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ٚرؾًّ اٌمٛح  فٟ كلخ الاهٍبي اٌَبؽك ثبٌىوح اٌطبئوح رؤص١و رله٠جبد اٌمٛح ا١ٌّّيح ثبٌَوػخ  

 اِغل ػجل وبظُ 

amamabab22@utq.edu.iq  

 ٓٔظوِٚ حُزلغ

حًح ٓخ طْ طو٤ٜ٘٘خ رخٌَُ٘   حُطخثَسٌَس ح٬ُُػز٢  حُوٞس طي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطي٣ٍزخص طلَٔ حٕ

ٓغ حُظ٤ًَِ ػ٠ِ حهٔخّ حُٜٔخٍس ٝ ىهظٜخ ٝٓخ طظطِزٚ ٖٓ  ٫ٍٓخٍ حُٔخكنح١ٌُ ٣ظ٘خٓذ ٝحُٔٔخٍ حُل٢ًَ ُٜٔخٍس ح

ٝٓخثَ طي٣ٍز٤ش  رخٓظويحّٓظٌٍَ ٣ٞ١َٝ ٗٔز٤خ  طٌَحٍحص ٍُِٞٛٞ رخ٬ُػز٤ٖ ح٠ُ ىٍؿش ػخ٤ُش ٖٓ ح٧ىحء رؼي أىحء

ٓوظِلش ٓٞف ٣ٔخػي طط٣َٞ ًلخءس ح٬ُػز٤ٖ ٣ُٝخىس هيٍحطْٜ ػ٠ِ رٌٍ ٓٔظٟٞ ػخ٢ُ ٖٓ حُوٞس رؤهَ ُٖٓ ٌٖٓٔ ٓغ 

طٌَحٍ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش ُلظَحص ٣ٞ١ِش ٗٔز٤خ، ٖٝٓ ٛ٘خ ؿخءص ٌِٓ٘ش حُزلغ ٗظ٤ـش ٠ُِؼق ك٢ حُـخٗذ حُزي٢ٗ ٝح١ٌُ ريٍٝٙ 

ىحء حُٜٔخ١ٍ ٗظ٤ـش ُِوَِ حُٞحٟق ك٢ ططز٤ن حُوٞس حُٔظ٤ِٔس رخَُٔػش ك٬٠ ػٖ حٗولخٝ هخر٤ِخطْٜ ػ٠ِ ٣ؤػَ ػ٠ِ ح٧

. ًٝخٕ ُِزخكغ ك٢ ٌٛٙ حُ٘وخ١حٌُٔٔ٘ش ُِٔٞحِٛش ػ٠ِ حُٜـّٞ ٝح٫هظَحم ٝهِن حُلَٙ ُظٔـ٤َ  رخُوٞسحٓظَٔحٍ حُؼَٔ 

خص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ك٢ ىهش حُيٍحٓش أٛيحكخ ٖٝٓ حْٛ ٌٛٙ ح٧ٛيحف ٛٞ حُظؼَف ػ٠ِ طؤػ٤َ طي٣ٍز

 ُٔـٔٞػش حُزلغ. حُطخثَسٌَس خُر ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنح٧ىحء حُل٢ًَ ُٜٔخٍس 

ك٤غ ٣لظَٝ حُزخكغ ك٢ رلؼٚ ٌٛح رٞؿٞى كَٝم ًحص ى٫ُش حكٜخث٤ش ر٤ٖ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ك٢ حُوٞس 

 ُؼ٤٘ش حُزلغ. حُطخثَسٌَس خُر ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنٜخٍس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ٝىهش ح٧ىحء حُل٢ًَ ُٔ

حٓخ ٜٓ٘ؾ حُزلغ حٓظويّ حُزخكغ حُٜٔ٘ؾ حُظـ٣َز٢ ًحص حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش حُٞحكيس ٬ُٔثٔش ُطز٤ؼش حُزلغ، 

كجش  ٌَُِس حُطخثَس حُ٘طَس( ٫ػز٤ٖ ٖٓ ٗخى١ 22حٓخ ػ٤٘ش حُزلغ حهظخٍٛخ حُزخكغ رخ٧ِٓٞد حُؼٔي ك٤غ طٌٞٗض ٖٓ )

حٓخ حٓظ٘ظخؿخص كٌخٕ أٜٛٔخ ٝٛٞ حٕ حُظي٣ٍزخص حُظ٢ طْ ططز٤وٜخ ػ٠ِ ٓـٔٞػش حُزلغ ٜٝٓ٘خ طي٣ٍزخص حُوٞس  ٤ٖ،حُٔظويٓ

طلَٔ حُوٞس  ػِٔض ػ٠ِ طط٣َٞ هخر٤ِش ح٬ُػز٤ٖ حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخ٣ٍش ٣ُٝخىس هيٍحطْٜ ػ٠ِ ٓوخٝٓش ٝح٤ُِٔٔس رخَُٔػش 

س ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ك٢ رَحٓؾ حُظي٣ٍذ حُظؼذ، ٝأ٠ٛٝ حُزخكغ ك٢ حُظؤ٤ًي ػ٠ِ ط٤ٔ٠ٖ طي٣ٍزخص حُوٞ

 ُٝـ٤ٔغ حُلجخص حُؼ٣َٔش. ٌَُس حُطخثَسح٣َُخ٢ٟ 

 .ح٫ٍٓخٍ رخٌَُس حُطخثَس – حُوٞس –حٌُِٔخص حُٔلظخك٤ش: حُظي٣ٍذ ح٣َُخ٢ٟ 

 

Abstract 

 High-speed strength training and strength-endurance exercises for volleyball 

players, when properly regulated to align with the motor pathway for the 

powerful spiking skill, focusing on skill components and precision, can 

enhance players' efficiency. This leads to increased capabilities to exert high 

levels of force in minimal time, crucial for sustained attacking, penetration, 

and point-scoring opportunities. The research addresses the physical 

weaknesses impacting skill performance due to a notable deficiency in 

applying speed-enhanced strength, limiting players' ability to maintain 
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optimal force for prolonged periods. The study aims to identify statistically 

significant differences between pre- and post-measurements in speed, 

strength, and spike performance accuracy. The experimental approach, using 

a single experimental group, involved (10)  advanced volleyball players from 

Al-Shatrah Club. Findings emphasize the positive impact of the applied 

training on players' physical and skill capabilities, recommending the 

inclusion of speed and strength training in volleyball programs across age 

groups.  

Keywords: sports training, strength, volleyball spike. 

 حُظؼ٣َق رخُزلغ:  -2

 ٓويٓش حُزلغ ٝح٤ٔٛظٚ:  2-2

حٕ حُظي٣ٍذ ح٣َُخ٢ٟ ػ٤ِٔش ٓ٘ظٔش طٜيف ح٠ُ ٍكغ ٓٔظٟٞ ح٧ىحء حُل٢٘ ٬ُػذ حٌَُس حُطخثَس ٓٞحء ًخٕ ٖٓ 

ء ٗظ٤ـش ٤ُ٨ُش حُظ٢ ٣ظْ ك٤ٜخ طوط٢٤ ٝط٘ل٤ٌ حُٞكيحص حُ٘خك٤ش حُٜٔخ٣ٍش حٝ حُزي٤ٗش، ٝطلو٤ن ٓٔظ٣ٞخص ػخ٤ُش ٖٓ ح٫ىح

حُظي٣ٍز٤ش ػ٠ِ ٝكن أْٓ ػ٤ِٔش ٝكِٔلش طي٣ٍز٤ش كي٣ؼش طلون حُٜيف حُٔ٘٘ٞى ٖٓ حُظي٣ٍذ ٓٞحء ًخٕ ػ٠ِ حُٔيٟ 

حُو٤َٜ حٝ حُٔظ٢ٓٞ، ٌٝٛح ٓخ ٛٞ ح٫ ى٤َُ ػ٠ِ كيحػش حُلٌَ حُظي٣ٍز٢ ُيٟ حُٔيٍد ٝهيٍطٚ ػ٠ِ ططٍٞ حٌٓخ٤ٗخطٚ 

حُظي٣ٍز٤ش ٝطٞظ٤لٜخ رخٌَُ٘ ح١ٌُ ٣ٌٔ٘ٚ ٖٓ حٍُٞٛٞ رخ٬ُػذ ا٠ُ أػ٠ِ ٓٔظٟٞ ٖٓ ح٧ىحء حُزي٢ٗ ٝحُٜٔخ١ٍ  ٝحىٝحطٚ

 رخٌَُ٘ ح١ٌُ ٣ٔخػي ح٬ُػذ ػ٠ِ ح٫كظلخظ رخُوٞس ٝحَُٔػش ُلظَس ٣ٞ١ِش ٗٔز٤خ.

ً ُ حٌَُس حُطخثَسحً طوظِق ٝٓخثَ ١َٝم طي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ك٢  ٘ٞع حُ٘ظخّ طزؼخ

 حُظي٣ٍز٢ حُٔٔظويّ ٝحُلظَس ح٤ُِ٘ٓش ح٬ُُٓش.

طؼي ٖٓ حُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش ك٬٠ ػٖ حٜٗخ طَطز٢ روخر٤ِش ح٬ُػذ حُزي٤ٗش  ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنٝرٔخ حٕ ٜٓخٍس  

 ٌُح كؤٕ ح٫ٛظٔخّ ك٢ ط٤ٔ٘ش ٝطط٣َٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش ٌٛٙ ٝرخُوٜٞٙ،  ٝٓخ طظطِزٚ ٓٞحهق حُِؼذ حُٔظـ٤َسٝحُٜٔخ٣ٍش 

ًٔخ حٕ  حُطخثَسٌَس حُحُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش، طؼي حكيٟ حُويٍحص حُوخٛش حُٔئػَس ك٢ ٗـخف حىحء ٜٓخٍس حُظ٣ٜٞذ ك٢ 

حٓظَٔحٍ حُٔ٘خكٔش ُلظَس ٤ُ٘ٓش ٣ٞ١ِش ٣ظلظْ ػ٠ِ ح٬ُػذ حٕ ٣ٌٕٞ هخىٍح ػ٠ِ ح٫ىحء ٝػَٔ كًَخص ٣ظوِِٜخ حىحء 

 ٣َٓغ ػ٠ِ ٗلٞ ٓٔظَٔ حٝ ٓظٌٍَ ُلظَحص ٣ٞ١ِش ٗٔز٤خ.

٬ُػز٢ حٌَُس حُطخثَس  حُوٞسٌُح حٍط٠ حُزخكغ حٓظويحّ طي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطي٣ٍزخص طلَٔ 

رخٌَُ٘ ح١ٌُ ٣ظ٘خٓذ ٝحُٔٔخٍ حُل٢ًَ ُٜٔخٍس حُظ٣ٜٞذ ٖٓ ك٤غ حهٔخّ حُٜٔخٍس ك٬٠ ػٖ ىهظٜخ ٝٓخ طظطِزٚ ٖٓ 

ٝٓخثَ طي٣ٍز٤ش  رخٓظويحٍّ ٣ٞ١َٝ ٗٔز٤خ طٌَحٍحص ٍُِٞٛٞ رخ٬ُػز٤ٖ ح٠ُ ىٍؿش ػخ٤ُش ٖٓ ح٧ىحء رؼي أىحء ٓظٌَ

ٓوظِلش ٓٞف ٣ٔخػي طط٣َٞ ًلخءس ح٬ُػز٤ٖ ٣ُٝخىس هيٍحطْٜ ػ٠ِ رٌٍ ٓٔظٟٞ ػخ٢ُ ٖٓ حُوٞس رؤهَ ُٖٓ ٌٖٓٔ ٓغ 

طٌَحٍ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش ُلظَحص ٣ٞ١ِش ٗٔز٤خ، ٣ؤَٓ حُزخكغ ٖٓ ه٬ُٜخ إٔ ٤٠٣ق ٓؼِٞٓخص ؿي٣يٙ ك٢ ػِْ حُظي٣ٍذ 

 ٔخ٣َس حُظويّ حٌُز٤َ حُلخَٛ ر٘ظخثؾ ٌٛٙ حُِؼزش رٌَ٘ ػخّ ٝحُظ٣ٜٞذ رٌَ٘ هخٙ.ح٣َُخ٢ٟ حٌَُس حُطخثَس ٝٓ

 ٌِٓ٘ش حُزلغ 2-6

ُوي ٜٗيص ُؼزش حٌَُس حُطخثَس ك٢ حُؼخُْ ططٍٞح ِٓلٞظ ك٢ حُٔ٘ٞحص ح٫ه٤َس ك٢ حُ٘ٞحك٢ حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخ٣ٍش 

يه٤ن ٝهي أػَ ًُي ػ٠ِ ط٤ٔ٘ش حُٜٔخٍحص ك٤غ ط٤ِٔ ١خرغ حُِؼذ حُلي٣غ رخَُٔػش ٝحُوٞس ٝحُٔطخُٝش ٝح٫ػيحى حُل٢٘ حُ

ٖٓ ه٬ٍ حطزخع حُٔيٍر٤ٖ ح٫ْٓ حُؼ٤ِٔش ك٢ طوط٢٤ ٝط٘ل٤ٌ حُٞكيحص حُظي٣ٍز٤ش حٌُل٤ِش رخ٫ٍطوخء رخ٬ُػز٤ٖ ح٠ُ ٓٔظٟٞ 

 ػخ٢ُ ٖٓ ح٧ىحء ح٤ُِٔٔ.
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٬ُػذ ك٢ ك٤غ ٣ؼي ًَ ٖٓ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ٖٓ حْٛ حُويٍحص حُزي٤ٗش ك٤غ حٜٗخ طٔخػي ح

ح٫كظلخظ رَٔػظٚ ُٔيس ٣ٞ١ِش ٗٔز٤خ ٖٓ حُِٖٓ ٝٓوخٝٓش حُظؼذ، ٖٝٓ ه٬ٍ هزَس حُزخكغ ًٞٗٚ ٫ػزخ ٝٓيٍرخ ٌَُِس 

حُطخثَس حٕ حُِؼذ حُلي٣غ ط٤ِٔ رخَُٔػش ح٫َٓ ح١ٌُ ٣ظطِذ ٖٓ ح٬ُػذ ح٫ٓظَٔحٍ ك٢ رٌٍ حُوٞس ٝحَُٔػش ػ٠ِ ١ٍٞ 

ُظَٝف حُظ٢ طلٌٜٔخ ك٤غ ٫كع حُزخكغ حٕ ٛ٘خى حٗولخٝ هخر٤ِش حُؼَٔ أٗٞح١ حُٔزخٍحس رٔخ ٣ظ٘خٓذ ١ٝز٤ؼش حُِؼزش ٝح

ُيٟ ح٬ُػز٤ٖ، ٝظَٜ ًُي رٟٞٞف ك٢ حٗولخٝ هيٍحطْٜ ػ٠ِ ٓوخٝٓش حُظؼذ ٝرٌَ٘ ٓظٌرٌد ٣ٝزيأ ٌٛح ح٫ٗولخٝ 

ي٢ٗ (  ٖٓ حُٔزخٍحس ح٠ُ ٜٗخ٣ش حُٔزخٍحس حًح ٫كع حُزخكغ ٛ٘خى ٟؼق ك٢ حُـخٗذ حُز65- 62طلي٣يح ٖٓ حُيه٤وش  )

ٝح١ٌُ ريٍٝٙ ٣ؤػَ ػ٠ِ ح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ ٗظ٤ـش ُِوَِ حُٞحٟق ك٢ ططز٤ن حُوٞس حُٔظ٤ِٔس رخَُٔػش ك٬٠ ػٖ حٗولخٝ 

حٌُٔٔ٘ش ُِٔٞحِٛش ػ٠ِ حُٜـّٞ ٝح٫هظَحم ٝهِن حُلَٙ ُظٔـ٤َ ح٧ٛيحف ٌٝٛح  رخُوٞسهخر٤ِخطْٜ ػ٠ِ حٓظَٔحٍ حُؼَٔ 

حُظؼذ ، ٓٔخ أػَ ِٓزخ ػ٠ِ ٓٔظ٣ٞخطْٜ ك٢ حُِؼذ ح٣َُٔغ  ٓٔظٟٞ ٫ٍطلخع٣ظطِذ ٓٔظٟٞ ٓؼ٤ٖ ٖٓ حُظلَٔ ٗظ٤ـش 

ٍكغ هخر٤ِخص ح٬ُػز٤ٖ ٝطٌَحٍ  ٧ؿَح١ٌُ ٣ؼي ح٬ُٔف حُلؼخٍ رخٌَُس حُطخثَس حُلي٣ؼش ح٫ٍٓخٍ حُٔخكن ك٢  ٝرخ٧هٚ

 ٝحٍُٞٛٞ ح٠ُ حُٜيف رؤػ٠ِ ًلخءس ري٤ٗش ٜٝٓخ٣ٍش. ح٫ٍٓخٍ حُٔخكن

يس حُٔيٍر٤ٖ ك٢ حُٞهٞف ػ٠ِ ٗٞحك٢ حُوٍٜٞ ٝح٠ُؼق ٣ٝؤَٓ حُزخكغ ٖٓ ىٍحٓش ٌٛٙ حٌُِٔ٘ش ُٔٔخػ

رخٌَُس حُطخثَس ٝح٣ـخى حُٔزَ حٌُل٤ِش ُظط٣َٞ حُـخٗذ حُزي٢ٗ ٝحُٜٔخ١ٍ ٖٓ  ح٫ٍٓخٍ حُٔخكن٬ُػز٤ٖ ػ٘ي أىحء ٜٓخٍس 

ٌُٜٙ ه٬ٍ حُ٘ظخثؾ حُظ٢ ٤ٓظَٞٛ ح٤ُٜخ حُزخكغ ك٢ كَ ٌِٓ٘ش ح٧ىحء حُل٢٘ حُٔظٞحٟغ ُٜٔخٍس رخٌَُس حُطخثَس حُٔظٞحٟغ 

 حُٔٔخروش ٝطوي٣ْ رؼٞ حُلٍِٞ حُؼ٤ِٔش.

 : أٛيحف حُزلغ 1-3

رخٌَُس حُطخثَس  ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنٝطلَٔ حُوٞس  ُظط٣َٞ ٜٓخٍس  شأػيحى ٝط٤ْٜٔ طي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػ -2

 ُؼ٤٘ش حُزلغ.

ح٫ٍٓخٍ حُٔخكن ٍس حُظؼَف ػ٠ِ طؤػ٤َ طي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ك٢ ىهش ح٧ىحء حُل٢ًَ ُٜٔخ -6

 حُطخثَس ُٔـٔٞػش حُزلغ. رخٌَُس

 : كَٝ حُزلغ4 -1

 ح٫ٍٓخٍ حُٔخكن رخٌَُس حُطخثَسُظي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ك٢ ٜٓخٍس  ا٣ـخر٢ٛ٘خى طؤػ٤َ  -2

 ُؼ٤٘ش حُزلغ.

ػش ٝطلَٔ حُوٞس  ٝىهش طٞؿي كَٝم ًحص ى٫ُش حكٜخث٤ش ر٤ٖ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ك٢ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔ -6

 رخٌَُس حُطخثَس ُؼ٤٘ش حُزلغ. ُٜٔخٍس ح٫ٍٓخٍ حُٔخكن ح٧ىحء حُل٢ًَ 

 : ٓـخ٫ص حُزلغ1-5

 رخٌَُس حُطخثَس. حُ٘طَسحُٔـخٍ حُز١َ٘: ح٬ُػز٤ٖ حُٔظوي٤ٖٓ ٗخى١  2

 . 6263/ 22/  5ُـخ٣ش   6263/ 7/  6حُٔـخٍ حُِٓخ٢ٗ: حُٔيس ح٤ُِ٘ٓش ٖٓ   6

 حُ٘خ٣َٛش.  -٤ُٜ٘ي ك٤يٍ ًخَٓ رَٛخٕ ك٢ ٓلخكظش ١ً هخٍ حُٔـخٍ حٌُٔخ٢ٗ: هخػش ح 3

 ح٤ُٔيح٤ٗش ٝاؿَحءحطٜٚٓ٘ؾ حُزلغ  -6

 ٜٓ٘ؾ حُزلغ 6-2

 حٓظويّ حُزخكغ حُٜٔ٘ؾ حُظـ٣َز٢ رخٓظويحّ حُظ٤ْٜٔ حُظـ٣َز٢ ًٝ حُٔـٔٞػش حُٞحكيس ح٬ُٔثْ ُطز٤ؼش حُزلغ.  

 ػ٤٘ش حُزلغ 6-6

ٌَُس حُطخثَس كجش حُٔظوي٤ٖٓ رخ٧ِٓٞد حُؼٔي١ ٖٓ أؿَ ح٣َُخ٢ٟ ( ٫ػز٤ٖ ٖٓ ٗخى١ حُ٘خ٣َٛش ح22) حهظ٤خٍطْ 

 ( ٣ز٤ٖ هٜخثٚ ػ٤٘ش حُزلغ.2ط٘ل٤ٌ حُيٍحٓش ٝطلو٤ن أٛيحكٜخ، ٝحُـيٍٝ )
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 (2حُـيٍٝ )

 ٓؼخَٓ ح٫هظ٬ف ح٫ٗلَحف حُٔؼ٤خ١ٍ ح٢ُٓٞ حُلٔخر٢ حُوٜخثٚ ص

 1.454 2.72 187 حُطــٍٞ ) ْٓ ( 1

 5.833 0.21 3.6 حُؼَٔ حُظي٣ٍز٢ ) ٓ٘ش ( 2

 2.5 2.15 86 حُــُٕٞ ) ًـْ ( 3

 طـخْٗ حُؼ٤٘ش ك٢ ٓظـ٤َحص حُطٍٞ ٝحُؼَٔ حُظي٣ٍز٢ ٝحُُٕٞ حُظخ١َٛ

 

 حُظـَرش ح٫ٓظط٬ػ٤ش 2-4 

( ٫ػز٤ٖ ٖٓ ؿ٤َ ػ٤٘ش 3ػ٠ِ ) 7/6263/    5حؿ١َ حُزخكغ حُظـَرش ح٫ٓظط٬ػ٤ش ٣ّٞ ح٧كي حُٔٞحكن 

 ك٬٠ ػٖ حُظؼَف ػ٠ِ ٓخ ٣خط٢: ح٫هظزخٍحص ٘خٓذ ٧ؿَحء حُِٖٓ ح٬ُُّ ٝحُٞهض حُُِٔظؼَف حُزلغ 

 طلي٣ي حُٜؼٞرخص ٝحُٔؼٞهخص حُظ٢ ٓظظَٜ ك٢ حػ٘خء ط٘ل٤ٌ ح٫هظزخٍحص ٤َٓٝٛخ. ✔

 حُظؼَف ػ٠ِ حُٞهض حُٔ٘خٓذ ٩ؿَحء ح٫هظزخٍحص ًْٝ ٣ٔظـَم ٌٛح ح٫ؿَحء. ✔

 هخر٤ِش حكَحى حُؼ٤٘ش ػ٠ِ ط٘ل٤ٌ ح٫هظزخٍحص ٝٓيٟ ٬ٓثٔظٜخ ُْٜ. ✔

 ػ٠ِ ح٫ؿِٜس ٝح٫ىٝحص ح٬ُُٓش ُظ٘ل٤ٌ حُظـَرش ٝح٫هظزخٍحص.حُظؼَف  ✔

 حُِٖٓ ح٢ٌُِ ح١ٌُ طظطِزٚ حُظـَرش. ✔

 طؼ٣َق ك٣َن حُؼَٔ رطز٤ؼش حُظـَرش ٝٓظطِزخطٜخ. ✔

 ح٫هظزخٍ ٝحُو٤خّ حُوز٢ِ: 6-5

يٍ ًخَٓ ػ٠ِ هخػش ح٤ُٜ٘ي ك٤ 6263/ 7/    7هخّ حُزخكغ ربؿَحء ح٫هظزخٍحص حُوز٤ِش ُٔـٔٞػش حُزلغ ك٢        

حُ٘خ٣َٛش، ٝهي ك٠َ ؿ٤ٔغ أكَحى ػ٤٘ش حُزلغ، ك٤غ طٔض حُو٤خٓخص حُزي٤ٗش )حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش،  –رَٛخٕ 

رخٌَُس حُطخثَس( ُٔؼَكش ٓٔظٟٞ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس   ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنطلَٔ حُوٞس ( ٝحُٜٔخ٣ٍش )ىهش 

ىه٤وش ُؼذ ٝطْ اؿَحء ح٫هظزخٍحص ًٔخ ك٢  32رؼي  رخٌَُس حُطخثَسح٫ٍٓخٍ حُٔخكن ٝحُٔٔظٟٞ حُٜٔخ١ٍ ُيهش ٜٓخٍس 

 . حُـيٍٝ حىٗخ ُِٞهٞف ػ٠ِ ٓيٟ هخر٤ِش ح٬ُػز٤ٖ ك٢ ح٫ٓظَٔحٍ رزٌٍ حُوٞس رؤهَ ُٖٓ ٌٖٓٔ

 (4ؿيٍٝ )

 ح٫هظزخٍحص حُٔٔظويٓش ك٢ حُزلغ

 ح٫هظزخٍ ح٫هظزخٍ ص

 حهظزخٍحص طلَٔ حُوٞس  حهظزخٍحص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش

 ٓظَ/ ْٓ حهظزخٍ حُؼ٬ع كـ٬ص ٍؿَ ح٤ٔ٤ُٖ 1
رؾًّ  اٌمٛح ٌٍنهاػ١ٓ ـــ اٍزٕبك أِبِٟ 

 صب١ٔخ ٣7ـــ 
 طٌَحٍ

رؾًّ اٌمٛح ٌٍوع١ٍٓ ـــ ٔظف كثٕٟ )  ٓظَ/ ْٓ حهظزخٍ حُؼ٬ع كـ٬ص ٍؿَ ح٤ُٔخٍ 2

 صب١ٔخ ( ٣7
 طٌَحٍ

 طٌَحٍ حهظزخٍ ح٫ٓظ٘خى ح٫ٓخ٢ٓ ٌٍُِحػ٤ٖ 3

 ح٫هظزخٍحص حُٜٔخ٣ٍش طٌَحٍ ػخ( 32ُٔٔطزش )حهظزخٍ حُولِ ػ٠ِ ح 4

 ىٍؿش ىهش حُظ٣ٜٞذ ٖٓ حُولِ ٨ُٓخّ طٌَحٍ ػخ( 32حهظزخٍ حُـِّٞ ٖٓ حَُهٞى ) 5

 حُظـَرش حَُث٤ٔش 6-6 

هخّ حُزخكغ رؤػيحى حُظي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  رؼي ح٬١٫ع ػ٠ِ ٓـٔٞػش ٖٓ حُٜٔخىٍ 

٢ ٝحَُٔطزطش رٟٔٞٞع حُزلغ ٝرؼي ػَٟٚ ػ٠ِ حُٔخىس حُوزَحء طْ ريء ططز٤ن حُظي٣ٍزخص حُوخٛش رخُظي٣ٍذ ح٣َُخٟ
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( ٝكيس 3( ٝكيس طي٣ٍز٤ش رٞحهغ )64( أٓخر٤غ ٝط٠ٖٔ )5( ٝرٞحهغ )9/6263/  3( ُٝـخ٣ش ) 6263/ 7/ 5رظخ٣ٍن )  

َس حُٔ٘خٓزش ُظ٘ل٤ٌ حُظي٣ٍزخص ٢ٛ حُو٤ْٔ( رٔخ ٣ظ٘خٓذ ٝحُظَٝف حُٔوظِلش ُِؼ٤٘ش ٝطٌٕٞ كظ -حُؼ٬ػخء –أٓزٞػ٤خً )ح٫كي 

( ٝكيحص طي٣ٍز٤ش رخ٧ٓزٞع ُٖٓ حُٞكيس حُظي٣ٍز٤ش 3( أٓخر٤غ ٝرٔؼيٍ )5َٓكِش ح٫ػيحى حُوخٙ ٝحُظ٢ طٔظـَم )

ً ؿي٣يحً ٧ٗٚ ٣ًَِ ػ٠ِ حٓظويحّ حُظي٣ٍزخص حًَُٔزش حُـي٣يس  45 – 35حُٞحكيس ٖٓ ) ً طي٣ٍزخ ىه٤وش( ٣ٝؼي ًُي أطـخٛخ

حُوخٙ ك٢ حُٔزخ٣ٍخص حُظـ٣َز٤ش طلي٣يح ُِٞهٞف ػ٠ِ حُٔٔظٟٞ حُزي٢ٗ ٝحُٜٔخ١ٍ ٤ًٔخ ٟٔخٗخً  أػ٘خء كظَس ح٫ػيحى

رخٌَُس حُطخثَس ًٔخ طْ حُظـ٤٤َ ٝحُظ٣ٞ٘غ ك٢ ٓوظِق  ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنحُزي٢ٗ ٝحُٜٔخ١ٍ حُوخٙ رٜٔخٍس  ٬ُٓظؼيحى

٣َل٤خً ٝك٤٘خً ٝرخُظخ٢ُ ٣ُخىس َٓػش ػ٠ِ ٝكن كيٝى ح٫ىحء حُل٢٘ حُٔٔٔٞف رٜخ ط٘ حُظَٝف ٩ٌٓخٕ هِن ٓٞحهق ؿي٣يس

ح٫ٗوزخٟخص حُؼ٤ِ٠ش ك٬٠ ػٖ ح٫ٓظَٔحٍ رزٌٍ حَُٔػش ٝحُوٞس ه٬ٍ حُظي٣ٍذ ٝرٜيف ط٘ظ٤ْ ٝط٤ٌق َٓػش ٍىٝى 

ٝحُظلل٤ِ حُؼٜز٢ ٓٔخ ُٚ ىٍٝ أػَ ًز٤َ ػ٠ِ ح٤ٔٗخر٤ش ح٫ىحء ٝرؤهَ  ٝح٣٩وخعح٫كؼخٍ ح٫ٗؼٌخ٤ٓش ٝط٤ٔ٘ن حُلًَش 

ح٤ُِٔٔ. ٝهي أػط٤ض حَُحكش ر٤ٖ حُظٌَحٍحص ٝكوخً ُِٖٓ حُـٜي ح٠ُ حَُحكش، ٝأٓظويّ حُزخكغ  ط٘خهٚ ك٢ ٓـٜٞى ح٧ىحء

حٓخر٤غ، ٝرٞحهغ ػ٬ػش ٝكيحص  ٣َ١5وش حُظي٣ٍذ حُظٌَح١ٍ، ًٝخٗض ٓيس حُظي٣ٍزخص ٟٖٔ ٓيس ح٫ػيحى حُوخٙ ٝرـ 

 طي٣ٍز٤ش رخ٧ٓزٞع، ٝحىٗخٙ ه٬ٛش ٤ٌُل٤ش حٓظويحّ حُ٘يس ُِظي٣ٍزخص حُٔوظِلش:

خُ٘ٔزش ُظي٣ٍزخص حُلزخٍ حُٔطخ٤١ش، ٣ظْ ه٤خّ حٓظطخُش حُلزَ ح٢ٌُِ ًليٝى ه٣ٜٞش ٖٝٓ ػْ حُظي٣ٍذ ػ٠ِ حُ٘يس ر ●

 حُظي٣ٍز٤ش ُِلزخٍ ٝكوخ ٌُُي.

رخُ٘ٔزش ٬ُُٝحٕ ح٫ٟخك٤ش حُٔٔظويٓش طْ طلي٣ي حُؼوَ حُو١ٜٞ ح١ٌُ ٣ظـِذ ػ٤ِٚ ح٬ُػذ ٣ٝظْ طلي٣ي ٗٔزش حُ٘يس  ●

 ٝكوخ ٌُُي.

حُولِ ُٔٔخكخص ٣ظْ طلي٣ي حُٔٔخكش ٝطلي٣ي ٗيس حُٔٔخكخص حُؼٔٞى٣ش ٝح٫كو٤ش حٝ ح٫ٍطلخػخص  رخُ٘ٔزش ُظي٣ٍزخص -

 حُظي٣ٍز٤ش ٝكوخ ٌُُي.
رخُ٘ٔزش ُظي٣ٍزخص حُولِ ُٔٔخكخص ٣ظْ طلي٣ي حُِٖٓ حُو١ٜٞ ُوطغ طِي حُٔٔخكش حُٔٔظَٔس حُو٣ٜٞش ٝطلي٣ي ٗيس  -

 حُِٖٓ حُظي٣ٍز٢ ُظِي ُٔٔخكخص.
 ١:ح٫هظزخٍ ٝحُو٤خّ حُزؼي 6-6

ٝهي حطزغ حُط٣َوش ٗلٜٔخ حُظ٢ حطزؼٜخ ك٢  6263/  7/   5أؿَٟ حُزخكغ ح٫هظزخٍحص حُزؼي٣ش ُؼ٤٘ش رلؼٚ ٣ّٞ 

أٓخر٤غ، ٝهي كَٙ حُزخكغ ػ٠ِ  5ح٫هظزخٍحص حُوز٤ِش ًُٝي رؼي ح٫ٗظٜخء ٖٓ حُٔيس حُٔوٍَس ُِظـَرش ٝحُظ٢ حٓظـَهض 

ي اؿَحء ح٫هظزخٍحص حُزؼي٣ش ٖٓ ٗخك٤ش حُٞهض ٝحٌُٔخٕ ٝٝٓخثَ ا٣ـخى ؿ٤ٔغ حُظَٝف ٬ُهظزخٍحص حُوز٤ِش ٝٓظطِزخطٜخ ػ٘

 ح٫هظزخٍ.

 حُٞٓخثَ ح٩كٜخث٤ش 2-5

 ُٔؼخُـش حُ٘ظخثؾ. ح٩كٜخث٢( SPSSأٓظويّ حُزخكغ رَٗخٓؾ )

 

 ػَٝ حُ٘ظخثؾ ٝٓ٘خه٘ظٜخ ٝطل٤ِِٜخ  -3

 حُزؼي١ ُٔـٔٞػش حُزلغػَٝ ٝٓ٘خه٘ش ٗظخثؾ حُلَٝم ك٢ ٓظـ٤َ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٬ُهظزخٍ حُوز٢ِ ٝ 3-2
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 (6حُـيٍٝ )

( حُٔلٔٞرش ُٔظـ٤َ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٬ُهظزخٍحص ٣tز٤ٖ ه٤ْ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝح٫ٗلَحكخص حُٔؼ٤خ٣ٍش ٝه٤ٔش )

 حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ُٔـٔٞػش حُزلغ

 ص

 حُٔؼخُـخص                                   

 
 المٌاسات

 ٝكيس حُو٤خّ

 ه٤ٔش ح٫هظزخٍ حُزؼي١ وز٢ِح٫هظزخٍ حُ

T 

 حُٔلظٔزش

ٓٔظٟٞ 

 حُي٫ُش

Sig 

 حُ٘ظ٤ـش

 ع± ّ   ع± ّ  

 ٓؼ١ٞ٘ 0.000 6.866 0.674 5.3000 0.666 3.000 ٓظَ/ ْٓ حهظزخٍ حُؼ٬ع كـ٬ص ٍؿَ ح٤ٔ٤ُٖ 1

 ٓؼ١ٞ٘ 0.000 7.584 0.516 5.6000 0.527 3.500 ٓظَ/ ْٓ حهظزخٍ حُؼ٬ع كـ٬ص ٍؿَ ح٤ُٔخٍ 2

 ٓؼ١ٞ٘ 0.000 11.500 1.100 13.100 0.527 8.500 طٌَحٍ هظزخٍ ح٫ٓظ٘خى ح٫ٓخ٢ٓ ٌٍُِحػ٤ٖح 3

 ٓؼ١ٞ٘ 0.000 12.061 0.674 34.700 0.942 29.00 طٌَحٍ ػخ( 32حهظزخٍ حُولِ ػ٠ِ حُٔٔطزش ) 4

 ٓؼ١ٞ٘ 0.000 8.835 0.918 14.800 0.527 12.50 طٌَحٍ ػخ( 32حهظزخٍ حُـِّٞ ٖٓ حَُهٞى ) 5

 0.05 ≥ي ٓٔظٟٞ ى٫ُش *ػ٘

٣ؼِٝ حُزخكغ حٕ ٓزذ ٌٛٙ حُلَٝم ك٢ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش َُِؿ٤ِٖ ٝحٌٍُحػ٤ٖ ٝػ٬٠ص حُزطٖ ح٠ُ ١ز٤ؼش 

أىٝحص ٝٝٓخثَ طي٣ٍز٤ش طٔخػي ح٬ُػذ ػ٠ِ ططز٤ن حُوٞس رؤهَ ُٖٓ  رخٓظويحّحُظي٣ٍزخص حُظ٢ ١زوظٜخ ٓـٔٞػش حُزلغ 

ح٫ٍٓخٍ حُٔخكن رخٌَُس حُطخثَس ٝرخُظخ٢ُ ًخٗض حُ٘ظ٤ـش ٢ٛ حًظٔخد  ٌٖٓٔ رخٌَُ٘ ح١ٌُ ٣ظ٘خٓذ ١ٝز٤ؼش ٜٓخٍس

 حُؼ٬٠ص حُوٞس حُٔ٘خٓزش ٣ُٝخىس َٓػش ح٫ٗوزخٝ حُؼ٢ِ٠ رؤهَ ُٖٓ ٌٖٓٔ.

ك٤غ حٕ حُظي٣ٍزخص حُظ٢ ١زوظٜخ ٓـٔٞػش حُزلغ ٓخٛٔض ك٢ طط٣َٞ َٓػش حىحء حُلًَش ٧ٕ حَُٔػش طِؼذ 

ُيٍؿش ح٫ٓخّ ػ٠ِ حُوٞس حُؼ٤ِ٠ش ك٤غ ٣ئًي "رخٍٝ ٝٓي ؿ٢" حً هخٍ: "إٔ ىٍٝح ٛخٓخ ك٢ ح٫ىحء حُٜٔخ١ٍ ٝطؼظٔي رخ

، ٌٝٛح ٓخ ٓخػي  (55: 2ٙ) حُوٞس حُؼ٤ِ٠ش ٢ٛ أكي حُؼٞحَٓ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش ٬ُىحء حُل٢ًَ ًٔخ أٜٗخ ٓزذ حُظويّ ك٤ٚ"

حُظي٣ٍذ رخ٫ػوخٍ  ٗظ٤ـشحكَحى ػ٤٘ش حُزلغ ػ٠ِ طلو٤ن ٗظخثؾ ا٣ـخر٤ش ػٔخ ٛٞ ػ٤ِٚ ك٢ ح٫هظزخٍ حُوز٢ِ ٌٝٛح ؿخء 

ٝحُٔظٔؼِش ك٢ ػ٬٠ص حَُؿ٤ِٖ ٝحٓظويحّ حٌَُحص حُطز٤ش ٝحُلزخٍ حُٔطخ٤١ش ٝحُٔوخػي ح٣ُٞٔي٣ش ٓٔخ حىٟ ح٠ُ طط٣َٞ 

ح٫ىحء حُٜٔخ١ٍ ٣ُٝخىس طل٤ٖٔ حُظٞحكن حُل٢ًَ ٫ىحء ح٬ُػذ ٣ٝؼَٔ ػ٠ِ حُظَحر٢ ٝح٫ٗٔـخّ حٌُخَٓ ٝح٤ُِْٔ ٓخ ر٤ٖ 

ح٫ػخٍس حُؼٜز٤ش ُِٔـٔٞػخص حُؼ٤ِ٠ش حُٔؼ٤٘ش ٖٓ ىٕٝ ؿ٤َٛخ ٓٔخ حىٟ ح٠ُ حُـٜخُ حُؼٜز٢ ٝىٍٝٙ ك٢ ط٣ُٞغ 

   حُلٍٜٞ ػ٠ِ حُلَٝم حُٔؼ٣ٞ٘ش ُؼ٤٘ش حُزلغ.

" ػ٠ِ إٔ "حَُٔػش طؼظٔي ٤ًِخ ػ٠ِ حُوٞس ٝحًح ٍؿؼض ح٠ُ ٝؿٜش حُ٘ظَ ٤ِٓٔخٕ ػ٢ِ كٌٖٔٝٛح ٓخ ٣ئًيٙ "

 (.676ٙ:  6ٓغ حٍطزخ١ٜخ رؼخَٓ حُِٖٓ" )حُل٣ِ٤خث٤ش كخٗ٘خ ٗؼَف حٕ حَُٔػش ٢ٛ كًَش ٗخطـش ػٖ حُوٞس 

 ػَٝ ٝٓ٘خه٘ش ٗظخثؾ حُلَٝم ك٢ ٓظـ٤َ طلَٔ حُوٞس  ٬ُهظزخٍ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ُٔـٔٞػش حُزلغ: 3-6

 

 

 

 

 

 



 

 

 (2الجزئ ) (2) ( العدد1) المجلد

 
 

 مجلة جامعة ذي قار لعلىم التربية البدنية 
 

45 

 (2)ؿيٍٝ 

( حُٔلٔٞرش ُٔظـ٤َ طلَٔ حُوٞس  ٬ُهظزخٍحص حُوز٤ِش ٣tز٤ٖ ه٤ْ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝح٫ٗلَحكخص حُٔؼ٤خ٣ٍش ٝه٤ٔش )

 ٔـٔٞػش حُزلغٝحُزؼي٣ش ُ

 اٌّزغ١واد
ٚؽلح 

 اٌم١بً

 اٌجؼلٞ اٌمجٍٟ
 ع ف ف  

( T) ل١ّخ

 اٌّؾَٛثخ

َٔجخ 

 اٌزطٛه
Sig لا

ٌل
ا

ٌخ
 ع ً   ع ً   

رؾًّ 

 اٌمٛح

 ٌٍنهاػ١ٓ

 7.77٣ ٨.٤٤١ ٦.٥77 7.٨9٤ ٢.٦77 ٣.١١٤ ٣7.٨77 ٣.0٦٨ ٢٨.٢77 رىواه

ٞ
ٛ
ؼٕ
ِ

 

رؾًّ 

 اٌمٛح

 ٌٍوع١ٍٓ

 7.777 ١١.٨٦٤ ١٤.777 7.٤٤0 ٢.٨77 ١.٦0٣ ٢٣.٦77 ١.9٢٣ ٢7.٨77 رىواه 

ٞ
ٛ
ؼٕ
ِ

 

 0.05 ≥*ػ٘ي ٓٔظٟٞ ى٫ُش 

٣ؼِٝ حُزخكغ ٓزذ ٌٛٙ حُلَٝم ح٠ُ ١ز٤ؼش حُظي٣ٍزخص حُظ٢ ١زوظٜخ ٓـٔٞػش حُزلغ هي ػَٔ ػ٠ِ طط٣َٞ 

ؼي١ هيٍحص ح٬ُػز٤ٖ ك٢ طل٤ٖٔ حىحثْٜ ٖٝٓ ػْ ظٍٜٞ ٗظ٤ـش ٌٛح حُظلٖٔ ك٢ حُلَم ر٤ٖ ٗظخثؾ ح٫هظزخ٣ٍٖ حُوز٢ِ ٝحُز

ُٜٝخُق حُزؼي١، حً حٕ حُظي٣ٍذ حُٔ٘ظْ ٝحُٔز٢٘ ػ٠ِ حْٓ ػ٤ِٔش ٣ٔخْٛ ك٢ ط٣ٌٖٞ كَٔ ري٢ٗ ٣لظ١ٞ ػ٠ِ ٗيس 

ٓـٔٞػش حُزلغ حُظ٢ طؼَٔ ػ٠ِ طط٣َٞ هيٍحص حؿِٜطْٜ حُل٣ٞ٤ش  ى٫ كَحٝكـْ ٍٝحكش ٣ظ٘خٓذ ٝحُوخر٤ِخص حُل٤ًَش 

 خ ٝرخُظخ٢ُ ػ٠ِ أىحثْٜ.ٝحُٞظخثق حُٔوظِلش حُظ٢ طوّٞ رٜخ ٝحُظـ٤َحص حُظ٢ ططَأ ػ٤ِٜ

رٌَ٘  ح٫ٍٓخًٍٔخ حٕ طلَٔ حُوٞس  ٖٓ حُٜلخص حُزي٤ٗش حًَُٔزش حُظ٢ طظطِزٜخ ُؼزش حٌَُس حُطخثَس ٜٝٓخٍس  

ح٣َُٔغ ُٝٔيس ٤ُ٘ٓش ٣ٞ١ِش ٌٝٛح ٓخ ٣ـذ حٕ ٣ٔظخُ رٚ ٫ػز٢ حٌَُس حُطخثَس ح٣ٌُٖ ٣ئىٕٝ  رخ٧ىحءهخٙ حُظ٢ طظٜق 

٣َ ٌٛٙ حُٜلش ُي٣ْٜ ٣ٔخػيْٛ ػ٠ِ ح٫ىحء حُٔٔظَٔ رخُ٘يس حُؼخ٤ُش ٓوخ٤ٖٓٝ رٌُي كًَخص حٗظوخ٤ُش ٓٔظَٔس ٌُح حٕ ططٞ

حُظؼذ ح١ٌُ ٣ليع ؿَحء ًُي. ٌٝٛح ٓخ كَٜ ُيٟ ٓـٔٞػش حُزلغ حُظ٢ ًخٕ ح٢ُٓٞ حُلٔخر٢ ٬ُهظزخٍ حُزؼي١ ُي٣ْٜ 

 أًزَ ٖٓ ح٫هظزخٍ حُوز٢ِ.

ُٜ٘ٞٝ رٔٔظٟٞ حكَحى ٓـٔٞػش حُزلغ ٣َٟ حُزخكغ حٕ حُٔيٍد حُـ٤ي ٛٞ ح١ٌُ ٣ليى حُط٣َوش حُٔ٘خٓزش 

ك٬٠ ػٖ ط٘و٤ٚ ٓٞح١ٖ ح٠ُؼق ٝحُوَِ حُلخَٛ رخُـخٗذ حُي٢ٗ ٝحُٜٔخ١ٍ ٝٓخ ٣ظطِذ ٖٓ ٓؼخُـخص ح٤ٗش حٝ 

ٓٔظوز٤ِش ُظ٤ٌْٜٔ٘ ٖٓ ٓوخٝٓش حُظؼذ ٝرخُظخ٢ُ حٍُٞٛٞ رٔٔظٟٞ أىحء ح٬ُػز٤ٖ ح٠ُ حُلٍٞٓخ ٌُح كؤٕ طط٣َٞ طلَٔ حُوٞس  

رخَُؿْ ٖٓ ٗؼٍْٞٛ رخُظؼذ، ك٤غ "حٕ طلَٔ حُوٞس  ٣ؼ٢٘ هٞس حُٔوخٝٓش ٟي  رخ٧ىحءظَٔحٍ ٣ٔخػي ح٬ُػز٤ٖ ػ٠ِ ح٫ٓ

 (.79ٙ :  3)حُظؼذ ٓغ كَٔ ٗزٚ ه١ٜٞ ح٠ُ ه١ٜٞ ٝحٗظخؽ حُطخهش ح٬ُٛٞحث٤ش" 

 

ر٤ٖ ح٧هظزخٍ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١  رخٌَُس حُطخثَس ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنػَٝ ٝٓ٘خه٘ش ٗظخثؾ حُلَٝم ك٢ ٓظـ٤َ ىهش  3-3

 ش حُزلغ:ُٔـٔٞػ
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 (3ؿيٍٝ )

( حُٔلٔٞرش ُٔظـ٤َ ىهش حُظ٣ٜٞذ ٖٓ حُولِ ٬ُهظزخٍحص ٣Tز٤ٖ ه٤ْ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝح٫ٗلَحكخص حُٔؼ٤خ٣ٍش ٝه٤ٔش )

 حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ُٔـٔٞػش حُزلغ

اٌّؼبٌغ

 اد
 
 
 
 
 

ّزغ١واٌ

 اد 

ً
١ب
ٌم
 ا
لح
ؽ
ٚ

 

 الافزجبه اٌمجٍٟ
 اٌضبثطخٌٍّغّٛػخ 

 الافزجبه اٌجؼلٞ 
 ٌضبثطخاٌٍّغّٛػخ 
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ك٢ حُظي٣ٍذ  ٣ٝؼِٝ حُزخكغ ٓزذ ٌٛح حُظطٍٞ ح٠ُ ١ز٤ؼش حُظي٣ٍزخص ٝح٫كٔخٍ ٝح٫ىٝحص حُٔٔخػيس حُٔٔظويٓش

ٓٔخ حىٟ ح٠ُ ٌٛح حُظطٍٞ ًٌُٝي ح٠ُ حٓظويحّ أِٓٞد حُظي٣ٍز٢ ٓ٘خرٚ ُِٔ٘خكٔش ٖٓ ك٤غ ح٧ىحء حُزي٢ٗ ٝحُل٢ًَ ح١ٌُ 

٣ظ٤ِٔ رط٣َوش ٓزخَٗس ُِٔٔخٛٔش حُلؼخُش ٝح٣٫ـخر٤ش ك٢ ح٫ٍطوخء رخٌُلخءس ح٣َُخ٤ٟش "ح٤ُِخهش حُزي٤ٗش ٝحُظ٤ٌ٤ٌ٘ش"، حٕ 

َؿ٤ِٖ ٝططٍٞ هٞس ػ٬٠ص حٌٍُحػ٤ٖ ٝرخه٢ أؿِحء حُـْٔ ٣ؼظٔي رخُيٍؿش ح٫ٓخّ ططٍٞ حُوٞس حُؼ٤ِ٠ش ُؼ٬٠ص حُ

ػ٠ِ طي٣ٍزخص ح٫ػوخٍ حُٔوظِلش ح٫ُٝحٕ ٝحٓظويحّ حٌَُحص حُطز٤ش ٝحُلزخٍ حُٔطخ٤١ش ٝرؤىحء ٣ؼظٔي ػ٠ِ حُوٞس ٝحَُٔػش 

ذ ٝرٌُي أػَص ح٣ـخر٤خ ػ٠ِ ًَ ًُي حىٟ ح٠ُ طط٣َٞ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش حُظ٢ ٣لظخؿٜخ حُؼَٔ حُل٢ًَ ك٢ حُظ٣ٜٞ

٣ٌٕٞ ٛٞ حَُحرق  ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنح٫ىحء "رَح٣ٖ ٝر٤ظَ" حً هخٍ: "ػ٠ِ حٕ ح٬ُػذ  ح١ٌُ ٣ولِ حػ٠ِ ٓخ ٣ٌٖٔ ٖٓ أؿَ 

 .(  227: ٙ 4) ك٤غ ٣ٌٔ٘ٚ ٖٓ حُظٔـ٤َ رٍٜٞس أك٠َ"

 ح٫ٓظ٘ظخؿخص ٝحُظ٤ٛٞخص:  -4

 ح٫ٓظ٘ظخؿخص:  4-2

ش ٝطلَٔ حُوٞس  رؼي ٜٗخ٣ش ح١ُٞ٘ ح٧ٍٝ حٝ حُٔزخٍحس ٣ؼي ح٧ٓخّ ك٢ حُظو٣ْٞ حٕ ه٤خّ ٓٔظٟٞ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػ .2

 حُظ٢٘٣ٌٞ ُزَحٓؾ حُظي٣ٍذ ح٣َُخ٢ٟ ٬ُػز٢ حٌَُس حُطخثَس.

حٕ حُظي٣ٍزخص حُظ٢ طْ ططز٤وٜخ ػ٠ِ ٓـٔٞػش حُزلغ ٜٝٓ٘خ طي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش طلَٔ حُوٞس  ػِٔض  .6

 ش ٝحُٜٔخ٣ٍش ٣ُٝخىس هيٍحطْٜ ػ٠ِ ٓوخٝٓش حُظؼذ.ػ٠ِ طط٣َٞ هخر٤ِش ح٬ُػز٤ٖ حُزي٤ٗ

حُظوط٢٤ ح٤ُِْٔ ٝحُٔ٘ظْ ُظي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ػِٔض ػ٠ِ طلو٤ن ٓٔظٟٞ ػخ٢ُ ٖٓ  .3

حُظي٣ٍزخص حًَُٔزش ػ٠ِ ٝكن  رخٓظويحّرخٌَُس حُطخثَس ٗظ٤ـش ُظطٍٞ حُوٞس حُيحه٤ِش  ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنحُيهش ك٢ 

 زي٤ٗش ه٤ي حُزلغ.رؼٞ حُويٍحص حُ

أٜٓٔض حُظي٣ٍزخص حُٔٔظويٓش ك٢ ؿؼَ أكَحى ػ٤٘ش حُزلغ ٣لووٕٞ ٓٔظٟٞ ػخ٤ُخ ٖٓ حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش  .4

 ٝطلَٔ حُوٞس  ك٢ ح٫هظزخٍ حُزؼي١.
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 رخٌَُس حُطخثَس. ح٫ٍٓخٍ حُٔخكنأىص حُظي٣ٍزخص حُوخٛش رخُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ػ٠ِ طل٤ٖٔ ىهش  .5

٣وش حُظي٣ٍذ حُظٌَح١ٍ ٓخْٛ ك٢ طل٤ٖٔ هخر٤ِش ح٬ُػز٤ٖ ك٢ طلَٔ حُوٞس  ًُٝي ُظ٘خرٚ ٌٛح ح٫ِٓٞد حٓظويحّ ١َ .6

 ٓغ ١ز٤ؼش ح٫ىحء حُل٢ًَ ُِؼزش حٌَُس حُطخثَس.

 

 حُظ٤ٛٞخص: 4-6

ٌَُس حُطخثَس ححُظؤ٤ًي ػ٠ِ ط٤ٔ٠ٖ طي٣ٍزخص حُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ك٢ رَحٓؾ حُظي٣ٍذ ح٣َُخ٢ٟ  .2

 حُلجخص حُؼ٣َٔش.ُٝـ٤ٔغ 

أؿَحء حُظي٣ٍزخص حُوخٛش رخُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ٝطلَٔ حُوٞس  ٓغ ح٫ىحء حُٜٔخ١ٍ ٝحٓظويحّ حُظـ٣ٌش حَُحؿؼش  .6

٣ُٝخىس ًلخءس ح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ ٝط٤ٌلٜخ ٝكن حُٜيف ٖٓ حُلًَش  رخ٧ىحء٣ٌٖٔ حٕ ٣ٔخْٛ ك٢ طلو٤ن حُظٌخَٓ 

 حُٔطِٞرش.

ٓظـ٤َحص رخ٤ٓٞ٣ٌخ٤ٌ٤ٗش حٝ هيٍحص ري٤ٗش، حٝ هيٍحص ك٤ًَش أهَٟ ك٢  حؿَحء ىٍحٓخص ٌِٓٔش طٜيف ا٠ُ ىٍحٓش .3

 ُؼزش حٌَُس حُطخثَس.

 

 

 حُٜٔخىٍ

كخَٟ ًخَٓ . أػَ طط٣َٞ حُوٞس حُؼ٤ِ٠ش ػ٠ِ ٓوخط٢ِ حُٜ٘يٓش حُؼ٣ٌَٔش ، ٍٓخُش ٓخؿٔظ٤َ ؿخٓؼش رـيحى ، ٤ًِش   .2

 . 2996حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ، 

 .2996 ، ٓطزؼش ؿخٓؼش حَُٔٞٛ ، حَُٔٞٛ ، ٣خ٢ٟحُٔيهَ ك٢ حُظي٣ٍذ ح٤َُِٓٔخٕ ػ٢ِ كٖٔ .  .6

 . 2959، ح٣ٌُٞض : ًَٗش ٓطخرغ ح٬ُّٔ ،  ط٤ٌ٘ي -طي٣ٍذ  -طؼ٤ِْ  -حٌَُس حُطخثَس محمد طٞك٤ن .  .3

4. Brin Coleman, Peter Ray. Play Basketball, Canada, Coles publishing company 

limited, 1980 . 


