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 ملخ٨ البحث: 
فٚ علګ مٖڥ فعالي    ثٙسغ ǻلګ ثلتع يٙباػ ثلخاصيغ ثمهمغ في ثلحاٝٙ ڣهي هٖفـ ه٘ه ثلٖ غ تٖ

ثٙػ ثلقبليغ  ڣٚځ في ثاختبا فٚ علګ مختلڀ ثلف عٙ ثلصٖ ڣك٘لڊ ثلتع ٕٙ ثلفعل في تحسيڗ مها عٚغ  س
يٚبيغ ڣ٩ٚ ثلتاليغ: ، ڣثلبعٖيغ للمجمڤعتيڗ ثلظابطغ ڣثلتج ٍٚ ثلف ئڣمن أجل ه٘ث ثلهٖف تږ ط

ئٙ -ةت عٚغ  يٙباػ س ڣٚځ ٗثػ ٕالغ ǻحصائيغ في تٖ يٚبيغ بيڗ ڣجڤٕ ف ٕ ثلفعل للمجمڤعغ ثلتج
ٙ ثلبعٖڬب يٙن ثلقبلي ڣثلبعٖڬ ڣلصالح ثاختبا ئثاختبا

يٚبيغ ثلخاضعغ لڤحٖثػ  -ة2 ڣٚځ ٗثػ ٕالغ ǻحصائيغ بيڗ ثمجمڤعتيڗ ثلظابطغ ڣثلتج ڣجڤٕ ف
يٚبيغب يٙبيغ مٖمجغ في تحسيڗ تقنيغ ثلصٖ لصالح ثمجمڤعغ ثلتج ئتٖ

يٚبܣ  عٚ ثلقٖم مٖينغ ڣقٖ ثستخٖم ثلباحن ثمنهج ثلتج مٚى ك ثٚٝ م علګ مجتمع ثلبحن من ح
عٚ بيڗ 9ةحاس ܣ بحبح ثلناشطغ في ثلقسږ ثلشٚفي ڣثلبالغ عٖٕهږ) هٙږ منحص ثٚٝ ڣأعما -ثت( ح

يٚبيغ ڣ ظابطغ( ڣبڤثقع 9ت يٚقغ عمٖيغ ڣقسمڤث ǻلګ مجمڤعتيڗ )تج ثٚٝ  3سنغ ڣقٖ ثختيڇڣث بط ح
ثٙسغ ثستطاعي 3لكل مجمڤعغ ڣقٖ ثستخٖم  يٚڄ أمجإ حاس ܣ ثلباقيڗ كٖ غ ڣهږ ينتمڤڗ لف

يغ حاس ܣ بحبح)مجمڤعغ  ځٚ كل من: )مڤلڤٕ يٚبيغ ڣثلظابطغ ف بحبح، كما ضمـ ثمجمڤعتيڗ ثلتج
يٚبيغ(، ڣڣفاځ حاس ܣ بحبح )مجمڤعغ ظابطغ((، كما تږ تحقيڄ ثلتجان٠ ڣثلتكافǺ بيڗ  تج

ئمجمڤعتܣ ثلبحن في كافغ ثمتغيڇثػب
ثǴٚثػ ثلبحن تصميږ منهاه كٚيغ ڣثل٘ڬ  كما تضمنـ ǻج عٚغ ثاستجابغ ثلح يٙن س بǼستخٖثم تما

بٙ  يٙبܣ ثلخا٥ بمٖ يٚبيغ، أما ثمجمڤعغ ثلظابطغ فقٖ طبقـ ثمنهاه ثلتٖ طبڄ علګ ثمجمڤعغ ثلتج
يٚڄ حين ٕثم ثلبڇنامٌ مٖع ئأسابيعب ثثلف

عٚ ثلقٖمب        مٚى ك ثٚٝ م ٕٙ ثلفعلب     * ح عٚغ   ثلكلماػ ثمفتاحيغ:  * س

ئ
Research Summary: 
   The aim of this study was to identify the effectiveness of the 

exercises of the important property in the guard, which is the speed 

of reaction in improving the skill of the resistance as well as to 

identify the different differences in the tribal and remote tests of the 

experimental and experimental groups. 

To this end, the following assumptions were made: 

1 / - There were statistically significant differences in the reaction 

speed training of the experimental group between the tribal and 

remote tests and for the benefit of the post-test. 

2 / - There were statistically significant differences between the 

experimental and experimental groups, which are subject to the 

training modules that are integrated in improving the technique of 
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resistance in favor of the experimental group. 

The researcher used the experimental method on the research 

community of the football goalkeepers of the city of HassiBahbah, 

an activist in the ceremonial section of the (09) guards and their 

ages are limited between 17-19 years were chosen in a deliberate 

way and divided into two groups (experimental and shadow) and 

the presence of three guards for each group has The other three 

groups were used as an exploratory study and belong to the team of 

AmjadHassiBahbah. The experimental and control groups included 

the teams of: HASSI BAHABAH (experimental group) and HASSI 

BAHABA (Zabta group). The homogeneity between the two 

research groups in all variables .The research procedures also 

included designing a platform using the motor response speed 

exercises applied to the experimental group, while the control 

group applied the trainer's training curriculum as the program 

lasted for 7 weeks. 

Keywords: Reaction speed, Soccer goalkeepers. 
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 مقدمغ: 
يٚاضاػ     عٚ ثلقٖم من ثل يٙاضغ ك ثلجماعيغ ثأكٌڇ شيڤعا في ثلعالږ ڣثأكٌڇ مشاهٖع من قبل ǻڗ 

ثٚها ماثلغ في مختلڀ ثمحافل ثلٖڣليغ  ثلجماهيڇ فهܣ تضږ في طياتها جماليغ ثللعظ ثلبسيط حين ن
ڣٙنقها ثلخا٥ب ئڣخاصغ كأس٠ ثلعالږ ثل٘ڬ يضفي علګ ثللعبغ 

ث كبيڇث  يٙبܣ من أهږ ثمجااػ ثلتܣ شهٖػ تطڤٙ في ثآڣنغ ثأخيڇع من خاڋ تحقيڄ ڣيعتبڇ ثمجاڋ ثلتٖ
يٚاضيغ ثلٖڣليغب ځٚ ثمسابقاػ ثل قٙام في أغلګ ڣأع ئنتائٌ ǻيجابيغ ڣتحطيږ ثلكثيڇ من ثأ

ثǴٚثػ  تٚبط بسلسلغ متصلغ ڣمتكاملغ من ثإج فالڤصڤڋ ǻلګ ثلبطڤلغ ڣتحقيڄ أعلګ ثمستڤياػ ي
جٙغ يٙبڢ ڣتعليمڢ للڤصڤڋ ǻلګ ٕ عاليغ من ثاتقاڗ لنڤٵ  ثمبنيغ علګ أس٠ علميغ من خاڋ تٖ

 (ةت٥:  3تة2،تب)فتحي امهشه٤:طثلنشا٭ ثمماٝٙ
ڬٚ  مٚى ثل٘ڬ يعتبڇ ثلعمڤٕ ثلفق ثٚ هاما هڤ حاٝٙ ثم يٚڄ يضږ في مجمڤعتڢ عنص كما أڗ كل ف
يٚڄ ڣثلعنصٚ ثمهږ في ثمجمڤعغ من حين ثمنصظ ثل٘ڬ يشغلڢ فهڤ منصظ حساٝ للغايغ  للف

هنيا ڣمه ث بٖنيا ڣٗ مٚاه من خاڋ منع يتطلظ مجهڤٕ لڊ من أجل ثل٘ڣٕ عن م يٙا عاليا من قبلڢ، ڣٗ ا
يٙاػ، ڣكما كاڗ يعتبڇه ثلبع٬ بأنڢ  يٚقڢ علګ ثلفڤٛ في ثمبا عٚ ثلٖخڤڋ ǻلګ شباكڢ ڣمساعٖع ف ثلك
عٚ ثلحٖيثغ أڣڋ مهاجږ أڣ أڣ  يٚڄ فقٖ أصبح ثلحاٝٙ ثليڤم من خاڋ ثلك ٚ خط ٕفاعي في ثلف ǵخ

ٚ مساهږ في ثلهجڤم من خا جٚل من أجل عنص مٚيغ ثلبعيٖع بال مٛيل أڣ ثل بٚ  عٚ بيٖه أق مٙي ثلك ڋ 
ئثلهجڤم ثمضإب

شٚاقغ من بيڗ ثلخصائ٨ ثلبٖنيغ     عٚغ ڣثلقڤع ڣثل بٙيڗ بأڗ خاصيغ ثلس ڥٚ بع٬ ثمٖ حين ي
ٕٙ ثلفعل  عٚغ  أٚع ڣثلًڇكيڈ ڣس ٚ ثلثقغ في ثلنف٠ ڣثلج ٚ عناص ثمهمغ لهاتڢ ثلفئغ، كما ڣابٖ من تڤثف

مٚىبمن هنا ي  مكننا صقل ثلشخصيغ ثمهمغ لحاٝٙ ثم

 مشكلغ البحث:  -ة2
لڊ من     عٚ ثلقٖم ڣٗ مٚى ك ثٚٝ م ٕٙ ثلفعل هي من بيڗ ثلصفاػ ثلبٖنيغ ثمميڈع لٖڥ ح عٚغ  ǻڗ س

عٚغ في ثإٔثǴ ڣأساٝ ثلفڤٛ هڤ ثلتهٖيڀ فيها من مسافاػ قصيڇع  خاڋ ما تتميڈ بڢ ثللعبغ من س
ځٚ لڤايغ ثلجلفغ ڣثلناشطغ مختلفها كانـ أڣ بعيٖع ڣمن خاڋ متابع يٙاػ ثلف غ ثلباحن لبع٬ مبا

مٚى  ثٚٝ ثم فٚيغ ڣثلجهڤيغ لڤايغ ثلبليٖع، تږ ماحظغ قصڤٙ من قبل ح ثٚبطغ ثلڤائيغ ڣثلش في ثل
يٚعغ لبع٬ ثمثيڇثػ في هاتڢ ثللعبغ ڣثلتܣ يجظ علګ ثلحاٝٙ ثاستجابغ لها مثل  لإستجابغ ثلس

تٖٚع، أڣ مڤثجه عٚ ثم تٙأڥ ثلباحن ثلك مٜيل، ل٘ث ث عٚ ثلعائٖع من ثل غ ثمناف٠ حتܢ في ثستقباڋ ثلك
عٙ ثلصٖب كٚيغ من أجل تحسيڗ مها عٚغ ثلح يٙن ثلس ئثلبحن في هاتڢ ثلصفغ من خاڋ ǻستخٖثم تما

 هدف البحث:  -ة3
عٚ ثلقٖمب مٚى ك ثٚٝ م عٙ لٖڥ ح ٕٙ ثلفعل في تحسيڗ أهږ مها عٚغ  يٙن س ٚ ثستخٖثم تما ئ* أث

ڣٚځ ثم يٚبيغب* ثلف ئتحصل عليها من خاڋ مجمڤعتܣ ثلبحن ثلظابطغ ڣثلتج
 مجااػ البحث:  -ة4
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ڬٚ ت-4 ځٚ كا من:  :ة امجال البش مٚى ف ثٚٝ م  3ڣفاځ حاس ܣ بحبح +  3أمجإ حاس ܣ بحبح +  3ح
يغ حاس ܣ بحبحب  ئمڤلڤٕ

ئڣايغ ثلجلفغب -ثملعظ ثلبلٖڬ ببلٖيغ حاس ܣ بحبح  ة امجال امكاني:4-2
مٜانية امجال 4-3 ئ 8تة2-تة-4تثلګ غايغ:  ثتة2-تت-8ت: من ال
ڬٚ:  -ة5 ٙ النظ  ااطا
عٚ القدم:  -ت-5 مٚى ك اٚٝ م  ح

كٜٚ ثل٘ڬ يشغلڢ ڣثل٘ڬ  * ǻصطاحا: ڬٚ بسبظ ثم عٚ ثلقٖم ثلعمڤٕ ثلفق مٚى ك ت يعتبڇ حاٝٙ م
عٜ ڣفعالغت  كٚ ع فعالغ ڣم مٚاه بصڤٙ مٛ كما١، صالح بشير أبيتطلظ منڢ ثلٖفاٵ عن م ڤ )يڤسڀ ا

 (ب96تصفحغ:  3تة2 تخيط، ، ط
اٚئي يٚڀ اإج ٙٝ ليصٖ مختلڀ * التع مٚاه ل٘لڊ سمܣ بالحا : ڣهڤ ثلحاٝٙ ثل٘ڬ يٖثفع عن م

لڊ بتمتعڢ بمختلڀ  مٚاه ڣٗ عٚ ثلٖخڤڋ ǻلګ م يٚڄ ثلخصږ من خاڋ منع ثلك فٚ ثلف ثلهجماػ من ط
يٙغ ثمختلفغب ئثلصفاػ ثلبٖنيغ ڣثإٔثǴثػ ثمها

ٕٙ الفعل:  -5-2 عٚغ   س
مٛن معيڗت  اصطاحا: *  ٚ كٚيغ مثيڇ معيڗ في أقص عٙ علګ ثاستجابغ ثلح )أبڤ العاء عبد ت ثلقٖ

عٚ  تالفتاٍ:ط  (ب246-245، 997:٥تالقاه
اٚئي يٚڀ ااج مٛن  :* التع كٚغ معينغ ضٖ مثيڇ معيڗ في  يٚاض ܣ علګ إٔثǴ ح ٕٚ ثل عٙ ثلف ڣهي مقٖ

عٚغب ئقصيڇ ڣبس
لڊ من خاڋ ثلصٖ تقنيغ ثلصٖ: ڣهي ثلعمليغ ثلبٖنيغ ثلتܣ  يٙاػ ڣٗ ٙٝ أثناǴ ثمبا يقڤم بها ثلحا

ځٚ عن  مٚاه بشتܢ ثلط يٚبغ منها من خاڋ منعها ثلٖخڤڋ ǻلګ م ثٚػ سڤثǴ ثلبعيٖع أڣ ثلق مختلڀ ثلك
حٜام  ضٙيغ،أڣ لكمها بقبضغ ثليٖ أثناǴ ثل عٚ ثأ تٙماǴ علګ ثلجانبيڗ،أڣ تهٖئغ ثلك تٙقاǴ، أڣ ثا يٚڄ ثا ط

 ختلفغ في ثلصٖبڣغيڇها من ثلتقنياػ ثم

ئ
اٙساػ امشابهغ:  -ة6  الد

اٙسغ اأڣلګ ثٙسغ قحطاڗ جليل خليل  :الد ئب8ةة2ٕ
كٚيغ  عٚغ ثاستجابغ ثلح ٚ س ڣٚنغ في تطڤي يٙباػ ثلقڤع ثلعضليغ ڣثم ثٙسغ: تأثيڇ تباين تٖ عنڤثڗ ثلٖ

 ٚ عٚ ثلقٖم علګ عينغ من ثلاعبيڗ من عم مٚى ك ثٚٝ م ئسنغب تت-5تلٖڥ ح
ٚ حين هٖف ثلبحن ثلګ ڣئ هٚما في تطڤي ڣٚنغ ڣأث يٙباػ ثم يٙبييڗ ثلقڤع ثلعضليغ ڣثلتٖ ضع منهاجيڗ تٖ

كٚيغ، حين تمثلـ عينغ ثلبحن من  عٚغ ثلح يٚبܣ  تتثلس اعبا، ڣثعتمٖ ثلباحن علګ ثمنهج ثلتج
ئڣفڄ مجمڤعتيڗ متكافئتيڗب

ئحين تڤصل ثلباحن ثلګ ثلنتائٌ ثلتاليغ: 
ڣٚئ - يٚبيتيڗ قٖ حققتا ف يٙن ثلقبلي أڗ ثمجمڤعتيڗ ثلتج ځ معنڤيغ ڣنسبغ تطڤٙ بيڗ نتائٌ ثاختبا
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ثٙػب ئڣثلبعٖڬ ڣلصالح ثلبعٖڬ ڣللمجمڤعتيڗ في جميع ثاختبا
يٙن ثلقبلي ڣثلبعٖڬ ڣلصالح  - ڣٚقا معنڤيغ بيڗ نتائٌ ثاختبا كما أڗ ثمجمڤعتيڗ قٖ حققتا ف

عٚغ كٚيغ ڣس عٚغ ثاستجابغ ثلح ٚ س ئٕٙ ثلفعلب ثلبعٖڬ ڣللمجمڤعتيڗ في تأثيڇهما علګ تطڤي
عٚغ ثاستجابغ  - ٚ س يٙباػ ثلقڤع ثلعضليغ لها تأثيڇ ثيجابي ڣفعاڋ في تطڤي كما تبيڗ أيضا بأڗ تٖ

ٕٙ ثلفعلب عٚغ  كٚيغ ڣس ئثلح
اٙسغ الثانيغ:   الد

ٕٙڗ  عٚ ثلقٖم باأ مٚى ك ثٚٝ م ثٙػ ثأساسيغ لح ٚ بع٬ ثمها يٙبܣ مقًڇٍ في تطڤي نٚامٌ تٖ ٚ ب ئب9ةة2أث
يٚبܣ كما ڣتكڤنـ عينغ بحثڢ من  ثعتمٖ ثلباحن علګ ثمنهج  مٚى، ڣثعتمٖ ثلباحن  8ثلتج ثٚٝ م ح

ثٚقبغ ڣتقڤيږ، ڣقٖ ثستنتٌ ثلباحن مايلي:  عٙ م نٚامجڢ علګ ثستما ئفي ب
ٕٙڗب - عٚ ثلقٖم باأ مٚى ك ثٚٝ م يٙبيغ مبنيغ علګ أس٠ علميغ لح ثٚمٌ تٖ ئقلغ ڣجڤٕ ب
بٙيڗب - ئثاعتمإ علګ ثلخبڇثػ ثلسابقغ لٖڥ ثمٖ
بٙيڗ في ه٘ث ثمجاڋبعٖم ڣجڤٕ  - ئمٖ
ثٙسغبمنهج البحث امستخدم: -7 يٚبܣ مائمتڢ ڣطبيعغ ثلٖ ئثستخٖم ثلباحن ثمنهج ثلتج
عٚ قٖم يمثلڤڗ  9تكڤڗ مجتمع بحثنا من :مجتمع البحث ڣعينتڢ -8 مٚى ك ثٚٝ م ځٚ مٖينغ  3ح ف

ثٚٝ ) تحاس ܣ بحبح، أما عن عينغ ثلبحن فقٖ شملـ  يٚڄ ڣفاځ حاس ܣ بح3ح مٚى ف ثٚٝ م بح( ح
يغ حاس ܣ بحبح(  يمثلڤڗ لنا  3منهږ يمثلڤڗ لنا ثمجمڤعغ ثلظابطغ )ڣ يٚڄ مڤلڤٕ يٚن من ف ǵخ

يٚقغ عمٖيغ، ڣقٖ تږ ح٘ف ثلثاثغ ثلباقيڗ  يٚبيغ حين تږ ثختياٙ عينغ بحثنا بط ثمجمڤعغ ثلتج
يٚڄ أمجإ حاس ܣ بحبحب مٚى ف ثٚٝ م بٚغ ثاستطاعيغ ڣهږ ح ئڣثل٘ين يمثلڤڗ لنا ثلتج

اٚٝ امعنييڗ ڣالغير معنييڗب( يڤ تةجدڣل)  ضح مجتمع البحث ڣعينغ الح
ئثلنسظ ثمئڤيغئثلعٖٕئثمتغيڇثػ

ثٙسغ ثاستطاعيغ:  يٚڄ أمجإ  3عينغ ثلٖ مٚى ف ثٚٝ م ح
ئحاس ܣ بحبح

 %20ئ3

يٚبيغ+ ثلظابطغ:  يغ حاس ܣ 3عينغ ثمجمڤعتيڗ ثلتج مڤلڤٕ
يٚبيغ + ئڣفاځ حاس ܣ بحبح ظابطغ 3بحبح تج

ئ%80ئت

ئ%100ئ9ئنڤثٕ 3لمجتمع ثلعٖٕ ثلكلي ل
ئ
 

 

 

 

 ( يبيڗ امعالږ ااحصائيغ لتجان٠ ڣتكافǺ مجمڤعتي البحث:2ةجدڣل)
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ثمعالږ ئثمتغيڇثػ
ئثاحصائيغ

ڣحٖع 
ئثلقياٝ

يٚبيغ قيمغ ئثمجمڤعغ ثلظابطغئثمجمڤعغ ثلتج
ئتػت ثمتڤسط 

ئثلحسابي
ثٚف  ثانح
ڬٙئ ئثمعيا

ثمتڤسط 
ئثلحسابي

ثٚف  ثانح
ڬٙئ ئثمعيا

 ثمڤثصفاػ
ئثلجسميغ

ئثث8بةئثث4ب5ئةة5ب8تئث52بثئتتتب8تئسنغئثلعمٚ
ئثث2بةئ9تتبتئتتتب8تتئ944ب8ئ8تتئسږئثلطڤڋئ
ڗ ئةةةئ549بتئ59ئ549بتئ59ئكلغئثلڤٛ

ثلصفاػ 
ئثلبٖنيغ

عٚغ  س
ثاستجابغ 

كٚيغ ئثلح

ئتثةبةئ244بةئ458ب3ئ224بةئت55ب3ئف

ثلقڤع 
ثمميڈع 

عٚغ  بالس
جٚليڗ  لل

ئ23ةبةئ329بتئ933ب22ئ5تتب2ئةة9ب22ئمًڇ

 ٕٙ عٚغ  س
ئثلفعل

ئ82تبةئت5تبةئ3ةتبتئ5تتبةئت5تبتئف

عٚغ  ثلس
ئثانتقاليغ

ئ5ث8بةئثة2بةئة48ب2ئت9ةبةئ558ب2ئف

ئ
يٚغ) 5ةبة* قيمغ تػت ثمجٖڣلغ عنٖ نسبغ ثلخطأ  جٙغ ح ئ(ب23ب2( ڣثلبالغغ )ةتڣٕ

 ڣسائل جمع امعلڤماػ ڣالبياناػ:  -ة9
عٙ ثستطائ ثٙػ* تحليل ثمحتڤڥ      * ثستما أٙڬ      * ثلقياساػ           * ثاختبا ئٵ 

اٙػ البدنيغ: -ةةت  تحديد ااختبا
ٕٙ ثلفعلڤ     عٚغ  مٛغ لقياٝ ثلصفاػ ثلبٖنيغ ثلتܣ تتماش ܢ مع خاصيغ س ثٙػ ثلا تږ تحٖيٖ ثاختبا

ٙ ثلعلميغ ب يٚڄ تحليل ثمصإ ثٙػ ثلتܣ تږ ثعتمإها عن ط  مجمڤعغ ثختبا

اٙػ البدنيغ( يبيڗ النسظ امئڤي3ةجدڣل )  غ إتفاځ السإع امختصيڗ في تحديد ااختبا
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عٜ ڣاإٔڣاػ امستخدمغ:   * اأجه
ئ(                           2ة* ساعغ تڤقيـ )

عٚ قٖم  ئ* ثملعظ ثلبلٖڬ ك
يٚط لقياٝ ثلطڤڋ ) ئ(2ة* ش

ڗ ) ٛ لقياٝ ثلڤٛ ئ(تة* جها
ثٚػ قٖم ) ئ(ةت* ك
ثٚػ تن٠ ) ئ(ةت* ك

عٚ ) ئ(2ة* صاف
اٙػ امستخدمغ في البحث:  -ةتت  مڤاصفاػ امقايي٠ ڣااختبا
 ة القياساػ الجسميغ:ت-تت

 :ة قياٝ طڤل الجسږت-ت-تت
هٚ    ٛ ثلكًڇڣني لقياٝ طڤڋ ثلجسږ، ڣعنٖ قياٝ ثلاعظ يقڀ حافي ثلقٖميڗ ڣظه تږ ثستخٖثم جها

ٚ لأمام،  كيڗ ڣنڤثحي ثلكتڀ ڣثلنظ كيڗ ڣنڤثحي ثلكتڀ ڣثلڤٙ تٚا ثلقٖميڗ ڣثلڤٙ ٛ مǺخ ماصڄ للجها
٩ ǻلګ أعلګ ثلجمجمغ اٚئي، ڣيقاٝ طڤڋ ثلجسږ من ثأٙ  (ب52ت،٥:ت98ت)السام

ثٚ لتعطل ثلجهاٛ ڣعٖم  * ماحظغ: يٚط قياٝب )نظ يٚڄ ش تږ قياٝ طڤڋ جسږ ثلاعبيڗ عن ط
ٛ ثاڗ(  ئڣجڤٕ جها

ڗ الاعظة قت-ت-تت تٖٚڬ ثللباٝ فقط،ڣيتږ ياٝ ڣٛ ڗ ثلاعظ علګ ثميڈثڗ ڣهڤ م : لقياٝ ڣٛ
ثٚمب بٚ نصڀ كيلڤغ ڗ جسمڢ أق ئǻحتساب ڣٛ

اٙػ البدنيغ:2-تت  ة ااختبا
كٚيغ  - عٚغ ثاستجابغ ثلح كٚيغ لقياٝ س عٙ ثلح ك٬ٙ عك٠ ثاشا  ٙ هٜيرڬ ثختبا ئب(84، 9ةة2)ال
-  ٙ ثٜػ بالتعاقظ أبعٖ مسافغ لقيةتثختبا عٚغ قف هٜيرڬ اٝ ثلقڤع ثمميڈع بالس ئ(ب 74، 9ةة2)ال

قٚږ ثٙػ ثلبٖنيغئثل ثلصفاػ ثلبٖنيغ ئثاختبا
ئثمقاسغ

عٖٕ 
ئثمختصيڗ

عٖٕ 
ئثمتفقيڗ

ثلنسظ 
ئثمئڤيغ

عٙ ئتة ك٬ٙ عك٠ ثاشا
كٚيغ ئثلح

عٚغ ثاستجابغ  س
كٚيغ ئثلح

 90%ئ3ئ4

ثٜػ بالتعاقظ  ةتئ2ة قف
ئأبعٖ مسافغ

ثلقڤع ثمميڈع 
عٚغ  جٚليڗبالس ئلل

 100%ئ4ئ4

ثستجابغ ثلقٖم مثيڇ ئ3ة
ئٚي ئم

ٕٙ ثلفعل عٚغ  ئ100%ئ4ئ4ئس

مًڇ من ة2ك٬ٙ ئ4ة
كٚغ ئثلبٖثيغ ثمتح

عٚغ ثانتقاليغ ئ100%ئ4ئ4ئثلس
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ٕٙ ثلفعل - عٚغ  ئٚي ثل٘ڬ تستجيظ لڢ ثلقٖم لقياٝ س ٙ ثمثيڇ ثم يٚبطثختبا ئب(تتت، 989ت)خ
ك٬ٙ  -  ٙ عٚغ ثانتقاليغ  ة2ثختبا كٚغ لقياٝ ثلس هٜيرڬ مًڇ من ثلبٖثيغ ثمتح ئب(69، 9ةة2)ال

اٙسغ ااستطاعيغ: 2ت  ة الد
يٙٔ   يغ حاس ܣ ق ثتة2ةتتةة2بتا يٚڄ مڤلڤٕ مٚى ف ثٚٝ م بٚغ ثستطاعيغ علګ ح ام ثلباحن بتج

ثٙػ ثلبٖنيغ ثلتܣ سڤف يطبقها ثلباحن علګ  ٕٙ ثلفعل ڣثاختبا عٚغ  يٙن س ثٚٝ  3بحبح بǼقامغ تما ح
ئكما يلي: 

يٙن ثمطبقغ علګ ثمجمڤعتيڗب - ئتحٖيٖ نڤٵ ثلتما
ثٙػب - ئتحٖيٖ ثلتسلسل ثلعلمܣ ڣثمنطقي لهاتڢ ثاختبا
ثٙػ ثلبٖنيغبمحا - ٙ من ثاختبا ئڣلغ تحٖيٖ ثلتڤقيـ ثلصحيح اقامغ كل ثختبا

ثٙػ ثلبٖنيغ ثلقبليغ: ڣفي يڤم  ثٙػ ثلقبليغ  ثتة2ةتتةت2+ة2* ثاختبا ثǴٚ ثاختبا قام ثلباحن بǼج
يٚبيغ في ثملعظ ثلبلٖڬ حاس ܣ بحبح ڣتثبـ ثلباحن معظږ  علګ مجمڤعتܣ ثلبحن ثلظابطغ+ثلتج

ڣٚف أثناǴ ثاختبائٙ ثٙػ ثلبعٖيغ حين تږ تقسيږ ثلظ ثǴٚ ثاختبا هٙا عنٖ ǻج ثٚ ثػ ليحاڣڋ تك
ثٙػ ثلګ: ئثاختبا

 ب7تة2ةتتةة2اليڤم اأڣل:
عٚغ ثانتقاليغ  ة2ك٬ٙ  - څٚ لقياٝ ثلس ئمًڇ من ثلبǴٖ ثمتح
ٕٙ ثلفعلب - عٚغ  ئٚي لقياٝ س ٙ ثستجابغ ثلقٖم مثيڇ م ئثختبا

 ب7ة2ةتتةت2اليڤم الثاني: 
-  ٙ ثٜػ بال ةتثختبا جٚليڗبقف عٚغ لل ئتعاقظ أبعٖ مسافغ ممكنغ لقياٝ ثلقڤع ثمميڈع بالس
كٚيغب - عٚغ ثاستجابغ ثلح كٚيغ لقياٝ س عٙ ثلح ك٬ٙ عك٠ ثاشا  ٙ ئثختبا

يٙبي: 3ت  ة تصميږ ڣتنفي٘ البرنامٌ التد
يعڢ    أٙڬ ثلخبڇثǴ ڣتڤٛ عٙ ثستطاٵ  يٙبܣ ثلخا٥ بالبحن ڣڣضعڢ في ثستما تږ تصميږ ثلبڇنامٌ ثلتٖ

يٙن ثمستخٖمغب عليهږ في عٚ ثلقٖم لتحٖيٖ مٖڥ صاحيغ ثلتما يٚاض ܣ ڣك يٙظ ثل ئمجاڋ علږ ثلتٖ
ثٚٝ  يٚبܣ علګ ثلح ثٙػ ثلقبليغ تږ ثلبǴٖ بتنفي٘ ثلبڇنامٌ ثلتج سٚمܣ من تطبيڄ ثاختبا ڣبعٖ ثانتهاǴ ثل

يٙٔ:  يٚبيغ بتا ثٙعګ ثلباحن عنٖ تنفي٘  8تة2ةتةة4تثلګ غايغ: ثتة2ةتتة25للمجمڤعغ ثلتج ڣقٖ 
ئڇنامٌ ثلتقا٭ ثلتاليغ:ثلب

يٙبيغ ابٖ من ثحماǴ عام لتهيئغ عظاػ ثلجسږ ڣيليڢ ثحماǴ خا٥  * قبل ثلبǴٖ بالڤحٖثػ ثلتٖ
يٚنب ئللعضاػ ثلعاملغ في كل تم

ئأسابيعب ث* مٖع ثلبڇنامٌ 
سٙميغب ثٙع  بٙعاǴڣ ثلجمعغ مبا يٙبيغ ثليڤميغ أيام: ثاثنيڗ ڣثأ ثǴٚ ثلڤحٖثػ ثلتٖ ئ* يتږ ثج

ڬٙ ڣثلتܣ تمتاٛ بالشٖع * ثعتمٖ ثلبا ثٚ يٙظ ثلتك يٙظ ثلتٖ يٚقغ ثلتٖ يٙن علګ ط حن في تطبيڄ ثلتما
ئ%95-%100ثلقصڤڥ 
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ٚ لشٖع ثلحمل ڣمن خاڋ  يٚڄ ثلنب٬ من خاڋ ثستخٖثم ثلنب٬ كمǺش * تږ تحٖيٖ ثلشٖع عن ط
جٙغ  فٙڤنيڗ( للتأكٖ من ثلشٖع ثمستخٖمغ ڣهي قيمغ ثلنب٬ج ٕ يٚقغ )كا عٚ فضا عن ط لڤڗ ثلبش

ثٚحغ(ج ڗةځ×ئئ%ملثلح ٚ ه البساطي:)ثحتياطي ثلنب٬ + نب٬ ثل ئب(998،45ت)أم
يٙن مٖع  تيڗ متڤسطتيڗ طبقـ ثلتما ئأسابيعب ث* يتكڤڗ ثلبڇنامٌ بأكملڢ من ٕڣٙ

ڥٚ من  ع صغ ڥٚ كل ٕڣٙ ثػ صغ بٙع ٕڣٙ ع ثمتڤسطغ ثأڣلګ تحتڤڬ علګ أ يٙبيغ  2* ثلٖڣٙ ڣحٖثػ تٖ
كٚغ (ڣئ4تفي ثأسبڤٵ أڬ تنف٘ كل مجمڤعغ ) يٙبيغ خاڋ ثمنهاه بأكملڢ حين يكڤڗ تمڤه ح حٖع تٖ

ع أڬ) ئ(بتب3ب4ب2ثلحمل في كل ٕڣٙ
ڬٚ ثلبحن علګ عينغ من ثلشباب مابيڗ ئسنغب 9تسنغ ڣ ثت* يج

اٙػ البعديغ: 4ت  ة ااختبا
ثٙػ ثلبعٖيغ في ثلفًڇع من:    ثǴٚ ثاختبا -ثتبعٖ ثانتهاǴ من تنفي٘ ثلبڇنامٌ قام ثلباحن بǼج

مٜاڗ ڣڣسائل  8تة2ةتةة8ت ڣٚف من حين ثمكاڗ ڣثل ڣقٖ ح٥ٚ ثلباحن علګ ثيجإ نف٠ ثلظ
ثٙػب  ثاختبا

ئ
 ة الڤسائل ااحصائيغ: 5ت

ئثلڤسط ثلحسابيب -
ڬٙب - ثٚف ثمعيا ئثانح
-  ٙ ئلعينتيڗ متكافئتيڗب tثختبا
ئثلنسظ ثمئڤيغب -

اٙػ القبليغ ڣالبعديغ للصفاػ البدنيغ   امقاسغ: ع٩ٚ ڣتحليل ڣمناقشغ نتائٌ ااختبا
ڣحٖع ئثمتغيڇثػ

ئثلقياٝ
ٙ ثلقبلي ٙ ثلبعٖڬئثاختبا قيمغتػت ئثاختبا

ئثمحسڤبغ ثمتڤسط 
ئثلحسابي

ثٚف  ثانح
ڬٙئ ئثمعيا

ثمتڤسط 
ئثلحسابي

ثٚف  ثانح
ڬٙئ ئثمعيا

عٚغ ثاستجابغ  س
كٚيغ ئثلح

ئت23ب3ئ3ت2بةئ383ب3ئ224بةئت55ب3ئثا

ثلقڤع ثمميڈع 
عٚغ ئبالس

ئتة8بتئ939بتئة5تب23ئ5تتب2ئةة9ب22ئمًڇ

عٚغ  ثلس
ئثانتقاليغ

ئ9تتب2ئ93ةبةئةة3ئت9ةبةئ558ب2ئثا

ٕٙ ثلفعل عٚغ  ئ553ب3ئت48بةئ5ت9بةئ5تتبةئت5تبتئثائس

قٙږ) عٚغ ااستجابغ 4ةجدڣل  اٙػ القبليغ ڣالبعديغ لصفغ س ( يڤضح امعالږ ااحصائيغ لاختبا
كٚيغ ڣمكڤناتهاب  الح

ٕٙ ثلفعل بيڗ 4ةمن خاڋ ثلجٖڣڋ ) عٚغ  يٙن س ڣٚځ ٗثػ ٕالغ ǻحصائيغ في تما ( يتبيڗ ڣجڤٕ ف
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عٚغ ثانتقاليغ   يٙن ثلس يٚبيغ ثلتܣ ثستخٖمـ تما ثٙػ ثلقبليغ ڣثلبعٖيغ للمجمڤعغ ثلتج ثاختبا
لڊ أڗ قيمغ تػت ثمحسڤبغ لصفغ  ثٙػ ثلبعٖيغ ڣٗ كٚيغ ڣلصالح ثاختبا عٚغ ثاستجابغ ثلح ڣس

ئٙ عٚغ  ثٚڣحـ بيڗ )س جٙغ 9تتب2، 553ب3، ت23ب3ٕ ثلفعل ت (ڣهي أكبڇ من قيمغ تػت ثمجٖڣلغ عنٖ ٕ
يٚغ ) ع ǵنفا ةتةب2( ڣثلبالغغ )5ةبة( ڣعنٖ نسبغ ثلخطأ )5ح (، ڣعنٖ مناقشغ هاتڢ ثلصفاػ ثم٘كڤٙ

كٚيغ  عٚغ ثاستجابغ ثلح ٕٙ ثلفعل ڣمكڤناتها من س عٚغ  يتبيڗ للباحن ثلتطڤٙ ثلحاصل في صفغ س
عٚ ثلقٖم ڣثلتܣ تساعٖه عنٖ ثلګ ث مٚى ك ثٚٝ م يٙن أكٌڇ ثمجاميع ثلعضليغ ثلخاصغ بح ستخٖثم تما

ثٙع نتيجغ ثشًڇثڅ ثلعضاػ ڣتڤثفقها ڣنتيجغ  يٚع ڣمفاجت أثناǴ ثمبا ثلقيام بااستجابغ ثلګ مڤقڀ س
مٚى ثلګ ه ثٚٝ م ٕٙ ثلفعل ڣيحتاه ح عٚغ  يٙبܣ لتطڤيٚ س يٙن ثلخاصغ في ثمنهاه ثلتٖ اتڢ ثلګ ثلتما

يٚع ڣثلصحيح  فٚ ثلس كٚيغ كلما ثستطاٵ ثلحاٝٙ بالتص مٛن ثاستجابغ ثلح ثلصفغ ڣكلما قصٚ 
يٚع ثلګ ثلهٖف  عٚ أڣ ثلتصڤيظ ثمفاجت ڣثلس حسظ ثمڤقڀ ثمناسظ ڣخاصغ عنٖما يتغيڇ ثتجاه ثلك
ٕٙ ثلفعل  عٚغ  كٚيغ ڣهي ثحٖڥ مكڤناػ س عٚغ ثاستجاع ثلح فضا عن  ثلتطڤٙ ثلحاصل في صفغ س

يٙن ثمساعٖع علګ ڣثلت ٙ ثمتڤثصل للتما ثٚ عٚغ ثلعاليغ في ثإٔثǴ حين إٔڥ ثلتك يٙن ثلتܣ تتميڈ بالس ما
عٙ ثلصٖ  ٚ مٖڥ فعاليغ مها ٚ ثيجابي في تطڤي ٚ هاتڢ ثلصفاػ من خاڋ ثلبڇنامٌ ثمإٔڥ لڢ أث تطڤي

عٚ ثلقٖمب ئلهاتڢ ثلفئغ ثمهمغ في ك
ڣحٖع ئثمتغيڇثػ

ئثلقياٝ
ٙ ثلبعٖڬ للمجمڤعغ  ثاختبا

يٚبيغ ) ئ(3ثلتج
ٙ ثلبعٖڬ للمجمڤعغ  ثاختبا

ئ(3ثلظابطغ )
قيمغتػت 
ئثمحسڤبغ

ثمتڤسط 
ئثلحسابي

ثٚف  ثانح
ڬٙئ ئثمعيا

ثمتڤسط 
ئثلحسابي

ثٚف  ثانح
ڬٙئ ئثمعيا

عٚغ  س
ثاستجابغ 

كٚيغ ئثلح

ئ333بةئ8ة5بةئ458ب3ئ3ت2بةئ383ب3ئثا

ثلقڤع ثمميڈع 
عٚغ ئبالس

ئ85ةب5ئ9ت9بتئة24بتتئ939بتئة5تب32ئمًڇ

عٚغ  ثلس
ئثانتقاليغ

ئ2ثبةتئت5ةبةئ33تب2ئ93ةبةئ2بةة3ئثا

ٕٙ ثلفعل عٚغ  ئ3تةب3ئتثتبةئت2ثبتئت48بةئ5ت9بةئثائس

قٙږ ) ٕٙ الفعل 5ةجدڣل  عٚغ  اٙػ البعديغ لصفغ س ( يڤضح امعالږ ااحصائيغ لاختبا
 ڣمكڤناتها مجمڤعتي البحث

قٙږ) ڣٚځ ٗثػ ٕالغ ǻحصائ5ةمن خاڋ ثلجٖڣڋ  ٕٙ ثلفعل ( يتبيڗ ڣجڤٕ ف عٚغ  يغ في صفغ س
يٚبيغ ثلتܣ ثستخٖمـ  ثٙػ ثلبعٖيغ مجمڤعتܣ ثلبحن ڣلصالح ثمجمڤعغ ثلتج ڣمكڤناتها بيڗ ثاختبا

ثٚڣحـ بيڗ:) لڊ أ قيمغ تػت ثمحسڤبغ ت ٕٙ ثلفعل ڣٗ عٚغ  يٙن س ( ڣهي أكبڇ من 2ثبةت، 23ةب3تما
يٚغ ) جٙغ ح ( ڣمن خاڋ 23ب2ثلبالغغ )( ڣئ5ةبة( ڣعنٖ نسبغ خطأ )ةتقيمغ تػت ثمجٖڣلغ أمام ٕ

يٙبܣ ثمقًڇٍ من قبل ثلباحن ڣثل٘ڬ  قٙام ثمتڤصل لها فǼنها تٖڋ علګ فعاليغ ثلبڇنامٌ ثلتٖ هاتڢ ثأ
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يٙظ  ثعتمٖ فيڢ علګ أس٠ علميغ سليمغ ڣمقننغ ڣك٘لڊ ثاعتمإ علګ مبٖأ ثلخصڤصيغ في ثلتٖ
ٚ علګ هاتڢ ثللعبغ ڣهڤ ثلنظام ث يٙن ڣخصڤصيغ ثلنظام ثلعامل ڣثمسيط لفڤسفاتي فقٖ كانـ ثلتما

ڥٚ ثلباحن أڗ من ثلعڤثمل ثأساسيغ لتطڤيٚ هاتڢ ثثلتܣ نف٘ػ في ) ( أسابيع ،فضا عن ٗلڊ ي
ڬٙ ڣثلتܣ تږ ثستخٖثمها من قبلنا في منهاجنا  ثٚ يٙظ ثلتك يٚقغ ثلتٖ ثلصفاػ ثلبٖنيغ هڤ ثلتقيٖ بط

جٙيغ من شٖع مناسبغ ڣمائ ثٚعيا مكڤناػ ثأحماڋ ثلخا يٙبܣ م ئمغ لهاتڢ ثلفئغ ثمستقبليغ، ثلتٖ
يٛإع  هٙ في  ثٙػ ثلګ ثلتٖ ثٚ مٛغ بيڗ ثلتك ثٚحغ ثلبينيغ ثلا يٙن ڣفًڇثػ ثل ثٙػ ثلتما ثٚ ك٘لڊ من حين تك
ڥٚ ت بأنڢ  لڊ نقا عن ثلنعماڗ ثل٘ڬ ي يٙجيغ ڣمناسبغ لهاتڢ ثلفئغ، ڣٗ ع تٖ يٙبܣ بصڤٙ ثلحمل ثلتٖ

يٙظ ثل٘ڬ يعٖ ث هٙ في ثلتٖ جٚڤٵ ثلګ مبٖأ ثلتٖ ٚ مثل يجظ ثل يٙبܣ لتطڤي ٚ ثأساٝ للمنهاه ثلتٖ لحج
يٙغ للڤصڤڋ بالاعظ ثلګ مستڤڥ أفضلت  (ب5:٥،55ةة2)النعماڗ:هك٘ث صفاػ بٖنيغ أڣ مها

 *** ااستنتاجاػ:
عٚ ثلقٖم لهاتڢ  * مٚى ك ثٚٝ م عٙ ثلصٖ لح ث ملحڤظا في مها ٕٙ ثلفعل تطڤٙ عٚغ  يٙن س أحٖثـ تما

ٕٙ ثلفعل  ثلفئغ، في حيڗ تبع ه٘ث ثلتطڤٙ بع٬ ثلصفاػ عٚغ  ثلبٖنيغ أڣ ثمكڤناػ ثلتابعغ لصفغ س
نٙغ  لڊ من خاڋ مقا كٚغ( غيڇ متڤقعغ ڣٗ عٚغ ثلح عٚغ ثنتقاليغ، ڣس عٚغ، ڣس من )قڤع مميڈع بالس

يٚبيغب ثٙػ ثلقبليغ ڣثلبعٖيغ للمجمڤعغ ثلتج ئنتائٌ ثاختبا
يٙبܣ  * يٚبيغ ثلتܣ ثستخٖمـ ثمنهاه ثلتٖ ثمقًڇٍ علګ كما لڤحٴ أيضا تطڤٙ ثمجمڤعغ ثلتج

بٙها، ڣثلتܣ لڤحٴ فيها تغلظ  فٚ مٖ ثمجمڤعغ ثلظابطغ ثلتܣ ثعتمٖػ علګ منهاجها ثلخا٥ من ط
ٕٙ ثلفعل من  عٚغ  يٚبيغ من خاڋ تطڤٙ تقنياػ ثلصٖ لٖيها سڤثǴ من ناحيغ س ثمجمڤعغ ثلتج
عٚغ ثانتقاليغ أڣ من خاڋ ثلتصٖڬ ثǴٜ من خاڋ تطڤٙ صفغ ثلس بٚاػ ثلج تٖٚع، أڣ ض ثٚػ م  ك
ضٙيغ أڣ  ثٚػ أ كٚيغ من تصٖ سڤثǴ في ك عٚغ ثاستجابغ ثلح ٚ س ثٚػ ثلثابتغ من خاڋ تطڤٙ عنص للك

ئهڤثئيغ ڣنصڀ هڤثئيغب
 *** التڤصياػ:

  ڬٙ عنٖ ڣضع ثمناهج ثٚ يٙظ ثلتك يٚقغ ثلتٖ ٕٙ ثلفعل بط عٚغ  يٙن س عٙ ثاهتمام بتما ڣٚ ض
لڊ من خاڋ ثلنتائٌ  مٚى في مثل هك٘ث سن ڣٗ ثٚٝ ثم يٙبيغ لح  ثمتڤصل ثليهابثلتٖ

  مٚى ثٚٝ م يٙبيغ لشباب ح ٕٙ ثلفعل في ثلڤحٖثػ ثلتٖ عٚغ  يٙن س عٙ ثستخٖثم تما ڣٚ ض
عٚ ثلقٖمب  ك

  عٚ قليا مع ڥٚ سڤثǴ متقٖمغ أڣ متأخ يٚغ أخ ǻمكانيغ ثستخٖثم ه٘ث ثلبڇنامٌ في فئاػ عم
مٜن ڣثلتعامل مع ثلشٖع ثمناسبغ لكل فئغب ئǻمكانيغ ثلتحكږ في ثل
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اٚجع:  ٙ ڣام  امصإ
عٚ  -ت يٚاض ܣ ثلطبعغ ثأڣلګ ثلقاه يٙظ ثل ئبث99تأبڤ ثلعاǴ عبٖ ثلفتاٍ: ثلتٖ
2-  ٚ ثٙػ لقياٝ بع٬ عناص سٙالغ ماجيستيڇ تحـ عنڤثڗ تبناǴ ثختبا بٙيع خلڀ جميل:  هٜيڇڬ،  ثل

ثٚځ  عٚ ثلقٖمت ثمڤصل، ثلع ئب9ةة2ثللياقغ ثلبٖنيغ ثلخاصغ باعبܣ خماس ܣ ك
ڣٙيساڗ: مڤسڤعغ ثلقياساػ  -3 يٚبط،  يٚاضيغ خ ثٙػ في ثلًڇبيغ ثلبٖنيغ ڣثل ئب989تڣثاختبا
عٚغ  -4 ڣٚنغ في تطڤيٚ س يٙباػ ثلقڤع ثلعضليغ ڣثم ثٙسغ قحطاڗ جليل خليل: تأثيڇ تباين تٖ ٕ

عٚ ثلقٖم علګ عينغ من ثلاعبيڗ من عمٚ  مٚى ك ثٚٝ م كٚيغ لٖڥ ح سنغ،  تت-5تثاستجابغ ثلح
ئ.8ةة2

يٙ -5 نٚامٌ تٖ ٚ ب ثٙسغ ناجح ثل٘ياباػ: أث مٚى ٕ ثٚٝ م ثٙػ ثأساسيغ لح ٚ بع٬ ثمها بܣ مقًڇٍ في تطڤي
ٕٙڗ، بجامعغ ثلبلقاǴ ثلتطبيقيغ  عٚ ثلقٖم باأ ٕٙڗب9ةة2ك ئ، ثأ

يٙباػ ثاثقاڋ ڣثلبليڤمًڇيڊ  -6 ٚ ثستخٖثم تٖ سٙالغ ماجيستيڇ تحـ عنڤثڗت أث هٛيڇ، ثلنعماڗ:  علي 
سٙال عٚ ثلقٖم،  ثٙػ لٖڥ اعبܣ ك عٙ ثلعضليغ ڣبع٬ ثمها ٚ سنغ علګ ثلقٖ ئب5ةة2غ ماجيستيڇ، مص

ڬٛ،  -7 عٚ ثلقٖم ٕثٙ ثلكتظ ثلڤطنيغ بنغا فتحي ثمهشه٤ يڤسڀ: ثلتڤجيڢ ڣثانتقاǴ في ك
ئ،ب3تة2ليبيا،ثلطبعغ ثأڣلګ 

8-  ǽٕمبا : ثٚئي، ثلطالظ محمڤٕ ثٜٙ ثلسام يٚاضيغ، ٕثٙ ثلكتظ  ثإحصاǴن ثٙػ ثلبٖنيغ ڣثل ڣثاختبا
ٚ جامعغ بغٖثٕ  ئبت98تللطباعغ ڣثلنش

يع ثلطبعغ ثأڣلګ  -9 ٚ ڣثلتڤٛ ثٚڗ للنش هٛ  ٙ مٛ كما١، صالح بشيڇ أبڤ خيط، ٕث ئب3تة2يڤسڀ ا
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ــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ــــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ــــــڄ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــثماحــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ئــ

ئ
اٚطيغ الشعبيغ يٚغ الديمق اٜئ يغ الج  الجمهڤٙ

 ٚ اٜئ اٚهيږ -3-جامعغ الج  ٕالي اب
يٚاضيغ  معهد علڤم ڣتقنياػ النشاطاػ البدنيغ ڣال

يٙبي امقترٍ أٙڬ السإع امختصيڗ في البرنامٌ التد عٙ استطاع   استما
ئ

ئببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ثمحًڇمبأستاٗڬ ثلفاضل:ببببببببب
ئ

ٚ ڣبعٖ:  ئتحيغ تقٖي
عٚ ثلقٖم ڣثمڤسڤمغ      مٚى ك ثٚٝ م يٚبيغ علګ فئغ ح ثٙسغ تج من خاڋ ثقًڇثٍ ثلباحن ثلقيام يٖ

ئتحـ عنڤثڗ: 
عٚ ثلقٖم مٚى ك ثٚٝ م ٕٙ ثلفعل لتحسيڗ إٔثǴ ثلصٖ لٖڥ ح عٚغ  يٙباػ س ئت فعاليغ تٖ

ثٙسغ مي ځٚ مٖينغ حاس ܣ بحبح أڣثسط )ٕ ئ( سنغب9ت-ثتٖثنيغ علګ ف
أٙيكږ  جٚګ بياڗ  ثٙيغ في ه٘ث ثمجاڋ ي ثٚ ما تتمتعڤڗ بڢ من خبڇع ڣٕ ڣلكڤنكږ من ٗڣڬ ثاختصا٥ ڣنظ
يٙبيتيڗ في ثأسبڤٵ ڣمٖع  يٙبܣ ثمقًڇٍ ڣثل٘ڬ تږ ǻعٖثٕه بڤثقع ڣحٖتيڗ تٖ حڤڋ صاحيغ ثلبڇنامٌ ثلتٖ

ڣٚنها مناسبغ ( أسابيع ڣمٖڥ صاحيغ ڣئث) عٙ، مع ǻمكانيغ ǻضافغ أيغ معلڤمغ ت يٙن ثمختا مائمغ ثلتما
ئله٘ث ثمنهجب

كٙيڗ لكږ تعاڣنكږب ئشا
ئثاسږ ڣثللقظ: -
ئثللقظ ثلعلمܣ:  -
ئثاختصا٥:  -
يٙٔ ثمقابلغ:  - ئتا
بٚڤعغ        ثلتڤقيع:                                                                                 - ثلطالظ: ك

ئكماڋب
ئ

ئ

ئ
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ئ

يغ حاس ي بحبح مٛ:  النإڬ: مڤلڤٕ عٚ + أقماع ب  ةتالعتإ الا اٚػ قدم + صاف  ك

اٚبع مساء ة7:3تڣقت الحصغ: الساعغ  يٙظ أسابيع: اأڣل + الثاني + ال  ڣحداػ التد

اٚء الحصغ: املعظ البلدڬ   مكاڗ اج
 بحاس ي بحبحب

 الصد من  الهدف من الڤحداػ: تحسيڗ تقنيغ
عٚغ اانتقاليغب ٕٙ الفعل + الس عٚغ  يٙباػ س  خال تد

اٚء الحصغ:  يٙٔ اج :  تا ب 3الحضڤٙ يٙبي امقترٍ اٚٝ امعنييڗ بالبرنامٌ التد  ح

 

اٚحل يٙن امستعملغ ام اٙػ التما اٚ اٚحغ  التك  ال
 بيڗ 

اٙػ اٚ  التك

 الڤقت 
 الكلي

 
 ماحظاػ 

 

حٚلغ   ام
 التحضيريغ

ئǻحماǴ عامب -
ئǻحماǴ خا٥، )من ڣضع ثلڤقڤف يقڤم  -

عٚ عاليا بينهږ  ٚ ثلك يٚ ثٚٝ ثلثاف بتم ئثلح
تٚفعتيڗ(    ڣثليٖين م

ئ
3 

ئ
 ثاة2

ئ
 5ٕت

كٚاػب ڬٚ مع ح ئ* من خاڋ ج
ثٙعيڗ  * هنا عمل تهيئغ لل٘

جٚليڗ بصفغ خاصغب  ڣلل

 
 
 
 
 

حٚلغ   ام
ئٚيسيغ    ال

 

بٙ تػ - عٙ ثمٖ ئ: من ڣضع ثلجلڤٝ ڣ عنٖ ǻشا
ٙٝ  ثل٘ڬ يقڀ خلڀ ٙٝ يقڤم ثلحا ئثلحا

ثڗ للخلڀ مع ثانطاځ  ئبالنهڤ٩ ڣ ثلٖڣٙ
يٚع مسافغ  ٙ أڣ ثليميڗ  ثثلس ٙ لليسا ئأمتا

عٙب  ئتبعا لاشا
ك٬ٚ 2ػ- ثٚٝ بال :  من ڣضع ثلڤقڤف يقڤم ثلح

يٚن بأڗ  ثلبطيئ ثلڤثحٖ خلڀ ثآخٚ، يبٖأ ثلتم
ٜ ǻلګ  كٚاػ بالقف ثٚٝ بالقيام بعمل ح يقڤم ثلح

ثڗ ڣث عٚغ عنٖ سماٵ ثأعلګ مع ثلٖڣٙ انطاځ بس
بٙ مسافغ  عٚ من قبل ثمٖ ئمًڇب  ةتثلصاف

كٚبتيڗ مع ثلڤقڤف 3ػ- : من ڣضع ثلجلڤٝ علګ ثل
بٙ  أٙسڢ مقابا للمٖ ٙٝ كلتا يٖيڢ خلڀ  يضع ثلحا

عٚ  بٙ بǼسقا٭ ثلك عٚ فيقڤم ثمٖ ثل٘ڬ يحمل ثلك
عٚ ٕڣڗ ثلسماٍ لها  هنا علګ ثلحاٝٙ أڗ يلتقط ثلك

عٚ ثاني ٩ م ئغب بمامسغ ثأٙ
سٙاڗ متقاباڗ 4ػ- :  من ڣضع ثلڤقڤف يقڀ حا

سٙاڋ  Ǽتٚيڗ يقڤم ثلحاٝٙ ثأڣڋ ب ڣفي كلتا ثليٖين ك
عٚ ثأڣلګ في أحٖ ثاتجاهيڗ فيقڤم ثلحاٝٙ  ثلك

تٚڢ في نف٠ ثاتجاه ڣفي ǵڗ  ٕٚ عليڢ بك ثلثاني بال
 ڣثحٖب 

ئ
ئ
ئت
ئ
ئ
ئ
ئ4
ئ

ئ
ئ
ئ

ئ4
ئ
ئ
ئ
 ت

ئ
ئ
ئثاة2
ئ
ئ

ئ
ئثاة2
ئ
ئ
ئ
ئ
ئثاة2
ئ
ئ
ئ
 ثاة2

ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ

 ٕ ة5

عمل علګ تحسيڗ خاصيغ * ثل
ٕٙع ثلفعل   ٚ ثانتباه مع تطڤي

ئثلصحيحغب
ئ

كٚبغ  ٕٙ ثلفعل ثم * تحسيڗ خاصيغ 
عٚغب ٚ ثلس ئمع تطڤي

ئ
ئ

ٚ خاصيغ  * ثلعمل علګ تطڤي
ب كٚيغ ثمهمغ للحاٝٙ عٚغ ثلح ئثلس

ئ
ثٙعيڗ مع تحسيڗ  * تقڤيغ ثل٘

خاصيغ ثانتباه ڣثلًڇكيڈ ثلعامليڗ 
عٚغ ثاستجابغب ٚ س  علګ تطڤي

 الفترع 
 الختاميغب

يٙن تهٖئغب - ئتما
يٙن ثاسًڇخاǴب -  تما

يٙن * من خاڋ عملياػ  5ٕ - - تما
بٚ  ڬٚ خفيڀ، ڣش ثسًڇخاǴ، ڣج

 ماǴبببثلخب 

ئ
ئ
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ئ
ئ
ئ

يغ حاس ي بحبح مٛ:  النإڬ: مڤلڤٕ اٚػ قدم+  ةتالعتإ الا كٚتيڗ +  ةتك ضٙتيڗ متح اٚػ تن٠ + عا ك
عٚب  صاف

ٙ  مساء ة7:3تڣقت الحصغ: الساعغ   يظ أسابيع: الثالث + الخام٠ڣحداػ التد

اٚء الحصغ: املعظ البلدڬ  مكاڗ اج
 بحاس ي بحبحب

 ٕٙ عٚغ  يٙباػ س الهدف من الڤحداػ: تحسيڗ تقنيغ الصد من خال تد
كٚغب عٚغ الح  الفعل + س

اٚء الحصغ:  يٙٔ اج :  تا ب 3الحضڤٙ يٙبي امقترٍ اٚٝ امعنييڗ بالبرنامٌ التد  ح

ئ
اٚحل يٙن امستعملغ ام اٙػا التما اٚ اٚحغ  لتك  ال

 بيڗ 
اٙػ اٚ  التك

 الڤقت
 الكلي

 
 ماحظاػ 

 

حٚلغ التحضيريغ ئǻحماǴ عامب - ام
ǻحماǴ خا٥، )من ڣضع ثلڤقڤف يقڤم  -

عٚ عاليا بينهږ  ٚ ثلك يٚ ثٚٝ ثلثاف بتم ثلح
تٚفعتيڗ(  ڣثليٖين م

ئ
4 

ئ
 ثاة2

ئ
 5ٕت

كٚاػب ڬٚ مع ح ئ* من خاڋ ج
ثٙعيڗ  * هنا عمل تهيئغ لل٘

جٚليڗ ب  صفغ خاصغبڣلل

 
 
 
 
 

ئٚيسيغ   حٚلغ ال  ام
 

مٚاه تػ- :  من ڣضع ثلڤقڤف ڣفي ڣسط م
مٛيلڢ  ثٚػ من  يقڀ ثلحاٝٙ مستقبا ك

عٚ عن  عٚ عن يمينڢ ڣم ثل٘ڬ يقابلڢ، م
 ،Ǵتٙما ثٙعڢ ٕڣڗ ثا شمالڢ علګ مستڤڥ ٗ

ثٚػ  ثٚمي للك ڣفي نف٠ ثلحالغ يقڀ خلڀ ثل
ثٚػ في ǵڗ ڣثحٖ  مٚي ك ه ي بٙ ثل٘ڬ بٖڣٙ ثمٖ

ثٚ ئمي ڣ عك٠ ثاتجاهبمع ثل
: من ڣضع ثلڤقڤف يقڀ ثلحاٝٙ بيڗ 2ػ-

ضٚهما  ضٙتيڗ ع سٙيڗ  3عا ٙ مقابا للحا أمتا
ثٚػ تن٠  مٚي ك يٚن ثلل٘ين يقڤماڗ ب ثآخ
تٙماǴب لڊ ٕڣڗ ثا عٚغ ڣٗ ئكل في ثتجاه ڣبس

ٙٝ 3ػ- :  من ڣضع ثلڤقڤف يقڀ ثلحا
ثٚػ فڤځ  مٚي ك بٙ ثل٘ڬ يقڤم ب مقابا للمٖ

عٚغ ڣبقڤئ أٚٝ بس ع ڣمن خاڋ مستڤڥ ثل
تٙماǴ يتږ ثلصٖب ئثا

:  في نف٠ ثمكاڗ ڣمن نف٠ ثلڤضعيغ 4ػ-
عٚ ڣمقابا  ٙٝ بتنطيط ثلك يقڤم ثلحا
ثٚػ فڤځ  مٚي ك بٙ ثل٘ڬ يقڤم ب للمٖ
عٚغ ڣبقڤع فيقڤم  أٚٝ بس مستڤڥ ثل

تٙماǴ ڣثلصٖب ئثلحاٝٙ باا
 

ئ
ئت
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ4
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ4
ئ
ئ
ئ
4 

ئ
ئثاة2

ئ
ئ
ئ
ئ

ئثاة2
ئ
ئ
ئ
ئ

ئثاة2
ئ
ئ
ئ

 ثاة2

ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ

 ٕة5

علګ تحسيڗ عمليغ  * ثلعمل
ٚ خاصيغ  كٚغ ڣتطڤي عٚغ ثلح س

ئثانتباهب
ئ
ئ
ئ

كٚغ  كٚغ ڣثلح عٚغ ثلح ٚ س * تطڤي
ب ئثانتقاليغ للحاٝٙ

ئ
 ٕٙ عٚغ  ٚ خاصيغ س * تطڤي

تٙماǴ ڣثلصٖ  ثلفعل من خاڋ ثا
عٚغب ئبس

عٚ من خاڋ  * ثلتحكږ في ثلك
عمليغ ثلتنطيط، ڣثلعمل علګ 

ٕٙ ثلفعل في ثلصٖ  عٚغ  ٚ س تطڤي
 ثمفاجتب

يٙن تهٖئغب - ع الختاميغبالفتر  ئتما
يٙن ثاسًڇخاǴب -  تما

ئ
- 

ئ
- 

ئ
5ٕ 

يٙن * من خاڋ عملياػ  تما
بٚ  ڬٚ خفيڀ، ڣش ثسًڇخاǴ، ڣج

 ماǴب
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ئ
ئ
ئ

يغ حاس ي بحبح مٛ:  النإڬ: مڤلڤٕ عٚ  ةتالعتإ الا كٚتيڗ + صاف ضٙتيڗ متح اٚػ قدم + عا  ك

يٙظ أسابيع: السإٝ مساء ة7:3تڣقت الحصغ: الساعغ   + السابعب ڣحداػ التد

اٚء الحصغ: املعظ البلدڬ  مكاڗ اج
 بحاس ي بحبحب

يٙباػ  الهدف من الڤحداػ: تحسيڗ تقنيغ الصد من خال تد
كٚيغب عٚغ ااستجابغ الح ٕٙ الفعل + س عٚغ   س

اٚء الحصغ:  يٙٔ اج :  تا ب 3الحضڤٙ يٙبي امقترٍ اٚٝ امعنييڗ بالبرنامٌ التد  ح

ئ
اٚحل يٙن امستعملغ ام ٙ  التما اٚ اٚحغ اػالتك  ال

 بيڗ
اٙػ اٚ  التك

 الڤقت
 الكلي

 
 ماحظاػ

 

حٚلغ التحضيريغ ئǻحماǴ عامب - ام
ǻحماǴ خا٥، )من ڣضع ثلڤقڤف يقڤم  -

عٚ عاليا بينهږ  ٚ ثلك يٚ ثٚٝ ثلثاف بتم ثلح
تٚفعتيڗ(    ڣثليٖين م

ئ
4 

ئ
 ثاة2

ئ
 5ٕت

كٚاػب ڬٚ مع ح ئ* من خاڋ ج
ثٙعيڗ  * هنا عمل تهيئغ لل٘

جٚليڗ بصفغ خاص  غبڣلل

 
 
 
 
 

ئٚيسيغ   حٚلغ ال  ام
 

سٙاڗ تػ-  :  من ڣضع ثلڤقڤف يتقابل حا
مٚى ثفًڇثض ܣ بع٩ٚ  ٙ 3كل في ڣسط م أمتا

عٚ، ڣمع  3يبعٖثڗ عن بعضهما  مًڇ ڣلكل ك
تٚيڗ بقٖميهما في  كٚل ثلك عٙ يقڤماڗ ب ثاشا

ئǵڗ ڣثحٖ مع إٔثǴ صٖب
:  في نف٠ ثمكاڗ ڣمن نف٠ 2ػ-

عٚ في يٖه ڣثآئ ٚ في ثلڤضعيغ، أحٖهما ك خ
عٙ يقڤماڗ  قٖمڢ ڣهڤ ثمستهٖف، ڣمع ثاشا
مٚي في ǵڗ ڣثحٖ ڣعلګ ثلحاٝٙ ثلصٖ مع  بال

جٚلڢ في نف٠ ثلڤقـب  عٚ ب ئمٙي ثلك
سٙاڗ 3ػ- : من ڣضع ثلڤقڤف يقڀ حا

مًڇ ڣكاهما  3ثأڣڋ خلڀ ثلثاني مسافغ 
عٚ في  كٚل ثلك بٙ ثل٘ڬ يقڤم ب مقاباڗ للمٖ

أحٖ ثاتجاهيڗ فيقڤم ثلحاٝٙ ثلثاني 
ٙٝ ثأڣڋ هڤ بتم ڤيڢ للصٖ بينما ثلحا

مٛب ئثمستهٖف فيقڤم بالصٖ ثلا
بٙ 4ػ- : في نف٠ ثمكاڗ يقابل ثلحاٝٙ ثمٖ

ڣهڤ في ڣضعيغ نصڀ ثلجلڤٝ ڣبينهما 
تٚيڗ  3مسافغ  بٙ ك مًڇ ڣفي كلتا يٖڬ ثمٖ

ثٚػ ڣهنا علګ  بٙ بًڇڅ أحٖ ثلك فيقڤم ثمٖ
عٚ قبل مسها لأ٩ٙ  ثلحاٝٙ أڗ يلم٠ ثلك

عٚ ثلثاني  غب للم

ئ
ئت
ئ
ئ
ئ
ئت
ئ

ئ
ئ

ئ4
ئ
ئ
ئ
ئ
 ت

ئ
ئثاة2
ئ
ئ

ئ
ئثاة2
ئ
ئ
ئ
ئثاة2
ئ
ئ
ئ
ئ
 ثاة2

ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ
ئ

 ٕ ة5

 ٕٙ عٚغ  ٚ خاصيغ س * تطڤي
كٚل  ثلفعل، مع تحسيڗ إٔثǴ ثل

ئفي ڣقـ ڣثحٖب
 ٕٙ عٚغ  ٚ خاصيغ س * تطڤي

ئثلفعلب
ئ
ئ

ٚ خاصيغ ثاستجابغ  * تطڤي
ٕٙ ثلفعل  عٚغ  كٚيغ ڣس ثلح

مٛغب ئثلا
ئ

كٚيغ  عٚغ ثلح ٚ ثلس * تطڤي
عٚغ ث  استجابغب للحاٝٙ مع س

يٙن تهٖئغب - الفترع الختاميغب ئتما
يٙن ثاسًڇخاǴب -  تما

ئ
- 

ئ
- 

ئ
5ٕ 

يٙن * من خاڋ عملياػ  تما
بٚ  ڬٚ خفيڀ، ڣش ثسًڇخاǴ، ڣج

 ماǴب 



 

 

191 

ئ
ئ
ئ
ئ
ئ

 
بٙيڗ:  قائمغ السإع الخبراء ڣامد

 
جٙغ العلميغ ااسږ ڣاللقظ  التخص٨ امǺسسغ أڣ النإڬ التابع لڢ الد
ٙ  قنڤنغ عبد الحميد يٙظ ڣتحضير بدني جامعغ الجلفغ اهٕكتڤ  تد

اٚهيږ اٙڣڬ اب اه قد يٙظ ڣتحضير بدني جامعغ الجلفغ ٕكتڤٙ  تد
ٚ صالح جٙغ  منص بٙ ٕ يٚق ڣفاځ حاس ي بحبح caf (c) 3مد يٙظ ڣتحضير بدني ف  تد

ئ
 


