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ى
ىمقدمظىومشكلظىالبحثى:

يهدد ا احث ددث اح إلددت إحددت ت ديددل احتددد ل اح اددشري لاحرلاددت احثةددري حلفددش ت اح  ددشة احل تإ دد    لادد  
أصددثم لددم احلددلاحلا لل  دد  تإددا اح للاددشت اضيفشب دد  احلاادد   بدديم احدد لي احتددت  ددددت لادد را   بيددرا  لددم احتددد ل 

شحل دد  لاعح ددشب اعلح لب   لحددد  لددشرل احت ددلر احت  لحددلفت طددت اح اددشري لاحت ددلر احر شاددت طددت احث ددل ت اح 
 ماحت ر ب احر شات عإت الت  ال أ  ث اعلشحيب اح إل   لاح  ر دشت اح إل د  اح  ي د  بهد ا احلصدلي ثدشحلعبي

 ( .1:  3إحت أطال للتلي لل م طت  لع اح ةشط احللشرس لطدآ حلأر اا احللالع  لاحزلم احل     )

لا ددب احل  ش    دد  طدد  لفددشي اح ر دد  للددشررش   هددر صددلرة لاادد   طدد  احلهددشرات احتدد  إم تددلا ير احف
تتلددل ثددشحدلة    ليتهددش   اتفشرهددش   لددرعتهش أ ررددش طدد  للددشرات فلددل احلعثدد  احتدد   لددت  لهش احلعددب  دد  
  ت لفل لع احفش ب احلهشرى   اح    ع   أ اء أى لهشرة ر شاد   تت دأ أةد ش   لت لعد  عدشح  لطدل اح در  

احه ا لم احلهشرة  تيف  اح ر     فلشحهش    لاتهدش تدلات  لدم  دلي ل شررردش اح ر  د  اح لع د  اح دشررة احتد  
 ل م ت إيإهش لم  لي رأا اح إل لت ل إهدش إحد  صد ق رلال د   لدت  ع أم   شلدل  ددشط احاد و احددلة للد ى 

 . (11 : 4) رأه احل ل شت ت لررش ثلش يت شلب لع ة ل اح ر     لرعتهش للش يتل لم أ اء عشح  لطل

لاحت  لحلف دش ثلاةد شحهش ل إدب ام الت  ال اح شلب ا ح   ل إب ت  لحلف  ردشل حإ صدر اح د يث 
ألشلت لم ل شحب اح صر   لأصثم احتد ل احت  لحلفت ي  ل طدت  دل احلفدش ت ث د  اح  در عدم ةد إهش 

ل  يددث احترة دد    ددشل لت شلددل صددلل اح صدديب احددلطير لاح بيددر طددت احت ددلر لاحتددد  حإتدد ر بأل  لعهددش   ط ددشم 
م اح شلدب الحدت  للدت  ث   إ اض لدشم احلدلي ط دشم احت شعدل  بيدر لطد  ت لدم لت دلر للدتلر ضع ا 

التحلولىالكوفىىلمكارةىالجراندىجوتوهىفىىالبالوهىكأساسىلوضحىمجموصظىمنى
 التمروناتىالنوصوظ

 

 أ.دى/ىصمــروىسلومـــــــــانىمحمد
 احر شا   لل يل  إ   احترة   احر شا   حةئلم احت إ ل لاح لب بفشل   احل  ش ألتشأ احل  ش   ش اح يل   ثدلل عإلل اح ر  

 أ.دى/ىصمـــرىمحمـدىلبوب
 ألتشأ عإلل اح ر   احر شا   ثدلل عإلل اح ر   احر شا   ث إ   احترة   احر شا   بفشل   احل  ش

 أسامـــــــظىمحمدىصبدىالطـــزوزأ.دى/ى
 ل عإلل اح ر   احر شا   ث إ   احترة   احر شا   بفشل   احل  شألتشأ عإلل اح ر   احر شا   ثدل

 الباحثظى/ىفاطمظىحسونىمحمود
 ثش    ثدلل عإلل اح ر   احر شا   ث إ   احترة   احر شا   بفشل   احل  ش
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ت  لحلفت حد  اح  يد  لدم احلليدزات لاضل ش دشت احتدت ف إدت ل د  أ اة لادش رة عإدت ل شطلد  احللدشئ  اع درى 
 ( .66:  1). احتلليألتراعت اح رلر اح ر    بيم  أاحتإليلع   لم اضلتراتيف شت احتت تر ز عإت  ةشط 

( إحد  أم  ر د  احفلدل احثةدرى 6212لط  ردأا احصد   أةدشر ل  إ د   لدشل احد يم ل" درلم ل )
للاء  ش دت طد  اح  دشة احيلل د  اح ش  د  أل طد  اع ةد   احر شاد   ت تبدر لدم أردل احلفدش ت احتد  لشزاحدت 

لطدد  لددد لتهل رفددشي احترة دد  احب   دد  لاحر شادد     لأاددشطلا ثددلام للاددع ارتلددشل اح  يدد  لددم اح ددشلإيم طيهددش 
 رالشت احلإلا اح ر ت ت تبر إ  ى اح رلع اح شص  ث إلل اح ر    يث إم إ تدشج اح ر د    يدتل عةدلائ ش 

 ( .676:  8ط  احلفشي احر شات لح م به ا لاام يرا  ت د د  )

شح دد  ل ددل احر شاددشت    ددس ا لددت  ال أم احل   دد  اح صشئصدد  ح ددم اع اء اعل ددل حر شادد  احث
اعل ددل حإدددلا يم احل  ش    دد  عإدد  ألددشس احةددرلط احل  ش    دد  اح يل ددد  ل   دد  أحددا الت دددلي اح شلاددشت 
احل  ش      ع  اث  ر   ثلاعإ   رفد  )ل دل أحدا ع د  احد دشل ث ر ددشت احد لرام( بدأي فهد  ل  دش     ث د  

 ( .19:  11)م( الاص  )لا ع للشطشت ل ي   ط  ألاصر زلم لل 

ل  تبر احت إيل اح ر ت أ اة احت شلل لدع  شطد  احلهدشل احلرتث د  بت دل ر اع اء احلهدشرى  يدث   تلد  
رددأا احت إيددل طدد  أللدد  للالاعدد ه عإدد  احدد  لي طدد  علددل اع اء احثةددرى ل ةددو ألددراره لددم  ددلي إطددش ات 

تص ثشعلددس احتةددر     لاح ر ددشت اح  يدد  لددم اح إددلل احلرتث دد  ثشض لددشم   للددم أرددل رددأه اضطددش ات لددش ي دد
اعلشل   عفزاء احفلل لألشحيب للشرلتهش ط  ز دش ة طشعإ د  اع اء طد   دل بيئد  ل  ش    د  ت  لهدش اح  يد  

 (69:  7لم احدلا يم اح ب     لاحلا    )

إم احتلر  شت أات احت شبل اح ي شل    حإللشر تلا أ أة ش  لت د  ة ل هدش تلر  دشت احت   دا احر شاد  
ل صددشئص اح ر دد    تدد ر ثشت احل ش ددشة لاحتلر  ددشت اح شصدد    احتلر  ددشت اح رادد   ردد  لهلدد  طدد  لافثددشت 

 .( 54:  13ت بيت احت   ا احر شا  )

 ألدشحيباحللت  ل  حإت إيل اح ر دت لدلاء  دشم اح ي لشت دا ال اح ي شت دا أ هدرت أم  اح إلل لي  للم
علدش ردل اح ددشي عإ د  طددت  احل تإ دد لي أ ائد  حإر شادشت  د   بيدر  دد إحددت رالد   ر د  احفلددل احثةدري ت تإدو 

 ة ر احلعب ثلا د  يت شلدل لدع   دس احبيئد  احل  ش    د  احتدت  اعر اح ر شت اح ش      ط ت اع اء عإت ل م 
 أفلدشل شاحتدت تتدلا ر بهدش  أط شح دش اعر ت ل  دش ل دأ اح  لحد  ام تلدتدبل  طد يت شلل ل هش طت  ر شت  احيلل     

 اعلدد م.  لدش ت ل  دش احت درا عإدت اح درلر بديم اعلح دد لتل إد  طدت ل  دل  ر شت دش  اعط دشي ل ا حهدأه طت هدر ر 
لدع لد م  اض لدشم. لعإت   س اح ل   احدأي يت شلدل ثد  اعل ماحل تإ     ل أحا       احت شلل لع  ل رأه 

 (   56:  5(   )79:  7) اعر 
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يدرة إحد   رالد  اح دلا ت احل  ش    د  حإلهدشرات اح ر  د  رأا للا  اتفهت اح لي احلتد ل  طد  الل د  اع 
لت إيددل اع اء احلهددشرى عرليتدد  طدد  لفددشي احتدد ر ب  فددزء لددم احت إيددل اح ر ددت احل  ددش   ت حإلهددشرات بهدد ا 

 ( .68:  5ا رتدشء ثللتلى اع اء احلهشرى لم  لي ل رط  اح      احت  يت را بهش احلعب ط  احلإ ب )

اح  ددلم احر شادد   اح شحدد ة   احتددت لشرلددهش اض لددشم طددت للددشر ارتدشئدد  اح ل ددل طددم لددم  لاحثشح دد 
تر يدز احر شادت   ر شاد  ثل هدلل  دشص   يدث ي صدب احثشح  ثلالشحيب لت   ة  ل رائل لت لع    ي تص 

لدم احلعدب احت إدب عإد  ل شلطد  طدت  ح ثد  طر  د   تت إدب لاحثشح  عإ  احتلاطل لاحلهشرة لاحدلة لاحرةشلا . 
احإ ثد  بلالد   عد ة أفهدزة ل تإ د  ل هدش  للد  حإرفدشي  اح ر    لأ ائهدش  دل إفش تهدش. لتلدشرس ردأه ت إل

لحر شاد    اعرا   احتت يؤ يهش احرفشي لاح لشء  لم الدت لشي أ د  أ اة  ل ل   حإلي ات  إاشط  حإ ر شت
اع   د   للدشت احترةل د  ل دل بيرة طت برالج احترة   احر شا   للاء طت احل رل  أل طت احلؤ  أرل   احثشح  

  . (56:  6للرا ز احةثشب )

أم احتلر  دددشت اح شصددد  تلدددت  ل حت ل ددد  لت دددل ر اع اء احصددد  م حإلهدددشرات اح ر  ددد  اعلشلددد   
حر شادد  احفلثددشز ث يددث ت تددلى رددأه احتلر  ددشت اح شصدد  عإدد   شصدد  لةددشبه  حددلأ اء اح  دد  اعلشلدد  

 .(61:  12)   للشر )احدلة د احزلم( لع تلر  شت احل شطلد  حإتلر م احت  يفب ت شبل تر يبهش احفزئ  ط

يددتل ت بيددل احتلر  ددشت اح شصدد  ث ر ددد  لت رفدد  اعتلددش ا عإدد  اعلددس اح شصدد  ثلرا ددل احت إدد ل 
احلهشرى لطل احتر يب احل ش   احزلش     احتر يدب احد ي شل    احزلدش   )اض ددشع(  يدث أم احتر يدب احل دش   

 شايد  احل ي ة يت لم لم احلر إ  اضع ا      احلر إ  احرئ لد     احلر إد  اح هشئيدد  احزلش   حإ ر دشت احر 
 .( 61:  6)    لش أةشر إح  أرليد  اض دشع حإل رب حل رط  للشر احدلة لت لعهش  لي اح ر   

 ثشح لددث  احدد  احثشح دد لددم أرددل احلهددشرات اعرادد   لأ  ررددش الددت لش  طددت  احفرا دد  فلت دد لهددشرة لت دد  
 لح  ت إلهش لأ ائهش ثصلرة في ة لتتليز ثله احلعبيم احلبت ئيم لاحلتد ليم

احت إيدل اع اء اح  د  حإلهدشرة لايد  احث دث عدم  ر دل ت ل ر ل شلي حر ش ت لم لة إ  احث ث طت  للم
 الاتدراحلاحث دث عدم  ددشط احاد و طد  اع اء لل شلحد  إحددشء احادلء عإيهدش لل شلحد   حإلهشرة لاي  احث ث اح    

 ث   لم احتلر  شت اح لع   .

ى:ىالبحثىفهد
احت إيدل اح   د  حلهدشرة احفرا د  فلت د  طد  احثشح د   لالدشس حلادم لفللعد   إحدتاحث ث اح شحت  يه ا

 .لم احتلر  شت اح لع  
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ى:ىتساؤلاتىالبحث.ى
 : لش يإت لم احثش   يتلشءياحث ث  أر ااالء  طت

  فلت د  طدد  احثشح دد   لالدشس حلاددم لفللعد  لددم احتلر  ددشت شحت إيددل اح   دد  حلهدشرة احفرا ددث    دد  احد دشل د  1
 ؟   اح لع  

ىمنكجىالبحثى:
 . (اح     اح اإ )لدش ع اح ي يلفراا لاحت إيل  ثشلت  ال   احلص تاحل هج  لم احثش   الت  ل

ىمجتمعىوصونظىالبحثى:
   ةرلط بفلهلر   لصر اح رة   ث يث تتلاطر ط أطال  عث  ثل ه  احثشح  عإ  اةتلل لفتلع 

 .ل 6266ل / 6261أ اء احلهشرة ثللتلى ط   للهشرى عشح    حإلللل احر شا  

ىالبحثى:ىمجالات
 .ش عإيه اا    أفراء احت إيل  لتل أطال  عث  ثل ه  احثشح   ا ت شر تلاحثةرى :  احلفشي

  ا ل احصشح  احل  شة ث إ   احترة   احر شا    طت أفراء احتصل ر تلاحلفشي احزل   : 

 . احل  شث إ   احترة   احر شا   بفشل    احتصل راحلفشي احل ش   : تل إفراء 

ىأدواتىجمعىالبواناتىى:
 اع لات احتشح   :  لم احثش   لت  لاحب ش شت ا حفلع

 PIII 850فيفشبيت    1222ليفشبيت   لارص صإب  6222أا رة  (  IBMفهشز  شلب "حت لشر   ) د  1

 (.ATI( لشر   ) in / Out د  شرت طي يل ) 6

  ش ر /  ش    .  65( ثلرع  digitalتصل ر طي يل)  شليراد  4

 .    ئت ل ت لزل  ثليزام لش  شللد  5

ىالتحلولىالطضلىىللمكارةىقودىالبحثىى:ى
( ط  أ د  6212) لش أ ره ل محمد فشبر بر دع    ير   احل رى للاشل احثش  لم بإفراء احت إيل اح اإ  حإلهشرة لطل 

اح ةشط اح اإ  احلل  ر لاحلت  ل أ  دشء أ اء احلرا دل اح شصد  ثدشع اء لأ ادش  لفدل  اد لط  بيدرة  ل دم أم ت د ث  حت  ي 
 تيف  ز ش ة احدلى اح اإ   أل ت ر  احل شصل حز دش ة طد  احلد ى اح ر د  طيفدب ت إيدل احلهدشرة ت إيدل تةدر       د  لدع 

 : ل رط  عالت فلل اض لشم لأحا لطدش  حإلثش ئ الت  
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 احللشط × احة ل = احدلة 
 ا رت شع×  شلا  احلاع = احلزم 

 ع س احفشأب   اعرا   
 إأا  ش ت احدلة ط  اتفشه اح ر   لر شا ز ش ة ط  احللشط  
 ة ل إيفشب  = ا دثش  لر زى = ز ش ة ط   شلا  احلاع

 ا  دثش  احلر زى = لفل  لاث  = اح الت احدشثا  ر  اح الت اح شلإ  .
   احلر زى = لفل  ثل  = اح الت احثشل   ر  اح الت اح شلإ  .ا  دثش

 احللشط × احة ل = احدلة 
 ا رت شع×  شلا  احلاع = احلزم 

 ط  اتفشه احفشأب   اعرا   
 إأا  ش ت احدلة ط  ع س اتفشه اح ر   لر شا لاإ  ط  احللشط  

 ة ل لإب  = ا دثش    لر زى = لاإ  ط   شلا  احلاع
 للر زى = لفل  لاث  = اح الت احثشل   ر  اح الت اح شلإ  .ا  دثش  اح

ىىا  دثش  احللر زى = لفل  ثل  = اح الت احدشثا  ر  اح الت اح شلإ 
 ( يلام ا  دثش  اح اإ  لاحلفللعشت اح اإ   اح ة   1ف لي )

 لاي  احث ثاحفرا   فلت   أ  شء أ اء لهشرة 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            احلفللعشت اح اإ   اح ة                                                                                                         دثش  اح اإ  لع ا    ر   احل صل اح ش ر احل صل

احتلشرع 
 احزالى 

احز ش ة ط  احل ى اح ر   
 حإل صل

احرلق 
 اع لم

 الدوران للخارج  المدورات للخارج مركزى  جىدوران خار  2ـ1
 الدوران للخارج  المدورات للخارج مركزى  دوران خارجى 3ـ2
 الدوران للخارج  المدورات للخارج مركزى  دوران خارجى 4ـ3
 الدوران للخارج  المدورات للخارج مركزى  دوران خارجى 5ـ4
 ن للخارجالدورا  المدورات للخارج مركزى  دوران خارجى 6ـ5
 الدوران للخارج  المدورات للخارج مركزى  دوران خارجى 7ـ6
 الدوران للخارج  المدورات للخارج مركزى  دوران خارجى 8ـ7
 الدوران للخارج  المدورات للخارج مركزى  دوران خارجى 9ـ8
 الدوران للخارج  المدورات للخارج مركزى  دوران خارجى 11ـ9
 الدوران للخارج  المدورات للخارج كزى مر  دوران خارجى 11ـ11
ــ القابضة أيزومترى  لا حركة 12ـ11   ـ
ــ القابضة أيزومترى  لا حركة 13ـ12   ـ
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 14ـ13
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 15ـ14
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 16ـ15
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 17ـ16
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 18ـ17
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 21: 19
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 21: 21
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 22: 21
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 23: 22
  يوجد الباسطة لا مركزى  قبض 24: 23
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 أ لاع اح الت ع   احدث  أل احثل  :
 لق لاحي  : احر

    احدشثادد  حإرلددق اح  بر دد    احدشثادد  حإرلددق احز   دد    احرا  دد  اح ل إدد    احدشثادد  اح ددشئرة )احدشثادد  حرلددق لاحيدد لاددث  :
 حلأصشثع   احدشثا  احل     حلأصشثع   احدشثا  اح ل إ  حلإبهشل( .

شئرة )احثشلدد   حرلددق لاحيدد    احثشلدد   حإرلددق اح  بر دد    احثشلدد   حإرلددق احز   دد    احرا  دد  اح ل إدد    احثشلدد   اح دد ثلدد  :
 حلأصشثع   احثشل   احل     حلأصشثع   احثشل   اح ل إ  حلإبهشل( .

 ل صل احلرطل :
 )أات احرأليم اح ا      اح ا    اعلشل     اح ا    اح  بر  ( . لاث  :
 )أات احرأليم اح ا      اح ا    اعلشل     اح ا    اح  بر  ( . ثل  :

 ل صل اح تو :
 اح اح   اعلشل     اح زاب   اح ا      أات احرأليم اح ا   ( . )احص ر   اح  ل    احدث  :
 )احص ر   اح  ل    اح اح   اعلشل     اح زاب   اح ا      أات احرأليم اح ا   ( . احثل  :

 اح زال اح ت   :
 )احلرة   احل  رط    راط   ع ل احإلح   احلل    احلد ل ( .  لرام حإ إو لرطع :

 )احلرة   احل  رط    راط   ع ل احإلح   احلل    احلد ل ( .   : لرام عل ل ل  
 احفأع : 
 )احلرة   احد       اح شصث  حإ لل  اح درى( . احدث  :
 )احلرة   احد       اح شصث  حإ لل  اح درى( . احثل  :

 ل صل اح  أ :
    اح صو لتر د    أات احرألديم اح  أ د ( )احثشل   حإ  أ د ا دثش    لر زى   اعحل   اح  ل    اح صو غةشئ  لاث  :

. 
 )اعحل   اح  ل    اح صو غةشئ     اح صو لتر     أات احرأليم اح  أ  ( . ثل  :
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 احر ث  : 
 ) إو اح  أ   أات احرأليم اح  أ     اح صو لتر     اح صو غةشئ  ( . احدث  :
احلتلدددد   احل ةدددد     احلتلدددد   اع لدددد     احلتلدددد   )أات اعرة دددد  رؤلس اح  أ دددد    احللددددتد ل  اح  أ دددد     احثلدددد  :

 احللت را ( .

 احد ل لرلق احد ل :
 )ا  دثش  ا  لص    احتلأل     اح  إ  ( . احدث  :
 )احتلأل     اح  إ  ( . احثل  :

ى:ىالدراسظىالاستطلاصوظ
 عث   أطالل عإ  17/5/6266احللاطل  اع  بإفراء احتفرة  ا لت لع   يلل  لم لاشل احثش  

( ل شل ت 3ع   ) احفرا   فلت  ثلا اء لهشرة   احلعث تللا  لاشل بفلهلر   لصر اح رة   ثل ه  احثشح  
 حإلهشرة للا  تل ا ت شر أطال احل شل ت للا  الته طت اح رال  لش يإ  : اح     حل رط  اح صشئص 

 ةرح احه ا لم احت إيل حلعب ل ر د  احد شس .د 

 لث  حلاع  شليرات اح ي يل ثشح لث  حلعب لللشر  ر ت  .ت  ي  اعلش م احل شد 
 . اح شليرا حتة يل احلزل  ثشح هرةشء اعفهزة ت أ   ألش م ت  ي د 
 .  حإتصل ر احللئل  اضاشءة  رف  ت  ي د 
 . اعلشل   اح رال  تصل ر أ  شء اح لل لير ت لر  لا  احتت احلة لت ت  ي د 
 . احتصل ر ط   يتل احأي احل شم لصل    حإتصل ر  احصشح  اعللاشت أ لب ت  ي د 

 للا  ألترة  احثش  لم ب تشئج اح رال  ا لت لع   طت ت بيل اح رال  اعلشل   حإث ث.

ى:ىىــىالدراسظىالأساسوظىى
  ل عإ  اح ي   لر63/5/6266احللاطل  اع  بإفراء اح رال  اعلشل   يلل  لم لاشل احثش  
لأحا ثصشح  احفلثشز ث إ   احترة   احر شا     لث   ت  ي  لهلر   لصر اح رة   بف  عث  ثل ه  احثشح  

احل هج لا ت شر اح ي   اح هشئ   لت  ي  للشئل فلع احب ش شت لعإ  الء لش أ هرت  اح رال  ا لت لع   
 اعلح  طد  تل تصل ر عي   احث ث .

ل ر احت  تل أ ررش لشثدش    لحد  رلع  ثلراعشة اضفراءات اح شص  ث لإ   احتص لم للا  لاشل احثش  
لت ي  تأ  شء إفراء اح رال  اعلشل   أم ت لم ر شا طترات را   بيم ل شل ت أ اء احلهشرة لأحا  ت  

حإل شلح  احتشح   للا  الت رر للات إفراء اح رال  اعلشل   لشع  ل صو ةشلإ   شللالته شتر يزر  احلعث
( ل شل ت   لتل ا ت شر 3  للا  تل تصل ر ع   )  ت لتفهيز احلعثاحللات احل دا  ط  ت بيت اح شليرا

   ب شءا  عإ  رأى اح براء ط  عإلل اح ر   احر شا   لاحفلثشز . شأطال ل شلح  حه
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ىصرضىومناقشظىالنتائجى:

ىالتحلولىالطضلىىللتمروناتىالنوصوظى:
توصل الى أنسب التمرينات بتحليل التمرينات النوعية التى تم اختيارها وذلك لل ون قام الباحث

النوعية التى تتشابه فى العمل العضلى للمهارة قيد البحـث ومـن خـهذ هـذا التحليـل تـم التوصـل إلـى 
 ( تمرين نوعى .6عدد )

 (6ف لي )
 احت إيل اح اإ  حإتلر م اح لع  اعلي

 احتلر م اح لع  اعلي :
 )الوقوف ضماً ـ الذراعين جانباً نصفاً فى الوسط(

 
 

لرا ل   صلاحل
 اح ر  

 ر   
 احل صل

 لع ا  دثش  
 اح اإ 

احلفللعشت 
 احز ش ة ط  احل ى اح ر   احتلشرع احزالى                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   اح اإ   اح ة                                                                                                                 

 حإل صل

 هبوط احرلق
 رفع

 بسط
 قبض

 لا مركزى 
 مركزى 

 القابضة
 القابضة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

 بسط رأسى فى نهاية المرحلة

 هبوط احلرطل
 رفع

 بسط
 قبض

 لا مركزى 
 مركزى 

 القابضة
 القابضة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

 بسط رأسى فى نهاية المرحلة

 (3ف لي )
 الت اح شلإ  حإتلر م اح لع  اعلياح 

 ة ل اح الت اح الت اح شلإ   ر   احل صل احل صل ل

 احرلق لاحي  1
 

 لاث 

)القابضــــــة للرســــــ  الاعبريــــــة   القابضــــــة للرســــــ  
الزنديـــــة   الراحيــــــة الطويلــــــة   القابضــــــة ال ــــــائرة 
للأصــــــــابع   القابضــــــــة الســــــــطحية للأصــــــــابع   

 القابضة الطويلة للإبهام(

 
 
 
 

 ثل 

)القابضــــــة للرســــــ  الاعبريــــــة   القابضــــــة للرســــــ  
الزنديـــــة   الراحيــــــة الطويلــــــة   القابضــــــة ال ــــــائرة 
للأصــــــــابع   القابضــــــــة الســــــــطحية للأصــــــــابع   

 القابضة الطويلة للإبهام(

 ل صل احلرطل 2
)ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية    لاث 

 العضدية الاعبرية(
 

ية   العضدية الأمامية   )ذات الرأسين العضد ثل 
 العضدية الاعبرية(
 * ت ت ظ اح الت احدشثا  حلأصشثع ثش دثشاهش  لي أ اء احتلر م  إ   

 



 

 

 الجزء التاسع2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 23 - 

 (4ف لي )
 احت إيل اح اإ  حإتلر م اح لع  اح ش  

 احتلر م اح لع  اح ش   :
 )الوقوف فتحاً ـ اليدين بجانب الاتف 

 جانباً ـ مد الذراعين 

 ر    ر  لرا ل اح  احل صل
 احل صل

 لع ا  دثش  
 اح اإ 

احلفللعشت اح اإ   
احز ش ة ط  احل ى  احتلشرع احزالى                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           اح ة                                                                                                                         

 اح ر   حإل صل

 هبوط طلاحلر 
 رفع

 قبض
 بسط

 لا مركزى 
 مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

 قبض فى نهاية المرحلة

 هبوط اح تو
 رفع

 بسط
 قبض

 مركزى 
 لا مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

 بسط فى نهاية المرحلة

اح زال 
 اح ت  

 دوران لأعلى ورفع
 ن لأسفل وخفضدورا

 بسط
 قبض

 مركزى 
 لا مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

 قبض فى نهاية المرحلة

 (5ف لي )

 اح الت اح شلإ  حإتلر م اح لع  اح ش  
 ة ل اح الت اح الت اح شلإ   ر   احل صل احل صل ل
 يد )انقباض أيزومترى(لا حركة   العضهت القابضة للرس  وال احرلق لاحي  1

 ل صل احلرطل 6
)ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية   العضدية  لاث 

 الاعبرية(
 

)ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية   العضدية  ثل 
 الاعبرية(

 ل صل اح تو 3
)الصدرية العظمى   الدالية الأمامية   العزابية العضدية    لاث 

 العضديةذات الرأسين 
 
 
)الصدرية العظمى   الدالية الأمامية   العزابية العضدية    ثل  

 ذات الرأسين العضدية

 اح زال اح ت   4
  )المربعة المنحرفة   رافعة عظم اللوح   المسننة المقدمة(  لرام ععإ  لرطع

 قدمة()المربعة المنحرفة   رافعة عظم اللوح   المسننة الم  لرام عل ل ل   
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 (6ف لي )

 احت إيل اح اإ  حإتلر م اح لع  اح شحث

 احتلر م اح لع  اح شحث :
 (الذراع اليمنى فى الوسط واليسرى عالياً نصفاً ـ  بالتبادذالوقوف )

 ر    لرا ل اح ر   احل صل
 احل صل

 لع ا  دثش  
 اح اإ 

احلفللعشت اح اإ   
احز ش ة ط  احل ى  احتلشرع احزالى                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  اح ة                                  

 اح ر   حإل صل

 هبوط احلرطل
 رفع للخلف

 قبض
 بسط

 لا مركزى 
 مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

قبض فى نهاية 
 المرحلة

 هبوط اح تو
 رفع للخلف

 قبض
 بسط

 لا مركزى 
 مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

قبض فى نهاية 
 المرحلة

اح زال 
 اح ت  

 دوران للخلف ورفع
 دوران لأسفل وخفض

 بسط
 قبض

 مركزى 
 لا مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند نهاية المرحلة
 المرحلةعند بداية 

قبض فى نهاية 
 المرحلة

 (7ف لي )
 اح الت اح شلإ  حإتلر م اح لع  اح شحث

 ة ل اح الت اح الت اح شلإ   ر   احل صل احل صل ل
 لا حركة   العضهت القابضة للرس  واليد )انقباض أيزومترى( احرلق لاحي  1

 ل صل احلرطل 6
  )ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية  لاث 

 العضدية الاعبرية(
 

)ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية    ثل 
 العضدية الاعبرية(

 ل صل اح تو 3
)الصدرية العظمى   الدالية الأمامية   العزابية  لاث 

 العضدية   ذات الرأسين العضدية
 
 
)الصدرية العظمى   الدالية الأمامية   العزابية  ثل  

 لرأسين العضديةالعضدية   ذات ا

 اح زال اح ت   4

 لرام ععإ  
 لرطع

)المربعة المنحرفة   رافعة عظم اللوح   المسننة 
 المقدمة(

 

 لرام عل ل 
 ل   

)المربعة المنحرفة   رافعة عظم اللوح   المسننة 
 المقدمة(
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 (8ف لي )
 احت إيل اح اإ  حإتلر م اح لع  احراثع

 :احتلر م اح لع  احراثع 
 ـ  اليمنى عالياً )الرقود ـ الذراعين 

 (القدم اليسرى خلفاً جانباً على استقامة واحدة
 
 

 ر    لرا ل اح ر   احل صل
 احل صل

 لع ا  دثش  
 اح اإ 

احلفللعشت اح اإ   
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   اح ة                                                                                                

احز ش ة ط  احل ى  احتلشرع احزالى 
 اح ر   حإل صل

 هبوط احرلق
 رفع

 بسط
 قبض

 لا مركزى 
 مركزى 

 القابضة
 القابضة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

بسط رأسى فى نهاية 
 المرحلة

 هبوط احلرطل
 رفع

 بسط
 قبض

 لا مركزى 
 مركزى 

 قابضةال
 القابضة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

بسط رأسى فى نهاية 
 المرحلة

 هبوط اح  أ
 دفع 

 قبض
 بسط

 لا مركزى 
 مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند نهاية المرحلة
 عند بداية المرحلة

 قبض فى نهاية المرحلة

 (9ف لي )
 اح الت اح شلإ  حإتلر م اح لع  احراثع

 ة ل اح الت اح الت اح شلإ  ل ر   احل ص احل صل ل
 

 احرلق لاحي 
 

 لاث 
)القابضــة للرســ  الاعبريــة   القابضــة للرســ  الزنديــة   
الراحية الطويلة   القابضة ال ـائرة للأصـابع   القابضـة 

 السطحية للأصابع   القابضة الطويلة للإبهام(

 
 
 
 

 ثل 
)القابضــة للرســ  الاعبريــة   القابضــة للرســ  الزنديــة   
الراحية الطويلة   القابضة ال ـائرة للأصـابع   القابضـة 

 السطحية للأصابع   القابضة الطويلة للإبهام(
 

 ل صل احلرطل
)ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية    لاث 

 العضدية الاعبرية(
 

)ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية    ثل 
 العضدية الاعبرية(

 أل صل اح   6

)الباسطة للفخذ   الألوية العظمى   النصف غشائية  لاث 
   النصف وترية   ذات الرأسين الفخذية(

 
 
 
 
 
 

 ثل 
)الألوية العظمى   النصف غشائية   النصف 

 وترية   ذات الرأسين الفخذية(

 



 

 

 الجزء التاسع2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 26 - 

 (12ف لي )
 احت إيل اح اإ  حإتلر م اح لع  اح شلس

 احتلر م اح لع  اح شلس :
 ائهً على قدم واحدة ـ القدم اليسرى خلفاً  ـ)الوقوف م

 الذراعان أماماً( الجذع أماماً وخلفاً 
 

 ر    لرا ل اح ر   احل صل
احلفللعشت اح اإ     لع ا  دثش  اح اإ  احل صل

احز ش ة ط  احل ى اح ر    احتلشرع احزالى                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 اح ة                                                                                                   
 حإل صل

 دوران للخارج احلرطل
 دوران للداخل

 بسط
 قبض

 مركزى 
 لا مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

 قبض فى نهاية المرحلة

 دوران للخارج اح تو
 دوران للداخل

 تبعيد
 تقريب

 مركزى 
 لا مركزى 

 المبعدة
 المقربة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

 تقريب فى نهاية المرحلة

اح زال 
 اح ت  

 دوران للخارج
 دوران للداخل

 بسط
 قبض

 مركزى 
 لا مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

 قبض فى نهاية المرحلة

 ميندوران للي احفأع
 دوران لليسار

 تبعيد
 تقريب

 مركزى 
 لا مركزى 

 المبعدة
 المقربة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

 تقريب فى نهاية المرحلة

 دوران للخارج احر ث 
 دوران للداخل

 تبعيد
 تقريب

 مركزى 
 لا مركزى 

 المبعدة
 المقربة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

 تقريب فى نهاية المرحلة

 اح دب
 دوران للخارج
 دوران للداخل

 قبض
 بسط

 لا مركزى 
 مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

 قبض فى نهاية المرحلة

 (11ف لي )
 اح الت اح شلإ  حإتلر م اح لع  اح شلس

 ة ل اح الت اح الت اح شلإ   ر   احل صل احل صل ل
 ت الباسطة للرس  واليد . لا حركة   العضه احرلق لاحي  1

 ل صل احلرطل 6
  )ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية   العضدية الاعبرية( لاث 

 )ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية   العضدية الاعبرية( ثل 

 ل صل اح تو 3
أسين )الصدرية العظمى   الدالية الأمامية   العزابية العضدية   ذات الر  لاث 

 العضدية
 
 
 
 ثل  

)الصدرية العظمى   الدالية الأمامية   العزابية العضدية   ذات الرأسين 
 العضدية

 اح زال اح ت   4
  )المربعة المنحرفة   رافعة عظم اللوح   المسننة المقدمة(  لرام ععإ  لرطع

 نة المقدمة()المربعة المنحرفة   رافعة عظم اللوح   المسن  لرام عل ل ل   

5 
 احفأع
 

 )المربعة القطنية   الناصبة للعمود الفقرى( لاث 
 

 

 ثل 
 )المربعة القطنية   الناصبة للعمود الفقرى(

 

 احر ث  6
  )خلف الفخذ   ذات الرأسين الفخذية   النصف وترية   النصف غشائية( لاث 

 ثل 
المتسعة الوحشية    )ذات الأربعة رؤوس الفخذية   المستقيمة الفخذية  

 المتسعة الأنسية   المتسعة المستعرضة(

 احد ل لرلق احد ل 7
 لاث 

 )الانقباض الاخمصى   التوأمية   النعلية(
 
 

 

 )التوأمية   النعلية( ثل 
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 (16ف لي )

 احت إيل اح اإ  حإتلر م اح لع  احلش س

 احتلر م اح لع  احلش س :
 اع جانباً عالياً ـ)الطعن بالقدم اليسرى ـ الذر 

 ( دوران الجذعأسفلساعد الذراع الأخرى 

 ر    لرا ل اح ر   احل صل
 احل صل

 لع ا  دثش  
 اح اإ 

احلفللعشت اح اإ   
احز ش ة ط  احل ى  احتلشرع احزالى                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           اح ة                                                                                                                         

 اح ر   حإل صل

 احلرطل
 دوران للخارج
 دوران للداخل

 بسط
 قبض

 مركزى 
 لا مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

قبض فى نهاية 
 المرحلة

 اح تو
 دوران للخارج
 دوران للداخل

 تبعيد
 تقريب

 مركزى 
 كزى لا مر 

 المبعدة
 المقربة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

تقريب فى نهاية 
 المرحلة

اح زال 
 اح ت  

 دوران للخارج
 دوران للداخل

 بسط
 قبض

 مركزى 
 لا مركزى 

 الباسطة
 الباسطة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

قبض فى نهاية 
 المرحلة

 احفأع
 دوران لليمين
 دوران لليسار

 تبعيد
 قريبت

 مركزى 
 لا مركزى 

 المبعدة
 المقربة

 عند بداية المرحلة
 عند نهاية المرحلة

تقريب فى نهاية 
 المرحلة

 (13ف لي )
 اح الت اح شلإ  حإتلر م اح لع  احلش س

 ة ل اح الت اح الت اح شلإ   ر   احل صل احل صل ل

 اح الت اح شبت  1
ضـهت القابضـة لمفصـل الركيـة الأيسـر )انقبـاض أيزومتـرى(   العضـهت الباسـطة لمفصـل لا حركة   العضهت الباسطة للرسـ  واليـد   الع

 . الركبة الأيمن والقابضة لمفصل القدم

 ل صل احلرطل 6
)ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية   العضدية  لاث 

 الاعبرية(
 

)ذات الرأسين العضدية   العضدية الأمامية   العضدية  ثل 
 ية(الاعبر 

 ل صل اح تو 3
)الصدرية العظمى   الدالية الأمامية   العزابية العضدية    لاث 

 ذات الرأسين العضدية
 
 
 
)الصدرية العظمى   الدالية الأمامية   العزابية العضدية    ثل  

 ذات الرأسين العضدية(

 اح زال اح ت   4
  وح   المسننة المقدمة()المربعة المنحرفة   رافعة عظم الل  لرام ععإ  لرطع

 )المربعة المنحرفة   رافعة عظم اللوح   المسننة المقدمة(  لرام عل ل ل   

5 
 احفأع
 

 )المربعة القطنية   الناصبة للعمود الفقرى( لاث 
 

 

 )المربعة القطنية   الناصبة للعمود الفقرى( ثل 
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ىوالتوصواتىىالاستنتاجات
ىالاستنتاجاتى:ىى

احث ث     لط  الء أر اا احث ث ل  ل  عي  احبيلل  ش     لي عر   تشئج احت إيل  لم  
 لش يإ   :   الت تشج لم حثش  ال م ت
 .حلهشرة احفرا   فلتيخ لاي  احث ث  احت إيل اح    احث ث تل احت را عإت  أر اا لي  لمد  1
 ( تلر  شت  لع   لرل :6ع   )د 6

 ( دوران الجذعأسفلساعد الذراع الأخرى  جانباً عالياً ـ )الطعن بالقدم اليسرى ـ الذراع
 أماماً وخلفاً  ( الجذعالقدم اليسرى خلفاً . الذراعان أماماً ـ  مائهً على قدم واحدة)الوقوف 
 (الذراعين جانباً نصفاً فى الوسطـ  ضماً )الوقوف 

 (جانباً )الوقوف فتحاً ـ اليدين بجانب الاتف ـ مد الذراعين 
 (القدم اليسرى خلفاً جانباً على استقامة واحدةـ  اليمنى عالياً الذراعين  )الرقود ـ

 (الذراع اليمنى فى الوسط واليسرى عالياً نصفاً ـ  بالتبادذالوقوف )
 اح الت اح شلإ  حلهشرة احفرا   فلت    شلت  :د  3
 لق لاحي  : احر

دشثادد  حإرلددق احز   دد    احرا  دد  اح ل إدد    احدشثادد  اح ددشئرة )احدشثادد  حرلددق لاحيدد    احدشثادد  حإرلددق اح  بر دد    اح لاددث  :
 حلأصشثع   احدشثا  احل     حلأصشثع   احدشثا  اح ل إ  حلإبهشل( .

)احثشلدد   حرلددق لاحيدد    احثشلدد   حإرلددق اح  بر دد    احثشلدد   حإرلددق احز   دد    احرا  دد  اح ل إدد    احثشلدد   اح ددشئرة  ثلدد  :
 حلأصشثع   احثشل   اح ل إ  حلإبهشل( .حلأصشثع   احثشل   احل     

 ل صل احلرطل :
 )أات احرأليم اح ا      اح ا    اعلشل     اح ا    اح  بر  ( . لاث  :
 )أات احرأليم اح ا      اح ا    اعلشل     اح ا    اح  بر  ( . ثل  :

 ل صل اح تو :
  ا      أات احرأليم اح ا   ( .)احص ر   اح  ل    اح اح   اعلشل     اح زاب   اح احدث  :
 )احص ر   اح  ل    اح اح   اعلشل     اح زاب   اح ا      أات احرأليم اح ا   ( . احثل  :

 اح زال اح ت   :
 )احلرة   احل  رط    راط   ع ل احإلح   احلل    احلد ل ( .  لرام حإ إو لرطع :

  ل احإلح   احلل    احلد ل ( .)احلرة   احل  رط    راط   ع  لرام عل ل ل    :
 احفأع : 
 )احلرة   احد       اح شصث  حإ لل  اح درى( . احدث  :
 )احلرة   احد       اح شصث  حإ لل  اح درى( . احثل  :

 ل صل اح  أ :
ح  أ د ( )احثشل   حإ  أ د ا دثش    لر زى   اعحل   اح  ل    اح صو غةشئ     اح صو لتر د    أات احرألديم ا لاث  :

. 
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 )اعحل   اح  ل    اح صو غةشئ     اح صو لتر     أات احرأليم اح  أ  ( . ثل  :
 احر ث  : 
 ) إو اح  أ   أات احرأليم اح  أ     اح صو لتر     اح صو غةشئ  ( . احدث  :
     احلتلدددد   )أات اعرة دددد  رؤلس اح  أ دددد    احللددددتد ل  اح  أ دددد    احلتلدددد   احل ةدددد     احلتلدددد   اع لدددد احثلدددد  :

 احللت را ( .
 احد ل لرلق احد ل :

 )ا  دثش  ا  لص    احتلأل     اح  إ  ( . احدث  :
 )احتلأل     اح  إ  ( . احثل  :

 :ىالتوصوات:ى

لم اح تشئج  لط    ل  لفتلع  احللتل ةط  احث ث لا لت تشفشت  احلار ةعإ  احب ش شت  ب شء"  
  ثلش يإت :  لم احثش   لص ياحث ث 

  لا اة  لا د  حإد شس للش يت م علإ   احتدل ل احتتث ت حإبرالج احل  أة.  اح    الت  ال احت إيل د  1
حإلهشرات لاي  احث ث ع   أ اء احلهشرات اح ر    احل تإ   حإ صلي عإ   اح    د الت  ال  ر د  احت إيل  6

 اح لشأج احلهشر   احل إ  .
حلؤ رة ط  اع اء ع   ت ر ب احلهشرة أل تص  م اع  شء احةشئ   بهش د يفب ا رتلشل ثشح الت اح شلإ  ا 3

احثشل   حإ  أ د ا دثش    لر زى     إو اح  أ   أات احرأليم اح  أ     اح صو لتر     اح صو غةشئ  ل ل )
 ( .  اعحل   اح  ل    اح صو غةشئ     اح صو لتر     أات احرأليم اح  أ  

  احثشح  لاي  احث ث ع هش ت تبر لم احلهشرات اعلشل   لاعلح   ط   د ا رتلشل ثشحلهشرة 4
 



 

 

 الجزء التاسع2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 30 - 

ىالمراجعىقائمظ
 : : احلرافع اح رة   أل   

إبرار ل عب  احل يل اح شر: ترةل شت اح شللب لت د  شت لصد إم احددرم اح دش ي لاح ةدر م   .1
 ل6229   ار اح  ر اح رةت   احدشررة    6  ط

أات احلللدل  ت إيدل احبيلل  دش     طد  احلفدشي احر شاد   لدس احأاحةشأحت :  طؤا   ل أ  .6
 . ل6223   اح ل ت   حإ ةر

  احلي  عب  احلدصل  :   ر شت احت ر ب احر شا  تلف د  لت د يل للدشر للدتلى ا  فدشز   .3
 ل6226  ل تب اح ل شء   احدشررة    6ط

للدتدبإ      ار اح تدشب  اح ر ب زارر إللشعيل   إلاثشي احبهبهش   : ت  لحلف ش احت إ ل   رة  .4
 ل1999اح  يث   اح ل ت   

فيدر  رل لددلث : احل  ش   دش اح يل دد  ل درر احث ددث اح إلدت حإ ر ددشت احر شاد     ترفلدد    .5
 ل1978 لشي عب  اح لي  للإ لشم عإ   لم    ار احل شرا   احدشررة   

   اح شلد    احهيئد  احلصدر  3لللم عب  احل  ل ل" رلم : احفلثدشز ل درر ت ر لد    ط   .6
 ل .6222حإ تشب   اضل   ر     

  : احل  ش   ش اح يل   اعلس اح  ر   لاحت ب د د   عإت عب  احر لم   إ    لشل اح يم   .7
 ل6225   ار اح  ر اح رةت   احدشررة   6ط

لر دز اح تدشب حإ ةدر   احددشررة    6ط  إ    ليم  لشل اح يم : عإل اح ر   احت ب ددت    .8
 ل6212  

اح يم عب  اح دشحل : احتد ر ب احر شادت ل   ر دشت لت ب د دشت ل   اح ث د  اح شل د     عصشل  .9
  ل6211 ار احل شرا   اضل   ر     

 ل .6223محمد إبرار ل ة شت  : ألس ت إ ل احفلثشز    ار اح  ر اح رةت   احدشررة     .12
 ل6216دشررة     اح 6  ط محمد  لم عللى : احل  ش   ش اح يل      ار اح  ر اح رة   .11

 : : احلرافع اعف ب    ش  ش  
Copland , P. : Interactive video in micheel eraut the international 

Encyclopedia of Education technology , New York , program 
on press , Inc , 2001 

12.  

Duffy , T . M . & Jonassen, D. : constructivism , new a implications 
for instructional technology : educational technology VOL . 
31, NO.5,1991 

13.  
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التحلولىالكوفىىلمكارةىالجراندىجوتوهىفىىالبالوهىكأساسىلوضحىمجموصظىمنى
ىالتمروناتىالنوصوظ

 أ.  / علددرل لإ لدددددددددشم محمد *
 أ..  / علدددر ل لد  حبيب ** 
 محمد عب  اح دددز زألشلددددددد  أ.  / ** 

 ****احثش    / طش ل   ليم ل لل 
 

 

فهددل   لح ددم  تيفدد  تاددشطر اح  يدد  لددم احفهددل  لطدد  لددد لتهش احصدد ط احتددد ل احر شادد  حدد س لحيدد   مإ
عإلدشء احتدد ر ب احر شادد  احدأيم  رلددلا للاددتهل لفهدل رل طدد  ا ت ددشر لت دل ر  ددرر لللددشئل احتد ر ب اح  ي دد  طدد  

ل عإدد   ددل لددم احلدد رب داحثةددر   لت ددشلم ل هددل عإلددشء احل  ش   ددش اح يل دد   تدد   لهددل شلحدد   لددت لي اح شلادد  
احت درا  إحدتاحث دث اح دشحت  يهد ا   يدث لاح لدل عإد  ت دل ره  اعطادللاحلعب ل رط   درر ا  فدشز احر شاد  

طشرلاد   ض د اث احللفهشت احبيلل  ش      حت ل ر ث   احل شرر اح ر    ع اء لهشرة احإيب ط  احثشح  عإ  
 .أطال  ح تشئج حإلصلياحد شل   حللشع تهل  اعرلاشلطت 

)لدش ع اح ي يلفراا لاحت إيل اح ر ت  ثشلت  ال   احلص تاحل هج  لم احثش   الت  ل
بفلهلر   لصر اح رة   ث يث تتلاطر   عث   رف  ألح  ثل ه  احثشح  عإ  اةتلل لفتلع    (اح ي لشت   

 ل6266ل / 6261ط   للهشرى عشح    حإلللل احر شا   ط   ةرلط أ اء احلهشرة ثللتلى 

حلهشرة احإيب لاي  احث ث    اح      احلت يراتاحت را عإت  يث تلصإت  تشئج اح رال  إح  
 ( تلر  شت  لع   حإلهشرة لاي  احث ث .6  ع   ) اح الت اح شلإ  حلهشرة احفرا   فلت  

 

                                                           

 بفشل   احل  ش .حةئلم احت إ ل لاح لب  إ   احترة   احر شا   لل يل  ثدلل عإلل اح ر   احر شا  ألتشأ احل  ش   ش اح يل    *

 .  احل  شث إ   احترة   احر شا   بفشل    ثدلل عإلل اح ر   احر شا  اح ر   احر شا    ألتشأ عإلل **

**
 احل  شث إ   احترة   احر شا   بفشل    ثدلل عإلل اح ر   احر شا  ألتشأ عإلل اح ر   احر شا    

 . احل  شث إ   احترة   احر شا   بفشل    عإلل اح ر   احر شا  ثدلل   ثش   ****


