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 انمستخهص

أظٙشس ثٌذ١جٔجس أْ ٕ٘جن ثسصذجهجً ٚع١مجً د١ٓ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌعنلالاس ثٌلازسثا ثٌنلاجسدز ٚعلاشعز ثٌىلاشر  ٚ٘لاٛ ِلاج ثٔعىلاظ 

ثٌّىجْ  دً إفلاجدضٗ ـلاٟ ٚللاش ٠قلاعخ عٍلاٝ ثٌخقلاُ إ٠ؾجدجً عٍٝ ثٌذلز. ـجٌذلز ـٟ ثٌىشر ثٌطجةشر ثٌقذ٠غز لا صعٕٟ ـمو إفجدز 

ثلاعضؾجدز ٌٗ. ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز صّٕـ ثٌىشر "صخّجً فشو١جً" عج١ٌجً ٠قجـع عٍٝ ثعضمشثس ِغجس٘ج ـٟ ثٌٙٛثء  ف١ظ صىْٛ ثٌىشر 

ـلائْ ثِلاضلاوُٙ ثلأعشا ألً صأعشثً دجٌض١جسثس ثٌٙٛثة١ز ثٌؾجٔذ١ز دثخً ثٌمجعز ثٌش٠جم١ز. دجٌٕغذز ٌلاعذٟ ِٕضخخ ؽجِعلاز ٚثعلاو  

 .ٌمٛر ثٔفؾجس٠ز ِضٛثصٔز د١ٓ ثٌؾضء ثٌعٍٛٞ ٚثٌغفٍٟ عجُ٘ ـٟ صقم١ك "ثٌضٛثـك ثٌىٍٟ" ٌٍّٙجسر

ٚـ١ّج ٠ضعٍك دجٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز  ـمذ وؾفش ثٌٕضجةؼ ثلإفقجة١ز عٓ ٚؽٛد علالز ثسصذجه١ز دثٌز د١ٓ ٔضلاجةؼ ثخضذلاجس سِلاٟ 

. ٚصعلاضٜ ٘لازٖ ثٌٕض١ؾلاز إٌلاٝ أْ ثلإسعلاجي ثٌغلاجفك ٘لاٛ ِٙلاجسر صعضّلاذ عٍلاٝ ثٌىشر ثٌطذ١ز ٚد١ٓ ثخضذلاجس دللاز ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض

"ثٌغشعز ثٌّضؾٙز"  ف١ظ صضطٍخ ثٔمذجمجً عن١ٍجً عش٠عجً ؽلاذثً ٌعنلالاس ثٌىضلاؿ ٚثٌغلاجعذ ـلاٟ ٌقتلاز ثٌضّلاجط ِلا  ثٌىلاشر. إْ 

ثٌنشح ثلأِلاجِٟ ـلاٟ  ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز صّٕـ ثٌزسثا ثٌنجسدز ثٌمذسر عٍٝ ثلأضمجي ِٓ ٚم  ثٌضّذد ثٌخٍفٟ إٌٝ ٚم 

أؽضثء ِٓ ثٌغج١ٔز  ِّج ٠مًٍ ِٓ "صِٓ ثلاعضؾجدز" ٌذٜ ثٌفش٠ك ثٌّٕجـظ. دجٌٕغذز ٌلاعذٟ ؽجِعز ٚثعلاو  ـلائْ ٘لازٖ ثٌملاٛر ٘لاٟ 

( ثٌلازٞ ٠نلآّ ٘ذٛهٙلاج ثٌقلاجد دثخلاً ثٌٍّعلاخ. ثٌذللاز ٕ٘لاج صلاشصذو Top Spinثٌّغؤٌٚز عٓ إعطجء ثٌىلاشر ثٌلاذٚسثْ ثٌعٍلاٛٞ  

ثٌذٚسثْ؛ ـجٌلاعخ ثٌزٞ ٠ّضٍه لٛر ١ِّضر دجٌغشعز ٠غضط١  مذو "صث٠ٚز ثٌشعػ" دذلز ِضٕج١٘ز دجٌمذسر عٍٝ ثٌضقىُ ـٟ ٘زث 

 ٌقتز ثٌنشح  ِّج ٠ٛؽٗ ثٌىشر إٌٝ ثٌّٕجهك ثٌمجصٍز ـٟ ٍِعخ ثٌخقُ

 

 انمقذمت َأٌميت انبحج

ثلأخ١شر  ف١ظ أفذقش صعضّذ دؾلاىً أعجعلاٟ صعذ ثٌىشر ثٌطجةشر ِٓ ثلأٌعجح ثٌش٠جم١ز ثٌضٟ ؽٙذس صطٛسثً وذ١شثً ـٟ ث٢ٚٔز 

عٍٝ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌعج١ٌز ٚثٌّٙجسثس ثٌف١ٕز ثٌذل١مز. ٠ٚذشص ثلإسعجي ِلآ ثٌمفلاض وأفلاذ أ٘لاُ ثلأعلاٍقز ثٌٙؾ١ِٛلاز ثٌضلاٟ صٙلاذؾ 

إٌٝ إسدجن فجةو ثٌقذ ٚفشِجْ ثٌّٕجـظ ِلآ دٕلاجء ٘ؾّلاز ِٕتّلاز. إْ ٔؾلاجؿ ٘لازث ثٌٕلاٛا ِلآ ثلإسعلاجي لا ٠ضٛللاؿ عٍلاٝ ثٌملاٛر 

  دً ٠ضطٍخ دلز عج١ٌز ـٟ صٛؽ١ٗ ثٌىشر إٌٝ ٔمجه ثٌنعؿ ـٟ ٍِعخ ثٌخقُ. ٚصذشص أ١ّ٘ز ثٌذقظ ـٟ صغلا١ٍو ثٌنلاٛء ـقغخ

عٍٝ ثٌعلالز ثلاسصذجه١ز د١ٓ أؽىجي ثٌمٛر ثٌعن١ٍز  ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز  ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز( ٚدللاز صٕف١لاز ثلإسعلاجي ثٌغلاجفك 

 .1د١ٓ لجعذر د١جٔجس ع١ٍّز ٌضط٠ٛش ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ٌذٜ لاعذٟ ِٕضخخ ؽجِعز ٚثعو  ِّج ٠ٛـش ٌٍّذس

 إشكبنيت انبحج

لافع ثٌذجفغْٛ ِٓ خلاي ِضجدعز ِذجس٠جس ِٕضخخ ؽجِعز ٚثعو ٌىشر ثٌطجةشر ٚؽٛد صزدزح ـلاٟ ِغلاضٜٛ دللاز أدثء ثلإسعلاجي 

ِلآ ثلإسعلاجلاس صفضملاش إٌلاٝ ثٌذللاز ثٌّطٍٛدلاز أٚ  ِٓ ثٌمفض  ـذجٌشؼُ ِلآ ثِلاضلان ثٌلاعذلا١ٓ ٌملاٛر دذ١ٔلاز ٍِقٛظلاز  إلا أْ ثٌىغ١لاش

صٕضٟٙ خجسػ فذٚد ثٌٍّعخ أٚ ـٟ ثٌؾلاذىز. ٚ٘لازث ٠غ١لاش صغلاججلاً ؽٛ٘ش٠لاجً فلاٛي ِلاج إرث ولاجْ ثٌخٍلاً ٠ىّلآ ـلاٟ ملاعؿ صٛظ١لاؿ 

 .2أؽىجي ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ثٌّٕجعذز ٌٍّٙجسر  أٚ ـٟ عذَ ثٌضٛثصْ د١ٓ ثٌمٛر ثٌّذزٌٚز ٚثٌغ١طشر ثٌقشو١ز ثٌلاصِز ٌٍذلز 

 

 بؤلاث انبحجتس

 ِج ٘ٛ ِغضٜٛ أؽىجي ثٌمٛر ثٌعن١ٍز  ثلأفؾجس٠ز ٚث١ٌّّضر دجٌغشعز( ٌذٜ لاعذٟ ؽجِعز ٚثعو؟ .1

 ِج ٘ٛ ِغضٜٛ دلز أدثء ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض ٌذٜ أـشثد ثٌع١ٕز؟ .2

 ً٘ صٛؽذ علالز ثسصذجه١ز رثس دلاٌز إفقجة١ز د١ٓ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ٚدلز ثلإسعجي؟ .3

 فرضيت انبحج

لٛٞ د١ٓ ِغض٠ٛجس ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌعنلاس ثٌشؽ١ٍٓ ٚثٌلازسثع١ٓ ٚدلا١ٓ دللاز أدثء ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض ٠ٛؽذ ثسصذجه إ٠ؾجدٟ 

 .3ٌذٜ لاعذٟ ِٕضخخ ؽجِعز ٚثعو ٌىشر ثٌطجةشر 

 انمبحج الأَل: الإطبر انبذوي )أشكبل انقُة انعضهيت(

 انكرة انطبئرةانمطهب الأَل: انقُة الاوفجبريت َعلاقتٍب ببلارتقبء في 

( ثٌّىْٛ ثٌذذٟٔ ثلأوغش فشؽجً ـٟ أدثء لاعذٟ ثٌىشر ثٌطجةشر  ٟٚ٘ صعشؾ ـلاٟ Explosive Powerصعذ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز  

ثٌّشثؽ  ثٌع١ٍّز دأٔٙج لذسر ثٌؾٙجص ثٌعقذٟ ثٌعنٍٟ عٍٝ إٔضجػ ألقلاٝ للاذس ِلآ ثٌملاٛر ـلاٟ ألقلاش صِلآ ِّىلآ. ـلاٟ ِٙلاجسر 
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ٔفؾجسٞ ِٕز ٌقتز "ثٌضقؾ١ً" أٚ ثٌخطٛثس ثلأخ١لاشر ِلآ ثلالضلاشثح  ف١لاظ صضقلاٛي ثٌطجللاز ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض  ٠ذذأ ثٌعًّ ثلا

ثٌقشو١ز ثلأـم١ز إٌلاٝ هجللاز عّٛد٠لاز ِلآ خلالاي ثٔمذلاجك ثٔفؾلاجسٞ ٌعنلالاس ثٌّلاذثدر ٌٍلاشؽ١ٍٓ  ثٌعنلاٍز ثٌشدجع١لاز ثٌلاشجٚط  

علاخ  ٚوٍّلاج صثد ثلاسصفلاجا  ٚعنلاس ثٌغلاجق(. إْ ٘لازث ثلأفؾلاجس ثٌعنلاٍٟ ٘لاٛ ثٌلازٞ ٠قلاذد ثلاسصفلاجا ثٌلازٞ ع١قلاً إ١ٌلاٗ ثٌلا

صثدس "صث٠ٚز ثٌشج٠ز" ـٛق ثٌؾذىز  ِّلاج ٠ّلإـ ثٌلاعلاخ ـشفلاز أوذلاش ٌضٛؽ١لاٗ ثٌىلاشر دذللاز ٔقلاٛ ِٕلاجهك ثٌنلاعؿ ـلاٟ ٍِعلاخ 

 ثٌخقُ.

إْ ثٌف١ض٠ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جم١ز صفغش ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ِلآ خلالاي وفلاجءر ثلأ١ٌلاجؾ ثٌعنلا١ٍز ثٌذ١نلاجء  علاش٠عز ثلأمذلاجك(  ٚثٌضلاٟ 

(. دجٌٕغلاذز ٌلاعذلاٟ ؽجِعلاز ٚثعلاو  ـلائْ صطلا٠ٛش ٘لازث ثٌٕلاٛا ِلآ ثٌملاٛر ATP-CPعٍلاٝ ثٌٕتلاجَ ثٌفٛعلافجصٟ   صعضّذ ـٟ هجلضٙج

٠ضطٍخ صذس٠ذجس صخقق١ز ِغً "ثٌذلا٠ِٛضشن"  ثٌضٟ صعًّ عٍٝ ثعضغجسر ثٌّٕعىظ ثٌّطجهٟ ٌٍعنٍز. إْ ثٌعلالز د١ٓ ثٌملاٛر 

زسثا ثٌنلاجسدز ـلاٟ ِقجٌٚلاز "صؾلاجٚص" ثٌؾلاذىز  ِّلاج ٠ضلا١ـ ثلأفؾجس٠ز ٚثٌذلز صتٙش ـٟ أْ ثلاسصمجء ثٌعجٌٟ ٠مًٍ ِٓ ِؾٙٛد ثٌ

١ٌٍذ ثٌضشو١ض عٍٝ "صٛؽ١ٗ" ثٌىشر دذلز دلاذلاً ِلآ ِؾلاشد ِقجٌٚلاز عذٛس٘لاج. ٌلازث  ـلائْ أٞ ٔملاـ ـلاٟ ثٌملاٛر ثلأفؾجس٠لاز علا١ؤدٞ 

ٚي ٌٍذلز دجٌضذع١ز إٌٝ ثٔخفجك صث٠ٚز ثٌنشح  ِّج ٠نطش ثٌلاعخ ٌضؽ١١ش صى١ٕه ثلأدثء  ٚ٘زث ثٌضؽ١١ش ثٌمغشٞ ٘ٛ ثٌعذٚ ثلأ

 .1ثٌّٙجس٠ز 

علاٚر عٍٝ رٌه  ـئْ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز لا صمضقش عٍٝ ثٌشؽ١ٍٓ ـمو  دً صؾًّ عنلاس ثٌؾزا ٚثٌىضؿ. ـفٟ ٌقتز مشح 

ثٌىلالاشر  ٠قضلالاجػ ثٌلاعلالاخ إٌلالاٝ "علالاٛه" فشولالاٟ ٠ذلالاذأ ِلالآ ثٌملالاذ١ِٓ ِلالاشٚسثً دجٌؾلالازا ٠ٕٚضٙلالاٟ دجٌشعلالاػ. ٘لالازث ثٌضغٍغلالاً ثٌقشولالاٟ 

عشعضٙج ثلادضذثة١ز. ٚثٌذسثعجس ث١ٌّىج١ٔى١ز صؾلا١ش إٌلاٝ أْ ثلاعلاضمشثس ـلاٟ ثٌٙلاٛثء ثٌٕلاجصؼ علآ ثلأفؾجسٞ ٘ٛ ثٌزٞ ٠ّٕـ ثٌىشر 

( ٠غجُ٘ ـٟ عذجس ثٌشأط ٚثٌع١ٕ١ٓ  ٚ٘لاٛ عجِلاً ؽلاٛ٘شٞ ـلاٟ دللاز صقذ٠لاذ ٔمطلاز علامٛه ثٌىلاشر. Coreلٛر عنلاس ثٌّشوض  

ثٌؾلاضء ثٌعٍلاٛٞ ٚثٌغلافٍٟ ٘لاُ ثلأللاذس عٍلاٝ  ِٚٓ ٕ٘ج  ٔؾذ أْ لاعذٟ ثٌىشر ثٌطجةشر ثٌز٠ٓ ٠ّضٍىْٛ لٛر ثٔفؾجس٠ز ِضٛثصٔز دلا١ٓ

 .2صٕف١ز إسعجلاس عجفمز ٚدل١مز ـٟ آْ ٚثفذ  ِّج ٠ؾعٍُٙ عٕجفش فجعّز ـٟ ثٌّذجس٠جس ثٌؾجِع١ز ثٌضٟ صضغُ دجٌٕذ٠ز ثٌعج١ٌز 

ؾ إْ ثٌضٛثـك ثٌعنٍٟ ثٌعقذٟ ٠ٍعخ دٚسثً ٚع١طجً ـٟ ٘زٖ ثٌع١ٍّز  ف١ظ أْ إسعجي ثلإؽجسثس ثٌعقذ١ز دغشعز ـجةمز ٌلأ١ٌج

ثٌعن١ٍز ٠نّٓ صضثِٓ ثلأمذجك ِ  ٌقتز ِلاِغلاز ثٌىلاشر. إرث ٌلاُ صىلآ ثٌملاٛر ثٔفؾجس٠لاز دّلاج ٠ىفلاٟ  ـلائْ ثٌىلاشر علاضفمذ ؽلاضءثً 

وذ١شثً ِٓ عضِٙج  ِّج ٠غًٙ عٍٝ ثٌّذثـع١ٓ ثعضمذجٌٙج. ٚـٟ ع١جق ثٌذقظ ثٌقجٌٟ  ع١ضُ ل١جط ٘زٖ ثٌمٛر ِٓ خلاي ثخضذجسثس 

ٟ ثٌىشر ثٌطذ١ز  ٌشدو ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ثٌشل١ّز دذلز ثٌضٛؽ١ٗ ث١ٌّذثٟٔ ثٌضٟ عضتٙش ـٟ ثٌمفض ثٌعّٛدٞ  عجسؽٕش( ٚثخضذجسثس سِ

 .3ثلاخضذجسثس ثٌّٙجس٠ز ثٌلافمز 

 

 
  1994هٍقز فغلا١ٓ فغلاجَ ثٌلاذ٠ٓ  "ثلأعلاظ ثٌقشو١لاز ٚثٌٛظ١ف١لاز ٌٍضلاذس٠خ ثٌش٠جملاٟ"  دثس ثٌفىلاش ثٌعشدلاٟ  ثٌملاج٘شر  .1

 .225ؿ. 

 .189  ؿ. 1997جلز ثٌذذ١ٔز ِٚىٛٔجصٙج"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر وّجي عذذ ثٌق١ّذ ٚمحمد فذقٟ فغج١ٔٓ  "ث١ٌٍ .2

 .94  ؿ. 1999دغط٠ٛغٟ أفّذ  "أعظ ٚٔتش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .3

ٟ صقم١لاك صعذ ث١ٌّىج١ٔىج ثٌق٠ٛ١ز ٌع١ٍّز ثلاسصملاجء ـلاٟ ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض صؾغلا١ذثً فم١م١لاجً ٌى١ف١لاز ثعلاضغّجس ثٌملاٛر ثلأفؾجس٠لاز ـلا

ِىجعخ ِٙجس٠ز. إْ ثٌلاعخ ٠ذذأ ِشفٍز ثلالضشثح دخطٛثس صضث٠ذ٠ز ـٟ ثٌغلاشعز  صٙلاذؾ إٌلاٝ صؾ١ّلا  أوذلاش للاذس ِلآ ثٌطجللاز 

ثٌقشو١ز ثلأـم١ز  ٚـٟ ثٌٍقتز ثٌضٟ صغذك ثٌٛعخ  ٠مَٛ ثٌلاعخ دع١ٍّز "ثٌىلاذـ" أٚ ثٌضق٠ٛلاً  ف١لاظ صٛملا  ثٌملاذِجْ دطش٠ملاز 

ثٌضمقلا١ش(. ٕ٘لاج صذلاشص ثٌملاٛر ثلأفؾجس٠لاز وعجِلاً  -جس ـ١ّج ٠عشؾ دلاذٚسر  ثلإهجٌلاز صغّـ دضخض٠ٓ ثٌطجلز ـٟ ثٌعنلاس ٚثلأٚص

فجعُ؛ ـىٍّج وجٔش عشعز ثلأمذجك ثٌعنٍٟ ثٌلاِشوضٞ ِضذٛعز دجٔمذجك ِشوضٞ علاش٠عز ؽلاذثً  صثدس ثٌملاٛر ثٌٕجصؾلاز علآ 

ٝ ٔمطلاز ملاشح ثٌىلاشر ٚ٘لاٟ ـلاٟ ثٌٛعذز. دجٌٕغذز ٌلاعذٟ ؽجِعز ٚثعو  ـئْ ثِضلان ٘زٖ ثٌمذسر ٠عٕٟ ثٌضفٛق ـٟ ثٌٛفلاٛي إٌلا

ألقٝ ثسصفجا ٌٙج  ِّج ٠ؾعً ِغجس ثٌىشر ثٌّغذدر فجدثً ٚفعخ ثلاعضمذجي. إْ ثٌضفغلا١ش ثٌف١ض٠لاجةٟ ٌٙلازٖ ثٌع١ٍّلاز ٠عضّلاذ عٍلاٝ 

لجْٔٛ ١ٔٛصٓ ثٌغجٟٔ  ف١ظ أْ ثٌمٛر صغجٚٞ ثٌىضٍز ـٟ ثٌضعؾ١ً  ٚدّج أْ وضٍز ثٌلاعخ عجدضز  ـئْ ص٠جدر ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز صؤدٞ 

 .1شٚسر إٌٝ ص٠جدر ثٌضعؾ١ً ثٌشأعٟ ٌٍؾغُ دجٌن

علاٚر عٍٝ رٌه  ـئْ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌعنلاس ثٌلازسثا ثٌنلاجسدز ٚثٌىضلاؿ صٍعلاخ دٚسثً ِٛثص٠لاجً ٌٍملاٛر ثلأفؾجس٠لاز ٌٍلاشؽ١ٍٓ. 

ـذّؾلاشد ٚفلالاٛي ثٌلاعلاخ إٌلالاٝ لّلاز ثلاسصملالاجء  صذلاذأ عٍغلالاٍز فشو١لالاز ثٔفؾجس٠لاز صذلالاذأ ِلآ دٚسثْ ثٌؾلالازا ٚصٕضٙلاٟ دنلالاشح ثٌىلالاشر 

. ٘زٖ ثٌمٛر ٟ٘ ثٌّغؤٌٚز عٓ إعطجء ثٌىشر "ثٌغشعز ثلادضذثة١ز" ثٌعج١ٌز. إْ ثٌذسثعجس ث١ٌّذث١ٔلاز صؾلا١ش إٌلاٝ أْ ٕ٘لاجن دجٌشعػ

ثسصذجهجً ٚع١مجً د١ٓ صِٓ ِلاِغز ث١ٌذ ٌٍىشر ٚد١ٓ دلز ثٌضٛؽ١ٗ؛ ـجٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ثٌعج١ٌز صض١ـ ٌلاعخ "خطؿ" ثٌىشر ـٟ صِٓ 

ثٌىلاشر دعٛثِلاً ثٌّمجِٚلاز ثٌٙٛثة١لاز أٚ ـملاذثْ ثٌغلا١طشر ٔض١ؾلاز ثٌضعلاخ. إْ لاعذلاٟ ِٕضخلاخ ل١جعٟ  ِّج ٠مٍلاً ِلآ ثفضّج١ٌلاز صلاأعش 
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ؽجِعز ٚثعو ٠قضجؽْٛ إٌٝ ص١ّٕز ٘زٖ ثٌمٛر دؾىً ِضٛثصْ دلا١ٓ ٔقلافٟ ثٌؾغلاُ ثٌعٍلاٛٞ ٚثٌغلافٍٟ ٌنلاّجْ "ثٌضٛثـلاك ثٌىٍلاٟ"  

شثْ  ٚ٘لاٛ ِلاج ٠لإعىظ علاٍذجً عٍلاٝ دللاز ف١ظ أْ أٞ خًٍ ـٟ صٛص٠  ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز لذ ٠ؤدٞ إٌلاٝ ـملاذثْ ثٌضلاٛثصْ أعٕلاجء ثٌط١لا

 .2ثلإسعجي ٚصٛؽ١ٙٗ ٔقٛ ثٌّٕجهك ثٌنع١فز ـٟ ٍِعخ ثٌّٕجـظ 

ِٚلالآ ثٌؾٛثٔلالاخ ثٌفغلالا١ٌٛٛؽ١ز ثٌضلالاٟ صعلالاضص ٘لالازث ثٌّطٍلالاخ  ٘لالاٛ دٚس ثٌٛفلالاذثس ثٌقشو١لالاز علالاش٠عز ثلأمذلالاجك ـلالاٟ صقغلالا١ٓ ثٌملالاٛر 

٘لازٖ ثٌٛفلاذثس ـلاٟ آْ ٚثفلاذ. ٚـلاٟ  ثلأفؾجس٠ز. إْ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جملاٟ ثٌضخققلاٟ ٠عّلاً عٍلاٝ صؾ١ٕلاذ أوذلاش علاذد ِّىلآ ِلآ

ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض  ٠ىْٛ ثٌعًّ ثٌعنٍٟ ـٟ ألقٝ دسؽجس ثٌؾذر ٌٚفضشر ص١ِٕز لقلا١شر ؽلاذثً  ِّلاج ٠نلا  عذتلاجً وذ١لاشثً عٍلاٝ 

ثٌؾٙجص ثٌعقذٟ ثٌّشوضٞ لإفذثس ثٌغ١جلاس ثٌعقذ١ز ثٌلاصِز. إْ لذسر لاعذٟ ٚثعو عٍٝ ثٌقفجظ عٍٝ ٘لازث ثٌّغلاضٜٛ ِلآ 

ٛثي أؽٛثه ثٌّذجسثر صعضّذ عٍٝ وفجءر ثٌٕتجَ ثٌفٛعفجصٟ ـٟ إعجدر دٕجء ثٌطجلز دغشعز. ِٚٓ ٕ٘ج ٔؾلاذ أْ ثلأفؾجس ثٌعنٍٟ ه

ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ١ٌغش ِؾشد ففز دذ١ٔز خجَ  دً ٘لاٟ ع١ٍّلاز ِعملاذر صؾلاضشن ـ١ٙلاج ث١ٌّىج١ٔىلاج ثٌق٠ٛ١لاز ِلا  ثٌى١ّ١لاجء ثٌق٠ٛ١لاز 

 .٠3شده ثٌخقُ ٠ٚقمك ثٌٕمجه ثٌّذجؽشر  ٌٍؾغُ ٌضٕضؼ ـٟ ثٌٕٙج٠ز أدثءً ِٙجس٠جً دل١مجً ٚـعجلاً 

صضطٍلالاخ ِٙلالاجسر ثلإسعلالاجي ِلالآ ثٌمفلالاض ٌلالاذٜ لاعذلالاٟ ثٌىلالاشر ثٌطلالاجةشر ِغلالاضٜٛ عج١ٌلالاجً ِلالآ "ثٌملالاذسر ثلأفؾجس٠لالاز ثٌٕٛع١لالاز"  ٚثٌضلالاٟ لا 

صمضقش ـمو عٍٝ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ثٌّؾشدر  دً صّضذ ٌضؾًّ لذسر ثٌلاعخ عٍٝ ثٌضقىُ ـٟ ثصؾجٖ ٘زٖ ثٌمٛر ـٟ ثٌفنلاجء ثٌّقلا١و 

دٗ. إْ ثٌضذس٠خ عٍٝ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌّٕضخخ ؽجِعز ٚثعو ٠ؾخ أْ ٠أخز دٕتش ثلاعضذجس "ثٌضٚث٠ج ثٌّفق١ٍز" ثٌضٟ ٠لاضُ ِلآ 

٠مَٛ ثٌلاعخ دجلاسصمجء  صىْٛ ِفجفً ثٌشوذز ٚثٌىجفً ـٟ صٚث٠ج ِع١ٕز صضطٍخ إٔضجػ لٛر ٘جةٍز  خلاٌٙج أدثء ثلإسعجي. ـعٕذِج

 ـٟ

 
 .45  ؿ. 1998"د١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جمز ٚفقز ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  أدٛ ثٌعلا أفّذ عذذ ثٌفضجؿ  .1

 .102  ؿ. 1999دغط٠ٛغٟ أفّذ  "أعظ ٚٔتش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .2

 .88  ؿ. 1992محمد فغٓ علاٚٞ  "ع١ىٌٛٛؽ١ز ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجـغجس"  دثس ثٌّعجسؾ  ثٌمج٘شر  .3

. إْ ثٌذسثعلالاجس ثٌقذ٠غلالاز ـلالاٟ عٍلالاُ ثٌقشولالاز صؤولالاذ أْ ثٌملالاٛر ثلأفؾجس٠لالاز صغلالاجُ٘ ـلالاٟ صقغلالا١ٓ "ثلاعلالاضمشثس أؽلالاضثء ِلالآ ثٌغج١ٔلالاز

ثٌذ٠ٕج١ِىٟ" ٌلاعخ أعٕجء ٚؽٛدٖ ـٟ ثٌٙٛثء. ٘زث ثلاعضمشثس ٘ٛ ثٌّفضجؿ ثٌقم١مٟ ٌذللاز ثلإسعلاجي؛ ـذلاذْٚ للاٛر ثٔفؾجس٠لاز وجـ١لاز 

ٚ ٌٍخٍؿ دؾىً ؼ١ش ِقىلاَٛ  ِّلاج ٠ؽ١لاش ِلآ صث٠ٚلاز (  ع١ّ١ً ؽغُ ثٌلاعخ ٌلاِجَ أCore Musclesـٟ عنلاس ثٌؾزا  

 .1مشح ثٌىشر ٠ٚؤدٞ دٙج إٌٝ خجسػ ثٌٍّعخ أٚ إٌٝ ثٌؾذىز 

إْ ثٌعلالز د١ٓ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٚثٌذلز ـٟ ٘زث ثٌغ١جق صتٙش ِٓ خلاي ِفَٙٛ "ثلافض١لاجهٟ ثٌذلاذٟٔ". ـعٕلاذِج ٠ّضٍلاه ثٌلاعلاخ 

سر  ـئٔلاٗ ٠غلاضط١  أدثء ثلإسعلاجي دؾٙلاذ أللاً ٔغلاذ١جً  ِّلاج ٠ضلاشن ِؾلاجلاً لٛر ثٔفؾجس٠ز صفلاٛق ثٌقلاذ ثلأدٔلاٝ ثٌّطٍلاٛح لأدثء ثٌّٙلاج

ٌٍؾٙجص ثٌعقذٟ ٌٍضشو١ض عٍلاٝ ثٌؾٛثٔلاخ ثٌف١ٕلاز ٚثٌخطط١لاز ٌٍذللاز. دّعٕلاٝ آخلاش  ثٌلاعلاخ ثٌلازٞ ٠علاجٟٔ ٌٍٛفلاٛي إٌلاٝ ثسصفلاجا 

٠لاز عج١ٌلاز  ِغلاً لاعذلاٟ ِٕجعخ ٌٍمفض ع١غضٍٙه وً صشو١ضٖ ثٌزٕٟ٘ ـٟ ع١ٍّز ثلاسصمجء  د١ّٕج ثٌلاعخ ثٌزٞ ٠ّضٍه للاٛر ثٔفؾجس

ثٌٕخذز ـٟ ؽجِعز ٚثعو( ع١ؾذ ع١ٍّز ثلاسصمجء عٍٙز ٚصٍمجة١ز  ِّج ٠غّـ ٌٗ دضٛؽ١ٗ وجِلاً ثٔضذج٘لاٗ ٔقلاٛ ٔمطلاز علامٛه ثٌىلاشر 

 .2ـٟ ٍِعخ ثٌخقُ ٚصعذ٠ً فشوز ثٌشعػ ـٟ ثٌٍقتز ثلأخ١شر ٌنّجْ ثٌذلز ثٌعج١ٌز 

إٌلاٝ  260ثٌضؽٍخ عٍٝ "عطجٌز ثٌىشر". ـجٌىشر ثٌطلاجةشر صلاضْ دلا١ٓ ِٓ ٔجف١ز أخشٜ  صٍعخ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز دٚسثً فجعّجً ـٟ 

ؽشثِجً  ٚصقضجػ إٌٝ لٛر ثٔفؾجس٠ز ِٓ عنلاس ثٌقذس ٚثٌىضؿ ٚثٌزسثا ٌٍضؽٍخ عٍٝ علاىٛٔٙج ٚصق٠ٍٛٙلاج إٌلاٝ ِملازٚؾ  280

لً ثٌضِٓ ثٌّضجؿ  عش٠  ؽذثً. إْ ثٌغشعز ثٌضٟ صىضغذٙج ثٌىشر ٟ٘ ٔضجػ ٌٍمٛر ثلأفؾجس٠ز ثٌٍقت١ز  ٚوٍّج صثدس ٘زٖ ثٌغشعز 

ٌٍّٕجـظ ٌٍشد  ٌٚىٓ ٘زث لا ٠عٕٟ ثٌضنق١ز دجٌذلز. ـجلاسصذجه د١ٓ ثٌمٛر ٚثٌذلز ٕ٘ج ٘ٛ ثسصذجه "صىجًِ ٚصنجد" ـٟ آْ ٚثفذ؛ 

ف١ظ ٠ؾخ أْ صىْٛ ثٌمٛر وجـ١ز ٌضقم١ك ثٌغشعز  ٚدل١مز دّج ٠ىفٟ ٌنّجْ ثٌّغجس. ٚ٘لازث ِلاج ٠طٍلاك ع١ٍلاٗ ـلاٟ عٍلاُ ثٌضلاذس٠خ 

ر". إْ ثخضذجسثس ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ثٌّضذعز ـٟ ٘زث ثٌذقظ صٙلاذؾ إٌلاٝ ل١لاجط ٘لازث ثٌضلاٛثصْ دذللاز  ٌفٙلاُ "ثٌذلز صقش مؽو ثٌمٛ

  .3و١ؿ ٠ّىٓ ٌلاعخ أْ ٠نشح ثٌىشر دألقٝ لٛر دْٚ أْ ٠فمذ ثٌغ١طشر عٍٝ إفذثع١جس عمٛهٙج 

ثٌقشو١لاز صذلاذأ ِلآ ثٌمجعلاذر  ثٌملاذ١ِٓ( عٕذ صق١ًٍ ِٙجسر ثلإسعجي ثٌغجفك ِٓ ٚؽٙز ٔتش ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز  ٔؾلاذ أْ ثٌغٍغلاٍز 

 Explosiveٚصٕضٟٙ دٕمطلاز ثٌضّلاجط  ثلأفلاجد (. ٘لازٖ ثٌغٍغلاٍز صضطٍلاخ ِلاج ٠غلا١ّٗ عٍّلاجء ثٌقشولاز "ثٌضٛل١لاش ثلأفؾلاجسٞ"  

Timing ٓإْ لاعذٟ ؽجِعز ٚثعو  ِٚٓ خلاي صذس٠ذجصُٙ ثٌّغضّشر  ٠طٛسْٚ ٔٛعجً ِٓ ثٌزثوشر ثٌعن١ٍز ثٌضلاٟ صلاشدو دلا١ .)

ثٌعنٍٟ ـٟ ثٌشؽ١ٍٓ ٚد١ٓ ثٌّغجـز ثٌضٟ ٠ؾخ أْ صمطعٙج ثٌىشر. إْ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠لاز ٕ٘لاج صعّلاً ولاح "ِقلاشن ِمذثس ثلأفؾجس 

ٔفجط" ٠نلا  ثٌلاعلاخ ـلاٟ ثٌٛملاع١ز ثٌّغج١ٌلاز. ٚصؾلاذس ثلإؽلاجسر إٌلاٝ أْ ثٌملاٛر ثلأفؾجس٠لاز ٌعنلالاس ثٌتٙلاش صٍعلاخ دٚسثً خف١لاجً 

"ثلألاذـجا" ٌلأِلاجَ وجٌغلاُٙ ٌقتلاز ملاشح ثٌىلاشر  ٚ٘لاٛ ِلاج  ٌٚىٕٗ ؽٛ٘شٞ؛ ـٟٙ ثٌضٟ صّٕـ ثٌؾزا ثٌمذسر عٍٝ "ثٌضمٛط" عُ

 .٠1ن١ؿ لٛر إمجـ١ز ٌٍىشر دْٚ ثٌقجؽز ٌض٠جدر ِؾٙٛد ثٌزسثا ٚفذٖ  ِّج ٠قجـع عٍٝ علاعز ثٌقشوز ٚدلضٙج 
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إمجـز إٌٝ رٌه  ـئْ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز صغجُ٘ ـٟ صم١ًٍ صِٓ "ثٌّشفٍلاز ثلأضمج١ٌلاز" دلا١ٓ ثٌمفلاض ٚثٌنلاشح. ـلاٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر 

 ثٌقذ٠غز  وً أؽضثء ِٓ ثٌغج١ٔز ٌٙج ل١ّضٙج. ثٌلاعخ ثٌزٞ ٠ّضٍلاه للاٛر ثٔفؾجس٠لاز عج١ٌلاز ٠غلاضط١  إٔٙلاجء فشولاز ثلإسعلاجي دغلاشعز

صؾعلالاً ِلالآ ثٌقلالاعخ عٍلالاٝ فلالاجةو فلالاذ ثٌخقلالاُ أٚ ثٌّلالاذثـع١ٓ للالاشثءر ثصؾلالاجٖ ثٌىلالاشر. ثٌذللالاز ٕ٘لالاج صلالاشصذو دجٌملالاذسر عٍلالاٝ "ثٌضٛؽ١لالاٗ 

ثٌّضأخش"؛ ـذفنً ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز  ٠ّىٓ ٌلاعخ ثٌضأخش ـٟ ثصخجر لشثس صٛؽ١ٗ ثٌىشر فضٝ آخش ٌقتز ِّىٕز لذلاً ثٌضّلاجط  

ٌزو١ز" لا ٠ّىٓ صقم١مٗ إلا إرث وجْ ثٌلاعخ ٠ّضٍه ـجةنجً ِٓ ثٌمذسر ثٌذذ١ٔز دٕجءً عٍٝ صقشوجس ثٌخقُ. ٘زث ثٌٕٛا ِٓ "ثٌذلز ث

 1ثلأفؾجس٠ز ثٌضٟ صؤِٓ ٌٗ دمجءً أهٛي ٚأوغش ثعضمشثسثً ـٟ ثٌٙٛثء 

ِٚٓ ثٌنشٚسٞ أ٠نجً ثلإؽجسر إٌٝ دٚس ثٌضذس٠خ دجلأعمجي ٚدطش٠مز "ثٌغلاشعز ثٌمقلاٜٛ" ـلاٟ ص١ّٕلاز ٘لازٖ ثٌملاٛر ٌلاذٜ لاعذلاٟ 

ثَ أٚصثْ ِضٛعطز ِلا  أدثء فشولاٟ ثٔفؾلاجسٞ ٠غلاجُ٘ ـلاٟ صقغلا١ٓ وفلاجءر ثٌٕٛثللاً ثٌعقلاذ١ز  ِغلاً ثلأعلاض١ً ثٌؾجِعز. إْ ثعضخذ

و١ٌٛٓ( ـٟ ٔمً ثلإؽجسثس ِٓ ثٌذِجغ إٌٝ ثٌعنلاس. ٘زث ثٌضقغٓ ثٌعقذٟ ٠ٕعىظ دؾىً ِذجؽش عٍٝ دلز ثلأدثء؛ ـجٌذلز ـلاٟ 

جدسثً عٍلاٝ إفلاذثس أٚثِلاش ثٔفؾجس٠لاز دل١ملاز ؽٛ٘ش٘ج ٟ٘ "صقىُ عقذٟ ـٟ ٔجصؼ عنٍٟ". عٕلاذِج ٠قلاذـ ثٌؾٙلاجص ثٌعقلاذٟ للا

ثٌضٛل١لالاش  صخضفلالاٟ ثلأخطلالاجء ثٌف١ٕلالاز ثٌٕجصؾلالاز علالآ ثٌضلالاشدد أٚ دلالاوء ثلاعلالاضؾجدز ثٌعنلالا١ٍز. ٚ٘ىلالازث  ٔؾلالاذ أْ ثٌملالاٛر ثلأفؾجس٠لالاز ٘لالاٟ 

 ثلأعجط ثٌّجدٞ ثٌزٞ صذٕٝ ع١ٍٗ ثٌّٙجسر ثٌف١ٕز ثٌّعمذر ٌلإسعجي ِٓ ثٌمفض  ٚدذٚٔٙج صتً ثٌّٙجسر ٔجلقز ٚصفضمش إٌلاٝ عٕقلاش

 .2ثٌقغُ ٚثٌذلز ثٌّطٍٛدز ـٟ ثٌّٕجـغجس ثٌؾجِع١ز عج١ٌز ثٌّغضٜٛ 

صخضضُ ٘زٖ ثٌؾضة١ز ِٓ ثٌذقظ دجٌضأو١ذ عٍٝ أْ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٟ٘ "ثٌّعجًِ ثٌشة١غٟ" ـٟ ِعجدٌز ثٌٕؾجؿ ٌّٙجسر ثلإسعلاجي 

ِٓ ثٌمفض ٌذٜ لاعذٟ ِٕضخخ ؽجِعز ٚثعو. ـّٓ خلاي ثٌذ١جٔجس ثٌضٟ صلاُ ؽّعٙلاج ٚصق١ٍٍٙلاج  ٠تٙلاش أْ ثٌلاعذلا١ٓ ثٌلاز٠ٓ فمملاٛث 

دٞ ِلآ ثٌغذلاجس" ٚثخضذلاجس "ثٌٛعلاخ ثٌعلاش٠ل"  ولاجٔٛث ٘لاُ أٔفغلاُٙ ثلأوغلاش دللاز ـلاٟ أعٍٝ ثٌذسؽجس ـٟ ثخضذلاجس "ثٌٛعلاخ ثٌعّلاٛ

(. ٘زث ثلاسصذجه ١ٌظ فذـز  دً ٘ٛ ٔض١ؾز ١ِىج١ٔى١ز فض١ّز؛ ـجٌمٛر 5ٚثٌّشوض  1صٛؽ١ٗ ثٌىشثس ٔقٛ صٚث٠ج ثٌٍّعخ  ثٌّشوض 

جٌؾلاز ثٌّعٍِٛلاجس ثٌذقلاش٠ز ٚثصخلاجر ثلأفؾجس٠ز صٛـش "ثلاسصفلاجا" ٚ"ثٌلاضِٓ"  ّٚ٘لاج ثٌعٕقلاشثْ ثٌٍلازثْ ٠قضجؽّٙلاج ثٌلاذِجغ ٌّع

 .3لشثس ثٌضٛؽ١ٗ ثٌذل١ك. إْ ثٌذلز ـٟ ثٌىشر ثٌطجةشر ١ٌغش ِؾشد ٌّغز عقش٠ز  دً ٟ٘ "لٛر ِغ١طش ع١ٍٙج" 

إْ صق١ًٍ ثٌملاٛر ثلأفؾجس٠لاز ٌلاذٜ ع١ٕلاز ثٌذقلاظ أظٙلاش أ٠نلاجً أْ ثٌضعلاخ ثٌعنلاٍٟ ٘لاٛ ثٌعلاذٚ ثلأٚي ٌٙلازٖ ثٌملاٛر ٚدجٌضلاجٌٟ ٌٍذللاز. 

ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ـٟ ثٌؾٛه ثٌشثد  أٚ ثٌخجِظ ٔض١ؾز ثعضٕضثؾ ِخجصْ ثٌطجلز  صذلاذأ دللاز ثلإسعلاجي  ـعٕذِج صٕخفل ِغض٠ٛجس

ـٟ ثلا١ٙٔجس. ٚ٘زث ٠ؤوذ ـشم١ز ثٌذقظ دأْ ثٌعلالز د١ٓ ثٌمٛر ٚثٌذلز علالز هشد٠ز ٚفغجعز ؽلاذثً. ٌلازث  ـلائْ ثٌضٛفلا١ز ثٌف١ٕلاز 

ثلأفؾجس٠لاز"  أٞ ثٌملاذسر عٍلاٝ صىلاشثس ثٌمفلاض دلإفظ ثٌملاٛر ٌّذسدٟ ؽجِعز ٚثعو ٠ؾخ أْ صشوض عٍلاٝ صلاذس٠ذجس "صقّلاً ثٌملاٛر 

ٚثٌذلز هٛثي ـضشر ثٌّذجسثر. إْ ٘زث ثٌٕٛا ِٓ ثٌضذس٠خ ٠نّٓ دمجء ِغضٜٛ ثلإسعجي عجدضجً  ِّلاج ٠مٍلاً ِلآ ثلأخطلاجء ثٌّذجؽلاشر 

 .4ثٌضٟ لذ صىٍؿ ثٌفش٠ك ٔمجهجً ع١ّٕز ـٟ ثٌٍقتجس ثٌقجعّز 
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دجلإمجـز إٌٝ رٌلاه  ـلائْ ثٌملاٛر ث١ٌّّلاضر دجٌغلاشعز صلاشصذو دتلاج٘شر "ثٌضغذلا١و ثٌّضذلاجدي" دلا١ٓ ثٌعنلالاس ثٌّلاجدر ٚثٌمجدنلاز. ـلاٟ 

ثٌمفلالاض ٌلالاذٜ لاعذلالاٟ ؽجِعلالاز ٚثعلالاو  ٠ؾلالاخ أْ صشصخلالاٟ ثٌعنلالالاس ثٌّنلالاجدر دغلالاشعز صغلالاّـ ٌٍعنلالالاس ثٌعجٍِلالاز ثلإسعلالاجي ِلالآ 

دجلأمذجك دألقٝ عشعز ِّىٕز. ٘زث ثٌضٕغ١ك ثٌعقذٟ ثٌعلاجٌٟ ٘لاٛ ؽلاٛ٘ش ثٌملاٛر ث١ٌّّلاضر دجٌغلاشعز. إْ ثٌضلاذس٠خ ثٌش٠جملاٟ 

علالاشعز ثلأدثء ثٌّٙلالاجسٜ  ثٌغلالاشعز  ثٌقلالاذ٠ظ ٠شولالاض عٍلالاٝ صطلالا٠ٛش ٘لالازٖ ثٌقلالافز ِلالآ خلالالاي صّش٠ٕلالاجس ثلأعملالاجي دغلالاشعجس صقلالاجوٟ

ثٌٕٛع١ز(. إْ ثٌعلالز ِ  ثٌذلز صتٙش دٛمٛؿ ـٟ لذسر ثٌلاعخ عٍٝ ثٌقفجظ عٍٝ "عذلاجس ثٌّغلاجس ثٌقشولاٟ" ٌٍلازسثا؛ ـلاجٌمٛر 

ث١ٌّّضر دجٌغشعز صّٕ  ثٌضزدزح ثٌقشوٟ ثٌٕلاجصؼ علآ ملاعؿ ثٌعنلالاس  ِّلاج ٠نلآّ أْ صضذلا  ثٌىلاشر ثٌّغلاجس ثٌٕٙذعلاٟ ثٌلازٞ 

ٍضٗ لذً ثٌضٕف١ز. ٚ٘زث ِج ٠ؾعً ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز فؾش ثٌضث٠ٚز ـلاٟ دٕلاجء ثلإسعلاجي ثٌقلاذ٠ظ ثٌلازٞ سعّٗ ثٌلاعخ ـٟ ِخ١

 .٠3ؾّ  د١ٓ ثٌفضه ٚثٌذلز 

إْ ثٌضعّك ـٟ دسثعز ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٠ىؾؿ عٓ ثسصذجهٙج ثٌٛع١ك دّفٙلاَٛ "ثٌضغلاجسا ثٌقشولاٟ" ـلاٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر. 

ـفٟ ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض  لا ٠ىفٟ أْ صىْٛ ثٌزسثا ل٠ٛز  دً ٠ؾخ أْ صىضغخ ٘زٖ ثٌزسثا صغجسعجً ِضضث٠لاذثً ٠قلاً إٌلاٝ رسٚصلاٗ 

خخ ؽجِعز ٚثعو  ـئْ صط٠ٛش ثٌملاٛر ث١ٌّّلاضر دجٌغلاشعز ٠عٕلاٟ للاذسر ثٌعنلالاس ٌقتز ثلافطذثَ دجٌىشر. دجٌٕغذز ٌلاعذٟ ِٕض

عٍٝ إٔضجػ "علاضَ دٚسثْ" علاجيح فلاٛي ِفقلاً ثٌىضلاؿ ٚثٌّشـلاك. ٘لازث ثٌعلاضَ ٘لاٛ ثٌلازٞ ٠قلاذد علاشعز ثٔطلالاق ثٌىلاشر ٚصث٠ٚلاز 

عز ثٌلازسثا؛ ـىٍّلاج ولاجْ ١ِلأٙج. ِٚٓ ثٌٕجف١ز ثٌذ١ِٛ١ىج١ٔى١ز  ـئْ ثٌذلز صضأعش ِذجؽشر دّمذثس "ثلأقشثؾ ثٌّع١جسٞ" ـٟ علاش

ثٌلاعخ لجدسثً عٍٝ صىشثس ٔفظ ثٌغشعز ٚثٌمٛر ـٟ وً إسعجي  صثدس دلز صٛؽ١ٙٗ ٌٍىشر. ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغلاشعز صلاؤِٓ ٘لازث 

 .1ثٌغذجس ِٓ خلاي صعض٠ض ثٌغ١طشر عٍٝ ثٌعنلاس ثٌقؽ١شر ثٌّغؤٌٚز عٓ ثٌنذو ثٌذل١ك ـٟ ٔٙج٠ز ثٌقشوز 

دجٌغلاشعز دٚسثً ف٠ٛ١لاجً ـلاٟ "ِشفٍلاز ثٌط١لاشثْ" ثٌضلاٟ صغلاذك ملاشح ثٌىلاشر. ـجٌلاعلاخ  علاٚر عٍلاٝ رٌلاه  صٍعلاخ ثٌملاٛر ث١ٌّّلاضر

٠قضجػ إٌٝ لٛر عش٠عز ـٟ عنلاس ثٌؾزا  ثٌذطٓ ٚثٌتٙش( ٌٍقفجظ عٍٝ ٚمع١ز ثٌؾغُ ٚصٛؽ١ٙٗ ٔقٛ ثٌٙذؾ. إْ ثلإسعجي 

ٟ ثٌٙٛثء أْ فجةو ثٌقذ لذ ِٓ ثٌمفض ٘ٛ ِٙجسر ِفضٛفز صضطٍخ ثعضؾجدز عش٠عز ٌّضؽ١شثس ثٌّىجْ؛ ـئرث ؽعش ثٌلاعخ ٚ٘ٛ ـ

صقشن  ـئٔٗ ٠قضجػ إٌٝ لٛر ١ِّضر دجٌغشعز ـٟ عنلاس ثٌخقش ٌضعذ٠ً ؽزعٗ ٚصؽ١١ش ِغجس ثٌىشر ـٟ أؽلاضثء ِلآ ثٌغج١ٔلاز. 

٘زث ثٌٕٛا ِٓ "ثٌذلز ثٌضقق١ق١ز" ٠عضّذ و١ٍجً عٍٝ وفجءر ثلأمذجمجس ثٌعن١ٍز ثٌغش٠عز. إْ ؼ١جح ٘زٖ ثٌقفز ثٌذذ١ٔز ٠ؾعلاً 

 ً   .2" ـٟ ثٌٙٛثء  ؼ١ش لجدس عٍٝ ثٌّٕجٚسر  ِّج ٠غًٙ عٍٝ ثٌفش٠ك ثٌخقُ لشثءر إسعجٌٗ ٚإـؾجٌٗ دغٌٙٛز ثٌلاعخ "ِضقٍذج

ِٓ ثٌؾجٔخ ثٌفغ١ٌٛٛؽٟ  صشصذو ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز دمذسر ثٌؾغُ عٍٝ إدثسر "فّل ثٌلاوض١لاه" ٚصلاأخ١ش ظٙلاٛسٖ. عٍلاٝ 

هٛثي ثٌّذجسثر ٠قٌٛٙج إٌٝ عخء دذٟٔ ٠ضطٍلاخ صقّلاً ثٌملاٛر ثٌشؼُ ِٓ أْ ثلإسعجي فشوز ـٛعفجص١ز لق١شر  إلا أْ صىشثس٘ج 

ثٌغش٠عز. لاعذٛ ؽجِعز ٚثعو ثٌز٠ٓ ٠ّضٍىْٛ ٘زٖ ثٌقفز ٠غضط١عْٛ ثٌقفجظ عٍٝ دلز إسعجٌُٙ فضٝ ـٟ ثٌؾلاٛه ثٌقجعلاُ ِلآ 

 .4 ثٌّذجسثر. إْ ثٌضعخ ثٌعنٍٟ ٠ؤدٞ أٚلاً إٌٝ ـمذثْ ثٌغشعز  ٚدّج أْ ثٌمٛر ٚثٌغشعز ِشصذطجْ

 

 
 .143  ؿ. 1987فغ١ٓ  "ث١ٌّىج١ٔىج ثٌق٠ٛ١ز"  دثس ثٌمٍُ  ثٌى٠ٛش لجعُ فغٓ  .1

 .156  ؿ. 1999دغط٠ٛغٟ أفّذ  "أعظ ٚٔتش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .2

  1994هٍقز فغ١ٓ فغجَ ثٌذ٠ٓ  "ثلأعظ ثٌقشو١ز ٚثٌٛظ١ف١ز ٌٍضلاذس٠خ ثٌش٠جملاٟ"  دثس ثٌفىلاش ثٌعشدلاٟ  ثٌملاج٘شر  .3

 .288ؿ. 

 .145  ؿ. 2002قؾٛح  "أفٛي ثٌذقظ ثٌعٍّٟ ِٕٚج٘ؾٗ"  دثس ثٌّٕج٘ؼ ٌٍٕؾش ٚثٌضٛص٠   عّجْ ٚؽ١ٗ ِ .4

صعضذش ثٌعلالز د١ٓ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغلاشعز ٚدللاز ثلأدثء ـلاٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر علاللاز ٕ٘ذعلا١ز دجِض١لاجص. ـجٌذللاز ٘لاٟ ٔضلاجػ ٌضطذ١لاك 

١ضر دجٌغشعز صّٕـ ثٌلاعخ ثٌمذسر عٍٝ "صنلا١١ك ـؾلاٛر ِمذثس ِقذد ِٓ ثٌمٛر ـٟ ثصؾجٖ ِع١ٓ ٚـٟ صِٓ ِقذد. إْ ثٌمٛر ثٌّّ

ثٌخطأ"؛ ـعٕذِج صنشح ثٌىشر دغشعز عج١ٌز ؽذثً  ٠مً صأع١ش ثٌض١لاجسثس ثٌٙٛثة١لاز دثخلاً ثٌمجعلاز ثٌش٠جملا١ز  ٚصقلاً ثٌىلاشر إٌلاٝ 

ِلا  ٘ذـٙج ـٟ ِغجس أوغش ثعلاضمجِز. دجٌٕغلاذز ٌلاعذلاٟ ؽجِعلاز ٚثعلاو  ـلائْ ثٌضقلاذٞ ٠ىّلآ ـلاٟ دِلاؼ "ثٌغلاشعز ثٌخط١لاز" ٌٍىلاشر 

"ثٌذلز ثٌّىج١ٔز". إْ ثلأدقجط ث١ٌّىج١ٔى١ز صؾ١ش إٌٝ أْ ثٌلاعذ١ٓ ثٌلاز٠ٓ ٠ّضٍىلاْٛ للاٛر ١ِّلاضر دجٌغلاشعز ـلاٟ عنلالاس ثٌشعلاػ 

 Flexors  ًثلأوغش لذسر عٍٝ إعطجء ثٌىشر دٚسثٔجً ع٠ٍٛج ُ٘ )Top Spin ًِج ٠غلاجُ٘ ـلاٟ ٘ذلاٛه ثٌىلاشر ثٌقلاجد دثخلا ٛ٘ٚ  )

 .1قمك ثٌذلز ثٌّطٍٛدز ثٌٍّعخ  ِّج ٠ض٠ذ ِٓ فعٛدز ثلاعضمذجي ٠ٚ

إْ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز صعًّ أ٠نجً عٍٝ صقغ١ٓ "صِٓ ثلاعلاضغجدز" ثٌعنلاٍٟ. ـفلاٟ ٌقتلاز ملاشح ثٌىلاشر  ٠ؾلاخ أْ صقلاً 

ثٌمٛر إٌٝ ألقٝ ِذث٘ج ـٟ صِٓ صلاِلاظ لا ٠ضؾلاجٚص دنلاعز أؽلاضثء ِلآ ثلأٌلاؿ ِلآ ثٌغج١ٔلاز. ٘لازث ثٌلاضِٓ ثٌمقلا١ش ؽلاذثً ٠ضطٍلاخ 

( ثٌضٟ ٠خن  ٌٙلاج ِٕضخلاخ ثٌؾجِعلاز صٙلاذؾ إٌلاٝ صمقلا١ش ٘لازث ثٌلاضِٓ ِلا  ٠Powerذجس "ثٌمذسر"  صٛثـمجً عقذ١جً ـجةمجً. إْ صذس

ثٌقفجظ عٍٝ ثٌمٛر. ِٚٓ ِٕتٛس ثٌذلز  ـئْ صمق١ش صِٓ ثٌضلاِظ ٠مًٍ ِٓ ثفضّج١ٌز ثٔقلاشثؾ ثٌىلاشر علآ ِغلاجس٘ج ٔض١ؾلاز أٞ 
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جعلاّز. إْ ثٌذسثعلاجس ثٌّمجسٔلاز دلا١ٓ فشوز ؼ١ش ِمقٛدر ـٟ ث١ٌلاذ. دّعٕلاٝ آخلاش  ثٌملاٛر ثٌغلاش٠عز صؾعلاً ثٌنلاشدز "ٔت١فلاز" ٚف

( لقلا١شر ٚعج١ٌلاز ثٌؾلاذر  ٚ٘لاٟ Force Pulseثٌلاعذ١ٓ ثٌّذضذة١ٓ ٚثٌّقضشـ١ٓ صتٙش أْ ثٌّقضشـ١ٓ ٠ض١ّضْٚ دٕذنلاز للاٛر  

 .2ثٌغّز ث١ٌّّضر ٌٍمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز 

ٌذثـعلالاز" ِلالآ ثٌلالاشؽ١ٍٓ ٚ"ثٌملالاٛر ٚدلالاجٌٕتش إٌلالاٝ ثٌّضطٍذلالاجس ثٌّٙجس٠لالاز  ٔؾلالاذ أْ ثلإسعلالاجي ِلالآ ثٌمفلالاض ٠ضطٍلالاخ صٕغلالا١مجً دلالا١ٓ "ثٌملالاٛر ث

ثٌنجسدز" ِٓ ثٌزسثع١ٓ. ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٟ٘ ثٌشثدو ثٌزٞ ٠ؾّ  ٘لاز٠ٓ ثٌٕلاٛع١ٓ ِلآ ثٌملاٛر ـلاٟ إهلاجس فشولاٟ ٚثفلاذ. 

عٕذِج ٠مفض لاعخ ؽجِعز ٚثعو  ـئٔٗ ٠غضخذَ عشعز فشو١ز عج١ٌز  ٚإرث ٌُ صىٓ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغلاشعز ـلاٟ ثٌؾلاضء ثٌعٍلاٛٞ 

ِ  عشعز ثٌمفض  ـغ١قذط صؾضش ـٟ ثٌطجلز ثٌقشو١ز  ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ إسعلاجي ملاع١ؿ أٚ ؼ١لاش دل١لاك. إْ  ِٓ ثٌؾغُ ِضٕجعذز

ثٌضىجًِ ثٌذذٟٔ ٘ٛ ثٌزٞ ٠نّٓ صٛؽ١ٗ ثٌمٛر ـٟ ثٌّغجس ثٌقق١ـ. ٌزث  ـئْ ل١جط ثٌمٛر ث١ٌّّلاضر دجٌغلاشعز ـلاٟ ٘لازث ثٌذقلاظ لا 

ٌؾٙلاجص ثٌقشولاٟ" ـلاٟ صق٠ٛلاً ثٌملاٛر إٌلاٝ دللاز ٍِّٛعلاز عٍلاٝ ٠ٙذؾ ـمو ٌّعشـز لذسر ثٌلاعخ ثٌذذ١ٔز  دً ٌضم١١ُ ِذٜ وفجءر "ث

 .3أسك ثٌٍّعخ 

٠شصذو ِفَٙٛ ثٌمٛر ث١ٌّّلاضر دجٌغلاشعز ٌلاذٜ لاعذلاٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر دؾجِعلاز ٚثعلاو أ٠نلاجً دلاح "ثٌملاذسر ثلأفؾجس٠لاز ثٌّضىلاشسر". 

إسعلاجلاً ِلآ ثٌمفلاض. ٕ٘لاج صضقلاٛي ثٌقلافز ثٌذذ١ٔلاز ِلآ  30ـجٌّذجسثر لذ صّضذ ٌخّغز أؽٛثه  ٚلذ ٠نطش ثٌلاعخ لأدثء أوغش ِٓ 

دجٌغشعز". إْ ثٌذلز ثٌّٙجس٠لاز ـلاٟ ثلإسعلاجي صضلاأعش دؾلاذر دّعلاذي ملاشدجس ثٌمٍلاخ  ِؾشد لٛر عش٠عز إٌٝ "صقًّ ثٌمٛر ث١ٌّّضر

ٚدسؽز ثٌضعخ؛ ـىٍّج صثد ثٌضعخ  لٍش عشعز ثلأمذجك ثٌعنٍٟ  ِّلاج ٠ؾعلاً صٛل١لاش ملاشح ثٌىلاشر ٠ضلاأخش  ٚدجٌضلاجٌٟ صغلامو 

 ً وذ١لاشثً ِلآ ثٌضفلاٛق ثٌذلاذٟٔ   ثٌىشر ـٟ ثٌؾذىز. ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ثٌعج١ٌز صعًّ وقّجَ أِجْ؛ ـٟٙ صنّٓ ٌلاعلاخ ٘جِؾلاج

% ٔض١ؾز ثٌضعخ  ـئٔٗ ٠تً ـٛق ثٌقذ ثلأدٔٝ ثٌّطٍٛح لأدثء ثلإسعجي دذلز ِٕٚجـغز 10دق١ظ فضٝ ٌٛ ثٔخفنش لٛصٗ دٕغذز 

4. 

 

 
  ؿ. 1997ّلالاجي عذلالاذ ثٌق١ّلالاذ ٚمحمد فلالاذقٟ فغلالاج١ٔٓ  "ث١ٌٍجللالاز ثٌذذ١ٔلالاز ِٚىٛٔجصٙلالاج"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر و .1

122. 

  ؿ. 1998أفّلالاذ عذلالاذ ثٌفضلالاجؿ  "د١ٌٛٛؽ١لالاج ثٌش٠جملالاز ٚفلالاقز ثٌش٠جملالاٟ"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر أدلالاٛ ثٌعلالالا  .2

201. 

 .78  ؿ. 2001صقى١ُ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  -صذس٠خ  -ص٠ٕخ ثٌعجٌُ  "ثٌىشر ثٌطجةشر: صع١ٍُ  .3

  1995ثٌفىلاش ثٌعشدلاٟ  ثٌملاج٘شر محمد فذقٟ فغلاج١ٔٓ  "ثٌضملا٠ُٛ ٚثٌم١لاجط ـلاٟ ثٌضشد١لاز ثٌذذ١ٔلاز"  ثٌؾلاضء ثٌغلاجٟٔ  دثس  .4

 .334ؿ. 

دجلإملالاجـز إٌلالاٝ رٌلالاه  ـلالائْ ثٌؾجٔلالاخ ثٌٕفغلالاٟ ثٌّلالاشصذو دلالاجٌمٛر ث١ٌّّلالاضر دجٌغلالاشعز لا ٠ّىلالآ إؼفجٌلالاٗ. ثٌلاعلالاخ ثٌلالازٞ ٠غلالاك ـلالاٟ لٛصلالاٗ 

ثٌغش٠عز ٠ّضٍه "ؽشأر ِٙجس٠ز" أوذش. ٘زٖ ثٌؾلاشأر صضلاشؽُ إٌلاٝ إسعلاجلاس ل٠ٛلاز صغلاضٙذؾ خطلاٛه ثٌٍّعلاخ ٚثٌضٚث٠لاج ثٌنلا١مز  

جٌغشعز صّٕـ ثٌلاعخ ثٌؾعٛس دجٌغ١طشر عٍٝ ثٌىشر  ِّج ٠مًٍ ِٓ ثٌمٍك ٟٚ٘ أفعخ أٔٛثا ثلإسعجلاس دلز. ثٌمٛر ث١ٌّّضر د

ثٌّقجفخ ٌع١ٍّز ثلإسعجي. إْ ثلامطشثح ثٌٕفغٟ ٠ؤدٞ عجدر إٌٝ صؾٕؼ ثٌعنلاس  ٚ٘ٛ ِلاج ٠ذطلاب ِلآ علاشعز ثلأمذلاجك 

ثٌقجٌز ثٌضٟ صضذـك ـ١ٙج ٠ٚذِش ثٌذلز. ِٚٓ ٕ٘ج  ٔؾذ أْ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز صغجُ٘ ـٟ صقم١ك "ثلأغ١جد١ز ثٌقشو١ز"  ٟٚ٘ 

 .1ثٌقشوز دْٚ عٛثةك ر١ٕ٘ز أٚ دذ١ٔز  ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ أعٍٝ ِغض٠ٛجس ثٌذلز ثٌّٙجس٠ز ثٌّّىٕز 

ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌضطذ١م١ز  ٠ضُ صط٠ٛش ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٌّٕضخخ ثٌؾجِعز ِٓ خلالاي ثعلاضخذثَ ثٌىلاشثس ثٌطذ١لاز رثس ثلأٚصثْ 

ٟ ثٌقذجي ثٌّطجه١ز ثٌضٟ صقجوٟ فشوز ثٌنشح ثٌغجفك. ٘زٖ ثٌضلاذس٠ذجس لا صض٠لاذ ِلآ ثٌّخضٍفز  ٚصّجس٠ٓ ثٌّمجِٚز ثٌّضّغٍز ـ

لٛر ثٌعنلاس ـقغخ  دً صقغٓ ِٓ "ثٌذشِؾز ثٌعقذ١ز" ٌٍقشوز. ثٌذلز ٟ٘ ـٟ ثٌقم١مز ٔض١ؾز ٌذشٔجِؼ فشولاٟ ِخلاضْ ـلاٟ 

١ٓ "ثلأِلاش ثٌعقلاذٟ" ٚ"ثٌضٕف١لاز ثٌمؾشر ثٌّخ١ز  ٚ٘زث ثٌذشٔجِؼ ٠قضجػ إٌلاٝ للاٛر عنلا١ٍز علاش٠عز ٌضٕف١لازٖ دذللاز. إْ أٞ ـؾلاٛر دلا

ثٌعنٍٟ" عضؤدٞ إٌٝ خطأ ـٟ ثٌذلز. ٌزث  ـئْ ثٌذقظ ثٌقجٌٟ ٠غلاعٝ لإعذلاجس أْ ثٌلاعذلا١ٓ ثلأوغلاش صفٛللاجً ـلاٟ ثخضذلاجسثس ثٌملاٛر 

ث١ٌّّضر دجٌغشعز ُ٘ ثلأعشا ـٟ صٕف١ز ثلأٚثِش ثٌقشو١ز ثٌّعمذر  ٚدجٌضجٌٟ ُ٘ ثلأوغش دلز ـٟ ٚم  ثٌىشر ـٟ ثلأِجوٓ ثٌمجصٍز 

  .2ٍِعخ ثٌفش٠ك ثٌّٕجـظ ِٓ 

ـٟ خضجَ ٘زث ثٌّطٍخ  ٔؤوذ أْ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٘لاٟ "ثٌّقلاشن ثٌلاذ٠ٕج١ِىٟ" ٌّٙلاجسر ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض ٌلاذٜ لاعذلاٟ 

ِٕضخخ ؽجِعز ٚثعلاو. إْ ٘لازٖ ثٌقلافز ثٌذذ١ٔلاز لا صعّلاً دّعلاضي علآ ثٌّىٛٔلاجس ثلأخلاشٜ  دلاً ٘لاٟ ثٌؽلاشثء ثٌلازٞ ٠لاشدو ثٌملاٛر 

١ٌٕضؾج ِعجً دلز ِضٕج١٘ز. إْ ثٌضق١ًٍ ثلإفقجةٟ ٌٕضجةؼ ثٌع١ٕلاز علا١تٙش دلالا ؽلاه أْ ثلاسصذلاجه دلا١ٓ ثٌمقٜٛ دجٌغشعز ثٌقشو١ز 

ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٚدلز ثلإسعجي ٘ٛ ثسصذجه ِعٕٛٞ ٚرٚ دلاٌز عج١ٌز. ـجٌلاعخ ثٌزٞ ٠غضط١  صغش٠  ٠ذٖ ٌنشح ثٌىلاشر 
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ؾلالاجؿ ـلالاٟ صٛؽ١لالاٗ ثٌىلالاشر. إْ ثٌملالاٛر ث١ٌّّلالاضر ـلالاٟ ألقلالاش صِلالآ ِّىلالآ  ٠مٍلالاً ِلالآ ـلالاشؿ ثٌخطلالاأ ثٌقشولالاٟ ٠ٚض٠لالاذ ِلالآ ـلالاشؿ ثٌٕ

دجٌغشعز ٘لاٟ ثٌضلاٟ صّلإـ ثلإسعلاجي "٠ٛ٘ضلاٗ ثٌٙؾ١ِٛلاز"  ٚدلاذٚٔٙج ٠قلاذـ ثلإسعلاجي ِؾلاشد ٚعلا١ٍز ٌذلاذء ثٌٍعلاخ ٌٚلا١ظ ٚعلا١ٍز 

 .3ٌضقم١ك ثٌٕمجه 

دٜ إٌلاٝ إْ ثٌٕضجةؼ ثٌّغضخٍقز ِٓ صذس٠ذجس لاعذٟ ؽجِعز ٚثعو صؾ١ش إٌٝ أْ ثٌضشو١ض عٍٝ صط٠ٛش ٘زٖ ثٌقفز ثٌذذ١ٔلاز للاذ أ

صقغٓ ٍِقٛظ ـٟ "عذجس ثٌذلز". ـجٌذلز ١ٌغش ِؾشد مشدز ٚثفذر ٔجؽقز  دً ٟ٘ ثٌمذسر عٍٝ صىشثس ثٌٕؾجؿ صقش ظشٚؾ 

ِخضٍفز. ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز صٛـش ٘زث ثٌغذجس ِٓ خلاي صعض٠ض ثٌىفلاجءر ث١ٌّىج١ٔى١لاز ٌلاسصملاجء ٚثٌنلاشح. وّلاج أٔٙلاج صغلاجعذ 

ـجٌلاعلالاخ ثٌلازٞ ٠ّضٍلالاه عنلالالاس علاش٠عز ٠ىلالاْٛ أوغلالاش فغجعلا١ز ٌّٛملالا  ثٌىلالاشر  ـلاٟ صقغلالا١ٓ "ثلاعلالاضمذجي ثٌقغلاٟ ٚثٌقشولالاٟ"؛

دجٌٕغذز ١ٌذٖ  ِّج ٠ض١ـ ٌٗ إؽشثء صعذ٠لاس دل١مز ـٟ صث٠ٚز ثٌشعػ ـٟ ؽضء ِٓ ثٌغج١ٔز. ٘زث ٘ٛ ثٌفشق د١ٓ ثلإسعجي ثٌعؾٛثةٟ 

 .4ٚثلإسعجي ثٌّذسٚط ثٌزٞ ٠غعٝ ثٌذجفغْٛ ٌضأف١ٍٗ ـٟ ٘زث ثٌذقظ 

 
 .215  ؿ. 2000"عٍُ ٔفظ ثٌش٠جمز: ثٌّفج١ُ٘ ٚثٌضطذ١مجس"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر أعجِز وجًِ سثصخ   .1

  ؿ. 2005ِٕلالاج٘ؼ"  دثس ثٌّعلالاجسؾ  ثلإعلالاىٕذس٠ز  -لٛثعلالاذ  -عقلالاجَ عذلالاذ ثٌخلالاجٌك  "ثٌضلالاذس٠خ ثٌش٠جملالاٟ: أفلالاٛي  .2

142. 

 .212  ؿ. 1990ٚؽ١ٗ ِقؾٛح  "ثٌضق١ًٍ ثٌقشوٟ"  دثس ثٌىضخ ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش  ثٌّٛفً  .3

 .167  ؿ. 2002ٔجدس ؽٍذٟ  "ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جم١ز"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .4

أخ١لالاشثً  ٠ٛفلالاٟ ثٌذقلالاظ دنلالاشٚسر إدسثػ ثخضذلالاجسثس ثٌملالاٛر ث١ٌّّلالاضر دجٌغلالاشعز وؾلالاضء أعجعلالاٟ ِلالآ ع١ٍّلالاز ثخض١لالاجس ٚصقلالا١ٕؿ 

آـجلجً ؽذ٠ذر أِجَ ثٌّلاذسد١ٓ ٌضقلا١ُّ  ثٌلاعذ١ٓ ٌّٕضخخ ثٌؾجِعز. إْ ثٌفُٙ ثٌع١ّك ٌٍعلالز د١ٓ ٘زٖ ثٌمٛر ٚثٌذلز ثٌّٙجس٠ز ع١فضـ

دشثِؼ صذس٠ذ١ز "رو١ز" صعضّذ عٍٝ ثٌقمجةك ثٌذ١ِٛ١ىج١ٔى١لاز ٚثٌفغلا١ٌٛٛؽ١ز. إْ ثٌٙلاذؾ ثٌٕٙلاجةٟ ٘لاٛ ثٌٛفلاٛي دلاعذلاٟ ؽجِعلاز 

ٚثعو إٌٝ ِغضٜٛ ِٓ ثلأدثء ٠ض١ّض دجٌمٛر ثٌفضجوز ٚثٌذلز ثٌش٠جم١ز  ِّج ٠عضص ِٓ ِىجٔز ثٌؾجِعز ـٟ ثٌذطٛلاس ثٌٛه١ٕز. إْ 

ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز عضتً دثةّجً ٟ٘ ثٌّفضجؿ ثٌغقشٞ ٌفه ؽفشثس ثٌذـجا ـٟ ثٌىشر ثٌطجةشر ثٌقذ٠غز  ٟٚ٘ ثٌّىْٛ ثٌلازٞ 

 .٠1قٛي ثٌّؾٙٛد ثٌذذٟٔ إٌٝ إٔؾجص س٠جمٟ ٍِّٛط 

( ٟ٘ ثٌشو١ضر ثلأعجع١ز ٚثٌمجعلاذر ثٌعش٠نلاز ثٌضلاٟ صذٕلاٝ ع١ٍٙلاج وجـلاز أؽلاىجي Maximum Strengthصعضذش ثٌمٛر ثٌمقٜٛ  

ثٌمٛر ثلأخشٜ ـٟ ثٌضشد١ز ثٌش٠جم١ز  ٟٚ٘ صعٕٟ لذسر ثٌؾٙجص ثٌعقذٟ ثٌعنلاٍٟ عٍلاٝ إٔضلاجػ ألقلاٝ ثٔمذلاجك إسثدٞ ٌٍضؽٍلاخ 

 ٠ٕتلاش إٌلاٝ ثٌملاٛر عٍٝ ألقٝ ِمجِٚز خجسؽ١ز. ـٟ س٠جمز ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر  ٚصقذ٠لاذثً ٌلاذٜ لاعذلاٟ ِٕضخلاخ ؽجِعلاز ٚثعلاو  لا

ثٌمقٜٛ وؽج٠ز ـٟ فذ رثصٙج  دً وٛع١ٍز ٌضعض٠ض ثٌمذسثس ثلأفؾجس٠ز ٚثٌّٙجس٠ز. إْ ع١ٍّز ثلاسصمجء لأدثء ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض 

صضطٍخ لٛر ٘جةٍز ـٟ عنلاس ثٌشؽ١ٍٓ  ٚ٘زٖ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز صعضّذ ـٟ ؽٛ٘ش٘ج عٍٝ ِمذثس ثٌمٛر ثٌمقلاٜٛ ثٌضلاٟ ٠ّضٍىٙلاج 

ثٌذسثعجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز أْ ثٌلاعخ ثٌزٞ ٠ّضٍه ِمطعجً عشم١جً وذ١شثً ٌٍعنٍز ٚلذسر عج١ٌز عٍٝ صؾ١ٕلاذ  ثٌلاعخ؛ ف١ظ أعذضش

ثلأ١ٌجؾ ثٌعن١ٍز ٠ىْٛ أوغش ثعضعذثدثً ٌضق٠ًٛ ٘زٖ ثٌمٛر إٌٝ عشعز فشو١ز. إْ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صٛـش ثٌغذجس ثٌّفقٍٟ ثٌلالاصَ 

ِّج ٠مًٍ ِٓ ثفضّج١ٌز ثلإفلاجدجس ثٌّضِٕلاز ثٌضلاٟ للاذ صع١لاك دللاز ثلأدثء  ٌقّج٠ز ثٌلاعخ أعٕجء ع١ٍّز ثٌٙذٛه ٚثلاسصمجء ثٌّضىشس 

2. 

 انمطهب انخبنج: انقُة انقصُِ َعلاقتٍب ببلارتقبء َانسيطرة انحركيت 

ِٓ ثٌٕجف١ز ث١ٌّىج١ٔى١ز  ـئْ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صغجُ٘ ـٟ ص٠جدر "ثٌملاذسر ثٌٕغلاذ١ز" ٌلاعلاخ  ٚ٘لاٟ ٔغلاذز ثٌملاٛر إٌلاٝ ٚصْ ثٌؾغلاُ. 

مٛر ثٌمقٜٛ ٌعنلاس ثٌشؽ١ٍٓ ٌذٜ لاعخ ثٌىشر ثٌطجةشر دْٚ ص٠لاجدر ِفشهلاز ـلاٟ ثٌىضٍلاز ثٌؾلاق١ّز  ـلائْ رٌلاه عٕذِج صضدثد ثٌ

٠عٕٟ ص٠جدر ـٟ ثٌضعؾ١ً ثٌشأعٟ أعٕجء ثٌمفض. دجٌٕغذز ٌّٕضخخ ؽجِعز ٚثعو  ـئْ ثلاسصمجء ثٌعجٌٟ ٠ّلإـ ثٌلاعلاخ ٚلضلاجً إملاجـ١جً 

ؾٛ٘شٞ ـٟ دلز أدثء ثلإسعلاجي؛ ف١لاظ ٠ضلا١ـ ٌٍلاذِجغ ـضلاشر ص١ِٕلاز (  ٚ٘زث ثٌٛلش ٘ٛ ثٌعجًِ ثHanging Timeٌـٟ ثٌٙٛثء  

أهٛي ٌّعجٌؾز ثٌّغجـز د١ٓ ث١ٌذ ٚثٌىلاشر ٚصقذ٠لاذ ٔمطلاز ثٌغلامٛه ثٌّغج١ٌلاز ـلاٟ ٍِعلاخ ثٌّٕلاجـظ. ٚدلاذْٚ أعلاجط ِضلا١ٓ ِلآ ثٌملاٛر 

٠مٍلاً ِلآ ثٌمقٜٛ  ع١تً ثلاسصمجء ِٕخفنجً  ِّج ٠نطش ثٌلاعخ لأدثء مشدز عش٠عز ٚعؾٛثة١ز ٌضؾجٚص ثٌؾذىز  ٚ٘ٛ ِلاج 

 .3ـشؿ ثٌذلز ثٌضٛؽ١ٙ١ز دؾىً وذ١ش 

علاٚر عٍٝ رٌه  ـئْ ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ صٍعلاخ دٚسثً فجعلاّجً ـلاٟ "ثٌضٛثـلاك ثٌعنلاٍٟ ثٌعقلاذٟ"؛ ف١لاظ أْ ثٌضلاذس٠خ عٍلاٝ ثٌملاٛر 

ثٌمقٜٛ ٠ؤدٞ إٌٝ صقغ١ٓ صضثِٓ عًّ ثٌٛفذثس ثٌقشو١ز. ٘زث ثٌضقغلآ ٠لإعىظ ِذجؽلاشر عٍلاٝ عذلاجس ثلأدثء ثٌّٙلاجسٞ صقلاش 

ز. لاعذٛ ؽجِعز ٚثعو ثٌز٠ٓ ٠خنعْٛ ٌذشثِؼ صذس٠ذ١ز صٙذؾ ٌشـ  ثٌمٛر ثٌمقلاٜٛ ٠تٙلاشْٚ ثعلاضمشثسثً أوذلاش مؽو ثٌّٕجـغ

ـٟ ٚمع١ز ثٌؾزا أعٕلاجء ثٌط١لاشثْ. إْ ٘لازث ثلاعلاضمشثس ٘لاٛ ثٌلازٞ ٠غلاّـ ٌٍلازسثا ثٌنلاجسدز دلاجٌضقشن ـلاٟ ِغلاجس فشولاٟ عجدلاش 

صعش٠ؿ "ثٌذللاز" ـلاٟ ثٌعٍلاَٛ ثٌش٠جملا١ز. ٌلازث  ـلائْ ِٕٚضتُ  ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ صىشثس ٔفظ ِغجس ثٌىشر ـٟ وً ِشر  ٚ٘ٛ ؽٛ٘ش 
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ثٌملاٛر ثٌمقلالاٜٛ ١ٌغلالاش ِؾلاشد فلالافز ٌشـلالا  ثلأعملالاجي  دلاً ٘لالاٟ ثٌّىلالاْٛ ثٌذلاذٟٔ ثٌلالازٞ ٠ّلالإـ ِٙلالاجسر ثلإسعلاجي ِلالآ ثٌمفلالاض "ث١ٌٙىلالاً 

 .4ثٌذ١ٕٛٞ" ثٌزٞ صغضٕذ إ١ٌٗ ثٌذلز ٚثٌغشعز 

 
 .301  ؿ. 1998عّجْ لجعُ فغٓ فغ١ٓ  "ِذجدا ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش   .1

 .167  ؿ. 1999دغط٠ٛغٟ أفّذ  "أعظ ٚٔتش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .2

   ؿ.1995محمد فذقٟ فغج١ٔٓ  "ثٌضم٠ُٛ ٚثٌم١جط ـٟ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز"  ثٌؾضء ثلأٚي  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .3

212. 

  ؿ. 1998ثٌش٠جملالاز ٚفلالاقز ثٌش٠جملالاٟ"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر أدلالاٛ ثٌعلالالا أفّلالاذ عذلالاذ ثٌفضلالاجؿ  "د١ٌٛٛؽ١لالاج  .4

134. 

إْ ثٌضعّك ـٟ دٚس ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ ٠ىؾلاؿ علآ علالضٙلاج دلاح "عذلاجس ثٌّٕقلاز ثٌقشو١لاز" ٌلاعلاخ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر. ـعٕلاذِج ٠ملاَٛ 

أ١ّ٘لالاز ثٌملالاٛر  لاعلالاخ ِٕضخلالاخ ؽجِعلالاز ٚثعلالاو دجلاسصملالاجء  ـلالائْ ثٌؾغلالاُ ٠ّلالاش دّشفٍلالاز ِلالآ علالاذَ ثلاعلالاضمشثس ثٌؾلالاجردٟ  ٕٚ٘لالاج صذلالاشص

(. ٘لالازٖ ثٌعنلالالاس ٘لالاٟ ثٌضلالاٟ صعّلالاً وقٍملالاز ٚفلالاً ٌٕملالاً ثٌملالاٛر ِلالآ Core Strengthثٌمقلالاٜٛ ٌعنلالالاس ثٌتٙلالاش ٚثٌلالاذطٓ  

ثٌشؽ١ٍٓ إٌٝ ثٌزسثع١ٓ. ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ـٟ ٘زٖ ثٌّٕطمز صنّٓ عذَ "ث٘ضضثص" ثٌؾغُ ـلاٟ ثٌٙلاٛثء  ِّلاج ٠لاٛـش سج٠لاز دقلاش٠ز 

ىج١ٔى١ز صؾ١ش إٌٝ أْ أٞ صزدزح ـٟ ٚمع١ز ثٌؾزا دّمذثس ١ٍِّضشثس ل١ٍٍز للاذ عجدضز ٌٍىشر ٌٍٍّٚعخ ثٌّمجدً. ثٌذسثعجس ثٌذ١ِٛ١

٠ؤدٞ إٌٝ ثٔقشثؾ ثٌىشر عٓ ٘ذـٙج دّمذثس أِضجس عٕذ ٚفٌٛٙج ٌٍّعخ ثٌخقُ. ٌزث  ـئْ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ٟ٘ ثٌنّجْ ثٌّجدٞ 

 .1مٛر ٚدلز ثلإسعجي ٌٍقفجظ عٍٝ ثٌضٚث٠ج ثٌٕٙذع١ز ثٌقق١قز ٌٍؾغُ  ٚ٘ٛ ِج ٠فغش ثلاسصذجه ثٌمٛٞ د١ٓ ٘زٖ ثٌ

(. ثٌلاعلاخ Movement Economyدجلإمجـز إٌٝ رٌه  ـئْ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صغلاجُ٘ ـلاٟ صقغلا١ٓ "ثلالضقلاجد٠ز ثٌقشو١لاز"  

ثٌزٞ ٠ّضٍه ثفض١جه١جً وذ١شثً ِٓ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ٠ؤدٞ لفضر ثلإسعجي دؾٙذ عقذٟ ألً ِمجسٔلاز دجٌلاعلاخ ثٌنلاع١ؿ دلاذ١ٔجً. ٘لازث 

ٞ ٠تلالاً ـلالاٟ فجٌلالاز ِلالآ ثلاعلالاضشخجء ثٌٕغلالاذٟ ٚثٌضشو١لالاض ثٌلالازٕٟ٘ ثٌعلالاجٌٟ  ِّلالاج ٠غلالاًٙ ع١ٍّلالاز ٠عٕلالاٟ أْ ثٌؾٙلالاجص ثٌعقلالاذٟ ثٌّشولالاض

"ثٌنذو ثٌذل١ك" ٌقشوز ث١ٌذ عٕذ ِلاِغز ثٌىشر. ـٟ ثٌّمجدً  ثٌلاعخ ثٌزٞ ٠غلاضٍٙه ولاً هجلضلاٗ ثٌمقلاٜٛ ـملاو ٌّؾلاشد ثٌمفلاض 

ذٛ ؽجِعز ٚثعو ثٌّقضشـْٛ ُ٘ ٚثٌٛفٛي ٌٍؾذىز  ع١عجٟٔ ِٓ صؾ٠ٛؼ عقذٟ ٠مًٍ ِٓ لذسصٗ عٍٝ صٛؽ١ٗ ثٌىشر دذلز. لاع

ثٌز٠ٓ ثعضطجعٛث صط٠ٛ  ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ٌضقذـ عّلاً آ١ٌجً ٠خذَ ثٌذلز ثٌّٙجس٠ز  دق١ظ صقذـ ثٌملاٛر ٘لاٟ ثٌّقلاشن ٚثٌذللاز ٘لاٟ 

 .2ثٌمجةذ 

( ٚ Squatِلالآ ثٌٕجف١لالاز ثٌضذس٠ذ١لالاز  ٠لالاضُ ص١ّٕلالاز ثٌملالاٛر ثٌمقلالاٜٛ ٌلالاذٜ ثٌع١ٕلالاز ِلالآ خلالالاي صّش٠ٕلالاجس ثلأعملالاجي ثٌضم١ٍذ٠لالاز ِغلالاً  

 Deadlift ٌٚىٓ دشج٠ز س٠جم١ز صخقق١ز. ثٌٙذؾ ١ٌظ ملاخجِز ثٌعنلالاس  دلاً ص٠لاجدر "ثٌضؾ١ٕلاذ ثٌعقلاذٟ". إْ ص٠لاجدر  )

عذد ثٌٛفذثس ثٌقشو١ز ثٌّؾضشوز ـٟ ثلأمذجك صّٕـ ثٌلاعخ لذسر عٍٝ ثٌضقىُ ـٟ "صلاذسػ ثٌملاٛر"؛ أٞ ثٌملاذسر عٍلاٝ إعطلاجء 

ِٓ ثٌمفض صضطٍخ أف١جٔجً صؽ١١ش عشعز ثٌىشر  ثلإسعلاجي ثٌّضّلاٛػ أٚ ثٌىشر ثٌمٛر ثٌّٕجعذز ٌٍّغجـز ثٌّطٍٛدز. ثٌذلز ـٟ ثلإسعجي 

ثٌغجلو(  ٚ٘زث ٠ضطٍخ صقىّجً عن١ٍجً ـجةمجً لا ٠ضٛـش إلا ٌلاعخ ٠ّضٍه لجعذر فٍذز ِٓ ثٌمٛر ثٌمقلاٜٛ صغلاّـ ٌلاٗ دلاجٌضقىُ ـلاٟ 

 .3ثٔمذجمجصٗ ثٌعن١ٍز دذلز ِضٕج١٘ز  ِّج ٠عضص ِٓ ـجع١ٍز ثٌٙؾَٛ ٌّٕضخخ ثٌؾجِعز 

 

١ّ٘ز ثٌمٛر ثٌمقٜٛ أ٠نجً ـٟ لذسر ثٌلاعخ عٍٝ صقًّ "ثلأفّجي ثٌضقجد١ِز" ثٌٕجصؾز عٓ ثٌٙذٛه دعذ ثلإسعلاجي ِلآ صضؾٍٝ أ

ثٌمفض. إْ ع١ٍّز ثلإسعجي لا صٕضٟٙ دنشح ثٌىلاشر  دلاً دلاجٌٙذٛه ثٌغلا١ٍُ ص١ّٙلاذثً ٌٍلاذخٛي ـلاٟ ثٌقجٌلاز ثٌذـجع١لاز. ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ 

ثٌّفجفلاً ِلآ ثٌضلولاً. ٚدؾلاىً ؼ١لاش ِذجؽلاش  ـلائْ ثٌؾلاعٛس دجلأِلاجْ ٌعنلاس ثٌشؽ١ٍٓ صعًّ وّّضـ ٌٍقذِجس  ِّج ٠قّٟ 

ثٌذذٟٔ ٚثٌغذجس ثٌٕجصؼ علآ ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ ٠ّلإـ لاعلاخ ؽجِعلاز ٚثعلاو "ثٌغملاز ثٌقشو١لاز". ثٌلاعلاخ ثٌلازٞ ٠خؾلاٝ ثلإفلاجدز أٚ 

ٚ٘زث ثٌضؽ١١ش ٘ٛ ٠ؾعش دنعؿ ـٟ ِفجفٍٗ ع١ّ١ً لا ؽعٛس٠جً ٌضم١ًٍ لٛر ثسصمجةٗ أٚ صؽ١١ش صى١ٕه أدثء ثلإسعجي ٌضؾٕخ ثلأٌُ  

ثٌغذخ ثٌشة١غٟ ـٟ م١جا دلز ثلإسعجي. ٚدجٌضجٌٟ  ـئْ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صذعُ ثٌذلز ِٓ خلاي صٛـ١ش د١تز دذ١ٔز إِٓلاز ِٚغلاضمشر 

 .4صغّـ ٌلاعخ دجٌضعذ١ش عٓ ِٙجسصٗ ثٌف١ٕز دألقٝ هجلز ِّىٕز 

 

 
  1993دثس ثٌفىلاش ثٌعشدلاٟ  ثٌملاج٘شر  هٍقز فغ١ٓ فغجَ ثٌذ٠ٓ  "ث١ٌّىج١ٔىج ثٌق٠ٛ١ز: ثلأعظ ثٌٕتش٠ز ٚثٌضطذ١م١لاز"  .1

 .188ؿ. 

 .245  ؿ. 1994محمد فغٓ علاٚٞ  "عٍُ صذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌّعجسؾ  ثٌمج٘شر  .2
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  ؿ. 1998لجعُ فغٓ فغ١ٓ  "ثلأعظ ث١ٌّىج١ٔى١ز ٚثٌضذس٠ذ١ز ـٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر"  دثس ثٌفىلاش ثٌعشدلاٟ  ثٌملاج٘شر  .3

92. 

 .256  ؿ. 1990ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش  ثٌّٛفً ٚؽ١ٗ ِقؾٛح  "ثٌضق١ًٍ ثٌقشوٟ"  دثس ثٌىضخ  .4

علاٚر عٍٝ رٌه  ـئْ ٕ٘جن علالز ٚه١ذر د١ٓ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ٚصأخ١ش ظٙٛس ثٌضعخ ثٌعنٍٟ ثٌّٛملاعٟ. ـجٌعنلالاس ثٌم٠ٛلاز 

صعًّ صقش ؽٙذ ِش٠ـ دجٌٕغذز ٌمذسصٙج ثٌى١ٍز  ِّج ٠مًٍ ِٓ صشثوُ ثٌفنلاس ثٌى١ّ١جة١ز  ِغً فّل ثٌلاوض١ه( دثخً ثلأ١ٌجؾ 

١ز. دجٌٕغذز ٌّٕضخخ ؽجِعلاز ٚثعلاو  ـلائْ ثٌقفلاجظ عٍلاٝ دللاز ثلإسعلاجي ـلاٟ ثٌؾلاٛه ثٌخلاجِظ ٠ضطٍلاخ أْ صتلاً ثٌعنلالاس ثٌعنٍ

لجدسر عٍٝ إٔضجػ ٔفظ ِغضٜٛ ثٌملاٛر ٚثٌغلاشعز. ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ ٘لاٟ ثٌضلاٟ صنلآّ دملاجء "عضذلاز ثٌضعلاخ" ِشصفعلاز؛ ـىٍّلاج ولاجْ 

ٌىلاشر ـلاٟ ِغلاض٠ٛجصٙج ثٌع١ٍلاج. إْ ـملاذثْ ثٌذللاز ـلاٟ ٔٙج٠لالاز ثٌلاعلاخ أللاٜٛ  صلاأخش ؽلاعٛسٖ دجلإؽٙلاجد  ٚدجٌضلاجٌٟ ظٍلاش دللاز صٛؽ١لالاٗ ث

ثٌّذجس٠جس ؼجٌذجً ِج ٠عضٜ إٌٝ ٘ذٛه ـٟ ِغض٠ٛجس ثٌمٛر ثٌمقٜٛ  ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ خًٍ ـٟ ثٌضٛثـك ثٌقشوٟ ثٌلاصَ ٌلإسعلاجي 

 .1ثٌٕجؽـ 

(. Proprioceptionفشولالاٟ"  -ِلالآ ِٕتلالاٛس عٍلالاُ ثٌقشولالاز  ـلالائْ ثٌملالاٛر ثٌمقلالاٜٛ صغلالاجُ٘ ـلالاٟ صقغلالا١ٓ "ثلاعلالاضمذجي ثٌقلالاظ

ثٌعنلالالاس ثٌم٠ٛلالاز ٚثٌّذسدلالاز صّضٍلالاه ِؽلالاجصي عنلالا١ٍز ٚأعنلالاجء ؽلالاٌٛؾٟ ٚصش٠لالاز أوغلالاش فغجعلالا١ز ٌٍضؽ١لالاشثس ـلالاٟ هلالاٛي ثٌعنلالاٍز 

ٚصٛصش٘ج. ٘زث ٠عٕٟ أْ لاعخ ؽجِعز ٚثعو ٠ىْٛ أوغش لذسر عٍٝ "ثلإفغجط" دّٛللا  ؽغلاّٗ ـلاٟ ثٌفنلاجء أعٕلاجء ثٌمفلاض. ٘لازث 

مطز ثٌضؾش٠ق١ز ثٌقق١قز ثٌضٟ صنّٓ ٚفٌٛٙج ٌٍٙذؾ. إْ ثٌذللاز ثلإفغجط ثٌع١ّك ٘ٛ ثٌزٞ ٠ٛؽٗ ث١ٌذ ٌنشح ثٌىشر ـٟ ثٌٕ

ٟ٘ ـٟ ثٌّققٍز "صشؽّز ر١ٕ٘ز ٌٛثل  دذٟٔ"  ٚثٌمٛر ثٌمقٜٛ ٟ٘ ثٌضٟ صٛـش ٘زث ثٌٛثللا  ثٌذلاذٟٔ ثٌشفلا١ٓ. ٌلازث  ـلائْ ٔضلاجةؼ 

ز ثٌضٕف١لاز ـلاٟ ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ـٟ ٘زث ثٌذقظ علاضؤوذ أْ ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ ٘لاٟ ثٌّقلاشن ثلأعجعلاٟ ٌلاعلاضمشثس ثٌّٙلاجسٜ ٚدللا

 .2ِٙجسر ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض 

 

صعذ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ عجِلاً فجعّجً ـٟ صقم١ك "ثٌضٛثصْ ثٌذ٠ٕج١ِىٟ" خلاي ِشثفً ثلإسعجي ِلآ ثٌمفلاض. ـعٕلاذِج ٠ملازؾ ثٌلاعلاخ 

ثٌىشر عج١ٌجً  ٠ذلاذأ ـلاٟ عٍغلاٍز ِلآ ثٌقشولاجس ثٌغلاش٠عز ثٌضلاٟ صضطٍلاخ علا١طشر ِطٍملاز عٍلاٝ ِشولاض عملاً ثٌؾغلاُ. ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ 

س ثٌشؽ١ٍٓ ٚثٌتٙش صنّٓ دمجء ِشوض ثٌغمً مّٓ ثٌمجعذر ثٌقشو١ز خلاي ِشفٍز ثٌٕٙٛك. دجٌٕغلاذز ٌلاعذلاٟ ؽجِعلاز ٌعنلا

ٚثعو  ـئْ أٞ ثٔقشثؾ دغ١و ـٟ ِشوض ثٌغمً ٔض١ؾز معؿ ثٌمٛر ثٌمقلاٜٛ علا١ؤدٞ إٌلاٝ "ِلا١لاْ" ثٌؾغلاُ ـلاٟ ثٌٙلاٛثء  ِّلاج 

ٔقشثؾ ٘ٛ ثٌعذٚ ثلأٚي ٌٍذلز  ف١لاظ صخلاشػ ثٌىلاشر دّغلاجس ٠ؾعً مشح ثٌىشر ٠ضُ دع١ذثً عٓ ثٌّقٛس ثٌطٌٟٛ ٌٍؾغُ. ٘زث ثلا

ؽجٔذٟ ؼ١ش ِشؼٛح ـ١ٗ. ٌزث  ـئْ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صعًّ وّغذش دثخٍٟ ٠نّٓ دمجء وجـز ثٌمٜٛ ثٌّغٍطز عٍٝ ثٌىشر ـٟ ثصؾجٖ 

 .3ثٌٙذؾ ثٌّمقٛد 

إمجـز إٌٝ رٌه  ـئْ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صشصذو دمذسر ثٌلاعخ عٍٝ "ص١ٌٛذ ثٌعضَ ثلأضمجٌٟ". ـفٟ ثٌىشر ثٌطجةشر ثٌقذ٠غز  ٠ضطٍلاخ 

ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض صق٠ًٛ ثٌمٛر ِٓ فشوز خط١ز  ثٌؾشٞ( إٌٝ فشوز دٚسث١ٔز  ثٌنشح(. ٘زٖ ثٌع١ٍّلاز صنلا  ملاؽطجً ٘لاجةلاً 

صمٛٞ ثلأ١ٌجؾ ثٌعن١ٍز ـقغخ  دً صض٠ذ ِٓ وغجـز ثلأٚصجس ٚلٛر صقٍّٙلاج. ثٌلاعلاخ عٍٝ ثلأسدطز ٚثلأٚصجس. ثٌمٛر ثٌمقٜٛ لا 

ثٌزٞ ٠ّضٍه أٚصجسثً ل٠ٛز ٠غضط١  صخض٠ٓ هجلز ِشٔز أوذش ٚإهلالٙج ٌقتلاز ثٌنلاشح. ٘لازٖ ثٌطجللاز ثٌّنلاجـز صض٠لاذ ِلآ علاشعز 

ز. إْ لاعذلاٟ ِٕضخلاخ ثٌؾجِعلاز ثٌلاز٠ٓ ثٌىشر دْٚ ثٌقجؽز ٌض٠جدر ثٌؾٙذ ثٌعنٍٟ ثلإسثدٞ  ِّج ٠ضشن ِؾجلاً أوذش ٌٍلاضقىُ ٚثٌذللا

 .٠4ض١ّضْٚ دذلز إسعجي عج١ٌز ُ٘ ؼجٌذجً ِٓ ٠ّضٍىْٛ عؾلاس ِّضجصر ـٟ ثخضذجسثس ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ٌٍشؽ١ٍٓ ٚثٌؾزا 

 
 .142  ؿ. 2002ٔجدس ؽٍذٟ  "ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جم١ز"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .1

  ؿ. 1995ٚثٌضلاذس٠خ ثٌش٠جملاٟ"  دثس ثٌؾلاشٚق  عّلاجْ  س٠غجْ خش٠ذو ِؾ١لاذ  "صطذ١ملاجس ـلاٟ عٍلاُ ثٌفغلا١ٌٛٛؽ١ج .2

118.  

  ؿ. 1997وّلالاجي عذلالاذ ثٌق١ّلالاذ ٚمحمد فلالاذقٟ فغلالاج١ٔٓ  "ث١ٌٍجللالاز ثٌذذ١ٔلالاز ِٚىٛٔجصٙلالاج"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر  .3

165. 

  ؿ. 2005ِٕلالاج٘ؼ"  دثس ثٌّعلالاجسؾ  ثلإعلالاىٕذس٠ز  -لٛثعلالاذ  -عقلالاجَ عذلالاذ ثٌخلالاجٌك  "ثٌضلالاذس٠خ ثٌش٠جملالاٟ: أفلالاٛي  .4

208. 

 انمبحج انخبوي: انجبوب انمٍبري )الإرسبل مه انقفس َانذقت انتُجيٍيت(

 

 انمطهب الأَل: انمراحم انفىيت َانميكبويكيت لأداء الإرسبل مه انقفس 
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( ـلاٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر ِلآ ثٌّٙلاجسثس ثٌّشوذلاز ثٌضلاٟ صضطٍلاخ صٕغلا١مج دل١ملاج دلا١ٓ Jump Serveصعذ ِٙجسر ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض  

ـٟ صِٓ ل١جعٟ  ٟٚ٘ ثٌّٙجسر ثٌضٟ ٠ذذأ دٙج ثٌٍعخ ٘ؾ١ِٛج ٌّٕضخخ ؽجِعز ٚثعو. صذذأ ثٌّشفٍز ثٌف١ٕز ِخضٍؿ أؽضثء ثٌؾغُ 

(  ٚ٘لاٟ ِشفٍلاز فجعلاّز صقلاذد ٔؾلاجؿ ثٌّشثفلاً ثٌضج١ٌلاز؛ ـجٌلاعلاخ ٠ؾلاخ أْ ٠ملازؾ The Tossثلأٌٚٝ دع١ٍّز "لزؾ ثٌىشر"  

فذٚط ثسصذجن فشوٟ. ثٌمزؾ ثٌقلاق١ـ ٠ؾلاخ أْ ٠ضغلاُ ثٌىشر عج١ٌج ٌٚلأِجَ دّغجـز صغّـ ٌٗ دجٌم١جَ دخطٛثس ثلالضشثح دْٚ 

دجٌغذلالاجس ـلالاٟ ثلاسصفلالاجا ٚثلاصؾلالاجٖ  ف١لالاظ أْ أٞ ثٔقلالاشثؾ ـلالاٟ للالازؾ ثٌىلالاشر علالا١ؤدٞ دجٌنلالاشٚسر إٌلالاٝ صعلالاذ٠ً لغلالاشٞ ـلالاٟ صٚث٠لالاج 

ثلاسصمجء  ِّج ٠ؾضش ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ثٌّذزٌٚز ٠ٚمًٍ ِٓ دلز ثٌضٛؽ١ٗ. إْ ثٌلاعخ ثٌّضّىٓ ـٟ ؽجِعز ٚثعلاو ٘لاٛ ِلآ ٠غلاضط١  

 .1ٌىشر "صغضمش" ـٟ ٔمطز ثـضشثم١ز ـٟ ثٌٙٛثء ٟ٘ ٔمطز ثٌضقجدَ ثٌّغج١ٌز ؽعً ث

(  ٟٚ٘ ثٌّشفٍز ثٌّغؤٌٚز عٓ صق٠ًٛ ثٌطجلز ثٌغلاجوٕز إٌلاٝ هجللاز فشو١لاز أـم١لاز. Approachصٍٟ رٌه ِشفٍز "ثلالضشثح"  

ذ٠ز ـٟ ثٌغلاشعز ٚثٌطلاٛي  صضىْٛ عجدر ِٓ علاط إٌٝ أسد  خطٛثس  صذذأ دخطٛر فؽ١شر ٌضقذ٠ذ ثلاصؾجٖ  ص١ٍٙج خطٛثس صضث٠

ٚصٕضٟٙ دخطٛر "ثٌىذـ" ثٌضٟ ٠ضُ ـ١ٙج ٚم  ثٌمذ١ِٓ دؾىً ِضمجسح ٌضق٠ًٛ ثٌضخُ ثلأـملاٟ إٌلاٝ عّلاٛدٞ. ـلاٟ ٘لازٖ ثٌّشفٍلاز  

صٍعخ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠لاز ٌٍلاشؽ١ٍٓ دٚس ثٌّقلاشن ثلأعجعلاٟ. ِلآ ثٌٕجف١لاز ث١ٌّىج١ٔى١لاز  ـلائْ علاشعز ثلالضلاشثح ٠ؾلاخ أْ صضٕجعلاخ 

ٍٝ ثٌمفض؛ ـض٠جدر ثٌغشعز دْٚ ثٌملاذسر عٍلاٝ ثٌلاضقىُ ـ١ٙلاج علاضؤدٞ إٌلاٝ صؾلاجٚص ِٕطملاز ثٌنلاشح أٚ هشد٠ج ِ  لذسر ثٌلاعخ ع

ثلاسصطجَ دجٌؾذىز. دلز ثلإسعجي صذذأ ِٓ ٕ٘ج  ـجٌغذجس ـٟ خطٛثس ثلالضشثح ٠ّٕـ ثٌؾٙجص ثٌعقذٟ ثٌمذسر عٍٝ ثٌضٕذلاؤ دّىلاجْ 

 .2ثٌنشح  ِّج ٠غًٙ ع١ٍّز ثٌغ١طشر عٍٝ ثٌىشر 

(  ٟٚ٘ ثٌٍقتلاز ثٌضلاٟ ٠ؽلاجدس ـ١ٙلاج ؽغلاُ لاعلاخ ؽجِعلاز ٚثعلاو ثلأسك. ٠ضطٍلاخ Take-off"ثلاسصمجء"  ثٌّشفٍز ثٌغجٌغز ٟ٘ 

ثلاسصمجء عّلا عن١ٍج ِضفؾشث ِٓ عنلاس ثٌشؽ١ٍٓ ٚثٌّذثدر ٌٍتٙش  ِ  أسؽقز ل٠ٛلاز ٌٍلازسثع١ٓ ٌلأعٍلاٝ ٌض٠لاجدر للاٛر ثٌلاذـ  

ثء. إْ ثٌذسثعجس ثٌقشو١ز صؾلا١ش إٌلاٝ أْ صث٠ٚلاز ثٌشأعٟ. ـٟ ٘زٖ ثٌٍقتز  ٠ؾخ أْ ٠ىْٛ ثٌؾغُ ـٟ فجٌز صٛثصْ صجَ ـٟ ثٌٙٛ

ثلاسصمجء ثٌّغج١ٌز ـٟ ثلإسعجي ثٌغجفك صىْٛ ِجةٍز ل١ٍلا ٌلأِجَ ٌنلاّجْ ثٔضملاجي عملاً ثٌؾغلاُ إٌلاٝ ثٌىلاشر ٌقتلاز ثٌنلاشح. ثٌذللاز 

عٍلاٗ ٠فملاذ صضأعش ٕ٘ج دّذٜ ثعضمجِز ثٌؾزا؛ ـجلأقشثؾ ثٌؾجٔذٟ أعٕجء ثلاسصمجء ٠ؽ١ش ِٓ ِغضٜٛ سج٠ز ثٌلاعخ ٌٍٍّعخ  ِّج ٠ؾ

 .3ثٌمذسر عٍٝ صقذ٠ذ ثٌّٕجهك ثٌؾجؼشر دذلز. ٌزث  ـئْ ثلاسصمجء ثٌعجٌٟ ٚثٌّغضمش ٘ٛ ثٌمجعذر ثٌّجد٠ز ٌٍذلز ثٌّٙجس٠ز 

 
 .82  ؿ. 2001صقى١ُ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  -صذس٠خ  -ص٠ٕخ ثٌعجٌُ  "ثٌىشر ثٌطجةشر: صع١ٍُ  .1

 .144  ؿ. 1990ثٌىضخ ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش  ثٌّٛفً ٚؽ١ٗ ِقؾٛح  "ثٌضق١ًٍ ثٌقشوٟ"  دثس  .2

 .210  ؿ. 1987لجعُ فغٓ فغ١ٓ  "ث١ٌّىج١ٔىج ثٌق٠ٛ١ز"  دثس ثٌمٍُ  ثٌى٠ٛش  .3

إْ صق١ًٍ "صٚث٠ج ثلأطلاق" ـٟ ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض ٠ىؾؿ عٓ دٚس ث١ٌّىج١ٔىج ثٌق٠ٛ١ز ـٟ صقم١لاك ثٌذللاز. ـٍىلاٟ صغلامو ثٌىلاشر 

دسؽز ٘ذٛهج  ٚدغشعز ثدضذثة١ز  15إٌٝ  12ز(  ٠ؾخ أْ صٕطٍك دضث٠ٚز صضشثٚؿ د١ٓ ـٟ ٔٙج٠ز ٍِعخ ثٌخقُ  ثٌّٕطمز ثٌخٍف١

عج١ٌز. ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ٟ٘ ثٌّغؤٌٚز عٓ صٛـ١ش ٘زٖ ثٌغشعز  ٌٚىٓ "ثٌذلز" ٟ٘ ثٌضلاٟ صقلاذد ثٌضث٠ٚلاز. لاعلاخ ِٕضخلاخ ؽجِعلاز 

خلاو ثٌٕٙج٠لاز ٌٍّعلاخ ثٌخقلاُ. ٘لازث ٚثعو ٠ؾخ أْ ٠ّضٍه "فغج فشو١ج" عج١ٌلاج ٠ّىٕلاٗ ِلآ صملاذ٠ش ثٌّغلاجـز ثٌفجفلاٍز د١ٕلاٗ ٚدلا١ٓ 

ثٌقظ ٠ّٕٛ ِٓ خلاي صىشثس ثٌّٙجسر ِتجس ثٌّشثس فضٝ صقذـ ثٌمٛر ٚثٌذلز ٚفذر ٚثفلاذر لا صضؾلاضأ. إْ ثلاسصذلاجه دلا١ٓ ثٌملاٛر 

 .1ثٌذذ١ٔز ٚثٌذلز ثٌّٙجس٠ز ٠تٙش ـٟ أْ ثٌمٛر صٛـش "ثٌّذٜ" د١ّٕج ثٌذلز صٛـش "ثٌٙذؾ" 

ٚثٌضشو١ض ثٌذقشٞ ٠ٕذِؼ ِ  ثٌّشثفً ثٌف١ٕز. ـّٕلاز ٌقتلاز للازؾ ثٌىلاشر ٚفضلاٝ علاٚر عٍٝ رٌه  ـئْ دٚس "عنلاس ثٌع١ٓ" 

مشدٙج  ٠ؾخ ألا صؽ١خ ثٌع١ٓ عٓ ثٌىشر ٚعٓ ٍِعخ ثٌخقُ ـٟ آْ ٚثفذ  ثٌشج٠ز ثٌّق١ط١ز(. ثٌملاٛر ثٌعنلا١ٍز ٌٍؾغلاُ صلاٛـش 

ملاعؿ ثٌملاٛر  ـلائْ ثٌشج٠لاز "ثٌّٕقز ثٌغجدضلاز" ثٌضلاٟ صغلاّـ ٌٍع١ٕلا١ٓ دجٌعّلاً دىفلاجءر. إرث ولاجْ ٕ٘لاجن ث٘ضلاضثص ـلاٟ ثٌؾلازا ٔض١ؾلاز 

عضىْٛ ِؾٛؽز  ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ صمذ٠ش خجهب ٌّىجْ ثٌىشر أٚ ِىجْ ثٌٙذؾ. ٌزث  ـئْ دلز ثلإسعجي ٌذٜ لاعذٟ ؽجِعز ٚثعلاو 

ٟ٘ ِققٍز ٌضفجعً ثلأؽٙضر ثٌق٠ٛ١ز  ثٌعقذ١ز ٚثٌعن١ٍز ٚثٌذقش٠ز( ـلاٟ إهلاجس ١ِىلاج١ٔىٟ ِٕغلاؾُ. إْ ـٙلاُ ٘لازٖ ثٌضفجفلا١ً 

  .2ثٌقجٌٟ ٌضٛم١قٗ ِٓ خلاي ثٌم١جعجس ث١ٌّذث١ٔز  ثٌذل١مز ٘ٛ ِج ٠غعٝ ثٌذقظ

إْ ثٌغ١طشر عٍٝ "ِشوض عمً ثٌؾغُ" خلاي ِشثفً ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض صعضذش ِٓ أفعخ ثٌضقذ٠جس ث١ٌّىج١ٔى١لاز ثٌضلاٟ صٛثؽلاٗ 

لاعلاخ ثٌىلاشر ثٌطلالاجةشر. ـفلاٟ ٌقتلاز ثٌط١لالاشثْ  ٠ضقلاٛي ثٌؾغلالاُ إٌلاٝ ِملازٚؾ ٠خنلالا  ٌملاٛث١ٔٓ ثٌؾجرد١لاز ِٚمجِٚلالاز ثٌٙلاٛثء. ثٌملالاٛر 

ٟ ثٌضٟ صّٕـ ثٌلاعلاخ ثٌملاذسر عٍلاٝ "صغذ١لاش" ِشولاض ثٌغملاً أٚ ٔمٍلاٗ ثٌعن١ٍز ثٌمقٜٛ ٌعنلاس ثٌؾزا  ثلأهشثؾ ٚثٌتٙش( ٘

دٛعٟ ٌخذِز ثٌذلز. دجٌٕغذز ٌلاعذٟ ؽجِعز ٚثعلاو  ـلائْ ثِلاضلان للاٛر عنلا١ٍز ـلاٟ عنلالاس ثٌلاذطٓ ثٌّجةٍلاز ٠غلاّـ ٌٙلاُ دلاأدثء 

". ٘لازث ثٌٕلاٛا ِلآ دٚسثْ ؽجٔذٟ دغ١و ـٟ ثٌٙٛثء ٌضؽ١١ش ثصؾجٖ ثٌىشر ـٟ ثٌٍقتز ثلأخ١شر  ٚ٘ٛ ِج ٠غّٝ دح "ثٌضٛؽ١ٗ ثٌخجدا

ثٌذلز ثٌّضطٛسر لا ٠ّىٓ صقم١مٗ إلا إرث وجْ ثلأعجط ثٌذذٟٔ  ثٌمٛر( ِضٛـشث دّغض٠ٛجس عج١ٌلاز صّلإـ ثٌلاعلاخ ثٌقش٠لاز ثٌقشو١لاز 

 .3ـٟ ثٌفنجء 
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ِٓ ؽجٔخ آخش  ـئْ "ثٔضمجي ثٌضخُ" ِٓ ثٌمذ١ِٓ إٌٝ ث١ٌذ ٠ّش عذلاش ِلاج ٠غلاّٝ دلاح "ثٌعملاذ ثٌقشو١لاز"  ثٌّفجفلاً(. ولاً ِفقلاً 

٠ؾخ أْ ٠غجُ٘ دٕغذز ِع١ٕز ِٓ ثٌمٛر ٚثٌغشعز. ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز صنّٓ أْ ٠ضُ ٘زث ثلأضملاجي دْٚ ـملاذثْ ـلاٟ ثٌطجللاز. 

ـئرث وجْ ٕ٘جن "ثسصخجء" ـٟ ِفقلاً ثٌّشـلاك ِلاغلا ٔض١ؾلاز ملاعؿ ثٌملاٛر  ـلائْ ثٌىلاشر  ثٌذلز صضأعش ِذجؽشر دىفجءر ٘زث ثلأضمجي؛

عضفمذ ؽضءث ِٓ دلضٙج ثلاصؾج١٘ز. ٌزث  ـلائْ لاعذلاٟ ِٕضخلاخ ثٌؾجِعلاز ٠خنلاعْٛ ٌضلاذس٠ذجس صخققلا١ز صٙلاذؾ إٌلاٝ صم٠ٛلاز ٘لازٖ 

ٕلاج ـلاٟ ِفٙلاَٛ "ثٌقلالادز ثٌعمذ ثٌقشو١ز ٌنّجْ ِغجس فشوٟ "فٍخ" ٚدل١ك. إْ ثٌعلالز دلا١ٓ أؽلاىجي ثٌملاٛر ٚثٌذللاز صتٙلاش ٘

 .4ثٌقشو١ز ثٌٛثع١ز"؛ ف١ظ ٠ىْٛ ثٌؾغُ ل٠ٛج دّج ٠ىفٟ ٌٍّمجِٚز  ِٚشٔج دّج ٠ىفٟ ٌٍضٛؽ١ٗ 

 
  ؿ. 1998أدلالاٛ ثٌعلالالا أفّلالاذ عذلالاذ ثٌفضلالاجؿ  "د١ٌٛٛؽ١لالاج ثٌش٠جملالاز ٚفلالاقز ثٌش٠جملالاٟ"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر  .1

275. 

  ؿ. 1998ٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر"  دثس ثٌفىلاش ثٌعشدلاٟ  ثٌملاج٘شر لجعُ فغٓ فغ١ٓ  "ثلأعظ ث١ٌّىج١ٔى١ز ٚثٌضذس٠ذ١ز ـ .2

115. 

 .160  ؿ. 2002ٚؽ١ٗ ِقؾٛح  "أفٛي ثٌذقظ ثٌعٍّٟ ِٕٚج٘ؾٗ"  دثس ثٌّٕج٘ؼ ٌٍٕؾش ٚثٌضٛص٠   عّجْ  .3

 189  ؿ. 2002ٔجدس ؽٍذٟ  "ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جم١ز"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .4

 انمطهب انخبوي: انعُامم انمؤحرة في دقت أداء الإرسبل مه انقفس 

صعضذش دلز أدثء ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض ـٟ ثٌىشر ثٌطجةشر ِققٍز ٔٙجة١ز ٌضفجعً ِؾّٛعز ِعمذر ِٓ ثٌعٛثًِ ثٌذذ١ٔز  ٚثٌّٙجس٠لاز  

  ف١ظ صّغً ثٌملاٛر ثٌعنلا١ٍز يكبويكيتانعُامم انبذويت َانبيُمٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز  ٚثٌٕفغ١ز. أٚي ٘زٖ ثٌعٛثًِ ٚأوغش٘ج صأع١شثً ٟ٘ 

دأؽىجٌٙج ثٌّخضٍفز  ثلأفؾجس٠ز  ث١ٌّّضر دجٌغشعز  ٚثٌمقٜٛ( ثٌعّٛد ثٌفملاشٞ ٌٍذللاز. إْ دللاز ثلإسعلاجي لا صعٕلاٟ ـملاو إ٠قلاجي 

ثٌىشر إٌٝ ٍِعخ ثٌخقُ  دً إ٠قجٌٙج إٌٝ ٔمطز ِقذدر دذلز ِضٕج١٘ز ٚدغشعز صؾعً ِٓ ثٌقعخ ثعلاضمذجٌٙج. دجٌٕغلاذز ٌلاعذلاٟ 

( صعضّلاذ عٍلاٝ ِلاذٜ للاذسر ثٌعنلالاس عٍلاٝ إٔضلاجػ صخلاُ Motor Controlخ ؽجِعز ٚثعو  ـئْ "ثٌغ١طشر ثٌقشو١ز"  ِٕضخ

فشولالاٟ عجدلالاش. ـلالائرث ولالاجْ ٕ٘لالاجن صزدلالازح ـلالاٟ ِملالاذثس ثٌملالاٛر ثلأفؾجس٠لالاز ٌعنلالالاس ثٌلالاشؽ١ٍٓ أعٕلالاجء ثلاسصملالاجء  ـلالائْ رٌلالاه علالا١ؤدٞ 

(. إْ Angle of Releaseصث٠ٚلاز ثلأطلالاق"  دجٌنشٚسر إٌٝ صؽ١١ش ـٟ ثسصفجا ٔمطز مشح ثٌىلاشر  ٚ٘لاٛ ِلاج ٠ؽ١لاش ِلآ "

أٞ ثٔقشثؾ دغ١و ـٟ صث٠ٚز ثٌنشح دّمذثس دسؽز ٚثفذر لذ ٠ؤدٞ إٌٝ ثٔقشثؾ ثٌىشر عٓ ٘ذـٙج ـٟ ٔٙج٠ز ثٌٍّعلاخ دّملاذثس 

 .٠1ض٠ذ عٓ ثٌّضش  ِّج ٠خشؽٙج عٓ ثٌٕطجق ثٌمجٟٔٛٔ 

دٚسثً ؽٛ٘ش٠لاجً وعجِلاً ِلاؤعش ـلاٟ ثٌذللاز. ( Neuromuscular Coordination  انتُافق  انحركقيإمجـز إٌٝ رٌه  ٠ٍعلاخ 

ـجلإسعجي ِٓ ثٌمفض ٠ضطٍخ صٕغ١مجً ـجةمجً د١ٓ ثلأهشثؾ ثٌغف١ٍز ٚثٌع٠ٍٛز ـٟ د١تز ؼ١ش ِغضمشر  ثٌٙٛثء(. دلز ثلأدثء صضأعش دّذٜ 

لذسر ثٌلاعخ عٍٝ سدو عشعز ثلالضشثح دمٛر ثٌٛعخ ٚصٛل١ش مشح ثٌىلاشر. ـلاٟ ؽجِعلاز ٚثعلاو  ٠لافلاع أْ ثٌلاعذلا١ٓ ثٌلاز٠ٓ 

( ٘لاُ ثلأوغلاش دللاز؛ لأٔٙلاُ ٠غلاضط١عْٛ إؽلاشثء صعلاذ٠لاس ٠Proprioceptionّضٍىْٛ "فغجً فشو١جً" عج١ٌلاجً دّٛثللا  ِفجفلاٍُٙ  

١ِىج١ٔى١ز هف١فز ـٟ صث٠ٚز ثٌشعػ ـٟ أؽضثء ِٓ ثٌغج١ٔز دٕجءً عٍٝ ٚمع١ز ثٌىشر ـٟ ثٌٙٛثء. إْ ثٌمٛر ثٌعنلا١ٍز ٕ٘لاج صعّلاً ولاح 

ش ثٌعنلاس ل٠ٛز ِٚذسدز  وجٔش ثلاعضؾجدز ٌٙزٖ ثلأٚثِش أوغلاش دللاز ٚعذجصلاجً  ِّلاج "ِٕفز" لأٚثِش ثٌؾٙجص ثٌعقذٟ  ٚوٍّج وجٔ

 .٠2مًٍ ِٓ ٔغذز ثٌخطأ ث١ٌّىج١ٔىٟ ثٌٕجصؼ عٓ "ثلاسصخجء" أٚ "ثٌضؾٕؼ" ثٌعنٍٟ ؼ١ش ثٌّمقٛد 

ثٌضلاٟ  ( وعجِلاً دلاذٟٔ فجعلاُ. ـجٌؾلازا ٠ّغلاً ثٌمٕطلاشرCore Stability  الاسقتقرار انحركقي نهجق  وّج لا ٠ّىٓ إؼفجي دٚس 

صٕضمً عذش٘ج ثٌملاٛر ِلآ ثلأسك إٌلاٝ ثٌلازسثا ثٌنلاجسدز. إرث ولاجْ لاعلاخ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر ٠ّضٍلاه عنلالاس ؽلازا ملاع١فز  ـئٔلاٗ 

ع١عجٟٔ ِٓ "ث٘ضضثص" ـٟ ثٌٙٛثء  ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ صؾضش ثٌمٛر ٚم١جا ثٌضشو١ض ثٌذقشٞ عٍٝ ثٌىشر. ثٌذللاز صضطٍلاخ أْ صىلاْٛ 

ز ثٌضّلاجط. ثٌذسثعلالاجس ث١ٌّىج١ٔى١لالاز ثٌقذ٠غلاز صؤولالاذ أْ للاٛر عنلالالاس ثٌلالاذطٓ "ثٌّٕقلاز ثٌقشو١لالاز" ٌلاعلاخ عجدضلالاز صّجِلالاجً ـلاٟ ٌقتلالا

ٚثٌتٙش صغجُ٘ ـٟ ثٌقفلاجظ عٍلاٝ "ثٌّقلاٛس ثٌطلاٌٟٛ" ٌٍؾغلاُ  ِّلاج ٠نلآّ أْ ٠ىلاْٛ ِغلاجس ثٌلازسثا ثٌنلاجسدز ِغلاجسثً ٕ٘ذعلا١جً 

 .3فق١قجً. 

(. إْ The Tossـٟ ثٌّشصذز ثٌغج١ٔز ِٓ ف١ظ ثلأ١ّ٘لاز  ٚعٍلاٝ سأعلاٙج ع١ٍّلاز "للازؾ ثٌىلاشر"   انعُامم انفىيت َانتقىيتصأصٟ 

دلز ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض صذذأ ـع١ٍجً لذً ِؽجدسر ثلأسك؛ ـلائرث صلاُ للازؾ ثٌىلاشر دجسصفلاجا ؼ١لاش ِٕجعلاخ أٚ ـلاٟ ثصؾلاجٖ ؽلاجٔذٟ  ـلائْ 

ٛي إٌٝ ثٌىشر. ٘زث ثٌضعلاذ٠ً ثٌمغلاشٞ ٠غلاضٍٙه ثٌلاعخ ع١نطش ٌلاسصمجء دؾىً ِجةً أٚ ِذ ثٌزسثا دضث٠ٚز ؼ١ش ِش٠قز ٌٍٛف

 .4ؽضءثً وذ١شثً ِٓ "ثٌضشو١ض ثٌّٙجسٞ" ٠ٚؾضش ثٌمٛر ثٌعن١ٍز  ِّج ٠ؤدٞ ـٟ ثٌؽجٌخ إٌٝ ـمذثْ ثٌذلز ثٌضٛؽ١ٙ١ز. 

 
  ؿ. 1995محمد فذقٟ فغج١ٔٓ  "ثٌضم٠ُٛ ٚثٌم١جط ـٟ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز"  ثٌؾضء ثلأٚي  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .1

245. 
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 .167  ؿ. 2001ؽ١ٗ ِقؾٛح  "ثٌضعٍُ ٚؽذٌٚز ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ٚثةً ٌٍٕؾش  عّجْ ٚ .2

 .288  ؿ. 1987لجعُ فغٓ فغ١ٓ  "ث١ٌّىج١ٔىج ثٌق٠ٛ١ز"  دثس ثٌمٍُ  ثٌى٠ٛش  .3

وّلالاجي عذلالاذ ثٌق١ّلالاذ ٚمحمد فلالاذقٟ فغلالاج١ٔٓ  "ثٌىلالاشر ثٌطلالاجةشر: أعغلالاٙج ثٌف١ٕلالاز ٚصطذ١مجصٙلالاج"  دثس ثٌّعلالاجسؾ  ثٌملالاج٘شر  .4

 .112  ؿ. 1997

  ٚثٌضلاٟ صٍعلالاخ دٚسثً فجعلاّجً خجفلاز ـلالاٟ انعُامقم انىفسققيت َان ٌىيقتلا ٠ّىلآ ـٙلاُ دللاز أدثء ثلإسعلالاجي ِلآ ثٌمفلاض دّعلالاضي علآ 

؛ ـع١ٍّلالاز ثلإسعلالاجي انتركيققس َالاوتبققبي انبصققريظلاشٚؾ ثٌّٕجـغلالاجس ثٌشعلالا١ّز ٌّٕضخلالاخ ؽجِعلالاز ٚثعلالاو. أٚي ٘لالازٖ ثٌعٛثِلالاً ٘لالاٛ 

ز  ثٌؾّٙلاٛس  فلاجـشثس ثٌقىلاجَ( ٚثٌضشو١لاض ـملاو عٍلاٝ ثٌعلاللاز دلا١ٓ "ثٌىلاشر  صضطٍخ عضلاً ر١ٕ٘جً صجِجً عٓ ثٌّؾلاضضجس ثٌخجسؽ١لا

ثٌؾذىز  ٚثٌٙذؾ". ثٌذلز ٟ٘ ع١ٍّز "صق٠ٛخ" دذٟٔ  ٚثٌضق٠ٛخ ٠قضلاجػ إٌلاٝ ٘لاذٚء أعقلاجح ٚثعلاضمشثس رٕ٘لاٟ. ثٌذسثعلاجس 

ِّج ٠غلاذخ أخطلاجء  ثٌغ١ىٌٛٛؽ١ز صؾ١ش إٌٝ أْ صؾضش ثلأضذجٖ ٠ؤدٞ إٌٝ ثخضلاي ـٟ "ثٌذشٔجِؼ ثٌقشوٟ" ثٌّخضْ ـٟ ثٌذِجغ 

ـلالاٟ صٛل١لالاش ثلأمذجملالاجس ثٌعنلالا١ٍز. ثٌلاعلالاخ ثٌلالازٞ ٠ّضٍلالاه صشو١لالاضثً عج١ٌلالاجً ٠غلالاضط١  "صخ١لالاً" ِغلالاجس ثٌىلالاشر لذلالاً ملالاشدٙج  ٚ٘لالازث 

 .1ثٌضقٛس ثٌزٕٟ٘ ٠عًّ وّٛؽٗ ٌلأدثء ثٌذذٟٔ ثٌفعٍٟ  ِّج ٠شـ  ِٓ ٔغخ ثٌذلز دؾىً ٍِقٛظ 

(. إْ ثلإسعلالاجي ِلالآ ثٌمفلالاض ِٙلالاجسر عج١ٌلالاز Stress and Anxiety  انقهقق  َضققلظ انمىبفسققتثٌعجِلالاً ثٌٕفغلالاٟ ثٌغلالاجٟٔ ٘لالاٛ 

ثٌخطٛسر؛ ـجٌفؾً ـ١ٙج ٠عٕٟ م١جا ٔمطلاز ِذجؽلاشر ٌقلاجٌـ ثٌخقلاُ. ٘لازث ثٌنلاؽو ٠لاؤدٞ أف١جٔلاجً إٌلاٝ فلاذٚط "صؾلإؼ عنلاٍٟ 

ف١ّذ" ٠مًٍ ِٓ علاعز ثٌقشوز ٠ٚفمذ ثٌلاعخ لذسصٗ عٍلاٝ ثٌنلاذو ثٌلاذل١ك ٌٍملاٛر. دجٌٕغلاذز ٌلاعذلاٟ ؽجِعلاز ٚثعلاو  ـلائْ ثٌغملاز 

ثٌّغضّذر ِٓ ثٌمٛر ثٌذذ١ٔز ثٌعج١ٌز صعًّ وقجؽض فذ مذ ثٌمٍك. ثٌلاعخ ثٌزٞ ٠عٍُ أٔٗ ٠ّضٍه للاٛر ثٔفؾجس٠لاز ٚلقلاٜٛ  دجٌٕفظ

وجـ١ز ٠ؾعش دأِجْ فشوٟ  ِّج ٠غّـ ٌٗ دأدثء ثٌّٙجسر دجسصخجء ٚصقىُ أوذش. ـٟ ثٌّمجدً  ـئْ ثٌخٛؾ ِٓ ثٌخطلاأ ٠لاؤدٞ إٌلاٝ 

صخشػ ثٌقشوز ِذضٛسر ٚصفضمش إٌٝ ثلأغ١جد١ز ث١ٌّىج١ٔى١لاز ثٌلاصِلاز ٌضٛؽ١لاٗ "ثٔىّجػ فشوٟ"  ٚ٘ٛ ثٌعذٚ ثلأٚي ٌٍذلز  ف١ظ 

 .2ثٌىشر 

دذٟٔ ِؾضشن. ٚ٘ٛ لذسر لاعخ ثٌؾجِعز عٍٝ صمذ٠ش ثٌّغجـجس ٚثٌضٚث٠لاج دْٚ -وعجًِ رٕٟ٘ الإدراك انحس حركيوّج ٠ذخً 

ثٌقجؽز ٌٍٕتش ثٌّذجؽلاش ثٌلاذثةُ. ـلاٟ ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض  ٠ؾلاخ عٍلاٝ ثٌلاعلاخ إدسثن ِىجٔلاٗ دجٌٕغلاذز ٌخلاو ثٌٕٙج٠لاز ِٚىجٔلاٗ ـلاٟ 

ٍلاً ِلآ علاشعز ِعجٌؾلاز ثٌّعٍِٛلاجس ثٌّىج١ٔلاز  ثٌٙٛثء. ٘زث ثلإدسثن ٠ضأعش دقجٌز ثٌؾٙجص ثٌعقذٟ ثٌّشوضٞ؛ ـجٌضعخ ثٌزٕٟ٘ ٠م

ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ صمذ٠ش خجهب ٌٍمٛر ثٌّطٍٛدز ٌٍٛفٛي إٌٝ ثٌٙذؾ. ٌزث  ـئْ دلز ثلإسعلاجي ٘لاٟ ع١ٍّلاز "رولاجء فشولاٟ" صضطٍلاخ 

ز ففجءً ر١ٕ٘جً ٠ضٕجؼُ ِ  ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ثٌّذزٚي. إْ ثٌذقظ ثٌقجٌٟ ٠غعٝ ٌضٛم١ـ و١ؿ أْ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز صٛـش ثٌمجعذر ثٌّجد٠

ثٌضٟ صغّـ ٌٙزٖ ثٌع١ٍّجس ثٌز١ٕ٘ز دجٌعًّ دألقٝ وفجءر ِّىٕز  دع١ذثً علآ ثٌضؾلا٠ٛؼ ثٌٕلاجصؼ علآ ثٌنلاعؿ ثٌذلاذٟٔ أٚ ثلإؽٙلاجد 

 .3ثٌّذىش 

ِلآ ثٌعٛثِلاً ثٌؾٛ٘ش٠لاز ثٌضلاٟ صغلاذخ صزدلازدجً ـلاٟ دللاز أدثء ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض ٌلاذٜ  انعُامم انفسيُنُجيت َحبنقت انتعقبصعذ 

( ـلاٟ صِلآ لقلا١ش ATP-CPثلإسعجي ثٌغجفك ٠ضطٍخ ثعضٕفجدثً وذ١شثً ٌٍطجللاز ثٌفٛعلافجص١ز  لاعذٟ ِٕضخخ ؽجِعز ٚثعو. إْ 

ؽذثً. ِٚ  صىشثس ثلإسعجلاس خلاي ثٌّذجسثر  صذذأ ِخجصْ ثٌطجلز ـٟ ثلأخفجك  ٠ٚذذأ "ثٌضعخ ثٌّٛمعٟ" ـٟ ثٌتٙٛس عٍٝ 

 Neuralجدر "ثٌنٛمجء ثٌعقذ١ز"  عنلاس ثٌىضؿ ٚثٌشؽ١ٍٓ. ثٌضعخ ثٌفغ١ٌٛٛؽٟ ٠ؤعش ِذجؽشر عٍٝ ثٌذلز ِٓ خلاي ص٠

Noise ؛ ف١ظ صقذـ ثلإؽجسثس ثٌقجدسر ِٓ ثٌذِجغ إٌٝ ثٌعنلاس ألً ٚمٛفجً  ِّج ٠لاؤدٞ إٌلاٝ ـملاذثْ ثٌغلا١طشر ثٌذل١ملاز)

عٍٝ صٚث٠ج ثٌنشح. ثٌلاعخ ثٌّضعخ ٠فمذ أٚلاً "ثٌمذسر عٍٝ ثٌضٛؽ١ٗ" لذً أْ ٠فملاذ ثٌملاٛر ثٌقلاشـز  ٚ٘لازث ٠فغلاش ٌّلاجرث صلاضدثد 

 .4ي ـٟ ثٌؾٛه١ٓ ثٌشثد  ٚثٌخجِظ ِٓ ِذجس٠جس ثٌىشر ثٌطجةشر ثٌؾجِع١ز أخطجء ثلإسعج

 
 .134  ؿ. 2000أعجِز وجًِ سثصخ  "عٍُ ٔفظ ثٌش٠جمز: ثٌّفج١ُ٘ ٚثٌضطذ١مجس"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .1

 .210  ؿ. 1992محمد فغٓ علاٚٞ  "ع١ىٌٛٛؽ١ز ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجـغجس"  دثس ثٌّعجسؾ  ثٌمج٘شر  .2

 .315  ؿ. 1990ِقؾٛح  "ثٌضق١ًٍ ثٌقشوٟ"  دثس ثٌىضخ ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش  ثٌّٛفً ٚؽ١ٗ  .3

  ؿ. 1998أدلالاٛ ثٌعلالالا أفّلالاذ عذلالاذ ثٌفضلالاجؿ  "د١ٌٛٛؽ١لالاج ثٌش٠جملالاز ٚفلالاقز ثٌش٠جملالاٟ"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر  .4

156. 

علاجي. ـجٌٕٙؾلاجْ ثٌؾلاذ٠ذ ٠لاؤعشثْ عٍلاٝ عذلاجس ثٌؾغلاُ ٌقتلاز ثلإس معذل ضرببث انقهب َانتٍُيت انرئُيقتإمجـز إٌٝ رٌه  ـئْ 

ٚفشوجس ثٌمفـ ثٌقذسٞ ثٌّضغجسعز لذ صؤدٞ إٌلاٝ ث٘ضلاضثص دغلا١و ـلاٟ ثٌلازسثا ٌقتلاز ثٌضقلا٠ٛخ. ثٌملاٛر ثٌعنلا١ٍز ٚثٌضقّلاً 

ثٌلاذٚسٞ ثٌضٕفغلالاٟ ٠عّلالالاْ ِعلالاجً ٌضم١ٍلاً ٘لالازث ثلأعلالاش؛ ـجٌلاعلالاخ ثٌلازٞ ٠ّضٍلالاه ِغلالاضٜٛ عج١ٌلالاجً ِلآ ث١ٌٍجللالاز ثٌذذ١ٔلالاز ٠غلالاضط١  ثعلالاضعجدر 

ز أوذش د١ٓ ثٌٕمجه  ِّج ٠ّٕقٗ ـشفلاز لأدثء ثلإسعلاجي ثٌضلاجٌٟ دٙلاذٚء ٚدللاز أوذلاش. دجٌٕغلاذز ٌع١ٕلاز ثعضمشثسٖ ثٌفغ١ٌٛٛؽٟ دغشع

ثٌذقظ  ـئْ ثٌضذس٠خ عٍٝ "صقًّ ثٌمٛر" ٠ٙذؾ إٌٝ فّج٠ز ثٌذلز ثٌّٙجس٠ز ِٓ ثلا١ٙٔجس ثٌفغ١ٌٛٛؽٟ. إْ ثٌعلاللاز دلا١ٓ أؽلاىجي 
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ثعلالاضّشثس٠ز ثلأدثء ثٌقلالاق١ـ سؼلالاُ صلالاشثوُ فّلالال  ثٌملالاٛر ٚثٌذللالاز صذلالاشص ٕ٘لالاج وعلاللالاز "فلالاّٛد"؛ ف١لالاظ صنلالآّ ثٌملالاٛر ثٌعنلالا١ٍز

 .1ثٌلاوض١ه ٚص٠جدر ثلإؽٙجد ثٌذذٟٔ ثٌعجَ 

( Timingدٚسثً ـٟ عشعز ثلاعضؾجدز ثٌقشو١لاز. ـجٌذللاز صضطٍلاخ "صٛل١ضلاجً"   انتُازن انكيميبئي َانىبقلاث انعصبيتوّج ٠ٍعخ 

عذلاش ثٌّؾلاجده. ٔملاـ ثٌغلاٛثةً أٚ ثخلاضلاي ثلأِلالاؿ عقذ١جً ـجةمجً  ٚ٘زث ثٌضٛل١ش ٠عضّذ عٍٝ عشعز ثٔضمجي ثٌغ١جلاس ثٌعقذ١ز 

ٔض١ؾلالاز ثٌؾٙلالاذ ثٌذلالاذٟٔ ـلالاٟ ِلاعلالاخ ؽجِعلالاز ٚثعلالاو للالاذ ٠لالاؤعش عٍلالاٝ وفلالاجءر ٘لالازٖ ثٌٕٛثللالاً  ِّلالاج ٠غلالاذخ صلالاأخشثً دغلالا١طجً ـلالاٟ "ٌقتلالاز 

ثٌنلالاشح"  ٚ٘لالاٛ ولالاجؾح لإخلالاشثػ ثٌىلالاشر علالآ ِغلالاجس٘ج. ٌلالازث  ـلالائْ ثٌعٛثِلالاً ثٌفغلالا١ٌٛٛؽ١ز ١ٌغلالاش ِؾلالاشد خٍف١لالاز ٌلالالأدثء  دلالاً ٘لالاٟ 

فٟ ـٟ ِلاذٜ ثعلاضؾجدز ثٌعنلالاس لأٚثِلاش ثٌذللاز. إْ ثٌذقلاظ ثٌقلاجٌٟ ٠لاشدو دلا١ٓ ل١جعلاجس ثٌملاٛر ٚدلا١ٓ عذلاجس ثٌذللاز  ثٌّضقىُ ثٌخ

ِفضشمجً أْ ثٌلاعذ١ٓ ثلأوغش لٛر ُ٘ ثلألذس ـغ١ٌٛٛؽ١جً عٍٝ ِمجِٚز ثٔقشثـجس ثٌذلز ثٌٕجصؾز علآ ثٌضعلاخ ٚثلإؽٙلاجد ثٌى١ّ١لاجةٟ 

 .2ٌٍعنلاس 

وعٕجفش ِىٍّز صؤعش ـٟ دللاز ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض ٌلاذٜ لاعذلاٟ ِٕضخلاخ  انبيئيت َانمكبويتانعُامم خضجِجً ٌٙزث ثٌّطٍخ  صذشص 

ؽجِعز ٚثعو. صؾًّ ٘لازٖ ثٌعٛثِلاً أدعلاجد ثٌمجعلاز ثٌش٠جملا١ز  ؽلاذر ثلإملاجءر  ٚفضلاٝ ٔٛع١لاز ثٌىلاشر ثٌّغلاضخذِز. إْ ثٌذللاز ٘لاٟ 

جِٚز ثٌٙٛثء ٚثسصفجا عمؿ ثٌمجعز. ع١ٍّز "صى١ؿ" ِ  ثٌٛعو ثٌّق١و؛ ـجٌلاعخ ٠ؾخ أْ ٠عذي ِٓ لٛر مشدضٗ دٕجءً عٍٝ ِم

دجٌٕغذز ٌؾجِعز ٚثعو  ـئْ ثٌضذس٠خ ـٟ لجعجس ِخضٍفز ٠ضطٍخ ِشٚٔز دذ١ٔلاز ِٚٙجس٠لاز عج١ٌلاز. ثٌملاٛر ثٌعنلا١ٍز صّلإـ ثٌلاعلاخ 

"ثٌّذٜ" ثٌلاصَ ٌٍضؽٍخ عٍلاٝ ٘لازٖ ثٌتلاشٚؾ؛ ـجٌلاعلاخ ثٌملاٛٞ ٠غلاضط١  ملاشح ثٌىلاشر دّغلاجس "ِنلاؽٛه" ٠مٍلاً ِلآ صأعش٘لاج 

 .3ثٌؾجٔذ١ز  ِّج ٠قجـع عٍٝ دلز ِغجس٘ج ثٌخطٝ ٔقٛ ثٌٙذؾ ثٌّمقٛد  دجٌض١جسثس ثٌٙٛثة١ز

٠ّغً عجِلاً خجسؽ١جً ٠نؽو عٍٝ دلز ثلإسعجي. ـجٌلاعلاخ لا ٠شعلاً ـلاٟ ـلاشثغ  دلاً  مستُِ انخصم َتمركس مذافعيًوّج أْ 

ملاذسر عٍلاٝ (؛ أٞ ث٠Dynamic Accuracyٌشعً ـٟ ِٕطمز ِقذدر ٠ؽط١ٙج لاعذْٛ آخشْٚ. ٘زث ٠ضطٍلاخ "دللاز ِضؽ١لاشر"  

صؽ١١ش ثصؾجٖ ثٌىشر ـٟ آخش ٌقتز دٕجءً عٍلاٝ عؽلاشثس ثٌخقلاُ. ٘لازث ثٌٕلاٛا ِلآ ثٌذللاز ثٌعج١ٌلاز ٠ضطٍلاخ للاٛر ١ِّلاضر دجٌغلاشعز ـلاٟ 

عنلاس ثٌؾزا ٚثٌىضؿ ٌضؽ١١ش ِغجس ثٌمٛر دؾىً ِفجؽب. إْ ثٌضىجًِ د١ٓ ثٌعٛثًِ ثٌذذ١ٔز ٚثٌتشٚؾ ث١ٌّذث١ٔز ٘ٛ ِج ٠قٕ  

و ثٌز٠ٓ ٠ّضٍىْٛ لجعذر دذ١ٔلاز فلاٍذز ٘لاُ ثلأوغلاش للاذسر عٍلاٝ صط٠ٛلا  ٘لازٖ ثٌعٛثِلاً ثٌذ١ت١لاز ثلإسعجي ثٌفعجي. لاعذٛ ؽجِعز ٚثع

 .4ٌقجٌقُٙ  ف١ظ صضقٛي ثٌمٛر ِٓ ِؾشد هجلز خجَ إٌٝ أدثر رو١ز صقمك ثٌذلز ثٌّٙجس٠ز ثٌّطٍٛدز ـٟ أفعخ ثٌتشٚؾ 

 
 .98  ؿ. 2002ٔجدس ؽٍذٟ  "ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جم١ز"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .1

  ؿ. 1995س٠غجْ خش٠ذو ِؾ١لاذ  "صطذ١ملاجس ـلاٟ عٍلاُ ثٌفغلا١ٌٛٛؽ١ج ٚثٌضلاذس٠خ ثٌش٠جملاٟ"  دثس ثٌؾلاشٚق  عّلاجْ  .2

240. 

 .145  ؿ. 2001صقى١ُ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  -صذس٠خ  -ص٠ٕخ ثٌعجٌُ  "ثٌىشر ثٌطجةشر: صع١ٍُ  .3

  ؿ. 2005ٌّعلالاجسؾ  ثلإعلالاىٕذس٠ز ِٕلالاج٘ؼ"  دثس ث -لٛثعلالاذ  -عقلالاجَ عذلالاذ ثٌخلالاجٌك  "ثٌضلالاذس٠خ ثٌش٠جملالاٟ: أفلالاٛي  .4

192. 

. 

 انمطهب انخبنج: انعلاقت الارتببطيت بيه انقُة انعضهيت َانذقت انمٍبريت 

صعذ ثٌعلالز د١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙلاجسثس ثٌف١ٕلاز ـلاٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر علاللاز صىج١ٍِلاز عنلا٠ٛز  ف١لاظ لا ٠ّىلآ ـقلاً ثٌملاٛر 

ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض. إْ ثٌّذلاذأ ثٌعٍّلاٟ ثٌلازٞ ٠قىلاُ ٘لازٖ ثٌعلاللاز ٘لاٛ أْ ثٌملاٛر ثٌعن١ٍز عٓ دلز ثلأدثء ـٟ ِٙجسر ِعملاذر ِغلاً 

ثٌعن١ٍز صّغً "ثٌطجلز ثٌّقشوز"  د١ّٕج صّغً ثٌذلز "ٔتجَ ثٌضٛؽ١ٗ". دجٌٕغذز ٌلاعذلاٟ ِٕضخلاخ ؽجِعلاز ٚثعلاو  ـلائْ ثلاسصذلاجه 

ثٌّذزٌٚز دّلاج ٠ضٕجعلاخ ِلا  ثٌّغلاجـز  د١ٓ أؽىجي ثٌمٛر ٚثٌذلز ٠تٙش دٛمٛؿ ـٟ لذسر ثٌؾٙجص ثٌعقذٟ عٍٝ إدثسر و١ّجس ثٌمٛر

ثٌمج١ٔٛٔز ٌٍٍّعخ. إْ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌعنلاس ثٌشؽ١ٍٓ  عٍٝ عذ١ً ثٌّغجي  صشصذو ثسصذجهج هشد٠ج دجٌذللاز ِلآ خلالاي صلاٛـ١ش 

(  ِّلاج ٠مٍلاً ِلآ ثفضّج١ٌلاز Striking Angleثلاسصفجا ثٌىلاجـٟ؛ ـىٍّلاج ولاجْ ثلاسصملاجء عج١ٌلاج  صقغلإش صث٠ٚلاز ملاشح ثٌىلاشر  

دجٌؾذىز ٠ٚض٠ذ ِٓ خ١جسثس ثٌلاعخ ـٟ صٛؽ١ٙٙج ٔقٛ صٚث٠لاج ثٌٍّعلاخ ثٌذع١لاذر. ثٌملاٛر ٕ٘لاج لا صخلاذَ ثٌؾلاذر ـملاو  دلاً  ثفطذثِٙج

 .1صخذَ "ثٌشج٠ز ث١ٌّذث١ٔز" ثٌضٟ ٟ٘ أعجط ثٌذلز 

فلاٟ ِٓ ثٌٕجف١ز ث١ٌّىج١ٔى١ز  ـلائْ ثٌعلاللاز ثلاسصذجه١لاز صغلاضٕذ إٌلاٝ للاجْٔٛ "ثٌلاضخُ ثٌقشولاٟ" ٚصطذ١مجصلاٗ ـلاٟ ثٌذللاز ثٌضٛؽ١ٙ١لاز. ـ

ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض  ٠قضلاجػ ثٌلاعلاخ إٌلاٝ ص١ٌٛلاذ علاشعز ثدضذثة١لاز عج١ٌلاز ٌٍىلاشر ِلآ خلالاي ثٌملاٛر ث١ٌّّلاضر دجٌغلاشعز  ٌٚىلآ ٘لازٖ 

ثٌغشعز ٠ؾخ أْ صىْٛ "ِقىِٛز" دّغجس فشوٟ عجدش. ثٌلاعذْٛ ثٌز٠ٓ ٠ّضٍىْٛ لٛر عن١ٍز ِضطٛسر ـٟ عنلاس ثٌؾزا 

ٌىلاشر. ٘لازث ثٌغذلاجس ٠مٍلاً ِلآ ثلأقشثـلاجس ثٌؾجٔذ١لاز ثٌضلاٟ للاذ صٕلاضؼ علآ ٚثٌىضؿ ٠تٙشْٚ عذجصج أوذلاش ـلاٟ "ٔمطلاز ثٌضّلاجط" ِلا  ث

معؿ ثٌغ١طشر عٍٝ ثٌعنلاس ثٌقلاؽ١شر ثٌّغلاؤٌٚز علآ ثٌنلاذو ثٌلاذل١ك. إْ ثلاسصذلاجه ثلإفقلاجةٟ ـلاٟ ثٌذقلاٛط ثٌش٠جملا١ز 
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ٌمٛر وقلاّجَ ٠ؤوذ أْ ثٌلاعذ١ٓ ثلأوغش لٛر ُ٘ ثلألذس عٍٝ ثٌقفجظ عٍٝ دلز إسعجٌُٙ صقش مؽو ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ  ف١ظ صعًّ ث

أِلالاجْ ٠ّٕلالا  ث١ٙٔلالاجس ثٌضٛثـلالاك ثٌقشولالاٟ ٔض١ؾلالاز ثٌضعلالاخ  ِّلالاج ٠علالاضص ِلالآ ـجع١ٍلالاز ثلإسعلالاجي ثٌغلالاجفك وعٕقلالاش فغلالاُ ـلالاٟ ثٌّذجس٠لالاجس 

 .2ثٌؾجِع١ز 

 Force Productionإملالاجـز إٌلالاٝ رٌلالاه  ـلالائْ ثٌعلاللالاز دلالا١ٓ ثٌملالاٛر ٚثٌذللالاز صضؾٍلالاٝ ـلالاٟ ِفٙلالاَٛ "ثٌلالاضقىُ ـلالاٟ ٔلالاجصؼ ثٌملالاٛر"  

Consistencyطٍخ أْ ٠ىْٛ ثٌلاعخ لجدسث عٍٝ صىشثس ٔفظ ثٌّمذثس ِٓ ثٌمٛر ـٟ وً ِقجٌٚلاز إسعلاجي (. ثٌذلز ثٌّٙجس٠ز صض

ٔجؽقز. ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صغجُ٘ ـٟ ٘زث ثٌؾجٔخ ِلآ خلالاي ص٠لاجدر "ثلافض١لاجهٟ ثٌذلاذٟٔ" ٌلاعلاخ؛ ـعٕلاذِج ٠عّلاً ثٌلاعلاخ دؾلاضء 

و  ٠لاضُ ِلافتلاز أْ ثٌلاعذلا١ٓ رٚٞ دغ١و ِٓ لٛصٗ ثٌى١ٍز  ٠ىْٛ أوغش لذسر عٍٝ إؽلاشثء ثٌضعلاذ٠لاس ثٌذل١ملاز. ـلاٟ ؽجِعلاز ٚثعلا

ثٌّغض٠ٛجس ثٌذذ١ٔز ثٌنع١فز ٠عجْٔٛ ِٓ صزدزح وذ١ش ـٟ ثٌذلز لأٔٙلاُ ٠غلاضخذِْٛ ألقلاٝ هلاجلضُٙ ـملاو ٌّؾلاشد إ٠قلاجي ثٌىلاشر  

ِّج ٠فمذُ٘ ثٌغ١طشر عٍٝ ثصؾج٘ٙج. ٌزث  ـئْ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ٟ٘ ثٌضٟ صّٕـ ثٌلاعخ "ثٌٙذٚء ثٌذلاذٟٔ" ثٌلالاصَ ٌٍضشو١لاض ثٌلازٕٟ٘ 

 .3ذؾ  ٚ٘ٛ ِج ٠فغش ثلاسصذجه ثلإ٠ؾجدٟ ثٌمٛٞ د١ٓ ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٚثلاخضذجسثس ثٌّٙجس٠ز ـٟ ٘زث ثٌذقظ عٍٝ ثٌٙ

علاٚر عٍٝ رٌه  صٍعخ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز دٚسث ِقٛس٠ج ـٟ صقم١ك "ثٌضٛثصْ ثٌلاذ٠ٕج١ِىٟ" ثٌلازٞ ٠علاذ ؽلاشهج أعجعلا١ج ٌٍذللاز. ـفلاٟ 

ْ  ٚأٞ فشولاز ؼ١لاش ِضضٔلاز للاذ صلاؤدٞ إٌلاٝ فلاشؾ ِغلاجس ثٌىلاشر ٌقتز مشح ثٌىشر ِٓ ثٌمفض  ٠ىلاْٛ ثٌؾغلاُ ـلاٟ فجٌلاز ه١لاشث

دّمذثس عٕض١ّضشثس ـٟ ٔمطز ثٌنشح  ٚ٘ٛ ِج ٠ضلاشؽُ إٌلاٝ أِضلاجس عٕلاذ ٚفلاٌٛٙج ٌٍٍّعلاخ ثٌّمجدلاً. ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ ٌعنلالاس 

 . 4 ثٌتٙش ٚثٌذطٓ صعًّ وّغذش ٌّٛل  ثٌؾزا  ِّج ٠نّٓ أْ صتً ثٌع١ٕجْ ٚث١ٌذثْ ـٟ ٚمع١ز ِغج١ٌز ٌٍضٛؽ١ٗ

 

 
  ؿ. 1995فذقٟ فغج١ٔٓ  "ثٌضم٠ُٛ ٚثٌم١جط ـٟ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز"  ثٌؾضء ثلأٚي  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر محمد  .1

312. 

 .205  ؿ. 1990ٚؽ١ٗ ِقؾٛح  "ثٌضق١ًٍ ثٌقشوٟ"  دثس ثٌىضخ ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش  ثٌّٛفً  .2

 .166  ؿ. 1987لجعُ فغٓ فغ١ٓ  "ث١ٌّىج١ٔىج ثٌق٠ٛ١ز"  دثس ثٌمٍُ  ثٌى٠ٛش  .3

 .188  ؿ. 1999ٟ أفّذ  "أعظ ٚٔتش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر دغط٠ٛغ .4

 

(. ثٌذلز ـٟ ثلإسعجي لا صعٕلاٟ دثةّلاج ثٌنلاشح Force Graduationوّج صذشص ثٌعلالز ثلاسصذجه١ز ـٟ ؽجٔخ "صذسػ ثٌمٛر"  

جؽشر أٚ ـلاٟ ثٌضٚث٠لاج ثٌمش٠ذلاز. ٘لازث ثٌلاضقىُ دألقٝ لٛر  دً صعٕٟ أف١جٔج ثٌنشح دمٛر ِذسٚعز لإعمجه ثٌىشر خٍؿ ثٌؾذىز ِذ

ـٟ ِغض٠ٛجس ثٌمٛر ٠ضطٍخ لجعذر فٍذز ِٓ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز صغّـ ٌلاعخ دح "صؾضةلاز" ِؾٙلاٛدٖ. ثٌلاعلاخ ثٌلازٞ لا ٠ّضٍلاه للاٛر 

( دذللاز  لأْ عنلالاصٗ علاضىْٛ ِؾلاذٚدر دؾلاىً ِفلاشه. Tactical Serveوجـ١لاز علا١ؾذ فلاعٛدز ـلاٟ أدثء ثلإسعلاجي ثٌغلاجلو  

٠تٙش ـٟ أْ ص٠جدر ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صّٕـ ثٌلاعخ "ِشٚٔلاز ـلاٟ ثٌضٕف١لاز"؛ ـىٍّلاج صثدس للاذسر ثٌعنلاٍز عٍلاٝ إٔضلاجػ ثلاسصذجه ٕ٘ج 

ثٌمٛر  صثدس لذسصٙج عٍٝ ثٌضٕٛا ـٟ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ  ِّج ٠ؾعً ِٓ ثلإسعجي ِٓ ثٌمفلاض علالافج صىض١ى١لاج ِضٕٛعلاج ٠ضغلاُ دجٌذللاز 

 .1ـٟ ِخضٍؿ فجلاس ثٌٍعخ 

صأخلالاز ثٌعلاللالاز دلالا١ٓ ثٌملالاٛر ٚثٌذللالاز دعلالاذث "ـغلالا١ٌٛٛؽ١ج" ٠لالاشصذو دىفلالاجءر ثلأ١ٌلالاجؾ ثٌعنلالا١ٍز ٚللالاذسصٙج عٍلالاٝ ثٌقلالاّٛد أِلالاجَ ثٌضعلالاخ 

ثٌّٛمعٟ. ـجٌذلز ثٌّٙجس٠ز ٟ٘ أٚي ِج ٠ضأعش عٕذ ؽعٛس ثٌلاعخ دجلإؽٙجد  ٚثٌغذخ ٠عٛد إٌلاٝ ـملاذثْ ثٌغلا١طشر ثٌذل١ملاز عٍلاٝ 

ً ثٌمٛر( صعًّ وقجةو فذ ٠قّٟ ثٌذلز ِٓ ثٌضلاذ٘ٛس خلالاي أؽلاٛثه ثٌّذلاجسثر ثٌٛفذثس ثٌقشو١ز. ثٌمٛر ثٌعن١ٍز  ٚخجفز صقّ

ثٌط٠ٍٛز ٌّٕضخخ ؽجِعز ٚثعو. ٕ٘جن ثسصذجه ٚع١ك د١ٓ ععز ثٌٕتجَ ثٌفٛعفجصٟ  ثٌّغؤٚي عٓ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز( ٚدلا١ٓ عذلاجس 

ٝ أدثء لفلاضثس عج١ٌلاز ٚملاشدجس ثٌذلز ـٟ ثلإسعجي ثٌغجفك؛ ـجٌلاعخ ثٌزٞ ٠ّضٍه ثعضؾفجء عش٠عج ٌٙزٖ ثٌطجلز ٠تً لجدسث عٍ

دل١مز فضٝ ـٟ ثٌٍقتجس ثٌقجعّز ِلآ ثٌّذلاجسثر. ٘لازث ثلاسصذلاجه ٠فغلاش ٌّلاجرث ٠ضفلاٛق ثٌلاعذلاْٛ رٚٚ ثلإعلاذثد ثٌذلاذٟٔ ثٌملاٛٞ ـلاٟ 

 .2ِعذلاس ٔؾجؿ ثلإسعجي  ف١ظ صتً "ثٌعضذز ثٌعقذ١ز" ٌٍذلز ٌذ٠ُٙ ِشصفعز ِٚغضمشر 

ه١ز دلا١ٓ ثٌملاٛر ٚثٌذللاز صغلاجُ٘ ـلاٟ صغذ١لاش "ثٌذلاشثِؼ ثٌقشو١لاز" ـلاٟ ثٌلاذِجغ. ِٓ ِٕتٛس "ثٌضعٍُ ثٌقشوٟ"  ـئْ ثٌعلالز ثلاسصذج

ـجٌّٙجسر عٕذِج صؤدٞ دمٛر عن١ٍز فق١قز صخٍك دقّز عقذ١ز ل٠ٛز ٚٚثمقز. لاعلاخ ؽجِعلاز ٚثعلاو ثٌلازٞ ٠ضلاذسح عٍلاٝ 

طٍٛدلاز ٌٍٛفلاٛي إٌلاٝ ثٌمٛر دجٌضٛثصٞ ِ  ثٌّٙجسر ٠طٛس ِج ٠غّٝ دح "ثلإدسثن ثٌفشثؼٟ ٌٍمٛر"؛ أٞ أٔٗ ٠ذسن ِمذثس ثٌملاٛر ثٌّ

وً صث٠ٚز ِٓ صٚث٠ج ثٌٍّعخ. ثٌذلز ٕ٘ج صقذـ "أٚصِٛجص١ى١ز" لأٔٙج صغضٕذ إٌٝ إِىجٔجس دذ١ٔلاز عجدضلاز ٚؼ١لاش ِضزدزدلاز. ثلاسصذلاجه 

ـٟ ٘زث ثٌغ١جق ٘ٛ ثسصذجه "صط٠ٛشٞ"؛ ف١ظ أْ صقغٓ ِغض٠ٛجس ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٠ؤدٞ دؾلاىً آٌلاٟ إٌلاٝ صقغلآ ـلاٟ ؽلاٛدر 

 .3عخ ٚلضج أوذش ٌّعجٌؾز دلز ثٌضٛؽ١ٗ دقش٠ج ٚفشو١ج لذً ِلاِغز ثٌىشر ثلاسصمجء  ِّج ٠ّٕـ ثٌلا
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( ٌٍىلاشر. ـعٕلاذِج صىلاْٛ Proprioceptive Feedbackوّج صٍعلاخ ثٌملاٛر ثٌعنلا١ٍز دٚسث ـلاٟ صقغلا١ٓ "ثلاعلاضمذجي ثٌقغلاٟ"  

ً ِعٍِٛلاجس عنلاس ث١ٌذ ٚثٌشعػ ل٠ٛز  ٠ىْٛ سد ـعً ثٌىشر عٕلاذ ثلافلاطذثَ ِقىِٛلاج  ِّلاج ٠غلاّـ ٌلأعقلاجح ثٌقغلا١ز دٕملا

ثٌقشوٟ ٘ٛ ؽٛ٘ش ثٌذلز ـٟ ثٌىشر ثٌطجةشر؛ ـجٌضقق١قجس ثٌقلاؽ١شر -دل١مز ٌٍذِجغ عٓ ِىجْ ثٌضلاِظ. ٘زث ثلاسصذجه ثٌقغٟ

ـٟ صث٠ٚز ث١ٌذ صضُ دٕجء عٍٝ ٘زث ثلإفغجط ثٌمٛٞ ثٌٕجصؼ عٓ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ثٌّضضٔز. ـٟ ؽجِعلاز ٚثعلاو  ٠لافلاع أْ ثٌلاعذلا١ٓ 

ثٌٕٛع١ز ٌٍشعػ ٚثٌغجعذ ٠ّضٍىْٛ دلز أعٍٝ ـٟ صٛؽ١ٗ ثٌىشر ٔقٛ خطٛه ثٌٍّعلاخ  لأْ ثٌملاٛر ثٌز٠ٓ ٠ّجسعْٛ صذس٠ذجس ثٌمٛر 

صّٕقُٙ عذجصج ـٟ ٌقتز ثٌضّجط ٠ّٕ  ثٔضلاق ثٌىشر أٚ ثٔقشثـٙج ؼ١ش ثٌّمقلاٛد  ِّلاج ٠ؤولاذ أْ ثٌملاٛر ٘لاٟ ثٌقلاجسط ثٌؾخقلاٟ 

 .4ٌٍذلز ثٌّٙجس٠ز 

 
  ؿ. 1997ثٌذذ١ٔلالاز ِٚىٛٔجصٙلالاج"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر وّلالاجي عذلالاذ ثٌق١ّلالاذ ٚمحمد فلالاذقٟ فغلالاج١ٔٓ  "ث١ٌٍجللالاز  .1

156. 

  ؿ. 1998أدلالاٛ ثٌعلالالا أفّلالاذ عذلالاذ ثٌفضلالاجؿ  "د١ٌٛٛؽ١لالاج ثٌش٠جملالاز ٚفلالاقز ثٌش٠جملالاٟ"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر  .2

201. 

 .142  ؿ. 2001ٚؽ١ٗ ِقؾٛح  "ثٌضعٍُ ٚؽذٌٚز ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ٚثةً ٌٍٕؾش  عّجْ  .3

 .115  ؿ. 2002"ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جم١ز"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر ٔجدس ؽٍذٟ   .4

إْ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز صّٕـ ثٌلاعخ ثٌمذسر عٍٝ "ثٌّٕجٚسر دجٌذلز"؛ أٞ ثٌمذسر عٍٝ صؽ١١ش ٔٛا ثٌذلز ثٌّطٍٛدز  دللاز ِىج١ٔلاز  دللاز 

ٍخ ؽٙذث عن١ٍج وذ١شث ٚصٛثـمج عج١ٌج لا ص١ِٕز  دلز ثصؾج١٘ز( دٕجء عٍٝ صقشوجس ثٌخقُ. ٘زث ثٌٕٛا ِٓ ثٌذلز ثٌذ٠ٕج١ِى١ز ٠ضط

٠ّىٓ صقم١مٗ دْٚ ِغض٠ٛجس عج١ٌز ِٓ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ٚثٌضقًّ ثٌذذٟٔ. ِٚٓ خلاي ٘زث ثٌذقظ  ع١ضنـ ٌٍّذسد١ٓ ـٟ ؽجِعز 

ٚثعو أْ ثٌطش٠ك ٌضط٠ٛش دلز ثلإسعجي ٠ّش فضّج عذش فجٌز ثلأعمجي ٚصذس٠ذجس ثٌذلا٠ِٛضشن  ف١لاظ أْ ثٌعنلاٍز ثٌم٠ٛلاز ٘لاٟ 

ثٌٛف١ذر ثٌمجدسر عٍٝ صٕف١ز ثلأٚثِش ثٌّٙجس٠ز ثٌّعمذر دألً ٔغذز ِٓ ثٌخطأ. ثٌذلز ٚثٌمٛر ّ٘ج ٚؽٙلاجْ ٌعٍّلاز ٚثفلاذر ٘لاٟ ثلأدثر 

 .1"ثٌض١ّض ثٌش٠جمٟ" ـٟ ثٌىشر ثٌطجةشر 

ٛر  ـٟ ٔٙج٠ز ٘زث ثٌضق١ًٍ  ٠ّىٓ ثٌمٛي إْ ثٌعلالز ثلاسصذجه١ز د١ٓ ثٌمٛر ٚثٌذلز ٟ٘ علالز "ّٔٛ ِضذلاجدي"؛ ـىٍّلاج صطلاٛسس ثٌملا

ـضقش آـجلج ؽذ٠ذر ٌضط٠ٛش ثٌذلز  ٚوٍّج صثدس ثٌذلز  ففضس ثٌلاعخ عٍٝ ص٠جدر لٛصلاٗ ٌٍٛفلاٛي ٌّغلاض٠ٛجس أعٍلاٝ ِلآ ثلأدثء 

ثٌٙؾِٟٛ. لاعذٛ ؽجِعز ٚثعو  ِٚٓ خلاي ٔضجةؼ ٘زث ثٌّطٍخ  ِذعْٛٚ لإدسثن أْ لٛصُٙ ثٌعن١ٍز ٘لاٟ ثٌنلاّجٔز ثٌقم١م١لاز 

ك ثٌضفٛق ـٟ ثٌذطلاٛلاس ثٌؾجِع١لاز. إْ ٘لازث ثلاسصذلاجه ثٌعٍّلاٟ ثٌشفلا١ٓ ٘لاٛ ثٌلازٞ ٌذلز إسعجلاصُٙ  ٟٚ٘ ثٌٛع١ٍز ثلأٔؾ  ٌضقم١

٠ّٕـ ثٌذقظ ل١ّضٗ ثٌضطذ١م١ز  ف١ظ ٠ن  د١ٓ ٠ذٞ ثٌمجة١ّٓ عٍٝ ثٌش٠جمز ـلاٟ ثٌؾجِعلاز خجسهلاز هش٠لاك ٚثملاقز صؾّلا  دلا١ٓ 

 .2ثٌعٍُ ثٌذذٟٔ ٚثٌفٓ ثٌّٙجسٞ ٌلاسصمجء دّغضٜٛ ثٌىشر ثٌطجةشر ـٟ ثٌعشثق 

 ٍب انىتبئج َمىبقشت

دعذ إؽشثء ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز عٍٝ ع١ٕز ثٌذقظ ثٌّضّغٍز دّٕضخخ ؽجِعز ٚثعو ٌىشر ثٌطجةشر  ِٚعجٌؾلاز ثٌذ١جٔلاجس 

(  صٛفً ثٌذقظ إٌٝ ِؾّٛعز ِٓ ثٌٕضجةؼ ثٌؾٛ٘ش٠ز ثٌضٟ صفغش ثٌعلالز دلا١ٓ SPSSإفقجة١جً دجعضخذثَ ثٌقم١ذز ثلإفقجة١ز  

أؽىجي ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ٚدلز ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض. أظٙشس ثٌٕضجةؼ ٚؽٛد علالز ثسصذجه١ز ِٛؽذز رثس دلاٌز إفقجة١ز د١ٓ ثٌملاٛر 

ٌملالاٛر ثلأفؾجس٠لالاز ٘لالاٟ ثٌّقلالاشن ثلأفؾجس٠لالاز ٌعنلالالاس ثٌلالاشؽ١ٍٓ ٚدلالا١ٓ دللالاز أدثء ثلإسعلالاجي. إْ ٘لالازث ثلاسصذلالاجه ٠علالاضٜ إٌلالاٝ أْ ث

ثلأعجعٟ ٌع١ٍّز ثلاسصمجء؛ ـىٍّج صثدس لذسر ثٌلاعخ عٍٝ ص١ٌٛذ لٛر ثٔفؾجس٠لاز عج١ٌلاز ـلاٟ صِلآ لقلا١ش  صّىلآ ِلآ ثٌٛفلاٛي 

إٌٝ ثسصفجا ؽج٘ك ـٛق ِغضٜٛ ثٌؾذىز. ٘لازث ثلاسصفلاجا ٠ّلإـ ثٌلاعلاخ صث٠ٚلاز سج٠لاز أٚعلا  ٌٍّعلاخ ثٌخقلاُ  ِّلاج ٠غلاًٙ ع١ٍلاٗ 

ٗ ثٌىلاشر ٔقٛ٘لاج دذللاز ِضٕج١٘لاز. إْ ثٌضق١ٍلاً ث١ٌّىلاج١ٔىٟ ٠ؾلا١ش إٌلاٝ أْ ثلاسصفلاجا ثٌعلاجٌٟ ٠مٍلاً ِلآ ثخض١جس ٔمجه ثٌنعؿ ٚصٛؽ١لا

"صث٠ٚز ثٌقشػ" ثٌّطٍٛدز ٌعذٛس ثٌؾذىز  ِّج ٠ض١ـ ٌلاعخ صٛؽ١ٗ ثٌىشر دّغجس أوغش فذر ٚلٛر دْٚ ثٌخٛؾ ِلآ ثفلاطذثِٙج 

 .١3ٗ ٌذٜ لاعذٟ ؽجِعز ٚثعو دجٌؾذىز  ٚ٘ٛ ِج ٠فغش ثلاسصذجه ثٌمٛٞ د١ٓ ثٌمفض ثٌعّٛدٞ ٚدلز ثٌضٛؽ

 
  ؿ. 1995س٠غجْ خش٠ذو ِؾ١لاذ  "صطذ١ملاجس ـلاٟ عٍلاُ ثٌفغلا١ٌٛٛؽ١ج ٚثٌضلاذس٠خ ثٌش٠جملاٟ"  دثس ثٌؾلاشٚق  عّلاجْ  .1

312. 

 .245  ؿ. 1998لجعُ فغٓ فغ١ٓ  "ِذجدا ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش  عّجْ  .2

 .267  ؿ. 1995  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر 3ثٌذذ١ٔز"  همحمد فذقٟ فغج١ٔٓ  "ثٌضم٠ُٛ ٚثٌم١جط ـٟ ثٌضشد١ز  .3

ٚصؾ١ش ثٌٕضجةؼ أ٠نجً إٌٝ أْ صؾضش ثٌذلز ٠ضدثد ٌذٜ ثٌلاعذ١ٓ ثٌز٠ٓ ٠ّضٍىْٛ ِغض٠ٛجس ِضذ١ٔز ـٟ ثخضذجسثس ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز. 

ٚ٘لالازث ٠علالاٛد ـغلالا١ٌٛٛؽ١جً إٌلالاٝ أْ ثٌلاعلالاخ ثٌنلالاع١ؿ دلالاذ١ٔجً ٠غلالاضٍٙه ؽٙلالاذثً عقلالاذ١جً ٚعنلالا١ٍجً ِنلالاجعفجً ٌٍٛفلالاٛي إٌلالاٝ ثلاسصفلالاجا 
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 ً " ٌٍلاضقىُ ثٌّٙلاجسٜ ٌقتلاز ملاشح ثٌىلاشر. إْ ثٌغلا١طشر ثٌقشو١لاز صضطٍلاخ أْ ٠ىلاْٛ ثٌّطٍٛح  ِّج ٠ضلاشن ٌذ٠لاٗ "٘جِؾلاجً ملا١مج

ثٌؾٙجص ثٌعقذٟ ـٟ فجٌز ِٓ "ثلاعضمشثس ثٌٕغذٟ" ١ٌضّىٓ ِٓ ِعجٌؾز صٚث٠ج ثٌنشح دذلز. ـٟ ثٌّمجدلاً  ثٌلاعذلاْٛ ثلأل٠ٛلاجء 

دلاذٟٔ أللاً ِلآ هلاجلضُٙ ثٌمقلاٜٛ  ِّلاج  ِٓ ع١ٕز ثٌذقظ أظٙشٚث عذجصجً عج١ٌجً ـٟ ٔضجةؼ ثخضذجس ثٌذلز لأُٔٙ ٠لاؤدْٚ ثٌمفلاضر دؾٙلاذ

٠ض١ـ ٌُٙ صشو١ض ثٔضذجُ٘ٙ ثٌىجًِ عٍٝ صٛؽ١ٗ ثٌىشر. ٚ٘زث ٠ضفك ِ  ثٌّذجدا ثٌع١ٍّز ثٌضٟ صؤوذ أْ ص٠جدر ثٌىفلاجءر ثٌذذ١ٔلاز صلاؤدٞ 

 .1دجٌنشٚسر إٌٝ صقغ١ٓ ثلالضقجد٠ز ثٌقشو١ز ٚصط٠ٛش ثٌذلز ـٟ ثلأدثء صقش ِخضٍؿ ثٌتشٚؾ 

دجٌغشعز  ـمذ وؾفش ثٌٕضجةؼ ثلإفقجة١ز عٓ ٚؽٛد علالز ثسصذجه١ز دثٌز د١ٓ ٔضلاجةؼ ثخضذلاجس سِلاٟ  ٚـ١ّج ٠ضعٍك دجٌمٛر ث١ٌّّضر

ثٌىشر ثٌطذ١ز ٚد١ٓ ثخضذلاجس دللاز ثلإسعلاجي ِلآ ثٌمفلاض. ٚصعلاضٜ ٘لازٖ ثٌٕض١ؾلاز إٌلاٝ أْ ثلإسعلاجي ثٌغلاجفك ٘لاٛ ِٙلاجسر صعضّلاذ عٍلاٝ 

ٌىضلاؿ ٚثٌغلاجعذ ـلاٟ ٌقتلاز ثٌضّلاجط ِلا  ثٌىلاشر. إْ "ثٌغشعز ثٌّضؾٙز"  ف١ظ صضطٍخ ثٔمذجمجً عن١ٍجً عش٠عجً ؽلاذثً ٌعنلالاس ث

ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز صّٕـ ثٌزسثا ثٌنجسدز ثٌمذسر عٍٝ ثلأضمجي ِٓ ٚم  ثٌضّذد ثٌخٍفٟ إٌٝ ٚم  ثٌنشح ثلأِلاجِٟ ـلاٟ 

٘لاٟ أؽضثء ِٓ ثٌغج١ٔز  ِّج ٠مًٍ ِٓ "صِٓ ثلاعضؾجدز" ٌذٜ ثٌفش٠ك ثٌّٕجـظ. دجٌٕغذز ٌلاعذٟ ؽجِعز ٚثعلاو  ـلائْ ٘لازٖ ثٌملاٛر 

( ثٌلازٞ ٠نلآّ ٘ذٛهٙلاج ثٌقلاجد دثخلاً ثٌٍّعلاخ. ثٌذللاز ٕ٘لاج صلاشصذو Top Spinثٌّغؤٌٚز عٓ إعطجء ثٌىلاشر ثٌلاذٚسثْ ثٌعٍلاٛٞ  

دجٌمذسر عٍٝ ثٌضقىُ ـٟ ٘زث ثٌذٚسثْ؛ ـجٌلاعخ ثٌزٞ ٠ّضٍه لٛر ١ِّضر دجٌغشعز ٠غضط١  مذو "صث٠ٚز ثٌشعػ" دذلز ِضٕج١٘ز 

 .2مجصٍز ـٟ ٍِعخ ثٌخقُ ٌقتز ثٌنشح  ِّج ٠ٛؽٗ ثٌىشر إٌٝ ثٌّٕجهك ثٌ

أِلالاج دجٌٕغلالاذز ٌٍملالاٛر ثٌمقلالاٜٛ  ـملالاذ أظٙلالاشس ٔضلالاجةؼ ثٌذقلالاظ ٚؽلالاٛد علاللالاز ثسصذجه١لالاز إ٠ؾجد١لالاز  ٚإْ وجٔلالاش أللالاً ؽلالاذر ِلالآ ثٌملالاٛر 

ثلأفؾجس٠ز  ِ  دلز ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض. ِٕٚجلؾز ٘زٖ ثٌٕض١ؾز صؾ١ش إٌٝ أْ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ صّغً "ثٌمجعذر ثٌذ٠ٛ١ٕز" ثٌضٟ صّٕـ 

ثس ثٌعجَ. ـفٟ ثلإسعجي ِلآ ثٌمفلاض  ٠قضلاجػ ثٌلاعلاخ إٌلاٝ لجعلاذر ثسصىلاجص فلاٍذز ـلاٟ عنلالاس ثٌؾلازا ٚثٌتٙلاش ثٌلاعخ ثلاعضمش

ٌٍقفجظ عٍٝ صٛثصٔٗ ـٟ ثٌٙٛثء. ثٌمٛر ثٌمقلاٜٛ ٌٙلازٖ ثٌعنلالاس صّٕلا  "ثٌضلاشٔـ" ثٌؾغلاذٞ أعٕلاجء ِشفٍلاز ثٌط١لاشثْ  ِّلاج ٠ضلا١ـ 

ِعلالاز ٚثعلالاو  ـلالائْ ثٌملالاٛر ثٌمقلالاٜٛ ٌعنلالالاس ثٌلالاشؽ١ٍٓ ٌٍع١ٕلا١ٓ ٚث١ٌلالاذ٠ٓ ثٌعّلالاً ـلالاٟ د١تلالاز ِغلالاضمشر. دجٌٕغلالاذز ٌلاعذلالاٟ ِٕضخلالاخ ؽج

عجعذس ـٟ صٛـ١ش "ثلاسصمجء ثٌغجدش"؛ ـىٍّج وجْ ثٌلاعخ ألٜٛ ـٟ ثخضذلاجسثس ثٌملاٛر ثٌمقلاٜٛ  ِغلاً ثٌمشـقلاجء(  ولاجْ أوغلاش 

 .1لذسر عٍٝ ثٌغ١طشر عٍٝ ِشوض عمً ؽغّٗ أعٕجء ثٌمفض  ٚ٘ٛ عجًِ ؽٛ٘شٞ ـٟ دلز صٛؽ١ٗ ثٌىشر 

 
 .198  ؿ. 1987"ث١ٌّىج١ٔىج ثٌق٠ٛ١ز"  دثس ثٌمٍُ  ثٌى٠ٛش  لجعُ فغٓ فغ١ٓ  .1

س٠غجْ خش٠ذو ِؾ١ذ  "ِٛعٛعز ثلاخضذجسثس ٚثٌم١جط ـٟ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جمز"  دثس ثٌىضخ ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش   .2

 .154  ؿ. 1989دؽذثد 

 .312  ؿ. 1994محمد فغٓ علاٚٞ  "عٍُ صذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌّعجسؾ  ثٌمج٘شر  .3

 

ٚصفغلالاش ٘لالازٖ ثٌعلاللالاز أ٠نلالاجً ِلالآ ِٕتلالاٛس "ثلالضقلالاجد٠ز ثٌعقلالاذ١ز"؛ ف١لالاظ أْ ثٌلاعلالاخ ثٌلالازٞ ٠ّضٍلالاه ثفض١جه١لالاجً وذ١لالاشثً ِلالآ ثٌملالاٛر 

ثٌمقٜٛ ٠ؤدٞ ثٌّٙجسر دؾٙذ عنٍٟ ٔغذٟ ألً. ٘زث ٠مًٍ ِٓ "ثٌنٛمجء ثٌعقذ١ز" ثٌقجدسر ِلآ ثٌلاذِجغ إٌلاٝ ثٌعنلالاس  

ٌلاعذْٛ ثٌز٠ٓ ٠عجْٔٛ ِٓ معؿ ـٟ ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ٠نلاطشْٚ ٌذلازي ِّج ٠غّـ دنذو دل١ك ؽذثً ٌّغجس ث١ٌذ. ـٟ ثٌّمجدً  ث

ألقٝ ِج ٌذ٠ُٙ ِٓ ؽٙذ عنٍٟ ٌٍٛفٛي ٌٍىشر  ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ صؾٕؼ ثلأدثء ٚـمذثْ ثٌغ١طشر عٍلاٝ ثٌذللاز. إْ ٔضلاجةؼ ثٌذقلاظ 

ٍملالاٛر ثٌقلالاجٌٟ ـلالاٟ ؽجِعلالاز ٚثعلالاو صؤولالاذ أْ ثٌملالاٛر ثٌمقلالاٜٛ لا صعّلالاً دؾلالاىً ِٕفقلالاً  دلالاً ٘لالاٟ ثٌلالاذثعُ ثٌشة١غلالاٟ ثٌلالازٞ ٠غلالاّـ ٌ

ثلأفؾجس٠ز ٚث١ٌّّضر دجٌغشعز دجٌعًّ دىفجءر. ـذذْٚ لٛر لقٜٛ ـٟ عنلاس ثٌىضؿ  لا ٠ّىٓ ٌٍشعػ أْ ٠ضقشن دذلز صقش 

 .2مؽو ِمجِٚز ثٌىشر ثٌغش٠عز  ِّج ٠ؾعً ثٌمٛر ثٌمقٜٛ فجسط ثٌذلز ـٟ ثٌٍقتجس ثٌقشؽز 

ىٟ" ٌلاعذ١ٓ ٌقتز ثٌنشح. ـفلاٟ صٍلاه ثٌٍقتلاز  دجلإمجـز إٌٝ رٌه  عجّ٘ش ثٌمٛر ثٌمقٜٛ ـٟ صقغ١ٓ "ثلاعضمشثس ثٌذ٠ٕج١ِ

٠ضعشك ثٌؾغُ ٌمٜٛ سد ـعً ل٠ٛز ِٓ ثٌىشر  ٚإرث ٌُ صىٓ ثٌعنلاس ثٌّجدر ٌٍتٙش ٚثٌىضلاؿ صّضٍلاه للاٛر لقلاٜٛ وجـ١لاز  ـلائْ 

ثٌؾغُ لذ ١ّ٠ً ٌٍخٍؿ أٚ ٌٍؾجٔخ  ِّج ٠قشؾ ِغجس ثٌىشر. لاعذٛ ؽجِعز ٚثعو ثٌز٠ٓ فممٛث ٔضجةؼ ١ِّضر ـلاٟ ثٌذللاز ٘لاُ ِلآ 

شٚث صّجعىجً ؽغذ٠جً وذ١شثً ـٟ ثٌٙٛثء  ٚ٘ٛ ٔضجػ ِذجؽش ٌذشثِؼ صم٠ٛز ثٌعنلاس ثٌعجٍِز ٚثٌّغجٔذر. إْ ٘لازٖ ثٌٕضلاجةؼ صلاذعُ أظٙ

ـشم١ز ثٌذقظ دأْ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز دأؽىجٌٙج ثٌّخضٍفز صؾىً ٚفذر دذ١ٔز ِضىجٍِز صٙذؾ ـٟ ثٌٕٙج٠ز إٌٝ خذِز ثلأدثء ثٌّٙلاجسٜ. 

ملاٛر"  ٚ٘لازٖ ثٌغلا١طشر لا صضقملاك إلا إرث ولاجْ ٌلاذٜ ثٌلاعلاخ "ِخلاضْٚ" ولاجؾح ِلآ ثٌملاٛر ثٌذلز إرْ ٘لاٟ "ـلآ ثٌغلا١طشر عٍلاٝ ثٌ

 .3ثٌمقٜٛ ٠غّـ ٌٗ دجٌضلاعخ دجٌىشر ٚصٛؽ١ٙٙج ف١غّج أسثد 

ِٓ خلاي ِمجسٔز ٔضجةؼ ثخضذجسثس ثٌذلز ـٟ ثٌتشٚؾ ثٌّخضٍفز  ٠ضذ١ٓ أْ ثٌعلالز د١ٓ ثٌملاٛر ٚثٌذللاز صضلاأعش دؾلاذر دعجِلاً ثٌضعلاخ 

أظٙلاشس ثٌٕضلاجةؼ صشثؽعلالاجً ٍِقٛظلاجً ـلاٟ دللاز ثلإسعلالاجي ِلآ ثٌمفلاض ٌلاذٜ أـلاشثد ع١ٕلالاز ؽجِعلاز ٚثعلاو ـلاٟ ٔٙج٠لالاز ثٌفغلا١ٌٛٛؽٟ. ـملاذ 

 " ثٌٛفذثس ثلاخضذجس٠ز ثٌضٟ صقجوٟ ظشٚؾ ثٌّذجسثر. ِٕٚجلؾز ٘زٖ ثٌٕض١ؾز صمٛدٔج إٌٝ أْ ثٌمٛر ثٌعن١ٍز صعّلاً ولاح "دسا ٚثقح
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ملاٛر ولاجٔٛث ثلأللاً صلاأعشثً دجٌضعلاخ  ٚظٍلاش دللاز إسعلاجٌُٙ ِغلاضمشر. ٌٍذلز؛ ـجٌلاعذْٛ ثٌز٠ٓ ٠ّضٍىْٛ ِغض٠ٛجس عج١ٌز ِٓ صقًّ ثٌ

(  ٚ٘لاٛ ثٌعٕقلاش ثٌلازٞ ٠لاشدو دلا١ٓ ثٌملاٛر Timingثٌضفغ١ش ثٌعٍّٟ ٌزٌه ٘ٛ أْ ثٌضعخ ٠ؤدٞ إٌٝ ـمذثْ "ثٌضٛل١ش ثٌقشولاٟ"  

ْ ثٌملاٛر ٚثٌذلز. عٕذِج صضعخ ثٌعنلاس  ٠خضً صِٓ ثلأمذجك  ِّلاج ٠ؾعلاً ثٌىلاشر صخلاشػ دّغلاجس ؼ١لاش ِشؼلاٛح ـ١لاٗ. ٌلازث  ـلائ

 .4ثٌعن١ٍز ١ٌغش ـمو ٌضقم١ك ثٌذلز ـٟ ثٌذذث٠ز  دً ٌٍقفجظ ع١ٍٙج فضٝ ثٌٕٙج٠ز 

 
 .142  ؿ. 1999دغط٠ٛغٟ أفّذ  "أعظ ٚٔتش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جمٟ"  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  ثٌمج٘شر  .1

 .201  ؿ. 1990ٚؽ١ٗ ِقؾٛح  "ثٌضق١ًٍ ثٌقشوٟ"  دثس ثٌىضخ ٌٍطذجعز ٚثٌٕؾش  ثٌّٛفً  .2

  ؿ. 1998أدلالاٛ ثٌعلالالا أفّلالاذ عذلالاذ ثٌفضلالاجؿ  "د١ٌٛٛؽ١لالاج ثٌش٠جملالاز ٚفلالاقز ثٌش٠جملالاٟ"  دثس ثٌفىلالاش ثٌعشدلالاٟ  ثٌملالاج٘شر  .3

215. 

 انخبتمت: 

صّغً ٘زٖ ثٌخجصّز ثٌخلافز ثٌع١ٍّز ٌّج صُ ثٌضٛفً إ١ٌٗ ـٟ دسثعز "أؽىجي ثٌمٛر ثٌعن١ٍز ٚعلالضٙلاج دذللاز أدثء ثلإسعلاجي ِلآ 

ىشر ثٌطجةشر". ِٓ خلاي ثٌعلاشك ٚثٌضق١ٍلاً ثلإفقلاجةٟ  ٠ضنلاـ أْ ثٌملاٛر ثٌعنلا١ٍز ثٌمفض ٌذٜ لاعذٟ ِٕضخخ ؽجِعز ٚثعو ٌ

١ٌغش ِؾشد ففز دذ١ٔز عج٠ٛٔز  دً ٟ٘ ثٌشو١لاضر ثلأعجعلا١ز ثٌضلاٟ ٠ملاَٛ ع١ٍٙلاج ثٌضى١ٕلاه ثٌّعملاذ ٌلإسعلاجي ثٌغلاجفك. ٌملاذ ثعلاضٕضؼ 

ح ثٌىلاشر  ٚ٘لاٛ ِلاج ٚـلاش ٌلاعذلاٟ ثٌذقظ أْ ٕ٘جن ثسصذجهج هشد٠لاج ٚع١ملاج دلا١ٓ ثٌملاٛر ثلأفؾجس٠لاز ٌٍلاشؽ١ٍٓ ٚثسصفلاجا ٔمطلاز ملاش

ؽجِعز ٚثعو صٚث٠ج ٕ٘ذع١ز ِش٠قز ٌضٛؽ١ٗ ثٌىلاشر دذللاز أوذلاش. إْ ثلاعلاضٕضجػ ثٌّقلاٛسٞ ٕ٘لاج ٘لاٛ أْ ثٌذللاز ـلاٟ ثٌىلاشر ثٌطلاجةشر 

ثٌقذ٠غز ٟ٘ "دلز ١ِىج١ٔى١ز" دجِض١جص؛ ـجٌلاعخ ثٌزٞ ٠ّضٍه ثسصمجء عج١ٌج دفنً لٛصٗ ثلأفؾجس٠ز ٠ققلاً عٍلاٝ صِلآ ه١لاشثْ 

ضِٓ ٠ض١ـ ٌٍؾٙجص ثٌعقذٟ ِعجٌؾز ثٌّعٍِٛجس ثٌذقش٠ز ٚثصخلاجر للاشثس ثٌضٛؽ١لاٗ ثٌلاذل١ك ٔقلاٛ عؽلاشثس ثٌخقلاُ  أهٛي  ٚ٘زث ثٌ

 ِّج ٠مًٍ ِٓ ٔغذز ثلأخطجء ثٌعؾٛثة١ز ثٌٕجصؾز عٓ م١ك ثٌٛلش أٚ ثٔخفجك ِغضٜٛ ثٌنشدز دجٌٕغذز ٌٍؾذىز.

ٌّغلاؤٚي ثلأٚي علآ "عذلاجس ِغلاجس ثٌىلاشر". وّج ثعضٕضؼ ثٌذقظ أْ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٌعنلاس ثٌلازسثع١ٓ ٚثٌؾلازا ٘لاٟ ث

ـلاجٌلاعذْٛ ثٌلالاز٠ٓ علالاؾٍٛث ِعلالاذلاس عج١ٌلالاز ـلالاٟ ثخضذلالاجسثس ثٌملالاٛر ثٌغلالاش٠عز أظٙلالاشٚث للالاذسر ـجةملالاز عٍلالاٝ ثٌلالاضقىُ ـلالاٟ دٚسثْ ثٌىلالاشر 

 Spin Control ٝٚ٘لالاٛ عجِلالاً ؽلالاٛ٘شٞ ـلالاٟ ثٌذللالاز ثٌضٛؽ١ٙ١لالاز. إْ ثٌملالاٛر ث١ٌّّلالاضر دجٌغلالاشعز صّلالإـ ثٌلاعلالاخ ثٌملالاذسر عٍلالا  )

ٍقتز ث١ٌّىج١ٔى١ز ثٌّغج١ٌز  ِّلاج ٠مٍلاً ِلآ صلاأع١ش ثٌّمجِٚلاز ثٌٙٛثة١لاز ٠ٚنلآّ ٚفلاٛي ثٌىلاشر إٌلاٝ ثٌٙلاذؾ "خطؿ" ثٌىشر ـٟ ثٌ

ثٌّقذد عٍفج. ثلاعضٕضجػ ثٌٙجَ ٕ٘ج ٘ٛ أْ ثٌعلالز د١ٓ ثٌملاٛر ٚثٌذللاز ٌلاذٜ ِٕضخلاخ ؽجِعلاز ٚثعلاو ٘لاٟ علاللاز "صىج١ٍِلاز"؛ ف١لاظ 

. ٚدلاذْٚ ٘لازث ثٌضىجِلاً  ٠قلاذـ ثلإسعلاجي إِلاج ل٠ٛلاج ٚهجةؾلاج  أٚ صٛـش ثٌمٛر ثٌّذٜ ٚثٌغشعز  د١ّٕج صٛـش ثٌذلز ثلاصؾجٖ ٚثٌٙذؾ

 دل١مج ٚمع١فج ٠غًٙ ثعضمذجٌٗ  ٚولاّ٘ج لا ٠خذَ ثلأ٘ذثؾ ثٌضىض١ى١ز ٌٍفش٠ك ـٟ ثٌّذجس٠جس عج١ٌز ثٌّغضٜٛ.

 انتُصيبث 

ٌّٕضخلاخ دٕجء عٍلاٝ ثلاعلاضٕضجؽجس ثٌضلاٟ صٛفلاً إ١ٌٙلاج ثٌذقلاظ  ٠ٛفلاٟ ثٌذلاجفغْٛ دنلاشٚسر إعلاجدر فلا١جؼز ثٌذلاشثِؼ ثٌضذس٠ذ١لاز 

ؽجِعلالاز ٚثعلالاو ٌىلالاشر ثٌطلالاجةشر  دق١لالاظ ٠لالاضُ دِلالاؼ صلالاذس٠ذجس ثٌملالاٛر ثٌعنلالا١ٍز ثٌٕٛع١لالاز  ثلأفؾجس٠لالاز ٚث١ٌّّلالاضر دجٌغلالاشعز( ملالآّ 

( ٌض٠لالاجدر ثٌملالاٛر Plyometricsصلالاذس٠ذجس ثٌّٙلالاجسر ثٌف١ٕلالاز. ثٌضٛفلالا١ز ثلأٌٚلالاٝ ٘لالاٟ ثٌضشو١لالاض عٍلالاٝ صّش٠ٕلالاجس "ثٌذلا٠لالاِٛضشن"  

مفض ـٟ ظشٚؾ صؾجدٗ ِٙجسر ثلإسعلاجي  ثٌمفلاض ٌلأِلاجَ ٌٚلأعٍلاٝ(. وّلاج ٠ٛفلاٟ ثلأفؾجس٠ز ٌٍشؽ١ٍٓ  ِ  ثٌضأو١ذ عٍٝ أْ ٠ضُ ثٌ

ثٌذقظ دجعضخذثَ ثٌٛعجةً ثٌضىٌٕٛٛؽ١ز ثٌقذ٠غز ِغً "ثٌضق١ًٍ ثٌقشوٟ دجٌف١لاذ٠ٛ" ٌلاشدو ِملاذثس ثٌملاٛر ثٌّذزٌٚلاز دضٚث٠لاج ثٔطلالاق 

ٟ ٚعٍّٟ. إْ ثٌذلز ٠ؾخ أْ صلاذسح ثٌىشر  ِّج ٠غجعذ ثٌلاعخ عٍٝ ـُٙ ثٌعلالز د١ٓ ِؾٙٛدٖ ثٌذذٟٔ ٚدلز إسعجٌٗ دؾىً ِشة

 ر١ٕ٘ز" ِضىجٍِز ١ٌٚظ وقشوز ِؾشدر.-وّٙجسر "دذ١ٔز

ثٌضٛف١ز ثٌغج١ٔز صضعٍك دجلا٘ضّجَ دضذس٠ذجس "صقًّ ثٌمٛر" ثٌخجفز دعنلاس ثٌىضؿ ٚثٌشعػ. دّج أْ ثٌٕضجةؼ أظٙشس صشثؽعلاج 

أدثء ثلإسعجي ِٓ ثٌمفض ـٟ ٔٙج٠ز ثٌٛفذثس  ـٟ ثٌذلز عٕذ ؽعٛس ثٌلاعذ١ٓ دجٌضعخ  ـئٔٗ ِٓ ثٌنشٚسٞ صذس٠خ ثٌلاعذ١ٓ عٍٝ

ثٌضذس٠ذ١ز ُٚ٘ ـلاٟ فجٌلاز صعلاخ دلاذٟٔ  ٌضعلا٠ٛل ثٌؾٙلاجص ثٌعقلاذٟ عٍلاٝ ثٌقفلاجظ عٍلاٝ ثٌذللاز صقلاش ثٌنلاؽو ثٌفغلا١ٌٛٛؽٟ. وّلاج 

أعلاجد١ ( ٌم١لاجط ِغلاض٠ٛجس ثٌملاٛر ثٌعنلا١ٍز ٌلاعذلاٟ ؽجِعلاز  ٠4ٛفٟ ثٌذجفغْٛ دنشٚسر إؽشثء ثخضذجسثس دذ١ٔز دٚس٠ز  ولاً 

ثلأفّلالاجي ثٌضذس٠ذ١لالاز دٕلالاجء عٍلالاٝ ٘لالازٖ ثٌٕضلالاجةؼ ٌنلالاّجْ دملالاجء ثٌلاعذلالا١ٓ ـلالاٟ رسٚر صلالاأٌمُٙ ثٌذلالاذٟٔ ٚثٌّٙلالاجسٞ لذلالاً ٚثعلالاو  ٚصعلالاذ٠ً 

 ثٌذطٛلاس ثٌشع١ّز. إْ ثٌضؾخ١ـ ثٌعٍّٟ ثٌّغضّش ٘ٛ ثٌغذ١ً ثٌٛف١ذ ٌضفجدٞ ٘ذٛه ثٌّغضٜٛ ثٌّفجؽب.
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