي اϞΜϣ ϢδΠϟ رώγ اϴϟد واόϤϟدϧي، و الآΧر ΤΘϣرك و ΨΘδϳدم ϓي ϴϗاس اΟϻزاء 

 .و اϤϟرϖϓ و ϴϏرھا

                                                             
ϭ - Bƌuce Cogill, op,cit,, pϭϮ. 



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϱ 
 

  ):اϘϟدϣة-اϤδϤϟاك(اϜϟاΒϴϟر 

 Ϡϋ ونϜΗ ϢΠΤϟرة اϴϐλ ةϳدوϳ ةϟآ Ϧϋ ارةΒϋ ϞΟرΒϟة اΌϴون ى ھϜΗ ة، اوϛرΤϠϟ ϦϴΘϠΑاϗ ϦϴϋذراΑ

ذات Λ ϚϓاΖΑ و آΧر ϗاΤϠϟ ϞΑرϛة، ΨΘδΗدم ϴϘϟاس اδϤϟاϓة ϦϴϤδΟ ϦϴΑ او ϴϘϟاس ϗطر ϢδΟ او ϜϤγھ او 

  طوϟھ

ϟر اϳدϘΗ دϠΠϟا اϳاϨΛ ϚϤγ اسϴϗ ھزةΟھدف اΘδΗ اط أوϘϧ و Ϧϛاϣي اϓ دϠΠϟا ΖΤΗ ددةدھونΤϣ ةϳرΘϣوΑروΘϧ .

  : و Αدوره ΘΤϳوي ϋ Ϟϋدة اϧواع 

- ΖδΑ ھازΟ 

- Ξϧϻ ھازΟ 

 :و ھو اΠϟھاز اϟذي اΨΘγدϨϣاه ϓي ϨΜΤΑا ھذا، اھϣ ϢواϔλاΗھ: Οھاز ھارϨΑدن -

 انϜϓ ھϟ و ϞϜθϟا ϞϴطΘδϣ 

  Ϧϣ راوحΘϳ ϦϴϜϔϟد اϨϋ طϐπϟى  9اϟ20إ Ϣϣ ϞϜϟ اϣراϏ² )10غ/Ϣϣ² ( اϴϟھا دوΑ ىλوϣ 

  ώϠΒϳة، وϗدϟاΑ ازΘϤϳ Ϧϣ ϦϴϜϔϟاع اδΗدى اϣ2  ىϟ40إ Ϣϣ 

  Ϧϣ رΜϛذ اϨϣ دمΨΘδϳ30  ϊΘϤΘΗ ھΠ΋اΘϧ نϷ ومϴϟى اΘΣ ةϠπϔϤϟھزة اΟϻا Ϧϣ زالϳ ϻ ة وϨγ

 .ΑاΒΜϟات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ϣϗر ϞϜη07 : دϠΠϟا ϚϤγ βϴϳاϘϣ Ϧϣ ةϔϠΘΨϣ واعϧا) Ϣϗ01ر  Ϣϗدن، رϨΑ02ھار Ξϧϻ( 

 

  



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϲ 
 

  :طرϘϳة الاΒΘΧارات - 6-3

  :اΒΘΧارات Θδϣ ϢϴϴϘΘϟوى اμΨϟاκ΋ اΒϟدϴϧة ϴϣϼΘϟذ اϤϟرϠΣة اΘϤϟوγطة و ھيϘϟد ϨϤϗا ΑاΟراء όΒγة 

  1:اΒΘΧار اϔϘϟزاϤόϟودي - 3-1- 6

  .اϟھدف Ϧϣ ھذا اΒΘΧϻار ھو ϴϗاس اϘϟوة اΠϔϧϻارϳة ϼϟطراف اϠϔδϟى: اϟھدف Ϧϣ الاΒΘΧار

  .Οدار ϣرΠϣ Ϣϗاور ϻرϴοة δϣطΤة، طΒاϴηر: الادوات اϠϤόΘδϤϟة

اϴϤϠΘϟذ Ϡϋى اϻرϴοة اδϤϟطΤة اϣام اΠϟدار اϤϟرϢϗ و Ϥϳد ذراϴϋھ ϠϋϷى ϒϘϳ ϊπϳ ϢΛ : طرϘϳة الاداء

ϦϴΘϣϼόϟا ϦϴΑ ةϓاδϤϟا βϴϘϧرى، وΧة اϣϼϋ ϊοو ϊϣ زةϔϘΑ ومϘϳ دھاόΑ ر وϴηاΒطϟاΑ ةϣϼϋ  

  :ηروط الاΒΘΧار

 اϔϘϟز Αاμϗى ϗوة -

 ϴϤϠΗ ϞϜϟذ اϓ ϖΤϟي ΤϣاوϨϴΘϟذ -

ϞϴΠδΘϟا  :ϞΠδΗو ،ϦϴΘϟاوΤϤϟا ϦϴΑ رقϔϟا βϴϘϧ ذϴϤϠΘϠϟ ةϟاوΤϣ ϦδΣا.  

  2:اΒΘΧار اϔϘϟز الاϘϓي- 3-2- 6

  .اϟھدف Ϧϣ ھذا اΒΘΧϻار ھو ϴϗاس ϗوة اϟدϼπόϟ ϊϓت اϟرϦϴϠΟ  إϟى اϣϷام: اϟھدف Ϧϣ الاΒΘΧار

  .ارϴοة δϣطΤة ϴϏر δϠϣاء و ϜΗون ϣرϤϗة: الادوات اϠϤόΘδϤϟة

  .ϖϘΤϴϟ أΒϛر δϣاϓة ϨϜϤϣة ϒϘϳ اϴϤϠΘϟذ Ϩϋد Ϙϧطة اϔμϟر ϔϘϳ ϢΛز ϘΑوة إϟى اϣϷام: طرϘϳة الاداء

  :ηروط الاΒΘΧار

- ϦϴϣدϘϟا اΘϠϜΑ زϔϘϟا 

 اϔϘϟز Ϝϳون Ϧϣ وϴόοة اϟوϗوف -

- ϦϴΘϟاوΤϣ يϓ ϖΤϟذ اϴϤϠΗ ϞϜϟ 

ϞϴΠδΘϟھا : اϨϣ دأΑ يΘϟطة اϘϨϟا Ϧϣ ذϴϤϠΘϟزھا اϔϗ يΘϟة اϓاδϤϟا ΐδΤϧ)رϔμϟھا ، ) اδϤϠϳ طةϘϧ رΧى آϟإ

ϦδΣϷة اϟاوΤϣ ϞΠδΗو.  

                                                             
ϭ-  ،قاھرةϟكتاب، اϟید نظریات تطبیقات، مركز اϟي كرة اϓ مباراةϟیل اϠتقویم و تحϟقیاس و اϟرحمان و آخرون، اϟبد اϋ دینϟكمال اϮϬϬϮص ،ϭϳϰ  
Ϯ- ص ،ϊمرجϟس اϔنϭϳϲ.  



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϳ 
 

 1:اϟطϴΒةاΒΘΧار دϊϓ اϜϟرة - 3-3- 6

  .Ϙوة اΠϔϧϻارϳة ϼϟطراف اϠόϟوϳةاϟاϟھدف Ϧϣ ھذا اΒΘΧϻار ھو ϴϗاس : اϟھدف Ϧϣ الاΒΘΧار

  .ώϛ 3ارϴοة δϣطΤة ϣرϤϗة و ϜΗون Πϣاورة ΤϠϟا΋ط، ϛرة طϴΒة Αوزن : الادوات اϠϤόΘδϤϟة

اϜϟرة  βϠΠϳ اϴϤϠΘϟذ Ϡϋى اϻرض ϨΘδϣدا Αظھره Ϡϋى اΤϟا΋ط و Ϥϳد ϗدϴϣھ Ϙϳ ϢΛوم Αدϊϓ: طرϘϳة الاداء

  .اϟطϴΒة ϴΑدϳھ اϟى اόΑد δϣاϓة ϨϜϤϣة 

  :ηروط الاΒΘΧار

 .اϨΘγϻاد Ϡϋى اΤϟا΋ط و ϋدم اδϤϟاϋدة ΤΘΑرϚϳ اΠϟذع اϣاϣا -

- ϦϴΘϟاوΤϣ يϓ ϖΤϟذ اϴϤϠΗ ϞϜϟ 

ϞϴΠδΘϟة: اϟاوΤϣ ϦδΣأ ϞΠδΗة ، وϴΒطϟرة اϜϟھا اϴϠϋ Ζόϗي وΘϟطة اϘϨϟا ϞϴΠδΘΑ ومϘϧ.  

  Θϣ:2ر 30اΒΘΧار اδϟرϋة - 3-4- 6

 Ϧϣ ھدفϟاراΒΘΧوى: الاμϘϟة اϋرδϟاس اϴϗ.  

  .Θϣر، أϤϗاع ΤΘϟدϳد اδϤϟاϓة، ϘϴϣاΗي 30ارϴοة δϣطΤة Αطول : الادوات اϠϤόΘδϤϟة

Πϳري اϴϤϠΘϟذ Αأμϗى γرϋة اΘΑدءا Ϙϧ Ϧϣطة اΒϟداϳة Ϩϋد Ϥγاع اηارة اϢϜΤϟ إϟى Ϗاϳة آΧر : طرϘϳة الاداء

ϊϤϗ.  

  :ηروط الاΒΘΧار

- ϢϜΤϟارة اηد اόΑ ϻق إϼطϧϻدم اϋ 

 اϘΘϟدم اϣام Ϙϧطة اΒϟداϳةϋدم  -

 .اΠϟري Αأμϗى γرϋة -

ϞϴΠδΘϟا :ϊϤϗ رΧى آϟھ إϟوλة وϳاϏ ىϟذ اϴϤϠΘϟق اϼطϧا Ϧϣ Ζϗوϟاب اδΤΑ دأΒϧ.  

  

  

                                                             
ϭ- JeaŶ Claude PiŶeau, poteŶtialité physiƋues au couƌs de l’adolesceŶce, EPS N°Ϯϯϯ ;JaŶǀieƌ-Feǀƌieƌ ϭϵϵϮͿ, pϲϲ 

Ϯ-  ،قاھرةϟربي، اόϟكر اϔϟقدم، دار اϟب كرة اϋϼϟ قیاساتϟختبارات و اϻي محمود مختار، اϔحنϭϵϵϯص ،ϭϬ.  



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϴ 
 

  ϜΗ:1رارات x10م5اΒΘΧار اΠϟري اϜϤϟوϛي  - 3-5- 6

  .ϢϴϴϘΗ اδϟرϋة و اϖϴδϨΘϟ اΤϟرϛي: اϟھدف Ϧϣ الاΒΘΧار

  .أϤϗاع ΤΘϟدϳد اδϤϟاϓة، ϘϴϣاΗيΘϣر،  05ارϴοة δϣطΤة Αطول : الادوات اϠϤόΘδϤϟة

ϒϘϳ اϴϤϠΘϟذ Ϙϧ ϒϠΧطة اΒϟداϳة، Ϩϋد اϋطاء اηϻارة Βϳدأ ϘΑطϊ اδϤϟاϓة ذھاΑا و اϳاϳا θϋر : طرϘϳة الاداء

  .ϣرات δΑرϋة

  :ηروط الاΒΘΧار

- ϢϜΤϟارة اηد اόΑ ϻق اϼطϧϻدم اϋ 

 .βϤϟ اϤϗϻاع Ϩϋد ϧ Ϟϛھاϳة -

 .اΠϟري Αاμϗى γرϋة -

ϞϴΠδΘϟا :ϗوϟاب اδΤΑ دأΒϧرηاόϟرار اϜΘϠϟ ھ΋ھاϧة اϳاϏ ىϟذ اϴϤϠΘϟق اϼطϧا Ϧϣ Ζ  

  2:اΒΘΧار اϤϟروϧة- 3-6- 6

  .ϴϗاس ϣروϧة اΤϟوض و اϻطراف اϴϠϔδϟة: اϟھدف Ϧϣ الاΒΘΧار

  .ارϴοة δϣطΤة، δϣطرة: الادوات اϠϤόΘδϤϟة

Ϙϧطة βϠΠϳ اϴϤϠΘϟذ Ϡϋى اϻرض و ϨΜϳي اΠϟذع و اϟذراϣϼϟ Ϧϴϋام Τϧو ϗدϴϣھ إϟى أμϗى : طرϘϳة الاداء

  .ϨϜϤϣة

  :ηروط الاΒΘΧار

- ϦϴΘΒϛرϟي اϨΛ دمϋ. 

- Ϟϴϣزϟطرف ا Ϧϣ دةϋاδϣ الϤόΘγدم اϋ 

- ϦϴΘϟاوΤϣ يϓ ϖΤϟذ اϴϤϠΗ ϞϜϟ. 

ϞϴΠδΘϟھ : اϟ ϞΠδΘϓ ھاϴϟا Ϟμϳ Ϣϟ ا اذاϣر، اϔλ ةϣϼϋ ھϟ ϞΠδΗ ھϴϣدϗ ϊΑاλى اϟذ اϴϤϠΘϟا Ϟλاذا و

 .اϣϼόϟة γاΒϟة، و اذا ΠΗاوزھا ϟ ϞΠδΗھ اϣϼόϟة ϣوΒΟة

                                                             
ϭ- JeaŶ Claude PiŶeau, op, cit,pϲϲ. 

Ϯ- ي محمد مϔسابق، صحن ϊختار، مرجϯϮ.  



 إΟراءات اΚΤΒϟ اϨϤϟھϴΠة
 

ϭϬϵ 
 

6 -3-7 -Χري اΟ ارΒΘ7  ϖ΋اϗد)Baquet:(1 

  . ϴϗVO2 maxاس اΤϟد اμϗϻى Θγϻھϼك اϦϴΠδϛϻ : اϟھدف Ϧϣ الاΒΘΧار

Θϣر، أϤϗاع ΤΘϟدϳد اδϤϟاϓة όΒϳ ΚϴΣد Ϧϋ ϊϤϗ Ϟϛ الآΧر  60ارϴοة δϣطΤة Αطول : الادوات اϠϤόΘδϤϟة

  .Θϣر ϘϴϣاΗي δϣ5اϓة 

ϴϣذ ΑاΠϟري ϞϴμΤΘϟ اΒϛر δϣاϓة Ϙϳوم اόΗ ϼΘϟطى اηارة اϧϻطϼق ϞϴϐθΗ ϊϣ اϘϴϤϟاΗي، و: طرϘϳة الاداء

  .Ϩϋد اΘϧھاء اϤϟدة ϔμϳر اϢϜΤϟ و ϒϘϳ اϴϣϼΘϟذ ϓي اϣاϨϛھϢو

  :ηروط الاΒΘΧار

 اΠϟري ϓي اδϤϟاΣة اΤϤϟددة -

- ϒϗوΘϳ ان ΐΠϳ ϻ ϦϜϟ ي وθϤϟي اϓ ϖΤϟذ اϴϤϠΘϠϟ 

ϞϴΠδΘϟطاء : اϋد اϨϋ ذ وϴϤϠΗ Ϟϛ ھاΑ ومϘϳ يΘϟدورات اϟدد اϋ ϞϴΠδΘΑ امϜΤϟوم اϘϳ افπΗ ةϳھاϨϟارة اηا

  .اϴϟھا اδϤϟاϓة اϟزا΋دة Χ Ϧϋط اϧϻطϼق

  :طرϘϳة اϞϴϠΤΘϟ الاΣصا΋ي -4- 6

رات و δΣاب اΘϤϟوγطات اδΤϟاϴΑة ϨϤϗا ΘΑرΐϴΗ اϤϟؤϛ ηي ϜΗون ΘϨϟاϨΜΤΑ Ξ΋ا دϟϻة و وοوح  

ϘϤϟارϧة ΘϧاϦϴΘϨϴόϟϦϴΘϠϘΘδϣ(impaired test)  Ξ΋ ( student )اΤϧϻراϓات اϴόϤϟارϳة اΒΘΧار ϴΘγودΖϧو

ϊϣ ورϛذϟاث  اϧϻة اϨγ ϞϜϟو ϦϳاΒΘϟا ϞϴϠΤΗ دامΨΘγاΑ اϨϤϗ(anova) ϊΑرϻوات اϨδϟا ϦϴΑ ةϧارϘϤϠϟ  اϨϤϗ ΚϴΣ

ΞϣاϧرΑ طةγواΑ ھاΑاδΤΑ(spss 21) ΞϣاϧرΑ و( Excel 7 ) Ϧϣ ϦϜϤΘϨϟ Ϛϟة و و ذϤϴϠγ Ξ΋اΘϧ ىϟول اλوϟا

 .ϜΘϟون اΘϨϟاΞ΋ اΜϛر دϗة Σ0.05<pددت اϟدϟϻة اμΣϻاϴ΋ة Ϩϋد وϗد دϘϴϗة ،

                                                             
ϭ- G.BaƋuet et al., op. cit. ;ϮϬϬϭͿ ;ϮϮ :Ϯϵϲ. 



  
  

  ϟرابϊا اϟفصل
ϋرض، تحϠیل ومناقشة نتائج 

  اϟبحث
  

  

  



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϭϭ 
 

  :ϋرض Θϧا΋ج اϴϘϟاγات  - 1

1 -1- ϻات اγاϴϘϟة اϧارϘϣ ج΋اΘϧطةγوΘϤϟة اϠΣرϤϟاث اϧور و اϛذ ϦϴΑ ةϳرΘϣوΑروΘϧ:  
  ΘϧاΞ΋ اϴϘϟاγات اΘϧϻروΑوΘϣرϳة ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اϻوϟى Θϣوγط. Ο07دول:اϨδϟة اϻوϟى - 1-1- 1

  اΒΘΧϻارات
  اϴϣϼΘϟـذ

ϴϗاس 
  اϟطول

)γϢ(  

ϴϗاس 
اϟوزن 

  )ϛغ(

ϣؤηر 
ϠΘϛة 
Ϣδجϟا  

δϣاΣة 
Ϣδجϟم(ا
(²  

اϠΘϜϟة 
اϴϤΤθϟة 

  )ϛغ(

اϠΘϜϟة 
اϴϠπόϟة 

  )ϛغ(

اϠΘϜϟة 
  )ϛغ(اόϟظϴϤة 

  اϟذϛور

اΘϤϟوγط 
  7.54  16.42  11.9  1.32  19.21  42.89  148.55  اδΤϟاΑي

اΤϧϻراف 
  1.28  3.85  8.22  0.18  3.88  11.52  7.59  اϴόϤϟاري

  اϧϻاث

اΘϤϟوγط 
  6.76  17.12  7.93  1.29  18.11  40.37  148.42  اδΤϟاΑي

اΤϧϻراف 
  1.07  4.84  2.43  0.17  2.94  9.71  8.11  اϴόϤϟاري

ΖϧودϴΘγ 2.45  0.76  2.68  0.94  1.04  0.90  0.01  ت  

داϟة Ϩϋد   د.غ  د.غ  د.غ  د.غ  اϟدϟϻة اΣϻصاϴ΋ة
داϟة Ϩϋد   د.غ  0.01

0.01  
  

  اΒΘΧϻارات              
  اϴϣϼΘϟـذ  

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة 
 %اϴϤΤθϟة 

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة 
  %ϴϠπόϟةϠΘϜϠϟة ا

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة 
  %اόϟظϴϤة

اϤϨϟط اϟجϤδي 
  اΘϧϻروΑوΘϣري

  اϟذϛور

اΘϤϟوγط 
  3.5- 4.5- 3  18.04  39.17  25.90  اδΤϟاΑي

اΤϧϻراف 
- 0.84- 1.39±(  2.38  6.82  11.49  اϴόϤϟاري

1.70(  

  اϧϻاث

اΘϤϟوγط 
  3.5 - 4- 3.5  17.10  42.21  19.67  اδΤϟاΑي

اΤϧϻراف 
-0.96-1.36±(  1.85  4.87  4.11  اϴόϤϟاري

0.93(  

ΖϧودϴΘγ 0.99-1.32-1.42(  1.97  2.31  2.68  ت(  

  د.غ  0.05داϟة Ϩϋد   0.05داϟة Ϩϋد   0.01داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اΣϻصاϴ΋ة
  

 

 



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϭϮ 
 

δΣاΑي Ϡϟطول Ϙϳدر ϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان ذϛور اϨδϟة اϻوϟى ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط 

  .μاϴ΋اوھي ϓروق غϴر داϟة ا148.42±8.11( Σ( ϤϨϴΑا ΖϠμΤΗ اϧϻاث Ϡϋى),597±148.55(ب

ϴΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ورϛذϟا ϞμΤΗ دϘϓ وزنϠϟ ةΒδϨϟاΑ اϣدره اϘ)42.89±11.52(  ةΒδϨϟاΑ اϣا

ϔΛاϧϺϟϦطھγوΘϣ انϜ يΑاδΤϟا )9.71±40.73( اϴ΋اμΣة اϟر داϴروق غϓ وھي..  

و ϓ )19.21±3.88(  ΖϠμΤΗي ϣؤηر ϠΘϛة اϠϋ ϢδΠϟى Θϣوγط δΣاΑي ϗدرهϤϛا ϞμΤΗ اϟذϛور 

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )2.94±18.11(اϧϻاث Ϡϋى 

و  )0.18±1.32(و Σϼϧظ ϓي δϣاΣة اϢδΠϟ ان اϟذϛور ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

ϦϠμΤΗ دϗ اثϧϻى اϠϋ )1.29±0.17( اϴ΋اμΣة اϟر داϴروق غϓ وھي.  

اϣا اϧϻاث ΘϤϓوγطھا ) 8.22±11.9(و ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اϠΘϜϟة اϴϤΤθϟة Ϡϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )2.43±7.93(اδΤϟاΑي ϛان

اث Ϙϓدر و ΑاΒδϨϟة ϧϼϟ )3.85±16.42(اϣا اϠΘϜϟة اϴϠπόϟة Ϡϟذϛور Ϙϓدر Θϣوγطھا اδΤϟاΑي ب

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا)4.84±17.12(ب

ΖϠμΤΗ اϧϻاث و )Ϥϛ)7.54±1.28ا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي اϠΘϜϟة اόϟظϴϤة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )Ϡϋ )6.76±1.07ى

اϣا  )Ϙϳ)25.90±11.49در بو ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة Ϡϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي 

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور Ϩϋp<0.01د ϓرق دال اμΣاϴ΋ا  )4.11±19.67( اϧϻاث ΘϤϓوγطھا اδΤϟاΑي ϛان

ΑاΒδϨϟة و)6.82±39.17(اϣا اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة Ϡϟذϛور Ϙϓدر Θϣوγطھا اδΤϟاΑي ب

  .μϟا΢ϟ اϧϻاث ϓp<0.05رق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )ϧϼϟ)42.21±4.87اث Ϙϓدر ب

ϗدره  )Ϥϛ )18.04±2.38ا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور ϓp<0.01رق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )ΖϠμΤΗ )17.10±1.85 اϧϻاث Ϡϋىو

اϣا ) ΘϤΑ)3-4.5-3.5وγط δΣاΑي ϗدره اϣا اϤϨϟط اϤδΠϟي اΘϧϻروΑوΘϣري Ϝϓان ΑاΒδϨϟة Ϡϟذϛور

 .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا)Α )3.5-4 -3.5اΒδϨϟة ϧϼϟاث

 

 



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϭϯ 
 

  ΘϧاΞ΋ اϴϘϟاγات اΘϧϻروΑوΘϣرϳة ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اΜϟاϴϧة Θϣوγط. Ο08دول   :اϨδϟة اΜϟاϴϧة - 1-2- 1

  اΒΘΧϻارات              
  ϴϣϼΘϟـذا  

ϴϗاس 
  اϟطول

)Ϣγ(  

ϴϗاس 
اϟوزن 

  )ϛغ(

ϣؤηر 
ϠΘϛة 
Ϣδجϟا  

δϣاΣة 
Ϣδجϟم(ا
(² 

اϠΘϜϟة 
اϴϤΤθϟة 

  )ϛغ(

اϠΘϜϟة 
اϴϠπόϟة 

  )ϛغ(

اϠΘϜϟة 
اόϟظϴϤة 

  )ϛغ(

  اϟذϛور

اΘϤϟوγط 
  8.42  19.42  8.52 1.38  17.87  43.01  155.15  اδΤϟاΑي

اΤϧϻرا
ف 

اϴόϤϟار
  ي

8.80  7.75  3.08  0.14  6.47  3.39  1.19  

  اϧϻاث

اΘϤϟوγط 
  7.72  21.21  14.33  1.43  21.83  50.89  152.21  اδΤϟاΑي

اΤϧϻرا
ف 

اϴόϤϟار
  ي

6.62  13.10  5.02  0.17  8.12  5.54  1.29  

ΖϧودϴΘγ 2.23  1.21  2.92  0.92  3.28  2.56  1.54  ت  

داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اΣϻصاϴ΋ة
0.01  

داϟة Ϩϋد 
0.01  

داϟةϨϋد 
داϟة Ϩϋد   د.غ  0.01

داϟة Ϩϋد   د.غ  0.01
0.05  

 

 

  

              
  اΒΘΧϻارات

  اϴϣϼΘϟـذ 

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة 
 %ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة 

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة 
ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة 

%  

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة 
  %اόϟظϴϤة 

اϤϨϟط اϟجϤδي 
  اΘϧϻروΑوΘϣري

اΘϤϟوγط   اϟذϛور
  اδΤϟاΑي

18.78  45.39  19.82  4 -4.5 -3  

اΤϧϻرا
ف 

  اϴόϤϟاري

9.83  4.63  2.52  )±1.49. -1.27-
1.91(  

اΘϤϟوγط   اϧϻاث
  اδΤϟاΑي

26.85  41.86  15.6  2.5  -5 -4  

اΤϧϻرا
ف 

  اϴόϤϟاري

9.59  4.54  2.11  )±1.71 -1.52-178(  

ΖϧودϴΘγ 4.28-1.70- 2.78(  7.01  3.12  3.06  ت(  

- د.غ-0.01داϟة Ϩϋد (  0.01داϟة Ϩϋد   0.01داϟة Ϩϋد   0.01داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اΣϻصاϴ΋ة
  )0.01داϟة Ϩϋد 



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϭϰ 
 

ϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان ذϛور اϨδϟة اΜϟاϴϧة ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϡϟطول Ϙϳدر ب 

 p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )152.21±6.62( ϤϨϴΑا ΖϠμΤΗ اϧϻاث Ϡϋى)155.15±8.80(

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور

و اϧϻاث ϛان  )7.75±43.01( اϣا ΑاΒδϨϟة Ϡϟوزن Ϙϓد ϞμΤΗ اϟذϛور Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

ϣيΑاδΤϟا ϢطھγوΘ )50.89±13.10(  دϨϋ اϴ΋اμΣرق دال اϓ وھوp<0.01 اثϧϻا ΢ϟاμϟ.  

و Ϥϛ)17.87±3.08( ΖϠμΤΗا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي ϣؤηر ϠΘϛة اϠϋ ϢδΠϟى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .μϟا΢ϟ اϧϻاث p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )5.02±21.83(اϧϻاث Ϡϋى

μΤΗ دϗ ورϛذϟان ا ϢδΠϟة اΣاδϣ يϓ ظΣϼϧ دره وϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ واϠ)1.38±0.14( و

ϠμΤΗ دϗ اثϧϻاϦ ىϠϋ)1.43±0.17( اϴ΋اμΣة اϟر داϴروق غϓ وھي.  

 Ξ΋اΘϧ Ζϧاϛ در باوϘϳ يΑاδΣ طγوΘϤΑ ورϛذϠϟ ةϴϤΤθϟة اϠΘϜϟ)8.52±6.47(  طھاγوΘϤϓ اثϧϻا اϣا

  .μϟا΢ϟ اϧϻاث p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )8.12±14.33(اδΤϟاΑي ϛان 

Ϙϓدر  ϧϺϟاثΑاΒδϨϟة و)3.39±19.42(ة Ϡϟذϛور Ϙϓدر Θϣوγطھا اδΤϟاΑي بϠΘϜϟة اϴϠπόϟااϣا 

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا)5.54±21.21(ب

ΖϠμΤΗ اϧϻاث و)ϠΘϜϟ)8.42±1.19ة اόϟظϴϤة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره اϤϛا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي 

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.05وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )Ϡϋ)7.72±1.29ى

اϣا  )9.83±18.78(و ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة Ϡϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب

  .μϟا΢ϟ اϧϻاث p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )9.59±26.85(اϧϻاث ΘϤϓوγطھا اδΤϟاΑي ϛان

و ΑاΒδϨϟة ) 4.63±45.39(اϣا اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة Ϡϟذϛور Ϙϓدر Θϣوγطھا اδΤϟاΑي ب

  ..μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )Ϙϓ)41.86±4.54در ب ϧϺϟاث

ϟة اϠΘϜϠϟ ةϳوΌϤϟة اΒδϨϟي اϓ ورϛذϟا ϞμΤΗ اϤϛدرهϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ةϴϤظό)19.82±2.52( 

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )ΖϠμΤΗ)15.60±2.11 اϧϻاث Ϡϋى

 )2.5-5 -4( ϧϺϟاثاϣا ΑاΒδϨϟة  )Θϧ)4-4.5 -3روΑوΘϣري Ϝϓان ΑاΒδϨϟة ϠϟذϛوراϤϨϟط اϤδΠϟي اϻ أϣا

 

 



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϭϱ 
 

  ΘϧاΞ΋ اϴϘϟاγات اΘϧϻروΑوΘϣرϳة ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اΜϟاΜϟة Θϣوγط. Ο09دول   :اϨδϟة اΜϟاΜϟة - 1-3- 1

 اΒΘΧϻارات             
 

  اϴϣϼΘϟـذ 

ϴϗاس 
  اϟطول

)Ϣγ(  

ϴϗاس 
اϟوزن 

  )ϛغ(

ϣؤηر 
ϠΘϛة 
Ϣδجϟا  

δϣاΣة 
Ϣδجϟم(ا
(²  

اϠΘϜϟة 
اϴϤΤθϟة 

  )ϛغ(

اϠΘϜϟة 
اϴϠπόϟة 

  )ϛغ(

اϠΘϜϟة 
اόϟظϴϤة 

  )ϛغ(

  اϟذϛور

اΘϤϟوγط 
  9.78  23.42  12.08  1.58  20.21  54.22  163.24  اδΤϟاΑي

اΤϧϻراف 
  1.62  5.59  6.36  0.20  2.87  11.26  10.61  اϴόϤϟاري

  اϧϻاث

اΘϤϟوγط 
  7.75  19.49  16.76  1.49  20.72  51.51  157.21  اδΤϟاΑي

اΤϧϻراف 
  1.31  4.34  7.91  0.17  4.33  12.39  6.88  اϴόϤϟاري

ΖϧودϴΘγ 2.64 1.09 0.68 0.89  2.84  ت 
3.31  

5.43 

داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اΣϻصاϴ΋ة
0.01 

د.غ د.غ د.غ داϟة Ϩϋد  
0.01 

داϟة Ϩϋد 
0.01 

داϟة Ϩϋد 
0.01 

 

  اΒΘΧϻارات              
  اϴϣϼΘϟـذ 

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة 
 %اϴϤΤθϟة 

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة 
ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة 

%  

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة 
  %اόϟظϴϤة 

اϤϨϟط اϟجϤδي 
  اΘϧϻروΑوΘϣري

  اϟذϛور

اΘϤϟوγط 
  3.5- 4.5- 3  18.30  43.52  21.93  اδΤϟاΑي

اΤϧϻراف 
  )1.96- 1- 1.48±(  2.11  6.20  8.54  اϴόϤϟاري

  اϧϻاث

اΘϤϟوγط 
  4- 4- 3  15.46  38.15  31.22  اδΤϟاΑي

 اΤϧϻراف
-1.55- 1.56±(  2.25  3.69  7.42  اϴόϤϟاري

1.31(  

ΖϧودϴΘγ 5.33  4.55  4.76  ت  
)1.59 -0.80-

1.02(  

  )د.غ-د.غ- د.غ(  0.01داϟة Ϩϋد   0.01داϟة Ϩϋد   0.01داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اΣϻصاϴ΋ة
  

  

  



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϭϲ 
 

ϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان ذϛور اϨδϟة اΜϟاΜϟة ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϡϟطول Ϙϳدر 

وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )157.21±6.88(ϤϨϴΑا ΖϠμΤΗ اϧϻاث Ϡϋى )10.61±163.24(ب

p<0.01 ورϛذϟا ΢ϟاμϟ.  

و اϧϻاث ϛان  )11.26±54.22(اϣا ΑاΒδϨϟة Ϡϟوزن Ϙϓد ϞμΤΗ اϟذϛور Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )Θϣ)51.51±12.39وγطھϢ اδΤϟاΑي

و ϠΘϛ)20.21±2.87(  ΖϠμΤΗة اϠϋ ϢδΠϟى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره Ϥϛا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي ϣؤηر

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )4.33±20.72(اϧϻاث Ϡϋى 

و  )0.20±1.58(و Σϼϧظ ϓي δϣاΣة اϢδΠϟ ان اϟذϛور ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )0.17±1.49(اϧϻاث ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى

 Ξ΋اΘϧ Ζϧاϛ اوϜϟدر بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϤΑ ورϛذϠϟ ةϴϤΤθϟة اϠΘ)12.08±6.36(  اثϧϻا اϣا

  .ϧاثμϟا΢ϟ اp<0.01 ϻوھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )ΘϤϓ)16.76±7.91وγطھا اδΤϟاΑي ϛان 

و ΑاΒδϨϟة ϧϼϟاث Ϙϓدر  )ϠΘϜϟ)23.42±5.59ة اϴϠπόϟة Ϡϟذϛور Ϙϓدر Θϣوγطھا اδΤϟاΑي بااϣا 

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )4.34±19.49(ب

ϴϓ ورϛذϟا ϞμΤΗ اϤϛدرهاϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ةϴϤظόϟة اϠΘϜϟ)9.78±1.62(  اثϧϻا ΖϠμΤΗ و

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )Ϡϋ)7.75±1.31ى

اϣا  )8.54±21.93(و ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة Ϡϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب

  .ϧاثμϟا΢ϟ اp<0.01 ϻوھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )7.42±31.22(اϧϻاث ΘϤϓوγطھا اδΤϟاΑي ϛان

و ΑاΒδϨϟة  )6.20±43.52(اϣا اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة Ϡϟذϛور Ϙϓدر Θϣوγطھا اδΤϟاΑي ب

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )ϧϼϟ)38.15±3.69اث Ϙϓدر ب

) Ϥϛ)18.30±2.11ا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )ΖϠμΤΗ)15.46±2.25 اϧϻاث Ϡϋىو

  )4- 4-3( اϣا ΑاΒδϨϟة ϧϼϟاث )3.5- 4.5-3(اϣا اϤϨϟط اϤδΠϟي اΘϧϻروΑوΘϣري Ϝϓان ΑاΒδϨϟة Ϡϟذϛور

  

  



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϭϳ 
 

  Θϣوγط راόΑةΘϧاΞ΋ اϴϘϟاγات اΘϧϻروΑوΘϣرϳة ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اΟ10 .ϟدول   :اϟراόΑةاϨδϟة  - 1-4- 1

  اΒΘΧϻارات
  اϴϣϼΘϟـذ  

ϴϗاس 
  اϟطول

)Ϣγ(  

ϴϗاس 
اϟوزن 

  )ϛغ(

ϣؤηر 
ϠΘϛة 
Ϣδجϟا  

δϣاΣة 
Ϣδجϟم(ا
(²  

اϠΘϜϟة 
اϴϤΤθϟة 

  )ϛغ(

اϠΘϜϟة 
اϴϠπόϟة 

  )ϛغ(

اϠΘϜϟة 
اόϟظϴϤة 

  )ϛغ(
اΘϤϟوγط   اϟذϛور

  اδΤϟاΑي
167.93  55.13  19.44  1.63  11.86  23.86  9.95  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

9.65  11.51  3.17  0.19  6.96  5.69  1.59  

اΘϤϟوγط   اϧϻاث
  اδΤϟاΑي

160.52  57.22  22.20  1.58  19.92  20.43  8.56  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

5.76  13.61  5.10  0.16  9.80  3.66  1.63  

ΖϧودϴΘγ 3.46  2.75  3.61  0.30  2.44  0.61  3.62  ت  

داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اΣϻصاϴ΋ة
0.01  

داϟة Ϩϋد   د.غ
0.01  

داϟة Ϩϋد   د.غ
0.01  

داϟة Ϩϋد 
0.01  

داϟة Ϩϋد 
0.01  

 

 

  

  اΒΘΧϻارات              
  اϴϣϼΘϟـذ  

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة 
 %ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة 

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة 
ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة 

%  

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة 
  %اόϟظϴϤة 

اϤϨϟط اϟجϤδي 
  اΘϧϻروΑوΘϣري

اΘϤϟوγط   اϟذϛور
  اδΤϟاΑي

20.87  43.25  18.36  4 -3.5 -3  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

9.30  4.93  2.49  )±1.67 -1.05-
2.02(  

اΘϤϟوγط   اϧϻاث
  اδΤϟاΑي

33.33  36.46  15.19  2.5  -4 -4.5  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

9.31  5.65  1.99  )±1.52 -1.74-
1.77(  

ΖϧودϴΘγ 0.55- 2.49(  5.48  4.80  5.16  ت-
3.60(  

-0.01داϟة Ϩϋد (  0.01داϟة Ϩϋد   0.01داϟة Ϩϋد   0.01داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اΣϻصاϴ΋ة
داϟة Ϩϋد -.د.غ

0.01(  
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ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϡϟطول Ϙϳدر  ذϛور اϨδϟة اϟراόΑةϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان 

 p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )160.52±5.76(ϤϨϴΑا ΖϠμΤΗ اϧϻاث Ϡϋى )9.65±167.93(ب

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور

و اϧϻاث ϛان  )11.51±55.13(اϣا ΑاΒδϨϟة Ϡϟوزن Ϙϓد ϞμΤΗ اϟذϛور Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )Θϣ)57.22±13.61وγطھϢ اδΤϟاΑي

ΖϠ و Ϥϛ)19.44±3.17( μΤΗا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي ϣؤηر ϠΘϛة اϠϋ ϢδΠϟى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

  .μϟا΢ϟ اϧϻاث p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )5.10±22.20(اϧϻاث Ϡϋى

و  )0.19±1.63(و Σϼϧظ ϓي δϣاΣة اϢδΠϟ ان اϟذϛور ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

ϠμΤΗ دϗ اثϧϻاϦ ىϠϋ)1.58±0.16( اϴ΋اμΣة اϟر داϴروق غϓ وھي.  

 Ξ΋اΘϧ Ζϧاϛ ي اوΑاδΣ طγوΘϤΑ ورϛذϠϟ ةϴϤΤθϟة اϠΘϜϟدر بϘϳ)11.86±6.96(  اثϧϻا اϣا

  .μϟا΢ϟ اϧϻاث p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )ΘϤϓ)19.92±9.80وγطھا اδΤϟاΑي ϛان

و ΑاΒδϨϟة ϧϼϟاث Ϙϓدر  )ϠΘϜϟ)23.86±5.69ة اϴϠπόϟة Ϡϟذϛور Ϙϓدر Θϣوγطھا اδΤϟاΑي بااϣا 

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )3.66±20.43(ب

ϞμΤΗ اϤϛ  ورϛذϟدرهااϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ةϴϤظόϟة اϠΘϜϟ)9.95±1.59 (اث وϧϻا ΖϠμΤΗ

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )Ϡϋ)8.56±1.63ى

اϣا  )9.30±20.87(و ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة Ϡϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب

  .μϟا΢ϟ اϧϻاث p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )9.31±33.33(اϧϻاث ΘϤϓوγطھا اδΤϟاΑي ϛان

ΑاΒδϨϟة و) 4.93±43.25(اϣا اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة Ϡϟذϛور Ϙϓدر Θϣوγطھا اδΤϟاΑي ب

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )ϧϼϟ)36.46±5.65اث Ϙϓدر ب

 )Θϣ)18.36±2.49وγط δΣاΑي ϗدرهϤϛا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة Ϡϋى 

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )ΖϠμΤΗ)15.19±1.99 اϧϻاث Ϡϋىو

  )4.5- 4-2.5( اϣا ΑاΒδϨϟة ϧϼϟاث )3- 3.5-4(اϣا اϤϨϟط اϤδΠϟي اΘϧϻروΑوΘϣري Ϝϓان ΑاΒδϨϟة Ϡϟذϛور
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 Ϣϗر ϞϜη08طولϟاس اϴϗ Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا     Ϣϗر ϞϜη09وزنϟاس اϴϗ Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا  

        

 Ϣϗر ϞϜη10ϢδΠϟة اϠΘϛ رηؤϤϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا     Ϣϗر ϞϜη11ϢδΠϟة اΣاδϤϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا  

        

 Ϣϗر ϞϜη12 Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا                         Ϣϗر ϞϜη13 ةϳوΌϤϟة اΒδϨϠϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا  

  ϴϗاس اϠΘϜϟة اϴϤΤθϟةϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة

 

 

 

 

ϭϯϬ
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ϭϲϬ
ϭϳϬ
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Ϣϗر ϞϜη14 :Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا   Ϣϗر ϞϜη15 :ةϳوΌϤϟة اΒδϨϠϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا  

 ϴϗاس اϠΘϜϟة اόϟظϴϤةϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة

       

Ϣϗر ϞϜη16 اسϴϗ Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا    Ϣϗر ϞϜη17ةϳوΌϤϟة اΒδϨϠϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا  

  ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة            اϠΘϜϟة اϴϠπόϟة

 

        

Ϣϗر ϞϜη18 يϤδΠϟط اϤϨϟا                                Ϣϗر ϞϜη19 يϤδΠϟط اϤϨϟ  

  اΘϧϻروΑوΘϣري ϠϟذϛوراΘϧϻروΑوΘϣرϧϼϠϳاث

 

  

Ϭ

ϱ
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1 -2- ϨϴΑ ةϳرΘϣوΑروΘϧϻات اγاϴϘϟة اϧارϘϣ ج΋اΘϧواتϨδϟا ϒϠΘΨϤ: 
 اϔϟروϗات ϦϴΑ اϴϘϟاγات اΘϧϻروΑوΘϣرϳة  ϒϠΘΨϤϟ اϨδϟوات ϴϣϼΘϠϟذ  :11رΟ Ϣϗدول

 اϟدϟϻة Ϥϴϗة ف N Moyenne Ecart-type اϨδϟوات اϴϘϟاγات

MEAN(طولϟ8,ا) 

1 72 148.43 7.742 

0.01دال Ϩϋد  44.95  
2 62 153.45 7.682 
3 68 159.78 9.106 
4 59 164.03 8.630 

Total 261 156.11 10.197 

MEAN(وزنϟ8,ا) 

1 72 41.634722 10.6892622 

0.01دال Ϩϋد  19.67  
2 62 47.182258 11.7455611 
3 68 52.710294 11.9120676 
4 59 56.198305 12.6100739 

Total 261 49.130268 12.9135187 

MEAN(BMI,8) 

1 72 18.68 3.508 

0.01دال Ϩϋد  3.69  
2 62 19.97 4.715 
3 68 20.47 3.826 
4 59 20.92 4.519 

Total 261 19.96 4.199 

MEAN(ϢδΠϟةاΣاδϣizaks
on,8) 

1 72 1.17 .375 

0.01دال Ϩϋد  17.34  
2 62 1.32 .471 
3 68 1.54 .502 
4 59 1.69 .464 

Total 261 1.42 .495 

MEAN(ةϴϤΤθϟةاϠΘϜϟ8,ا) 

1 72 10.01 6.484 

0.01دال Ϩϋد  8.13  
2 62 11.76 7.944 
3 68 14.76 7.583 
4 59 16.07 9.441 

Total 261 13.03 8.171 

MEAN(ةϴϠπόϟةاϠΘϜϟ8,ا) 

1 72 16.69 4.327 

0.01دال Ϩϋد  15.66  
2 62 20.26 4.865 
3 68 21.15 5.218 
4 59 21.97 4.996 

Total 261 19.89 5.244 

MEAN(ةϴϤظόϟةاϠΘϜϟ8,ا) 

1 72 7.11 1.262 

0.01دال Ϩϋد  22.72  
2 62 7.95 1.336 
3 68 8.59 1.721 
4 59 9.20 1.750 

Total 261 8.17 1.706 

MEAN(ومΤθϟةاΒδϧ,8) 

1 72 22.74 9.399 

0.01دال Ϩϋد  4.22  
2 62 23.18 10.523 
3 68 27.31 9.123 
4 59 27.39 11.153 

Total 261 25.08 10.207 

MEAN(تϼπόϟةاΒδϧ,8) 

1 72 40.32 6.384 

Ϩϋ0.01د دال  4.22  
2 62 43.18 5.281 
3 68 40.44 5.592 
4 59 39.71 6.319 

Total 261 40.89 6.028 
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MEAN(ϢظόϟةاΒδϧ,8) 

1 72 17.64 2.216 

 غϴر دال 2.48
2 62 17.52 3.082 
3 68 16.74 2.658 
4 59 16.63 2.766 

Total 261 17.15 2.702 

MEAN(ةϨϤδϟاϧوϜϣرϳدϘΗ,8) 

1 72 3.50 1.424 

 غϴر دال 0.71
2 62 3.65 1.883 
3 68 3.85 1.669 
4 59 3.88 2.035 

Total 261 3.71 1.747 

MEAN(تϼπόϟاϧوϜϣرϳدϘΗ
,8) 

1 72 4.31 .914 

0.05دال Ϩϋد  3.33  
2 62 4.55 1.501 
3 68 4.19 1.352 
4 59 3.80 1.551 

Total 261 4.22 1.354 

MEAN(ةϓاΤϨϟاϧوϜϣرϳدϘΗ,8) 

1 72 3.03 1.547 

 غϴر دال 0.22
2 62 2.95 1.987 
3 68 2.94 1.601 
4 59 3.17 1.849 

Total 261 3.02 1.735 
  

اϨδϟة اϻوϟى ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϡϟطول Ϙϳدر ب  ϴϣϼΗذϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان 

ϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 7.69±153.45(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 148.43±7.742(

Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 9.11±159.78(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره  ϴϣϼΗذ

  . 0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد )164.03±8.63(

  ϞμΤΗ دϘϓ وزنϠϟ ةΒδϨϟاΑ اϣذاϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

 ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 11.74±47.19(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 41.63±10.69(

Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 11.91±52.71(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

)56.20±12.61  (Ϩϋ اϴ΋اμΣة إϟروق داϓ 0.01د وھي.  

  ϞμΤΗ دϘϓ ϢδΠϟة اϠΘϛ رηؤϤϟ ةΒδϨϟاΑذϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

 ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 4.71±19.97(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 18.68±3.50(

اϟراόΑة Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة ) 3.82±20.47(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )20.92±4.51(

 ϞμΤΗ دϘϓ ϢδΠϟة اΣاδϣ κΨϳ اϤϴϓذϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

اϨδϟة  ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 0.47±1.32(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 1.17±0.37(
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 )1.69±0.46(Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 0.50±1.54(اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

 ϞμΤΗ ةϴϤΤθϟة اϠΘϜϟي اϓذϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا ) 6.48±10.01(اϣا

اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى  ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 7.94±11.76(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذ

وھي  )16.07±9.44(Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) Θϣ)14.76±7.58وγط δΣاΑي ϗدره 

  .ϓ0.01روق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

 ϞμΤΗ دϘϓ ةϴϠπόϟة اϠΘϜϠϟ ةΒδϨϟاΑ اϣذاϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

 ϴϣϼΗذϤϨϴΑا 20.26±4.86 ( ϞμΤΗ(ΘوγطھϢ اδΤϟاΑي اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ϴϣϼΗ ϣذاϣا ) 16.69±4.32(

Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 5.22±21.15(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )21.97±5.00(

 ϞμΤΗ دϘϓ ةϴϤظόϟة اϠΘϜϠϟ ةΒδϨϟاΑذϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

اϨδϟة  ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 1.34±7.95(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 7.11±1.27(

 )9.20±1.75(Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 1.72±8.59(اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

Ϙϓ ةϴϤΤθϟة اϠΘϜϠϟ ةϳوΌϤϟة اΒδϨϟا κΨϳ اϤϴϓ ϞμΤΗ ذدϴϣϼΗ  درϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

ϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 10.52±23.18(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 9.40±22.74(ب 

Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 9.12±27.31(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره  ϴϣϼΗذ

  .0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )27.39±11.15(

 ϞμΤΗ ةϴϠπόϟة اϠΘϜϠϟ ةϳوΌϤϟة اΒδϨϟي اϓذϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

 ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 5.28±43.18(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 40.32±6.38(

ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة  Ϥϴϓا) 5.59±40.44(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )39.71±6.32(

 ϞμΤΗ دϘϓ ةϴϤظόϟة اϠΘϜϠϟ ةϳوΌϤϟة اΒδϨϟي اϓ اϣذاϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

 ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 3.08±17.52(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 17.64±2.22(

Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 2.66±16.74(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا)16.63±2.77(
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 ϞμΤΗ دϘϓ ريΘϣوΑروΘϧϻي اϤδΠϟط اϤϨϟا اϣذاϴϣϼΗ  ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا ) 3.5 – 4.5 – 3(اϣا

Ϥϴϓا ) 4- 4-  3(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى  ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 3.5- 4.5 - 3(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϙϓد ϠμΤΗوا Ϡϋى ϴϣϼΗذ

 ϞμΤΗذϴϣϼΗ ىϠϋ ةόΑراϟة اϨδϟة و  )4-  4- 3(اϨϤδϟي اϧوϜϣ Ϧϣ ϞϜϟ اϴ΋اμΣة اϟر داϴروق غϓ وھي

 .ΑاΒδϨϟة ϜϤϟون اϴϠπόϟة 0.05اόϟظϤϨϴΑ ،Ϣا وΟدت ϓروق داϟة اμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

  

  

Ϣϗر ϞϜη20 Ϩϣ ةϟϻدΑ طولϠϟ يϧاϴΑ ىϨΤواتϨδϟا  Ϣϗر ϞϜη21 ϣواتϨδϟة اϟϻدΑ وزنϠϟ يϧاϴΑ ىϨΤϨ 

  

 ϞϜη

Ϣϗ22رΗواϨδϟة اϟϻدΑ ϢδΠϟة اϠΘϛ رηؤϤϟ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣϢϗر ϞϜθ23واتϨδϟة اϟϻدΑ ϢδΠϟة اΣاδϤϟ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣ 
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Ϣϗر ϞϜη24 ىϨΤϨϣ

 اϨδϟواتϨΤϨϣى ϴΑاϧي ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة Αدϟϻة ϞϜη25 رϠΘϜϠϟ  Ϣϗة اϴϤΤθϟة Αدϟϻة اϨδϟوات ϴΑاϧي

  

  

  

Ϣϗر ϞϜη26ϧاϴΑ ىϨΤϨϣ        واتϨδϟة اϟϻدΑ ةϴϤظόϟة اϠΘϜϠϟ يϢϗر ϞϜη27ϟة اΒδϨϠϟ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣ ةϴϤΤθϟة اϠΘϜϠϟ ةϳوΌϤ

  اϨδϟواتΑدϟϻة                 
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Ϣϗر ϞϜη28ةϴϠπόϟة اϠΘϜϠϟ ةϳوΌϤϟة اΒδϨϠϟ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣ  Ϣϗر ϞϜη29 ةϟϻدΑ ةϠΘϜϠϟ ةϳوΌϤϟة اΒδϨϠϟ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣواتϨδϟا        

                 

 

 

 

 Ϝϣون اΤϨϟاϓة Αدϟϻة اϨδϟوات    Ϝϣون اΤϨϟاϓة Αدϟϻة اϨδϟوات    Ϝϣون اΤϨϟاϓة Αدϟϻة اϨδϟوات

    Ϣϗر ϞϜη30 واتϨδϟة اϟϻدΑ ريΘϣوΑروΘϧϻي اϤδΠϟط اϤϨϠϟ ةϴϧاϴΑ اتϴϨΤϨϣ 
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 ϋرض Θϧا΋ج اΒΘΧϻارات  - 2

 :اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧة ϦϴΑ ذϛور و اϧاث اϤϟرϠΣة اΘϤϟوγطةΘϧا΋ج Ϙϣارϧة  -1- 2

  Θϣوγط وϟىϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اϻ اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧةΘϧاΟ12 . Ξ΋دول   :اϨδϟة اϻوϟى - 1-1- 2

  اΒΘΧϻارات              

 
  اϴϣϼΘϟـذ 

دϊϓ اϜϟرة 
  )م(اϟطϴΒة 

اϔϘϟز 
  )م(اϘϓϻي 

اϔϘϟز 
اϤόϟودي 

)Ϣγ(  

اΒΘΧار 
اϤϟروϧة 

)Ϣγ(  

اΒΘΧار 
  )Λا(م 30

اΒΘΧϻار 
اϜϤϟوϛي 

  )Λا(

اΒΘΧــار 

  د7

  )م(

اΘϤϟوγط   اϟذϛور

  اδΤϟاΑي

Ϯ.ϯϰ  ϭ.ϰϵ  Ϯϱ.Ϯϭ  -ϭ.ϭϯ  ϲ.ϲϯ  ϭϴ.ϯϯ  ϭϭϮϳ.Ϭϭ  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

Ϭ.ϰϮ  Ϭ.ϭϱ  ϰ.ϳϭ  ϵ.ϰϰ  Ϭ.ϲϭ  ϭ.ϲϬ  ϮϰϬ.ϰϮ  

اΘϤϟوγط   اϧϻاث

  اδΤϟاΑي

ϭ.ϵϳ  ϭ.Ϯϳ  Ϯϯ.ϵϭ  Ϯ.Ϯϳ  ϲ.ϵϰ  ϮϬ.Ϭϵ  ϭϬϵϬ.ϴϮ  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

Ϭ.ϯϵ  Ϭ.ϭϵ  ϰ.ϵϭ  ϲ.ϭϬ  Ϭ.ϱϭ  ϭ.ϰϱ  Ϯϴϭ.ϴϭ  

ΖϧودϴΘγ 0.37  4.98  1.84  1.72  1.19  4.03  2.90  ت  

داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اμΣϻاϴ΋ة

0.01  

داϟة Ϩϋد 

0.01  

داϟة Ϩϋد   د.غ

0.05  
داϟة Ϩϋد   د.غ

0.01  

  د.غ

 

د ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اϻوϟى ϞμΤΗ اϟذϛور Ϡϋى Θϣوγط ϼΧ Ϧϣ7ل اΠϟدول Σϼϧظ ان ϓي اΒΘΧار 

وھي ϓروق  )1090.82±281.81(ϤϨϴΑا ΖϠμΤΗ اϧϻاث Ϡϋى )δΣ)1127.01±240.42اΑي Ϙϳدر ب

  غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا

اϣا ϓي اΒΘΧϻار اϜϤϟوϛي ΣϼϨϓظ ان اϟذϛور ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي 

وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )1.45±20.09(اϧϻاث ϛان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑيو) ϗ)18.33±1.60دره

p<0.01 ورϛذϟا ΢ϟاμϟ.  

Ϥϴϓا ϛاΖϧ  )0.42±2.34(و ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اΒΘΧار دϊϓ اϜϟرة اϟطϴΒة Ϩϋد اϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره

  .μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )Ϩϋ)1.97±0.39د اϧϻاث
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ϔϘϟار اΒΘΧي اϓ ورϛذϟا ϞμΤΗ اϤϛ درهϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ يϘϓϻو) 0.15±1.49(ز اϠμΤΗΖ 

Ϡϋ اثϧϻد  )0.19±1.27(ىاϨϋ اϴ΋اμΣرق دال اϓ وھوp<0.01 ورϛذϟا ΢ϟاμϟ.  

و Σϼϧظ ϓي اΒΘΧار اϔϘϟز اϤόϟودي ان اϟذϛور ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )4.91±23.91(اϣا اϧϻاث Ϙϓد ϠμΤΗوا Ϡϋى)25.21±4.71(

Ϩϋد و)Ϩϋ)6.63±0.61د اϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره  م30و ϛاΖϧ اΘϨϟاϓ Ξ΋ي اΒΘΧار اδϟرϋة 

  وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )0.51±6.94(اϧϻاث ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره 

ϞμΤΗ و)9.44±1.13-(اϟذϛور Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره  ϓϞي اΒΘΧار اϤϟروϧة Ϙϓد μΤΗ أϣا

  μϟا΢ϟ اϧϻاث Ϩϋ0.05د  وھي ϓروق داϟة اμΣاϴ΋ا )6.10±2.27(اϧϻاث Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

  Θϣوγط ΜاϴϧةϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اϟ اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧةΘϧاΟ13 . Ξ΋دول   :اϨδϟة اΜϟاϴϧة- 1-2- 2

  

  اΒΘΧϻارات          
  اϴϣϼΘϟـذ  

دϊϓ اϜϟرة 
  )م(اϟطϴΒة 

اϔϘϟز 
اϘϓϻي 

  )م(

اϔϘϟز 
اϤόϟودي 

)Ϣγ(  

اΒΘΧار 
اϤϟروϧة 

)Ϣγ(  

اΒΘΧار 
  )Λا(م 30

اΒΘΧϻار 
اϜϤϟوϛي 

  )Λا(

اΒΘΧــار 

  د7

  )م(

اΘϤϟوγط   اϟذϛور

  اδΤϟاΑي

Ϯ.ϲϰ  ϭ.ϱϴ  ϯϭ.ϵϯ  -ϲ.ϴϵ  ϲ.ϰϰ  ϭϴ.ϱϰ  ϭϭϱϱ.ϱϬ  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

Ϭ.ϰϴ  Ϭ.Ϯϭ  ϲ.ϯϳ  ϴ.ϳϴ  Ϭ.ϱϭ  ϭ.ϬϮ  ϯϱϯ.ϴϯ  

اΘϤϟوγط   اϧϻاث

  اδΤϟاΑي

Ϯ.ϰϵ  ϭ.ϯϱ  Ϯϰ.ϭϮ  -ϭ.ϰϳ  ϳ.Ϭϳ  ϮϬ.ϴϰ  ϭϬϰϴ.ϰϯ  

اΤϧϻراف 

  اϴόϤϟاري

Ϭ.ϰϲ  Ϭ.ϭϵ  ϲ.ϮϮ  ϭϬ.ϲϮ  Ϭ.ϰϵ  ϭ.ϱϵ  ϭϮϵ.Ϭϵ  

  ϴΘγ  1.87  2.69  4.51  2.26  4.78  6.43  4.03ودΖϧت 

دال Ϩϋد   اϟدϟϻة اμΣϻاϴ΋ة

0.05  

داϟة Ϩϋد 

0.01  

داϟة Ϩϋد 

0.01  

دال Ϩϋد 

0.05  

داϟة Ϩϋد 

0.01  

داϟة Ϩϋد 

0.01  

داϟة Ϩϋد 

0.01  
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ϭϮϵ 
 

ϞμΤΗ اϟذϛور Ϡϋى Θϣوγط  د ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اΜϟاϴϧة7اΒΘΧار ϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان ϓي 

وھو ϓرق دال  )1048.43±129.09(ϤϨϴΑا ΖϠμΤΗ اϧϻاث Ϡϋى  )δΣ)1155.50±353.83اΑي Ϙϳدر ب

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01اμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

ϗ ورϛذϟظ ان اΣϼϨϓ يϛوϜϤϟار اΒΘΧϻي اϓ اϣدره اϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ واϠμΤΗ د

 p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )1.59±20.84(اϧϻاث ϛان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑيو)18.54±1.02(

  μϟا΢ϟ اϟذϛور

Ϥϴϓا ϛاΖϧ )0.48±2.64(و ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اΒΘΧار دϊϓ اϜϟرة اϟطϴΒة Ϩϋد اϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره 

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.05وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )Ϩϋ )2.49±0.46د اϧϻاث

 ΖوϤϛ)1.58±0.21(ϠμΤΗا ϞμΤΗ اϟذϛور ϓي اΒΘΧار اϔϘϟز اϘϓϻي Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )0.19±1.35(اϧϻاث Ϡϋى

و Σϼϧظ ϓي اΒΘΧار اϔϘϟز اϤόϟودي ان اϟذϛور ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

 p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )6.22±24.12(اϣا اϧϻاث Ϙϓد ϠμΤΗوا Ϡϋى)31.93±6.37(

  μϟا΢ϟ اϟذϛور

Ϩϋد و)Ϩϋ)6.44±0.51د اϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره  م30و ϛاΖϧ اΘϨϟاϓ Ξ΋ي اΒΘΧار اδϟرϋة 

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )0.49±7.07(اϧϻاث ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره

μΤΗ دϘϓ ةϧروϤϟار اΒΘΧي اϓ اϣدره اϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ورϛذϟا Ϟ)-6.89±8.78(و ϞμΤΗ

 ϧاثμϟا΢ϟ اp<0.01 ϻوھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )10.62±1.47-( اϧϻاث Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره

 

 

 

 

 

 



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϯϬ 
 

  Θϣوγط ΜاΜϟةϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اϟ اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧةΘϧاΟ14 . Ξ΋دول   :اϨδϟة اΜϟاΜϟة - 1-3- 2

  اΒΘΧϻارات              
  اϴϣϼΘϟـذ  

دϊϓ اϜϟرة 
  )م(اϟطϴΒة 

اϔϘϟز 
اϘϓϻي 

  )م(

اϔϘϟز 
اϤόϟودي 

)Ϣγ(  

اΒΘΧار 
اϤϟروϧة 

)Ϣγ(  

اΒΘΧار 
  )Λا(م 30

اΒΘΧϻار 
اϜϤϟوϛي 

  )Λا(

اΒΘΧــار 
  د7
  )م(

اΘϤϟوγط   اϟذϛور
  اδΤϟاΑي

ϯ.ϭϳ  ϭ.ϳϰ  ϯϲ.Ϭϳ  -ϰ.ϲϭ  ϲ.ϰϳ  ϭϴ.ϳϮ  ϭϭϳϳ.ϬϬ  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

Ϭ.ϵϱ  Ϭ.Ϯϵ  ϴ.ϯϯ  ϭϬ.ϴϱ  Ϭ.ϱϯ  ϭ.ϱϮ  Ϯϯϱ.ϰϰ  

اΘϤϟوγط   اϧϻاث
  اδΤϟاΑي

Ϯ.ϯϵ  ϭ.Ϯϲ  Ϯϳ.Ϭϯ  -ϯ.Ϭϲ  ϳ.Ϭϰ  Ϯϭ.ϭϲ  ϭϬϯϵ.ϮϮ  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

Ϭ.ϯϮ  Ϭ.ϭϵ  ϱ.Ϭϳ  ϭϬ.ϭϮ  Ϭ.ϳ  ϭ.Ϯϵ  ϭϯϭ.Ϯϲ  

ΖϧودϴΘγ 1.63  5.66  3.43  0.65  4.84  7.27  4.01  ت  
داϟة Ϩϋد   اϟدϟϻة اμΣϻاϴ΋ة

0.01  
داϟة Ϩϋد 

0.01  
داϟة Ϩϋد 

0.01  
داϟة Ϩϋد   د.غ

0.01  
داϟة Ϩϋد 

0.01  
  د.غ

  

ϞμΤΗ اϟذϛور Ϡϋى Θϣوγط  د ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اΜϟاΜϟة7اΒΘΧار ϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان ϓي 

وھي ϓروق  )1039.22±131.26(ϤϨϴΑا ΖϠμΤΗ اϧϻاث Ϡϋى  )δΣ)1177.00±235.44اΑي Ϙϳدر ب

  .غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا

ϗ ورϛذϟظ ان اΣϼϨϓ يϛوϜϤϟار اΒΘΧϻي اϓ اϣي اΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ واϠμΤΗ د

اμΣاϴ΋ا Ϩϋد وھو ϓرق دال  )1.29±21.16(اϧϻاث ϛان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي و) ϗ)18.72±1.52دره

p<0.01 ورϛذϟا ΢ϟاμϟ  

Ϥϴϓا ϛاΖϧ ) 0.95±3.17(و ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اΒΘΧار دϊϓ اϜϟرة اϟطϴΒة Ϩϋد اϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد )Ϩϋ )2.39±0.32د اϧϻاث

ϔϘϟار اΒΘΧي اϓ ورϛذϟا ϞμΤΗ اϤϛ درهϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ يϘϓϻو)0.29±1.74(ز اϠμΤΗΖ 

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )21.19±1.26(اϧϻاث Ϡϋى

و Σϼϧظ ϓي اΒΘΧار اϔϘϟز اϤόϟودي ان اϟذϛور ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي 

 p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )27.03±5.07(Ϡϋى اϣا اϧϻاث Ϙϓد ϦϠμΤΗ) ϗ)36.07±8.33دره

  μϟا΢ϟ اϟذϛور

Ϩϋد و)δΣ)6.47±0.53اΑي ϗدره م Ϩϋد اϟذϛور ΘϤΑوγط 30و ϛاΖϧ اΘϨϟاϓ Ξ΋ي اΒΘΧار اδϟرϋة 

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )0.7±7.04(اϧϻاث ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره

μΤΗ دϘϓ ةϧروϤϟار اΒΘΧي اϓ اϣدره اϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ورϛذϟا Ϟ)-4.61±10.85(وϠμΤΗΖ 

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )δΣ )-3.06±10.12اΑي ϗدرهاϧϻاث Ϡϋى Θϣوγط 



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϯϭ 
 

  ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اϟراόΑة Θϣوγط اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧةΘϧاΟ15 . Ξ΋دول   :اϨδϟة اϟراόΑة- 1-4- 2

  اΒΘΧϻارات              
  
  اϴϣϼΘϟـذ  

دϊϓ اϜϟرة 
اϟطϴΒة 

  )م(

اϔϘϟز 
  )م(اϘϓϻي 

اϔϘϟز 
اϤόϟودي 

)Ϣγ(  

اΒΘΧار 
اϤϟروϧة 

)Ϣγ(  

 اΒΘΧار
  )Λا(م 30

اΒΘΧϻار 
اϜϤϟوϛي 

  )Λا(

  د7اΒΘΧــار 
  )م(

اΘϤϟوγط   اϟذϛور
  اδΤϟاΑي

ϯ.ϳϭ  ϭ.ϴϱ  ϯϵ.Ϭϰ  -Ϭ.ϴϵ  ϲ.Ϯϲ  ϭϴ.ϰϳ  ϭϯϯϭ.ϲϳ  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

Ϭ.ϴϱ  Ϭ.ϯϲ  ϳ.ϲϲ  ϵ.Ϯϯ  Ϭ.ϱϴ  ϭ.ϵϵ  ϮϬϴ.ϳϴ  

اΘϤϟوγط   اϧϻاث
  اδΤϟاΑي

ϯ.ϰϱ  ϭ.ϰϮ  ϯϭ.ϱϱ  ϱ.ϲϳ  ϳ.ϮϬ  ϭϴ.Ϯϭ  ϵϱϲ.ϯϳ  

اΤϧϻراف 
  اϴόϤϟاري

ϰ.ϭϵ  Ϭ.ϭϲ  ϳ.ϲϭ  ϴ.ϯϳ  Ϭ.ϲϭ  ϰ.ϱϮ  ϯϬϳ.ϱϴ  

ΖϧودϴΘγ 6.68  2.29  5.61  2.80  3.74  2.60  0.35  ت  

داϟة Ϩϋد   د.غ  اϟدϟϻة اμΣϻاϴ΋ة
0.01  

داϟة Ϩϋد 
0.01  

داϟة Ϩϋد 
0.01  

داϟة Ϩϋد 
0.01  

داϟة Ϩϋد 
0.05  

داϟة Ϩϋد 
0.01  

  

ϞμΤΗ اϟذϛور Ϡϋى Θϣوγط  د ϴϣϼΘϟذ اϨδϟة اϟراόΑة7اΒΘΧار ϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان ϓي 

وھو ϓرق دال )956.37±307.58(ϤϨϴΑا ΖϠμΤΗ اϧϻاث Ϡϋى )δΣ)1331.67±208.78اΑي Ϙϳدر ب

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01اμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

ϗ ورϛذϟظ ان اΣϼϨϓ يϛوϜϤϟار اΒΘΧϻي اϓ اϣدره اϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ واϠμΤΗ د

)18.47±1.99(ϦطھγوΘϣ انϛ اثϧϻي  واΑاδΤϟا)د )4.52±18.21Ϩϋ اϴ΋اμΣرق دال اϓ وھوp<0.05 

ϻا ΢ϟاμϟاثϧ.  

Ϥϴϓا ϛاΖϧ  )0.85±3.71(و ϛاΘϧ ΖϧاΞ΋ اΒΘΧار دϊϓ اϜϟرة اϟطϴΒة Ϩϋد اϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره

  وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا)Ϩϋ)3.45±4.19د اϧϻاث 

ϔϘϟار اΒΘΧي اϓ ورϛذϟا ϞμΤΗ اϤϛ درهϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ يϘϓϻو)0.36±1.85(ز اϠμΤΗΖ 

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )0.16±1.42(اϧϻاث Ϡϋى

δΣاΑي ϗدره و Σϼϧظ ϓي اΒΘΧار اϔϘϟز اϤόϟودي ان اϟذϛور ϗد ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط 

)39.04±7.66(ϦϠμΤΗ دϘϓ اثϧϻا اϣى اϠϋ)31.55±7.61(  دϨϋ اϴ΋اμΣرق دال اϓ وھوp<0.01 

  μϟا΢ϟ اϟذϛور

Ϩϋد و)Ϩϋ)6.26±0.58د اϟذϛور ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره  م30اΒΘΧار اδϟرϋة و ϛاΖϧ اΘϨϟاϓ Ξ΋ي 

  μϟا΢ϟ اϟذϛور p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )0.61±7.20(اϧϻاث ΘϤΑوγط δΣاΑي ϗدره 



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϯϮ 
 

-ϭϬ

-ϱ

Ϭ

ϱ

ϭϬ

ذكور

اناث

μΤΗ دϘϓ ةϧروϤϟار اΒΘΧي اϓ اϣدره اϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ورϛذϟا Ϟ)-0.89±9.23(ى وϠϋ اثϧϻا ϞμΤΗ

  .μϟا΢ϟ اϧϻاث p<0.01وھو ϓرق دال اμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )Θϣ )5.67±8.37وγط δΣاΑي ϗدره

          
Ϣϗر ϞϜη31 ϋدةأϤ  ارΒΘΧا Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ7دϢϗر ϞϜη32 دةϤϋأ  Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑيϛوϜϤϟار اΒΘΧϻا  

         ϞϜη

Ϣϗدة 33رϤϋار أΒΘΧا Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ      Ϣϗر ϞϜη34 دةϤϋار  أΒΘΧا Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ   رةϜϟا ϊϓد

  الأϘϓياϔϘϟز          اϟطϴΒة

       
 

Ϣϗر ϞϜη35 دةϤϋار أΒΘΧا Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ      Ϣϗر ϞϜη36  ارΒΘΧا Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋم30ا  
  اϔϘϟز اϤόϟودي  

     

 

 

 

Ϭ
ϱϬϬ

ϭϬϬϬ
ϭϱϬϬ

ϟى
 او

سنة
نیة

 ثا
سنة

ϟثة
 ثا

سنة
όة

راب
نة 

س

ذكور

ϭϲاناث

ϭϴ

ϮϬ

ϮϮ

سنة 
أوϟى

سنة 
ثانیة 

سنة 
ثاϟثة

سنة 
رابόة

ذكور

اناث

Ϭ
ϭ
Ϯ
ϯ
ϰ

سنة 
اوϟى

سنة 
ثانیة

سنة 
ثاϟثة

سنة 
رابόة

ذكور

Ϭاناث
Ϭ,ϱ

ϭ
ϭ,ϱ

Ϯ

سنة 
اوϟى

سنة 
ثانیة

سنة 
ثاϟثة

سنة 
رابόة

ذكور

اناث

Ϭ
ϭϬ
ϮϬ
ϯϬ
ϰϬ

سنة 
اوϟى

سنة 
ثانیة

سنة 
ثاϟثة

سنة 
رابόة

ذكور

ϱ,ϱاناث
ϲ

ϲ,ϱ
ϳ

ϳ,ϱ

سنة 
اوϟى

سنة 
ثانیة

سنة 
ثاϟثة

سنة 
رابόة

ذكور

اناث



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϯϯ 
 

 Ϣϗر ϞϜη37 ةϧروϤϟار اΒΘΧا Ξ΋اΘϨϟ ةϴϧاϴΑ دةϤϋا      

2 -2- ϦϴΑ ةϴϧدΒϟارات اΒΘΧϻة اϧارϘϣ ج΋اΘϧ ذϴϣϼΗ واتϨδϟا ϒϠΘΨϣ 

  ϒϠΘΨϣ اϨδϟواتϴϣϼΗ ϦϴΑذ اΒϟدϴϧةاΒΘΧϻارات اϔϟروϗات Ο16 . ϦϴΑدول 

 اϟدϟϻة Ϥϴϗة ف N Moyenne Ecart-type اϨδϟوات اΒΘΧϻارات

MEAN(ةϴΒطϟرةاϜϟاόϓ8,د) 

1 72 2.167361 .4400244 

0.01دال Ϩϋد  9.07  
2 62 2.513710 .4921344 
3 68 2.733915 .7604353 
4 59 3.554873 3.0895716 

Total 261 2.710896 1.6250966 

MEAN(ϢϴϘϓϻزاϔϘϟ8,ا) 

1 72 1.370833 .3389867 

0.01دال Ϩϋد  8.07  
2 62 1.428226 .3988324 
3 68 1.407169 .4184265 
4 59 1.691525 .4661982 

Total 261 1.466427 .4214203 

MEAN(ϢδϳودϤόϟ8,ا) 

1 72 24.64 4.786 

0.01دال Ϩϋد  25.82  2 62 27.73 7.396 
3 68 31.42 7.769 
4 59 35.08 8.526 

Total 261 29.50 8.136 

MEAN(ϢγةϧروϤϟ8,ا) 

1 72 .50 8.143 

0.01دال Ϩϋد  6.66  2 62 -3.66- 10.187 
3 68 -3.55- 9.942 
4 59 2.53 9.427 

Total 261 -1.09- 9.725 

MEAN(ةϋرγ30اΜϣ,8) 

1 72 6.7922 .63553 

 64533. 6.8189 62 2 غϴر دال 0.05
3 68 6.7874 .69616 
4 59 6.7722 .80700 

Total 261 6.7928 .69169 

MEAN(يϛوϜϤϟ10م5اx,8) 

1 72 19.132222 1.7915799 

0.01دال Ϩϋد  15.90  2 62 19.815806 1.7681449 
3 68 20.003502 1.7346564 
4 59 17.793252 2.5369833 

Total 261 19.218927 2.1284854 

MEAN(ةϣداوϤϟاراΒΘΧ8,ا) 

1 72 1122.504340 205.8615084 

 غϴر دال 0.14
2 62 1116.157258 183.4012602 
3 68 1124.841912 174.5557295 
4 59 1140.632415 271.6134186 

Total 261 1125.703544 209.4006452 
  



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϯϰ 
 

د Ϙϳدر 7اϨδϟة اϻوϟى ϠμΤΗوا Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϓي اΒΘΧار  ϴϣϼΗذϼΧ Ϧϣل اΠϟدول Σϼϧظ ان 

ϤϨϴΑا ) 183.40±1116.16(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 205.86±1122.50(ب 

 ϞμΤΗذϴϣϼΗ  درهϗ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ةΜϟاΜϟة اϨδϟان ) 174.55±1124.84(اϛ اϤϴϓ يΑاδΤϟط اγوΘϤϟا

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا )ϨδϠϟ)1140.63±271.61ة اϟراόΑة 

اϨδϟة اϻوϟى Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب  ϴϣϼΗذϘϓد ϞμΤΗ  اϣا ΑاΒδϨϟة ΒΘΧϼϟار اϜϤϟوϛي 

 ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 1.77±19.81(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 19.13±1.79(

Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 1.73±20.00(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد ) 17.80±2.54(

اϨδϟة اϻوϟى Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب  ϴϣϼΗذϘϓد ΒΘΧϻ  ϞμΤΗار دϊϓ اϜϟرة اϟطϴΒةΑاΒδϨϟة  

اϨδϟة  ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 0.49±2.51(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 2.17±0.44(

 )3.55±3.08(Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 0.76±2.73(اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

 κΨϳ اϤϴϓيϘϓϻز اϔϘϟار اΒΘΧا  ϞμΤΗ دϘϓذϴϣϼΗ  در بϘϳ يΑاδΣ طγوΘϣ ىϠϋ ىϟوϻة اϨδϟا

اϨδϟة  ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 0.40±1.43(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 1.37±0.33(

 )1.69±0.47(Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 0.42±1.41(اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

اϨδϟة اϻوϟى Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب  ϴϣϼΗذϞμΤΗ  اΒΘΧار اϔϘϟز اϤόϟوديϓي 

 ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 7.40±27.73(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 24.64±4.78(

Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) 7.77±31.42(اϨδϟة اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )35.08±8.53(

اϨδϟة اϻوϟى Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب  ϴϣϼΗذϘϓد ϞμΤΗ  م ΒΘΧϻ30ار اϣا ΑاΒδϨϟة 

اϨδϟة  ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 0.64±6.81(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 6.79±0.63(

 )6.77±0.80(ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة Ϥϴϓا ) 0.70±6.78(اΜϟاΜϟة Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي ϗدره 

  .وھي ϓروق غϴر داϟة اμΣاϴ΋ا

اϨδϟة اϻوϟى Ϡϋى Θϣوγط δΣاΑي Ϙϳدر ب  ϴϣϼΗذϘϓد ΒΘΧϻ  ϞμΤΗار اϤϟروϧةΑاΒδϨϟة 

اϨδϟة ϴϣϼΗذϤϨϴΑا ϞμΤΗ ) 10.18±3.66-(اϨδϟة اΜϟاϴϧة Ϝϓان ΘϣوγطھϢ اδΤϟاΑي  ϴϣϼΗذاϣا ) 0.5±8.14(
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Ϥϴϓا ϛان اΘϤϟوγط اδΤϟاΑي ϨδϠϟة اϟراόΑة ) Θϣ) -3.55±9.94وγط δΣاΑي ϗدره اΜϟاΜϟة Ϡϋى 

  0.01وھي ϓروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد  )2.53±9.42(

  

Ϣϗر ϞϜη38 ارΒΘΧϻ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣةϴΒطϟرة اϜϟا Ϟόϓد    Ϣϗر ϞϜη39  ارΒΘΧϻ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣيϘϓز الأϔϘϟة   اϟϻدΑ

 Αدϟϻة اϨδϟوات              اϨδϟوات

  

Ϣϗر ϞϜη40  ارΒΘΧϻ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣوديϤόϟز اϔϘϟا    Ϣϗر ϞϜη41  ارΒΘΧϻ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣ ةϧروϤϟا  

  Αدϟϻة اϨδϟوات          Αدϟϻة اϨδϟوات    
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Ϣϗر ϞϜη42  ارΒΘΧϻ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣ30م      Ϣϗر ϞϜη43  يϧاϴΑ ىϨΤϨϣϟ ارΒΘΧϼ يϛوϜϤϟا  

 Αدϟϻة اϨδϟوات            Αدϟϻة اϨδϟوات    

  

Ϣϗر ϞϜη44  ارΒΘΧϻ يϧاϴΑ ىϨΤϨϣ ةϣداوϤϟواتد 7اϨδϟة اϟϻدΑ 
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3 - ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣ اتϴοرϔϟوء اο يϓ: 
 .ΑاϨϤϟاθϗة Ϧϣ Ϟϛ اϔϟرϦϴΘϴο الأوϟى واΜϟاϴϧة ϨΘϨγاول

  :Ϩϣاθϗة اϔϟرϴοة الأوϟى  -1- 3
اϤΘϋدϧا ϓي ھذه اϟدراγة Ϡϋى Ϙϣارϧة اϴϘϟاγات الأΘϧروΑوΘϣرϳة ϦϴΑ اΟ Ϧϣ ،ϦϴδϨΠϟھة وΟ Ϧϣھة 

  .أΧرى اϘϤϟارϧة ϦϴΑ اϓ ϦϴδϨΠϟي اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧة اϤΘόϤϟدة ϓي اϟدراγة 
    :اϴϘϟاγات اΘϧϻروΑوΘϣرϳة - 1-1- 3

ϼΧ Ϧϣل اϴϘϟاγات اΘϟي ϨϤϗا Αھا و اΘϨϟاΞ΋ اΘϟي ϨϠμΤΗا ϴϠϋھا ϓي اϟطول ΣϻظϨا ϔΗوق اϟذϛور Ϡϋى 

ϞΠδ اϨΜΘγاء اϨδϟة اϻوϟى اΚϴΣ0.01 Αϧ Ϣϟ Ϧϳ وΟدϧا ϓروϗا داϟة اμΣاϴ΋ا Ϩϋد اϧϻاث ϓي ϊϴϤΟ اϨδϟوات 

  .داϟة اμΣاϴ΋اϓروϗا 

 βϨΠϟى اϠϋ ريϛذϟا βϨΠϟوق اϔΗ ىϟا ϊΟويو ھذا راΜϧا  الأϤϨϴΑ وغϠΒϟد اόΑ طولϟي اϓ ϻدΟوϳ 

، Ϙϳ ΚϴΣول Αاϧھ Η ϻوΟد وھذا ϣا أϛده أγاϣة ϛاϞϣ راΐΗ 1الأوϟىاϼΘΧف ϞΒϗ اϠΒϟوغ و ھو Σال اϨδϟة 

  . ϓروق ϓي اϟطول ϦϴΑ اϞΒϗ ϦϴδϨΠϟ اϠΒϟوغ، ϤϨϴΑا ϔΘϳوق اϟذϛور Ϡϋى اϧϻاث όΑد اϠΒϟوغ

ΚϴΣ، ϢδΠϟة اϠΘϛ رηؤϣوزن وϠϟ ةΒδϨϟاΑ الΤϟوھو ا ΑوزنϠϟ ةΒδϨϟد  اϨϋ اϴ΋اμΣة اϟا داϗروϓ اϧدΟو

  .ΑاΒδϨϟة Βϟاϗي اϨδϟوات داϟة اμΣاϴ΋ا اϓروϤϨϴΑϗا Πϧ Ϣϟد اΜϟاϴϧة  ةϧϻاث ϓي اμϟϨδϟا΢ϟ ا 0.01

ϢδΠϟة اϠΘϛ رηؤϣ اϣد  اϨϋ اϴ΋اμΣة اϟا داϗروϓ اϨϠΠγ دϘϓ0.01  ΢ϟاμϟ اثϧϻة اϴϧاΜϟة واόΑراϟوات اϨδϟي اϓ

  .اμΣاϴ΋ا ϓي Αاϗي اϨδϟواتϤϨϴΑا ϓ ϞΠδΗ Ϣϟروق داϟة 

 ϢδΠϟة اΣاδϣ اϣواتاϨδϟا ϊϴϤΠϟ ةΒδϨϟاΑ اثϧϻور و اϛذϟا ϦϴΑ اϴ΋اμΣة اϟا داϗروϓ ϞΠδϧ ϢϠϓ.  

 ϛ0.01اΖϧ ھϨاك ϓروق داϟة اμΣاϴ΋ا Ϩϋد ϓي اϠΘϜϟة اϴϤΤθϟة و اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة 

 ΚϴΣ واتϨδϟا ϊϴϤΠϟ ةΒδϨϟاΑ واتϨδϟي اϗاΑ يϓ اثϧϻا ΖϗوϔΗ ى وϟوϻة اϨδϟي اϓ ورϛذϟوق اϔΗ βϜϋ وھذا

ϓي Ϧϣ Ϟϛ وزن الأϤϟان Ϡϋى اϧϹاث ϗا ΤϠϣوظا Ϡϟذϛور وϓي دراΘγھ ΚϴΣ وΟد ϣ(D.leyk) ϔΗا وΟده 

 2اϢδΠϟ و Βδϧة اΤθϟوم

Μϟة و ϔΗوق اϟذϛور ϓي اϨδϟوات اΜϟا Α0.01 ΚϴΣاΒδϨϟة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة وΟدϧا ϓروϗا داϟة Ϩϋد 

اϣا ΑاΒδϨϟة ΒδϨϠϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة ϤϨϴΑا Η ϢϟوΟد ϓروق داϟة اμΣاϴ΋ا ϓي اϨδϟوات اϻوϟى و اΜϟاϴϧة اϟراόΑة 

ϨϠΠγا ϓروϗا ϤϨϴΑا  ،ϔΗوΖϗ اϧϻاثϓي اϨδϟةاϻوϟى ΚϴΣ  0.05وΟدϧا ϓروϗا داϟة اμΣاϴ΋ا Ϩϋد اϴϠπόϟة Ϙϓد 
                                                             

ϭ- ص ،ϖساب ϊاسامة كامل راتب، مرجϭϯϯ.  
Ϯ - D.Leyk. et al, physical fitŶess aŶd BMI iŶ youŶg adults...IŶt J spoƌt Med ϮϬϬϲ; Ϯϳ; ϲϰϮ-ϲϰϳ. 
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ھرϣون اΘδΘϟوΘγرون  وϣرد ھذا اϟىϔΗوق اϟذϛور  όΑد اϠΒϟوغ ΑاΒδϨϟة Βϟاϗي اϨδϟوات ΚϴΣ  0.01داϟة Ϩϋد 

وھذا ϣا اϛدΗھ دراγة Ϟϛ  اϠΘϜϟة اϴϠπόϟةزϳادة و اϟذي ϔϳرز Ϩϋد اϟذϛور όΑد اϠΒϟوغ و ΐόϠϳ دورا ϣھϤا ϓي 

 Ϧϣ(Gerbeaux et Al 1986)  و(Sunnegardh et Al) طΘΗ وةϘϟان ا ϊϣ درجΘϟاΑ ةϣاϋ ةϔμΑ ور

ϣرόϔΗة  أϴΣاϧاو ϜΗون  اϧϹاثϴϤδΠϟة، ϞΒϘϓ اϠΒϟوغ ϒϠΘΨΗ ϻ اϘϟوة ϴΜϛرا ϦϴΑ اϟذϛور و زϳادة اϠΘϜϟة ااϤϨϟو و

  .Ϩϣھا Ϩϋد اϨΒϟات الأوϻدϨϋد 

  ΐΒδΑ Ϛϟور وذϛذϟد اϨϋ رϴΒϛ ϞϜθΑ وةϘϟطور اΘΗ وغϠΒϟد اόΑ اجوΘϧϹون  اϣھرϟ رϴΒϜϟا

اΒϟروϨϴΗات و ΑاΘϟاϟي Ηزϳد ϴϤϛة ϴΧوط  إΘϧاجو اϟذي Ϡϋ ϞϤόϳى رϊϓ   (testostérone)اΘδΘϟوΘγرون

 ϢΠΣ ادةϳزΑ يΟوϟوϓورϤϟوى اΘδϤϟى اϠϋ ϢΟرΘϳ ي و ھذاϠπϋ ϒϴϟ Ϟϛ وىΘδϣ ىϠϋ ϦϳوزϴϤϟو ا ϦϴΘϛϻا

  1.(Hypertrophie)اϴϠπόϟة  الأϴϟاف

، الأوϟىμϟا΢ϟ اϟذϛور ϓي اϨδϟوات  Ϩϋ0.01د  إμΣاϴ΋اوΟدϧا ϓروϗا داϟة ϓي اϠΘϜϟة اόϟظϴϤة  

ΒδϨϠة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة ΑاΒδϨϟة ϟ أϣاμϟا΢ϟ اϟذϛور ϓي اϨδϟة اΜϟاϴϧة  0.05داϟة Ϩϋد وόΑة اΜϟاΜϟة واϟرا

Ϩϋد  إμΣاϴ΋اΑاΒδϨϟة ϨδϠϟوات اΜϟاϴϧة، اΜϟاΜϟة واϟراόΑة وداϟة  Ϩϋ0.01د  إμΣاϴ΋اϓروϗا داϟة Ϙϓد وΟدϧا 

  اϟذϛور ϓي Ϟϛ اϨδϟوات وϠϛھا μϟا΢ϟ الأوϟىΑاΒδϨϟة ϨδϠϟة  0.05

  : اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧة  - 1-2- 3

 ϋ اϨϠμΤΗ يΘϟا Ξ΋اΘϨϟھا و اΑ اϨϤϗ يΘϟارات اΒΘΧϻل اϼΧ Ϧϣ يϘϓز الأϔϘϟارات اΒΘΧي اϓ ھاϴϠ

 ΒΘΧϼϟارات اΛϼΜϟة μϟا΢ϟ 0.01اΒΘΧار دϊϓ اϜϟرة اϟطϴΒة وΟدϧا ϓروϗا داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد  اϤόϟودي وو

وϓي اΒΘΧاري دϊϓ اϜϟرة اϟطϴΒة و اϔϘϟز الأϘϓي ΑاΒδϨϟة  اϨδϟوات اΜϟاΜϟة و اΜϟاϴϧةاϟذϛور Ϡϋى اϧϹاث ϓي 

اΒΘΧاري اϔϘϟز الأϘϓي و اϤόϟودي ϓي اϨδϟة اϟراόΑة ϤϨϴΑا ϛاΖϧ اϔϟروق داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد وϨδϠϟة الأوϟى 

ΑاΒδϨϟة ΒΘΧϻار دϊϓ اϜϟرة اϟطϴΒة ϓي اϨδϟة اΜϟاϴϧة μϟا΢ϟ اϟذϛور ϓي ϓ ϞΠδϧ Ϣϟ ϦϴΣروϗا داϟة  0.05

ϨϟاΑ اϴ΋اμΣةإόΑراϟة اϨδϟي اϓ ةϴΒطϟرة اϜϟا ϊϓار دΒΘΧى واϟة الأوϨδϟي اϓ وديϤόϟز اϔϘϟار اΒΘΧϻ ةΒδ  ھذا

 راϊΟ إϟى ϔΗوق اϟذϛور ϓي Ϧϣ Ϟϛ اϠΘϜϟة اϴϠπόϟة و اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة ϓي ϊϴϤΟ اϨδϟوات

  Ϧϣ Ϟϛ ةγھ دراΗدϛا أϣ وھذا(Gerbeaux et Al 1986)  و(Sunnegardh et Al)  وةϘϟأن ا

ΘΗطور ϔμΑة ϋاϣة ΑاΘϟدرج ϊϣ اϤϨϟو و زϳادة اϠΘϜϟة اϴϤδΠϟة، ϞΒϘϓ اϠΒϟوغ ϒϠΘΨΗ ϻ اϘϟوة ϴΜϛرا ϦϴΑ اϟذϛور 

  .و اϧϹاث و ϜΗون أϴΣاϧا ϣرόϔΗة Ϩϋد الأوϻد Ϩϣھا Ϩϋد اϨΒϟات

                                                             
ϭ - Chaƌles et al, op. cit, pϴϴ. 
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و όΑد اϠΒϟوغ ΘΗطور اϘϟوة ϴΒϛ ϞϜθΑر Ϩϋد اϟذϛور وذΐΒδΑ Ϛϟ اΘϧϹاج اϴΒϜϟر ϟھرϣون  

γوΘδΘϟروناΘ(testostérone)   وطϴΧ ةϴϤϛ دϳزΗ يϟاΘϟاΑ ات وϨϴΗروΒϟاج اΘϧإ ϊϓى رϠϋ ϞϤόϳ ذيϟو ا

 ϢΠΣ ادةϳزΑ يΟوϟوϓورϤϟوى اΘδϤϟى اϠϋ ϢΟرΘϳ ي و ھذاϠπϋ ϒϴϟ Ϟϛ وىΘδϣ ىϠϋ ϦϳوزϴϤϟو ا ϦϴΘϛϻا

  1.(Hypertrophie)الأϴϟاف اϴϠπόϟة 

 ΐΗال راϤϛ ةϣاγد أϛوأΑ طرحϟا βϔϧذϟدى اϟ اقδϟط اϴΤϣ رق أنϔϟزداد ھذا اϳ اث وϧϹد اϨϋ ھϨϣ رΒϛور اϛ

  ϘΗ ϊϣ.2دم Θϓرة اϤϟراھϘة

  Ϥϛ3ا أϛد أϣر الله أϤΣد اΒϟاγطي أن ϗوة اϟذراϦϴϋ و اϟ ϦϴϔΘϜϟدى اϟذϛور اΒϛر Ϩϣھا ϟدى اϧϹاث

ΑاΒδϨϟة ΒΘΧϼϟارϓ Ϧϳي  ϨϠΠγ0.01ا ϓروϗا داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد م و اΒΘΧϻار اϜϤϟوϛي ϓ30ي اΒΘΧار  

Μϟوات اϨδϟار اΒΘΧة و اΜϟاΜϟة و اϴϧى 30اϟة الأوϨδϠϟ ةΒδϨϟاΑ يϛوϜϤϟار اΒΘΧϻة واόΑراϟة اϨδϠϟ ةΒδϨϟاΑ م

μϟا΢ϟ اϧϹاث ϓي اϨδϟة اϟراόΑة ΑاΒδϨϟة ΒΘΧϼϟار  μϟ0.05ا΢ϟ اϟذϛور ϤϨϴΑا ϨϠΠγا ϓروϗا داϟة إμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

ϔوق اϧϹاث رϤΑا ϳرΗ ϊΟوϟى ،وم ϓي اϨδϟة الأ30اϜϤϟوϛي ϤϨϴΑا ϓ ϞΠδϧ Ϣϟروϗا داϟة إμΣاϴ΋ا ϓي اΒΘΧار 

ϦھϗوϔΗ ىϟة إόΑراϟة اϨδϟي اϓ يϛوϜϤϟار اΒΘΧϻي اϓ  يϗاΑ يϓ ورϛذϟوق اϔΗ اϣأ ،ϖϴδϨΘϟة اϴλاΧ يϓ

و ھذا راϊΟ اϨδϟوات ϓي ϼϛ اΒΘΧϻارϓ Ϧϳھو ϨϣطϘي ϒόπϟ اδϟرϋة اϘϟاϋدϳة ϧϺϟاث Ϙϣارϧة Αاϟذϛور 

  Ϡπ4ي Ϩϋد اϦϴδϨΠϟوόϟدم ϤΗاϞΛ  اϢΠΤϟ اϗ ϒόπϟ όϟوΗھϘϣ Ϧارϧة Αاϟذϛور

Ϩγة Ϝϳون طول  12، و اϟذϛور όΑد زϳادة اδϟرϋةϤϛا أϛد ھθام ϋدϧان اϧϼϴϜϟي Αان طول اϟرϦϴϠΟ إϟى 

  5.الأرϟ ϞΟدϳھϢ اΒϛر Ϩϣھ Ϩϋد اϧϹاث

أϣا ΑاΒδϨϟة ΒΘΧϻار اϤϟروϧة ϓ ϞΠδϧ ϢϠϓروϗا داϟة إμΣاϴ΋ا ϓي اϨδϟة اΜϟاΜϟة ϤϨϴΑا وΟدϧا ϓروϗا داϟة  

ϓي اϨδϟة اϟراόΑة μϟا΢ϟ اϧϹاث وھذا ϣا  ϓ0.01ي اϨδϟة اΜϟاϴϧة والأوϟى وداϟة Ϩϋد   0.05إμΣاϴ΋ا Ϩϋد 

أϛدΗھ Ϡϴϟى اϴδϟد ϓرΣات Αان اϧϹاث أΜϛر ϣروϧة Ϧϣ اϟذϛور و ϦϜϟ اϓ κϘϨϟي اθϨϟاط اΒϟدϧي Ϙϔϳد اϼπόϟت  

اΤϟرϛة ϓي الأرΑطة و الأوΗار ϣطاطΘϴھا و ϳزϳد Βδϧ Ϧϣة اϟدھون ϓي الأΠδϧة Ϥϣا Θδϣ Ϧϣ ϞϠϘϳوى 

ϞλاϔϤϟ6ا  

                                                             
ϭ - Chaƌles et al, op. cit, pϴϴ. 

Ϯ- ص ،ϖساب ϊأسامة كمال راتب، مرجϭϯϲ.  
ϯ- باسϟصامر الله أحمد ا ،ϖساب ϊطي، مرجϭϱϬ.  

ϰ -  Chaƌles et al, op. cit, pϴϲ. 
ϱ- ص ،ϖساب ϊكیلاني، مرجϟدنان اϋ ھشامϯϰϰ.  
ϲ- ص ،ϖساب ϊرحات، مرجϓ سیدϟى اϠیϟϮϱϲ.  
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ان اϴΘϔϟات اΜϛر   ϓ(set and reach)ي اΒΘΧار اϤϟروϧة   (Beteler et al 1980)وϗد أϛدت دراγة 

ϓي ° Ϥϴϓ80° -84ا ϞμΤΗ اϟذϛور Ϡϋى ° ϣ83° -90روϧة Ϧϣ اϟذϛور ΖϠμΤΗ ΚϴΣ اϧϹاث Ϡϋى 

  1.اΒΘΧϻارϦϳ اϠΒϘϟي و اόΒϟدي Ϡϋى اΘϟواϟي

اϟذϛور  ϓي اϨδϟوات اϟراόΑة واΜϟاϴϧة μϟا΢ϟ 0.01إμΣاϴ΋ا Ϩϋد  ϓروϗا داϟةد وΟدϧا  ϓ7ي اΒΘΧار  

όϳود ϴδϔΗر ذϚϟ إϟى ϣا أϛدΗھ وϤϛا ϓ ϞΠδϧ Ϣϟروϗا داϟة إμΣاϴ΋ا ϓي اϨδϟوات الأوϟى واΜϟاΜϟة Ϡϋى اϧϹاث  

 Ϧϣ Ϟϛ ةγدرا(Miorwald et Al 1986)  ،(Astand et Rodhal 1986) يϓ ان VO2max  دϳزϳ

ϠΒϟا ϞΒϗ ϦϴδϨΠϟد اϨϋ طورΗ ϒϗوΘϳ وغϠΒϟد اϨϋ ϦϜϟ اوي، وδΘϣ ϞϜθΑ وغ(PMA)   اثϧϹد اϨϋأ Ϧϣ ىϠϋ

 Ϧγ ىΘΣ دϳزϳ ΚϴΣ ورϛذϟد اϨϋ Ϛϟة  18ذϴϤϛ ادةϳى زϟإ ϊΟور راϛذϟدى اϟ وظΤϠϤϟطور اΘϟة، وھذا اϨγ

 Ϧϴόϣ ϞϤϋ لϼΧ ϦϴΠδϛالأ Ϧϣ ةϴϤϛ رΒϛا ΐϠطΘΗ يΘϟت و اϼπόϟة(اϣداوϤϟ2).ا  

Ο ي و محمدϤϠΣ امμϋ دϛا أϤϛ ان طولϛ اϤϠϜϓ طوةΨϟطول ا ϞϤΤΘϟي اϓ رةΛؤϤϟا Ϟϣواόϟا Ϧϣ أن ϊϘϳرΑ رΑا

  3.اΨϟطوة اΒϛر ϛان اμΘϗϻاد ϓي اϟطاϗة اΒϛر

 Ϧγ دόΑ ϞΟي طول الأرϓ اثϧϹى اϠϋ ونϗوϔΘϣ ورϛذϟدت أن اϛات أγدراϟأن ا ΐΗرا Ϟϣاϛ ةϣاγاف أοو أ

  Ϩγ.4ة Ϥϣا Α ΢Ϥδϳان ϜΗون اΨϟطوة ϟدϳھϢ اΒϛر 12

ΘϨϟاΞ΋ اΘϟي ΗوϨϠλا إϴϟھا و ϘϣارΘϧھا ϊϣ اϔϟرϴοة الأوϟى و اΘϟي Ϡϋ Ζμϧى اϧھ ΗوΟد اϧطϗϼا Ϧϣ ا

 ΚϴΣ رϴΒϛ دΣ ىϟة إϴοرϔϟھذه ا ΖΤλ دϗ اث وϧϹور و اϛذϟا ϦϴΑ ةϴϔϴووظϓورϤϟا κ΋اμΨϟي اϓ روقϓ

اΒδϨϟة اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة واϠΘϜϟة اόϟظϴϤة وϔΗوق اϟذϛور ϓي Ϧϣ Ϟϛ اϟطول واϠΘϜϟة اϴϠπόϟة و

ϣؤηر ϠΘϛة اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟةوϤϨϴΑا ϔΗوΖϗ اϧϹاث ϓي اϠΘϜϟة اϴϤΤθϟة و اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة

 ϢδΠϟذا وزن اϛ و ϢδΠϟأا ϢδΠϟة اΣاδϣ يϓ ϦϴδϨΠϟا ϦϴΑ روقϓ اكϨھ ϦϜϳ Ϣϟ اϤϨϴΑ κ΋اμΨϟي اϓ اϣ

Ϧϳة أϧروϤϟة اϔλ داϋ اϣ اتϔμϟا ϊϴϤΟ يϓ ورϛذϟوق اϔΗ دϘϓ ةϴϧدΒϟاث اϧϹا ΖϗوϔΗ  

  

  

  

  
                                                             

ϭ-Chaƌles et al, op. cit, pϵϮ. 
Ϯ- Chaƌles et al, op. cit, pϳϴ. 

ϯ- ریاضي وتϟتدریب اϟد اϋواϗأسس و ،ϊϘمي، محمد جابر بریϠصام حϋص ،ϖساب ϊاتھ، مرجϘطبیϱϱ.  
ϰ- ص ،ϖساب ϊاسامة كامل راتب، مرجϭϯϰ.  
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  :Ϩϣاθϗة اϔϟرϴοة اΜϟاϴϧة  -2- 3

الأΘϧروΑوΘϣرϳة واΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧة Ϥϛ  ϦϴΑا اϤΘϋدϧا أπϳا ϓي دراϨΘγا ھذه Ϡϋى Ϙϣارϧة اϴϘϟاγات

  . ϴϣϼΗذ ϒϠΘΨϣ اϨδϟوات

  : اϴϘϟاγات الأΘϧروΑوΘϣرϳة  -1 -2- 3

وΟدϧا ϓروϗا داϟة ϼΧ Ϧϣل اϴϘϟاγات اΘϟي ϨϤϗا Αھا و اΘϨϟاΞ΋ اΘϟي ϨϠμΤΗا ϴϠϋھا ϓي اϟطول  

 أγاϣةوΒϳرر Σϻ ΚϴΣظϨا ϨΗاΒγا طردϳا Ϡϟطول و اϤόϟر ϤϠϜϓا زاد اϤόϟر زاد اϟطول  Ϩϋ0.01د  إμΣاϴ΋ا

زΑزϳادة γرόϳة ϓي ه اϤϟرϠΣة اΘϟي ΘϤΗاذϤϨϟو اϤδΠϟي Χاλة ϓي ھϛاϞϣ راΐΗ ھذا اΘϟزاϳد ϓي اϟطول إϟى ا

  1.اϤϨϟو

اϨδϟوات اϟراόΑة ϢΛ  أيϨγا،  الأΒϛرμϟاϨϋ0.01 Τϟد  إμΣاϴ΋اوΟدϧا ϓروϗا داϟة  ΑاΒδϨϟة Ϡϟوزن أϣا

  . اΜϟاΜϟة ϢΛ اΜϟاϴϧة ϓالأوϟى وھذا ϧظرا ϟزϳادة ϢΠΣ اϊϣ ϢδΠϟ اϘΘϟدم ϓي اϤόϟر ΐΒδΑ اϤϨϟو

ϢδΠϟة اϠΘϛ رηؤϣ اϣة  اϟا داϗروϓ اϨϠΠγ دϘϓاϴ΋اμΣد  إϨϋ0.01  ا زادϤϠϛ Ϧδϟا ϊϣ اϳة طردΒγاϨΘϣو

ϢδΠϟة اϠΘϛ رηؤϣ زاد Ϧδϟا.  

 ϢδΠϟة اΣاδϣ اϣة اϟا داϗروϓ اϨϠΠγ دϘϓاϴ΋اμΣد  إϨϋ0.01  رϤόϟادة اϳزΑ دϳزΗ طولϟادة اϳزϟ ظراϧ

  واϟوزن Αاϟزϳادة ϓي اϤόϟر

 Ϩϋ0.01د  إμΣاϴ΋اϛاΖϧ ھϨاك ϓروق داϟة ϓي اϠΘϜϟة اϴϤΤθϟة و اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϤΤθϟة  

 ΚϴΣ واتϨδϟا ϊϴϤΠϟ ةΒδϨϟاΑ وقϔΗ ىϠϋ واϗوϔΗ Ϧϳذϟة واΜϟاΜϟة اϨδϟا Ϧϣ Ϣھ΋ظراϧ ىϠϋ ةόΑراϟة اϨδϟذ اϴϣϼΗ

 (P.T.Nikolaidis, N.V.Karydis)إϴϟھوھو ϣ βϔϧا ΗوϞλ الأوϟىاϨδϟة  الأϴΧراϨδϟة اΜϟاϴϧة وϓ ΖϠΣي 

  ϓ.2ي دراΘγھϜϤϠϟ Ϣوϧات اϴϤδΠϟة اΘϟي أΟرϠϋ Ζϳى Βϋϻي ϛرة اϘϟدم ϓي ϣرϠΣة اϤϟراھϘة

Ϡϳ ϢΛوϧھϢ اϟراόΑة  ϴϣϼΗذ اϨδϟةϔΗوق  Α0.01 ΚϴΣاΒδϨϟة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة وΟدϧا ϓروϗا داϟة Ϩϋد 

ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة Ϙϓد ΑاΒδϨϟة ΒδϨϠϟة اΌϤϟوϳة  أϣاالأوϟىاϨδϟة وأϴΧراϨδϟة اΜϟاΜϟة ϢΛ اϨδϟة اΜϟاϴϧة ϧظرا΋ھϦϣ Ϣ ا

 والأوϟىوأϴΧراϴϣϼΘذ اϨδϟة اΜϟاϴϧة ϴϠϴϟھϴϣϼΗ Ϣذ اϨδϟة اΜϟاΜϟة ϔΗوϨϋ0.01  ΚϴΣϗد  إμΣاϴ΋اوΟدϧا ϓروϗا داϟة 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊأسامة كامل راتب، مرجϰϵ.  

Ϯ- Nikolaidis PT; Kaƌydis NV, PhysiƋue aŶd Body CoŵpositioŶ iŶ Socceƌ Playeƌs accƌoss AdolesceŶce,Spoƌt 
MediciŶe Reseaƌch CeŶteƌ, TehƌaŶ, VolϮ, NoϮ, JuŶ ϮϬϭϭ. 
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، وϳؤϛد اϣر الله اϤΣد اΒϟاγطي ھذا ϳ ΚϴΣذھΐ اϟى ان Θδϣوى اϘϟوة ΘϳأΛر ΑاϤόϟر ϴϣϼΗذ اϨδϟة اϟراόΑة

  ΐΒδΑ1 اϢΨπΘϟ اϠπόϟي

ϨΘΗاϨϋ0.01  ΐγد  إμΣاϴ΋اوΟدϧا ϓروϗا داϟة ΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة واϓي اϠΘϜϟة اόϟظϴϤة  

 ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤةطردϳا ϊϣ اϟزϳادة ϓي اϤόϟر، ϤϠϜϓا زاد Ϥϋر اϴϣϼΘϟذ زادت اϠΘϜϟة اόϟظϴϤة و اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة 

 ϢδΟ يϓانδϧϹا.  

، Ϝϣون Ϝϣ3.5ون اϨϤδϟة : Ϝϓان ϛاΘϟاϟي  الأرόΑةاϤϨϟط اϤδΠϟي اΘϧϻروΑوΘϣري ΑاΒδϨϟة ϨδϠϟوات  أϣا

  Ϝϣ ،3ون اΤϨϟاϓة 4اϴϠπόϟة 

  اΒΘΧϻارات اΒϟدϴϧة  - 2-2- 3

ϻل اϼΧ ϦϣھاΑ اϨϤϗ يΘϟارات اΒΘΧ ϟھا و اΑ اϨϤϗ يΘϟي اϓ ھاϴϠϋ اϨϠμΤΗ يΘϟا Ξ΋اΘϨ ةϴΒطϟرة اϜϟا ϊϓد

ϤϠϛ ΚϴΣا زاد اϦδϟ زادت اϘϟوة وھذا  Ϩϋ0.01د  إμΣاϴ΋او اϔϘϟز اϤόϟودϳوΟدϧا ϓروϗا داϟة  الأϘϓياϔϘϟز و

ϤϠϛ ΚϴΣا زاد اϦδϟ زادت اϠΘϜϟة ϓي اϴϘϟاγات اΘϧϻروΑوΘϣرϳة، ϨΘϳاϊϣ ΐγ اΘϨϟاΞ΋ اϴϠϋ ϞμΤΘϤϟھا 

وھو ϣ βϔϧا ΗوϞλ اϴϟھ ھزاع ϦΑ محمد اϟھزاع، ΚϴΣ وΟد  اϴϠπόϟة وϤϠϛا زادت اϠΘϜϟة اϴϠπόϟة زادت اϘϟوة

اϴϠπόϟة، ϤϠϛ ΚϴΣا زاد اϟوزن زادت اϘϟوة اϴϠπόϟة وھو ϣا ϳواϣ ϖϓا ϗϼϋة ϦϴΑ وزن اϢδΠϟ واϘϟوة 

،  Ϥϛا Ηؤϛد دراγة اϴόδϟد، اϤΣد ϤϴϠγان محمد أن ھϨاك ϗϼϋة ارΒΗاطϴة ϴϗ ϦϴΑاγات اϜΘϟوΗ ϦϳوϨϠλا اϴϟھ

اϤδΠϟي واμΨϟاκ΋ اΒϟدϴϧة، ϤϠϛا زادت ϠΘϛة اϢδΠϟ زادت اϘϟوة اϴϠπόϟة، Ϥϛا اϛد اϣر الله اϤΣد اΒϟاγطي 

 2.ذا ϳ ΚϴΣؤϛد ان اϘϟوة Ηزϳد ΑاϘΘϟدم ϓي اϤόϟر، Ϡϋى Θδϣوى اΠϟھازϦϳ اΒμόϟي واϠπόϟيھ

، وھذا όϳاϣ βϛا إμΣاϴ΋ةد Πϧ ϢϠϓد ϓروϗا ذات دϟϻة 7م واΒΘΧار Α30اΒδϨϟة ΒΘΧϻاري Ϧϣ Ϟϛ  أϣا

ΚϴΣ وΟدوا ϨδΤΗا ϓي اΘδϤϟوى اϟرϤϗي ΒδϠϟاϦϴΣ، وھو  Η(Pate R, Trost SG, Dowda)وϞλ اϴϟھ 

  ϣ βϔϧا ΗوϞλ اϴϟھ Αاϛي ΚϴΣ وΟد ϨδΤΗا ϓي ϞΟ اμΨϟاκ΋ اΒϟدϴϧة

ϨϠΠγ ΚϴΣا Ηزاϳدا ϓي Θϣوγط  Ϩϋ0.01د  إμΣاϴ΋ةوϓي اΒΘΧϻار اϜϤϟوϛي وΟدϧا ϓروϗا ذات دϟϻة 

اϟراόΑة Θϣوγط وΖϗ اΑ Ϧϣ Ϟϗاϗي  اϟوΖϗ اϦϣ ϞΠδϤϟ اϨδϟة الأوϟى إϟى اΜϟاΜϟة ϤϨϴΑا ϴϣϼΗ ϞΠγذ اϨδϟة

  .اϨδϟوات

ϴϓروϴΧة  الأϧروϤϟار اΒΘΧϻ ةΒδϨϟاΑدϘϓ  ةϟϻا ذات دϗروϓ اϧدΟةوϴ΋اμΣد  إϨϋ0.01  ϞΠγ  ΚϴΣ

ϴϣϼΗ Ϧϣ Ϟϛذ اϦϴΘϨδϟ اΜϟاϴϧة  الأϴΧروϓي  الأوϟىΘϣوγط ϴϠϳھϴϣϼΗ Ϣذ اϨδϟة  أϠϋىϴϣϼΗذ اϨδϟة اϟراόΑة 

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊباسطي، مرجϟأمر الله أحمد اϭϰϵ.  
Ϯ- ϊمرجϟس اϔباسطي، نϟصامر الله احمد ا ،ϭϰϵ.  



ΚΤΒϟج ا΋اΘϧ ةθϗاϨϣو ϞϴϠΤΗ ،رضϋ 
 

ϭϰϯ 
 

ھ Ϡϴϟى اϴδϟد ϓرΣات Αان اϤϟروϧة ϊϣ ϞϘΗ اϘΘϟدم ϓي اΚϴΣ Ϧδϟ وΟدϧا ان ، وھذا Ϩϳاϓي ϣا ذھΖΒ اϴϟواΜϟاΜϟة

  .ϴϣϼΗ1ذ اϨδϟة اϟراόΑة اΜϛر ϣروϧة Α Ϧϣاϗي اΘδϤϟوϳات

ϼΧ Ϧϣل اΘϨϟاΞ΋ اΘϟي ΗوϨϠλا إϴϟھا و ϘϣارΘϧھا Αاϔϟرϴοة اΘϟي Ϡϋ κϨΗى أϧھ ΗوΟد ϓروق ϓي  

ϤϠϛ ΚϴΣا زاد ϋدد اμΨϟاκ΋ اϤϟورϓووظϴϔϴة ϒϠΘΨϣ ϦϴΑ اϨδϟوات Ϙϓد ΖΤλ ھي الأΧرى إϟى Σد ϴόΑد 

κ اΒϟدϴϧة δϣاΣة اϢδΠϟ و اϠΘϜϟة اϴϠπόϟة و اόϟظϴϤة أϣا ΑاΒδϨϟة μΨϠϟا΋و   اϨδϟوات زاد اϟطول و اϟوزن

 ξόΑ يϓ ϊΟراΘϟا ξόΑ اϨظΣϻ اϤϛ ةϣداوϤϟة و اϋرδϟوة و اϘϟاϛ κ΋اμΨϟا ϞΟ يϓ طوراΗ اϧذΟد وϘϓ

  اϔμϟات ϛاϤϟروϧة

                                                             
ϭ- ص ،ϖساب ϊرحات، مرجϓ سیدϟى اϠیϟϮϱϲ.  
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  الخاتمة 

ϓي ϧھاϳة ϨΜΤΑا اΘϤϟواϊο واϟذي ΣاوϨϟا ϟϼΧ Ϧϣھ اΘϟطرق إϟى ϣوοوع ھام Οدا وδΣاس 

أϻ وھو دراγة اμΨϟاκ΋ اϤϟورϓووظϴϔϴة اΘϟي ϴϤΗز ϴϣϼΗذ اϤϟرϠΣة اΘϤϟوγطة واϟذϤϳ Ϧϳارγون 

اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة واϟرϳاϴοة ϊϣ اϟوϗوف Ϡϋى اϔΘϟاوت Θδϣ ϦϴΑوى ھذه اμΨϟاϦϴΑ κ΋ اϟذϛور 

ϟي اϓ اثϧϻي واϓ ورϛذϟوق اϔΗ ھاϴϠϋ اϨϠμΤΗ يΘϟا Ξ΋اΘϨϟا ΖΘΒΛد أϗطة، وγوΘϤϟة اϠΣرϤ

اΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اϴϠπόϟة ϓي Ϧϣ Ϟϛ اϟطول واϠΘϜϟة اϴϠπόϟة واμΨϟاκ΋ اϤϟورϓوϟوϴΟة 

اΒδϨϟة ϤϨϴΑا ϔΗوΖϗ الإϧاث ϓي اϠΘϜϟة اϴϤΤθϟة و ،واϠΘϜϟة اόϟظϴϤة واΒδϨϟة اΌϤϟوϳة ϠΘϜϠϟة اόϟظϴϤة

ϠΘϜϠϟ ةϳوΌϤϟةواϴϤΤθϟة اϢδΠϟذا وزن اϛ و ϢδΠϟة اϠΘϛ رηؤϣ، ϦϴΑ روقϓ اكϨھ ϦϜϳ Ϣϟ اϤϨϴΑ

اΒϟدϴϧة ϣا ϓي اμΨϟاκ΋ اΒϟدϴϧة Ϙϓد ϔΗوق اϟذϛور ϓي ϊϴϤΟ اϔμϟات اϓ ϦϴδϨΠϟي δϣاΣة اϢδΠϟ أ

  ϣا ϋدا ϔλة اϤϟروϧة أϔΗ ϦϳوΖϗ الإϧاث 

اΘδϤϟوى ϤϠا زاد Ϡϋϛى اϔϟروϗات ϦϴΑ اϨδϟوات الأرΚϴΣ ϊΑ أΖΘΒΛ اΘϨϟاΞ΋ أϧھ وϨϔϗا Ϥϛا 

μΨϠϟاκ΋ أϣا ΑاΒδϨϟة  ،اϠΘϜϟة اϴϠπόϟة واόϟظϴϤةوδϣاΣة اϢδΠϟ و  اϟوزنزاد اϟطول واϟدراγي 

Ϥϛا ΣϻظϨا ξόΑ  ،اϤϟداوϣةϛاϘϟوة واδϟرϋة واΒϟدϴϧة ϧا Ηطورا ϓي ϞΟ اμΨϟاκ΋ اΒϟدϴϧة Ϙϓد وΟد

ϟا ξόΑ يϓ ϊΟراΘϟة اϴϧدΒϟا κ΋اμΨ ةϧروϤϟاϛ.  

اΘϨϟاΞ΋ اΘϟي ϨϠμΤΗا ϴϠϋھا ϘΒΗى ϴΒδϧة ΘδΗ Ϣϟ ΚϴΣوف Ϟϛ وϓي الأϴΧر ΐΠϳ اμΘϟر΢ϳ أن 

اΘϤϟغϴرات اΨϟاλة Αھذا اϤϟوοوع، ϓھي ΤΑاΟة إϟى دراγة ϴϠϴϤϜΗة ϜΗون أϖϤϋ وأϓ ΚΤΒΗ ϞϤηي 

  .اΘϗراح ΑرϧاϨγ Ξϣوي Χاص δϳاϋد Ϡϋى Θϧ ϖϴϘΤΗاΞ΋ أΒϛر

  

  



  :ϗائمة اϟمراجع

  :ϗائمة اϟمراجع ΑاϠϟغة اϟعرΑیة - 1

أϤΣد اθϟاذϟي، ϳوΒϋ ϒγد اϟرγول ΑوΒϋاس، الأβγ اϴϤϠόϟة Θϟدرβϳ اϤΘϟرϨϳات اΒϟدϴϧة،  - 1

،ΖϳوϜϟا ،ϊϳوزΘϟر و اθϨϟة و اϋاΒطϠϟ Ϟγϼδϟ2001ذات ا. 

 .1986اϤΣد πϋاϨϣة، اΘϟرϴΑة اϴϤϠόϟة و اΘϟطϴϘϴΒة ϓي اϤϟدارس اόϟراϴϗة، - 2

 .2003، دار اϜϔϟر اόϟرΑي، μϣر 1اϟدϴγ Ϧϳد، ϴδϴϓوϟوϴΟا اϟرϳاοة،طاϤΣد μϧر  - 3

 .1999اγاϣة ϛاϞϣ راΐΗ، اϤϨϟو اΤϟرϛي، دار اϜϔϟر اόϟرΑي، اϘϟاھرة،  - 4

ـϤر الله اϤΣد اΒϟاγطي، أβγ وϗواϋد اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي وΗطϘϴΒاΗھ، دار اόϤϟارف،  - 5

 .1998اϨϜγϻدرϳة،

ھات اΤϟدΜϳة ϓي ϋاϢϟ اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي، اϴϣرة ϤΤϣ ϦδΣود، ϣاھر ϤΤϣ ϦδΣود، اΠΗϻا - 6

 2008دار اϟوϓاء، اϨϜγϻدرϳة،

أϦϴϣ اϧور اΨϟوϟي، أλول اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة و اϟرϳاϴοة، دار اϜϔϟر اόϟرΑي، اϘϟاھرة،  - 7

2001 

8 -  ΐϟوطا Ϟμϔϟا ϢϠόϣ Ϟϴϟة دϴγدرϤϟة اϴοاϳرϟة اϴΑرΘϟرون، اΧي و آϟوΨϟور اϧا Ϧϴϣأ

 .1998رΑي، اϘϟاھرة، ، دار اϜϔϟر ا4όϟاΘϟرϴΑة اϤϴϠόϟة، ط

اϧور اΨϟوϟي، ϤΟال اϟدϦϳ اθϟاόϓي، ϨϣاھΞ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اόϤϟاλرة، دار اϜϔϟر اόϟرΑي،  - 9

 .μϣ2000ر،

 .ΒΘϜϣ ،2002ة اόηϻاع، 1أϦϤϳ اϔϟاروق، اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة، ط - 10

δΑطوδϳي أϤΣد، أβγ وϧظرϳات اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي، دار اϜϔϟر اόϟرΑي، μϣر،  - 11

1999. 

، ϜϴγوϟوϴΟة اϤϨϟو Ϩϋد اϟطϞϔ و اϤϟراھϖ، اϤϟؤδγة Ηوϣا Οورج Χواري - 12

 .2000اΠϟاϴόϣة θϨϠϟر و اΘϟوزϴΑ ،ϊϳروت،

 .ΒΘϜϣ ،1977ة اϼϔϟح، اϜϟوϼΟ1،Ζϳل Βϋد اϟوھاب، ϴϗاس اϴϠϟاϗة اΒϟدϴϧة،ط - 13

ΖϤθΣ ϦϴδΣ ، محمد ϼλح اϟدϴΑ ،ϦϳوϟوϴΟا اϟرϳاοة و اΤμϟة، ϣرϛز اΘϜϟاب  - 14

 .θϨϠϟ2009ر، اϘϟاھرة، 

15 -  

ΘΨϣار، اΒΘΧارات اϴϘϟاγات Βϋϼϟي ϛرة اϘϟدم، دار اϜϔϟر اόϟرΑي، ϔϨΣي ϤΤϣود  - 16

 .1993اϘϟاھرة،



،ΒΘϜϣة اϊϤΘΠϤϟ اόϟرΑي θϨϠϟر و Χ1اϟد محمد أΑو ϴόηرة،اϤϟدϞΧ إϟى ϢϠϋ اΘϟرϴΑة،ط - 17

  .2010الأردن،-اΘϟوزϤϋ،ϊϳان

و  ، ΒΘϜϣة اϊϤΘΠϤϟ اόϟرΑي θϨϠϟرΧ1اϟد محمد اΤθΤϟوش، Ηدرβϳ اΘϟرϴΑة اΒϟدϴϧة اΤϟدΜϳة، ط - 18

 .2012الأردن، - اΘϟوزϤϋ ،ϊϳان

، دار اϴϤϠόϟة اϟدوϴϟة و دار ϴόγ1د ϦδΣ اόϟزة، ϜϴγوϟوϴΟة اϤϨϟو ϓي اϟطϔوϟة، ط - 19

 .2002اϘΜϟاϓة،Ϥϋان،

،θϨϣورات ذات η1اϛر ϓرھود اϟدرϋة، ϢϠϋ اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي،ط - 20

،ΖϳوϜϟا،Ϟγϼδϟ1994ا. 

21 - ،βϳدرΘϟة و طرق اϴΑرΘϟد،اϴΠϤϟد اΒϋ زϳزόϟد اΒϋ ΢ϟاλ1986. 

اϜΘϟاϦϴΑ Ϟϣ اϨϟظرϳة و ...دل Βϋد اϴμΒϟر Ϡϋي، اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοيϋا - 22

 .ϣ،1999رϛز اΘϜϟاب θϨϠϟر،اϘϟاھرة،1اΘϟطϖϴΒ،ط

 .Βϋ1995د اϨϐϟي اϟدϳدي، اϞϴϠΤΘϟ اδϔϨϟي ϤϠϟراھϘة، دار اϜϔϟر اϨΒϠϟاϧي، ϴΑروت،  - 23

، دار اϜϔϟر اόϟرΑي، ϋ3دϧان دروζϳ و آΧرون، اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة اϤϟدرϴγة،ط - 24

 1999اϘϟاھرة،

، دار أγاϣة و دار اθϤϟرق ϋ1زϳز داود، ϨϣاھΞ اΚΤΒϟ اϤϠόϟي،ط - 25

 .2006اϘΜϟاϓي،اϻردن، 

μϋام ϤϠΣي، محمد ΟاΑر ΑرϊϘϳ، اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي اϳي ϔϣاھϢϴ اΠΗاھات، θϨϣأة  - 26

 .1997اόϤϟارف، اϨϜγϻدرϳة،

، θϨϣأة اόϤϟارف μϋ11ام Βϋد اΨϟاϖϟ، اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي ϧظرϳا ΗطϘϴΒات، ط - 27

ϣ،رμ2003. 

، دار ϗ1اΒϋ ،ϦϴδΣ ϦδΣ Ϣγد اϴΠϤϟد ϢϠϋ ،ϒϴμϧ اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي، ط - 28

 .1987اϟطΒاϋة و اθϨϟر μϣ ،ϞμϤϠϟر، 

 .ϗ1998اϦϴδΣ ϦδΣ Ϣγ، أβγ اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي، دار اϜϔϟر، Ϥϋان،  - 29

ϛاظΟ ϢاΑر أϦϴϣ، اΒΘΧϻارات و اϴϘϟاγات اϴδϴϔϟوϟوϴΟة ϓي اΠϤϟال اϟرϳاοي،  - 30

ϟا ،Ϟγϼδϟورات ذات اθϨϣ،ΖϳوϜ1999. 

Ϥϛال اϟدΒϋ Ϧϳد اϟرϤΣان دروζϳ و آΧرون، اϴϘϟاس واϘΘϟوϢϳ وϞϴϠΤΗ اΒϤϟاراة ϓي  - 31

 .ϣ ،2002رϛز اΘϜϟاب θϨϠϟر، Η1طϘϴΒات، ط-ϛرة اϴϟد ϧظرϳات

، دار اϜϔϟر Ϥϛ1ال Βϋد اϴϤΤϟد، محمد ΤΒλي ϦϴϨδΣ، أβγ اΘϟدرΐϳ اϟرϳاοي، ط - 32

 .1997اόϟرΑي، μϣر، 



33 - ϻاس و اϴϘϟات، اΣرϓ دϴδϟى اϠϴϟة، طϴοاϳرϟة اϴΑرΘϟي اϓ ارΒΘΧ1 ابΘϜϟز اϛرϣ ،

 .θϨϠϟ2001ر، μϣر،

ϦδΤϣ محمد κϤΣ، اϤϟرηد ϓي Ηدرβϳ اΘϟرϴΑة اϟرϳاϴοة، θϨϣأة اόϤϟارف،  - 34

 .1990اϨϜγϻدرϳة، 
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 .2005اϞϤΤΘϟ اϠπόϟي، θϨϣأة اόϤϟارف، اϨϜγϻدرϳة، 
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 .όϣ2004اϢϟ رϳاϴοة، 
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  مϠخص اϟدراسة

اƅخصائص اƅمورžووظǽſǽة ƅتƜمیذ اƅمرحƆة اƅمتوسطة اƅممارسین Ɔƅترǽȃة اƅبدنǽة و دراسة  إƅىǼحثنا ƍذا ƍدžنا من خƜل 
اŸƅضƜت و اƅشحوم و و اƅخصائص اƅمورžوƅوǽŠة و اƅكتل اŠƅسمǽة ƅكل من اŸƅظم ŷن اƅكشف من خƜل وذƅك  اƅرȄاضǽة

اƂƅوة، اƅسرŷة، (و اƅتي تشتمل Ɔŷى صſات  اƅوظǽſǽة متمثƆة žي اǽƆƅاƁة اƅبدنǽة، وȞذا الأŠسام اƛنتروȃومترȄة أنماȋاستخƜص 
  .ƅكل Šنس و ƅكل مستوȐ  )اƅمرونة، اƅمداومة، اƅرشاƁة

) 131(تƆمیذا ذȞرا و )126( اƅمنşƎ اƅوصſي ƅمƜئمتƌ طبŸǽة اƅدراسة ، وتكونت ŷینة اǼƅحث من ǼاستخداموƁد Ɓمنا 
  .مستوǽات وȄدرسون žي اƅمرحƆة اƅمتوسطةرŶȃ أموزŷین Ɔŷى  أنثىتƆمیذة 

ſƁز (ǼاƅنسǼة ŠƆƅانب اƅمورžوƅوŠي، واختǼارات بدنǽة ) محǽطات، ŷروض، ثناǽا اƆŠƅد(اǽƂƅاسات اƛنتروȃومترȄة وتم استخدام
  ǼاƅنسǼة ŠƆƅانب اƅوظſǽي )د، اƅمرونة7، مداومة 10لم5 مȞوȞياƂžي و ŷمودȑ، دŶž اƅكرة اƅطبǽة، 

  :وأشارت نتائş اǼƅحث اƅى       

  روق وž ودŠ اǽة إحصائƅةداǽſǽووظžمورƅخصائص اƅي اž  ور وȞذƅالإناثبین ا.  

  روق وž ودŠ اǽة إحصائƅةداǽſǽووظžمورƅخصائص اƅي اž  سنواتƅبین اŶȃالأر. 

، اǽƂƅاسات اƛنتروȃومترȄة، اƅترǽȃة اƅبدنǽة واƅرȄاضǽة، تƜمیذ اƅمرحƆة اƅمتوسطة، اƅخصائص اƅمورžووظǽſǽة:اƃكƄمات اƃمفتاحǻة
ƛارات اǼختƅةاǽبدن.  

Résumé 
Notre objectif de cette recherche c'est d'étudier les caractéristiques morpho-fonctionnelles des 

élèves du moyen qui pratiquent  l'éducation physique et sportive et celapar la détectiondes 
Caractéristiques Morphologiques et les masses corporelles des os, les muscles et la graisse ainsi que 
l'extraction  des mesures anthropométrique, aussi bien que la fonctionnelle représentée par les 
qualités physiques qui inclut ( la force, la vitesse,  la souplesse, l'endurance et la vivacité) pour 
chaque sexe et pour chaque niveau 

Nous avons utilisé un programme d'études approprié à La nature descriptive de l'étude, 
l'échantillon de la recherche a consisté des élèves du moyen (126 garc 
çons et 131filles) classé dans quatre niveaux. 

Avons utiliséles mesures anthropométrique  (Les circonférences , les diamètres distaux, les 
plis cutanées) pour le côté morphologique, des tests physiques (le saut horizontalet vertical, la 
lancée de médecine balle, la navette 5m x 10, test d’endurance 7minute, la souplesse) pour  le 
Côtéfoctionel 
Les résultats de recherche : 
*il existe des différences statistiquement significatives dans les Caractéristiques morpho-
fonctionnelles entre mâles et femelles. 
* il existe des différences statistiquement significatives dans les Caractéristiques morpho-
fonctionnelles entre les quatre niveaux . 
Mots clefs :  caractéristiques morpho-fonctionnelles, l'éducation physique et sportive, élèves du 
moyen,  mesures anthropométrique, tests physiques. 
 


