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 التعريف بالبحث :  -1
 مقدمة البحث وأهميته :  1-1

لقػػتعددػػتتتعالداػػلجواتعلالالػػبعالمجاػػاعاػػيعضااللػػاعالججارػػيعلأبػػثاعالاىجػػجعضػػفعال ػػامىجفعإلػػ عإفع
دطلجعأتائهاعجدلتعإل عضاعجضدلاهعالججاريعضفعقتجاتع تلجاعلمجاجاع...ع غضعاللظجعملؿعضاعجضدلاػهعضػفع

الججارػيعالػ  عقتجاتعمسجاعمجاجاعلالديعلهاعالتلجعالضهـعايعالسػااـعاػادجفعالقػتجدجفعضػيعط جدػاعالل ػاطع
جدضجثع قتجةع تلجاعلمجاجاعخاااع هعلدمقجؽعالأتاءعالمجايعالأضىؿعلهعلافعبتـعالالسااـعجؤت ع الرػجلجةع
إل عالقالجعلبتـعالدلااؽعايعأاثاءعالمجااعلا اعضاعأاتدهعالاىججعضفعالتجاساتعالدػيعاادضػتعاػيعالدملجػؿع

يعلأسػػاضاعااضػػؿعجادػػبعلعأفعال ػػاؿعالػػ  عالمجاػػيعلاىجػػجعضػػفعالودالجػػاتعالججارػػجاعمجػػثعجػػج عأضػػجفعالخػػلل
لثضلائهػػاعجدد ػػجعال ػػاؿعاللهػػائيعالضدطػػلجعلػػوتاءعالمجاػػيعلالػػ  عج ػػدضؿعبلػػ ععBette Logsdonقتضدػػهع

ع.ع(1)الإ داتعالجئجسجاعلايعالاسـع،عالوجاغع،عالاهتع،عالدلاقاتعل
لالدغجججاتعالمجاجاععللععالأتاءعالمجايعضفعخلاؿعالدلاقاع جفعأاثاءعالاسـداهلاؾعدأىججاتعددللعع ع

اجضاع جلهاعاالىليعلالضتعأضاعالاهتعاهلعالدلاجعال  عجمجؾعالاسـعلجالفع اداااجفعاضاعالػثضفع،علالقػلةع،ع
اػػالثضفعضػػجد طع سػػجباعأتاءعالمجاػػاعلضقػػتاجعألعاضجػػاعالقػػلةعالض  للػػاعلدلػػؾعالسػػجباعلالػػاعداضػػفعأاضجػػاعالقػػتجةع

الل ػػاطعالدرػػليعضػػػفعخػػلاؿعدمسػػػجفعالقػػتجدجفعال تلجػػػاعالمػػحعمجاجػػاعلافعالدجاجػػػثعبلجػػهعجػػػؤت عإلػػ عثجػػػاتةع
علالمجاجاع لاسطاعدلظجـعضقتاجعالدقلصعلالال ساطع.

إفعأتاءعأ عاالبعضفعالالبعالمجااعالججارجاعجسدغجؽعادجةعثضلجاعضدجلػاعلجمػتثعاػيعأىلػاءعاػ  ع
اػػيعبرػػلاتعالودػػجةعد ػػاتؿعاػػيعسػػججافعالقػػلةعلالرػػدؼعاػػيعالمجاػػاعلاػػ اعجدلػػيعد ػػاتؿعالالق ػػاضعلالال سػػاطع

ضدجلاعلالضاعاافعالد اتؿعالسجا جاًعالضػاعدمسػفعالأتاءعلاػ اعجدلػيعإفعالػاؾعإتجاؾعمسػيعمجاػيعبػاليعلهػ اع
الد اتؿعالضدمقؽعضفعدوابؿعالداضؿعالتجلاضجايعلالثضليعلالضااليعلال  عجؤت ع الرجلجةعإل عالاقداػاتعاػيع

تاءعاللاابعالمجايع.علعإفعالإتجاؾعالمحعالاهتعلالطاقاعلدأخجعالددبعل الداليعدمقجؽعلدائجعأارؿعبلتعأ
للمجاػػاعجداػػلفعدػػتججاجاًعضػػفعخػػلاؿعالضضاجسػػاعالدضلجػػاعاػػالداجاجعلالضػػجاتعللدرػػلاتعالض ػػدجااعاػػيعالمجاػػػاع

وارتخاا  نن واباا العتالا  ن يقتفار  قا  ددمسفع الأتاءعأ عد ػدجع ضػت عضػاعجدطل ػهعالأتاءعضػفعقػلةع
 . (2)اس بها "عمى القيام بالحركة ولكن أيتا عمى الإحس

ضضػػػاعدقػػػتـعلسػػػػدطجيعالقػػػلؿع ػػػػأفعتجاسػػػاعالقػػػػتجاتعالمسػػػجاعالمجاجػػػػاعلضدجاػػػاعأىػػػػجعاسػػػدختاضهاعبلػػػػ عع
  ػػػاؿعبػػػاـعلعالضسػػدل عالأتائػػػيعلالجقضػػػيعأاػػػ اعضػػػفعالأضػػػلجعالهاضػػػاعاػػيعضاػػػاؿعالدػػػابعالسػػػاماعلالضجػػػتافع

ضااؿعجضافعدوسجج عاقػطع،عل اعاأفعالدأىججعالاجاا يعللدتججبعايعا اعالعلودالجاععجضيعالضطجقاع  اؿعخاص
بلػػػتضاعدػػػجد طعاجرػػػجاتعال جضاػػػاعلالإتجاؾعادلػػػتعمػػػتلثعبضلجػػػاعالإمسػػػاحعلغػػػجضعال لػػػاءعالمجاػػػيعدظهػػػجع

قاػػتعالػػاعطججقػػاعددلػػـعإجقػػاععالمجاػػاعأ عدمقجػػؽعالدلااػػؽعلالمااػػاعإلػػ عج ػػطعاػػ  عالدضلجػػاع كجقػػاععالمجاػػاعلا
جدليعاقدجافعالدضلجػاتعالداػ جاعالضؤتجػاععالوسلايعال  عجلقسـعإل عىلاثعدلااقاتعلعالدلااؽعالدا يعلال  

                                           
 .عع19،عصع2008،عالإسالتججاع،عتاجعاللااءعللط اباع،عع1،عطالادااااتعالمتجىاعايعالدج جاعالمجاجاعبواؼعبىضافع:عع(1)

 .عع34،عصع2000،عبضافع،عتاجعالواجعللط اباعلالل جع،عع1،عطعسجلللاجاعالدضلجاتعالدقلجاعايعالججارجاب تعالسداجعا اجعرضتع:عاعع(2)



إلػػػػ عمػػػػؿعاللااػػػػبعالمجاػػػػيع،عالدلااػػػػؽعالدرػػػػليعأ عدلاسػػػػؽعالدػػػػلدجعلالال سػػػػاطعالدرػػػػليع ضػػػػاعجلسػػػػاـعضػػػػيع
ضدطل ػػاتعالأتاءعلضلػػهعداػػ اعالمجاػػاعضضالػػاعأضػػاعالدلااػػؽعالىالػػثعلاػػلعالمجاػػيعالػػ  عجدلػػيعاقدػػجافعمجاػػاتع

ع.(1)لاسبعلوتاءعالمجايعلأطجاؼعالاسـعالضودجقاعايعالوراءعضيعالثضفعالض
ل اعاافعالددجؼعبلػ عضسػدلجاتعالقػتجاتعال تلجػاعلالػاعلجاػثعبلػ عالقػلةعالدرػلجاع ضخدلػؼعا ػاالهاعع

القاػػلجاعلعالالوااججػػاعلعالضضجػػثةع السػػجباعلدمضػػؿعالقػػلةع الارػػاااعالػػ عالددػػجؼعبلػػ عضسػػدل عضػػاعجضدلاػػهع
دػيعاػيعالهػػتؼعالاسػاحعضػفعادالجػػاعالابػبعضػفعقػػتجاتعمػحعمجاجػاعل  ػػاؿعخػاصعالامسػاحع الضسػػاااعال

جضػػيعالضطجقػػاعبلاقدهضػػاع الالاػػاثعالضدمقػػؽعسجسػػااـعضسػػدق لاع ػػالدل ؤع هػػ اعالالاػػاثعللاب ػػجفعالػػ  عجدضػػؿع
عالضتج جفعبل عابتاتاـعضفعخلاؿعالدتججبعلدمقجؽعجقـعاااث عاتجتع.

مجاجػػػاعلضػػػفعالػػػاعاػػػاءتعااضجػػػاعال مػػػثع ػػػالددجؼعبلػػػ عالاػػػهعالقػػػلةعالدرػػػلجاعلعالقػػػتجاتعالمػػػحعع
للدرلاتعالض دجااع أتاءعادالجاعجضيعالضطجقاععلابدضاتااعاتالاعدل ؤجاع الااثعا  عالودالجاعالديعددتعضػفع

عاادبعادالجاتعالجضيع الساماعلعالضجتاف.
ع
 مشكمة البحث :  1-2
ضػػفعخػػلاؿعخ ػػجةعال امػػثعالابػػبعللضلدخػػبعالػػلطليعلدػػتةعسػػللاتعلاللػػهعمقػػؽعضجااػػثعاللػػ عاػػيعع

اػػجاء عالدتجػػتعضػػفعالضقػػا لاتعال طػػللاتعالدج جػػاع لعالاسػػجلجاعلخ جدػػهعمالجػػاعاضػػتجبعلودالجػػاعجضػػيعالضطجقػػاعلام
الدلضجاعضيعضاضلباعضفعالخ جاءعلعالضخداجفع ه اعالضااؿع الإراااعال عالضتج جفعالداضلجفعايعالالتجاعلع

فعقتجةع تلجاعلافعااللاعجضدلالععا  عالودالجاعالاؾع دضعلاب يعالضلدخ اتعاللطلجاععدلاؿعال عمقجقاعافع
لمجاجاعبالجاعإلاعإلهـعلاعجسدطجدلفعالدولؽعبل عأقجالهـعضضفعلتجهـعضسدل عباليعضفعالإمساحعالمجاػيع

ل لػػؾعلدػػتـعالإمسػػاحعالأتاءعالمجاػػيعلهػػ  عالودالجػػاعألعبػػتـعال ػػدلجع ػػالوجؽعألع اضجػػاععاػػ  عالودالجػػاعاػػيع
لاتعالجئجسػػجاعالقائضػػاع اللااػػبعالمجاػػيعالاهػػتعالض ػػ لؿعأىلػػاءعبضلجدػػيعال ػػتعلالاجدخػػاءعالػػ  عدمدااػػهعالدرػػ

لإدضػػاـعضدطل ػػاتعالضهػػاجةعلاػػ اعاػػلعضاضػػفعالض ػػالاعإ عالضػػاعاػػافعالإمسػػاحع تجاػػاع ػػتعالدرػػلاتعلدجاػػاع
اسػػدىاجةعلهاجػػاتعالخلاجػػاعالمسػػجاعالدرػػلجاعلاللدججػػاعلالضواػػلجاعاػػيعدللجػػتعاللغضػػاعالدرػػلجاعالضؤتجػػاعللدلااػػؽع

مجاػاعاػافعالأتاءعأارػؿعلػ اعاػأفعدطػلجعالأتاءعلأ عادالجػاعألعالمجايعلالإمساحع اداا عل ػاؿعلسػجباعال
دغجج عجسدلابعدغجججعط جداعالإمساحعا دتاءعضفعاللريعالا دتائيعلوتاءعلضفعىـعدى جتعال لابثعالمسجاع
لػػوتاءعالاتجػػتعلاػػ اعجدلػػيعإفعالػػاؾعبرػػلاتعاتجػػتةعد ػػدجؾعاػػيعالدضػػؿعلاػػ اعجسػػدتبيعتائضػػاعقػػلةعمسػػجاع

تجػتةعلالق ارػهاعإ عإفعدغجػجعاللرػيعالا دػتائيعللمجاػاعجػلداحعبلػ عتقػاعالإمسػاحعلاسدىاجةعألعاجدػاثاتعا
المجاػػيعلجد ػػيع لػػؾعمػػتلثعدغججػػجعالدلااػػؽعلػػ اعجل غػػيعدلظػػجـعال لابػػثعألعالإ ػػاجاتعالمسػػجاعلأتاءعاللااػػبع
المجاػػيعالأضىػػؿعلدالجػػتعأا ػػجعبػػتتعلللمػػتاتعالمجاجػػاعلدلظػػجـعبضلهػػاعل ػػ لؾعددللػػتعأارػػؿعالقػػتجاتعال تلجػػاع

ع الداليعدمسجفعالالااثعلدطلجج ع.علع
ع

                                           
 .ععع25،عصع2008،عالقااجةع،عتاجعالادابعللل جع،عع1،عطعالأسحعالوسجلللاجاعلول طاعالمجاجاعبليعالاؿعالتجفع:ع(1)



 أهداف البحث :  1-3
عجهتؼعال مثعالددجؼعبل ع:

 لدجلاعال مث.عالقتجاتعالمحعمجاجاالقلةعالدرلجاعلععقجـعالاه -1

ادالجػػػاعجضػػػيعالقػػػتجاتعالمػػػحعمجاجػػػاعاػػػيعالاػػػاثعالقػػػلةعالدرػػػلجاعلععالاػػػهالدلاقػػػاعالاجد اطجػػػاع ػػػجفع -2
 الضطجقا.

 ادالجاعجضيعالضطجقا.القلةعالدرلجاعلالقتجاتعالمحعمجاجاعايعالااثععالاهلس اعضسااضاع -3

 القلةعالدرلجاعلالقتجاتعالمحعمجاجا.ععالاهاجااتعضداتلاعدل ؤجاعلالااثعجضيعالضطجقاع تلالاع -4

  روض البحث :  1-4 -5
القػػلةعالدرػػلجاعلالقػػتجاتعالمػػحعمجاجػػاعاػػيعالاػػاثعادالجػػاععالاػػهالػػاؾعبلاقػػاعاجد ػػاطعاجاا جػػاع ػػجفع -1

 يعالضطجقا.جض

 اجاعايعالااثعادالجاعجضيعالضطجقاع.القلةعالدرلجاعلالقتجاتعالمحعمجععد اجفعلس اعضسااضاعالاه -2

القلةععالاه جفع ضسدل عالالااثعالجقضيعجضيعالضطجقاعضفعخلاؿعالدلاقاعالاجد اطجاععؤاضاالجاعالدل  -3
ع.الدرلجاعلالقتجاتعالمحعمجاجا

 مبان  البحث :  1-5
علاب يععالضلدخبعاللطليعالدجاقيعلودالجاعجضيعالضطجقاع.عالبشري :المبال  1-5-1
ع.ععع30/3/2018للغاجاعع2017/عع12/عع1:عالضتةعالمبال ألزماني  1-5-2
الضلدػػػبعالجئجسػػػيعلودالجػػػاتعالسػػػاماعلعالضجػػػتافعلعالقابػػػاعالضغلقػػػاعاػػػيعالجػػػاععالمباااال المكااااني : 1-5-2

عالججاراع ااضداعالقات ع.ععسجاالدج جاعال تلجاعلبللـ
ع
 الدراسا  النظرية والدراسا  السابقة :  -2
 الدراسا  النظرية :  2-1
 القدرا  الحس حركية  ي تعمم وتدريا العاا الساحة والميدان :  2-1-1

جػػؤت عالإمسػػاحعالمجاػػيعتلجاًعمجلجػػاًعاػػيعبضلجػػاتعمػػؿعاللااػػبعالمجاػػيعلاػػلفعلظجوػػاعالإمسػػاحعلال ػػدلجع
الدرػػػليعجضىػػػؿعالضػػػتخؿعالأسػػػاحعلالإطػػػاجعالىا ػػػتعلإلاػػػاحعالػػػددلـعلافعا ػػػلهعجاػػػلفعلػػػادجعضػػػفعارػػػطجابع

 اعج ػػاؿعالدضلجػػاتعالمسػػجاعالػػ  عجػػؤت عإلػػ علقػػصعدااضػػؿعالػػلظـعالإتجااجػػاعالمجاجػػاعللضهػػاجةعألعالودالجػػاعلػػ
عبلجػهعبضلجػاعالػددلـعلػ لؾعجضاػفعددججػؼعدالإتجاؾعالمحعمجايعلضمتتادهعأساساعااضاًعضفعالأسحعالديع قلـ

الإتجاؾع ػػػػػعلعقػػػػتجةعالضػػػػجءعبلػػػػ عدلظػػػػجـعالدل هػػػػاتعالمسػػػػجاعالػػػػلاجتةعللػػػػتضاغعب ػػػػجعقلػػػػلاتعالمػػػػلاحعالضخدلوػػػػاع
بطائهاعض ع.عع(1)دلاعلتلالاتعضدجاجاعللضدالادهاع الجاًعايعأطاجعالخ جاتعالسا قاعلالددجؼعبلجهاعلام

أضػػاعالاالػػبعالدػػتجج يعاػػأفعدلػػلععالدضججلػػاتعاػػيعاللمػػتةعالدتجج جػػاعجػػؤت عإلػػ عثجػػاتةعالػػددلـعالابػػبعالسػػاماع
لالضجتافعجداجؼعدتججاجاًعخلاؿعأبطاءعاللمتاتعالدتجج جاعالضسدضجةعلال  عجؤت ع تلج عإلػ عالدقػاءعضدطل ػاتع

                                           
 .ععع224،عع221،عصع2006،عبضافع،عتاجعالضسججةعللل جعلالدلثجيعلالط اباع،عع1،عطعادل اتعالددلـساضيعضمضتعضلمـع:عع(1)



اعضػػفعادالجػػاتعالدػػابعالسػػاماعلالضجػػتافعلبلػػتااعسػػلؼعداػػلفعالأتاءعالمجاػػيعالاػػمجاعلالخػػاصع اػػؿعادالجػػ
لتجهعآلجاعاسػدختاـعالضدللضػاتع ضػاعجخػتـعضدطل ػاتعالالاػاثع.علاػ اعجدلػيعاادسػابعلدلظػجـعلاسػداا اتعضػفع

عالدتججبعخلاؿعالاجد اطاتعالض دجااعضاع جفعالدلاضؿعالسا قاعلالاتجتةعالضادس اعإىلاء
ضػػفعأاػػـعالججارػػاتعالدػػيعددػػجاـعلدداػػحع أسػػللبعضلرػػلبيعضػػت علددػػتعججارػػاعالدػػابعالسػػاماعلالضجػػتافع

أاضجاعدجا طعالددلـعلالدتججبع ابد اجااعددضجػثع ضلرػلبجاعدقػلجـعالالاػاثعالػ  عجدػجاـعإلػ عضسػدلجاتعجقضجػاع
ضدضىلاع أثضلاعلضساااتع.عإ عالددلـعجؤت عإلػ عإدقػافعالضدغجػجاتعالضجاالجاجػاعالخااػاع ػالأتاءعلللاػلؿعإلػ ع

الدتججبعاهلعجؤت عإل عجايعالقتجاتعال تلجاعضفعخلاؿعر طعلدلظجـعالأمضاؿعالدتجج جاعمسػبعالالااثعأضاع
لضدطل ػػػاتعالأتاءعالمجاػػػيعلاػػػللًاعإلػػػ عضػػػالعاسػػػدىاجةعالضجااػػػثعالمسػػػجاعلدلظػػػجـعبضػػػؿعاللمػػػتاتعالمجاجػػػاعخت

جفعالضل هػػاتعالالاػػاثعلعللدجاػػاعللدػػتججبعالضسػػدضجعدقػػؿع اسػػدضجاجعادػػجةعالاضػػلتعلدػػثتاتعالقػػتجةعبلػػ عالدضجػػثع ػػ
لدثتاتعالقتجةعبلػ عدقلجػؿعالدضػؿعالاػال يعلدقػؿعالإىػاجةعالخاطئػاعلجاػلفعالججارػيعأاىػجعقػتجةعبلػ عاللاػلؿع

ع.عع(2)إل عأبل عضسدل علوتاءعل
ع
ع
ع
ع
ع
 : (1)1العمل العقمي وعلاقته بالإحساس 2-1-2

الدضؿعالدقليعالع جضااعالضدللضاتعالديعدتلجعتاخؿعالتضاغعضل علمظػاعتخػلؿعالضىجػجعإلػ علمظػاع
ادخا عالقجاجعبفع لؾعالضىجػجع.علافعالإبػتاتعلػهعجاػلفع اداػااجفعالألؿعلظػج ع:عمجػثعجاػبعبلػ عاللابػبع

ععالإلضاـع الدضلجاتعالدقلجاعالدلجاعللظجواعاؿعضلهاعلبلاقدهاع الل اطعالمجايع  اؿعباـع.
الىاليعبضليع:علالعالدتججبعبلػ عالدضػؿعالدقلػيعالضػجد طع الضهػاجاتعالمجاجػاعبلػ عاجضعالضلدػبعالخػاصع

ع اؿعلد اع.ع
إضاعالإمساحعاهلعإمت عا  عالدضلجاتعالدقلجاعلالعضجد طع الأبراءعالمسجاعللايعجلدبعالضىججعتلجاًعايع

تججبعاللابػػبعمجػػثعجسػػدق ؿع اهػػاث عالضهػػاجةعلاع ػػتعلافعج ػػدجع ػػهعامػػتعأبرػػاءعالمػػحعلالػػاعداضػػفعخ ػػجةعلدػػ
الداػػػ يعالضجاػػػث عضدللضػػػاتعبػػػفعقػػػلةعلتلاـعادػػػجةعالالق ػػػاضعالدرػػػليعلسػػػجباعلتقػػػاعمجاػػػاعالاسػػػـعلبػػػفع

عدغججاتعإجقاععالمجااعلبفعتجااعدمقجؽعالهتؼعلدلقسـعالضسدق لاتعالمسجاعإل عىلاثعأللاعع:ع
عضسدق ؿعمسيعخاجايع.ع*ع
 ضسدق ؿعمسيعتاخؿع.ع*ع

عمجاجاع.عضسدق لاتعمسجاع*ع

                                           
 .ععع32،عصع2009،عالقااجةع،عضجاثعالادابعللل جع،عع1اع،عط جلللاجاعالججاراعلالاممسجفعم ضتعلعضمضتعالاحعالتجفع:ععع(2)

 .ععع90،عصع2006غتاتع،عتاجعالادبعلاللىائؽع،عالدضلجاتعالدقلجاع،ع علاججعاواءعضمضتعلعب تعاللاابعغاث ع:عع(1)ع



مجثعدسدق ؿعالضىججاتعضفعالاهاثعالمجايع)عالدرلاتعلالضوااؿعلالألداج(عللاؿعضسػدق ؿعللبجػاعخااػاع
عضفعالضىججاتعضفعالاهاثعالمجايع،عاضاعإفعلاؿعضسدق ؿعمتعأتل ع)عبد اعااجقاعللاسدىاجةع(ع.ع

اعالدلاسؽعالمجاػيعلا  عالضسدق لاتعدضتعالوجتع ضدللضاتعبفعل اطعالاسـعلضلرلبهعلدسابت عبل عبضلج
لجدـعدساجؿعلدوسججعالإ اجاتعالديعدلقلهػاعضسػدق لاتعالإمسػاحعالمجاػيع ػالضمعضىلضػاعجمػتثعضػيعالمػلاحع

عالأخج ع.ع
لافعللظػػػاـعالإ اػػػاجعلظجوػػػاعمسػػػجاعاػػػيعالسػػػجطجةعبلػػػ عاػػػ  عالألظضػػػاعالمسػػػجاعلخااػػػاعلظػػػاـعالإ اػػػاجع

عجاءعايعال جئاعالضمجطجاع.عالضمجطيعمجثعجسجطجعبل عالأتاءعالمجايعلر طهعلا لؾعضلقيعالأ 
ع
 دور القدرا  الحسية  ي أظهار القدرا  البدنية لألعاا الساحة والميدان:  2-1-3

لعجسض عالوجؽع جفعالقلةعالمقجقجاعلالقلةعالإجاتجاعالدظض ع القلةعالامدجاطجػاعلدلدػبعالقػتجاتعالمػحع
فعضسدل عأجقػاـعاللاب ػجفعاػيعالضلااسػاتعمجاجاعتلجاًعا ججاًعايعأخجاجعالقلةعالامدجاطجاعلا اعضاعجوسجعدمسج

 الضقاجلاع أجقػاضهـعلضسػدلجادهـعخػلاؿعالدػتججبعلجضاػفعدمتجػتعضقػتاجعالقػلةعالامدجاطجػاع قجػاحعالقػلةعالإجاتجػاع
الدظضػػ علضاضلبػػاعبرػػلجاعضدجلػػاعلللماػػلؿعبلػػ عالقػػلةعالمقجقجػػاعجػػدـعدل جػػهعالداػػبعالضغػػ  علهػػاع دجػػاجع

ةعدسػػضاع دل جػػهعاضجػػيعالضمػػالجعالداػػ جاعلهػػ  عالضاضلبػػاعالدرػػلجاعاهج ػػائيع)عالدد ػػاعالدموجثجػػاع(ع  ع ػػت
 مجثعجالفعالدموجثعاااجاًعلجدطػيعالق ارػاًعبرػلجاًعاػاضلًاعلضسػدضجعل ػ لؾعاػأفعالق ػاضعالألجػاؼعالدرػلجاع
الهػػاعلهػػ  عالضاضلبػػاعالدرػػلجاعجدطػػيعضؤ ػػجاًعبلػػ عالقػػلةعالقاػػل عالمقجقجػػاعلهػػاع،علالضػػاعاػػافعالوػػجؽع ػػجفع

ع.ع(1) لؾعبل عاواءةعبضؿعالاهاثعالدا يعايعألداجعالقتجةعال تلجالععالقلدجفعاقؿعتؿ
ل ضاعأفعالدابعالسػاماعلالضجػتافعلضلهػاعادالجػاتعاللىػبعلالجضػيعلالقوػثعددضجػثعادالجادهػاع ػأتاءعجضاػفعقجاسػهاع

جباعضلرػػلبجاًعضددضػػتاًعبلػػ عقػػتجاتع تلجػػاعدلوػػجتع هػػاعضىػػؿعالقػػلةعالضضجػػثةع السػػجباع،علالقػػتجةعالالوااججػػاعلالسػػ
الضضجػػثةع ػػالقلةعلالضطاللػػاعالخااػػاع ػػالأتاءع.علمجاجػػاعضىػػؿعالتقػػاع.علػػ اعجدضػػؿعالاهػػاثعالداػػ يعبلػػ عإخػػجاجع
ا  عالمجااتع اتعالالق اراتعالدرلجاعالتجلاضجاجاعلالضؤتاةعمسبع الهاعلدجدجبعضاللادهاع اؿعتقاعلافع

دتججاجاًعمدػ عداػؿعإلػ عالمػتعاواتعالقلةعلالسجباعلجحع جطاًعأفعدظؿعبلتعضسدل عىا تعقتعدأخ ع الاع
عايعدتججعضسدل عالقتجةعال تلجا.ععالأقا علجؤت عداجاجعالأتاءعاجهاعإل عالإلجا

اودالجاعاللىبعالعل اطاًعمجاجاًعغججعضداججعل اعاأفعاللىبعضفعالاقدجابعأاىجعادل اعاػيعدلااقػهعالمجاػيع
الػجاضعاػيعالاقدػجابعإلػ عمجاػاععضفعالى اتعمجثعجدـعخلالهعدملجؿعالمجاػاتع اتعالط جدػاعالضداػججةعضىػؿ

لمجتةع أتاءعاللىبعلا اعجمداجعإل عتقاعدلاجهعقلةعالتايعضفعالؽعللماعالاجدقاءع مجػثعدػؤت ع أقاػ عقػلةع
علسجباعلالاعجأديعتلجعأاضجاعالضتجااتعالمحعمجاجاع ه اعالدلاجهع.ع

(علالاجدقػػاءععاالدقجج جػػأضػػاعاػػيعادالجػػاعالقوػػثعادػػثتاتعتجاػػاعالاػػدل اعاػػيعاػػؿعضػػفعالاقدػػجابع)عط جدػػاعالػػجاضع
لأتاءعالمجااتعالااجل ادجػاعبلػتعالأتاءعلاادجػاثعالداجرػاعلػ اعاهػيعدمدػاجعإلػ عالضػتجااتعالمسػجاعالمجاجػاع

ع تجااعاا جعضفعادالجاتعاللىبع.ع
                                           

 .ععع98،عصع1998.عالقااجةع،عتاجعالواجعالدج يع،عع جلللاجاعالججاراعلاماعالججاريعأ لعالدلاعامضتعب تعالوداحع:عع(1)



أضػػاعالجضػػيعاجػػجد طع ضػػت عتضػػجعالمجاػػاعالدضهجتجػػاع المجاػػاعالأساسػػجاعللجضػػيعضىػػؿععالاقدػػجابع ػػالجاضعاػػيع
الجضاعلالتلجافعايعالقجصعلالضطجقاعلمجااعالثملقاعايعتايعالىقؿععاػؿعاػ  عالمجاػاتعدددضػتعاػيعدلاجههػاع

رليعاويعالجضاعبل عالضدللضاتعالديعدماؿعبلجهاعضسدق لاتعالاهاثعالدا يعضفعضجااثعالإمساحعالد
جلدػػبعاللظػػجعتلجاًعاػػيعدمتجػػتعاداػػا عطججالػػهعلجقػػؿع لػػؾع اللسػػ اعلػػتايعالىقػػؿعاهػػلعجمدػػاجعإلػػ عالقػػتجةعال تلجػػاع

عالالوااججاعالدالجاعايعالتايعلدثتاتعادل اعاللظجعايعجضيعالقجصعلالضطجقاعلظجاًعلسجباعالتلجافع.ع
فعالػلثفعخوجوػاًعاػأفعالالق ػاضعالدرػليعلاعجاػلفعلدجد طعتجااعلضلعالقػتجةعال تلجػاع ػلثفعأتاةعالجضػيعاػك اعاػا

ا ججعلدالفعسجباعالالق اضعا ججةعلبلتضاعجاػلفعلثفعأتاةعالجضػيعا جػجةع)عتاػيعالىقػؿع(عاػافعالضطلػلبعالػاع
عثجاتةعقلةعالالق اضعالدرليع جلضاعالسجباعسلؼعدالفعاقؿعل لؾعلدأىججعلثفعالأتاةعبلجهاع.ع

الأل ػػطاع اتعالمجاػػاعاللمجػػتةعالضداػػججةعاػػيع ػػاؿعدسلسػػليععلضػػاعجخػػصعادالجػػاتعالاػػج عمجػػثعددضجػػثعاػػ  
عضددا يعاددجابعخطلةعالاج عضفعادجةعاسدلاتعلدلجهاعادجةعطججافع.ع

لدثجتعادل اعجاػضعالضسػاااتعالقاػججةعضػفعلامجػاعدالجػؾعالأتاءعالمجاػيعمجػثعددضىػؿعاػ  عالاػدل اعاػيع
لػػاعجاضػػفعتلجعلأاضجػػاعالاهػػاثعالداػػ يعالواػػؿع ػػجفع تاجػػاعالسػػ اؽعلضجملػػاعالدسػػاجععإلػػ علهاجػػاعالسػػ اؽعلا

مجثعأىلاءعالدتججبعجد اؿعلت عالجااضعطا يعضدجفعللدضلجاتعالدا جاعالديعجددضتعبلجهاعدالجؾعالاج ع.ع
ادرػػلاتعلاب ػػيعالسػػجباعددضجػػثع ثجػػاتةعضسػػدل عالقػػلةعالدػػيعدػػلاجعللجاػػؿعقػػلةعتاػػيعلاػػ لؾعسػػجباعالق ػػاضع

ثجػػاعاػػػيعدالجػػتعاا ػػجعبػػتتعضضاػػفعضػػفعاللمػػتاتعالمجاجػػػاعلاجدخػػاءعالدرػػلاعلالػػاعجػػأديعتلجعالدد ػػاتعالدموج
اللاابعبضلهاعلأتاءعالضدطل اتعالخاااع الودالجاع.عأضاعالاج عللضسػاااتعالضدلسػطاعاػأفعبرػلاتعالجاػؿع
ددضػػؿعاػػيعلظػػاـعإلدػػاجعالطاقػػاعالػػ  عجاضػػيع ػػجفعاللااػػلائيعلالهػػلائيعلالضػػاعطالػػتعضسػػاااعالسػػ اؽعثاتعتلجع

اػػيعالدضلجػػاتعالأساسػػجاعاػػيعسػػ اؽعالضسػػاااتعالطلجلػػاعل ػػالط يعاػػأفعلسػػبعالدضلجػػاتعالهلائجػػاعمدػػ عداػػ اع
الاػػواتعال تلجػػاعلطػػلؿعضسػػاااعالسػػ اؽعسػػلؼعدد ػػاجفعضػػفعادالجػػاعإلػػ عأخػػج علافعدلظػػجـعاػػ اعالد ػػاجفعاػػيع
الاػػػواتعال تلجػػػاعددالػػػ ع ضػػػاعجضدلاػػػهعالػػػجااضعضػػػفعقػػػتجاتعمجاجػػػاعل تلجػػػاعلمسػػػجاعمجاجػػػاعللػػػلععاللمػػػتاتع

عاءااعبل عدلؾعالقتجاتعالىلاثع.عالدتجج جاعالضددضتع ل
 أشكال القوة العتمية والحس حركية:  2-1-4
 (1)القوة اننفبارية 2-1-4-1

لايعأقا عقلةعلسجباعايعآفعلامتعايعاقؿعلمتةعثضلجاعللضجةعلامتةع،علدلضلعالقلةعالدرػلجاعضػيع
طلججاػاعألالاػاث عجاػلفعلضلعال خصعلدجاػاعثجػاتةعاػيعاللضػلعال ػاجلللايع)علضػلعالخلاجػاعلالألسػااع(علافعد

 الدتججبعالججاريعالضلظـعلالهاتؼع.علدقػاحع لمػتةعالقجػاحعالاجلػلعغػجاـعل اهػاثعالػتجلاضلضجدجعألعالاهػاثع
عالدخطجطعالاهج ائيعللدرلاتع)عالادجلضاجلاجاؼع(ع.ع

 ويمكن تدريبها بالتدريا التكراري : 
ع%عع100ع–ع90ال تةعالضسدختضاع

عتقجقاع.عع5ع–ع3ادجةعالجاماع
                                           

 .ععع152،عصع1996،عالقااجةع،عتاجعالواجعالدج يع،عع1،عطعالدتججبعالججاريعللالسجفعضفعالطوللاعإل عالضجااقاضوديعإ جااجـعمضاتع:ععع(1)



عضتةع.عع6ع–ع1تعداجاجعالدضججفعبت
عىاع.عع3ع–ع2ثضفعأتاءعالدضججفع

ع
 التدريا الفتري مرتفع الشدة : 

ع%عع90ع–ع90ال تةعالضسدختضاع
عتقجقاع.عع3ع–ع2ادجةعالجاماع

عضتةعع10ع–ع6بتتعداجاجعالدضججفع
عىاعع4ع–ع3ثضفعأتاءعالدضججفع

ع
 القوة المميزة بالسرعة :  2-1-4-2

ع(2)الداػ يعالدرػليعللدغلػبعبلػ عضقالضػاع سػجباعالق ػاضعبرػليعبػاليعللعلايعقا لجػاعالاهػاثع
علايع ه اعالددججؼعدقدجبعضفعالقتجةعالالوااججاعللافعالأخججةعدؤت علضجةعلامتةع.ع

(عاػػػيعأفعالقػػػلةعالضضجػػػثةع السػػػجباعدثجػػػتعضػػػفعسػػػجباعالججارػػػيعلالػػػ جفعجضدلاػػػلفعقػػػلةععJaryلعلجؤاػػػتع)عاػػػاج ع
ع.(3)ل عالآخججفعال جفعلاعجضدلالفعدلؾعالقلةعال تلجاعللسجباعجالجفعاـعالأسجععقجاساًعإ

ع
 م اولة القوة :  2-1-4-3

لعقػػتجةعالججارػػيعبلػػ عالقجػػاـع ضاهػػلتعضدلااػػؿعلضػػتةعطلجلػػاعلسػػ جاًعتلفعأفعجػػلخوضعضسػػدل عالقػػلةع
.علػػػػ اعاهػػػػيعقػػػػتجةعالدرػػػػلاعبلػػػػ عالامدوػػػػاظع الالق ػػػػاضعالضسػػػػدضجعألع(1) اػػػػلجةعضلملظػػػػاعلدجاػػػػاعالددػػػػبعل

داػججةعبلػػ عضػتاجعثضلػػيعطلجػؿعلدقػاحعاػػ  عالقػتجةع دػػتتعداػجاجاتعالمجاػاعألعالضهػػاجةعاػيعثضػػفع الق ارػاتعض
ىاعإل عبتتعضفعالتقائؽع.عل اعاأفعسجباعالق اضعالدرليعضدلسػطعع45اسدضجاجعأتائهاعال  عجدجالحعضاع جفع

عةع السجباع.علبتتعالألجاؼعالض اجااعله اعالالق اضعقلجلاعضقاجلداًع القلةعالالوااججاعلالقلةعالضضجثع
 أما  ريقة تدريبها  ريقة التدريا المستمر : 

ع%ع70-60 تةعالدضججفع
عثضفعأتاءعالدضججفع،علودجةعطلجلاع

عتقجقاعع1ع–ىاعع30الجاماع
  ريقة التدريا الفتري منخفض الشدة : 

ع%ع70ع–ع50 تةعالدضججفع
عىاعع30-20ثضفعأتاءعالدضججفع

                                           
 .ععع213،عصع1997ااجةع،عضجاثعالادابعللل جع،ع،عالقعلضلسلباعالدلضجاعايعالدتججبطلماعمساـعالتجفع:عاعع(2)

 .ععع168،عصع2006أادل جع،عع6،عالقااجةع،عضط داععبلـعالدتججبعالججاريضمضتع لقيعا ؾع:ععع(3)

 .ععع35،عصع2002،ع غتاتع،ع ابعالضدظـع،علظججاتعدتججبعالقلةعججسافعخجج طعلبليعدجايع:ععع(1)



عتقجقاعع1.30ع–ىاعع45الجاماع
عضجةعع40ع–ع20الداجاجع

ع
 القدرا  الحس حركية :  2-1-4-4

أفعأتاءعأ عمجاػػاعججارػػجاعدمدػػاجعإلػػ عتجاػػاعضدجلػػاعضػػفعالقػػلةعالدرػػلجاعلادػػجةعضدجلػػاعضػػفعالػػثضفع
لوتاءعلضت عضدجفعلدوابؿعا  عالضدغججاتعجػؤت عإلػ عالاقداػاتعاػيعالاهػتعلالطاقػاعلاػلتةعالأتاءعالمجاػيع

ع.ع
اػػػيعقػػػتجةعالججارػػػيعبلػػػ عإظهػػػاجعالقػػػتجعالضلاسػػػبعضػػػفعالقػػػلةع:(2)لػػػ اعاػػػأفعالإمسػػػاحعالمجاػػػيع ػػػالقلةعجدلػػػي

علأتاءعمجايعضدجفعاكظهاجعأقا عقلةعألعضدلسطاعألعقلجلاع.ع عالدرلجاعاللاثـ
 العقتجةعالججاريعبل عدمتجتعثضفعأتاءعالمجااعألعالودالجاع.ع:  أضاعالإمساحعالمجايع الثضف

عضساااعالديعدقطدهاعأىلاءعالأتاءع.عالإمساحعالمجايع الضساااع:عايعقتجةعال اقيعبل عدمتجتعال
ع
ع

عالضااتج
،عالإسالتججاع،عتاجعاللااءعللط ابػاعع1بواؼعبىضاف:عالادااااتعالمتجىاعايعالدج جاعالمجاجاع،عط *

 .ع19،عصع2008،ع

،عبضافع،عتاجعالواجعع1ب تعالسداجعا اجعرضتع:عاسجلللاجاعالدضلجاتعالدقلجاعايعالججارجاع،عط *
 .عع34،عصع2000للط اباعلالل جع،ع

،عالقااجةع،عتاجعالادابعللل جع،عع1بليعالاؿعالتجفع:عالأسحعالوسجلللاجاعلول طاعالمجاجاع،عط *
 .عع25،عصع2008

،عبضػػافع،عتاجعالضسػػججةعللل ػػجعلالدلثجػػيعلالط ابػػاع،عع1سػػاضيعضمضػػتعضلمػػـع:عاػػدل اتعالػػددلـع،عط *
 .ععع224،عع221،عصع2006

،عالقػػػااجةع،عضجاػػػثعع1اػػػماع،عطمسػػػجفعم ػػػضتعلعضمضػػػتعاػػػلاحعالػػػتجفع:ع جلللاجػػػاعالججارػػػاعلال *
 .عع32،عصع2009الادابعللل جع،ع

لاػػججعاػػواءعضمضػػتعلعب ػػتعاللاػػابعغػػاث ع:عالدضلجػػاتعالدقلجػػاع،ع غػػتاتع،عتاجعالادػػبعلاللىػػائؽع،ع *
 .عع90،عصع2006

أ لعالدلاعامضتعب تعالوداحع:ع جلللاجاعالججاراعلاماعالججارػيع.عالقػااجةع،عتاجعالواػجعالدج ػيع،ع *
 .عع98،عصع1998

،عالقػااجةع،عتاجعع1وديعإ جااجـعمضاتع:عالدتججبعالججاريعللالسجفعضفعالطوللاعإل عالضجااقاع،عطض *
 .عع152،عصع1996الواجعالدج يع،ع

                                           
 .ععع23،عصع2008،عالقااجةع،عتاجعالادابعللل جع،عع1،عطعلأل طاعالمجااالأسحعالوسجلللاجاعبليعالاؿعالتجفع:ععع(2)



،عع1997طلماعمساـعالتجفع:عالضلسلباعالدلضجاعاػيعالدػتججبع،عالقػااجةع،عضجاػثعالادػابعللل ػجع،ع *
 .عع213ص

ع168،عصع2006أادػل جع،عع6،عضط دػاععضمضتع لقيعا ػؾع:عبلػـعالدػتججبعالججارػيع،عالقػااجة *
 .ع

 .عع35،عصع2002ججسافعخجج طعلبليعدجايع:علظججاتعدتججبعالقلةع،ع غتاتع،ع ابعالضدظـع،ع *

،عع1988،علاالػػاعالضط لبػػاتع،ع،عالالجػػتعع4أمضػػتع ػػتجع:عأاػػلؿعال مػػثعالدلضػػيعلضلاااػػهع،عط *
 .ع279ص

،عع1990ضاد ػاعالأجتلجػاع،عضمضتعأ لعاالاعلبتلافعضدلضع:عضقتضاعايعالإماػاءع،عبضػافع،عال *
 .عع133ص

قاسـعالضلتلال علعضمضلتعال اطيع:عالدتججبعالججاريعلالأجقاـعالقجاسجاع،عالضلاػؿع،عتاجعالادػبع *
 .عع122،عصع1987للط اباع،ع

ضػػجلافعب ػػتعالضاجػػتعإ ػػجااجـع:عالأسػػحعالدلضجػػاعلالطػػجؽعالإماػػائجاعللاخد ػػاجعلالقجػػاحعاػػيعالدج جػػاع *
ع.عع70،عصع1998الواجعللط اباعلالل جع،عع،عبضافع،عتاجع1الججارجاع،عط

،عتاجعالواجعع5ضمضتعا ميعمسالجفع:عالقجاحعلعالدقلجـعايعالدج جاعال تلجاعلعالججارجاع،عط *
ع.2003،ع382الدج يع،عقااجةعع.ع،عص

،تاجعالرػػػجاءعللط ابػػػاعلالداػػػضجـع1ض ػػػاتئعالدػػػتججبعالججارػػػيعلدػػػتجج اتعالقػػػلة،طبػػػاتؿعدجاػػػي:ع *
 .2011،عع409صع،اللاؼ،الدجاؽ

،القػػػػػااجةع،تاجعالواػػػػػجع1ضمضػػػػػتعمسػػػػػفعبلال ،ضمضػػػػػتعلاػػػػػجعالػػػػػتجف:اخد اجاتعالاتاءعالمجاػػػػػي:ط *
 .54-53،ص2001الدج ي،

،عبضػػافع،عتاجعالواػػجعللط ابػػاعلالل ػػجع،عع1قاسػػـعمسػػفعمسػػجفع:عددلػػـعقلابػػتعاللجاقػػاعال تلجػػاع،عط *
 .عع119،عصع1998

 
ع

 


