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)تأثير تمريناث مقترحت في  بعض القدراث البدنيت ودقت 
الاداء لبعض  المهاراث الهجىميت لدي لاعبي نادي خانقين 

 الرياضي بكرة الطاولت(

 
 م.د ازاد علي حسن

 مستخلص البحث :

معبدد خةددلنخللةمللدد خخل ه ماددمختماددمخلة  ددللخبلقددأخذتددوهخالعخلل ددملتخلل تهممدد خ  ددهتخ
ا مخذاػخإلىخ ةور مخبسلع خفمئق خح د خلعد إخإردهلل اتامهخ مافد خاد ختد عخ

للةمللد خلذدولإخو دوالخة  دلنخ دس خ للا حدمالهخلللامعدا خلل حماد خلللأللاد خلمعبد خ
ل ر قددمبخب سددهوػخللمعبدد تخل ددأفإخللأرلردد خللددىخا لفدد خ ددلم لخلله لاسددمهخلل قهلحدد خ

الخب دداخللقددأرلهخلل أوادد خلاادد خللاالبب دداخخلل  ددمرلهخلل تواادد خلددأػخفددتخ ةددوخ
(خادد خلاع ددتخوددماؼختددموق  خلللامعددتخ6ع سدد خللبحدد ختل ددتخلوددللبخللأرلردد خعمددىخ 

للةمللدد خفددتخاحمفيدد خا ددملىختخللولاددإخللكامرددمهخللق مادد خلللب أ دد خل  سدد خخبهددس خ
ل ددتخ ة  دد خخللبحدد خب ددأخل خ ددتخلتهاددمرخاهد ددللهخا ددأخللأرلردد خادد خا دد خللبمحدد خ

(خلحدددألهخ أرا اددد خفدددتخللارددد و خ3(خلردددمباوخبولادددوخ 8لله لاسدددمهخلل قهلحددد خل دددأنخ 
للولحددددأخخلذ ددددأ مخ ددددتخو ددددوخلل  مواددددمهخلللسهددددمئهخلا ملته ددددمخلح ددددمئامخلعلعدددد مخ
ل حم دد خوهمئت ددمخلادد خمددتخاسمالدده مخبمرددمومخعم ددتخاا دد خاسددهسأنخللددىخلل  ددمارخ

لحدددد خلاهخللددددىخ ةددددوالخلل  ددددمرلهخلل م ادددد خخللرددددهسههخللبمحدددد خل خلله لاسددددمهخلل قه
لل تواادددد خللل هد ددددللهخلل أوادددد خلل تهددددمرنخلددددأػخع سدددد خللبحدددد خخلللاددددىخللبمحدددد خ
بمعه ددماخ ددوتخلله لاسددمهخللفددوخاسددهوػخلل هد ددللهخا ددأخللأرلردد خلددأػخلاع ددتخوددماؼخ

ختموق  خلللامعتخبهس خللةملل خ
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Summary of the research 

Different countries of the world have taken special and great 

interest in the game of table tennis, which quickly led to its 

development, as targeted strategies were developed through local 

and international sports federations for table tennis and great 

efforts were made to raise the level of the game The study aimed 

to know the effect of the proposed exercises in developing some 

physical abilities and performance accuracy of some offensive 

skills among the research sample. The study was conducted on (6) 

players of  Khanaqin Sports Club with table tennis in Diyala 

Governorate. The pre and post measurements of the research 

sample were conducted after the variables under study were 

chosen by the researcher, and the proposed exercises were applied 

for a period of (8) weeks, at the rate of (3) training units per week, 

after which the information and results were collected, treated 

statistically, presented and analyzed, and then discussed in an 

accurately scientifically.  Based on scientific sources The 

researcher concluded that the proposed exercises led to the 

development of offensive skills and physical variables selected 

among the research sample. The researcher recommended the 

adoption of these exercises to raise the level of the variables under 

study among the players of Khanaqin Sports Club in table tennis. 

خلله لافخبملبح : 1. 
خاقأا خللبح خلذ  اه: 1.1

خا مخبلقأخذتوهخالعخلل ملتخلل تهمم خ  هتخ معب خةلنخللةملل خخل ه مامختمامخلة  لل
خإرهلل اتامه خلع إ خح   خفمئق  خبسلع  خ ةور م خإلى خت عخخذاػ خا   ماف 

خل ر قمبخب سهوػخ خة  لن خلل حما خلللأللا خلةملل خلذولإخو وال للا حمالهخلللامعا 
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للمعب خلوهات خل ولخللهةورخللحما خل س إخامعأنخللمعب خللأالخللوؼخ  ك خاقألرخ
خذوللبخ خل خللهأراب خفت خلل م ا  خلللةللئ  خللأر  خ  ست خع  خ،فض  خللحكاكا  قا ه م

ما خلخللبميوااكمواكا خلللمسمتا خبلك ختمصخللهتخ  ك خا خللأرلرمهخلللبحووخع
يه  زخلل  لخللحملتخبزامانخش  ا خخت ل  مخ ةوالخاسهوػخخلعب خ س خللةملل ختل

لللامع خللهسمفسا خلزامانخرا ه مخغمىخاسهوػخلل مل تخ،خلاأعخعمىخذلكخزامانخذعألاخ
فتخللال ممخللالل  ا خالرنخخللبةولاهخعمىخاألرخلل ممخلزامانخلعألاخللألعخلل هسمفس 

ب أخلتلػخخ،خل  ه لخرامع خ س خللةملل خا خلللامعمهخللهتخل مخطمب  مخللتمصخ
خللو سا خ خللماما  خارومه خلعمى خ هةمب خلو م خعمى خ خلللامعمه خرمئل خع  خ ملا لللوؼ
خ،خ خللةملل  خ س  خللامع  خللل سهيت خلل سه ل خللهأراب خطلا  خع  خلكهس  م لللهت

 تخرامع خا خع  خرامعمهخلل تومخلللأفم خب  خاهسمفس  خلرامع خ س خللةملل خ
يسح لخ أفخة خاس  مخفتخغلع  خ:خللالعخغلضخ تواتخ،خلال  خفتخلحللزخ
خلللدلضخللثموتخغلضخافمعتخ،لاه ث خفتخاسوخ خلاشولطخلل بمرلنخ، للسقمطخلل كوو 
خلل سمف خفتخلحللزخللسقمطخخل وخفتخر   خ حق  خللدلضخللالعخ سهتأمخلل ع و خ

لل أيأخا خلل  مرلهخلل تواا خللامع خ س خللةملل خ،خللكتخيل موخاسهوػخلل ع   خ
فتخرامع خةلنخللةملل خلابأخا خلعوخبللاهخخ أرا ا خاتةة خل عألاخللل سمفسمهخ
عمىخل خيأيل مخاأرمخاهت صخ سهةاوخا خت ل مخ س ا خل ةوالخاأرلهخلل ع   خ

خلل خا  خلل أيأ خفت خبه خلل    خ ت خام خل ول خلر مم خ، خللى خلاػ خا م خ، خلل هقأا  ألع
خت عخ خا  خل ع    خللل  مرؼ خلل أوت خللاعألا خوهات  خللهسمفسا  خلللامعا  لل سهوامه
خللل  مرا خ خلل أوا  خللقأرله خلهةوال خاأرلر  خعم ا  خلر  خعمى خ  لاسمه لعو

للبح خفتخالرخلله لاسمهخلل قهلح خخوتكسن أهسيةخلللار قمبخب سهوػخلالبخلل ع   خت
خفتخخ خلللامعت ختموق   خوماؼ خل ع ت خللةملل  خبهس  خلل تواا  خلل  مرله لهحس  
خبلك خةما خفهس خللةملل خ خلللامع  خلذلكخلهد لخاسمرخ وت خ س خللةملل  رامع 



 )تأثير تمرينات مقترحة في  بعض القدرات البدنية ودقة الاداء لبعض  المهارات الهجومية لدى لاعبي نادي خانقين الرياضي بكرة الطاولة(   
 

 

 

 (2/ المجلد )( 5/ العدد ) اذار/  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    

 
19 

للحأيث خ  ه أخعمىخللسلع خلللقونخلاهةمبمهخلل  مرلهخلللضلذمهخللتأيأنخا خح  خ
 مرا خلل  اق خللللمام خلرم تخذلكخفتخو  خرامع خ س خللةملل خلكثلخلل  لف خلل 

خت قم خلل  مرلهخلل تواا خاهسوع خلممرنخخلومذبا خلا
خالكم خللبح خخ2-1

ا خت عخاهمب  خللبمح خلل أيأخا خللبةولاهخللأللا خللل حما خخمىخالكم خللبح خ هت
وإخوهات خل قمو تخلل  مرلهخلاحعخللبمح خل خلكثلخللسقمطخللهتخ حلز مخلل ع و خةم

 خللحملتخفتخلل تواا خل ولخامخلرهلعىخلوهبمتخللبمح خ،خح  خلاحعخا خت عخع م
خل أراب خللهأرا  خوماخاتمع خلملا  خاللفم خلةولك خبملكما  خللةملل  ختموق  خ س  ؼ
 سم وخلل  مرلهخلل تواا خخلل لمك خللهتخ ولوهخلل ع تخلمسمبخلللامعتخلهس خللةملل 

ملل ختخل ولخامافوخللبمح خلاوللبخ ولخللبح خلخلعوخ  مرا خلل قهلح خللةخفتخ س 
خبةلاق خ خ  لاسمه خلعألا خت ع خا  خل ةوال م خبمل توم خللارمرا  خلل  مرله لهةوال

خللقأرلهخلل أوا خخ خفتخرفوخاسهوػخعوت خ سمعأ خللوؼخاأ للهأرابخللمهلؼخال موخلللأن
 تواا خللااماا خلللتمفا خخلمواوعخللل  مرلهخلل تواا خاه ث خبملضلذمهخللمول ا خلل

 ب ع تخ وتخللم ملا خلللامعا خللىخلفض خللاوتمزلهخختخ
 هدفا البحث : 3-1خ
ب ددددداخخخإعدددددألاخ  لاسدددددمهخاقهلحددددد خلهةدددددوالخب ددددداخللقدددددأرلهخلل أواددددد خلااددددد خللاالب ت1

خلل  مرلهخلل تواا خلأػخع س خللبح ت
خلل أوادد خلاادد خللاالبا لفدد خ ددلم لخلله لاسددمهخلل قهلحدد خفددتخ ةددوالخب دداخللقددأرلهخ ت2

 ب اخخلل  مرلهخلل تواا خلأػخع س خللبح ت
 فلع همخللبح خ:خ4-1

 سدددمرخفدددللدخذلهخالالددد خإح دددمئا خبددد  خللاتهبدددمرلهخللق ماددد خلللب أ ددد خلم ت وعددد خ -1
خللهتلا ا خللولحأنخلل ملحخللكامسخللب أؼخلمقأرلهخلل أوا خلل تهمرنخت
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للق ماددد خلللب أ ددد خلم ت وعددد خ سدددمرخفدددللدخذلهخالالددد خإح دددمئا خبددد  خللاتهبدددمرلهخ -2
خللهتلا ا خللولحأنخلل ملحخللكامسخللب أؼخفتخاا خللاالبخب داخخلل  دمرلهخلل توااد 

 ل غ تخشبممخوماؼختموق  خلللامعتخ
خاتملاهخللبح خ:5-1 

خ:خلاع وخوماؼختموق  خلللامعتخبهس خللةملل خللبممتخلل تمعخللبللؼخ1-5-1
خ8/خخ26للدم دددد خخخخخخ2022/خخ6/خ19:خلم ددددأنخادددد خخخلل تددددمعخللزاددددموت2-5-1  

 تخ2022/
 تخ:خامع خوماؼختموق  خلللامعتخللتمصخبهس خللةملل خلل تمعخلل كموت3-5-1 

 اس هخللبح خللوللبل هخلل  ألوا  2- 
 اس هخللبح خلل سهتأمخ: 2-1

خلهحق  خ خبحث م خلل للا خلل لكم  خط ا   خل  ئ   خللهتلا ت خلل س ه خللبمح  لرهتأم
خللبمح خخلل ت وع خ خلرهتأم خة م خذلهخللهتلا ا خذ ألفخللبح خلفللعهخ، للولحأن

خللاتهبمرا خللق متخلللب أؼخ
 : ع س خللبح خ2-2
لتهاددمرخع سدد خللبحدد خبملةلاقدد خلل  أ دد خادد خلاع ددتخوددماؼختددموق  خللددبممخبهددس خ ددتخخ

اد خخ75%)(خلاع د  خخلذخشدكمولخوسدب خ 8ا خلا خخ  (خ6 خخللةملل خلةم خعأا تخ
لذلددددكخلاردددده للر تخبملهددددأرابخلللهددددزلا تخبددددملبةولاهخلل حمادددد خات ددددو خع سدددد خللبحدددد خخ

ختلللبةولاهخلل حمفض 
خخخخخخخ

خ
خ
خ
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خ(خي   خ تمو خلفللاخلل  س خفتخلل هد للهخذلهخلل  ا خبملبح خ1لوألعخ خ
وحدة  المتغيرات

 القياس
الانحراف  الوسط الحسابي

 المعياري 
  معامل  الوسيط 

   الالتواء

 0.000 4.000 0.632 4.000 سنة العمر التدريبي 

 0.857- 5.500 0.816 5.333 عدد القوةالمميزةبالسرعة 

 0.809 19.500 6.735 22.166 عدد مطاولة القوة 

 0.300- 18.500 2.316 18.166 درجات الضربة)اللولبية(الامامية 

 0.366- 16.000 2.562 15.833 درجات الضربة )اللولبية (الخلفية 

 3 ±ل خ وزاوخب  خلفللاخلل  س خلعهأللامخ،خلذخ لللحإخقاتخا ما خللالهولبخب  خ) 
  :لللااللهخلل سه  م خفتخللبح للورمئ خ2-3 

خلل لذا خ خةمل  مار خلل  موامه خلت و خلل سمرب  خلللاالله خللورمئ  خللبمح  لره   
لللاوس ا خللل قمب هخلللت ا خ،فض خع خلره  معخللااللهخللضللرا خللهتخ تأمخ

خلل ع   خعسأخ ة   خللاتهبمرلهخللخلله مرا خلل تهمرنخخلة ميمتخ
خلرمئ خو وخلل  موامه:خ1-3-2

خلل  مارخلل لذا خلللاوس ا خت1-
خللاتهبمرلهخلللكامسخخ2-

خفلا خلل   خلل سمعأ
خللاو زنخلللااللهخلل سهتأا خ:2-3-2

خللةملل خللقموووا خ1-
خكللهخ س خللةملل 2-
خاضمرمخ س خاموووا ت3-
خشلرطخللكامسخ4-
خرمع خللا قمف5-
خامذفخللكلله6-

خ:للهتلذ خللارهة عا خ4-2
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خللسم امهخ خعمى خبسمسه خلمواوف خلمبمح  خع مام خ أرابم خللارهة عا  خللهتلذ  ل 
خلللا تمبامهخللهتخ قمبمهخلمسمبخلوللبخللاتهبمرلهخلهمماي مخاسهكب خ

خللبمح خبموللبخللهتلذ خللارهة عا خعمىخع س خللبح خخل تخشبممخوماؼخ فقأخامم
أخفتخللقمعمهخلللسمحمهخ/يومخللاحخ2022/خخخ6/خخ19تموق  خلللامعتخبهمراخخخخ

خوماؼختموق  خلللامعتخ
 : للاتهبمرلهخللق ما   5-2 

 تخلتهامرخللقأرلهخلل أوا خلا مرلهخلل تواا خا أخللأرلر خب ورنخلل  أ  خ،خفا مخ تخ
لعه ماخللاتهبمرلهخلل سمرب خلكامسخللقأرلهخلل أوا خللل  مرلهخلل تواا خلل تهمرنخا خ

خلل  م خعمى خللبمح  خلط   خلللاتهبمرلهخت ع خ خللهأراب خب مت خللتما  خلل م ا  ار
لللامعا خ،خلل خللاتهبمرلهخللهتخ تخلعه ما مخلكامسخللقأرلهخللل  مرلهخا أخللأرلر خ

خةموإخةملا تختخ/6/ 2022/خ20لللهتخ تخ ة اق مخعمىخع س خللبح خيومخللامس  خخ
خ(289:خ1987لتهبمرخللقونخلل   زنخبملسلع خ ع أللتبمرخللح أ،خ1-5-2

خللدلضخا خللاتهبمرخ:خقامسخللقونخلل   زنخبملسلع خل ض هخللورلع  خ
 للااللهخ:خام بخ،عقم خ،خرمع خللهوا إخ،خلره مرنخللهست  خ،خاسمعأي 

 خاولاممهخللاالبخ:خا خلعوخلله م خعمىخلل قم خمستخللورلع  خحهىخا اس خللوا
خ(خمموا خت10لقض بخلل قم خمتخلل أخفتخ 

خ(مموا خ حسبخعأاخلل للهخلم ته لخ10للهست  خ:خلل أاخفت 
خ تبخاللقب خلل ته لخلمسمبخللاالبخا خومحا خللاتةمبخخ 1- وو  مهخ:

 ست  خلم ته لخلم حملل خللسموح خفتخحمل خ سم و مخبأل خلتةمبخبمره مرلهخخ 2-خ
ختما خت

خقونخل ض هخللورلع  خ:لتهبمرخاةملل خلل2-5-2
خ(خ68:خ1995مستخلاأخللورلع  خا خللاوبةميخخلل مئ خحهىخلله بخ شحم هخلذلاقو،
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خللدلضخا خللاتهبمرخ:قامسخ ح  خللقونخل ض هخللورلع  ت
خلعضمبخفلا خ خلحأ خاوخلووا   ك خلتهبمرخات وع خا خلل ع   خفتخلاإخللحأ

خكللرلهخلك خلاعبختلل   خلل سمعأخلك خلاعبخلاقومخبمل أخلحسممخلله
للاوللبلهخ:خيهتوخلل عبخلعوخللاوبةميخاولو مخل رضخ،خاوخاللعمهخ
خلللورلعم خاثس هم خللل سمف خب  خللكهم  خبل سم خلل أرخ،خ ل خ كو خللتستخا ألال

خلاللعتخل خ  ا خللارضخةممخلل أي خلالةمخللقأا  خفقطخ
خللهست  خ:خيهتخحسممخو اوخللهكللرلهخلل حاح خفتخمستخللورلع  خلاأ  مخ

خخ 3-5-2 خلاا  خلل ضلمخ لتهبمرخقامسخرلع  خبووه خ( خ للمول ا  خللللف   للضلذ 
خ(319:خ2007للااماتخلملاخعمىخا مرنخاةوخ لبلللات،

بووهخخللضلذ خللللف  خ للمول ا خ( للدلضخا خللاتهبمرخ:خلتهبمرخقامسخرلع خلاا خ
خلل ضلمخللااماتخلملاخعمىخا مرنخاةوخ

للااللهخلل سهتأا خ:خامكس خامذفخللكللهخ،خشلاطخلاا خ،خشلاطخقامسخ،طملل خ
خ(خة مخفتخلللرتخ3( 2( 1للهس خ قستخللىخالذ مه 

خ(خةلنخ س خللةملل خت15عأا:خ 
طلاق خللاالبخ:خ قفخلل ته لخفتخلعوخللاره ألاختيهتخعبطخخامذف خللكللهخعمىخ

خ(خمموا خللىخوموبخللةملل خللا   خ15(خةلنخ س خللةملل خخت عخ 15فخعأاخ او
خللااماتخ خلل ضلم خبووه خللمول ا ( خ  خللللف   خبملضلذ  خ خللكلله خبلا خلل ته ل  قوم

خ خعمىخوحوخللهملتخعمىخللهوللتخ: خللكلن كللهخللىخ5(خ،1كللهخللىخاسةق  5اوو م
خ(3كللهخللىخاسةق خ 5(خ2لل سةق خ 
خلل ق وانخخالتدجيل خلل سةق  خفت خللكلن خرقوط خعسأ خاروه   خلم ته ل خ ست  :

(خلارو خللحأنخعسأخرقوطخللكلنخفتخلؼخاكم خلتلخ3( 2( 1بملهل  بخعمىخللهوللتخ 
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خ ست خ خ، خللةملل  ختمرى خللكلن ختللى خعسأ خارومه خلؼ خلا ست  خ، خ خللةملل  عمى
خةلنخخخ15لم ته لخات و خللأرومهخللحما خعم  مخا خلو ملتخ

خ
خلل ضلمخخ  4-5-2 خبووه خ( خ للمول ا  خللللف   خللضلذ  خلاا  خرلع  خقامس لتهبمر

خ(344:خ2007 لبلللات، للتممتخلملاخعمىخا مرنخاةو
خبووهخخالغرض من الاختبار خ( خ للمول ا  خللللف   خللضلذ  خلاا  خرلع  خقامس :

خلل ضلمخللتممتخلملاخعمىخا مرنخاةوخ
:خامكس خامذفخللكللهخ،خشلاطخلاا خ،خشلاطخقامسخ،طملل خخالادوات السدتخدمة

خ(خة مخفتخلللرتخ3( 2( 1للهس خ قستخللىخالذ مه 
خ(خبهس خللةملل خت15عأا:خ 

:خ قفخلل ته لخفتخلعوخللاره ألاختيهتخلعوخامذف خللكللهخعمىخخطريقة الاداء
وموبخ(خمموا خللىخ15(خةلنخ س خطملل خخ كللهخاقةوع خخ(خت عخ 15اوفخعأاخ 

خللةملل خللا سلت
خلللتممتخخخيقهم السختبر خلل ضلم خبووه خللمول ا ( خ  خللللف   خبملضلذ  خللكلله بلا

خ خعمىخوحوخللهملتخعمىخللهوللتخ: خللكلن كللهخللىخ5(خ،1كللهخللىخاسةق  5اوو م
خ(3كللهخللىخاسةق خ 5(خ2لل سةق خ 
خلل خالتدجيل خلل سةق  خفت خللكلن خرقوط خعسأ خاروه   خلم ته ل خ ست  ق وانخ:

(خلارو خللحأنخعسأخرقوطخللكلنخفتخلؼخاكم خلتلخ3( 2( 1بملهل  بخعمىخللهوللتخ 
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خ ست خ خ، خللةملل  ختمرى خللكلن ختللى خعسأ خارومه خلؼ خلا ست  خ، خ خللةملل  عمى
خةلنخخخ15لم ته لخات و خللأرومهخللحما خعم  مخا خلو ملتخ

خ
 

 لل س هخللهأرا تخ:  6-2 
خلل م ا خخ خلل  مار خعمى خللاط   خت ع خا  خ  لاسمه خلعألا خعسأ خللبمح  لعه أ
خفتخ خحملام خبمل ملت خ حأو خللوؼ خلل مئ  خللهةور خ ولكب خللهت خاس م خللحأيث  ت وام
اتمعخللهأرابخلللامعتخ،خةولكخللارهمماتخا خلرلبخذلؼخللاته مصخفتخاتمعخعمتخ

خابمائ خاامغ  خا  خللبمح  خامم خإذ خ، خلللامعت خا  تخللهأراب خبملا ممد خللارمرا  ه
خلله لاسمهخ خ خلعألا خللبمح خبملاعهبمرخعسأ خلتو خلاأ خللرشمال  ت، خ خبس مئح ت لللاتو

 للااورخللا ا خ
خ.يم تخللحمو خللهتخلعوخا خلوم م1 -  
خ.  حأيأخللواإخلل سمربخل أبخللوه مبخ  لاسمهخللوحأنخ أرا ا 2 - 
لل ممخفتخخله  ئ خلل ض هخةمف خ،خيماهخخلبهألبخللوحأنخللهأرا ا خخبملاح مب3 - 

خ للاح مبخللتمصخلم ض هخلل مام خفتخ  مرا خلل ؤالنخفتخللوحأنخللهأرا ا 
 حهوؼخفهلنخ ة   خ وتخلله لاسمهخعمتخالر   خاهورةه  ،خل هكو خخة خالرنخ4 - 

(خالرلهخادلػ لر وعا (خ،خ كو خ أرىخل  وىخللح  خفتخللار و خ4اهورة خا  
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(خفتخللارمباوخلل حق خ،خلذخلره   خللبمح خللهأرابخللمهلؼخ3:1(خمتخ 2:1للالعخ 
خ.ال موخلللأنخخلهةوالخلل  مرلهخلللقأرلهخلل أوا خل ض هخللورلع  خا أخللأرلر 

خ تخلعه ماخلللأتخللهأرا اهخلفقمخلمقموو خللا تخخخخ5 - 

 لللأن للق وػخ      ل-لللأنخللهأرا ا خ=خخخخ
 لللأن لل ةموذ  

خ

خللهلك أخعمىخا ألخللهسواوخلهحق  خلل أف6- 
خللهقساتخلل سةقتخلموحألهخللهأرا اه7- 
خلو مبخللوحأنخللهأرا ا خبه لاسمهخ  أئ خللرهلتمبخلم ض هخةمف 8- 

خة خ9 -  خا  خ خع لل خللارذ مب( خللامس  ، خ للس إ، خل مم خللهأرا ا  خللوحأله لولاإ
للار و خعمتخ  لاسمهخا مرا خفقطخلر و ختخخلشه مإخللوحأنخللهأرا ا خللثموا خت عخ

خلللأنخخ خال مو خللمهلؼ خللهأراب خطلاق  خ  لاسمه خب م خ ه  ز خللهت خلل ملا  خلملأن ويلل
لللوي خ حهموو خف  مخخللىخفهلنخلرهلممبخطوام خوس امخلح  خعوانخلو ز  تخللوظافا خ
خفت خة م خعملا  خشأن خللت خ حهمى خلا خلل  مرا  خلله لاسمه خلا  خ، خط اعا  خحمله م خللى

خ  لاسمهخللتموبخلل أوت
خ. وموخلله لاسمهخا خا  خلل أرمخلخبمشللفه10- 

خلك خ خ أرا ا  خلحأله خم و خبولاو خلرمباو خم موا  خل أت خللهأرا ت خلل س مى خلره ل لاأ
خ  خلشه  خلل س هخعمىخ خلول خ خل أتخ24لر و خ خ سه لخة خلحأت خ خ، خ أرا ا  خلحأت )

استخا خللوحأنخللهأرا ا خاوخللاتوخ(خاقاقه،خلذخ تخ ة   خلل س هخفتخللقستخلللئ40 
خرلح خ خفهلله خلعةمب خت ع خا  خلله ب خالحم  خللى خلل ع    خلاوع بملاعهبمرخعأم
خلأعماتخ خلل سمرب  خللمهلن خللى خلل عب خلتست خللوظافا  خللاو زت خلاوع خ ؤاؼ كمفا 

خللهكللرخذلخلل ت وع خلل حق 
وا خللل  مرا خل ع   خا خلةم خلل أفخا خ وتخلله لاسمهخلل قهلح خزامانخللقأرنخلل أ

خلل سمفس خا مخ ؤاؼخللىخ كافخ خالابمخا خشأن ت عخزامانخلللأنخللهتخ   خلحاموم
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خعمىخ خلل قهلح  خلله لاسمه خلش مإ خت خعملا  خبأا  خلل  مرله خذالب خلاك مع لل ملت
خللأفوخ خل أرابمه خط ا  خةلله خرات خ  مرا  خ ض سإ خللهت خلل أوا  خللقأرله   لاسمه

خ خلعو خا  خللااماتبملورلع   خلل ةمطا خ للارهسما خللحبمع خرحب خ  لاسمه لةولك
لغ ل مخلزامانخللقأرنخلل ضما خللتما خ،خلةولكخ  لاسمهخلل  مرا خ أفإخللىخ ةوالخ

خللاالبخلل  مرؼخبأا خعملا خلمضلذمهخلل تواا خللمول ا خللااماا خلللتمفا خت
خخ خ/ خلل  ماف خ خ( خ للس إ خ خيوم خ  لاسمه خبهسم و خللبح  خع س  خخ25بأله /خخ6/

خ2022/خ25/8/خل تخلوه مبخا خيومخخ خللارذ مبخ(خلل  ماف/خخ2022
خللاتهبمرلهخخللب أ  :خ7-2

  إخللاتهبمرلهخللب أ  خبلرمومخخل سمس خللاتهبمرلهخللق ما خومس مخ،خلذخ تخلوللبخ
خ(خخخخ2022/خ8/خخ26للاتهبمرلهخللب أ  خيومخللت ا خخلل ولف خ 

خللورمئ خللاح مئا خ:خ8-2
(خع خطلا خلرهتللىخللورمئ خSPSSلره   خللبمح خللحق ب خللاح مئا خ 

خللاح مئا خللا ا :
خللورطخللحسمبت -1
 للوراطخ -2
 للاوحللفخلل عامرؼخ -3
 ا ما خللالهولب -4
 (خلم  سمهخلل هسمظلنخTخ( تهبمرخ -5

خ
خ
خ
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 عرض الشتائج ومشاقذتها 4-
 (خ2)جدول                                        

خ(ي   خلل  ملتمهخلإلح مئا خللتما خبمللتهبمرخللق متخلللب أؼخل هد للهخللبح  (

 الاختبار
 -ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 
 

 
 فه

 ت
 المحسوبة

 ت الجدولية
 

 الدلالة

   ع -س ع -س

الضربة 
 اللولبيةالامامية

18.166 2.316 23.666 2.338 5.500 1.516 8.883 2.015 0.000 

الضربة 
 اللولبيةالخلفية

15.833 2.562 21.000 1.549 5.166 1.602 7.900 2.015 0.001 

القوة المميزة 
 بالسرعة

5.333 0.816 7.333 0.816 2.000 0.632 7.746 2.015 0.001 

 0.000 2.015 20.125 0.547 4.500 6.623 26.666 6.735 22.166 مطاولة القوة

للاح مئا خلم  امهخللتما خب  خللاتهبمرا خ(خلل  ملتمهخ2ي   خوألعخ 
للق متخلللب أؼخلم هد للهخا أخللأرلر خخ،خلم إخل خللرطخللحسمبتخل تهبمرخللق متخ
خلل   زنخ خللقون خ، خللتمفا  خللمول ا  خ،للضلذ  خللااماا  خللمول ا  خ للضلذ  لم هد لله

خ  خةموإ خ( خلمورلع   خللقون خاةملل  خ، خ خلمورلع    ،15.833 ،18.166بملسلع 
خ22.166 ،5.333 خللهوللت خعمى خلل هد للهخخ.( خفت خللحسمبت خللورط خةم  ب س م

(عمىخللهوللتخ 26.666 ، 7.333 ،21.000،خ23.666 ومس مخلتهبمرخللب أؼ 
خلل هد لله  خ مك خفت خللق مت خل تهبمر خلل عامرؼ خللاوحللف خةم   ،2.316فا م

ل عامرؼخل تهبمرخ(خعمىخللهوللتخب س مخةم خللاوحللفخل6.735،خ0.816 ،2.562
خومس م  خلم هد لله خ0.816 ،1.549 ،2.338للب أؼ خللهوللتخخ6.623، خعمى )

 ،خ2.000،خ5.166،خ5.500لةموإخفللدخللالرمطخللحسمباهخلم هد للهخللبح خ 
خ 4.500 خلممللد خلل عامرا  خللاوحللفمه خ خةموإ خب س م خ، خللهوللت  ،1.516(عمى
(عمىخللهوللتخللم هإخلل  ملتمهخللاح مئا خل خقا  خخ0.547 ،0.632 ،1.602

،خخخ7.900،خ8.883كموإخ  (2 ه(لل حسوذ خلم هد للهخخا أخللأرلرهخفتخللتألعخ 
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خبكا ه مخخ20.125 ،7.746 خلل حسوذ  خ ه( خقات خاقمرو  خلعسأ خللهوللت خعمى )
خ(خ    خل 5(خلارو خحلا خ 0.05(خ حإخاسهوػخللألال  2.015للتأللا خللبملد خ 

خعمىخ خيأع خا م خللبح  خل هد لله خللتأللا  خقا ه م خا  خلعمى خلل حسوذه خ خ ه( قا ه
ا سوا خللمللدخب  خللاتهبمرا خللق متخلللب أؼخللل ملحخللاتهبمرخللب أؼخا أخللأرلر خ

خو ا مت
اسمالد خللسهدمئهخللاتهبددمرا خللق مدتخلخللب دأؼخخلم  سدد خللبحد خخفدتخللاتهبددمرلهخخ-4-1

خلل  مرا ت
(خخللوؼخيوعحخوهمئهخللاتهبمرا خللق متخلللب أؼخل  س خ2 خلسمخللتألع خي  خخخخخخخخخ

للبح خخل تهبمرلهخلل  مرا خخح  خةموإخللورطخللحسمبتخل تهبمرخللق متخل  مرنخ
خ خللمول ا خللااماا للضلذ  خلللاوحللفخلل عامرؼخةموإخ 18.166 خ خذامخ2.316( )

خ  خللحسمبت خللورط خفكموإ خللب أؼ خللاتهبمر خلل عامرؼخ23.666فت خلللاوحللف )
خ  خ2.338)كموإ خ ت خللتألع خا  خذ ضآ خلسم خللق متخخخ2لاهضح خللاتهبمر خوهمئه خذ  )
(خلللاوحللفخ15.833ح  خةموإخللورطخللحسمبتخ خللتمفا  للضلذ خللمول ا ل  مرنخ

خ  خةموإ خللحسمبتخ2.562لل عامرؼ خللورط خفكموإ خللب أؼ خللاتهبمر خفت خذام )
خ(ت1.549 عامرؼخةموإخ خخ(خلللاوحللفخلل21.000 

خللق متخخخخخخخخ خللاتهبمرا  خب   خللحما  خللهةور خ ول خر ب خإلى خللبمح  لا زل
خلعأاخ خلل سهتأا  خلله مرا  خووعا  خللى خللأاماا  خللول ا  خللضلذ  خل  مرن لللب أؼ

خذرهتألم خلةولك خاهسوع  خ  مرا  خلذرهتألم خللهأرا ا  خللكللهخخللوحأله خامذف و مز
للوؼخةم خلهخللألرخللارمرتخلللم معخفتخ ةورخا مرتخللضلذ خللااماا خت عخاأنخ

خ خللضلذ  خا مرن خ ةور خر ب خ  وا خ خلذ ضآ خ خلل س ه خ ة    خإلىخللمول ا  خ للااماا 
  لاسمهخلل سوع خلل سهتأا خفتخللبح خإذخع  خللبمح خعمىخلعةمبخ  لاسمهخذلهخ

خللضلخ خا لن خلهةوال خللأرمرا خت واا  خلل بماغ خل بم  خاو خ خللااماا  خ خللمول ا  ذ 
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خللهتخ هولف خاوخ خلةولكخللهكللرلهخلل سمرب  خلل هد ل، للهتخ ه مشىخاوخ ةوالخ ول
خحملههخ خللى خلل عب خب وان خ س ح خاسمرب  خرلح  خلفهلله خللبح  خع س  لاكموامه

زامانخفتخللهأرابخلل سيتخيسههخعسهخخذ  خ(خ"خ98:خ1996لر مع  ،للة اعا خإذخيوةلخ 
اأرنخلالبخللملاخوهات خلأالبخلله لاسمهخلل أوا خل أنخذ ممخذلخذرمباوخذلخذش لخلذلكخع خ
طلا خ ةبوخذو زنخللتستخعمىخللأالبخللأاث خلهمكخلله مرا خلذ  سىخلتلخفل خ لم لخ
خلمهةبوخلذ خ كو خلكثلخلاه ما  خفتخذالبخ خلل ضما  لله مرا خلل أوا خ حمزخللت  م

(خ"خإ خللأالبخلل  مرؼخ55،ص2014 ولخامخيؤةأتخ ح وانخلخةما ،شأنخلل   خ"تخلخ
يه  زخبلوهخات وع خا خللحلةمهخلل هللبة خللل سأات خلللهتخيؤاي مخلل عبخحسبخ
اهةمبمهخلل وافخللوؼخ  لخبهخت عخلل سمفس خلهحق  خ أفخ،ا ه ألًخفتخذلكخعمىخ

خإلىخاس لل خا   خوألخرمعأهخاأرل هخلا حام هخلل أوا خ"تخة مخ تبخللإشمرنخ سم
بلك خذلخبآتلخفتخللهةورخللوؼخطلذخعمىخلل  س خلللبح خخل وخقاممخات وع خا خ
خإذخ خفتخلل س هخللهأرا ت، خلغمبخلله لاسمهخلل ةبق  خفتخذالب لل ع   خفتخآ خللحأ
ع  خخللبمح خعمىخ وتخللحمل خفتخع ما خلزامانخشأنخللإممرنخل  س خللبح خا خت عخ

خفا  خللهسمف  خرلي خذفض خب  خذالب خا خللاوأفم خوحو خفلاػخذلكخإلىخحمل  خب س ت، م
خللك خ كللرخيؤاػخا خا  خذفللاخلل  س ت

خللبمح خىس بخللهةورخللحما خفتخللاتهبمرا خللق متخلللب أؼخخخخخخخ خ  زل لذ ضآ
خللاتهبمرلهخ خب   خا سوامً خ لم للً خ سمر خل  خللتمفا  خل خلاماا  خللمول ا  خ خللضلذ  ل  مرن

خلللب أ خللألعخللق ما  خلل أف خحققإ خللسهمئه خل وت خلللاحهممظت خلله مت خلكهسمم خفت   
ل ضمخللوؼخيسصخعمىخل خ سمرخ مم للًخلم س هخللهأرا تخخلل هبوخلللهتخخذظ لهخوسبخ
خللااماا خ خللمول ا  خللضلذ  خل  مرن خللمستخلل  مرا  خفتخاسهوامهخللأالب  ةورخاهبميس 

خط اع خلليم لن خ وت خذ  خللبمح  خلا أ خت خفتخلللتمفا  خاتهمم   خلل ع    خبملسسب  ا 
امبمام  تخلاأرل  تخلت لل  تخللسمبق خل سمرخعولا خذتلػخرمعأهخفتخ ةورخلل ع   خ
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 وخش ولا خلل س هخلةمميههخلله ما ا خل ولفلخلل  عبخلللااللهخب م خوسهةاوخذ خ
مخو أ مخو وذوا خفتخارلسخ ةوالخا مرنخللضلذ خللمول ا خللااماا خلللتمفا خللرهتأل

لله مرا خلو مزخامذفخللكللهخفكموإخل تخللألرخلل  تخلللأرمرتخفتخ ةوالخلل  مرنخخ
خغ لخ خبواإ خل ع    خفلامً خلا ةت خةمام  خا مرن خ  مت خفت خ سه ل خلله لا  خلذ  ،
اسقةوخا خللهلة زخت عخلالبخلل  مرنخلروفخ سمعأ تخفتخاق خلل  مرنخو ألخب خ

خل قمو م،خلذملااكم خعأتخعماً خاسم خفتخلله حاحخت عخ  متخا مرنخا  س خرذ م عألً
خ(Schmidt & Wrisberg,2004,p244)ا  خللاوهقمعخللىخللأتلػتخلا ززخذلكخ

خممبإ،خ خبلك  خللهلة ز خفت خاهولا  خلذلك  خلم ه مت خ س ح خلل هسمس  خلله لا  ل 
خللهكللرا خ خلاحمللا ه خ خلطلاقهه خللاالب خبلك  خلل هسوع  خلله مرا  خل بم  خلل  لللهكللر

خلللهحكتخللكث لخ خزلاهخا خللساةلن خاأ نخع  خللواإخلل ت صخلموحألهخلله ما ا 
خلذ خلل   خفتخ ة   خلله مرا خلللوحألهخللهأرا ا خرمعأهخفتخ فتخللأالبخلللت لن

خ ةوالخا مرنخللضلذ خللول ا خللااماا خلخللتمفا خبلك خللعحخلام وسختخ
خللتألع خا سوا خب  خل2 ي   خلسم خخذ خ سملكخفللام لتهبمرا خللق متخلللب أؼخ(خل ضم

خفتخ خللهةور خ ول خللبمح  خلا زل خ، خللب أؼ خللتهبمر خلل ملح خ خلل أوا  ل هد لله
لل هد للهخلل أوا خإلىخلل س هخللهأرا تخال موخلللأنخللوؼخومو هخع س خللبح خ،خلالػخ
خلره  معخ خفت خللهلة ز خ خت ع خا  خومب خبملسلع  خلل   زن خللقون خ ةوال خذ  للبمح 

لاسمهخللهة اكا خلل أوا خللهتخذر  إخفتخ ةوالخ وتخللقأرنخلل أوا خات وع خا خلله 
للتما خ،خفض خع خللا ه ممخبلعةمبخات وع خا خلله لاسمهخلم تمااوخلل ضما خ
لل لمرة خفتخاهةمبمهخللاالبخللتهامرخلله لاسمهخللهتخ لذطخب  خللقونخلللسلع خذمسمبخ

خللاا خ حس   خعمى خرمعأه خلللهت خللهأرا ا  خلل أوا خللوحأله خ"للقأرله خإ  خإذ لب،
للتما خ تخللهتخ  ك خللملاخلللامعتخعمىخذالبخاتهمفخلل  مرلهخللحلةا خلألول خ

 ع لؼخ"لل ه أاخل لك خحتلخللارمسخلمواوعخبململاخإلىخذعمىخلل سهوامهخللسلمط
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خة مخرلعىخللبمح خللهسمس خلللهأرىخلل سةقتخلمه مرا خب مخيه ئتخخ( 222: 1979،
خ"إعةبمبخلله لاسمهخلل سهي  خلف خللارمومخلل م تخلل حاحخ لاسهوػخلل  س خلا خ
  ززخفتخزامانخةممبنخلل   خلم تمااوخلل ضما خلل لهلة خفتخذالبخاتهمفخلل  مرلهخ

خ خللهأراب خذمسمب خلل عب خ كهس  م خللهت خلل أوا  خللل ممه ع أاللهخ للحلةا 
خلل (42:ص1991للتلل ، خللق ون خذ  خلل  موم خلل هةمبمهخف   خا  خبملسلع     زن

خلل  مرلهخ خ وت خ سم و خإ  خإذ خللةملل ، خ س  خلاع ت خلأػ خللل     خللضللرا  لل أوا 
للارمرا خلاخيهتخللاخبهكما خللقأرلهخلل أوا خلذ   مخللقونخلل   زنخبملسلع خلارا مخعسأخ

 خذ خذالبخا مرنخللضلذمهخللمول ا خخللااماا خلللتمفا خخبهس خللةملل ختخلالػخللبمح
خلل   خاوخ للقون خب ض  م خرذط خاو خلللسلع  خللقون خامهت خبزامان خ زالا خبملسلع  زن

خعمىخذالبخ خلل ضم  خا خإاكموا  خزلا خا م خللبمح خعمىخ ةوالت للب اخلللوؼخع  
ذامخبملسس ب خإلىخللهةورخللوؼخح  خ . للهكللرلهخلاكثلخعأاخا خلل للهخبقونخلرلع 

خفا  خللورلع   خل ض ه خللقون خاةملل  خال موخفت خللهأرا ت خلل س ه خإلى خللبمح  زاه
خلله لاسمهخ خ ح   خعمى خلل ضما  خلل تمااو خامبما  خزامان خعمى خرمعأ خللوؼ لللأن
خذلخ خاقملامه خعأ خرولب خاههملا  خ كللرله خذالب خعمى خلشه مإ خللهت خلللأن لل ل م  
بألو مخرمعأهخذفللاخلل  س خعمىخ ةوالخاةملل خللقونخبلك ختمصخ،خإذخإ خ"عأاخ

خللا خلو اف،الله خعمت خ،ع أ خبسلع   مرن خللهح   خامبما  خا  خ لفو :خ1990عمان
لل خللهأرابخللمهلؼخال موخلللأنخ  أخطلاق خو وذوا خللفوخللكممبنخلل أوا خخ .خ (175

خللهتخ خلللامعت خلم    خللارمرا  خللح وا  خذلاو زن خلظام  خعمى خل تمبام خ ؤمل للهت
 أوتخللل  مرؼخل لت لخظ ورخ سمعأخلل عبخعمىخ ح  خفهللهخطوام خا خللاالبخلل

لله بخرغتخللزامانخفتخحتتخللهأرابخللخللاالبخللم متخفتخلل بمرامهخخ،خلل خاسهوػخ
للهح  خللأالبخلل ملتخلل ه ث خخفتخاةملل خللقونخيهحأاخع خ"طلا خللسلمطخللوظامتخ

خ لللت مزخلل   تخلةولكخع خطلا خ ولف خ لت مزؼخللقمبخلللألرل خل بماعخلل ولا
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خللاو زخ خ: خللوظافا   مرت خ1990ن خللوظافا خخ  ( 190، خللاو زن خ م بخلاه ما   ك م
خللأو زنخ خللااكمومه خ س ا  خإلى خ ؤاؼ خل وت خ، خلله ب خظ ور خ لت ل خفت خ مامً الرل
خاأرنخ خ حس  خبألر م خلللهت خلللهسم  خللألرل  خو مزؼ خلتما  خلل مام  للوظافا 

ا خللل  ولئا خ،خذؼخ كو خلل ض هخعمىخ ح  خللاالبخلل ضمتخللسم هخا خويممخللةم
ع ما خللهأرابخلأ هخف ملا خ هةمبخللهلك أخ" سمرخ ح  خعملتخخفتخللسلع خلللقونخلأ خ

 D. 1979;31,للم مل  ب   عمىخإحألوخ كافخفتخذوي  خللةما خلل سم   خفتخ مكخ
خBernieخ  خلهحق  خ . "(خ خعللرؼ خللقون خاةملل  خعمى خللهأراب خإ  خللبمح  لالػ

 خلم ض هخلهح  خطوعخفهلنخللاالبخخ،خلأ خخلعب خ س خللةملل خ هةمبخللكممبنخلل ملا
ذ  ا خفتخ"زامانخامبما خلره مانخلللممبخبسلع خب أخفهلنخ  س ا خ وتخللقأرنخل مخل مخا خ

  ا خللا(خخة مخ ي لخ وتخ126:خ1999ا خللسلمطخذلهخلللأنخلل ملا خخ لل ولى،خ
(خخمموا خل وتخ40 للهتخاأخ سه لخإلىبحكتخطوعخلل أنخللهتخ سهدلا مخب اخللسقمطخ

 حهمىخإل ىخاةملل خاونخ هةمبخا خلل عبخاأرنخعملا خعمىخللكاممخبحلةمهخ ه فخ
خلل  مرؼخ خللاالب خللاالبخال خلل  وطخفتخفمعما  خللل حمفي خعمىخ ول خلل ملا  بمللأن
للل أوتخ،خة مخ" تبخذ خ سستتخلل ةملل خاوخلل هةمبمهخللاتلػخلم سمفس خلا خفتخ

لقمبما خعمىخاقملا خلله بخفقطخلك خفتخللقمبما خعمىخذالبخللولوبخبلك خف معخ حإخل
(خخ84:خ1987ا  س خ حس  خلو اف،خ اهةمبمهخاحأانخبلك خاا  خذلخل أنخزاسا خ

خللمول ا خ خللضلذ  خا مرن خفت خللبح  خع س  خعمى خظ ل خللوؼ خللهحس  خللبمح  لا زل
وخلللأنخللوؼخرمعأخعمىخ ةوالخ وتخللااماا خلللتمفا خخإلىخلل س هخللهأرا تخال م

خللمول  ه  خ خللضلذه   خا مرن خ  مت خزامان خإلى خذاه خللهت خلله لاسمه خت ع خا  لل  مرن
للااماا خلللتمفا خخلأػخع س خللبح خل حس س مخلا خع ما خللاعألاخلل  مرؼخ  أفخ

لىخإلىخ"  متخلل  مرلهخللحلةا خللارمرا خلاحملل خإ قمو مخل ث  ه مخلدلضخللواوعخإ
خللهتخ خلل تهمم  خلله لاسمه خت ع خا    خلللامع ا  خللم ملا  خفت خا ك  خاسهوػ ذفض 
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خلل أرم خلاسمو م خاملحخلح مات، .  تةة م خ خ كللرخ (1994،19  خذاهخزامان لاأ
خ خللله لاسمهخللتما خبهحس  خا مرن خللول ا خ خللااماا خلللتمفا  فتخرذؼخخعلذه  خ

خللو خ خلل عب خإحسمس خامبما  خرفو خإلى خلل كم خللبمح  خإلى خللكلن خ وواه خفت هبم ه
خ خلاكو  خلله لا  خاو خيس و خبملكلن خ"للاحسمس خإ  خإذ خ، خا خ لل سمرب ختمام ووعبم

:خ1978لل  حي خلل ملا خللهتخ ت مهخ سهةاوخذ خيه ما خاوخللكلنخبت ل ه خاتهمرخ،
لا خلل  مومخذ خللضلذمهخللول ا خللااماا خلللتمفا خخ  أخا خذ تخلل  مرلهخ . "(19
خ حهمىخ وتخلله خلول خعمىخاتلػخلل بمرلنخ، خللساةلن تخ سهةاوخلل عبخخا خت ل م

لل  مرنخإلىخللهولف خلللهلة زخعسأخذالئ مخلأو مخخ"ا خلل  مرلهخلل عب خل هةمبخاأرلهخ
 اتهمم خا خلل عبخلمه ما خاوخللكلنخللعه ما مخعمىخللهولف خلل ضمتخلل   تخخ

خبملكلن خلإلحسمس خا  خعملا  خلل "لارو  خ،  خ1997تامط خلل  مرؼخ60: خفمل سهوػ )
لل ملتخ س تخفتخ قم  خعام خللكللهخا خللضلذمهخللااماا خلللتمفا خللول ا خ،خلل خ
خإ خ خة م خ، خللت أن خلل أوا  خبملحمل  خيه م  خلل بمرلن خ وت خطولع خلل ملت خلل سهوػ مبمه

ومخع ما خللضلمخخللكلنخل وو   مخ هةمبخحلة خللتستخلحلة خللورل خ،خإذخإ خللارم
للهأرا تخ  أخا خلو  خويلخللبمح خا خا  زلهخللم بخلل سمرب خلهةوالخللتموبخ
لل  مرؼخللوؼخيهةمبخا خلل عبخخللاحسمسخبملكلنخللللشما خلدلضخذالبخللحلة خ
ب ورنخاحاح خ،خل ولخامخر ىخإلىخ ةوالتخللبمح خعسأخإعألاخلله لاسمهخللتما خ

خ للتمفا خبهحس  خا مرنخللضلذمهخللمول ا خللااماا خلخ
خللارهسهمومهخلللهواامه:خ-5
خللارهسهمومه:خ5-1

خللإح مئا خ    خللةلد خللرهتألم خللبمح  خعم  م خح   خللهت خللسهمئه خت ع ا 
 لل سمرب خل مخ تخللهوا خإلىخللارهسهمومهخللا ا :ت
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خللبمح خفتخلل س هخللهأرا تخ لم لخا سوؼخفتخ .1 ل خ  لاسمهخاقهلح خللهتخلرهتأا م
خلل أوا خخلل تهمرنخت ةوالخللقأرلهخ

خللبمح خفتخلل س هخللهأرا تخ لم لخا سوؼخفتخ .2 ل خ  لاسمهخاقهلح خللهتخلرهتأا م
  ةوالخاا خلل  مرلهخلل تواا خلمضلذمهخللمول ا خللااماا خلللتمفا خت

خللهواامه:خ5-2
خللإح مئا خ    خللةلد خللرهتألم خللبمح  خعم  م خح   خللهت خللسهمئه خت ع ا 

خهوا خإلىخللارهسهمومهخللا ا :لل سمرب خل مخ تخلل
خلمضلذمهخ .1 خلل تواا  خللل  مرا  خلل أوا  خللقأرله خلهةوال خلل قهلح  خبمله مرا  ل ه مم

خللمول ا خللااماا خلللتمفا خ
خللهس خ .2 خرامع  خفت خلل  مرله خللكمف  خلل لمب   خللبحووخلللأرلرمه خا  خلل زاأ لوللب

 للةملل خ
لف خطلاق خللهأرابخللمهلؼخال موخلللأنخفتخللهةوالخخلعه ماخلله مرا خلل قهلح عمى .3

 للقونخلل   زنخبملسلع خل ض هخللورلع  خ
خفخ .4 خلللأن خال مو خللمهلؼ خللهأراب خطلاق  خلف  خعمى خلل قهلح  خلله لاسمه لره  مع

  ةوالخا مرنخللضلذمهخللمول ا خللااماا خلللتمفا خخ
 السرادر العربيةخخ
  1978فتخ أرابخةلنخللقأمخ:خ خللكواإخ،الرخللكهممخ،خحسمتخاح واخاتهمرخ؛للار خلل م ا) 
 للاركسأرا ،خام تخخ1تملأنخح وانخلإشلفخةما ؛خ  ماتخلل  هأئ  خل أرابخللسمشئ  خةلنخلل أ،خط :

خ.(2014لمسللخلللهوزاو،خ
 خللاومتمرا خلملوم  خلللورلع  خفتخاا خ خ لم لخلرمل بخ أرا ا خلهس ا خللقون ر أخاحس خإر مع  خ؛

خةما خلله وا خ، خبدألا خوما   خ، خاسلورن خاةهورلتخغ ل خلطللح  خ  خ: خلل أ خةلن خفت خعملام خبملقمز خللب  أ ب
 .(1996للهلذا خلللامعا خ،خ

 خ،خ خللكهب خالر خ لل وا ، خلللامعت: خللهأراب خعمت خابما خو اف؛ خعمت خلع أ خحس   خحس  امرت
1987 ) 
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 فتخلل تمعخلللامعتخقا خوموتخع أللتبمرخلذسةواستخلح أخ؛خللاتهبمرلهخلابماػبخللاح مبخ
 (1987 بدألاخخخ،اةب  خلله ماتخلل ملتخ،

 خللحلةتخ خللاالب خللتهبمرله خللتس ا  خللكامرمه خال   خ، خومبلذلاقو خومحمد خشحم ه خلبلللات محمد
 (1995 للاركسأرا ،اسللنخلل  مرفخ،

 محمدخلح أخع أاللهخلبلللات،خللار خلل م ا خخفتخ س خللةملل خلطلدخللكامسخ وما  خللزامزا خ،كما خ
 (خت2007للهلذا خلللامعا خبس  خ،ا لخ،الةزخل مهخلمةبمع خ،

 1979ا لخ،الرخلل  مرف،،خ خ1محمدخحس خع لؼخ،عمتخللهأرابخلللامعتخ،ط) 
 1994ةلنخللقأمخ خللقم لنخ،خالرخعملتخلل  لف ،محمدخع أتخاملحخلامهتخلبلللاتخح ماخ؛لرمرامهخ) 
 1991اح واخع أاللهخللتلل خ،خ  ماتخلللهأرابخلل  ك  خ:خ لل وا خ،خاةب  خلله ماتخلل ملتخ،خ) 
 أرابخلاسم هخ:خ(خع م خ،خالرخخ–فس ولووامخخ-اوف خات أخلل ولىخ؛خلذل ألاخللوظامتخبكلنخللقأمخ 

 (خ1999للمكلخلمةبمع خلللسللخ،خ
 خ1990؛خذاوعخللهأرابخ،خ لو  خ،خع أخعمىخو افخ:خ بدألاخ،خاةمبوخلله ماتخلل ملتخ مرتخ). 

 Bernie, D. ; Running and your Body : (U.S.A, Taf News Press, 1979 
) P.31 . 
 Schmidt, A, Richard, Craig Weisberg, Motor learning and performance. IL 

Human kenties, 2004ت 
 السهارية تسارين 

 (1تسرين  رقم)  -1
 للااللهخلل سهتأا خ:طملل خاموووا خاقس  خللىخالذ مهخالا  خ،رم خ ح  خ

 كللهخ س خطملل خ،اضلمخللهس خطملل خ
 خفتخ خ خا  س  خاسمط  خعمى خبأا  خللم ب خعمى خلل عب خ:  واأ خلله لا   أف

 للضلذمهخللمول ا خللااماا خلللتمفا خت
 
 
خ
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 طلاق خللاالبخ:خ قفخلل عبخاولو مخلمةملل خلعسأخللاشمرنخ قومخزا  خبلاتخ
كللهخ س خللةملل خللىخلل عبخللالعخلاقومخلل عبخللالعخبلالبخعلذمهخ

خ خللمول ا  خالذ مه خللى خلل قس   خلل سةق  خعمى ختمفا  خلل لحسبخ321لاماا 
 علذ خت15للهسمس خل كولخللىخل خ ك  خلل عبخ

 أكهاب الفمين:(  2تسرين رقم)  -2
 خ خعأا خفم   خلكولم خ، خاموووا  خ:طملل  خلل سهتأا  خ ح  خ10للاالله خرم  ،

 كللهخ س خطملل خ،خاضلمخ س خطملل خت
 خللااماا خ خللمول ا  خللضلذمه خلله أ ف خعمى خلل عب خ:  واأ خلله لا   أف

 لللتمفا خبأا خ
 
خ
خ
خ
 
 خل خلعسأ خلمةملل  خاولوه خلل عب خ: قف خللاالب خةللهخطلاق  خبلات خللزا   خ قوم لاشمرن

خعمىخ خا أفم خللكلن خبضلم خللالع خلل عب خلاقوم خ خللالع خلل عب خللى خطملل   س 
تمفا خاحمللاخلامب خلك لخعأاخا خ10علذمهخللمول ا خلاماا خلخلخ10للاكولمخخلعخ

 للاكولمخت
خ:خفي السربعات (  الزربة المهلبية الامامية3تسرين رقم ) -3

 طملل خاموووا خخ قستخة مخفتخلللرتخ،خشلاطخلاا خ،خللااللهخلل سهتأا خ:
 رم خ ح  خةللهخ س خطملل خ،خاضلمخ س خطملل خت

  أفخلله لا خ:خل قم خا مرنخللضلذمهخللمول ا خللااماا خ
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خ
خ
خ
خ
خ

لهخ س خطلاق خللاالبخ: قفخلل عبخاولوهخلمةملل خلعسأخللاشمرنخ قومخللزا  خبلاتخةلخ
خلاماا خ خعلذمهخللمول ا  خلل عبخللالعخبضلمخللكلن خلاقوم خللىخلل عبخللالعخ طملل 

 النخ15للاطخلل ا خ كلرخخللاالبخاوو مخللكلنخللىخلل سةق خلل ق وانخلل حأانخبمل
 : في السربعات ( الزربة المهلبية االخمفية4تسرين رقم )  -4

 فتخلللرتخ،خشلاطخلاا خ،خللااللهخلل سهتأا خ:طملل خاموووا خخ قستخة مخ
 رم خ ح  خةللهخ س خطملل خ،خاضلمخ س خطملل خت

خ أفخلله لا خ:خل قم خا مرنخللضلذمهخللمول ا خللتمفا 
خ
خ
خ
خ
خ

طلاق خللاالبخ: قفخلل عبخاولوهخلمةملل خلعسأخللاشمرنخ قومخللزا  خبلاتخةللهخ س خ
لل عبخللالعخبضلمخللكلنخعلذمهخللمول ا خللتمفا خخطملل خللىخلل عبخللالعخخلاقومخ

خالنخ15اوو مخللكلنخللىخلل سةق خلل ق وانخلل حأانخبملللاطخلل ا خ كلرخخللاالبخ
خ
خ

  1 2 3 
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 6(   السدرب يهجه ضربة دافعة أمامية لمشقطة  5تسرين رقم) خ -5
خ
خ
خ
خ
خ
خ

خ6لل عبخ:خراخللكلنخلول ا خلاماا خلمسقة خ -1
 5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا خلاماا خلمسقة خ -2
 4لل عبخ:خراخللكلنخلول ا خلاماا خلمسقة خ -3

 5(   السدرب يهجه ضربة دافعة أمامية لمشقطة  6تسرين رقم) خ-6
خ6لاماا خلمسقة خلل عبخ:خراخللكلنخلول ا خ -1
خ5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا خلاماا خلمسقة خ -2
خ4لل عبخ:خراخللكلنخلول ا خلاماا خلمسقة  -3

  4(   السدرب يهجه ضربة دافعة أمامية لمشقطة  7تسرين رقم) خخ-7
خ6لل عبخ:خراخللكلنخلول ا خلاماا خلمسقة خ -1
خ5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا خلاماا خلمسقة خ -2
خ4للكلنخلول ا خلاماا خلمسقة لل عبخ:خراخ -3

تميها ضربة  6(   السدرب يهجه ضربة قاطعة  أمامية لمشقطة  8تسرين رقم)  خ-8
خ4خلمشقطة
خ6لل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا خلاماا خلمسقة خ -1
خ5لل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا خلاماا خلمسقة خ -2

1 
2 

3 

6 5 
4 

 لاعب    

 مدرب 
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خ4خلل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا خلاماا خلمسقة  -3
تميها ضربة  6( السدرب يهجه ضربة قاطعة  أمامية لمشقطة  9تسرين رقم)  خ-9

خ4تميها ضربة لمشقطة 5لمشقطة 
خ6لل عبخ:خراخللكلنخخلول ا خلاماا خلمسقة خ -1
خ4لل عبخ:خراخللكلنخلول ا خلاماا خلمسقة خ -2
خ4للتلػخلمسقة خخ6لل عبخ:خراخللكلنخخلول ا خلاماا خالنخخلمسقة خ -3

ختخ(   السدرب يهجه ضربات لهلبية  متشهعة أمامية  وخمفية11رقم)  تسرين  -11
خلل عبخ:خيلاخبضلذمهخلول ا خلاماا خلتمفا خحسبخ وو  مهخلل أرمخ -1

ختخخ(   السدرب يهجه ضربات  متشهعة أمامية وخمفية11تسرين رقم)   -11
خلل عبخ:خيلاخبضلذمهخلول ا خلاماا خلتمفا خبأل خخ وو  مهخلل أرمت

  4( السدرب يهجه ضربة دافعة أمامية لمشقطة  12تسرين رقم ) -12
خ4لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -1
خ5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خلمسقة خ -2
 6لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة  -3

  5( السدرب يهجه ضربة دافعة أمامية لمشقطة  13تسرين رقم ) -13
خ4للكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خلل عبخ:خراخ -4
خ5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خلمسقة خ -5
 6لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة  -6

  6( السدرب يهجه ضربة دافعة أمامية لمشقطة  13تسرين رقم ) -13
خ4لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -7
خ5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خلمسقة خ -8
 6:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خلل عب -9
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تميها ضربة  4(   السدرب يهجه ضربة قاطعة  أمامية لمشقطة  14تسرين رقم)   -14
 6لمشقطة 

خ4لل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -2
خ5لل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا ختمفا خلمسقة خ -3
 6لمسقة خلل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا ختمفا خ -4

تميها ضربة لمشقطة  4( السدرب يهجه ضربة قاطعة أمامية لمشقطة 15تسرين رقم) -15
 6تميها ضربة لمشقطة 5

خ4لل عبخ:خراخللكلنخخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -1
خ6لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -2
خ6للتلػخلمسقة خخ4لل عبخ:خراخللكلنخخلول ا ختمفا خخالنخخلمسقة خ -3

خت(   السدرب يهجه ضربات لهلبية  متشهعة16تسرين رقم)   -16
خلل عبخ:خيلاخبضلذمهخلول ا خلاماا خلتمفا خحسبخ وو  مهخلل أرمخ -1

ختخخ(   السدرب يهجه ضربات  متشهعة أمامية وخمفية17تسرين رقم)   -17
خلتمفا خبأل خخ وو  مهخلل أرمتخلل عبخ:خيلاخبضلذمهخلول ا خلاماا 

  4( السدرب يهجه ضربة دافعة خمفية لمشقطة  18تسرين رقم ) -18
خ4لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -1
خ5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خلمسقة خ -2
 6لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة  -3

  5( السدرب يهجه ضربة دافعة خمفية لمشقطة  19تسرين رقم ) -19
خ4لول ا ختمفا خخلمسقة خخلل عبخ:خراخللكلن -1
خ5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خلمسقة خ -2
خ6لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة  -3
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  6( السدرب يهجه ضربة دافعة خمفية  لمشقطة  21تسرين رقم ) -21
خ4لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -1
خ5لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خلمسقة خ -2
خ6للكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خلل عبخ:خرا -3

تميها ضربة  4(   السدرب يهجه ضربة قاطعة  خمفية  لمشقطة  21تسرين رقم)   -21
 6لمشقطة 

خ4لل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا ختمفا خخلمسقة خ-1
خ5لل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا ختمفا خلمسقة خ -2
 6لمسقة خلل عبخ:خراخللكل م خبضلذ خخلول ا ختمفا خ -3

تميها ضربة  4( السدرب يهجه ضربة قاطعة  خمفية لمشقطة 22تسرين رقم)  -22
خ6ختميها ضربة لمشقطة5لمشقطة 

خ4لل عبخ:خراخللكلنخخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -1
خ6لل عبخ:خراخللكلنخلول ا ختمفا خخلمسقة خ -2
خ6للتلػخلمسقة خخ4لل عبخ:خراخللكلنخخلول ا ختمفا خخالنخخلمسقة خ -3

خ  مرا خلل أوا 
خ -1 خزو  خط ا  خراتخةلن خللواوفخ، خعمىخحمئطخبك خللورلع  خلا خفودخ2  لا خا خلعو كدت

خلللذس
خ(كدتخا خفودخلللذسخ2  لا خا خلعوخللتموسخعمىخللكلرتخراتخةلنخط ا خزو خ  -2
خةدتخبكمهمخللورلع  خوحوخللزا  خ اسملل خاأرا (خخ1ا خللواوفخافوخةلنخط ا خزو خ -3
خلل أي خخ2عمىخلللة ه  خ،خراتخةلنخط ا خزو خا خلعوخللارهسماخ -4 ةدتخا خفودخلللذسخبكمهم

 عمىخللحمئط
ةدتخا خوموبخللتستخبكمهمخللورلع  خ،خالنخخ2للواوفخب لضخللأكهمفخ،خراتخةلنخط ا خزو خ -5

خ    خلالنخ سمرخ
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خ -6 خزو  خط ا  خةلن خ سهمت خللا    خذرل  خو   خ، خللأكهمف خب لض خللواوف خللزا  خخ1ا  خا  ةدت
خ  خللل لف  خبزللا  خللورل خخ خ90كو  خوق  خلذقون خبسلع  خ  لر خمت خللتست خا  خللأ    خوموب خا 

خلمت  خللأتلػخبلا  مخوحوت
 كدتخ2راتخللكلنخللة ا خبملورلع  خبوز خ -7
 %ا خلز خللتستخ30  لا خرحبخلمقمعخبوز خ -8
 كدت3رفوخللكلنخللة ا خبورل خللحأنخوموبخللتستخخخ -9

خمستخلاأخللورلع  خ شسمل(خذا ىخعأات -10
 رهسماخللأامات خ  فاممهخاههملا خبملكم  خ(تللا -11
خمستخلخاأخللورلع  خ شسمل(خا خلعوخللاوبةميخلل مئ  -12
مخللالبخع ماد خردحبخللدورل خادوخللحبدمعخ5ت1رذطخللح  خلل ةدمطتخبملدورل خطدوعخللح د خ -13

 لل ةمطا خ
 كدتخبورل خللولحأنخللا   خللخللاسمرخ2ا خلعوخللواوفخراتخللكلنخللة ا خزو خ -14
 لل ةمطا توطخللحبمعخ -15
 كدتخا خوموبخللتستخبكمهمخللورلع  خ2للواوفخب لضخللاكهمفختخراتخةلنخط ا خزو خ -16
كدددتخللددىخللحددمئطخلل سددمف خبدد  خ2ادد خلعددوخللتمددوسخللةددولتخاسمللدد خللكددلنخللة ادد خلزوددهخ -17

 (خلذسلع خعملا خ1لل عبخلللحمئطخ 
 (مخبملورل خللىخللألت خ5ت1رحبخح  خاةمطتخطولهخ  -18
 (مخبملورل خللىخللتمرى5ت1 رحبخح  خاةمطتخطولهخ -19
 (مخبملورل خللىخللاعمى5ت1رحبخح  خاةمطتخطولهخ  -20
 (مخبملورل خللىخللارم 5ت1رحبخح  خاةمطتخطولهخ  -21

  
 

خ

 


