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 ملخص البحث

تأأأر ٣ش ْٗٛأأأيب تأأأذس٢ ١ َض أأأ٢ٝش اهلأأأغ ًْٖٝأأأيو ع٣َُينأأأا عَ ذ٣ٖأأأا ٜالأأأغ عَٓ  أأأشعو 

 عَٝظ٣ف٣ا َلاع ١ علاعًٝعػ .

 أ.ِ.د.  ييش ْحٓٝد عَش٣خ١ُ 

 تذس٢ب س٢يػ١ 

 جيْلا اغذعد

ِ.د. ْيٚش ع ذ عَُ ٣ف عيسف 

 فغُجا

 تذس٢ب جيْلا د٢يَٟ

 ِ.د. فخش٠ عَذ٢ٕ نيعّ طيَح

 ػ١ تذس٢ب س٢ي

 جيْلا د٢يَٟ

 أحضٝٞ عَ حث عُٟ خٓظ أاٝعب : ـ

أحضٝٞ ٚزع عَ يب عُٟ ْهذْا عَ حث ٜأ٣ٓٚضأٙ ٜ أّ عَض أشل عُأٟ أ٣ٓٚأا  عَ يب علأٌٜ :

عُأأٟ عَضأأذس٢ب ٜعُأأٟ حأأذٜ  تغ٣أأشعو فأأ١ علأجٛأأضج عَٝظ٣ف٣أأا ٖض٣جأأا تًأأ٢ٝش عَلٝعْأأٍ 

ذ٣ٖأأا عَضأأذس٢ ١ أْأأي ْشأأًُا عَ حأأث فضًأأٝٔ ٜجأأٝد ػأألف فأأ١ الأأغ ًْٖٝأأيو ع٣َُينأأا عَ 

 ٜتر ٣شٚي عُٟ الغ عَٓ  شعو عَٝظ٣ف٣ا َذٞ لاع ١ علاعًٝعػ . 

٢ٜٛذف عَ حث إَٟ إعذعد ْٗٛيب تذس٢ ١ َض ٢ٝش ًْٖٝيو ع٣َُينا عَ ذ٣ٖا ٜالأغ  

 عَٓ  شعو عَٝظ٣ف٣ا َٓلشفا ْذٞ تر ٣ش ٜت ٢ٝش ٚزع عَٓٗٛيب عُٟ لاع ١ علاعًٝعػ . 

ْإٔ تأر ٣ش عَ شٖأيْ   ٜيزَى فشع عَ حث ٚٝ ٜجٝد فشٜل رعو دلاَا إحظأيي٣ا 

عَضذس٢ ١ ف١ ت ٢ٝش ًْٖٝيو ع٣َُينا عَ ذ٣ٖا ٜعَٝظ٣ف٣ا اأ٣ٕ علاخض أيسعو عَه ٣ُأا ٜعَ لذ٢أا 

َٜظأأيَح عَ لأأذ٠ ٜييٖأأ  ع٣ٗأأا عَ حأأث ْأإٔ لاع أأ١ ْٗضخأأب علاعأأًٝعػ  عَٓضهأأذ٣ْٕ  

  10/5/2010  إَٟ  17/3/2010  لاع ٣ٕ ، ٜييٖ  فضشج عَٓٗٛيب ْٕ  10ٜعذدّٚ  

 ػ ف١ جيْلا اغذعد / ي٣ُا عَضشا٣ا عَش٢يػ٣ا .ف١ نيعيو علاعًٝع

عَ يب عَثأي١ٖ : ٜتٗأيٌٜ عَذسععأيو عَٗةش٢أا فأ١ عَ حأث عَضأ١ ت شنأ  إَأٟ  أش  الأغ 

ًْٖٝيو ع٣َُينا عَ ذ٣ٖا  عَش ينا ، عَهٝج ، عَٓشٜٖا ، عَٓ يَٜا ، ٜعَغشعا  عَخيطا ف١ 

ج عَلا أٜيغأج٣ٗ٣ا علاعًٝعػ ٜيزَى عُٟ تر ٣ش َل ا علاعًٝعػ عُٟ عَهُب ٜيزَى عَهذس

  عَلايض٣ً٣ا  .
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عَ يب عَثيَأث : ع أضٍٓ ْأٗٛ  عَ حأث ، ع٣ٗأا عَ حأث ، علأٜعو ، ٜعَٓظأيدس عَٓغأضخذْا 

ٜعَضجشاأأأأا علاعأأأأض لاع٣ا ٜعلاخض أأأأيسعو ْٜأأأأذج ت  ٣أأأأم عَٓأأأأٗٛ  عَضأأأأذس٢ ١ عَٓهضأأأأش  

 ٜعلاخض يسعو عَه ٣ُا ٜعَ لذ٢ا ٜعلإحظيء عَٓغضخذِ ف١ عَ حث .

ٟ عأأأشع ٖضأأأيي  علاخض أأأيسعو عَه ٣ُأأأا ٜعَ لذ٢أأأا ٜتح٣ُُٛأأأي عَ أأأيب عَشعاأأأت : ع أأأضٍٓ عُأأأ

ْٜٗينشأأضٛي إر ظٛأأشو ٜجأأٝد فأأشل ْل٢ٝٗأأا ايعأأضخذعِ عخض أأيس  و  ٜعَضأأ١ تأأّ خلاَٛأأي 

 عَضٝطٍ إَٟ تحه٣م ٚذف عَ حث ٜفشػٙ .

عَ يب عَخأيْظ : ع أضٍٓ ٚأزع عَ أيب عُأٟ علاعأضٗضيجيو ٜعَضٝطأ٣يو عَضأ١ تٝطأٍ إ٣َٛأي 

 ١ٚ : ـعَ يحثٝٔ ْٜٕ أّٚ علاعضٗضيجيو 

ٚٗيَأأى ت أأٝس فأأ١ الأأغ ًْٖٝأأيو ع٣َُينأأا عَ ذ٣ٖأأا ٜالأأغ عَٓ  أأشعو عَٝظ٣ف٣أأا  

 اُل ا علاعًٝعػ .

 أْي عَضٝط٣يو  

ػشٜسج علاعضٓأيد عُأٟ عَٓأٗٛ  عَضأذس٢ ١ عَٓهضأش  َضل٣ٓٓأٙ عُأٟ عَٓأذسا٣ٕ فأ١ 

علإتحأأيد علاعأأًٝعػ ٜيأأزَى إدخأأيٌ عَفحٝطأأيو  علاٖثشٜاْٝضش٢أأا ٜعَفغأأُج٣ا ٜعَظأأحا 

 ٖضهيء لاع ١ علاعًٝعػ .عَليْا   عٗذ ع
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 الأول البـــاب

 : ايَ حث عَضلش٢ف – 1

 : وأهميته البحث مقدمت 1 – 1

 ، ٜعَذعسع٣ٕ عَ يحث٣ٕ ْٕ علاٚضٓيِ ْٕ عًَث٣ش عَش٢يػ٣ا علأٖش ا ععضه    

 عُٟ أخزو نذ عَٓضخظظا عَٓ عغيو فٗشٞ ، عَ ُذعٔ َضهذِ  ليسع   أط ح  ًَٖٝٛي

 ٢ ٓح ٜعَز٠ عَٓشْٝل عَٓغضٝٞ إَٟ َُٝطٌٝ ٜعَ حٝ  ذسععيوعَ ت ١ٗ ْٛٓا عيتهٛي

 . عَٓجيٌ ٚزع ف١ عَٓل٣٣ٕٗ ييفا إ٣َٙ

 ٜعَفغُجا يي٣ٓ٣ًَيء يث٣شج عُِٝ تذعخٍ ٖشٞ س٢يػ١ ٖشيؽ أ٠ دسععا فلٗذ 

 ع يسج عَٓخضُفا عَجغّ أعؼيء لأٔ ٜرَى علأخشٞ عَلُِٝ ْٕ ٜغ٣شٚي ٜعَ ي٣ْٝ٢ًي٣ٖى

 ف١ تغ٣شعو حذٜ  عَش٢يػ٣ا علأٖش ا ْٕ ٖٝع أ٠ دعءأ ٢ د٠ إر ، ْضًيُْا ٜحذج عٕ

 والخططيت والمهاريت البدنيت]  عَضذس٢ ٣ا عَلٝعٍْ ت ٢ٝش ٖض٣جا عَٝظ٣ف٣ا علأجٛضج

 أط ح عَز٠ ٜعلإٖجيص علأدعء ٜي٣ٓا  ٖٝع٣ا ف١ عَضغ٣٣ش تل١ٗ ٜعَض١ ،[  النفسيت وحتى

 .  عَٝعحذج عَثي٣ٖا أجضعء عُٟ ْلضٓذع   عَفيسل ف٣ٛي

 تشي٣ض ص٢يدج عُٟ ي ٣ش اشًٍ تلضٓذ عَحذ٢ثا عَضذس٢ ٣ا عَ شعْ  ٔفإ َزع 

 ي ٣شع   جضءع   ٢رخز ٜعَز٠ عَضخظظ٣ا ْ ذأ عُٟ عَف١ٗ عَٓجيٌ ف١ عَضخظظ٣ا عَحشييو

 .  ايلاعًٝعػ عَضذس٢ ٣ا عَٓٗٛيب ْجٍٓ ْٕ

 ٜعَضحٍٓ ٜعَغشعا ٜعَهٝج ايَذنا تٓضيص عَض١ علأَليب ْٕ علاعًٝعػ َل ا ٜيٝٔ 

 عَجغ٣ٓا آض ُ يتٛي تٓضيص فإٖٛي ٜاٛزع ، علأدعء ف١ عَلاعب ٢حضيجٛي عَض١ عَخيص

 نيدس ف١ٗ ْغضٝٞ رٜ عَلاعب ٢ًٝٔ اضٝف٣شٚي ٜعَض١ ، أعيع١ اشًٍ ٜعَله٣ُا ٜعَحشي٣ا

 ْت ٢ضليٍْ عَلاعب لأ ، ٜتًض٣ً٣ي   ت٣ً٣ًٗي   عي١َ إٖجيص ٜإظٛيس عَٓٗيفغا عُٟ

 عَخيص عَُٓلب جذسعٔ ْٕ عًَشج ٜعستذعدعو عَُلب خلاٌ ٜعًَشج عَٓؼشب

 .  ْغضٓش ٜاشًٍ ايلاعًٝعػ
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 َضذس٢ يو ْضيالضّٛ خلاٌ ْٕ عتحيدعتّٛ ف١ عَٓلضٓذٜٔ عَ يحثٝٔ لاحظ ٜنذ 

 خيص اشًٍ َُٓضهذ٣ْٕ عَٝؽ١ٗ ٜعَٓٗضخب عيِ اشًٍ َلاعًٝعػ عَٝؽ٣ٗا عَٓٗضخ يو

 عَضلشف ف١ تًٕٓ عَ حث فر٣ٓٚا َزع عَ ذ٣ٖا ع٣َُينا ًْٖٝيو الغ ف١ ػلف ٚٗيو

 ٜالغ عَ ذ٣ٖا ع٣َُينا ًْٖٝيو ْغضٝٞ الغ ت ٢ٝش عَضذس٢ ١ عَ شٖيْ  ٚز٘ تر ٣ش عُٟ

 .  علاعًٝعػ اُل ا عَٝظ٣ف٣ا عَٓ  شعو

 : عَ حث ْشًُا 2 – 1

 عَ ذ٣ٖا َُهذسعو أ٣ٓٚا رٜ عَٓ شْ  عَل١ُٓ ايَشًٍ ع٣َُينا ًَٖٓٝيو تذس٢ يو ٢لذ 

 َُٝطٌٝ ٜعَٓ شْ  عَٛيدف ١ُٓعَل فيَضذس٢ب عَش٢يػ١، َجغّ ٜعَحشي٣ا ٜعَٝظ٣ف٣ا

 إرع أْي ٖغ ١ ٜاشًٍ نذسعتٙ ج٣ٓت ف١ ي ٣شع   ت ٝسع   عَجغّ ٢ًغب ْحذدج إَىرٚذعف

 ظٛٝس أٜ عَهذسعو تُى تشعجت ف١ ع  ي ٢ًٝٔ أٔ ف٣ًٕٓ ، رَى خلاف عُٟ ييٖ 

 اشًٍ عَٓٛيس٠ علأدعء ْغضٝٞ تشعجت  ّ ْٜٕ عَٓٛيسعو ت٣ًٗى ف١ ي ٣شج ْشًلاو

  تٛذد إطيايو حذٜ  عحضٓي٣َا عُٟ فؼلا ، أعيع١

 .  ْغضه لاَلاعب

 اللياقت ، الاسكىاش منتخة مدرب]  عخضظيطٙ حغب يٍ عَ يحثٝٔ َخض َزع 

 عَضذس٢ ٣ا ٜعلأعي٣َب عَ شعيم أفؼٍ إ٢جيد ف١ عَذسععا ْشًُا[  الفسلجت ، البدنيت

 غجٓاْٜٗ ْضًيُْا ع٣ُٓا عَضذس٢ب إٔ يٝٔ عَٗضيي  أحغٕ َضحه٣م ععضخذعْٛي ٢ًٕٓ عَض١

 ج٣ٓت ْت عَضليٍْ تهضؼ١ ٜإٖٓي ْل٣ٗا طفا أٜ ْل٣ٕ جضء ت ٝس عُٟ تهضظش لا

 خلاٌ ْٕ جٛذ ٜأنٍ عَ شعيم ارنظش عَٓٗشٝد عَٛذف إَٟ عَٝطٌٝ أجٍ ْٕ ْضغ٣شعو

 ْغضٝٞ ف١ علاستهيء اغ٣ا عَضذس٢ ٣ا عَل٣ُٓا ْجٍٓ ف١ عَخيطا عَضٓش٢ٗيو ٜػت

 .  علاعًٝعػ الُ ا عَٝظ٣ف٣ا عَٓ  شعو الغ ٜدسععا عَ ذ٣ٖا ع٣َُينا ًْٖٝيو

 : عَ حث أٚذعف 3 – 1

 عَٝظ٣ف٣ا عَٓ  شعو ٜالغ عَ ذ٣ٖا ع٣َُينا ًْٖٝيو َض ٢ٝش تذس٢ ١ ْٗٛيب إعذعد.  1

 .  علاعًٝعػ َلاع ١
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 اُل ا عَ ذ٣ٖا ع٣َُينا ًْٖٝيو سفت ف١ عَضذس٢ ١ عَٓٗٛيب تر ٣ش عُٟ عَضلشف.  2

 .  علاعًٝعػ

 .  عَٝظ٣ف٣ا عَٓ  شعو الغ ف١ عَضذس٢ ١ عَٓٗٛيب تر ٣ش عُٟ عَضلشف. 3

 : عَ حث فشٜع 4 – 1

 ًْٖٝيو ت ٝس ف١ عَضذس٢ ١ عَ شٖيْ  تر ٣ش ف١ إحظيي٣ا دلاَا رعو فشٜل ٚٗيو.  1

 .  عَ لذ٠ َٜظيَح ٜعَ لذ٢ا عَه ٣ُا علاخض يسعو ا٣ٕ عَ ذ٣ٖا ع٣َُينا

 الغ ت ٢ٝش ف١ عَضذس٢ ١ عَٓٗٛيب تر ٣ش ف١ إحظيي٣ا دلاَا رعو فشٜل ٚٗيو.  2

 .  عَ لذ٠ َٜظيَح ٜعَ لذ٢ا عَه ٣ُا علاخض يسعو ا٣ٕ عَٝظ٣ف٣ا عَٓ  شعو

 : عَ حث ْجيلاو 5 – 1

  عَٓٗضخب لاع ١ ْٕ لاع ٣ٕ[  11]  ْٕ ْ َفا ع٣ٗا:  عَ شش٠ عَٓجيٌ 1 – 5 – 1

 .  عَٝؽ١ٗ

 .  2010/  5/  10  إَٟ 2010/  3/  17:  عَضْي١ٖ عَٓجيٌ 2 – 5 – 1

  نيعا -  عَش٢يػ٣ا عَضشا٣ا ي٣ُا – اغذعد جيْلا:  عًَٓي١ٖ ٓجيٌعَ 3 – 5 – 1
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 الثاني البـــاب
 : عَٗةش٢ا عَذسععا – 2

 : عَ ذ٣ٖا ع٣َُينا 1 – 2

 عَٓ يَٜا]  إٔ ح٣ث  ذج عَش٢يػ٣ا علأَليب أيثش ْٕ علاعًٝعػ َل ا تلض ش 

 عذعء عَغشعا ْٓي ُا ١ٚ عَٓ ُٝاا عاٜعَغش عٜيغج٣ٗا ْ يَٜا ١ٚ عَٓ ُٝاا

 ٜعَش ينا عَهٝج ٢حضيب علاعًٝعػ لاعب إٔ إَٟ ايلإػيفا  عَهظ٣شج عَٓغيفيو

[  ٜعَٓشٜٖا
 1 

 تًغب ف١ٛ]  ٜعَخيطا عَليْا ع٣َُينا ٢ ٝس عَٓٗةّ عَ ذ١ٖ ٜعَضذس٢ب 

 َُٓضلا ي ٣شع   ْجيلا َٙ ٜتض٣ح عَضحٍٓ ٜنٝج عَحشيا ٜطفا ْٜشٜٖا س ينا عَلاعب

[  عَٗفظ عٕ ضش٢ٜحٜعَ
 2 

  . 

 ، ٜعَٓٛيس٢ا عَ ذ٣ٖا عَهذسعو َض٣ٓٗا ٖيجحا ٜع٣ُا علاعًٝعػ َل ا تلذ َزَى 

 يٓي ، عَٓفيطٍ ْٜشٜٖا ٜإؽيَضٛي عَلؼلاو ته٢ٝا ف١ تغّٛ خيطا تٓش٢ٗيو فٛٗيَى

 ف١ عَضعيذ عَحٍٓ َضجٗب ٜعَ يع ا عَهياؼا عَليُْا َُلؼلاو ايَضذس٢ب علاٚضٓيِ ٢جب

 .  ْٓضيصج اذ٣ٖا ٣َينا َٓٓيسع٣ٛي علاعًٝعػ َل ا تحهم َٛزع عَضذس٢ب

 عَٓٛيس٢ا عَٓض ُ يو ْت ٢ضٗيعب خيص عي١َ اذ١ٖ إعذعد إَٟ تحضيب ف١ٛ َزع 

 ْٕ عَٝعحذج عَٗه ا خلاٌ ٢غضغشنٙ عَز٠ عَضْٕ ْشعن ا خلاٌ ْٜٕ أدعيٛي ٜؽ ٣لا

 :  ١ٜٚ عشعا

 ًٝٔ عش٢ت ْت عًَشج ْٜؼشاٛي.. عشعا                 حشي٣ا لأ علأدعء عَٓٛيس٠ ٢ 1

 .   عَُلب ْغيحا ْت ٢ضٗيعب نظ٣شج عٖضهي٣َا عشعا                             

 [ .  عَحشي٣ا علاعضجياا]  عَفلٍ سد                             

 عَٗه ا  فضشج ٜؽٌٝ عَٓضٝعطٍ عَغش٢ت علأدعء عُٟ عَٓحيفةا     عَغشعا ْ يَٜا.  2

 . عَٝعحذج

 :  عَهُب عُٟ علاعًٝعػ تر ٣ش 2- 2

                                                 
 1 

   Lan Mckenzie , Beyond the Basics Excelling at Squash . London , Hodder and 
Stoughton . 1994 , PX 8 .  

 2 
 .  137 ،ص 1967 ، َُ  يعا عَحٓيِ دعس:   عَهيٚشج ، 1ؽ والمضرب الكرة العاب. خ يب عيدٌ محمد  
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 أ ٗيء عَهُ ١ عَذفت حجّ َضٗة٣ّ عَلٝعٍْ أّٚ ْٕ عَهُب ػشايو ْلذٌ ٢لذ 

 عَضذس٢ ٣ا علاعًٝعػ لاعب حيَا تحغٗ  يُٓي عَٓخضُفا عَضذس٢ ١ عَحٍٓ دسجيو

 .  عَجٛذ اينضظيد٢ا علأدعء ت٣ٓض أ٠ علأدعء أ ٗيء عَهُب ػشايو ْلذٌ ايٖخفيع

 عَفغ٣َٝٝج٣ا عَل٣ُٓيو ْٕ ًَث٣ش ْٛٓي   ْ  ش عَهُب شايوػ ْلذٌ فئ َزع]   

 ٢غضخذْٙ ٜعَٓذسب علاعًٝعػ لاعب فئ ن٣يعٙ َغَٛٝا ٜٖةشع   عَجغّ اٛي ٢هِٝ عَض١

 عَشعحا ْذج َضحذ٢ذ ٜيزَى عَضذس٢ ٣ا عَحيَا َٓغضٝٞ عَحٍٓ ْلايٓا ْذٞ عُٟ َُضلشف

  ذج َضحذ٢ذ ٜيزَى ٠عَفضش عَضذس٢ب خلاٌ عَشعحا ْذج ٜته٣ٕٗ َلاعضشفيء عَلاصْا

 علأٜيغج٣ٕ ععضٛلاو آلذٌ ٢شت ؾ عَهُب ػشايو ْلذٌ ٜلأ َلاعب عَٓلايٓا عَحٍٓ

 ]
 1 

   . 

 عَشعحا عٗذ[  د/  ع 70]  عَش يب َذٞ عَهُب ْلذٌ ْضٝعؾ ٢ ُغ ٜعيدج 

 عَثي١ٖ ْٜه٣يعٙ[  د/  ع 150]  علأٌٜ ن٣يعٙ ف٣ًٝٔ عَضذس٢ب ٜخلاٌ

 حٝع١َ عَهشعءج تًٝٔ[  دنييم 5]  ٜالذ[  د/  ع 20]  ٢ًٝٔ[  دنييم 3 الذ]  

[  د/  ع 90]  
 2 

 . 

  تظٍ ٖ ؼا ْلذلاو فئ علاعًٝعػ َلاعب عَٓذٞ ؽ٢ٍٝ عَضذس٢ب ٜخلاٌ 

 ، عَٓٗيفغيو عٜ جذع   عَٓشيض عَضذس٢ب ٜف١ عَضٓش٢ٗيو خلاٌ[  د/  ع 160 – 140]

[  د/   ع 200 – 180]  حٝع١َ عَٗ غ ْلذٌ ف٣ظٍ
 3 

 . 

 [  عَلايض٣ً٣ا]  علاٜيغج٣ٗ٣ا سجعَهذ 3 – 2

 تغضٓش ٜعَض١ عَشذ٢ذج عَش٢يػ٣ا ٜعَفلي٣َيو علأَليب لأدعء عَٗةيِ ٚزع ٢غضخذِ 

 ، جٓٗيعضى ، عَج٣ُذ عُٟ ٜتضحُم ، عَغش٢لا علاسييع]  ْثٍ[  د 3 –  ي 30] حٝع١َ

 تحشس عَش٢يػ٣ا ٜعَفلي٣َيو علأَليب ٚز٘ أدعء عَلاصْا فيَ ينا ، عَٓؼشب ٜعَليب

 عٕ عَ ينا تحش٢ش[   ي 10 – 8] الذ ٢ض لٛي عَفٝعفيج٣ٗ٣ا عَ ينا ٖةيِ ؽش٢م عٕ أٜلا

 [.عَُ ٣ٗى حيْغ ٖةيِ ؽش٢م

                                                 
 1 

 عَفًأش دعس ، ظشٖ ْذ٢ٕ ،  1ؽ ،  الفسيىلىجيت الاسس – الرياضي التدرية:  عَفضي  ع ذ أحٓذ عَللا أاٝ   
 .  79 ص ، 1997.  عَلشا١

 2 
 ، ٖظش ْذ٢ٗا ، عَهيٚشج   ، 1ؽ   التدرية قىاعد ، وتدرية تعليم ، تأريخ   علاعًٝعػ:  عَشيفل١ جٓيٌ  3  

 .  252 ص ، 2001   عَلش٠ عَفًش دعس
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 عَخلا٢ي ف١ عَٓخضٜٔ عًَلا٢ًٝج٣ٕ اضح٣ٍُ ٢هِٝ عَُ ٣ٗى حيْغ ٖةيِ فئ]   

 لإعيدج ؽينا ْحشسع  [   CP]  عَفٝعفيو يش٢يت٣ٕ تحش٢ش ْٕ اذلا   ٜعًَ ذ عَلؼ٣ُا

  علاد٢ٗٝع٣ٕ فٝعفيو  ٗيي١ ْٕ[   ATP] علاد٢ٗٝع٣ٕ ٝعفيوف  لا ١ ت٢ًٕٝ

[ADP   ]ٜفٝعفيو  [P   ]، عًَلا٢ًٝج٣ٕ تح٣ٍُ أ ٗيء علأٜيغج٣ٕ غ٣يب ٜاغ ب 

عَُ ٣ٗى حيْغ ععّ ع٣ُٙ ٢ ُم عشػ٣ي   ٖيتجي   ٢ضًٝٔ
 1 

   . 

 ٢ضّ تحغ٣ٗٙ أعُٝب فئ[  عَلايض١ً٣]  ٖةيِ تذس٢ب ٢خض ْي فئ ٜع٣ُٙ 

 ا٣ٕ تضشعٜ  نظٝٞ   ٙ أٜ نظٝٞ اشذج اذ١ٖ ٢ٕتٓش أدعء اٝعع ا

 ا٣ٕ ٢غضٓش أدعء ٜاضْٕ تٓش٢ٕ ًٍَ عَهظٝٞ عَشذج ْٕ% [  100 -%  85] 

[  عَهٝج ْ يَٜا ، عَغشعا ْ يَٜا]  ع٣ُٙ ٖ ُم أٔ ٢ًٕٓ ح٣ث ،[  د 3 –  ي 25] 

 ْٕ عَٗٝع٣ٕ ٚز٢ٕ تذس٢ب ع ب ٜعٔ ، عَٗةيِ ٚزع صْٕ حذٜد ػٕٓ تهت عَض١ َُفلي٣َيو

 لأجٍ ٜرَى عَُل ا َحشييو عَٓشياٛا عَحشي٣ا عَهيا٣ُا تل٣ُّ ع٣ُٓا تحغ٣ٕ ٚٝ  يَٜاعَٓ

 عَ ينا ْظيدس إٖضيب َضحغ٣ٕ إػيفا عَغ يل ف١ عَظح٣ح علأدعء عُٟ عَش٢يػ١ تل٢ٝذ

 .  عَفل٣ُا

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 1 

 عَفًأش دعس ، هأيٚشجعَ ،  الرياضيي التيدرية فسييىلىجيا:  عَفضأي  ع أذ أحٓأذ عَلألا ٜعاأٝ عألا٠ٜ حغٕ محمد  
 231 - 228 ص ، 2000 ، عَلشا١
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 الثالث الباب
 . ع٣َٓذع٣ٖا ٜإجشعءعتٙ عَ حث ْٗٛ  ـ3

 :  عَ حث ْٗٛ  1ـ3

 ر٠ عَٝعحأأأأذج عَٓجٓٝعأأأأا ايعأأأأُٝب  عَضجش٢ أأأأ١  عَٓأأأأٗٛ  عَ أأأأيحثٝٔ عأأأأضخذِع 

 .  عَذسععا إجشعءعو ؽ ٣لا ْت ٢ضٗيعب لأٖٙ ، ٜعَ لذ٠ عَه ١ُ علاخض يس٢ٕ

 : عَ حث ع٣ٗا 2ـ3

 آجٓٝعأا عَ حأث ْجضٓأت تٓثأٍ ٜعَضأ١ عَلٓذ٢أا ايَ ش٢هأا عَ حأث ع٣ٗأا عخض٣شو 

 ٜتأأّ لاع أأي    12  عَل٣ٗأأا أفأأشعد دعأأذ ٜاُأأغ َُٓضهأأذ٣ْٕ عَأأٝؽ١ٗ عَٓٗضخأأب عَلاع أأ٣ٕ ْأإٔ

 ، لاع أأأ٣ٕ  10  عَل٣ٗأأأا عأأأذد فرطأأأ ح علاعأأأض لاع٣ا عَضجشاأأأا َغأأأشع  2  ععأأأض ليد

   .ٜعَٝصٔ ٜعَ ٌٝ عَلٓش  ْضغ٣شعو ف١ عَل٣ٗا تجيٖظ ٢ٝػح  1  ٜعَجذٌٜ

  1  جذٌٜ

 علإحظيي٣ا عَٓليَّ           و

 عَ حث ْضغ٣شعو

 ٜحذج

 عَه٣يط

 عَٝعؾ

 عَحغيا١

 علاٖحشعف

 ٣يس٠عَٓل

 علاَضٝعء عَٝع٣ؾ

 0.813 20.2 1.254 20.34 عٗا عَلٓش 1

 0.736 175.5 3.259 175.8 عّ عَ ٌٝ 2

 0.511 65.7 5.215 65.89 يغّ عَٝصٔ 3

  عَلٓأأش ، عَأأٝصٔ ، عَ أأٌٝ  فأأ١ عَل٣ٗأأا عفأأشعد اأأ٣ٕ عَضجأأيٖظ إجأأشعء تأأّ ح٣أأث 

 عَل٣ٗأأا ظتجأأيٖ عأإٔ  1  عَجأأذٌٜ فأأ١ ْٝػأأح ٜيٓأأي علاَضأأٝعء ْليْأأٍ عخض أأيس ٜأظٛأأشو

   .3 ±  ا٣ٕ أٖحظش علاَضٝعء عيٍْ ن٣ٓا ييٖ  ح٣ث
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 عَ حث ف١ عَٓغضخذْا ٜعلأجٛضج ٜعلأدٜعو عَٝعييٍ  3ـ3

  عَشخظ٣ا عَٓهيالاو ـ1

 ـ ععضٓيسج ععض ٣ي2ٔ

 ـ عَٓظيدس عَلشا٣ا ٜعلأجٗ ٣ا 3

 ـ عَٓلاحةا ٜعَضجش٢ب 4

 ـ علاخض يس ٜعَه٣يط5

  2ـ عيعا تٝن٣  عذد  6

 ـ أجٛضج حذ٢ذ7

 ـ ُْلب عيحا ٣ْٜذعٔ 8

 CNNـ حيع ا عًَضش٣ٖٜا ٖٝع 9

 Sapirـ ٣ْضعٔ ؽ ١ ٖٝع 10

 ِ 30ـ  ش٢ؾ ن٣يط  11

  6ـ  ٝعخض عذد  12

 

 خ ٝعو إجشعءعو عَ حث  4ـ3

 عَضجشاا علاعض لاع٣ا : ـ 1ـ4ـ3

أجش٢أأ  عَضجشاأأا علاعأأض لاع٣ا فأأ١ ْلاعأأب ي٣ُأأا عَضشا٣أأا عَش٢يػأأ٣ا / جيْلأأا  

آغأأيعذج فش٢أأم عَلٓأأٍ عَٓغأأيعذ  13/3/2010اغأأذعد اضأأرس٢   
     ٕ2عُأأٟ ع٣ٗأأا ْأأ  

لاع أأ٣ٕ عخض٣أأشٜع ايَ ش٢هأأا عَلشأأٝعي٣ا ْأإٔ ْجضٓأأت علأطأأٍ َُضلأأشف عُأأٟ عَظأألٝايو 

ٜعَٓشييٍ عَض١ تٝعجٙ عَ يحث أ ٗأيء تٗف٣أز عَضجشاأا عَشي٣غأ٣ا ٜعَضأ١ تأ  ش اشأًٍ ْ ي أش 

 ف١ ٖضيي  علاخض يسعو . 

 علاخض يسعو عَه ٣ُا : ـ 2ـ4ـ3

علاخض أأيسعو عَه ٣ُأأا ْأأت عَفش٢أأم عَلٓأأٍ عَٓغأأيعذ ْأإٔ ٢أأِٝ علا ٗأأ٣ٕ تأأّ إجأأشعء  

عظأأشع   ٜاإ أأشعف ْ ي أأش ْأإٔ ن أأٍ  3  ٜفأأ١ تٓأأيِ عَغأأيعا  15/3/2010عَٓظأيدف  

عَ أأيحثٝٔ ، ٜ أأُٓ  عخض أأيسعو عَ ذ٣ٖأأا  عَش أأينا ، ا أإٔ ، نأأٝج عٖفجيس٢أأا َُأأزسعع٣ٕ  

 أٜيغأأأ٣ج٣ٗ٣ا ٜ أأأُٓ  علاخض أأأيسعو عَٝظ٣ف٣أأأا عخض أأأيس  ؽْٝغأأإٔ  َه٣أأأيط عَهأأأذسج عَأأألا

 عَلايض٣ً٣ا ْٜلذٌ ػشايو عَهُب .

يغّ  اي٣َذ٢ٕ 3علاخض يس علأٌٜ : نٝج عٖفجيس َُزسعع٣ٕ  عخض يس دفٙ عًَشج عَ  ٣ا  
 1 

. 

                                                 
     1. ْلٕ حٓضج ، ْذسب ْٗضخب عَغًٝعػ   

   ع١ُ حغ٣ٕ ْذسب ْٗضخب عَغًٝعط .2  
   عٓيد أحٓذ ْذسب ْٗضخب عَغًٝعػ 3  

 1 
،  دعس عَفًش عَلشاأ١  عَهأيٚشج ، عخض يسعو علأدعء عَحشي١ محمد حغٕ علا٠ٜ ، محمد ٖظش عَذ٢ٕ سػٝعٔ :   

 . 90، ص 2001
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ِ   4.75علاخض يس عَثي١ٖ : عَش ينا  عخض يس جش٠ عَضيضعو ا ش٢ها ايسٜ 
 1 

. 

َشج٣ُٕ  علاخض يس عَثيَث : ا ٕ  عخض يس عَجُٝط ْٕ عَشنٝد  ْٕ ٜػت ْذ ع
 2 

. 

علاخض يس عَشعات : ن٣يط ْلذٌ ػشايو عَهُب 
 3 

 . 

علاخض يس عَخيْظ : عخض يس عَهذسج عَلا أٜيغج٣ٗ٣ا  ؽْٝغٝٔ  
 4 

 . 

 عَغشع ْٕ علاخض يس : َه٣يط عَهذسج عَلا أٜيغج٣ٗ٣ا عَلايض٣ً٣ا ٣ْذع٣ٖي  . 

، علاْأيو أدٜعو علاخض يس : ُْلب عيحا ٣ْٜذعٔ ، عأيعا ، ععأضٓيسج تغأج٣ٍ، طأيفشج 

  .3عذد  

ِ  ٢ٜأضّ تجضيأا عَٓغأيفا إَأٟ ْغأيفض٣ٕ 400ٜطف علاخض يس : ٢هِٝ عَٓخض أش اأيَشيغ  

ِ  329ِ  ، ٜتٝػأأت علاْأأا ، ٜعَٓغأأيفا علأخأأشٞ عُأأٟ الأأذ  256علأَٜأأٟ عُأأٟ الأأذ  

ٜتٝػأأت علاْأأا أخأأشٞ ، ٢هأأف عَٓ نأأ  علأٌٜ اظأأٝسج عٓٝد٢أأا ْأأت عَللاْأأا علأَٜأأٟ 

ذ عَللاْا علأَٜٟ ٢ٜٗض١ٛ عٗذ عَللاْا علأخشٞ َه٣يط صْإٔ ٜعَثي٣ٖا ، إر ٢ ذأ عَضٝن٣  عٗ

ِ  ، أْأأأي عَٓ نأأأ  عَثأأأي١ٖ ف٣ًأأٝٔ آٝػأأأت ٢ًأأأٝٔ ف٣أأأٙ اظأأأٝسج 400ِ  ٜصْأإٔ  256 

عٓٝد٢ا ْت عَللاْا عَثي٣ٖا ٜعَثيَثا ، يٓي ْٝػح ايَشأًٍ إر ٢ أذأ عَضٝن٣أ  عٗأذ عَللاْأا 

ْٗفأشدج َٜٓأشج ٜعحأذج ًَأٍ  عَثي٣ٖا ٢ٜٗض١ٛ عٗذ عَللاْا عَثيَثأا ، ٢ٜأضّ علاخض أيس اظأٝسج

 ْخض ش . 

 تغجٍ عَذسجيو : 

 تغضخشب عَهذسج عَلا أٜيغج٣ٗ٣ا عَلايض٣ً٣ا ايَٓليدَا ع٤ت٣ا :  

  ي٣ُأأأٝ A  +0.022  ×B×  0.027  – 1.72عَهأأأذسج عَأأألا أٜيغأأأج٣ٗ٣ا عَلايض٣ً٣أأأا  

 علش٘ . يغّ. 

 ِ  .256تٓثٍ عَضْٕ ايَثي٣ٖا َٓغيفا   Aإر أٔ  

                                                 
 1 

 .  212عَٓظذس ٖفغٙ ، ص  
 2 

 . 46عَٓظذس ٖفغٙ ، ص  
 3 

،  1997 ع٢ًَٝ   ٔ  1، ؽ علاخض يسعو ٜعَه٣يعيو عَفغ٣َٝٝج٣ا ف١ عَٓجيٌ عَش٢يػ١ييظّ جياش أ٣ْش :   
 . 252ص

(4)
  Gene M. Adams . Exercis physiology Laboratory Manual , U.S.A. W.M.C. 

Prown pubishers , 1990 , pp. 22 – 25 .  
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 B 329ِ ، 256ا٣ٕ  تٓثٍ عَغشعا ِ/د  ِ 

 

 

           3      1 

  ْ ن   

 عَ ذع٢ا ٜعَٗٛي٢ا

                  2     

 

 

 ِ 256   2ـ 1عَٓغيفا ْٕ  

 329ِ   3ـ 1       

 73ِ   3ـ2       

 عَٓٗٛ  عَضجش٢ ١ 3ـ4ـ3

دف تّ تٗف٣ز عَٓٗٛ  عَضجش٢ أ١ ْإٔ ن أٍ فش٢أم عَلٓأٍ عَٓغأيعذ ْإٔ ٢أِٝ علأسالأيء عَٓظأي

  ٢ْٝي  ٜاٝعنت  ألا  ٜحأذعو 24  عظشع  َٜٓذج  3  ٜف١ تٓيِ عَغيعا  17/3/2010 

تذس٢ ٣ا خلاٌ علاع ٝع عَٝعحذ ٜعَز٠ ع ضٍٓ عُٟ  تٓش٢ٗيو َض ٢ٝش عَغشعا ْٜ يَٜأا 

 عَغشعا  عَهذسج عَلا أٜيغج٣ٗ٣ا عَلايض٣ً٣ا  ٜعَش ينا ٜعَٓ يَٜا ٜعَهٝج  . 

ُٝحأأذج عَضذس٢ ٣أا ح٣أث ٖفأأزو تٓش٢ٗأيو عَغأأشعا ٜٖفأز عَٓٗٛأيب ػأإٔٓ عتُهغأّ عَشي٣غأ١ َ

ٜعَش ينا ف١ اذع٢أا عَهغأّ عَشي٣غأ١ ٜتٓش٢ٗأيو عَهأٝج ْٜ يَٜأا عَغأشعا ٜعَٓ يَٜأا فأ١ 

 ٖٛي٢ا عَهغّ عَشي٣غ١ أ٠ الذ إجشعء عَضٓش٢ٗيو عَٓٛيس٢ا َُغًٝعػ .

  ح٣أأث ٢أأضّ ص٢أأيدج عَحٓأأٍ فأأ١ علاعأأ ٝع عَثأأي١ٖ 3:  1ٜععأأضخذعِ عَضح٣ٓأأٍ عَضٓأأٝج١  

ٜخفؼٙ ف١ عَشعات ٣ًَٝٔ ْشحُا ععضشفيء ٜت٣ٛئا َُٓشحُأا عَثي٣ٖأا ،  أّ ت  ٣أم ٜعَثيَث 

329ِ 

256ِ 

 ْ ن 
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عَضذس٢ يو ْ يَٜا عَغأشعا فأ١ اذع٢أا علاعأ ٝع ٜععضٓأيدع  فأ١ علأدعء عُأٟ عَأضْٕ ح٣أث 

   لأٔ ٢ضٗيعأب ْأت 40   ٜعَثيَأث  35   ٜعَثي١ٖ  30يئ عَضْٕ َلاع ٝع علأٌٜ  

  ، 60  ،  50ٗا خلاٌ عَشأٛش عَثأي١ٖ إَأٟ  ٖةيِ عَ ينا عَلايض٣ً٣ا ٜص٢يدج ٚز٘ علأصْ

ْأأشعو  10   . أْأأي ايَٗغأأ ا إَأأٟ عَهأأٝج فأأضّ ععأأضخذعِ تأأذس٢ب عَٓح أأيو اضًأأشعس  70

  ْجٓٝعأأيو فأأ١ عَشأأٛش عَثأأي١ٖ ْأأت عَٓحيفةأأا 3َٜٓجٓأأٝعض٣ٕ خأألاٌ عَشأأٛش علأٌٜ ٜ 

عُأأٟ عأأذد عَضًأأشعسعو ، أْأأي ايَٗغأأ ا َُٓ يَٜأأا فهأأذ تأأّ ععأأضخذعْٛي الأأذ تٓش٢ٗأأيو عَهأأٝج 

د  َُشٛش علأٌٜ عُٟ أٔ ٢ًٝٔ ْلذٌ ػأشايو عَهُأب 25د ، 35د ، 30د ، 25اضْٕ  ٜ

د  ْٜلأأأذٌ 40د ، 50د ، 45د ، 40ع/د  ، ٜفأأأ١ عَشأأأٛش عَثأأأي١ٖ أطأأأ ح    140 

 ع/د .150ػشايو عَهُب 

   .10/5/2010ٜأٖضٟٛ عَٓٗٛ  عَضذس٢ ١ ف١ ٢ِٝ علا ٣ٕٗ عَٓظيدف   

 علاخض يسعو عَ لذ٢ا : 4ـ4ـ3

خض يسعو عَ لذ٢ا ْأت عَفش٢أم عَلٓأٍ عَٓغأيعذ َُٓجٓٝعأا عَضجش٢ ٣أا تّ إجشعء علا 

  ٜفأأأ١ تٓأأأيِ عَغأأأيعا عَشعالأأأا عظأأأشع  12/5/2010ْأأإٔ ٢أأأِٝ علأسالأأأيء عَٓظأأأيدف  

 ٜاإ شعف ْٕ ن ٍ عَ يحثٝٔ .

 عَٝعييٍ علإحظيي٣ا : 5ـ3

  عَضأأ١ اأأأذٜسٚي عأأأيعذو عُأأأٟ Spssععأأضخذِ عَ أأأيحثٝٔ عَحه٣ أأأا علإحظأأأيي٣ا   

 حث ٜعخض يس فشػ٣يتٙ ٜتحه٣م أٚذعفٙ . ْليَجا ٖضيي  عَ 
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 الباب الرابع
 عشع ٜتح٣ٍُ ْٜٗينشا عَٗضيي   ـ4

 عشع ٜتح٣ٍُ ْٜٗينشا ٖضيي  عَه٣يعيو عَٝظ٣ف٣ا عَه ٣ُا ٜعَ لذ٢ا . 1ـ4

  1جذٌٜ    

٢ ٣ٕ ن٣يعيو عَٓضغ٣شعو عَفغ٣َٝٝج٣ا عَه ٣ُا ٜعَ لذ٢ا ٜن٣ٓا  و  عَٓحضغ ا ٜعَجذ٣َٜا 

 حظيي٣ا َل٣ٗا عَ حث عَضجش٢ ٣اٜعَذلاَا علإ

عَٓضغ٣شعو 

 عَفغ٣َٝٝج٣ا

عَذلاَا  ن٣ٓا و عَه٣يعيو عَ لذ٢ا عَه٣يعيو عَه ٣ُا

عَٓحغٝ ع   ط   ع   ط   علإحظيي٣ا

 اا

 عَجذ٣َٜا

ْلذٌ 

ػشايو 

 عَهُب

73.50

0 

2.549 69.30

0 

1.15

9 

 ْل٠ٝٗ 1.83 8.202

عَهذسج عَلا 

أٜيغج٣ٗ٣ا 

 عَلايض٣ً٣ا

0.736 

ي٣ُٝ 

 علش٘ ،

 يغّ

0.057 0.794 

ي٣ُٝ 

علش٘ ، 

 يغّ

0.05

5 

 ْل٠ٝٗ 1.83 6.566

 0.05، ْغضٝٞ عَذلاَا  9   1 – 10   1-دسجا عَحش٢ا   ٔ 

 عشع ٜتح٣ٍُ ْٜٗينشا ٖضيي  ن٣يط ْلذٌ ػشايو عَهُب : ـ 1ـ1ـ4 

  73.500  ظٛأأأش عَٝعأأأؾ عَحغأأأيا١ َُه٣أأأيط عَه ُأأأ١  1ْأأإٔ خأأألاٌ عَجأأأذٌٜ   

  96.300حأأأ٣ٕ ظٛأأأش عَه٣أأأيط عَ لأأأذ٠ آهأأأذعس     فأأأ2.549١ٜاأأأيٖحشعف ْل٣أأأيس٠  

  َٜٓلشفا ْل٢ٝٗا عَفشٜل ا٣ٕ عَه٣يع٣ٕ ععضخذِ عَ أيحثٝٔ 1.159ٜايٖحشعف ْل٣يس٠  

  ف١ ح٣ٕ ٜجذو ن٣ٓأا 8.202عخض يس  و  ح٣ث ظٛشو ن٣ٓا  و  عَٓحغٝاا آهذعس  

  ٜٚأزع 1.83  آهأذعس  0.05  ٜايحضٓأيٌ عَخ أر  9 و  عَجذ٣َٜا عٗأذ دسجأا حش٢أا  

٢أأذٌ عُأأٟ أٔ عَفأأشل ْلٗأأ٠ٝ َٜظأأيَح عَه٣أأيط عَ لأأذ٠ ٢ٜلُأأٍ عَ أأيحثٝٔ عأأ ب رَأأى  أٔ 
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ْلذٌ ػشايو عَهُب ْٕ أّٚ عَلٝعْأٍ َضٗةأ٣ّ حجأّ عَأذفت عَه ُأ١ أ ٗأيء دسجأيو عَحٓأٍ 

عَضأأذس٢ ١ عَٓخضُفأأا يُٓأأي تحغأأٗ  حيَأأا عَفأأشد عَضذس٢ ٣أأا أٖخفأأغ ْلأأذٌ ػأأشايو عَهُأأب 

ا عَجٛذ   أ ٗيء علأدعء أ٠ اض٣٣ٓض علأدعء اينضظيد٢
 1 

 . 

 عشع ٜتح٣ٍُ ْٜٗينشا ٖضيي  ن٣يط عَهذسج عَلا أٜيغج٣ٗ٣ا عَلايض٣ً٣ا :  2ـ1ـ4

  0.736  ظٛأأأش عَٝعأأأؾ عَحغأأأيا١ َُه٣أأأيط عَه ُأأأ١  1ْأأإٔ خأأألاٌ عَجأأأذٌٜ   

  0.794  فأأأ١ حأأأ٣ٕ ظٛأأأش عَه٣أأأيط عَ لأأأذ٠ آهأأأذعس  0.057ٜاأأأيٖحشعف ْل٣أأأيس٠  

ل ا٣ٕ عَه٣يع٣ٕ ععضخذِ عَ أيحثٝٔ   َٜٓلشفا ْل٢ٝٗا عَفش0.055ٜٜايٖحشعف ْل٣يس٠  

  ف١ ح٣ٕ ٜجذو ن٣ٓأا 6.566عخض يس  و  ح٣  ظٛشو ن٣ٓا  و  عَٓحغٝاا آهذعس  

  ٜٚأأزع 1.83  آهأأذعس  0.05  ٜعحضٓأأيٌ عَخ أأر  9 و  عَجذ٣َٜأأا عٗأأذ دسجأأا حش٢أأا  

٢أذٌ عُأٟ أٔ عَفأشل ْلٗأأ٠ٝ َٜظأيَح عَه٣أيط عَ لأذ٠ ٢ٜلُأأٍ عَ أيحثٝٔ عأ ب رَأى إَأأٟ 

َأألا أٜيغأأج٣ٗ٣ا  عَلايض٣ً٣أأا  ٖض٣جأأا عَجشعأأيو عَضذس٢ ٣أأا عَلي٣َأأا عَٓٗفأأزج ت أأٝس عَهأأذسج ع

عُٟ لاع ١ عَغًٝعػ ح٣ث أٔ ٚزع علاخض يس ٚأٝ ْثأيٌ حه٣هأ١ َه٣أيط ْ يَٜأا عَغأشعا 

  ATP , CPِ  ح٣أأث عُٓأأ  أٖةٓأأا عَ ينأأا عَفغأأ٣َٝٝج٣ا  400عَهظأأٝٞ َأأشيغ  

 ٜعَٗةيِ عَلايض٣ً٣ا الذِ ٜجٝد علأٜيغج٣ٕ . 

 ٣ٍُ ْٜٗينشا ٖضيي  علاخض يسعو عَ ذ٣ٖا :عشع ٜتح 2ـ4

  2جذٌٜ  

٢ ٣ٕ علاخض يسعو عَ ذ٣ٖا عَه ٣ُا عَ لذ٢ا ٜن٣ٓا  و  عَٓحضغ ا عَجذ٣َٜا َُذلاَا 

 علإحظيي٣ا َل٣ٗا عَ حث عَضجش٢ ٣ا

عَٓضغ٣شعو 

 عَ ذ٣ٖا

عَذلاَا  ن٣ٓا و عَه٣يعيو عَ لذ٢ا عَه٣يعيو عَه ٣ُا

عَٓحغٝ ع   ط   ع   ط   علإحظيي٣ا

 اا

 عَجذ٣َٜا

عَهٝج 

علاٖفجيس٢ا 

5.855 1.223 6.480 1.16

7 

 ْل٠ٝٗ 1.83 6.66

                                                 
 1 

 ْذ٢ٗأأا ٖظأأش ، دعس عَفًأأش  1، ؽعَضأأذس٢ب عَش٢يػأأ١ علأعأأظ عَفغأأ٣َٝٝج٣ا أاأأٝ عَلأألا أحٓأأذ ع أأذ عَفضأأي  :   

 .  90، ص 1997عَلشا١  ، 
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 َُزسعع٣ٕ

0.53 7.585 0.503 7.939 عَش ينا

5 

 ْل٠ٝٗ 1.83 7.995

ا ٕ 

 30   

19.70

0 

0.823 23.50

0 

0.97

1 

 ْل٠ٝٗ 1.83 19.00

 0.05، ْغضٝٞ عَذلاَا  9   1- 10   1-دسجا حش٢ا   ٔ 

 يغّ  :3شا عخض يس  عَهٝج علاٖفجيس٢ا َُزسعع٣ٕ عشع ٜتح٣ٍُ ْٜٗين 1ـ2ـ4 

  5.855  ظٛأش عَٝعأؾ عَحغأيا١ َُه٣أيط عَه ُأ١ آهأذعس  2ْٕ خلاٌ عَجذٌٜ   

  6.480  فأأأ١ حأأأ٣ٕ ظٛأأأش عَه٣أأأيط عَ لأأأذ٠ آهأأأذعس  1.223ٜاأأأيٖحشعف ْل٣أأأيس٠  

  َٜٓلشفا ْل٢ٝٗا عَفشٜل ا٣ٕ عَه٣يع٣ٕ ععضخذِ عَ أيحثٝٔ 1.167ٜايٖحشعف ْل٣يس٠  

  فأ١ حأ٣ٕ ٜجأذو ن٣ٓأا 6.66س  و  ح٣ث ظٛشو ن٣ٓا  و  عَٓحغٝاا آهأذعس  عخض ي

  ٜٚأأزع 1.83  آهأأذعس  0.05  ٜعحضٓأأيٌ عَخ أأر  9 و  عَجذ٣َٜأأا عٗأأذ دسجأأا حش٢أأا  

٢أأذٌ عُأأٟ عَفأأشل ْلٗأأ٠ٝ َٜظأأيَح علاخض أأيس عَ لأأذ٠ ٢ٜلُأأٍ عَ أأيحثٝٔ عأأ ب رَأأى أٔ 

هأذسج علاٖفجيس٢أا الؼألاو ت ٢ٝش عَهٝج عَلؼ٣ُا َُزسعع٣ٕ ٜعَضأ١ تٛأذف إَأٟ تلض٢أض عَ

عَزسعع ْٕ خلاٌ عَضٓش٢ٗيو عَٓل يج َلاع ٣ٕ ٜعَض١ َٛي دٜس ف١ َل ا علاعًٝعػ ٜعَضأ١ 

٢ل ش  عٕ فلٍ عٖفجيس٠ ٜد٢ٗي١ً٣ْ ٢ضّ ْٕ خلاٌ ػشب عًَشج اشًٍ ن٠ٝ  .
 1 

 

 عشع ٜتح٣ٍُ ْٜٗينشا عخض يس  س ينا  عَضيضعو ايسٜ : 2ـ2ـ4

  7.939حغأيا١ َُه٣أيط عَه ُأ١ آهأذعس    ظٛأش عَٝعأؾ ع2َْٕ خلاٌ عَجذٌٜ   

  7.585  فأأأ١ حأأأ٣ٕ ظٛأأأش عَه٣أأأيط عَ لأأأذ٠ آهأأأذعس  0.503ٜاأأأيٖحشعف ْل٣أأأيس٠  

  َٜٓلشفا ْل٢ٝٗا عَفشٜل ا٣ٕ عَه٣يع٣ٕ ععضخذِ عَ أيحثٝٔ 0.535ٜايٖحشعف ْل٣يس٠  

  ف١ ح٣ٕ ٜجذو ن٣ٓأا 7.995عخض يس  و  ح٣ث ظٛشو ن٣ٓا  و  عَٓحغٝاا آهذعس  

  ٜٚأأزع 1.83  آهأأذعس  0.05  ٜعحضٓأأيٌ عَخ أأر  9عٗأأذ دسجأأا حش٢أأا    و  عَجذ٣َٜأأا

٢ذٌ عُأٟ عَفأشل ْلٗأ٠ٝ َٜظأيَح علاخض أيس عَ لأذ٠ ٢ٜلُأٍ عَ أيحثٝٔ عأ ب رَأى ٖض٣جأا 

تر ٣ش عَضذس٢ يو عَٓل يج ف١ عَٓٗٛ  عَضذس٢ ١ عَخيص فأ١ َل أا عَغأًٝعػ ْثأٍ  عأشعا 

                                                 
(1)
  Ariesovlatoan : A volleu ball , U.S.A. (1986) op/ cit., p. 86 .  
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تجأي٘  ٚأ١ ْٛٓأا ْشأياٛا علاٖ لال ٜعشعا عَضٝنف ٜعشعا عَخذعع ٜعأشعا تغ٣٣أش علا

َحشييو علاعًٝعػ  ٖحٕ ٖحضيب إَٟ عَغأشع عَٓخضُفأا ار أًيَٛي ٜعَضأ١ َٛأي عَأذسج عُأٟ 

عَضحًّ ف١ عَحشيا ٜعَغشعا  .
 1 

 

    ْٕ ْذ عَشج٣ُٕ :30عشع ٜتح٣ٍُ ْٗينشا  ا ٕ  3ـ2ـ4

  19.700  ظٛش عَٝعؾ عَحغيا١ َُه٣يط عَه ُأ١ آهأذعس  2ْٕ خلاٌ عَجذٌٜ   

  23.500  فأأأ١ حأأأ٣ٕ ظٛأأأش عَه٣أأأيط عَ لأأأذ٠ آهأأأذعس  ٣0.823أأأيس٠  ٜاأأأيٖحشعف ْل

  َٜٓلشفا ْل٢ٝٗا عَفشٜل ا٣ٕ عَه٣يع٣ٕ ععضخذِ عَ أيحثٝٔ 0.971ٜايٖحشعف ْل٣يس٠  

  ف١ ح٣ٕ ٜجذو ن٣ٓأا 19.00عخض يس  و  ح٣ث ظٛشو ن٣ٓا  و  عَٓحغٝاا آهذعس  

  ٜٚأأزع 1.83س    آهأأذع0.05  ٜعحضٓأأيٌ عَخ أأر  9 و  عَجذ٣َٜأأا عٗأأذ دسجأأا حش٢أأا  

٢أأذٌ عُأأٟ عَفأأشل ْلٗأأ٠ٝ َٜظأأيَح علاخض أأيس عَ لأأذ٠ ٢ٜلُأأٍ عَ أأيحثٝٔ عأأ ب رَأأى  إٔ 

ت ٝس عَهأٝج عَلؼأ٣ُا ٢غأٍٛ ص٢أيدج نأذسج عَلؼأُا عُأٟ عَضغُأب عُأٟ ْهيْٜأيو ْخضُفأا 

خأألاٌ صْأإٔ ْلأأ٣ٕ ح٣أأث تأأ د٠ عَحشيأأا ػأأذ ْهيْٜأأا عَلؼأأُا أيثأأش نأأٝج ْأأ  شج عَأأز٠ 

َغشعا ْٜإٔ  أّ ص٢أيدج علأدعء فأ١ عَأضْٕ عَٓحأذد  . تحذ ٙ ٚز٘ عَٓهيْٜا عَٓخضُفا عُٟ ع

 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                 

(1)
  Ian Mckenzie : Beyond the Eccelling at squash , London : hadder and stouton , 

1994 , pp. 200.  
 2 

 عَهأأيٚشج ، دعس عَفًأأش  3، ؽ عخض أأيسو علأدعء عَحشيأأ١ محمد حغأإٔ عأألا٠ٜ ، محمد ٖظأأش عَأأذ٢ٕ سػأأٝعٔ :   

 .  78، ص 1994عَلشا١  
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 الباب الخامس

 علإعضٗضيجيو ٜعَضٝط٣يو ـ5

 علاعضٗضيجيو 1ـ5

ععضٗضجٙ عَ يحثٝٔ ٚٗيَى ت ٝس فأ١ الأغ ًْٖٝأيو ع٣َُينأا عَ ذ٣ٖأا عُأٟ لاع أ١  ـ1

 علاعًٝعػ.

َهيا٣ُأأأا عَأأألا ععأأأضٗضجٙ عَ أأأيحثٝٔ ٚٗيَأأأى ت أأأٝس فأأأ١ يفأأأيءج عَهُأأأب علإٖضيج٣أأأا ٜع ـ2

 أٜيجغ٣ٗ٣ا  عَلايض٣ً٣ا  عُٟ لاع ١ علاعًٝعػ .

 

 

 عَضٝط٣يو : 2ـ5

ػشٜسج علاعضٓيد عُأٟ عَٓأٗٛ  عَضأذس٢ ١ عَٓهضأش  ْإٔ ن أٍ علإتحأيد علاعأًٝعػ  ـ1

 َغشع تل٣ٓٓٙ عُٟ عَٓذسا٣ٕ .

 إًْي٣ٖا ععضخذعِ ْٗيٚ  أخشٞ ْهٗٗا عُٟ عَفئيو عَلٓش٢ا َلاع ١ علاعًٝعػ. ـ2

ٝطيو  علاٖثشٜاْٝضش٢ا ٜعَفغ٣َٝٝج٣ا ٜعَظحا عَليْا  عٗأذ عٖضهأيء إدخيٌ عَفح ـ3

 لاع ١ علاعًٝعػ . 
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  1ُْحم  

 عَشٛش علأٌٜ :  عَهغّ عَشي٣غ١   ْ يَٜا عَغشعا 

 و.5×د 1.30× 30ـ سيغ عستذعد٠ ف١ عَُٓلب آغيفيو ْضٗٝعا َٓذج1عَغ  /

 و.5× د1.30×   35ـ سيغ جيٖ ١ ٢غيس ٣ٓ٢ٜٕ ْت عَٓؼشب َٓذج2         

 و.5× د 1.30×   40ـ سيغ أْيِ خُف ْٕ ٜعؾ عَُٓلب َٓذج 3         

 علا ٣ٕٗ /  عَهغّ عَشي٣غ١  نٝج + ْ يَٜا 

 د سعحا .2×   10× يغّ 30ـ  ٖظف دا١ٗ ايَهفض 1

 د سعحا .2×  10× يغّ 20ـ  اٗ  اش٢ظ 2

 د سعحا .2×    10× يغّ  70ـ  دفت عَحذ٢ذ َلأعُٟ ايَشج٣ُٕ 3

 د سعحا .2×    30ـ  ا ٕ 4

 د سعحا .2×   10× يغّ 30ـ  ي٣ٍ عيل أْي١ْ 5

 د سعحا .2×    10ـ  ظٛش 6

 د سعحا .2×   10× يغّ 30ـ  ي٣ٍ عيل خُف١ 7

 د سعحا .2×  10× يغّ 20ـ  دفت حذ٢ذ َلأعُٟ 8

   .10× يغّ 30ـ  يَٝف 9

   . 10× يغّ 20ـ  ي٣ٍ رسعع 10

 ا علأساليء /  نغّ عَشي٣غ١  عشعا + س ين

 ْشعو .10× ِ 1ـ  سيغ فٝل عَشٝعخض عَٓغيفا ا٣ٗٛي 1

 ْشعو .10× ِ 1ـ  سيغ عستذعد٠ أْيِ خُف ا٣ٕ عَشٝعخض عَٓغيفا ا٣ٗٛي 2

 ْشعو . 10× ِ 4ـ  سيغ َُجيٖ ٣ٕ ا٣ٕ  ٝعخض عَٓغيفا ا٣ٗٛي 3

 تٓش٢ٕ . 18ـ  تٓش٢ٗيو سد فلٍ ْٕ أٜػيع ْخضُفا عذد 4

 ْشعو .5×   15ب ٜإ٢يب َٓذج ـ  سيغ عستذعد٠ آغيفيو ْضٗٝعا رٚي5

 ْشعو . 10× ـ  سيغ ْٕ عَٝنٝف ؽٌٝ ْغيفا عَُٓلب 6
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 عَشٛش عَثي١ٖ / ْ يَٜا + عشعا 

  ، 70  ، 60  ، 50ـ سيغ عستذعد٠ ايَُٓلأب آغأيفيو ْضٗٝعأا َٓأذج  1عَغ   /

 ْشعو.5× د 2    عَشعحا 50

،   60  ، 50ـأأ سيأأغ َلأْأأيِ ٜعَخُأأف فأأ١ عَُٓلأأب ْأأت عَٓؼأأشب َٓأأذج  2 

 ْشعو . 5× د 2   . عَشعحا 50  ، 70

  ، 70  ، 60  ، 50ـ سيأأأغ عستأأأذعد٠ ؽأأأٌٝ ْغأأأيفا عَُٓلأأأب َٓأأأذج   3 

 ْشعو . 5× د 2   عَشعحا 50

 علا ٣ٕٗ / نٝج + ْ يَٜا 

 ع٣ضيو . 3× ٍْ تٓيس٢ٕ عَهٝج تًٝٔ  ـ1

 د . 40عَٓ يَٜا  ـ2

 علأساليء / عشعا + س ينا

   10×  أٝعخض  10عًظ علاتجأي٘  سيغ إَٟ  ٝعخض جيٖ ٣ا ٜعَذٜسعٔ  ـ1

. 

و  5×   15× ِ 3سيغ  عستذعد٠ خُف١ أْيِ ا٣ٕ  يخظ٣ٕ عَٓغيفا ا٣أّٗٛ   ـ2

. 

 و  .5×   15سيغ جيٖ ١ إَٟ جيٖ ٣ٕ عَُٓلب ْت عَٓؼشب َٓذج   ـ3

×    15سيأأغ إَأأٟ علأْأأيِ عَُٓلأأب ٜعَشجأأٝع إَأأٟ عَٝعأأؾ ايَٓؼأأشب َٓأأذج   ـ4

 و  .5

 و . 10× سيغ ايتجي٘ علإ يسج  ـ5

   . 10× سيغ ْٕ عَٝنٝف ؽٌٝ ْغيفا عَُٓلب يغ يل  ـ6

 

 

 


