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 ملخص البحث
تأأير منهاجأأدتنتأألم وين تطأأ  منواتأأضنها اأأدبنن ة دبأأ نن ولا أأ ن وتأأضنن هبيأأمنبنن  ظ   أأ ن   وأأين

ننلاسا نشن.

نأحت ىنن وحةن ةىنخهسنأو نبن:نأ

أحتأأأ ىن أأأاننن وأأأدبن ةأأأىنهالهأأأ نن وحأأأةن أ ه تأأأةن رأأأمنن تطأأأم ن ةأأأىنأ ه أأأ ن ةأأأىننن ودبننلأ لن:
جأأ انن  ظ   أأ نات  أأ نتاأأ  منن ت نهأألنن تأألم وينأهأأدنهيأأاة نن تأألم بن  ةأأىنحأأل ةنتف أأمنبن أأيننلأ 

ن وحأأةن تاأأ نن  أأ لن أأت ن أأأينوتأأضنها اأأدبنن ة دبأأ نن ولا أأأ ن تير م أأدن ةأأىنوتأأضنن هبيأأأمنبن
نن  ظ    ن لىنلا ويننلاسا نشن.ن

  جل نن وحةنإ ىنإ لنلنهاجدتنتلم وين تط  منها ادبنن ة دب نن ولا  ن وتضنن هبيمنبنن
نهلىنتير من تط  من اننن هاجدتن ةىنلا ويننلاسا نشن.نن  ظ    ن هتم  ن

 اا كن مضنن وحةن  ن   لن م  نانبنللا  نإحصدئ  نهننتير منن ومادهجنن تلم وين ينن
تطأ  منها اأدبنن ة دبأ نن ولا أأ ن ن  ظ   أ نوأ نننلاختوأدمنبنن اوة أأ ن ن وتل أ ن  صأد ننن وتأل ن اداأأبن

عنلا وأأأ ننكن اداأأأبن تأأأمان01ن هتاأأأله نعن  أأألل من   اأأأ نن وحأأأةنهأأأننلا وأأأينهاتخأأأبننلاسأأأا نشن 
عن ينبد دبننلاسا نشن ين دهت نوفلنلن/ناة  ن01/5/0101عنإ ىن 07/3/0101ن هاجدتنهنن 

نن تمو  نن م د   ن.

ن ودبنن رداين:ن تاد لنن لمنسدبنن اظم  ن ينن وحةنن تينتطمبأبنإ أىنيأمثنوتأضنها اأدبنن ة دبأ ن
هم اأأ نكنن هطد  أأ نكن ن سأأم  عنن خدصأأ ن أأيننلاسأأا نشن اأأا كن ةأأىنن ولا أأ ن ن ميأأدب نكنن اأأ انكنن 

نتير من تو ننلاسا نشن ةىنن اةبن اا كنن المانن  نأ اس  ا  ن ن  ات ا  عن.

ن وأأدبنن رد أأةن:ننيأأتهلنهأأاججنن وحأأةنكن  اأأ نن وحأأةنكننلأ نبنكن ن هصأأدلمنن هسأأتخله ن ن ت موأأ ن
ن تأأأألم وينن هاتأأأأمثن نلاختوأأأأدمنبنن اوة أأأأ ن ن وتل أأأأ ننلاسأأأأتط    ن نلاختوأأأأدمنبن هأأأألانتطو أأأأ نن هأأأأاججن

ن نلإحصدءنن هستخلمن ينن وحةن.

ن ودبنن منوعن:ننيتهلن ةىن مضناتدئجننلاختودمنبنن اوة  ن ن وتل  ن تحة ةجأدن هادبيأتجدنإانظجأمبن
  أأأ لن أأأم نهتا  أأأ نودسأأأتخلنمننختوأأأدمن بعن ن تأأأينتأأأمنخ  جأأأدنن ت صأأألنإ أأأىنتحا أأأ ن أأأل نن وحأأأةن

ن  م ةن.

بنن خدهسن:ننيتهلن اننن ودبن ةىننلاستاتد دبن ن ت ص دبنن تينت صلنإ  جدنن ودحر نن هننن ود
نأ مننلاستاتد دبن ين:نأ



 اد أأأأكنتطأأأأ من أأأأينوتأأأأضنها اأأأأدبنن ة دبأأأأ نن ولا أأأأ ن وتأأأأضنن هبيأأأأمنبنن  ظ   أأأأ نوةتوأأأأ نن
ننلاسا نشن.

نأهدنن ت ص دبنن

ن هأأأألمو نن أأأأيننلإتحأأأأدلنن أأأأم ماننلا تهأأأأدلن ةأأأأىنن هأأأأاججنن تأأأألم وينن هاتأأأأمثن تته هأأأأةن ةأأأأى
نلاسأأأا نشن اأأأا كنإلخأأأدلنن  ح صأأأدبن نلاارم و هتم أأأ ن ن  سأأأة   ن ن صأأأح نن تدهأأأ نعن اأأألنناتاأأأدءن

نلا ويننلاسا نشن.

ن
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Research Summary 

 

The impact of training curriculum to develop Baked Components fitness and 

some indicators of the functional squash players. 

  

A. M. D. Shaker Mahmoud Sheikhly  

Athletic Training  

University of Baghdad, 

 

 m. D. Maher Abdel-Latif, Arif Physiology  

Training of Diyala University, 

 

 M.. D. Qasim al-Fakhri Saleh  

Athletic Training  

Diyala University  

Research consisted of five sections:  

Part I: consisted of this section on the front of research and its importance and then 

discussed the importance of training and changes in their functional as a result of 

boosting factors training the research problem Vtkon a weakness in some 

components of fitness and its impact on some indicators of functional players 

squash.  

The research aims to develop a training curriculum for developing the components of 

fitness and some functional indicators to determine the impact and development of 

this curriculum for squash players.  

As well as the imposition of research is the existence of differences statistically 

significant impact of the training program in developing the components of physical 

fitness and functional between the post and posterior tests in favor of dimensional, 

and it was a sample search of the national squad squash (applicants) and number 

(10) players, and the period of the curriculum (17 thirds / 2010) to (10/05/2010) in the 

halls of squash at the University of Baghdad / College of Physical Education.  

Part II: theoretical studies dealt with in the search, which touched on to explain some 

components of fitness (agility, strength, flexibility, Almtaulp, speed) of the squash as 

well as the impact of the game of squash on the heart as well as capacity of no 

oxygen (Allaktikip).  

Part III: included the research methodology, the research sample, prematurely, and 

the sources used and the experience of exploratory testing and duration of 



application of the proposed training curriculum and testing-and-after tribal and 

statistics used in the search.  

Part IV: included the results of tests tribal-and-after analysis and discussion have 

emerged as a significant difference using the test (T) and which reached to achieve 

the goal of research and imposed.  

 

 

Section V: This section included the conclusions and recommendations reached by 

the researchers and the most important conclusions are:  

There is an evolution in some components of fitness and some indicators career 

game of squash.  

The recommendations  

Need to rely on the proposed training curriculum for circulation to the trainers in the 

Union squash, as well as the introduction of tests (anthropometric and physiological 

and public health) in the selection of players squash.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 الأول البـــاب
ن:نود وحةنن تتم  ن–ن0
 : وأهميته البحث مقدمة 1 – 1

ن ا اجدنكن ن لنمس ننن ودحر ننهنننلا تهدمنهننن ار منن م د   ننلأايط ننستاطوبن
نتواينهجه ن دتاجدن ةىنأخابنبلنن هتخصص نن هبسسدبن امىنكنن وةلننن تالمنيتدمن ننأصوحب
ن انن ينن هتا  نناد  نإ  ةن طهنن ن ا نن همه  نن هست ىنإ ىن ة ص لنن وح ة ننن لمنسدب
ن.نن ه دل
ن ن ود  ه ادا كن ن  سة  ناد ا ه دءنار مان ة منتلنخلنامىنم د ينايدطنأ نلمنس ن تالن
ن بل نإانكنهتادهة ن حلان نن ودمانن هختة  نن  سمنأ  دءنلأنن ا كننلأخمىنن تة منهنن غ م د
نن ت نهلنتط  منات   نن  ظ    ننلأ ج ان ينتف منبنحل ةنن م د   ننلأايط نهنن عانأ نألنء

ن اه  ننا    ن ينن تف  منتتاين ن تينك[ننالنفسية وحتى والخططية والمهارية البدنية]ننن تلم و  
ن.ننن  نحلانن ردا  نأ  نءن ةىنهتتهلن ننن  دم ن  جدنأصوننن ا ن نلإا د ننلألنء

نن حمادبنتما  ن  دلان ةىناو منويالنتتتهلنن حل ر نن تلم و  نجن ومنهن إنن انن
نن هاجدتنه هلنهنناو من نن  ءن نن يخان ن ا نن تخصص  نهولأن ةىنن  اينن ه دلن ينن تخصص  

ن.ننودلاسا نشنن تلم و  
نن خدصن ن تحهلن ن سم  ن ن ا انود لب نتهتد نن تيننلأ تدبنهنننلاسا نشن تو ن ا نن

نويالن ن تاة  ن ن حما  نن  سه  نوهتطةودتجدنتهتد ن إاجدن وجاننكننلألنءن ينن   بن حتد جدنن تي
ظجدمنن هاد س ن ةىنبدلمن اينهست ىنا نن   بن ا ننوت   م دن ن تينكنأسدسي ن د ينإا د ن ن 
نهننن امان نمتلنلنبنن ةتبنخ لن ن امانن ه مبنهعن تتدهلنن   بنلاننكن تات ا د ننتاا ا د ن
ن.ننهستهمن ويالنودلاسا نشنن خدصنن هةتبن لمنن

نن هاتخودبن تلم ودبنهتدوتتجمنخ لنهنننتحدلنتجمن ينن هتتهل ننن ودحر ننلاحظن بلن
نوتضن ين ت ن ادكنخدصنويالن ةهتاله ننن  طاين ن هاتخبن دمنويالن  سا نشنن  طا  
نن تلم وينن ومادهجن اهنمتير ن ةىنن تتم ن ينتاهننن وحةن ي ه  ن اننن ولا  نن ة دب نها ادب
ن.نننلاسا نشنوةتو نن  ظ    نن هبيمنبن وتضنن ولا  نن ة دب نها ادبنهست ىنوتضنتط  م

ن:نن وحةنهياة ن0ن–ن0



ن ن  ظ    نن ولا  ن ةالمنبنأ ه  نا نن هومهجنن تةهينود يالنن ة دب ن ها ادبنتلم ودبن تلن
ن اسبنهحللانإ ىي لن ن ة ص لن ن هومهجنن جدل نن تةهين د تلم بنن م د يكن  سمن ن حما  
نأنن  هاننكنا كنخ  ن ةىنادابنإاننأهدناسوين ويالنبلمنتةن ه عن يناو من ننتط من ننن  سم
نتمن عنرمن هننن هجدمنبنتاا كن يناو مانهيا بنظج منأ نن المنبنتةكنتمن عن ينسوودن ا ن

ننتجللنإصدودبن ةحلننحتهد   ن ةىن   نكنأسدسينويالنن هجدم ننلألنءنهست ى
ن.ننهستاو    ب

 ، البدنية المياقة ، الاسكواش منتخب مدرب]نننختصدصةنحسبنالنن ودحر نن خصن انن
ننالفسمجة ننستخلنهجدن هاننن تينن تلم و  ن نلأسد  بنن طمنئ نأ  لنإ  دلن ينن لمنس نهياة [
نهت نن  ءنتط من ةىنصمتاتنلان هاس ه نهتادهة ن هة  نن تلم بنإننا ننن اتدئجنأحسنن تحا  

اهدنهت ا نص  نأ  نن هاي لنن جل نإ ىنن  ص لنأ لنهننهتف منبن ه عنهعنن تتدهلنتات ين ن 
نوف  نن تلم و  نن تهة  نه هلن ينن خدص نن تهم ادبن  عنخ لنهنن جلن أبلنن طمنئ نويبصم
ن.نننلاسا نشنتةو ونن  ظ    نن هبيمنبنوتضن لمنس نن ولا  نن ة دب نها ادبنهست ىن يننلامتادء

ن:نن وحةنأ لن ن3ن–ن0
نن0 ن   وينن  ظ    نن هبيمنبن وتضنن ولا  نن ة دب نها ادبن تط  منتلم وينهاجدتنإ لنل.

ن.نننلاسا نش
ن.نننلاسا نشنوةتو نن ولا  نن ة دب نها ادبنم عن ينن تلم وينن هاجدتنتير من ةىنن تتم .نن0
ن.ننن  ظ    نن هبيمنبنوتضني نن تلم وينن هاجدتنتير من ةىنن تتم .ن3
ن:نن وحةن م ضن4ن–ن0
نن ولا  نن ة دب نها ادبنتط من ينن تلم وينن ومادهجنتير من ينإحصدئ  نللا  نانبن م  ن ادك.نن0

ن.ننن وتل ن  صد نن ن وتل  نن اوة  ننلاختودمنبنو ن
نن0 نن هبيمنبنوتضنتط  من ينن تلم وينن هاجدتنتير من ينإحصدئ  نللا  نانبن م  ن ادك.

ن.ننن وتل ن  صد نن ن وتل  نن اوة  ننلاختودمنبنو ننن  ظ    
ن:نن وحةنه دلابن5ن–ن0
ننن ويم نن ه دلن0ن–ن5ن–ن0 ننهننهب   ن  ا : نن11] ننن هاتخبنلا وينهننلا و ن[

ن.ننن  طاي
ن.نن0101/نن5/نن01ننإ ىن0101/نن3/نن07:ننن  هداينن ه دلن0ن–ن5ن–ن0
ننين هادانن ه دلن3ن–ن5ن–ن0 نن م د   نن تمو  ناة  ن–نوفلنلن دهت : ننبد  ن-ن

ن.نننلاسا نش
ن
 

 

 



 

 

 

 

 

 الثاني البـــاب
ن:نن اظم  نن لمنس ن–ن0
ن:نن ولا  نن ة دب ن0ن–ن0

ن ينن هطة و نن هطد   ]ننإننح ةنيلانن م د   ننلأ تدبنأارمنهنننلاسا نشن تو نتتتومن
نإ ىنودلإ د  ننن اص مانن هسد دبن لنءن سم  ننههدرة ن ينن هطة و ن ن سم  نن اس ا  نهطد   

نن ن هم ا ن ن ميدب نن ا ان حتدتننلاسا نشنلا بنإن نن ة دب ن ط منن هاظمنن ولاين ن تلم بنع0 [
نه دلان ةن تت ننن تحهلن ب انن حما ن ص  ن هم ا نميدب نن   بنتاسبن جي]نن ن خدص نن تده 
ن.ننع0 [ننن ا سن نن ن تم  نن ةهتت ناو من ن

نتهم ادبن جاد كنكن ن هجدم  نن ولا  نن المنبن تاه  ناد ح ن س ة ننلاسا نشن تو نتتلن ا كن
طد تجدنن ت  بنتا   ن ينتسجمنخدص  نود تلم بننلا تهدمن  بناهدنكنن ه دصلن هم ا ن ن 

ننلاسا نشن تو نتحا ن جاننن تلم بن ينن  نئلنن حهلن ت ابن ن ودسط نن ادو  نن تدهة ن ةت  ب
ن.ننههتد انولا  ن  دب ندمس جد هه

ن طو ت نن هجدم  نن هتطةودبنهعن تادسبنخدصن د ينولاينإ لنلنإ ىنتحتدتن جين انن
ن:نن  ينسم  نهننن  نحلانن ااط نخ لن ستفمبةنن ا نن  هننهمنبو نخ لن هننألنئجد

نجد..نسم  نننننننننننننننننحما  نلانننلألنءنن هجدم ن ا ننسم عنهعنن امان ه مون0
ن.نننن ةتبنهسدح نهعن تادسبنبص مانناتاد   نسم  ننننننننننننننننننننننننننننن
ن[ن.ننن حما  ننلاست دو ]ننن  تلنملننننننننننننننننننننننننننننن

ن.نن  نحلانن ااط نن تمان ط لنن هت نصلنن سم عننلألنءن ةىن هحد ظ ننننننن سم  نهطد   .نن0
ن:ننةبن ان ةىننلاسا نشنتير من0-ن0

نن حهلنلم دبنأرادءنن اةوينن ل عنح من تاظ منن ت نهلنأ منهننن اةبن مودبنهتللن تلن
نن اةبن مودبنهتللنوداخ دضنن تلم و  ننلاسا نشنلا بنحد  نتحسابناةهدنن هختة  نن تلم وي
ن.ننن  جلنودبتصدل  ننلألنءنته  نأ ننلألنءنأرادء

ن ا منن تينن  س       نن تهة دبنهننار م نهجهد ننهبيمنن اةبن مودبنهتللن دنن ان]ننن
نهلىن ةىن ةتتم ن ستخلهةن ن هلمبننلاسا نشنلا بن دننب دسةن سج   ن اظمن ننن  سمنوجد

نهلان تاا نن  ستي دءنن   ه نن منح نهلان تحل لن اا كنن تلم و  نن حد  ن هست ىنن حهلنه ئه 
                                                           

نع1    Lan Mckenzie , Beyond the Basics Excelling at Squash . London , Hodder and 

Stoughton . 1994 , PX 8 .  
ن037نكصن0967نكن ةطود أ نن حهأدمنلنم:نننن اد مانكن0طنوالمضرب الكرة العاب.نخطدبن دللنهحهلننع0 

 .ن



ن مودبنهتللن لانن   بنن ه ئه نلن حهنيلان تحل لن اا كنن  تم نن تلم بنخ لنن منح 
ن.نننع3 [نننلأ اس  نننستج كنوهتللن متوطنن اةب

نن تلم بن خ لنن منح ن ال[ننل/ننضن71]ننن يودبن لىنن اةبنهتللنهت سطن وةغن  دلان
نننلأ لنب دسةن  ا ن ننضن051] ننل/ نن رداين ها دسة[

نن ننلبدئ ن3نوتل] نن ا ن[ ننضن01] ننل/ نن وتل[ ننلبدئ ن5] نح ن ينن امنءانتا ن[
ن.نع4 [ننل/ننضن91]نن

ننتصلناو  نهتللابن دنننلاسا نشن   بنن هلىنط  لنن تلم بن خ لن
ننل/ننضن061ن–ن041] ن  صلنكنن هاد سدبنن ن لن ننن هما نن تلم بن  ينن تهم ادبنخ ل[

ن.نع5 [ننل/نننضن011ن–ن081]ننح ن ينن اوضنهتلل
ن[نن ا  ن  ات]نننلا اس  ا  نن المان3ن–ن0

ن31]نح ن ينتستهمن ن تينن يل لانن م د   ن ن  تد  دبننلأ تدبنلألنءنن اظدمن انن ستخلمن
نكنن ه مبن ن تدبنكن هادستكنكنن  ة لن ةىن ت حة نكنن سم ت ننلامادض]ننهرل[ننلن3ن–نرد

نن طدب ناظدمنطم  ن ننأ لانتحممنن م د   ن ن  تد  دبننلأ تدبن اهنألنءنن   ه ن د طدب 
ن.[ن ةوا كنحدهضناظدمنطم  ن ننن طدب نتحم م[ننردن01ن–ن8]نوتلن توتجدن   س د  ا  ن
ننن نن ت ة  نن خ  دن ينن هخ  ننن ا  ا   ننوتحة لن ا منن ةوا كنحدهضناظدمن دن]

ننن   س دبنام دت ننتحم منهننوللا نن ن اول [CP نن ن  س دبنر رينتا  ننلإ دلانطدب نهحممن ن[
نن ATP]ننلال ا س ن نننلال ا س نن  س دبنرادئينهن[

[ADP نن]نن   س دب[P نن]نادت د نن تا ننن ا  ا   ننتحة لنأرادءننلأ اس  ننغ دبن وسوبنك
ن.نننع6 ن ةوا كنحدهضننسمن ة ةن طة ن م  د ن
نناظدمنتلم بن خصنهدن دنن  ة ةن ننن  ات اي] نألنءنو نسط ن تمنتحس اةنأسة بن دن[
نو ننتتمن ثنبص ىنةيونأ نبص ىنويلانولاينتهم ن
ن نن85] نن011ن-% ن[ نو نن ستهمنألنءن و هننتهم نن النن اص ىنن يلانهن%
نن تين ة تد  دب[ننن ا انهطد   نكنن سم  نهطد   ]نن ة ةناطة نأنن هاننح ةنك[ننلن3ن–نردن05]ن
نتحس نن  نن هطد   نهننن ا   نن ا ننتلم بنسوبن نننكنن اظدمن انن هننحل لن هننتاع

ننلألنءن ةىنن م د ينتت  لنلأ لن ا كنن ةتو ن حمادبنن هيدوج نن حما  نن ادوة  نة متتن هة  
ن.ننن  تة  نن طدب نهصدلمنإاتدتن تحس ننإ د  نن سود ن ينن صح ن

نن
ن
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 .نن79نصنكن0997.ننن تموينن  ام

ناصمنهل ا نكنن اد ما ننكن0طعننالتدريب قواعد ، وتدريب تعميم ، تأريخ نننلاسا نش:ننن يد تين هدلنع3 نع4 
 .نن050نصنكن0110عننن تم نن  امنلنمنك

 
نن  اأمنلنمنكنن اأد مانكن الرياضد  التددريب فسيولوجيا:ننن  تأدثن ولنأحهلنن ت ن نو ن    نحسننهحهلننع6 
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 الثالث الباب
ن.نن ه لنا  ن ن  منءنتةنن وحةنهاججنأ3

ن:ننن وحةنهاججن0أ3

نن اوةأأيننلاختوأأدم ننا نن  نحأألانن ه ه  أأ نودسأأة بعنن ت م وأأي نن هأأاججنن وأأدحر نننسأأتخلمن
ن.ننن لمنس نإ منءنبنطو ت نهعن تادسبنلأاةنكن ن وتل 

ن:نن وحةن  ا ن0أ3

نن   وأ ننهأننوه ه  أ نن وحةنه تهعنتهرلن ن تينن تهل  نود طم ا نن وحةن  ا ننخت مبن
نن ت موأأ ن فأمضعن0 ننسأتوتدلن تأمنلا وأد نعن00 نن ت اأ نأ أمنلن أللن وةأغن ةهتاأله ننن أ طاينن هاتخأب

ن أأأأينن ت اأأأأ نت أأأأداسن   أأأأنعن0 ن ن  أأأأل لنكنلا وأأأأ نعن01 نن ت اأأأأ ن أأأأللن يصأأأأونننلاسأأأأتط    
نعن. ن   نن ن ط لنن تهم نهتف منب

نع0 ن ل ل

ننلإحصدئ  نن هتد منننننننننن ب

 ن وحةنهتف منب

ن حلا
 ن ا دس

نن  سط
 ن حسدوي

ننلااحمن 
 ن هت دم 

 نلا ت نء ن  س ط

 1.803 01.0 0.054 01.34 سا  ن تهم 0

 1.736 075.5 3.059 075.8 سم ن ط ل 0

 1.500 65.7 5.005 65.89 افم ن   ن 3

ننختوأدمن أظجأمبعنن تهأمنكنن أ  ننكنن طأ ل ن أينن ت اأ نن أمنلنوأ ننن ت أداسنإ أمنءنتمنح ةن
ننلا تأ نءن دهألنب هأ ناداأبنح أةنن ت اأ نت أداسن نعن0 نن  ل لن ينه  نن اهدننلا ت نءنهتدهل

نعن.3 ±ننو ننحصمأا



نن وحةن ينن هستخله ن نلأ ج ان نلأل نبنن  سدئلنن3أ3

ننن يخص  نن هادو بنأ0
نأننستهدماننستو دن0
نأنن هصدلمنن تمو  ن نلأ او  ن3
نأنن ه حظ ن ن ت م بن4
نأننلاختودمن ن ا دس5
نع0أنسد  نت ب بن للن 6
 أنأ ج انحل ل7

نأنهةتبنسدح ن ه لننن8
نCNNا عنأنحدسو نن اتم ا  ن9

نSapirأنه  نننطوينا عن01
نمع31أنيم طنب دسن 00
نع6أني نخصن للن 00
ن

نخط نبنإ منءنبنن وحةنن4أ3

نن ت مو ننلاستط    ن:نأن0أ4أ3

أ م أأبنن ت موأأ ننلاسأأتط    ن أأينه  أأبناة أأ نن تمو أأ نن م د أأ  ن/ن دهتأأ نوفأألنلنوتأأيم  نن
عنلا وأ نننخت أم ننود طم اأ ن0هأنن ن ةأىن  اأ نع عنوهسد لان م  نن تهألنن هسأد ل03/3/0101 

ن تيأ نئ  نهأننه تهأعننلأصألن ةتتأم ن ةأىنن صأت ودبن ن هيأدالنن تأينت ن أةنن ودحأةنأراأدءنتا  أأان
نن ت مو نن مئ س  ن ن تينتبرمنويالنهوديمن يناتدئجننلاختودمنبن.ن

ننلاختودمنبنن اوة  ن:نأن0أ4أ3
د لنهأأأأنن أأأأ مننلاراأأأأ ننن هصأأأأدل نتأأأأمنإ أأأأمنءننلاختوأأأأدمنبنن اوة أأأأ نهأأأأعنن  م أأأأ نن تهأأأألنن هسأأأأن

 صأأأمن عن وإيأأأمن نهوديأأأمنهأأأننبوأأألنن وأأأدحر ننكن يأأأهةبنن3عن  أأأينتهأأأدمنن سأأأد  ن 05/3/0101 
نختوأأدمنبنن ولا أأ ن ن ميأأدب نكنوطأأننكنبأأ اننا  دم أأ ن ةأأامن  نعن يأأهةبننلاختوأأدمنبنن  ظ   أأ ننختوأأدمن

نةبن. ط هسنعن ا دسنن المانن  نأ اس   ا  نن  ات ا  ن هتللن مودبنن ا
ن.ع7 افمعنود  ل نع3نلاختودمننلأ لن:نب اننا  دمن ةامن  نن نختودمنل ةنن امانن طو  ن 
ن.ع8 منعن4.75نلاختودمنن رداين:نن ميدب ن نختودمن م نن  ا نكنوطم ا نودم ن

ن.ع9 نلاختودمنن رد ةن:نوطنن نختودمنن  ة سنهننن مب لن هنن  عنهلنن م ة نعن

ن.نع01 لن مودبنن اةبننلاختودمنن منوعن:نب دسنهتل

                                                           
 نعنهتننحه انكنهلمبنهاتخبنن سا نشن.0 ننع

نعن ةينحس ننهلمبنهاتخبنن سا نسن.0 ن
نعن هدلنأحهلنهلمبنهاتخبنن سا نشن3 ن

كن لنمنن  اأأأمنن تموأأأيعننختوأأأدمنبننلألنءنن حماأأأينهحهأأألنحسأأأنن أأأ   نكنهحهأأألناصأأأمنن أأأل ننم أأأ ننن:نننع7 
ن.ن91كنصن0110ن اد مانكن

 .نن000ا سةنكنصنن هصلمننع8 
 .ن46ن هصلمنا سةنكنصننع9 
ن0997 ن ا  بعنننن0كنطننلاختودمنبن ن ا دسدبنن  س       ن ينن ه دلنن م د يادظمن دومنأه من:نننع01 

 .ن050كنص



ن.نع00 نلاختودمنن خدهسن:ننختودمنن المانن  نأ اس  ا  ن ط هس نعن

نن فمضنهنننلاختودمن:ن ا دسنن المانن  نأ اس  ا  نن  ات ا  نه لنا د ن.ن

ن.ع3تس  لكنصد مانكن  هدبن للن نأل نبننلاختودمن:نهةتبنسدح ن ه لنننكنسد  نكننستهدما

معن  تمنت  ئ نن هسد  نإ ىنهسأد ت نننلأ  أىن ةأىن411 هختومنود ماضن  ص ننلاختودمن:ن ا منن
معن ت  أأعن  هأأ نأخأأمىنكن309معنكن ت  أأعن  هأأ نكن ن هسأأد  ننلأخأأمىن ةأأىنوتأألن 056وتأألن 

 اأأ نن هببأأبننلأ لنوصأأ مان ه ل أأ نهأأعنن ت هأأ ننلأ  أأىن ن ردا أأ نكنإان وأألأنن ت ب أأبن اأألنن ت هأأ ن
معنكنأهأأدنن هببأأبنن رأأداين411معن  هأأنن 056خأأمىن ا أأدسن هأأنن نلأ  أأىن  اتجأأين اأألنن ت هأأ ننلأ

  ا ننوه  عن ا نن  ةنوص مان ه ل  نهعنن ت ه نن ردا  ن ن رد ر نكناهدنه  ننود يأالنإان وألأن
ن ت ب أأبن اأألنن ت هأأ نن ردا أأ ن  اتجأأين اأألنن ت هأأ نن رد رأأ نكن  أأتمننلاختوأأدمنوصأأ مانها أأملان  هأأأمان

ن نحلان النهختومن.ن

ن لم دبن:نتس لنن

نتستخمتنن المانن  نأ اس  ا  نن  ات ا  نود هتدل  ننلآت  ن:نن

ن.نعنا ة نستمهن.نافمB×نن1.100+ننA×نن1.107 ن–ن0.70ن المانن  نأ اس  ا  نن  ات ا  =ن

نمعن.056تهرلنن  هننود ردا  ن هسد  ن نAإانأننن

نمنن309منكن056تهرلنن سم  نم/لنو نننBن

نن

                                                           
 .Gene M. Adams . Exercis physiology Laboratory Manual , U.S.A. W.M.C ن(11)

Prown pubishers , 1990 , pp. 22 – 25 .  
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ن

ن0نننننن3ننننننننننن

ننهبببنن

نن ولن  ن ن اجد  

ننننن0ننننننننننننننننننن

ن

ن

نمن056=نن0أن0ن هسد  نهننن

نم309=نن3أن0ننننننن

نم73=نن3أ0ننننننن

نن هاججنن ت م وين3أ4أ3

تأأأأأأمنتا  أأأأأأانن هأأأأأأاججنن ت م وأأأأأأينهأأأأأأننبوأأأأأألن م أأأأأأ نن تهأأأأأألنن هسأأأأأأد لنهأأأأأأنن أأأأأأ مننلأموتأأأأأأدءنن هصأأأأأأدل ن
عن  هأأد ن و نبأأعنرأأ ةن حأألنبنتلم و أأ ن04  هأألان نعن صأأمن ن3عن  أأينتهأأدمنن سأأد  ن 07/3/0101 

خ لننلاسأو عنن  نحألن ن أا ننيأتهلن ةأىن تهم اأدبن تطأ  منن سأم  ن هطد  أ نن سأم  ن ن األمانن أ ن
نأ اس  ا  نن  ات ا  عن ن ميدب ن ن هطد   ن ن ا اعن.ن

 ن ميأأدب ن أأينن ا أأانن هاجأأدتن أأهنننتةاسأأمنن مئ سأأين ة حأألانن تلم و أأ نح أأةنا أأابنتهم اأأدبنن سأأم  
ولن  نن اسمنن مئ سين تهم ادبنن اأ ان هطد  أ نن سأم  ن ن هطد  أ ن أيناجد أ نن اسأمنن مئ سأينأ نوتألن

نإ منءنن تهم ادبنن هجدم  ن ةسا نشن.

عنح أةن أتمن  أدلانن حهألن أيننلاسأو عنن رأداين ن رد أةن خ  أةن3:نن0 نستخلنمنن تحه ألنن تهأ  ين 
 ئ ن ةهمحة نن ردا  نكنرمنتطو  نن تألم ودبنهطد  أ نن سأم  ن أين ينن منوعن  ا ننهمحة ننستي دءن تج

ةعن ن رأأداين31ولن أأ ننلاسأأو عن ن تهأأدلن ن أأيننلألنءن ةأأىنن أأ هننح أأةناأأدننن أأ هنن  سأأو عننلأ لن 
ةعنلأنن تادسأأأبنهأأأعناظأأأدمنن طدبأأأ نن  ات ا أأأ ن   أأأدلان أأأاهننلأ هاأأأ نخأأأ لن41ةعن ن رد أأأةن 35 

ةعن.نأهأأأأأدنود اسأأأأأو نإ أأأأأىنن اأأأأأ ان أأأأأتمننسأأأأأتخلنمنتأأأأألم بن71ةنكن61ةنكنن51ن يأأأأأجمنن رأأأأأداينإ أأأأأىن 
عنه ه  أدبن أينن يأجمنن رأداين3همنبعن  ه ه  ت ننخ لنن يجمننلأ لن  01ن هحطدبنوتامنمن 

هأأعنن هحد ظأأ ن ةأأىن أأللنن تاأأمنمنبنكنأهأأدنود اسأأو ن ةهطد  أأ ن اأألنتأأمننسأأتخلنهجدنوتأألنتهم اأأدبنن اأأ ان
ن041لن ةأأأىنأنن اأأ ننهتأأأللن أأأمودبنن اةأأأبن لعن ةيأأأجمننلأ ن05لنكن35لنكن31لنكن05 وأأ هنن 
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لعن هتأأأأأللن أأأأأمودبنن اةأأأأأبن41لنكن51لنكن45لنكن41ض/لعنكن  أأأأأينن يأأأأأجمنن رأأأأأداينأصأأأأأوحبن 
نض/لن.051

نعن.01/5/0101 أاتجىنن هاججنن تلم وين ين  مننلارا ننن هصدل ن ن

ننلاختودمنبنن وتل  ن:ن4أ4أ3

لن ةه ه  أأأ نن ت م و أأأ نهأأأنن أأأ منتأأأمنإ أأأمنءننلاختوأأأدمنبنن وتل أأأ نهأأأعنن  م أأأ نن تهأأألنن هسأأأد ن
عن  ينتهدمنن سد  نن منوتأ ن صأمن ن وإيأمن نهأننبوألنن وأدحر نن00/5/0101نلأموتدءنن هصدل ن 

ن.

نن  سدئلننلإحصدئ  ن:ن5أ3

عنن تأأينوأأل م دنسأأد لبن ةأأىنهتد  أأ ناتأأدئجنSpssنسأأتخلمنن وأأدحر ننن حا وأأ ننلإحصأأدئ  ن ن
نن وحةن نختودمن م  دتةن تحا  نأ لن ةن.ن

ن
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الباب الرابع
ن مضن تحة لن هادبي نن اتدئجننأ4
ن مضن تحة لن هادبي ناتدئجنن ا دسدبنن  ظ    نن اوة  ن ن وتل  ن.ن0أ4

نع0 ل لن 
 و ننب دسدبنن هتف منبنن  س       نن اوة  ن ن وتل  ن ب ه ن بعنن هحتسو ن ن  ل    ن ن للا  ن

ننلإحصدئ  ن ت ا نن وحةنن ت م و  
هتف منبنن 

نن  س       
ن للا  ننب ه نبنن ا دسدبنن وتل  نن ا دسدبنن اوة  

ننلإحصدئ   نن  ل    نن هحس و نع ننس ننع ننس ن
هتللن مودبن

نن اةب
نهتا  ن0.83ن8.010ن0.059ن69.311ن0.549ن73.511

ن المانن  ن
أ اس  ا  ن
نن  ات ا  

ن1.736
ا ة نستمهن
نكنافم

ن1.794ن1.157
ا ة نستمهن
نكنافم

نهتا  ن0.83ن6.566ن1.155

ن1.15كنهست ىنن للا  نن9=نن0ن–ن01=نن0-لم  نن حم  ن=ننن
ن مضن تحة لن هادبي ناتدئجنب دسنهتللن مودبنن اةبن:نأن0أ0أ4ن

عن وأأأأداحمن ن73.511عنظجأأأأمنن  سأأأأطنن حسأأأأدوين ةا أأأأدسنن اوةأأأأين 0هأأأأننخأأأأ لنن  أأأأل لن ن
عن وأأأأأداحمن نهت أأأأأدم ن96.311عن أأأأأينحأأأأأ ننظجأأأأأمنن ا أأأأأدسنن وتأأأأأل نوهاأأأأألنمن 0.549هت أأأأأدم ن 

عن  هتم  نهتا   نن  م  نو ننن ا دس نننستخلمنن ودحر نننختودمن بعنح ةنظجمبنب ه ن0.059 
عن9عن أأأينحأأأ نن  أأألبنب هأأأ ن بعنن  ل   أأأ ن اأأألنلم أأأ نحم أأأ ن 8.010 بعنن هحسأأأ و نوهاأأألنمن 

ا أأأدسنعن  أأأانن أأأللن ةأأأىنأننن  أأأم نهتاأأأ  ن  صأأأد ننن 0.83عنوهاأأألنمن 1.15 ودحتهأأأدلنن خطأأأين 
ن وتل ن  تةلنن ودحر ننسوبنا أكن أننهتأللن أمودبنن اةأبنهأننأ أمنن ت نهألن تاظأ منح أمنن أل عن
ن اوةأأينأراأأدءنلم أأدبنن حهأألنن تأألم وينن هختة أأ ناةهأأدنتحسأأابنحد أأ نن  أأملنن تلم و أأ نأاخ أأضنهتأأللن

ن.نع00  مودبنن اةبنأرادءننلألنءنأ نوته   ننلألنءنودبتصدل  نن  جلنعن
ن هادبي ناتدئجنب دسنن المانن  نأ اس  ا  نن  ات ا  ن:نن مضن تحة لن0أ0أ4

عن وداحمن نهت دم ن1.736عنظجمنن  سطنن حسدوين ةا دسنن اوةين 0هننخ لنن  ل لن ن
عن  هتم  ن1.155عن وداحمن نهت دم ن 1.794عن ينح ننظجمنن ا دسنن وتل نوهالنمن 1.157 

ختوأأدمن بعنح أأبنظجأأمبنب هأأ ن بعنن هحسأأ و نهتا  أأ نن  أأم  نوأأ ننن ا دسأأ نننسأأتخلمنن وأأدحر ننن

                                                           
(12)

)ما نووث ر ووا ، اعب علا  ووا  1، طعلا وواب ا علاا   ووس عالووي علا يوو الاا  ث أبووا علا ووم أعبووا فةووا علا  وو       

 .  99، ص 1991علا ابس( ، 



عن نحتهأأأدلنن خطأأأين9عن أأأينحأأأ نن  أأألبنب هأأأ ن بعنن  ل   أأأ ن اأأألنلم أأأ نحم أأأ ن 6.566وهاأأألنمن 
عن  أأأأانن أأأأللن ةأأأأىنأننن  أأأأم نهتاأأأأ  ن  صأأأأد ننن ا أأأأدسنن وتأأأأل ن  تةأأأأألن0.83عنوهاأأأألنمن 1.15 

ن  م دبنن تلم و  نن تد  أ ننن ودحر ننسوبنا كنإ ىنتط منن المانن  نأ اس  ا  ن ن  ات ا  عنات   
ن ها أأاان ةأأىنلا وأأينن سأأا نشنح أأةنأنن أأانننلاختوأأدمن أأ نهرأأدلنحا اأأين ا أأدسنهطد  أأ نن سأأم  ن

عن ن اظدمنن  ات ا  نATP , CPمعنح ةن هةبنأاظه نن طدب نن  س       ن 411ن اص ىن ماضن 
نوتلمن   لننلأ اس  نن.ن

نلا  ن: مضن تحة لن هادبي ناتدئجننلاختودمنبنن ون0أ4
نع0 ل لن 

 و نننلاختودمنبنن ولا  نن اوة  نن وتل  ن ب ه ن بعنن هحتسو نن  ل    ن ةللا  ننلإحصدئ  ن ت ا ن
نن وحةنن ت م و  

ن هتف منبن
نن ولا  

ن للا  ننب ه نبنن ا دسدبنن وتل  نن ا دسدبنن اوة  
ننلإحصدئ   نن  ل    نن هحس و نع ننس ننع ننس ن

ن ا اننلاا  دم  ن
نن  ن ةامن

نهتا  ن0.83ن6.66ن0.067ن6.481ن0.003ن5.855

نهتا  ن0.83ن7.995ن1.535ن7.585ن1.513ن7.939نن ميدب 
نهتا  ن0.83ن09.11ن1.970ن03.511ن1.803ن09.711نةع31وطنن 

ن1.15كنهست ىنن للا  نن9=نن0-ن01=نن0-لم  نحم  ن=ننن
نافمعن:3ن  نن مضن تحة لن هادبي ننختودمن ن ا اننلاا  دم  ن ةامنن0أ0أ4ن
عن وأداحمن ن5.855عنظجمنن  سطنن حسدوين ةا دسنن اوةأينوهاألنمن 0هننخ لنن  ل لن ن
عن0.067عن وأداحمن نهت أدم ن 6.481عن ينح ننظجمنن ا دسنن وتل نوهالنمن 0.003هت دم ن 

  هتم أأأ نهتا  أأأ نن  أأأم  نوأأأ ننن ا دسأأأ نننسأأأتخلمنن وأأأدحر نننختوأأأدمن بعنح أأأةنظجأأأمبنب هأأأ ن بعن
عن نحتهأأدلن9عن أأينحأأ نن  أألبنب هأأ ن بعنن  ل   أأ ن اأألنلم أأ نحم أأ ن 6.66وهاأألنمن نن هحسأأ و 
عن  أأانن أأللن ةأأىنن  أأم نهتاأأ  ن  صأأد نننلاختوأأدمنن وتأأل ن  تةأألن0.83عنوهاأألنمن 1.15ن خطأأين 

ن وأدحر ننسأوبنا أكنأننتطأ  منن اأ انن ت أة  ن ةأأامن  نن ن تأينتجأل نإ أىنتت  أ نن األماننلاا  دم أأ ن
خأ لنن تهم اأدبنن هتطأدان   وأ نن ن تأين جأدنل من أين توأ ننلاسأا نشن ن تأيننوت  بنن امنعنهأن

نع03  تومن  نن تلننا  دم ن ل اده اين تمنهننخ لن مبنن امانويالنب  عن.
ن مضن تحة لن هادبي ننختودمن ميدب عنن  ا نكنودم ن:ن0أ0أ4

عن وأداحمن ن7.939عنظجمنن  سطنن حسدوين ةا دسنن اوةأينوهاألنمن 0هننخ لنن  ل لن ن
عن1.535عن وأداحمن نهت أدم ن 7.585عن ينح ننظجمنن ا دسنن وتل نوهالنمن 1.513هت دم ن 

  هتم أأأ نهتا  أأأ نن  أأأم  نوأأأ ننن ا دسأأأ نننسأأأتخلمنن وأأأدحر نننختوأأأدمن بعنح أأأةنظجأأأمبنب هأأأ ن بعن
عن نحتهأأدلن9عن أأينحأ نن  أألبنب هأ ن بعنن  ل   أأ ن األنلم أأ نحم أ ن 7.995ن هحسأ و نوهاألنمن 

                                                           
(13)

  Ariesovlatoan : A volleu ball , U.S.A. (1986) op/ cit., p. 86 .  



عن  أأانن أأللن ةأأىنن  أأم نهتاأأ  ن  صأأد نننلاختوأأدمنن وتأأل ن  تةأألن0.83عنوهاأألنمن 1.15 نن خطأأي
ن ودحر ننسوبنا كنات   نتير منن تلم ودبنن هتطدان ينن هاججنن تلم وينن خدصن ين تو نن سا نشن
هرألن سأم  ننلااطأ  ن سأم  نن ت بأ ن سأم  نن خأألنعن سأم  نتف  أمننلات أدهعن أينهجهأ نهيأأدوج ن

ا نشن احأأنناحتأأدتنإ أأىنن سأأمعنن هختة أأ نوييأأاد جدن ن تأأين جأأدنن أألمان ةأأىنن أأتحامن أأين حماأأدبننلاسأأ
نع04 ن حما ن ن سم  عن.

نةعنهننهلنن م ة نن:31 مضن تحة لنهادبي ن وطننن3أ0أ4
عن09.711عنظجأأأأأمنن  سأأأأأطنن حسأأأأأدوين ةا أأأأأدسنن اوةأأأأأينوهاأأأأألنمن 0هأأأأأننخأأأأأ لنن  أأأأأل لن ن

عن وأأأأداحمن ن03.511 وتأأأأل نوهاأأأألنمن عن أأأأينحأأأأ ننظجأأأأمنن ا أأأأدسنن1.803 وأأأأداحمن نهت أأأأدم ن 
عن  هتم أأأ نهتا  أأأ نن  أأأم  نوأأأ ننن ا دسأأأ نننسأأأتخلمنن وأأأدحر نننختوأأأدمن بعنح أأأةن1.970هت أأأدم ن 

عن أأينحأأ نن  أألبنب هأأ ن بعنن  ل   أأ ن اأألنلم أأ ن09.11ظجأأمبنب هأأ ن بعنن هحسأأ و نوهاأألنمن 
 ن  صأأأأد ننعن  أأأأانن أأأأللن ةأأأأىنن  أأأأم نهتاأأأأ ن0.83عنوهاأأأألنمن 1.15عن نحتهأأأأدلنن خطأأأأين 9حم أأأأ ن 

نلاختوأأدمنن وتأأل ن  تةأألنن وأأدحر ننسأأوبنا أأكن إننتطأأ منن اأأ انن ت أأة  ن سأأجلن  أأدلانبأألمانن ت أأة ن
 ةأأىنن تفةأأبن ةأأىنهاد هأأدبنهختة أأ نخأأ لن هأأننهتأأ ننح أأةنتأأبل نن حماأأ ن أألنهاد هأأ نن ت أأة ن

هننأارأأمنبأأ انهأأبرمانن أأا نتحلرأأةن أأاهنن هاد هأأ نن هختة أأ ن ةأأىنن سأأم  ن هأأننرأأمن  أأدلاننلألنءن أأينن أأ ن
نع05 ن هحللعن.ن

ن
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
(14)

  Ian Mckenzie : Beyond the Eccelling at squash , London : hadder and stouton , 
1994 , pp. 200.  

(15)
)علاق هات ، اعب علا  وا  3، ط عخ ة بج عااعء علاحاكس محبا عين فموي ، محبا ر ا علاا ن ب اعن     

 .  17، ص 1994علا ابس( 



 

 

 

 

 

 الباب الخامس
ننلإستاتد دبن ن ت ص دبنأ5

ننلاستاتد دبن0أ5

ن. دب نن ولا  ن ةىنلا ويننلاسا نشنستات ةنن ودحر نن اد كنتط من ينوتضنها ادبنن ةنأ0

نسأأأأتات ةنن وأأأأدحر نن اد أأأأكنتطأأأأ من أأأأينا أأأأدءانن اةأأأأبننلإاتد  أأأأ ن ن ادوة أأأأ نن أأأأ نأ ا سأأأأ ا  ننأ0
ن ا  عن ةىنلا ويننلاسا نشن. ن  ات

ن

ن

نن ت ص دبن:ن0أ5

 م ماننلا تهدلن ةىنن هاججنن تلم وينن هاتمثنهننبولننلإتحدلننلاسا نشن فمضنتته هةننأ0
ن ةىنن هلمو نن.

نإهادا  ننستخلنمنهاد جنأخمىنهااا ن ةىنن  ئدبنن تهم  ن   ويننلاسا نش.نأ0

   ن ن صأأأح نن تدهأأأ عن اأأألنناتاأأأدءنلا وأأأينإلخأأأدلنن  ح صأأأدبن نلاارم و هتم أأأ ن ن  سأأأ    ننأ3
ننلاسا نشن.ن

ن
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نع0هةح ن 
ن

نن يجمننلأ لن:ن ن اسمنن مئ سيعن هطد   نن سم  ع
نب.5×لن0.31×ة31أنماضننمتلنل ن ينن هةتبنوهسد دبنهتا   ن هلا0ن سوب/

نب.5×نل0.31×نةن35أنماضن داوي  سدمن  ه نعهعنن ه مبن هلا0ننننننننن
نب.5×نلن0.31×نةن41ماضنأهدمنخة نهنن سطنن هةتبن هلانأن3ننننننننن

ننلارا نن/ن ن اسمنن مئ سيعنب ان+نهطد   ن
نلنمنح ن.0×نةن01×نافمن31أنناص نلواينود ا  ن0
نلنمنح ن.0×ةن01×نافمن01أننواجنوم سن0
نلنمنح ن.0×نةنن01×نافمنن71أننل عنن حل لن لأ ةىنود م ة نن3
نلنمنح ن.0×نةنن31أننوطنن4
نلنمنح ن.0×نةن01×نافمن31ا لنسد نأهدهينأنن5
نلنمنح ن.0×نةنن01أننظجمن6
نلنمنح ن.0×نةن01×نافمن31أننا لنسد نخة ين7
نلنمنح ن.0×نن01×نافمن01أننل عنحل لن لأ ةىن8
نةن.01×نافمن31أننا   ن9

نةن.ن01×نافمن01أننا لنامنعن01
ننلأموتدءن/ن بسمنن مئ سيعنسم  ن+نميدب ن

نهمنبن.01×نمن0صنن هسد  نو اجدنأننماضن   نن ي نخ0
نهمنبن.01×نمن0أننماضننمتلنل نأهدمنخة نو ننن ي نخصنن هسد  نو اجدن0
نهمنبن.ن01×نمن4أننماضن ة داو ننو نني نخصنن هسد  نو اجدن3
نتهم نن.ن08أننتهم ادبنملن تلنهننأ  دعنهختة  ن للن4
نمنبن.ه5×نةن05أننماضننمتلنل نوهسد دبنهتا   نا دبن ن  دبن هلان5
نهمنبن.ن01×نأننماضنهننن  ب  نط لنهسد  نن هةتبن6

نن يجمنن رداين/نهطد   ن+نسم  ن
لن0ةعننن منحأ ن51ةنكن71ةنكن61ةنكن51أنماضننمتلنل نود هةتبنوهسد دبنهتا   ن هألان 0ن سوبن/

نهمنب.5×ن
ةعن.ن51ةنكن71ةنكن61ةنكن51أأأنماأأضن لأهأأدمن ن خةأأ ن أأينن هةتأأبنهأأعنن ه أأمبن هأألان 0ن

نهمنبن.ن5×نلن0نن منح 
×نلن0ةعنن منحأ ن51ةنكن71ةنكن61ةنكن51أنماأضننمتألنل نطأ لنهسأد  نن هةتأبن هألان ن3ن
نهمنبن.ن5

ننلارا نن/نب ان+نهطد   ن
نس تدبن.ن3×نهلنتهدم ننن ا انتا نننأ0
نلن.ن41ن هطد   ننأ0

ننلأموتدءن/نسم  ن+نميدب 
نةعن.01×نني نخصن01ماضنإ ىني نخصن داو  ن ن ل مننن اسننلات دهن نأ0



نبعن.5×نةن05×نمن3ماضنننمتلنل نخة ينأهدمنو ننيدخص ننن هسد  نو اجمن نأ0
نبعن.5×نةن05ماضن داوينإ ىن داو ننن هةتبنهعنن ه مبن هلان نأ3
نبعن.5×نةنن05ماضنإ ىننلأهدمنن هةتبن ن م  عنإ ىنن  سطنود ه مبن هلان نأ4
نبن.ن01×نماضنودت دهننلإيدماننأ5
نةن.ن01×نط لنهسد  نن هةتبناسود نماضنهننن  ب  ننأ6
ن
 

 

 

 


