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د#ل ��م :  

إن ����� ا��در�س ����� ��ظ�� و������� ���وي �دة ��
	ر �ر��ط� ��   


 ا������� �
 ا��'
ح �ن دون ھذه ��"ن أن ��م ���� ا��در�س وض و�� �"�ب �

.-ن  �ذا) ا��درس، ا�ط
�ب ، ا����, (ا���
	ر ھ+  ا���
	ر أو *�
ب إ�داھ
، وھذه

ا��طورات ا��ر��� .+ ا��	ر ا��د�ث .ر�ت ����
 ��ط��
 ��و�
 .+ ����� ا����م 


ا��در�س و�دى  تا��را��'�
وا�����م أ� وھ+ �
 ودورھ
 وا أھ����� �'
��

ذ�ك �ن 62ل ا��2
ر ا��درس وا����
ل ا�و�
5ل �3'
�+ .+ ا��2ر'
ت ا�������� وا

":�ر �ن ا�ط6ب �وا'�ون �دف ر*م أن ھ�
ك ا�ا�������� ا����56 ��و	ول إ�8 ا�


ر�+ ا3ر�
ل ا��وا'; وا��رب �� �	

رات ا>�
��� و2�	�و�� .+ ���م ا��

��ظ 

 و.+  ا��
�ق ا��و';، "��
�طر�<� ذا�� 
أن ھذه ا�دروس �<دم ��ط6ب '���


، �ن �
 �"ون ��ددا و�"ررا و.+ ا��وا?ف ا�������� "�� 
��
ا�و?ت ��A; �@��وب *

�م �را�
ة ا�Aروق ا�Aرد�� ��ن ا�ط6بدون �
�م ور*��
و�ن :م  ،و��و��م وا�'
ھ


�+ ھ�
ك '�د ، �2ق أ'واء �ن ا���ل و��ف ا�ر*�� ا��+ �د.��م إ�8 ا����م��
و�

�د ��
��ذول أ"�ر '�

ع و?ت أ":ر .+ ا����م وا��Aر�ط ��� ;��
>� .  


رات �و?د ھدف ا>��
ذ إ�8 إ�داد �<�
س ����	�ل ا���ر.+ �'��� ا��

+ ا�"رة ا�ط
5رة ، .�6 و"ذا ��ر.� ا���ط��
ت ا��د��� . ،ا>�
��� .+ ا�"رة ا�ط
5رة

ا��"
���� �����و�
ت ا��'ز�5 وا����م ا���ر�,  �+�ف ��8 �@:�ر ا��را��'�ن ا���ر


رات ا��'و��� وا�د.
��� ��ط6ب �
�"رة �ا�2ط+ .+ ا���	�ل ا���ر.+ و���م ا��

    . ا�ط
5رة 
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�� �ن �5
ت ا����ن .+ و�ط و'�وب أ�ر�"
 و"ذ�ك �<د ���ت ���
ت �  �
E�

 
�و'د �
ر�G ر��+ �:�ت 	�� إ� أ�; �  ،و.+ دول أ2رى.+ '�وب Eر?+ آ��


 .+ ا. ذ�ك�
Eو��+   ��1895
ر�G ا�ر��+ ا��:�ت ��
� ���.+ �د��� ھو��وك ـ و


ن ���ر " 

ن ا�������ن  
ن �د�راو��م 'ورج �ر*��د��Eؤ��� '���� ا��� 

Y_M_C_A)  (+. ج
 ى�+ أ��
ب ا�<وذ�ك ا�و?ت إ�8 ���� ���56 �ر�
 وا��



ء �����E.ظ� ��8 وا�ر?�+ 62ل �و�م ا����ا��د �?

ء و?ت ا�Aراغ ا����، و?


م ��<��م 	
�� ا�'��
ز وأ2ذ �زاول ���� ر�+ ا�"رة �L��8 و?د  ��ط6ب، �<د?

ا����ل "رة ا�<دم :م "رة ا���� وأ�2را  أ�واع �دة �ن ا�"رات ، و��دھ
'رب 

ا�Eر"
ت  �-�دىة ا���� و ��دھ
 ا�	ل �ن "ر )ا��:
�� ا�دا���2 (ا�'زء ا��ط
ط+ 


�"رة ا�ط
5رة � �	
��  وأ�2راھ�
ك ��	��م و 	�� "رة 2��E +وھ 
��م 	��


�"رة ا��
���، و�دأ ��طو�ر ا�"رة وا����ب، و"���A ا���ب .+ ���; �م ��دد �دد �


 .+ ����;، و�م ��دد �دد ا�6���ن . أنا����
ت ا��+ ��ق �"ل ��ب �+ "ل ����

إ�8 �'�و���ن، "ل �'�و�� .+ ���ب،  �ل "
ن �دد ا��و'ود�ن �<��ونب ،���


، و��د ����ن  .+ �
م ��<د �ؤ��ر ��دراء  1897و�م �:�ت ?وا�د �2Lط
ء .+ ���


ت ا����دة ا>�ر�"��، ��ث "
�ت ھ�
ك �دوة أو ��
ن ا�������ن .+ ا�و�Eا� ����'

2
ص آ2ر�ن ."Eا����� ��8 أ 
��رة �ر�ت .�

ن �ن أھداف ھذا ا��ؤ��ر ��

 
�
 ��ث ا?�رح ا�د"�ور ھ
����د ا�����د أن ) ا�"رة ا�ط
5رة( �Eر ا����� و�����

ا��وم  � ا�"رة ا�ط
5رة إ�8 ا����'� ا��+ �راھ
وو	�ت ��� ،)����و��ت( "
�ت ���8 

). ، +�
Eم ا�و
   ). 58، ص 1994�	
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ت ا����دة �ن طر�ق   ��و?د ا��Eرت ���� ا�"رة ا�ط
5رة �ر��
 .+ �<�� ا�و


 و��دھ
 ا��<�ت �ن أ�ر�"
 إ�8 ا�دول ا>2رى �:ل "�دا �?�وات ھذه ا�'���� و.رو�




ء ھذه ا�'���� �وا��"��ك، .@�ر�"
 ا�'�و��� :م إ�8 �<�� ا�<
رات �ن طر�ق أ�

  ).21،22، ص ص ��2006د ��
د ا�'���+، ( وا�'�ود ا>�ر�"
ن 
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 ا�"رة ا�ط
5رة .+ �  :���:ل أھم ا��را�ل ا��+ �رت �

  .ا�"رة ا�ط
5رة ��ت ا�م ���و��ت �وا�ط� و��م �ر*
ن  1895ـ 

  .ھ
����د . ���Nر ا�م ا����� إ�8 ا�"رة ا�ط
5رة �وا�ط� د 1896ـ 


ن ا�������  1897ـ �Eن وأ�س ا����� �ن '���� ا���در أول "��ب �<وا	


ت ا����دة ا>�ر�"�� ��
�و�.  


ت ا����دة  1900ـ ��  ."�دا أول دو�� ��
رس ا�"رة ا�ط
5رة 2
رج ا�و

  .أول دورة أ��و��  1913ـ 


ت ا����دة و"�دا :  1922ـ ��  .ـ أول �طو�� ��"رة .+ ا�و


  ـ أول �طو��      �"
  .دو��� ��"رة ا�ط
5رة ��ر'
ل ���E"و��و.

  .ا��<�ت ا����� إ�8 إ.ر�<�
 ا�و�ط8 و�	ر و�و�س وا��Nرب  1923ـ 


د ا��و.�
�+  1925ـ ���  .أول ?
�ون �"رة ا�ط
5رة .+ ا


ء ا��
د دو�+ ��"رة ا�ط
5رة  1928ـ E�3 أول 2طوة.  

دو�� ) 14(ا�ط
5رة �"ون �ن أ�ر�ل أول ا��
د دو�+ ��"رة  20ـ  18:  1947ـ 


 ـ �	ر ـ .ر��
 ـ ھو��دا ـ ا����
 ـ ( �<ره �
ر�س وھم �"

ر�
 ـ ��E"و��و.N��


 ـ أر��

ل ـ رو�Nدا ـ ا��ر��ـ �و� 
��
وا��2
ر ) 'واي ـ أ�ر�"
 ـ �و*و�6.�
 وإ�ط

  .�ول ���ود �ن .ر��
 ) FIVB(أول ر�5س ���6
د ا�دو�+ ��"رة ا�ط
5رة 




د ا��و.���+أو 1949ـ ���
 ا�  .ل �طو�� دو��� ��ر'
ل وا���دات و.
ز �

  .أ?��ت أول �طو�� ا��
�م .+ �و�"و ��ر'
ل :م ا���دات  1952ـ 


 ���� ا�"رة ا�ط
5رة �طو"�و و?د ا�Eر"ت  1964ـ �أول دورة أو����� ��Eرك .�

 
�
د ا��و.���+ ��طو�) 6(.رق ر'
ل و ) 10(.����� .رق ��دات، و?د .
ز ا


ن ��طو�� ا���دات �
  .ا�ر'
ل وا��

  .أول �طو�� �"@س ا��
�م ��ر'
ل أ?��ت .+ �و��دا  1965ـ 

  .أول �طو�� �"@س ا��
�م ����دات �@ورو*واي  1973ـ 


��� :  1975ـ �Eا� 
  .ـ أ?��ت أول �طو�� "@س إ.ر�<�

  .ـ أول �طو�� إ.ر�<�� ����دات .+ دا"
ر      


د ا��و.���+ ) �و�"و(2
��� ا�دورة ا>و����� ا� 1980ـ���و?د .
ز .ر�ق ا


���دا��� ا�ذھ��� ��ر'
ل وا���دات �.  


د ا�دو�+ ��م  ���  .ا��
د إ?���+ ) 153(ـ أ	�O ا


ءدول �أ	�O �دد ا 1984�
د ا�دو�+  ا>����  .دو�� ) 156(.+ ا


ط��5  1988ـ E5رة ا�
  .أول �طو�� �
���� ��"رة ا�ط


ط��5  1996ـ E5رة ا�
��ا�"رة ا�ط
  .أو����� .+ ا>��
ب ا�	���A �@ط��ط
  "ر�


ن وا��+ ����ر آ2ر �طو��  �<
م �طو�� ا��
�م ��ر'
ل وا���دات .+ 1998ـ �
ا��

  )12،13،14، ص ص ص 1999��+ �	ط8A ط; ، .( دو��� .+ ا�<رن ا��Eر�ن 


ث أ��
ب أ:��
 ، .وز ا��راز�ل ��ذ"ور وا�	 2004ـ �P� ن�.  

  .��� .+ ا�'زا5ر  �19طو�� ا��
�م >?ل �ن  2005ـ 
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  :�<د �رت ا�"رة ا�ط
5رة .+ ا�'زا5ر ��ر����ن ھ
���ن   

  : أ ـ 
ر /� 
� .�ل ا-��,+ل 


رس �ن طرف .�5 ?����، و"
�ت �'رد و����  �� ��
أ�ن "
�ت ھذه ا�ر�

غ وا������، ."
�ت ا�Aرق ا�'زا5ر�� وا��+ أ�5Eت �م �"ن ��
رس ھذه ��د ا�Aرا


م � +. ��� ر���
 إ

ل ا3.ر�<+ ��"رة  1936ا�ر��Eن .�درا��� ا��Eد� ��

ا�ط
5رة، و.+ ا>ر����
ت "
ن �و'د ��ض ا�6���ن وأ��
ء ���� .+ ا�"رة ا�ط
5رة 

  ..ر"�وي ، ��
�+ ا���د �:ل و�د �و�8، ا23وة �ور"
�ب، '�ران، �ن �داد ، 

  :ب ـ 
ر /� 
� �	د ا-��,+ل 


د��  ���
ء اE�5رة �ن 62ل إ
أ�ن �
�ت ا�Aر	� ��طور ا�"رة ا�ط

�ن طرف ا�د"�ور �ور"
�ب ���
�دة �'�و��  �����1962ر  08ا�'زا5ر�� .+ 


ظ  �120ن ا���طو��ن وا�ذي �دد آ�ذاك ��وا�+ Aدف ھو ا�����2رط ، و"
ن ا�

��ذه و�طو�ر ھ
  . ا�ر�

�� و����ون "ل 
2
ص ����ون ��ذه ا�ر�E<ت �'�و�� �ن ا�

 .+ و"�


 .+ ا�'زا5ر�5
.ر�ق  أول، ���ث "��ت ھذه ا��'�ودات ���6د و���م >��

  .1962'زا5ري ر'
ل ��� 
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د�� ا�'زا5ر�� ��"رة ا�ط
5رة �ن طرف ا�د"�ور  08/09/1962ـ ���
ء اE�إ

  .��2رط  �120ور"
�ب  ��وا�+ 


ر"� ��'زا5ر �Aر�ق ا�ذ"ور .+ أ��
ب ا�	دا?� ا�:
�:� �د"
ر  1963ـ E� أول.  

�ل ا�د"�ور �ور"
�ب  1964ـ A� + ����دات�ر�ق ا�وطAس ا���@�.  




ر"� ��Aر�ق ا�وط� 1977ـ E� أول 

ر�N��� ����
  .+ .+ ا��طو�� ا��
���� ا�'


ر"� ��Aر�ق ا�وط�+ ����دات .+ ا��طو�� ا3.ر�<�� �
�'زا5ر :  1978ـ E� ـ أول

  .وا�Aوز �
��<ب ا>.ر�<+

��� .+ ا>��
ب ا��ر��� ا�:
��� .+ ��روت       Aل ا���دا��� ا���ـ .  


  1986ـ ��:@� ����

ر"� ��ن ا��طو�� ا��E� أول.  


ر"� ��Aر�ق ا�وط�+ .+ أ��
ب ا���ر ا>��ض ا���و�ط �
��و�
ن :  1991ـ E� ـ.  

ـ ا��6ل ا��ر��� ا>و�8 �����2ب ا�وط�+ ر'
ل .+ ا��طو�� ا3.ر�<��         


ھرة >�
�  ���
  .ا�2


ن �
��
� ����
  .ـ ا��6ل ا��ر��� ا��
��� .+ ا��طو�� ا��

  .����� ��ر�Eو�� ��:�ل ا�'زا5ر .+ ا>��
ب ا�و 1992ـ 


  1994ـ ��

ر"� .+ ا��طو�� ا��
���� �-�طEا��.  


�ا 1998ـ � ����

ر"� .+ ا��طو�� ا��E�� ن
�
�.  

�ن ا�%رة ا�ط��رة 6 �
��  :ـ *%رة 

ا�"رة ا�ط
5رة ���� '�
��� ��"ون �ن .ر�<�ن ���
.��ن، ��"ون "ل .ر�ق �ن   


ط، �A	ل ا�Aر�<
ن �وا�ط�  ��ب ، 12��������ن .وق ا���دان و��� .+ ا ���


ع Aل ار�� �"�E2.43  ذ"ور، و�� �����

ث .+ ���	ف  2.24م ��P� �����
م �

 ;�
��را ، وھدف ا����� ھو ��
و�� '�ل ا�"رة ��<ط .+ ���ب  9×���18ب �<

.وق ا��E"� ���ث ��<ط ا���
.س، وإ'�
ره ��8 .<دان ��
ول ا�"رة أو إ�
دة ا�"رة 

2
رج ا����ب، و���O �"ل .ر�ق ���ب ا�"رة ��8 :6ث �رات .+ '
�ب �����م 

?�ل أن ���ر ا��E"�، و��رب ا�"رة �@ي 'زء �ن ا�'�م .وق ا�و�ط �Eرط �دم 



ا��<رارھ
، وإذا ا��<رت ا�"رة ��ظ� ��ن ذرا�+ أو �دي ��ب �
 ����ر ا�"رة 

�رب ا�"رة �طر�<� وا���، أ�
 إذا ر.�ت ���و�� و����ب 2ط@، و�'ب أن �


 ����ر "رة ���و�� ا�"رة أو د.�ت�  ).45، ص �1998 .رج، �دإ��ن و.(.-�


، و����رف ����م   A�2 �:6:و 
�
و�<ف ا�6��ون ا���� .+ ا����ب :6:� أ�


 ��ظ� ا3ر�
ل، �"ون ا�6�ب ��م �"و�ون �ر?��ن و.<
 ��را"زھم ا��+ ����و��-.


Eرة �ر"ز ��1ن �ر"ز ا�A�2+ ا>�� ;�
، و���� ا��وا�+ �"س 2، وا�6�ب ا�ذي أ�

.+ ا����ب �� "ل دوران، أ�
 ا>ر?
م �<
رب ا��
�� و���2ف �ر"ز ا�6�ب 


 ����رف ����م أ:�
ء �
 ھو ا��2دا��ا��و'ودة ��8 .
�6ت ا�6���ن .
�Nرض ��


 أ��لا���د�6ت و��د ��
?�E �ر��ب ا�دوران وا��E"�6ت ا�2ط�إ��ن (.ط�� �'��

  ).45، ص �1998 .رج، �دو


 وا�دا .+ ا�'
ه   �
و��د�
 �����د ا�Aر�ق ا3ر�
ل ���رك ا�6��ون �"


وب، ���
�<رب ا��
�� ���ث �دور "ل ��ب �ول ا����ب ����ب "ل �ر"ز �

و��'رد ��ب ا3ر�
ل .-�; ��"ن >ي ��ب أن ���رك >ي �"
ن .+ ا����ب ���ب 

  ).46، ص�1998 .رج، �دإ��ن و(. ا�"رة 

���O �"ل .ر�ق ���ب ا�"رة ��8 :6ث �رات ?�ل أن ���ر ا��E"�، و��رب   

ا�"رة �@ي 'زء �ن أ'زاء ا�'�م �Eرط �دم ا��<رارھ
 وإ� ����ر ���و�� و���ب 

�ؤدى ا��<
��� .+ ا�"رة ا�ط
5رة �
>Eواط ��ث . 2ط@ و����ب �<ط� ��Aر�ق ا2Qر


رق .+  25، و��"ون "ل Eوط �ن  أEواط ��05"ون �ن Aط� و�'ب أن �"ون ا�>�


5ز �
�Eوط A<ط��ن ��8 ��دد ا��ط أ":ر �ن 
  .ا��<
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�  :����ز ا�"رة ا�ط
5رة ��دة 2	
5ص أھ�

  ���
  .ـ ����ر ���ب ا�"رة ا�ط
5رة أ	Nر ���ب .+ ا>��
ب ا�'�



  ..+ ا>��
ب ا�'�
��� ��"ن ا��	و�ب ���;  ھدف أ"�ر ـ ����ر ���ب ا�"رة ا�ط
5رة

  .ـ ا����� ا�'�
��� ا�و��دة ا��+ � ���س ا�"رة ا>رض


 ��8 و�و 2ر'ت 2
رج ا����ب �  .ـ ��"ن إ�
دة ا�"رة و���


 �دا ا�6�ب � ��A�2وا� ���
ـ ��"ن �6�ب أن ���ب .+ '��� ا��را"ز ا>�

  ..+ ا��را"ز ا���A�2 .<ط) ا����رو(

  ."ل .ر�ق ���ب 2
ص �;، � ��"ن ��Aر�ق د2ول ���ب ا�Aر�ق ا���
.س ـ �


 و?ت ��دد �  .ـ ���� ا�"رة ا�ط
5رة ��س �

  .ـ ����� أداء �ر�� ا3ر�
ل �'��� أ.راد ا�Aر�ق 

  .ـ ����ز ��دم و'ود ا��"
ك '��
�+ أ:�
ء ا>داء 

  .ـ ��د ا�Eوط ���<6 ��د ذا�; 

  .ـ ���� ا��"
��ف 

�+ ا���
راة �Aوز أ�د ا�Aر�<�ن ـ ��د أن ��� .   

� ���ك و� ���ل  
�
م ��ث أ��L� رة"�
  .ـ � ��"ن ا��<دم �


 ����م و���م�  ).16، ص 1999��+ �	ط8A ط;، .(ـ � �و'د �
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  :ـ 
دارس 

إن ��ظ�م ���� ا�"رة ا�ط
5رة "���� ��
.��� ھو �وا'د ��� ����ن ��8 "ل   


ت أو ��

�ب �ن ا����ب، �واء "
ن ذ�ك .+ ا���
ر�
ت ا��+ ��م .+ ا��دارس وا�''

  .��8 ا����وى ا�<و�+ ا��
��+ ر'
ل أو ��دات 

م ��"ن ا�<ول �@ن و'ود ��� ����ن  9×����9ب ا�	ف  ���
� �ن 62ل

8 إ�'
د ا��وازن ا�د.
�+ ا���
�ب ��<�
م �
��Nط��، و�ن :م إذا �وا'د أ":ر ���ل ��




ط ا��'�ا>داء إ��ن ��� ����ن �<ل ا��'�ود ا�ذي ��ذ�; ا�6�ب و���ول E� 8 +�


+�.
�ذا ا�E"ل �ن ��
ر�� ا����� و��8 ا��... أ":ر ��; ��� +��
��وى ا���
.�+ ا��

دو��، و��وع  ا���A��2 �طرق ا���ب ا�2
	� �"ل وا>�
��بھ�
ك ا��د�د �ن ا���
ذج 


ل��ك "E<ا  �	

زون �; �ن �واھب 2��� 
  .  �ر'� إ�8 "ل '�س و�

   :ـ ھ��ك �	ب ا�%رة ا�ط��رة ����#دام ا�,وة 


د ا��و.���+ ،وھذا �
 ����د   ���.�ط�����م ����ون إ�8 ذ�ك  ���; ���وا ا

2
�� ا>'�
م وا�و:ب ا��
�+ و�رب ا�"رة �
دھم ��8 ����ن ���
زون �����

 �A��2وم ا��'�  .�<وة �ن ��
طق ا�


�د �/4 ا�طول ��  :ـ ھ��ك �	ب ا�%رة ا�ط��رة ��-

   ��م إ��
وھذا ����د ���; ا�'�س ا>��
�+، وھؤ�ء ا�6���ن �ر*م طول ?

  .���ب ���م �
�د?� ا�2
�+ �ن ا>2ط
ء إ� ���ب ����5 'داأ��م ���
زون 

 ��  :ـ ھ��ك �	ب ا�%رة ا�ط��رة ����#دام ا�
��رات ا�
��و

   +. ���

رة ا�����

، ��ث ���
زون ��"
و����د ���; ���وا ��E"و��و.


رة �ا����ب وا��2دام أطراف ا>	
�� �و�� ا�"رة �ن .وق ا��
5ط ، ا�	د ��

��'ز ا���
.س �ن 	دھ
، و��8 ا�"رات ا��ر�دة .-ن ����ن ا���Eك .
5<� و?وة 


 �ن :Nرات �
5ط ا�	د ��

 �ن ا�Aر�ق ا���
.س وا��<����ر	ون ��8 ا��62	


 ا��و�ر �
 د.� ا���
.س ��8 ا���ب �'د�� �Eو���.  

  :ـ ھ��ك �	ب ا�%رة ا�ط��رة ����#دام ا� 
�س وا-�6	�ل 

   
، )��رو ـ ا>ر'���ن ـ ا��راز�ل " ا���6��� وھذا ا��وع ظ�ر .+ أ�ر�"

�م ����ون �دون ��' 

ل زا5د ���A�
.6��+ ھذه ا�Aرق إذا �
 أ:�روا .-��م ����ون �


�رص �

ط ����ب �ن إھدار ��":�ر �ن ا��<
ط ��
 و�� ا�Aر�ق �  وأ����-�


�; و� ���ر �ن �<�<� ���واه، و�"ن ��"ن ا�<ول �@ن ا��

س ?د ���
�ب وإ�"��



�'�ل إ�دى ا�Aرق �ظ�ر �<وة "��رة أ":ر �ن ���واه ا��<�<+، و�ذ�ك و'ب �دم 


�� �@ي .ر�ق ����  . ا

�ء ا�6ر�ق �
9 �را�ط وا����م أ ��ـ ھ��ك �	ب ا�%رة ا�ط��رة ����#دام ا��ر

  :ا�وا د 


ھم وا��"
�ل   Aم �ذ�ك �ن ا����

�+ وإ���

ز �; ا�Aر�ق ا����� 
وھذا �

� ا�������� وا������ ���A; �ن أ'ل ا��'�و�� وإ�"
ر ا�ذات، و�
�ر*م �ن وا�Aدا�5

�م .<د ا��
زوا �
�و:ب ا��
�+ و�ر�� ا���رك وا�دھ
ء ��
 '�ل ا���
.س �
�
?	ر ?

�م ?�ل ��
	� �>�

ء ا��ر�� ا���.+ ��رة �ن أ�رھم، ھذه ا��ر�� أدت ��م إ�8 إ�

  . �E"�ل ا���
.س ��
5ط ا�	د 

   
�ن ا���
ذج ا����ددة >�
��ب ��ب دول ا��
�م ��"رة ا�ط
5رة وا��62	

 
��. 
��"ن ا�<ول �@ن ھ�
ك �دارس ��A��2 .+ أداء ا���ب .+ ا�"رة ا�ط
5رة �و'زھ

 +��:  


 ، وا��+ ا��ط
�ت أن :أ ـ 
در�� ا�,وة ��

ر�
 ، ورو�Nدا، و���و�و� 
�:ل رو��

  .���ل ا��را"ز ا>و�8

 ��ا>��و�� .+ ا�ظ�ور �ن  ا��در�� �دأتا��داء �ن ا�����
ت :ب ـ 
در�� ا��ر

  .ا�'�د  طر�ق ا���ب ا��ر�� ا�'ذاب وا�د.
ع

 �

رة ا�Aرد�� �ن ا��
���  :ج ـ 
در�� 
�دأ ا��+�وا��+ ����د ��8 ����ن ا��

ا�A��� �� و'ود ����ن ���
ز�ن و.ق ا��	��ف ا��2		+ ��را"ز ا���ب �� 


ر �<�����
 ا�و�� .+ ا��

ر�� �:ل أ���  .�ل ��ب ا>2ط
ء ا��

��و�
 ���ط�� ا�<ول �@ن ا�"رة ا�ط
5رة ا��د�:� ���ب �
��2دام '��� ھذه   

� ��A<د إ�8  
�
 ا���ض �"���
 أ	��ت ?ر��� �ن ���ا��دارس وا�طرق، وأ�


�
�+ ا��
5ز ��8 ا���دا��� " �
��و دا�را " و?د �2ص . أ	��
�درب ا�Aر�ق ا��


م ا�ذھ��� � G��و����� ���و�ا��وا�ل ا��+ ��دف إ�8 ����� ا���ب  1972.+ ا�دورة ا




رة : " ��8 ا����وى ا�دو�+ �
��2دام ا��دارس ?
5ل�أ���8 �"و�ن .ر�ق �د�; �


ن، وأن �

 ا�Aرد�� و ?وة ���+ رو��
 و�رو�� �E"�6ت ا���"
���+ ��E"و��و.

��.
�"ور�
، و��دأ ا����6 ا�2
ص ��دم  �"ون �د�; ?Aز ���+ "و�
، وروح ا���


 ا�Eر?�� ��
، ���2001د ��د ز*�ول، ���د �طA+ ا���د، " .( ار�"
ب أ2ط
ء >��

  ). 27ص 

  :ـ أ�واع ا�+���ن 9


 ����واه .+   ��
�'ب ��8 ا��درب أن �وزع ��ل "ل ��ب ���ث �"ون ��


رات وا�2طط، "�
 �'ب �ر��ب أ.راد ا�Aر�ق ��8 ��ب �	رف�ا�6���ن، "ل  ا��

 �� ;A?ب .+ �و����6ظ� �وازن ا�Aر�ق .+ ?وة ا��'وم و?وة ا�د.
ع .+ '��� 

  .ا��وا?ف ا��+ ��E@ ��د أداء ا���د�ل ا�ذي ���O �; ا�<
�ون 

  :و��<�م ا�6��ون إ�8 �و��ن 

   :ـ ا�+�ب ا�
	د 1ـ9


'م و�	ور   ����ددة ����ر ا�6�ب ا���د ��5و� �ن إ�داد ا�"رات �د?� ���


ه، "�
 �'ب أن �"ون ?
درا ��� 8��Aذ �ر�
ت '��
ع وا�طول واAر����ن ا


 و����� ��2رة >�Eوع �ن ا�6���ن �ر�� ا��ر"� ور�ون ھذا ا�"� 
� 
��
ا��'وم، و*

"��رة و�ظرة د?�<� �"ل أ�داث ا���ب، "�
 ����ز ��ر�� رد ا��Aل، و�
دة �
 �"ون 

;� 
  ).33، ص 22008
�د أ��د ا��ر?
ن ، .( أ?دم ��ب .+ ا�Aر�ق ور��5

  ـ ا�+�ب ا�
���م 2ـ9

 

'م إ�8 �و��ن ھ��  :��<�م ا���ب ا��

  

  



  :ا�+�ب ا�
���م ا�ر���� أو ا�
���م 

و����ز �طول ا�<
�� و����� �<وة و:ب �
���، و وظ��A; ھو إ��
م �����   

ا��'وم ��8 أ��ن و';، و�ذا �'ب ���; إ�<
ن �دة أ�واع ��A��2 �ن �ر�
ت 

 ���

 �'ب ���; أداء ����� إ�داد ا�"رة �	ورة ���" ،
  .ا��'وم وا���وع .+ ���Aذھ

  :ا�+�ب ا�
���م ا����وي 


.� إ�8 ����
ت .����ز ���ن أدا5; �  �3

ت ا��'وم �	ورة '�دة �����


 �"ون ��ب 	د ر��5+ .+ ا�Aر�ق � 
��
إ��ن ود�� .رج، .(ا3�داد، "�
 أ�; *

  ).136، ص1998

�'وم دا2ل ا����ب   �

.� إ�8 ا�6�ب ا��ر ا�ذي و�� ��واز�� ا�د.
ع ��3
�

) ��A�2�)1 .+ ا��ر"ز و����ر ا����� ا�ر����5 �; وھ+ ا�د.
ع، و���ب .+ ا���ط<� ا

، و��'ل ا�6�ب ا��دا.� ا��ر ��ن ا�6���ن )5(و ) 6(��د .<دان ا3ر�
ل و 

  ). 33، ص 22008
�د أ��د ا��ر?
ن، .(و�"ون ز�; ���2ف �ن �
?+ ا�Aر�ق 

  :ـ 
� ��ب 
را���= أ���ء �	/�م ا�%رة ا�ط��رة  10


 .+ ���م ا�"رة ا�ط
5رة، .
����م ���م �@��ن   �
إن �@:�ر ا���وم ا��ر�و�� ��د ھ


رات ا����� وأ":رھ
 ا?�	
دا ��'�د وا�و?ت و�ن :م �ا�طرق وا>�
��ب ��در�س �


رات �
دئ ��م ا��Aس ا��+ ���رض �<وا��ن ���N+ أن ���م ھذه ا����� 
ا��ر"�� ط�<

   .:ر ا��در�بأ�
����م وا��<
ل  �ر?8ا����م و ا��وا�ل و ا�ظروف ا��+ 

�دف ا��راد ��<�<; ��د ـ �
8 ��
�د ��8 ���م  أن.�� 
�� أ.�ل،و  أ�رع�"ون وا

  .ا>داء ا�	��O ازداد و�وح ا��دف ا�ذي ���ل �ن أ'�; و "��
 زاد ا?�را�; �ن 

+ ـ ��د أن ���@ ا����5 ا���
��� �����م �
���رار >ن ا��و?ف �ؤدي إ�8 �را'� .

  . �ردود ا���ل و"ذ�ك طر�<� وأ��وب ا��در�س ا��+ ��2ق أ��ن ا��وا?ف ا��������




ھ�م ا�"رة ا�ط
5رة دون أن Aرات و�
�ـ � ���N+ ��8 ا����م أن ���رع .+ ����م �

 
��
  .�"ون ھ�
ك و?ت "
ف و��
�ب �3<

وا�ل ا��ؤ:رة وا�ھ��
م �
��. ـ و���� ا����م ������
ت ا����م أ�ر ���N+ ا�ھ��
م �;

  .��8 ����� ا����م ، .<دان ا�ھ��
م، �دم و�وح ا>ھداف 

5�م 
ـ �'ب أن �را�+ ا�6�2ف ��ن ا�������ن .+ ?درا��م ا��<��� و���وى ذ"

�م و?درا��م ا��د��� �
�م وا�'
ھ���م و��و�
  .ا�G ....و���و�


م ف ـ و��<�
دة أ:رھ
 ا�"��ر .+ �<دار ���م ا�"رة ا�ط
5رة أن ��و?�ذ�ك ��8 �دى إ�

ا����م و?در�; ��8 ا�Eرح ا��Aظ+ وا>داء ا����+ ��و��O ا>��وب ا����م ا�ذي 

� ���ت  8�� 
�
رات ا���A��2 �را��
 �ر�� ��6ظ� ا�2ط@ و�	�����ؤدى �; ا��

 �����
� �	
.+ أداء ا�����م، و"��
 �و.رت ا>'�زة وا>دوات وا�و�
5ل ا�������� ا�2

�وم ا��دف �
�دت ��8 �A� O��  ).1(ر�� ا�����م و�و

  :ـ ا�
��رات ا������ *� ا�%رة ا�ط��رة 11

  :ـ 
�6وم ا�
��رات ا������ *� ا�%رة ا�ط��رة 1ـ11


رات ا>�
��� ?درة ا�Aرد ��8 أداء �'�و�� �ن ا��ر"
ت   ����+ ا��


�� و�'
حA"ا����� �د?� و 
���� أ�
 ���د 	��+ ��
��ن. ا�2
	� وا��+ ��


رات ا>�
��� ھ+ ا��ر"
ت ا��+ ����م ��8 �و��دي ��د ا����م .�رون أن ا��


 ا����� �Nرض ا�و	ول إ�8 أ.�ل �ا�6�ب أداؤھ
 .+ '��� ا��وا?ف ا��+ ��ط��

 ,5
  .ا���

  :و��; �رى ��ظم ا���2	�ن .+ ا�"رة ا�ط
5رة ا>�
��� ھ+ 


رات أ�
��� �د��� �دون "رة �  .ـ �

� ���

رات أ��
�"رة ـ �.  



  :ـ ا�
��رات ا������ ا��د��� �دون %رة 2ـ11

 
�
 أھ��
 و�داوم ا��در�ب ����
رات ��د �6�ب أن ��<��  :ھ�
ك �


ر ��ر"
�; .+ ا����ب .+  	���
ت طو��� .

ج ا�6�ب ����رك ������ �

�ت .+ �دود 

م و���2ف و��8 ا�'
���ن  4و 3أ*�ب ا���L� ر ����رك ا����م
أ��

�� ا�و?�A ا�	���� ا��+ ���O �6�ب أن ���<�ل ا�"رات �ن ا�Aر�ق ا>2ر ���و�� 

��
�.  

  :ـ ا�و�ب 2ـ2ـ11


ع �'�م   Aر��
ع ��"ن >داء  ا�6�بوھو اA8 ار�	ول ا��د�ن إ�8 أ?	و�


5ط ا�	د � ��
   .ا��ر�
ت ا��
�<� وإ?

  :ـ ا��,وط 3ـ2ـ11

أ	�O ا��<وط ��ط+ 	ورة �Eو?� ��'�
ھ�ر و�ر"
ت ا��<وط أ:�
ء   

ا�د�ر'
ت ا���A��2 و"ذ�ك ط�ران ا�'�م ���ر�ر ��ض ا��ر"
ت ا�	��� �ن 

  .ا��وا�ل ا��+ ���ن ?وة ا�Aر�ق 

  :ـ و.�6 ا-��	داد 4ـ2ـ11

   :ـ �	ر�ف 1ـ4ـ2ـ11

ھو ا�و�� ا�ذي ��2ذه ا�6�ب و��; ���ط�� ا���رك ���و�� و���ر إ�8   


ھ
ت .+ ا����ب، .���ط�� ا�6�ب '��
�ب ��  أن'��� ا��� ����� 
�
���2ذ أو


عظروف و	ول ا�"رة إ��; و�ن ھذه �
 ��+  ا>و�:  

6#� ـ �
  .ب ا��Nط�� ���'وم وا��+ ��
� :ا�و.�6 ا�

� و��
�ب ا���ر�ر وا3�داد  : ا�و.�6 ا�
�و�ط� ـ
  .وھ+ ا>":ر ا����



  .وھ+ ��
�ب ا���ر�ر وا3�داد ���2ف  :ـ ا�و.�6 ا�
ر�6	� 

  :ـ طر�,� أداء و.�6 ا-��	داد 2ـ4ـ2ـ11

 +�Qة ا
  :.+ و�� ا����داد ا���
�ب �'ب �را�

?د��; ��<د�� ��8 ا>2رى، وا�<د�
ن ـ �<ف ا�6�ب ��8 "��
 ?د��; وإ�دى 


ع ا��وض، وھذا ����د ��8 طول ا�6�ب وا��
ع ��
� 
����� �.

�د�
ن وا������

  .ا��وض ��ده 

  .ـ :�+ ا�ر"���ن ?��6 وا�ظ�ر �Aرودا �
ر��
ح 


�ب ا�'�م ا���دادا ����ر�ر أو '� 
����ـ :�+ ا�ذرا��ن �ن �A	ل ا��ر.ق وو

  .أو �ن أ��8 ا3�داد �واء �ن أ�Aل 

ـ ا��دان �"و�
ن �<�ر��ن وأو�� ?��6 �ن �'م ا�"رة، وا>	
�� ���Eرة و���دة 

�م أ�
م ا�و';، وا��
�دان ���
�دان  8��20  �15
ر�2
ء و���س ا�"رة ��8 ��د 

  .��8 ا���د�ن .+ �
�� ا���ر�ر أو ا3�داد �ن أ��8 

  .ـ ا��ظر .+ ا�'
ه ��ر ا�"رة 


م �"ون�L� ـ ا���رك  ��A�2م ا�: ���
  .��<دم ا�<دم ا>�

 ���

 ا>��  .ـ ا���رك ���2ف �"ون ��@�2ر ا�<دم ا���A�2 :م ����


 ا�<دم �ـ ا���رك ��'
���ن، إذا "
ن ا���رك �����ن �"ون ��<ل ا�<دم ا����ن :م ����

�� ا���
ر '� �����
  .ا���رى، وا��"س �

  :د ـ ا�#ط�ء ا�'��	� *� و.�6 ا-��	دا3ـ4ـ2ـ11


 ا�	��O "و�� ا�ذرا��ن ���د��ن �ن ا�'�م ����  .ـ �دم و�� ا�ذرا��ن .+ و


 ��دا2ل ��  .ـ �دم :�+ ا�ر"���ن أو :��




وي ���
  .ـ �دم �وز�� ا�'�م ��8 ا�<د��ن �

  .ـ �دم ��
��� ا��ظر �2ط ��ر ا�"رة 

 ���
��دي ��د ا����م ـ ���د 	��+ .(ـ ا�و?وف وا���
.� ��ن ا��
?�ن *�ر ��

  ).16، ص ��1997
��ن، 

  :ـ ا�
��رات ا������ ���%رة3ـ11

 +. ���

رات ا>����� �A��2ت ا��
?د ��
و�ت ا��د�د �ن ا��را'� ا��<���

 +�

 ا�A<ت .+ ا��<��م ا>��ا�"رة ا�ط
5رة �@":ر �ن E"ل وأ":ر �ن أ��وب إ� أ�

 +�Q

رات وھ+ "�
ل ـ ا��رب ا��
�ق ـ ا�د.
ع ـ ا���ر�ر  :����>���ا3ر�
ل ـ ا

  .ـ �
5ط ا�	د ) ا3�داد(

  :م ا�
��رات ا������ *� ا�%رة ا�ط��رة ـ �,��1ـ3ـ11


رات ا>�
��� إ�8 �  :�<د ?�م ��دي ��د ا����م و���د 	��+ ��
��ن ھذه ا��

 ���
��رات ھ�و
�� و
��رات د*�:  
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دة ?وة ا��ربA���  .ـ �دم ا>ر'�� ا�"
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  .ـ �دم ا�<درة ��8 ا��و?�ت ��ن ا��ر�� و�ر"� ا��رب
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  ��5��
 ھو ا��<�
ل ا�"رة ا��ر��� �ن ا�6�ب ا��ر�ل ��Aر�ق ا���
.س ��

 

 و���ر�رھ�
 و?و��
ص �ر��	��
�6�ب ا���د أو ا�ز��ل .+ ا����ب، وذ�ك �

 ��
 وو�
�د�ن أو �
���ر�ر أ��8 ��ب ?وة ا�"رة و�ر����
�ن أ�Aل إ�8 أ��8 �

  .ا�6�ب ا����<�ل

 
�

ل �ن ��ث ا>داء ا��ر"+ ا�A�+ ���2 �را�ل .��� وأ���>���
رة ا�و����ن �

  : ���8 2طوات ������� وھ+

ـ ?درات ا��و?� وا��<د�ر وا��3
س ـ ?درات رد ا��Aل ـ �ر"� ) ا����داد (ا����ؤ 

  ).108، ص ��2009د ��
د ا�'���+ ، ) . ( ا>داء( ا�<د��ن ـ .ن ا����Aذ 
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رات ا�د.
��� ذات أھ��� "��رة .+ ا�"رة   �����ر ا�د.
ع �ن ا3ر�
ل �ن ا��

�ر ��و�ت و��
��ت طرق ا��<�
ل ا�"رة �واء 
ا�ط
5رة، .��ذ �E@�; و��8 و?��
 ا��

 O2دام ا��ط��

�"�Aن أو ا�ذرا��ن، و��د أن "
�ت �ؤدى �ن أ��8 أ	��ت �ؤدى ��

��

 وذ�ك ا�دا�2+ ���
�د�ن، ا�طر�<� ا������ ��
�ذرا��ن �ن أ�Aل �ط�ق ���� 



 ��ز��ل و�دون �دوث أ2ط
ء�
ن ا��6م ا�"رة �طر�<� '�دة و�و	����� .  

  :ـ طر�,� أداء 
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  .ـ ���رك ا�6�ب إ�8 ا��"
ن ا�	��O �طر�<� �ر��� 


�

ل ا�"رة �� �وا'�� ا�"رة ���>��� O��	ـ ��2ذ ا�6�ب ا�و?وف ا�.  

<ف ا�6�ب وا�<د�
ن ���
�د�
ن أو�� �ن ا��وض ?��6 وا�ر"��
ن �:���
ن ?��6 ـ �

  .���ث �E"6ن زاو�� ?
��5 �<ر��
 �� ا��وض 


م وذ�ك ��ر�� ���
و�� ��ر�� ا�د.
ع ا�"رة �L� 6��? ـ ��ل ا�'ذع.  

  .ـ ا�رأس ��ودي ��8 ���وى ا�"��Aن 


.� �وا�+ ا��
ع ـ �و'�; ا��ظر إ�8 ا���
.س وا�ذرا�
ن ���
�د�� 
���
ن �ن ���

��5
ن �A�Lل
  .ا�"��Aن و��دود�
ن و�

   :ـ ا�#ط�ء ا�'��	� *� 
��رة ا-��,��ل4ـ5ـ11


 و>��8 ���ب ا�"رة ��
 �ؤدي إ�8 ز�
دة ?وة �
ـ ا��ر'�� ا�زا5دة ��ذرا��ن أ�

  .و�ر�� ط�ران ا�"رة 2
رج �دود ا���ب 


  ـ �دم ��
وي ا��طO ا�دا�2+ ���
�د�ن���د �رب ا�"رة ��
 �ؤدي إ�8 ط�را�

 
��
'.  



ـ و�� ا�ذرا��ن ����وى �
�+ 'دا ��
 �'�ل ط�ران ا�"رة ��ود�
 و?	�ر 

 �.
  .ا���

 
A�2 
�  .ـ :�+ ا�6�ب ���ر.<�ن أ:�
ء �رب ا�"رة ��
 �ؤدي إ�8 ط�را�

دا ـ �رب ا�6�ب ��"رة �
��د�ن و��س ��8 �طO ا��
�د�ن وذ�ك ���ب و?و.; ���


 >ر'دا �ن ا�"رة ��
 �ؤدي إ�8 ط��  .�د ا�'
���ن ا�

  .ر�ك ا�ر'��ن ��6'
ه ا�	��O ـ �دم ��

ـ ����� ا��	
ص ?وة ا�"رة ��8 ا��
�د�ن "��رة 'دا ��
 �ؤدي إ�8 ط�ران ا�"رة 


.� ?	�رة���.  

  :ـ ا��
ر�ر 6ـ11
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 �L��8  ھو  ��ا��6م ا�"رة �
��د�ن أو ��د وا�دة �ن أ��8 و�ن أ�Aل ��و'�


 �دون ا��<رارھ
 ��8 ا��د�ن�  ).12، ص �2�1996
ر �
�م ، .(�� ���Nر ا�'
ھ

  :ـ أھ
�� ا��
ر�ر 2ـ6ـ11

ا���ر�ر ھو ا>�
س .+ ���� ا�"رة ا�ط
5رة، ��ث ��و?ف �'
ح ا�Aر�ق ��8   


ھ
ت و�طر�<�  �دى ?درة ����; .+ ا���طرة'��وا���"م ��و'�; ا�"رة .+ "ل ا

 
�
رة ا>ھم �
����� �2طط ا�د.
ع وا��'وم ا��+ ���2د��	���� و?
�و���، وھو ا��


رة ا���ر�ر أطراف ا>	
�� وا>�دي وا>ذرع �ا�Aر�ق .+ ا���ب، و���2دم .+ �


�� ا���+ �'ب أن ��8 ا>*�ب أ":ر �ن أي 'زء �ن ا�'�م، "�
 ����ر ا����� ا�


، ا>�ر ا�ذي �ؤدي �و	ول ا�"رة إ�8 ا�ز��ل �طر�<� ��"�; �ن �
� 
�
��<ن إ�<

إ�راز �<ط� أو "�ب إر�
ل، و��"ن أن ����ر ا3�داد ��ر�را، و�"ن أ":ر د?� �ظرا 

�ر�� ا��'و��� �
�رورة ��ر ا�"رة �ن طر�ق ��دود .+ ا��واء و�ر��ط �� .

  ).84، ص1994ز��ب .��+ وآ2رون ، (



  :ـ أ�واع ا��
ر�ر 3ـ6ـ11

  :�<د ��وع و��دد ا���ر�ر .+ ا�"رة ا�ط
5رة و��"ن أن �<�م ا���ر�ر إ�8 

  :أ ـ 
ن  �ث طر�,� ا�داء

  .ـ ��ر�ر �ن ا��ر"�     ـ ��ر�ر �ن ا�:�
ت 

  :ب ـ 
ن  �ث ا�
��وى ا�ذي �2ل *�= ا�%رة

  .ـ ا���ر�ر �ن ا>�Aل    ـ ا���ر�ر �ن ا>��8 

  :ج ـ 
ن  �ث ا��#دام ا��د أو ا��د�ن 

  .ـ ��ر�ر ��د وا�دة     ـ ��ر�ر �
��د�ن 

و��و�
 و�
 ا�Aق ���; ��ظم ا���2	�ن .+ ھذا ا��'
ل ��"��
 أن �<�م ا���ر�ر إ�8 

 
  :�و��ن ھ�

 4/��  :ا��
ر�ر 
ن ا

   

ت ا�<	�رة وا���و�ط� أو ا�طو��� أو ھو ا>":ر ا��2دا�.
.+ ا���ب ����

  :ا��<�
ل ا�"رات ا�<و�� وا��ر��� و�ن ��ن أ�واع ا���ر�ر �ن ا>��8 �'د ��د 

  .ـ ا���ر�ر �ن أ��8 إ�8 ا>�
م 

  .ـ ا���ر�ر �ن أ��8 ���2ف 

  .ـ ا���ر�ر �ن ا��+ ��'
�ب 

  .ـ ا���ر�ر �ن أ��8 �� ا�و:ب 

  .ـ ا���ر�ر �ن أ��8 �� ا�د�ر'� 

  



  :ا��
ر�ر 
ن أ�6ل 

ن ا�"رة أ?ل �ن ا�"�ف وھو ����� د.
��� ��"س �ؤدى ھذا ا��وع ��د�
 �"و

�ل ا��2دام ھذا ا��ر�ر .+ Aوم و�'�ا���ر�ر �ن أ��8 ا�ذي ����ر ا�2طوة ا>و�8 ��

ا�"رات ا��ر�دة �ن ا��E"�، و��د�
 �"ون ا�"رة �ر��� �ن ز��ل 2
رج �دود 


�د�ن ��'
ور�ن ��
 و?د ���2��
� 
��
دم �د ا����ب، و�ؤدى ا���ر�ر �ن ا>�Aل *

  :وا�دة .+ �
�� و	ول ا�"رة إ�8 ا�6�ب .+ ���وى ��A2ض، و�ن أ�وا�;  �'د 

  .ـ ا���ر�ر �ن أ�Aل �
��د�ن 

  .ـ ا���ر�ر �ن أ�Aل ��د وا�دة 

  .ـ ا���ر�ر �ن أ�Aل �� ا��<وط وا�ط�ران 

  :ـ 
��رة ا�رب ا��� ق 7ـ 11

  :ـ �	ر�ف 1ـ7ـ11

   ،�"�Eل .وق ا��
"�
� 
�ھو ��
رة �ن �رب ا�"رة �-�دى ا��د�ن �<وة ���د��


 إ�8 ���ب ا�Aر�ق ا���
.س �طر�<� ?
�و��� ��"��ن ا"�رون و.راش .(و�و'�

  ).4، ص �1990"
.س ،

  :ـ أھ
��= 2ـ7ـ11

ا��دف �ن ا��رب ا��
�ق .+ ���� ا�"رة ا�ط
5رة ھو ا��	ول ��8 �<
ط   


رة �و��� ����� �ن ا�6���ن  ا���
راة، آو ا��	ول���8 ا3ر�
ل، و��ط�ب ھذه ا��


ع ا�<
��، و?وة ��6ت ����زون �
��ر�� ، و��ن ا��	رف وا�:<� Aس،وار�A��
�


?� وا��وا.ق ا��	�+ ا����+، وا�<وة E5<� وا�ر
Aا�ر'��ن وا��ر�� ا��ر"�� ا�


ر�� ا��
��� .+ ا�و:ب وا��رب، وا�د?� .+ ا>داء ا��'A��ر"+ و�و'�; �ر�
ت ا

 O��	وط ا���
.� إ�8 ا��3
  .�<ط� ����� �




رات �ظرا   ��ذا � ���ط�� '��� ا�6���ن أن �<و�وا �@داء �:ل ھذه ا���

�ل �در�ب '��� أ.راد ا�Aر�ق A�. ،��"م ا��ر��6�2ف �"و���م ا�'��+ و?درا�


م أدا5�
رة، :م ا��2
ر أ.�ل ا�6���ن ��<�
م ���
 أ:�
ء ا���
ر�
ت>داء ھذه ا���.  

  :ـ طر�,� ا�داء 3ـ7ـ11

 ���
ا�?�راب ـ ا�ر�<
ء ـ : ��<�م طر�<� أداء ا��ر�� ا��
�<� إ�8 أر��� �را�ل ���

  . ا��رب ـ ا���وط 

  :ـ أ�واع ا�رب ا��� ق 4ـ7ـ11

 ��  .ـ ا��ر�� ا��
�<� ا��وا'


�دوران � ��  .ـ ا��ر�� ا��
�<� ا��وا'

 �>�
  .ا�'
���� ) ا�2ط
.�� (ـ ا��ر�� ا��

  .ا�	
�دة ) ا��ر��� (ا��ر�� ا��
�<�  ـ

Vر��
  .ـ ا��ر�� ا��
�<� ا��
?ط� �


�2داع � �>�
  .ـ ا��ر�� ا��

  :ـ 
��رة  ��ط ا�2د 8ـ11

  :ـ �	ر�ف 1ـ8ـ11

��ب أو ا:�
ن أو :6ث ����ن �ن ا���ط<�    
�
5ط ا�	د ھو ����� �<وم ��

 �"�Eا� ��
 �ن ���ب ا�Aر�ق ا>�
��� .+ �وا'>�
���راض ا�"رة ا���رو�� �

�"�E�� 
   ).94م ، ص ���1964ن ��د ا�'واد، .(ا���
.س .وق ا��
.�  ا����

  :ـ أھ
��= 8ـ2ـ11


�� .+ ����� ا�د.
ع �ن ا����ب أ�
م �
رات ا>�
��� وا��  ����ر ا�	د �ن ا��



ا���
.س �ن 62ل  ا��ر�
ت ا���A��2 ��8 ا��E"� وھو و���� ��3
ط �زم ا�Aر�ق

�"�Eوق ا�. �>�

'��; �ن �رب ا�"رة ا���� ���.  

  :ـ أ�واع  ��ط ا�2د 3ـ8ـ11

 +�
  .ا�	د ا��'و�+ ـ ا�	د ا�د.

  : ��ط ا�2د  أداءـ طر�,� 4ـ8ـ11

  .و?�A ا����داد ـ ا�و:ب ـ ا�	د ـ ا���وط 

  :ـ أ'%�ل  ��ط ا�2د 5ـ8ـ11

، ا�	د �:6:� وا�د، ا�	د �6���نا�	د �6�ب : ��<�م ا�	د إ�8 :6:� أ?�
م

����ن .  

  :ـ 
��رة ا�د*�ع �ن ا�/	ب 9ـ11

  :ـ �	ر�ف 1ــ9ـ11


 �ن ا�Aر�ق ا���
.س أو >�
� 
ا�د.
ع �ن ا����ب ھو ا��<�
ل ا�"رة ا���رو�� �ر�


 �ز��ل �ن د و��ر�رھ
 �ن أ�Aل إ�8 أ��8 ��وا��ر�دة �ن �
5ط ا�	���'

  ). 151ص  ،1999��+ �	ط8A ط; ، .(ا����ب

  :ـ أھ
��= 2ـ9ـ11

�د ا��ر�
ت  ���
رات ا�د.
��� ا�������ر ا�د.
ع �ن ا����ب أ�د ا��

ا��
�<� ا�<و�� .+ ا�'زء ا�A�2+ �ن ا����ب و�Nط�� �
5ط ا�	د، و�ر�
ت ا�2داع  

و�Nط�� ����� ا��'وم ��Aر�ق ا���
.س، و��ذا .-ن ا�د.
ع ���
وى .+ أھ���; �� 


 ��ط�ب ���وى �
ل ا��'وم وھو �ن أ	�ب �
رات .+ ا�"رة ا�ط
5رة، ��ث أ��ا��


?� وا�<درة ��8 �ر�� رد ا��Aل وا��ر"�ز ��Aرة طو���، وا����ل Eن ا�<وة وا�ر�




�� .+ ا��2دام ا�'�م ��د أداء ا�د�ر'
ت وا�ط�ران وا��ز�ق 'Eوا�'رأة وا�


ذ ا�"رات ا����دة >�3.  

  :ـ أ�واع ا�د*�ع �ن ا�
/	ب 3ـ9ـ11

  .ا�د.
ع �
��د�ن �ن ا�و?وف ـ 

  .ـ ا�د.
ع ��د وا�دة �ن ا�و?وف 

  .ـ ا�د.
ع �
��د�ن أو ��د وا�دة �
��<وط ا���رج 


طس Nوط ا�>��
  .ـ ا�د.
ع �
��د�ن أو ��د وا�دة  �

  :ـ ا�/��.� ا��د��� 12

����ر '
�ب ا���
?� ا��د��� �ن أھم ��ط��
ت ا>داء .+ ا�"رة ا�ط
5رة ا��د�:�،   


 ا��
�ل ا��
�م .+ "�ب ا���
ر�
ت 2
	� ��د ��
وي أو  و�ر'��ھذا إ�8 "و�

 �����
� �	
2 �A	� ظم ھذه ا>ھ���

ري �دى ا�Aرق ، و����
رب ا����وى ا��>�


رات ا�"�ة ا�ط
5رة ر���
�5Eن، وذ�ك �"ون ا���
?� ا��د��� ا�د�
�� ا>�
��� .+ أداء �

أن �2	ص �<�
س و�<و�م ا���
?� ا��د��� و�ن :م "
ن �زا�
  .�	ورة ��
��� و�����


 �ن 2ط� �<و�م ا�Aر�ق، ��ث ��Eر ا��2راء إ�8 أن أھ��� ا���
?� ا��د��� ��
�� 
�'�

 
�دف ا�'
ھ�ن أ�
��ن ھ���� 
�
����� ���درب �ر'� إ�8 أ��:  

  .Evaluation: ـ ا��,و�م1

  . Sélection:ـ ا-��,�ء 2

����� و?�
س ا���
?� ا��د��� .+ ا�"رة ا�ط
5رة ��ط�ب ا���
�ل �� '��� 


?� وا�د?� و�ر�� رد Eوا�ر ��:ل ا�<وة وا��ر�� وا��رو� ���ا�<درات ا��د


 "��رة ��"
�ل ا>داء وا�ر�<
ء ...ا��Aل�ا�G ، وھ+ ?درات �د�دة وھ
�� وا��
'� إ��

 
  ).19ـ���18د ��د ا����م، ص ص ���د 	��+ ��
��ن، .(إ�8 ا����و�
ت ا����



�داد ا��د�� *� ا�%رة ا�ط��رة - 1- 12Dا:  

   
���، ���

ح .+ ا>��
ب ا�ر�'��� ���ا3�داد ا��د�+ ھو إ�داد ا>�س ا��

ا�"رة ا�ط
5رة ، .
��"��ك وا��
�� ا�����A وا����و�� وا�'
�ب ا��ظري ، .�ذه ا��وا�ل 

�"�ل "ل وا�د ا2Qر ، و�"+ ���"ن ا�6�ب �ن أداء ا���
ر�
ت ��8 ا�و'; ا>"�ل 

، 6�
" 
>ن ���� ا�"رة ا�ط
5رة ��ط�ب �'�ودا �د��
  و'ب إ�داده إ�دادا �د��

و�	��
 و	رف ط
?� "��رة و����رة ط��� ا���
راة ، ���
 أن ا�و	ول �; إ�8 


 ���O ���<�ق أ.�ل ا���
5, ا���"�� ، و�"ن إ�'
ز �
ظ ���Aوا�� �?
���وى �ن ا���

+�� 
  :أھم ا3�دادات ا��د��� .��


ءة ا�'�م ��<�
م �وظ
5ف ���ددة�طو�ر ا���
?� ا��د��� �6�ب ور.� "-A.  

  .�طو�ر ��
ت ا�6�ب ا3راد�� وا�:<� �
��Aس وا��:
�رة-

- 
��ا�<درة ��8 �وا'�� ا��Nوط
ت وا��"�ف ��8 ا�ظروف ا���A��2 ا��+ �وا'

  .ا�6�ب أ:�
ء ا���
راة



�� .-ن ا���ل ا��د�+ ��"ن أن ��<ق ھد.�ن أ�
���ن ھ�� �A	و�:  


ز و���Aذ ا�<درات ا��ر"�� �طو�ر ا�<درات ا��-'�-� O��� +ب ا���ن "ل ا�'وا� ���د

�	
  .ا�2

���وى ا3�داد ا��د�+ �"ل ��ب �'ب أن ���'م �� �را�ل ا���ر و�را�ل -

ا3�داد ��Aر�ق ""ل ،.
3�داد ا��د�+ ��:ل "
.� ا���ط��
ت وا���زا�
ت ��ب ا�"رة 

"��رة �ن ا�<درات ا��د��� .+  ا����� ��8 �'�و��ا�ط
5رة ، ��ث �'ب أن ��و.ر 


?� وا��ر��Eإ�8 ا�ر �.
�3

 ا����ل، ا��ر�� وا�<وة، ��?�+ ���د، .(�<د��

  ).18، ص 1988

  

  



�داد ا��د�� ا�	�م Dا:   

�+ �ن 
.�رة ا3�داد ا��د�+ ا��
م ��دف إ�8 ا��طو�ر ا�'�د ����وى ا�ر�


ت ا��د��� �:ل ا�<وة A	ا� ����م ��
ا������ وا��ر�� وا��ط
و�� ��ث ا3�داد ا��


.� إ�8 �و��� ����م وإ�<
ن .ن ا>داء ا��ر"+، وا>داء �وا��رو�� ا��A	���، إ


 ا���ل ا��'�د�
�م . ( ا��2<+ وا3رادي �:ل ا���
ت ا��2<�� ا��+ ��@�س ���?

  ). 169، ص ��1998ن ���ن ، 

�داد ا��د�� ا�#�ص Dا:  

  �
ت ا��د��� ا�A	ا� ����دف إ�8 ���+ ا�ذي �

ط ا�ر�E�وع ا��رور�� �

��2	ص .�; ا�Aرد، وا���ل ��8 دوام �طو�رھ
 >?	8 �دى ��8 ��"ن ا�و	ول 

 ���

�Aرد >��8 ا����و�
ت ا�ر��.  


ت �د��� �رور��   A	 85رة إ�
.��8 ���ل ا��:
ل ���
ج ��ب ا�"رة ا�ط


ت ا���A��2 ��ث أن ��ب ا�"رة .
���2ف �ن ��ب ��س ا�ط
و��، أو �داء ا���


ر�� و�ر�� رد ا��Aل وا��داو�� .+ أداء 'A��ا�ط
5رة ���
ج ����� �
��� إ�8 ا�<وة ا

�ر�<
ء ، وا��ر��
" ����� �A	 .  


ت ا��د���  أن.�رة ا3�داد ا��د�+ ا�2
ص �'د .+ *�ون   A	ا� ����� �����

��� 

رات ا��ر"��ا��رور�� �ر��ط ار��
ط
 و:�<�إذ �ن ���ط�� ا�Aرد . ��� ����� ا��

�+ ا�ذي ��2	ص 

ط ا�ر�E�وع ا��� ���

رات ا��ر"�� ا>���+ إ�<
ن ا��
ا�ر�

�
ت ا��د��� ا��رور�� �A	�� ره

ط.�; .+ �
�� ا.�<E�وع ا����ن �ن ا��د .(ذا ا����

  ).80، ص ��1996ن �6وي ، 


رة ا�	د أو إ�<
ن   �.��8 ���ل ا��:
ل �ن ���ط�� ��ب "رة ا�ط
5رة إ�<
ن �


رة ا���ق �� ا�<Aز .+ �
�� ا.�<
ره �	�A ا�<وة ���6ت ا�ر'��ن ا��+ ��
�ده ��

 �A	� ر
>�.�8 �
 ��"ن، "�
 أن ا	?< 
��
�داو�� ا�<وة ���� ا�6�ب ��8 ا�و:ب �


رات ا��ر"�� �-�<
ن �  .�ن �وا	�� أداء ا��




ت ا��د��� ا��رور�� .+ ھذه ا��ر��� �; دور   A	د أن ����ن و�طو�ر ا�'�


ري .+ ا�ر�<
ء�ھذا �ن '�� و�ن '�� أ2رى �'د أن . .�
ل .+ ��
�دة ا>داء ا��


رات ا��ر"�� ا>�
��� .+ �وع ���ن��� ھو ا�ذي ��دد  ط
�� و�و��� ا��
�ن ا�ر�

 

 و�طو�رھ�
ت ا��د��� ا��رور�� ا��+ �'ب �����A	و��� ا��.  

  :ـ ا�62�ت ا��د��� ا�#��2 �+��� ا�%رة ا�ط��رة وا�وا�ب �طو�رھ� 2ـ12

   ;� 8���� 8�� 

رة �'ب ا��ر"�ز ��8 إ�داد ا�Aرد �د���?�ل ���م أي �

� '�دا ودون �
5ق، 
.6 ���ط�� أن �ط�ب �ن ا�Aرد أن �<Aز ا����
ل ا��ر"� ا����

�?
Eا��ر�� وا�<وة وا�ر ���

 إ�8 ا����وى ا��ط�وب دون أن ���5; �ن ���
�...  Gا�


ت ا��د��� ��د ا���ب ��و	ول إ�8 ا��راد A	��2ف ا�� ����د �ن ��� +�
��
و�

 +�� 

ت �A	وأھم ھذه ا� ;>�>��:  

  : )Endurance (ـ ا�
داو
� 1ـ2ـ12

إن ا6�2ف ا���2	�ن .+ إ�ط
ء �	ط�O �و�د �ن ا��داو��، ا��ط
و�� إ�8   

���� �ن ا���6ت � ���

ل �'����

 ���+ ا�<درة ��8 ا���ل ��ا��راو�� .-�


ز�ن ا�دوري وا����A+ �	ورة ���Aرة طو��� ����وى ��و�ط وا���رار وظ��A ا�'

���ن ) ا��داو��( .
��ط
و��. ط�����
.+ '��� ا>��
ب 	�A أ�
��� ��ر�


ت ���ددة A	 ����� ا��+ ��<ق ���
ت ا��A	; �ن ا��إذ أ ،���

ت ا�ر���
�Aوا�


ءة .+ ا���ل، A"ن ا�� ���
أ2رى وأ'�زة وظ���A .+ ا�'�م ��و	ول إ�8 در'� �


 ��د ا��ط
و�� 	�A '���� . وإ�8 ا"��
ب .ن ا>داء ا��ر"+ �	ورة �وا.<���"


ءات ا��ر"+ ا�دا5م ا�ذي ����ز �<وة ��ل ��و�ط� أو �
�� ��ث ����� O��Aذ ا�د�

 ���
  ).455، ص 1998?
�م ��ن ���ن ، .(�

   
�ا�<درة ��8 " ��رف ا��ط
و�� �ن طرف ����
ن وآ2رون ��8 أ�


ءة، .�6 �ن ا�<درة ��8 A"رار .+ ا>داء ا��ر"+ دون ھ�وط ���وى ا�����ا



��
�+ ا���Nب ��8 ا���ب ���� إ�8 ا��ر"� ا�ر�

ط ا�ر�E�8 ���"ن �ن أداء ا��� �

���

ءة �A"� ن وآ2رون ، " .( ا��ط�وب
  ).335، ص ����1983

 �
  : أ�واع ا�
داو

 �
  :ـ ا�
داو
� ا�	�

ا�<درة ��8 ا���ل �
��2دام �'�و�
ت "��رة �ن ا���6ت ��Aرات طو���   


ز�ن ق ا���و�ط �ن ا���ل �� ا��رار وظ�و����وى ��و�ط أو .و�ا�دوري �A ا�'

ك �ن �	ط�O �ط
و�� ا�دوري ا����A+ �ذ� وا����A+ �	ورة '�دة، �<د ا����ل

 ��
  .ا��ط
و�� ا��

  :ـ ا�
داو
� ا�#��2

ا��ط
و�� ا�2
	� ���+ ا�<درة ��8 �<
و�� ا���ب ��د ��د�د ا�وا'ب   

�+ و.ق ظروف ��ددة ���
.� د?�<� ��Aرة ز���� ��ددة، و�'د أن ا��داو�� 
ا�ر�

�� �	

 ا�2�  :<�م إ�8 أ�واع ���ددة أھ�

  ـ ا��ط
و�� ا����زة �
��ر�� 

  .ـ ا��ط
و�� ا����زة �
�<وة

  .�ط
و�� ا���ل أو ا>داء ـ

  .ـ �ط
و�� ا��و�ر ا����+ ا�:
�ت 

   �	

 ��8 ھذه ا>�واع ا���A��2 �ن ا��ط
و�� ا�2�
ا�"رة ا�ط
5رة  ����د أ�


ت ا��د���A	�

 ا���
Eر  �ظرا ��"رار ا��ر"� ا����زة ��
.� إ�8 ار��
ط�ا���A��2 إ

�	
	د ��زج ��ن ا��ر�� وا�<وة .�<��� ا�. �	�A ا��داو�� و�ذ�ك ���, ا��ط
و�� ا�2


ل .+ و?ت ?	�ر إ�8 �ر"� أ2رى وا��ط>���و�� .+ إ�
دة ا��ر"� �
���رار أو ا


ت ا��د��� و�ذ�ك ����زم �و.ر 	�A ا��ط
و��A	س ا�A� وم ��ط�ب'��
".  



  :و�� ا������ ا�
ط�


ض ا  �>��ء اد����+ ا�:
�ت ��Aرات طو��� ، .
>وھ+ ا�<درة ��8 �طو�� ا

��  ا>��
نا��ر"+ ��ط�ب .+ ��ض 
ا�<�
ض ���+ ��Aرة ز���� ����� و.+ ر�

ا�"رة ا�ط
5رة �'د ا�و���� ا>�
��� ��د.
ع ا�A�2+ ����زم ا�<�
ض ��6ت 


  أنا�ر'��ن وا��د�ن ��Aرة طو��� إ�8 ��
  .��<ط ا�"رة أو ��م ا��ر'

  .Force:ـ ا�,وة ا�	/�� 2ـ2ـ12


�; ا��و���   �� +. +�

ت ا��د��� ا����� ��ر�A	ن ا�� ������د ا�<وة ا��

�وم ا�<وة ا������ و��دو أ�; A� و�<د ��دد ،
�+ 2	و	
��و�
 وا��در�ب ا�ر�

�م ���دد �'
���ن أ�
���ن ھ�
 ا��Aز�
5+ وا���Aو�و'+ ، .�ن ا�A� +5

�ب ا��Aز�'


 �ؤدي �
��� ا>داء �ن '�م إ�8 آ2ر، .�6 ��8 أ��. ;�@� ����ا	ط�6
 ا�<وة ا��


ل �Aل ا����رك " إ�8 ا���'�ل ا��Aا� " 
أو ا�E"ل ا����+ ا��ؤ:ر وا��Aل ا�:
�ت، "�


�م ��ن ���ن �ن ? 
�" ا���'�ل" �@�; ��
رة �ن ��
5, ا�"���  Carl_k�ر.; أ�

��م ��Aم ا>2رى و�

 ا��'م ا���"
��"+ ��@:�ر أ�د ا>'�
م ��8 ا>'���@� 
�5

 .�ز�


ه'��.-ذا ا��د�ت ا�<وة . ��ث ��د ��ب ��Nر �ر�� �ر"� ا�'�م �
��<دار أو ا

ا������ .6 ��دث ا��ر"� أو � ���Nر ا��ر"�، وھ+ ��	ر *�ر �ر5+ .+ 


�ل ��ن أ'زاء ا�'�م أو ا�'�م A� ;�م ا>2رى �:ل ا�ط����، إذ أ
"�; �� ا>'�


�ل ا�ر'��ن �� ا>رض ��د:
 ا�<Aز إ�8 ا>��8 ، A� " +ا��ؤ:رة ا�� ����وا�<وة ا��

   ".���Nر أو ���ل ����N� 8ر ��� ا>'�
م �ن ا��"ون أو ا��ر"� .+ 2ط ���<�م

   
��@� ����
���� ا�Aرد .+ : " أ�
 �ن ا�'
�ب ا���Aو�و'+ .�"ن .�م ا�<وة ا��?

ط ��8 �<
و�� 2
ر'�� �وا�ط� ا>�	
ب و��
دل ا��واد ا�"���
��5 .+ ا����

���  ".ا��

  

  



 ��/
 :6:� أ�واع وھ+  :أ�واع ا�,وة ا�	��:  

  : "ا�,وى ا�	ظ
4 " ـ ا�,وة ا�	/�� ا�,2وى 


ز ا��	�+ ـ ا����+ أ:�
ء   �
 ا�'�ا�<وة ا������ ا�<	وى ھ+ أ��8 ?وة ���'


ت وا>��
ب ا��+ ��
�Aس .+ ����ن ا����وى .+ ا�

ض ا3رادي و��د ا>��>��ا

، ص 1998?
�م ��ن ���ن ، .(��ط�ب ا���Nب ��8 �<
و�� "��رة �:ل ر.� ا>:<
ل

324 .(  

  ��� ا�"رة ا�ط
5رة .-��
 �'د �
2
	� �ذوي ذه ا�	�A أھ��� �.+ ر� �N�


 
�ا����وى ا��
�+ أ�ن �'د ?وى 2
ر'�� �د�� ����زم ?وى ?	وى ���	دي �


رب �
��	دي �Pر�
ل ا��
�ق أو ا��'وم ا�".  

 ��
�زة ����ر
   " : ا�,وة ا-��6�ر�� " ـ ا�,وة ا�


، إذ �'د أن ا�<وة ا��
�'� �ر��ط�   �ا�<وة ا����زة �
��ر�� ��"س �����


ز ا��	ب ا����+ .+ ا���Nب �
 وھ+ �ذ�ك ?درة و�ر�� '��"Eو� 
���ر�� �دو:

.+ أ��
ب " ا�ر�+ وا�<Aز ا��
�+ وا�و:ب ا�طو�ل" ��8 ا��ر"
ت ا�:6:�� �:ل 


ر وا���دان و.+ ا>��
ب ا���ظ�� ا��+ ��ط�ب ?وة �:ل ��" . ا�ر�+ وا�<Aز" ا��


ر أ?	8 ?وة .+ أ�رع "�
 ��ط�ب ا�<وة ا����زة �
��ر�� ?
���� ا�ر��+ .+ إظ
�

 ����
 ا��2دام ا�<وة ا���
ر�� و�<	د �'A��
 ا�<وة ا�.�رة ز���� ��"��، و�ط�ق ���

  ..+ أ?ل ز�ن 3��
ج ا��ر"� 


رات ��ط�ب ا�<وة ا�<	وى   ��� ا�"رة ا�ط
5رة �'د أن ��ظم ا��
.+ ر�


�
رة ا���ق ا��+ ��ط�ب ا�<�
ض �ر�� ��رب  ��<�
م ���" O��	ا� 
��"E 8��


، و�Aس ا�E+ء �
����� ��د.
ع �واء "
ن ا��<�
ل ا3ر�
ل  0.5ا�"رة .+ أ?ل �ن :

  .أو ا�د.
ع �ن ا���ط<� .+ �
�� ا��'وم ا��ر�� 

  




�زة ���
ط�و�� 

ط�و�� ا�,وة " ا�,وة ا� :"  

ة ��8 ا>داء �د �<
و�� ��و�ط� ��Aرة ا�<وة ا����زة �
��ط
و�� ھ+ ا�<در  

���د .(طو��� �ن ا�ز�ن أو ا�<درة ��8 ا���Nب ��8 �<و�
ت أ:�
ء ا>داء ا�����ر

   ).32، ص ��1990ن �6وي ، 


ت ذات .�رة ز���� طو��� ���د�+   �
�� ا�"رة ا�ط
5رة ا�<�
�'د .+ ر�

ل و�دم �@:ر .�
��� ����ن ا�<وة ا����زة �
��داو�� �3"
��� ا��وا	�� .+ ا���


رات ا��ر"�� ا��+ ���د�+ ا�<وة �
رة ا��ر"�� ���'� ا���ب، و�ن ��ن ا���ا��


ل ا�A�2+ ا��+ ���د�+ ا�<�
ض ا���6ت �>���
رة ا�ا����زة �
��داو�� �'د �

و�Aس ا�E+ء �
����� . >طول �دة ��"�� ��8 ��م ا��<�
ل ا�"رة أو �و?ف ا���ب


رة ا�	د ا�ذي �����
ك ��;��"���
 ���Aوق ��8 ا�2	م ��د ا�  .د ��8 ا�<وة ذا�

  : Vitesse: ـ ا��ر�� 3ـ2ـ12


�� ��و	ول ����ر ا��ر�� إ�دى   ��"و�
ت ا3�داد ا��د�+ وإ�دى ا�ر"
5ز ا�

 ���� ا��
���، وھ+ � �<ل أھ��� �ن ا�<وة ا������ �د��ل أ�; 
إ�8 ا����و�
ت ا�ر�

�و'د أي �ط
ر�� ���26
رات �<�
س ���وى ا���
?� ا��د��� ا��
�� إ� وا��وت ��8 

  ).125، ص 1998أ�ر W أ��د ا���
ط+ ، .( ا��2
رات ا��ر��

   �	
��� و2

 .+ ��ظم ا>�Eط� ا�ر��

 أن 	�A ا��ر�� ���ب دورا ھ�"

�� ا�"رة 

ت ��ددة .+ أ?ل ز�ن ـ "�
 ��دث .+ ر�.

 ?ط� ���ا��+ ��ط�ب ��


ت ?	�رة ��و	ول إ�8 ا�"رة ?�ل .
ا�ط
5رة ـ  ا��+ ��ط�ب �ر�� ا���<ل .+ ��


�
رة ����� ��ط�ب �ر�� ا�. �<وط�
ض ���� ����� ���<�ق ھدف "�
 أن أداء ��>

و�'�ل ا�<ول أن 	�A ا��ر�� ����ر . ا��ر"� ـ "�رب ا�"رة أو ا�و:ب ا>��8 


ت ا��د��� ا��+ �ؤدي إ�8 ا�ر�<
ء ����وى ا>داء ا��ر"+  م�ن اھ�A	ا� .  

  



 ��
�6وم ا��ر:  


ت   �
'����وم ا��ر�� �ن و'�� ا��ظر ا���Aو�و'�� ��د��� ��8 اA� ر����

�
ض ا����+ و�
�� ا���ر2
ء ا���>����� ا��
�'� �ن ا���
دل ا��ر�� �
 ��ن �
�� ا

 +��  . ا��

  �� 
�ر �	ط�O ا��ر�� �ن و'�� ا��ظر ا���"
��"�� �ن ��دل ا����Nر .+ �"�


����� ��ز�ن، و����8 آ2ر ا��6?� ��ن ا�ز�
دة .+ ا���
.� ـ ا����Nر .+ � �.
ا���

  ..+ ا�ز�ن ـ ا����Nر .+ ا�ز�ن ـ ��ز�
دة ��
����ا���
.� ـ 


ر�ز أ   E� ن
أن ا��ر�� ھ+ ?درة ا�Aرد ��8 :" ��و"ر �رى . �ن �6وي .

  ���1994د ��ن �6وي ، " .( أداء �ر"
ت ���
��� �ن �وع وا�د .+ أ?	ر �دة 

  . )132ص 

أن ا��ر�� ھ+ ا�<درة ��8 أداء �ر"
ت ����� .+ أ?	ر :" �رى ا���ض   

  ).162، ص 1998?
�م ��ن ���ن ،" . ( ز�ن ��"ن 


 ��ق ��"��
 ا�<ول �@ن ا��ر�� ھ+ ا�<درة ��8 ا�<�
م �
��ر"
ت ا�دا5ر��   ��

 
�
 أن ��رف ا��ر�� �@���"�� 

��� ���<�ق ھدف ���ن .+ أ?ل ز�ن ، "�>���ا


 ?درة ا�Aرد ��8 �ا�<درة ��8 ��<�ق ا��ر"� .+ أ?ل ز�ن ��"ن، و��رف "ذ�ك �@�


 �دد ا��ر"
ت .+  أداء �ر"
ت�
��� �ن �وع وا�د .+ أ?ل �دة ، أو ��رف �@����

  .ا�و�دة ا�ز���� 

 ��  :��"ن �<��م 	�A ا��ر�� إ�8 ا>�واع ا�ر����5 ا��
���  :أ�واع ا��ر

  :أ ـ �ر�� ا-��,�ل 


ل أو ا���ر�ك �ن �"
ن 2Qر �@?	8 �ر�� ��"��   >���
و�� ا�� 
�و�<	د �


 و���+ ذ�ك ��
و�� ا��� 
��
�Nب ��8 ��
.� ����� .+ أ?	ر ز�ن ��"ن، و*




ل >���
 ��ق ا�<ول .+ "ل أ�واع ا>�Eط�  �����Sprintل ا	ط6ح �ر�� ا�"

  .ا��+ ���Eل ��8 ا��ر"
ت ا���"ررة 

  ": �ر�� ا�داء " ب ـ ا��ر�� ا� ر%��  


ض ���� أو �'�و�� ا>داء �ر�� ا�<�<	د �
��ر�� ا��ر"�� أو �ر��   �

���� ��د أداء ا��ر"
ت ا�و��دة "�
 ��ق ا�<ول "�ر�� ر"ل ا�"رة أو �ر�� �

، و"ذ�ك ��د أداء ا��ر"
ت ا��ر"�� "�ر�� ا>داء �"��� �����ا�و:ب أو �ر�� 


رات �
�� أداء ��ا��6م ا�"رة و��ر�رھ
 أو "�ر�� ا�?�راب وا�و:ب أو "�ر�� �

  ).89، ص �2002
وي ، ��+ ا���د ا�.( ا�'��
ز 

  : ج ـ �ر�� ا-������ 


�� ا��ر"�� ��:�ر ���ن .+ أ?	ر ز�ن ��"ن   '���
 ا�<درة ��8 ا�و�<	د �

"�ر�� �رب ا�"رة .+ ا3ر�
ل ��د ���+ ا�"رة ا�ط
5رة و�ر�� رد ا��Aل ��د 

  .ا�د.
ع �ن ا���ط<� .+ �
�� ا��'وم ا�2
طف 

  .Résistance" : ا�
,�و
� " ـ ا�� 
ل 4ـ2ـ12

���ن،   

ت ا��د��� ا��رور�� �'��� ا�ر�A	ا����ل �ن ا� �A	 ر���

��� ا��+ ��ط�ب ا>داء ا��د�+ 

����� ��ذ�ن ��
ر�ون أ�واع >�Eط� ا�ر�� �	
و2

 ���
و�ر��ط 	�A ا����ل �ظ
ھرة .��Aرات طو��� أو ��"ررة دون �وا'د ا�را�� ا�"

 

ن ���ل ا�6���ن '�د و��طور ا���ر ا���ب وز�ن ظ�وره ��د ا�6���ن ، ."��"


��� ا�ذي ���, �ن ظ�ور ا���ب �Aد و ا��@2ر .+ ھ�وط ���وى ا��.+ �ذل ا�'

 �A��2وا�; ا���@� .  

  

  

  



  :أ�واع ا��	ب 

  : ـ ا��	ب ا��د�� 


�5 .+ ��ظم Eوع ا��وھو ا� ،+��
ط ا��E�+ أو ا��ل ا��د���� �'���"

��
��� و��
 .+ ذ�ك ر�
  .ا�"رة ا�ط
5رة  ا>�Eط� ا�ر�

  :ـ ا��	ب ا�	,/� 


ل ا�دا5م ���ض ا��و�و�
ت   NE���� ا"�
 ھو ا��
ل ��د ا
��<���، و.+ ر�


ب ا�2طط -ن ."ر ا�6���ن � ��و?ف �ن ا��ا�"رة ا�ط
5رة .������ل 


 وا�ر.� �ن .�
��� ��وا���را��'�
ت ا���<دة ا��+ ����
�����ا>داء زم ���ل �<�+ 

  .���ن و2
	� ��Eط ا�Aر�ق أ� وھو ا���ررا�A"ري �6

  :ـ ا��	ب ا� �� 


 ھو ا��
ل ��د إرھ
ق ��ض ا��واس، �:ل ��ب ا�����ن "���'� ��<راءة   �"

�� ا�"رة 

 ��ن ���+ ا�2	م .+ ر��أو ��
ر�� ا��ر"�ز ا��
�+ �ول ا�"رة و��<�6

  .ا�ط
5رة 

  :ـ ا��	ب ا-�6	��� 


��� ا  �A��
دة، "�
 ھو ا��
ل �<ب ا��Eراك .+ "���'� ���2رات ا��

��.

ح وا���A"�

�� ا��+ ����ز ����� ا�

ت ا�ر��.
�� . ا���
وھذا �
 �'ده .+ ر�

 +���
س ا�Eد�د ��ن ���
ا�"رة ا�ط
5رة 2
	� .+ ا��<
ءات ا�ر���� ا��+ ����ز �


رات �ر"�� ذات إ�<
ع .�+ و�
.�+ ا�Aر�<�ن ��
 �<د�
�; �ن '�د �د�+ �
�+ و���.  

  :أ�واع ا�� 
ل 

 ��  :أ ـ � 
ل ا��ر

  ���ل ا��ر�� 	�A �د��� �ر"�� �ن 	�A+ ا����ل وا��ر��، و��"ن �<��م  



 ���
  :���ل ا��ر�� إ�8 ا>�واع ا��

   :ـ � 
ل ا��ر�� ا�,2وى

��8 ���ل أداء ا��ر"
ت ا����
:�� ا���"ررة ��Aرات ?	�رة  و�<	د �; ا�<درة


ت ا�<	�رة.
  .�@?	8 �ر�� ��"��، "���ل أ?	8 �ر�� .+ ا���

  :ـ � 
ل ا��ر�� ا�
�و�ط� 

و�<	د �; ا�<درة ��8 ���ل أداء ا��ر"
ت ا����
:�� ا���"ررة ��Aرات طو���  


ت ا�طو��� .
  .و��ر�� ��و�ط�، "�
 ھو ا��
ل .+ ا���

   :ـ � 
ل ا��ر�� ا�
�F�رة 

و�<	د �; ���ل �ر�
ت ���Nرة و��A��2 ا��و?�ت ��Aرات طو��� "�
 ھو 

��� ""رة ا�ط
5رة، "رة ا
 ���د ��ن �6وي . (ا�G...�<دم ، ا��
ل .+ ا>��
ب ا�ر�

  ).174، ص 1992

  :ب ـ � 
ل ا�,وة 


�قھ+ ��درج ��ن ا>�واع ا�ر����5 ��<وة ا������ ا��+ �طر?�
 إ� � 
��.  

   :ج ـ � 
ل ا��و�ر ا�	/� ا����ت 


ض ا����+ ا�:
�ت ��Aرات طو��� ، وھذا �>���<	د �; ا�<درة ��8 ���ل ا


ت ذات .�رة �
�>���� ا�"رة ا�ط
5رة �ظ�ر �ن 62ل ا
ا��وع �ن ا����ل .+ ر�

ز���� طو��� ���د�+ ����ن ���ل ا��و�ر ا����+ ا�:
�ت �3"
��� ا��وا	�� .+ 


رات ا�	د ا��
ت ا��د��� ا>2رى "<وة ا�ر�<
ء >داء �A	ل، و�ذ�ك ����ن ا���


رة ا��ر"�� ���'� ا���ب �  .وا��'وم، و�دم �@:ر .�
��� ا��

  :ـ ا�ر'�.� 5ـ2ـ12


 إ�راھ�م �
���� ا�Aرد .+ ���Nر ا�'
ھ; ��ر�� و�و?�ت  ��رّ.? 
��@� ��6�  




?� ) 18،ص1979أ��د ���6، إ�راھ�م(���م،  E2ر أن ا�رQرى ا���ض ا� 
�"،

  ).201،ص���1992د ��ن �6وي،.(ھ+ ا�<در ��8 ا��وا.ق ا�'�د ا�رأس

 
�
ر�ز �و�Eر" ��ر.E� " ، واء�
ع ا�'�د .+ ا��
 ا�<درة ����N� 8ر أو��@�


ه ،وھو �
�ل ھ
م .+ ��ظم '��
	ر ���Nر ا�� 
���ن أ��� 
�و"�
 �ذ"ر .-�

 �.
�3

ت ��

ه �ن ا�ر�'��إ�8 ��	ر ا��ر��، إن ا�Aرد ?
در ����N� 8ر ا

و�� 2Qر �@?	8 �ر��; و�وا.ق ��"�; ?درا "��را �ن ا���
?� ا��د��� ، و�ذ"ر أ�; 


?� ��	ري ا�<وة وا�'�دEن ��ط�ب ا�ر
��د ا��ط�ف ، .(.+ ��ض ا>��

  ).88،ص1975

�+ : أ�واع ا�ر'�.�

?� .+ ا��'
ل ا�ر�Eن �ن ا�ر
  :وھ�
 ھ�
ك �و�

�
وا��+ ���+ در'� ا�ز�
دة ا������ ا��
�� ا��+ ��دد ا>داء ا��ر"+ : ا�ر'�.� ا�	�


?� ا��
�� �ن 62ل Eا�ر �A	 ب
��ن ا�'
�ب ا��ط��<+ ، �ظ�ر �رورة ا"��

��� ، و��Eرك 

��� ا�ر��Aأو ا� ����� 
��د�د ��ط��
ت أ":ر ���در�ب ،وط�<

�

?� ا��Eس ا��ر"+ 62ل ا�ر
� ��"ن أداء ا��ر"� دون ا��3
س ا��3 8�� �


دف ���ر"��  .ا�


ض وا�ر�2
ء ا����+ ا�ذي ��و'; �ن 62  :ا�ر'�.� ا�#��2�>�����+ ?درة ا


�ك �دد E� �?
Eت ا�ر

ز ا��ر"زي ، .��د ��ل �	��ن أو أ":ر ��م أداء �ر"�ا�'


?� ا�2
	� ��<�م إ�8 :6ث أ�Eت ا�ر
  :واع�ن ا>�	
ب ، و�ظ�ر أن �ر"


�ل '��; أو ا��'
��� ا������ ا�"��رة دون -"� +�

 ا�ر��
?� ا��+ �ؤد�Eا�ر

   .ا�	�Nرة

�+ �@'زاء 	�Nرة �ن '��; �
�د��+ أو ا�ر'��ن -

 ا�ر��
?� ا��+ �ؤد�Eا�ر.  


�ل '��; وا�Eراك ا>'زاء ا�	�Nرة .+ -"� +�

 ا�ر��
?� ا��+ �ؤد�Eت ا�ر
�ر"

  .ا>داء



��� ا�%رة ا�ط��رة أھ
�� ا�ر'�.� ��د-:  


�ل -Aوا>داء ا�'�د وا�� �A��2ح �ن �وا?ف ا���ب ا��
?درة �
��� ��8 ا��"�ف وا��'


ت���  .�� ���2ف ا�و

- +��  .ا��	�+–?درة �
��� ��8 ا��وا.ق ا��

- ، ��.

ت ا�����
��طرة �
��� .+ ا��وا?ف *�ر ا���و?�� 62ل ��ر ا���ب و.�

  .طرة ��8 ا�"رة و"ذا �وا'�� ا���
.سو�ظ�ر ذ�ك .+ ا���"م وا���

  .?درة �
��� ��8 ا��وازن ا����رك 62ل ��Nر ا�و�� .+ ا��واء-

  .ا�ر�ط ��ن ا���6ل ا��ر"�� -


�م ��ن .(ا��و?�ت ا�'�د و��ط ا�وزن ا��ر"+ 62ل �ر"
ت ا��وا.ق-?

  ).622،ص���1998ن،

  :ا�
رو�� - 6- 2- 12

 
�
ر�ز ��ر�Eر"��رّ.E� ";�" ا��دى ا�وا�� ���ر"� او ا�'�م 
����د .(�@�

،Xط
Eن ا���
  ).28،ص1992�وض ���و�+ ، .�	ل �

إن "��� ا��رو�� ���+ :�+ ا��A	ل �ن طر�ق ا�<�
ض ا���6ت ، و���+ 

?درة ا�Aرد ��8 أداء ا��ر"
ت >و�� �دى، وھذا �د.��
 إ�8 ا�<ول �@ن ا�<درة ��8 


دة �ن ا��A	ل وا���6تA���
 .+ أ"�ر  ا�ا>و�
ر وا>ر�ط� ��د ا�Aرد ���2دا�


ل ، .در'� ��د�د ا�<
���� ا��ر"�� ���2ف �ن .رد 2Qر ، وا���ب .+ ذ�ك ھو '�


 ا�Aرد �ن *�ره ، وھذا ����د ��8 �ا�3"
��� ا��Eر���� وا��Aز�و�و'�� ا��+ ����ز �


	ل ا�'�م اA�� 6ت ا��ر��ط��
	ل و�ط
ط�� ا��Aل ا��"E ء
���A��2�� ). د���

  ).106،ص1998�
دل ا�ر�Eدي ،




 ?درة ا�Aرد ��8 ��ر�ك '��; �ھ�
ك �ن ��رّف ا��رو�� ا��ر"�� �@�

وأ'زاء ��; >و�� �دى �ر"+ دون أن ��دث ���'� ذ�ك ��زق .+ ا���6ت 

وا>ر�ط� ، و�ن 62ل �
 �<دم �����, أن ا�دور ا�ر��5+ .+ ھذه ا�	�A ا��د��� 


	ل وأA6ت ����; ا���
 ا���
.� إ�8 ا�<درة ا�2
	� ا��+ ����ز ��3
� ، 
�ر�ط�


 ا��'
ل ا��ر"+ ا>?	8 ا�ذي �� O��ن ��ث ا��ط
ط�� وا���ط
�� ، وھذا �و

����ر ا>�
س .+ ?�
س ا�<
���� ا��ر"�� ، .�ن أ'ل ?�
س و��د�د ا�<
���� ا��ر"�� 


ز ?�
س ا�زوا�
 ا�ذي ��"ن �:���
	ل ا�'�م ، ��د ا�Aرد ، ���2دم 'A� 8�� ;�


 �وّ�O �دى �"، +�

ز در'� ا��رو�� ��د ا�ر����ث �وّ�O �ؤEر ھذا ا�'


	ل و��"ن ����� ا��رو�� �
��2دام ا���
ر�ن ا��د��� وا�2
	� ا��+ Aر"� ھذه ا���

  .���ل ��8 �طو�ر و����ن �ط
ط�� ا>و�
ر وا>ر�ط� ا�ذا���

  :أھ
�� ا�
رو�� ��د -��� ا�%رة ا�ط��رة 

ا�ر.� �ن ?درة ا�����م ��8 ��ض .ن ا>داء ا��ر"+ وز�
دة .�رة ����م .ن ا>داء -

  .ا��ر"+ و�طو�ره

��� �دى ا�6���ن-

ت ا�ر��
  .ا��<��ل �ن �دوث ا3	

  .ا�ر.� �ن �طور ا�<وة وا��ر�� وا�د?� ا��ر"��-

-
��

 واّ���  .��د�د أو�� ��'
ل ا��ر"� و و�ر��

�+ أ:�
ء ا���ل ، �ّ�
 �ؤدي إ�8 �دم �	ول  �2ق را�� ����A و�د���-
�دى ا�ر�

  .��ب ��"ر

-O��	ر ا�
  .��د�د �دى ا��ر"� .+ ا3ط


 �و�+ -�
ت ا��+ أ�
س �<و����
�Aب وا�
��@:ر ا>داء ا��ر"+ ا��و�+ ����
 .+ ا>��

�+ ��8 ....<ط

ت ا>2رى، .-ذا �	ل ا�ر���
�Aو���دى ذ�ك إ�8 '��� ا� ،



أ��د 2
طر ، .(ة ، .-�; ���"ن �ن أداء ا��ر"� ���و�� و�ر�� و?وة ا��رو�� ا�زا5د

  .)19،ص1975


ت ا��د��� ��د ���+ ا�"رة ا�ط
5رة- 13A	أھ��� ا�:  

   
��ر'� أھ��� ا���
?� ا��د��� .+ ا�"رة ا�ط
5رة إ�8 أ��
ب �د�دة ، �ذ"ر ��

  :��8 ���ل ا��:
ل

�دم ار��
ط ا����� �ز�ن ���ن، �ّ�
 ��ر�ب ���; أن ����ر ا���
راة ��
 �ز�د ��8 *

  .ا��
���ن ، وھذا أ�ر ��ط�ب �وا.ق �"ون ا��داو�� ����ل و�وا	�� ا�'�د

�رورة ا��<
ل ا�6�ب �ن ا�وا'�
ت ا��'و��� إ�8 ا�وا'�
ت ا�د.
��� ��ر�� ، *


 ، ��ث �'ب �وا.ر ا��ر�� �
ل �ن ا�د.
ع إ�8 وا��"س 	��O أ�>�����د ا

  .ا��'وم

* 
�
رة و������
ع �� دوام �طو�ر ھذه ا��A8 ار�	رة ا�و:ب ا���ودي >?
�>داء �


رات ا��رب ا��
�ق وا�	د وا3�داد �� ا�و:ب ، ��زم �وا.ر �"وّن �
م ����Aذ ��>��

  .ا�<وة ا����زة �
��ر��


رات ا�"رة ا�ط
5رة ���
ج إ�8 �و.�ر �"وّ *�ن ا��رو�� .+ أ	�� ا��د�ن ��ظم �

���
  .وا�ر��Nن و�A	�+ ا�"��Aن �در'� �


رات ا��+ ��ط�ب د�ر'
ت وط�ران و�<وط و*طس ، ��زم �وا.ر *�����Aذ ا��


?� وا��ر��Eل ا�ر:� �	
  .�"و�
ت 2


ءة و�دون أ2ط
ء ��زم *A"� ع �ن ا����ب

ل وا3ر�
ل وا�د.�>���
رة ا�����Aذ �

  .�وا.ر �"وّن ا����ل

* +.
��ض �ر�
ت ا3ر�
ل ���
ج إ�8 ?وة .+ ا�ذرا��ن �:ل ا3ر�
ل ا�2ط

  .وإر�
ل ا���س




��� .+ أ	
�� ا��د�ن*� ���
  .2ط@ ا��<رار ا�"رة ����زم ��

��س ا�"رة ��Aرة ز���� ?	�رة و.<
 ���ط��
ت ا����� �ز�د �ن 	�و�� ا��ر"� ، *


5ق ا��ر�� ، "�
 ��ط�ب ا>�ر . 

ن و��ط�ب ردا �ر"����وا.ق �Aس ا��"وّن �


 ��8 ا>رض�  .ا���رار ��ب ا�"رة .+ ا��واء و�دم �<وط

* 
�ّ� ، 
��س ا�"رة �@طراف ا>	
�� .<ط �'�ل ا��طO ا��Nط8 �ن ا�"رة ���ط

��
  .�	�ب ��; ا>داء ا��ر"+ وھذا أ�ر ��ط�ب �رو�� .
5<� .+ ا>	

�داد ا����6 وا�
	ر*� *� ا�%رة ا�ط��رة - 14Dا:  

���ن إ�دى ا�ر"
5ز ا>�
��� ��و	ول إ�8   
�Eّ"ل ا�����ر ا���A+ ��ر�

ا��Aوق و��وغ ا����و�
ت ا��
��� ، و��<�ق ا���
5, ا��
���� ، ذ�ك >ن ا��<و�م ا�د?�ق 


5, 62ل ���2ف ا�دورات وا��طو�ت ا�دو��� ?د أ:��ت أھ��� ا�دور ا�ذي �<وم �; ����

�ر�و�� ��	ب ��ت *ط
ء ا���
ر�� ا�3'
���  ا�����ر ا���A+ �ن ��ث أ�; �����

 

ري وا�2طط+ ، ط�<����ن ، E@�; .+ ذ�ك E@ن ا�����ر ا��د�+ وا��
��ر�

�+ ، و�ذ�ك 
��2طط ��"ون و��دد و��Aذ ��8 .�رات �� ا��در�ب ا��و�+ ��ر�

 ��	�O ا�����ر ا��E� +�Aّ"ل �'
�ب ا�����ر ا��د�+ وا�����ر ا��"��"+ 'زءا 

�����'زأ �

ت ا�ر��.
���ن �2وض *�
ر ا���
  .ن ����� �در�ب ا�ر�

ا�����ر ا���A+ ��ل ����ر ودا5م �Eّ"ل �را�ل ���ل ��8 ا�ر�<
ء   

 +�

ھ
ت ا�3'
��� �و، �
�<درات ا�����A ��ر�'����8 إ�8 �2ق و����� ا�دوا.� وا

�� 8��� 
و�طو�ر ل �E"�د�; و.ق �'�و�� �ن ا���
رف ا������ وا�<�م ا��2<�� ، "�

+�
  .ا���
ت ا3راد�� �دى ا�Aرد ا�ر�

إن ا3�داد ا���A+ �; ��ط��
ت ��ددة �
����� �6��+ ا�"رة ا�ط
5رة ، ��ض   


 ، وا���ض ا2Qر ��A� �����
� �	
ھذه ا���ط��
ت ����ق �
��وا�+ ا�����A ا�2


ر��ن ���

ھ�ن ) ا�6���ن(�ر��ط �'���"ن ا��دء .+ � -ا����� وا�6���ن–��"
�ل ا

  .����� ����� و?�
س ا��
�� ا�����A �6���ن




�م ا��Aس .+ ا���
ره   � ��
 ���ددة، ��ث ���-. ����� ���A�ت ا�
أّ�
 ا���ط��

ا�2	
5ص ا�����A ���ب ا�'�
�+ ، و.+ �Aس ا�و?ت �را�
ة ��ط��
ت ���� ا�"رة 


ت ��"و���

ر ������و'�� ا���ب ا�'�
�+ ا�ط
5رة �ن ا���
ر��ن، �� ا>2ذ .+ ا


ر�� �� ا>��
ب ا�'�
��� ا>2رى>��
  ..+ ا�"رة ا�ط
5رة �

��� ا�%رة ا�ط��رة" ا� ��� ا���6��"#2��ص - 15+�:  

�ن ���و�
ت ا�6���ن �	درھ
 ا�رؤ�
 ا����و�� ،  %90:  �طور اDدراك-

 90وا�'د�ر �
�ذ"ر أن ��ب ا�"رة ا�ط
5رة ����� ��دى رؤ�
 ���و�� �	ل إ�8  

در'
ت  110در'� �<ر��
 ، .+ ��ن أن ھذا ا��دى �6���ن ا>و�����ن �	ل إ�8 


 �و�ظ أن ا�6���ن ا���د�ن �ز�د ��د��م .+ ) رو��
،"و�
(در'�  120إ�8 �" ،


'��ن ��<دار �ن �در'� ، ھذا  15إ�8  �10دى ا�رؤ�
 ا����و�� ��8 ا�6���ن ا��

���ن ��@:ر �
�رؤ�
 ا����و�� �در'�  ا��
��" ا��
�� ا�����A " و?د :�ت أن 
��ر�


 ا�<ط
ع ��ب ا�"رة ا�ط
5رة �ن ا���
ر�� ��دة أ��و��ن �"��رة ، "�
 :�ت أ�

  .در'� ��90دث ھ�وط
 .+ �دى ا�رؤ�
 ا����و�� إ�8 


ق اDدراك-�ھ�
 ا��<د�ر = ��ق ا�رؤ�
 ا����و�� (ا��<	ود ���ق ا3دراك :  


د ����، و?د :�ت أن ا��<د�ر ھذا ا���ق ?
�ل �����Nر ) ا���ق(ا�	��O �6?�راب وا


�� ا�����A �6�ب %�43���� �5و�� �	ل إ�8 ��� 
  .وذ�ك ���


 أن ��ق ا3دراك �ز�د ��د ا�6���ن ا���د�ن ��<دار �ن �إ�8  10%"�
 :�ت أ�


'��ن  20%�
ر�� �
�6���ن ا��>�.  


�� ، ��ث  : اDدراك ا� ر%�-�ا3دراك ا��ر"+ ����ر أ�د أ��
د ا3�داد ا���A+ ا�

أن ا���
��� ا��ر"�� ����6ت ����ر ا��"ون ا�ر��5+ .+ ا3دراك ا��ر"+ ، 


 'دا �6�ب ا�"رة �
و�طو�ر ھذه ا�	�A .+ ا���6ت ا�د?�<� ��"ف ����ر أ�را ھ

 

دل �ر��ن و�	ف .+ ا�ط
5رة ، ��ث أن ا�6�ب ا����
ز �Aوق ?ر��; ا��
دي ����

  .	�A ا���
��� ا��ر"�� ���6ت ا�"�Aن �
�ذات



   ،�A	دة و���ن ھذه ا�
ا�'د�ر �
�ذ"ر أن طول .�رة ا��در�ب ��
�د ��8 ز�


ف ��د ا���د�ن ��
�"�Aن ��Aوق ��<دار :6:� أ� �	
و�<د :�ت أن ھذه ا�	�A ا�2


'��ن���

ر�� �>�.  

�+ ،  :ا-�زان -
ا��وازن ���Nر ��
س �
����� ���	��� ا�"��� ���
�� ا�����A ��ر�


ه وا3دراك وز�ن رد ا��Aل ، ����>ن ��ف ا��زان �6ز�; ��
Eرة ��ف .+ ا

��د ا��ر"� أو �دم أ2ذ  %70إ�8  50%.�:6 �
����� �د?� ا���ر�ر ���
?ص �ن 


ت ��8 أرض ا����ب ، ا��"
ن ا���
�ب أو ا�و?وع ��8 ا>رض إذا �
 ?ور��:�
ت �


ط �ر"+ "
��دو ودوران E�� م
وا�'د�ر �
�ذ"ر أن ا�6�ب �A<د ا�زا�; ��د ا�<�

  .ا�رأس وا�و:ب وا�د�ر'�


 أن ا��در�ب ��ّ�+ ا�<درة ��8 ا��زان ، .
�دوران ?�ل ا���ر�ر وأداء   �"


ع ��ر�ن ،Aر�

  دورات ھوا��5 وا�Nطس وا���
�� وا�و:ب �ن ��8 �و�� ���"

�در��
ت ��
�د ��8 ز�
دة ?وة ا��زان ، "�
 أن ا��2دام ا�"رة .+ "ل ھذه 

���ن 

 ��8 ز�
دة ?وة ا��زان ��ر��  .ا���ر��
ت ا��
�<� ���ل أ�

ھذا و�'ب ا���ل ��8 �ط��� ا�6�ب �� ���Nرات ا����� ا���
ر��، ��ث   

�ر �ن ا����Nرات ا�����A �و'د �E"��� �ن ا��در"
ت ا��ر��ط� �
����� ا������ ، ���


 �6�ب ، وھ+ �ر��ط� �	�A أ�
��� �3داث ا��"�ف ا���
�ب ��ن ��
ا�وا'ب إ"�

  .ا�6���ن وا����ب 


ت ا��+ ��"ن �طو�رھ
 �E"ل �
م أو  :�طو�ر ا-����ه -A	ه �ن ا�
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ه ����Nرات �د�دة ���������ن ، و����ن ا
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د ا���ب ، ��ث ��Eر  :���ت ا-����ه -�


ه �; �6?� و:�<� �
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ه �ز�
دة ا���ب، إ�8 أن :�
ت ا���




ر Eأ 

ه، ھذا " �
ت .�ف""������
ت ا�: +. 
��
إ�8 أن ا��3
ء ���ب دورا إ�'

 +. ��
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ر اE��و����ر ا


ه ، وذ�ك �
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م �
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ط ا�ذي ��	ف �
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