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رام  ي ا ذ ا ى أ ز ا ر ا ا د  ا أ او ا ر
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ي درا ة محمد واري ا را اذ  اصة ا  و

اش محمد  اذ  ز  ر ا ا دم  ي ان ا و ولا 
ة،  ا ر ام ا ي  ا ھا  ذ ي  ھودات ا ى ا
اش  ة  و ر دة ا ا و وا ة  ا و اذ  والا
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 :مقدمة

رات ،  ر  ا ة ا د ة ا ر ھوم ا رى  ة ، ا ر طور ا ة  ا ة ا طو ور ا ي ا

ا ــة و ا ا ة و ا د دات ا رات و ا ر  ا د  ا ة و ات ا درا ة و ا ا ت ا

ة و و ة و ا وث ا طور ھذا ا ي  را  ھومدورا  ھ  ،ا ات  و   ا ذي   ا

ة ا ھ ا ھ   ظرو د   ،ر أ ھا  و ا  را  ا  ا ة اھ د ة ا ر ا ة  د دول ا اھ ا

ة  ا  واء  ة  وا ا ا  ا دادا  ا إ واط ا داد ا ى إ د  ا اءة  أھداف 

ة أو ة،  ھا  أو  ى أ ة،  ا اري  أا دم ا ى ا دل  ي  ة ا ھا رات ا ؤ  ا

ى  ا  ان   ا ھا ا ا ا اة ووا ات ا رور رورة   طورھا   وأ 

  .ھ

ي ا اط ر ة  ا ر ة و ا د ة ا ر إو ان ا ي، و  ھا،  ا ر اط ا د ا وا  

ذ  ھ  ا ط ھ  ا  ة  ة وا ھار ة، ا د ائ ا ى ا ر  أ ي  ا اط ر روف أن   ا

ر  ار ذھ   Carter 1970 ا ر ظة أ ا رورة و ر  ى  ا د ا د  أ 

ائ  ي  أ ا ة  ا ة الأ د ة، ا ا ر ر ا ا  ات  Grimm 1987أ ط أن ا د  ؤ

ة  ا أ أھ ر ة لأ ا ر و رو رات الأ ؤ اس  ا ل  ھا  ة ا  ر ا

ي   و ي  ذھ  وب،  ط اص ا ي ا اح  دد  أ ا ي  و و ور ط  ى  ول  ا

طو 1996 ا ھ  ة  ا ر ا ا و و ور ى أن  ھا إ ي  ة وا د ر ا ا ى  ا رد  ي   د ر ا

ة  ا ، ا ة ووزن ا ا ي طول ا ر  ا ة،   ھذه ا درات ا ة  ا

ة  ة،  ا ا ة(ا ظ ة، ا ة، ا ط  1)ا د ا د ار و أن  ا و 

ا أھ ي ا درا ة ا ي  دء  ة  ا ا   2.ة 

ي  ة  ا ر ة و ا د ة ا ر دول أدر ا ر  ا رار ا ى  زائر و ھاوا ر ظو ، ةوا

ي  ا  دل  ة و ة دائ ون  در ذ ا ھا ا ار ة   و ا ر ا ي ا وع  الأ

ھا و ھد  ي  رة ا طة ھذه الأ و ةا رات  ائ  ،ا  ول ا ة  درا ا م  ا  ھو ا

ة ا ر ة و ا د ة ا ر ون ا ار ذ  ة و ا ر ذ ھذه ا ة  ووظ ور ر ،ا د اى  د  ر ا

اق درج   ا ي  ة و ا ا ات ا درا ة ا ھ ة و  ى أ  ة  ا  ون درا ي  ، و

ھا  ي  يو ط ي  ا ظري و ا ا الأول  ھا  ا  وع أدر و ات ا  :  

                                                             
ة، -   مسأ ة، دفاتر مخبر ا ال الافار ي الأث ربا جسمي  نمط ا ة، حمید دشري، دراسة ا دد میموني نبی ة بسكرة، 8ا   .8، ص، جام

جزائر،   - یة، ا جام ات ا مطبو یة، ا جما ریاضات ا جسمیة  ارنة بین الأنماط ا ة، دراسة م   .، ص5میموني نبی



 
 

ظر ا ا د يا ا  الأول  ى   ة ا  د ة ا ر ة وا ر   ا

ة و و ر ة ا ظو ي ا ا و ا ھا  ارف  ات ا و ى  ا ھا  ھا وأھدا ة و أھ ا ر ا

ي ا ة و زائر ھ ا رة  ؤ وا ا ھ واھ ا طا ھ و را ھ و ھو و  ى ا ا إ طر ي  ا  ا

ى  وء  ا ا ط ھا  و ا ھا  وأ ائ طرق  ا ة  راھ ة ا ر ة رز  و و ور ائ ا ا

ة و ر ھا ھذه ا ز  ي  ةا ھا ي  ا  او ة و را ا ات ا ا ري وا و رو ة ا ھذا  أھ

ة د ة ا ر ا ھا  ھا و ھا وأھ ا ھا و أ ھو رز  ة  د ة ا ا   .ا ا

ات  ة ودرا د ارات  ة، ا ر و رو ات ا ا ى  ي ا  ط ھو  ي  ا ا ا ا ا أ

ول إ و ظري  أ ا ا ا ي ا ة  طرو ات ا ر ة وا ا ار الأ ول الأ دور  ة  ائ ى ا

ھا و ا ائ ا ا  ا ط ات ا ر ي ھذه ا ات أو    . إ

  



  

  

  
  

دي ھ ص ا   ا
  
  

  

  
  

  

  
  

  
  

  

  
  



دي ھ  ا ا
 

 
 

ـــة- 1 ـــا   :الإش

د    ة  ا ر ة ا ار ا ا  ان   ة إذ أن  ا دم ا ة  د ة  ا ر ة ا ار ـر ا

ام و  ط ا  ا د دا ا  ي ا وة  ان  ا ا ـھ،  طة  ة ا زع  ا ي  ان   ا

ھ  دأ  طار  وط و ا ر ھذه ا أ ذا   ھ، و ھ ا ھا  و  ھ ان    ا را   زا 

ر  اب و ا ات و ا ر ا ة  د اطات ا ھ  ا ار ل  ھ   ... ھ و 

ة    .ةراض 

ام    ھ ة و ا ا ر ــر  ا زا ا ذ  أ ا و  ا  طور  ــة  ا ر ــة ا ار دأت ا  

ة  ا ة  ا ر ظ ا ، أ  ر دى ا د  ة ا ى أن   در ارات إ وب و ا ا ا

ا  ة  ز وأت  ة و  و   ر

ھا، إذ    ة  ا ر ارس  أ ا ة  ا ر رو أ ا ان أ ا  ا ر  ھا ا د 

ات و ھــا  ھا و أ  رب  ول ا رع ط و  ة أ  در ــھ  دا ھــ و  ا ي  ان  ز ا

ذاك  ا آ ر ا  ا وان  ا  ي  ة و ا د ة ا و اب ا ي ا   .ــوم   

ي   ة  ا ر ھا ا ي  ة ا ھ ظرا  ا اھ  و  ال  دول ا ان و  ة  و اة ا ا

ة  ا ر ادراج ا ا  ا  ھذا ا ــة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ة ا د ة ا ر ة ا ي  ة 

طة أو و و ــة،  دا واء ا ة   را ا وى  ا ى  ـــة و ھذا  ظ ة  ة  ا ر ا

ھدف   ة إذ  و ـــذ    ا ة و  ا ة و  ر ى  ة ھــا إ ا ة و ا ھ ا وا  

ةو وظ ة ا ر ة و ا ة  طر ... و ا ا ة ا ر ي ا ـــال  اھ   ا  ھ،  ــة  ّ ؤ ا

 ّ ط ام، و  ة  اھ ا ر ي أ ا ا ا ا ر ي  روف  ا ھو  ي و  ر ـــاط ا ا  ا

ي ا ر اع ا ي، و  ا ا ر ة  ا ا ا وم ا ا ة  دا ة،  وم ا وم ... ا رورا 

ا  و ـــو ز ي و  ــا ر ط ا ا ـة  ط وم ا ى ا و إ ي، و ا ر ر ا ي و ا ا ر اء ا ا

ـــة ا ر ا ا و ـــو ور ة و  ا ر   ا

ي    ـــرة ا د ھذه ا ي أو أ ــا ر ــ ا ــة  ار ــة ا ــ و ا ة ا درا ھ 

ام  ة  ة  درا ھ  ي  اء و ا ر  وظا ا ي  ا و ا و و ز ا ة  ار ـــھ،  ا أ

ي  ة  ا ز ة وا ا وظا ا ا ة  و ات ا ز ا و ا ة و ا و ھزة ا ة و ا ات ا ا ا

ار ا وض  ى  ا إ د ا  ي و ھو  ا ر ال ا ي ا ام  ھ را  ا زا  ذت  ي أ وي و ا ھاز ا

ة  ر ادة ا ار  طة ا و ة ا ر ذ ا ة  ووظ ور ــ ا ا ة ا ر ي  ا وا

ي  ا اؤل ا ـــا طرح ا أ ھ ار ة و  ا ر ة و ا د   :ا



دي ھ  ا ا
 

 
 

صائص - و ا ھي ا ة ا ر ذ ا ة  ووظ ور ة ا د ة ا ر ار  طة ا
ة؟و اض ر  ا

ة جزئ ت ا اؤ   :ا

ذ ا - ــة  ووظ ور ــ ا ا ي ا روق  د  و ار  ھ  طــة ا و ة ا ة ر ر

؟ ة  ا ا ر ة و ا د  ا

ــة - ووظ ور ــ ا ا ي ا روق  د  و ار ذ ا ھ  طــة ا و ة ا ة ر ر

؟ ة  ا ا ر ة و ا د  ا
 

ـــات - 2 رض   :ا

ار  - طــة ا و ة ا ر ذ ا ــة  ووظ ور ــ ا ا ي ا روق  د  ة و ر

ة  ا ا ر ة و ا د  ا

ذ ا  - ــة  ووظ ور ــ ا ا ي ا روق  د  ار و طــة ا و ة ا ة ر ر

ة  ا ا ر ة و ا د  ا
  

  :أھداف ا - 3

ة  ر ى  ة إ درا ل ھذا ا   :ھدف  

ار  - طــة ا و ة ا ر ذ ا ــة  ووظ ور ــ ا ا ةا ا ر ة و ا د ة ا  ر

ــة - ووظ ور ــ ا ا ي ا روق  طــة  ا و ا ا و ة ا ر   ذ ا

ـــات ا- 4 صط ــــــد    :د

ـــة  ووظ ور صائـــص ا ــ :ا ى  ة إ ووظ ور ط    : ا

و - أو ة  :ور ا ا ة ا درا ى  ذي  ا وھو ا ا و و ور ة  ار  و ھي ا

ة  ا ات ا ا و ي   ھ ا و ة  ھ  درا ي  ار ة ا ا رى درا ا ان، أي 

اء ة و  ر دھ ة و ة دھ ة...     ظ ة  ي  طول و وزن و ر ا ي ....و ا د و ا

ان   و  ا ي  اء    ھا ا



دي ھ  ا ا
 

 
 

ا ة -ا ة   :وظ دا ھزة ا ة  ا درة ا ي  ا ة، و ا ة ا و و ز رات ا ھي ا

ي ي و  ي و  ي و دورا ھاز  ان   ي ...ا ى ا  ھا  ي   أدا و ا

داء و  ا  ا  ي   ا د   ا

ة  دا درات ا ي و ا ا ر ي  ار ـــة    ا ا ووظ ور ط  د ان ا ھ    و 

طة و ة ا ر   :ا

ة    و ا ة ا ر ة و ا دا ة ا ر ط   ا و ي  طة ا و ة ا ة ا ر ھا ا د 

ــذ ر ا راوح  را و ة  ون  ار ــة   و  ر ي ھذه ا در  ى  11ا  15ة إ

  ة 

ة اض ر ة و ا د ة ا ر   :صة ا

ذي   وع، و ا ي ا ا  ي  وي  و ا  ر ھاج ا ي ا د  ي ا ز ز ا ھي ا

ا ا  ال و ا اذ   راف أ ة  ا و ة  ا ة و ر د طة  ذ  ا ھ ا ة ارس 

ة و ر ة ا ؤ رم ا  .دا  

قـــة- 5 ا ات ا درا  :ا

ى ة الأو درا سعید:ا یمان محمد, ا   .أحمد س

ة  - ي  ة  درا ر ا وان  2014أ و "  يا داء  ا وى ا ھ  و

د ھارا و يدى  يوا ة ا دو اء  ھ و" رة ا ا ا دم ا يا وب  ا ا

ا ا و ى ا ة  ة، وا ا درا ة ھذه ا ط ھ  ء اطى  ر ى  126ا ا  ا

ھاري وى ا ا  ات و و   ث 

 أھداف ا
ى   - يھدف ا ا درات  ر ة وا ات ا ا ة  ا ھارا داء ا ة وا د وذ   يا

 :ل

وى  – ة  ة ر ات ا ا و ة  ات ا ا ي(ا وى  ر طي –ا وى و  –ا

وى ي داء ) ا وى ا  ً ا ھاريو   .ا

ة  – ات ا ا و ة  د ة ا ا وى ا ة  ي(ر وى  ر طي –ا وى  و  –ا

وى ي داء ) ا وى ا  ً ا ھاريو   ا



دي ھ  ا ا
 

 
 

وا – ة و د درات ا ة و  ا ات ا ا ھارة  ا داء ا اء  يدى ( يى ا رة ا

و ة ا   .دو
  

ـ   روض ا
-   ً ا ا ة إ روق دا د  ة  يو ات ا و ى ا و  ة ا دو اء  ي(رة ا  ر

وى  طي –ا وى  و وى ي –ا و  ي) ا يا درات ا ا ً وا ا ة و د

ھار داء ا ة  يوى ا و ا  يو وى ر   .ا

و  – ً  ا ا ا ة إ ة دا اط ة إر د  يو در ا داء و  ا وى ا ة و د ات ا

ھار و يدى  يا ة ا دو اء    .رة ا

ائج  ا

ا  و ا ىو ة إ ا ا ا   :ا

ة  –  ات ا و ً  ا ا ا ة إ روق دا د  اء  يو ي(رة ا وى  ر طي –ا  و

وى  ھار) وىا ي –ا داء ا وى ا  ً ا اء  يو و  يرة ا ات ا ا  

ي ة  ا و ا  يو ة  ر و وى ، و  طيا ة  و و وى و  يا

ة  و ا  وى و طيا وى و   ا

ة  –  ات ا و ا  ا ا ة إ روق دا د  اء  يو ي(رة ا وى  ر طي –ا  و

وى  وى ي –ا اء وذ ) ا رة ا ى  ھارى  داء ا وى ا  ً ا ارات  يو  ا

ة د درات ا ة  ا و ا  روق  ا ا ي  ة  ر و وى ، و  طيا وى  و ا

ة  و ة  يو و ا  وى و طيا وى و   .ا

ة –  ة ذات د اط ة إر دت  ةو ا و  إ ات ا ا ي  در ا ة و  ا د ات ا

ھار داء ا وى ا يو   يو وى  ر يا وى ،  و ة  يا ا ا  

ة  و دى  ھ   ً ا ا ة إ ر دا ة  اط ر وى يا   .ا

ة ا ة ا درا  ( Pate R, trost SG, Dowda)ا

ة  ي  ر  وان  2010ا و"  و رات ا ى  ا ة  ا ي ا ا  ر ر  ة ا

ى و ة و  د ةا ا ي  ر وى ا ا ا"ا دم ا وع، ،  ا و ھ  ي  ر ھ ا

ة و ا دارس ا ي ا ا ا   ى  ة  درا ة ا ا )ة 15-12(ا  ، و ا ا

ة و و ور ة، ا و و ز ات ا ا ات ا ا    ا



دي ھ  ا ا
 

 
 

ھا  و ا ي  ا ا   :  و  اھ ا

ار  - دا ا ا  ة  درا رات ا ة   ا ة ا روق ذات د ود  و  ط  T.testو

دم ي ا و  و ھ ة ا راء و  دم ا ا ا اطي و   ا

ة  - ا ي  ر وى ا ي ا دي400  اس ا ا ا  م 

ة  درا ةا ا ھزاع :ا   ھزاع  محمد ا

ة  ر  وان 2000ا ود "،    ال ا ط دى ا ة  د ة ا ا ة و ا ات ا ا ا

اء د ر ا ة  ار اء  د رف " ا ى ا ة ا درا ة و ھد ھذه ا ات ا ا ي ا روق  ى ا

اء، ،و د ر ا اء و  د ال ا ط ي  ا دوري ا ة و ا ا ة ا ا ة  ا  

ھ   ي  ر ھ ا ا ا ، و ا ا ود ال ا ط دى ا ي  د اط ا ا ا و و ز

ى  ة  درا ة ا وع و ا  و د و  52ا ري 52ط  ط  و د  ر  - 8(ط 

ة و) وات10 ات ا ا ة، ا ات ا ا ات ا ا ا  ا ة  و ا ا رو   اس ا

ھا  و ا ي  ا ا   : و  اھ ا

روض و  - اء  د ال ا ط اءز ا د ر ا ال  ط ر  ا ر طات ا ر ا ا د  د ، و ان 

ھو طا روض ا دون  ي  روق  ة   ھذه ا ر ا  ة ا 

ة  ا - ا ة ا روق ذات د ظھر  ي   وديو  ز ا ار ا ال ا ط ر ان ا  ،

ار  ي ا ذ وزن ا  د ا ة  درة ا ي ا وظا  ا  و اء اظھروا  د  ا

عة را ة ا درا رون :ا ي و آ ا ة    (Baquet G)درا

ة   ة  درا ر ا اص   2000أ ا  ر راح  ا ة  درا ي ھذه ا ھ  ي وز ا ام 

دة  دة  ر ا ري  در ا دام ا راوح  10ا ة  ى  ا  ارھ  أ ى  11أ  ة 16إ

ي  ا  ى 260اة و 243ون   ة  ر ة  ة  ا ى  27اة و  21ون   ا

ا  د ا أ وى وذ  ي  طور  ود  ى و ة إ درا ي ھذه ا ون  ا و ا د  ھا ، و و إ ا

ة د ة  ة   ا ارات  راء ا د إ ة  د ا ا   .ا

  



  

  
  ا الأول

ة د ة ا ر ة ا   ار
ة  ظو ي ا ة  ا ر و ا

ة زائر ة ا و ر   ا
  
  

  
  

  



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ظرة   ي ا ا  ا د  ا،  د ا و  د وي  ر ر ا رض ا ا  ىد ة    إ ر ىا  إ

ة  رة ز ر، و   ىآ رى إ ھاأ ي  ات   ن ا ھا  ،  ي ظرو ر  ة و  ا ا

ھاو ا ھا  إ ھا و أھدا ھو ي  ة   و ر ات ا ا ة  ار ھا ا را ي  ة  و ر ھا ا ا ا و 

ھا  ھا و أھدا ھو ي  ة   ا ات ا ة، و ا ا ة و ا زرا ات ا ة  ا و ر ا

ا ة،  د ات ا ة  ا و ر يا اوت  ة  ا ھا  ات ا اط  ھا و أ ار ة  در

ةو ر ھوم ا ى  ي  ذ  ا  .ا

ة  - 1 ر   :ھوم ا

ر، و إ ى آ رد إ رى، و   ة إل أ ا ر، و   ى آ ھا    إ ھو ة و  ر ى ا ن 

د ا و  د ھوم،  ا ر  ى و ا ات ا ر  ا اد ى ا ى أ طوي  ا  ھا  ى أ ا، إ

ة ز ة أو  ورة  ة    1.ر

ة -1- 1 ا ة ا ر   :ھوم ا
وه   را  ھ و طول  د ذ و رد  دث  ي  طور و ا ا و و ا ة ا ة  ر ا د 

ھ ذي   ة و ا ا   . ا

ر  ا  ة  دث  رة  ة  ارة   ارب  و ھي  ھ   و ا  داث و  رد  ا ھ ا

ي  ة أو ا أو ا أو  در ي ا ان ذ  واء  ھ،  ا ة طوال  ار ھا  طر ا ي  ا

ارع    .ا...ا

دة  د رة  اب أي  ى ا رد  د ا ا د  رات  ة  ا و ھا  ى أ رھا ا  ھذا 

ھوم ا ي  ة أ و  ة ا و ا طر ي  طر  أ ھا  ر أ ظرة . الآ ھذا ا 

ھا،  ھ  ا ر ة و ا  ر ھوم ا د  ذ ا ا  ر و ا طو"رى ا داد ا " أر ھا ا أ

زرع ات و ا رض  د ا ا  ا.  ا  ة و " ھ"أ د ة ا ظ ا ي  ھا  ا وة رى أ ا

وده  ھ و  ا دة ذ ھ و  ة ادرا ر ي  د  ز ة، و  واه ا ى  طرة  رد  ا ة و  ا ا

ھ ا ؤدي وا ور،  ون د ا ى أن  وده ا ة، و  د ة ا و ا ر ا 2ى  وزي"أ رف " ا ھ  ا

ة ز ة و  ا ة  وى ا  ة   ھا  ة أ ر   3ا

  

  
                                                             

تربیة،ط - م ا ى  مدخل إ یرة،ا د محمد أبو ش مانخا ، توزی نشر و ا ربي  تم ا م  .،صالأردن،-،مكتبة ا
اھرة،  - ربي، ا كر ا تدریس، دار ا تربیة و طرق ا ید، ا م بد ا زیز  بد ا زیز،  بد ا  .، صصا 
تربیة  - ضامنة، ا مد  راق، أ ، ا توزی نشر و ا یة  ام مؤسسة ا یة، ا را مدارس ا ي ا یة  تطبی یة و ا م   .ص ا
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ة  - 2 ر   : رورة ا

ى  ظة  ا ي ا ون  رد  ان ا ھا  رور ا،  رد و ا  ة   ا رور ة  ر ا

ھ،  ذي   ة ا ا ا ا و  ا  ھ،  و ة  ھ، و واط ظ  زه، و را ھ  و ھ، و 

ظ ھا، و  ا ط اة و  ھة ا وا ة  رور ة  ة اذن  ر ي ا  ا ا ة  ا ات ا و  ا

ي  ا  رد  ة  ر رورة ا ظھر  ة و  ة  ة  ا   :ا  ا

ظ  - 1 ھ   و ا  ة ا و  ا ى أن  ة، أي  ورا ا ى   ي     ا ا راث ا أن ا

ورث  ة،   و اط  ادات و  و أ د و ا د و  ا ھا و  رة، و  ون ا و ا ورث  ا 

ة و ا ر طة ا وا ة و  ا ة   ا  . 

ن  - 2 ة  رة طو ھ، و  د ذ و ة  ا ة و ا ا ر ة ا ا رة، و  اء  ى ا ة ا ا د  و ط ا ان ا

ر ة  ر ي ھذه ا ط  ون ا ة، و  ھا طو ط ة  ا ة ا و ط ،  ا ا ره  ا ى  ال  ا

ط  ھا  رور ان   ، راد  ا ار، أو ا ار  ا ھا ا ة  ة  ر ا دا ا و 

ھ ا   ي  ة  ز ة و  ون  ر،   .ا

وم - 3 ة  ر، و ھذه ا طو ة و  ا ى ا اج ا دل، و  د و ا رة ا ة  ر اة ا ار  ان ا ھا ا

ام  ر ا ى  ور  ات ا ط ا   طة، و  اة ا ار  ا   ا  ا

ي  -1- 2 ظھر  ھا   رور ا    :أ
 ي ا راث ا ا اظ  ھي  : ا ھ  ر ذي  راث ا ة  ا ؤو ھا ا د  ة  ال ا ا

رف  ة  ا ا ال ا ھ ا و ا درات و ا اا  اري، و ا ي و  ا وروث  ة  ا

وو ى ھذا ا ھا  دة  ان   د ال ا    ا

  ي ا راث ا ز ا ة ھذا : ز وم  ط،   راث  ى ا ظة  ا ا ان  ي ا ان   و ذ 

ا  ة  ا ھ، و ا د ي او وب ا وا و ا راث  ا ھ،  ا ا د ا ا ا و  و  ا 

ھ و و راث   ح ھذا ا ى ا ادرة  ة ھي ا ر طة، و ا ة ا ا وك ا اط  ادات و أ

ول وا و ا ى ا ظة  ا ة،  ا د  .ا

  ة دو وة ا ة  ر ھا، : رورة ا ا ي  ة  ادر ا ى  اء  ا ا ي أ ة  دو ى ارز ا

ة  ا را ا ز و ا ر اء ا ل ا ة،   ة ا اوز  ار  ى  ا أ ا ھا  ر  أن ا

ة  .و ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

وة   د  د ا  دول  رك و ھو أن ا ى  ات   ر ار، و ھده ا ان  ھذه ا

واردھا  ى  ي  رادھا، و   دد أ رة  ي  ة   دو ؤھ ا ة ا اع  ي ار ا  ة و ا ط ا

ا  و ر   1.ا و 

ة   - 3 ر   :أھداف ا

ط  ي أن  ط اة،  ا ر   ا طور و ا ان ا ان ا  ز طور ا ة  ر ور أھداف ا

ة ا و و ھ، و ط ا ا رد و اھ ة ا ا أن ط ة،  ا ات ا راد و ا ان و ا ھ ا طا

ھا  ة و  و رة و  ة  ر رى ان اھداف ا وع  و ھذا ا ا  ھداف، و ا د ا د ي    : دورا 

رزق  . أ ة :   ا ھ ھ  ة او  ر رف  ، و  ى ان  رد  ي ا ر ي  ة  ر ى ا أي أن 

ة، ا ھ ا و  ھ، و  ا ل ذ ا ھ    ھا  ة    ة ا ر اءت ا و 

اس ؤال ا ھ   ان  ي  ا ى  ھا  ازت ا  ي، و ا ا ي و ا ھ ر ا ا  .ا

ر  . ب غ ر دون  ى ا ة   ا و اط ا أھداف :   ا ظ،  ا اه ا ھدف ا و  ھذا ا

د، و  ھ ، و ا ة  ا د ارات ا ي ا ة  ر ظةا ا ا اھداف  ارطة   .   ر، و ا

ا  . ت واط ا دادا ا ى :  ا ھ  ا ھ و  ذا رد  داد ا رة ا ى  ھدف  ز ھذا ا ر

ھ  وا  ة  ر ام  ھ ل ا ھ،و   ھ و  درا ھ و  دادا ي ا ي،  ا ال ا ة ا در

ظ ة، و   ة، و ا ة، و ا طو، ا أر د  ار ا ي ا ا  واط ا داد ا رة ا ة 

رھ طون و   .و أ

ا  . ث و ا و د رد د داد ا ا،  :ا ا ا  ھا د و ة  ر ھ ا و ى  ة  او ات ا ا د زت ا د ر

ى ا ھا  ز أھدا ر ط  ة  ھذا ا ر ا رد،  ة  و د ات ا ا ار ا ذ  ا داد  ا

ة  ط ة  ا د ظور ا ى  اء  ة، و  ا د ھ ا ذي و ط ا طا  ا ا و  دادا  ة ا ا ا

ان ات ا ا ة و  ا  .ا

ى ا  . ج ز  ر ة  ر داده :  ا ى ا و ا ارف ا وم و ا ى  ا ز  ر ل ا  

ة ات ا و ة ا ار  .اة و 

راطيو ا  . ح د ھ :   ا ا وا درك  ھا، و ا ار ھ  و ارف  رد ا و ا أي 

 ، ر ى آراء الآ ره  ھ و  ي  ر، ا  رأي الآ رأي و ا رأي و ا دأ ا ھا، ا  وم 

راطي د و ا ا ى  ة ا ھا ي ا ؤدي  ا  ھا،  ھا و  ا ذ   .أ

                                                             
یرة، - د محمد أبو ش ،صخا  .مر ساب
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ة    . خ ر ي :  ا ا الأا ة  ر ي د  ا ا راث ا ار  ا ا  رة 

ة، و و را ارف ا ا ط  ھ أن  ا إ ان  ان ا ا  د ا  ا ا  ان ذ  ھد ھ، و  ظة  ا ا

د اوز ا ى  ان ا ط ا ر، أ  رن ا ل ا ة  ھا ة ا ر ورة ا د ا ا   و اث و ا

د  د ھو أ د ى ا درة  ى ا ة، و ا ر اب طرق ا ى ا ، و ا اھ ة و ا ا ي ا ا اه ا ا ردة  ا

ي  د   ة   و ر ة ا ظ ي اطار ا وم  د ا ي  ال ا ن ا ة، و ذ  ر أھ طا ا ا

ون ا  ر و  و ا ا طا ا طي  ي او  ا طا  ا ا ة  ات ا و ى ا ا  ا دادھا  ا

ي  رارات  ذي ا د، و  ي ا ا وم ھ  ال ا ان،   أط ز د او ا  ا د  ظرة  ا

ھا ة ذا ر اة و ا و ا ت ا  .ا

ي  . د دو اھ ا ة و ا ر طرا:  ا ي ا را د  ام   ي ھذه ا ي  دو ان ان ا ا ا  ف 

ا   ى ان ا رة،  ة  ر ا  ت  ا ا ت و ا وا ورة ا د   ا،  ا

ي  اري دو ادل  ة و  اد ات ا ورة  ى  اد  زد ا ذ  ات ا ة(ا و ادل ) ارة  و

ي و  ي و  ي و  ي و  ي و ا وارات وا ة و  ي، و دو ي و  ا ي  ر رات  ؤ

 .ال
  

ة  ر ة  و ر د  ا ة  ا إ ھا، و   ى  ة  و ر ة ا ظ د ان  ا ات   ر و  ھده ا

دول   1. ا
  

راد، و    ى ا ھا  دة  وا ذ  ؤ ر،   أن  ذ ة ا ا وي  ر ھداف ا ول ان ا وة ا و 

ا و  ھا ا  ا ھد دھ ون أ د  أن  ، و   وا دى  ا ان و  ان و  ي  ز ة  ر ا  ا

ر ان دون آ ز رى، أو  ة دون أ د   ده،  ى   2.ھا 
  

ة   - 4 ر ي :وظائ ا ي الآ ة  ر  :دد وظا ا

ر  - أ ى  ا ي   ا ا راث ا  . ا

ي  - ب ا راث ا  .ط ا

ر   - ت ا ار   ا ةا ر  ا ھو أ ة  ا  .ا

ارات    - ث ھا  ا ة ا ا ا ة  ا د ا  .د

راد ا  - ج ة  وط دة ا و ا و ا  . ا

ي    - ح ھام  ة و ا ر وع ا ط  ر ھ  ة و ا ا ات ا ط ،   أن ا ة ا

رد اھا ا ي   .ا ا

                                                             
، ص -   ید، مر ساب م بد ا زیز  بد ا زیز،  بد ا  .صا 

یرة، د محمد أبو ش ،صخا  .مر ساب
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ة   - خ ة و ر يا ا  .ط ا

ي  - د ا راك ا ي أو ا ا دم ا ة  ة و ر  1.ا
 

ة   - 5 ر ة ا   :ط

ة   - أ ة  ر ة  : ا و ر ة ا ؤ ي ا ارس  طة  ات و أ ار راءات و  ى ا د ا ھا  أي ا

ى ھدف  ول ا و ھا، و ذ  ا   . ا

ة    - ب ر ات ا : ا و ھا  ة اي  ى أ  ز  ر ھا، و  ة  ا وا ا ات و ا ظر  ا

ھا  دم  ة،  ر ة و  ظ اھ  ادئ و  ت وو  ي  ا ي  وب ا ة ا درا

ة و ر وا ا  .ا

ة    - ت ر و: ا ا ى ا  ادرا  ون  ي،  ھ ا ا ھ و  رد و  ذوق ا و  ھا ن واي ا ا 

ي   وب ا  ة وأ ى طر د  ة  و ر ة ا اح ا ھ ان  ا    ر، و  ال  ا

ة ات ا و ي طرح ا ھارة  ة، و ھذا   ا ات ا و ة   .طر

ة  و   - ث ر ر: ا ا الآ ھ ا    ا و  ة  ر ة، و : د ا ان ا ر ي ا ا 

ة  ا ر ا  ، ط  ا ھو إ  ان ا  ي  ا ا ة، و  ر ط ھذه ا ة  وھ ھارة و   

ھا  طر  و ا وا أ ا ات و ا ظر ادئ و ا ة  ا و ا و وي 

ة وھ ة و ا د ا ة   ر اھا، و ا ان ا  ا ة، و أ  ا ارب ا و  ا

ار  داع و ا ر وا د ة  ا  ، ال ا امو ا ھا   ا   .ا و ا

ة  - ج درا ول ا ة    ر ارزة  : ا ة  ا ة و ا   ر وع ا و روف أن   ا

ى  وع  و درس ھذا ا ھ و  ة  ا ھدا او  و  اد   ة، و  ا ات ا درا وى ا

ا ات ا درا وس و ا ور ا  .ا

ة   - ح ھ ة  ر ة ،  : ا درا ول ا ھي    ھا   ا ا ر، و  ة   اي  آ ر ان ا

در  ى  اج ا ھي  ي،  ي او ا ي ھذا ا ا ول  د ھ أن   د  ھا   د ا  ر

در ھذه  ة ا ر، و  ھا   ظ و  ون  ا ة ا ا ة،  ھ ات  ؤ ة  ؤو  

ادر  و ا ر وا   ا ر ي  ة،  ا اءة ا ة ذوي ا ر ة اھ ا ر ة ا ا ر ر ى 

ھا  و أھدا

ھ  - خ ا ر ھ و  ا ھ و  د ھ  ظام  ة  ر  . ا

 
 

                                                             
یرة، - د محمد أبو ش س خا مر ،صن  .ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة: 1دول ر  و ر ة ا ات ا ر ات و ت،    د

  

  

 

  

  

  

ول ذ  ا ا  ى :  و ط وي  ، و  ول  د ا و ذات  ا و  ا وا ھو ھا  ة  ر أن ا

و  ى  ي   ة ا ر ھ ا ظ ھ  ا  ظام  ة  ر ا اھات  اھ و الآراء و ا  ا

ة،  درا ول ا رة، و ھي    ة و  ا ة  ودة، و ھي  ھداف ا ي  ا ا

ة  وھي  و  ھ ة، و ھي  ى أ  ة  ة ا ر رة و ا ة و ا ة ا وھ ى ا اج ا

ي ھا ا و ا ھا  ة، و  ة، او دو ة و ا ة وط ھ ادات  ات و ا ى  اؤھا ا   1. ا

ھا - 6 ر ة و  ا ر   :ھوم ا
ر   ر"ذ ھ 1990ة " را ا ي  ة"م  ا ر وي " ة ا ي(  ا و و ) ا

ة  ا ار   sportر، ر ھي  ا  ،disport  ا ر  ى آ ان ا رك   ي ا و ھي 

ة  ھو و ا يdistroct to divertorي ا ى أن  ھي   ذ  ھ   ، و  رد  ل ا

ة ي أوان ا ة  ار   .ا

ي  رو ي ا ا ر ا ا ھا ا ر ة  نأ" ا"ا  ا وھره ا اص  اط ذو   ة  ا ر ا

ھا د  د ان  درات و  اس ا ة  ا  ظ ة ا د   2.ا

دى ا  ة  ر ظاھرة ا ة  را ال ا د ا ة أ ا ر اب ا دم  ا ان، و ھي طور 

ھارة، و و ر  ا، و ا ظ ر  ، و ھي ا ي  ا ا ة وا ز ي ا ا ة  ا ة ة ر ر ا

sport ة ي ا ھا ھو diport، و  ي  و و ر، ، و disport، و ا ا و و ا اھا ا

ھ و و ا ون  و ا  د اس  ھا  ا و اھا و  ة اھد   ى ا ا  ھ  ا ا

ةو ا ر ل ا رو     .ا

                                                             
اھرة، - ربي، ا كر ا ریاضیة، دار ا بدنیة و ا تربیة ا ي، اصول ا خو  .، صأمین انور ا
یرة،  - د محمد أبو ش ،صخا  .مر ساب

د   تا

ة - و ر ة ا  ا

ة - و ر  الأھداف  ا

ة  - در اھ ا  ا

داده -  ا و إ
ة - ط   ائ ا

ات ر   ا

رارات  -  ا

ر -  ائ ا
  وق ا -

  

ات   ا

در -  طرائ ا

وا - ال و ا  ا

ي - اد ا ر  ا

ة - در ة ا ظ   الأ



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ھا  أ رف  ة  ان  ا ر ، : و ان ا ا ردود اط   ي ا ار ي و  ي، دا ا

ي و ا  رر ا ة، و  ا ي  رك  ا  ر رادا أو  د،  أ ا ة، ا د ھارة ا ي ا وق  وء ا

ططو  .ا

د - 7 ة ا ر  :ةھوم ا
ا -1- 7 ط ة ا د ة ا ر   :ى ا

دى   ة  ورة  ھ  د و  اء ا إ ة  د ة ا ر ى ا اس و   ھدف ا دد ا

ي ا ى ا و ا ا ر ذ  ة و ھذا . أ د ة ا ر ي  ا ر ا ة ھي ا ا ر اب ا د ا و 

ھوم ا ط  ر ة و  ا ر ة و ا د ة ا ر ال ا ي  ون  ده ا ؤ ره ا  ذ  ة  ا ر اب ا

ھوم  اھ  ھو( ا ھ) ا راب  ر  و ا ر أ رك ذ ى  دل  ذي  ر . ا ال  أ أو ا

اب  ى ا و  ان ا ذ  ھو  ي ا أ ره و  ال  ر  ة  أ ر، أو ا ر آ أ

ھ ھذ ان و ان   ال وا  ا ة ذات  ا ر ھ ا ھ و  ھ د  اھھا  ھ ا ھ و  ظ و ا أو 

ا    ور  اھ أ ھ و د ھوم ود ط  ر ابذ  دور  ا ذي  ھ و ا ر ھوم ا ة  ا ر ا

ھا رو  ، أي ا ول ا  ا ة. اه  ا ر اب ا ي ا ار   .و ھذا ھدف ر  

ارة    ة ھي  ا ر داء ا و ا ا ى  ا  ى  ول إ و رد  ھا ا وم  ة  ظ ات  ر

وة و  ة و ا د ة و ا ا ر وازن و ا ا ھا  ھدف ھو  ة و ا د ة ا ا ر ا ا ى   وي  ذي  ا

ي   ي و  د ي و ا ي و ا ا ا ا  ا وازن  ى  ا ى إ ا و ھي  ة أ رو ا

وا د ا ة  ة ھي ا ا ر رت و ا ي ذ وا ا وا ا د   ي ا  ي  ي و ا  ا

ھا  ط ھا و  وا رام  د  ا ة  ا ر وع  ا ة أي  ار د  روح و  ذاء ا ھا  ا ا ھا  ار  

ي ا ھ  ا  ي  ا ر ر ى   ا  ى  رد إ رض ا دم  ھ و  ةى أ و   ...ھا

ا    ا ا أ ري ا ا ا ات ا و ر  ة  ا ة ا ھا ا أ ا  رف ا ا 

اط ھا   ط  ر ا  رة و  ت ا طة ا ل أ ارة ا    .ا

رى أن   ا  ة،  دھ ر ا ة  ان ا ة  ر ھوم ا ھ   ا اس   ؤال ا د 

ة ا ر ھ   ا ة   د ة ا ا ة ا ي، أو ھي  ا ر ة أو ھي  ا ا رو ھارات ا ھي ا

د د ھ ا ى و ي   ا ر در ا ة أو ا ا ر ھا ھي ا ى أ  .راھا 

ة   ا ر ة ا ر ھوم ا  ى ا رون إ اس  ر  ا ى أن  ر إ و ر  ي ذ  و

ھا أ راھا أ ة ھ  ا ر ة ا ر يء  ا ھ  ي ذھ ة  أن ا    ا ط وا ة و و اء 



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ا  وا  ا  ا ا ا ا دو ي  ار ارھا ا ي  ة  ا ر ة وا د ة ا ر ي ، أن ا و د ا وى ا

ة ا ر ط أھداف ا ا ار طا دة  ا ة ا و ر ة وا ا ة ا ورة  ھا  ھداف ا أ ا ة  د

ة ا ة ا ر ھا ا ا ي  ة إ  د ة ا ر را  اح أي  ار  ر ا ذ ة، و  و ر  .ا

اف   ھ  ة وز ا ة وھي   ا ة ا ر ة ا ة   ھ ا ا زء  ة  د ة ا ر وا

زء ى ا  ذ ھي  ھا  ال  ط ة  ا و ي  درا ا ا ة   ر ر وي  ا

ة  د ة ا ر ا  ر ھطر  ھ و ة  او ز ھارات ا ال ا ط ھ ا  ا را اء و 

ة  ھ ا ا ى  ي  ذي  وع ا اط  ا ي  ون  ر ھ  ا أ ا  ا ون ا دة و ة  طر

ة ة وا د ة ا ھ ا ا  .إ

ة   ر ة ا أن ا ا ز وم ا ات، ا ا ر ا رى  وم ا ة  ا ة  ا ة ھي و د ا

ات  ا...وا ة ا ر ى أھداف ا ول إ و ھة  و ، وھي  ة ةا اء ا ھدف  ا أن ا  ، و

ي و ا  ة  دور ھا ا ر ة وا د ة ا ر ان ا اھات،  ھ   ا ا ة  ا ات ھذا ا ا

اھات  دة ا ل  ة   د ة ا ر راغ (ا و ا ات ا ة أو ا ة، ر ا ة ا ا ر ا

ة  ة ا ا ر دارس، ا ة ا ا ، ر رو  ).ا ...وا

ا    اء  ى  رة  دول ا ي ا ة  ا ة و ا ر ا ا د ال   ا ي ھذا ا و

ھ   ة و ا  ر واط ا ة ا ى  و إ ة وا و ر ة  ا ة  د ة ا ر و ا

ي ا ر  ا  ا ا  ا ور أ رة  25ي د اودة ا  ي  ة وا و ر ي ا واط  ا  

ي ا  رى و ر 35أ ة  ا ا ات ا وا ط و  ة وا  دو ة  وا ا د ة ا

ي  ة  د ة ا ر ھ ا ذي  دور ا ة ا ة أھ ھو درك  رء أن  ط ا ال  ي ھذا ا ھ  ة، و ا ر وا

ا ا ا وا ا ا وا ا و ان  ة  ا ة ا ي ا ھا  ار دأ  ة إذا   د ة ا ر  .ا

ھا  و ة  د ة ا ر ري  ول ا د اب دى ا ة أو  رد أ ات  ي أو ارس  ار  أو 

ة  ر ھ ا و د  ؤ ا و  ذر ھوم  ر ھذا ا ا   ر،  ى آ ؤدى   ا ي  ة،  ا ا ا  أ

ة  ا ة ا و ر طة ا زء  ا ھا  ر   ي  ة ا و وم ا ة ا أن  ي ذ  ھ  أ ة  دا ة ا ا

ھا ھ ي  ان  ا ى  ھا ا ا  ة،  ا ر طة ا ة ا ار رد  طر  ة ا ر ة  ھ ة ا دو ا

ة ھ ا ة أدا ر رادھا و  ة  ز   1.ا

 

                                                             
زائر،  - تربویة، ا وثائ ا وطني  مركز ا بدنیة، ا تربیة ا ة، ا ی  ، صھاشمي ص



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة -2- 7 د ة ا ر اء  ار ا  :  
ري ي   :رى  ودة  و اطات ا ة، اذ  دوا ا ا ة ا ر زء  ا ة ھي  د ة ا ر أن ا

ة ة و ا وا ة و ا و ة ا ا ھ  ا  ،.  

ر و ز  ار رى  دان  :ا  ة و  ا ة ا ر ا  ا زء  ة ھي  ا ر ة و ا د ة ا ر ان ا

واط و ا ھ  ي ھد ة، و ذ  ر ا ة و ا ا ة و ا ة و ا د ة ا ا  ا  ا

ي، و  ا ر اط ا وان ا وي، أو : طر أ ھا   ى ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ھوم ا ان 

ة ا ر ة و ا د ة ا ر ھ  ا ي  اط  اه  ھ ذ ھو ا ا ا  ة أو  ا   1.ھارة ر

ر  ر "ھا و  ر داء : م  1990" و  ى  ا ھدف ا ي  ة ا و ر ة ا ھي ا

ط ھو  ل و ي   ا ارة ا ة ا د طة ا   . ذا

وز   و ھا  ر ا و : ا  د واط  و ا ھا  ة، ھد ا ة ا ر زء  ا ة  د ة ا ر ا

ا ا و ا ا ھدفا و ا ار  ا ي ا د اط ا وان  ا دة أ طة  وا   .ا 

ھا  أ ھا  ر د  واد  رت أر رد  : و  رو ات ا ا ارة   ة ا د طة ا  ا

رد ا  و ا ھدف  ا ة  ا ة و ا ة و ا د وا ا   .ا

ھا   أ د  و ر أر ال  زء : ا  وا ذ ا وا ا ري و  ي  ة ا و ر ة ا ا  ا ا

ر  ا ي ا د اط ا ر ا ي  رد  ر ة ا ة  دا و ة ، ا ة ، ا د   2.ا

ي - 8 د اط ا  :ا
ي   ي ا د اط ا وان ا اض،    أ ام  ر  ر ھو  ھ ا ھو ي  د اط ا

ان ھا ا ن  وم  ي،  ا ھ ا ر  ي أ و و رو ھوم ا ام، و ھو  ھ   د ھا  دم  ي  و ا

ي   ھو   ان  ي ا ة  ا وا ا ي  ا ظھر ر ، و  زء  ي  د اط ا ا

د ھا،  ة  ا اة ا ة إن   ھو ا ا ة ا و ة ا ا طة ا ظاھر و ا ات ا وا ا ءا 

ات  د ال و ا اع و ا د اج و ا ة و ا و ا ر ت ا ا رورا  ة  و و ة ا ط ذات ا

د راغ أو ا ات ا رو و أو  .ا
 

ة - 9 د ة ا ر ة ا  :أھ
ى   ة  ھ ا ا ر  رف  ا  ھ،  ھ و  ا ھ و  ھ و  د  ذ ا ان  اھ ا

 ، ة  ا ا ا ذت ا ي ا ة و ا د طة ا ة ا ار راء  ھ   ود  ي  ا ا د و ا وا ا

ا ا ة  ا ر ي و ا د در ا ر و ا ة و ا د ات ا ر اب و ا ة  و ا ا ا ا درك ان ا

                                                             
تربیة - مد بوسكرة، مناھ ا زائر،  ا دونیة، ا خ ني، دار ا ت ثانوي و ا یم ا ت ریاضیة  بدنیة و ا  ، صا
، ص- ي، مر ساب خو  .انور ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ار  ى الآ رف  ا  ي و  و إ ي ا د ا ا ى ا و  طة   ال  ا ة ھذه ا ار

ة وا ا ى ا ھا  ة  ا ة ا ا ة/ ا وا ا ة، و ا ا ة، / ا ر ةا ر وا ا / و ا

ة ا وا ا ة، و ا ھار ا ا/ ا ا  رد   ة ا ھا   ي  وا  ة، و ھي 

ام  رت  اھ ة،  و ر ة و  ا ي أطر  ھا  ظ ي  طة  ة ھذه ا أھ ي  و ، و  ا ا و 

ره د ان و  ذت . ا ي ا طة، و ا ظ ھذه ا ھود  ر  ا و ا ة ا د ة ا ر ا ا و 

ا و ادة  أ ى أن    ھا ا  دھا و  ا ھا و  ي أطرا ة  ة  ا ة و  ار اھات  ا

ا ار ا و  ا ا  ان ھد   .ا
ره   ا ذ ي  و وى ا ى ا ي  د اط ا ة ا ى أھ ارت إ ي أ وص ا دم ا و  أ

ا " راط" د ة  و ا ر و أ اظ ى ا: (( ر ا ة  د ات ا ر ارس ا واط أن 

ا  واط  ة  د ھ ا ا ي ى  دا ي ا وط إذا د داء ا ھ و     ))دم 

ؤ  ر ا ھ " ر"ا ذ ا ة"ي ر ر ة ا ا " (( ا د ط  ا  ا ون ا ان  إن ا

 ((  

د   د"و  ا " ر د ة  د ة ا ر ولإن ا رادة، و  ذي :(( ھذ ا و ا ى ا أ  ھ   ا

ھ ر و ى  ي  ذي  د ا و و ا ھ ھو ا ا ى ا  ا،   دار ي  اب   ((1  

ة - 10 ا ر ة و ا د ة ا ر  :أھداف ا
ة -1- 10 د ة ا ر ة  ا   :الأھداف ا

وا  ا   و ر  ھداف ا ة ھي ا ا ھداف ا ة   إن ا ا ر ة ا ر ة  ا ھداف ا ا

ة ا دارس ا  :ا

  

ة - 1-1- 10 و ة ا   :ا
ة   ر ةھ ا د ى   ا ي   ة ا ر وظا ا ط ا ول  ام ا ي ا ة  ا ر و ا

ان  د ا ا ي  ات ا ھا ا ا ة و ا وظ ھ ا اء وى  ا و ر  و و ان  ھزة ا ھ ى أ ا

رھاق ا أو ا ور  ة ا ر ة دون  ا ھ ا ا ة . وا ر رد ا ة  ا د طة ا ل ا  

وا  ة، و ا رو ة، و ا ا ر ة و ا درة ا ي، و ا دوري و ا ي و ا ا د ا وة و ا و ا

و ي ا ھاز ا ى   ا ة إ ا ا ي،  ي ا ة و  ا و ة ا ي، و ا و ا ا

د ان. ا و ا ي ا ة  د ة ا ا ات و أ ا و اء  ر ى ا د  ا ا  زاء ا  ة أ  .و 

  
  

                                                             
، ص - ي، مر ساب خو  امین انور ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة - 1-2- 10 ر ھارات ا   :ة ا
ة   ر ط ا ة  و ط رة ا ھا   را دأ  ھا  ة،  أ ا ر ة و ا د ة ا ر  أھداف ا

ة  ا ة(ا ى) ا ي  إ ة و ا ا اطھا ا ة أ   :و 

 ة ا ات ا و: ر ري، و ا ي، و ا  ا

 ة ا ر ا ات  ، و ا: ر ي، و ا  ا

 اول ة و  ا ات  ر: ر د و ا ي و ا ر  .ا
 

ھارات  ھي  اط،  ى ھذه ا ة  ر ھارة ا أ ا أ . ةو    ا  ھي و ان 

اب  ي ا ھا  ھا أھ ة  ة و ا درا ارات ا ة، إ أن ا ات ا ر ة و ا د ة ا ا ى ا

ھا ا ة و  أ ر ھارات ا ھا: ا دم  رة ا ة  ا ھارات ا ا ة،  ة ا ا ر ھارات ا  ا

ال دم : (ى  ا رة ا اف  ر–إ دم رب ا ي  ھ ا و ا رأس–ة  ا رة  ، و ھي )رب ا

ر ي آ ا اط ر رة أو أي  طا رة ا د أو ا رة ا ة  ا ھارات ا   .  ا

ة - 1-3- 10 ر ة ا   :ا
ة   ي  اھ  ة أن  د ة ا ر ي، و    ر ي و ا ا ا ا ھدف   ھذا ا

ھ و ا و  ة و ا ر را وا ا ل ا   ، ر ة ا د اطات ا ة ا ة ا

ة، و ة أو ا ا ار ا ة،  ا ر د ا ا وا ا، و  د ا و  د ة  ھا ا ا ھا و أر طا رة أ و 

ھا اص  وزن ا ط ا ة و  ذ د ا وا ة، و  ار در و ا ا ا ھا و أ ة  ا وا ...ا ا  

اط، ھا ي ھذا ا ة  د ة و ا ر وا ا ة  ا ة   أھ ر ة    1...ط

ة - 1-4- 10 ا ة ا ة ا   :  ا
ة   ا ات ا ط ة  ا ا ر ة ا ر ي، د ا د اط ا ة ا ار ة  ا ة، ا دا و و ا

ھدف   ، ول و ا زان و ا ا ة   رد  ة ا رد  ي  ي  ا ي ا ا ا

ھا ادئ  دة  ى  ة  ا ر ة ا ر ي ا ة  ا ة ا رات ا ا و  د ا روق : ھ، و  ا

در ر ا ال ا ة و ا رد ي   . ا ھ، ا ة  ا ھ ا درا ھ   ، ان  رد  ار ان ا ى ا

ھ را ار أ. ة أ ى ا ة، و  ا ر ة ا ر ة  را ا ي ا ة  ار ة  ا ة ا ن ا ا

ھ  ار ى  ارھا  دا ا إ ى ا( آ ة)أي إ و ات  و ي   و  ھذه ا . ، 

ة و ة ا ذات، : ا د ا أ  ، ا ة  ة، ا ذات ا ة و ا ذات ا ھوم ا ول   اع ا إ

ة ا ة ا ات ا ا  .و ا

  
                                                             

میة، ط- تربیة ا بي ا صل و طا م ا یل م مدرسیة د ریاضیة ا تربیة ا ي و آخرون، ا خو كر اامین انور ا اھرة،، دار ا ، ربي، ا
 ص



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة - 1-5- 10 ا ة ا   :ا
ا   ة،  ھ ة و ا را  ا درا  ي  ا ر اط ا ة ا ار ة   ا ة ا ا رات ا  ا

ة  ر ات ا و و ة  ال ا ي ا زة  ة ا ر داءات ا ي و ا ا ذوق ا رص ا ر  و ھا  ا

ر ازا ات، و ا ر ة  ا روض ا ة، و ا ون ا ة، و ا ة . ا ر ة ا ا رات ا و ا

اع،  ا اس  ا رى  ة أ ا اد  ا ا   ط، و ا ة  رات  ة   و ھر ا(ا ) ا

ى، و و ات ا ا ارھا   ي أن  ر،   ا الآ ى ا ة رب  و  ر ة  ا ة ا ا

ا ھي و ة إ ا ر ي ا ة  ا ة ا ن ا ى،  و ر و ا و ا و ا ون،  ة  د ال ا  ا

ر  و ى أو ا و ة ا ي    ة ا ا ھا ا ة  ا ر ن  ھا، ذ  ة   ط  أ

ار اھد و ا ذب ا ي  ة ا ذوق  و ھي ا ي ا ر، و  ا ر ا ذي  ر ا ھا ا  إ

ةو ار ة ا ھا ا وا أ ة  ر ات ا ا ة  ا   .ا

راغ - 1-6- 10 طة ا رو و أ   :ا
اط   ا  ا وا وب أ ار ا ار  ر ا ة  د ة ا ر ة  د ھداف ا د ا رو أ د ا

ة و  ة و  ي  أ ا د درا ا ة   د طة ا ل ا ة   رو ة ا ار راغ، و ا ا

اد  ھا ا رد، و   اة ا ري  ي  ة، ا ا ة و ا ة و ا ا رات و ا ا را  ا

اة ة  ا ظرة ا ة و ا ر ة ا ھ رد ا د ا ھا  ھ ، ذ  ا    ا و أ و

ي و د ا ر و ا و ر ا ا رص ا   ة   ا ر را ا ي ا ة  ار ا ان ا ھ، 

ة  را اء و ا ر ھارات ا اب  رص ا ا  ر أ و رة، و  ا ة ا و ا ا ا زم  ي أ  ا

ھارات ا رد ا اب ا ى إ د إ ة  أن  د ة ا ر ي ا ام، و  ھا و ا ط  ي  ة ا ا ر

اة  دى ا رد  long life skillsھارات  ي  ا ة و ا زاو اة   رك ا ھ  و ھ و د ر د 

د و  ي  رو ي  د ي أو  ا  1اط ر
 

ة  -2- 10 ا ة ا ا ر ة وا د ة ا ر   : أھداف ا

ة  - 2-1- 10 ا ة وا   :الأھداف ا

ة        ي  ي و د اط ا ة ا ار ة  دا و ة وا ا ات ا ط ة  ا ا ر ة وا د ة ا ر ر ا

ذ  ھ، و رد   ي  ا ي وا ھدف ا ا  ، زان وا ا ة   رد  ة ا

ى ة  ا ر ة وا د ة ا ر ي ا ة  ا ة ا ھا  رات ا وا  ى : دة  ة  رد روق ا ا

ارھا  ي  آ ھ وا ا د ة أ ي    ھ، ا ة  ا ھ ا درا ھ  ان  ،  رد  ار أن ا ا

ھ  ار ى  ى ا (  دا ا إ ة) أي إ و ات  و   .ي  
                                                             

، ص مر س ا  ن



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة       و ة ا ذات،: و ھذه ا ا ھوم ا ة ،    ا ات ا ا ول وا اع ا إ

ي  ا ط ا وق: ا وح وا ط ات ا و ة  ة و ا روح  ا  اون وا   .)1(ا

ة - 2-2- 10   : أھداف 

راض   ھ  ا ا راد وو ام  ي ا ا ا ا اء  ر ا ة  ا ر ة وا د ة ا ر ى ا

ام ا ور اھ ان ھو  راد ا ا ن ا رد  أ ون   طورة  ات ا ي ا  ،

ة  ر اھ ا رد، و ة  د ة ا ا ة  ا ذ ا راض و ھ  ا ا ي، وو وى  اء  ر ي ا

ذي  ي ا ا ر اة ا اب  ى ا راد  د ا ا ة  و ا ة ا ا اء  ر ا ة  ا ر ة وا د ا

راض ا ھ  ا د  إ ي ا ذي   وھ ا ا ھ و ا ط   .ا  

ى  رد  درة ا ة  ز رة ا ة ا إطا ا  اطا و ط ار ر ي  وى ا د  ا رى  ة أ ا و 

اج   ا وا

ة  ر ول أھداف ا د ز ور  د ة و ا و ھر ي ا ارم  ور  د د أورد ا وان و  ة   د ا

راض دة أ ى  ھا إ ا  ا را ا   ة   د ة ا ر ام  ھدف ا   :ا

 ي د غرض ا رد : ا ظ   ھزة ا   ة أن  أ و اة ا ات ا ط ھة  وا

ة وو وة ا ة ا ل  ة   ا ھارات ا ر ا ي و طو د ا دوري و ا ي ا ا ا

ة  رو   .و ا
  

 ھاري غرض ا اب و ا :ا ي  ا و ھر ى ا ا ة أن  و ط ات ا ر اج ا ت 

ة و ا ھارات ا ھة  و ة ا ار ل ا ي،(ذ   ق  ا ز و و ا ري، ا ...) ا

ة و ا ر ا ھارات  د (ا اف و ا دوران و ا ة و ا ر د و ا و اا ...) و ا

اب و ة  ا ھارات ا اه و ا(ا ر ا ذف و  ي و ا ر وا ال و ا ر ...) اورة و ا

ة و ر ھارات ا ة رد ا(ا ر درة و  ي و ا ر دراك ا اع و ا ة و ا د ةا ا ر  1..) و ا
  

 ي درا غرض ا ي(ا ر   ):ا

و  وا ا ة  ر ر ا أ دى  ي و  ر اط ا ة و ا ھزة ا ا ة   أ رد ا ھ ا أن 

ة ر ل ا و   ت ا ة  ا و  طور و أن    .و ا

                                                             
 
ریاضیة، ط - تربیة ا ول، مناھ ا د زغ ة، محمد س مي ابو ھر اھرة، مكارم  نشر، ا كتاب   .، ص، مركز ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

داء - طة  ا ر ارف ا ات و ا و ى ا رف  اب و ا أن  وا ا ھ  طط و أن 

ةو ار طة ا ي ا ھا   ط

ا - و اء ا ھ أ زا ات ا و ا اظ  ى ا درة  ي ا ات أن  ر ة ا ھا ي  ة و  ع ا

ارھاو ددة  وا ا ز  ا  .ا

ة و ا - ا اد ا ة  ا ة و ا را ة ا درك ا زاء أن  ى أ رف  ل ا اھات  

ھ ط  راغ ا ا ھا  ا و  ھا  ة   .ا و 

ل  - رارت   اذ ا ة و ا ا ر ارف ا اب ا ھ و ا اف و ا ى ا درب  أن 

ة ار طة ا ر  ار ا  .ا

ھا و  - ر ة و  ر ردي    ا داء ا در ا دام ا أن  اھھا و ا  .ا

ي  ا غرض ا ي(ا دا و   ):ا

ا - وا  ل  ر   ذات و  الآ رد  ا ؤول أن  ا دور ا ھا  وم  ة  

او  .ا

اب ا  أ  - ھ و ا اھا د ا ة و  ا ار  ا ادل و  ا ى  درة  أن  ا

ا    اا

ات  - ر ا طو ات ا و  ا ھ  ل  ا  ا   ر اء و ا ا ور  ي ا أن 

ر و ا ل ا ة و  ا ة  ا  .ا

ا  - راض و اغ ھذه ا ء و  طة ا طة و أ را طة ا ة  ا ا ة ا ا رات ا ر ا د

راد و  ات ا ذ  ا ة و  و ا را ا ي  ة  رد ھ ا رو ھ و  اھا ھ و ا و

ة  و راض ا ة  ا و ى  د ذ إ ة   ة  ر ة   ا ر ة ا ر د ھدف ا د

ا ا اس  و  ا ا ھا أ ا ى أ دد   1و 

اق    ي ھذا ا ا  ر و دا و ول و و  ة إن ا:"و  د ة ا ر ددة  ھداف ا

ة و ر ون  ذ  أن  ھ، و  ي  أ  ا  ر و  ى ا  ا إ و  ي  ة ھي ا ا ر ا

ددة  ة و  ة أھداف وا ا ر ة وا د   .ا

ام  ا  ھا  ا  ار أول  و أھدا ي 1979ر دود ي الآ   :و  

ان - 1 ي  ا ي  ط ا ا ر ا د ة،  ة ا ا اء .  ا ر ا ى  رف  ا

وم ة، ا ذ ، ا ر ة  ا اد ة ا رات ا ؤ ة ا ھا، درا  .ا و وظا
                                                             

، ص - ول، مر ساب د زغ ة، محمد س مي ابو ھر  .مكارم 



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة - 2 و ر ة ا ا ي :  ا ھا  دا ي  ا ة  ا ا ة و  ة و ا درات ا رس ا

ھا ى  ول ا و ةا د ة او  ھ  .رات 

ة - 3 رو ة ا ا رد :  ا ي  ا ة ا و وى ا د ا اط  د ة  د ھ ا ا اف أ ا

ةو ھو ھ  ا ة وا  .أد

ة - 4 ة ا ا وب :  ا طاء و ا ح ا ھا  و ا ي طرأ  وظا ا ادة ا ا

ة    .ا

ة   د ة ا ر ادة ا ى  ات ا  د ا أ ى  ة ا و ا ة ا ر ي ا ة  ادة  ة  ا ر و ا

ط، و ھذا  و ي و ا دا ھ ا دي  ا ي ا ا ة  او ة ا ا ة و ا ات ا و ة و ا ر ا

ذ ة ا ورة  ى  ي ا ر ة  ر ة و  و ة  ا ة و ر د طة  ل ا  . 

ة - 11 د ة ا ا ة ا ر  :ھدف  أھداف ا

ام  ان ھدف  ة  د ة ا ا ة أن ا د ة ا ر اء ا ر  ھا ا ى  ة إ د ة ا ر ى ا

يو ا ى ا ة  د ة ا ر اء ا  :د أ 

ة - ة ا ا   ا

ي - د دوري  ي و  د  ي و  ھد  ى  ى أ ول   ا

ي  - ي ا وا ا ة ا ة و  وة ا   ا

ة و ا  ا - درة ا ة و  ا و ة ا ة ا رات ا و ة و ا د وب ا

وةو ة و ا ا ر ة و ا ر ھارات و ا  ا و ا

وع و ي ھذا ا دول آراءھا  د و  ا  :و 

ة و  - ي  ر اد ا دھا دد ا ة ا د ة ا ر راض  ة أ رو  ة و ا د ة ا ر ا

ة  د ة ا ر ة  ر ة ا ي ا ة  ر ة  إن  و  ي  ا وة و  ي  ا و و

ة ر ھدف أول  ة  ا  .و ا

ر - ھداف  ھذه ا وة  أھ ا ة و ا ر ھارات و ا ة ا ا ھدف  ر ي و  ة ا

ة د ة ا ر  .و 

ھدف - وھا  ة و و د ة ا ا ا ون  ؤو را اھ ا ي ا ة و و  د ة ا ر وا ھام  أھداف ا ا

ة ز ة ا د ة ا ر ا  أھداف ا د ھد ة  د ة ا ا ة ا ذوق   ان د ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

وة و ا - ة ا ا و  ي ا ا و اد ا ي ا ھدف  اھداف و  د  ار و ا ة و ا ا ر

ة د ة ا ر  ا

ھدف  - ة  ة و ا ھارات ا ة و ا وة ا دل و ا وام ا ة ا ر دا و ا ي  و 

ھ ة  د ة ا ر ى ا   أن 

وزارة ا  - اھ  ر ا طو ة  ر و  ة  ھور ي  ة) 1998(و  ا ي  ة ا ة  د ا

ة ر دارس ا  1ا

زائر - 12 ي ا ة  د ة ا ر  : أھداف ا

ة  د ة ا ر ة  ظو ظ ا ادئ  وا   ي   وط ي ا ره ا ا ا أ ى  اء 

طور   اق دا ا ي  ھا  وطة   ة ا ا ھداف ا ذ ا رھا، و  طو ا  ة و و ا ر و ا

ي  ة درج  ظو ھدف ھذه ا ة و  ي ا ا را ي  ا ي و  ا ادي و ا ي و ا ا ط 

ي ة  اھ ى ا وص إ   :ى ا

اب - ة ا ر ا و  ر ا و  د واط  ة ا   

ال - دى ا ة  اءات ا ر ا طو ة و  ى ا ظة  ا  ا

ة - ا د اءات ا د ا واط و   د ا

را - ةإ و ة و ا ا اج ا ا إ ة  وط ة ا ا  ء ا

وب( ا  - ة و ا  ا دا ، ا ا  )ارب، 

ة - دو ة ا ا ر ة ا ا ى ا د  رف  ان   د  ة،  وى ا ر   2.ا ا
 

طة - 13 و ة ا ر ي ا ة  ا ر ة ا ر ة  ا  :الأھداف ا
وام اا  - ة ا ذ، و  ة  ة ا ا و  .ى ا

ھ - ا و ھ و أو ا و ذ و  ا ا ا  ة و د ات ا  .ة ا

ة - ة ا ا ر طة ا ة  ر ھارات ا ة ا  . و 

ھ - ار درس و  ا ة  طط ة و ا ھارات ا ط ا ى  در   .ا

ي  - و ا ة ا ا ھر ة  ات ا وء ا ي  ة  ر  .ذ ا

ة  - ة و ا ا وا ا رام(ة ا اون، ا ة، ا وا ة ا ادة، ا ة، ا ا ر روح ا  ...)ا

ھا  - طة  ر ة و ا ا ر ة ا ا ر ا ى  ة –ة (ا  ة –ظ  )ر

اط  - ل ا ي   رو ا ا ا ام  ھ ھا ار درس و   1.ا
                                                             

بدنیة، ط - ة ا یا اروق، ا اأیمن   .، صع، ، مكتبة الاش
یة،  - ام ات ا مطبو ریاضیة، دیوان ا بدنیة و ا تربیة ا شاطي، نظریات و طرق ا یصل یاسین ا وض بسیوني،   ، صمحمد 



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

 

ة - 14 د ة ا ر  :أ ا
ة -1- 14 د ة ا ر ة    :الأ ا

ة  ا ر ة و ا د ة ا ر اھد ا دار  ب ا ط ر  ا اءل ا ة  د  ة و ا ھ ول ا

ون ھذه  د ھ   ر د  ا  ا ة، و  د ة ا ر وم ا ي  ات  و ھا  ا ھذا ا ا ة  اد ا

ھ  دم ا ط  ب    ط ھا ا طر ي  ت ا اؤ ان، و ھذه ا ا ا ي  د  ات   و ا

ة ا ر ھوم و أھداف ا وا  د و ا ھارة ا ا أو أداء  ة  ر وم  ا  د ي  ا ر رد ا ا ة،  د

ھذا ا  وم  ھ  ا ة  ا ي ا راك  ة أو ا ا ر اب ي ا ت وا ا زأ،  دة   دة وا و

ا  و رادة و  وة ا اج  رد  ا أن ا داء،  ي ھذا ا رك  ي  ھاز ا ة و ا و د دورة ا ا

ھارة  ا ة أو  ر ھا و   ا ھا  ة  ا ي  ة، و   طا ر  ا در  اج  راع  ي 

ة  د ة ا ر د ا ة،  ا وا ا دة  ة و ا ات ا و وء ا ر  ھ  د  د أن  اط  أو 

دة  ا ى  ھا  إ را ة(ي و  ا ة و ا ر ة و  ة و  و   ).و

ةالأ  -2- 14 و و   : ا

ا،   و أ ھ  ر ون  د أن  دا و  دة  ة  ا ھ  ان  درس طا إن  ا ذ  و 

ة   ط ر  طاء  ى إ ادرا  ون  داده  رة إ ل  ا  ان  ة  ا د ة ا ر ا

ا دھا  ھزة  ھا  أ ا   ذ   ر و  اء   ت أ ي طا دوري ا ھاز ا ة  ا ا

تو ھا ا روا   زاءه  ذي  أ ي ا ظ ھاز ا   .ا

ة   و و واد ا ى ا ھ  وا ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ھ ا إن  ر(ذ  ذ )  ا و 

ة  ر اء و  ا ا(  وظا ا رى )و واد أ ى  ة إ ا ا ة  ،  طا  أن ھذه ا

روري أن  ي، و   ا ر ان ا ا  ا ة  و ة   ة  طا  طي  ة  و و وم ا ا

ة  ا وم ا ة  ا دة را ا ھ  د ون  ا  أن   ط إ ى  ا  ا ا ون ا أ

ة و و ة ا ا   . ا

ة -3- 14 و و   :الأ ا

ر   ؤ إن ذ  ة  د ات ا ط ا ي و رة  ة  ز ة   ا ر ة و ا د ة ا ر ا ا ا 

و  ة، ى ا راد ة و ا ات ا ي   ا د داد ا ة و ا و دة و  د ة  ا ر واع ا أ

ذ  ة،  در ي ا ا ظام  ات و ا ار ي ا راك  ط ا رى  ھا  ة أ ا  
                                                                                                                                                                                              

ارف، الاسكندریة،  - م ریاضیة، منشأة ا تربیة ا ي تدریس ا مرشد  مص، ا سن محمد   .، صم



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

وا ا  ھ  طي   ة  أن  ة ا ا ر ي  أن  ا ر اط ا ة ا و ط

ي ر اط ا ا طة  ر ة ا ة ا د  ي ا ا ة  اھ ة و ا ا ر طة ا   1.ا

ة -4- 14 ا   :الأ ا

اس  ة ا درا ھ  ذي  اع ھو ا ا ة   ا ا ة  طرق  ھ و  ط ھ و أ ا ا و 

اع  ھ  ا ذ  ة و  ھ ر اب ا ، ا و ا رة، ا ، ا د ھ  ا أ أ ا و 

اواة ادة و ا رة و ا ا ز  ة أ  ا اة ا   .ة 

ي  ا  ة أن دورا  ا ر ة و ا د ة ا ر ط ا ھا  و  ة  راط د اة ا وب ا  أ

ة،  ا ى ا  ا داد  رد  د ا ا ة  ة و وظ ادة  ة و ھي  و ا ا ا ي   

وة زداد ا ي و  طر ا  ا آ ا ر  ا د ا ذ  ا أ اس و  ة  ا دا و ا

ة ا ر ا دد،  اء  د ى أ رف  ذل ا ا  ة  ة ا ا ات ا وم  ا دھا ا ة  د

ة  ط  ة  د ة ا ر ذ ا ة، و  و ة  ا ة ا طر ة ا و   ھز ھده  ارى 

ة  ا اة ا ة  رور ا ا د ا ؤ ة و  ا ا ة  ا ا ات ا اون، (ا ا

 ، ام ا طار ا ة دا ا أ ط ا ان  ور ا ر،  ي ا ر  أ ي ا ة  ر ، ا ر آراء الآ ام  ھ ا

ھ ذي     2).ا

ة - 15 ادة درا ة  ا ر ة وا د ة ا ر  :ا
 

ؤال    ھ  دا إ ا ة  ھا ة ا ة؟  ا ادة درا ة  د ة ا ر ة ا اھ ؤا   دو أن 

د د ھ ا ا ى  ي ط اد  ادة  ا ة  د ة ا ر ھ  طاء أ  ى  إ ة، و و  ا

ة  و ط ة ا ر ة وا دا ھارات ا ي ا ي  أن   دان وا ي ا اھدة  ة ا وا رة ا ا

ط اه ا راد ا ھا ا ي  ول ا اھات وا ا ا ة وأ ا ر ة ا ار ة  ا ة  وا د ة ا

اص ة   ات ا ا ر واع ا وان و أ اه ا ة . ام وا ر ة أو درس ا ر ة ا ان  ھذا  و

ة  اء وا ة وا ط ة  ا اد واد ا ال ا د  أ ة  د واد ...ا ھ   ھذه ا ، و ا

ة ر رات  ھارات و ط  ذ   د ا ھ  ات  و و ارف وا ر  ا ا ا  دھ أ ھ  و

ة  ر طة ا دام ا ا ان ذ  و  ا ة  وا ا طي ا ي  ات : ا ر ا

ة  اب ا ة (وا رد ة أو  رض) ا ھذا ا دوھا  ر أ وي   ر راف ا ي   ا  .   ا
 

                                                             
شاطي - یصل یاسین ا وض بسیوني،  یة، صمحمد  ام ات ا مطبو ریاضیة، دیوان ا بدنیة و ا تربیة ا  .، نظریات و طرق ا
، ص  - شاطي، مر ساب یصل یاسین ا وض بسیوني،   .محمد 



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة  - 16 ر در ا ةطرق  د ة ا ا ر   :ا

ا   و ة  ا و ھدف أو  ى ا ول إ و ھ  ذي  ذھ ا وك أو ا ة ا طر ي ا

ددة ة  و ر ات  ا ة   د ي  . ا ة ا ا ا و ھا ا أ ة  طر ر ا و  

ھا ا  ي  ا ا ھ و ا ا ا ذ أھداف ا و  ھا  ط ذوا ى ا ات إ و . و ا

ا و ھداف و ا ى  ا ذ  دة ا ا ھا ا  د ي  راءات ا ة ا طر  ا

ارة  ة أو إ ھ ا و ات أو  ا ى ا درس  ذھا ا ي  راءات ا درس و  ا ة  ا و ط ا

ة ا او ى  ذ إ و ا د ا  ت  ھ ا وم  ا  ة  ا ان  ي  ا ا روض و  رض ا اف أو 

ودة  ھداف ا ي  ا ة ھي ا ا ة ا طر ھ و ا ي در ھا  د ي  ة ا طر ى ا و  ا 

ي  درس  ادھا  ة  ا وذ دة  ة وا د طر و ا   و ا و  أ ا ھد و ي أ و و 

ھداف ا ر  ا ھا  ي  و  و  ي  ة  ا ة و  ا ة  اك طر ھ درس  وة  ا ر

ر ي آ و  ي  ة  ا ر  ة و    1.ا

ھا ر  ذ وا  دة  ى  در  ة ا ار طر و ا   :و 

ودة - 1 ھداف ا ي  ھدف : ا ھ  ة  أھداف ا  طر ط  ر در  ة ا ار طر ا

ة  ھارات  ة  ي  ة  د ون  ارف   اب ا ي ا ھداف  ة  ا ا ة ا طر ا  

ت ة  ا ر  طر ھارة ا ر  طو اھات  أ  و و ا ھ  ا ي ا  .أو 

رد: وى ا - 2 روق ا ة ا طر ار ا د ا ي  را ا ة  ا    أن 

ةو ا ھ ا ا ھ و  ارھ و  ي أ را ا  ر  ا ا  .أ

درس - 3 ي  وى ا ا : ا وى و  در  درس  ة ا ار طر ي ا وى  ر ا ؤ

ا  طرق  و ا روري  ھ  ا ا ذا  ة  و ادة  ا ا ا  ھ و  در ة  ا ا  راد أ

ة ا واھا ط  .ادة و 

ذ - 4 ذ   : دوا ا ة دوا ا طر ر ا ذ  أن  دى ا ات ا  ر ر طو أي 

وة ر ھداف ا ھد  ا ذل ا ام  ھ ھ ا د د  و  .ا و 

ة - 5 ا ة ا اد ات ا ا ة و: ا ا ات ا ا ى  ا رف  ى ا ا ي   ي  ا

رھا  رة - ا(و دوات ا ھزة -ا ة -ا ا ا و را - ا ة ھذه ) ا ھ ھ  و إدرا

ة ا ة ا طر ار ا ھ ا ر  ھي  ات   ا  .ا

                                                             
دیثة، ط- بدنیة ا تربیة ا وش، تدریس ا ش د محمد ا مانخا  ، توزی نشر و ا ربي  تم ا م   .الأردن، -، مكتبة ا

 



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

و - 6 ھا و : ا ون إ ي  ا ا ة ا ي و درا ذا و ا ى ا ذ  ة ا د ة ا طر ز ا أن 

ا ھا ا  1.دة 

در - 17 ھا طرق ا ى  ي  ة ا ا د الأ وا  :ا
ة و ا  ي ا وا ذ   ا ا ھ  ة  أن  ة  ر ة ا ا ة و ا ة و ا

ھ و دھا  وا در و  ة ا طر ام  ھ د  ا ذا  ة  اط ات ا و و ا ي  ة ا  ھ

و او ي ا و ا ذ  ا  أھداف ا ة  ر ھد و  أ  ھداف    . ا

ھول - 1 ى ا وم إ درج  ا ط : ا دة إ إذا ار د ات ا و ذ ا درك ا ط أن   

ا و ادة  ا ى ا ا ذا   ة  ا ا  ھا  أ  ة  ا ة ا د ات ا و ت ا

دة  د ھارة  ھ  د  ھ  ا ارة اھ ھ و إ و ذ  أ  دى ا ة  ا  .ا

ي: ال ر ھارة ا ھ  دأ أو  د  أن  رة ا ة أو  رة ا ي  و   .ا

ر - 2 ى ا ط إ درج  ا اء  أو   : ا درك ا ى أن ا  دة  ا ى ھذه ا و 

ز طوات ا ات    ي  ا ا و ا ذ ا ي  ا دأ ا  د ذ  ا  اء و ا

راب  .ا

ول - 3 ى ا وس إ درج  ا ارب : ا ى ا ال ا ة  ا ارب ا درك أو ا ذ  ا

ة  ا ة ا ر د ذ أداء ا ا  أن  ا ردة  ة ا و ي ا ة ا ا دة ا ا رح ا  

دد    ر  دام أ ة  ا ا و ا ة  ا ى ا ا ا   داء  ھا ا ى 

ا ا  ى ادرا وا ا در ى  واس   .ا

ظري - 4 ى ا ي إ ال  ا ي : ا ى ا  ذ إ د ا ر دة  ا ذ ھذه ا ا ى ا ان  ا

رة  طا ة أو ا رة ا ة   ا اب ا در ا ى ا  ھ   ط  ا  ى  ى  ول  و

ا ظر ة  ي  ا وا ا ي ا وض   2ا  ا
 

در  - 18 ا  وب ا ة و الأ طر ار ا ر ا ا   :روط و 

دد ة:أو  ھدف ا ة  و ة و ا طر ة : ا و در و ا ة ا طر درس  ار ا  ا

ون  ى   ددة  ة و  ھداف وا ون ا درس و  أن  دد  ھدف ا وء ا ي  ة  د ا

و  ى  ھداف  ة ا ا ة أي  ا ا ا و طرق و ا اره  ي ا اك  ر ة  و ا ر ا 

ةد  را ة ا و ة    .طر

                                                             
دیثة، ط - بدنیة ا تربیة ا وش، تدریس ا ش د محمد ا مانخا  ، توزی نشر و ا ربي  تم ا م  .الأردن، -، مكتبة ا
دیثة، ط - بدنیة ا تربیة ا وش، تدریس ا ش د محمد ا مانخا  ، توزی نشر و ا ربي  تم ا م  .الأردن، -، مكتبة ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ا  وى :ا ة  و ة و ا طر ة ا وى : ء وى اذ أن ا ة  و ة و ا طر ة ا ء  

ى  ذا   ة  و و ھداف ا ي أداة  ا و درس ا وى ا ا ان  ھداف  ة  ر ر 

ا ار ا ط أن  ي  وى  ى ا رف    .ھ ا ا

ا  ذ: ا وى  ا ة  و ة و ا طر ة ا ة : ء ا رات ا ة ا ى ا درا  

ا  اھ ي  ة ا طر ة و ا و ار ا ط ا ى  ي ذ  ھ ا وى  ھ و  ا ا

ة او رد روق ا ى ا ة ا ا ا ة  ة ا را ا ي ا ي  د ول ا ات و ا ر ي ا ھ  ة  ا

ذ  ارة دوا ا دم ا ى  ؤدي ا وى ا  ة  طر ة ا ا دم  ر و  ة ا داد و طر وا

ادة   .و ا

ا  ة  :را و ة و ا طر ة ا ھا : ء اء  ذ رة، ا ي، ا ھ داد ا ة، ا ا ا ا

رد   د  ى زات  درة  ھ ا د ره  ا  ا  ي  ر  و د   ھا و   

د  دم  وى و  ة  ا ا ة  ھ  د ر  و ذ  اك  ا ا وب  و ھ أ ھارة  رض ا

د ا  در ون  ذي  ء ھو ا ة و ا ا ھ ا ا درات ا و  وع  ذا  ر و ھ ھ ا را

رض  ى   درات  ھذه ا ة  ة ا و ة و ا طر   .ار ا

ا  ز :ا ة  و ة و ا طر ة ا ة : ء وز ة  دات درا ى و ھ  ا د ان ا ا  دار ي 

ظر   او  ددة  ا ة  دة ز ي  دروس  دد  ا ھ  اط   ا و   ى ا

ة ا ي و اوت  ذ  ا ھارة   ا اب ا ال و ا ي ا اوت  ھ  ا   ھارة 

ي  ؤدي  ي  اح و ا ز ا ة  ا ة ا طر ار ا ى ا ان  ذا   دادات  درات و ا ا

ال  در  ى  ة ا ھا   .ا

ا  ات :اد ا ة  و ة و ا طر ة ا ھ د ا: ء در   دى طرق ا ار ا 

ة در ي ا ات  ا اح  ا ا ھو  ا  ي  ة ا طر ار ا   .ا

ا  ة  :ا و ة و ا طر ي ا وع  د : ا وب وا ة او ا ى طر اد ا  دم ا ذ ھو  ود  ا

ا ذ  دى ا از  ة ا ھ اذ ان ذ   دا در اء  ادة ا ز وع  ى ا ا ا ون دا ا ذ 

ھ ھا ى  درس  ة ا دا اھھ   ذب ا ھ و  د ز  ر   .ا

ا  ذ  :ا ة ا ار ة : دى  ار ھا  دا ا  ا طرق و و دام ا  ي ذ ا

دة و ھذا  د ات  ؤو ھ  ذ و  دد  ا ر  راك ا ا  ا ذ  ي ا ذ   ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ارف و ا و ا ى ا ة ا ا ا ددة  ھارات  اھات و  ذ ا اب ا ي  ھدف ا اھ ا ا

ي درا وى ا  1.ھا ا

ة  - 19 در ات ا   : ا

ي  ة ا در ات ا   : و  ا

ر  ة ا   : او 

ة  ا راءات ا ذه و  ذ ا ة  ھ درس و ا ط ا  ط   : ي ذ 

ة - 1 ا ة ا ھداف ا د ا  .د

ذ   - 2 درات ا درو   .دء ا

ة - 3 طة ا ر ا ط و   .ط

درس - 4 ي ا ة  د ة ا ا ا و ھزة و ا دوات و ا  .ر ا

در - 5 ا ا داد طرق و ا  .ا

ة - 6 ة ا  .ر ا

ذ  ة ا ا    :ا

ر ة ا ى  د  در   ي ا دم  ي  ات ا و ى  و   ا ة و   ا ا

ة  ا راءات ا   :ا

ة  - 1 ة ا ذ  ة  ة ا ھ  .ا

ة  - 2 طة ا دام ا  .ا

داء ا  - 3 و ا ذ  ھ ا  .و

داء  - 4 اء ا ذ ا ط  اد و ا ر  .ا

ھزة  - 5 دوات و ا  .ا 

اح  - 6 ز ا ة  ا ا ادة ا  .ا

در  و - 7 د ا اء و  ذ ا  2.اداء ا

 

 
                                                             

وش، تدریس ا - ش د محمد ا دیثة، طخا بدنیة ا مانتربیة ا  ، توزی نشر و ا ربي  تم ا م  .الأردن، -، مكتبة ا
دیثة، ط - بدنیة ا تربیة ا وش، تدریس ا ش د محمد ا مانخا  ، توزی نشر و ا ربي  تم ا م  .الأردن، -، مكتبة ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة - 20 د ة ا ر  :درس ا

ة   ا ا  ة ا د ة ا ر ھ درس ا ا رون  ان درو و آ د رة رى  دة ا و ة أو ا ھو ا

درس و   ات ا ة أھ وا د ة ا ر ذ درس ا ھاج و  وى ا اع  ا و ا ي و   ي  ا

ي درس  و ظوره ا ة   ھ ا را ي(أ دا ي، و ر ي،  ة  ) ر دة ا و ون ا و 

ة د ة ا ر  .دد  دروس ا

ة ا وا ا ى ا ة  د ة ا ر ي ا ى درس    :و 

ة - ر ة ا ر  .ا
ة - ا ة الأ ر ي -أ :ا  اط 

ي - ب  ط  اط 

ة - ھائ ة ا ر  ا

ة -1- 20 ر ة ا ر   :ا

و  داد ا ي ا ر ھا ا ة -ھد ا ة ا ر ي ا ة  ر ھام ا ي ا ؤ  ھ ي  و و ز

ي ا  ى  ة  ر ر ھذه ا و ي و  أن  اط ا ي  وظ ر ا   :ى ا

ظروف - ھا  ا د ون   أن 

ة - ر  ة و  ا ھا   ار

ا - ھا   ار  ي ا و اوا 

ة -2- 20 ا ة الأ ر   :ا

ي  ھا  : اط  و ة  ھارة و در ة ا و ذ و  ھارة ا وى  ى  ا  ا و أ

ة ا ھارات  دة أو   د ھارات  ھ   ون ھد ھ  ي  ز ا   . ا

ي  ط ھارات و : اط  ا   ا  اط ا ل  ا ة   ا طاء   أ

ذ د ا درة  ا  ادة  ز ة و  ا ة ا ازھا. طر رة   ا ار   .ون ا

 

 

 



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة -3- 20 ھائ ة ا ر   :ا

ة   ا ى ا ھ إ وع  ر ا و ا ا و  د ذ  ة ا ھد رض  ة  ة  ر ر ھذه ا

درس ھا ا دؤوا  ي  ة ا ط  1ا

ي  - 21 در و ا ات ا   : و
ة :  ا - ذ ا اء  ھا أ ار ي  وظا ا دد ا ة إذ  در ة ا ر  د دور ا 

ط ط ا ة  در ظ - ا ط -ا وى  -ا ارة  ا ط ا ة  ا ر ة ا ر ادة و  ا ا

ا و ا ا و أ ا ا و ا ا و  ي  وا ذ   ا ي ا ة  ا ا ا ھا   ا

ة ا ر ا رد و   .ا

ذ - ھ  : ا ارة دوا ى ا ا ذا   ي  در و ا ي ا ي  ا ور أ ذ  ر ا

دة  ة ا در وا ا  .ل ا
ھداف - ات : ا ى   ي  در و ا ة ا ھا  ى  ي  دة ا ا ھداف  ا د ا

در  دة ا ا ذ و  ا  ا و ا ھ ا و ى  ؤدي إ ة  د ھداف  د ا د ھا و  ى  إ

ة وا  ھ   ا   ى  رف  ى ا  .ا 
ة - درا ادة ا د : ا د ھا و  ظ رھا و  ھ  ذ و   ھ ا  د ذي  وع ا و ھي ا

د وب  أ ذھا  ددة طوات  ھداف ا ى  ا ؤدي إ  .ى 

در و ا - ودة : ان ا اح و  در و  اح ا ھ  روري  ر  ر  دة  ة ا ا

دارس ا ة  ا ا ا ات و ا ا ا دد  ة  ا ر ة ا ر  .را ا
ة - در ات ا ائط و ا و ا: ا ھ  ا ا  ھا  دا اب ر ا رة  ا ة و  و ات 

ات  ط و ا ا و دام ا ذ و ا و ا ذب و  ى  ة إ ا ا ي  در و ا ة ا ا

رد   ة ا و   ي  ذ  دور ا ام  ھ ادة ا ى ز ؤدي إ ة  ة ا ي ا ة  در ا

ھ درا دي  ي  دار  ال  ذ  ا زو  داع و ا ى ا  . 

و - ا ا ة  : أدوات و أ اد ة  اك  ة و ھ ة ا ات ا و و   ة ا ر 

ة  اح طر دى  ھ ا   ط وا ذي   و ا در و ا وب ا ة و أ ھ و طر ا

ھا ى ا ي  ة ا و ر ھداف ا ي  ا در   2.ا

 

                                                             
مدرسیة، ط - ریاضیة ا تربیة ا اھرة،  ، داردنان درویش و آخرون، ا ربي، ا كر ا  .، صا
دیثة، ط - بدنیة ا تربیة ا وش، تدریس ا ش د محمد ا مانخا  ، توزی نشر و ا ربي  تم ا م  .، صالأردن، -، مكتبة ا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

در - 22   :ائ ا
ة  - 1 ھ و  ذ و  ة   و  و ر ة ا ت ا د ة  ا ظ  ى  و ة  ا ة  در  ا

ة ھداف ا ة  ا  .در

ة - 2 ا ة  ا ة إ ھ در   .ا

اء ا - 3 ى  و ة  ة ھاد ا ة ا در   .ا

ة  - 4 ة ا ور ا ذ   درا  .ي ا

ذ - 5 ھا ا ي  رات ا ا و ا طة و ا وع ا در   .ز ا

ذ - 6 ة  ة و ا ة و ا وى ا ة ا ى  در إ  .ھدف ا

ة - 7 ة ا وا ا ة  رو ا  . 

ھ - 8 ا ذ و  آ ات ا اع ر ى إ ھدف إ ة  ا ة ا  .ي ا ر 

ال  - 9 ي ا ة  د ات ا درا ادة  ا ة و ا و و ة ا ا ا و در ا دم ا

ي  .ا

ة - 10 راط ا  د ادل و رام ا ي و ا ا ا ا ى ا در  د ا  1.ا
  

ة - 23 ا ر ة ا ر در ا واع طرق    :أ

ة: أو ة ا طر   :ا

ل ھذ زاء  ى أ ة إ ر ة  دون  ا ر ھارة ا ذ ا ة   ا طر   .ه ا

ة ة ا طر   :زات ا

ى  - و را ا ي ا دة  ا ر   . ر أ

ة - ا دة  ي  و ھا و ا ز ي    ة ا ر ھارة ا در ا ي   .دم 

ھارات  - ر ا ذ ي  أ  ةھ  ر  .ا

ا زادت و  ا - در  ي ا  .ر أ 

ذ - ة  ا ة  ة   .ر طر

ي ا - ذ  دد ا رة   .ا 

طة - ر ا طة و  ة ا ھار ات ا ر  .ا ا

 
 

                                                             
وش، - ش د محمد ا  .، ص، مر سابخا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة ة ا طر   :وب ا

ب - ط ة  ا رد روق ا ا ا  . 

ة  - ر ھارات ا اك  ا ھاھ ي    .ا

ا ة: ا زئ ة ا طر   :ا

ة  ر ھارات ا ي  ا ة  ھا طرق ا ر  ا ة  طر زاء  ھذه ا ى أ ة إ ر ھا  ا و 

ر و زء آ ى  زء  إ ان ھذا ا درس  إ د ا أ ا  د ھ و  ذا ا  زء  درس    وم ا

ھي  ى  ذا  ة و ھ ر ھا ي ا زاء  د ذ   ا وم  زاء و    .  ا

ة زئ ة ا طر   :زات ا

ة - ر ة ا ر ھارات ا د  ا ھا  دا  . ا

ة - ر زاء ا ان ا ى ا د   .ا

ة - ر زء  ا ھ   ى  د   .ا

ا  - ذ  دد ا ان   .دم اذا 

رد - وارق ا ي ا ذرا  .ة  ا

ة طر   :وب ھذه ا

ر - ام  ا رض ا وح ا  .دم و

ھ - ة  و ر  ب و  ط  .ة 

طرا - ة ا  .رق و أطول  

دم  - ة ا و  ا ھا   ر رو و  ة   ا و ر ھا ا زا دھا أھ  ة  ر إن  ا

داء ا ة   .ا

ا ة : ا ة ا طر ةا زئ   :ا

درب   ة و  ا ر ھارة ا ة  ا زاء ا ار ا ة    ر ھارة ا ؤدى ا ھا  و 

رة  ة   ر أداء ا وم ا  ھا  ا د ا رارھا و  رار ھا و  ا ھا  در  رى و ا أ

ةو ة ا طر ى ھذه ا طر- ط  دام ھذه ا ا ة و  ة ا ز ة  ا ر ھارات ا ي  ا ة 

ھا ي   وب  ي ا ذ   ة و  ز ة  ا طر ة و ا ة ا طر زات   ا ادة    .ا
  



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ا طأ: را ة و ا او ة ا   :طر

ة   ر ي ا ة  ر ھارات ا ال  ا ي  دم  ي  ة ا ھا طرق ا ة  ا طر  ا

ة و ا ر اء  ا اح ا را ا و ا ر  ة و  ر أداء ا وم  ي أن ا  ة  طر  ھذه ا

ى  اء  دة و ا زا ة او ا اط ات ا ر زل ا اول ا  ت  او ل ا ة م   ر اداء  ا

دة  ورة  ة  ر ى اداء ا ى  ا رارھا  وم  ي  ة ا ات ا ر  .ا

ا ت :  ا ة  ا   : طر

ي ان   ي  رات ا ات و ا و ظ ا وم  درس ان  در  ا ي ا ة  طر ط ھذه ا

ت  ى   ا ھ ا  ط  ھ و  ا ا ھ و  ا ت   ول  ذه  ھا  زود 

ى  ھ و  ى  اد  ام ا ذ  د ا ھا و  ھا و  ر ي  ت ا ى ا ھوده  

ھ  ھا  ھا  رورة ا  ھھ و   وا ي  ة ا دى ا ر  و  ي  ا درس و  ا

ة ي  ھذه ا ا و ا ي  ون  ذ  ر و  ة .   ا ى ا درس ان   ى ا ي  ذا  و 

ة و ر ا د ا د ذه  رص  ھا ا ي  ر    .طط و ا

داد   إ ة  ا ر ة ا ر درس ا ام  ة  ا ر ة ا ر ي درس ا ت  وب  ا و  ا

ا   و د ھ  د  ذي  ذ ا ة   طر ا ر ھارة  ر   طوات  ي  وا  ة او 

د اء ا ة ا ر ل ا ھا   ر  ھا و ا ى  ھ ا ھا ا ر ي  ة ا د ا ة  رس و  در

ة  ا ذ ا رة ا وى  و  ا و  ر راض ا ا  ذ  ى ا ة  ا ر ة ا ر   . درس ا

ا  ا : اد ر ة ا   : طر

ة   ر د اھ ا ال ا و  ي  ة  د ة ا و و ا ا دث ا ة ا ر وب ا ر ا

ر ي ا ھا  ادة  ي  ا ردي ا در ا ة  طرق ا ر طر ر   ا ا ة  ا

ي  ھارات  رح ھذه ا اء  درس ا ھد ا ر و و  و ى  د  ا ا  ة  ة ا ر ھارات ا  ا

رة ة  ا ھ دون  أ ذ  دم ا ى  د  ا ا  ة  ا ر ة ا ر ة  دروس ا ر درس ا

وب  أ داده  إ درس  وم ا ا  ر ي و ھو  ذا واع ا ا وع  ا ر  ة و ا ا ا ر ا

طوات  ون  اطار   طر و  ة  ا و أ   ر  اب  ل  ھ   ر اص و  

د ذ ھا  و ي  درج  ة و  ھ طة ا ال ا دأ  ا ذ  رة  ة ا ر ل  و  



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ان  ى ذ  ة و  ھ ا ا ي ا ا ا زز  ا  ھا  وم  ط   ھا  ي   طاء ا

زا ز ة و  ا را و ا   1. اطار  

ر  ي ا ا را  واع ا   : أ

ز ا ا ا ر طي -ا ا ا ر ي  -ا ر ا ا ر   :ا

ا - 1 ر ز ا ا ھا: ا ھ  ة  ا رة  ھا  ي  طارات ا ذ  ا ز ا ا  ر  .ي ھذا ا

طي - 2 ا ا ر وم : ا ا  ى ا  ط ا ر  ا ى ا درج  اطار ا ا ا ر ي ھذا ا ى  را و 

ددة ت  ا ة   ا و ط ة ا ا ار ا ا ھ  ذ   .ا

ي - 3 ر ا ا ر ة: ا ا ذ ا ار ا ھ  طارات و  ر  ا دد  ى   2.وي 

؟ ر ي  ا  ر ة و  ا ر ة ا ر درس ا     

ي  ا  اع  ھ ا ر   ا   ر درس   ام ا   :د 

ا - 1 ر ة  ھداف ا  .دي ا

ة - 2 ھداف ا ة ا  .ا

ا  - 3 ى  رف  ةا ا رات ا ذ   ا و ا  .ا

ة اداء   - 4 طر ة  طوات ا ھا ا ا  ر وب و ا ط ھارات ا ھاري  وى ا  ا

 .ھارة

ا و ذ  - 5 ر ھ  ل درا ھا   ى  ذ ا ى ا ي  ة اھداف ا ا ا د و  د

ات ان ا ل  ا  اة    را ة   ادة ا ا ا  ر ط  اھداف ا ر ي  ا

ھ ة  ذ و   .ا ا

ھا  - 6 ا و   ر ة و ا  :ر

    ة ادة ا  :ظ ا

ة - و ة  ھو ادة  ا درج  ھ ا ي و   در ظ ا  .ا

ادة ا - ر ا ھ  ي و   دا ظ ا ذا ة ا ارة دا ى ا ة   طر  .ة 

  ل ا و    ر ة و ا ا ر ة ا ر درس ا ة  را  :ا
ذ   - ة ا ارة دا ة ا طة  د ا ور(د وم - ا ر ة - ا ة - ا و ال ا  ).ا

درس - ا ا ات   و و ا د طرق   .د
                                                             

وش، - ش د محمد ا مرخا س ا  .، ص ن
وش- ش د محمد ا مر ، ص خا س ا   ، ن



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

روط  - د  درسد ي ا ة  ار ة  ر د   ز ي   .ا ا

ز - ز ا ا ار أ  .ا

ا  - 7 ر ة ا ي اطر : ا ة  ر و ا ا ا ر ا ة  ا طر ا د ا د و  ذ  طر 

ددة، أطر ا ة، أط  را ات، أطر ا و ة، أطر ا د  .ھ

و  - 8 ة ا ر: ر داد ا اء ا ھ  و  أ د  أ أ ھداف(ا و ذ  ا ا ) اي  ا

ا وء ا ي  ھ  د ا و  ر ة ا ر  1.و ذ 

ة  ا ر ة ا ر ي درس ا ر  ة ا ا   :أھ

ي ا  ة  ا ر ة ا ر ي درس ا ر  ة ا ا   : أھ

ا  - 1 ھا و ھا  ى ان   ذ  د ا دا  .وى  وا

ر - 2 ي ا ا ذ  ھ ا ا   . 

درس - 3 اء ا ھارات أ رح ا و ا  ر ا و ى   . 

ذ - 4 و  ا ارة ا ى ا د   .ا

ة - 5 ا ر ة ا ر درس ا ى  وا  ھد ا ى  ا  . 

ذ - 6 ھ ا و ظة و  ا ام  رص  درس   . 

د - 7 ذ ا ي  ذا و ا رص ا ر  و  .ى 

ة - 8 ا ر ة ا ر اء دروس ا ذ ا د ا زا ھة  وا ى  د   .ا

ة - 9 رد وارق ا اة ا را ى  د   .ا

ا  ددة: ا ائط ا و وب ا   :أ

ة    و و ا ا د  ا ي وا ذا واع ا ا ا  ا و ددة  ط ا ا و وب ا ر أ

ي  دم  ى الآن   ة و   درا واد ا ر  ا ي ا در  ال طرق ا زت  ي  ة ا د ا

ط  ددة  ط ا ا و ة، و ا ر دارس ا ا ة  ا ر ة ا ر دروس ا ة  ر ھارات ا در ا

ال ا ي  ات  اء و ا د  ا د ى ا ة  د ھزةدم  ا   و   و و ا

ةو د ات ا را  .ا

 

 
                                                             

وش، - ش د محمد ا  .، ص، مر سابخا



ة  ر زا ة ا و ر ة ا ظو ي ا ة  ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ار  
 

 
 

ة - 24 و ر ة ا ظو ي ا ھا  ا ة و ا ر ة وا د ة ا ر   :ا

ة        ار رات  ة  و ر ة ا ظو د  ا وي  ر دان  ة  ا ر ة وا د ة ا ر رت ا

اھ ھا ا ط  ار و ا د  ا د ھا ا ة . أط  ر ة و ا ا ر ى الآن أن ا ظ و  ا 

و ظ اس  ة ا ا ر   ا زال ا د، و يء وا راد  ة   د ة ا د ة ا ر ة وا ا ر ن أن ا

ون   ر و   ر  ا ھ  د اس  اد  ة  ر دون ھدف و ري  ھا  دم، وا رة ا ھي 

ھ   .و

وء        ى ا ا  إ ال ،  ة ا ر ت  ر الآن  أھ ا ا  ال ر ة  ا ة ا و ھذه ا

ي  ھا  ا ذ أ ودة دا ا و ة ا و ر وى ا ى  ا ي   ة وا و ر ة ا ظو ى ا

ھا ى أھدا ول إ و   .ا

ى  دھا   ي  ة ا و ر ة ا ظو ھ ا ا  دا  ذ  أ ي  ة وا ة ا ر ا ا واع وأ  أ

ھا ھ و ھ وطر و ھ وأ ة ا: اد ر ة، ا ة ا ر ةا ةا ا ة ا ر ة وا ة ا ر   ا ...، ا

ظام     درج  ا وي  ر ظام  ة ھي  د ة ا ر ان ا ر  ذ ة ا ا اھ ا ل ا وي ظ   ر ا

و  داد و ة  ة و د ة ا ر د ا ذ  ة،  و ر ھا  ا ھا  ى  ى إ ات  ا ھا  ام  ا

رد  أ دا ة و اة ا ھا  ظروف ا ة . ا د ة ا ر رة أ وھي ا ل ھذه ا و 

ا ھا،  ى  و إ ات  ا ھام و ھ أھداف و ة   أن  ظو ي ا ة  و ر ة  ا ھا   أ

د ظام ا   طر، وا را ا ى ا و  ة وذ  و ر  .ا



  

  

  

ي ا   ا ا
ة ووظ ور ة وا ر ا ا   ا

  

  

  

  



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ھي    اص،  رة   ات ا ھا ا ي  ا ي  ت ا دى اھ ا ة ا راھ  ا

و  رة ا ارع و رد  و ا رة  ي  ة  ر طات ا ا  ا ات  و ھر راز ا د ا ز ھا،  

ي  ذر  ذا و ا ي  ا ر داء ا رة  دادات  ھ ا د ة اذ   اد ر  ة  ا ي   ا 

درات ا ر ا طو ھا  ة  ا  ھذه ا ةا ا ة ر درو ة  ة  طر ون  طة ان    .ر

ة: أو ر ة ا   ا

و - 1   :ھوم ا

و    و ا ي  طرق ا ھ  ا درا ا  و و ي  ا ا ذ  دورة ا ذي  ھو ا ا

ارة   و  ا ا  ا و  ا ا و ا ا  ة ھا ھذا ا ة و  ة و ط ا رات 

ةو و وظا ا ال ا ى ا اب و  ذ ا دأ  و  ان دورة ا ذ  ة، و  ا   1.ا

ھوم  - 2 يا   :ا

زاء و وظا   ي أ ة  رات ا و ا ا د  ي ا  أن  ادة  ز ي  ا ا  ا

دو د   ذ  ة و  وزن و  ا ادة ا ر و ز ر ا ر و ا ذ ى ا ط  رة ا

او ا و  ورة  ھذه ا و  ط  ا دراك،  ل، أو ا و ا د   2.ا

وا - 3 و  ا ي ا رة  ؤ   : ا

ة -1- 3 ورا   : ا

ي    و ا ي ا ة  ورا ر ا طو: أ ة ا ط  د رث ا وا رض  ا ر و ا ل و ا

رث و د  ط و  و طول ا ة ا ا  دھ رث أو ن  طو دان ا وا ا داد  ة  ا ات   

ات  ي ا ا ة  ا ذا  ة و ھ ة  ر  ا ا دھ واء أ ة  و و ا ا ر  ا ا

د وا ة  ا ورو ات  ة ھي  ا ة او ا   3....ا 

ة  -2- 3   : ا

ي     اج ا ا ھي ا ي و ا ا ي و  ا ي و  ا را طاق ا ة ا ا ود   ا

ر  ا  اة  و ى ا رد  ا  ي ا ر  ؤ ي  رات ا ؤ ة ا رو وا ا ة  ا و ھا  أ

وق  ھ و  ر ا ان  ھ و ا ھ و  ر ا ان  ا وه  دأ  ھ   ر  ؤ ي  ارج و ا رد  ا ى ا
                                                             

حركي، ط - م ا ت بدني و ا نمو ا ید ابراھیم، ا م بد ا مان، مروان  ة،  ا ث یة و دار ا دو میة ا دار ا   .،ص، ا
، بیروت، - توزی نشر و ا یة  ام مؤسسة ا ، ا مراھ ل و ا ط ند ا نمو  یة ا و ورج خواري، سیكو  . ، صتوما 
ة، ط- و ط ي ا نمو  یة ا و زة، سیكو ید حسین ا مان، س ة،  ا ث یة و دار ا دو میة ا دار ا  .، ص، ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

رات. وه  ؤ ھا  ا أ ھا  ر د   ة -ذا  اد ة - ا ة -را ا ة -ا  -ر

ة ا...ا دا  رد   ي ا ر  ؤ ي  ، و ا ھا ا ى    1.ھ 

و  - 4   :را ا
ى  - و ة ا ر د ( :ا ة  ر دأ ھذه ا د و  ا  ا ة  دة ر و ة ا ا ى  ة ا و  ا

ا  و رة  ى  250ر  طھا  310ا و ا و  ى ھده  280و ت و  ا ي ا ا ا  و

د ا  ا ة  ر ة  ر   2...ا

ة  - ا ة ا ر ر  :ا ھا  رون ا رى آ ط  و  ى  ا د  ة  ا ر د ھذه ا و 

راب،  ام و ا ط ا ة  ھ ا ا ا اع  ى ا را  ط  ام ا ون اھ ة   ا ى  ا

طار د ا ھ  ا ى  ظة  ا اء و ا ھ ا او ھد او . اي  ة ا ر ة  ر ى ھده ا و 

ة ا ر   .ا

ة  - ا ة ا ر رة  :ا ث ا ة ا و ط را ا ى  ة  ر طى ) 5-3(و  ھذه ا و - 6(و ا

ر) 8 ة  اد ى  ا ر  ي  رة ا أ ي . و ا ر اط ا اد ا ازد ة  ر و  ھذه ا

ر و ا  ى ا و ا ھو  ا ذا  ط  ر.... دى ا اطات ا رھا  ا   .ةو 

ة  - را ة ا ر ر: ا ة  ر ة  او  ھذه ا راھ رة :  ا ة  ة )  14- 12( راھ راھ و 

طة  رة )  17- 15(و أ ة  راھ ري )  21-18(و  ول ا اد و ا ا ة  ر و  ھذه ا

د و ا ى ا   ...ا ا

ة  - ا ة ا ر د   ا :ا د و  ر ة و ھي  ا ھ ى  ى ا و  ر ا ة و ا ا

أس ى  ا ا  ة  ر ي ھذه ا اء  ر ا ر و    .ا

ة  - اد ة ا ر ة  :ا ر ي ھذه ا اة و  و ى ا د  ا و  ة و  و ة ا ر و ھي 

ر  رد   وى ا ة(را  ة و ا ر درات ا ر، ا ، ا   3...)ا

و  طا - 5   :ا

ي  -1- 5 و ا   :طا ا

ھواء - اق ا ام و ا ط ي  ا وازن   ي  ا و و زان ا ى ا درة  اب ا   .ا

ة  - و  ا ي  ن  ذ  م  اة ا را راج   ول و ا ي ا ى  طرة  اب ا ا

أ اد  ا ھا و ا را   .ا و ا

                                                             
، ص- ورج خواري، مر ساب  .توما 
، ص مروان- ید ابراھیم، مر ساب م  .بد ا
، ص- زة، مر ساب ید حسین ا  .س



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ا   - ا ر طام  ون ا ا و دون ان  در ال  ة   ا ة ا ط اول ا طام و   ا

م   .ا

ي  ا - ط  ي  ا دم ا  ة   ر ادات ا ا ي و    . ا

ي  -2- 5 و ا   :طا ا

ى ان  - اة  ا ا   طر ا ا  ا م و  ة   ا ي  رار  ى ا ھ  ا اء اط  ا

دھا رد زھا  طر  ز ال  ط   .ا

رات - ا ز و ا  ري و ا ا ة  وا طة ا واع ا ة ا ار وا  ى ا ھام ا ال  ا   .ا

ة - ة و ا ادات ا اب ا ذات، و ا و ا اه     .و ا

اط ا - ھارات ا اب  ر ا ة و ا ا ي ا رة  ت ا دام ا ، و ا ظ ي ا   .ر

ات - ت و  ا ر ارات و ا ز ا ي  وا ا ا ا ر  ا ال ا   .ا

رى - ة ا در طة ا ة و ا ا راءة و ا ي ا ة  ز ھارات ا   .ة ا

ة  ا - ا اھ ا اب    .ا

ا -3- 5 و ا ي طا ا ا   :ي و ا

زاج - دم  ا اوف و  ى ا ي ا  د  ا ة  ا ادات ا اب    .ا

اق - ر ا  ا رة و ا ي اطار ا ة  ا ة ا   .ة ا

ى - و ال و ا ر و ا ا ة  طة ا اب و ا ة ا ار ات  ھوا ول و ا   1.ة ا

اھات ازاء - ة ة ا ا ظ ا ات و ا ا  .ا
  

ة  - 6 راھ ة ا   :ر

ي    وا رة  رق ھده ا ة، و  راھ ر ا د  ر ة ا ر ى  ة ا و ط ة ا ر ط    ا

ا  18-11 ( وات  8 ر ة، ) ة  ة ا ا رات ا ى ا ة ا ا رة ا ل ھذه ا دث  و 

ة ة و  ا   .رات ا

وغ    ز  ا ي ا ة Pubertyو  راھ ظ   Adolescenceو ا وغ    ا

Pubes  د ة  ا و ا ا ة ا ط ا ة  ا وق ا ر ا  ى اول ظھور  ر ا ى ا

ا وغ و  ا ا د  ا ي  رة ا ھي ا ة  راھ ا ا ي، ا ة ا ا دا ي ى 

                                                             
، ص- ید ابراھیم، مر ساب م بد ا  .مروان 
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ي  اق  ا ا ھا ا إ ا  و   Adolescenceا ام ا ى  ى  و ا ر اي  و 

د و ر ى ان   ا   .Adulteا

ر    ى ا ھا، او  ا  راد ة و   راھ زء  ا وغ  ى ا ظر ا  ، ا  وء  ى  و 

را ة  ى   و طوة ا ة ا ا وغ ھو  رد  ا و  ان ا   .ا و  

ادة او    ز وزن   ا طول و ا و   ا ت ا د ي  رة  ة ط راھ رة ا ھد  ھذا و 

ط،  و ي ا ا  ة  ار ي   وا ات  د ا را  و  رة  ط دث ھذه ا ة، و  ر ادة ا ز

د  ات  دى ا طول  و ا و  ا  ى  16ر و  دى ا  ر  ھ  ا   1.ة  18ة 

ة  - 7 راھ ة ا ر ي  و    :طا ا
ھ - ي ا ذي  ھ ا ا ر ذي  دوره ا ھ و  ان    . ا

ذات - ا ة    .و ا

د - وا ي  ا ا ل ا   . ا

ة - درا ت ا ا ھ و  اف ا   .ا

ة - ؤو   . ا

ظام  -   .ياء 

ة - د اة ا ي ا راك  ة  ز ھارات ا اب ا   .ا

ول - ي ا ا وك ا ة ا   .ر

ة ا - ھ داد    2.ا

ة  - 8 راھ   :ا ا

رات    ر  ا ة  ا ر ة ھذه ا ي ط ا ا ات و ا و  وغ   ا دث ا

ھد  ا  ة،  ة و ا و و ي اا ات  رة و ا ة  رد ات  ط ان . رو اول ا ا 

ار ھ و  ا  .  

ي  -1- 8 و ا   :ا ا

د  - دا  ة  ات ا در اھ او ا دام ا ى ا ا  ا ا ر ا ة ا ر ھ ان  ا رى 

ا ر ة  ر   .اول ھذه ا

ا زادت  - ر  ط ا ان ا ةا  ھ ا   .درا
                                                             

اھرة، - ربي، ا كر ا حركي، دار ا نمو ا  .، صاسامة كامل راتب، ا
، ص- ید ابراھیم، مر ساب م بد ا  .مروان 
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دي - رھ  ى ان  داة  ون ا   .د

ات - و ى ا ات ا و ال  ا ى ا ط    .درة ا

ھ - ا اه و ا ادة ا   .ز

دراك - ھ و ا ى ا وم  ر  ذ   .ا

ر  - ة  ا ھ ا د و  ة  ة ا ر ي ھده ا ال  ط ة ا طة ا ات و ا ر ي ا

اتذ و ر دلء ا ي  ھ  طا ة ا ر   .ي 

ي  -2- 8 ا ي ا ا و ا  :ا ا

ذات - ام و  ا ھ ذب ا ھ  و ط   وك ا

ة - ا اء  ي ا ة  ر و ا ظرا  اء  د ة ا ا اون دا   زداد ا

ة - د ة وا ت ا ا ام  ھ ا و ا  ا  ا ا

ة رون - د ورھ    

ة - ا ة ا ر ة و رھ ت  ا ھ -ا ھ و ذا و   اس 

ة - طو ال  أ ام   اول ا

ھا - ة  ار ظاھر ا ت و ا ا ي ا ة ا   و

ھ - ا ة  ار ى ا درة   ا

ان - ر  ا ات أ ا ة ا ر ي ھذه ا ات   ا

رون  - زاج  ي ا ا  ا ا أ أ ظھرون  ة  ر ر ا ي آ اب و  ة و ا ھزا ا

ور زاج و ا  ي ا

ة - ر ى ا ان إ ي  ا ي   ة ا ا د ى ا  ون إ

ظة - م ا  ادون أ

ي ا - را  ر   أ

ون  -   أن 

ر - ة  ا الآ ا ر اب و ا ة ا ار ام  ھ  1ا

ة  -3- 8 و و ز ا ا   :ا

ر      أ د  ھا  ر  أ أ ي  اة ا ا وغ  اس  ا ي ا رر  ي  ة ھي ا ورا إن ا

ى  وغ  ا ى ا ة،  إ و ط ي  ا دل  ھ  ا ذي زاد طو ى ا رى و ا ھا ھي ا

                                                             
مال - ي،  خو ربي، انور ا كر ا اصرة، دار ا م بدنیة ا تربیة ا ي، مناھ ا شا دین ا  .، صا
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دأ   وغ  ز  ا ي  ة ا و و ز رات ا ر، إن ا ز ا را  ا

ة ھاد ة  hypothalamiquesا ا دة ا ر ا أ ي  اغ ا د ات  hypophyseي ا و ھر راز ا إ

ة  ظر دد ا ة و ا ا دد ا اء  ا دد ا ة  و وظا ا ر   . les surrénalesا

ر      ذ د ا ان  ة ھي ا ا دد ا اوم أن ا اص ا وي  رزان   ا

ات و و و ا ن   ؤو ان ا رون و ا و ون ا ة   ovulesھر و ات ا و ھر و ا

ره و و  و   . ا

ز      ا ول ا ى  وغ إ ي  ا رازھا  د ا ؤدي  ي  ة ھي ا ات ا و ھر إن ھذه ا

ة ا ا ل ظھور ا ى   ر و ا ذ ي  ا ا ا ھ د   ة  و ا   .ا

ى      دوره إ ؤدي  ذي  رازھا ا ا ا ى  ِدي إ ة  و دة ا ى أن ظھور ا ر إ ذ ا ر  د

ي  وغ ا دد ا رد و  ة  ظة ا ي أو ا د ا ة ا ا وغ  ر ا ي،  ر ا ا

ا ا وي و ظھور ا ذف  دوث أول  ر  ذ دوث أول د ا اث  د ا ة و  و ا ة ا

ال   ة ا ول و  طة  ي  وغ ا ر ا ة و  و ا ة ا ا ا  و ظھور ا

ة راھ ى ا ة إ و ط   .ا

ر      ؤ ة   ظر دة ا ا أن ا طول  ة ا ا ر   ي  و  رة  ي  وغ ا د  ا

و  ى ا ة  ر ھا ا ا و و ھر ر ا ادة و  ى ز د إ زا رازھا ا ام، إذ  إ ھ  و ي  ا

ي   1.ا

وا      ف ا ا  راد ا  اث و  أ ور و ا ذ دى ا ي  وغ ا   ا

ي    وغ ا راوح  ا اث  د ا ي  و ا ي ا رة  ؤ ور   17- 9ا ذ د ا ة و 

وغ ة 18- 11 د ا و ھة  ا  ر ور   ذ اث  ا إن ا ذا    .و ھ

ي      ور ا ر(إن ا ي ا و ا و ) ا ة ا ر ى  ھ إ ا ي أ ير  و و  ا

ر  ي  ر ا أ إن ا ا  ا ھا، و  ة  ا ا ا اء  دد ا د  زا ر ا و ا وي و ا ا

و ى  ا إ ي ا ة ا ا دة ا ات ا ت   ا ر  ا ي  ا  دد و  راز ا ر إ

ي و ا ى ا د    .ا

ة      ورا وا ا ى ا ة إ ا ا ددي  اط ا ة ا ا ى  ود إ ي  وغ ا د ا و إن  ذا  و ھ

ة  ذ ا ة  وا ا ردي و  ا داد ا ى ا اھا و إ ر ي ذ اء ا ذ ى أن ا رى ا إ و 
                                                             

بناني، بیروت، - كر ا ة، دار ا مراھ سي  ن یل ا تح دیدي، ا غني ا  .، صبد ا
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ادة أ  ون  و ھ  و ي  ر  وغ و أن ا ى ا رھ إ وا أ   و ى أن  ون إ

ر وا  الآ ر  ا أو ا ا. أ ة ا ي  ا دور  ھ ات  و ھر ان  ا و اك  د أن ھ   .و 

رو ادو و ات ا و ز  :ھر ھا  ة، و وظ ا دة ا ي  ا ا ي ا ا ون  و ھي 

ا  ة أ ر ذ ا ا و ا ى  ة  و ت ا و ز ا ات و  و اج ا ى ا ا 

ة  ا ى و ھو  د ا ة  ا دة ا ي  ا ا ي ا ا ون  ر  ز  ا ون ا ھر ا

ذي  اد ا ز اب،  ھذا  ا ھا  ھ ھا و  و ال  د ا ة  و روج ا ة 

ة و ا ة ا ات ا ا ذي   رون ا و ون ا ق ھر ور إط ذ د ا ون  ھر   .ا

ة رود ات ا و ھر ة :ا ا ة ا ر ذ ة و ا و ات ا و ھر   :و ھي  ا

ى د الأ رون  رو رو و ا ة  و :الأو ة ا طا و ا ى  ر  ز ا ول  ة ا وظ

اد  د و ازد و ا ى   د ا ة  و ا ة ا ات ا ي ظھور ا ا   ة  ة ا و

ة ا ر ا و  وض و  ي . رض ا ا ة ا رون(وظ رو دة ) ا ا ر و  راز ا ا أ

ة ھ ة  ي  رو  و ط  ا ي  و و  ى ا دة  ا ي ا ة و  ة ا و ال ا ر  ا

ة    ھر دورة ا ي  ا ا ي ا ا رارة ا  ي ر  ر و  ة  ات ا ا

رة  ي  ا ھ  راز    .ة ا

ور ذ د ا درو  ات الأ و   : ھر

ة دا     ا ا ي ا ھا  ا ا   ا ھا إذ  دورا ھا رون أھ و ر ا ا و 

و  رة،  روز ا ر و  ة ا و ة و  وة ا ور  ا ذ د ا ة  ات ا و ا ي 

ذي  ھاد ا ر ا ھا  ي وظ ة   ات ا و ھر إن ا ار  ا د، و  ھ و ا و ر ا

ا دة ا رازات ا ي إ ا أن   ة،  ات ا و ھر ررة  ات ا و ھر رز ا دورھا  ي  ة ا

رات  ؤ د  ا د ا زي و  ر ي ا ھاز ا ھا  ا ي وظ ر  ا ة  ات ا و ھر ا

ارة اط ا ي ا دى ا  ر  ر ا ا ا  وء و  ھذا  رارة و ا ا ة  ار   1.ا

  

  

  

                                                             
، ص دیدي، مر ساب غني ا  .بد ا
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ا ا  -4- 8 ةا و و   :و

اد ا و لأ اط ا  :أ

اد ا     ظ أ ھ -إن  و رأس وا اد ا د وأ ة  ا زو دھون ا دا ا ا     -ي 

ر  ون أ و  ا وزن ،   طول وا و   ا دل ا و   ا أو  ام  ط ا  ا

رة   ة ا و ط ة وا ا ر ي ا ر ي  ة  ة ر ر اء  رة أ ة  ر ر  ط وا ھد 

د  ر د  ا و  ا ھي  اض  ھا ا ة  راھ رة ا اء ط ادة أ ادة  طة ،  ز و ة ا و ط . ا

ر   ات  ا ر ة أو  ا دا ل  و  اد  ا أن  د  ا د ا أن ا ھذا ، 

ة ا اد ا ا إن أ ة ذ  راھ و ا رة  ھا  ط ر دارھا و  .  

روق  ا      إن ا ام  ات( و  رة ) ا وا ون  اد  ظ  أ ي  

و  رة ا ط ظرا  اد ا  د  أ د ي  ادة ا  ز زن  ات  ا أن ا ة،  راھ اء و  ا أ

ھ د ر  إن ا. ا ون و  ذ  ا  د ط  و ي ا اد ا  ظ أ ي  ھ  ون  و  

د ر رة ا ي  ا  و روق و زداد ا ا  د ة، و  راھ رة ا ى ط   1.إ

وث      ات و ا درا ا ا وء  ي  اد ا  و  اط ا اذج  ي  ا ا  ي  و 

ي ا و ا ى ا ة  ا   :ا

وس  - طول  ا ذعطول (ا  :و طول الأر) ا

د      ز ا  ر  اس طول ا ي  اث  ور و ا ذ ة  ا روق ط ود  ى و ا إ ر ا

ة و ط اء ا ذع أ ي طول ا روق  ي  .ھذه ا ة  ادة ا ز ا زن  ات  و أن ا ى ا ا  

ادة أ ا ز ة  راھ ة ا دا ر  ا   ذعطول ا ي طول ا   .ر 

ر      د  ر  ي طول ا ات  ى ا ون  و ى أن ا  د إ ر ا ة  12ھذا و 

ى  ذع  ي طول ا ى ا  و  ات  ظ ا و  14ا  ر  و طول ا ة و أن 

ة  راھ ى ا و  ي ا ر  ر ا ذع   أن  طول ا ة  ار ة را  دا رة و  أ ا

ات ر   .ا

  

  

                                                             
، ص-  .اسامة كامل راتب، مر ساب
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وض -  :رض ا و ا

رض      ادة  ز ات  اع(ز ا ة ) ا ھا ى  طة  و ة ا و ط وض  ا  ا ا

روق  ى أن ا ى إ ر ا ا  اس  ي ھذا ا ارب  ة  راھ ة ا ر ة  ھا ي  دث  ة، و  راھ ا

رض ي  ة  ات و ا ط ا ا   ا ھ  ا  اع ا إن  رة  –أو ا دا ا ا  ي 

ة  ر اس   12 – 10ا ي ھذا ا ا  و ون  ا أن ا  ات،  ة  راھ رة ا ز ط ي  ة ا

ة راھ ة ا ر   .دم 

اق - ة ا ا ذراع و   :ط ا

ى ا     اق  ة ا ا ذراع و  ط ا و  ط ا ن ر  ظرا  و وزن ا  ا  و ا

طراف  ر(ط ا ذراع أو ا دھ و  ) ا ت و ا ة، ا ا ة ا ز  ا ارة  

وزن ا ط  ر رة و . ھا  ة ا و ط ة ا ر ل  ات  دودة  ا و ا روق  دو ا و 

ذراع و  ط ا ي  ا ا  ا  وق إن  ا ات  ظ ا اق و  ة ا ا ط  ات  ا ا

ط ي   ا روق  زداد ا طة   و ة ا و ط ة ا ر ل  ى ا  دود  ذراع وا ط ا

ة راھ رة ا دم  ا ا   اق    .ا

رأس -  :ط ا

ى      د  رأس  ا ط ا و  ي  رة  روق  رة  ة،  17  ھا  و 

ر    د و  ر  ا و  رأس  ط ا ھد  ر و  را ا ل   ات  ا و ا

د ذ  ا  ط ط ...وا  و  ة  راھ رة ا اء  ة أ رة و  وا رة  دث ط ھذا، و 

را  ا ات  دى ا دث  و أن  ي  رأس ا   .ا

يطور  - ان ا  1:ا

ي      ان ا اء ا "  physique"ي ا ر  body buildأو  ام   ا ا

ط ا  رف ا  ة، و  ا ا ا ام  ھ و  somatotype ا ة  او ھ  اءأ  ا

اط ث أ ود  ز و ي و  ان ا ل ا رد   ي  دا ي ا و و   :ا

  

  

                                                             
ح  - اھرة، حسین حشمت ، محمد ص نشر، ا كتاب  صحة، مركز ا ریاضة و ا یا ا و دین، بیو   .، صا
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  ط ا  Endomarphyا
ھ،      دار رأس و ا ر ا دھون، و  رة ا ، و  دارة ا ا ط  اب ھذا ا اب أ ز أ

رداف  دھ وا ر ا ة  د  و ا رار  ھا و ا ة و  ر ر ا د و  دارة وا ة ا ا

ر وض  ة وا اف  رة وا ة و ر    .ا وا

 ي ط ا  Msemophy: ا

ھ      و ظام ا ة و ا ت ا ة وا رة ا ظام ا ا ي  ط ا اب ھذا ا ز أ

ة   و اف ظاھرة و ت ا ة و ر اف  ة وا و ة و ة طو ر د وطول ارزة وا ر ا

ة  و ة و رداف  ا وا وض  ا وا ر  ون ا ا  ذع  ة ا ط ت  ا و  ا

ا ا ورا و ان  ون ا ام   .  

  ط ا  :Ectomorphyا

رة    ظام  ي  ور وھز وا ا ان  ھ و و ة ا ا ط  اب ھذا ا ز أ

دارة ا وطول ارزة ورأس  در طو و  ا ة وا ة ور ة طو ا  ر ا  و رة 

رة أ    ا ظ  وق ا ان  و  ا  د  دو ا ة و ة ور ر طو ذرا وا ي ا وظ 

ة ت ا   .ا
  

ا ا: ا و و ور   ا
ا - و و ور ان، أي  :ر ا ة  ا ا ة ا درا ى  ذي  ا ھو ا ا و و ور ا

ة   ا ات ا ا و ي   ھ ا و ة  ھ  درا ي  ار ة ا ا رى درا ا

اء ة و  ر دھ ة و ة...   ة دھ ظ ة  ي  طول و وزن و ر ا ي ....و ا و ا

اء  ھا ا اند  و  ا  .1ي 
  

ي  - ا اء ا اط ا ة لأ ار ذور ا   2:ا

 :Hippocrates2-1 - راط و   ھ

ي ا و ط ا دأھا ا ي  ة ا او اط ا ھي ا ة ا درا ادة  ة  او راط"ر اول  و ذ " ھ

ي  د 400وا   .ة  ا

                                                             
 - ouveau la ousse edi al, i p i e ie e isse  et i p e e iejo a t-e eu -, f a e, , p . 

اھرة،  - نشر، ا كتاب  سام، مركز ا س تصنیف وتوصیف انماط ا   .، صمحمد صبحي حسانین، اط
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ال  ول ان ا راط"و  ا و اط " ھ ا اطھا  ام و ار اط ا ي ا ة ا  دا ر 
ة   اطا  رح ا ھ   ة،  ا زا ة و  typologyا زا اطا  ا ا رح أ ھ ا ط و 

دة رازات ا ة ا ى اھ ر  ا د ا أ ر    ا د  ى  وا ا  ا اء  ورا  ا
وك ددات  ھا    .و

دم د  راط"و  و ى" ھ اس ا ام   ا اط ا ا  زدو   :ا 

  د ر ا ط ا ار  Habitus appoplecticus (short ;thick)ا راط" ا و " ھ

ة ا ة  ا ى ا ظ أ ا ي ا ط ا اب ھذا ا ى ان ا  .ا

  طو ط ا ار  Habitus phthysicus (long ;thin)اا راط" ا و ى ان " ھ ا

وي ر درن ا رض ا ون  ا ا  ا  ا طو ا  ط ا اب ھذا ا  .ا

ھ  ذي و ر أن ھذا ا ا ذ ا ر  د راط"و ا و ذي ار " ھ ي ا ط ا دا  ر 

دون ده  د sheldonوا   1.ا 

  :  Hallھال  -2- 2
واع ھي  1797ام " ھال"  ة أ ى أر ام ا اط ا ي  أ   :م 

ي  - 1 ط  . Abdominalا

ي  - 2  . Muscularا

دري - 3  .slender )Thoracic ( long chest ; ا

ي  - 4  . Nervous ( Cephalic )ا

ورزھا  -3- 2   :ول و
ا 1809ام " ورزھا"و " ول"  ى م   أ ام ا   :ط ا

  ي ھ  . Digestiveا

   ي  . Muscularا

  ي رأس"ا  . Cerebral"  ا

ان -4- 2   : Rostanرو
ام  ان  اط ھي  1828 رو ة ا ى أر ط ا ا ي   ار  ي    :م 

 ي ھ  . Digestiveا

  ي  . Muscularا

  ي ي"ا رأ  . Cerebral"  ا

  ي   Respiratoryا
                                                             

، ص - مر س ا   .محمد صبحي حسانین، ن
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رون  -5- 2   :اء آ
ھا    ام  ام  اط ا ال أ ي  دة  د وث  ر ظھرت  رن ا ة ا دا ي 

وك"، "ار" ارج"، " ھ ة  " ا ى ا رف  ا ات  درا ظ ھذه ا  اھ 

ي و ا ر ظ ا رأس و ا ا ا   وزن و  طول و ا ة ا ا ا  ر و   و ا

در دة و ا   .ا

ام  ز  1913ي  وري"م  ي ذ " و  ھ  ، و  ا ا وع  ، "ار"و

دوات" د ذ " و ھ  ي   اس ا ات  ث  ا   ا ذان  ارد"ا   ".و

ة أ ر  ر ي 1921ي  ا ا ان  ذي  ام و ا ھ  دم    :و 

واھ  ط ا   Asthenic) ا(ا

ي  ا ر ط ا ي(ا   Athletic) ا

د  ط ا   Pyknicا

ط  ط ا ھز ( ا   Dysplastic) ا

ي  ھ  د  ة  ا د ا ا  ز ذي  ات و ا دث ا ى ا و ا ذي  دون و ا را  و ا

اث ات و ا درا   1.ى ا
 

ري - و رو  :ھوم ا

راض ھو  ھ  دا ري  اس ا ا ي  ي ا  وب ا ة و ا درا ارة  ا

ري و رو ة ا ار   .ا و ا

اس  ي ا ري  و رو ط ا ى ان  ة  ر ة و ا طا ر ارف ا رة ا ا و  دا

ي ھ ا ري أو ا اص  و  ا ا   ا

ھ  ر وزا  اد  mathews 1973ا ة،   ھ ا زا ان و أ اس  ا ھ   أ

ي ا ھ  دث  ي  رات ا ى ا رف  ان و ا طور ا ة  ي درا   . ھذا ا 

ي ردو ر  ذ اس  verducci 1970و  ي  ذي   ذي ا ھ ا ا ى أ ري  و رو ا

ان  ا زاء  ا ة أ ى  و  ا، و  و و رو روع ا رع   ھ  رى أ ارج، و 

رك و رو ي  anthropometricا ھا  ي "اس ا"ى أ ة  د دوات ا ي ا ، و 

ة ر و رو اس ا أدوات ا زاء ا    .اس أ

                                                             
-  ،   .محمد صبحي حسانین، مر ساب



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ر رف  اس ا miller 1994و  ى  ر ا ط  ھ  أ ري  و رو ھ ا ي و  ا ان ا

اس  ات ا و و ة  ار ا را  دأ  د  ة  ر و رو ات ا ا ا ام  ھ ة، و  أن ا ا

ة ا ر ة ا ر ي ا رى   1.ا

ري اد ا ا ا ا اس  ي   ة ا ھ ا أ رف  ا و    و 

ان - ي  اء ا  :ا
ى  ا  ي ط  اء ا ام و ھو ا اء )ة ا(ط  رع  ھذا ا ، و 

ة ھي ات ر ة  ي    :ا

ي ا و ا ى ا ي، و ذ  و ا ي، ا ر ا ي، ا اس ا   :ا

ي -1- 4 اس ا   ) ا(: ا
ة ا  اس  ى    ھ(و ھذا ا ھ و ) وز ھو طو ط ة  ا   .ھ و 

ي   ا ر ة و ا ا ان  دى ا رض  ة و ا ي ا رة  ة  ات اھ ا و   ھذه ا

ة . اص ط ة ا و و رات ا ظ ا ة  ان  ظ ا ي  ھ   وم ا   (و  ا

ة طا ، أو ا ى  ك ا ھ ، أو ا ر ة ا أو وظا ا رو رام ...) ا و ى   إ

راد ذوي أطوال أو  ة أ ار د   ، ط ا ة  ا ى  ى طول ا أو إ  وزن ا أو إ

ة ار    2.أوزان أو أ
 

ي -2- 4 ر ا   :ا

طة  ر ات ا ا ي، و  ا ي و ا ظ ھ ا زاء   ا ى أ و  ھذا ا

ت،  طات ا ھا، و رو ظام و  ي أطوال ا ر ا ي  وا ا  ة ا ھ ات  ا ھي 

ة و ى ا ات  ا ر  ا ا ظرا  ا  ر دى ا وى  ة  ھا  اھ ر ا رض،  ا

د داء ا ر  ا رق ا ھ و  راءا  د ا ات  ا ذ  ا وم ان ا ، و  ا ا ر ي 

اس وزن ا و  ى  ة ا ا ا ات  ا ا ان  ا ات،  ا راء ا ا ر  ا ا دى ا و  ا

ال ات  د ذات  ھ    .طو

ي -3- 4 و ا   )ط ا: (ا
ات ا    و ھ  د  ر ذو  ادن  وا و ت و اس . وم و و ا

ھا  ا و زل  ط و  ي  طر  ا  و ا ر  ا رى . ا اك طرق أ ر ان ھ

                                                             
اھرة،   - ربي، ا كر ا سمیة، دار ا یاسات ا ي ا مر  دین رضوان،ا   .،صمحمد نصر ا
یة،  - و یسیو یاسات ا یة  م م راءات ا نظریة و ا سس ا ھزاع، ا ودیة، ھزاع بن محمد ا س ، ا مطاب مي و ا نشر ا   .، صا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ھا     ، ي ا ة  ر ا ة و  ر   ا ا د ھا  رة    ا ر 

ھا  ا ط و ا  ر  اي ا دا ھ    .دا

ي د ھ و اداءه ا ى  وظ  ر  أ دى ا  ي  و ا ة ا ط   12.و 

  
ي: 01ر   اء ا  ا

ري - و رو ة ا  أھ
ر      ة  ط ة و  راض  ة أو  راض  ري  اس ا ا ام  ھ ظ أن ا  ا

د  ى ز  ارھ أول , إ ان  ا ة  ز ھزة ا دوات و ا و ا و ا ا ون و  ا ا

ر و رو دھ ,  anthropometreistsا اھزة   و ا ا رورة ا ا ون  د

ة   ة ا ات ا ا ـد  ا د ات ا   standarizedmeasurementsا ا د  د

ا  و ر  ات , ا ا اس   ا ذا  ا    ات , و  ا ون ا د ھ دم ا ا 

ة  ا د ا ا ا ة  ا ات ا و ا ة  ر و رو دارس (ا ات ي ا ا ات و  ا وا

                                                             
،ص - دین رضوان، مر ساب   .محمد نصر ا

، ص ھزاع، مر ساب   .ھزاع بن محمد ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ام  ا ا ا ا رات و و طا ي ا رات و ؤ ة , ) ا ر و رو ات ا ا ون ا د ھ 

ة  ا ات ا ا ة  ا ر ا ا   1.و ا

د         و اء ا دم أط ى  و   obstetriciansو  رف  ة ا ر و رو طرق ا  ا

دة  Fetus ا   و ة   , ـ ا ة ا ا ر  و   X-Rayوذ  طر ا

ي  و  د و ا ة ا ي درا ا  ري ا و رو اء   physicalgrowthدم ا ي  ال و  ط

ر  وزن  normsا طول و ا ة , ا زاء ا ا د   ا د ي و ا رف , و  ا  او 

ة  << و  >>ا ا ون   ا ذ  ال ا ط ت ا ا ي   ھا  ادة  ي  ا ا

وي   ر  ي    .. abnormalgrowthد

ات        ا ا ا وظ  ھ   ى ا ري  و رو اء ا ظ   ا    ى  ة ا ا ا و 

ات ا ا ا ا وظ  ھ   ى ا ي   ة ا ر و رو ال ا ط ى ا ي   ة ا ر و رو

راض ھي ة  ا ة ھا و ار   اب ا ار ا و ا ذ  ر و ا   : ا

ات   - أ در ھ  ا ة در ار ات و ذ  طر  و راد و ا ة  راھ ة ا ا و ا

ة  ا رى  ة ا ا . و دم  ا ال  رات ى  ا ؤ ة  ر و رو ا

ة , و  ا ات ا دام  ا ا ار ا  ال  ط ر و ا ال ا ط ة  ذا ة ا ا  .وا

ة   - ب ر و رو ات ا ا ا ا د دث      ي  رات ا و ا

ات  راد و ا دث  ي  ر ا ت ا د ة   ز ات ا و اول , ا ي  ات ا و ا

رة  ة  د ذات اھ ھ  ا ز او طوال  ة  ا دة طو ل  رد  ى ا طرأ  ي  رات ا ا

رد و ا  ى ا ر  ؤ ي  وا ا ج ا و و  ة   .ا

دث دا ا   - ت ي  ة ا ر و رو رات ا ى ا رف  ره  , ا و  ا و 

ة   ا ة  ا ھ وي و ا ي ا د و ا ة ا ا   ا و د   ز د  ا  ات 

ة  ورا ات(ا ة ) ا  .و ا

ة  - ث ر و رو رات ا ؤ اق ا ي   anthropometricindicatorsا ة ا ا

دام   د  ا ة ا  ا ة و  ر ا د ي  ھا  ادة  ا او ا اھظة ا ـ  ا ا

ة ا ة ا ا ھا  ا و   .دم  ا

ة   - ج ر و رو ات ا ا ا  ا ر–دم  ا و ا ا  -ي ا ط ا و د  د ي 

ة ا طر ة  رو ة ا ر  : طر ار ھ و  ري  و رو  The Heath – Carterط ا ا

Anthropometricsomatotype2 

                                                             
،ص - دین رضوان، مر ساب   .محمد نصر ا
-  ً مر س ا دین رضوان، ن   .محمد نصر ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ي  - ر و ا   :ا
و    ى ا ر  ؤ د  ي  ات ا و اع و ا و د  ا د ذ ا ري  ان  ون ا ا

و  ي ا ة  ر و رو ات ا ا رورة ان  ا ى  اق  د  ا ھ  د ا ذ  ھ،  ري  و رو ا

ي  ر و ا ي و ا ھ ا  ون  ذي  و ا ام وھو ا ى ا ظر ا رأس و ا وف و ا

رودةو ا  دان  ا و ا ام و  ان  ا و ا ى ا ان  د ان  ذرا   .ا

ات  و د و و  د ي  ا ر  و  اد  ھذا ا ات ا(و  اوره) ط ، و 

و  ى ھذا ا ط  ان ا و ر"ي  ا ة "و ا زاء ا ا ا و ا ن 

ة ر ة ا د ھ    1.ون 

ات ا -   :ط
ي ا ا ة و ھي  ات ر ط ة  د    :و

 ي ھ ط ا   :ا
ى ا و     ام ا د  ا ودي  ط  او ا وھو  ى   ر، ا ا ا

ة  ھ  يود  ي ا ا ط ا ا ا ا ھ ا ط  ا  ة،  ي  ھ   .درز ا

 ھي ط ا ي( ا ا ي- ا   :)ا
ر    ى آ ا ا د   ودي  ط  د ھو  ي و  ي و  ا ز ا ى  و  ا ا

ة  ي  ا درز  ا ھ  ا د ا   ا

  ي ط ا رض(ا   ):ا
ط     ط ھو  ة  ا ا ة  زاو ر  ي و ھو  وي و  ى   ا ا

ر ة . الآ اذ ز ا ر ة    ة ا ات ا ط اء ا طة ا روف ان   ا

ة ر ز.(ا   2) ار

ري - و رو اس ا اد ا   :أ
ا ا   و و رو روع ا رع   ري  و رو ى ان ا ا ا ر اس ا ا ي  ي  

ر  اس   ات ا ا  وظ  ة و  ھ ا ا و ى  رف  رض ا ري  ا

ا  ا ھ   : ا

ي  - أ ا ان ا  .و ا

ي  - ب ا ان ا ى ا ر  ؤ ي  ان  ة ا وا ا ى ا رف   .ا

                                                             
، ص -   ..محمد صبحي حسانین، مر ساب
،صمحمد نصر  - دین رضوان، مر ساب   .ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ي  و  اد ا   اف  ا دد  اس  ي  طر  ا ان ا و ا و  ان  

ان،   ى ذ ا ر  ؤ ي  ان  وا ا ار  ا ة : ا ا ر ة ا ار ة و ا ذ ا

ةو ورا ي و ا ا ادي و ا وى ا رد و ا اة ا وب  رق  ا ة ( و ا رھا )ا . ة 

ي و ا ا ر   و ا ى  ري  و رو راض ا د ا د ھ   ا ا    : و

وا   - أ ا ت  د ر ھذه ا ا دى  ة و  ر ا ات ا ي  و ا ت ا د ى  رف  ا

ة ة ا  .ا

ة  - ب ر ا ات  ا ة  اف ا ا  . ا

وا  - ت ر  ا ا ة :   ا   ار ، و ا ة ا وع و ط ة، و  در اة ا ا

ر ا ان و  ى  ة  ا ر  .ا

ي  - ث ة  د ة  ز ة ا ا ا ات و ا ة   ا وات ا ا ت  ا  ا

رطةو  .ا

ر  - ج در ا ة  ا ا ة و ا ا ر ة ا ار ر ا ا ى  رف  ى ا ي  ان ا

 .ر او

ة   - ح ت ا اس و ا ة  ا ار ة ا و و ور ا ا ات و ا ى ا رف   .ا

ات  و ي   ھا  ة  و ر و رو ات ا ا ظ ا ظ أن  ) ات(و  ا

ة ھي ات : ر ا طوال ، و ا د ، و) روض(ا ا ا ا طات ، و   وزن  ، و ا

  1.ا 

ذي  ة ا ا ر وم ا ي  دو ر ا ؤ ة  ا ة ا د ة ا ا ارات ا ة  ا دو ة ا ا

ام  ان  ا ا و  ة طو د ي  د  ي   1964ا ة  ر و رو ات ا ا م ،و ا

ة ھي  ات ر   : و

 وزن ا   - أ

طول   - ب  اس ا

ات   - ت ا روض(اس ا  )ا

طات   - ث  اس ا

د  - ج ا ا ا  اس  

ان  ا ا  ا را ھ   ھ ا ذھ ا را  1979و ھذا  ر  ا ا   م 1974م  

را  و ورخ  ة ز د ا  و و ھد ا دت  ر  و ھ  ا ار ة   و ة  ررت  و 

اده  1974ام  اس أ ھ  ر  ان ا  ا اد  م ـ  ة ، و أن ھذه ا ا : ا
                                                             

،ص - دین رضوان، مر ساب   .محمد نصر ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ا  د أ ى وزن ا ، و  ة ا ا ا د  ا ا ا طات ، و   روض ، و ا طوال ، و ا ا

اد  اس ھذه ا ى  ط  ر  ري  أن  و رو ة أن ا   1.ا

ي  ردو ر  ذ ا ر  1980و ا   ري   و رو اس ا ت ا ا م أن 

ا    : ھ

  اد ا  أ

  ام اط ا  أ

و  و ى  اد ا   ول أ دور  ي  ة ا ر و رو ات ا ا ي أن ا رودو و  

ا    : ر ھ

  ات ا روض(اس ا  ) ا

  طات  2اس ا

رون  ا دد  ى وزن  1984و  ة إ ا ا ة  ر و رو ات ا ا ة  ا ات أ و و ة  م أر

ة ھي  ر ات ا و و   :ا ، ھذه ا

طوال   - أ  اس ا

ات   - ب ا روض(اس ا  ) ا

طات   - ت  اس ا

د   - ث ا ا ا  اس  

ر  و 1994و   رو اس ا ال ا ي م أن  ى الآ   :ري  

طول   - أ  اس ا

وزن   - ب  اس ا

زاء ا   - ت  اس أطوال  أ

ات   - ث ا روض(اس ا  )ا

طات ا   - ج  اس 

ي   - ح ط ا د ا  3د

ات درا ي ا ررا  ة  ر و رو ات ا ا ر ا ھ و أ ا   د أن  ة  و  وث ا و ا

ة و ا ا ا ى ا ا  إ و ة ،  را ا  : ا

  
                                                             

اھرة،  - ربي، ا كر ا ریاضة، دار ا سام ابطال ا   .، صمحمد صبحي حسانین، انماط ا
 - B u e Cogill, guide des i di ateu s a th opo ét i ues,A ade  fo  Edu atio alDevelop e t, NW 

Washi gto , , p . 
دین رضوان، مر ساب -   .محمد نصر ا
  



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

وزن و  : أو طول و ا   : اس ا

  وف و طول  ا  ا

  ود ر طول  ا  ا

  وزن ا 

د  و د  و ي ان   اءا،  ا او  ا اس  راء ا د ا و وزن  طول و ا ر   ا ا ظرا 

اس  راء ا   .ا

 وزن ان: ا ر  ون ا ا ى ان  ت،  راغ ا د ا ر و  ا اح ا ي ا ھ  ا ي ا 

وم ل ا ة  ھ ات ا و وا و ا ا وزن  دي ا . ا ر وزن و ا  اس ا  

ذاء دون  ط و  ة  دا   ا

 طول رب : ا ى ا طول ا ذاء و  ا دون  ة و  ا طول و ا  ا اس ا  0.1  ،

طول  ا ھذا ا رة، و  ا وم  اظ  ا د ا اح  ي ا ون اطول  ان  ان ا ا 

ة  ي ا ار  ى ا ا  ط ا ھار، و ھذا  ا رور ا د   ر وا ي  وا

دود  ي  اه  اض ا ة  و  ھذا ا ظھر وم 6-4ا اظ  ا د ا ات    .ا

د ھذا ا ھار ان  ي اي و  ا ة  ا اء     و  

ا  زاء ا : ا   1: اس أطوال  أ

  :و  

  وس ذع  ا وس(طول ا طول  ا  ) ا

  ود ر ذع  ا  طول ا

  د  طول ا

  ر ى ا رق ا د  ا ا  طول ا

 د  طول ا

  ذراع ي  ا زء ا د(طول ا ا د+ا  )ا

  ذرا اع ا  ا

 ة ور ة ا د ة ا ھا ي   طرف ا  طول ا

  ذ  طول ا

 اق ر(طول ا  )ة ا

  دم  طول ا

                                                             
، ص -   .محمد صبحي حسانین، مر ساب



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ا  ات : ا ا روض(اس ا دادات-ا اق- ا   1)ا

  اع داد (ا ي) ا رو  ا

  اع در ) رض(إ  ا

  اع داد(ا  ا ) ا

  در   ا

  اع وض) رض(ا  ا

 د دور ا اع ا  ا

  اع ة ) رض(ا ر  ا

  دم اع ر ا  ا

  ر اع ا  ا

 د اع ر ا  ا

 

زاء ا: 02دول ر  روض أ اس  د  ا  و ر  اط ا  ا

 

 

                                                             
، ص - ھزاع، مر ساب   .ھزاع بن محمد ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

  
ام:02ر روض ا اس  ة  ر وا ا   ا

 

ا طات ا: را   1اس 

 ذراع   ط ا

 د ا   ط ا

 ذ   ط ا

 اق  ط ا

ا دا: ا ا ا ا  2  
وح - 1 ظ ا د ا  ا ا ا  اس  

ط - 2 و طي ا ط ا د ا د  ا ا ا  اس  

در - 3 د ا د  ا ا ا  اس  

ط - 4 د ا د  ا ا ا  اس  

ة - 5 ر ى ا د ا ا ا ا  اس  

ا ا - 6 ا ذاس   د  ا  د 

ة - 7 رد ظ ا ى  د ا ا ا ا  اس  

                                                             
، ص -   .محمد صبحي حسانین، مر ساب
، ص - ھزاع، مر ساب   .ھزاع بن محمد ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

اق - 8 ي  ط ا وق ا د  ا ا ا  اس  

ة - 9 د ة رؤوس ا ة ذات  د ا د  ا ا ا  اس  

ة - 10 د را ا ة ذات ا د ا د  ا ا ا  اس  

د - 11 ا ى ا د  ا ا ا  اس  

  

زاء ا: 03دول ر  طات أ اس  د  ا  و ر  اط ا  ا

  

  
  

  
  

  

  
  

  
  

  

  
  

  

  
  

  
  

  

  
  

  
  



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

  

  
  

  

  
  

  

  
  

  
  

  

  
  

  
  

  

  
  

  

  
  

  
  

  

  
طات ا  :03ر  اس    وا 



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ھ- 9 ري  و رو ط ا ا ة  ر- طر   1:ار
ر  -و ھ    ة و ھو ار ر و رو ات ا ا دام ا ا وب  ى ھذا ا اع إ وب  أ

ا ون  د  ذي  ي ا را و و ر ا و دم ا ھ   ى أ وة  ھ، ھذا  و و ھ و  د ھ  دا  .ا

ھ ب  ز  ر دة  دة وا ھ و ى ا ذ ا  أ ات  3و  و د ا ى ا ام ا ر ز  ر  ا ر ام  ار

ة ( ون ا ط،  و ي ا ة  ون ا  ، ى ا ة  ا ارون ا   )ى ا

ة ا ات ا ا ى ا وب    :  د ھذا ا

ر  - أ ا طول   ا

رام  - ب و ا وزن   ا

طول   - ت وزن  - دل ا درال(ا و  )د 

ة  - ث ا اط ا د  ا ا ا ا   : 

 ر ا د    ا

 ر ا وح   أ ا

 روز ى  ر أ ا ي  ر ظ ا  ا

 ر ا اق  ة ا  ا

ة و  - ج ر ات ا ا  :ا

 ر ا د   رض ا

 ر ا ذ   رض ا

ة و  - ح ط ات ا ا  :ا

 ر ا د   ط ا

 ر ا اق  ة ا ا   ط 

 

  
  

  

  
                                                             

- J.E.L.CARTER, THE HEATH-CARTER ANTHROPOMETRIC SOMATOTYPE-INSTRUCTION MANUAL, Depa t e t 
of E e ise a d Nut itio al S ie esSa  Diego State U ive sit , usa, . 



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ا ة: ا د ة ا ا   ا

ة - 1 د ة ا ا  :ھوم ا
ة ا ر  ر ا و ي  ة ھي ا ة أو ا ا ة ا ا ا ي  ة و ة ا ا ة أو ا ا ة ا ا زءا  ا ة   د ا

ة د ة ا ا ة وا ا ة وا رو ة ا ا ة، ا ة ا ا ة، ا ة ا ا ة وھي ا ا ة و ا   1.رد 

اء - 2 ار ا  : 
د   ة ا ا ة أن ا راھ  رد رى إ ة  ا ة أو ا ا ة ا د ة ا ا ات ا و دى  ة ھي إ

ة ھي  وا  ة ھذه ا ا و ا و ا ا و ا رد ا ة ا ا ھا  د  ة  ا ة ا د ة ا ا  أن ا

ام وي ا ر طار ا ھا ا ادام  ھا  ر  أ ر و ي الآ ھا   ر   ؤ ة  دا   .ة 

ال  اع و  ھا  ا ھ  ة  ا ة ا ا ھا  ا وا ھ  ة  ة وا ة ا ا ا ھ  ا ا

ة  ا ر ة وا د ة ا ر اب ا ھا أ ھ  ة  د ة ا ا ا ا   .وأ

اء ا ام أ ة و وظ ة وا ة ا و راض ا و  ا ة ھي ا د ة ا ا أن ا ور  رى   و

ال  ھة ا ا ھ  طا دى ا ى  ھ و د ى  طرة  ى ا رد  درة ا ھ    ى و ھ  وظا

د د  ا ھاد زا ة دون إ دة طو ة  ا   .ا

ة  ط ھا ا ا ادة  ى ا ة  و د دورة ا ي وا ھاز ا درة ا ة ھي  د ة ا ا رف ا وز  ا ا  أ

  2.د أداء  

را - 3 ةأ د ة ا ا  :ض ا

ي ا ى  ھدف إ ة  د ة ا ا ى أن ا ة  ھا ا ط ة وأ د ة ا ر ا ة  ات ا درا   : د أ ا

ة  وام  ي  ا ھات ا و راض وا ا  ا ا ا  ا  ري  ى ا ا ظة  ا ـ ا

وده ة  ي أو  و ام   ى ا ة ود  ر  ادة    .ى 

ة ة و ة  ادات  اھات و و ا   .ـ 

ارھ ھ وأ ا ف أ ى ا راد  ة  ا د ة ا ا وى ا   .ـ ر 

ط ا اون و رة وا ا ة وا ا ا ة  ا رد ا ات ا ى    .ـ  

ھا  اد ة و و اة ا طار ا ى إدراك أ درة  ة(ـ ا طار ت ا ا   ).ا

ة اء ا ا ھزة أ ي  أ م ا را والآ داع و ا ت ا ا   .ـ ا   

ام ا ظھر ا رد ا اب ا ة وإ اط وام ا اع ا   .ـ  أو

ة ة وا د ال ا ي ا ذول  ھد ا ي ا اد  ة  ا ا رد ا درة ا د  ز   .ـ 

                                                             
بدنیة، ط - ة ا یا یاس ا وھاب،  بد ا كویت، ل  ح، ا   .، ص، مكتبة ا
ي - بین  بدنیة  ة ا یا زم كماش، ا كر، الأردن،  یوسف  دم، دار ا   .، صكرة ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

راض  ة أو أ ز راض  ة أو أ د راض  ا ا واء  راض  ة ا او ى  رد  درة ا د  ز ـ 

ة   .وط

ة ة وا د ال ا ي ا ذول  ھد ا ي ا اد  ة  ا ا رد ا درة ا ادة    .ـ ز

ز  ا ا ور  ت ا ا اتـ ا   ا ط  وا رض  ي  ة ا ا ر ةا و اة ا   .ر ا

ي ر ا و ي  ا اء وا  ر ى ا رد  درة ا   1.ـ  
  

ة - 4 د ة ا ا ة ا ار ة   ا ة ا د ا وا  :ا
ة -1- 4 وة ا ل  ا ة   ى ا ود  ي  د ا وا   :ا

ة ھا ة ا و و ة ا د ة ا ا را ا د  ة أ وة ا ي  ا ات ا ر ة ا  ار ة، و

ي ا ھا  ة  د ا وا د  ا د ھ ا ة   وة ا ر ا طو ى    :ھدف إ

اة ي ا وا ال  از ا ة إ ا ادة    .ـ ز

ة  ا ى  درة  دل ا ادة  اتـ ز ا اة ا ي ا طوارئ  ت ا   .ا

ت ة ا ا رص إ ا    .ـ 

ةـ  ا ر واع ا د أ ارس أ ان ا  داء إذا  وى ا  .    

ي -2- 4 دوري ا ھاز ا ة ا ا ل   ة   ى ا ود  ي  د ا وا   :ا
ل  ي   دوري ا ھازه ا ة  أداء  ة ا  ى  ود  ي  د ا وا د ا ي  ا

ة  ظ ة ا ار اتا ا ر ةا د   :ة ا

ة ا وة  ادة    .ـ ز

داء اءة أ  ا   ات ا  ر دل  ي    .ـ  

را  رض  ا ة  او ة  ا دھون   atherosclerosisـ إ ي ذ ا ا  دم  ا دھون  ة ا و 

ة  ة ا ا   .lowdencitylipids(LDL)ذات ا

دم  ة  دورة ا ا ةـ إ ا   .ا

ة طر دم ا ة  دورة ا ا   .ـ إ

دة د ة ا ا ت ا ا ة ا او   .ـ 

ة  ة ا و دوث ا ة  ا   .heartattackـ  إ

ا  ة ا ادة  دمـ ز ا ة  و   . ا

ة ة ا و اة  ا ر  ة أ ا   .ـ 

ة ا ة ا ا دھون ذات ا ر  ا ة أ ا   .ـ 

                                                             
كویت،  - سل، ا س بدنیة، ذات ا تمرینات ا تدریس ا میة  سس ا باس، ا رسول بو بد ا ي، یوسف  شاذ   .، صاحمد ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ة -3- 4 رو ل  ا ة   ى ا ود  ي  د ا وا   :ا
ة وا   وة ا ا    ا ھ،  دورا ھا ة  طاط ا ا و ة  رو

ة ي  ا ي    .ا

ت ة ا طاط ا و ة ا رو ل   ة   ى ا ود  ي  د ا وا و ا ي  ا   :ي 

تـ   ة ا ا   .رص إ

ال ة أداء ا ا ادة    .ـ ز

ظھر م ا ت آ ة  ا رص ا ا    .ـ 

ات ا ر دى ا ي إ ان ا  ا إذا  ل  ي   ا ر داء ا وى ا   .ـ  

ل   -4- 4 ة   ى ا ود  ي  د ا وا ھا دھون  ة ا اص    : وزن ا وإ
اص* ي إ ا  دھون  ة ا وزن و    :ا

ھا اء ادة  ھ وز ا ي  اص  ھا ا وم  ي  أن  ة ا و ال ا ادة  ا   .ـ ز

راض ا ة  ا رص ا   .ـ  

ي ظھر ا   .ـ  ا

ت  ةـ  ا ا ة ا ا طة  ر ذات ا ھوم ا ات   .1  

ة  - 5 ا ام ا ةأ د  :ا
ة -1- 5 داو   :ا

ة - 1-1- 5 داو   :ھوم ا
رار    ا ط و و وى  ة  ة طو ا  طة  وا ى ا  درة  ة ا داو د ا

ة ورة ط ي  دوري وا ھاز ا ة ا اب . وظ ي  ا ا  ر ة  ا ة أ ة  داو ا

ة ا ر ات ا ا   2.وا

ھوم اـ  ةا داو ي  رات : ا راء ا ة  ا وا وىا ى  رات  دث ا

اف   ي ا ة  رات ا ي،   ا ر داء ا ي ا ة  طا اج ا ي إ ة  أ ةوا ا

در  ة  ا ي ا ة  رات ا ة، و ا ط ة وا ر ة ا ادةا وز وز و ا

زون  ادة  ات وز و ي ا ظام  دري و  و ادة  ا ،  ز و دة ا ذا أ دده و و

درة  ادة  ،   ز ا ر ات وا و ي ا وز  د ة، ا ة ا طا ادر ا ة   ا

اب ا ي  ة  طا اج ا و  دام ا ى ا ة    .ا

                                                             
ریاضیة، ط - ة ا بطو صحة و ا ى ا طری ا بدنیة ا ة ا یا تي ابراھیم، ا م ریاضیة، م ا ة م س   .ص، ، س
ردن،  - كر، ا ریاضي، دار ا تدریب ا   .، صاسم حسن حسین، اسس ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ة داو ي  و و ھوم ا ھا  :ـ ا ر ، و  ة ا او ى  ھ  زء  درة ا أو   

دة  ة أو  درة ا ذ  ھ  ھذا  ھ و وى  ى  ي و أ ر داء ا ي  ھا ا ا أ ا  أ

ا ة  ات ا ا رار   و ا ى  ةدام   ت  ة طو رة ز   1.و

ة - 1-2- 5 داو ة ا   :أھ
ات    و د  أھ  ا  ادة  ة، و ا ة ا ا ر درة ا ة  ر ات ا و د  ا ر ا وا

ة د ة ا ا ھا ا ط  ھا ا و ر ي  ة، وا و و ة ا ا دن .(ا ة  ا اك  ون ھ  أن 

اك  وم ھ ةدون أن  و ھزة ا ي أداء ا ة  ا ات    )و

 ، د ات، ا درا ة، ا ا ري، ا ھا  ا ة  ا ات ا ط ر ا أھ ا ي  طة ا  ا

دم ، رة ا ة،  ة ....رة ا ا  ، در ة  ر ھداف ا طة  ا ھذه ا در ا  ر  و

ة،  داد ا ا را ا ودا و طة ا  ي ا ا   و  دو ا ، : ا  و ا

ول ة و ذ .... ا دو أ أھ ات ا  ط طا  ا إن  و  درا و اك  ي إن ھ ظھر 

داء ى ا ي  ر ا أ ھا ا أ ي   طة وا   . ا

ر  د و ذ  ھ  إ طور ا  ا  د ھ و روف أ ة ا  ا او ة و ا درات  درة    

ده ھ  إ داء  ا إذا ا ا ا ة  ا درة . ي  ھ  ا ي، و ة  ا ة  ا 

 ، ة، وز رد ا ر ة ا ر ي، و ي ا وا ا اك ا و وار د ا وة، و ى إظھار ا

رد ظة ا ي و ا ر   2.ا

ة - 1-3- 5 داو ي ا رة  ؤ وا ا   :ا
ى    ر  ؤ ھا  ا أ ة،  طا ظ ا در  ي ا و اط و  ة ذات ار ا وا ا د ا

ة طرق  ات ا  ھا  . و وا ودرا اة  ا را در   ا ا  ى ا ذا  

  .ردي 

طوـ   ة،د ا: ا ا ري وا ي وا ي ا ة  طو ات ا ا ادا  طة ... طو ا ي ا ا و

ة  ر ة ا طا ي ا اد  ، وا وى ا د  د رة  ة ا ھ وا ذات ا ة، ز ا ر ا

اط ي ھذا ا   . ا 

ھارة رف ا: ـ  ا اد ا ھوم ا ا  ھارة و ك ا  ات د ا ر وا  وي، ا طا

ي ا ة  ھ ر ا ر  ا . أ داء،  اء ا وي  أ طا د ا ا وى أ  ا دد  راد  ھارة ا

اءة ى  ات ؤدي إ ا اء ا ر أ ة أ ا ھاري . و ر ا داء  اح ذو ا د أن ا ال  ى  ا

ى  دل  إ ر  ة أ ةرات   5رف طا ا ط  ا ي  د  اح ذو ا ا   .ا

                                                             
ریاضي، ط - تدریب ا م ا ید نصیف،  م بد ا مصل، مصر، اسم حسن حسین،  نشر  ة و ا طبا   .، ص، دار ا
م - اھات، منشأة ا اھیم ات ریاضي اسس م تدریب ا ، ا ابر بری مي، محمد  سكندریة، صام ح   .، صارف، ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

درة : ـ  ا ادة و ا ھا ز ا ادة ا  راء وا أن ز ر  ا رى ا

رد ة  درة ا ر  ا ادة ا ز ھ،  ى إط ة، إ أن ذ     .ا

ى أداء  د  و درة ا ر أن  ور ھاوس و ى  رى  طرب  طة ا  ة،  20أ

ا  ھزة  دأ  ا ا  د ر، و ي ذ ا دودة  ھ ا ھز درة أ ھون  وا ار  ال ا ط ا

ة ة وا طة ا ي ا ة  ا ي، ھ ا ر أدا طو ى  ھ  در   .ظھر 

ي  : ـ  ا ة  درة ا ي ا ات  د  ا و ى اوى ا رأة إ ، و ا ا ا

ي   ھا  ة  درة  ى  د   20أ ا  ر  د ا درة  طور  ا وا  ا   20ة 

  1.ة

ط ا ى: ـ   ور  ات  زداد  أظھرت درا ي  ط ا ا زون  ذ  ا ا ر أن ا

ط ا ا ھ ذوي ا وق،  ى ا درة  ھ ا ر أن . يد ور ھاوس و رى    ا 

د،  ة   ة ا ط طة ذات ا ى أداء ا درة  ھ ا د دل  ي ا ط ا راد ذوي ا ا

دت  ي، وأ ا ر داء ا ي وا ط ا ي ا طراف  ة  ا ى أن ا ت إ وزووإ و  ا 

ور ة    .ا رؤ

ر  ي، و  ط ا ى ا ون إ ة  ا ة ا درة ا راد ذوي ا أن ا ول  ا ا

ط  ي  طة ا ي ا وق  ى ا ط ا  درة ا ا    ، ط ا و ا ھون  و

  . ا

د زا وزن ا د: ـ  ا ي،  داء ا ا ي  ط ا ة ا ر و أ ي  ره  ا  ذ دا  دھون  أ أن ا

د  ز ة  ا ا ودة دا ا و دھون ا ا داء،  ى ا ر  ؤ ا  اض،  ى ا درة   دد  ا

د  ا  ة،  ا درة ا ى ا ا  ر  ؤ ا  ت  ة  دا ة ا او اك وا ة ا  در

ا ا إ ة و ر ة ا  او د   ز ا  ا ا إ ا  دھون وز ر ا ؤ ا  دوري،  ھاز ا ى ا ا 

ى ا ا  را    .أ

رارة ة ا طة: ـ  در رارة ا ة ا در ر  أ ى أن ا  روس إ ة (...) و  د أن در د أ

ى  ا  إ د ة  ا  80°رارة ا د ھذه ا د أ داء و ت ا ا ي أ  ون  ھا  ھر

ة  در ى أن  ا يرك  داء ا ي ا ى  ة ا در   2.ھي ا

ة - 1-4- 5 داو در ا د  ة  ھ ة ا ي ا رات    :ا

در  دام  دث ا ة  أن  ھ ة ا ي ا رات  د  ا د اك ا ات أن ھ درا  ا

ي ا ات  ، و  أھ ا   :ا

                                                             
، ص - ، مر ساب ابر بر مي، محمد   .صام ح
، ص - مر س ا   .ن



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

و و ز ا ر ي  رات  ة ا(: ـ  ي دا ا ر  ي ا   ):رو

طول   در  د  ا  ة  ي ا ادة  ز ھذه ا ر ازن . زداد  ر  و  و إن ا

ي   د  ا ة ھو أن  ر ھ ا إن وظ و و ذ  و ھ ذ ا ھ   وھو 

ى ا ة إ اء ا ك ا   ھ دري   ا   1.او

دھون ة وا وھدرا ر واد ا دة ا ي أ رات    :ـ 
رق ا    ى  درة  ات ا و ا در را  ى ا  ة  درة ا زداد 

ة  وھدرا ر واد ا ل ا و  ) و(وا ي  ا ر  أ دث ھذا ا طة، و ا،  أ

اف  ة(ا ط ة وا ر ادة ) ا ي ز ان  د ان  ھ ران  اك  اوھ ي ھ ى ا ا درة    :ا

ة ھ ة ا ي ا دري  و دد ا ي  و ادة    .ـ ز

اط ي  ادة  ي  ـ ز دث  ي  ة ا ت ا ا ي ا د  ي  ة ا ر ات ا ز ز ا ر و

دري و   .ا

رات    ا أن ا ر ھ ذ ھذا و أن  اك   ان ھ ال وإذا  ر ي ا ھ  اء  ي ا را  أ أ

د الآن ر وا  ھ  اء،  ة  درة ا ي ا ا  او ا  و و ورا  ظھر  ذي  ف ا  .ا

ة  دھ ات ا ر ي وا و ا زون ا ي  رات  رات( ـ    ):ي  ا
در    ي  وا  ار ذ  د ا ا و د  ي  و ا زون ا د أن  دي طو ا

ادة  ة أظھر ز دھ واد ا زون ا ا أن   ، ھ ا ،  ا أن %  83ي أ ھ اص أ ي ا

ة ي ا و  وى ا ر  ا  د   2.أداء ا  
  

ي ظام ا ا ي  رات    :ـ 
ر   ات ا ز ي    اض  د ا د و  ، ات ا در ي  را  طة  ون  ة أن 

ز، اطھا  ار ا ي ا ظ  ون  ة،  ري ا  دى   رة  وة ا ة أو ا طا أن ا

در ة ا ي  ي  ا ر ي . ا ا ون أ  داء  ودة  إن ا در  و ا ا  د و 

ھ ار    .ا

ا و ات ا زو ي  رات    : ـ 
ة    زون ا د أداء %  40ــ %  25د زاد  CPو  ATP أن  ا  ى ا

طو ر ا ي ا در  ا ا   .ر

  

  

                                                             
ریاضیة، ط - تدریبات ا یة  و یسیو سس ا ني، ا كی دنان ا كویت، ھاشم  ح، ا   .، ص، مكتبة ا
، ص - ني، مر ساب كی دنان ا   .ھاشم 



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ة اف ا دد الأ ي  و رات    :ـ 
اف    ھي ذات ا در  ا و  اف  ا دد ا ر   ft در ا ، وأن  

ر يء آ ر  أي  ي أ ر ا اف  ا   .  وز ا

دة  ة ا ط اف  ھا ا ي  ة ا و ة ا د  أن ا در ا  stو د  ر، و ة أ ي ا

ي   دث   ي  را و ا   .stى 

ات ا ر ادة  طء ا وز   :ـ 
ھ     ا ر ي   ادة  ، وز ي  ا طء  ادة  ات ا  در ي  ا  ر ون 

، وا  ة ا ا د   ز ي  ا ر ھ ا ر  ذي  ي ا د در ا وا أن ا ة، و ا را اء ا أ

ة ا طة  وا ال  وي  ل طا ى و ا ة  أ طأ و   1.ون  أ

و و دةـ ھ زا ة دم    : و
ي    ادة  ة ز د ات ا در د أظھرت ا طة،  را ة و ا ات  ا ال  ي ھذا ا دم ا   

ا  ز ي  ا ادة  دم  ز ة ا ي  ادة  ز ، وإن أ ا و و ھ ات ا و ي  دم  ات ا

ذ  راء  دم ا ات ا ر ي   ي  اع  ر  ار ر أو أ ادة   دم  و ا و ز ھ ر إن 

ا   ھ  و  و ھ ي ا ي  دم ا در وإن    ا د ا ى %  20 ا   إ

ات ا% 25 در   .د أداء 

ا  دم  ذ  ا ر  ط ا وق  ات  ا ى ار ر  ل  ا  و ظام  ا 

اء ة  ا و  ھ أ اط  دم  طة ا وا ة  ا رارة ا ا ر    ر ا ا

اورة ة ا  .دھا 

دم ط ا رات    :ـ 
اص      ة  را ات ا ي أو ر  دم ا ط ا ى  ادة  در  ر ا ؤ  

ھ  ط د طا و و ھ  ا وى  ان  ، إذا  درا دء ا د  ا    .ط

اء  ا أو  ، ر ار ا ، أم  ارھ ط أ ي و در  رورة  ا ا  دم ا ط ا و 

ي ط ى  ا دھ أ دم  ط ا إن  ادي  ة ا ا   2.دؤون دون  ا

ة - 1-5- 5 داو ر ا   :طو
ة ا ي  ة  د ا ا و   : ا

ــداد ار الإ ام ـ  ي : ا ا ر دة  ا ا ار  ام، ھذه ا ة ا ا ى  ھدف إ

ة ا ة ا ر ة وا داد رة ا ي ا طى ھذه  ا  ا  ا ة و و و دة ا ا و ا ى  ھدف إ   .و

                                                             
،ص - مر س ا   .ن

، ص ني، مر ساب كی دنان ا   .ھاشم 
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ة ا ر وع ا ي  ة  و ط ھارات ا ي ا  ھة  ا ون  ھام   داد ا   .ار ا

اص داد ا ار الإ د : ـ  ة  و و ات ا ا ة وا د درة ا ى ر ا ھدف إ ار  ھذه ا

وع ا  ر   ي  ر اه  ھارات وا دام  ا ي  ا ر ة (ا ر ة و و ط ة ا ا ر ھ ا

ة ر اه ا   ). ا

ة ا ار  ھة : ـ  ا ھارات أو  ي ا ة  و ط ھارات ا دة ا ا ھزة  دام أ ا   .ھا أو 

ار ةـ ا ا ة: ا ا ي ا وب أداؤھا  ط ة ا ر ھارات وا ا   1.وھي ا

ا - 1-6- 5 دى ا ة  داو   :ة ا
ات    ر ا، وھذا إن  دة دا ا ات ا ز ي إ ا  دث  ھا أن  أ ة   ا ا

ى  ت  درة ا ود ا  ي و ة  وھدرا ر واد ا دھون وا   .رق ا

ة   رة طو ة  رار ط ا رة  ة  ات  و ھا  دم  ة  ر طة  إن أي أ

ي دوري ا ي  ا ا دم  ة . أن  ا ري وا ة ا ا ر طة ا و ھذه ا

ز ات وا درا را. وا ھ  ة   ا د  در  ات ا و دأ  دوري اة  ا ا

ط  ر ي  دوري ا ات ا ا ر ون  ى أن  ي،  ا ر اط ا وع ا اص  ي ا ا

ي ي ا ا ر اط ا وا ا طط و ھارات و د . ا ؤ دة  د اث  اك أ أن ھ ام  و 

ا ي  دوري ا ة ا ا رض رورة  ت  ا ى  دام ا ا  ا ا  

ى دم ا ا ا ا ت إذا  ى . ا  د ا ا   ارة ا دم ا ھذا  

ة رة طو ر  ة أ  ھ ھ  ا إ ا  ر دث ذ  ا    2.را وإذا 

ت   د اع  ار ة  ا ھودات ر ا  ة أداء ا ا ى إ ة إ د ات ا درا ارت ا د أ

در  د   ، و اس ا ة  و ك ا  ھ ى  د ا دام ا ون ا ا  ا

ة ا ا ي و ا ر در ا ة ا ة   ة  و اح  ر  ي  دوري ا ات ا ا و

طة و ھود . ا د أداء ا ات ا  دل  ة  ذك  ا رى أن ا إن ا  ھذا 

ا ر را  ؤ ر  ي  ا ر   .ا

ا    دى ا دث  ي  ھ  ا ي  ھوا ات ا ا ر راھ  ا وا ة ا ا إن ا

ھا أن  او ي   د ا اك  ا ا  ھ ة  ر ي  ة  ر ة  ا طي ا ات   ر

ا دى ا رة  ا وغ  دم .  ا ا  ھ  ادھا أ ات  درا رى   ا اك د أ ي  أن ھ

ھا   ھ   ا إن أ ة  ة  ا ة  ات  ھوا ر وغ  ا  ا ة  ر ي  ا 

ذي  ذ ھو أن ا ا  ر ط و دة ا ر    ا   ا ھو ا ادة ا دد ا

                                                             
ریاضي، ط - تدریب ا ا، مبادئ ا خوا بشتاوي، احمد ابراھیم ا مان، مھند حسین ا نشر،    .،، دار وائل 
ة، ط - مراھ ى ا ة ا و ط نسین من ا ریاضي  تدریب ا تي ابراھیم حماد، ا ربي، مصر، م كر ا   .، ص، دار ا
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ذ  ر و ھا  أداء ا ي و إ ة ا ا وى ا ر و ھ  دى  راره و ھ و ودوا

ة ر ھ ا   .ادا

ا    ھ ط ة  د ار ا ة  طرق  د   ة  ا ا ام ا ھزة أ إن أ

ھر  ر ذا ات  ا دد . و ي ھذا ا ر  ي أ ات ا درا دى ا ي إ ال  ى  ا

رار  ا ا  ري أ ر(ا أن ا در ا ة ) ا ا ري  ا ره أ  ا أ ى ون 

را  ري(دة  اب ا ). در  ي إ را  أ ر  ة أ ا رى ا أن ا ة أ ي درا و

رىا ات ا ا ر ي   ا   .ھوا

ان    ا د أ ا رى  ھةأ د"و  را ي  " ر و ا د  و ا أن ا ھ ا  11-8ي أ

ات   اب 9-7ة وا ة ا  ا ھ   ات . وات  إ ا ذ  أ ر  ا  أ

ا ر ة ا و و ى ردود ا ا رف  ا  دم  ا ط ا ة ا و ة ة  

ة ا ا  ا ي  ال  ط ة ا رر أو   ة  اك أي أد د أن  ھ د و ، و ا ة  ا ا

وى   .  ا
  

ة -2- 5 وة ا   :ا

ة - 2-1- 5 وة ا   :ر ا
وة   دار  ا ى  اج أ ى إ ت  درة ا وة ھي  د . ا رار وا ى  درة  ا اس  و

ا ى  أ ر  ة    .و

ھا أو  ا ت  إ ة  ا و ة أو  ط ا وة  ى  ارة  أ ھا  أ ھا  ر ا  

ھا ا اء ا ة أ او د  وة  د  و ى  ت  ة  ا و ة أو  درة ا   1.ھا، أو 

ة - 2-2- 5 وة ا واع ا   :أ
وى وة ا ھا : ـ ا وة  أن  وى  ى  إراديأ أ ام  ي  ي ا ھاز ا   .ا

ة ر ا زة  وة ا ة : ـ ا ة  ر ى  أ ة  ا ة  او ى أداء  ي  ي ا ھاز ا درة ا

ات ة ا ة . ا اء ا ا ى  أ ة  ة  ر ا زة  وة ا ون ا د (و

ي  أن ). أو ر ا ر ان ا ط اه  د ون  ة و ي ا ا ان  ر ر دان  ھ  ون 

ون ا   .و أن 

وة ھا ھارا : ـ  ا ا: م 1976ر دة  ھود طو ا ى  ا    2.درة ا 

  

  

                                                             
، ص - مر س ا تي ابراھیم حماد، ن   .م
ریاضي، ط - ال ا م ي ا یة  و یسیو یاسات ا ختبارات و ا ابر امین، ا كویت، كاظم  سل، ا س   .، ص، منشورات ذات ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ة - 2-3- 5 وة ا ة ا   :أھ
طة  ة ا ار د  اح  اس ا ة أ وة ا ر ا ةـ  ا ر   .ا

ة  ا ي  ة، و ا ر ات ا ا ي  ا د  داء ا روري  ة  وة ا ي  ا ا وى ا ـ ا

رة  ة  او ى  ط ا  ي  ة ا ا ة  ا ر ات ا ا ة  ا ھ ال، د (ا ر ا

ة طر ة ا ة، إطا   ).ا

ة ا د ة ا ا ر ا ؤ ة  وة ا ر ا ةـ    .ا

ي ا ر وق ا دون ا ر را   ط ا  و ر  ة  وة ا اءة ا دم    1.ـ 

ة - 2-4- 5 وة ا ي ا رة  ؤ ة  ا و و وا ا   :ا
ي    ة  ة ا ا ة ا وا ا ة  و وا ا د  ا د ا ة  وة ا وى ا ر  أ

ة  ي ا وا ذ ا اض، و ا ا ي، وزوا اء ا ا ھ أ اھات أطرا و ا وا

وة  وى ا د   ز ي  ت ا ا   ا

طر أ رض  ظات ا ي  ا  ظھر ذ  ة، و ات ا ا اء ا طوارئ أو أ ت ا ا ي 

ھ   إ ة  و و ي ا وا ا ا   ي، و ھاز ا ارة ا ادة ا ة ز ة، وذ  ا ر ا

ي ا  ة  وة ا ى ا رة  ؤ وا ا د أھ ا   :د

ة ي  و و ط ا دة، وھو : ـ ا وا ة ا اف ا اط  أ وع  ة و  زداد 

ي  ة ا ا ا دث  ي  ا ر ر  hypertrophieدر ا وة  دار ا راوح  و

ا   ر  ات 8-4ا را   .و

در دة  ا وب  :ـ  ط وى ا د  ا وى   ى ھذا ا ظة  ا وة ا  ا

ى  وة،  ات ا در د     دام أ  دة ا وى ا دام  ا ات  در ز ھذه ا أن 

در  ا ا ر داد  د إ اة ذ  را ، و  در رات ا دد  ھ و    و

ة  وة ا ات ا در دام  ط ا  ا ي    ا ر ة ا د ة ا ا ات ا و ادة  ى ز إ

رى   .ا

ة وة ا ر : ـ ا ي آ ا ر ة  وة ا ة ا ار إن  ، ذ  وزن  ا ة  وة ا ط ا ر

ة   ا ة ا وة ا دام ا ا رام  ي و ا ر   2. وزن  ا

ة طاط ة وا رو ات ا ر وة  أن  :ـ  اج ا ادة إ ى ز ة  طاط ة وا رو ات ا ر د  ا

ھا   ا دا ة ا ر وة و د  ز ة  ة ا ازل ا ھ ا ة و ي ا ة  دا ة ا او

ا أن   ، ة ا ل  ات  ر دام ھذه ا ا ون  ا ر ذ  ا ي، و اض ا ا

                                                             
باس، مر ساب  - رسول بو بد ا ي، یوسف  شاذ   .احمد ا
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وة  ات ا در د  اء  ادة ا ة ا ر ى  ر إ ول ا و ي ا د  ا ة  طا ة وا رو ات ا ر

ا وا ا ور  ة  ات ا ة  ا اف ا ة  ا ر ى  ة   

ات ا دوث ا ي   ا ر ة ا ا ى و ات   ر   .ا أن ھذه ا

ة ة ا د ة  :ـ  ة ا د دم، ا أ  ة ا زو ة و ة ا زو ى   ا أدى إ ا ا

ى  يوذ   اض ا ي  ا ول ا ون أو ا رة ا ى .   ؤدي إ ذي  ر ا ا

ام  رورة  ر  ط  ة،  ھذا ا ا رض  رص ا اض و  ة ا ر وة و ادة  ز

ات  ا د أو ا دام ا ا ة  ة ا د ة ا ا طر داھ ة، إ د ة ا أو ا ي  ا ر ا

ا دام ا ا طة  ة ا د ي أو ا ا دام ا ا ي ا ا وع ا ، وا راھ واع ا ة أو  أ

ھارات  ات   ا ر دام  ي ذ ا اص، و  ام وا اء ا طرق ا ي  د اط ا ا

ا   راوح  دة  ة و ا ل ا ھ  ؤدى  ذي  ة و ا ا ر ة 30-5ا   .د

وة ـ ة وع ا ة،  :ا ط ة ا اف ا ة  ا ھا  ر  ة أ ر ة ا اف ا ي ا وة  ا

زون  ذ  راد ا إن ا ذ  ة، و ورا وا ا ا  ان  ي ا ة  ر اف ا ة ا دد  و

ھ  را دادا  أ ر ا ون أ و ھ  ا أ اف  ة ھذه ا ادة  ةز وة ا ة ا   .د 

اث ور والإ ذ وة  ا و :ـ ا وة  اا  وة ى ا زداد ا وغ   ة ا ر ى  ات   وا

رون  ون ا ر ھر أ ادة  ة ز دھا  وغ و ة ا ر ل  دى ا  ة  ط ة ا ا

ورة، وإذا م ذ ون ا   ھر

ة   وة ا دام ا ا ة  ار رام  وزن ا( ا و وة   ر ) ا ت ا وة  إن 

ات دى ا ذرا وا  وة ا ى ا  ا  إ ات،    .اوى  ا وا

ر وة وا ا ا ا: ـ ا ط   ر   دم ا ة  وة ا وى ا ر  ي، و أ

ادة   ز ر ھذه ا وغ، و ة ا ر د  ا  در وة  زداد ا ي، و ھاز ا ة  ا ا  أ

ة   ة ا ر ي ا ھا  دل  ى  ى  20أ ي ة،  30إ ة  وة ا ى ا دأ  وذ  أن 

ر  د  ة  ا اض و ر  40ا وة  وى ا ظة أن  ي ة، و ا ي  ات ا رة  ا

رة    لآ ر، وھذه ا ة  ا ر اص  ا ة  ا رد روق ا دأ ا ر و 

رد اة ا وب  ة وأ ة وا ورا وا ا ي ذ  ا    ، ا ر ر ا ا و ر   1.ا

ي - 2-5- 5 اض ا واع ا و: أ اج ا ة  إ ، ي  ا ھا أن  د  ة  ة ا

ي ا  ا  ث  ة  ات ا ا ز ا   : و

ي اض ا ة ا ر ي  ف    .ـ ا

ي اض ا ة  ا وة ا ة ا ي در ف    .ـ ا
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ي اض ا رة دوام ا ي  ف    .ـ ا

ي  اض ا ھا دون  ا ا ى  ة  ھا، أو  ا ادة طو ز ة أو  ر طول ا ا  إ

طول،  ي ھذا ا ھا ر  ى طو طرأ  ي  ر ا ة ا ا ا  ي ط اض ا ھ   ا إ ذا 

ا ا ھ و أ ى  رك: إ ي ا اض ا ا وا ي ا اض ا   .ا

ا ي ا اض ا ريا( ـ ا   ): زو
ا  ي ا اض ا ا ھا " د  ي طو ر  ا  ة  دو ا " أن ا ر أ ا 

ى  ا"إ ي ا وظة  ة  ر ة دون  او ة  د  و ي  ة وا ي ا ر  و   ".ة  ا

ط  ط  staticأو isometricدم  ا  ي ا اض ا ى ا ة  ي  أو  isoد

طول metricا و    .ي ا

ي  ھ، و ي د رار  ط وا ا ا ھو د ا ي ا اض ا ھ  د ال وا  

ھ وا ي  ة  وة  راج  ى إ وف   ت  إن ا ة  ا ون طول ھذه ا ط، و ا وة ا ة 

ت وة ا اج  ر  إ ا ھ  ر  ا   ط . ة ا را دام ا وا ر ھو ا ال آ و

ة رة ز ات  دود وا ا    ا ا ال  ة، و رة ز ات  ة وا طاط   1. وا

طو  ا ي  اض ا ي(ـ ا و زو زي/ا ر   ): ا
رك  ي ا اض ا واع ا وع  أ ا  Dinamic contractionھو  ھ أ ط  و

طو  ا ي  و زو اض ا زي(ا ر زھا) ا ر دا   طول  ة وھي  ھ ا   .

ي ھذه  ھا، و ا ط إ ي  وة ا ر  ا ة أ او ا ا ا  اض إذا  وع  ا دث ھذا ا

ة  او ة  ا او ى ا اول ا  ة  د أن ا ة  ا ذ ا ة  دث  ھا، و  

ة ي طول ا ادة   .ز

ر  ا ي  اض ا زي(ـ ا ر ي ا و زو   ):ا
وع   ر وھو  ا ي  و زو ا ا ھ أ ط  رك،  ي ا اض ا واع ا أ

زي( ر زھا) ا ر اه  ي ا ر  ة وھي  ھ ا اض إ.   وع  ا دث ھذا ا ا و ذا 

ي طول  ر  ة ذ  دث  ھا و ط ا  ة   او ر  ا ة أ وة ا ا 

ة   .ا

وس  طي ا ي ا اض ا ري(ـ ا و   ):ا
ر  طو ھدف  ي  ا ر در ا ي ا دم  رك،  ي ا اض ا واع ا وع  أ ھو 

ة ر ا زة  وة ا ريوإن أ . ا و ة  plyometricط  ا و ر  pleytheinة 

ى  ادة " إ إن " ز رى  ھة أ ر و  plyoو    . ي  metricي أ
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طو  ا ي  اض  ا  ا ر اض  وع  ا زي(دأ ھذا ا ى أن ) ر ا إ در زداد 

ا ي  اض  ى ا ول إ ة   او زي(ر ادل  ا واع ) ر وع  أ ھ أي  و أ

ون  ذي  و ا رىا رة أ و  رة  ا ا  و ھ  وط  ھ   .ا

زو ي ا اض ا   : ـ ا
ى  ة  ا ة  ر ة  ر ل أداء ا رك،    ي ا اض ا واع ا وع  أ ھو 

داء،  ا ا دى زوا ى  ة  ذو وة ا رت ا ي و  ھ وا ة  ا ھزة ا دم ا ھا    دا و

زوم د ا وى  ة ا او راج ا إ  .1  

د  : 04 ر دول وا ة  ري) زات(ار زو ي ا اض ا ات   ا و  و

ي و زو زو وا   2.وا

ي اض ا د   وع ا وا زات(ا ات  )ا و   ا

ري زو   ا

ة ا ر ون  ا  د د    ـ 
ة   .ر ط

دوات در   ا ط أ    ـ 
ھ در    .د ا

ة ر ا  ة ط وة ا   ـ  ا
ھ درب    ,ا ا

ادة ز ول ا ة  را ة ا ذ اب ا   ـ 
ة وة ا ة  اد   .ا

ي  و زو طو(ا   ا
ر/   )ا

ة  ـ  ا طور ا ي    ط
ر ا   .أو 

ادة ل ز ي   ا ز إ ز دث    ـ 
ة او ى ا درة    .دم ا

د  د ى ا اءة  درب  ا   ـ  
ا   .ا

ة دو ال ا ل ا ة   ھو ؤدى    .ـ 

  
دة وا ى  د أ د ة  و   ـ 

ھا درة    .وا
ادل أو د  وى  ت ا   ـ ا

ةوض  ات ا و   ا
داء واع ا ل  أ   .ا 

زو   ا

ة ات ا و زل ا   ـ  
ة   .ا

ة او طاء ا إ ة  وة ا ة  اد   ـ 
ي ر دى ا ل ا ة  وى ا   ا

رك ھ ا ؤدى  ذي     .ا
ي ر داء ا ة أداء  ا ر آ و   .ـ 

  
ازا  ھ  ا ي  ة    دودةـ ا

ات و زل ا ة  و   ظرا 
ي ي  ة  ر ا ة ا   ا

ة ر   .ا
ة ھ    .ـ أدوا
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ا - 2-6- 5 دى ا ة  وى ا   :ة ا
ة     د ة ا ـ ات ا درا ا أ ا ى ز ادرون  ة  راھ ة ا ر ا   ھ أن ا و دة 

ات ر و ة  ا ا ة وذ  ة ا ا ادة  ي ز ة  و ا ا اد ا ان ا د  ھا  ة ذا

ال  ا ا  در ا راس   اة ا را ھ  ھ و  ا ة  وة ا ة ا ة  و أن  ا

ي  ار  داث د وف  إ و  ا رة ا ة ط ر ھاء   ى ا ھ  ى   ل أ  

ة ا و ا ي اط ا ظ ھ ا   ,ي ا

اض      واع ا وع  أ ة   ى ط د  ة  وة ا ة ا ظة أن  ة  ھ و ا

ي  ا (..) ا ي ا اض ا ؤدي ا ال  ) Contraction Isometric Static(ى  ا

ة ة  د  ا  دم وھو  ط ا ادة  ى ز   .إ

اض ا     ي ا أن ا د  ا ا ز طو  ا اج muscle sorenessي  ا 

ة ا ا ھزة  ى أ طو إ ا ي  اض ا رك ھو أ . ا ي ا اض ا إن ا ذا 

ا ي  ا ر در ا ا ا ر ي  دم  ي  ة ا ات ا ا واع ا   .أ

وة      ات ا ر دام  ة ا ھ ا  و ا ة  ر ة  ا ا و ة ا ر ي  ة  ا ة ا ا

ة راھ دام وزن ا. ا ذ  ا ذرا . و ي ا  ، ا طاح ا ات ا ر ال ذ  و

ة ى ا ى  د  ات ا ر ود و ر وس  ا   1.وا

ة  - 2-7- 5 ا  ةاو   :وة ا
وة ا     ة ا اس  ات أن ا او دم  ا ة و ورھا ا ة  او دار ا ة ھو 

ى ات إ ر ددة و ھذه ا ات  ر   :ي 

ة ا ة ا و ات ا ر ھاز : ـ  ة  ا ى ا ھدف إ ات  ر ي  وھي  ھا (ا طا اة  را  

و ي ا ھا   ة   أ ا ة ا ا ات ا ر روط ا ي   ز ار ا ي وا ر اه ا  وا

ة  ا ر ا طو ى  ا  ارس، و أ ي ا ا ر اط ا ات ا ر ي  ا وة وا ا

ال ي ر ا ا ھا  ر ط ر  رد و ة  از -ا ي  - ا ر د و ا  -ا ا

ي  را ة  ا ة ا و ات ا ر د أن    ، ا ات ا ا ر ون  ة  ة(ا ي ) ى ا

ذرا   .ا

ة ا وة ا ات ا ر اط  :ـ  ي ا ي  ر ا ا وم  وف  ي  ت ا ة ا و ات  ر وھي 

ة  ا ر ة ا ا و ا ر ر  ا ر   ر أو أ ى  ر  أ ارس،   ا ي ا ا ر ا

وة  ي  ز ار ا ة وا ر اه ا ھا   ا ة أو  ات ا و دى ا ى إ ة و ار ا

ت  ةا  ا ا   .  ي ا
                                                             

، ص - ة، مر ساب مراھ ى ا ة ا و ط نسین من ا ریاضي  تدریب ا تي ابراھیم حماد، ا   .م



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

  

ى   ا إ ة أ ا ات ا ر   :و ھذه ا
اء ا  زئ  أ طة  ة   و ات  ر ر(ـ  د ا ذرا ــ  ي ا رض  )  

ھ  درا ة  ي و ا ر داد ا ا  و دى ا ر إ ت، و ة  ا و ة أو  ة  و ر و

ارس اط ا وع ا   .ي 

ھ ـ  ة   ر ة  و ات  دام ( ر ر  ا ي ا و   ري ــ ا ي  ا ر  ا

ذرا ت ) ا ات ا ر ة  و ت    وا  ا ر ا طو ھا  رض  ا

ارس اط ا داء  ي ا ة  ا   .ا

ة ا ات ا ر ة: ـ  ا ون ا ا ددة  ات  ر در  ھي أداء  ي ا ى  را ذا  ة و وة ا ا

ي   اض  ات  ا ا ھ ا ط ة(ا  ا ات ـ ا درا د ـ ا روري ) ا   ا

ات  ة أو  ا ط ة ا ر ة  ا ر ادة ا ى ز در  د ا ة  ا اھا و ى أ وة إ دام ا ا

ة( ا ي ا وان  د د) ا ة ا ظھر أھ ا  ات وھ و دام  د ا ا أ  ا   رة،  ر ا

ؤدي أ  ھارة و ي  داء ا وق ا ى أن   ة  ا اء ا ي أ ا ر ا ا ي  دة    ا زا

ة و  د ا ا ة ا ا   ى ا ة  إ ا وة ا ة ا ة  د در ا ا ا و

ر ھاري  داء ا ال ا ة أ ا إ ادة ا  ي ز درج  ة ا ا ا إ ى  در إ ة ا ي  ي  ا

ھا ھا  و ة  ة  ھزة  ى أ   :ة 

ة  در ھزة  داد أ ازات(ـ إ رص ـ  ة ـ ا ة ا دم ) ا ي  ون أ   ا  ان 

ةي  ا   . ا

در  د ا ي  ا دام  إ ة ( ـ ا ات ا ا ذاء ا... ا ى ) أو ا ات   ر ھذه ا

اط  داء ا ة  ز ة ا راد ات ا ة ا ر ت و ة ا و ا  ى  ة إ ات ا ط  ا

ارس   1.ا

ة - 2-8- 5 وة ا ر ا طو   :طرق 
ة رار ة ا طر ر : ـ ا طو ي  و ة  طر وى  ھذه ا وة ا ة وا ر ا زة  وة ا ا

ة طر ي ھذه ا ي  ا  أ رھا، و طو طرق  د  أ ا  :  

دة ة  :ـ ا ى(ر د ا ى ا   )د  إ

ة(ـ ا   د دة ا ا  ا ط و رارات    )دد ا

ة را اء :ـ ا ادة ا ة وا ط ة ا ا ى ا ودة إ ا ة   ا ون  رارت  ة  ا را  2.ا

  
  

                                                             
ات، ط - ریاضي نظریات تطبی تدریب ا ، ا خا بد ا ارف، مصر، صام  م   .، ص، منشأة ا
ة،  - در رھود ا ریاضي، طشاكر  تدریب ا كویت، م ا سل، ا س   .، ص، منشورات ذات ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ي ھر در ا   :ـ ا
ھ،      د ذا ي  ة  ي  طر ھر در ا در إن ا ة  ا ة  ا در  ة  ھ طر

ة  ال  ي ر ا ة  وة ا ات ا در ي  دم  راري، وھي  ھا ا د ا ا ة،  ا

وى   اب ا ي أ ا  طال ا د  أ د ر(ا ي، أور و  ا  ، و  ، را ي ، ) أو ر طال ا  أ

اروف(و ا  ، و) رو طال ا   . أ

ي      ھر در ا ة ا ا ي ھذه ا ھ  ط  ، و ادة ا ي ز اوب  ة ا طر ي ھذه ا و 

ا  ا  ا ط، و ھا يا ا  د  وا در ا ي ا ا  وط  ھ ود وا دام ا   :   ا

ي ھر در ا دام ا ا ال  ا در    :وذج 

دة ى : ـ ا ال  إ دام أ ى %  90ا درج  إ د  رد، و وى  ى    %.  100 أ

رار   :ـ ا ى  3ا دة  6إ وا ة ا و ي(رات  ر  دام  رة أو  ة ا  %  100ا

ى د ا   ).ا

ة را ى  3:ـ ا رى  4إ ة وأ و ة    طا ات ا در دام  اة ا را رار،   ا    د

ة ة ا را رات ا   1.ل 

دة  ر ا ري  در ا ة ا   :ـ طر
ة      او ة  د اء  ى  ا أ د  وة   ة  ا ى  ة إ طر ھدف ھذه ا و

ة ة  ھا را ة  و رات  دة و ھ  أن . ا و  ر ھدف ا در ا ي  ھذا ا و

ھار ا  داء ا ي ا دم  ي  ة ا ات ا و ت وا ى  ا دم  ي  ا

ي  أ  در ا ا ر ي و ا ھارة ا ي  ر اه ا ي  ا ات  در ون ا اة أن  را

  .ھا

ي  أ  در ا ا ر ي و ا ھارة ا ي  ر اه ا ي  ا ات  در ون ا أن 

  .ھا

د  ادو ون ز ز  ر د ا ة  طر ي ھذه ا ي  در راوح   ا ا دة   ة ا

ا  ا  90ـ 80 ى  د ا ة  ا ـ ط(ا و راوح  )   ة   10رارات 

ى  طا 15إ ي وا ى ا ة، و أن   ا ر  ة  ھي را ة  را رات ا ا   ىرة، أ

ة  ا ة ا طا ات ا ر ادة  ة  ر وز ( ا اتأد و  2).ي ا

 

 

                                                             
، ص - ة، مر ساب در رھود ا   .شاكر 
، ص - مر س ا   .ن



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ة -3- 5 ر   :ا

ة - 3-1- 5 ر   :ھوم ا
ظر ر     ھة ا ة  و ر ة  ھوم ا ا ة ا ات ا ا ى ا ة  د ة  ا و و ا

ة   ر ط ا ر  ا  اء،  ر ة ا ا ي و اض ا ة ا ا ا   ر  ادل ا  ا

ادة  ز ة  ا ر ا ى آ ، و ز ة  ا ة  ا ي ا ر  دل ا ة   ا ظر ا ھة ا و

ر  ة ـ ا ا زي ا ة  ا ة  ا زي ا ي ا ر  ز وا ي ا   1.ادة 

ھا  ر ر " و و ز  ھا" ار أ ھة  ا ررة ا ات ا ر ة ا ا ات : ي  ر ى أداء  رد  درة ا

ة دة ز ي و ات  ر دد ا ة وھي  ة  رة ز ر  ي أ د  وع وا ة     .ا

ھا  ر ة " ھارا " و ا ھا ي  أ ة  ة ا ا ا  (ا ة  ة ا ا ادل ا ة  ر ى  أ

اط اض وا   2).ا

ة - 3-2- 5 ر واع ا   :أ
ة ا ة ا ر طة  sprint: ا ال ا   رك وا ة ا ر ھا  د  ي أ ز و رى  ى أ إ

.  

ة ر ة ا ر درة  mouvement speed:ا ھا ا د  ات و ر ة  ا و ة أو  ر ى أداء 

ي أ ز  زاء ا  ر  أ   .زء أو أ

ة رد ا ر reaction time speed:ر ظة ظھور  ي   ي  ة ا ز رة ا وھي ا

ر ھذا ا ة  ا ة ا دا   .  و

ل      زي   ر ي ا ھاز ا ا ا  و و ة  ا ة وا ر ة ا ر ا ا و ط  ر و

ارة  ة  ا ر ت ا اد ي  stimulationا ات ا أو ا ا  inhibtation.3و

ة - 3-3- 5 ر در ا د  ة  ھ ة ا ي ا رات    :ا
ھ   ة ا ى ا رات  د   ا ر  وا  دو ا در ا ة   ا ة ا

ان درا د ظھر أن  ات ا ، و ي  دة  زا درة  د  ر   ر  دو ا  ا

ة  ا دا،  رة  رات   ة ا دد و ھا، إ أن  دا دو  رة  ة، و أن ھذه ا أ ا

رات ا ا ھا  ار در اد  اء  ذي  أ  .ي ا

 

 

  
                                                             

ریاضي، ط - تدریب ا م ا وي،  ارف، مصر، محمد حسن  م   .، ص، دار ا
، ص - ، مر ساب خا بد ا   .صام 
دین  - ریاضة، طاحمد نصر ا یا ا و سیو اھرة، سید،  ربي، ا كر ا   .، ص، دار ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ي ا  ازھا  ر  إ دو ا در ا د  ي   ة ا ھ ة ا ي ا رات    :إن  ا

ي ظام ا ا ي  رات    :ـ 
رض   د  ظام  ي ھذا ا ا  ي ا ا ز ا اطات  دة  ي  طة  رات  ظھر 

ان  را دو ا   .در ا

، وھذا  ر دو ا را ا د  طا  ر  ة أظھرت  ا دة ا ر أن ا ات أ د  درا

ر دو ا در  را ا ظ  ي  ر  د  ى  دم إ ي  ظام ا ا ن    ,دھ 
  

ظام ي  رات    :CPو  APT ـ 
ي ھذا    ة  ات ر ز دة إ وا ر ر راد ا ى أ ة  ي درا ان  ة ا ي  ظام  ا

دة  دو  رار ا أ   دو  ا  ر دى  5ي  ر و ر ا زام ا ى  ، ظھرت  8ا  ا أ

ا  و ازن ا ام أن  د   در وو د أداء ا ة  ات ا ز ي ا طة  رات 

ادة أو    ز ة  ا  زادت  د ي  أ داء أو ا ا ا ظھر  ا ة  ا

ر دو ا د ا ود درج وظھر   ار    .ي ا

اف ا ي الأ رات    : ةـ 

دو    در ا ي  ون  ر ذ  اص ا ي ا ة  د ة وا ا اف ا وع ا دث   

ر اف . ا د ا  ST  اف ي ا ال  ا ھي ا ة  ورا ھا  ا ي . FTا ادة ا  وإن ز

ر  دو ا ا طة  ر و  اف  ا ر ا دة، وأن ا أ ة وا اف ي درا ي ا ا  و و

دة  ة ا   . FTر

ي ظام ا الأ ي  رات    :ـ 
ادات    ا  ظھرت ز ة و ات ا ز دت ي  ا ر وو دو ا ات ا در

ك ا  ھ ي ا ادات    VO2².1ز

ة - 3-4- 5 ر وى ا ي  رة  ؤ وا ا   :ا
ة ة  ر وا ا ز : ـ ا راء، و اف  اء وأ اف  ى أ وي  ت   أن ا

اء   ھا  ا ا ة ا ر طء و  وة وا ا ز  ا  ة   ھا ا ا راء  اف ا ا

  .ا0,1و 0,01

يـ ا   ي وا ھاز ا ظ : ا ة،  ر ي ا رة  ھ دور  ر  ا ادل ا ا

ء  ط(ات ا ارة ) ا ھ(وا ھاز ) ا ة ا ا ة وا ة  ر ال و واس ا اءة  و

                                                             
، ص - ني، مر ساب كی دنان ا   .ھاشم 



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ر  أ ر و ردد  ة و ر ة  ا ر ات ا ر ى أداء ا رد  درة ا اس  ي ھو ا ي وا ا

  .ز 

اء ر ى ا ھا  در ت و ة ا طاط ة و رو ة  أن  : ـ ا طاط ة ذات ا أن ا

ور ة و ھا و ر طاط د  ي  ا أ  ا ة ا رو ر أن  طة و(ذ ر ت ا ا

ة  ة ) ا ا ي وو د  ي  ي ا را ة  ا  رو ر ھام  ا أ ة  ر إطار 

ز وا ذ  ا ، ا ر   .ا

د ة ا او ة وا زو ةـ ا ي ا ة  اض : ا ة ا ر وق  ي  وا ا ة  ا زو د ا

ا زادت  ة، و ي  ا ر  ا  ورة  ي  ة  ة دا او ة   زو ي، وا ا

اس ة ا ة  ة  زو ة وا ر ة  ا زو   .ا

ة درة ا وة : ـ ا ا زادت ا ة،  ر ر ا ة  ة ھا ى وھي و ا   ا 

ة او ا  ا زداد  ة  ر ي أن ا ة وط او   1.ا

ي ا ا ة : ـ ا ھ أھ ي  ا ا ى  إن ا وي  ى دا  رد إ د ا ة  ر وى ا ر 

ة اف ا دد  ا ر  رادة. أ وة ا رك  ا ذ  د  و ة  ر ادة ا ى ز ود دا إ وو

ى ھذا  دوا إ ھ وا ى  ھ ا  د ي ھدف وا و ا ر ام ا ون أ ھذا  أن  رد و ا

ھدف  ي (...) ا ا ر وق ا ي  وا ا ي  ا وف أو  ا ا ة أو ا دم ا ا  إن 

ھد ى  ذل أ رار    .دون ا

ة، إذ : ـ ا وا ر ى ا رة  ا ورة  ر  ؤ ي  ة ا ا وا ا ر ا وا  ا

وى   ة ا ر ى ا اء  إ ف ا وإن ا ا وى  ى  16 ا ة  17إ

ى  ال  ر ال،  20وا ر رة أطول  ا اء  ھا ا ظ  ي  ر ة رد   ر ى  ة، وإن أ

ظ ة  ر ى  اء وإن أ رة أطول  ا ال  ر   2.ھا ا

ة - 3-5- 5 ر ة ا ي  رة  ؤ وا ا   :ا
ة  ارات ا ال ا إر ي  ھاز ا درة ا ة ـ  ر ى (ا ي إ ارات ا ا و ا

ة رد ا أ ر ا  ا  رع  ة أ   ).ا

ة ا ا ا ة : ـ ا ر ادة ا ى ز ؤدي إ ر  ة، طول ا ا ة  طول (طول ا طرد ة ا ا

ة ر طوة وا   ). ا

                                                             
، ص - ، مر ساب خا بد ا   .صام 
، ص - مر س ا   .ن



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ك  ھ ى  ا د  ا ة، ا ھوا ة ا ى ا د  ي  ھزة ا ا ة  وظ ات ا ـ ا

ى ا  . ا اج إ ى  اج إ ة   ر د ا ا ى  ة  أن  ر ي ا

ة أ ةوا ات ا   .ا

ة ا ظروف ا رارة ا(: ـ ا ى  ر  ؤ و  رارة ا ة  رودة  ) در ر  و أ ان ا ا 

ھ رارة  ة  اض در وى  ة  ر ي   ا ر   . ى ا

ة ورا وا ا ر : ـ ا ا ر ا ة ھو أ ر ةر ا ورا ات ا ى ا د  ي   . ا

د أن  ا  ي % 65ا ا ر از ا ة( ا ر ي و) ا ورا ا ا ى ا د % 30د 

ة رو ر  وا  ة و ا وا ا   1.ى ا

ا - 3-6- 5 دى ا ة  ر   :ة ا
ة    ة ا ھوا ات ا ا ھ  ا د ط   ھ  إن ا إ ا و ذ  ان ا ا

ة،  ة ا ھوا ة ا ا ة  ا ال  ا ھو ا ھ  د ة  ة ا ا ھذه ا دم ا  ي 

ة ة ورا ا ة ھي  ر روف أن ا ھ  ا إ ى ذ    .وة 

در رھا : ا  ا طو ى  در  ر ا أ ة، و ورا وا ا وة  ا طة  ر ة  ر ر ا

ة داو رى  ا ة أ د ا  ة   ار ة ... ي  ط ة ا ات ا درا إن  ا و ذ 

ة  ھا درا ھا و  اد ز وغ   ة  ا ر ى ا درب  ول أن ا اع  ا دان ھي  ي ھذا ا

)Ratchev et Stoev 1979 (  د و دت أن ا ي أ ى  11ا ون  14إ ار ذ  ة ة ا ر ا

ظ  وا   و ات إذ  ر ارس ھذه ا ي   اھدة ا ة ا وى ا ى   وى أ ھ  د

اق  ي    .ر 20ھ 

دة أ    ت زا و ي   طرق ا ى أن ا ارة إ ي ا ي  و طرق ا ة  ا ا

ھ  د ا أ ي  دون ا وھذا  وى  ة ا ر ة ا ر ر ا طو ي  ة  و  ا

ة ال ) Ratchev et 1979(درا ط د ا ة  و دون  ة  ر ة ا ر در ا ة  ا ي در إ ا

ي   12ي   ا  وي  24-21ة وا ارات  راء ا إ ام  د  20ى ة   ة  ر

دون  ات  در وع  ا ى ھذا ا وي  در  رة  د  ة وذ  ة  ر ى  أ ذراع  ي  و

ـ  ي  ر ردد ا ي ا ا  ا ظ ار د  وى و ة  ر ة و ا /دورة 0,63و ال أ ط ة  ا ة  ا ا

ـ  طور إ  ا   ة  ة/دورة 0,4ا ا   .ا

د      رى و ات أ ر  درا ة أ ة ا ھوا درة ا ھ ا د طور  ور  ذ أن ا

ة  اث  ور و% 23ا ظام% 14ذ ا ة  ا ر ة  ار ة ا ر ة ا   .اث  ا

                                                             
، ص - ، مر ساب خا بد ا   .صام 



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

د   ة أو و ى  ر  ة أ ة طو دت درا اه أ ي  ا درة  13و 11و طور ا ة 

ة ا ھوا وى ا ي ا وا ة % 5ة  ر در ا ة  6ـ) sprint(د  ا ة  ار ا  أ

ھا  ر  ي   اھدة ا  grodijnovsky et al 1980.(1(ا
  

ة - 3-7- 5 ر ر ا طو   :طرق 
رى    ر ا ا ة ا ا  ا ر  طو ة ا ة ا د ة ا ا ر ا ا ة   ر ر ا د 

ة  ة و ة ورا ةھا  ان   وظ إذا  ر و ي   ا ة ر ر ر  طو   ا 

ط ة ا اف ا ة  ا ة وھيا ر ر ا طو طرق  اك  ا اط وھ   :ة ا وا

ة رار ة ا طر دة : ـ ا ر ا ز   ھي  ھا  وا أ ة  ر ر ا طو ة  طر ھدف ھذه ا و

ده ا ى  ذي  إ ة وا ا ة و ھزة ا ا ى أ رة  ا ورة  ر  ؤ ھي  ذ  ى 

د  دث ظاھرة ا روض  د ا إذا زاد  ا دوث ا  ى  ؤدي إ ا  ي  ھاز ا ا

ة ا ت ا ي ا را  ا  ة و طا ك ا ھ ى ا ؤدي إ ا  ي    .ا

ة  و ھا ا ة  طر رةو ھذه ا دة  ة و ا دة  ط  ر   دة ا دة و   2.  ا

ي ا دول ا ي ا راري  در ا ا ا   :  

راري :05ر دو در ا   3:ا ا

ة طر ة  ا را   دة ا   ا  رات ا

در   ا

راري   ا

ة ة طو رة را   ط 

ى 3    د 5د إ

ة ا ـ   .ا

ادة  ز ا    رة 

ى 2  د6ا إ ز   ا و 

ا5  ر   .د 

ي وا   رار  أي 

ى 1    .رات 6إ

ة   ا ى% 90دة    إ

ـدرة% 100    

رد   .ا

  

ة او ة ا ي : ـ طر ة  ة ا ا ة ا ا ا ى ا ة  ار وى  ط  ارة   وھي 

ة  ر ر ا طو رك  ةا ر ة أو ا ا رھا ھي. ا طو دم  ي  ا ا   :و ا

ر ى طول ا زام  ي  وطة    ر ر  أداة  ري ا   .ـ ا

در ى  ودا  ر  ري ا   .ـ ا

                                                             
 - Cha les, M.thie auld, Pie e Sp u o t Eds , L’e fa t et le spo t i t odu tio  a u  t aité de éde i e du 

spo t hez l’e fa t, De Boe k U ive sité, , p , . 
سكندریة،  - اء، ا و ریاضي، دار ا تدریب ا م ا ي  حدیثة  اھات ا ت   .، صأمیرة حسن محمود، ماھر حسن محمود، ا
مر ص - س ا   .ن



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

دة ا ة ا ادة   : ـ طر دى ا ارة   ة وھي  ر ر ا طو دة  ا ات ا در ا ى  و

ادة وى ا ة ا ر وق ا ي  ا ر ة ا ر ادة  ز ة  ا رات ا ؤ ي .  ا ا ا و ا

رھا ھي طو ي    : دم 

 ة ا  .طر

 ر ة ا ر ادة    .ا

 در ى ا زو  ري   1.ا

ــة -4- 5 رو  :ا
ة - 4-1- 5 رو ا : ر ا دى ا ل ا ة   ر رك  ى ا درة ا  ة  رو ا د 

ة  ة، و ة ) Flex(ر ا  ي، أ ا ) Flexibility(ي ا ة  ـطاط ة أو ا رو ي ا ـ ھي 

ة   ي  ة ) MuscularFlexibility(ـ درة ا ى  ة  ة ا رو ة أو ا طاط ى ا

ھا دى   ى    . أ

ة ر ا  دى ا ل ا ة   ر رك  ى ا درة ا  ة ھي  رو أن ا ول    .و ا

  ، ا ة ا و ا أو  د ا ي أ ة  ر دى ا ي  ة  رو ى ا ات إ ر ر  ا و

دود  ة دا ا ر ا و درة ا ة   ط درة . ا ى  د  ة  رو ول أن ا و ا

اط ات ا ا ا  ة و ر ا اص  ا ا طة  طة ا ر   2.ا

ة - 4-2- 5 رو ة ا   :أھ

 ا ر ا و د ي  ا ر داد ا ى إ رى  ة ا د ات ا ى ا  . 

 ة ر ھارات ا داء  ان ا اب وإ ة ا ر ى   . 

  ى د  ھدا ذل أ  داء و ة وز ا طا ي ا اد   .ا

   ات ا ل  ا ى ا د  ، ا(ا  ).ا

 ات دون  ة  ر د ا ر ظھور ا  أ ى  د   .ا

 رة ؤ ة و ا ا ات  ر ي أداء ا رة  درة   .ھ 

 ا ة  ة وا ا رأة وا ا ة   راد ات ا ر ا  ,طو

 ة ط ھا ا ر ى  ة إ ا ا ا ودة ا ى  دة  ا  3.ا

 

  
 

                                                             
، صمھند حس - ا، مر ساب خوا   .ین بشتاوي، اخمد ابراھیم ا
ریاضیة، ط - تربیة ا ي ا ختبار  یاس و ا رحات، ا سید  ى ا نشر، مصر، ی كتاب    .، ص، مركز ا
، ص - ، مر ساب خا بد ا   .صام 



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ا :06ر دو ة  ر ا ا ي  ا ھا  وح  دوران ا ات ا   :ر

ة  ا  م ر ة  ا ر   وع ا

ذ   1 د  Hip ا ة ا ط/ا(رو ة  )ا   طو

ر/ر /د  Shoulder ا   2 ة،  دو ا ة أ   ؤ

دم   3 ة   Ankle ا د /رو ط/ا(ا ة  )ا   طو

وع   4 ة   Elbow ا   طو

ة   5 ر  Knee ا
د  ة ا ط/ا(رو   )ا

ات دورا   و ا
ة   ر

د   6 ز ة ا ظ  Radial ulnar 
ارج دا وا  ...  

  )ر/د (
ة   ر

دم   7 ة ا ظ  Sbtalar  ب ا/ا ة  ا ا   أ

ري   8 ود ا  Spinal Columا

ة رو د / ـ    )ط/(ا

ي  ا اء    /ـ ا

  ـ دوران

ة   طو

ة ا   أ

ة   ر

  

ة - 4-3- 5 رو ي ا رة  ؤ وا ا   :ا
ة     ر دى ا ر  ا   ة   لآ ر وى ا  

ا  ر  رد لآ ھا    راد  ة  ا رد روق ا ھا ا ري،  ود ا ة ا ر ذ  دة،  ا

ھ   ر ا  ى ذ  اف إ ا  اط،  ة وا ورا وا ا ـ ا ت  ة ا رو ط  ر

وا  ا ،   ا ة ا ر ر و ، وا رارة ا د و ة وا ت وا طة، وا ر

د  د ، و ا  ا ة  ا ة ا ر ى ا ر  ر ؤ ا  ة ا  ر وى ا  ا

ة و ة ا ر اء  رد أ ة   ة  ة ھا رو   .ا

وى   ى  ى أ ول إ و ھ،   ا و ھ و ا ى  ة ا  ر دى  د  و

ة  طاط ل ا ة   ر طول  Plasticا ة ا طاط د ا ة  elangetiemelasticو و ى 

ة   .ا

ي  ة  رو ر أو   ا ت  رارة ا ة  ي در ر  إن ا ى ذ  ة إ ا ا و

ون و% 20دود  ا  د ادة  ة، و رارة ا ة  ذوي ا رو ر  ة أ ر رارة ا ذوي ا

طول  ى ا ر إ ة  رو ، و  ا ي ا ة  ر وى ا ھدد  اد   را  أ  ھذا 



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ات  ر اوب  ا ة   ا ا ا ھا  ة  ة ا ا ا ة، أ ز ة ا ؤ  ا

ي ھا ا د    .ز

رارة ا ر  أ ت  ة ا رو راد . ا أن  را  ا د  ا  إ أداء ذ  ون  و

د دورة  طاع  رة  ا ات  ر رو"ا ا " ا رارة ا  ة  رو در ر ا  

ة  طو ة ا طاط ة وھ Plastic Elongationھ ا رو ى ا ر  ؤ ر  ا آ اك  دار وھ و 

ة  رة  ا إن  ت  ة ا ت وأ ول ا ا دا أو  واء  ھا دھون  ي  ة ا ا

ط ا اك   ة  ا دھ   .ا

ة  ة ط ا ظة  ا ظ  ال   ر ر  ا ة أ رو ھ  د اء  د أن ا ا  و

ي ا  دم  ھ  ا د أ ا  اة  ة  ا داد  ة ا ة  Softitissureا رو ة ا وذ 

  1.د ا

 ، ة ا وب ا ا أ ة ھ رو وى ا ة  ي  ا  ا أ ا  اط ھ ي ا وا 

ة  طاط د ا ت  د أن ا ي  د اط ا ة ا ي و  د ار  Elasticityا و  Tendonsذ ا

طة  ر ي Gamentsوا دھون  ة ا ي  ادة  ة ز ر دم ا ا  ذ  ر و طة  ر ا أن ا  ،

ي ا ة  ر وى ا ي   ا ا ي   ة وا   .ا

ة   ام ا ذي   ا د وا ة وا ة ا ذي ا رر ا ى ذ ا اف إ و

ي ا ة  ر وى ا ى  ي  ر  ھ أ   2.ون 

ة - 4-4- 5 رو ر ا   :طو
ورة    ر  ؤ ات  ر ارة   ة وھي  طا ات ا ر ة ھي  رو ر ا طو ة  إن أھ و

ى  ؤدي إ ا  ھا  رو ة  ادة در ان ز رة  ة ا ة ا و ت أو ا ى ا ة  ا ا

دى أو ة  ات ا ر ى أداء ا درة    .ا

ة    رو ة ا ة  ى  ا إ ا ة أ طا ات ا ـــ ــــر ھــــدف  ى و رة  ة  در و  ي  ا

طاط  ة وا طا ى ا ت  طة وا ر ار وا و ة أن (...) درة ا وث ا د أ ا و

ار  و طة وا ر ادة ھذه ا ي ز ر  در  ھ  ة  ا ة ا ة ا طا ات ا ادة ر ز ا  

ا ة ا رھا. رو طو ا  دة أ اك    :وھ

ة ا ة ا رو ات  ر د : ـ  ا ا أو ا ر  يء آ زء  ا أو أي  طة   وا  

ة أو  د ات  ر ؤدى  دون  ي  ددة، وھي ا ة  رة ز ة  ط ة ا ة، و در د و ا

ة أو  داد ات ار ةر زاز   .اھ

                                                             
، ص - رحات، مر ساب سید  ى ا   .ی
، ص - مر س ا   .ن



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ة ر ة ا رو ات ا ر زاء  ا : ـ  ة أ و زء أو  ر  ؤدي  ي  ات ا ر ھي ا

ات زازات ودورا ات واھ ر ر...ى   زء آ   .ا  دون  أي 

ة ا ة ا ر ة ا رو ات ا ر دى : ـ  ى  ى أ ذي  ا إ زء ا ة ا ر طة  وا  

ا ا ي  طير و اء ا ا دم ا ة   ر ة ا اذ   .ه ا

ة د و د  ا ة و رات ط ال و ھزة  أ دوات وا ھا ا دم  ي  ات ا ر   1.ا.... وھي ا

ي  - 4-5- 5 وا ا ةا رو ة ا د  ھا  ا را  :  

 ات ر اء  أداء ا ا ام  ھ  .ا

   ي داء  ھ رورة أن  ا ي   ھ ا ا دى   ى  ى أ ر إ

ة ر  .ا

  ا اس  ة ا ا ة أو  ا ا ا ي ا أ  اس  ة ا ا ي  داء  رد  ا و ا

رھاق  .أو ا

  ا طة ا ت وأر اب ا ى   ا  در ا ا ة  ر دى ا ادة  ي ز درج  ا

 2.زق

ا ا - 4-6- 5 و ةا رو ة ا ي  ة    :د

 ة طا رھا: ار ا  . ذ

  ھاز ة  رو ة ا ة  و ھزة  اك  ا ة، ھ ردد ة ا ر ا ھزة   دام ا ا

 ة 

ة  ا ة إ ر ى  ؤدي إ ھزة  ة  ا ردد ات ا ر دام ا د ا وض و  . ا

 ة د ة ا د طرق ا ر ا( ا أ ة ا يطر ا ت   ) ھر ة ا ة  إطا ؤو

  طر 

ة  اف ا داد ا ة وإ ا ة  طاط ات  ر ى  ؤدي إ ا  ة  ا ھر ات  ة   ز ا و

ة ا ات ا و ي ا دم     .وھذه 

ھا ة: زا اد طرق ا ة   أ  ا ا ي، ا ر ز ا   .ر ا

ي: ارھا ا ر زال ا د ا ة  ا ى ا  ر  أ   3.ھا 

  

  

                                                             
، مھند حس - ا، مر ساب خوا بشتاوي، احمد ابراھیم ا   .ین ا
، ص - مر س ا   .ن
، ص - مر س ا   .ن



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ا - 4-7- 5 دى ا ة  رو ر ا   :طو
ي    دم  ان  ا ي ا ذ  أ زة  ة و ھذه ا رو ا ة  ا ة  ال  ط ار ا ز 

ة  رو ى ا دة إ د ا  ز  ور  ذ ة  ا ة و راھ ة ا ر ى  ول إ و د ا ا ا  ادة  ة  ا ا

ال  ط ى ا ، وإ د ذ وى  ى ھذا ا دا إ ى و  أ و ة  ا درا وات ا اء   أ

ا ى   در ة  رو ة ا ى  11دون  ى  12إ طء  ادة  ز ى ا ة إ رو د ذ  ا ة و

ة راھ ة ا ون ا  .ر ر، و ا أن  ادة ا درج  ز ا ة   رو ا طة  و ھذه ا

اج  ھ  ة و وة ا وام، ا ت، ا ادة  ا ى ز ا إ ور را ذ د ا ة  رو ان ا ي 

ي ھذا ا  ة  رو ر ا طو رھا  طو ة  ر ل ھذه ا ال و  در  ى  ة إ رو ة ا

را ا زأ   زء   ة  رو ر ا طو را  ون  ھذا  ر، و ي ا ا ھ  ھ  ون أ ر 

ة   ز  در ة، و ار ة ا ة ا ا ر وع ا ظر   رف ا ار  در ا

ھ،  ول إ و ذي  ا وى ا ى ھذا ا ظة  ا در  ھو ا ھدف  ا ون ا ة  رو ا

دى و د  ي  ات ا ة  ا رو ة ا ر ة  ھا ور ا ة  ا رو ى ا ظة  ا ر ھدف ا

ا ھا، و در  دم ا ة،  ر ي  ا ر رض ا ة  ھذه ا إن ا  ي  ةا   1.ا

ر  طو د  در ا ة ا دا ا  و ا ر ھي ا ي ا ا ر ر ا ى   و را ا ر ا و

و ا ى  ؤدي ذ إ  ، ا ا ة   ة  ا ة ا رو در ا ى  ز  ر ا ة و رو

ر  طو ى  ي أن   ط ھ   ا  ، ھا  ق  ط ي  ا ة ا ا ة ا ا دة ا ا ا

ة ا ة ا رو ھا  ا ارة  دة  ا دون  ة  ا ة ا رو   .ا

دأ ا   ا  ھ  ا د د ظھر  ي،  ادة ا ا ة وز و ت  و  ي  ار 

ي  ور، و ذ ة  ا ة  راھ ة  ا ا ة ا ر ي ا ى  وى أد ى  ة، و ھذا ا إ رو ي ا

ا  د ة  ا ر  طو ة  ر ة  راھ ة ا ر ر  ھ  د و داء ا ي ا اث  ر ا و   ا

ات  ا ون ا ر ا ة  راھ رة  ا ة ا ر ل ا رة، و ة  ات ا

ات  ا  ر  أن ا ا ور  ذ ة  ا رو ى  ا درا أ اث  رة ظھر ا  

رق  ا ف       ــ ا د أن ھذا ا ؤ ة  ظة ا ة، وا ر ي ي ھذه ا ات   وا

واء  رد  ة   ا ة ا رو در ا ة  ى أھ د  ؤ ھذا  اة، و ر طوال ا ة  رو وى ا

ة ر ي ھذه ا ي  ا ر ر ي أو  ا ات ر  2.ر

 

  

                                                             
بطل  - ة ا صنا متكامل  تدریب ا سة ا سكري، س ، خیریة ابراھیم ا ابر بری ارف، مصر، صسنة، ج -محمد  م   .، منشأة ا
سكري، مر  - ، خیریة ابراھیم ا ابر بری ، صمحمد    .ساب



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ا ھا  ا دا ي  ا ات ا ر واع ا   :أ
دى  ة  رو ة ا ي  ا  ھ دا ان  ا ان ر و اك  اھ ا وھ   :ا

ة  - ة ا طا ة وا رو ات ا  .Ballisticر

ة  - ا ة ا طا ة وا رو  Static.1ا

ة -5- 5 ــا ر   :ا
ة - 5-1- 5 ا ر   :ھوم ا

ھ    رض  ا  ا ا و ر ي  ر اط ا ى  ا درة  ھا ا أ ة  ا ر ول ا د ھ  

رات  ات وا ط ظروف وا ا  دة و د ات ا ر ادة ا ى  وإ درة  ى ا ة إ ا ا ة  و ا

ة ا ة ا ر   2.ا
  

ة - 5-2- 5 ا ر ا ة  ا ار ا   : ا
ة ا ا ا ي  ة  ر ة ا ھو دى و ر   ھا  أ ـارو  ھا    .ر

ھا  وم  ي  ات ا ر د  وا ا ى ا درة  ھا ا أ ـا  ھا  ر زء و ھ أو  واء   رد  ا

ھ  .  

ات  ر ى أداء ا درة  ھا ا أ ي  ور ازا ھا  ر   .دى واا 

درة  ھا ا أ وي  ا  ھا  ر ةو ر ھ  زا اه ا أو  أ ر ا ر . ى  ھا ا الآ ر و

رض  ي ا واء  اه  ر ا اع ا أو  ر أو ة  ر ھا  ى أ درة  ھواء  ا ي ا أو 

ة ر ھارة ا داء ا ر وا  د ا ي وا ر داء ا ي ا ة ا    3.ر

ة - 5-3- 5 ا ر ي ا رة  ؤ وا ا   :ا
ة وھي طرق  ة  ا ر ي ا ر  ؤ دة  د وا  د    :و

ة  اط ا   :Stomato typeالأ
ي ط ا ة وذوي ا ا اص طوال ا ى ا   ا ة، و ا ر ار ا ى ا ون إ ا 

ة،  ا ة  در ة  ا ر ى ا ون إ ة  و ت  ھ  د ذ  ة وا ا ار ا طول و طي ا و إن  ذ 

ي  ط ا أن ا ول  ي  أن  ط ا ي ا  mesomorphsو  ا ط ا وا

meso-ectomorphs   ط ا ا ا ة، أ ا ر ر ا د(وا  ectomorphsون  ) ا

endmorphs دة ا ي ھذه ا اءات  د ا و ة، و ھذا  ا   .أ ر

  

                                                             
، ص - ة، مر ساب مراھ ى ا ة ا و ط نسین من ا ریاضي  تدریب ا تي ابراھیم حماد، ا   .م
ریاضي، ط - تدریب ا حمید، محمد صبحي حسنین، اسس ا بد ا ربي، مصر، كمال  كر ا   .، ص، دار ا
، ص -   .امیرة حسن محمود، ماھر حسن محمود، مر ساب



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ر وا   :Age and Sexا
ى   ا  دار  ار  ال ا ط ة ا ا د ر ة،  12ز راھ ي  ا ول  د رد ا ة،   

ھا د ا و  و ال ا ة ا ر ى  وا إ ى  رى  رة أ ادة  ز ي ا ة  ا ر دأ ا رة  ء  ھذه ا

ان ي ا ھ  ا دأ ر ة  وات    .د 

ة  ا زداد ر رة  د ھذه ا وغ، و ا  ا ي   ات  ھ  ا ا ي ر ر   ا أن ا أ

ات  ة ا ا ى  ر وى أ وغ(ا    ).د ا

د  زا وزن ا   :Over weightا
ا    ھ  زا ي  وأ ذا ور ا د  ا ز ھو  ة،  ا ر رة  ا ا رط  وزن ا  ا

اع ا ر أو ة  ر ذ   ة  ت، و اض ا ة ا   .ر

  :Fatigueا 
ھ  ن ا  ة،  ا ر ھاد  ا وة،    ا وا ة  ا ا ر ات ا و ى  يء  ر  أ

وا دان ا ى  ة إ ا ؤدي ا  ا  درة  ة، وا ر ة ا ر  ،   1.ز رد ا
  

ة - 5-4- 5 ا ر   :ات ا
ى ة إ ا ر ظر :  ا ا ھة  ا  و ھ ا   ر د  ة، و ا ة  ا ة، ور ا ة  ا  ر

اء ا... ا ا  ي )Manel)1979أ ا  ة  و و ور ة ا ا ة  ا ا ر   : ا

ة ا ر ا   :  

ى  ي إ اط ا ي ا ة  ا ت ا ة  ا ا ة ا و و ور ة ا ا ة  ا ا ر ا ا  

ي ا  ام أو    :ة أ

رة ت ا ات ا ر ة  ا ة ا ا ر ة : ا ر ي ا ا ا  رك  ى   ة  ر ا

اب  ي أ و  ي، وا ر از، ا ي ا ة  ى ا دوران  ، وا د ى ا وف  و ى ا واز و ا

ة ا وى، ا   .ا...ا

ي ر داء ا د ا ا  ة  ات ا و ة ا ا ھا  رك  ي  ات ا ا   . ا

  

 

  

  

  

                                                             
، ص صام - ، مر ساب ابر بری مي، محمد    \.ح



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ة :04ر   ا ر ا    .1  
  

طة و ت ا ات ا ر ة  ا ة ا ا ر   :ا
ة   ر ي ا رك  ى    د  د ي ا ا  رى  رة دون أ ة ا ات ا و  ا

ة   رة ا ى ھدف  و  رأس، ا ا رة  رب ا و   د، وا دم أو ا رة ا ي  ى  ر ا

ى ز    .ا

رة ت ا ات ا ر ة  ا ة ا ا ر   :ا
د أو   ت ا رة،  ت ا ة  ا ر ي ا رك  رأس    ر أو ا ا

رأس   ا رة  رب ا دم،  ة أو ا رة ا ي  د  ا ة  راو ھا أو ا ا رة و ط ا ط ي  ا 

ات رة  ا ة ا او ات،    .ا

داء    ي ا ة  ار ة ا ات ا و ة  ا ا ر ط ا ا ر رى أن  دم  ا  و

ة  ا ر وى ا ف  ي،  ا ر ة ا ات ا و ا ة  ا ة ا ا ر اج ا ھا،    

رة  ة ا ا ة ا ا ر وى ا ي  ھا  داء  ي ا ة  د وازن وا وا وا ر  ا دى أ ى  إ

رة طة وا و ة ا ات ا و   2.ا

ا - 5-5- 5 دى ا ة  ا ر     :ة ا
  ة ا ر ة ا د  ھا  ا را ة   ااط ھا  :دى ا

ا دى ا ة  ا ر ة ا د  ار  ي ا و  ي  أن  ة ا ھا اط ا ة  ا و ي    :ا 

و ا ة وا ا ة وا د ى ا ر  ي أداء ا ز  ر   .ـ ا
                                                             

ربي، مصر،  - كر ا ریاضي، دار ا تدریب ا   .، صبسطویسي أحمد، اسس و نظریات ا
، ص - مر س ا   .ن

رشــت ةــاـسیم مانیــــــــل   

خــــــ ة ا رشــــا صةاا  

كبیـــرة عضــــلات ا  با
خــــــ ة ا رشــــا صةاا  

عضــــلات ا متوسطةبا  
 

خــــــ ة ا رشــــا صةاا  

عضــــلات ا صغــیرةبا  



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

ر ر وآ ة    ا ة  رة را ون  ا ال ا   . ـ أن 

ات  ر ؤدي ا رةـ  أن  ا اع  د ا ة  ا ر ى ا ھدف إ ي    .ا

 ا ة  ا ر ات ا ر ار  د ا ھا  اد  ر  :اط  ا

وا ة وا ط رات ا ز وا وا م وا ة  ا ر ة ا ر ات ا ر   .ـ 

ھا دو ات و ا ي  ة  ر ھارات ا ات أداء ا ر   .ـ 

ذراع أو ا ا داء  ات ا ر ةـ    .اق ا

ھا و  ا وا طھا  ة ور ر ة ا ر ھارات ا ات ا ر   .ـ 

ا ادة  ر ا دة أو  د ات ا ر أداء  ا ز  ي  ات ا ر   1.ـ ا

ة - 5-6- 5 ا ر ر ا   :طو
ھا وھي اد ى ز ة   وھر اك أ  ة ھ ا ر ر ا   :طو

وى  ي إذا ا در ا ا ر ة ا دا ي  دة  ة وا در دة  و ة    ا ر ات ا ر ـ و 

ة ا ر ر ا ر  ا آ ر   . ى 

ة د ة ا ا ر ا ا ر  طو ط  ر ة  ا ر طور ا ن  ة،  د ة ا ا ر ا ا وى  اع    .ـ ار

د ھارات ا ى  ا ر  ر  ي  در  ر ـ ا طو در  د أن ا د و ة و ا اء ر ة 

در  دى ا ذي   طور ا ا ا  ا ره  طو ره   أ ون  ر  أ ر  ي  ة  ا ر ر ا

ر و  ة  ا ر   .ى ا

ة ا ر ر ا طو   :و أھ طرق 

 ة ا ة ا ا ر ر ا طو ي: طرق  ا  ون  ا ة  ا ا ة ا ا ر ر ا  : طو

ةــ  ا ر ر ا طو دا  ھ  وا وھو  طور ا ھزة  ى  ا در    .ا

ة ا ة ا ر ط  ي  ة ا ا ر اب ا ة ا ار   .ــ 

 ة ا ة ا ا ر ر ا طو يو: طرق  ا  ون  ا ة  ا ا ة ا ا ر ر ا  :طو

ة زرو ي  وق أرا ز  ة  ا اد ر ا ظروف  در    .ــ ا

رــ  اه ا ا ر  ة  ا رورة  در    .ا

ي ا ر ا داء  ا ة  ا ر ات ا ر ى ا در    2.ــ ا

ھ  ا ا وھارا أ رى  ةو ا طرق ا دام ا ة ا ا ر ة ا ر  طو ة و د    :د 

 رى د ا ا رص  ي ا ر أو ر ي ا ر  ر ي  داء ا  .ا

 ي ا و ا ي ا راب  ة ا ر ي  اع  ر ات  ا ر و ا ة  ر ي  ر   .ا

                                                             
، ص - ة، مر ساب مراھ ى ا ة ا و ط نسین من ا ریاضي  تدریب ا تي ابراھیم حماد، ا   .م
بشتاوي، ا.- ، صمھند حسن ا ا، مر ساب خوا   .حمد ابراھیم ا



ة ووظ ور ة و ا ر ا ا  ا
 

 
 

 ة دم أو ا رة ا ي  ة ا  ا اص  ر  إ راء ا ة  ا دود ا  ....ر ا

 ا وا ا و ا ا و ا و أ ا ر  وب أداء ا ي أ ر   ....ا

  ات ر ر  ا ة ا ا  .ا

  دة د ة  ر ھارة  ا  أداء  د  ھ داد أو  ة دون إ ر ات ا ر أداء  ا

ھارة اطھا   ار

ا داد  از دون إ ي ا ة  ر ة  ھا أو أداء   .  

  دام ة أو ا ھزة  ى أ از  ھارة ا أداء  ر  داء ا ادة  ر  وا   

ة  ة 

ة ي د ا وزان    1..... ا

  

  
 

                                                             
ریاضي- تدریب ا ي، ا بصیر  بد ا ، ط...ادل  تطبی نظریة و ا تكامل بین ا اھرة، و ا نشر، ا كتاب     ، ص، مركز ا



  

  

ص ا   اا

ة ھ راءات ا ا   إ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

ان  ا  ھ ي،   ھ ا د  ا اة ا ل  ر إ   ي   د  ا ا إن ا

ة د اھ ا ة ا ى  و  ا  ة ا إن   ، وع ا   .و

ھ ا  - 1  :ا

ھ    ال ا ا ا ھذا  ي  ذي ا  ھ ا وع و ھو ا و ة ا ھ ط ء ي و ذ  و ا

ا ي  ا الآن  ا ھو   ي   ات ا درا اث و ا ان او ا  ظواھر اول ا ة ا

ھا و ظات  ات و ا و ا و ادوات  ا ھ طر دم ھذا ا ة، و  ا  ا داث و  ا

ة و ا ا ظة و ا دث ا   .اءات  ظاھرة أو 

ظواھر   ى و ا ة ا و وث ا ى ا ات و  ا دم  ة و  راھ رة أو ا ا داث ا أو ا

ة ھي  ر ة ا طر ن ا رات  ة  ا ات ا وا و   ا ي ا ة  ا   

د  و وب ا ة ا ات ا و. اف ا ة و  ا ة  ھ ة ا ا ي  ات  ا ة  و وث ا ر ا

رة  ول  دان  ي ا ري ا    .ا 

 :  ا  - 2

وع    و ة ا ا ى    ھا  طوات وأ ار  ا  اھ ا ة ا ر ر 
ھا  ي  ة ا ظواھر ا وع  ا ة، و  ا ھو  ة  ة  طر ھ  ا   

ة،  ر راد أوواص  ة ا ا دم  ا  ي  ون  ر ذ    .ا

ا  ذي  طةو ا ا و ة ا ر ذ ا ا ھو    .ھ درا

 :ة ا  - 3

ور  أ ذ ذ ا دد ا ان  وى  ذ  ذا  126ة ا      دد ا ان  ا 

اث   .ذة  131ا

ة  طر ار  د  ا ةو  وع ط و ا ة  ا ة ا ر ة ا اة ا را   .وذ 

 :الات ا  - 4

ي  -1- 4 ا ال ا ة : ا درا ر ھذه ا ط أ ة  اتو ة و   .ا

ي  -2- 4 ا ز ال ا   :ا

رة  ي ا د   ي  ط ا ا ة  ى 01/10/2014 ا   .14/05/2015إ



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

 :رات ا  - 5

را   ة أن   ر ھا    ا أ ر  ،أو أ ا ة  ا ة ا ا  ؤ 

ر و ھا   ر ا  ي  ات ا ر   :ا

ر ا  -1- 5   :ا

ر ھو  ر ا ، أي  ا ر ا ي ا ر  أ اس ا ھ  او ذي  ر ا ر ا ھو ذ ا ان ا

ا ر ا دل ا ى  ؤدي ا ذي  ا و ھو ا ا ھ ا ر ذي  ر ا   .ا

ر ا ة و  ا ا ر ة و ا د ة ا ر ة ا ي  ا ھذا  و و ي   .  

ا -2- 5 ر ا   :ا

ھ ا   ري  ذي  ر ا ول، وھو ذ ا ا   ا ر ا ا ا  ھ ا ھ  و 

رات اس ا   1.أ 

ة ووظ ور ا ا ا ھذا ھو ا و و ي  ا  ر ا   .و ا

ا - 6 و طرق و ا ةا د دام  : ا ا ا ھذا  ي  ةا  ا طرق ا  :ا

ة  - ظر ة ا درا ة ا ي(طر را و  )ا ا

ات ا - ا ة ا ةطر ر و  رو

ة - د ارات ا ة ا  طر

ة  -1- 6 ظر ة ا درا ة ا ي(طر را و   ):ا ا

رة  ا ة  ھا  ي  ات ا و ي  ا ھداف  و   ى  ا ا ي  وع و ا و ا

ة ة  ھ  طا رض ا وة  ا  ر   .ا

  

 

 

  
                                                             

حمداني وآخرون، مرج سابق، ص - ق ا   .مو



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

ة - 6-2 ر و رو ات الا ا ة ا   :طر

طة  و ة ا ر ذ ا ة  و و ور ا ا د ا د ا   ر و رو ا ا ا ر  ة  راء ا ا  د 

  :و ھي

طول -6-21 ر :ا و اد ھاز ا طة  وا طول  اس ا و  و ة ا ذ و ذ ا ذاء ،  دون 

ر، و و اد ھاز ا ي  رأ ا ا ة  ان  ظھر وا ان وا رد ان، ا ان  ة، ا ا دل ا

ي ا ا ى  ان  ذرا ام، ا ى ا ظر ا ى ا وا ودي  رأس    123.ا

وز - 2- 6-2 ا :نا ذ  ذاء،  ا دون  ر و روال  ط  دي  ر ذ  وزن وا   ا

رب  ى ا وزن ا ،  ا د ا ا ى  وزن  ا ا وز زان  دة ا ا   4غ 100ي  

طات  - 3- 6-2   :ا

 ذراع ھ:ط ا و ة، ا  ر ة  اض، ا د ا د  ط  ر    .ا

  دط ا ة :ا زاو ر  ة ا ر ة  د ا ا ط  ر  ى° 90ا   .و ا 

 ذ ة:ط ا ر ذ  ت ا ذ ، ط  ر    ا

 اق ة :ط ا ر وس،  ا ة  ون °90و ت  اق، ا ة ا ا ط  ر  ، ا

ة   .ر

طار  - 4- 6-2   :الا

 ذراع ي  طر ا ة  :ا زاو د و ا  ظ ا ي  ة   ا ة وا ° 90ا در

وص ھ ا اه و   .ا

 د ا ي  طر ا دودة و ا  :ا د  د و ا ز رة و ا ي ا ظ ة   ا   .ا

 ذ ي  طر ا ة  :ا زاو ة  ر وس و  ا ة ا ذ  و   .°90ؤ

 اق ي  طر ا رة ا :ا ا وق ا   .اس  ا و 

  

  
                                                             

دین رضوان، مرج سابق، ص -   .محمد نصر ا
  .مرج سابق، صمحمد صبحي حسنین،  -
ھزاع، مرج سابق، ص -   .ھزاع بن محمد ا

- B uce Cogill, Guide de Mesu e des I dicateu s A th opo ét i ues, Food a d Nut itio  Tech ical Assista ce, 
ashi gto , , p  



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

د  - 5- 6-2 ا ا   :ا
 ي ا ة :ة ذراع ا ي  ) vertical(ة رأ رأ  ة ذات ا وق ا د  ي ا

ة ر ة  دا، وا ر  ون  ا ، و  ر و ا ة  ا ا   .ا
 ي ة  :ة ذراع  وق ) vertical(ة رأ د  ي  ي ا ث رؤوس  ة ذات ا ا

ة  دا، وا ر  ون  ا ، و  ي  رو وء ا ي و ا ر وء ا ة  ا ا ا

ة   .ر

 د ا ة :ة ا ر ة ا و وص ا ا ذ ا و ة  و د ) vertical(ة رأ ي ا

ة  ا ا ي  ا د  ا ة ا ون وق  ، و  ر ر ي و ا  ا

ةن دا وا ر ة    .، وا

 ذ ة  :ة ا ة  ) vertical(ة رأ ا ي  ا ذ و  ة  ا ا ھة ا ي ا

ذ ط  ر  د ا ورك  ة و  ا ر     . ا

 اق ة  :ة ا زاو ة  ة  ر وس، ا ة  ي و وص  ة. °90ا ود ة  ة( ا ، )رأ

اق ة  ھة ا ط   د  اق،  ط  ر    .د أ

 صدر ة  :ة ا ا ة ) diagonl(ة  ا در  ة ا ط و  ي  ا وھ ط ا ي  ا

ط  ى ا رب ا و ا ون ا ال و  ة ا(ر اء) ا ة    ا

 ط رة  :ة ا ا ا ى  ة  ي (ة ا وا ھا2د   (  

 ظھر ظ ا(ة ا وح  ة  ):ا   ا ى ) diagonl(ة  ة ا زاو وح  ا ظ 

ري) 2-1(ا  ود ا اه ا   .ا

 وي ي ا ر رة :ة ا ا ة  ر ظ ا وق  ة  ا  ة 

 

 

 

 

 

 

د: 05 ر  ا ا ا اس  ة  ر وا ا  ا



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د: 06 ر  ا ا ا اس  ة  ر وا ا   ا

ة ا ادلات ا  1:ا

ة ة ا   :اب ا

ة ا ة ا ا ا ا ات ا ا ى  اء  وص   ة  ة ا ر ا اق، : (د ذ،  د،  ا ذراع، 

ط وظھر   ) در، 

ة ا ة ا اد   :و ا

D= d×s×k 

D : ة ا وم ا د ة ا   )( ي اوا

d : د ا ا ا ط     )(و

S  : ة ا   )²م(ا

K : اوي   1.3ا و 

                                                             
- Mateigka J.  . The testi g of physicalefficie cy. A e ica  jou al of physical a th opology, ° . 



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

وع d: ا أن ة  ى   اوي ا د  ا ا ا ط   ى و ة  ة  د ا ا ا  6ا

ةو ا ة ا طر ا  : 

d= 1/2∑(d1+d2+d3+d4+d5+d6)/6  

d1:ظھر   ة ا

d2: ي(ة ا ي+ذراع ا ي   2) /ذرا

d3:د ا  ة ا

d4:ط  ة ا

d5:ذ  ة ا

d6:اق   ة ا

ة ة ا ة  و ة ا   اب ا

MA%= (D/poids) .100 

ة ض ة ا   :اب ا

ة ا ة ا اد دام ا ا رى   ات ا و ا ة  ار ة  ة ا ر ا   .د

M= L.r².k 

M :ي ة  ا ط  .ة ا

L :ر ا طول    ا

r : ة دھ ة ا ط اب ا اق، دون ا ذ، وا د، ا ا د، ا طات   ا ط  زاء و

ة ر   ا

k : اوي  .6.5ا و 

ة ض ة ا ة  و ة ا   اب ا

MM%= (M/poids) .100  



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

ة ظ ة ا   :اب ا

ة ا ة ا اد ط ا ط  ي  ظ ة ا ا ر    :د

O=L.o².k 

O :رام و ا ي  ظ ة  ا ط ة ا   ا

L :ر ا   طول ا 

o² :اق ذ وا د، ا ا ذراع، ا طار   ا ط ا و   .ر 

K : اوي  .1.2ا و 

ة ظ ة ا ة  و ة ا   اب ا

MO%= (O/poids) .100 

ة  ر و رو ھزة الا   :الادوات و الا

اس   ھزة ا ةاز أ ر و رو ھاا ا، ھذا  أ ة ا  ھزة ر ةا ا ھا  ا و ى  ا

ي   ھزة ا ة  ا ا ة و  د ة وا ا ا ة راض  ط ة و ا ات ا ا ي . ا ا  و 

ا ھذا ي  اھا  د ي ا ھزة ا   .اول ا

اس رطة ا   1:ا

ات   ا ال ا ي  اش او دم  دن او ا ة  ا و اس ا رطة ا د  ا د ة ا ا

رھا س او  ر ة. ا ا ر ا ا ى ا اس  ا  ط ا ر ار ا و ا   :و

اء - ا  ر  ط  ر ي  ر ط ا ون ا  ان 

ى  - رات و  ا  رات و ا در ھي ا دات ا ون و اان    ا

ى   - در  ة  ا ا ة  ط ھا  ات و  در ة ا دا ر   ة ا  ان   در

ر  . ا

ون  - دھا  دھا  ة  طا ة  ا ر  ادة  س ام  ر دن او ا ا  ا ون  ان 

ة راءاة د  ا

                                                             
 - B uce Cogill, op, cit, p . 



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

ر - ط  ا ر  ا  طول ا

ي  - رطة ا اس ادي ا دات ا ة و ر ا  ا ة  ز ا(و ا اردة  ر و ا  )ا

ر  و اد ة(الا ا اس طول ا ھزة    ):ا

زا ر ون   وف و  و ة ا طوال  و اس ا اص  ھاز    :ھو 

ر  - دات ا و درج  ي، وھو  ي و رأ ا  ھ دا ي  ا    ا رأ

ر  .وا

ي  - رأ ا ا ا ة  ة  ا  ة ا ي(و ا ا ى ) ا ھ  ا رك  ، وو  ا

ا  ى ا ة  ر ة ا ھو ھا ھو  ر  وا رط  ان  رأس، واھ  ة ا و ھا ا  ط  و

واز  ي  ي و ا ت  ا ي  ا ظ  ي   رأ  .رضا

زان الا يا   1:رو

ى   وزن  راءة ا طي  ھ، و د ى  وف  و رد ا ط ا ا  د ر وزن ا  د ي  دم 

ھ  راءة. ا ي ا ات  ة و  ا ة  د   از 

رالأ و اس(رو   :)ر ا

ة ا  ر و رو ھزة ا د  ا ات و  دا دد ا ة، ھاز  ط اد ا اس ا ة  ا

ا و و ر ھ   :ز 

ز - ر ا  ا

رج - ر ا  ا

و ى  ز  ا ر ا دوره ا   :و 

ر  - ز   ر 

ر - ز  ط : ر  ي  د ون    ا ھذا و  ي  اه  د ذي ا و ھو ا

ة ا  ھا ا   دھ ر ا ى   ا   رات  رات و ا ا درج 

زاء  اس ا ي  دم  رك و  ر  ي، و الآ د د وا ي ا  ر ا رة  دم ا ا

رھا ر و   .و ا

                                                             
 - B uce Cogill, op,cit,, p . 



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

ر  ا اك(ا ة-ا د   ):ا

ون   رة ا  ة  دو ة  ر ارة  آ ة ا ون ى ھ ة، او  ر ا  ذرا 

ھ او  طر  او  اس  ة   او  ا اس ا دم  ة،  ر ا  ر  ا و آ ذات  

ھ   طو

ر ا د د  ا ا ا اس   ھزة  ھدف ا اط أو  ا و  ي ا د  ددةدھون  ا ة  ر و . رو

واع  دة ا وي   دوره    : و 

 ھاز  -

 ھاز  -

دن - ھ: ھاز ھار ا وا ا ھذا، اھ  ي  اه  د ذي ا ھاز ا  :و ھو ا

 ان ھ   ط ا و 

   راوح د ا  ط  ى  9ا ا   20إ ا ) ²/غ10( ²را ھا دو ى   و

  ة، و د ا اع ا  از  ى  2دى ا   40إ

   ر ذ ا ھ   30دم  ا ن  وم  ى ا ة  ھزة ا زال  ا ة و  

ات  .ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د : 07 ر  ا  ا ة   واع  دن، ر  01ر (ا  ) 02ھار

 

  



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

ارات - 6-3 ة الا   :طر

ة  راء  ا ا  طة و ھيد  و ة ا ر ذ ا ة  د ا ا وى ا ارات     :ا

ودي - 3-1- 6 زا ار ا   1:ا

ار ھدف  الا ى: ا طراف ا ة  ار وة ا اس ا ار ھو  ھدف  ھذا ا   .ا

ة ر: الادوات ا ا ة، ط ط ة  ر اور  ر    .دار 

ة الاداء ى    : طر ھ  د ذرا ر و  دار ا ام ا ة ا ط ة ا ر ى ا ذ  ا

ة  ا ا رى، و ا ة ا زة  و  وم  دھا  ر و  ا ط ا   ة 

ار   :روط الا

وة - ى  ا ز   ا

ذ - او ي  ذ ا    

، و:  ا او رق  ا ذ  ا ة  او   .ا 

ي- 3-2- 6 ز الا ار ا   2:ا

ار ھدف  الا ام: ا ى ا ر  إ ت ا د  وة ا اس  ار ھو  ھدف  ھذا ا   .ا

ة ة: الادوات ا ر ون  اء و  ر  ة  ط ة    .ار

ة الاداء ام: طر ى ا وة إ ز  ر   طة ا د  ذ  ة  ا ة  ا ر    . أ

ار   :روط الا

د - ا ا ز   ا

وف - و ة ا ون  و ز   ا

او - ي  ذ ا    

ھا : ا دأ  ي  طة ا ذ  ا زھا ا ي  ة ا ا ر( ا ھا ، ) ا طة  ر  ى آ إ

ة ا او   .و 

                                                             
قاھرة،  - كتاب، ا ید نظریات تطبیقات، مركز ا ي كرة ا مباراة  یل ا تقویم و تح قیاس و ا رحمان و آخرون، ا بد ا دین    ، صكمال ا
، ص - مرج س ا   .ن



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

رة - 3-3- 6 ار د ا ةا ط  1:ا

ار ھدف  الا اس : ا ار ھو  ھدف  ھذا ا ةاا و طراف ا ة  ار   .وة ا

ة وزن : الادوات ا ة  رة ط ط،  ا اورة  ون  ة و  ر ة  ط ة    . 3ار

ة الاداء د: طر وم  ھ   د د  ط و  ا ى ا ظھره  دا  رض  ى ا ذ  رة   ا ا

ة  ة  ا د  ى ا ھ ا د ة  ط   .ا

ار   :روط الا

ا - ا ذع ا ر ا دة  ا دم ا ط و  ا ى ا اد   .ا

او - ي  ذ ا    

ة: ا او ة ، و أ  ط رة ا ھا ا ي و  طة ا   .وم  ا

ة - 3-4- 6 ر ار ا   2:ر 30ا

ھدف   ارا وى: الا ة ا ر   .اس ا

ة طول : الادوات ا ة  ط ة  ي 30ار ا ة،  ا د ا د اع    .ر، أ

ة الاداء ر : طر ة آ ا ى  ارة ا إ اع ا د  ة  دا طة ا دءا   ة ا ر ى  أ ذ  ري ا

.  

ار   :روط الا

ارة ا - د ا ق إ  ط  دم ا

ةدم  - دا طة ا ام  دم ا  ا

ة - ر ى  أ ري   .ا

ر : ا ى آ ھ إ و ة و ا ى  ذ ا ق ا ط و  ا اب ا   .دأ 

  

  

                                                             
- Jea  Claude Pi eau, pote tialité physi ues au cou s de l’adolesce ce, EPS N°  Ja ie -Fe ie  , p  

قاھرة،  - ربي، ا كر ا قدم، دار ا ب كرة ا قیاسات  ختبارات و ا ي محمود مختار، ا   .، صحن



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

ي  - 3-5- 6 و ري ا ار ا   1:رارات x10م5ا

ار ھدف  الا ي: ا ر ة و ا ا ر   . ا

ة طول : الادوات ا ة  ط ة  ير،  05ار ا ة،  ا د ا د اع    .أ

ة الاداء ر : طر ا  ا ا و ا ة ذھا ا ط ا دأ  ارة  طاء ا د ا ة،  دا طة ا ذ    ا

ة ر   .رات 

ار   :روط الا

ارة ا - د ا ق ا  ط  دم ا

ة - ھا د   اع   . ا

ة - ر ى  ا ري   .ا

و: ا اب ا ردأ  ا رار ا ھ  ھا ة ا ا ى  ذ ا ق ا ط     ا

ة- 3-6- 6 رو ار ا   2:ا

ار ھدف  الا ة: ا طراف ا وض و ا ة ا رو   .اس 

ة طرة: الادوات ا ة،  ط ة    .ار

ة الاداء ى : طر ى أ ھ إ د و  ام  ذرا  ذع و ا ي ا رض و  ى ا ذ  طة  ا

  .ة

ار   :روط الا

ر - ي ا  .دم 

ز - دة  طرف ا ا ال   دم ا

او - ي  ذ ا   . 

ھ : ا ھا   ا اذا   ا ر، ا ة  ھ  ھ   د ا  ى ا ذ ا اذا و ا

ة و ة  ھ ا اوزھا   ة، و اذا  ا ة   .ا

                                                             
- Jea  Claude Pi eau, op, cit,p . 

ي محمد م -   .ختار، مرج سابق، صحن



ة ھ راءات ا ا  إ
 

 
 

ري ا- 3-7- 6 ا  7ار   Baquet:(1(د

ار ھدف  الا ك ا : ا ھ ى  د ا   . VO2 maxاس ا

ة طول : الادوات ا ة  ط ة  ر  60ار د    الآ ة   ا د ا د اع  ر، أ

ة  ي 5ا ا   .ر 

ة الاداء ي، و: طر ا ق   ا ط ارة ا ة وم ا طى ا ا ر  ري  ا ا ذ 

ھو ا ي ا ذ  ر ا و  ا دة  ھاء ا   .د ا

ار   :روط الا

ددة - ة ا ا ي ا ري   ا

و - ي و    ان  ي ا  ذ ا 

طاء : ا د ا ذ و  ھا   وم  ي  دورات ا دد ا ام   اف وم ا ة  ھا ارة ا ا

ق ط ط ا دة   زا ة ا ا ھا ا   .ا

ي -4- 6 صا ة ا الا   :طر

وح   ة و و ا د ا  ون  ؤ ي  ر ا ة ا  ا طات ا و اب ا رات و 

ودو ار  ة ا ار ات ا را ا  (impaired test) ( student )ا ة  ار

ور  ذ اث  ا ة ا ا و  دام  ا ا ر (anova)ا  وات ا ة  ا ا  ار  

ا ر طة  وا ھا  ا (spss 21)ا ر ة و و ذ   ( Excel 7 )و  ا  ى  ول ا و ا

ة ، د د د و ة  ا ة ا د ة p>0.05ددت ا ر د ا ا  .ون ا

                                                             
- G.Ba uet et al., op. cit.  ;  : . 



  
  

فصل   رابا ا
یل ومناقشة نتائج  رض، تح

بحث   ا
  

  

  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ات  - 1 ا ج ا ا   :رض 

ات ا -1- 1 ا ة ا ار ج  طةا و ة ا ر اث ا ور و ا ة  ذ ر و   :رو
ى - 1-1- 1 و ة ا ط. 07دول:ا و ى  و ة ا ذ ا ة  ر و رو ات ا ا   ا ا

ارات   ا
ـذ   ا

اس 
طول   ا

)(  

اس 
وزن  ا

  )غ(

ر  ؤ
ة 

ج   ا

ة  ا
ج م(ا

(²  

ة  ا
ة  ا

  )غ(

ة  ا
ة  ا

  )غ(

ة  ا
ة  ظ   )غ(ا

ور ذ   ا

ط  و ا
ي ا   7.54  16.42  11.9  1.32  19.21  42.89  148.55  ا

راف  ا
اري   1.28  3.85  8.22  0.18  3.88  11.52  7.59  ا

اث   ا

ط  و ا
ي ا   6.76  17.12  7.93  1.29  18.11  40.37  148.42  ا

راف  ا
اري   1.07  4.84  2.43  0.17  2.94  9.71  8.11  ا

ود   2.45  0.76  2.68  0.94  1.04  0.90  0.01  ت 

ة صا ة ا د د   د.غ  د.غ  د.غ  د.غ  ا ة  دا
د   د.غ  0.01 ة  دا

0.01  
  

ارات                 ا
ـذ     ا

ة  ة  و ة ا ا
ة   %ا

ة  و ة ا ا
  %ةة ا

ة  ة  و ة ا ا
ة ظ   %ا

ي  ج ط ا ا
ري و رو   ا

ور ذ   ا

ط  و ا
ي ا   3.5- 4.5- 3  18.04  39.17  25.90  ا

راف  ا
اري - 0.84- 1.39±(  2.38  6.82  11.49  ا

1.70(  

اث   ا

ط  و ا
ي ا   3.5 - 4- 3.5  17.10  42.21  19.67  ا

راف  ا
اري -0.96-1.36±(  1.85  4.87  4.11  ا

0.93(  

ود   )0.99-1.32-1.42(  1.97  2.31  2.68  ت 

ة صا ة ا د د   ا ة  د   0.01دا ة  د   0.05دا ة    د.غ  0.05دا
  

 

 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ط  و ى  وا  ى  و ة ا ور ا ظ ان ذ دول  ل ا در   طول  ي  ا

ى),597±148.55(ب اث  ة ا )8.11±148.42( ا  ا ر دا روق غ اوھي    .ا

ا ط  و ى  ور  ذ د  ا وزن  ة  ا ا  ة  )11.52±42.89(دره ا ا ا  ا

طھا و ي ان  ا ا )9.71±40.73( ا ا ة ا ر دا روق غ   ..وھي 

ور  ذ درها  ا ي  ا ط  و ى  ة ا  ر  ؤ و   )3.88±19.21( ي 

ى  اث  ا )2.94±18.11(ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

دره ي  ا ط  و ى  وا  د  ور  ذ ة ا ان ا ا ي  ظ  و  )0.18±1.32(و 

د  اث  ا )0.17±1.29( ى ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

در ب ي  ا ط  و ور  ذ ة  ة ا ا ا ا  طھا ) 8.22±11.9(و  و اث  ا ا ا

ان ي  ا د )2.43±7.93(ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

ي ب ا طھا ا و در  ور  ذ ة  ة ا ا ا ة  )3.85±16.42(ا ا در و  اث 

ا)4.84±17.12(ب ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ظ ة ا ي ا ور  ذ اث و )1.28±7.54(ا  ا  ا

د  )1.07±6.76( ى ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

ي  ا ط  و ور  ذ ة  ة ا ة  و ة ا ا ا ا  ا  )11.49±25.90(در بو  ا

ان ي  ا طھا ا و اث  ا  )4.11±19.67( ا ا ور p<0.01د رق دال ا ذ   .ا ا

ي ب ا طھا ا و در  ور  ذ ة  ة ا ة  و ة ا ا ا ة و)6.82±39.17(ا ا

در ب د )4.87±42.21(اث  ا  ا اث p<0.05رق دال ا   .ا ا

ي ا ط  و ى  ة  ظ ة ا ة  و ة ا ي ا ور  ذ دره  )2.38±18.04( ا  ا

ىو اث  د  )1.85±17.10(  ا ا  ا ور p<0.01رق دال ا ذ   .ا ا

ور ذ ة  ا ان  ري  و رو ي ا ط ا ا ا دره ا ي  ا ط  ا ) 3.5-4.5-3(و ا

اث ة  ا)3.5- 4-3.5( ا ا ة ا ر دا روق غ  .وھي 

 

 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة - 1-2- 1 ا ة ا ط. 08دول   :ا و ة  ا ة ا ذ ا ة  ر و رو ات ا ا   ا ا

ارات                 ا
  ـذا  

اس 
طول   ا

)(  

اس 
وزن  ا

  )غ(

ر  ؤ
ة 

ج   ا

ة  ا
ج م(ا

(² 

ة  ا
ة  ا

  )غ(

ة  ا
ة  ا

  )غ(

ة  ا
ة  ظ ا

  )غ(

ور ذ   ا

ط  و ا
ي ا   8.42  19.42  8.52 1.38  17.87  43.01  155.15  ا

را ا
ف 

ار ا
  ي

8.80  7.75  3.08  0.14  6.47  3.39  1.19  

اث   ا

ط  و ا
ي ا   7.72  21.21  14.33  1.43  21.83  50.89  152.21  ا

را ا
ف 

ار ا
  ي

6.62  13.10  5.02  0.17  8.12  5.54  1.29  

ود   2.23  1.21  2.92  0.92  3.28  2.56  1.54  ت 

ة صا ة ا د د   ا ة  دا
0.01  

د  ة  دا
0.01  

د  ة دا
د   د.غ  0.01 ة  دا

د   د.غ  0.01 ة  دا
0.05  

 

 

  

              
ارات   ا

ـذ    ا

ة  و ة ا ا
ة   %ة ا

ة  و ة ا ا
ة  ة ا

%  

ة  ة  و ة ا ا
ة  ظ   %ا

ي  ج ط ا ا
ري و رو   ا

ور ذ ط   ا و ا
ي ا   ا

18.78  45.39  19.82  4 -4.5 -3  

را ا
ف 

اري   ا

9.83  4.63  2.52  )±1.49. -1.27-
1.91(  

اث ط   ا و ا
ي ا   ا

26.85  41.86  15.6  2.5  -5 -4  

را ا
ف 

اري   ا

9.59  4.54  2.11  )±1.71 -1.52-178(  

ود   )4.28-1.70- 2.78(  7.01  3.12  3.06  ت 

ة صا ة ا د د   ا ة  د   0.01دا ة  د   0.01دا ة  د (  0.01دا ة  - د.غ-0.01دا
د  ة    )0.01دا



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

در ب  طول  ي  ا ط  و ى  وا  ة  ا ة ا ور ا ظ ان ذ دول  ل ا  

ى)155.15±8.80( اث  د  )6.62±152.21( ا  ا ا  ا رق دال ا  p<0.01وھو 

ور ذ   .ا ا

دره ي  ا ط  و ى  ور  ذ د  ا وزن  ة  ا ا  ان  )7.75±43.01( ا اث  و ا

ي ا طھ ا د  )13.10±50.89( و ا  ا رق دال ا اث p<0.01وھو    .ا ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة ا  ر  ؤ ي  ور  ذ و  )3.08±17.87(ا  ا

ى اث  د )5.02±21.83(ا ا  ا رق دال ا اث p<0.01وھو    .ا ا

د  ور  ذ ة ا ان ا ا ي  ظ  دره و  ي  ا ط  و ى  و )0.14±1.38(وا 

د  اث  ا )0.17±1.43(ى ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

ا  ا  در باو  ي  ا ط  و ور  ذ ة  طھا  )6.47±8.52(ة ا و اث  ا ا ا

ان  ي  ا د  )8.12±14.33(ا ا  ا رق دال ا اث p<0.01وھو    .ا ا

ا  ي بة ااا ا طھا ا و در  ور  ذ ة و)3.39±19.42(ة  در  اثا

ا)5.54±21.21(ب ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

ي  ور  ذ دره اا  ا ي  ا ط  و ى  ة  ظ اث و)1.19±8.42(ة ا  ا

د  )1.29±7.72(ى ا  ا رق دال ا ور p<0.05وھو  ذ   .ا ا

در ب ي  ا ط  و ور  ذ ة  ة ا ة  و ة ا ا ا ا  ا  )9.83±18.78(و  ا

ان ي  ا طھا ا و اث  د )9.59±26.85(ا ا  ا رق دال ا اث p<0.01وھو    .ا ا

ي ب ا طھا ا و در  ور  ذ ة  ة ا ة  و ة ا ا ا ة ) 4.63±45.39(ا ا و 

د )4.54±41.86(در ب اث ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   ..ا ا

ة ا ة  و ة ا ي ا ور  ذ درها  ا ي  ا ط  و ى  ة   )2.52±19.82(ظ

ى اث  د )2.11±15.60( ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

ا ي ا أ ط ا ورا ذ ة  ا ان  ري  و ة  )3- 4.5-4(رو ا ا   )4- 5-2.5( اثا

 

 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة - 1-3- 1 ا ة ا ط. 09دول   :ا و ة  ا ة ا ذ ا ة  ر و رو ات ا ا   ا ا

ارات               ا
 

ـذ    ا

اس 
طول   ا

)(  

اس 
وزن  ا

  )غ(

ر  ؤ
ة 

ج   ا

ة  ا
ج م(ا

(²  

ة  ا
ة  ا

  )غ(

ة  ا
ة  ا

  )غ(

ة  ا
ة  ظ ا

  )غ(

ور ذ   ا

ط  و ا
ي ا   9.78  23.42  12.08  1.58  20.21  54.22  163.24  ا

راف  ا
اري   1.62  5.59  6.36  0.20  2.87  11.26  10.61  ا

اث   ا

ط  و ا
ي ا   7.75  19.49  16.76  1.49  20.72  51.51  157.21  ا

راف  ا
اري   1.31  4.34  7.91  0.17  4.33  12.39  6.88  ا

ود  2.64 1.09 0.68 0.89  2.84  ت 
3.31  

5.43 

ة صا ة ا د د   ا ة  دا
0.01 

د.غ د.غ د.غ د   ة  دا
0.01 

د  ة  دا
0.01 

د  ة  دا
0.01 

 

ارات                 ا
ـذ    ا

ة  ة  و ة ا ا
ة   %ا

ة  و ة ا ا
ة  ة ا

%  

ة  ة  و ة ا ا
ة  ظ   %ا

ي  ج ط ا ا
ري و رو   ا

ور ذ   ا

ط  و ا
ي ا   3.5- 4.5- 3  18.30  43.52  21.93  ا

راف  ا
اري   )1.96- 1- 1.48±(  2.11  6.20  8.54  ا

اث   ا

ط  و ا
ي ا   4- 4- 3  15.46  38.15  31.22  ا

راف  ا
اري -1.55- 1.56±(  2.25  3.69  7.42  ا

1.31(  

ود   5.33  4.55  4.76  ت 
)1.59 -0.80-

1.02(  

ة صا ة ا د د   ا ة  د   0.01دا ة  د   0.01دا ة    )د.غ-د.غ- د.غ(  0.01دا
  

  

  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

در  طول  ي  ا ط  و ى  وا  ة  ا ة ا ور ا ظ ان ذ دول  ل ا  

ى )10.61±163.24(ب اث  د  )6.88±157.21(ا  ا ا  ا رق دال ا وھو 

p<0.01 ور ذ   .ا ا

دره ي  ا ط  و ى  ور  ذ د  ا وزن  ة  ا ا  ان  )11.26±54.22(ا اث  و ا

ي ا طھ ا ا )12.39±51.51(و ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

ر ؤ ي  ور  ذ دره ا  ا ي  ا ط  و ى  و   )2.87±20.21(ة ا 

ى  اث  ا )4.33±20.72(ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

دره ي  ا ط  و ى  وا  د  ور  ذ ة ا ان ا ا ي  ظ  و  )0.20±1.58(و 

ى وا  د  اث  ا )0.17±1.49(ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

ا  ا  در باو  ي  ا ط  و ور  ذ ة  اث  )6.36±12.08(ة ا ا ا ا

ان  ي  ا طھا ا د  )7.91±16.76(و ا  ا رق دال ا   .اثا ا p<0.01وھو 

ا  ي باا ا طھا ا و در  ور  ذ ة  در  )5.59±23.42(ة ا اث  ة  ا و 

د )4.34±19.49(ب ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

ور  ذ درهاا  ا ي  ا ط  و ى  ة  ظ اث  )1.62±9.78(ة ا و  ا

د  )1.31±7.75(ى ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

در ب ي  ا ط  و ور  ذ ة  ة ا ة  و ة ا ا ا ا  ا  )8.54±21.93(و  ا

ان ي  ا طھا ا و اث  د )7.42±31.22(ا ا  ا رق دال ا   .اثا ا p<0.01وھو 

ي ب ا طھا ا و در  ور  ذ ة  ة ا ة  و ة ا ا ا ة  )6.20±43.52(ا ا و 

در ب د )3.69±38.15(اث  ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

دره ي  ا ط  و ى  ة  ظ ة ا ة  و ة ا ي ا ور  ذ ) 2.11±18.30(ا  ا

ىو اث  د  )2.25±15.46( ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

ور ذ ة  ا ان  ري  و رو ي ا ط ا ا ا اث )3.5- 4.5-3(ا ة  ا ا    )4- 4-3( ا

  

  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة  - 1-4- 1 ةا را ة ا. 10دول   :ا ذ ا ة  ر و رو ات ا ا ةا ا ط را   و

ارات   ا
ـذ     ا

اس 
طول   ا

)(  

اس 
وزن  ا

  )غ(

ر  ؤ
ة 

ج   ا

ة  ا
ج م(ا

(²  

ة  ا
ة  ا

  )غ(

ة  ا
ة  ا

  )غ(

ة  ا
ة  ظ ا

  )غ(
ور ذ ط   ا و ا

ي ا   ا
167.93  55.13  19.44  1.63  11.86  23.86  9.95  

راف  ا
اري   ا

9.65  11.51  3.17  0.19  6.96  5.69  1.59  

اث ط   ا و ا
ي ا   ا

160.52  57.22  22.20  1.58  19.92  20.43  8.56  

راف  ا
اري   ا

5.76  13.61  5.10  0.16  9.80  3.66  1.63  

ود   3.46  2.75  3.61  0.30  2.44  0.61  3.62  ت 

ة صا ة ا د د   ا ة  دا
0.01  

د   د.غ ة  دا
0.01  

د   د.غ ة  دا
0.01  

د  ة  دا
0.01  

د  ة  دا
0.01  

 

 

  

ارات                 ا
ـذ     ا

ة  و ة ا ا
ة   %ة ا

ة  و ة ا ا
ة  ة ا

%  

ة  ة  و ة ا ا
ة  ظ   %ا

ي  ج ط ا ا
ري و رو   ا

ور ذ ط   ا و ا
ي ا   ا

20.87  43.25  18.36  4 -3.5 -3  

راف  ا
اري   ا

9.30  4.93  2.49  )±1.67 -1.05-
2.02(  

اث ط   ا و ا
ي ا   ا

33.33  36.46  15.19  2.5  -4 -4.5  

راف  ا
اري   ا

9.31  5.65  1.99  )±1.52 -1.74-
1.77(  

ود -0.55- 2.49(  5.48  4.80  5.16  ت 
3.60(  

ة صا ة ا د د   ا ة  د   0.01دا ة  د   0.01دا ة  د (  0.01دا ة  -0.01دا
د -.د.غ ة  دا

0.01(  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ظ ان  دول  ل ا ة  را ة ا ور ا در  ذ طول  ي  ا ط  و ى  وا 

ى )9.65±167.93(ب اث  د  )5.76±160.52(ا  ا ا  ا رق دال ا  p<0.01وھو 

ور ذ   .ا ا

دره ي  ا ط  و ى  ور  ذ د  ا وزن  ة  ا ا  ان  )11.51±55.13(ا اث  و ا

ي ا طھ ا ا )13.61±57.22(و ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

دره ي  ا ط  و ى  ة ا  ر  ؤ ي  ور  ذ  و  )3.17±19.44(ا  ا

ى اث  د )5.10±22.20(ا ا  ا رق دال ا اث p<0.01وھو    .ا ا

دره ي  ا ط  و ى  وا  د  ور  ذ ة ا ان ا ا ي  ظ  و  )0.19±1.63(و 

د  اث  ا )0.16±1.58(ى ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

ا  ا  ي او  ا ط  و ور  ذ ة  اث  )6.96±11.86(در بة ا ا ا ا

ان ي  ا طھا ا د )9.80±19.92(و ا  ا رق دال ا اث p<0.01وھو    .ا ا

ا  ي باا ا طھا ا و در  ور  ذ ة  در  )5.69±23.86(ة ا اث  ة  ا و 

د )3.66±20.43(ب ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

ور  ا  ذ درهاا ي  ا ط  و ى  ة  ظ اث و) 1.59±9.95(ة ا  ا

د  )1.63±8.56(ى ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

در ب ي  ا ط  و ور  ذ ة  ة ا ة  و ة ا ا ا ا  ا  )9.30±20.87(و  ا

ان ي  ا طھا ا و اث  د )9.31±33.33(ا ا  ا رق دال ا اث p<0.01وھو    .ا ا

ي ب ا طھا ا و در  ور  ذ ة  ة ا ة  و ة ا ا ا ة و) 4.93±43.25(ا ا

در ب د )5.65±36.46(اث  ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

ى  ة  ظ ة ا ة  و ة ا ي ا ور  ذ درها  ا ي  ا ط   )2.49±18.36(و

ىو اث  د  )1.99±15.19( ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

ور ذ ة  ا ان  ري  و رو ي ا ط ا ا ا اث )3- 3.5-4(ا ة  ا ا    )4.5- 4-2.5( ا

  

  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

  

       

طول08 ر  اس ا ا  ة  ا دة  وزن09 ر     ا اس ا ا  ة  ا دة    ا

        

ة ا10 ر  ر  ؤ ة  ا دة  ة ا11 ر     ا ا ة  ا دة    ا

        

ا 12 ر  ة  ا دة  ة 13 ر                         ا و ة ا ة  ا دة    ا

ة ة ا ة ة ا   اس ا

 

 

 

 

ذكور

اناث

سنة 
ى أو

سنة 
ثانیة 

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث

سنة 
ى او

سنة 
ثانیة

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث
,

,

سنة 
ى او

سنة 
ثانیة

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث

سنة 
ى او

سنة 
ثانیة

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث

سنة 
ى او

سنة 
ثانیة

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

 

       

ا: 14 ر ة  ا دة  ة: 15 ر   ا و ة ا ة  ا دة    ا

ة ظ ة ا ة ظ ة ا  اس ا

       

اس 16 ر ا  ة  ا دة  ة17 ر    ا و ة ا ة  ا دة    ا

ة ة ا ة            ا   ة ا

 

        

ي 18 ر ط ا ي 19 ر                                ا   ط ا

اث ر و رو ورا ذ ري  و رو   ا

 

  

سنة 
ى او

سنة 
ثانیة

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث

سنة 
ى او

سنة 
ثانیة

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث

سنة 
ى او

سنة 
ثانیة

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث

سنة 
ى او

سنة 
ثانیة

سنة 
ثة ثا

سنة 
ة راب

ذكور

اناث

ى
 او

سنة
نیة

 ثا
سنة

ثة
 ثا

سنة
ة

راب
نة 

س

سمنة مكون ا

مكون 
یة  ض ا

ة نحا مكون ا

ى
 او

سنة
نیة

 ثا
سنة

ثة
 ثا

سنة
ة

راب
نة 

س

سمنة مكون ا

مكون 
یة  ض ا

ة نحا مكون ا



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة  -2- 1 ر و رو ات ا ا ة ا ار ج  واتا  : ا
ذ  :11ر دول وات  ة   ا ر و رو ات ا ا ات  ا رو  ا

ات ا وات ا ة ف N Moyenne Ecart-type ا ة  د  ا

MEAN(طول  (8,ا

1 72 148.43 7.742 

د  44.95 0.01دال   
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(وزن  (8,ا

1 72 41.634722 10.6892622 

د  19.67 0.01دال   
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 

د  3.69 0.01دال   
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( ةا ا izaks
on,8) 

1 72 1.17 .375 

د  17.34 0.01دال   
2 62 1.32 .471 
3 68 1.54 .502 
4 59 1.69 .464 

Total 261 1.42 .495 

MEAN(ة ةا  (8,ا

1 72 10.01 6.484 

د  8.13 0.01دال   
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(ة ةا  (8,ا

1 72 16.69 4.327 

د  15.66 0.01دال   
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(ة ظ ةا  (8,ا

1 72 7.11 1.262 

د  22.72 0.01دال   
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(وم ةا ,8) 

1 72 22.74 9.399 

د  4.22 0.01دال   
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(ت ةا ,8) 

1 72 40.32 6.384 

0.01د 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 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

MEAN( ظ ةا ,8) 

1 72 17.64 2.216 

ر دال 2.48  غ
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(ة ا و ر د ,8) 

1 72 3.50 1.424 

ر دال 0.71  غ
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(ت ا و ر د
,8) 

1 72 4.31 .914 

د  3.33 0.05دال   
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(ة ا ا و ر د ,8) 

1 72 3.03 1.547 

ر دال 0.22  غ
2 62 2.95 1.987 
3 68 2.94 1.601 
4 59 3.17 1.849 

Total 261 3.02 1.735 
  

ظ ان  دول  ل ا در ب  ذ  طول  ي  ا ط  و ى  وا  ى  و ة ا ا

ا ) 148.43±7.742( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ا  ) 7.69±153.45(ا

دره  ذ ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة ) 9.11±159.78(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا ا 

د )164.03±8.63( ا  ا ة إ روق دا   . 0.01وھي 

د    وزن  ة  ا ا  در ب  ذا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 41.63±10.69( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا  ذا  ) 11.74±47.19(ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة ) 11.91±52.71(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا ا 

ا )  56.20±12.61( ا ة إ روق دا   .0.01د وھي 

د    ة ا  ر  ؤ ة  در ب  ذا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 18.68±3.50( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا  ذا  ) 4.71±19.97(ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة ) 3.82±20.47(ا ي  ا ط ا و ان ا ة ا  را ا

د  )20.92±4.51( ا  ا ة إ روق دا   0.01وھي 

د   ة ا  ا در ب  ذا   ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 1.17±0.37( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ة  ذا  ) 0.47±1.32(ا ا



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ) 0.50±1.54(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا  )0.46±1.69(ا 

د  ا  ا ة إ روق دا   .0.01وھي 

ة   ة ا در ب  ذي ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا ) 6.48±10.01(ا ا

ي  ذ ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ى  ذا  ) 7.94±11.76(ا ة  ا ة ا ا

دره  ي  ا ط  ة ) 7.58±14.76(و را ة ا ي  ا ط ا و ان ا وھي  )9.44±16.07(ا 

د  ا  ا ة إ   .0.01روق دا

د   ة  ة ا ة  ا ا  در ب  ذا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 16.69±4.32( ان  ذا ة  ا ة ا ي ا ا طھ ا  ذا  ) 4.86±20.26(و

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة ) 5.22±21.15(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا ا 

د  )21.97±5.00( ا  ا ة إ روق دا   0.01وھي 

د   ة  ظ ة ا ة  در ب  ذا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 7.11±1.27( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ة  ذا  ) 1.34±7.95(ا ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ) 1.72±8.59(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا  )1.75±9.20(ا 

د  ا  ا ة إ روق دا   .0.01وھي 

ة  ة ا ة  و ة ا در  ذد  ا  ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 9.40±22.74(ب  ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ا  ) 10.52±23.18(ا

دره  ذ ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة ) 9.12±27.31(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا ا 

د  )27.39±11.15( ا  ا ة إ روق دا   .0.01وھي 

ة   ة ا ة  و ة ا در ب  ذي ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 40.32±6.38( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا  ذا  ) 5.28±43.18(ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة  ا) 5.59±40.44(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا

د  )39.71±6.32( ا  ا ة إ روق دا   .0.01وھي 

د   ة  ظ ة ا ة  و ة ا ي ا ا  در ب  ذا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 17.64±2.22( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا  ذا  ) 3.08±17.52(ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة ) 2.66±16.74(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا ا 

ا)16.63±2.77( ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

د   ري  و رو ي ا ط ا ا ا ى  ذا ى  و ة ا ا ) 3.5 – 4.5 – 3(ا ا

ى ذ وا  د  ة  ا ة ا ى  ذا  ) 3.5- 4.5 - 3(ا ة  ا ة ا ا ) 4- 4-  3(ا

ى ذ  ة  را ة ا ة و  )4-  4- 3(ا ي ا و ا    ا ة ا ر دا روق غ وھي 

د  ا  ا ة ا روق دا دت  ا و  ، ظ ة 0.05ا ون ا ة   .ا

  

  

ة  20 ر د طول  ي  ا واتى  وات 21 ر  ا ة ا د وزن  ي  ا  ى 

  

 

وا22ر ة ا د ة ا  ر  ؤ ي  ا وات23 رى  ة ا د ة ا  ا ي  ا  ى 

 

 

  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ى 24 ر

ي وات ا ة ا د ة  ة 25 ر  ة ا د ة  ة ا ي  ا واتى   ا

  

  

  

ا26 ر وات        ى  ة ا د ة  ظ ة ا ة ا27 ري  ي  ا ة ى  ة ا ة  و

ة                  واتد   ا

    

  

 

 

  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

  

ة28 ر ة ا ة  و ة ا ي  ا ة 29 ر  ى  د ة  ة  و ة ا ي  ا واتى          ا

                 

 

 

 

وات ة ا د ة  ا وات    ون ا ة ا د ة  ا وات    ون ا ة ا د ة  ا  ون ا

وات 30 ر     ة ا د ري  و رو ي ا ط ا ة  ا  ات 

  

  

  

 

  

 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ارات  - 2 ج ا ا  رض 

ة  -1- 2 ار ج  طةا و ة ا ر اث ا ور و ا ة  ذ د ارات ا  :ا

ى - 1-1- 2 و ة ا ةا . 12دول   :ا د ارات ا ة ا ا ىذ ا ط و   و

ارات                 ا

 
ـذ    ا

رة  د ا
ة  ط   )م(ا

ز  ا
ي    )م(ا

ز  ا
ودي  ا

)(  

ار  ا
ة  رو ا

)(  

ار  ا
  )ا(م 30

ار  ا
ي  و ا

  )ا(

ــار  ا

  د7

  )م(

ور ذ ط   ا و ا

ي ا   ا

.  .  .  -.  .  .  .  

راف  ا
اري   ا

.  .  .  .  .  .  .  

اث ط   ا و ا

ي ا   ا

.  .  .  .  .  .  .  

راف  ا
اري   ا

.  .  .  .  .  .  .  

ود   0.37  4.98  1.84  1.72  1.19  4.03  2.90  ت 

ة ا ة ا د د   ا ة  دا

0.01  

د  ة  دا

0.01  

د   د.غ ة  دا

0.05  
د   د.غ ة  دا

0.01  

  د.غ

 

ار  ي ا ظ ان  دول  ل ا ط 7  و ى  ور  ذ ى  ا و ة ا ذ ا د 

در ب ي  ى )240.42±1127.01(ا اث  روق  )281.81±1090.82(ا  ا وھي 

ا ا ة ا ر دا   غ

ي  ا ط  و ى  وا  د  ور  ذ ظ ان ا ي  و ار ا ي ا ا  ا

يو) 1.60±18.33(دره ا طھ ا و ان  اث  د )1.45±20.09(ا ا  ا رق دال ا وھو 

p<0.01 ور ذ   .ا ا

دره ي  ا ط  و ور  ذ د ا ة  ط رة ا ار د ا ا ا ا  ا  )0.42±2.34(و  ا 

اث د )0.39±1.97(د ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ار ا ي ا ور  ذ دره ا  ا ي  ا ط  و ى  ي   و) 0.15±1.49(ز ا

اث  د  )0.19±1.27(ىا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   .ا ا

دره  ي  ا ط  و ى  وا  د  ور  ذ ودي ان ا ز ا ار ا ي ا ظ  و 

ى)25.21±4.71( وا  د  اث  ا ا ا )4.91±23.91(ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

ة  ر ار ا ي ا ا  ا ا دره  م30و  ي  ا ط  و ور  ذ د و)0.61±6.63(د ا

دره  ي  ا ط  و اث  ا )0.51±6.94(ا ا ة ا ر دا روق غ   وھي 

ا د  أ ة  رو ار ا دره  ي ا ي  ا ط  و ى  ور  ذ  و)9.44±1.13-(ا

دره ي  ا ط  و ى  اث  ا )6.10±2.27(ا ا ة ا روق دا اث 0.05د  وھي    ا ا

ة- 1-2- 2 ا ة ا ةا . 13دول   :ا د ارات ا ة ا ا ةذ ا ط ا   و

  

ارات             ا
ـذ     ا

رة  د ا
ة  ط   )م(ا

ز  ا
ي  ا

  )م(

ز  ا
ودي  ا

)(  

ار  ا
ة  رو ا

)(  

ار  ا
  )ا(م 30

ار  ا
ي  و ا

  )ا(

ــار  ا

  د7

  )م(

ور ذ ط   ا و ا

ي ا   ا

.  .  .  -.  .  .  .  

راف  ا
اري   ا

.  .  .  .  .  .  .  

اث ط   ا و ا

ي ا   ا

.  .  .  -.  .  .  .  

راف  ا

اري   ا

.  .  .  .  .  .  .  

  4.03  6.43  4.78  2.26  4.51  2.69  1.87  ودت 

ة ا ة ا د د   ا دال 

0.05  

د  ة  دا

0.01  

د  ة  دا

0.01  

د  دال 

0.05  

د  ة  دا

0.01  

د  ة  دا

0.01  

د  ة  دا

0.01  
  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ي  ظ ان  دول  ل ا ار   ة7ا ا ة ا ذ ا ط  د  و ى  ور  ذ  ا

در ب ي  ى  )353.83±1155.50(ا اث  رق دال  )129.09±1048.43(ا  ا وھو 

د  ا  ا ور p<0.01ا ذ   ا ا

ور  ذ ظ ان ا ي  و ار ا ي ا ا  دره ا ي  ا ط  و ى  وا  د 

يو)18.54±1.02( ا طھ ا و ان  اث  د )1.59±20.84(ا ا  ا رق دال ا  p<0.01وھو 

ور ذ   ا ا

دره  ي  ا ط  و ور  ذ د ا ة  ط رة ا ار د ا ا ا ا  ا )0.48±2.64(و  ا 

اث د )0.46±2.49( د ا ا  ا رق دال ا ور p<0.05وھو  ذ   ا ا

دره  ي  ا ط  و ى  ي  ز ا ار ا ي ا ور  ذ  و)0.21±1.58(ا  ا

ى اث  د  )0.19±1.35(ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   ا ا

دره  ي  ا ط  و ى  وا  د  ور  ذ ودي ان ا ز ا ار ا ي ا ظ  و 

ى)31.93±6.37( وا  د  اث  ا ا د  )6.22±24.12(ا ا  ا رق دال ا  p<0.01وھو 

ور ذ   ا ا

ة  ر ار ا ي ا ا  ا ا دره  م30و  ي  ا ط  و ور  ذ د و)0.51±6.44(د ا

دره ي  ا ط  و اث  د )0.49±7.07(ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   ا ا

د  ة  رو ار ا ي ا ا  دره ا ي  ا ط  و ى  ور  ذ  و)8.78±6.89-( ا

دره ي  ا ط  و ى  اث  د  )10.62±1.47-( ا ا  ا رق دال ا  اثا ا p<0.01وھو 

 

 

 

 

 

 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة - 1-3- 2 ا ة ا ةا . 14دول   :ا د ارات ا ة ا ا ةذ ا ط ا   و

ارات                 ا
ـذ     ا

رة  د ا
ة  ط   )م(ا

ز  ا
ي  ا

  )م(

ز  ا
ودي  ا

)(  

ار  ا
ة  رو ا

)(  

ار  ا
  )ا(م 30

ار  ا
ي  و ا

  )ا(

ــار  ا
  د7
  )م(

ور ذ ط   ا و ا
ي ا   ا

.  .  .  -.  .  .  .  

راف  ا
اري   ا

.  .  .  .  .  .  .  

اث ط   ا و ا
ي ا   ا

.  .  .  -.  .  .  .  

راف  ا
اري   ا

.  .  .  .  .  .  .  

ود   1.63  5.66  3.43  0.65  4.84  7.27  4.01  ت 
ة ا ة ا د د   ا ة  دا

0.01  
د  ة  دا

0.01  
د  ة  دا

0.01  
د   د.غ ة  دا

0.01  
د  ة  دا

0.01  
  د.غ

  

ي  ظ ان  دول  ل ا ار   ة7ا ا ة ا ذ ا ط  د  و ى  ور  ذ  ا

در ب ي  ى  )235.44±1177.00(ا اث  روق  )131.26±1039.22(ا  ا وھي 

ا ا ة ا ر دا   .غ

ور  ذ ظ ان ا ي  و ار ا ي ا ا  ي ا ا ط  و ى  وا  د 

ي و) 1.52±18.72(دره ا طھ ا و ان  اث  رق دال  )1.29±21.16(ا د وھو  ا  ا ا

p<0.01 ور ذ   ا ا

دره ي  ا ط  و ور  ذ د ا ة  ط رة ا ار د ا ا ا ا  ا ) 0.95±3.17(و  ا 

اث د )0.32±2.39( د ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   ا ا

ار ا ي ا ور  ذ دره ا  ا ي  ا ط  و ى  ي   و)0.29±1.74(ز ا

ى اث  د  )21.19±1.26(ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   ا ا

ي  ا ط  و ى  وا  د  ور  ذ ودي ان ا ز ا ار ا ي ا ظ  و 

د ) 8.33±36.07(دره اث  ا ا د  )5.07±27.03(ى ا ا  ا رق دال ا  p<0.01وھو 

ور ذ   ا ا

ة  ر ار ا ي ا ا  ا ا ط 30و  و ور  ذ د ا دره م  ي  د و)0.53±6.47(ا

دره ي  ا ط  و اث  د  )0.7±7.04(ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   ا ا

د  ة  رو ار ا ي ا ا  دره ا ي  ا ط  و ى  ور  ذ  و)10.85±4.61-( ا

ط  و ى  اث  درها ي  ا )10.12±3.06-( ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة- 1-4- 2 را ة ا ةا . 15دول   :ا د ارات ا ط ا و ة  را ة ا   ذ ا

ارات                 ا
  
ـذ     ا

رة  د ا
ة  ط ا

  )م(

ز  ا
ي    )م(ا

ز  ا
ودي  ا

)(  

ار  ا
ة  رو ا

)(  

ار  ا
  )ا(م 30

ار  ا
ي  و ا

  )ا(

ــار    د7ا
  )م(

ور ذ ط   ا و ا
ي ا   ا

.  .  .  -.  .  .  .  

راف  ا
اري   ا

.  .  .  .  .  .  .  

اث ط   ا و ا
ي ا   ا

.  .  .  .  .  .  .  

راف  ا
اري   ا

.  .  .  .  .  .  .  

ود   6.68  2.29  5.61  2.80  3.74  2.60  0.35  ت 

ة ا ة ا د د   د.غ  ا ة  دا
0.01  

د  ة  دا
0.01  

د  ة  دا
0.01  

د  ة  دا
0.01  

د  ة  دا
0.05  

د  ة  دا
0.01  

  

ي  ظ ان  دول  ل ا ار   ة7ا را ة ا ذ ا ط  د  و ى  ور  ذ  ا

در ب ي  ى )208.78±1331.67(ا اث  رق دال )307.58±956.37(ا  ا وھو 

د  ا  ا ور p<0.01ا ذ   ا ا

ور  ذ ظ ان ا ي  و ار ا ي ا ا  دره ا ي  ا ط  و ى  وا  د 

طھ)18.47±1.99( و ان  اث  ي  وا ا د )4.52±18.21(ا ا  ا رق دال ا  p<0.05وھو 

  .اثا ا

دره ي  ا ط  و ور  ذ د ا ة  ط رة ا ار د ا ا ا ا  ا  )0.85±3.71(و  ا 

اث  ا)4.19±3.45(د ا ا ة ا ر دا روق غ   وھي 

ار ا ي ا ور  ذ دره ا  ا ي  ا ط  و ى  ي   و)0.36±1.85(ز ا

ى اث  د  )0.16±1.42(ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   ا ا

ط  و ى  وا  د  ور  ذ ودي ان ا ز ا ار ا ي ا ظ  دره و  ي  ا

د )39.04±7.66( اث  ا ا د  )7.61±31.55(ى ا ا  ا رق دال ا  p<0.01وھو 

ور ذ   ا ا

ي  ا  ا ا ة و  ر ار ا دره  م30ا ي  ا ط  و ور  ذ د و)0.58±6.26(د ا

دره  ي  ا ط  و اث  د  )0.61±7.20(ا ا  ا رق دال ا ور p<0.01وھو  ذ   ا ا



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

-

-

ذكور

اناث

د  ة  رو ار ا ي ا ا  دره ا ي  ا ط  و ى  ور  ذ ى و)9.23±0.89-( ا اث   ا

دره ي  ا ط  د  )8.37±5.67( و ا  ا رق دال ا اث p<0.01وھو    .ا ا

          
ار  دةأ 31 ر ا ا ة  دة 32 رد7ا ا  أ ة  يا و ار ا   ا

         

دة 33ر ار أ ا ا ة  دة 34 ر      ا ار  أ ا ا ة  رة   ا د ا

ة ط ز          ا يا   الأ

       
 

دة 35 ر ار أ ا ا ة  ار  36 ر      ا ا ا ة  ا دة    م30ا
ودي   ز ا   ا

     

 

 

 

ى
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سنة
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ة
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سنة 
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ثة ثا
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سنة 
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سنة 
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ذكور

اناث



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة 37 ر  رو ار ا ا ا ة  ا دة        ا

ة  -2- 2 د ارات ا ة ا ار ج  وات ذ ا   ا

ات  . 16دول  رو ارات ا ةا د ذ ا وات     ا

ارات وات ا ة ف N Moyenne Ecart-type ا ة  د  ا

MEAN(ة ط رةا ا  (8,د

1 72 2.167361 .4400244 

د  9.07 0.01دال   
2 62 2.513710 .4921344 
3 68 2.733915 .7604353 
4 59 3.554873 3.0895716 

Total 261 2.710896 1.6250966 

MEAN( زا  (8,ا

1 72 1.370833 .3389867 

د  8.07 0.01دال   
2 62 1.428226 .3988324 
3 68 1.407169 .4184265 
4 59 1.691525 .4661982 

Total 261 1.466427 .4214203 

MEAN( ود  (8,ا

1 72 24.64 4.786 

د  25.82 0.01دال   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( ة رو  (8,ا

1 72 .50 8.143 

د  6.66 0.01دال   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(ة ر ا30 ,8) 

1 72 6.7922 .63553 

ر دال 0.05  64533. 6.8189 62 2 غ
3 68 6.7874 .69616 
4 59 6.7722 .80700 

Total 261 6.7928 .69169 

MEAN(ي و  (10x,8م5ا

1 72 19.132222 1.7915799 

د  15.90 0.01دال   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(ة داو ارا  (8,ا

1 72 1122.504340 205.8615084 

ر دال 0.14  غ
2 62 1116.157258 183.4012602 
3 68 1124.841912 174.5557295 
4 59 1140.632415 271.6134186 

Total 261 1125.703544 209.4006452 
  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ظ ان  دول  ل ا ار  ذ  ي ا ي  ا ط  و ى  وا  ى  و ة ا در 7ا د 

ا ) 205.86±1122.50(ب  ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ا ) 183.40±1116.16(ا

دره  ذ  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ان ) 174.55±1124.84(ا ي ا  ا ط ا و ا

ة  را ا )271.61±1140.63(ة ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

ي  و ار ا ة  ا ا  در ب  ذد   ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 19.13±1.79( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا  ذا  ) 1.77±19.81(ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة ) 1.73±20.00(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا ا 

د ) 17.80±2.54( ا  ا ة إ روق دا   0.01وھي 

ة   ةا ط رة ا در ب  ذد   ار د ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 2.17±0.44( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ة  ذا  ) 0.49±2.51(ا ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ) 0.76±2.73(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا  )3.08±3.55(ا 

د  ا  ا ة إ روق دا   0.01وھي 

يا   ز ا ار ا در ب  ذد   ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 1.37±0.33( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ة  ذا  ) 0.40±1.43(ا ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ) 0.42±1.41(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا  )0.47±1.69(ا 

د  ا  ا ة إ روق دا   0.01وھي 

وديي  ز ا ار ا در ب  ذ  ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 24.64±4.78( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا  ذا  ) 7.40±27.73(ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ة ) 7.77±31.42(ا را ة ا ي  ا ط ا و ان ا ا 

د  )35.08±8.53( ا  ا ة إ روق دا   .0.01وھي 

ة  ا ا  در ب  ذد   م 30ار ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 6.79±0.63( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ة  ذا  ) 0.64±6.81(ا ا

دره  ي  ا ط  و ى  ة  ا ة ا ) 0.70±6.78(ا را ة ا ي  ا ط ا و  )0.80±6.77(ان ا

ا ا ة ا ر دا روق غ   .وھي 

ة  ةا رو در ب  ذد   ار ا ي  ا ط  و ى  ى  و ة ا ا

ا ) 0.5±8.14( ي  ذا ا طھ ا و ان  ة  ا ة ا ة ذا  ) 10.18±3.66-(ا ا



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ى  ة  ا دره ا ي  ا ط  ة ) 9.94±3.55- (و را ة ا ي  ا ط ا و ان ا ا 

د  )2.53±9.42( ا  ا ة إ روق دا   0.01وھي 

  

ار 38 ر ي  ا ةى  ط رة ا ار  39 ر    د ا ي  ا يى  ز الأ ة   ا د

وات وات              ا ة ا  د

  

ار  40 ر ي  ا وديى  ز ا ار  41 ر    ا ي  ا ة ى  رو   ا

وات     ة ا وات          د ة ا   د

 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

  

ار  42 ر ي  ا ي  43 ر      م30ى  ا ي ار ى  و   ا

وات     ة ا وات            د ة ا  د

  

ار  44 ر ي  ا ة ى  داو واتد 7ا ة ا  د

 

 

 

 

 

 

 

  



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ج ا - 3 ا ة  ات ا ر وء ا  :ي 
ة اول ا ى وا ر الأو ة   ا ا  .ا

ى  -1- 3 ة الأو ر ة ا   :ا
ھة  ھة و    ، ة  ا ر و رو ات الأ ا ة ا ار ى  ة  درا ي ھذه ا ا  د ا

ة  درا ي ا دة  ة ا د ارات ا ي ا ة  ا  ار رى ا   .أ
ة - 1-1- 3 ر و رو ات ا ا     :ا

ى  ور  ذ وق ا ا  ظ طول  ي ا ھا  ا  ي  ا ا ھا و ا ا  ي  ات ا ا ل ا  

وات  ي  ا اث  د ا ا  ا ة ا ا دا رو ا  د ى ا   0.01 و و ة ا اء ا  ا

ا  ارو ا ة ا   .دا

ى ا  ري  ذ وق ا ا ى  ويو ھذا را ا ا  الأ وغ  د ا طول  د ي ا  و

ة  ال ا وغ و ھو  ف  ا ىا ا را 1الأو ة  ا ده أ ا أ د وھذا  و ھ   ا ول    ،

وغ د ا اث  ى ا ور  ذ وق ا ا  وغ،  طول  ا  ا ي ا   . روق 

ة ا ، ر  ؤ وزن و ة  ا ال  وزن وھو ا ة  د  ا ا  ا ة ا ا دا رو ا  د و

ي اا ا 0.01 ة  ةاث  ا د ا ا اروا   ا ة ا وات دا ي ا ا ة    .ا

ة ا ر  ؤ ا  د  ا ا  ا ة ا ا دا رو ا  اث ا  0.01د  ة ا ا ة وا را وات ا ي ا

ة  روق دا واتا    ي ا ا ي  ا  ا   .ا

ة ا  ا ا  واتا ة  ا ا اث  ور و ا ذ ا  ا ا ة ا ا دا رو   .  

ة  ة ا ة  و ة ا ة و ا ة ا د ي ا ا  ا ة ا روق دا اك   0.01ا ھ

وات   ة  ا وات ا ي ا ا ي  اث  و ا ى و  و ة ا ي ا ور  ذ وھذا  وق ا

ده  د  (D.leyk)ا و ھ  و ور وي درا ذ وظا  اث ا  ى ا ان  ي   وزن الأ

وم ة ا  2ا و 

د  ة  ا دا رو ا  د ة و ة ا ة  ا  0.01ا وات ا ي ا ور  ذ ة و وق ا

ة  را ة ا ا ى و ا و وات ا ي ا ا  ا ة ا روق دا د  و ة ا   ة  و ة ا ة  ا ا  ا

د  ة  د ا ا  ا ة ا ا دا رو ا  د ى   0.05و و ةا اثي ا ا ا  ،و ا رو ا 
                                                             

، ص -   .اسامة كامل راتب، مرج ساب
 - D.Leyk. et al, physical fit ess a d BMI i  you g adults...I t J spo t Med ; ; - . 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

د  ة  وات   0.01دا ي ا ا ة  وغ ا د ا ور   ذ ىوق ا رد ھذا ا رون  و و ون ا ھر

ي  ا  ھ وغ و  دورا  د ا ور  ذ د ا رز  ذي  ادة و ا ةز ة ا ة   ا ھ درا د ا ا وھذا 

 (Gerbeaux et Al 1986)  و(Sunnegardh et Al) ط وة  درج  ان ا ا ة  ا ة  ور 

و و ة اا ادة ا ور و ز ذ را  ا وة  وغ   ا اثة،  ا ون  ا او  ا ة  أ ر

دد  ات الأو د ا   .ھا 

ور وذ    ذ د ا ر  وة   طور ا وغ  د ا اجو  ون  ا ھر ر  ا

رون و ى ر   (testostérone)ا ذي   اجو ا وط  إ ة  د  ز ي  ا ا ات و  رو ا

ادة   ز ي  و و ور وى ا ى ا ر  ي و ھذا  وى    ى  وز  ا و ا

اف ة  الأ   1.(Hypertrophie)ا

ة   ظ ة ا ة ي ا ا دا رو ا  د او ا وات  0.01د  إ ي ا ور  ذ ىا ا ، الأو

را ة وا ا د وة ا ة  ة  0.05دا ا ة ا ي ا ور  ذ اا ا ة  أ ة ا ظ ة ا ة  و ة ا

ا  د ة د و ا دا ارو ا ة  0.01د  إ ة ودا را ة وا ا ة، ا ا وات ا ة  اا ا د  إ

ة  0.05 ة  ىا ا الأو ھا  وات و ي  ا ور  ذ   ا

ة  - 1-2- 3 د ارات ا   : ا

ا   ي  ا ا ھا و ا ا  ي  ارات ا ل ا ي   ز الأ ارات ا ي ا ھا 

ودي وو د  ا ا  ا ة إ ا دا رو ا  د ة و ط رة ا ار د ا ا 0.01ا ة   ارات ا

ي  اث  ى ا ور  ذ ةا ا ة و ا ا وات ا ة  ا ا ي  ز الأ ة و ا ط رة ا اري د ا ي ا و

ى  د وة الأو ا  ا ة إ روق دا ا ا ا  ة  را ة ا ي ا ودي  ي و ا ز الأ اري ا ا

ة  0.05 ا دا رو ي     ور  ذ ا ا ة  ا ة ا ي ا ة  ط رة ا ار د ا ة  ا

ا ا  ا ةإ را ة ا ي ا ة  ط رة ا ار د ا ى وا ة الأو ي ا ودي  ز ا ار ا ھذا  ة 

وات ي  ا ة  ة ا ة  و ة ا ة و ا ة ا ي   ا ور  ذ وق ا ى   را إ

ة     ھ درا د ا أ وة  (Sunnegardh et Al)و  (Gerbeaux et Al 1986)وھذا  أن ا

ور  ذ را  ا وة  وغ   ا ة،  ا ة ا ادة ا و و ز درج  ا ا ة  ا ة  طور 

ات د ا ھا  د  د الأو ة  ر ا  ا ون أ اث و    .و ا

                                                             
 - Cha les et al, op. cit, p . 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ون   ھر ر  اج ا ور وذ  ا ذ د ا ر  وة   طور ا وغ  د ا و 

و وط   (testostérone)رونا ة  د  ز ي  ا ا ات و  رو اج ا ى ر إ ذي   و ا

ادة   ز ي  و و ور وى ا ى ا ر  ي و ھذا  وى    ى  وز  ا و ا

ة  اف ا   1.(Hypertrophie)الأ

ال را  ة  ا د أ طرح وأ ذ ا دى ا اق  ط ا رق أن  زداد ھذا ا اث و  د ا ھ  ر  ور ا

ة راھ رة ا دم   .2  

اث دى ا ھا  ر  ور ا ذ دى ا ذرا و ا  وة ا طي أن  ا د ا ر الله أ د أ   3ا أ

ار   ي 30ي ا و ار ا د م و ا ا  ا ة إ ا دا رو ي  0.01ا  ار  ة  ا

وات ا ار ا ة و ا ا ة و ا ى 30ا ة الأو ة  ا ي  و ار ا ة وا را ة ا ة  ا م 

د  ا  ا ة إ ا دا رو ا  ا  ور  ذ ار  0.05ا ا ة  ا ة  را ة ا ي ا اث  ا ا

ار  ي ا ا  ا ة إ ا دا رو ا    ي  و ة الأ30ا ي ا ى ،وم  ر و ا  اث ر وق ا

ھ و ى  ة إ را ة ا ي ا ي  و ار ا ي  ي ا ا ي  ور  ذ وق ا ا  ، أ ة ا ا ي 

ور  ذ ا ة  ار اث  ة  د ا ة ا ر ي  ا ط ھو  ار  ي  ا وات  و ھذا را ا

ور ذ ا ة  ار ھ  و ا  ا ا   دم  د او   4ي 

ى  ر إ ان طول ا ي  ان ا د ام  د ھ ةا أ ر ادة ا د ز ور  ذ ون طول  12، و ا ة 

اث د ا ھ  ر  ھ ا د   5.الأر 

ة   ا دا رو ا  د ا و ة  ا ة ا ي ا ا  ا ة إ ا دا رو ة    رو ار ا ة  ا ا  أ

د  ا  ا د   0.05إ ة  ى ودا ة والأو ا ة ا ا  0.01ي ا اث وھذا  ا ا ة  را ة ا ي ا

ت   د ا ي  د اط ا ي ا ور و  ا  ذ ة  ا رو ر  اث أ ان ا ات  ر د  ى ا ھ  د أ

وى  ا    ة  ي الأ دھون  ة ا د   ز ھا و  طاط ار  طة و الأو ي الأر ة  ر ا

ا   6ا

                                                             
 - Cha les et al, op. cit, p . 

، ص -   .أسامة كمال راتب، مرج ساب
باس - ، صامر الله أحمد ا   .طي، مرج ساب

-  Cha les et al, op. cit, p . 
، ص - كیلاني، مرج ساب دنان ا   .ھشام 
، ص - رحات، مرج ساب سید  ى ا   .ی



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة  دت درا د أ ة   (Beteler et al 1980)و رو ار ا ر   (set and reach)ي ا ات ا ان ا

ى  اث  ور   ا ذ ة  ا ى ° 90- °83رو ور  ذ ي ° 84- °80ا  ا

ي وا ى ا دي  ي و ا ار ا   1.ا

ار   ا  7ي ا د ةد و ا دا د  رو ا  ا ا 0.01إ ة  ا ة وا را وات ا ور  ي ا ذ ا

اث   ة ى ا ا ى وا وات الأو ي ا ا  ا ة إ ا دا رو ھ وا    د ا أ ى  ر ذ إ ود 

ة    د  VO2max ان ي (Astand et Rodhal 1986)،  (Miorwald et Al 1986)درا ز

طور د ا  ا و  وغ  د ا اوي، و   اث   (PMA)وغ   ى  أد ا

ى   د  ز ور   ذ د ا ة  18ذ  ادة  ى ز ور را إ ذ دى ا وظ  طور ا ة، وھذا ا

ل    ة  الأ  ر  ط ا ي  ت و ا ة(ا داو   2).ا

ي و محمد  ام  د  ان طول ا أ ا  طوة  ي ا طول ا رة  ؤ وا ا ر أن  ا ر  ا

ر ة ا طا ي ا اد  ان ا ر  طوة ا   3.ا

د   ي طول الأر  اث  ى ا ون  و ور  ذ دت أن ا ات أ درا ا را أن ا ة  ا اف أ و أ

ر 12 ھ ا د طوة  ون ا ان  ا     4.ة 

ا  ا ط د ا و ھ  ى ا ي   ى و ا ة الأو ر ھا  ا ار ھا و  ا إ و ي  ا ا

ر   د  ى  ة إ ر د  ھذه ا اث و  ور و ا ذ ة  ا ووظ ور ا ا ي ا روق 

ة و ة ا طول وا ي   ا ور  ذ ة ووق ا ظ ة ا ة وا ة ا ة  و ة ا ة ا ا

ة ظ ة ا ة  و ة و ا ة ا ي ا اث  و ا ةوا  ة ا ة  و ة ا ة ا ر  ؤ

ذا وزن ا  ة ا أا و  ا ي  روق  ا  اك  ا ا   ھ ي ا ا 

ة أ رو ة ا دا  ا  ات  ي  ا ور  ذ وق ا د  ة  د اث ا   و ا

  

  

  

  
                                                             

-Cha les et al, op. cit, p . 
- Cha les et al, op. cit, p . 

ریاضي وت - تدریب ا د ا وا ، أسس و مي، محمد جابر بری ، صصام ح اتھ، مرج ساب   .طبی
، ص -   .اسامة كامل راتب، مرج ساب



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة  -2- 3 ا ة ا ر ة ا   :ا

ات ا ة ا ار ى  ا ھذه  ي درا ا  ا أ د ة   ا ا د ارات ا ة وا ر و رو الأ

وات   . ذ  ا

ة  -1 -2- 3 ر و رو ات الأ ا   : ا

طول   ي ا ھا  ا  ي  ا ا ھا و ا ا  ي  ات ا ا ل ا ة   ا دا رو ا  د و

ا ا طول  0.01د  إ ر زاد ا ا زاد ا ر  طول و ا ا  ا طرد ا ا  ظ رر   ةو ا  أ

ى ا طول إ ي ا د  زا ي ھا را ھذا ا ة  ا ي  اذو ا ي  ة ا ر ي ه ا ة  ر ادة  ز ز

و   1.ا

ا وزن أ ة  ة  ا ا دا رو ا  د او ا را 0.01د  إ ة   أيا،  الأ را وات ا ا

و ر  ا ي ا دم  ادة  ا  ا ز ظرا  ى وھذا  الأو ة  ا ة  ا ا   . ا

ة ا ر  ؤ ا  ة  ا ا دا رو ا  اد  ا ا زاد  0.01د  إ ا  ا  ة طرد ا و

ة ا ر  ؤ   .ا زاد 

ة ا  ا ا  ة ا ا دا رو ا  اد  ا ر  0.01د  إ ادة ا ز د  طول ز ادة ا ز ظرا 

ر ي ا ادة  ز ا وزن    وا

ة   ة ا ة  و ة ا ة و ا ة ا ة ي ا روق دا اك  اا ھ ا  0.01د  إ

وات   ة  ا ى وق ا وا  و ذ  ة وا ا ة ا ھ  ا ظرا ى  ة  را ة ا ذ ا

ي  ة و  ا ة ا را ة  الأ ىا و الأو ا  ھوھو    (P.T.Nikolaidis, N.V.Karydis)إ

ة راھ ة ا ر ي  دم  رة ا ي  ى  ر  ي أ ة ا ات ا و ھ    2.ي درا

د  ة  ا دا رو ا  د ة و ة ا ة  ةوق   0.01ا ة  ذ ا را ھ ا و  

ھ  ا ة ظرا ا ة ا ة  ا ا راة ا ة وأ ىا االأو ة  أ و ة ا ة  د ا ة  ة ا

ة  ا دا رو ا  د او ا ة و  0.01د  إ ا ة ا ذ ا ھ  ة  ا ة ا راذ ا ىوأ  والأو

                                                             
، ص -   .أسامة كامل راتب، مرج ساب

- Nikolaidis PT; Ka ydis NV, Physi ue a d Body Co positio  i  Socce  Playe s acc oss Adolesce ce,Spo t 
Medici e Resea ch Ce te , Teh a , Vol , No , Ju  . 



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة را ة ا ر ذ ا ا ر  أ وة  وى ا ى ان  ذھ ا طي ھذا   ا د ا ر الله ا د ا ؤ ، و

ي   1 ا ا

ة   ظ ة ا ة واي ا ظ ة ا ة  و ة ة ا ا دا رو ا  د او ا ا  0.01د  إ

ة  و ة ا ة و ا ظ ة ا ذ زادت ا ر ا ا زاد  ر،  ي ا ادة  ز ا  ا ةطرد ظ  ة ا

اني     .ا

ا وات  أ ة  ا ري  و رو ي ا ط ا ةا ي  الأر ا ا ة : ان  ون 3.5ون ا  ،

ة  ة 4ا ا ون ا  ،3  

ة  - 2-2- 3 د ارات ا   ا

ل ا ھا  ا  ي  ھا و ا ارات ا ا  ي  ي ا ھا  ا  ي  ة ا ا ط رة ا د ا

ز و يا ة  الأ ا دا رو ا  د و ود ز ا او ا ا وة وھذا  0.01د  إ ا زاد ا زادت ا  

ھا  ا ا  ة، ا  ا ر و رو ات ا ا ة ي ا ا زاد ا زادت ا  

وة ة زادت ا ة ا ا زادت ا ة و د  ا ھزاع،  و ھ ھزاع  محمد ا و ا ا  وھو  

وة  ا ة  وزن ا وا وا  ا  ة وھو  وة ا وزن زادت ا ا زاد ا ة،   ا

ھ ا ا و و ات ا ا ة   اط ة ار اك  ان محمد أن ھ د  د، ا ة ا د درا ؤ ا    ،

طي  ا د ا ر الله ا د ا ا ا ة،  وة ا ة ا زادت ا ا زادت  ة،  د ا ا ي وا ا

يھ ي وا ھاز ا وى ا ى  ر،  ي ا دم  ا د  ز وة  د ان ا ؤ  2.ذا  

ا اري    أ ة  ار 30ا ة 7م وا ا ذات د رو د  ةد   ا ا إ ا  ، وھذا 

ھ  ، وھو  (Pate R, Trost SG, Dowda)و ا ا ي  ر وى ا ي ا ا  دوا   و

ة د ا ا ي  ا ا  د  ي  و ا ھ  و ا ا     

ة  ا ذات د رو ا  د ي و و ار ا ي ا ةو ا ط  0.01د  إ و ي  دا  زا ا   

ة ذ ا ا   ة  ا ى ا ى إ ة الأو و ا  ا ي  ا ا ط و ا   و ة  را ا

وات   .ا

رو ة  الأ رو ار ا ة  ة  دا ا ذات د رو ا  د ةو ا     0.01د  إ

ة  را ة ا ىذ ا ة  أ ذ ا ھ  ط  ىو ي  الأو رو ة  الأ ا ذ ا ا   

                                                             
، ص - باسطي، مرج ساب   .أمر الله أحمد ا
مرج - س ا باسطي، ن   .، صامر الله احمد ا



ج ا ا ة  ا رض،  و  
 

 
 

ة ا ا ذھ اوا ي  ا ا ان ، وھذا  د ي ا  و دم  ة   ا رو ان ا ات  ر د  ى ا ھ 

ات و ي ا ا ة   رو ر  ة ا را ة ا   .1ذ ا

ي   روق  د  و ھ  ى أ ي   ة ا ر ا ھا  ار ھا و  ا إ و ي  ا ا ل ا  

د  د  ى  رى إ د  ھي الأ وات  ة   ا ووظ ور ا ا دد ا ا زاد   

وزن طول و ا وات زاد ا او   ا ة  ا ا  ة أ ظ ة و ا ة ا ة ا و ا ة ا د  ا

ي   را  ا  ا ظ ا  ة  داو ة و ا ر وة و ا ا ا  ي  ا طورا  ا  ذ د و

ة رو ا ات    ا

                                                             
، ص - رحات، مرج ساب سید  ى ا   .ی
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  الخاتمة 

اس  دا و وع ھام  و ى  طرق إ ھ ا ا   او ذي  وا وا ا ا ة  ھا ي 

ون  ار ذ  طة وا و ة ا ر ذ ا ز  ي  ة ا ووظ ور ا ا ة ا أ وھو درا

ور  ذ ا  ا وى ھذه ا اوت   ى ا وف  و ة  ا ا ر ة وا د ة ا ر ا

ي ا اث  ي وا ور  ذ وق ا ھا  ا  ي  ا ا د أ ا طة، و و ة ا ر

ة  و و ور ا ا ة وا ة ا طول وا ة ي   ا ة ا ة  و ة ا ا

ة ظ ة ا ة  و ة ا ة وا ظ ة ا ة و ،وا ة ا ي ا اث  و الإ ة ا  ا

ة  و ةوا ذا وزن اة ا ة ا و  ر  روق  ،ؤ اك  ا   ھ

ة ا أ ا ي  ات ا  ي  ا ور  ذ وق ا د  ة  د ا ا ي ا ة ا  د ا

اث  و الإ ة أ  رو ة ا دا    ا 

ا ا  ھ و ا أ وات الأر  أ ا ات  ا رو وى ا زاد ى ا ا

ي  درا طول وا وزنزاد ا ة ا و  ا ا ةو ظ ة وا ة ا ة  ،ا ا ا  ا أ

د د و ة  د ا ا ي  ا طورا  ة ا  د ة وا ر وة وا ةا داو ا   ،ا ظ ا 

ي  ا را  ة ا د ة ا ا رو   .ا

ر أن  ر  ا ي الأ وف  و ة    ى  ھا  ا  ي  ا ا ا

ي  ون أ وأ   ة  ة  ى درا ة إ ا ھي  وع،  و ھذا ا ة  ا رات ا غ ا

ر ا أ ى   د  ا اص  وي  ا  ر راح    .ا

  

  



مراجع   :ائمة ا

یة - 1 عر غة ا ا مراجع    :ائمة ا
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دراسة خص ا   م

ل  نا من خ ذا د ىحثنا  ة و دراسة  إ بدن ة ا تر ممارسین  متوسطة ا ة ا مرح میذ ا ت ة  مورووظ خصائص ا ا
ة راض ك  ا ل وذ كشف من خ ظم ن ا كل من ا ة  سم كتل ا ة و ا و مورو خصائص ا شحوم و و ا ت و ا ض ا

ص  ومترة أنمااستخ نترو سام ا ذا الأ ة، و بدن ة ا ا ي ا ة  ة متمث وظ ات  ا ى ص تي تشتمل  ة، (و ا سر وة، ا ا
ة رشا مداومة، ا مرونة، ا كل مستو  )ا نس و    .كل 

منا  د  حث من استخدامو ینة ا دراسة ، وتكونت  ة ا ئمت طب م ي  وص من ا را و )126( ا میذا ذ ) 131(ت
میذة  ى  أنثىت ین  متوسطةر أموز ة ا مرح ي ا درسون  ات و   .مستو

ومترة وتم استخدام نترو اسات ا د(ا ا ا روض، ثنا طات،  ة ) مح ارات بدن ي، واخت موروو انب ا ة  نس ز (ا
ة،  طب كرة ا ، د ا مود ي و  يا و مرونة7، مداومة 10لم5 م ي )د، ا وظ انب ا ة  نس   ا

ى        حث ا   :وأشارت نتائ ا

  روق و ا ود  ة إحصائ ةدا مورووظ خصائص ا ور و  ي ا ذ   .الإناثبین ا

  روق و ا ود  ة إحصائ ةدا مورووظ خصائص ا سنوات  ي ا  .الأربین ا

ة مفتاح مات ا ك ة:ا مورووظ خصائص ا متوسطة، ا ة ا مرح میذ ا ة، ت راض ة وا بدن ة ا تر ومترة، ا نترو اسات ا ، ا
ارات ا ةاخت   .بدن

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. 
 


