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  مق�مة:

إن ال�ق*م ال)اصل للعال$ م# خلال ال��غ��ات ال���عة ال�ي ت�اك� ال����ة الإن�ان�ة ماه� إلا ن���ة �����ة 

ال��;�ة ال�*ن�ة وعل�م  وم�957ة لل��اف4 وال�5اب4 ب�# ال�67�ة وال�4��5 وما 2)�اجه ال/). العل�ي في م�ال

�5�قة تلازم ال�ق*م الDE تCه*ه العل�م الأخ�? م# ت*ف4 م���� ل�عل�مات وان�ازات ج*ی*ة تغ7ي ال�ؤ�ة F اضة�ال�

ال���ق�ل�ة ل�Cى م�الات ال)�اة، لهEا ی�5ل� م7ا م�ای�ة هEا الع5اء ب�وح ا�2اب�ة وفعالة لل�CارIة Fالإب*اع 

$ لعال$ ال��اضة وال�/احة على وجه الPU�ص، لان الاه��ام Fال�سائل وال�7اهج العل�ي لQ7�ن الP�رة ال�ي ت�س

ال�عل���ة وال��;��ة ال�ل��ة ه*ف7ا لل�ق*م وال�قي وال��دة و]دخال ال�/احة في م�Yارها الP)�ح مIW*ی# على 

ال��اع*ة وال�سائل الق�اع* ال�ي ��2 م�اعاتها في ع�ل�ة ال�عل�$ وال�*ر�� و]دخال ال�سائ_ ال)*ی^ة والأجه[ة 

  والأدوات ال��افقة لهEه ال�ه�ة.

وان5لاقا م# هEا الP*د ت$ اخ��ارنا ل��ض�ع ال*راسة الDE ی�7اول ت)��# صفة ت)�ل ال��عة ع7* ال�/اح�#  

م# خلال ت4��5 ب�نامج ت*ر��ي مق��ح في ال�/احة ال)�ة، ع# ���4 ال�*ر�� الف��I D�نه أسل�ب ت*ر��ي فعال 

ى للارتقاء gFفا2ة الأجه[ة ال��e�fة للاع��# وم# ث$ الارتقاء ���F�? الأداء م# خلال ت)��# وا�2ابي، �2ع

  ع�P7 ال�)�ل الUاص ل�P/)�ا قادر�# على مقاومة ال�ع� و;ال�الي إح�از أفYل ال�7ائج.

ل/). ولغ�ض ت�ل�_ الY�ء أك^� على هEا ال��ض�ع عل��ا تi7�Y هEه ال*راسة ال�ان� ال��ه�*D، لل�ع��F hا

�5Fح ال�gCلة وت�اؤلاتها ال�[ئ�ة وص�اغة الف�ض�ات، وت)*ی* أه*اف وأه��ة ال/). وال�ع��5P�F hل)ات 

ال*راسة، وفي آخ� هEا الفPل ت$ ال��5ق ل/عm ال*راسات ال�اFقة وال�Cابهة ل��غ��ات دراس�7ا و ت�i م7اق�Cها 

فP�ل ح�. ت�5ق7ا في الفPل الأول إلى وال�عل�4 عل�ها. یل�ه ال�ان� الD�67 الDE ت�Y# ب*وره ثلاثة 

 #�Yل ال^اني ف�Pة، ومفه�م وف�ائ* وم�الات و��ق وم�احل تعل�ها....، أما الف�U�ال�/احة: م# ل�)ة تار

ال�*ر�� ال��اضي وال��امج ون�Yا ل��اله ال�اسع، ق�7ا Fال��5ق إلى أه$ ال7قاq ال�ي ن)# F)اجة إل�ها في 

�# إلى مفه�مها  17- 15ال^ال. ف�)*ث7ا ع# ال��اهقة (الفsة الع���ة م�ض�ع F)^7ا هEا، وأما الفPل ��Cس7ة) م

وم�احلها وخPائPها، وم�الات شغل أوقات ف�اغ ال��اه4، ودور وتأث�� الC7اq ال��اضي على هEه الفsة 

  الع���ة.

ل�7هج وم���ع أما ال�ان� ال���5قي فق* ت�Y# ب*وره فPل�#، الفPل ال�اFع ت�Y# ال*راسة الاس�5لا{�ة وا 

ال/). وض/_ م�غ��ات ال*راسة وت)*ی* م�الاتها والأدوات ال���ع�لة في ج�ع ال��انات وال�عل�مات ث$ ال��5ق 
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للأسال�� الإحPائ�ة، والفPل الUام� اح��? على ن�ائج ال*راسة ال������ة ون�ائج ال/).، وذل~ Fع* ت4��5 

# F)�. ت�صل7ا في الأخ�� وفي ض�ء ع�ض ال�7ائج واس�7ادا ال��نامج ال�*ر��ي على ع�7ة م# ال�/اح�# ال��*ر;�

على ما ت$ م# إج�اءات ومعال�ات إحPائ�ة وتف��� لل�7ائج أن ال��نامج ال�*ر��ي ال�ق��ح  فعال في ت)��# 

صفة ت)�ل ال��عة ع7* ال�/اح�#، وم# هEا ن�Uج في الأخ�� ���F�عة م# الاق��احات وال��ص�ات ال�ي م# 

 نق5ة ان5لاق ل/اح. آخ�. شانها أن تQ�ن 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الان
 ال��ه���

  إش�ال�ة ال�راسة. - 1

  ف�ض�ات ال�راسة. - 2

  أه�اف ال�راسة. - 3
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 إشال�ة ال	راسة: -1

�ة م� ال���ع وت���� ع� غ��ها م� الأن�ة ال��اض�ة الأخ��   �تع��� ال#"احة م� الأن�ة ال��اض�ة ال� �

;الع(ی( م� ال��ا9ا، علاوة على الف�ائ( ال4 �ة والاج��ا�1ة وال&ف#�ة لها (أب� العلا اح�( ع�( الف�اح، ب(ون س&ة، 

الله عل�ه وسلL إذ أدل&ا ووجه&ا إلى انفع وأف�( ال��اضات ح�G قال في ) وق( ص(ق رس�ل الله صلى 5ص

م�ي ال�جل ب�� الغ�ض��، وتأدی"ه  ال (یG ال���W: "كل شيء ل��P Qه ذ�O فه� سه� ولغ� إلا م� أر�ع:

ي، م �( ف� ي ال#�(، ، ال#"احة ف�سه، وتعل��ه��). غ�� 22، ص1990وملاع��ه لأهله" (جلال ال(ی� ال#

��fلة ال�ي ت�اجه ال��de م�� ی�ق&�ن ال#"احة هي �c�Oة نقل هaه ال_��ة إلى الآخ���، ح�G أن ع�ل�ة أن ال

�ات سل��ة وم�(رجة (أب� العلا اح�( ع�( الف�اح، ب(ون س&ة، ص  ).5تعل�L ال#"احة نف#ها ت �اج إلى إت"اع خ

ا ع�ل�ا واض ا في م�ال تعل�L ال#"احة ولق( شه(ت ر�اضة ال#"احة في ال#&�ات الأخ��ة اه��اما O���ا وتق(م  

 G� ; ،ة���ال�عل���ة وال�(ر i;�fل عام وت(ر��ها ;�fل خاص، و�ع( م�ض�ع ال��امج ال�(ر���ة م� أهL ال_

�عة م� الأه(اف في ف��ة زم&�ة مع�&ة، ولاشo في أن ال�(ر�n ال��اضي یmدl إلى ��9#عى إلى ت ق�r م

ی�علr ب� #�� صفة ت �ل ال#�عة، ول� ق�r ذلo ;أك�d فاعل�ة 9�n أن  ت�eفات م�ع(دة وم�&�عة، وخاصة ;�ا

  م).100م، 50ی�(رب ال#"اح�� على س"اح�هL ال�_�44ة ;�قادی� O���ة و��fل واضح (س"احة ح�ة 

وتع��� �u�قة ال�(ر�n الف��l م� ال�ق ال�ئ�#�ة ال�ي ته(ف إلى الارتقاء ;�#��� ع&اص� ال� �ل وت����   

;أنها ع�ل�ة ت"ادل م&Lw وم#��� ب�� ال �ل وال�احة غ�� الeاملة (علي م �( زOي، وآخ�ون،  هaه ال��قة

  ).  97، ص2002

  وانلاقا م� هaا ن�ح ال�#اؤلات ال�ال�ة: - 

  * ال��اؤل العام: 

  ��؟ هل ال��نامج ال�(ر��ي ال�ق��ح والقائL على ال�(ر�n الف��l فعال على ت #�� صفة ت �ل ال#�عة ع&( ال#"اح 

  * ال��اؤلات ال��ئ�ة:  

�عة ال������ة في ال{�اس الق�لي  -1��هل ه&اك ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� م��سات درجات س"احي ال�

  م س"احة ح�ة؟ 50وال"ع(l في صفة ت �ل ال#�عة في اخ�"ار 
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�عة ال������ة في ا - 2��ل{�اس الق�لي هل ه&اك ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� م��سات درجات س"احي ال�

  م س"احة ح�ة؟ 100وال"ع(l في صفة ت �ل ال#�عة في اخ�"ار

  ف�ض�ات ال	راسة:  -2

  الف�ض�ة العامة:

  ال��نامج ال�(ر��ي ال�ق��ح والقائL على ال�(ر�n الف��l فعال على ت #�� صفة ت �ل ال#�عة ع&( ال#"اح��.

  الف�ض�ات ال��ئ�ة:

1 -  ��عة ال������ة في ال{�اس الق�لي ه&اك ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� م���سات درجات س"احي ال�

  م س"احة ح�ة.50وال"ع(l في صفة ت �ل ال#�عة في اخ�"ار 

�عة ال������ة في ال{�اس الق�لي  - 2��ه&اك ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� م��سات درجات س"احي ال�

  م س"احة ح�ة.100وال"ع(l في صفة ت �ل ال#�عة في اخ�"ار 

  ف ال	راسة: أه	ا -3

- 15ال�ع�ف على اث� ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة في ت #�� صفة ت �ل ال#�عة ل(� ال#"اح�� ف�ة ( -

  س&ة).17

- 15مع�فة م(� فاعل�ة ال��نامج ال�(ر��ي ال�ق��ح في ت #�� صفة ت �ل ال#�عة ل(� ال#"اح�� ف�ة ( - 

  س&ة).17

  ال#"احة.إب�از أه��ة هaا ال&�ع م� ال�(ر�n في  - 

  أه)�ة ال	راسة: -4

ت��e أه��ة ال" G في ال 4�ل على ق(ر هائل م� ال�ع�فة العل��ة وال���{�ة، وفي دراس�&ا تwه� الأه��ة في 

مع�فة �c�Oة اس�_(ام �uق ال�(ر�n ال��اضي (ال�(ر�n الف��l) في ت&��ة ;ع� ال4فات ال�(ن�ة، وخاصة 

� الا9�ابي لل��امج ال�(ر���ة ال��&�ة على الأسQ العل��ة وال�ق&&ة ومالها ال��O"ة (ت �ل ال#�عة)، وaOا مع�فة الأث

 G "أه��ة ال ��eا تaOأه(اف مع�&ة في ف��ة زم&�ة م (دة. و rق�، فهي ت#عى إلى ت ق��م� إسهام في n#O ال
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�n في ال�eف ع� م(� ض�ورة اك�#اب ال��اض��� ل4فة ت �ل ال#�عة ومق(رتهL على مقاومة ال�عn، لaا 9

��� أف�اد أص اء نف#�ا و�(ن�ا.eوت Lازه�  وضع الاق��احات اللازمة للارتقاء ;�#��� ان

ت*	ی	 ال)-,ل*ات:                                                                        -5

          ال�1احة:                                                                           

مع�L ع��ي  الع�م والغ�ص في ال�اء  والإن#"اح  �Pه وهي م� ال��اضات ال�(ن�ة. (مع�L ال�عاني ال�امع،لغة: 

 ع��ي)

�نها ت�ارس م� ق�ل ال���ع و��_�اص,لاحا:  O ،اضات ال�ائ�ة�لف تع( ال#"احة م� أج�ل و أم�ع ال�

ي م#اقi ل" ار وال" ��ات وعلى ش�اuئ الأنهار فالأع�ار، وعلى ال��عة دون أن تeلف ش��ا، على س�احل ا

�ن في أح�اض أع(ت لل#"احة ;�ائr وأسال�n ح(یdة �Oا ه� مع�وف.eال��اه أو ت 

ض�ور�ة أن  ت&فa هaه ال��اضة ب�اسة ح�Oات ت�اف{�ة للaراع�� وال�جل�� وال�aع وم� ناح�ة أخ�� فهي   

( م��( ح��( و ی&قa ش_� آخ� ی�ع�ض ل الة غ�ق. (در�ی�عل�ها الإن#ان ح�ى 9قي نف#ه م� م_ا�u الغ�ق أ

).20، ص2006ال �(اني،   

ي م#ا;ح خاصة هي ن�ا� �9ارس ;�fل O��� لل���Pه، وaOلo هي ر�اضة ت&اف#�ة عال��ة ت(رب فإج�ائ�ا:  

 وفr ق�اع( وق�ان�� تع��( خاصة على الaراع�� وال�جل��، وت&�ي ال4فات ال�(ن�ة. 

  ال7�نامج ال�	ر78ي: 

�ات ال�&ف�9aة لع�ل�ة ال�_�i ل_ة ص��� سلفا لإع(اد ال��اض��� وما ی� اص,لاحا:لn ذلo ل�&ف�a ه� ال_

الي. (أم� الله م� ت�ز�ع زم&ي ، و�uق ت&ف�a و�مfانات ت ق�r هaه ال_ة لل�ص�ل إلى ال�#��� ال��اضي الع

).8، ص1998اح�( ال"اسي،   

�ع إج�ائ�ا: ��ة م� ه� خة ت(ر���ة مق&&ة وم �fة، م�&�ة على أسQ وم"اد� علL ال�(ر�n ت���� م

ومهارl خلال ف��ة  ال�ح(ات ال�(ر���ة، ت��� ال�(رب الال��ام بها به(ف ال�ص�ل ;ال&اش��� لأعلى م#��� ب(ني

 زم&�ة م (دة.
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ال�	ر8; ال�8اضي:   

ا ی�aله ال�#L ه ج��ع الأح�ال ال�(ن�ة أو ;�ع&ى آخ� Oل مf�9&&ا أن نع��� ال�(ر�n ال��اضي ;أناص,لاحا:  

��&�ة، 9أث� ;الإ9�اب على الأع�eة أو ال��c���اء ال(اخل�ة للف�د م� جه( ی&�ج ع&ه تW�e س�اء م� ال&اح�ة ال

�ر، ��). 13، ص2012ف��تفع م#��اه. (ناW9 مف�ي ال  

��ةإج�ائ�ا: ��� ه� تلo الع�ل�ات ال�ي تع��( على الأسQ ال��� إمfانات وق(رات والع�ل�ة ال�ي ته(ف إلى ت

ف�ها.  الف�د ;��ة ال�ص�ل ;ه إلى ال�#���ات العل�ا وت ق�r ان�از عالي ، في ال��اضة ال�ي 9_��  

  ال�	ر8; الف��>: 

احة و��جع هaا الاسL ال�(ر�n الف��l م� �uق ال�(ر�n ال�ي ت���� ;ال�"ادل ال�dالي ل�aل ال�ه( وال� اص,لاحا: 

إب�ا��L أح�( ال_�جا،  #"ة إلى ف��ة ال�احة ال��&�ة ب�� Oل ت���� وال����� الla یل�ه. (مه&( ح#�� ال"��اوl،ن

).269، ص2005  

ة مع�&ة ت�_للها ه� ال�(ر�n ;ال��احل و�ق4( ;ه الأسل�ب الla 9ق�م م� خلاله ال#"اح ب��eار م#افإج�ائ�ا:  

احة)، إذن ه� ع�ل�ة �احة لا9ع�د مع(ل ن"�ه إلى حال�ه ال����ة (ر ف��ات راحة ب�&�ة، ش��ة ع&( أخaه لق#i ال

 ت"ادل م&�Lw وم#��� ب�� ال �ل وال�احة غ�� ال�امة.

ت*)ل ال��عة:    

"احة، هي ق(رة ال��اضي على الاس���ار في أداء م�ه�د ب(ني خلال الأن�ة ال(ائ��ة (ج�l، ساص,لاحا: 

�ل ف��ة uلأ o) ;أق4ى س�عة وذل...W9(��ة ال�#ارع م�f&ة أl انه مdلا خلال ج�l م#افة ق��4ة و�ع( ع�لت

�ل م#افة أو زم� م��f ;ال#�عة الuفان ق(رته على الاس���ار لأ ،��ق4�� فان ذلo لل�ص�ل إلى س�ع�ه الق4

 ،o��ت �ل ال#�عة. (علي فه�ي ال ��85، ص91997ع�.(  

�نة م� صف�ي ال� �ل وال#�عة، إج�ائ�ا:  fع وهي مق(رة ال#"اح على مقاومة ال�عهي ق(رة ب(ن�ة مn أث&اء ق

9ة ال�#افة، م#افة مع�&ة دون ه��� أو ت�اجع م#��� الأداء أl ال فا� على ال�تL العالي الla ب(ا ;ه إلى نها

�ن في ال�#افات الق��4ة eم....100 -م50وت  
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ال)�اهقة:   

ال�امع، مع�L ع��ي ع��ي).الف��ة م� بل�غ ال لL إلى س� ال�ش(. (مع�L ال�عاني لغة:    

�ها 9ع��l الف�د ف�ى ال��اهقة هي الف��ة ال�ي تلي الف�لة، وتقع ب�� ال�ل�غ ال�&#ي وس� ال�ش(. وفاص,لاحا:  

والانفعالي.  أو ف�اة... تغ��ات أساس�ة واض�ا;ات ش(ی(ة في ج��ع ج�انn ن��ه ال�#�ي والعقلي والاج��اعي

"ار ال� ��� ;ات م�fلات ��dOة م�ع(دة ت �اج إلى ت�ج�ه و�رشاد م� الeو�&�ج ع� هaه ال�غ��ات والاض�ا

ل�غلn على هaه ;ال��اهr س�اء الأب��� أو ال�(رس�� أو غ��هL م� ال� ���e وال��4ل�� ;ه... ح�ى ی���f م� ا

).15، ص1981ال��fلات،  وح�ى 9#�� ن��ه في �u�قه ال��عي. (إب�ا��L وج�ه م ��د،   

�ن الفل ف�ها مفعL ;الق�ة وال&�ا� 9#عى ف�ها هي ا إج�ائ�ا: f9 لة وال�ش( ، هي م�حلة�لع�� الفاصل ب�� الف

�ن ش_�4ة الفل.eد ، ف�ها ت��  لإب�از ذاته وال�_ل� م� الق�

  ال	راسات ال�اAقة:  -6

  ع�ض ال	راسات ال�اAقة: 6-1

  ).2015-2016دراسة ���1 سل�ان، وس�W ع�( ال�هاب (ال	راسة الأولى: 

اث� اس�_(ام ال�(ر�n الف��l على ت #�� ال#�عة اله�ائ�ة الق4�� ل(� لاع�ي �Oة الق(م مHضHع ال	راسة: " 

  س&ة. 18أواسi اقل م� 

  ف�ض�ات ال	راسة:

�ع��� ال�ا;ة وال������ة في اخ�"ار ال#�عة  - ��ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� ال{�اس ال"ع(l لل�

  س&ة). 18(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة ل(� لاع�ي �Oة الق(م ف�ة (اقل م� اله�ائ�ة الق4�� ;اس�ع�ال ال�

�ع��� ال�ا;ة وال������ة في اخ�"ار ال#�عة  - ��ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� ال{�اس ال"ع(l لل�

 س&ة). 18اله�ائ�ة الق4�� ;اس�ع�ال ال�(ر�n الف��l ال�&_ف� ال�(ة ل(� لاع�ي �Oة الق(م ف�ة (اقل م� 
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  أه	اف ال	راسة:  

-  .��ال�ع�ف على اث� ال��نامج ال�(ر��ي ;اس�ع�ال �u�ق�ي ال�(ر�n الف��l على ت #�� ال#�عة اله�ائ�ة الق4

ال�ع�ف على أف�ل �u�قة م� ب�� �u�ق�ي ال�(ر�n الف��l على ت #�� ال#�عة اله�ائ�ة الق4�� ل(� لاع�ي  - 

 س&ة. 18ك�ة الق(م اقل م� 

�ع��� ال�ا;ة وال������ة في م#��� ال#�عة اله�ائ�ة ال�ع�ف على  - ��الف�وق ;ع( الاخ�"ار ال"ع(l ع&( ال�

.��  الق4

 - .G "لع�&ة ال ��  ال�eف ع� م#��� ال#�عة اله�ائ�ة الق4

  عIJة ال	راسة: 

�ن م� ح�الي eی� laل وال�  لاعn. 280ت�dل م���ع ال" G في ف�ق الق#L ال�لائي ل�لا9ة ج�

��ن م� في ح�� Oان مeان  ��30ع ال(راسة ی�Oاه�� و 10لاعn م� ف��قي ش"اب ال#ارة وال�"اب ال�ل(l ال

  ) أج��� عل�هL ال(راسة الاس�لا�1ة واس�"ع(وا م� ال(راسة.10لاع��� (

  ال�&هج ال�����ي.مIهج ال	راسة: 

 :L*1اخ�"ار أدواة ال(bongsbo 2008) yo.yo  

 الان �اف ال���ارl.ال���سi ال #ابي، الHسائل الإح-ائ�ة: 

 :L*1ن�ائج ال  

-  ��ساهL ال��نامج ال��r وال_اضع ل��قة ال�(ر�n الف��l ال�&_ف� ال�(ة إلى ت #�� ال#�عة اله�ائ�ة الق4

.iس�  ول� ;�fل م�

أد� ال��نامج ال��r وال_اضع ل��قة ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة إلى ت #�� ال#�عة اله�ائ�ة ل(� لاع�ي  - 

  لق(م ;�fل O��� .ك�ة ا
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�Oا ا�ه� ال��نامج ال��r أن ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة أح#� م� ال�(ر�n الف��l ال�&_ف� ال�(ة في  - 

  ت #�� ال#�عة اله�ائ�ة الق4�� ل(� لاع�ي �Oة الق(م.

  ).2016 - 2015دراسة ب�ف(ان ع�dان ( ال	راسة الPان�ة:

لف ال�(ة في ت #�� ع�"ة الأ�9 الاه�ائ�ة واله�ائ�ة ل(� لاع�ي م�ض�ع ال(راسة: "تأث�� ال�(ر�n الف��l م_�

."iك�ة الق(م أواس  

  ف�ض�ات ال	راسة:

 -  ��ال�(ر�n الف��l م_�لف ال�(ة و��نامج ت(ر�n الع�&ة ال�ا;ة 9 #&ان الق(رة اله�ائ�ة ت � الق4�� والق4

  س&ة. 19وال� �ل ال_اص ل(� لاع�ي �Oة الق(م ت � 

 -  n�ائ�ة ت � ب�نامج ال�(ر�الف��l م_�لف ال�(ة أف�ل م� ب�نامج الع�&ة ال�ا;ة في ت #�� الق(رة اله

  س&ة. 19الق4�� والق4�� وال� �ل ال_اص ل(� لاع�ي �Oة الق(م ت � 

ت�ج( علاقة ارت"ا�uه �uد9ة ب�� Oل م� الق(رة اله�ائ�ة ت � الق4�� والق4�� وال� �ل ال_اص ل(� لاع�ي  - 

  .س&ة 19ك�ة الق(م ت � 

  أه	اف ال	راسة:

مع�فة تأث�� ال�(ر�n الف��l م_�لف ال�(ة وال� قr م� أف�ل��ه على ب�نامج ت(ر�n الع�&ة ال�ا;ة في  -

  س&ة. 19ت #�� الق(رة اله�ائ�ة ت � الق4�� والق4�� وال� �ل ال_اص ل(� لاع�ي �Oة الق(م ت � 

ها ;ع�"ة الأ�9 الاه�ائ�ة واله�ائ�ة وم&قة ت (ی( �u�قة تق(ی� الق(رة اله�ائ�ة ت � الق4�� وال�ع�� ع& - 

لاه�ائي، والق(رة اله�ائ�ة الق4�� ال�ع�� ع&ها ;الاس�هلاك الأق4ى الأك#�ج�&ي وال#�عة اله�ائ�ة - الان�قال ه�ائي

  الق4�� ون"� القلn الأق4ى.

ل_اص ل(� لاع�ي ال�ع�ف على u��عة العلاقة ب�� Oل م� الق(رة اله�ائ�ة ت � الق4�� والق4��، وال� �ل ا - 

 س&ة. 19ك�ة الق(م ت � 
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  عIJة ال	راسة:

س&ة، أما ع�&ة ال" G ف��dل� ب&ادl وداد م#�غانL ل�eة  19ی��dل م���ع ال" G في لاع�ي �Oة الق(م اقل م� 

��قة ع�(9ة، بلغ ع(دهL  19الق(م اقل م� ; Lاخ��اره Lت laاصفات  35س&ة وال��ر م� نفQ ال�Oلا1"ا ذ

س&�ات ت(ر�n). و�ع( اس�"عاد ح�اس ال��مى تL تق#�L الع�&ة  3و����ع�ن ب&فQ الع�� ال�(ر��ي (أك�d م� وال#� 

�عات، إح(اها أج��� عل�ها ال(راسة الاس�لا�1ة واش��ل� على ��لا1"ا، وتL اس�"عادهL م�  11إلى ثلاث م

�ع���، لا1"ا تL تق#��هL ;ال��قة الع��ائ�ة ع�  22ال(راسة الأساس�ة، و�قي ��لا1"ا  �u11�r الق�عة الى م

�عة إح(اه�ا ت�����ة u�r عل�ها م&هاج ال�(ر�n الف��l ال�ق��ح، وأخ�� ضا;ة اش��ل� على �� 11في Oل م

.r�لا1"ا ع�ل� على إش�اف م(رب الف�  

  ال�&هج ال�����ي.مIهج ال	راسة: 

:L*1أدواة ال   

ق4( ت L�f الاخ�"ارات وال��نامج واخa آراء ال_��اء والاس�فادة الاس���ان: تL الاع��اد على اس��ارة اس���ان�ه  -

 م&هL ;�عل�مات ت_(م&ا في ; d&ا.

  (bangsbo 1994) : (RSA)(bangsbo)اخ�"ار Oفاءة ت�eار ال#�عة- 

 luc leger: (léger l 1982) اخ�"ار  -

 الHسائل الإح-ائ�ة:

  ال���سi ال #ابي. -

 - .lالان �اف ال���ار  

  �mو�ة لل�غ��.ال&#"ة ال - 

  معامل الارت"ا� ال"#�i (ب��س�ن). - 

  س��دن� للع�&ات ال��ت"ة. (t)اخ�"ار  - 
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  للع�&ات غ�� ال��ت"ة. (t)اخ�"ار  - 

:L*1ن�ائج ال  

ب�نامج ال�(ر�n الف��l م_�لف ال�(ة أد� إلى ت #�� الق(رة اله�ائ�ة ت � الق4�� والق4�� وال� �ل ال_اص  - 

  ل(� الع�&ة ال������ة.

��نامج الع�&ة ال�ا;ة لL یmدl إلى ت #�� الق(رة اله�ائ�ة ت � الق4�� والق4�� وال� �ل ال_اص.و   

 -  nفاءة اللاعO إلى ال�فع م� lدmی ��إن ت&��ة Oل م� ع���ي الأ�9 اله�ائ�ة والاه�ائ�ة والق(رة اله�ائ�ة الق4

  على ت �ل ال#�عة وت �ل الق�ة.

ال�(ة أد� إلى ت #�� الق(رة اله�ائ�ة ت � الق4�� والق4�� وال� �ل إن ب�نامج ال�(ر�n الف��l م_�لف  - 

  س&ة. 19ال_اص للاع�ي �Oة الق(م ت � 

  ).2019- 2018دراسة ح�(l ;اl س�( اح�( وفلاح اح�( ( ال	راسة الPالPة:

��� مHضHع ال	راسة: "تأث�� �u�قة ال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة وم&_ف� ال�(ة وم&_ف� ال�(ة في ت

  س&ة ". 17صف�ي ال#�عة الان�قال�ة والق�ة الانف�ار�ة للاع�ي �Oة الق(م أش"ال ع�عاشة اقل م� 

  ف�ض�ات ال	راسة:

ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� ن�ائج ال{�اس الق�لي وال"ع(l ول4الح ال{�اس ال"ع(l في صفة الق�ة  - 

  لل�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة.

ئ�ة ب�� ن�ائج ال{�اس الق�لي وال"ع(l ول4الح ال{�اس ال"ع(l في صفة الق�ة ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ا - 

  لل�(ر�n الف��l ال�&_ف� ال�(ة.

ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� ن�ائج ال{�اس الق�لي وال"ع(l ول4الح ال{�اس ال"ع(l في صفة ال#�عة  - 

  لل�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة.

�� ن�ائج ال{�اس الق�لي وال"ع(l ول4الح ال{�اس ال"ع(l في صفة ال#�عة ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب - 

  لل�(ر�n الف��l ال�&_ف� ال�(ة.
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  أه)�ة ال	راسة:

ت�صل&ا إلى اه��ام اغلn ال�(ر��� لهaا ال&�ع م� ال�(ر�n وت��قه في ال��امج ال�(ر���ة في هaه ال��حلة  -

  الع���ة ;الaات.

  �لeه م� إمfان�ات و وسائل خاصة.اخ��نا هaا ال��ض�ع وفr ما ن - 

 - .nان����ه م� ع(ة ج�ن هaا ال��ض�ع 9 �اج إلى ع(ة حل�ل واق��احات أخ�� وتO  

أه��ة هaا ال&�ع م� ال�(ر�n في ل�"ة �Oة الق(م ون��ا ل�ا ت�ل"ه م� ن�ائج ج�(ة م� خلال هaا ال&�ع م�  - 

.n�ال�(ر  

   عIJة ال	راسة:

 G "ة الق(م (أش"ال، ق�&ا ;اخ��ار ع�&ة ال�O ي�ع لاع���;ال��قة الع�(9ة م�dلة ل����ع ال" G الأصلي، م� م

أصاغ�، أواسi، وأكاب�) ل�ل(9ة ع�عاشة ب�لا9ة م#�غانL. ح�G اخ��نا الأش"ال Oع�&ة ال(راسة، إذ اش��ل� على 

�ع��� الأولى u�r عل�ها ال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة ب 36��لاعn والdان�ة  18لاعn، تL تق#��هL إلى م

  لاعn. 18ال�(ر�n الف��l م&_ف� ال�(ة ب

  ال�&هج ال�����ي.مIهج ال	راسة: 

 :L*1أدواة ال  

  اخ�"ار الق�ة الانف�ار�ة. -

  اخ�"ار ال#�عة الان�قال�ة. - 

  الHسائل الإح-ائ�ة:

  .19ال� (یG (spss) ب�نامج ال �مة الإح4ائ�ة للعل�م الاج��ا�1ة  - 

  ال���سi ال #ابي. - 

 - .lالان �اف ال���ار  
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  س��دن�.  (t)اخ�"ار- 

:L*1ن�ائج ال 

لل�ح(ات ال�(ر���ة ;��قة ال�(ر�n م�تفع ال�(ة فاعل�ة على ت&��ة صفة ال#�عة والق�ة للاع�ي �Oة الق(م إذ  - 

�عة م� ال4فات ال�(ن�ة، �Oا أن مdل هaه ال�(ر�"ات تع( م� أسل�ب ����� می���� أن تلo ال�(ر�"ات ت#�ح ب�

  &اف#ات والla 9ع( م� أف�ل ال�(ر�n م�ا 9_لr شfل ال�&اف#ة ال {�{�ة.ال�

��� صفة ال#�عة للاع�ي �Oة الق(م. -   ت#اهL مdل هaه ال�(ر�"ات على ت

 - .oلaم ب���� صفة الق�ة فال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة 9ق  ع&( ال اجة ل��ار�� ل�

  ).2017- 2016دراسة بلقاسL ش�ف ال(ی� ن�راني ( ال	راسة ال�اAعة:

اث� ب�نامج ت(ر��ي مق��ح ;��قة ال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة على ال#عة الاه�ائ�ة الل�&�ة مHضHع ال	راسة: "

  ل(� لاع�ي �Oة ال#لة ".

  -دراسة م�(ان�ة على أكاب� نادl ال�فاء ;ال�لفة - 

  ف�ض�ات ال	راسة:

وال������ة في ال#عة الاه�ائ�ة الل�&�ة في الاخ�"ار لات�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� الع�&��� ال�ا;ة  -

  الق�لي.

ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة في ال#عة اللاه�ائ�ة الل�&�ة ب�� الع�&��� ال������ة وال�ا;ة في الاخ�"ار  - 

  ال"ع(l ل4الح الع�&ة ال������ة.

  الل�&�ة ب�� الاخ�"ار الق�لي وال"ع(l. لات�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة للع�&ة ال�ا;ة في ال#عة الاه�ائ�ة - 

 - .l)ائ�ة الاب&�ة ل4الح الاخ�"ار ال"ع� ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة للع�&ة ال������ة في ال#عة الاه
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  أه	اف ال	راسة:

  مع�فة م(� تأث�� ال��نامج ال�(ر��ي ;��قة ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة على ال#عة الاه�ائ�ة الل�&�ة. -

�ق ال�(ر�n ال��اضي وم(� أه���ها خاصة �u�قة ال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة. - ; W�ال�ع�  

��� ال#عة الاه�ائ�ة الل�&�ة لل��اض���. -   اق��اح ب�نامج ت(ر��ي بهaه ال��قة لاس�ع�الها م#�ق�لا في ت

  عIJة ال	راسة:

  أن(9ة �Oة ال#لة ب�لا9ة ال�لفة. - 

  الع�&ة ;ال��قة الق4(9ة وOان� على ال& � ال�الي: ن�wا ل��عة دراس�&ا تL اخ��ار

�نة م�  - eة م������  لاع���. 04الع�&ة ال�

�نة م�  - eة م�  لاع���. 04الع�&ة ال�ا;

  ال�&هج ال�����ي.مIهج ال	راسة: 

:L*1أدواة ال  

ضة اله�Oي " وضع م� ق�ل الف(رال�ة الف�ن#�ة ل��اnavette: اخ�"ار مع(ل م� اخ�"ار "Australienاخ�"ار 

.nش� ال�عm&�ة وم�ائ�ة الل�  ل{�اس ال#عة الاه

   الHسائل الإح-ائ�ة:

  ال���سi ال #ابي. - 

 - .lالان �اف ال���ار  

  T-testاخ�"ار  - 

 spssب�نامج  - 
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:L*1ن�ائج ال 

  تقارب م#��� الع�&��� في ال{�اس الق�لي في ال#عة الاه�ائ�ة الل�&�ة. -

�ر O��� في ال#عة الاه�ائ�ة  -   الل�&�ة ل(� الع�&ة ال�(ر���ة ;ع( ت��r ال��نامج ال�(ر��ي ال�ق��ح.ت

��� ال#عة الاه�ائ�ة الل�&�ة وم&ه ن#�&�ج أن: -   Oان لل��نامج ال�(ر��ي ال�ق��ح اث� O��� في ت

��� ال#عة الاه�ائ�ة الل�&�ة ل(� لاع�ي �Oة ال#لة.  لل�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة اث� O��� في ت

  ).2017-2016دراسة ش�_ي ال�#ع�د (Qام�ة: ال	راسة ال

��� صفة ال#�عة ل(� لاع�ي �Oة الق(م مHضHع ال	راسة: "ف�ة  –دور ال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة في ت

iأواس- .���  م� وجهة ن�w ال�(ر

  ف�ض�ات ال	راسة:

  الق(م.یلعn ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة دور هام في ت&��ة صفة ال#�عة ل(� لاع�ي �Oة  - 

  ال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة 9عي م�دودا أث&اء ال�"ار�ات م� �uف لاع�ي �Oة الق(م. - 

��� صفة ال#�عة ل(� لاع�ي �Oة الق(م. -   ت�ار�� ال�&�ه�ة م� �uف ال�(رب ت#اهL في ت

  أه	اف ال	راسة:

  إب�از أه��ة ال#�عة في هaه ال��حلة الع���ة. - 

  �ة ال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة.مع�فة ن�wة ال�(ر��� ح�ل أه� - 

  �Oف م(� أه��ة ال#�عة في �Oة الق(م. - 

ن�د م� خلال هaا ال��ض�ع إب�از أه��ة ال�(ر�n الف��l م�تفع ال�(ة في ت&��ة صفة ال#�عة ل(� لاع�ي �Oة  - 

 .iالق(م ص&ف أواس 
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  عIJة ال	راسة:

الق(م أن(9ة ال�ا;ة ال�لائ�ة ل�لا9ة ال�#�لة لف�ة الع�&ة ال�ي اع��(نا عل�ها فهي ق4(9ة ش�ل� ;ع� م(ر�ي �Oة 

�نة م� eوال�� iم(رب. 13الأواس  

  ال�&هج ال�صفي.مIهج ال	راسة: 

 :L*1انأدواة ال��الاس�  

  الHسائل الإح-ائ�ة:

  ال&#"ة ال����ة. -

  ²اخ�"ار Oا - 

:L*1ن�ائج ال  

�وحة �f�9 أن ن#�&�ج أن ال#�عة ع&( على ض�ء ما ت�صل� إل�ه ن�ائج هaه ال(راسة وم� خلال الف�ض�ات ال�

.����ر وت��ای( ب�اسة ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة م� خلال ن�wة ال�(ر  لاع�ي �Oة الق(م ص&ف أواسi ت�

وaOلo اس�&��&ا أن ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة یلعn دور في ت&��ة صفة ال#�عة ع&( لاع�ي �Oة الق(م،  - 

  � 4ل عل�ها في ال(راسة ال&�w�ة وال�انn ال���قي.وذلo م� خلال ال&�ائج ال�

وت��� ل&ا أ�9ا أن ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة 9عي م�دود أث&اء ال�"ار�ات م� �uف اللاع��� وذلo م�  - 

  خلال ال&�ائج ال� ققة وال��ار�� ال�"قة وال� #� ال��ج�د.

��� صفة ال#�عة ل(� لاع�ي �Oة الق(م وaOلo اس�&��&ا أن ال��ار�� ال�&�ه�ة م� �uف ال�(رب  - ت#اهL في ت

  وذلo م� خلال ال��ار�� ال�ق&&ة وال�سائل ال��احة وال���ف�ة.

��� ال#�عة  - �Oا أث��� ال(راسة ال&�w�ة أن اس�_(ام ال�(ر�n الف��l ال��تفع ال�(ة یmدl إلى ت #�� وت

 l��#9 iاب�ة ;الإضافة إلى أن ف�ة الأواس�ف�ها اله�fل الع�wي وت4ل قابل�ة ال#�عة ف�ها وت ق�r ن�ائج ا9

أق4ى ح( لها، وت�لغ أق4ى درجات ال� #� في س� ال��اهقة، و�ع( ذلo ت"قى على نفQ ال�#��� ح�ى س� 

  الdلاث�� ثL ت�(أ في الان_فاض.
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��l وم� خلال Oل هaه ال&�ائج ال�� 4ل عل�ها ت�صل&ا إلى ت ق�r ص ة الف�ض�ة ال�ي مفادها أن ال�(ر�n الف

.������ صفة ال#�عة ع&( لاع�ي �Oة الق(م م� وجهة ن�w ال�(ر  ال��تفع ال�(ة 9#اهL في ت&��ة وت

   ).2015- 2014دراسة ح��دl اح�( ( ال	راسة ال�ادسة:

  "فاعل�ة ال�ح(ات ال�(ر���ة على ت&��ة صفة ت �ل ال#�عة ل(� لاع�ي �Oة الق(م ه�اة" مHضHع ال	راسة:

  -س&ة 17لاع�ي �Oة الق(م لع�� اقل م� ; G ت����ي اج�l على  - 

  ف�ض�ات ال	راسة:

  ت�ج( دلالة إح4ائ�ة في Oلا ال�(ر��� ح�ل ت #�� ال� �ل ل4الح الع�&ة ال������ة. - 

 - l)ه&اك ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� ن�ائج الاخ�"ارات ال"ع(9ة للع�&��� وهي ل4الح الاخ�"ار ال"ع  

  أه	اف ال	راسة:

  ال�ح(ات ال�(ر���ة على ت&��ة صفة ت �ل ال#�عة ل(� لاع�ي �Oة الق(م.مع�فة فاعل�ة  -

  ال�eف ع� دلالة الف�وق الإح4ائ�ة ب�� الاخ�"ارات الق�ل�ة وال"ع(9ة للع�&ة ال�ا;ة وال������ة. - 

  ال�eف ع� دلالة الف�وق الإح4ائ�ة ب�� ن�ائج الاخ�"ارات ال"ع(9ة للع�&��� ال�ا;ة وال������ة. - 

  ل	راسة:عIJة ا

 Lwعلى ع�&ة ت G "ة ال���لا1"ا م� ف��r الات اد  18لا1"ا م� ف��r ش"اب س�(l علي و  18لق( تL ان�از ت

�لة ال�ه��ة الdان�ة ل�eة الق(م ال�هة الغ���ة ال��اضي ل�ل(9ة س�(l ل_�� م� ولا9ة م#�غانL م� ق#L اله�اة لل"

�لة الغ���ة   .2015- 2014ص&ف أش"ال، ال�#�ل�� في ال"

�ع��� ال������ة وال�ا;ة ولع�&ة  ���ع��� ;ال��قة الع�(9ة ; �G تL إج�اء ال�eافm ب�� ال���وتL اخ��ار ال�

ال" G وذلo ب(راسة ;ع� ال��غ��ات ال�ي ق( تmث� على ال��غ�� ال�����ي أl صفة ال� �ل ;أن�اعها، ح�G راعى 

�ل ال�زن والع��. الالn ال"احG م(� ت�انQ الع�&��� في ال��غ��ات ال
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  ال�&هج ال�����ي.مIهج ال	راسة: 

:L*1أدواة ال  

-  ���O ائ�ة). 12اخ�"ار�  د¯�قة ل{�اس Oفاءة ال�هاز ال(ورl وال�&ف#ي (الق(رة اله

  دقائr ل{�اس ت �ل الق�ة على شfل ;��ة. 5اخ�"ار هان�  - 

  م، ل{�اس ت �ل ال#�عة.60×2م، 40×2م، 20×2اخ�"ار  - 

  ة:الHسائل الإح-ائ�

  ال���سi ال #ابي. -

 - .iس��  ال

 - .lالان �اف ال���ار  

  ال�"ای�. - 

  معامل الال��اء. - 

 - T .دن��  س��

:L*1ن�ائج ال  

 ���لل�ح(ات ال�(ر���ة فاعل�ة على ت&��ة صفة ال� �ل للاع�ي �Oة الق(م إذ ت��� أن تلo ال�(ر�"ات ت#�ح ب�

�عة م� ال4فات ال�(ن�ة. �Oا أن مdل هaه ال�(ر�"��ات تع( م� أسل�ب ال�&اف#ات والla 9ع( م� أف�ل م

  ال�(ر�n م�ا 9_لr شfل ال�&اف#ة ال {�{�ة.

��� صفة ال� �ل للاع�ي �Oة الق(م. -   ت#اهL مdل هaه ال�(ر�"ات على ت

  ه&اك ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� الاخ�"ارات الق�ل�ة وال"ع(9ة للع�&ة ال������ة. - 

  إح4ائ�ة ب�� الاخ�"ارات ال"ع(9ة للع�&��� ال������ة وال�ا;ة.ه&اك ف�وق ذات دلالة  - 
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��� وت #ي في ن�ائج الاخ�"ارات ال"ع(9ة مقارنة ;الق�ل�ة لع�&�ي أف�زت ن�ائج ال�عال�ة الإح4ائ�ة على وج�د ت

دلالة  ال" G، وOان� Oلها ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة للع�&ة ال������ة، ب�&�ا حقق� الع�&ة ال�ا;ة ف�وق ذات

��، هان� وت �ل ال#�عة.�O :إح4ائ�ة في اخ�"ار  

وع&( مقارنة ن�ائج الاخ�"ار ال"ع(l لع�&�ي ال" G ت��� أن Oل الف�وق ال اصلة ب�� م��سات ن�ائج الاخ�"ارات 

  لها ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ل4الح الع�&ة ال������ة ال��r عل�ها ال�ح(ات ال�(ر���ة ال�ق��حة.

  الق�ل أن ال�ح(ات ال�(ر���ة ال�ق��حة Oان� أك�d فعال�ة في ت&��ة صفة ال� �ل.م�ا ی(فع&ا ;

  ).2018-2017دراسة ح#�� خ��في (ال	راسة ال�اAعة: 

��� ت �ل ال#�عة ل(� ع(ائي مHضHع ال	راسة: "اث� ب�نامج ت(ر��ي مق��ح ;��قة ال�(ر�n ال��eارl على ت

��لة ص&ف أش"ال (u س&ة.) 17- 15ال�#افات ال&4ف  

  ف�ض�ات ال	راسة:

�عة ال������ة. - ��  ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� الاخ�"ار�� الق�لي وال"ع(l في ت �ل ال#�عة ل(� ال�

�عة ال�ا;ة في الاخ�"ار ال"ع(l ل� �ل  - ���عة ال������ة وال���ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� ال�

�عة ال������ة.��  ال#�عة ل4الح ال

  	راسة:أه	اف ال

  م.1500ال�ع�ف على صفة ت �ل ال#�عة في ت #�� Oفاءة الع(ائ�� في ال�&اف#ات  - 

��� ت �ل ال#�عة. -   ال�ع�ف على م(� اث� ال��نامج ال�(ر��ي ;ال��قة ال��eار�ة الla ی�&اسn مع ت

��� ت �ل ال#�عة  ال�ع�ف على أف�ل�ة ال��نامج ;ال��قة ال��eار�ة وال��نامج ال�ع�اد (ال��"ع)، في ت #�� - ت

��لة ص&ف أش"ال (u س&ة.17-15ل(� ع(ائي ال�#افات ال&4ف (  

  عIJة ال	راسة:

 lع الأصلي لل(راسة، ناد���ص&ف الأش"ال، وق( تL اخ��ار  OSAM’silaفي ; d&ا هaا ش�ل� ج�ءا م� ال�

  .OSAM’silaع(اء م� نادl العاب الق��  12الع�&ة ق4(9ا، واش��ل� الع�&ة على 
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  ال�&هج ال�(ر��ي.ال	راسة: مIهج 

:L*1أدواة ال  

  م.300اخ�"ار الق(رة ال�(ن�ة: اخ�"ار ت �ل ال#�عة 

  الHسائل الإح-ائ�ة:

  .24ن��ذج   SPSSب�نامج ال �مة الإح4ائ�ة للعل�م الاج��ا�1ة - 

-T  .���#ان�  للف�وق ب�� ع�&��� م#�قل��� وم�

  ال���سi ال #ابي. - 

 - .lالان �اف ال���ار  

  لف&#�ن ال���انQ. اخ�"ار - 

  معامل الd"ات (ك�ون"اخ) - 

:L*1ن�ائج ال  

��� ت �ل ال#�عة ل(� ع(ائي  - إن ال��نامج ال�(ر��ي ال��&ي ;��قة ال�(ر�n ال��eارl له تأث�� فعال على ت

��لة.u م#افة ال&4ف  

��� صفة ت �ل  - �عة ال������ة وال�ا;ة في ت��ال#�عة، وOان� هaه وج�د ف�وق دالة إح4ائ�ا ب�� ال�

�عة ال������ة ال�ي تL ت��r عل�ها ال��نامج ال�(ر��ي.��  الف�وق ل4الح ال�

��� ت �ل ال#�عة ل(� ع(ائي ال�#افات ال&4ف  - أد� ال��نامج ال�(ر��ي ;اس�_(ام ال�(ر�n ال��eارl إلى ت

��لة ل4&ف أش"ال (u15-17.س&ة (  

   ).2016- 2015(دراسة صاوuي ح#ان  ال	راسة الPامIة:

م 400ت �ل ال#�عة) ل(� ع(ائي ال - اث� ب�نامج ت(ر��ي مق��ح ل� #�� (ت �ل الق�ةمHضHع ال	راسة: "

) iس&ة.18- 17ص&ف أواس (  
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  ف�ض�ات ال	راسة:

�ع��� ال�ا;ة وال������ة. - ��  لات�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة في الاخ�"ار الق�لي لل�

�ع��� ال�ا;ة وال������ة.ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب - ��  �� الاخ�"ار ال"ع(l لل�

�عة ال�ا;ة. - ��  لات�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� الاخ�"ار الق�لي وال"ع(l لل�

�عة ال�ا;ة. - ��  ت�ج( ف�وق ذات دلالة إح4ائ�ة ب�� الاخ�"ار الق�لي وال"ع(l لل�

  أه	اف ال	راسة:

ت �ل ال#�عة)  -ح في ت #�� ;ع� ع&اص� الل�اقة ال�(ن�ة (ت �ل الق�ةال�ع�ف اث� ال��نامج ال�(ر��ي ال�ق��  - 

  م.400ل(� ع(ائي 

�عة ال�ا;ة في Oل اخ�"ار (ت �ل الق�ة - ��ت �ل  -ال�ع�ف إلى الف�وق ب�� ال{�اس�� الق�لي وال"ع(l لل�

  ال#�عة).

�عة ال������ة في Oل م - ��ت �ل  - � اخ�"ار (ت �ل الق�ةال�ع�ف إلى الف�وق ب�� ¯�اس�� الق�لي وال"ع(l لل�

  ال#�عة).

  ال�ع�ف على م(� إسهام ;ع� ال����&ات ل� ��� الع(ائ�� ال&اش���. - 

  عIJة ال	راسة:

لق( ق�&ا ;اخ��ار الع�&ة ;�fل قl)4 وذلo لأنها ا;#�u iق اخ��ار الع�&ة و لأنها تعي ف�ص م�eاف�ة وهي 

�ن م�:eت�  

 l��عة ال�اه(ة ت ����عة (أ): ال���  ) لاع��� تL اخ��ارهf�; Lل قl)4 (م(رسة ب� س�ور).06( ال�

) l��عة ال������ة ت ���عة (ب): ال���  ) لاع��� تL اخ��ارهf�; Lل قl)4 (م(رسة ب� س�ور).06ال�

 ال�&هج ال�����ي.مIهج ال	راسة: 
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:L*1أدواة ال  

  اخ�"ار ال�d���: الغ�ض م&ه ت �ل الق�ة. - 

  ر�Oة تق����ة الغ�ض م&ه: تق��L ال�هاز الاه�ائي الاب&ي.م م� 100م و 40اخ�"ار ال��l ل - 

  الHسائل الإح-ائ�ة:

  ح�G اس�_(م �Pه:  SPSSب�نامج ال �م الإح4ائ�ة للعل�م الاج��ا�1ة

  ال���سi ال #ابي. - 

 - .lالان �اف ال���ار  

-T-test  .���  لع�&��� م�ت"

 -  T-test.���  لع�&��� غ�� م�ت"

:L*1ن�ائج ال  

��� وت #�� ال�انn ال�(ني وخاصة ت �ل الق�ة وت �ل ال#�عة.ال�ح(ات  -  ال�(ر���ة لها أه��ة O���ة في ت

  إن خ4ائ� ال��حلة الع���ة ت#اهL ;ق#O i��� في ت&��ة ت �ل الق�ة وت �ل ال#�عة. - 

ر ال�d��� وج�د ف�وق مع&��ة واض ة على م#��� الاخ�"ارات الق�ل�ة وال"ع(9ة ال������ة وهaا في Oل م� اخ�"ا - 

  م م� ر�Oة تق����ة.100م و40واخ�"ار ال��l ل

وج�د ت #� وف�وق مع&��ة على م#��� الع�&ة ال������ة وهaا ما 9ف#� ل&ا ن�اح ب�نام�&ا ال�ق��ح الla یه(ف  - 

  إلى ت #�� Oل م� ت �ل الق�ة وت �ل ال#�عة.

ال�(ر��ي في ;ع� ع&اص� الل�اقة ال�(ن�ة أخ��ا ن#�&�ج ال(ور الe��� الla یل�"ه ال�_�i ال��( لل��نامج   

م والla له الأث� وال(ور ال"الغ الأه��ة ل(� ف�ة 400ت �ل ال#�عة)، على أداء ع(ائي ال -(ت �ل الق�ة 

�ن هaه الف�ة هي الف�ة ال�س�ة أl تع( O iنا على ص&ف الأواس�Oر Gاض�� ح��ال� Lصا م&ه�ال��اهق��، خ4

��� ال�_�4ةeم�حلة الإع(اد ل�.  
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م� جهة أخ�� ن��&ى أن ی�L اخa هaه ال(راسة وال(راسات ال#ا;قة ;ع�� الاع�"ار للاس�فادة م� �Oف   

  الا9�اب�ات وال#ل��ات.

  ت*لJل ونق	 ال	راسات ال�اAقة: 6-2

تع( ال(راسات ال#ا;قة ;�dا;ة خ��ات عل��ة و� �dة جادة f�9&ها أن تف�ح آفاق عل��ة و� �dة أمام ال"اح��d ق4(   

 �ض غ�ار ال" G و�نارة ال��r لل"احG، وأمام ما أشارت إل�ه تلo ال(راسات ال#ا;قة م� نقا� ت�ا;ه وت"ای� خ

  فان ال"احdة اس�فادت م&ها، ; �G ق( شfل� لها إuارا ن�w�ا وقاع(ة ل��ض�ع ال(راسة.

إلى  2014ل���(ة م� ; �G ال(راسات ال#ا;قة ال�ي اس�عان� بها ال"احdة Oان� ق( ص(رت في الف��ة ال�م&�ة ا  

  وهaا مایd�� ح(اثة تلo ال(راسات. 2019

�Oا ه(ف� ;ع� ال(راسات إلى ب&اء ب�امج ت(ر���ة ل�&��ة ;ع� ال4فات ال�(ن�ة أو ال����cة، وت��� أن �u�قة   

ال�(ر�n الف��l م� أح#� ال�ق للارتقاء ;�#��� اللاع���، وذلo لان u��عة هaا ال�(ر�n لاتعي ف�اصل 

  Oا�Pة للاس��جاع م�ا یmث� على تلo ال_4ائ�. راحة

�Oا ت&�ع ال��ال ال"��l م� ع(ائ��، لاع�ي �Oة ق(م و�Oة ال#لة... ;الإضافة إلى ال#"اح�� في دراس�&ا وت���   

أن ال#�عة ض�ور�ة ج(ا ;ال&#"ة لل��اض��� وخاصة ال�ق�ل�� على ال�&اف#ة، و��Pا 9_� الع�&ات ال�ي أج��� 

س&ة، وتL اخ��ارها ;ال��قة 19و  15راسات Oان� Oلها م"قة على الف�ات الع���ة ما ب�� عل�ها هaه ال(

) iاخ��نا ف�ة أواس G� ; ا&d ; ا م�ا;ه لع�&ةaقة الق4(9ة.17- 15الق4(9ة، وه��  ) س&ة واخ���وا aOلo ;ال

ة ال�Oa وذلo ;اس�ع�ال وت�ابه� دراس�&ا م� ح�G ال�&هج ال�#�_(م وأداة ال" G مع ج��ع ال(راسات ال#ا;ق  

الاخ�"ار Oأداة ; G، وات"اع ال�&هج ال�����ي ل�لائ��ه ل��عة م�fلة ال" G ماع(ا دراسة ش�_ي ال�#ع�د فeان� 

  م� وجهة ن�w ال�(ر���، فاس�_(م أداة الاس���ان وات"ع ال�&هج ال�صفي.

فادة م� تلo ال" �ث وال(راسات ح�G وخلاصة الق�ل فان م� خلال ال(راسات ال#ا;قة ت�f&� ال"احdة م� الاس�  

  شfل� إuارا ن�w�ا ل��ض�ع ال(راسة ال ال�ة، �Oا تL الاس�فادة م� الإج�اءات ال�#�_(مة في تلo ال" �ث ك: 

  ت (ی( م�fلة ال" G وال�ع�ف على �uائr معال��ها. - 

 - .G "ة و�ج�اءات ال  �c�Oة ت (ی( خ



 الفصل التمهيدي

 

25 

 

  ت ال�ي ت�&اسn مع u��عة ال" G.ال�ع�ف على ال�سائل ال�_�لفة ل��ع ال��انا - 

 - .G "ة ت (ی( الاخ�"ارات وال{�اسات ال�#�ع�لة في ال�c�O ال�ع�ف على  

  ال�ع�ف على الأسال�n الإح4ائ�ة ال�_�لفة ل�عال�ة ال��انات. - 

  والاس�فادة م� ن�ائج ال(راسات ال#ا;قة في تأك�( ن�ائج ال(راسة ال ال�ة. - 
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  ت�ه��:

تع��� ال�,اضة $#"ل عام وال�'احة $#"ل خاص ن	�ذجا م�غ�ا ل	ا ه� م��قع أن ���ث في ال	
�	ع م��ق�لا 

وم	ا لا ش> ;:ه أن ال�'احة تع��� قاع�ة هامة وض�ور,ة $ال�2'ة ل		ارس6ها وت�	ح له3 $ال2	� ال��1 في وس/ 

وم
�	عات، ولهFا س�2اول في هFا الف�ل س�د ال	
�	ع، وال�'احة ل:�? ول�6ة الBه�ر بل واك�? ع��ر وأم3 

  ال��Uر ال�ار,Tي لل�'احة مS الإن�ان ال��ائي إلى غا�ة ال	
�	عات ال��یJة $ال#"ل ال	�عارف عل:ه ح�یJا.

ومع ت�Uر ال	
�	ع مS ج	:ع ن�اح:ه س�اء الاق��اد�ة أو الاج�	اW:ة أو الJقا;:ة أو ح�ى ال��2Vل�ج:ة ت�Uرت  

[\ ال�]ار1 إلى أن أص'�? إلى ماهي عل:ه الآن في أش"الها ال	�Tلفة وأن�اعها ال�'احة وسای�ت ال� 

ال	��اولة، و[Fا ت�اخل [ل مS العل�م ال��_�,ة ال2ف�:ة وعل3 ال	:"ان:"ا وال��[ة $الأداء ال	هار1 لل�'احة وم
	ل 

  الق�انS6 ال�ي لها تأث�6 [��6 في ت��S6 وت�U,� ال�'اح.
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  ع� راضة ال��احة :                                                  ل��ة تار��ة-1

ل�ي م�ت ال	�احل اا الاcلاع ومع�فة [:d:ة ت�Uرها و إن اله�ف مS تق��3 إcار تار,Tي ل�,اضة ال�'احة ی�:ح ل2

أخ�i ت#�6 دول في بل�نا وم�� و ال2ق�ش ال�ي ع�J عل6ها ال�س�م و  في ال�g:قة إنبها ع�� عق�د مS الfمS و 

لاصU:اد مTل�ق أو  ح�6ان مف��س �Uارد ال#�اcئ ه�_ا مSال�'احة واس��Tم ع��ر الأنهار و  $ان الإن�ان مارس

أن  ..ك	ا الأغU:ة اجه في ح:اته ال�6م:ة [ال	لا$o و الاس�فادة مS جل�ه ل�2اعة ما ���و  لغ�ض إcعام أس�ته

و_ف�Uتها ت	ارس الع�م وال�'احة [ال]فادع ه. ال	:ا ات ال�:ة تr:s ق�ب م�ادره2اك ال�6JV مS الVائ2

�cفان ف�عل3 هFه ال�U,قة ی�اق\ $قاؤها في ال	اء مS غoU و  [ان الإن�ان �قل� تل> ال��6انات ال�يو  .والأس	اك

، $ع�ها و_	�ور الfمS أتقS ال��6 وال���ل على اللvلv وال	�جان والإسف2ج والأح
ار ال��ائ:ة الأول:ة لل�'احة

فة لFل> مارسها للB2افة والاس�	�اع وفي ض�ء ما تق�م فان ال�'احة و_	�Tلف أن�اعها ق��	ة $ق�م ال�V,	ة إضا

  تار,خ م
�	عاتها.

وال	ع�62ن $ال�راسات ال�]ار,ة والاس�V#افات ال�ار,T:ة یv[�ون $ان وج�د دلائل ت#�6 إلى اه�	ام الأق�ام   

 Sك�یأال�ا$قة مS6، S6,و  ،وس�م�S66ابل_، S6,ع�اد و  ،وآش�رzامات وأح�اض ال�'احة و	ف�اع2ة وغ�6ه3 ب�2اء ال�

(در,� م
�6 ح	�6  ج�2ده3 ب�ن:ا وzتقانه3 ال�'احة ل�Tض ال	عارك ض� أع�اءه3 إن تUل\ الأم� ذل>.

  ).67، ص2016ال�	�اني،

عل6ه3 آن:ا ، وازد�اد ال�عي $	ا ت
ل'ه مS ف�ائ� الآلاف ال�S62وهFا دل6ل على أه	:ة هFه ال		ارسة ال�,اض:ة ق�ل  

وم��ق�ل:ا ومع ت�اك3 الأح�اث والfمS ح�ل ت�Uر وان�قال س�,ع ع�2 الع�ب في ب�ا�ة الف�ح الإسلامي على 

ض�ورة تعل3 ال�'احة لأب2ائه3 وح�ی� ال�س�ل عل:ه ال�لاة وال�لام (عل	�ا أب2ائ3V ال�'احة وال�ما�ة ور[�ب 

$ع� الأن#Uة ال��ن:ة مع رفاقه مS ال��ا$ة ج�,ا  ال6Tل) و[ان �عUي ال	Jل ل	ا ی�ع� إل:ه فق� مارس ب2ف�ه

وس'احة. و,F[� $ان ع�� ال	ال> بS م�وان [�\ لأح� معاون:ه (عل	�ا أولاد1 الع�م فإنه3 �
�ون مS �"�\ ع2ه3 

هFه ال�,اضة ال
	6لة  ولا �
�ون مS ��'ح ع2ه3). أما في الع�� ال��ی� [ان? ال��ا�ة $ع� أن أص'�?

الاه�	ام ب��و,S ما �عfز و م	ارسS6 وقاع�ة شع�:ة واسعة. قام ال	���Tن $ال2#� وال��ث�6 ال		�عة لها رواد و و 

 NICOLNS" نن:"�لاس وو,2	ا الأسo و ال	'اد� العامة ال�ي تق�م عل6ها ال�'احة فقام الأس�اذ الأل	اني

WYNMEE"  1538$إص�ار [�ا$ه عام Sو;:ه �عل3 ال�'احة ع (ال�'احة Sم�ادثة في ف) م�ادثة  $ع�2ان �,�c

 1816بS6 معل3 وتل	F6 وق� اتFT ال	عل3 ال]ف�عة [2	�ذج لأداء ح�[ات ال�'احة. [	ا ص�ر [�اب آخ� عام 

مS ق�ل ج�نف�وس? عS س'احة ال��ر... ث3 اس�	�ت الإص�ارات مS [�\ و[�اسات ل��ل:/ ال]�ء على هFه 

السباحة
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ة (او_�الا) في ال��,� وق� قام ب�أس:�ه تأسo أول ناد1 لل�'احة في العال3 $	�ی2 1796ال�,اضة. وفي عام 

  _�الا.                        أو cل'ة جامعة 

أما ال	�ا$قات الTاصة $ال�'احة فق� ب�أت بل�2ن و[ان ه2اك س�ة أح�اض م�Tلفة الأح
ام لل�'احة وفي عام  

�اد ل�'احة اله�اة في �ه�ت ولادة ال
	s:ة الأهل:ة في ل�2ن أ�]ا ث3 ت�Uرت وات�ع? وأص'ح $ع� ذل> ات 1837

 "FINA "دولي لل�'احة  ' وه"Fا اس�	� الان�#ار وال�B2:3 ح�ى ان#أ أول ات�اد  1896ال		لVة ال	���ة عام 

و,ع��� ان�قال ال�'احة مS الأنهار وال'�ار إلى أح�اض ون�اد1 وم�ارس ل�عل:	ها وت#"6ل ال
	s:ات  1908عام 

  ).69، 68، ص ص 2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني، 	ار. والات�ادات نقUة ت��ل وت�Uر في هFا ال	]

ة وم#�قة ت	ارس [2#ا� ح� مS ق�ل اله�اة 'أما $��Tص ال�'احة في ال�Sc الع�_ي فهي ر,اضة م��      

وال	���فS6 ساه3 في إن#اء الات�ادات ال�,اض:ة لل�'احة .. و[ان ل
	ه�ر,ة م�� الع�_:ة ال�,ادة في ذل> فق� 

ومS ذل> ال�ار,خ ت
�i ال	�ا$قات والفعال:ات على ش�اcئ ال'��  1910	��1 لل�'احة عام أسo الات�اد ال

اش��ك بها ش'اب م�� ث3  1914	? في م�ی2ة الإس"�2ر,ة أول $�Uلة لل�'احة عام Bال	��س/ ون الأب:�

ت ال��[:ة ت�2ع? ال	#ار[ات و الأن#Uة مS خلال إن#اء ال	�ا$ح وهي $	Jا$ة م�ارس ل�عل:3 وت�U,� ال	هارا

 Sق��_ة م	عات ال	�
لل	���ئS6 وال�'احS6 الآخ�,S. وفي ال		لVة الع�_:ة ال�ع�د�ة [ان? ال�'احة م�2#�ة في ال	

س�احل الTل:ج وال'�� الأح	� و,	ارسها ال#'اب [ه�ا�ة وم�عة إلى أن ش"ل? ال
	s:ة الع�_:ة ال�ع�د�ة لل�'احة 

تغ�6 اس	ها وأص'ح الات�اد ال�ع�د1 لل�'احة  1975وفي عام فقام? ب�B2:3 هFه اللs'ة وت�U,�ها  1973عام 

و[ان أول ن#ا� دولي لل�'احة لهFا الات�اد ه� الاش��اك في مه�جان ال#'اب الع�_ي ال1F أ�:3 في ل�6:ا عام 

ن3B الات�اد ال�ع�د1 لل�'احة $�Uلة الTل:ج الع�_ي  1976في س'احة ال	�افات الق��6ة وفي عام  1975

'احة لل	�افات ال�U,لة لله�اة في م�ی2ة ال�مام ال�ع�د�ة. وأقام الات�اد ب�B2:3 أول $�Uلة على م���i الJالJة لل�

وت�ال? هFه الأن#Uة  1977ال		لVة الع�_:ة ال�ع�د�ة ل�'احة ال	�افات الق��6ة والغoU و[�ة ال	اء عام 

تأسo ات�اد  1976لTل:
ي وفي عام والفعال:ات ال	ائ:ة خ��صا في ال	2اس'ات ال�2c:ة ل�ول م
لo ال�عاون ا

  الTل:ج الع�_ي لل�'احة واخF على عاتقه تB2:3 ال'�Uلات على م���i دول الTل:ج.                                        

أما $��د تار,خ ال�'احة $الع�اق ف���	� جFورها وأس�ها مS وج�د ال2ه�,S ال�جلة والف�ات ورواف�ه	ا ونلاح�  

ل	2ا�c ال	�اذ�ة لل#لالات وال	2ا$ع ال	ائ:ة أو الق�,�S6 م2ها �"�ن�ا أك�J مS غ�6ه3 تعل	ا لل�'احة $ان س"ان ا

و_ع� الع�ائل ت��ع في تعل:3 أب2ائها وه3 صغارا خ#:ة مS الغ�ق أو ل	�اع�ته3 في سقي ال	fروعات وص�6 


�6ون ال�'احة ذ[�را وzناثا ه�ار ف�ل� ن�اؤه3 وس/ ال	:اه ل�U:عة م�اك2ه3 فه3الأالأس	اك ، أما س"ان �.                                                                                    

السباحة
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إذن هFه ال�6 ات $	Jا$ة م���دعات s:�c:ة تق�م ب�ه6 ة وzع�اد ال�'احS6 مS اله�اة وت
�1 ال	�ا$قات لغ�ض  

ب�ئاسة على م��S ، ونائ'ه عf,f ال�
:ة  1956ي لل�'احة عام ال��;:ه وال�2افo. إلى أن أسo أول ات�اد ع�اق

، وأمS6 ال�� صادق ال�فار، وع]�,ة إس	اع6ل ح	�د1 وعلي ال�ام�ائي. واخF على عاتقه ت�U,� هFه اللs'ة 

وصقل قابل:ات ال	���,ات ال	�ق�مة وzدخال الأسال6\ والأسo العل	:ة ال��یJة مS خلال إقامة ال�ورات ال��ر,�:ة 

ال��U,�,ة لل�'احS6 لغ�ض ت#"6ل الف�ق الB2ام:ة والاش��اك في ال	�ا$قات ال	�ل:ة والع�_:ة وال	�اه	ة في و 

تأسo الات�اد الع�_ي لل�'احة واخF على عاتقه تB2:3 ال	�ا$قات ال�2اف�:ة  1983ال�ورات الاول	�:ة ، وفي عام 

افات ال�U,لة والق��6ة لل2اش S6 ولل#'اب و[�ة ال	اء للألعاب ال	ائ:ة على م���i ال�ول الع�_:ة مJل ال�'احة لل	�

ارات ف2:ة م�ق�مة و ت2V:> عالي وال�
��¢ والغoU...ك	ا أص'ح ال�'اح�ن الع�ب م���ف�ن و �	�ل�Vن مه

م�	f6ا  1997ح�ل�ا على ارفع الأوس	ة و ال	�6ال:ات و ال
�ائf و [ان س
له3 في $�Uلة إف�,g:ا لل�'احة عام و 

T\ ال	��1 ال	�[f الJاني و ح�ل على أر_ع م�6ال:ات ذه�:ة و س'عة ف]:ة و ثلاث ع#� فق� أح�ز ال	�2

ل:اس في دورة العاب ال'�� ال	��س/ الJالJة ع#� ال�ي أ�:	? عام إب�ونf,ة [	ا ح�ل ال�'اح ال
fائ�1 سل:3 

م ح�ة  100اق س'احة في م�ی2ة $ار1 $ا�Uال:ة على م�6الS6�6 إح�اه	ا ذه�:ة لف�زه $ال	�[f الأول في س' 1997

م ح�ة. [	ا شار[? ال�'احة ال	��,ة ران:ا عل�اني 50و الأخ�i ف]:ة لف�زه $ال	�[f الJاني في س'اق ل	�افة 

م وت�U:	ها ال�ق3 الg:اسي لهFا 50وح�ل? على م�6الS6�6 ذه�S6�6 لف�زها $ال	�[f الأول في س'اق ل	�افة 

م م�ة وت�U:	ها ال�ق3 الg:اسي 100) ثان:ة وس'اق 2590ه () ثان:ة ح�6 س
ل? زم2ا ق�ر 2631ال�'اق وق�ره (

م ح�6 جاءت في ال	�[f الJاني و[ان 200ال�اب� أ�]ا ، ث3 أح�زت م�6ال:ة ف]:ة في س'اق ال�'احة ل	�افة 

في ل�2ان  1997ل�ان:ا عل�اني ن�6\ الأس� مS م�6ال:ات ال�'احة في ال�ورة الع�_:ة الJام2ة ال�ي أ�:	? عام 

  ت إح�i ع#� م�6ال:ة م2ها ت�ع ذه�:ة واث2ان ف]:ة.    ح�6 أح�ز 

وال
�ی� $الF[� أن س'اقات ال	�افات ال�U,لة في ال�'احة س'ق? ال�'اقات الق��6ة تار,T:ا ، وأه3 م#ار[ة     

كان? ت
�1 ق��	ا هي ال	انr ، ولهFه ال�'اقات ال�U,لة أسال�6ها ال	�Tلفة لل��ر,\ ، [Fل> لها قان�نها و�cقها 

ل��":	:ة وس'اقاتها تقام في ال'�ار والأنهار ال�6�Vة وال'��6ات ولها خ/ س�6 واضح وم��د. (در,� م
�6 ح	�6 ا

  ).71، 70، ص ص2016 ال�	�اني،

  ت �ر ال��احة في ال��ائ�:  -2

، أیS [ان مع3B ال	#ار[S6 مS أصل عه� الاس�ع	ار الف�ن�ي �ع�د �ه�ر ال�'احة ال��یJة في ال
fائ� إلى

�ف�ض�ا وج�ده3 و,#ار[�ا في  أن، [ان�ا ��"�2ن ال	�ن ال�6�Vة واس�Uاع? ف ة قل6لة مS ال
fائ�,S6 أورو_ي
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ح�ى في أورو_ا. وح�\ مقالات (ال	اضي وال�اض�) و  ال�Bاه�ات ال�,اض:ة ال	قامة في ال
fائ� وش	ال إف�,g:ا

س'احS6 ['ار  أن
\،  C.N.Rی2ة غ6لfان ال	ع�ة م�c Sف الأس�اذ را$ح سع� الله فانه وج� ناد1 ال�'اح في م�

ن
� مS ب26ه3 "بS ح	�" ، "الع�,�ي" ، "$الع�وسي" ، الFیS [ان�ا مS بS6 ال	S6U#2 لل'�Uلات ال	�ل:ة ال�ي [ان? 

، في الأر_ع26:ات لل'Uل العال	ي ، ف2
� "بل�اج م�Uفى" ال1F اع��� $	Jا$ة ال	2افo الأولام $الغ�ب ال
fائ�1 تق

"AMEX JANNY"  اع بل�اجUاسي الأورو_ي أنح�6 اس�:g3  ال�ق3 الU��  ن  أن ، أر_ع أن�اع و م400في�"�

  م س'احة ح�ة. 200م و100في  $Uل ش	ال إف�,g:ا

، وال�'اح "$�"�ة بS شع6\" ال1F ال1F ت��ل على $Uل مU2قة س":"�ة و[Fل> ن#�6 إلى تأل� "بS سل:	ان"  

  وع�ة م�ات $Uل ش	ال إف�,g:ا.  1936كان $Uل ف�ن�ا في ص2ف الأش'ال ل�2ة 

، ومS ب26ه3 ال�'احS6 ن�اء ج�هة ال���,� ال�2cي ال1F ��,�,ة ل�ى ال�,اضS66 ال
fائ�,S6وع�2 ان�لاع ال�Jرة ال�  

  ، والال��اق $ال�Jرة ال
fائ�,ة. 	#ار[ات ال�,اض:ة ت�? ل�اء ف�ن�اكان ی�ع�نه ال�,اضS66 ال	�ل	S6 عS وقف ال

را$Uة في  أن#ئ أول م"�\ مvق? لل�'احة في ال
fائ� وأن# ? أول 26/06/1962في  ،و_ع� الاس�قلال  

، و_ع�ها وفي نفo ال#ه� أن# ? الف�6رال:ة ال
fائ�,ة و[ان? هي را$Uة ال
fائ� العاص	ة ،09/10/1962

حة ) و[ان أول رئ:o لها "م�Uفى الع�فاو1" ال1F أص'ح رئ:�ا للات�اد�ة العال	:ة لل�'اF.A.Nلل�'احة (

)F.I.N.A(ار  973على وج�د  ، أسف�1964قام? $ه الف�رال:ة س2ة  ، وفي إح�اء	20سا لل�'احة داخل م 

ج	s:ة و2c:ة ح�6  82 ىر,اض:ا س'احا م�زعS6 عل 4313ت�S6 وج�د  1987، أما إح�ائ:ة ج	s:ة ر,اض:ة

 S6ارس		قل س 2701 أ1اغل\ ال� Sات  فإن 2001س�2ات وفي عام  210ه3 ع:s	
ال�,اض:ة على ع�د ال

، أما ع�د ال�ا$Uات ال�,اض:ة ال	�2	:ة للف�رال:ة فهي $ع�د ر,اضي 2065ناد1 ����1 على  17	ة م���i العاص

  را$Uة م�زعة على ال	���i ال�2cي.  14

س'احS6 ج6ل الاس�قلال مJل�ا وش�ف�ا ال
fائ� على ع�ة م���,ات ونF[� م2ها: "بلة ع�� ال�زاق" ال1F  إن  

مه�1 "عUار فارس" و " و  ش"�ر سd:ان" بS" و م س'احة على ال��ر100في  $��زته ال�ق3 الg:اسي الإف�,قي

$ف�ن�ا. "سل:3  10/05/2001ث في  49.56م س'احة ح�ة في وق? ق�ره 100ع�اد1" ال'Uل الإف�,قي في 

، [	ا ه2اك ع�2 الإناث "بلة مه��ة" و S الإف�,قS66 ذو ال	"انة العال:ةل:اس" وال1F �ع��� حال:ا مS أح�S ال�'اح6إ

. (سال	ي 1985م س'احة على الBه� مF2 س2ة 100"ق�,�ر1 س	�6ة" وال�ي $��زتها ال�ق3 الg:اسي ال�2cي في 

S3،4صص  2018، صلاح ال�ی.(  
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3 - "   Swimming and fieldsال��احة وم�الاتها :  تع�

ال�,اضات ال	ائ:ة ال�ي ت��غل ال�س/ ال	ائي لل���ك وال2#ا� $اس��Tام الFراعS6 وال�جلS6  زل�'احة مS أب� ا

وال
Fع وهي مS الأن#Uة ال�ي ت	ارس ل	�Tلف الأع	ار ولVلا ال
S6�2 ، ولها غا�ات وأه�اف ت�تقي $"فاءة 

��و,
:ة نB	? في أن��ة الف�د ب�ن:ا ونف�:ا ومهار,ا ، ول�Vنها ر,اضة عال	:ة ولها س'اقاتها ال�2اف�:ة وال

  :م���Tة و_ها قان�ن دولي خاص مع�	� مS ق�ل الإت�اد ال�ولي لل�'احة ، ومS أه3 م
الات ر,اضة ال�'احة

 Recreational swimmingال��احة ال�4و��ة :  -01     

 ة ت	لvها تBه� هFه ال�'احة في أج	ل ص�رها ع�2ما ت	ارس ب�ون ق�6د و_�ون ت��ی� م�احل ع	�,ة مع26ة في ب6

ح�,ة ال��[ة والإنUلاق $ع�6ا عS ال]�ضاء وال�T\ ، ;:	ارسها الف�د ب�غ��ه في أ1 وق? �#اء و_ال�U,قة 

ال�ي ی�غ�ها ، و,fداد الإ�'ال عل6ها في ف�ل ال�:¢ على ال#�اcئ وأح�اض ال�'احة لغ�ض ال��و,ح وال	�ح 

  وق]اء ال�ق? في ن#ا� م��\ ومف�6 له .

  Competitive swimmingال��احة ال4;اف��ة :  -02

إن أه3 شيء في هFا ال	
ال ه� ح��ل ال�'اح على ت�V:> عالي ع�c S,� ال��ر,\ وتلافي الأخUاء 

 3B2ع الف�د ل��نامج ت�ر,�ي م[T� ل:ة ال��ا�ة وال�وران . وه2ا	الأداء خ��صا في ع S6ه� وت��
والإق��اد $ال

العUاء وال	
ه�د ال��ني وال2ف�ي إلى أق�ى م�i ل��
6ل أرقام �:اس:ة م�ق�مة . ، ومS مهام ال�'اح أن ی�اصل 

لإن مهارة ال�'احة ال�2اف�:ة وم	ارس�ها ت�"	ها ق�انS6 وق�اع� م��دة ومع�وفة یB2	ها الإت�اد ال�ولي لل�'احة ، 

في ت#"6ل  �عال	:ة یvث�ع وخاصة ال	���,ات الومS ال
�ی� $الF[� أن أسل�ب ال�:اة ال1F ی�Uل'ه ن	/ هFا ال2

(در,� م
�6  .وال�2م وال�2احي ال��:ة الأخ�i  أسل�ب ح:اة ال		ارسS6 مS ح�6 نBام ال�:اة ال�6م:ة وال�غ�Fة

  ).75، ص2016ح	�6 ال�	�اني، 

  وم�ا$اقات ال�'احة ال�2اف�:ة ح�\ قان�ن ات�اد ال�'احة ال�ولي، هي:  

  م لل�2اء).800م لل�جال 1500 - م400 - م200 -م100 -م50م�ا$قات ال�'احة ال��ة ( -1

  م).200 - م100م�ا$قات س'احة الBه� ( -2

  م).200- م100م�ا$قات س'احة ال��ر ( -3

السباحة



 الفصل الأول

 

35 

 

  م).200 - م100م�ا$قات س'احة الف�اشة ( -4

  م).400 - م200م�ا$قات الف�د1 ال	��2ع ( -5

  م رجال ون�اء).200×4م رجال ون�اء) (100×4م�ا$قات ال��ا$ع ال��ة ( -6

  ).37، ص2007م رجال ون�اء). (زاو1 ع�� ال�لام ،100×4م�ا$قات ال��ا$ع ال	��2ع ( -7

  Learning swimmingال��احة ال4عل���ة :  – 03

هي تل> ال�'احة ال�ي �"��\ مS خلالها الف�د مهارات م�Tلفة و_أسال6\ م��2عة لل�عل3 وتع��� ال	�حلة الأساس:ة 

�ر,\ وت�6�U ال	هارات ال��[:ة ال�	ه��6ة اللازمة وص�لا إلى إك��اب للإن�قال إلى م���,ات م�ق�مة $ع� ال�

ال	�عل�c 3ق ال�'احة ال	ع�وفة ، وهي مه	ة ض�ور,ة لل		ارسS6 مS أص�اب ال��6 والغ�ص وcلاب الVل:ات 

  الع�"�,ة وال�,اض:ة ، لFا فإن تعل	ها ش6 ا لا ب� م2ه .

  Handicapped swimmingال��احة العلاج�ة لHوG العلاجات ال�اصة :  -04

تع��� هFه ال�'احة وس6لة علاج:ة لل	�ضى وذو1 الإح�:اجات الTاصة لأنه3 غ�6 قادر,S على الإع�	اد على 

 f
أنف�ه3 في خ�ض غ	ار ال	اء $��\ نق» ق�راته3 الFات:ة للق��ر (ع]�1 ، عقلي ، ح�ي ) ، أو ن�:
ة ع

إعادة ات�ال الف�د ال	�اب أو ال	�,� $	
�	عه وت2	:ة  خلقي مF2 ال�لادة  ، وه2ا ت�Vن أه�اف هFا ال	
ال ه�

م�6له وت��S6 ق�راته ، إضافة ل	عال
ة ال�#�هات ال	�ج�دة في ال
�3 [ان�2اء الBه� وتلع\ م2اهج هFا ال�2ع 

 S6��T	وال S6
أ�]ا في علاج ال�6JV مS الأم�اض ال�2ف�:ة ....، لFا اك���? اه�	ام خاصا مS ل�i ال	عال

  جfء مS الآلام وال	آسي الإن�ان:ة لهvلاء ال	�ضى . ك�نها ت�فع

تع��� ال�'احة م�c /#2:عي ل
	:ع ع]لات ومفاصل ال
�3 ، وم	ارس�ها ن�ف ساعة ی�م:ا �Tف� ضغ/ 

ال�م و,ق�1 ع]لة القل\ ، و,قلل مS مع�ل الVل���ول في ال�م ، و,f,� مS [فاءة ال�ورة ال�م�,ة ، وث�? $أنها 

ال�زن ، [	ا أن فائ�تها لل	�أة ال�امل ، ح�6 ت�اع�ها على تdT:¢ الآلام ال	�اح'ة  أف]ل ال�,اضات لإنقاص

لل�	ل خ��صا في الأشه� الأولى وال�سUى مS ال�	ل ، لأنها ت�اه3 في ب2اء ع]لات ال�VفS6 وال'SU وال�ي 

  ).77،76، ص ص2016 ت�Vن الأم $�اجة لها في م�حلة ال�	ل ال	�ق�مة. (در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،
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  ف�ائ� ال��احة : - 4

��Tار ال#T» ر,اضة ال�'احة و,#ع� $ال	�عة ع�2 م	ارس�ها ، إخ�:اره هFا س�'ه إع�قاده $	�دود ر,اضة ال�'احة 

وف�ائ�ها ال��:ة العB:	ة وzك�ابها الل:اقة ال��ن:ة ل		ارس6ها ، إذ أن الأداء ال	Jالي لل��ر,\ على ال�'احة ��ق� 

  �ال:ة :الف�ائ� ال

، وهFا مS شأنه $أداء س�,ع أو $Uيء ت'عا لق�رته ، �ق�م $ه ال#T»'احة ن#ا� �c:عي إس�	�ار1 ال��[ة* ال�

  أن لا ���\ ال
ه� الfائ� وال��ت� الع]لي 

  .ل	
	�عات ال�ئ:�:ة مS ع]لات ج�	ه* ����Tم ال#T» خلال م	ارس�ه لل�'احة مع3B ا

على ال	Tا�cة في نfوله لل	اء ، تل> ل�6 ة ال�ي ت�Tلف عS ب6 ة * ت�V\ م	ارسها ال#
اعة ن�:
ة إق�امه 

   .ال:ا$�ة

  * �#ع� م	ارس ال�'احة $ال�عادة والإن�عاش .

  .و,ق�م ال	�اع�ة ل	S ���اج إل6ها * ت�	ى $ال�,اضة الإن�ان:ة ، ح�6 ��	ي ال	اه� بها نف�ه مS الغ�ق ،

ه6ل ال	�ابS6 مS ال��ادث ال	�Tلفة ، وفي علاج * [	ا ت���Tم في علاج ال�6JV مS الإصا$ات وzعادة تأ

  .لل وال#ع�ر $ال	لل وال]غ/ ال2ف�يال�6JV مS حالات ال#

ومS ه2ا ع�ت ال�,اضة الVاملة ال�ي لا تعادلها ر,اضة أخ�i ل�2	:ة ال�S,�V ال
�	ي ال	Jالي ، و,	"S إدراج 

  ف�ائ�ها [الأتي :

  الف�ائ� ال����ة :  - 1

لل�'احة دور في ال�S,�V ال
�	ي العام مS خلال تأث�6 ال�	ار,S ال	ائ:ة ال�ي ت�V\ الف�د ن	�ا م��ازنا ;:ه ت2اس� 

ورشاقة ، ولها أ�]ا تأث�6 [��6 على ن	� الع]لات وم�ونة الع	�د الفق�1 $الإضافة إلى ز,ادة ت�	ل الف�د ، في 

. (سال	ي م��	�,S واس��خاءو_#�ة  مB�2	ةع	ل $��رة تعل3 الف�د ال��"3 في ع]لاته وأ�cافه ن�Bا لأنها ت

 ،S4، ص2018صلاح ال�ی.(  
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  الف�ائ� الف��ل�ج�ة :   - 2

تvث� ال�'احة تأث�6 [��6 على أجهfة وأع]اء ال
�3 ، فهي تع	ل على ت�س:ع وتق�,ة ع]لة ال��ر ، ث3 إت�اع 

 S6ث3 إلى ال�عة  س�عابلإال�ئ� ، S6د1 إلى ز,ادة م�ونة ال�ئ�vا ی	ف�6 ، مfل:ة ال	ام $ع:gاله�اء لل S:ة م	أك�� [

  الع]لات ال��ر,ة أث2اء ال�2فo ال	3B�2 . وان'�ا� لانg'اضال��6,ة 

 ك	ا أن لل�'احة دور [��6 على ز,ادة ق�رة ال
هاز ال�ور1 وز,ادة ح
3 ع]لة القل\ $الإضافة إلى تأث�6اتها على

  الأع]اء ال�اخل:ة لل'SU ، م	ا یvد1 إلى ت�ه6ل ع	ل:ة اله]3 .

  الف�ائ� الإج�4اK�ة :   - 3

 S6اد علاقات ج�6ة مع ال�'اح
ل�,اضة ال�'احة دور مه3 في تع	�6 ال2اح:ة الاج�	اW:ة ، فهي تع	ل على إ�

الألفة وال�عاون ب26ه3 ، [	ا  الآخ�,S و_g:ة أف�اد الأس�ة ، ع�2 الاش��اك ب2#ا� ج	6ل م	ا �ع	ل على إضفاء روح

�Bه� ذل> ع�2ما ��اول الف�د إنقاذ الآخ�,S أو ��اع�ه3 في حالة ال]�ورة م	ا ی�ج� علاقات اج�	اW:ة ج�6ة 

. S6س�ور وم�ح على وجه ال�'اح Sه ال�'احة مJا ت�	ف]لا ع  

  الف�ائ� ال�M�ة : - 4

حالات [�6Jة م	ارسة ال�'احة لإزالة ال��ت� تع	ل ر,اضة ال�'احة على إزالة ال�ع\ الع]لي ، إذ ی�2ح في 

و[�احة إ�
اب:ة للاع�S6 ، $الإضافة إلى [�نها ت�فع الف�د إلى الB2ام وال�ع�د على العادات ال��:ة ال
�6ة مJل 

 3�
الاس��	ام ق�ل و_ع� الf2ول إلى ح�ض ال�'احة والاع�2اء بB2افة الأنف العS626 والأذنS6 وسائ� أع]اء ال

  	:ة اله�اء الUل� وال#	o م	ا ���S ال��ة العامة للف�د .نا®:> عS أه

  الف�ائ� ال;ف��ة والعقل�ة :  - 5

تع	ل ال�'احة على إك�اب الف�د ال��ة العقل:ة ، إذ أنها تع	ل على ت2	:ة ال
هاز الع��ي مS خلال أداء 

2ف�:ة ، فهي تf,ل ال��ت�ات مهارات ت�افg:ة وت�? ق�انS6 ثاب�ة $الإضافة إلى ما لها مS تأث�6 على ال2اح:ة ال

الع��:ة وت2	ي ال#
اعة والإق�ام وت'ع� ال�Tف وتf,� مS ت	اس> ال
	اعة وت2	ي الق�رة على الg:ادة $الإضافة 

، ص 2018 ع ال�6 ة. (سال	ي صلاح ال�یS،إلى ال#ع�ر $الJقة $ال2فo والق�رة على م�اع�ة الآخ�,S وال�V:¢ م

  ).6،5ص
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  :ال�هارات الأساس�ة ل4علP ال��احة -5

تع��� ع	ل:ة ال�Tل» مS ال�Tف هي العامل ال2ف�ي ال	ع�ق لع	ل:ة ال�عل:3 في ال4�لT م� ال��ف:  - 1

 Sل:ة تعل:3 ال�'احة م	عل3 أص'�? ع�	ال oنف Sف م�T2ا في إزالة عامل ال�
ال�'احة ، وzذا ما ن

اء هي ال�UTة الأساس:ة الأولى ولا تأتي ال��اقة مع أسهل الع	ل:ات ال�عل:	:ة ، ولFل> فال��اقة مع ال	

ال	اء إلا إذا ما أتقS الف�د $ع� ال	هارات ال'�:Uة [ال	#ي في ال	اء على ال�جلS6 وف�ح العS626 داخل 

ال	اء وzخ�اج الfف�6 في ال	اء $ع� اخF ال#ه�6 خارج ال	اء [ل هFه ال	هارات ال'�:Uة إذا ما تعل	ها 

 )09ص1998العلا ع�� الف�اح ، أب�? $اقي ال�UTات سهلة ال�عل3.(الف�د وzتقانها أص'�

) الUف� $أنه $قاء ال
�3 [ل:ا أو جfئ:ا ف�ق سUح ال	اء و,ع�	� �1980ع�ف العUار وحل	ي ( ال ف�:  - 2

هFا على [�لة ج�3 الUافي و_الاس�2اد إلى ن�B,ة أرخ	�6س للUف�. (ر,�ان خ�_:/ م
�6، ن
اح مه�1 

،r295، ص2002شل.( 

�ع��� الUف� ه� ال�UTة ال�g:g:ة الأولى ن�� تعل3 ال�'احة ، ح�6 �"��\ الف�د الق�رة على ال�عل� في  

ال	اء دون الاس�2اد على قاع ال��ض $ق�م:ه ، ومS هFا ال�ضع ���U:ع الف�د أن ی��أ في ت��[ه خلال 

 س:ة.ال	اء مS خلال ح�[ات ال�جلS6 و الFراعS6 وم���Tما إح��c iق ال�'احة الأسا

 ی���ك ال
�3 في ال	اء مS خلال الق�ة ال�افعة ال�ي �ق�م بها الFراعان و ال�جلان. ال��4ك في ال�اء: - 3

4 -   :Wاقة اللازمة لل��[ات ال4;فUاء إلى اس�هلاك ال	3 خلال ال�
ی�Uل\ الاس�	�ار في ح�[ة ال

ال]	ان ال�ح�6 لق�رة ال	Uل�_ة ، ولا ی�3 ذل> إلا $اس��Tام الأك�
S6 ، لFل> فان ع	ل:ة ال�2فo هي 

 ص، 1998 ،العلا ع�� الف�اح أب�(الف�د على قUع م�افة أ�cل و الاس�	�ار في ال�'احة ل	�ة أ�cل.

 )09،10ص

  �Zق تعلP ال��احة: -6

ف6ها،  ال�
fئةال	هارة [املة دون  تأد�ةالف�د ال	�عل3 ��اول  ن$أت�	f6 هFه ال�U,قة ال �قة ال]ل�ة:  -1 

، ;:��U:ع بFل> تS,�V ما �مات الازمة عS ال	هارة ع�ة م�ات، و,�لقى ال	علوتع�ض ال	هارة على ال	�عل3 ["ل

 الأول:ة الأداءم�اولات  ی��أ، ث3 الأداء، و,"�ن ف�Vة عS خ�Uات وال	��ئي عS ال	هارة الأولي��	ى $ال���ر 

في ال���S و,عاد  الأداءم�اصفات  ت��أ	�اولات وال��Vار ومع اس�	�ار ال الأخUاءوال�ي ت�	f6 $ع�م ال�قة و[�Jة 

  .الإتقانم�حلة  إلىوال��Vار ح�ى ��ل ال	�عل3  الأداء
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، ففي م
ال تعل3 ال�'احة �ق�م ال	عل3 رات ال��[:ة ال�هلة وغ�6 ال	�['ةوت�لح هFه ال�U,قة ل�عل:3 ال	ها  

U� 3'�/ ث	قة ال�'احة ["ل مع ال�عل�6 ال,�Uذج ل�	هارة و_ع� ذل> $ع�ض ن	لي للVالأداء ال S6	عل�	ال Sل\ م

  �ق�م $ال��[f6 على ت��:ح الأخUاء مS خلال ال		ارسة وال��Vار ل	هارة ال�'احة.

  م���ات ال �قة ال]ل�ة:  *

  وض�ح اله�ف العام م	ا �
عل ال	�عل	S6 أك�J ا�
اب:ة . -  

في ال�F[� ال��[ي للأداء ن�Bا لان ال	�عل3 �ق�م $اس��عاء واس��جاع ال	هارة ال��[:ة  أك�Jته3 ب�رجة  -  

  لل�'احة [�ح�ة م�Vاملة.

  ع��ب ال �قة ال]ل�ة: * 

  غ�6 م2اس'ة ل
	:ع ال	���,ات ن�Bا لاخ�لاف ق�راته3 في اك��اب ال	هارات ال��[:ة.  - 

  ل3.تUل\ ز,ادة في ال��[f6 والان�'اه مS جان\ ال	�ع - 

���ث أث2اء ال�عل:3 $ال�U,قة الVل:ة انه ��ع\ على ال	�عل3 مع�فة دقائ� وتفاص6ل أداء مهارة ال�'احة م	ا  - 

  یvد1 إلى ح�وث الع�ی� مS الأخUاء أث2اء ال		ارسة.

�ق�� بها تق�:3 ن�ع معS6 مS أن�اع ال	هارات إلى ع�ة أجfاء، ح�6 �ق�م ال	عل3 ال �قة ال��ئ�ة:  -2 

وه"Fا، ح�ى ی�2هي مS تعل3 ال	هارة  ال
fء ال�الي $ع� إتقان ال
fء الأول إلىل جfء على ح�ة ث3 ی�2قل ب�عل:3 [

، فع�2 تعل:3 س'احة الfحف على ال'SU �ق�م ال	عل3 ب�عل:3 مهارة الUف� على ال'SU ث3 ض�_ات ال�جلS6 ث3 ك"ل

  ء مهارة س'احة الfحف على ال'SU ["ل.ح�[ات الFراعS6 فال�2فo و_ع� ذل> ی�3 ال�_/ بS6 هFه الأجfاء لأدا

  م���ات ال �قة ال��ئ�ة:*  

 - Bاء مهارة ال�'احة (ال��ة ، الfعل3 على تفه3 أج�	ل> ال�ع�ف ه� ...) واس�:عابها $��رة ج�6ةت�اع� الF] ،

  على ج�ان\ ال�ع�_ة ف6ها للع	ل على تفادیها.

  ت�هل مS دور ال	عل3 في ت�ر,o مهارة ال�'احة ال	�['ة. _  

السباحة



 الفصل الأول

 

40 

 

   ت�اعي م��أ الف�وق الف�د�ة.   - 

  ت�2اس\ مع ال	�عل3 في ال	�احل الأولى مS الع	ل:ة ال�عل:	:ة.  -

  ع��ب ال �قة ال��ئ�ة:  * 

ت�اف� الان�:اب ، وذل> [الTلل في $ع� أجfائها، وع�م ال�ل�:ة [�2:
ة ل�ق�:3 ال��[ة تBه� $ع� ال�أث�6ات -

  الVامل لها.

  ت��اج إلى وق? أ�cل في ع	ل:ة ال�عل3.  - 

  ال �قة ال]ل�ة ال��ئ�ة :   -3

، ث3 �ق�م ب�
fئة ال	هارة مع ة واح�ةی��أ ال	عل3 في هFه ال�U,قة ب�عل:3 مهارة ال�'احة في ال��ا�ة ["ل أو [�ح�

ا. (علي م�	� ز[ي $إتقانهال�أك�6 على الأجfاء ال�s'ة ال�ي ت�JV ف6ها الأخUاء، ث3 ت�Vارها $الق�ر ال1F ��	ح 

  ).49،48، ص ص2002وآخ�ون، 

في  والأجfاءوهي ت#'ه ال�U,قة ال�ا$قة مS ح�6 ت'ادل اس��Tام الVل ال �قة ال��ئ�ة ال]ل�ة ال��ئ�ة:  -4

، ث3 م	ارسة ، ح�6 ی��أ ال	�عل3 ب�عل3 ال	هارات الأساس:ة\ هFا الاس��Tام ��Tلفتعل3 ال	هارة ، ;:	ا ع�ا أن ت�ت6

  ، ث3 الع�دة ثان�6ا إلى ال	هارات.ال��[ة ["ل

 إم"ان:ة، [Fل> اس�غلال م	f6ات ال�U,قة ال
fئ:ة، خاصة $	ا ی�عل� $�ه�ل�ها وت�أسo ف�Vة هFه ال�U,قة على  

، ف�]	S بFل> ت�اف� ال�فاW:ة ل�i ال	�عل3 ع�2ما ت�2قل $ه 	هارات ال]s:فة:ه الع2ا�ة خلالها إلى ت��S6 الت�ج

  ال�U,قة الVل:ة.  إلى

  ، نع�د ون���Tمها في نها�ة الع	ل:ة ال�عل:	:ة.ال�ي ت	f6 ال�U,قة ال
fئ:ة وفي ال2ها�ة ول2فo الأس'اب 

ال	2ف�لة  الأجfاءال
	ع بS6  أوقة تع�	� على ال��رج في ال�_/ وهFه ال�U,ال �قة ال��ئ�ة ال��4رجة:  -5

، �ق�م ب�عل:3 مهارة الUف� ث3 مهارة ض�_ات ال�جلS6 ث3 ال�_/ ل3 ب�عل:3 س'احة الfحف على ال'SUفع�2ما �ق�م ال	ع

S6 بS6 مهارة الUف� وض�_ات ال�جلS6 ث3 ی�2قل إلى تعل3 ح�[ات الFراعS6 ث3 ی�3 ال�_/ بS6 ح�[ات ال�جل

 .S6راعFوال  
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  ومS خلال الع�ض ال�اب� �	"S اس�Tلاص $ع� ال�قائ� الهامة:

  - ,�c أو الأف]لل:�? ه2اك Sاصة ال�ي ت2اس'ه. قة واح�ة تع��� الأح�Tق�ه ال,�c لى	ي �	ل م�قف تعل:Vف ،  

  ، و,�ع\ الف�ل بS6 هFه ال�U,قة وتل>.أن الUفل ی�عل3 $ع�ة �cق معا - 

  ال�Uق ال��:�ة لل�عل:3 ت�ف� ال�ق? وال
ه� فf6داد العائ� م2ها. إن - 

  .   الأه	:ة$الغ  أم�اتع��� ع	ل:ة اخ�:ار ال�U,قة ال	2اس'ة لل��ق6? وال	�قف  - 

  ومS ذل> �	"S اس�Tلاص م�اصفات ال�U,قة ال
�6ة وال�فات ال�اج\ ت�اف�ها في درس ال�'احة:  

  تعل�P ال��احة: خMائT وم�اصفات ال �قة ال���ة في  

  وح	اسه3. الأcفالت���6J دوافع  -

  .   الأcفال وzم"اناتت�2اس\ مع ق�رات  - 

  الف�وق الف�د�ة. م��أت�اعي  - 

  . أدائه3ف�صة ال�ع�ف وال�"3 على ن�:
ة  للأcفالت�:ح  - 

 ).51،50ص ، ص2002، وآخ�ون (علي م�	� ز[ي  .الأcفالت�هل مه	ة ال	عل3 في ت�ج:ه  - 

  م�احل تعلP ال��احة: -7

س�ف ن��ع�ض ما ذ[�ه العل	اء ال	����Tن في هFا ال	
ال ح�\ رؤ,�ه3 ومS وجهة ن�B [ل  م2ه3 ن�رج 

  ن	اذج مS ذل>:

  ثلاث وهي:   إليم�احل ال4علP ال��gي  schmidt   1991ق�P ش���ت

�"�ن ال�اج\ ج�ی� على  وم#"لة ال�عل3 هي لف]:ة مع�;:ة الإدراك إن: واللفm�ةال��حلة ال�ع�l�ة  -1

 ال	�عل3. 

ال��[ة وت�U,�  إن�اج�
�1 ف6ها ال��[f6 على ال�B2:3 ال1F �"�ن ر[2ا مvث�ا على ال��حلة ال��g�ة:  -2

 .الأولىمS  أف]لال	هارة 
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ال��[ي في ال�'احة $��رة تلقائ:ة و,	"S  الأداءح�6 ی��Uر  :الآل�ة الأوت�مات�n�ةال��حلة  -3

 .الأداء ال�:�Uة والاح�فا° $#"ل

  g�رت مای;ل فs �gHان ال��احل �gا یلي: أما

وع�م ال�:�Uة على  الأخUاءت�Vن ال��[ات غ�6 ان�:اب:ة $��\ م�حلة ال4 �ر ال4�افu ال�ام:  -1

، لFا ت�Vن ال	عل�مات ال'��,ة مع اللفB:ة مه	ة ج�ا في تغ�6 في ش"ل ال��[ة إلىال��[ة م	ا یvد1 

 . أوليال��[ات ال�,اض:ة $#"ل  أداءال��اف� الTام ه�  أن ، والأولىم�احل ال�عل3 

2-  :uال�ق� uاف�ر ال4�ل> م�حلة ال4 F] ?6	اءس	�6 لل��[ة  $أس
م�Tلفة م2ها م�حلة الاك��اب ال

 �]Fی Sعل3  $أنها(ال��اف�) وم2ه3 م�	ع الف�د ال:U��� امTال��[ة دون  أداءم�حلة تلي م�حلة ال��اف� ال

 تق�,'ا.  أخUاء

 ل:ة$الآن�
ام لل�ضs:ات ال	�Tلفة وس	6? الات6�J? ال��اف� ال�ق�6 وت�U,� م�حلة تv�wx ال��gة:  -3

اك��اب وت�U,�  إلى�ع�د  الأداءعلى  ��Uأال���S ال1F  أن ح�6 ت�Vن ال	هارة $فعال:ة و_	ع�ل ثاب? و

، 2016ح	�6 ال�	�اني، (در,� م
�6 فعال:ة في ت2فF6 ال	هام ال��[:ة.  أك�Jج�ی�ة وهي  اس�
ا$ة أسال6\

 ).106ص

 ��y  م�احل ال4علP ثلاث هي:  أنs أرن�فو

�	Jل الVائS ال�ي مS خلالها ال	ادة ال�ي ���ع	لها  أووهي ال	�حلة ال�ي ی�خل م�حلة الاك�4اب:  -1

 وال�ي ت	Jل الف�د لل�ل�ك ال
�ی� ل:�'ح جfئا مS ح�6ل�ه ال�ل�[:ة. 

م�احل ال�عل3 ال�ي ی�3 خلالها ضغ/ ال	عل�مات و_	
�د ح�وث ع	ل:ة  إح�iوهي م�حلة الاخ�4ان:  -2

 الاك��اب ت�2قل ال	ادة ال	�عل	ة في الFاك�ة.

وت�]	S ق�رة الVائS ال�ي على اس��Tاج ال	عل�مات ال	f�Tنة ل��ه في ص�رة م�حلة الاس4عادة :  -3

 . خ�$آ أواس�
ا$ة $#"ل 
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 Pرت� وت��نج ال4عل�ه Pثلاث م�احل أ��ا وهي:  إلىوق�  

هFه ال	�حلة $ف�Vة فل�d:ة $ان العقل ال'#�1 ی�ل� صف�ة ب:]اء  ب�أتقwل ال�ل�g�ة:  م�حلة ما -1

 تT/ ال��Tة عل:ه ;:	ا $ع�. 

 الVلاس:"ي �الاش��افي  ال�B2,ات ال�ل�[:ة  تأث�6جاءت هFه ال	�حلة ن�:
ة ال��حلة ال�ل�g�ة:  -2

 ل�"�2. الإج�ائي �ش��االالف�ن�اك ون�B,ة  والUTأل'افل�ف ون�B,ة ال�عل3 $ال	�اولة 

�i وضع تUT:/ للق�رات ال	ع�;:ة وهي م�حلة بFل ال	f,� مS ال
ه� ن�ال��حلة ال�عاص�ة:  -3

، ص 2016 ، والاه�	ام $ال�افs:ة والاق��ان. (در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،وال�ج�ان:ة للVائS ال�ي

 ).108،107ص

  لطرق السباحة: ال��nان�nيل التحلی-8

للتدریبات  كيالحر ءاصعوبات الأدـل ا تقلیـرق غایتهـالعلمي بطالأسل�ب تقدیم إلى م ال	:"ان:"ا یهدف عل
في المسار ل حصالتي ت ءومعالجة الأخطا ،اج أو الوحدات التعلیمیة للسباحةـق المنهـد تطبیـالتحضیریة عن

 كf6سهولة الترل وبة للتنفیذ من خلاالقوة المستخدمة في التدریب تتناسب مع القوة المطل ك�ن تأن ي على ـالفن
یق القوانین والحرص بتطب الاه�	ام دربین والمعلمینى المـارات. علـللمهأف]ل مستوى ل إلى للوصو

ل ویجع ال	"��'ةه ـضلیة ومهاراتـواه العـبجانب قوzدراكه وعلى المتعلم أن یستخدم عقله  ال	:"ان:":ة ال��[:ة
اً ن دافعاً حیویك�للمهارة سیالإتقان طاقة وزیادة تثمار الـتعلم لأن اسـهذا المیدان نشاطاً ممتعاً ومحبباً في ال

جسم السباح مع بعضها في أجfاء توضیح انسیابیة توافق ل جا..ومن ال	:"ان:":ة ادئـوالمب ك2:>لتطویر الت
لVل الفني ال�2V:> ول ة) سنعرض التحلیـلفراشا، الصدر، الظهر، (الحرةتطبیق طرق السباحة الأربعة بنجاح: 

 ).145، ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،  یلي: ك	امن تلك السباحات على حده وأداء 

 السباحة الحرة:  -أولاً 

بین أنواع السباحات الأربعة  ة الأولىـالمرتباح�ل?  (Crawl)ول ال�V تسمى سباحة الزحف على البطن و   
ع ـن قطـي زمـة وفـتخدام الطاقـفي اسالاق��اد�ة النتائج أف]ل ي تحقیق ـریعة فـوس الان�#ارواسعة  ك�نها
لسباح الحق في وتعني أن لال��ة: السباحة  2009ام ـة عـباحة الأولمبیــافات وقد حدد القانون الدولي بالسـالمس

هذه التتابع المنوع وأو ا عدا تلك التي تجري في سباق الفردي المنوع ـطریقة فیم أونوع $أ1 السباحة 
ة التي تواجه السباح ـالمقاومة الأمامیل وعلى البطن دائماً لتقلأفقي  كلالسباحة تتصف بوضع الجسم بش

 $#"لعملها لتؤدي في ال	اء ا القدمین غاطستین ـین فیمالتبادلیة للذراعین والرجل كاتبالحر�]ا أوتتمیز 
   ل.فعا
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السباحة الحرة.. لابد  ل�2V:>الأساسیة ـل ة العوامـوماهی دیثـالفني الحل التحلی ل:هأعلى الاcلاع ل ومن أج   
 سام التالیة:ـى الأقـاط علـبالنقل لنا أن نعم

  وضع الجسم:  1-

قلیلاً والذقن ل ر للأمام والأسفـوالنظء مع مستوى سطح الما  ك�افبي والأوان�:اوضع الجسم أفقي  �"�ن      
و ـالحاجة للتوازن والطفكل	ا [ان? وضع الجسم ت�ج:ه الرأس على ل توتر عضلات الرقبة.. یعم إلىلایؤدي 

أفقي ل ون ممدودة بشکـسم تکـء الجأجfاء بقیةأما  یمیناً أو شمالاً..الال�فات تقتضي أو ال]�ورة سیاب ـنالاو
درجة  45مرنة وتدور بزاویة ت�Vن والدوران واللف رنح ـلحالة الت، أما مقاومةالل تقریباً ویساهم ذلك بتقلی

(در,� م
�6 ح	�6  ممارسة السباحة الحرة.أث2اء مع الذراعین والتنفس  ال��[ي ن التوافقـتقریباً لخلق حالة م
  ).146، ص2016ال�	�اني، 

 الذراعین: كة حر -2

الجسم على قوة مساهمة  دـویعتم، فـء للخلاءـدفع المال	اء ه� ل د التقدم داخللذراعین عن كةحرل أو   

إح�i ك�ن ا تبصورة تبادلیة فعندم ت�Vن الأمام وإلى تقریباً للدفع  (70%-80%)الذراعین بنسبة تتراوح بین 

ل الذراع حوكة دور حرـوتال�جs:ة..  ك�هالتؤدي حر ءخارج الماالأخ�i تصبح الذراع  ءالماـل الذراعین داخ

  ).147، ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،  S.حرفش"ل على ال�Vف ل مفص

 ضربات الرجلین:  -3

اً لها م�تfVالفخذ محوراً ول من مفص$اتTاذها التبادلیة المستمرة ال��[ات تستند ضربات الرجلین على    
أق�i ك�نها والسیطرة الإتقان الصحیح في  مفتاح السباحة$اع�'ارها بطها ـي ضـسلیم فـت الـواعتماداً على التوقی

مساحة ل اه التقدم بعرض اقـیکون وضع الجسم في اتجأن والقوة.. وعلیه یجب ل ن الذراعین في التحمـم
كل	ا  ءزاد السطح المعرض من الجسم للمافVل	ا ي تواجهه ـة التـالمقاومل حتى تقء على سطح المام	"2ة 

 لضربات الرجلین وظیفتان رئیسیتان هما:له لذلك تکون ء زادت مقاومة الما

  وة جذب الأرض للجسم.ـق['ح ل من خلا ءعلى سطح المال أفقي یت الجسم بشکعلى تثبل تعم-أ

  قوة الدفع الأمامیة للسباح.$إن�اج الأسهام -ب

المتتابعة على ل الرجـل إلى أجfاء ث تنتقـحی، ال�	"ة ل ذیكة حرل ضربات الرجلین للأعلى والأسفوت#ا$ه 
، ص 2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني، سریعة. س�c:ه ة كـحرإلى دمان ـالقل التوالي حتى تص

  ).151،152ص
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 التنفس:  -4

بالمهارة لصورتها ل ن الوصوـسه لایمکـداً وبعکـیعد ضبط وتنظیم التنفس في السباحة الحرة مهم ج   
اء ـة للمـالید المقابلل انبین عندما یلف الرأس من أحد الجوانب عند دخوـد الجـن احـالتنفس م إذا یتم، الصحیحة

ت�V,�ه هیق بسرعة من الفم مع ـذ شـمباشرة ویؤخء ویکون الفم أعلى سطح الما، ینینالعإح�i ظهر  �6�$
كلا من  ءیأخذ السباح الهوال إن ویفض ء.تحت سطح الما ءبطـء وطرح الزفیر بواءمع الهء المال لمنع دخو

  لمهارته.أ�]ا الرؤیة المناسبة وهذا یعود إم"ان:ة ة ومرونة حتى تکون لدیه ـانبین بفعالیـالج

 التوافق:  -5
 

    
واستمراریة �قاع $إالأفقي الان�:ابي ال#"ل منسجم مع ل ت والضربات والتنفس هو عمكاالحرأداء إن 

عدد الضربات وحسب ل حوأراء م�ع�دة مهارة في آن واحد. وهناك أو ح�[ة  منلأك�J  ءالتوافق في الما
مدرسه تعلیمیة في السباحة نحو عدد ضربات الرجلین المقابلة لدورة الذراع فهناك طریقة كل ر ـة نظـوجه

دورة ذراع ل الست ضربات لک
 
iل لاث ضربات بالرجلین ـتؤید استخدام ثوالأخ�V2ا یدوره.. وما ل	هنا ه

ئ:�:ةال� رجلین ـتوافق بین ضربات الال
 

الذراعین التبادلیة بماح�[ات مع 
 

 ه	اا إح�لایعیق 
  

iب ـویتناسالأخ�
ح�[ةمع سرعة و

 
الجسم 

  
iاني، . ءالمال داخالأخ��	�6 ال�	�6 ح
  ).152،151، ص ص2016(در,� م

سباحة الظهر:  -ثانیاً
 

    

وقانون ، حراًء لأن الوجه دائماً یکون خارج الماس تعد سباحة الظهر سهلة التعلم بسبب یسر عملیة التنف
اعهم الطبیعیة أي ـرك أوضـاللعبة لایسمح للسباحین بت

 

ح�[ة الظهر ماعدا في دائ	ا على وضع السباحة �"�ن
رة والفراشة. یمتد الجسم في ـباحتي الحـد سـهذه السباحة المرتبة الثالثة من حیث السرعة بعل الدوران. تحت
وعلى المتعلم ، رجلین والحوض ویصبح الظهر مواجهاً لقاع الحوضـذع والـن الجـمكل ابیة استقامة وانسی

الأعلى لأن إلى ساقین ـعلى رفع الجذع والل ى تقوس منطقة الخصر بحیث لایبالغ فیه فهو یعمـعلل العم
الورك دائماً تتأثرح�[ة 

 
ء ال	اءقریباً من سطح كان إذا لأنه ووضعیة الرأس. $��[ة 

 

یتین الساقین عالس��Vن
ف زیادة ـوضع الرأس راجعاً للخل[ل	ا [ان ، وأ�]ا مما یستهلك جهد السباح ءخارج الماال�ف�ة وهنا تصبح 

تکون الرقبة تحت ل#�ی�ة اسبب المقاومة ـبل الان�:اب:ة فأن الورك بهذه الحالة سوف یرتفع وهذا ما یعرق
بحیث  ءاـخارج الم$الVامل والوجه  ءسطح الما

 

ومستوى الرؤیة للأذن على الخط المنصف ء طح الماس�"�ن
 ء.درجة من سطح الما 45ون زاویة ـیک
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 وضع الجسم:  -1

ترفع أعلى من المستوى الأفقي  ءاـمائلاً قلیلاً والرجلین تحت الم یأخذ الجسم الوضع الأفقي على الظهر   
المحور الطولي للجسم لتأمین م�[f ویحتفظ في ، ءتحت المان�فه �"�ن ي..أي ـلطبیععه اـوالرأس في وض

والنظر  ءسطح الماالأذنان أسفل ون ـدر وتکالذقن قرب الصإ$قاء الزائدة.. مع  ل��[ةوازن التام وتجنب اـالت
 القدمین.أم#ا� للأمام اتجاه 

 ضربات الرجلین:  -2

الفخذ وعند ل من مفصت�Vن ى والبدایة ـالأعلل إلى تبادلي رأسي من الأسفل تتم ضربات الرجلین بشک   
ء اـعلى سطح المال�['ة العلوي في خط مستقیم ویجب عدم ظهور ل سطح الرج�"�ن  علىللأالضربة ء أدا

ویتراوح عمق ، ف وللأعلىـللخل ءاـع المـیة دفـالأساسال��[ة وتصبح ، ال�[��S6 ة على عدم ثني ـللدلال
(در,� م
�6  التلامس بینهما. القدمین لدرجةأصا$ع اة تقارب ـع مراعـسم م 20-30ضربات الرجلین من 

  ).156،155، ص ص2016ح	�6 ال�	�اني، 

 الذراعین:  كاتحر-3

مثلما وظیفتها في ، ة تبادلیة متعاقبةـام بطریقـللأمأل�افعه القوة إن�اج على أساسي $#"ل الذراعین ل تعم    
 على مرحلتین: ت�Vن ف أخر وـع مختلـمن وض لSVوال��ة السباحة 

بمستوى عمودي على الجذع حتى  اًـاً خلفـاً عالیـالذراع ممتد أمام�"�ن ت��,> : ءخارج الما ت�Vن  ح�[ة -أ   
 ملامسة العضد للأذن وراحة الید للخارج.

والأصابع مضمومة  ء $الVفیتم مسك الما ءالمال داخ ت�الذراع ممل بدخو :ءءالمال تکون داخح�[ة  - ب   
بقوة لملامسة راحة ء یتم دفع الما ال�Vف بمستوى ال�Vفوبمرور  ،قـالمرفل صـمف$ان2Jاء ثم تبدأ مرحلة الشد 

 الآتي :ل المرحلة بالتحلیل ذ وسنفصـالید للفخ

لاً و الأبهام أخیراً ویجب عدم تواجد أومستقیماً و بالأصبع الصغیر  ك�فال أمام ءالمال تبدأ الذراع بدخو   
 المقاومة.. وعندمال مواجهاً للخارج لتقلی كفال ك�ن دفع" ویـشد والـللالأساس:ة" ة الذراعین معاً في المرحل

ً على عمودیا ءخارج الما الأخ�i الذراع  ك�ن وتستعد لمرحلة الدفع ت ءتنتهي إحدى الذراعین من شد الما
واتخاذ وضع الان2Jاء  المرفق بل دأ مفصـمن مرحلتي المسك والسحب یب كفحینما ینتهي الساعد وال، ك�ف ال

أفقي سار ـدرجة تقریباً. حیث تضغط الذراع بم 90-120المرفق زاویة قدرها ل مفصل أماماً حیث یشک
متج

ـ
ء المالتضغط ل الأسفإلى كفمرحلة الضغط تلف راحة الءلحركة الساعد والکف..ثم في انتهاه السرعة 
إلى الجسم ل ثقم�[f  على حافظنا على عدم سقوط الورك ن�Vن الأعلى وبهذا إلى رفع الورك  ولتساعد على
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وراحة ء اـح.. بعدها تسحب الذراع من المعلى ظهر السباال�اقعة وبالتالي خفضنا المقاومة السلبیة ل الأسف
 كاتً لهذا یجب مراعاة الحرعمودي تقریبال الأمام بشکو الأعلى إلى وتتأرجح ء مواجهة لسطح الما كفال

 في الشد: ءالتالیة تحت الما

في أما الذراع مستقیمة.  ت�Vن ول فـة للأسـد متجهـوراحة الی يزیادة السرعة بالیدین تدریجیاً وتنتهت�Vن 
الید ل دخو �"�ن مرتفعاً و ك�فالذراع مستقیمة وال ك�ن على مایأتي ت ك�6ب التأـللذراعین فیجال�ج�W:ة ر[ة الح

نقطة ل إلى ى تصـحت ح�[�هاوتستمر في  ءوتبدأ عند خروج الذراع من الماك�ف ، ة خلف الـفي نقطماء لل
 ).157،156، ص ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،  ل.الدخو

     التنفس: -4

ممکنة  ح�[ةل اً أو یکون في أقـلرأس ثابتواكل:ا  ءفس طبیعیاً مادام الفم خارج الماأن یکون التنل یفض
والمسك لنفس ل الدخو ح�[ة ءد الذراعین ویطرح الزفیر أثناـلأحالرجوعیة كة الحرأث2اء ویؤخذ الشهیق 

تأمین إلى وهذا سیؤدي ، دورة ذراع لVللتنفس مره واحدة وبصورة عمیقة أیضاً تنظیم ال الذراع ویفض
سباح قدراته والمسافة التي  فلVللأنف.. ورغم ذلك و م ـر من الفتوافق سلیم لعملیة التنفس في سباحة الظه

   یقطعها.

 التوافق:  -5

 الأخ�i وتوازناً عن بقیة السباحات اس�ق�ارا أك�J  ك�نهاي طریقة السباحة على الظهر التوافق فل یتم حصو    
(در,� م
�6 للذراعین.  كاملةى ست ضربات للرجلین مع دورة وتؤدء خصوصاً وجود الوجه خارج سطح الما

  ).159،158، ص ص2016ح	�6 ال�	�اني، 

  سباحة الصدر:  -ثالثاً

الشائعة ال�,اض:ات فیما بعد من الإن�ان  وأص'�? السباحات التي عرفها أق�م تعد سباحة الصدر من     
ء ولسهولة أجرا ءخارج الما ك�ن وجه السباح ی ك�ن ود ذلك ـَ ویعو['ارا ببة یمارسها الجمیع صغاراًوالمح
تفظ السباح بوضع ـمن القانون الدولي للسباحة حدد على وجوب أن یح (7)المادة أن نفس. حیث ـة التـعملی

مره في ل د بدایة السباق. علماً بأنها أدخلت أوـذراعین بعـضربة أو سحبة للل الجسم على الصدر مع أو
 دورة لندن. 1908السباقات الأولمبیة عام 

للقوة الدافعة یفوق  ك	��رفعالاً  ولهما دوراًل أساسي كذه السباحة على ضربات الرجلین بشتعتمد ه    
والغوص الإنقاذ  لهذا تعتبر مفضلة في عملیاتالأخ�i. سباحات ـالذراعین مقارنة بأنواع الل أه	:ة ویعاد

حرك التإث2اء ه ـرد راحتـترویحیة ویجد فیها الف ك�'احةالفراغ أوقات . وتمارس غالباً في ءوالوقوف في الما
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ء واحد عند دفع الماأفقي ي مستوى معاً وفـل الساقین والقدمین بالتماث ر[اتفي الوسط المائي. وتؤدى ح
الذراعین بوقت واحد  كاتبباطن القدم.. وتجرى حر فعن الدك�یأ1 دمین للخارج ـالقإدارة ب ـجساقین یـبال

 كاتلحروفیما یلي وصفاً تحلیلیاً  سرعةـاطؤ الـسبب تبـمما یعیق انسیابیة الجسم وی ء اك��مقاومة الما ك�ن 
  كالآتي: سباحة الصدر وهي 

 وضع الجسم:  -1

ل الأسفإلى والوجه متجها ، ستقیمـمأفقي  ش"لممتداً في  �"�ن و ءیتخذ الجسم وضع الأنزلاق في الما    
ان ـدان متجاورتـج قلیلاً والیوللخارل وراحة الید للأسف ءاـوالرجلان مفرودتین تحت سطح الم والذراعان

الات یبقى فوق سطح ـجمیع الح عند الدفع. والرأس في ءلایظهران فوق سطح الما كع�S6دمین والـلك القكFو
لجسم مع ظهور جزء اأجfاء سبب هبوط الساقین وتوتر ـا یـبالرأس لأعلى ممالاح�فا° مع مراعاة عدم  ءالما

  ).162،161، ص ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني، . ءى سطح الماـأعل ك�فS6بسیط من ال

  الذراعین:  كاتحر -2

ء سطح الماأسفل ما الممتد عالیاً عهـمن وضأماما دافعة للجسم  ل��Vن ق�ةتماثلیاً  ك�ه	اتؤدي الذراعان حر    
هولة ـى سـساعد علـسویتاً وبجوار بعضها البعض وهذا ی ت�Vن ح�[�ه	او ك�فS6البجانب الرأس وعلى امتداد 

ي ضبط عملیة تناوب الجسم ـف ك�فاشتراك عضلات حزام العالیة على أ�]ا م�ونة ویعطي ، ذ الشهیقـأخ
  الرأس للتنفس.إخ�اج د ـعنل بین الوضع الأفقي والوضع المائ

 ضربات الرجلین:  -3

 كاتتشبه حر ك�نهاالضفدعیة كة سباحة الصدر لدى البعض بالحر تسمى طریقة ضرب الرجلین في

 [Fل> $ال��[ةم	��ة تدین و الأمشاط المموتبدأ الضربات من وضع الرجلین ، ءرجلي الضفدع في الما

دمین تجاه الساق للخارج المقعدة مع ثني الق كع�S6حتى یلامس ال ك��S6والرمفصلي الفخذین $ان2Jاء ة ـالرجوعی

من ذلك فستؤثر على  ك��الزاویة أ كان?اً.. ولو ـدرجه تقریب 125الزاویة بین الفخذ والجذع  ت�Vن بحیث 

كة ین بحررجلـم الـبقوة بواسطة باطن القدم ثم تظ ءویجري دفع المامS س�ع�ه $ال	اء ـل سم ویقلـیة الجانسیاب

ء من انثناك��S6 أك�J الرء انثنا على كf6ران المشطین ومدهما. ویجب التردائریة قصیرة وسریعة مع دو

ربات ـسیم ضـتق كSیمتقریباً.. ولزیادة التوضیح  بأتساع الکتفین ك��S6ساع الرـون اتـاة أن یکـمراعالفخذین مع 

 هي:ل ثلاث مراحإلى الرجلین 
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  مرحلة انسحاب القدمین.*

  مرحلة دفع الرجلین.*

  ).165، ص ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني، مرحلة الأنزلاق أو مد للرجلین. *

  التنفس:  -4

م بسرعة في نهایة الشد وذلك عند رفع ـن الفـشهیق مـسباح الـالذراعین حیث یأخذ ال كةیرتبط التنفس بحر 
الرجوعیة. إذا  كةالحرل الزفیر من الفم و الأنف خلاقلیلاً ویطرد  ك�فS6أس ودفع الذقن للأمام ورفع الالر

ن أذن عیسحبة للذرا كلالسباح وجهة (الرأس) في إخ�اج  حدد قانون اللعبة في هذا النوع من السباحة
عملیة ضبط التنفس  ك�ن لذا تء ، وق سطح الماـم فـه یخرج فیها الفمر كلالشهیق والزفیر یحصلان في 

  التوقیت الجید في سباحة الصدر. ل من الأساسیات التي تسه

  التوافق:  -5

مهارة سباحة  ءرجلین والتنفس في أداـربات الـوضذراعین ـت الكاواستعراض حرل تم تحلیأن بعد 
الناجحه  السباحة أمانصمام  كي [�نهالحر ءردي السلیم في الأداـالتوقیت الف الصدر فعلى السباح مراعاة

صورة انسیابیة والوجه ـزلاق وبـع الأنـیکون الجسم في وض إذالفني للتوافق  ك2:>الت إلىرق ـوسوف نتط
تؤدي ضربات ، لقدمانا كFل>متجاورتان ودان ـان والیـرودتوالذراعان و الرجلان مف سفلالأ إلىمتجهاً 

 كةمن حرل یرتبط توقیت التنفس بک ك	ا ، ماًأماوللخلف مع رفع الذراعین  ارجـتبادلیة للخ كاتالرجلین حر
ء أن الجسم یرتفع لأعلى وفي هذه الأثناـصدر فـوللجانب نحو الل لأسف كه	اراع والرأس.. وعندما یبدأ تحرالذ

الجسم  أماملأخراج الزفیر بینما تمتد الذراعان  ءتم خفض الرأس في الماـق ثم یلشهییتم ارتفاع الرأس لأخذ ا
  ).168،167، ص ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،  رة أخرى.ـم

  سباحة الفراشة:  -رابعاً

الخاص بها  ك2:>رأ بعض التغییر في التـط أند عنها بع وانف�ل?نت سباحة الفراشة ضمن سباحة الصدر كا
ضمن منافسات الدورات  أدخل?، ا قواعد في القانون الدولي للسباحةـله أص'حثم  1952ن ذلك عام كاو

تمرت في البطولات والدورات ـواسل م رجا 200بسباق  ك?في دورة ملبورون واشتر 1956الأولمبیة عام 
الریاضات ض التغیرات للتطورات الحاصلة في عموم ـعلیها بع أدخل? أنیومنا هذا بعد  إلىالأولمبیة 
الدولفین ویتطلب لممارسة هذا  ك��[اتکون بضربات عمودیة متماثلة طریقة سباحة الفراشة ت أنالمائیة. 

رة ومعایشة في ممارسة انواع السباحات ـوخبـل النوع من السباحة قوة عضلیة مضاعفة ومرونة في المفاص
ك�ن لزحف على البطن. ید سباحة االمرتبة الثانیة في السرعة بع اح�ل?الأخرى في الوسط المائي حیث 
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ب ثم تخرج الیدان ـوتستمر عملیة الشد والدفع لمدى مناس ك�فS6بأطراف الأصابع وبأتساع الء المال دخو
استخدم لهذه مرحلة الدفع. وقد  إك	البعد  ءن الماـلاً مأوراعاة خروج المرفق وهنا یجب م،  خلف المقعدة

سم ـع الجـبوضـل السباحین المحترفین خصوصاً في السنوات الأخیرة تمثل خاص من قب ت2V:>السباحة 
 دورة في 56 أص'�? أن إلىللذراعین  كيموجات الورك وزیادة التردد الحرالمنبسط مع صغر سعة ت

 الفني لسباحة الفراشة وهو على النحو الآتي:ل التحلی وأدناهالدقیقة الواحدة تقریباً. 

  وضع الجسم:  1-

بعدها یتحرك )، ال��ةفي سباحة الزحف على البطن ( ء [	اأفقي على سطح الما ش"لوضع الجسم ب �"�ن    
الرجلین  كاتحر ءالسباحات الأخرى بمجرد بد ع"oل ى وأسفـوج لأعلـع الأفقي المتمالوض إلىل ویتحو

قریبة من فوق سطح  ك�فS6ون الـتک أنب ـالعلیا من الجسم ویجء لأجزاالتموجیة قلیلة بالنسبة ل كةوتکون الحر
، ص ص 2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،  سم الأخرى.ـالج ءأجزاـب ك3لیبقى الرأس محوراً في التحال	اء 

169،168.(   

  ت الذراعین: كاحر-2

شد الذراعین  ك�ن ی، ك�فS6 ارج الـدرجة تقریباً خ 45الذراعین سویة عند دخولهما بزاویة  كاتحرل تعم   
  المفتوحة. S)(ـال ك��فوتأخذ شکلاً  ك�فعن اللیلاً للخارج وق

تمتد الذراعان متوازیتان  ءت الماـتح ك�6Jابسرعة حتى لایغطس الجسم  ءت فوق سطح الماكاتتم هذه الحر   
دما تتحرك الذراعین للأمام وللخارج قلیلاً ثم تتبعها مرحلة الشد ـسك عنـالأمام ثانیة. تکون نقطة الم إلى

الذراعان بقوه وبصورة شبه دائریة خارج ل تعم، الخلف إلى ك�فS6المرفقین ویکون اتجاه ال والدفع عند ثني
لید تکون متجهه مستمرة دون توقف وراحة ا كةأن الحرـاً بـلضغط المناسب علممستوى الجسم لتحقیق ا

   صدر.للمرفق تحت مستوى ال ءزاویة انثنا أق�ىصى مسافة ممکنة بحیث تصبح ـلأق ءاـت المـللخلف تح

الرجوعیة) إذ یکون كة (الحر ءخروجهما من الماأث2اء ت الذراعین كایجب السیطرة والتحکم على حر [	ا 
لVي تدور الیدان للأمام  ءامتدادهما وفي هذه الأثنال مكا إلىرفقین ـالمل الفخذ عندما یصالتخلص بمحاذاة 

 . له السباح للأسفـنخفض وجـا یـبینمال	اء ثانیة بعد خروج الذراعین فوق مرة ء الما إلىل دخوـال ته6ئ

  ضربات الرجلین:  -3

عندما تبدأ ، دورةل ضربتان لکل دـدولفین وبمعـالـل ذیـل ضربات الرجلین سوطیة أشبه بعم ك�ن ت   
بها عندما  ك3السیطرة على الرجلین والتحل اج رب نهایتها منـالضربة الأولى عملها تکون الأخرى ق

 كةمحر كق�ةسم ـهي تثبیت ودفع الج الأعلى لأن المهمة الأساسیة إلىل ي الأتجاه من الأسفـتغیر فل یحص
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لوسط) العمود الفقري بالمنطقة القطنیة (اـل مفاصل وـة حـفي سباحة الفراش كةالحر رللأمام وتتمحو
معاً من  كانالرجلان تتحر حتى تکون كةفي الحر ك��S6من الفخذین والر [لل مفاص أ�]اوتشترك معها 

90ي الركبتین بزاویةـمع ثنل والوضع الأفقي التماثلي یدفع الفخدین للأسف، وبالعکس أسفل إلى أعلى
زءـالمقعدة مع الأمشاط.. ویکون ظهر القدمین في الج $ات
اهاءـسطح الم أسفلدرجة تقریباً لسحب الکعبین 

الأعلى وینخفض الوسط  إلىالجسم متموجه ترفع المقعده  ح�[ةبحیث تکون ، سترخیاً تماماًـمر ـالأخی
القوة ل والفخذ بخط مستقیم وهذه تمث ك'ةالساق والرل تص أن إلى كةالحرل ثم تنتق للأسفل لصدر قلیلاً وا

ب ارتفاع لهما بسبل مكاوامتداد ل للأسف كةقلیلاً عند الحر ك��S6ي الرـاة ثنـع مراعـرجلین مـالحقیقیة لل
درجة من  85 -70 ةـوتکون لدى السباح المقدرة على مد القدمین بزاوی ءسطح الما دة خارجـالمقع

 ).171،170، ص ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،  المحور العمودي.

  التنفس:  -4

 كةالحرأداء للأعلى وسط  ك�فS6ور الـظهل لاـخ ءاـسطح الم إلىیؤخذ الشهیق من الفم عندما یخرج الوجه    
ذراعین ـال ل��[ة الماء في القسم الرئیسيل الزفیر فیطرح داخ أماذراع. ـمن تغطیة الل نصفها الأول خلاو

الذراعین حیث  كةتوافق بین الرأس وحر كةلوجود حر، عن طریق الفم و الأنف ة مرحلة الدفع) ویتمـ(نهای
دورتین ل ویتم التنفس بمعدخروج الذراعین ل قب ءرك الماـم یتـالذراعین ثل دخول بق ءللمال الرأس یدخ
رط أن یکون حزام ـین على شاحد الجانب إلىض السباحین یفضلون أخذ الشهیق بلف الرأس ـوبع، بالذراعین

  نقطة لهما. أعلى إلىل قد وص ك�فS6ال

  التوافق:  -5

ت الذراعین وضربات الرجلین والتنفس كاین حرـة بـباحة الفراشـقیة في ستواف كاتحر أف]لإن تحقیق     
دورة ذراع  كلانسیابیة الأنزلاق بعد ستفادة من لااظ بجسمه مفروداً لغرض اـحتفلاى اـسباح علـال إم"ان:ةهو 

الماء في مرحلة المسك  إلىالذراعان ل دخـرجلین إذ تـذراعین والـین الـومعرفة التوقیت السلیم لهذا التوافق ب
ى ـك علـذلعند نهایة مرحلة الدفع بالذراعین حیث یساعد ل للأسف ر[�ه	ارجلان حـري الـوتج ك�فS6م المن أما

مع الجسم وترتفع المقعده وتؤدي الیدان  أفقيلیصبح امتداد الرجلین في مستوى  ءتخلص الذراعین من الما
سباح.. ـال درـالضغط والشد بهما حتى یصبحا متقاربتین تحت ص ستمرـویل ضغطاً مع التحرك للخارج والداخ

م ویحتفظ بالرأس للأماء المال لزفیر عند بدایة الشد داخالرأس خارجاً ویطرح ا�"�ن ذ الشهیق عندما ـیؤخ
ع ـم ك"ل ءضعیة الجسم الأفقي لغرض ربط الاجزاى وـعل ت�[f6. مع الءعندما یبدأ الذراعان بترك الما

 ).173،172، ص ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني، ة لتحقیق الغرض.ـاره المطلوبـالمه
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  ال�4ل�ل ال��nان�nي لفعال�ة القف� الى ال�اء:

في [ل أن�اع القفfات إلى ال	اء ی�ت'/ ال��ل6ل ال	:"ان:"ي $#"ل عام $	�احل مع26ة أث2اء الأداء وهFه ال	�احل 
  هي: 

  م�حلة الأداء على القفاز:  -1


\ ال��[f6 في هFه ال	�حلة على ثلاث حقائ� م:"ان:":ة مه	ة هي:  �  

ت�ق6? ال�فع على ل�ح القفf مع رد فعل القفاز ح�6 �ع	ل هFا ال��ق6? على نقل الfخ3 الUTي ال1F ح�ل  -ا
  عل:ه ال
�3 ب�اسUة ح�[ة ان2Jاء ال
�3 ال	�Tلفة لل�ص�ل لأعلى نقUة ف�ق القفاز.

ج�6 ف�ق القفاز ق�ل ت�[ه لان الارتفاع الأعلى ق�ل ال�ل	o ال1F ���� ال2ه�ض ال���ل على ارتفاع  -ب 
یvد1 إلى ال�فع الأك�� للقفاز للأسفل م	ا یf,� مS حف� [	:ة الUاقة ال��[:ة ال�ي س����Tم مS ال	�حلة 

  القادمة ع�2 ت�ك القفاز. 

واس��Tام الFراعS6 $#"ل �]	S له	ا ال	�افBة على رد فعل ج�6 ب�اسUة وضع الق�مS6 في نها�ة القفاز،  - ج
أن یvد�ا ال�ور ال	ه3 في هFه ال	�حلة ع�c S,� ال	�افBة على ال��ازن ف�ق القفاز وzضافة ق�i اك�� في دفع 
القفاز للأسفل إن ال�غ�66 في ح�[ة الFراعS6 مS الTلف إلى الأسفل ث3 إلى الأعلى في م�حلة دفع القفاز للأسفل 

ل2ه�ض ع�c S,� ال	� الVامل له	ا وال1F یvد1 إلى رفع م�[f ثقل ال
�3 للأعلى. تع	ل على ت��S6 س�عة ا
 ،S6ح� S237، ص2013(قاس3 ح�.(  

   :م�حلة ت�ك القفاز (ال;ه�ض) -2

إن هFه ال	�حلة لا ت�Tلف عS م�احل ال2ه�ض في فعال:ات القFف في اله�اء، ح�6 ت��د $ال�قائ� الJلاث  
ض وعل� الfاو,ة، وزاو,ة ال2ه�ض في هFه ال	�حلة تلاح� $ع� ال�قائ� ال�ئ:�:ة وهي س�عة زاو,ة ال2ه� 
  ال	:"ان:":ة ال	ه	ة وهي [	ا یلي: 

  ال���ل عل ارتفاع ج�6 $ع� ال2ه�ض وذل> ع�c S,�: -ا 

  ال��ق6? ال
�6 لل�[� و ال�
ل ق�ل ال2ه�ض. -    

  ال�:�Uة ال
�6ة على سل�لة ال�قل» الع]لي في أجfاء ال
�3 ال	�Tلفة.  -    

  ال��ازن العالي في ف��ة ال2ه�ض. -    
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ال�غ�66 ال�اصل في س�عة القفاز أث2اء م�حلة ال2ه�ض وال1F ی�ت'/ $الق�ة ال	U'قة مS ق�ل ال�,اضي على  - ب 
ها ه2ا هي ق�ة رد الفعل القفاز [�د فعل لق�i ال�,اضي القفاز و_الfمS ال1F تع	ل في هFه الق�i ال�ي �#ار إل6

 :�,�c S�6 و,�3 ذل> ع
  ال	U'قة عل:ه وتvد1 ز,ادة [	:ة هFه الق�i دورا فعالا في الان
از ال

  ال	� الVامل لل�أس وال
Fع $#"ل �"�ن ق�,'ا ج�ا مS الاس�قامة. -    

  تقل6ل مS ال�رك وث2ي الأك�اف في ل�Bة ال2ه�ض. -    

إن ال�فات ال	F[�رة آنفا ال�ي ی��ف بها ح
3 القافf في ل�Bة ال2ه�ض س�vد1 إلى ز,ادة ال��عة الع	�د�ة  
على ح�اب ال��عة الأفg:ة و_ال�الي ز,ادة ال	�افة الع	�د�ة ال�ي ��ل إل6ها م�[f ثقل ال
�3 القافf في اله�اء 

  ).238، ص2013ل2ه�ض. قاس3 ح�S ح�S6، و ال�ي تع� إح�i ال�قائ� ال�ي ��عى إل6ها القافf في ف��ة ا

  م�حلة ال ��ان:  -3 

ی�اجه القافf إلى ال	اء ن�عS6 مS ال��[ة هي ال��[ة الUT:ة و ال�ائ�,ة و ح�\ ن�ع الأداء ض	S الفعال:ة و 
$��\ هاتS6 ال��[�B� S6ه� ن�عان مS ال��ازن ه	ا ال��ازن الUTي و ال�ائ�1 إن �ه�ر ال��ازن الUTي ی�ت'/ 

وج�د ق�i خارج:ة تغ�6 مS حالة ح�[ة ال
�3 الUT:ة و ی�ت'/ �ه�ر ال��ازن ال�ائ�1 $ع�م وج�د عfوم  $ع�م
ت�و,� خارج:ة تغ�6 مS حالة ح�[ة ال
�3 ال�ائ�,ة  و $	ا مع2اه أن م
	�ع الق�i أو عfوم ال�وران في [ل 

 ،S6ح� Sاهات ��او1 صف�ا. (قاس3 ح�
  ).239، ص2013الات

$��[ة دوران الJاب? في اله�اء وعلى ال�غ3 مS ث'ات زخ3 ال�وران إلا أن م�[f ثقل ال
�3  ح�6 تق�م ال�,اضة 
ق�م/ث في [ل ثان:ة مS ح�[�ه للأسفل وعل:ه فان ال
�3 في هFه ال	�حلة في  32ی�ع�ض إلى تع
6ل مق�اره 

  حالة الاس�ق�ار ال�ائ�1. 

6Uفي م�حلة ال f:"ان:"ي لفعال:ة القف	ل\ ال��ل6ل الU3 ی�3 ح�ل م�اور في حالة و ی��
�ان تأك�6 أن دوران ال
القل'ات أو اللف و هFه ال	�اور الJلاثة تل�قي مع $ع]ها في [ل م�[f ثقل ال
�3 وت�Vن م�عام�ة على $ع]ها 
ح�6 �ع� الق��ر الFاتي ح�ل اح�ه	ا اك�� م2ه ح�ل الآخ�، ول	ا [ان الق��ر الFاتي لل
�3 ه� [	:ة 

ال
�3 في مقاومة ح�[�ه ال�ائ�,ة إذن أص'ح ال�وران ح�ل اح� ال	�اور �"�ن أسهل مS ال	قاومة ال�ي ی��یها 
ال�وران ح�ل م��ر آخ�، إن ز,ادة [	:ة ال	قاومة أو إنقاصها ح�ل أیS مS ال	�اور الJلاثة ی�ت'/ $قان�ن 

  الق��ر الFاتي ال�ائ�1 ال1F ��اغ $ال	عادلة الآت:ة:

   ²ن�ف الق�U)×(*الق��ر الFاتي ال�ائ�1=ال�Vلة  

و_��\ ث'ات [�لة ج�3 القافf إلى ال	اء فان ال�U,قة ال�ح�6ة ل�قل6ل الق��ر الFاتي ال�ائ�1 هي عS [�,� تقل6ل 
  أن�اف أقUار ال
�3 ع�c S,� ث2ي مفاصل ال
�3 ال	�Tلفة.
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ال��[ة ال�ائ�,ة  إن تأث�6 هFه الV	:ة ال	:"ان:":ة �"�ن واض�ا في ال�أث�6 في الان
از ع�c S,� ال�أث�6 $"	:ة  
  ال�ي ����,ها ال
�3 و ال�ي ت�	ى $الfخ3 ال�ائ�1 ال1F قان�نه ه�: 

  *الfخ3 ال�ائ�1 ت�او1 الق��ر الFاتي ال�ائ�1 في ال��عة ال�ائ�,ة.   

سلاك   2.58دورة/ث و [ان ق��ره الFاتي ال�ائ�1 = 10فل� [ان? ال��عة ال�ائ�,ة للقافf إلى ال	اء ت�او1 
/ث.  و,��\ 2سلاك، ق�م  25.8=2سلاك ق�م  2.58دورة/ث  في 10زخ	ها ال�ائ�1 ��او1 لأص'ح  2ق�م

قان�ن ن�6تS الأول في ال��[ات ال�ائ�,ة ال1F یv[� أن ال
�3 ���	� في ح�[�ه ال�ائ�,ة ح�ل م��ر معS6 بfخ3 
ن�ن حف� الfخ3 ال�ائ�1 ) دائ�1 ثاب? ما ل3 ی�ث� في ق�ة ت�و,�ها خارج:ة أو ق�ة لا م�[f,ة ف�غ�6 مS ح�[�ه ( قا

) ثان:ة لا ت�غ�6 إلا ب�أث�6 ق�ة خارج:ة. (قاس3 ح�S ح�S6، 25.8فان [	:ة الfخ3 ال�ائ�1 في ال	Jال ال�اب� (
  ).241،240، ص ص2013

إلا انه �
\ ال��[f6 على ق�رة ال�,اضي في ال���ف $	"�نات هFه الV	:ة ح�6 أن الf,ادة في إح�اه	ا �ع2ي 
V	:ة في الأخ�i مع ث'ات الfخ3 ال�ائ�1 ففي م�حلة ال2ه�ض و $ع� أن ی��ك الغاoc القفاز ال2ق�ان ب2فo ال

$ع� ح��له عل زخ3 دائ�1 ثاب? ی��أ ب�قل6ل أن�اف أقUار ج�	ه ح�ل م��ر دوران وذل> ع�c S,� ث2ي 
زادة ب2فo  مفاصل ال
�3 ال	�Tلفة اجل تقل6ل الق��ر الFاتي ال�ائ�1 في ال
�3. أن هFا ال�قل6ل س��اح'ه

ال	ق�ار $ال��عة ال�ائ�,ة م	ا ی�د1 إلى دوران ال
�3 $��عة [��6ة ���غلها الغاoc لأداء م�Uل'ات الان
از في 
اله�اء [ال�وران و اللف ح�ل ال	�اور ال	�Tلفة. و,ع	ل الغاoc الع"o ع�2 ان�هاء ال
fء ال�ئ:�ي واب��ائه 

Uاء ح�6 ی��أ $أ$عاد أن�اف أق	3 $اله��� ل�خ�ل ال�
ار ج�	ه عS م��ر ال�وران ع�c S,� مS مفاصل ال
  ال	�Tلفة لf,ادة الق��ر الFاتي ال�ائ�1 ول�قل6ل ال��[ة ال�ائ�,ة مS اجل دخ�له في ال	اء $�U,قة سل:	ة.  

[Fل> یvد1 قان�ن نقل الfخ3 ال�ائ�1 دورا فعالا في فعال:ات القفf إلى ال	اء ;:��\ ث'ات [	:ة الfخ3 $ع� ت�ك   
ز فان ال�قل6ل مS [	:ة هFا الfخ3 في جfء مS ال
�3 سv6د1 إلى ز,ادته في أجfاء أخ�i مS ال
�3 ح�6 القفا

یvد1 الغاoc فعال:ة القفf ال	2�2:ة الأمام:ة فع�2 اق��ا$ه مS ال2قUة ال	�6ة �قل الfخ3 ال�ائ�1 ال�اقي ح�6 ت��و 
ان یvد1 تق�,'ا م	ا ��اع� على ز,ادة زخ3 ال�اقان ثاب��ان في اله�اء ول	ا �قارب ال�ف� . إن هFا ال2ق�

.S6ال�اق  

ع�2 ان�هاء ال
fء ال�ئ:�ي و اب��ائه $اله��� ل�خ�ل ال	اء ح�6 ی��أ $أ$عاد أن�اف أقUار ج�	ه عS م��ر    
ال�وران ع�c S,� م� مفاصل ال
�3 ال	�Tلفة لf,ادة الق��ر الFاتي ال�ائ�1 و تقل6ل ال��[ة ال�ائ�,ة مS اجل 

  ال	اء $�U,قة سل:	ة. دخ�له في 

[Fل> یvد1 قان�ن نقل الfخ3 ال�ائ�1 دورا فعالا في فعال:ات القفf إلى ال	اء ف��\ ث'ات [	:ة الfخ3 $ع� ت�ك   
القفاز فان ال�قل6ل مS [	:ة هFا الfخ3 في جfء مS ال
�3 سv6د1 إلى ز,ادته في أجfاء أخ�i مS ال
�3 ح�6 
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لأمام:ة فع�2 اق��ا$ه مS القUة ال	�6ة �قل الfخ3 ال�ائ�1 ال�اقي ح�6 ت��و یvد1 الغاoc فعال:ة القفf ال	2�2:ة ا
ال�اقان ثاب��ان في اله�اء ول	ا �قارب ال�ف�، إن هFا ال2ق�ان یvد1 ال�ائ�1 لل
Fع و ال�اقS6 و ��ل ال�ف� 

،S6ح� Sقاس3 ح�).S6ا ��اع� على ز,ادة زخ3 ال�اق	243،242ص 2013تق�,'ا م.(  

  ل في ال�اء: م�حلة ال�خ� -4 


\ أن ت�Vن نقUة ال�خ�ل في ال	اء ت�? م�[f ثقل ال
�3 و م'اش�ة و_ات
اه خ/ ال�6Uان لأسفل ال	�'ح    �
 3�
لأجل م�ور ج	:ع أجfاء ال
�3 مS هFه ال2قUة في حالة دخ�ل الق�مان ال	vش�تان $ات
اه قع� ال	�'ح وال

  ).244، صS�2013 ح�S6، ع�� هFه ال2قUة ل�قل6ل رذاذ ال	اء ح�ل ال
�3.(قاس3 ح

یعتمد هذا  Front- Crawl Turnبطن) : ـى الـالدوران في السباحة الحرة (الزحف عل -9
  الطریقتین: "ل�ا$النوع على الدوران 

بدایة ، الأنزلاق، الدفع، اللمس، دورانـال، ق��ابالاهي: (ل تتضمن ست مراح طریقة دوران الشقلبة: -أ
  الآتي: ل السباحة.) وتنفذ على الشک

ل سلیم عند دفع الحائط بالقدمین بشکـدیر الـعادة بسرعة تمکن السباح من التق Approach الاق��اب یؤدى  
كامل دما یکون الجسم مفروداً على عن Rutationالدوران ـل شهیق قبـوینصح أن یؤخذ الل قوي وفعا

وثني الذقن نحو  سفلللأ الفخذین بحیث تتجه راحتا الیدیندما یبدأ السباح بتحریك الیدین بجانب ـعن، دادهـامت
حتى تولد قوة تساعد على  للأسفلك الرأس والذراعین ـتحریل لاـقوس من خل الصدر بعدها یقوم السباح بعم

ائط الحوض وهذا ـة حـو نهایـمتقاطعة نح ر[ةح ءالیدین بأدا إح�iع التکور وتقوم سم وضـذ الجـالتدویر ویأخ
اعدتین بالقدمین وهما متب Touchي ویتم اللمس ـما یزید من سرعة التدویر ویصبح الجسم في الوضع الأفق

سم 30-50قویاً وبالرجلین وبعمق  Push-Offیکون الدفع  أنمثنیتین على  ك��S6رـعن بعضهما وتکون ال
کما ویستمر ، ذلك من المقاومةل ث یقلـحی سفلللأ م�
هوالرأس بین الذراعین  ویحتفظ السباح بالجسم مفروداً

حتفاظ بالوضع الأفقي وتوجیه الیدین الان دفع الحائط مع مراعاة ـیداً ممستف Glideالجسم في الأنزلاق 
 $إح�iع بدایة المسك ـرجلین مـسرعة الأنزلاق تبدأ عملیة ضرب الل الأعلى قلیلاً وعندما تق إلىوالرأس 

 أداءعلى  أ�]اوتساعده  ءسطح الماالشد الأولى بالذراع مهمتها صعود السباح على  ك�ن ح�[ةلذراعین ا
ویتم ل.. ى وأسفـرجلین لأعلـربات الـضل مع تباد خ�i الأارج الماء ویظهر الرأس بالذراع ـالرجوعیة خ كةالحر
باح قد أنجز الصعود على سطح سباحة الطبیعیة مادام السـال $اس�	�ارل ضـرفع الرأس ویفل الزفیر قب إخ�اج

  .ءالما
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 The Pivot Turn: طریقة الدوران المحوري - ب

لحائط دون اضطراب حتى ى اـون علـسرعة السباح والنظر یک زای�یکون الدوران في هذه الحالة بت        
ل ضـراب الأفـقتالاالذراعین بما یسمح لتحقیق  ر[اتضربات الرجلین ولحـب لـوالمناسسلیم ـال ءیؤدي الأجرا

وح راعدها یتم لمس الحائط على عمق یتب، ام عملیة الدوران مع التأکید على اخذ الشهیق في هذه المرحلةـلأتم
وذلك للسماح للجسم ، مع ثني المرفقل سم بأصابع الیدین عند اتجاه الدوران نحو الأسف25-15بین 

الجسم مع ثني الذقن  أسفلسحب الرجلین ح�[ة لحوض ویکون اللمس توافقیاً في دار اـبالحرکة داخلیاً نحو ج
ة إلا إنه ضروریاً في هذا الدوران کونه ـعلماً بأن المس بالید لیس مهماً من الناحیة القانونی، نحو الصدر

بالجسم  °ح�فاالاحوض مع بقوة سریعة لجدار ال ق�م:هوم السباح بدفع ـمفیداً لانجاز الدوران الناجح بعدها یق
  ).183،182، ص ص2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني،  عملیة الآنزلاق المطلوب. رس�	�الا روداًـمف

  خMائT وصفات م�رب ال��احة: -11

ت�Vن ل��ه ش�T:ة م�ه�_ة  أنال	�رب ال�,اضي لاب� مS  أنلق� اتف� مع3B عل	اء ال��ر,\ ال�,اضي على  

;:	ا ، وت�	Jل هFه ال�Tائ» وال�فات  الأشTاصم	f6ة فه� �	�ل> صفات خاصة ت	f6ه عS $اقي  أ$عادذات 

  :  يیل

[�6Jا  ت�أث�ال�'اح وت2	:ة ال�'اح  أو \اللاع�ق]ي ساعات مع  أنلاب� على ال	�رب على ال�اضي:  ال4أث��

ه�ف  إلىلل�ص�ل  أسل�_هال	�رب و  ت�اف� ال�'اح مع س:اسة فإذا، ال�لاء ،  الإع
اب$#ع�ره ت
اه م�ر_ه مJل : 

س�ف ت��ق� ، و م	ا ات]ح  إل6هاال�ي ��عى  الأه�افم�ر_ه فان اق��احات ال	�رب و  أح\ إذاما ، وخاصة 

حل م�ل م�ر_ه ال�اب� ال1F ��'ه وتعل� $ه وهFا  لأنهانه في حال تغ�66 ال	�رب ن
� ال�'اح لا ی��اف� معه 

  قل $"�6J. س26ع"o $ال�ل\ على ن�ائ
ه ال�ي س�

مS أه3 ال	#اكل ال�ي ت�ادف ال	�رب [:d:ة ك�¦�ة الw;4¥ ب;�اح ال�اضي ��sاع�ة ال�4ل�ل ال;ف�ي: 

اخ�:اره للاع�S6 و ما هي ال�فات ال�ي �	"2ه الاع�	اد عل6ها في الاخ�:ار.هل ���U:ع ال	�رب أن ی�2'أ $الق�رة 

  ال	هار,ة  للاع\ $ع� م�حلة ال2	� ال�ي �	� بها .

، ال�زن و_2اء ال
�3 ی�[f عل6ها ال	�رب مJل ال�Uل تع��� ال�فات ال�راث:ة مS أه3 ال�فات ال�ي �
\ أن   

�T:ة دورا هاما في ن
اح تلع\ ال#و  أما الFیS لا ی�	�ع�ن بهFه ال�فات ���U:ع�ن ال	Jاب�ة وال��ر,\ ال
اد

  .ن:ة ع�م الع�وا�T:ة ال�'اح ال2اجح هي الإص�ار و مS م	f6ات شال�'اح و 
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  الق�رات العامة :  

ت��ث ع	ل:ة ن]ج  س2ة) و مع هFه ال�17S-15إن للأcفال ق�رات عامة أك�J مS الأك�� س2ا ( مJلا في 

ال�اج'ات لVي ی�لغ درجة ال��ر,'ات و  ,
\ أن �"�س ال�,اضي وق�ه في م�حلة ال2]ج لأداءو و ت	z  f66رشادو 

  عال:ة مS ال	هارة.

  الw;4¥ الأولي:  


\ أن ت]ع�  v�2قة لل�'U,ات العال:ة للف�د ال�,اضي ل:�? $ال]�ورة ق�اع� م���	في الاع�'ارات أن ال

م�عل	S6 ب'/ء فلا ی�ج� س�,ع ال�عل3 م�عل	S6 $��عة و _ال�غ3 مS وج�د الف�د ال�,اضي في ال	��ق�ل، و $	���,ات  

معامل  لى الاس�:عاب العام أو$اس�	�ار ولا آخ� $Uيء ال�عل3 $اس�	�ار و �ع2ي ذل> ع�م وج�د مvش� للق�رة ع

ال���S ال��2ي في الأداء لل	هام ال'�:Uة �قعات لان
از لاع�:ه الع�دیS ، و ,
\ أن ت�Vن لل	�رب تلل���S6 و 

  أك�J ت�قعا مS الأداء لل	هام ال	عق�ة .

  ال�عاملة الف�د�ة لل��اح :  

لى ، فال	�رب ال1F یvد1 إالف�د�ةال�v�2 $اح�:اجات ال�'اح إن مهارة ال	�رب ت���د $ق�رته على 

ن ن�Bة ا�
اب:ة ه� ال#T» ال�U� 1Fر ال'Uل ال�g:قي $#�� أم���i عال $	قای:o غ�6 صل'ة و 

ال	��رب ذات � العلاقات الف�د�ة بS6 ال	�رب و ، لFا تع�"�ن ال	��رب م��ع�ا أن ی�2? و,�عل3

   ).69ص ،2007(زاو1 ع�� ال�لام،  .تأث�6 ا�
ابي لل�قي $	���i ال	��رب

  : ال;mام الغHائي وتأث��ه على ال��اح��-12

ل ال	هار1 وطبیعة الفعأن�اع الأcع	ة بین العلاقة  الریاضي وان وi الأداء في مستفعالا  تلعب التغذیة دورا 
مردودا ایجابیا وفقا لقواعد صحیة تنسجم ومعادلة حفظ التوازن الذي یخدم السباح ویحافظ على وزنه 

الفائدة من المادة الغذائیة التي یتناولها السباح لیست ل. إن ق الانجاز والمستوى الافضوقدرته على تحقی
من مدربه. أو السباح ل الجسمیة وفق تقدیرات ذاتیة سواء من قبأجهfته بما تسمح له ل ب$الV	:ات ال�6�Vة 

ل الجهد المبذوك	:ةحسب الجنس والعمر و الأشTاصالطاقة بین إن�اج واضحا في متطلبات  اخ�لافوهناك 
ما یزید إلى یحتاجها جسم السباح علما بان الفرد یحتاج أن�اع تغذیة مناسب یتضمن ل وضع جدول ومن اج
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هذه ضمن ل وتدخ $أق�ى [فاءةل تعمأن العضویة أجهfته مادة غذائیة یومیا حتى تستطیع أر_عS6 عن 
  : مجموعة الاربعة الشهیرة وهي

  اللبن بجمیع مشتقاته. 1

  أن�اعه.کافة اللحم ب 2-

  الذرة).–الشعیر  –نباتات الحبوب (الارز  3-

  أش"الها.والخضروات بجمیع الف�اكه  4-

$عS6 الطعام الذي یتناوله الشخص.. اخذین [	:ة ر مباشر بقدل ى الافراد یرتبط بشکتحرر الطاقة لدإن 
الغذائیة الواجب تناولها یومیا التنویع في الطعام بحیث تتضمن الوجبة إضافة إلى الفروق الفردیة لاع�'ار 

  ً توضیحیا لقائمة غذائیة یتناولها السباح.وأدناه ج�ولا والخضروات الطازجة و الف�اكه النباتیة  على الحبوب

  الg:	ة الغFائ:ة  وج'ات خd:فة   الع#اء   الغFاء  الإفUار 
ك�ب ع��6 ف�اكه 
+ خ�f مS الق	ح + 
ب:� + حل6\ أو 

  اح� م�2
اته.

 Sالل�3 أو ش�,�ة م
 Sم f> + خ�	ال�
 3cا	c + ح	الق
خال:ة مS الق#�ر + 

  خ]�وات.

ص�ر مS ال�جاج + 
$Uاcا م#�,ة + 
ف�اكه وخ]�وات + 
ح��ب خ]�اء + 

  خ�f مS الق	ح.

 Sتفاح خالي م
الق#�ر + ج�2ة + 

  م"��ات

م
	�عة ف�6ام26ات 
b1. B12. A. D. 

C  + ح�ی� +
 + S6ب�وت
رای��فلاتS6 (ه� ن�ع 

2ات مS الف�6ام6
 Sج�دة في الل��	ال
وال�:� والل��م 

  والT]�وات).
  (إضافات مق��حة)

قه�ة، شا1، [اكاو 
خ�f م�	»، ز_�ة، 
م�_ى، [�,	ة ب�لا 

.Sالل� Sم  

قه�ة أو شا1، 
س�2و,�r ز_�ة، 
 ،ocاU$ <كع
ج'o م#�و_ات 

  رc'ة.

 ،ocاU_ز_�ة و
حل�i، شا1 أو 

  قه�ة.

قه�ة أو شا1 
م#�و_ات رc'ة، 

  ش"لاcة.

كال��6م + حام� 
 S6ف�6ام + S6ن:"�ت

A+B1+D  

 ) ی�S6 م"�نات ال��ازن الغFائي لل�'اح.01ج�ول رق3 (
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 أن �أكلهتضمن ماذا یجب ل یتناولها السباح بأن الطعام التي یجب لV	:ة أه	:ة لم یعط أعلاه التوضیح إن     

 الجنس والعمر والمجهود.ل على عوامیحتوي على قیمة غذائیة عالیة. وذلك یعتمد ل متکامء السباح من غذا

  ). 239،238ص ص،2016(در,� م
�6 ح	�6 ال�	�اني، 
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  ال�لاصة:

لق� ت	"2ا مS خلال هFا الف�ل ت�S66 الg:	ة ال�g:g:ة ل�,اضة ال�'احة وال�ور الفعال ال1F ت2ف�د $ه عS غ�6ها 

ق�اع� وق�انS6 خاصة في م
ال مS ال�,اضات، فلق� أص'�? لها �cق وم�احل ومهارات لل�عل3 وت��"	ها 

ال	2اف�ات، ح�6 تع� مS إح�i الأن#Uة ال	ائ:ة ال	�ع�دة ال�T��� 1Fم الف�د ف6ها ج�	ه لل���ك خلال ال�س/ 

ال	ائي، ال1F �ع� غ�,'ا ن�عا ما عل:ه $�ف�ه وسUا ��Tلف [ل:ا عS ال�س/ ال1F اع�اد ال���ك ;:ه، فال�ضع 

في الأرض $الإضافة إلى تأث�6ات ضغ/ ال	اء على ج�3 ال�'اح  وال�ي  ال1F ی�FTه في ال	اء م�Tلف ع2ه [ل:ا

ق� ت��ث ع2ه تغ�6ات ف��6ل�ج:ة في الأجهfة ال�اخل:ة $الإضافة إلى ال�أث�6ات ال2ف�:ة في هFا ال�س/ الغ�,\ 

  وتع�ضه ل�6JV مS الانفعالات.
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  الفMل الأول.م�اجع 

  : دار الف�V الع�_ي.�عل:3 ال�'احة. القاه�ةساعة ل 24 ن س2ة).أب� العلا اح	� ع�� الف�اح. (ب�و  -  

). الأسo وال	فا®:3 العل	:ة ال��یJة في تعل:3 وت�ر,\ ال�'احة. $غ�اد: 2016م
�6 ح	�6 ال�	�اني. (در,�  - 

  دار ال�V\ وال�ثائ�. الU'عة الأولى. 

 - ) .rاح مه�1 شل
ن: ال�ار العل	:ة ال�ول:ة لل2#� ). ال��ل6ل ال��[ي. ع	ا2002ر,�ان خ�_:/ م
�6، ن

  وال��ز,ع ودار الJقافة لل2#� وال��ز,ع. الU'عة الأولى.

س2ة. س1�6  12 - 05). علاقة ب�6اغ�ج:ة ال��ر,\ $	�ر_ي ال�'احة ف ة ال	���ئS6 2007زاو1 ع�� ال�لام. ( - 

  .3ع�� الله جامعة ال
fائ�

 - ) .Sي صلاح ال�ی	ارسة ال�'احة في 2018سال	حلة ). دور م�	هاز القل�ي ال�وراني لل
ت��S6 ع	ل ال

  س2ة. جامعة م�	� ب�ض:اف ال	�6لة. 18 - 15الع	�,ة 

). ال�'احة ت2V:>، تعل:3، ت�ر,\، إنقاذ. القاه�ة 2002علي م�	� ز[ي، cارق م�	� ن�ا، و�z	ان ز[ي. ( - 

  م�ی2ة ن��: دار الف�V الع�_ي.

ضة ال�'احة ال	'اد� الان��و_�م��,ة والف��6ل�ج:ة ). ر,ا2013قاس3 ح�S ح�S6، ی�سف لازم [	اش. ( - 

  وال��ر,�:ة. الأردن: دار زه�ان لل2#� وال��ز,ع. الU'عة الأولى.
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  ت�ه��:

إن ال��ر!( ال)�ی& في م%�لف ال"!اضات وخاصة في ال��احة م� أه� الأس�اب ال�ي ساع�ت في ت
	رها وذل� 

م� خلال م%�لف ال20اهج وال
"ق ال0��ع0لة في ال��ر!(، 6الإضافة إلى تق�12 ع0ل/ة ال��ر!( ع� ."!- اح�"ام 

إلى أعلى م��	E م� الأداء، ونB"ا للأه0/ة ال�ي  ال�0اد? العامة لل��ر!( ال"!اضي م� اجل ال	ص	ل 6ال"!اض�11

�Lها ال��ر!( ال"!اضي ارتأی2ا أن ن�
"ق في هJا الفIل إلى ال��ر!( ال"!اضي I6فة عامة م� مفه	مه، �MN

IائIاعه و."ق الع0ل 6ه هم�ادئه، خ	ل� أنJPمه و	مفه Q"قة ال��ر!( الف�!"
، ."قه، وIRفة خاصة ل

  اص" ال�)0ل وعلاق�ه 6الW�2. 6الإضافة إلى تأث1"ه على ع2

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 الفصل الثاني :                                                                 التدريب الرياضي و البرامج 

 

65 

 

  :ال��ی� مفه�م ال��ر� ال�اضي -1

 E	��ال��ر!( ال"!اضي ه	 اح� ص	ر ال��ر!( العامة، واح� م\الات الZ2اY ال"!اضي الN QJع0ل على رفع م

ل��ZاوQ، الان\از ع�2 ال"!اضي لل	ص	ل إلى ال0��	!ات العال/ة في الZ2اY ال"!اضي ال00ارس. ( مه�2 ح�� ا

/� ال%	جا،    ).26، ص2005اح�0 إب"ا̀

Pعل�  الأخ"E ال�ي ت"ت�i ارت�ا.ا وث/قا ب�عW العل	م 	 اح� العل	م ال�ي ت
	رت ح�یhا و ال��ر!( ال"!اضي ه  

ق	ان21ه على هJه العل	م 0Pا انه Nع��0 في تm1Lh ق	اع�ه و ، ال2فl وال�"R/ة وال�Z"!ح والف�1	ل	ج/ا وغ1"ها م� العل	م

لى تل� العل	م في وضع لاع�0ادها ع )��ر!( ال"!اضي6عW العل0اء على ت��10ها (نB"!ات ال دأبح1& 

 الأ6)اثم� خلال  oك�ابهاى ت
	!" ع0ل/ة ال��ر!( ال"!اضي و الق	ان�1 ال�ي ساع�ت علالB2"!ات والق	اع� و 

 الأك�1ةوس1ل�ه و  الأداءام اع��ار عل� ال��ر!( ال"!اضي ه	 ذروة س2وال�\ارب العل0/ة وال%L"ات 6ع�ا عل0/ا و 

:                                                                                       ال��ر!( ال"!اضي على ثلاث م)اور !ع��0 عل�و 

  الأسl وال�0اد? العل0/ة للعل	م ال0"ت�
ة 6الع0ل/ات ال�
w/L/ة وال�ي تvث" u/ه MZ6ل م�اش". - 

  -lأس  i/
  .                                                                ال��ر!( ال"!اضيت%

  الw/ادة ال�
w/L/ة لع0ل/اته. -  

في ال20اف�ات ال"!اض/ة فان ذل� ی�
ل( مع"فة م�ع0قة مع ت
	!عها  الأمhل الأداءم��	!ات  أعلى إلىولل	ص	ل 

  یلي: ما إلىال��ر!( ال"!اضي  تق�/�لM0	نات ال��ر!( ال"!اضي... و!�M0  الأساسي06ا ی�2اس( واله�ف 

  ح1	Q وض"ورQ لل"!اضP .�11أساسال��ر!( ال"!اضي  - 

عل0ي وت"R	Q م�B2 م� خلال م�ر�1R م�%�1II ی�ع�  6أسل	ب إت�اعهاال�ي ی��  0ةالأنP Bأح�ال��ر!(  - 

م��	!ات  أعلى إلىلل	ص	ل  الأخ"E ت ال0"ت�
ة ع0له� عل0اء في ال
( ال"!اضي واله�2سة وRعW ال�%IIا

  .الأداء

ال"!اضي وال0هارات ال)"P/ة ال�ي تh0ل ال2قاY ال\	ه"!ة في  الأداءال��ر!( ال"!اضي P)�ث ن�/\�ه الق�رة على  - 

  م\ال ال��ر!( ال"!اضي.

  .الأداءوال"ئ/�ي ل0قارنة  الأساسيال20اف�ة ال"!اض/ة وال�ي تع�L" الMZل  - 
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�اع� الف"د على الw/ام ب	اج�اته M6فاءة و!02ي و!
	ر N 	ة في ح� ذاته فهNغا l/وال��ر!( ال"!اضي وس1لة ول *

(أم1"ة  وال2ف�/ة و!
	عها لل)I	ل على اكL" نفع لJاته ولل0\�0ع الi/(0 م� ح	له. وال	}/z/ةق�راته ال�Lن/ة 

��  ).17،18ص ،2008، ماه" ح�� م)0	د ،م)0	د ح

  ��ر� ال�اضي:ال أه�اف - 1- 1

م ومف�ي ح0اد 1999" تZارل�"م وJPا 1998 "ش2ابل وهارا وR	درE " أمhالاتف- الع�ی� م� العل0اء ال0)�ث�1 

معMN �1	ن قابل  تB2/�م� خلال  إل1هااله�ف دائ0ا N)�د الغاNة ال2هائ/ة ال�ي �M0N ال	ص	ل  أنم على 2001

  ال�ي �M0N ص/اغ�ها u/0ا یلي:ال��ر!( ال)�یhة وم2اه\ه و B"!ات ال�MN �/B2	ن م���0 م� ن هJالل�\�ئة 

  ال)"Pي. الأداءت02/ة وت)��1 الIفات والق�رات ال�Lن/ة ال�ي ی�
لLها  - 

الاع�0اد على خL"ة ال�0رب وخIائ� الZ2اY ل"فع م��	E ال�0
ل�ات ال�Lن/ة ال%اصة M6ل نZاY وت02/ة  - 

  ال)"Pي ورد الفعل. الأداء

ال2ف�ي وال�Lني  وoع�ادهوالhقة 6ال2فl للاع(  الإرادةال��ر!( ب�02/ة خIائ� ق	ة  ال�غل( على صع	Rة - 

  ).20، ص2008(أم1"ة ح�� م)0	د، ماه" ح�� م)0	د،  اس�ع�ادا لل20اف�ات.

ال"!اضي في م"احله  الأداءم� خلال ال�02/ة الZاملة ل�0
ل�ات وع2اص"  الأداءالف"د ال�2اس- في  إك�اب - 

  ال�0ق�مة.

  جه�. 6أقلال)"Pي الh0الي الI)/ح  الأداء إلىال)"Pي وص	لا  الأداء�0ام 6ال�"�1P على الاه - 

 -  i
ح�یhة ف"دNة وج0ا�/ة مع ت
1L- ن0اذج  6أسال1( أدائهام� خلال تعل� ."!قة  (عاللت
	!" وت)��1 خ

  ل%
i اللاع(.

 الألعابل�02/ة خIائ� روح الف"!- وت)ق1- ال�\انu l/0ا ب21ه� وخاصة في  للأف"ادب"نامج م��امل  إع�اد - 

  الف"!-. أف"ادب�1  تآزرت)ق1-  إلىال�وج/ة وص	لا  والألعابال\0ا�/ة وال��ا6عات وال�\��N وال�راجات 

�� وذل� ال\ لأجه�ةورعاNة ال�فاءة ال	قائ/ة  والأم"اض الإصا6اتال0)افBة على الI)ة والق	ام وال	قاNة م�  - 

  م� خلال ب"نامج م��امل لل"عاNة الI)/ة.
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 -  "I2ات وذل� م� خلال ت�ر!�ات ال0"ونة  أث2اء الآمانالاه�0ام 6ع�ل	قاNة الع�لات  والإ.الةال��ر!( وال20اف

  ف�"ة ال�ه�ئة. إغفالت�ر!( ال��L0ئ�1 مع ع�م  أث2اء، وخاصة  والإع�اد الإح0اءوال0فاصل وال�"�1P على ف�"ة 

ع�  الB2"!ةوذل� ب�	اف" ال0عل	مات ال%اصة 6ق	ان�1 الZ2اY وال0عل	مات  للأف"اد0ام 6ال\ان( ال0ع"في الاه� - 

 i
  ال��ر!( وJPا العل	م ال0"ت�
ة 6ه Pعل� ال�غNJة وال�Z"!ح الف�1	ل	جي. وأه�افخ


/ة وال2ف�/ة وال�ل	P/ة وال0ع"u/ة للاع وال	}/z/ةت�امل ال)الة ال�Lن/ة  - 
�1L ال�ي ت2M0ه� م� وال0هار!ة وال%

  ف�"ة م2M0ة. لأ.	لالh0الي والع0ل على اس�0"اره M6فاءة  الأداء

 إنبها  والأخJ الآخ"!� آراء م"اعاة والانI/اع لق"ارات ال)Mام و الآخ"!�ال�ع	د على الw/ادة وال���/ة واح�"ام  - 

  كانm على ص	اب.

  ت02/ة ال	لاء ل)( ال	.� والع0ل على رفع شانه ب�1 ال�ول في اللقاءات وال20اف�ات ال�ول/ة. وأخ1"ا - 

ع0ل/ة ت��10  إلاه	  ال��ر!( ال"!اضي "ما أنم ل%� Pل ذل� في 2004 "6اتاكي" أنسL- ن\�  م� خلال ما - 

N &1ع��0 على الع�ی� م� والات\اهات وخاصة 6ال2��ة للاعLي ال0��	!ات العل/ا ح الأه�اف�06خل م"P( م�ع�د 

lة 6عل� ال��ر!( ال"!اضي" الأس
���0ها م� العل	م وال0عارف ال0"ت�N د أم1"ة( ال�ي	م)0 ��ماه" ح�� ، ح

  ).22،21، ص2008 م)0	د،

  ال��ر� ال�اضي للف�د وال�"��ع: أه� ة -1-2

لل"!اضة في عI"نا ال)اض" دورا هاما في 6عW ال2	احي ال�/اس/ة لل�ول  إنم N1999ق	ل عIام ع�L ال%ال- 

الف	ز في اللقاءات العال0/ة وال�ورات  أن الآنلل20اف�ة ال"!اض/ة مMان�ها ال�ول/ة ح1& تع�L" ال�ول  وأص�ح

  ها.شعL لأف"ادلل�ولة ودل1ل على ارتفاع ال0��	E الاق�IادQ  ال)�ارQ م� مBاه" ال�ق�م  مBه"الاولL0/ة 

ولق� P"سm ال�ول عل0اءها ل�)& ج0/ع ج	ان( الZ2اY ال"!اضي ول� تق�I" م\الات ال20اف�ة فقi ب�1 ال�ول 

  ج2( مع ال�0ر�1R وال"!اض�11. إلىج�2ت عل0اءها ج�2ا  أ�Nاعلى ذل� ول�� 

لل�ولة  /ةإعلامالv0ت0"ات ال"!اض/ة والعل0/ة P	س1لة  وأقامmك0ا اه�m0 ال�ول ب��ادل ال0عل	مات ال"!اض/ة 

 ال�B2/0اتلاس�ع"اض ت
	رها الاج�0اعي والاق�IادQ والعل0ي 6غ"ض اك��ابها مMانة م"م	قة في م\ال 

  )26ص2008 ح�� م)0	د، ماه" ح�� م)0	د، أم1"ةال"!اض/ة دول/ا.(
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خ(ائ' ال��ر� ال�اضي:-1-3  

ی��10 ال��ر!( ال"!اضي I%6ائ� ت\عله N%�لف ع� 1hP" م� م\الات ال00ارسة ال"!اض/ة   

 

E"الأخ

 

Pال"!اضة 

ح�ى درس ال�"R/ة ال"!اض/ة فان ل�ل م� هJه ال0\الات خIائ� ت�10ه ع� 6اقي  أوالعلاج/ة  أوال�"و!)/ة 


ةZالأن

  

E"ث – الأخv0ه"!ة ال	ائ� ال\I%ل�ات ج�ی�ة وال��ر!( ال"!اضي له الع�ی� م� ال
"ة ال�ي تلقى م�

أه0هاوم�
	رة دائ0ا على الع0ل/ة ال��ر!L/ة وعلى القائ�10 بها م� 

  

لي:ما ی

ت)��1 الق�رات ال�Lن/ة وال2ف�/ة والعقل/ة للف"د م� خلال ال00ارسة الفعل/ة للZ2اY  إلى* یه�ف ال��ر!( ال"!اضي   

وت)��1 الI)ة العامة و2Rاء وت�امل الI%Z/ة ل/�Iح الف"د

 

 إلىع�	ا نافعا وفعالا في ال0\�0ع لJا فه	 N)�اج 

كفاءة عال/ة للقائ�10 6ه.

الأع0ال*N%�لف ال��ر!( ال"!اضي م� ح1& ال�B2/� وال0)�	E وت1MZل   

  

وأسال1(ال��ر!( و."ق

 

ال��ر!( ع� 


ة6اقي Zالأن

 

ال"!اض/ة 

 

E"الأخ

 

��10 ر!اضة (ال"!اضة ال�"و!)/ة ، الZعL/ة ، ال�0رس/ة ، العلاج/ة...) ح1& ت

أقIىال0��	!ات العال/ة 6ارتفاع ش�ة وح\� الL"امج ال��ر!L/ة وال�ي ت�
ل( بJل� بJل 

 

جه� م�M0 م� ال�0رب 

  ).27، ص2008(أم1"ة ح�� م)0	د، ماه" ح�� م)0	د،  .(واللاع

*Nع��0 ال��ر!( ال"!اضي على خاص/ة الاع�0اد على ال�)& العل0ي والB2"!ات وال0عارف ال0��%لIة م2ه وفي 

ك1h" م� العل	م ال0"ت�
ة 6ال0\ال ال"!اضي Pعل� ال2فl وال�"R/ة والاج�0اع وعل� الM/0ان/Mا ال)1	!ة ، وال)"Pة 

إلى	ل وال�Z"!ح الف�1	ل	جي والاخ��ارات وال0قای/l ، ول� Nع� ال	ص

 

أعلى

 

م��	!ات الان\از ال"!اضي م�"وك 

.iة فق� لل%L"ة وال0̀	

ال"!اض/ة م� ح1& ال�� وال\l2 وم"اعاة  تقاالف"و * ی��10 ال��ر!( ال"!اضي I%6	ص/ة ال��ر!( وم"اعاة   

الف"وق الف"دNة ب�1 ال\l2 ال	اح� في نفl الZ2اY حN &1%�لف ت�ر!( ال2اشئ ع� لاع( ال0��	!ات العال/ة.

للأع0ار"اعاة دی2ام/M/ة ت
	ر الق�رات ال�Lن/ة * وم  

 

الB"وفال�2/ة ال0%�لفة وال�
	ر ال
L/عي واخ�لاف 

 

ال�1L/ة 

 إلىوال20اخ/ة م� دولة 

 

E"أخ.  
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* ی��10 ال��ر!( ال"!اضي 6الاس�0"ار!ة وال��رج في ز!ادة م�
ل�ات ال��ر!( ل/l فقi لل0	س� ال��ر!Lي ال	اح� 

م��	!ات الان\از م� خلال ال�%
/i ال
	!ل الE�0 والQJ  أف�لم� اجل ت)ق1-  ول�� الاس�0"ار!ة لع�ة س2	ات

  ال0هار!ة والف�1	ل	ج/ة وم� ث� ت
	ر ال0��	�0�N .E ال%
i ال0"حلة وال�2	!ة ل�0ان ت
	ر الق�رات ال�Lن/ة و

ف"د خلال م"احل ع0ل/ات ال�ق1/� وال0"ا��ة ال
L/ة وال�"R	!ة ال�ور!ة لل إلى* ال��ر!( ال"!اضي N)�اج دائ0ا 

و!�
ل( ذل� م� القائ�10 على الع0ل/ة ال��ر!L/ة ت	ث1- الIلة مع Pل ال\هات الv0ث"ة على  والإع�ادال��ر!( 

وال0"اك� ال
L/ة وم"اك� ال�)	ث ال"!اض/ة وذل� ل�0ان ال�ق1/� ال�ق1- وال0��0" و  والأس"ةاللاع( Pال�0رسة 

  ال0"ا��ة ال
L/ة و ال�"R	!ة ال�ل/0ة .

تB2/� ال)/اة ال1	م/ة اة الف"د م� ناح/ة ن	ع ال�غNJة والعادات الI)/ة و ح/ أسل	بال��ر!( ال"!اضي على  *یvث"

  الارتفاع 6ال0��	E ال"!اضي للاع( .ر!( .....) ل�)ق1- ه�ف ال��ر!( و ت� - ع0ل –(ن	م 

الاس�فادة م� خL"ات ال�0ر�1R الع0ل/ة !( ال"!اضي ب�ور ال�0رب الv0هل والw/ادQ لع0ل/ة ال��ر!( و *ی��10 ال��ر 

ال��ر!L/ة  الأح0الو على ن�ائج ال�)	ث العل0/ة في حل مZاكل ال��ر!( ال2ات\ة ع� ال�!ادة الهائلة في ح\� 

ح�وث ال��/� مع 6�"عة ل�!ادة ع�د م"ات ال��ر!( و لاس�عادة الZفاء  أثارهاال�%ل� م�  ئلوسا أف�لو 

  ).29،28، ص2008 ح�� م)0	د، ماه" ح�� م)0	د، أم1"ةلعال/ة. .(م�
ل�ات ال��ر!( في ال0��	!ات ا

  م"الات ال��ر� ال�اضي: - 4- 1

لا Nق�I" ال��ر!( ال"!اضي على ال0��	!ات ال"!اض/ة العال/ة "ق
اع ال�
	لة" فقi، س	اء في م\ال      

ال)اجة إلى ال��ر!( ال2اش��1 أو ال0��ق�م�1 بل ی�ع�E إلى ق
اعات أخ"1hP E"ة في ال0\�0ع هي في اش� 

ال"!اضي ن�/\ة P	نه ع0ل/ة ت"R	!ة لإع�اد أللاع�1L ب�ن/ا ومهار!ا ونف�/ا وخلw/ا، إلى ال0��	E العالي فالأعلى 

  وعلى ذل� �M0N حI" تل� ال0\الات u/0ا یلي: 

یلع( ال��ر!( ال"!اضي دورا ل/l فقi 6ال2��ة فقi لل"!اضة ال�0رس/ة ، بل  م"ال ال�اضة ال��رس ة: - 1

ی�ع�E ذل� ما قLل ال�0رسة "في ر!اض الأ.فال" وJRل� Nع�L" قاع�ة لل"!اضة ال\ام�/ة ح1& أن ال��ر!( 

ح�ود  ال"!اضي ع0ل/ة ملازمة ل0"احل ال�عل� ال)"Pي ، وJRل� فهي ع0ل/ة في ح� ذاتها ع0ل/ة ت"R	!ة م��0"ة بلا

6اس�0"ار الإن�ان و21P	ن�ه ، وJRل� Nع�L" م\ال ال"!اضة ال�0رس/ة م\الا خ�Iا وذا تأث1" اN\ابي على ت02/ة 

الق�رات ال�Lن/ة الأساس/ة ، Pالق	ة الع�ل/ة وال�"عة وال�)0ل وال"شاقة وال0"ونة IPفات ب�ن/ة وف�1	ل	ج/ة 

  اس�11 وهام�1: وح"P/ة أساس/ة ی�	ج( ت�102ها في م\ال ال�رس لأم"!� أس
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.J1ة لل�لام/z/{	احي ال	�1 ال2�  *أوله0ا ت)

  ).18،17، ص ص2012*والhاني ال0�اع�ة في تعل� ال0هارات ال"!اض/ة. (نا�N مف�ي جL	ر،  

فال2��ة ل�)��1 ال2	احي ال	}/z/ة ی02ي ع�2 ال�لامJ1 الق�رات اله	ائ/ة ولا ه	ائ/ة ، وما لJل� م� تأث1"ات وض/z/ه  

�P!ادة ن��ة اس�هلاك الأك�\�1 هL	Y ن�Lي في مع�ل الW�2 ع�2 ال"احة ....الخ تل� ال%Iائ�  اN\اب/ة هامة

ال	}/z/ة الهامة و ال�ي تع0ل على ت)��1 الI)ة العامة لل�لامJ1 ، و 6ال2��ة لأه0/ة ت02/ة الق�رات ال�Lن/ة 

ل�لامJ1 لل0هارات ال"!اض/ة I6فة ال%اصة ع�2 تعل� ال0هارات ال"!اض/ة یلع( ذل� دورا اN\اب/ا في س"عة تعل� ا

خاصة ، ح1& ی"ت�i تعل� تل� ال0هارات ب02	 الق�رات ال�Lن/ة ال%اصة 6ال0هارة فعلى س1Lل الh0ال ع�2 تعل/� 

مهارة ال	ث( لا ج�وE م� ال�عل� ما ل� ت02ي ع�2 ال�لامJ1 الق	ة ال�100ة 6ال�"عة و الق	ة الانف\ار!ة للع�لات 

JP ث( ، و	الأرضي و ج0/ع الألعاب و الفعال/االعاملة في ال l2ال"مي و ال� 	Lتل� لاع  l/ا لJو ه E"الأخ


"ح ال��اؤل دائ0ا ...هل درس N ات ال"!اض/ة ، و ه2ا!	��فقi على ال0��	E ال�0رسي بل على ج0/ع ال0

ن درس ال�"R/ة ال�"R/ة ال�Lن/ة درس ه�فه ال�عل/� ام ال��ر!( * و للإجا6ة على هJا ال��اؤل N\( أن نعي ج�1ا 6ا

ال�Lن/ة درس ل�عل/� ال0هارات ال"!اض/ة و ت02/ة الق�رات ال�Lن/ة ، و ت02/ة الق�رات ال�Lن/ة ت)�اج إلى ."ق ت�ر!( 

خاصة ل�)��1 ال0��	E ، أQ انه م�!ج م� ال�عل/� و ال��ر!( ح1& أنها وجهان لع0لة واح�ة "ال�عل� ال)"Pي 

  لل�عل/� ...ال��ر!(. لل0هارات ال"!اض/ة" و بJل� فأح�� ."!قة 

و!ع�L" درس ال�"R/ة ال�Lن/ة القاع�ة لل	ص	ل إلى ر!اضة ال0��	!ات (ق
اع ال�
	لة) ح1& إع�اد ال�10�0!� م� 

ال�لامJ1 ب�ن/ا ومهار!ا لق
اع ال�
	لة ومJ2 ال0"احل ال�راس/ة الأولى ف�عل� ال��احة مhلا ی�Lأ م� ع0" الhالhة ... 

Pان ل�\"Rة ال�0ارس ال"!اض/ة دور اN\ابي في ان�قاء وoع�اد ال0	ه	�1R م� ال�لامJ1 وال\�0از في ال"ا6عة وJRل� 

ووضع الL"امج ال��ر!L/ة وال�ي تvهله� للاش�"اك في ال�
	لات العال0/ة والاولL0/ة في س� م�M"ة ، وما نZاه�ه 

  ال	صف.ال1	م 6ال2��ة للZ0ارPة الاولL0/ة وال�ول/ة 6ال2��ة ل0��	E الأع0ار شيء فاق Pل 


ة ال"!اض/ة اللاصz/ة "خارج درس ال�"R/ة ال�Lن/ة" وال�ي ت�h0ل في ت�ر!( الف"ق ال�0رس/ة      Zالأن "Lوتع�


ة ال"!اض/ة ب�امP �1ل ما Zال2اش��1 ، فالاه�0ام ب�ل� الأن E	��نZا.ا ت�ر!L/ا هاما وذا تأث1LP "1" على تق�م م

وملاع( وأدوات وأجه�ة ، هJا 6الإضافة إلى اس�%�ام ."ق  ه	 م�
ل( للع0ل/ة ال��ر!L/ة م� م�ر�1R مvهل�1

وأسال1( ال��ر!( ال)�یhة Nع0ل ذل� على خل- قاع�ة ع"!�ة لأ6
ال الغ� وال�ي Nع�ه� بJل� م\ال ال"!اضة 

  ).20،19، ص ص2012ال�0رس/ة. (نا�N مف�ي جL	ر، 
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2-    :ةم"ال ال�اضة ال"�اه��

إن ال"!اضة ال\0اه1"!ة "ر!اضة Pل ال2اس" لا تع"ف صغ1"ا ولا 1LP"ا ، ق	!ا ولا ض�/فا ، رجلا ولا ام"أة ،       

فال�ل N\( أن 0Nارس ال"!اضة 6الق�ر الQJ ت�0ح 6ه ق�راته ال�Lن/ة وال0هار!ة وال	}/z/ة ل/l 6غ"ض 6
	لة أو 

ر!ة م2اس�ة ل\2�ه وع0"ه وم��	اه وع0له الQJ الاش�"اك في م2اف�ة و ل�� لل�/� في ل/اقة ص)/ة و ب�ن/ة ومها

  یvدNه ی	م/ا. 


ة ال"!اض/ة ال0ق22ة ، 0Pا ه	 في Zال"!اضة ال\0اه1"!ة ر!اضة ج0/ع الف�ات ال0)"وم�1 م� م�اولة الأن "Lو تع�

  ال"!اضة ال�0رس/ة أو ال\ام�/ة أو ر!اضة ال0��	!ات ال�ي ت��10 6الL"امج ال��ر!L/ة ال0ق22ة 

   ع�ق�0 :م"ال ال� -3

الإعاقة م� ال2اح/ة ال)"P/ة هي الع\� الQJ یvث" على الZ2اY ال)"Pي للف"د u/20عه م� أداء ال	}ائف ال)"P/ة  

ال0%�لفة ب2فl ال0��	E الQJ یvدNه الأس	!اء و بJل� یلع( ال��ر!( ال"!اضي دورا اN\اب/ا في ت	ازن ال0ع	ق 

  وتفاعله ال0��0" و ت�/فه مع ب��1ه . 


ة ال"!اض/ة ل/�m مقI	رة على ف�ة أو ق
اع م� ف�ات و ق
اعات  ال0\�0ع  أو .�قة م� إن م�اولة Zالأن

.�قاته ، و لJل� N\( أن ی�اولها ج0/ع أف"اد ال0\�0ع �Pارا و صغارا رجالا و ن�اء أس	!اء و مع	قP �1ل ق�ر 


ة ال"!اZة م�اولة الأن/wفي أح 	M�ض/ة P)- أساسي لل\0/ع، ففي حاج�ه و إمMاناته، وهJا Nع��ه مh1اق ال1	ن

الفق"ة الhالhة م� ال0ادة الأولى م� الh10اق ما یلي: ی�2غي ت	ف1" }"وف خاصة لل2اشئ �06 ف1ه� م� الأ.فال  

في س� ما قLل ال�0رسة وال�0ق�م�1 في ال�� وال0ع	ق�1 ل�2M0ه� م� ت02/ة ش%I/اته� ت02/ة م��املة م� ج0/ع 

ل�Lن/ة وال"!اض/ة ال0لائ0ة لاح�/اجاته�، وJRل� أص�)m ر!اضة ال0ع	ق�1 م� ال\	ان( 06�اه0ة ب"امج ال�"R/ة ا

  ال"!اضات ذات ال0��	!ات ال�0ق�مة ح1& أنm�Z لها الات)ادات ال"!اض/ة ال%اصة بها والات)اد ال�ولي. 

  .ال�l2 الأرضي ...إح�E ر!اضات ال0ع	ق�1  

  م"ال ال�اضة العلاج ة:  -3

��ة لعلاج 1hP" م� ال)الات ال0"ض/ة س	اء ال�0م2ة أو ال
ارئة في الآونة الأخ1"ة h0Nل  ال��ر!( ال"!اضي 6ال2

أه0/ة 1LP"ة ح1& أنm�Z ال�1h" م� الI0)ات وم"اك� ال��ر!( ال�0
	رة ال%اصة بJل� في 1hP" م� بل�ان العال� 

  Nق�Iها ال�1h" م� ال0"ضى به�ف الاس�Zفاء . 
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ال%اصة دورا اN\اب/ا في ذل� وخI	صا 6ع� الZفاء م� ال��	ر ح1&   وJRل� تلع( ال�0"!2ات ال�Lن/ة ال�أه1ل/ة

��	ج( إعادة تأه1ل تل� N ل�JRر ع�لات و	ف�"ة ض0P l�\ام في الBف1ها الع mل الف�"ة ال�ي وضعh0ت

ال0\0	عات الع�ل/ة ب�0"!2ات علاج/ة،  وال�ي Nع0ل ال��ر!( ال"!اضي دورا اN\اب/ا 6إعادة م��	E تل� 

  �ل/ة إلى حال�ها ال
L/�/ة م� ق	ة ح"P/ة.ال0\0	عات الع

  ).21،20، ص ص2012ال��احة ...إح�E ال"!اضات العلاج/ة. (نا�N مف�ي جL	ر،  

  م"ال راضة ال���6ات العال ة :  -4

أخJت ر!اضة ال0��	!ات العال/ة في الآونة الأخ1"ة شانا 1LP"ا في م\ال ال0)افل ال"!اض/ة I6فة عامة       

��	!ات و الأرقام في تق�م م�
"د م� 6
	لة لأخ"E و م� دورة لأخ"E و ذل� 6ف�ل ال�ق2/ات ح1& أخJت ال0

  ال)�یhة لل��ر!( ال"!اضي . 


لح "ر!اضة ال0��	!ات " في ال��اول 0P"ادف لل��ر!( Iم Jات العال/ة اخ!	��ال�\��N ...إح�E ر!اضات ال0

0ZNل هJا ال2	ع م� ال��ر!( م\ال ال0	ه	�1R  م� اجل ال�
	لة ، وJRل� �M0N ت��10ه 6ق
اع ال�
	لة ح1&

ر!اض/ا على اخ�لاف أع0اره�، وما تقابله هJه الأع0ار م� م��	!ات وJRل� لا Nق�I" م\اله على م"حلة مع21ة 

ال�Lن/ة وال0هار!ة وال2ف�/ة العال/ة  تم� م"احل الع0"، بل ت0Zل ج0/ع م"احل أع0ار ال"!اض�11 ذوQ القابل/ا

 ).23،22، ص ص2012، .(نا�N مف�ي جL	ر

  م9ادئ ال��ر� ال�اضي: -1-5

ت2Lى الع0ل/ات ال�
w/L/ة لل��ر!( ال"!اضي على ع�د م� ال�0اد? ال�ي هي في الأصل م���0ة م� م�اد? و 

و}ائف أع�اء ال\��، على م�رب الف"!- وضع هJه ال�0اد? في مق�مة اع��اراته وات�عها خلال �/ادته للL"نامج 

Jي واه� هL!ه ال�0اد? مایلي:ال��ر  

  م>�أ ال��ر� الأق(ى:  -1

ی2Lى هJا ال�L0أ على أساس أن Pفاءة أجه�ة ال\�� ت�
	ر ع�2ما تق	م هJه الأجه�ة 6الع0ل ع�2 ال)� الأقIى لها 

لف�"ة زم2/ة م)�دة ح�ى N)�ث ال�أث1" ال0
ل	ب 06ع2ى أن الع�لة N\( أن تع0ل 6أقIى ش�ة لها ح�ى ت02	 

ی�2غي أن تع0ل 6أقIى Pفاءة لها ح�ى ی02	 ال�)0ل، فإذا ل� ت��%�م الأح0ال ال��ر!L/ة  الق	ة الع�ل/ة، 0Pا

 العال/ة أو القI	E فان م��	E أداء الاع( ل� ی�ق�م.
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ن�<ام في ال��ر�:الا م>�أ  -2  

ل�0ان ت02/ة الق�رات ال	}/z/ة وت)��1 ع2اص" الل/اقة ال%اصة 6الاع( ی�2غي عل/ه م�اومة الان�Bام في   

��ر!( دون انق
اع ق�ر الإمMان س	اء Pان ال��ر!( ی	م/ا أو لhلاثة أNام في الأسL	ع أو خلافه، وس	اء Pان ال

ال��ر!( ل0"ة واح�ة في ال1	م أو أكh" وه2ا N\( أن NأخJ في الاع��ار أن وص	ل الاع( إلى م��	E مع�1 م� 

2ق� م� م��	E ل/اق�ه ب2��ة ق� تIل إلى وح�ة ت�ر!L/ة) ق� ی 5-4الل/اقة ث� انق
اعه ع� ال��ر!( لع�د م� (

40% ."hأو أك

م>�أ زادة ال��ل: -3  

  

   

ی�2 هJا ال�L0أ على ال��رج في ز!ادة ال)0ل 6إضافة م�
ل�ات ت�ر!( ج�ی�ة ح1& أن ال)0ل الhابN mفق� 

تأث1"اته ال��ر!L/ة 6ع� ف�"ة ح1& ت��/� أجه�ة ال\�� لل0\ه	د الhابm فmLh1 م��	E الاع( وحال�ه

 

ال��ر!L/ة و!\( 

أن MN	ن ال��رج في ز!ادة ال)0ل ت�عا ل0ق�رة الاع( وحال�ه ال��ر!L/ة وت�ل%� الإج"اءات ال0��%�مة في ع0ل/ة 

ال��رج 6ال)0ل في الآتي:

ز!ادة ع�د م"ات ال��ر!( الأسL	عي. -   

ز!ادة ح\� ال)0ل مع ث�ات ال�Zة وال"احة ال21L/ة. -   

   - Z1" ف�"ات ال"احة.ز!ادة ح\� ال��ر!( مع ث�ات الIة وتق�

ز!ادة في ال�Zة مع تm1Lh ال)\�. -   

  4- :�م>�أ الف�وقات الف�دCة في ال��ر

م� أه� مای��10 6ه ال��ر!( ال"!اضي ه	 م"اعات الف"وق الف"دNة ب�1 الاع�1L في الZ2اY ال	اح� وخلال ال	ح�ة   

ال��ر!L/ة نف�ها، وت�h0ل هJه الف"وق في:
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: N\( أن ی"اعي ال�0رب أن الاع( صغ1" ال�� Nع
ي ح0ل ت�ر!Lي N%�لف م� وال��ر>ي* الع�� الEمDي 

ح1& ال�Zة وال)\� ع� الاع( اكL" س2ا مع م"اعات س2	ات ال00ارسة ل�1له0ا ح1& ی��رب الاع( الIغ1" 

  6)0ل م�	سi ال�Zة في ح�1 ی��رب الاع( الأكL" 6)0ل م"تفع ال�Zة.


ا 6عW ال�0ر1R * ال��ل GHل:%N ة��� ع�2 وضع ب"نامج ت�ر!) ال1	مي 6ان MN	ن ال0(ل ال��ر!Lي واح� 6ال2


ه ل)0ل /
ل\0/ع لاعL/ه دون م"اعاة ال)0ل ال	اقع عل1ه� Pأف"اد قLل ال��ر!(، فعلى ال�0رب أن ی"اعي ع�2 ت%

  ال��ر!( الاخ�لافات في أسل	ب ح/اة الاع( م� ح1& (."!قة ال�	اصل، والأع0ال ال�1و!ة....).

ع�2 وضع ب"نامج ت�ر!( على ال�0رب أن �Nع في ح��انه ال)الة الI)/ة للاع�1L فهي  �الة ال(� ة:* ال

  ت%�لف م� لاع( سل/� إلى لاع( عائ� لل�	 م� إصاب�ه وح�( م�ة اب�عاده ع� ال��ر!(.

*  :ID"ال�%N 	ر فه	PJجه للإناث أم ال	ان مP ي إنL!نامج ت�ر"Lه ل
/
لف N\( أن ی"اعي ال�0رب ع�2 ت%

.�1�  ح�( ن	ع ال\l2 فلا �M0N لل�0رب أن �Nع ب"نامج واح� ل�لا ال\2

N%�لف Pل لاع( م� ح1& ال�0ة العLI/ة فالاع( العLIي Nع
ى له ح0ل م"تفع ال�Zة  * ال�6ة الع(> ة:

م�	سi ال)\� أما الاع( الهاد? u/ع
ى له ح0ل عالي ال)\� م�	سi ال�Zة ح�ى ی�ف- ذل� مع م�اجه� 

  العLIي.

  >�أ خ(�ص ة ال��ر�:م -5

  Qدvة إذ إن ذل� ی/II%ة ال%اصة 6ال"!اضة ال�/P"(ال Yالأن0ا lب2ف )!ص/ة ال��ر!(، ال��ر	I%6 �IقN

  إلى إح�اث تغ1"ات ذات اث" أف�ل في الأن�\ة والأع�اء الZ0ارPة في الأداء ال)"Pي I6	رة أكh" م� غ1"ها.

ع وال�غ��� م>�أ -6�Dال� :  

ال�ائ�ی� یvدNان إلى ضعف تأث1" ال\"عات ال��ر!L/ة وت	قف ال��/فات م0ا یvدQ إلى ث�ات إن الإعادة وال��"ار 

  الان\از وح�ى ت"اجعه.

و!�Pv هJا ال�L0أ على ض"ورة وضع ال20اهج ال��ر!L/ة على أساس ال�2	!ع، و!�� ال�2	!ع وال�غ11" في مMان 

ار!� الZ2اY ال�%IIي N\2( الاع( الارت�اك ال��ر!( وزمانه في مف"دات ال��ر!( ووسائله. إن ال�2	ع في ت0
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 �Lع l/�0 سل0ان، ون/�الف�"Q و!ع0ل على ز!ادة رغ�Lه في ال��ر!( (م�10ات عقل/ة ونف�/ة اN\اب/ة). (

  ).20،19، ص ص 2016ال	هاب، 

  

  

�Nق ال��ر� ال�اضي:  -1-6

 

  

لق� ت2	عm ."ق وأسال1( ال��ر!( ل"فع م��	 الان\از ال"!اضي، وعلى ال�0رب مع"فة هJه ال
"ق وال�0غ1"ات 

ال�ي تع��0 عل1ها Pل ."!قة وoمMان/ة اس�%�امها MZ6ل ی�2اس( وات\اهات ال��ر!(. ح1& ت�h0ل ."!قة ال��ر!( 

دة لل)0ل ال��ر!Lي و ال0	جه ل�)ق1- ه�ف ما في الإج"اء ال�
L/قي ال�B20 لل�0"!2ات ال0%�ارة في ض	ء �/� م)�

ومه0ا ت2	عm هJه ال
"ق أو الأسال1( فهي تع��0 ح�0ا على إح�E ن	عي ال��ر!( (ه	ائي و لاه	ائي)، وفي 

ض	ء ذل� �M0N تق�/� ."ق ال��ر!( إلى:

  

1 -  "0��continued method."!قة ال��ر!( ال0

 

2 -

 

 fartelek method-(speed play)اللع( 6ال�"عة- ."!قة ت�ر!( الفارتل�

 

3 - 

 

Qقة ال��ر!( ال��"ار!".repetation method 

  

 accelezation method."!قة ت�ر!( ت�ای� ال�"عة - 4

  

 play method."!قة ت�ر!( اللع(  - 5

  

6 -

 

�/�P	L1قة ت�ر!( اله!".hypoxia method 

  

7 -

  

Q"قة ال��ر!( ال�ائ!".circuit method  

   

8 - 

 

Q"قة ال��ر!( الف�!".

 

interval method

 

  ).80، ص1998(أم" الله اح�0 ال��ا.ي، 

قة ال��ر� ال����6: -1-6-1�N

  

 

ت��10 هJه ال
"!قة ال��ر!L/ة 6اس�0"ار ال)0ل ال�Lني لف�"ة .	!لة م� ال	قm دون أن ی�%للها ف�"ات راحة ب21/ة 

و!ه�ف هJا ال2	ع م� ال��ر!( إلى الارتقاء 06��	E الق�رة اله	ائ/ة I6فة أساس/ة وال)� الأقIى لاس�هلاك 
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1\�أQ ت
	!" ال�)0ل ال�ورQ ال�2ف�ي وال�)0ل م� خلال ت"�/ة ع0ل أجه�ة وأع�اء ال\�� ال	}/z/ة،  �الأك

ال%اص(ت)0ل ال�"عة، ت)0ل الق	ة، ت)0ل الأداء)، و!Bه" تأث1"ه جال/ا في ق�رة الاع( على الاح�فا² 06ع�ل 


ة ال�ي Zر ال�ع( خاصة في نهای�ها، و!��ح ذل� في الأن	ة، وتأخ1" }ه�عال م� الأداء .	ال زم� ال20اف

 اله	Pي....). - P"ة ال�لة - P"ة الP- �1"ة الق�م - ال��احة - 0�افات م�	س
ة و.	!لةت��0" لف�"ة .	!لة (ال\"Q ل

  ).81، ص1998(أم" الله اح�0 ال�اس
ي، 

1-6-2- Rالفارتل �قة ت�ر�N -:ال�6عةT اللع�   

  Q"\أت الف�"ة م� الZوها اح� ."ق أو وسائل ال��ر!(، وق� ن"Lقة واع�!"
تع� ال�	!� أول م� اس�%�م هJه ال

0�افات أو ف�"ات .	!لة في الأماك� ال	ع"ة والغ1" م0ه�ة ب�1 ال�لال وعلى ال"مال او الZ	ا.ئ ح1& ی�
ل( ل

الأداء أث2اء ال\"Q خلال تل� الأماك� ان%فاض وارتفاع م��	E ال�Zة .L- ل
L/عة مMان ال\"Q وق�رة الاع( 

 Q	�� - م"تفع -م2)�ر -ل�%
ي عائ-وث(  -ال%اصة على اج�/از وت%
ي الع	ائ- ال0	ج	دة (مMان غ1" م


لح الفارتل�Iعل1ها م mل� أ.لقJم2)2ى.....)، ول- fartelek  الأساس ال�ي 	عة وه"�وهي تع2ي اللع( 6ال

  تق	م عل/ه هJه ال
"!قة وال�ي ت��10 ب�2	ع ش�ة ال�0"!� أو ال\"Q ل0�افات 1LP"ة .�قا لإمMان/ات اللاع(.

في ال\"Q ال%z/� في ال�LاNة ث� تغ1" ش�ة ال\"Q م� وقm لآخ" و!�)�د الMZل ال��ر!Lي لهJه ال
"!قة   

ل0�افات ق1I"ة وم� س"!ع إلى أس"ع 06ا ی�2اس( وق�رات الاع( خلال زم� أو م�افة ال��ر!( ال�ل/ة أو ارتفاع 

وان%فاض م��	E الأداء مع الاس�0"ار دون ت	قف أو ان�Bام في م�
ل�ات الأداء، ولJا ت��10 ت�ر!�ات هJه 

!"
قة 6ال�Z	!- والإح�اس 6ال�0عة، و!ف�ل أداؤها في ال%لاء وعلى الZ	ا.ئ Pل0ا أم�M، وهي م2اس�ة ال


ة ال�)0ل) ل�2اسLها مع .L/عة Zة (أن/�ل"!اضات ال\"Q وال��احة ل0�افات م�	س
ة و.	!لة، والألعاب ال\0ا

، ص 1998لله اح�0 ال�اس
ي، ت2	ع دی2ام/M/ة ش�ة الأداء خلال ال�0ار!ات الفعل/ة في تل� الألعاب. (أم" ا

  ).86 85ص

ك0ا تع"ف أ�Nا 6أنها ."!قة ج"Q م��0" ت���0 تغ1"ات في ال�"عة دون أQ ت)�M في ال0�افات، أو  

ال�"عات، إنها ."!قة تع��0 على الZع	ر 6الأحاس/l. هJه ال
"!قة م� أصل س	!�Q ت0ارس MZ6ل عام في 

 Jean-luc)ع ث� ج0لة م� الاس�"خاء ال�ي ت�0ح 6الاس�"جاع. ال
L/عة، وت��	ن م� سل�لة م��ال/ة م� ال��ار 

Cayla, Rémy lacrampe, 2007, p281). 

1-6-3- :Uار�Vال� �قة ال��ر�N  
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ت��10 هJه ال
"!قة 6ال0قاومة أو ال�"عة العال/ة لل�0"!�، وهي ت�Zا6ه مع ال��ر!( الف�"Q في ت�ادل الأداء وال"احة  

  ولاك� ت%�لف ع2ه في:

  .	ل ف�"ة أداء ال�0"!� وش�ته وJPا ع�د م"ات ال��"ار. -  

  ف�"ة اس�عادة الZفاء ب�1 ال��"ارات. - 

ح1& ت��10 هJه ال
"!قة 6ال�Zة القI	E أث2اء الأداء الQJ ی2فMZ6 Jل ق"!( ج�ا م� ال20اف�ة م� ح1& ال0�افة 

  ق1- الأداء ب�رجة ش�ة عال/ة. وال�Zة، مع إع
اء ف�"ات راحة .	!لة ن�L/ا ب�1 ال��"ارات القل1لة ل�)

و!ه�ف هJا ال2	ع م� ال��ر!( إلى ت
	!" ال�"عة الان�قال/ة والق	E الع0Bى والق	ة ال�100ة 6ال�"عة وت)0ل ال�"عة 

  ).94، ص1998ل0�افات م�	س
ة وق1I"ة. (أم" الله اح�0 ال�اس
ي، 

قة ت�ر� تEای� ال�6عة: -1-6-4�N  

ال��0رجة ل�"عة ال\"Q م� اله"ولة إلى ال\"Q إلى الع�و 6أقIى س"عة ث� راحة ت�h0ل هJه ال
"!قة في ال�!ادة  

6الZ0ي، و!)�� هJا ال2	ع م� ال��ر!( Pل م� ال�"عة والق	ة و!��%�م في ال\	 ال�ارد I6فة خاصة، ح1& 

ب�1 ال��رج في س"عة ال\"Q م0ا Nقلل م� ح�وث الإصا6ات للع�لات العاملة، وت�"اوح ال0�افة ال0��%�مة ما

  ).96، ص1998م�" تق"!�ا. (أم" الله اح�0 ال�اس
ي، 100إلى  50

قة ت�ر� اللع�:  - 5- 1-6�N  


/ة خلال س1" الألعاب ال2�0	عة، وIRفة  
وت��10 هJه ال
"!قة ب�
	!" الع2اص" ال�Lن/ة أو ال0هار!ة أو ال%


ة ال"!اض/ة ال0%�لفة 0Pا في ال�)0ل والZعة و!��ح ذل� جال/ا في أساس/ة الع2اص" ال%اصة في الأن"�

الألعاب ال\0ا�/ة وال20ازلات م� خلال إع
اء واج�ات (ش"وY) في الات\اه ال0"اد ت)w/قه أث2اء س1" اللع( 

 �M(ي. و!�� ال�غ11" في درجات ال)0ل م� خلال ال�II%ال� YاZ2اع� ال	ن وق	اله ال0%�لفة مع الال��ام 6قانM6أش
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للع(. وهي ."!قة ج�1ة ومvث"ة وغ1" م0لة وغ1" روت21/ة ل�h"ة ال0	اقف في ال	اج�ات والZ"وY وم�احة وزم� ا

ال�0غ1"ة وال��0ای2ة ح1& ی�Zا6ه الع0ل خلالها مع .L/عة الZ2اY ال�%IIي في 1hP" م� ال0	اقف، وت��%�م في 


/ع تB2/� م	اقف اللع( Z6"وY (واج�ات) ال%اصة��N QJال 	الغال( في الأع�اد ال%اص وال�0رب ال\�1 ه 


/ا وم� م�10ات هJه ال
"!قة أنها تع
ي 
ال�ي ت)ق- اله�ف الQJ ی"!� ت)w/ه س	اء Pان ب�ن/ا أو مهار!ا أو خ

، 1998لل�0رب ح"!ة اخ�/ار الZ2اY وزم2ه وال	اج�ات 06ا ی�2اس( وق�رات الاع�1L. (أم" الله اح�0 ال�اس
ي، 

  ).98. 97ص

1 -6 -7 -  :R 6H�<اله� �قة ت�ر�N  

�/�؟قLل ال�ع"ف على P	L1اله 	أولا مع"فة ما ه )\N �/�P	L1إج"اءات ."!قة ت�ر!( اله  


ل- عل الB"وف ال�ي N)�ث ف1ها تع"ض ال\�� ل2ق� الأك�\�1 (نق� م)�	E الأك�\�1 في N لح
Iم 	ه

ال�م) و!)�ث ذل� ن�/\ة ل�ع"ض ال\�� ل�1Lة غL. "1/�/ة Pالان�قال للع( في الأماك� ال�ي تعل	 س
ح الأرض 

ال0"تفعات ح1& ان%فاض ال�غi ال\�ئي للأك�	ج�1 في اله	اء ال\	Q وم� ث� ح�وث نق� في أو صع	د 

 iإلى ح�وث ان%فاض في ال�غ Qدvني م0ا ی�Lال YاZ2قها الاع( أث2اء أداء الZ2��N ج�1 ال�ي	�ك0/ة الأك

ض ال\�� إلى ال\�ئي للأك�	ج�1 في ال�م الZ"!اني وم� ث� نق� الأك�	ج�1 في خلاNا وأن�\ة ال\�� أQ تع" 

 Y	Lوه YاZ2ج21ي، و!�2ج ع� ذل� ان%فاض ق�رة الف"د على الأداء والاس�0"ار في ال	�ال�!ادة في ال�ی� الأك

  م��	E الان\از.

�/� م�  P	L1ل- عل/ه ت�ر!( اله
N ما 	ج�1 ه	�وأداء ال��ر!�ات أث2اء تع"ض أن�\ة وخلاNا ال\�� ل2قl الأك

 lال2ف ��M6 )!خلال ت�ر– �M(أو ال�lون�/\ة ل)�0/ة أداء  - في ال�2ف .(أث2اء الأداء lتقل1ل م"ات ال�2ف)

ال�0ار!ات أو ال0�ا6قات في أماك� تعل	 س
ح ال�)" أو تع"ض الاع( خلالها إلى نق� الأك�	ج0P �1ا في 
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ال��احة (وضع ال	جه في ال0اء وال�2فl 6ع� ع�د م� ال�"Rات)، الأم" الQJ ی�ع	 الى أه0/ة ح�وث ت�/� 

  وأجه�ة ال\�� للع0ل في مhل هJه الB"وف وز!ادة ق�رة ال\�� على ال��/� ال�ی� الأك�	ج21ي. لأع�اء

    �1Rل�ان وخاصة م�رL1" م� الhP في �/�P	L1�1 ب��ر!�ات الهR1" م� ال�0رLP وفي الآونة الأخ1"ة }ه" اه�0ام

�ام تقل1ل ع�د م"ات ال�2فl أث2اء ال��احة، وم� خلال ال�راسات أو ال�)	ث ال0
�قة في هJا ال0\ال س	اء 6اس�%

الأداء أو ��P ال2فl أو اس�Z2اق ه	اء �(N	Q على 0P/ة اقل م� الأك�	ج�1 ق� ت	صلm إلى اس��2اجات 

، ص 1998ف�1	ل	ج/ة في غاNة الأه0/ة تع� م�10ات لهJا الأسل	ب ال��ر!Lي. (أم" الله اح�0 ال�اس
ي، 

  ).100،99ص

قة -1-6-8�N :Uال�ائ� �  ال��ر

  Qأو ال��"ار Q"0" لل)0ل أو الف���Nع�L" ال��ر!( ال�ائ"Q اح� الأسال1( ال�B2/0/ة لل��ر!( 6اس�%�ام ال�1MZل ال0

و!"جع الف�ل لاس�%�ام هJا الأسل	ب لأول م"ة لهJا الاس� (ال��ر!( ال�ائ"Q) إلى "ادام�	ن وم	رجان" 6\امعة 

��%�مه ال�1h" م� ال�0رس�1 وال�0ر�1R، وق� أدخلm عل/ه "ل�1ز" 6إن\ل�"ا في أوائل ال0%�21ات، وم� ذل� ال)�1 N

تع�یلات وتغ11"ات بلغm ال�1h" ح�ى أص�ح Nع��0 على م�اد? وأسl ت�ر!L/ة وتB2/0/ة أم�M اس�%�امها 


ة ال"!اض/ة ل�)ق1- الأه�اف العل0/ة ال��ر!L/ة.Zامج في ج0/ع الأن"L1ل ووضع الMZوالاع�0اد عل1ها ع�2 ت  

   "Bم� أف�ل أسال1( ال��ر!( على الإ.لاق ل�)ق- وم� جهة ن Q"ع� ال��ر!( ال�ائN ا ال0\الJاء في ه"L%ال

 Qا ال�)0ل ال�ورJPة وال0"ونة و	املة ل�)0ل القZن/ة وخاصة ال�02/ة ال�Lالل/اقة ال E	��ال��/� ال	}/في ورفع م

الع�!0ة الق	!ة أث2اء الأداء وهJه وال�2ف�ي وال�"عة والق�رة وت)0ل ال�"عة ح1& ت�
ل( هJه الع2اص" ال�0I/� و 

.L/عة ال��ر!( ال�ائ"Q، ف�لا ع0ا ی��10 6ه هJا الأسل	ب ال�B2/0ي ب�!ادة ع�د ال�1P"�Z0 وت	اف" ال�Zة 

  وال�)�Q للق�رات أث2اء الأداء م� خلال الع0ل ال\0اعي م0ا N)ق- روح ال�)�Q والاس��0اع معا.
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�د ال02اذج ال��ر!L/ة على ت)�ی� 0P/ة ال)"Pة (ح\� ال)"Pة) في ف�"ة و!ع��0 ال��ر!( ال�ائ"Q في ج	ه"ة رغ� تع  

، 1998زم2/ة م)�دة، أو إ.لاق ال	قm (م�ة ال�0"!�) وأداء اك0P "L/ة م� الع0ل. (أم" الله اح�0 ال�اس
ي، 

  ).103ص

 1-6-9-:Uالف�� �قة ال��ر�N 

 ،E	0ا ب"!اضة العاب القNق� Q"قة ال��ر!( الف�!". m
وIRفة خاصة 6اس� ال�
ل العال0ي الأسL- "إ10Nل ارت�

.Q"قة ال��ر!( الف�!". l1- الع0لي لأسL
  زات	) "�/Rالقا."ة ال�Z"!ة( إذ ی"جع إل/ه الف�ل في ال�


ة  Zاع الأن	أن �Bقة هامة م� ."ق ال��ر!( في مع!"
P Q"م ."!قة ال��ر!( الف��%��وفي ال	قm ال)الي ن

	ة الع�ل/ة وال�"عة وال�)0ل، وJPل� الIفات ال�Lن/ة ال�P"0ة م� الIفات ال�ا6قة ال"!اض/ة في ت02/ة صفات الق

  مhل ت)0ل الق	ة، ت)0ل ال�"عة، والق	ة ال�100ة 6ال�"عة.

وال��ر!( الف�"Q ."!قة م� ."ق ال��ر!( ت��10 6ال��ادل ال��0الي لJLل ال\ه� وال"احة، و!"E 6عW العل0اء إن  


لح ال��ر!( الف�"Q ن��ة I21/ة "مLلف�"ة ال"احة الinterval.یل/ه QJل ت0"!� وال�0"!� الP �1ب "  

وفي غ�	ن ال�
	ر ال�ار!%ي لع0ل/ة ال��ر!( ال"!اضي ت
	ر 6ال�الي ."!قة ال��ر!( الف�"Q ن�/\ة ال�\ارب ال�ي 

لل%/ارات  قام بها العل0اء وخاصة عل0اء الف�1	ل	ج/ا م� أمhال (ك	!ل ورای�2ل وروسMام وغ1"ه�) وJPل� ن�/\ة

.�1Rة لل�0ر/w/L
  العل0/ة ال�

وت2ق�� ."!قة ال��ر!( الف�"Q ال)�یhة إلى ن	ع�1 ت%�لف Pل م2ه0ا ع� الأخ"E .�قا ل�رجة ال)0ل، 0Pا ت%�لفان 


لح ال��ر!( Iم Q"ع الأول م� ال��ر!( الف�	ل- على ال2
في درجة تأث1"ه0ا على ت02/ة الIفات ال�Lن/ة و!


ل- عل/ه الف�"Q ال20%فW ال�Zة /u Q"اني م� ال��ر!( الف�hع ال	و!��10 ب�!ادة ح\� ال)0ل وقلة ش�ته، أما ال2

 ،Eعلاو ��
لح ال��ر!) الف�"Q ال0"تفع ال�Zة و!��10 ب�!ادة ش�ة ال0(ل وقلة ح\0ه.(م)�0 حI1990م 

  ).218،217ص

  ال��ر� الف��U ال�ZDفY ال�Xة: -1-6-9-1 

  أه�افها وتأث��ها: -1-6-9-1-1

قة  �N
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  ."!قة ال��ر!( الف�"Q ال20%فW ال�Zة إلى ت02/ة الIفات ال�Lن/ة ال�ال/ة: ته�ف

  ال�)0ل العام (ت)0ل ال�ورQ ال�2ف�ي) - 

  ال�)0ل ال%اص. - 

  ت)0ل الق	ة. - 

 �1�وتvدQ ."!قة ال��ر!( الف�"Q ال20%فW ال�Zة إلى ت"�/ة ع0ل ال\هاز!� ال�ورQ وال�2ف�ي وذل� م� خلال ت)

�1 وسعة القل( 6الإضافة إلى الع0ل على ز!ادة ق�رة ال�م على ح0ل ال�0!� م� الأك�\0P �1ا ال�عة اله	ائ/ة لل"ئ�

  تvدQ إلى ت02/ة ق�رة الف"د على ال��/� لل0\ه	د ال�Lني الJL0ول الأم" الQJ یvدQ إلى تأخ" ال�ع(.

  خ(ائ(ها: -1-6-9-1-2

  ت��10 ."!قة ال��ر!( الف�"Q ال20%فW ال�Zة 6ال%Iائ� ال�ال/ة:

  6ال2��ة ل�Zة ال�0"!2ات: -1

ت��10 ال�0"!2ات ال0��%�مة في هJه ال
"!قة 6ال�Zة ال�0	س
ة، إذ ق� تIل في ت0"!2ات ال\"Q إلى ح	الي م� 

م� أقIى م��	E للف"د، وتIل في ت0"!2ات ال�ق	!ة س	اء 6اس�%�ام الأثقال الإضاu/ة أو 6اس�%�ام ثقل  70- 60

  م� م��	E الف"د. 60- 50ج�� الف"د نف�ه إلى ح	الي م� 

  6ال2��ة ل)\� ال�0"!2ات: -2

إن ال�Zة ال�0	س
ة لل�0"!2ات في هJه ال
"!قة ت�0ح ب�!ادة ح\� ال�0"!2ات ال0��%�مة وعلى ذل� �M0N اس�%�ام 

ت�"ار Pل ت0"!� (ك�0"!2ات ال\"Q أو ت0"!2ات ال�ق	!ة 6اس�%�ام الأثقال الإضاu/ة أو ب�ونها) إلى ح	الي م� 

20 -30 P ل ت0"!� م"ةP ت�"ار Qعات ل�ل ت0"!� (أ	ال��"ار على ه�1ة م\0 �M0N لاث  010اhم"ات ل

  م\0	عات).

ثان/ة 6ال2��ة  30-15ثان/ة 6ال2��ة لل\"Q، وماب�1 ح	الي  90-14وت�"اوح ف�"ة ال�0"!� ال	اح� ماب�1 ح	الي 

  ف"د نف�ه.ل�0"!2ات ال�ق	!ة س	اء 6اس�%�ام الأثقال الإضاu/ة أو 6اس�%�ام ثقل ج�� ال

  6ال2��ة لف�"ات ال"احة ال21L/ة: -3
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ثان/ة  90-45ف�"ات راحة ق1I"ة غP "1املة ت�/ح للقل( الع	دة إلى ج�ء م� حال�ه ال
L/�/ة وت�"اوح ماب�1 

ن��ة في ال��/قة)،  130- 6120ال2��ة للاع�1L ال�0ق�م�1 (أQ ع�2ما تIل ن��ات القل( إلى ح	الي م� 

 120- 110ثان/ة (أQ ع�2ما تIل ن��ات القل( إلى ح	الي م�  120- 60ماب�1  وRال2��ة لل2اش��1 ت�"اوح

  ن��ة في ال��/قة).

�� اس�%�ام م�Lأ ال"احة الاN\اب/(��N العل0اء انه W6ع E"!ل ت0"!2ات  ةوh21/ة مLن ف�"ات ال"احة ال	في غ�

  الZ0ي أو ال�ح�حة أو ت0"!2ات الاس�"خاء.

Jان ال�ق�م 6)0ل ال��ر!( في هM21/ة، أو ز!ادة ولإمL1" ال��ر!\ي في ف�"ات ال"احة الIقة ی"اعي أما ال�ق!"
ه ال

ع�د م"ات ال��"ار، و!�2غي ع�م اس�%�ام ."!قة ز!ادة س"عة ال\"Q ح�ى لا ت2قل( هJه ال
"!قة إلى ."!قة 

 ،Eعلاو ��  ).219،218ص 1990ال��ر!( الف�"Q ال0"تفع ال�Zة.(م)�0 ح

قة ال��ر� الف��  -1-6-9-2�N:ة�Xال��تفع ال U  

  أه�افها وتأث��ها: -1-6-9-2-1

  ته�ف ."!قة ال��ر!( الف�"Q ال0"تفع ال�Zة إلى ت02/ة الIفات ال�Lن/ة ال�ال/ة:

  ال�)0ل ال%اص (مhل ت)0ل ال�"عة أو ت)0ل الق	ة). - 

  ال�"عة. - 

  الق	ة ال�100ة 6ال�"عة (الق�رة الع�ل/ة). - 

  الق	E الع0Bى (إلى درجة مع21ة). - 

."!قة ال��ر!( الف�"Q ال0"تفع ال�Zة ن\� أن ع�لات ج�� الف"د تق	م 6الع0ل في ¹/اب الأك�\�2P �1/\ة  وفي

�0ى B6اه"ة (دی� الأك�	ج�1). عق( Pل أداء وآخ" 0Pا تvدQ هJه N ع2ي ح�وث ماN اJة ال)0ل ال0"تفعة وه�Zل

الأم" الQJ یvدQ إلى تأخ" الإح�اس  ال
"!قة إلى ت02/ة ق�رة الع�لات على ال��/� لل0\ه	د ال�Lني الJL0ول

  6ال�ع(.

  خ(ائ(ها: -1-6-9-2-2
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  ت��10 ."!قة ال��ر!( الف�"Q ال0"تفع ال�Zة 6ال%Iائ� ال�ال/ة:

  6ال2��ة ل�Zة ال�0"!2ات: -1

م�  90-80ت��10 ال�0"!2ات ال0��%�مة في هJه ال
"!قة 6ال�Zة ال0"تفعة إذ تLلغ في ت0"!2ات ال\"Q ح	الي 

 E	��م� أقIى م��	E  75للف"د وتIل في ت0"!2ات ال�ق	!ة 6اس�%�ام الأثقال الإضاu/ة إلى ح	الي أقIى م

  الف"د.

  6ال2��ة ل)\� ال�0"!2ات: -2

ی"ت�i ح\� ال�0"!2ات في هJه ال
"!قة I6	رة م�اش"ة �Z6ة ال�0"!2ات ال0��%�مة، إذ ن\� أن ح\� ال�0"!2ات Nقل 


  "!قة ال��ر!( الف�"Q ال20%فW ال�Zة.ك�2/\ة ل�!ادة ال�Zة وذل� 6ال0قارنة 6

م"ات ل�ل  10-8م"ات، وت�"ار ت0"!2ات ال�ق	!ة م�  10وعلى ذل� �M0N ت�"ار ت0"!2ات ال\"Q ل)	الي 

،Eعلاو ��  ).223،222ص  1990م\0	عة. (م)�0 ح

هJا  م لا N\	ز أب�ا ت%
ي400وال��ر!( في هJا ال2	ع لا ی�\اوز م�افة ال��اق في Pل الأح	ال وس�احة  - 

  ).205، ص2016ال"ق�. (در!� م\�1 ح�10 ال)�0اني، 

  6ال2��ة لف�"ات ال"احة ال21L/ة: -3

ك�2/\ة ل�!ادة ش�ة ال�0"!2ات فان ف�"ات ال"احة ال21L/ة ت�داد ن�L/ا ولاك2ها ت�Iح أ�Nا ف�"ات غP "1املة ال"احة 

  ثان/ة 6ال2��ة للاع�1L ال�0ق�م�1. 180- 90ل�ي ت�/ح للقل( الع	دة إلى ج�ء م� حال�ه ال
L/�/ة وت�"اوح ماب�1 

ثان/ة مع م"اعات ع�م هL	Y ن��ات القل( إلى مای�!�  240 - 110أما 6ال2��ة للاع�1L ال2اش��1 ف��"اوح ماب�1 

في غ�	ن ال"احة ال21L/ة مhل أداء  ةن��ة في ال��/قة 0Pا ی"اعى اس�%�ام م�Lأ ال"احة الاN\اب/ 120 - 110ع� 

  ال�ح�حة أو ت0"!2ات الاس�"خاء. ت0"!2ات الZ0ي أو

ن/ق  110 - 120ن��ة في ال��/قة ب�1 ال��"ارات و  140 - 130و!�"اوح مع�ل ض"Rات القل( (الW�2) إلى 

ن/ق لا ی�� الان�قال إلى ال0\0	عة  120ب�1 ال0\0	عات، وفي حال ع�م هL	Y ن��ات القل( إلى ما Nقارب 

  ال0	ال/ة.
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6الع0ل على إنقاص ف�"ات ال"احة ال21L/ة، أو ز!ادة م�افة ال\"Q أو ز!ادة ع�د و!�M0 ال�ق�م 6)0ل ال��ر!( إما 

  ).223،222ص  1990(م)�0 ح�� علاوE، م"ات ال��"ار ل0"ة واح�ة أو م"ت�1.

2- :Uل ال��ل الف���GXت  

  ی�
ل( ال�1MZل ال\�1 لل)0ل الف�"Q ت)�ی� م�L- لل�0غ1"ات ال�ال/ة:   

  مع�ل أو م�افة ال�0"!�.  -1

  ش�ة ال�0"!�. -2

  ع�د ت�"ار ال�0"!�.   -3

  ع�د ال0\0	عات.  -4

  .	ل ف�"ة ال"احة (العلاقة ب�1 ال�Zة و.L/عة ال"احة). -5

  ن	�/ة الZ2اY خلال ف�"ة ال"احة.  -6

�/ة.  -7	Lع�د م"ات ال��ر!( الأس  


/ع ال�0رب ت	ج/ه ال)0ل الف�"Q، ح1& ت�"او ��N ه ال�0غ1"اتJفي ه �M(ح ش�ته ماب�1 ال)0ل وم� خلال ال�

) .�قا لات\اه ال�02/ة (ه	ائي أو لاه	ائي)، وعلى ذل� ی�)�د ع�د م"ات %95:70ال0ع��ل إلى الأقIى ح	الي (

�/ة، و!ع� الW�2 أف�ل وس1لة ل�)�ی� ال�0"!� وخاصة في 	Lعات وع�د م"ات ال��ر!( الأس	ت�"ار وع�د ال0\0

�"ة ال"احة ت�عا لله�ف م2ها و!�M0 ت)�ی�ها ب	ص	ل الW�2 ت�ر!�ات ال\"Q وال��احة. وت%�لف .L/عة و.	ل ف


ة أو اN\اب/ة 120ن��ة في ال��/قة ب�1 ال��"ارات و 120:140م� Zن راحة ن	عات وغال�ا ت�	ن/ق ب�1 ال0\0

م� أقIى مع�ل  %45: 630الZ0ي أو ال\"Q في ال�0"!2ات ال%z/فة 06��	E م� ال�Zة INل 6الW�2 م�

  ).89، ص 1998س�عادة الZفاء. (أم" الله اح�0 ال��ا.ي، ل�"Rات القل( ل�"عة ا
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و!"اعى في حالة اس�%�ام هJه ال
"!قة تق�12 ف�"ات ال"احة ال21L/ة ال0��%�م 6)1& ت�2اس( وoمMان/ات وق�رات  

الإف"اد ال00ارس�1 وت1Z" دراسة ال0"اجع ال)�یhة في عل� ال��ر!( ال"!اضي إلى أن مع�ل الW�2 ه	 الv0ش" 

ال�ل/� ال�M0N QJ م� خلال اس�%�امه ال�I"ف على ح�ود ال"احة الغ1" ال�املة، أQ ت)�ی� نق
ة ب�اNة  الع0لي

ال)0ل ال\�ی� 6الإضافة إلى أن مع�ل الW�2 ال1ZN QJ" إلى ال"احة الغ1" ال�املة وال�ي �M0N ع�2ها ال�Lء في 

�1Rة ب�1 الأف"اد ال�0رNی"اعي الف"وق الف"د QJال��"ار ال�الي وال  	ل� ی��  130- 120هJRن��ة في ال��/قة و

 ).98، ص2002تأم�1 م"اعات الاخ�لافات في م��	!ات اللاع�1L. (علي م)�0 زPي وآخ"ون، 

  ال�H Y9D_ش� ف��6ل�جي ل��ج ه ش�ة ال��ل: -3

ة تع��0 ع0ل/ة ال��ر!( I6	رة أساس/ة أث2اء أداء ال\"عات ال��ر!L/ة على ال0عل	مات ال�ي ت	ضح حالة الأجه� 

ال	}/z/ة وق� أع
ى الII%�0	ن للW�2 أه0/ة خاصة في م\ال ال��ر!( ل�	ج/ه Pل م� ال�Zة وف�"ات ال"احة 

  خلال أداء ال\"عات ال��ر!L/ة في وح�ة ال��ر!( ال1	م/ة أو في ال�ورات ال��ر!L/ة.

M0!قي و/L
� ب	اس
�ه ت)�ی� ومع�ل الW�2 اح� الv0ش"ات الف�1	ل	ج/ة الهامة وسهلة الاس�%�ام في ال0\ال ال�

م��	E ش�ة ال)0ل، حN &1ع
ي لل�0رب معل	مات اN\اب/ة وس"!عة ل"دود فعل الأجه�ة ال	}/z/ة في ال0عل( وم� 

ث� ت	ج/ه ال)0ل ال��ر!Lي، ولل�ع"ف على مع�ل ض"Rات القل( ال20اس( لل�Zة ال0
ل	Rة N\( مع"فة أرRعة 

  م�غ1"ات أساس/ة:

  ع0" اللاع(. -1

  وقm ال"احة.مع�ل ن�W اللاع(  -2

) إلا أن ه2اك علاقة ب�1 ال�� وأقIى مع�ل karvonenأقIى مع�ل ل�"Rات القل(، وق� ت	صل ( -3

  ل�"Rات القل( و!�M0 ح�ا6ه م� ال0عادلة ال�ال/ة:
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 =W�2ى مع�ل للIن/ق. - 220أق.......=��  ال

م� أداؤه 6أقIى درجة ك0ا �M0N ح�اب أقIى مع�ل أ�Nا م� خلال �/اس مع�ل الW�2 لل�0"!� 6ع� الان�هاء 

  م� ال�Zة م�اش"ة.


/ع ال�0رب  -4��N مات	ه ال0علJل على ه	I(ع� الRه و"!	
درجة ال)0ل ال20اس�ة ل��ر!( العI2" ال0"اد ت

  ).kcarvonenت)�ی� مع�ل الW�2 ال0قابل لل�Zة ال0
ل	Rة م� خلال ال0عادلة ال�ال/ة (."!قة 

  (اح�/ا.ي الW�2) + ن�W ال"احة= ......ن/ق. × %�/0ة الW�2= درجة ال)0ل

  مhال:

(ال��ر!(  %80ن/ق ودرجة ال)0ل ال0��%�مة  60س2ة ومع�ل الW�2 وقm ال"احة  15إذا Pان ع0" اللاع( 

  الف�"Q م"تفع ال�Zة). 

  م� خلال ال0ع
/ات ال�ا6قة �M0N ال)I	ل على:

  أQ: 220."!- ."ح ال�� م�  ) �M0N ال)I	ل عل/ه ع�HRmaxأقIى مع�ل ل�"Rات القل( ( -1

  ن/ق. 205= 15 -220 - 

  ن/ق. 60ن�W ال"احة=  -2

  ) �M0N ال)I	ل على اح�/ا.ي الW�2 وه	:2) ، (1وم� خلال (

  ن/ق.145=  60 - 205

  وRال�
1L- في ال0عادلة ال�ا6قة: %80درجة ال)0ل  -3
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  ق.(اح�/ا.ي الW�2) + ن�W ال"احة= ......ن/ × %�/0ة الW�2= درجة ال)0ل - 

 -  =W�2ن/ق. 176=  60) + 145( × 0/�0.80ة ال  

* ول�ه	لة ال)I	ل على معل	مات س"!عة ع� الW�2 م� اللاع( MZ6ل لایvث" على أداء واس�0"ار ال�0"!� 

ث	اني وض"ب ال2اتج  10، أو �/اس الW�2 ل�0ة  10ث	اني وض"ب ال2اتج في  �M0N6 اخJ مع�ل الW�2 في 


/ع ال�0رب ت	ج/ه الاع( ل%فW أو ز!ادة مع�ل الأداء  24اتج في ثان/ة �N"ب ال 15أو في  6في ��N وم� ث�

، ص 61998ع� ال�ع"ف على مع�ل الW�2 الفعلي ومقارن�ه 06ع�ل الW�2 ال0
ل	ب. (أم" الله اح�0 ال��ا.ي، 

  ).45،44ص 

  تق6 �ات درجات ال��ل ت9عا ل�ع�ل القل� (الY9D) Hالآتي: -4

  ش�ة ح0ل م2%ف�ةض"Rة/ د�/قة =  130*اقل م� 

  ض"Rة/ د�/قة = ش�ة ح0ل م�	س
ة.150 -131*

  ض"Rة/ د�/قة = ش�ة ح0ل ف	ق ال�0	س
ة. 165 -151*

  ض"Rة/ د�/قة = ش�ة ح0ل اقل م� الأقIى. 180 -166* 

 *180 .E	Iة/ د�/قة = ش�ة ح0ل قR"ض  

قة  -5�N:)Y9Dاس مع�ل القل� (ال d  

 Eع� ال\ه� 6إح�Rل وLف وال"احة ق	ق	ال"!اض�11 في وضع ال Eل� (W�2ال) )لة �/اس مع�ل القل	ه�م� ال

ال
"ق ال�ي سL- ذP"ها، ولاك� INع( عل21ا �/اس ح\� ال�"Rة أو ال
"ح القلLي Pل/ا إلا 6ال
"ق والأجه�ة 


/ع ال"!اضي أن Nق	م بهJا الL%0"!ة. فw/اس الW�2 ع0ل/ة سهلة 6ال�غi ف	ق اح� الZ"ای�1 ت)m ال\ل�، ��و!



 الفصل الثاني :                                                                 التدريب الرياضي و البرامج 

 

88 

 

��%�م �/اس الW�2 م� ف	ق الZ"!ان N اس 6ال��ر!( ال"!اضي/wان و."!قة الMه 6ع� تعل� ومع"فة م�الw/اس ب2ف

ال��اتي على جان( ال)2\"ة 6ال�غi على ال20
قة م� جان( واح� 6أص�عي ال��ا6ة وال	س
ى وع�م ال�غi م� 

ل	ارد إلى ال�ماغ م��Lا الإغ0اء، 0Pا N\( ع�م اس�%�ام أص�ع الإبهام جانLي ال"��ة لان ذل� ق� ی	قف ال�م ا

6الw/اس لان ل�Nه ن��ه ال%اص 6ه، و!Iع( ال��110 ع�2ها ب�1 الاث�12. إن ع0ل/ة �/اس الW�2 أص�)m م� 

 الع0ل/ات ال0ه0ة في ال��ر!( ال"!اضي ال1	مي لل"!اضي وال�0رب في ان واح� ح1& ت�عل- ش�ة ال)0ل ال��ر!Lي

 Qات القل( أR"ا س"عة مع�ل ض�Nة أ�Zات ودرجات ال!	��06��	E الW�2 القI	Q لل"!اضي 0Pا وت�)�د م

  ).285،286، ص ص2012(الW�2). (نا�N مف�ي ال\L	ر، 

 علاقة eاه�ة ال�ع� وارت9اNها Tال���ل: - 6

ح1& -  ع"ضة للZع	ر 6ال�ع(MN	ن 6\ه� ب�ني ی��10 6الاس�0"ار!ة فانه بلا ش�  الإن�انقام  إذام� ال�Pv0 انه  

 Wول و!2%فJL0قل ال\ه� الN ا ال�ع( ع�2ماJه" هBNل الف"د  الإن�اجIN ع  إلى6ال��ر!ج ح�ى/
��N م"حلة لا

M06ان ح�ى �M0N  الأه0/ةف1ها الاس�0"ار لJل� ارت�i مM	ن ال\ل� B6اه"ة ال�ع(... ودراسة }اه"ة ال�ع( م� 

ت��)- ال�راسة  الB	اه"انفعال/ا ف�ل هJه  أوج��Nا  أوال�ع( عقل/ا  عI2" ال\ل�، س	اء Pان أ6عادال�ع"ف على 

الBاه"ة ال	ح�1ة ال�ي لا ج�ال  أن06	ض	ع2ا_ و!�ف- 1hP" م� ال%L"اء على  ت�اقاا أكh"وان Pان ال�ع( ال�Lني 

 الأداء أث2اءال�ع( هي ز!ادة س"عة دقات القل( ، وان ت��ع م2)2/ات ال�ع(  أن	اععلى P	نها مIاح�ة ل\0/ع 

�ي ب�1  الأداءمع�لات  أنعلى  مع0Bهاال�Lني ی�ف- Mع Yني وان ه2اك ارت�ا�Lال YاZ26اس�0"ار ال Wت2%ف

  ).189ص2008ح�� م)0	د، ماه" ح�� م)0	د، أم1"ة.(الأداءال�ع( وم��	!ات 

  )العmلي ال"ل�( enduranceال���ل :

 مفه�م وماn ة ال���ل: -7-1

 Michel)ال�)0ل ه	 الق�رة على الأداء لف�"ة .	!لة، وه	 نZاY مhMف یvدE دون الهL	Y في ال�فاءة. 

paradet,2012, p52). 
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ال�)0ل ه	 ق�رة الف"د على الاس�0"ار في بJل ال\ه� لأ.	ل ف�"ة م2M0ة مع ق�رة أجه�ة ال\�� على مقاومة ال�ع( 

وفي ال\ل� تع0ل وح�ات ال)"Pة  - Nع2ي مق�رة ال"!اضي على مقاومة ال�ع( –دون الهL	Y في م��	E ال�فاءة 

ا ال�ع( ی�2قل الع0ل إلى وح�ات ح"P/ة 6ال�2اوب ح1& ت�Lأ 6عW ال	ح�ات ال)"P/ة في الع0ل وع�2ما L1INه

أخ"E وRال�الي 1IN( ال�ع( مع�B ال	ح�ات ال)"P/ة ال0	ج	دة في الع�لة وهJMا تIل الع�لة إلى درجة لا 


/ع ف1ها ��  .ة لارتفاع ن��ة ت"س( حW0 الاك�/�تع0ل ن�/\ أنت

  تع�o ال���ل (ال"ل� العmلي): -7-2

/� سلامة نقلا ع� "جZ�1ل" " وRارو وماك\ى" وآخ"!� 6أنه ق�رة الع�لة على ت�"ار اس�%�ام الق	ة  Nع"فه إب"ا̀

  خلال ف�"ة زم2/ة م)�دة أو ه	 الاس�0"ار في بJل الق	ة الع�ل/ة 6أقل م� ال)� الأقIى لها م� ح1& ال0ق�ار.

و!ع"فه  أما مات1	س وفان/ار Nع"فانه 6أنه ق�رة الع�لة على الع0ل ض� مقاومات م�	س
ة لف�"ات زم2/ة .	!لة ،

 �12�م 6أنه Pفاءة الف"د م� ال2اح/ة الف�1	ل	ج/ة للاس�0"ار في أداء ع0ل لف�"ة .	!لة وه	 أ�Nا 1995ص�)ي ح

إ.الة الف�"ة ال�ي N)�فÃ ف1ها الف"د M6فاءته ال�Lن/ة وارتفاع مقاومة ال\�� لل�ع( ض� ال0\ه	د أو الv0ث"ات 

  ال%ارج/ة ال
L/�/ة.

  أه� ة ال���ل:-7-3

�ه� في  تاال"!اضال\ل� الع�لي هام ج�ا للع�ی� م�  فال�)0ل أوN 0ا انهPاب�ع2اص" الل/اقة ال�Lن/ة  إك


ة ال�ي ت�
ل( م\ه	دا ع2/فا ولف�"ة .	!لة.. 0Pا في س�اقات ال0�افات ال
	!لة Zوت�102ها وخاصة الأن E"الأخ


ة والألعاب ال\0ا�/ة Zل� 6اقي الأنJPاحة وال�راجات و��ولان هJا العI2" ی�
ل( ال�B2/� في العاب الق	E وال

ال0��0" ولف�"ة .	!لة ب�1 أجه�ة ال\�� ال0%�لة وخاصة ال\هاز الع�لي وال�ورQ ال�2ف�ي فإن2ا ن\� أن مM	ناته 

  ال\ل� ال�2ف�ي. –ال\ل� ال�ورQ  –هي ��ارة ع� ال\ل� الع�لي 

و ه	 ق�رة ال\هاز الع�لي أو ال0\0	عات الع�ل/ة على الاس�0"ار في الان�wاض و الان��اY  :*ال"ل� العmلي

و الع0ل أ.	ل ف�"ة م2M0ة مع ع�م }ه	ر علامات ال�ع( و الإجهاد (ال�قل� الع�لي ) و ال�ي ت�2اس( و ن	ع 

  الZ2اY ال"!اضي ال00ارس.

 Uعلى  :*ال"ل� ال�ور Qارة ع� مق�رة ال\هاز ال�ور��م� ال\هاز الع�لي 6ال
اقة اللازمة و الأك�\�1 و ه	 

  ع� ."!- ال�ورة ال�م	!ة أ.	ل ف�"ة م2M0ة مع ال�B2/� في ع0ل ال\هاز ال�ورQ ب�ون }ه	ر علامات ال�ع(.
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�� اللازم و ."د ثاني الأه	 مق�رة ال\هاز ال�2ف�ي على م� خلاNا ال\�� ال0%�لفة 6 *ال"ل� ال�Dف6ي:\�ك

 �ع�هاب"ة م2M0ة دون }ه	ر علامات ال�ع( و إن2ا ن\� أن هJه الأن	اع م� ال\ل� ت"ت�i أك��1 ال�"R	ن أ.	ل ف�

  ارت�ا.ا وث/قا لل	ص	ل 6عI2" ال�)0ل إلى أقIى م�E إلا انه N%�لف وفقا ل2	ع الZ2اY ال00ارس.

  ال���ل : أن�اعتقp 6 و  -7-4

 p6الأتي إلىال���ل  أن�اع*  تق :  

  ال�)0ل العام-1 

  : إلىال�)0ل ال%اص و ی2ق�� ال�)0ل ال%اص  -2 

  ت)0ل ال�"عة-ا

  ت)0ل الق	ة -ب

  ت)0ل الأداء- ج

  ت)0ل الع0ل الع�لي الhابm-د

  ال���ل العام :-7-4-1 

وه	 مق�رة الف"د على الاس�0"ار في بJل ال0\ه	د الع�لي لف�"ة .	!لة مع الاح�فاM6 ²فاءة ع0ل ال\هاز!� * 

ال�ورQ و ال�2ف�ي 0Pا أن ال�)0ل العام ی"ت�i 6أداء ب�ني له علاقة 6الأداء ال�Lني الQJ ی�%u �I/ه الف"د 

  ."ق ال��ر!(: أف�لانه قاع�ة لل�)0ل ال%اص ، و  أQال"!اضي 

  "Q م2%فW ال�Zة ، ال0��0" .الف�*

�	ج21ي ).الأو نBام ال
اقة ال0��%�م : الB2ام اله	ائي ( *Pو  

    ال���ل الZاص :-7-4-2 

هL	Y  و ه	 مق�رة الف"د ال"!اضي على الاس�0"ار في أداء الأح0ال ال�Lن/ة ال�%II/ة 6فعال/ة دون }ه	ر أو

  ال0��	E ، و أف�ل ."ق ال��ر!(:  

  ، ال0��0" *الف�"Q م"تفع ال�Zة

  *و نBام ال
اقة ال0��%�م اللاه	ائي ، اله	ائي.
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.�قا ل�0
ل�ات ال\ه� ال�Lني ال0
ل	ب في Pل ر!اضة ت%II/ة اQ انه  أن	اعع�ة  إلىو ی2ق�� ال�)0ل ال%اص 

 YاZلف م� ن�%N"ت)�ی�  لأخ �M0N ل�Jاعهول	الأتيفي  أن :  

  ت��ل ال�6عة : - 1- 1- 4- 7 

غ1" م�0اثلة و ت�"ارها M6فاءة و فعال/ة لف�"ات .	!لة و 6�"عة  أوح"Pات م�0اثلة  ءأداوه	 الق�رة على اس�0"ار 

 E	��  :...و �M0Nالأداءعال/ة دون هL	Y م

  : إلىتقp 6 ت��ل ال�6عة   - 1- 2- 4- 7

 -  E	Iعة الق"�  ت)0ل ال

  م� القI	E  الأقلت)0ل ال�"عة  - 

  ).181، ص2008م)0	د،.(أم1"ة ح�� م)0	د ،ماه" ح�� ت)0ل ال�"عة ال�0	س
ة - 

ت)0ل ال�"عة القI	N :Eق�I 6ه الق�رة في أداء ال)"Pات ال0�0اثلة ال��0"رة لف�"ات ق1I"ة 6أقIى س"عة  -1

  م2M0ة �P)0ل أقIى س"عة م2M0ة في ال0�افات الق1I"ة في ال\"Q وال��احة.

�Zابهة ال��0"رة لف�"ات ت)0ل ال�"عة الأقل م� القI	N :Eق�I بها الق�رة على ت)0ل أداء ال)"Pات ال0 -2

م�	س
ة 6�"عة تقل ع� ال)� الأقIى لق�رة الف"د 0Pا ه	 ال)ال في س�احة ال0�افات ال�0	س
ة وال\"Q أو 

.�N�\ال�  

ت)0ل ال�"عة ال�0	س
ة: Nق�I 6ه الق�رة على ت)0ل أداء ال)"Pات الZ�0ابهة ال��0"رة لف�"ات .	!لة 6�"عة  -3

ال0�افات ال
	!لة أو ال�\��N أو ج"Q ال0�افات ال
	!لة أو ال0اراث	ن. م�	س
ة، 0Pا ه	 ال)ال في س�احة 

/� ال%	جا،    ).145، ص2005(مه�2 ح�� ال��ZاوQ، اح�0 إب"ا̀

  . أ.	لوه	 ق�رة ال�غل( على مق	مات م%�لفة 6فعال/ة ل�0ة  ت��ل الق�ة :  -7-4-3

غ1" ال0�0اثلة و ت�"ارها  أوال)"Pات ال0�0اثلة  أداءوه	 الق�رة على اس�0"ار :  الأداءت��ل  -7-4-4

  . الأداءM6فاءة و فعال/ة لف�"ات .	!لة و 6�"عة عال/ة دون هL	Y م��	P Eفاءة 

  :العmلي الwابu ع�لت��ل ال - 5- 4- 7
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مهارات ال\�0از ال�ي ت)�اج hابm لف�"ة .	!لة 0Pا في ح"Pات و الان�wاض الع�لي ال أث2اءه	 الN QJ)�ث و   

ال0	ج	د في ر!اضة رفع الأثقال  ، JPل� ال�)0لال
L/�/ة للف"د للأوضاعمغای"ة م%�لفة و  أوضاعال�hات في  لىإ

  ."ق ال��ر!( لهJا ال2	ع م� ال�)0ل : أف�لغ1"ها ...و و 

"0��  *الف�"Q م"تفع ال�Zة + ال0

  *و نBام ال
اقة ال0��%�م : الB2ام اللاه	ائي (اللاك�/Mي) + الB2ام اله	ائي

  م� تق�/0ات ال)0ل .�قا للاتي : أخ"E  أن	اعه2اك  أن*ك0ا 

 -  ��  : إلىال�ق�/� ال	}/في وه	 ی2ق

Pفاءة ال\هاز!� ال�ورQ و ال�2ف�ي للف"د ال"!اضي على الع0ل لف�"ات  إلى*ال�)0ل ال�ورQ ال�2ف�ي وه	 یه�ف 

  .	!لة .

الف"د اللائ- ب�ن/ا م� ح1& ال�)0ل ال�ورQ  أنالف�1	ل	ج/ة ت�1L  الأدلة إنم N1999ق	ل عIام ع�L ال%ال- 

  ال�2ف�ي ی��10 06ا یلي :

ال%لاNا الع�ل/ة ف�%لIها م�  إلى الأك�\0P�1/ات 1LP"ة م� دفعات ال�م و لهJا تIل 0P/ة اكL" م�  - 

  الف�لات.

  6ال�ع( في مقابل الZ2اY ال"!اضي ال1	مي . الإح�استقل1ل  - 

  الW�2 .ان%فاض م2اس( في ضغi ال�م و س"عة  - 

  القل( . 6أم"اض الإصا6ةال�قل1ل م�  - 

  لات�اع ال�عة ال)1	!ة لل"ئ��1 . الأك�\�1اس�/عاب 0P/ة 1LP"ة م�  - 

  . الأن�\ة إلىال	اردة  الأك�\�1ع�د اكL" م� P"ات ال�م ال)0"اء و اله/0	جل	�1R و بJل� ت�!� ن��ة  - 

  .اقة دافعة اكL" لل�م و هJا یvخ" }ه	ر ال�ع( . - 
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في م�ا6قات ال�)0ل ال�ورQ ال�2ف�ي ع� ال"جل لان الw/0ة  أدائهای2%فW م��	E  ال0"أة  أنل0لاحÃ و م� ا

تق"!�ا و على ذل� فان ال�)0ل  15/25ل�یها  (.......) تقل ع� ال"جل 6)�ود الأك�\�1القI	E لاس�هلاك 

  . الأقIىش�ة اقل م� الع�لي ه	 ق�رة الف"د على الاس�0"ار في بJل ال\ه� مع ال�غل( على مق	مات ذات 

*و ت02/ة ال�)0ل الع�لي له ارت�اY عالي ب�02/ة الق	ة الع�ل/ة ح1& انه م�!ج م� الق	ة الع�ل/ة و ال�)0ل ، و 

 لإخ"اجالق	ة القI	E فان الع�لة تW�w2  إن�اجی�)�د الف"ق ب�1 الق	ة القI	E و ال�)0ل الع�لي في انه ع�2 

و ه2ا INع( على الع�لة الان�wاض  –� م� وح�اتها في الان�wاض ق	ة لها مع اش�"اك اكL" ع�د مM0 أقIى

ع�د م�M0  لأكL"ت�"ار الان�wاض  إلىته�ف  فإنهاع�2ما تع0ل الع�لة في ال�)0ل الع�لي  أما – عاليب��"ار 

م� ال��"ارات مع وج	د مقاومة م�	س
ة و بهJا MN	ن الان�wاض ل�عW وح�اتها 06ا ی�2اس( مع ال0قاومة . 

 ).183،182ص ص  2008 ح�� م)0	د و ماه" ح�� م)0	د، أم1"ة(

  مفه�م ال>�نامج ال��ر>ي: -8


ة والع0ل/ات N"williamsع"فه و!ل/ام� Zلل0ق"رات والأن i/
" الL"نامج I6فة عامة ��ارة ع� ع0ل/ة ال�%

  ال�عل/0/ة ال0ق�"حة ل�غ
/ة ف�"ات زم2/ة م)�دة.


/i ل%
ة صm00 سلفا لإع�اد ال"!اض�11 وما ی�
ل( ذل� ل�2فJ1 و!ع"ف JPل� ال%
	ات ال�2فNJ1ة لع0ل/ة ال� %

م� ت2	!ع زم2ي و."ق ت2فJ1 وoمMانات ت)ق1- هJه ال%
ة لل	ص	ل إلى ال0��	E ال"!اضي العالي للأعلى. (أم 

  ).7، ص2019هاني خل1ل، خ	ني ع0" فاروق، 

  أه� ة ال>�امج: -9

 "PJفة عامة ونI6 امج"Lل� أه0/ة ال%��  أه0ها في ال2قاY ال�ال/ة:�M0N أن ن

إك�اب عI2" ال�%
/i فاعل�1ه: ح1& إن الL"امج عI2" ح1	Q وأساسي م� ع2اص" ال�%
/i ففي ¹/اب  - 1

  الL"امج ت�Iح ع0ل/ة ال�%
/i ناقIة ونقIانها N\علها ع�0Nة الفاعل/ة.

دارة وÄR/اب الL"امج ت��( الع0ل/ة الإدار!ة 6أك0لها ال2\اح وال�	ف1-: إن ال�%
/i عI2" م� ع2اص" الإ - 2

 Eح لا ج�و�I0لة ف��Mن الع0ل/ة الإدار!ة غ1" م	ال�الي ت�R0ة و/� Qفاعل�1ه وت\عله غ1" ذ iق�م� ال�%
/i ت

  م2ها، وت�	ن N �0P)"ث في ال0اء، وت�	ن الع0ل/ة ال�عل/0/ة Pلها م�عh"ة وال�MN )L	ن في ¹/اب الL"امج.
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لإدار!ة لفق�ها عI2" ال�%
/i ال�امل N\علها غ1" قادرة على ض/اع الأه�اف: إن ع�م اك�0ال الع0ل/ة ا - 3

ت)ق1- الأه�اف ف��Iح الأه�اف س"ا6ا والأماني أوهاما، لان أسال1( ت2فJ1 الأه�اف وت)w/قها �0MN في وج	د 

  الL"امج.

0ال الاق�Iاد في ال	قm: ح1& تع
ي الL"امج لل�م� �/0ة وتقلل م� ال	قm ال�ائع وت�اع� على ان\از الأع - 4

  في اقI" وقm م�M0، 6)1& ن��غل ال	قm ال�0/�" أح�� اس�غلال.

ت�اع� على ن\اح ال%
i ال��ر!L/ة وال�عل/0/ة: إذ اك�0لm الع0ل/ة الإدار!ة M6ل ع2اص"ها ن�Iح قادر!� على  - 5

  ت)ق1- وت2فJ1 أه�اف ال%
i ال0	ض	عة و.ال0ا ت)ق- ال%
i أه�افها ت�Iح خ
i ناج)ة.

ئ/ة في ال�2فJ1: في ¹/اب الL"امج ت��لل العZ	ائ/ة إلى ع0ل/ات ال�2فJ1 و!M	ن ن�/\ة ذل� ال�ع� ع� العZ	ا - 6

  تعh" الع0ل/ة الإدار!ة 6أك0لها وتفZل لع�م وج	د ت)�ی� واضح ل0"احل وz/P/ة ت2فJ1 ال	اج�ات.

قm ال�0/�" لان\از دقة ال�2فJ1: إن العل� ال0�L- 6أسل	ب ال�2فJ1 ال20اس( و."!قة ال�عل/� الأف�ل و0P/ة ال	  - 7

�اع� في ال�قة في ال�2فJ1 أQ أن الL"امج سL( في الان\از ال�ق1-. (ام هاني خل1ل، خ	ني ع0" N اJل هP الع0ل

  ).28،27، ص ص 2019فاروق، 

  الZ(ائ' ال�ي C"� أن ت��ف� ل�� م(��ي ال>�امج: -10

 - Iن ب�	م	قN �0/u ،قافيhاء العل0ي أو ال	2اء ب"امج ال��ر!(.م"اعاة ال\ان( ال�أه1لي سR0/� و  


/ع	ن م"اعاة ال\ان( ال�"R	Q في ع0ل/ة ال��ر!(. - ��N ی�J�1 والII%�0ض"ورة الاع�0اد على ال�0رس�1 ال  

 -  Eاء م� ح1& م0ارسة الل��ة أو م0ارسة مه2ة ال��ر!( لإح�	امج س"L0/� الIام على ت/wة ال"L%ال Qف�ل ذوN

  الف"ق ال"!اض/ة.

ال�100I0 لL"امج ال��ر!( الJی� یه�0	ن 6ال�\�ی� وال�
	!" وال�2	ع ال0��0" في ."ق  Nف�ل اخ�/ار الأف"اد - 

��ف�1 م� ال%L"ات الأجL2/ة.N QJوأسال1( ال��ر!( وال  

Nف�ل في القائ�10 على ت0I/� ب"امج ال��ر!( الJی� یه�0	ن I%6ائ� و.L/عة الأف"اد الJی� س1	ضع له�  - 

  الL"نامج.
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اع	ن الإمMان/ات ال�0/�"ة ل�یه� س	اء Pانm مادNة أو Z6"!ة. (أم هاني خل1ل، خ	ني Nف�ل الأف"اد الJی� ی"  - 

  ).28، ص2019ع0" فاروق، 

  أسI بDاء ال>�امج ال��ر> ة: -11

ی�ف- Pل م� "م)�0 ال)0امي وأم�1 ال%	لي" وJPل� Pل م� "ع0"و أب	 ال0\� وج0ال الM02ي" أن الأسl ال0ه0ة 

  للف�ات الع0"!ة الIغ1"ة وهي:ل�%
/i الL"امج ال��ر!L/ة 

 - .�M00ح 6ال�ق�م 6أقل ت�"ار م�N &1(6 نامج"Lال i
%N أن  

  تB2/� الL"امج 6)1& ی�اح وقm ملائ� لل�عل�. - 


ة الZ0	قة وال�ي ت��10 6الw/� وتvدQ إلى ال02	 ال�0	ازن. - Zامج م� الأن"Lن ال	أن ت�  

�اف الاج�0ا�/ة، وفل�فة ال0\�0ع وش%I/ة الف�ات أن ت2Lى الL"امج في ضل الإمMان/ات ال�0احة والأه - 

  الع0"!ة الIغ1"ة.

  اخ�/ار ال�(0	E الQJ س��1 ال�"�1P على ت2فJ1ه خلال ال0	س� وهي الأه�اف، 06ا ت�2اس( مع Pل م"حلة س2/ة. - 


ة القابلة لاس�%�ام ."ق ال��ر!( غ1" الMZل/ة أو ال�قلN�1ة، و!\( إدخال ال�� - Zنامج الأن"Lق�م الN ع0ل/ةP امل

، 2019ت"R	!ة و0Pفه	م في ال�"R/ة ال"!اض/ة م� خلال م�خل م2
قي. (ام هاني خل1ل، خ	ني ع0" فاروق، 

  ).29ص
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 "Lة، و!ع�/�ال��ر!( ال"!اضي ع0ل/ة سل	P/ة Nق�I بها ت
	!" الف"د به�ف ت02/ة ق�راته واس�ع�اداته ال�Lن/ة وال2ف

ال�ل1ل على ذل� ارت�ا.ه 6\0/ع الف"وع العل0/ة.ال��ر!( ال"!اضي عل0ا واسعا و 

  

 


اع إلقاء ال�	ء على م%�لف خIائIه وج	ان�ه ��وم� خلال ال�راسة ال�ي قامm بها ال�احhة حاولm ق�ر ال0

�0	ا N 1لةLفي ع0ل/ة ال��ر!( وما عل/ه م� واج�ات وأه�اف ن i/
العل0/ة، 0Pا قامm 6إب"از ال�ور الأساسي لل�%

� خلال ال�ور الQJ یل��ه في تق��N ال%L"ات العل0/ة وال0ع"u/ة والف2/ة لل�0ر�1R ل��	!� اللاع�1L إلى ت)w/قها م

وoع�اده� والارتقاء 06��	اه� في ض	ء الإمMان/ات ال�0احة.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

الZلاصة:
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  دار ال	فاء ل�ن/ا ال
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�عة الأولى.

  ). ق	اع� وأسl ال��ر!( ال"!اضي وت
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ي. (

ت�ر!Lي مق�"ح في ت)��1 تق2/ة ال��احة ال)"ة ل�E  ). تأث1" ب"نامج2019أم هاني خل1ل، خ	ني ع0" فاروق. (
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  س2ة. جامعة الع"Rي ب� مهQ�1 أم الL	اقي. 18القI	E ل�E لاعLي P"ة الق�م أواسi اقل م� 

). ال��احة ت�2/�، تعل/�، ت�ر!(، إنقاذ. القاه"ة: دار 2002علي م)�0 زPي، .ارق م)�0 ن�E، إ0Nان زPي. (

  الع"Rي. الف�"

/� ال%	جا. ( ). م�اد? ال��ر!( ال"!اضي. ع0ان: دار وائل للZ2" 2005مه�2 ح�� ال��ZاوQ، اح�0 إب"ا̀
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�عة الأولى.

) .Eعلاو ��  ). عل� ال��ر!( ال"!اضي. القاه"ة: دار ال0عارف. ال
�عة ال)ادNة عZ".1990م)�0 ح

ال"!اضي. ع0ان: م��Mة ال0\�0ع الع"Rي للZ2" وال�	ز!ع.  ). ف�1	ل	ج/ا ال��ر!(2012نا�N مف�ي ال\L	ر. (

  ال
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  الف�ل الال�: ال��اهقة.

  ت�ه�� 

  مفه�م ال��اهقة. - 1

  اق�ام  ال��اهقة. - 1- 1

  خ�ائ" ال!�� في م�حلة ال��اهقة. - 2

  م/الات شغل أوقات الف�اغ ل�' ال��اه&. - 3

  ه�ف ال!4ا3 ال�2اضي ل�' ال��اه&. - 4

  أه�:ة ال!4ا3 ال�2اضي 9ال!�8ة لل��اهق�7. - 5

  لل��اهق�7.دوافع ال!4ا3 ال�2اضي  - 6

  خلاصة الف�ل الال�.

  م�اجع الف�ل الال�.
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  ت�ه��:

تع�*� ال'�اهقة م� أه) ال'�احل ال�ي %$�#ها الإن ان إذ ت��أ عل�ه ال���� م� ال�غ��ات وهي م�حلة ی�غ�� ف�ها 

م'ا % �@ج3 على ال'=ر;�� ال�5اض��� ق*ل ال�عامل مع أ7 ف6ة ع'�5ة %34 ال�ع�ف عل�ها  ال'1اج /.��ة،

@م ال'�اهقة وم�احلها، الفIل /ال���ق إلى مفه�ة في هFا ودراس�ها م� ج'�ع الD@احي. م'ا دفع /الAاح

  وخIائIها وم4الات شغل أوقات الف�اغ ل=M ال'�اهL وأه'�ة الD#اK ال�5اضي /الA Dة له.
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س�ة) ال��اهقة:17- 15الف�ة الع��
ة(

مفه�م ال��اهقة: -1                               

  

 

، وتقع ب�� ال*ل@غ الD4 ي وس� ال�ش=، وف�ها %ع��7 الف�د ف�ى أو ف�اة ال'�اهقة هي الف��ة ال�ي تلي ال�ف@لة

تغ��ات أساس�ة واض��ا/ات ش=ی=ة في ج'�ع ج@ان3 الD'@ ال4 'ي والعقلي والاج�'اعي والانفعالي، و�D5ج ع� 

@ج�ه وYرشاد م� ال�Aار ال'����U /ال'�اهL .... هFه ال�غ��ات والاض��ا/ات م#.لات ���Vة وم�ع=دة ت�Uاج إلى ت

س@اء الأب@�5 أو ال'=رس�� أو غ��ه) م� ال'����U ال'�Iل�� /ه ... ح�ى ی�'.� م� ال�غل3 على هFه ال'#.لات 

  ). 15، ص1981وح�ى % �� ن'@ه في _�5قه ال�*�عي. (إب�ا[�) وج�ه مU'@د، 

  

�Dف��جعةأما ال'�اهقة في اللغات اللات� ،

 

إلى

 

" ال�ي تعDي ال�=رج نM@U ال#يء/ VADOLESCENCEل'ة "

ال�=رج نM@U الpDج ال4 'ي والعقلي والDف ي والاج�'اعي والعا_في أو ال@ج=اني أو الانفعالي /Iفة ت=ر�45ة 

نM@U م�حلة الpDج.

  

  

UI*ها فال'�اهقة م� وجهة ن�s عل) الDفr الU=یq ت#'ل Vامل أ_@ار ال�=رج م� الAIا إلى ال�ش= مع ما %

  ).24،23، ص ص2011(ع*= الله ال�ارقي،.م� ن'@ وص@لا إلى الpDج ال4 'ي والعقلي والDف ي والاج�'اعي

   

فاص�لاح ال'�اهL م� جهة اللغة  ،عل "راهL" وال7F %عDي دنا واق��بوال'�اهقة في لغ�Dا الع�;�ة ت�جع إلى الف

ال�ش= وال�ج@لة.%عDي م�حلة الاب�عاد ع� ال�ف@لة والاق��اب م� م�حلة 

  

  

أما ال'�اهقة في عل) الDفr ف�عDي ال�=رج والاق��اب م� الpDج ال4 'ي والعقلي والDف ي والاج�'اعي والف�د 

 .��Dل إلى الع#� سIات ع=ی=ة ق= ت@Dج في تل} ال4@ان3 /ع= سpDل إلى اك�'ال الI%

  

  

Fائ~ فهي م�حلة ن'@ ج 'ي وعقلي ونف ي واج�'اعي م�لاحقة وم� ارعة، ولIإلى فه) خ Lاج ال'�اه�U% {ل

م�حلة ن'@ه وم#.لاته ال'�ع=دة الDاج'ة ع� قلة خ*�ته في ال�عامل مع م��لAات الD'@ واح��اجاته الD'ائ�ة. 

  ).20، ص2010(م�Iفى أب@ سع=، 

أق�ام ال��اهقة:  -1-1 

  

 

%ق ) العل'اء م�حلة ال'�اهقة إلى ثلاث م �@5ات /U 3 ال'�حلة الع'�5ة ال�ي %'�

  

M@� بها الإن ان، ول�ل م

خIائIه الD'ائ�ة:
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 !�"�  م��(ات ال��حلة  ال��حلة ال�راس'ة  الع�� &ال���ات  ال��حلة   ال�

ت�'�1 ب�غ��ات ب�@ل@ج�ة   الإع=اد7   15-12  ال'�اهقة ال'A.�ة  الأول 

  س�5عة

 ت�'�1 /اك�'ال ال�غ��ات  ال�ان@7   18-15  ال'�اهقة ال'�@س�ة  ال0اني 

  ال*�@ل@ج�ة 

%AIح ال'�اهL إن انا راش=ا   ال4امعي  21-18  ال'�اهقة ال'�أخ�ة  ال0ال2

  /ال'sه� وال��Iفات

    ). 23، ص2010م=>فى أب� سع�، () ی6�7 أق�ام ال��اهقة. 02ج�ول (                

  خ=ائA ال��� في م�حلة ال��اهقة:   - 2

��ي:  Dال��� ال  

ه@ �Aارة ع� تغ��� ف �@ل@جي ی�Dاول الف�د /.امله و��ه تpDج الغ=ة ال�Dاسل�ة، و5.� 3 ال�فل معال)  ال7ل�غ:

  جD �ة ج=ی=ة تDقله إلى م�حلة ال�ش=.

) Vغ خلال سDة 22إلى  18س)) خلال سDة واح=ة وز5ادة في ال@زن م� ( 20إلى  15ز5ادة في ال�@ل م� ( - 

  واح=ة. 

  ز5ادة في خ#@نة الI@ت عD= ال*��D، والU=ة عD= ال*Dات. -

ز5ادة في الق=رات ال�V�Uة م�ل الات1ان، س�عة رد الفعل وال�@افL العpلي والعI*ي، وال��1�V. (م�Iفى أب@  - 

  ).32، ص2010سع=، 

  ال��� العقلي:

  نpج الق=رات العقل�ة ون'@ الVFاء /#.ل عام. - 

  ق=رات العقل على ال��ام /.��� م� الع'ل�ات العقل�ة العل�ا م�ل ال���ل. ت(داد  -

  الق=رة على تف �� الأح=اث وال'@اقف ال'��Uة، وYص=ار الU.ام عل�ها.  - 

  ن'@ ق=رة ال'�اهL على الان�Aاه V'ا ون@عا وم=ة زم�Dة أ_@ل.  - 

  ن'@ الق=رة على ال��VF ال'*Dي على الفه) والاس��عاب.  - 
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  ال�@افL ب�Dه و;�� ما %IUل في ال*�6ة ال'��Uة.  �ه@ر - 

  ز5ادة ال5�Uة في ال�ف��� مع دقة ونpج اك*�.  - 

  �ه@ر /ع� ال'U=دات والp@ا/� ل�ف���ه.  - 

  ).34، ص 2010ی�@قع ردود الفعل م� الآخ��5 نU@ه مA.�ا وAD�5أ م Aقا ب�Dائ4ها. (م�Iفى أب@ سع=،  - 

:Gال��� اللغ�  

   '@ع، والق=رة على ال�ع*�� عD= الارت�اح وال�ضا (ال�ع*�� ع� ال'#اع�).�ه@ر ال�لام ال' - 

ن'@ الق=رة على مUادثة الFات أو م�ا_Aة الDفr إما لل�أن�3 أو الاع��اض، أو م�4د م�ا_Aة ومUادثة  -  

  الDفr ح@ل ما ح=ث له خلال ی@مه وهي �Aارة ع� مUادثة هادئة غ�� معلDة. 

  في ال�لام خاصة عD= ال�U=ث في أم@ر ت�Iه. %أخF ال'�اهL وق�ا V*��ا - 

  اس��=ام ال$Aارات الق��Iة وال�دود الغ�� مقDعة عD= ع=م رضاه ع� شيء مع��.  - 

  أك�� ان�لاقا في الU=یq وال�ع*�� مع أق�انه وأصUا/ه وأس�ته. - 

  ).35، ص2010ال�ل'ات لا تع*� دائ'ا ع� Vل ما ی=ور بDف ه. (م�Iفى أب@ سع=،  - 

  ال�ف�ي:ال���  

  (ال �ور) وال ل*�ة (ال1Uن) /I@رة واضUة.  ةالق=رة على ال#ع@ر /الانفعالات الا%4اب� - 

ز5ادة في ح=ة الانفعالات /#.ل عام خاصة عD= ال�@ت� ال#=ی= (الI=مات ال�ي ق= ی�ع�ض لها /ال*�� أو  - 

ل��Aة في ال�=خ��، وع� ال'=رسة أو مع الأق�ان)، وع=م ال�ضا م�ل قp) الأضاف�، ال�=خ�� أح�انا أو ا

  ال#ف���.

 - .rفDة في الاس�قلال�ة وال��ل~ م� ال@صا%ة الأب@5ة وال'�ل إلى الاع�'اد على الAال��  

 -  .Lال'�اه M=ل Lه ز5ادة ال�@ت� والقلDج ع�Dدراكها یYارة ع� نق~ في ال#ع@ر /ال عادة وA�ز5ادة في القلL وه@ 

  ).36، ص2010(م�Iفى أب@ سع=، 
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ال��� الاج"�اعي:   

    - 

 

Mمق�ب م� ال''.� أن ی�*=ل ب�� ف��ة وأخ� Lی=IV =ب�وز ش�~ واح.  

الUاجة ل�قل�= الآخ��5 س@اء /عل) أو /غ�� عل) خاصة ال#��Iات الAارزة Vال'#اه��. - 

ال�أث� /ال'4'@عات ال�ي ی�عامل معها ال'�اهL سلAا وY%4ا/ا. -   

علاقة ق@5ة أو ض$�فة مع ال�اش=ی� ح 3 ن@ع ال�*�ات وال'@اقف ال�ي تU=ث ب�Dه).  -   

ح3 م#ارVة ال@ال=ی� في ات�اذ الق�ارات م�ل أماك� وأوقات ال��وج م� ال'1Dل لل51ارات وال�حلات.(م�Iفى  -   

  ).37، ص2010أب@ سع=، 

3-

 

مDالات شغل أوقات

 

Mاه�اغ ل�! ال��الف:  

   

أی� %قpي ال'�اهق@ن

 

و ال#Aاب أوقات ف�اغه) ؟ هFا ال �ال %'�ل م#.لة ح����ة في ح�اة ال#Aاب، لان اغل*ه) 

لا %ع�ف _�5قة الإجا/ة عل�ه، و لأنه) ���Vا ما %قع@ن في م#اكل و خلافات مع الآ/اء / *Aه .

  

   

م� لا ی�تاح فاغل3 ال'�اهق�� %'�ل@ن إلى قpاء أوقات ف�اغه) خارج ال'1Dل مع م4'@عة م� زملائه)، و ه@ أ

إل�ه الآ/اء في العادة بل %فpل@ن أن %قpي أبDائه) هFه الأوقات داخل ال'1Dل ت�U إش�افه) ال'Aاش� .

  

 

��'ا %��~ ب��Aة ال'�اهق�� هFه في ال��وج و م�افقة أص=قائه) الFی� م� نفr  –و أح3 أن أع@د و أنAه 

أنها م� خIائ~ ف��ة ال'�اهقة ال�ي ت�'�1 /ال��Aة في الاس�قلال ت�@�5  العلاقات ال�اصة و الاش��اك  –سDه) 

في أوجه الD#اK الاج�'اعي ال�ي %#ارVه) ف�ها زملاء م� نفr سDه) و له) نفr م�@له) و اه�'امه).  

  

  

س�ة ق= ضعف� ولاك� هFه ل� � هي ق= %ع�ق= الآ/اء ن��4ة لFل} أن ح3 أبDائه) له) ق= ف�� وان علاق�ه) /الأ

ال��Uقة فالأسAاب ال�ي ت=ع@ ال#Aاب ال��وج م� ال'1Dل والqUA ع� ج'اعة م� نفr سDه) هي نفr الأسAاب 

ال�ي ت4عل ال�Aار %فpل@ن قpاء أوقات ف�اغه) مع م� ه) في نفr سDه)، وهي وج@د ال'�@ل ال'#��Vة 

.لات ال�ي %ع�ق= ال'�اهق@ن أن ال�Aار لا %D U@ن تق=ی�ها أو وال#ع@ر /ال'#.لات ال@اح=ة تل} ال'�@ل وال'#

فه'ها، ت'اما V'ا %ع�ق= ال�Aار أن ال'�اهق�� لا %ق=رون أو %فه'@ن م#.لاته) ال�اصة، فpلا ع� ر�Aة ال#Aاب 

في ح�5ة ال�لام وتDاول م@ض@عات ق= %�4ل@ن م� مDاق#�ها وت=اولها أمام ال�Aار.
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أن أص=قائه) لا ی�Dق=ونه) ��'ا %فعل@نه V'ا ی�Dق=ه) ال�Aار، ولا %#ع�ون أمام  -ق��اعDي ال'�اه - ه) %عل'@ن    

أص=قائه) /ال�Uج ��'ا %أت@نه م� دعا/ات ب�65ة أو ح�Vات لا % ��ع@ن الإت�ان /'�لها أمام ال�Aار. (إب�ا[�) وج�ه 

  ).173، ص1981مU'@د، 

وتق=ی� ح��ق��� اك*� م� الفه) وال�ق=ی� الFی�  وال�لاصة أن ال'�اهق�� %#ع�ون /أنه) %IUل@ن على فه)  

%IUلان عل�ه'ا داخل ال'1Dل، وأنه) %pU@ن خارج ال'1Dل /5�Uة الV�Uة وال'Dاق#ة وت=اول ال'@ض@عات 

  ال�اصة أك�� مDه داخله، وغالAا ما %.@ن@ن على حL في شع@ره) هFا.

� انه %pع أمام الآ/اء ع=دا م� ال'#.لات والاش��اك في م4'@عة م� نفr ال � أم� _*�عي، وعلى ال�غ) م   

إلا أن هFه ال'#.لات أقل أه'�ة م'ا ی�sD إل�ه عادة، إذا أدرDVا أه'�ة هFه العلاقات الاج�'ا��ة /الA Dة إلى 

ال#Aاب، ف'� ال'�U'ل أن ی�ع�ض ال'�اهL ال7F %قpي اغل3 وق�ه في ع1لة وعلى انف�اد، أو ال7F %فpل 

ي ال �، أو أقل مDه في ال �، ل'#.لات أك�� خ�@رة، أما ال'�اهL الI% 7Fادف ع=دا م4ال ة أف�اد اك*� مDه ف

م� أن=اده و5#ارVه) ن#ا_ه) الاج�'اعي، فعلى ال�غ) انه لا %4= إلا وق�ا ق��Iا %ق�pه مع الأب@�5 ومع الأس�ة 

الI=اقات ال'ف�=ة، وغ�� إلا انه على الع.r %.� 3 خ*�ة ��'ة ف�ها ی�Iل /أسال�3 ال�عامل مع الآخ��5 وتD'�ة 

  ذل} م� العلاقات الاج�'ا��ة ال�ي ت اع=ه على أن %��@ خ�@ة V*��ة نM@U الpDج ال�امل.

وال'#.لة على وجه الع'@م ل� � م#.لة انp'ام ال#Aاب /عpه) إلى /ع� وت�@D5ه) م4'@عات (أو شلل)    

و��V ت��Iف وه@ ال �ال ال7F _�حDاه خارج ال'1Dل وYن'ا ال'#.لة هي أی� تقpي هFه ال'4'@عات أوقاتها 

  في ب=ا%ة الU=یq ع� هFا ال'@ض@ع.

ال'لاح� أن اغل3 الأماك� ال'فpلة عD= شAابDا هي ال'قهى، وال'#ي في ال#ارع، وال@ق@ف على ن@اصي    

ن ال#@ارع وفي ال'�ادی� وفي أوقات م�ق�عة م�Aاع=ة ق= یFه*@ن إلى شا_ئ ال�UA في أ%ام ال��I أو ق= ی��ددو 

  على دور ال �D'ا، أو یFه*@ن ل'#اه=ة مAارات ر5اض�ة وخاصة �Vة الق=م أو ما شا/ه.

    @Uقة لا %'.� أن ن 'ي ال4ل@س في ال'قهى أو ال'#ي في ال#ارع أو ال@ق@ف في ال'�ادی� او ن��Uوفي ال

 -ل#ارع أو غ��ه'افي ال'قهى أو ا - ذل} شغلا ل@ق� الف�اغ بل ال��Uقة هي أن ال@ق� ال7F %ق�pه ال#اب ف�ها

ه@ نف ه ف�اغ %�Uاج ل'ا %'ل�ه، %'ل�ه ال'�اهق@ن في العادة /ال�لام وال�عل�قات وال'Dاق#ات غ�� ال'@جهة وغ�� 

ال'ف�=ة، وYن'ا القI= مDها ه@ م�4د إضاعة لل@ق�. وق= %'ل ال#اب آخ� الأم� هFه الI@رة ال�ي ت���ر Vل ی@م 

تsه� ص@ر أخ�M أك�� خ�@رة Vال'#اك ة والاع�=اء على الغ�� أو  ف�qUA ع� ج=ی= یFه3 عDه ملله، وهDا ق=
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الات4اه إلى ال�'� أو إلى ال'�=رات أو نU@ها وVل الات4اهات تFDر /ان�Uافات خ���ة في سل@ك ال#اب. (إب�ا[�) 

  ).175،174، ص ص 1981وج�ه مU'@د، 

ف�=، و��'ا ق= %ع@د عل�ه) /ال�pر، أم هل وألان ماه@ الUل؟ هل ن��ك ال'�اهق�� %قp@ن وق�ه) ه.Fا ��'ا لا %  

 L54ة، وال����Dلا الأم��5 ضار ولا %أتي بV .(عه) م� ال��وج وم� الان=ماج مع زملائهD'ن�=خل في الأم�، ون

م� جان3 ال�Aار م�غ@ب ��ه بل وض�ور7، ل�ي %.@ن@ا على /��Iة /ال'=M  فال ل�) وس� ب�Dه'ا �Aع� الإش�ا

م� ال#Aاب، وح�ى %أخFوا ب1مام ال'@قف في ال@ق� ال'Dاس3، إذا ب=ت له) /ادرة م� ال7F ذه3 إل�ه أبDائه) 

ب@ادر الان�Uاف في سل@ك ال'�اهL، وح�ى لا ی��@ر ال'@قف و�5أزم وI5ل إلى ال=رجة ال�ي %Iع3 /ع=ها 

غ*�ه) في تق@5ه) وال�ج@ع به) إلى جادة الI@اب، ولاك� %34 م� ناح�ة أخ�M أن %فه'@ا ال#Aاب وان %ق=روا ر 

  ال#ع@ر /ال5�Uة والاس�قلال، وأن %.@ن إش�افه) لFل} م� /ع�= و;الق=ر ال'عق@ل. 

هFا م� ناح�ة، وم� ناح�ة أخ�M %34 أن ن@ف� لل'�اهق�� ف�ص ال����ه ال ل�) وم4الات ل#غل وق� الف�اغ لا   

ا، م�ل أن=%ة ال#Aاب ال�اصة ت�pع لإش�اف ال�Aار ال'Aاش�، بل ت 'ح لل'�اهق�� /ق=ر م� ال5�Uة ال�ي %فpل@نه

والأن=%ة ال�5اض�ة وال�قا��ة وال4'$�ات الف�Dة والأدب�ة... ح�ى % ���ع ال#Aاب أن ی��Iف@ا /5�Uة وح�ى %.� *@ا 

  ).176، ص1981في ال@ق� نف ه /ع� أسال�3 ال�عامل الاج�'اعي ال ل�). (إب�ا[�) وج�ه مU'@د، 

'ارسها ال#Aاب م� خلال هFه ال'4الات، وخلال أوقات ف�اغه) ول�� ماهي أن@اع الD#اK ال�ي %'.� أن %  

  /Iفة عامة هDاك في ال@اقع أن@اع ���Vة ن�VF مDها: 

    الق�اءة:-1 

و هي أك�� أن@اع الD#اK اس��=اما م� ال#Aاب ، %ق*ل عل�ها ال4'�ع ل ه@لة ال��L5 إل�ها، و لان Vل واح= 4%= 

ت�لف ال#اب إلا القل�ل وت �ق�ع م� وق�ه ما %'.� أن %ع��ه لها، فه@ ما %AUه و %'�ل إل�ه فpلا على أنها لا 

% ���ع أن %ق�أ /ع� ال@ق� و ی��ك /��ة ال��اب أو ال�وا%ة أو ال'4لة إلى وق� أخ�. (إب�ا[�) وج�ه مU'@د، 

  ).177، ص1981

   ال�RاQ الإب�اعي: -2

، مDه) ال'@ه@ب م�لا في الD@احي الإب=اعيو أخ�M م� ن@احي الD#اK م� ال#Aاب م� ی�'�1 في ناح�ة أ  

م� ال�ف@ق ف�ها و ال7F %34 أن % �غل م@ه*�ه هFه في ع'ل أجه1ة عل'�ة العل'�ة ال7F ت'.Dه اس�ع=اداته العال�ة 
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أو إج�اء ت4ارب م� ن@ع مع��، ف�#�4عه و الUالة هFه على م'ارسة أوجه الD#اK ال�ي ت�لاءم مع اس�ع=اداته و 

م.ان�ات ال'�ف@قة في شغل أوقات ف�اغه ��'ا %ع@د عل�ه /الDفع و��5ه لهFه الاس�ع=ادات الف�صة اس�غلال هFه الإ

لان تDف�ح و تع'ل و ت �'� في ن'@ها ح�ى ت�تي ث'ارها ال'�ج@ة ..أم� ض�ور7.. ل�r /الA Dة ل#غل أوقات 

ة ال#ع� أو �Vا/ة القIة أو غ�� الف�اغ فU 3 بل و;الA Dة ل' �ق*له FVل} و مDه) ال'@ه@ب في ال'@س�قى أو �Vا/

  ).178، ص1981ذل} م� م4الات الD#اK الإب=اعي. (إب�ا[�) وج�ه مU'@د، 

  :ال�RاQ ال�
اضي  -3 

ه@ اح= ال'4الات ال�ئ� �ة ال�ي ی�4ه إل�ها ال#Aاب في أوقات ف�اغه) D�'Vفr _*�عي ل�اقاته) و ح�@5ا ته)   

ا ب=ل الات4اه إلى م4الات أخ�M ق= ت�@ن ضارة /الA Dة لل#Aاب و ال�ي ت#Aع ع� هFا ال��L5 دوافعها و ر�Aاته

  /Iفة خاصة /الA Dة ل��@D5ه) الاج�'اعي و ال�لقي .

%. 3  وعD=ما ن��ل) ع� م'ارسة الD#اK ال�5اضي نقI= اش��اك ال#Aاب نف ه في ل$Aة ر5اض�ة (أو أك��)   

ال*=ن�ة ، /الإضافة إلى ما ذ�Vناه م� ت@ج�ه _اق�ه  ع� _�5قها /ع� الف@ائ= /الA Dة ل��@D5ه ال4 'ي و ل�اق�ه

ال�U@5ة و الانفعال�ة إلى ال@جهة ال�ي ت�'�ل ل''ارس�ه لل$Aة مع�Dة ، ولهFا Vله تأث�� على ص�Uه ال4 '�ة و 

  الDف �ة .

 فال'لاح� أن ن Aة ال#Aاب الFی� ی�4ه@ن إلى م'ارسات جD �ة غ�� س@5ة ض�6لة للغا%ة ب�� ال#Aاب الFی�   

%'ارس@ن ن#اK ر5اضي ما ب�D'ا ت1داد هFه الA Dة ب�� ال#Aاب الFی� لا %4=ون ما %#غل وق� ف�اغه) غ�� الAقاء 

  في ال*�� أو ز5ارة الأص=قاء أو ما شا/ه .

و أن@اع الD#اK ال�5اضي ���Vة و مع�وفة %'.� أن %��ار م� ب�Dها ما %'�ل إل�ه و ما ی�فL مع اس�ع=اداته و    

و ال��L5 إلى م'ارس�ها أ%pا مع�وف فهDاك الف�ق الع=ی=ة ال�اصة /الألعاب ال�5اض�ة ال'��لفة  إم.ان�اته ،

كف�ق �Vة الق=م و ال لة و ال'Iارعة ...الخ، و هDاك الD@اد7 ال�ي ت4'ع ب�� ع=د م� الف�ق /' �@5اتها ال'��لفة 

%ق��I على ه�6ات مع�Dة تع= /ع�  . و إن DVا ن3U أن ن#�� بهFا الI=د إن الاه�'ام /ال�5اضة %34 أن لا

ال#Aاب ل�'��لها أو ل�'��ل ال*لاد على ال' �@M ال=ولي، وYن'ا ه@ ج1ء أساسي في ت�@�5 أبDائDا و في ت�;��ه) و 

م� ث) %'.� أن نه�) /ه V'ا نه�) ب��@D5ه) العقلي . فلا ت�sD إل�ه ال'=رسة على انه مادة غ�� أساس�ة لا ن4اح 

pعه في م�تAة م�أخ�ة /الA Dة لأوجه الD#اK الأخ�M ال�ي ته�) بها عل'�ة أو أدب�ة أو ف�Dة، ف�ها ولا رس@ب، و ت

. Kا#Dم� ال Mه الأوجه الأخ�Fالح هIا ما تلغى دروسه /ال'�ة ل���V بل و  
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و5@ل�ه الآ/اء �ه@ره) أ%pا، و ی�sDون إل�ه على انه م�pعة لل@ق�، و انه %أتي على ح اب اه�'ام أبDائه)    

  روسه) ووق� مFاك�ته). ب=

وللIالح ، %pعه ال4'�ع م@ضعه ال�UIح، فلا % 'U@ن له /ان %�غى على م@اد ال=راسة الأخ�M، ولأوقاته   

 (�sDه م@قف ال��ا[�ة والع=اء. و�5) ذل} /ال�Dاك�ة والع'ل ولا یه'ل@نه /ال'�ة و5قف@ن مF'ان ت�غى على أوقات ال/

، ص 1981وال�@ج�ه ال ل�) في ال*�� وال'=رسة. (إب�ا[�) وج�ه مU'@د،  ال ل�) لأوقات الع'ل وأوقات الف�اغ

  ).181،180ص

   ال�RاQ ال"�ف�هي : -4

ی�ت�A وق� الف�اغ في أذهان ال#Aاب /ال����ه و ال��و5ح ع� الDفr و ت�sD إل�ه أغل*��ه) على انه وق� ال�احة   

 rفDاجات فعلا، إلا أن ال��و5ح ع� الUه الFان� أوقات الف�اغ %'.� إن ت = هV ذاYو .rفDة الD�.و اله=وء و س

أن %.� 3 الف�د م� خلال ت�وU5ه ع� نف ه ف@ائ= لا  لا %عDي الاس� لام لل=عة و الاس��خاء فU 3، وYن'ا %'.�

تقل ع� ما %.� Aه م� خلال م'ارس�ه لD#اK ت���في أو فDي أخ� هFا إذا أح � الف�د اخ��ار ال'4ال ال7F ی�وح 

ع� نف ه م� خلاله ، فالFهاب إلى ال �D'ا م�لا %'.� أن %UقL ف@ائ= ���Vة ثقا��ة و ت�ف�ه�ة و غ��ها، ح 3 

م ال�ي %ق*ل عل�ها ال#اب و اه�'اماته ال�اصة ، و ال�حلات /ال'�ل %'.� أن تUقL ف@ائ= ع=ی=ة ت�ف�ه�ة ن@ع الأفلا

واج�'ا��ة وثقا��ة، فpلا ع� ما تع@د /ه على ش��Iة الف�د م� اك� ا/ه لIفات ال'�اب�ة وتU'ل ال' �ول�ة و 

  الاع�'اد على الDفr و غ�� ذل} م� الIفات .

   5@Iف@ائ= م#ابهة إذا خ�� لها الف�د وص�= ال '} وال� LقU% وغ�� ذل} م� ال'4الات %'.� أن... �

  ). 182، ص1981ت����ا سل�'ا، وYذا وجه لها عDای�ه اه�'امه. (إب�ا[�) وج�ه مU'@د، 

  ال�RاQ الاج"�اعي و خ�مة ال�Dاعة :-5

مع ال#Aاب الFی� م� نفr س*L وأن ذ�Vنا أن ف��ة ال#Aاب هي ف��ة ت�@�5 العلاقات الاج�'ا��ة، وخاصة   

سDه)، ولFل} فالIفة الAارزة لل#اب في هFه الف��ة هي ن#ا_ه الاج�'اعي وم�له للان=ماج في ج'اعات خاصة 

  أص=قاء الUي أو أص=قاء ال'=رسة ال�ي ی�D'ي إل�ها بل و5ع�ف ع� _�5قها.

في أوقات ف�اغه)، إن ال'4ال  وذ�Vنا أ%pا في ب=ا%ة ح=ی�Dا ع� م4الات الD#اK ال�ي ی�4ه إل�ها ال#Aاب   

ال�ئ� ي لهFا الD#اK ه@ خ�وج ال#Aاب في رفقة /عpه) الAع� إلى ال'قاهي وال'�ادی� وال#@ارع وما شا/ه، وان 
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وق� الف�اغ ال�p'% 7Fه ال#Aاب على هFا الUD@ وق� ضائع لا فائ=ة ت�جى مDه إن ل) ی��ت3 عل�ه أض�ار 

  وم�اع3 ع=ی=ة. 

اس�غلال هFا ال'�ل ال�*�عي عD= ال#Aاب لل�4'ع في ت@ج�هه) نU@ أن@اع م��لفة م� وفي ال��Uقة %'.�    

الD#اK الاج�'اعي، Vالاش��اك في الD@اد7 أو الف�ق /أن@اعها ال'��لفة، ال�5اض�ة أو الف�Dة أو غ��ها Vف�ق �Vة 

م� خلال الاش��اك ف�ها ف@ائ= الق=م وال لة أو ف�ق ال�'��ل أو ال'@س�قى... إلى غ�� ذل}، وال�ي %'.� أن %Uقق@ا 

  ).183، ص1981ع=ی=ة ج '�ة وثقا��ة وخل��ة.(إب�ا[�) وج�=ه مU'@د، 

 4- :Mاه�اضي ل�! ال�
   ه�ف ال�RاQ ال�

" الأغ�اض ال�ال�ة للD#اRomine Kما تU=د غ�ض أو ات4اه عام ولق= ح=د "روم��  إن Vل'ة ه=ف غالAا 

  ال�5اضي: 

  الل'اقة ال�7ن'ة: 

ی�V= غ�ض ال�D'�ة ال*=ن�ة على إح=اث ال�غ��ات ال*=ن�ة م� ح�q تق@5ة الأجه1ة ال�U@5ة ال'��لفة م�ل ال4هاز  

العI*ي، وال=ور7 وال�Dف ي، وتU �� الIفات ال*=ن�ة العامة م�ل ال�U'ل وال �عة وال�شاقة والق@ة، و5ع'ل على 

   اب ال'sه� ال�UIح. تU �� الق@ام ال'ع�=ل لل@قا%ة م� الاض��ا/ات ال*=ن�ة وYك

  أغ�اض مهار
ة: 

وهي ت�ت�A بD'@ وت�@ر ال'هارات ال�V�Uة وتDف�F الV�Uة وال ���ة عل�ها س@اء مهارات ح��Vة _*�$�ة أو  

  ال'هارات الأساس�ة للأن#�ة ال�5اض�ة.

  أغ�اض ثقاX'ة:  

ال'عل@مات م� ج'�ع زوا%اها وال�ي وال�ي ع� _�5قها %'.� أن تD'@ا ق=رة الف�د العقل�ة والف��5ة م� خلال ت=اول  

  لها ارتAاK مAاش� للأن#�ة ال�5اض�ة ال''ارسة.


ة لل��� الاج"�اعي وال�ج�اني:  �Z�اض ت�أغ  
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م� خلال م'ارسة الأن#�ة ال�5اض�ة Vأف�اد وج'اعات وم� خلال ال�عاون وال�=ر35 على ال��ادة واك� اب  

  ).69، ص2016الIفات الاج�'ا��ة.(��'� سل'ان، ون�r ع*= ال@هاب، 

  أه�'ة ال�RاQ ال�
اضي &ال��]ة لل��اهق�6: -5 

  /الف@ائ= ال�UIة ال�ي تع@د بها عل�Dا وعلى أ_فالDا؟ألا ی1ال ی�@ج3 عل�Dا حقا م=ح الD#ا_ات ال*=ن�ة وال�ع��5 

س@اء Vان ت'��5 مsD) أو ن#اK عف@7 / ��. %ع@د الD#اK ال*=ني ال�@مي /ال���� م� الف@ائ= على الUIة 

ال*=ن�ة، الاج�'ا��ة، والعقل�ة لIغارنا، ل� ی�IUD تأث��ها الا%4ابي على ص�Uه) /'�حلة ال�ف@لة، س�#'ل 

و_@ل ح�اته). إذا Vان للD#اK ال*=ني دور في تU �� وت�@�5 ق=رته) اله@ائ�ة وYم.اناته) م�حلة الD'@ بل 

، فه@ أ%pا م�ت�A /ال�قل�ل م� ال'pاعفات الأ%�pة وم�ا_� أم�اض القل3 وال#�ای�� في ةال�V�Uة والاس��عاب�

.ل م@ث@ق /ال''ارسة ال*=ن�ة س� مA.�ة. إن ال4Dاح ال=راسي، ال��امل الاج�'اعي ون@��ة ال�Uاة Vلها م�ت�Aة /#

د في ال�@م /الD#ا_ات 60ال's�D'ة للأ_فال وال'�اهق��. ال�@م ی@صى الأ_فال وال'�اهق�� /الال�1ام على الأقل ب 

أ%ام في الأس*@ع ت'ار�5 مع1زة لع'ل العpلات  3ال*=ن�ة ذات ش=ة خ¨�فة إلى م�تفعة مع إدماج على الأقل 

/ع� ال'�لفات ال�ي لا ت�ف ع� الإشارة إلى أن م �@M الD#اK ال*=ني وم�ونة ال'فاصل. ومع ذل} ی@ج= 

لل#Aاب ی��اجع /'�ور ال@ق�، ف����ا ما ی��ك م4الا ل�1ای= القلL م� تق=م ال@ق� وU5@ل ن#ا_اته) إلى ن#ا_ات 

  خاملة.

Dا، ف'� ال@اضح فان Vان م� ال@اضح لDا أن أسل@ب ال�Uاة الD#� ه@ مف�اح الUIة الUال�ة وال' �ق*ل�ة لأ_فال

 ).Duclos martine, thivel David, 2016, p7أن نع1ز الD#اK ال*=ني ال�@مي و أن ن�V= على ف@ائ=ه. (

  دوافع ال�RاQ ال�
اضي لل��اهق�6: -6

إن ال=وافع ال'�ت�Aة /الD#اK ال�5اضي ت�'�1 /ال�ا/ع ال'�3V، ن�sا ل�ع=د أن@اع الأن#�ة ال�5اض�ة وم4الاتها، 

ة ال�*�M أن %ع�ف ال'=رب أه) ال=وافع ال�ي تUف1 اللاع3 على م'ارسة الأن#�ة ال�5اض�ة ال'��لفة وم� الأه'�

وأه'�ة ذل} /الA Dة للف�د ال�5اضي أو /الA Dة لل'�4'ع الµ�$% 7F ��ه، فل�ل ف�د إذن في ال@ج@د دوافع تUف1ه 

  لل��ام /ع'ل.  

  مAاش�ة:%'.� تق �) ال=وافع إلى دوافع مAاش�ة، ودوافع غ�� 

  ال�وافع ال�]اش�ة: 

  الإح اس /ال�ضا والإشAاع ن��4ة للD#اK ال*=ني. - 
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  ال'�عة ال4'ال�ة / *3 رشاقة وج'ال ومهارة الV�Uات الFات�ة.  - 

ال#ع@ر /الارت�اح 4��DVة لل�غل3 على ال�=رA5ات ال*=ن�ة ال�ي ت�'�I/ 1ع@;�ها، أو ال�ي ت��ل3 ال'51= م�  - 

  ة الإرادة.ال#4اعة وال�4أة وق@ 

الاش��اك في ال'DاسAات ال�5اض�ة ال�ي تع�*� رDVا هام م� أرVان الD#اK ال�5اضي وما ی�ت�A م� خ*�ات  -  

  انفعال�ة م�ع=دة.

  ت �4ل /�@لات وأرقام واثAات ال�ف@ق وYح�از الف@ز. -  

  ال�وافع غ�� ال�]اش�ة: 

الD#اK ال�5اضي، فإذا سأل� الف�د ع� س*3  مUاولة اك� اب الUIة والل�اقة ال*=ن�ة ع� _�L5 م'ارسة -   

  م'ارسة الD#اK ال�5اضي فانه ق= %3�4 /'ا یلي: أمارس ال�5اضة لأنها ت� *Dي الUIة وت4علDي ق@5ا.

م'ارسة الD#اK ال�5اضي للإسهام في رفع م �@M ق=رة الف�د على الع'ل والإن�اج.(سال'ي صلاح ال=ی�،  -   

  ).29، ص2018
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ال`لاصة:                                                                  

في هFا الفIل قام� الAاح�ة ب=راسة م�حلة ال'�اهقة م� خلال ال���ق إلى أه) الDقاK ال�ي ت اع=ها في �V¨�ة   

'Dائ~ الIه الف6ة الع'�5ة (ال'�اهقة ال'�@س�ة) م� خلال ال�ع�ف على أه) خFه ال'�حلة ال�عامل مع هFفي ه @

(ال4 '�ة، الف �@ل@ج�ة، ال�V�Uة.....)، م'ا % اع=ها على فه) وتف �� أفعاله) ومع�فة ما %4@ل ب=اخله) م� 

انفعالات وص�اعات.
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  :الف=ل ال0ال2 م�اجع   

). ال'�اهقة خIائIها وم#.لاتها. دار ال'عارف.1981إب�ا[�) وج�ه مU'@د. ( - 

  -

 

). دور م'ارسة ال Aاحة في تU �� ع'ل ال4هاز القل*ي ال=وراني لل'�حلة 2018سال'ي صلاح ال=ی�. (

سDة. جامعة مU'= ب@ض�اف ال' �لة. 18 - 15الع'�5ة 

  -

 

). دعه فانه م�اهL. ج=ة: دار DV@ز ال'ع�فة. ال�Aعة الأولى.2011ع*= الله ال�ارقي. (

  -

 

. اث� اس��=ام ال�=ر35 الف��7 على تU �� ال �عة اله@ائ�ة )2016��'� سل'ان، ون�r ع*= ال@هاب. (

سDة. جامعة الع�;ي ب� مه�=7 أم ال*@اقي. 18القM@I ل=M لاع*ي �Vة الق=م أواس� اقل م� 

  -

 

). ال'�اهق@ن ال'1ع4@ن. ال�@�5: دار الإب=اع الف��2010.7م�Iفى أب@ سع=. (

ال��اجع &اللغة الأج�7'ة:        

  - Duclos martine, Thivel David. (2016). Activité physique et sédentarité de l’enfant 

et l’adolescent. France.                           

                                                                                                                   

  

  



  الان
 ال����قي

  

  الف$ل ال�ا"ع: م�ه�ة ال��� و�ج�اءاته ال���ان�ة.

  الف$ل ال0ام/: ع�ض وت�ل�ل وم�اق*ة ن�ائج ال�راسة.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 



  م�ه�ة ال��� و�ج�اءاته ال���ان�ة. : الف$ل ال�ا"ع

  ت�ه��: 

  ال�راسة الاس��لا�4ة. -01

  ال��هج ال���ع. -02

  م��ع وع��ة ال�راسة. -03

   م�غ��ات ال�راسة. -04

  مالات ال�راسة. -05

5-1- .=�*�  ال�ال ال

  ال�ال ال�?اني. -5-2

  ال�ال ال@م�ي. -5-3

  أدوات ج�ع ال�علBمات. -06

  ال�$ادر وال��اجع. -6-1

  الاخ��ارات. -6-2

  ال��نامج ال��ر�Gي. -6-3

  الأسلBب الإح$ائي. -07

  خلاصة الف$ل ال�ا"ع.

  م�اجع الف$ل ال�ا"ع.
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  ت�ه��:

ت�اول& ال%اح#ة في ه ا الف�ل ع�ضا ل�هج ال�راسة، وم��ع ال�راسة وع���ها م���ة ��
�ة اخ��ارها 

والإج�اءات ال�ي ت&، ث4 ت�اول& ع�ضا تف��ل�ا ل�2
�ة ب�اء أدوات ال�راسة وت*-�قها وع�ض خ*(ات ال�راسة 

  والأسال�> الإح�ائ�ة ال:��9مة.
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 ال�راسة الاس��لا�ة: -01

تع� ال�راسة الاس�*لا�Dة القاع�ة ال�ي ی-�ي عل�ها ال%احA ت�(راته الأول�ة ح(ل دراس�ه وم��ان ت*-�قها، 

ول�ان ال:�� الQ:N لأANO P م��اني لاب� على ال%احA ال�Kام به ه ال9*(ة الأساس�ة لع�فة م�H ملائة 

ل�أك� مQ صلاح�ات الأدوات ال:��9مة وال�ع(Sات ال�ي ق� تع��ض م��ان ال�راسة لإج�اءات NO#ه ال��ان�ة، وا

 �ال%احA، وSال�الي فق� قام& ال%اح#ة Oإج�اء دراسة اس�*لا�Dة على ال�ادP ال�]اضي "لله(اة الأزرق ال�غ�

  لل:%احة مل�انة" وال�ي �ان الغ�ض م�ها ما یلي:

�نامج ح�A تلق& ال%اح#ة تفه4 وتعاون مQ ق-له ومQ ال��Nث مع رئ�b ال�ادP ح(ل ال�راسة وaم`ان�ة ت*-�_ ال- - 

  اه�اما ل(ض(ع ال�راسة وSال�الي سهل& مه�ها. اق-ل زملاءها ال�رA�NO ،Q�S أع*( 

  مع�فة ال�ع(Sات والeاكل ال�ي ق� ت(اجه ال%اح#ة. - 

ع وع��ة ال�راسة (ع�د ال:%اح�Q ومQ ی - ��O g%ت��(ل على العل(مات ال2ا�hة ال�ي تNن ال)Sر��

�ار.....).  Oاس�

�وف وال(سائل وال(ق& ال:�غ�ق ع�� ت*-�_ ال-�نامج. - kفة ال�  مع

  مع�فة م�H ملائة الاخ�%ارات ل:�(H ع��ة ال%AN، وال(ق& ال:�غ�ق لإج�ائها. - 

  و�ان اله�ف مQ ال�راسة الاس�*لا�Dة ت�Nی� الأسb العل�ة للاخ�%ار (ال��ق، ال(ض(�Dة، وال#%ات).

  ال��هج ال���ع: -02

ال�هج العلي ه( أسل(ب لل�ف�2� والعل mع��ه ال%احA ل��4�k أف2اره وتNل�لها وع�ضها وSال�الي ال(ص(ل إلى 

� غ��4،Nان م، 2000ن�ائج وحقائ_ معق(لة ح(ل pاه�ة م(ض(ع ال�راسة.(رNSي م�*فى، عل�ان ع#

  ).33ص

الeاكل Oال*�]قة العل�ة �ا mع� ه( م�هج ال%AN و]ع� ال�هج ال���]-ي ه( اق�ب م�اهج ال%N(ث لNل   

ة ع(ض صاب�، م��ق& uفا).�`�ه الاخ�%ار ال�KNقي لف�وض العلاقات ال9اصة Oال:-> أو الأثm P ال(ح�� ال

ص2002علي خفاجة،   ،57.(  

 - .AN%لام�ه م(ض(ع ال  وق� اس��9م& ال�هج ال���]-ي وه ا ل
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  م���ع وع��ة ال�راسة: -03

  2019/2020ع ال%AN مQ س%احي ال�ادP ال�]اضي لله(اة "الأزرق ال�غ�� لل:%احة مل�انة" ل(س4 ت2(ن م��

س�ة).                                   17س�(ات إلى  06س%اح مQ م�9لف الأعار (مQ  50ال%الغ ع�ده4   

 Qالأصل�ة ف�2(ن& م AN%ة ص�ف أ 12أما ع��ة الm���]قة ق*O 4(ر (ف�ة س%اح ت4 اخ��اره�ذ �- 15صاغ

2�ر عQ ال��ر]>، ل��%ح الع�د الإجالي للع��ة 17�  س%اح�Q. 10س�ة). وSع� إق�اء س%اح�O Q:-> ال��اب ال

 م�غ�"ات ال�راسة: -04

�]قة ال��ر]> الف��P). ال-�نامج ال��ر]-ي الق��حال��غ�" ال�&�قل:  -4-1*O )  

ل ال:�عة ل�H ال��غ�" ال�ا'ع:  -4-2Nف�ة صفة ت Qس�ة.17-15ال:%اح�  

 ال��غ�"ات ال�خ�لة: -4-3

تع�ف � ل� Oال�غ��ات الe(شة، فهي ع�ی�ة و]�ع> على ال%احA ال�N`4 بها �ا ی�%غي وال%اح#ة قام& 

 :Aح� Qها م*%�O  

 -  Qاره4 ماب�  س�ة. 17- 15ال:Q: اع��ت ال%اح#ة في اخ��ار ع��ة ال:%اح�Q ال�ي ت��اوح أع

  -�_ ال-�نامج على ال �(ر دون غ��ه4.ال��b: قام& ب�* - 

 -  Qال��ر]-ي: م �  س�(ات. 4إلى  3الع

  م�الات ال�راسة: -05

  ال��ال ال�-",: -5-1 

 Qم AN%12ت2(ن& ع��ة ال  Qع م�2(ن م�]قة ق��mه مQ م��*O 4اوح  50س%اح ق� ت4 اخ��اره�س%اح ت�

) Qاره4 ب�"الأزرق ال�غ�� لل:%احة مل�انة" و]��رS(ن في  س�ة)، و�له4 مQ ال�ادP ال�]اضي لله(اة  17- 06أع

) Qاء س%اح��9�b مل�انة، وفي إuار ع�ل Oع� ال�غ��ات ال�خ�لة ت4 إقO ي-) وذل� 02ال:%ح الe%ه اول

 Qالع��ة ال�هائ�ة م�2(نة م &N%فأص AN%ا��ة ال��  س%اح�Q. 10ل�ان م
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  ال��ال ال�1اني: -5-2

ل الاخ�%ارات Oال�ادP ال�]اضي لله(اة "الأزرق ال�غ�� لل:%احة مل�انة" Oال:%ح لق� ت4 ت*-�_ ال-�نامج الق��ح و�

  الe%ه اول-ي ل9�b مل�انة.

  ال��ال ال2م�ي: -5-3

وح�ة ت�ر]-�ة، وذل� اب��ءا مQ تار]خ  21وح�ة ت�ر]-�ة، ولu Q2%ق& م�ه  24ال-�نامج ال��ر]-ي P)�Nm على 

وSع�ها  25/01/2020ج�ت ال%اح#ة الاخ�%ار الق-لي ب�ار]خ A�NO أ 14/03/2020إلى غاmة  25/01/2020

وال P �ان مQ  14/03/2020ب�أت ال%اح#ة ب�*-�_ ال(ح�ات ال��ر]-�ة، ث4 قام& Oإج�اء الاخ�%ار ال%ع�P ب�ار]خ 

إعلام ال%اح#ة انه س��4 غل_ ال:%ح وال�(قف عQ ال��ر]>،  ع��ولQ2  21/03/2020الف�وض مق�ر ی(م 

" اس�ل�م عل�ها الأم� إج�اء الاخ�%ار ال%ع�P في آخ� ح�ة، وaلغاء ثلاث 19�(رونا �(ف��  O:-> "ف��وس

  ح�� ت�ر]-�ة.

أج�]& م�اف:ة ض& ج�ع ج��ات ولاmة ع�Q ال�فلى لل:%احة وشار�& ف�ها  29/02/2020ح�ة ی(م  - 

   - الع��ة

  أدوات ج�ع ال�عل4مات:  -06

�ات والقالات العل�ة ال�e(رة في  لق� ت4 الاع�ادال�9ادر وال�"اجع: -6-1 � على الع�ی� مQ ال�2> وال

(ض(ع ال�راسة.O ة، ال�ي لها علاقة�  ال�لات العل

   الاخ��ارات: -6-2 

� إلى م�(عة مQ ال-�(د (الأس�لة أو الهام أو غ��ها)  testإن الاخ�%ار تع";: الاخ��ار: �em لح*�م

.Qص�)Nف  م�ت%ة eO`ل ی��ح ت��Nح الإجاOات أو الأدوات ح�A ت:��9م ال�رجات في تق�ی� الف�وق الف�دmة لل

  Qص�)Nفإن الاخ�%ار D%ارة عQ أداة ��اس ت:��9م للN`4 على جان> (مkه�) أو ج(ان> م�Nدة Oال�:%ة لل

9��ة وغ��ها. (علي س(م الف�u(سي وآخ�ون، م#ل eاء أو ال�17ص 2015الان�از أو ال .(  

  ولق� اع��ت ال%اح#ة في دراس�ها على الاخ�%ارات ال�ال�ة:
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م س�احة ح"ة.50اخ��ار  -6-2-1  

  
ل ال:�عة.الغ"ض م@ الاخ��ار: Nیه�ف إلى ��اس ت

  
وصف الاخ��ار: 

 

القفاز وع�� ساع ص(ت ال�اف�ة، mق(م Oالان*لاق mق(م ال:%اح Oالاس�ع�اد للان*لاق ف(ق

�]_ القف� في الاء وق*ع م:افة u Qة للقف� وال:%احة 50عN�N�م Oأق�ى س�عة م`�ة مع الال��ام Oال�ق��ة ال

�ة مع ال�وران. وع�� ان�هائه مQ ق*ع ال:افة ولb حائg ال�هاmة ی�4 ت:��ل ال(ق& ال:�غ�ق.Nال

دف�� لل�:��ل.           - م�قاتي –صفارة الأدوات الازمة:   

  
م س�احة ح"ة.100اخ��ار  -6-2-2

  
ل ال:�عة.الغ"ض م@ الاخ��ار: Nیه�ف إلى ��اس ت

  
mق(م ال:%اح Oالاس�ع�اد للان*لاق ف(ق القفاز وع�� ساع ص(ت ال�اف�ة، mق(م Oالان*لاق وصف الاخ��ار: 

�]_ القف� في الاء وق*ع م:افة u Qعة 100ع�م`�ة مع الال��ام Oال�ق��ة ال�N�Nة للقف� م Oأق�ى س

�ة مع ال�وران. وع�� ان�هائه مQ ق*ع ال:افة ولb حائg ال�هاmة ی�4 ت:��ل ال(ق& ال:�غ�ق.Nوال:%احة ال

الأدوات الازمة:  

 

دف�� لل�:��ل. - م�قاتي –صفارة 

  
6-2-3- :���ال�4اصفات والأسF العل��ة للاخ��ار ال

  
ال�9ق: -1

 

ر صادقا إذ قاس ال�فة ال�ي وضع مQ اجلها.m`(ن الاخ�%ا

  
2-

 

ال�Iات:

 

�وف أع*ى ال��ائج kال bال*لاب وفي نف bاؤه على نف�ی��ف الاخ�%ار Oال#%ات إذ أع�� إج

نف:ها أو ن�ائج ق�]%ة مQ ن�ائج ال�*-�_ الأول.

ال�4ض4�ة: -3  

  

ص م:�قلة عQ ش9��ة  )Nفص أm P`(ن الاخ�%ار م(ض(�Dا إذا �ان& علامة ال )Nفال

ال الg9 أو ال��ت�> أو ال�:ل:ل ال�*قي للأف2ار.�O �لا ی�أث

  



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانيةالفصل الرابع :                                                          

 

119 

 

ه( الاخ�%ار ال P)�Nm P على ع��ة مQ الأس�لة A�NO تغ*ي مع4k  الاخ�%ار الeاملال-�4ل�ة:  -4

الأه�اف ال:ل(��ة والهارات ال�ي ی�غ> في ت�KNقها ع�� ال�لام�  أb�Km P ال:ل(��ات ال�ي �m> أن ی��ف 

  ه ا ال�ل� . بها

الاخ�%ار ال��� ه( الاخ�%ار ال P)�Nm P على أس�لة ذات م:�(]ات م��(عة مQ ال:ه(لة ال����2:  -5

  وال�ع(Sة وذل� �ي m`(ن الاخ�%ار م���ا. 

  تق��Q الاخ�%ار mع�ي وضع ش�و� صN�Nة وم(ح�ة ل�*-�_ الاخ�%ار.ال�ق��@:  -6

  إم1ان�ة الاس��Lام:  -7

للاخ�%ار ال��� إم`ان�ة الاس��9ام ع�� الأداء م#ال على ذل� ال2لفة الادmة و]`Q الق(ل إن  مQ الع(امل ال�Nدة

`Q أن ت��Q الع�اص� الآت�ة:m إم`ان�ة الاس��9ام للاخ�%ار  

  سه(لة الإع�اد. - 

  سه(لة ال�*-�_. - 

  سه(لة ال���Nح. - 

  ).292ص 2013الاق��اد في ال2لفة. (عام� م(سى D%اس، - 

  الN"نامج ال��ر;Nي: -6-3-1

إن ال-�امج ال��ر]-�ة لها دورا هاما في م�ال ال��ر]>، وال�ي مQ خلالها m:�*�ع ال�رب رفع الق�رات العامة 

�قها uات ال��ر]> و[�kا ال�ف:�ة. إن ن �هار]ة أو ال9**�ة ولل�]اض��Q مQ ش�ى ال�(ان> س(اء ال-�ن�ة أو ال

`�ة وال(ص(ل إلى م:�(]ات عال�ة، ول ل� وج> ال�g�*9 ال��� ال�Nی#ة عاملا هاما لإح�از أف�ل ال��ائج ال

�اجع العل�ة وال�راسات ال:اOقة ال�ي اه�& وت�اول& أسb وضع ال-�امج �]_ الاع�اد على الu Qوه ا ع

  ال��ر]-�ة وخاصة في ر]اضة ال:%احة. 

ا وان*لاقا مQ ه ا أم`Q ال�(صل ل(ضع أسb لل-�نامج ال��ر]-ي ل��لاءم  �h ها�وaم`ان�ة اللاع-�Q و]`Q تل�9

  یلي:
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�]قة ال��ر]>  - u ی��Nمع ت Qال:%اح� Hعة ل��ل ال:Nصفة ت Q�:Nح في ت�ی��� ال-�نامج ال��ر]-ي الق�

  ال�%عة.

�اهقة) مQ �ل ال�(احي الف:�(ل(ج�ة، ال-�ن�ة،  - �]ة للاع-�Q (ال�حلة العتلاؤم مH)�N ال-�نامج مع خ�ائ� ال

  ..ال�ف:�ة.

  م�اعاة م%اد� ال��ر]> ال�]اضي، وخاصة م-�أ الف�وقات الف�دmة. - 

  م�اعاة ال-�نامج ال��ر]-ي لل%اد� العامة في ت*-�_ حل ال��ر]> م#ل ال��رج. - 

 -  Qع>، وم��ق تعل4 ال:%احة (كل�ة، ج�ئ�ة،....) وال��رج في تعل4 الهارات مQ ال:هل إلى الu ال��(]ع في

  ال%:�g إلى العق�.

إدراج ال(سائل ال-��اغ(ج�ة ال�Nی#ة في عل�ة ال�عل4 م#ل الف��ی( وذل� لاس�#ارة الاع-�Q ولف& ان�%اهه4 وaش%اع  - 

  ر�%اته4 وحاج�اته4، و� ا الاق��اد في ال(ق& وال�ه�.

  لل�]� مQ ال���، ودخ(ل نkام ت�ر]-ي وال�ع(د على خ*g ال��ر]> الع�ة. Qخل_ دوافع ل�H اللاع-� - 

� ال�e(]_ وال�اف:ة.الاه - �ام Oال�ان> ال��و]Nي وع�م إهال ع��  

م�اعاة ت��ة ال�(ان> الأخلا��ة وال4�K ال#لى م#ل: ال�kام وال�kافة وال�عاون وال��ق والاح��ام ال�%ادل،  - 

  وaتاحة الف�صة له4 لل�ع-�� عQ ال ات.

  ز]ادة ثقة الأف�اد Oأنف:ه4 وتق(]ة ش9���ه4. - 

   �R4 وأه�اف الN"نامج:مOتOل�ل  -6-3-2

ع�ل  P)�Nm24 ال-�نامج ال��ر]-ي على O Pأ Q[�ح�� ت�ر]-�ة في الأس-(ع  3وح�ة ت�ر]-�ة دام& م�ته شه

  أساب�ع). 8(
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  الأس4Nع الأول والIاني:  

�ة الأولى �ان& على ش`ل اخ�%ار ق-لي ل  -        Nة.100م و 50ال�  م س%احة ح

�ة. -        Nان& على ش`ل ت2��� لل:%احة ال�ة ال#ان�ة �Nال  

�ة. -        Nهارة ال�وران في ال:%احة ال�ة ال#ال#ة وال�اOعة �ان& على ش`ل ت2��� لNال  

�ة. -        Nاء في ال:%احة ال�ة ال9ام:ة وال:ادسة �ان& على ش`ل ت2��� لهارة القف� إلى الNال  

��� الأس-(ع الأول وال#اني ل�%g ال�2��� مQ خلال ت�Nی� أن(اع الهارات الأزمة، وذل� لق� قام& ال%اح#ة ب�9

�]_ م�ا�%ة وت��Nح الأخ*اء إن وج�ت، وه ا ض�ورP في ب�اmة ال-�نامج لان ال�m ���2ع� ال�*-�_ u Qع

ع�لات اله�`ل�ة تع� الهارة ال�(اف_ ب�Q ال�هاز الع�-ي وعل ال –ال�*قي وال�`ان�`ي ل��ف�  اP مهارة 

��ة وآل��ها وتع�� على ال�(اف_Nل� ث%ات ال �هارة   ).55ص 2016(ناه�ة ع-� ز]� ال�یلي،  - وتع�ف ال

ع�ى آخ� ال�2��� ه( ال�(رة ال#ال�ة لهارة ر]اض�ة مع��ة وال*�]قة الفاعلة ل��ف�  مهة ح���ة وه ا ما ت4  O أو

�P (ال�Nل�ل الk�خلال ال�ان> ال Qاء وال�وران في ال:%احة ت*-�قه م�ة والقف� إلى الNان�`ي لل:%احة ال`�

�ة).Nال  

��ي للإن:ان وتق(]4 أدائه، ومQ ف(ائ� ال�2��� ال���:Nال:ل(ك الO 4ي یه���Nل�ل الNك(ن ال�  

  وص(لا للإتقان والآل�ة. Qال�2��� ی#-& الهارة ع�� اللاع-� -  

  - .Pهار  الاق��اد في ال�ه� ال-�ني والعقلي واس�غلال تل� ال*اقة في الأداء ال

��ة، وس�عة في ال��ف� . -  Nال�ة لل  mع*ي ج

�� �الآتي:Nخلال ه ه ال Qئ�:�ة م�  * وت��Nد الأه�اف ال

�ة وaح�اث ال�(اف_ ب�Q ح��ة أج�اء ال�:4. -1Nإتقان ال:%احة ال  

  *(اتها ال�:ل:لة.إتقان مهارة ال�وران O`ل خ -2

  إتقان مهارة القف� إلى الاء. -3
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الأس4Nع الIالT وال"ا'ع:  

�ة  لع�ة   ���]قة ال��ر]> الف��P، وذل� مQ خلال ال-�ء ب�2�ار م:افة قu _�-*وع في ت�eه�ا قام& ال%اح#ة في ال

م�ات ل��%ح ال:افة الق*(عة في �ل ح�ة �الأتي:

  U9Oال

  

ال�&افة ال�1"رة

  

الWل�ةال�&افة 

  07

  

م25

  

م200

  08

  

م25

  

م225

  09

  

م25

  

م300

  10

  

م50

  

م400

  11

  

م50

  

م450

  12

  

م50

  

م600

  
) ی�N@ ال�&افة ال�ق�4عة في ]ل ح9ة م@ الأس4Nع الIالT وال"ا'ع م@ الN"نامج.03ج�ول (

�ة Oع� الeيء، مع اس�غلال ال(ق& ال�%قي في العاب ش%ه   ��ر]اض�ة وتع� ال:افة الق*(عة في �ل ح�ة ق

ت�9م اله�ف، وه ا راجع ل�Nق�_ الأه�اف ال#ان(]ة ال �(رة في ال-�نامج وهي على ال�N( ال�الي:

   - .Qالة ال�ف:�ة وال-�ن�ة لل:%اح�Nاعاة ال�م

   - .P��]قة ال��ر]> الف�u ف على�ال�ع

   - .bال�فO ال#قة

ال�]ادة ال��ر]��ة في ال��عات ال��ر]-�ة. -   

مق�رة ال�:4 على ال���2 -   

 

ل ال��ر]-ي.Nمع ال

�� ه(: ال���2 مع ال-�نامج.  Nه ه ال Qئ�:ي م�* واله�ف ال
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الأس4Nع الLامF، ال&ادس، ال&ا'ع، والIام@:

  

ل Nال�ق�م ب�رجة الO عات–ه�ا قام& ال%اح#ة)��]قة ال�]ادة في ال�2�ار أو الu Qافة  -ع:ل��%ح ال

الق*(عة في �ل ح�ة �الآتي:

  

U9Oال

  

ال�1"رةال�&افة 

  

ال�&افة الWل�ة

  

13

  

م100

  

م800

  

14

  

م100

  

م900

  

15

  

م100

  

م1200

  

16

  

م150

  

م1350

  

17

  

م100

  

م1500

  

18

  

م150

  

م1800

  

19

  

م200

  

م2000

  

20

  

م200

  

م2000

  

21

  

م200

  

م2000

  

22

  

م200

  

م2000

  

23

  

م200

  

م2000

  

  .ال&ا'ع، والIام@ م@ الN"نامجة ال�ق�4عة في ]ل ح9ة م@ الأس4Nع الLامF، ال&ادس، ی�N@ ال�&اف )04ج�ول (

  

�ة رق4 Nال�:%ة للO افة  24* أما:م س%احة ح�ة.100م 50ف2ان& على ش`ل اخ�%ار Oع�P ل

  

ل ال��ر]-ي وذل� ق�� بل(غ  - Nال�]ادة ال��ر]��ة للO P��]قة ال��ر]> الف�u _�-*ة تmلق� قام& ال%اح#ة م�  ب�ا

الأه�اف ال�ال�ة:

  

الع�لي (مQ خلال ت2�ار ع�ة مهارات ت(اف�Kة).ز]ادة ال�(اف_ الع�-ي  - 
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ز]ادة �فاmة عل ال�هاز الع�-ي الع�لي على ال:�*�ة في ب�م�ة وت�4�k وت:��� الأجه�ة وSال�الي  -     

��يNإح�اث ال�(اف_ ال-  

  ت(س�ع وتق(]ة ع�لات ال��ر. - 

�ة مQ اله(اء). - � �  تQ�:N ال:عة اله(ائ�ة (ات:اع ال�ئ��Q لاس��عاب اك-


�ة للقل>). - �p)ة الmال�ورة ال�م(]ة)، وز]ادة ح�4 ع�لة القل> (ز]ادة ال2فا g�e�ت) Pز]ادة ق�رة ال�هاز ال�ور  

  خف� مع�ل ال�%�. - 

  ز]ادة �فاmة الأل�اف الع�ل�ة. - 

#ل في: �  * ومQ خلال ما س-_ تNق�_ اله�ف ال�ئ�:ي ال

ال��ر]> ال�]اضي ل�Q�:N م:�(H الأداء (ال�ق��ة  الارتقاء O`فاءة الأجه�ة ال�N(]ة لل:%اح�Q مQ خلال - 

ل) وتNق�_ ال:�(H ال�قي. Nعة) ومقاومة ال�ع> (ال��  ال�N�Nة + ال:

  الأسل4ب الإح9ائي: -07

- .Q:�)2ول  
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خلاصة:

  

ال��ان�ة مQ خلال ه ا الف�ل ت4 ال�*�ق إلى ال9*(ات ال�ه��ة ال�ي ی�%عها ال%احA مQ اجل ض%g الإج�اءات 

ها، �ا قام& ال%اح#ة �k�عل(مات وتال9اصة Oال�راسة، و� ا ت(ض�ح أه4 ال*�ق والأدوات ال:�علة في جع ال

Oع�ض ه ه ال*�ق والأدوات Oال�ف��ل وت(ض�ح ��
�ة اس�عالها، Oالإضافة إلى ال�الات ال�ي ت& ف�ها 

ة مQ م�ال م`اني وزماني، �ا أنها ح�دتال�راس

 

ع وع��ة ال%AN ال�ي تN(رت ح(له ال�راسة، �ل �ل مQ م��

Q:عل(مات في أحه ه الإج�اءات تعل على جع ال

 

kر.ال)��وف وع�ضها في أح:Q ال
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م"اجع الف9ل ال"ا'ع:

 

� غ��4.(Nان م�]ة وال�*-�_. عان: 2000رNSي م�*فى عل�ان، ع#k�ي ال). م�اهج وأسال�> ال%AN العل

� وال�(ز]ع. ال*%عة الأولى.دار صفاء e�لل

  

).P�[�). ال�Kاس والاخ�%ار وال�ق(]4 في 2015على س(م الف�u(سي، صادق جعف� الN:�ي، على م*�� ال2

ال�ال ال�]اضي. Oغ�اد: دار ال�2> وال(ثائ_.

  

�4 وت*-�_ جهاز اخ�%ار ال�(اف_ الع�لي الع�-ي ب�Q الع���Q وال�جل�Q.2013عام� م(سى D%اس.(�). ت

 

م�لة ال#�ى لعل(م ال���Sة ال�]اض�ة. ال�ل� ال#اني.

  

ة ع(ض صاب�، م��ق& على خفاجة.(uي. الإس`��ر]ة: م`�%ة وم*%عة 2002فا). أسb وم%اد� ال%AN العل

الإشعاع الف��ة. ال*%عة الأولى.

  

� 2016ناه�ة ع-� ز]� ال�ل�ي.(e�ه��ة لل���ي. عان: ال�ار الNوال�(ز]ع. ال*%عة ). أساس�ات في ال�عل4 ال

الأولى.

 

 

  



  وت�ل�ل وم�اق�ة الف�ض�ات ضالام
: ع� الف�ل 

  

  ت�ه��

  ع�ض ن%ائج الف�ض�ة الأولى. - 1

  م�اق�ة ن%ائج الف�ض�ة الأولى. - 2- 1

  ع�ض ن%ائج الف�ض�ة ال)ان�ة. - 2

  م�اق�ة ن%ائج الف�ض�ة ال)ان�ة. - 1- 2

  اس%�%اج عام 
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  ت�ه��:

لأجل ال0-وج �الفائ�ة ال�-ج+ة م
 أ) دراسة $ان"،  �� ع�م الاك�فاء �ال��ائج ال����ل علها م
 الاخ��ارات 

تعالج ه@ه ال��ائج وف< =->قة  الق:ل4ة وال�ع� ة أو الاك�فاء �ال�لاح7ة ل�ع-فة ال��4�ة ال�هائ4ة، بل لاب� م
 أن

م�ه�4ة عل�4ة اع��ادا على إج-اءات إح�ائ4ة م�اس�ة. $�ا  ع:- علها ب+اسFة ج�اول ل�Dهل ق-اءتها وت�للها 

  والإجا�ة على الف-ض4ات، وه@ا ما س�M ع-ضه في ه@ا الف�ل.
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  ع�ض وت�ل�ل ن�ائج الف�ض�ة الأولى: -1


 م�+سFات درجات س�احي ال���+عة ال��->:4ة في ه�الO ن� الف�ض�ة:  -ف-وق ذات دلالة إح�ائ4ة ب

  م س�احة ح-ة.50ال4Tاس الق:لي وال�ع�) في صفة ت��ل الD-عة في اخ��ار 

  م س�احة ح-ة.50* ن�ائج ال4Tاس الق:لي وال�ع�) لل���+عة ال��->:4ة في اخ��ار 

  الف-وق   الاخ��ار ال�ع�)   الاخ��ار الق:لي

44  34  10  

45  36  09  

48  39  09  

50  40  10  

60  50  10  

58  48  10  

53  44  09  

55  45  10  

57  49  08  

49  41  08  

  م س(احة ح�ة.50) ی+�/ الف�وق ب�/ الاخ�(ار الق+لي وال(ع�' 05(رق!  ج�ول


 أن ه�اك ف-وق ل�الح الاخ��ار ال�ع�). ال��ل�ل:  نلاحa م:�ئ4ا أن الف-وق $لها م+ج�ة، ما  ع

� ذلO ق��ا ��Dاب �4bة   
 وت��ل�ا على ال��ول ال�الي: 2ول�ع-فة وتأكD$+gمعادلة ول 
  م

م
  �4b2ة   م��+ع ال-ت�  م�+سi ال-ت�   الع�ة  ال��غ-ات 

معادلة 


D$+gول  

ال�4Tة 

  الاح��ال4ة 

 k+�Dم

  ال�لالة

ن�ائج اخ��ار 

ت��ل الD-عة 

م س�احة 50

  ح-ة.

    945  47.250  م+ج�ة

3.02-  

  

0.013  

  

0.05  

  0  0  سال�ة

  م س(احة ح�ة.50) ی+�/ الف�وق ب�/ م�?سBي درجات ال�<�?عة ال�<�=+�ة في ال;�اس الق+لي وال(ع�' لاخ�(ار 06( رق! ج�ول 
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   ��ل�ل:ال

و ه@ا ل�الح  1.96اقل م
 ال�4Tة ال��ول4ة ال�ي تق�ر ب  0.05ع�� مk+�D ال�لالة  2ت+ج� ف-وق لان �4bة 

 (�� ذلO ال�4Tة الاح��ال4ة الاخ��ار ال�ع$m<لالة  0.013و�  0.05ال�ي هي اقل م
 مk+�D ال

وه@ا ما  فD- أن درجات ال���+عة ال��->:4ة في ال4Tاس ال�ع�) اقل م
 درجات ال���+عة ال��->:4ة في  - 


 أن م�ة   م اقل في ال4Tاس ال�ع�).50ال4Tاس الق:لي، م�ا ی:


 في اخ��ار وه@ا  ع+د إلى فاعل4ة ال:-نامج ال��ر  م س�احة 50>:ي ال�ق�-ح على صفة ت��ل الD-عة ع�� ال�Dاح

  ح-ة.

  مFاقEة ن�ائج الف�ض�ة الأولى: -2


 م�+سFات درجات * r ت�q الف-ض4ة ال�pئ4ة الأولى على انه: ه�الO ف-وق ذات دلالة إح�ائ4ة ب��

  م س�احة ح-ة.D50-عة في اخ��ار س�احي ال���+عة ال��->:4ة في ال4Tاس الق:لي وال�ع�) في صفة ت��ل ال


 ال4Tاس الق:لي وال�ع�) لل���+عة ال��->:4ة في اخ��ار م س�احة �50ع� ال�عال�ة الإح�ائ4ة ل�لالة الف-وق ب

) Mول رق�) ، وانFلاقا م
 ع-ض وت�لل ال��ائج 05ح-ة. وtع� ال��ائج ال����ل علها $�ا ه+ م+ضح في ال�

م س�احة ح-ة 50ئ4ة اتxح أن ه�الO ان0فاض واضح في مع�ل قFع مDافة ال�0�Dل�ة م
 ال�عال�ة الإح�ا

لان $ل ال�لالات في ال4Tاس ال�ع�) $ان" م+ج�ة وم�ه ن���Dج أن ح�M ال�أث- $ان $:- وه@ا راجع إلى فاعل4ة 


 صفة ت��ل الD-عة ��r أص�ح �اس�Fاعة ال�Dاح مقاومة ال�ع� وtال�الي Dر>:ي في ت��ال:-نامج ال�

س�Fاع�ه ال�فا} على ال-تM العالي ال@) ب�أ �ه ال�Dاحة إلى غا ة نها ة مDافة ال�Dاق دون ال�-اجع في الأداء �ا

أو {ه+ر علامات ال�ع� والإنهاك، خاصة وه+ ی�Fل� الأداء الأم|ل والأق+k والأفxل لإنهاء مDافة الأم�ار 


 ). 2016الأخ-ة، وه@ا ما ی�ف< مع ن�ائج دراسة (صاولي حDان، Dر>:ي مق�-ح في ت��ح+ل "اث- ب-نامج ت

  س�ة. 18 -17م ص�ف أواسi 400ت��ل الD-عة) ل�k ع�ائي ال  –(ت��ل الق+ة 

  وعل4ه وم
 خلال ملاح��7ا للف-ق ال+اضح  ��
 الق+ل أن الف-ض4ة الأولى ق� ت�قق".  -  
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 م�+سFات درجات س�احي ن� الف�ض�ة:  -ال���+عة ال��->:4ة في ه�الO ف-وق ذات دلالة إح�ائ4ة ب

  م س�احة ح-ة.100ال4Tاس الق:لي وال�ع�) في صفة ت��ل الD-عة في اخ��ار 

  م س�احة ح-ة.100ن�ائج ال4Tاس الق:لي وال�ع�) لل���+عة ال��->:4ة في اخ��ار * 

  الف-وق   الاخ��ار ال�ع�)   الاخ��ار الق:لي

105  83  22  

108  87  21  

103  93  10  

105  96  09  

123  108  15  

129  110  19  

112  101  11  

116  100  16  

118  108  10  

108  99  9  

  م س(احة ح�ة.100) ی+�/ الف�وق ب�/ الاخ�(ار الق+لي وال(ع�'07ج�ول رق! (


 أن ه�اك ف-وق ل�الح الاخ��ار ال�ع�). ال��ل�ل:  نلاحa م:�ئ4ا أن الف-وق $لها م+ج�ة، ما  ع

� ذلO ق��ا ��Dاب �4bة   
 وت��ل�ا على ال��ول ال�الي: 2ول�ع-فة وتأكD$+gمعادلة ول 
  م

م
  �4b2ة   م��+ع ال-ت�  م�+سi ال-ت�   الع�ة  ال��غ-ات 

معادلة 


D$+gول  

ال�4Tة 

  الاح��ال4ة 

 k+�Dم

  ال�لالة

ن�ائج اخ��ار 

ت��ل الD-عة 

م س�احة 100

  ح-ة.

    2112  105.6  م+ج�ة

4.71-  

  

0.018  

  

0.05  

  0  0  سال�ة

  ح�ة.م س(احة 100) ی+�/ الف�وق ب�/ م�?سBي درجات ال�<�?عة ال�<�=+�ة في ال;�اس الق+لي وال(ع�' لاخ�(ار 08(رق! ج�ول
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  ال��ل�ل:

ع�� مk+�D  1.96وهي اقل م
 ال�4Tة ال��ول4ة ال�ي تق�ر ب  - 4.71هي  2نلاحa م
 ال��ول أن �4bة 


 الاخ��ار الق:لي والاخ��ار ال�ع�). $�ا ی+ضح ال��ول أن وه@ا  0.05ال�لالة  ع�ي أن ه�اك ف-وق ب

و$ان" ال�4Tة  2112وم��+ع ال-ت�  0وفي الM4T الDال�ة  105.6م�+سFات ال-ت� في الM4T ال�+ج�ة هي 

الة وه@ا  ع�ي أن الM4T د 0.05وهي اقل م
 مk+�D ال�لالة  0.018الاح��ال4ة أو اقل �4bة لل�لالة هي 

  إح�ائ4ا.

 .(�
 م�+سFات درجات ال���+عة ال��->:4ة ل�الح ال4Tاس ال�عوt@لO فانه ت+ج� ف-وق ذات دلالة إح�ائ4ة ب

  وه@ا ی�ل على ص�ة الف-ض.

   :مFاقEة ن�ائج الف�ض�ة الJان�ة -2


 م�+سFات درج* ات ��r ت�q الف-ض4ة ال�pئ4ة ال|ان4ة على انه: ه�الO ف-وق ذات دلالة إح�ائ4ة ب

  م س�احة ح-ة.100س�احي ال���+عة ال��->:4ة في ال4Tاس الق:لي وال�ع�) في صفة ت��ل الD-عة في اخ��ار 

  ) Mول رق�
 07في ض+ء ال��ائج ال��+صل إلها في ال�) وال�ي ت+ضح ال�لالة الإح�ائ4ة للف-وق ال�اصلة ب

م س�احة ح-ة، 100ال4Tاس ال�ع�) في اخ��ار ن�ائج ال4Tاس الق:لي وال4Tاس ال�ع�) لع�ة ال�راسة وه@ا ل�الح 

 �
 صفة ت��ل الD-عة وtاس�0�ام ال��ر>Dر>:ي ل���< ال:-نامج ال�:Fت 
حr أ{ه-ت ال��ائج �ع� الان�هاء م


 اث- واضح في ان0فاض مع�ل قFع الف�-) ال@) =:< على م��+عة ت�->:4ة م��|لة في ع�ة م
 ال�Dاح


 ه@ه الف-وق ال�ي {ه-ت م س�احة ح-ة ��r $100مDافة �gان" م+ج�ة، وت$ (�ل ال�لالات في ال4Tاس ال�ع

 rإلى ال�أث- الا �ابي ل��ارسة ال�Dاحة وال��ر>� علها وخاصة �F->قة ال��ر>� الف�-) ال�-تفع ال��ة، ��


 م
 خلال الارتقاء سعى ه@ا ال�+ع م
 ال��ر>� إلى الارتقاء ��k+�D ع��- ال���ل ال0اص ل�k ال�Dاح


 م
 خلال ز>ادة ال�+اف< الع�:ي العxلي، ز>ادة $فا ة ��k+�D $فاءة الأجهpة ال+{4�4ة وال�+>ة لل�Dاح


 الDعة اله+ائ4ة ل�یهM وز>ادة ق�رة جهازهM ال�ور)، ��r تM في ه@ه ال�راسة اس�0�ام Dل4ة  وت�xالأل4اف الع

+ل+جي ل�+ج4ه ش�ة ال��ل وم
 خلال ال��اDش- فm�$ ال��� k+�Dال+اضح في م 
Dها وال��ئج ال����ل عل

 ،�r ی��ه ن�+k الان0فاض و>قل مع ال��ر>�� 
الأداء لا  فD-ه إلا تF+ر مع�ل ال��� ع�� الأف-اد ال��ارس

� م
 ال�م مع $ل ن�xة و�ح�اث الاك�فاء، <pال�الي  ���ها دفع ال�tلات القل:4ة اك:- واق+) وxك�ا ت��ح الع

�Dاح ت��ح ل� ه ال�ق�رة الgاملة ل�قاومة ال�ع� وال��اف7ة على ال�k+�D العالي دون ال�-اجع ووفقا ل@لO فان ال
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في الأداء أو {ه+ر علامات ال�ع� والإنهاك عل4ه وtال�الي ت�ق< أفxل ال��ائج وه@ا ما اتف< مع ن�ائج دراسة 

 ،�الD-عة ل�k لاع:ي $-ة الق�م ) ح+ل: "فاعل4ة ال+ح�ات ال��ر>:4ة على ت��4ة صفة ت��ل 2015(ح�+د) اح�

 
  س�ة" 17ه+اة اقل م

  وفي ه@ا ال��د وم
 خلال الف-ق ال+اضح  ��
 الق+ل أن الف-ض4ة ال|ان4ة ق� ت�قق". -  

  اس��Fاج عام:

م
 خلال ع-ض ن�ائج ال�راسة وت�للها وم
 خلال ال��اول والف-وق ال����ل علها خ-ج�ا ب��4�ة عامة 

�ان4ة ال�ي ق��ا بها وال�ي أك�ت ل�ا ما اف�-ض�اه، $�ا أن معM7 وجل ال�راسات ال�ي تF-ق�ا خاصة �ال�راسة ال�

إلها دع�" ال��ائج ال�ي ت��ل�ا علها خاصة مع ف�ة الأواسi، $�ا  ��
 الق+ل أن ال��ائج ال����ل علها 


 وأفxل �4�� تq4�0 م+اسM م�+ Dن ال��ائج أح+gما، و�ذا أردنا أن ت �اصلة م
 الع�ل ت�قى م-ض4ة إلى ح

وال��ر>�، ���M أن�ا تعامل�ا مع ف�ة أث:�" ق�رتها في إح�اث الف-وق وال��اوب مع ال:-امج ال��ر>:4ة. ف�ع� م-حلة 

p وال��اح، $+ن ال�-اه< - م
 ال��|gاث ال�ال�-اهقة م
 اب-ز ال�-احل وأه�ها وال�ي  ��
 ال�عامل معها و�ح

-ة و$M هائل م
 ال��ا� ال�-$ي، ش->Fة دراسة خ�ائq ه@ه الف�ة في ه@ه ال�-حلة م
 الع�-  7ه- =اقة :$

الع�->ة وال�ع-ف على أن�ع الF-ق لل�عامل معها. $�ا اس�����ا أن اس�0�ام ال:-امج ال��ر>:4ة وسلة ح�ی|ة وفعالة 

Mأن نه� 
��  

 ال�فات ال:�ن4ة وه@ا ما  ف�ح ال��ال إلى دراسات اش�ل وأوسع أیDر  وناج�ة في ت�+Fون

  ال�اشئ م
 $ل ال�+ان� وال�+احي.


 ال�ي مفادها أن:�
 ال��|�  وم
 خلال ال��ائج الDا�قة ال@$-  ����ا الق+ل �ان الف-ض


 م�+سFات درجات س�احي ال���+عة ال��->:4ة في ال4Tاس الق:لي  - ه�الO ف-وق ذات دلالة إح�ائ4ة ب

  احة ح-ة.م س�50وال�ع�) في صفة ت��ل الD-عة في اخ��ار 


 م�+سFات درجات س�احي ال���+عة ال��->:4ة في ال4Tاس الق:لي  - ه�الO ف-وق ذات دلالة إح�ائ4ة ب

  م س�احة ح-ة.100وال�ع�) في صفة ت��ل الD-عة في اخ��ار 

  ق� ت�ققL Mلها.

ال��ر>� الف�-) فعال ال:-نامج ال��ر>:ي ال�ق�-ح والقائM على وtال�الي فان الف-ض4ة العامة ال�ي ت�q على أن:  -

.

 صفة ت��ل الD-عة ع�� ال�DاحDعلى ت�  
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Mق� ت�قق.  

$�ا أن ال�أك� م
 ص�ة الف-ض4ة العامة أو نفها $ان لاب� م
 الاس�عانة ب��ائج الف-ض4ة ال�pئ4ة والاس��لال  - 

  ب��ائ�ها على ض+ء ال�راسات الDا�قة.


 أن ال:-نامج ال��ر>:ي ال�ق�-ح $ان 
 صفة ت��ل الD-عة ع�� * $�ا انه ت:Dابي في ت��فعالا واث- ���ل ا 


 ف�ة (  .) س�ة17-  15ال�Dاح

  الاق��احات وال�?ص�ات:

م
 خلال ال��ائج ال����ل علها م
 خلال ال�راسة ال�ي قام" بها ال�اح|ة حاول" تق� M �ع� الاق�-احات 



 أو مmDولtر�
: وال�+ص4ات إلى $ل م
  ع�4ه الأم- س+اء $ان+ا م  أو لاع:

ض-ورة ب�اء و�ع�اد الiF0 وال:-امج ال��ر>:4ة على أس� عل�4ة، وه@ا ل�ا لها م
 اث- ا �ابي في الارتقاء  -

.
  ��k+�D ال�اش�

لع�ل4ة ال��ر>� وخاصة ال+سائل ال��g+ل+ج4ة ال��ی|ة، ال�ي ب�ورها تDهل ع�ل  ةض-ورة ت+ف- الإم�انات اللازم - 

.k-جهة أخ 

 م� ال��ارس
 م
 جهة وت-غtر�  ال�


 أص�اب ال�هادات وال0:-ة والgفاءة. - tر�  ض-ورة اخ�4ار ال�


 ��4ة  - tر�تF+>- ال�k+�D الاه��ام �ال�ان� ال�g+>�ي لل��رب م
 خلال تg|�4 ال�ورات ال�g+>�4ة لل�

� وت��ی� ال�عارف، وت�ادل ال0:-ات.Dال���  

� م
 ال�راسات ال��ابهة ال�ي ت�عل< ب->اضة ال�Dاحة، وتF:4قها على م�غ-ات  - <pا ت+صي ال�اح|ة �إج-اء ال��$

  م�0لفة في ر>اضات أخ-k، مع م�D+>ات ع�->ة م�ع�دة.

  ف�ض�ات م�Oق+ل�ة:


 صفة ت��ل الD-عة في س�احة ال��ر.فاعل4ة ب-نامج ت�ر>:ي مق�-ح �F->ق -1Dالف�-) في ت� �  ة ال��ر>


 صفة ت��ل الD-عة في س�احة الف-اشة. - 2Dالف�-) في ت� �  فاعل4ة ب-نامج ت�ر>:ي مق�-ح �F->قة ال��ر>

3 - .

 صفة الD-عة ل�k ال�DاحDار) في ت�-gال� �  اث- ب-نامج ت�ر>:ي مق�-ح �F->قة ال��ر>
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.اث- ب-نامج ت�ر> - 4
 صفة الD-عة ل�k ال�DاحDفي ت� Oالفارتل �  :ي مق�-ح �F->قة ال��ر>

5 - .

 صفة ال���ل العام ل�k ال�DاحDفي ت� -��Dال� �  اث- ب-نامج ت�ر>:ي مق�-ح �F->قة ال��ر>

  



  

  

  ال�ات�ة



 الخاتمة 
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  ال�ات�ة: 

تع
�� ال�*احة واح)ة م� أشه� ال��اضات وأك � م�ارسة م� ق�ل ال��اض���، ل�ا ��عى ال��
	�ن في ه�ا 

ال�,ال -ال9ه�ض به�ه ال��اضة والأخ� بها ق)ما رغ/ ال�3ائ1 والع�اق�ل ال
ي تع
�ض م���ته/، وال��وج -,�ل 

  وال�ص�ل إلى اله)ف ال��39د.صالح وDنارة درAه/ ل�
�@�9ا م� ت?ق�= أف>ل ال9
ائج 

وفي ه�ا ال	)د وم� أجل ال�ل�غ -ال�
)رب ال9اشئ إلى ال��
��ات العالKة جاءت ف�Lة دراس
9ا ال?الKة في اق
�اح   

ب�نامج ت)ر��ي یه)ف إلى ت?���  صفة ت?�ل ال��عة في ال�*احة ال?�ة، T�ا ات��نا م�حلة ال��اهقة وسSا 

ل
ي ت
9اس1 مع ال��نامج ال
)ر��ي، -?�Z یT (TYل م� "ش��@�� وت��مK@ي" أن م�حلة ل*? 9ا لأنها الف
�ة الع���ة ا

 Z�?- ،مع ال�,ه�د ال�)ني \KL
ال��اهقة ت
��c -الإم@انات ال�K`Kaة )الف���ل�جKة( العالKة وز�ادة الق)رة على ال

dأقل/ مع تل
ال��اقف ال
9اف�Kة، و�Tا  �?
�i ال��نامج على أح)اث ت)ر��Kة ذات ش)ة م�تفعة ت��ح للاع1 -ال

مع�فة م�
لف �lق ال
)ر�1 واخ
Kار ال��Sقة ال�9اس*ة لل	فة ال��اد ت?��9ها، وه�ا للاس
 �ار الأك�� وDح�از 

  أف>ل ال9
ائج.

 mK�- ءcح، وما ه� إلا ج�
وفي الأخ�� ��@� الق�ل أن ه�ا ال��ض�ع -ق)ر ما Tان شKقا وواسعا إلا انه ی*قى مف

9ه م)r أه�Kة صفة ت?�ل ال��عة وض�ورت�ها لل�*اح��، نأمل أن ت�Lن -� ا-ة نقSة ب)ا�ة وصغ�� اس
�ل	9ا م

  ل)راسات أخ�r م3ابهة م�
ق�لا.

  

  

  

  



  

 

  

  ال��ادر وال��اجع
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  مل.- ال"راسة:

�احMN" ع2 ان ال"راسة: "��MN صفة ت�Bل ال��عة ع*� الBر�2ي مق�7ح في ت�فاعل1ة ب�نامج ت  

�احة -               �  -س*ة 17 - 15ال�Bة ل�n ف�ة  دراسة مN�ان1ة على ال

  أه"اف ال"راسة: 

�احMN ف�ة ( - ��MN صفة ت�Bل ال��عة ل�n الBة في ت�ال��تفع ال( c�7ر�6 الف�17 - 15ال7ع�ف على اث� ال7 (

  س*ة.

�احMN ف�ة ( - ��MN صفة ت�Bل ال��عة ل�n الBر�2ي ال�ق�7ح في ت�فاعل1ة ال�2نامج ال7 n�17 -15مع�فة م (

  س*ة. 

�احة.إب�از  - �  أه�1ة ه¨ا ال*9ع مM ال7�ر�6 في ال

�MN صفة ت�Bل إش6ال�ة ال"راسة: Bفعال في ت c�7ر�6 الف�ر�2ي ال�ق�7ح والقائ� على ال7�هل ال�2نامج ال7

.MNاح��  ال��عة ع*� ال

  ال��اؤلات ال):ئ�ة:

ال1uاس الق2لي هل ه*الq ف�وق ذات دلالة إحEائ1ة بMN م97س3ات درجات س�احي ال���9عة ال12���7ة في  - 1

  م س�احة ح�ة.50وال�ع�c في صفة ت�Bل ال��عة في اخ7�ار 

هل ه*الq ف�وق ذات دلالة إحEائ1ة بMN م97س3ات درجات س�احي ال���9عة ال12���7ة في ال1uاس الق2لي  - 2

  م س�احة ح�ة.100وال�ع�c في صفة ت�Bل ال��عة في اخ7�ار 

�MN صفة ت�Bل ال��عة ال�2نامج ال7�ر�2ي ال�ق�7ح الف�ض�ة العامة: Bفعال على ت c�7ر�6 الف�والقائ� على ال7

.MNاح��  ع*� ال

  الف�ض�ات ال):ئ�ة:

مل.- ال"راسة:
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ه*الq ف�وق ذات دلالة إحEائ1ة بMN م97س3ات درجات س�احي ال���9عة ال12���7ة في ال1uاس الق2لي  -1

  م س�احة ح�ة.50وال�ع�c في صفة ت�Bل ال��عة في اخ7�ار 

ة إحEائ1ة بMN م97س3ات درجات س�احي ال���9عة ال12���7ة في ال1uاس الق2لي ه*الq ف�وق ذات دلال - 2

  م س�احة ح�ة.100وال�ع�c في صفة ت�Bل ال��عة في اخ7�ار 

�احة مل1انة، ص*ف ع�2ة ال@?<: �ت�Qلv عN*ة ال�iB في س�احي ال*ادc ال��اضي لله9اة الأزرق الEغ�N لل

  س�احMN. 10أصاغ� ال�الغ ع�ده� 

  ال�*هج ال2���7ي.<: م2هج ال@?

  أداة ال@?<: 

  م س�احة ح�ة.50اخ7�ار  - 

  م س�احة ح�ة.100اخ7�ار  - 

  ال�2ائج ال�� صل إل�ها:

ه*الq ف�وق ذات دلالة إحEائ1ة بMN م97س3ات درجات س�احي ال���9عة ال12���7ة في ال1uاس الق2لي  -1

  م س�احة ح�ة.50وال�ع�c في صفة ت�Bل ال��عة في اخ7�ار 

ه*الq ف�وق ذات دلالة إحEائ1ة بMN م97س3ات درجات س�احي ال���9عة ال12���7ة في ال1uاس الق2لي  - 2

  م س�احة ح�ة.100وال�ع�c في صفة ت�Bل ال��عة في اخ7�ار 

3 - .MNاح���MN صفة ت�Bل ال��عة ع*� الBفعال على ت c�7ر�6 الف�ر�2ي ال�ق�7ح والقائ� على ال7�ال�2نامج ال7  

  الاق��احات:الاس��2اجات و 

ض�ورة ب*اء وmع�اد ال|d3 وال�2امج ال7�ر�12ة على أس8 عل�1ة، وه¨ا ل�ا لها مM اث� ا�lابي في الارتقاء  -

.MNال*اش� n97��[  

مل.- ال"راسة:
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ض�ورة ت9ف�N الإم-انات اللازمة لع�ل1ة ال7�ر�6 وخاصة ال9سائل ال�7*9ل9ج1ة الB�یQة، ال7ي ب�ورها ت�هل ع�ل  - 

  ��ارسMN مM جهة أخ�n.ال��ر�MN مM جهة وت�غ6N ال

  ض�ورة اخ17ار ال��ر�MN أصBاب ال(هادات وال|�2ة وال�فاءة. - 

 -  n97�الاه�7ام ]ال�ان6 ال�9�7*ي لل��رب مM خلال ت�1Q{ ال�ورات ال�9�7*1ة لل��ر�1ª[ MNة ت��93 ال�

  ال�-7�6 وت��ی� ال�عارف، وت�ادل ال|�2ات.

�احة، وت123قها على م7غ�Nات �eا ت9صي ال�احQة ]إج�اء ال��s� مM ال�راسا - �ت ال�(ابهة ال7ي ت7عل_ ب��اضة ال

  م|7لفة في ر�اضات أخ�n، مع م��97ات ع���ة م7ع�دة.
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Résumé de l’étude 

Le titre d’étude : "L’efficacité d’un programme d’entrainement proposé pour 

améliorer la vitesse d’endurance des nageurs.                                                 

- Une étude de terrain sur la nage libre d’une catégorie de (15 à 17) ans.                

Le but de l’étude :                                                                   

- Identifier l’effet de l’entrainement par intervalles à haute intensité sur 

l’amélioration de la caractéristique de vitesse d’endurance des nageurs de 

catégorie (15 à 17) ans.                                                                              

-  Connaître l’efficacité du programme d’entrainement proposé pour améliorer la 

vitesse d’endurance des nageurs de catégorie (15 à 17) ans.                              

- montrez l’importance de ce type d’entrainement en natation.                                                              

La problématique de l’étude : Le programme d’entrainement proposé basé 

sur l’entrainement par intervalle est-il efficace pour améliorer la caractéristique de 

vitesse d’endurance des nageurs de catégorie (15 à 17) ans ?                                                          

Questions partielles :    

1- Existe t'il des différences statistiquement significative entre les scores moyens 

des nageurs du groupe expérimental dans la mesure avant et après la mesure de la 

vitesse d’endurance de teste de 50m nage libre?                                                                  

2- Existe t'il des différences statistiquement significative entre les scores moyens 

des nageurs du groupe expérimental dans la mesure avant et après la mesure de la 

vitesse d’endurance de teste de 100m nage libre?                                                           

مل.- ال"راسة:
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Hypothèse générale :   Le programme d’entrainement proposé basé sur 

l’entrainement par intervalle est efficace pour améliorer la caractéristique de la 

vitesse d’endurance des nageurs.                                                               

Hypothèses partielles   :  

1- il existe des différences statistiquement significatives entre les scores moyens 

du group expérimental dans la mesure avant et après de la vitesse d’endurance de 

teste de 50m nage libre.   

2- il existe des différences statistiquement significatives entre les scores moyens 

du group expérimental dans la mesure avant et après de la vitesse d’endurance de 

teste de 100m nage libre.                                                                           

Echantillon de l’étude : L’échantillon de recherche était représenté par les 10 

nageurs cadets du club de sport amateur le petit bleu miliana.                                                              

Méthodologie de l’étude :   Méthode expérimentale                                                        

Outils de l’étude :                                                                       

- Teste 50m nage libre.                                                                             

 - Teste 100m nage libre.                                                                   

Les résultats de l’étude :                                                             

1- il existe des différences statistiquement significatives entre les scores moyens 

du group expérimental dans la mesure avant et après de la vitesse d’endurance de 

teste de 50m nage libre.                                                                             

مل.- ال"راسة:
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2- il existe des différences statistiquement significatives entre les scores moyens 

du group expérimental dans la mesure avant et après de la vitesse d’endurance de 

teste de 100m nage libre.                                                                   

3- Le programme d’entrainement proposé basé sur l’entrainement par intervalle 

est efficace pour améliorer la caractéristique de la vitesse d’endurance des 

nageurs.                                                                                          

Les conclusions et suggestions : 

La nécessité de construire et de préparer des plans et programme                      -

de formation sur des bases scientifiques, et ceci en raison de leur impact positif sur 

l'amélioration du niveau des jeunes.                                                               

La nécessité de fournir les capacités nécessaires pour le processus de formation, 

en particulier les moyens technologiques modernes, qui à leur tour facilitent le 

travail des formateurs d'un côté et encouragent les praticiens de l'autre.                 

La nécessité de choisir des formateurs avec des certificats, de l'expérience et des 

compétences.                                                                                           

Prêter attention au volet formation du formateur en intensifiant les stages de 

formation des formateurs afin de développer le niveau acquis, de renouveler les 

connaissances et d'échanger des expériences.                                                 

Le chercheur recommande également de mener des études plus similaires liées à la 

natation et de les appliquer à différentes variables dans d'autres sports, avec 

plusieurs niveaux d'âge.                         

  

  

مل.- ال"راسة:



  

  

 

  ال�لاح�
  

  

  

  

  

  



  جامعة ال��لالي ب�نعامة خ	�� مل�انة

�ا�ات ال��ن�ة و ال��اض�ة �  معه� عل�م و تق��ات ال

ة ع�� عفي ت).�2 صفة ت)	ل ال.�  �ي مق-�حال	�ض�ع : �ل( ت)'�& ب�نامج ت�ر�

  ال.6اح�2.

  

في إ,ار ال�*()� ل")ل شهادة ال�اس�� %$�ف"ي أن أتق�م إلى س�ادت�� ال��ق�ة ��ل�ي ه	ا و ال����ل   

ت*7)@ صفة ت*�ل  س"ة ح)= یه�ف ه	ا ال��نامج في )17 - 15ت�ر8�ي لل67احة ف4ة ( ب�نامج في ت*-��

Hف�ي ال��رGة ال*ال�ة ال�7عة ���8قة ال��رE8 الف��D في ال67احة ال*�ة ، و �ع� ال�عای"ة ال�ي ت�B للع)"ة و �

�ف على ت�ر8�ه� م��-")@ و م�أقل�)@ مع ال�اء �$-ل مق��ل ج�ا ش، أج� أن Jل ال���رG)@ ال	ی@ أله	ه الف4ة

س6اح ی��ر�Gن �ال"ادD ال�8اضي لله�اة الأزرق الHغ)�  12و �H*ة ج)�ة فالع)"ة م�Pان7ة و م���نة م@ 

  $6ه أول��ي �Y��Z مل�انة.اللل67احة مل�انة �ال�67ح 

@ معل�مات خلال م$�ارD ال�راسي و و ان�لاقا م@ ع�ة م�اجع عل��ة و اع��ادا على ما تلق)�ه م  

 24ك	ل` اع��ادا على خ��تي ال�)�ان�ة ال�ي اك�B�7 م"ها ال��)� ، اق��حB ه	ا ال��نامج ال	D ی���ن م@ 

وح�ات ت�ر8��ة أس���bا (ال�Pعة ، الB�7 ، ال�لاثاء) م�ة  3وح�ة ت�ر8��ة مق�7ة على م�ة شه�8@ أD ��ع�ل 

    

  "ي أسات	تي ال��ام فائe الاح��ام و ال�ق�ی�تق�ل�ا م

  

  

  ال:ال6ة : ق�رار8 سل�	ة 

  

كل حصة ساعة و احدة.



ال�احة ب�� ال���ار   ال��افة   ال��ار� ال
	�   الأس��ع

  ال���ار 

ال�احة ب�� ال����عات 

  ال����عات 

اله ف   الأه اف ال�ان�ة 

  ال�ئ$�ي 

الأس��ع 

  الأول 

    م��  100م�� / 50 ي ــــــــــــــــــــــــــــــــار الق�لــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�الإخ�ــــــــــــــــ  1

2  

م�3 ل�ح ال1ف� /ال� ی� مع ف�د ال��* و الع�ل  -

  /ال�جل�� فق; (ض�8ات ال�جل�� ).
2X25 ثا 120  04  ثا 60  05  م  

  . ال�جل��م�اBCة و ت	
$ح ح�?ة  -


�ة
 ال

حة
�Bا

 ال
ان

اتق
 

إو 
ث 

ح ا

Iاء
أج

ة 
?�

 ح
��

K ب
�اف

ال�
ا 

*�
�ل

  

ال�جل�� و الع�ل /الLراع��  ب��وضع ال��ل���I  ما -

  .فق; 
2X25 ثا 120  04  ثا 60  05  م  

  . الLراع��م�اBCة و ت	
$ح ح�?ة  -

  �?�I على ح�?ة ال�أس لأخL الNفM سBاحة ح�ة مع ال� -
2X25 ثا 120  04  ثا 60  05  م  - .(MفNع�ل$ة ال�) ح ح�?ة ال�أس$
  م�اBCة و ت	

3  

  الق رة على الاس� ارة ال��عة . -  ثا 60  03  ثا 20  05  /  ال وران . -

ن 
ورا

ال 
رة 

ها
 م

ان
اتق

�لة  
�ل

��
 ال

ها
�ات

خ1
ل 

T/
  

  ثا 60  03  ثا 30  10  م 10  . ال�NفM الأخ�� ق�ل ال وران -
ال�
T* ال ق�K و ال�ق ی� العالي ب�اس1ة الع��N� و ع د ال8�Xات عN  دخ�ل ع�V ال$اردات الأخ��ة  -

  م� نها^ة ال��Bح (رؤة الإشارة في قع� ال��Bح ) و اتZاذ الق�ار 

  الLراع��دفع ال�اقان ج ار ال��Bح /ق�ة مع خف_ ال�أس ب��  -  ثا 60  03  ثا 40  15  م 10  . ال وران مع دفع ال
ائ; -

الأس��ع 

  ال�اني

4  

 .دفع ال
ائ; و ر18ها /
�?ة ال لف��  -

  
  ثا 120  03  ثا 60  10  م10

  ت��ح /ال�Nقل ال��ع ت
b ال�اء  اس�غلال الق�ة الانف�ارة (ق�ة ال فع) في ح�?ات ت��ج$ة -

الان�قال م� ح�?ة ال لف�� إلى ال
�?ات الأولى  -

  ال
�ة.لل�Bاحة 
  ثا 120  03  ثا 60  15  م10

  مع�فة ال�Nقل م� ح�?ة ت
b س1ح ال�اء لل�Zوج /
�?ة أخ�d ف�ق س1ح ال�اء . -

  ت�Iئة ال
�?ات ال�عق ة و ال��?Bة  -  ثا 120  03  ثا 60 20  م10  ء مهارات ال وران وتأدی�ها ?Tل .ال�8; ب�� ?ل أجIا -

5  

  القفI إلى ال�اء :  -

  م�حلة الأداء على القفاز . -

  القفاز (الNه�ض ). م�حلة ت�ك -

  م�حلة ال��1ان . -

  م�حلة ال خ�ل إلى ال�اء . -

/ع  نق1ة أ إلى

  م�NTة
  ثا 120  03  ثا 60  25


ة ل����b ال��* ف�ق القفاز (م�Tة ال�  ، زاوة ال�جل ....). -$
  ال�
T* في ال�ضl$ة ال	

- .  ��  الاس�ع اد ال

ة رد الفعل ، الق�ة الانف�ارة ال�ي تأتي م� مع�فة الZ	ائ� ال�ي ت���I بها م�حلة ال��1ان (س�ع -

  ق�ة ال فع ، و ال��1ان الى أ/ع  نق1ة م�NTة  ).

أن ت��ن نق1ة ال خ�ل في ال�اء ت
b م�?I ثقل ال��* مBاش�ة و /ات�اه خ; ال��1ان لأسفل  -

  .ال��Bح لأجل م�ور ج�$ع أجIاء ال��* م� هLه الNق1ة 

 I
لقف

رة ا
ها
 م

ان
اتق

إ
 لى

اء
ال�

  

6  

  .ل خ�ل إلى ال�اء و ح�?ة ال لف�� ال�8; ب�� م�حلة ا -

الان�قال م� ح�?ة ال لف�� إلى ال
�?ات الأولى  -

  Bاحة ال
�ة .�لل

 وتأدی�ها ال�8; ب�� ?ل أجIاء مهارة القفI الى ال�اء -

  كTل

  م10
 

 م10

  
  م10

15  

  
15 

 

  

20  

  ثا 60
  

 ثا 60

 
 

  ثا 60

03  
  

  

03 

 

03  

  ثا 120
 

 ثا 120

  

  ثا 120

 . في ح�?ات ت��ج$ة ت��ح /ال�Nقل ال��ع ت
b ال�اء اس�غلال الق�ة الانف�ارة (ق�ة الان1لاق)-

  .ف�ق س1ح ال�اء  أخ�d  مع�فة ال�Nقل م� ح�?ة ت
b س1ح ال�اء لل�Zوج /
�?ة –

  
 

 .ت�Iئة ال
�?ات ال��?Bة و ال�عق ة  -

 

 

  



  

الأس��ع 

  ال�ال�

 )الBN_(الV ة   سBاحة ح�ة  7

  نXBة  130-140

  في ال C$قة ��� 

  ال���ارات 

  نXBة  110-120

  في ال C$قة ب�� ال����عات 

  ش ة ال���Nات ح�الي 

80%  - 90%  

  م� أق	ى م���d للف�د

  (ت رq ف��p م�تفع الV ة)

  

  ثا 120  04  ثا 110  02  م 25

  م�اعاة ال
الة الNف�$ة و ال� ن$ة لل�Bاح�� . -

-  qقة ال� ر�r ال�ع�ف على. pالف��  

- . MفNقة /ال�  ال

�$ة في ال��عات ال� ر�$ة . -ادة ال� رIال  

- *��  . ال
�ل ال� ر�ي على ال��$s مع مق رة ال

مج
�نا

ال�
ع 

 م
s

$�
ال�

  
  ثا 120  03  ثا 110  03  م 25  سBاحة ح�ة  8

  ثا 120  03  ثا 110  04  م 25  سBاحة ح�ة  9

الأس��ع 

  ال�ا�ع

  ثا 150  04  ثا 120  02  م 2X25  سBاحة ح�ة  10

  ثا 150  03  ثا 120  03  م 2X25  سBاحة ح�ة  11

  ثا 150  03  ثا 120  04  م 2X25  سBاحة ح�ة  12

الأس��ع 

�  ال�ام

  ثا 170  04  ثا 130  02  م 4X25  سBاحة ح�ة  13

  الع	�ي العXلي (م� خلال ت��ار ع ة مهارات ت�افu$ة ). ?فا^ة ع�ل ال�هاززادة  -

  .تق�ة عXلات ال	 رت�س$ع و  -

  . ت
��� ال�عة اله�ائ$ة -

  (ات�اع ال�ئ��� لاس�$عاب أك�� ?�$ة م� اله�اء )

زادة ق رة ال�هاز ال ورp (تVN$; ال ورة ال م�ة) و زادة ح�* عXلة القلq (زادة ال�فا^ة ال�w$x$ة  -

. ( qللقل  

- . _BNخف_ مع ل ال  

  . الأل$اف العXل$ة?فا^ة  زادة -

اء
رتق
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  ثا 170  03  ثا 130  03  م 4X25  سBاحة ح�ة  14

  ثا 170  04  ثا 130  03  م 4X25  سBاحة ح�ة  15

الأس��ع 

  ال ادس

  ثا 210  03  ثا 180  03  م 3X50  سBاحة ح�ة  16

  ثا 210  03  ثا 180  05  م25x4  سBاحة ح�ة  17

  ثا 210  04  ثا 180  03  م 3X50  سBاحة ح�ة  18

الأس��ع 

  ال ا�ع

  ثا 240  05  ثا 210  02  م100x2  سBاحة ح�ة  19

  ثا 240  05  ثا 210  02  م2X100  سBاحة ح�ة  20

  ثا 240  05  ثا 210  02  م 4X50  سBاحة ح�ة  21

الأس��ع 

  ال�ام!

  ثا 240  05  ثا 210  02  م 8x25  سBاحة ح�ة  22

  ثا 240  05  ثا 210  02  م 8x25  سBاحة ح�ة  23

  م�� 100م�� / 50 $#ـــــــــــــــــــــــــــــــــعـــــــــــــــــــــــــــــــار ال�ـــــــــــــــــــــ�الأخ�ـــــــــــــــــــــــــــ  24



                                                               . 01ال�ح
ة ال�
ر	��ة رق�:

  .سا 1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة  :المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :

: إتقان السباحة الحرة وإحداث التوافق بين مجموع  هدف النشاط
  .حركات الجسم أجزاء 

  .بويز  بولي - لوح طفو -صفارة  - ميقاتي  الأدوات المستعملة :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

  احـــــر النجـــمعايي  ةدالم  ازـــروف الإنجــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين ، 
تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 
  الدورة الدموية والتنفسية .

التحضير البدني العام  -
  .والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ،  اصطفاف

مراقبة البدلة ، شرح موجز 
  لهدف الحصة .

خفيف م�ي إحماء عام :  -

  سبح .محول ال
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
في التدريب داخل  استعمالا

  .وخارج الماء

 

  

  
  
  

  د10

  
النظام داخل  -

  الفوج 
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .

 

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
مراقبة وتصحيح حركة 

    الرجلين
  
  
  
  
  
  
  

مراقبة وتصحيح حركة 
  الذراعين .

  
  
  
  
  
  

مراقبة وتصحيح حركة 
  . الرأس

  
مسك لوحة  : 01الموقف 

طفو باليدين مع فرد الجسم 
والعمل بالرجلين فقط 

(ضربات الرجلين)وقطع 
متر مع أخذ قسط  50مسافة 

   .من الراحة بين كل تكرار
  

 وضع البولي :02الموقف 
بويز ما بين الرجلين 

والعمل بالذراعين فقط 
متر مع  50مسافة  عوقط

أخذ قسط من الراحة بين 
  كل تكرار .

  
سباحة حرة  :03الموقف 

مع التركيز على حركة 
الرأس لأخذ النفس وقطع 

متر مع أخذ قسط  50مسافة 
   .من الراحة بين كل تكرار

  

  
  

  د15
  
  
  
  
  
  
  
  

  د15
  
  
  
  
  
  

  د15
  

  
  
  
  
  
  
  
  

التحكـــم فــــــي 
التقنيـــــــــــــــات 
وتصحيــــــــــــــح 

الأخطـــــــــاء عن 
طريــــــــــــــــق 
  التدريــــــــــــــب 

  

  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

مي
ختا

ال
  ة

    
           الرجوع إلى الهدوء .

  ) . استرخاء،  استرجاع( 
  التمديدات . -

  
  مشي خفيف حول المسبح.  -
الرجوع بالجسم إلى حالته  -

  الطبيعية .
  

  

  
  

  د05

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .02ق�: ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  .سا 1 المدة :  .قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة  المكان:   .سباحة  طبيعة النشاط :
  رة.صفا –ميقاتي  الأدوات المستعملة :  . مهارة الدوران إتقان هدف النشاط :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــالم  ازـــروف الإنجــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين ، 
تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط الدورة 

  الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

   .والخاص ، تليين العضلات

  
، المناداة ،  اصطفاف

مراقبة البدلة ، شرح 
  موجز لهدف الحصة .

إحماء عام : مشي  -
  .خفيف حول المسبح

إحماء خاص : تسخين  -
المجموعة العضلية الأكثر 

إستعمالا في التدريب 
   .داخل وخارج الماء

  

  
  
  
  
  د10   

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .

  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
  الاستدارة السريعة.القدرة على 

  
  
  
  
  
  
  

التحكم الدقيق والتقدير العالي 
بواسطة العينين وعدد الضربات 

عند دخول عشر الياردات 
من نهاية المسبح (رؤية  الأخيرة
في قعر المسبح) واتخاذ  الإشارة
  القرار.

       
  
  

دفع الساقان جدار المسبح بقوة 
  بين الذراعين. الرأسمع خفض 

  
يقف  :01الموقف 

السباحين داخل الماء وعند 
سماع صوت الصافرة 

يقومون بعملية الدوران في 
 وإعادتهامكانهم دون التنقل 

عدة مرات كلما سمعوا 
  صوت الصافرة.

  
وقوف  :02الموقف 

السباحين في منتصف 
المسبح وعند سماع صوت 

صافرة يقومون بالسباحة ال
البداية وعند نحوى خط 

في قعر  الإشارةرؤية 
 آخر بأخذبح يقومون المس
 3ثم القيام بحوالي نفس 

ثم  ضربات بالذراعين
  الدوران.

  
نفس  :03الموقف  

" مع دفع جدار 02الموقف "
المسبح بقوة بالساقان مع 

 الرأسالحرص على خض 
  مابين الذراعين.

    
  

     
  د15   
  
  
  
  
  
  
  
  
  د15   
  
  
  
  
  
  
  د15   
  

  
  
  
  
  
  
  
  

مهارة الدوران  إتقان
عن طريق تجزئتها 
 (مهارة معقدة

  ).ومركبة

  

  
  
  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء .( استرجاع 

  ، استرخاء ) .
  التمديدات . -

  
  مشي خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى  -
  حالته الطبيعية .

    

  
 

  د05 

  
المناقشة وتبادل  -

  الآراء. 
سير تقرير عن  -

  الحصة التدريبية .
  

  



  .03ق�: ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا.1 المدة :  .قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة  المكان:   .سباحة طبيعة النشاط :
  .صفارة –ميقاتي  الأدوات المستعملة :  .مهارة الدوران  إتقان هدف النشاط :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــالم  ازـــروف الإنجــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10

  
  النظام داخل الفوج  -
  المتبادلالإحترام  -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .

  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
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ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
استغلال القوة الانفجارية 
(قوة الدفع) في حركات 

تموجية تسمح بالتنقل 
  السريع تحت الماء.

  
  
  
  

معرفة التنقل من حركة 
تحت سطح الماء للخروج 

فوق سطح  أخرىبحركة 
  الماء.

  
  
  
  
  
تجزئة الحركات المركبة  

  والمعقدة.    
  
  

  

  
 تجزاهتم  أنبعد : 01الموقف 

دفع  إلىالحركة وصولا 
الحائط بقوة بواسطة الساقان 

يقوم هنا السباح باستغلال تلك 
القوة في حراكات تموجية 
تسمح بالتنقل السريع تحت 

  الماء وتسمى بحركة الدلفين.
  

معرفة كيفية  :02الموقف 
الانتقال من حركة الدلفين  

للسباحة  الأولىالحركات  إلى
بالذراع  الأولىالحرة الضربة 

حت الماء والثانية فوق تكون ت
سطح الماء ومن ضربات 

ضربات  إلىالرجلين معا 
  متناوبة.

  
الربط بين كل  :03الموقف  

 وتأديتهامهارة الدوران  أجزاء
  ككل.

    
  
     
  د15   
  
  
  
  
  
  
  
  
  د15   
  
  
  
  
  
  
  د15   
  

  
  
  
  
  
  
  
  

مهارة الدوران  إتقان
بكل خطواتها 

  المتسلسلة.

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . -

  (استرجاع ، استرخاء ) .
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

    

  
  
  

  د05

  
المناقشة وتبادل  -

  الآراء 
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .04ق�: ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  . سا1 المدة :  .قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة : المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :
   صفارة. –ميقاتي  الأدوات المستعملة :  مهارة القفز في الماء. إتقان هدف النشاط :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
بدنيا وتنشيط ، تهيئة الجسم 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .

  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
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ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
ال���� في الض��ة ال����ة 

ل����� ال��� فق القفاز 

   (م��ة ال�%، زاو"ة ال!جل....).
  
  
   
  

  الاستعداد الجيد.
  
  

تتميز  معرفة الخصائص التي
بها مرحلة الطيران (سرعة رد 

الفعل، القوة الانفجارية، التي 
من قوة الدفع، والطيران  تأتي
  ابعد نقطة ممكنة). إلى
  
تكون نقطة الدخول في  أن

الماء تحت مركز ثقل الجسم 
مباشرة وباتجاه خط الطيران 

مرور  لأجلالمسبح  لأسفل
الجسم من هذه  أجزاءجميع 

  لنقطة.ا

  
يقوم السباح  : 01الموقف 

بالصعود فوق القفاز ويقوم 
بتثبيت جسمه عن طريق مسكة 

بغية  والنظر.. اليد وزازية الرجل
التحكم في الوضعية الصحيحة 
للجسم فوق القفاز وتسمى هذه 

على  الأداءالمرحلة بمرحلة 
  القفاز.

بعد التثبيت  :02الموقف 
يقوم الصحيح للجسم فوق القفاز 

السباح بالنهوض وتسمى هذه 
   المرحلة بترك القفاز.

بعد سماع السباح  :03الموقف 
صوت الصافرة يقوم بالقفز 

الماء وتسمى هذه المرحلة  إلى
  بالطيران.

  
تلي مباشرة  :04لموقفا

مرحلة الطيران مرحلة 
  الماء إلىالدخول 

  

    
  
     
  د15   
  
  
  
  
  
  
  
  
  د15   
  
  
  
  
  
  
  د15   
  

  
  
  
  
  
  
  
  

مهارة القفز إتقان 
الماء عن طريق  إلى

(مهارة   تجزئتها 
  ).ومركبة معقدة

  

  
  
  
  

  
لة
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لم

ا
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ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء 

  ) . استرخاء،  استرجاع.(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

    

  
  
  

  د05    

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .05ق�: ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  . سا1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة  :المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :
  .صفارة  –ميقاتي  الأدوات المستعملة :  الماء. مهارة القفز إلى إتقان هدف النشاط :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــالم  ازـــروف الإنجــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  الدموية والتنفسية .الدورة 
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  
  د10  

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .

  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
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ـــ
ــ

  
    

  
استغلال القوة الانفجارية  -

(قوة الانطلاق) في حركات 
تموجية تسمح بالتنقل 

  السريع تحت الماء.
  
  
معرفة التنقل من حركة  -

تحت سطح الماء للخروج 
فوق سطح  أخرىبحركة 

  الماء.
  
  
  
  
  
  
  
الحركات المركبة  تجزاه -

  والمعقدة.

  
بعد دخول :  01الموقف 

السباح في الماء بالوضعية 
الصحيحة للجسم يقوم مباشرة 

بالربط بين مرحلة الدخول 
  الماء وحركة الدلفين. إلى
  

معرفة كيفية : 02الموقف 
الانتقال من حركة الدلفين  

إلى الحركات الأولى للسباحة 
بالذراع  الأولىالحرة الضربة 

حت الماء والثانية فوق تكون ت
سطح الماء ومن ضربات 

ضربات  إلىالرجلين معا 
  متناوبة.

  
  
  
: الربط بين كل 03الموقف  

الماء  إلىمهارة القفز  أجزاء
  ككل. وتأديتها

  

  
  
     
  د15   
  
  
  
  
  
  
  
  
  د15   
  
  
  
  
  
  
  د15   
  

  
  
  
  
  
  
  
  

مهارة القفز  إتقان
بكل  الماء إلى

  خطواتها المتسلسلة.

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  

  
  د05

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .06ق�: ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  .سا1 المدة :  .قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
   .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة: المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :
  .صفارة  –ميقاتي  المستعملة :الأدوات   . لتكيف مع البرنامجاهدف النشاط : 

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
وتنشيط ، تهيئة الجسم بدنيا 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10   

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
مراعاة الحالة النفسية  -

  والبدنية للسباحين.
  
التعرف على طريقة  - 

  التدريب الفتري.
  
  الثقة بالنفس. -
   
الزيادة التدريجية في  -

  الجرعات التدريبية.
  
مقدرة الجسم  التكيف  -

  على الحمل التدريبي.

  
يقوم السباح بقطع  :01الموقف 

م سباحة حرة بشدة 25مسافة 
مستوى  أقصىمن  % 90 -80

) 02له. بحيث يقوم بتكرارها (
) مجموعات 04مرات في (

لتصبح المسافة الكلية المقطوعة 
راحة عن م. وبالنسبة لل200

 -130طريق جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 - 110

  المجموعات.
يتم تقسيم : 02الموقف 
فوجين يقف كل  إلىالسباحين 

مشكلين  الأخرواحد منهم خلف 
صف وفور سماع صوت 

من يتقدم  أولالصافرة ينطلق 
الصف من كل فوج ويقوم بالقفز 

 م50في الماء وقطع مسافة 
سرعة وعند  بأقصىاحة حرة سب

لحائط  الأولوصول السباح 
النهاية ولمسه يقوم السباح الثاني 
بالقفز للقيام بنفس المهمة وصولا 

سباح ومن يتمم السباق  آخر إلى
  هو الفائز. الأولمن الفوجين 

  

  
  
    
  

  د20
  
  
  
  
  
  
  
  
    
  

  د25
  
  
  
  

     
  

  
  
  
  

التكيف مع البرنامج 
عن طريق قطع 

مسافة قصيرة نوعا 
ما واستغلال الوقت 

 المتبقي في العاب
شبه رياضية تخدم 

الهدف (تحسين 
صفة تحمل 
  السرعة). 

  
  
  
.  

  
  

لة
رح

لم
ا

 
ية

ام
خت

ال
  

    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

بالجسم إلى حالته الرجوع  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05    

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .07ق�: ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  .سا1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة : المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :
  .صفارة –ميقاتي  الأدوات المستعملة :  . التكيف مع البرنامج هدف النشاط :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

النفسي للرياضيين التحضير 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
التدريب داخل إستعمالا في 

  وخارج الماء 

    
  
  
  
  د10  

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
مراعاة الحالة النفسية  -

  والبدنية للسباحين.
  
التعرف على طريقة  - 

  التدريب الفتري.
  
  الثقة بالنفس. -
   
الزيادة التدريجية في  -

  الجرعات التدريبية.
  
مقدرة الجسم  التكيف  -

  على الحمل التدريبي.

  
يقوم السباح بقطع  :01الموقف 

م سباحة حرة بشدة 25مسافة 
مستوى  من أقصى % 90 -80

) 03له. بحيث يقوم بتكرارها (
) مجموعات 03مرات في (

بح المسافة الكلية المقطوعة لتص
وبالنسبة للراحة عن  م225

 -130طريق جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 - 110

  المجموعات.
يتم تقسيم  :02الموقف 

فوجين يقف كل السباحين إلى 
واحد منهم خلف الآخر مشكلين 

صف وفور سماع صوت 
م الصافرة ينطلق أول من يتقد

الصف من كل فوج ويقوم بالقفز 
م 100في الماء وقطع مسافة 

سباحة حرة بأقصى سرعة وعند 
وصول السباح الأول لحائط 

النهاية ولمسه يقوم السباح الثاني 
بالقفز للقيام بنفس المهمة وصولا 
إلى آخر سباح ومن يتمم السباق 

  من الفوجين الأول هو الفائز.

    
  

     
    

 د20

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د25

  
  
  
  

التكيف مع البرنامج 
عن طريق قطع 

مسافة قصيرة نوعا 
ما واستغلال الوقت 

 المتبقي في العاب
شبه رياضية تخدم 

الهدف (تحسين 
صفة تحمل 
  السرعة). 

  
  
  
.  

  
  

لة
رح

لم
ا

 
ية

ام
خت

ال
  

    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05    

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .08ق�: ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  . سا 1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة  :المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :
  .صفارة  –ميقاتي   الأدوات المستعملة :  . التكيف مع البرنامج هدف النشاط :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
: تسخين  إحماء خاص -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
مراعاة الحالة النفسية  -

  والبدنية للسباحين.
  
التعرف على طريقة  - 

  التدريب الفتري.
  
  الثقة بالنفس. -
   
الزيادة التدريجية في  -

  الجرعات التدريبية.
  
مقدرة الجسم  التكيف  -

  على الحمل التدريبي.

  
يقوم السباح بقطع  :01الموقف 

سباحة حرة بشدة  م25مسافة 
مستوى  أقصىمن  % 90 -80

) 04له. بحيث يقوم بتكرارها (
) مجموعات 03مرات في (

بح المسافة الكلية المقطوعة لتص
وبالنسبة للراحة عن  م300

 -130طريق جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 - 110

  المجموعات.
يتم وضع لوح  :02الموقف 

طفو على حافة نهاية المسبح لكل 
ت سباح وفور سماع صو

الصافرة يقومون بالتنافس لجلبه 
م سباحة 50ومن يقطع مسافة 

حرة ويصل هو الاول ومعه لوح 
  الطفو هو الفائز. 

    
  

     
  د20  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د25

  
  
  
  

التكيف مع البرنامج 
عن طريق قطع 

مسافة قصيرة نوعا 
ما واستغلال الوقت 

 المتبقي في العاب
شبه رياضية تخدم 

الهدف (تحسين 
صفة تحمل 
  السرعة). 

  
  
  
.  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

بالجسم إلى حالته الرجوع  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05    

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  

 



  .09ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا .1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة  :المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :
  .صفارة  –ميقاتي  الأدوات المستعملة :  . التكيف مع البرنامج هدف النشاط :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

النفسي للرياضيين  التحضير
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
التدريب داخل  إستعمالا في

  وخارج الماء 

    
  
  
  
  د10  

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
مراعاة الحالة النفسية  -

  والبدنية للسباحين.
  
التعرف على طريقة  - 

  التدريب الفتري.
  
  الثقة بالنفس. -
   
الزيادة التدريجية في  -

  الجرعات التدريبية.
  
مقدرة الجسم  التكيف  -

  على الحمل التدريبي.

  
يقوم السباح بقطع  :01الموقف 

سباحة حرة بشدة  م50مسافة 
مستوى  أقصىمن  % 90 -80

له. بحيث يقوم بتكرارها مرتين 
) مجموعات 04) في (02(

بح المسافة الكلية المقطوعة لتص
وبالنسبة للراحة عن  م400

 -130طريق جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 - 110

  المجموعات.
يتم وضع لوحين  :02الموقف 

)  على حافة نهاية 02طفو (
ر سماع المسبح لكل سباح وفو

صوت الصافرة يقومون بالتنافس 
لجلبهما عن طريق قطع مسافة 

م سباحة حرة ويتم جلب 100
 الأولىم 50في  الأوللوح الطفو 
م الثانية ومن 50والثاني في 

ومعه  الأولينهي مسافة السباق 
  ) هو الفائز.02لوحين طفو (

    
  

     
  د20   
  
  
  
  
  
  
  
  

     
  

  د25

  
  
  
  

التكيف مع البرنامج 
عن طريق قطع 

مسافة قصيرة نوعا 
ما واستغلال الوقت 

 المتبقي في العاب
شبه رياضية تخدم 

الهدف (تحسين 
صفة تحمل 
  السرعة). 

  
  
  
.  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

بالجسم إلى حالته الرجوع  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05    

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .10ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا.1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة كان : الم  .طبيعة النشاط : سباحة 

  صفارة . –ميقاتي الأدوات المستعملة   . التكيف مع البرنامجهدف النشاط : 
  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

النفسي للرياضيين التحضير 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
إصطفاف ، المناداة ، مراقبة 

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
التدريب داخل إستعمالا في 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
مراعاة الحالة النفسية  -

  والبدنية للسباحين.
  
التعرف على طريقة  - 

  التدريب الفتري.
  
  الثقة بالنفس. -
   
الزيادة التدريجية في  -

  الجرعات التدريبية.
  
مقدرة الجسم  التكيف  -

  على الحمل التدريبي.

  
يقوم السباح بقطع  :01الموقف 

سباحة حرة بشدة  م50مسافة 
مستوى  من اقصى % 90 -80

) 03له. بحيث يقوم بتكرارها (
) مجموعات 03مرات في (

بح المسافة الكلية المقطوعة لتص
وبالنسبة للراحة عن  م450

 -130طريق جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 - 110

  المجموعات.
يتم تقسيم  : :02الموقف 

السباحين إلى مجموعتين (أ) و 
(ب) ويعين قائد في كل مجموعة 

يقف مستعدا للقفز عند سماع 
متجها نحوى  صوت الصافرة

زملائه الأربعة الذين يكونون 
بانتظاره في نهاية المسبح ليعود 

معه في كل مرة واحد منهم 
بأقصى سرعة إلى غاية وصول 

آخر فرد من المجموعة إلى بداية 
المسبح ومن تكتمل مجموعته 

  أولا هو الفائز.

    
  

     
  د20  

  
  
  
  
  
  
  
  
     
  

 د25

  
  

  
  
  
  

التكيف مع البرنامج 
عن طريق قطع 

مسافة قصيرة نوعا 
ما واستغلال الوقت 

 المتبقي في العاب
شبه رياضية تخدم 

الهدف (تحسين 
صفة تحمل 
  السرعة). 

  
  
  
.  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  (إسترجاع ، إسترخاء ) .
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

بالجسم إلى حالته الرجوع  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05    

  
المناقشة وتبادل  -

  الأراء 
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .11ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا .1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة  :المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :
  .صفارة  –ميقاتي  الأدوات المستعملة :  التكيف مع البرنامج. هدف النشاط :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

النفسي للرياضيين التحضير 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
التدريب داخل إستعمالا في 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10   

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .

  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـة
ـــ

ـــ
ـــ

ـ
  

  
مراعاة الحالة النفسية  -

  والبدنية للسباحين.
  
التعرف على طريقة  - 

  التدريب الفتري.
  
  الثقة بالنفس. -
   
الزيادة التدريجية في  -

  الجرعات التدريبية.
  
مقدرة الجسم  التكيف  -

  على الحمل التدريبي.

  
يقوم السباح بقطع  :01الموقف 

م سباحة حرة بشدة 50مسافة 
من اقصى مستوى  % 90 -80

) 04له. بحيث يقوم بتكرارها (
) مجموعات 03مرات في (

 لتصبح المسافة الكلية المقطوعة 

م وبالنسبة للراحة عن 600
 -130طريق جس النبض بحيث 

ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 - 110

  المجموعات.
يقوم المدرب  :02الموقف

بولي بويز في الماء  9برمي 
اعدة من المسبح وفي أماكن متب

 5ويقوم بتقسيم الفوج إلى 
مجموعات كل مجموعة فيها 

خصمين يقف الخصمان 
مستعدين للقفز في الماء عند 

سماع صوت الصافرة متجهين 
وفي نحوى البولي بويز لجمعها 
كل مرة يمسك واحدة يقوم 

بالعودة إلى حافة المسبح لوضعها 
والذهاب لجلب الثانية ومن يجمع 

  الفائز.اكبر عدد هو 
  

  
  
  

  
  

     
   
  
  

  د20
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د25

  
  
  
  

التكيف مع البرنامج 
عن طريق قطع 

مسافة قصيرة نوعا 
ما واستغلال الوقت 

 المتبقي في العاب
شبه رياضية تخدم 

الهدف (تحسين 
صفة تحمل 
  السرعة). 

  
  

  
  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  (إسترجاع ، إسترخاء ) .
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05   

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .12ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

   سا .1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة كان : الم  .طبيعة النشاط : سباحة 

الارتقاء بكفاءة الأجهزة الحيوية والوظيفية للسباحين هدف النشاط : 
من خلال التدريب الرياضي لتحسين مستوى الأداء (التقنية الصحيحة 

  + السرعة) ومقاومة التعب (التحمل) وتحقيق المستوى الرقمي.

  .صفارة  –ميقاتي  الأدوات المستعملة :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  والتنفسية .الدورة الدموية 
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
إصطفاف ، المناداة ، مراقبة 

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  
  د10  

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
زيادة التوافق العصبي  - .

العضلي (من خلال تكرار عدة 
  مهارات توافقية).

توسيع وتقوية عضلات  -
  الصدر.

تحسين السعة الهوائية.  -
(اتساع الرئتين لاستيعاب اكبر 

  كمية من الهواء).
زيادة قدرة الجهاز الدوري  -

(تنشيط الدورة الدموية) وزيادة 
حجم عضلة القلب (زيادة 

  الكفاية الوظيفية للقلب).
  خفض معدل النبض. -
  زيادة كفاية الألياف العضلية. -

 

  

  
يقوم السباح  :01الموقف 

م سباحة 100بقطع مسافة 
من  % 90 - 80حرة بشدة 

مستوى له. بحيث  أقصى
) 02يقوم بتكرارها مرتين (

) مجموعات 04في (
لتصبح المسافة الكلية 

م وبالنسبة 800المقطوعة  
للراحة عن طريق جس 

 140 -130النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و 

ن/د بين  120 -110
  المجموعات.

  

  

  
  

     
    
  
  
  

  د45
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
التقدم بدرجة  -

الحمل من خلال 
استخدام الأحمال 
التدريبية العالية 

والقصوى لان كفاءة 
أجهزة الجسم تتطور 

عندما تقوم بالعمل 
عند الحد الأقصى 
لها فيحدث التأثير 
المطلوب ويتحسن 

  مستوى أداء السباح.
  
  
  
.  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الهدوء . الرجوع إلى 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د10    

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .13ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا . 1 :المدة   . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة كان : الم  .طبيعة النشاط : سباحة 

الارتقاء بكفاءة الأجهزة الحيوية والوظيفية للسباحين هدف النشاط : 
من خلال التدريب الرياضي لتحسين مستوى الأداء (التقنية الصحيحة 

  + السرعة) ومقاومة التعب (التحمل) وتحقيق المستوى الرقمي.

  .صفارة  –ميقاتي  الأدوات المستعملة :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
بدنيا وتنشيط ، تهيئة الجسم 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
إصطفاف ، المناداة ، مراقبة 

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10   

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
زيادة التوافق العصبي  -

العضلي (من خلال تكرار عدة 
  مهارات توافقية).

توسيع وتقوية عضلات  -
  الصدر.

تحسين السعة الهوائية.  -
(اتساع الرئتين لاستيعاب اكبر 

  كمية من الهواء).
زيادة قدرة الجهاز الدوري  -

(تنشيط الدورة الدموية) وزيادة 
حجم عضلة القلب (زيادة 

  الكفاية الوظيفية للقلب).
  خفض معدل النبض. -
  زيادة كفاية الألياف العضلية. -
  

  
يقوم السباح  :01الموقف 

م سباحة 100ة بقطع مساف
من  % 90 - 80حرة بشدة 

مستوى له. بحيث  أقصى
) مرات 03يقوم بتكرارها (

) مجموعات 03في (
لتصبح المسافة الكلية 

م وبالنسبة 900المقطوعة  
للراحة عن طريق جس 

 140 -130النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و 

ن/د بين  120 -110
  المجموعات.

  

    
  

     
  
  
  

  د45

  
 التقدم بدرجة -

الحمل من خلال 
استخدام الأحمال 
التدريبية العالية 

والقصوى لان كفاءة 
أجهزة الجسم تتطور 

عندما تقوم بالعمل 
عند الحد الأقصى 
لها فيحدث التأثير 
المطلوب ويتحسن 

  مستوى أداء السباح.
  
  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05   

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  

  



  .14ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا .1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة كان : الم  .طبيعة النشاط : سباحة 

الارتقاء بكفاءة الأجهزة الحيوية والوظيفية للسباحين هدف النشاط : 
من خلال التدريب الرياضي لتحسين مستوى الأداء (التقنية الصحيحة 

  + السرعة) ومقاومة التعب (التحمل) وتحقيق المستوى الرقمي.

  .صفارة  –ميقاتي  الأدوات المستعملة :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  والتنفسية .الدورة الدموية 
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10   

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
زيادة التوافق العصبي  -

العضلي (من خلال تكرار عدة 
  مهارات توافقية).

توسيع وتقوية عضلات  -
  الصدر.

تحسين السعة الهوائية.  -
(اتساع الرئتين لاستيعاب اكبر 

  كمية من الهواء).
زيادة قدرة الجهاز الدوري  -

(تنشيط الدورة الدموية) وزيادة 
حجم عضلة القلب (زيادة 

  الكفاية الوظيفية للقلب).
  خفض معدل النبض. -
  زيادة كفاية الألياف العضلية. -
  

  
يقوم السباح  :01الموقف 

م سباحة 100بقطع مسافة 
من  % 90 - 80حرة بشدة 

مستوى له. بحيث  أقصى
) مرات 03يقوم بتكرارها (

) مجموعات 04في (
لتصبح المسافة الكلية 

م 1200المقطوعة  
وبالنسبة للراحة عن طريق 

 -130جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 -110

  المجموعات.
  

    
  

     
  
  
  

  د45

  
التقدم بدرجة  -

الحمل من خلال 
استخدام الأحمال 
التدريبية العالية 

والقصوى لان كفاءة 
أجهزة الجسم تتطور 

عندما تقوم بالعمل 
عند الحد الأقصى 
لها فيحدث التأثير 
المطلوب ويتحسن 

  مستوى أداء السباح.
  
  
  
  
.  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

    

  
  
  

  د05    

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  

 



  .15ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا .1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة كان : الم  .طبيعة النشاط : سباحة 

الارتقاء بكفاءة الأجهزة الحيوية والوظيفية للسباحين هدف النشاط : 
من خلال التدريب الرياضي لتحسين مستوى الأداء (التقنية الصحيحة 

  + السرعة) ومقاومة التعب (التحمل) وتحقيق المستوى الرقمي.

  .ميقاتي  –صفارة المستعملة :الأدوات 

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
وتنشيط ، تهيئة الجسم بدنيا 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10   

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
زيادة التوافق العصبي  -

العضلي (من خلال تكرار عدة 
  مهارات توافقية).

توسيع وتقوية عضلات  -
  الصدر.

تحسين السعة الهوائية.  -
(اتساع الرئتين لاستيعاب اكبر 

  كمية من الهواء).
زيادة قدرة الجهاز الدوري  -

(تنشيط الدورة الدموية) وزيادة 
حجم عضلة القلب (زيادة 

  الكفاية الوظيفية للقلب).
  خفض معدل النبض. -
  زيادة كفاية الألياف العضلية. -
  

  
يقوم السباح  :01الموقف 

م سباحة 150ة بقطع مساف
من  % 90 - 80حرة بشدة 

مستوى له. بحيث  أقصى
) مرات 03يقوم بتكرارها (

) مجموعات 03في (
لتصبح المسافة الكلية 

م 1350المقطوعة  
وبالنسبة للراحة عن طريق 

 -130جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 -110

  المجموعات.
  

    
  

     
    
  
  
  
  
  

  د45

  
بدرجة  التقدم -

الحمل من خلال 
استخدام الأحمال 
التدريبية العالية 

والقصوى لان كفاءة 
أجهزة الجسم تتطور 

عندما تقوم بالعمل 
عند الحد الأقصى 
لها فيحدث التأثير 
المطلوب ويتحسن 

  مستوى أداء السباح.
  
  
  
  
.  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  .(إسترجاع ، إسترخاء ) 
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05   

  
المناقشة وتبادل  -

  الأراء 
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  

 



  .16ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  ساعة ونصف  المدة :  قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة كان : الم  .طبيعة النشاط : سباحة 

الارتقاء بكفاءة الأجهزة الحيوية والوظيفية للسباحين هدف النشاط : 
من خلال التدريب الرياضي لتحسين مستوى الأداء (التقنية الصحيحة 

  + السرعة) ومقاومة التعب (التحمل) وتحقيق المستوى الرقمي.

  صفارة . –ميقاتي : الأدوات المستعملة 

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
بدنيا وتنشيط ، تهيئة الجسم 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

  

  
  
  
  
  د10 

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .

  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
زيادة التوافق العصبي  -

العضلي (من خلال تكرار عدة 
  مهارات توافقية).

توسيع وتقوية عضلات  -
  الصدر.

تحسين السعة الهوائية.  -
(اتساع الرئتين لاستيعاب اكبر 

  كمية من الهواء).
زيادة قدرة الجهاز الدوري  -

(تنشيط الدورة الدموية) وزيادة 
حجم عضلة القلب (زيادة 

  الكفاية الوظيفية للقلب).
  خفض معدل النبض. -
  زيادة كفاية الألياف العضلية. -
  

  
يقوم السباح  :01الموقف 

م سباحة 100بقطع مسافة 
من  % 90 - 80حرة بشدة 

مستوى له. بحيث  أقصى
) مرات 05يقوم بتكرارها (

) مجموعات 03في (
لتصبح المسافة الكلية 

م 1500المقطوعة  
وبالنسبة للراحة عن طريق 

 -130جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 -110

  المجموعات.
  

    
  

     
  
  
  
  
  
  

  د45

  
التقدم بدرجة  -

الحمل من خلال 
استخدام الأحمال 
التدريبية العالية 

والقصوى لان كفاءة 
أجهزة الجسم تتطور 

عندما تقوم بالعمل 
عند الحد الأقصى 
لها فيحدث التأثير 
المطلوب ويتحسن 

  مستوى أداء السباح.
  
  
  
  
  
  
.  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
 الرجوع إلى الهدوء .

  (إسترجاع ، إسترخاء ) .
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  

  د05    

  
المناقشة وتبادل  -

  الأراء 
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  



  .17ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا1 المدة :  قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة كان : الم  طبيعة النشاط : سباحة 

الارتقاء بكفاءة الأجهزة الحيوية والوظيفية للسباحين هدف النشاط : 
من خلال التدريب الرياضي لتحسين مستوى الأداء (التقنية الصحيحة 

  + السرعة) ومقاومة التعب (التحمل) وتحقيق المستوى الرقمي.

  .صفارة  –ميقاتي  المستعملة :الأدوات 

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــالم  ازـــروف الإنجــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
 ، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط
  الدورة الدموية والتنفسية .

التحضير البدني العام  -
  والخاص ، تليين العضلات 

  
إصطفاف ، المناداة ، مراقبة 

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
إحماء خاص : تسخين  -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  
  د10   

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .

  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
زيادة التوافق العصبي  -  .

العضلي (من خلال تكرار عدة 
  مهارات توافقية).

توسيع وتقوية عضلات  -
  الصدر.

تحسين السعة الهوائية.  -
(اتساع الرئتين لاستيعاب اكبر 

  كمية من الهواء).
زيادة قدرة الجهاز الدوري  -

(تنشيط الدورة الدموية) وزيادة 
حجم عضلة القلب (زيادة 

  الكفاية الوظيفية للقلب).
  خفض معدل النبض. -
  زيادة كفاية الألياف العضلية. -
  

  
يقوم السباح  :01الموقف 

م سباحة 150بقطع مسافة 
من  % 90 - 80حرة بشدة 

اقصى مستوى له. بحيث 
) مرات 03يقوم بتكرارها (

) مجموعات 04في (
لتصبح المسافة الكلية 

م 1800المقطوعة  
وبالنسبة للراحة عن طريق 

 -130جس النبض بحيث 
ن/د بين التكرارات و  140
ن/د بين  120 -110

  المجموعات.
  

  

  
  

     
     
  
  
  
  
  

  د45

  
التقدم بدرجة  -

الحمل من خلال 
استخدام الأحمال 
التدريبية العالية 

والقصوى لان كفاءة 
أجهزة الجسم تتطور 

عندما تقوم بالعمل 
عند الحد الأقصى 
لها فيحدث التأثير 
المطلوب ويتحسن 

  مستوى أداء السباح.
  
  
  
  
  
.  

  
  

لة
رح

لم
ا

 
ية

ام
خت

ال
  

    

  
.  الرجوع إلى الهدوء

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  
  
  د05   

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
  
  
  

  

 



  (نف* الح%ة ال�%ر"��ة).. 22-21- 20-19 -18ق�:ال�ح
ة ال�
ر	��ة ر 

  سا .1 المدة :  . قوراري سليمةمن إعداد المدربة : 
  .المسبح الشبه أولمبي خميس مليانة  :المكان  .سباحة  طبيعة النشاط :
للسباحين  والوظيفيةالحيوية  الأجهزة بكفاءةالارتقاء  هدف النشاط :

(التقنية الصحيحة  الأداءمن خلال التدريب الرياضي لتحسين مستوى 
  + السرعة) ومقاومة التعب (التحمل) وتحقيق المستوى الرقمي.

  .صفارة  –ميقاتي  الأدوات المستعملة :

  

 مراحـــــل
  ورـــــالتط

روف ــظ  مــــات التعلـــــوضعي  ةــــــــداف الإجرائيـــــالأه
  ازـــالإنج

  احـــــر النجـــمعايي  دةـــــالم

حل
مر

ال
ـة

ـ
 

ـة
يــ

ير
ض

تح
ال

  

  
مراقبة وتنظيم الفوج ، -

التحضير النفسي للرياضيين 
، تهيئة الجسم بدنيا وتنشيط 

  الدورة الدموية والتنفسية .
التحضير البدني العام  -

  والخاص ، تليين العضلات 

  
، المناداة ، مراقبة  اصطفاف

البدلة ، شرح موجز لهدف 
  الحصة .

  إحماء عام : جري خفيف -
: تسخين  إحماء خاص -

المجموعة العضلية الأكثر 
إستعمالا في التدريب داخل 

  وخارج الماء 

    
  
  
  

  د10   

  
  النظام داخل الفوج  -
  الإحترام المتبادل -
تتبع منهجية في  -

  التسخين .
  

سي
رئي

 ال
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
لــ

رح
لم

ا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

  
    

  
زيادة التوافق العصبي  -  .

العضلي (من خلال تكرار عدة 
  مهارات توافقية).

توسيع وتقوية عضلات  -
  الصدر.

تحسين السعة الهوائية.  -
(اتساع الرئتين لاستيعاب اكبر 

  كمية من الهواء).
زيادة قدرة الجهاز الدوري  -

(تنشيط الدورة الدموية) وزيادة 
حجم عضلة القلب (زيادة 

  الكفاية الوظيفية للقلب).
  النبض.خفض معدل  -
  زيادة كفاية الألياف العضلية. -
  

  

 ��/قم ال�-اح  :01ال��

م س-احة 2200ق1ع م�افة 

م:  % 90 - 80ح!ة �2%ة 

م��@ له. ��2< /قم  أق�ى

) في 02ب�C!ارها م!ت�: (

عات ل��-ح 05(Iم� (

ال�Iافة الCل�ة الIق1عة 

م وLال�K-ة لل!احة ع: 2000

 >��2 M-Kج* ال N"!O

: ن/د ب� 140 -130

ن/د  120 -110ال�C!ارات و 

عات.I�Iب�: ال  
  

    
  

     
    
  
  
  
  
  
  

  د45

  
التقدم بدرجة  -

الحمل من خلال 
استخدام الأحمال 
التدريبية العالية 

والقصوى لان كفاءة 
أجهزة الجسم تتطور 

عندما تقوم بالعمل 
عند الحد الأقصى 
لها فيحدث التأثير 
المطلوب ويتحسن 

  مستوى أداء السباح.
  
  
  
  
  
  
.  

  

  
لة

رح
لم

ا
 

ية
ام

خت
ال

  
    

  
الرجوع إلى الهدوء . 

  ) . استرخاء،  استرجاع(
  التمديدات . -

  
  جري خفيف حول المسبح 

الرجوع بالجسم إلى حالته  -
  الطبيعية .

  
  

  
  د05

  
  

  
المناقشة وتبادل  -

   الآراء
تقرير عن سير  -

  الحصة التدريبية .
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