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١/١ -  Y�6ا� �	B3�و ��أه���(�وا��$�:  

�:�LSم ا���
��L ا�� ��Le،      إ���SI  ا���1) ا����o! �b�1ات +���1 ��QX(� و�iرة ����� و!('�� �Zه�� أدت  �L��o!

'�� �L���Lb^ ا����1��Lت و!'���L ا���LSرات             إ��وا��1�  ^8�L+و �L� (�L�1�ا� �L�����'/! 6L� )! �L�� Xhل ����� ا����1) !

 �
��0�
 ،���1
 �)���

����Uات وا���Sرات ���ا��LS   إ�� M و�f!�1) و�إ� اد ا�� �
��<� و���5 !���   (�1! ���
 ��
�!
  )١٣٠:  ٨٨( . ت ا�����S'�� �1ض 
�3��61 ��� أ+�س ���� +��)، وه� �� !�a��� �1 دول ا���1) ���(�(6ا����را

�� ا��� !S ف �Sا� ���
�      إ��و!1��� ا���
�� ا������� أQ  ا���3[ت ا���L� ^L:��^ ا����Lازن ���LIا�'�� ا� B�)�!
     �� 6L
 ��Lا����� �L�
��L3ل ا��� �L

6 ا���LSرات       إ��Lb� �Lل  Xhل اه���م و�'��� ا��1���ن �L6 وإآ�L���1�� %�أ
_L^ ا���Lا

�:��U٢١:  ٥( .ا���آ�� ا��(  


�����L وا��3
�L13! RL�Q ،�L^ ا��L��1)         ا+�U امإن  �Leأآ �LS�13! ��1) ا���آ��3ل ا�� �
و+�8^ !/'������ ا����1) 
 �ًLL�
����LLً[ و��LLIرآً� وا��3�LLدي  إ�yLL! �LLاً، آ� LL�)�
LL1  أن آ�LLن ��LL�Xً�) و �LLآ��  LLQ�LLدة  إ��LLوز� �LL����1�ا� �LL���1ا� ��LL��!

  Mا L1�� ^
��اb:�ت ا���Sرة أآ�e د�5 وا!(�<ً�، و[ ���d5 دوره� �'  هZا ا��   q���
 �S���+ �Lس     إ��L+أ ���L�
'�Lء و!
  )١٥٢:  ٥٧( .  ا�����1 ا�������1 �'  ا����1) وه� ا����ر ا���آ�

��3ل ا����1) وا�� ا+�U ا��تو!�1 د    �

�'�S ا����� ة 
� +��� !�1) ا���Sرات ا����ر ا���آ�  (�1
      �L�� ان�Lداء،  وا��Aت اX/LI� ^LQ �L
�~ ا��k1، وا����� ة h (�1! ���+ �
ا���آ�� وإ!(�<�S، وا����� ة 
        ،6LL����!داء وAا �LL1ا����3
�ت ا�:��������LL، و�LL+]ا �LL
 (/��LLا� �LL�� ة ��LLوا��� ،��LL�:'رات ا��LLSا�� �LL1



��':� وا��: �)eا� �
� ا+��1دة/�� ا�3�0
�، وا����� ة 
� !��^ ا�A) و+��� و!����b01  ا
 .ا�I:�ء 

 )٢٥٥ - ٢٥١:  ٥٢(  

     (LL�1! ���LL+ �LL
� هMZLL ا[+LL�U ا��ت وه�LL ا�����LL ة LL����BLL ا[+LL�U ام اAول �
 RLLQم ا����LL)� ف�LL+و
Aا �
�(��ح ����1) ��Sرة ا�_� ����1! %��>�
� Xhل ���� ا����(��� 
L�  ا���Sرات ا���آ�� وإ!(�<�S، وذ�2 ��

  .ا��'�

و+�ف  ��ا�� ا���RQ �'  إ� اد ا�f3ء ا��Uص 
�����ر ا���آ� و�'  !�_�� وQ ات ا���<��% � د 
�S'�� ا����دئ �ا����ر ا�1(�� ��داء و<��638، وا[<���M إ�� ا��:��b^، وا���آ�L�� f� ا�3�0
��Lت، وا����Lر     


LL:> �LL� ���LL+ اAداء، و��LL ة   �LL�)1ر ا��LL��ة، وا��LLW���ا��LLS��� �LL�)1رة آ/LL^، وا����LLر ا�LL�5 �LL�)1^ اAداء  
  )١٥٢: ٤٩( .  ���5ة

  ̂ LQا���ا �L
اAو�L�� �L��1)، و!��Lر �QآL�      وا����ر ا���آ� <���ن !��ر �Qآ� �hر�� و���U م 
     �S!ر�LL�
���LL�Q ا�LL)!0ن وا��� RLL�Q ،JLL��e���LLر ا��:yLL� 6LL�:> ^LLدي ا���LLSرة  �LL
 6�داLL�h� و�:_LL^ ا+LL�U ا

  )٢١٦:  ٤٩) (٣١٨ - ٣١٧:  ٩( .   ا������

إ�� ا�(�ا�  اA+�+�� ا��� �k3 !�ا
�ه� �'�3ح ����� ا����ر ا���آ� ) ١٩٨٦( Harrisو���I ه�ر�� 
�a !/�ار ا+�����Q �S�� ���S!��i ( وه� أن �/�ن  �S� �>�/ا�� �b�'1رة وا��Sاء ا��fر ا���آ� �/^ أ����ا�

       ^Lم آ U�Lو�� ،�Lع ا���آ�L)أو إ� JL�5�! �:'L

� ا�1(^، آ�� ���U م �a ا���آ�ت ا���Q ة وا���/�رة و���رس 

�8 ة �eأآ B�)��� ���ا��'�) وا��� kر� �ج إ�� ا���ا ��ZS�1د ا0<�3ز و�
  ) ٥٦:  ٨٣(  .  أ

    �L
 ^Le��� يZLر�� وا��Uر ا���آ� ا����ول وه� ا�Aا�'�ع ا %�
'�ء ا���<� �
 RQم ا��� U��� و+�ف
� Xhل ���UW آ�ر!�<�� ����آ� !�L1ض أ��Lم ا�L:#Aل    ����L'�� (   �LW�W �L ا���RL  (��ض ا���Sرة ا���آ�� 

6 �����1 ا��1'� ا��U��رة��  .��ض، وذ�X�� 2ء


� !�1) ا���Sرات ا���آ�� ا�3 � ة وا���LS� �L ا�(L رة ���L     ا��+�8 ا+�U امو�1���  �e� /'������ ا���ا� ^
      ��L���� �� U�Lق ا����L�� أهL) ا�L���ض !:��b^ ا���آ� 
�~ء �e^ ا���+k ا�s� إ�� ��<k ا��Iح ا��:�� 

  )٩٨:  ٢( .  ا���1) وا����ر ا���آ� 

�L       ا+�U امو�(  أQ ث   L� 1ا� (L�1!و (�L�1! �L
 �L�sا k+ا���       ^�L��! �L
 �ًLه���� �ً'L��! ��L+رات ا� را�L)ا�� �
          ،���L�3دي أو ا��L:ى ا���Lا��� �L�� اء�L+ (�1�L�� �L��'��L ا�Xزfة ا��L�:و!(��^ ا� ���<kL ا+L�U ا�6 آ�L�1)     إ��L ا������1

o b e i k a n d l . c o m



 

٣ 

 �/�� R�Q �ر� �ا� ����� �
  ����6�� Xhل إ� اده)  ا+�U ا� �����ى ا������1 a
آ'��ذج، أو آ�f1ز ����  
� ر
�
 k�Q ���'��
� ا���اd5 ا�������1 ا+�U ا���Zo�S را��1  . )٩:  ٨٣(  

� ا� ا
�L�1 و!(�L^ ا��JL5 ا�ZLي <���Lج      ���! ��  �f! �������1 ا��ت ا��+�8^ ا��)���! ��و!1��� ا��+�م ا�����آ� 
6LLدي  إ��yLL! RLL�Q ، �LL��1

��LLرة  (�1�LL���LLإ�  �LL�1! �LL�8} ا��LL�Uت وا��LL5X1ه�) وا��LL:ا�� �LL
 ��LL+�+ات أ�LL�o! اث LLQإ

       �L�Q�'ا� �L� �Lأه�� �Leدوراً أآ kL1�! �LS
 ��S�
� ا�'���Q ا����� أه��� ا��+�م ا�����آ� � Xً_
�bرة � � ة ����1)، و
 �
��0�
  )١٦:  ٧٨(   .W/^ ر�fيآ�<�S ذات  إ��ا�������1 وا�������� وا���
��� R�Q أ<�S أآXً�b�! �e ���_��ن، 

      Lا����  L�� �
�L� �L�� ، )٢٠٠١(و
�(��L+ �L)   ) ١٩٩٦(و�_�d  آ^ Lد   أ���L���أن ا��+�Lم  ) ٢٠٠٣(
���� #�ق ا�� ر�� ��� ا�'�� ا����� ! �
 (S�! آ����ا��  

���� #�ق ا�� ر�� - ١! �
 �
  .!1��� و+��� �e� Q و
���1 و�Zا
��3ل ا - ٢ �

�S�S �� ا�S�ً ا�( رة ��� !���^ ا���آ�ت ا�:'��  �/�� ��Q ���+و �ً��
 .����1) ا���آ� 
��اQ^ ا�'�� وا����ر و�fج أز�'� ا����� وا����� وا����(�^ 
Z� ^/Iاب 
�1ل 
� ا�����1  - ٣ �1
���

 .ا�������1
�y+��ت  - ٤ �S1� و����اQ^ ا����1) اA+�+� وQ�� ا��3 a��� �
أq�b ���+�م ا�����آ� �/�<ً� وا��ً� 

 ) ٣٩:  ٢٢) (٢٠٨:  ٦٨) (١٧٠:  ٢٥( . إ<�����

    �L�ت ا��L+ا� را �L��J وه'�ك ا�1 �   U�L+ا           �L+درا �LS'� �Lرات ا���آ��LSا�� �L1
 (L�1! �L
 �Lآ���م ا���L+ا��
��[ن  ^�I��Michelle Mullen )ا����3ز ا��1م ) ٨٩)(١٩٩٩ �
�،    -ا����3ز ا�:'� –�L+�+ �L+أ��1ب ا�(�ى ، ودرا

 �i���!Sassen & Timothy )٢٠٠١)(٩٣( ن ه��ارد��ودرا+� + ،Stan Hayward )٢٠٠١)(رات ) ٩٥�Sا�� �

���'�LLرد   �LL+ودرا ،��LL+�+Aا �LLا���آ�Maynard )٨٨)(٢٠٠٢ (  LLة ا���LLآ �LL
 .   �LL�� ت�LL+ا� را MZLL8% ه�LL�> ت LLأآ  LL5و

 ��

�ا�% ا��+�م ا�����آ� 
� !�1) ا���Sرات ا��U��:�  ا+�U امإ��3     .  

��دة 
L� �L د ���ر+�S�L       و!1  ر���� ا�       L_�� أآ�e ا������ت ا<��Iراً 
� ا���1)، وQ�L�  5  ز��Lدة � �'�
  �L5ا���� a
�! R�Q ،اء�+  Q ��� ���
� وا��'����X� �1���� آ^ ا���(�ت Xhل ا�1(�د ا�Xeث ا������، 
S� ر���� �

   aLL� ،�L�ّوا��و �:'LLا� ~�LL_
 6L�f�!و ،kLL�X� �LL�'هZوا� �L�> ا�� �LL�� رة LL)ا� ��LLا�  �L
� ا����LLف، ا[<:�LL1[ت/) LL�Qو ،

�1لAو+��� ردود ا.  

          �'L�رات ا��LS���LSرات أ+�+��L    إ��L و!'(�) )     �LSا��>l
 ��Lر�Aا �L����Aت ا�
�L_ا�–    �L�:�Uت ا��
�L_ا�
 �Sا��>l

�ت ا0ر+�ل 
l<�ا��S –اAر��� �� ( �� )��
�ت ا���
���L    –ا�_�
�ت ا���8�Lة 
l<�ا��LS   (و��Sرات �L_ا�

�>l
 �Sا�–  ��  )٣٠٥ -٣٠٢:  ١٨(    .)ا�_�
�ت ا���Q(� –ا�_�
�ت ا���5

           ���)�Lا��� ��Lر�Aا �����Aا �
��Sرة ا�_� ��� RQر ا������hا a5و5  وForehand Stroke    �L� �LS>A
 �eآAوا �
��lت ا���

�ت ا�LhAى، و       ا<��Iراا�_��L_�� ��L�'��
 �LS8أدا ���SL�
 fL���! R�Q ،�'���1 ا�� �
   �L�� kL3�

�    .  ا��S��1! k�X �� اً وإ!(�<�S وا���/) 
��S �5^ ا�� ء 
� !�1) أي ��
�ت أ�hى و�b�h ��#:�ل ا���� �8

  )٥٧ – ٥١:  ٢٠(  


���� �L�L�  ا���L�1) وا�L��1)        وا+�U امو
� ¤^ ا��( م ا���دث 
� ا���1 ا�����،  �Le� ا�� �L�����'/�ا� k���+Aا
          �L� �L�وا� �L:��U�� XLhل أ<��Lط L� �L����1�ا� �L���1ا� �L
 6! ������3ل ا���
�� ا�������، وAه��� ا���+k ا�s� و �



XLم ا���L����1 إذا !ZL�:'! (Lه� 
��L+lب ا��+�Lم ا�         Aأن ا RLQى ا����L� ،�Lآ���م ا��+�م ا��X
 و
�+L�U ام ����آ�S'��  �L أ
 �
� ا���3ل ا�����1� و�b�h ��#:�ل ا���� �8 �ً�� ا���/� أن !�k1 دوراً ه��
 ��sا k+ا��� .  

� ��Lم          L�� Xhل ا��L�Uة ا�RLQ���� �L���1 آ�L رس ���XLب 
�L ا�:��Lة ��   ) ٢٠١٢:  ٢٠٠٥(و�L)��ه ة ا����LI�و
 ]  LL)
 �LLى ا����� LL�'ا�� �LL
 ��LLارس ا����� LL���
 �'LL�ا� �L����
  LLQض�LL:U>]رات  ا�LLSى أداء ا����LL�� �LL
ا�����LLظ 

��+�+Aا  ��Qأن !�2 ا��� ��QX� a� ،(��1���

� ا�� رج  �� ا�����1�� ا�S3  ا���Zول � (¦���

� ا��'� � ى اA#:�ل 
� اA#:�ل ر���� ا��'�، و5  أر�a ا���RQ هZا � ^��)
ري 
� ا�����ى ا���S ا[<U:�ضه� ا��� ���رس 
��S � د ��� 

��^ و!I�J ذه'> �L���L3    إ�� ��
6 اA#:�ل  �1I� ��ا��+8�L^ ا���L����1    ا+L�U ام أ+k���L ا�L��1) ا��(�� ��L و�L م      ا+L�U ام 
      fLآ���دة ا��Lاس وز��Lءة ا���L:ى آ��L�� a

� ����� ا����1) وا���1) وا��� ���il! �Sه� ا�:�1ل 
� !'�I~ ا�Zه� ور �e� ا��

 (i ������ى اAداء ا���Sري :�عار!و!��� ا����ر ا���آ�، و.  

o b e i k a n d l . c o m



 

٤ 


� ا� را+�ت  �������و[ت ا�� %8��> ^����

L�        ا���
(�و �LQ�3> JL))Q �LS>أ �L� (¦���L
 إ�(�Lء ������ ا��'�، و

�L1 ا��(���LQت ���Lق ا��L ر��           )� Lو!( ،�'L�ه% ا��L'� 6L��� ن�L/! أن k3� ��، وأ+(�L�)! k���L   ا��'�+��L ا�_�ء ��� 


L�     ا�� ��e ا��/'�������ر 
� ا+�Xoل ا�����(�ت أن ه'�ك �5 إ[اAداء ا���Sري  R� Lا�� M�L3!]ا k���+أ  Qlآ �L���1ا� 
�LL����1�م  ا��LL+ام ا�� U�LL+ا �LL
 �LLb�hو�LLآ���رة   ا���LLS�6 ���6LL و:LL�
 �'LL�رات ا��LLS� (�1�LL��
�LL_ا� �LL����A6  ا:LL�

�b�h.  


����Lع ا���RL        إ��و
�����ع  ��Lذات ا�� �)
�Lت ا���L+ث وا� را�Lا��� qL_!م     أن أ�L+���
 �L����1�ا� %�ا���Lا

 و�� ا��L1اق   إ��ا�����آ� �) !���ق  �b�hو �'��3ل ا��–      RLQا��� (L��  LQ �L��-   أو �Lإ�     kL+ام ا��� U�L+ا �Lأه��

��LL� �LLء    �LL�� وةXLL� ،��8 LL����� �'LL�ا� �LL
 ���)�LLا��� �LL����Aا �
�LL_رة ا��LLS�� داءAا ^LLQا��
�LL�1! �LL) و!��LLر  �LL�sا

Aا ��
����bت ا�1 �        �LS'��� ا�������L وLI>Aا dL��U� �L
��ث 
lه��� !�¤�d ا���ا�% ا�������1 
���+�م ا�����آ� 

  .ر���� ا��'�

 RQد�� ا��� ���1
�L             إ��وهZا �
�+L�U ام ا��+�Lم ا�����آ�L و �L���1! %��L>�

LS ف 
'�Lء  �L+ا� را MZLاء ه�Lإ�
   8 L����� �'L�ا� �L
��� ا����(��� ��Aا �
��Sرة ا�_� (�1! ��� M�iر    أ�LSداء ا��Aى ا��L�� aL
�� �Lآ���و� ����2L ا�:��L    ي�

 (�1��� ��+�+Aة ا ��)!1  ا� ��فوا��I�(�^ واآ�ا��� �
� و!/��� ا�:�ق وا��'���Uت ا������� �
   .ا���ه�

١/٢- Y�6أه�اف ا�:  

     Rف ا��� Sإ��� :  

�% ا�����1� 
�+�U ام ا��+�م ا�����آ�ا���1ف ��� !��il ا��� .١�> �� : ��� آ^ 
��� ا����(��� 
� ا��'� ��#:�ل . أ ��Aا �
��Sرة ا�_� (�1!.  
��� ا����(��� 
� ا��'� ��#:�ل . ب��Aا �
  ا����ر ا���آ� ���Sرة ا�_�

٢.  �

�+�U ام ا��+�م ا�����آ� ���Sرة ا�_� ����1! %��>�
 (���!�����Aل     ا�L:#�� �'L�ا� �L
ا����(��� 

���1اق � .ا���� �8

١/٣- ��	i��Y�6ت ا�:  

، وآ2�Z ه� ا0ر+�لا���Sرات ا��� !��U م 
� رد ا�/�ة 
1   إQ ىه� : ا��%�$��� �ا&�����(�رة ا�'���  �
�  إQ ى�
1  ار! اده�  k1ا��� B�� �

��S ا�/�ة  k1�! ��رات ا��Sرضا��A٥٩:  ٢٠(  . ا ( 

�L1 ة و��!��� �L�����L وا��L1ض ��L�        : ا����م ا�����آ� � ،�L:�:# ات�L�o! ذات ����������رة �� ر+���ت 
�8��'�+ (��
 ^/W  .  )٣٣:  ٨٠( 

�  :ا����6ئ ����ه� ا�:�د ا�Zي ���رس <��� I>Aا������� ا �S
 6)
�+ M��h 6� � دون أن �/�ن M��   .  Aول 
  )٧:  ٣٤( 

١/٤- Y�6ا� �i<:  

��ات ا������      Uا� �
 Rا��� ��h {�U�! �/��: 

١.  �S#��!وار �S�ه��A Rا��� �S'�_�� ��اءاتدرا+� !�����6 ��������ت ا���g
 Rا���. 
� ى  ا���
(�درا+� و!���^ ا� را+�ت  .٢ �

� ا���R ا����� ا[+�:�دةو<( ه� ���1 �S'�. 
 :و!('�'�S و!�I^  ا� را+�إ� اد أدوات  .٣

��� ا����(��� 
� ا��'�ا+���رة   .أ ��Aا �

��Sرة ا�_� �b�Uا�( رات ا�� <�� ا�. 
��� ا����(��� 
� ا��'�  .ب ��Aا �

��Sرة ا�_� �b�Uرات ا�( رات ا�� <�� ا����hا 
��� ا����(��� 
� ا��'� ا���آ�ا����ر  اh���ر  .ج ��Aا �
 . ���Sرة ا�_�
��� ي!(��) اAداء ا���Sر ا+���رة  .د ��Aا �
 .ا����(��� 
� ا��'� ���Sرة ا�_�
 M.  ر���h(���  ا�ا��� �����Aا �
��Sرة ا�_�. 

 .ا���R ��� ا���دة ا���Uاء و!�S�� 1 أدوات��ض  .٤
�������_ ��iت _ b ق (ا���A  Rدواتإ��اء ا���1�Xت ا�����1  .٥.( 
 .����Sرة �5  ا���R  ياh���ر ا���ر ا��'�+�� ��داء ا���Sر .٦

o b e i k a n d l . c o m



 

٥ 


� ا������3ت 
�+�U اما���<��% ا�����1�  إ� اد .٧ ����U�ا�� ��+ 'Sا��  Qة أ ����
.                                                                                                                            ا��+�م ا�����آ� 
٨. X� .��� إ��اء ا� را+�ت ا[+�
� أ
�اد ��'� ا���R إ��3د .٩�
 . ا���3<� 
١٠.  %� ).ا� را+� اA+�+��(ا��(��ح ��� ا��1'� ا�������3  ا�����1�!���B ا���<�
١١.  ��
���(� ا��(�� �� ��� ��'� ا������3 ا�_���
���B ا���<��% ا�����1� !. 
 ا�'��8%  وا+�XUصا��'�+��  ا��8��Q0ا���1�Xت  ا+�U ام .١٢
 و�'�I5��S !:��� ا�'��%8  .١٣
  .ا���bل �X+�'����ت وا�����bت و
(¨ Aه اف ا���R  و
�و�6  .١٤
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