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 انًهخص تانهغح انعشتٛح
 

 
 

 تحس ٔصفٙ

 عهٗ لاعثٙ يُرخثاخ انشثاب تأنعاب انًعشب

 )انرُظ، انطأنح، انشٚشح، انغكٕاػ(
 

 

 

 

 

 يٍ قثم غانة انًاظغرٛش

 سائـذ يٓـٕط صغـٛش انشـًش٘
 

 
 
 

 

 

 يٛلاد٘ 4004 ْعش٘ 3645

 تعط يؤششاخ انقذسج انلإْائٛح ٔانٕٓائٛح

 ٔعلاقرٓا تذقح أداء انًٓاساخ الأعاعٛح انًشرشكح

 فٙ أنعاب انًعشب

 ط
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 اشخملج الدراست على خمست أبىاب:

 انثاب الأٔل: انرعشٚف تانثحس

ٍ ْزا انثاب انرعشٚف تانثحس ٔأًْٛرّ فٙ انرعشف عهٗ انعلاقح تيٍٛ تعيط يؤشيشاخ ذعً

انقذسج انٕظٛفٛيح انلإْائٛيح ٔانٕٓائٛيح ٔيغيرٕٖ دقيح أداء انًٓياساخ الأعاعيٛح انًشيرشكح عُيذ لاعثيٙ 

ٌ الأيايٛح ٔانخهفٛح اأنعاب انًعشب، ٔانرٙ ذى ذحذٚذ انًٓاساخ الأعاعٛح انًشرشكح تانثحس تانعشتر

انلإْائٛح ٔانٕٓائٛح يٍ أًْٛح فٙ ذحقٛق الإَعياص عهيٗ  ج انٕظٛفٛحتح الإسعال، ٔنًا نرهك انقذسٔظش

 انًغرٕٖ انفشد٘ نلّاعة ٔيٍ شى ذحقٛق الإَعاص نًغرٕٖ انفشٚق تشكم عاو.

أيا يشكهح انثحس ٔانرٙ ذكًيٍ فيٙ كيٌٕ أنعياب انًعيشب ذفرقيش نذساعيح يغيرٕٖ انقيذسذٍٛ 

انلاعثييٍٛ ٔانحاظييح نذساعييح انعلاقييح تًُٛٓييا ٔيغييرٕٖ دقييح أداء انلإْائٛييح ٔانٕٓائٛييح ٔفييق ا رٛيياض 

انًٓاساخ الأعاعيٛح انًشيرشكح نٓيزِ الأنعياب ةظيافح نًيا نرهيك انًؤشيشاخ ييٍ ذيأشٛش فيٙ ذطيٕٚش ْيزِ 

انقييذساخ، فعييلا  عييٍ انٕقييٕف عهييٗ يغييرٕٖ دقييح انًٓيياساخ تًييا عٛغييٓى فييٙ ذحغييٍٛ يغييرٕٖ ةَعيياص 

 انلاعثٍٛ.

 أما أهداف البحث فكانج:
دقيح أداء انًٓيياساخ انرعيشف عهيٗ انعلاقيح تييٍٛ تعيط يؤشيشاخ انقيذسج انلإْائٛييح ٔانٕٓائٛيح ٔ .3

 .عُذ لاعثٙ أنعاب انًعشب الأعاعٛح انًشرشكح

 .انٕٓائٛح يع تععٓاانعلاقح تٍٛ تعط يؤششاخ انقذسج انلإْائٛح ٔانرعشف عهٗ  .4

عُيذ لاعثيٙ أنعياب ائٛيح ٔانٕٓائٛيح انرعشف عهٗ غثٛعح انفيشٔ  تيٍٛ يؤشيشاخ انقيذساخ انلإْ .5

 .انًعشب

 كانج فروض البحث محددة بالآحي: فشٔض انثحس:

ُْيياع علاقييح اسذثيياغ تييٍٛ تعييط يؤشييشاخ انقييذسج انلإْائٛييح ٔانٕٓائٛييح تذقييح أداء انًٓيياساخ  .3

 .عُذ لاعثٙ أنعاب انًعشب الأعاعٛح انًشرشكح

 .ٔانٕٓائٛح يع تععٓا ٛحئعلاقح اسذثاغ تٍٛ تعط يؤششاخ انقذسج انلإْاُْاع  .4

 .نعاب انًعشبأعُذ لاعثٙ ُْاع فشٔ  تٍٛ تعط يؤششاخ انقذسج انلإْائٛح ٔانٕٓائٛح  .5

أيييا يعييالاخ انثحييس فقييذ اشييرًهد عهييٗ انًعييال انثشييش٘ انييز٘ كيياٌ يييٍ لاعثييٙ يُرخثيياخ 

( خًغيح لاعثيٍٛ نكيم نعثيح ييٍ 7( ٔكياٌ عيذدْى )4004-4003انشثاب تأنعاب انًعشب نهًٕعى )

( لاعثييا ، ٔذحييذد 40غييكٕاػ( أ٘ أٌ انعييذد انكهييٙ )ب )انرييُظ، انطأنييح، انشٚشييح، انأنعيياب انًعييش

، 40/4/4004ٔنغاٚح  45/3/4004انًعال انضياَٙ أ٘ يذج انرعشتح انًٛذاَٛح عهٗ عُٛح انثحس يٍ 

، فٙ  ٍٛ كياٌ انًعيال 37/8/4004ٔنغاٚح  37/3/4004أيا صياٌ ةظشاء ٔذُفٛز انثحس فرحذد يٍ 

غكٕاػ فيٙ كهٛيح انرشتٛيح انشٚاظيٛح / انعادسٚيح ٔقاعياخ َياد٘ انشيثاب َٔياد٘ عة انانًكاَٙ فٙ يلا

 انششغح َٔاد٘ انعهٕٚح.

 انثاب انصاَٙ: انذساعاخ انُظشٚح ٔانًشاتٓح

ذطش  انثا س فٙ ْزا انثاب ةنٗ يٕظٕعاخ ذخص انًٓاساخ الأعاعٛح انًشرشكح تأنعياب 

انعٕايم انًؤششج فٛٓا(، ٔذى  –ٔانٕٓائٛح )يًٛضاذٓا  انًعشب، ٔكزنك انقذسذٍٛ انٕظٛفٛرٍٛ انلإْائٛح

و، ٔانصاَٛيح 3999انرطش  ةنٗ انذساعاخ انًشاتٓح انرٙ اشرًهد عهيٗ دساعيرٍٛ أظشٚيد الأٔنيٗ عياو 

 و.4000عاو 

 انثاب انصانس: يُٓعٛح انثحس ٔةظشاءاذّ انًٛذاَٛح
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، يعرًيع انثحيس، عهٕب انعلاقياخ الاسذثاغٛيحأانز٘ كاٌ ٔصفٛا  ت اشرًم عهٗ يُٓط انثحس

خرثاساخ انٕظٛفٛح نًؤشش انقيذسذٍٛ انلإْائٛيح ٔانٕٓائٛيح ٔالاخرثياساخ الأدٔاخ ٔالأظٓضج، ذحذٚذ الا

انًٓاسٚييح نهًٓيياساخ الأعاعييٛح انًشييرشكح تأنعيياب انًعييشب يييع ٔصييف غشٚقييح ةظييشاء الاخرثيياساخ 

انثا يييس اعيييرخذو انٕظٛفٛيييح ٔانًٓاسٚيييح، انرعشتيييح الاعيييرطلاعٛح، ذُفٛيييز الاخرثييياساخ انًٛذاَٛيييح، ٔقيييذ 

 أْييييى انقييييذساخ انلإْائٛييييح ٔانٕٓائٛييييح ٔالاخرثيييياساخ انخاصييييح تٓييييااعييييرًاساخ اعييييرثٛاٌ نرحذٚييييذ 

انرٙ ذى عشظٓا عهٗ انخثشاء ٔانًخرصٍٛ نغيشض ذششيٛأ أْيى ْيزِ الاخرثياساخ، ٔييٍ شيى اعيرخذاو 

 انٕعائم الإ صائٛح انًُاعثح نًعانعح َرائط انثحس.

 انثاب انشاتع: عشض انُرائط ٔذحهٛهٓا ٔيُاقشرٓا

عييشض َرييائط انًعانعيياخ الإ صييائٛح انرييٙ ذعييًُٓا انثحييس  ذُييأل انثا ييس فييٙ ْييزا انثيياب

 ٔذحهٛهٓا ٔيُاقشرٓا عهٗ ٔفق الأعهٕب انعهًٙ ٔالاعرُراض انًُطقٙ انًلائى نٓزِ انُرائط.

 انثاب انخايظ: الاعرُراظاخ ٔانرٕصٛاخ

 ذى فٙ ْزا انثحس انرٕصم ةنٗ يعًٕعح يٍ الاعرُراظاخ، انرٙ يٍ أًْٓا:

ٛح كاَيد عهيٗ يغيرٕٖ يرثياٍٚ عُيذ لاعثيٙ أنعياب انًعيشب، ةر ظٓيشخ أٌ انقذسج انفٕعيفاظُٛ .3

غييكٕاػ ٔكييزنك انعلاقييح قٕٚييح تييٍٛ يغييرٕٖ أداء انعييشتاخ الأيايٛييح عُييذ لاعثييٙ انشٚشييح ٔان

 غكٕاػ.يغرٕٖ أداء ظشتح الإسعال عُذ لاعثٙ ان

 أٌ انقييذسج انلاكرٛكٛييح كاَييد عهييٗ يغييرٕٖ يرثيياٍٚ عُييذ لاعثييٙ أنعيياب انًعييشب، ةر ظٓييشخ .4

 .انعلاقح قٕٚح تٍٛ يغرٕٖ أداء انعشتاخ انخهفٛح عُذ لاعثٙ انطأنح ٔانشٚشح فقػ

ٔيٓاسج الإسعال نكم يٍ لاعثٙ  PWC370ظٓشخ علاقاخ اسذثاغ قٕٚح تٍٛ انقذساخ انٕٓائٛح  .5

 غكٕاػ ٔٚذل ْزا عهٗ ذطٕس كفاءج لاعثٙ ْزِ الأنعاب.انشٚشح ٔان

كاَد قاتهٛح ظٓاص٘ انذٔس٘ ٔانرُفغٙ نلاعثٙ انرُظ أفعم يٍ تاقٙ الأنعاب فقيذ كياٌ يؤشيش  .6

Vo4Max .نّ علاقح عانٛح تًٓاسج الإسعال 

نًعيايٛع انثحيس، ةر  ثياس عياسظُدانفٕعيفاظُٛٛح لاخركاٌ يغرٕٖ انفشٔ  ٔاظيحا  فيٙ انقيذسج  .7

ذًٛييضخ يعًٕعييح لاعثييٙ انطأنييح تًغييرٕٖ عييالد يييٍ ْييزِ انقييذسج شييى انشٚشييح أفعييم يييٍ ْييزِ 

 انًعايٛع.

 وقد وضع الباحث مجمىعت من الخىصياث أهمها:

دٔ نلاعثٙ انًعشب.انرأكٛذ عهٗ ذطٕٚش ا .3  نقذسج انلإْائٛح انلاكرٛكٛح تشكم يرغا

ٚعة أٌ ٚكٌٕ ُْاع ذشاتطا  ييا تيٍٛ انريذسٚثاخ انلإْائٛيح ٔانٕٓائٛيح نلاعثيٙ انًعيشب ٔرنيك  .4

 كٌٕ أٌ انرذسٚثاخ انٕٓائٛح ذشكم انقاعذج انثذَٛح ٔانفغٕٛنٕظٛح الأعاعٛح.

ٕٚش الأَظًيح انحٕٛٚيح انًغياًْح فيٙ ةَرياض انرأكٛذ عهٗ ظشٔسج ذطثٛق انرًاسٍٚ انخاصيح ترطي .5

 انطاقح نلاعثٙ انًعشب.

يشيياتٓح ذأخييز ظاَثييا  ذييذسٚثٛا  بخييش ٔاسذثاغييّ يييع يرغٛييشاخ ٔتحييٕز ظييشٔسج ةظييشاء دساعيياخ  .6

 فغٕٛنٕظٛح.
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SUMMARY 

The study has five chapters: 

The First Chapter covered the notion of aerobic and anaerobic 

indications. The importance of the study is to identify the relationship 

between aerobic and anaerobic indications and the accuracy of skill 

performance in racket games. The skills under investigations were 

forehand, backhand and serve. The aerobic and anaerobic abilities have 

great effect on team performance. 

The problem of the studies that racket games lack studies on the 

level of aerobic and anaerobic abilities among players. 

The aim of the study were: 

3. Identifying the relationship between aerobic and anaerobic abilities 

and the level of accuracy in performing the basic skills among racket 

games. 

4. Identifying the relationship between aerobic and anaerobic 

indications. 

5. Identifying the differences in aerobic and anaerobic levels among 

subjects. 

The hypotheses are: 

3. There is a significant relationship between some aerobic and anaerobic 

indications with accuracy of basic skills performance among racket 

game players. 
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4. There is statistical relationship among aerobic and anaerobic 

indications. 

5. There are significant differences in the aerobic and anaerobic 

indications among subjects who represented racket games like squash, 

badminton, table tennis and tennis. 

Fields of the study: 

The subjects: 40 elite players, five players represented each of the 

four racket games. 

Time: The experimental period was taken from 45/3/4004 to 

40/4/4004, while the execution of the experiment study was from 

37/3/4004 to 37/2/4004. 

Place: Squash Courts in College of Sports, University of Baghdad, 

Al-Shaebab Club Gym, Police Club and Al-Alwia Club. 

The Second Chapter was a review of literature about the basic 

skills in racket ball games, aerobic and anaerobic indications and finally the 

relative studies. 

The Third Chapter covered the procedures that contented the 

design of the study, tools, the functional tests for aerobic and anaerobic 

abilities and the basic skills tests of racket games. 

The Fourth Chapter presented the results of the study with all 

tables and graphs. Besides, discussion took place in this chapter. 

The Fifth Chapter covered conclusions and the recommendations, 

the most effective conclusion were: 
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3. The phosphogine capacity was not in the same level among different 

racket games. Results showed high correlation badminton forehand 

and squash. 

4. There was high correlation between lactic capacity and backhand in 

both badminton and table tennis only. Other relationships were 

insignificants. 

5. Results developed a great relationship between PWC 370 and serving 

in both badminton and squash. 

6. The best card ova secular capacity was among tennis players. 

7. Table tennis players were the best in explosive power. 

The study game up with some recommendations like: 

3. Aerobic and capacities suppose to have it real part in training sessions. 

4. Training aerobic suppose to have some relation with aerobic training. 

5. Design further studies covered training factors or physiological 

variables. 
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 التعريف تالثحث 1- ــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 البحث: وأهمٍت المقدمت 1- 1 

يشهههالعالمهه الرلعة الهههلعا عضنهههليه هههلةلموهههل ع ههلمهلعانلاهه  لرل   هههلع هه   للللللللل

 منههه لع هه رلعا ي سهههل    ههه لعةحمهه علعا وههتلعالملمهههل عاحلاهه العانهه ةهلاااع هههلعة سهه ةوهللللللل

عاحقههاالعاههشهلهشهههاالضههشالعايهه ال المهه  لعة هه  لللانمسههح إلازهه عع لة اوههه ل لعله ع هههلاحوقوهه 

ةله لعةسههح إلعاها اهلمههالتهارلعاحنهه  العاكه تل عةسههح ي  لعةحقامهه لمهه لضه لا ليحو هههلالحلاهه اللللللل

عالملمهههلعاههشهلالمههطلعايشههلاهلعا ي سههوهلههه ه ثلعاه  اهه ول اوقهه وللهه المل العاتهه إلم ههطلةلهه ل  هه   للل

ليحل ةل لعانفالعا ي سهل غتض .عاة  ء,لةل لعاحش 

 ع لعاقههااالعااض ع وهههل عله ع وهههلمقو  هه وليلمكههالمسههح إل فهه ءالعاةههاععلللللشهههلمههالم  

 لهههشعل هه نلعاقههااع لعا  وفوهههلاكههطل ةههمل ههمل نلهههحاءاللل لعا ههايهل عاهه  وفهل هلاهه الع زهه عل

 سلايحهه  ل ع وهههلضهههل  ههلعله لض ع وهههااةلوههفل  اقههااع لعل مههملمحلال هه  لعا عاههملعلم  هههلعةلقههل

عالا قهههلاوههحمكالعمسهه لمههالع  ههحم عالرلعالممههطلعا ههايهلةلهه ل  هه ليهه  لعمهههال عةههاالعاهه لللللللللل

يسههحق قه لملمحمههاياللههشانلةلهه ليهه  لعافلم اوهههل  لعاهها العاههشهليقهه اللههفلعااةههم لاههشعل هه نل اههنللللل

لهل ههمل نلهكهه نل ف ءهههفشعاههعا  وفوهههلرلعمههه علعاهها اهلعاحنفسهههلعااههه اليلمحمههالةلهه ل ههامهل

 مههالتالههه للكههالااةههمل نليقهه الل المملوهه  ليعا و  ومو  وههه ل يحهه  لعالا قهههلعله ع وهههلللللة اوههه

ل  ةحمهه علةلهه لةنلأهه لعا  سهه ولعاههشهليهه   الضههشعلعانرهه الع ل هلمههالقههااالعمسهه لرلع ههحها للللل

عا  سهه ولمههالعاقههااع لعةهمهههلعاهه ليحلال ههه لعانشهه يلعا ههايهلعاههشهليحلالههمل مههطلعاععءلةههااللللل

تخحلهه لعايرمهههلعااعمهههل يحهه  لعالا قهههللهه تحا ليهه  لعانشهه يلعا ي سهههل هنهه  للللللل ل 1يا يلهههل 

لااليرهه العالا قهههلعلههه ع هل ضنهه  لللللللللل لااليرهه العالا قهههلعااضهه ع هل  تهه إل حهه   يشههلاهل حهه 

 يشلاهلهلمحمهالةله لتلهوثلمهالعانره مولملمه و لا ل نلللمهفلعة عقه لتهارلعة ه اعالهحلالهملعاحوه  للللللللللللل

ملمههو ل لههشانليحلأهه لعالممههطلعالم ههلهلل الاهه لملعااضهه ع ه ل ضنهه  للللعاسهه يملاععءل عاههملمههه اه

م عقهه ل تهه إلهحلالههملمههالعااةههملع  ههحم عالل اللمههملةههاالا يلهههل لشههاالمن ف هههل لهههشعل هه  ل

نل ههطلالم هههلمههال المهه  لعة هه  لعاحههنا,لعالا  اههه,لللللايحلأهه لعالممههطلعالم ههلهلل الاهه لملعلههه ع ه.لللل
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 لايوهههل  وفوهههلةايههاا ل هههشالعاالمهه  للسههك عتلهشههي لاولمههه لرلمرهه ض لاسههموهللعاعا يشههه,ل

اولمههه لهلمحمههالةلهه لعاععاليعة هه   لرلالمههملعاكهه الايههه لرهه اسلل ع ههلاهلم هه  ل  هه ال مههاللل

ل. 1يضن لا ء لهسموحه لل الم  لعاك ال عة   

 لعا هه لهل ا هه رعسهه لهليعةههه اع لعا   ههوهلعةشههي هلاالمهه  لعة هه  لضهههلللل هلمههال

يسههحلاومللتالههه مههالعاهه للعاالههمالمهه  لعاههه اع لرلضهه لعةعام موههه لعا هه لهلعةلفوههه لمههال لل

 اهن ل لههشعل هانلعااةهمليكه نلقه عالللللللال اهطل قوه لللمهلعااةملع  حم عالل اللمهمل مهالاه لعافه عللللل

انلعالمهه  لعة هه  لهحموهه للهه احقتلعةسههحم لة عقهه لعاللمههملل  لعا هه ل  ل انهه ءلعاللمههم ههطللةلهه ل ععء

لشههكطل ضموهههلعالا قهههلعااض ع وهههلعاهها   ل  للهه المكا ل    يحقهه رلعاسهه يملمههالتههارلعله هه الاالل

   هههللمههه اع للمههتلهلاهه العاقهه ال عاسهه ةهلعاهه ل ح اههه ل ةههملعة هه  لرل عع ههفلالهةهه ال عاهه ل

مههالع  ههحم عالل اللمههملةههاالا يلهههلع نل هه نلعمحا ههفلعاقههااالعله ع وهههل مهه لسهه  اهلاكهههليههحمكالل

 ل الا يقهههلعاهه لتخههاال قوهه لع زهه علللللالعانرهه العلههه ع هلعاشههلم الل احلمههمل ضههشعليلمههتلهلاهه للل

لعالم اه.

 ع لعاقههااالشهه ضنهه لهكمههال ضموهههلعا وههتلرلعاحلمهه  لةلهه لعالماقهههللههولللمههفلم للللللل

لعا  وفوهههلعااض ع وهههل عله ع وهههل مسههح إلعقهههل ععءلعةههه اع لعا   ههوهلعةشههي هلةنههال ةهه للللللل

سههح إلعافهه عهلمههال ضموهههلرل قوهه لع زهه علةلهه لعةللالعا  وفوهههعالمهه  لعة هه  لةهه لاحلههنلعاقههاال

ل قو لع ز علةسح إلعاف ي للشكطلة ا.لمالا ااةمل 

 البحث: مشكلت 2- 1 

لا  ل عا  اوههههل عة حللاههههللهلمهههالعالمههه  لعة ههه  لمهههالعاالمههه  لعا ي سهههوهلعاف عيههههللل

حموهه للههفلمههالمحلال هه  ل  عا هه  لا  وهههلهسههحاةهلللهتخحلهه ل ههطلالم هههلةههالعاللم هههلعاتهه إلةهه للل

 ل ض ع وهههل ض ع وهههلمحف  ههههليسهه و ل اهه علقههااعله قهااعلمح  ينهه لمههالعلم  هههلييهههملةلهه ل    ههل

 اهه عل اههه الاو يهههلهلممههطللكفهه ءالة اوهههلاحل وهههلضههشالعةحلال هه  لللللهلمحمههالةلهه ل عاهه للهها اض ل

 عا عا هه  ل  اههاعتلعاههحقتع لعا  وفوهههلعةلال لهههليحو هههلال هههالعاههشهلي شاههفلعااة هه نل انهه ءلللللل

له.نلمكالةل لعاععءلعةحمو لل اق ال عاس ةهل عةلا  ايهلعاشعة  اعال

 لضنهه  نل مههالتههارلعاهها لعا  اههتل خ ا ههحفل تاهههفلرلضههشعلع هه رل قههال اهه لللللل

ةههاللعالمهه  لعة هه  ل  ههاوللل ع لعاقههااالعااض ع وهههل عله ع وهههللههول ةهه للللشههعتحا هه  لرلم 
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عاح هه يالرلمسههح إلعقهههلللمههفلعةههه اع لعا   ههوهلعةشههي هل عاهه لهلمههالعالم مههطلعلم  هه لرللللللللللل

ل لم او  لعالم  لعة   .

 ع لعاقههااالعااض ع وهههللشههمسههح إلم  ولةهه لهقههاالعاهههاإلعا  اههتلعاحلمهه  لةلهه للللل ا قهه

عالا  اههه ل عله ع وهههل مسههح إلعقهههل ععءلعةههه اع لعا   ههوهلعةشههي هلرلهلههنلعاالمهه  ليعاحههنا لللل

ا هه علعالماقهههللونهمهه لمههال اههطللمههالتههارلضههشعلعا وههتلعا  ههفهلاقهه  لللسههك عت لعا يشههه لعا

اعهه ل  اههنل وسههه لرلهلاهه ي لمسههح إلازهه علعااةهه ولللللهلاهه ي لقههااع لعااةهه ول عقهههلمههه لللل

لع  طلةل لعالألموايالعلمحلهل عاا اه.از عل    ولاال قو ل

ل

 البحث: هدافأ  3- 1 

 ععءلعةههه اع لل عقهههعااض ع وهههل عله ع وهههللعاحلمهه  لةلهه لقههو لللمههفلم شهه ع لعاقههاااللللللل-1

ل.عا   وهلعةشي هلةنال ة لعالم  لعة   

عقههههل ععءلوهههل ل عااض ع وهههل عله عل ع لعاقههاااللشههلعاحلمهه  لةلهه لعالماقهههللههولللمهههفلم للللل-2

ل.عةه اع لعا   وهلعةشي هلةنال ة لعالم  لعة   

لعااض ع وهل عله ع وهلمملللم ه . ع لعاقااالشعاحلم  لةل لعالماقهللولللمفلم ل-3

ةنههال ةهه لعااض ع وهههل عله ع وهههلعاحلمهه  لةلهه لا ولمهههلعافهه   للههولم شهه ع لعاقههااع لللللل-4

ل. الم  لعة   
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 البحث: فروض 4- 1 

عااض ع وههههل عله ع وههههللاقههههل ععءل ع لعاقهههااالشهههلهههولللمهههفلم عاه ههه يلةاقههههلضنههه  للل-1

ل.هلةنال ة لعالم  لعة   عةه اع لعا   وهلعةشي 

لعااض ع وهل عله ع وهلمملللم ه .ل ع لعاقااالشلولللمفلم ضن  لةاقهلعاه  يللل-2

ل.ةنال ة ل الم  لعة   عااض ع وهل عله ع وهل ع لعاقااالشرلللمفلم ضن  ل    للل-3

 البحث: مجالاث 5- 1 

 المجال البشري:  1-5-1

  ل عا ههه ا ل2002-2001يعا ي سههههلمنح  ههه  لعاشههه   للاالمههه  لعة ههه  لالم  ههه لل ة ههه  

ل ل ة  و.20يل ةاعض

 المجال المكانً: 1-5-2

 ل.سك عتلرل لوهلعايلوهلعا ي سوه/لعم عايهعاماةمل

 لعا ي سه.لق ةهلي عهلعاش   عا يشهلعالا   الرلماةمل

 ل سهلاك العالا  اه.عا يق ةهلي عهلعاش اهل

 لي عهلعالمل يه.ماةملعاحنالعااسهلرل

 المجال الزمانً: 1-5-3

 ل ل اق يهههههه2002-1-23ي هههههيالعاح  لههههههلعةواعيوههههههلةلههههه لةونههههههلعا وهههههتلمهههههالل

ل. 2002-2-20ي

 ل ل اق يهههههههل2002-1-15يمههههههالليحوههههههاعلعمهههههه نلااهههههه عءل هنفوههههههشلعا وههههههتللللل

ل. 2002-8-15ي
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 الأول

 المصطلحاث: تحدٌد 6- 1 

 :Indexالمؤشر  1-6-1

عة شهه لضهه ل   هه علةاقهههله عللاوهههللههول   هه لمههالمههحقتيالةوههتلهلملاهههلضههشالعالماقهههل

ل 1يملمن لمحاعع 

 :Abilityالقدرة  1-6-2

 عاقههااالضهههل عةسههح إلعاهه عضال م ةهههلعاسههم  ل  لعةلأهه  دلعاهه لهلأهه لعافهه عل  للللل

 هلمههه  لعاقهههااالرلل 2يمجم ةههههلع  ههه ععلةقلوههه ول  للهههايو ول  لعاحم ةوههه ول  ل  وفوههه ول  لعيفلم اوههه و لل

ح إلةسهه  ه ل سههامك يوهههللههشرلمسههح إلةهه رلمههالعاشههقطلييهه ه لعاقهه ال علع هه رلعا ي سهههللايههه ل 

لل 3ي ي ه لعاق ال عاس ةهة رلمالعاس ةه لاشعل  اقااالضهل

 القدرة اللاهىائٍت 1-6-3

 ضهههلعاقههااالةلهه ل ععءلعيق  سهه  لة ههلوهلةنوفهههلهلمحمههالةلهه لامههاععلعالا قهههلاللم هها لللل 

 للا يقهل    س ونوه.
 (4)

ل

 (*):(ATP,CP) القدرة اللاهىائٍت الفىسفاجٍنٍت 1-6-4

 قهههههلعةحوهههه االمههههالعالمملوهههه  لعا  ي  ومو  يهههههلعاقههههااالعان نهههههلمههههالعالا  ضهههههل

نههه ل هه الا قهههللة ينههح لل(ATP,CP)عاا   سهه ونوهلالحقللأهه  لعالم ههلوهلةوههتلهحفكههنلمهه عاللل

ل لا يوهههههلع نل نليهههه عهل اههههنلاالهكهههه يالاهههه مفل15-10قلأهههه إلتههههارلمههههاالمقههههاعاض لي

 عاا حون
ل 5ي 

 ٍت:القدرة اللاهىائٍت اللاكتٍك 1-6-5

                                                 
 .151( ص1919، ر الفكر العرتيالماهرج، دا): 1، ج1ط، التمىين والمياش في الترتيح الثذًيح .محمد صثحي حطاًيي (1)

، المبباهرج، دار الفكببر العرتببي: )1ج، 3ط، يحضبباوالري التمببىين والميبباش فببي الترتيببح الثذًيببح .محمد صببثحي حطبباًيي (2)

 .119( ص1995

 :حوبببل المبببىج، الوروًبببح()المبببىج، المبببذرج،   الوىضبببىعح العلويبببح فبببي التبببذرية :(وآخبببروى)طلحبببح حطبببام البببذيي  (3)

 .16-15ص م(1991لكتاب للٌشر، هرج، هركس اا)الم

ًجلاء عثاش ًصيف. علالح تعض هؤشراخ المذرج اللاوكطجيٌيح والاوكطجيٌيح توطتىي إًجاز اللاعة الوعذ تالكرج  (4)

  6م( ص2111)رضالح هاجطتير، كليح الترتيح الرياضيح للثٌاخ، جاهعح تغذاد،  :الطائرج

)*( CP  =Creatin Phosphate فىضفاخ الكريا يي =. 

 ATP  =Adinosine Tri-Phosphate .ثلاثي فىضفاخ الأديٌىضيي = 

، الا حبباد الرياضببي العببام، الوكتببة التٌفيبب ي، دهشببك): دليببل الوببذرب فببي عببالن التببذرية الرياضببي .قهعتصببن تى ببى (5)

 .96م( ص1995
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رلم عاههههلعاحلمههمللقهه ال  ةلهه لمههطلة ههلهللاقلأهه ل هه ةهلللعاقههااالةلهه ل ععءلةل  ضهههل

 لا يوهههلاال قههطلمههالعقوقهههل  ل15الههه ع  لاهه مفلعاا حوههنلل الم ههلهلةههاالهههيع  لمههاليلةههعانهه ه ل

 .عقوقحو
ل 1ي 

 القدرة الهىائٍت: 1-6-6

 لمهههلضهه ع هليقلأههاللههه لعالممههطلعالم ههلهلعاههشهليلمحمههاللشههكطل  هه سلةلهه لعا  سهه ولرل

ل افلل الم لهلللا يقهلض ع وه.ايح  لعالا قهل هلايح

ةوهههتلهكههه نل موههههل لعالممهههطلعاهههشهليهههح للسههه ةهلملمحااههههل  للههه ثء  يلمههه  للايهههفل

عا  سهه ولعاهه ليسههحهلكه لعاشهه دل   وهههلال هههالعاههشهلي شاههف لاههشعلزههال يههفلقهه عالةلهه لللللللل

. ع  حم عالرلهك عالضشعلعانش يلةاالا يله
ل 2ي 

 :Vo2Maxالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجٍن  1-6-7

يلمههالةههالقههااالعمسهه لعله ع وهههل علمههالعاقلأهه ل  ههحها لعا  سهه ولضهه للللللل  ضهه ل

 قلأههه لملمهههارلمهههالعا  سههه ولعةسهههحهلنللههه اليلرلعااقوقههههل  لة ههه االةهههال  هههال موههههلمهههاللل

%لمهههالة ههها ل50عا  سههه ولعاههه لهسهههحهلنل انههه ءلعالممهههطلعالم هههلهلل  هههح اعال   ههه لمهههاليل

ل 3ي عمس  .

                                                 
: الوختلفح تكرج المذم راخ المذرج الهىائيح واللاهىائيح تيي لاعثي الخطىطشدراضح همارًح لثعض هؤ .حطي عصري (1)

 .1ص (م1999أطروحح دكتىراٍ، كليح الترتيح الرياضيح، جاهعح تغذاد، )

م( 1999)المباهرج، دار الفكبر العرتبي، : التوثيبل الحيبىي للطالبح فبي الوجباي الرياضبيتهاء الذيي إتبراهين ضبلاهح.  (2)

 . 131ص

 .141، صًفص الوصذرتهاء الذيي إتراهين ضلاهح.  (3)



 

 

 اندراضاج انُظرَث وانًشابهث: - 2
 اندراضاج انُظرَث  1- 2

يدخم إنىً اناىاا انًبىرا تان،ىُصط انةاونىثط انرَشىثط  1- 1- 2

 انطكىاظ(

انًهىىاراج ااضاضىىُث انًشىى،رعث باناىىاا انًبىىرا تان،ىىُصط  2- 1- 2

 انةاونثط انرَشثط انطكىاظ(

 يهارت الإرضال نه،ُص 2-1-2-1

 يهارت الإرضال نهةاونث 2-1-2-2

 يهارت الإرضال نهرَشث 2-1-2-3

 يهارت الإرضال نهطكىاظ 2-1-2-4

يهارتا انبرب،اٌ اارضىُ،اٌ اايايُىث وانفهةُىث  2-1-2-5

 نه،ُص.

 يهارتا انبرب،اٌ اايايُث وانفهةُث نهةاونث. 2-1-2-6

يهارتىىىا انبىىىرب،اٌ ااباىىىا  اايايُىىىث وانفهةُىىىث   2-1-2-7

 نهرَشث.

يهارتا انبرب،اٌ اارضىُ،اٌ اايايُىث وانفهةُىث   2-1-2-8

 .نهطكىاظ

 انقدرت انلاهىائُث 1-3- 2

ط (ATP,CP)انقىىىىىىىىدرت انلاهىائُىىىىىىىىث انةىضىىىىىىىىةا ُُُث   2-1-3-1

 ويًُساتها.

 انقدرت انلاهىائُث انلاع،ُكُثط ويًُساتها.  2-1-3-2

 انقدرت انهىائُثط ويًُساتها. 1-4- 2

 اناىايم انًؤثرت فٍ انقدرت انهىائُث.  2-1-4-1

 نهىائُث.يقارَث بٍُ انقدرت انلاهىائُث وا 1-5- 2

انً،ةهةىىىاج انةدَُىىىث نىىىدي ابةىىىٍُ اناىىىاا انًبىىىرا تان،ىىىُصط  1-6- 2

 انةاونثط انرَشثط انطكىاظ(.

انً،ةهةىىاج انىفُةُىىث نىىدي ابةىىٍُ اناىىاا انًبىىرا تان،ىىُصط  1-7- 2

 انةاونثط انرَشثط انطكىاظ(.

 اندراضاج انًشابهث.   2 - 2

 يًُساج اندراضث.  3 - 2
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انةاا 

 انثاٍَ

انةىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاا انثىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاٍَ ــــــــــــــىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىـ 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــ

 اندراصبد انُظرٚخ ٔانًشبثٓخ 2- ــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــ
 

 انُظرَث: اندراضاج 1-  2 

يىىىىىىىدخم إنىىىىىىىً اناىىىىىىىاا انًبىىىىىىىرا تان،ُصطانةاونىىىىىىىثط انرَشىىىىىىىثط  2-1-1
 انطكىاظ(:

تعددألعاعددلمضلب مدداضلعددنلبراعددلمضلبااشلمةدد كلب من ددا لللاددوتلعددنل دد  لباعددلم ل تن  دد لللل

بخصددلم ول عنباتددلمنل أم ددكلعا ددكسل ب  لم اددوال ددوملبراعددلمضلش وعددوال نمي ددو لمل لما دد للباددو للل

يخددأالبر بالبكاادديل باددزلتأددنا العالت ددوالا دد لعوادد  لبوأددملباول ي ددكسل بكاا ددكل اددىللل

ايددلما لتلمعددكل ددلملادد  وال ددهلب  ددلم العددنلاددا كلللبانأددأشأل  ددأ  ل اددىلت ددتلب  ددلممل أدد للللللل

ل.(1)عوب فلبااع لب خنايك

 بانددمالبر ةدديل ددول بهددألعددنل ددوملبراعددلمضلبراوددالاددعت كلللباعددلم سل بالب دداالملللللللل

لشاامددأ سل ألعماددلملوددلمانلعددنلاعتددكلاددا لبا ددألب شاامأشددكلسددملبمن ادد ل  ل امأددلمل  مددلم ل  دد للللب

"La paumeاددلمالأاددكلللبا دداالباولماددال  دداسل بالب ددأالاددلمهكلا ددا لبانددمال دديلاددلمهكللل)*("لل 

 ددلمعتنوالباددزل ملم ددلملعاددكل امأددلمل مددا لباوددلمعنل ألاددلمالبااعدد ل  اددلمل  دد للع ددلم ضل  لبانددماللللل

 لبكلمةدداسل عددنل امأددلملبمن ادد ل  ل م ادد بل أل ا دد ل مددلم ل اعتددكلب اددو للللباددو لشاعدد لللباو ددل

 برعددابال بامددت اسل تبددو نلاددا لبانددمالتددأ ح لمبلهنددىلع ددتة ل صددو تالملبكلما ددكل مددلمبللللللللللل

بر بال تمو ددلمبلللبطبددلمل ب اددلم بنل اددا كلللبااعدد لكددلملوعاددالملباوددالعنعددكسل تبددو نل ددومللللللل

اشلمةدد كلبرىدداولا ددوالعال  دد ل بهددأل  ددلملشأددنب  لعالللللبااعتددكل أددا كل ددنلالم ددكلبراعددلمضلباللل

.ل ددلمانمالبر ةدديل ددلم ال اددىلللل(2)شاعتاددلمل عالشا دد ل اددمل اددأمل لما ددلمبلللباأددتلم لمنلبر  ت ددكلللللل

ع ةدد لمنلعنمو ددكلعددنلبادد بضلع لب  أددو ل لماو ددللع لبر ةدد لمنلباصددملم  كلعوددللبانلم تددلماسلب بددلم سلللل

ل.ل(3)بات انك

                                           
ْٛى خوو: ت رًُٛوخ ثاووط اا،ضبصووبد اناعووهٛخ انررعٛووخ نهو راى انعووبرثخ  هووٗ لووٕح ٔ لووخ فوٕي٘ انضووٛد ،ضووٍا  ثوورا (1)

ا خبياخ ،هٕاٌ عهٛخ 11ا يدهد/يدهخ ثرٕس انزرثٛخ انرٚبظٛخانعرثبد الأرظٛخ ن: جٙ انزُش الأرظٙ ٔانطبئرحت )

 .213و( ص1992ا 23انزرثٛخ انرٚبظٛخا اناد /

)*( La paume   ٙناجخ انزُش(.= را،خا عف. را،ٛخ )ظرة ف 

 .949و( ص1991ت )ثٛرٔدا  ار اناهى نهً:ٍٚٛا  رثٙ(-لبيٕس انًُٓم )فرَضٙصٓٛم   رٚشا خجٕر  جد انُٕرت  

و( 1999ت )ثغودا ا يطجاوخ انزاهوٛى اناوبنٙا أنابة انًعرة )انزوُشا انًُعودحا انرٚشوخ( جد انضزبر ،ضٍ انصرا .  (3)

 .11-11ص

 .11و( ص1991ت )يكزجخ انمبْرح انردٚثخا 1ا غانًعرةانابة انكرح ٔمحمد  ب ل انخطبة.  (2)
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انةاا 

 انثاٍَ

  لعهددأليأشددألتددلم ش للاددو لاددا لب ممددأ لع ليأشددألععددلملاعتددكلاددا لبابلم اددكل اددملشأددنب

ب  ددلمالباددو للاددانل  ددهلبااعتددكل  ددألبىنايدد لبذ بالهددو لب ددلل ددوملبااعتددكل ا ددماملا عددلملللللللل

الت اشتددلمل  دديلبعنددأب لااعتددكلاددا لبانددمالباددزللللل1890عني ددوال اددىلعالبان ددلم الملاددلمالللاددمكلللل

ال  دد ل ددومل1902 للاددمكلالممدد لعمن ددا ل  دد للاددتتللل امأددلملىدد  لبا دداالباأددلم ال  دداسلل

سل  اددوبلوعادد لاعتددكلاددا لب ممددأ لت نأدد ل ددوملبو ددلم تلبا ددوت لعددنلللل(Ping-Pong)بااعتددكل

ب ددوب لا وماددلملاعتددكلادد  كل  أدد بكل  لينددلمثل  لع  بنلاددوت لع ل ددأ لاددتتلعددنلبا  ددت لللللللل

نلع ب اناددلمل اديلتعددألعشمددلمبلاعتددكل لم ا دكلشأددنب  لع بت ددلمل ع ب اناددلملباصد لم ل با تددلم ل اددواكل  ددللل

ل.(1)للع لع لمالرمالمل لينلمثل  لع لمال با سل ع  بتالملعنو ا لللبغا ل  لمعلباعلم 

ل11 من جددكلباددن تلبكلم ددلللل ددلمموالاددا لبابلم اددكل)تعددأش ن(ل  ددألب ددت لبا ددو لعددنل)ل

ادو (للل5عدنللل3م بدك(.ل ب تدلم ب لباوبهدأ لتن دوالعدنل دأ لعدنلبرادوب ل ديل)لللللللللل21م بك(ل دأ لعدنل)لل

اددو (.ل ش ددوالبل اددلم لا ددلل  دد لم بددن ل شتددأ ل  لبا  دد لبذىددال ددأ بلعددنلللل3-2)ل ددأ لعددن

م ددلم ل شتددأ لبا  دد لبذىددا(.لععددلملعددنله ددالب ادد بهلمنل  جدد لعالشأددن البااعدد لىدد  للللللل5)

لب تلم ب ل لمانوملمال أبلطا لعنلبا  ت :

لبا بهكلع صلم لمل    كل بهأ ل  لبراوب لب ننلم عكلللب تلم ب .لل-ع

(لم ددلم لعمددول أبشددكلاددللاددو ل هدد لتتددأشلللللللل6بادد بهكل صددت لاانم دد فل عددألاددلل)لللللل-ض

ل.(2)بامالمشلمنلللبا و لبرىتلبلمحن للعنلب تلم ب 

ععددلملاعتددكلبااش ددكلبابددلم ا ل ادديلعددنلبراعددلمضلباددزلهع دد ل لم ن ددلمالاددتتل اددىلباصددع ألل

للباوددالعددنللباعددلم يلللباأددموبنلباع ددالبرىددت سل ع ددتة ل ددلملادداا ل باددعكلبأل ددلم اللللللللل

(ل  ل ادد  بلعا ددأببل اددىلعددأولل1992(ل  اددكلللباعددلم سل عددلمل ىو ددلملااددأ  بنلبر  ت ددكل ددلمال)ل130)

لع   كل اعكل لم أ لبااعتكل لم  لمب.

 للباعدددابدل دددأعنل دددوملبااعتدددكل لم من دددلم لمالمشدددكل  دددألباو لمم مدددلمنل يأشدددأبل دددلماللل

مددىل  ددا البااعتددكل اددىللللا(ل مددأعلملت دد ا لع  لومددكلةدد نلبيددلم لعنعددأ لبااجددلمالتعللللل1987)

باصددع ألبلمحادديل باددأ ايسل من جددكلااع ددللباددأت ضل ددوملبااجمددكلقلتعادد البيددلم لعأددن لل ددلماللل

ل.(3)ال أاكلل ب  لم لمطلمنل وملبااعتك1996

                                           
 .124-122ا صانًصدر انضبثك جد انضزبر ،ضٍ انصرا .  (1)

ا يموورراد ندُووخ انمٕا وود اندٔنٛووخ ثباررووب  أٔصووبعب  ووبو راوودٚ:د لووبٌَٕ عوورح انطبٔنووخااررووب  انوودٔنٙ نكوورح انطبٔنووخ.  (3)

 و.3111

شٕائٙ ٔانًزدًع فٙ ثاط انًٓبراد الأصبصٛخ ثبنرٚشخ انطبئرحت )رصبنخ نؤ٘ ،ضٍٛ شكر. رأثٛر خدٔنخ انزًرٍٚ انا (2)

 .3و( ص3111يبخضزٛرا عهٛخ انزرثٛخ انرٚبظٛخا خبياخ ثغدا ا 
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انةاا 

 انثاٍَ

 ت ددلمالع  دد لبااش ددكلبابددلم ا ل اددىلع لمددوعلعددنلبر للاددوبالالممدد ل عا ددكسل دداتكسللللل

ل.(1)اىمابال  واكلشأاللعال لم ال وملبااعتكلللع لع لم

 تعددألاعتددكلباأدد وبلألعددنلبراعددلمضلبااشلمةدد كلبكأشوددكلباددزل ىادد لبا بددال غددمللاددو للل

بااعتددكل تبو  ددلمللل   لباعددلم ل باددوطنلباعا دديلعمددولصعددنلادد ال لما صددتسل  نددللبولممدد لللللللللل

ب اددلم  للل ددوملبااعتددكلع   ددكلاددتت ل أاددكلمن جددكلاا نباتددلمنلبطلم ددكل ددوملبااعتددكل  وبم ماددلمسلل

 دنل   دكلباعدلمضلب مداضل ددولبان دلمالب تلمادال د لبا  دت ل  دأال ودو ل لم ددلللللللللللل ألعالعدلملشن    دلمللل

  ما ددلمل)اددت ك(ل اددواكلباأددا كلباددزلتن  دد ل اددلمل ددنل   ددكلباعددلمضلب مدداضلبرىدداو.لاددواكلللللللل

شنبادد لعددنلبا  دد لعال ناددكل ددأ بنلعالم شددكل لما ددكلادديل  مددهلعددنلبااعدد ل  ال  ددلم كلبا  دد للل

ل.(2) لميأهب ملم الباو لش لم اهلبااع لللب اع

 ش دددتل عدددحلباتدددلمهو ل  لعالادددللةدددا كلعدددنلبامدددا لمنللل دددوملبراعدددلمضل هأددد ل

اددأتالمل  لممأددالملعدد لمددوعلبااعتددكلتدداتتلملقج و ددكلعددنلبا وب ددألبكاا ددكلباددزل مدد ل ددلمللللللل

هااددكلوأددملبلمأددلمال باش ددكلع   ددكل اددلمسل ن ددوالبا ددو لباعمددا كلاددهلللب مددللباددنع لم ل ددلملللللل

سل   دد لل ددلمال ددلمالا دد لهااددلمنلبامدداضلللبراعددلمضل(3)ب اوددو ل بىددللواددألهنددىلتددعتيلبايلم ددأ 

لبر   لتم أمل  لس سكلعو بالعالما كل   قلىصو  كلبااع ل  ي:

 ت دد للهااددكلباددو بعلبامددلم  كلااخاددفل م ددللس ددللبوأددملللللالمرحلةةا الهمديةيةةا للحر ةةا    -1

ل اىلبا أالبطاي ك.

اوةددكلباددو بعلبامددلم  كل علمعددلمل  لم اددكللل ت دد للبامدداضل مددألعللالمرحلةةا ااسيسةةيا للحر ةةا    -2

لبا ا لع لم للس للبوأمل اىلبا أالبرعلمع ك.

 ت دد للعنلم عدددكلعاهادددكلعاوةددكلبادددو بعلكاادددكلبامددداضللللالمرحلةةا النديةيةةا للحر ةةةا     -3

  ش ددلمحلهااددكلبمددأ لمعلبوأددمل م ددللبا ددأالبطاي ددكلازعددلمالكيدد لبانددوبصال ش هدد لعال ددوملل

نلبرالمادد كلب  دد اكلللباعددلمضلب مدداضل ا ددنلهأدد لمددوعللبرودد بالتبتددقلللا دد لب اددلم ب

لبااعتكلعنلملمه كلبا أ ل مألتمي و لم.

 مدد بل ددنلأاددكلحددألعالهأددملمن جددكلب تددلم ب ل ناددفل ج  دد ل ددوملبراعددلمضلبر  دد لللللل

ل)بانماسلبابلم اكسلبااش كسلباأ وبلأ(لغتلمحأ ل لماو  لبأليأمل لمام لم .

                                           
 .1ا صانًصدر انضبثكمحمد  ب ل انخطبة.  (1)

(3) Squash Australid. Guide to Understanding The Rules of Squash: (Copyright Squash 

Australia 3nd
 edition, 1999) p. 13. 

 .31و( ص1991ت )ااصكُدرٚخا يُشبح انًابر ا رركٛى( -رمٛى -ردرٚت -انزُش )راهٛىاٚهٍٛ ٔ ٚع فرج.  (2)
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انةاا 

 انثاٍَ

ناىىىىىىاا انًبىىىىىىرا تان،ىىىىىىُصط انًهىىىىىىاراج ااضاضىىىىىىُث انًشىىىىىى،رعث ب  2-1-2
 انةاونثط انرَشثط انطكىاظ(:

شعدددأل ت دددلمالبر بالاا ادددلم بنلبرالماددد كلب  ددد اكلراعدددلمضلب مددداضلا دددلملللبراعدددلمضلل

بااشلمةدد كلبرىدداولعددنلع ددملباعوبعددللباددزلتدداساللل  ا ددكلبانددأ ش ل ادديل ادد اكلانمي ددولبطبددلملللل

وبمدد لبرالمادد كلانبددوشالبكلماددكلل يددأ لمن جددكلب تددلم ب سل  اددوبل"شعددألبر ددأب لب اددلم  لعهددألبولل

بااشلمةدد كله ددالشاددأحل  لهددأ الت ددتل حددلم يلللباأدداو لبكاادديلعددنلىدد  لتعاددملبل بابنلللل

ل.(1)ب الم شكل  ت لممالمل توت نالمل"ل

 بر بالب اددلم  لشعددهل مددهل لمان م ددكل" لمان م ددكل تأددلمطكلشعنددهلباوددالبابددادلللهددللللللل

ل.(2)طلم ل وبم لبااشلمةك"بر  لم لباتأم كلب باو كلع لب    نللل 

 شدداولباتلمهددالعالب اددلم بنلبرالمادد كلب  دد اكل عاعددلمضلب مدداضل ددلمل   ل لم ددلللللللللللل

ي  قل بانأدلمضلبام بدكل مدأعلملشصدع ل ادىلب مدلم البادأ لمعل مادلملادوبلتعىدولب ادلم  له د ببلادتتببلللللللللللللل

  دد لرال ت ددلمالبامددوبهيلب الم شددكل ددلملعددا   ل حددلم يلعددنلملمه ددكلبانددعستل اددىل لم ا ددكلبالللللللللل

بطبب ددكل باميأدد كل باول ي ددكسل  اددوبل ددلمال مددلم لبىن  ددلمنل دد لعااددابنلبا ددأ  لبا  وب  ددكللللل

 ب وب  ددكل دد ل  ددبلباعددلمضلب مدداضل مدد بل ددنلبانتددلمشنلقأددنوول  ددكل عددحلب اددلم بنلبرالمادد كل

ب  دد اكل باددزلتعددألباعلمعددللبكلماددمللل علما ددلمنلباعددلمضلب مدداضسل ت أددملب اددلم بنلبرالمادد كللللللل

لاكل لماعلمضلب ماضل)بانماسلبابلم اكسلبااش كسلباأ وبلأ(ل  :ب   

لباما كلبطاي كل-3للباما كلبرعلمع كلللللل-2لبل الم لللللللل-1

 يهارت الإرضال نه،ُص: 2-1-2-1

شعددألبل اددلم ل بهددألعددنلع ددملب اددلم بنلباددزلحدد لعالشن ماددلمل شن  دد ل اددلمل  دد لللللللللل

و لبامددلم  كلباأدداشعكلللبااعدد .ل  ت لممددهلشددو البانددمالبو ددأسل  ددولعينددلمالبااعدد لب جددوعيل با ددل

 ا ددكلا  دد ل ددلمايوصلللب تددلم ب لللع ددللواددأسلاددوبل  ددنلبامددا   لب  ن ددلمال ب  نمددلمال نعا  ددهللللل

  ت لممهل   ندهل باندأ ش ل ا دهل  د للعأدن ال قدلملشمد نل ت لممدهل  ادىلعأدنوول دلم لعدنلباوتدلمنلللللللللللللل

ل.(3)للبر با

                                           
 .31و( ص1999ت )الإصكُدرٚخا  ار انًابر ا أصش ٔلٕا د انزدرٚت انرٚبظٙ ٔرطجٛمبرّأير الله انجضبغٙ.  (1)

 .311و( ص1994درٚخا انمًخ نهطجب خ ٔانُشرا ت )الإصكُانزاهى انررعٕٙٚصف انشٛخ.  (3)

و( 1991ت )خبياخ انًٕصما يطجاوخ انركًوخا الأ دا  انفُٙ ٔانخططٙ ثبنزُشْ:ل  جد انرياق شٕعذ )ٔاخرٌٔ(.  ( 2)

 .41ص
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انةاا 

 انثاٍَ

 باددن اب ببلللعاددلم  لبل اددلم سلهددلم  لعالللل" ا دداللبكصددو ل اددىلتبددو لعاوددالستلمتددلمبللل

تمدداضلبا ددا لللتو  دد لو ددأل عوددابالمحددلم  نل دداشنلعن ددا  ل بالتمددملاددلل هددأ لتعا   ددكللللل

ل.(1)(لمحلم اكل  الم "40-30)عنل

(سل ل) تدددأل1984(سل ل)ىدددهبالبيدددلم لباندددمالبرعاش ددديسلل1982  دددألعادددأل)ودددواسل

(سل آىدددا اسل1991(سل ل) لمادددمسل1991(سل ل) ددد  سل1988(سل ل) تدددألبادددمبسل1987باأدددنلم سل

ل:(2)  نل هل لم سلعال  ا كلبل الم لتعن أل اىلىبوبنل أ لر ب المسل عنلع  الم

لستلمنل وحلبا ا ل بان اب  لمل عاب لم لب  تيلمعلب ملما لللع اىلبان اب .لل-1

لتو   لع عأكلب ماضلاا ا لع لتوب قلب اوةكل بانج لمعلبا ىملبكااي.لل-2

ل:(3) بالعالم  لبل الم ل  ألعنلبانعاأل اىلبام لم لبذت ك ا اللتبوشالع

لصشلم  لب ألم كل  لبا أع ل  لم لمملعمب كلبل الم .لل-1

لت ا للب تيلمعل وحلبا ا لللب وبا.لل-2

لصشلم  لسنيلباااتن ل عأ  لم.لل-3

لعألباو  ل باااتكل باااغ.لل-4

لعألباو بعل ب ماضل  و شلمبلا   ل مألبانصلم ا.لل-5

تعددألعاددلم  لبل اددلم لعددنلب اددلم بنلب  ا ددكل باددزلش ددوال  اددلملبا  دد ل  لمعددللي  ددهللل 

ل ا باتهل اىلبر بال  ولباوالباما لمنلع   كلللبانمال تن   ل لماصعو كلباعلما ك.

 يهارت الإرضال نهةاونث: 2-1-2-2

شعددألبل اددلم لللاددا لبابلم اددكل ددولعينددلمالبااعدد ل عشمددلمل اددىل   ددكلبراعددلمضلب مدداضللللللل

لماسلبااش كسلباأ وبلأ(.)بان

 تعددألبامددا لمنلب أددنخأعكل با ددلم عكلب اددنع لم ل دديلبامددا كلبرعلمع ددكلباددزليددأالللللل

هااددكل   بال  لع اددىلللبا ددا ل برعلمع ددكلبا لمطعددك.ل بامددا كلبطاي ددكلباددزليددأالهااددكلللللللللل

ل.(1)   بال  لع اىلللبا ا ل بطاي كلبا لمطعك

                                           
(1) Falkonburg. Tom. Tennis Magazine: (Uspta, May, 1991) P.93 

جٙ انزُش انًزمديٍٛ يٍ خ:ل اصزخداو َظبو ي:،ظخ يمزرذت )رصبنخ ّْ فبل خٕر شٛد رفٛك. ررهٛم ٔرمٕٚى أ اء ا  (3)

 .11و( ص1999يبخضزٛرا عهٛخ انزرثٛخ انرٚبظٛخا خبياخ ثغدا ا 

(2) Hay, G. James & Reid, J. Gavin. The Anatomical and Mechanical Bases of Human Motion: 

(Prentice Hall, New Jersey, 1993) P.249. 
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انةاا 

 انثاٍَ

ل:(2)ل الم   ملم لس سكل وبعلليأالت تببلللةا كلب

لباأا ك.ل-ثلللموعلباما ك.ل-ضللباوة .ل-ع

  ددنلت أدد ملباوةدد ل  لشأددلم لبطددلمل مددألبادداانل  اددلملبطددلملبطايدديسل  دد للللانىضـىىـ : أ.

بطددلملبطايدديل مددألبادداان.ل شيمددللع بالةددا كلبل اددلم لعددنل اددلملبطددلملبطايدديل شددنة ملللل

لب لمملبا أع ل بوأملللتوو هلباما ك.

نلت أدد ملمددوعلبامددا كل  لبامددا كلبرعلمع ددكلباددزليددأال   بمددلمبل  لللل  ددلَىىىا انبىىربث: ا.

ع اددىلللبا ددا ل با لمطعددكلبرعلمع ددكسل بامددا كلبطاي ددكلباددزليددأال   بمددلمبل  لع اددىللللللللل

با ددا ل با لمطعددكلبطاي ددك.ل بو دد ل دد ل ددوملبامددا لمنلبر  دد ل عهددأبالهااددكل   باللللللللل

لولممت كلشألم ببلع ل  ملمبلللبا ا .

 ددألت ددوالباأددا كل ب مددكلع لعنواددبك.ل  ددنلباتأبشددكلبو ددأ لبا  دد لب تنددأ لللللانطىىربث: ج.

عددنلةدداضلبا ددا لعشم ددلملاددلمال  مددلمبلع لشأددلم ببل اشتددلمبلعددنلبا ددت كلع ل ع ددأببل ماددلمل ددودلطلم اددكلل

لبطصمل ا لمبل عالأاكلعنو يلمبل اىلبانخأبالهااكل   بالبا ا .

 يهارت الإرضال نهرَشث: 2-1-2-3

ع ددكلباددزلشتددأعل اددلملبااعدد لاددوبالللع  لب تددلم ب لع لللع  ددلمضلللللللشعددألبل اددلم ل ددولباالل

ل.(3)تأج للم بكل بازلشنبا ل أ بلاتتبلعنلبا ا  ل باوتلمنل ب ت بال باأ ك

 اعددللبااش ددكلبابددلم ا ل دديل هددأولبراعددلمضلبا ا اددكلباددزل  ددنل  اددلمل هددابصلم ددلم لعددنلللل

   ددكل ت ددلمالبل اددلم ل مددا لمتهلللةددا كلبل اددلم لللهددألأبتاددلم.لاددوبلشااددألىددهبالبااعتددكل اددىلعلللل

ب خنايدكل  اددوبلتن  د لةددا كلبل ادلم ل ددنل  ال   دكلبامددا لمنل عمادلملباوه ددأ لبادزل  ددنلاايددا للللللل

ل.(4)عنلعالشنأ ضل ا الملقيا م

                                                                                                                            
ت )يكزجووخ الإًٚوبٌ نهُشوور ٔانزٕيٚوعا انًُصووٕرحا أيوبو خبياووخ 1ا غ نٛووم الأناوبة انرٚبظووٛخ انفر ٚوخمحمد انشوربد.  محمد (1)

 .19( ص1999الأيْرا 

و( 1991ت )يكزجخ الإًٚبٌ نهُشر ٔانزٕيٚعا انًُصٕرحا أيوبو خبياوخ الأيْورا 1ا غأنابة انًعرةمحمد محمد انشربد.  (3)

 .9ص

 . 111و( ص3111ت )انمبْرحا  ار انفكر انارثٙا 2ا غٚشخ انطبئرحانرأيٍٛ إَٔر انخٕنٙ.  (2)

 .111ا صَفش انًصدرأيٍٛ إَٔر انخٕنٙ.  (4)
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انةاا 

 انثاٍَ

 بل اددلم ل صددو  ل لمعددكل ددول  ا ددكل ةدد لبااش ددكلللبااعدد ل شأددنا الةددا لمنليدد لللللل

البا  دد لع عأددكلاددز للكعددكلللعأددنوولبكدد بال تيددالل ددوبم لبااعتددكل  ددلمالودد العددنلع ددأبلللل

ل.(1)ةاضلبااش ك

اددوبل ددعال اددىلبا  دد لعالشنجمدد لبا ددألع لبانددوتالباعصددبل عالشأدد ىيلمأددت لملىدد  لللل

لع ب المسلا لملح لعالش فللل ة لاالل عاش .

ل(2)قىابد إرضال انرَشث:

شمت دديلعالش ددوالع اددىلودد العددنل عالب مدداضلعمخيمددلمل ددنلع ددللودد العددنلبا ددألبا لم مددكللللللل-1

ب مدداضله ددالحدد لعالت ددلم ألبا ددألبامددلم  كلع ددت ل  لب  ددلمملبرادديللكعددكللللللللل اددى

لةا كلبااش ك.

لح لعالتأن الهااكلعاوةكلب ماضلقأب لملبا لمعلل عألباماضل  ال ش لمحلعنع أ.لل-2

لح لعالت عالاانلملبا أع لع لو اببلعما لملبر للكعكلباماضلللبل الم .لل-3

ب دددللبل ادددلم لعاودددالعدددنلباددد صالعدددلمل بالب اادددلل ب أدددن تلللشمت ددديل دددأالتعو دددللع لتعلل-4

لعأنعأشن.

عنلبطبعل دالىدلملبل ادلم ل لما دأالكعدكلباتدأالللبل ادلم ل  دولعدلملشمبتدقل ادىلب أدن تلللللللللللللللل-5

لميأه.

لح لةاضلبل الم لعنلب مب كلباصة ةكلبازلتمول ا المل وب ألبااع .لل-6

 يهارت الإرضال نهطكىاظ: 2-1-2-4

بل اددلم لعددنلع ددملب اددلم بنلبرالمادد كلللاعتددكلباأدد وبلأله ددالشددنمل ددأاللللللتعددألعاددلم  

بااعدد سل بل اددلم لشن  دد لمو ددلمبلعددلمل لماصددعو كل ددنل ددلم يلب اددلم بنلبرالمادد كل اددواكلشيمددللللللللللللل

ل.(3)بانأ ش ل ا هل عألباما ن لبرعلمع كل بطاي ك

 ب  ددلمل بل اددلم ل ددول لمعددللهلماددملاامجددلمالللب تددلم ب ل أاددكلرال  ددبلبا  ددكلشبددو  اللللل

عددنل  اددلم ملبرالمادديلعدد لباددنخأبالتموشعددلمنلعىدداول اددأحلبامدد لمل اددىلب مددلم ال وعاددهلغددتللل

ل.(4)عنوبصال غتل بسقلللتو علمته

                                           
(1) Ralph B. Ballou. Teaching Badminton: (Surjeet Publication, 1999) P.31. 

 .112 -113 -111ا صانًصدر انضبثكأيٍٛ إَٔر انخٕنٙ.  (3)

يُٓح ردرٚت يمزرذ فٙ رطٕٚر ثاط انًٓبراد الأصبصوٛخ ثهاجوخ انضوكٕاطت )رصوبنخ  هٙ خٓب  ريعبٌ ،ضٍٛ. أثر  (2)

 .21و( ص3111يبخضزٛرا عهٛخ انزرثٛخ انرٚبظٛخا خبياخ ثغدا ا 

 .113و( ص3111ت )انمبْرحا  ار انفكر انارثٙا الأصكٕاطخًبل انشبفاٙ.  (4)
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انةاا 

 انثاٍَ

  اددوبل ددلمالبا ا دد ل اددىلبل اددلم ل  ددقل لم ددأ لاددتت لا  دد لعمددولباتأبشددكسل ددعالعددنلللل

 عددلم بلشاادد للبامددا   لعالشي ددالبا  دد لب ااددللللاعتددكلباأدد وبلألللوعددلل  اددلماهل جوع ددلمبل للللل

 اددىلب  ددلمالباددو لشاشددألعالتدداتبمل ددهلبا ددا ل اددىلبوددأب لبرعددلمعيلا ددالل  ددو لمل  لب مب ددكلللللل

ب  صددو  لطاددقل ددن لعت دداللل  لم ددلمنلبطصددمل    لماددهلعددنلىدد  لاعدد لبا ددا ل  لب مددلمطقلللللللللللل

باصددعتكسلاددواكل ددعالبل اددلم لاددهلع   ددكل لتمةصددال  ددلمل اددىل ةدد لبا ددا لللهلماددكلبااعدد سل ا ددنلل

ل   كلبرعالعالبل الم ل  نلعالش والا هلمبل جوع لمبل علم بل  ألبا   .لله

  اددوبل ددعالب ددأحلعددنلبل اددلم ل" ددول شصددلم لبا ددا ل  لبااعدد ل أدد عكل  العالت دد للللل

ىبدداببل جددوالعمددلم سل ىاددقلع دد اكلاا أددن تلل لخوتددلم مل اددىلبطبددلمالع لاعدد لاددا لةددع يكللللللللل

ل.(1) اواكل ىابثلب أن تللعنلعاا لبااع 

عألبل ادلم لبو دأل دعالتصدللبا دا ل دودلىدلملبل ادلم ل ادىلبكدلم لملبرعدلمعيسل تاتدأللللللللللللل ش

  لباا دد لبطايدديلب  لم ددللواددكلب ااددللعددنلبااعدد .لععددلمل أبلةددا  لبا ددا لبادديللىددلملبل اددلم لع لل

ىدددلم ثلباا ددد لبطايددديلع لىدددلم ثلهدددأ  لب اعددد ل نعندددهل غ دددكل شدددن تلبل ادددلم ل  لبا  ددد ل

ل.(2)بذىا

 تا انبرب،اٌ اارضُ،اٌ اايايُث وانفهةُث نه،ُص:يهار 2-1-2-5

 العاددلم  لبامددا كلبرعلمع ددكل بطاي ددكل دديلباددزلت دد للمأددتكل لما ددكلوددأبلللاعتددكللللللللل

باندددمال  ددديلت ددد للعععدددمل دددو لبااعددد ل  ندددلمصل ع   نادددلمل ادددنخأبعالملامدددا لمنل  لم  دددكللل

ل  جوع ك.

اعدد لباصدددة  لل البامددا لمنلبرعلمع ددكل بطاي ددكل لتدد ب لت دد للهجددالبا ب شددكلللباللللللل

  ددألل(3)اانددما.ل  اددىلبا  ددت لتعاددملاعتددكلبانددمالعددنلىدد  لتعاددملبامددا لمنلبرعلمع ددكلع  بلللللللل

ا  دد لبانددمالبر ةدديلعالشددنعاملعاددلم بنلبانددمال  لمعاددالمل ا ددنلبراددلمالللبااعدد لعالشددنعامللللللل

بامددا ن لبرعلمع ددكل بطاي ددكل  لولممدد لتعا ددهلاذ اددلم .ل  اددوبل ددعالادد بلعددنلبامددا كلبرعلمع ددكلللل

                                           
 .21ا صانًصدر انضبثك هٙ خٓب  ريعبٌ ،ضٍٛ.  (1)

و( 1991ت )ثٛوورٔدا  ار انرارووت اندبياٛووخا انضووكٕاط رٚبظووخ انفووٍ ٔانررعووخجٛاووخ ٔخبنوود انكوور ٘. رارووت أ،ًوود ل (3)

 .111ص

(2) (1999) Bill Murphy  .ا )ررخًخ( صًٛر يضهػ ٔاخرٌٔت )ثغودا ا يطوبثع انكزبة انشبيم نزًرٍٚ انجطٕنخ ثبنزُش

 .31و( ص1991انزاهٛى انابنٙا 
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انةاا 

 انثاٍَ

 بامددا كلبطاي ددكل دديلبامددا لمنلباددزلشا شادددلملبا  دد ل عددألعال ددالبا ددا لباا أدددكلبر  لللللللللل

ل.(1)از ل

 تعددألبامددا كلبرعلمع ددكلعددنلع ددملبامددا لمنل عاوا ددلملباددنخأبعلمبلللاعتددكلبانددمال  دديللللللل

تن  دد ل أدداواكلتعا اددلمل ع ب اددلمل صددو  لو ددأ سل ادديلةددا كل جوع ددكل ت ددو لبا  دد ل  لبايددوصلللل

مددا كلبطاي ددكلع ددلم هل لمعددلملاامددا كلبرعلمع ددكل أاددكلعددنلىدد  لت م ددكلبر بالللل.لععددلملبا(2) لمام ددلم 

ل تبو لتعا  الم.

 اددوبل ددعال"لتأاأددللع بالةدداضلبا ددا لشنددعافلعددنلىبددوبنلعمنع ددكلشصددلمهتالمل  ا ددكللللل

تصددة  لبرىبددلمال  دد للشددا  ل  لتبددوشالبامددا لمنلبر ةدد كلبرعلمع ددكل بطاي ددكسل عالب اددمللللللللل

 ا ا ددلملللبال بهددأل أاددكل نجددلم صلبا ددعو ل ددعال هددأولبامددا لمنلللتعاددملاانددلملبامددا ن ل بانددأ ش 

ل.(3)عةعفلعنلبرىاو"

                                           
(2) Marply, Chet & Bill. Tennis for the Player-Teacher & Coach: (W. B, Sanders Co. 

Philadelphia, 1991) P.3. 

و( 1999ت )خبياوخ انًٕصوما يدٚرٚوخ انكزوت نهطجب وخ ٔانُشورا انابة انكرح ٔانًعورةغبرق ،ًٕ ٘ أيٍٛ اندهجٙ.  (3)

 .43ص

 .49و( ص1991ب خ ٔانُشرا ا )ررخًخ( لبصى نزاو صجرت )خبياخ ثغدا ا يطبثع  ار انركًخ نهطجانزُشآٌ ثبرًبٌ.  (2)
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انةاا 

 انثاٍَ

 ألتعددألبامددا كلبرعلمع ددكل دديلبامددا كلباا  أددكلبر  لباددزلحدد لعالتعاددمسل ادد الللللللل

ات  ددكلبامددا لمنلع   ددكلاددهوسلالمامددا كلبر ةدد كلبرعلمع ددكل حدد لبان دداشنل ا اددلملهنددىلتصددت للل

سلععددلملبامددا كلبطاي ددكلل(1)ا  ل  دديلباددزل عددللها يددكلبامصددالودد اببلعالمادد لمبلللب جددوال للباددل

  ديلباددزلتعددألعددنلباوادلم للباأ لم  ددكل ب جوع ددكلباددزلينددللع   دكلاددتت ل مددألبا  دد له ددالللل

عالتبدو لعأدنوب لملشعن ددأل  لهدألاددتتل ادىلع ددأب ل   ودكلايلمشنددهللل ودلم  لباددنخأبال دوبلبامددوعلللللللل

ل.(2)عنلباما لمن

ا كل لمامددا كلباولمم ددكل عددألبامددا كلبرعلمع ددكل تأددنع للللل  اددوبلتددعتيلع   ددكل ددوملبامددلل

 ددوملبامددا كل مددألعددلملتددعتيلبا ددا ل  لواددكلبا أددلم لعددنلبا  دد ل  أبلميددونل ددوملبامددا كل صددو  للل

ل ة ةكل  نل أ لملةا كل جوع كلا لمل ولبكلم ل لماما كلبرعلمع ك.

ن ل ا ددألعاددأنلعصددلم  لباتددلمهو ل اددىل ةدد ل   ددللانعادد ملعاددلم تيلبامددا ن لبر ةدد لل

ل.(3)برعلمع كل بطاي كل  اىلا للىبوبنل   أكل  ي

لةتلملبطبوبنل  أالت لمطعالم.لل-1

لتوب قلباأ  بالع لب اوةن لبرعلمع كل بطاي كلاماضلبا ا .لل-2

لبانو   ل بان أشالباصة  لق لمالةاضلبا ا .لل-3

لعنلم عكلةاضلبا ا .لل-4

ةددأ لبرعاش  ددكلعالبامددا لمنللل شددواالو و ددكلىددهبالبيددلم لبانددمالللباو شددلمنلب نلللل

بر ةدد كلبرعلمع ددكل بطاي ددكلتعن ددأل اددىلااأدداكلعنعلم تددكلعددنلبق و ددلمنل  ددألعددنل ت لمماددلمللللللللل

ل:(4)  أ  ل لما كل وعاالملهااكل بهأ لعن لما كل   لمل  مالمل  ي

لب اوةكلبرعلمع كل  عأكلبا ا ل لم ماض.لل-4للل  يكلب انعأب .للل-1

لب نلم عكلع لبا ا .لل-5للباأ  بالع لب اوةك.لل-2

لمالمشكلبكااك.لل-6للللبطبو .للل-3

ل

                                           
(1) Zwiege. John. Court Side Compam: (No.: 1, Chronicle Books San Francisco - USA, 1992) 

P. 12. 

(3) Could, Dich. Tennis Any One: (Mayfield Publisher Co., 1999) P. 3. 

 .31ا صانًصدر انضبثكّْ فبل خٕرشٛد رفٛك.  (2)

(4) United State Professional Tennis Association. Tennis Professional Guide: (Kodansha 

International Ltd., 1994) P. 11. 
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انةاا 

 انثاٍَ

 يهارتا انبرب،اٌ اايايُث وانفهةُث نهةاونث: 2-1-2-6

عالب ادددلم بنلبرالماددد كلااعتدددكلبابلم ادددكل)ادددا لب ممدددأ (لادددوت ل عنمو دددكل ب الم تدددلمالل

لمالباا  أددنلمالباانددلمالت دد  الس دد لاددتتبل باددزلت ددوالللعاددلمالبااعدد ل دديلعالم تددلملبامددا نلللللللل

برعلمع ددكل بطاي ددكلبأل  ددألا  دد لبابلم اددكلعالشددنعاملعاددلم بنلبااعدد لااددالمل ىلم ددكلتعاددملعاددلم  للل

لباما كلبرعلمع كل باما كلبطاي كل م ل نلتعا هلاذ الم .

  اددوبل ل  ددنل أدداواكلاعدد لبامددا كلبطاي ددكل بامددا كلبرعلمع ددكلعددنل ةدد ل  ددوحلللللل

 ددأا(ل عالل2اددمسلل60نلمالمشناددلمل ددوبايل)ىددلمط سل باوةدد لباصددة  لعالتوبوددهلبابلم اددكل ع ددأببل ددل

ت ددوالبا ددأعلمال اددىلىددلملعددوبص لامالمشددكلبابلم اددكسل   ددنلعددنل ددوبلباوةدد لت ب ددكلبابلم اددكللللللللللل

 عا اددالمسل ش ددوالعددنلباأدداللعالتاعدد لبامددا كلبطاي ددكلهأددت لملتددعتيلبا ددا ل  لبادد   لع ل  للللللل

ل.(1) يلاهبا ألم ل شأنب  لبا   لبطبولععلمعلمبلع لىايلمبل  ال و لواو ل ل ب

  مددألع بالبامددا كلبرعلمع ددكلع لبطاي ددكل  ددا لب ممددأ لحدد لع هعددكل ددو  لبا  دد لللللل

  ل ةدد لب اددن تلم ل عادداعلعددلمل  ددنل عددألع بالاددللةددا كل  ل أبلباددنبلمعلبا  دد ل صددأدل تو دد للللل

ل.(2) ععا كلب  لمالباو لانصلل ا هلباما كلبانلما ك

لمامأددتكلا لم ددكل  ددبلب ممددأ له ددال تعددألبامددا كلبرعلمع ددكلةددا كلاددلم عكلب اددنع لم ل ل

عماددلملبامددا كلب الماددكل ب ددأحلعددنل  بالباددنع لم ل ددوملبامددا كل ددولع عددلم لبطصددمل ددنلب ممددأ للل

   غلمعددهل اددىل  لبا ددا ل صددو  ل لما ددكل  ددوبلباددا لباعددلمايلشعبدديلب اددلمومل لم ددأ لاددتت سل ش ددوالللل

علت ددوالعوم ددكل مددأللبا نددفلبرشأددالعوبواددلمبلاا ددت كل با ددأالبا أدداولع ددلم اكلاا  مددىل باددو بللللل

عيصدللب ا دقل تأدنع لل دوملبامدا كلللهلمادكلودديالبا دا ل  لبوادكلبا  مدىلعدنلبا  د له ددالللللللللللل

لشاو لب ماضلىايلملسمل علمعلملع لم لل صالبوأملعنلبا أالبا  مىل  لبا أالبا أاو.

ععددلملبامددا كلبطاي ددكل ن ددوالبا ددأالبا  مددىلاددلم  كلاا أدداول با نددفلبر ددنلعوبواددلملللللل

ا ددا لواددكلبا أددلم لعددنلبا  دد ل س ددللبوأددملشمن ددللعددنلبا ددأالبا أدداول  لبا ددأالللللللاا ددت كل ب

لبا  مدددىل با دددألتأدددة لااخادددفسله دددالتمددداضلبا دددا لععدددلمالوأدددملبا  ددد لقأدددلم كل دددأ  لم

  وددك(ل اددىلاددب للل45اددم(ل للكعددكلةدداضلبا ددا لحدد لعالت ددوالصب شددكلع ددللب مدداضل)للل30)

ضلبا ددت كلحدد لعالت ددأالبا ددأالبا  مددىلعاودداللب ممددأ لت اشتددلمبل  مددألاعدد لبا ددا لباددزلتأدد لمل ددالل

                                           
و( 1991ت )يكزجخ الأًٚبٌ نهُشر ٔانزٕيٚعا انًُصٕرحا أيوبو خبياوخ الأيْورا 1ا غأنابة انًعرةمحمد محمد انشربد.  (1)

 .9ص

 .9. صانًصدر انضبثكمحمد محمد انشربد.  (3)
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 بال نددألب اوةددكلازعددلمالعاوددال ش ددوال   بالوأددملبا  دد ل بةددةكلللبامددا كلبطاي ددكلعاودداللللل

ه ددالعالللباو دد لبكلمةددال  ددنلا  دد لعددنل ت ددلمال ددوملبامددا كللللل(1)كددلملللبامددا كلبرعلمع ددك.ل

ل صو  لو أ لعنلى  لبانأ ش لب هعج.ل

 رب،اٌ ااباا  اايايُث وانفهةُث نهرَشث:يهارتا انب 2-1-2-7

تعددألبامددا لمنلبرعلمع ددكلعددنلبامددا لمنلب دداسا سل شعددأل ددوبلبامددوعلعددنلبامددا لمنلهااددكلللل

عالمادد كلاددوت لب اددنخأبال تددا  ل مددا كلبااش ددكل لما ددلمل لم ددلمملمالمشددكلاددلمهكلب ملم أددكلانأدد لمللللل

ب مب ددكلبطاي ددكلنحددولبر لل  دد لل  ددو  ل دداضلبطددلملبطايدديلانادد الب مددلم العددنلاعتاددلملعددنلللل

ل.(2)األمهنهسل تأنخأالللباع لبايا  لعاوالعمالملللبااع لبا  وي

 تعددألةددا كلبر عددلم لبطاي ددكلع ددلم هلامددا كلبل اددلم سل   اددلملت ددوالم بددكلبان ددلمال عالل

ب مدداضل لمااش ددكلعادديللعأددنوولباددو بعسلاددواكل ادديلت ددوالقأددنوولع طددعلعددنلب تيددلمعلبا ددت كللللل

ل.  اوبلا  والةاضلبااش كل لما لمب

عالع   دددكل دددوملبامدددا كلتنمددد لادددوبالللبااعددد لبايدددا  لعالبا  وددديل أادددكل  أددد ل

ل.(3)باو  لاااووعل ت ب كل الملباألمهك

 تأددنخأال ددوملبامددا كل ب  ددلملعددنلبواددكلبرعلمع ددكلعددنلاددلمهكلبا  دد ل ت ددوالم بددكللللل

بان ددلمالب مدداضل لمااش ددكلنحددولبطددلم ثل ازعددلمال  ددالت ددوالباأددلمدلواددكل ددللب مدداضل)باأددلمدلل

لم دأ (لكددأ   لا دلمللل ةدد لبابعددنسلعد لع هعددكلعالش دوالبادداعالعا و ددلمبل نجمد لسددنيلبودد اللللللبا 

ل.(4)باعاو لعنلبوأمل نلعأنوولبطصا

                                           
 .149-141ا صانًصدر انضبثكد انضزبر ،ضٍ.  ج (1)

(3) Peter Rover. Badminton (The shills of the game): (Grawood Sport Guides, British Library, 

1991) P.22. 

(2) Margaret Varmer. Badminton: (C. Brown Company Publishers, America, 1991) P.31. 

(4) John Edwards. Badminton (Technique, Tactics, Training): (Growood Sport Guides, British 

Library, 1999) P.29. 
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 يهارتا انبرب،اٌ اارضُ،اٌ اايايُث وانفهةُث نهطكىاظ: 2-1-2-8

بامددا كلبرعلمع ددكل بامددا كلبطاي ددكلللباأدد وبلألت دد  البودد البرالمادديلعددنلبااعتددكلللل

علمالللبغادد ل  دد لب تددلم ب .ل للاددللهلماددكلحدد لاعدد ل ددلمت لبامددا ن ل ااددغلسلم دد لللللل شأددنخأ

 اددىلعالش ددوال عالب مدداضلقأددنوولباااددغل مددألع بالبامددا كسل ش ددوال وددهلب مدداضلعينوهددلمللللل

  لبر اددىل ادد  ل أاددكلا دديلياددقلبا ددا لنحددولبوددأب لبرعددلمعيل  أبلاددلمالباووددهلنحددولبرادديللللللل

ل.(1)اكلا تبمل اوالبطلم وياننجهلبا ا لنحولبرايلل  و

 تعددألبامددا كلبر ةدد كلبرعلمع ددكلعددنلعاوددالب اددلم بنلبرالمادد كلباددنخأبعلمبلللب اعدد لللللللل

ه ددالت دد للبودد البرالمادديلعددنلاعتددكلباأدد وبلأسل غلماتددلملعددلملشددنملبانددأ ش ل ا اددلملللباتأبشددكللللل

ااعددد ل أاددكلاأددداوانالملمأددتكهل  لب ادددلم بنلبرالمادد كلبرىددداوسل عال ت ددلمال دددوملبامددا كلللبللللل

ل.(2)اوحلشألم ألبا   ل اىلتتلم  لباما لمنل بان اب لبااع 

ععددلملبامددا كلبطاي ددكل عماددلمل لت ددللع   ددكل ددنلبامددا كلبر ةدد كلبرعلمع ددكلبألتعددألعددنللللل

ع ددملب اددلم بنلبرالمادد كسل اعتددكلباأدد وبلأل  دد لل ددلمال دديل تددلم  ل ددنلتمددلم ضلبامددا لمنل دد للللللل

شكلبااعدد ل ا ددنلش ددوالب ىددن حل  ددلملةددا لمنلععلمع ددكلعنمو ددكل ةددا لمنلىاي ددكل أاددكل اددن اب ل

ل.(3)للعوب  لبا   لللب اع ل  لم

 مددألع بالبامددا كلبرعلمع ددكلش ددوالباااددغلعوم ددلمل ت ددوالبا ددألعأدد با ل لمعددلمل اددىللللللللللل

ل:(4)ب ماضسل ت والبكااكلعنلبر اىل عنلبرايلل  و العابهلل ي

ه ددالش ددوالب مدداضللللشا دد لب ا ددقل  لبر اددىل) ددع اىلعأددنوو(للللانًرحهىىث ان،يبىىُرَث: -1

للمالمشددكلب ددأ لبانةمددتشكلع   ددلمل ىاددفلبادداعاسل  عددأ لملت ددوالبكااددكل ددألآىددونلوددلم ل

 باددعلم.ل شاب دديلعالت ددوالباددو بعلبرىدداولمحلم عددكل اددىلبانددوبصالعدد لباع ددللعسمددلمال  دد لللللل

لب ماض.

ت ددوالبكااددكل  دد للعلم ددلل  اددىلادد لل وادديلازادديلل  لعالللانًرحهىىث ااضاضىىُث انثاَُىىث:  -2

صددللب مدداضلععددلمالبوأددملعتلماددا ل مددألأاددكلش ددوال ةدد لب مدداضل  دد للعلم ددلل ادد  لللللللللش

                                           
(1) James Meplycott. How to play Squash: (Copyright the Human Publishing Group, London, 

1999) P. 31. 

 .11ا صانًصدر انضبثك هٙ خٓب  ريعبٌ ،ضٍٛ.  (3)

 .32ا صًصدر انضبثكان هٙ خٓب  ريعبٌ ،ضٍٛ.  (2)

 وا رًٕي نغبٚخ رشرٍٚ الأٔل(.1991ت )خبياخ ثغدا ا يربظراد فٙ عهٛخ انزرثٛخ انرٚبظٛخيبثٕٛ يكفبٌ.  (4)
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انةاا 

 انثاٍَ

ازادديل.ل شاب دديلب أددلم كل دد لب مدداضل با ددا ل)  ددالت ددوالعأددلم كلعمدداضلت اشتددلم(لللللللل

 اددواكلب تيددلمعلع لب يددلمللبا ددا .ل  اددىلبا  دد لعالش ددوالسلم نددلمل مددألةدداضلبا ددا لهنددىلللل

لشن  نلعنلةاضلبا ا ل   للعاا ل  س ق.

  دديلب اهاددكلباددزلتددعتيل عددألةدداضلبا ددا ل باددزلشاتيدد ل اددلمللرحهىىث ااضاضىىُث انثانثىىث:انً  -3

ب مدداضلسلمم ددكلاز اددىل)عوددللباوةدد لبانةمددت لعددنلبواددكلب علماأددك(ل شاب دديلبادد ىلمالللل

لبا   لهنىل لشنة للواأببل ةلم  لمب.

عالبامددا كلبطاي ددكل لماأدد وبلألتن  دد ل لماصددعو كلعددنله ددالع ب اددلمل اددواكلينددلمثل  لللل

تاا دد ل تددأ ش لعأددن الهنددىلشددن  نلبا  دد لعددنل ت لمماددلمل  دد لل ددة  .ل بامددا كلبطاي ددكل ددال

ل.(1)للع ب المل لم ابهللميأالملبازل ال  الملباما كلبرعلمع كلت اشتلمب

اددة لب ا ددقلعددنلععددلمالباصددأ ل   دد لب مدداضللللللانًرحهىىث ااونىىً تاناىىسض ان،يبىىُرٌ(:  -1

انددوبصال ت ددوالبااوددللبا  مددىل  لبرعددلماللللاز اددىسل تع ددللباددو بعلبرىدداول اددىلهيدد لبلللل

ل برىاولااخافل ش والبامعال لم لمملبا ا .

ت ددوالبكااددكل  دد للعلم ددللازادديلل  اددىلادد لل وادديلللللللللانًرحهىىث انثاَُىىث تانرئُطىىث(:  -2

ازادديلل  لعالشصددللب مدداضلععددلمالبوأددملعتلماددا ل  مددألأاددكلش ددوال ةدد لب مدداضل  دد للللل

 دد لب مدداضل با ددا ل اددواكلب تيلم اددلمل ب يلمةددالملللللعلم ددلل ادد  لازادديلل شاب دديلب أددلم كلل

ل  اىلبا   لعالش والسلم نلمبل مألةاضلبا ا .

ه ددالشددنمل وددوعلب مدداضلاز اددىل اعمددهلباوةدد لبانةمددت للللللانًرحهىىث انثانثثتانُهائُىىث(:  -3

لااما كلبرعلمع ك.

ال عىددتببل ددعالبامددا كلبطاي ددكلت ددتهلبامددا كلبرعلمع ددكلللباعأشددألعددنلب تددلم  ل براددللل

 ب ىن  ددلمنلباا  أددكلعددنله ددالب اوةددكل هااددكلبا ددأع ل بمن ددلم ل صالبوأددملع لشمن ددللعددنلللل

ل.(2)با أالبا أاول  لبا أالبا  مى

 انقدرت انلاهىائُث: 2-1-3

                                           
 و.1991اانًصدر انضبثكيبثٕٛ يكفبٌ.  (1)

(3) James Meplycott. OP. Cit., P.33. 
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 انثاٍَ

 البا دددأ  ل ادددىلبادددااحلباأددداش ل ت دددتلب  دددلممل باوسددد ل بااعددديلع لع بالع لوادددأل

ولبا  دد ل ددأ  ل  وب  ددكلو ددأ سله ددال ددأميل  ددأ ل لما ددكل  دد عنلمحددأ  لشنبادد لعالتنددوب الاددأ

تدداتتلملبا ددأ  لبا  وب  ددكل ددلما و لباعمددا كل  لم ا ناددلمل اددىل حددلمصلادد للععدد لللصعددنلمحددأ  .لللللل

 تعدداحل عماددلمل" تددلم  ل ددنلباددن تبنلبا    لم  ددكلباددزليددأالللباعمدد نلباعلمعاددكللمنددلمثلللللللللل

ل.(1)"بابلم كلبا صعكلر بالبقاو سلع ل أالايلمشكلع اأج لب وبالبوو 

 للباوب ددد لتعن دددألبا دددأ  لبا  وب  دددكل ادددىلععدددأ لتدددو تلبابلم دددكل بدددادل  وب  دددكلل

ب خدد  اللللATP  عددأب  لملااعمدد نلباعلمعاددكل مددألبر بالبا صددتلبا صددو ل ددنلطاشددقلياددللللللللل

,ل" باادددوشنلش ومدددلمالب صدددأ لبادددا  الاابلم دددكلللا ددد لبكاادددلمنلCPباعمددد نل ادددواكليادددل

,لATP+CP مدداضسل باددزلتنبادد لتمي ددو لملعددنلىدد  لمعددلمالللللل ب اددلم بنلبرالمادد كل لماعددلمضلبلل

سلمم دددك(لةددد نلبا دددأ  لل30 ادددواكلعال مندددلمثلبابلم دددكلللباعمددد نلباعلمعادددكلايددد  لت شدددأل دددنل)لل

(للعددأب لبوأددمل لمابلم ددكلللLAعددنلىدد  لهددلمعحلبا ان ددكل)لللATPبا  وب  ددكلتنبادد ل ا ددقللل

    ددك(لت ددوالل2م ددكل ا لمشددكلسلمل1 ددوبل ددعال اددالمعلمنلمعددملبابلم ددكلىدد  لبادد عنلباددزلشدد ب ال)للل

ب أددلم  كل ددوملباددمعمل اددىلبادد عنلباددو لشأددن ادلبر بال  ا ددلملصب لصعددنلبواددألباتددأميل ددل لتتعددلمبللل

ل.(2)اواكلب  ن لم ل اىلعصلم  لبابلم كلبا  وب  ك

قدلملعالبا ددأ  لبا  وب  دكلتعددألعااددالشعدهل ددنلباع دللباعمددايلباددو لشأدن ألطلم نددهلعددنلللللل

 ل اددىلبر اأددج ل لل ددوبلباأدد لمدلت ددتلبك ددلم قلباعا  ددكل  لعالللللللطلم ددكلعنواددأ ل  الب  ن ددلملل

بابلم ددكلب نواددأ ل ع اأددج م لمبل  ددنلعال صددلل ا اددلملمعلمعددلمال  ددلملبامعددلمالبايوادديلمو نيل معددلمالللللل

بانةاددللبا  ش ددوو نيلبا ب اأددج نيل)معددلمالهددلمعحلبااتم ددك(لبألت دد الب م تلمةددلمنلباعمددا كلللللل

بايوادديلمو نيلمعددلمال وادديلمنلبا اشددلمت ل باددو لغلماتددلملعددلملشأددن الب ن  دد  ل ددلما و ل باأددا كل لمامعددلمال

 لماع للاودوبالععدأ   ل عد لصشدلم  لبوادألباتدأميل صشدلم  لب دأ لبا عم دكلااع دللباعمدايل ب يدلملللللللللللللل

عأددنوولبا ددو ل باأددا كلشتددأعل مددلمل   لمعددلمالبانةاددللبا  ش ددوو نيلبا ب اأددج نيلبألتدد  ب لللللللل

ل.(3)باع للباعمايل لمابلم كلبا صعكلل بعكلب م تلملع   نهل شصت لبامعلمالباألم أللل عأب ل

عاادد ل وادديلمتيلغددنيل لمابلم ددكل  ددولشووددأل لمط شددلملللللللل(CP) شعددألبايوادديوااشلمت لل

باعمددا ك.ل  مددألبم ددبلم ملشمددنجلا  ددكلاددتت لعددنلبابلم ددكسل تع ددلل ددوملبابلم ددكل اددىلب أددلم أ للللللل

ب م تددلمللباعمددايلشددنملللعسمددلمالل(ATP),لع لقعمددىلعىددال ت جددا لبم ددبلم لللل(ATP)  ددلم  ل مددلمالل

                                           
و( 1999ت )انموبْرحا  ار انفكور انارثوٙا بظوٙانزًثٛوم انرٛوٕ٘ نهطبلوخ فوٙ انًدوبل انرٚثٓبء اندٍٚ  ثوراْٛى صو:يخ.  (1)

 .149ص

 .149-149ا صَفش انًصدرثٓبء اندٍٚ  ثراْٛىا  (3)

 .411-291و( ص1994ت )انمبْرحا  ار انفكر انارثٙا فضٕٛنٕخٛب انرٚبظخثٓبء اندٍٚ ص:يخ.  (2)
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انةاا 

 انثاٍَ

ل(CP) وباددبكلبابلم ددكلباددزليددا نلىدد  لبم ددبلم لللل(Pi-ADP)باددنعلم تهل صدديكلعأددن ا لعددنلل

ل(1).(CP)ع لم للبم بلم لو  يل(ATP) شنملبانعلم  لو  يل

ل:(2)وعًا فٍ انًاا نث اِتُث

لCP  C + Pi + Energyللللبامعلمالبا  وب ي:

   ATP  ADP + Pi + Energy 

CPلاشلمت . وايلمنلبا لل

Cلااشلمت .لل

Piل وايلمنلغتل مو .لل

ATPلس سيل وايلمنلب  شموا .لل

ADPلسملم يل وايلمنلب  شموا .لل

 عددنلىدد  لعددلملت ددأالشأددنمنجلباتلمهددالعالبا ددأ  لباول ي ددكلبا  وب  ددكل دديلباع ددللباددو لل

لت ددوال  ددهلا  ددكلبر اأددج لب ووددو  لاددأولبوأددملع ددللعددنلبا   ددكلبامددا  شكلر بال  ددللاددلمد.ل

  اددوبلتعددأللمددلملب اددلم بنلبرالمادد كلب  دد اكل لماعددلمضلب مدداضل)بانددماسلبابلم اددكسلبااش ددكسلللللللل

لباأ وبلأ(ل   لل لمالشنبا لع بال وملب الم بنل بكاالمنل ع صىلواأل ع للصعنلك ن.

                                           
 و(1999فكووور انارثوووٙا ت )انموووبْرحا  ار انثٕٛنٕخٛوووب انرٚبظوووخ ٔصووورخ انرٚبظوووٙأثوووٕ اناووو: أ،ًووود  جووود انفزوووبذ.  (1)

 .21-39ص

-391و( ص1999ت )الأر ٌا  ار انكُود٘ نهُشور ٔانزٕيٚوعا 1ا غانطت انرٚبظوٙ ٔانفضوٕٛنٕخٙ بئد فعم يهرى.  (3)

391. 
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انةاا 

 انثاٍَ

 ويًُساتها: (ATP,CP)انقدرت انلاهىائُث انةىضةا ُُُث  2-1-3-1

اعمدد نلع ل ددأ تالمل اددىلتصددم  ل  ا ددقللل البا ددأ  لبايوادديلمو م كلتعددهل ددنل لم ا ددكلبلل

(ATP-CP)سلمم ددك(ل مددألباع ددلل لمواددألبا صددو لاددوبل ددعال ددوملبا ددأ  لتعدداحللللل15-10ىدد  ل)ل

 عماددلم:ل" ددأ  لبايددا ل اددىل حددلمصلواددأل ددأميلشن  دد ل ددلما و لبا صددوشكل  ع ددللصعددنلك ددنل  دداللل

 صعددكل ددوبللش ددوالمددلمتجل ددوبلبواددأل وددللايددلما لباعمدد نلللتددو تلبابلم ددكلبا  وب  ددكلباللللللللل

ل.(1)باع ل"

 تعن ددألعاعددلمضلب مدداضل)بانددماسلبابلم اددكسلبااش ددكسلباأدد وبلأ(لأبنلبابددلم  لب ن  دد للللل

 لم م تددلمللباعمددايلبا صددو ل باأدداش ل اددىلبا ددأ  لبا  وب  ددكلبايوادديلمو م كل" شعددألس سدديلللللللللل

 دددولب صدددأ لب تلماددداللمندددلمثلبابلم دددكل مدددألت أدددتمللل(ATP) واددديلمنلب  شمواددد ل بىنصدددلم مل

عهدددألعاددد لم لبابلم دددكلبا    لم  دددكلبادددزلللل(ADP)ادددهل  لسمدددلم يل واددديلمنلب  شمواددد للل يوش

للل(ATP-CP).ل عددنلب عددا حلعالبا   ددكلبا ا ددكل خدد  اللللل(2)تأددنخاولعددنلب ددوب لبا وب  ددك"للل

عددو (لل0.3اددأولبااوددلم ل  م ددلمل مددألباأدد أبنل)ل)*(عددو (ل0,6باعمدداكل ا اددكلوددأبل ت ددأ ل ددوبايل)

للل(ATP)سل لملةددلم كل  ل وددو لبادددلل(3)طلم ددكلمحددأ   ل(ATP-CP) اددواكل ددعالبابلم ددكلباملم ددكلل

 باددو لشددا  لل(CP)بط شددلملباعمددا كل ددعال مددلم لعااتددلمل وادديلمت لملعىددال ددول وادديلمنلبا اشددلمت لللل

بألشددنملباددنعلم  ل)عددو لل(ATP)يااددهل  لياشددالا  ددكلعددنلبابلم ددكلتع ددلل اددىلباددنعلم  ل مددلمالبادددل

ا ددلملللب علم اددكلل(CP)هددألعددنل وادديلمنلبا اشددلمت ل(لع لم ددللبم ددبلم ملعددو ل بATP بهددألعددنلبادددل

ل:(5سل4)بانلما ك

ل+ CP                            PI + Cطلم كلل

 + Pi + ADP                     ATPطلم كل

له الشمعمل وبلبانيلم لل وبابكلعم شملعألم أل ولااشلمت ل وايولالمشم .

ويٍ أهى يًُساج انقدرت انلاهىائُث انةىضةا ُُُث
(6ت

: 

                                           
و( 1999ت )انرٚبضا ااررب  انضإ ٘ نهطوت انرٚبظوٙا ردبرة ياًهٛخ فٙ ٔظبئف اندٓد انجدَْٙزاى محمد انٓزاى.  (1)

 .199ص

 .39وا ص1999ا انًصدر انضبثكد  جد انفزبذ. أثٕ انا: ا،ً (3)

انًٕل ْٕ ٔيٌ اندراو اندزٚئٙ ْٕٔ  جبرح  ٍ انًدًٕى انكهٙ نهٕيٌ ان ر٘ نًكَٕبد انًرعت انكًٛٛوبئٙ ٔٚضوزخدو  )*(

 انًٕل عٕ،دح لٛبس نهًرعجبد.

 .111و ص1999ا انًصدر انضبثكثٓبء اندٍٚ  ثراْٛى ص:يخ.  (2)

 .114و( ص1992ت )انمبْرحا  ار انفكر انارثٙا فضٕٛنٕخٛخ انهٛبلخ انجدَٛخمحمد َصر اندٍٚت أثٕ انا:  جد انفزبذ ا  (4)

و( 1999ت )انموبْرح ا يرعوز انكزوبة نهُشورا 1ا غغورق لٛوبس اندٓود انجودَٙ فوٙ انرٚبظوخمحمد َصر اندٍٚ رظٕاٌ.  (1)

 .41ص

 .34ا صانًصدر انضبثكَد:ء  جبس َصٛف.  (1)

 ررـهم

CPK 
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انةاا 

 انثاٍَ

لهلمعحل  ني(.ل- لشعن أل اىلعااتلمنلبابلم كلبا وب  كل)اا وصلل-1

يددأال  ا ددكلبانيلم ددللللباأددلمشنو  صالعمب ددكل  ددللبط ددو لباه ت م ددكل ب م تلمةدد كللللللللللل-2

لب ان ل ب لمشوا .

ل لشعن أل وبلبامعلمال اىلااأاكلطوشاكلعنلبانيلم  نلبا    لم  ك.لل-3

لللع اأج ل وبالبانميالللباعم نلباعلمعك. لشعن أل اىلبمنعلماليوشل-4

ل باش كلعتلماا .ل(ATP – CP) ن الباعم نلا لعنللل-5

 شدداولباتلمهددالعال ددوملبا ددأ  لعا ددكلوددأبل مددألتبت ددقلعاددلم  لبل اددلم لا ددوال ددومللللللل

ب اددلم  ل لتأددن ال  لاو دد ل صددتلوددأببسل اا ددلملصب نل ددأ  لبا  دد لبا  وب  ددكلبايوادديلمو م كللللللل

ملب اددلم  لش ددوال  دد للب نصددلم  ل بمأدد لم يل  ددة  ل عدداسال  اددوبلشأددلم أململ اددىلل ددعالتبت ددقل ددو

بانعدداحل اددىلطت عددكلبايددا دلقأددنوولبا ددأ  لباول ي ددكلبا  وب  ددكلبايوادديلمو م كلاا جددلمع  لللللللل

لبر  عكلاأول  بلباعلمضلب ماض.

 انقدرت انلاهىائُث انلاع،ُكُث ويًُساتها: 2-1-3-2

عددنل ملم ددالتددو تلبابلم ددكلبا صعددكلااعمدد نل مددألللشعددألهددلمعحلبا ان ددكل مصدداببل لمعددلمبل

سلمم ددك(له ددالشمددنجل ددوبلبكددلمعحل مددألباددن اب للل90بواددألباتددأميلباددو لشن  دد ل ددلمر بالا لمشددكل)ل

بواددألبا صددو ل ش ادد لللباعمدد نل شأددت لهلماددكلهددأ البانعدد ل مددأعلملش ددوالبر اأددج للللل

لأت لبانع لباعماي.غتلالمحلع لغتلعووو لللباعم نلكلملشأت ل لم  لمبلمحأ  ببلش

 بالهددلمعحلبا ان ددكل تددلم  ل ددنلعاادد لا   ددلم يلت ددوالمأددتنهلللباددأالاددأولبايددا لللللللل

(لعادديلعددو .لادد .ل شعددألهددلمعحللل1-عا جددابا(لع لهددوبايل)12-8باعددلم  للل  دد لباابهددكلعددنل)ل

با ان ددكل ددولباصددو  لبامالم  ددكل اددنا  لبا  ش ددوو لبا  ددوب يسل  لعالبامأددتكلت شددأل مددأللللللل

بكلبااشلمةدد كلأبنلبا ددأ لباعلما ددكسل شعدداحلبا ان ددكل عمددهلبامددلمتجلباماددلم يلاع ا ددكلللللللع بالبرم دد

ل.(1)ياللبا ا وصل أ الع اأج ل

للى شددلملباعمدد نللل(ATP) عال ددوبلبامعددلمالشعن ددأللل منددلمثلبابلم ددكل اددىلتصددم  لبادددللللل

ه ددال ددالل(LA)عدد لباددن اب لبواددألبا صددو ل شمددنجل ددنل ددوملباع ا ددكلهددلمعحلبا ان ددكللللللللل

لعنلتيلم  نلا   لم  كلتاأحلبكصو ل اىلبابلم كل   لل  وب ي. أاأاكل

                                           
 .114-111وا ص1999ا انًصدر انضبثكيخ. ثٓبء اندٍٚ  ثراْٛى ص: (1)
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انةاا 

 انثاٍَ

 تعدداحلبا ددأ  لبا  وب  ددكلبا ان   ددكل عماددلمل)ع ددأب لبا دد للبا ادديلباددو لشددنمل منلموددهللل

سلمم ددك(له ددالشتددو لبااشلمةدديلع صددىلواددو للللل90-30عسمددلمالع صددىلواددأل ددأميلشددأ الهددوبايل)للل

ل.(1)اي  لصعم كلمأت لمبل   لمضلبر اأج 

برم ددبكلبكاا ددكلباددزلش ددوال اددلملبا  تددوال لماعددلمضلب مدداضلحعددللعددنللل  البىددن حل

بامددا   لتمددوعلعمع ددكلبابلم ددكلباددزلتع ددللىدد  لبااعدد لسلاددوبل ددعالباددن اب لع بالبكااددلمنللللللللل

باأدداشعكل با وشددكلاددوحلينددلمثلباعمدد نلباعلمعاددكل  لطلم ددكل لع اأدد ج م كلشو ا ددلملبامعددلمالللللللللل

 ددألتمددنجلعددنل عددحلمددوبتجلبانيددلم  نلبا    لم  ددكللللبا ان  دديل أاددكل وبواددكلهلماددكلبانعدد لباددزل

لATPلمنلمثلبابلم دكلبادزلعدنلع اص دلملهدلمعحلبااتم دكسل  لمرادلمال دلمالبامعدلمالشعن دأللل مدلمالباددللللللللللللل

 اددىلبانةاددللبا  ددوب يلا ددللعددنلبا  ش ددوو لباعمدداكل اا ددوصلباددأال عددأل ىواددهلااعمدداكل ددهلللل

 لشددأ ىلهددلمعحلباتت   ددكلباددو لللتيددلم  نلا   لم  ددك(لا منادديلقااددللل10ىبددوبنلا   لم  ددكل)ل

سل عددنلب عددا حللATPاددا لمالعددلملشنةددو ل  لهددلمعحلبااتم ددكلكددلملشمددنجل مددهل  ددلم  ل مددلمالبادددلللللل

هددلمعحلبااتم ددكل"عالصشددلم  لعأددنوولهددلمعحلبااتم ددكلللباددأالشعبددلل  ددللبرم  ددلمنل بىددلللللللللللل

 ددفلبطا ددكلباعمددا كلكددلملشددا  ل  لتعب ددلل منددلمثلبابلم ددكل  ددع لطاش ددكلالممدد لكددلملشددا  ل  لتوللل

  اددوبل ددعالبوأددملشددنخاولعددنلهددلمعحلبااتم ددكللل  دد لللللل(2)بااشلمةدديلمن جددكلبانعدد لبا ددأشأ"لل

باابهددكله ددال  ددنلها ددهل وباددبكلبا ددأ  لباول ي ددكلب وب  ددكلع ليوشاددكلعددا لعىدداول  للللللللللل

لا ش وو ل)بام لملبك وبمي(لباو ليخ الللبا تأل باعم ن.

ادددا كلبامعدددلمالبايواددديلمو نيلل لتمدددلم يلATP عالاددا كل دددوبلبامعدددلماللل مندددلمثلباددددلل

تيددلم  ن(ل ا ددللتيلم ددللعمدد شملع لعال ع لمم ددكللل10 أاددكلرماددلملتنبادد ل أاأدداكلتيددلم  نلطوشاددكل)ل

عاددهلعددنل ع لمم ددكلبامعددلمالبايوادديلمو نيله ددالعالبانةاددللللللATP ددوبلبامعددلماللل  ددلم  ل مددلمالبادددللل

ل ددلم  ل مددلماللغددتلبا لمعددللو شمددهلبا ا ددوصلشددا  ل  لياشددالطلم ددكلا   لم  ددكلت ددوالالم  ددكللللللللل

ل:(3) هأ لب علم اكلبذت كلATPواشمن لعنلبادل

C1 H13 O1 +3ADP +3P1    3ATP +3C2 H1 O2 

لويٍ أهى يًُساج انقدرت انلاهىائُث انلاع،ُكُث:

                                           
 .112-113ا صانًصدر انضبثكمحمد َصر اندٍٚ رظٕاٌ.  (1)

 .11و( ص1999ت )انًٕصما  ار انكزت نهطجب خ ٔانُشرا 3ا غانطت انرٚبظٙ جد انر،ًٍ لجع.  (3)

 .91و( ص1999ت )انًٕصما  ار انكزت نهطجب خ ٔانُشرا 1ا غانطت انرٚبظٙ جد انر،ًٍ لجع.  (2)
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انةاا 

 انثاٍَ

ل.(1)يا لبابلم كلااجأمل أ ال وو لبر اأج لل-1

و م ددكلللعصددأ لبابلم ددكل ددولبا ا ددوصلب خدد  الللباعمدد نل اددىلادد للهت تددلمنلا ش ولللللللل-2

لباألمشنو  صا.

 لشنبادد لتيددلم  نلا   لم  ددكلاددوت لللللATPبابلم ددكلبا    لم  ددكلب نواددأ ل  ددلم  ل مددلمالبادددلللللل-3

لعع أ لا لمل ولبكلم لللبامعلمالبر اأج ني.

ل(2)ليأالبانيلم  نلللباألمشنو  صال اضلبط و لباه ت م ك.لل-4

 دديلباددزلتمدد نلب اددن اب لللل شدداولباتلمهددالعال ددوملبا ددأ  لبا  وب  ددكلبا ان   ددكللللل

 لمااعدد ل لما ددأ لبا صددوشكلعدد لةدد لمال ددأالب يددلمللبا ددأ  ل با يددلما لباتأم ددكلىدد  لعددأ لبااعدد للللل

باأدداش لاددواكلشنبادد لبا ا دد ل اددىلتددأ ش ل تبددوشال ددوملبا ددأ  ل مددأل  ددبلباعددلمضلب مدداضللللللل

 تددوالانات ددكلباوبوتددلمنل عهددأبالباددن تبنلباول ي ددكلب باو ددكلمن جددكلااجاددألباددو لشتواددهلبا للللل

لعسملمالب تلم ب ل بازلتمع ال اىلبر بالب ن   ل لما و ل باأا ك.

                                           
ت )انضووإ ٚخا ااررووب  انارثووٙ انضووإ ٘ نهطووت 1ا غٔظووبئف الأ عووبء ٔانزوودرٚت انجوودَٙفبظووم صووهطبٌ شوورٚدح.  (1)

 .19و( ص1991انرٚبظٙا 

ت )يصورا  ار انفكور الأصوش اناهًٛوخ نهضوجب،خا رودرٚتا رخطوٛػا ثورايحا ررهٛوم ،رعوٙأصبيخ رارتا  هٙ محمد يعٙت  (3)

 .22و( ص1999انارثٙا 
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انةاا 

 انثاٍَ

اناىايىىىىىىىىم انًىىىىىىىىؤثرت فىىىىىىىىٍ انقىىىىىىىىدرت انلاهىائُىىىىىىىىث تانةىضىىىىىىىىةا ُُُث  2-1-3-3
 وانلاع،ُكُث(:

لتووألبا وتلعنلباعوبعللبازلتاسالللبا أ  لبا  وب  كلعمالم:

ل.ATPععأ ل منلمثلس سيل وايلمنلب  شموا لللباعم نللل-1

لمحنوولباعماكلعنلبا  ش وو .لل-2

لبا أ  ل اىلي للعأنوول لم لعنلهلمعحلبااتم ك.لل-3

لبا أ  ل اىلي لل وةكل لما كلااأالبا اشلممي.لل-4

مأددتكلبرا ددلمحلباعمددا كلباأدداشعكسل  ا ددلملالممدد لمأددتنالمل لما ددكلاددلمالبهن ددلم لبعددن  ل ددأ  لللل-5

ل ع اأ ج م كل لما ك.

ل.(1)  ل اىلة لعاهلا  كلعنلباأال  لباعم نلباعلمعاك أ  لبوالمصلبا ابلباأ لل-6

 انقدرت انهىائُثط ويًُساتها: 2-1-4

با دددأ  لب وب  دددكل)ب  اأددد ج م ك(لتو دددفل عمادددلمل لم ا دددكلباعمددداكلللب ادددن اب للللل

باع ددللباعمددايل  ووددو لب  اأددج ل  لطددو لعددأ لك مددكسلعوددللباع ددللباعمددايلب أددن الباددو للللل

هلموندددهلاابلم دددكل ادددىلبامعدددلمالب دددوب يلبادددو ليخنادددفل دددنلبامعدددلمالللللشاعددديل دددعاهلس ادددهلللل

)بايوادديلمو نيل با ان  ددي(ل وودددو لبر اأددج لاعلمعدددلل عددلم لىددد  لبانيددلم  نلبا    لم  دددكلللللل

ل.ATPبكلم اكلل لم  ل ملمالعاا لبابلم كلبادل

 بانيددلم  نللل ددوبلبامعددلمالاددوت لكددلملشااددألصشددلم  للل ددأ لبرم  ددلمنلب  ددلم اكل  اددلمللللل

اددالملتو ددفلتيددلم  نلعع ددأ لع لم مددكل ددلملعووددو لللبامعددلمالبا  ددوب يسلعالب نتددلم ل وددو لللكددلملحع

بر اأدددج لللتيدددلم  نل دددوبلبامعدددلمالا  ددد  لتاوددد ل  لعمدددهلبادددهل دددو لعااأدددأ لرشومدددلمنللللل

ل.(2)ب  أ  و ل يوشاالمل  لعلمال سلمميلعاأ ألبا ا وا

                                           
ت )انرٚوبضا يطووبثع خبياوخ انًهوو، صووإ ا ردووبرة ياًهٛوخ فووٙ ٔظوبئف أ عووبء اندٓود انجوودَٙ انٓوزاى. ْوزاى ثووٍ محمد (1)

 .19و( ص 1993

 .33ا صانًصدر انضبثك،ضٍ  صر٘.  (3)
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انةاا 

 انثاٍَ

 ددنلطاشددقلباع ا ددلمنللATPه ددالش هدد لعالبامعددلمالب ددوب يلشنمدد نلع ددلم مل ا ددقلبادددلل

ب وب  دددكلعأدددنخأعلمل عدددحلب ااتدددلمنلب وودددو  لللباعمددداكلعودددللبر دددلمللباأ م دددكلبكدددا سلل

با  ش ددوو سل اددواكلب ااتددلمنلب ووددو  لىلم وددلملباعمدداكلعوددللبر ددلمللبكددا لعددنلبامأدد جللللللل

بادد صالل(ATP)باددأ نيلللبوأددمل با ا ددوصلللبا تددأله ددالعال ددوملب ددوب لتعبدديلعاادد لبادددلللللللل

لال منلمثلبابلم كلبا صعك.ا  لم

ععددلملعددنله ددالبرا ددلمحلب وب  ددكل ددعالبا ددأ  لبا ع اأددج م كلينددلمثل  لعا ددلمحل مددا كللل

 ددابال ددلم   ل اددىلباع ددلل ددأ لصعم ددكلطوشاددكل  اللاددو لبانعدد ل ل بعددكل  ددو لبابلم ددكل  ل ددومللل

برا دددلمحلبألت دددوال دددوملبابلم دددكلعنوادددأ لعدددنلهدددادلبادددأ وال با لم  و  دددأ بنليندددلمثلام دددلللل

ر اأددج لب نددو الللب ددوبالعددنلبطددلم ثل  ل  ددونلبابلم ددكل)ب لمشنواومددأ شلم(ل" باددزل دديل تددلم  للللب

ل.(1) نلعوألمالي للب وب لبا وب  كلااخا كل ش وال وو  لملللبط شلملباعما ك"

   ا ددكلبام ددلل ددومليددأالىدد  لباددا ن ل با ادد ل بر   ددكلباأعوشددكل  ا ددهل ددعالللللللللل

 صددىل اددنا  لبر اأددج لىددتلعااددال اددىلايلمشددكل  ددلل ددومللللللبا ددأ  لب وب  ددكلع لبكددألبرل

لبروا  .

ت ددلمالبا ددأ  لب وب  ددكل ددلم  ل عددأ لباادد بنلب أددناا كلعددنلبر اأددج لللباأ   ددكلللللللل

باوبهأ ل)اد / (لشبادقل ادىل دوملبا   دكل لما   دكلب با دكل  دألشصدللب ادنا  لبر صدىلب بادقل  للللللللللللل

اشلمةدد  لأ  لباا لم ددكلباتأم ددكلباعلما ددكل بروأددلماللللادد بنلللباأ   ددك(لاددأول عددحلباللل6هددوبايل)

ل.(2)باعما ك

ويٍ أهى يًُساج انقدرت انهىائُث هٍ
(3ت

: 

 ددوبلبامعددلمالشنبادد لبادد ب لعصددأ شنلعددنلعااتددلمنلبابلم ددكلبا وب  ددكلبا اواددوصل بكددلمعحللللللل-1

لباأ ني.

 لتنباددد لتيدددلم  نلادددوتلATPياشدددالبابلم دددكلبا    لم  دددكلب باو دددكلل دددلم  ل مدددلمالباددددللل-2

لا   لم  كل عع أ .

                                           
 .122وا ص1999ا انًصدر انضبثكثٓبء اندٍٚ  ثراْٛى ص:يخ.  (1)

 .23ا صانًصدر انضبثكَد:ء  جبس َصٛف.  (3)

(2) Fox. E. L. et. al. The Physiological of exercise and sport: (1. Thea), W.C.B. Brown and 

Benchmark Publisher, Madison, Wi, 1992) P.32. 
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انةاا 

 انثاٍَ

يددأالبانيددلم  نلبا    لم  ددكلللباأددلمشنو  صال ت ن ددلل ع ددأبل ددنلبط ددو لباه ت م ددكللللللللل-3

ل ب م تلمة كللل  ونلبابلم ك.

لتعن ألبانيلم  نلللهأ سالمل اىلتو البر اأج ل  وبلشنبا ل  نلم.لل-4

ن نعدددلمالتدددوب البر اأدددج لشعن دددأل ادددىلتدددأبىللوادددلمص لبادددأ  بال باندددميال   دددلملشللللل-5

لق وعلمنلىلمةعكلاانعستلب اعوميل باعصب.

ل

 عددنلىدد  لعددلملت ددأالشدداولباتلمهددالعال ددوملبا ددأ  لتعددألعددنلب نباتددلمنلبرالمادد كلاا  ددلمالل

 لموادألباتدأميل ب ادن اب شكلقدأ لطوشادكل  ادوبلحد لتم  دكل دوملبا دأ  ل مدأل  دبلبراعددلمضللللللللللللل

ينددلمثل  ل  دد لطوشددللعاوددالعددنللب مدداضل ىلم ددكل لمراددلمال مددأل  ددبلبانددمالبر ةدديلرماددلمللل

   ددكلبراعددلمضل)بااش ددكسلباأدد وبلأسلبابلم اددك(ل با ددأ  لب وب  ددكل دديلبا لم ددأ لبرالمادد كلباددزلعددنل

لى  لملشنمل ملمال لم يلبا أ بنلباول ي ك.
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انةاا 

 انثاٍَ

 اناىايم انًؤثرت فٍ انقدرت انهىائُث: 2-1-4-1

ليا ل  عأل وبعللعمالم:شنعسالع أب لب انا  لبر صىلاز اأج لع لبا أ  لب وب  كلاا

عدددنلب عدددا حلودددأبلعالباندددأ ش لبااشلمةددديلباتدددأميلشدددا  ل  ليأددد للانيانث ان،درَةُث:   -1

عأددنوولباددنا  لبر صددىلاز اأددج ل اددىلبادداغملعددنلتيددلم نلمأددتكلبانةأددنلعددنل ددا ل  لل

لآىا.

عالااو بسدددددكل   بلعا دددددلمللليأشدددددألمأدددددتكلب ادددددنا  لبر صدددددىللانىراثــث:   -2

ل بازلشأنب  لبايا لي   الم.از اأج ل

ت ددتلب عددلم  نلب  ن لم شددكلاز دداب ل ددعالبااوددلم ل نا ددوالللب نواددلملللللللاناُــص:   -3

%(ل مددأل20-15باددنا المبلع صددىلشيددودلعددلمل نا ددهلبامأددلماله ددالشدد ب ال ددوبلبايددادل دد ل)لل

-10بهنأددلم هل ددلم اا لا ددللا ددملعددنل صالبوأددملللباأ   ددكسله ددالت ددلل مأددتكلعددنل)للللللل

 مهلادأولبااودلم لكدلملحعدلل دأ  لبادأال ادىل دللبر اأدج لادأولبااودلم لع مدللللللللللللللل%(14

عماددلملاددأولبامأددلمال مدد بل ددنلبامددلمتجلبا اددبلاااوددلم لعاددهل ا ددهلاامأددلمال أددت لاددهلهجددمللل

لبا ا لاأولبااولم ل مهلاأولبامألما.

 مددألهأددلمضلب اددنا  لبر صددىلاز اأددج لب باددقل)ادد / (لللل ان،رعُىىا اناطىىًٍ نهةىىر :  -4

عالبر دداب لباددوشنل نا ددوالعوأددلمعلملةددخ كل  مدد نلاددتت ل   ددوالللبا لمادد لعأددنوولللل دد

لع اىلعنلب انا  لبر صىلاز اأج .

عالب ىنتددلم لب أددنخأالباددو لشددنمل  ددهلباددنخأبالو و ددكلللللل َىبُىىث ااخ،ةىىار انًطىى،فدو:  -5

بر صددىللعددنلباعمدد نلبا ددتت لعسمددلمالبواددألباتددأميلشعبدديلع ددأب ببلع اددىلعددنلب اددنا  للل

لاز اأج لع لم مكل لم ىنتلم لباو لتأنخأال  هلو و كلعنلباعم نلبر للهج لمب.

(لاددمكل اددىلعال ددومللل25-18تصددللع اددىلمأددتكل اددنا  لبر اأددج ل دد ل)لللل اناًــىىـر:  -6

بامأددتكلتتددأعل لمانمددلم ولبانددأ حيلعدد لبان ددأالللباأددنل شعن ددألعالعددا لب  يددلمللللللللللللل

 لبان ددأالباع ددالشعددو لو   ددلمل  لب يددلمللللهلم ددللبا ادد لب أددنوولبر صددىلاز اأددج لعدد

ل.(1)بر صىلع لبان أالللباع ا

 البامأددلمال ددنا نلمأددتكلع اددىلعددنلبا ددةوالع لم مددكل لمااوددلم سل مدد بل ددنلب يددلمللللللللع هعك:

لعأنوولب   وااو  لاأولبامألمالع لم مكل لمااولم .

                                           
 .11-19وا ص1993ا انًصدر انضبثكْزاى محمد ْزاى.  (1)
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انةاا 

 انثاٍَ

 :(1تيقارَث بٍُ انقدرت انلاهىائُث وانهىائُث 2-1-5

 انمدرح انٕٓائٛخ (LA-انمدرح ان:ْٕائٛخ )،بيط انهجُٛ، (ATP-CP)نمدرح ان:ْٕائٛخ ا 

َكىىىىىىىىٌ اهىائُىىىىىىىا  تا َا،ًىىىىىىىد بهىىىىىىىً  1

 ااوعطاٍُ فٍ تًرَر انةاقث(.

َكىٌ اهىائُا  تا َا،ًد بهىً ااوعطىاٍُ 

 فٍ تيرَر انةاقث(.

َكىىىىىىٌ هىائُىىىىىا  تَا،ًىىىىىد بهىىىىىً و ىىىىىى  

 ااوعطاٍُ(.

اج انشىىدت اناانُىىث َاًىىم فىىٍ انيرعىىاج   2

 15-11وانسيٍ انقصُر وَ،ىراو  يىٍ ت

 ثا(

َاًىىىم فىىىٍ انيرعىىىاج  اج انشىىىدت اناانُىىىث 

أقىىم -ثىىا  31و اج زيىىٍ َ،ىىراو  يىىا بىىٍُ ت

  (. 3أو 2يٍ 

َاًىىم فىىٍ انيرعىىاج  اج انشىىدت انفةُةىىث 

 وانً،ىضةث ونة،رت زيٍ طىَهث.

انًفىىسوٌ فىىىٍ  ATP-CPَا،ًىىد بهىىىً  3

 انفلاَا انداخهُث. 

دراج هىىىٍ انًصىىىدر ااضاضىىىٍ انكاربىهُىىى

 لإَ،اج انةاقث.

تطىىىىىى،فدو انكاربىهُىىىىىىدراج وانشىىىىىىيىو 

لإَ،ىىىاج انةاقىىىث وبُىىىد َةا هىىىا تطىىى،فدو 

 انةروتُُاج.

 انةاقث انًيررت عةُرت  دا. انةاقث انُاتاث قهُهث. انةاقث انًيررت قهُهث  دا. 4

ف،ىىىىىىىرت  واو هىىىىىىىيا انًؤ ىىىىىىىر حىىىىىىىىانٍ  5

 ثاَُث(.11ت

ان،ةىابلاج َي،اج إنً ياًىبث عةُىرت يىٍ 

 انكًُُائُث.

ن،يرَىىر انةاقىىث َي،ىىاج إنىىً ف،ىىرت زيُُىىث 

 (LA, ATP, CP)أطىل يٍ بقُث 

ضىىىرَ  فىىىٍ تيرَىىىر انةاقىىىث وَىىىؤ ٌ إنىىىً  ضرَ  فٍ تيرَر انةاقث. 6

 تراعى حايض انهةُُك فٍ اندو.

 بةئ فٍ تيرَر انةاقث.

 

اعدد للل  اددوبل ددعال لم ددأ ل ددوملب ااددابنلباول ي ددكلتددا  ل  لت أدد ملبواددألهأدد لبالللل

عاعددلمضلب مدداضل عددنلسددملباو ددو ل  لبامالمشددكل  ددأالبانو ددفلمن جددكلبانعدد لبا ددأشأل اددواكلللللللللل

بلمحلم عددكل اددىل صالبوأددمل تاا دد ل ددابعجلبر ددأب لبااشلمةدديلهأدد لمددوعلبانخصددول لماعددلمضلللللللل

لب ماض.

ه ددالتعددألبا ددأ  لبا  وب  ددكل ب وب  ددكل ددلمل   ددكل س  ددكل لمان وشددكل اددأ لبانددأ ش لللل

ل عأ ل  بعه.

انً،ةهةىىىىىىاج انةدَُىىىىىىث نىىىىىىدي ابةىىىىىىٍ اناىىىىىىاا انًبىىىىىىرا تان،ىىىىىىُصط  2-1-6
 انةاونثط انرَشثط انطكىاظ(:

عالب نباتدددلمنلباتأم دددكلللباعدددلمضلب مددداضلادددوت ل عنمو دددكل شاددد العالتندددوب الادددأولللل

با  دد لقأددنوول ددلم سله ددالشنبادد لبرعددالعمددهلباددنة ملباأدداش لللهاالمتددهل تصددا لمتهللللللللللل

                                           
 .11-11وا ص1999ا انًصدر انضبثك جد انر،ًٍ لجع.  (1)
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انةاا 

 انثاٍَ

 ت دتلب  دلممل بادنخأبالبا دو ل غدتلأادكلعدنلب نباتدلمنلللللللللبااع لعودللبانةدا لعدنلع دلمال  لعىدالللللل

لبازلينلمثل  ل أ بنل أم كل   للاتت.

 عددنلبا ددأ بنلباتأم ددكلب ا ددكلللباعددلمضلب مدداضلباددزل نلمواددلملبا  دد ل دديلبا ددو للللللل

 باأددا كسل شددواا"ل ددلم  ل عددلموي"ل"عالعععددملبااشلمةدد  لبامددلموة ل نا ددوال ددأ بلاددتتبلعددنلللللللل

نا دوالبا دأ  ل ادىلبادا لمل د ل دوشنلباعمصداشنل  د للعن لمعدللرهدأبالبا دو للللللللللللبا و ل باأدا كل  ل

ل.(1)ب نيجا لعنلعوللي  قلع بالع مل"

 تعددداحلبا دددو ل عماددددلمل ع لمم دددكلباعمدددداكلللبان اددد ل اددددىلع لم عدددكلىلم و ددددكلع لللللل

.ل اددواكل ددعالهددلم نلبااعدد لب ددن تلعددنلباددأ لمعل  لب جددوال  ددلماع الشعددنيلباددن تلل(2)عوبواناددلم

 كلبكااددكلبا  دد لعددنلباددأ لمعل  لب جددوالانمي ددولب اددلم بنلباددزلشنبادد لع بت ددلمل مددألللللللللاددا

  دددبلباعدددلمضلب مددداضلبألتعددداحلباأدددا كل عمادددلمل" دددأ  لبايدددا ل ادددىلع بالهاادددلمنلعننلم عدددكل

ل.(3) عن ا  لللع صالعأ "

  مددلملحدد لتبددوشال دديكلب بلم اددكل  ددالش ددوالبا  دد ل ددلم  بل اددىلعوبواددكللددا حللللل

باملمه ددكلباتأم ددكلاددوبلشنوودد لبعن اددهلعبلم اددكل  مددهلعددنلب اددن اب ل لمااعدد ل  اللب ملم أددلمنلعددنل

با ددعو ل لمل  ددلمدل بانعدد لباددو ل ددألشددا  ل  لبانددعستلللعأددنوول حددلمصل ع ب ددهلب اددلم  لعسمددلمالللللل

ب تددلم ب لبألتعدداحلب بلم اددكل عماددلمل" ددأ  لع ل لم ا ددكلبروادد  لباأبىا ددكل اددىلع لم عددكلبانعدد ل مددأللللل

ل.(4)ااشلمة كل أ لطوشاك"ع بالبان لم شنلب

ب بلم اددك(ل ددعال  ددبلباعددلمضلل-باأددا كلل– طت ددلمبل ددلملقلأادداملعددنل ددأ بنل أم ددكل)با ددو لل

لب ماضلشمت يلعال ناكل أ بنلعىاولعوللبااالم كل ب ا مك.

 تعدداحلباااددلم كل عماددلمل"ع ددأ  لبا  دد ل اددىلبر بالبكاادديلباعددلمال نوب ددقل تددوبصاللللللل

 ددلمت لباصددين لآعددالةددا   لوددأبل أاددكلانو دد ل با ا دد لللللللل.ل ددعالبعددن  لبا  دد لل(5)   ددك"

 بكااددكلللب ددلمملغددتلعنو دد ل) جددلم ي(لعسمددلمالبااعدد ل  ددالتاعدد لب ا مددكل باااددلم كل   بلللللللل

                                           
(1) Barrow and McGee: A Practical Approach of measurements in physical Education. (Lea, 

Fibiger, Philadelphia, 1992), P. 133. 

ت ) ار انكزت نهطجب وخ ٔانُشورا انزدرٚت انرٚبظٙ ٔالأرلبو انمٛبصٛخلبصى ،ضٍ انًُدأ٘ا يرًٕ   جد الله انشبغٙت  (3)

 .91و( ص1999خبياخ انًٕصما 

 .21و( ص1991ت ) ًبٌا يؤصضخ ٔائم نهُضخا خانرٚبظخ ٔانصرثضبو ْبرٌٔ )ٔآخرٌٔ(ت  (2)

 .112( ص1991ت )ثغدا ا الإ دا  انفُٙ ٔانخططٙ ثبنزُشْ:ل شٕعذ )ٔآخرٌٔ(ت  (4)

 .219و( ص1994ت )ثغدا ا ااخزجبراد ٔيجب ئ الإ،صبء فٙ انًدبل انرٚبظٙلٛش َبخٙ ٔثضطٕصٙ أ،ًدت  (1)
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انةاا 

 انثاٍَ

عا ددلم.ل تعدداحلب ا مددكل عماددلمل" لم ا ددكلباعمدداكلع لب يصددلل اددىلباددن   لع صددىلعددأولااةااددكللللللل

ل.(1)عسملمالبا  لمال لمان اشملمنل بكاالمنلباتأم ك"

عددألب نباتددلمنلباتأم ددكلاددأول  ددبلباعددلمضلب مدداضلعاهاددكلعا ددكلتدداسال  دد للاددتتللل ت

لل  دد ل تبددوشالعأددنوولبا  ددت ل عددنلسددملتدداسالللبلحددلمصلا ددلسلكددلملشأددلم أململاانعدداحل اددىلللل

عأددنوول  ددكلع بالب اددلم بنلبرالمادد كلب  دد اكل مددأل  ددبلباعددلمضلب مدداضل)بانددماسلبابلم اددكسللللل

لبااش كسلباأ وبلأ(.

انً،ةهةىىىىىاج انىفُةُىىىىىث نىىىىىدي ابةىىىىىٍ اناىىىىىاا انًبىىىىىرا تان،ىىىىىُصط  2-1-7
 انةاونثط انرَشثط انطكىاظ(:

تعددألب نباتددلمنلباول ي ددكلعددنلب ابهددللب ا ددكل برالمادد كلباددزلتوةدد لعددأول ددأ  للللللللللل

با  دددت ل ادددىلي دددللع تدددلمالباندددأ ش ل  اوندددهل  دددقلبا يدددلما لباول ي دددكسل لم ىنتدددلم بنلللللل

باددكل اددىلعددأولع اعددكلبايددا ل  لم اددكلم ددلم لععدد ل  ددقل بايةو ددلمنلباول ي ددكل منلم جاددلمل  عددكل 

ب ااددابنلباول ي ددكلاددهسلبأل نددلمثل  تددولباعددلمضلب مدداضل لما  ددلمال ااددلمنلادداشعكل عيلمومددكلاددعال

ش وعددوبل ع ددللةددا كلبل اددلم له ددالشنبادد لتمي ددو لملسددوبميل ا اددكل لشددنملى  ددلملب ن ددلم لبوأددملل

بادددقل ا دددهلبا دددأ  لبا  وب  دددكلللل ادددددىلبر اأدددج لب وودددو ل بىدددللبوأدددمل  دددوبلعدددلملشلللللل

(Anaerobic Power)دديل"  ا ددكل منددلمثلبابلم ددكل  اددلملللب ددللصعددنلك ددنلر بال  ددلل مددايلللل  

 صددتسلب ن ددلم ببل اددىلمعددلمالبايوادديلمنلسل يدد ل  لماددلمنلبا ددأ  لبا  وب  ددكلقولم ددكل  لماددلمنللللللللل

ل.(2)بكألبر صىلاع ا لمنلبان و للبا وب يللمنلمثلبابلم ك"

ب دد بع"ل  لعال"ب ددأ لبا عم ددكلباددزليددأ لااع ددللباعمددايلت ددواللل ش ددتل" دد بعلمح ددأل

 عصددأ مل صددتلبرعددألع لعددنللل(Anaerobic) (ل شأدد ىل مددأ لمل لماع ددللبا  ددوب يلل2-سددلم10عددنل)

ل.(3)بانةا للبا  وب يلاا ا وصل با  ش وو سل باو لشمنايل لمعحلبااتم ك"

 أنخاصددكل  دد للعتلماددالعددنلل بالعععددملب ىنتددلم بنلباول ي ددكلتعن ددأل اددىلبات لممددلمنلبلل

بامددتحل اددوبلشيأددالامددلملعالاامددتحلع   ددكل لما ددكلللععا ددكلباددنجلم كلبواددلمصلباددأ   ل مددألع باللللل

 ددلل ددأميلععدد لع ل مددألت ددم ل ددللبانددأ ش لع لبانعدداحلبايددو  ل ددأولع اعددكلبك ددلللللللللللل

                                           
 .99و( ص1999صم ا  ار انكزت نهطجب خ ٔانُشرا ت )انًٕ هى انررعخ )انزاهى انررعٙ(ٔخّٛ يردٕة.  (1)

ت 1ا غفضٕٛنٕخٛخ ٔيٕرفٕنٕخٛب انرٚبظٙ ٔغرق انمٛوبس ٔانزموٕٚىمحمد صجرٙ ،ضبٍَٛا أثٕ انا: ا،ًد  جد انفزبذت  (3)

 .32و( ص1999)انمبْرحا  ار انفكر انارثٙا 

 .11-11ا ص1993ا انًصدر انضبثكْزاى محمد انٓزاى.  (2)
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انةاا 

 انثاٍَ

تتعددلملعأددنوولبكلماددكلبانأ شت ددكلا  دد ل عددأولباددنعلم  لب ان دديلمال يأشددألاددأ لبك ددللب    ددكلل

 عددأ لمتمددلمنل اتددهسل مددألب دد بضلاددا كلبامددتحلعددنلبكددألبر صددىلع لعالت ددوالاددأ ل   بالللللللل

بك دددللادددتت سل مدددأ لملا أدددنج  لبوادددلمصلبادددأ   ل شصدددلل  لبكدددألبر صدددىل ادددنا  لللل

بر اأددج لرمددهلاا ددلملصب نلاددأ لبك ددللصب نلاددا كلباددنا  لبر اأددج ل شعددأل"عياددوالللللللل

عااددداببلو دددأببلاذع لمم دددكلباول ي دددكلااجأدددمللللل(VO2Max)ب ادددنا  لبر صدددىلاز اأدددج لل

اددواكل  ددألعددنلععا ددكل ددوملب نباتددلمنلباول ي ددكلاددأوللللل(1)  ادد  بل اددىلباا لم ددكلبانميأدد كلاايددا "لل

لبا  ت لللباعلمضلب ماضلا يلشن  موبلعنلب ان اب لللباع للباتأميلطوب ل   لبااع .

م دددكل بادددزلشاتيددد لعأدددنوب لملعالبا  ددد لش نأددد لعدددنلىددد  لباندددأ ش لبا يدددلما لباتأ

ل(Physical Work Capacity)  شددلم  لايددلما لبواددلمصلباددأ   لبألتعدداحلبا يددلما لباتأم ددكلللللل

ل/ (ل  دديل وددللل170 عماددلمل"ا  ددكلباع ددللباددو ل  ددنلبا  دد لع بتمل مددأل  ددو لبامددتحل  ل)للل

ل.(2)با لم ا كلبا صووللحلمصلبا  ل"

م ددكلتعددألع  لماددلملاا ددلملا ددوتلعددنللل عددنلىدد  لعددلملت ددأالشدداولباتلمهددالعالبا يددلما لباتأللل

باولددلم فلب ا ددكلر مددلمالبوأددمسلاددوبل ددعالععا ددكلعأددنوولبا يددلما لباتأم ددكلتعددألععدداببلةددا  شلمبللللل

 مأل  دبلعاعدلمضلب مداضل صدو  ل لمعدكلرمادلملتعدهل دنلع دأ تامل ادىلع بال  دلل مدايل   دأ لللللللللللللل

وولبا دأ  لباول ي دكلللعاتيعدكل  دأ لطوشادكل  دوبلشأدلم أململ ادىلبانعداحل ادىلطت عدكلبايدا دلقأدنللللللللللل

لب وب  كلاا جلمع  لبر  عكلاأول  بلعاعلمضلب ماض.

                                           
(1) Astrand P.O: Quanticicantion of Exercise capability and Evaluation of physical capacity in 

man. (Progress in cardiov. Dis. 1991, Vol. 19, No.1) P.P.11-19. 

(3) Fox, E.L (and other): The physiological Basic of physical Education and Athletics, 4th. Ed. 

(Saunders college publishing. 1999), P.49. 
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انةاا 

 انثاٍَ

 انًشابهث: اندراضاج 2-  2 

 :(1ت1999 راضث حطٍ بصرٌ انطاى   أوا . 
  باددكلع لم مددكلاددتعحلعااددابنلبا ددأ  لب وب  ددكل با  وب  ددكل دد ل  ددبلللاناــُىاٌ:

لبطبو لب خنايكل  ا لبا أا.

لانهـــدف:
لحل اىلعأنوولبا أ  لب وب  كل با  وب  كلاأول  بلاا لبا أا.بانعالل-1

بانعدداحل اددىل عددحلبايددا دلللعااددابنلبا ددأ  لب وب  ددكل با  وب  ددكل دد للللللللللل-2

ل  بلبطبو لب خنايكل  ا لبا أا.

بانعدداحل اددىلبايددا دلللعأددنوولتاا دد ل ان ددكلباددأال دد لبا  ددلمالبر  ل باوددلمميللل-3

ل  قلع بال  مكلباأ باكلا لل تتعلملطبو لبااع .ا وطيلب تلم ب ل اىل

بانعدداحل اددىلىصو دد كلباع  ددكلب  تتلمط ددكلشددنلب ااددابنل  ددألباأ باددكلالم ددكللللللل-4

ل  اىل  قلع بال  مكلباأ باكلا لل تتعلملطبو لبااع .

باددن ا ل  مددكلباتةددال اددىل  ددبلعمأشددكلباأ وددكلب  نددلمص للل  ددأب لللللللبُُث انةيث:

(ل42(له ددال اددغل ددأ لع دداب ل  مددكلباأ باددكل)ل1998  ددا لبا ددأالاددمكل)

(لادددمكل32-18(ل  تدددلملتاب هددد لع  دددلم  مل)ل144  تدددلملعدددنلب دددلل)ل

لعوص  ل أ لىبو لبااع .

لاض،ُ،ا اج انةيث:
عاادددابنلبا دددأ  لبا  وب  دددكلبايواددديلمو م كل با ان   دددكلادددأول  دددبل  مدددكلللل-1

لباأ باكلالم كل  اىلعأنوولبطبو لةع ف.

 بنلبا  ددت لب وب  ددكل  أددنوولبا  ددت لللبكددألبر صددىللل مددلم لةددعفللل ددأللل-2

 اددنا  لبر اأددج .ل  اددىل  ددقلع بالبا  ددت لا ددلل تتعددلملطبددو لبااعدد ل للل

لشاتي ل  لب أنوولب ععو لع لم مكل منلم جلباأ بالمنلباعلم  ك.

با دددأ  لب وب  دددكل مصدددالعالماددديلاانبدددو لبامدددلمو ل باو دددو ل  لبر دددأبحللللللللل-3

اددديلبرادددلمالاا نباتدددلمنلبكاا دددكلباا  أددد كلبرىددداولادددلما و للللبانأ شت دددكل 

 باأددا كل  دديلللباو دد لأبتددهل مصددال ل  ددنلب اددن ملمال مددهلا شددلم  لعددأ لللللللللل

لبانأ ش .

                                           
،ضٍ  صر٘ انضإ .  راصخ يمبرَخ نجاط يؤشراد انمدرح انٕٓائٛخ ٔان:ْٕائٛخ ن: جوٙ انخطوٕغ انًخزهفوخ ثكورح  (1)

 و(.1999انمدوت )أغرٔ،خ  عزٕراِا عهٛخ انزرثٛخ انرٚبظٛخا خبياخ ثغدا ا 
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انةاا 

 انثاٍَ

 :(1ت2111ثاَُا .  راضث َالاض بةاش انسهُرٌ

   ددكل عددحلعااددابنلبا ددأ  لبا  اأددج م كل ب  اأددج م كلقأددنوولللللللللاناــُىاٌ:

لا ا لبابلم ا . حلمصلبا   لب عأل لم

 انهــدف: 

لبانعاحل اىلعأنوول حلمصلبا  ت لب عأشنل لما ا لبابلم ا .لل-1

بانعدداحل اددىلعأددنوول عددحلعااددابنلبا ددأ  لبا  اأددج م كل ب  اأددج م كللللللللل-2

ل لمامأتكلا   لب عأل لما ا لبابلم ا .

بانعددداحل ادددىلباع  دددكل ددد لعاادددابنلبا دددأ  لبا  اأدددج م كل ب  اأدددج م كلللل-3

لوول حلمصلبا   لب عأل لما ا لبابلم ا . عأن

 وددللبا  ددت لب عددأشنلبرالمادد  للل ددادلعمأشددكلباأ وددكلب  نددلمص للللللللليا،ً  انةيث:

(ل2000-1999ب  ددلم اكلللب اهاددكلبامالم  ددكل ددلما ا لبابددلم ا لاا واددمل)للل

 ددادلاددوبلل8  ددت ل عددنلل8لل  ددأب ل محلم عددلمنلبا بددال باتددلماغل ددأ  ملل

ل%لعنلون  لبر ل.100ل عالون  لباتةال ول

لاض،ُ،ا اج انةاحث:

ل ملم لتتلمشنلللعأنوول حلمصلبا  ت لب عأشنلاع مكلباتةا.لل-1

 مددلم لتتددلمشنلللعأددنوول عددحلعااددابنلبا ددأ  لبا  اأددج م كل)بايوادديلمو م كللللللل-2

ل با ان   ك(ل ب  اأج م كل  لبا  ت لب عأشنلاع مكلباتةا.

(ل دد لعأددنوولبلحددلمصلا  دد ل0.05لمهن ددلم لىبددعل) ددأال وددو ل   ددكلععموشددكل لل-3

لب عأل با أ  لبا  اأج م كل)بايوايلمو م كل با ان   ك(.

(ل ددد لعأدددنوولبلحدددلمصل0.05 دددأال ودددو ل   دددكلععموشدددكل  لمهن دددلم لىبدددعل)لل-4

لبامأب.لVO2Maxبامأبل بادللPWC170قااالبادل

                                           
ن: وت انًاود َد:ء  جبس انزْٛر٘.  :لوخ ثاوط يؤشوراد انمودرح ان:ٔعضودُٛٛخ ٔاأعضودُٛٛخ ثًضوزٕٖ اَدوبي ا (1)

 و(.3111ثبنكرح انطبئرحت )رصبنخ يبخضزٛرا عهٛخ انزرثٛخ انرٚبظٛخ نهجُبدا خبياخ ثغدا ا 
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انةاا 

 انثاٍَ

 اندراضث: يًُساج 3-  2 

ا لملباتلمهددال ددألتملم انددلملعااددابنلبا ددأ  لبا  وب  ددكلللللل الباأ باددنلمالباانددلمالبانعاةددلل

 ب وب  ددكل اددىلعاعددلمضلالم  ددكل  البرىددول أ باددكلباع  ددكل دد ل ددوملب ااددابنلباول ي ددكلللللللللل

اا ددأ  لبا  وب  ددكل ب وب  ددكل عأددنوولع بالب اددلم بنلبرالمادد كسل ا ددلمبلعالباأ باددنلمال  ددلملمنددلم جللل

ما ددلملاأ باددلمنلاددلم  كلتملم ادد لأاددكلبولممدد سلل ددألتددأ مل ومددلملبكددلمايل باددزلشددنملب اددنيلم  لعلل

 مدد بل ددنلأاددكسل الباأ باددكلبكلما ددكل دديل  باددكلميددونل اددىل  تددولعمنختددلمنلبا ددتلمضل عاعددلمضللل

ب مدداضل)بانددماسلبابلم اددكسلبااش ددكسلباأدد وبلأ(سل  دديلعاعددلمضل ا شددكلب ن دد ل أ باددكل ددومللللللل

ب ادددلم بنلبرالماددد كللب اادددابنلباول ي دددكلاا دددأ  لبا  وب  دددكل ب وب  دددكل    نادددلمل أ دددكلع بال

ب  دد اكلللعاعددلمضلب مدداضل شعددأل ددوبلبولممدد لادد ملمبلك دد ببل ددنل ددلم يلباأ باددلمنلباددزلتملم ادد للللل

 ددوبلب وةددوعسل  ددلمالباتلمهددال نصدد  ملبىنتددلم لباأ ددكل  ددا لبابلم اددكلاامددا نلمالبرعلمع ددكل بطاي ددكللل

ل ةا كلبل الم سلاعأالتوب الب صلم  لباعا  ك.

ل

ل



ى

ى

ى

 يُٓدٍح انثحث ٔإخزاءاذّ انًٍذاٍَح.  - 3
ىمنكجىالبحث.ى1-ى3
ىعونظىالبحث.ى2-ى3
ىجهكزةىالمتخددمظىللبحث.الأدواتىوالأى3-ى3
ىدطواتىخنفوذىالبحث.ى4-ى3

اتخمارةىاتخبوانىلخرشوحىالادخباراتىالوظوفوظىلمؤشرىالقدرةىاللاهوائوظىوالكوائوظىى1-ى4-ى3
ىللاعبونىالطابىالمضربى)الخنس،ىالطاولظ،ىالروشظ،ىالتكواش(.

ىوالكوائوظ.وصفىطروقظىأجهراءىالادخباراتىالوظوفوظىلمؤشرىالقدرةىاللاهوائوظىى2-ى4-ى3
ىادخبارىمؤشرىالقدرةىالوظوفوظىاللاهوائوظىالفوتفاجهونوظ.ى1-ى2-ىى4-ى3
ىادخبارىمؤشرىالقدرةىالوظوفوظىاللاهوائوظىاللاكخوكوظ.ى2-ىى2-ى3-4
ىادخبارىمؤشرىالقدرةىالوظوفوظىالكوائوظ.ى3-ى2-ى4-ى3
ىالنتبي.ىVO2maxاتخدراجىالحدىالأقصىىلاتخكلاكىالأوكتجهونىى4-ى2-ى4-ى3

وصفففىطروقففظىإجهففراءىالادخبففاراتىالمكاروففظىالأتاتففوظىالمشففخركظىبالطففابىالمضففربىىىىىىىى3-ىى4-ى3
ى)الخنس،ىالطاولظ،ىالروشظ،ىالتكواش(.

الضربظىالأماموظىوالدلفوظىودقظىمكارةىالإرتالىبكرةىىيادخبارىدقظىمكارخى1-ى3-ى4-ى3
ىالخنس.

الدلفوفظىودقفظىىىىادخبارىدقظىمكارةىضربظىالأبطفادىالأماموفظىوضفربظىالأبطفادىىىىى2-ى3-ى4-ى3
ىمكارةىالإرتالىفيىالروشظىالطائرة.

ادخبارىدقظىمكارةىالضربظىالأماموظىنحوىالكفدفىالمتفخقومىودقفظىالضفربظىىىىىى3-ى3-ى4-ى3
الدلفوظىنحوىالكدفىالمتخقومىودقظىالإرتالىمفنىالجهانفبىالأومفنىباخجهفاهىالكفدفىىىىىى

ىالمتخقومىبالتكواش.
والدلفوفظىودقفظىالإرتفالىففيىكفرةىىىىىىادخبارىدقفظىمكفارخيىالضفربظىالأماموفظىىىىىى4-ى3-ى4-ى3

ىالطاولظ.
ىالخجهربظىالاتخطلاعوظ.ى5-ى3
ىخنفوذىالادخباراتىالمودانوظ.ى6-ى3
ىالوتائلىالإحصائوظ.ى7-ى3
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انثاب 

 انثانث

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــث  ــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب انثان انث
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ــــــــــــــــــ

 يُهجٍخ انجحث وإجشاءاته انًٍذاٍَخ 3 - ـــــ
ــــــــــــــــــ

 ـــــ

 

 انثحث: يُٓح 1-  3 

تختلففففناهج ففففعة اهجتراففففباوا بفففففهااهدرفففففن المففففع ت  اه ةفففف ه  ا   اهجفففف   ا

هجسففتم تحادفف بياةرااففباهجلمففدلباهجفففهباياعات ففعالملىاففباهدندففناابحاد افف ا ةفف ه اهدرففف  اااااا

لحففااهجلمففدلبايففااهالمففنهااهج تففباهدففاادتن ففنا لا ففعا ففع ااادففكديادافف اه تاففعجاهجفف   اهج  فف 

اهدرف .

 داففف ايفف   اهدرففف المو ففطايةففناهدلمفد ففباهدففااكاتتفف ا لفف اهدففت د اه  ففت فه  ااااااااا

 ه  ففت تعب ا كسففتم تحا  ففعداظاهج علففباهدالتاففبا  فففتاهد ففف تا هدت فلمففبالحففاايلمففدلبااااااااا

هجفف   اهدندفف  المو ففلنقاهدا  ففعاااا.ا د فف اه تففعجاهدرععفف (1)اياا ففبا هدندففناابحا تا ففباياا ففبي

ه جكرعةاففبا كدففياج ايتففطادلمرااففباهجلمففدلبا  ففطاادففاالمنه ففلمتطاه ففتم  اهجالنيففعاا دافف اااااااا

اه  لنقاهجسف ايااه  عداظاه  ع اباواهدرفن اهدند اب.

نجاهدفف  ا ادلا  فففعااهجترعبدففبالمفف اه تتففف ااااصففا داففف اهجفف   اهدندفف  المو فففطايهدتااا

 هدفغرففعاا هدتلمففنجايافف ادالمفف اهدرففف ادففنجاادلنه فف اهلحاففعك ا   فف ااااااا ه تجعةففعاا هجاففناا

ا.(2)يؤشفهاا لم عااك رؤهاايست رلابي

                                                 
 .244و( ص2002: )ثغذاد، يذٌشٌخ داس انكتت نهطجبػخ وانُشش، انجحث انؼهًً ويُبهجهوجٍه يحجىة.  (4)

 .299و( ص4993: )ثغذاد، داس انحكًخ نهطجبػخ، نؼهًً ويُبهجهطشائك انجحث اوجٍه يحجىة.  (2)
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انثاب 

 انثانث

 انثحث: عٍُح 2-  3 

يففاا ةفف اه يففنجاهدففااتففظايفه عك ففعاةفف اهلحصففناا لفف ا ا ففبا  ففااه تتفف ا  ففا اا

طابحادففعب ع ا ايهدرععفف اةففناهدففكلايتففعجاهداا ففباهدففااك  فف اي ففطا ةففناهدففكلاد فف جاععبتففااااااا

  فف اتماه تاففعجاهداا ففبالمصففنجاا ت دففب اا.ا  لفف اةففكهاه  ففع اا(1)هجالنيففعااهدففااد فف اغف ففطيا

هشففتتلعا ا ففباهدرففف ا لفف ا  ففلاهج تمففظاهدففنةبادللمففرعقالمعداففعقاهج فففق ا  ففع ا فف بة اااااا

(ا  ففر اددففاادارففبايففااهداففعقاهج فففقا)هدتفف لاه ج فف  ا فففااهدلمع دففب اهدفدلمففباهدلمففع فا ااااا5)

(ا  رففعيماا لففن ا تتفف اهدرففف ا  ففا يمادففعب عيم.ا د فف اااا20لملففااهدافف باهددلفف ا)ااهدسففدنه (ا لم ففكه

  ففففاعا ا ففففباهدرففففف ابحاببفففففهااه  ترففففعجهااهدنلاا اففففباجؤشفففففاهد فففف جااهد ةنه اففففبااااا

)هد ن فف عبا ابا هد  تاداففب(ا يؤشفففاهد فف جااهكنه اففبا  ففكديا  ففاعاهداا ففباد  ترففعجهاااااااااا

يففااا(*)قاهدففااتما ف فف عا لفف اهاففتهاا هجمتصفف ااهج عجدففباه  ع ففاباهجلمففل بالموداففعقاهج فففاا

اك لاهاتاا ه  تصع اوا عاا داعقاهج فقا هد سل با ه  ترعجهاا هدت جدظ.

   بفف اهدرععفف اتجففع لاهداا ففبايففاا فف ااه ففتاتعااياعيففااه دتففنهاا  تففعاةففنايففر اواا

ا اجمافف اياففعي اا(اجففتلى هااهداتفففا هدلمففناا هدففنر ا هداتفففاهدتفف جدل ابكا ع ففعا ففا1هافف  اا)

( ا ةففكهاداففبا  اجمافف ا  فففهبا ا ففباهدرففف اااااا3ه دتففنهااكففكياهجففتلى هاابصففنجاالمفف ا)اااا

ادتنر ن اكنرداعيماه ت هداعيماممعاباا ل اتجع س  اواةكياهجتلى ها.

ا

ى(1الجهدولى)
ىالمواصفاتىالداصظىلطونظىالبحثىوالخجهانس

 انًتغٍشاد د
وحذح 

 انمٍبط

انىعط 

 انحغبثً

الاَحشاف 

 ٍبسيانًؼ
 انىعٍط

لًٍخ يؼبيم 

 الانتىاء

 2.625 11 0..0 11.1 طُح انعًـز 1

 0.452 111 5.63 5..111 طى انطٕل 2

 0.214 61 20.. 61.15 كغى انٕسٌ 3

 1.125 4 1.60 4.6 طُح انعًز انرذرٌثً 4

                                                 
 .443و( ص4991: )ػًبٌ، داس انفكش انؼشثً، انجحث انؼهًًػجذ انشحًٍ ػذط )وآخشوٌ(.  (4)

 (.5أَظش انًهحك ) )*(
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انثاب 

 انثانث

 نهثحث: انًظرخذيح ٔالأخٓشج الأدٔاخ 3-  3 

لىفففتاد افف اببفففهاهااهدرففف اااه ففتم تحاهدرععفف ا تن ففبايففااه ب هاا ه ب فف اادااا

اهجا ه ابا ه تاع ابمعادوك .

اهجفهب ا هدرفن اهدافلمابا ه ب راباهجلجمب.اا-1

اهج علبا هدت فدظ.اا-2

اه  تاعجا هد اع عا.اا-3

ه ففتتعجااكسفف اااهجالنيففعااد  ترففعجهااهدنلاا اففبالمعداففعقاهج فففقاهدففاا ف فف عا لفف ااااااااا-4

ا.(*) تن بايااهاتهااهجمتص 

ه ففتتعجااكسفف اااهجالنيففعااد  ترففعجهااهج عجدففبالمعداففعقاهج فففقاهدففااتما ف فف عا لفف ااااااا-5

ا.(**) تن بايااهاتهااهجمتص 

ا.(***)اهج علم ااهدلممصاباا-6

ا(ا  .40(ا لملالمعجك ععا)Step testد   قا)ا-7

عقاةرعشفف اأا  فف تح ادففع فا اشفففدااد اففع اهدلمففنا اشفففداا دفف اعتلففناهد اع ففعاا داففاا-8

اهج فق.

يلاففظاكفف لا لففعي  ا يلاففظاجدلمففبا لففعي  ا يلاففظادلسففدنه ا لففعي  ا ي  فف اا لعياففبااا-9

ا) ع ن اب(اددفااهدلمع دب.

ا.2(ا فااأاعرااي ا  ت اا15-10ي عجقاهدت لاأا فهااك لاياا)ا-10

ا.2(اجدلمباأاعرااي ا  ت اا15-10ي عجقادلفدلمباأاجدلمبا  با)ا-11

ا.ي عجقادلسدنه اأا فهاا دنه ا-12

ا(ا فاا.15-10ي عجقادللمع دباأا فهااي   ااع د باياا)ا-13

ا.(****) فد ا تاايسع  ا-14

ادعلمع اباهدص  .ا–اCasioا–ا ع باكن اعابددل  ابااا-15

ا جع  اهدص  .ا–يا ه اةلاد اع اهدنر اااا-16

ادعلمع اباهدص  .ا(CASIO-Scientific-Calculator-FX-82LB)عع ربابددل  اباياا نعاا-17

                                                 
 (.40أَظش انًهحك ) )*(

 (.9أَظش انًهحك ) )**(

 (.2أَظش انًهحك ) )***(

 (.3أَظش انًهحك ) )****(
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انثاب 

 انثانث

 انثحث: ذُلٍذ خطٕاخ  4-  3 

ـــــح نً رـــــز ان ـــــذرج  3-4-1 ـــــرًارج اطـــــرثٍاٌ نرزرـــــٍظ ايخرثـــــاراخ انٕ ٍلٍ اط
انلإْائٍــــح ٔانٕٓائٍــــح نلاعثــــً انعــــاب انًوــــزب  انرــــُض  انطأنـــــح  

 انزٌشح  انظكٕاع( :

يفففاا بفففااهدندفففناابحاد دففف اه  ترفففعجهااهدنلاا افففباهد ريفففبادففف  ا  فففلاهدافففعقاا

دتف دفف اه  ترففعجهااهدنلاا اففباجؤشفففاهد فف جك ااا(*)ااه ففتتعجااه ففتراع هج فففقا ففعتحاهدرععفف الماتففا

اهد ةنه ابا هكنه اب.

وا ففعااا(**)  فف اتماكنردفف اه  ففتراع ا لفف ا تن ففبايففااك لاهاففتاا ه  تصففع ااااا

هداففعقاهج فففقا هد سففل با ه  ترففعجهاا هدتفف جدظ.ا  فف اكففر ايففاا تففع  اةففكهاه  ففتراع ا لفف ايففعا

ا(.2ا  اا)دل ا  تعاير اواه

ى(2جهدولى)
ى(ىدبوراًىومخدصصاًىونتبظىالاخفاق11وبونىالادخباراتىالمطنوظىبالدراتظىمنىوجهكظىنظرى)

الاختجبساد 
 انىظٍفٍخ

 َغجخ الاتفبق الاختجبساد انًششحخ د
الاختجبساد 
 انًمجىنخ

اختجبساد انمذسح 
انلاهىائٍخ 
 )انفىعفبجٍٍُخ(

  %2..1. ( ثاٍَح10-.اخرثار انخطٕج نًذج   1
  %12.13 اخرثار طارخُد 2
 × %02..1 ( ٌاردج60 50 40اخرثار اندزي  3
 × %02..1 كغى( يٍ ٔضع اندهٕص عهى انكزطً  3اخرثار انكزج انطثٍح   4
 × %1.01 كغى( تانٍذ انوارتح1ريً كزج طثٍح   5

اختجبساد انمذسح 
انلاهىائٍخ 
 )انلاكتٍكٍخ(

 × %02..1 ٍَح(ثا 60اخرثار انٕثة انعًٕدي   1
  %2..1. ثاٍَح( 30اخرثار انخطٕج   2
 × %36.04 ثاٍَح( نكٍٕتك.20اخرثار   3
 × %1.01 ثاٍَح(. 30ذًزٌٍ تطٍ   4
 × %02..1 ثاٍَح( ٔاحرظاب انركزار. 30اطرُاد أيايً نًذج   5

اختجبساد انمذسح 
 انهىائٍخ

  %54.55 دقائق( 3اخرثار كٌُٕش   1

 × %21.3 تاطرخذاو انذرخح انثاترح PWC110اخرثار  2

 Step test 63.64% تاطرخذاو  PWC110اخرثار  3

  %2..1. انُظثً Vo2Maxي رز ان اتهٍح الأكظدٍٍُح  4
 × %02..1 ذًزٌٍ تطٍ دقٍ ح أٔ أكثز ٔاحرظاب انركزار 5

فايففاا ة ففعا ففعتحاهدرععفف المع تاففعجاه  ترففعجهااهدففااتجففع راا سففرباهد رففناا ا ففعا   ففااا

ا.(1)% ا يح ادلرعع ا  ايتعجاهد سرباهجئندباهداادفهةعاي ع رب50

                                                 
 (.4ش انًهحك )أَظ )*(

 (.5أَظش انًهحك ) )**(

محمد حغٍ ػلاوي ومحمد َصرش انرذٌٍ سارىاٌ: انمٍربط لرً انتشثٍرخ انشٌبارٍخ وػهرى انرُفظ انشٌبارً: )انمربهشح، داس  (4)

 .326و( ص2000انفكش انؼشثً، 
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انثاب 

 انثانث

 بتففعباياعيففااهد رففعاا هدصفف قاددففااه ترففعجاتماكفشففافطايففاا فف ااب ففعبااه  ترففعجااااا

 دففعتح(المافف ا  اتماكلمرا ففطا لفف ا ا ففبايففاا  ففلاشففرعقا   دففباا5لمعد سففرباجاعيففااهد رففعاا لم عدففاا)

ةعاتمابتففعباياعيففااه جكرففعياهدرسففااا)لم  ففن (المفف ااااااهد جبففباه  حالموداففعقاهج فففق ا لمافف ااا

ه  ترففعجدا ا   بفف اهدصفف قاهدففكهك ا د ففعايففاا فف اابففكجاياعيففااهد رففعاا ك فففاهدرععفف اياعيففاااا

هد رففعاا هدصفف قايفف ا ففااه ترففعجالمافف ا دففناةفدفف ا بفففهاي اب ففع بابحاكدففيا  فف اتما فففتاااااااااا

 عابكا  ف اةفؤ ااهافتهاااااه  ترعجا ل ا تن فبايفااهافتهاايفاا بفااهلحدف ا لف ادف قاي فتن ااااااااا

 لفف ا  اةففكياه  ترففعجهااكتتتفف المصفف قاواي فبهك ففعا  فف اهدتلمرافف ا ةففكهاداففباب  ففعادففعب باوااااا

ي ففتن  عاهدففاا  ففاعا بلففط.ابكالا فففا  اياعيففااه جكرففعيالم اتففبابافف ااممففعادؤ فف ا تفف ااااااااااا

 اه  ترففعجهاالم جبففبا عداففبايففااهد رففعاا    ففعا افف اابمن ففن ابا عداففبابكاتماه ك ففعقالماففااااااااا

 لفف ا  اةففكياه  ترففعجهااك ففالاهكفف  اهدففكلا  ففاعايففااااا(*) ف فف عا لفف اهاففتهاا هجمتصفف ا

ا. بلطا لماا ها ااهدت  ااهدلممص 

                                                 
 (.9أَظش انًهحك ) )*(
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انثاب 

 انثانث

ـــــذرج  3-4-2 ـــــح نً رـــــز ان  ـــــاراخ انٕ ٍلٍ ـــــح أخـــــزاء ايخرث ٔصـــــق طزٌ 
 انلإْائٍح ٔانٕٓائٍح:

 اخرثار ي رز ان ذرج انٕ ٍلٍح انلإْائٍح انلٕطلاخٍٍُح: 3-4-2-1

 ثاٍَح( 10اخرثار انخطٕج نًذج   الأٔل: ايخرثار

دسفففتم تحاةفففكهاه  ترفففعجاد افففع اهد ففف جااهد ةنه افففباهد ن ففف عبا ابالمففف   اهد  تافففياا

دل فف جااهد ةنه اففبا ففعتحاااا1963 ةففكهاه  ترففعجاةففنادففنجاايا دففبا  ترففعجاةففنب   ا  ففدنااااااااا

رففعجا ع ترففعجادل فف جااهد ةنه اففبا ادففااكصفف اناةففكهاه  تاااااا1971لمن ففاطايففع اةففع ابففنكااااا

 ع ترفففعجاياتلففف .ا تفففعاادفففااكصففف ا طا د فففعا وعففف اه ترفففعجهااهد ففف جااهدنلاا افففباهد ةنه افففبا

اثع اب(.ا30ثع ابا اا10هد ن  عبا ابا هد  تادابا  طااداا بهؤياج اا)

 فف (اهكاا40د ففنتحاهجمتففتالمففعدن ن اينهب ففعالمعاع ففظاجسففلمربا  ادفف   قالمعجك ففععا)ااااااا

ااد  ففل ع(الما تففعاكدففن اهدفبففااه  ففف اعفففاا لفف اد فف ا عفف اجبلاففطا لفف اهجسففلمربا)هدفبففااهدفف

ه جتاهكاد عففأا  ا ر اهاسفف اددففن ا لفف اهدفبففااهلحفففاا رففاالمفف  اه  ترففعجالما تففعادصففر اااااااااا

بتفف ا لفف اهدفبففااهجن ففن با لفف اهجسففلمربا  فف ايففعادففت اج فف اهاسفف ابحاه  لفف ا واجمافف ااااااااا

فا دسففتاع الم ففعاواهدفف   اهلحففع ااكدففن اهدفبففااهلحفففااممفف  باا  لفف اه ففت عيبا هعفف اايفف اهدل ففا

  فف يعاكدففن اهد فف تحا لفف اه جتا تففعادسففت عباي  ففعاواع ففأاكففنهر اهاسفف الملمفففيا فف تحاه ففتم هي عا

هث ففع (ا هعفف ااا-واهدفف   ابحاه  لفف ا ففااةفدفف اهجفبفففب ا دتت ففااه بهااوا فف ك اةتففعا) هعفف اااا

اهث ع ادلأ  ا.ا–دلأ ل ا

فهتح(ا   فف يعاد ففنتحاهجمتففتااا الففناغففاا½ دففت ا  ففكا ر اهدفدع فف ا)هجمتففت(ا  فففقا)ااا

لم   المعد  تحاهلحففاادلن فن اي تصفرعا فنقاهجسفلمرباياف اكدفن اهدفبفااهلحففااممف  با اثف ادافنبااااااااااااا

ا-دففعاهث ففع اا–لم ففعايفففاا  ففف ادلن فف اه لمتفف ه  ابكا ففع اهدافف بالمعدلمفد ففباهدتعداففبا) ففنقا هعفف اا

عاهلمحف باا دفعا فتبا ةدفكه(.اعتف اد ت ف اهدن فااااااا– فنقاسسفباااا–دفعا جلمافباااا– نقاث ثفباا

( ا دففت اعسففعقاهالمففنهااهدففاادؤبد ففعاهجمتففتادففانبهاااااا1د  ترففعجا  تففعاين فف المعدلمففداا)ااا

ثع اففب(اعافف اا10 ةرنةففعا دسففظا لمففنا اهكادففت اكسفف ااا فف باهالمففنهاا فف ااريففاا فف جيا)ااا

(ا  فف اتماهعتسفففعقاا0.93(ا ياعيفففااهدصفف قاهدفففكهك ا)ا0.87لملففااياعيفففااثرففعااةفففكهاه  ترففعجا)ااا

 اففباهد ن فف عبا ابايففاا فف ااهجاعبدففبالمافف ادندففااهجك ففععاهجسففلمربايففاااااهد فف جااهدنلاا اففباهد ةنه

اتح(ادتنعا اهدنع ها.ا0.4  (ابحا)40)
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 انثانث

ا:(1) هجاعبدبالمعدلمدااهدتعد 

 ثب 40ػذد انخطىاد خلال × و  0.4× وصٌ انشٌباً )كغى(     

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ×  4.33انمذسح انفىعفبجٍُخ = 

 ثب 40انضيٍ        

 

ا

ى(1شكلى)
ىثانوظ(ى11ووضحىأوضاعىالجهتمىوالرجهلونىعندىأداءىادخبارىالدطوةىلمدةى)

ىللقدرةىاللاهوائوظى)الفوتفاجهونوظ(

                                                 
و( 4991هشح، يشكرض انكتربة نهُشرش، : )انمرب4، ططرشق لٍربط انجهرذ انجرذًَ لرً انشٌبارخمحمد َصش انرذٌٍ سارىاٌ.  (4)

 .462ص
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انثاب 

 انثانث

 اخرثار طـارخُد: ايخرثار انثاًَ:

دسفففتم تحاةفففكهاه  ترفففعجاد افففع اهد ففف جااهدنلاا افففباهد ةنه افففباهد ن ففف عبا ابالمففف   اا

 لىفف (اثفف اد ففناهجمتففتايافف ادنهبففطااااااا½قا)هد  تاففي ا دتلملففظا  ففكا ر اهدفدع فف ا  فففاااا

هلحففع االمدت ففطاه اففاا) تففناهدففكجهعاهج  ففلب(اد ففنتحاهجمتففتالمف فف اكجه ففطاهدففاا  ففباهلحففع اااااا

ممسدعالم لمافباةرعشف اداتفاا  يفبا لف اهلحفع اا  ف ا  صف ا  لمفباكصفاابدا فعاه دفعلم  ابكاد فنتحاااااااااااااا

ثف ايفبفت فعا يعيفعيما عدافعيمايف اااااااهجمتتالما ةعابمفبففباهدفكجه  اه ف اايف اثفباهدفف رت ا صف ع ااااااا

يفف اهدففف رت ا تنبدففعادل  فف ادلأ لفف اداتففااهدا يففباهد ع اففبالمافف اهدففكجهعاه ففع جاادلفففع اا  فف اااااا

ا(.2  ص ا  لمباكصاابدا عاه دعلم  ا  تعاين  المعدلمداا)

دففت اب لمففعاا ففااعتففتاثفف  ابففع  اادسففظاه   ففاايففاالما  ففعا كاففتاهجسففع بالمفف اا

.ا ياعات ففعالمنه ففلمباهجاعبدففبا ففااا(1)اففبالمعدسفف تتلا لمافف ادندلفف عابحاهجففلاهدا يففباه  حا هد ع 

(ا ياعيففااهدصفف قا0.85هد فف جااهد ةنه اففباهد ن فف عبا اب ا  فف الملففااياعيففااثرففعااةففكهاه  ترففعجا)ا

ا:(2)(.ا   اتماهعتسعقاهد  جااهد ن  عبا اباياا  ااهجاعبدباهلآكاب0.92هدكهك ا)

 انفشق ثٍٍ انجؼذٌٍ× انىصٌ )كغى( ×  24,69انمذسح انفىعفبجٍٍُخ =  

                                                 
 .422و( ص4994: )انمبهشح، داس انفكش انؼشثً، لغٍىنىجٍب انشٌباخثهبء انذٌٍ علايخ.  (4)

(2) Robert, A. R. Erta & Scott, O. R. Short Sartgent. Jump and Rege: (In Book Exercise 

physiological for fitness performance, and half. M.C-Hill, 2004) P. 291. 
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انثاب 

 انثانث

 

 

ى(2شكلى)
ىةىاللاهوائوظىالفوتفاجهونوظرللقدالأوضاعىالصحوحظىلادخبارىتارجهنتىووضحى

ىوخخضمنىوضطونىرئوتونىهما:
 واغ انىلىف انًىاجه ثبنجبَت نتحذٌذ انؼلايخ الأونى أثُبء انىلىف.   -أ  

 يخ انابٍَخ أثُبء انىثت.انىاغ انصحٍح نهىثت نلأػهى نتحذٌذ انؼلا -ة  

 أ ة
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 اخرثار ي رز ان ذرج انٕ ٍلٍح انلإْائٍح انلاكرٍكٍح: 3-4-2-2

 ثاٍَح( 30اخرثار انخطٕج نًذج   ايخرثار:

 ففعتحاهدرععفف المع ترففعجاهد فف جااهد ةنه اففباهد  تاداففبا كدففيالمع  تتففعبا لفف اه ترففعجاااااااا

ثع اففب(اعافف اداتتفف اه بهااااا30هالمففناادل فف جااهد ةنه اففباهد  تاداففب ا دتلملففظاه بهااجفف اا)ااااا

 تاففياهد ةففنه  اواهج ففعتحاه  اا تصفف جاط تففععاهدلمع ففبا  لفف اهد لففعتحااا اففطا لفف ا لففعتحاعففعي اهد ا

هد ن فف عباباواهج ففعتحاهد ففع  .ا كففتلمها لمففنهااةففكهاه  ترففعجا  ففلا لمففنهااه ترففعجاهالمففنااااا

اثع اب(.ا10ج اا)

ا افففب( ا  تفففعاين ففف اثعا30بكادفففت اكسففف ااا ففف باهالمفففنهاا ففف ااريفففااي ففف هجيا)اا

(ا ياعيفففااهدصففف قاهدفففكهك ا0.87( ا درلفففااياعيفففااثرفففعااةفففكهاه  ترفففعجاعفففنهد ا)ا3لمعدلمفففداا)

(.ا  فف اتماهعتسففعقاهد فف جااهدنلاا اففباهد ةنه اففباهد  تاداففبايففاا فف ااهجاعبدففباهلآكاففبااااااا0.93)

ا:(1)(ادتنعا اهدنع هاا هجاعبدبالمعدلمدااهلآك 0.4(ابحا)40لما ادندااهجك ععاهجسلمرباياا)

ا

 ثب 30ػذد انخطىاد خلال × و  0.4× وصٌ انشٌباً )كغى(     

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ×  4.33انمذسح انلاكتٍكٍخ = 

 ثب 30انضيٍ       

                                                 
 .462، صانًصذس انغبثكمحمد َصش انذٌٍ ساىاٌ.  (4)
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ا

ا

ا

ى(3شكلى)
ىثانوظ(ى31ووضحىأوضاعىالجهتمىوالرجهلونىعندىأداءىادخبارىالدطوةىلمدةى)

ىللقدرةىاللاهوائوظى)اللاكخوكوظ(
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انثاب 

 انثانث

 اخرثار ي رز ان ذرج انٕ ٍلٍح انٕٓائٍح: 3-4-2-3

 دقائق(: 3اخرثار كٌُٕش نًذج   ايخرثار الأٔل:

دسفففتم تحاةفففكهاه  ترفففعجاد افففع اهد ففف جااهدنلاا افففباهكنه افففب ا د فففناهجمتفففتا يفففعتحا

 فف (ابكادالمفف اهلمحدفف اهطشففعجاالمعدرفف اايافف اكففت اهالمففناالمففوجلم ا فف هاااااا40دفف   قالمعجك ففععا)

ب ففع  (اهكاد عففأا  ا ر اهاسفف اددففن ا لففطا لفف ااااااا3 ترففعجاةففنا)ا  فف ا  اهدفف يااهددلفف اد اا

(ادن فف اكدففي ابكاد ففنتحالمففع بهااهجمتففتاعتفف اد ت فف ااااا4ه جتا رففاالمفف  اه  ترففعج ا هدلمففداا)اا

 لمففنا(اوا ففاااا22  ففعاه  ترففعجاهلمحفف ب. ة عةاي علففباي تففبابفف هاةفف ا  اكدففن اة ففعةا)اااااا

ثففنه (اجهعففبا  المافف اا5اففب(ا  ففظا)ثع ا15ب ا ففبا يففااثفف اد ففنتحاهلمحدفف ايسففعقاهد ففر ا فف اا)ا

(ادلفصففناا لفف ايافف ااهد ففر ا4×15هدتن ففنا ففاا بهااه  ترففعجايفف اي علففبا  اهد ففر اد فففقا)ا

اواهد  ا ب.

ثع اففب(ا  ففظاا15بكادففت اعسففعقا فف باهالمففنهاا  فف ةعاادففاا اففع اهد ففر ا فف اا)اااا

(اةفد ففبا5ثففنه (اجهعففب ا ممدففاا اففع اهد ففر الملمفد ففباهدتفسففل ا تففعادن فف اهدلمففداا)ااااااااا5)

دسففلاهد ففر ا ففنقاهدلمفففدع اهدداففتل.ا عسففعقاهد فف جااهدنلاا اففباهكنه اففبادففت ا ففااةفدفف ااااااا

(ا ياعيففااهدصفف قاهدففكهك ااا0.91.ا لملففااياعيففااهد رففعااكففكهاه  ترففعجا)ااا(1)(Vo2Maxهجاعبدففبا)

ا(.0.95)

ا

 يؼذل انُجض انًحغىة لً انذلٍمخ لً اختجبس كىٌُض(× 0.42) - 4.33انمذسح انهىائٍخ = 

                                                 
 .306-305محمد َصش انذٌٍ ساىاٌ. انًصذس انغبثك، ص (4)
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 انثانث

 

 

ى(4شكلى)
ىدقائق(ى3ووضحىأوضاعىالجهتمىوالرجهلونىعندىأداءىادخبارىكوونزىلمدةى)

 للقدرةىالكوائوظى

 

 

 

ى(5شكلى)
 ووضحىطروقظىخحتسىالنبضىفوقىالشروانىالكطبري
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 :(Step test) 1تاطرخذاو  انُظثً  PWC110اخرثار  ايخرثار انثاًَ:

جلمع دفففب(ا داففف اةفففكهادسفففتم تحاةفففكهاه  ترفففعجاد افففع اهد ففف جااهدنلاا افففباهكنه افففبا)ه

لمع ففتم هتحااPWC170ه  ترففعجايففااهدلمفه فف اهجسففتم يبادت ففند اهدد ففعاااهدر  اففب.ا ةففناه ترففعجاااااا

(Step test)ب ففع  (اا3دففؤبلاةففكهاه  ترففعجالمج لمففعااب فف دااعتل فف اهدلمفف اايفف اا ففااي  ففعا)ااااا

ب ففع  (ا د ففع اهد ففر المافف اه ت ففعااها فف اه  اا ها فف ااااااا3 لفف ا  اكدففن اجهعففبالما  تففعا)ااا

اع  .هد 

 دفففتلمهاةفففكهاه  ترفففعجالمفففو اد فففنتحاهجمتفففتالمفففعدن ن اينهب فففعاهجسفففلمربا)دففف   قاا

هجك ففعع(اواهدلىعدففظا- فففت- لمففل(ا ةففنا رففعجاا ففاايتففنهرلايسففتلما اا اففطاث ثففبا لماففعبا)ةففنا

 فف (.ا ه  ترففعجاتفففلا لفف اااا33 فف (ا ه جك ففععا)اا40 فف (ا هدافففتا)اا50هدلمففنااهلمحفف بالمفففا)ا

ا باة ا  رناي تمظاهدلمرعقالمعداعقاهج فق.  (ا كدياددن اهدااا40هجك ععا)

 لىففف (ا لماففف ةعايحففف باهجك فففععاهدصففف   قاا½واهدر هدفففبادو فففكا ر اهدفدع ففف ا  ففففقا)

 د ففنتحاهجمتففتالمففوبفهااتجفلمففباه ففتلم  اباعففنااك  اففكاه  ترففعجادلتو فف ايففاادفف عاباه  ترففعج اا

(ادن فف ا6دلمففداا)ب ففع  (ا ها3  فف اجفف اا)اStep test دلملففظايففااهدفدع فف اهداتففاا لفف اب ففعراا

ثففنه  (ا  المافف اا5ثع اففب(ا  ففظاجهعففبا)ا15كدففي.ا لمافف ا  عدففباها فف اد ففع اهد ففر اجفف اا فف اا)

(ادلفصففناا لفف ايافف ااهد ففر اواااا4×15هدتن ففنايففااه بهاايفف اي علففبا  اهد ففر اد فففقا)ااااا

ب ففع  (اب فف اثففع  ا   فف اه ت ففعااها فف اهد ففع  اااااا3ب ففع  اجهعففب(ادالمفف ا)اا3هد  ا ففب.ا لمافف ا)ا

د ففر المافف اهدفهعففب ا دففت اعسففعقاهدفف ياالمنه ففلمبا ففع باكن اففعابددل  اففب اهكااايحسففظايافف ااه

ادت اكس ااا  باهالمنهاا اادانبا    اادا ا لمناا هع ا.

 دففت اهعتسففعقاهد فف جااهدنلاا اففباهكنه افففبايففاا فف ااهجاعبدففباهدتعداففبا   اجاف فففبااااااااا

يففل(اا0.4 فف (ابحا)ا40ها فف اه  اا جاف ففباها فف اهد ففع  المافف ادندففااهجك ففععاهجسففلمربايففاا)ااا

ادتنعا اهدنع هاا هجاعبدبالمعدلمدااهلآك :

N = 1.5 ×WT ا× h ا× n 

                                                 
(4) Mudhafar A. SH. “Mechanical Activity of the heart & Sinus Arrhythmia In evaluation of 

Physical Working Capacity in Athletes” (Ph.D. Thesis, Ministry of Health, Moscow-4999) 

P. 59. 
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Nا=اها  ا)هدلملىااهج   (.ا

WTا=ا ر اهدفدع  ا

hا=اهجك ععاهدسل اهالملا)يل(ا

Nا=ا  بايفهااهدصانبا هد   ا.ا

ا لما اه تمفهعاها  اه  اا ها  اهد ع  اكلمر اهجاعبدباهدتعداب:

PWC170 = N1 + (N2 – N1)  
12

1170

PSPS

PS




= Kg.M/Min 

اعا ا  :

PWC170ا Physical Working Capacityات/ب.ا170  عاااهداتااهدر   ا   اهد ر اا

N1,N2اي  هجاها  اه  اا ها  اهد ع  ااا

PS1,PS2اي  هجاهد ر اواها  اه  اا هد ع  .ااا

ا(.0.94دص قاهدكهك ا)(ا ياعيااه0.98 لملااياعيااهد رعااككهاه  ترعجا)

ا

ا

ى(6شكلى)
ى(ىللقدرةىالكوائوظStep Testباتخددامى)ىPWC171ووضحىأوضاعىالجهتمىوالرجهلونىعندىادخبارى
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 :(1 انُظثً Vo2 Maxاطرخزاج انحذ الأقصى يطرٓلاك الأٔكظدٍٍ  3-4-2-4

دفففت اه فففتمفهعاياففف ااهلحففف اه  صففف ا  فففت  ةاه   سففف  الملمففففد ت ابعففف هةتعاااا

ه ففتم تحاهدرععفف اهدلمفد ففباغفف اااااVo2Max ففف اغفف ايرعشفففا ا دلىفففتا اففع ااااايرعشفففاا ه 

هجرعشفففا ا لم ففكها ففو اة ففعةا   ففبايرعشفففاالمفف اه ففت  ةاه   سفف  ا  ففف باهد ففر ا ادففااااااا

ابماف باهد ر اد با سرباه ت  ةاه   س  اهجئندبالمعد سربابحاهلح اه  ص ادط.

فاا لمع فففتم هتحاياعبدفففبا عجبمفففع المعدلمفد فففباغففف اهجرعشفففاVo2Max  ففف اتماه فففتمفهعا

ا هدااة :اPWC170 لمع تتعبا اتبا

Vo2Max = 1.7 × PWC170 + 1240 

اVo2Max يففااثفف اه ففتمفهعا اتففباهلحفف اه  صفف ايففااه ففت  ةاه   سفف  اهد سففلااااا

ا ل ا ر اهدفدع  .اVo2Max كدياد ستبا اتبا

ا(.0.91ك ا)(ا ياعيااهدص قاهدكه0.84 لم كهالملااياعيااهد رعااككهاه  ترعجا)

                                                 
(4) Karpman. V. I. Investigations of Physical working capacity in athletics: (J. Physical ailtwe 

and sport Moscow, 4994) P.60.  
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ٔصــــــق طزٌ ــــــح إخــــــزاء ايخرثــــــاراخ انًٓارٌــــــح الأطاطــــــٍح   3-4-3
ـــــــح  انزٌشـــــــح   ـــــــُض  انطأن انًشـــــــرزكح تانعـــــــاب انًوـــــــزب  انر

 انظكٕاع(:

يففاا بففااهدندففناابحاه  ترففعجهااهج عجدففبالمعداففعقاهج فففقا هدففااادففاايففاا فف ااااااا

دلمع دففب اهدفدلمففب اا اففع اهد  ففبادلت ففعجهااه  ع ففاباهجلمففل باواهداففعقاهج فففقا)هدتفف ل اهااااااا

اهدسدنه (.

  فف ا  ففاعاه ترففعجهااي   ففبادلتفف لا هدفدلمففبا هدسففدنه اد اففع اب ففباهطج ففعاا ب ففبااا

ا.(*)هد فلمباه يعيابا هال اب

  لفففهيمادافف تحاكففنه فاهجصففعبجاد اففع اهد  ففباواهطج ففعاا هد  ففباواهد فففلمباه يعياففباااااااااا

دللمع دففبايففاا فف اا تكففطاوا هال اففبا)لمدفففااهدلمع دففب(ا ففعتحاهدرععفف المتصففتا اه ترففعجهاا عدففباا

ةففكهاه ففعاا  فففتاه  ترففعجهااجماا ففعا  ففكدياه ففتتعجهااهدتسفف ااا لفف ا تن ففبايففااااااااااا

ا.(**)هاتهاا هجمتص 

                                                 
 تى أخز اختجبساد انتُظ الأساً يٍ: )*(

: )جبيؼرخ انجصرشح، 4، ججبساد لً انتشثٍخ انجذٍَخ انشٌبارٍخيىعىػخ انمٍبعبد والاختسٌغبٌ خشٌجط يجٍذ.  -

 .259-254( ص4919يطبثغ انتؼهٍى انؼبنً، 

 تى أخز اختجبساد انشٌشخ انطبئشح يٍ:

نؤي حغٍٍ شكش. تأثٍش اعتخذاو جذونخ انتًرشٌٍ انؼشرىائً وانًتجًرغ لرً تؼهرٍى ثؼرض انًهربساد الأعبعرٍخ  -

 .55-41و( ص2000خ انتشثٍخ انشٌباٍخ، جبيؼخ ثغذاد، ثبنشٌشخ انطبئشح: )سعبنخ يبجغتٍش، كهٍ

 تى أخز اختجبساد انغكىاػ يٍ:

ػهررً جهرربد سي رربٌ. أثررش يررُهي تررذسٌجً لررً تطررىٌش ثؼررض انًهرربساد الأعبعررٍخ ثهؼجررخ انغرركىاػ: )سعرربنخ  -

 (.62، 51، 54و( ص)2000يبجغتٍش، كهٍخ انتشثٍخ انشٌباٍخ، جبيؼخ ثغذاد، 

 (.6أَظش انًهحك ) )**(
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اخرثار يٓارذً انوزتح الأيايٍح ٔانخهلٍح ٔدقح يٓارج الإرطال كً كـزج  3-4-3-1
 انرُض الأرضً:

ه ترفففعجهاا)ةنهدفففع(ااةفففكياه  ترفففعجهااي   فففبا شفففع اباه  فففتم هتحا دلملففف ا لا فففعا

ا(ادنجااكن  ايلاظاهدت لاه ج  .7.ا هدلمداا)(1)(1966هجاعبدبا)

ا

ا
ى(ىووضحىصورةىلملطبىالخنسىالأرضي7شكلى)

 
 

 اخرثار دقح انوزتح الأيايٍح ٔانوزتح انخهلٍح كً انرُض الأرضً: ايخرثار الأٔل:

اتففففلاةفففكهاه  ترفففعجا لففف ايلافففظا لفففعي ادلتففف لايففف اك ائفففباي فففعجقاكففف لااااا

(اهدا يفففعااهدت ناافففباا8(ا ففففااكففف لا ه فففتتعجهاادلتسففف اا ا دن ففف اهدلمفففداا)اااا15-10)ا 

ا ي عة ا  ن اهجمتتداا  ا ابا بفهااه  ترعج.

                                                 
 .259-254، صانًصذس انغبثكسٌغبٌ خشٌجط يجٍذ.  (4)



  

 59 ـــــ انثحـــث ٔإخـــزاءاذــــّ انًٍـــــذاٍَحيُٓــح  ـــــ 

 

انثاب 

 انثانث

ا

ا

(ىووضحىالطلاماتىالخقووموظىومناطقىوقوفىالمدخبرونىوكوفوظىإجهراءىادخبارىهواوتى8شكلى)
ىلقواسىدقظىالضربخونىالأماموظىوالدلفوظىللخنس

ا

 ترففعجا  ففن اهد  ففظاهجفففهباه ترففعجياواي لم ففبا لففنا ففااهد ع فف ااجلاففظاااا دت ففتااه 

(ابففع  ااتجفدراففبالمافف ا بفففهااهطةففعااجاف ففبا ا اففبا بهااه  ترففعج ااا5هدتفف ل ا دالمفف ادففطا)

 لمافف اك فف د اهطجشففعبهاا هدتالاتففعاا ففااه  ترففعجايففاا رففااهجفف ج ابحاهجمتففت اك فففقاهددفففااااا

داا هدن ففن اواها ففباهد ع اففبايففااهجلاففظ ا لفف اشفففيا  اكسفف اابحاهد  ففظالمنه ففلمبا عفف اهجسففع  

هددففففاايرعشففففاا لفففناهطج فففعا ا درففف  اهد  فففظاهجمتفففتابمفع دفففبابجبفففععاهددففففاابم ففففلمطااا

(ابفففع  اادل ففففلمباا10 لمع فففتم هتحاهد ففففلمباه يعيافففبا  اهال افففب ا دالمففف اددفففاا  فففظا)اااا

عيادسففتمفعاياففف ااهدن فففااا(ابفففع  اادل فففلمباهال افففب ا لماففف اجمفف اهد  فففاا10ه يعياففب ا ا)ا

اهلحسعلم ادلتفع  اايااهد فلمباه يعيابا هال اب.

 يففااشففف ياه  ترففعجا  اكاففتاهددفففااهدلمففردبايففاادففعاهلحرففاا كسفف اا لفف اه جتاااااا

به ففااهجلاففظاواي ففعة ابفف باا لفف اهدتففنهد ا هجن فففبالمعدلمففداا  فف ي ا كالمفف اكففعابجبففعاااااااا

ا(ابجبعا.5-1ك ند اكصع  دعاعتل با كله  ا اتت عاياا)
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انثاب 

 انثانث

 اخرثار دقح يٓارج الإرطال: ايخرثار انثاًَ:

ا داف اةكهاه  ترعجالمع  اه ترعجاةنهدعادل  باواهطج عا.

ب فففع  (ادءةفففعا اد فففنا لفففنا فففااهد ع ففف ااواهج لم فففباا10 راففف اب لمفففعااهجمتفففتا)

(ابفففع  ااتجفدرافففب الماففف ةعاا5هجمصصفففبا بهاابج فففعااهجلافففظاهد ففففبل.ا لماففف ةعااففف  ا)ااا

(ابففع  اابج ففعا ا تففظا  اكسفف ااهددفففاا ففتااعفف  باي لم ففباااااااا10ددففاا  ففظا)اايصففه

ا(.9(ابجبعاا  تعاين  اواهدلمداا)6-1هطج عاا لما يعااك نااباب بااياا)

ا

ا

(ىووضحىالطلاماتىالخقووموظىومناطقىوقوفىالمدخبرونىوكوفوظىإجهراءىادخبارىهواوتى9شكلى)
ىلقواسىدقظىالإرتالىللخنس

 لذو. 40.5×  46: ٌشٍش إنى انًغتطٍم  (2انشلى ) لذو. 43.5×  45شٍش إنى انًغتطٍم : ٌ (4انشلى )

 لذو. 3×  4.5( : تشٍش إنى انًغتطٍلاد راد الأثؼبد 6، 5، 4، 3الأسلبو )

تففظا  اكاففتاهددفففااهدلمففردبا لمفف اهلحرففااهدففكلا ن  ففع ا بكها فففعاهلمحع دففبالم ففكهاا

بااوايدففع ا فف نة عا كها ع ففعا دففلاكدففياااااهدلمففدااكالمفف ا تا ففباهد جبففباهدت نااففباهلمحفف ااااا

ا(ابع  اادستمفعاهدن ااهلحسعلم اكع.10 تالم اد فهيم ا لما ابعصعااه تنعاهددل ادفا)



  

 64 ـــــ انثحـــث ٔإخـــزاءاذــــّ انًٍـــــذاٍَحيُٓــح  ـــــ 

 

انثاب 

 انثانث

اخرثار دقح يٓارج ضزتح الأتعاد الأيايٍح ٔضـزتح الأتعـاد انخهلٍـح ٔدقـح  3-4-3-2
 :(1 يٓارج الإرطال كً انزٌشح انطائزج

المباهدلمع فا.(ادنجااكن  ايلاظادلفد10 هدلمداا)

ا

ى(ىووضحىصورةىلملطبىالروشظىالطائرة11شكلى)

 

 شح انطائزج:ٌاخرثار دقح ضزتح الأتعاد الأيايٍح تانز ايخرثار الأٔل:

( ا5تفففلاةففكهاه  ترففعجا لفف ايلاففظا لففعي ادلفدلمففبايفف اك ائففباي ففعجقا فف با)اااااااا

و تفف ااجدففجاب دفف  اشفففداا دفف ا ه ففتتعجاايالنيففعاا   يففعاادتوشفف اهد  ففعيا عرففااي رففعالماااا

 يسففلمربادن ففف اهدفففدجا)ه فففتم هتحاهدفففدجالمصفففنجاايفيحففب( ا لماففف ةعادففت اشفففف اه  ترفففعجاااااا

(ابففع  ااتجفدراففب ا5دلتمتففتداايفف اب لمففعاا  ففعاي ع ففظادءةففعااثفف ادالمفف ا ففااعتففتا)ااا

ا(.11 د ناهجمتتاواهج لم باهلمح با ا تعاواهدلمدااهجن  ا)

                                                 
 .55-41، صانًصذس انغبثكنؤي حغٍٍ شكش انجكشي.  (4)
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انثاب 

 انثانث

 

ا
ا

ا
ىخبارىدقظىضربظىالأبطادىالأماموظ(ىووضحىخدطوطىملطبىالروشظىلاد11شكلى)

  فف اهدلفلففباهدففااكف ففاادففطايففاا رففااهجفف جقادسففتلما اهدتففففةابكها ففع اةففكهاهدتففففةااا

 ففف جدعاط ففع اهلمحع دففب ا  لاففبا فففقاهدفدلمففبالم فففلمبا لماففعبا يعياففبا)يففاا ففنقاهدففف  (ااااااااا

اد  ل عاياا نقاهدلمردباث اهلحراالمعتجعياهج لم باهجؤشفاالمعد جبعا.

كففةا دفباجدلمفبادات ف المفو اجبةفعا اك فت اي فطابع دفبا عبففبا فكدياااااااااااادستلما اهجمتفتاا

بكهاه ت فف اهجف ففاا  ابج ففعدطاغفف ادفففا اد ففعبلا)ب ففعبا(ادا ففنتحالمجج ففعاا  فففا  ادتسففظاةففكياااا

ا(ابع  اا  ا.10(ابع دبادسظادطاه  اا)12بع دب.ا دالم ادلتمتتا)

با ففف نياهدفدلمفففباوا(ا  فففعياواععدففف3   ا تلافففباهعتسفففعقاهد  فففعيادالمففف ادلتمتفففتا)ا

(ا5 فف (المافف اهاففااهال فف ايففااهدسففععب ا ففكديادالمفف ادلتمتففتا)اا50هج لم ففباهلمحفف باابمسففع با)

 فف (المفف اهاففااهال فف ادلسففععبااا76  ففعياواععدففبا فف نياهدفدلمففباواهج لم ففباهلمحفف باابمسففع با)اا

ا(ا  ففعياواععدففبا فف نيا4 لم هدففبا ففاا ففععباهطج ففعااهد  بفف اهدراافف  ا ففكديادالمفف ادلتمتففتا)ااا

 فف (المافف ا ففااهطج ففعااهد  بفف اهدراافف  ا ففكديادالمفف ااا70هدفدلمففباواهج لم ففباهلمحفف باابمسففع با)

 فف (اكرفف  ايففااااا124(ا  لمففباواععدففبا فف نياهدفدلمففباواهج لم ففباهلمحفف باابمسففع با)اااا2دلتمتففتا)

(ا  ففعيا د ت فف المففعاااهدففنةت اهجتتفف اه فف ااهلحرففا ا  ففكدياكالمفف اهد جبففبااااا4  عدففباي لم ففبا)
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انثاب 

 انثانث

 نياهدفدلمففبا لفف ا ففاالمفف اي لم ففت ا  اكالمفف ا دففبا  لمففبادلفدلمففباهدففااكسفف اااه  لفف اواععدففبا فف

ا عجعاع  باهجلاظا  اكال المعدلمردب.

(ا10ددففن اهلحفف اه  لفف ايففااهد  ففعيا هدففاادسففتلما اهجمتففتايففااكسفف ال عاواه  ففاا)ااااا

ا(ا  لمب.50بع  ااة ا)

 ج:اخرثار دقح ضزتح الأتعاد انخهلٍح تانزٌشح انطائز ايخرثار انثاًَ:

دففت اشففف اه  ترففعجادلتمتففتداا دالمفف ا  ففعاي ع ففظا بفففهااهطةففعااثفف ادالمفف ا ففااااا

ا(ابع  ااتجفدراب.5عتتا)

د ففناواهج لم ففباهلمحفف باا لمافف ةعاد ففنتحاهجفف جقالمجج ففعااهدفدلمففبايافف اكصففاابحاااااااااا

ب ففبادسففعجاهجمتففتا)بكها ففع ايع ففدعيماي فففلمبالمكجه ففطاهدففات ا هدادففلادفففا (ايافف ادسففتلما ااا

 لماففعبا ل اففبايففااه  فف اادتاففتاهدلمففردبا بففع  اب فف عة عاواهج لم ففباهجؤشفففاااااااا فففلم عا فففلمبا

 فف (ا ففااهدلمففردبايففعبهاكجه ففطاهجع ففدباااا335لمعد  ففعي ايافف اد ففنا عفف اهجمتففتداا لفف المافف ا)اا

لمعج فففقاداالمفف ابشففعجاادففنكابايسففتن با) هةففا(ابكهاما فففاهدفدلمففبايففاا ففنقاي فففلمط ا كالمفف ااا

(ابففع  ا.ا ففكديادسففتلما اهجمتففتاهدتففففةاااا10ه  ففاا)(ابع دففبا دسففظادففطاا12دلتمتففتا)

ط ففع اهلمحع دففبا  ففكديادسففتلما اكفففةا دففباجدلمففبادات فف المففو اجبةففعا اد ففت اي  ففعابع دففباااااااا

ا عبفب.ا بكهاه ت  اهج جقا  ابج عدطاغ ادفا اد عبلا)ب عبا(ا  ادسظاةكياهلمحع دب.

(ا10كسفف ال عاوا   ففاا) ددففن اهلحفف اه  لفف ايففااهد  ففعيا هدففاادسففتلما اهجمتففتايففااااا

(ادن فف اتخلمففاااجلاففظاهدفدلمففبا  ترففعجاب ففبا فففلمبااااا12  لمففب(ا هدلمففداا)اا40بففع  ااةفف ا)ا

اه لماعباهال اب.ا
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انثاب 

 انثانث

ا

ا

ى(ىووضحىخدطوطىملطبىالروشظىالطائرةىلادخبارىدقظىضربظىالأبطادىالدلفوظ12شكلى)

ا

دلمفففباوا(ا  لمفففباواععدفففبا ففف نياهدف1 ه ا تلافففباهعتسفففعقاهد  فففعيادالمففف اهجمتفففتا)ا

 فف (ايففاا ففاا  ففااهدسففععباه فف ااهدلمففردباعتفف ا ففااهطج ففعاااااا198هج لم ففباهلمحفف باابمسففع با)ا

(اواععدفففبا ففف نياهدفدلمفففباواهج لم فففباهلمحففف بااا3 2هد فدفففظ ا فففكديادالمففف اهجمتفففتاهد  فففعيا)ا

 فف (ا لفف اهدتففنهد ا هدففااكرفف  ايففاا ففااهطج ففعااهد فدففظا ك ت فف ا ففااهطج ففعااااا198بمسففع با)

(ا  ففعياواععدففبا فف نياهدفدلمففباواهج لم ففباهلمحفف باااااا4كديادالمفف اهجمتففتا)اهد  بفف اهدراافف  ا ففاا

 فف (ا هدففااك صففاالمفف ا ففااهطج ففعااهد  بفف اهدراافف ايفف ا ففااهطج ففعااهد فففبلااااااا76بمسففع با)

(ا  لمففباواععدففبا فف نياهدفدلمففباواهج لم ففباهلمحفف باابمسففع باااا2هدراافف  ا  ففكديادالمفف اهجمتففتا)اا

اب.  (اهجتت االما ا اا  عدباهدسععا8)

 لتففعيما  اهدفدلمففباهدففااكالفف المعدلمففردبا  اتخفففعا ففعجعاعفف  باهجلاففظا) فف هاهج لم ففباااااااا

اهجؤشفا(ا اكالم ا دبا  لمب.
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انثاب 

 انثانث

 اخرثار دقح يٓارج الإرطال:ايخرثار انثانث: 

لمافف ا  ادففت اشففف اه  ترففعجادلتمتففتداادالمفف ا  تففعيماي ع ففرعيمادءةففعااثفف ادالمفف ا ففاااااااا

اواهج لم ففباهلمحفف باايافف اد ففنتحاهجمتففتااااا(ابففع  ااتجفدراففب ا د ففناهجمتففتااا5عتففتا)

لمعطج ففعاالملمففداا ففعاا ةندففاايافف اكاففتاهدفدلمففبايففاا ففنقاهدلمففردبا يففااثفف ايففاا ففنقاهلحرففاااااا

(ابع دففبادسففظادففطاه  ففاااا12بففع  اب فف عة عاواهج لم ففباهجؤشفففاالمعد  ففعيا دالمفف ادلتمتففتا)ااا

  ترفففعجاب فففبا(ادن ففف اتخلمفففااايلافففظاهدفدلمفففباهدلمفففع فاا13(ابفففع  اا  فففا ا هدلمفففداا)10)

اهطج عا.

ا

ا

ى(ىووضحىخدطوطىملطبىالروشظىالطائرةىلادخبارىدقظىالإرتال13شكلى)

ا

(ا  فففعياواععدفففبا ففف نياهدفدلمفففباواهج لم فففباااا5  ا تلافففباهعتسفففعقاهد  فففعيادالمففف ا)اا

 فف (ابه ففااعفف  بااا40 فف (ا ففعجعاعفف  باهجلاففظاهال اففباب ففع بابحا)اااا4.5هلمحفف باابمسففع با)ا

(ا  ففعياواععدففباا4 ا3 ا2لسففععباهجرعشفففا ا ففكديادالمفف اهجمتففتا)اااهجلاففظالمافف اهاففااهال فف اداا

(ا5 فف (ا لفف اهدتففنهد المافف اهج لم ففباهجؤشفففاالمفففا)ااا40 فف نياهدفدلمففباواهج ففعة اهلمحفف باابمسففع با)ا

ا(ا  لمففباواععدففبا فف نياهدفدلمففباواهج لم ففباهلمحفف باابمسففع باااااا1  ففعي ا ففكديادالمفف اهجمتففتا)ااا

ا
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انثاب 

 انثانث

(ا ك ت فف المففعاااهدففنةت اهجتتفف اا2 ففباهجالتففبالمعد  ففعيا)ا فف (ا هدففااكرفف  ايففاا  عدففباهج لمااا175)

ه ف ااهلحرفا.ا لتففعيماكلمفف ا  لمفبا هعفف اا فاا فاابع دففبا اكافتا ا فعاهدفدلمففبايفاا فنقاهلحرففا ااااااااااا

 واععدففبا فف نياهدفدلمففبا لفف ا ففاالمفف اي لم ففت اكالمفف اهد جبففباه  لفف  ا ه اهدفدلمففباهدففاااااااااا

دلمففردبا اكالمفف ا دففبا  لمففب ا ددففن اهلحفف اتخفففعاعفف  باهجلاففظا) فف هاهج لم ففباهجؤشفففا(ا  اكالفف المع

(ا50(ابففع  ااةفف ا)ا10ه  لفف ايففااهد  ففعيا هدففاادسففتلما اهجمتففتايففااكسفف ال عاواه  ففاا)ااااا

ا  لمب.

اخرثار دقح يٓارج انوزتح الأرضٍح الأيايٍح َحٕ انٓذف انًظر ٍى ٔدقـح  3-4-3-3
انوزتح انخهلٍح َحٕ انٓذف انًظر ٍى ٔدقح الإرطـال يـٍ انداَـة الأًٌـٍ 

 :(1 تاذداِ انٓذف انًظر ٍى تهعثح انظكٕاع

 (ادنجااكن  ايلاظاهدسدنه .14 هدلمداا)

ا

ى(ىووضحىصورةىلملطبىالتكواش14شكلى)

                                                 
 (62، 51، 54، ص)انًصذس انغبثكػهً جهبد سي بٌ.  (4)
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انثاب 

 انثانث

 اخرثار دقح انوزتح الأرضٍح َحٕ انٓذف انًظر ٍى: ايخرثار الأٔل:

تفففلاه  ترففعجا لفف ايلاففظا لففعي ادلسففدنه المع ففتم هتحاي ففعجقا  فففهااهدسففدنه اااا

عافف اكف فف اسسففبا ةفف ه ايفلماففبا لفف اها ففباهدات فف ايففااهلحففع اااااااااااا ه ففتتعجااكسفف اا ا

 فف (اا20 فف ا هدرافف المفف ايفلمفف ا   فففا)ا30×ا فف اا30ه يففعي  اعافف اكدففن ايسففععباهجفلمفف اه  اا

ا(اهدا يعااهدت ناابا ي لم با  ن اهد  ر ا  ا ابا بفهااه  ترعج.15 دن  اهدلمداا)

ا
ا

ىالأرضوظىالأماموظىنحوىالكدفىالمتخقومىللتكواشى(ىووضحىادخبارىدقظىمكارةىالضربظ15شكلى)

دت ففتااه  ترففعجا  ففن اهد  ففظاهجفففهباه ترففعجياواي لم ففبا لففناهطج ففعااينهب ففعاااااااا

دلفففع ااهاففع لاه اففاايفف اه ففكاهدن فف اهدصفففا ادل فففلمباه يعياففبا لمافف اشففف اه  ترففعجادالمفف اا

هااه  ترففعجا تخصففهاا(ابففع  ااتجفدراففبالمافف ا بفففهااهطةففعااجاف ففبا ا اففبا بااااا5هد  ففظا)

(ابففع  ا ابكادرفف  الم فففقاهددفففاالملمففداايسففتتفالمعتجففعياهكفف  اهجسففت ا ااااااا10ددففاا  ففظا)ا

ا دلمليا ل اهد  ظالم فقاهددفاالما اهجكلمعي عالمع جتا  اكاتتا غاب.

( ا5(ا  ففعيابكهاجسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)ا5 دتسففظاهد  ففعياددففاا فففلمبادفففافبا لا)ا

( ا  لمتففع ابكها3(ابكهاجسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)اا3( ا)4جفلمفف اج فف ا)ا(ا  ففعيابكهاجسففعاهددفففااها4)

( ادفف فابكها ع ففعاا1( ا  لمففبا هعفف اابكهاجسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)ااا2جسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)اا

ا عجعاع  باهجف نيب.

اواععدبا  نياهددفاا ل ا ع اهالمنياهجلمل با تفسظا  عةعيمادلتفلم اه  ت.اي علب:
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انثاب 

 انثانث

 اخرثار دقح انوزتح الأرضٍح انخهلٍح َحٕ انٓذف انًظر ٍى: ً:ايخرثار انثاَ

تففففلاه  ترفففعجاوايلافففظا لفففعي ادلسفففدنه المع فففتم هتحاي فففعجقا فففدنه ا  ففففهاا

 ففدنه ا ه ففتتعجااكسفف اا اعافف اكف فف اسسففبا ةفف ه ايفلماففبا لفف اها ففباهداسففف ايففاااااااااا

فلمفف ا   فففاا فف (ا هدرافف المفف ايااا30×اا30هلحففع ااه يففعي اعافف اكدففن ايسففع باهجفلمفف اه  اا)ااااا

(اهدا يففعااهدت نااففبا ي لم ففبا  ففن اهد  ففظا  ا اففباببفففهااااااا16 فف (.ا دن فف اهدلمففداا)اا20)

اه  ترعج.

ا
ا

ى(ىووضحىادخبارىدقظىمكارةىالضربظىالأرضوظىالدلفوظىنحوىالكدفىالمتخقومىللتكواش16شكلى)

دت ففتااه  ترففعجا  ففن اهد  ففظاهجفففهباه ترففعجياواي لم ففبا ففااهطج ففعااينهب ففعاااااااااا

هاففع لاه دسفففايفف اه ففكاهدن فف اهدصفففا ادل فففلمباهال اففبا لمافف اشففف اه  ترففعجادالمفف ااادلفففع ا

(ابففع  ااتجفدراففبالمافف ا بفففهااهطةففعاا  ا اففبا بهااه  ترففعج.ا تخصففهاددففاااااااا5هد  ففظا)

(ابففع  ا ابكادرفف  اهد  ففظالم فففقاهددفففاالملمففداايسففتتفالمافف اب لمففعاابشففعجااهدرفف اااااا10  ففظا)

يا لفف اهد  ففظا فففقاهددفففاالمافف اهجكلمعي ففعا لفف اه جتا  اكافف االمعتجففعياهكفف  اهجسففت ا ا دلمففل

ا غاب.

(ا  ففعيابكها4( ا)5(ا  ففعيابكهاجسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)ا5 دسففظاهد  ففعياددففاا فففلمبا)ا

( ا  لمتففع ابكهاجسففعاا3(ا  ففعيابكهاجسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)ااا3( ا)4جسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)ااا

( ادفف فابكها ع ففعا ففعجعاعفف  با1جسففعاهددفففااهجفلمفف ا)( ا  لمففبا هعفف اابكها2هددفففااهجفلمفف اج فف ا)

اهجف نيب.

اواععدبا  نياهددفاا ل ا ع اهالمنياهجلمل با تفسظا  عيادلتفلم اه  ت.اي علب:
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انثاب 

 انثانث

 اخرثار دقح الإرطال يٍ انداَة الأًٌٍ تاذداِ انٓذف انًظر ٍى: ايخرثار انثانث:

 ففعجقا ففدنه ا  فففهااااتفففلاه  ترففعجا لفف ايلاففظا ففدنه ا ففع ن  المع ففتم هتحاياااا

 ففدنه ا ه ففتتعجااكسفف اا ابكاكف فف اسسففبا ةفف ه ايفلماففباواي تصففناهلحففع ااه يففعي ا  لفف ااا

 فف (ا هدرافف المفف ااا30×اا30تح(ا ففاا ففااهطج ففعا اعافف اكدففن ايسففع باهجفلمفف اه  اا)ااا3هجك ففععا)

(اهدا يففعااهدت نااففبا ي لم ففبا  ففن اهد  ففظا  فف اا17 فف (.ا دن فف اهدلمففداا)ا20يفلمفف ا   فففا)

اه  ترعج.ا به ط

ا
ا

ى(ىووضحىادخبارىدقظىمكارةىالإرتالىمنىالجهانبىالأومنىباخجهاهىالكدفىالمتخقومى17شكلى)
دت ففتااه  ترففعجا  ففن اهد  ففظاهجفففهباه ترففعجياوايفلمفف اهطج ففعااه اففااعافف اد ففنااا

(ابفففع  اا5هد  فففظاهدن  فففباهدصففففافبادءج فففعا ا لماففف اشفففف اه  ترفففعجادالمففف اهد  فففظا)ا

(ابففع  ا ا10هااهطةففعاا ا اففبا بهااه  ترففعج.ا تخصففهاددففاا  ففظا)ااااتجفدراففبالمافف ا بفففاا

   فف اب لمففعااهطشففعجااد ففنتحاهد  ففظالمجج ففعااهددفففاامففناهكفف  اهجسففت ا  ا دلمففلياواه  ترففعجاااا

ا  اددن اهطج عاادفافعيم.

(ا4( ا)5(ا  ففعيابكهاجسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)ا5 دسففظاهد  ففعياددففاابج ففعاادفففا  ا)ا

( ا  لمتففع ابكها3(ا  ففعيابكهاجسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)اا3( ا)4ددفففااهجفلمفف اج فف ا)ا  ففعيابكهاجسففعاه

( ادفف فابكها ع ففعا ففعجعا1( ا  لمففبا هعفف اابكهاجسففعاهددفففااهجفلمفف ا)ا2جسففعاهددفففااهجفلمفف اج فف ا)ا

اع  باهجف نيب.

اواععدبا  نياهددفاا ل ا ع اهالمنياهجلمل با تفسظا  عةعيمادلتفلم اه  ت.اي علب:
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انثاب 

 انثانث

اخرثار دقح يٓارذً انوزتح الأيايٍح ٔانخهلٍح ٔدقح يٓارج الإرطـال كـً  3-4-3-4
 كزج انطأنح:

ا(ادنجااكن  اي   اا فااهدلمع دب.18 هدلمداا)

 

ا

ى(ىووضحىصورةىلمنضدةىكرةىالطاولظ18شكلى)
 
 

 اخرثار دقح انوزتح الأيايٍح ٔانوزتح انخهلٍح كً كزج انطأنح: ايخرثار الأٔل:

جا لفف اي  فف اا لعياففبايفف اك ائففباي ففعجقاي  فف اا  فففهاايففااااااتفففلاةففكهاه  ترففعا

(اهدا يففعااهدت نااففبا ي ففعة ااا19(ا فففااةع دففبا ه ففتتعجاادلتسفف اا ا دن فف اهدلمففداا)ااا10-15)

ا  ن اهد  ر ا  ا ابا بفهااه  ترعج.
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انثاب 

 انثانث

ا

ا

ا

ا

ى(ىووضحىادخبارىدقظىمكارةىالضربظىالأماموظىوالدلفوظىللطاولظ19شكلى)
 ( عى452.5×  59إنى انًغتطٍم ) ( ٌشٍش4انشلى )   

 ( عى452.5×  20( ٌشٍش إنى انًغتطٍم )5، 4، 3، 2انشلى )   

دت ففتااه  ترففعجا  ففن اهد  ففظاهجفففهباه ترففعجياواها ففباهد ع اففبادللمع دففبا كالمفف ادففطااا

(ابفففع  ااتجفدرافففبالماففف ا بففففهااهطةفففعااجاف فففبا ا افففبا بهااه  ترفففعج ا لماففف اك ففف د ااا5)

تفففعاا فففااه  ترفففعجايفففااهدرععففف ابحاهجمتفففت اك ففففقاهددففففاابحاهد  فففظااهطجشفففعبهاا هدتالا

لمنه ففلمبا عفف اهجسففع  دااهدنه ففنا ع ففظاهدلمع دففب ا تففعاين فف اواهدلمففدا ا درفف  اهد  ففظاهجمتففتاا

بمفع دففبابجبففععاهددفففاابم فففلمطا لمع ففتم هتحاهد فففلمباه يعياففبا  اهال اففب ا يصففهاددففاا  ففظاا

(ابففع  اادل فففلمباهال اففب ا لمافف اجمفف اهد  ففعيااااااا10)(ابففع  اادل فففلمباه يعياففب ا اااا10)

دسففتمفعاهدن ففااهلحسففعلم ادلتفففع  اايففااهد فففلمباه يعياففبا هال اففب ادالمفف اكففعابجبففعااااااااا

ا(ابجبعا.5-1ك ند اكصع  دباعتل باكله  ا اتت عاياا)

واععدففبا فف نياهددفففاا لفف ا عفف اهالمففنياهجلمففل با تفسففظا  ففعياه  ففت.ا يففعاوااااااااااي علب:

ا عاهددفاا عجعاع  باهدلمع دبا تالم اد فهيمادلتمتت.ععدبا ف

 
 ايخرثار انثاًَ: اخرثار دقح يٓارج الإرطال:
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انثاب 

 انثانث

(اب ففع  ادءةففعا اد ففناهد  ففظاهجفففهباه ترففعجياواها ففباهد ع اففباااا10لمافف اب لمففعااهجمتففتا)ا

 ا اففباا(ابففع  ااتجفدراففبالمافف اببفففهااهطةففعااجاف ففبا5دللمع دففبا بهاابج ففعااهدلاففظ المافف ةعاافف  ا)ا

 بهااه  ترففعجا ك فف د اهطجشففعبهاا هدتالاتففعاا ففااه  ترففعجايففااهدرععفف ابحاهجمتففت ا يصففهاددففااااااا

(ابفففع  اابج فففعاا تفففظا  اكسففف ااهددففففاا فففتااعففف  باي لم فففباهطج فففعااهلمحففف باااااا10  فففظا)

ا(.20(ابجبعا ا  تعاةناين  اواهدلمداا)6-1 لما يعااك نااباب بااياا)

ا

ا

ىبارىدقظىمكارةىالإرتالىللطاولظ(ىووضحىادخ21شكلى)
 ( عى452.5×  45( ٌشٍش إنى انًغتطٍم )5، 4، 3، 2( عى ، انشلى )452.5×  99( ٌشٍش إنى انًغتطٍم )4انشلى )

هددفففااتففظا  اكاففتاهدلمففردب ا بكها فففعاهلمحع دففباكالمفف ا تا ففباهد جبففباهدت نااففباااااااي علب:

  باهج  فف اا تالمفف ادفف فهيم اااهلمحفف بااوايدففع ا فف نة عا بكها فبففعاهددفففاا ففعجعاعففاااااا

ا(ابع  اادستمفعاهدن ااهلحسعلم .10 لما ابعصعااه تنعاهددل ادفا)

  فف ا  بفف اهدرععفف اهجاففعي ااهدالتاففباد  ترففعجدااددفففااهدلمع دففباددن  تففعايففااكصففتاتطااااااااا

( ا ياعيففااهد رففعااا0.95(ا ياعيففااهدصفف قاهدففكهك ا)ا0.91عافف الملففااياعيففااهد رففعااد  ترففعجاه  اا)ااا

( اب ففع بابحا ا ةففعابمن ففن ابا عداففب ابكاااا0.93(ا ياعيففااهدصفف قاهدففكهك ا)اا0.88جاهد ففع  ا)د  ترففع

ا.(*)تما ف  عا ل ا تهاا هك  نها ل ا   عادعب باوابتنهةع

                                                 
 (.1أَظش انًهحك ) )*(
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انثاب 

 انثانث

 ايطرطلاعٍح: انردزتح 5-  3

يففاا بففااهدن ففن ا لفف اهجان ففعااهدففااكصففعب اهدت فلمففباهد الاففبا  ففكدياهدتو فف ايففااااااا

هااهجسففتم يباواهدرففف  ا ففعتحاهدرععفف المففجبفهااتجفلمففباه ففتلم  اباااااادفف عاباه ب فف اا ه ب ا

 لفف ا ا ففبايففاا  ففلا داففعقاهج فففقاكدن ففعايففاا)  ففر (اددففاادارففبايففاا داففعقاهج فففقااااااااا

(ا  ففر اشففرعقايففاا   دففبااا8)هدتفف ل اهدلمع دففب اهدفدلمففب اهدسففدنه (ابكالملففااهدافف باهددلفف ا)ااااا

 اببفففهااهدرففف اهجا ه اففبا ةفف المو تففعجاااااهد جبففباه  حالموداففعقاهج فففق امادلمففعج نهاواكلمراففاااا

  ففف ا فففعاهدت فلمفففباه  فففتلم  ابالمتفففعجد اااا  ةفففنهاايت عجلمفففبا تن فففبا ا فففباهدرفففف  اااا

ا  ع اهك  ايااهدت فلمباه  تلم  اباةن:ا 23/1/2002

اياف باي  اه س عتحاه  ترعجهااي ايستن ا   جهااهجمتتدا.ا-1

ا عاطبفهاهااهدرف اهجا ه اب.ياف باي  اي ايباهج  ظا ه ب هاا د عاتا-2

هدتو ففف ايفففاادففف عاباه ب هاا)هج فففعجق اهددففففها اهدفدلمفففب اه  تففف ا اهدلمفففردعا(ااااااا-3

   عدت ففعا ن ففع اا بهااي فففبهااهدرففف ايفف اك لففا ا تخلمففاااهج  ففظاببفففهااه  ترففعجهاااا

اهج عجدب.

اياف باهد يااهددل اد  ترعجهاا رياا ااه ترعج.ا-4

اةفد باهدتس اا.ياف باهدت جدظا ل اا-5

 ا اففباك لففا ا تففااهد فدفف اهجسففع  ا ك لففا اهطجشففعبهاا هدتالاتففعاا هدافففتا هدتلىكدففباااااااا-6

اهدفهبابا كن ات عا  لماعبةعا    اداااببهجدبادلىفتاهدسالمفاا ل اك  اكاهداتا.

ابتعباهد  ااهدالت اد  ترعجهااهجفشفبا)هدص ق اهد رعا اهجن ن اب(.ا-7
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انثاب 

 انثانث

 انًٍذاٍَح: اخايخرثار ذُلٍذ 6-  3 

اتماك  اكاه  ترعجهااهجا ه ابا تعادوك :

(اد اففع ا7/2/2002تماببفففهااه  ترففعجهااهج عجدففبادلفدلمففباهدلمففع فااوادففنتحا)هاتففالاااااااا-1

ب ففباهد فففلمباه يعياففبا هد فففلمباهال اففبا ب ففباهطج ففعا ا ببفففهااه  ترففعجهااهدنلاا اففبااااا

ا(ا ل ا ع با عبلاهدلمرعق.8/2/2002وادنتحا)هاتابا

(اد افففع اب فففباا9/2/200تماببففففهااه  ترفففعجهااهج عجدفففبادلسفففدنه اوادفففنتحا)هدسفففرعااااا-2

هد فففلمباه يعياففبا هد فففلمباهال اففبا ب ففباهطج ففعا ا ببفففهااه  ترففعجهااهدنلاا اففباواااااااا

ا–(ا لففف اي  فففظاهدسفففدنه اوا لافففباهدللمافففباهدفدع فففاباااااا10/2/2002دفففنتحا)ه عففف اا

اهاعبجدب.

بادللمع دفففففبا)ه  ترفففففعجاه  ا(اوادفففففنتحا)ه ثففففف  ااتماببففففففهااه  ترفففففعجهااهج عجدفففففا-3

(ا  ففطاكصففتا اه ترففعج ااا16/2/2002(ا ا)ه  ترففعجاهد ففع  (اوادففنتحا)هدسففرعاااا11/2/2002

(ا لفف ا ع ففبا ففعبلااا12/2/2002 يففعاه  ترففعجهااهدنلاا اففبا  فف ا ع ففعاوادففنتحا)هد  ثففعااااااا

اهدلمفةباهدفدع  .

(اد اففع اا18/2/2002ادففنتحا)ه ثفف  ااادففبادلتفف لاه ج فف اواااج عتماببفففهااه  ترففعجهااهجاا-4

ب فففباهد ففففلمباه يعيافففبا ب فففباهد ففففلمباهال افففبا ب فففباهطج فففعا ا ببففففهااه  ترفففعجهاا

ا(ا  ل ايلاظا عبلاهدالندب.20/2/2002هدنلاا اباوادنتحا)ه جلماعاا

ا
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انثاب 

 انثانث

 الإحصائٍح: انٕطائم 1-  3 

هدن ففع ااادلىفففتاد افف اببفففهاهااهدرففف اهلحففعد ا هدتندففاابحاهد تففع  اتماه ففتم هتحااااا

اهطعصع اباهلآكاب:

انُغجخ انًئىٌخ -4
(4)

 %.400× = ـــــ   

 

انىعط انحغبثً -2
(2)

 طَ = ـــ  

 

يي ط          
2
 ـــــ – 

الاَحشاف انًؼٍبسي -3
(2)

 ع =      ــــــــــــــ 
                ٌ- 4 

 

 
يؼبيم الانتىاء  -4

(2)
 = ـــــــــــ  

 
 
 
نجغٍط )ثٍشعىٌ(يؼبيم الاستجبط ا -5

(2)
   

 
 
 
 
 
تحهٍم انتجبٌٍ -6

(2)
  F ــــــــــــــــ = 

 
 
 
ألم لشق يؼُىي -9

(2)
   LSD  =T0.05       ×ــــــــــــــــــــ 

                                                 
وانُشرش،  : )ػًربٌ، داس انفكرش نهطجبػرخالإحصربء نهجبحرث لرً انتشثٍرخ وانؼهرىو الإَغربٍَخأحًذ ػرىدح، خهٍرم ٌىعر :  (4)

 .432و( ص2000

انتطجٍمبد الإحصبئٍخ واعتخذايبد انحبعرىة لرً ثحرىل انتشثٍرخ ودٌغ ٌبعٍٍ محمد انتكشٌتً، حغٍ محمد ػجذ انؼجٍذي:  (2)

، 244،ص499، ص455، ص402و(، ص4999: )انًىصررررم، داس انكترررربة نهطجبػررررخ وانُشررررش، 2، طانشٌباررررٍخ

 .340، ص290ص

 يي ص× يي ط 

 ــــــــــــــ –يي ط ص  ٌ         

)يي ط(  
2

)يي ص(        
2
 

 ــــــــ( - 2يي ص× ) ــــــــ(  - 2) يي ط
    ٌ    ٌ 

 = ـــــــــــــــــــــــــــــــ   
 

 انجضء

 انكـم

 يي ط

ٌ 

يي ط()
2
 

ٌ 

 انىعٍط( –)طَ  3

 الاَحشاف انًؼٍبسي

 يتىعط انًشثؼبد ثٍٍ انًجًىػبد

 يتىعط انًشثؼبد داخم انًجًىػبد

 يتىعط انًشثؼبد داخم انًجًىػبد×  2

ٌ 



ى

ى

ى

ىررضىالنتائجىوتحلولهاىومناقذتهاى-ى4
فورراىالوهوائورراىوالهوائورراىواختارراراتىررررضىالملررالومىائحةررائواىاختارراراتىالظرر رةىالوظوىىى1-ى4

ىالمهاراتىالأدادواىالمذتركاىااللابىالمضربىللوناىالاحثىوتحلولها.
ررضىنتائجىروقاتىاارتااطىارونىالظر راتىالوهوائوراىفالفودرفاجونواسىومدرتو ى قراى  ا ىىىىىىىىى2-ى4

ىالمهاراتىالأدادواىالمذتركاىااللابىالمضربىوتحلولهاىومناقذتها.
تررائجىروقرراتىاارتارراطىاررونىالظرر راتىالوهوائورراىفالوكتوكورراسىومدررتو ى قرراى  ا ىىررررضىنىىى3-ى4

ىالمهاراتىالأدادواىالمذتركاىااللابىالمضربىوتحلولهاىومناقذتها.
ررضىنتائجىروقاتىاارتااطىاونىالظ راتىالهوائواىومدتو ى قراى  ا ىالمهراراتىالأدادرواىىىىىىى4-ى4

ىاقذتها.المذتركاىااللابىالمضربىوتحلولهاىومن
ررضىنتائجىروقاتىاارتااطىارونىالظر راتىالوهوائوراىوالهوائوراىلورارنىالترنسىوتحلولهراىىىىىىىىىىى5-ى4

ىومناقذتها.
ررضىنتائجىروقاتىاارتااطىاونىالظر راتىالوهوائوراىوالهوائوراىلورارنىالطاولراىوتحلولهراىىىىىىىىى6-ى4

ىومناقذتها.
ائوراىوالهوائوراىلورارنىالروذراىوتحلولهراىىىىىىررضىنتائجىروقاتىاارتااطىاونىالظر راتىالوهوىىى7-ى4

ىومناقذتها.
ررضىنتائجىروقاتىاارتااطىاونىالظ راتىالوهوائواىوالهوائواىلورانىالدكواشىوتحلولهاىىى8-ى4

ىومناقذتها.
ىررضىنتائجىالفروقىفنىالظ راتىالوهوائواىوالهوائواىللوناىالاحثىوتحلولهاىومناقذتها.ىى9-ى4

ىثانواسىلمجاموعىالاحثىوتحلولهاىومناقذتها.11الفروقىفنىاختاارىفررضىنتائجىىىى1–ى9–ى4
ىررضىنتائجىالفروقىفنىاختاارىفدارجنتسىلمجاموعىالاحثىوتحلولهاىومناقذتها.ىىى2–ى9–ى4
ىثانواسىلمجاموعىالاحثىوتحلولهاىومناقذتها.31ررضىنتائجىالفروقىفنىاختاارىفىىىى3–ى9–ى4
ىارىفكوونزسىلمجاموعىالاحثىوتحلولهاىومناقذتها.ررضىنتائجىالفروقىفنىاختاىىى4–ى9–ى4
لمجراموعىىى(Step test)اادرتخ امىجهرازىىىى(PWC171)ررضىنتائجىالفرروقىفرنىاختارارىىىىىىى5–ى9–ى4

ىالاحثىوتحلولهاىومناقذتها.
ىلمجاموعىالاحثىوتحلولهاىومناقذتها.ى(VO2max)ررضىنتائجىالفروقىفنىاختاارىىىى6–ى9–ى4
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انباب 

 انرابع

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــع  ــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب انراب انب
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــ

 ػـرض اننخائج وححـهيهها ومناقشــخها  4 - ـــــ
ــــــــــــــــــ

 ـــــ

 

ــــانيى عــــرض 1-  4  ــــا اث الإحصــــائيت انًع ــــذ اث لاخخب ــــت انق  انىظيفي

  انلاهىائيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت

 نعينـــت انًضـــرب بانعـــاب انًشـــخر ت الأساســـيت انًهـــا اث واخخبـــا اث نهىائيـــتوا 

 وححهيهها: انبحث 

ذ

ىس3ج ولىف
واونىقومىملاملىالأوداطىالحدااواىواانحرافاتىالملوارواىاختااراتىالظ راتىالوظوفواى

ىالوهوائواىوالهوائواىواختااراتىالمهاراتىالأدادواىالمذتركاىللوناىالاحث.

 الاخخباراث ث
 انضكىاط انريشـت انطاونت انخنش

 ع س   ع س   ع س   ع س  

 6.85 98.58 18.81 .91.4 1..5 85.61 5.88 86.95 ثانيت(  غى. يخر/ثانيت 11اخخبا  ) 1

 اخخبا  )سا جنج(  غى. يخر 8
8.8.1

8 
99.51 518.48 56.55 984.5. 99.86 868.41 18..14 

 5.81 86.48 1..18 91.98 14.44 99.11 5.81 98.89 ثانيت(  غى. يخر/ثانيت 1.اخخبا  ) .

 1.56 .15.1 1.48 15.86 1.54 9..15 1.55 .15.1 اخخبا  ) ىينز(  غى. يخر/دقيقت 4

 1.69 88.65 9..1 88.98 1.45 8..81 65.. 6..84  غى.يخر/دقيقت (PWC151)اخخبا   8

 .8.5 1..98 ...8 91.16 19.. 84.81 6.68 98.54 يهيهخر/ غى/دقيقت  (Vo8Max)اخخبا   9

 1.844 88.. 89..1 5... 1.581 54.. 1.865 84.. يسخىي أداء يها ة الإ سال 5

 1.859 8.65 1.151 69.. 1.859 95.. .5..1 45.. يسخىي أداء يها ة انضربت الأياييت 5

 1.998 19.. 1.194 18.. .1.89 84.. 1.895 8... يسخىي أداء يها ة انضربت انخهفيت 6

ذعراجعتناذظلجدولذأسلاهذغلاحظذعاذؼأتي:عنذ
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انباب 

 انرابع

لذوخططامدرا ذ59.68ثاغوططةلذظلاسططتذاظتططن)ذطططانذ ذذذذ10أنذاظودططاذاصدططاخيذاخت)ططا ذ ذذ

ل،ذصومطططاذخلطططلاذظلاسطططتذاظرؼ طططةذذذ8.31لذوخطططامدرا ذ 58.90لذوخلطططلاذظلاسطططتذاظ)اوظطططةذ ذ8.52 

لذ9.27لذوخطططططامدرا ذ 65.72ل،ذوطططططانذظلاسططططتذاظدطططط وا ذ ذذذ12.50لذوخططططامدرا ذ ذ60.43 

لذؼوضططاذاسودططاسذاصدططاخوةذطقذططرذاظهططد ةذاظلاػوافوططةذ اظلاودططلااجونوةلذاخت)ططا ذذذذذذذذ21 طط )ذ واظ

ثاغوططةلذمططاعوبذاظ)حططث،ذر ذتمهططرذضططولحذاسودططاسذاصدططاخوةذنطط اذاطططت  ذرنذػنططا ذذذذ10 ذاض)ططوة

ذصرضاًذغد)واًذفيذضولحذػ هذاسوداسذواظتيذعثلتهاذاسسمدةذاظ)واغوةذفيذػ اذاظ  ).

ذ

ىوداطىالحدااواىلمتغورىالظ رةىالوهوائواىفالفودفاجونواسسىووضحىالأ21ذكلىف
ىثانواسىلمجاموعىالاحثى11اختاارىف

تطط)لذظنططاذاسسمططدةذاظ)واغوططةذحهوهططةذاسودططاسذاصدططاخوةذظ طط)ذدموسططةذفيذعططت  ذاظهططد ةذذذذ

اظلاػوافوططةذحوططثذزهططرذاظودططاذاصدططاخيذظلاسططتذاظدطط وا ذخططأططذضومططةذؼلوطط ذاظودططاذاصدططاخيذذذذذ

ذلحذاستذاظتن)ذواستذاظ)اوظة.ظلاستذاظرؼ ةذث
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لذاظطط يذؼوضططاذاسودططاسذذ22أعططاذصومططاذؼتعلططبذخاخت)ططا ذدططا جنتذوطمططاذغلاحططظذخاظ طط )ذ ذذ

اصدططاخوةذطقذطططرذاظهطططد ةذاظلاػوافوطططةذاظلاودططلااجونوةذاخت)طططا ذ دطططا جنتلذمطططاعوبذاظ)حطططث،ذذذ

لذوػططوذأسلطط ذودططاذحدططاخيذ79.87لذخططامدرا ذ 715.45صنجططدذأنذطططرةذاظ)اوظططةذضططدذح)ططلتذسلطط ذ 

لذوػططوذأضطط)ذ66.71لذخططامدرا ذ 535.02أعططاذأضطط)ذغدطط)ةذص ططانذظ ططرةذاظتططن)ذحوططثذح)ططلتذسلطط ذ ذ

ودطططاذحدطططاخي،ذراذأنذاظودطططاذاصدطططاخيذظلرؼ طططةذططططانذأسلططط ذعطططنذاظدططط وا ذواظتطططن)ذوخلطططلاذذذذ

ذل.66.29لذخامدرا ذ 654.73 

ذ

ذ

ىسىووضحىالأوداطىالحدااواىلمتغورىالظ رةىالوهوائواىفالفودفاجونواس22ذكلىف
ىارجنتسىلمجاموعىالاحثاختاارىفد

رنذاسسمدةذاظ)واغوةذاظتيذوضطحتذفيذاظ ط )ذأسطلاهذتطدلذسلط ذأنذعطت  ذاظهطد ةذاظلاػوافوطةذذذذذذذذذ

 اخت)ا ذدا جنتلذطانذخأسل ذضومةذظلوداذاصداخيذمموسةذاظ)اوظةذتلو ذدموسةذاستذاظرؼ ةذثلحذ
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داعوبذاظ)حثذورنذاظهد ةذذاظد وا ذواظتن)،ذوػ اذؼدلذسل ذأنذػنا ذتلااوتذفيذضومةذػ اذاطت  ذخل

ىاظلاػوافوةذاظلاودلااجونوةذتختلفذضومتهاذسل ذوصبذاشهدذاط) ولذفيذػ هذاسظعاب.
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ثاغوطططةلذص اغطططتذاسودطططاسذاصدطططاخوةذظعونطططةذاظ)حطططثذوطمطططاذعوضطططاذذذ30أعطططاذاخت)طططا ذ 

لذ14.44لذوخططامدرا ذ 66.00لذر ذطططانذأسلطط ذودططاذحدططاخيذظلاسططتذاظ)اوظططةذوخلططلاذ ذذ23خاظ طط )ذ 

لذ60.65ل،ذوظلاسطططتذاظرؼ طططةذ ذ8.21لذوخطططامدرا ذ 62.56سطططتذاظتطططن)ذوخلطططلاذ ذذوخعطططدػاذظلا

لذوخطططامدرا ذ59.45ل،ذوأخططط اًذططططانذظلاسطططتذاظدططط وا ذحوطططثذخلطططلاذ ذذذذ15.31وخطططامدرا ذ 

ذل.8.51 

ذ

ىسىووضحىالأوداطىالحدااواىلمتغورىالظ رةىالوهوائواىفالوكتوكواس23ذكلىف
ىثانواسىلمجاموعىالاحثى31اختاارىف

ى

اظ  )ذأسلاهذرنذأصضط)ذضومطةذططت  ذاظهطد ةذاظلاػوافوطةذاظلاطتو وطةذططانذظلاسطتذذذذذذذذذذوؼلاحظذفي

اظ)اوظةذوبحدبذعاذدلّذسلو ذاظعمودذاظ)واغيذاطعروضذخاظ  )،ذأعاذخاضيذضولحذاسوداسذاصداخوةذص اغطتذذ

اظلاروقذغد)وةذخونهاذوبحدبذعاذزهرذفيذا تلااساتذاسسمطدةذاظ)واغوطةذظ ط)ذعطنذاسطتذاظتطن)ذواسطتذذذذذذذذ

ذؼ ةذواستذاظد وا .اظر
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لذاسودططاسذاصدططاخوةذطقذططرذاظهططد ةذاظوزولاوططةذفيذاخت)ططا ذطططوؼن ذذذذذذذ24وؼوضططاذاظ طط )ذ ذ

لذ0.88لذوذ 0.79لذخططامدرا ذ 18.03ظلاسططتذاظدطط وا ذواسططتذاظتططن)ذخططنلا)ذاظهومططةذوػططيذ ذذذذذ

ل،ذوخعططدػاذتططأتيذأسلطط ذذ0.84لذخططامدرا ذ 36ح18وػططيذأضطط)ذغدطط)ةذأعططاذاس)ططوذاظ)اوظططةذص اغططتذ ذذذ

ذل.0.45لذخامدرا ذ 18.59تذاظرؼ ةذحوثذخل تذ غد)ةذظلاس

ذ

ىسىووضحىالأوداطىالحدااواىلمتغورىالظ رةىالهوائواى24ذكلىف
ىاختاارىفكوونزسىلمجاموعىالاحث

ذ

وؼمهرذعنذاظ  )ذرنذػنا ذصروضاًذرلاولاةذفيذضومةذاسوداسذاصدطاخوةذططت  ذاظهطد ةذانوافوطةذذذذذ

رذاسسمدةذاظ)واغوةذر)وعةذػ هذاظلاطروقذخ ط )ذواضطاذذذذ طوؼن لذخلذداعوبذاظ)حثذاس خعة،ذحوثذتمه

ودضوبذيم نذعنذخلاناذصهلحذعهدا ذعاذيمو ذأصرادذسونةذاظ)حث،ذصإنذػ هذاظلاروقذفيذػ اذااخت)ا ذتعنيذ
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رنذاظلواضةذاظدو ؼةذاظتنلادوةذاطرت))ةذبمجهودذخدغيذاسض)ذعنذاظه)ويذطاغتذعت اخهةذسندذأصرادذسونطةذذ

ىن)ذواظد وا .اظ)حثذخاصةذسندذاستذاظت
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ذPWC170لذاسودططاسذاصدططاخوةذطقذططرذاظهططد ةذانوافوططةذاخت)ططا ذذذذذ25وؼوضططاذاظ طط )ذ ذ

مططاعوبذاظ)حططثذر ذطاغططتذأسلطط ذضومططةذظلاسططتذاظدطط وا ذذذذذذذذ(Step test)خادططتخدا ذاظندططتذ

ل،ذصومطططاذطاغطططتذأضططط)ذضومطططةذخاسودطططاسذاصدطططاخوةذظلاسطططتذذذ0.96لذخطططامدرا ذ 25.97وخل طططتذ 

ل،ذخونمطططاذطاغطططتذاظهطططولحذعتها خطططةذخطططلذاظتطططن)ذذذذذ1.47خطططامدرا ذ لذ21.32اظ)اوظطططةذوخل طططتذ ذ

ذواظرؼ ة.

ذ

ىسىووضحىالأوداطىالحدااواىلمتغورىالظ رةىالهوائواى25ذكلىف
ىلمجاموعىالاحثالندانىى(PWC171)اختاارى

ى

رضاصةذرمشذ ظكذصإنذاظ  )ذأسلاهذؼ)لذواضبذااختلاصطاتذخطلذضطولحذاسودطاسذاصدطاخوةذططت  ذذذذذذذ

،ذحوثذطاغتذػ هذااختلاصطاتذضلولطةذخطلذدطاعوبذاظ)حطثذعاسطداذاسطتذذذذذذذذPWC170اظهد ةذانوافوةذ

اظد وا ذوػ اذعاذدظتذسلو ذاسسمدةذاظ)واغوةذاطعروضةذفيذاظ  )ذوػيذتمث)ذواضبذاصالذخاظند)ةذنط اذذ

اطت  ذظدىذأصرادذسونةذاظ)حث.ذوػ اذاسعرذؼت)لبذعنذاظلاس)لذعدتوىذسالٍذفيذسمط)ذاشهطااذاظطدو يذذذذ
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انباب 
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يذظت )وةذعت)ل)اتذػ اذااخت)ا ذبحوثذت))اذطلااءتهلحذاظ)دغوطةذعتلافمطةذعطبذواجط)هلحذاطدطتمرذذذذذذاظتنلاد

ىخلالذعدةذاظلعب.
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لذؼوضططاذاسودططاسذاصدططاخوةذطقذططرذاصططدذاسض)طط ذادططتهلا ذاسوطدططجلذذذذذ26واظ طط )ذ 

.ذصهططدذخلططلاذأسلطط ذودططاذحدططاخيذظلاسططتذاظدطط وا ذذذVo2Maxاظندططتذمططاعوبذاظ)حططثذخاخت)ططا ذذ

ل،ذأعططاذاسططتذذ9.92لذخططامدرا ذ 62.84 اظتططن)ذل،ذوخعططدػاذاس)ططوذذ2.73را ذ لذخططامد65.30 

ل،ذخونمططاذرططدذأنذذ2.33لذخططامدرا ذ 60.09صهططدذح)ططلواذسلطط ذودططاذحدططاخيذضططد هذ ذذذذذذاظرؼ ططة

ذل.3.6لذخامدرا ذ 54.51استذاظ)اوظةذطانذاسض)ذوػوذ 

ذ

ىدجونسىووضحىالأوداطىالحدااواىلمتغورىالح ىالأقةىىادتهوكىالأوك26ذكلىف
ىالندانىلمجاموعىالاحثى(Vo2Max)ى

ى

رنذاسسمططدةذاظ)واغوططةذاطعروضططةذخاظ طط )ذأسططلاهذتمهططرذرنذدموسططةذاسططتذاظ)اوظططةذطططاغواذذذذ

اظتطططن)،ذ،ذأعطططاذخططاضيذامطططاعوبذ اظدطط وا ،ذذذVo2Maxخأضطط)ذضومطططةذظلودططاذاصدطططاخيذطططت  ذذذذ

ذسمدةذاظ)واغوة.لذص اغتذاظلاروقذرلاولاةذصوماذخونهلحذن اذاطت  ،ذوطماذزهرتذفيذاساظرؼ ة
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ى
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وؼمهططرذخاخت)ططا ذعدططتوىذأداءذعهططا ةذا  دططالذرنذاسودططاسذاصدططاخوةذظعونططةذاظ)حططثذذذذذذذ

لذطاغططتذعتها خططةذصومططاذخونهططاذورططدذأسلطط ذضومططةذظاودططاسذظططدىذاسططتذاظ)اوظططةذذ27طمططاذفيذاظ طط )ذ 

لذخططططامدرا ذ3.54لذوخعططططدػاذظ)ططططاتذاسططططتذاظتططططن)ذ ذ0.72لذخططططامدرا ذ 3.74ر ذخل ططططتذ 

ل،ذوزهططرتذأضطط)ذضومططةذظاودططاسذظططدىذاسططتذذذذذ0.544لذخططامدرا ذ 3.52ا ذ ل،ذوظلدطط و0.598 

ذل.0.356لذخامدرا ذ 3.38اظرؼ ةذحوثذخل تذ 

ذ

ىسىووضحىالأوداطىالحدااواىلمدتو ى  ا ىمهارةىائردالىلمجاموعىالاحث27ذكلىف

ى

ؼمهطططرذأنذضومطططةذعدطططتوىذاسداءذطهطططا ةذا  دطططالذطاغطططتذعت طططاخهةذمطططاعوبذاظ)حطططثذذ

سذاصدططاخوةذاظططتيذسرضططتذسلطط ذذطط )ذذذادططلاحططظذأنذػنططا ذت ططاخهاًذفيذضططولحذاسوذذاس خعططة،ذحوططثذؼذ

أسمططدةذخواغوططةذفيذاظ طط )ذأسططلاه،ذوػطط اذؼع)ططيذرذططا ةذواضططحةذظل)احططثذسلطط ذر)وعططةذضومططةذعدططتوىذذذ

ذاسداءذادتناداًذرمشذعاذأزهرتذعنذصروقذغد)وةذفيذا تلااساتذاسسمدةذاظ)واغوة.
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اءذعهطططا ةذاظضطططرخةذاسعاعوطططةذظعونطططةذوطاغطططتذاسودطططاسذاصدطططاخوةذاخت)طططا ذعدطططتوىذأد

لذخططامدرا ذ2.98اظ)حططثذخططأنذاضطط)ذودططاذحدططاخيذطططانذظلاسططبذاظدطط وا ذحوططثذخل ططتذضومتطط ذ ذذذذذ

لذخطططامدرا ذ3.96لذخونمطططاذططططانذأسلططط ذودطططاذحدطططاخيذظ)طططاتذاسطططتذاظرؼ طططة،ذوخلطططلاذ 0.576 

لذواظطط يذؼوضططاذأؼضططاًذوجططودذتلاططاوتذخططلذاسططتذاظ)اوظططةذذذذذذذ28لذوطمططاذعوضططاذخاظ طط )ذ ذذ0.181 

ذن).واظت

ذ

ىسىووضحىالأوداطىالحدااواىلمدتو ى  ا ىمهارةىالضرااىالأمامواىلمجاموعىالاحث28ذكلىف

ى

سذاصدططاخوةذاظططتيذضذسرضططهاذسلطط ذذطط )ذذادططرنذاظ طط )ذأسططلاهذؼطط)لذظنططاذحهوهططةذضططولحذاسوذ

أسمططدةذخواغوططة،ذر ذؼلاحططظذأنذػنططا ذاختلاصططاتذرلاولاططةذفيذضومططةذود جططةذعدططتوىذأداءذاظضططرخةذذذذذذذذذذ

)حططثذاس خعططة،ذوػطط اذؼططدلذسلطط ذت ططاخ ذعدططتوىذأداءذػطط هذاظضططرخة،ذطوغهططاذذذاسعاعوططةذمططاعوبذاظ
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ت طط )ذرحططدىذاطهططا اتذاسدادططوةذاط ططبطةذفيذأظعططابذاطضططربذاظططتيذمرططبذأنذؼتهنهططاذططط)ذاسططبذذذذ

ذيما سذػ هذاسظعاب.

ى
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أخطط اًذتططأتيذضططولحذاسودططاسذاصدططاخوةذاخت)ططا ذعدططتوىذعهططا ةذاظضططرخةذاضللاوططةذظعونططةذذذذ

ل،ذوطططانذ0.268لذخططامدرا ذ 3.32اظودططاذاصدططاخيذظلاسططتذاظتططن)ذ ذاظ)حططثذحوططثذخل ططتذضومططةذذ

لذصومططاذخلططلاذضومططةذاظودططاذظططدىذاسططتذذذذذ0.563لذخططامدرا ذ 3.54اظودططاذظططدىذاسططتذاظ)اوظططةذ ذذ

لذ3.16ل.ذوططططانذاظودطططاذاصدطططاخيذظلاسطططتذاظدططط وا ذ ذذذذذ0.164لذخطططامدرا ذ ذ3.12اظرؼ طططةذ ذ

طدطططتوىذأداءذعهطططا ةذاظضطططرخةذلذؼوضطططاذاسودطططاسذاصدطططاخوةذ29ل.ذواظ ططط )ذ 0.665خطططامدرا ذ 

ذاضللاوةذماعوبذاظ)حث.

ذ

ىسىووضحىالأوداطىالحدااواىلمدتو ى  ا ىمهارةىالضرااىالخلفواىلمجاموعىالاحث29ذكلىف
ذ

ؼمهططرذعططنذاظ طط )ذاظ)وططاغيذأسططلاهذرنذػنططا ذصروضططاًذفيذعدططتوىذأداءذاظضططرخةذاضللاوططةذذذذذذذذذذ

لطط ذأنذاسططتذاظ)اوظططةذػططلحذذذمططاعوبذاظ)حططث،ذحوططثذطاغططتذا تلااسططاتذاسسمططدةذاظ)واغوططةذتططدلذسذذذذ

أصضطط)ذعططنذاسططتذامططاعوبذاظ)اضوططةذحوططثذأنذادططتخدا ذػطط هذاظضططرخةذؼ ططونذذططافعاًذسنططدذاسططتذذذذذ

ػ هذاظلع)طة،ذاطاذجعط)ذعدطتوىذأدافهطلحذأصضط)ذعطنذخطاضيذامطاعوب،ذوأنذأضط)ذضومطةذطاغطتذظلاسطتذذذذذذذذذذذذذذ
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 هذاظرؼ ططةذثططلحذظلاسططتذاظدطط وا ،ذحوططثذأنذػطط اذاظلاططرقذؼ ططونذغتوجططةذظعططددذعططراتذادططتخدا ذػططذذذذ

ذاطها ةذأثناءذاظلعب.
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ــــائج  عــــرض 8-  4  ــــاث نخ ــــا  علاق ــــي  الا حب ــــذ اث ب ــــت انق  انلاهىائي

ـــــت ويســـــخىي )انفىســـــفاجينيت(  ـــــا اث أداء دق ـــــاب انًشـــــخر ت الأساســـــيت انًه  بانع

 ويناقشخها:  وححهيهها انًضرب 

ىس4ج ولىف
 قاى  ا ىالمهاراتىواونىقومىروقاتىاارتااطىاونىالظ راتىالوهوائواىفالفودفاجونواسىومدتو ى

ىالأدادواىالمذتركاىااللابىالمضربىفالتنس،ىالطاولا،ىالروذا،ىالدكواشس.
انقذرة انلاهىائيت 
 )انفىصفاجينيت(

 انمهاراث

 الأصاصيت انمشخركت

 قيمت الارحباط انمحضىبت
انقيمت 

 انجذونيت
 اخخبار )صارجنج( ثانيت( 88اخخبار )

 صكىاط يشتر طاونت حنش صكىاط ريشت طاونت حنش

 *1.555- 1.889- 1.4.8 .1.48 ..1.4 1.455 1.516 1.8.6 الإرصال

 1.989 1.411 91..1- .1.41 *.1.69 *1.556 1.448 1.891 انضربت الأماميت 1.555

 14..1 1.451 .1.55- 58..1- 1.118 58..1 15..1- 1.1.4 انضربت انخهفيت

 80حريت  ( ودرجت8088)ر( انجذونيت ححج مضخىي دلانت )

ذ

لذأسططلاهذتطط)لذأنذػنططا ذسلاضططاتذا ت)ططاسذداظططةذذذذذ4عططنذخططلالذعططاذضذسرضطط ذخاشططدولذ ذذذ

رح)ططافوةذخططلذططط)ذعططنذعهططا ةذا  دططالذواخت)ططا ذدططا جنتذخاظندطط)ةذظلاسططتذاظدطط وا ،ذر ذطاغططتذذ

لذ0.05لذوػططيذأططططذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذزططتذعدططتوىذداظططةذ ذذ0.887-ضومططةذا ت)ططاسذس دططوةذ 

لذاططاذؼططدلذسلطط ذأنذػنططا ذسلاضططةذا ت)ططاسذضوؼططةذخططلذػطط هذذذذذذ0.878 ططةذ لذاظ)اظ3ود جططةذحرؼططةذ ذ

اطهطا ةذواظهطد ةذاظلاودطلااجونوةذاظطتيذؼتموط ذخهطاذاسطتذاظدط وا ذاظطتيذضذضوادطهاذعطنذخطلالذػط اذذذذذذذذذذذذذذ

ااخت)ططا ،ذر ذؼت)لططبذعططنذاسططبذاظدطط وا ذت ططرا ذاصرطططاتذااغلاجا ؼططةذاظدططرؼعةذوسلطط ذوصططبذذذذذذذ

هططا ةذا  دططالذػططيذواحططدةذعططنذاطهططا اتذاسدادططوةذ اتذضواسططدذاظلع)ططةذور)وعططةذاطلعططب،ذوبمططاذأنذع

اظعلاضةذاط)اذطرةذخاظهطد ةذااغلاجا ؼطة،ذظط اذصطإنذػط هذاظعلاضطةذطاغطتذجوطدةذعطنذخطلالذعطاذتهطد ذعطنذذذذذذذذذذذذذذذ

ػطط هذاظلع)ططةذذغتوجططةذسنططدذاسططتذاظدطط وا ،ذر ذأنذػطط هذاظنتوجططةذطاغططتذتعطططذسططنذضاخلوططةذ ؼاضططيذذ

ة.ذصضططلًاذسططنذ ظططك،ذصهططدذزهططرتذسلاضططةذا ت)ططاسذذذ اظلاودططلااجونوةلذاشوططدةذوا ت)ارهططاذخهطط هذاطهططا ذ

ثاغوططةلذظلاسططتذاظرؼ ططةذذذذ10داظططةذرح)ططافواًذخططلذططط)ذعططنذعهططا ةذاظضططرخةذاسعاعوططةذواخت)ططا ذ ذذذذذذذ

لذسلطط ذاظتططواظي،ذوػططيذأسلطط ذعططنذذ0.963لذوذ 0.879واسططتذاظدطط وا ،ذر ذطاغططتذضططولحذاا ت)ططاسذ ذ

ل،ذاططاذدلذ0.05اظططةذ لذوعدططتوىذد3لذسنططدذد جططةذحرؼططةذ ذذ0.878اظهومططةذاشدوظوططةذاظ)اظ ططةذ ذذ

سلطط ذضططوةذاظعلاضططةذخططلذغتططافجذػطط اذااخت)ططا ذوعدططتوىذأداءذاظضططرخةذاسعاعوططةذظ ططلاذاممططوستلذذذذذ

ذ اظرؼ ةذواظد وا ل.
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رنذػطط اذااخت)ططا ذؼعططدذعهوادططاًذظلهططد ةذاظلاػوافوططةذظلاسططبذسغطط ذؼعتمططدذسلطط ذادططتخدا ذذذذذذ

دططرسة،ذوخهطط اذصططأنذذذفيذاظعضططلةذخططأسل ذععططدلذفيذاظذذذPhosphagenمخطط ونذعرط)ططاتذاظلاودططلااتذذذ

اسططتذاظرؼ ططةذواظدطط وا ذضططدذتموطط واذخهطط هذاظهططد ةذعططنذخططلالذاادططتخدا ذاظعططاظيذطخطط ونذػطط هذذذذ

اطرط)ططاتذفيذاظعضططلةذاظعاعلططةذسنططدذت))ططوههلحذاظضططرخةذاسعاعوططة.ذوؼلاحططظذأنذخططاضيذسلاضططاتذاا ت)ططاسذذذ

خةذاضللاوططةلذخططلذعدططتوىذأداءذاطهططا اتذاسدادططوةذاط ططبطةذ اا دططال،ذاظضططرخةذاسعاعوططة،ذاظضططرذذ

ثاغوطططة،ذدطططا جنتلذطاغطططتذشططط ذداظطططةذ10واخت)طططا اتذاظهطططد اتذاظلاػوافوطططةذ اظلاودطططلااجونوةلذ 

رح)ططافواذو ظططكذسنذمصوططبذاظهططولحذطاغططتذاضطط)ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذاظدططاظلاةذاظطط طر،ذوػطط اذؼططدلذرمشذذذ

وجططودذخلطط)ذفيذتططد ؼبذاظلاسطط)ل،ذر ذأنذأػططلحذاطت)ل)ططاتذاظططتيذؼن) ططيذسلطط ذاسططتذاطضططربذأنذذذذذذذذذ

.ذوؼططرىذاظ)احططثذانذاظطططاعجذاظتد ؼ)وططةذاطت)عططةذذذل1 وػططاذخ طط )ذسططا ذػططيذاظهططد ةذاظلاػوافوططةذذذيمتل 

توضططبذظ ططرضذ صططبذعدططتوىذاسططتذاطضططربذدونذاظبطوطط ذسلطط ذاظهططد اتذاضاصططةذخ طط)ذاسططبذذذذذذذذ

ادططتناداذرمشذر)وعططةذاسداءذظ طط)ذعهططا ة،ذر ذمرططبذأنذزتططويذػطط هذاظتططد ؼ)اتذسلطط ذتمططا ؼنذخاصططةذذذ

واظططتيذتدططتدسيذاظهوططا ذبمجهططودذسضططليذسططاظيذاظ ططدةذطططدةذاعنوططةذض)طط ةذذذتنمططيذاظهططد ةذاظلاػوافوططة

غدطط)وا.ذحوططثذاصطط)اذعططنذاظواضططاذأنذاؼططادةذوضططتذاظتططد ؼبذووصهططاًذض)وصططوةذاظتمططا ؼنذاطدططتخدعةذذ

تعدذعطنذاسػطدا ذاظرفودطةذواطهمطةذظلمطد بذاظط يذؼدطع ذظلوصطولذخاظلاسطبذبمدطتوىذطلاطقذوعطقثرذذذذذذذذذذذذذ

لحذاطهططا اتذاسدادططوةذاط ططبطةذفيذاظعططابذاطضططربذسلطط ذذسنططدذاظلعططب،ذوػطط اذؼعططنيذأنذاستمططادذععمططذ

ذATPاظ)ططاخبذاطتموطط ذخااغه)ططاضذاظعضططليذاظهططويذواظدططرؼبذسلطط ذاظهططد ةذاظلاػوافوططةذواظطط يذؼعططدذذذذذذ

 ثلاثططيذصودططلااتذاادؼنودططللذاط)ططد ذاظططرفو)ذواط)اذططرذسغتططاجذاظ)اضططةذاظلااعططةذ داعططةذسنططدذذذذذذذذذ

رط)طططاتذاظلاودطططلااجونوةذاظ نوطططةذخاظ)اضطططةذت))وطططبذػططط هذاطهطططا اتذر ذؼعطططدذػططط اذاطرططططبذأحطططدذاطذ

ذ.ل2 واطوجودةذفيذععملحذاضلاؼاذاظعضلوة

وانذسططد ذزهططو ذاظعلاضططاتذاا ت)اروططةذطعمططلحذاطططت  اتذؼططدلذسلطط ذانذػطط اذاظنمططا ذ ذذذذذذذذ

ؼ ططنذخاظ لاططاءةذاط)لوخططةذسنططدذسونططةذاظ)حططثذ رططااذااغه)اضططاتذاظعضططلوةذاظه)طط ةذواظطط يذؼعططدذعططنذذ

ذ))وبذػ هذاطها ات.اظضرو ؼاتذاطهمةذجداذفيذت

                                                 
 770( ص8777)الاصكنذريت، منشاة انمؼارف،  :أصش وقىاػذ انخذريب انرياضي وحطبيقاحهأمر الله احمذ انضباطي0  (8)

 770و( ص8778: )انقاهرة، دار انفكر انؼربي، فضيىنىجيا انرياضتبهاء انذين صلامت0  (8)
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ــــائج عــــرض .-  4  ــــاث نخ ــــا  علاق ــــي  الا حب ــــذ اث ب  انلاهىائيــــت انق

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت(  )انلا خيكي

 وححهيههـــا انًضـــرب بانعـــاب انًشـــخر ت الأساســـيت انًهـــا اث أداء دقـــت ويســـخىي 

 ويناقشخها: 

ىس5ج ولىف
مهاراتىواونىقومىروقاتىاارتااطىاونىالظ راتىالوهوائواىفالوكتوكواسىومدتو ى قاى  ا ىال
ىالأدادواىالمذتركاىااللابىالمضربىفالتنس،ىالطاولا،ىالروذا،ىالدكواشس.

انقذرة انلاهىائيت 

 )انلاكخيكيت(

 انمهاراث
 الأصاصيت انمشخركت

 قيمت الارحباط انمحضىبت
انقيمت 

 انجذونيت
 ثانيت( 88اخخبار )

 صكىاط ريشت طاونت حنش

 15..1 1.154 *1.619 *1.6.8 الإرصال

 1.1.4 1.594 .1..1 1.546 انضربت الأماميت 1.555

 1.886 *1.558 *1.555 95..1 انضربت انخهفيت

ذ.3لذود جةذحرؼةذ05ح0اشدوظوةذزتذعدتوىذداظةذ ذ  ل

ذ

وضططةذخاشططدولذأسططلاهذأنذػنططا ذأ خططبذسلاضططاتذا ت)ططاسذداظططةذذذذذذذرؼمهططرذعططنذاظنتططافجذاطعذذ

ةذاظلاػوافوططةذ اظلاطتو وططةلذوعدططتوىذأداءذذثاغوططةلذواظطط يذيمثطط)ذاظهططد ذذ30رح)ططافواذخططلذاخت)ططا ذ ذ

ذاطها اتذاسدادوةذاط بطةذفيذاظعابذاطضربذوطماذؼلي:ذ

ثاغوططةلذظلاسططتذاظتططن)ذخهومططةذا ت)ططاسذذذذذ30خططلذعدططتوىذأداءذعهططا ةذا  دططالذواخت)ططا ذ ذذذذذ-1

ذل.0.932محدوخةذ 

مططةذا ت)ططاسذذثاغوططةلذظلاسططتذاظ)اوظططةذخهوذذذ30خططلذعدططتوىذأداءذعهططا ةذا  دططالذواخت)ططا ذ ذذذذذ-2

ذل.0.906محدوخةذ 

ثاغوططةلذظلاسططتذاظ)اوظططةذخهومططةذذذذ30خططلذعدططتوىذأداءذعهططا ةذاظضططرخةذاضللاوططةذواخت)ططا ذ ذذذذذ-3

ذل،ذعداوؼةذظلهومةذاشدوظوة.0.878ا ت)اسذمحدوخةذ 

ثاغوططةلذظلاسططتذاظرؼ ططةذخهومططةذذذذ30خططلذعدططتوىذأداءذعهططا ةذاظضططرخةذاضللاوططةذواخت)ططا ذ ذذذذذ-4

ذل.0.882ا ت)اسذمحدوخةذ 
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مصوططبذػطط هذاظهططولحذاهتدطط)ةذػططيذأسلطط ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذأوذعدططاوؼةذنططاذاظ)اظ ططةذذذو

لذاططاذؼططدلذ ظططكذسلطط ذوجططودذسلاضططاتذذ0.05لذوعدططتوىذداظططةذ 3لذوزططتذد جططةذحرؼططةذ 0.878 

ا ت)ططاسذضوؼططةذوخداظططةذععنوؼططةذخططلذعدططتوىذأداءذػطط هذاطهططا اتذواظهططد ةذاظلاػوافوططةذ اظلاطتو وططةلذذذ

دططالذأوذاظضططرخاتذاسعاعوططةذواضللاوططةذخ)وصططاذسنططدذاسططتذاظعططابذاطضططربذذذذذر ذأنذأداءذعهططا ةذا  

ؼت)لططبذعططنذاظرؼاضططيذأنذؼ ططونذبمدططتوىذسططالذعططنذاظ لاططاءةذاظ)دغوططة.ذحوططثذمزتططاجذاس)ططوذػطط هذذذذذذذ

اسظعططابذخططلالذدطط ذاط)ططا اةذرمشذأداءذاغه)اضططاتذسضططلوةذخ ططدةذساظوططةذودططرؼعةذتدططتمرذرمشذوضططتذذذذذذذ

فيذأدافهططاذسلطط ذراضططةذتنططتجذاػوافوططةذعططنذخططلالذغمططا ذذروؼطط)ذغدطط)واذوعثطط)ذػطط هذااغه)اضططاتذتعتمططد

حططاعاذاظلاطتوططكذطواجهططةذاظتعططبذاصاصطط)ذعططنذتططراطلحذػطط اذاصططاعاذفيذاظعضططلاتذاظعاعلططةذا ذذذذذذذذذ

فيذحاظططةذسططد ذوجططودذاسوطدططجلذعططنذخططلالذاظتحلوطط)ذاظ لاؼ ططوجونيذ اػططوافيلذذذذذذذذATPؼنططتجذ

ذاظعضططلاتذوضدططماًذفيذاظ )ططدذواظطط يذؼتحططولذعططنذخططلالذأغ يمططاتذخاصططةذرمشذاظ ل ططواذمسطط نذضدططماًذفيذ

،ذصهططدذطاغططتذػطط هذاطوطط ةذذل1 اظططلاا ذ غتططاجذاظ)اضططةذصومططاذخعططدذذATPواظطط يذؼدططتخد ذفيذرسططادةذخنططاءذ

جوططدةذسنططدذت))وططبذاظضططرخةذاضللاوططةذظلاسططتذاظ)اوظططةذواظرؼ ططةذوططط ظكذسنططدذت))وططبذعهططا ةذذذذذذذذذذذذ

ذا  دالذظلاستذاظتن)ذواظ)اوظةذعنذخلالذعاذزهرذعنذسلاضاتذا ت)اسذضوؼة.

خططاضيذاظعلاضططاتذص اغططتذمصوعهططاذشطط ذداظططةذرح)ططافواًذصهططدذطاغططتذخعططاذاظهططولحذذذذذذذذذذذأعططا

لذاططاذؼططدلذسلطط ذ5اهدططوخةذاضطط)ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذاظدططاخهةذاظطط طرذوطمططاذؼمهططرذفيذاشططدولذ ذ

وجططودذسلاضططةذا ت)ططاسذضططعولاةذخططلذػطط هذاظهططد ةذوعدططتوىذأداءذػطط هذاطهططا اتذاسدادططوةذاط ططبطةذذذذذ

ذسصرادذسونةذاظ)حث.

)احطططثذاظدططط)بذفيذ ظطططكذرمشذرنذاظهطططد ةذاظلاػوافوطططةذ اظلاطتو وطططةلذتختلطططفذذذذوؼعططط وذاظ

خاظندطط)ةذظلاسططتذاطضططرب،ذصومطططاذمسططحذغدطط)ةذسمططبذحطططاعاذاظلاطتوططكذفيذاظططد ذواظعضطططلاتذذذذذذذذذ

وحدططبذمضطط)ذاط)ططا اةذا ذتطط دادذخاادؼططادذسططددذاسذططواسذفيذاط)ططا اةذأوذحدططبذر)وعططةذاظلعططبذاططاذذذذذذذ

 اذاذؼعططنيذخطططرأيذاظ)احطططثذأنذاذزتطططويذذجعطط)ذ ظطططكذفيذزهطططو ذسلاضططاتذا ت)طططاسذضطططعولاة.ذوػطططذذ

اظتططد ؼ)اتذسلطط ذتمططا ؼنذظتنموططةذػطط هذاظهططد ةذر ذؼن) ططيذسلطط ذاسططتذاطضططربذانذؼتموطط واذخهططد ةذذذذذ

ساظوططةذسلطط ذعهاوعططةذاظتعططبذطواجهططةذر)وعططةذاطهمططاتذواظواج)ططاتذاطلهططاةذسلطط ذساتهطط ذسنططدذاظلعططبذذذذ

ةذغدطط)واًذر ذأنذاسططتذاطضططربذواظططتيذتدططتدسيذعنطط ذاظهوططا ذبمجهططودذسضططليذسططاظيذاظ ططدةذطططدةذروؼلططذ

ذؼتعرضونذرمشذحااتذظعبذش ذعتوضعةذخلالذاط)ا اةذضدذتدتمرذسل ذرولذعدةذاسذواس.

                                                 
(8) R. Floyd. & Thompsom C. W.. Manual of Structural Kinesiology: (USA, Human Kinetic, 

8888) P. 888. 
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 ويسـخىي انهىائيـت انقـذ اث بـي  الا حبـا  علاقـاث نخائج عرض  4-  4 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت  دق

 ويناقشخها: وححهيهها انًضرب بانعاب انًشخر ت الأساسيت انًها اث  

ىس6ج ولىف
اتىاارتااطىاونىالظ راتىالهوائواىومدتو ى قاى  ا ىالمهاراتىالأدادواىواونىقومىروق

ىالمذتركاىاأللابىالمضربىفالتنس،ىالطاولا،ىالروذا،ىالدكواشس.

 انقذرة انهىائيت 

 

 

 انمهاراث

 الأصاصيت انمشخركت

 قيمت الارحباط انمحضىبت

 انقيمت انجذونيت

 Vo8Maxاخخبار  اخخبار كىينز (PWC878اخخبار )
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ذ.3لذود جةذحرؼةذ05ح0اشدوظوةذزتذعدتوىذداظةذ ذ  ل

عططنذخططلالذعراجعتنططاذظلنتططافجذاطعروضططةذأسططلاهذغلاحططظذأنذػنططا ذدطط)بذسلاضططاتذا ت)ططاسذذذذذذ

فوططةذوخططلذعدططتوىذأداءذاطهططا اتذذضوؼططةذخططلذااخت)ططا اتذاظططتيذت طط ذرمشذعدططتوىذاظهططد اتذانواذذذ

اسدادطططوةذظلاسطططتذاطضطططرب،ذر ذطاغطططتذاظعلاضطططةذضوؼطططةذخطططلذعدطططتوىذأداءذا  دطططالذواخت)طططا ذذذذ

PWC170ل،ذوطاغططتذاظعلاضططةذضوؼططةذخططلذذذ0.997ظلاسططتذاظرؼ ططةذصهططدذطاغططتذاظهومططةذاهدططوخةذ ذذذ

ل،ذوزهططو ذ0.991عدططتوىذأداءذاطهططا ةذغلادططهاذوػطط اذااخت)ططا ذظلاسططتذاظدطط وا ذخهومططةذا ت)ططاسذ ذذ

لذ0.990سلاضططةذا ت)ططاسذضوؼططةذخططلذعهططا ةذا  دططالذواخت)ططا ذطططوؼن ذصهططدذطاغططتذاظهومططةذاهدططوخةذ 

ذظلاستذاظتن).
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ذVo2Maxوطاغطططتذاظعلاضطططةذضوؼطططةذأؼضطططاًذخطططلذعدطططتوىذأداءذاطهطططا ةذغلادطططهاذواخت)طططا ذ

ذل،ذوػططيذأططططذعططنذاظهومططةذاشدوظوططة0.979ظلاسططتذاظتططن)،ذر ذطاغططتذضومططةذاا ت)ططاسذاهتدطط)ةذ ذ

ذل.0.05لذوعدتوىذداظةذ 3لذزتذد جةذحرؼةذ 0.878اظ)اظ ةذ 

ذPWC170وزهططرتذأؼضططاًذسلاضططةذا ت)ططاسذخططلذعدططتوىذأداءذاظضططرخةذاسعاعوططةذواخت)ططا ذذذذذذ

لذوعططبذ0.961لذوعططبذاسططتذاظدطط وا ذخهومططةذا ت)ططاسذ ذذذذ0.993ظلاسططتذاظتططن)ذخهومططةذا ت)ططاسذ ذذذ

ذل.0.890استذاظرؼ ةذخهومةذا ت)اسذ 

ولحذاظعلاضططاتذخططلذػطط هذااخت)ططا اتذوعدططتوىذأداءذاطهططا اتذسصططرادذذخونمططاذطاغططتذخططاضيذضطط

ل،ذ6سونططةذاظ)حططثذػططيذأضطط)ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذامغلاططةذاظطط طر،ذوطمططاذػططيذععروضططةذخاشططدولذ ذذ

وؼعط يذاظ)احطثذعططنذأنذػنطا ذضططعلااًذفيذعدطتوىذاظعلاضططةذخ ط )ذسططا ذخطلذخعططاذعقذطراتذاظهططد اتذذذذذذذذ

اط ططبطةذخأظعططابذاطضططرب،ذر ذأنذاظلاسطط)لذوطمططاذذذذذانوافوططةذوعدططتوىذأداءذاطهططا اتذاسدادططوةذذذذ

%ذو ظططكذظتجعلططهلحذضططاد ؼنذذذ15 طططرتذخعططاذاط)ططاد ذمزتططاجونذرمشذاظهططد اتذانوافوططةذخندطط)ةذذذذذذ

ذ.ل1 سل ذاظلعبذروالذأذواسذاط)ا اةذسل ذاختلا ذأغواسهاذوخدونذاظ عو ذخاظتعب

اظهططد ةذؼتأدطط)ذسلطط ذأدططاسذأنذععمططلحذاظعلاضططةذاظلااعططةذاغتططاجذذذذذذذPWC170رنذاخت)ططا ذ

سلطط ذخطط لذجهططدذخططدغيذأضطط)ذعططنذاسض)طط ذتدططتمدذػوافوططاً،ذظطط اذؼعططدذػطط اذااخت)ططا ذعقذططراًذظهوططاسذذذذ

اظهططد ةذانوافوططة،ذصضططلًاذسططنذأنذاخت)ططا ذطططوؼن ذؼعططدذعهوادططاًذظلواضططةذاظدو ؼططةذاظنلادططوةذاطرت))ططةذذذذذذذ

ةذخ) لذجهدذخطدغيذأضط)ذعطنذاسض)ط .ذوطلطهاذت ط ذرمشذاظهطد ةذانوافوطةذاظطتيذتموط ذخهطاذأصطرادذسونطذذذذذذذذذذذذذ

اظ)حططث،ذر ذأنذػطط هذاطقذططراتذتهت)ططرذسلطط ذاسططتذاسغ طط)ةذاظططتيذتت)لططبذاظتحمطط)ذخ طط )ذسططا ذذذذذذذ

وظ طططنذمزتاجهطططاذاس)طططوذاسغ ططط)ةذاظطططتيذتتموططط ذخاظدطططرسةذواظهطططوةذااغلاجا ؼطططةذواظهطططوةذاطموططط ةذذ

خاظدططرسةذطأظعططابذاطضططربذطوغهططاذت طط )ذجطط ءاًذأدادططواًذظلسططدادذاظ)ططدغيذاظعططا ذاظطط يذؼدططاسدذسلطط ذذذ

ذ.ل2 داءذاشرساتذاظتد ؼ)وةذاطرتلاعةذاظ دةاؼادةذزملهلحذس

ططط ظكذصططأنذغتوجططةذاط)ططا اةذسنططدذاسططتذاطضططربذاذتعتمططدذسلطط ذاظوضططتذصهططدذؼ)طط)ذوضططتذذذذ

لذدططاسات،ذوؼ ططونذاظلاسططبذػنططاذفيذحرطططةذعدططتمرة،ذوػطط هذذذذذذذ3-1ع)ططا اةذأظعططابذاطضططربذعططنذ ذذذ

لطط ذاظعمطط)ذفيذذاصرطططةذتت)لططبذضططد اًذعططنذاظتحمطط)ذواظهططد ةذانوافوططةذبمططاذؼتنادططبذواادططتمرا ذسذذذذذ

ذػ هذاطدةذاظ)وؼلةذغد)واً.

                                                 
(8) Fox, E.L. & Mathews D.K. The physiological basis of physical Co.: Education and athletics: 

(W. Brunders Philadelphia, London, Toranto. 8778) P. 878. 

 8880و( ص8778: )انقاهرة، دار انفكر انؼربي، بيىنىجيا انرياضتأبى انؼلاء أحمذ ػبذ انفخاح، محمد نصر انذين:  (8)
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انباب 
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ـــذ اث بـــي  الا حبـــا  علاقـــاث نخـــائج عـــرض   8-  4   انلاهىائيـــت انق

 وانهىائيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت

 ويناقشخها: وححهيهها انخنس نلاعبي 

 

ىس7ج ولىف
ىواونىنتائجىروقاتىاارتااطىاونىالظ راتىالوهوائواىوالهوائواىلورانىالتنس

 انمخغيراث
انقيمت  قيمت الارحباط انمحضىبت

 PWC878 Vo8Max كىينز ثانيت 88 صارجنج ثانيت 88 انجذونيت

 1.999 59..1 1.811 1.954 56..1  ثانيت 88

1.555 

 1.865 1.559 1.144- 1.585   صارجنج

 1.165- 1.566 *1.659    ثانيت 88

 48..1 *1.611     كىينز

PWC878      -1.865 

Vo8Max       

 80( ودرجت حريت 8088ححج مضخىي دلانت ) )ر( انجذونيت

وسنططدعاذغلاحططظذغتططافجذسلاضططاتذاا ت)ططاسذاطعروضططةذخاشططدولذأسططلاهذواظطط يذؼطط)لذغتططافجذذذذ

اخت)ططا اتذاظهططد اتذاظلاػوافوططةذوانوافوططةذظططدىذاسططتذاظتططن)،ذرنذػنططا ذسلاضططاتذا ت)ططاسذخططلذذذذذذ

خططلذاخت)ططا ذطططوؼن ذذلذو0.976لذثاغوططةذواخت)ططا ذ طططوؼن لذخهومططةذا ت)ططاسذ ذذذ30ططط)ذعططنذاخت)ططا ذ ذ

لذظ ططونذأنذػطط هذاظهططولحذأططططذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذذذذذ0.900خهومططةذا ت)ططاسذ ذذ(PWC170)واخت)ططا ذ

ذل.0.878اظ)اظ ةذ 

أعاذخطاضيذسلاضطاتذاا ت)طاسذخطلذػط هذاظهطد اتذعطبذخعضطهاذصهطيذأضط)ذعطنذضومطةذاا ت)طاسذذذذذذذذذذذذذذ

ذتذطامتي:لذوطاغ0.05لذوعدتوىذداظةذ 3لذزتذد جةذحرؼةذ 0.878اشدوظوةذاظ)اظ ةذ 

ذل.0.389ثالذواخت)ا ذ دا جنتلذ ضد اتذاػوافوةلذ ذ10خلذاخت)ا ذ ذ-1

ذل.0.674ثالذ صودلااجونوةذواطتو وةلذ ذ30ثالذواخت)ا ذ ذ10خلذاخت)ا ذ ذ-2

لذصودططلااجونيذوضططد اتذذVo2MaxوذذPWC170ثططالذواخت)ططا ذ طططوؼن ذوذذذذ10خططلذاخت)ططا ذ ذذ-3

ذل.0.666،ذ0.683،ذ0.211ػوافوةذسل ذاظتواظيذ 
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انباب 

 انرابع

ثطططاذ اطتو طططيلذخهومطططةذا ت)طططاسذذذ30طططط ظكذخطططلذاخت)طططا ذدطططا جنتذ صودطططلااجونيلذعطططبذذذ-4

ذل.0.728 

ذVo2MaxوذذPWC170طططط ظكذخطططلذاخت)طططا ذدطططا جنتذ صودطططلااجونيلذعطططبذططططوؼن ذوذذذذذذذذ-5

ذل.0.597،ذ0.776،ذ0.144- ػوافيلذسل ذاظتواظيذ 

وذذPWC170ثطططالذاطتو وطططةذواظهطططد اتذانوافوطططةذاخت)طططا ذططططوؼن ذوذذذذذذ30خطططلذاخت)طططا ذ ذذ-6

Vo2Maxذل.0.197-،ذ0.799سل ذاظتواظيذ ذ

 ضطططد اتذػوافوطططةلذوطاغطططتذضومطططةذاا ت)طططاسذذذذVo2Maxخطططلذاخت)طططا ذططططوؼن ذواخت)طططا ذذذ-7

ذل.0.345 

 ضطططد اتذػوافوطططةلذوطاغطططتذضومطططةذاا ت)طططاسذذVo2Maxواخت)طططا ذذPWC170خطططلذاخت)طططا ذذ-8

ذل.0.597 

ادططيذسلطط ذاظهططد اتذذذوعططنذاطتعططا  ذسلوطط ذأنذصعاظوططةذظع)ططةذاظتططن)ذتعتمططدذخ طط )ذأدذذذذذذ

اظلاػوافوططةذ أيذغدطط)ةذططط) ةلذوططط ظكذتعتمططدذسلطط ذغدطط)ةذمحططددةذعططنذاظهططد اتذانوافوططة،ذحوططثذذذ

أنذوضططتذاظلعططبذاظلاعلططيذوعططنذخططلالذت))وططبذاطهططا اتذاسدادططوةذاط ططبطةذ ا  دططال،ذاظضططرخةذذذذذذذذ

ذاسعاعوططة،ذاظضططرخةذاضللاوططةلذصخططلالذػطط اذاظوضططتذؼ ططونذرغتططاجذاظ)اضططةذاػوافوططاًذخد جططةذططط) ة،ذذذذ

وظ ططنذػنططا ذأوضططاتذخططلذاظلعططبذأوذت)ططادلذاظلعططبذأوذاسذططواسذصططأنذأدططلوبذاصرطططةذووضططتذادططبدادذ

اظن ططاسذؼ ططونذ اذر)وعططةذأوطدططجونوة.ذوؼلاططبضذأنذؼ ططونذػنططا ذسلاضططاتذا ت)ططاسذعت)ادظططةذداظططةذذذذذذذ

خططلذاظهططد اتذاظلاػوافوططةذخاست)ططا ذأنذسملوططةذزرؼططرذاظ)اضططةذفيذػطط اذاظنمططا ذوسنططدذاظهوططا ذخططأداءذذذذذذذذ

اظلااعططةذذATPعةذطا  دططالذواظضططرخاتذاسعاعوططةذاضللاوططةذتت)لططبذرسططادةذخنططاءذاظطططذذذذحرطططاتذدططرؼ

صططدوثذااغطط اقذاصاصطط)ذخططلذخوططوسذاظطوتونططاتذااغه)اضططوةذظلوططفذاظعضططلي،ذوػطط اذؼعتمططدذسلطط ذ

محتططوىذاظعضططلةذفيذاظ لاؼ ططوجلذواظهططد ةذسلطط ذزمطط)ذعدططتوىذسططالذعططنذحططاعاذاظل)نوططكذصضططلًاذذذذذ

ضططلوةذاظدططرؼعةذااغه)ططاضذاظططتيذتططقديذخاظتأطوططدذرمشذاحتمططالذذذذذذسططنذتططواصرذغدطط)ةذعططنذاظلوططا ذاظعذذذ

ذ،ذوػ اذاظعم)ذؼ  )ذغد)ةذساظوةذجداًذسندذاستذاظتن).ل1 اعتلا ذضد ةذاػوافوةذساظوة

صضططلًاذسططنذأنذتنموططةذاظهططد ةذانوافوططةذؼ طط )ذأؼضططاًذغدطط)ةذععتدظططةذسنططدذاسططتذاظتططن)ذذذذذذ

تذاضاصططةذوخ ططدةذعرتلاعططة،ذوططط ظكذذواسعططرذاظطط يذؼدططاسدػلحذسلطط ذاؼططادةذزملططهلحذسداءذاظتططد ؼ)اذذ

صططأنذغتوجططةذع)ططا اةذاظتططن)ذاذتعتمططدذأصططلًاذسلطط ذوضططتذمحططددذوخططلالذػطط اذاظوضططتذع)لططوبذعططنذذذذذذذ

اظلاسبذأداءذاطهطا اتذاضاصطةذخط ذخطأسل ذدطرسةذوضطوةذعطنذخطلالذادطتمرا ذاصرططةذواظلعطبذوػط هذذذذذذذذذذذذذ

                                                 
 870و، ص8778، ر انضابقانمصذهزاع بن محمد انهزاع0  (8)
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انباب 

 انرابع

اادططتمرا ذاادططتمرا ؼةذفيذاصرطططةذتت)لططبذزمططلًاذوضططد ةذػوافوططةذؼدططت)وبذعهاوعططةذاظتعططبذوذذذذذذذ

ذخاسداءذخأسل ذرع اغوة.

عططنذ ظططكذؼدططتنتجذاظ)احططثذأنذػنططا ذضططعلااًذفيذاظهططد اتذاظلاػوافوططةذوانوافوططةذظططدىذذذذذذذذذ

اسططتذاظتططن)ذوأغطط ذؼلاططبضذأنذؼططتلحذاظتططد ؼبذخاظ طط )ذاظطط يذؼ)ططو ذعططنذغمططاعيذاظ)اضططةذاططط طو ؼنذذذ

أنذاظتططد ؼبذذوبمططاذمزهططبذت اعطط)ذفيذاظ لاططاءةذاظ)دغوططةذواظوزولاوططةذوحتطط ذاشاغططبذاظنلادططي،ذر ذوجططدذذ

اظ)ططدغيذاطهططننذاطدططتندذسلطط ذاسدطط)ذاظعلموططةذواظعلططو ذاظرؼاضططوةذتططقديذرمشذزدططلذضططد ةذاظلاسططبذفيذ

زرؼططرذاظ)اضططةذاظلااعططةذظلجدططلحذخططدونذوجططودذاسوطدططجلذأواً،ذوططط ظكذرمشذزدططلذاادططتهلا ذذذذذذذ

اوتذاسض)طط ذظاوطدططجلذثاغوططاً،ذوططط ظكذغوسوططةذاظتمططا ؼنذوػططدصهاذاظتططد ؼتذسلطط ذاظططرشلحذعططنذتلاططذذذذ

ذ.ل1 غد)ةذاظتحدنذعنذصردذرمشذآخر

 وانهىائيـت انلاهىائيـت انقـذ اث بي  الا حبا  علاقاث نخائج عرض 9-  4 

 ويناقشخها: وححهيهها انطاونت نلاعبي 

 

ىس8ج ولىف
ىواونىنتائجىروقاتىاارتااطىاونىالظ راتىالوهوائواىوالهوائواىلورانىالطاولا

 انمخغيراث
نقيمت ا قيمت الارحباط انمحضىبت

 PWC878 Vo8Max كىينز ثانيت 88 صارجنج ثانيت 88 انجذونيت

 1.895 15..1 11..1- 1.911 1.448  ثانيت 88

1.555 

 1.551 *1.689 1.151- 1.116   صارجنج

 91..1 ..1.8 1.814    ثانيت 88

 46..1 1.914     كىينز

PWC878      1.911 

Vo8Max       

 80( ودرجت حريت 8088مضخىي دلانت ) )ر( انجذونيت ححج

                                                 
 880، صانمصذر انضابقنجلاء ػباس نصيف0  (8)
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انباب 

 انرابع

لذرنذسلاضطططاتذاا ت)طططاسذاهتدططط)ةذخطططلذذ8ؼتططط)لذعطططنذاظنتطططافجذاطعروضطططةذخاشطططدولذ ذ

ذاظهد اتذاظلاػوافوةذوانوافوةذظلاستذاظ)اوظةذطاغتذطامتي:

ذل.0.445ثالذواخت)ا ذ دا جنتلذ صودلااجونوةلذ ذ10خلذاخت)ا ذ ذ-1

ذل.0.611ثالذ اطتو يلذ ذ30ثالذواخت)ا ذ ذ10خلذاخت)ا ذ ذ-2

ذل.0.310-ثالذواخت)ا ذطوؼن ذ ػوافيلذ ذ10خلذاخت)ا ذ ذ-3

ذل.0.308 ػوافيلذ ذPWC170ثالذواخت)ا ذذ10خلذاخت)ا ذ ذ-4

ذل.0.568 ػوافيلذ ذVo2Maxثالذواخت)ا ذذ10خلذاخت)ا ذ ذ-5

ذل.0.119ثاذ اطتو يلذ ذ30خلذاخت)ا ذدا جنتذ صودلااجونيلذواخت)ا ذذ-6

ذل.0.071-لذاخت)ا ذدا جنتذ صودلااجونيلذواخت)ا ذطوؼن ذ ػوافيلذ خذ-7

ذل.0.781 ػوافيلذ ذVo2Maxخلذاخت)ا ذدا جنتذ صودلااجونيلذواخت)ا ذذ-8

 ػوافوططةلذعططبذخعضططهاذذذذVo2MaxوذذPWC170ثططالذواخت)ططا ذطططوؼن ذوذذذذ30خططلذاخت)ططا ذ ذذ-9

ذل.0.361ذ،0.233،ذ0.504سل ذاظتواظيذ 

،ذ0.614سلطط ذاظتططواظيذ ذذVo2MaxوذذPWC170)ذعططنذاخت)ططا يذذخططلذاخت)ططا ذطططوؼن ذوطططذذذذ-10

ذل.0.349

ذل.0.610 ذVo2Maxواخت)ا ذذPWC170خلذاخت)ا ذذ-11

غلاحططظذأنذمصوططبذضططولحذاا ت)ططاسذاهدططوخةذأسططلاهذػططيذأضطط)ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذاظ)اظ ططةذذ

لذاططاذدلذ ظططكذسلطط ذسططد ذوجططودذسلاضططةذ0.05لذوعدططتوىذداظططةذ 3لذزططتذد جططةذحرؼططةذ 0.878 

 ت)ططاسذخونهمططا،ذصومططاذسططداذاظعلاضططةذخططلذاظهططد ةذاظلاػوافوططةذاطتمثلططةذخاخت)ططا ذدططا جنتذواخت)ططا ذذذذا

PWC170ل،ذوػطط اذؼططدلذسلطط ذ0.956طاغططتذضومططةذاا ت)ططاسذأسلطط ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذواظ)اظ ططةذ ذذ

ذوجودذسلاضةذا ت)اسذضوؼةذخلذػ ؼنذاطت  ؼن.

خططلذعقذططراتذاظهططد ةذاظلاػوافوططةذرنذاظنتططافجذاظططتيذضذاظتوصطط)ذرظوهططاذعططنذحوططثذاظعلاضططةذذ

خ طططهوهاذ اظلاودطططلااجونيذواظلاطتو طططيلذاذت)ططط)ذرمشذاصطططدودذاطعنوؼطططةذاطططاذؼ ططط ذ ظطططكذرمشذأنذذذذذ

اظهططد اتذانوافوططةذنططاذسلاضططةذشطط ذععنوؼططةذعططبذخعضططهاذظلاسططتذاظ)اوظططةذسلطط ذاظططرشلحذعططنذأنذأػططلحذذذ

لاػوافوططة،ذر ذأنذاطت)ل)ططاتذاظططتيذؼن) ططيذأنذيمتل هططاذاسططبذاظ)اوظططةذخ طط )ذخططا ذػططيذاظهططد ةذاظذذذذ

%لذعططنذ85غدطط)ةذػطط ؼنذاظنمططاعلذ اظلاودططلااجونيذوااطتو ططيلذت طط لانذغدطط)ةذتهططد ذبحططواظيذ ذذذذذذذ

ذ.ل1 غد)ةذغملحذاظ)اضةذفيذطرةذاظ)اوظة

                                                 
(8) R. Floyd & Thompson (Op. Cit) P. 888. 
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انباب 

 انرابع

وؼططرىذاظ)احططثذأنذاظطططاعجذاظتد ؼ)وططةذاطت)عططةذعططنذاطططد خلذ ذتططرا  ذخ)وصططوةذأداءذذذذذذذذذ

عجذاضاصططةذخ طط)ذاسططبذادططتناداًذذاطهططا اتذاضاصططةذظلاسططتذاظ)اوظططةذعططبذسططد ذاظبطوطط ذسلطط ذاظطططاذذ

رمشذخ)وصططوةذاطهططا اتذواسداءذاظلاططنيذنططلحذوأنذػطط هذاظتمططا ؼنذمرططبذأنذزتططويذتططد ؼ)اتذتنموططةذذذذ

اظهططد اتذاظلاػوافوططةذوانوافوططة،ذر ذأنذعططنذواج)ططاتذاسططبذاظ)اوظططةذاظهوططا ذبمجهططودذسضططليذسططاظيذذذ

ذاظ دةذوطدةذاعنوةذض) ة.

خططلالذاظعلاضططةذخططلذاخت)ططا ذدططا جنتذذذذراذأغطط ذؼلاحططظذأنذػنططا ذحاظططةذرمراخوططةذعططنذذذذذ

اظطط يذيمثطط)ذاظهططد ةذانوافوططةذر ذطاغططتذذذذPWC170اظطط يذيمثطط)ذ اظهططد ةذاظلاودططلااجونوةلذواخت)ططا ذذذ

اظعلاضطةذجوطدةذخونهمططاذوتطأتيذرمراخوطةذاظعلاضططةذعطنذأنذاظ)اضططةذاظلااعطةذظهوطا ذاظعضططلةذخطأسل ذععططدلذذذذذذذذذ

لذجهطدذخطدغيذأضط)ذعطنذاسض)ط ذذذذذذظلدرسةذ صودطلااجونيلذنطاذسلاضطةذخإغتطاجذاظ)اضطةذاظلااعطةذسنطدذخط ذذذذذذذذ

وؼعطط وذاظ)احططثذ ظططكذرمشذأنذاظلواضططةذانوافوططةذضططدذدططاػمتذفيذت))وططبذخعططاذاطهططا ذاظططتيذتت)لططبذفيذذذ

ذرغتاجذاظ)اضةذاػوافواً.

ــــت انقــــذ اث بــــي  الا حبــــا  علاقــــاث نخــــائج عــــرض 5-  4   انلاهىائي

 وانهىائيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت

 ويناقشخها وححهيهها انريشت نلاعبي 

 

ىس9ج ولىف
ىقاتىاارتااطىاونىالظ راتىالوهوائواىوالهوائواىلورانىالروذاواونىنتائجىرو

 انمخغيراث
انقيمت  قيمت الارحباط انمحضىبت

 PWC878 Vo8Max كىينز ثانيت 88 صارجنج ثانيت 88 انجذونيت

 .1.85 1.855 1.954 1.141 1.958  ثانيت 88

1.555 

 1.965 1.154 .5..1 .1.19   صارجنج

 19..1 *1.665 1.8.6    ثانيت 88

 .1..1 1.114     كىينز

PWC878      1.669* 

Vo8Max       

 80( ودرجت حريت 8088)ر( انجذونيت ححج مضخىي دلانت )



  

 888 ـــــ عــرض وححــهيم ويناقشــــت اننــــــخائج ـــــ 

 

انباب 

 انرابع

ؼلاحططظذرنذسلاضططتيذا ت)ططاسذداظططةذرح)ططافواًذخططلذططط)ذذذل9 عططنذاظنتططافجذاطعروضططةذخاشططدولذ

اظطط يذذPWC170ظلاطتو وططةلذواخت)ططا ذثاغوططةلذاظطط يذيمثطط)ذ اظهططد ةذاظلاػوافوططةذاذذذ30عططنذاخت)ططا ذ 

لذوػططيذأسلطط ذعططنذاظهومططةذذذ0.988يمثطط)ذ اظهططد ةذانوافوططةلذصهططدذطاغططتذضومططةذععاعطط)ذاا ت)ططاسذ ذذذذذ

لذاطططاذدلذ ظطططكذ0.05لذوعدطططتوىذداظطططةذ 3لذزطططتذد جطططةذحرؼطططةذ 0.878اشدوظوطططةذاظ)اظ طططةذ 

د اتذسلطط ذوجططودذسلاضططةذضوؼططةذخططلذػطط ؼنذااخت)ططا ؼن،ذوػطط اذؼططدلذسلطط ذت اعطط)ذفيذعدططتوىذاظهططذذذذذ

انوافوططةذواظلاطتو وططةذاظططتيذز ططلحذاسططبذاظرؼ ططةذعططنذدططا اةذاظلعططبذومرعلطط ذضططاد اًذسلطط ذذذذذذذذذذذ

ذاصرطةذبمدتوىذسالذوتنلاو ذواج) ذخلالذاظلعبذخ  )ذتا .

اهتدططط)ةذػطططيذذذVo2MaxوذذPWC170طططط ظكذطاغطططتذضومطططةذسلاضطططةذاا ت)طططاسذخطططلذذذذ

انوافوططةذوفيذ ظططكذذلذاططاذدلذسلطط ذوجططودذسلاضططةذا ت)ططاسذضوؼططةذخططلذعدططتوىذاظهططد اتذذذذذذذذ0.996 

داظططةذسلطط ذأنذععمططلحذاظ)اضططةذاظلااعططةذ غتططاجذاظهططد ةذسنططدذاظعمطط)ذروؼطط)ذاسعططدذغدطط)واًذوفيذجهططدذأضطط)ذ

عططنذاسض)طط ذطططانذؼدططتمدذػوافوططاًذوػطط اذؼعططنيذخططرأيذاظ)احططثذرنذاظلواضططةذانوافوططةذ اظطططدو ةذذذذذذذذذذذذ

تيذتدططتل  ذاظتنلادططوةلذطاغططتذجوططدةذسنططدذاسططتذاظرؼ ططةذغمططراًذطت)ل)ططاتذاظعمطط)ذفيذػطط هذاظلع)ططةذاظططذذ

ذعتاخعةذاظرؼ ةذواصرطةذاطدتمرةذوت و ذااساهذاطدتمر.

وػطط اذؼعططنيذرنذا سططدادذاظ)ططدغيذاظطط يذيما دطط ذاس)ططوذاظرؼ ططةذؼعططدذأحططدذعهوعططاتذذذذذذذذذذذ

ذاظنجاحذفيذأداءذعها اتذاستذاظرؼ ةذوػيذاض)وةذاسومشذظ)داؼةذزهوبذا رااذاظعاظي.

لحذػطط هذاظعلاضططاتذأضطط)ذعططنذاظهومططةذذذذأعططاذخططاضيذسلاضططاتذاا ت)ططاسذصهططدذطاغططتذمصوططبذضططوذذذذذ

اشدوظوططةذاططاذدلذسلطط ذسططد ذوجططودذا ت)ططاسذععنططويذدالذخططلذخططاضيذاظهططد اتذاظلاػوافوططةذوانوافوططةذ

ذوخ)وصاًذاظهد اتذاظلاودلااجونوةذعبذاظهد اتذانوافوة.



  

 888 ـــــ عــرض وححــهيم ويناقشــــت اننــــــخائج ـــــ 

 

انباب 

 انرابع

 انلاهىائيــــت انقــــذ اث بــــي  الا حبــــا  علاقــــاث نخــــائج عــــرض  5-  4 

 وانهىائيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت

 ويناقشخها: وححهيهها انسكىاش نلاعبي 

 

ىسى11ج ولىف
ىواونىنتائجىروقاتىاارتااطىاونىالظ راتىالوهوائواىوالهوائواىلورانىالدكواش

 انمخغيراث
انقيمت  قيمت الارحباط انمحضىبت

 PWC878 Vo8Max كىينز ثانيت 88 صارجنج ثانيت 88 انجذونيت

 1.868 1.191- 1.811 1.148 1.811  ثانيت 88

1.555 

 1.148 1.141 .4..1 48..1   صارجنج

 *1.665 1.4.1 *1.566    ثانيت 88

 *1.618 .1.51     كىينز

PWC878      1.6.9* 

Vo8Max       

 80( ودرجت حريت 8088)ر( انجذونيت ححج مضخىي دلانت )

ذ

عططنذاظنتططافجذاطعروضططةذخاشططدولذأسططلاهذغلاحططظذأنذػنططا ذسلاضططاتذا ت)ططاسذداظططةذرح)ططافواًذذذذ

ذانوافوةذواظلاطتو وةذوطماذؼأتي:ذخلذاظهد ات

ذل.0.899ثالذواخت)ا ذطوؼن ذطاغتذضومةذاا ت)اسذاهدوخةذ ذ30خلذاخت)ا ذ ذ-1

ذل.0.997طاغتذضومةذاا ت)اسذاهدوخةذ ذVo2Maxثالذواخت)ا ذذ30خلذاخت)ا ذ ذ-2

ذل.0.902طاغتذضومةذاا ت)اسذاهدوخةذ ذVo2Maxخلذاخت)ا ذطوؼن ذواخت)ا ذذ-3

ذل.0.936طاغتذضومةذاا ت)اسذاهدوخةذ ذVo2Maxواخت)ا ذذPWC170لذاخت)ا ذخذ-4

رنذعططاذتهططد ذعططنذسلاضططاتذا ت)ططاسذؼططدلذسلطط ذوجططودذسلاضططةذضوؼططةذخططلذاظهططد اتذانوافوططةذذذ

عططبذخعضططهاذعططنذجهططةذوعططبذاظهططد ةذاظلاطتو وططةذعططنذجهططةذو ظططكذطططونذأنذمصوططبذضططولحذسلاضططاتذذذذذذذذذ

لذ3لذزططتذد جططةذحرؼططةذ ذذ0.878اظ)اظ ططةذ ذاا ت)ططاسذأسططلاهذػططيذأسلطط ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذذذذذذ

ذل.0.05وعدتوىذداظةذ 
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وؼططرىذاظ)احططثذأنذر)وعططةذظع)ططةذاظدطط وا ذعططنذاسظعططابذاظططتيذتت)لططبذعططنذاظلاسططبذانذذذذذذ

ؼ تدططبذت ولاططاًذؼتنادططبذعططبذغططو ذاظتططد ؼبذواظططتيذؼدططتوجبذت)ططوؼرذاظهاخلوططةذانوافوططةذظلجدططلحذعططنذ

رمشذاؼطططادةذحجطططلحذوسطططددذذخطططلالذتطططأث ذاظتطططد ؼبذاظ)طططحواذ يذاظتحمططط)ذاظططط يذؼطططقديذحتططط ذذذذ

اطوتوطوغططد ؼاذواؼططادةذاطططاؼ لوخلذوغ ططاسذرغ يمططاتذععونططةذعدططتهرةذفيذاطاؼت وغططد ؼاذواطرت))ططةذذذذذذذذذ

ذ.ل1 خاظتمثو)ذانوافي

حوططثذأغطط ذسنططدذت))وططبذ ظططكذسلطط ذاسططتذاظدطط وا ذسلطط ذوصططبذر)وعططةذاسداءذاصرطططيذذذذذ

ععمطلحذعهطا اتذاظلع)طةذذذذذن هذاظلع)طةذؼدطتوجبذاظهوطا ذختطد ؼ)اتذاظتحمط)ذحوطثذسلط ذاظطرشلحذعطنذأنذذذذذذذذذ

ػططيذعهططا اتذاػوافوططةذراذأغهططاذبمجموسهططاذوتناشمهططاذعططبذوضططتذاط)ططا اةذاطلاتططوحذت طط )ذمضططلًاذذذذذذذذ

ػوافوططاًذسلطط ذاظلاسططبذعططنذجعطط)ذاظعلاضططةذخططلذاظهططد اتذانوافوططةذواظلاطتو وططةذتمهططرذضوؼططة،ذذذذذذذذذذ

صاظلاسططبذاظطط يذيمططا سذاظدطط وا ذمستلططفذختخ))طط ذفيذططط)ذعرحلططةذعططنذعراحطط)ذاط)ططا اةذعططاذخططلذذذ

اظضططرخةذاسعاعوططةذواظضططرخةذاضللاوططةذوا  دططالذوخ طط )ذعدططتمرذاططاذمزتططاجذرمشذضططد ةذساظوططةذعططنذذذذذ

أسضططاءذاشدططلحذاظداخلوططةذعثطط)ذاظهلططبذواظططرفتلذواظططدو ةذاظدعوؼططةذسلطط ذاظعمطط)ذأرططولذعططدةذبحوططثذذذذذ

ؼتططأخرذزهططو ذاظتعططبذوؼتططأخرذططط ظكذاامذلاططاضذفيذعدططتوىذاظلواضططة،ذوػطط اذيمثطط)ذسمططلًاذر)وعوططاًذذذذذذ

سداءذوااغتهططالذفيذعلعططبذصطط  ذمحططددذؼت)لططبذعططنذاظلاسططبذعلاحمططةذاظ ططرةذذذذذذظدططرسةذاصرطططةذواذ

ذأؼنماذ ػ)تذظ يذاذمسدرذاظنه)ة.

أعططاذخططاضيذضططولحذسلاضططاتذاا ت)ططاسذخططلذاظهططد اتذاظلاػوافوططةذوانوافوططةذص اغططتذمصوعهططاذذذذ

أضطط)ذعططنذضومططةذاا ت)ططاسذاشدوظوططة،ذاططاذدلذسلطط ذوجططودذسلاضططةذضططعولاةذخططلذػطط هذاظهططد اتذعططبذذذذذذ

اسطتذاظدط وا ،ذصطإنذاخطتلا ذاسغ ط)ةذاصرطوطةذاظطتيذؼهطو ذخهطاذاس)طوذاظدط وا ذذذذذذذذذذذذذخعضهاذظطدىذ

مرعطط)ذعططنذاظضططرو يذتنططو ذأغممططةذاظ)اضططةذاظطط يذتعمطط)ذفيذخططلالذاط)ططا اةذواظباخططاذاظهططويذصومططاذذذذذذذ

خونهططا،ذظطط اذصططأنذادططتعدادذأداءذاصرطططاتذاظدططرؼعةذواظهوؼططةذدططو ذزتططاجذاظعضططلاتذاظعاعلططةذرمشذذذذذ

ػططاذغمططا ذاظلاودططلااجونيذوااطتو ططي،ذر ذؼع)طط ذاظلاسططبذصرصططةذسداءذذذذذذذذراضططةذاذأوطدططجونوةذؼوصرذ

عهاعطط ذوواج)اتطط ذت)عططاًذطواضططفذاظلعططبذاظطط يذؼلاططرضذنططاذحوططثذتهططبنذااغه)اضططاتذاظعضططلوةذذذذذذذذذ

اطتموطط ةذخططاظهوةذواظدططرسةذخاظنمططا ذاظلاودططلااجونيذصضططلًاذسططنذادططتمرا ذػطط هذااغه)اضططاتذواحتواجهططاذذذ

ذطتو ي.رمشذراضةذاػوافوةذؼوصرػاذاظنما ذاظلا

ظطط اذصططأنذت اعطط)ذػطط ؼنذاظنمططاعلذوا ت)ارهمططاذعططبذاؼططادةذاشهططدذاظ)ططدغيذواطططدةذاظ عنوططةذذذذ

ظلعمطط)ذاظعضططليذؼعططدذػططوذاسدططاسذفيذرعططدادذػطط اذاظعمطط)ذاظعضططليذخاظ)اضططةذاظلااعططةذظلاغه)ططاضذذذذذذذذذذذ

ذ.ل2 ورداعت 

                                                 
 880و( ص8777: )انقاهرة، دار انفكر انؼربي، وظائف أػضاء انخذريب انرياضيمحمد ػهي أحمذ انقظ0  (8)

 8780-877و( ص8778كر انؼربي، : )انقاهرة، دار انففضيىنىجيا انرياضتبهاء انذين صلامت0  (8)
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ــائج عــرض  6-  4  ــت انقــذ اث فــي انفــرو  نخ ــت وانهىائيــت انلاهىائي  نعين

 انبحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــث

 اقشخها:وين وححهيهها 

ثانيــــت( نًعــــاييع انبحــــث  11عــــرض نخــــائج انفــــرو  فــــي اخخبــــا  ) 4-6-1
 وححهيهها ويناقشخها:

ىسى11ج ولىف
ىثانواسىلمجاموعىالاحثى11واونىنتائجىتحلولىالتااونىفنىاختاارىف

 مصذر انخباين
مجمىع مجمىع 

 انمربؼاث

درجت 

 انحريت

مجمىع مخىصظ 

 الانحرافاث

 Fقيمت 

 انمحضىبت

 Fقيمت 

 تانجذوني

مضخىي 

 انذلانت

 9.199 . 15.8 بين انمجاميغ
 غير دال 84.. 8.64

 8.19 19 .. داخم انمجاميغ

(F( انجذونيت ححج مضخىي دلانت )88و  8( ودرجخي حريت )8088) 

ذ

ثاغوططةلذذ10ؼلاحططظذعططنذاشططدولذأسططلاهذاظطط يذيمثطط)ذغتططافجذزلوطط)ذاظت)ططاؼنذاخت)ططا ذ ذذذذذذ

لذوػططيذ2.94اهتدطط)ةذطاغططتذ ذFاس خططبذرنذضومططةذذاظهططد ةذاظلاودططلااجونوةذخططلذدططاعوبذاظ)حططثذذ

لذوعدططتوىذداظططةذذ16وذذ3لذزططتذد جططتيذحرؼططةذ ذذ3.24أضطط)ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذاظ)اظ ططةذ ذذذذ

لذاطططاذؼعطططنيذسطططد ذوجطططودذصطططروقذععنوؼطططةذفيذػططط هذاظهطططد ةذظطططدىذأصطططرادذسونطططةذاظ)حطططثذذذ0.05 

هططد ةذاظلاودططلااجونوةذ امططاعوبذاس خططبلذورنذمصوططبذاسصططرادذطططاغواذؼتموطط ونذبمدططتوىذواحططدذفيذاظذذذ

ثاغوططةلذواظدطط)بذفيذ ظططكذؼعططودذعططنذوجهططةذغمططرذاظ)احططثذرمشذذذذ10نططلحذعططنذخططلالذعقذططرذاخت)ططا ذ ذ

رؼهططا ذاظلعططبذوعت)ل)اتطط ذاظعاعططةذخ ططاذاظنمططرذسططنذتخ)ططحذاظلاسطط)لذحوططثذأنذػطط هذاسظعططابذ اتذذذ

ذرططاخبذاػططوافيذأيذؼ لططبذسلطط ذعها اتهططاذصططلاةذااغلاجا ؼططةذواظهططوةذاظدططرؼعةذاظططتيذتتموطط ذخططاسداءذذذ

ذاظدرؼبذاظهوي.
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عــــرض نخــــائج انفــــرو  فــــي اخخبــــا  )ســــا جنج( نًعــــاييع انبحــــث  4-6-8
 وححهيهها ويناشقخها:

ىسى12ج ولىف
ىواونىنتائجىتحلولىالتااونىفنىاختاارىفدارجنتسىلمجاموعىالاحث

 مصذر انخباين
مجمىع مجمىع 

 انمربؼاث

درجت 

 انحريت

مجمىع مخىصظ 

 الانحرافاث

 Fقيمت 

 انمحضىبت

 Fقيمت 

 ذونيتانج

مضخىي 

 انذلانت

 86699 . 56611 بين انمجاميغ
 دال 84.. 64..

 5918 19 .18195 داخم انمجاميغ

(F( انجذونيت ححج مضخىي دلانت )88و  8( ودرجخي حريت )8088) 

ذ

اهتدططط)ةذاخت)طططا ذدطططا جنتذذFؼمهطططرذعطططنذاظنتطططافجذاطعروضطططةذخاشطططدولذأسطططلاهذرنذ

لذوػطططيذأطططططذعطططنذاظهومطططةذ3.94اس خطططبذطاغطططتذ ذ ضطططد ةذصودطططلااجونوةلذخطططلذدطططاعوبذاظ)حطططث

لذوػططط اذ16وذذ3لذود جطططتيذحرؼطططةذ ذ0.05لذزطططتذعدطططتوىذداظطططةذ ذ3.24اشدوظوطططةذاظ)اظ طططةذ 

ؼعططنيذوجططودذصططروقذ اتذداظططةذععنوؼططةذخططلذغتططافجذػطط اذااخت)ططا ذمططاعوبذاظ)حططثذاس خططبذذذذذذذذذذ

عنططويذصهططدذزهططرتذوطعرصطةذأصضططلوةذاظلاططروقذفيذػط اذااخت)ططا ذادططتخد ذاظ)احطثذاخت)ططا ذأضطط)ذصطرقذعذذذذ

ذل[.13اظنتافجذ]اطعروضةذخاشدولذ 

ىسى13ج ولىف
ىس1.15اختاارىدارجنتىلمجاموعىالاحثىامدتو ىال الاىفى(LSD)واونىقوماى قلىفرقىملنويى

 LSDقيمت  انضكىاط انريشت انطاونت انخنش انمجاميغ

 5..91- *116.51- *.151.4-  انخنش

68.69 
 *181.8 91.58   انطاونت

 ...86    تانريش

     انضكىاط

ذ
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انباب 

 انرابع

حوططثذطاغططتذأصضطط)ذضومططةذظللاططروقذذظ)ططاتذاس)ططوذاظ)اوظططة،ذوتلوطط ذاس)ططوذاظرؼ ططة،ذوعططنذذذ

ذLSDثططلحذاس)ططوذاظدطط وا ،ذوأخطط اًذاس)ططوذاظتططن)،ذحوططثذطاغططتذػطط هذاظهططولحذأططططذعططنذضومططةذذذذذذذذ

ل.ذوؼرجططبذاظ)احططثذاظدطط)بذفيذزهططو ذػطط هذاظلاططروقذرمشذخ)وصططوةذذذ95.96اهدططوخةذاظططتيذخل ططتذ ذ

اظهططد ةذ اظلاودططلااجونوةلذعططبذر)وعططةذاسداءذظ طط)ذظع)ططةذر ذأنذظعطط)تيذاظ)اوظططةذواظرؼ ططةذتعططدانذذذذذػطط ه

عنذأطثرذاسظعطابذاظطتيذتت)لطبذتموط اًذفيذػط هذاظهطد ةذغمطراًذظ))وعطةذاظلعطبذواصرططاتذاظطتيذتطقدىذذذذذذذذذذذذذ

ذفيذاطلعب.

حوططثذأنذعوطط ةذاظتحططر ذاظدططرؼبذظلاسططتذاظ)اوظططةذثططلحذاظرؼ ططةذضططمنذاصوطط ذاط ططاغيذذذذذذذذذ

مزططتلحذسلططوهلحذأنذؼتموطط واذخهططد ةذساظوططةذفيذتنلاوطط ذػطط هذاصرطططاتذاظدططرؼعةذضططمنذغمططا ذذذذذذذطلعطط)هلحذ

،ذاظطط يذسطططتذسنطط ذغتططافجذاخت)ططا ذدططا جنتذوبحدططبذعططاذزهططرذفيذذذذذذذذل1 اظ)اضططةذاظدططرؼعةذجططداذًذ

ذل.13اشدولذ 

                                                 
 8770و( ص8777: )انقاهرة، دار انفكر انؼربي، أصش ونظرياث انخذريب انرياضيبضطىيضي أحمذ بضطىيضي0  (8)
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انباب 

 انرابع

ثانيــــت( نًعــــاييع انبحــــث  1.عــــرض نخــــائج انفــــرو  فــــي اخخبــــا  ) .-4-6
 وححهيهها ويناقشخها:

ىسى14ج ولىف
ىثانواسىلمجاموعىالاحثى31ائجىتحلولىالتااونىفنىاختاارىفواونىنت

 مصذر انخباين
مجمىع مجمىع 

 انمربؼاث

درجت 

 انحريت

مجمىع مخىصظ 

 الانحرافاث

 Fقيمت 

 انمحضىبت

 Fقيمت 

 انجذونيت

مضخىي 

 انذلانت

 54.5 . 884.4 بين انمجاميغ
 غير دال 84.. 18..

 68..8 19 8..5. داخم انمجاميغ

(Fانجذو )( 880و  8( ودرجخي حريت )8088نيت ححج مضخىي دلانت) 

ثاغوططةلذذ30توضططاذاظنتططافجذاطعروضططةذخاشططدولذأسططلاهذغتططافجذزلوطط)ذاظت)ططاؼنذاخت)ططا ذ ذذذذ

ذل3.12 ػططيذذذF ضططد ةذاطتو وططةلذمططاعوبذاظ)حططثذاس خططب،ذر ذتمهططرذأنذاظهومططةذاهدططوخةذذذذذذذذ

لذ16وذذ3ود جططتيذحرؼططةذ ذ0.05زططتذعدططتوىذداظططةذذلذ3.24 وػططيذأضطط)ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذذذ

ذوػ اذؼعنيذسد ذوجودذصروقذععنوؼةذفيذغتافجذػ اذااخت)ا ذظلمجاعوبذاس خعة.

وؼعطط وذاظ)احططثذدطط)بذ ظططكذرمشذأنذر)وعططةذاصرطططاتذواطهططا اتذسظعططابذاطضططربذخ طط )ذذذذ

سططا ذتلاططرضذسلطط ذاظلاسطط)لذأداءذحرطططاتذوعهططا اتذوت ططرا اتذععونططة،ذوػطط اذعططاذؼدططاسدذاظعضططلاتذذ

ت وططفذنطط هذاصرطططاتذواطهططا اتذوؼع)ططيذأصضططلوةذفيذخاصططوةذررططااذاسسمططالذذذذذذذاظعاعلططةذسلطط ذاظذ

اظوزولاوططةذواظ)دغوططةذطاظدططرسةذواظهططوةذواظرذططاضةذاططاذؼع)ططيذدو اًذططط) اً ذفيذتموطط ذاظلاسطط)لذفيذػطط هذذذذ

اسظعططاب،ذوعططنذثططلحذاظت وططفذعططبذاظتعططبذاصاصطط)ذفيذأداءذػطط هذاطهططا اتذاظطط يذحتمططاًذدططو ونذذذذذذذذذذذ

ذ.ل1 واج)اتذاطنارةذظ )ذظع)ةعتلااوتاًذبحدبذاطها اتذواظ

وػطط اذؼعططنيذت ططاخ ذػطط هذاظهططد ةذسنططدذأصططرادذسونططةذاظ)حططثذوسلطط ذوصططبذر)وعططةذاطهططا اتذذذ

اظططتيذؼقدؼهططاذاظلاس)ططونذاظططتيذتتموطط ذخططأداءذخ)ططواتذض)طط ةذودططرؼعةذواظضططربذاظدططرؼبذواظتحططر ذذذذ

ذخاسططاهذض)طط ذوؼططت  ذػطط اذااسططاهذخ طط )ذعلاططاجىذواادططتمرا ذسلطط ذػطط هذاصرطططاتذرولططةذعططدةذذذذ

ذاظ وس.

عــــرض نخـــــائج انفــــرو  فـــــي اخخبـــــا  ) ــــىينز( نًعـــــاييع انبحـــــث  4-6-4
 وححهيهها ويناقشخها:

ىسى15ج ولىف
                                                 

(8) Railly, T. Physiological profile of the player in Ekblon: (B. (ed.) Football (Soccer) 

Cambridge. M A. Blask Well Scientific Publications, Inc. 8778) p. 888. 
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انباب 

 انرابع

ىواونىنتائجىتحلولىالتااونىفنىاختاارىكوونزىلمجاموعىالاحث

 مصذر انخباين
مجمىع مجمىع 

 انمربؼاث

درجت 

 انحريت

مجمىع مخىصظ 

 الانحرافاث

 Fقيمت 

 انمحضىبت

 Fقيمت 

 انجذونيت

مضخىي 

 انذلانت

 1.1.8 . 69... بين انمجاميغ
 غير دال 84.. 1.51

 1.998 19 11.98 داخم انمجاميغ

(F( انجذونيت ححج مضخىي دلانت )88و  8( ودرجخي حريت )8088) 

ذ

بمراجعطططةذاظنتطططافجذاطعروضطططةذخاشطططدولذأسطططلاهذاظطططتيذتططط)لذغتطططافجذزلوططط)ذاظت)طططاؼنذذذذ

ذF)حططثذاس خططبذغلاحططظذأنذاظهومططةذاهدططوخةذذذاخت)ططا ذطططوؼن ذ ضططد ةذػوافوططةلذخططلذدططاعوبذاظذذذ

ذزططتذد جططتيذحرؼططةذذذ3.24لذوػطط هذاظهومططةذأضطط)ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذاظ)اظ ططةذذذذذذ1.70خل ططتذ 

لذاططاذؼططدلذسلطط ذسططد ذوجططودذصططروقذععنوؼططةذذفيذغتططافجذػطط اذذذذذذذذ0.05لذوعدططتوىذداظططةذ ذ16وذذ3 

ذااخت)ا ذخلذداعوبذاظ)حثذاس خعة.

ععنوؼططةذفيذغتططافجذػطط اذااخت)ططا ذخططلذذذذذذوؼططرىذاظ)احططثذأنذدطط)بذسططد ذزهططو ذصططروقذذذذذ

دططاعوبذاظ)حططثذاس خططبذؼرجططبذرمشذأظعططابذاطضططربذخ طط )ذسططا ذػططيذعططنذاسظعططابذاظلاػوافوططةذخونمططاذذ

ت طط )ذاظهططد اتذانوافوططةذغدطط)ةذأضطط)ذخ طط )ذعت ططاخ ذفيذػطط هذاسظعططاب،ذصضططلًاذسططنذ ظططكذصططأنذسططد ذذذذ

ظدو ؼططةذاظتنلادططوةذاطرت))ططةذذذوجططودذاظلاططروقذاطعنوؼططةذفيذغتططافجذػطط اذااخت)ططا ذؼعططنيذأنذاظلواضططةذاذذذذذ

ذخامهودذاظ)دغيذاسض)ذعنذاظه)ويذطاغتذعت اخهةذسندذأصرادذسونةذاظ)حث.
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انباب 

 انرابع

ــــا   4-6-8 ــــي اخخب ــــرو  ف ــــائج انف ــــا  (PWC151)عــــرض نخ  باســــخخذاو جه
(Step test) :نًعاييع انبحث وححهيهها ويناقشخها 

ى
ىسى16ج ولىف

ىالاحثىلمجاموعى(PWC171)واونىنتائجىتحلولىالتااونىاختاارى

 مصذر انخباين
مجمىع مجمىع 

 انمربؼاث

درجت 

 انحريت

مجمىع مخىصظ 

 الانحرافاث

 Fقيمت 

 انمحضىبت

 Fقيمت 

 انجذونيت

مضخىي 

 انذلانت

 51.11 . ....81 بين انمجاميغ
 غير دال 84.. 15..

 61..88 19 85.815. داخم انمجاميغ

(F( انجذونيت ححج مضخىي دلانت )88و  8( ودرجخي حريت )8088) 

ذ

ذ(F)عطططنذاظنتطططافجذاطعروضطططةذفيذاشطططدولذأسطططلاهذاظططط يذؼططط)لذغتطططافجذزلوططط)ذاظت)طططاؼنذذذ

وػططيذأضطط)ذذذل3.17 اهتدطط)ةذخل ططتذذذFمططاعوبذاظ)حططثذغلاحططظذأنذضومططةذذذذذPWC170اخت)ططا ذ

وذذ3لذود جطططتيذحرؼطططةذ 0.05زطططتذعدطططتوىذداظطططةذ لذ3.24اظ)اظ طططةذ عطططنذاظهومطططةذاشدوظوطططةذ

عنوؼططةذفيذغتططافجذػطط اذااخت)ططا ذخططلذأصططرادذسونططةذاظ)حططثذذذل،ذوؼعططنيذ ظططكذسططد ذوجططودذصططروقذعذ16

ض/دلذطاغططتذذ170ظلمجططاعوبذاس خططب،ذوأنذاظلواضططةذانوافوططةذسنططدذخطط لذجهططدذبمعططدلذغطط)اذ ذذذذذذذذ

عتدططاوؼةذسنططدذامططاعوبذاس خعططةذاططاذؼططدلذسلطط ذأنذععمططلحذاظ)اضططةذاظلااعططةذ غتططاجذاظهططد ةذتدططتمدذذذ

ذخ  )ذػوافي.

لذعططدةذاط)ططا اةذأحواغططاًذوظ طط)ذغططو ذعططنذأغططوا ذذوؼططرىذاظ)احططثذرمشذأنذاظدطط)بذؼرجططبذرمشذرططو

أظعططابذاطضططربذاظططتيذفيذخلانططاذدططو ونذػنططا ذأداءذخططدغيذعتواصطط)ذشموططبذاظلاسطط)لذوبحدططبذذذذذذذ

ر)وعططةذاطت)ل)ططاتذططط)ذتخ)ططحذعططنذحوططثذغوسوططةذاظواج)ططاتذاصرطوططةذواظعمطط)ذاظتحمولططيذظلاسططبذذذذ

سذاطت ططر ةذاططاذذوػطط هذاظنتوجططةذتعططدذخدؼهوططةذجططداًذظلاسططبذاظطط يذؼتططوخ ذاص)ططولذسلطط ذاظنهططاذذذذذذذ

ؼت)لطبذعطنذػط اذاظلاسططبذعدطتوىذسطاظيذفيذاشهططااذاظطدو يذاظتنلادطيذظت )وططةذعت)ل)طاتذػط اذاظعمطط)ذذذذذذذذذذ

خت ططرا اتذساظوططةذجططداًذفيذخططلالذاظتططد ؼبذبحوططثذت)طط)اذطلااءتطط ذاظ)دغوططةذعلافمططةذعططبذواج)طط ذذذذذذذذذ

ذاطدتمرذخلالذعدةذاط)ا اة.
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انباب 

 انرابع

ــــا   4-6-9 ــــي اخخب ــــرو  ف ــــائج انف  نًعــــاييع انبحــــث (Vo8Max)عــــرض نخ
 وححهيهها ويناقشخها:

ى
ىس17ج ولىف

ىلمجاموعىالاحثى(Vo2Max)واونىنتائجىتحلولىالتااونىاختاارى

 مصذر انخباين
مجمىع مجمىع 

 انمربؼاث

درجت 

 انحريت

مجمىع مخىصظ 

 الانحرافاث

 Fقيمت 

 انمحضىبت

 Fقيمت 

 انجذونيت

مضخىي 

 انذلانت

 14... . .66.1 بين انمجاميغ
 غير دال 84.. 88..

 11.88 19 194.11 نمجاميغداخم ا

(F( انجذونيت ححج مضخىي دلانت )88و  8( ودرجخي حريت )8088) 

ذ

رنذذVo2Maxؼلاحططظذعططنذاشططدولذأسططلاهذاظطط يذؼوضططاذغتططافجذزلوطط)ذاظت)ططاؼنذاخت)ططا ذذذذذ

زططتذعدططتوىذذلذ3.24 وػططيذأضطط)ذعططنذاظهومططةذاشدوظوططةذذذذذذل3.22 اهتدطط)ةذطاغططتذذذ(F)ضومططةذ

ل،ذوػطط اذؼعططنيذسططد ذوجططودذصططروقذععنوؼططةذفيذعططت  ذذذذذذ16وذذ3لذود جططتيذحرؼططةذ ذ0.05داظططةذ 

Vo2Maxخططلذدططاعوبذاظ)حططث،ذوضططدذؼرجططبذسططد ذوجططودذػطط هذاظلاططروقذرمشذحاجططةذططط)ذتخ)ططحذذذذذذ

رمشذاظ)اضططةذاظلااعططةذظت )وططةذحاجططةذاظعضططلاتذاط ططا طةذفيذاظعمطط)ذاظ)ططدغيذعططبذاسخطط ذخنمططرذااست)ططا ذ

دططتهل ةذفيذخططلالذاظعمطط)ذاظ)ططدغيذذذاطذO2حجططلحذػطط هذاظعضططلاتذاظططتيذعططنذذططاغهاذأنذت ؼططدذطموططةذذذذذذ

وخهطط اذصططأنذظ طط)ذتخ)ططحذعواصططلااتذجدططموةذتختلططفذسططنذامخططرذراذأغطط ذسلطط ذاظططرشلحذعططنذػطط هذذذذذذ

ذااختلاصاتذصأنذاظلاروقذفيذػ اذاطت  ذطاغتذش ذععنوؼة.

ؼرجططبذرمشذعططاذذO2وؼططرىذاظ)احططثذأؼضططاًذأنذحاجططةذاظلاسطط)لذرمشذأططططذطموططةذا نططةذعططنذذذذ

 اةذورمشذراضططةذػوافوططةذوخ طط )ذعدططتمرذظطط اذدططو ذزتططاجذاظعضططلةذذؼهوعططونذخطط ذعططنذواج)ططاتذفيذاط)ططا

فيذسملهاذا مصطاظيذرمشذػط هذاظ)اضطةذخطلالذعطدةذاط)طا اةذاظطتيذضطدذت طونذروؼلطةذغدط)واًذسنطدذادطتمرا ذذذذذذذذذذذذذذ

ذت))وه ذظلمها اتذاسدادوةذدواءذدصاسوةذأوذػجوعوة.
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 الاستنتاجات والتوصيات 5 - ـــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــ

 

 الاســـتنتاجات: 1-  5 

في ضوووا نتائووالتي نتوو  لوهوول بتحثووا نتلاإووا  وون بووات بلمووننا ن بئلووارن  ن  ااوو          

تابئلوووارن  نتويح حووو   قدووون نت ووويرلو نتائونلحووو  اناونلحووو  ان بئلوووارن  ن ثار ووو  في        

ن ثوووارن  نسيايوووح  ن أوووب   ضرت ووواس ن  ووونس  نلأريووواتا نت ووونض  نس ا حووو ا نت ووونض          

 لف ح ،ا م  نيئائا   ا  رلي نلخ

بن نت وويرا نت ويوو المحاح   الووم تلفووى  اووئون  ئلووا ن تاووي  توود نت وواس ن  وونس   ووي          -1

ضووو  اووئون ةدنا نت وونضا  نس ا حوو  تاووي  توود    دنتوو  بإئووالحا ، يثوون  نت ا وو   و وو   

 نتن أ  انتاكونش ا ذتك  ائون ةدنا ضنض  نلأريات تاي  تد نتاكونش.

تلفووى  اووئون  ئلووا ن تاووي  توود نت وواس ن  وونسا   ووي  الووم   بن نت وويرا نتا ئحكحوو   الووم -2

نت ا وو   و وو  ضووو  اووئون ةدنا نت وونضا  نلخلف حوو  تاووي  توود نتطااتوو  انتن أوو    وو ا ة ووا 

ضوا ي نت ا ووا    ووي  الووم ضو ح  . ايثوون  تا وو   و وو  ضوو نت وويرا نتا ئحكحوو  ا اووئون    

 ةدنا  ثارا نلأريات تين  تد نتئاس انتطاات .

ا ثووارا نلأريووات تكوول  وون  PWC171ن  تا ووا  نرللوواي  و وو  ضووو نت وويرن  ناونلحوو  يثوو -3

 توود نتن أوو  انتاووكونشا ائووذن دتو تلفووى لطووور   ووااا  توود ئووذا نست وواس نتليلحوو   ووا   

 ئاايووو اةدنا ئووذا ن ثووارا. ة ووا  اضلفحوو  لمثووازت نتوويارت انتئا اووي تاتوود نتئوواس ة  وول   

 ته تا   تاتح   ثارا نلأريات. VO2Max ن ضا ي نست اس   ي  ان  قدن 

 ووا  ضووو نت وويرن  ناونلحوو  انتائونلحوو  تاتوود نتئوواس  وو    او وو ا      ةن جمحووا نت ا -4

ممووا دت تلفووى المووود ضوو م  وول  في   لووم بلئووا  نتطا وو  ن اووائع  في ةدنا ئووق ا نتاتوولوا  

 ادتو ذتك تلفى المود ض م في لطلحق نتئعار ن نلخاه  الطو ن ئذا نسللع .

ةن نتلفحا وو  نتيار وو  نتئا اووح  تاتوود نتن أوو   اووئون لمحووي  وون بووات يثووور نت ا وو         -5

ن  او وو  ضووو نت وويرن  ناونلحوو  انتا ئحكحوو . ة ووا نت وويرن  نتائونلحوو   لفووم  كوون اووا         
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لحوو  ممووا  وويت تلفووى المووود ضوو م في  اووئون ئووذا نت وويرن  تووين  نرللوواي  ووا نت وويرن  ناون

  تد نتن أ .

بن  توود نتاووكونش  ووالون تلفووى  اووئون ضوو حم في نت ا وو  ضووو نت وويرن  نتائونلحوو   ووا     -6

ض  ووثا. ة ووا نت وويرن  ناونلحوو   كالووم تلفووى  اووئون لمحووي للوونن   ووا  حوو ان ضووه  وون لأوواي   

  ائعن اإن ا   ئئاض   ين    ا و  .

نتطااتوو   حعووا تووين تائونلحوو  اناونلحوو  تاووي  توود تا وو  ضوو ح   ضووو نت وويرن  نثوون  ي -7

نت وووويرا في ا ة ووووا  اووووئون نت وووونا  ،PWC171ا  نت ا وووو  ضووووو نبئلووووار  يووووارلمام 

 توود ةت وواس ن  وونس  اووا حا نتلعووا،  وو    او وو ا ائووذن  نلمووا   نت ويوو المحاح  ضووو 

نبئلووار يووارلمام عووا حا   في ابلى طلح وو  نتئأوواضه في  اووئون  ثووارن  ئووذا نست وواس.      

نتلعووا   ووي  ووان  اووئون نت وونا  انضووعا ا بذ  حوو   اعوتوو   توود نتطااتوو   اووئون     

 ا نت يرا ثم نتن أ  ة  ل  ن ئذا نعا حا.تات  ن ئذ

بن  اووئون نت وويرا نتا ئحكحوو  انت وويرن  ناونلحوو  ضأووكل توواا عووا حا نتلعووا نسرضووا       -8

 ئأوواضه تووي ثما بذ  الووم نت ووونا   بئلووارن  ئووذا نت ووويرا  وو  دنتوو ا ةت ةن نتطا ووو         

 ووااا تاتوود  ناونلحوو  ن اووئا ذا بووات نسدنا نت  لفووي  الووم تلفووى  اووئون انإووي  وون نتك    

 ةت اس ن  نس.
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 :التوصـــيات .2-  5 

 في ضوا  ا ل يا  وهي نتلاإا  ا  رلي 

ضوونارا نتئر حووي تلفووى لطووو ن نت وويرن  نتائونلحوو  اضاتأووكل نتووذت  ااوو م  ووا طلح وو  نسدنا   -1

تكوول ت لوو   وون ةت وواس ن  وونس ا ووا ا ووق نتك ووااا نتويح حوو  ن طلفوضوو  سدنا  ئلفووم           

 ن ثارن .

اضأووكل اووح ا  انتلفحا وو  نتيار وو  نتئا حووي تلفووى لطووو ن نت وويرا نتائونلحوو  نتا ئحكحوو    نتئر -2

 ئاوواال تاتوود ن  وونس  إئحووالمثم اووذا نت وويرا في   حووق نتئكا وول في ةدنا ن ثووارن  تلفووى  

 طوت ز ن ن لارنا.

يجووو ةن  كووون ئاوواط لننضطووا   ووا ضووو نتئووير لا  ناونلحوو  انتائونلحوو  تاتوود ن  وونس      -3

 لح  لأكل نت اتيا نتليلح  انت احوتولمح  نسيايح .اذتك تكون ةن نتئير لا  ناون

نتئر حوووي تلفوووى ضووونارا لطلحوووق نتئعوووار ن نتليلحووو  نلخاهووو  ضئطوووو ن نسللعووو  ن حو ووو     -4

 ن اائع  في بلئا  نتطا   تاتد ن  نس.

ضوونارا بلمووننا ل حووحم دارت  لئلفووم نت وويرن  ناونلحوو  انتائونلحوو  تلفووئعكن  وون ل ووو م        -5

تئير لحووو  تلفوووى ا وووق ئوووذا ن قدووونن   ووون بوووات ن بئلوووارن       الئوووعحل نتووو ن تي ن 

 نت احوتولمح .

 أوواضث  لربووذ لماللووا  لووير لحا  ببوون انرللاطووه  ووا       ابحووو  ضوونارا بلمووننا درنيووا     -6

  ئغ ن   احوتولمح .

 



 

 

 

 

 مصادر البحد
 

 المصادر العربٕة. أَلاً.

 المصادر الأشىبٕة. ذاوٕاً.
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 م(.1993

الأسو  العامٕوة لاسوباعةد جوارٔ،د ج، وٕػد بورامسد جحإو  أسامة راجو،د فاوٓ د ي:وٓ:  -5
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د 32د شامعووة عاووُان :إووة الحربٕووة الرٔاظووٕةد العوواد/12د مصاووا/الرٔاظووٕةبحووُخ الحربٕووة 

 .(م1993

: ٕاسووٕةالحووارٔ، الرٔاظووٓ َالأر ووام الق اسووم عسووه المىووالاَْد محمووُد فبووا ب الشوواغٓ:  -32

 م(.1917د دار الكح، لا بافة َالىشرشامعة المُا د )

)بدواادد  :الاخحبارات َمبادئ الإعصا  فٓ المصا  الرٔاظٓ ٕ  واشٓ َبس ُسٓ أعما.  -33

 م(.1914



  

 115 ــــــــــــــ مصادر البحد ــــــــــــــ 

 

 

جأذٕر اسح،اام شُلة الحمرٔه العشُائٓ َالمحصم  فٓ جعإم بعط . لؤْ عسٕه شكر البكرْ -34

رسووالة ماشسوحٕرد :إوة الحربٕووة الرٔاظوٕةد شامعووة : )المٍوارات الأساسوٕة بالرٔشووة ال وائر 

 (.م2222بداادد 

مد جموُي لدأوة 1992شامعة بدواادد : )محاظرات فٓ :إة الحربٕة الرٔاظٕةماذُٕ مك اند  -35

 .(جشرٔه الأَ 

)القواٌر  د : فسُٕلُشٕة الحوارٔ، الرٔاظوٓد عسه فمَْ د أبُ العم اعما فبا ال حاض :  -36

 م(.1997دار ال كر العربٓ د 

القواٌر د دار ال كور : )1د ز1غد الحقؤُم َالقٕوا  فوٓ الحربٕوة الباوٕوةد ابحٓ عسواوٕه:  -37

 (.1979العربٓد 

القواٌر د : )1ز 3غد َالرٔاظوٕة الحقؤُم َالقٕوا  فوٓ الحربٕوة الباوٕوةد ابحٓ عساوٕه:  -31

 (.1995ر العربٓد دار ال ك

فسووُٕلُشٕة َمُرفُلُشٕووة الرٔاظووٓ د اووبحٓ عسوواوٕهد أبووُ العووم اعمووا فبووا ال حوواض:  -39

 م(.1997د دار ال كر العربٓ  القاٌر : )1غد َغرق القٕا  َالحقُٔم

مكحبوووة القوواٌر  الحأروووةد  ر دالقوواٌ: )1غد ألعووواا الكوور  َالمعوووراد فوواد  ال، وواا.  -42

 م(.1996

)القوواٌر د دار ال كوور العربووٓد : فعووا  الحووارٔ، الرٔاظووَٓظووائ  أد فاووٓ أعمووا القووػ.  -41

 م(.1999

أموام مكحبة الإٔمان لاىشر َالحُئو د ىصُر د مل: )ا1غد ألعاا المعراد د الشحات.  -42

 م(.1996شامعة الأيٌرد 

مكحبوة الإٔموان لاىشور  ُر دىصوالم: )1غد دلٕ  الألعاا الرٔاظٕة ال ردٔةد د الشحات.  -43

 (.1997أمام شامعة الأيٌرد َالحُئ د 

القواٌر  د مر:وز : )1غد غرق  ٕا  الصٍا البواوٓ فوٓ الرٔاظوةد وصر الأه رظُان .  -44

 م(.1991الكحاا لاىشرد 

د الاجحوواد الرٔاظووٓ قدمشو): دلٕو  المووارا فووٓ فوالم الحووارٔ، الرٔاظووٓ .قمعحصوم وُجووُ -45

 م(.1995العامد المكح، الحى ٕ ْد 

: )شامعوووة المُاووو د دار الكحووو، لا بافوووة 2د زفاوووم ال سووواصةمحسوووه عسوووه )َآخووورَن(.  -46

 م(.1917د َالىشر

فم ة بعط مؤذرات القار  المَ:سصٕىٕة َالاَ:سصٕىٕة بمسحُِ زٌٕرْ. وصم  فبا  ال -47

رسووالة ماشسووحٕرد :إووة الحربٕووة الرٔاظووٕة لابىوواتد ): كر  ال ووائر الوصوواي المفوو، المعووا بووإ

 .(م2222شامعة بداادد 

الرٔاضد الاجحواد السوعُدْ : ) جصارا معمإة فٓ َظائ  الصٍا الباوٌٓزا  د الٍزا .  -41

 م(.1997لا ، الرٔاظٓد 

)السووعُدٔةد م وواب  : جصوارا معمإووة فووٓ َظوائ  أفعووا  الصٍووا البواوٌٓوزا  د ٌووزا .  -49

 .(م1992شامعة الماك سعُدد 
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)شامعة المُاو د : الأفااد ال ىٓ َال،  ٓ بالحى ٌم  فبا الرياق شُ:ث )َآخرَن(:  -52

 م(.1991م بعة الحكمةد 

محقامٕه مه خم  اسح،اام ويام جحإ  َجقُٔم أدا  لافبٓ الحى  الٕا رفٕق. ًٌ فا  خُر ش -51

 .(م1997رسالة ماشسحٕرد :إة الحربٕة الرٔاظٕةد شامعة بداادد : )ممعية مقحرض

د لا بافووة َالىشوور الكحوو،ار مأرٔووة د)بدوواادد : البحوود العامووٓ َمىاٌصووًَشٕووً محصووُا.  -52

 م(.2222

 م(.1993)بداادد دار الحكمة لا بافةد : غرائق البحد العامٓ َمىاٌصًَشًٕ محصُا.  -53

)المُاو  د دار الكحو، لا بافوة َالىشورد : فاوم الحر:وة )الوحعام الحر:وٓ(َشًٕ محصُا.  -54

 م(.1919

الح بٕقووات الإعصووائٕة َاسووح،اامات َدٔوو  ٔاسووٕه د الحكرٔحووٓد عسووه د فبووا العبٕوواْ:  -55

المُاوو د دار الكحوواا لا بافووة َالىشوورد : )2غد الحاسووُا فووٓ بحووُخ الحربٕووة الرٔاظووٕة

 م(.1999

 م(.1914)الإسكىارٔةد القمة لا بافة َالىشرد : الحعام الحر:ُٓٔس  الشٕخ.  -56
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 (1هلحـــق )

تذبرلشخلااقلذلغاا  ذذأسماا اذبرلخااوبراذتبرلدخالاانذبرلااتونذأم واااذمعفاامذبرلدؼاا   ذذذذذ

ذجمعذبرلدعؾوم تذبرلتيذوداػقدذمـف ذبرلب حثذ بحثهذتبرلد دةذبرلدخالنذهم:

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذنوريذإ  برهقمذبرلشوكذذذ-1

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذهقثمذبرل برتيذذ-2

ذمدو ذبرلد كزذبرلاخلليذلؾطبذبرل و ضي.ذ–خبيرذذ–د.ذمظػ ذسبدذبرللهذذػققذ-3

ذم معلذ   ل.ذ–برلتر قلذبرل و ضقلذذكؾقلذ–أدا ذذذ–د.ذمحؿدذم دمذبرلق د يذذ-4

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذس م ذمب رذبرلدعديذذ-5

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذز ف ذه ذمذبرلؽ زؿيذذ-6

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–.ذد ميذسبدذبرلؼ درذبرلزه تيذدذ-7

ذبرلؾجـلذبرلأتلدبقلذبرلع برققل.ذ–خبيرذذ–د.ذتيرسذسودوشوذذ-8

ذم معلذبرلدوصل.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذمد سدذذ–ه ذمذبرحمدذدؾقؿ نذد.ذذ-9

ذ
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 (2هلحـــق )

ذف رولذتهم:أسم اذف وقذبرلعؿلذبرلدد سدذفيذبرلاخاب ربرتذبرلوزقػقلذتبرلد

 لعبت الشٌشت الطائشة:

ذمدربذبرلدـاخبذبرلورني.ذ–وودفذخوذ   ذذذ-1

ذمد سدذمدربذبرلدـاحب.ذ–سب سذسبقدذذ-2

ذأمنذد ذبرلاتح دذلؾ وشل.ذ–م ه ذسبدذبرلحؿزةذذ-3

ذلاسبذفيذن ديذبرلمح تول.ذ–م ه ذفقللذذ-4

 لعبت الغكىاػ:
ذمدربذبرلدـاخبذبرلورني.ذ–سؾيذمف دذذ-1

ذلاسبذفيذن ديذبرلج درول.ذ–ذسب سذسبدذبرل ض ذ-2

ذم معلذ غدبرد.ذ– ؽ لورووسذت  قلذرو ضقلذذ–سؾيذيحقىذذ-3

ذم معلذ غدبرد.ذ– ؽ لورووسذت  قلذرو ضقلذذ–سؿ ذتوفققذذ-4

 لعبت التٌظ الأسضً:
ذمدربذبرلدـاخبذبرلورني.ذ–ف رسذسبدذبرلحدنذذ-1

ذلاسبذفيذن ديذبرلعؾوول.ذ–برحمدذملطػىذذ-2

ذيذبرلعؾوول.لاسبذفيذن دذ–س دلذملطػىذذ-3

ذلاسبذتـسذفيذن ديذبرلعؾوول.ذ–ف برسذس دلذذ-4

 لعبت كشة الطاولت:
ذمدربذن ديذبرلش رل.ذ–مؤودذحمقدذذ-1

ذلاسبذمـاخبذترنيذماؼدمن.ذ–سب سذمحدنذذ-2

ذلاسبذمـاخبذترنيذماؼدمن.ذ–س دلذمؽيذذ-3

ذلاسبذفيذن ديذبرلشب بذبرل و ضي.ذ–ك ومذحمودذذ-4
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 (3هلحــــق )

 هقذهت إلى الأعاتزة والخبشاء الوختصٍي اعتواسة اعتبٍاى

 

 الوحتشم…………………………………………. الأعتار 

فيذبرلـقاالذبرلؼقاا مذ بحااثذتصااػيذسؾااىذلاسااشذمـاخباا تذبرلشااب بذ  لعاا بذبرلد اا بذذذذذ

)برلاااـساذبرلط تلاالاذبرل وشاالاذبرلدااؽوبراساذلؾدربرداالذبرلدودااوملذ اااذ) عاا ذمؤذاا برتذبرلؼاادرةذذذذ

 ربرتذبرلأد داااقلذبرلدشاااتركلذفيذألعااا بذذذبرل هوبرئقااالذتبرئوبرئقااالذتس قافااا ذ دقااالذأدبراذبرلدفاااذذذ

ذبرلد  بس.

و ماااىذمااانذح ااا برتؽمذبرلارااا رذسؾاااىذبرلاخابااا ربرتذلدؤذااا ذبرلؼااادرةذبرل هوبرئقااالذذ

تبرئوبرئقاالذبرلدااتكورةذتبرلااتيذوااودذبرلب حااثذدربرداااف ذتبرلعؿاالذسؾااىذحااتلذأتذإضاا فلذأتذتعاادولذذذ

سذحااولذبرلاخاباا رذماا ذت تنااهذمـ دااب  ذلخدماالذبرئاادلذماانذبرلدربرداالذتذلااكذ وضااعذس ماالذ)ذذ

ذـ دب.برلد

ذ

 مع فائق الشكر والاحترام
ذ

ذ

ذ

 طالب الواجغتٍش

 سائذ ههىط صغٍش الشوشي
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 استمارة الاختبارات
الاختباراث 

 الوظيفيت
 الاختباراث المرشحت ث

التأ

 شيـر

الملا

حظا

 ث

(0 )

اختباراث 

القدرة 

اللاهوائيت 

)الفوسفاجي

 نيت(.

   ( ثاًٍت11-8اختباس الخطىة لوذة ) 1

   اختباس عاسجٌت 2

   ( ٌاسدة41،51،61اختباس الجشي ) 3

4 
كغااان( هاااي وضااا   3اختبااااس الكاااشة الطبٍااات )

 الجلىط على الكشعً 
  

   كغن( بالٍذ الضاسبت1سهً كشة طبٍت ) 5

(2 )

اختباراث 

القدرة 

اللاهوائيت 

 )اللاكتيكيت(

   ثاًٍت( 61اختباس الىثب العوىدي ) 1

   ثاًٍت( 31اختباس الخطىة ) 2

   ثاًٍت( لكٍىبك.21اس )اختب 3

   ثاًٍت(. 31توشٌي بطي ) 4

5 
ثاًٍاااات( واحتغااااا   31اعاااتٌاد مهاااااهً لوااااذة )

 التكشاس.
  

(1 )

اختباراث 

القدرة 

 الهوائيت

   دقائق( 3اختباس كىٌٌض ) 1

2 
باعااتخذام الذسجاات الٌغاابً  PWC171اختباااس 

 الثابتت
  

3 
 Stepباعااتخذام الٌغاابً  PWC171اختباااس 

test 
  

4 
 Vo2Maxكغااااااجٌٍٍت وبلٍاااااات الأهؤشااااااش القا

 الٌغبً
  

   توشٌي بطي دقٍقت مو مكثش واحتغا  التكشاس 5

 

 
 اللقب العلوً:   التىقٍ :     الاعن:

 

 التاسٌخ:    عٌىاى الىظٍفت:
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 (4هلحـــق )

أسمااا اذبرلخاااوبراذتبرلدخالااانذبرلاااتونذرذاااحوبرذبرلاخابااا ربرتذبرلوزقػقااالذ  لعااا بذذذذذ

ذبرلد  باتبرلد دةذبرلدخالنذهم:

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ– ملذك ملذد.ذذذ-1

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذمحؿودذسبدذبرللهذبرلش ريذذذ-2

ذمدو ذبرلد كزذبرلاخلليذلؾطبذبرل و ضي.ذ–خبيرذذ–د.ذمظػ ذسبدذبرللهذذػققذذ-3

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذنوريذإ  برهقمذبرلشوكذذ-4

ذم معلذ   ل.ذ–ضقلذكؾقلذبرلتر قلذبرل و ذ–أدا ذذذ–د.ذمحؿدذم دمذبرلق د يذذ-5

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذربرفعذص لحذبرلؽبقديذذ-6

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذز ف ذه ذمذبرلؽ زؿيذذ-7

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–.ذد ميذسبدذبرلؼ درذبرلزه تيذدذ-8

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذمد سدذذ–ومذد.ذص وحذسبدذبرلؽ ذ-9

ذم معلذبرلدوصل.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذمد سدذذ–د.ذه ذمذأحمدذدؾقؿ نذذ-11

ذلذ   ل.م معذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–مدرسذذ–.ذس م ذدعقدذدذ-11
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 (5هلحـــق )

أسمااا اذبرلخاااوبراذتبرلدخالااانذبرلاااتونذس ضااااذسؾاااقفمذبرلاخابااا ربرتذبرلدف روااالاذذذذذ

ذتبرلد دةذبرلدخالنذهم:

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذنزبررذبرلط لبذذذ-1

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذذ ملذك ملذذ-2

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–كذد.ذنوريذإ  برهقمذبرلشوذ-3

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذز ف ذه ذمذبرلؽ زؿيذ-4

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–.ذد ميذسبدذبرلؼ درذبرلزه تيذدذ-5

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذمد سدذذ–د.ذص وحذسبدذبرلؽ ومذذ-6

ذم معلذبرلدوصل.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذمد سدذذ–د.ذه ذمذأحمدذدؾقؿ نذذ-7

ذم معلذ   ل.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–مدرسذذ–.ذس م ذدعقدذدذ-8

ذمدربذمـاخبذترنيذلؾشب بذ)د  ؼ  ذ ؽ ةذبرلط تللس.ذ–أدعدذسؾيذذ-9

ذلل.مدربذن ديذبرلش رلذ ؽ ةذبرلط تذ–مؤودذحمقدذذ-11
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 (6هلحـــق )

أسماا اذبرلخااوبراذتبرلدخالاانذبرلااتونذس ضاااذسؾااقفمذبرلاخاباا ربرتذبرلوزقػقاالذلؾؼاادرةذذذذ

ذبرل هوبرئقلذتبرئوبرئقلذ  لع بذبرلد  ب:

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذذ ملذك ملذذ-1

ذد.م معلذ غدبرذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ-د.ذمحؿودذسبدذبرللهذبرلش ريذذ-2

ذمدو ذبرلد كزذبرلاخلليذلؾطبذبرل و ضي.ذ–خبيرذذ–د.ذمظػ ذسبدذبرللهذذػققذذ-3

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذنوريذإ  برهقمذبرلشوكذذ-4

ذم معلذ   ل.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذمحؿدذم دمذبرلق د يذذ-5

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذمحؿدذسبدذبرلحدنذذ-6

ذم معلذ غدبرد.ذ–لذبرلتر قلذبرل و ضقلذكؾقذ–أدا ذذذ–.ذد ميذسبدذبرلؼ درذبرلزه تيذدذ-7

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذمد سدذذ–د.ذص وحذسبدذبرلؽ ومذذ-8

ذ
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 (7هلحـــق )

أسماا اذبرلخااوبراذتبرلدخالاانذبرلااتونذس ضاااذسؾااقفمذبرلاخاباا ربرتذبرلدف رواالذ ؽاا ةذذذذذذذ

ذبرلط تللذلؾ   انذبرلأم مقلذتبرلخؾػقلذتض  لذبرلإرد ل:

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذنزبررذبرلط لبذذذ-1

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذذ ملذك ملذذ-2

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–د.ذنوريذإ  برهقمذبرلشوكذذ-3

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–ز ف ذه ذمذبرلؽ زؿيذد.ذ-4

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذذ–.ذد ميذسبدذبرلؼ درذبرلزه تيذدذ-5

ذم معلذ غدبرد.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذمد سدذذ–د.ذص وحذسبدذبرلؽ ومذذ-6

ذم معلذبرلدوصل.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–أدا ذذمد سدذذ–د.ذه ذمذأحمدذدؾقؿ نذذ-7

ذم معلذ   ل.ذ–كؾقلذبرلتر قلذبرل و ضقلذذ–مدرسذذ–.ذس م ذدعقدذدذ-8
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 (8)هلحـــق 

 (نموذج استمارة معلومات للاختبارات المهارية بالعاب المضرب )التنس، الطاولة، الريشة، السكواش
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 (9هلحـــق )

 (بالعاب المضرب )التنس، الطاولة، الريشة، السكواش نموذج استمارة معلومات للاختبارات الوظيفية

ذ

ذ



 انعمر اسم انلاعب ث
انعمر 
 انتذريبي

 انمهاراث انمشتركت انطىل
 انمحــــــــــــــــاولاث

 مج
انىسط انحسابي 

 نهمحاولاث

الأنحراف 
انمعياري 
 نهمحاولاث

1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 

 
1 

    
              انضربت الأماميت
              انضربت انخهفيت

              سالضربت الإر

 
2 

    
              انضربت الأماميت
              انضربت انخهفيت
              ضربت الإرسال

 
3 
 

    
              انضربت الأماميت
              انضربت انخهفيت
              ضربت الإرسال

 
4 

    
              انضربت الأماميت
              انضربت انخهفيت
              ضربت الإرسال

 
5 

    
              انضربت الأماميت
              انضربت انخهفيت
              ضربت الإرسال

 
 5ن=

انىسط انحسابي نهعمر 
وانعمر انتذريبي 

 وانطىل 
                 

 
ياري الانحراف انمع

نهعمر وانعمر انتذريبي 
 وانطىل

                 

 انىقج:        مكان إجراء الاختبار  

  انتاريخ:           



 

 انملاحظاث عذد انخطىاث ، عذد انمحاولاث، معذل اننبض  الاختباراث انىظيفيت ث انىزن انطىل انعمر اسم انلاعب ث

1 
 
 

  خطىة.………… ثانيت 11د انخطىاث عنذ انـ عذ ثانيت 11اختبار انخطىة نمذة  1    
، أفضم ……..3، ………..2، ………… 1انمحاولاث :  أختبار نسارجنج 2

 ………محاونت
 

  خطىة.………. ثانيت  31عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 31أختبار انخطىة نمذة  3
  ……….…، معذل اننبض…………..عذد انخطىاث دقائق 3اختبار كىينـس  4
 ………..، معذل اننبض………انجهذ الأول: عذد انخطىاث pwc 171step testأختبار  5

 ………..، معذل اننبض………انجهذ انثاني: عذد انخطىاث
 

2 
 

  خطىة.………… ثانيت 11عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 11اختبار انخطىة نمذة  1    
، أفضم …..…….3، ………..2، ………… 1انمحاولاث :  أختبار نسارجنج 2

 ………محاونت
 

  خطىة.………. ثانيت  31عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 31أختبار انخطىة نمذة  3
  ……….…، معذل اننبض…………..عذد انخطىاث دقائق 3اختبار كىينـس  4
 ………..، معذل اننبض………انجهذ الأول: عذد انخطىاث pwc 171step testأختبار  5

 ………..، معذل اننبض………ذد انخطىاثانجهذ انثاني: ع
 

  خطىة.………… ثانيت 11عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 11اختبار انخطىة نمذة  1     3
، أفضم ……..3، ………..2، ………… 1انمحاولاث :  أختبار نسارجنج 2

 ………محاونت
 

  ة.خطى………. ثانيت  31عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 31أختبار انخطىة نمذة  3
  ……….…، معذل اننبض…………..عذد انخطىاث دقائق 3اختبار كىينـس  4
 ………..، معذل اننبض………انجهذ الأول: عذد انخطىاث pwc 171step testأختبار  5

 ………..، معذل اننبض………انجهذ انثاني: عذد انخطىاث
 

4 
 

  خطىة.………… انيتث 11عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 11اختبار انخطىة نمذة  1    
، أفضم ……..3، ………..2، ………… 1انمحاولاث :  أختبار نسارجنج 2

 ………محاونت
 

  خطىة.………. ثانيت  31عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 31أختبار انخطىة نمذة  3
  ……….…، معذل اننبض…………..عذد انخطىاث دقائق 3اختبار كىينـس  4
 ………..، معذل اننبض………انجهذ الأول: عذد انخطىاث pwc 171step testأختبار  5

 ………..، معذل اننبض………انجهذ انثاني: عذد انخطىاث
 

5 
 

  خطىة.………… ثانيت 11عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 11اختبار انخطىة نمذة  1    
، أفضم ……..3، ………..2، ………… 1انمحاولاث :  أختبار نسارجنج 2

 ………محاونت
 

  خطىة.………. ثانيت  31عذد انخطىاث عنذ انـ  ثانيت 31أختبار انخطىة نمذة  3
  ……….…، معذل اننبض…………..عذد انخطىاث دقائق 3اختبار كىينـس  4
 ………..، معذل اننبض………انجهذ الأول: عذد انخطىاث pwc 171step testأختبار  5

 ………..ض، معذل اننب………انجهذ انثاني: عذد انخطىاث
 

 انىقج:       مكان إجراء الاختبار  

 انتاريخ:          


