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 ملخص: 

َضٞذ َضٍ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى ؤَمُت  

٘ اؾخسضام ٧ل مً الخضلُ٪ ْ  ً التهضثت في حؿغَ جماعٍ

بي ٦غة ال٣ضم، خُض جم   ٖملُت الاؾترظإ لضٔ لٖ

اؾخسضام االإىه  الٓنٟي ٖلى ُٖىت مً مضع ي ٦غة 

هٓت مً  لًٓت  20ال٣ضم  م٩ مضعب في ال٣ؿم الكغفي ل

جْم  آثُت،  م بُغ٢ت ٖك ظُجل،  جم ازخُاعَ

ْ ٗض  الاؾخٗاهت بالؾخبُان ٧إصاة لجم٘ البُاهاث ، 

الجت الؤخهاثُت جم الخٓنل بلى ؤن ٖملُت االإٗ

٘ ٖملُت الاؾترظإ ْ  الخضلُ٪ ٌؿاٖض في حؿغَ

صٓاث  الخسلو مً الخٗب البضوي ْ الىٟسخي بٗض المجِ

البضهُت ٖالُت الكضة ، ٌٗمل ٦ضال٪ ٖلى الحٟاّ 

٣ت َبُُٗت،  وْكاٍ ؤظِؼة الجؿم  بُغٍ اث٠  ٖلى ْْ

نٓ  ٦ما جم الخٓنل بلى ان مٗٓم  االإضعبحن حهخم

٘ بخماعٍ جٓها حؿاٖض في الاؾترظإ الؿغَ ً التهضثت ل٩

جٓها حٗمل ٖلى  ٦ْضال٪ ل٩ صٓاث البضهُت،  بٗض المجِ

حٗضًل هبًاث ال٣لب ْ مٗضلث لخىٟـ ْ جد٤ُ٣ 

 ٞٗالُت الخسلو مً الخٗب ْ الألم الًٗلي.

 

 الٖلماث االإٌخاخيت:

ً التهضثت  -الخضلُ٪   ٦غة ال٣ضم .  -الاؾترظإ   -جماعٍ

  

Abstract: 

The study aimed to identify the importance of 

using both massage and calming exercises in 

accelerating the recovery process for football 

players ، Where the descriptive approach was 

used on a sample of 20 football coaches in the 

honorary section of Jijel state, they were 

chosen randomly ، The questionnaire was 

used as a tool for data collection, and after the 

statistical processing process, it was 

concluded that massage helps to speed up the 

recovery process and get rid of physical and 

psychological fatigue after high intensity 

physical efforts. It also works to maintain the 

functions and activity of the body's systems in 

a natural way, and it was found that most of 

the trainers are interested in calming exercises 

because they help in quick recovery after 

physical efforts, and also because they work 

on adjusting the heartbeat and breathing rates 

and achieving the effectiveness of eliminating 

fatigue and muscle pain . 

Key words: 

massage - calming exercises - recovery - 

football. 
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اٖليت البدث مِدمت -1  :واش

ب،        اْلخضعٍ اضخي بٌٛ الىٓغ ًٖ الىمِ االإِٗشخي الظي ٌؿاًغ مخُلباث الخىاٞـ  الٗمل الغٍ

ٍٓغ  اضخي مً زلا٫ جُ ًٍٓ الغٍ هجض اهّ ًؼصاص مً خحن بلى ؤزغ،ِٞٓ ٢اثم ٖلى جدؿحن هٓام ج٩

طْل٪ باؾخٗما٫ الٓؾاثل  اْلبضهُت ، جْىمُت ال٣ضعاث الىٟؿُت  ض جْدؿحن الأصاء  ٍٓت التي جؼٍ الشاه

ايُحن ًدخل م٩اهت  ٘ ٖملُت اؾترظإ ال٣ٔٓ للغٍ ُُٟت للجؿم، ٦ما ؤن حؿغَ مً الؤم٩اهُاث الْٓ

ايت بهٟت ٖامت ْ مِْمت في الغٍ بْالأزو  ٦بحرة  ايُحن  لأن الغٍ ٦غة ال٣ضم  بهٟت زانت، 

نٓ  ٍْخضعب ب بمىاٞؿاث طاث مؿخٔٓ ٖالي  نٓ زلا٫ مٓؾم الخضعٍ مٓ بي ٦غة ال٣ضم ٣ً لٟتراث  لٖ

ْٖلى خالتهم الىٟؿُت بالإياٞت بلى   ٍٓلت ، ٧ل طل٪ ٢ض ٌؿبب لِم يُٛا ٖلى ؤظِؼة الجؿم  َ

ٍٓت.  ي٠ٗ وكاٍ مسخل٠ الأهٓمت الُا٢

بُت  لٓث الخضعٍ اضخي ًخُلب اؾخسضام الحم ان الاعج٣اء ال٨بحر في مؿخٔٓ الاهجاػ ْالأصاء الغٍ

مٓ الخض اصة ال٨بحرة في الحج مًْ زلا٫ الؼٍ اضخي ال٨بحرة   ٫ٓ الغٍ بُت ٢ض ًاصي طل٪ بلى ْن عٍ

ايُت المخخلٟت ،لظل٪ اججّ الٗلماء في  ػٍْاصة وؿبت الؤناباث الغٍ ا١ ،  لحالت الخٗب ْالؤعَ

اصة  اضخي هدُجت الؼٍ اْؾخسضام م٣جن لٓؾاثل الاؾترظإ الغٍ ٍٓغ  هْت الأزحرة بلى الاَخمام بخُ الآ

اْلتي ْنلذ بلى ص بُت ،  لٓث الخضعٍ اضخي ٖلى خاٞت الخُغ ، االإؿخمغة في الحم عظت ظٗلذ الغٍ

٢ٓاًت مً  اْل اْلٗلماء الى البدض ًٖ ؤًٞل الُغ١ للخسلو مً الخٗب  َْضا ما صٞ٘ الباخشحن 

ب الحضًشت)ؤبٓ  اْلتي ؤنبدذ ؾمت ملاػمت لبرامج الخضعٍ ب الؼاثض ،  اْلخضعٍ خالث الاظِاص 

 ( .54،م1999الٗلاء،

ض  (2005ئ ساهيم ،  (ْفي َظا الؿُا١ ط٦غ         عٓة جؼٍ بي للاٖب به ؤن الخ٣ضم بالحمل الخضعٍ

بّٓ في جىُٓم الٗلا٢ت االإخباصلت  نٓ هاججا ًٖ مغاٖاة االإضعب لأؾل اضخي ٩ً مً اعجٟإ الاهجاػ الغٍ

اْؾخٗاصة  بْحن ٞتراث الغاخت  بُت،  لٓت الخضعٍ ٓٔ الحم ؤْصاء مدخ بحن الآزاع الىاججت مً جىُٟظ 

لٓت ال اْلخسلو مً ؤزاع الحم اْم اؾخسضام الُا٢ت  ْٖلى االإضعب مغاٖاة ج٣ىحن ػمً ص بُت،  خضعٍ

بي. َْظا ٨ٌٗـ الِضٝ المخُِ لّ زلا٫ البرهامج الخضعٍ  ْؾاثل اؾخٗاصة الكٟاء للاٖب، 

لّٓ ؤن الٗمل البضوي ٌٗمل ٖلى ( Gille comettie،2005(بالإياٞت بلى ما ؤحى بّ         في ٢

ا١ اللاٖب، لِْـ ٖلى بعَ ب  ٞخىُٟظ الجِض البضوي ٖلى هٓام مخٗب ؤمغ ل  جدؿحن ٦ٟاءة الخضعٍ

لْ الحغم ٖلى الاؾترظإ الجُض زم الىٓغ بلى الٗمل البضوي بك٩ل  ًمشل ؤًت مهلحت ُٞجب ؤ

 مؿتهضٝ ظضا.



 2صٌيت اوطماكيل،  1وليد  ىكسػي
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اْالإىاٞؿت ، بالإياٞت        ب  اصة مخُلباث اللاٖبحن في االإؿخٔٓ الٗالي مً الخضعٍ هْٓغا لؼٍ

مُٓت )الٗمل ،ال اصة الحاظت بلى الإخُلباث الحُاة الُ ضعاؾت ،الٗاثلت( ،٣ٞض ؤصٔ ٧ل طل٪ بلى ػٍ

غ١ الاؾترظإ )ْؾاثل  ُٓٞاث بلى ْي٘ بٌٗ ْؾاثل َْ الاؾترظإ ،بهظا جٓنل الٗلماء الؿ

َْظا بٓيِٗا  بي ، اْلتي ًم٨ً اؾخسضامِا جماقُا م٘ البرهامج الخضعٍ بُت (، جْضعٍ ٍٓت ،  حُت،  جغب

بُت، بحن خهت جضع  ٣ْٞا لخُت بما صازل الحهت الخضعٍ ب ؤْ  ، بحن ٞتراث الخضعٍ ؤْزغٔ ٍبُت 

لْم ٌٗض الاؾدكٟاء)الاؾترظإ( م٣خهغا ٣ِٞ ٖلى الخضلُ٪، بل حٗضٔ بلى  ٍٓت م٣ىىت،    ؾى

اثُت  اْالإىاٞؿاث، بالإياٞت بلى الٓؾاثل الٟحزً ب  ْ ٗض الخضعٍ ً التهضثت ؤزىاء  اؾخسضام جماعٍ

خْماماث البساع، ٦ما ظْلؿاث االإاء  هٓا  اْلٗلاظُت،  الأزغٔ ٧اله هجض ٦ظل٪ الٓؾاثل الُبُت 

بُٗت الأوكُت  ُٖٓت َْ مْا ًدىاؾب م٘ ه ٧ل َظٍ الٓؾاثل جضزل يمً بَاع ٖام للخيؿ٤ُ بُجها 

ايُت.    الغٍ

صْال٪ مً زلا٫         ب،  اث خمل الخضعٍ اصة ٦بحرة في ظغٖ ايت ٦غة ال٣ضم الحضًشت ػٍ قِضث عٍ

ا، بياٞت بلى  اْؾخمغاعَ بُت  بُٗتها اٖضص الحهو الخضعٍ  لتي جاصي بلىٖضص االإىاٞؿاث َْ

ٔ  اهسٟاى اضخي ْ في االإؿخٓ آمل الاهجاػ الغٍ  ). didier ,pascal,& georges,2013,p20)جضوي ٖ

ض مً م٣ضعجّ ٖلى الاؾخمغاع في الأصاء  بْما ؤن بٖاصة اللاٖب بلى خالخّ الُبُُٗت جؼٍ

بُت ًدخاط بل لٓث الخضعٍ طْل٪ ب٨ْٟاءة ٖالُت، ٞةن جىُٟظ جل٪ الحم ى ٞترة اؾخٗاصة الكٟاء 

ُُٟت  آجج ٖملُاث الخمشُل الحُٓي الىاججت ًٖ الٗبء الخاعجي ٖلى الأظِؼة الْٓ للخسلو مً ه

 للجؿم.

لٕا ٖلى الضعاؾاث الؿاب٣ت ْ االإكابهت ٦ضعاؾت )وٛا٫،   آن 2016ْ ٗض اَلا " ( جدذ ٖى

اْلتي ٧ان ؤزغ بٌٗ الٓؾاثل االإُٗىت في ح جُل اؾخٗاصة الاؾدكٟاء لضٔ مهاعع ي الجُضْ" 

ً التهضثت( للئؾغإ في  جْماعٍ ت ؤزغ بٌٗ الٓؾاثل االإؿاٖضة )الخضلُ٪ االإٓيعي  َضِٞا مٗغٞ

ٕٓ الجِض االإبظ٫ْ،  بِْْاع ؤزغ الٓؾاثل ٢ُض الضعاؾت ٖلى ه الاؾدكٟاء لضٔ مهاععي الجُضْ، 

٧ْإصا بي الإىاؾبخّ لُبُٗت الضعاؾت  ة بدض جم لْخد٤ُ٣ طل٪ اؾخسضم الباخض االإىه  الخجغٍ

ل٣ْض َب٣ذ ٖلى ُٖىت الضعاؾت التي  الاؾخٗاهت بر: االإلاخٓت، الازخباعاث، االإ٣ابلت الصخهُت، 

عٓ  10جمشلذ في :  اْؾِ ط٧ حن للجُضْ مً نى٠ الأ ٧ْإصاة بخهاثُت جم  19-17مهاعٖ ؾىت، 

ت: االإخٓؾِ الحؿا ي  ت االإغ٦ؼٍ مٗامل الاعجباٍ  الاهدغاٝ االإُٗاعي الاؾخٗاهت بم٣اًِـ الجزٖ

نٓ، ازخباع الضللت ٢ْض جٓنلذ بلى ؤن اؾخسضام الخضلُ٪ ٧ٓؾُلت لؾخٗاصة الكٟاء  Tلبحرؾ

 ؤًٞل مً اؾخسضام الغاخت الاًجابُت في بػالت ؤزاع الخٗب.
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آصي، آن ٦ْ2015ضا صعاؾت )ٖ " ؤزغ اؾخسضام ٞتراث الغاخت الؤًجابُت ٖلى ( جدذ ٖى

بُت للاٖبي ٦غة ال٣ضم نى٠ ؤ٢ل مً  ٖملُت الاؾترظإ بٗض ت الخضعٍ اْلتي ٧ان  21الجغٖ ؾىت "

٦ْظل٪ جبُان ؤن الغاخت الؤًجابُت  ىاث  َضِٞا الخٗغٝ ٖلى ؤَمُت الغاخت الاًجابُت بحن الخمغٍ

بي  ؤْن لِا ؤزغ ٖلى ؤصاء لٖ بُت  ت الخضعٍ ىاث االإ٣غعة في الجغٖ ْ ٗض الخمغٍ ؤًٞل للاؾترظإ زلا٫ 

لْخد ٧ْإصاة ٦غة ال٣ضم،   ٕٓ البدض،  بي الإىاؾبخّ الإٓي ٤ُ٣ طل٪ اؾخسضم الباخض االإىه  الخجغٍ

ل٣ْض َب٣ذ ٖلى ُٖىت الضعاؾت التي جمشلذ في  اْل٣ُاؾاث،  بدض جم الاؾخٗاهت بالزخباعاث 

ب مً قبِبت ال٣باثل ؤ٢ل مً 24 ٧ْإصاة بخهاثُت جم الاؾخٗاهت بالٓؾِ الحؿا ي  21لٖ ؾىت، 

مْٗامل صٓهذ للُٗىاث االإؿخ٣لت) ْالاهدغاٝ االإُٗاعي  اْزخباع اؾدُ ٢ْض جٓنلذ  Tالازخلاٝ   ، )

ؤًًْا ؤن  بي ٦غة ال٣ضم،  بلى ؤن  لٟتراث الغاخت ؤزغ اًجا ي ٖلى ٖملُت الغاخت الاًجابُت لضٔ لٖ

اؾخسضام ٞتراث الغاخت الاًجابُت جهل بلاٖب ٦غة ال٣ضم بلى مؿخٔٓ ٖالي مً الاؾترظإ، 

اْلًِٛ الضمٓي الاه٣باضخي ْالاهبؿاَي بٗض اْؾخسضامِا ؤًًا لّ جإزحر ا ًجا ي ٖلى الىبٌ 

٦ْضا صعاؾت)هانغ، محمد ، بُت. ت الخضعٍ آن " ؤزغ اؾخسضام بٌٗ الٓؾاثل  ( 1994الجغٖ جدذ ٖى

ت اؾخٗاصة الكٟاء للاٖبي ٦غة ال٣ضم" َضٞذ َظٍ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى  ال حُت ٖلى ؾغٖ

جْدضًض ؤزغ اؾخسضام بٌٗ الٓؾاثل ال حُت ٖلى ؾغ  ٖت اؾخٗاصة الكٟاء للاٖبي ٦غة ال٣ضم، 

بي  لْخد٤ُ٣ طل٪ اؾخسضم الباخض االإىه  الخجغٍ صٓ،  ؤًٞل َضٍ الٓؾاثل جبٗا لكضة المجِ

ل٣ْض َب٣ذ ٖلى  ٧ْإصاة بدض زم الاؾخٗاهت بر: االإلاخٓت ْالازخباعاث،  الإىاؾبخّ لُبُٗت الضعاؾت، 

اْلتي جخمشل في  ب جدذ ؾً  32ُٖيذ الضعاؾت  ٧ْإصاة بخهاثُت جم الاؾخٗاهت بر:  16لٖ ؾىت، 

اْزخباع الضللت نٓ  ٢ْض جٓنلذ بلى ؤن اؾخسضام الٓؾاثل ال حُت Tمٗامل الاعجباٍ لبحرؾ  ،

ت اؾخٗاصة الكٟاء  )ؤقٗت ١ٓٞ البىٟسجُت، الهىاُٖت، الخضلُ٪، ال٨مضاث االإخباصلت( بلى ؾغٖ

صٓ البضوي، بالإياٞت بلى ؤن اؾ خسضام الأقٗت ١ٓٞ البىٟسجُت للاٖبي ٦غة ال٣ضم بٗض المجِ

ت اؾخٗاصة الكٟاء،  بْالخالي حؿاٖض في ؾغٖ ٍٓت بالجؿم  ض مً ٦ٟاءة الأظِؼة الحُ الهىاُٖت ًؼٍ

 . زم ًلحها الخضلُ٪ زم ال٨ماصاث االإخباصلت

٣ت  ٫ٓ َغٍ مًْ زلا٫ صعاؾدىا الاؾخُلاُٖت لخٓىا ؤن َىا٥ جباًً بحن ؤعاء االإضعبحن خ

بْغمجتها، طل٪ الأمغ الظي صٞٗىا بلى ْؾاثل الاؾترظ بصعا٥ ؤَمُت ٦ُُْٟت اؾخسضامِا  إ 

غح الدؿائ٫ الغثِسخي الخالي:  الخٓى في جل٪ االإك٩لت َْ

بي ٦غة ال٣ضم؟ ٘ ٖملُت الاؾترظإ لضٔ لٖ ً التهضثت ؤَمُت في حؿغَ جْماعٍ  َل لٓؾُلتي الخضلُ٪ 
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ُت الآجُت:  َضا الدؿائ٫ جىضعط ٖىّ الدؿائلث الٟغٖ

بي ٦غة ال٣ضم؟َل للخضلُ٪ ؤَم - ٘ ٖملُت الاؾترظإ لضٔ لٖ  ُت ٦بحرة في حؿغَ

بي ٦غة ال٣ضم؟ - ٘ ٖملُت الاؾترظإ لضٔ لٖ ً التهضثت ؤَمُت ٦بحرة في حؿغَ  َل لخماعٍ

لْت مىا للئظابت ًٖ َضٍ الدؿائلث اهُل٣ىا مً زلا٫ ْي٘ ٞغيُت عثِؿُت ماصاَا ؤن:  ْفي مدا

ً التهضثت ؤَمُت في حؿ  - جْماعٍ بي ٦غة ال٣ضمللخضلُ٪  ٘ ٖملُت الاؾترظإ لضٔ لٖ  غَ

ُت الآجُت: ت مضٔ نض١ َضٍ الٟغيُت ٖالجىا الٟغيُاث الٟغٖ  الإٗغٞ

بي ٦غة ال٣ضم - ٘ ٖملُت الاؾترظإ لضٔ لٖ  للخضلُ٪ ؤَمُت ٦بحرة في حؿغَ

بي ٦غة ال٣ضم - ٘ ٖملُت الاؾترظإ لضٔ لٖ ً التهضثت ؤَمُت ٦بحرة في حؿغَ  لخماعٍ

اؾرررا الررررى الرررغبِ الىٓررررغي ممرررا بَلٗىررررا ٖلُرررّ فرررري ال٨خرررب ْ المجررررلاث ،ْ اخخ٩ا٦ىررررا تهرررضٝ صعاؾرررردىا ؤؾ

رٞرررت ؤَمُرررررت ٧ررررل مرررررً  رٍرررب ْ الاؾرررررخٟاصة مىررررّ ْ الخٓنرررررل الإٗغ بالؾرررراجضة صْ الخبررررررة فرررري االإُرررررضان للخجغ

بي ٦غة ال٣ضم ٘ الٗملُت الاؾترظاُٖت لضٔ لٖ ً التهضثت في حؿغَ  الخضلُ٪ ْ جماعٍ

 أهميت الدزاطت :  -2

ً التهضثررت فررري ببررغا  --2-1 جْمرراعٍ زْانررت الخررضلُ٪  ػ ؤَمُررت اؾررخسضام ْؾرراثل الاؾررترظإ المخخلٟررت 

ت بػالرررررت الأقررررر٩ا٫ الخانرررررت  ٦ْرررررظا ٢رررررضعتها ٖلرررررى ؾرررررغٖ ٘ ٖملُرررررت اؾرررررخٗاصة الكرررررٟاء،  جدؿرررررحن ْ حؿرررررغَ

ت خضْر ٖملُاث الخ٠ُ٨. بْىاء مهاصع الُا٢ت ْؾغٖ  ً بْٖاصة جسؼٍ  بالخٗب، 

عْ الظي جلٗبّ بٌٗ ْؾاث  --2-2 ل اؾخٗاصة الكرٟاء فري الحرض مرً ْراَغة ج٨رغاع الؤنرابت ببغاػ الض

بُت  الؼاثضة. لٓت الخضعٍ اْلىاججت ًٖ الحم اضخي   التي ًم٨ً ؤن ًخٗغى لِا الغٍ

 :ؤؾباب ازخُاع الضعاؾت -2-3

 :الأؾباب الظاجُت -2-3-1



في حظسيم كمليت الاطترجاق لدي لاكبي ٓسة الِدم  أهميت وطيلتي الخدليٗ وجمازيً التهدةت

 .مً وجهت هـس االإدزبحن

 ووفق  امعصر تمتطلبا ظل في وامرياضية امبدهية الأوشطة وبرامج مناهج متكييف مساهمة: المؤتمر اموطني الافتراضي الاول

 1211ديسمبر  11-11يومي  الحديث امرياضي امتدريب وبأسس ومبادئ امرياضية الممارسة بأصول
124 

 

جُْب٣ُاتهررررررا فرررررري مجررررررا٫  - ٍٓررررررت  ظُٓا الحُ لٓ بررررررت فرررررري صعاؾررررررت مرررررراصة الِٟؿررررررُ اْلغٚ االإُررررررل الصخصررررررخي 

ب الغ   ٍاضخي.الخضعٍ

٫ٓ لخسهو  - ا مً الجاهب الٗلمي. ٦غة ال٣ضماالإُ ٍٓغَ بت في جُ  اْلغٚ

ُٖٓت: -2-3-2  الأؾباب االإٓي

رت  - عَْرا بخ٣رضم الىخرراثج  ؤَمُرت اؾرخسضامالخُلر٘ بلرى مٗغٞ صْ ً التهضثرت  جْمراعٍ ْؾررُلتي الخرضلُ٪ 

بي  ايُت لضٔ لٖ  .٦غة ال٣ضمالغٍ

جٓهرررررا ؤمرررررغ مِرررررم زرررررلا٫ ٖررررضم اَخمرررررام بٗرررررٌ االإرررررضعبحن باؾرررررخسضام ْؾررررراثل اؾررررخٗاصة الكرررررٟ - اء ل٩

بُت.  الٗملُت الخضعٍ

ٕٓ مً الضعاؾاث االإخ٣ضمت ما ًٟخذ البراب ؤمرام البدرٓر االإؿرخ٣بلُت  - بُٖاء بياٞت في َظا الى

 ٕٓ اضخي.  الاؾترظإفي مٓي  الغٍ

 مٟاَُم الضعاؾت :  -2-4

 الخضلُ٪: -2-4-1

مٓ الخٗغ٠ٍ الانُلاحي: -2-4-1-1 َْؿخسضم  َٓ ٖباعة ًٖ اَتزاػاث م٩ُاه٨ُُت ٣ً بها االإضل٪ 

ت اؾخٗاصة الكٟاء، خُض ًدؿً الحالت التي ٖلحها الجِاػ الٗهبي االإغ٦ؼي،  للٗمل ٖلى ؾغٖ

ٍٓت، مما ٌؿاٖض ٖلى الخسلو مً  عْة الضم اْلض اْلجلض  ٦ْظل٪ ًدؿً في ٖمل الجِاػ الحغ٧ي 

٢ٓذ الحايغ ٌؿخسضم بلى ظاهب الخضلُ٪ ال ُضْي، خمٌ اللا٦خُ٪ االإترا٦م بالًٗلاث، ْفي ال

اْلخضلُ٪ االإاجي  (.325،م2006)ػاَغ،ؤظِؼة الخضلُ٪، 

ايُحن  الخٗغ٠ٍ الاظغاجي: -2-4-1-2 ل لضٔ الغٍ َٓ وكاٍ  ٌؿخسضمّ المخخو ؤْ االإضعب االإاَ

مٓ المخخو ؤْ االإضعب بخُب٤ُ خغ٧اث ٖلى ظؿم  بُت، بدُض ٣ً بٗض جىُٟظ الحهت  الخضعٍ

بْضْن يِٛ ٦بحر ٖلى ًٖلاث ا نٓ زُٟٟت  نٓ اللاٖب مؿخل٣ي اللاٖب ج٩ لجؿم ، بدُض ٩ً

٧ْل ًٖلاجّ ٌكٗغ زلالِا  هْي ٖباعة ًٖ خغ٧اث بؿُُت ٖلى الجؿم  ٖلى الِٓغ ؤْ البًُ ، 

َْظا ما ؾيخٗغٝ ٖلُّ في صعاؾدىا . اْلغاخت ،   اللاٖب بالؾترزاء 
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ً التهضثت: -2-4-2  جماعٍ

ْ  الخٗغ٠ٍ الانُلاحي: -2-4-2-1 ٖٓت مً الحغ٧اث  ً الخُٟٟت التي هي ٖباعة ًٖ مجم الخماعٍ

اصة بخؿاؾّ  لْ جاصي بلى ػٍ جبٗض الغاخت ْالاؾدكٟاء في ظؿم اللاٖب 

 (.146،م2004)الغبُي،بالخٗب

ْ كضة  الخٗغ٠ٍ الاظغاجي: -2-4-2-2 ٣ت ؾِلت  ىاث بضهُت بُغٍ خؿب صعاؾدىا هي جُب٤ُ لخمغٍ

بُت ؤْ بحن الخمغ  بُت ، اط هجض زُٟٟت ، بدُض ًىٟضَا اللاٖب بٗض ؤصاء الحهت الخضعٍ ٍىاث الخضعٍ

٪ ز٠ُٟ  جْدغٍ مْشخي ز٠ُٟ بالإياٞت الى الاؾخل٣اء ٖلى الأعى  هت  مٓ بدغ٧اث مغْ اللاٖب ٣ً

اْلضعاٖحن  .لًٗلاث الأعظل 

اضخي: -2-4-3  الاؾترظإ الغٍ

هو مصطلح عام ٌستخدم بمعنى استعادة تحدٌد مؤشرات الحالة  الخٗغ٠ٍ الانُلاحي: -2-4-3-1

ة لإنسان بعد تعرضها لضغوط زائدة أو تعرضها لتأثٌر أداء نشاط معٌن، وٌمكن الفسٌولوجٌة والنفسٌ
 (.72،ص9111)عبد الفتاح،قٌاس هذه الحالات موضوعٌا من خلال قٌاس هذه المؤشرات

آػن  التعرٌف الاجرائً: -7-4-3-7 بٓت لؾخٗاصة الخ ٍْت صعاؾدىا،ِٞٓ االإضة الؼمىُت االإُل مً ػا

ُُٟت التي ال٨لي ؤْ الجؼجي الإاقغاث  َْٗغٝ بإهّ الحالت الْٓ ٍٓت للجؿم،  اث٠ الأظِؼة الحُ ْْ

صٓة بلى الحالت الُبُُٗت  .ًمغ بها الٟغص بٗض الٗمل ْالأصاء البضوي ْختى الٗ

 ٦غة ال٣ضم: -2-4-4

٣حن  -2-4-4-1 اْؾ٘ جلٗب بٟغٍ ظْماُٖت صاث اهدكاع  الخٗغ٠ٍ الانُلاحي:هي لٗبت قٗبُت 

٤ مً  نٓ ٧ل ٞغٍ ب ْ  11ًخ٩ ٤ حسجُل ؤ٦بر ٖضص مم٨ً  7لٖ ٫ْ ٧ل ٞغٍ بحن اخخُاٍ، ًدا لٖ

ٍٓت ٖلى ق٩ل مؿخُُل،ًد٨مِا خ٨م عثِسخي  ػٓ،جلٗب االإباعاة ٖلى ؤعيُت مؿخ مً الأَضاٝ لُٟ

مْداٞٔ ل٣اء)٦ما٫،محمد،  (.05،م2004ْ خ٨ما زِ الخماؽ 

ب الإضة  11الخٗغ٠ٍ الاظغاجي: لٗبت ظماُٖت جماعؽ ب  -2-4-4-2 الى ص٣ُ٢ت م٣ؿمت  90لٖ

حن ٧ل قٍٓ مضجّ  ص٣ُ٢ت ، جلٗب ٖلى ملٗب مؿخُُل الك٩ل الٟاثؼ ٞحها َٓ مً  45قَٓ

 ٌسجل ؤ٦بر ٖضص مم٨ً مً الاَضاٝ.
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  : االإىهجيت الؤجساءاث. 3

  الضعاؾت الاؾخُلاُٖت: -3-1

٢ٓٝٓ بىٟؿّ ٖلى الؿلبُاث ْالاًجابُاث  با ٖلمُا للباخض لل حٗض الضعاؾت الاؾخُلاُٖت جضعٍ

جْم بظغاء الضعاؾت الاؾخُلاُٖت في صعاؾدىا التي ج٣ابلّ ؤ زىاء بظغاء الضعاؾت لخٟاصحها مؿخ٣بلا، 

آمِا ) ٧ْان الِضٝ مً بظغاء الضعاؾت  ،( مضعبحن05ٖلى ُٖىت زاعط ُٖىت الضعاؾت، ٢

 :الاؾخُلاُٖت َٓ الخٗغٝ ٖلى

اْؾدُٗاب -  حٓ   اْالإضعبحن لٗباعاث الاؾخبُان.  مضٔ ْي

 برظإ التي حؿخسضم بٗض الخضعٍؾتالخٗغٝ ٖلى ْؾاثل الا - 

آظِىا ؤزىاء الضعاؾت الغثِؿُت مً ؤظل جٟاصحها - بٓاث التي ٢ض ج  الخٗغٝ ٖلى الهٗ

 مىه  الضعاؾت:  -3-2

٫ٓ بلى الىخاثج، ٨ٞشحر  بن َبُٗت االإك٩لت هي التي جدضص االإىه  الظي ًسخاعٍ الباخض بٛغى الٓن

آَغ ل ًم٨رررً صعاؾرررتها بل مرررً زرررلا٫ مرررىه   اْالإكررر٩لت االإرررغاص بدثهرررا، لرررظا جرررم مرررً الٓررر ٖلمررري ًرررخلاءم 

هّٓ ؤوؿب االإىاة  الإلاثمت لُبُٗت مك٩لت صعاؾدىا.  االإىه  الٓنٟي ل٩

صٓة فررري ظماٖرررت مُٗىرررت  ظٓرر آَغ االإ َْٗررغٝ االإرررىه  الٓنرررٟي ٖلررى ؤهرررّ ٖبررراعة ٖرررً مسررح قرررامل للٓررر  "

ْْنررررررر٠ الأْيرررررررإ ال٣اثمرررررررت  ٢ْْرررررررذ مدرررررررضص، بدُرررررررض ًدرررررررا٫ْ الباخرررررررض ٦كررررررر٠  ْفررررررري م٩ررررررران مٗرررررررحن 

 (.113،م1993")ٖمغ،ؾخٗاهت بما ًهل بلُّ في الخسُُِ للمؿخ٣بلْالا 

 مجخم٘ ْ ُٖىت البدض: -3-3

اْلررررضي بلررررٜ  -3-3-1 لًٓررررت ظُجررررل  مجخمرررر٘ البدررررض : جمشررررل فرررري مررررضع ي ٦ررررغة ال٣ررررضم ل٣ؿررررم الكررررغفي ل

 مضعب. 75ٖضصَم 

خٓرررضة االإهرررٛغة التررري جمشرررل جمشرررُلا خ٣ُ٣ُرررا لمجخمررر٘ ا -3-3-2 لبدرررض ُٖىرررت البدرررض:  " الُٗىرررت هررري ال

مٓ الباخض بةظغاء مجمل صعاؾخّ ٖلمُت ")خمؼة،  .(161،م1978ل٣ُ

م  20جمشلررررذ ُٖىررررت صعاؾررررىا فرررري  لًٓررررت ظُجررررل جررررم بزخُرررراعَ مررررضعب ٦ررررغة ٢ررررضم مررررً ال٣ؿررررم الكررررغفي ل

آثُت بؿُُت. ٣ت ٖك  بُغٍ
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اْث الضعاؾت: -3-4  ؤص

٫ٓ ٖلررى الح٣رراث٤ لجمرر٘ الب  الاؾررخبُان: -3-4-1 ُاهرراث ٖلررى ل٣ررض اؾررخٗملىا الاؾررخبُان ٧ررإصاة للحهرر

 ٕٓ ٖٓرررررت مررررً الأؾرررريلت التررررري جخمادررررخى مرررر٘ مٓيررررر طْلرررر٪ بةٖررررضاص مجم ٝ ْالأؾررررالُب ال٣اثمرررررت،  الٓررررغْ

٧ْل الٗىانغ االإغجبُت بّ يِا  ْٞغْ بْق٩الُتي،   .الضعاؾت 

  الاؾيلت االإٛل٣ت: -3-4-1-1

بٓرت، بط   ج٨ْمرً زانرُتها فري جدضًرض مؿرب٤ للؤظ هْي ؤؾيلت لِرا نرُاٚت بؿرُُت فري ؤٚلرب الأخُران 

ٕٓ فريًخُلب م هْجرض َرظا الىر ، 7، 6، 4الأؾريلت ع٢رم:) ً االإؿخجٓب الؤظابت بما ب " وٗرم " ؤْ " ل " 

ظّٓ الإضع ي 18، 17، 13، 9، 8  ٦غة ال٣ضم.( في الاؾخبُان االإ

 الاؾيلت االإٛل٣ت االإٟخٓخت: -3-4-1-2

اْخضة. مْا ٖلُّ بل ازخُاع بظابت  خٓت  بٓت االإٟخ  َىا هجض االإبدٓر ظض٫ْ ٖغٌٍ مً الأظ

ٕٓ في ٦ما هْجض َظا الى ٕٓ ٞخذ المجا٫ بلى بياٞاث مم٨ىت  ، 1الأؾيلت ع٢م) ًم٨ً ؤًًا في َظا الى

2 ،3 ،5 ،11 ،12 ،14 ،15 ،16 ،19) 

خٓررت:  -3-4-1-3 بٓحن فرري ببررضاء آعا هررم، الاؾرريلت االإٟخ ررت ال٩املررت للمؿررخج ٕٓ حُٗررى الحغٍ فرري َررظا الىرر

ٕٓ لررّ َْررظا الىرر ررت،  ح ب٩ررل خغٍ ،هجررض َررضا صعظررت ٦بحرررة فرري جدضًررض الآعاء اْلخٗبحررر ٖررً االإكرر٩ل االإُررغْ

ٕٓ في الاؾيلت ) ظّٓ للمضعبحن.10،20الى  ( في الاؾخبُان االإ

  الاؾالُب الاخهاثُت:-3-5

٣خحن الؤخهاثِخحن الخالُخحن: خماص ٖلى الُغٍ  جم اٖلا

 االإٗالجت الٓنُٟت -4-5-1

ٍٓت: ٖضص الخ٨غاعاث   / ٖضص الُٗىت.100× اليؿبت االإي

 خدلُلُتاالإٗالجت ال -4-5-2

ت 2خؿاب ٧ا لُْت لضعظت الحغٍ   0.05ٖىض مؿخٔٓ الضللت  d1 ؤلجض

ظٓررررررض صللررررررت 2الحؿررررررا ي ؤ٦بررررررر ؤْ ٌؿرررررراْي ٧ررررررا 2فرررررري خالررررررت بطا ٧رررررران ٧ررررررا ٫ٓ ؤهررررررّ ج لُْررررررت ًم٨ررررررً ال٣رررررر ؤلجض

٫ٓ ؤهررّ 2الحؿرا ي ؤ٢ررل ؤْ ٌؿراْي ٧را 2بخهراثُت مٗبررة، ؤمررا بطا ٧ران ٧ررا لُْررت ِٞىرا وؿررخُُ٘ ال٣ر ؤلجض

ظٓض صللت بخهاثُت ؤيل  ت.ٚحر صال  ج

 

  . جدليل الىخاةج ومىاُشتها: 4



في حظسيم كمليت الاطترجاق لدي لاكبي ٓسة الِدم  أهميت وطيلتي الخدليٗ وجمازيً التهدةت

 .مً وجهت هـس االإدزبحن
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لْى:-4-1 جْدلُل هخاثج الٟغيُت الأ  ٖغى 

لْى:4-1-1  :ٖغى هخاثج الٟغيُت الا

٢ُْم ٧ا :01ظض٫ْ ع٢م  ٍٓت  اْليؿب االإي  01للؿاا٫ ع٢م  2ًمشل الخ٨غاعاث 

ٍٓت الخ٨غاع الازخُاعاث  اليؿبت االإي
 ٧2ا

 بتٓ المحؿ

 ٧2ا

لْت  المجض
A DF ُتالضالت الؤخهاث 

 %80 16 وٗم

 صا٫ 1 0,05 3,84 7,2

 %20 04 ل

ٕٓ       %100 20 المجم

٫ْ ع٢م:جدلُل الىخاثج:    -4-1-2 ١ طاث صللت 01) مً زلا٫ هخاثج الجض (  هلاخٔ ؤن َىا٥ ٞغْ

ْٖىض مؿخٔٓ الضللت ) ت )0,05بخهاثُت لهالح ال٣ُمت ال٨برٔ  صْعظت الحغٍ ( خُض بلٛذ 1( 

ٓ ٢2ُمت )٧ا هْي ؤ٦بر مً ٢ُمت )٧ا7,2بت )( المحؿ اْالإ٣ضعة ب)2(  لْت  مْٗجى طل٪ ؤن 3,84( المجض .)

بُت، 80وؿبت ) نٓ الخضلُ٪ زلا٫ البرامج الخضعٍ آ بىٗم ٖلى ؤجهم ٌؿخسضم %( مً االإضعبحن ؤظاب

نٓ الخضلُ٪ 20في خحن هجض وؿبت)  مْا ٌٗجي ؤجهم ل ٌؿخسضم آ بر ل  % (مً االإضعبحن الظًً اظاب

بُت.زلا٫ البرامج   الخضعٍ

جْدلُل هخاثج الٟغيُت الشاهُت: -4-2  ٖغى 

 ٖغى الىخاثج: -4-2-1

٢ُْم ٧ا11ظض٫ْ ع٢م  - ٍٓت  اْليؿب االإي  .11للؿاا٫ ع٢م 2: ًمشل الخ٨غاعاث 

ٍٓت الخ٨غاع الازخُاعاث  ٧2ا اليؿبت االإي

بٓت  المحؿ

 ٧2ا

لْت  المجض

A DF الضالت 

 الؤخهاثُت

 صا٫ 1 0.05  3,84 20 %100 20 وٗم

 %00 00 ل

ٕٓ       %100 20 المجم

 

 



 2صٌيت اوطماكيل،  1وليد  ىكسػي
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 جدلُل هخاثج الٟغيُت الشاهُت: -4-2-2

٫ْ ع٢م)  ١ طاث صللت  بخهاثُت لهالح ال٣ُمت  :(11مً زلا٫ هخاثج الجض هلاخٔ ؤن َىا٥ ٞغْ

ٓٔ الضللت) ، ٖىض مؿخ ت)0,05ال٨برٔ صْعظت الحغٍ بٓت 2( خُض بلٛذ ٢ُمت )٧ا1(  ( المحؿ

هْي ؤ٦بر مً )٧ا20) اْالإ٣ضعة ب )( ا2( لُْت  مْٗجى طل٪ ؤن وؿبت3,84لجض  ،) 

ً التهضثت زلا٫ الحهو 100)  نٓ جماعٍ آ بر وٗم ٖلى ؤجهم ٌؿخسضم %(مً االإضعبحن ؤظاب

بُت  .اْلبرامج الخضعٍ

 مىا٢كت هخاثج الٟغيُاث: -4-3

لْى: -4-3-1  مىا٢كت هخاثج الٟغيُت الأ

لْى مً اٖخ٣اص مٟاصٍ ؤن:   جىُل٤ الٟغيُت الأ

٘ ٖملُت  ؤَمُت ٦بحرة٪ " للخضلُ بي  الاؾترظإبدؿغَ  ٦غة ال٣ضم"لضٔ لٖ

عٓ  جْدلُل هخاثج الجضا٫ْ االإخٗل٣ت بالمح لْلخإ٦ض مً نض١ ؤْ هٟي َظٍ الٟغيُت، ٢مىا بضعاؾت 

اْلضعاؾاث الؿاب٣ت. ت   الأ٫ْ، ْالأن ؾيىا٢ل هخاثج َظٍ الضعاؾت في يٓء الخلُٟت الىٓغٍ

بٓت الاؾخبُان  ىا ما ًلي:اجضح ل خْؿب جدلُل ؤظ

عٓ الأ٫ْ  ، جٓنلىا بلى ؤن  ؤٚلبُت االإضعبحن ٧اهذ بظابتهم جىهب في مً زلا٫ ظضا٫ْ المح

اْججاٍ َظٍ الٟغيُت، ٞىجض مشلا، مً زلا٫ الجض٫ْ ع٢م ) ( مً %80(  وؿبت)01هٟـ ؾُا١ 

بُت بهضٝ مؿاٖضة اللاٖبحن ٖلى الاؾترظإ  نٓ الخضلُ٪ زلا٫ البرامج الخضعٍ االإضعبحن ٌؿخسضم

صٓة بلى الحالت الُبُُٗتاْل ( بإن الخضلُ٪ ٌؿخسضم 2000ٖبض الٟخاح، ض)َظا ما ظاء بّ الباخ ٗ

ت اؾخٗاصة الكٟاء  اْلبىاء ْؾغٖ طْل٪ بهضٝ ج٣هحر مغخلت الخجضًض  صٓ البضوي  ٣ٖب المجِ

اث٠ المخخلٟت في الجؿم َْضا ما ؤ٦ضٍ للْٓ ( بإن الخضلُ٪ ٌؿخسضم 2006ػاَغ،  الباخض )، 

ت  اْلجلض للٗمل ٖلى ؾغٖ اؾخٗاصة الكٟاء خُض ًدؿً الحالت التي ٖلحها الجِاػ الحغ٧ي 

ٍٓت، مما ٌؿاٖض ٖلى الخسلو مً خ عْة الضم في َظا  ،مٌ اللا٦خُ٪ االإترا٦م في الًٗلاثاْلض

اع جخ٤ٟ صعاؾت)وٛا٫ محمد، ( م٘ صعاؾدىا، خُض جٓنلذ هخاثج صعاؾخّ بلى ؤن اؾخسضام 2016اَلؤ

 اء ؤًٞل مً اؾخسضام الغاخت الاًجابُت في بػالت آزاع الخٗبالخضلُ٪ ٧ٓؾُلت اؾخٗاصة الكٟ

اْلى٣اٍ، ت  اْلخلُٟت الىٓغٍ ، ًدبحن لىا مضٔ نض١ االإخٓنل بلحها بىاءا ٖلى َظٍ الضعاؾاث 

ٕٓ صعاؾدىا لْى الخانت بمٓي  .زْباث َظٍ الٟغيُت الجؼثُت الأ

 مىا٢كت هخاثج الٟغيُت الشاهُت:-4-3-2



في حظسيم كمليت الاطترجاق لدي لاكبي ٓسة الِدم  أهميت وطيلتي الخدليٗ وجمازيً التهدةت

 .مً وجهت هـس االإدزبحن
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ً التهضثت جىُل٤ الٟغيُت الشاهُت مً   ٘ ٖملُت  ؤَمُت ٦بحرةاٖخ٣اص مٟاصٍ ؤن:"لخماعٍ بدؿغَ

بي ٦غة ال٣ضم"  الاؾترظإ لضٔ لٖ

عٓ الشاوي           جٓنلىا بلى ؤن ؤٚلبُت االإضعبحن ٧اهذ بظاباتهم جىهب في  مً زلا٫ ظضا٫ْ المح

اْججاٍ َظٍ الٟغيُت  (%100بإن وؿبت) (11)، ٞىجض مشلا مً زلا٫ الجض٫ْ ع٢م هٟـ ؾُا١ 

بُت مً ؤظل الاؾترزاء  اْلبرامج الخضعٍ ً التهضثت زلا٫ الحهو  نٓ جماعٍ مً االإضعبحن ٌؿخسضم

صٓة بلى الحالت الُبُُٗت ؤ٦ْض ٖلُّ ، اْلٗ ً التهضثت 2010البكخاْي، )َْظا ما ظاء بّ  (ؤن جماعٍ

ُُٟت بلى الٓي٘ الُبُعي ْٖملُت جباص٫ الٛاػاث الْٓ ٍٓت  عْة الضم اْلض  .حُٗض ال٣لب 

اع جخ٤ٟ صعاؾت          آصي قمـ الضًً،في َضا اَلؤ م٘ صعاؾدىا خُض جٓنلذ هخاثج  (2015)ٖ

الضعاؾت بلى ؤن اؾخسضام ٞتراث الغاخت الاًجابُت جهل بلاٖب ٦غة ال٣ضم بلى مؿخٔٓ ٖالي مً 

اْلى٣اٍ االإخٓنل بلحها في  الاؾترظإ،  ت  اْلخلُٟت الىٓغٍ ٕٓ بىاءا ٖلى َضٍ الضعاؾاث  مٓي

زْباث َضٍ الٟغيُت الجؼثُت الشاهُت الخانت ٣ُت الشاهُتٞغيِخىا الخُبُ ، ًدبحن لىا مضٔ نض١ 

ٕٓ صعاؾدىا.  بمٓي

ت جٓنلىا بلى          اْلخلُٟت الىٓغٍ بٗض مىا٢كت هخاثج َضٍ الضعاؾت في يٓء الضعاؾاث الؿاب٣ت 

٫ٓ بإن الٟ َْضا ما ٌؿمذ لىا بال٣ اْلشاهُت(  لْى  غيُت بزباث نض١ الٟغيِخحن الجؼثِخحن )الأ

ً التهضثت  جْماعٍ اْلتي جىُل٤ مً اٖخ٣اص مٟاصٍ ؤن لٓؾُلتي الخضلُ٪  في  ؤَمُتالغثِؿُت مد٣٣ت 

٘ ٖملُت  بي  الاؾترظإحؿغَ  ٦غة ال٣ضم. لضٔ لٖ

 زاجمت:-5

ٕٓ َٓ ابغاػ  ً التهضثت  ؤَمُت٧ان الِضٝ الغثِسخي مً صعاؾدىا لِظا االإٓي جْماعٍ ْؾُلتي الخضلُ٪ 

٘ ٖملُت الاؾترظا بي ٦غة ال٣ضمفي حؿغَ ، بالإياٞت الى جبُان الأَمُت ال٨بحرة لِاجحن ٕ لضٔ لٖ

٣ت  ، ٓؾُلخحن في جدؿحن مؿخٔٓ اللاٖبحنال مْغَ بُت قا٢ت  آؾم جضعٍ ن بم ٞاللاٖبحن ًمغْ

نٓ جد٤ُ٣  ت ل ٌؿخُُٗ عٍ نْ اؾخسضام ْؾاثل الاؾترظإ الًغْ آمل، ٞبض جخضزل ٞحها ٖضة ٖ

٫ٓ الى االإؿخالأَضاٝ االإغظ اْلٓن  .ٔٓ الٗالي ةٓ 

آِٖا ، ل٨ً طل٪ ًخُلب    خماص ٖلى ْؾاثل الاؾترظإ ب٩اٞت ؤه آ الى اٖلا ٞدٓنلت بدشىا جضٖ

نٓ  ؤْزهاثُحن في َظا المجا٫ بُٗضا ًٖ الاَما٫ الٟغصي الظي ٢ض ٩ً صٓ ام٩اهُاث ماصًت،  ظْ

 .  ؾببا في جغاظ٘ مؿخٔٓ اللاٖبحن 

ت ؤن لٓؾُلتي الخ ً التهضثت زلهىا في َظٍ الضعاؾت الى مٗغٞ جْماعٍ ٘ في ٦بحرة  ؤَمُتضلُ٪  حؿغَ

بي  الاؾترظإٖملُت   ٦غة ال٣ضم.لضٔ لٖ



 2صٌيت اوطماكيل،  1وليد  ىكسػي

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

131 
 ووفق  امعصر متطلبات ظل في وامرياضية امبدهية الأوشطة وبرامج مناهج متكييف مساهمة: المؤتمر اموطني الافتراضي الاول

  1211ديسمبر  11-11يومي  الحديث امرياضي امتدريب وبأسس ومبادئ امرياضية الممارسة بأصول

 

 :االإصادز واالإساجم

 االإغاظ٘ الٗغبُت: -1

 ال٨خب:  -
اضخي،مغ٦ؼ ال٨خاب لليكغ،)ال٣اَغة:مغ٦ؼ  -1 ظُٓا الخضلُ٪ ْ الاؾدكٟاء الغٍ لٓ ٖبض الغخمان ٖبض الحمُض ػاَغ،ِٞؿُ

 (؛2006ال٨خاب لليكغ،

 (؛2،1978خمؼة، البدض الٗلمي،صاع ال٨ٟغ الٗغ ي،)مهغ:صاع ال٨ٟغ الٗغ ي،ٍ ٖبض الل٠ُُ -2

اْثل  -3 اْثل لليكغ،)الاعصن:صاع  ن،صاع  اْلٗكغْ آخض  اضخي ال ب الغٍ ٦ما٫ ٖبض الحمُض،محمد نبخي خؿىحن،الخضعٍ

 (؛2،2004لليكغ،ٍ

اْثل، -4 اْثل لليكغ،)ٖمان:صاع  اضخي،صاع  ب الغٍ  (؛2010مِىض خؿحن البكخاْي،مباصت الخضعٍ

اضخي، مُبٗت صاع ال٨ٟغ ،)ال٣اَغة: مُبٗت صاع  -5 ايت ْ  حت الغٍ ظُٓا الغٍ لٓ ؤبٓ الٗلاء ٖبض الٟخاح، بُ

 (؛2000ال٨ٟغ،

اضخي،صاع ال٨ٟغ الٗغ ي،)ال٣اَغة،صاع ال٨ٟغ الٗغ ي ،ٍ  -6  ؛ (2،1999ؤبٓ الٗلاء ٖبض الٟخاح،الاؾدكٟاء في المجا٫ الغٍ

ب في ال٩ -7 صٓ ابغاَُم، جُب٣ُاث الخضعٍ ،ؤخمض مدم ،)مهغ:ميكإة االإٗاعٝ  (؛2005اعاجُّ، ميكإة االإٗاعٝ

ت: ماهي لليكغ  -8 ػَٓ٘،)الاؾ٨ىضعٍ اْلخ ايُت،ماهي لليكغ  ةٓ، مٟاَُم خضًشت في ال حت الغٍ ٖلاء الضًً محمد ٖلُ

ػَٓ٘،  (؛2013اْلخ

اْثل لليكغ، -9 اْثل لليكغ،)ٖمان:صاع  ن،صاع  اْلٗكغْ آخض  اضخي لل٣غن ال ب الغٍ  (؛٦2004ما٫ ظما٫ الغبُي،الخضعٍ

ان محمد- -10 ٖٓاث  عٍ آن االإُب ٖٓاث الجامُٗت،)ال٣اَغة:صً آن االإُب ٖمغ،البدض الٗلمي مىاةجّ ْ جُب٣ُاجّ،صً

 (؛1993الجامُٗت،

 

اْالإ٣الث:- خاث  غْ  اَلأ

لٓٓظُت ْالاهدباٍ 1959ؾُض ههغ،) -11 (ؤزغ اؾخسضام بٌٗ ْؾاثل الاؾدكٟاء ٖلى بٌٗ االإخٛحراث الٟؿُ

حن،مض٦غة ماظِؿخحر.  لضٔ االإهاعٖ

ت 2015آصي قمـ الضًً،)ٖ -12 ( ازغ اؾخسضام ٞتراث الغاخت الاًجابُت ٖلى ٖملُت الاؾترظإ بٗض الجغٖ

ٍٓغة. لْحاط،الب بي ٦غة ال٣ضم،مض٦غة ماؾتر ،ظامٗت ؤ٦لي مدىض  بُت لضٔ لٖ  الخضعٍ

( ازغ بٌٗ الٓؾاثل االإٗىُت في ح جُل اؾخٗاصة الكٟاء لضٔ مهاععي الجُضة،مض٦غة 2016وٛا٫ محمد،) -13

عٓ   اٍ،ظامٗت ٖبض الحمُض بً باصٌـ ،مؿخٛاهم.ص٦خ
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