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  مستخلص البحث

ز  هددد ال را ةرإدددا تادددع راتأدددةت ريدددع تدددة لة تية ادددال يوتةقدددا اتيددد  ة رات راددد   راوددد   راييلددد       
بااإددةرا اأتددلل رادد ةررل    ءدده ر را يردداة  راتددةب ل ىدده رايتددةب ادد ة اا دد   تددا  رايا اددا  

( يددد  يرلددد  ادددا ن ر ددت  اياا ددد ل  بةدددة  تددا  رايا ادددا اددد  يقاا دددا 6 تددإ تىدددةرا را ةرإدددا ريددع  
راإددياياااا    رىة ددل راوااإددال راولياددا األاددا رابقددا بأدد  ر  تددإ رقتادداة رايتملددةرل ءلدد  را ةرإددا يدد  
ءلل راباق ا   ا  رلأإاالب راأيياا راصقاقا رايتبأا ، بأد ها تدإ تيللد  راتية ادال رايوتةقدا ايد   

(  قددد رل ت ة لادددا اددد  ريإدددل ع را رقددد  ، بأددد ها رىة دددل ريقتبددداةرل رابأ ادددا 3( رإدددالاو ل رءدددو  8 
أااىتردددا لددد رل راية ودددا راتددد  رتبأدددل اددد  ريقتبددداةرل راوليادددا ،  دددإ تدددإ ىيدددو رايأي يدددال  رااتدددا    ي

تقصا اا  رةترا لىد     تقيلدل اتا ىردا  يد   دإ يااء دترا بصداما رييادا يإدتا   تادع رايصدا ة 
راأيياا ،  رإتات  راباق دا  ر  راتية ادال رايوتةقدا ر ل تادع تيد  ة رات راد   راود   راييلدز  بااإدةرا 

ع راباق دا  اأتلل را ةررل    ءه ر را يراة  راتدةب ل ىده رايتدةب اد ة رلادا رابقدا ،  ر صد
بارتيددا  هدد ت راتية ادددال رايوتةقددا اةادددو يإددت ة رايتملدددةرل ءلدد  را ةرإدددا ادد ة اا ددد   تددا  رايا ادددا 

 اي ص   لرإ تاع يةركز يتو يا  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
  

 

ن تأثير تمرينات مقترحة لتطوير التوافق والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعي

  ناشئي تنس الطاولة ودقه أداء مهارة الضرب بوجه المضرب لدى
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ABSTRACT 
The effect of proposed exercises for the development of compatibility 
and strength characteristic the speed of the muscles of the arms and 
accuracy of the performance of the skill of  beating in the face of the 
racquet in the table tennis beginners 
  The study aimed to identify the effect of proposed exercises to 
develop compatibility and strength  characteristic of speed of the 
muscles of the arms and the accuracy of the performance of the skill 
of  beating in the face of the racquet in the table-tennis beginners. 
The study carried on (6) players from the (Ashti) beginners team 
table-tennis in Sulaymaniyah province. The researchers were carried 
a previous measurements on the sample research after choice the 
physical abilities of special variables under study, based on the 
scientific studies which were followed, then the proposed exercises 
was applied for (8) weeks with (3) training units in a week . Then 
they carried the aftermath measurements as the same way in the 
previous measurements. Then they a count the information and the 
results and treatment statistically and presented them with a table 
and analyzed their results and then discussed in scientific tense based 
on scientific sources.The researchers conclude that the proposed 
exercises led to the development of compatibility and strength 
characteristic of the speed of the muscles of the arms and the 
accuracy of the performance of the skill of beating in the face of the 
racquet in the sample and adopt these exercises proposed to raise the 
level of variables under study in table tennis beginners to reach their 
advanced positions. 
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 الفصل الأول
 ـ التعريف بالبحث : 1
 مقدمة البحث وأهميته : 1ـ  1

تأددد  رااصدددة رايااءدددا رال اادددا  راقةةادددا رلأإدددا  اددد  ركتإددداب رايرددداةرل رلأإاإددداا  قيددد  رايأدددب، 
 ةييا ةاال رايااءدا رال اادا رااادا ةاادل راود ة  ريدع ر را را رىبدال راقييادا ريدع راتدل يدا اةد   

يااءا رال ااا تأي  ايفدة  رافدةا رايتأد    اكد  ايتيدد راود ة  ريدع قإد  ا  راياااإال ، ا ر اا  را
راتصةت ا  راي رءف راقةىا    ا دةر  ايدا تتيلدز بده اأبده تدا  رايا ادا يد  راأداب تقد ن ي رءدف 
يتملددة  راإدددةرا  يفاى ددا  تاددد ع رلأ را راقةةدد  اييرددداةرل رايقتيفددا راتددد  تتييددب يإدددت ة رددا  يددد  

ةىاررا تاع إاقا راياداا     ر  رةتفداع يإدت ة رلأ را را ءا ا  رلأ را  ةافاا  راتأايل يو راكةت  ر 
رايرددداةن الرددددب  تيدددد ة رلأإدددداالب راقييادددا  رافااددددا  تادددد ع رايردددداةرل رتدددات رل ددددا ةللددددةر ريددددع 
رالرلدددل  اددد  ريدددتلكرإ ءددد ةرل ل اادددا قاصدددا ةدددااو   راييلدددز  بااإدددةرا اأتدددلل راددد ةررل   ءددد ةرل 

اتدد  اقتاى هددا ادد  ت ىادده راكددة  تاددع رايةددا  رايااإددب، ادد ر اددا  تايادده هدد ت قةةادده ةدداات را   را ءددا ر
راود ةرل اأةد  بةدل تةكلد  يإدت ة راتود إ راد ن ايةد  ر  اقصدل رياده رالرلدل  اي صد   لردإ تادع 

 يإت ة رياىاز راأاا    
اة   تكيدد  رهيادده رابقددا ادد  يأةاددا راودد ةرل رال ااددا  راقةةاددا راتدد  اقتاىرددا رالرددب رادد  ر را يردد

تددةب راكددة  ل ىدده رايتددةب شريدداا يد ددة  رتدد    ءلدد  اييدد ةب اكدد  اإددتياو  تددو رايارددا  
راتدد ة ل  رايااإددب الرلددل  لأادده إاإددرإ قتيددا ادد  را صدد   تاددع رلأ را رايردداةن راأدداا   ريةتودداا 

 ل ءه رلأ را ا  تافل  رايراةرل رافااا راييي ب ر ر را ا  ر ااا رايأب  
 مشكله البحث : 2 - 1
قدا راباق ددا  ر  رايإددت ة راأدداإ ايأبددا اددإ لةتود  تاددع رايإددت اال رايااإددبا قددل  ي دداةةال اة دد  ي

ياتقدددب راإدددياياااا اياا ددد ل  اددد  رابيددد يل رايأتيدددد  ، اتدددل رددد  رددد إ  صددد   راوددد ةرل رال ااددددا 
 راقةةاددا  رايراة دددا ارددد ر رافة ددد  تادددع يإدددت اال راااددا اددد  رلأ را ي إدددايا ت  هددد ت رايتملدددةرل تأددد  

إدا  ايأبددا ،  يد  رىددل راتةكدد  يد  ي ددةيا رابقدا اىددة راباق ددا  تادع تىددةرا يباة دال تىة لاددا لددل  ر
( يباة دددال ياردددا  بأددد  تقيليردددا  لتدددل رايلق دددال راتددد  قددد  ها راباق دددا  4رالرلدددل  تدددإ تصددد  ة  

اي ددةيا بقدد رإ بةإددي ب رييدد   ءلدد    هدد ت رااتددا   ركدد ل ي ددةيا رابقددا  صددقا رقتادداة راباق ددا  
رلأيددة رادد ن ىأيريددا اأيدد ر  تاددع  ةرإددترا  راتأددةت ريددع رإددبالرا  يأااىترددا  تي  ةهددا ردد  ارددا ، 

ية   تر ر  تية اال قاصا اتي  ة راو ةرل راقةةاا  رال ااا  رايرداة  ءلد  را ةرإدا راتد  ءد  تإدار  
 ا  ةاو يإت رها اي ص   بلرل  ه ت رافأاااا راة اتاا تاع راتل رياىازرل    
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 بحث :هدفا ال 3 –1
ترد ر  تية ادال يوتةقدا اتيد  ة رات راد   راود   راييلدز  بااإدةرا اأتدلل راد ةررل    ءده ر را يرداة  

 راتةب ل ىه رايتةب ا ة رلاا رابقا 
راتأددددةت ريددددع تددددة لة راتية اددددال رايوتةقددددا ادددد  تيدددد  ة رات رادددد   راودددد   راييلددددز  بااإددددةرا اأتددددلل 

 ا ة رلاا رابقا   را ةررل    ءه ر را يراة  راتةب ل ىه رايتةب
 فرضيتا البحث : 4 – 1

هااد اة ق  راه تقصا اا لل  ريقتباة   راولي   رابأ ن ا  ءد ةت  رات راد   راود   راييلدز  بااإدةرا 
 اأتلل را ةررل  ا ة رلاا رابقا  

هاددداد ادددة ق  راددده تقصدددا اا لدددل  ريقتبددداة   راوليددد   رابأددد ن اددد   ءدددا ر را يرددداة  راتدددةب ل ىددده 
 ة رلاا رابقا  رايتةب ا 

 مجالات البحث : 5 – 1
( 17د  16: يرلدد  ياتقددب ر ددت  اياا دد ل  لتددا  رايا اددا بةريدداة   المجــال البشــر   1 – 5 –1

 إاا  
   2016/  6/  7تاع    2016/  3/  7ايي   ي   المجال الزماني : 2 – 5 – 1
 راوارا رايميوا ا  راإياياااا  المجال المكاني :  3 – 5 –1
 
 

 ل الثانيالفص
جراءاته الميدانية – 2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث :1– 2

تصدددددياإ رإددددتأيل راباق دددددا  رايددددار  راتىة لددددد  ايل يتدددده يلاأدددددا ي ددددةيه بق ريدددددا ، ت  تددددإ رقتاددددداة 
 رايىي را راتىة لاا را رق    رل ريقتباة   راولي   رابأ ن  

 عينة البحث : 2 – 2
 اددا يدد  يرلد  اددا ن ر ددت  اياا دد ل  بةددة  تددا  رايا اددا ادد  تدإ رقتادداة رلاددا رابقددا بااية وددا راأي

  لدل   ( يرلدل  ،6 رابداا  رد  هإ  ( إداا 17د  16يقاا ا راإياياااا رات  تتةر ح ررياةهإ لدل   
 ( تىاا  راةر  راألاا ا  رايتملةرل  رل راألءا باابقا  1راى     

 (1جدول )
 يبين تجانس عينه البحث
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وحدة  المتغيرات
 سالقيا

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

معامل  الوسيط
 الالتواء*

 190 1 − 5 3 26 1 3 إاا راأية رات ة ل  
 357 0 − 5 10 857 2 16 10 ر    ءه يراة  راتةب رلأياياا

 140 0 − 5 4 211 1 33 4 ر   رات را 
اأتددددددلل  راودددددد ت راييلددددددز  بااإددددددةرا

 را ةررل 
 410 0 4 169 1 16 4 ر  

 ( 3رات ز و لل  راةر  راألاا ررت را  ، ت  تةر قل ءاإ يأايل ريات را لل    + * ت  
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة في البحث : 3 – 2

 رايودددددابلل ةاايصدددددا ة راأةااددددا  رلأىالادددددا  رلأىرددددز   را إدددددا ل رايااإدددددبا اىيددددو رايأي يدددددالتددددإ رإدددددتق رإ 
 قا  ، اتل ر  رلأ  رل رايااإبا ايبرا قصاا

 الاختبارات القبلية : 4 – 2
بأددد  تق لددد  ريقتبددداةرل رايااإدددبا اوادددا  راوددد ةرل راقةةادددا  رال اادددا  رايراة دددا ءلددد  را ةرإدددا تدددإ     

( راإددددارا را اا ددددا رصددددةر ، 2016/  3/  7تيلاورددددا ريددددع رلاددددا رابقددددا لدددد إ ري اددددل  راي رادددد   
  :ةالآت 

 : (1)لطاولةاختبار دقة الضربة الأمامية في تنس ا 1 – 4 – 2
 رإإ ريقتباة : رقتباة  ءا راتةاا رلأياياا ا  ةة  يا اا  
 رامةض ي  ريقتباة : ءاا   ءا يراة  راتةاا رلأياياا  

 ( ،  ة   يص    10رلأ  رل رايإدتق يا : يا اا ءاا ااا ، ةةرل تا  يا اا ر    
راىردا را ااادا اييا ادا  تأيدع  صف رلأ را : لتتي  ريقتبداة  ءد ت رالردب رايدةر  رقتبداةت اد  

( يقددا يل تىة لاددا بأدد  تىدةرا رشقيدداا ايأةاددا ةافاددا ر را ريقتبداة،  بأدد  تودد اإ رشة ددا رل 5اده  
 راتأيايدددال رددد  ريقتبددداة يددد  راباقدددا تادددع رايقتلدددة ، تتدددةب راكدددة  رادددع رالردددب ل رإددديا رقددد  

ادددددا رةىددددداع راكدددددة  بيتدددددةاا رايإددددار ل  را رءدددددف لىاادددددب رايا ادددددا،   لددددد ر رالردددددب رايقتلدددددة بيقا  
 ( يقا يل   10 باإتق رإ راتةاا ريياياا،   قصا اكل يرب  

 ( إإ  5 152×  57( ا لة تاع رايإتيلل  1راةءإ  
 (  1(    ةل  5 152×  20( ا لة تاع رايإتيلل  5،  4،  3،  2راةءإ  

                                                
المشتركة في  الأساسيةالمهارات  أداءمؤشرات القدرة اللاهوائية والهوائية وعلاقتها بدقة  ؛( رائد مهوس زغير الشمر  1)

 . 71ص، ( 2002ية ، جامعة بابل ، كلية التربية الرياض ، رسالة ماجستير : )العاب المضرب 
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 راتإىلل :
 (   1اقصل رالرب ريع اويا  رق   ر ر رصاب رايإتيلل ةءإ  
 (   2اقصل رالرب ريع اويتا  ر ر رصاب رايإتيلل ةءإ    

 (   3اقصل رالرب ريع  لا اواط  ر ر رصاب رايإتيلل ةءإ  
 (   4اقصل رالرب ريع رةاو اواط  ر ر رصاب رايإتيلل ةءإ   
 (   5اقصل رالرب ريع قيإا اواط ت ر رصاب رايإتيلل ةءإ  

 

ة  ريددع رقدد  راقيدد ط راي ددتةةا اتقإددب رااودداط رلأريددع   ريددا ادد  يلق ددا : ادد  قااددا إددو ط راكدد
 قااا قة   راكة  قاة  ق    رايا اا ااأيع صفةر اييقتلة   

 :( 1)اختبار رمي واستقبال الكرات 2 – 4 – 2
 ءاا  رات را  لل  راأل   رال     الغرض من الاختبار :
 ( ريتاة ياه   5 ةةرل تا ، قا   لةإإ ق  ريع بأ   متطلبات الاختبار :

 اوف رالرب رياإ راقا    قيف راق  رايةإ إ اتص  ب راكةرل رياه ةيا لي  : طريقة الأداء :
 ةي  راكة  قي  يةرل يتتاااا باال  رااياع   تإ يإةرا لاف  رال    
 ةي  راكة  قي  يةرل يتتاااا باال  رااإةة   تإ يإةرا لاف  رال    
 ا باال  رااياع  يإةرا باال  رااإةة بأ  رةت ر ها ي  راقا     ةي  راكة  قي  يةرل يتتااا 

 (  ةىا  15تأي   ةىا  رق   اكل يقا اا صقاقا،  را ةىا راأ يع ه    التسجيل :

                                                
 . 410ص ، 1995،  مصدر سبق ذكره محمد صبحي حسنين؛ ( 1)

 

 
 (1شكل )

 يوضح اختبار دقة مهارتي الضربة الأمامية بكرة الطاولة
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 : (1)اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين 3 – 4 – 2
  اااا  ( 10 ا  را ةررل   ي هيا ي   تو ريابياح اي     اسم الاختبار :

 ءاا  راو   راييلز  بااإةرا اأتلل را ةررل     الغرض من الاختبار :
 : ييأب ، صفاةت ، إارا ت ءلل   الأدوات 

يدد   تددو ريابيدداح رايا ددل  ادد  رادد ةررل   يدد هيا رءصددع ردد   ييةدد  قددل   مواصــفات الأداء :
 (  اااا   10 

   رق  راىإإ  تو ريابياح رايا ل راصقا   1 الشروط :
   تةررع يليإه راص ة الأةض ر ااا  ا  را ةررل   إ ي هيا ةايل  2       

 (  اااه  10تإىل اييقتلة ر   يةرل ر را را ا   راي  قل    التسجيل :
 المنهج التدريبي : 5 – 2

ءدداإ راباق ددا  ل تددو تية اددال يوتةقدده ريددع  ادد  ية وددا راتدد ة ب رافتددةن يةتفددو را دد   رادد ن تتددةر ح 
( يدد  راإددةرا راوصدد ة الرددب ، للايددا تتددةر ح  دد   %90 - 80 اددال راإددةرا اادده لددل    دد   تية 

( يددد  راودددد   راوصددد ة الرددددب رددد  ية دددد  رييدددلع ريددددع %75 - 60تية ادددال راودددد   ااددده لددددل   
رايصدا ة راأييادا ، يإدايا راق ل دا يارددا راتد  ت ركدب راتيد ة رارا دل رادد ن اقد ا ايأدااإ قااادا ادد  

 ، ةدددد اد رشاددددا   يدددد  تةرا   ن ريقتصدددداا ادددد  يىددددا  ريددددإ راتدددد ة ب يىددددا  راتدددد ة ب راة اتدددد
( ،  تدإ ريتفداق ريدع صددامته راارا ادا بيدا لتيدال  يدو رايدد ا  رازياادا راتد   صدل تالرددا   راة اتد 

رالرلدد   راتدد  تقتددا  تاددع تدد ة بال  رل  دد   راااددا لددزي  ءيلددل، ررتيدد  راباق ددا  ادد  تدد ة ب رلاددا 
ءة بددا يدد  راودد ة  راوصدد ة الرددب،  بة ءددال ةرقددا يااإددبا تيتدد  امااددا بق دده ريددع  دد   راااددا تكدد   

 صد   رلأىردز  را  افادا ايىإدإ تادع اتدة  راتأد اض رازر د  راتد  تأد  رافتدة  رايااإدبا شردا   راتكدةرة 
رالقدد  قددل  را قدد   رات ة لاددا ،  ةدددا  راردد ت يدد  هدد ت راتية ادددال رايوتةقددا ز ددا   راودد ة  رال اادددا 

ا الرلددل  يدد  قددل  ز ددا   را دد   راتد  تصددل رقااادداا ءة بددا يدد   دد   راياااإددا ييددا  راقةةادا راقاصدد
تددد ن تادددع راتكلدددف راأدداا  شكيدددا  ر را رايرددداةرل ل ءددا رااادددا    دددييل راتية اددال رايوتةقدددا ريدددع 
تية اددال راودد ةرل رال ااددا راتدد  تتدديال ءفددزرل لدد ز  راىإددإ  تيدداة   ةيدد  ةددةرل يلاددا  تددد ة بال 

ي   تو ريإتاا  رلأياي   غلةها از ا   راو   راأتدياا راقاصدا،  ةد اد تية ادال  را او باا ةررل 
                                                

: ) بغـداد ،  1، ط موسوعة كـرة اليـد العالميـةاحمد خميس راضي السوداني وجميل قاسم محمد البدر  ؛  )1(
 . 259( ، ص2011دار الفكر العربي ، 

(  )داد ، كلية التربية الرياضية .أ. د صريح عبدالكريم الفضلي ، تدريب رياضي ، جامعة بغ 
 أ. د جمعة محمد عوض ، تدريب رياضي ، جامعة الأنبار ، كلية التربية الرياضية .
 الأستاذ شاخون جمال حمه سعيد ، بكالوريوس تربية رياضية ، مدرب ناد  اشتي
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هدد ال تاددع ز ددا   رات رادد  لددل  قدد ر  راىإددإ اتيدد  ة رات رادد  راتدد  ر ل تاددع تكايددل رلأ را رايردداةن 
ل ءددا لأيدد   يدد   ييةاددا ، اتددل ردد  رقتدد را رايددار  ريددع تية اددال تأتيدد  ررتيددا ر يبا ددةر ريددع 

( يد  ءد ة  رالردب  هد ت را د   تت راد  يدو ر إدي ب %90 صديل  د   تد ة باترا تادع  راإةرا راتد  
راتد ة ب رافتدةن رايةتفددو را د   رادد ن تصدل تية اددال راإدةرا اادده تادع  دد   ءة بدا يدد  راوصد ة ر ادداا 
تافلدد ها ، يددو رلأقدد  بااقإددبا  ةادد  هدد ت راتية اددال يددو ادد ع راودد   رايأتيدد  ادد  هدد ر رابقددا إدد را، 

 ا  ا   اد     راىر  رايااإب اتد ة بال راود ةرل رال اادا  راقةةادا  ءلد  را ةرإدا راتد   ةررع راباق
تتدديال رغيددب راتية اددال رإددتق رإ راقدد ر  راأاييددا بودد ة  راتدد   تتااإددب يددو يإددت ة رلاددا رابقددا

   رشيةا 
إددل ع، رإددتية تافلدد  راتية اددال رايوتةقددا ايدد    يددا  رإددالاو ل رءددو  ددلا  قدد رل ت ة لاددا اكددل ر     

ادد ر ةددا  راددزي   (  ءاوددا،55(  قدد ت ت ة لاددا، تإددتية ةددل  قدد   بيأدد    24 ر ددتيل رايددار  ريددع  
،  تدإ تيللد   (  ءاودا1320راكي  ايتية اال رات  اف ترا رلاا رابقدا يد   يد ا  رايدار  راتد ة ل   

 لاددا يددو راتية اددال رايوتةقددا بايتفدداق يددو يدد ةب رلاددا رابقددا ادد  راوإددإ راددة ا  يدد  را قدد   رات ة 
رلأقد  بايرتبدداة ردد إ  صد   رالرلددل  تاددع يةقيددا راتأدب غلددة رايلاأدد  يد  قددل  تريدداا اتددةرل 
ةرقا ةااادا تدد ن تادع  صد   رلأىردز  را  افادا اىإدإ رالردب تادع رافتدة  رايااإدبا شردا   راتكدةرة 

 ر  رايىي را رالقوا  
(  تددددإ  2016/  3/  14رادددد   لدددد رل رلاددددا رابقددددا لتافلدددد  رايددددار  راتدددد ة ل  لدددد إ ري اددددل  راي  

 (   2016/  5/  16رياتراا ياه ل إ ري ال  راي را   
 الاختبارات البعدية : 6– 2

تيدددل ريقتبددداةرل رابأ ادددا للإدددي ب  تإيإدددل ريقتبددداةرل راوليادددا افإدددرا ، ت  تدددإ تىدددةرا ريقتبددداةرل 
   2016/  5/  17رال ااا  راقةةاا  رايراة ا ل إ را ل اا راي را  

 الوسائل الإحصائية : 7– 2
( ردد  ية دد  رإددتقةر  را إددا ل رشقصددا اا SPSSرإددتأيل راباق ددا  لةادداي  راقولبددا رشقصددا اا  

 رلآتاا :
 ( ايألاال رايتاا ة   Tرا إ  راقإال   را إا   رياقةرت رايأااةن  يأايل ريات را  رقتباة  
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 (26( الى ص )11)الصفحات من ص   م.م حمدالله عبد حمادي -موفق اسعد محمودبحث أ.د. 

 (30/12/2018)عشر  ابعسالالعدد  – لرابعالمجلد ا –مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 الفصل الثالث
 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها : - 3
 عرض النتائج وتحليلها : 1 - 3

 (2جدول )
 يبين المعالجات الإحصائية للاختبارين القبلي والبعد  لمتغيرات البحث

 الاختبار
  الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 فه ف
ت 

 المحسوبة
ت 

 الدلالة الجدولية
 ع س ع س

 ءددددددددددددددددددددددددددددددددددددا 
راتدددددددددددددددددددةاا 

 رلأياياا
 يأا ن  015 2 398 9 064 1 10 835 1 16 20 857 2 160 10

 يأا ن  015 2 444 13 421 0 66 5 414 1 10 211 1 330 4 رات را 
راودددددددددددددددددددددددددددددددد   
راييلددددددددددددددددددددددز  
بااإددددددددددددددددةرا 
اأتددددددددددلل 
 را ةررل  

 يأا ن  015 2 148 11 209 0 2.330 048 1 5 6 169 1 160 4

( رايأااىدددال رشقصدددا اا  ايألءدددال راقاصدددا لدددل  ريقتبددداة   راوليددد   رابأددد ن 2للدددل  اادددا ىددد     
يتملددةرل ءلدد  را ةرإددا،   لددل ر  را إدد  راقإددال  القتبدداة راوليدد  اييتملددةرل   ءددا راتددةب ل ىدده اي

،  330 4،  160 10رايتددددةب، رات رادددد ، راودددد   راييلددددز  بااإددددةرا اأتددددلل رادددد ةررل ، ةااددددل  
( ريددددع راتددددد را ، للايدددددا ةدددددا  را إددددد  راقإدددددال  اييتملدددددةرل افإدددددرا اددددد  ريقتبددددداة رابأددددد ن 160 4

( ريددع راتدد را   اايددا ةددا  رياقددةرت رايأادداةن القتبدداة راوليدد  اتيددد 500 6،  10،  160 20 
( ريدع راتد را  ، للايدا ليد  رياقدةرت رايأاداةن القتبداة 169 1،  211 1،  857 2رايتملةرل  

( ريددع راتدد را    ةااددل  اددة ق رلأ إدداط 048 1،  414 1،  835 1رابأدد ن اييتملددةرل افإددرا  
( ريددددع راتدددد را ، للايددددا ةااددددل رياقةراددددال 330 2،  660 5،  10قددددا  راقإددددالاا ايتملددددةرل راب
( ريدددع راتددد را     ر لتدددل رايأااىدددال 209 0،  289 0،  421 0،  064 1رايأااة دددا ايفدددة ق  

،  398 9( ةااددددل  3رشقصدددا اا ر  ءايددددا  ل( رايقإدددد با اييتملددددةرل ءلدددد  را ةرإددددا ادددد  ىدددد     
ةاددا ءدداإ  ل( رايقإدد با بوايترددا راى  ااددا راباامددا ( ريددع راتدد را    رادد  يوا148 11،  444 13

( تلددل  ر  ءايددا  ل(  رايقإدد با رريددع 5(   ةىددا قة ددا  05 0( تقددل يإددت ة  ياددا  015 2 
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ي  ءايترا راى  ااا ايتملةرل رابقا ييا ل   ريع يأا ادا رافدة ق لدل  ريقتبداة   راوليد   رابأد ن 
  ةرإا ىياأرا   اصاا  ريقتباة رابأ ن ا  رايتملةرل ءل  را

 مناقشة النتائج : 2 - 4
اأددز  راباق ددا  تيدد ة يردداة  راتددةاا رلأياياددا ل ىدده رايتددةب تاددع راتية اددال رايوتةقددا راتدد  ر ل 
تاع تي  ة  ءا ه ت رايراة  يد  قدل  راتية ادال رايتا ردا راتد  ر دتييرا تيدد راتية ادال  راتد  ةدا  

إددتأيل تية اددال  رل تكددةرةرل يااإددبا تت رادد  يددو ارددا رلأ ددة را رتدد  ادد  تيدد  ة هدد ت رايردداة ، ت  ر
يإددت ة راألاددا رالدد ا   رايردداةن، اتددل ردد  راتدد ة  لردد ت راتية اددال إدد را بأدد   راتكددةرةرل ر  بيدد   
ر را راأيدددل، ةيدددا ةرردددع راباق دددا  راتيددد   رايايوددد  اي قددد رل رات ة لادددا بقلدددا تدددإ رلأقددد  بااقإدددبا  

إدإ يد  راتية ادال رايراة دا يدو راتية ادال رال اادا از دا   يإدت ة راألادا راأيدةن  رالد ا ،  تدإ  يد  ء
رات رادد  لدددل  ررتددداا راىإدددإ راأاييددا راددد ن لدددد ن تادددع ر را رايردداة  بصددد ة  صدددقاقا  لأيددد   اتدددة  
ييةاا، ت  ت  "راتكةرة رايأزز ايتية   اإار  رالرب ريدع تتودا  راقةةدال رافةرادا راتد  تي دل اد  

 اقودد  راتااإد  لددل  هد ت راقةةدال ييددا لىأدل ر ر رددا اد  تتددابو يىي رردا رايرداة  رايييدد ب تأييردا 
(    ء  ر ة تكةرة راتية اال رايوتةقا تاع تيد  ة هد ت رايرداة  اد ة رلادا 1صقا    ز  يااإب" 

رابقا  رات  ةررع راباق ا  را  تريا ريا ار ت راتكةرةرل ر إ  ص   رالرلدل  تادع يةقيدا راتأدب 
يرددداة  ، اةدددا  رغيدددب ر ءدددال راةرقدددا يإدددا اا افتدددةرل راأيدددل اددد  راددد ن لدددد ة اددد  يإدددت ة تيددد  ة را

راتية ادددال رايوتةقدددا ارددد ت رايرددداة  ىياأردددا،  هددد ر راأيدددل زر  يددد  رات راددد  راأصدددل  راأتدددي  راددد ن 
لتااإب يو ر را ه ت رايراة  ييا ر ة تاع قد  ا تكافدال تبأدا لأ را يرداة  راتدةاا رلأيايادا ل ىده 

قددد ا تكافدددال قاصدددا تت اددد  يددد  راتدددة لةرل راقاصدددا اأييادددا رايتدددةب، ي  قص صددداا راتددد ة ب ت
راتد ة ب ، ةيدا ت  تدة لة راتية ادال رايوتةقدا  يدةق رإدتق ريرا رايتا ردا  رإإدرا راتد  لالدل ريلردا 

   ريددع رلاددا رابقددا  رإددتق رإ رلتكدداةرل ى لدد   ادد   يدد  رهيرددا را إددا ل  رلأ  رل راق ل ددا رايإددار
راتددد ة ب ةيددد ح رشةىددداع رامدددايض  رايقدددا ع  رايتقدددةد، اتدددل رددد  راتاددد ع راقاصدددل اددد  يقدددا ة 
راتية اددال رايوتةقددا ةإددةرا ريإددتىابا  را ءددا راتدد  لدد  ةها ةااددل رادد راو الاتددزرإ لتة اددا راتية اددال 

لأإد  راأييادا اد  راتد ة ب  ر ءدال راةرقدا راللاادا لدل  بة ءاترا، ة اد ررتيا  هد ت راتية ادال ريدع ر
راتية اددددال  رايىدددداياو راتدددد  ةررددددل  صدددد   رالرددددب تاددددع يةقيددددا ريإددددتة ر   رايودددد ة  ريددددع راترلددددد 
 راتةةلددز ريددع راتية اددال رالقوددا يددو يةررددا  رإددتق رإ تية اددال را ءددا بيأددز  ردد  تية اددال راإددةرا 

رابقددا ادد  ل راددا را قدد   رات ة لاددا ةددا  ادده رلأ ددة ادد    إددةرا تددة  راقةةددا  تة لترددا يدد  ءلددل رلاددا
تي  ة ه ت رايراة ، ي  رات ة ب راصدقا  لتيلدز لز دا   ريتىدات تادع قص صداا رلأ را رد  ية د  

                                                
 . 15ص( 1987: ) القاهرة ، دار المعارف ، دراسات في التعلم الحركي؛  وآخرون احمد خاطر  )1 (
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راتةةلددز ريددع يتييبددال رلأ را راتقصصدد  ةددل قإددب ادد ع راا دداط راييدداة ، ي  راقةةددال راتدد  
اددا بودد ة رشيةددا  ايقةةددال راتدد  إددل رىررا ادد  لد لرددا رالرددب رادد  تيللدد  راتية اددال تكدد   يواة 

ر اداا رايإدابوال    هد ر يددا تلدل  يد  قددل  رافدة ق رايأا ادا القتبدداة رابأد ن ارد ت رايردداة ، ت  ت  
هددد ت رايأا ادددا تددد   ريدددع  صددد   راة اتددد  تادددع راتيبدددو  رات راددد  راىلددد  لأ را رايرددداة ،  هددد ر اتدددا  

ا راتد  ر ل تادع ءاداإ رلادا رابقدا بدة را راتكاادد راصدقا  راتكةرةرل رات   ييترا راتية اال رايوتةق
ايراة  راتةاا رلأياياا ل ىه رايتةب رات  اقتاىرا يرب تا  رايا اا تبأدا ا دة ت رايأبدا  يدا 

 تتيلز به ي  إةرا ر را راقةةال رايإتية  رات  تقتا  تاع ء ة  قاصا لأي   اتة  ييةاا  
اددةرزة راباق ددا  هدد ر راتفدد ق ادد  رات رادد  تاددع يلاأددا  ا راددا ريددا باااإددبا تاددع تيدد ة ءدد ة  رات رادد  

راتية اددال رايوتةقددا  تيلاورددا ادد  را قدد   رات ة لاددا ب ددةل ىلدد   راأيددل ريددع  صدد   راة اتدد  تاددع 
راتيبددددو  رات رادددد  راىلدددد  رادددد ن ت صددددل تاادددده يدددد  ر را قددددل  راتكااددددد راصددددقا   اتكددددةرةرل راااددددا 

راأييادددال راأوياددا  رياأدددازرل راأصددلاا يدددو يددا يييددد ب  ايتية اددال رايوتةقدددا،  هدد ر اأةددد  راإددىاإ
ر ردت يدد  قةةددا إددة أا  بيوددا لة راااددا يدد  راودد   رادد  راأيددل لتيددد راتية اددال،  ر  رإددتق رإ  ز  
راىإإ ا  ه ت رات ة بال  ر را راتية اال بود    إدةرا رداالتل  ر ةتدا اد  تيد  ة رايىداياو راأتدياا 

ياوبدددداض راأتددددي ،  اتلىددددا ادددد اد تيدددد ة رياوبدددداض راأتددددي  ايددددةىيل   رادددد ةررل   ز ددددا   ا دددداط ر
اييىي رددددال راأتددددياا راأاييددددا ييددددا ر ة تاددددع تيدددد ة رات رادددد  ادددد ة رلاددددا رابقددددا  ءاددددايرإ بددددة را 
يتييبال رايراة  ل ءا  إر اا تتااإب يو را ة ت رات  افةتدرا راياداا  اد  ةدل اويدا يد  اوداط 

  ت  ر ل  (1 ريددددع راددده تا دددداإ ريدددل راأتددددلل" رايبددداةر ، ي  "ريدددإ رافإدددديىا لا دددة تاددددع رات راددد 
راتية اددال رايوتةقددا يدد  ءلددل راباق ددا  راقاصددا لتيدد  ة هدد ت راودد ة  رايريددا يإددايا تية اددال راوفددز 
تاددع تيدد  ة راودد ةرل رال ااددا، اتددل ردد  تقإددل  رات رادد  راأصددل  راأتددي  لددل  را قدد رل راقةةاددا 

"تدةد  اتدا   بأدض رابقد ا اد  ر  تد ة بال راوفدز  رايإد اا ر  ر را رايراة  راقةةادا رايااإدبا، ت 
راأتددي  امددةض ر را ءفددزرل إددة أا  ء اددا  –رايقتيفددا تددد ة ادد  تيدد  ة ةفدداا  راىردداز   راأصددل  

 باتىاهدددال يتأاكإدددا يدددو تويلدددل زيددد  رلأ را ارددد ت رايتملدددةرل رايتأاكإدددا ييدددا اأيلردددا راتدددياا اددد  
ية اددال راوفددزرل راإددة أا رايتبا اددا  رايتأاكإددا    هدد ر لدةدد  يددا رإددتق يه راباق ددا  يدد  ت (2 را  ددب"

 يددا تتددياته يدد  تية اددال اة اددا  ز ىاددا  باتىاهددال يقتيفددا ر ل تاددع تيدد ة رات رادد  ت  ةددا  ارددا 
يردب تدا  رايا ادا يليددا  ي   ةرا ةللدةر اد  تيد ة ريدل راىردداز راأصدل  اتافلد  راأيدل راقةةدد ، 

ييددب رات رادد  لددل  راأددل   رادد ةرع  راددةىيل   بة ءددال يدد   رايبدداةر  اقتددا  تاددع ر را راقةةددال راتدد  تت
                                                

 . 118ص،  1987،  مصدر سبق ذكره ؛كورت مانيل  )1(
(2) Brain ,J. S ; Coach quid to sport physiology : (human training Europe, ts166 
TR.U, 1986) P 72 .   
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يتأ     غلة يق     بي لةرل غلدة يأة ادا، اد ر اقتدا  رالردب تادع تةةلدز ردا  ىد ر يد  راىرداز 
راأصددل  رايةةددزن الددد ن رإددتىابال إددة أا ىدد را،  ي تافدد  هدد ت را رىبددال     ت رادد  رددا  اىياددو 

قةةددال  رات رادد  اايددا للارددا  ر  ياىرددا، ي  رات رادد  رىددزرا راىإددإ، ادد ر لت ىددب راإدداية  ريددع هدد ت را
اأاددد  "راوددد ة  ريدددع ت يدددا  قةةدددال يددد  راددد رع يقتيفدددا اددد  تيددداة  رقددد  لتيلدددز باياإددداالاا  قإددد  

   (1 رلأ را
ةيدا اأدز  راباق دا  تيد ة رات راد  تادع رقتد را راتية ادال رايوتةقدا ريدع تية ادال تتتدي  رإدتأيا  

يقتيفا ييا ات  راده قةةدا يةةبدا  يتااإدوا  رل ةفداا  رااادا ر ل ةةرل ة لة   يباغتا باتىاهال 
تادع ز ددا   رات راد  راأصددل  راأتدي   ت رادد  رلأيدةرت  تقإددل  ءاليادا رلأ را راقةةدد  راد ن تتييبدده 
اأبا تا  رايا اا ت  رإريل  ب ةل ااردل ريدع تيد  ة ت راد  راأدل  يدو راد ةرع  راأدل  يدو راةىدل 

ريددددل ريددددع تيددد  ة يردددداة  رالرددددب را اارادددا  رارى ياددددا  بيقتيددددف   ت راددد  راألاددددل  ةلهيددددا ييدددا
ريتىاهدددال، ي  اددد  ر اددداا راقةةدددا راتددد  تدددد ة اددد  رتىاهدددال يتا ردددا توددد إ رايىي ردددا راأتدددياا 
راأاييددددا الرددددا بااتأددددا    راتتددددابو ادددد  تيدددداة ا دددداي  يتتدددداا   يإيإددددل يدددد  قلددددا رايةددددا   رازيددددا  

، ادداات را  راأتددي  راأصددل  لددل  راأددل   راددةىيل  ايقصدد   ريددع قةةددا يةةبددا  رل ةفدداا   اارياددا
 راددد ةررل  لدددد ن تادددع رإدددتق رإ راإدددةرا رايااإدددبا اي ءددد ت اددد  رايةدددا  رايت ءدددو اإدددو ط راكدددة   هددد  
تق ة ييلزرل رات را  ي  راااقاا رازيااا يو  تو راد ةررل  اد  رازر ادا راصدقاقا يإدتوبا  راكدة  

ةإاارا تاع يةا   ء ت رايااا       ر 
لقا تي ة راو   راييلز  بااإةرا اأتلل را ةررل   اع رلادا رابقدا ااأدز  راباق دا  هد ر   اايا

راتي ة تاع ااريادا راتية ادال رايوتةقدا ريدع  اد  ية ودا راتد ة ب رافتدةن  يدا اقت اده يد  تية ادال 
بقدا، اتي  ة ه ت راو ة  رال ااا رات  ر لتل ر ةها رشلىال  ي  قل  رااتدا   راتد  قصديل األادا را

اتل ر  يةررا  راباق ا  راتا اإ  رات ة  لز ا   راقيل رات ة ل  ريع  ا  ءاليادا  ءد ة  رالرلدل ، 
ةيدددا تدددإ  ( 2" ت  غاابدددا "لدددتإ تملدددة قىدددإ   ددد   راقيدددل رددد  ية ددد  ةادددو ر  تملدددة يتييبدددال راقيدددل

 راتةةلدددز يددد  قدددل  راتية ادددال ريدددع ةادددو ءاليادددا راأتدددلل راقاصدددا بااددد ةررل    ادددد رددد  ية ددد 
تية اال راكةرل رايلاا ي  ر تاع يقتيفا ةاا ء ت  راىيد   ييدا ر ة تادع ةادو ءاليادا راأتدلل 
راأاييددا، ةيددا ر  راتية اددال رايوتةقددا ةددا  ارددا تددة لة تلىددال  ادد  تيدد  ة ءدد ة  رادد ةررل  يدد  قددل  
راأيل ريع    راأتيا  رابإايرا ب دةل إدة و   ءدل ءصدلة ييدا ر ة تادع تيد  ة إدةرا ة  اأدل 

                                                
الإسـكندرية ،  : ) المرجـع فـي تـنس الطاولـة )تعلـيم وتـدريب ( ؛الين وديع فرج وسـلو  عـز الـدين فكـر   )1(

 . 256ص، ( 2002 ، لدلتا للطباعةمركز ا
أسـس التـدريب الرياضـي لتنميـة اللياقـة البدنيـة فـي دروس كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسـانين ؛  ( 2)

 175( ص 1997) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  : التربية البدنية بمدارس البنين والبنات
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تددديا  ر ريددداا راأتددديا ية ادددا اتلىدددا راأيدددل رايتبدددا   لدددل  رياوباتدددلل  رايةةدددزن  راليةةدددزن راأ
بص ة  إة أا ي  راتية اال رايإتق يا  تقإد  راييايادا راأتدياا  ءاليادا راتوصدلة اد  راأتديا 

"تأيدل هد ت راتية ادال ريددع تأز دز تقيدل راأتديا ا يااددا  ت  يد  ىدةرا رإدتق رإ هد ت راتية اددال،
    هددد ر راتقيدددل اأيدددل ريدددع تيددد  ة راكفددداا  اددد    ة  رياوبددداض اددد  قةةدددا راأتددديا ،  ر  رايتزرلددد

راز ددددا   راإددددة أا ادددد  يدددد   راأتدددديا يبا ددددة  ءلددددل رياوبدددداض لاددددت  رادددده راوبدددداض رتددددي  إددددة و 
   ءدد  رإددتأيل راباق دا  تية اددال يقتيفددا رهيرددا تية ادال راكددةرل رايلاددا لتكددةرةرل  ر زر   (1"  ءد ن 

 دد   راتدد   صددل تالرددا رالرلدد  ،  هدد ت راتكددةرةرل ر ل   ةرا بدداةزرا ادد  ز ددا   راتددم  يقتيفددا تبأددا اي
ريددع راأتددلل راأاييددا لأ را ي ددل هدد ت راتية اددال راتدد  تقتددا  تاددع ءدد   ةللددة    اددو راكددة  بةإددةع 
 ءل يية  ييا لز   اارياا راأتيا ريع ز دا   راتدةرب  لدل  راود    راإدةرا  هد ر اصدب اد  رااراادا 

إددةرا ر را رايردداةرل   ءترددا ادد ة رلاددا رابقددا، ةيددا تددإ رإددتق رإ تية اددال راةيدد  راتدد   ايصدديقا
ت ددابه رلأ را راقةةدد  ايردداة  تددةب راكددة  ل ىدده رايتددةب   اددد اتيدد  ة رايىدداياو راأتددياا راتدد  
اوو ريلرا راأدبا رادة ا  اد  ر اداا تصد  ب راكدة  اقد  رايةدا  رايااإدب، ت  ت  "هاداد ةربيداا   اوداا 

   هد ر راد ن (2" يراةرل راقةةاا  راصدفال رال اادا راتد  اةتإدلرا رالردب اد  رييادا راتد ة بلل  را
إأع راباق ا  تاع تقواوه ر  ية   تد ة ب  تو ادا رتدلل راد ةررل  الرلد  تدا  رايا ادا تبأداا 
 ايتييبددال رلأ را رالدد ا   باااتلىددا لقدد إ ر را رالرددب رايردداةن ادد  هدد ت رايأبددا، ةيددا ر ل تية اددال
 ادد   يدد  رادد ةررل   ريإدددتاا  رلأيدداي ( راتدد  تأتيددد  ريددع  ز  راىإددإ ةوددد   يددد ة  ريددع رتدددلل 
راد ةررل  تاددع تيدد  ة هدد ت راود ة  راأتددياا،  ةررددع راباق ددا  زيد  راتكددةرةرل  ر ءددال راةرقددا للارددا ر  
لددل  رايىي رددال بيددا لتااإدددب  يإددت ة را دد   رايإدددتأييا ادد  ةددل  قدد   ت ة لادددا،  ييددا تودد إ لدددةة 
راباق ا  ر ا ية وا رات ة ب رافتةن رايةتفو را    تد ن تاع تي  ة راود   راييلدز  بااإدةرا اأتدلل 
رادد ةررل  ا ددةرا اي دد   راأاااددا راتدد  تتيلددز لرددا تية ااترددا راتدد  تأتيدد  ريددع تيدد  ة رلأااددات راأتددياا 

ت راتية ادددال راإددة أا  تكددد   يإددد اا رددد  رياوباتددال راأتدددياا راتدد  تتيلدددز بددااو    راإدددةرا،  هدد 
رق  ل تكافال ر ل تاع رإتيةرة راأتلل ا  راأيل لأ ءدال اإدتياو قلاردا رالردب تارداا يد ا  
ر را تكدددةرةرل هدددد ت راتية اددددال،  افتددددل راباق ددددا  ةاددد  تدددد ة بال راودددد   راييلددددز  بااإددددةرا اأتددددلل 

  رايردددداة  راددد ةررل  يدددو راىااددددب رايرددداةن، ي  ة دددة  راتكددددةرةرل راو ادددا  راإدددة أا تددددد ن تادددع تقإددد
  ءترا،  ء  ررتي  راباق ا  را  تر ر  تية ااتده رايوتةقدا ريدع راتية ادال رال اادا رايةتبيدا بااىاادب 

                                                
البليومترية فـي القـدرة اللاهوائيـة وبعـض متغيـرات  محمد يونس ذنون المشهداني ؛ اثر استخدام تمرينات (1)

(  2000، جامعة الموصل ، كلية التربية الرياضية ،  رسالة ماجستير غير منشورةآلية التقلص العضلي : ) 
 . 57ص 

 .42( ص 1991بعة التعليم العالي ، : ) بغداد ، مط تعليم وتدريب الملاكمةمحمود عبد الله وآخرون ؛  )2(
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رايردداةن، ت  لابمدد  تريدداا راتية اددال راقاصددا لتيدد  ة راودد   راييلددز  بااإددةرا اأتددلل راددد ةررل  
ةىدددددا تتودددددا  رلأ را بقلدددددا تكددددد   يواةادددددا ايإددددداة رايرددددداة  ي  "راوددددد   راييلدددددز  بااإدددددةرا تدددددةتب  ل 

 راو   راييلز  بااإةرا   تاع(   ر  اأبا تا  رايا اا تقتا  رغيب يراةرترا 1رايراةن" 
 الفصل الرابع

 ـ الاستنتاجات والتوصيات 4
 الاستنتاجات : 1ـ  4

ر لتدددل رااتدددا   ر ا راتية ادددال رايوتةقدددا ريدددع  اددد  ية ودددا راتددد ة ب رافتدددةن يةتفدددو را ددد   ر ل تادددع 
 اتةاا رلأياياا ل ىه رايتةب ا ة رلاا رابقا  تقإ  يراة  ر

ر ل راتية اددال رايوتةقددا ريددع  ادد  ية وددا راتدد ة ب رافتددةن يةتفددو را دد   تاددع تيدد  ة رات رادد  ادد ة 
 رلاا رابقا  

ر ل راتية اددال رايوتةقددا ريددع  ادد  ية وددا راتدد ة ب رافتددةن يةتفددو را دد   تاددع تيدد  ة راودد   راييلددز  
  ة رلاا رابقا  بااإةرا اأتلل را ةررل  ا

 : التوصيات 2ـ  4
رإدددتأيا  راتية ادددال رايوتةقدددا ريدددع  اددد  ية ودددا راتددد ة ب رافتدددةن يةتفدددو را ددد   اددد  تيددد ة يرددداة  

 راتةاا رلأياياا ل ىه رايتةب ا ة اا    تا  رايا اا  
ررتيدا  راتية ادال رايوتةقدا ريددع  اد  ية ودا راتدد ة ب رافتدةن يةتفدو را د   ادد  تيد  ة رات راد  ادد ة 

 ا    تا  رايا اا  ا
ررتيدا  راتية ادال رايوتةقدا ريددع  اد  ية ودا راتدد ة ب رافتدةن يةتفدو را د   ادد  تيد  ة راود   راييلددز  

 بااإةرا اأتلل را ةررل  ا ة اا    تا  رايا اا  
تىددةرا بقدد ا يةييددا ايددا لدد رت راباق ددا  تتاددا   تددة لة راتية اددال رايوتةقددا بددةا رع رقددةة يدد  يةر دد  

رايردداةرل رلأإاإدداا  راودد ةرل راقةةاددا  راودد ةرل رال ااددا ءلدد  را ةرإددا ادد ة اا دد   تددا  راتدد ة ب ادد  
 رايا اا  

ءادداإ ريتقدددا  راأةرءددد  اتدددا  رايا اددا بفدددت    ةرل ت ة لادددا لدددتإ الرددا ردددةض راتيددد ةرل راكللدددة  راتددد  
قددد  ل اددد  ريدددإ راتددد ة ب راة اتددد  ، يددد  قدددل  را ةرإدددال  رابقددد ا راق ل دددا راتددد  تاا ادددل هددد ت 

 اتي ةرل  ر
 المصادر

                                                
قلاارر    دار الفرلار العربلاو   : ) ال ال لادري  الرياضلاو واسسلال الفسلايولوجية؛  لعلا  احملاد عبلاد الف لاا أبو ا )1(
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