
فلام يةلل ضي لب لم مع ايللللللللللللللللج لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن  للللللللل02الع

 

157 

 

ل
ل
ل
ل
ل
ل
 

م  لام ت لال لع لوأ ث لد لال ب لادف لق ي للت ر ييلم لت ام لب
ل زائ لا مع سفللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللج لي ي لح لل-للللللللللل18أ .لب زائ ل-ا

خ م لم
ل لشه ،ل ي ايلا تلفلن ل ل ظ الملح لت لعرالا مل ل الع ل اه لال لمي ع لخ حي

ف لوالتع ا لام رلم لال لملمع لال ي لال لاعتب لالعل ،ع لوالبح اس لل ا لا  مي

ل لولال ئ س لال لا ىلأ ح ص ،لوالت ن لهللا  لاليلوهه ي لا ق لال ،لسبيالع ي  لالعل
ل لا ساعي .ححىلال ي تلفلال عا ل لا ج لج.41140ئي ي

ل م ل ي لط لع يبي لالت لي انبلالع لج لم ي لوخ س ي لأ س نب لج لنر لأ  اني لامي اس لاد له ل و ح
م لت لخا الم للوه لامنع ل للل ب بي لان ي ك لا ي حلبت للاليلت لال ن للبع امتغرا

ل ل،لوف يبي لالت لي لالع لجزءلم و للب لي الال خرلا له يلالنخب لس ب للبع ي يناتي ال
لي لل الت ح لال ب يبل ليبلالت لأ س لأ ج لم تهلا الواح م ايلبللم يبلال لالت ل يل ا

ئي لثن ن لاا  طبل لوس يةلخ ح لال ب لك ع لالتأ ثرلال لا لال للفل لوت و لوال لا
ل ل طبلاا ن لخ لا ىلجزءلا ف لحته،ل،ا ض ن لصي ل اتهلوام ل ي لح ل للعبهلوال

لالروحل لأ شا لم ن س الهلت غ لفا ا لال ءلأ وق س،لوق لالن لا ىلالروحلع جي ل هلال ي ج ح
تلفل هلعرل اف لت ئي لام لال ن ي لط يلع لالب لالن ا لأ ل لم لال شا ،لولله ي لا

ل. زائ لا م لا ا لأ ف ا لوسل ي لا لم ل للأ ولبأ خ لتأ ثرلب لله لا
خ لاا شالي

ل الانهلمليع ل،ا  م لم اح لا ىلم لوص لق ح لال ب ا لمه لالع ت لأ صبحلفيهلاا  لا ق لال
لال ب ء لل حي لام بحلافامؤرلال اخ ائهل لأ  علي ل لوف لا ىلام ت لام ص ،لللتنبؤلال

ل لي لالع ل ي لا ي نبلالتخ لا ىلج ي لووظي لون ي ني لب ام لع لع ليعم لامتام ا لاا ع ا
لوتع لكبر للأ مي اكلت لك كي لا ا لامه ت لا  ج ل لأ  ل،لا  ل لام ت لام ي للتح يبي لالت

اءلالاحيحل حلال  لال وىلت ج لاد ه للل لال ا لام ،وا ك لا لاليلتبىلعله م انبلاله لا م
ل م لجي لم ت ل ي البتح لا  لام ت لالع فسلع لا ىلالتن ص لال ي هلالي ت لل لجي با

لج لال ب م ل ل لم ت لم ي الفلتح . لوالريع لامت ك لال سسلا لع بلاعا
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ل الم لوه س لاما لخا لم ك يل.لللح لا لي لالت لخا لم فلعه لوال لله لالاحي ي مياني البي
حن. .ال ب ضعي .ب يي.ا .الت م.الرام لتا لملي ه   ي

ج طيلصنفح لال ي للل ح لالب بع لمت لم ونتيج ي لللع ل لصنفلأ اب ي لال خ لوالبع ف لامن
ل لم اءلالع لل  حب لاما لي نت لاا  ك لا ءل عفللوال خ لال لبع لوج لاح ح لللل ب ي ادو
ل ي لا البت ه لماح ه لام ءلياعبلع لال خ ل.له ي لمياني لالبي حي لالن جلم حامنع ا ا

بلام لح ح تأ  لالب الا يل، لا ه لم لوحليله غراه لم لأ  الا له ل ه ولن لاليلتن م عل
نبل الا له ل اقع لال ينللاا شالي زائ حنلا للل ب عفلوال لال لن ي لح ي لط لح تمح

ل ل لالبح ل لم م ل،وتم ءلام ت لال ت لاا  حل ييلماملي لت ام لاىلحرلب ص للت
لالت ؤا لالت لع ب خوةلاا ج للي

 .ل ح لمارلال ب ي لت ؤوةلع لام لي ةلح للام تع يبلوالرام لت ي لط لاعتب لم  ه

 .ي لا لام ا لاط لحلي و ل حنلم لال ب ا لالتنبؤلب لام ي لي ت  ه

 ءل ت يبلواا  للالت نلملي لح ل ع لاليلت م لالا لواا ماا ئ س لال لللم ف لتت ه
.امل للع حنلب م لد لال ب   ت لال

خ افلالبح لأ ه
حن.- م لد لال ب لام ت لال لع ر ييلام لالت لالرام ل لام ي لتأ ثرلالا فلع لالتع
-. لالع لانت ء لك لمؤرا حنلوبع لبنلال ب ي و لال لال لاس
اجهل- لاليلت ق لامع ءلع لال لي بن.ت افلام لأ ه ي لح
م .- يبلوام ت لال لالت نلملي لح ل لي لال كرلفع ئ س لوال ف لامت ئ س لال لأ  فلع لالتع
-. لامنع لم لالع ل للال ب لرع ي لبت ص لخ لمر يبي لت ءلوح لبن

خ ضي  ال

خلل- م لالع ضي لال
ل لت ج اءلي لج لال ب للم ت لرع ا لا لم لالع لرع ي لت ي لالا بي لت لخا م

ي. لاداءلان ي ي ءلح ييلأ ثن لالت لالرام ل رح  ام

اسل-0 لاد ل:مه
ل لم لع لتعم اس لاد يي،لوا ص لوالتج لامهج لال تب لا  س ه لين اس لاد له لأ  ح ئلالب ا

ل ه لم ل لا لقب م لامعل ا لاس ت رل لا ىلالت فعتن لاليل لال س ب اي.وم يبلامي التج
ل لوم ءلمعين لوأ ش ي ا لوال ح اه "وصفلال لع لاعا له اعي لاا س ت ب لالتج ص لخا لال امه
ل اق لال لعليهل ج لكالت له لح ي ،لوت له ص لا اه لووصفلال لعه لواماح م لوامعل ئ ا

يلل لامعي لالبح لت لالبح لوه لمه يلحلتأ ك لال في ل.ج20ل08ُ2ت
الال خرل له لأ  ح لالب لح .أ ي ض لام لوطبيع وح لام ل للل لم اق ييلان لالتج لامه بع م

بل لوال ن لالبح بيع لاماملل لامه لاله لالعاق لم لللتعبرلع لي فلاىلتعينل لول نهله ب يلت
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ل ن ف المع ا الام حن،لوه م لد لال ب ءلام ت لال ت لاا  لملي عي لبت يبي لالت لوا الرام
. لفه لامؤث ام لوالع ه لال له لامتعل

خ اني لامي اس لاد اءا لا ج
ملولمؤرالكتةل لا ح لم فلع لالتع حللن لت ا لخ ل اس لاد اءا ج لا  لمثل م.لم ا

ل ك ل ي يناتي لال لامتغرا ي لب ص ملا لالت ب لاخ لوتله اضي ل ا لومع ا ب لاخ خا
ل ص لا ط لالن لبع لاس تعا لم ييلام لالت لالرام بي لت لوبع اس لقبيلل ب لاخ ال ب

ب لامت ع ج للل لامنع لم لالع ل لال ب لرع ي لبت لملتع ملالبح لتا ل لم لكال
لال يخ لوام ا لوال  ي سلال لبن لبع ب لاخ ي يناتي لال لامتغرا لقي                    ملي

ل                
ي لا س ي لوال ا ب لخأ واخاخ

ا لال ط لخ.قي
م-لل لا للط
 

خ ا لال و لأ .قي
م.- لا لو
 

لخ10الن
مل لاس ت فلع ق  ال

لام بحخ اخ ل ي يناتي لال لامتغرا خلللللللللقي جي ل لال ي ا ب خلاخ لاني
لخ10الن
لل- ح لمر.1َس ب
.للل ا لم لثا ب لاا خ ا خلت لماح
ل

خ م لام ت س ي لال
جل.- حامنع ا لا لم لالع لعن لالزم لقي
لام ت- لالزم للقي ح .ل1َغ لس ب ه لمرل
لل- ح لام تغ لس ب لالزم .ل1َقي لمرا ا
ل- سجلعن ءلحالغ لام لح لانت ف لم قي

. لامنع لم لالع
.للل ا لم لثا ب لاخ ا خلت لماح

خل للالع لالع لأ م ح لالب ع لولم فلام لط لم لام لالرام لع يبلالعين يملت
ل ل يبي لت ي للا لالعين لخ لف ر ل،ام ا لا لأ خ ع لبنلس ي لالزم يبي لالت ا لا لتراو حي

لول ع لل21ونافلحىلس ه لوع لال س ب01قي لحاتنل لمع ل.حا
يي لالت ي خلالم ر لام

لام بحلالنافلأ ومي لغي يل للالع لال لام بحلع للاس تعا ف لم ليابحلال لمرل4َأ 
ة لا ايلللله لالاه لالن ل لا ىلالع يةلملانت لال ف ايللام لاله لالن ل لالع ر ن

لقا ل، لأ كرلورع اح ل م لو ار لال ف لي تلام لحي لال كرل ق لال لاس تغا لال ب ي
ل ف لوم لم لأ قرلم يل لالث لا ىلامنع لقا لليا لفع ل لوبرع ا لا جلنلم لال ادف

ل لم ءلالع لأ ثن لال ب لرع ي لبت لا ي لللم ا ا لالت لم لع لع ا لا ي الن ت له أ ق
لاح لم لواح يبي لت لحا ل لامنع ص لا ف لوام ييلوال لالت لام ل لالزا ل لالت را

لأ كر.ل لبرع لامنع لم لالع ءلعن لام لح لاانت
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ل

مح ل ا خلجخ12جوح18ا اء+ال لال  ي لمياني
ل- ر يبلال لالت ي لب ا ا لت ع لم ح ×لل0َس ب

لل011 لم اح ل .لل81ا ىلل01م لاني
لل- ف جلنلم لال لادف لم لب لل11يال و ل مرلم

ل اح ل لم لال ي ا ل.ل4اس ت
اعنل- لا يبلال لمر.لل11يت
ل- اح ل لفرا لم ر يبلال لالت ي لب ع ل ح ال ب

يةلولالت لط ا احل411×للُيبلالت ل ل.للل8م
 

مح ل ا +جخ14جوح10ا ا ءلوادو ملللالب يبلتن ت
خ لالرع

ءخلل- +لل411الب اح + ح ،لل11ُمرلس ب ت لم لمرلرع
جلنلاا نزا ل- لال يبلل011×لليرا لالت ا اس ت

.ل لقار اح ل لم ر لال
لالتلوة- ي يةلب سلط لغ ف لم ي لح ر ل2يبلال
لل411×ل اح ل .لل81م لرع لولأ ق لاني
ل- ا ا لت ع لم ح لل1َ×لل2س ب لت اح ل ل4م ا ل لم

ل.ل لالرع ها لوا  لانت ف ملم لوت اح لال  م

ل

 



فلام يةلل ضي لب لم مع ايللللللللللللللللج لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن  للللللللل02الع

 

161 

مح ل ا خجخي1جوحى1ا يبلالرع  ت

ح- لقار س ب ف ل م لرع م
خ011ى1َى4َقا خح لالت ا لالت  جلم

ل- ح ل 1َ*2س ب اح َع ل ئ  ق

ح- ل ل1َ*يس ب احل8ع ل ئ  ق

ح- ل 011*2س ب اح 01ع ل ئ ل.ق
 

مح ل ا للجخ1ُجوح1َا ح خس ب يبلالتح لل211ت ح مرلحس ب
لسهةج.

جلنلل لال لادف لل411را ك لح لاس تعا لسهةجلم ك مرلحح
.ل ي لالي

لح- ح لل1َ×لُال ب أ لال1ُجلع لتب خلحي مرالال وىلل1َاني
ل ا ةلح لمعت لا ىلل%1ُبرع لحىلتا ا ل.ل%َيتز

جلنلحل- لال لل1َ×ل8جلأ ولحل1َ×ل4را أ لبرع ملل%1ُجلتب
لا ىل ا ل.ل%َىتز

لح- ح لل4َ×ل2ال ب أ لبرع لا ىلل%1يجلتب ا أ قىلل%011ملتز
.ل له

ل- ح لمرل11يس ب
 

مح ل ا لجخ01جوح18ا
خ . يبلالرع  ت

ح- لقار س ب ف لقا خحل م لرع خ011ى1َم لالت ا لالت  جلم

ل- ح لل 1َ×ُس ب اح8ع ل ئ  ق

ح ل ل1َ×يس ب احل4ع ل ئ  ق

ح ل 011×2س ب اح 4ع ل ئ  .ق

للح- لالرع لتزاي ي لب ح ل4َ×لليال ب اح ل ل.لل81جلم
لل- ح لال ب ف لم للمر.ل411بأ قىلرع
 

خ مي لال ا جلام ت للنت
لل لالرام بي لت لخا لم لالرع لت ي لم لع ئي اةلاا حا لقملحللللجلل و الا يبنله

ييل لالت ر خام لالرام بي لت لوبع لقب لللعين
لالعين 1.1َم ت لاداةخ

Tل
وة لا

Tل
ب  ا

ب ل 14التج ب ل10التج ا ب  اخ

    

ل 1.188 1.180 1.40 1.44 ى8.ى 4.01 ع لال ل رع
ا  للج

)T

( 
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ل 1.0ُ 1.44 1.48 1.01 11.َ 4.01 س لامت الرع
لي  انت

خ ب لام و لا لحلي
ل ا ب لاا خ لللم ل م لت عتنلق للالا لالرع ي م لأ وم لام ت لال له ف فلمع ه

لحل ا ب لا خ لأ ي ح لالب للللللt،اس ت ي لولالبع بلي لال ا ب و لبنلاا خ لال ي لمعن جلا ج
ا ل ا ل ي و لمعن لف لتبنلأ نهلهن لا ىلنتيج صلن لت .لأ ي ب لامت ع لال وىلا ب لبنلالتج ئي ةلا حا

ل لع ملالبح بلتا ييلح لالت لالرام لم رح لام ط لالن بي لت لبع للا ني لالث ب والتج
لحلل لقم لوج ل،حي لالعين ا للى8.ى=للtأ ف ل حرع ا لا لم لالع لرع ب لا خ ل ت ب جلا

ف جلم ع حلمرللَال م لال أ للللج4.01=لtأ كرلم لخ وةللاحا للل1.1َا ي لح ج للي0و و،حي
لحلل لقم لل11.َ=للtوج ف لم س لام لي نت لاا  لالرع ب لا خ ل ت ب لمرلل1َجلا م لال أ كرلم

وةللح أ لل4.01=للtلا لخ لل1.1َجلاحا ي لح ج للي0،لو لي نت لاا  لم ت لالرع لأ  لع الي ه
ل ف للل له ا س ت اءلا  لج لم لت لامنع لم ءلالع لأ ثن لال ب لفع لب ص لا لوالرع س ام

ل لالرام علي لف لع لي الم لوه للملح لوب ييلام لالت لالرام ل رح للام ين الم
تل ملا لا لوأ هز ك لا بب لوم لالرع ي للت اس لاد ل ييلام للالت لا لالع له ب

ط للن لم لأ ح و لم ج أ ع ب حلال ييلامعت لالت لالرام ل لام
لال وىخ ب لالتج يلا لالبي لا

لل لامنع لم ءلالع لأ ثن ع لال ل ل لالرع ا لم ا جلت لنت تب لا لعاق ا لالت لام مث
لل لانت لالرع لع لال وى.وتأ ثره ب لالتج ل لي

ل

خل ق لوم لبنلحلي لمعن تب لا ج لتبنلأ نهلالي ب للام لالل ل ني جلبي لالنت لع لخا م
ل حنلامتحالنلع لال ب جلبع لنت ملم لال ب لال ع ج لللل ع لال ل لورع لي نت لاا  الرع

ق سلال لن لول لي نت لاا  لالرع ل لجي ءللت لأ ثن ع لال ل لرع ل لقملجي الع ملحال
مح ل لال ب لعن لماح لوه ا لا لم لللع ج لال  لادف لق لج.01جلوح18جلوح10اس تغا

-1
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2
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لی السرع اإنتق
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ل لن ه لت ،لهن لي لاا نت ك لا لط ل ملأ نهلري ل م لجي لم ت ل لالح لال ب لجع الم ه
ا لاس ت ل ب لوالت لضعفلال ب اف لت لع ل ببليب لوال ك لا غرا سبلبنلم لقملالتن

حن. لال ب ا لوق ا لم ت لم يبلامر لالت لو
ل ب لالتج يلا لالبي لخ14ا

لل لامنع لم ءلالع لأ ثن ع لال ل ل لالرع ا لم ا جلت لبنلنت تب لا لعاق ا لالت لام مث
لع .وتأ ثره ني لالث ب لالتج ل لي لانت للالرع

خ ق لوم لحلي
لل لم للالع لرع ي لت ا ب لاخ ع لاليلخ لالعين ا لأ ف لأ  ئي لاا حا اس جلاد لنت ل لأ  م بع

ل اليع له لمهملطبع لالبع لعن لجي ز لق لوح ن لح لق ع لال ل لبرع لواليلمي امنع
لرع تب لا لقملللعاق ني لبي ه لت ب للام لال اكل ل،كالن ل لي لانت لالرع لامنع لم الع

لأ كرل لانت ليع لرع للوانزا لأ ح لفع ل بلرع لل ج لال لادف لق لاغتن حنلعن ال ب
لاد له لكالتبنل لجي ز لق لأ م لا ي يلام ت لأ ولح لت لع لال ق لع لن لهن لوه اس

ملح ل لالعين ل ب للام لال حلل ييل18م لالت لالرام والم حنلاس ت لأ غلبلال ب لأ  جلوم
ل بي ةلالع لالب را لح ل ز لهتهلال لاس تغا طني لال بعنلللنخب لمهملالت لالبع لواس ت ر ام

لح لق ،لن لا ىلم ت لع ص باللل زلم ت لومح يبللب نبلالعل لوالت لا لخ ج
. ص لخ ح لوال ب م ايلع لال

سرع رد الفعل
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خ ضي جلال بةلالنت لم
يل للا ج لوب لأ ث لق ييلام لالت لالرام ل رح لام ي لالا جلأ  لالنت للله لم ل *لن ت

لاداءلان ي ي لبتح لي نت لاا  لوالرع ا لا لم لللع ع لال ل لرع جلع لالنت لف  يل،لوالت
لل.ل ضي لال لتؤي لعله ا لا

لل لحالن للواحللحي اةلب ل لملت ع لال ل جللرع لنت لأ  ل لأ  لال وىلف ب لالتج لخا وأ م
ل لح لم لأ ك حنلم لأ غلبلال ب لعن ه لت لوع ع لال ل لقملرع ا لاس ت لبع جلت لنت ع

لالرع ا ب لاخ لع لأ م ح لال ب لواق لح لي لح م لال ه لال ل كن جللش لالنت ل لأ  لف لي نت اا 
ل ي لبنلال ئي اةلا حا ل ا و ل لف ج جلبأ نهلت لالنت لأ ك لا  ي لالا ضي لال لقب ل لن أ نن

ل ييلام لاللت لالرام بي اءلت لج ب لال ع ج للل لي لاا نت لالرع س لم ل بيلوالبع ال
بنل لامت لع ؤو لام فلام لط لم حنلا  لال ب للبع لاملح لالت لبع ج لأ نهلي ،لأ 

. لي لالع اا للل ت  يانفلأ وليعترلغرلافلالن ب

خل لع جلاليلاس تن لالنت لحلي لبع اس لاد لعله خأ س لي لالت ج لا ىلاس تن ح لالب ص لت
ل- ءلنتيج .ج ف لام لا لالرع ا ب لقملاخ ل لت لللبح لام لالرام ل رح لام ي الا

. اءلواا ج لم ت لال  ي لت ل م لواليلس
ييسل- ولام لام بحل لاس تعا لخا لم ا لا لم لالع ص لا ك لا ل ا ملالت مرلل4َس

ي لح لعن لي نت لاا  ثةلالرع للوام الي لام ك لا ي لت جل .حالنافلأ ومبي يلال ف للاداءلان ي
لام بحل-ل لاس تعا م لنتيج لوام ت لال لالرع لت ا لمع لل ر ييلام لالت جلالرام ت لنت

.. ب لعليهلس ييلامعت لالت لالرام ن يلم للالع لال لع
يبلبأ شاهلالل لالت ل ل مياني لالبي لأ  لجلي لتبنللن ت لا لو رلح لامع لا ط لو ف ي تن

ل اس ل الال س له جلوع ك لا ا لبنلأ ط ج لاا ن لح ييلحا  لالت لا ل لالر ؤولي م
ل ض لم لليسل مياني لالبي يل لا لي لالت هي لأ  لالب ،لوم ي لرو ي يناتي لال ئ ا ا

لي لن له لب لف ي لامياني لال ج لللي ل يب ائهلللت ءلأ  ايلاثن لال ا لح لمي
. ح لال ب ل لالبح اضي هلم مهلوماءم ج ن لا  لرو لجع الم .لوه ا لا

عفل لال لن ا يبلا  ءلالت يلأ ثن لا لي لالت للكبرلع لجبلالركزلب الال س له وع
قفلالرا لم لم حنلاليلجع للد لال ب لوال لع بي ج سلا  ييلينع ملالت لام ييلل لالت م

. ي لعل ايلالغرلمرم لالع لوليلغ لالن ولم ت لع يل للس ب م للي جلام ت لال لنت
خل رح لوام صي لواليلالت اني لوامي ي لالن اس لولاد اعي لاا س ت اس جلاد لنت ق لوم لحلي بع

لخاله الم للك  لا لالرام يلوم لا لي لالت لأ مي لح ح أ الأ كرلوض لو في كالمع
حن. للل ب ي يناتي لال ئ ا الا يبلوك لللت

ل شالي يبلوا  لالت ل اخ ل وح لم ا للحالمع لت للعله صي لالت لمةلم قرح هلا  وم
. زائ لا ح ملال ب لع ل ج لوم ي لج
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تانل*اس تغ لا ليرفلعله ح لال ب اخ ل ولم ت لع يسلقملنبيةل لت ل لط لمهجي ا
. ص لوا م ؤوةلالع لام ا لاا  ه بي لبت  وتلز

ل ق لتن الحىلالح ه لأ ولم س لم اءلا لس زائ لا لام ا لم ل لتزُ هملابت لم ي *ح
يبلالل للت س ي هملال س للام ا لن نن لف  لام ت لالع لع ف لامن لع لنت م ،لفعن ح  ب

لوالرفيه. لوالا يلامتع نهلي لف  س لاما لع لنت م ،لوعن لالاحي ي لالعل ي يبلال  الت

ع . ض ملام لللت ا لأ  لالتعلملال وىليع اح لم يلم لا لي  *الت

ه لام ا لواس ت ملام م ء.*الت ت لاا  لملي لم ه كلي أ ولغرل ي اءللالتا لال  لبع  ا

ل ف ن للل ه لم ف لث ي لت لخا كلم لاممزلو ب لال لح ب لأ نهلم ت *النرلا ىلام بحلع
لام بح. ءلوج لأ ثن ه لا ىلام اض ملال لأ كرلل نت لا  لت ا حلق لف لوالركزلع اضي  ال

له ل*ا خ ل م لوص اه لأ  عةل لف لمؤس لا ىلأ ن انه لج لباف ح لال ب لاا رافلع
. لبنلادو زائ لوالعملا م لا ا ءلا س ت لبن ل الا جملتأ ثرله ل ك لوم جه لنت ؤوةلع لم اه ا  ق

لى لواسع حلصاحي لم لخا ايلم يبلال لالعل لللت لال س لهيل ل*ص لأ وس و
ل ي لح للا رافلع لامتخاا لالبح ب لو اضي لوال ني لالب لالربي ه لمع صي لال ؤس لل

يب. لالت ءلملي حلأ ثن لم ت لام لع لملي اءا ج لا ىلا  ي لالعل ي  امع

يي.ي لالت لالرام رل لت لقب حنللكرو لال ب ك ل لحليلي اس لب ي  *ال

لل
ل
ل
ل
ل
ل

ق لاا ع ايلمت لال لواج ني لالب ق لاللي ي لت ام لب
نلل لح ا ي ل للللل ىلب لعا ن لب ملل–ىلب لم تغ مع زائل–ج لا

م هملم لتاني ي،لوم لأ ولع يلأ ولح لأ ولح لع لدهملقا ي لا ا لملال ف ق لاا ع خلم
ل لف لوالبر،لأ م ل لال ني لب ق ع بنلا  لأ ولاما لي نلع ل فنلوالام،لامت لام ه لالعجزلال ا ىلف

،لالل لب،لال لال لم لم لمزم ا لبأ م لام ه لالعجزلغرلال لال ش ...لللولحت ب
.ل ه لوش ق لاا ع ج افل لاخ ق ،لكالختلفلتكلاللي ص لوخ م لع ني لب ق لا ىللي ق لاا ع م

ل ق لاللي ج ل ي،لوتعم لالب ه لا للب بي لاج ب يفلواس تج لللت م لالع لال ل ني لالب ق واللي
ين لوت للل ةلالاحي لا لع ني .للالب تل ل ني لب ن لأ  لبهلم لي كلم ل ل ايلم لهلا

ل يب ملللت لا ب لاس تج لنتيج لح م لا  ني لالب ق لاللي ا لم أ لع لي لا لوالم لالتح وا 
لالامةل ق لا ىلاللي لتؤ ني لالب ق لاللي للللم صي ا لا ،لوص ا لبتكلام ص لا اضي ال

لأ خ ،لوا ل و ل ءلمعين لجزءلمعنلأ ولأ ع ل لالتح لالح لحي كللل ل ليتحمل لا م
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ل ن لولام لامن ني لالب ين ملي تجيبلللم لا لالعملأ  يب.لم لالت ليملالركزلعليهل لا ام
ةلكاليرتبل ه لب ين ملللم اءلا لأ  لع ع لي ا الالت ،لم هلم ت لع ئ اءلوظ لأ  هلم لم م

ل لق ا ه،لولال ئ لوظ لعليهلح اءلال م لال  تهلع ملوق لا ب لاس تج لخاله لم ا لتز يب الت
ل ه لف لكالم لامن يب لالت لخا لم ني لالب ق لاللي ا لم لبرع لتتح لأ  ة.لم للل وف

لا ي لفيهلح ليلز لا ق لال .لو لعله لاليلاعت ين لالم ل ي ا لاس م قفلع لالت لعن لبرع ق للي
،ل لبتكلال ص لا لالرام ل ائ لالب لع لنبح نن لف  ق لاا ع لم لل ش ص لا كي لوا ني الب
ل لال لامث لح لأ  ايلقب لال لام لع ،لوجبلام يث يبلا ليبلالت لط لوأ س وبت

اءلا ملم ت لال  لي يلأ  ايلأ ولالب اءلال لم ت لال  ف مااتهلل لوا  لال ا لق ي كلب لو
ل للتمي س ب ليبلال كرلم لال س ي لاخ سبله،لالت لامن ملالرام لحىليت ىلهلتا كي لوا ني الب

.ل لام ت لالع ايل لال لأ ولاج لالا لأ ج كلم ل للا ني لالب ق نلاللي لوح
اخةلا ىل خمبل8وعليهليملت ملام لح

ج لوتاني ي لحتع ق لاا ع خلم لال و  امبح

قل-أ وا لاا ع لم لال ش
لللل لخرا لالتعملأ ولاكت لع لال لقا لم ت ب لم لأ ولبيئي اثي لو ام لع لنتيج ن ليع ا ملأ ف

ل .وم ي ا لواق في لالث ي ل لوا لالع لهمل لملاماث لال لالع لال له لي اءلأ عا لوأ  ا أ وله
لا ىخل لال لتانيفله لم ل الامن له

لخل كي لأ ولامع لح ل ل طهلنتيج كتهلون لح لالعجزلأ ولسببليعي لم ج يل ليع لا خ لال ه
ل لي لالع لع لتؤث ،لوالت ي هلالع لوظي لم لح ي مهلب صهلأ ولع اتهلأ ولم لع لأ ص م

. لطبيعي تهلبا لحي س لوم لالتعلمي
لخلل لع كي لا ق لاا ع و ل لف لوت

خلل- ل لال لع مله قفلام ت ،لويعيلالت كلالع ل لم ب ل لام ي ا لاا  ا اءلا لأ  لع لال ق
خل ا ن لأ  .وه لأ ولجزئي للي لي لكالق لالع ظي لل لأ ولامؤق

لا خلل-ل ل لال لال ل لا ىلن ليؤ لم لام ب لا ص لع ج لوالن لالعابي لي لالع لال ةلجزل ح
لالتحمل .ع ي ا لاا  ا للالع

يل- لالنا لال ل لال لالن ل لب لوغ لال لالع لأ ولم ب ببلا ص قنلب لبهلضعفلال ا خلي
. لال لالع ب لا ص لانهلنتيج لال لم م لع يفلا ،لولبا لأ ولالتج لام العن يلوأ حي لال

اع خلل-ل لال ل لال لا لم بع افلال  لين.ويايبلال ط ينلوال لملالعل
لالبرل- لح ل ب لا ص لنتيج لال لحي لع كلللح لو ن ملاا  لج فلم اةلجزءلأ ولط لا  خله

لج. تل يلىل لىلس فلعل لحلبرلط اح لا ي لط كلع لويمل ا لخل لأ ولأ و لت ين غ لأ ولغ
خلل- امي لال اف لشاح ل لأ ولالن هللتغيرلالزا مللهلأ ولجزءلم ءلا لأ ع لم للع

ءل لال ع ئ لب الالع له لعاق لعنهلتغيرل لين لق لم ملبهلترحي بيع لام لال ض لال افهلع واح
لال خ .
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خل امي لال اف لاح نل-وم لال ا لل-اس ت لال لالع اف لل–اح فنلالزائ افلال ل–اح
من... افلال لاح

لمخل- لغرلال ا مللال لا لي لم ملبهلترحي لام لوضعه ملع لللج ن لام لالع لل ح و لخ ه
بيع . لال لغرلم ل بي لا لخ لوم كزلالث لم

خل- .امع لح ي لأ ولالبري عي لال ا لا لم لواح لأ ولجزئي للي لف لا لال له
لامع لمعيل- لخلوت
.لاملالبمخلال-أ ل للي لوالا لال س ل و ق لوملال

خلل-ل فلال .ضع عي لال لامعين ليملاس تعا لحي الال لب لدهملبع ي لا
لخلوتامع لبرال-
يفل-أ ل للال و لال خ ل ا لا لخا لتعلمهلم ليتل ءلوا لال ؤي ل لع لغرلال خ لال خه

لج. وفلالب لحلمسلا اي لب ي لط ا كلاس ت لالبرلويمل
لضعيفلالبرل-ل ع لم لأ هز ا لاس ت لالبرلول س لح لخا ليملتعلمهلم لا خ لال خله

لمل يع لي ت ،لوق للاا با ملع با لا  ج لوالتتع ل ب لباع ا لال ل .أ ولبع ا لال لم يزلالن
.لل1ُىُ بي لال ا ب للاخ لمرالوف
لجخلل- لي لفلع لحلامت لي لامع لع لأ شا لظه لم س لامت و اءلوظي ل هيلأ ولأ  قفلا لالت ةلم ح

خ لالت ا لا ي .لوت لالت ل لال ل ا لال لم
لخلل- يلب ي لل–فلع س يلم لل–خلفلع ي يلش .ل–خلفلع يلغرل لخلفلع

. تل ااتهلا لا لا ىلتمي لوحت لي اتهلالع لق ل لديهلن م لوا  ي لغرلم كللانهل فلك لويع

ايخ لال لا يبل يخلط لالت لالث لامبح
لاللي ا لم أ لع لي لا لوالم لالتح لا  يب ملللت لا ب لاس تج لنتيج لح م لا  ني لالب ق

لالامةل ق لا ىلاللي لتؤ ني لالب ق لاللي للللم صي ا لا ،لوص ا لبتكللام ص لا اضي ال
ل كلام ل ليتحمل لا م لأ خ ،لوا  و ءل لأ ولأ ع لمعين ا لع ل لالتح لالح لحي لل

ليملالركزل ملا ءلا لللأ ع لا ىلح ليؤ ي لأ ولم اض ل لانهلليسلهن يب.لوج لالت عليهل
. ل لي لع ع لأ ولم ا لا ىلع ه لم لت لجبلأ  م لوا 

ل ي لف ي لج لب لجبلأ  لامت ق لاللي ام لب احلأ  لال لم للللم ا لال ف ج ي ءلاح لض و
للللمل يبلال لالت لأ  لانت لبلوع لال ا لبأ م ص لا ا لا اع لم لم لالرام ل

يلالعاي. لالع
خ يبلال لللت ئي ي لال ا لا

.ل-ل ج لام ئ فلأ ولال لاله لوض
.ل- ق ةلاا ع لح و لوح ق ةلاللي لح ب لاخ
لأ رافلطي.ل- كلح لو ت لم لفرا لع ين لت ملالم

.كالجبل ه ي لليليملت بيعي لال ق لاللي ا لم لت افلحي لأ سسللتكلال ه لهن لي لأ 
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خل- كي لوا ني لالب ق لاللي ام لب يبلووض لط لالت
ل نن لف  ص لا ج ي لاح و ل لم خ للل كي لوا ني لالب ق لاللي ي لفيهلح ليلز لا ق لال ل م

لالرل ل ائ لالب لم ي لالع ليبلج لال س لمه لخت لأ  لأ ولام لام ،لوع لبتكلال ص لا ام
لأ ول لام لفيهلأ  لاش .لوا ي لوامه كي لوا ني لالب ق نلاللي لوح للتمي س ب لوم ع ال كرلش ي
لأ ولالاعب لال ماا لوا  ج ي لاح سبلم ليت سبلا يبلامن لالت لأ سل ي للهلاخ للام

يي. لالت لالرام
خللل-0 يبلام م لالت ي  ط

ل- لومت يبي لالت ح لال لخا اح ل لفرا لوج يبلوع لأ ولالت لالع ا لااس م ي لال تمزله
ل ا لا ل ي لال له لوت ت ا لالت ا لم لع ا اءلأ ول لال  لفر لك لاات ه ج

لحامت ه يفامت لوالتج ح لوال ب ك وةلوال  ل.جلاله

ل- لع لتأ ثراه يل.لأ م لالع ل،لوالتح لا ل،لوالتح لالع لالتح ي لت لع ع لف افه لأ ه أ م
ل لاكرلم لمي لم لع لاد لق ا سلو لوالتن ا لادو له ي لت لع ع ملف لا أ هز

ع لي اءجا لحالغ ق جنلوال للال ك يلام م لالب جه يفللل لالت ملع لا لأ هز لق ا ل ع
جنل. لال ك لال قىلاس ها نلا لح  لأ 

خ يبلام م لالت ي لط لام ا لم
خل ي اءلالم لأ  لال قى.ل%ل1ُ-21ش لم

ية. لط ي م ل ر لل اءلم م خلال  ي اءلالم لأ  ا لم لع
. ج لالت اح لال لفرا

ل ر الل اءلم م لال  ا الم ية،لكبرلا  لط ي م ل ر لل اءلم م لال  الا لا  خلقلي ي لالم ا لت ا لم ع
بنل لم اءليراو لال  م ل لأ  لماح لم لم م ي .ل81اى81م اض لال للن لوطب  قي

ي لال له ل م ليبلام ت   ال س

اءل- لال  لش لال لخلثب لش لخلاءثب لويا لالع لفر لط لواح لرع ايلع لال ف ل أ 
لا ىل لهن ىل0َ1النب  نب

اءل- لال  للخلتغرلش ل لوتنخ لتزي ي م ل لأ ولفرا ف اءلا ىلم لال  ف ملم اءلت لال  تغرلش
بلت ملام لوح لل.ال

تك لحال لامتن لا ي لالمل*لط لالاعبجلتتغرلفيهلرع لم لطب للي ف لم لتهلخا ل وطب
ر لال اءلأ ولخا للال  لحا لهلم لا ي لواميلم100للوامي011الزم قي ل لم لجلأ وحا

ال ج.قي له ي لتن لعن ي لالزم را لال ا لاس ت علوي ش ئنلل هملس ي لالن لم فلال سل لام
الح لا  لغرلاللبرع لو ف .لام ب ل ل ام

خل-4 ر يبلال لالت
ملا ىل لوتن اح لوال لللح لامتت لأ ولالتب لم لبا اح بهل ييليع لت ملم لبهلت ا ي

. لال ت لم ر يبلال لوالت لال خ لم ر يبلال لالت



فلام يةلل ضي لب لم مع ايللللللللللللللللج لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن  للللللللل02الع

 

169 

لخل-أ وا لال خ لم ر يبلال اءلالملالت لأ  لش ا لتز يبلام م لالت ي لط لع ي لال له ل ي
ل لالع لالتح افهلتمي لأ ه لغرلامةلوم ه لل ا ا لبنلالت بي لاج اح لال ه جملوت لا ،لكالي

. لال ايلوح لاله لوالتح
خل لال خ لم ر يبلال لالت ي لب لام ا لم

خل ي اءلالم لأ  ينل%ل1ي-21ش .لم للا
خل ي لالم م لىل ي اءلالم لأ  ا لم ج،للُ-1َع وم لحم لال ين لم ،لل81اى0َم للل لل81اني اني

. لللج
ل لغنلم لغرلامة.لللب بي لاج اح خلل لالبيني اح لال لل81ا ىلل2َفرا لالنب ،لمع ل081-041اني

. قي لىل لرب
ل ش ئنلم لومعل041-1ُللن للاني .ل041-81النب قي لىل لرب

لجخل ع لحا ي لالم ا لت ا لم ،لل81-41ع .ل04-ُلل لللج
لالل-اني ت لم ر يبلال لالت لال ت لم ر يبلال لالت ي لط لع لخاله ي اءلالم لأ  لش ا خلتز

لغر لت ه لل بي لاج اح لال ا جملكالتز لا لخاله لي للوالت لالتح افهلتمي لأ ه امة.لوم
ا . لال ،ال لالرع ز لام ،ال اي،الرع لاله ،لالتح لا

خل- لال ت لم ر يبلال لالت ي لب لام ا لم
خل ي اءلالم لأ  .لل%ل81-1يش لا ين لج.ل%لَى-1ُلم وم لحلم لال ين للم

م لىل ي اءلالم لأ  ا لم خللع ي .ل81-01الم لوا وم لام للللم لاني
لغرلامة.ل بي لاج اح خلل لالبيني اح لال لفرا

لجخل ع لحا ي لالم ا لت ا لم ،لل01-يع .ل0َ-01لل لللج
خل-8 ا يبلالت لالت

لا لاس تع ج اءلو لال  ا لاس م لفر هلختلفلعنهل لول ر يبلال لي بهلالت لوه ءلقب ست
بنل اءلم لال  لفر لتراو لحي لالت ا لل04ا ىللَالت لحىليع بي لن لأ ط اح لال لفر لبيالت قي

ل لم لبلا ىلاق لال لنب لل041مع لا ىلاست س لأ س ا يبلالت لالت ي فلط لوه لادقي ل رب
،لو لأ ط ر لل ف لامن لضغ لح ايلع لال لق لام لل لتبع ائي لوالاه ائي لاله لتم لال

ل.ام ت
لخل- ا يبلالت لالت ي لب لام ا لم

ا ل لال لا ىلال ا لف لال ت لم ر يبلال لالت ي لط لع ي لال له ل ي اءلالم لأ  لش ا تز
ل لال بي لاج اح لال ا جملكالتز لا لخاله لي ،لوالت ل،لالرع لي لالع لال افهلتمي لأ ه يةلوم

. لالرع ز لام لال
خل ي اءلالم لأ  .لل%ل81ش لا ين لج.ل%011-81لم وم لحلم لال ين للم

. م ل ي لح و خلب ي لالم م لىل ي اءلالم لأ  ا لم لع
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ل يةلم لط اح ل خللللج لالبيني اح لال لل2اىل8فرا ئ لق .لولل بي لاج لوت ف للل ل2اى8وطب
. بي لاج لت لأ  اع لم لم ئ لق

لجخ ع لحا ي لالم ا لت ا لم ،لل8اى0ع يب.ل81اىل41للج لالت ع لج ل لفع
خل-2 يبلادائ للالت لالثا س ي يبلال س لب لالت يله لت يلم لالب ا ع للا  مي لتن ي لط ه

لالت لو ةلم لسل لع يبلادائ لالت .لوي م ا يبلالت لوالت ر يبلال لوالت يبلام م
يبل يب.لوللت لالت ي للبن ي لاخ لخا كلم لو لأ وجهلالعجزلا لت لأ  لواليلم يب الت

ل ا اقفلوا لام لم ي لالع ج لي لأ  ة،لوم لأ ولح لوض لي لادائ مل ءلمبىللم للأ ح
يبلليل لالت ا لح فلح هملالت نهلم لالعجزلف ج ل ل افلال ش لاخ لوم اضي لال ال لع

. لالعجزلا لم لتتاء
ل نهلمكلاا ماني لك الع لف ا اقفلوا لام لم لكبر ع ل ي لماملللغ لن له يبلادائ والت

لال اف لاخ اه لم لتمي ل يبلادائ لالت لمزا لع .أ م اح لال ا لأ ولال لال اخ ل ي
لفهي لال يخ س لامت و ل ني لوالب كي لا ام لالع

خياهل- لأ ولالعجزلاليلملت ه ملالع لمع لم م ليتع لأ  لانهلم
.ل- لامت لالزائ لام ع لق بي للت لانهلمكلاا ماني
لأ لل- ك لم .انهلم للللف ي لال ج ي ءلااح ف لوال لواح لوق يبل لالت ل الكبر ا لع

اءل لال  لع لجرلام يبلم لالت ل خ لل ق لعنرلال لم لف لع يبلادائ لالت وي
للل ل ا ا لالت لم و لم للع ل لخاياهلدائ لم ا ،فللف لال و ل ا لام ت

قفلول لم لي لأ  لم لام لف لبلأ ولال لال لأ وعي غرا لم نلللم لح خ لال ا الأ  ةلف  ح
ل لم لين يب،لبياله لالت ل ي ا لاس م لي لأ  لال ي لطبيعتهلليلي ت لال قىل لا و

لأ كرلم ب غ اةلام لأ ولا لالنتيج له لعنرلال الا الا  له ةلا ىلأ خ لوم لح لف لحينئ لغره
لأ ول م لا  لوبع لي ةلالت قفلأ ولا لا ىلام لين لأ  لقب ه لجبلاج لال لم لامزي لم لاق ا ا ت
ل لأ ولاللي لاا جالي ع لا كلع ل ال لمعم لث لأ ولالث ني لالث لا ىلادو ليملانت ي ائ ل و ل كا ا 

لمعنل يبلادل لالت لن لال يخلائومزا ل لتم
.لل- ين لوامتب تل لا ا لا لم لانهلمامللع
.ل- م ل لأ  لب لبلم لالغ لويامل لكبر ع لأ ولم لواح خ امهلب لاس ت لم
.ل- لوالنج لالت لي لأ 
ك.ل- اءل لفالو لمليت لوم لي تهلا لق ل ام ل ليع لأ  ام ل حللل لانهلي
.ل- ظ ع لم م غيبلوا  لت لواليلتعترلق ج لوامت م افلامت لال ه ةلم ل الب ليزو لأ 
لل- ئ ا لا لم لح لأ  م لا لم لوالت ق لوال ا ،لالت لام لم غرا لم ا لاس ت انهلم

. خي لالت ب لاخ اس لجزلب لكن ه ي لواليليملح كي لوا ني لالب
.انهلمل- بي لن لقار ي م ل لفر يبل لالت لع لالن ي خ لال للزوي لكلاحا
ثة.ل- لم ي لأ ولرو ي لاح لأ  اه لام ا اقفلأ ولا لام لم لع البأ  ليزو لأ  لانهلم
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ل ئي فلال لاله لأ  لاعتب نهلجبل نلف لالتح ام لب ل يبلام ت لالت لن لع لالن وبغ
ل لم يبل لت لخا كلم لو لالرام ل للللف خا لام ي لف ج ي ءلاح ف لال له الن

. لوم
اء لال  يبلطب لالت حلم لي و لج

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل -َ مر يبلالبلي لالت ي  ط

ل ل لن لواس لع لاليلت ت ل لاما جلأ ح مري لحالبلي مر لالبلي يب لاليلتعترلت اض ال
ل،لكال ي ج لوان لي لالع لال ي لت ل لت ت ل،لللأ  لالريع لوال لال ا لبلاس ت تت

مر لبلي لل .لا ي ج لان ا لوال لال لبنلال نلالعاق للتح  Plyometrique ت ت

ل ا ل لي لالع ض ب ليمزلاان ين لالم لم صفلن لل لت ت لي لالع لال لم لي لالع ج اد
مة ةلالع لللع ةلريع لا ط لنتيج ل.امتغر

مرل يبلالبلي اءلالت لأ  ي  : كي

ل لم جي لخ وم ةلم لالع اه لم لع ج لامت لي لالع يبلال لأ ولت مر يبلالبلي لالت لف تعم
ل لأ ط لبع ضي لال  بي لا ملض لا لأ ولو لتؤ لا ىلث ي ةلب لالع ةل،لوتع لللع انب

أ ل ليب اح لم لثا لع ب لان لم الالن لويمله لري كز لم ب كلان لأ والملييل له ا ط
يل لع ب لا ىلان لمليتح وم لام لم ليتع لا ىلأ  جي لت ا ليز كز لالم ي يلالت لع ب ان

حل لي لحي كز ارلم لالت لالاعبلع ع الي ل،لوه ص لام لم ي لالع لع ء يبلب كلالت
ل لع لأ ولانزا لم لأ ولال جا لوا ثب لال ا ن لأ  لتهلمي لأ م ل،لوم مر لالبلي ين اءلم أ 

ل لط ل ا ل و لح لعن كلل ن لأ خ ل،لو ثبلم رلال لمب ع ب لفيهلم لالهب لي لوا ت ا
لمال م ل لأ ق ل لم لأ قىلق لتن ك لللح لالا ب اءلان لأ  ةلقب  ع

ل؟ مر يبلالبلي اءلالت لأ  تهلعن اع لجبلم  م
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جل- اءلان لال  لي لأ  اع  . جبلم

ل - لم ا ا لالت لع ليبل عل01ل–لُجبلأ  لللم ل ا ا  . ت

لم - عتنلاىلثا لم لم لامبت ليؤ منلم لوامت ولام ت للَل-8ع اضينل لوال ع م
ل لم عل01ل–لُالع  . م

ل - ع لبنلا اح لال لفرا  . قيل4تبل

اءلا حاءلق  - لأ  لا البع ين لالم  . جبلأ التؤ له

مر يبلالبلي لالت  : مزا

لا ىلما - ليؤ ةلوالت لالع اخ ل اف نلالت لكتةلح ل ا ل و ل لم ت لال ل سبلريع
مل. لا ي4و ثبلال لال م اله و ل ج لامت لاليلتلعبلال لال ن ل لكبر ولأ مي  . .ل

لم ت ل - لياعبلالت لوا ييلالع لام ت لالت لم لال ييللاعيلرع ت لت لل ي
لدهم  .ال

الالل - للت مله للللي اه لاس ت لا ىلا ماني لجلال لي لوع س لوم لحلصغر ين لالم لم ن
لالن لم لبياليتاء حةلسني  . م ت لوم

ليللحتل- لع ني لب ين لوم يلم ب لب ا ع لسلم و ا  الملبا الا  للا  لا ىلالنج  . اليؤ

مر لالبلي يب لت ا  : أ ن

ل مر لالبلي يب لت ج لم لت لبمزلجبلأ  اه لاس ت لليلي لول ين لالم لكبرلم لع له
ن ئي نل لا ىلق ين لالم مله الولي ي لا ىلال كرلتع لالب ي يب لالت  : م

م - لا يلم مل-للللل. النافلال لا لم  . النافلالعل

يل زءلال لا ص لا ين ملالم كلي لك لوه ين لالم لم ا لأ ن  :ا ىلس ت

لاما - ثبل ل: ال اءله لأ  لوي ب ثبلا لأ ولال لواح لق لع ج منلأ ولا ثبلال لال وتت
لال م ثبلح الوال لأ ولم أ س ي ل ين  . الم

لالثبل- ثبلم لف ل: ال لوم لالثب لم ي لأ ولالع ي ثبلال لال ين لالم له اجزلوتت ا
لم لبأ قىله ين لالم  . وتؤ له

جال- ثبلوا لبنلال اخ لالاعبل: الت لي نلوفي ب عنلال لالن لمزجلم ين لالم وتعترله
اجزلأ ولأ م لف لح ملأ ولم لم ت لخ ل ج ثبلوا لبنلال ي  . التب

ي - ثبلالع مر: ال لالبلي ي لم لم الالن لليعترله ي لغ ل ا لبلح ليت ي ثبلالع ل لف ال كرلأ مي
ل لمام لمج منلب لال لال  ف لملي لواح منلأ ولب لب ي لف لالان لم لوالرع ال

 . ال 

ءل: ا - لأ ثن ا لا لوت نلط كللتح لال خ لو لبع منلواح ثبلال لال لع وت م
ف لم ل لويؤ بنللا لم  . مرل011ل–ل01تراو

صل- لخ لتأ ثرا ا لا ح مر لبلي يب ل: ت ه غرلاج ئةلوم حلم لأ س لتؤ لع ين لم و
ل لوالاح ص لام نلق لح لمه لال س نبنل،لوالغ لفلوللج لولل م للل  ج ثبلوا لال م
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ل لتغيرلاج ل لوالرع ق ش لال لوتمي كب لوال ل ي ا لالاا  با لام ت لتمي لع ي لال له وتع
ا لوالع ص  . ام

يبلال ث ل-  لالت ي    :ط

لأ ولل لا لال ث ب لواليلي لامتغر وم لام ين لم لم تل لا لال شا لع لي م يبلال ث الت
امه نلاس ت لج للت اس لاد ال لوم لال ث للأ هز لم كلالن ل .لله تل لا لال ن ام لب

ا لللع ي ظي لال ا لال لم لتزي جي لخ وم لفيهلم لت ت يبلا ل" الت
لل لام للزا ج لم وم لم ا لالاعبلاس ت لوهيئ ا ع لط لا  لم ي لط له يبلال ث لالت أ 

ل اهه لأ ولم لال نت لا  لع
لل يبلال ثأ مي  : الت

ل يبلال ث لالت للأ مي  : تم

س - لامتن ي لوالت ي لا ا لال س ه لما  . ح

امي - لال ه لالت لم ي ق بيع لوال لال لللعا ئي ي  . وس يةل

لللل- ي ي لا لال هز ء لك ف لل له  . أ سل

لوا - ني لالب ق لاللي لال لا ىلاكت  . كيتؤ

اعه - لبأ ن لي لالع لال للتمي س ي  . وس يةلأ س

اي - لال لا ل ي ملوال لالت ئ  . ا ح لوس

اضين - لبنلال ي و لال اع لال  . ت

يل- اءلا للل  لمب ا لاىله  . حت

سلوالعزم - لالن لالث لن ي لسا س ه بلم  . ت

لامل- ةلالتحمل  ومسه

يبلال ث  : مزاالالت

اضيل- لال س لاما ص لا ا لالع ي للت تل ل يب لت ي لاخ  . م

لجنبلامل - لع ع لي لم ين لالم ل ي لالتغيرلوالتب لكبرلم حلب  . ي

ع  - ض لام ي لال ي لط يبلع لالت لم ئ لالع لماح ه لال  . م

ل - لتاني فم لوامن ا ب للل يلالع لالب ا لاا ع لعن ق لال ا لاخ لع ع لت لي واتهل  . أ 

لأ خ  - ع لم لي لأ خ ي لم لمعين لي لع ع يبلم لت ي بلللم ليع لحي يب لالت ي  . ت

لي لمزاالالت يبلال ث  : كالليمزلالت

لل- بي لن لغرلمل لبلجهزا لتانيعهتت  . وم

لأ خ ل- لي لع ع ل لأ خ ي لم ي بلالم ليع لأ  لم لحي لي لالع ع لبنلا لالع  . تب

س - لاما ص لا ا لالع ي للت تل ل يب لت ي لاخ  . م

لجنبلام - لع ع لي لم ي لالتغيرلوالتب لكبرلم حلب  . ي
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لالع - لماح ه لال ع م ض لام ي لال ي لط يبلع لالت لم  . ئ

ليل - واتهل لأ  لتاني ل. م
ف - لوامن ا ب للل يلالع لالب ا لاا ع لعن ق لال ا لاق لع ع لت
ل؟ل يبلال ث لالت تهلعن اع لجبلم  م

،ل لقار لم ليع ي لالم لف  لال ع ت لم لال ث يب لبت ي لال لعن اع لي لم للع كلي ل ملبع
ل ا لبنلت اح ل لفر لهن لت لأ  لع ي لالم لالت ا لللاعبل،لوم لل لوف ا ا الت

ل ا لح ع للاعب -4 4ا بيعي ةلال لبلا ىلا لال لرا لفه لتع ئ  . ق

لا  لأ م لم لاس ت لحىلم س ب لم ر يبلل لالت لي م تهلجبلأ  ئ لف لف  ع يبلم لالت الا
لا ىلالتعب ص اءلحىلال لال  ل ا لاس م ي لب يبلال ث لالت ليع لأ  ،لوم ل . تنع

لوط لتميه لادني ق خلاللي ل لالث  امبح

ق نيلاللي للالب اي،لحي اءلال لال  عي لون ي لا عي نلن لح للبغ ق لللي ع لم ي لتع خلهن
اضتهلواليل لب ص لا ني لالب ق لاللي ا لم ايل لال لعله لاليليعم ني ةلالب لم ت لا فلأ ه تع

لال م لام ت نه لوم ي لالعل ا ب لواخ ي لال لبأ هز سه ل. يملقي جي ل لال ي لام فلأ ه وتع
. ي لا عي نلن حلبتح لاليلت ي ظي لأ ولال

خ ني لالب ق لضعفلاللي ام لع
خ لمه كي لوا ني لالب ق عفلاللي لت ام لع لهن

،ل لامزم لالتن ي ا ،لال م ب ،لال ن لخلال ل ام لتكلالع ،لوتمث لامنخ ني لالب ق م ت لاللي
لب،لال لال لأ  لع لالي لا ي لا خنل...ج،لأ سل لحلالت ي لال ا ،لالع ي ءلالتغ ،لس

اي. يلوال لالب لللن س لم
لخ ني لالب ق لاللي لأ سسلتمي

- . ق لاا ع لوش  ن

- . ق لاا ع عي لن ايلم لال يلوالن لالب ه لا سبلن  تن

- . ق لاا ع لن لم س لاما اع سبلق  تن

ر نيلعن لالب ق لاللي
خ لالتن لادو للالتح لم لالا ق مةلال لالع ا لالع لم ل لالتن لادو ي ه لا ء يعيللك

و لامب ه لا لع ج لالن ا لال لم ل لالت ل. رع ر لالتعبلل وم لعيلم ي ي لا لال هز لق ه
اي لال ءلالن يةلأ ثن  . ط

  : أ ميته -

لتكل - ص لخ كي لا ملال ن لمع س لما م لالا ا لأ ملام لم لالتن لادو يعترلالتح
ية لط را لل لبلالع   تت

لي - لانت لوالرع ق ش لال خ لال ني لالب ا لام لم ي لالع تب  . ي
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ص - لوخ لالن ي ا يلوال لا لالراب لالتن لادو لالتح تب اي لاا   . لق

ني - لالب ق لاللي ل لال و  . يعترلام

لالتح ا   : أ ن

لالع  لل: التح ئ العيلخا لواعا ع لم لي لع ع لم لاليلتت اءلال ن لعيلأ  لال وه
اءل لال  لفر لط ئ ا لا لعيله يلالعايلواعا لالع لوالن كز لالعايلام ه  .ا

لا ل: التح لا لالتح لأ  لحي تل لا اض لال اءل لال  تب لي لالتح لم الالن وه
ية لط را لل لالرع لع اءلمع لال  ل ا لبلاس م لاليلتت اءلال ن لبأ  تب ل. ي

خ لالتح يبللتمي لط لالت
يبلام م ل*الت

لال خ لم ر يبلال ل*الت
يبل لال*الت ت لم ر  ال

للخالرع كلانت حبل اءلص لس لم م لاقرل ل لواح لن لم لم ا اءلح لعيلأ  لال ق
ل لواح لن لم ا لح لم لأ ولرع ي لالزم ح لال ل ا لا لتعيلع لرع هلف لانت ملأ ولع ا

بع ت لم  . با

ل لن لم بع ت لم ا اءلح لعيلأ  لال لق ل،لأ ول بع ت لم لبا لواح لن لم ا لا لم لرع
ل لأ قرلم ل  واح

. ميلم ل لأ ق ل لواح لن لم لم ا اءلح لعيلأ  لال لق  أ ول

لالرع ا   : أ ن

لي - لانت  . الرع

ل - كي لا  .الرع

ب - لاس تج  . رع

لالرع   : أ مي

ل - اضي لال لال ن لم ي لالع ل له لم  .الرع

لالل- لوأ لع ح لال ب ل ار لال ف ولام للع لال و  . ام

لني - لالب ق لللي ئي ي لال ا لام  . أ ح

لوالي - لال لك كل ل لوالتح اف لوالت ق ش لال لالرع تب ل . ت
ل -   : الرعط لتمي

ا * ا  . الت

يةل *  .ال لالب

لللرع * ق لامع وم لام ا  . ط لاس ت

ل * عي لام لوال لع بع ل .التت
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خ للال تل لا وم لام اه لوم ا لعيلاس ت لام لبأ ه لي لالع فلال لل.تع ةل لالع أ ولق
اهت لأ ولم جي لخ وم  . التغلبلعيلم

ليأ مل لالع لال  خ ي

نيل• لالب ق لاللي ا لم لأ ح لي لالع  . تعترلال

يل• لوا ي ل لا لوالعي ه لالت يلض لوق لكعا لت ت لي لالع  . ال

لل• لال لم لي لع ج ل جي لت يع لي ت لي لالع لال ليمتع ي لا ا لال ف لل لجلأ  لحلم أ ثب
م لالع ني  . الب

كيل• لا لال ل لأ ي  . تعترلعنرلأ س

لالل• ءلع هلاس تغن ايلم يل لب لن ج  . الي

لمتل• ج لب ا لامه ي لتأ  ل لفع و ل  . له

س يل• اهملال س لح لمي لماسال ين لت ي لوال ي بلال لت لي لالع  . ال

لي لالع لال ا  : أ ن

ل.لأ ول: لع الال* ا لا  ب لان ةلأ ق لح ل ه نت يلوالعايلا  لالع ه لا ي لي ت لق لأ ق
ل لواح لم لال له ليب لأ  لم لال لم لمي  .أ ق

لالرع ز لام يل: *ال لالع اف لالت لوعليهلف  لم م ل لأ ق ل لق لأ ق ظه لعيلا  لال
ل لكبرل و لالرعالعايلهل ز لام لال نت  . ا 

لال لالتعبل.لأ ول: *ح لحل و يةل لط ي م ل ر لول جي لخ وم لم لض ةلعيلالع لالع لم
اص لامت ه ءلا لالتغلبلعيلالتعبلأ ثن ل لال ء   . لك

خ لي لالع لال  ط لتمي

لم * ي لط لخلوع لال خ لم ر يبلال لاللالت لح  . تمي

لالرع * ز لام لال لتمي لم ي لط لخلوع لال ت لم ر يبلال  . الت

لالرع * ز لام ا لوال لال لخلويم لال ا يبلالت  . الت

خ ون لللام ليعرلع لحي ص حلبهلام لت لم لا ىلأ وس اضي لال ا اءلا لعيلأ  لال تعيلق
ل هلأ ولشلهلح التغرلج لا  ون ملام صفلا لالترح لوي ا لم لتبع ا لفيهلام ليتح ام لا

لعليهل لامؤث  .تأ ثرلال

لم لأ ول لواس لم ك اءلا لعيلأ  لال تلوتعيلق ملا لا ص لم ل ك ةلا  .لسه

ون لام ا  : أ ن

ملل- لا ص لم لمي لتت لخلو بي ج لا  ون  .م

لامعين - ك لا لاداخةل ص لام لخلتت ص لا ون  . ام

ون لام  : ط لتمي

بي * لاا ج ي  . ال
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لبي لال ي  . *لال

كب * لام ي  . ال

اف لوتعيلل :الت ون لوام لوالتح لوال لالرع تب لي لوا كب لام ني لالب ا لال لم اف يعترلالت
ل اف لعيلالت كز لالعايلام ه لا ل لالعابي لي لالع لم جي ل لال ي لالن لوه لم اف لالت ل

لأ جزاءل لجزءلم لأ كرلم ي لح لاس ت اف لديهلت لعيلالاعبلأ  ل لوي ل تل ل ه لاج هل ج
لواح نل. وق تل هنل لاج نلأ ولأ كرل تل ليتنل عتنلع لم ي لعيلح لال لم اف ويعيلالت

لواح   لوق

اف لالت ا  خ أ ن

لالعل- اف لل: الت ئ لخا لع لبرفلالن كي لا ا تلفلامه ل ب لعيلاس تج لال لق وه
لا اف لالت للتمي لال و لال س لكالمث لالن س لما لويعترلكرو اض  . ال

لا - اف ل: الت لوا لاما لللن كي لا ا لامه ئ ا ل ب لالاعبلعيلاس تج ويعيلق
سل فيع يبلوامن لالت لخا علي اءلب لالاعبلعيلال   . م

اف لالت  : أ مي

لل- كي لوا ني لالب ا لال لم اف  .يعترلالت

يلوا  - اءلال لال  ت لا  لع ع  . ي

قع - ءلامت لالاعبلعيلجنبلال خ ع  . ت

تل - ل ج لب اءلالاعبلوالري لعيلال  ع  . ي

كل- لا لبلالتحمل لاليلت اض لال ل ص لخ اف لالاعبلللت  . حت

لنل - لالرمب اءلع ثبلأ ولال  لال اءلكال لاله مل لالاعبلا لين م لأ ميتهلعن ه  .ت

اف لالت  : ط لتمي

يب * اءلللت لك  تل ل لأ وض لم ءلالع  . الب

فلالع * لال ا اءلامه  . أ 

اءلامه * لأ  ف لم ي يلوح اءلا لال  ي لوا  لرع ي  . ت

ك * لا اح اءلم لأ  ل وم لام لم ت  . ا

وفلغرلطبيعي * لظ اءل  . ال 

قل ش ءل :ال لعيلاسرخ لوال اف يلوالت لا لان ي لع لال لال ق ش بلال ت
لوام ه لملااج لال لواا ح لال له لاليلي ا لللح ي لا اف لعيلالت ،لوتعيلال ف

ه هلأ ولجزءلمعنلم اءلبللأ جزاءلج  س

ق - ش لال ا  : أ ن

م لالع ق ش لبترفلم ل: ال تل ل اضي ل لأ ن لع يل اءلواجبلح لعيلأ  لال لم و
 . سلم

ص لا ق ش لا: ال ل ع لامتن لال سهلالو لم لا لللن ي لامه لب  . مت
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ق ش لال   : أ مي

ل - م لع اضي لال لال ن ل له لم ق ش  .ال

ه - ت لوا  كي لا ا لامه لاكت لكبرل لب ق ش هملال  . ت

ائهلبرع - لأ  نلم ت لالاعبلح للالاس ت ق ش لال ا  . لال

ل - لم ملخلي يت لا ع لال ايلك لال لللن م لاله ا  . ام

قل - ش لال  : ط لتمي

ا * لامه لالاعبلم صي ل للزا ي لا كي لا ا لامه  . تعلملبع

ملي ل يبلعيلأ  لالت ي اءلالم لل  قفلغرلمعت لم  . *خل

ا * لا قي لوت لالرع   .التغرل

خ ا لالعلالت لهن لامب اض ل لم ا لالت لعيلص لكبر ج لب لاليلتعم اضي لال لال ن لم ي
ول لوا ع ايلاما لا ا لاليلتمزلااح اض لال ل له م لع لمث ا لالت سلكالأ  والغ

ه لجلم لحلاتزا ةلطبيعي لح هل لج لاح لال ي لي ت لأ  ا لت للوتعيلل ب لاس تج م
 .الريع

لجلأ ول لواح فلعيلق ق لحلال اءلأ وض لأ  ملعن لا لبثب لعيلاح لال له ا يعيلالت
ع ت لم ض لع لحلاميلع ا اءلح لأ   ج عن

ا لالت   : أ مي

لل- اضي لال لال ن لم ي لالع ل  .تعترلعنرله

رلمل- لال ل لال س م لالع لامبلمث اض  . ال

ع - لاما ا لاح اض ل لتأ ثرلواحل  . له

ف - وفلامن ءلظ لض ل س ب لامن ب لاس تج لرع لالاعبلم  . م

ائه - لأ  لم ت قي نلوت لح همل  . ت

لال - ني لالب لالا لم ي لالع تب  . ت

ا لالت ا   : أ ن

بل- لالث ا ملخلويعيلا الت لا لبثب لعيلاح لأ ولق لاب لوض ءل حلالب لاليلت ل
لامزا لوض لاخ لعن لكاله لمعين لأ وض لاخ لعن لأ ولاهزا لس  . و

مييل- لادين ا ل : الت اضي لال ملال لع لمع يلكال اءلح ءلأ  لأ ثن ا لالت لعيلاح ال
ي لال ا علوامن ت لم ض لاميلعيلع لعن لا ل كاله

خ  خاص

اضيللللللل لال ا لام ت ايلع يبلال رلالت لالي لي اءل ح ل،لس ةل"لف لالب ل"لق لي الع
ليتع لا ى منلب ش ئنلأ ولام ت لا ىل لالن ج لا لأ ش ل ل م لا ل لأ خ لكثر ع ق

ايل يبلال نهالت لك لا ىلام ت لالع نتيج ي لوخل الون ي لوه نيـ لالاعبنلب ا لا ع ي ب لت  ملي

لفاليي ا لحرلتكلا كلم ل لوع ل ع ل اض: ف اض ،ل ص لا ج ي لاح و



فلام يةلل ضي لب لم مع ايللللللللللللللللج لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن  للللللللل02الع

 

179 

ا ل اض لال لم ص لا ج ي لاح و ل اض ل كلأ صبح .لوب لي لالع ا لام ت ام ت ا
لواح له ص لا اضي لال ا لاح لله ئ لأ ن لحي م ل امت كلأ قم قنل،لوب لامع اض ادول لل

لهملوالي ص لا لال ولمبي ا ل ادو كل لب وا قهمل،م لا ع س ب لوم م لم ا لم ت له ك ي
ماهم ل قهملم اء. ح اضينلال س ل ال
لاا ع لم لوف للمثل لتكل%ل01ق و لت لم م لجملا افل م لاخ ل،لوع لل خ لب لم الن ب

ـي لأ ولح ني لب ق ع لا  ن ليع اءلم هملس ل تاني م لا لف لم م له لف ،لوهـملمثل ي ط لأ ولع لي أ ولع
صل الخ لع لب ليت ل حي لهن هم،لوم لحي واف لا ح ل ل م لح و ع لامتخاانلوحىلالي لأ مي ء ج

هم لل ق لط حلهملاستا لي لم لواجاعي لون ي ني لهملب اهملأ وال لخااهلااها ال حىلح
كليابح ل،لوب لأ ف م هملخ مع هملو لل ن م لفيهلوال وي ي ليتع لا م لا اءل الأ س ا أ ف

ل لا ارلم لأ ولت لبن و ع جيهل مي لوالت ي ع لال بيع ل لال ه لح لتكلال ته،لوحىلتأ خ لف لم م له ك
اء والتأ هي لا س اهملم مااهملوق لا  لوف لسع ل لالعي هملم ،لواليلم لأ ف ل حي ه لاليلي ا ع ام

لهم م ل ا
قل لاا ع لال ولميلمت لاشرا ل هل لناح ل وم لخل ا هملم ت م سه اهملا  ل ي الكبراللتح همل

ب ل،لللح لممز لل اضي ص لا ج ي لاح و يبل لت ل كلأ خ ل،لوب ق لاا ع لن ه لتهلواليلح ح
تلفلال ن ، ل لممز ي لوه ني لب ا لم ت الح ع حىلص الوم ي لج ع لم اضي جهملال ومبل ال لونت ي

. اص يبلامت لالت لب اهملام م ج لا  لع ه لوش لي ل خرل
خ صي لالت

.ل- ق لاا ع لم سنلم ا للل لي لوالع لوالن ي كي لوا ني لالب ئ ا لا ف لمع
.ل- ق ةلاا ع لح و للوح ق ةلاللي لح ب لاخ
لال لعل- ل ص سنلخ لبنلاما ي و لال لال ي لوح ف .لمع عي  ام

.ل- ق لاا ع لم ل يبل لالت ل ي لالعل لال سسلوامب تب لا 
.ل- ق لاا ع لم لف لم افلام بلال ه لح س ب يبلامن لط لالت ا لاس ت
.ل- لالنج ي لوح لواا ه يبللتجنبلال لالت ل لغ لامب لع
لأ وا- م لالع لوالا ني لالب ق لاللي اي.لاها لال لملاج

خ اج لام
،ل-0 ه ي،لال لالع لال ا اي. يبلال خلالت لال لالعالعب ل.ى088أ ب
.ل-2 لس ن و ،لب ،لال  مي لاله مع .ا لالا تب لام ني لالب ق يلخاللي ي لال ىلع لم لام
لال-3 لوالتأ هي ي حمخلال لال لعب لام ،لاه ا ل م ،لأ س ه ي،لال لالع لال ا قن. ع ل.4111يللل
،ل-2 ي ف،لاا س لامع .لمن لالاحي لللحي ي لال ق خلاللي لف ي ل.0888النلو
،ل-َ ه ي،لال لالع لال ا قن. ع لوالروحللل اضي لال خلالربي ح لف لال ي اهمل،للي ب ل.ي088حل لا 
لل-ُ لأ ب لعيل،لام لللنر،لطهلسع ا لال ب .م ص لا ج ي لاح و ل اضي لوال ني لالب خالربي اللي

، ي ل.411َال
،ل-ى ،ال  ي لللنرلوالت لال ا . لالعري لامب ع س خلم لامنعملسلا ل.088َعب
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لمجةلالل-ي .من ص لا ج ي لاح و ل لال ط لوتأ هي ي ع ل ام لب ا للبيبلف ،لعا ،ل4ةلوالتمي
ل.4111

،لل-8 ه اءل،لال لح ا قن.ل ع للل ني لالب ي خلالربي لع ل.ي088م
،ل-01 ،لال  ي ءلللنرلوالت لص ا . ص لا ج لا و ل خلتعلملال ط لعبي لال ي ج ل.4111م
،لل-10 ه لوالنر،لال ع ب يبللل لغ ا ي. لفلالع لخلالت و لال ن ل.لى088و
.ل-04 ي لللج اض لوال ني لالب ق لاللي ام خب و لف لال ي ته،صب اهمل ب لا  ي م ف،لاا س لامع  من

ل. 088ُ،
.ل-08 اضي لال ني لالب لالربي مل لوالت ي ننخلال لصبح لح ،4م ه يلال لالع لال ا ل.0888،ل
ايلل-02 يبلال خلالت اهملحا ب يلا  ،م ه ي،ال لالع لال ا . ي ل.4110ا
ل.Ministère de la jeunesse et des sports :Sports  adaptés .France -15ل

16-Norbert . S :Dictionnaire de la psychologie. Larousse, France,1999. 

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

لال نروب س ي لال لببع ي ج ن لاا  لولال لالرع ز لام لال لعاق ملعن لا ا لم لولبع مري
ل ملم لأ عا لال لك ل لالهج .لي4-ي0اعيلخ  س ن

للللللل ين لق ن مع لللللللللللللللللللللللج ك لش ا للل-.لب زائ ل-ا
I. خ م لم

ل لوالاعب ب لأ وىلام ملحي لالع ل لال كرلشعبي ،لاللعب لال لك ال لوا لكر ل ان أ مي
ل ا لم ت للل لبأ ع ص للل ء لال لم ت لم تهلبأ ع لواجب لاللليؤ ا لف مه يبل للت

ءلاللعب. لأ ثن لوال خاقي لوالن ي ي لوالت ني لالب
ل له ي زاء...للت ب،لال ،لال جي ل ،لالبي مياني لعلاءلالبي لللم خ لت لا  لهن قفلالت ومليت

فس الللتن ،لن لال للاللعب له لأ خ لدخ له لوم له لم لال فسلع لبنلال لللتن ي ال
. لال لويا لاخ لليمزلبهلع ي لا لع لاللليبح ،لفب مي لالع

ل ثهلاح لال لع لح لا غ لوال الللت لن ي لف لشي لالزا ل لاللعب لب لم أ  وب
لال خ .


